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บทท่ี ๑ 
 

บทน า 
 
๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

การเผยแผ่ธรรมของพระพุทธเจ้านั้นจุดมุ่งหมายก็เพื่อต้องการพัฒนาจิตของผู้ปฏิบัติ  
ให้เป็นผู้ที่ด ารงชีวิตด้วยสัมมาทิฎฐิ โดยการน าหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติเพื่อให้เกิดโลกุตตรปัญญา 
โดยมีจุดมุ่งหมาย คือพระนิพพาน ซึ่งมีความส าคัญที่สุดส าหรับพุทธศาสนิกชน ในการปฏิบัติ 
หน้าที่ของชาวพุทธด้วยความบริบูรณ์ตามหลักค าสอนของพระพุทธองค์โดยค านึง ถึงหลัก 
พระสัทธรรม ๓ ประการที่ประกอบด้วยหลัก ปริยัติธรรม ปฏิบัติธรรม และปฏิเวธธรรม ซึ่งได้แก่ การ
ได้บรรลุมรรค ผล นิพพานอันเป็นแก่นแท้ของพระพุทธศาสนา 

พระพุทธเจ้าเสด็จอุบัติในชมพูทวีป เมื่อประมาณ ๒,๖๐๐ ปีล่วงมาแล้ว ทรงประสูติ 
ในวรรณะกษัตริย์ พระนามเดิมว่า เจ้าชายสิทธิธัตถะ เป็นโอรสของพระเจ้าสุทโธทนะ ผู้ครอง  
แคว้นศากยะ ซึ่งตั้งอยู่ทางด้านตะวันออกเฉียงเหนือของชมพูทวีป ติดเชิงเขาหิมาลัย ในฐานะ 
โอรสกษัตริย์และเป็นความหวังของราชตระกูล พระองค์จึ งได้รับการดูแลด้วยโลกิยสุขต่างๆ 
อย่างเพียบพร้อม และได้ทรงเสวยความสุขอยู่เช่นนี้เป็นเวลานานถึง ๒๙ ปี ทรงมีทั้งพระชายา 
และพระโอรส แต่ในที่สุดพระองค์ก็ทรงตัดสินใจบรรพชาเพื่อค้นหาความจริงในชีวิต ในขณะที่
พระองค์ทรงบ าเพ็ญเพียรนั้น พระองค์ทรงเน้นในด้านการปฏิบัติเพียงอย่างเดียวจนได้ตรัสรู้ธรรม๑  

พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้เมื่อวันข้ึน ๑๕ ค่ า เดือน ๖ และประทับเสวย วิมุตติสุข ณ ริมฝั่ง
แม่น้ าเนรัญชรา ต าบลอุรุเวลาเสนานิคม แคว้นมคธเป็นเวลา ๔๙ วัน จากนั้นพระบรมศาสดา 
ทรงด าเนินสู่ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน ใกล้เมืองพาราณสีเพื่อทรงแสดงธรรมโปรดปัญจวัคคีย์อันมี 
ท่านโกณฑัญญะ ท่านวัปปะ ท่านภัททิยะ ท่านมหานามะ และท่านอัสสชิ พระบรมศาสดาทรงระลึกว่า 
ปัญจวัคคีย์เป็นผู้มีอุปนิสัยในอันจะตรัสรู้ธรรม ทั้งมีอุปการะแก่ประองค์มาก ได้อุปัฏฐากพระองค์
เมื่อครั้งทรงบ าเพ็ญทุกรกิริยา พระพุทธเจ้าทรงเสด็จประทับพักในส านักปัญจวัคคีย์ ๑ ราตรี 
ครั้นรุ่งข้ึนวันข้ึน ๑๕ ค่ า เดือน ๘ พระพุทธเจ้าทรงแสดงพระธรรมเทศนาครั้งแรก เป็นปฐมเทศนา
แก่ปัญจวัคคีย์ พระองค์ประกาศ ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร คือพระสูตรว่าด้วยการยังธรรมจกัรให้เปน็ไป 
หรือพระสูตรว่าด้วยการหมุนวงล้อธรรม  โดยได้ทรงแสดงความหมายของ หลักธรรมอริยสัจจ์ ๔ 
ซึ่งเป็นหนทางแห่งการดับทุกข์โดยสิ้นเชิงอันมี ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค อันท าให้พระองค์ได้ตรัสรู้ 
อนุตรสัมมาสัมโพธิญาณ (ญาณคือความตรัสรู้ เองโดยชอบอันยอดเยี่ยม) การปฏิบัติให้บรรลุใน 
ทางธรรมนั้น จะต้องใช้วิธีแบบมัชฌิมาปฏิปทา ซึ่งหมายถึงจะต้องด าเนินทางสายกลาง ไม่ตึงหรือ
หย่อนจนเกินไป ทรงแนะน าให้ปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ ตามที่ได้ทรงก าหนดไว้ คือ มรรค ๘ โดยจะต้อง
                                                             

 ๑ ดูรายละเอียดใน, พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, 
พิมพ์ครั้งที่ ๓๔, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๕), หน้า ๒-๓. 



๒ 

 

บ าเพ็ญตนให้อยู่ในศีล สมาธิ และปัญญา และหลังจากที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงปฐมเทศนาจบ  
ท่านโกณฑัญญะ หัวหน้าคณะปัญจวัคคีย์ ฟังพระธรรมเทศนานี้แล้ว ได้ดวงตาเห็นธรรมเป็นท่านแรก 
ท่านอัญญาโกณฑัญญะได้บรรลุ โสดาปัตติมรรคเป็นพระโสดาบัน และทูลขอบวชเป็นภิกษุใน 
ประธรรมวินัยของพระพุทธเจ้าประทานด้วยพระองค์เอง ณ บัดน้ัน พระอัญญาโกณทัญญะจึงเป็น 
ปฐมสาวกหรือพระสาวกองค์แรกของพระพุทธเจ้า เป็นพระสงฆ์องค์แรกของพระพุทธศาสนา
เป็นอันว่าพระรัตนตรัย คือ พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ได้เกิดข้ึนแล้วบริบูรณ์ในกาลแต่บัดนั้น
พระพุทธเจ้าทรงจ าพรรษา ณ ป่าอิสิปตนมฤคทายวันทรงสั่งสอนพรรพชิตทั้ง ๔ รูปที่เหลืออยู่นั้นด้วย
พระธรรมเทศนาต่าง ๆ ต่อมาท่านวัปปะกับท่านภัททิยะได้ธรรมจักษุดวงตาเห็นธรรมทูลขออุปสมบท
พระบรมศาสดาทรงประทานเอหิภิกขุอุปัมปทาให้ และต่อมาท่านมหานามะกับท่านอสัสชิได้
ธรรมจักษุ ทูลขออุปสมบท และพระผู้มีประภาคเจ้าทรงประทานเอหิภิขุอุปสัมปทาให้เช่นกัน 
ครั้นพระภิกษุปัญจวัคคีย์ต้ังอยู่ในที่พระสาวกและมีอินทรีย์ มีศรัทธา แก่กล้าสมควรสดับธรรมเจริญ
วิปัสสนา เพื่อวิมุตติสุขเบื้องสูงแลว้ ครั้นถึงวันแรม ๕ ค้ า แห่งเดือนสาวนะ คือเดือน ๙ พระบรมศาสดา
จึงได้แสดงพระธรรมสั่งสอนพระภิกษุปัญจวัคคีย์ด้วย "อนัตตลักขณสูตร" คือพระสูตรที่แสดงลักษณะ
แห่งเบญจขันธ์ว่าเป็นอนัตตา (ไม่ใช่ตัวใช่ตน) เพื่อพระบรมศาสดาตรัสพระธรรมเทศนาแสดง 
อนัตตลักขณสูตรอยู่ จิตของพระภิกษุปัญจวัคคีย์ผู้พิจารณาภูมิธรรมตามกระแสเทศนาน้ันพ้นแล้วจาก
อาสวะ (กิเลสที่หมักหมมไว้ดองอยู่ในสันดานไหลซึมซ่านไปย้อมจิตเมื่อประสบอารมณ์ต่าง ๆ ) 
ไม่ถือมั่นด้วยอุปาทาน ส าเร็จเป็นพระอรหันต์ทั้งหมด  ครั้งนั้น มีพระอรหันต์เกิดข้ึนในโลก ๖ องค์
แล้วคือ พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ๑ กับ พระอริยสาวก ๕ คือ พระอัญญาโกณฑัญญะ ๑ พระวัปปะ ๑ 
พระภัททิยะ ๑ พระมหานามาะ ๑ พระอัสสชิ ๑ รวม เป็น ๖ ด้วยประการฉะนี้๒ 

