
 

 

 

 
 

บทท่ี  ๔ 
 

รูปแบบการสอนและวธิีปฏิบัติวิปัสสนาของพระครูภาวนานุศาสก์  
(แป้น  ธมฺมธโร) 

 
๔.๑  ความเป็นมาของส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงามธรรมธราราม 
 ๔.๑.๑  ประวัติและความเป็นมาของส านักวิปัสสนาวัดไทรงามธรรมธราราม มีดังนี้ 
  (๑) ศาสนสถาน๑  คือ สถานที่ประกอบพิธีกรรมรวมถึงวัตถุที่เป็นสัญลักษณ์ต่างๆ ของ
ศาสนา มีวัด อุโบสถ วิหาร กุฏิ หรือวัตถุสิ่งของอ่ืนๆ 
  ส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงามธรรมธราราม ตั้งอยู่ที่เลขที่ ๑๑๖ หมู่ที่ ๑ บ้านดอน
มะสังข์ ต าบลดอนมะสังข์ อ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี ตั้งอยู่ทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือของที่ว่าการ
อ าเภอเมืองสุพรรณบุรี ระยะทาง ๑๖ กิโลเมตร ถนนสายสุพรรณบุรี-อ่างทอง สังกัดคณะสงฆ์มหานิกาย
และการปกครองคณะสงฆ์ภาค ๑๔ มี ๔ จังหวัด คือ นครปฐม สุพรรณบุรี กาญจนบุรี และสมุทรสาคร 
 (๒) องค์ประธานในการเปิดส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงามธรรมธรารามในครั้งแรก 
คือ สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช (ปุ่น ปุณฺณสิริมหาเถร)๒ วัดพระเชตุพนวิมลมังคลา
รามราชวรมหาวิหาร (วัดโพธาราม) เมื่อครั้งด ารงสมณศักดิ์เป็นพระราชาคณะที่ สมเด็จพระวันรัต และ
ด้วยเหตุว่าเกียรติย่อมเจริญแก่ผู้มีสติ และการงานที่ที่สะอาดบริสุทธิ์และไม่ประมาทในการงานที่ท าอยู่
นั้น๓ ผู้มีความขยันหมั่นเพียรในการงาน ไม่ประมาท เป็นผู้มีสติรอบครอบ และมีปัญญาจัดการงาน
เรียบร้อยจึงควรอยู่ในราชการ และเกียรติยศ ย่อมเจริญ๔ ได้เป็นประธานในการเปิดส านักวิปัสสนาและได้
ปลูกต้นไทรไว้เป็นอนุสรณ์ ๑ ต้น แล้วได้ประทานชื่อส านักว่า “ไทรงาม” โดยมีพระภาวนานุศาสน์ (แป้น 
ธมฺมธโร) เป็นเจ้าส านักวิปัสสนา 
 (๓) ผู้บริจาคที่ดินเพ่ือสร้างส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงามธรรมธราราม คือ นางตาล 
ชาวเขาดิน ได้บริจาคที่ดิน จ านวน  ๓ ไร่ พร้อมด้วยบ้านทรงไทย และต่อมาได้มีนายประทวน ชาวเขาดิน 
ซึ่งเป็นบุตรชายของนางตาล ชาวเขาดิน ได้บริจาคท่ีดินเพิ่มเติม จ านวน ๑๐ ไร่ ๒ งาน ๖๔ ตารางวา 
ปัจจุบันได้มีผู้มีจิตศรัทธาบริจาคที่ดินเพ่ิมเติม รวมเป็นที่ดินของวัด จ านวน ๘๒ ไร่ 
 (๔) ประกาศ ตั้งเป็นวัดขึ้นในพระพุทธศาสนา เมื่อวันที่ ๒๖ มกราคม ๒๕๒๖ ต่อมา 
กระทรวงศึกษาธิการ กรมการศาสนา ได้ประกาศตั้งเป็นวัดในพระพุทธศาสนา ว่า “วัดดอนมะสังข์” และ
ได้เปลี่ยนชื่อใหม่เป็น “วัดไทรงามธรรมธราราม” ได้รับพระราชทานวิสุงคามสีมา เมื่อวนที่ ๑๗ กรกฎาคม 
๒๕๓๐  
                                                 

 ๑พระธรรมกิตติวงศ์  (ทองดี  สุรโชโต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์  (ฉบับค าวัด),                  
พิมพ์ครั้งที่ ๔, หน้า ๙๖๔. 
 ๒ สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ (ปุ่น ปุณฺณสิริมหาเถร), สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปริณายก                    
องค์ที่ ๑๗ แห่งกรุงรัตนโกสินทร์.   
 ๓ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๑/๑๗๔. 
 ๔ ขุ. ชา. ม. (ไทย) ๒๘/๓๓๙/๑๐. 



 

 

 

