
 

บททีÉ ๔ 

ผลของวปัิสสนากมัมฏัฐานของพระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) 

 ศนูยป์ฏิบติัธรรมวิปัสสนากมัมฏัฐาน ของวดัป่าบา้นตรวจ ตัÊ งขึÊนโดยเป็นเจตนารมณ์

ของพระครูจนัทปัญญาภรณ์(ขาว จนฺทาโภ) ซึÉงไดท้าํการสร้างศูนยป์ฏิบติัธรรมแห่งนีÊ ขึÊน เพีÉอเป็น

การพฒันาจิตใจแก่ประชาชนและเยาวชนของชาติ เป็นศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานทีÉรองรับผู ้

ปฏิบัติธรรมทุกเพศทุกวยัจากหน่วยงานต่างๆ ทัÊ งภาครัฐและเอกชน ซึÉงผลงานของพระครูจนัท

ปัญญาภรณ์(ขาว จนฺทาโภ) ไดป้รากฏเป็นทีÉรู้จกักนัอยา่งแพร่หลายเพราะมีแนวทางปฏิบติัวิปัสสนา

ตามแนวทางของพระพุทธศาสนา ในการศึกษาเรืÉองการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน ณ วดัป่าบา้น

ตรวจ ตาํบลศรีณรงคอ์าํเภอศรีณรงค์ จงัหวดัสุรินทร์นัÊน มีวตัถุประสงค์ของการวิจยัมุ่งทีÉจะศึกษา

แนวคิด ตามหลักของพระพุทธศาสนาเถรวาท คือศึกษาหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานใน

พระพุทธศาสนา ศึกษาการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวทางของพระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว 

จนฺทาโภ) ศึกษาผลของวิปัสสนากรรมฐานของพระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) ทีÉมีต่อ

ชุมชน ตามกรอบแนวทางการวิจยั คือ แนวคิดการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถร

วาท วิธีการสอนวิปัสสนากมัมฏัฐานของพระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) ผลการปฏิบัติ

วิปัสสนาตามแนวทางของพระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) การรักษาสติใหเ้ป็นปัจจุบนัตาม

แนวทางสติปัฏฐานสีÉ การนาํหลกัวิปัสสนากมัมฏัฐานไปประยุกต์ใช ้พฤติกรรมเปลีÉยนแปลงของผู ้

ปฏิบติัวิปัสสนาในชุมชน โดยมุ่งหวงัใหข้อ้มลูความรู้ทีÉไดจ้ากการวิจยันีÊ  ไดเ้ป็นแง่คิดและแนวทาง

ใหก้บัผูที้Éตอ้งการพฒันาชีวิตของตวัเองและบุคคลากร ในหน่วยงานและองค์ต่างๆ นาํไปใชใ้ห้เกิด

ประโยชน์สูงสุด 

๔.๑ ผลการปฏิบัตวิปัิสสนากรรมฐานในด้านกุศลกรรม 

 จากการสัมภาษณ์ทศันะของผูป้ฏิบติัวิปัสสนา พบว่า ผูป้ฏิบติัวิปัสสนานัÊ น มีความ

ประพฤติทีÉเป็นไปในทางสุจริตทางกายทางวาจาและทางใจ โดยจาํแนกผลการปฏิบติัได ้๓ ลกัษณะ 

ดงันีÊ  

 ๑) ด้านกายกรรม ไดแ้ก่ “ผูป้ฏิบติัวิปัสสนา เมืÉอไดเ้ริÉ มเขา้สู่หลกัสูตรในเบืÊองตน้ของ

การปฏิบติัแลว้ โดยฝึกหดักาํหนดสติสัมปชญัญะในอิริยาบถต่างๆ เช่น ยืน เดิน นั Éง นอน กาํหนด

ฐานกายในกายแลว้นอ้มสู่ฐานจิตในจิต ซึÉงโดยมากมกัจะไดพ้ร้อมกนั เมืÉอกาํหนดฐานกายในกายก็

จะถึงฐานจิตในจิตดว้ย แต่ทีÉกล่าวใหก้าํหนดฐานกายในกายนัÊน เพราะเป็นอารมณ์หยาบกาํหนดเห็น

ง่าย ซึÉงทางศนูยว์ิปัสสนา วดัป่าบา้นตรวจ มกัใชใ้หก้าํหนดในอิริยาบถยอ่ย คือการคูแ้ขนเขา้ เหยยีด



๗๒ 

 

แขนออก เนืÉองจากแขนของเราสร้างกายกรรมมากกว่าทางอืÉน และใชง้านมากกว่าอย่างอืÉน เมืÉอเรา

กาํหนดได้แลว้ จึงน้อมเข้ามากาํหนดทีÉจิตอีกครัÊ งหนึÉ ง ต่อจากนัÊนจะเห็นการผสัสะของจิตอย่าง

ชดัเจน เมืÉอสมัปชญัญะ รวมตวักนัแลว้ก็จะเกิดเป็นองคม์รรค เขา้ไปตดัอารมณ์ต่างๆ ทุกๆ ขณะจิต 

ทีÉลอดออกจากภวงัคม์าเป็นมโนสมัผสั อารมณ์ก็จะขาดไปและดบัไปซึÉงยอ่มทาํใหผู้ป้ฏิบติันัÊน มีสติ

ตัÊงมั Éนไม่เบียดเบียนตนและคนอืÉนใหเ้ดือดร้อน แต่กลบัมีเมตตาจิตต่อเพืÉอนร่วมโลก ร่วมสังสารวฏั 

มกัใหท้านช่วยเหลือกนั มีปกติทาํงานอยา่งตรงไปตรงมา ถือความซืÉอสตัยสุ์จริตเป็นใหญ่ ไม่คดโกง 

ไม่ทุจริตต่อหนา้ทีÉการงาน มีความรับผดิชอบต่อการงาน”๑ 

 ศึกษาทีÉ ๑ พระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนทาโภ) ไดใ้หผู้ป้ฏิบติัวิปัสสนา และชุมชน

ทีÉมีพฤติกรรมทาํแต่ความดีควรยกยอ่ง การช่วยกนัทาํงานใหส้าํนักวดัป่าบา้นตรวจ เช่น ปัดกวาดทีÉ

พกัผูม้าปฏิบติัวิปัสสนา ดูแลหอ้งนํÊ า หอ้งสุขาช่วยจดัยาสามญัประจาํบา้นให้ผูมี้อาการเจ็บไข ้เล็กๆ 

นอ้ย จดัผา้ห่ม ดูแลงานดา้นการบริโภคทีÉอยูอ่าศยั โดยท่านถือว่า เป็นงานทีÉเกิดขึÊนทางกายกรรมทีÉ

เป็นบุญกุศล 

 ศึกษาทีÉ ๒ พระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนทาโภ) ไดใ้หผู้ป้ฏิบติัวิปัสสนา และชุมชน 

ช่วยกนับริจาคทาน บริจาคทรัพยสิ์น บริจาคโคกระบือเพืÉอเป็นการไถ่ชีวิต แลว้ท่านก็นาํไปบริจาค

ต่อใหช้าวบา้นทัÊงทีÉจงัหวดัสุรินทร์ ก็มีปีละหลายตวับางรายก็บริจาคสิÉงของเสืÊอผา้ ยารักษาโรค ของ

อุปโภค เพืÉอใหท่้านไดน้าํไปช่วยเหลือผูต้กทุกขไ์ดย้ากอีกทอดหนึÉ ง ในถิÉนทุรกนัดาร ตามชนบททีÉ

ห่างไกลตวัเมือง 

 ๒) ด้านวจกีรรม ไดแ้ก่ “คาํพดูทีÉสมานความสามคัคีปรองดองกนั ไม่ชวนทะเลาะวิวาท

กนั ไม่กล่าวคาํหยาบโลน คาํไม่สุภาพ คาํเผด็ร้อนแก่โสตคนอืÉน คาํพูดประชดประชนัคาํกล่าวเกิน

ความจริง คาํยกยอ่งทีÉไม่เป็นจริง ไม่พดูโกหกหลอกลวงคนอืÉน ไม่ใส่ร้ายป้ายสีใครๆ ไม่กล่าวโจมตี

ผูใ้ด ส่วนคาํพดูทีÉผูป้ฏิบติันิยมถือเป็นคติพจน์ประจาํใจ ทีÉนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนั มีอยู่หลายคติ

พจน์ทีÉคนนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนัของตนเองและครอบครัว”๒ 

 ศึกษาทีÉ ๑ พระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนทาโภ) ไดใ้หผู้ป้ฏิบติัวิปัสสนา และชุมชน

บางท่านทีÉมีนิยมคติพจน์ทีÉว่า “อยากรวย ทาํอยา่งคนรวย ไม่มีวนัรวยกลวัจนทาํอย่างคนจนไม่มีวนั

จน ถา้อยากรวยก็อยา่นอนตืÉนสาย อยา่อายทาํกิน อยา่หมิÉนเงินนอ้ย อยา่คอยวาสนา”๓ 

 ศึกษาทีÉ ๒ พระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนทาโภ) ไดใ้หผู้ป้ฏิบติัวิปัสสนา และชุมชน

                                                   

 ๑สัมภาษณ์ พระครูวิศิษฏว์ิหารคุณ, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
๒สัมภาษณ์ พระครูกลัยาณธรรมโฆษ,๑๓ พฤศกิจกายน ๒๕๕๔. 

 ๓สัมภาษณ์ นางอุดม  จนัทร์เพง็ , ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๗๓ 

 

บางท่านทีÉนิยมคาํพูดทีÉท่านสอนเรืÉองสติกบัเงินว่าเป็นของคู่กนั คือถา้มีสิÉงหนึÉ งสิÉงหนึÉ งก็มีมาดว้ย

เสมอ “สติมาเงินมี สติหนีเงินหมด สติลดเงินฉิบหาย จงใชจ่้ายอยา่งมีสติ” ในขณะเดียวกนั๔  

 ตวัอย่างทีÉ ๓ พระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนทาโภ) ได้ให้ผูป้ฏิบติัวิปัสสนา และ

ชุมชนบางท่านทีÉนิยมคาํพูดของท่านทีÉสอนให้คนเรารู้จักมองสิÉงต่างๆอย่างใจยุติธรรม คือ ไม่

ลาํเอียง ใหม้องว่าในของดีก็มีเสีย และในของไม่ดี ก็อาจมีสิÉงดีๆ เหลืออยู่บา้ง ฉะนัÊน ผูป้ฏิบติัตอ้ง

มองให้เห็นจริงว่า “มองแต่ดีมีแต่ไดไ้ม่มีเสีย มองแต่เสีย มีแต่เสียไม่มีได ้มองแต่ดีมีแต่ดีไม่มีเสีย 

มองแต่เสียมีแต่เสียไม่มีดี”๕ 

 ตวัอย่างทีÉ ๔ พระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนทาโภ) ได้ให้ผูป้ฏิบติัวิปัสสนา และ

ชุมชนบางคนก็นิยมคาํพดูทีÉสอนเตือนใหรู้้เท่าทนัต่อโลกทัÊ งโลกคือแผ่นดิน และโลกคือหมู่สัตวที์É

เวียนว่ายตายเกิดนีÊ  ว่า “ท่านจะวิ Éงตามโลก หรือท่านจะให้โลกวิ Éงตามท่าน ถา้หากท่านวิ Éงหนีโลก 

โลกก็จะวิ Éงตามท่าน ถา้หากท่านวิ Éงตามโลก โลกก็จะวิ Éงหนีท่าน” ซึÉงหมาย ถึงว่าท่านสอนให้รู้ทนั

เหตุ ทนัผล ทนัคน ทนัโลก ทนัธรรม และทนัสมยั๖ 

 ๓) ด้านมโนกรรม ไดแ้ก่ ผูป้ฏิบติัวิปัสสนาแลว้ ย่อมมีจิตทีÉเป็นกุศล เป็นบุญคือความ

สมบูรณ์ทางจิตทีÉสงบสุข ไม่ปรารถนาสิÉงใดๆ โดยเลืÉอนลอย มีจิตทีÉประกอบดว้ยศรัทธาแรงกลา้ ตัÊ ง

มั Éนในพระรัตนตรัย เชืÉอเรืÉองบุญ บาป กรรมดี กรรมชั Éว มีความเห็นทีÉเป็นสัมมาทิฏฐิ มีจิตใจเกืÊอกูล

และคิดว่าจะอยูเ่พืÉอทาํความดี สร้างประโยชน์ทัÊงแก่ตน และประโยชน์ส่วนรวม จิตใจไม่ยึดมั Éนถือ

มั Éนจนเกินไป ไม่โลภจดัจนผดิศีลธรรมหรือกฎหมายบา้นเมือง ไม่กงัวลใจ ไม่คิดฟุ้งซ่าน ไม่ปล่อย

ใจไปตามอารมณ์ทีÉน่าใคร่ น่ายินดี คือ กามคุณ๕ อนัไดแ้ก่ ไม่ปล่อยใจไปตาม รูป เสียง กลิÉน รส 

สมัผสัทางกาย ทีÉชวนใหห้ลงใหลติดใจอยูจิ่ตใจไม่หงอยเหงา ไม่รําคาญง่าย มีจิตเป็นสมาธิไดน้าน 

ๆ ทาํงานดว้ยใจจดจ่อเชืÉอมั Éน และมั Éนใจ ไม่หวาดสะดุง้ต่อภยัพิบติัทีÉตนประสบในปัจจุบนั เช่น 

 “บางคนเมืÉอคนรักสูญเสียไป พลดัพรากจากกนัก็เสียสติ ร้องไหจ้นหนา้ตาดูไม่ไดเ้ลยก็

มี บางคนเมืÉอเสืÉอมลาภ เสืÉอมตาํแหน่งการงาน ลม้เหลวในธุรกิจทีÉลงทุนไวม้าก หลายสิบลา้นก็ตอ้ง

ฆ่าตวัตาย แต่ผูป้ฏิบติัวิปัสสนากลบัเห็นว่าเป็นเรืÉองธรรมดาของโลก มีไดก้็มีเสีย มีเสียก็มีได ้ไม่ตอ้ง

ไปทุกขใ์จร้อนใจแต่อยา่งใด ในแง่สงัคม คนทีÉบาํเพญ็สาธารณะสงเคราะห์แก่ประชาชนส่วนรวมได ้

จะตอ้งหมั Éนปฏิบติัวิปัสสนาอยูเ่นืองๆ เพืÉอใหจิ้ตใจมีประสิทธิภาพไม่เสืÉอมถอยไปในฝ่ายบาป”๗ 

                                                   

 ๔สัมภาษณ์ คุณเสาร์  โต๊ะงาม , ๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๕สัมภาษณ์ นายธีระชยั  บุญปลอด, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๖สัมภาษณ์ คุณเสมา   วงษา , ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๗สัมภาษณ์ คุณพนัธ์  ดวงใจ, ๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๗๔ 

 

๔.๒ ผลการปฏิบัตติามหลกัวปัิสสนากมัมฏัฐานสูงสุด 

 จากผลการสมัภาษณ์เกีÉยวกบัการเจริญสติ เพืÉอดาํเนินชีวิตตามหลกัวิปัสสนากมัมฏัฐาน 

พบว่า ผูป้ฏิบติัวิปัสสนานัÊน มีความศรัทธาต่อพระพุทธศาสนาอยา่งแรงกลา้ จนกระทั Éงสามารถอุทิศ

ทัÊงร่างกายชีวิตของตนเองและเวลาส่วนใหญ่ไปกบัการปฏิบติัวิปัสสนา เพืÉอให้ตนเองไดรู้้แจง้เห็น

จริง โดยอาศยั ครูบาอาจารยผ์ูใ้หก้รรมฐาน ขอ้ธรรมะปฏิบติัหรือหลกัการทีÉถูกจริตตน ทัÊ งนีÊ เพืÉอทาํ

จิตของตนใหฉ้ลาด รู้เท่าทนัในเรืÉอง ทุกขห์รือปัญหาทีÉเกิดขึÊน รู้สาเหตุของทุกข์หรือปัญหา รู้นิโรธ

ความดบัทุกขห์รือการแกไ้ขปัญหา และรู้วิธีการหรือหนทางดบัทุกข์คือ รู้มรรคมีองค์ ๘ มีตวัอย่าง 

ดงัต่อไปนีÊ  

 ๑) เขา้ใจในการปฏิบติัต่อทุกข ์ไดแ้ก่ ผูป้ฏิบติัวิปัสสนา เมืÉอไดบ้าํเพ็ญตนตามหลกัสติ

ปัฏฐานทัÊง ๔ แลว้ สามารถทีÉจะเขา้ใจกฎธรรมดาของโลก คือ ทุกข์ทีÉเกิดขึÊน เนืÉองจากสิÉงทีÉตนมีอยู ่

เป็นอยู ่เช่น ทรัพยสิ์น เงินทอง ลาภ ยศ ตาํแหน่ง แมแ้ต่ร่างกายของตนนัÊนแปรปรวนเปลีÉยนไปจาก

เดิม ไม่คงทีÉ ในดา้นชืÉอเสียงลาภยศ ก็เสืÉอมไป จึงทาํใหต้นทุกข ์ส่วนร่างกายก็มีโรคมารุมเร้าบา้ง ไม่

รักษาสุขภาพใหแ้ข็งแรงจึงเป็นเหตุใหเ้กิดโรคไดบ้า้ง พกัผ่อนไม่เพียงพอบา้ง ลว้นเป็นสาเหตุของ

ทุกขส์าํหรับร่างกายทัÊงสิÊน ยอ่มเขา้ใจว่า ทีÉทุกขเ์พราะทนไดย้าก หรือทนอยู่ไม่ไดใ้นสภาพเดิมเป็น

เวลานานๆ การยนื เดิน นั Éงนอนเป็นเวลายาวนานก็ทุกขเ์ช่นกนั 

 ๒) เขา้ใจเพืÉอละเหตุของทุกข์ ไดแ้ก่ “เมืÉอปฏิบติัวิปัสสนาไดใ้นระดบัหนึÉ งแลว้ ย่อม

เขา้ใจถึงสาเหตุหรือทีÉมาของทุกขที์Éตนประสบอยูน่ัÊน ว่า มาจากความอยากได ้อยากดี อยากมีอยาก

