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บทท่ี ๓ 
 

วิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  
ในยุคปัจจุบันแบบพองหนอ ยุบหนอ  

 

 ในป๎จจุบัน การเผยแผ่การปฏิบัติมีหลากหลายวิธีการและหลายสํานัก ทําให้คน 
จํานวนมากที่ต้องการไปปฏิบัติธรรมเกิดความสงสัย กังวลใจ ว่าควรจะนําตนเองไปปฏิบัติธรรมที่ใด 
ที่เป็นแนวการปฏิบัติตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ดังนั้นในบทนี้ ผู้วิจัยจึงได้สรุปเนื้อหาสาระสําคัญ 
ของการเผยแผ่วิธีการปฏิบัติตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ เพื่อให้เห็นประวัติ 
ความเป็นมา อุปสรรคป๎ญหา และวิธีการปฏิบัติต่าง ๆ ซึ่งในวิธีการปฏิบัติแบบพองหนอ ยุบหนอ นั้น 
พระวิป๎สสนาจารย์ผู้มีความสามารถในยุคป๎จจุบันได้ประยุกต์วิธีการสอนให้สอดคล้องกับคนในยุค
ป๎จจุบันมากข้ึนซึ่งวิธีการปฏิบัติที่ได้ประยุกต์มาแล้วนั้นเป็นการช่วยให้ผู้ปฏิบัติที่มีความตั้งใจ 
ตามที่พระวิป๎สสนาจารย์ได้สอน สามารถจะพัฒนาจิตของตนในระดับที่สูงข้ึนได้ คนในสมัยป๎จจุบัน 
มีกิเลสหนาแน่นมากวัตถุภายนอกมีแต่ความเจริญก้าวหน้าทําให้หลงยึดติดกันมากข้ึน ในยุคสมัย 
พระพุทธกาลการเดินจงกรมเดินเพียงแค่ระยะเดียว นั่งสมาธิแม้ไม่ต้องมีการบริกรรมก็บรรลุธรรมได้ 
เพราะคนในสมัยนั้นกิเลสไม่มากเท่ากับคนในยุคป๎จจุบัน ดังนั้นในเนื้อหาบทนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาและ
อธิบายการเผยแผ่วิธีการปฏิบัติวิป๎สสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ จากสํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ 
โดยมีรายละเอียดดังนี้คือ 
 

 ๓.๑  ประวัติการเผยแผ่วิป๎สสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ 
  ๓.๑.๑  ความเป็นมาของการเผยแผ่วิป๎สสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ 
  ๓.๑.๒  การเผยแผ่วิป๎สสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ ในประเทศไทย 
  ๓.๑.๓  วิป๎สสนาวงศ์สายพองหนอ ยุบหนอ 
 ๓.๒  การปฏิบัติวิป๎สสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ จากสํานักต้นแบบวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ 
  ๓.๒.๑  วิธีการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน    
  ๓.๒.๒  แบบฝึกหัดสําหรับการปฏิบัต ิ  
 ๓.๓  ความสําคัญของการกําหนด  
  ๓.๓.๑  การกําหนด     
  ๓.๓.๒  คําว่า “หนอ”      
  ๓.๓.๓  การกําหนด “พองหนอ ยุบหนอ”  
  ๓.๓.๔  การกําหนดอิริยาบถใหญ่ 
  ๓.๓.๕  การกําหนดอิริยาบถย่อย   
 ๓.๔  การปฏิบัติวิป๎สสนาแบบพองหนอยุบหนอตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔   
 ๓.๕  วิป๎สสนาภูมิ ๖     
 



๕๙ 

 

๓ .๖ โสฬสญาณ (ญาณ ๑๖) สภาวญาณกับการปฏิบัติ วิป๎สสนากรรมฐานแบบ 
         พองหนอ ยุบหนอ 
 ๓.๗  สํานักปฏิบัติธรรมตามแนวสตปิ๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ  
  ๓.๗.๑  หลักเกณฑ์ความเหมาะสมของสถานทีป่ฏิบัติธรรม 
  ๓.๗.๒  คุณสมบัติของสถานที่ปฏิบัติธรรม  
  ๓.๗.๓.  สํานักปฏิบัติธรรมต้นแบบ พองหนอ ยุบหนอ ๓ สํานัก 
  ๓.๗.๔  สัมภาษณ์เชิงลึกพระวิปส๎สนาจารย์เจ้าสํานัก 
 
๓.๑ ประวัติการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ  
  

 การ เผยแผ่ วิป๎ สสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ มีความเป็นมาตั้ งแต่ 
ยุคสมัยพระโสณะอรหันต์และพระอุตตระอรหันต์  ที่ได้มีการนําพระพุทธศาสนามาประดิษฐานไว้ 
ที่รัฐสุวรรณภูมิ และได้มีการเผยแผ่วิป๎สสนากรรมฐานสืบทอดมาจนถึงยุคป๎จจุบัน ประวัติการเผยแผ่
วิป๎สสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ มีประวัติสืบทอดมาหลายยุคสมัย ผู้วิจัยได้สรุปไว้โดยย่อ 
โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 

 ๓.๑.๑  ความเป็นมาของการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ    

 การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ มีหลักฐาน
ยืนยันว่า การปฏิบัติแบบนี้มาแต่โบราณกาล ในราวพุทธศักราช ๒๓๕ มีอรหันต์องค์หนึ่งนามว่า 
พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระ พร้อมด้วยพระอรหันต์ ๑,๐๐๐ รูป ได้ร่วมกระทําตติยาสังคายนาที่เมือง
ปาฏลีบุตร เมืองหลวงของแคว้นมคธ โดยมีพระเจ้าอโศกมหาราชเป็นศาสนูปถัมภก หลังจากเสร็จสิ้น
ในการทําสังคายนาครั้งที่สามแล้ว ได้ส่งสาวกที่เป็นพระอรหันต์นําพระพุทธศาสนาไปเผยแผ ่
และสอนวิป๎สสนากรรมฐาน มีการนําพระพุทธศาสนาไปเผยแผ่แต่ยังสถานที่ต่าง ๆ รวม ๙ สาย ๑๖๕ 
 ที่รัฐสุวรรณภูมิ มีพระโสณะอรหันต์และพระอุตตระอรหันต์ เป็นผู้นําพระพุทธศาสนา 
มาประดิษฐานที่เมืองสุธรรมนคร ในประเทศสหภาพพม่า ได้มีการสืบทอดวิป๎สสนาวงศ์พระอรหันต์
เรื่อยมาไม่ขาดสาย จนถึงสมัยของวิป๎สสนาจารย์ติรงคสยาดอ พระนโมอรหันต์ พระมิงกุลโตญสยาดอ 
และพระมิงกุลเชตวันสยาดอ ตามลําดับ๑๖๖  
 พระอาจารย์มิงกุล เชตวันสยาดอ หรือภัททันตะนารทเถระ แห่งเมืองมะละแหม่ง เป็นผู้มี
ช่ือเสียงมากในการสอนวิป๎สสนากรรมฐานตามแนวสติป๎ฏฐาน ๔ จนกิตติศัพท์ของท่านขจรไปไกลใน
ประเทศสหภาพพม่าสมัยนั้น ศิษย์ของท่านผู้หนึ่งที่มีช่ือเสียงในวงการพระพุทธศาสนาเถรวาท 
คือ พระมหาสียาดอ หรือภัททันตะ โสภณมหาเถระ อัคคมหาบัณฑิต ผู้เป็นอดีติเจ้าอาวาสวัดมหาสี
และเจ้าสํานักสาสนยิตสา ซึ่งเป็นสถานที่สําหรับการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานที่ใหญ่และมีช่ือเสียง

                                                             

 ๑๖๕ ดูรายละเอียดใน ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์จําลอง ดิษยวณิช, ปฐมวิปัสสนาวงศ์ในประเทศไทย : 
รจนาโดย พระ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์พริ๊นติ้ง, 
๒๕๕๔), หน้า ๕๙ – ๖๐. 
 ๑๖๖ อ้างแล้ว. 



๖๐ 

 

ที่สุดในเมืองย่างกุ้ง ประเทศสหภาพพม่า พระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจริยะ  
 อัคคมหากัมมัฏฐานจริยะ ผู้เป็นศิษย์เอกของพระอาจารย์มหาสีสยาดอ ได้เมตตาเล่าให้ศาสตราจารย์
เกียรติคุณ นายแพทย์จําลอง ดิษยวณิช ฟ๎งว่า พระอาจารย์มิงกุล เชตวัน สยาดอ มีความสามารถใน
การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานอย่างชํ่าชอง ท่านสามารถกําหนดสติได้ทั้งที่ปลายจมูก โดยสังเกตการณ์
กระทบของลมหายใจเข้า ออก ที่บริเวณนี้ (แบบอาณาปานป๎พพะ) และที่บริเวณท้องโดยสังเกต
อาการพองและอาการยุบ (แบบธาตุมนสิการป๎พพะ) ทั้ งอานาปานป๎พพะและธาตุมนสิการป๎พพะ 
อยู่ในกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐานสูตร๑๖๗ 
 เมื่อพระอาจารย์มหาสีสยาดอ ศึกษาวิป๎สสนากรมฐานกับท่าน ได้พิจารณาดูอย่าง
รอบคอบกลับมีความเห็นว่า การกําหนดสติที่บริเวณท้อง มักทําได้ยากในตอนแรก แต่เมื่อกําหนดได้
ถูกต้องแล้วจะทําได้ง่ายกว่าและได้ผลดีกว่าด้วย โดยปกติลมหายเข้าเข้า ออก เป็นรูปที่ละเอียดอ่อน 
เป็นอารมณ์ของกรรมฐานที่กาํหนดได้ยาก เมื่อวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได้) สมาธิ (ความตั้ง
มั่นแห่งจิต) และสัมปชัญญะ (ความรู้ตัวทั่วพร้อม) มีพลังมากข้ึน ลมหายใจจะค่อย ๆ ละเอียดอ่อน
และเบาลง ๆ จนดูเหมือนว่าจะหยุดหายใจ ในสถานการณ์เช่นนี้ ผู้ปฏิบัติบางคนหาที่กําหนดไม่ได้ 
ทําให้จิตฟุูงซ่านและซัดส่าย แม้ว่าอานาปานสติจะเป็นยอดกรรมฐานทั้งหมด แต่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค
ได้กล่าวไว้ว่า “ก็อานาปานสติกรรมฐานนี้เป็นของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิแห่งมนสิการของผู้ที่เป็น
มหาบุรุษเท่านั้น กล่าวคือ พระพุทธเจ้า พระป๎จเจกพุทธเจ้า และพุทธบุตรทั้งหลาย ๑๖๘ 
 ส่วนการกําหนดสติที่บริเวณท้องโดยสังเกตการณ์เคลื่อนไหวของท้อง ซึ่งเกิดจากอํานาจ
ของาตุลมทําได้ง่ายกว่า เพราะว่าวาโยโผฏฐัพพะรูป หรือรูปที่ลมถูกต้อง เป็นรูปที่หยาบกว่ารูปอันเกิด
จากการสัมผัสของลมหายใจเข้า ออก ที่ปลายจมูก และคนในสมัยป๎จจุบันนี้มีจริตและอุปนิสัยไม่
ละเอียดอ่อนเหมือนคนสมัยก่อน ดังนั้นการกําหนดสติที่บริเวณท้องจึงเหมาะสมกว่า ด้วยเหตุผล
เหล่าน้ี เมื่อเริ่มมีการสอนวิป๎สสนากรรมฐาน พระอาจารย์มหาสียาดอ จึงให้ผู้ปฏิบัติทุกคนกําหนดสติ
ไว้ที่หน้าท้องบริเวณสะดือ และสังเกตอาการพอง อาการยุบ พร้อมกับกําหนดในใจว่า “พองหนอ 
ยุบหนอ” ในช่วงเวลาน้ีหลายคนมีความเห็นขัดแย้งกับแนวการสอนแบบนี้อย่างรุนแรง เขาเหล่านั้น 
คิดว่าเป็นวิธีการสอนวิป๎สสนากรรมฐานแบบใหม่ที่พัฒนาข้ึนโดยพระอาจารย์มหาสียาดอ เป็นคําสอน
ที่ไม่มีอยู่ในพระไตรปิฎก หรือมิใช่คําสอนของพระพุทธเจ้า๑๖๙  
 จากหลักฐานที่ได้กล่าวมาแล้วจะเห็นได้ชัดว่า วิธีการสอนแบบนี้มีมาตั้งแต่โบราณกาล 
เป็นแนวปฏิบัติที่นิยมกันแพร่หลายในประเทศพม่าเป็นเวลานานก่อนที่พระอาจาย์มหาสีสยาดอ 
จะนํามาใช้สอนผู้เป็นศิษย์ ฉะนั้นการกําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ที่บริเวณท้องคือการสังเกต 
ธาตุลม (วาโยธาตุ) ที่มีลักษณะคือการเคลื่อนไหวอย่างชัดเจน เป็นแนวปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน 
ที่สอดคล้องกับหลักคําสอนในมหาสติป๎ฏฐานสูตร ที่ว่าด้วยการมีสติตามดูกาย (กายานุป๎สสนา 
สติป๎ฏฐาน)ในข้อกําหนดเกี่ยวกับการพิจารณากายโดยความเป็นธาตุทั้ง ๔ (ธาตุมนสิการป๎พพะ) 
อาการพองและอาการยุบ คือรูปที่เกิดข้ึนจากการสัมผัสของธาตุลม ซึ่งเรียกว่า วาโยโผฏฐัพพรูป 
เป็นรูปปรมัตถ์ ที่มีลักษณะของวาโยธาตุชัดเจนคือ การเคลื่อนไหว ความตึงและความหย่อน 
                                                             

 ๑๖๗ อ้างแล้ว. 
 ๑๖๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๐. 
 ๑๖๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๑. 



๖๑ 

 

พระพุทธเจ้าทรงเทศนาไว้ในบาลีสังยุติกายว่า “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เธอจงเป็นผู้มีโยนิโสมนสิการ 
ตั้งสติกําหนดที่รูป ถ้ามีสมาธิแล้ว รูปนั้น อนิจจังก็ดี ทุกขังก็ดี อนัตตาก็ดี ย่อมเห็นได้ชัดเจนแน่นอน”
ยังทรงเทศน์อีกว่า “โยคีบุคคลที่โผฏฐัพพารมณ์ถูกต้องสัมผัสนั้น ตั้งสติกําหนดรู้เห็นอยู่ว่าไม่เที่ยง 
บุคคลนั้นอวิชชาหายไป วิชชาญาณปรากฏ”๑๗๐  
 สรุปความว่า การเผยแผ่วิป๎สสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ ได้มีการเผยแผ่  
ตั้งแต่ครั้งสมัยพระโสณะอรหันต์และพระอุตตระอรหันต์ เป็นการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน 
ตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ที่มีการปฏิบัติสืบต่อกันมาอย่างเคร่งครัดจนถึงป๎จจุบัน การกําหนดพองหนอ
ยุบหนอ เป็นการกําหนดที่ง่ายกว่าการกําหนดลมหายเข้าใจออก เป็นการสังเกตธาตุลมที่มีลักษณะ
เคลื่อนไหวที่บริเวณท้อง ซึ่ง เป็นการใช้สติดูกาย (กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน) ในข้อเกี่ยวกับ 
การพิจารณากายโดยความเป็นธาตุทั้ง ๔ (ธาตุมนสิการป๎พพะ) อาการพองยุบ เป็นรูปที่เกิดข้ึน 
จากสัมผัสของธาตุลม ที่มีลักษณะของวาโยธาตุชัดเจน คือ การเคลื่อนไหว ความตึงและความหย่อน  
  

 ๓.๑.๒ การเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ ในประเทศไทย๑๗๑ 
 

 การปฏิบัติวิป๎สสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ ได้เข้ามาเผยแผ่ในประเทศไทยครั้งแรก 
ที่ วัดมห าธาต ุย ุว ร าชร ัง ส ฤษ ฏิ ์ โ ดย เ ก ิด จากแร ง ผ ล ัก ด ัน ขอ ง ส ม เ ด ็จ พ ร ะพ ุฒ าจ า ร ย์  
อด ีตพ ร ะพ ิม ล ธรรม (อาจ อาสภมหาเถร ) ซึ่ งขณะนั้นดํารงสมศักดิ์ เป็นพระพิมลธรรม 
สังฆมนตรี ว่าการองค์การปกครอง สําหรับท่านนั้นท่านมีความประสงค์อย่างแรงกล้าที่จะ 
เผยแผ่พระพุทธศาสนาในด้านการปฏิบัติวิป๎สสนา คือวิป๎สสนาที่ถูกต้องตามคัมภีร์พระไตรปิฎก 
แก่พุทธศาสนิกชนชาวไทยทั่วไป ซึ่งได้คัดเลือก พระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙)
ผู้อํานวยการใหญ่ฝุายวิป ๎ส ส น า ธุ ร ะ ว ัด ม ห า ธ า ตุย ุ ว ร า ช ร ั ง ส ฤ ษ ฏิ์  เ ป ็น พ ร ะ อ า จ า ร ย์  
ส อ น วิป ๎ส ส น า ม า ตั ้ ง แ ต ่  พ.ศ. ๒๔๙๖ ให้ เข้าฝึกกรรมฐานและหลังจากที่  ได้กลับมาจาก 
ประเทศพม่าพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ก็ได้เริ่มสอนวิป๎สสนา 
แบบพองหนอ ยุบหนอ อย่างเป็นทางการตั้งแต่ปี ๒๔๙๖ จนถึงป๎จจุบัน 
 เนื่องจากการปฏิบัติวิป๎สสนาเป็นหน้าที่โดยตรงสําหรับพระสงฆ์ ประเพณีการสร้างวัด 
จะจัดสร้างสถานที่ส่วนหนึ่งของวัดไว้เพื่อการปฏิบัตวิิป๎สสนา เช่นเดียวกัน วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ 
เป็นพระอารามหลวงที่มี ช่ือเสียงมานานเกี่ยวกับการปฏิบัติวิป๎สสนา สังเกตได้จากสภาพ 
ของวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ แต่เดิมเป็นกุฎิสําหรับพระภิกษุพักอยู่เพียงลําพังรูปเดียว ชื่อเดิม
ของวัดนี ้ค ือ  วัดสลัก  ภายหลัง เปลี ่ยนชื่อมาเป็น วัดนิพพานาราม,  วัดพระศรีสรรเพชญ์, 
วัดมหาธาตุ,วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ โดยลําดับ ซึ่งประวัติศาสตร์ระบุว่า เป็นสํานักปฏิบัติธรรม 
ที่มีช่ือเสียงมาก ในสมัย สมเด็จพระสังฆราช (สุข ญาณสํวรมหาเถร ๒๓๖๒-๒๓๖๕) ผลของการ
ปฏิบัตวิิป๎สสนาของท่าน ทําให้เป็นที่เคารพศรัทธาของประชาชนเป็นอย่างมาก และมีเรื่องอัศจรรย์  

                                                             

 ๑๗๐ อ้างแล้ว 
 

๑๗๑
 พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 

ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หนังสือแจกอนุสรณ์งานศพ นางเอมอร วารีแสงทิพย์, ๓๑ ตุลาคม ๒๕๕๘, 
(กรุงเทพมหานคร : สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์), หน้า.๑๓ – ๑๔. 



๖๒ 

 

ถึงขนาดไก่ปุาบินมาอาศัยอยู่ภายในบริเวณวัดราชสิทธาราม (วัดพลับ) เขตบางกอกใหญ่ สมัยนั้น  
ยังเป็นปุาเป็นจํานวนมาก เพราะการเจริญเมตตากรรมฐานของท่าน (ซึ่งเป็นสํานักเดิมก่อนที่จะมาอยู่วัด
มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ) ครั้ ง ม าถึ ง สมัยสม เด็จพระวันรัต  (ฑิตอุทโยมหาเพวะ ๒๔๓๑-๒๔๖๖) 
และสมเด็จพระวันรัต (เฮง เขมจารี มหาเถร ๒๔๖๖-๒๔๘๖) วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ เจริญรุ่งเรอืง
ด้วยการศึกษาพระปริยัติ เป็นอันดับหนึ่งของประเทศไทย ในช่วงนี้ข่าวคราวเกี่ยวกับการปฏิบัติ
วิ ป๎ ส ส น า ไ ด้ จ า ง ห า ย ไ ป จ า ก สั ง ค ม วั ด ม ห า ธ า ตุ ยุ ว ร า ช รั ง ส ฤ ษ ฎ์ิ  แ ม้ แ ต่ ใ น ส มั ย ที่ 
สมเด็จพระพุฒาจารย์อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) ท่านได้กล่าวไว้ว่า สมัยที่ท่านเป็น 
ฅสามเณณเ ข้ามาอยู่ ใน วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ พ.ศ. ๒๔๖๔ แนวการสอนกรรมฐาน 
ของสมเด็จ พระสังฆราชสุขญาณสํงรมหาเถร ก็ไม่ปรากฏให้เห็นร่อยรอยเป็นหลักฐานแต่อย่างใด  
จวบจนสมัยพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) ได้มาดํารงตําแหน่งเป็นเจ้าอาวาสวัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎ์ิ พ.ศ. ๒๔๙๑ท่านได้พยายามจัดให้มีการปฏิบัติวิป๎สสนา ทั้งที่ในสมัยนั้น การศึกษาพระปริยัติ
ธรรม กับการศึกษาทางโลกกํ าลั ง ได้รับความสนใจ โดยเฉพาะการก่อกํ าเ นิดการ ศึกษา 
ในรูปมหาวิทยาลัยสงฆ์มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย๑๗๒  
 ความจริงสมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) มีจิตใจฝ๎กใฝุ 
ในการปฏิบัติวิป๎สสนา ตั้งแต่ยังไม่ได้รับสมณศักดิ์ครั้งเปน็พระสังฆาธิการ ดํารงตําแหน่งระดับเจ้าคณะ
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยท่านปรารถจะจัดสร้างสํานักปฏิบัติธรรมข้ึนที่วัดแก้วอําเภอบางบาล 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา แต่ไม่ประสบผลสําเร็จ เนื่องจากขาดพระวิป๎สสนาจารย์ผู้มีความสามารถ 
แม้ท่านจะประสบความล้มเหลวในการจัดวิป๎สสนา ก็ไม่ลดละความพยายามเมื่อมาดํารงตําแหน่ง 
เจ้ าอาวาส วัดมหาธาตุ ยุ วราชรั งสฤษ ฎ์ิ สมัยแรก ( พ .ศ.๒๔๙๑-๒๕๐๓) และตําแหน่ ง 
สภานายกมหาวิทยาลัยสงฆ์ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย นับเป็นภาระที่ หนัก แต่กระนั้น 
ท่านได้อาราธนาพระภาวนาภิรามเถร (สุข ปวโร) แห่งวัดระฆังโฆสิตาราม มาเป็นพระอาจารย์ 
สอนวิป๎สสนาที่ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ ในเบื้องต้น ท่านเปิดวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ  
เป็นแหล่งสอนวิป๎สสนาแบบทดลองปฏิบัติ การปฏิบัติ วิป๎สสนาไม่สู้จะประสบความสําเร็จนัก 
เนื่องจากคนในสมัยนั้นกลัวการปฏิบัติวิป๎สสนาฐาน เพราะเป็นการปฏิบัติที่เคร่งครัด จึงไม่กล้า 
ปฏิบัติกัน อยู่มาวันหนึ่ง สมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร)  ได้ปรารภ 
กับพระภาวนาวิรามเถรว่า “เรามาสอนสมถภาวนากันเถอะ คนจะได้เข้ามาฝึกวิป๎สสนามาก ข้ึน 
เพราะท่านเจ้าคุณฯมีประสบการณ์ในการเจริญสมถกรรมฐานแล้ว” พระภาวนาภิรามเถร เห็นด้วย 
กับแนวความคิดของสมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) ดังนั้น บางครั้ง 
ท่านเจ้าคุณภาวนาภิรามเถร จึงได้สอนให้ผู้ปฏิบัติเพ่งพระพุทธรูปบ้าง พระภาวนาภิรามเถรสอน
กร ร ม ฐ า น อยู ่ไ ม ่น าน ก ็ถ ึง แก ่ม ร ณ ภา พ  เ ป ็น เ ห ต ุใ ห ้สมถภาวนาที่ สมเด็จพระพุฒาจารย์ 
อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) ได้ปรารภไว้ไม่ประสบความสําเร็จ๑๗๓ 
 อย่างไรก็ตาม แม้สมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) 
ไม่ประสบความสําเร็จในการจัดกิจกรรมด้านวิป๎สสนา แต่ก็ไม่ละความพยายามเนื่องจากท่าน 
                                                             

 
๑๗๒ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 

ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๑๓ – ๑๔. 
 ๑๗๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔.- ๑๕. 



