
 

 

 

 

 

 
บทท่ี  ๓ 

 
รูปแบบและวิธีปฏิบัติวปิัสสนาในประเทศไทย 

 
 
๓.๑ ส านักวิปัสสนากรรมฐานและรูปแบบวิปัสสนากรรมฐานทั่วโลก 
 ปัจจุบันส ำนักวิปัสสนำกรรมฐำนในระดับสำกลทั่วโลก มี ๔ สำยใหญ่ๆ ดังนี้๑ 
 สำยที่ ๑ ส ำนักวิปัสสนำกรรมฐำนตำมแนวของพระโสภณมหำเถระ หรือ พระอำจำรย์มหำ
สีสยำดอ (Venerable Mahasi Sayadaw) พระภิกษุชำวพม่ำที่ใช้รูปแบบกำรก ำหนดเดินจงกรม ๖ ระยะ, นั่ง
สมำธิบริกรรม “พองหนอ-ยุบหนอ”และให้ก ำหนดอิริยำบถต่ำงๆ ต่อเนื่องทั้งวัน โดยได้รับกำรถ่ำยทอดมำ
จำกประเทศอินเดีย เผยแผ่มำจนถึงพม่ำ ซึ่งมีส ำนักวิปัสสนำอยู่ในทวีปเอเชีย อเมริกำ ออสเตรเลีย และยุโรป 
 สำยที่ ๒ ส ำนักวิปัสสนำกรรมฐำนตำมแนวของท่ำนสัตยำ นำรำยัน โกเอ็นก้ำ (S.N. Goenka) 
ฆรำวำสชำวอินเดียที่เดินทำงมำค้ำขำยที่พม่ำ และได้ไปฝึกวิปัสสนำกับพระอำจำรย์อูบำขิ่น (Venerable U 
Ba khin) ภิกษุชำวพม่ำ ด้วยรูปแบบสติปัฏฐำนแบบไม่มีองค์บริกรรมในท่ำนั่งสมำธิอย่ำงเดียว ประมำณ ๑๐ 
ชั่วโมง ปัจจุบันท่ำนโกเอ็นก้ำ ได้ขยำยส ำนักไปทั่วโลกหลำยสิบประเทศรวมถึงประเทศไทยด้วย 
 สำยที่ ๓ ส ำนักพระธรรมทูตไทยสำยธรรมยุติ แบบอำนำปำนสติภำวนำ บริกรรมว่ำ “พุท-โธ”                
ที่เริ่มด้วยกำรนั่งสมำธิ เดินจงกรม และอิริยำบถย่อย โดยปฏิบัติตำมสำยหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต ในวัดไทยทั่ว
โลกซึ่งเผยแผ่โดยพระสงฆ์สำยธรรมยุติ และพระธรรมทูตของมหำวิทยำลัยมหำมกุฏรำชวิทยำลัย 
 สำยที่  ๔ ส ำนักของพระธรรมทูตสำยมหำนิกำย แบบวิปัสสนำภำวนำ บริกรรมว่ำ              
“พองหนอ-ยุบหนอ” ตำมรูปแบบเดียวกันของพระอำจำรย์มหำสีสยำดอ ซึ่งได้ถ่ำยทอดแก่พระอำจำรย์                 
ดร.ภัททันตะ อำสภมหำเถระ อัคคมหำกัมมัฏฐำนำนำจริยะ วิปัสสนำจำรย์ของพระธรรมธีรรำชมหำมุนี           
(โชดก ญำณสิทฺธิ) และเป็นต้นแบบของวิปัสสนำกรรมฐำนในกำรปฏิบัติของมหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณ                
รำชวิทยำลัย ซึ่งเป็นสถำบันที่สนับสนุนวัดไทยในต่ำงแดนด้วยกำรส่งพระธรรมทูตไปเผยแผ่ทั่วโลก 

๓.๒ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทย 
 ๓.๒.๑ ประวัติและพัฒนาการของกรรมฐานและวิปัสสนาธุระในประเทศไทย๒ 
 ก่อนจะกล่ำวถึงประวัติและพัฒนำกำรของวิชำกรรมฐำนในประเทศไทย ควรกล่ำวถึงคนไทยก่อน 
คนไทยเรำมีเล่ำไว้และมีหลักฐำนเป็น ๒ นัย คือ ประวัติศำสตร์ว่ำมำจำกตอนใต้ของจีน แต่โบรำณคดีบอกว่ำ 
เรำอยู่ที่นี่มำแต่ไหนแต่ไร แต่ในดินแดนสุวรรณภูมิแถบนี้ปรำกฏซำกมนุษย์ ๒๐,๐๐๐ ปี แต่เผ่ำพรรณได้สูญ
สิ้นไปสมัยใดไม่ทรำบ ศูนย์กลำงของชนชำติไทยรำว ๔,๐๐๐ ปีที่แล้วอยู่ภำคเหนือของแม่น้ ำแยงซีเกียง ต่อมำ
ร่นลงมำทำงใต้ เรียกว่ำ “เผ่ำไทย” ที่ตั้งของเมืองไทยอยู่ในยูนนำนและเสฉวน เมื่อรำว ๒,๐๐๐ ปีที่แล้วในเขต
                                                 

 ๑ สถำบันพิมลธรรม, บันทึกประวัติแลอัจฉริยภาพสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ในมงคลวาระ 
๑๑๑ ปี แห่งชาตกาล,  พิมพ์ครั้งที่ ๑,  (ขอนแก่น: หจก.โรงพิมพ์คลังนำนำวิทยำ,  ๒๕๕๗), หน้ำ ๓๑. 
 ๒ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๐-๓๐.. 



 

 

 

๔๔ 
 

ลุ่มเจ้ำพระยำ มีมนุษย์เผ่ำละว้ำ ตั้งบ้ำนเรือนอยู่อย่ำงเรียบง่ำย ต่อมำ ชำวอินเดียได้เข้ำมำสอนอำรยธรรม
และตั้งอำณำจักรขึ้นปกครองชำวพ้ืนเมืองละว้ำ 
 พระพุทธศำสนำเริ่มถูกเผยแผ่เป็นครั้งแรกประมำณ ปีพ.ศ. ๒๓๕ สมัยพระเจ้ำอโศกมหำรำชเป็น
ผู้อุปถัมภ์ ด้วยกำรส่งพระธรรมทูต ๒ ท่ำน คือ พระโสณะและพระอุตตระ เดินทำงสู่ดินแดนแถบนี้ที่เรียกว่ำ 
“สุวรรณภูม”ิ ซึ่งมีมำกกว่ำ ๗ ประเทศ ได้แก่ ไทย พม่ำ ญวน กัพูชำ และมำเลเซีย โดยมีพวกละว้ำและมอญ
โบรำณอำศัยอยู่ แต่หลักฐำนใน “หนังสือ ๒,๔๐๐ ปีในแหลมทอง” ได้แสดงไว้ว่ำ แท้จริงชนชำติไทยมี
ภูมิล ำเนำดั้งเดิมอยู่ก่อน ๒,๐๐๐-๓,๐๐ ปีมำแล้วในบริเวณแหลมทองหรือสุวรรณภูมิ และนัว่ำเป็นครั้งใน
ดินแดนนี้ที่ได้เริ่มนับถือพระพุทธศำสนำ 
 ผืนแผ่นดินจุดแรกของอำณำจักรสุวรรณภูมิ หรือที่เรียกกันว่ำ “แหลมทอง” ซึ่งท่ำนพระโสณะ
กับพระอุตตระ ได้เดนทำงจำกชมพูทวีปเข้ำมำประดิษฐำนนั้น จดหมำยเหตุของหลวงจีนเหี้ยนจัง เรียกว่ำ 
“ทวำรำวดี” สันนิษฐำนว่ำได้แก่จังหวัดนครปฐม เพรำะมีโบรำณสถำนและโบรำณวัตถุต่ำงๆ เช่น พระปฐม
เจดีย์ ศิลำรูปธรรมจักร เป็นต้น ซึ่งปรำกฏเป็นหลักฐำนประจักษ์พยำนอยู่ว่ำพระพุทธศำสนที่เข้ำมำในครั้งนี้
เป็นแบบเถรวำทดั้งเดิม 
 ยุคอำณำจักรฟูนัน กษัตริย์พระองค์แรกของไทยที่นับถือพระพุทธศษสนำ มีพระนำมว่ำ “ขุน
หลวงเม้ำ” ในช่วงปีพ.ศ. ๖๐๐ สมัยอำณำจักรอ้ำยลำวที่รับเอำอำรยธรรมมำจำกอินเดียเต็มที่ ยุคนี้กำรศึกษำ
พระพุทธศำสนำรุ่งเรืองมำก ด้ำนค ำสอนและศำสนวัตถุ โดยมีแบบเถรวำทและมหำยำนร่วมกับศำสนำ
พรำหมณ ์
 ในยุคลพบุรี ศตวรรษที่ ๑๕-๑๘ พม่ำได้โจมตีพวกมอญโดยยึดเอำนครปฐมไป พระเจ้ำอโนรชำ 
กษัตริย์ ได้กวำดต้อนพระสงฆ์และศิปกรสำขำต่ำงๆ กลับสู่พม่ำจ ำนวนมำก โดยทิ้งบริเวณให้พวกขอญ
ครอบครอง ต่อมำมีกำรสร้ำงพระพุทธรูปปำงต่ำงๆ และสร้ำงศำสนสถำนเพ่ิมเติม ในยุคนี้มีเทวสถำนที่ลือชื่อ
มำก เช่น ปรำสำทเขำพระวิหำร ปรำสำทหินพิมำย และพระปรำงค์สำมยอด ชำวบ้ำนที่เป็นพวกขอมจะนับถือ
พรำหมณ์ (ลัทธิศิวเวท) และพุทธศำสนำมหำยำนผสมผสำนกัน 
 ช่วงศตวรรษที่ ๑๘ เกิดอำณำจักรน่ำนเจ้ำ ปกครองโดยรำชวงศ์เม็งรำย เมื่อพระเจ้ำเม็งรำย, พ่อ
ขุนรำมค ำแหง, และพระเจ้ำง ำเมืองได้ร่วมสำบำนว่ำจะไม่เป็นศัตรูกัน พร้อมกับจะร่วมรบปรำบอำณำจักร
มอญแถบลุ่มแม่น้ ำปิง จนในที่สุดส ำเร็จและได้จัดตั้งนวปุรีศรีนครพิงค์ เชียงใหม่ เป็นเมืองหลวงที่เป็นปฐม
กษัตริย์ของอำณำจักรล้ำนนำไทย 
 ยุคต่อมำคือสมัยสุโขทัย ดินแดนที่ปกครองโดยพ่อขุนศรีอินทรำทิตย์ (พระร่วง) ด้วยกำรบริหำร
แบบพุทธศำสนำ ได้ตั้งมั่นในสุโขทัยและเลิกนับถือพุทธศำสนำมหำยำนแบบขอม ท่ำนยังน ำเอำระบบกำร
ปกครองตำมแนวพุทธศำสนำเถรวำทมำใช้ โดยได้รับพระไตรปิฎกแบบสมบูรณ์จำกพระสงฆ์ชำวลังกำ (ลังกำ
วงศ์) ยุคนี้เริ่มปรำกฏในประวัติศำสตร์บันทึกว่ำ มีพระสงฆ์ฝ่ำยอรัญวำสี คือ มุ่งเน้นวิปัสสนำธุระมำก โดยพบ
ได้จำกซำกวัดที่สุโขทัย เชียงใหม่ และส ำนักวิปัสสนำกรรมฐำนสำขำที่วัดพระยืน จังหวัดล ำพูน แม้พระสงฆ์
สมัยนั้น จะได้รับกำรฝึกปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนบ้ำง แต่ส ำหรับชำวบ้ำนส่วนมำกยังมุ่งเน้นกำรท ำมำหำกิน
มำกกว่ำกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน 
 ต่อมำสมัยอยุธยำ ในศตวรรษที่ ๒๓ ปรำกฏเรื่องวิปัสสนำธุระ โดยสมเด็จพระสังฆรำชญำณสังวร 
(ศุข) หรือที่ชำวบ้ำนเรียกว่ำ “สังฆรำชไก่เถื่อน” (เจ้ำอำวำสองค์ที่  ๔ ของวัดมหำธำตุฯ จังหวัด
พระนครศรีอยุธยำ) ซึ่งเคยจ ำพรรษำที่วัดลำนลอย อ ำเภอกรุงเก่ำ ส่วนพระสงฆ์ด้ำนวิปัสสนำธุ ระ                    



 

 

 

๔๕ 
 

ฝ่ำยอรัญวำสีอีกท่ำน คือ พระวิสุทธำจำรย์เถระ (เจ้ำอำวำสวัดประดู่ทรงธรรม อ ำเภอกรุงเก่ำ) ได้เผยแผ่
วิปัสสนำจนกระทั่งมรณภำพในยุครัชกำลที่ ๖ แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ 
 ครั้นถึงยุคกรุงธนบุรี พระพุทธศำสนำได้เจริญรุ่งเรืองมำก ด้ำนศำสนสถำนเพรำะมีกำรสร้ำงวัด
มำกมำยและจ ำนวนพระสงฆ์เพ่ิมมำกขึ้นอย่ำงรวดเร็ว จนต้องตำมช ำระพระอลัชชี (พระนอกรีต) ด้วยกำรจับ
มำสึก ยุคนี้ คือ ยุคแรกที่สถำปนำองค์พระสังฆรำช และยังได้ลอกพระไตรปิฎกลงในใบลำน อีกทั้งยังได้คัมภีร์
วิสุทธิมรรค จำกประเทศเขมรอีกด้วย ถึงกระนั้น กำรปฏิบัติธรรมก็ยังคงไม่แพร่หลำยแก่ชำวบบ้ำน โดยที่
ประวัติมิได้กล่ำวถึงเรื่อกรรมฐำนมำกนัก แต่พระเจ้ำตำกสิน ทรงเคร่งครัดและฟ้ืนฟูพระพุทธศำสนำ เมื่อใดที่
เสร็จรำชกำรท่ำนจะทรงเข้ำปฏิบัติกรรมฐำนที่วัดบำงยี่เรือ (วัดอินทำรำมในปัจจุบัน) เรียกว่ำ ลักษณะบุญ 
โดยมิได้อธิบำยละเอียดเป็นหลักฐำนว่ำปฏิบัติด้วยรูปแบบใด 
 จนถึงสมัยรัตนโกสินทร์ รัชกำลที่ ๑ ได้มีกำรท ำสังคำยนำพระไตรปิฎก เมื่อพ.ศ. ๒๓๓๒ และเริ่ม
ก่อสร้ำงวัดกับพระพุทธรูปหลำยแห่ง ต่อมำได้อำรำณนำสมเด็จพระญำณสังวร (ศุข) มำที่วัดพลับ จังหวัด
ธนบุรี เพ่ือสถำปนำเป็นวัดหลวงฝ่ำยวิปัสสนำธุระ (วัดป่ำอรัญวำสี) ชื่อ วัดรำชสิทธำรำม 
 พระสงฆ์ท่ีมีชื่อเสียงโด่งดังมำจนทุกวันนี้ คือ พระมหำโต ต่อมำได้รับเลื่อนเป็นสมเด็จพระพุฒำ
จำรย์ (โต พรหฺมร สี) ท่ำนเป็นสำมเณรนำคหลวงและได้ฝึกวิปัสสนำธุระในส ำนักเจ้ำคุณบวรวิริยเถระ              
วัดสังเวชฯ บำงล ำพู กรุงเทพมหำนคร ซึ่งมีควำมรู้สอนศิษย์ให้สอบบำลีเปรียญ ๙ ประโยคได้ แต่ท่ำนกลับไม่
ยอมสอบไล่ ด้วยเหตุนี้ รัชกำลที่ ๒ ที่เป็นโยมอุปัฏฐำกจึงได้มอบเปรียญแก่ท่ำนทั้งที่ไม่ได้สอบ 
 ในรัชกำลที่ ๓ ได้ทรงจัดพระรำชทำนสมณศักดิ์แก่ท่ำนหลำยครั้ง แต่ทุกครั้งที่จะมอบต ำแหน่ง
ให้สมเด็จโต ก็หลบหนีด้วยกำรไปธุดงค์ ท่ำนจะมีปฏิปทำและนิสัยแปลกในกำรสอนธรรมะ จนกระทั่งถึงสมัย
รัชกำลที่ ๔ สมเด็จโตที่เรำรู้จักกันท่ำนได้ถูกยกย่องเป็นพิเศษว่ำได้วิมุตติหลุดพ้นแล้ว 
 ในสมัยนี้เกิดนิกำยธรรมยุติขึ้น โดยพระวชิรญำณภิกขุ (เจ้ำฟ้ำมงกุฎ) ในสมัยที่ท่ำนทรงผนวชอยู่
และศรัทธำเลื่อมใสในจริยำวัตรของพระมอญชื่อ ซำย ฉำยำ พุทฺธว โส ท่ำนได้ทรงอุปสมบทใหม่ในปีพ.ศ. 
๒๓๗๒ ต่อมำได้ตั้งคณะธรรมยุติขึ้น ในปีพ.ศ. ๒๓๗๖ แล้วเสด็จกลับมำประทับที่วัดบวรนิเวศวิหำร 
กรุงเทพมหำนคร โดยใช้เป็นที่ตั้งและศูนย์กลำงของคณะธรรมยุติ 
 ครั้นถึงสมัยรัชกำลที่ ๔ พระภิกษุฝ่ำยกรรมฐำนที่มีชื่อเสียงมำกที่สุด คือ พระอำจำรย์มั่น                     
ภูริทตฺโต ท่ำนได้ฝึกกรรมฐำนกับพระอำจำรย์เสำร์ กนฺตสีโล วัดเลียบ จังหวัดอุบลรำชธำนี ซึ่งต่อมำท่ำนได้
เป็นพระอำจำรย์ใหญ่แนวบริกรรม “พุท-โธ” สำยธรรมยุติที่มีลูกศิษย์ทั่วประเทศและแพร่หลำยตรำบจนถึง
ปัจจุบัน 
 ต่อมำในรัชกำลที่ ๕ และรัชกำลต่อๆ มำ จนถึงปัจจุบัน พระภิกษุที่ได้ท ำประโยชน์อย่ำงสูงสุด
อีกท่ำนหนึ่งในกำรเผยแผ่ทั้งปริยัติ (กำรศึกษำพระอภิธรรม) และปฏิบัติ (วิปัสสนำกรรมฐำน แนว “พอง-ยุบ” 
สำยมหำนิกำย คือ พระพิมลธรรม (อำจ อำสภมหำเถร) ท่ำนเป็นผู้ริเริ่ม สนับสนุน พัฒนำ และท ำให้วิปัสสนำ
กรรมฐำนเผยแผ่ส ำนักไปกว่ำ ๔๐๐ แห่งทั่วประเทศ 
 พระอำจำรย์มั่น ภูริทตฺโตและพระพิมลธรรม (อำจ อำสภมหำเถร) เป็นพระภิกษุ ๒ รูป ที่มี
คุณูปกำรอย่ำงยิ่งต่อวงกำรวิผัสสนำ ซึ่งก่อให้เกิดส ำนักปฏิบัติธรรมทั้งในและต่ำงประเทศ แม้ว่ำกำรปฏิบัติ
เบื้องต้นของทั้ง ๒ สำยจะแตกต่ำงกันบ้ำงแต่ก็มีจุดหมำยและได้ผลเช่นกัน ซึ่งทั้ง ๒ สำยมีประวัติกรรมฐำน 
ดังนี้ 