เป็น กล่าวคือ อยากไดโ้ลกธรรมฝ่ายน่าปรารถนา น่าพอใจ ซึÉงหมายถึง อยากในลาภอยากในยศ 

อยากให้คนทัÊ งหลายยกย่องสรรเสริญตนเอง และอยากให้ตนและหมู่คณะ พวกพอ้งของตน มี

ความสุขทีÉย ั Éงยนืถาวร ไม่เปลีÉยนแปลงไปเป็นทุกข ์แต่ความปรารถนาเหล่านีÊ  ก็ไม่ไดเ้ป็นไปสาํหรับ

ปุถุชนทุกคน เพราะผลจากการสมัภาษณ์ในชีวิตจริงแลว้ ถึงแมจ้ะรู้สาเหตุของทุกข์ว่าเกิดจากจิตใจ

ทีÉเร่าร้อน กระเสือกกระสนอยากไดก้็ตาม แต่คนส่วนใหญ่รู้ไม่ทนั จึงตกเป็นทาสของอารมณ์ความ

อยากเมืÉอปฏิบติัตามคาํสอนของพระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) แลว้ ย่อมรู้และเขา้ใจใน

อารมณ์ปัจจุบนัทุกอิริยาบถ เพืÉอจะไดไ้ม่เป็นทาสแห่งความอยาก คือ ตณัหาเมืÉอเขา้ใจเช่นนีÊ แลว้ คาํ

ทีÉท่านสอนเนืองๆ ว่า ไม่หนี ไม่สู ้ไม่อยู ่ไม่ไป ไม่ไล่ไม่ตาม ไม่เอาสกัอยา่ง ทาํจิตให้ว่าง ปล่อยวาง

ทุกขสิ์Éง คือ ท่านให้สละอารมณ์ทีÉไม่ดี เป็นทุกข์ออกไปเสียและไม่ยึดติดอยู่กบัอารมณ์ทีÉดี ทีÉมีสุข

เพียงฝ่ายเดียว แลว้ใหป้ฏิบติัตนอยูใ่นอุเบกขารมณ์ คืออารมณ์ทีÉปล่อยวาง เพิกเฉยต่อความยนิดีและ

ความยนิร้าย”๘ 

                                                   

 ๘สัมภาษณ์ พระครูสิริธรรมวิสุทธิÍ  , เจา้อาวาสวดัพระจนัทร์, ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๗๕ 

 

 ๓) เขา้ใจผลดีของการดบัทุกข์ ไดแ้ก่ ความเขา้ใจว่า ถา้ตนสามารถปฏิบติัตามคาํสอน

ของท่านไดแ้ลว้ คือ ใหก้าํหนดรู้รูปนาม จนปล่อยวางจิตใจไม่ใหห้ลงไปตามกระแสความอยาก ไม่

หลงไปตามกระแสของโลกทีÉเป็นอยูใ่นปัจจุบนั ทีÉอาศยัวตัถุสิÉงของเป็นเครืÉองหลอกลวงจิตใหม้วัเมา 

ปลืÊมปีติยนิดีไปกบัสิÉงมายา ซึÉงจดัเป็นเครืÉองล่อของมาร ทาํให้ไม่สามารถดบัทุกข์ได ้ต่อเมืÉอเขา้ใจ

ถึงผลดีของการปฏิบติัวิปัสสนา ว่าช่วยใหต้นดบัทุกขไ์ดด้ว้ยตนเอง เช่น เมืÉอถกูคนไม่ชอบกนัด่าเขา้

ตรงๆ ก็ไม่โกรธเขา เพราะควบคุมสติสมัปชญัญะไวไ้ดท้นัท่วงที แลว้ปฏิบติัต่อคนทีÉโกรธดว้ยความ

เมตตากรุณา ตวัอยา่งเช่น บางรายเมืÉอถกูท่านสอนตรงใจพอดี ก็พยายามหาทางทาํร้ายลบัหลงัแต่ผล

สุดทา้ยก็สู้ความดีของท่านไม่ได้ขณะเดียวกนั ก็ตอ้งยอมสละทิฏฐิ ความเห็นผิดต่อท่าน บาํเพ็ญ

วิปัสสนาก็มี นีÉเรียกว่าดบัความอาฆาตพยาบาทในใจได ้แลว้เจริญจิตแผเ่มตตาแทน๙ 

 ๔) เขา้ใจถึงหนทางดบัทุกข์ ไดแ้ก่ เขา้ใจและปฏิบติัต่อมรรคมีองค์ ๘ เมืÉอกล่าวโดย

สรุป คือ ให้มีศีลในเบืÊองตน้ มีสมาธิในท่ามกลาง และมีปัญญาในทีÉสุดนั Éนเอง ซึÉงเริÉ มทีÉองค์มรรค

แรกตัÊงแต่ สมัมาทิฏฐิ ความคิดเห็นชอบ เป็นตน้ไป จนถึงสมัมาสมาธิ ตวัอย่างเช่นบางรายแต่เดิมมี

ความเห็นผดิว่า บุญ บาป นรก สวรรค ์คุณบิดามารดา คุณครูอุปัชฌาย ์อาจารยไ์ม่มี เป็นตน้ แลว้ก่อ

กรรมชั Éวต่างๆ นานา แต่เมืÉอไดป้ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานแลว้ ชีวิตก็เปลีÉยนไปในทางทีÉดีขึÊนกว่าทีÉ

เป็นอยู ่บางรายหนกัเขา้จนถึงใส่อุจจาระโดยห่อใส่ใบกลว้ย ใหแ้ก่พระสงฆข์ณะรับบิณฑบาต ดว้ย

ความเห็นผดิอยา่งแรงกลา้จนไม่กลวัต่อบาปกรรมทีÉจะมาสนองตนเอง แต่ท่านก็ทาํให้คนพวกนัÊน 

กลบัมาเลืÉอมใสในพระพุทธศาสนาได ้คือ ใหเ้ขา้วดั และปฏิบติัวิปัสสนากบัท่านได ้โดยไม่ตอ้งใช้

เงินทองหลอกล่อ หรือ ไดอ้าวุธใดๆ เขา้บงัคบัเลย แต่ก็มาดว้ยความพอใจ บางรายเคยรับจา้งฆ่าโค

กระบืออยู่เสมอ เป็นอาชีพหลกัในครอบครัว แต่พอไดฟั้งธรรมะของท่านแลว้ ก็ทิÊงอาชีพนัÊนเสีย

เพราะแต่เดิมเขา้ใจว่าไม่บาป แต่ท่านสอนใหรู้้ว่าการฆ่าสตัวน์ัÊนแหละบาปยิ Éง๑๐บางรายก็ชอบคิดทาํ

ร้ายคนอืÉน มกัทาํโจรกรรมในทรัพยสิ์นผูอื้Éน แต่ภายหลงัก็กลบัใจเป็นคนดีเพราะอุบายธรรมของ

ท่าน บางคนก็มาด่าท่านถึงในสํานักวดัป่าบ้านตรวจก็มีเพืÉอให้ท่านหนีไปจะได้ไม่มีใครสอน

ชาวบา้น เพราะคนเหล่านัÊนเป็นพวกหมอผี เรียนมนต์ดาํเรียนไสยศาสตร์ ทาํกรรมชั Éวดว้ยมนต์ดาํ

นัÊน เมืÉอท่านมาปราบดว้ยหลกัวิปัสสนากรรมฐานก็สูไ้ม่ได ้จึงหาทางกลั Éนแกลง้หลายอยา่ง สุดทา้ยก็

ตอ้งยอมแพแ้ก่ท่าน และยอมมาปฏิบติักบัท่านจนกระทั Éงเสียชีวิตก็มี๑๑ 

 

                                                   

 ๙สัมภาษณ์ พระครูจนัทปัญญาภรณ์,วดัป่าบา้นตรวจ , ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๑๐สัมภาษณ์ นางริน  ม่วงศรี , ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๑๑สัมภาษณ์ นางเขียน  บุญเติม , ๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๗๖ 

 

๔.๓ การรักษาสตใิห้เป็นปัจจุบันตามแนวทางสตปัิฏฐานสีÉ 

 ในทุกๆ ขณะ เราตอ้งรักษาสติใหท้นัปัจจุบนัซึÉงตอ้งอาศยัความตัÊ งใจจริง ความแม่นยาํ

ในการกาํหนด และมีสติตัÊ งมั ÉนเมืÉออารมณ์มากระทบ เช่นให้เราพยายามกาํหนด “เห็นหนอ เห็น

หนอ” ในขณะทีÉเห็น “ไดย้ินหนอ ไดย้ินหนอ” ในขณะทีÉไดย้ิน ฯลฯ การกาํหนดตอ้งอาศยัความ

ตัÊงใจและพากเพียรจริงๆ นอกจากนีÊ จะตอ้งมีความแม่นยาํของจิต ซึÉ งจะช่วยให้จิตสามารถกาํหนด

อารมณ์เป้าหมายได้อย่างถูกต้อง สติจะต้องตัÊ งมั Éนอยู่ เพืÉอสามารถหย ั Éงลึกลงสู่อารมณ์ได้ เมืÉอ

สัมมาสติเกิดขึÊน สัมมาสมาธิก็จะตามมาเอง ปัจจยัเหล่านีÊ จะช่วยให้จิตนิÉงไม่ชัดส่ายหรือฟุ้งซ่าน

กิเลสจะไม่สามารถเกิดขึÊนไดเ้ลย กิเลสทีÉทาํใหจิ้ตใจแข็งกระดา้งและฟุ้งซ่านจะถูกขจดัออกไปเมืÉอ

เราอยูก่บัปัจจุบนั เปิดโอกาสใหจิ้ตอ่อนโยนลง ดว้ยเกิดศีลวิสุทธิ จิตตวิสุทธิ ทิฎฐิวิสุทธิเมืÉอกาํหนด

อยา่งต่อเนืÉอง จิตจะสามารถหย ั ÉงเสภาวะทีÉแทจ้ริงของสิÉงต่าง ๆ ไดม้ากขึÊนตามลาํดบั ก่อให้เกิดญาณ

ทีÉหย ั Éงรู้ว่า สิÉ งต่างๆ ประกอบดว้ยรูปกับนามเท่านัÊ น และจิตก็จะรู้สึกปลอดโปร่งอย่างยิ Éงเพราะ

ประจกัษว์่า ไม่มีอะไรทีÉมีตวัตนแทจ้ริงอยูเ่ลย มีแต่รูปและนามเท่านัÊนซึÉงไม่มีใครทาํให้เกิดขึÊน การ

เห็นนีÊ เรียกว่านามรูปปริเฉทญาณ หากเราสามารถหย ั Éงเต่อไปไดว้่าปรากฏการณ์เหล่านีÊ มีเหตุปัจจยั

ทาํใหเ้กิดขึÊนไดอ้ยา่งไรวิจิกิจฉาก็จะถกูทาํลายลง เรียกว่าเป็นกลัยาณปุถุชน 

 เมืÉอสติของเราหย ั ÉงลึกลงไปเรืÉอย ๆ ในทุกๆ ขณะ จิตใจก็จะยิ Éงอ่อนโยนมากขึÊน และมี

ความผอ่นคลายมากขึÊน เมืÉอความเครียดทีÉเกิดจากกิเลสลดลงโดยการเฝ้าดูสภาวธรรมของกายและ

จิตทีÉผา่นไปอยา่งรวดเร็ว เราจะสามารถรับรู้ถึงความเป็นอนิจจงัของสิÉงเหล่านีÊ ผลพลอยไดป้ระการ

หนึÉงของการรับรู้นีÊก็คือ ทาํใหเ้ราสามารถลดทิฎฐิมานะลงไปได ้ทาํใหจิ้ตใจลดความกาํหนดัยนิดีไป

ไดป้ราศจากตวัตนในสภาวธรรมเหล่านีÊ เมืÉอเราหย ั Éงลึกลงสู่ปรมตัถธรรมมากขึÊนจิตใจของเราก็ยิ Éงจะ

มีความละมุนละไม พร้อมทีÉจะเรียนรู้๑๒ 

 ๔.๓.๑ กระบวนการรับรู้แบบมสีตรู้ิเท่าทัน 

 กระบวนการรับรู้ เกิดขึÊ นโดยอาศัยการทาํงานของจิตหลายประการ หากไม่มีสติ

ควบคุมจะมีกระบวนการรับรู้ทีÉ ซึÉงประกอบดว้ยความโลภ โกรธ หลงติดตามมา เป้าหมายของการ

เจริญวิปัสสนาก็เพืÉอทีÉจะเจริญสติใหแ้หลมคมและละเอียดลออเพียงพอทีÉจะหยุดกระบวนการรับรู้

เพียงสกัแต่ว่ารู้ ซึÉงจะปิดกัÊนการเกิดขึÊนของจิตทีÉประกอบดว้ย ความโลภ ความโกรธ และความหลง 

หากจิตเรียนรู้ทีÉจะตดักระบวนการนีÊ ใหข้าดลงได ้ก็กล่าวไดว้่าเป็นจิตทีÉไม่ส่งออกนอกในทางปฏิบติั 

หากเราเริÉมพิจารณาดูลกัษณะสิÉงของอยา่งหนึÉง หากเราตัÊงสติทีÉชดัเจนเขา้ไประลึกเสภาวะจริงๆ และ

                                                   

 ๑๒สัมภาษณ์ พระครูกลัยาณธรรมโฆษ ,เจา้อาวาสวดัโมฬีวงษา , ๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๗๗ 

 

ประกอบดว้ยความเพียรในขณะทีÉเห็นวตัถุสิÉงนัÊน เราก็มีโอกาสทีÉจะเขา้ใจเห็นอย่างทีÉมนัเป็นจริง 

เป็นการพฒันาปัญญา เห็นความสัมพนัธ์ระหว่างนามและรูป เหตุปัจจัยทีÉ เชืÉอมโยงนามและรูป 

ตลอดจนความเป็น อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ของสิÉงทัÊงปวง 

 ในการปฏิบติัใหน้อ้มจิตไประลึกรู้ทีÉอาการ พอง ยบุ ของทอ้ง หากจิตพยายามทีÉจะตาม

ดูความเคลืÉอนไหวนีÊอยา่งแม่นยาํจริงๆ ตัÊ งแต่ตน้จนสุดแลว้ จิตก็จะปราศจากความโลภ โกรธและ

หลงไดจิ้ตจะไม่ยินดียินร้าย หรือลุ่มหลงสับสนในสิÉงทีÉกาํลงัเกิดขึÊ นในกรณีของการเกิดเสียง ณ 

วินาทีนีÊ จิตจะทิÊงพองยุบ หากเราสามารถกาํหนดไดท้นัว่า นีÉ เป็นเสียง และกาํหนด “ยินหนอ ยิน

หนอ” โดยไม่คิดต่อว่า อะไรทาํใหเ้กิดเสียงนัÊนๆ ฯลฯ จิตจะปราศจาก ความโลภ ความโกรธ หรือ

ความหลง๑๓ 

 ๔.๓.๒ ความจาํเป็นทีÉเกีÉยวกบัการกาํหนดรู้ความสุข 

 การกาํหนดอยา่งแม่นยาํและต่อเนืÉอง ยงัคงเป็นสิÉงสาํคญั เพืÉอป้องกนัมิให้ความสุขทาง

กายและจิต ตลอดจนความเฉียบคมและแจ่มชดัของความระลึกรู้ทาํใหเ้กิดความยดึติดในระดบัทีÉลุ่ม

ลึกไดห้ากผูป้ฎิบติัรู้สึกว่าการหย ั Éงเของตนดีเลิศ เฉียบคม และแจ่มแจง้ ก็ควรกาํหนดรู้ความรู้สึกนีÊ

ดว้ย อย่างไรก็ตามการยึดติดก็จะเกิดไดย้ากขึÊน เนืÉองจากสติทีÉครอบคลุมทั Éวพร้อมจะช่วยให้การ

กาํหนดอารมณ์เป็นไปอยา่งง่ายดาย และไม่ตกหล่น 

 ๔.๓.๓ การหยัÉงรู้ความเปลีÉยนแปลงของสภาวธรรม 

 เมืÉอกาํหนดรู้สภาวธรรมต่าง ๆ ผูป้ฏิบติัจะค่อยๆ กา้วขา้มวิปัสสนาปัญญาทีÉเห็นแจง้การ

เกิดดบัไปสู่การประจกัษแ์จง้ถึงการแตกสลายของสภาวธรรม จิตจะมองเห็นแต่การแตกสลายของ

สภาวะต่างๆ ซึÉงหายไปทนัทีทีÉจิตกาํหนดรู้ บ่อยครัÊ งอาจรู้สึกว่าไม่มีใครเลย มีเพียงสภาวธรรมทีÉแตก

สลายลงอยูต่ลอดเวลาสมมุติบญัญติัต่างๆ จะมลายหายไป มีแต่อาการดบัไปๆ วิปัสสนาปัญญาใน

ขัÊนนีÊอาจเรียกไดว้่าเป็น “การหย ั Éงรู้การแตกสลายของสภาวธรรมต่างๆ” ความรู้สึกในจิตจึงค่อนขา้ง

จะเป็นกลางวางเฉยอยู่๑๔ 

 ๔.๓.๔ การหยัÉงรู้สิÉงทัÊงปวงด้วยอุเบกขา 

 ดว้ยจิตทีÉไม่ชอบหรือชงั ไม่รู้สึกสบายหรือลาํบาก อุเบกขาก็เกิดขึÊน อุเบกขานีÊ มีอาํนาจ

มากในการปรับความสมดุลใหแ้ก่จิต ในสภาวะของความสมดุล สติอาจมีความบริสุทธิÍ  ตืÉนตวั และ

เฉียบคมโดยสมบูรณ์สามารถประจกัษแ์จง้ลกัษณะทีÉละเอียดอ่อนแยบคายของสภาวธรรมต่าง ๆ ได้

ดว้ยความแจ่มชดัอยา่งไม่น่าเชืÉอ และต่อเนืÉองเหมือนๆ กบัการเห็นฝุ่ นผง และการสั Éนไหวเพียงเล็ก 

                                                   