๖๓ 

 

เป็นเถระผู้ใหญ่ มีตําแหน่งหน้าที่สูง ต้องรับผิดชอบกิจการพระพุทธศาสนามาก ในปี พ.ศ. ๒๔๙๔ 
สมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) ได้มีโอกาสรับใช้ประเทศอย่างใกล้ชิด 
เป็นตัวแทนรัฐบาลไทยไปร่วมทําฉัฏฐสังคายนา ที่ประเทศพม่า ได้ไปเห็นการปฏิบัติ วิป๎สสนา 
ที่ประเทศพม่า ในปี พ.ศ. ๒๔๙๕ จึงได้ส่งพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 
ไปปฏิบัติ วิป๎สสนาที่สํานักพระมหาสียาดอ ณ กรุงย่างกุ้ง ประเทศพม่า พระธรรมธีรราชมหามุนี 
(พ ร ะมห า โ ชดก  ญาณสิ ทฺ ธิ  ป . ธ . ๙ )  รู ป นี้  เ คยป ฏิบั ติ วิป๎ ส ส นา ภาย ใต้ ก า ร ดู แ ล ขอ ง 
พระภาวนาภิรามเถร (สุข ปวโร) ที่วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ เป็นเวลา ๗ เดือน ๑๙ วัน ๑๗๔ 
 ความพยายามของสมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) 
ไม่สิ้นสุดเพียงเท่านี้ ก่อนที่พระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) จะเดินทางกลับ 
ท่านได้ขออนุมัติจากรัฐบาลพม่า เพื่อนิมนต์พระวิป๎สสนาจารย์ชาวพม่ามาสอน วิป๎สสนาใน 
ประเทศไทย ในที่สุดทางรัฐบาลพม่าจึงได้อนุมัติ พระภัททันตอาสภเถร กับพระอินทวังสะ 
มาสอนกรรมฐานที่ประเทศไทยตามคําขอของท่านโดยพระวิป๎สสนาจารย์ชาวพม่าทั้ง ๒ รูป 
ได้ร่วมเดินทางมาประเทศไทยพร้อมกับพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 
การได้พระวิป๎สสนาจารย์มาร่วมงานถึง  ๒ ท่าน ทําให้ความประสงค์ที่จะจัดตั้งวิป๎สสนาธุระ 
ข้ึนในประเทศไทยเป็นผลสําเร็จ ได้ถูกเปิดสอนที่สํานักวัดมหาธาตุอย่างเป็นทางการ ในปี ๒๔๙๖ 
สมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) ได้เปิดโอกาสให้กับสังฆาธิการ 
ทุกระดับมาฝึกปฏิบัติ วิป๎สสนาที่ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิและมีโอกาสไปเผยแผ่ วิป๎สสนา 
ในต่างประเทศบ้าง เป็นครั้งคราว รวมทั้งสนับสนุนศิษยานุศิษยใ์ห้ช่วยกันสอนการปฏิบัติวิป๎สสนา 
 ป๎ญหาที่น่าคิดก็คือ ทําไมสมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) 
จึงมีความพยายามในการจัดกรรมฐานข้ึนในสังคมไทย ทั้ งกรรมฐานเป็นหลักปฏิบัติของ
พุทธศาสนิกชนอยู่แล้ว ตามที่ปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎก พระราชสิทธมุนี วิ. (ผู้เขียน) เข้าใจว่า 
เหตุที่พระพิมลธรรมได้จัดกรรมฐานข้ึนนั้น เป็นหน้าที่หลั กที่พระสงฆ์ทุกรูปจะต้องปฏิบัติ 
คงเป็นเพราะนิสัยเดิมของท่านที่รักการฝึกกรรมฐาน อีกประการหนึ่ง ท่านคงคิดว่า พระสงฆ์สาย
ปฏิบัติกรรมฐานมักจะอยู่ในปุา (อรัญญวาสี) ปุา หรือที่ห่างไกลจากเมือง ซึ่งเป็นเรื่องที่ไม่ง่ายนัก 
ที่คนในเมืองทั่วไปจะไปศึกษา และปฏิบัติวิป๎สสนากับพระปุา ซึ่งทําให้คนในเมืองแทบไม่มีโอกาสได้
พัฒนาศักยภาพของตนตามหลักการปฏิบัติวิป๎สสนาในพระพุทธศาสนาเลย ดังนั้นท่าน จึงพยายาม
จัดการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานให้คนในเมืองได้มีโอกาสปฏิบัติ คนในเมืองจะได้มีความรู้สึกว่าตน
สามารถที่จะปฏิบัติวิป๎สสนาได้ โดยไม่จําเป็นต้องไปอยู่ในปุา อย่างไรก็ตามความพยายามของท่าน 
ก็ใช่ว่าจะราบรื่นไร้อุปสรรคแต่อย่างใด มีผู้คนมิใช่น้อยในสมัยนั้น ไม่เห็นด้วยกับกรรมฐานที่ทา่นจัดข้ึน 
โดยการที่ท่านได้นํากรรมฐาน สายประเทศพม่า มาเปิดสอนในประเทศไทย จนในที่สุดก็เป็นเหตุ 
อย่างหนึ่งที่ทําให้ท่านถูกกล่าวหาว่า เป็นผู้ฝ๎กใฝุในลัทธิคอมมิวนิสต์ เพราะในสมัยนั้น พม่าปกครอง
ด้วยระบบสังคมนิยม จนท่านต้องถูกถอดยศปลดตําแหน่งทุกอย่างที่มีอยู่ แม้แต่การเป็น พระมหา 
หรือ พระก็ไม่มี เหลือตําแหน่งเดียวคือ นายอาจ ดวงมาลา และถูกจําคุกในสันติบาล เป็นเวลา ๕ ปี 
(๕ พรรษา รวม ๑,๖๐๓ วัน ตั้งแต่วันที่ ๒๐ เมษายน ๒๕๐๕ ถึงวันที่  ๓๐ สิงหาคม ๒๕๐๗) 

                                                             

 ๑๗๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕ – ๑๖. 



๖๔ 

 

ท่านเองแทบจะถูกประหารชีวิต เ ช่น นายศุภชัย ศรีสติ นายรวม วงศ์พันธ์ ฯลฯ ในสมัยที่  
ผู้เรืองอํานาจรังเกียจลัทธิคอมมิวนิสต์ แต่อย่างไรก็ตาม สมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม 
(อาจ อาสภมหาเถร) ก็สามารถเอาชนะคดีความทุกประการ ที่ ถูกกล่าวหา และได้กลับมา 
ดํารงตําแหน่งเจ้าอาวาสวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ อีกครั้ง (พ.ศ. ๒๕๒๔ – ๒๕๓๒) ตําแหน่ง 
สุ ดท้ ายที่ ท่ านได้ รั บ คือ สมเด็ จพระพุฒาจารย์  ( อา จ  อ าสภมหา เ ถร )  ผู้ ป ฏิบั ติ หน้ าที่ 
ตําแหน่งสมเด็จพระสังฆราช (๒๕๓๑)๑๗๕  
 

 สรุปความว่า การเผยแผ่วิป๎สสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ ในประเทศไทย 
เกิดข้ึนได้เพราะความตั้งใจอย่างแรงกล้าของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ที่ต้องการ 
เผยแผ่พระพุทธศาสนา และท่านมีมุ่งมั่นพยายามที่จะต้องการให้ประชาชนคนไทยในเมืองได้ 
มีโอกาสปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานที่สอนถูกต้องตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ จนในที่สุดท่านได้ทราบว่า 
มี ก า ร ป ฏิบั ติ วิ ป๎ สส นาก ร ร มฐ านตามห ลั ก ส ติ ป๎ ฏ ฐ าน  ๔  ที่ ป ร ะ เ ทศพม่ า  ท่ า นจึ ง ส่ ง 
พระธรรมธีรราชมหามุนี  (พระมหาโชดก ญาณสิทฺ ธิ ป .ธ.๙)  ไปรับการปฏิบัติ วิป๎สสนา 
กรรมฐานที่ประเทศพม่า เพื่อจะได้กลับมาสอนประชาชนคนไทย จนในที่สุดความตั้งใจของ 
สมเด็จพระพุฒาจารย์  (อาจ อาสภมหาเถร ) ก็ประสบความสําเร็จ และท่านก็ได้ขออนุมัติ 
จากรัฐบาลพม่าเพื่อนิมนต์พระวิป๎สสนาจารย์ชาวพม่าผู้มีความเช่ียวชาญด้านวิป๎สสนากรรมฐาน 
พระภัททันตอาสภเถร กับพระอินทวังสะมาสอนกรรมฐานที่ประเทศไทย  
  
 ๓.๑.๓ วิปัสสนาวงศ์สายพองหนอ ยุบหนอ๑๗๖ 
 

 วิป๎สสนาวงศ์ทําข้ึนเพื่อเป็นการอธิบายโดยตารางเพื่อให้เห็นกระบวนการเผยแผ่วิป๎สสนา
กรรมฐานในแต่ละยุคสมัย ซึ่งเป็นการเผยแผ่วิป๎สสนากรรมฐานโดยพระวิป๎สสนาจารย์ตั้งแต่ในอดีต
จนถึงป๎จจุบัน โดยเริ่มตั้งแต่ในยุคสมัยของพระโสณะอรหันต์และพระอุตตระอรหันต์ ที่ได้นํา
พระพุทธศาสนามาประดิษฐานไว้ที่รัฐสุวรรณภูมิ และได้มีการเผยแผ่พระพุทธศาสนาโดยการสอน
วิป๎สสนากรรมฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ โดยสืบต่อวิธีการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามแบบเดิม
อย่างเคร่งครัดจนถึงป๎จจุบัน  

 พระอาจารย์พระราชสิทธิมุนี วิ. วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ วรวิหาร ได้บอกกับผู้วิจัยไว้
ว่า ตารางวิป๎สสนาวงศ์เป็นการแสดงให้เห็นถึงความพยายามในการฝึกวิป๎สสนากรรมฐาน เพื่อบรรลุ 
มรรค ผล นิพพาน ของมนุษยชาติตั้งแต่ในอดีตจนถึงป๎จจุบัน และเป็นการปฏิบัติที่คนทุกชาติ 
ช้ันวรรณะ ทุกศาสนา ทุกภาษา สามารถปฏิบัติได้ เป็นแนวการปฏิบัติที่ไร้พรหมแดน  

ผู้วิจัยมีความเห็นว่าการเผยแผ่การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานเป็นการเปิดโอกาสให้มนุษย์
ทุกคนทั่วโลกได้มีโอกาสนําตนเองเข้าสู่กระบวนเรียนรู้ที่จะเป็นการพัฒนาป๎ญญาที่แท้จริงในทาง
พระพุทธศาสนา สามารถนําป๎ญญาตัวนี้มาใช้แก้ไขป๎ญหาต่าง ๆ ในการดําเนินชีวิตและมีความสุขกับ
ชีวิตในป๎จจุบัน   
                                                             

 
๑๗๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖  - ๑๗. 
๑๗๖

 พระ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, ๑๐๐ ปี อัคคมหา 

กัมมัฏฐานาจริยะ, พิมพ์ครั้งที่ ๑ , (กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์พริ๊นติ้ง, ๒๕๕๔) , หน้า ๔๘ – ๔๙. 



๖๕ 

 

 
วิปัสสนาวงศ ์

 
 

พ.ศ.๒๓๕ 
 

ตติยสังคายนา  พระโมคคัลลบีุตรตสิสเถระ 
 

ส่งสาวก น าพระพุทธศาสนาไปประดิษฐาน ๙ สาย 
 
 
 
 

สายรฐัสุวรรณภูมิ  
 

 
 

พระโสณะอรหันต์ และ พระอุตตระอรหันต์ 
รัฐสุวรรณภูมิ สุธรรมนคร 

 
 
 
 

พ.ศ. ๑๐๐๐ เศษ 
 

 
 

พระอโนมทสัสีอรหันต์ 
พระอธิสลีอรหันต์ 

พระปรุาณทสัสีอรหันต์ 
 

 

 
พระมหากาฬอรหันต์                            พระสีลพทุธิอรหันต์ 

 
 

 
 
 
 

พระธรรมทสัสีอรหันต์ 
วงศ์พระอรหันตะ พ.ศ ๑๕๕๑ อรมิัททนคร สุวรรณภูมิ 

พระอริยวังสมหาเถระ 
 
 

 

พ.ศ. ๑๘๕๕ 
 



๖๖ 

 

 
พระจลุอรหันต์เถระ   พระทิพพจกัษุเถระ 

 
 
 

พ.ศ. ๑๘๘๓ 
 
 

พระสุธรรมมหาสามเีถระ 
 

 

พ.ศ. ๑๘๙๔ 
 
 

พระสงฆ์ผูเ้ฒ่าชาวเมอืงวิชัยปุระ กว่าพันองค์ ปฏิบัติตามแนววิป๎สสนา ที่จัตรุมุขวิหาร เมืองวิชัยปุระ 
 
 
 

พ.ศ. ๑๙๙๗ 
 
 

พระจาคมมหาเถระ/กรงุรัตนปุระธานี 
พระสัทธรรมกิตตมหาเถระ 

 
 
 
 

 

พ.ศ. ๒๐๙๗ 
 

พระติสาสนธชมหาเถระ / ชัยปุระราชธานี 
พระโชติปญุญมหาเถระ 
พระธรรมมัณฑมหาเถระ 

 
 
 
 

พ.ศ.๒๑๘๓ 
 
 

 
พระชมพูทปีธชมหาเถระ ถํ้าสุวรรณคูหา / กุขนะธานี 

 
 
 
 
 
 
 
 



๖๗ 

 

พ.ศ. ๒๑๙๐ 
 
 

พระเขมมหาเถระอภิญญา 
พระติรงคสยาดอ 

พระอาจารย์นโมอรหันต์ 
มิงกลุโตญสยาดอ 

มิงกลุเชตวันสยาดอ (ภัททันตะ นารถเถระ) สุธรรมบรุี 
มหาสสียาดอ (ภัททันตะ โสภณมหาเถระ อัคคมหาบัณทิต) ย่างกุ้ง 

 
 
 
 
 

  (พระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจริยะ อคัคมหากัมมัฏฐานาจริยะ) ประเทศไทย 
“อัคมหากมัมัฏฐานาจริยะ” คือ สมณศักดิ์ที่ถวายโดยรัฐบาลแห่งสภาพพม่า 

(เทียบเท่าตําแหน่งสมเดจ็พระราชาคณะสงฆ์ไทย)  
 
 

 
 

วิปัสสนาวงศ์ในประเทศไทย 
 
 

สมเดจ็พระพฒุาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ) 
พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ญาณสทิฺธิ ป.ธ.๙) วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ กรุงเทพฯ 

สมเดจ็พระพุทธชินวงศ์ (สมศกัดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙) วัดพิชยญาติการาม กรงุเทพฯ 
พระธรรมมงัคลาจารย์ (ทอง สริิมงฺคโล) วัดพระธาตุศรีจอมทอง เชียงใหม่ 

พระอาจารยส์ุเมโธ วัดต้นรุ้ง เชียงใหม่ 
พระอาจารย์ชาลี จารุวณฺโณ สํานักวิปส๎สนาวิเวกอาศรม ชลบุรี 
พระมหาไสว ญาณวีโร วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ กรุงเทพฯ 

พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙) วัดมหาธาตุยวุราชรังสฤษฎ์ิ กรุงเทพฯ 
พระอาจารยส์มภาร สมภาโร วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ กรุงเทพฯ 

พระครูภาวนาวราลงัการ วิ. วัดภัททันตะอาสภาราม ชลบรุี  
 
 
 
 
 



๖๘ 

 

 

ฝ่ายฆราวาส 
 
 
 
 

นายธนิต อยู่โพธ์ิ (ป.ธ.๙) 
ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์จําลอง ดิษยวณิช 

 
 

ตารางท่ี ๓.๑ วิปัสสนาวงศ ์

 สรุปความว่า การเผยแผ่วิป๎สสนาตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ 
มีหลักฐานยืนยันว่าการปฏิบัติแบบนี้มีมาตั้งแต่โบราณกาล พระอาจารย์มิงกุล เชตวัน สะยาดอ 
มีความสามารถในการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานอย่างชํ่าชอง ท่านสามารถกําหนดสติได้ ทั้งที่  
ปลายจมูก โดยสังเกตการกระทบของลมหายใจเข้าออกที่บริเวณนี้  (แบบอานาปานป๎พพะ) 
และที่บริเวณท้องโดยสงัเกตอาการพองและอาการยุบ(แบบธาตุมนสิการป๎พพะ) เมื่อพระอาจารย์มหา
สี สะยาดอ ศึกษาวิป๎สสนากรรมฐานกับท่านได้พิจารณาดูอย่างรอบคอบกลับมีความเห็นว่า 
การกําหนดสติที่บริเวณท้องทําได้ง่ายกว่า และได้ผลดีกว่าด้วย  โดยปกติลมหายใจเข้าออก 
เป็นรูปที่ละเอียดอ่อน เป็นอารมณ์ของกรรมฐานที่กําหนดได้ ยาก เมื่อวิริยะ (ความเพียร) สติ 
(ความระลึกได้) สมาธิ (ความตั้งมั่นแห่งจิต) และสัมปชัญญะ(ความรู้ตัวทั่วพร้อม) มีพลังมากข้ึน 
ลมหายใจจะค่อย ๆ ละเอียดอ่อนและเบาลง ๆ จนดูเหมือนว่าจะหยุด หายใจ ในสถานการณ์เช่นนี้ 
โยคีบางคนหาที่ กํ าหนดไม่ ได้  ทํ าให้จิ ตฟุู ง ซ่ านและซัดส่ าย  แม้ ว่ าอานาปานสติจะเป็ น 
ยอดของกรรมฐานทั้งหมด แต่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กล่าวไว้ว่า“ก็อานาปานสติกรรมฐานนี้ 
เป็นของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิแห่งมนสิการของผู้เป็นมหาบุรุ ษเท่านั้น กล่าวคือ พระพุทธเจ้า 
พระป๎จเจกพุทธเจ้า และพุทธบุตรทั้งหลาย” 
 การเผยแผ่วิป๎สสนาแบบพองหนอ ยุบหนอในประเทศไทยสามารถทําการเผยแผ่ 
จนประสบความสําเร็จได้เพราะเกิดจากแรงผลักดันของสมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม 
(อาจ อาสภมหาเถร) ที่มีความปรารถนาอย่างแรงกล้าที่ต้องการเผยแผ่พระพุทธศาสนา 
ในด้านการปฏิบัติแก่พุทธศาสานิกชนทั่วไป คือ วิป๎สสนาที่ถูกต้องตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ในพระไตรปิฎก 
จากความพยายามของสมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) ที่มีความตั้งใจ 
อย่างมากเพื่อจะจัดให้มีการปฏิบัติวิป๎สสนาข้ึนในประเทศไทย ทั้ง ๆ ที่การปฏิบัติวิป๎สสนานั้น 
เป็นหลักปฏิบัติของพุทธศาสนิกชนอยู่แล้ว ตามที่ปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎก จากที่ผู้วิจัยที่ศึกษามา
พบว่า สาเหตุที่ท่านได้จัดให้มีการปฏิบัติ วิป๎สสนาข้ึนนั้น เป็นหน้าที่หลักที่พระสงฆ์ทุกรูป 
จะต้องปฏิบัติ และเป็นเพราะนิสัยเดิมของท่านที่รักการฝึกกรรมฐาน และอีกประการ ท่านคงคิดว่า 
พระสงฆ์สายปฏิบัติวิป๎สสนามักจะอยู่ในปุา หรือที่ห่างไกลจากเมือง ซึ่งเป็นเรื่องที่ไม่ง่ายนักที่ 
คนในเมืองทั่วไปจะไปศึกษา และปฏิบัติวิป๎สสนากับพระปุา ซึ่งทําให้คนในเมืองแทบไม่มีโอกาสได้
พัฒนาศักยภาพของตนตามหลักการปฏิบัติวิป๎สสนาในพระพุทธศาสนาเลย ดังนั้นท่าน จึงพยายาม



๖๙ 

 

จัดการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานให้คนในเมืองได้มีโอกาสปฏิบัติ  คนในเมืองจะได้มีความรู้สึกว่า 
ตนสามารถที่จะปฏิบัติวิป๎สสนาได้ โดยไม่จําเป็นต้องไปอยู่ในปุา แม้ความพยายามของท่านมีอุปสรรค
ป๎ญหามากมาย มีผู้คนมิใช่น้อยในสมัยนั้นไม่ เห็นด้วยกับกรรมฐานที่ท่านจัดข้ึน แต่ในที่สุด 
ท่านก็สามารถผ่านอุปสรรค์ต่างๆ ได้ในที่สุด  
 การเผยแผ่วิป๎สสนากรรมฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ที่เป็นผลสําเร็จจากครั้งเมื่อสมัยอดีต
จนถึงป๎จจุบันนั้น เกิดจากการตั้งใจมุ่งมั่นของพระวิป๎สสนาจารย์ในแต่ละสมัย ที่ต้องกา รเผยแผ่ 
การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานให้ถูกต้องตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ สืบต่อกันมาอย่างเคร่งครัด เมื่อปฏิบัติ
วิป๎สสนากรรมฐานอย่างถูกต้องตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แล้ว ก็จะเป็นการช่วยพัฒนาจิตของมนุษย์ให้
เป็นผู้มีศีลธรรมเป็นคนดี และมีความศรัทธาในพระพุทธศาสนามากยิ่งข้ึน ผลของการปฏิบัติวิป๎สสนา
กรรมฐานจะส่งผลให้พระพุทธศาสนามีความเจริญรุ่งเรืองสืบต่อไป 

 

๓.๒ การปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ จากส านักต้นแบบ 
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  
  

 การปฏิบัติวิป๎สสนาแบบสํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ คนทั่วไปมักจะเข้าใจว่า 
เป็นแบบพองหนอ ยุบหน เท่านั้น ในความเป็นจริง พองหนอ ยุบหนอ เป็นเพียงอารมณ์หรือเป็นจุด
หลักจุดหนึ่งในการใช้กําหนดการนั่งปฏิบัติวิป๎สสนาเท่านั้น นอกจากนี้ยังมีการกําหนดอารมณ์หลาย
อย่างทั้งนี้ข้ึนอยู่กับว่า จิตจะรับรู้อารมณ์อะไรชัดที่สุดก็ให้กําหนดอารมณ์นั้น ๆ หรือเราอยู่ในอิริยาบถ
ใดก็กําหนดอิริยาบถนั้นตามความเป็นจริง ดังนั้น ตราบใดที่เรายังมีชีวิตอยู่ อารมณ์คือความรู้สึก 
เจ็บ ปวด ดีใจ เสียใจ นึกคิด โกรธ ฉุนเฉียว ฯลฯ ก็มักจะเกิดข้ึนและก็จางหายไปสลับกันอยู่เสมอ 
คนทั่วไปจึงมักคิดว่า อารมณ์เหล่านี้เป็นสิ่งแยกออกจากตัวเราหรือชีวิตจริงไม่ได้ เมื่อเรามาปฏิบัติ
วิป๎สสนาจึงต้องกําหนดอารมณ์เหล่าน้ี ตามความเป็นจริง ผลจากการกําหนดอารมณ์เหล่าน้ีก็จะทําให้
รู้ (เห็นแจ้ง) อารมณ์เหล่าน้ีตามความเปน็จรงิ เมื่อเรารู้อารมณ์เหล่าน้ีตามความเป็นจริงแล้วก็จะทําให้
เราหมดความยึดติดในตัวตน (อัตตา) จิตจะไม่สร้างตัวตน (อัตตา) อันเป็นเหตุให้เราได้รับความทุกข์
ทรมานในชีวิตอีกต่อไป ดังนั้น การกําหนด พองหนอ ยุบหนอ จึงมิใช่อารมณ์อย่างเดียวที่ จะต้อง
กําหนดต้องกําหนดอารมณ์ทุกอย่างที่จิตรับรู้ เช่น เวลาคิดก็ให้กําหนด “คิดหนอ” เป็นต้น๑๗๗ 
 

 ๓.๒.๑ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ๑๗๘ 
 

 วิธีการปฏิบัติวิป๎สสนาสํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ ซึ่งพระธรรมธีรราชมหามุนี  
(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) แต่งไว้ในปี  พ.ศ.๒๔๙๙ โดยมีสมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม  
(อาจ อาสภมหาเถร) เป็นผู้ตรวจแก้ดังนี้ 
 

                                                             

 
๑๗๗

 ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ

พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๒๒ – ๒๓. 
 

๑๗๘
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๓. 



๗๐ 

 

 ๑.. การเดินจงกรม  สอนให้เดินจงกรม เช่น “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” สอนวิธียืน  
วิธีกลับ การเดินจงกรมมีการเดิน 6 ระยะ ดังนี้ 
 

- การเดินจงกรมระยะที่ ๑  “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” 
- การเดินจงกรมระยะที่ ๒  “ยกหนอ เหยียบหนอ” 
- การเดินจงกรมระยะที่ ๓  “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” 
- การเดินจงกรมระยะที่ ๔  “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” 
- การเดินจงกรมระยะที่ ๕  “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” 
- การเดินจงกรมระยะที่ ๖ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

 กดหนอ” 
 ๒.. การนั่งสมาธิ สอนวิธีนั่งสมาธิ เช่น เวลานั่ง ให้กําหนดท้องที่พองยุบ ว่า “พองหนอ 
ยุบหนอ” และสอนวิธีนอน 
 ๓.. การกําหนดเวทนา สอนให้กําหนดเวทนาต่าง ๆ เช่น เวลาเจ็บ ให้กําหนดว่า “เจ็บ
หนอ ๆ” เป็นต้น 
 ๔.. การกําหนดจิต สอนให้กําหนดจิตในเวลานึกคิดอารมณ์ต่าง ๆ เช่น เวลาคิดให้กําหนด 
“คิดหนอ ๆ” เป็นต้น 
 ๕.. การกําหนดตามทวาร สอนให้กําหนดตามทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ 
ดังตัวอย่างเช่น 

- เวลาเห็น  ให้กําหนด  “เห็นหนอ ๆ” 
- เวลาได้ยิน  ให้กําหนด  “ได้ยินหนอ ๆ” 
- เวลาได้กลิ่น  ให้กําหนด  “ได้กลิ่นหนอ ๆ” 
- เวลาได้รส   ให้กําหนด  “รสหนอ ๆ” 
- เวลาคิด   ให้กําหนด  “คิดหนอ ๆ” 

 ๖.. การกําหนดอิริยาบถย่อย สอนให้กําหนดอิริยาบถย่อย เช่น ก้าวไป ถอยหลับ เหลียว
ซ้าย แลขวา คู้ เหยียด พาดสังฆาฏิ ถือบาตร ห่มจีวร นุ่งผ้า กิน ดื่ม เค้ียว ถ่ายอุจจาระ ป๎สสาวะ เดิน 
ยืน นั่ง นอน หลับ ตื่น พูด นั่ง เป็นต้น 
 หมายเหตุ ในวันแรกนั้น ผู้ที่เป็นอาจารย์พิจารณาดูคนปฏิบัติก่อน ถ้าคนมีปริยัติน้อย 
หรือคนแก่ ให้สอนแต่เพียงเดินจงกรม นั่งกําหนดท้องพอง ยุบ กําหนดเวทนา และจิต เท่านี้ก็พอแล้ว 
ในวันต่อไป ในเวลาสอบอารมณ์จึงค่อยเพิ่มข้ึนโดยลําดับ ๆ แม้คนหนึ่งหรือเด็กก็อนุโลมตามนี้ 
 

 ๓.๒.๒ แบบฝึกหัดส าหรับการปฏิบัติ๑๗๙ 
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๑ 
 

๑. เวลาน่ัง ให้กําหนดที่ท้อง ซึ่งพองข้ึนในเวลาหายเข้าและยุบลงในเวลาหายใจออกนึก
อยู่ในใจว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ตามจังหวะที่ท้องพองและยุบ 

                                                             

 ๑๗๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๕. 