๖๘ 
 

 
 ๔.๑.๒ ความหมายของชื่อส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงามธรรมธราราม๕ 
 วันที่ ๒๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๑๓ สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช (ปุ่น ปุณฺณ
สิริ) ซึ่งในขณะนั้นด ารงต าแหน่งเป็นสมเด็จพระราชาคณะที่ สมเด็จพระวันรัต ได้มาเป็นประธานในการ
เปิดส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงามธรรมธราราม เป็นปฐมฤกษ์ ได้ปลูกต้นไทรไว้เป็นอนุสรณ์ ๑ ต้น 
และได้ประทานนามต้นไทรนั้นว่า “ไทรงาม” พระอาจารย์แป้น ธมฺมธโร (ในขณะนั้น) พร้อมด้วยพระสงฆ์ 
สามเณร แม่ชี ตลอดทั้งอุบาสก อบาสิกา ได้ร่วมกันปลูกต้นไทรเพ่ิมขึ้นอีก จ านวน ๒๐๐ ต้นไว้เป็น
อนุสรณ์ ตามฉายาของเจ้าส านัก คือ “ธมฺมธโรนุสรณ์” และต้นไทรเป็นสัญลักษณ์ของความร่มรื่นร่วมเย็น
เป็นสุข และมีความงามไปตามธรรมชาติ ในช่วงนั้นวัดก็เรียกว่า “อาราม” จากค าว่า “ไทรงาม” บวกกับ
ฉายาของเจ้าส านักคือ “ธมฺมธโร”และชื่อที่เรียกส านักว่า “อาราม” จึงน ามาสมาสกัน ได้ค าว่า ไทรงาม
ธรรมธราราม จึงเป็นชื่อของส านักวิปัสสนาตั้งแต่นั้นมา 
 ๔.๑.๓ เกียรติประวัติส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงามธรรมธราราม 
     นับตั้งแต่วันที่พระสงฆ์ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา ได้ร่วมกันปลูกต้นไม้เพ่ิมขึ้นจ านวน 
๒๐๐ ต้น ต่อมาก็ได้ปลูกต้นไม้ที่เก่ียวข้องกับพระพุทธศาสนาเพ่ิมขึ้นอีก ประมาณ ๖,๔๕๐ ต้นมีต้นไม้
ชนิดต่างๆ ดังนี้ ต้นสาละ  ต้นโพธิ์ ต้นประดู่ ต้นพิกุล ต้นตะเคียน และต้นมะค่าโมง เป็นต้น ส าหรับ
เกียรติประวัติที่ได้รับ มีดังนี้ 
  พ.ศ. ๒๕๓๓ ได้รับโล่รางวัลการส่งเสริมอนุรักษ์ป่าไม้ รางวัลดีเด่น 
   ในการอนุรักษ์ป่าไม ้จากกรมป่าไม้ 
  พ.ศ. ๒๕๓๖ ได้รับปรกาศเกียรติคุณให้เป็นวัดอุทยานการศึกษา  
   จากกระทรวงศึกษาธิการ 
  พ.ศ. ๒๕๓๖ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  
   ทรงประกอบพิธีตัดหวายลูกนิมิต ณ อุโบสถวัดไทรงาม 
  พ.ศ. ๒๕๓๘ ได้รับประกาศเกียรตคุณเป็นวัดพัฒนาตัวอย่าง 
   จากกระทรวงศึกษาธิการ กรมการศาสนา 
  พ.ศ. ๒๕๔๒ ได้รับประกาศเกียรตคุณเป็นวัดพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ 
   จากกระทรวงศึกษาธิการ กรมการศาสนา 
  พ.ศ. ๒๕๔๗ ได้รับประกาศเกียรตคุณให้เป็นวัดส านักปฏิบัติธรรม 
   ประจ าจังหวัด แห่งที่ ๕ จากส านักพระพุทศาสนาแห่งชาติ 
 ๔.๑.๔  งานการเผยแผ่และวิปัสสนาธุระของพระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร) 
 (๑) ศาสนธรรม๖ คือค าสั่งสอนที่เป็นหลักปฏิบัติของพระครูภาวนานุศาสน์ ( แป้น ธมฺมธโร)              
เจ้าส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงามธรรมธราราม  ได้ปฏิบัติหน้าที่เป็นพระวิปัสสนาจารย์สอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐานและสอบอารมณ์ ตามหลักมหาสติปัฏฐาน ๔ โดยมหีลัการทีว่่า “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้ เป็นทางสาย
เอก เป็นหนทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของสัตว์ทั้งหลาย เพ่ือระงับความโศก และความคร่ าครวญ เพ่ือความ
                                                 

 ๕ ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานวัดไทรงาม, ๘๐ ปี ธมฺมธโรนุสรณ์, (กรุงเทพมหานคร: หจก.ฤทธิ์ศรี             
การพิมพ์, ๒๕๓๗), หน้า ๖๗. 
 ๖ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี  สุรเตโช),  พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์ (ค าวัด), หน้า ๙๖๔. 



 

 

 

๖๙ 
 

ดับทุกข์ ละโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือเห็นแจ้งซึ่งพระนิพพาน ทางนี้ คือสติปัฏฐาน ๔ ประการ” คือ 
การพิจารณาเห็นกายในกาย การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา การพิจารณาเห็นจิตในจิต และการพิจารณา
เห็นธรรมในธรรม๗ และได้ประกาศศาสนธรรมตามสถานที่ต่างๆ ดังนี้ 
  - พ.ศ. ๒๕๐๕-๒๕๑๑ เป็นเจ้าส านักและท าหน้าที่เป็นพระวิปัสสนาจารย์ สอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน เพ่ือเผยแผ่ศาสนธรรมตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เป็นครั้งแรกท่ีวัดชายนา อ าเภอเมือง จังหวัด
นครศรีธรรมราช 
  - พ.ศ. ๒๕๑๑-๒๕๑๓ เป็นเจ้าส านักและท าหน้าที่เป็นพระวิปัสสนาจารย์ สอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน เพ่ือเผยแผ่ศาสนธรรมตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่วัดไร่ดอน (เขากิ่ว) อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
  - พ.ศ. ๒๕๑๓-๒๕๑๖ เป็นเจ้าส านักและท าหน้าที่เป็นพระวิปัสสนาจารย์ สอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน เพ่ือเผยแผ่ศาสนธรรมตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่วัดกระโจมทอง อ าเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 
  - พ.ศ. ๒๕๑๗-๒๕๑๘ เป็นเจ้าส านักและท าหน้าที่เป็นพระวิปัสสนาจารย์ สอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน เพ่ือเผยแผ่ศาสนธรรมตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่วัดถ้ าผาจม อ าเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย 
  - พ.ศ. ๒๕๒๑๙-๒๕๔๘ เป็นเจ้าส านักและท าหน้าที่เป็นพระวิปัสสนาจารย์ สอนวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน เพ่ือเผยแผ่ศาสนธรรมตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่วัดไทรงามธรรมธราราม อ าเภอเมือง จังหวัด
สุพรรณบุรี 

๔.๒ วิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของพระครูภาวนานุศาสก์ 
(แป้น ธมฺมธโร) มีดังนี้๘ 
 ๔.๒.๑ การก าหนดพิจารณาเห็นกายในกาย แห่งกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  (๑) การก าหนดอิริยาบถนั่งเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะในอาการคู้
อวัยวะ (แขน) เข้าและเหยียดอวัยวะออก คือตั้งสติที่ปลายนิ้ว หรือที่กลางฝ่ามือแล้วให้ก าหนด คือการยกมือ
ขึ้น-ลงเป็นจังหวะให้นิ้วทั้ง ๕ ขยับแยกจากกันเหมือนเคลื่อนขากรรไกรตัดผ้า ขณะยกขึ้น-ลงให้ขยับนิ้วมือ
แยกออกและหนีบเข้า ก าหนดความรู้สึกวุ๊บๆ ที่ปลายนิ้วมือกระทบกัน ยกขึ้น-ลงช้าๆ ค่อยๆ ลง ให้หยุดเป็น
จังหวะ เป็นระยะ เมื่อก าหนดไปนานๆ จะเห็นความรู้สึกเกิด-ดับที่นิ้วกระทบกัน มีลักษณะอาการเสียวๆ วูบ
วาบๆ หรือแป๊บๆ  ที่นิ้วมือขณะที่ยกขึ้น-ลง ไม่ต้องท่องหรือบริกรรมอย่างใด การบริกรรมจะท าให้ไม่เห็น
ความรู้สึกเกิด-ดับ การก าหนดยกนิ้วมือนี้ก็เพ่ือดูกายสัมผัสเวทนา ซึ่งมีวิญญาณออกมารับรู้ความรู้สึกที่นิ้ว
กระทบกัน จะเห็นความเกิด-ดับวุ๊บๆ ที่นิ้วมือตามที่ท าในขณะที่ขยับมือทุกครั้งไป 
 ๔.๒.๒ การก าหนดพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา แหง่เวทนานุปัสสนานุสติปัฏฐาน 
  (๒) การก าหนดอิริยาบถยืนเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ให้เอาสติไปก าหนดไว้ที่ใต้ฝ่าเท้าทั้ง ๒ 
ข้าง ตั้งจิตไว้เป็นกลาง การยืนให้ก าหนดความรู้สึกที่ใต้ฝ่าเท้า ดูการเกิด-ดับของเวทนาที่เนื้อสัมผัสกระทบพ้ืน 
เมื่อก าหนดที่ใต้ฝ่าเท้าเห็นการเกิด-ดับแล้ว จะเห็นการเกิด-ดับที่มโนสัมผัสพร้อมกัน การก าหนดรู้ในขณะยืน
ให้ตั้งสติก าหนดไว้ที่ใต้ฝ่าเท้าทั้ง ๒ สังเกตดูที่ใต้ฝ่าเท้าจะเกิดความรู้สึกระยิบระยับ คือเห็นความเกิด-ดับที่ใต้
ฝ่าเท้า เมื่อก าหนดความรู้สึกจะเห็นลักษณะการเกิด-ดับเหมือนฟองน้ าหรือพยับแดด เกิด-ดับตลอดเวลา 
                                                 

 ๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓/๓๐๑. 
 ๘ พระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร), ทางสายเอก, (สุพรรณบุรี: พงศกรการพิมพ์, มปท.),                     
หน้า ๒๖. 



 

 

 

๗๐ 
 

ย่อมเห็นเวทนาในเวทนาขณะที่ก าหนดยืนทุกครั้ง๙ และด้วยเหตุว่า ในหมู่มนุษย์ ผู้ฝึกตนเจริญมหาสติปัฏฐาน
แล้ว เป็นผู้ประเสริฐสุด๑๐ เพราะสติเป็นธรรมเครื่องอยู่ในโลก๑๑ 
 ๔.๒.๓ การก าหนดพิจารณาเห็นจิตในจิต แหง่จิตตานุปัสสนานุสติปัฏฐาน 
  (๓) การก าหนดอิริยาบถนั่งเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ให้เอาสติตั้งไว้ที่กึ่งกลางระหว่างมโน
สัมผัสทั้ง ๒ ข้าง คือ การก าหนดกายสัมผัส ดูการเกิด-ดับของวิญญาณที่มีการสัมผัสกันและก าหนดมโน
สัมผัส ดูการเกิด-ดับของจิตที่มนายตนะ (ใจ) และก าหนดดูการเกิด-ดับของมโนวิญญาณ เหมือนพยับแดดที่
เกิด-ดับตลอดเวลา ในการออกของมโนวิญญาณให้ก าหนดดูการเกิด-ดับของมโนสัมผัส (ที่ใจเต้น) ให้ชัด 
เพราะเป็นที่รวมของวิญญาณ คือ มนายตนะ คืออายตนะแท้ที่เป็นส่วนของใจ ซึ่งมีหน้าที่รับรู้อารมณ์ต่างๆ 
ในจิต เมื่อจิตมีราคะ เมื่อจิตมีโทสะ และเมื่อจิตมีโมหะ ให้ตั้งสติก าหนดความรู้สึกที่มโนสัมผัส ก็จะเห็นความ
เกิด-ดับแห่งอารมณ์ทุกขณะจิต 
  ในอิริยาบถการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งจิตตานุปัสสนา การเดินจงกรมมีลักษณะเป็น
ดังนี้ 
  ๑) เดินแบบจิตประกอบด้วยโลภะ คือ ความโลภ คือการเดินจิกปลายเท้า เป็นการเดินที่มี 
โลภะ คือ การรีบร้อนอยากได้ของเร็วๆ  
  ๒) เดินแบบจิตประกอบด้วยโทสะ คือ ความโกรธ จะเดินลงส้นเท้าหนักเป็นการเดินของผู้มี
โสะมาก คือมีความโกรธ หรือผู้มีอ านาจ หรือเหมือนกับเด็กๆ เวลาร้องไห้มักจะลงส้นเท้าดังตึงตัง 
  ๓) เดินแบบจิตประกอบด้วยโมหะ คือ ความหลง คือเดินปลายเท้าแยกออกจากกันเป็นการ
เดินเหมือนคนเมาเหล้า เดินไม่ตรงทาง  
  ๔) เดินแบบจิตพระอริยะเจ้า คือผู้ปราศจากกิเลสแล้ว จะเดินแบบมีสติระมัดระวังในขณะที่
เดินอยู่ตลอดเวลา๑๒ ด้วยเหตุว่า ผู้เจริญสติ พึงฝึกจิตของตนให้บริสุทธิ์ เพราะจิตที่ฝึกดีแล้ว ย่อมน าความสุข
มาให้ และจิตที่คุ้มครองรักษาดีแล้ว ย่อมน าสุขมาให้ และผู้มีสติ พึงรักษาจิตของตน๑๓ โลกอันจิตเป็นผู้
น าไป๑๔ ธรรมทั้งหลายมีจิตเป็นหัวหน้า๑๕ กระแสเหล่าใดมีอยู่ในโลกนี้ สติเป็นธรรมเครื่องกั้นกระแสเหล่านั้น 
เรากล่าวว่า สติเป็นเครื่องกั้นกระแส กระแสเหล่านั้นอันบุคคลเปิดได้ด้วยปัญญาเป็นที่สุด๑๖ 
 ๔.๒.๔ การก าหนดพิจาณาเห็นธรรมในธรรม แห่งธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  ค ากล่าวที่ว่า ผู้ปฏิบัติธรรม ย่อมเห็นธรรมในธรรม “ธมฺเมสุ ธมฺมานุปสฺสี วิหรติ”๑๗ ค าว่า 
เห็นธรรมในธรรมนั้น ผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องเห็นธรรมที่เป็นสมมติ กับธรรมที่เป็นปรมัตถ์ เพราะธรรม ๒ อย่าง
                                                 

 ๙ พระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร), คู่มือปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๘๐ ปี ธมฺมธโรนุสรณ์,                     
พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ฤทธิศรีการพิมพ์, ๒๕๓๗), หน้า ๔๔. 
 ๑๐ ขุ.ชา. (ไทย) ๒๕/๕๗/๒๙๗. 
 ๑๑ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๖๑/๔๓๒. 
 ๑๒ พระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร), คู่มือปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๘๐ ปี ธมฺมธโรนุสรณ์,                    
หน้า ๔๕. 
 ๑๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๙/๑๒๑. 
 ๑๔ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๕๔/๔๕. 
 ๑๕ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๕/๑๖๓. 
 ๑๖ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๕๓๐/๗๘. 
 ๑๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๖., ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๒/๒๖๗. 