หลังจากนั้นพระพุทธเจ้าทรงได้เริ่มต้นงานเผยแผ่ธรรมโดยการเทศนาและโดยการปฏิบัติ
เป็นหลัก เพื่อประโยชน์แก่สังคม เพื่อชาวโลกอย่างหนักแน่นจริงจัง และทรงด าเนินงานนี้จนตลอด 
๔๕ ปี แห่งพระชนม์ชีพระยะหลังพระพุทธเจ้าทรงมีหลักการและวิธีการในการสื่อสารเพื่อเผยแผ่
พระพุทธศาสนาเป็นอย่างดียิ่ง ก่อนที่พระองค์จะท าการเผยแผ่หลักธรรมค าสอนนั้น ได้เตรียมการ 
ถึง ๒ ครั้ง ครั้งที่ ๑ ส่งพระอรหันต์สาวก ๖๐ รูป ไปช่วยประกาศเผยแผ่พระพุทธศาสนา ครั้งที่  
๒ เมื่อวันขึ้น ๑๕ ค่ า เดือน ๓ หรือวันจาตุรงคสันนิบาต ซึ่งเป็นวันที่พระอรหันต์สาวก ๑,๒๕๐ 
รูป มาประชุมพร้อมกันที่เวฬุวันมหาวิหาร แคว้นมคธ ในครั้งนั้นพระองค์ทรงเป็นประธานหลัก 
และการเผยแผ่ครั้งนั้นได้เกิดหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาที่เรียกว่าโอวาทปาติโมกข์ เพื่อให้
พระสงฆ์สาวกน าไปเผยแผ่แก่ประชาชน ในโอวาทปาติโมกข์นั้น พระองค์ทรงใช้สื่อบุคคลช่วยในการ
ส่งสาร และทรงเน้นคุณสมบัติของผู้ส่งสารโดยประกาศหลักการว่า  “ขันติคือความอดกลั้นเป็น
ตบะอย่างยิ ่ง  พระพุทธเจ้าทั ้งหลายตรัสพระนิพพานว่าเป็นยอด ผู้ท าร้ายผู้อื่นไม่จัดว่าเป็น
บรรพชิต ผู้เบียดเบียนสัตว์อื่นไม่ช่ือว่าสมณะผูเ้ปน็สมณะไม่กลา่วร้ายผู้อื่น ไม่ท าร้ายผู้อื่น พึงส ารวมใน
ปาติโมกข์รู้จักประมาณในการบริโภคอาหาร และที่นั่งที่นอนอันเป็นสงัด ไม่พลุกพล่านพึงละความช่ัว 
ประกอบความดี หมั่นประกอบความเพียรเพื่อช าระจิต”๓   
                                                             

 ๒
 ดูรายละเอียดใน, ภัทรวรรณ วันทนชัยสุข, ความรู้เกี่ยวกับพระพุทธเจ้า , พิมพ์ครั้งที่ ๙ , 

(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ภูมิปัญญา ๒๕๔๖), หน้า ๒-๔. 
 ๓ สุรีย์ มีกิจผล, พุทธประวัติ, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท คอมฟอร์ม จ ากัด, ๒๕๔๑), หน้า ๑๐๘. 



๓ 

 

ค าสอนของพระพุทธองค์ จะเน้นในเรื่องของการมีสติ การฝึกให้มีสติได้นั้น จ าเป็นต้อง
อาศัยหลักการปฏิบัติภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เพื่อพัฒนาจิตให้ เกิดปัญญาสูงสุดที่มนุษย์ 
พึงจะเข้าถึงได้ ปัญญาตัวนั้นคือ ภาวนามยปัญญา ปัญญาตัวนี้เกิดข้ึนกับจิตที่มีความสงบตั้งมั่นเป็น
สมาธิ แล้วน าไปพัฒนาต่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งได้ ปัญญาเห็นแจ้งเห็นถูกตรงตามที่เป็นจริง แท้ 
(ปรมัตถสัจจะ) ประสิทธิผลที่ได้จากการปฏิบัติตามหลักสติปัฎฐาน ๔ คือ ปัญญาในทางธรรม 
หากเปรียบเทียบระหว่างปัญญาทางโลก (สุตมยปัญญาและจินตมยปัญญา)  กับปัญญาทางธรรม 
(ภาวนามยปัญญา) หากน ามาใช้แก้ปัญญาจะให้ผลที่แตกต่างกัน เช่น คนที่เรียนมาสูงพัฒนาปัญญา
ทางโลกมามาก เวลาที่มีความโลภ ความโกรธ ความหลง ความอยาก ความยึดติด เกิดข้ึนกับใจแล้วยัง
แก้ไขไม่ได้ เหตุเป็นเพราะยังไม่สามารถเข้าถึงต้นเหตุที่แท้จริงที่ท าให้จิตเกิดความเศร้าหมองเหล่าน้ีได้ 
แต่ปัญญาทางธรรมสามารถเข้าถึงต้นเหตุได้ถูกตรง รู้ว่าต้นเหตุที่ท าให้เกิดความเศร้าหมองเหล่านั้น
ด าเนินไปตามกฎของธรรมชาติ คือมีเกิดและมีดับ ผู้มีปัญญาเห็นแจ้งจะตามดูจนสุดสายของการเกิด
แล้วดับไป ไม่มีตัวตนที่แท้จริง จึงปล่อยวางอารมณ์เหล่านั้นได้ จิตเป็นอิสระจากอารมณ์ ความสงบ 
ก็เกิดข้ึนกับจิต ปัญหาก็หมดไป  ปัญญาในทางธรรมนั้นใช้ส่องน าทางให้กับชีวิตแล้ว ความสงบและ
ความสุขที่มีจิตเป็นอิสระก็จะเกิดข้ึนได้๔ 