๗๑ 

 

๒. เวลานอน ก็ให้กําหนดที่ท้องว่า “พองหนอ ยุบหนอ” เช่นเดียวกัน 
๓. เวลายืน ให้กําหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” 
๔. เวลาเดินจงกรม ให้กําหนดระยะที่ ๑ “ซ้ายย่างหนอ ขวาย่างหนอ” ตัวอย่างดังนี้ 

 

 ขณะก้าวเท้าขวาให้กําหนดว่า “ขวาย่างหนอ” ขณะก้าวเท้าซ้ายให้กําหนดว่า “ซ้ายย่าง
หนอ” ตาเพ่งดูปลายเท้า เมื่อเดินไปจนสุดที่จงกรมจะกลับ ให้ยืนกําหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” 
จากนั้น เอี้ยวตัวกลับ ขณะเอี้ยวตัวกลับให้กําหนดว่า “กลับหนอ กลับหนอ” เมื่อกลับแล้วยืนอยู่ก็ให้
กําหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” เมื่อเดินจงกรมต่อไปก็ให้กําหนดเหมือนเดิมอีก แต่ละแบบต้องทําให้
ชํานาญคล่องแคล่ว จนได้สมาธิดีก่อนแล้ว จึงทําตามแบบฝึกหัดต่อ ๆ ไป  
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๒ 
 

๑. เวลาน่ัง ให้กําหนดเป็น ๓ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ”  
๒. เวลานอน ให้กําหนดเป็น ๓ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ”  
๓. เวลายืน ให้กําหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” เท่านั้น จนกว่าจะเดินหรือนั่ง 
๔. เวลาเดินจงกรม ให้เพิ่มเป็น ๒ ระยะคือ  เดินระยะที่ ๑ ประมาณ ๓๐ นาทีก่อน เพิ่ม

ระยะที่ ๒ คือ  “ยกหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๑ ช่ัวโมง ดังตัวอย่าง 
(๑) กําหนดระยะที่ ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ประมาณ ๓๐ นาที 
(๒) กําหนดระยะที่ ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๑ ช่ัวโมง 
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๓ 
 

๑.   เวลาน่ัง ให้กําหนดเป็น ๔ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” เพ่งใจ
จดตรงที่ถูกนั้นเป็นรูปวงกลมประมาณเท่าเหรียญ ๑ บาท ให้จิตจ่ออยู่ตรงนั้น 

๒. เวลานอน ให้กําหนดเป็น ๓ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ”  
๓. เวลายืน ให้กําหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” เท่านั้น จนกว่าจะเดินหรือนั่ง 
๔. เดินจงกรม ให้เพิ่มระยะที่ ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ให้เดินระยะที่ ๑ – ๒ 

ประมาณแบบล่ะ ๒๐ นานที แล้วให้เดินระยะที่ ๓ ประมาณ ๓๐ นาที ดังนี้ 
 

(๑) กําหนดระยะที่ ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๒) กําหนดระยะที่ ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๓) กําหนดระยะที่ ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 

 

 แบบฝึกหัดท่ี ๔ 
 

๑. เวลาน่ัง ให้กําหนดเป็น ๔ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ”เหมือน
แบบฝึกหัดที่ ๓ แต่มีพิเศษออกไปอีกเฉพาะบทที่ว่า ถูกหนอ ๆ คือให้กําหนดซ้ําหลาย 
ๆ เที่ยว เช่น พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ ๆ  

๒. เวลานอน ให้กําหนดเป็น ๔ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ”  
๓. เวลายืน ให้กําหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” เท่านั้น จนกว่าจะเดินหรือนั่ง 



๗๒ 

 

๔. เวลาเดินจงกรม ให้เพิ่มระยะที่ ๔ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ”  ให้เดิน
ระยะที่ ๑ – ๓ ก่อนประมาณแบบล่ะ ๒๐ นาที แล้วให้เดินระยะที่ ๔ ประมาณ ๓๐ นาที 
ดังนี ้

(๑) กําหนดระยะที่ ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๒) กําหนดระยะที่ ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๓) กําหนดระยะที่ ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๔) กําหนดระยะที่ ๔ “ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยยีบหนอ” ประมาณ ๓๐ 

นาท ี
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๕ 
 

๑. เวลาน่ัง ให้กําหนดเป็น ๔ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” กายถูก 
ที่ไหน ให้กําหนดที่นั่น ตัวอย่าง 

(๑) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ก้นกบซ้ายถูก 
(๒) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ก้นกบขวาถูก 
(๓) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง เข่าซ้ายถูก 
(๔) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง เข่าขวาถูก 
(๕) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ตาตุ่มซ้ายถูก 
(๖) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ตาตุ่มขวาถูก 

๒. เวลานอน ให้กําหนดเป็น ๔ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ”  
๓. เวลายืน ให้กําหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” เท่านั้น จนกว่าจะเดินหรือนั่ง 
๔. เวลาเดินจงกรม ให้เพิ่มระยะที่ ๕ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”

ให้เดินระยะที่ ๑-๔ ก่อนประมาณแบบล่ะ ๒๐ นาที แล้วให้เดินระยะที่ ๕ ประมาณ 
๒๐ นาที ดังนี้ 

(๑) กําหนดระยะที่ ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๒) กําหนดระยะที่ ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๓) กําหนดระยะที่ ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๔) กําหนดระยะที่ ๔ “ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ 

นาที 
(๕) กําหนดระยะที่ ๕ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”ประมาณ ๒๐ 

นาที 
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๖ 
 

๑. เวลานั่ง ให้กําหนดเป็น ๔ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” ให้
กําหนดดังนี้ คือ 

(๑) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ก้นกบซ้ายถูก 
(๒) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ก้นกบขวาถูก 



๗๓ 

 

(๓) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง เข่าซ้ายถูก 
(๔) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง เข่าขวาถูก 
(๕) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ตาตุ่มซ้ายถูก 
(๖) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ตาตุ่มขวาถูก 
(๗) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง จี้ไปตามตัวเป็นแห่ง ๆ ไป 

๒. เวลานอน ให้กําหนดเป็น ๔ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ”  
๓. เวลายืน ให้กําหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” เท่านั้น จนกว่าจะเดินหรือนั่ง 
๔. เวลาเดินจงกรม ให้เพิ่มระยะที่ ๖ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กด

หนอ” ให้เดินระยะที่ ๑-๕ ก่อน ดังนี้ 
(๑) กําหนดระยะที่ ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ประมาณ ๕ นาที 
(๒) กําหนดระยะที่ ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๕ นาที 
(๓) กําหนดระยะที่ ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๑๐ นาที 
(๔) กําหนดระยะที่ ๔ “ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ 

๑๐ นาที 
(๕) กําหนดระยะที่ ๕ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”

ประมาณ ๑๐ นาที 
(๖) กําหนดระยะที่ ๖ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ”

ประมาณ ๒๐ นาที 
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๗  
 

๑. เมื่อเดินจงกรมไปสุดทางแล้ว หยุดยืนจะหันกลับเวลาหยุดให้กําหนดว่า “อยากหยุด
หนอ อยากหยุดหนอ” เวลาจะกลับให้กําหนดว่า “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” 
เวลากลับให้กําหนดว่า “กลับหนอ กลับหนอ” เวลายืนอยู่ให้กําหนดว่า “ยืนหนอ ยืน
หนอ” แล้วจึงเดินและกําหนดเหมือนอย่างที่กล่าวแล้วต่อไป 

๒. เวลาจะเหลียวซ้ายแลขวาเป็นต้น ให้กําหนดว่า “อยากเหลียวหนอ” ขณะเหลียว 
ให้กําหนดว่า “เหลียวหนอ”  

๓. เวลาจะคู้ จะเหยียด ให้กําหนดว่า “อยากคู้หนอ อยากเหยียดหนอๆ” ขณะคู้เหยียด
ให้กําหนดว่า “คู้หนอ ๆ เหยียดหนอ ๆ” 

๔. เวลาจะจับสิ่งของต่าง ๆ เช่น ผ้านุ่ง ผ้าห่ม บาตร ถ้วย โถ จาน ชาม ให้กําหนดว่า 
“เห็นหนอ อยากจับหนอ” ขณะยื่นมือไปให้กําหนดว่า “ยื่นหนอ ๆ” ขณะจับให้
กําหนดว่า “จับหนอ” ขณะจับของแล้วหยิบยกมา ให้กําหนดว่า “มาหนอ มาหนอ” 
เป็นต้น 

๕. เวลาจะบริโภคอาหาร ดื่ม เค้ียว รู้รส กลืน ให้กําหนดทํานองเดียวกัน ตัวอย่าง 
- ขณะเห็นอาหาร ให้กําหนดว่า  “เห็นหนอ ๆ” 
- ขณะอยาก   ให้กําหนดว่า  “อยากหนอ ๆ” 
- ขณะยื่นมือไป  ให้กําหนดว่า  “ไปหนอ ๆ” 



๗๔ 

 

- ขณะมือถูก  ให้กําหนดว่า  “ถูกหนอ ๆ” 
- ขณะจับ  ให้กําหนดว่า “จับหนอ ๆ” 
- ขณะยกข้ึน  ให้กําหนดว่า “ยกหนอ ๆ” 
- ขณะอ้าปาก  ให้กําหนดว่า  “อ้าหนอ ๆ” 
- ขณะถูกปาก  ให้กําหนดว่า “ถูกหนอ ๆ” 
- ขณะเค้ียว  ให้กําหนดว่า  “เค้ียวหนอ  
- ขณะกลืน  ให้กําหนดว่า  “กลืนหนอ ๆ” 
- ขณะหมด  ให้กําหนดว่า  “หมดหนอ ๆ” 

๖. เวลาถ่ายอุจจาระ ป๎สสาวะ ให้กําหนดว่า “อยากถ่ายหนอ” กําลังถ่าย ให้กําหนดว่า 
“ถ่ายหนอ ๆ” 

๗. เวลาจะเดิน ยืน นั่ง จะหลับ ตื่น พูด นั่ง ให้กําหนดว่า “อยากเดินหนอ อยากยืนหนอ 
อยากนั่งหนอ อยากหลับหนอ ตื่นหนอ อยากพูดหนอ นิ่งหนอ” 

 

แบบฝึกหัดท่ี ๘ 
 

- ขณะเห็น  ให้กําหนดว่า  “เห็นหนอ ๆ” 
- ขณะได้ยิน  ให้กําหนดว่า  “ได้ยินหนอ ๆ” 
- ขณะได้กลิ่น  ให้กําหนดว่า  “ได้กลิ่นหนอ ๆ” 
- ขณะได้ลิ้มรส  ให้กําหนดว่า  “รสหนอ ๆ” 
- ขณะกายถูกต้อง ให้กําหนดว่า  “ถูกหนอ ๆ”  
- ขณะคิด  ให้กําหนดว่า  “คิดหนอ ๆ”  

 

แบบฝึกหัดท่ี ๙ 
 

๑. ขณะที่นั่งกําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ถ้าทุกขเวทนาอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดข้ึน ให้
หยุดกําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ” นั้นไว้ก่อน แล้วไปกําหนดทุกขเวทนาที่เกิดข้ึน
นั้น เช่น เจ็บหนอ เมื่อย เป็นต้น ให้กําหนดว่า “ปวดหนอ ๆ เหมื่อยหนอ ๆ เจ็บหนอ 
ๆ” ถ้าเวทนาแรงทนไม่ได้ ให้หยุดกําหนดเวลานั้นเสีย กลับไปกําหนดว่า “พองหนอ 
ยุบหนอ” ต่อ ถ้าเวทนายไม่หายจึงพลิกหรือเปลี่ยนอิริยาบถเสีย 

๒. ถ้าความสบายเกิดข้ึน ให้กําหนดว่า “สบายหนอ สบายหนอ” 
๓.  เวลานอน เวลายืน ถ้าความสบายก็ดี ความไม่สบายก็ดี หรือความเฉย ๆ ก็ดี อย่างใด

อย่างหนึ่งเกิดข้ึน ให้กําหนดไปตามอย่างนั้นว่า “สบายหนอ ไม่สบายหนอ เฉย ๆ หนอ”  
 ถ้าเวทนาเกิดข้ึนในขณะเดินจงกรม ให้หยุดเดินก่อนแล้วให้กําหนดเวทนาจนกว่าเวทนา 
จะหาย แล้วจึงกําหนดเดินจงกรมต่อไปหมายเหตุ เวลานิมิตอย่างใดอย่างหนึ่ง มีแสงสว่างหรือรปูภูเขา
เป็นต้นปรากฏทางใจ ให้กําหนดว่า “เห็นหนอ ๆ” จนกว่านิมิตนั้นจะหายไป 
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๑๐ 
 

๑. ถ้าเกิดความอยากได้อะไรข้ึน ให้กําหนดว่า “อยากได้หนอ ๆ ” หรือว่า “โลภะหนอ ๆ ” 



๗๕ 

 

๒. ถ้าระหว่างที่นั่ง หรือนอนเกิดความไม่ชอบข้ึน อยากจะลุกขึ้นก็ดี หรือเห็นสิ่งใดสิ่งหนึง่ 
คิดสิ่งใดสิ่งหนึ่งแล้วไม่ชอบใจก็ดี ให้กําหนดว่า “ไม่ชอบหนอ ๆ” หรือ “โทสะหนอ ๆ”  

๓.  ถ้าง่วงนอน ให้กําหนดว่า  “ง่วงหนอ ๆ” 
๔. ถ้าจิตฟุูงซ่าน ให้กําหนดว่า “ฟุูงหนอ ๆ” 
๕. ถ้าสงสัย ให้กําหนดว่า “สงสัยหนอ ๆ” 
๖. ถ้าความโลภ ความโกรธ ความฟุูงซ่าน ความสงสัยเป็นต้น จางหายไปก็ให้กําหนดรู้

เช่นกัน 
๗. เวลาเดินจงกรม ถ้าจิตเกิดฟุูงข้ึนมา ให้หยุดเดินแล้วกําหนดว่า “ฟุูงหนอ ๆ” เมื่อ

ความฟุูงนั้นหายไป จึงเดินจงกรมต่อไป 
 

แบบฝึกหัดท่ี ๑๑  
 

๑. ถ้าจิตพอใจต่อรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส พึงรู้ว่า เป็นความยินดีของกามคุณทั้ง ๕  
ให้กําหนดว่า “พอใจหนอ ๆ”  

๒. เมื่อจิตคิดเบียดเบียนเกิดข้ึน พึงรู้ว่าเป็นโทสะ หรือพยาบาท ให้กําหนดว่า“โทสะหนอ 
ๆ” หรือ “พยาบาทหนอ ๆ” 

๓. เมื่อจิตง่วงเหงาหดหู่ พึงรู้ว่าเป็นถีนมิทธะ ให้กําหนดว่า “ง่วงหนอ ๆ” 
๔. ถ้าจิตฟุูงซ่าน รําคาญ เสียใจ พึงรู้ว่าเป็นอุทธัจจกุกกุจจะ ให้กําหนดว่า “ฟุูงหนอ ๆ ”  
๕. เมื่อความสงสัยในรูปนาม ปรมัตถ์ บัญญัติ เกิดข้ึน พึงรู้ว่าเป็นวิจิกิจฉา ให้กําหนดว่า 

“สงสัยหนอ ๆ” 
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๑๒ 
 

๑. เวลาน่ัง ให้กําหนดว่า “อยากนั่งหนอ ๆ” แล้วจึงค่อย ๆ ย่อตัวลงเป็นระยะ ๆ พร้อม
กับกําหนดว่า “นั่งหนอ ๆ” จนกว่าจะถึงพื้น กําหนดให้ได้ประมาณ ๘-๑๐ ระยะ 

๒. เมื่อกําหนด พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ แล้วเกิดอาการคันข้ึน ให้กําหนดว่า 
“คันหนอ ๆ” เมื่อกําหนดแล้วยังไม่หายคัน อยากจะเกาให้กําหนดว่า “อยากเกา
หนอ” เวลามือเคลื่อนไปจะเกาให้กําหนดตามไปเป็นระยะ ๆ ว่า “ไปหนอ ๆ” เวลา
มือถูก ให้กําหนดว่า “ถูกหนอ ๆ” ขณะเกาให้กําหนดว่า “เกาหนอ ๆ” เมื่ออาการคัน
นั้นหายไปให้กําหนดว่า “หายหนอ ๆ” เมื่อจะเอามือลงให้กําหนดเป็นระยะๆ ว่า “ลง
หนอ ๆ” จนกว่าจะวางมือแล้วตั้งต้นกําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูก
หนอ” ต่อไป 

 

 แบบฝึกหัดท่ี ๑๓ 
 

วันท่ี ๑ 
 ๑.. ให้ตั้งใจอธิษฐานว่า ถ้าธรรมวิเศษได้เกิดข้ึนในขันธสันดานแล้วขออย่าให้เกิดอีกถ้าธรรมวิเศษ
ยังไม่เกิดข้ึนขอให้เกิดข้ึน คือให้ได้เห็นธรรมวิเศษภายใน ๒๔ ช่ัวโมงนี้ จะเริ่มตั้งใจอธิฐานเวลาใดก็ได้
แต่ต้องให้ถึง ๒๔ ช่ัวโมง 



๗๖ 

 

 ๒.. เมื่อตั้งใจอธิฐานแล้วให้เดินจงกรมก่อนแล้วนั่งกําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ 
ถูกหนอ” เหมือนที่อธิบายมาแล้วทําสลับกันไปจนถึง ๒๔ ช่ัวโมง 

 

วันท่ี ๒ 
เดินจงกรมแล้ว อธิฐานว่า “ภายใน ๒๔ ช่ัวโมงขอให้เกิดความเกิดดับข้ึนให ้

มาแล้วกําหนดพองยุบตอ่ไป 
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๑๔  
 

 ๑.. ให้เดินจงกรมก่อน แล้วปฏิบัติต่อไป 
  ๑.๑. ให้อธิฐานคราวล่ะ ๑ ช่ัวโมงว่า ขอให้อาการเกิดดับจงปรากฏข้ึนหลาย ๆ ครั้ง 
อย่างต่ําที่สุดหนึ่งช่ัวโมงต่อ ๕ ครั้ง 
  ๑.๒..ถ้าภายใน ๑ ช่ัวโมง อาการเกิดดับนั้นยังไม่ปรากฏได้ชัดแจ้งและถ่ีข้ึน อย่างต่ํา 
๑ ช่ัวโมง ๕ ครั้ง อย่างสูง ๑ ช่ัวโมง ต่อ ๖๕ ครั้ง เมื่อเป็นเช่นนี้ ให้ลดเวลาอธิฐานลงเพียง ๓๐ นาที 
คือให้อธิษฐานว่าภายใน ๓๐ นาทีนี้ ขอให้อาการเกิดดับนั้นปรากฎข้ึนหลาย ๆ ครั้ง 
  ๑.๓..ให้อธิฐานโดยทํานองนั้น แล้วลดไปจนถึง ๑๕ ๑๐ ๕ นาที ภายใน ๕ นาที 
อาการเกิดดับ อาจจะปรากฏข้ึนถึง ๖ ครั้ง หรือ ๑ ครั้งเป็นอย่างต่ํา 
 ๒. นั่งสมาธิให้ได้ ๑ ช่ัวโมง จึงค่อยเปลี่ยนอิริยาบถอื่น 
 ๓. ให้ทําสลับกันไปอย่างนี้ จนครบ ๒๔ ช่ัวโมง 
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๑๕ 
 

 ๑.. ให้เดินจงกรมก่อน แล้วนั่งอธิฐานว่า ขอให้ได้สมาธิแน่น่ิงไปถึง ๕ นาที แล้วกําหนดว่า 
“พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จิตจดจ่ออยู่กับอารมณ์ แล้วดับนั่งไปได้จนครบ ๕ นาที จึงจะ
เป็นอันถูกต้อง ถ้าตรวจดูนาฬิกาเห็นว่า ยังไม่ถึงให้พยายามทําจนถึง ๕ นาที ถ้าเกินไปยิ่งไป 
 ๒.. ให้อธิฐานให้ได้สมาธิแน่นิ่งไปถึง ๑๐ นาที ถ้ายังไม่ได้ ให้พยายามทําจนได้อย่าง
ชํานาญแล้วจึงฝึกทําต่อไปทีละข้ัน ๆ ดังนี้ คือ ๑๕ นาที ๒๐ นาที ๓๐ นาที ๑ ช่ัวโมง ๑ ช่ัวโมงกับ 
๓๐ นาที ๒ ช่ัวโมง ๓ ช่ัวโมง ๔ ช่ัวโมง ๕ ช่ัวโมง ๖ ช่ัวโมง ๗ ช่ัวโมง ตามลําดับถึง ๒๔ ช่ัวโมง 
 ๓.. การคํานวณนาทีหรือช่ัวโมงนั้น ให้ตั้งตนแต่ขณะที่แน่นิ่งไป ขณะที่แน่นิ่งไปนั้น จะไม่
รู้สึกสัมผัสใด ๆ เหมือนหลับแต่ไม่ใช่หลับ เมื่อถึงกําหนดที่อธิษฐานไว้ก็จะรู้สึกตัวข้ึนมาเอง เหมือนตื่น
แต่ไม่ใช่ตื่น 
 

 แบบฝึกหัดท่ี ๑๖ 
 

 สําหรับผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาดีแล้ว ประสงค์จะเป็นครูสอนต่อไป พึงฝึกหัดปฏิบัติพิเศษ ดังนี้ 
 

 ครั้งท่ี ๑ ให้ท า ๑ วัน 
 ๑.. ให้เดินจงกรมก่อน แล้วจึงนั่งเข้าที่ แล้วอธิษฐานว่า ภายใน ๑ ช่ัวโมงนี้ ขอให้รูปนามที่
เกิดดับปรากฏชัด แล้วกําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ช่ัวโมง เมื่อ
กําหนดอยู่อย่างนี้จะเห็นอาการเกิดดับของรูปนามชัดข้ึนกว่าแต่ก่อนน้ีเรียกว่า อุทยัพพยญาณ 



๗๗ 

 

 ๑.. ในช่ัวโมงที่ ๒ ให้อธิฐานว่า ภายใน ๑ ช่ัวโมง ขอให้เห็นแต่รูปนามที่ดับไป ๆ แล้ว
กําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ช่ัวโมง เมื่อกําหนดอยู่อย่างนี้ จักเห็นแต่
ความดับของรูปนามอย่างเดียว คือ อาการดับของรูปนาม จะปรากฏชัดแจ่มแจ้งกว่าแต่ก่อนน้ี เรียกว่า 
ภังคญาณ 
 

 ครั้งท่ี ๒ ให้ท า ๑ วัน 
 ๑.. ให้เดินจงกรมก่อน แล้วจึงนั่งเข้าที่ แล้วอธิษฐานว่า ภายใน ๑ ช่ัวโมงนี้ ขอให้ภยญาณ
เกิดข้ึน แล้วกําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ช่ัวโมง ในขณะที่กําหนดอยู่
อย่างนี้จะมีอาการเกิดความกลัวข้ึน นี้เรียกว่า ภยญาณ 
 ๒.. ในช่ัวโมงที่ ๒ ให้อธิฐานว่า ภายใน ๑ ช่ัวโมง ขอให้อาทีนวญาณเกิดข้ึน แล้วกําหนดว่า 
“พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ช่ัวโมง ในขณะที่นั่งกําหนดอยู่นี้จะเห็นโทษของรูป
นามนานาประการ เช่น เจ็บ ปวด ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เป็นต้น นี้เรียกว่า อาทีนวญาณ 
 ๓.. ในช่ัวโมงที่ ๓ ให้อธิฐานว่า ภายใน ๑ ช่ัวโมง ขอให้นิพพาญาณเกิดข้ึน แล้วกําหนดว่า 
“พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ช่ัวโมง ในขณะที่นั่งกําหนดอยู่นี้จะเกิดความ 
เบื่อหน่ายเกิดข้ึน คือจะเห็นรูปนามนี้เต็มไปด้วยของปฏิกูลน่าเกลียด มีแต่ทุกข์ มีแต่โทษ ไม่น่ายินดี 
น่าเบื่อหน่าย เป็นต้น นี้เรียกว่า นิพพิทาญาณ 
 

 ครั้งท่ี ๓ ให้ท า ๑ วัน 
 ๑. ให้เดินจงกรมก่อน แล้วจึงนั่งเข้าที่  แล้วอธิษฐานว่า ภายใน ๑ ช่ัวโมงนี้ ขอให้ 
มุญจิตุกัมยตาญาณเกิดข้ึน แล้วกําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนกว่าจะครบ ๑ 
ช่ัวโมง ในขณะที่กําหนดอยู่อย่างนี้จะมีอาการอยากหนี อยากพ้น เกิดข้ึนโดยลําดับ นี้เรียกว่า  
มุญจิตุกัมยตาญาณ 
 ๒. ในช่ัวโมงที่ ๒ ให้อธิฐานว่า ภายใน ๑ ช่ัวโมงนี้ ขอให้ปฏิสังขาญาณเกิดข้ึน แล้วให้
กําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ช่ัวโมง ในขณะที่นั่งกําหนดอยู่นี้จะมี
อาการพยายามคําความเพียรหาทางหนีทางพ้นเกิดข้ึนโดยลําดับ นี้เรียกว่า ปฏิสังขาญาณ 
 ๓. ในช่ัวโมงที่ ๓ ให้อธิฐานว่า ภายใน ๑ ช่ัวโมงนี้ สังขารุเปกขาญาณเกิดข้ึน แล้วกําหนด
ว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ช่ัวโมง ในขณะที่นั่งกําหนดอยู่นี้จะมีอาการวาง
เฉยในรูปนาม นี้เรียกว่า สังขารุเปกขาญาณ 
 จากบทฝึกหัด การปฏิบัติวิป๎สสนาทั้ง ๑๖ บทนั้น เป็นหลักการที่พระวิป๎สสนาจารย์สํานัก
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ รุ่นบุกเบิกได้จัดวิธีการปฏิบัติไว้แบบกว้างๆ เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบัติ 
ซึ่งพระวิป๎สสนาจารย์รุ่งหลังสามารถจัดการฝึกปฏิบัติตามบทเรียนที่กล่าวมา ตามความเหมาะสมได้ 
แต่พระวิป๎สสนาจารย์น้ันต้องเป็นบุคคลที่เคยผ่านการปฏิบัติวิป๎สสนามาแล้ว และผ่านการฝึกอบรม
วิชาครูด้านวิป๎สสนาแล้ว ไม่เช่นนั้นก็จะไม่สามารถจัดการเรียน การปฏิบัติให้ดําเนินไปอย่างมี
ประสิทธิภาพได้ ดังนั้น การปฏิบัติวิป๎สสนาในแบบพองหนอ ยุบหนอนี้สําคัญที่ “ครูฝึกผู้เป็น
กัลยาณมิตร”๑๘๐ 

                                                             

 ๑๘๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๘. 