 

 

 

๗๑ 
 

นี้อยู่คู่กัน และทิ้งกันไม่ได้ มหาภูตรูป ๔ เป็นธรรมภายนอก มีธาตุดิน น้ า ไฟ ลม เป็นธรรมภายนอกที่เป็น
ธรรมสมมติ ส่วนธรรมภายใน เป็นปรมัตถ์สัจจะ เป็นความจริงโดยปรมัตถ์ ผู้ปฏิบัติธรรมเห็นธรรมในธรรม คือ 
เห็นณุปธรรม เวทนาธรรม สัญญาธรรม สังขารธรรม และวิญญาณธรรม หรือเรียกว่า เห็นขันธ์  ๕ เป็นธรรม
ในธรรม ผู้ปฏิบัติต้องมี อาตาปี คือ มีความเพียรเผากิเลสให้เร้าร้อน และมี สมฺปชาโน คือ มีสัมปชัญญะ 
ความรู้สึกก าหนดอยู่ในฐานทั้ง ๔  
  ในอิริยาบถการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแห่งธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในอิริยาบถการ
นอน เพราะในชีวิตประจ าวัน ผู้ปฏิบัติต้องนอนทุกๆ วันอยู่แล้ว อิริยาบถนอนมีดังนี้ 
  ๑) มีสติก าหนดที่กายสัมผัสพ้ืนจับความรู้สึก 
  ๒) มีสติก าหนดที่มโนสัมผัส ก็จะเห็นความเกิด-ดับที่มโนสัมผัส คือ ธรรมมารมณ์ท่ีสัมผัส 
  ๓) มีสติก าหนดที่มโนทวาร คือ ทางออกของมโนวิญญาณ ก็จะเห็นความเกิด-ดับของมโน
วิญญาณ คือ จิตเต้นเป็นที่สุด๑๘ 
  สัตว์โลกทั้งปวง ไปสู่อ านาจแห่งธรรมอันเดียวคือจิต๑๙ การฝึกจิตที่ข่มได้ยาก ที่เบา มักตกไป
ในอารมณ์ท่ีน่าใคร่ ผู้ใดจักส ารวมจิตที่ไปไกล เที่ยวไปดวงเดียว ไม่มีรูปร่าง มีถ้ า คือกายเป็นที่อาศัยผู้นั้นจัก
พ้นเครื่องผูกของมารได้ เหมือนช่างศรท าลูกศรให้ตรงได้ ฉันนั้น๒๐ 

๔.๓ วิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระครูภาวนานุศาสก์ (แป้ ธมฺมธโร)๒๑ 
  ๔.๓.๑ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในอิริยาบถนั่ง 
  การนั่งวิปัสสนากัมมัฏฐาน มีหลักการปฏิบัติว่า “สมฺมิญฺชิเต ปสาริเต สมฺปชานการี โหติ” 
แปลว่า ผู้ปฏิบัติ ย่อมกระท าสัมปชัญญะในการคู้อวัยวะ (แขน) เข้า และเหยียดอวัยวะออก โดยมีสติก าหนด
อยู่๒๒ การปฏิบัติตามหลักมหาสติปัฏฐานนี้ อาจเป็นที่สงสัยว่า ท าไมต้องยกมือคู้ เหยียด เคลื่อนไหว ทั้งนี้ 
ด้วยเหตุว่า  การเจริญวิปัสสนาภาวนาต่างจากสมถะ เพราะวิปัสสนาไม่ต้องการสมาธิดิ่งนิ่งเฉย แต่ต้องการ
สัมปชาโน คือ ความรู้สึกตัวและตั้งสติอยู่ตามฐาน เพ่ือเป็นการเจริญปัญญา หรืออริยมรรคมีองค์ ๘ เรียกว่า 
สัมมาทิฏฐิ คือ ปัญญาเห็นชอบเป็นองค์ที่หนึ่ง วิปัสสนาภาวนากัมมัฏฐานจะต้องมีปัญญาเป็นตัวน า อีก
ประการหนึ่ง กายกรรม คือการท าบาปทางกาย ส่วนใหญ่ท าด้วยมือ การเจริญวิปัสสนาภาวนากัมมัฏฐาน
จ าเป็นต้องใช้มือเพ่ือละกิเล หรือเพ่ือล้างบาปกรรมด้วยมือของตนเอง การก าหนดคู้แขน เหยียดแขน ตั้งสติ
ก าหนดที่ปลายนิ้วมือ หรือที่กลางฝ่ามือ หรือการยกมือขึ้น-ลงเป็นจังหวะ ให้ขยับขึ้น-ลงช้าๆ ค่อยๆ ขึ้น 
ค่อยๆ ลง และให้หยุดเป็นจังหวะ เป็นระยะๆ เมื่อปฏิบัติไปนานๆ จะเกิดความรู้สึกว่ามีอาการเกิด-ดับที่นิ้ว

                                                 

 ๑๘ พระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร), คู่มือปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๘๐ ปี ธมฺมธโรนุสรณ์,                    
หน้า ๔๖. 
 ๑๙ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๕๔/๔๕. 
 ๒๐ ขุ.ธ. (ไทย)  ๒๕/๑๙/๓๕. 
 ๒๑ พระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร), แนะวิธีปฏิบัติอิริยาบถ ๔, (กรุงเทพมหานคร:สแคว์ปริ๊นซ์ 
๙๓ จ ากดั, มปท.), หน้า ๒๒. 
 ๒๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๕๗/๒๖๐., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๕๗/๓๐๔. 



 

 

 