การที่จะฝึกให้เป็นผูม้ีปัญญาในทางธรรมหรอือาจเรยีกว่าการพัฒนาจิตน้ัน มีหลายข้ันตอน 
บุคคลที่ เป็นปุ ถุชน (คนที่มีกิ เลสหนาแน่น) ถ้าเปิดโอกาสให้ตนเองได้พัฒนาจิตตามหลัก
พระพุทธศาสนาสภาพจิตก็สามารถเปลี่ยนไปเป็นกัลยาณปุถุชน (คนมีศีลธรรมดี) ได้ แต่การเปลี่ยน
สภาพจิตของปุถุชนทั้งสองระดับที่ส าคัญก็คือการได้บรรลุเป็นพระโสดาบัน (พระอริยบุคคล
ประเภทที่ ๑) ซึ่งเป็นพระอริยบุคคลที่สัมผัสพระนิพพาน ซึ่งพระอรหันต์ได้บรรลุแล้วเป็นครั้งแรก คน
ระดับปุถุชนจะรู้จักพระนิพพานอย่างไม่ต้องสงสัยก็ต่อเมื่อได้ส าเร็จเป็นพระโสดาบัน เพราะวิถีชีวิต
ของพระโสดาบันก็ไม่ห่างไกลจากการด าเนินชีวิตเช่นปุถุชนมากนัก พระโสดาบันที่ยังใช้ชีวิตเป็น
ชาวบ้านยังแต่งงานมี คู่ครอง เ ช่น นางวิสาขามหาอุบาสิกา เป็นต้น ถึงกระนั้น ชี วิตของ 
พระโสดาบันก็ไม่ได้หยุดอยู่เพียงการเป็นพระโสดาบันเท่านั้น การพัฒนาจิต เพื่อให้บรรลุเป็น 
พระสกิทาคามี (พระอริยบุคคลประเภทที่ ๒) พระอนาคามี (พระอริยบุคคลประเภทที่ ๓) จะต้องมี
ต่อเนื่องไปโดยตลอดสายดุจลูกโซ่จนกว่าจะส าเร็จเป็นพระอรหันต์  (พระอริยบุคคลประเภทที่ ๔)
พระนิพพานเป็นความดีสูงสุดในพระพุทธศาสนา พระอรหันต์เป็นพระอริยบุคคลช้ันสูงที่ได้ 
บรรลุนิพพานแล้ว จิตของพระอรหันต์เป็นจิตที่หมดจดจากกิเลสทั้งปวง ปัญญาจึงเป็นคุณสมบัติที่
ส าคัญของจิตที่เมื่อได้เกิดข้ึนแล้ว จิตจะไม่สร้างอัตตาอีกต่อไป เพราะปัญญาเป็นตัวท าลายอัตตา 
เปรียบเสมือนเมื่อมีแสงสว่างความมืดก็หายไป ดังนั้น การที่มนุษย์ได้พัฒนาศักยภาพของตนจนส าเร็จ
เป็นพระอรหันต์ได้น้ัน ถือได้ว่าเป็นความส าเร็จอันยิ่งใหญ่ของการพัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนา๕  

                                                             
๔ ดูรายละเอียดใน, ดร. สนอง วรอุไร, ศีลและปัญญา, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ก้อนเมฆแอนด์ 

กันย์กรุ๊ป, ๒๕๕๔),หน้า ๑๔. 
๕

 ดูรายละเอียดใน, พระมหาบุญชิต สุดโปร่ง , “ศึกษาวิเคราะห์คุณสมบัติของพระอรหันต์ใน
พระพุทธศาสนานิกายเถรวาท”, วิทยานิพนธ์ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต , (ศาสนาเปรียบเทียบบัณฑิต:
วิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๖), หน้า ๒๖. 



๔ 

 

การเผยแผ่ธรรมของพระพุทธเจ้าตั้งแต่ในยุคพระพุทธกาลจนถึงในยุคปัจจุบันนี้ ได้มีการ
เปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัย แต่ยังคงยึดหลักธรรมค าสอนตามแบบพุทธวิธีเดิมของพระพุทธเจ้า  
การเผยแผ่ธรรมของพระพุทธเจ้ามีหลายวิธี มีทั้งหลักปริยัติและหลักปฏิบัติ แต่ในยุคปัจจุบันนี้ 
การเผยแผ่ธรรมจะเป็นการเรียนรู้ธรรมะจากสถาบัน สื่อต่างๆ ทั้งสื่อจากในสังคมออน์ไลน์ ที่ปรากฏ
มากมาย ส่วนใหญ่จะเน้นการเรียนรู้ธรรมะโดยการ อ่าน เขียน และฟังเท่านั้น ซึ่งวิธีการเหล่าน้ันท าให้
คนยุคปัจจุบันสนใจธรรมะเฉพาะด้านปริยัติเป็นส่วนใหญ่ โดยเน้นเฉพาะ อ่าน เขียน และฟัง ท าให้มี
ข้อจ ากัดในการเข้าถึงธรรมะของพระพุทธเจ้าอย่างแท้จริงเพราะธรรมะของพระพุทธเจ้าเป็นสิ่งที่มี
คุณค่าและลึกซึ้งและสามารถสัมผัสธรรมะของพระพุทธเจ้าได้โดยการปฏิบัติธรรม แต่การ อ่าน เขียน
และฟังธรรมเพียงอย่างเดียว ก็ได้แค่การเข้าใจธรรมะเพียงแค่ได้ยินได้ฟังมาเท่านั้นแต่ยังไม่ใช่ 
การน าธรรมะพระพุทธเจ้าเข้าสู่จิตใจเพื่อพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาได้อย่างแท้จริง  ดังนั้นเพื่อให้ผู้ที่ได้
ศึกษาธรรมะสามารถเข้าถึงธรรมะของพระพุทธเจ้าในแง่ของการปฏิบัติด้วย  ผู้วิจัยจึงน าและศึกษา
วิธีการเผยแผ่ธรรมตามหลักสติปฏิบัติฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ มาเขียนเป็นวิทยานิพนธ์ เพื่อให้
คนที่ต้องการศึกษาธรรมเมื่อได้อ่านแล้วให้มีจิตใจโน้มน้าวไปในการเผยแผ่พระพุทธศาสนาและได้ลง
มือปฏิบัติด้วย ไม่ใช่แค่เรียนปริยัติและเพียงแค่เรียนรู้ความส าคัญของธรรมะเพียงอย่างเดียว โดยที่ไม่
เคยได้เห็นความจริงจากธรรมะที่ได้จากการปฏิบัติธรรม การศึกษาธรรมะถ้าได้ลงมือปฏิบัติด้วย ก็จะ
ยิ่งท าให้เข้าถึงธรรมะของพระพุทธเจ้าได้อย่างแท้จริงและสามารถน าธรรมะของพระพุทธเจ้าไปใช้ใน
การด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข 

 
๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

๑.๒.๑ เพื่อศึกษาวิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในพระไตรปิฏกและ
คัมภีร์อรรถกถา 

๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักหลักสติปัฏฐาน ๔ ในยุคปัจจุบัน
แบบพองหนอ ยุบหนอ 