๗๘ 

 

 สรุปความว่า วิธีการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานของสํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ เป็น
การกําหนดอารมณ์หลายอย่าง ไม่ใช่แต่การกําหนดพองหนอ ยุบหนอ ในขณะนั่งสมาธิเท่านั้น อารมณ์
ใดมีความเด่นชัดที่สุดในขณะนั้นก็ให้กําหนดรู้อารมณ์ตามความเป็นจริงในอารมณ์นั้น ๆ หรือขณะอยู่
ในอิริยาบถใด ก็กําหนดอิริยาบถนั้นตามความเป็นจริง และที่สาํคัญที่สดุ การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน
ในแบบพองหนอ ยุบหนอ จําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมี พระวิป๎สสนาจารย์ เป็นกัลยามิตร เพื่อคอย
แนะนําให้ผู้ปฏิบัติสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องเพื่อจะได้พัฒนาวิป๎สสนาญาณให้เกิดข้ึนตามลําดับ  
 
๓.๓ ความส าคัญของการก าหนด 
 

การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ เป็นแนวกรรมฐานที่เกิดข้ึนใน
ประเทศไทยครั้งแรก ในปี พ.ศ. ๒๔๙๖ ภายหลังที่ พระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ 
ป.ธ.๙) ได้กลับจากพม่า ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน “แบบพองหนอ ยุบหนอ” 
เป็นแนวกรรมฐานที่ เกิดใหม่ในประเทศไทย สังคมไทยเคยกําหนดแต่พุทโธ หรือสัมมาอรหัง 
มาเป็นเวลาช้านาน ยิ่ งกว่านั้น สังคมไทยยังฝ๎งใจว่า แบบพองหนอ ยุบหนอ เป็นของพม่า 
แม้พระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) จะพยายามอธิบายด้วยหลักเหตุผล 
ก็ไม่สามารถคลายความสงสัยหรือป๎ญหาเกี่ยวกับเรื่อง หนอ หนอ ได้ ประกอบกับสังคมไทยยังฝ๎งใจ
เกี่ยวกับประวัติศาสตร์ ที่ไทยต้องเสียกรุงศรีอยุธยาให้แก่พม่าด้ วยเหตุนี้ ท่านจึงต้องอธิบายว่า 
“พองหนอ ยุบหนอ” ก็ไม่ใช่เป็นภาษาพม่า แต่เป็นภาษาไทยที่ทุกคนเข้าใจความหมายของคํานี้ดี๑๘๑ 
ในเนื้อหาส่วนน้ีผู้วิจัยไดอ้ธิบายในรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานแบบพองหนอ 
ยุบหนอ ที่มีความสําคัญในการปฏิบัติ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 

 ๓.๓.๑ การก าหนด 
 

 การกําหนด คือการน้อมจิตเข้าไปรับรู้อารมณ์หรือความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในป๎จจุบัน
ขณะอย่างจดจ่อ เฝูาดูสภาวะป๎จจุบันที่ปรากฏข้ึนในป๎จจุบันอย่างจดจ่อ เฝูาดูสภาวะป๎จจุบันอารมณ์ 
อันเป็นสภาพธรรมที่ปรากฏข้ึนตามความเป็นจริง ทําให้การกําหนดปราศจากการคิดนึกพิจารณา 
ปรุงแต่งหรือเพิ่มเติมสิ่งใด ๆ ลงไปในทุก ๆ ขณะที่มีการกําหนดรู้  มีศัพท์บาลีที่แสดงการกําหนดรู้อยู่ 
๒ ศัพท์ คือ ปชานาติ และสิกฺขตี มีคําอธิบายดังนี้  
 

 (๑) ปชานาติ แปลว่า รู้ชัด เป็นผลที่เกิดข้ึนจากการกําหนดรู้  รูปนาม ป๎จจุบัน อันอาศัย
ก า ร บ ริ ก ร ร ม เ ป็ น เ ค รื่ อ ง ป ร ะ คับป ร ะคอ ง  มี พ ร ะอ ร ร ถก า จ า ร ย์ ๑๘๒ ไ ด้ อ ธิบ าย ไ ว้ ว่ า 
แม้สัตว์ดิรัจฉาน เช่น สุนัขบ้าน สุนัขจิ้งจอก เมื่อเดินไปก็รู้ว่า ตัวเดินไปก็จริงอยู่ แต่พระพุทธเจ้ามิได้
ตรัสหมายเอาความรู้เช่นน้ัน เพราะความรู้ เช่นนั้นละความเห็นว่าสัตว์ไม่ได้ เพิกถอนความเข้าใจว่า
สัตว์ไม่ได้ ไม่เป็นกรรมฐานหรือสติป๎ฏฐาน ส่วนการรู้ของผู้เจริญภาวนาย่อมละความเห็นว่าสัตว์ 
เพิกถอนความเข้าใจว่าสัตว์ได้เป็นทั้งกรรมฐานและเป็นสติป๎ฏฐานภาวนา และคําที่ตรัสหมายถึง
                                                             

 
๑๘๑ ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ

พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๑๙. 
 ๑๘๒ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๕/๓๘๑., (ไทย) ๒/๓๗๕/๓๘๑. 



๗๙ 

 

ความรู้ชัดอย่างนี้ว่า ใครเดิน การเดินของใคร เดินได้อย่างไร  ซึ่งได้คําตอบว่า เดินได้เพราะการแผ่ไป
ของวาโยธาตุอันเกิดจากจิตปรารถนา เพราะฉะนั้นภิกษุนั้นย่อมรู้ชัดว่า จิตคิดว่าจะเดิน จิตนั้นก็ทําให้
เกิดวาโยธาตุ ทําให้เกิดความเคลื่อนไหว การนําร่างกายให้ก้าวไปข้างหน้าด้วยความเคลื่อนไหวของ
วาโยธาตุ อันเกิดจากจิตปรารถนาเรียกว่า เดิน แม้ในอิริยาบถอื่นก็เหมือนกัน เกิดจิตปรารถนาข้ึนว่า
เราจะนั่ง  จิตน้ันก็ทําให้เกิดวาโยธาตุ จึงทําให้เกิดความจงใจในความเคลื่อนไหว๑๘๓  
 (๒) สิกขติ แปลว่า สําเหนียก หมายถึง เพียรพยายามกําหนดรู้อารมณ์ที่ปรากฎในขณะ
ป๎จจุบันอย่างใส่ใจ ก่อให้เกิดเป็นไตรสิกขาอย่างครบถ้วน คือ ความสํารวมของผู้เพียรพยายามใส่ใจ
กําหนด จัดเป็น อธิศีลสิกขา ความตั้งมั่นของผู้เพียรพยายามใส่ใจกําหนดจัดเป็น อธิจิตตสิกขา ความรู้
ทั่วถึงของผู้เพียรพยายามใส่ใจกําหนด จัดเป็นอธิป๎ญญาสิกขา 
 การกําหนด มาจากภาษาบาลีว่า สัลลักขณา เป็นคําไวพจน์ของคําว่า วิป๎สสนา๑๘๔และยัง
หมายถึง “ปริญเญยยะ” เช่นคําว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ถือว่าเป็นการกําหนดทุกขอริยสัจจ์ เพราะภาวะที่
พองยุบเป็นความทุกข์โดยสภาวะ แม้จะไม่ได้รับความเจ็บปวด แต่ก็เป็นก้อนทุกข์ของขันธ์ ๕  
“รูปูปาทานขันธ์” ที่อยู่ในหลักไตรลักษณ์๑๘๕ การกําหนดรู้ (ยุบหนอ พองหนอ) คือการใส่ใจ การนึก
ในใจ การพูดในใจ พร้อมกับอาการที่เกิดข้ึนทางกายและใจ ให้ได้ป๎จจุบัน ไม่ก่อนไม่หลังกับอาการที่
เกิดข้ึน คือกําหนดและรู้อาการไปพร้อมกัน เหมือนกับการวางจิตเป็นเพียงผู้กําหนดรู้  แล้วปล่อย 
อย่าไปอยากให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้  ก็จะเห็นความเป็นจริง หมายถึงการกําหนดรู้ตามสภาพ 
ที่เป็นจริง ๆ โดยไม่มีการวิเคราะห์วิจารณ์ใด ๆ ทั้งสิ้น เทคนิคการปฏิบัตินั้น จะไม่ให้ไปวิเคราะห์
วิจารณ์คือกําหนดไปตรง ๆ ที่สภาวะนั้น ๆ ปรากฏ โดยไม่ต้องไปแยกแยะว่าอันใดเป็นรูปอันใด 
เป็นนามเพราะรู้ไปก็ยังเป็นบัญญัติ หากสภาวะที่แท้จริงยังไม่เกิด แต่ก็ไม่ให้ไปบังคับว่าต้องไม่คิด 
ถ้าเกิดความคิดข้ึน ก็ให้กําหนดที่อาการคิด เพราะอาการคิดก็เป็นอารมณ์วิป๎สสนา ให้กําหนดเช่นกัน 
แต่สิ่งที่คิดว่าอันนี้เป็นนาม อันนี้เป็นรูป เป็นบัญญัติไม่ต้องไปสนใจ คําว่า “กําหนดรู้อารมณ์” 
คือ การกําหนดแล้วรู้อารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง หมายถึง เห็นอารมณ์ต่างๆ โดยความสิ้นไป โดยความ
เสื่อมไปการกําหนดรู้อารมณ์คือ รูปนั้น และเห็นอารมณ์คือรูปนั้นโดยความสิ้นไปและเสื่อมไป๑๘๖ 
 บางท่านที่ไม่เข้าใจอาจจะคิดว่าการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานไม่จําเป็นต้องบริกรรม 
ซึ่งความจริงแล้วการบรกิรรมมีความสําคัญมากเพราะการบริกรรมคือการน้อมจิตเข้าสู่อารมณ์ปรมัตถ์
โดยให้บัญญัติช่วย เปรียบเหมือนกบัปืนไรเฟิล ที่ติดกล้องส่องกลางคืน ช่วยในการเล็งเปูาและมองเห็น
ในที่มือได้๑๘๗ การกําหนดสําหรับผู้เริ่มปฏิบัติธรรมมักไม่อาจกําหนดโดยละเอียดอย่างต่อเนื่องและไม่
สามารถกําหนดรู้จิตสั่งที่ต้องการจําทําอากัปกิริยานั้น ๆ อย่างไรก็ตามถ้าไม่ท้อถอย และมีความตั้งใจ
ว่าเราจะกําหนดโดยละเอียดแล้วก็จะสามารถกําหนด ได้มากข้ึนเรื่อย ๆ เมื่อป๎ญญาแก่กล้าข้ึน 

                                                             

 ๑๘๓ ดูรายละเอียดใน พระครูปลัดสัมพิพัฒน์ธรรมาจารย์, เอกสารประกอบการสอนรายวิชา สัมมนา
วิปัสสนาภาวนา, (บัณทิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พ.ศ. ๒๕๕๕), หน้า ๑๑๐. 
 ๑๘๔ อภิ. ธ. (ไทย) ๓๔/๕๘๔/๑๖๘-๙. 
 ๑๘๕ ดูรายละเอียดใน พระครูปลัดสัมพิพัฒน์ธรรมาจารย์, เอกสารประกอบการสอนรายวิชา  
สัมมนาวิปัสสนาภาวนา, หน้า ๓๕๘. 
 ๑๘๖ อ้างแล้ว. 

 ๑๘๗ อ้างแล้ว. 



๘๐ 

 

ก็จะสามารถกําหนดได้อย่างละเอียด การกําหนดคือการน้อมจิตเข้าไปรับรู้อารมณ์หรือความรู้สึก 
ต่าง ๆที่เกิดข้ึนในป๎จจุบันขณะอย่างจดจ่อ เฝูาดูสภาวะป๎จจุบันที่ปรากฏข้ึนตามความเป็ นจริง 
การกําหนดในอิริยาบถต่าง ๆ หากใช้คําบริกรรมในการกําหนดจะทําให้รับรู้คําบัญญัติเป็นอารมณ์ก็
จริง แต่ก็จะช่วยให้จิตจดจ่อกับอารมณ์มากข้ึนในเบื้องต้น จากนั้นจึงจะสามารถเห็นรูปนามตาม
สภาวธรรมนั้น ๆว่าเป็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาได้ เมื่อวิป๎สสนาญาณมีกําลังมากข้ึนแล้ว 
ก็ไม่จําเป็นต้องใช้คําบริกรรมอีกต่อไปเพราะสามารถเห็นรูปนามได้ชัดเจนแล้ว เห็นความเกิดดับได้
อย่างรวดเร็วของสภาวธรรมที่กําลังกําหนดอยู่ 
 

๓.๒.๒ ค าว่า “หนอ”  
 

กรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ เป็นแนวกรรมฐานที่ เกิดข้ึนในเทศไทยครั้งแรก 
ในปี พ.ศ. ๒๔๙๖ ภายหลังที่ พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิเถร ป.ธ.๙ (พระธรรมธีรราชมหามุนี) ได้กลับ
จากพม่า ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า “พองหนอ ยุบหนอ” เป็นแนวกรรมฐานที่ เกิดใหม่ สังคมไทย 
เคยกําหนด พุทโธ หรือสัมมาอรหัง มาเป็นเวลาช้านาน ยิ่งกว่านั้น สังคมไทยยังฝ๎งใจว่า กรรมฐาน
แบบพองหนอ ยุบหนอ เป็นของพม่า แม้พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิเถร ป.ธ.๙ (พระธรรมธีรราชมหามุนี) 
จะพยายามอธิบายด้วยหลักเหตุผล ก็ไม่สามารถคลายความแคลงใจเกี่ยวกับเรื่อง หนอ หนอ ได้ และ
พองหนอ ยุบหนอ ก็ไม่ใช่เป็นภาษาพม่า แต่เป็นภาษาไทยที่ทุกคนเข้าใจความหมายของคําน้ีดี๑๘๘ 

คําว่า “หนอ” เป็นการเพิ่มกําลังให้แก่ขณิกสมาธิ คือถ้ากําหนดเพียง พอง ยุบ  
คําบริกรรมกับอาการไม่พร้อมกัน ขณะกําหนดว่า พอง อาการพองยังไม่หมดแต่คําบริกรรมหมดแล้ว 
ทําให้จิตฟุูงออกไปข้างนอก ถ้าใส่คําว่า “หนอ” ต่อท้ายก็จะพอดีกับอาการ สมาธิที่ได้ก็จะมีกําลัง 
และทําให้จิตจดจ่อมากข้ึน เป็นการเพิ่มวิริยะทางใจเพื่อไม่ให้ตามรู้อย่างผิวเผิน เปรียบเหมือนก้อนดิน
เหนียวที่ขว้างใส่ผนังด้วยกําลังแรง ย่อมกระทบผนังและติดแน่น ถ้าถูกขว้างด้วยกําลังไม่เพียงพอ ก็
อาจพุ่งไปไม่ถึงผนัง หรือแม้กระทบผนังก็ไม่ติดแน่น๑๘๙ 

การใช้คําบริกรรมในการกําหนดจะทําให้รับรู้คําบัญญัติเป็นอารมณ์ก็จริง แต่ก็จะช่วยให้  
จิตจดจ่อกับอารมณ์มากข้ึนในเบื้องต้น จากนั้นจึงจะสามารถเห็นรูปนามตามสภาวธรรมนั้น ๆ 
ว่าเป็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาได้ เมื่อวิป๎สสนาญาณมีกําลังมากข้ึนแล้ว ก็ไม่จําเป็น 
ต้องใช้คําบริกรรมอีกต่อไปเพราะสามารถเห็นรูปนามได้ชัดเจนแล้ว เห็นความเกิดดับได้อย่างรวดเร็ว
ของสภาวธรรมที่กําลังกําหนดอยู่๑๙๐ ดังข้อความในคัมภีร์มหาฎีกาว่า 

“นนุ จ ตชฺชาปํฺญตฺติวเสน สถาวธมฺโม คยฺหตีติ. สจฺจํ คยฺหติ ปุพฺพภาเค ภาวนา 
เค ภาวนาย ปน วฑฺฒมานาย ปํฺญตฺตึ สมติกฺกมิตฺวา สภาเว เยว จิตฺตํ ติฎฺฐติ.” ๑๙๑ 

เรื่อง “การกําหนดหนอ” นี้ถ้าย้อนกลับไปแหล่งเดิมคือประเทศพม่า ซึ่งเป็นสถานที่  
พระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปปฏิบัติวิป๎สสนา เราจะพบว่า ความจริง

                                                             

 
๑๘๘ ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ 

พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๑๙. 
 ๑๘๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, พิมพ์ครั้งที่ ๑ หน้า ๑๗๔. 

๑๙๐ อ้างแล้ว. 
 ๑๙๑ วิสุทฺธิ.มหาฎีกา (บาลี) ๑/๓๑๖. 



๘๑ 

 

แล้วพม่าเองไม่ใช้หนอเลย ภาษาพม่าใช้คําว่า “แด”่ เช่น พองแด่ เบ่งแด่ (อาจเทียบได้กับ พองหนอ 
ยุบหนอ) คําว่า “แด”่ จริง ๆ แล้วไม่ได้แปลว่า หนอ อย่างในภาษาไทย แด่ มีความหมายบ่งบอกว่า
เป็นป๎จจุบันกาล เมื่อต่อท้ายกับคําตัวใดก็มีความหมายว่า เป็นกิริยาที่กําลังกระทําอยู่๑๙๒ 

จากการค้นหาหลักฐาน “หนอ” ในตอนหลังนี้จากหนังสือบทนําในพุทธปรัชญา 
ของศาสตราจารย์ ร.ต.ท.แสง มนวิทูร ผู้ชํานาญพิเศษทางภาควิชาการศาสนาและปรัชญาภารตะ บาลี
สันสกฤต ฯ มหาวิทยาลัยมหาจุฬา ฯ และศิลปากร ซึ่งพิมพ์ในงานพระราชทานเพลิงศพท่านที่  
วัดสระเกศฯ กทม. ๒๕๑๓ (หนังสือวิป๎สสนาสาร ปีที่ ๔๔ เล่มที่ ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๑ หน้า ๑๕) ว่า 

“มูลมติ” เดิมมาจากการบรรลุพระอรหันต์ของพระอานนท์ ก่อนการสังคายนาครั้งที่ ๑ 
อยู่ในระหว่างที่ไม่นอน ไม่นั่ง ไม่ยืน และไม่เดิน ในสมัยใกล้รุ่ง มุ่งจะพักผ่อนอย่างมีสติ เอนตัวลง  
จะนอนเท้าทั้งสองพ้นจากพื้น หัวยังมิทันจรดหมอน ก็บรรลุธรรมแล้วพร้อมปฏิสัมภิทาอภิญญาฤทธ์ิ 
ท่านสําเร็จในขณะกําหนดอยู่ ศิษย์ที่สืบสายมาจึงตั้งมูลมติว่า “ขณิกวาท” เมื่อมีการสังคายนาคําสั่ง
ของพระกัสสปเถระที่ให้พระสงฆ์ฟ๎งสวด และสอบทานพระปาฏิโมกข์ทุกกึ่ง เดือน ข้ึน แรม 
ทางจันทรคติ แล้วแสดงความบริสุทธ์ิศีลแก่กันนั้น เรียกว่า “เถรวาท” ขณิกวาทจึงเกิดก่อน (ทั้งนี้ 
ไม่นับ สัสสตทิฏฐิวาทะ อุจเฉททิฏฐิวาทะ นัตถิกวาทะ และอื่น ๆ สายมิจฉาทิฏฐิ)  

เรื่องนี้ พระสิริรัตนป๎ญญามหาเถรชาวนครเชียงใหม่ ลานนา (ขลเขตฺตํ) ไทย ประเทศ 
หนเหนือจะต้องรู้วิธีการ ขณิกวาท นี้มาก่อน โดยมีแต่งไว้ในคัมภีร์วชิรสารัตถสังคหะ เมื่อปี พ.ศ. 
๒๐๗๘ (๔๖๓) มาแล้วว่า 
 “น นิปุนฺโน น นิสินนฺโส    น ติฏฐํ น จรมฺปิ จ 
 อรหตฺตผลํ ปตฺโต  กตโม โส กเถถ โภ”  
 ซึ่งแปลว่า พระสาวกองค์ใดของพระพุทธเจ้า ไม่นั่ ง ไม่นอน ไม่ยืน ทั้งไม่เดินด้วย 
บรรลุเป็นพระอรหันตตผลได้ ท่านผู้เจริญเอ๋ย คําตอบคือ พระอานนท์นั่งเอง 
 จากเถรภาษิตนี้ แสดงว่า เมืองเชียงใหม่ไทยเราโบราณ ก็คงมีการเจริญวิป๎สสนา 
แบบขณิกวาท เช่น “พองหนอ ยุบหนอ” นี้มาแล้ว ตามแนวพระอานนท์พุทธอุฏฐาก ก็เป็นมูลมติที่  
น่าคิด ศาสตราจารย์ ร.ต.ท.แสง มนวิทูร ท่านน้ีสนิทสนมกับสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร 
อดีตพระพิมลธรรม) สังฆมนตรีว่าการปกครองเป็นอย่างดี เป็นส่วนหนึ่งให้มีการกําหนดแบบบริกรรม
ภาวนาแนวนี้๑๙๓ 
 
 

 

ประโยชน์ของการบรกิรรม “หนอ” ๑๙๔ 
 
 

 (๑) คําว่า “หนอ” มีประโยชน์สําหรับเพิ่มขณิกสมาธิ (สมาธิช่ัวขณะ) ให้มีกําลังกล้า 
เพื่อจะให้ผู้ปฏิบัติเห็นรูปนาม เห็นพระไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) เห็นป๎จจุบันธรรมได้ดี  
ดุจไฟนีออน ตามธรรมดา ไฟนีออนก็มีแสงสว่างดีอยู่แล้ว แต่ถ้าเพิ่มหม้อไฟเข้าไปอีกยิ่งมีแสงสว่างมาก
                                                             

 
๑๙๒ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบ

หนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๒๑. 
 ๑๙๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๑ – ๒๒.  
 ๑๙๔ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ – ยุบหนอ 
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า ๑๙ – ๒๐. 