 ๑๓สัมภาษณ์ พระครูวิศิษฏว์ิหารคุณ, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๑๔สัมภาษณ์ นายจวน  เสาทอง  , ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๗๘ 

 

ๆ นอ้ยๆ 

 ในขัÊนทีÉหนึÉง ความสมดุลยงัไม่,พฒันามากนกั วิตกและวิจารณ์ กล่าวคือ การตัÊ งตน้ปัก

จิตลงสู่อารมณ์และการประคองจิตเพืÉอพิจารณาอารมณ์เด่นชดัทีÉสุดดงัไดก้ล่าวแลว้ วิตกและวิจาร

ในฌานทีÉหนึÉงนีÊมกัจะรวมเอาการครุ่นคิดทีÉยดืยาวมาดว้ยในขัÊนทีÉสอง ความตืÉนเตน้ของปีติจะกลบ

เกลืÉอนอุเบกขาไว ้เมืÉอถึงฌานทีÉสาม ความสุขและความสบายทีÉละมุนละไมทีÉสุดก็ทาํให้ความสมดุล

ไม่อาจปรากฏชดัเช่นกนัหลงัจากทีÉเกิดญาณหย ั Éงรูการแตกดบั ก็จะเกิดญาณลาํดบัต่อๆ มา ซึÉงเป็น

ความรู้สึกเกรงกลัวเบืÉอหน่าย และปรารถนาความหลุดพน้ อุเบกขาจะยงัไม่ปรากฏชัดเจน 

จนกระทั Éง “ญาณแห่งการวางเฉยต่อสิงทงัปวง” เกิดขึÊน๑๕ 

 สภาวะเช่นนีÊ เป็นการปฏิบติัในระดบัทีÉลึกซึÊ งและการปฏิบติัจะดาํเนินไปอย่างราบรืÉน

มากสติมีความคล่องแคล่วมากจนสามารถทีÉจะกาํหนดอารมณ์ไดก่้อนทีÉจิตจะถูกกระทบกระเทือน

จากความพึงพอใจหรือไม่พึงพอใจ ไม่เปิดโอกาสใหก้ารยดึมั Éนหรือการปฏิเสธผลกัไสใด ๆ เกิดขึÊ น

ไดอ้ารมณ์ซึÉงปรกติไม่น่าพึงพอใจจะหมดอิทธิพลต่อความรู้สึกของผูป้ฏิบติัอย่างสิÊนเชิงอาการพอง

ยุบ กลายเป็นเพียงความสั Éนไหว และจะแตกออกเป็นอณูเล็กๆ และในทีÉสุดก็อาจหายไปหาก

ประสบการณ์เช่นนีÊ เกิดขึÊน ผูป้ฏิบติัควรพยายามระลึกเอาการนั Éงโดยรวม และอาจกาํหนดรู้ทีÉจุดต่าง 

ๆ ของร่างกายทีÉสามารถรับรู้ได ้เช่น ทีÉกน้และหัวเข่า ความรู้สึกเหล่านีÊ เองก็อาจหายไปดว้ยทาํให้

ปราศจากความรู้สึกทางร่างกายใดๆ ทัÊงสิÊน การเจ็บป่วยและความเจ็บปวดก็จะหายไป เนืÉองจากไม่มี

ความรู้สึกทางร่างกายใดๆ หลงเหลืออยูใ่หรั้บรู้ สิÉงทีÉเหลือมีเพียงความรู้สึกทีÉรับรู้ว่าร่างกายหายไป 

ในช่วงนีÊ การรับรู้ทางจิตเองก็อาจใชเ้ป็นอารมณ์ในการกาํหนดไดเ้มืÉอผูป้ฏิบติักาํหนด “รู้หนอ รู้

หนอ” แมแ้ต่จิตทีÉรับรู้นีÊ ก็อาจดบัไปแลว้กลบัมาปรากฏใหม่ แต่จะอย่างไรก็ตามจิตยงัมีสภาพทีÉ

ชดัเจนและเฉียบคมมาก 

 สรุปผลทีÉจะได้จากการแกวิปัสสนากรรมฐานนัÊ น พระครูจันทปัญญาภรณ์ (ขาว         

จนฺทาโภ) ไดก้ล่าวเปรียบเทียบไวว้่า ปัญญาทีÉเกิดขึÊนสามารถทาํลายข่ายของกิเลสทีÉครอบงาํมานาน 

เปรียบประดุจสายฟ้าฟาดทาํลายกอ้นหิน ดุจไฟป่าลุกฮือขึÊนมาเผาป่า ดุจดวงอาทิตยเ์ปล่งรัศมีเจิดจา้

ทาํลายความมืด ผลทีÉไดจ้ากการปฏิบติันัÊน ละเมียดละไม ซาบซ่านไปดว้ยความสุข สะอาด มีโอชะ 

เป็นอมตสุขหวานชืÉนยิ Éงกว่านํÊ าหวาน เปรียบประดุจนํÊ าผึÊง 

 คุณค่าทีÉได้รับการเจริญวิปัสสนานัÊ นมีมากจนไม่สามารถจะบรรยายได้หมดด้วย

ตวัอกัษรดงัมีพระบาลีว่า “เอนกสหสุสา” มีอานิสงส์มากมายไม่สามารถจะนบัประมาณไดผู้ที้Éอยาก

                                                   
๑๕

 สัมภาษณ์ พระครูจนัทปัญญาภรณ์,วดัป่าบา้นตรวจ , ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๗๙ 

 

เอยากเขา้ใจชดัเจนตอ้ง “เอหิปสฺสิโก” “โอปนยโก” เพราะความเแจง้ในปัญญาญาณดว้ยการอ่าน

หรือการฟังนัÊนอธิบายยากเพราะเป็น “ปจุจตฺต”ํ ไม่ใช่ว่านั Éงหลบัตาอย่างเดียวจึงเกิดปัญญา ตา หู 

จมกู ลิ Êน กาย ใจ มนัมีอยูเ่สมอตืÉนอยู่เสมอศึกษาตลอดเวลาเห็นตน้ไมเ้ห็นสัตวต่์างๆ ก็ไดศึ้กษาอยู่

ตลอดเวลา นอ้มเขา้มาเป็นโอปนยกธรรม ใหเ้ห็นซดัในตวัของเราเป็นปัจจตัตงัจะมีอารมณ์ภายนอก

กระทบกระทั Éงเขา้มา มนัก็เป็นเรืÉองทีÉรู้ไดเ้ฉพาะตนสมํÉาเสมอไม่ทิÊง พดูง่ายๆ เหมือนการเผาถ่าน เผา

อิฐเตาถ่าน เตาอิฐ เช่น ก่อไฟขึÊนหน้าเตาสัก ๒ ศอกหรือเมตรหนึÉ ง มนัจะดูดควนัไฟเขา้ไปในเตา 

เป็นรูปเปรียบเทียบ ถา้ทาํเตาเผาถ่านเผาอิฐใหถ้กูเรืÉองถกูลกัษณะของมนั ก่อไฟอยู่หน้าเตาสัก ๒-๓ 

ศอกเมืÉอมีควนัมาก็จะดูดเขา้ไปในเตา ไม่มีเหลือ ความร้อนก็จะเขา้ไปบรรจุในเตาหมด ไม่หนีไป

ไหน ความร้อนจะเขา้ไปทาํลายเร็วทีÉสุด เป็นอย่างนัÊนความรู้สึกของผูป้ระพฤติปฏิบติัก็เหมือนกนั

จะมีความรู้สึกดูดเขา้ไปใหเ้ป็นสมัมาทิฎฐิ ตาเห็นรูป หูฟังเสียง จมูกดมกลิÉน ลิ Êนลิ ÊมรสทัÊ งหลาย จะ

ดูดเป็นสมัมาทิฏฐิ เป็นปัญญาทีÉเกิดขึÊนอยา่งสมํÉาเสมอ จึงควรทีÉวิญsูชนพึงลงมือปฏิบติัดว้ยตนเอง 

เพืÉอใหเ้กิดผลดีในเบืÊองตน้ทีÉจะส่งผลดีต่อการพฒันาตนและสงัคม ในเบืÊองกลางทีÉมีการขดัเกลาเพืÉอ

ละกิเลสและในทีÉสุด คือ การตดัภพชาติไดด้ว้ยการละอุปาทานในขนัธ์ ๕ เพราะสามารถเขา้ใจใน

สรรพสิÉงตรงตามทีÉเป็นจริง๑๖ 

๔.๔ การนําหลกัวปัิสสนากมัมฏัฐานไปประยุกต์ใช้ 

 แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวของพระครูจันทปัญญาภรณ์(ขาว       

จนฺทาโภ) มีความสอดคลอ้งกบัหลกัการปฏิบติักรรมฐานในสติปัฎฐานสูตร ซึÉงมีหลกัการปฏิบติัทีÉ

สาํคญัคือการนําสติเขาไปตัÊ งไวที้ÉฐานทัÊ ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม โดยมีจุดประสงค์เพืÉอ

กาํจดั ความยนิดี ความยนิร้ายออกไป ในการนาํหลกัสติปัฏฐานมาใชน้ัÊน พระครูจนัทปัญญาภรณ์

(ขาว จนฺทาโภ) ไดน้าํหลกัการทัÊ ง๔ อย่างมาประยุกต์ใชก้บัการสอนวิปัสสนาโดยเน้นกายานุปัส 

สนาสติปัฏฐานและจิตตานุปัสสนาสติปัฎฐานเป็นหลกั๑๗ 

 จากการศึกษาวิเคราะห์ ผูว้ิจยัพบว่า การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน นัÊนมีคุณค่าในการ

นาํมาประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวนัและแกปั้ญหาดา้นเศรษฐกิจ การเมืองและสงัคม จากการปฏิบติัทีÉ

ทาํให้เกิดกระบวนการพฒันาจิตทาํให้เป็นอิสระจากทุกข์ ละกิเลสได ้คลายความยึดมั Éนในตวัตน 

สามารถพฒันาคุณภาพชีวิตและสงัคมไดใ้นระดบัโลกิยธรรม และโลกุตตรธรรมจนสามารถเขา้สู่

มรรคผลนิพพานได ้ซึÉงผูว้ิจยัจะนาํเสนอขอ้มลูดงัต่อไปนีÊ  

                                                   

 ๑๖สัมภาษณ์ พระครูกนัตสารธรรม,วดักลางศรีณรงค์  , ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๑๗สัมภาษณ์ พระครูสิริธรรมวิสุทธิÍ  , เจา้อาวาสวดัพระจนัทร์, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๘๐ 

 

 ๔.๔.๑ การประยุกต์ใช้ในชีวติประจาํวนั 

 เป็นทีÉยอมรับกนัว่าวิปัสสนากรรมฐานแบบ พองหนอ ยบุหนอ เป็นยอดของกรรมฐาน

ทีÉสามารถปฏิบติัไดง่้ายดว้ยการมีสติอยูก่บัการ พอง ยบุ ซึÉงเป็นกรรมฐานทีÉสมบูรณ์ทีÉสุด แต่ในการ

เผยแผสู่่คนทั ÉวไปเพืÉอใหเ้ขา้ใจและปฏิบติัไดจ้ริง และสามารถนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนัไดน้ัÊนยงัไม่

เป็นทีÉเขา้ใจกนัโดยทั Éวไป ส่วนมากมกัคิดว่าเป็นของยากเป็นสิÉงทีÉอยู่นอกเหนือการดาํรงชีวิตของ

ปุถุชน แต่ในความเป็นจริงแลว้เป็นธรรมชาติของจิตทีÉควรศึกษา การชีÊแจงสาระสาํคญัอนัเป็นเรืÉ อง

ธรรมดาทีÉเป็นธรรมชาติทีÉใครๆ ก็อาจทาํความเขา้ใจและปฏิบติัได ้๑๘ 

 ๔.๔.๒ การคดิดี พูดดี ทําด ี

 เป้าหมายของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานทาํให้มีสติระลึกรู้ ลมหายใจเขา้ ออก ทีÉ

อาการพอง ยบุ และอาการรู้ จะยนื จะเดิน จะนั Éง จะนอน ถึงแมว้่าตาเห็นอะไร หูไดย้นิเสียงอะไร ไม่

ยนิดียนิร้ายกบัสิÉงภายนอกสาํหรับผูที้Éมีภาระในครอบครัวและสงัคมมากจนทาํใหมี้อารมณ์ฉุนเฉียว 

จูจี้ÉขีÊ บ่น ฟุ้งซ่านหวาดระแวง นอ้ยใจ อิจฉาริษยา กลวั โกรธง่าย ขีÊ เกียจ ซึÉงเป็นลกัษณะของสุขภาพ

ใจทีÉไม่ดีเมืÉอจิตกระทบอารมณ์ทุกชนิดไม่ว่าดีหรือไม่ดี พอใจ ไม่พอใจ น้อยใจ อิจฉา โกรธ ฯลฯ 

ให้มีสติกาํหนดรู้เท่าทันได้ มีกาํลงัสติ สัมปชัญญะ มีสมาธิ ปัญญา อาศยัความอดทน อดกลัÊน

พอทีÉจะรักษาจิตใจ เป็น โอปนยโิก คือ นอ้มเขา้มาหาใจ ดูจิต ดูอารมณ์ของตน ถึงแมว้่าทุกข์ขนาด

ไหน ก็ทาํใจได ้วางใจใหส้งบได ้ไม่คิดปรุงแต่ง ฟุ้งซ่านไปตามอารมณ์ยนิดี ยินร้าย หรือหากจะคิด

ก็คิดดี คิดถูก คิดด้วยสติปัญญา ไม่ใช่คิดปรุงแต่งไปตามกิเลสเราจะไม่หลงอารมณ์ ไม่ยอมให้

อารมณ์มีอิทธิพลเหนือพฤติกรรมของเรา เราจะสามารถรักษากาย วาจา ใจ เรียบร้อย มีสติกลบัมา

ระลึกรู้ทีÉ พอง - ยบุ ไม่ไปยดึติดกบัสิÉงภายนอก แต่มองเห็นอารมณ์ภายใน ควบคมอารมณ์ ควบคม

ความคิดได ้รักษาสุขภาพจิตไดดี้ เพราะมีกาํลงัใจ ใจเป็นประธาน ใจเป็นหวัหนา้ เมืÉอใจดี คิดดีพูดดี 

ทาํดี ก็เป็นสุข เมืÉอกาํลงัใจดี ถึงแมจ้ะเสืÉอมลาภ เสืÉอมยศ นินทา ทุกข์ ก็ทาํใจได ้แต่ถา้กาํลงัใจไม่ดี 

คิดไม่ดี พูดไม่ดี ทาํไม่ดี ก็เป็นทุกข์ แมว้่าจะมีลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ก็ยงัเป็นทุกข์การเจริญ

วิปัสสนากรรมฐานเป็นการสร้างกาํลงัใจ อนัไดแ้ก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญาหากเรามีกาํลงัใจ

ตามทีÉกล่าวนีÊแลว้ เราจะมีความสุขไดทุ้กสถานการณ์ไม่ว่าจะมีปัญหามีทุกขม์ากมายขนาดไหน ก็จะ

ผา่นพน้อุปสรรคเหล่านัÊนไปไดด้ว้ยดี ทีÉสุดของกาํลงัใจดีก็คือถึงแมว้่าจะกาํลงัจะตาย ก็ไม่หวั Éนไหว 

ปล่อยวาง ยอมรับความตายดว้ยความสงบ สบายใจ๑๙ 

 

                                                   

 ๑๘สัมภาษณ์ พระครูโสภณสุทธิธรรม,วดัเทพศิริสุทธิวนาราม  , ๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๑๙สัมภาษณ์ พระครูวิศิษฏว์ิหารคุณ, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๘๑ 

 

 ๔.๔.๓ การระงับความโกรธ 

 บุคคลผูมี้ความทุกขจ์ากความโกรธ จากความลุ่มหลง จากความกลวั คนทีÉมีความทุกข์

จากความหลงตน มีความไม่บริสุทธิÍ ในจิตใจทุกชนิด เมืÉอไดป้ฏิบติัวิปัสสนากระแสแห่งกิเลสก็จะ

เริÉ มหลั Éงไหลออกมา ในไม่ช้ากิเลสก็จะหลั Éงไหลออกสู่จิตสํานึกอยา่งชัดเจนนีÉ คือผลแห่งการ

วิปัสสนาการบริกรรม หนอ ทีÉจะสามารถรู้สึกไดโ้ดยไม่จาํกดัเวลา การกาํหนดรู้หนอนีÊ เป็นทาง

นาํเขา้ไปสู่ส่วนทีÉลึกทีÉสุดของจิต รากเหงา้ของจิต จากนัÊ นกระบวนการชาํระลา้งกิเลสจึงมีโอกาส

เป็นไปไดค้วามโกรธก็จะถกูชาํระลา้งใหเ้บาบางลงพระพุทธเจา้ทรงเปรียบเทียบความโกรธเป็นไฟ

ไหมป่้า ทีÉทาํลายทุกสิÉงทุกอยา่งทีÉขวางหน้าความโกรธเผาทัÊ งตวัเรา ตวัเขา ทัÊ งคนทีÉรักเราและคนทีÉ

เรารัก ถูกเผาทัÊ งหมดไม่มีอะไรเหลือ เหมือนตกนรกทัÊ งเป็น มีแต่โทษ ไม่มีคุณเลยแมแ้ต่นิดเดียว

ปกติเมืÉอเราเกิดอารมณ์โกรธ ถาสงัเกตดูจะพบวา่ ลมหายใจเกิดการเปลีÉยนแปลงก่อนเป็นลมหายใจ

แรงๆ สัÊนๆ ต่อมาจึงเกิดความคิดโกรธแลว้เป็นความรู้สึกโกรธสาํหรับผูที้Éยงัใหม่ต่อการปฏิบัติ

สติปัฎฐาน ๔ คงจะเป็นเรืÉองยากทีÉจะหา้มความรู้สึกโกรธ แต่การปรับเปลีÉยนลมหายใจนัÊนใครๆ ก็