 

 

 

๔๖ 
 

 ๓.๒.๒ ประวัติกรรมฐานแบบใช้องค์บริกรรมว่า “พุท-โธ” สายธรรมยุติ (พระอาจารย์ม่ัน              
ภูริทตฺโต)๓ 
 พระอาจารย์ม่ัน ภูริทตฺโต พระอำจำรย์กรรมฐำนที่มีชื่อเสียงมำกที่สุดและมีคุณูปกำรอย่ำงยิ่ง
ส ำหรับประเทศไทย ตำมแนวกำรปฏิบัติกรรมฐำน (สมถยำนิกะ) ด้วยองค์บริกรรม “พุท-โธ” 
 ล ำดับเหตุกำรณ์ที่ส ำคัญในประวัติศำสตร์ของกำรใช้องค์บริกรรม “พุท-โธ” แบบคณะสงฆ์สำย
ธรรมยุติ มีดังต่อไปนี้ 
 สมัยสุโขทัย ตำมหลักภำวนำนัยแห่งปปัญจสูทนี ในอรรถกถำ มัชฌิมนิกำย เริ่มมีกำรปฏิบัติสมถ
ยำนิกะ (เจริญสมถะก่อน จึงเจริญวิปัสสนำ) โดยพระสงฆ์ ฝ่ำยอรัญวำสี ที่มุ่งเน้นวิปัสสนำธุระตำมส ำนัก
กรรมฐำนสำขำต่ำงๆ ในจังหวัดสุโขทัย เชียงใหม่ และล ำพูน 
 สมัยกรุงศรีอยุธยำ สมเด็จพระสังฆรำชญำรสังวร (ศุข) เจ้ำอำวำสวัดมหำธำตุ จังหวัด
พระนครศรีอยุธยำ ทรงสอนวิปัสสนำธุระจนกระทั่งถึงยุคสมัยรัตนโกสินทร์ 
 สมัยรัตนโกสินทร์ ในรัชสมัยรัชกำลที่ ๑ สมเด็จพระสังฆรำชญำรสังวร (ศุข) เจ้ำอำวำสวัด
มหำธำตุฯ ย้ำยมำที่วัดพลับ จังหวัดธนบุรี และได้รับกำรสถำปนำเป็นวัดหลวง ฝ่ำยวิปัสสนำธุระ (วัดป่ำ
อรัญวำสี) โดยต่อมำเปลี่ยนชื่อเป็น วัดรำชสิทธำรำม 
 รัชสมัยรัชกำลที่ ๒ พระมหำโต ต่อมำได้เลื่อนเป็น สมเด็จพระพุทฒำจำรย์ (โต พรหฺมร สี) ได้ฝึก
วิปัสสนำที่วัดสังเวช บำงล ำภู กรุงเทพมหำนคร และเผยแผ่จนถึงรัชกำลที่ ๔ โดยท่ำนได้ถูกยกย่องว่ำได้วิมุตติ
หลุดพ้นแล้ว 
 รัชสมัยรัชกำลที่ ๔ ได้เกิดนิกำยพระสงฆ์ใหม่ชื่อ “ธรรมยุติ” จำกเดิมที่มีแต่พระสงฆ์มหำนิกำย 
  - สนับสนุนให้เรียนบำลีศึกษำ หลักสูตรเปรียญธรรม และนักธรรม (คันถธุระ) ส ำหรับ
พระภิกษุ เพรำะตรวจสอบได้เป็นรูปธรรม 
  - มอบหมำยให้พระสงฆ์ ฝ่ำยมหำนิกำยสอนวิปัสสนำธุระเอง เพรำะไม่มีพระอำจำรย์ที่สอน
วิปัสสนำกรรมฐำนได้ตรงตำมพระไตรปิฎก 
  - พระอำจำรย์มั่น ภูริทตฺโต ได้ฝึกกรรมฐำนกับพระอำจำรย์เสำร์ กนฺตสีโล จำกนั้นได้เดิน
ธุดงค์ไปภำคอีสำน ปฏิบัติต่อจนได้บรรลุคุณวิเศษ และเผยแผ่กรรมฐำนแบบบริกรรม “พุท-โธ” ซึ่งเป็นที่
ศรัทธำเลื่อมใสจนถึงปัจจุบัน โดยมีส ำนักกรรมฐำนทั่วประเทศและทั่วโลก 
 รัชสมัยรัชกำลที่ ๕ เจ้ำพระยำภำสกรวงศ์ เสนำบดีกระทรวงธรรมำกำร เสนอว่ำ กำรปฏิบัติ
วิปัสสนำธุระนั้นไม่ได้เป็นไปตำมค ำสอนในวิสุทธิมรรค จึงเสนอให้ยกเลิกกำรสอนวิปัสสนำธุระของสำย
มหำนิกำย (๑๓ กันยำยน พ.ศ. ๒๔๓๙) ด้วยเหตุว่ำกำรปฏิบัติด้ำนวิปัสสนำธุระได้ขำดหำยไปจำกหลักสูตร
กำรศึกษำของคณะสงฆ์ไทย (๒๐ ตุลำคม พ.ศ. ๒๔๓๙) 
 รัชสมัยรัชกำลที่ ๙ (พ.ศ. ๒๕๓๘) มหำวิทยำลัยมหำมกุฏรำชวิทยำลัย ได้บรรจุวิปัสสนำ
กรรมฐำนรูปแบบกำรบริกรรมว่ำ “พุท-โธ” เป็นหลักสูตรปฏิบัติภำคบังคับ ๑๕ วันที่สอนโดยพระธรรมวิสุทธิ
กวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) 

                                                 

 ๓ สถำบันพิมลธรรม, บันทึกประวัติแลอัจฉริยภาพสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ในมงคลวาระ 
๑๑๑ ปี แห่งชาตกาล,  หน้ำ ๒๔-๒๕ 
 



 

 

 

๔๗ 
 

 ยุคร่วมสมัย พระเกจิอำจำรย์กรรมฐำน สำยบริกรรมพุทโธ แบบธรรมยุติ (สำยบริกรรมพุทโธ) 
จำกอดีตจนถึงปัจจุบัน มีดังนี้ 
  ๑. พระอริยกวี (อ่อน) 
  ๒. พระอุบำลีคุณูปมำจำรย์ (จันทร์ สิริจนฺโท) 
  ๓. สมเด็จพระมหำวีรวงศ์ (ติสฺโส อ้อน) 
  ๔. พระปัญญำพิศำลเถร (หนู ฐิตปญฺโญ) 
  ๕. หลวงปู้เสำร์ กนฺตสีโล 
  ๖. หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต 
  ๗. พระรำชวุฒำจำรย์ (หลวงปู่ดุล อตุโล) 
  ๘. พระโพธิญำณเถร (หลวงพ่อชำ สุภทฺโท) 
  ๙. พระรำชพรหมญำณ (หลวงปู่ฤำษีลิงด ำ) 
  ๑๐. พระธรรมโกศำจำรย์ (พุทธทำสภิกขุ) 
  ๑๑. พระรำชสังวรญำณ (หลวงพ่อพุธ ฐำนิโย) 
  ๑๒. พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตำมหำบัว ญำณสมฺปนฺโน) 
  ๑๓. พระรำชธรรมเจติยำจำรย์ (หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร) 
  ๑๔. พระรำชพิพัฒนำธร (ถำวร จิตฺตถำวโร) 
  ๑๕. พระวิสุทธญำณเถร (หลวงพ่อสมชำย ฐิตวิริโย) 
  ๑๖. หลวงพ่อสนอง กตปุญฺโญ เป็นต้น 
 
 ๓.๒.๓ ประวัติกรรมฐาน สายมหานิกาย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร)๔ 
 พระพิมลธรรม (อำจ อำสโภ – ภำยหลังได้รับเลื่อนสมณศักดิ์เป็นสมเด็จพระพุฒำจำรย์ อำจ 
อำสภมหำเถร) อดีตเจ้ำอำวำสวัดมหำธำตุยุวรำชรังสฤษ์รำชวรมหำวิหำร กรุงเทพมหำนคร ท่ำนมีวิสัยทัศน์
และคุณูปกำรอย่ำงยิ่งส ำหรับวงกำรวิปัสสนำกรรมฐำน (วิปัสสนำยำนิกะ) ตำมแบบบริกรรม “พองหนอ-ยุบ
หนอ” โดยท่ำนได้เริ่มมน ำกำรสอนกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนตำมคัมภีร์วิสุทธิมรรคและกำรเรียน                 
พระอภิธรรมปิฎก (อภิธัมมัตถสังคหะ ๙ ปริจเฉท) มำร่วมเผยแผ่แก่พระสงฆ์เป็นครั้งแรกในประเทศไทย 
 ล ำดับเหตุกำรณ์ส ำคัญในประวัติศำสตร์ของคณะสงฆ์ สำยมหำนิกำย มีดังนี้ 
  สมัยรัชกำลที่ ๕ กำรปฏิบัติด้ำนวิปัสสนำธุระได้ขำดหำยไปจำกหลักสูตรของกำรศึกษำของ
คณะสงฆ์ไทย ในวันที่ ๒๐ ตุลำคม พ.ศ. ๒๔๓๙ 
  พ.ศ. ๒๔๙๑ พระพิมลธรรม (อำจ อำสโภ) ได้ไปร่วมงำนที่ท้องสนำมหลวง และได้สนทนำกับ
ท่ำนอูละหม่อง เอกอัครรำชทูต แห่งสหภำพพม่ำ จึงท ำให้ท่ำนสนใจในพระไตรปิฎก อรรถกถำ และฎีกำ 
ภำษำบำลี ฉบับอักษรพม่ำ เพรำะมีควำมสมบูรณ์ทำงด้ำนคัมภีร์ 
  พ.ศ. ๒๔๙๒ สภำกำรพระพุทธศำสนำแห่งสหภำพพม่ำได้ส่งผู้ช ำนำญกำรสอนพระอภิธรรม
ปิฎก ๒ ท่ำนมำประเทศไทย คือ ท่ำนสัทธมมโชติกะ ธัมำจริยะ สอนอยู่ที่วัดระฆังตำรำม (มรณภำพ เมื่อปี 
พ.ศ. ๒๕๐๙) และท่ำนเตชินทะ ธัมมจริยะ สอนอยู่ที่วัดปรกพม่ำ (ได้กลับพม่ำในปี พ.ศ. ๒๕๐๔) 
                                                 

 ๔ เรื่องเดียวกัน,  หน้ำ ๒๖-๒๙. 
 



 

 

 

๔๘ 
 

  พ.ศ. ๒๔๙๓ ประเทศไทยได้รับพระไตรปิฎก อรรถกถำ และฎีกำ จำกประเทศพม่ำ จ ำนวน ๓ 
ชุด โดยมอบให้มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย วัหมหำธำตุฯ ๑ ชุด, มหำวิทยำลัยมหำมกุฏ               
รำชวิทยำลัย ๑ ชุด, และมอบให้ส ำนักสอนอภิธรรม วัดระฆังโฆสิตำรำม ๑ ชุด  
  พ.ศ. ๒๔๙๕ พระพิมลธรรม (อำจ อำสโภ) ได้อ่ำนหนังสือพระวิสุทธิมรรคเผด็จ และเห็นว่ำ
เมืองไทยยังไม่มีรูปแบบวิปัสสนำที่สอนตรงตำมวิสุทธิมรรค ซึ่งเรียบเรียงมำจำกพระไตรปิฎก ท่ำนจึงมีด ำริให้
ส่งพระมหำโชดก ญำณสิทฺธิ ไปฝึกวิปัสสนำตำมส ำนักต่ำงๆ ในประเทศไทยและส่งไปที่พม่ำ เพ่ือประโยชน์ใน
ด้ำนวิปัสสนำธุระ ท่ำนจึงเป็นผู้ริเริ่ม บุกเบิก สนับสนุน และเผยแผ่วิปัสสนำธุระที่ส ำคัญที่สุดของฝ่ำย
มหำนิกำย 
  พ.ศ. ๒๔๙๖ พระพิมลธรรม (อำจ อำสโภ) ได้ส่งพระมหำบ ำเพ็ญ กับสำมเณรไสว ไปศึกษำ
คันถธุระ และยังได้ส่ง พระมหำโชดก ญำณสิทฺธิ ไปฝึกวิปัสสนำธุระ ด้ำนวิปัสสนำกรรมฐำนกับพระโสณะมหำ
เถระ (พระมหำสีสยำดอ) ที่ส ำนักปฏิบัติวิปัสสนำสำสนยิสสำ จังหวัดย่ำงกุ้ง ประเทศพม่ำ จนได้ส ำเร็จเป็น
พระวิปัสสนำจำรย์ ต่อมำได้กลับมำสอนที่วัดมหำธำตุฯ คณะ ๕ กรุงเทพมำหนคร พร้อมกับพระธรรมทูตชำว
พม่ำ (วิปัสสนำจำรย์) ที่ร่วมเดินทำงมำเผยแผ่วิปัสสนำธุระตำมค ำเชิญของพระพิมลธรรม (อำจ อำสโภ) อีก ๒ 
ท่ำน คือ ท่ำนพระอินทวังสะ (ไม่นำนก็กลับพม่ำ) ส่วนพระอำจำรย์ภัททันตะ อำสภเถระ ธัมมำจริยะ สอน
วิปัสสนำกรรมฐำนที่โบสถ์และในคณะ ๕ วัดมหำธำตุฯ 
  พ.ศ. ๒๔๙๘ ท่ำนได้น ำวิปัสสนำธุระเสนอต่อคณะสังฆมนตรี และได้มีมติรับหลักกำรพร้อม
กับยกวิปัสสนำธุระ เป็นกองกำรวิปัสสนำของมหำเถรสมำคมในยุคนั้น 
  พ.ศ. ๒๕๐๕ พระอำจำรย์ภัททันตะ อำสภะ ธัมมำจริยะ ได้ย้ำยจำกวัดมหำธำตุฯ
กรุงเทพมหำนคร ไปสอนสอนวิปัสสนำวิเวกอำศรม จังหวัดชลบุรี  
  พ.ศ. ๒๕๐๗ พระพิมลธรรม (อำจ อำสโภ) ถูกกลั่นแกล้งด้วยข้อกล่ำวหำว่ำเป็นคอมมิวนิสต์ 
ถูกบังคับให้สละผ้ำเหลือง และถูกจ ำคุกที่สันติบำลด้วยเหตุผลทำงกำรเมืองในขณะนั้น ต่อมำท่ำนได้หลุดพ้น
จำกทุกข้อกล่ำวหำและได้รับคืนสมณศักดิ์เป็นสมเด็จพระพุฒำจำรย์แต่เป็นที่น่ำเสียดำยของประเทศไทยที่
ท่ำนไม่ได้กลับเข้ำมท ำงำนด้ำนฝ่ำยบริหำรและพัฒนำงำนธุระส ำคัญที่สุด ๒ ประกำรของคณะสงฆ์ไทย คือ  
  ๑. คันถธุระ (กำรศึกษำพระไตรปิฎกและคัมภีร์อภิธัมมัตถสังคหะ) 
  ๒. วิปัสสนำธุระ (กำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนตำมหลักสติปัฏฐำน ๔) 
  พ.ศ. ๒๕๒๔ มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย ได้จัดตั้งกองกำรวิปัสสนำธุระและได้
เล็งเห็นควำมส ำคัญ โดยกำรบรรจุกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนเป็นหลักสูตรภำคบังคับแก่พระนิสิตและนิสิต
ทุกรูป/คน ทั้งในระดับปริญญำตรี ปริญญำโท และปริญญำเอก 
  พ.ศ. ๒๕๔๑ พระอำจำรย์ ดร.ภัททันตะ อำสภมหำเถระ อัคคมหำกัมมัฏฐำนำจริยะ ได้รับ
นิมนต์ให้ไปจ ำพรรษำที่วัดภัททันตะ ต ำบลหนองปรือ อ ำเภอบ้ำนบึง จังหวัดชลบุรี 
 ยุคร่วมสมัย พระวิปัสสนำจำรย์และอำจำรย์สำยมหำนิกำย (บำงส่วน) ของสำยบริกรรม พอง-ยุบ 
มีดังนี้ 
  ๑. พระอำจำรย์ ดร.ภัททันตะ อำสภมหำเถระ อัคคมหำกัมมัฏฐำนำจริยะ 
  ๒. พระธรรมธีรรำชมหำมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ) 
  ๓. พระธรรมสิงหบุรำจำรย์ (หลวงพ่อจรัญ  ฐิตธมฺโม) 
  ๔. พระเทพสิทธำจำรย์ (ทอง สิริมงฺคโล) 