๘๒ 

 

ข้ึนกว่าเดิมอีกหลายเท่า การที่จะเพิ่มขณิกสมาธิก็เช่นเดียวกัน ตามปกติเวลากําหนดพอง ยุบ 
ก็มีขณิกสมาธิอยู่แล้ว ถ้าเพิ่มหนอเข้าไปอีกจะเป็นการถ่วงเวลาให้ช้าลงอีก สมาธิจึงมีกําลังแรงข้ึน
กว่าเดิมอีกหลายเท่า เมื่อสมาธิมีกําลังแรงข้ึนก็เป็นเหตุให้เกิดป๎ญญาได้ง่าย เพราะป๎ญญามีสมาธิเป็น
บรรทัดฐาน หรือการมีสมาธิเป็นเหตุให้ได้ใกล้ชิดที่จะให้ป๎ญญาเกิดข้ึน 
 (๒) คําว่า “หนอ” มีประโยชน์สําหรับ ค่ันรูปนามให้ขาดเป็นระยะให้ขาดตอน 
ให้ขาดจังหวะ เพื่อจะให้ผู้ปฏิบัติได้เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ให้ชัดเจนย่ิงข้ึน 
 (๓) ขณะที่ผู้ปฏิบัติกําหนด “พองหนอ ยุบหนอ” อยู่ กายทุจริต (ความประพฤติช่ัวทาง
กาย) คือ ฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดประเวณี ก็ไม่มี วจีทุจริต (ความประพฤติทางวาจา)  
คือพูดส่อเสียด พูดคําหยาบ พูดเพ้อเจ้อ ไม่มี มโนทุจริต (ความประพฤติช่ัวทางใจ) คือ จิตที่มีความ
โลภ จิตที่มีความพยาบาท จิตที่มีความเห็นผิด ไม่มีความบริสุทธ์ิดีทั้งไตรทวาร อันนี้จัดเป็นศีล ใจไม่
เผลอจากพองยุบ เป็นสมาธิ เห็นรูปนามเป็นสิ่งที่ตกอยู่ในไตรลักษณ์ เป็นป๎ญญา 
 ระบบการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานแบบนี้ได้นํามาสอน หลังจากที่พระภาวนาภิรามเถร 
(สุข ปวโร) วัดระฆังโฆสิตารามได้มรณภาพลง ในวันที่ ๔ มิถุนายน ๒๔๙๘ ป๎ญหาที่น่าคิดก็คือ 
กรรมฐานระบบหนอนี้ มิใช่จะคิดกันง่าย ๆ สันนิษฐานว่า น่าจะมีการตกลงปรึษาหารือกันอยู่
พอสมควร ในหมู่วิป๎สสนาจารย์วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ เกี่ยวกับการใช้คําว่า “หนอ” ดังนั้น คําว่า 
“หนอ” จึงเป็นสัญลักษณ์ของกรรมฐานวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ จวบจนป๎จจุบันน้ี ๑๙๕ 
 

 ๓.๓.๓ การก าหนด “พองหนอ ยุบหนอ”  
 

การปฏิบัติวิป๎สสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ เป็นการกําหนดอาการพอง อาการยุบที่บริเวณ
หน้าท้องในขณะนั่งสมาธิ โดยใช้สติกําหนดรู้อาการที่ท้องพอง ท้องยุบตามความเป็นจริง คําว่า 
พอง ยุบ นี้ ผู้ที่ไม่เข้าปฏิบัติวิป๎สสนาแบบนี้ หรือแม้แต่ผู้ที่เคยเข้าปฏิบัติแล้วบางคน อาจจะสงสัยว่ามี
เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติอย่างไร เพราะฟ๎งๆ ดูแล้วเป็นคําตื้นๆ เผินๆ ไม่น่าจะนําเอามาใช้การปฏิบัติ
วิป๎สสนาได้ เมื่อสงสัยเช่นนี้ ก็เห็นเป็นเรื่องแปลก เป็นเรื่องไม่น่าเช่ือ บางทีถึงกับนําเอาไปพูดใน
ทํานองชวนหัวเราะ ขบขันก็มี นั่นก็เพราะเขาไม่รู้ความจริง จึงขออธิบายดังนี้ 

การกําหนดอาการพอง อาการยุบที่ท้อง จัดเป็นธาตุกรรมฐาน เพราะสภาวะพองยุบ 
เป็นลักษณะตึงหย่อนของลมในท้องนอกลาํไส้ทีเ่รยีกว่า กุจฉิสยวาโย ความจริงลมหายใจที่สูดเข้าไปใน
ปอดมิได้เคลื่อนไปในท้องดังที่เข้าใจกันโดยทั่วไป การหายใจนั้นเป็นกระบวนการที่เกิดจากการทํางาน
ของกล้ามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครงกะบังลมกั้นอยู่ระหว่างช่องอกและช่องท้อง 
โดยอยู่ด้านล่างของปอด ตามปกติเมื่อเราหายใจเข้ากะบังลมจะหดตัวกดอวัยวะในช่องท้อง 
ส่งผลให้ลมในท้องพองออกมา และเมื่อหายใจออก กะบังลมจะยืดข้ึน ส่งผลให้ลมในท้องยุบลง  
พร้อมกับดันลมออกจากปอด ดังนั้น สภาวะพองยุบจึงเป็นลมในท้องที่มีอยู่เดิม และเป็นอารมณ์
กรรมฐานอย่างหนึ่งตามหลักกายานุป๎สสนา๑๙๖ 

                                                             
๑๙๕ อ้างแล้ว. 

 
๑๙๖

 ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, 
แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ์, (กรุงเทพฯ : ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๘), หน้า ๑๙๙. 



๘๓ 

 

การปฏิบัติวิป๎สสนาตามพุทธประสงค์ ก็คือการกําหนดรูปนามเป็นอารมณ์ ถ้าผิดจาก 
การกําหนดรูปนามเสียแล้ว ก็หาใช่วิป๎สสนาไม่ การกําหนดรูปนามซึ่งเป็นอารมณ์ของวิป๎สสนานั้น 
เฉพาะการกําหนดรูป ถ้ากําหนดรูปหยาบก็ไม่ได้ผลหรือได้ผลน้อยที่สุด ฉะนั้นท่านจึงสอนให้กําหนด
รูปที่ละเอียด รูปที่ละเอียดก็ได้แก่รูปที่ลมหายใจถูกต้อง คือลมหายใจเข้าออกไปถูกที่ไหนก็ให้กําหนด
ที่นั่น ทีนี้สถานที่ๆ ลมหายใจของเราถูกต้องอยู่เสมอนั้นมีอยู่ ๒ ที่ คือ ที่จมูก ๑ ที่บริเวณท้อง ๑ 
บรรดาที่ทั้ง ๒ นั้นปรากฏว่า สําหรับที่จมูกจะกําหนดได้ชัดเจนก็เพียงแต่ในระยะเริ่ม แรกเท่านั้น 
ครั้นนานเข้าเมื่อลมละเอียดลงก็ปรากฏไม่ชัดเจน ส่วนที่บริเวณท้องที่มีอาการพองยุบนั้นกําหนดได้
ชัดเจนสม่ําเสมอ ถึงจะนานเท่าใดก็กําหนดได้ และแสดงสภาวะได้แจ่มชัดกว่าที่จมูก ในเรื่องนี้ผู้ที่ผ่าน
การปฏิบัติไปแล้วย่อมจะทราบได้ดีทุกคน ฉะนั้นรูปที่ลมถูกต้องที่บริเวณท้อง คืออาการพองข้ึนและ
ยุบลง จึงเหมาะอย่างยิ่งแก่การตั้งสติกําหนดเพื่อปฏิบัติวิป๎สสนา ซึ่งต้องอาศัยการกําหนดรูปนามเป็น
สําคัญ๑๙๗ 

ในการปฏิบัติวิป๎สสนานั้นจะต้องอาศัยบัญญัติเป็นเบื้องแรกก่อน ถ้าไม่อาศัยอารมณ์
บัญญัติแล้ว ก็จะเข้าถึงอารมณ์ที่เป็นปรมัตถ์ไม่ได้เลย ในการปฏิบัติวิป๎สสนาแบบพองยุบนั้น เมื่อแรก
ปฏิบัติใหม่ๆ ก็มากด้วยอารมณ์บัญญัติ เช่นในขณะที่กําหนดอาการพองยุบของท้องอยู่นั้น ยังคงมี
รูปร่างสัณฐานของท้องอยู่อย่างชัดเจน แต่เมื่อกําหนดไปเรื่อยๆ วิป๎สสนาป๎ญญาแก่กล้าแล้ว รูปร่าง
สัณฐานของท้องก็หายไป คงมีอยู่แต่อาการตึงๆ หย่อนๆ เท่านั้น อาการตึงๆ หย่อนๆ นี้เองเรียกว่า 
“วาโยธาตุ” 

ธาตุลมมีอยู่ ๖ ชนิด คือ ๑. ลมพัดข้ึนเบื้องบน ๒. ลมพัดลงเบื้องต่ํา ๓. ลมในท้อง ๔  
ลมในลําไส้ ๕. ลมหายใจเข้าออก และ ๖. ลมสุดท้ายที่พัดผันไปทั่วร่างกายนี้เป็นลมที่เรียกว่า 
“จิตตชวาโยธาตุ” ซึ่งเป็นต้นเหตุของพองยุบ เพราะเมื่อหายใจเข้า กระบังลมหดตัว กดอวัยวะ 
ในช่องท้องส่งผลให้ลมในท้องพองออก เมื่อหายใจออก กระบังลมยืดตัว๑๙๘ ส่งผลให้ลมในท้อง 
ยุบตัว ดันลมออกจากปอด ฉะนั้น การกําหนดในใจว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ที่บริเวณท้อง 
คือการสั ง เ กตธาตุ ลม  (วาโยธาตุ )  ที่ มี สภาวะลั กษณะคือการเคลื่ อน ไหวอย่ าง ชัดเ จน 
เป็นแนวปฏิบัติวิป๎สสนาที่สอดคลอ้งกบัหลักคําสอนในมหาสติป๎ฏฐานสูตร ที่ว่าด้วยการมีสติตามดูกาย 
(กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน) ในข้อกําหนดเกี่ ยวกับการพิจารณากายโดยความเป็นธาตุ ๔  
(ธาตุมนสิการป๎พพะ) อาการพองอาการยุบ คือรูปที่เกิดข้ึนจากการสัมผัสของธาตุลมนี้ เรียกว่า  
“วาโยโผฏฐัพพะรูป” เป็นรูปปรมัตถ์ที่มีลักษณะของวาโยธาตุชัดเจน คือ การเคลื่อนไหว 
พระพุทธองค์ทรงเทศนาไว้ในบาลีสังยุตนิกายว่าภิกษุทั้งหลาย เธอจงเป็นผู้มีโยนิโสมนสิการ 
ตั้งสติกําหนดที่รูป ถ้ามีสมาธิแล้ว รูปนั้นอนิจจังก็ดี ทุกขังก็ดี อนัตตาก็ดี ย่อมเห็นได้ชัดเจนแน่นอน” 
ยังทรงเทศน์ อีกว่า ผู้ที่โผฏฐัพพารมณ์ถูกต้องสัมผัสนั้น ตั้งสติกําหนดรู้เห็นอยู่ว่าไม่เที่ยงอวิชชาหายไป 
วิชชาญาณปรากฏ 
                                                             

 
๑๙๗ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหกัมมัฏฐานจริยะ พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต กิตติมศักดิ์,วิปัสสนา

ธุระ, (ชลบุรี : C ๑๐๐ DESIGN CO., ๒๕๓๖), หน้า ๒๕๐ – ๒๕๓. , พระภัททันตะ อาสภเถระ ธรรมาจริยะ, วิปัสสนา
จารย์, บันทึกเรียบเรียงโดย พระมหาวิลาศ ญาณวโร, หน้า ๔. 

๑๙๘
 ศ.เกียรติคุณ นพ.จําลอง ดิษยวณิช, วิปัสสนากรรมฐานและเชาว์อารมณ์, (เชียงใหม่ : โรงพิมพ์

แสวงศิลป์, ๒๕๔๙), หน้า ๔๕ – ๕๔. 



๘๔ 

 

 ดังนั้นการกําหนด “พองหนอ ยุบหนอ” จึงเป็นการสังเกตวาโยโผฏฐัพพะรูป ด้วย 
โยนิโสมนสิการ อันประกอบด้วยอาตาปี หรือวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได้) สมาธิ  
(ความตั้งมั่นแห่งจิต) และสัมปชัญญะ(ความรู้ตัวทั่วพร้อม) มีหลักฐานยืนยันว่าเป็นคําสอนของ  
พระพุทธองค์ที่ตรัสไว้ในมหาสติป๎ฏฐานสูตร เมื่อพลังของป๎จจัยดังกล่าวแก่กล้าพอเพียงแล้ว ผู้ปฏิบัติ
จะเห็นความไม่เที่ยง ความทุกข์และความไม่ใช่ตัวตนของรูปธรรมและนามธรรม มีสัมมาทิฏฐิ  
และวิชชาญาณเกิดข้ึน จนสามารถบรรลุถึงมรรคผล นิพพานได้ในที่สุด” 

 

๓.๓.๔  การก าหนดอิริยาบถใหญ่  
 

การกําหนดอิริยาบถใหญ่คือการกําหนด การยืน เดิน นั่ง นอน มีรายละเอียดดังต่อไปนี ้
 
 

๓.๓.๔.๑ การก าหนดอิริยาบถยืน๑๙๙ 
 

 การยืนเป็นอิริยาบถนิ่ง โดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย ลักษณะของ
การยืนคือ กายทั้งส่วนบนและกายสว่นล่างตั้งตรงและนิ่ง ถ้ายังมีการเคลื่อนไหวอยู่ ก็ไม่เรียกว่า “ยืน” 
(แต่เป็นกายที่เคลื่อนไหว จะต้องกําหนดที่กายเคลื่อนไหว จะกําหนดกายยืนไม่ได้ ต่อเมื่อกายนั้นหยุด
นิ่ง ไม่มีการเคลื่อนไหวแล้ว จึงจะกําหนดกายยืนได้) ลักษณะเช่นน้ีเรียกว่า “การยืน” การกําหนดหรือ
การดูกายยืนน้ัน คือ ให้ทําความรู้สึกทั่วทั้งร่างกาย หรือระลึกรู้ในรูปยืน ซึ่งตั้งตรงอยู่นั้น ไม่ใช่ไปดูที่
ขาหรือเท้าที่กําลังยืนอยู่ วิธีกําหนดกายยืนหรือยืนกําหนด มีดังนี ้
 ให้ยืนตัวตรง และศีรษะตั้งตรง วางเท้าทั้งสองเคียงคู่กัน ให้ปลายเท้าเสมอกันและให้ห่าง
กันเล็กน้อย มือทั้งสองไขว้กัน เอาไว้ข้างหน้าหรือข้างหลังก็ได้ (เหตุที่ท่านให้ไขว้มือกันเอาไว้นั้น 
โดยปกติคนเรา เวลาเดินแขนทั้งสองจะแกว่งไปแกว่งมา ฉะนั้น เพื่อปูองกันมิให้แขนทั้งสอง
เคลื่อนไหว และเพื่อมิให้กลายเป็น ๒ อารมณ์ จึงต้องใช้มือจับกันเอาไว้นั่นเอง ซึ่งในการเดินนั้น 
ท่านให้สังเกตการเคลื่อนไปของเทา้) มองไป หรือทอดสายตาไปข้างหน้า (ทอดสายตาลงต่ํา) ประมาณ 
๔ ศอก หรือ ๑ วา หรือระยะภายในไม่เห็นปลายเท้าก็พอขณะที่ทอดสายตาไปตามทางที่เดินนั้น 
ต้องสังเกตหรือเอาความรู้สึกมารวมไว้ที่อาการก้าวไปของเท้าทั้งหมด เคลื่อนไปหรือก้าวไปแค่ไหน 
ก็ให้รู้สึกแค่นั้น ส่วนสายตาที่ทอดไปนั้นจะไม่รู้สกึว่าเหน็เปน็อะไร เป็นเพียงแต่สักว่าเห็นเท่านั้น ตั้งสติ
ไว้ที่กาย รู้อาการของกายที่กําลังยืนตั้งตรงอยู่นั้น แล้วกําหนดหรือภาวนาในใจว่า “ยืนหนอๆ” ๓ ครั้ง 
การยืนและการมีสติกําหนดรู้ตัวอยู่เสมอ เป็นการปฏิบัติในอิริยาบถบรรพในสติป๎ฏฐานสูตร ที่ว่า 
“เมื่อยืนอยู่ก็รู้ชัดว่ายืนอยู่” (ฐิโต วา ฐิโตมฺหีต ิปชานาติ) อย่างนี้เรียกว่ายืนกําหนดในอิริยาบถยืน 

 

 ประโยชน์ของการยืน กําหนดอิริยาบถ มี ๕ ประการ คือ๒๐๐ 
 

 (๑) ทําให้การกําหนดเกิดความต่อเนื่องกัน 
 (๒) จิตเป็นสมาธิได้ค่อนข้างง่าย 
 (๓) ทุกขเวทนามีน้อย ใช้พื้นที่น้อยในการกําหนด 
 (๔) ทําลายบัญญัติของรปูยืน เป็นสภาพรูอ้าการ 

                                                             

 ๑๙๙ พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่, 
(กรุงเทพฯ : บจก. ศรีอนันต์การพิมพ์, ๒๕๔๖), หน้า ๕๒. 
 ๒๐๐ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ, วิปัสสนาธุระ, หน้า ๑๓๔. 



๘๕ 

 

 (๕) ทําใหเ้ข้าใจสภาพของเหตปุ๎จจัย อันอิงอาศัยกันและกันเกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดับไป 
 

 ๓.๓.๔.๒ การก าหนดอิริยาบถเดิน (เดินจงกรม)๒๐๑ 
 

 อิริยาบถเดินจัดเป็นอิริยาบถไหว แต่การเคลื่อนไหวนั้นต้องอยู่ที่เท้า หมายถึง อาการก้าว
ไปหรืออาการเหว่ียงไปของเท้าแต่ละก้าวๆ ถ้าไหวที่ส่วนอื่นนอกจากเท้าแล้ว ไม่ใช่อิริยาบถเดิน 
ลักษณะของการเดินนั้น อยู่ที่กายส่วนบนกับกายส่วนล่างตั้งตรง แล้วเท้าข้างหนึ่งยืนตั้งตรง 
ยันกายไว้ เท้าอีกข้างหนึ่งก้าวไปหรือเหว่ียงไปข้างหน้า เรียกว่า ยันกายไว้ข้างหนึ่งและเหว่ียงไปข้าง
หนึ่ง ผลัดเปลี่ยนกันอยู่อย่างนี้ ฉะนั้น การเดินจึงอยู่ที่อาการก้าวไปหรือการเหว่ียงไปของเท้าแต่ละ
ก้าวแต่ละครั้ง ถ้าท่านไม่เข้าใจว่าการเดินอยู่ตรงไหนท่านก็จะกําหนดการเดินไม่ถูก การปฏิบัติของ
ท่านก็จะไม่ได้ผล และวิป๎สสนาก็เกิดไม่ได้ 

 การเดินจงกรม เป็นการเดินกลับไปกลับมาอย่างช้า ๆ  ด้วยสติระลึกรู้อยู่ที่อาการเคลื่อนไป
ของเท้า ในขณะเดินจงกรมต้องสํารวมสายตา โดยการทอดสายตามองต่ําไปด้านหน้าประมาณ ๔ ศอก 
ไม่เหลียวซ้ายแลขวา (ถ้าไม่จําเป็น) พึงรับรู้สภาวะเบา เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ในขณะเดิน ยก ย่าง 
เหยียบดังนี้ 

- ขณะยกเท้า สภาวะเบาปรากฏ เพราะธาตุไฟที่มสีภาวะเบาเป็นหลักในขณะนั้น  
- ขณะย่างเท้า สภาวะผลักดันปรากฏ เพราะธาตุลมมีสภาวะผลักดันเป็นหลักใน

ขณะนัน้ 
- ขณะเหยียบ สภาวะหนักปรากฏ เพราะธาตุน้ําที่มีสภาวะหนักเป็นหนักในขณะนั้น 
- ขณะวางเท้า สภาวะผัสสะที่แข็งหรืออ่อนปรากฏ เพราะธาตุดินที่มีสภาพแข็ง หรือ

อ่อนเป็นหลักในขณะนั้น 
 

 การกําหนดควรให้ตรงกับอาการเคลื่อนไหวของเท้าต้องให้พอดีกันไม่ไปก่อนหรือไปหลัง 
จึงจะมีสติระลกึรูป้๎จจุบนัอารมณ์ ให้กําหนดในใจ (ไม่ออกเสียง ไม่ขยับปาก ไม่กระดกลิ้น ไม่ก้มดูเท้าที่
กําลังย่าง ไม่ยกเท้าสูงเกินไป หรือลากไปกับพื้น)  

ในระหว่างเดินหากมีอาการอื่นปรากฏชัดควรหยุดเดิน เมื่อมีอารมณ์รอง (อารมณ์อื่น) ที่
ชัดเจนกว่าแทรกขึ้นมาก เช่น ได้ยินเสียง หรือได้กลิ่น หรือเกิดความคิดนึก โดยมีสติระลึกรู้อาการที่
เกิดข้ึนน้ัน พร้อมกับกําหนดว่าได้ยินหนอ ๆ หรือกลิ่นหนอ ๆ หรือคิดหนอ ๆ เป็นต้น จนอารมณ์รอง
นั้น ๆ ดับไป หายไปแล้วจึงเดินจงกรมต่อ หากไม่หยุดเดินในขณะที่เกิดอารมณ์รองแทรกเข้ามาจะ
กลายเป็นสองอารมณ์ ทําให้สติไม่ตั้งมั่น ขณิกสมาธิไม่เกิด (ไม่ได้วิถีจิตเดียว) หลังจากการตื่นนอนและ
หลังจากการรับประทานอาหาร ควรเดินจงกรมก่อนเสมอ แล้วจึงมานั่งสมาธิจะทําให้ไม่ง่วง มีสติ
ระลึกรู้ได้ดี ๒๐๒ 

 

 พระพุทธองค์ได้ทรงตรัสสอน อานิสงส์ในการจงกรม ๕ ประการ คือ 
 (๑) ภิกษุผู้เดินจงกรมย่อมเป็นผูอ้ดทนต่อการเดินทางไกล 
 (๒) ย่อมเป็นผูอ้ดทนต่อการบําเพ็ญเพียร 

                                                             

 
๒๐๑

 พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่, หน้า ๕๒. 
๒๐๒ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ, วิปัสสนาธุระ, หน้า ๑๖๙. 



๘๖ 

 

 (๓) ย่อมเป็นผูม้ีอาพาธน้อย มีสุขภาพดี 
 (๔) อาหารที่กินด่ืม เค้ียว ลิ้มแล้ว ย่อมย่อยได้ดี 
 (๕) สมาธิที่ได้เพราะการเดินจงกรมย่อมตั้งอยู่ได้นาน๒๐๓ 

 

การเดินจงกรมมี ๖ ระยะ๒๐๔ 
 

(๑) การเดินจงกรมระยะที่ ๑  “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” 
(๒) การเดินจงกรมระยะที่ ๒  “ยกหนอ เหยียบหนอ”   
(๓) การเดินจงกรมระยะที่ ๓  “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” 
(๔) การเดินจงกรมระยะที่ ๔  “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” 
(๕) การเดินจงกรมระยะที่ ๕  “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” 
(๖) การเดินจงกรมระยะที่  ๖ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” 
 

เดินจงกรม หรือเดินกําหนดนั้น ตามหลักของการปฏิบัติวิป๎สสนา ท่านมิได้สอนให้เดิน
จงกรมทุกระยะ ตั้งแต่ระยะที่ ๑ ถึงระยะที่ ๖ ในคราวเดียวกัน เพราะกําลังของอินทรีย์คือศรัทธา 
วิริยะ สต ิสมาธิ ป๎ญญา ยังไม่พัฒนา ดังนั้นจึงจะสอนให้เดินจงกรม ๑ ระยะก่อน 

 
 

(๑) การเดินจงกรมระยะที่ ๑ : ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ 
 

                 
 

 ภาพที่ ๓.๑ การเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
 

 

ก่อนเดินให้กําหนดต้นจิตว่า “อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ” (สําหรับ 
ผู้ปฏิบัติใหม่ ยังไม่ต้องกําหนดต้นจิต ให้กําหนดเดินจงกรมได้เลย เพราะอินทรีย์ยังไม่พัฒนา) ให้ยก
เท้าขวาข้ึนช้าๆ ให้ห่างจากพื้นประมาณ ๑ ฝุามือตะแคงของผู้ปฏิบัติเอง แล้วก้าวเท้าไปหรือย้ายเท้า
ไปข้างหน้าช้าๆ ไม่ให้สั้นไปหรือยาวไป ให้พอดีๆ แล้ววางเท้าลงกับพื้นช้าๆโดยวางให้เต็มเท้า 
พร้อมกับตั้งสติกําหนด ตั้งแต่เริ่มยกเท้าก้าวไปจนถึงวางเท้าลงกับพื้นว่า“ขวาย่างหนอ” (ผู้ปฏิบัติ 

                                                             

 ๒๐๓ อง.ฺ ปํฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
 ๒๐๔ พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่, หน้า ๕๓. 