ทาํได้เพราะไม่ยากจนเกินไปขอให้มีความเข้าใจอย่างถูกต้องกาํหนดพองหนอยุบหนอให้ทัน

อารมณ์โกรธในขณะนัÊน 

 การหายใจเขา้กบัการหายใจออกใชร้ะบบประสาททีÉแตกต่างกนั สามารถแยกแยะได้

ตามความรู้สึกทีÉเกิดขึÊนกบัจิตใจของเราเอง การหายใจออกมีลกัษณะผ่อนคลาย ให้ความรู้สึกสบาย

ใจส่วนการหายใจเขา้นัÊน มีลกัษณะของความตัÊงใจ หรือความเคร่งเครียด ดงันัÊนเมืÉอจะระงบัอารมณ์

โกรธ จึงตอ้งตัÊงสติ หายใจเขา้ ดูอาการพองทีÉทอ้งเมืÉอจิตนึกคาํว่าหนอนิวรณ์ทีÉเขา้มาจะอ่อนกาํลงัลง

หายใจออกปล่อยตามธรรมชาติ จิตจะปักอยู่ทีÉอาการยุบของทอ้ง เป็นการคลายความรู้สึกทีÉไม่ดี

ออกไปพร้อมกบัอาการพองยบุ ใหล้มหายใจเขา้ ขา้ๆ ลึก ๆ เห็นอาการพอง หายใจออก ตัÊงใจใหเ้ห็น

อาการยุบ เมืÉอทาํซํÊ าๆ อยู่เช่นนีÊ ก็จะรู้สึกสบายกาย สบายใจ เกิดความสงบเย็นใจแลว้ก็เกิดความ

ละอายต่ออารมณ์โกรธ จนกระทั Éงระงบัความโกรธไดใ้นลกัษณะทีÉเป็น ตทงัคปหานคือ ระงบัได้

ชั ÉวคราวในขณะนัÊนสาํหรับคนทีÉมีนิสยัขีÊโกรธมากๆ การห้ามไม่ให้โกรธเลย อาจจะเป็นไปไดย้าก 

หรือยิ Éงพยายามระงบัยิ Éงเครียด ถา้เป็นเช่นนีÊ  ก็ปล่อยให้โกรธไดต้ามปกติ แต่ให้มีสติเท่าทนัความ

โกรธให้ต่อเนืÉองด้วยโกรธหนอ โกรธหนอ จะช่วยไดม้าก ทาํให้ความรู้สึกโกรธนัÊนหายไปเร็ว 

ปล่อยวางไดเ้ร็วขึÊน จากเคยโกรธ ๓ วนั ก็ให้เหลือ ๒ วนั ๑ วนั ๑ ชั Éวโมง แลว้ก็ปล่อยวางไปใน

ทีÉสุด๒๐ 

 

                                                   

 ๒๐สัมภาษณ์ นางบุญมี จนัทร์เพง็ , ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๘๒ 

 

 ๔.๔.๔ การเจริญสตสัิมปชัญญะ 

 การมีสติจดจ่อต่อเนืÉองกบัพองหนอ ยุบหนอ เพืÉอรักษาจิตใจให้สงบ มีสุขภาพใจดี 

พยายามทาํอยู่บ่อยๆ เท่าทีÉจะทาํได้ อย่างน้อยเริÉ มจากกาํหนดพองหนอ ยุบหนอ ๓-๔ ครัÊ งให้

ติดต่อกันเมืÉอเราชาํนาญแลว้ การกลบัมามีสติระลึกอยู่กับพองหนอ ยุบหนอ จะเป็นไปเองตาม

ธรรมชาติ สิÉงทีÉตอ้งแกใ้นเบืÊองตน้คือ ทาํอยา่งไรทีÉจะมีสติสมัปชญัญะกบัการพองหนอ ยุบหนอ แต่

ละครัÊ ง มีสติตามรู้ ตามกาํหนดไดท้นั ตอ้งเขา้ใจว่าอาการทีÉมีสติสัมปชญัญะในการหายใจหนึÉ งครัÊ ง

เป็นอย่างไรมีความรู้สึกตวั เบืÊองตน้ ท่ามกลาง และสุดทา้ยของการพองมีความรู้สึกตวั เบืÊองต้น

ท่ามกลาง และสุดทา้ยของการยบุสงัเกตไดต้รงเห็นพอง ยุบชดัเจนเมืÉอไม่คิดไปตามอารมณ์ ๑ ครัÊ ง 

ของการกาํหนดพอง ยบุ ต่อไปก็ไม่ยากทีÉจะทาํครัÊ งทีÉ ๒ -๓ - ๔ และต่อเนืÉองกนัหลาย ๆ นาที จนทาํ

ติดต่อกนัไดน้านๆ “การกาํหนดการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานเบืÊองตน้ ใหพ้ยายามรักษาความรู้สึกทีÉ

ดี หรือกุศลจิตเอาไวต้ลอดเวลา ในทุกอิริยาบถ ยืน เดิน นั Éง นอน ทาํความรู้สึกกบัพอง ยุบทาํให้

สนิทสนมกลมกลืน เสมือนหนึÉงกลัยาณมิตรเป็นเพืÉอนทีÉดี เพืÉอนรัก มีสติ สัมปชญัญะความรู้สึกตวั

ทั Éวถึง ใหรู้้ชดัเจนทีÉพองยบุนัÊนแสดงใหเ้ห็นว่ามีความรู้สึกตวัทีÉจิต ถึงแมว้่ามีอาการพอใจไม่พอใจก็

ตาม ไม่ใหติ้ดอยูใ่นอารมณ์ ไม่ใหคิ้ดไปตามอารมณ์ตามตณัหา หายใจเขา้รู้อาการพอง หายใจออกรู้

อาการยุบ ก ําหนดรู้พองหนอ ยุบหนอ ติดต่อกัน ต่อเนืÉองกัน รักษาจิตสงบ เบา สบายๆ มี

สติสัมปชัญญะ อยู่กับการเห็นอาการพอง - ยุบ ซึÉ งเป็นสิÉงทีÉมีอยู่ก ับเราทุกคนตลอดเวลาเมืÉอมี

สติสมัปชญัญะอยูก่บัลมหายใจเขา้ คือ อาการพอง ลมหายใจออกคืออาการยุบ จนจิตใจสงบเราจะ

สมัผสักบัสภาวะของจิตทีÉเป็นปกติเห็นจิตแยกต่างหากจากอารมณ์เห็นจิตเป็นจิต เห็นอารมณ์เป็น

อารมณ์ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา เป็นอนัตตา ทาํให้เราเขา้ถึงธรรมชาติจิตใจของตวัเองทีÉมีความเป็น

ปกติ สะอาดผอ่งใส เป็นสภาวะจิตของผูรู้้ทีÉไม่มีทุกข ์ไม่มีอุปาทานยดึมั Éนถือมั Éน ปล่อยวางความเห็น

แก่ตวั และเขา้ใจสภาพทีÉแทจ้ริงในโลกได”้๒๑ 

 ๔.๔.๕ การนําวปัิสสนามาประยุกต์ใช้ในการทํางาน 

 วิปัสสนากรรมฐาน นัÊ นบุคคลทั Éวไปไม่ว่าใครก็อยู่ในวิสัยทีÉจะปฏิบัติไดเ้มืÉอมีความ

ตัÊงใจจริงจิตจะดาํเนินไปตามขัÊนตอนของการปฏิบติัซึÉงผูที้Éไดล้งมือปฏิบติัอย่างจริงจงัจะเขา้ใจไดดี้

ตรงจุดนีÊและเป็น “การเห็นผลดว้ยตนเอง” ทาํให้ไม่ยึดมั Éนในตวัตน แต่ก็ตอ้งอาศยัการแกจิตเป็น

ประจาํดว้ยวิปัสสนากรรมฐาน จิตตัÊงมั Éนปลอดจากนิวรณ์เขา้ใจในขนัธ ์๕ ตดัผสัสะทีÉมากระทบดบั

เวทนาอนัเป็นเหตุปัจจยัใหเ้กิดตวัตนได ้

                                                   

 ๒๑สัมภาษณ์ นางสาววนัทนา   จนัทร์เทศ, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๘๓ 

 

 การกาํหนดจิตดว้ยมหาสติปัฎฐานดว้ยการบริกรรมพองหนอ ยุบหนอ เป็นแนวคิดทีÉ

ประยกุตใ์ชก้บัการทาํงานในชีวิตประจาํวนัไดจ้ริง เพราะการทีÉจิตปักอยูก่บัอาการพองยบุเป็นเหตุให้

มีการป้องกนันิวรณ์และกิเลสต่างๆ ทีÉจะเขา้มาในจิตใจโดยทีÉการบริกรรมคาํว่า หนอ เป็นการคั Éนรูป

นาม ในขณะนัÊนจิตไม่มีตวัตนอาการพองและอาการยุบเป็นเพียงรูป ส่วนคาํว่าหนอนัÊนเป็นการรู้

ของนามจึงมีเพียงรูปกบันามเท่านัÊน การตดัผสัสะทีÉมากระทบก็เช่นเดียวกนัสิÉงทีÉมากระทบเป็นรูป

ธาตุ การบริกรรมหนอเป็นอาการรู้ของจิตเป็นนาม เช่น เสียงทีÉมากระทบตอ้งบริกรรมเสียงหนอ

ขณะนัÊนเสียงเป็นรูป หนอเป็นอาการรู้ของจิตเป็นนาม จึงเป็นการตดัผสัสะทีÉมากระทบไดก้ารทีÉชีวติ

มนุษยอ์ยูด่ว้ยการทาํงาน และคนเรานัÊนมีปัญหาสาํคญัก็เรืÉองการทาํงาน และเพราะคนเราไม่รู้วิธีการ

ทาํงานทีÉถกูทีÉควร เลยตอ้งตกอยูใ่นภาวะบีบคัÊนเป็นทุกขด์ว้ยงานนัÊน มีทางแกไ้ขวา่ เริÉ มตน้การมีสติ

รู้เท่าทนัผสัสะและอารมณ์ในขณะนัÊน การบริกรรมรู้หนอทาํให้รู้ว่า งานเป็นทุกข์ไดอ้ย่างไรจะไม่

เป็นทุกข์ตอ้งมองงานอย่างไรและทาํอย่างไรจึงจะไม่เป็นทุกข์ดว้ยงานนัÊ น การทาํงานทุกชนิด

หมายถึง ทาํงานดว้ยสติปัญญาบริสุทธิÍ  โดยปราศจากความรู้สึกทีÉเห็นแก่ตวัเพราะไม่มีตวัตนมีเพียง

รูปกบันามเท่านัÊนสาระสาํคญัทีÉแทจ้ริงในชีวิตประจาํวนั คือการมีสติซึÉงหมายถึงมีการกาํหนดระลึก

รู้ รักษากาย วาจา ใจ การบริกรรมคาํว่าหนอ เป็นทีÉตัÊงของสติ ของจิตใจเป็นกานาํใจมาตัÊ งมั Éนไวใ้น

อารมณ์ของมหาสติปัฎฐาน ๔ จิตเป็นสมาธิเกิดสมถะ ความสงบจิตตัÊ งมั Éนแลทาํการงานได้๒

ประการ คือ ๑) การรู้เท่าทนัอารมณ์และระงบักิเลสในใจทีÉเกิดขึÊนในปัจจุบนั ๒) อีกประการหนึÉ งก็

คือ เป็นการฝึกใจใหมี้พลงัของสมาธิมากขึÊนเป็นการสะสมกาํลงัจิตให้แข็งแกร่งทัÊ ง ๒ ประการนีÊ มี

ผลทาํใหผู้ป้ฏิบติัมีสติรู้เท่าทนักิเลสควบคุมอารมณ์ระงบักิเลสได ้บงัเกิดคุณธรรมในตน เป็นคนดี

ไม่กลา้ประพฤติผดิ ระลึกผดิชอบชั Éวดี ห่างไกลจากกิเลสความสาํคญัทีÉจะนาํมาประยกุตใ์ชก้็คือ การ

มีสติทุกเมืÉอโดยไม่ประมาทนําเอาจากทีÉ เคยฝึกกาํหนในมหาสติปัฎฐาน ๔ มากําหนดใช้ใน

ชีวิตประจาํวนั ในกิจการงาน ทาํหนาทีÉของตนเองอยา่งถกูตอ้ง อาศยัพลงัจากคาํว่าหนอใหเ้กิดสมาธิ 

ใหเ้กิดปัญญาในการปฏิบติังานแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ในชีวิตประจาํวนัและอาศยัพลงัของกรรมฐาน

ระงบัตณัหาความดิÊนรนทะยานอยาก โลภ โกรธหลง ชาํระจิตให้บริสุทธิÍผองใสเพิÉมพูนศีล สมาธิ 

ปัญญา เมืÉอเป็นดงันีÊ ก็จะทาํให้ความเห็นแก่ตวัลดน้อยลงตามลาํดบั มีความสุขสันโดษ ไม่มีความ

พยาบาท มีจิตเมตตาแผไ่ปกวา้งขวาง๒๒ 

 ฉะนัÊ นเราสามารถมีชีวิตทีÉดีได้โดยการปรับชีวิตประจาํว ันให้เหมาะแก่การเจริญ

วิปัสสนากมัมฏัฐานและจะไดรั้บผลสะทอ้นกลบัทีÉดีทาํให้มีพลงัจิตเขม้แข็ง และสามารถใชชี้วิต

อยา่งสนัโดษ คือ ลดหรือเลิกทาํกิจทีÉไม่จาํเป็น เช่น การกิน การทาํงาน การท่องเทีÉยว และงานเลีÊยง

                                                   

 ๒๒สัมภาษณ์ พระครูกลัยาณธรรมโฆษ ,เจา้อาวาสวดัโมฬีวงษา ,๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๘๔ 

 

ต่างๆไม่ตอ้งกงัวลวา่จะไม่มีเพืÉอน เพืÉอนเก่าๆ ส่วนหนึÉงจะหายไป แต่เราจะมีพองหนอ ยุบหนอเป็น

กลัยาณมิตรเป็นเพืÉอนใหม่ เอาใจใส่ในการทาํงานสามารถทาํหน้าทีÉของตนให้สมบูรณ์ได ้ให้เวลา

กบัสิÉงสาํคญัในชีวิตใหม้ากขึÊน คือการหาเวลาว่างเพืÉอศึกษาและปฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐานพยายาม

สาํรวมกายและวาจาใหเ้รียบร้อยมีการรักษาศีล ๕ เป็นพืÊนฐานและรักษาสุขภาพจิต คิดเป็น พูดเป็น

ทาํเป็น ระงบัความโกรธได ้มีสติสมัปชญัญะ๒๓ 

 ๔.๔.๖ คุณค่าในการนํามาพฒันาคุณภาพชีวติ 

 มนุษยทุ์กคนลว้นแต่ตอ้งการหลีกเลีÉยงจากความทุกข ์ตอ้งมีชีวิตอย่างสุขสบาย มีความ

สงบมีคุณภาพชีวิต ทีÉดีและในชีวิตประจาํวนัของทุกคน แมแ้ต่ผูไ้ม่ไดป้ฏิบติัธรรมก็ปรารถนาทีÉจะ

หลุดพน้จากความทุกขเ์ช่นกนั เมืÉอมีความทุกขก์็จะพยายามหนัเหความสนใจไปยงัสิÉงอืÉนๆ เพืÉอหลบ

หลีกจากความทุกขน์ัÊนๆ อาจจะไปดูภาพยนตร์ ดูละคร หรือไปสถานทีÉบนัเทิงต่างๆ หรืออาจจะไป

ดืÉมดบัทุกขแ์ต่สิÉงเหล่านีÊก็ช่วยใหแ้ต่ละคนหลีกไปจากความทุกขไ์ดเ้พียงชั Éวคราวเท่านัÊนแลว้นึกเอา

เองว่า ตนไดพ้น้จากความทุกขน์ัÊนแลว้ แต่ความจริงคือ ความทุกข์กลบัเพิÉมพูนขึÊน การหลีกหนีไป

จากความทุกขจึ์งไม่ใช่ปัญหา ในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานดว้ยสมัมาสติจะเป็นการแกจิตใจให้

รูเท่าทนัความเป็นจริงหลายๆ ดา้น อนัเป็นทางแห่งปัญญา ทาํให้สามารถพฒันาคุณภาพชีวิตไดดี้

การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานของพระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) นัÊนท่านกล่าวว่าเป็นเรืÉอง

ของคนทุกเพศ ทุกชัÊน ทุกชาติ และทุกวยัทุกคนทีÉประสบกบัความทุกข์ ตอ้งการแสวงหาหนทาง

บาํบดัทางจิตใจ เพืÉอเสริมสร้างสุขภาพจิตใจในสงัคมปัจจุบนั เหมาะสาํหรับผูต้อ้งการยกระดบัจิตใจ

ของตนเองและผูที้Éกาํลงัหาหนทางออกใหก้บัตวัเอง ดว้ยวิธีการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน๒๔ 

 ๔.๔.๗ การเข้าใจตนเอง 

 การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน เป็นไปเพืÉอศึกษาพระพุทธศาสนา เพืÉอศึกษาชีวิตเรา ทีÉ

เป็นทุกขสจัจะ ถา้ลองสงัเกตดูตวัเองแลว้จะพบว่าไม่ว่ากายหรือใจเรา มกัมีเรืÉองทุกขก์นัทัÊงนัÊน ไม่มี

ใครสมบูรณ์ในทุกดา้น ชีวิตเรามกัขาดไม่อย่างใดก็อย่างหนึÉ งจนเป็นทุกข์กนัทุกคน บางคนมีเงิน

ทองพอใชไ้ม่เคยเดือดร้อนแต่ขาดความอบอุ่นในครอบครัว บางคนรํÉ ารวยแต่เป็นทุกข์เพราะอกหัก

ขาดความรัก บางคนรํÉ ารวยมีครอบครัวอบอุ่น มีบริวารดี การศึกษาดี ดูแลว้พรัÉงพร้อมทุกดา้นแต่

กลบัมีปัญหาสุขภาพถกูโรคภยัไขเ้จ็บเบียดเบียน หากจะกล่าวว่าทุกคนในโลกมีทุกข์กนัทัÊ งนัÊนไม่มี

ยกเวน้แมส้กัคนเดียวก็คงจะไม่ผิด เพราะเราไม่เขา้ใจตามความเป็นจริงของกายและใจ การเจริญ

                                                   

 ๒๓สัมภาษณ์ นางปนดัดา บุญเหมาะ, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๒๔สัมภาษณ์ พระครูโสภณสุทธิธรรม , วดัเทพศิริสุทธิวนาราม, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๔.  