 

 

 

๔๙ 
 

  ๕. พระครูประจำก สิริวณฺโณ 
  ๖. พระอำจำรย์สมภำร สมภำโร 
  ๗. พระอำจำรย์มหำเหล็ก จนฺทสีโล 
  ๘. พระอำจำรย์สว่ำง ติกฺขวโร 
  ๙. พระมหำทองมั่น สุทะจิตฺโต 
  ๑๐. พระอำจำรย์ไสว ญำณวีโร 
  ๑๑. แม่ชีบุญมี เวชสำร 
  ๑๒. คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย เป็นต้น 
 ส ำนักวิปัสสนำกรรมฐำนที่ขยำยส ำนักไปทั่วโลก คือ ส ำนักวิปัสสนำกรรมฐำนตำมแนวของ               
พระโสภณมหำเถระ หรือพระอำจำรย์มหำสีสยำดอ (Venerable Mahasi Sayadaw) พระภิกษุชำวพม่ำ              
มีส ำนักวิปัสสนำอยู่ในทวีปเอเชีย อเมริกำ ออสเตรเลีย และยุโรป และส ำนักวิปัสสนำกรรมฐำนตำมแนวของ
ท่ำนสัตยำ นำรำยัน โกเอ็นก้ำ (S.N. Goenka) ฆรำวำสชำวอินเดียที่ขยำยส ำนักไปทั่วโลกหลำยสิบประเทศ
รวมถึงประเทศไทยด้วย ซ่ึงแต่ละสำยต่ำงก็มีควำมโดดเด่นเป็นเอกลักษณะของตนเอง  
 ส่วนรูปแบบกำรปฏิบัติ วิปัสสนำกรรมฐำนในประเทศไทย มีอยู่  ๒ สำยใหญ่ๆ คือ                  
สำยบริกรรมว่ำ “พุท-โธ” เป็นรูปแบบกำรปฏิบัติวิปัสสนำของสำยธรรมยุติกำนิกำย ที่เริ่มด้วยกำรนั่งสมำธิ 
เดินจงกรม และอิริยำบถย่อย โดยปฏิบัติตำมสำยหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต และอีกสำยหนึ่งคือ สำยบริกรรมว่ำ 
“พองหนอ-ยุบหนอ” เป็นรูปแบบกำรปฏิบัติวิปัสสนำของสำยมหำนิกำย โดยปฏิบัติตำมแนวของพระโสภณ
มหำเถระ หรือพระอำจำรย์มหำสีสยำดอ (Venerable Mahasi Sayadaw) พระภิกษุชำวพม่ำที่ใช้รูปแบบกำร
ก ำหนดเดินจงกรม ๖ ระยะ, นั่งสมำธิบริกรรม และให้ก ำหนดอิริยำบถต่ำงๆ ต่อเนื่องทั้งวัน  

๓.๓ รูปแบบการบริกรรมของส านักต่างๆ ในประเทศไทย 
 ๓.๓.๑ สายบริกรรม “พุท-โธ” 
  ๓.๓.๑.๑ อิริยำบถในกำรนั่งสมำธิ เพ่ือฝึกจิตให้สงบ ตำมสำยบริกรรมว่ำ “พุท-โธ” มีดังนี้๕ 
  “หำยใจเข้ำ” วิธีนั่งสมำธิ คือ นั่งเหมือนพระพุทธรูปปำงวมำธิ ได้แก่ นั่งเอำเท้ำขวำไปทับที่
เท้ำซ้ำย แล้วเอำมือซ้ำยวำงบนตัก แล้วเอำมือขวำทับมือซ้ำย นั่งตัวตรงๆ แล้วพึงตั้งสติก ำหนดบริกรรม
ภำวนำว่ำ “พุท” เมื่อหำยใจเข้ำ ภำวนำให้ต่อเนื่องเป็นที่สุด  
  “หำยใจออก” พึงตั้งสติก ำหนดบริกรรมภำวนำว่ำ “โธ” เมื่อหำยใจออกภำวนำให้ต่อเนื่อง
เป็นที่สุด เพรำะกำรฝึกจิตที่ข่มได้ยำก ที่เบำ มักตักไปในอำรมณ์ท่ีน่ำใคร่  
 ๓.๓.๑.๒ อิริยำบถในกำรยืนสมำธิ เพ่ือฝึกจิตให้สงบ ตำมสำยบริกรรมว่ำ “พุท-โธ” มีดังนี้๖ 
  “หำยใจเข้ำ” วิธียืน คือยืนท่ำสงบ สำยตำทอดลงต่ ำ คือส ำรวมตำ โดยยืนตัวตรง ยืนตำม
สบำยเป็นปกติ ไม่เก็งตัว เอำมือซ้ำยวำงบนท้องแล้วเอำมือขวำวำงทับมือซ้ำย พึงตั้งสติก ำหนดบริกรรมว่ำ 
“พุท” เมื่อหำยใจเข้ำภำวนำให้ต่อเนื่องเป็นที่สุด 

                                                 

 ๕ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ ป.ธ. ๙ ), การบริหารจิต, พิมพ์ครั้งที่ ๒๗, (กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์
มหำมกุฏรำชวิทยำลัย, ๒๕๓๙), หน้ำ ๙๓. 
 ๖ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๙๔. 



 

 

 

๕๐ 
 

  “หำยใจออก” พึงตั้งสติก ำหนดบริกรรมภำวนำว่ำ “โธ” เมื่อหำยใจออก ภำวนำให้ต่อเนื่อง
เป็นที่สุด ว่ำ “พุท-โธ” “พุท-โธ” “พุท-โธ” ไปเรื่อยๆ จนกว่ำจะเปลี่ยนอิริยำบถใหม่ 
 ๓.๓.๑.๓ อิริยำบถในกำรเดินจงกรม เพ่ือฝึกจิตให้สงบ ตำมสำยบริกรรมว่ำ “พุท-โธ”  มีดังนี้๗ 
  “หำยใจเข้ำ” วิธีเดิน เริ่มด้วยกำรยืนในท่ำสงบก่อน แล้วก้มไปข้ำงหน้ำนิดหนึ่ง เอำมือซ้ำย
วำงบนหน้ำท้อง แล้วเอำมือขวำวำงทับมือซ้ำย เช่นเดียวกับท่ำยืน แล้วเดินทอดสำยตำลงไปข้ำงหน้ำประมำณ 
๑ วำ แล้วก้ำวไปแต่พอดี อย่ำให้ช้ำนัก อย่ำให้เร็วนัก และอย่ำให้ยำวนัก อย่ำให้สั้นนัก ให้ก้ำวเท้ำขวำออกไป
ก่อน พึงตั้งสติก ำหนดบริกรรมว่ำ “พุท” เมื่อหำยใจเข้ำ โดยภำวนำให้ต่อเนื่องเป็นที่สุด 
  “หำยใจออก” ให้ก้ำวเท้ำซ้ำยไป พึงตั้งสติก ำหนดบริกรรมภำวนำว่ำ “โธ” เมื่อหำยใจออก 
โดยส่งจิตไปก ำหนดอยู่ที่กำรก้ำวของขำ หรือที่เหยียบลงกับพ้ืน แล้วเดินบริกรรมว่ำ “พุท-โธ” “พุท-โธ” 
“พุท-โธ” ไปเรื่อยๆ โดยใช้ระยะทำงส ำหรับกำรเดินจงกรม อย่ำงสั้นไม่น้อยกว่ำ ๒๕ ก้ำว อย่ำงยำวไม่เกิน ๕๐ 
ก้ำว แต่ถ้ำสถำนที่ไม่อ ำนวย จะสั้นกว่ำ ๒๕ ก้ำวก็ได้ ด้วยเหตุว่ำ อำนิสงส์กำรเดินจงกรม พระพุทธเจ้ำได้ตรัส
อำนิสงส์ไว้ ๕ ประกำรคือ (๑) เป็นผู้อดทนต่อกำรเดินทำงไกล (๒) เป็นผู้อดทนต่อกำรท ำควำมเพียร (๓) เป็น
ผู้มีอำพำธน้อย (๔) อำหำรที่บริโภคเข้ำไปแล้วย่อยง่ำย และ (๕) สมำธิที่ได้จำกกำรเดินจงกรมย่อมตั้งอยู่                
ได้นำน๘ 
 ๓.๓.๑.๔ อิริยำบถในกำรนอนท ำสมำธิ เพ่ือฝึกจิตให้สงบ ตำมสำยบริกรรมว่ำ “พุท-โธ” มีดังนี้๙ 
  “หำยใจเข้ำ” วิธีนอนท ำสมำธินี้ จะเหมำะส ำหรับผู้ชรำ ผู้ป่วย หรือผู้มีร่ำงกำยอ้วนมำก หรือ
แม้แต่ผู้ปฏิบัติธรรมทั่วไปที่ต้องกำรเปลี่ยนอิริยำบถ หรือแม้แต่เวลำนอนก็ให้หลับไปด้วยบริกรรม เพ่ือกำรฝึก
จิตให้สงบ “วิธีนอน” ให้นอนด้วยอำกำรอันสงบ แบบสีหไสยำสน์๑๐ นอนแบบรำชสีห์ คือ นอนตะแคงขวำ 
แล้วเอำมือขวำไว้ที่ข้ำงแก้ม เอำมือซ้ำยวำรำบไปตำมตัว เอำขำซ้ำยทับขำขวำให้พอเหมำะพอดี อย่ำคู้
เหรือเหยียดจนเกินไป แล้วก ำหนดลมหำยใจเข้ำออกที่ปลำยจมูก แล้วพึงตั้งสติก ำหนดบริกรรมว่ำ 
“พุท” เมื่อหำยใจเข้ำ โดยภำวนำให้ต่อเนื่อไปเป็นที่สุด 
  “หำยใจออก” พึงตั้งสติก ำหนดบริกรรมภำวนำว่ำ “โธ” เมื่อหำยใจออก จนพอแก่ควำม
ต้องกำร หรือก ำหนดรู้กองลมหลับไป เมื่อตื่นขึ้นมำก็ก ำหนดอีก จนกว่ำจะลุกขึ้นเปลี่ยนอิริยำบถใหม่
ให้ต่อเนื่องไปเป็นที่สุด  
 
 
 
 
 ๓.๓.๒ สายบริกรรม “พองหนอ-ยุบหนอ” 

                                                 

 ๗ อ้ำงแล้ว. 
 ๘ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๓๑. 
 

๙
 พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ ป.ธ. ๙ ), การบริหารจิต, หน้ำ ๙๖. 

 ๑๐ พรธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรม ฉบับประมวลศัพท,์ หน้ำ ๒๘๘. 



 

 

 

๕๑ 
 

  ๓.๓.๒.๑ อิริยำบถในกำรนั่งสมำธิ เพ่ือฝึกจิตให้สงบ ตำมสำยบริกรรมว่ำ “พองหนอ-                 
ยุบหนอ” มีดังนี้๑๑ 
  “พองหนอ” วิธีนั่งสมำธิ คือ นั่งเหมือนพระพุทธรูปปำงวมำธิ ได้แก่ นั่งเอำเท้ำขวำไปทับที่
เท้ำซ้ำย แล้วเอำมือซ้ำยวำงบนตัก แล้วเอำมือขวำทับมือซ้ำย นั่งตัวตรงๆ หลับตำเบำๆ แล้วพึงตั้งสติมำจับที่
ท้องเวลำหำยใจเข้ำ รู้สึกว่ำท้องพอง แล้วพึงตั้งสติก ำหนดบริกรรมภำวนำว่ำ “พองหนอ” เมื่อเวลำท้องพอง 
คือ เวลำหำยใจเข้ำ แล้วภำวนำให้ต่อเนื่องไปเป็นที่สุด  
  “ยุบหนอ” พึงตั้งสติเวลำหำยใจออกท้องยุบ และพึงตั้งสติก ำหนดบริกรรมภำวนำว่ำ “ยุบ
หนอ” เมื่อหำยใจออกภำวนำให้ต่อเนื่องเป็นที่สุด  
  ๓.๓.๒.๒ อิริยำบถในกำรยืนท ำสมำธิ เพ่ือฝึกจิตให้สงบ ตำมสำยบริกรรมว่ำ “พองหนอ-                 
ยุบหนอ” มีดังนี้๑๒ 
  “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” วิธียืน ให้ยืนตัวตรง ตั้งล ำคอ ศรีษะและหน้ำให้ตรง  ยื น
ให้เท้ำทั้งสองห่ำงกันพอเหมำะ ปลำยเท้ำเสมอกัน ทอดสำยตำลงต่ ำ  คือส ำรวมตำ เอำมือซ้ำยวำงบน
ท้อง แล้วเอำมือขวำทับบนมือซ้ำย แล้งพึงตั้สติก ำหนดบริกรรมว่ำ “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” 
ประมำณ ๓ ครั้ง แล้วยืนภำวนำให้ต่อเนื่องไปเป็นที่สุด ด้วยเหตุว่ำ ผู้เจริญภำวนำ เมื่อยืนอยู่ก็รู้ชัดว่ำ 
เรำยืน พึงตั้งสติก ำหนดรู้ตัวว่ำยืนอยู่ สติของผู้เจริญภำวนำอยู่ ที่ตั้งมั่นอยู่ว่ำ กำยมีอยู่ ก็เพียงสักว่ำรู้ 
เพียงสักว่ำอำศัยระลึกเท่ำนั้น๑๓ 
  สิ่งที่พึงละเว้นในขณะก ำหนดอำกำรแห่งอิริยำบถยืน คือ (๑) ไม่ควรสอดส่ำยสำยตำ
เพ่ือหำอำรมณ์อ่ืนๆ (๒) ไม่ควรก้มจนเกินไป หรือแหงนหน้ำมองสิ่งอ่ืนๆ โดยไม่จ ำเป็น (๓) ไม่ควรยืน
ขำแนบชิดติดกัน ควรยืนและอย่ำงมีสติก ำหนดรู้ตัวอยู่เสมอ ซึ่งเป็นกำรปฏิบัติภำวนำในอิริยำบถ
บรรพพะ แห่งกำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน๑๔ 
  ๓.๓.๒.๓ อิริยำบถในกำรเดินจงกรม เพ่ือฝึกจิตให้สงบ ตำมสำยบริกรรมว่ำ “พองหนอ-                 
ยุบหนอ” มีดังนี้๑๕ 
  “ขวำย่ำงหนอ- ซ้ำยย่ำงหนอ” กำรเดินจงกรม ก ำหนดไว้ ๖ วิธี ดังนี้ ระยะที่ ๑ “ขวำย่ำง
หนอ- ซ้ำยย่ำงหนอ”, ระยะที่ ๒ “ยกหนอ-เหยียบหนอ” ระยะที่ ๓ “ยกหนอ-ย่ำงหนอ-เหยียบหนอ”,  ระยะที่ 
๔ “ยกส้นหนอ -ยกหนอ -ย่ำงหนอ -เหยียบหนอ”, ระยะที่ ๕ “ยกส้นหนอ-ยกหนอ-ย่ำงหนอ- ลงหนอ-ถูก
หนอ”, และระยะที่ ๖ “ยกส้นหนอ-ยกหนอ-ย่ำงหนอ-ลงหนอ–ถูกหนอ-กดหนอ” 
  วิธีปฏิบัติในกำรเดินจงกรม ให้ยืนท่ำสงบก่อน แล้วก้มไปข้ำงหน้ำนิดหนึ่ง เอำมือซ้ำยวำงบน
หน้ำท้อง เอำมือขวำทับมือซ้ำย สำยตำมองต่ ำลงไปข้ำงหน้ำ ประมำณ ๑ วำ แล้วตั้งสติก ำหนดบริกรรมภำวน
ว่ำ “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” ประมำณ ๓ ครั้ง แล้วก ำหนดบริกรรมภำวนำว่ำ “อยำกเดินหนอ อยำกเดิน
หนอ อยำกเดินหนอ” ประมำณ ๓ ครั้ง แล้วยกเท้ำขึ้นเหนือพ้ืนประมำณ ๑ ฝ่ำมือตะแคงของผู้ปฏิบัติแล้ว

                                                 

 ๑๑ พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ ป.ธ.๙), วิปัสสนาโสภณ, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (นนทบุรี: ส ำนักพิมพ์
สัมปชัญญะ, ๒๕๕๐), หน้ำ ๒๗. 
 ๑๒ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๙. 
 ๑๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๕/๓๗๕. 
 ๑๔ พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ ป.ธ.๙), วิปัสสนาโสภณ, หน้ำ ๓๗. 
 ๑๕ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๘. 