๗๒ 
 

มือกระทบกัน มีอาการเสียวๆ วูบวาบๆ หรือ แป๊บๆ ที่นิ้วมือ ขณะที่ยกข้ึน-ลงมีสติก าหนดตั้งก าหนด                 
เป็นนิจ๒๓  
  ๔.๓.๒ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในอิริยาบถยืน 
  การยืนปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน มีหลักการปฏิบัติที่ว่า “ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ปชานาติ” 
แปลว่า มีสติก าหนดรู้ว่า เมื่อยืนอยู่ย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะในการก าหนดรู้ชัดว่ายืนอยู่”๒๔ กล่าวคือ ให้ยืน
นิ่งๆ ยืนอยู่กับที่ไม่เคลื่อนไหวโดยการตั้งตัวตรง ตั้งคอให้ตรงระหว่างส้นเท้ากับปลายเท้าให้ห่างกัน
พอประมาณ แต่อย่าให้มากนัก ปลายนิ้วเท้าให้แยกออกพอประมาณ เพราะจะท าให้การทรงตัวในขณะยืน จะ
สามารถยืนได้นาน การยืนให้น ามือกอดไว้ที่อกก็ได้หรือจะปล่อยลงก็ได้ แต่ให้เอาสติไปตั้งไว้ที่ใต้ฝ่าเท้าทั้ง
สองข้าง ตั้งจิตไว้เป็นกลาง สังเกตดูที่ใต้ฝ่าเท้าทั้งสองข้าง จะเห็นว่ารู้สึกว่ามีกาการเต้นตุ๊บๆ  มีอาการร้อนๆ 
ตอนใหม่ๆ จะมีความร้อนไม่มาก แต่ไม่ควรยึดยึดถือ ให้วางจิตไว้เป็นกลางๆ  แล้วให้สังเกตดูที่ความร้อนและ
ในความร้อนนั้น จะมีลักษณะเหมือนหัวใจเต้น  จะเห็นความเกิด-ดับของทุกขเวทนา สุขเวทนา และอุเบกขา
เวทนา จะเห็นอาการแหงความเกิด-ดับ เหมือนฟองน้ าหรือพยับแดดเกิด-ดับอยู่ตลอดเวลา เมื่ออาการเกิด-ดับ
แล้วจะเห็นอาการเกิด-ดับที่มโนสัมผัสพร้อมกัน ให้มีสติก าหนด มีความเพียรเป็นที่สุด๒๕ ดังค ากล่าวที่ว่า 
“ภิกษุท้ังหลาย ท่านทั้งหลายต้องท าความเพียรเอง ตถาคตเป็นแต่เพียงผู้บอก ผู้มีสติเพ่งพินิจด าเนินไปแล้ว
จะพ้นจากเครื่องผูกของมาร”๒๖ ส่วนผู้ที่มีสติปัญญา มีจิตมั่นคงดีแล้ว ปรารภความเพียร ตั้งตนไว้ในกาลทุก
เมื่อ ย่อมข้ามโอฆะที่ข้ามได้ยาก๒๗ 
  ๔.๓.๓ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในอิริยาบถเดิน 
  การเดินจงกรมปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมีหลักการอยู่ว่า “คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีต ิปชานาติ” 
แปลว่า “เมื่อเดินอยู่ ย่อมเป็นผู้รู้ชัดว่าเดินอยู่ มีสติก าหนดอยู่”๒๘ การเดินจงกรมปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา
กัมมัฏฐานในเบื้องต้นขอให้ผู้ปฏิบัติยืนให้ตรง มือกอดอกไว้ หรือไขว้หน้า เมื่อเตรียมตัวเรียบร้อยแล้วให้ยก
เท้าขวาขึ้นก่อน การยกเท้าต้องไม่ยกส้นก่อน ไม่ยกปลายก่อน และไม่แยกปลายเท้า ให้ยกพ้นจากพ้ืน
เล็กน้อยพอประมาณ (หนึ่งนิ้วถึงสองนิ้งจากพ้ืน) แล้วเสือกไปข้างหน้าปลายเท้าและส้นเท้าเสมอกัน ก่อนเท้า
จะลงถึงพ้ืนก็ให้ปลายเท้าลงพร้อมกัน เมื่อยกเท้าเดินก็ค่อยๆ เสือกไปข้างหน้า ไม่ต้องหยุด ก้าวไปข้างหน้า
ประมาณครึ่งฟุตหรือหกนิ้ว พอลงเท้าขวา เท้าซ้ายก็ยกต่อไปไม่ต้องหยุด การเดินจงกรมปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนากัมมัฏฐาน เป็นการจับกายสัมผัส เพราะอวัยวะส่วนนี้เป็นกายวิญญาณ การกระทบเป็นกายสัมผัส 
ในขณะที่เท้ายกจากพ้ืนให้มีสติก าหนดจับความรู้สึกที่ใต้ฝ่าเท้า เมื่อยกเท้าขึ้นก็ให้ยกเสมอกัน คือ ไม่ยกส้น
เท้าก่อนและไม่ปลายเท้าก่อน ขณะที่เสือกไปข้างหน้าให้มีสติจับความรู้สึกที่ปลายนิ้วทั้งห้าแล้วเสือกเท้าไป
ให้เสมอกันแล้วเหยียบลง เมื่อเท้าเหยียบถึงพ้ืนให้มีความรู้สึกที่ใต้ฝ่าเท้า ต้องมีสติก าหนดเป็นนิจ มีความ

                                                 

 ๒๓ พระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร), คู่มือปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๘๐ ปี ธมฺมธโรนุสรณ์,                    
หน้า ๔๗. 
 ๒๔ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๖๐., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
 ๒๕ พระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร), คู่มือปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๘๐ ปี ธมฺมธโรนุสรณ์,                    
หน้า ๔๘. 
 ๒๖ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๕๑/๑๙๘. 
 ๒๗ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๗๔/๒๐๑. 
 ๒๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๖๐., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



 

 

 

๗๓ 
 

เพียรเป็นที่สุด๒๙ ผู้มีสติเป็นธรรมเครื่องตื่นในโลก และผู้มีปัญญาดี ไม่ประมาท เป็นผู้เห็นการเกิด-ดับแห่ง
กองทุกข์ท้ังมวล พึงละชาต ชรา โสกะ ปริเทวะ และทุกข์ในโลกนี้ได้ เพราะผู้มีสติ เป็นผู้ประเสริฐทุกวัน๓๐ 
 ๔.๓.๔ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในอิริยาบถนอน 
  การนอนวิปัสสนาภาวนากัมมัฏฐาน มีหลักปฏิบัติว่า “สยาโน วา สยาโนมฺหีติ ปชานาติ” 
แปลว่า “เมื่อนอนอยู่ ก็รู้ชัดว่าก าลังนอนอยู่ มีสติก าหนดอยู่”๓๑ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในอิริยาบถ
นอนนั้น พึงมีสติในการนอนคือ เมื่อเวลนอนให้นอนตะแคงขวา เอาเท้าซ้ายทับเท้าขวา มือประกอบกันที่
ระหว่างใบหู การนอนในลีกษณะนี้เป็นการนอนที่เรียกว่า สีหไสยาสน์ เวลานอนให้ก าหนดอิริยาบถ มีสติ
ก าหนดไปที่มือที่วางระหว่างใบหูแต่ไม่ปิดหู โดยให้ก าหนดที่การสัมผัสของกายขณะเวลานอนอยู่ ซึ่งเนื้อ
สัมผัสกับพ้ืน หรือสะโพกส าผัสกับพ้ืนจะมีความรู้สึกเกิด-ดับวูบๆ ตรงที่สัมผัส ให้พยายามตั้งสติโดยการ
ก าหนดจับความรู้สึกที่กายสัมผัสที่ขมับ ที่ข้อศอก และสะโพกกับพ้ืน จะเห็นความเกิด-ดับของเวทนากับ
เวทนาที่กายสัมผัส และที่มโนสัมผัส มโนวิญญาณไปออกที่มโนทวาร มีสติก าหนดรู้อยู่ที่ฐานก็จะเห็น
ความรู้สึกเกิด-ดับของความรู้สึกที่กระทบกายสัมผัสและความรู้สึกที่กระทบมโนสัมผัส มีสติก าหนดอยู่เป็นนิจ   
  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในอิริยาบถใหญ่ๆ ทั้งสี่อิริยาบถแล้ว ยังมีอิริยาบถย่อยๆ อีก 
มีหลักปฏิบัติว่า ย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะ คือ ก าหนดความรู้สึกในการก้าวขาไปข้างหน้าหรือเมื่อเวลาถอย
กลับ พึงมีสติในขณะที่เท้าเคลื่อนไหวดูความรู้สึกขณะที่เท้าเคลื่อนไป ผู้มีสติ ย่อมท าสัมปชัญญะในการแล
มองไปข้างหน้า หรือเหลียวซ้ายแลขวา ย่อมท าสัมปชัญญะในการกิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม มีสติก าหนดที่ขากรรไกร
ขยับไป ขยับมา ดื่มหรือลิ้มรส พึงมีสติที่การขลบไปขลบมา ก็จะเกิดความรู้สึกที่ฐานนั้นๆ อันเป็นที่ตัง้แห่ง
สติ๓๒   