๘๗ 

 

จะก้าวเท้าขวาหรือเท้าซ้ายก่อนก็ได้) ส่วนเท้าซ้ายก็มีวิธีกําหนดเช่นเดียวกับเท้าขวา คือยกเท้าซ้ายข้ึน
แล้วก้าวไปจนถึงวางเท้าลงกับพื้น พร้อมกับกําหนดว่า ซ้ายย่างหนอ ทุกครั้งและทุกก้าวให้กําหนด
ติดต่อเนื่องกันไป โดยมิให้หยุดพักเท้าค้างไว้และมิให้กําหนดแยกคํากันว่า ขวา...ย่าง...หนอ ซ้าย...ย่าง
...หนอ ซึ่งจะไปซ้ํากับการเดินจงกรม๓ ระยะ พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยู่อย่างนี้ 
เพื่อให้จิตต้ังมั่นอยู่กับการเดินจนกว่าจะครบตามเวลาที่ตั้งใจไว้ เช่น ๓๐ นาทีหรือ ๔๐ นาที หรือ ๕๐ 
นาที หรือ ๑ ช่ัวโมงการเดินจงกรมและการมีสติกําหนดรู้ตัวอยู่เสมอดังนี้  เป็นวิธีปฏิบัติใน 
อิริยาบถบรรพ ในกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐานแห่งสติป๎ฏฐานสูตร ที่ว่า “เมื่อเดินอยู่ ก็รู้ว่าเดินอยู่” 
(คจฺฉนฺโต วาคจฺฉามีติ ปชานาติ)๒๐๕ อย่างนี้เรียกว่าจงกรม ๑ ระยะ ข้อสําคัญ ขณะเดิน ต้องให้เป็น
ป๎จจุบัน คือคํากําหนดหรือคําภาวนากับเท้าที่ก้าวไป ต้องให้ไปพร้อมกัน มิใช่ก้าวเท้าไปก่อนแล้วจึง
กําหนดตามทีหลัง หรือกําหนดไว้ก่อน แล้วจึงก้าวเท้าตามทีหลัง ขณะเดินจงกรมอยู่ถ้ามีอารมณ์อื่น
แทรกเข้ามา และเป็นอารมณ์ที่ชัดเจน จนจิตหลุดจากอาการเคลื่อนไหวของเท้า ให้หยุดเดินจงกรม
แล้วปฏิบัติดังนี้ ถ้าจิตคิดออกไปนอกตัว ให้หยุดเดิน เอาสติไปกําหนดรู้อาการที่จิตคิดกําหนดว่า 
คิดหนอๆ เมื่อจิตหยุดคิด ให้กลับมากําหนด ขวาย่างงหนอ ซ้ายย่างหนอ ต่อไป ถ้าได้ยินเสียงต่างๆ 
เป็นเสียงที่ชัดเจน จนจิตเราไม่อยู่กับอาการเดินแล้วให้หยุดเดิน ไปกําหนดรู้อาการได้ยินน้ันๆ กําหนด
ว่าได้ยินหนอๆ ไม่ต้องสนใจว่าเป็นเสียงอะไร เมื่ออาการได้ยินหายไป หรือเบาลงแล้ว ให้กลับมา
กําหนดอาการเดินต่อไป ถ้ารู้สึกเมื่อย ปวด ให้หยุดเดิน ไปกําหนดรู้อาการปวดหรือเมื่อยแขน กําหนด
ว่า ปวดหนอ ๆ เมื่อยหนอ ๆ ตามความรู้สึกในขณะนั้น เมื่ออาการปวดหรือเมื่อยหายไปหรือเบาลง
แล้ว ให้กลับมากําหนดอาการเดินต่อไป ถ้ารู้สึกคัน ให้หยุดเดิน กําหนดอาการคันว่า คันหนอๆก่อน 
ถ้าทนไม่ไหว อยากจะเกา กําหนดว่า อยากเกาหนอๆ ขณะเคลื่อนมือไป กําหนดว่าเคลื่อนหนอๆ 
ขณะที่มือถึงที่คัน กําหนดว่าถูกหนอ ขณะเกา กําหนดว่า เกาหนอๆขณะรู้สึกสบาย กําหนดว่า สบาย
หนอๆ ขณะลดมือลง กําหนดว่า ลงหนอ ๆ ขณะมือถูกข้อมือ กําหนดว่า ถูกหนอ แล้วให้กําหนด
อาการเดินต่อไป ถ้าเผลอไปมองข้างนอก ให้หยุดเดิน ไปกําหนดรู้อาการเห็น กําหนดว่า เห็นหนอๆ 
ไม่ต้องสนใจว่า เป็นภาพอะไร แล้วรีบกลับมากําหนดรู้อาการเดินต่อไป ถ้าอยากดูนาฬิกา ให้หยุดเดิน 
กําหนดว่า อยากดูหนอๆขณะดูนาฬิกา กําหนดว่า ดูหนอๆ เสร็จแล้วกลับมากําหนดรู้อาการเดินต่อไป 
ถ้าอยากเปลี่ยนมือ เมื่อเดินนานไป รู้สึกปวดแขน อยากเปลี่ยน ให้หยุดเดิน กําหนดว่า อยากเปลี่ยน
หนอๆ ขณะเปลี่ยนมือจากการจับ กําหนดว่าเคลื่อนหนอ ๆ เสร็จแล้วกลับมากําหนดรู้อาการเดิน
ต่อไป เมื่อเดินไปจนสุดทางเดินแล้ว ก้าวสุดท้าย ให้ยืนเอาเท้าเคียงกัน กําหนดว่ายืนหนอๆ ขณะรู้สึก
อยากกลับตัว กําหนดว่า อยากกลับหนอๆ ขณะยกเท้าขวาแล้วหมุนไปทางขวาประมาณ ๒-๓ นิ้ว 
กําหนดว่ากลับหนอ ขณะวางเท้าลง กําหนดว่า วางหนอส่วนเท้าซ้ายก็กําหนดเช่นเดียวกันว่า กลับ
หนอๆ สติรู้สึกในอาการที่เท้าหมุนกลับ กําหนดจนกระทั่งตรงทางเดิน จึงกําหนดว่า ยืนหนอๆ ขวา
ย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ต่อไปจนหมดวิธีปฏิบัติในอิริยาบถของการกลับตัว ของการเดินทุกระยะ เมื่อ
เดินจงกรมไปถึงสุดทางที่เดิน ให้ปฏิบัติขณะกลับตัว โดยปฏิบัติตามนี้ คือ ให้หยุดเดิน วางเท้าเคียงคู่
กันเหมือนครั้งแรก แล้วให้กําหนดว่า “ยืนหนอๆ” ๓ ครั้ง ในการกลับตัว ผู้ปฏิบัติจะกลับทางขวา 
หรือทางซ้ายก็ได้ การจะกลับตัวทางขวา ก็ให้ตั้งสติไว้ที่เท้าขวา โดยยกเท้าขวาข้ึนให้ห่างจากพื้น

                                                             

 ๒๐๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๔ – ๕๕. 



๘๘ 

 

เล็กน้อย แล้วค่อยๆ หมุนเท้าขวาแยกออกจากเท้าซ้ายช้าๆ ให้สังเกตเท้าที่กําลังหมุนไปพร้อมกับ
กําหนดว่า “กลับหนอ” และเท้าซ้ายก็มีวิธีกําหนดเช่นเดียวกับเท้าขวา โดยยกเท้าซ้ายข้ึนเล็กน้อย 
แล้วหมุนไปตามเท้าขวา พร้อมกับกําหนดว่า “กลับหนอ “ คู่ที่ ๑ ประมาณ๖๐ องศา การกลับคู่ที่ ๒ 
และคู่ที่ ๓ ทั้งเท้าขวาและเท้าซ้าย ใช้มีวิธีกําหนดเช่นเดียวกับการกลับคู่ที่  ๑ คือ ยกเท้าหมุนกลับ
สลับกันไป พร้อมกับกําหนดว่า “กลับหนอ” “กลับหนอ” “กลับหนอ” “กลับหนอ” กลับ ๓ คู่ 
จนกว่าจะได้หน้าตรง (๖๐ x ๓ = ๑๘๐ องศา) การกลับพร้อมกับการมีสติกําหนดรู้ตัวอยู่เสมอดังนี้ ก็
เป็นวิธีปฏิบัติในสัมปชัญญป๎พพะ กายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน แห่งสติป๎ฏฐานสูตร ที่ว่า “เป็นผู้ทําความ
รู้ตัวอยู่เสมอในการก้าวกลับหลัง”(ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหต)ิ อย่างนี้เรียกว่า “การก้าวกลับหลัง” 
เมื่อหันตัวกลับเสร็จแล้ว ก่อนจะเดินก็ให้กําหนดว่า “ยืนหนอๆ” เหมือนครั้งแรก แล้วจึงเดินจงกรม
พร้อมกับกําหนดต่อไปว่า “ขวาย่างหนอ” “ซ้ายย่างหนอ” 

 

          
 ภาพที่ ๓.๒ ภาพการกลบัตัว 
 

 

(๒) การเดินจงกรมระยะที่ ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” 
 

   
 

ภาพที่ ๓.๓ การเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
 



๘๙ 

 

 ให้ทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ ๔ ศอก หรือ ๑ วา กําหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ” รู้อาการยืน แล้วกําหนดต่อไปว่า “อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ” 
เช่น เดียวกับเดินจงกรม ๑ ระยะ ยกเท้าขวาข้ึนช้าๆ ให้ห่างจากพื้นประมาณ ๑ ฝุามือตะแคงของผู้
ปฏิบัติเอง แล้วกดเท้าอีกข้างหนึ่งไว้กับพื้นให้มั่นคง อย่าให้โซเซ ผู้ปฏิบัติจะยกเท้าขวาก่อน หรือยก
เท้าซ้ายก่อนก็ได้ กําหนดพร้อมกับอาการยกของเท้าว่า “ยกหนอ” หยุดช่ัวขณะหนึ่ง ก้าวเท้าไป ให้รู้
อาการที่เท้าเคลื่อนไป วางเท้าลงกับพื้น วางลงเบาๆ และวางให้เต็มเท้า พร้อมกับกําหนดว่า “เหยียบ
หนอ” เท้าซ้ายก็มีวิธีกําหนดเช่นเดียวกับเท้าขวา จากนั้นก็เดินจงกรมและกําหนดต่อไปว่า “ยกหนอ 
เหยียบหนอ” 

 

(๓) การเดินจงกรมระยะที่ ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” 
 

            
 

 ภาพที่ ๓.๔  การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
 

 

มีสติระลึกรู้อาการยกเท้าขวาข้ึนช้า ๆ โดยยกเท้าข้ึนตรง ๆ ไม่หันฝุาเท้าไปด้านหลังมีสติ
ระลึกรู้อาการที่ยกของเท้ากําหนดว่า ยก เมื่ออาการยกสิ้นสุดลง กําหนดว่า หนอ พอดีจากนั้นรู้อาการ
เคลื่อนเท้าขวาไปข้างหน้า กําหนดว่า ย่าง เมื่ออาการย่างสิ้นสุดลง กําหนดว่า หนอ  พอดี จากนั้น
กําหนดรู้อาการเคลื่อนเท้าลงสู่พื้นกําหนดว่า เหยียบ เมื่ออาการเหยียบสิ้นสุด กําหนดว่า หนอ พอดี  

 

(๔) การเดินจงกรมระยะที่ ๔ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” 
 

         

 ภาพที่ ๓.๕ การเดินจงกรมระยะที่ ๔ 
 



๙๐ 

 

 

มีสติระลึกรู้อาการที่ยกส้นเท้าขวา ค่อย ๆ ยกส้นเท้าขวาข้ึนจากพื้นเล็กน้อย (ประมาณ 
 ๒-๓ นิ้ว) ขณะยกเส้นเท้าข้ึน (ปลายเท้ายังติดพื้นอยู่) มีสติระลึกรู้อาการยก กําหนดว่ายกส้นหนอ
หยุดเล็กน้อย มีสติระลึกรู้เท้ากําลังยกกําหนดว่ายก เมื่ออาการยกสิ้นสุดลงกําหนดว่าหนอ พอดี มีสติ
ระลึกรู้อาการเคลื่อนของเท้าขวาไปข้างหน้า (ระยะก้าวสั้นๆ) กําหนดว่าย่าง เมื่อกําหนดย่างสิ้นสุดลง 
กําหนดว่าหนอ พอดี ขณะที่ฝุาเท้าเคลื่อนลงสู่พื้นมีสติระลึกรู้อาการที่เคลื่อนเท้าลงจนถึงพื้นกําหนด
ว่าเหยียบ เมื่ออาการเหยียบสิ้นสุดลง กําหนดว่าหนอ พอดี 

 

(๕) การเดินจงกรมระยะที่ ๕ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”  
 

           
 

 ภาพที่ ๓.๖ การเดินจงกรมระยะที่ ๕ 
 

เหมือนกับระยะที่ ๔ คือ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ระยะที่ ๑-๓ 
กําหนดเหมือนเดิม เปลี่ยนระยะที่ ๔ เป็น ลง คือ ให้มีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนเท้าลง กําหนดว่า 
ลง เมื่ออาการลงสิ้นสุดลง กําหนดว่า หนอ พอดี ขณะที่ฝุาเท้าเคลื่อนลงสู่พื้นอย่างมีสติระลึกรู้อาการ
เคลื่อนเท้าลงจนถึงพื้น กําหนดว่า ถูก เมื่ออาการถูกสิ้นสุดลงกําหนดว่า หนอพอดี ๒๐๖ 
 

(๖) การเดินจงกรมระยะที่ ๖ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” 
  

              
 ภาพที่ ๓.๗ การเดินจงกรมระยะที่ ๖ 

                                                             

 ๒๐๖ อ้างแล้ว. 



๙๑ 

 

 
 

 เหมือนกับการเดินจงกรมระยะที่ ๕ เพียงเพิ่มระยะที่ ๖ ว่า กดหนอ เมื่อเท้าลงกดพื้น
กําหนดว่า กด เมื่ออาการสิ้นสุดลง กําหนดว่า หนอ พอดี ในระหว่างเดินจงกรม ได้เห็น ได้ยิน รู้สึก
เจ็บเหน็บชา ให้หยุดยืนแล้วกําหนดอารมณ์ที่เกิดข้ึนมาน้ันให้ดับไป แล้วจึงกําหนดเดินต่อไป 

 

๓.๓.๔.๓ การก าหนดอิริยาบถน่ัง๒๐๗ 
 

 การนั่งสมาธิ ในสามัญญผลสูตร พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “นิสึทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิติวาอุชุ
กายํ ปณิธาย ปริมุขํ สตึ อุปฏฺฐเปตวา” แปลความว่า นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรงดํารงสติไว้เฉพาะหน้า 
ตามหลักในการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน ท่านแนะนําให้นั่งขัดสมาธิราบแบบพระพุทธรูปนั่ง ตัวตั้ง
ตรงลําคอและศีรษะตรงวางเท้าขวาทับลงบนเท้าซ้าย วางมือขวาทับลงบนมือซ้ายหรือที่จะวางบนหัว
เข่าทั้งสองก็ได้ หลับตา ตั้งสติกําหนดอารมณ์กรรมฐานโดยการกําหนดเป็นระยะเริ่มด้วยกําหนด 
๒ ระยะก่อน คือ พองหนอ ยุบหนอ ตามปกติ คนเราเมื่อเวลาหายใจเข้า ท้องจะพองข้ึน และเมื่อเวลา
หายใจออก ท้องจะยุบลงเป็นอย่างนี้อยู่เรื่อย ๆ ไป ฉะนั้นผู้ปฏิบัติพึงตั้งสติกําหนดตามอาการที่ท้อง
พองข้ึนและยุบลง อย่าไปบังคับหรือตะเบ็งท้องปล่อยให้เป็นธรรมชาติ  และไม่ต้องสนใจเรื่อง 
ลมหายใจ เพราะจะเป็นการเอาอานาปานสติมาปนด้วย สําหรับผู้ปฏิบัติใหมอ่าจจะเอาฝุามือมาแตะไว้
ที่ท้องของตนก่อนก็ได้ 

 เมื่อกําหนดอาการพอง-ยุบ ได้ชัดเจนแล้ว จึงนําเอามือออก ขณะที่ท้องพองข้ึนกําหนด 
ว่า พองหนอ และขณะที่ท้องยุบลง กําหนดว่า ยุบหนอ (นึกในใจไม่ต้องออกเสียงก็ได้) ข้อสําคัญ 
ต้องกําหนดให้เป็นป๎จจุบันและมิให้กําหนดตามลมหายใจ หรือมิให้กําหนดที่คําพูด แต่ให้กําหนด
อาการเคลื่อนไหวของท้องซึ่งเป็นอัสสาสะป๎สสาสะโยธาตุ (ธาตุที่มีอาการเคลื่อนไหว)เพราะ อัสสาสะ
ป๎สสาสะ นี ้เป็นกายปฏิพัทธ์เกี่ยวเนื่องกับหนังหน้าท้องจึงเป็น วาโยโผฏฐัพพรูป(รูปที่ลมถูกกระทบ) 
เป็นกายสังขาร (คือลมหายใจเข้าและลมหายใจออก) และอาการพองอาการยุบพร้อมกับกําหนดรู้อยู่
เสมอ ดังนี้ เป็นการปฏิบัติในอิริยาบถป๎พพะ กายานุป๎สสนาสติป๎กฐานแห่งสติป๎ฏฐานสูตร ที่ว่า 
“นิสินฺโน กายานุปสฺสี วิหรติ” แปลว่า เฝูาตามดูกายในกายเป็นตน๒๐๘ 

 

วิธีการนั่งสมาธิ 
 ๑. นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนชอบ ตั้งตัวตรง หลังตรง ศีรษะตรง 
 ๒. หลับตา มือขวาทับมือซ้าย วางซ้อนกันไว้ที่หน้าตัก 
 ๓. ส่งสติไปที่หน้าท้อง ตรงใจกลางสะดือ 
 ๔. ขณะท้องพองข้ึน สติกําหนดรู้อาการ พอง กําหนดว่า พอง เมื่อสิ้นสุดอาการพองแล้ว

กําหนดว่า หนอ โดยกําหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของท้องจากภายในพองออกสู่ภายนอก 
 ๕. ขณะท้องยุบลง สติกําหนดรู้อาการยุบของท้อง กําหนดว่า ยุบ เมื่อสิ้นสุดอาการยุบ

แล้วกําหนดว่า หนอ โดยกําหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของท้องจากภายนอก ยุบเข้าข้างใน 

                                                             

 
๒๐๗

 อ้างแล้ว. 
 ๒๐๘

 พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน
,(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์สหธรรมิก ๒๕๔๖), หน้า ๓-๕. 



๙๒ 

 

 ๖. อาการที่พองข้ึน หรือ ยุบลง กับใจที่รู้อาการพองยุบนั้น ต้องให้พร้อมกันไม่ก่อนไม่หลัง
กว่ากัน 

 ๗. ถ้าพองยุบไม่มี หรือไม่ชัดเจน ให้กําหนด นั่งหนอ ยุบหนอ แทนพองหนอ 
 ๘. นั่งหนอสติรู้อาการนั่ง (คืออาการคู้งอของขาและการตั้งตรงของลําตัว) ถูกหนอสติรู้

อาการถูกต้องสัมผัส (ที่ก้นย้อยด้านขวา) 
 ๙. ในขณะนั่งกําหนดรู้ ถ้ามีอารมณ์อื่น ๆ ที่ชัดเจนแทรกเข้ามา เช่น ปวด ง่วง ได้ยิน เห็น

ภาพนิมิต สงสัย เบื่อ เป็นต้น ให้หยุดกําหนดพองยุบไว้ก่อน แล้วตั้งสติกําหนดอารมณ์ที่มาใหม่จน
อารมณ์น้ัน ๆ ดับไป จางไปแล้วค่อยกลับมากําหนดอาการพองยุบ หรือนั่งถูกต่อไป 

 

 ๓.๓.๔.๔ การก าหนดอิริยาบถนอน๒๐๙ 
 

 อิริยาบถนอน เป็นเรื่องสําคัญอย่างยิ่ง ผู้ปฏิบัติควรให้ความสําคัญให้มาก อย่าปล่อยปละละเลย
เป็นอันขาด ต้องเพียรพยายามกําหนดให้ได้ทุกครั้งที่นอน อย่างต่อเนื่องและละเอียดที่สุด 
ถ้าปฏิบัติได้ชํานาญแล้ว ในเวลาที่เจ็บปุวย หรือเวลาใกล้จะตาย ก็จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง 
ในอิริยาบถนอนหากไม่ฝึกจนชํานาญ จิตที่คุมอารมณ์เวลาใกล้ตายจะขาดพลัง วิธีปฏิบัติคือ ขณะที่
เอนตัวลงจะนอนพึงกําหนดตามจริงของกิริยาอาการและท่าทางของกายจนกว่าจะนอน แล้วก็กําหนด
พองหนอยุบหนอ จนกว่าจะหลับ หลับไปเมื่อใดก็ไม่ต้องไปใส่ใจ การมีสติกําหนดรู้ตัวอยู่เสมอนี้ 
เป็นการปฏิบัติตามอิริยาบถป๎พพะกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐานแห่งมหาสติป๎ฏฐานสูตร ที่ว่า “เมื่อนอน
อยู่ก็ให้รู้ชัดว่า นอนอยู”่ นอกจากท่านอนปกติ ผู้ปฏิบัติอาจจะนอนตะแคงแบบสีหไสยาสน์ เอาข้าง
ขวาลง หรือตะแคงขวา วางเท้าเหลื่อมเท้าก็ได้ 

 

 ประโยชน์ของกําหนดอิริยาบถนอน มี ๓ ประการคือ 
 

- ช่วยให้หลับง่าย และไม่กังวล 
- จิตเป็นสมาธิได้ง่าย 
- เป็นการพักผ่อน และเป็นการเช่ือมโยงอิริยาบถอื่นให้สม่ําเสมอ เพื่อเสริมสัมปชัญญะ 
 

ข้อควรระวังในอิริยาบถนอน ม ี๔ ประการ คือ 
 

- ถีนมิทธะ ความง่วงเหงาหาวนอน เซื่องซึม เกิดข้ึนได้ง่าย 
- ไม่ควรนอนมากเกินไปสําหรับผู้มุ่งปฏิบัติจริงๆ อย่างมาก ไม่ควรเกิน ๖ ช่ัวโมงความ

เกียจคร้านเกิดข้ึนได้ง่าย อย่าเห็นแก่นอนเกินไป 
- ผู้ปฏิบัติที่มุ่งความสุขสงบในชีวิต ต้องการหลับพักผ่อน ก็ไม่ต้องตั้งใจกําหนดมาก 
 

 ๓.๓.๕ การก าหนดอิริยาบถย่อย๒๑๐ 
 

 การกําหนดรู้ในอาการต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในส่วนของอิริยาบถย่อยนี้ ทําให้ผู้กําหนดรู้นั้นเกิด
ความชัดเจนด้วยสติในความจริงที่แสดงออกมาของรูปนามที่ปรากฏจากขณะหนึ่งไปสู่ขณะหนึ่งและ
เมื่อผู้ปฏิบัติดํารงกายอยู่โดยอาการใด ๆ ก็กําหนดรู้ชัดกายที่ดํารงอยู่โดยอาการนั้นๆ ด้วยวิธีการ
ปฏิบัติเช่นน้ี ย่อมทําให้พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายใน (กายของตน) และภายนอก (กายของผู้อื่น)

                                                             

 
๒๐๙

 พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่, หน้า ๕๖. 
 ๒๑๐ อ้างแล้ว. 



๙๓ 

 

อยู่ ย่อมพิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดและเหตุดับในกาย หรือมีสติกําหนดรู้อยู่ว่า “กายมีอยู”่ ก็เพียง
เพื่ออาศัย เจริญญาณ เจริญสติ เท่านั้น๒๑๑ 

การกําหนดรู้อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น ไม่ใช่เป็นการสิ้นสุดของการ 
กําหนดรู้ เพราะในอิริยาบถทั้ง ๔ (อิริยาบถหลัก) ก็มีอิริยาบถย่อยคือการกําหนดรู้ในหมวด
สัมปชัญญะเป็นเครื่องเช่ือมต่ออิริยาบถหลัก เพื่อให้สติเกิดข้ึนอย่างต่อเนื่อง 
 การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน เพื่อให้สติได้ป๎จจุบันและเกิดความต่อเนื่อง ให้ผู้ฝึกกําหนด
ในทุกอิริยาบถ นอกเหนือจากยืน เดิน นั่ง โดยให้กําหนดอย่างละเอียดทุกขณะที่จิตทํางาน 
 

 ประโยชน์ของการกําหนดอิริยาบถย่อย มี ๕ ประการคือ๒๑๒ 
 

 (๑) ปิดช่องว่างการกําหนด ในอิริยาบถอื่นๆ 
 (๒) ทําให้การกําหนดมีความต่อเนื่องไม่ขาดสาย 
 (๓) วิริยะ สต ิสมาธิ ป๎ญญา เกื้อกูลกันค่อนข้างมาก 
 (๔) ส่งเสริมให้อินทรีย์ ๕ เท่ากัน (สัทธา วิริยะ สต ิสมาธิ และป๎ญญา) 

 (๕) มีความรอบคอบ ไม่หลงลืม ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานในด้านอื่นๆ ด้วย 
 

ตัวอย่างการกําหนดอิริยาบถย่อยอย่างละเอียดในการรับประทานอาการ 
 

วิธีกําหนด ขณะฉันอาหารพอเป็นตัวอย่าง เมื่อจัดอาหารใส่จาน และนั่งเอามือวางบนหัว
เข่าแล้ว ให้เริ่มกําหนดดังนี้ ขณะเอื้อมมือไปจับช้อนกําหนดว่า ไปหนอๆ ขณะมือถูกซ้อน กําหนดว่า 
ถูกหนอ ขณะจับกําหนดว่า จับหนอ ขณะไปตักอาหารกําหนดว่า ไปหนอๆ ขณะซ้อนถูกอาหาร
กําหนดว่า ถูกหนอ ขณะตักกําหนดว่า ตักหนอๆ ขณะยกอาหารมากําหนดว่า มาหนอๆ ขณะ 
เทอาหารใส่ข้าวกําหนดว่า เทหนอๆ ขณะคนอาหารกับข้าวกําหนดว่า คนหนอๆ ขณะตักอาหาร
กับข้าวกําหนดว่า ตักหนอๆ ขณะยกข้ึนกําหนดว่า ยกหนอๆ ขณะที่ช้อนถึงปากกําหนดว่า ถึงหนอ 
ขณะอ้าปากกําหนดว่า อ้าหนอๆ ขณะใส่ช้อนเข้าปากกําหนดว่า ใส่หนอ ถ้ารู้ถึงรสอาหาร กําหนดว่า 
รสหนอๆขณะปิดปากกําหนดว่า ปิดหนอ ขณะดึงซ้อนออกกําหนดว่า ดึงหนอ ขณะมือลงกําหนดว่าลง
หนอๆ ขณะซ้อนถูกจานกําหนดว่า ถูกหนอ ขณะเค้ียวอาหารกําหนดว่า เค้ียวหนอๆๆโดยเอาสติรู้ที่
อาการเคลื่อนไหวของขากรรไกรที่กําลังเค้ียวอยู่  (ควรหลับตาเค้ียว) ขณะกลืนอาหารกําหนดว่า 
กลืนหนอๆ แล้วเริ่มกําหนดตักใหม่ ให้กําหนดอย่างนี้ไปจนอิ่ม ขณะรู้สึกอิ่มกําหนด อิ่มหนอๆ๒๑๓ 
 

 สรุปความว่า การกําหนดคือการน้อมจิตเข้าไปรับรู้อารมณ์หรือความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน
ในป๎จจุบันขณะอย่างจดจ่อ เฝูาดูสภาวะป๎จจุบันที่ปรากฏข้ึนตามความเป็นจรงิ การกําหนดในอิริยาบถ
ต่าง ๆ หากใช้คําบริกรรมในการกําหนดจะทําให้รับรู้คําบัญญัติเป็นอารมณ์ก็จริง แต่ก็จะช่วยให้จิตจด
จ่อกับอารมณ์มากขึ้นในเบื้องต้น จากนั้นจึงจะสามารถเห็นรูปนามตามสภาวธรรมนั้น ๆ ว่าเป็นความ
ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาได้ เมื่อวิป๎สสนาญาณมีกําลังมากขึ้นแล้ว ก็ไม่จําเป็นต้องใช้คําบริกรรม
อีกต่อไปเพราะสามารถเห็นรูปนามได้ชัดเจนแล้ว เห็นความเกิดดับได้อย่างรวดเร็วของสภาวธรรมที่
กําลังกําหนดอยู่  ในการปฏิบัติวิป๎สสนาต้องกําหนดทุก ๆ สภาวะที่เกิดข้ึนตามความเป็นจริงไม่ว่าจะ

                                                             

 ๒๑๑ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
 ๒๑๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๗ 
 ๒๑๓ อ้างแล้ว.  