 

 

 

๕๒ 
 

ก้ำวเท้ำยื่นไปช้ำๆ แล้วมีสติก ำหนดบริกรรมภำวนำว่ำ “ขวำย่ำงหนอ-ซ้ำยย่ำงหนอ” โดยภำวนำให้ต่อเนื่อง
เป็นที่สุด และเมือ่เดินก็รู้ชัดว่ำเรำเดิน ตั้งสติให้มั่นคงอยู่ว่ำ กำยมีอยู่ก็เพียงสักว่ำอำศัยระลึกเท่ำนั้น๑๖ 
  กำรเดินจงกรม ควรเริ่มก้ำวเดินอย่ำช้ำๆ เป็นขั้นเป็นตอน เพ่ือปรับอิริยำบถและอินทรีย์ให้มี
ควำมเสมอกัน คือ ให้เดินก ำหนดระยะที่ ๑ ก่อน เมื่อก ำหนดได้ทันปัจจุบันและมีควำมช ำนำญมำกขึ้น จึง
ค่อยฝึกระยะที่ ๒-๓-๔-๕-๖ ต่อไปตำมล ำดับ มิได้หมำยควำมว่ำ ครั้งแรกให้เดินทีเดียว ๖ ระยะ อุปมำเหมือน
กำรหัดเดินของเด็ก ต้องค่อยๆ ฝึกฝนไปตำมล ำดับจนพัฒนำไปถึงขั้นวิ่งได้ ก็ล้วนต้องอำศัยกำรฝึกฝนและ
ควำมกล้ำแข็งของก ำลัง ฉันใด กำรเดินจงกรมแต่ละระยะนั้น ก็ต้องอำศัยควำมกล้ำแข็งของก ำลังสติ สมำธิ 
และปัญญำ กล่ำวคือ กำรเดินจงกรม มิใช่กำรเดินชมธรรมชำติ หรือเดินเพ่ือผ่อนคลำยร่ำงกำยหรือจิตใจ แต่
กำรเดินจงกรม หมำยถึง กำรเดินไปและเดินกลับอย่ำงมีสติ เพ่ือปรับแต่งอิริยำบถ และอิทรีย์ให้มีควำมเสมอ
กัน 
 ข้อที่ควรงดเว้นในเวลำเดินจงกรม คือ (๑) เวลำเดินไม่ควรก้มศรีษะ (๒) ไม่ควรเพ่งดูสัณฐำนของ
เท้ำที่ก ำลังเดิน (๓) ในขณะเดิน ไม่ควรเหลียวซ้ำยแลขวำ (๔) ไม่ควรพูดคุยกัน (๕) ไม่ควรเอำส้นเท้ำลงก่อนใน
เวลำเดิน๑๗ 
 ๓.๓.๒.๔ อิริยำบถในกำรนอน เพ่ือฝึกจิตให้สงบ ตำมสำยบริกรรมว่ำ “พองหนอ-                 
ยุบหนอ” มีดังนี้ 
  กำรนอน วิธีกำรก ำหนดกำรนอน คือ ก ำหนดกำรนอน ๓ ท่ำ ได้แก่ (๑) ท่ำสีหไสยำสน์ คือ
กำรนอนตะแคงขวำ เอำเท้ำซ้ำยทับเท้ำขวำ (๒) ท่ำนอนตะแคงซ้ำย คือเอำเท้ำซ้ำยทับขำซ้ำย (๓) ท่ำนอน
หงำย คือเอำมือประสำนกัน โดยเอำมือขวำวำงบนมือซ้ำย วำงไว้เหนือสะดือแล้วลืมตำหรือหลับตำก็ได้ เวลำ
นอนให้เอนตัวลงนอนอย่ำงช้ำๆ พึงตั้งสติก ำหนดบริกรรมภำวนำว่ำ “นอนหนอ-นอนหนอ-นอนหนอ” จนกว่ำ
จะนอนเสร็จเรียบร้อยแล้วให้มีสติจับอยู่ที่อำกำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำย เมื่อนอนเรียบร้อยแล้วให้เอำสติ
ก ำหนดที่ท้องพองหรือยุบแล้วภำวนำให้ต่อเนื่องเป็นที่สุด 
  อิริยำบถนอนนี้ เป็นเรื่องส ำคัญอย่ำงยิ่งในกำรปฏิบัติภำวนำ ผู้ปฏิบัติควรให้ควำมส ำคัญกับ
อิริยำบถนอนให้มำก ต้องเพียรพยำยำมก ำหนดให้ได้ทุกครั้งที่นอน ต้องฝึกหัดก ำหนดให้ช ำนำญและ
คล่องแคล่ว เมื่อฝึกหัดก ำหนดได้แล้ว แล้วน ำมำใช้ในเวลำอันควร เช่น เวลำเจ็บป่วย หรือเวลำใกล้จะตำย โดย
ปกติแล้ว คนเรำเมื่อเจ็บป่วยหรือเวลำใกล้จะตำย ต้องนอนด้วยกันทั้งนั้น และยิ่งเวลำใกล้จะตำยด้วยแล้ว
ทุกขเวทนำย่อมมีมำกที่สุด ผู้ปฏิบัติธรรมภำวนำจึงต้องมีสติก ำหนดในอิริยำบถนอนให้ได้อย่ำงชัดเจนและให้
ช ำนำญคล่องแคล่วให้ถึงที่สุด๑๘  
 
 
 
 
 ๓.๓.๓ สายบริกรรม “สัมมา-อรหัง”๑๙ 
                                                 

 ๑๖ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๘. 
 ๑๗ อ้ำงแล้ว. 
 ๑๘ พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ ป.ธ.๙), วิปัสสนาโสภณ, หน้ำ ๒๙. 
 ๑๙ พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร), สมถวิปัสสนากรรมฐาน มูลนิธีธรรมกาย, หน้ำ ๘๓-๘๔. 



 

 

 

๕๓ 
 

  ๓.๓.๓.๑  อิริยำบถในกำรนั่งสมำธิ เพ่ือฝึกจิตให้สงบ ในฐำนทั้ง ๗ ฐำน ตำมสำยบริกรรมว่ำ 
“สัมมำ-อรหัง” มีดังนี้ 
  ฐานที่ ๑ วิธีท ำสมถวิปัสสนำ ต้องกำรบริกรรมภำวนำกับบริกรรมนิมิต เป็นคู่กัน ดังนี้ 
คือ “บริกรรมนิมิต” ได้แก่ กำรก ำหนดเครื่องดวงใส เหมือนกับเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มีขนแมว 
เท่ำแก้วตำ ผู้หญิงให้ก ำนดเข้ำปำกช่องจมูกซ้ำย ส่วนผู้ชำยก ำนดเข้ำปำกช่องจมูกขวำ อย่ำให้ล้ ำให้
เหลื่อม จิตของเรำที่ยืดไปยืดมำ แวบไปแวบมำ ให้เข้ำไปอยู่ในบริกรรมนิมิต ปำกช่องจมูก หญิงซ้ำย 
ชำยขวำ ข้ำงนอกดวงโตเท่ำแก้วตำ ข้ำงในดวงโตเท่ำเมล็ดพุทธรักษำ แต่ว่ำขำวใสเหมือนกระจกส่อง
เงำหน้ำแบบเดียวกัน หญิงก ำหนดปำกช่องจมูกซ้ำย ชำยให้ก ำนดปำกช่องจมูกขวำ แล้วให้บริกรรม
ภำวนำประคองบริกรรมนิมิตนั้นว่ำ  
   “สัมมำ-อรหัง” ตรึกถึงดวงที่ใส จิตหยุดอยู่ กลำงดวงที่ใส 
   “สัมมำ-อรหัง” ตรึกถึงดวงที่ใส จิตหยุดอยู่ กลำงดวงที่ใส 
   “สัมมำ-อรหัง” ตรึกถึงดวงที่ใส จิตหยุดอยู่ กลำงดวงที่ใส  
  จิตนิ่งอยู่ที่นั่น เป็นกำรเจริญภำวนำในฐำนที่ ๑ 
  ฐานที่ ๒ ในฐำนที่ ๒ ให้เลื่อนไปที่เพลำตำ หญิงอยู่ซีกข้ำงซ้ำย ชำยอยู่ซีกข้ำงขวำ ตรงที่หัว
ตำ ที่มูลตำออกตำมช่องลมหำยใจเข้ำ-ออกข้ำงใน แล้วให้บริกรรมประคองเครื่องหมำยที่เพลำตำนั้นว่ำ 
“สัมมำ-อรหัง” “สัมมำ-อรหัง” “สัมมำ-อรหัง” ๓ ครั้ง แบบดัยวกันในกำรเจริญภำวนำ 
  ฐานที่ ๓ ในฐำนที่ ๓ คือ ให้เลื่อนเคื่องหมำยตรงล ำดับเพลำตำเข้ำไปกลำงกั๊กศรีษะข้ำงใน 
ไม่ให้ค่อนไปทำงซ้ำย-ทำงขวำ, หน้ำ-หลัง, ล่ำง-บน กลำงกั๊กพอดี แล้วประคองเครื่องหมำยที่กลำง
กั๊กศรำะข้ำงใน แล้วภำวนำว่ำ “สัมมำ-อรหัง” “สัมมำ-อรหัง” “สัมมำ-อรหัง” ๓ ครั้ง ตรงนี้มีธีคือ ต้อ
หลับตำ ให้ตำค้ำงอยู่ ผู้ปฏิบัติหลับตำอยู่ ตำช้อนขึ้นข้ำงบน เหลือบขึ้นข้ำงบนแล้วเหลือบไปๆ จนค้ำง
แน่น ให้ควำมเห็นกลับไปข้ำงหลัง พอกลับไปข้ำงหลังแล้วค่อยๆ ให้เห็นกลับเข้ำข้ำงในเห็นจอม
ปรำสำท 
  ฐานที่ ๔ ในฐำนที่ ๔ คือ พอตำกลับเข้ำข้ำงใน ก็เลื่อนเครื่องหมำยไปที่ปำกช่องเพดำน 
ที่รับประทำนอำหำรส ำลัก อย่ำให้ล้ ำ อย่ำให้เหลื่อม พอดี แล้วบริกรรมเครื่องหมำยที่ปำกช่องเพดำน
ที่รับประทำนอำหำรส ำลัก นั้นว่ำ “สัมมำ-อรหัง” “สัมมำ-อรหัง” “สัมมำ-อรหัง” ๓ ครั้งในกำรปฏิบัติ
เจริญภำวนำฐำนที่ ๔ ช่องเพดำน 
  ฐานที่ ๕ ในฐำนที่ ๕ คือ ปำกช่องคอ ให้เลื่อนเครื่องหมำยไปที่ปำกช่องคอ เหนือ
ลูกกระเดือก เหมือนกลำงกั๊กปำกถ้วยแก้ว ต้งไว้ปำกช่องคอ แล้วบริกรรมประคองเครื่องหมำยที่ปำก
ช่องคอว่ำ “สัมมำ-อรหัง” “สัมมำ-อรหัง” “สัมมำ-อรหัง” ๓ ครั้ง ซึ่งตรงนี้เป็นฐำนที่ตั้งของอำยตนะ
ลิ้น ในกำรเจริญภำวนำในฐำนที่ ๕ นี้   
  ฐานที่ ๖ ในฐำนที่ ๖ คือ ศูนย์กลำงกำยระดับสะดือ ตรงกับสะดือแต่อยู่กลำงตัว ตรงนี้
เป็นฐำนที่ตั้งของอำยตนะกำย แล้วเลื่อนไปกลำงตัว สูดลมหำยใจเข้ำ-ออก สะดือทะลุหลัง ขวำทะลุ
ซ้ำย กลำงกั๊กพอดี แล้วเจริญภำวนำนั้นว่ำ “สัมมำ-อรหัง” “สัมมำ-อรหัง” “สัมมำ-อรหัง” ๓ ครั้ง               
ในกำรปฏิบัติเจริญภำวนำในฐำนที่ ๖ นี้๒๐   

                                                 

 ๒๐ เรื่องเดยีวกัน, หน้ำ ๘๕-๘๖. 



 

 

 

๕๔ 
 

  ฐานที่ ๗ ในฐำนที่ ๗ คือ ศูนย์กลำงที่ตั้งจิตถำวร อยู่ตรงเหนือฐำนที่ ๖ โดยย้อนกลับ
ขึ้นมำข้ำงบน ๒ นิ้วมือ (นึกขึงเส้นด้ำย ๒ เส้น ขึงให้ตึงจำกสะดือทะลุหลัง จำกเอวซ้ำยทะลุเอวขวำ 
ตรงเหนือจุดตัดขึ้นไป ๒ นิ้วมือ คือ ฐำนที่ ๗ โดย ๒ นิ้วมือในที่นี้ หมำยถึง กำรน ำนิ้วชี้กับนิ้วกลำงวำง
ซ้อนกัน และฐำนที่ตั้งจิตมี ๒ ฐำน คือ (๑) ฐำนที่ตั้งจิตถำวร ได้แก่ ฐำนที่ ๗ ซึ่งอยู่ตรงกลำงกำยของ
เรำ (๒) ฐำนที่ตั้งจิตชั่วครำว ได้แก่ ฐำนที่ ๑ถึง ฐำนที่ ๖ และกำรที่มีฐำนทั้ง ๗ ประกำรนี้ ท ำให้เกิด
ควำมสะดวกแก่ผู้เจริญภำวนำที่เริ่มฝึกจิตใหม่ๆ ที่สำมำรถค่อยๆ ฝึกจิตไปตำมฐำนทั้ง ๗ แล้วจึงค่อยๆ 
ตะล่อมจิตไปวำงไว้ที่ฐำนที่ ๗ ซึ่งเป็นฐำนที่ตั้งถำวรของจิต และเลื่อนเครื่อหมำยถอยหลัง เหนือกลำง
ตัวเรำนี้ขึ้นไป ๒ นิ้ว ตรงนั้นมีศูนย์ ๕ ศูนย์ ได้แก่ (๑) ศูนย์กลำง คือ อำกำศธำตุ (๒) ศูนย์ข้ำงหน้ำ คือ 
ธำตุน้ ำ (๓) ศูนย์ข้ำงขวำ คือ ธำตุดิน (๔) ศูนย์ข้ำงหลัง คือ ธำตุไฟ และ(๕) ศูนย์ข้ำงซ้ำย คือ ธำตุลม 
แล้ววำงจิตให้พอดี มีสติก ำหนดภำวนำให้เกิดสุข๒๑ 
 ๓.๓.๔ สายก าหนด “อานาปานสติ” 
  ๓.๓.๔.๑  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ กำรก ำหนดอำนำปำนสติ มีวิธีกำรปฏิบัติ 
ก ำหนดให้ติดต่อกันเป็นสำย ๑๖ ขั้น คือ 
   (๑) เมื่อหำยใจออก-หำยใจเข้ำ ยำว ก็รู้ (ปชำนำติ) 
   (๒) เมื่อหำยใจออก-หำยใจเข้ำ สั้น ก็รู้ (ปชำนำติ) 
   (๓) รู้ (ปฏิสังเวที) กำยทั้งปวง จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
   (๔) ท ำกำยสังขำร ให้ระงับอยู่ (ปัสสัมภยะ) จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
  ๓.๓.๔.๒  เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
   (๕) รู้ (ปฏิสังเวที) ปีติ จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
   (๖) รู้ (ปฏิสังเวที) สุข จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
    (๗) รู้ (ปฏิสังเวที) จิตตสังขำร จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
   (๘) ท ำจิตตสังขำรให้ระงับอยู่ จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
  ๓.๓.๔.๓  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  (๙) รู้ (ปฏิสังเวที) จิต จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
  (๑๐) ท ำจิตให้ปรำโมทย์ยิ่งอยู่ จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
  (๑๑) ท ำจิตให้ตั้งมั่นอยู่ จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
  (๑๒) ท ำจิตให้ปล่อยอยู่ จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
  ๓.๓.๔.๔  ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  (๑๓) ควำมเห็น (อนุปัสสี) ควำมไม่เที่ยง อยู่ จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
  (๑๔) ตำมเห็นควำมจำงคลำย (วิรำคะ) อยู่ จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
  (๑๕) ตำมเห็นควำมดับไม่เหลือ (นิโรธะ) อยู่ จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ 
  (๑๖) ตำมเห็นควำมสลัดคืน (ปฏินิสสัคคะ) อยู่ จักหำยใจออก-หำยใจเข้ำ ตำม
หลักกำรก ำหนอำนำปำนสติ ๑๖ ขั้น๒๒ 
                                                 

 ๒๑ อ้ำงแล้ว. 
 ๒๒ พระธรมโกศำจำรย์ (พุทธทำสภิกขุ), คู่มืออานาปานสติภาวนาอย่างสมบูรณ์แบบและการปฏิบัติ,                 
พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหำนคร: หจก.กำรพิมพ์พระนคร, ๒๕๓๔), หน้ำ ๑. 