๔.๔ คณะศิษยานุศิษย์ที่ สานต่อมรดกธรรมในการเผยแผ่วิปัสสนาตามแนวของ                 
พระครูภาวนานุศาสก์  (แป้น ธมฺมธโร) ๓๓    
 ๔.๔.๑ พระครูภาวนาจันทคุณ (แจ้ง จนฺทวณฺโณ) เจ้าส านักวิปัสสนากรรมฐาน ส านักปฏิบัติ
ธรรมประจ าจังหวัดนครศรีธรรมราช แห่งที่ ๑ (ดีเด่น) วัดชายนา ปัจจุบันด ารงต าแหน่ง กรรมการบริหารศูนย์
ประสานงานส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดแห่งประเทศไทย (ศปท.) และด ารงต าแหน่งเจ้าอาวาสวัดชายนา 
ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 ๔.๔.๒ พระอาจารย์สุทัศน์ โกสโล (เจ้าอธิการสุทัศน์ โกสโล) เจ้าส านักวิปัสสนากรรมฐาน                
วัดกระโจมทอง ปัจจุบันด ารงต าแหน่ง เจ้าคณะต าบลวัดชะลอ เป็นพระอุปัชฌาย์ และด ารงต าแหน่ง                  
เจ้าอาวาสวัดกระโจมทอง ต าบลวัดชะลอ อ าเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 

                                                 

 ๒๙ พระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร), คู่มือปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๘๐ ปี ธมฺมธโรนุสรณ์,                    
หน้า ๔๙. 
 ๓๐ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๖๑/๔๓๒. 
 ๓๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๖๐., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
 ๓๒ พระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร), คู่มือปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๘๐ ปี ธมฺมธโรนุสรณ์,                    
หน้า ๕๐. 
 ๓๓ กองพุทธศาสนศึกษา,  คู่มือโครงการปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างาน,                  
พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์การศาสนา, ๒๕๔๗), หน้า ๗๗-๑๐๔. 



 

 

 

๗๔ 
 

 ๔.๔.๓ พระครูญาณวิวัฒน์ (ต่อม ญาณวโร) อดีตเจ้าส านักวิปัสสนากรรมฐาน ส านักปฏิบัติธรรม
ประจ าจังหวัดเพชรบุรี แห่งที่ ๑๗๗ วัดดอนไร่ (เขากิ่ว) เจ้าอาวาสรูปปัจจุบัน คือพระครูศรีธรรมรัตน์              
(พระมหาช านาญ รตฺนธมฺโม) ด ารงต าแหน่งเจ้าคณะต าบลไร่ส้ม และเจ้าอาวาสวัดไร่ดอน (เขากิ่ว) ต าบลไร่ส้ม 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
 ๔.๔.๔ พระอาจารย์จ าเนียร สีลเสฏฺโฐ ประธานสงฆ์ส านักวิปัสสนากรรมฐาน ส านักปฏิบัติธรรม
ประจ าจังหวัดกระบี่ แห่งที่ ๙ วัดถ้ าเสือ เจ้าอาวาสรูปปัจจุบัน คือ พระครูภาวนาธิคุณ (บรรเทา สุทฺธิญาโณ) 
ด ารงต าแหน่งเจ้าอาวาสวัดถ้ าเสือ ต าบลกระบี่น้อย อ าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 
 ๔.๔.๕ พระครูเกษมวรกิจ (วิชัย เขมิโย) เจ้าส านักวิปัสสนากรรมฐาน ส านักปฏิบัติธรรมประจ า
จังหวัดเชียงราย แห่งที่ ๕๑ วัดถ้ าผาจม ปัจจุบันด ารงต าแหน่งเจ้าอาวาสวัดถ้ าผาจม ต าบลเวียงทางค า 
อ าเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย 

๔.๕ วิเคราะห์รูปแบบการสอนและวิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระครูภาวนานุศาสก์                
(แป้น ธมฺมธโร) มีดังนี้ 
 ๔.๕.๑ วิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานของท่านพระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร)                
จะเน้นการสอนตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ดังนี้ 
 ๑) ฐานที่ ๑ กายานุปัสสนา คือ การก าหนดรู้กองรูปว่า เป็นเพียงกองรูป ไม่ใช่สัตว์ บุคคล 
เรา เขา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนก ออกเป็น ๖ 
หมวดใหญ่และ ๑๔ หมวดย่อย คือ 
  (๑) หมวดอานาปานะ การก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก 
  (๒) หมวดอิริยาบถ การก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ การยืน เดิน นั่ง นอน 
  (๓) หมวดสัมปชัญญะ การก าหนดรู้อิริยาบถย่อย มีการเหยียด การคู้ เป็นต้น ร่วมไป 
   กับอิริยาบถใหญ่ 
  (๔) หมวดปฏิกูลมนสิการ การก าหนดรู้สิ่งปฏิกูลว่าร่างกายเป็นของน่าเกลียดด้วย ผม ขน  
   เป็นต้น 
  (๕) หมวดธาตุมนสิการ การก าหนดรู้ธาตุทั้ง ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ และธาตุลม  
  (๖) หมวดนวสิวถิก การก าหนดรู้ซากศพ ๙ ประเภท มีซากศพที่พองอืด เป็นต้น 
 ๒) ฐานที่ ๒ เวทนานุปัสสนา คือ การก าหนดรู้เวทนาว่าเป็นเพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา 
เขา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกเป็นความรู้สึกเป็นสุข 
เป็นทุกข์ และวางเฉย (ไม่สุขไม่ทุกข์) 
 ๓) ฐานที่ ๓ จิตตานุปัสสนา คือการก าหนดรู้จิตว่าเป็นเพียงจิต ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา เขา 
บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกเป็นจิตที่ประกอบด้วย
โลภะ เป็นต้น 
 ๔) ฐานที่ ๔ ธัมมานุปัสสนา คือ การก าหนดรู้สภาวธรรมว่า เป็นเพียงสภาวธรรม ไม่ใช่สัตว์ 
บุคคล เรา เขา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกเป็น
สภาวะเห็น ได้ยิน เป็นต้น แบ่งออกเป็น ๕ หมวด คือ 
 