๙๔ 

 

กําหนรู้อารมณ์ใด ๆ ก็ตาม ก็ให้กําหนดรู้ ต้องกําหนดรู้ทุกการเคลื่อนไหน ในทุกสถานที่นับตั้งแต่เริ่ม
ตื่นนอน มีสติจดจ่อทุก ๆ อิริยาบถกําหนดตลอดเวลาไม่ขาดสาย การกําหนดอย่างติดต่อไม่ขาดสาย 
จะเป็นการเพิ่มกําลังของสติและสมาธิ และสามารถกําหนดอารมณ์ป๎จจุบันได้ชัดเจนย่ิงข้ึน 
 การกําหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ถือว่าเป็นการกําหนดทุกขอริยสัจจ์เพราะภาวะที่ 
พองยุบเป็นความทุกข์โดยสภาวะ แม้จะไม่ได้รับความเจ็บปวด แต่ก็เป็นก้อนทุกข์ของขันธ์ ๕  
การกําหนดรู้ (ยุบหนอ พองหนอ) คือการใส่ใจ การนึกในใจ การพูดในใจ พร้อมกับอาการที่เกิดข้ึน
ทางกายและใจ ให้ได้ป๎จจุบัน ไม่ก่อนไม่หลังกับอาการที่เกิดข้ึน คือกําหนดและรู้อาการไปพร้อมกัน 
เหมือนกับการวางจิตเป็นเพียงผู้กําหนดรู้  แล้วปล่อย อย่าไปอยากให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ก็จะเห็น
ความเป็นจริง หมายถึงการกําหนดรู้ตามสภาพที่เป็นจริง ๆ โดยไม่มีการวิเคราะห์วิจารณ์ใด ๆ ทั้งสิ้น 
และการบริกรรมคําว่า “หนอ” นั้น มีประโยชน์ในการเพิ่มสําคัญในการเพิ่มกําลังของสมาธิให้กับ 
ผู้ปฏิบัติเห็นรูปนามได้ชัดเป็นป๎จจุบันธรรมได้ การกําหนดรู้อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน
นั้น ไม่ใช่เป็นการสิ้นสุดของการกําหนดรู้ เพราะในอิริยาบถทั้ง ๔ (อิริยาบถหลัก) ก็มีอิริยาบถย่อย 
คือการกําหนดรู้ในหมวดสัมปชัญญะเป็นเครื่องเช่ือมต่ออิริยาบถหลัก เพื่อให้สติเกิดข้ึนอย่างต่อเนื่อง 
 
๓.๔ การปฏิบัติวิปัสสนาแบบพองหนอยุบหนอตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
 

 คําว่า สติป๎ฏฐาน แปลว่า ที่ตั้งของสติ หมายความว่า บุคคลผู้ประสงค์จะฝึกจิต ให้เกิด  
ศีล สมาธิ ป๎ญญาน้ัน ต้องอาศัยสติเป็นหลักใหญ่และสําคัญที่สุด เพราะสติเป็นผู้คอยควบคุมกายกับใจ 
หรือเรียกอีกนัยว่า สติคอยควบคุมรูปกับนามให้ดําเนินไปถูกทางที่เราต้องการ ดุจบุคคลเลี้ยงเด็ก ๆ 
ที่กําลังซุกซน ต้องคอยดูแลระมัดระวังอยู่เสมอจะประมาทหรือเผลอมิได้ 
 การเจริญสติป๎ฏฐาน ๔ กับการเจริญวิป๎สสนา มีความหมายเดียวกัน แต่ต่างกัน 
ที่ตัวหนังสือ การเจริญวิป๎สสนาก็คือการเจริญสติป๎ฏฐาน ๔ เช่น ในขณะที่กําลังนั่งกําหนด ยืนกําหนด 
นอนกําหนด เดินกําหนด อยู่นั้น สติป๎ฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม มีอยู่พร้อมบริบูรณ์ 
แล้วเว้นไว้แต่ผู้นั้นจะไม่รู้ไม่เห็นเท่านั้น๒๑๔  
 การปฏิบัติ วิป๎สสนานั้น ผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาต้องมีสติเป็นสําคัญคือมีสติเป็นใหญ่ มีสติ 
เป็นประธาน สติ แปลว่าความระลึกได้ ก่อนทํา ก่อนพูด ก่อนคิด สตินั้น เปรียบเสมือนนายประตู 
เพราะรักษาทวาร ๖  เช่น ในสถานที่ทํางานต่าง ๆ ก็ดี หรือบ้านเข้านายผู้ใหญ่ก็ดี ห้างร้านต่าง ๆ ก็ดี 
โดยมากมีนายประตูเฝูา นิยมเรียกว่า แขกยาม หรือนายยาม ใครจะเข้าจะออกนายยามนี้ต้องรู้ดี  
กว่าคนอื่น เพราะเป็นคนเฝูา เป็นคนดูแลกประจําโดยตรง เช่นเดียวกับสติ ก็คือ สติมีหน้าที่รักษา
ทวารทั้ง ๖ ทวาร แปลว่า ประตูทั้ง ๖ นั้น ได้แก่ ประตูตา ประตูหู ประตูจมูก ประตูลิ้น ประตูกาย 
ประตูใจ  สติมีหน้าที่รักษาประตูทั้ง ๖ นี้เช่นเดียวกันกับแขกยามหรือนายยาม๒๑๕  
 ในมหาสติป๎ฏฐาน สติมีความหมายว่า มีสติอยู่กับสติป๎ฏฐาน ๔ คือ 

(๑) กายานุป๎สสนา มีสติกําหนดรู้กายอยู่เนือง ๆ 
(๒) เวทนานุป๎สสนา มีสติกําหนดรู้เวทนาอยู่เนือง ๆ  

                                                             

 ๒๑๔ พระธรรมธีราราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), วิปัสสนา, หน้า ๗๗๗. 
 ๒๑๕ อ้างแล้ว. 



๙๕ 

 

(๓) จิตตานุป๎สสนา มีสติกําหนดรู้จิตอยู่เนือง ๆ  
(๔) ธัมมานุป๎สสนา มีสติกําหนดรู้ธรรมอยู่เนือง ๆ  
 

 สติป๎ฏฐาน ๔ สามารถกําหนดได้ทุก ๆ อิริยาบถ ไม่ว่าจะเป็นการ นั่ง การเดิน การยืน 
และการนอน ก็ล้วนแล้วแต่สามารถนําสติป๎ฏฐาน ๔ ไปกําหนดได้ ดังนี้คือ 
 

 ๓.๔.๑..การก าหนดขณะน่ังสมาธิ๒๑๖ ในการปฏิบัติแบบพองหนอ ยุบหนอ ผู้ปฏิบัติได้มี
การพิจารณาสติป๎ฏฐาน ๔ อย่างต่อเนื่อง ในขณะที่ผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาใช้สติกําหนดอยู่ที่ท้อง ในเวลา
พองข้ึนกับในเวลาท้องยุบลงไป โดยภาวนาว่า “พองหนอ ยุบหนอ” อยู่นั้น สติป๎ฏฐาน ๔ ก็รวม 
อยู่ในที่แห่งเดียวกันหมดแล้ว ดังนี้คือ 
 (๑)..ท้องพอง ท้องยุบ เป็นรูป รูปนี้เป็นกาย สติที่กําหนดรู้กาย เป็นกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
 (๒)..ขณะที่กําหนดท้องพอ ท้องยุบ อยู่นั้น เวทนาคือความรู้สึก ไม่สบาย หรือเฉยๆ ก็มีอยู่
ไม่ขาดเลย ไม่อย่างใดก็อย่างหนึ่ง แม้ทุก ๆ คนที่กําลังนั่งอยู่ นอนอยู่ ยืนอยู่ เดินอยู่ เดี๋ยวนี้ ก็มีความ
สบาย ไม่สบายเฉย ๆ นั่นแหละเป็นเวทนา สติที่กําหนดท้องพอง ท้องยุบนั้น ก็ถูกเวทนาด้วย จัดเป็น
เวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
 (๓)..ในขณะที่กําหนดท้องพอง ท้องยุบอยู่น้ัน จิตคือความรู้สึกว่า ท้องพอง ท้องยุบก็มีอยู่ 
สติที่กําหนด ท้องพอง ท้องยุบ จึงถูกจิตด้วย จัดเป็นจิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
 (๔)..ในขณะที่กําหนดท้องพอง ท้องยุบอยู่น้ัน ธรรมคือ ขันธ์ ๕ ก็มีอยู่พร้อมแล้ว อายตนะ
ก็มี อริยสัจก็มี โพชฌงค์ก็มี เช่น ท้องพอง ท้องยุบ เป็นรูปขันธ์ความสบาย ไม่สบาย เฉย ๆ เป็นเวทนา
ขันธ์ จําได้ว่า พองสั้นพองยาว พองมาก พองน้อย เป็นสัญญาขันธ์ ที่ปรุงแต่งให้เห็นว่า สุข ทุกข์ เฉย 
ๆ เป็นสังขารขันธ์ ความรู้เป็นวิญญาณขันธ์ ขันธ์ ๕ นี่แหละเป็นธรรม สติที่กําหนดท้องพอง ท้องยุบ 
จึงถูกธรรม จัดเป็นธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
 เมื่อผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาใช้สติกําหนดลงไปที่ท้องโดยพิจารณาอาการพอง อาการยุบอยู่อย่าง
นั้น ช่ือว่าได้เจริญสติป๎ฏฐาน ๔ อย่างครบสมบูรณ์ และสัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ 
โพชฌงค์ ๗ มรรค ๘ ก็ดําเนินตามไปด้วย เพราะว่าโพธิป๎กขิยธรรม ๓๗ ประการนั้น ต้องบําเพ็ญไป
พร้อม ๆ กัน   
 หากจะย่อวิธีการปฏิบัติอย่างย่อที่สุด ตรงที่สุด ถูกต้องที่สุด ก็คือใช้สติกําหนดที่ท้อง 
ภาวนาว่า “พองหนอ ยุบหนอ” เท่านั้น เพียงเท่านี้ก็เป็นการปฏิบัติอย่างถูกต้องแล้ว เพราะท้องพอง 
ท้องยุบ เป็นกาย รู้สึกเฉย ๆ ไม่สบายเฉย ๆ เป็นเวทนา ความรู้สึกว่า มีพอง มียุบ เป็นจิต ท้องพอง 
ท้องยุบ เป็นทุกขสัจ สติที่กําหนดรู้ เป็นมรรคสัจ ทุกขสัจก็ดี มรรคสัจก็ดี เป็นธรรม๒๑๗  
 

 ๓.๔.๒..การก าหนดการเดนิจงกรม๒๑๘ ขณะที่กําลังเดินจงกรม ภาวนาว่า ขวาย่างหนอ 
ซ้ายย่างหนอเอาใจใส่ไว้ที่เท้า ก็ถือว่ากําลังเจริญสติป๎ฏฐานทั้ง ๔ อยู่ ดังนี้คือ 
 (๑)..ขาขวา ขาซ้าย ที่กําลังก้าวไปนั้น เป็นกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 

                                                             
๒๑๖ อ้างแล้ว. 

 ๒๑๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๗๗ – ๗๘๑. 
 ๒๑๘ อ้างแล้ว. 



๙๖ 

 

 (๒)..ในขณะที่ก้าวนั้น บางครั้งรู้สึกสบาย บางครั้งรู้สึกไม่สบาย และบางครั้งรู้สึกเฉย ๆ 
ความสบาย ไม่สบาย ความรู้สึกเฉย ๆ นั้น เป็นเวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
 (๓)..ในขณะที่ก้าวนั้นจิตก็มี ถ้าไม่มีจิตก้าวไป ก็จะก้าวไม่ได้แน่นอน ความรู้สึกว่า ก้าวขา
ขวา ก้าวขาซ้าย เป็นจิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
 (๔)..ขาขวา ขาซ้าย เป็นรูปขันธ์ สบายไม่สบายเฉย ๆ เป็นเวทนาขันธ์ จําได้ว่า เป็นขาซ้าย 
ขาขวาเป็นสัญญาขันธ์ แต่งให้เห็นว่า ดีไม่ดีเป็นสังขารขันธ์ รู้สึกกําลังยกขาขวา ยกขาซ้าย เป็น
วิญญาณขันธ์ ขันธ์ทั้ง ๕ นี้เป็นธรรมมานุป๎สสนาสติป๎ฎฐาน 
 

 ๓.๔.๓..การก าหนดเวลายืน๒๑๙  เวลายืนกําหนด “ยืนหนอ ๆ” โดยให้สติจับอยู่ 
ในอาการยืน ไม่ให้ออกไปนอกกาย  ยืนก็รู้ว่ายืน ร่างกายทั้งหมดที่ยืนอยู่นั้นเป็นกายานุป๎สสนา 
สติป๎ฏฐาน ขณะที่ยืนอยู่นั้น ถ้ารู้สึกว่าสบาย รู้สึกไม่สบาย รู้สึกเฉย ๆ ก็เป็นเวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน 
รู้ว่ากําลังยืน เป็นจิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน กําลังยืนอยู่นั้นเป็นขันธ์ ๕ เป็นทุกขสัจ ตัณหาก่อน ๆ 
ที่ให้มายืนเป็นสมุทัยสัจ สติที่กําหนดรู้ว่า ยืนหนอ ๆ เป็นสติสัมโพชฌงค์ และเป็นมัคคสัจ ขันธ์ ๕ ก็ดี 
อริยสัจก็ดี โพชฌงค์ก็ดี เป็นธรรมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน สติที่ระลึกอยู่กับกาย เวทนา จิต ธรรม 
ในขณะที่ยืน เป็นสัมมาสติ 
 

 ๓.๔.๔..การก าหนดเวลานอน๒๒๐ ขณะที่กําลังนอน กําหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ” 
เอาสติไว้ที่ท้อง ก็ถือว่าปฏิบัติถูกต้องตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แล้ว เพราะ พอง ยุบ เป็นกายานุป๎สสนา 
สติป๎ฏฐาน ความรู้สึกสบาย ไม่สบาย ความรู้สึกเฉย ๆ เป็นเวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ท้องพอง  
ท้องยุบ เป็นธรรมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน  
  

 สรุปความว่า การปฏิบัติวิป๎สสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ นั้น ในขณะที่กําลังกําหนด
อริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ล้วนแล้วแต่กําลังปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามสติป๎ฏฐาน ๔ เพราะได้
กําหนดถูกต้องตามสติป๎ฏฐานทั้ง ๔ เพราะได้กําหนด กาย เวทนา จิต ธรรม ไปพร้อม ๆ กัน 
 
๓.๕ วิปัสสนาภูมิ ๖๒๒๑ 
 

วิป๎สสนาภูมิ ๖ คือ ที่เกิดของวิป๎สสนา ๖ อย่าง ได้แก่ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ 
อินทรีย์ ๒๒ อริยสัจจ์ ๔ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ เมื่อย่อวิป๎สสนาภูมิ ๖ แล้ว ได้แก่ นามกับรูป ภูมิทั้ง ๖ 
นี้ เป็นอารมณ์ของวิป๎สสนา หรือเป็นธรรมที่อบรมเพื่อให้เกิดป๎ญญา 

 

วิป๎สสนาภูมิ ๖ มีรายละเอียดดังต่อไปนี ้
๑. ขันธ์ ๕ คือ กองทั้ง ๕ 
๒. อายตนะ ๑๒ คือสะพานเครื่องเช่ือมต่อให้เกิดความรู้ มี ๑๒ 
๓. ธาตุ ๑๘ คือ สิ่งที่ทรงไว้ซึ่งสภาพของตน มี ๑๘ 

                                                             

 ๒๑๙ อ้างแล้ว. 
 ๒๒๐ อ้างแล้ว. 
 ๒๒๑

 ดรูายละเอียดใน พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมร สี), วิปัสสนาภูมิ, พิมพ์ครั้ง ๖, (กรุงเทพมหานคร : 
บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จํากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๑๕ – ๒๔. 



๙๗ 

 

๔. อินทรีย์ ๒๒ คือ ความเป็นใหญ่ มี ๒๒ 
๕. อริยสัจจ์จ์ ๔ คือ ความจริงอันประเสริฐ มี ๔ 
๖. ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ คือ ความประชุมพร้อมด้วยเหตุผล มี ๑๒  
 

๓.๕.๑ ขันธ์ มี ๕ คือ๒๒๒ 
 ๑. รูปขันธ์ เป็นกายานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน  เป็นรูปธรรม 
 ๒. เวทนาขันธ์  เป็นเวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน  เป็นนามธรรม 
 ๓. สัญญาขันธ์  เป็นธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน  เป็นนามธรรม 
 ๔. สังขารขันธ์  เป็นธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน  เป็นนามธรรม 

 ๕. วิญญานขันธ์  เป็นจิตตานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน  เป็นนามธรรม 
  

การปฏิบัติขันธ์ ๕ เป็นธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน เป็นทั้งรูปธรรมนามธรรม รูปขันธ์ 
เป็นรูปธรรม ได้แก่ สภาวธรรมที่เป็นรูป ขันธ์ที่เหลือ ๔ ขันธ์ เป็นนามธรรม คือ สภาวธรรมที่ไม่ใช่รูป
ไม่มีรูปร่างสีสัณวรรณะสังขารปรากฏ เป็นทั้งรูปทั้งนาม เป็นปรมัตถธรรม เป็นอารมณ์ของวิป๎สสนา
คือกําลังปรากฏอยู่ในป๎จจุบันขณะเท่านั้น เช่น ในขณะที่จิตเห็นรูปทางตา จักขุปสาทรูป เป็นเหตุ  
ให้เห็นรูปารมณ์ ที่มากระทบจักขุปสาท ทั้งรูปารมณ์ทั้งจักขุปสาทเป็นรูปขันธ์ ส่วนผู้เห็นรูปารมณ์ 
คือจิต เป็นวิญญาณขันธ์ การเสวยรูปารมณ์เป็นเวทนาขันธ์ ความจาสีสันวรรณะของรูปารมณ์ 
เป็นสัญญาขันธ์ ความดีใจหรือเสียใจในรูปารมณ์เป็นสังขารขันธ์ การเห็นทุกครั้ง ขันธ์ ๕ ปรากฏ 
พร้อมกันทุกครั้ง ทางหู จมูก ลิ้น กาย ใจ เช่นเดียวกัน ผู้มีสติควบคุมจิตกําหนดรู้ให้ทันขันธ์ ๕ 
ตามความเป็นจริงจึงเป็นอารมณ์วิป๎สสนา ดังนั้น จําเป็นต้องกําหนดรู้ให้ทันให้ถูกทุกครั้งทุกอารมณ์ 
ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

ขณะนั่งสมาธิกําหนดรู้ดูอาการไหวเคลือ่นของทอ้ง กําหนดรู้ ว่า พองหนอยุบหนอ กําหนด
ไปตามป๎จจุบันอารมณ์ จนเห็นแจ้งไตรลักษณ์แห่งรูปนามที่ปรากฏอยู่นั้นตามเป็นจริง ด้วยความเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติย่อมปรากฏญาณป๎ญญาที่เรียกว่าโสฬสญาณ (ญาณ ๑๖) ซึ่งเป็นสภาวะของการ
ปฏิบัติวิป๎สสนาตามลําดับญาณ 

 
 

๓.๕.๒ อายตนะ ๑๒๒๒๓ 
อายตนะ แปลว่า ที่อยู่ หมายความว่า เป็นที่อยู่อาศัยของรูปและนาม รูปและนามอาศัย

เกิดข้ึนที่นี่ 
อายตนะ แปลว่า ที่ประชุม หมายความว่า เหตุป๎จจัยมาประชุมกัน ณ ที่นี่ เช่น ตาเห็นรูป

ครั้งหนึ่ง ๆ ต้องประชุมพร้อมด้วยเหตุ ๔ อย่างคือ จักขุปสาท รูปารมณ์ แสงสว่าง มนสิการ หูได้ยิน
เสียง ต้องประชุมพร้อมกันด้วยเหตุ ๔ โดยทํานองเดียวกันคือ โสตปสาท สัททารมณ์ ช่องว่าง 
และมนสิการ จมูกได้กลิ่นก็ต้องประชุมพร้อมกันด้วยเหตุ  ๔ อย่างคือ โสตปสาทคันธารมณ์ ลม 
และมนสิการเป็นต้น 

                                                             

 ๒๒๒ อ้างแล้ว. 
 ๒๒๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖. 



๙๘ 

 

อายตนะ แปลว่า ทําให้สังสารทุกข์เกิดข้ึน หมายความว่า สรรพสัตว์พากันหลงจมอยู่ใน
วัฏสงสารไม่รู้จักหนทางไปสู่มรรค ผล นิพพาน เกิดความมืดมนเพราะอวิชชาหุ้มห่อ จึงพากันก่อกรรม
ทําช่ัวอยู่ตลอดไป เมื่อทํากรรมแล้วย่อมได้รับผลของกรรมคือวิบาก เมื่อวิบากเกิดแล้วกิเลศก็เกิดอีก 
วนกันอยู่ในห้วงมหรรณพภพสงสารอย่างนี้ตลอดไปไม่รู้จักสิ้นสุดยุติลงได้ ทั้งนี้ก็เพราะอาศัยอายตนะ
เป็นเหตุ 

อายตนะ มี ๑๒ คือ 
๑. จักขายตนะ อายตนะคือ  ตา 
๒. โสตายตนะ  อายตนะคือ  หู 
๓. ฆานายตนะ อายตนะคือ  จมูก 
๔. ชิวหายตนะ อายตนะคือ  ลิ้น 
๕. กายายตนะ อายตนะคือ  กาย  
๖. มนายตนะ อายตนะคือ ใจ 
๗. รูปายตนะ  อายตนะคือ รูป  
๘. สัททายตนะ  อายตนะคือ เสียง  
๙. คันธายตนะ  อายตนะคือ กลิ่น  
๑๐. รสายตนะ  อายตนะคือ รส 
๑๑. โผฏฐัพพายตนะ  อายตนะคือ โผฏฐัพพะ  
 ๑๒. ธัมมายตนะ  อายตนะคือ ธรรมะ  
 

 อายตนะ ๑๒ แบ่งเป็นรูป นามดังนี้คือ  
- รูป  มี ๑๐ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ  
- นาม มี ๑ คือ ใจ 
- เป็นทั้งรูปและนาม มี ๑ คือ ธัมมายตนะ 

 ถ้าย่ออายตนะ ๑๒ ให้สั้นในหลักปริยัติเหลือ ๒ คือ อายตนะภายใน ๖ อายตนะภายนอก 
๖ ถ้าย่อให้สั้นแนวปฏิบัติมี ๒ คือ รูปกับนาม 

- อายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
- อายตนะภายนอก ๖ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมะ 

 

 ๓.๕.๓ ธาตุ มี ๑๘ ๒๒๔คือ   

๑. จักขุธาตุ จักขุ ช่ือว่าธาตุ เพราะรูปารมณ์มากระทบ ได้แก่ จักขุประสาท 
๒. โสตธาตุ โสตะ ช่ือว่าธาตุ เพราะทารมณ์มากระทบ ได้ได้แก่ โสตปสาท 
๓. ฆานธาตุ ฆานะ ช่ือว่าธาตุ เพราะคันธารมณ์มากระทบ ได้แก่ ฆานปสาท 
๔. ชิวหาธาตุ ชิวหา ช่ือว่าธาตุ เพราะรสธารมณ์มากระทบ ได้แก่ ชิวหาปสาท 
๕. กายธาตุ กายะ ช่ือว่าธาตุ เพราะโผฏฐัพพารมณ์มากระทบ ได้แก่ กายปสาท 
๖. รูปธาตุ รูปารมณ์ ช่ือว่าธาตุ การกระทบกับจักขุปสาท ได้แก่ สีต่างๆ 

                                                             
๒๒๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗. 