 

 

 

๕๕ 
 

  ๓.๓.๔.๕  รูปแบบของสายปฏิบัติแบบก าหนดอานาปาสติ ๑๖ ขั้น คือให้ก าหนดสิ่งต่างๆ 
อยู่ทุกครั้งที่หายใจเข้า-ออก เป็นล าดับ ดังต่อไปนี้ 
  ขั้นที่ ๑ เริ่มแรกเจริญภำวนำปฏิบัติธรรม พึงมีสติก ำหนดลมหำยใจยำวอยู่ทุกครั้งที่มี
กำรหำยใจเข้ำ-ออก 
  ขั้นที่ ๒ พึงมีสติก ำหนดลมหำยใจสั้นอยู่ทุกครั้งที่หำยใจเข้ำ-ออกต่อกัน 
  ขั้นที่ ๓ พึงมีสติก ำหนดเจริญภำวนำแห่งกองลมนี้ว่ำ ลมหำยใจนี้เป็นเครื่องปรุงแต่ง
ร่ำงกำยอยู่ทุกครั้งที่หำยใจเข้ำ-ออก 
  ขั้นที่ ๔ พึงมีสติก ำหนดกำรท ำลมหำยใจนั้นให้ระงับลงๆ จนถึงที่สุดอยู่ทุกครั้งที่หำยใจ
เข้ำ-ออก และทั้ง ๔ ขั้นนี้รวมเรียกว่ำ “กำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน” คือก ำหนดสติในกำรตำมเห็นกำย 
คือ ลมหำยใจกับร่ำงกำยที่สัมพันธ์กันอยู่แล้วควบคุมก ำหนดไว้ด้วยสติอันตั้งมั่น 
  ขั้นที่ ๕ พึงมีสติก ำหนดลมหำยใจให้ระงับได้จนจิตเป็นสมำธิ หรือจนถึงมีญำณเกิดขึ้น 
มีปีติ คือ ควำมอ่ิมแห่งจิต และควำมสุขแห่งจิต คือ ควำมสบำยแห่งจิต และพึงมีสติก ำหนดอยู่ทุกครั้ง
ที่หำยใจเข้ำ-ออกในควำมรู้สึกแห่งปีตินั้นๆ 
  ขั้นที่ ๖ พึงมีสติก ำหนดเปลี่ยนจำกปีติเป็นสุข เพรำะปีติและสุขนี้ เป็นสิ่งเนื่องด้วยกัน 
พึงสติก ำหนดควำมสุขอยู่ทุกครั้งที่หำยใจเข้ำ-ออก 
  ขั้นที่ ๗ พึงมีสติก ำหนดทั้งปีติและสุขนี้ที่เรียกว่ำ “เวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำน” ซึ่งเป็น
เครื่องปรุงแต่งจิต พึงมีสติก ำหนดอยู่อย่ำงละเอียดที่ว่ำ “เวทนำ” คือ ปีติและสุขนี้มีควำมปรุงแต่งจิต 
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง คือ ปรุงแต่งสัญญำกับวิตก คือ จิตนั่นเอง 
  ขั้นที่ ๘ พึงมีสติพยำยำมก ำหนดกำรกระท ำให้เวทนำนี้ ท ำหน้ำที่ปรุงแต่งจิตน้อยลงๆ 
จนกระทั่งไม่มีกำรปรุงแต่งจิต๒๓ และด้วยเหตุว่ำ ผู้ใด เจริญภำวนำแห่งอำนำปำนสติ อันบุคคลเจริญ
ท ำให้มำกแล้ว ย่อมมีผลใหญ่ มีอำนิสงส์ใหญ่ มีสติก ำหนดลมหำยใจเข้ำ-ออก อันผู้ใดอบรมให้บริบูรณ์
แล้วทั้งกำย วำจำ และจิตของผู้นั้นย่อมไม่หวั่ไหว๒๔ 
  ขั้นที่ ๙ พึงมีสติก ำหนดอยู่ที่ลักษณะของจิตนำนำชนิดที่ก ำลังเป็นไป หรือเปลี่ยนไปอยู่
ในเวลำนั้น เรียกว่ำ “ก ำหนดลงไปที่จิต” ที่ลักษณะของจิตอยู่ทุกครั้งที่หำยใจเข้ำ-ออกนั้น 
  ขั้นที่ ๑๐ พึงมีสติก ำหนดอยู่ที่กำรกระท ำจิตให้อยู่ในอ ำนำจของผู้ฝึกจิตในลักษณะที่
เป็นควำมเบิกบำนปรำโมทย ์
  ขั้นที่ ๑๑ พึงมีสติก ำหนดควำมคิดที่จิตอยู่ในอ ำนำจของผู้ฝึกจิต ในกำรที่ผู้ฝึกจิต
สำมำรถท ำให้จิตตั้งมั่น สงบได้ตำมต้องกำร 
  ขั้นที่ ๑๒ พึงมีสติก ำหนดควำมต้องกำรของผู้ฝึกจิต ท ำจิตให้ปลดเปลื้องจำกสิ่งที่มำ
กลุ้มรุมจิต พึงมีสติก ำหนดจิต จึงเรียกว่ำ “จิตตำนุปัสสนำนุสติปัฏฐำน” กำรกระท ำหมวดที่ใช้สติ
ก ำหนดควำมเป็นไปในจิตหรือเก่ียวกับจิต 
  ขั้นที่ ๑๓ พึงมีสติก ำหนดควำมไม่เที่ยง ที่เรียกว่ำ “อนิจจังของสังขำรทั้งปวง” และ
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งที่ผู้ฝึกจิตรู้สึกอยู่ข้ำงในที่ก ำลังกระท ำอยู่ มีควำมเกี่ยวข้องกันอยู่ เช่น ร่ำงกำย หรือ

                                                 

 ๒๓ เรื่องเดยีวกัน, หน้ำ ๑. 
 ๒๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๕๐/๓๓. 



 

 

 

๕๖ 
 

ลมหำยใจ หรือควำมเปลี่ยนแปลงทำงจิตนั้น พึงมีสติก ำหนดควำมไม่เที่ยงในสิ่งเหล่ำนี้ มีสติก ำหนด
ควำมไม่เที่ยงอยู่ทุกครั้งที่มีกำรหำยใจเข้ำ-ออก 
  ขั้นที่ ๑๔ พึงมีสติก ำหนดควำมไม่เที่ยงอย่ำงต่อเนื่อง จิตก็จำงคลำยออกจำกควำมยึด
มั่นถือมั่น (หรือกิเลส) เป็นอำรมณ์อยู่ในขณะนั้น ทุกครั้งที่มีกำรหำยใจเข้ำ-ออก 
  ขั้นที่ ๑๕ พึงมีสติก ำหนดที่ “ควำมที่ทุกข์ดับลงไป” ถ้ำมีวิรำคะ คือ ควำมจำงคลำย
แห่งกิเลสแล้ว ต้องมีควำมที่ทุกข์ดับลงไป พึงมีสติก ำหนดตัวควำมดับแห่งทุกข์เป็นอำรมณ์อยู่ทุกครั้งที่
หำยใจเข้ำ-ออก 
  ขั้นที่ ๑๖ พึงมีสติก ำหนดควำมที่อะไรๆ ที่ตัวยึดมั่นถือมั่น ถูกสลัดทิ้งกลับไป เรียกว่ำ 
“ปฏินิสสัคคะ” ไม่มีอะไรที่มำถือไว้โดยควำมเป็นตัวตนของตนอีกต่อไป พึงมีสติก ำหนดเห็นควำมดับ
ไปแห่งตัวอุปำทำน ควำมยึดมั่น และควำมถือมั่นด้วยอ ำนำจกิเลส หรือเรียกตำมธรรมชำติว่ำ “ตัวกู-
ของกู” ให้หมดไป สิ้นไป พึงมีสติก ำหนดเห็นตัวกู -ของกู ดับไปอยู่ทุกครั้งที่หำยใจเข้ำ -ออก           
เป็นที่สุด๒๕ 
 กำรศึกษำสติปัฏฐำน ๔ จำกอำนำปำนสติ ได้ผลดีกว่ำศึกษำจำกมหำสติปัฏฐำนสูตร                  
ซึ่งกล่ำวไว้อย่ำงยืดยำว มีลักษณะก ำกวมฟ่ันเฝือ ไม่มีล ำดับติดต่อกันอย่ำงชัดแจ้งนัก เพียงแต่อ่ำน
อย่ำงเดียวก็กินเวลำหลำยชั่วโมง ส่วนข้อควำมจำกอำนำปำนสติสูตรนั้นติดต่อกันเป็นสำย ๑๖ ขั้นจน
ตลอดเรื่องนับตั้งแต่เริ่มปฏิบัติไปจนกระทั่งกำรรู้ว่ำบรรลุส ำเร็จแล้ว และเป็นหลักที่พระพุทธองค์                
ทรงยืนยันว่ำ ได้อำศัยหลักนี้ในกำรตรัสรู้ของพระองค์เอง ขอให้ตั้งสติพิจำรณำให้ดี และขอฝำกข้อ                 
สัจธรรมควำมจริงแห่งอำนำปำนสติหลักนี้เป็นมรดกด้วย๒๖ 

๓.๔ ส านักวิปัสสนาวัดป่าบ้านตาด๒๗ 
 ๓.๔.๑ ประวัติความเป็นมา 
 ถ้ำหำกจะพูดชื่อไปแล้วหลำยคนจะต้องรู้จัก เพรำะสถำนที่แห่งนี้คือ สถำนปฏิบัติธรรม
และจ ำพรรษำของท่ำนพระธรรมวิสุทธิมงคล หรือหลวงตำมหำบัว ญำณสมฺปนฺโน ศิษย์ของหลวงปู่มั่น 
ภูริทตฺโต ผู้เชี่ยวชำญทำงด้ำนกำรวิปัสสนำกรรมฐำน สำยพระป่ำนั่นคือ “วัดป่ำบ้ำนตำด” (เกสรศีล
คุณ) ตั้งอยู่ที่ หมู่ที่ ๑ บ้ำนตำด ต ำบลบ้ำนตำด อ ำเภอเมือง จังหวัดอุดรธำนี 
 วัดป่ำบ้ำนตำด เริ่ มก่อตั้ ง เมื่อเดือนพฤศจิกำยน พ.ศ.  ๒๔๙๘ ต่อมำ 
กระทรวงศึกษำธิกำรได้ประกำศตั้งขึ้นเป็นวัดในพระพุทธศำสนำ เมื่อวันที่ ๑๗ กันยำยน พ.ศ. ๒๕๑๓ 
ให้ชื่อว่ำ “วัดเกสรศีลคุณ” ซึ่งเป็นที่ทรำบกันทั่วไปในนำมวัดป่ำบ้ำนตำด โดยมีศรัทธำญำติโยม
ชำวบ้ำนตำด ถวำยพ้ืนที่ในก ำแพงล้อมรอบ ประมำณ ๑๖๓ ไร่ และบริเวณรอบก ำแพงที่มีผู้ซื้อถวำย
อีกหลำยแปลง ตลอดทั้งทำงวัดซื้อที่เพ่ิมอีกประมำณ ๑๔๐ ไร่ รวมประมำณ ๓๐๐ ไร่ เป็นสถำนที่
ปฏิบัติธรรมอันสงบเรียบง่ำย ร่มครึ้มไปด้วยต้นไม้สูงใหญ่นำนำพันธุ์ เป็นสถำนที่พ่ึงพิงของสัตว์น้อย
ใหญ่ในเขตอภียทำนหลำกหลำยชนิด อำทิ ไก่ป่ำ กระรอก กระแต กระต่ำย เต่ำ แย้ นก ฯลฯ  
                                                 

 
๒๕

 พระธรมโกศำจำรย์ (พุทธทำสภิกขุ), คู่มืออานาปานสติภาวนาอย่างสมบูรณ์แบบและการปฏิบัติ,                
หน้ำ ๑๐. 
 ๒๖ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๑๘. 
 ๒๗ แม่ชีกรุณำ, สถานีธรรม, หน้ำ ๔๗. 



 

 

 

๕๗ 
 

 เมื่อก้ำวย่ำงเข้ำสู่บริเวณวัดจะพบศำลำกำรเปรียญ ซึ่งเป็นศำลำไม้หลังใหญ่ เดิมทีเป็น
ศำลำชั้นเดียว ยกพ้ืนเตี้ย แต่ภำยหลังถูกยกให้สูง ๒ ชั้น เพ่ือจะได้ใช้ประโยชน์มำกยิ่งขึ้น ด้ำนบน
ศำลำนั้นจัดให้เป็นที่ประดิษฐำนของพระพุทธรูปองค์ใหญ่ที่เป็นพระประธำนของวัด ใช้เป็นที่แสดง
ธรรม อบรมธรรมแก่พระภิกษุสำมเณรภำยในวัด ตลอดจนเป็นที่ประชุมท ำสังฆกรรมร่วมกัน เช่น สวด
พระปำฏิโมกข์ อธิษฐำนเข้ำพรรษำ สวดปวำรณำ และกรำนกฐิน เป็นต้น เพรำะท่ีนี่ไม่มีโบสถ์ 
 ที่วัดแห่งนี้จะมีทั้งพระไทยและพระต่ำงชำติทที่เลื่อมใสศรัทธำในพระพุทธศำสนำ และ
กำรปฏิบัติแบบวิเวกมำบรรพชำและจ ำพรรษำอยู่จ ำนวนมำก เช่นเดียวกับนักปฏิบัติที่เข้มำปฏิบัติ
ธรรมที่วัดบ้ำนตำด ก็มีทั้งชำวไทยและชำวต่ำงชำติเช่นกัน  
 ๓.๔.๒ รูปแบบการปฏิบัติ 
 เนื่องจำกวิปัสสนำจำรย์หลวงตำมหำบัว ท่ำนเป็นศิษย์ของหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต 
แนวทำงปฏิบัติของที่นี่จึงเป็นแนวทำงแบบพระป่ำ ใช้กำรบริกรรมสมำธิว่ำ “พุท-โธ” และกำรเดิน
จงกรมเพ่ือสร้ำงสมำธิ จะมีทำงส ำหรับให้เดินจงกรมบริเวณหน้ำกุฏิยำวประมำณ ๒๕ ก้ำว และมีแคร่
ไม้ใต้ต้นไม้ใหญ่ส ำหรับให้ผู้ปฏิบัติได้พักผ่อนอิริยำบถ แต่บำงครั้งก็อำจจะมีนักปฏิบัติ บำงท่ำนเดิน
จงกรมและนั่งสมำธิในตอนกลำงคืนจนถึงเช้ำ กุฏิที่สร้ำงถำวรมีอยู่ประมำณ ๑๐ หลัง เป็นกุฏิของ
หลวงตำภิกษุสูงอำยุ กุฏิของญำติโยม  
 ตำมปกติญำติโยมทั้งหญิงและชำยมักมำขออยู่ พักปฏิบัติธรรมภำวนำเป็นช่วง
ระยะเวลำสั้นๆ โดยเฉลี่ยอยู่ในระหว่ำงประมำณ ๕๐-๑๐๐ คนจัดแยกเขตกันระหว่ำงพระภิกษุ 
สำมเณร ญำติโยมชำยและหญิงอย่ำงเป็นระเบียบ และเวลำกลำงคืนกุฏิแต่ละหลังก็จะมองไม่เห็นกัน
ประหนึ่งว่ำอยู่ท่ำนกลำงป่ำเพียงผู้เดียว 
 ส ำหรับวัดป่ำบ้ำนตำดนี้ จะเน้นย้ ำถึงเรื่องมหำภัย ๕ ประเภท ที่ไม่ให้พระเกี่ยวข้อง
เด็ดขำดคือ หนังสือพิมพ์ วิทยุ โทรทัศน์ วีดีโอ และโทรศัพท์ เพรำะถือว่ำเป็นอุปสรรคต่อกำรปฏิบัติ
ธรรมโดยตรง อีกทั้งไฟฟ้ำก็ไม่ให้เข้ำมำในวัด มีเพียงเครื่องปั่นไฟเพ่ือใช้ในบำงกำลที่ประชำชนมำ
ท ำบุญมำก เป็นกรณีพิเศษในวันส ำคัญทำงศำสนำเท่ำนั้น ในวัดจะเน้นกินน้อย นอนน้อย แต่ปฏิบัติให้
มำก เช่น กุฏิที่พักซ่ึงมีอยู่หลำยกุฏิ แต่ก็มักจะมีลูกศิษย์มำอยู่ปฏิบติกันมำกมำย 
 ดังนั้น ผู้ปฏิบัติที่คิดว่ำจะไปปฏิบัติที่วัดนี้ จึงควรน ำไฟฉำยหรือเทียนติดตัวไปด้วย เพ่ือ
ใช้ส่องทำงเวลำเดินจงกรม ซึ่งมักจะเป็นทำงดินและอำจมีสัตว์เลื้อยคลำนซ่อนตัวอยู่ในควำมมืด 
 กฎและข้อห้ำมส ำหรับนักปฏิบัติที่นี่ มีคร่ำวๆ ดังนี้ 
  ๑. ร่วมกันรับประทำนอำหำรเช้ำที่ศำลำองค์หลวงตำแสดงธรรม ประมำณ 
๐๗.๓๐-๐๘.๐๐ น. 
  ๒. แยกย้ำยกันตำมอัธยำศัย ประมำณ ๑๓.๐๐ น. ร่วมกันดื่มน้ ำปำนะที่ท่ำนจัดไว้
ให้ คือ ที่โรงน้ ำร้อน 
  ๓. เวลำ ๑๕.๐๐ น. ร่วมกันท ำควำมสะอำดลำนวัด ปัดกวำดเช็ดถูศำลำและ
ห้องน้ ำ 
  ๔. ภำยหลังเวลำ ๑๖.๐๐ น. ถ้ำไม่มีธุระจ ำเป็นควรพักผ่อนอยู่ตำมกุฏิ หรือตำม
สถำนที่ที่ได้จัดเตรียมไว้ให้ ไม่ควรออกมำเดินเพ่นพ่ำนบริเวณอ่ืนนอกเขตของตนเอง 
  ๕. ไม่ส่งเสียงดังรบกวนควำสงบของนักปฏิบัติท่ำนอื่น 



 

 

 

๕๘ 
 

  ๖. กำรฝ่ำฝืนกฎระเบียบที่ท่ำนก ำหนดไว้ หำกมีกำรเตือนแล้วไม่ยอมท ำกำรแก้ไข 
ต ำรวจตระเวนชำยแดนที่ดูแลอยู่จะเชิญท่ำนออกไปนอกเขตวัดโดยทันที 
 ๓.๔.๓ วิธีปฏิบัติ 
 กำรปฏิบัติธรมที่วัดป่ำบ้ำนตำด ทำงวัดอนุญำตให้พักอยู่ได้ไม่เกิน ๗-๑๐ วัน หำก
มำกกว่ำนั้นจะต้องขออนุญำตเป็นกรณีๆ ไป และจะมีวิปัสสนำจำรย์คอยให้กำรชี้แนะหลักปฏิบัติใน
ช่วงแรก จำกนั้นจึงเป็นกำรปล่อยให้ปฏิบัติและฟังเทศน์จำกหลวงตำมหำบัวทุกวันตอน ๐๗.๓๐ น. 
 ทุกคนจะต้องรับศีล ๘ นุ่งขำว ห่มขำว ชำยสวมเสื้อขำวกำงเกงขำว หญิง สวมเสื้อขำว 
ผ้ำถุงขำว ผ้ำสไบขำว และรับประทำนอำหำรมื้อเดียวตอนเช้ำ 
 กำรเตรียมตัวก่อนเข้ำไปปฏิบัติ สิ่งที่ส ำคัญที่สุดคือ กำรเตรียมจิตใจของท่ำนเอง 
เพรำะกำรปฏิบัติแบบพระป่ำ แน่นอนว่ำจะต้องกินง่ำย อยู่ง่ำย เพ่ือตัดกิเลสทั้งหลำยออกจำกจิตใจ
แบบเด็ดขำด แต่ส ำหรับบำงท่ำนอำจจะเป็นกำรล ำบำกเกินไปท่ีจะต้องฝืนอำรมณ์ของตนเอง หำกเป็น
คนที่เคยปฏิบัติมำก่อนแล้วไปปฏิบัติเพ่ือให้เข้มขึ้น วัดป่ำหนองตำดอำจจะเหมำะส ำหรับท่ำน แต่
ส ำหรับคนที่ไม่เคยปฏิบัติมำก่อนหำกท่ำนตั้งสัจจะกับตัวเองแล้วสำมำรถปฏิบัติให้ถึงก็จะท ำให้ท่ำนได้
พบกับควำมสงบที่แท้จริงอย่ำงท่ีท่ำนไม่เคยสัมผัสมำก่อนเลย  