๘๕ 

 

วิปัสสนากมัมฏัฐานก็เพืÉอคน้หาตนเอง เขา้ใจตนเองถูกตอ้งไดม้ากเท่าไรก็แกปั้ญหาและบรรเทา

ทุกขไ์ดม้ากเท่านัÊน นบัไดว้่าเป็นการพฒันาคุณภาพชีวิต 

 การเขา้ใจตวัเอง หมายถึง เราจะค่อยๆ เขา้ใจในการกระทาํของตวัเองว่าเมืÉอสร้างเหตุดี

คิดดี พูดดี ทาํดี ก็ไดผ้ลดี คือ มีความสุข ตรงกันขา้มเมืÉอคิดไม่ดี พูดไม่ดี ทาํไม่ดี ผลก็ไม่ดี คือมี

ความทุกข์เมืÉอเราเขา้ใจตามความเป็นจริงดงันีÊ แลว้เราจะค่อยๆ ปรับเปลีÉยนพฤติกรรมของเราไป

ในทางทีÉดีขึÊน เคยฆ่าสตัวเ์บียดเบียนชีวิตสตัวก์็เลิก เคยมีนิสยัขีÊขโมยเมืÉอเห็นโทษก็หยดุเคยประพฤติ

นอกใจภรรยา สามี เคยเทีÉยวกลางคืน ก็ไม่ทาํอีก เคยมีนิสยัพูดโกหกก็เลิก เคยดืÉมสุราก็เลิก เรียกว่า

เลิกนิสยัเก่าๆ ทีÉไม่ดี พฒันาชีวิตใชชี้วิตเรียบง่าย รักษาศีล ๕ ชีวิตก็ค่อยๆ เปลีÉยนไปประพฤติดีงาม 

ทัÊงกาย วาจา ใจ จิตใจพฒันาสูงขึÊน ใชห้ลกัศีล สมาธิ ปัญญา เป็นแนวทางในการ ละเหตุให้เกิดทุกข ์

วิปัสสนากมัมฏัฐานเป็นการปฏิบติัถึงพร้อมดว้ย ศีล สมาธิ ปัญญา ทาํให้ชีวิตมีความสบายใจ สุขใจ 

ผลคือความดบัทุกข์หรือทุกข์น้อยลง รู้จกัปล่อยวางจิตใจก็มีความสงบ สบายใจธรรมชาติของจิต

ดัÊ งเดิมนัÊน ประภสัสร บริสุทธิÍ  ผ่องใสโดยธรรมชาติ แต่จิตเศร้าหมองเพราะอุปกิเลสครอบงาํจิต 

โลกธรรมฝ่ายน่าปรารถนา มีลาภ มียศ สรรเสริญ สุขทาํให้เกิดอารมณ์พอใจยินดีโลกธรรมฝ่ายไม่

น่าปรารถนาเสืÉอมลาภ เสืÉอมยศ นินทาทุกข์ ทาํให้เกิดอารมณ์ไม่พอใจ ยินร้าย อารมณ์พอใจ ไม่

พอใจ ยนิดี ยนิร้าย ขีÊ เกียจ ขีÊ ฟุ้งซ่านขีÊนอ้ยใจ ขีÊ อิจฉา ขีÊโกรธ ขีÊกลวัเหล่านีÊ เป็นอาการของโรคทางใจ

ทุกข์ ไม่สบายใจเกิดขึÊนเมืÉอไร เราควรมีความเห็นถูกต้องว่า ความไม่สบายใจทุกข์ใจนีÊ ไม่ใช่เรา 

ไม่ใช่ของเรา เพราะธรรมชาติของจิตแทจ้ริงนัÊน ผอ่งใส ทุกขไ์ม่สบายใจเกิดขึÊน ก็ใหรั้กษาดว้ยการมี

สติกาํหนดรู้ เช่นโกรธหนอ ฟุ้งซ่านหนอ เหนอ เมืÉอมีสติสัมปชญัญะมีความรู้สึกตวักาํหนดรู้ทัน 

ผสัสะทีÉมากระทบอารมณ์พอใจ ไม่พอใจ ก็ตัÊงอยูไ่ม่ได ้เป็นการรักษาสุขภาพใจทีÉดี ไม่หลงอารมณ์ 

ควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมไดมี้ความสุขสงบ จิตใจผอ่งใส นั ÉนคือการมีคุณภาพชีวิตทีÉดี๒๕ 

 ๔.๔.๘ วปัิสสนากมัมฏัฐานทีÉมผีลต่อการเจริญเมตตา 

 ถา้คนในสงัคมเจริญเมตตาคือรักผูอื้Éนแมเ้พียงขอ้เดียวก็จะช่วยแกปั้ญหาเกีÉยวกบัสันติ

สุขและสนัติภาพของคนในสงัคมได ้การรักษาศีล ๕ ก็เป็นเรืÉองง่าย เช่น เมืÉอรักผูอื้Éนจะไปฆ่าหรือทาํ

อนัตรายเขาไม่ได ้จะไปขโมยหลอกลวงยกัยอกทรัพยเ์ขาไม่ได ้จะไปล่วงละเมิดของรักของใคร , 

ของเขาไม่ได ้จะไปโกหกหลอกลวงเขาไม่ได ้จะไปดืÉมของมึนเมาอนัเป็นทีÉตัÊ งแห่งการประทุษร้าย

เขาก็ไม่ได ้และการรักผูอื้Éนยงัมีผลในทางสร้างสรรค์สังคมให้น่าอยู่ เช่น เมืÉอรักผูอื้Éนก็จะทาํให้เกิด

การช่วยเหลือกนัไม่เอารัดเอาเปรียบกนั มีความซืÉอสัตยก์ตญัsูสามคัคีพร้อมทีÉจะช่วยเหลือกนัและ

                                                   

 ๒๕สัมภาษณ์ นางชวพา กรงทอง, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๘๖ 

 

กนัตลอดเวลาเมตตาเป็นสภาวธรรมทีÉเนน้การอยูใ่นสงัคมเป็นธรรมพืÊนฐานของใจ การทีÉบุคคลฝึก

จิตในจิตตานุปัสสนาจนกระทั ÉงจิตถกูยกขึÊนมาอีกระดบัหนึÉง แลว้เจริญเมตตาจะเป็นการลดละกิเลส

ทีÉเป็นจุดดาํในใจเราอาจทาํใหค้นใจร้ายกลายเป็นคนใจดีได ้ลดระดบัความพยาบาท ลดระดบัความ

อาฆาตจองเวร ถือเอาประโยชน์ของสังคมเป็นหลกัและประกอบไปดว้ยธรรมะ โดยมีพืÊนฐานทีÉ

สาํคญัคือความรู้สึกทีÉเขา้ใจถึงสภาพความเป็นจริงในธรรมชาติว่า สตัวท์ัÊงหลายทัÊงปวงเป็นเพืÉอนเกิด 

แก่ เจ็บ ตาย ดว้ยกนั ซึÉ งบุคคลในสังคมจะมีพืÊนฐานจิตใจระดบันีÊ ไดเ้มืÉอจิตถูกแกดีแลว้ ด้วยการ

ปฏิบติัภาวนา ในกระบวนการ ของวิปัสสนากมัมฏัฐานจะมีขัÊนตอนทีÉเกืÊอหนุนชกันาํกระตุน้เร้าใหมี้

สติเท่าทันกิ เลสมีความอิÉมใจไม่เครียด มีความสุขสงบเกิดภาวะจิตทีÉ ดี เป็นจิตทีÉ มีคุณภาพ

ประกอบดว้ยปัญญาสามารถมองเห็นสภาวะของโลกไดต้ามทีÉเป็นจริงจึงไม่ยึดมั Éนถือมั Éนปล่อยวาง

ไดท้าํใหม้องโลกในแง่ดีมีเมตตาความเห็นแก่ตวั พร้อมทีÉจะสละประโยชน์ส่วนตนเพืÉอสงัคมไดม้าก

ขึÊน๒๖ 

 ๔.๔.๙ การพฒันาปัญญาเพืÉอดับทุกข์ 

 เมืÉอผูป้ฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐานยา่งต่อเนืÉองโดยลาํดบั ผลทีÉไดรั้บในปัจจุบนัขณะก็คือ

ปราศจากนิวรณ์กิเลสรบกวนจึงเป็นจิตนุ่มนวล ควรแก่การนาํไปใชใ้นการประกอบกิจการงานให้มี

ประสิทธิภาพยิ ÉงขัÊน หรือถาจิตของผูเ้จริญกรรมฐานไม่สามารถปฏิบติับรรลุถึงสมาธิระดบัฌานได้

เพียงเขา้ถึงความสงบชั Éวคราวก็ทาํใหไ้ดรั้บประโยชน์มาก เช่น ทาํใหร้ะงบัความเครียดได ้มีอารมณ์

ดีขึÊน เป็นตน้ รวมความว่าผูเ้จริญวิปัสสนากรรมฐานย่อมส่งผลให้จิตใจของผูป้ฏิบติัมีสมรรถภาพ

และคุณภาพสูงขึÊนตามลาํดบัขัÊนตอนของการปฏิบติัพร้อมทัÊงมีความทุกขน์อ้ยลงมีความสุขมากขึÊนผู ้

เจริญวิปัสสนากมัมฏัฐานประกอบดว้ยสติสัมปชญัญะกาํหนดพิจารณาสภาวธรรมทีÉเกิดขึÊนเฉพาะ

หน้าอย่างต่อเนืÉองแลว้วิปัสสนาปัญญาจะเริÉ มพฒันาและแหลมคมขึÊนตามลาํดบัจนเจริญถึงทีÉสุด

สามารถตดักิเลสอนัเป็นตน้ตอของความทุกขท์ัÊ งปวงได ้ปัญญาทีÉเกิดแก่ผูเ้จริญกรรมฐานนีÊ เรียกว่า

วิปัสสนาปัญญาซึÉงเป็นปัญญาขัÊนพิเศษทีÉเกิดขึÊ นโดยประจักษ์แจ้งแก่ผูเ้จริญกรรมฐานเองไม่ใช่

ปัญญาทีÉเกิดจากการคิดคาดคะเนหรือไดอ่้านไดรั้บฟังมาจากผูอื้Éน ปัญญาชนิดนีÊ เองทีÉจะส่งผลให้

บรรลุถึงความบริสุทธิÍ  จากกิเลสทุกชนิดไดด้งัพุทธพจน์ว่า “บุคคลจะบริสุทธิÍ ไดด้้วยปัญญา เมืÉอ

สามารถตดักิเลสดว้ยปัญญาไดเ้ด็ดขาดแลว้ แต่นัÊนภาวะทางดา้นปัญญาก็จะทาํหนา้ทีÉโดยของมนัเอง 

กล่าวคือ เมืÉอเขา้ไปเกีÉยวขอ้งสมัพนัธก์บัสิÉงใดก็จะกระทาํดว้ยความรู้เท่าทนัตามความเป็นจริงขอสิÉง

นัÊน ๆ ทาํใหจิ้ตไม่ฟขึูÊนหรือยบุลงดว้ยอาํนาจโลกธรรม กิเลสและทุกขท์ัÊงปวงไม่มีโอกาสเกิดขึÊนใน

จิตไดอี้กต่อไปเพราะเกิดปัญญามองเห็นสรรพสิÉงทีÉเขา้ไปเกีÉยวขอ้งตามความเป็นจริงทีÉมนัเป็นอยู่

                                                   

 ๒๖สัมภาษณ์ พระครูกนัตสารธรรม   กนฺตสาโร , วดักลางศรีณรงค ์ , ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๘๗ 

 

และสามารถทาํลายความเสกทีÉเป็นตวัตน เรา เขา มองเห็นสภาวธรรม คือ ความเกิดขึÊนและดบัไป

ของสิÉงทีÉเขา้ไปเกีÉยวขอ้งนัÊนๆ ทาํใหส้ภาวะทางจิตของผูป้ฏิบติัเป็นอิสระปลอดโปร่ง โล่งเบา ไม่ถูก

ตณัหา มานะ และทิฎฐิ เข้าไปแอบอิงอาศยัในสภาวะทั Éวไปผูป้ฏิบัติไม่สามารถเจริญ วิปัสสนา

กมัมฎัฐาน ใหเ้กิดปัญญาจนตดักิเลสไดเ้ด็ดขาดเพียงตดัไดบ้างส่วนเท่านัÊน แตกจะมีภาวะทางดา้น

ปัญญาเขม้แข็งกว่าปุถุชนทั Éวไป ดาํเนินชีวิตอยา่งรู้เท่าทนัตามเป็นจริงในสิÉงทีÉเขา้ไปเกีÉยวขอ้งมากขึÊน

จนฉลาดและรู้จกัอุบายวิธีทีÉจะจดัการกบัความทุกขแ์ละกิเลสไม่ใหร้บกวนจิตใจไดเ้ต็มทีÉ ถึงแมว้่าผู ้

เจริญวิปัสสนากัมมฏัฐาน ยงัไม่บรรลุถึงความเป็นพระอริยบุคคลก็ตาม แต่ขึÊ นชืÉอว่าการเจริ

กรรมฐานในทางพระพุทธศาสนาแลว้ เป็นเหตุปัจจยัให้ผูป้ฏิบติัมีจิตใสงบเยือกเยน็ เมืÉอจิตใจสงบ

แลว้ทาํใหเ้กิดปัญญารู้เท่าทนัความจริง 

 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานคือการวางจิตในฐานทัÊ ง ๔ นัÊ น ทาํให้เกิดสติปัญญา 

สมัปชญัญะ และสมาธิ สาํหรับควบคุมกระแสปฏิจจสมุปบาทได ้ปฎิจจสมุปบาทนีÊ เป็นเรืÉองวงจร

ของความทุกข์ คือ การบรรยายให้เห็นถึงความทุกข์ทีÉ เกิดขึÊ น เป็นทุกขสัจจะเนืÉองจากอาํนาจ

อุปาทานความยดึมั Éน ปฏิจจสมุปบาทเกิดไดท้ัÊ งทางตา หู จมูก ลิ Êน กาย ใจปฏิจจสมุปบาท เพืÉอการ

ดบัทุกข ์นัÊนจะดบัตรงทีÉ “ผสัสะ” เป็นสาํคญั ปฏิจจสมุปบาทเป็นหลกัธรรมเพืÉอการเขา้ใจกรรมทีÉ

ควบคุมไดโ้ดยการปฏิบติัให้เกิดประโยชน์คือความดบัทุกข์ในปัจจุบนัได ้ดว้ยการเขา้ใจกฎแห่ง

กรรม ตดัวฏัสงสารดว้ยเขา้ใจกิเลส กรรม วิบาก หากทาํลายกิเลสไดก้็จะไม่ก่อกรรม กากระทาํแปร

เป็นเพียงกริยา ซึÉงปราศจากเจตนาและไม่ตอ้งรับผลของกรรมหลุดพน้จากทุกข์ได ้เช่นเมืÉอมีคนมา

ด่าเราหูเราไดย้นิเสียงด่า การบริกรรม เสียงหนอ มีความหมายว่าเสียงสกัแต่ว่าเสียงทีÉมากระทบเกิด

เป็นรูปของเสียง หนอ เป็นการรูทปราศจากเจตนาดงันัÊนเสียงจึงเกิดและดบัไปขณะนัÊนไม่มีกรรม

และไม่ปรากฏวิบากกฎแห่งกรรมประกอบไปดว้ยกิเลส กรรม วิบาก กิเลสไดแ้ก่ความโลภ ความ

โกรธ ความหลงหรืออวิชชา เมืÉอมีกิเลสก็เป็นเหตุให้ทาํกรรม กรรมทีÉทาํลงไปแลว้นัÊนย่อมมีผล

กรรมทีÉเรียกว่าวิบาก วิบากนัÊนไดรั้บแลว้ก็จะก่อให้เกิดกิเลสอย่างใดอย่างหนึÉ งต่อไปเพืÉอทาํกรรม

ใหม่อีก เป็นวงกลมเรืÉอยไปไม่สิÊนสุด เรียกว่าวฏัฏสงสารการดบัทุกข์ จะดบัทีÉตรงผสัสะเป็นสาํคญั 

ใหรู้้เวทนาสกัแต่ว่าเวทนา เช่น เมืÉอเราปวดแลว้บริกรรมปวดหนอ ซึÉงหมายความว่า ปวดสักแต่ว่า

ปวด เวทนาเกิดแลว้ดบั ไม่ไดป้รุงเป็นตณัหาโดยตระหนกัในทางสติปัญญาแลว้จะสามารถดบัทุกข์

ไดจ้ากแนวคิดดังกล่าวสรุปไดว้่าการปฏิบติักรรมฐาน เป็นการปฏิบติัทีÉสามารถควบคุมกฎแห่ง

กรรมและตดักระแสปฏิจจสมุปบาทไดซึ้Éงลา้ควบคุมตรงจุดนีÊ ไดแ้ลว้จะส่งผลใหเ้ป็นอิสระจากความ

ยดึมั Éนถือมั Éนและดบัทุกขไ์ด ้

 



๘๘ 

 

๔.๕ พฤตกิรรมทีÉเปลีÉยนแปลงของผู้ปฏิบัตวิปัิสสนาในชุมชนบ้านตรวจ 

 เนืÉองจากการปฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐานนัÊน ก่อให้เกิดการเปลีÉยนแปลงทัÊ งพฤติกรรม

ภายในและพฤติกรรมนอก การนาํเอาแนวคิดนีÊ ไปใชพ้ฒันาพฤติกรรมของคนเรา สามารถทีÉจะเริÉ ม

จากการพฒันาพฤติกรรมภายในไปสู่พฤติกรรมภายนอก หรือพฤติกรรมภายนอกไปสู่พฤติกรรม

ภายใน ก็ได้ ทัÊ ง นีÊ เ นืÉ องจา กพฤติ กรรมทัÊ งสอง ประเภ ทนีÊ มี ผ ลซึÉ งกันและกัน เอง  แต่ใน