๑.๒.๓ เพื่อวิเคราะห์วิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แบบพองหนอ  
ยุบหนอ  

 
๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ 
 

๑.๓.๑ การเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ มีวิธีการเผยแผ่อย่างไร 
๑.๓.๒ วิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอมี

ความเป็นมาอย่างไรและมีวิธีการปฏิบัติอย่างไรบ้าง 
๑.๓.๓  การวิเคราะห์ผลของการเผยแผ่ วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  

แบบพองหนอ ยุบหนอกับในพระไตรปิฎกว่าให้ผลกับผู้ปฏิบัติธรรมอย่างไร 
 

 
 



๕ 

 

๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย 
 

การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ โดยมุ่งศึกษาพุทธวิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานของพระพุทธเจ้า
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ และวิธีการ กระบวนการในการปฏิบัติ ตลอดจนหลักธรรมต่างๆ ที่เกี่ยวข้องที่
ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท รวมทั้งข้อมูลจากพระไตรปิฎก อรรถกถา เอกสารวิชาการ อื่น ๆ 
ที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งศึกษาความหมาย กระบวนการ พร้อมทั้งน าเสนอการวิเคราะห์การเผยแผ่การปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ ของส านักต้นแบบ ที่มีมากกว่า ๓๐๐ แห่งในประเทศพม่า 
และอีกจ านวนมากในต่างประเทศ ผู้วิจัยได้คัดเลือกวิจัยเพยีงแค่ ๓ ส านัก ในเฉพาะส านักของประเทศไทย
เท่านั้น ซึ่งเป็นส านักทีน่ิสิตมหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณส่วนใหญเ่ข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพื่อน ามา
วิเคราะห์ผลของการเผยแผ่การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ ว่ามีปัญหาและ
อุปสรรคใดบ้าง และผลจากการสอนวิปัสสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ ท าให้คนมาเข้าร่วมปฏิบัติธรรมมาก
ข้ึนมากน้อยเพียงใด และสามารถน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตให้มีอย่างมีประสิทธิภาพได้อย่างไร 

 
๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 
 

๑.๕.๑ การเผยแผ่ หมายถึง การท าให้ขยายออกไป การท าให้เป็นที่แพร่หลาย แผ่ออกไป 
กว้างออกไป เป็นที่รู้จักต่อสาธารณชน 

๑.๕.๒ สติปัฏฐาน ๔ หมายถึง การฝึกจิต ให้เกิดศีล สมาธิ ปัญญา ต้องอาศัยสติเป็น 
หลักใหญ่และส าคัญที่สุด เพราะสติเป็นผู้คอยควบคุมกายกับใจ หรือเรียกอีกนัยว่า สติคอยควบคุม 
รูปกับนามให้ด าเนินไปถูกทางที่เราต้องการ ต้องคอยดูแลระมัดระวังอยู่เสมอจะประมาทหรือ 
เผลอมิได้เช่น ในขณะที่ก าลังนั่งก าหนด ยืนก าหนด นอนก าหนด เดินก าหนด อยู่นั้ น สติปัฏฐาน ๔ 
คือ กาย เวทนา จิต ธรรม  

๑.๕.๓ วิปัสสนา หมายถึง ปัญญาหยั่งรู้ การอบรมจิตให้เกิดปัญญา โดยเกิดการพิจารณา
ปัญญาเห็นสภาวะตามความเป็นจริง การเห็นแจ้งในขันธ์ ๕ หรือรูปและนามที่มาปรากฏทางทวาร 
ทั้ง ๖ โดยความเป็นพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขังความทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ 
อนัตตา ความไม่เป็นไปตามอ านาจบังคับบัญชาของใครองค์ธรรม ได้แก่ ปัญญาเจตสิก ปัญญาที่รู้เห็น
อย่างนี้จึงจะเรียกว่า “วิปัสสนา” 

๑.๕.๔ ค าว่าการเจริญสติปัฏฐาน ๔ การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน หรือการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน การปฏิบัติธรรม มีความหมายเดียวกัน แต่ต่างกันที่ตัวหนังสือ  เพราะการเจริญวิปัสสนา 
ก็คือเจริญสติปัฏฐาน ๔ นั้นเอง เช่น เวลานั่งก าหนด ยืนก าหนด นอนก าหนด เดินก าหนด อยู่นั้น  
สติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม มีอยู่พร้อมบริบูรณ์แล้ว ดั้งนั้นค าที่ใช้ในความหมาย 
ในการปฏิบัติมีรูปแบบการเขียนได้หลายรูปแบบและมีความหมายเดียวกันสามารถใช้แทนกันได้ 

๑.๕.๕ ปัญญา หมายถึง ความรู้ทั่วถึงเหตุและผล รู้เหตุถึงผล รู้ผลถึงเหตุ ตามสัจจะความ
จริง เมื่อมีความรู้ในสิ่งใดแล้ว ก็ช่ือว่ามีปัญญาในสิ่งนั้น แต่ถ้าเป็นความรู้หลง รู้ผิด คือไม่ใช่เป็นความรู้
จริง ก็ไม่เรียกว่าปัญญา 

๑.๕.๖ ยุคปัจจุบัน หมายถึง เป็นช่วงเวลาของอารยธรรมของยุคที่เริ่มการปฎิบัติธรรม 
แบบพองหนอ ยุบหนอตั้งแต่เริ่มต้นจนถึงปัจจุบัน 



๖ 

 

๑.๕.๗ ค าว่า “การก าหนด”  หมายถึง การน้อมจิตเข้าไปรับรูอ้ารมณ์หรอืความรู้สกึต่าง ๆ 
ที่เกิดข้ึนในปัจจุบันขณะอย่างจดจ่อ เฝ้าดูสภาวะปัจจุบันที่ปรากฏข้ึนในปัจจุบันอย่างจดจ่อ เฝ้าดู
สภาวะปัจจุบันอารมณ์ อันเป็นสภาพธรรมที่ปรากฏข้ึนตามความเป็นจริง ท าให้การก าหนดปราศจาก
การคิดนึกพิจารณาปรุงแต่งหรือเพิ่มเติมสิ่งใด ๆ ลงไปในทุก ๆ ขณะที่มีการก าหนดรู้  

๑.๕.๘ ค าบริกรรม หมายถึง การใส่ค าบริกรรมในการก าหนด การก าหนดจะท าให้รับรู้ 
ค าบัญญัติเป็นอารมณ์ก็จริง แต่ก็จะช่วยให้จิตจดจ่อกับอารมณ์มากข้ึนในเบื้องต้น จากนั้น 
จึงจะสามารถเห็นรูปนามตามสภาวธรรมนั้น ๆ ว่าเป็นความไม่ เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาได้ 
เมื่อวิปัสสนาญาณมีก าลงัมากข้ึนแล้ว ก็ไม่จ าเป็นต้องใช้ค าบริกรรมอีกต่อไปเพราะสามารถเห็นรูปนาม
ได้ชัดเจนแล้วเห็นความเกิดดับได้อย่างรวดเร็วของสภาวธรรมที่ก าลังก าหนดอยู่ 