๓.๕ ส านักวิปัสสนาว ดธารน้ าไหล๒๘ (สวนโมกขพลาราม)   
 ๓.๕.๑  ประวัติความเป็นมา 
 วัดธำรน้ ำไหล (สวนโมกขพลำรำม) ตั้งอยู่เลขที่ ๖๘ หมู่ที่ ๑ อ ำเภอไชยำ จังหวัดสุรำษฎร์
ธำนี สถำนีใหญ่ในอ ำเภอไชยำ แวดล้อมไปด้วยแมกไม้และควำมสงบร่มเย็น “สวนโมกขพลำรำม”  
คือ สถำนที่ส ำคัแห่งหนึ่งที่พุทธศำสนิกชนคนรุ่นหลังจะได้มีโอกำสสัมผัสกับจิต-วิญญำณ และค ำสอน
ของท่ำนพุทธทำสภิกขุ บรมครูผู้ได้รับกำรยกย่องจำกองค์กำรยูเนสโก ให้เป็นบุคคลดีเด่นของโลก 
  สวนโมกขพลำรำม สถำนที่นี้ ครั้งหนึ่งเคยเป็นสถำนปฏิบัติธรรมของท่ำนพุทธทำสภิกขุ 
หรือ พระธรรมโกษำจำรย์ จำกเม่ือปี ๒๔๗๕ ที่ท่ำนได้ร่วมกับน้องชำยตั้งส ำนักปฏิบัติธรรมขึ้นที่วัดร้ำง
ตระพังจิก ต ำบลพุมเรียง อ ำเภอไชยำ จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี และให้ชื่อว่ำสวนโมกขพลำรำมซึ่งหมำยถึง 
สวนป่ำ ซึ่งเป็นก ำลังจำกกำรหลุดพ้นจำกควำมทุกข์ ก่อนจะย้ำยมำตั้งที่บริเวณเขำพุทธทอง หรือวัด
ธำรน้ ำไหล ตั้งแต่ปี ๒๔๘๗ มำจนถึงปัจจุบัน 
 สวนโมกขพลำรำม ในวันนี้ คือ มรดกธรรมที่ท่ำนพุทธทำสภิกขุสร้ำงไว้เพ่ือเป็นสถำนที่
ปฏิบัติธรรมจรรโลงพระพุทธศำสนำแก่พุทธบริษัทที่แสวงหำควำมสงบและประสงค์ศึกษำธรรมตำม
แนวทำงของท่ำน 
 สวนโมกขพลำรำม มีเนื้อที่ค่อนข้ำงกว้ำงใหญ่มำก แต่แบ่งได้เป็น ๒ ส่วน คือ ฝั่งสวนโมก
ขพลำรำม (วัดธำรน้ ำไหล) และฝั่งสวนโมกข์นำนำชำติ ทั้งสองส่วนจะตั้งอยู่กันคนละฝั่งของถนนทำง
หลวงหมำยเลข ๔๑ 
 ฝั่งวัดธำรน้ ำไหล ถือเป็นศูนย์กลำงของวัดและเป็นที่ตั้งของโบสถ์ธรรมชำติในเขตวัดธำร 
น้ ำไหล ด้ำนหน้ำจะมีอำคำรธรรมทำน ซึ่งเป็นสถำนที่ท ำกำรของฝ่ำยจัดกำรอบรมปฏิบัติธรรมทั้งหมด 
กำรติดต่อประสำนงำนเกี่ยวกับกำรอบรมจึงเริ่มที่ธรรมทำนมูลนิธินี้ ภำยในมีลำนหินโค้ง สระนำฬิกำ 
                                                 

 ๒๘ แม่ชีกรุณำ, สถานีธรรม, หน้ำ ๒๐. 



 

 

 

๕๙ 
 

โรงมหรสพทำงวิญญำณ ศำลำธรรมโฆษณ์ กุฏิท่ำนพุทธทำส ที่พักสงฆ์ ที่พักอุบำสิก อุบำสิกำ ทั้งชำว
ไทยและชำวต่ำงประเทศท่ีได้เข้ำมำอำศัยปฏิบัติธรรม 
 ฝั่งสวนโมกข์นำนำชำติ เป็นเขตที่ท่ำนพุทธทำสสร้ำงขึ้นมำอีกแห่งหนึ่งต่ำงหำกจำกฝั่งวัด
ธำรน้ ำไหล ลึกเข้ำไปจำกทำงหลวงประมำณ กิโลเมตรเศษ เปิดใช้เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๓๑ สถำนที่และ
สิ่งแวดล้อมต่ำงๆ สร้ำงขึ้นมำเพ่ือให้ผู้ปฏิบติธรรมได้สัมผัสควำมร่มรื่นสงบสงัดของธรรมชำติ                
ปลอดจำกกำรรบกวน ให้มีโอกำสใคร่ครวญธรรมได้อย่ำงเต็มที่ส ำหรับผู้ที่มีควำมตั้งใจฝึกฝนอบรมตน
อย่ำงจริงจัง 
 ๓.๕.๒ รูปแบบการปฏิบัติ 
 ส ำหรับกำรปฏิบัติธรรมที่วัดสวนโมกขพลำรำมนั้น ทำงวัดจะจัดให้มีกำรอบรมปฏิบัติ
สมำธิ “แบบอำนำปำนสติ” เดือนละ ๑ ครั้ง ซึ่งสำมำรถเข้ำอบรมได้ทั้งชำวไทยและชำวต่ำงชำติโดย
หลักสูตรจะมีระยะเวลำทั้งหมด ๗ วัน เริ่มปฏิบัติตั้งแต่เวลำ ๐๘.๓๐-๑๗.๐๐ น. ณ ธรรมศรม
นำนำชำติ (ฝั่งสวนโมกข์นำนำชำติ) 
  - ชำวไทย ทุกวันที่ ๒๐-๒๗ ของทุกเดือน 
  - ชำวต่ำงชำติ ทุกวันที่ ๑-๑๐ ของทุกเดือน 
 คุณสมบัติของผู้เข้ำอบรมจะต้องมีอำยุ ๒๐-๖๕ ปี มีควำมตั้งใจจริงและศรัทธำที่จะรับกำร
อบรม พร้อมและเต็มใจที่จะรักษำและปฏิบัติตำมกฎระเบียบที่ก ำหนด ให้ควำมร่วมมือในกำรรักษำ
ควำมสงบด้วยกำรงดพูด คุยสนทนำ ไม่มีโรคประจ ำตัวที่เป็นอุปสรรคต่อกำรปฏิบัติธรรม และพร้อมที่
จะอุทิศเวลำ ๗ วันนี้เพือกำรศึกษำและปฏิบัติธรรม โดยทุกคนจะต้องมำลงทะเบียนเข้ำรับกำรอบรม
ภำยในวันที่ ๑๙ ก่อนเวลำ ๑๖.๐๐ น. เท่ำนั้น และจะกลับบ้ำนได้ภำยในวันที่ ๒๗ เวลำ ๑๑.๐๐ น. 
 นอกจำกนี้ ยังมีโครงกำรฝึกอบรมส ำหรับผู้หญิงโดยเฉพำะ ชื่อ “โครงกำรฝึกอบรมเพ่ือ
ควำมมีชีวิตพรหมจรรย์ที่หมดจดงดงำม” จัดอบรมปีละ ๒ รุ่น คือ รุ่นแรก ตั้งแต่วันที่ ๑ มีนำคม ถึง 
๓๐ มิถุนำยน รุ่นที่สอง ตั้งแต่วันที่ ๑ กันยำยน ถึง๓๑ ธันวำคม คุณสมบัติที่ส ำคัญของผู้เข้ำรับกำร
ฝึกอบรม ดังนี้ คือ มีอิสระในกำรปฏิบัติธรรม โดยไม่ต้องมีภำระผูกพันกับครอบครัว ญำติมิตร หรือ
หน้ำที่กำรงำน 
 ๓.๕.๓ วิธีการปฏิบัติ 
 กำรเตรียมตัวก่อนเข้ำปฏิบัติธรรมที่ธรรมำศรมนำนำชำติ จะมีหลักส ำคัญอยู่ ๓ ประกำร 
ที่นักปฏิบัติทั้งหลำยพึงทรำบไว้คือ 
  ๑. มุ่งอยู่อย่ำงต่ ำ มุ่งกระท ำอย่ำงสูง 
  ๒. เป็นอยู่อย่ำงง่ำย กระท ำสิ่งที่ยำก 
  ๓. ใกล้ชิดธรรมชำติ เพื่อศึกษำรอบรู้ธรรมชำติ (ธรรมะ) 
 ส่วนของใช้ที่จ ำเป็นที่ควรน ำติดตัวไปด้วย ได้แก่ 
  ๑. เสื้อขำว ผ้ำนุ่งหรือกำงเกงขำยำวสีด ำหรือสีสุภำพ ไม่สั้น 
  ๒. ผ้ำส ำหรับเปลี่ยนอำบน้ ำ และกำงเกงส ำหรับฝึกกำยบริหำร 
  ๓. เสื้อกันหนำว ผ้ำห่ม รองเท้ำแตะฟองน้ ำ 
  ๔. ยำทำกันยุง 
  ๕. ไฟฉำย 



 

 

 

๖๐ 
 

  ๖. ยำประจ ำตัว 
  ๗. ร่ม (เฉพำะฤดูฝน) 
  ๘. ถุงย่ำม หรือถุงผ้ำแทนพลำสติกท่ีมีเสียงดังมำก 
 กำรปฏิบัติจะมีกำรบรรยำยธรรม และสอนกรรมฐำนสลับกับกำรเดินจงกรมและนั่งสมำธิ 
ส ำหรับคนที่คิดจะไปปฏิบัติธรรมที่วัดสวนโมกขพลำรำมนั้น ขอแนะน ำว่ำ ควรจะเป็นคนที่ผ่ำนกำร
ปฏิบัติธรรมมำบ้ำง เพรำะที่นี่จะบริโภคอำหำรมังสวิรัติ มีอุปกรณ์อ ำนวยควำมสะดวกให้ตำมควำม
จ ำเป็นจริงๆ และเมื่อถึงเวลำ ๒๒.๐๐ น. ทำงวัดก็จะดับไฟฟ้ำเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติได้พักผ่อน อีกทั้งผู้ที่จะ
มำปฏิบัติต้องมั่นใจว่ำสำมำรถงดพูดคุยได้ตลอดระยะเวลำ ๗ วัน เพรำะถ้ำท่ำนไม่สำมำรถงดกำรใช้
เสียงและมำปฏิบัติธรรม ก็จะเป็นกำรรบกวนผู้อื่นที่จะมำปฏิบัติธรรมนั่นเอง 

๓.๖ ส านักวิปัสสนาวัดอัมพวัน๒๙ 
 ๓.๖.๑ ประวัติความเป็นมา 
 วัดอัมพวัน สร้ำงขึ้นตั้งแต่สมัยกรุงศรีอยุธยำ ดังมีหลักฐำนจำกศิลำจำรึก ตู้พระไตรปิฎก 
และหลักฐำนอ่ืนๆ อีกมำกมำย แต่เหตุที่ท ำให้วัดแห่งนี้ได้เป็นที่รู้จักของคนทั่วไปทั้งไทยและเทศ เริ่ม
ขึ้นเมื่อครั้งที่พระเทพสิงหบุรำจำรย์ (หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺ โม) อดีตเจ้ำอำวำสวัดอัมพวัน ได้ด ำรง
ต ำแหน่งและได้ท ำกำรพัฒนำวัดจนมีควำมเจริญก้ำวหน้ำ ด้วยควำมเชี่ยวชำญในกำรเทศนำ และมหำ
คัมภีร์เรื่อง “กฎแห่งกรรม” ที่ท่ำนเป็นผู้ลิขิตขึ้น ได้ท ำให้ชื่อเสียงของท่ำน รวมทั้งชื่อเสียงของวัดอัมพ
วันโด่งดังไปถึงต่ำงแดน เมื่อหนังสือเล่มดังกล่ำว ได้รับกำรแปลเป็นภำษำอังกฤษอย่ำงต่อเนื่อง ตั้งแต่
เล่มแรกจนถึงเล่มล่ำสุดและจนกระทั่งทุกวันี้ เรื่องรำวในหนังสือก็ยังคงได้รับกำรพูดถึงกันอย่ำงไม่
เสื่อมคลำย 
 ๓.๖.๒ รูปแบบการปฏิบัติ 
 วัดอัมพวัน เป็นส ำนักฝึกปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ ขององค์สมเด็จ
พระสัมมำสัมพุทธเจ้ำอีกด้วย ด้วยพระเดชพระคุณของหลวงพ่อจรัญ ท่ำนได้จัดให้มีกำรฝึกอบรมแก่ผู้
ที่อยำกจะฝึกปฏิบัติธรรมเพ่ือให้เรำชำวพุทธทั้งหลำยได้รับควำมรู้ที่ถูกต้องในกำรปฏิบัติ ตลอดจน
ได้รับกำรอบรมธรรมต่ำงๆ เพ่ือเป็นกำรยกระดับจิตใจให้สูงขึ้นในที่สุด 
 หลวงพ่อจรัญ ท่ำนเป็นทั้งพระนักพัฒนำ พระนักเทศน์ และเป็นวิปัสสนำจำรย์ท่ำวไทย
และชำวต่ำงชำติให้ควำมเลื่อมใสศรัทธำ ดังนั้น ในแต่ละปีที่ทำงวัดจัดให้มีกำรปฏิบัติธรรม จึงมีผู้ให้
ควำมสนใจมำเข้ำร่วมปฏิบัติธรรมเป็นจ ำนวนมำก โดยหลักสูตรกำรปฏิบัติธรรมของที่นี่จะมีหลักสูตร 
๓ วัน กับ ๗ วัน และมีเงื่อนไขกำรที่นักปฏิบัติควรทรำบไว้ดังนี้ 
  ๑. หลักสูตร ๓ วัน ท่ำนสำมำรถไปลงทะเบียนได้ที่วัด ทุกวันศุกร์ก่อน ๔ โมงเย็น และ
จะลำศีล (กลับบ้ำน) ก่อนบ่ำยของวันอำทิตย์ (อำจเป็นวันเสำร์ช่วงเย็น หรืออำทิตย์ช่วงเช้ำ แล้วแต่
ควำมเหมำะสม) 
  ๒. หลักสูตร ๗ วันท่ำนสำมำรถไปลงทะเบียนได้ที่วัด ทุกวันโกน (วันก่อนวันพระ ๑ 
วัน) ก่อน ๔ โมงเย็น และวำศีลในวันโกนถัดไป โดยต้องอยู่ปฏิบัติต่อเนื่อง ๗ วัน 

                                                 

 ๒๙ แม่ชีกรุณำ, สถานีธรรม, หน้ำ ๑๓. 