กระบวนการพฒันาตนนัÊน ผูว้ิจยัมีความเห็นว่าควรจะเริÉมตน้จากพฤติกรรมภายใน ไปสู่พฤติกรรม

ภายนอก เพราะว่าคนเรานัÊนควรจะมีความตระหนกัหรือตอ้งการทีÉพฒันาตวัเองเสียก่อน จึงจะทาํให้

กระบวนการพฒันาตนมีประสิทธิภายยิ ÉงขึÊน จากผลการสมัภาษณ์ในการดาํเนินชีวิตตามหลกัสติปัฏ

ฐานนัÊน เบืÊองตน้ พบว่าผูป้ฏิบติัวิปัสสนานัÊน สามารถประพฤติปฏิบติัตน ตรงตามหลกัศีลห้า เป็น

อย่างดี คือ เป็นคนไม่เบียดเบียนประทุษร้ายคนอืÉน ไม่ลกัขโมยหรือทุจริตต่อหน้าทีÉการงาน ไม่

ประพฤติผดิในคู่ครอง ไม่พดูใหร้้ายคนอืÉนและไม่พดูคาํโกหกหลอกลวงกนั ไม่ดืÉมหรือเสพสิÉงเสพ

ติดใหโ้ทษ 
 การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนววิปัสสนากมัมฏัฐาน ซึÉงเป็นหลกัปฏิบติัทีÉจะทาํ

ใหพุ้ทธศาสนิกชนไดเ้ขา้ถึงซึÉงจุดมุ่งหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาคือการหมดหรือหลุดพน้จาก

กิเลส ผูป้ฏิบัติต้องรักษาหรือปรับอินทรีย ์ให้เสมอหรือสมดุลกัน เพราะระบบของวิปัสสนา

กรรมฐาน เป็นระบบทีÉสร้างและพฒันาอินทรีย ์๕ ของผูป้ฏิบัติให้มีความแก่กลา้จนถึงระดบัทีÉมี

อาํนาจสามารถประหารกิเลสได ้ในการนีÊพระวิปัสสนาจารย ์จะเขา้มาทาํหนา้ทีÉเป็นกลัยาณมิตร คือ 

เป็นผูที้Éคอยแนะนาํหรือกระตุน้เตือนใหผู้ที้Éปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน ปฏิบติัตามวิธีการทีÉจะทาํให้

สติ มีมากขึÊนเพืÉอทีÉจะใหส้ติเป็นตวัปรับใหอิ้นทรียใ์หมี้ความสมดุลกนั 
 ๑) ศีลขอ้ปาณาติบาต ไดแ้ก่ การไม่ทาํร้ายตนเอง คนอืÉน สัตว ์ให้ไดรั้บความทุกข์กาย 

ไดแ้ก่ ผูป้ฏิบติัวิปัสสนานัÊน เป็นคนไม่กลา้ทาํบาปทางกาย คือเวน้จากฆ่าปลา ฆ่าโคกระบือ ไม่ทาํ

ร้ายตนเองในคราวทีÉไม่สมหวงั ไม่ทาํร้ายคนอืÉน สัตวอื์Éน เพราะเหตุความไม่พอใจ ความขดัเคือง 

ความโกรธ เลิกการชนไก่ การนาํสตัวม์าทรมานมาเป็นการกีฬา เพืÉอหาเงินทอง ตวัอย่างทีÉ เช่น บาง

คนก็นาํปลามากดักนั นาํสุนขัมากดักนั นาํโคกระบือมาวิ Éงแข่งกนั เป็นตน้ สิÉงเหล่านีÊ  เมืÉอมาปฏิบติั

วิปัสสนาแลว้ ก็สามารถจะเลิกไดโ้ดยสิÊนเชิง ซึÉงหลายคนเลิกอาชีพการฆ่าโคกระบือ เพราะตนมี

คุณธรรม มีเมตตาต่อสตัว ์แลว้หาอาชีพอืÉนทาํแทน๒๗ 
 ๒) ศีลขอ้อทินนาทาน ไดแ้ก่ การไม่ลกัทรัพยสิ์นของคนอืÉนมาเป็นของตนเอง คือเมืÉอ

ไดม้าเจริญสติใหเ้กิดขึÊนแลว้ จิตใจทีÉอยากจะไดท้รัพยสิ์นของใครๆ นัÊน ก็จะไม่เกิดขึÊนแมเ้กิดขึÊนก็

                                                   

 ๒๗สัมภาษณ์ พระครูโสภณสุทธิธรรม, เจา้อาวาสวดัศิริสุทธิวนารม, ๑ พฤศจิกายนยน ๒๕๕๔. 



๘๙ 

 

แกไ้ดด้ว้ยการคิดถึงใจเขาใจเรา คิดถึงความลาํบาก ความพยายามในการแสวงหาทรัพยข์องคนอืÉน 

แมต้วัเราถูกเขามาปลน้ มาจีÊ  มาวิ Éงราวเอาทรัพยก์็เป็นทุกข์แลว้ แต่ปัจจุบนัพบว่า ผูไ้ม่ปฏิบติัตาม

หลกัวิปัสสนากมัมฏัฐาน กลบัทาํการโจรกรรมรถจกัรยานยนต์ รถยนต์โทรศพัท์มือถือ เป็นต้น 

จนกระทั Éงเจา้หนา้ทีÉบา้นเมืองตอ้งคอยใหเ้จา้หนา้ทีÉสายตรวจประจาํตวัเมือง ออกตรวจเหตุการณ์อยู่

เป็นประจาํ๒๘ 
 ๓) ศีลขอ้กาเมสุมิจฉาจาร ไดแ้ก่ การไม่ประพฤติผดิในคู่ครองคนรักของคนอืÉนคือ เมืÉอ

ผูป้ฏิบติัวิปัสสนาไดเ้จริญสติสัมปชญัญะตามลาํดบัแลว้ ความคิดทีÉจะนอกใจคู่ครองทัÊ งทีÉเป็นฝ่าย

สามีหรือภรรยาก็ตามจะไม่เกิดขึÊนเลย ยกเวน้ ผูไ้ม่ไดป้ฏิบติัวิปัสสนา จะประสบปัญหาเรืÉองนีÊ มาก

ในปัจจุบนัเพราะมีสิÉงจูงใจใหก้ระทาํตาม เช่น มีสืÉอลามกต่างๆ จูงใจ มีผูค้นสลบัคู่กนัไปมา ผดิจารีต

ประเพณีดัÊ งเดิมของคนอีสาน บางคนเปลีÉยนคู่เดือนละคนก็มี บางคนปีละคนก็มี ลว้นเป็นปัญหา

ใหญ่สาํหรับครอบครัวในเมืองทีÉเจริญกา้วหนา้อยา่งจงัหวดัขอนแก่นไปแลว้ ยิ ÉงวตัถุเจริญขึÊนเท่าใด 

จิตใจของหญิงชายก็ยิ Éงสับสนมากเท่านัÊน๒๙ฉะนัÊน ผูป้ฏิบติัวิปัสสนา จึงมีความสันโดษในคู่ครอง

ของตนเท่านัÊน ไม่กา้วก่ายคนรักคนอืÉน และไม่มีปัญหาการทะเลาะ การชกต่อยกนั ตรงขา้ม กลบั

ช่วยกนัทาํมาหาเลีÊยงชีพในทางทีÉถูกตอ้งตามคลองธรรม และกฎหมาย มีหลกัครองเรือนทีÉดี คือ 

ส่วนใหญ่มกัเป็นคนมีความซืÉอสตัยต่์อกนั รู้จกัช่วยเหลือกนั รู้จกัใหอ้ภยัใหโ้อกาสต่อกนัเมืÉออีกฝ่าย

หนึÉ งทาํผิดพลาดไปบ้างในบางเรืÉ อง และมีการปรึกษาหารือกันเพืÉอชีวิตคู่ทีÉ เจริญก้าวหน้าตาม

ฆราวาสวิสยั๓๐ 
 ๔) ศีลขอ้มุสาวาท ไดแ้ก่ การไม่พูดหลอกลวงโกหก ไม่พูดคาํเท็จต่อกัน คือ เมืÉอมา

ปฏิบติัวิปัสสนาแลว้ คาํพดูทีÉเคยพดูตามใจของตน เช่น บางคนก็ชอบพดูตลกเฮฮา ไร้สาระแก่นสาร 

บางคนก็ชอบพดูยแุยงตะแคงรัÉว บางคนก็ชอบพดูใส่ร้ายป้ายสีคนอืÉน บางคนก็ชอบพูดนินทาว่าคน

โน้นไม่ดี คนนัÊ นไม่ดี แต่ไม่ไดส้าํเร็จตนเองเลย ก็ไดแ้ต่พูดเรืÉอยไป และไม่ถูกตอ้งตามกาล ตาม

เหตุผล ไม่ถกูแก่บุคคล สถานทีÉ ไม่เป็นคาํมีประโยชน์ ไม่ประกอบดว้ยเมตตาจิต จึงทาํให้มีผลของ

การพดูชั Éว ผลเสียหาย ไดแ้ก่ เกิดความทุกขต์ามมาภายหลงั๓๑ผูป้ฏิบติัวิปัสสนา ส่วนใหญ่ จะไม่พูด 

คือ จะพยายามพดูใหน้อ้ยทีÉสุด เพราะถือคติทีÉว่า “พูดน้อยเสียน้อย พูดมากเสียมาก ถา้ไม่พูดก็ไม่มี

อะไรจะเสีย” คือ ใหร้ะมดัระวงัคาํพดูเป็นกรณีพิเศษ จะพดูก็พดูเท่าทีÉจาํเป็นเท่านัÊน ไม่พูดพล่ามจน

                                                   

 ๒๘สัมภาษณ์ นายทวี  บุญศรี, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๒๙สัมภาษณ์ อาจารยป์รีชา ประเสริฐโส, ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๓๐สัมภาษณ์ คุณพิม ผจญ, ๗ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๓๑สัมภาษณ์ คุณกาด เดือนขาว, ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๙๐ 

 

เสียเวลา เสียโอกาสของคนอืÉนแมแ้ต่กฎระเบียบในการเขา้ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานทีÉสาํนักวดัป่า

บา้นตรวจ พระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) ก็ไดมี้ระเบียบให้ปฏิบติัขอ้หนึÉ งว่า “ห้ามพูดคุย

กนั” ขณะเขา้ฝึกอบรมปฏิบติัวิปัสสนา ถา้มีปัญหาเกีÉยวกบัการปฏิบติัให้ถามท่านไดโ้ดยตรง คือ 

ไม่ใหไ้ปคุยกนัเองตามลาํพงั๓๒ 
 ๕) ศีลขอ้สุราและเมรัยอนัเป็นเหตุให้ขาดสติ ไดแ้ก่ การดืÉมสิÉงของมึนเมา และยาเสพ

ติด กระทั ÉงการติดเครืÉองดืÉม ติดหมาก พล ูติดบุหรีÉ  เมืÉอมาปฏิบติัวิปัสสนาแลว้ ส่วนใหญ่ พบว่า เลิก

พฤติกรรมเหล่านีÊ ได ้แต่ก็มีส่วนนอ้ยทีÉยงัมีจิตใจไม่เขม้แข็งไม่สามารถเอาชนะ แต่ถือว่าทุเลาเบาบาง

ไปกว่าเดิม และทาํใหต้นเองมีสุขภาพทีÉดีอีกดว้ย อีกทัÊงเงินทองการใชส้อยก็ลดน้อยลง จึงเป็นผลดี

สาํหรับการดาํเนินชีวิตดว้ยความมีสติ ไม่ประมาทจนเกินไป๓๓ 
 การศึกษาการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานโดยการใชห้ลกัสติปัฏฐานสีÉของพระครูจนัท

ปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) พบว่า ปัญหาในบุคคลและสงัคมนัÊนเนืÉองมาจากอุปาทาน ๔ ทีÉมีในขนัธ ์

๕ การแก้ไขปัญหาจึงต้องเน้นให้ตรงจุด คือ การตัดอุปาทานขันธ์ ๕ ด้วยการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานทาํให้คนเป็นคนดี สังคมจะดีมีคุณธรรมไดเ้พราะสมาชิกในสังคมเป็นคนดี และส่งผล

กระทบทีÉดีต่อสังคมการแกไ้ขปัญหาในสังคมจาํเป็นตอ้งคาํนึงถึงแนวทางในระดบัพืÊนฐานระดบั

โครงสร้างของสังคมดว้ยโดยมีเป้าหมาย เพืÉอให้เกิดความสงบสุขในสังคม ผูว้ิจัยมีความศรัทธา

เชืÉอมั Éนว่าการทีÉสงัคมจะสงบสุขไดน้ัÊนเพราะปัจเจกบุคคลซึÉงเป็นสมาชิกในสังคมเป็นพืÊนฐานของ

สงัคม เป็นผูมี้คุณสมบติัทีÉดี ปราศจากความลงัเลสงสยัในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆแ์ละความดี

งาม เชืÉอมั Éนในกฎแห่งกรรม ความเป็นเหตุเป็นผลไม่งมงาย มีสัจธรรม ไม่เห็นแก่ตวัหรือพวกพอ้ง

ไม่มีอคติเพราะไม่มีอุปาทาน มีสติรู้เท่าทนัอารมณ์รัก โลภ โกรธ หลง มีความเชืÉอมั Éนในศกัยภาพ

ของตนเองและเพืÉอนมนุษยที์ÉสําคัญทีÉ สุดคือการดาํเนินชีวิตอย่างดีงามมีพืÊนฐานทีÉสําคัญคือ

ความรู้สึกทีÉเขา้ใจถึงสภาพความเป็นจริงในธรรมชาติว่า สตัวท์ัÊงหลายทัÊงปวงเป็นเพืÉอน เกิด แก่ เจ็บ 

ตาย ดว้ยกนัมองโลกในแง่ดีมีเมตตาความเห็นแก่ตวัลดลงพร้อมทีÉจะสละประโยชน์ส่วนตนเพืÉอ

สงัคมไดม้ากขึÊน ซึÉงคุณสมบติัเหล่านีÊ จะปลูกฝังให้เกิดมีขึÊนไดโ้ดยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน 

โดยใชค้วามระลึกชอบ พระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) มกักล่าวย ํÊ าเสมอว่า คาํจาํกดัความ

ของสมัมาสติ ก็คือวิปัสสนากมัมฏัฐานนั Éนเอง 

 การประยกุตใ์ชห้ลกัวิปัสสนากมัมฏัฐานเพืÉอการพฒันาชีวิตนัÊน เป็นหลกัการพฒันาสติ 

หรือการฝึกกรรมฐานเป็นการฝึกตนเองเพืÉอไดป้ระสบการณ์ตรง ดว้ยการฝึกสติอยู่กบักายทีÉกาํลงั

                                                   

 ๓๒สัมภาษณ์ พ่อนูน สุขเตม็ , ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๓๓สัมภาษณ์ คุณจวน เสาทอง , ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



๙๑ 

 

เคลืÉอนไหว มีสติอยูก่บัความรู้สึกของกายใจ มีสติอยูก่บัความคิดทีÉเกิดขึÊน และมีสติอยูก่บัสภาวะต่าง 

ๆ ทีÉเกิดกบัจิต เมืÉอตอ้งรับเกีÉยวอยู่กบัสิÉงต่าง ๆ โดยการสังเกตความเปลีÉยนแปลงของสิÉงทัÊ งหลาย

เหล่านีÊ อย่างต่อเนืÉอง จนเกิดความเขา้ใจและการยอมรับสิÉงต่างตามความเป็นจริงของสิÉงเหล่านัÊ น 

โดยไม่ตกอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของสิÉงต่าง ๆ นัÊน หรืออยากเขา้ไปมีอิทธิพลเหนือสิÉงต่าง ๆ นัÊน ในขณะ

ทีÉตนกาํลงัดาํเนินกิจกรรมในชีวิตประจาํวนัตามปกติของตนอยู่เสมอ ซึÉ งผูว้ิจ ัยขอนําเสนอแบบ

ตาราง ดงัต่อไปนีÊ  

 

ตารางแสดงผลของวปัิสสนากมัมฏัฐาน 

ของพระครูจนัทปัญญาภรณ์ (ขาว จนฺทาโภ) 

 

ตารางทีÉ ๒ หมวดกาย การนาํหลกักายานุปัสสนาไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวนั  
 

๑. การตืÉนและลุกจาก

ทีÉนอน 

การตืÉนและลุกขึÊนจากทีÉนอน เมืÉอตืÉนใหมี้สติรูถึงร่างกายทีÉนอนอยู่แลว้เพ่ง

ความสนใจไปทีÉลมหายใจ หายใจใหเ้บาและลึกจนรู้สึกว่าพร้อมทีÉจะลุกขึÊน 

ใหลุ้กขึÊนอยา่งชา้ๆ ดว้ยการมีสติรูพร้อมถึงอิริยาบถต่างๆ ของร่างกาย การ

เริÉ มตน้วนัใหม่ดว้ยการมีสติและรักษาสตินัÊนให้ต่อเนืÉองไปถึงการทาํกิจ

ต่อไป ทาํใหไ้ดค้วามสงบและผอ่นคลายก่อนเริÉมทาํกิจวตัรประจาํวนั และ

ทาํกิจวตัรในชีวิตประจาํวนัไดด้ว้ยสติทีÉมีกาํลงัจากการมีสติอย่างต่อเนืÉอง

นัÊน 

   

 

๒. การขับถ่าย 

การขบัถ่ายใหมี้สติอยูก่บัขาทีÉกา้วเดิน มือทีÉเปิดปิดประตู อิริยาบถทีÉนั Éงลง มี

สติอยูใ่นการขบัถ่าย ในการชาํระ   เมืÉอเสร็จภารกิจแลว้ตรวจความสะอาด

เรียบร้อยของตนเองและห้องสุขา ให้ห้องสุขานัÊ นพร้อมเพืÉอการใช้คราว

ต่อไป 

 