๑.๕.๙ ค าว่า “หนอ” หมายถึง ค าบริกรรมที่ใส่เพิ่มในการก าหนดตอนท้าย ค าว่า “หนอ” 
มีประโยชน์ส าหรับเพิ่มขณิกสมาธิ (สมาธิช่ัวขณะ) ให้มีก าลังกล้า เพื่อจะให้ผู้ปฏิบัติเห็นรูปนาม 
เห็นพระไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) เห็นปัจจุบันธรรมได้ดี 

๑.๕.๑๐ ค าว่า “พองหนอ ยุบหนอ” หมายถึง การก าหนดในขณะนั่งสมาธิ โดยก าหนด
อาการพอง และ อาการยุบที่ท้อง การปฏิบัติวิปัสสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ ให้ก าหนดที่ท้อง จัดเป็น
ธาตุกรรมฐาน เพราะสภาวะพองยุบเป็นลักษณะตึงหย่อนของลมในท้องนอกล าไส้ที่ เรียกว่า 
กุจฉิสยวาโย ความจริงลมหายใจที่สูดเข้าไปในปอดมิได้เคลื่อนไปในท้องดังที่เข้าใจกันโดยทั่วไป 
การหายใจนั้นเป็นกระบวนการที่เกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูก
ซี่โครงกะบังลมกั้นอยู่ระหว่างช่องอกและช่องท้อง โดยอยู่ด้านล่างของปอด ตามปกติเมื่อเราหายใจ
เข้ากะบังลมจะหดตัวกดอวัยวะในช่องท้องส่งผลให้ลมในท้องพองออกมา และเมื่อหายใจออก 
กะบังลมจะยืดข้ึน ส่งผลให้ลมในท้องยุบลงพร้อมกับดันลมออกจากปอด ดังนั้น สภาวะพองยุบจึงเป็น
ลมในท้องที่มีอยู่เดิม 

 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 ๑.๖.๑ คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

 ๑.๖.๑.๑ คัมภีร์พระไตรปิฎก เป็นคัมภีร์ส าคัญทางพระพุทธศาสนาที่พระภิกษุ
สามเณรและพุทธศาสนิกชนใช้ศึกษาเล่าเรียนเพื่อให้รู้ทั่วถึงพระธรรมวินัยและปฏิบัติตามพระธรรม
ค าสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้อย่างถูกต้อง ด้วยเหตุนี้ พระไตรปิฎกจึงเรียกว่า พระปริยัติ
สัทธรรม เพราะเป็นปทัฏฐานมีพระปฏิบัติสัทธรรมคือ ศีล สมาธิ ปัญญา และพระปฏิเวธสัทธรรมคือ 
มรรค ผล นิพพานเป็นที่สุด สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ตรัสสอนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
จากพระโอษฐ์พระองค์เอง ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร๕ และมีปรากฏในพระสูตรอีกมากมาย 
เช่น ทีฆนิกาย มหาวรรค เล่ม ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐ มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์เล่ม 
๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๑๐๑-๑๓๑ ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค เล่ม ๓๑/๔๑/๕๐๖-๕๐๘, ๓๔-๓๕/๕๙๒-
๕๙๖ เป็นต้น 
 ๑.๖.๑.๒ คัมภีร์อรรถกถา แสดงข้อความอธิบายพระบาลีเกี่ยวกับวิปัสสนาไว้
หลายแห่งเช่น ในคัมภีร์อรรถกถา ขุททกนิกาย ธรรมบท แสดงข้อความไว้ว่า ธุระนี้คือ การเริ่มตั้ง



๗ 

 

ความเสื่อมและความสิ้นไปในอัตภาพของภิกษุผู้มีความประพฤติเบาพร้อม ยินดีแล้วในเสนาสนะอัน
เงียบสงัด เจริญวิปัสสนาด้วยอ านาจที่ท าให้เป็นไปโดยติดต่อ จนถือเอาพระอรหันต์ไว้ได้ นี้คือ 
วิปัสสนาธุระ๖ 
 ๑.๖.๑.๓ คัมภีร์ฎีกา แสดงข้อความอธิบายเกี่ยวกับสติปัฏฐานไว้หลายแห่ง เช่น  
ปรมัตถทีปนี มหาฎีกาใหม่ ได้อธิบายเหตุผลที่พระพุทธองค์ควรจะตรสัพระบาลีว่า “จตฺตาริสติปฏฺาน”ิ 
แต่ตรัสเป็น “จตฺตาโร สติปฏฺานา” เพราะทรงมุ่งเอาค าว่า “สติ”เป็นตัวประธานในสัมปยุตตธรรม
ทั้งหลายที่เกิดร่วมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา๗ 
 ๑.๖.๑.๔ ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค พระพุทธโฆษาจารย์ ได้อธิบายเกี่ยวกับ
วิปัสสนาไว้หลายแห่งเช่น แสดงภูมิของปัญญาไว้ในขันธนิเทศว่า ธรรมทั้งหลายอันแยกประเภทเป็น
ขันธ์ อายตนะ ธาตุ อินทรีย์ สัจจะ และปฏิจจสมุปปาท เป็นภูมิของปัญญาน้ี เป็นต้น๘ 
 

๑.๖.๒ หนังสือและเอกสาร 
 

  ๑.๖.๒.๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “พุทธวิธีใน
การสอน” สรุปได้ว่า พระองค์ทรงมีหลักในการสื่อสารกับบุคคลทั่วไป แบ่งออกเป็น ๓ หมวด คือ  
ก) เกี่ยวกับเรื่องที่สอน ได้แก่ สอนจากสิ่งที่รู้ เห็น เข้าใจง่าย ไปสู่สิ่งที่รู้ เห็น เข้าใจยาก, สอนเนื้อหาที่
ลุ่มลึก ยาก ลงไปตามลาดับช้ัน, พึงสอนด้วยของจริง ให้ผู้เรียนได้ดู ได้เห็น ได้ฟังเอง, สอนตรงเนื้อหา 
เป็นต้น ข) เกี่ยวกับตัวของผู้เรียน ได้แก่ รู้ค านึงและสอนให้เหมาะตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 
เช่น ค านึงถึงจริต ๖ และบุคคล ๔ เหล่า ปรับวิธีสอนให้เหมาะแก่บุคคล สอนโดยให้ผู้เรียนลงมือท า
ด้วยตัวเอง เป็นต้น ค) เกี่ยวกับตัวการสอน การเริ่มต้นเป็นจุดส าคัญมาก การเริ่มต้นที่ดีมีส่วนช่วยให้
การสอนส าเร็จได้ผลดี การสร้างบรรยากาศการสอนให้ปลอดโปร่ง เพลิดเพลิน ไม่ตึงเครียด และให้
เกียรติแก่ผู้เรียน เป็นต้น และลีลาการสอนแบบต่างๆ๙ 
 ๑.๖.๒.๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ได้กล่าวไว้ในหนังสือ
วิปัสสนากรรมฐานว่า วิปัสสนากรรมฐานมีความหมายเดียวกันกับการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เช่น เวลา 
นั่งก าหนด นอนก าหนด เดินก าหนด อยู่นั้น สติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม มีอยู่พร้อมมูล
บริบูรณ์แล้ว เว้นไว้แต่ผู้นั้นจะไม่รู้ไม่เห็นเท่านั้น และสติปัฏฐาน ๔ เป็นทางสายเดียวเท่านั้นที่จะ
สามารถเข้า ถึง มรรค ผล นิพพานได้ กรรมฐานเป็นสมบัติที่พระพุทธเจ้าทรงมอบไว้ให้พุทธบริษัท  
ทั้ง ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาทุกคน เพราะกรรมฐานเป็นเรือนใจช้ันในอันแข็งแกร่งที่  

                                                             

 ๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๗.   
 ๗ ดูรายละเอียดใน พระมหาแสวง โชติปาโล , พุทธวิทยาน่ารู้ เล่ม ๓, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทสหธรรม
มิก จ ากัด, ๒๕๓๘),หน้า ๒๐๗.   
 ๘

 พระพุทธโฆษาจารย์, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), 
พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทประยูรวงศ์พริ้นติ้ง จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๗๒๐.   

 ๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธวิธีในการสอน, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธ
ธรรม, ๒๕๔๑), หน้า ๓๓-๔๕.   



๘ 

 

จะต่อสู้กับข้าศึกภายในคือกิเลสมารต่าง ๆ ได้ ถ้าพุทธบริษัทเลิกละกรรมฐานแล้วพระสัทธรรม 
จะเสื่อมสิ้นไป๑๐ 
 ๑.๖.๒.๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) เป็นคู่มือแบบทางการ
ปฏิบัติที่ได้กล่าวถึงนามรูปปรจิเฉทญาณ หมายถึง ปัญญาที่พิจารณารูปนามจนสามารถแยกได้ว่าอะไร
เป็นรูป อะไรเป็นนาม การรู้ที่ใจว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานกรณี พอง ยุบ ในการก าหนดพอง 
ยุบ ถือเป็นรูป ส่วนใจที่รู้ถือเป็นนาม เป็นต้น๑๑ 
 ๑.๖.๒.๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ได้กล่าวในหนังสือเรื่องวิปัสสนา
ชุนีหลักการปฏิบัติวิปัสสนา (ฉบับสมบูรณ์) มีเนื้อหาว่า โยคีบุคคลได้ท าการเจริญสติอย่างสอดคล้อง
กับพระธรรมเทศนาในมหาสติปัฏฐานสูตร แล้วก็สามารถที่จะเข้ามรรค ๔ ผล ๔ เข้าถึงความบริสุทธ์ิ
หมดจดจากกิเลส มลทินทั้งหลายทั้งปวงมีราคะ โทสะและโมหะเป็นต้น ในที่สุดจึงสามารถข้ามพ้น 
โสกะ ปริเทวะ หมายความว่า ภายหลังที่พระอรหันต์นั้นปรินิพพานแล้วความทุกข์กายก็ไม่เกิดอีก
ต่อไป ภายหลังที่ได้บรรลุอรหัตแล้ว ความทุกข์ใจทั้งปวงไม่เกิดข้ึน บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐานนั้น ได้รู้ได้
เห็นมรรคญาณ ๔ ซึ่งเรียกว่า ญายธรรมแล้วย่อมรู้แจ่มแจง้สภาวธรรมคือพระนิพพานอันเป็นทีด่ับแหง่
กองทุกข์ทั้งปวง ด้วยเหตุน้ี สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จึงได้ยกย่องสรรเสริญสติปัฏฐาน ๔๑๒ 
 ๑.๖.๒.๕ พระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคครมหากัมมัฎฐานา 
จริยะพุทธศาสตรดุษฏีบัณฑิต กิตติมศักดิ์ ส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม ได้กล่าวถึง นาม รูป ปริจเฉท
ญาณว่าในการบ าเพ็ญวิปัสสนาจนได้บรรลุญาณ และได้กล่าวว่าการได้บรรลุนามรูปได้อย่างชัดเจน
ต้องเข้าใจว่าเป็นการรู้การเห็นโดยปัญญา อันเกิดจากการเจริญภาวนาของตนเองจริง ๆ ไม่ใช่รู้ด้วย
การศึกษาพระปริยัติธรรม ที่อธิบายว่า รูปหรือนามเป็นอย่างนั้น มีจ านวนเท่านั้นเท่านี้ แล้วเช่นนี้เป็น
การนึกคิดเอาเอง การเรียนรู้และนึกคิดเอาเองไม่ถือเป็นวิปัสสนาญาณ ถือว่าไม่ใช่ญาณที่เกิดข้ึนจาก 
การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน๑๓ 
 ๑.๖.๒.๖ พระอาจารย์ ดร .ภัททันตะ อาสภเถระ ได้กล่าวถึงสติปัฏฐานกับ
วิปัสสนาซึ่งมีรายละเอียดกล่าวไว้ในคัมภีร์ปฐมวิปัสสนาวงศ์ในประเทศไทยว่า  “ข้ึนช่ือว่า วิปัสสนา
แล้วย่อมไม่แคล้วจากมหาสติปัฏฐานไปได้เลย ไม่องค์ใดก็องค์หนึ่งขององค์ ๔ ในมหาสติปัฏฐานนี้
รวมอยู่ด้วย” ซึ่งมีความหมายอีกอย่างว่า มหาสติปัฏฐานนี้ คือ เส้นทางที่พระพุทธองค์และพระอริยะ
สาวกทั้งหลายด าเนินไปสู่ความพ้นทุกข์จริง๑๔ 

                                                             
๑๐

  พระธรรมธีราราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร 
: พิมพ์ที่ บริษัท ประยูรวงศ์พริ๊นติ้ง จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๑๒. 
 ๑๑ พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), หลักปฏิบัติสมถะวิปัสสนา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
สหธรรมิก ๒๕๔๖), หน้า ๔๓. 
 ๑๒

  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนาชุนีหลักการปฏิบัติวิปัสสนา (ฉบับสมบูรณ์), จ ารูญ
ธรรมดา แปล, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ประยูรสาส์นไทย การพิมพ์ ๒๕๕๓), หน้า ๓๘๖. 

๑๓ ภัททันตมหาเถระ,ดร, วิปัสสนากรรมฐาน, ส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม, ๒๕๓๖. หน้า ๑๒๑. 
 ๑๔ พระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, ปฐมวิปัสสนาวงศ์
ในประเทศไทย, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทอรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิซซ่ิง จ ากัด (มหาชน), ๒๕๕๔), หน้า 
๒๔๔.   