 

 

 

๖๑ 
 

  ๓. กำรพำบุตรหลำนไปปฏิบัติธรมด้วยนั้น สำมำรถกระท ำได้แต่ที่วัดจะไม่มีกำรแยก
กำรสอน กำรฝึก หรือที่พักเป็นพิเศษ จะต้องปฏิบัติรวมกับบุคลทั่วไป 
  ๔. ส ำหรับเยำวชนที่ยังไม่บรรลุนิติภำวะจะต้องน ำหนังสืออนุญำตจำกผู้ปกครองน ำติด
ตัวไปด้วย 
  ๕. ส ำหรับหน่วยงำนหรือองค์กรต่ำงๆ ที่จะมำปฏิบัติธรรมเป็นหมู่คณะ ทำงวัดจะให้
ฝึกปฏิบัติแยกกับผู้ปฏิบัติทั่วๆ ไป และเมื่อครบก ำหนดระยะเวลำแล้วทำงวัดจะมอบประกำศนียบัตร
ให้อีกด้วย 
  ๖. ส่วนผู้ที่มีควำมประสงค์จะอยู่ต่อหลังจำกปฏิบัติครบ ๗ วันแล้ว ให้ขออยู่ต่อเป็น
กรณีๆ ไป 
 ๓.๖.๓ วิธีการปฏิบัติ 
  กำรลงทะเบียนเข้ำปฏิบัติธรรมไม่จ ำเป็นต้องจองหรือโทรไปแจ้งล่วงหน้ำ แต่ขอให้ไป
ตรงกับวันเวลำที่ก ำหนดเพียงเท่ำนั้น ส ำหรับคนที่เข้ำปฏิบัติเป็นครั้งแรกก็จะได้รับกำรสอนจำกพระ
อำจำรย์ หรือเจ้ำหน้ำที่ถึงวิธีกำรปฏิบัติ ในส่วนนี้ท่ำนจะต้องตั้งใจจดจ ำและกล้ำที่จะถำมไถ่เมื่อไม่
เข้ำใจ เพรำะหลังจำกนั้นไปก็จะเป็นกำรปล่อยให้ปฏิบัติอย่ำงเข้มข้น โดยไม่มีกำรเข้ำแทรกแซง 
  กำรปฏิบัติของวัดอัมพวัน จะเริ่มกิจกรรมตั้งแต่ตีสำมครึ่ง มีทั้งกำรนั่งสมำธิ บริกรรม 
“ยุบหนอ-พองหนอ” เดินจงกรม ฟังธรรมะบรรยำยจำกพระวิปัสสนำจำรย์ รับประทำนอำหำรวันละ 
๒ มื้อ ก่อนจะปล่อยให้เข้ำนอน ตอนประมำณ ๓ ทุ่ม ทุกกำรปฏิบัติจะเป็นไปอย่ำงเข้มข้นหำกไม่ใช่
โอกำสพิเศษที่จะต้องฟังหลวงพ่อเทศน์ จะออกนอกสถำนที่ที่ปฏิบัติไม่ได้เลย และจะไม่มีกำรฟังเทศน์
อะไรทั้งสิ้น นอกจำกกำรท ำวัตรเช้ำ-เย็น เพรำะหัวใจของที่นี่คือ กำรปฏิบัติอย่ำงจริงจังภำยใต้ควำม
สงบ 
  ส ำหรับกำรเตรียมตัวไปปฏิบัติธรรมนั้น ผู้ชำยต้องสวมกำงเกงขำยำวสีขำว เสื้อแขนสั้น
สีขำว ผู้หญิงให้ใส่เสื้อแขนยำว ผ้ำถุงสีขำว สไบสีขำว ในกรณีที่ท่ำนไม่สำมำรถหำชุดขำวได้ ทำงวัดก็มี
ให้ยืมทุกอย่ำงโดยไม่เสียค่ำใช้จ่ำยแต่อย่ำงใด นอกจำกนี้ ควรน ำบัตรประจ ำตัวประชำชน หรือบัตรที่
แสดงตนเฉพำะบุคคล และของใช้ส่วนตัวที่จ ำเป็น เช่น แปรงสีฟัน สบู่ ผ้ำเช็ดตัว ฯลฯ ติดไปด้วย และ
ควรงดเว้นกำรสวมใส่เครื่องประดับ และกำรใช้เครื่องประทินผิวทุกชนิด เพรำะท่ำนจะต้องรักษำศีล 
๘ และตั้งใจปฏิบัติธรรมเพียงอย่ำงเดียวเท่ำนั้น 
 
 

๓.๗ ส านักวิปัสสนาวัดพระธรรมกาย๓๐ 
 ๓.๗.๑ ประวัติความเป็นมา 
  ส ำนักวิปัสสนำภำวนำ วัดพระธรรมกำย มีบุรพำจำรย์คือ พระมงคลเทพมุนี (สด 
จนฺทสโร) ผู้ค้นพบวิชชำธรรมกำย และพระธัมมชโย (พระเทพญำณมหำมุนี) เป็นเจ้ำส ำนักวิปัสสนำ
ภำวนำกัมมัฏฐำน ผู้สืบทอดวิชชำธรรมกำย เมื่อท่ำนได้สละเพศฆรำวำสเข้ำสู่เพศบรรพชิตเพ่ืออุทิศ
                                                 

 
๓๐

 มูลนิธธิรมกำย,  ๗๐ ปี พระเทพญาณมหามุนี (หลวงพ่อธัมมชโย) ประวัติวัดพระธรรมกายกับ ๑๐ 
โครงการฟ้ืนฟูธรรมโลก, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหำนคร: บริษัทรุ่งศิลป์กำรพิมพ์ (๑๙๙๗) จ ำกัด, ๒๕๕๗), หน้ำ ๑. 



 

 

 

๖๒ 
 

เป็นพุทธบูชำ ได้อุปสมบทในพระพุทธศำสนำ เมื่อวันที่ ๒๗ สิงหำคม พ.ศ. ๒๕๑๒ ที่อุโบสถวัดปำกน้ ำ
ภำษีเจริญ โดยมีพระเทพวรเวที (ปัจจุบันด ำรงสมณศักดิ์ที่ สมเด็จพระมหำรัชมังคลำจำรย์ (ช่วง วร
ปุญฺโญ ป.ธ. ๙) เจ้ำอำวำสวัดปำกน้ ำภำษีเจริญ เป็นพระอุปัชฌำย์ 
  ต่อมำพระธัมมชโย (พระเทพญำณมหำมุนี) ได้เริ่มอบรมสั่งสอนธรรมปฏิบัติแก่สำธุชน
ผู้มำปฏิบัติธรรมที่บ้ำนธรรมประสิทธิ์ ซึ่งอยู่ในบริเวณวัดปำกน้ ำภำษีเจริญ และมีผู้มำปฏิบัติธรรม
เพ่ิมขึ้นเป็นจ ำนวนมำกอย่ำงรวดเร็ว ท ำให้บ้ำนธรรมประสิทธิ์คับแคบลง จึงเป็นเหตุให้พระธัมมชโย 
(พระเทพญำณมหำมุนี) และคุณยำยอำจำรย์มหำรัตนอุบำสิกำจันทร์ ขนนกยูง  ผู้ให้ก ำเนิดวัด
พระธรรมกำย มองหำพ้ืนที่เพ่ือสร้ำงวัดขึ้นใหม่เพ่ือรองรับผู้มำปฏิบัติธรรมซึ่งมีจ ำนวนเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ 
และยังเป็นกำรสืบทอดเจตนำรมณ์ของหลวงพ่อวัดปำกน้ ำ ที่ท่ำนได้ฝำกฝังไว้กับคุณยำยว่ำให้เผยแพร่
วิชชำธรรมกำยให้แผ่ขยำยไปทั่วโลก ด้วยเหตุว่ำ กำรให้ธรรมเป็นทำนย่อมชนะกำรให้ทั้งปวง๓๑ 
  ต่อมำได้มีคุณหญิงประหยัด แพทยพงศำวิสุทธำธิบดี ผู้มีจิตเลื่อมใสในพระพุทธศำสนำ               
ได้บริจำคที่ดิน จ ำนวน ๑๙๖ ไร่เนื่องในโอกำสวัคล้ำยนเกิดครบรอบ ๘๐ ปีของท่ำน ให้ส ำหรับสร้ำง
วัดในพระพุทธศำสนำ ผู้ปฏิบัติธรรมที่ได้ทรำบถึงเรื่องนี้ต่ำงพำกันอนุโมทนำในบุญกุศลของท่ำน                     
ในครั้งนี้เป็นอย่ำงมำก 
  เมื่อมีที่ดินส ำหรับก่อตั้งวัดแล้ว จึงเริ่มขุดดินก้อนแรกในวักมำฆบูชำ ปีพ.ศ. ๒๕๑๓                   
โดยสร้ำงเป็นส ำนักสงฆ์ตำมระเบียบของกำรสร้ำงวัด ใช้ชื่อว่ำ “ศูนย์พุทธจักรปฏิบัติธรรม” ต่อมำ                
เมื่อท ำกำรขออนุญำตสร้ำงวัดถูกต้องพระรำชบัญญัติคณะสงฆ์แล้ว จึงเปลี่ยนชื่อเป็น “วัดวรุณีธรรม
กำยำรำม” ต่อมำเพ่ือให้สอดคล้องกับกำยเผยแผ่วิชชำธรรมกำย จึงได้เปลี่ยนชื่อวัดใหม่อีกว่ำ โดยใช้
ชื่อว่ำ “วัดพระธรรมกำย” ในปีพ.ศ. ๒๕๒๐ 
  พระเทพญำณมหำมุนี  (หลวงพ่อธัมมชโย) ตั้งมโนปณิธำนอันยิ่งใหญ่ที่ ไม่เคย
เปลี่ยนแปลงตำมแนวคิดว่ำ “สร้ำง...วัด ให้เป็น วัด, สร้ำง..พระ ให้เป็น พระแท้, สร้ำง..คน ให้เป็น 
คนด”ี๓๒  
 ๓.๗.๒ รูปแบบในการปฏิบัติ 
 รูปแบบในกำรปฏิบัติวิปัสสนำของส ำนัก วัดพระธรรมกำย มีดังนี้ 
  (๑) กรำบบูชำพระรัตนตรัย เพ่ือเป็นกำรเตรียมตัว เตรียมใจให้นุ่มนวลไว้เป็นเบื้องต้น 
แล้วสมำทำนศีล ๕ หรือศีล ๘ เพ่ือย้ ำควำมมั่นคงในคุณธรรมของตนเอง 
  (๒) คุกเข่ำหรือนั่งพับเพียบสบำยๆ แล้วระลึกถึงควำมที่ได้กระท ำแล้วในวันนี้ ในอดีต 
และท่ีตั้งใจจะท ำต่อไปในอนำคต จนรำวกับว่ำร่ำงกำยทั้งหมดประกอบขึ้นด้วยธำตุแห่งคุณงำมควำมดี
ล้วนๆ 
  (๓) นั่งขัดสมำธิ คือเท้ำขวำทับเท้ำซ้ำย มือขวำทับมือซ้ำย นั่งให้อยู่ในจังหวะพอดี ไม่
ฝืนร่ำงกำยจนเกินไป ไม่ถึงกับเกร็ง อย่ำให้หลังโค้งงอ แล้วหลับตำสบำยคล้ำยกับก ำลังพักผ่อน ไม่บีบ
กล้ำมเนื้อตำ แล้วตั้งใจมั่นเพ่ือควำมสงบแห่งใจที่ได้ฝึกมำดีแล้วน ำสุขมำให้๓๓ 
                                                 

 ๓๑ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๖๓/๑๓๑. 
 ๓๒ มูลนิธิธรมกำย,  ๗๐ ปี พระเทพญาณมหามุนี (หลวงพ่อธัมมชโย) ประวัติวัดพระธรรมกายกับ ๑๐ 
โครงการฟ้ืนฟูธรรมโลก,), หน้ำ ๑. 
 ๓๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๙/๑๒๑. 



 

 

 

๖๓ 
 

  (๔) นึกก ำหนดนิมิตเป็น “ดวงแก้วกลมใส” ขนำดเท่ำแก้วตำด ำ ใสบริสุทธิ์ปรำศจำก
รอยต ำหนิใดๆ ขำวใส เย็นตำ เย็นใจ ดังประกำยของดวงดำว ลูกแก้วกลมใสนี้ เรียกว่ำ “บริกรรม
นิมิต” นึกสบำยๆ นึกเหมือนดวงแก้วนั้นมำนิ่งสนิทอยู่ ณ ศูนย์กลำงกำยฐำนที่ ๗ นึกภำวนำไปอย่ำง
นุ่มนวล เป็นพุทธำนุสสติว่ำ “สัมมำ-อรหัง” หรือค่อยๆ น้อมนึกถึงดวงแก้วกลมใสให้ค่อยๆเคลื่อนเข้ำ
สู่ศูนย์กลำงกำยตำมแนวฐำน โดยเริ่มตั้งแต่ฐำนที่ ๑ เป็นต้นไป น้อมนึกอย่ำงสบำยๆ ใจเย็นๆ                   
ไปพร้อมๆ กับบริกรรมภำวนำว่ำ “สัมมำ-อรหัง” 
 เมื่อนิมิตดวงแก้วกลมใสเกิดขึ้นแล้ว ณ กลำงกำย ให้วำงอำรมณ์สบำยๆ กับนิมิตนั้นให้
เหมือนหนึ่งว่ำนิมิตนั้นเป็นส่วนหนึ่งของอำรมณ์ หำกดวงนิมิตนั้นอันตรธำนหำยไป ก็ไม่ต้องนึ ก
เสียดำยใหห้วำงอำรมณืสบำยๆ แล้วนึกนิมิตนั้นขึ้นมำใหม่แทนดวงเก่ำ หรือเมื่อนิมิตนั้นปรำกฏที่อ่ืน 
ที่ไม่ใช่ศูนย์กลำงกำย ให้ค่อยๆ น้อมนิมิตเข้ำมำอย่ำงค่อยเป็นค่อยไป ไม่มีกำรบังคับและเมื่อนิมิตมำ
หยุดสนิท ณ ศูนย์กลำงกำยให้วำงสติลงไปยังจุดศูนย์กลำงของดวงนิมิตด้วยที่ควำมรู้สึกคล้ำยมี
ดวงดำวเล็กๆ อีกดวงหนึ่งซ้อนอยู่ตรงกลำงดวงนิมิตดวงเดิม แล้วสนใจ เอำใจใส่แต่ดวงเล็กๆ ดวงตรง
กลำงนั้นเรื่อยๆ ใจจะปรับปรับจนหยุดได้ถูกส่วน เกิดกำรตกศูนย์และเกิดดวงสว่ำงขึ้นมำแทนที่ ดวงนี้
เรียกว่ำ “ดวงธรรม” หรือ “ดวงปฐมวรรค” อันเป็นประตูเบื้องต้นที่จะเปิดไปสู่หนทำงแห่งมรรคผล
นิพพำน กำรระลึกนึกถึงนิมิตหรือดวงปฐมมรรค สำมำรถทได้ทุกที่ทุกหนทุกแห่ง ทุกอิริยำบถไม่ว่ำจะ
นั่ง นอน ยืน เดิน หรือขณะท ำกิจกำรใดๆ เพรำะดวงธรรมนี้ คือที่พ่ึงอันเป็นที่สุดแล้วของมนุษย์และผู้
ปฏิบัติภำวนำเป็นที่สุด๓๔ 
 ๓.๗.๓ วิธีการปฏิบัติ 
 กำรภำวนำต้องท ำให้สม่ ำเสมอเป็นประจ ำ ท ำเรื่อยๆ ท ำอย่ำงสบำยๆ ไม่เร่ง ไม่บังคับ                
ท ำได้แคไหนให้พอใจแค่นั้น วซึ่งจะเป็นกำรป้องกันมิให้เกิดควำมอยำกจนเกินไปจนถุงกับท ำให้ต้อง
สูญเสียควำมเป็นกลำง และเมื่อกำรฝึกภำวนำสมำธิเกิดผลจนได้พบกับดวงปฐมมรรคที่ใสเกินใส              
สวยเกินสวย ติดสนิทมั่นคงอยู่ที่ศูนย์กลำงกำยแล้ว ให้หมั่นตรึกระลึกถึงอยู่เสมออย่ำงนี้แล้ว ผลแห่ง
ภำวนำสมำธิจะท ำให้ชีวิตด ำรงอยู่บนเส้นทำงแห่งควำมสุข  ควำมส ำเร็จและควำมไม่ประมำทได้
ตลอดไป ทั้งยังจะท ำให้กำรภำวนำสมำธิ มีควำมละเอียดลุ่มลึกไปตำมล ำดับอีกด้วย 
 
 
 
 กำรปฏิบัติภำวนำบริกรรม “สัมมำ-อรหัง” มีข้อควรระวัง คือ  
  (๑) อย่ำใช้ก ำลัง คือ ไม่ใช้ก ำลังใดๆ ทั้งสิ้น เช่น ไม่บีบกล้ำมเนื้อตำ เพ่ือจะให้เห็นนิมิต
เร็วๆ ไม่เกร็งแน ไม่เกร็งกล้ำมเนื้อหน้ำท้อง ไม่เกร็งตัว เพรำะกำรใช้ก ำลังตรงส่วนไหนของร่ำงกำยก็
ตำม จะท ำให้จิตเคลื่อนจำกศูนย์กลำงกำยไปสู่จุดนั้น   
  (๒) อย่ำอยำกเห็น คือท ำใจให้เป็นกลำง ประคองสติมิให้เผลอจำกกำรบริกรรมภำวนำ 
และบริกรรมนิมิต ส่วนจะเห็นนิมิตเมื่อใดนั้น อย่ำกังวล ถ้ำถึงเวลำแล้วย่อมเห็นเอง กำรบังเกิดของ
ดวงนิมิตนั้น อุปมำเหมือนกำรขึ้นและกำรตกของดวงอำทิตย์ เรำไม่อำจเร่งเวลำได้ 
                                                 

 ๓๔ พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร), สมถวิปัสสนากรรมฐาน มูลนิธิธรรมกาย, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (ปทุมธำนี: 
บริษัทกำรพิมพ์ฟองทองเอ็นเตอร์ไพรส์, ๒๕๔๐), หน้ำ ๑๐๕-๑๐๗. 