 

 

 

๗๕ 
 

  (๑) หมวดนิวรณ ์ การก าหนดรู้นิวรณ์ ๕ 
  (๒) หมวดขันธ์ การก าหนดรู้ขันธ์ ๕ 
  (๓) หมวดอายตนะ การก าหนดรู้อายตนะ ๑๒  
  (๔) หมวดโพชฌงค ์ การก าหนดรู้โพชฌงค์ ๗ 
  (๕) หมวดสัจจะ การก าหนดรู้อริยสัจ ๔ 
 ๔.๕.๒ วิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของพระครูภาวนานุศาสก์  
(แป้น ธมฺมธโร) 
 ๑) อิริยาบถ ที่ ๑ “การนั่งสมาธิ” 
 ในอิริยาบถการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาการนั่งสมาธิ ก าหนดท าสัมปชัญญะในการคู้แขนเข้า
และเหยียดแขนออกแล้วตั้งสติก าหนดที่ปลายนิ้วหรือที่กลางฝ่ามือ ด้วยวิธีการปฏิบัติคือ 
  (๑) อิริยาบถนั่ง จะนั่งพับเพียบหรือนั่งขัดสมาธิ หรือนั่งบนเก้าอ้ีก็ได้ 
  (๒) เอามือขวาหรือมือซ้ายตั้งบนเข่า ข้างใดข้างหนึ่ง อีกข้างหนึ่งวางไว้ที่เข่าแล้วเอาศอก
แนบชิดติดกับสีข้าง 
  (๓) เอามือที่ตั้งไว้บนเข้าขยับนิ้วเป็นจังหวะ ให้นิ้วทั้ง ๕ แยกออกจากกันเหมือนเคลื่อน
ขากรรไกรตัดผ้า 
  (๔) ในอิริยาบถยกมือขึ้นลงเป็นจังหวะ ขณะยกข้ึนลงให้ขยับนิ้วมือแยกออกจากกันและ
หนีบเข้า ก าหนดความรู้สึกวุ๊บๆ  ที่ปลายนิ้วมือกระทบกัน 
  (๕) ยกมือขึ้นลงช้าๆ คือ ค่อยๆ ขึ้น ค่อยๆ ลง ให้หยุดเป็นจังหวะ เป็นระยะ 
  (๖) เมื่อก าหนดท าไปนาน จะเห็นความรู้สึกเกิดดับที่นิ้วกระทบกัน มีอาการสียวๆ วูบ
วาบๆ หรือ แป๊บๆ ที่นิ้ว ขณะยกขึ้นลงจะมีความรู้สึกอุ่นวูบวาบๆ เสียวๆ เหมือนเหมือนมีลมหรือแมลงมา
อยู่ที่ปลายนิ้วมือ 
 ๒) อิริยาบถที่ ๒ “การยินสมาธิ” 
 ในอิริยาบถการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา การยืนสมาธิ มีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 
  (๑) วิธียืนภาวนา คือยืนนิ่งๆ ยืนอยู่กับที่ไม่เคลื่อนไหว โดยตั้งตัวและคอให้ตรง ระยะส้น
เท้าและปลายเท้าให้ห่างพอประมาณ 
  (๒) เอาสติก าหนดตั้งไว้ที่ใต้ฝ่าเท้าทั้งสอง จะเห็นความรู้สึกเต้นตุ๊บๆ หรือมีอาการร้อนๆ   
ที่ใต้ฝ่าเท้า 
  (๓) ก าหนดดูความรู้สึกท่ีใต้ฝ่าเท้า ดูการเกิดดับของเวทนาในเวทนา ขณะที่เท้าสัมผัส               
กับพ้ืน 
  (๔) เมื่อมีสติก าหนดอยู่ที่ใต้ฝ่าเท้า ที่มโนสัมผัสพร้อมกันด้วย 
  (๕) เมื่อมีสติก าหนดเห็นความเกิดดับ ที่มโนสัมผัส คือที่มโนทวาร ซึ่งเป็นทางออกของ       
มโนวิญญาณ 
  (๖) การก าหนดรู้ในขณะยืนนั้น พึงตั้งสติไว้ที่ฝ่าเท้าทั้งสอง แล้วสังเกตดูที่ใต้ฝ่าเท้าจะเกิด
ความรู้สึกระยิบระยับ คือ เห็นความเกิดดับเหมือนฟองน้ าหรือพยับแดด เกิดดับตลอดเวลา 
  (๗) เมื่อมีสติก าหนดเห็นความรู้สึกชัดดีแล้ว ก็สามารถแยกความเจ็บ ความปวดออกจาก
กันได้ หรือเห็นเวทนาในเวทนา มีความเกิดดับอยู่ตลอดเวลา 



 

 

 