๙ 

 

 ๑.๖.๒.๗ พระราชสิทธิมุ นี วิ.  ได้กล่าวถึงการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
(วิปัสสนาธุระ) ว่า เป็นหน้าที่หลักส าคัญอย่างหนึ่ง ของพุทธศาสนิกชนควบคู่กับการศึกษาค าสอนของ
พระพุทธเจ้า ที่ปรากฏอยู่ในคัมภีร์พระไตรปิฎก (คันธุระ) จุดมุ่งหมาย ของการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ก็เพื่อช าระจิตของผู้ปฏิบัติให้สะดาด บริสุทธ์ิ มีคุณภาพดีข้ึนจนกระทั่งบรรลุมรรค 
ผล นิพพาน อันเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา๑๕ 
 ๑.๖.๒.๘ พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสรฐิ มนฺตฺเสวี) ได้กล่าวไว้ว่าใน
หนังสือ วิปัสสนาภาวนาที่ไม่ถูกเขียนไว้ในพระไตรปิฎกว่า หลักการและวิธีปฏิบัติภาวนาต่างๆ ที่ไม่ได้
ถูกเขียนด้วยตัวอักษรไว้ในพระไตรปิฎก ก็มิได้หมายความว่า “ไม่ใช่สภาพธรรมที่ถูกตรงตามพระพุทธ
วจนะ” ถ้าหากวิธีการนั้น ท าให้ผู้ปฏิบัติภาวนาเข้าใจและเห็นแจ้งในสภาพธรรมที่ปรากฏได้จริง 
จนบรรเทาราคะ โทสะโมหะได้ตามล าดับ ก็จัดเป็นวิปัสสนาภาวนาเช่นกัน เพียงแต่น าข้อมูลในพระ
คัมภีร์ต่างๆและประสบการณ์การปฏิบัติภาวนา มายืนยันว่า “การเจริญสติ ก าหนดรู้อาการ 
พอง อาการยุบ มีสภาพธรรมไม่ผิดพุทธวจนะ”๑๖ 
  ๑.๖.๒.๙ ศาสตราจารย์นายแพทย์จ าลอง ดิษยวณิช กล่าวไว้ในหนังสือ 
หลักมูลของวิปัสสนากรรมฐาน โดยอธิบายไว้ว่า อานาปาสติกรรมฐานนี้หนัก การภาวนาก็หนัก 
เป็นภูมิแห่งมนสิการ แห่งพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และพระพุทธบุตรทั้งหลายผู้เป็นมหาบุรุษ
เท่านั้น ไม่ใช่การนิดหน่อย และไม่ใช่การที่สัตว์เล็กน้อยจะสร้องเสพได้ มนสิการไปด้วยประการใด ๆ 
ก็ย่อมสงบและสุขุมไปด้วยประการนั้น ๆ ด้วยเหตุนี้วิปัสสนายุคหลังบางท่าน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
พระอาจารย์มหาสี สะยาดอ จึงได้สอนให้ก าหนดอาการพอง และอาการยุบที่หน้าท้อง ความจริง
อาการพอง ยุบ เป็นวาโยโผฏฐัพพะรูปเช่นเดียวกัน แต่เป็นอารมณ์ที่ หยาบและก าหนดได้ง่ายกว่า 
ลมหายใจเข้าออก๑๗ 
  

๑.๖.๓ วิทยานิพนธ์  
 

  ๑.๖.๓.๑ พระมหาบุญชิต สุดโปร่ง ได้กล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์ปริญญา 
อักษรศาสตรมหาบัณฑิต (ศาสนาเปรียบเทียบ) เรื่อง ศึกษาวิเคราะห์คุณสมบัติของพระอรหันต์ใน
พระพุทธศาสนานิกายเถรวาท ว่ามนุษย์ทุกคนมีความสามารถหรือศักยภาพในการที่จะพัฒนาจิตของ
ตนให้เกิดปัญญาจนบรรลุถึงนิพพานได้โดยไม่มีข้อจ ากัดทางด้านเพศ อายุ เช้ือชาติ วรรณะ และพื้น
ความรู้ นอกจากนี้ยังพบว่า ในแง่ของคุณสมบัติ พระอรหันต์เป็นบุคคลในอุดมคติที่ปราศจากกิเลส 
ทุกชนิดและหลุดพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิดในสังสารวัฏโดยสิ้นเชิง ส าหรับหลักธรรมที่ส าคัญที่ใช้
เป็นเครื่องมือในการดับกิเลส คือการปฎิบัติตาม มรรคมีองค์ ๘ หลักธรรมเหล่านี้ยังย่อยลงใน

                                                             

 ๑๕ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หนังสือแจกอนุสรณ์งานศพ นางเอมอร วารีแสงทิพย์, ๓๑ ตุลาคม ๒๕๕๘, 
(กรุงเทพมหานคร : ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์), หน้า ๒. 
 ๑๖ พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสรฐิ มนฺตฺเสวี), วิปัสสนาภาวนา ที่ไม่ถูกเขียนไว้ในพระไตรปิฎก, 
(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, พ.ศ. ๒๕๕๘), หน้า ง. 
 ๑๗ ศ.เกียรติคุณ นพ.จ าลอง ดิษยวณิช, หลักมูลของวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์ครั้งที่ ๑ (เชียงใหม่ : หน่วย
วิชาการ คณะแพทย์ศาตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๘), หน้า ๓๑. 



๑๐ 

 

ภาคปฏิบัติทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน อันเป็นวิธีการที่รวมหลักธรรมทั้งหมดให้ท าหน้าที่
รวมกันในการท าลายกิเลสทุกชนิด จนเป็นเหตุให้ส าเร็จเป็นพระอรหันต์๑๘ 
 ๑.๖.๓.๒ พระครูปลัดสุนทร สุนฺทโร (แซ่เตียว) ได้กล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตร์มหาบัณฑิต เรื่องศึกษาหลักปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพอง ยุบตามแบบการปฏิบัติของ 
พระโสภณมหาเถระ พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพอง ยุบ เป็นวิธีการปฏิบัติที่คิดค้นแบบ
ทางการเจริญโดยพระโสภณมหาเถระ หรือ(มหาสี สยาดอ) โดยท่ านค้นพบวิธีเจริญวิปัสสนา 
แบบพองยุบ ตามหลักฐานที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร กายานุปัสสนา หมวดธาตุมนสิการปัพพะ 
ว่าด้วย วาโยธาตุปัพพะ คือ การพิจารณาธาตุลม เป็นลมในท้องที่ดันลมให้พองออกและยุบลง 
โดยความเป็นรูป และนาม พิจารณารูปนามโดยความเป็นพระไตรลักษณ์๑๙ 
 ๑.๖.๓.๓ พระอ านาจ ขนฺติโก (ภาคาหาญ) ได้กล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตร์มหาบัณฑิต เรื่อง ศึกษาอริยมรรคในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ พบว่า 
การเจริญสติปัฏฐานต้องมี วิริยะ สติ สมาธิ และ ปัญญา หรือเจริญมรรคมีองค์ ๘ อันเป็น
มัชฌิมาปฏิปทา (ข้อปฏิบัติอันเป็นทางสายกลาง) เมื่อผู้ป ฏิบัติธรรมด าเนินไปตามทางสายกลาง 
แล้วตั้งสติระลึกรู้สภาวธรรม (รูปนาม) ปัจจุบันที่ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ ก็จะเห็นทุกสิ่งตามความ 
เป็นจริง เกิดญาณปัญญาที่รู้แจ้งพระนิพพาน๒๐ 
 ๑.๖.๓.๔ พรรณราย รัตนไพฑูรย์  ได้กล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์ 
มหาบัณทิตเรื่องการศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแบบสติปัฏฐาน ๔ : ศึกษาแบบการสอน
ของพระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ญาณสิทฺธิ) พบว่า สติปัฏฐาน ๔ เป็นหนทางเอกที่จะน าไปสู่การรู้
แจ้งสัจธรรมบรรลุนิพพานซึ่งเป็นภาวะหมดกิเลส อันเป็นจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา ใช้หลัก  
สติปัฏฐาน ๔ คือการพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมเป็นกรอบในการปฏิบัติและการสอน ในภาค
ทฤษฏีสอนให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจทั้งหลักสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป ส่วนในภาคปฏิบัติท่านเน้นวิธีการ
แบบสมถะมีวิปัสสนานาปุถุชนทั่วไปบทบาทด้านศาสนา เมื่อได้บรรลุธรรมแล้ว คฤหัสถ์ผู้ เป็น 
พระอริยบุคคลมีความมั่นคงในพระรัตนตรัย๒๑ 
 ๑.๖.๓.๕ แม่ชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (ง่านวิสุทธิพันธ์) ได้กล่าวไว้ในวิทยานิพนธ์ 
พุทธศาสตร์มหาบัณทิต เรื่องการศึกษาสภาวญาณเบื้องต้นของผู้ เ ข้าปฏิบัติ วิปัสสนาตาม 
หลักสติปัฏฐาน ๔ ณ ส านักวิปัสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร พบว่า การปฏิบัติ
วิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ได้แก่  กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา  
                                                             