๓.การล้างหน้าแปรง

ฟัน 

การลา้งหนา้แปรงฟันใหมี้สติอยูที่ÉมือทีÉเคลืÉอนไหวในการเอืÊอม-หยิบ-แปรง 

มีสติพร้อมถึงอิริยาบถของกายทีÉกม้ ป้องกนัการกม้ผิดท่าทีÉอาจทาํให้ปวด

หลงัมือทีÉลา้ง-ถ-ูเช็ดหนา้ 
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๔.การอาบนํÊา 

มีสติในขณะอาบนํÊ า อยา่งไม่เร่งรีบและสงัเกตการเคลืÉอนไหวของกาย

ในขณะอาบนํÊ าเทียงอยา่งเดียว เช่น ปล่อยใหเ้วลาในการอาบนํÊ าสกั ๓๐-๔๐ 

นาที เริÉมเคลืÉอนไหวอยา่งชา้ๆ สบาย จิตจดจ่ออยูก่บัการเคลืÉอนไหวทุกอยา่ง 

มีสติรับถึงนาํทีÉรดลงมาถกูตวั  

 

๕.การแต่งกาย 

ให้มีสติรู้พร้อมถึงอิริยาบถต่างๆ ของร่างกาย ในการเลือก หยิบ สวม ใส่ 

กม้เงย คูเ้หยยีด ยก วาง ค่อยๆ ทาํอยา่งมีสติเพืÉอใหไ้ดสติทีÉต่อเนืÉอง 

 

 

๖.การทําอาหาร 

 

การทาํอาหารนัÊน ในขัÊนตอนของการเตรียมก็ตอ้งมีการใส่ใจระมดัระวงัใน

การใช้มีดปอก หั Éนซอย ในขัÊนตอนของการปรุงกต็้องมีการใส่ใจในสิÉ ง

ประกอบต่างๆ ในกระบวนการปรุงทีÉจะไดอ้าหารนัÊนสุกแต่คงคุณค่าของ

สารอาหารและรสชาติไว้ดีทีÉ สุดตามธรรมชาติ ไม่ว่าจะเป็นความร้อน 

ระยะเวลา และการเคลืÉอนไหวมือหรือกายในขณะทีÉทาํ จึงจะไตอ้าหารทีÉมี

คุณค่าและรสชาติการรับประทานอาหาร มีสติในการรับประทานอาหาร ให้

มีสติอยูที่Éมือขณะตกัอาหาร มีสติอยู่ทีÉปากขณะเคีÊ ยวอย่างมีสติ มีสติขณะทีÉ

กลืนอาหารลงท้อง หากสังเกตเห็นตนเองว่ารสชาติอาหารฝานไปอย่าง

รวดเร็วในขณะรับประทานอาหาร หรือสังเกตเห็นตนเองว่าในขณะทีÉยงัมี

อาหารอยูใ่นปากแต่ยงักลบัมองหาอาหารคาํต่อไป นีÊ เป็น 

 

๗.การรับประทาน

อาหาร 

การรับประทานอาหารอยา่งไม่มีสติเพราะเป็นการรับประทานอาหารดว้ย

จิตใจทีÉมีความอยากหรือความโลภ 

 

๘.การล้างถ้วยชาม 

การลา้งถว้ยชามมีสติขณะลา้งถว้ยชาม ลา้งถว้ยชามอย่างสบายและผ่อน

คลาย อย่างมีสติเหมือนกับว่าถว้ยชามแต่ละใบเป็นวตัถุแห่งการเจริญสติ 

รําลึกว่าการลา้งถว้ยชามนัÊนเป็นสิÉงสาํคญัทีÉสุดในชีวิตในขณะนัÊน 

๙.การขับรถ 

การขบัรถใหมี้สติถึงกายทีÉนั Éงตรง (แต่ผอ่นคลาย) มือทีÉเคลืÉอนไหว มีสติตืÉน

พร้อมเต็มไปด้วยความระมัดระวังรอบคอบในขณะทีÉบังคับรถไปใน

เสน้ทางทีÉกาํหนด พร้อมกบัการรักษากฎจราจรและมีนํÊ าใจในการใชถ้นน
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ร่วมกนั 

 

๑๐.การทํางาน 

การทาํงานใหมี้สติจดจ่ออยูก่บังานทีÉทาํในกายทีÉเคลืÉอนไหวในขณะทาํงาน

นัÊน ดว้ยความสีกว่าร่างกายกาํลงัทาํงาน ไม่ใช่ตนเองกาํลงัทาํงาน 

 

๑๑.การพูด 

การพูดในชีวิตประจําว ันทั Éวไปให้มีสติสํารวมกายทัÊ งหมด ระลึกถึง

ความหมายและจุดประสงค์ทีÉตองการพูดนัÊ น แลว้พูดให้ชัดเจนและเป็น

ธรรมชาติพร'อมกบัการมีสติทั Éวกายใหอ้ยูใ่นกิริยา อาการ ท่าทาง หน้าตา ทีÉ

เหมาะสม เช่น สบตากบัผูฟั้ง ยิ Êมให ้หรือไม่ยกมือทาํการประกอบการพดูให้

คูวุ่นวาย ไม่กระดิกขาขณะทีÉพดูอยู ่เป็นตน้ 

 ๑๒.การฟัง 

การฟังใหมี้สติตัÊงกายตัÊ งใจฟังผูพู้ดอย่างเอาใจใส่ในตวัพูดนัÊน แมบ้างเรืÉอง

ไม่น่าสนใจฟังหรือบางครัÊ งจะเป็นเรืÉองทีÉไม่อยากฟัง แต่ให้มีสติสาํรวมกาย

ในท่าทางและใบหนา้ใหดู้เป็นมิตรอยูเ่สมอ 

๑๓.การเดนิ 

การเดินใหมี้สติอยู่กบักายทีÉตัÊ งตรง ขาทีÉกา้วเดิน มือและแขนทีÉเคลืÉอนไหว

อยา่งพอดีสงัเกตดูความเป็นปัจจุบนั ว่ามีสติอยู่ทีÉร่างกายทีÉกาํลงัเคลืÉอนไหว

โดยเฉพาะเทา้ทีÉกา้วเดิน (การคิดเรืÉองใดเรืÉองหนึÉ งในขณะเดินการเดินนัÊน

เป็นการไม่มีสติอยูก่บักาย) ทาํใหมี้ความระมดัระวงั(มีสติ) ไม่เกิดอุบติัเหดุ

ในขณะเดิน สติจะมีพลังเพิÉมขึÊ นจากการมีสติอย่างต่อเนืÉ องในการ

เคลืÉอนไหวกายนัÊน 

 

๑๔.การนอนหลบั 

การนอนหลบัอยา่งมีสติในขณะนอน ใหมี้สติในขณะเอนตวัลงนอนโดยสติ

จบัอยูที่ÉอาการเคลืÉอนไหวของร่างกายเมืÉอนอนเรียบรอยแลว้ให้เอาสติมาไว้

ทีÉกาย พฤติกรรม จิต ปัญญาอกหรือทอ้งทีÉเคลืÉอนไหวขึÊนลงอย่างชดัเจนอยู่

จนกว่าจะหลบั หากง่วง หรือคิดก็ให้รู้ว่ามีสิÉ งนัÊ นๆ อยู่ แลว้ให้ระลึกว่า

ร่างกายนัÊนกาํลงันอนอยู่ และเอาสติจบัทีÉลมหายใจเขา้ออกนัÊนอีก จะนอน

หลับหรือไม่แต่ในตอนเช้าก็จะรู้สึกสดชืÉนกว่าเดิน และหากทําอีกใน

วนัรุ่งขึÊนจะทาํใหน้อหลบัสนิทได ้หรือหากเป็นคนนอนหลบัยากก็จะทาํให้

หลบัง่ายขึÊนในวนัต่อๆ ไป 
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ตารางทีÉ ๓ หมวดพฤตกิรรม การนาํหลกัเวทนานุปัสสนาไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจาํวนั  
 

๑.ความสุขทางกาย 

ความรู้สึกสุขกาย เมืÉอมีความรู้สึกสบายกายต่างๆ เช่น รู้สึกตวัเบาสบายรู้สึก

ร่างกายสดชืÉน ให้มีสติสังเกตความรู้รกสุขกายนัÊน ด้วยการกาํหนดรู้ เพ่ง

ต่อไปใหเ้ห็นความยนิดีพอใจ ติดใจ อยากไดใ้ห้อยู่นานๆ  ความเสียใจและ

เสียดาย (โกรธ)หากความรู้สึกนีÊ ตอ้งลดลงหรือหมดไป การมีสติทาํให้เห็น

ความโลภทีÉมีแอบแฝงมาในความรู้สึกสุขกายนัÊน การมีสติรับรู้ถึงความรู้สึก

สุขกายนัÊ นดว้ยเวทนานุปัสสนานัÊ นตอ้งเห็นความรู้สึกสุขกายเป็นสิÉงทีÉไม่

เกีÉยวขอ้งกบัตน ไม่มีตนอยู่ในความรู้สึกสุขกายนัÊนสังเกตดูความรู้สึกของ

กายใจทีÉเกิดดบัอย่างรวดเร็ว จนไดปั้ญญาจากการเห็นความเกิดดับอย่าง

รวดเร็วของกายและใจนัÊน เป็นปัญญาเขา้ใจในกฎของพระไตรลกัษณ์คือ 

ความไม่แน่นอน ความเป็นทุกข ์และความเป็นเจตนา จากความรู้สึกสุขกาย

เหล่านัÊน ดว้ยจิตใจทีÉเป็นอิสระ ไม่ติดใจหรือขดัใจ ดว้ยการใชส้ติกาํกบัทุก

สิÉงแลว้กาํหนดเอยา่งทีÉมนัเป็น 

๒.ความสุขทางใจ 

ความรู้สึกสุขใจ เมืÉอมีความรู้สึกสบายใจต่างๆ เช่น รู้สึกดีใจ ปลาบปลืÊมใจ

อิÉมเอิบใจ สบายใจ ปีติยนิดี ใหมี้สติสงัเกตดูจิตใจทีÉฟูขึÊนเพราะความสุขนัÊน 

ดว้ยการกาํหนดรู้ เพ่งต่อไปให้เห็นความยินดีพอใจ ชอบใจ อยากไดใ้ห้อยู่

นานๆ อนัเป็นความโลภ เห็นความเสียใจหรือเสียดาย หากความรู้สึกนีÊ ตอ้ง

ลดลงหรือหมดไป เป็นความโกรธจากการมีความยึดมั Éน ทีÉแอบแฝงมาใน

ความรู้สึกสุขใจนัÊ น มีสติรับรู้ถึงความรู้สึกเป็นสุขใจนัÊ น ด้วยการเห็น

ความรู้สึกสุขใจเป็นสิÉงทีÉไม่เกีÉยวขอ้งกบัตน ไม่มีตนอยู'่ในความรู้สึกสุขใจ

นัÊน สงัเกตดูความรู้สึกจากกายใจทีÉเกิดดบัอยา่งรวดเร็ว จนไดปั้ญญาจากการ

เห็นความเกิดดบัอยา่งรวดเร็วของกายและใจนัÊน เป็นปัญญาเขา้ใจในกฎของ

พระไตรลกัษณ์ คือ ความไม่แน่นอน ความเป็นทุกข์ และความเป็นอนัตตา 

จากความรู้สึกสุขใจ (โสมนสั) เหล่านัÊนดว้ยจิตใจทีÉเป็นอิสระ ไม่ติดใจหรือ

ขดัใจ ดว้ยการใชส้ติกบัทุกสิÉงแลว้กาํหนดรู้อยา่งทีÉมนัเป็น 

๓.ความทุกข์ทางกาย 
ความรู้สึกทุกข์กาย เมืÉอมีความรู้สึกไม่สบายกายต่างๆ เช่น เจ็บ ปวดเมืÉอย 

คนั แสบ ร้อน หนาว จุกเสียด แน่น วิงเวียน ใหร้วบรวมสติมองดูความรู้สึก
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บีบคัÊนทีÉเกิดขึÊนมาพร้อมกนัใน สงัเกตตามดูกิริยาทีÉเป็นความรู้สึกของกายใจ

ทีÉเกิดขึÊ นมาพร้อมกันกับความรู้สึกเจ็บนัÊ น หากเห็นความต้องการพาย

นอกจากความไม่สบายกายนัÊน ใหใ้ส่ใจลงไปในธุระทีÉไม่สบายกายให้เต็มทีÉ 

แลว้สังเกตดูความเปลีÉยนแปลงตามธรรมชาติของความรู้สึกไม่สบายนัÊ น 

หรือในกรณีทีÉมีความเจ็บป่วยเกิดขึÊนให้รวบรวมสติให้รู้และยอมรับความ

เจ็บป่วยทีÉเกิดขึÊน ทาํการเอาใจใส่ในการรักษาตามขัÊนตอนโดยปราศจาก

ความวิตกกงัวลใจดว้ยการมีสติ มองความเจ็บป่วยนัÊนให้เป็นสิÉงทีÉจะตอ้ง

เกิดขึÊนตามธรรมชาติของการมีร่างกาย มองความรู้สึกเจ็บปวดทีÉเกิดขึÊนจาก

ความเจ็บป่วยนัÊนอยา่งมีสต และพยายามทาํจิตใหส้งบดว้ยการเจริญสติ แลว้

ใชค้วามสงบพิจารณาความเจ็บปวดและความเจ็บป่วยนัÊน ใหเ้ขา้ใจถึงความ

เปลีÉยนแปลงของความเจ็บป่วยทีÉตอ้งเกิดขึÊน ตัÊงอยู ่ดบัไป และในกรณีความ

เจ็บป่วยทีÉไม่อาจรักษาให้หายไต ้การมีสติเพืÉอทาํใจไตเ้ป็นสิÉงสาํคญัทีÉสุด 

เพราะจะทาํให้มีกาํลงัใจในการดแลบรรเทาอาการทุกขเวทนาทีÉเกิดขึÊนแก่

ตนไตต้ามขัÊนตอน การพฒันาสติตามหลกัวิปัสสนากมัมฏัฐานจะทาํให้จิต

สงบเพืÉอให้ทุกขเวทนาไม่ครอบงาํจิต และความรู้สึกสงบนัÊนจะทาํให้เกิด

ปัญญาพิจารณา จนมีความรู้สึกปล่อยวางผอ่นคลายและอยู่กบัปัจจุบนัขณะ 

ทาํใหผู้ป่้วยสามารถใชเ้วลาทีÉเหลืออยู่ไตอ้ย่างมีคุณค่าและมีความสุข การมี

สติรับรู้ถึงความรู้สึกทุกขก์ายนัÊน ดว้ยการเห็นความรู้สึกทุกขก์ายว่าเป็นสิÉงทีÉ

ไม่เกีÉยวขอ้งกบัตน ไม่มีตนอยูใ่นความรู้สึกทุกข์กายนัÊน สังเกตดูความรู้สึก

จากกายใจทีÉเกิดดบัอยา่งรวดเร็ว จนไตปั้ญญาจากการเห็นความเกิดดบัอย่าง

รวดเร็วของกายและจิตนัÊน เป็นปัญญาเขา้ใจในกฎของพระไตรลกัษณ์ คือ 

ความไม่แน่นอน ความเป็นทุกข ์และความเป็นอนัตตา จากความรู้สึกทุกข์

กายเหล่านัÊนดว้ยจิตใจทีÉเป็นอิสระ ไม่ติดใจหรือขดัใจ ดว้ยการใชส้ติกบัทุก

สิÉงแลว้กาํหนดรู้อยา่งทีÉมนัเป็น 

๔.ความทุกข์ทางใจ 

ความรู้สึกทุกข์ใจ เมืÉอเกิดความรู้สึกไม่สบายใจเช่น รู้สึกหงุดหงิด กังวล

น้อยใจ เสียใจ คับแคน้ใจ ให้รวบรวมสติมองดูความรู้สึกบีบคัÊนทีÉมีอยู่ใน

ความทุกขใ์จสงัเกตดูปฏิกิริยาทีÉเป็นความรู้สึกของกายใจ ทีÉเกิดขึÊนมาพร้อม

กนักบัความรู้สึกทุกขใ์จนัÊน หากเห็นความตอ้งการพน้จากความทุกข์ใจนัÊน 

ใหเ้พ่งพิจารณาลงไปในความทุกข์ใจให้เต็มทีÉ พิจารณาให้เห็นสาเหตุแห่ง
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ความทุกขใ์จนัÊน ปฏิกิริยาของกายใจจากความทุกข์ใจนัÊน เช่น การร้องไห ้

ความฟ้งซ่าน มีจิตใจทีÉแหง้แลง้ และร่างกายทีÉไม่มีแรงเป็นตน้ แลว้สังเกตดู

ความเปลีÉยนแปลงตามธรรมชาติของความรู้สึกทุกขใ์จนัÊน ดว้ยการมีสติรับรู้

ถึงความรู้สึกทุกข์ใจนัÊ น ด้วยการเห็นความรู้สึกทุกข์ใจว่าเป็นสิÉ งทีÉไม่

เกีÉยวขอ้งกบัตน ไม่มีตนอยูใ่นความรู้สึกทุกข์ใจนัÊน สังเกตดูความรู้สึกจาก

กายใจทีÉเกิดดบัอย่างรวดเร็ว จนไดปั้ญญาจากการเห็นความเกิดดับอย่าง

รวดเร็วของกายและจิตนัÊน เป็นปัญญาเขา้ใจในกฎของพระไตรลกัษณ์ คือ 

ความไม่แน่นอน ความเป็นทุกข ์และความเป็นอนัตตา จากความรู้สึกทุกข์

ใจเหล่านัÊนดว้ยจิตใจทีÉเป็นอิสระ ไม่ติดใจหรือขดัใจดว้ยการใส่สติกบัทุกสิÉง

แลว้กาํหนดรู้อยา่งทีÉมนัเป็น 

๕.ความรู้สึกเฉย ๆ 

ความรู้สึกเฉยๆ ไม่สุขหรือทุกขก์ายใจแต่อยา่งใด เมืÉอเกิดความรู้สึกไม่มีสุข

หรือทุกข์ ให้มีสติสังเกตความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์นัÊ นด้วยการกาํหนดรู้ 