๗๖ 
 

  (๘) การก าหนดในอิริยาบถยืน เมื่อมีสติก าหนดเห็นความเกิดดับ ของสภาวะ คือให้
ก าหนดหยั่งรู้ลงไปในทุกข์แห่งเวทนาในเวทนาที่ปรากฏขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปของเวทนานอก คือความเจ็บ 
ความปวด ของธาตุ (ร่างกาย) 
  (๙) การก าหนดในอิริยาบถยืนนั้น ที่เป็นเวทนาคืออุปาทานที่เข้าไปยึดถือไว้ว่า เราจ็บ              
เราปวด เราเมื่อย เมื่อมีสติก าหนดหยั่งรู้ลงไป จะเห็นความเกิดดับแห่งสภาวธรรมแห่งเวทนาในเวทนา              
เป็นที่สุด 
 ๓) อิริยาบถ ที่ ๓ “การเดินจงกรม” 
 ในอิริยาบถการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน การเดินจงกรมที่ถูกลักษณะ มีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 
  (๑) มีสติยกเท้าขึ้นให้เสมอกัน เสือกเท้าไปตรงๆ ไม่แบะเท้า ไม่ลงส้น ไม่จิกปลายเท้า 
ในขณะยกขึ้นจากพ้ืนให้ก าหนดความรู้สึกที่ใต้ฝ่าเท้า เมื่อยกเท้าขึ้นให้ยกเสมอกัน คือ ไม่ยกส้นเท้าก่อน
หรือไม่ยกปลายเท้าก่อน 
  (๒) ขณะเสือกเท้าไปข้างหน้าให้ก าหนดความรู้สึกท่ีปลายนิ้วเท้าทั้ง ๕ แล้วเสือกเท้าไป
เสมอๆ กันแล้วเหยียบลง 
  (๓) ขณะเหยียบพ้ืน  ให้ก าหนดความรู้สึกที่ใต้ฝ่าเท้าต้องเหยียบลงพร้อมๆ กัน คือไม่ลง
ส้นเท้าก่อนและไม่ลงปลายเท้าก่อน 
  (๔) ลักษณะรอยเท้าในการเดินจงกรมที่ถูกต้องไม่แบะออก มีสติในการเดินจงกรมอยู่
ตลอดเวลา 
  (๕) การเดินอย่างช้า สามารถก าหนดความรู้สึกได้ทั้งหมด ทั้งการยกเท้า ทั้งการเสือกเท้า 
และทั้งการกระทบลงถูกพ้ืน 
  (๖) การเดินอย่างกลาง จะจับได้เฉพาะการยกเท้าพ้นจากพ้ืน ส่วนการเสือกเท้าบางที
ก าหนดทัน บางทีก าหนดไม่ทัน แต่ส่วนมากจะจับความรู้สึกได้ในขณะยกเท้าพ้นจากพ้ืน และเท้ากระทบ
พ้ืนเท่านั้น 
  (๗) การเดินอย่างเร็ว จะจับได้ตั้งแต่เวลายกเท้า ส่วนการเสือกเท้าหรือการลงกระทบพ้ืน
ไม่ทัน การเดินจงกรมนี้ใช้ได้ทุกสถานที่ทุกเวลา และมีสติก าหนดวิญญาณในการเดินจงกรม เมื่อเวลาจับ
ความรู้สึกได้มากจะเห็นความรู้สึกที่ขาวิ่งขึ้นไปทางมโนสัมผัส ท าให้จิตเต้นตุ๊บๆ ตามจังหวะเวลาที่เดินอยู่
จากนั้นความรู้สึกก็จะทะลุไปทางด้านหลังแล้วขึ้นไปทางท้ายทอย แล้วขึ้นมาที่ศรีษะ ตอนนี้ถ้าความรู้สึก
เกิดติดขัดจะท าให้เกิดอาการมึนงงเล็กน้อยพึงมีสติก าหนด พยายามดูความรู้สึกที่เท้าให้มากๆ แล้ว
ความรู้สึกที่ติดขัดก็จะผ่านไปได้ 
  (๘) ในขณะเดินจงกรม มีอาตาปี คือความเพียรเผากิเลสให้เร่าร้อน มีสัมปชาโน คือมีความ
รู้สึกตัวทั่วพร้อมทุกขณะจิต และมีสติมา คือมีความรู้สึกตั้งมั่นตามฐานที่ก าหนดปฏิบัติอยู่นั้น 
 ๔) อิริยาบถ ที่ ๔ “การนอนสมาธิ” 
 ในอิริยาบถการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน การนอน มีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 
  (๑) จุดที่ ๑ คือมีสติก าหนดที่กายสัมผัสกับพื้น การนอนมีที่ตั้งอยู่ทั่วไป เมื่อจะก าหนด 
ต้องก าหนดเป็นจุดๆ มีที่มือประกอบกับใบหู ที่แขน ที่สะโพก หรือที่เท้า มีสติก าหนดความรู้สึก 



 

 

 

๗๗ 
 

  (๒) จุดที่ ๒ คือมีสติก าหนดที่มโนสัมผัส เมื่อก าหนดที่กายสัมผัส จุดที่ ๑ ได้แล้ว ก็จะเห็น
ความเกิดดับที่มโนสัมผัส (ธรรมารมณ์ที่เกิดกับจิต) เมื่อมีสติก าหนดความรู้สึกขึ้นแห่งมโนวิญญาณ มีสติ
ก าหนดอย่างต่อเนื่อง 
  (๓) จุดที่ ๓ คือมีสติก าหนดที่มโนทวาร ซึ่งเป็นทางออกของมโนวิญญาณ จะเห็นได้ด้วย
การก าหนดที่มโนสัมผัส เห็นความเกิดดับของมโนวิญญาณ (ที่จิตเต้น) มีสติก าหนดอย่างต่อเนื่อง 
  (๔) การนอนตะแคงขวา ลักษณะในการนอน ให้เอาขาขวาทับขาซ้าย มือประกอบกัน
ระหว่างใบหู การนอนแบบนี้ เรียกว่า การนอนแบบสีหไสยาสน์ 
  (๕) การก าหนดสภาวธรรมในอิริยาบถการนอน พึงมีสติก าหนดดูกายวิญญาณที่เกิดจาก
การสัมผัส คือในโผฏฐัพพะ คือการกระทบกับพ้ืนที่นอน เมื่อมีสติก าหนดอยู่ก็จะเห็นความเกิดดับของกาย
วิญญาณ คือความรู้สึกมีอยู่ตลอดเวลา 
  (๖) ความรู้สึกที่มีสติก าหนดหยั่งรู้ในขณะๆ หนึ่งนั้นเป็นธรรมปรมัตถ์ คือธรรมในกายที่มี
การเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป ส่วนธรรมภายนอก เป็นธรรมสมมติ คือรู้ว่านอนอยู่ หรือศึกษาเรียนรู้วิธีการ
ก าหนดอิริยาบถนอนเหล่านี้ เป็นธรรมภายนอก   

๔.๖ บทสรุป 
 ๔.๖.๑ ส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดไทรงามธรรมธราราม ขออนุญาตสร้างวัดในพระพุทธศาสนา 
เมื่อวันที่ ๒๖ มกราคม ๒๕๒๖ ต่อมากระทรวงศึกษาธิการ กรมการศาสนา ได้ประกาศตั้งเป็นวัดใน
พระพุทธศาสนา โดยใช้ชื่อวัดว่า “วัดดอนมะสังข์” และเพ่ือให้สอดคล้องกับวัดที่ได้รับประทานตั้งชื่อโดย
สมเด็จพระสังฆราช (ปุ่น ปุณณสิริ) ในวันที่เข้าร่วมกิจกรรม ปลูกต้น “ไทรงาม” ขึ้นภายในวัด และผนวกกับ 
ฉายา เจ้าส านัก คือ “ธมฺมธโร” และ “อาราม” จึงได้เปลี่ยนชื่อใหม่เป็น “วัดไทรงามธรรมธราราม” ได้รับ
พระราชทานวิสุงคามสีมา เมื่อวนที่ ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๓๐  
 ๔.๖.๒ รูปแบบการสอนและวิธีปฏิบัติวิปัสสนาของพระครูภาวนานุศาสก์ (แป้น ธมฺมธโร)               
มีวิธีการสอนโดยเน้นที่หลักสติปัฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และ สภาวธรรม 
 ๔.๖.๓ วิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวโดยใช้สติก าหนดอิริยาบถ
ต่างๆ  มีการนั่ง เดิน ยืน นอน และอิริยาบถย่อยต่างๆ  คือการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน โดยการก าหนดสติ            
ทุกขั้นตอนที่มีการเคลื่อนไหวกาย 
 
 