 ๑๘ พระมหาบุญชิต สุดโปร่ง, “ศึกษาวิเคราะห์คุณสมบัติของพระอรหันต์ในพระพุทธศาสนานิกายเถรวาท”. 
วิทยานิพนธ์ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (ศาสนาเปรียบเทียบ บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๖), หน้า ก. 

๑๙ พระครูปลัดสุนทร สุนฺทโร (แซ่เตียว), “ศึกษาหลักปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพอง – ยุบตามแนวการ
ปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ” , วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์มหาบัณฑติ, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๓. 

๒๐ พระอ านาจ ขนฺติโก (ภาคาหาญ), “ศึกษาอริยมรรคในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔” ,
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). หน้า ก.  

 ๒๑ พรรณราย รัตนไพฑูรย์, “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ : ศึกษาแนวการ
สอนของ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หน้า ๒. 



๑๑ 

 

ธรรมานุปัสสนา เมื่อย่อแล้วเหลือ ๒ อย่างคือ รูป กับ นาม หรือกายกับ ใจ การจะเข้าถึงพุทธประสงค์
ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้านั้น ต้องลงมือปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ โดยการก าหนดสติ 
ไว้ที่ กาย (รูป) เวทนา (นาม) จิต (นาม) ธรรม (เป็นทั้งรูปและนาม) หรือรูป นามเป็นอารมณ์ 
วิธีปฏิบัติโดยการเอาสติสัมปชัญญะ ก าหนดจดจ่ออยู่กับรูปนาม ปัจจุบันขณะ อย่างติดต่อ ต่อเนื่อง 
พร้อม ๆ กับการปรับอินทรยี์ของผูป้ฏิบตัิให้สม่ าเสมอกันไม่ให้ขาดตกบกพร่อง โดยพระวิปัสสนาจารย์
ผู้ช านาญ จนเกิดปัญญาหรือที่เรียกว่า ญาณ เห็นความเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไปของสภาวธรรมรูป 
สภาวธรรมนามตามความเป็นจริง ว่า ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่สามารถบังคับบัญชาได้ ตามล าดับญาณ
ตั้งแต่ญาณ ๑ นามรูปปริจเฉทญาณ ไปจนถึง มรรค ผล นิพพาน และญาณ ๑๖ ปัจจเวกขณญาณ 
ตามล าดับ๒๒ 
 

 สรุปผลการทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง สรุปว่าได้ว่าวิธีการเผยแผ่
วิปัสสนากรรมฐานของพระพุทธเจ้าและวิธีการสอนหลักสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักธรรมที่เน้นในการฝึก
สติ เพื่อน ามาใช้ในการด าเนินชีวิต สามารถช่วยแก้ไขปัญหาต่างๆ ที่เกิดข้ึนกับชีวิตได้เป็นอย่างดี การ
ใช้ชีวิตเป็นการเจริญสติปัฎฐานโดยต้องมี วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา และเน้นข้อปฎิบัติในการ
ด าเนินทางสายกลาง ผู้ วิจัยท าวิทยานิพนธ์เรื่อง การศึกษาวิธีการเผยแผ่ วิปัสสนากรรมฐาน 
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ โดยการน าแนวทางและข้อมูลของเอกสารทั้งหมดมาใช้
วิเคราะห์ เพื่อท าให้ทราบถึงการน าเสนอวิทยานิพนธ์ที่ให้เห็นรูปแบบและวิธีการปฏิบัติธรรม ในแต่ละ
ยุคสมัยว่ามีความแตกต่างกันหรือเหมือนกันอย่างไร  

 
๑.๗ วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง “การศึกษาวิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แบบพองหนอ ยุบหนอ” ฉบับนี้เป็นการศึกษาการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) 
โดยศึกษาค้นคว้าทางเอกสาร (Documentary research) โดยเน้นเนื้อหาคัมภีร์ทางพระพุทธ ศาสนา 
หนังสือ ต ารา และเอกสารวิชาการอื่นๆ มาวิเคราะห์ และมีการสัมภาษณ์ส านักปฏิบัติธรรม ๓ ส านัก 
ที่ได้รับการรับรองว่าเป็นส านักต้นแบบของการปฏิบัติวิปัสสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ เพื่อวิเคราะห์
ผลของการเผยแผ่การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ เพื่อน าข้อมูลในเชิงลึกมา
เป็นฐานในการน าเสนอและการอ้างอิง เพื่อให้ได้มาซึ่งความเป็นจริง โดยด าเนินการเป็นข้ันตอน
ตามล าดับ ดังนี้คือ  

 ๑.๗.๑  ศึกษาข้อมูลจากเอกสารปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎก อรรกถา ต ารา และคัมภีร์
อื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งหนังสือและวิทยานิพนธ์ 

 ๑.๗.๒  สัมภาษณ์เชิงลึกส านักปฏิบัติธรรมต้นแบบ ทั้งหมด ๓ แห่ง 
 ๑.๗.๓  ศึกษาวิเคราะห์ข้อมูล 
 ๑.๗.๔  เรียบเรียงข้อมูลและน าเสนอผลการวิจัย 

                                                             

 ๒๒ แม่ชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (ง่านวิสุทธิพันธ์), “การศึกษาสภาวญาณเบื้องต้นของผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนาตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ ณ ส านักวิปัสสนากรรมฐาน วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
(วิปัสสนาภาวนา), (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๑๑๓. 



๑๒ 

 

๑.๘ ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
 

๑.๘.๑  ท าให้ทราบถึงวิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฎใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนา 

๑.๘.๒ ท าให้ทราบวิธีการและกระบวนการเผยแผ่การปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔  
แบบพองหนอ ยุบหนอ ในยุคปัจจุบัน 

๑.๘.๓  ท าให้ทราบถึงการวิเคราะห์ผลของการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในพระไตรปิฎก 
กับการปฏิบัติวิปัสสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ 

 