เพราะต่อไปให้เห็นความรู้สึกตัวในความเฉยนัÊ น ว่าเป็นการเฉยเพราะรู้ 

(ปัญญา) คือรู้แลว้จึงวางเฉยปล่อยวางได ้หรือเฉยเพราะไม่รู้ (โมหะหรือ

อวิชชา) ดือไม่รู้ว่าจะทาํอะไรหรือไม่รู้ว่าจะทาํอย่างไร เป็นตน้ ความรู้สึก

เฉยนีÊตามปกติแลว้จะสงัเกตเห็นไดย้าก แต่เมืÉอใดทีÉไม่รู้สึกสุขหรือทุกข์ตอ้ง

กาํหนดดว้ยความรู้สึกเฉยๆ แลว้สังเกตดูต่อไปถึงพฤติกรรมของกายใจ มี

สติรับรู้ถึงความรู้สึกเฉยๆ นัÊน ดว้ยการเห็นว่าเป็นสิÉงทีÉไม่เกีÉยวขอ้งกบัตน 

ไม่มีตนอยูใ่นความรู้สึกเฉยนัÊน สงัเกตดูความรู้สึกจากกายใจทีÉเกิดดบัอย่าง

รวดเร็ว จนไดปั้ญญาจากการเห็นความเกิดดบัอย่างรวดเร็วของกายและจิต

นัÊน เป็นปัญญาเขา้ใจในกฎของพระไตรลกัษณ์ คือ ความไม่แน่นอน ความ

เป็นทุกข ์และความเป็นอนตัตา จากความรู้สึกเฉย นัÊนดว้ยจิตใจทีÉเป็นอิสระ 

ไม่ติดใจหรือขดัใจ ดว้ยการใชส้ติกบัทุกสิÉงแลว้กาํหนดเอยา่งทีÉมนัเป็น 

 

 

ตารางทีÉ ๔ หมวดจติ การนาํหลกัจิตตานุปัสสนาไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวนั  
 

        จิ ต ทีÉ เ ป็ น อ า ร ม ณ์ ข อ ง

วิปัสสนากรรมฐานมี ๑๖ อย่าง 

คือ  

การพิจารณาเห็นจิตของตน (ภายนอก คือ เห็นจิตผูอื้Éน) พิจารณา

ให้เห็นความเกิด ดับ ของจิต ทีÉ เป็นเพียงนามทีÉอาศัยรูปเกิด

เท่านัÊน การกาํหนดทาํใหเ้ห็นจิตทาํให้รู้ว่าจิตกาํลงัทาํอะไรหรือ
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๑) จิตทีÉมีราคะ    

๒) จิตทีÉปราศจากราคะ    

๓) จิตรโทสะ    

๔) จิตปราศจากโทสะ  

๕) จิตมีโมหะ    

๖) จิตทีÉปราศจากโมหะ    

๗) จิตหดหู่ เชืÉองซึมหรือทอ้ถอย

จากอารมณ์    

๘) จิตฟุ่นซ่าน    

๙) จิตถึงความเป็นใหญ่   

๑๐) จิตไม่ถึงความเป็นใหญ่  

๑๑) จิตทีÉมีจิตอืÉนยิ Éงกว่า   

๑๒) จิตทีÉไม่มีจิตอืÉนยิ Éงกว่า    

๑๓) จิตตัÊงมั Éน    

๑๔) จิตไม่ตัÊงมั Éน    

๑๕) จิตทีÉหลุดพน้    

๑๖) จิตไม่หลุดพน้ 

เป็นอย่างไร การกาํหนดทาํให้เห็นว่ามีอะไรเกิดขึÊนในจิต การ

กาํหนดในการปฏิบัติธรรมแบบเร่งรัด เป็นการปลดเปลืÊอง

ความคิดออกในขณะปฏิบติั การกาํหนดในชีวิตปกติ เป็นการ

ปลดเปลืÊองความคิดทีÉไม่เกิดประโยชน์ไม่เป็นสาระออกไป เพืÉอ

ได้ความบริสุทธิÍ เขา้มาแทนทีÉ การเจริญสติตามหลกัวิปัสสนา

กมัมฏัฐานดว้ยวิปัสสนากรรมฐาน มีปัญญาเป็นเป้าหมายและมี

ความสงบเป็นหนทาง ความสงบจะเกิดขึÊ นได้ ถ้าผูป้ฏิบัติมี

สติสัมปชญัญะและอยู่ในปัจจุบนัอย่างแทจ้ริง การกาํหนดเป็น

วิธีหนึÉงทีÉจะทาํใหรู้ไดว้่า จิตกาํลงัทาํอะไรหรือเป็นอย่างไร และ

หากเราสามารถกาํหนดไดใ้นขณะปฏิบติัแลว้ เราย่อมสามารถ

กาํหนดไดใ้นการดาํเนินชีวิตประจาํวนั  การกาํหนดตอ้งมองให้

เห็นความจริงทีÉมีอยู ่ในสิÉงทีÉดูอยู ่การกาํหนดจิตเมืÉอเห็นจิตหดหู่

เซืÉองซึม เห็นจิตกระตือรือร้นว่องไวเห็นจิตมีสมาธิหรือไม่มี

สมาธินัÊน เปรียบเหมือนกบัการมองลปูลาทองในอ่าง ทีÉเมืÉอก่อน

จะเห็นหรือสนใจแต่ปลา แต่ตอนนีÊจะดูให้เห็นถึงนํÊ าในอ่างดว้ย 

เหมือนกบัการดูจิตตอ้งให้เห็นสิÉงทีÉสิÉ งทีÉนอนอยู่ในจิตนัÊ นดว้ย 

การกาํหนดต้องมีความเป็นกลางวางเฉย ไม่นําตัวตนเข้าไป

เกีÉยวขอ้งกบัสิÉงทีÉเห็น การพฒันาสติตอ้งมีสติสัมปชญัญะอย่าง

เต็มทีÉ และต้องยอมรับสิÉงต่างๆ อยู่เสมอ เป็นการเห็นจิตในจิต

ของจิตตานุวิปัสสนาสติปัฎฐาน ดว้ยการมองดูจิตตนเหมือนกนั

กับการมองหน้าตนเองในกระจกทีÉปราศจากทัศนะคติใดๆ 

ปราศจากการวิพากษ์วิ จารณ์  ปราศจากการตัด สินและ

เปรียบเทียบว่าถูกหรือผิด ดีหรือเลว การเจริญสติในเวลาคิดทาํ

ใหจิ้ตว่องไวและกาํลงั การเจริญสติในเวลาคิด เป็นการทาํสติให้

ตามรู้ทนัความคิด ทาํใหส้ติมีความว่องไว เปรียบเหมือนแมวทีÉมี

สายตาว่องไว เมืÉอมันเห็นหนูจึงจับหนูได้ สติทีÉว่องไวเห็น

อารมณ์ไดเ้ร็วจึงจบัความคิดได ้ใหค้วามคิดเป็นสิÉงรู้ของจิตเป็น

สิÉงทีÉระลึกของสติ การพฒันาสติเป็นการแก่ความว่องไว ทาํให้

เกิดความเท่า คือสติรู้ไดว้่องไวเท่ากนัหรือเสมอกนักบัจิต รู้ทนั 
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คือสติรู้ไดว้่องไวทนัจิต และรู้ตาม คือสติรู้ตามจิตได ้การแกสติ

ใหว้่องไว ้ทาํใหส้ติมีพลงัและยอ่มทาํใหจิ้ตมีพลงัมากขึÊน ในการ

เริÉ มเมืÉอมีภาพความคิดเกิดขึÊ นวิธีจัดการกับความคิดใน คือ

กาํหนดใหม้นัดบัไปอย่างรวดเร็ว หากทาํไม่ไดใ้ห้กาํหนดเพียง

การเรียกชืÉอความคิดนัÊนในใจว่า “คิดหนอ” “สงสัยหนอ” “นึก

หนอ’, “วางแผนหนอ” หรือ “ไร้สาระหนอ”เป็นตน้ การกาํหนด

แบบเห็นแลว้ให้ชืÉอนีÊ  ฟังการกาํหนดแบบรู้แลว้ละ การทาํสติ

ตามรู้ทนัความคิดเห็นอารมณ์ ไดเ้ร็ว แยบคายเหมือนแมวทีÉมี

สายตาว่องไวสามารถมองเห็นหนูและจับไดอ้ย่างรวดเร็ว เมืÉอ

เอาสติไปจบัความคิดไวด้ว้ยการกาํหนดสติรู้ลงทีÉจิตแลว้ ใหค้อย

จอ้งดูต่อไปว่า ความคิดอะไรจะเกิดขึÊนอีก การทาํสติตามรู้ไป

เรืÉอยๆ นีÊ  จะทาํใหค้วามคิดเป็นเพียงอารมณ์ของจิต เป็นเพียงสิÉง

รู้ของจิต เ ป็นเพียงสิÉ ง ทีÉ ระลึกของสติเท่านัÊ น เมืÉอสติและ

สมัปชญัญะมีมากขึÊน เราจะรู้สึกไดว้่าความคิดเป็นเพียงอาหาร

ของจิต เป็นเพียงการบริหารจิต และเป็นเพียงการผ่อนคลาย

ความตึงเครียดของจิต และความคิดเป็นมิตรหมายให้รู้ได้ว่า 

อะไรเป็นเรืÉองทุกข ์เป็นอนตัตา แลว้จะมองเห็นว่าสิÉงหนึÉ งสิÉงใด

ย่อ มเ กิด ขึÊ น -ดับ ไป  เ กิ ด ขึÊ น -ดับไ ปอ ยู่ อย่ าง นัÊ น  ส ติ เ ป็ น

องคป์ระกอบแห่งการตรัสรู้ และสติจะเป็นองคแ์ห่งการตรัสรู้ได้

อยา่งแทจ้ริงตอ้งอาศยัการอบรมใหม้ากกระทาํใหม้ากๆ  

 

 

ตารางทีÉ ๕ หมวดธรรม การนาํหลกัธรรมานุปัสสนาไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจาํวนั  
 

๑.ความโกรธ 

ความโกรธเป็นนิวรณ์หนึÉงทีเป็นสภาวธรรมในธรรมมาวิปัสสนา ความ

โกรธเกิดจากการขาดสติเพราะความขดัเคืองใจและไม่มีเมตตา เมืÉอเกิด

ความโกรธขึÊนใหส้งัเกตดูปฏิกิริยาของกายและใจทีÉไดรั้บผลหรืออิทธิพล

จากความโกรธนัÊน เช่น หูอืÊอ ตาลาย ใจสั Éนใจเตน้แรง ตวัร้อน อยากทาํ

ร้ายและทาํลายเป็นสัน ความโกรธบรรเทาไดด้ว้ยการมีสติและมีเมตตา 

ดว้ยการเปลีÉยนความโกรธเป็นความเขา้ใจต่อความโกรธนัÊ น ด้วยการ
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สงัเกตอยา่งรักและใส่ใจ และความโกรธระงบัไดด้ว้ยการกาํหนดสติ สติ

ทีÉแกไวจ้นมีพลงัจะสามารถระงบัสภาวธรรมทุกอยา่งได ้ดว้ยการมีความ

รูตวัอยูเ่ฉพาะ แลว้เขา้ไปเพ่งพิจารณาในสิÉงใด ก็สามารถทีÉจะกาํจดัสิÉงนัÊน

ได ้เช่น กิเลสรุนแรงทีÉสุดไดแ้ก่โทสะทีÉเกิดเพราะขาดสติ เป็นดน้ การเอา

สติเขา้ไปเพ่งพิจารณาโดยรู้ตวัอยู ่และเพ่งพิจารณาเอาแต่สติกบัผูว้่าการ

เพ่งพิจารณาโทสะอยู่โทสะนัÊนจะหายไปทนัที ความโกรธเกิดจากการ

ขาดสติมีความขัดเคืองใจและไม่มีเมตตา สามารถบรรเทาได้ดว้ยการ

เจริญสติมีเมตตา และสามารถระงับได้ด้วยการกาํหนดรู้ในธรรมมา

วิปัสสนาวิปัสสนากมัมฏัฐาน ดว้ยการกาํหนดรู้เฉยๆ หรือเพียงสกัแต่ว่ารู้

เท่านัÊน 

๒.ความกลวั 

ความกลวัเป็นนิวรณ์หนึÉงทีÉเป็นสภาวธรรมในธรรมมาวิปัสสนา ความกลวั

เกิดจากการขาดสติหรือสติมีพลงัไม่เพียงพอ เมืÉอเกิดความกลวัขึÊ นให้

สงัเกตดูปฏิกิริยาของกายและใจทีÉไดรั้บผลหรืออิทธิพลจากความกลวันัÊน 

ฝน ขนลุก ตวัเยน็ ใจสั Éน ใจเตน้แรง อยากหลีกหนี เป็นดน้ ความกลวัระงบั

ได้ดว้ยการกาํหนดสติให้จิตสงบก่อน เพืÉอให้เกิดปัญญาพิจารณาถึงสิÉง

หรือสาเหตุทีÉทาํใหก้ลวัใน สติฝึกไวจ้นมีพลงัจะสามารถระงบัสภาวธรรม

ทุกอยา่งได ้ดว้ยการมีความรู้ตวัอยูเ่ฉพาะ แลว้เขา้ไปเพ่งพิจารณาในสิÉงใด 

ก็สามารถทีÉจะกาํจดัสิÉงนัÊนได ้เช่นเสียวกบัความโกรธ และตราบเท่าทีÉสติ

ยงัมีอยู่ เราจะไม่จมดิÉงลงไปในความกลวัใน และเป็นการเริÉ มทีÉจะแปร

สภาพความกลวัในใหเ้กิดเป็นพลงัของสติอยูทุ่กขณะ 

๓.ความหดหู่เศร้าใจ 

ความหดหู่เศร้าใจเป็นนิวรณ์หนึÉงทีÉเป็นสภาวธรรมในธรรมมานวิปัสสนา 

ทีÉเกิดจากความผดิหวงั หรือสูญเสียของรักเป็นสนั เมืÉอเกิดความหดหู่เศร้า

ใจขึÊนใหส้งัเกตดูปฏิกิริยาของกายและใจ ทีÉไดรั้บผลหรืออิทธิพลจากความ

หดหู่เศร้าใจ เช่น อาการเหม่อลอย การไม่มีกาํลงักายและกาํลงัใจ อยาก

ร้องไหเ้ป็นดน้ โดยการเปลีÉยนความหดหู่เศร้าใจเป็นความเขา้ใจต่อความ

หดหู่เศร้าใจนัÊน ดว้ยการสงัเกตอยา่งรักและใส่แลว้ระงบัดว้ยการเพ่งสติทีÉ

มีพลงัเขา้ไปกาํหนดรู้ 

๔.ความวติกกงัวล 
ความวิตกกงัวลเป็นนิวรณ์หนึÉงทีÉเป็นสภาวนารวมในธรรมมาวิปัสสนา ทีÉ

เกิดจากการยดึถือหรือคาดหวงัอยา่งสูง ในสิÉงทีÉไม่อยู่ในอาํนาจหรือไม่อยู่
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ในกาํลงัความสามารถตน การเปลีÉยนความวิตกกงัวล เป็นความเขา้ใจต่อ

ความวิตกกงัวลนัÊน ดว้ยการสงัเกตอยา่งรักและใส่ใจ แลว้กาํหนดดว้ยสติทีÉ

มีพลงั จะทาํใหส้ามารถระงบัความวิตกกงัวลนัÊนได ้ดว้ยปัญญาทีÉเกิดจาก

การพิจารณาจนเขา้ใจและปล่อยวาง 

๕.ความไม่สํารวม

อนิทรีย์ 

ความไม่สาํรวมอินทรีย ์เป็นสภาวธรรมหมวดหนึÉ งในธรรมวิปัสสนา เกิด

จากการขาดสติจากการเหนของตา การไดย้ินของหู การไดก้ลิÉนของจมูก 

การลิÊมรสของลิÊน การสมัผสัของกาย อารมณ์ทีÉเกิดขึÊนของใจ (สิÉงทีÉใจนึก

คิด) ทาํใหเ้กิดความทะยานอยาก (โลภะ) ความไม่พอใจ (โทสะ) จากการ'

ไม่มีสติ ไม่สาํรวมในอายตนะทัÊง ๖โดยการใชว้ิธีสังเกตให้เห็นคุณสมบติั

และโทษสมบัติของสิÉงทีÉประกอบหรือบรรจุอยู่ในจิต ให้เห็นอุปาทาน 

(ความยึดถือ) จากการรับรู้ทัÊ ง ๖ ทาง (อายตนะ ๖) ลดอตัตาตวัตน เห็น

ปรมตัถใ์นสมมุตินัÊน ขจดัอวิชชาไดใ้นการกาํหนดรู้ดว้ยสติทีÉมีพลงัจะทาํ

ใหส้ามารถระงบัความวิตกกงัวลนัÊนไดด้ว้ยปัญญาทีÉเกิดจากการพิจารณา

จนเขาใจและปล่อยวาง 

การประยกุตห์ลกัวิปัสสนากมัมฏัฐานและการพฒันาสตินัÊน เมืÉอพิจารณาธรรมของตนและ

ของคนอืÉนแลว้เห็นเป็นอนิจจงั ทุกขงั อนัตตา ย่อมละความยึดมั Éนในตวัตน จนสามารถปล่อยวาง

และเป็นอิสระไดก้ารประยกุต์ธรรมวิปัสสนาวิปัสสนากมัมฏัฐาน เป็นการมีสติอยู่กบัความนึกคิด

ปรุงแต่งต่างๆ ของจิต มีความหมายและคุณค่าต่อชีวิตประจาํว ัน คือ ความเข้าใจและยอมรับ

ธรรมชาติของตน จึงเขา้ใจธรรมชาติและยอมรับของผูอื้Éนได ้มีความเท่าทนัการปรุงแต่งต่าง ๆ ทีÉ

เกิดขึÊ นในตนและสามารถใช้สิÉงเหล่านัÊนให้เป็นประโยชน์แก่การทาํกิจต่างๆ ในประจาํวนัและ

สามารถคงประสิทธิภาพการทาํงานของตนในประจาํวนัไดต้ามปกติ 

 