 

 

 

๖๔ 
 

  (๓) อย่ำกังวลถึงกำรก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก เพรำะกำรฝึกสมำธิ เพ่ือให้เข้ำถึงพระ
ธรรมภำยในกำยอำศัยกำรนึกถึง “อำโลกกสิณ” คือกสิณแสงสว่ำงเป็นบำทเบื้องต้น เมื่อฝึกสมำธิจน
เข้ำถึงดวงปฐมมรรคแล้ว ฝึกต่อไปผ่ำนกำยมนุษย์ละเอียด กำยทิพย์ กำยอรูปพรรณ จนเข้ำถึง
พระธรรมกำยแล้วจึงเจริญวิปัสสนำภำวนำในภำยหลัง ดังนั้น จึงไม่มีควำมจ ำเป็นที่จะต้องก ำหนดลม
หำยใจเข้ำออกแต่อย่ำงใด 
  (๔) เมื่อเลิกกำรนั้งสมำธิแล้วให้ตั้งใจไว้ที่ศูนย์กลำงกำยทีเดียว ไม่ว่ำจะอยู่ในอิริยำบถ
ใดก็ตำม เช่น ยืนก็ดี เดินก็ดี นอนก็ดี หรือนั่งก็ดี อย่ำย้ำยฐำนที่ตั้งจิตไปไว้ที่อ่ืนเป็นอันขำด ให้ตั้ง
บริกรรมภำวนำพร้อมกับนึกถึงบริกรรมนิมิตเป็นดวงแก้วใสควบคู่กันไปตลอด 
  (๕) นิมิตต่ำงๆ ที่เกิดขึ้น จะต้องน้อมไปตั้งไว้ที่ศูนย์กลำงกำยทั้งหมด ถ้ำนิมิตที่เกิดขึ้น
แล้วหำยไป ไม่ต้องตำมหำ แต่ให้ภำวนำประคองจิตต่อไปตำมปกติ ในที่สุดเมื่อจิตสงบนิมิตย่อม
ปรำกฏขึ้ใหม่อีก๓๕ 

๓.๘ ศูนย์วิปัสสนาตามแนวทางของอาจารย์สัตยา นารายัน โกเอ็นก้า๓๖ 
 ๓.๗.๑ ประวัติความเป็นมา 
 วิปัสสนำ หมำยถึง กำรมองดูสิ่งต่ำงๆ ตำมควำมเป็นจริง เป็นวิธีกำรปฏิบัติกรรมฐำนที่
เก่ำแก่ท่ีสุดวิธีหนึ่งของอินเดีย ซึ่งสำบสูญไปจำกมนุษยชำติมำเป็นระยะเวลำอันยำวนำน แต่ได้รับกำร
ค้นพบอีกครั้งโดยองค์สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ เมื่อกว่ำ ๒๖๐๐ ปีมำแล้ว 
 นี่คือจุดเริ่มต้นของศูนย์วิปัสสนำแห่งหนึ่งที่เกิดขึ้นจำกควำมตั้งใจของปรมำจำรย์ชำว
อินเดียนำมว่ำ “สัตยำ นำรำยัน โกเอ็นก้ำ” เมื่อมำถึงตอนนี้ตรงนี้บำงท่ำนอำจสงสัยว่ำท่ำนสัตยำ 
นำรำยัน โกเอ็นก้ำ ผู้นี้เป็นใครและมีควำมส ำคัญอย่ำงไรต่อวงกำรวิปัสสนำบ้ำนเรำ  ทั้งที่ในปัจจุบัน
ควำมรู้และแนวทำงกำรปฏิบัติของท่ำน ได้ถูกเผยแผ่ไปทั่วทุกสำรทิศมำเป็นเวลำนำน 
 ท่ำนสัตยำ นำรำยัน โกเอ็นก้ำ เป็นอำจำรย์สอนวิปัสสนำกรรมฐำน ผู้มีชื่อเสียงมำกที่สุด
ท่ำนหนึ่งของโลก กำรฝึกอบรมกำรปฏิบัติวิปัสสนำในแนวทำงของท่ำนเป็นที่นิยมแพร่หลำยมำก ได้มี
กำรฝึกอบรมในแนวทำงนี้มำแล้วในกว่ำ ๘๐ ประเทศทั่วโลก ศูนย์วิปัสสนำที่เปิดกำรฝึกอบรมเป็น
ประจ ำตำแนวทำงของท่ำน มีอยู่ทั้งในเอเชีย ยุโรป อเมริกำ และนิวซีแลนด์ รวมทั้งที่มีกำรจัดกำร
ฝึกอบรมตำมสถำนที่ชั่วครำวต่ำงๆ ตำมแต่จะได้รับกำรร้องขอ 
 อำจำรย์สัตยำ นำรำยัน โกเอ็นก้ำ เป็นชำวอินเดียที่เกิดในประเทศพม่ำ เดิมเป็นนักธุรกิจที่
มีชื่อเสียง และประสบควำมส ำเร็จมำก เมื่ออำยุได้ ๓๑ ปี ท่ำนได้เข้ำฝึกปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนกับ
วิปัสสนำจำรย์ผู้มีชื่อเสียงของพม่ำ คือ ท่ำนอำจำรย์อูบำขิ่น ตำมค ำแนะน ำจำกเพ่ือนของท่ำน  คือ 
ท่ำนอูซำนตุน อดีตประธำนศำลฎีกำพม่ำ และประธำนสมำคมพุทธศำสนิกสัมพันธ์โลก ท่ำนได้รับกำร
ฝึกสอนภำยใต้กำรดูแลเอำใจใส่ของท่ำนอำจำรย์ยูบำขิ่น เป็นเวลำถึง ๑๔ ปี  
 ๓.๗.๒ รูปแบบการปฏิบัติ 
 รูปแบบกำรปฏิบัติในแนวทำงนี้ เป็นกำรปฏิบัติ “แบบเวทนำนุปัสสนำ” ซึ่งได้สืบทอดกันมำ
ตั้งแต่ครั้งพุทธกำล โดยพระโสณะเถระและพระอุตตระเถระ เป็นผู้น ำมำเผยแผ่ในดินแดนสุวรรณภูมิและ
                                                 

 ๓๕ พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร), สมถวิปัสสนากรรมฐาน มูลนิธิธรรมกาย, หน้ำ ๑๑๐-๑๑๑. 
 ๓๖ แม่ชีกรุณำ, สถานีธรรม, หน้ำ ๕๗. 



 

 

 

๖๕ 
 

ได้รับกำรรักษำให้บริสุทธิ์ในรูปแบบดั้งเดิมด้วยควำมเคร่งครัดอย่ำงยิ่งยวด และถ่ำยทอดกันอยู่ในวงแคบจำก
ครูถึงศิษย์ เฉพำะในหมู่สงฆ์ที่ฝักใฝ่ในกำรปฏิบัติอย่ำงจริงจัง จนกระทั่งถึงพระภิกษุรูปหนึ่ง ซึ่งเป็นที่เคำรพ
นับถืออย่ำงกว้ำงขวำงยิ่งในประเทศพม่ำ ในคสวำมสำมำรถทั้งทำงปริยัติและกำรปฏิบัติของท่ำน คือ พระ
ญำณธช หรือที่เป็นที่รู้จักกันทั่วไปในนำม “เลดีซำยำดอว์” ท่ำนได้น ำวิธีกำรปฏิบัตินี้มำถ่ำยทอดให้แก่ศิษย์ที่
เป็นคฤหัสถ์ จนกระทั่งตกทอดมำถึงท่ำนอำจำรย์ยูบำขิ่น ท่ำนอำจำรย์ยูบำขิ่น มีควำมปรำรถนำอย่ำงแรงกล้ำ
ที่จะน ำพระธรรมรัตนะกลับคืนสู่อินเดีย ท่ำนกล่ำวว่ำประเทศพม่ำเป็นหนี้บุญคุณอย่ำงล้นพ้นต่ออินเดียใน
กำรที่ได้รับวิธีกำรปฏิบัติเพ่ือหลุดพ้นจำกควำมทุกข์จำกประเทศอินเดีย และบัดนี้ก็ถึงเวลำที่ชำวอินเดียควร
จะได้รับสมบัติอันล้ ำค่ำนี้กลับคืนไป และเผยแผ่ต่อไป เพ่ือประโยชน์สุขของมสวลมนุษยชำติทั้งมวล 
 ท่ำนอำจำรย์โกเอ็นก้ำ เป็นผู้ที่ได้รับมอบภำรกิจนี้ในปี พ.ศ. ๒๕๑๒ ท่ำนได้เดินทำงไปสู่ดินแดน
แห่งบรรพบุรุษของท่ำน และได้เร่ร่อนไปสอนวิปัสสนำตำมที่ต่ำงๆ แทบจะทั่วประเทศอินเดีย ศิษย์รุ่นแรก
ของท่ำนมีจ ำนวนเพียง ๑๔ คน แต่เวลำผ่ำนไป ๒๖ ปี ท่ำนได้พิสูจน์ให้ผู้คนทั้งหลำยเห็นควำมมหัศจรรย์แห่ง
กำรปฏิบัติตำมแบบอย่ำงที่พระพุทธองค์ทรงสอน ซึ่งสำมำรถยังผลให้แก่ผู้ปฏิบัติได้ทันที 
 ด้วยเหตุนี้เอง ชำวอินเดียเป็นจ ำนวนมำก จึงพำกันมำฝึกปฏิบัติกับท่ำนและเมื่อได้ผลดีก็
บอกกันต่อๆ ไปเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๑๙ ศูนย์ฝึกอบรมวิปัสสนำศูนย์แรก ชื่อว่ำ “ธรรมคีรี” ก็ได้ถือก ำเนิด
ขึ้นที่เมือง อิกัตบุรี รัฐมหำรำษฎร์ ติดตำมด้วยศูนย์ปฏิบัติที่เมืองดฮเดอรำบัด และหลังจำกนั้นอีกไม่
นำนก็มกีำรจัดตั้งศูนย์ขึ้นอีกแห่งหนึ่งที่เมืองชัยปุระ รัฐรำชสถำน กำรสอนกำรปฏิบัติตำมค่ำยชั่วครำว
ต่ำงๆ ก็ยังคงด ำเนินไปอย่ำงไม่หยุดยั้ง เช่นเดียวกับศูนย์ปฏิบัติถำวร ซึ่งได้มีกำรจัดตั้งขึ้นทั้งในอินเดีย
และประเทศอ่ืนๆ เพื่อสอนกำรปฏิบัติในแนวนี้โดยเฉพำะ ด้วยควำมกระตือรือร้นของศิษย์ที่ปรำรถนำ
จะให้เพื่อนมนุษย์ได้มีโอกำสลิ้มรสพระธรมอันบริสุทธิ์เพื่อกำรดับทุกข์เช่นเดียวกับตน 
 ๓.๗.๓ วิธีการปฏิบัติ 
  ปัจจุบัน มีศูนย์วิปัสสนำที่เปิดสอนกำรปฏิบัติในแนวทำงนี้ตลอดทั้งปีอยู่ทั่วโลก เป็น
จ ำนวน ๓๐ ศูนย์ เป็นศูนย์ที่อยู่ในประเทศอินเดีย ๑๒ ศูนย์ และในประเทศอ่ืนๆ อีก ๑๘ ศูนย์ 
นอกจำกนี้ ยังมีศูนย์วิปัสสนำที่ก ำลังอยู่ในระหว่ำงกำรก่อสร้ำง ทั้งในอินเดียและประเทศอ่ืนๆ อีก ๑๘ 
แห่ง ส ำหรับในประเทสไทย มีศูนย์ปฏิบัติธรรมกมลำอยู่ที่จังหวัดปรำจีนบุรี ซึ่งสมเด็จพระสังฆรำชส
หลมหำสังฆปริณำยก ได้ทรงเมตตำรับไว้ในพระสังฆรำชูปถัมภ์ กับอีกศูนย์หนึ่งซึ่งอยู่ระหว่ำงกำร
ด ำเนินกำรก่อสร้ำง บื่อศูนย์ธรรมอำภำ อยู่ที่จังหวัดพิษณุโลก 
  ส ำหรับในประเทสไทย มีศูนย์วิปัสสนำตำมแนวของท่ำนโกเอ็นก้ำ ที่อยู่ในควำมดูแล
ของส ำนักงำนมูลนิธิส่งเสริมวิปัสสนำกรรมฐำนในพระสังฆรำชูปถัมภ์ รวมทั้งหมด ๕ ศูนย์ ได้แก่ 
  ๑. ศูนย์วิปัสสนำกมลำ 
  ๒. ศูนย์วิปัสสนำธรรมอำภำ 
  ๓. ศูนย์วิปัสสนำธรรมสุวรรณำ 
  ๔. ศูนย์วิปัสสนำธรรมกำญจนำ 
  ๕. ศูนย์วิปัสสนำธรรมธำนี 
 หลักสูตรกำรอบรมวิปัสสนำตำมแนวท่ำนอำจำรย์โกเอ็นก้ำ จะใช้เวลำทั้งสิ้น ๑๐ วัน ใน
ระหว่ำงนี้ ผู้เข้ำรับกำรอบรมจะได้เรียนรู้วิธีกำรปฏิบัติควบคู่ไปกับกำรปฏิบัติ โดยไม่เสียค่ำใช้จ่ำยใดๆ 



 

 

 

๖๖ 
 

ทั้งนี้ ค่ำใช้จ่ำยในกำรอบรมท้ังหมดล้วนมำจำกกำรเข้ำรับกำรอบรม และมีควำมปรำรถนำที่จะให้ผู้อ่ืน
ได้รับประโยชน์เช่นเดียวกับตน 
 นอกจำกหลักสูตรกำรอบรมวิปัสสนำ ๑๐ วัน ส ำหรับบุคคลทั่วไปแล้ว ยังมีหลักสูตร ๑๐ 
วันซึ่งจัดขึ้นเฉพำะพระภิกษุและหลักสูตรวิปัสสนำในเรือนจ ำ รวมทั้งหลักสูตรอำนำปำนสติส ำหรับเด็ก
และเยำวชนอีกด้วย 
 แนวทำงกำรปฏิบัติวิปัสสนำของอำจำรย์โกเอ็นก้ำ จะปลูกฝังและเน้นย้ ำให้ผู้ที่เข้ำปฏิบัติรู้
ว่ำ กำรวิปัสสนำมิใช่.... 
  ๑. พิธีกรรมที่มีพ้ืนฐำนทำงควำมเชื่อถืออย่ำงงมงำย 
  ๒. เรื่องบันเทิงทำงปัญญำหรือปรัชญำ 
  ๓. กำรพักฟ้ืน กำรหยุดพักผ่อน หรือโอกำสที่จะมำสังสรรค์กัน 
  ๔. กำรหลีกหนีจำกปัญหำและควำมยุ่งยำกในชีวิตประจ ำวัน 
 แต่แนวทำงกำรปฏิบัติวิปัสสนำของอำจำรย์โกเอ็นก้ำ คือ..... 
  ๑. วิธีกำรในกำรขจัดทุกข์ 
  ๒. ศิลปะของกำรด ำเนินชีวิตที่จะท ำให้คนเรำทุกคนนั้นอยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข 
  ๓. วิธีกำรท ำจิตให้บริสุทธิ์ ซึ่งจะท ำให้ครเรำสำมำรถเผชิญกับควำมตึงเครียดและ
ปัญหำในชีวิตได้ด้วยควำมสงบและควำมสมดุลทำงจิตใจ 
 กฏเกณฑ์และระเบียบต่ำงๆ ที่นักปฏิบัติทั้งหลำยพึงรู้ไว้เมื่อเวลำเข้ำปฏิบัติในศูนย์แห่งนี้ 
คือ “จงระมัดระวังกำรกระท ำของตนให้มำก อย่ำรบกวนผู้อ่ืน อย่ำสนใจหำกมีผู้อ่ืนมำรบกวน” แต่
หำกผู้เข้ำรับกำรฝึกไม่เข้ำใจเหตุผลของกฎระเบียบต่ำงๆ ก็สำมำรถขอค ำอธิบำยในเรื่องเหล่ำนี้กับ
อำจำรย์ผู้สอน มิใช่ปล่อยปละละเลยให้ตัวเองเกิดควำมเข้ำใจผิดหรือเกิดควำมสงสัยคลำงแคลงใจมำก
ขึ้น 
 ดังนั้น กำรปฏิบัติตำมระเบียบและควำมพยำยำมที่จะปฏิบัติให้มำกที่สุดเท่ำนั้นที่จะท ำให้
ผู้เข้ำรับกำรฝึกปฏิบัติได้ผลดี และได้รับผลตำมควำมมุ่งหมำย สิ่งที่จะต้องเน้นใน ๑๐ วันนี้ก็คือ  
“ปฏิบัติ” ปฏิบัติให้เหมือนกับว่ำเรำอยู่เพียงคนเดียวในกำรฝึก เพิกเฉยต่อสิ่งรบกวน และควำมไม่
สะดวกสบำยที่จะต้องเผชิญอยู่ทั้งหมด ปฏิบัติด้วยจิตที่มุ่งเข้ำสู่ภำยในเท่ำนั้น 
 ประกำรสุดท้ำย ผู้เข้ำรับกำรฝึกปฏิบัติควรระลึกไว้เสมอว่ำ ควำมเจริญก้ำวหน้ำในกำร
ปฏิบัติวิปัสสนำขึ้นอยู่กับบำรมี (กุศลที่ได้สะสมมำแต่ปำงก่อน) และปัจจัย ๕ ประกำร คือ ควำมเพียร 
ควำมศรัทธำ ควำมจริงใจ สุขภำพอนำมัย และปัญญำ 

๓.๘ บทสรุป 
 ส ำนักวิปัสสนำกรรมฐำนในประเทศไทย กรณีศึกษำจำกตัวอย่ำง ๕ ส ำนัก ซึ่งได้แก่ ส ำนัก
วิปัสสนำวัดป่ำบ้ำนตำด, ส ำนักวิปัสสนำวัดธำรน้ ำไหล (สวนโมกขพลำรำม), ส ำนักวิปัสสนำวัดอัมพวัน, 
ส ำนักวิปัสสนำวัดพระธรรมกำย ,และศูนยว์ิปัสสนำตำมแนวทำงของอำจำรย์สัตยำ นำรำยัน โกเอ็นก้ำ 
ซึ่งแต่ละส ำนักต่ำงยึดแนวทำงตำมหลักมหำสติปัฏฐำนสูตรเป็นหลักและมีรูปแบบในกำรปฏิบัติ 
ดังนี้คือ 



 

 

 

๖๗ 
 

 สำยบริกรรมว่ำ “พุท-โธ” ได้แก่ ส ำนักวิปัสสนำวัดป่ำบ้ำนตำด ต ำบลบ้ำนตำด                 
อ ำเภอเมือง จังหวัดอุดรธำนี 
 สำยที่ปฏิบัติแบบก ำหนด “อำนำปำนสติ” ได้แก่  ส ำนักวิปัสสนำวัดธำรน้ ำไหล                  
(สวนโมกขพลำรำม) ต ำบลพุมเรียง อ ำเภอไชยำ จังหวัดสุรำษฎร์ธำนี 
 สำยบริกรรมว่ ำ “ยุบหนอ-พองหนอ” ได้แก่  ส ำนักวิปัสสนำส ำนักวัด อัมพวัน                      
ต ำบลพรหมบุรี อ ำเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงห์บุรี 
 สำยบริกรรมว่ ำ  “สัมมำ -อะระหั ง ”  ได้ แก่  ส ำนั ก วิปั สสนำวัดพระธรรมกำย                      
ต ำบลคลองหลวง อ ำเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธำนี  
 ส่วนสำยกำรปฏิบัติวิปัสสนำรูปแบบสติปัฏฐำนแบบไม่มีองค์บริกรรมในท่ำนั่งสมำธิอย่ำง
เดียว ประมำณ ๑๐ ชั่วโมง ได้แก่ ศูนย์วิปัสสนำตำมแนวทำงของอำจำรย์สัตยำ นำรำยัน โกเอ็นก้ำ 
บ้ำนเนินผำสุก ต ำบลดงขี้เหล็ก อ ำเภอเมือง จังหวัดปรำจีนบุรี 
 