๙๙ 

 

๗. สัททธาตุ สัททารมณ์ ช่ือว่าธาตุ เพราะการกระทบกับโสตปสาท ได้แก่ เสียงต่างๆ 
๘. คันธธาตุ คันธารมณ์ ช่ือว่าธาตุ เพราะการกระทบกับฆานปสาท ได้แก่ กลิ่นต่างๆ 
๙. รสธาตุ รสารมณ์ ช่ือว่าธาตุ เพราะการกระทบกับชิวหาปสาท ได้แก่ รสต่างๆ 
๑๐. โผฏฐัพพธาตุ โผฏฐัพพารมณ์ ช่ือว่าธาตุ เพราะการกระทบกับกายปสาท ได้แก่ 

สัมผัสต่างๆ 
๑๑. จักขุวิญญาณธาตุ จักขุวิญญาณ ช่ือว่าธาตุ เพราะการเห็น ได้แก่ จักขุวิญญาณจิต ๒ 
๑๒. โสตวิญญาณธาตุ โสตวิญญาณ ช่ือว่าธาตุ การได้ยินได้แก่ โสตวิญญาณจิต ๒ 
๑๓. ฆานวิญญาณธาตุ ฆานวิญญาณ ช่ือว่าธาตุ เพราะการรู้กลิ่น ได้แก่ ฆานวิญญาณจิต ๒ 
๑๔. ชิวหาวิญญาณธาตุ ชิวหาวิญญาณ ช่ือว่าธาตุ เพราะการรู้ ได้แก่ ชิวหาวิญญาณจิต ๒ 
๑๕. กายวิญญาณธาตุ กายวิญญาณ ช่ือว่าธาตุ เพราะการรู้สัมผัส ได้แก่ กายวิญญาณจิต ๒ 
๑๖. มโนธาตุ จิต ๓ ดวง ช่ือว่ามโนธาตุ เพราะการรู้ป๎ญจารมณ์อย่างสามัญ ได้แก่ ป๎ญจ

ทวาราวัชชนจิต ๑ สัมปฏิจฉันจิต ๒ 
๑๗. มโนวิญญาณธาตุ จิต ๗๖ ดวง ช่ือว่ามโนวิญญาณธาตุ เพราะการรู้ อารมณ์เป็นพิเศษ 

ได้แก่ จิต ๗๖ (เว้นทวิป๎ญจวิญญาณจิต ๑๐ มโนธาตุ ๓) 
๑๘. ธัมมธาตุ สถาพธรรม ๖๙ ช่ือว่าธัมมธาตุ เพราะทรงไว้ซึ่งสภาวลักษณะ ของตนๆ 

ได้แก่ เจตสิก ๕๒ สุขุมรูป ๑๖ นิพพาน 
ธาตุ ๑๘ แบ่งออกเป็นรูปนามได้ดังนี้คือ 
- เป็นรูป ๑๐ คือ จักขุธาตุ โสตธาตุ ฆานธาตุ ชิวหาธาตุ กายธาตุ รูปธาตุ สัททธาตุ  

คันธธาตุ รสธาตุ โผฏฐัพพธาตุ 
- เป็นนาม ๗ คือ จักขุวิญญาณธาตุ โสตวิญญาณธาตุ ฆานวิญญาณธาตุ ชิวหาวิญญาณ

ธาตุ กายวิญญาณธาตุ มโนธาตุ มโนวิญญาณธาตุ 
- เป็นทั้งรูปและนาม ๑ คือ ธัมมธาตุ  
 

 ๓.๕.๔ อินทรีย์ มี ๒๒๒๒๕ คือ 
 อินทรีย์ แปลว่า สภาพที่เป็นใหญ่ คําว่า เป็นใหญ่ ตัวอย่างเช่น ตา เป็นใหญ่ในการดู หู
เป็นใหญ่ในการฟ๎ง จมูกเป็นใหญ่ในการดมกลิ่น ลิ้นเป็นใหญ่ในการลิ้มรส กายเป็นใหญ่ในการถูกต้อง 
เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ใจเป็นใหญ่ในการนึดคิดธัมมารมณ์ แต่ละอินทรีย์ทํางานตาทหน้าที่ของตน ๆ 
มิได้ก้าวก่ายกัน อินทรีย์มีทั้งหมด ๒๒ คือ  

๑. จักขุนทรีย์  คือ การเห็น ได้แก่ จักขุปสาท 
๒. โสตินทรีย์ คือ การได้ยิน ได้แก่ โสตปสาท 
๓. ฆานินทรีย์ คือ การรู้กลิ่น ได้แก่ ฆานปสาท 
๔. ชิวหินทรีย์ คือ การรู้รส ได้แก่ ชิวหาปสาท 
๕. กายินทรีย์ คือ การสัมผัส ได้แก่ กายปสาท 
๖. อิตถินทรีย์ คือ ความเป็นหญิง ได้แก่ อิตถีภาวรูป 
๗. ปุริสินทรีย์ คือ ความเป็นชาย ได้แก่ ปุริสภาวรูป 

                                                             

 ๒๒๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๙. 



๑๐๐ 

 

๘. ชีวิตินทรีย์ คือ การรักษารูปและนาม ได้แก่ ชีวิตรูป และชีวิตินทรีย์เจตสิก 
๙. มนินทรีย์ คือ การรับอารมณ์ ได้แก่ จิตทั้งหมด 
๑๐. สุ ขินทรีย์ คือ การเสวยความสุขกายได้แก่  เวทนาเจตสิกที่ในสุขสหคตกาย 

วิญญาณจิต ๑ 
๑๑. ทุกขินทรีย์ คือ การเสวยความทุกข์กายได้แก่ เวทนาเจตสิกที่ในทุกขสหคตกาย

วิญญาณจิต ๑ 
๑๒. โสมนัสสินทรีย์ คือ การเสวยความสุขใจได้แก่ เวทนาเจตสิกที่ในโสมนัสสหคตจิต ๖๒ 
๑๓. โทมนัสสินทรีย์ คือ การเสวยความทุกข์ใจ ได้แก่ เวทนาเจตสิกที่ในโทสมูลจิต ๒ 
๑๔. อุเปกขินทรีย์ คือ การเสวยอารมณ์ที่เป็นกลาง ได้แก่ เวทนาเจตสิกที่ในอุเบกขา

สหคตจิต ๕๕ 
๑๕. สัทธินทรีย์ คือ ความเช่ือต่อสิ่งที่ควรเช่ือได้แก่ สัทธาเจตสิกที่ในโสภณจิต ๙๑ 
๑๖. วิริยินทรีย์ คือ ความเพียร ไดแ้ก่ วิริยเจตสิกที่ในวิริยสัมปยุตตจิต ๑๐๕ 
๑๗. สตินทรีย์ คือ การระลึกชอบ ได้แก่ สติเจตสิกที่ในโสภณเจตสิก ๙๑ 
๑๘. สมาธินทรีย์ คือ การตั้งมั่นในอารมณ์อันเดียว ได้แก่ เอกัตคตาเจตสิกที่ในจิต ๗๒  

(เว้นอวิริยจิต ๑๖ วิจิกิจฉาสัมปยุตตจิต ๑) 
๑๙. ป๎ญญินทรีย์ คือ การรู้ตามความเป็นจริง ได้แก่ ป๎ญญาเจตสิกที่ในญาณสัมปยุตตจิต 

๔๗ หรือ ๗๙ 
๒๐. อนัญญตัญญัสสามีตินทรีย์ คือ การรู้แจ้งอริยสัจจ์จ์ ๔ ที่ตนไม่เคยรู้ ได้แก่ ป๎ญญา

เจตสิกที่ในโสดาป๎ตติมรรคจิต ๑ 
๒๑. อัญญินทรีย์ คือ การรู้แจ้งอริยสัจจ์จ์ ๔ ที่ตนเคยรู้ได้แก่ ป๎ญญาเจตสิกที่ในมรรคจิต

เบื้องบน ๓ และผลจิตเบื้องต่ํา ๓ 
๒๒. อัญญาตาวินทรีย์ คือ การรู้แจ้งอริยสัจจ์จ์ ๔ สิ้นสุดแล้ว ได้แก่ ป๎ญญาเจตสิกที่ใน

อรหัตตผลจิต ๑ 
 

อินทรีย์ ๒๒ แบ่งเป็นรูป นาม ได้ดังนี้คือ 
- รูป มี ๗ คือ จักขุนทรีย์ โสตินทรีย์ ฆานินทรีย์ ชิวหินทรีย์ กายินทรีย์ อิตถินทรีย์ ปุริสินทรยี์  
- นาม (จิต) มี ๑ คือ มนินทรีย์ 
- นาม (เจตสิก) มี ๑๐ คือ สุขินทรีย์ ทุกขินทรีย์ โสมนัสสินทรีย์ โทมนัสสินทรีย์  

อุเปกขินทรีย์ สัทธินทรีย์ วิริอินทรีย์ สตินทรีย์ สมาธินทรีย์ ป๎ญญินทรีย์ 
- รูปและนาม มี ๑ คือ ชีวิตินทรีย์ 
 

๓.๕.๕ อริยสัจจ์จ์ มี ๔๒๒๖ คือ 
อริยสัจจ์ ๔ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้คือ  
๑. ทุกขสัจจ์จ์ ธรรมชาติที่เป็นทุกข์ เป็นความจริงของพระอริยเจ้าทั้งหลายองค์ธรรม 

ได้แก่ โลกียจิต ๘๑, เจตสิก ๕๑ (เว้น โลภะ), รูป ๒๘ 

                                                             
๒๒๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๐. 



๑๐๑ 

 

๒. สมุทยสัจจ์จ์ ธรรมชาติที่เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ เป็นความจริงของพระอริยเจ้าทั้งหลาย 
องค์ธรรม ได้แก่ โลภเจตสิก 

๓. นิโรธสัจจ์จ์ ธรรมที่ เป็นเครื่องดับทุกข์ เป็นความจริงของพระอริยเจ้าทั้งหลาย  
องค์ธรรม ได้แก่ นิพพาน 

๔. มรรคสัจจ์จ์ หนทางที่เป็นเหตุให้ถึงความดับทุกข์ เป็นความจริงของพระอริยเจ้า
ทั้งหลาย องค์ธรรม ได้แก่ มัคคังคเจตสิก ๘ ดวง มีป๎ญญาเจตสิก เป็นต้น ที่ในมรรคจิต ๔ 

 

๓.๕.๖ ปฏิจจสมุปบาท มี ๑๒๒๒๗ คือ 
ปฏิจจสมุปบาท คือ อาศัยความสามามัคคีของป๎จจัยทั้งหลายแล้ว ทําให้ผลเกิดโดยพร้อม

เพรียงกัน และสม่ําเสมอกัน ได้แก่ 
๑. อวิชชา ธรรมชาติที่ เป็นไปตรงกันข้ามกับป๎ญญาคือ การไม่รู้ตามความเป็นจริง 

ที่ควรรู้ รู้แต่สิ่งที่ไม่เป็นไปตามความเป็นจริงที่ควรรู้ ได้แก่ โมหเจตสิก 
๒. สังขาร ธรรมชาติที่ปรุงแต่งสังขตธรรมที่เป็นผลโดยตรง ได้แก่ เจตนาที่ในอกุศล 

และโลกียกุศล 
๓. วิญญาณ ธรรมชาติที่รู้อารมณ์เป็นพิเศษ ได้แก่ ปฏิสนธิวิญญาณ คือปฏิสนธิจิต ๑๙ 

และปวัตติวิญญาณ คือ โลกิยวิปากจิต ๓๒ 
๔. นามรูป ธรรมชาติที่น้อมไปในอารมณ์ ช่ือว่า นาม ได้แก่ เจตสิก ๓๕ ที่ประกอบ 

กับ โลกิยวิบากจิต ๓๒ ธรรมชาติที่สลายไป เพราะป๎จจัยเป็นปฏิป๎กษ์ ช่ือว่า รูป ได้แก่ ปฏิสนธิ
กัมมชรูป, ปวัตติกัมมชรูป, จิตตชรูป 

๕. สฬายตนะ ธรรมชาติที่ทรงไว้ซึ่งวัฏฏสงสารที่ยืนยาว ได้แก่ อัชฌัติกายตนะ ๖ 
๖. ผัสสะ ธรรมชาติที่กระทบซึ่ งอารมณ์ ได้แก่ ผัสสเจตสิก ที่ประกอบกับโลกิย 

วิบากจิต ๓๒ 
๗. เวทนา ธรรมชาติที่เสวยอารมณ์ ได้แก่ เวทนา ๖ ที่เกิดข้ึนโดยอาศัยสัมผัสสะ มีจักขุ

สัมผัสสชาเวทนา เป็นต้น 
๘. ตัณหา ธรรมชาติที่ติดใจซึ่งวัตถุกาม ได้แก่ โลภเจตสิกที่ในโลภมูลจิต ๘ 
๙. อุปาทาน ธรรมชาติที่เข้าไปยึดมั่น ได้แก่ ตัณหาและทิฏฐิที่มีกําลังมาก 
๑๐. ภวะ (กัมมภวะ,อุป๎ตติภวะ) ธรรมชาติที่เป็นเหตุให้ผลเกิดข้ึน ช่ือว่า กัมมภาวะ ได้แก่ 

อกุศลเจตนา ๑๒ โลกิยกุศลเจตนา ๑๗ ธรรมชาติที่เข้าไปเกิดในภพใหม่ด้วย ได้เกิดข้ึนเพราะอาศัย
กรรมด้วย ช่ือว่า อุป๎ตติภวะ ได้แก่ โลกิยวิปากจิต ๓๒ เจตสิก ๓๕, กัมมชรูป ๒๐ 

๑๑. ชาติ ธรรมชาติที่เป็นเหตุแห่งการปรากฏเกิดข้ึนของสังขารธรรมได้แก่ปฏิสนธิชาติ 
(การเกิดข้ึนครั้งแรกในภพใหม่) 

๑๒).ชรา มรณะ และ โสกะ ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัส อุปายาส 
- ชรา ความเก่าแก่ของวิบากนามขันธ์ ๔ และนิปผันนรูป ช่ือว่า ชรา 
- มรณะ ความตาย คืออาการที่กําลังดับของ โลกิยวิบาก และกัมมชรูปช่ือว่า มรณะ 

                                                             
๒๒๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๑. 



๑๐๒ 

 

- โสกะ ความเศร้าโศก ช่ือว่า โสกะ ได้แก่ โทมนัสเวทนาที่ประกอบกับโทสมูลจิต ๒ ซึ่ง
เกิดจากพยสนะ ๕ อย่าง 

- ปริเทวะ การร้องไห้รําพัน ช่ือว่า ปริเทวะ ได้แก่ จิตตชวิปปลาสสัททะที่เกิดข้ึนโดยมี
การร้องไห้รําพัน เพราะอาศัยพยสนะ ๕ อย่างๆ ใดอย่างหนึ่งเป็นเหตุ 

- ทุกขะ เวทนาที่อดทนได้ยาก ช่ือว่า ทุกข์ ได้แก่ กายิกทุกขเวทนา 
- โทมนัส  สภาพที่เป็นเหตุให้เป็นผู้มีใจคอไม่ดี ได้แก่ เจตสิกทุกข์คือ ทุกข์ใจ 
- อุปายาส ความลําบากใจอย่างหนัก ช่ือว่า อุปายาส ได้แก่ โทสเจตสิกที่เกิดข้ึนโดย

อาศัยพยสนะอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 

 วิป๎สสนาภูมิที่พระพุทธองค์ทรงแสดงนั้น มีอยู่ ๖ ภูมิด้วยกัน เรียกว่า วิป๎สสนาภูมิ ๖ 
แต่เมื่อย่อวิป๎สสนาภูมิลงแล้ว คงได้ ๒ อย่างคือ รูปธรรม กับ นามธรรม กล่าวสั้นๆ ว่า รูป นาม๒๒๘

พิจารณาโดยองค์ธรรมแห่ งสติป๎ฏฐานและวิป๎สสนาภูมิ  ๖ แล้ว จะเห็นได้ ว่า  เป็นธรรม 
ที่เกี่ยวเนื่องกัน คือ เป็นอารมณ์ของวิป๎สสนาภาวนา และเมื่อสรุปย่อลง ก็ได้รูปนามเหมือนกัน 

อนึ่ง ในการปฏิบัติวิป๎สสนานั้นจะต้องมีเฉพาะรูปนามเท่านั้นเป็นอารมณ์ หรือเป็นที่ตั้ง  
ของวิป๎สสนา เรียกว่า ทางเดินของวิป๎สสนา คือ รูปนามเท่านั้น ผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาเมื่อปฏิบัติจนเกิด
ป๎ญญาแล้ว จะพิสูจน์ได้ด้วยตนเองว่ารูปนามนี้ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เป็นป๎ญญาที่เข้าไป
ประจักษ์แจ้งความจริง เรียกว่า “วิป๎สสนาป๎ญญา” เมื่อวิป๎สสนาป๎ญญาเกิดข้ึนแล้วจะไปทําลายกิเลส
ลงได้ ทําให้ความทุกข์เบาบาง ผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาปฏิบัติต่อไปจนมัคคญาณเกิดข้ึน จะเกิดป๎ญญาไป
ปหานกิเลสได้อย่างเด็ดขาด ให้กิเลสและความทุกข์หมดสิ้นไปในที่สุด๒๒๙ 
 

 สรุปความว่า วิป๎สสนาภูมิคือ อารมณ์ของวิป๎สสนา หมายความว่า การเจริญวิป๎สสนานั้น
ต้องกําหนดรู้อยู่ที่วิป๎สสนาภูมิ ดังนั้นผู้ปฏิบัติที่กําลังเจริญวิป๎สสนาภูมิ ๖ นั้นเรียกว่ากําลังเดินอยู่บน
ถนนที่เรียกว่าทางสายนิพพานนั้นเอง ดังนั้น วิป๎สสนาภูมิ ๖ จึงเป็นหัวใจ เป็นฐานของการปฏิบัติ
วิป๎สสนาที่ชาวพุทธผู้มุ่งสู่ความหลุดพ้น 
 
๓.๖ โสฬสญาณ (ญาณ ๑๖) สภาวญาณกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบ 
พองหนอ ยุบหนอ  

 

 การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานแบบพองหนอยุบหนอ มุ่งให้ผู้ปฏิบัติได้สัมผัสกับสภาวญาณ
ในข้ันต่างๆ ตามการปฏิบัติของแต่ละบุคคล การตรวจสอบผลของการปฏิบัติและลําดับญาณ 
เรื่องญาณอาจเป็นสิ่งที่มองไม่เห็นหรือเข้าใจได้ยาก ดังนั้น จึงมีคนมิใช่น้อยที่สงสัยว่า “วิป๎สสนาญาณ” 
เป็นเรื่องที่พิสูจน์กันได้อย่างไร ถ้าตอบอย่างนักปฏิบัติก็จะตอบว่า การที่จะเข้าใจเรื่องวิป๎สสนาญาณ
นั้น ผู้ปฏิบัติเท่านั้นจึงจะรู้แจ้งและเห็นแจ้งด้วยตัวเอง ผู้ที่ ไม่ได้ปฏิบัติก็จะไม่สามารถที่จะรู้ได้ 
คาดคะเนได้ หรือหากจะมีการคาดคะเนสําหรับผู้ที่ ไม่เคยปฏิบัติ ก็อ าจจะเป็นการคาดคะเน 
สภาวะญาณได้ถูกต้องในระดับหนึ่งเท่านั้น และการคาดคะเนนี้อาจไม่ใช่สภาวะญาณที่ถูกต้องก็ได้ 

                                                             
๒๒๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๒. 

 ๒๒๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๔. 



๑๐๓ 

 

ดังนั้นตามหลักพุทธศาสนาเถรวาท ญาณจึงเป็นเครื่องตัดสินความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติวิป๎สสนา
กรรมฐาน ในที่นี้จะสรุปเนื้อหาของโสฬสญาณ หรือญาณ ๑๖ ตามที่ปรากฏในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค
และคัมภีร์วิสุทธิมรรคตามลําดับ๒๓๐ 
 คําว่า “ญาณ” แปลว่า ความรู้ มีความหมายเช่นเดียวกับคําว่า “ป๎ญญา” ญาณใน
พระพุทธศาสนาแบ่งออกเป็นหลายระดับข้ัน แต่ญาณที่จะสามารถทําลายล้างกิเลสได้อย่างเด็ดขาด
นั้นเป็นญาณที่เป็นผลจากการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานเท่าน้ัน 
 เรื่องญาณ อาจเป็นสิ่งที่มองไม่เห็นหรือเข้าใจยาก ดังนั้น จึงมีคนมิใช่น้อยที่สงสัยว่า 
“วิป๎สสนาญาณ” เป็นเรื่องที่พิสูจน์กันได้อย่างไร ถ้าตอบอย่างนักปฏิบัติก็จะตอบว่า การที่เข้าใจเรื่อง
วิป๎สสนาญาณนั้น ผู้ปฏิบัติเท่านั้นจึงจะรู้แจ้งและเห็นแจ้งด้วยตัวเอง  ผู้ที่ไม่ได้ปฏิบัติก็ไม่สามารถ 
ที่จะรู้ได้ คาดคะเนหรือหากจะมีการคาดคะเน สําหรับผู้ที่ไม่เคยปฏิบัติ ก็อาจจะเป็นการคาดคะเน
สภาวญาณ ได้ถูกต้องในระดังหนึ่งเท่านั้น และการคาดคะเนนี้อาจไม่ใช่สภาวญาณ ที่ถูกต้องก็ได้ 
ดังนั้น ตามหลักพุทธศาสนาเถรวาท ญาณจึงเป็นเครื่องตัดสินความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติวิป๎สสนา
กรรมฐาน๒๓๑ 
 

 สภาวะญาณ ๑๖ มีรายละเอียดดังน้ี๒๓๒ 
 

 (๑) นามรูปปริจเฉทญาณ เป็นญาณที่แยกแยะรูปนามสังขารว่ามีความจริงเพียง ๒ อย่าง 
คือรูปกับนาม รูป คือ ลักษณะทางกายภาพทั้งหมด ที่สามารถจับต้อง สัมผัส ต้องการที่อยู่อาศัย ฯลฯ  
ส่วนนามก็คือจิตใจ ซึ่งไม่สามารถสัมผัสได้เหมือนกับรูป สภาวะของจิตจะได้ได้ก็โดยจิตสัมผัส 
เมื่อผู้ปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานอย่างต่อเนื่อง กําหนดสติและเดินจงกรมนั่งสมาธิอย่างต่อเนื่อง 
จนจิตสงบจากนิวรณ์ในระดับหนึ่ง ก็จะสามารถแยกแยะรูปนามออกจากกันได้ การที่จะแยกแยะออก
จากกันได้อย่างมีประสิทธิภาพน้ัน ผู้ปฏิบัติจะต้องมีจิตใจที่สงบ รู้สภาวะรูปนามอย่างต่อเนื่องชัดเจน 
การปรากฏรูปของการพอง ยุบ นี้ เป็นการปรากฏของรูป ส่วนการรู้อาการพองอาการยุบคือนาม 
ดังนั้นญาณในข้ันน้ีจึงถือว่าเป็นญาณข้ันพื้นฐาน ของการเจริญวิป๎สสนากรมฐานในระดับสูงต่อไป 
 (๒) ปัจจยปริคคหญาณ เป็นญาณที่หยั่งรู้ถึงเหตุผลของรูปนาม ญาณในข้ันนี้ จะทําให้ 
ผู้ปฏิบัติทราบถึงสรรพสิ่งว่าล้วนเกิดมาตามเหตุป๎จจัย ตามหลักปฏิจจสมุปบาท ในญาณข้ันที่ ๑ นั้น 
เมื่อเราเดินอยู่ อาการที่เดินไปเป็นรูปผู้ที่รู้อาการเดินคือนาม แต่ในญาณข้ันที่ ๒ นั้น ผู้ที่เป็นต้นเหตุสั่ง
ให้เราเดินไป ก็คือสภาวะจิตของเราเอง ไม่ใช่ผู้อื่นเป็นผู้สั่งหรือบังคับบัญชาให้เราเดินไป ก่อนที่จะเดิน
จิตก็จะมีความอยากจะเดิน ความอยากนี้เป็นเหตุเบื้องต้น ดังนั้นการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานแนว
พองยุบนั้น เมื่ออยากจะเดิน ผู้ปฏิบัติก็ต้องกําหนดก่อนว่า “อยากเดินหนอ ๆ ๆ” แล้วจึงเดินกําหนดว่า 
“ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” การกําหนดนี้ต้องกําหนดให้มีสติต่อเนื่อง ผลจากการกําหนดอย่าง
ต่อเนื่องจะทําให้สติ สมาธิ และป๎ญญา แก่กล้าข้ึนโดยลําดับ การรู้ว่าจิตเป็นต้นเหตุเป็นผู้สั่งให้เราเดิน
โดยที่ไม่มีผู้อื่นสั่งการอยู่เบื้องหลัง และสามารถคงสภาวะจิตให้อยู่ ในญาณนี้ก็จะทําให้มีสติอยู่เสมอ 

                                                             

 ๒๓๐ ดูรายละเอียดใน พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ
พองหนอ – ยุบหนอ ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, หน้า.๖๖ – ๗๙. 
 ๒๓๑ อ้างแล้ว. 
 ๒๓๒ อ้างแล้ว. 



๑๐๔ 

 

ไม่ว่าจะเป็นก่อนทําสิ่งใด ขณะที่ทําหรือหลังจากทําแล้ว พระพุทธศาสนาให้ความสําคัญกับผู้ปฏิบัติที่
หยั่งถึงญาณนี้โดยยกย่องว่าเป็น จุลโสดาบัน (พระโสดาบันน้อย) อานิสงค์ของการเป็นพระโสดาบันใน
ระดับนี้ ผู้ปฏิบัติได้ความเบาอกเบาใจ มีจิตใจมั่นคงและได้ที่พึ่งในพระพุทธศาสนา ในชาติต่อไปเกิดมา
เป็นมนุษย์ และญาณนี้ยังไม่เสื่อม ก็จะได้เกิดในสุคติภูมิ ปิดประตูอบายภูมิโดยสิ้นเชิง แต่ญาณใน
ระดับนี้ยังไม่ถึงขั้นภาวนามยป๎ญญา (ป๎ญญาที่เกิดจากการเจริญวิป๎สสนากรรมฐาน) เป็นเพียงญาณข้ัน
พื้นฐานในการเจริญวิป๎สสนากรรมฐานในข้ันสูงเท่านั้น จึงต้องมุ่งกําหนดรูปนามต่อไป 
 (๓) สัมมสนญาณ ผู้ปฏิบัติกําหนดรูปนามจนได้พัฒนาป๎ญญาถึงญาณนี้ จะมีความรู้สึกว่า 
ได้เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของรูปนามชัดข้ึน ทําให้ทราบว่ารูปนาม สังขาร อยู่ในสภาพเดิม
ตลอดเวลาไม่ได้ ขณะนั่งกรรมฐานแม้จะได้รับทุกขเวทนา ก็สามารถมุมานะกําหนดว่า “ปวดหนอ ๆ
ๆ” ได้อย่างไม่ลดละ แต่ในบางครั้งการเกิดทุกขเวทนามากก็เป็นเหตุให้ผู้ปฏิบัติไม่อยากปฏิบัติอีก
ต่อไป ดังนั้น การได้กัลยาณมิตร (พระวิป๎สสนาจารย์) คอยให้กําลังใจปรับแนวการปฏิบัติให้เหมาะสม
เป็นสิ่งที่จําเป็นยิ่ง จะทําให้ผู้ปฏิบัติมีความมุ่งมั่นพยายามกําหนดสภาวะต่าง ๆ ที่เกิดข้ึ นและรู้ถึง
สภาวะที่เกิดข้ึน ตั้งอยู่ แล้วดับ ได้ในระดับหนึ่ง 
 (๔) อุทยัพพยณาณ เป็นญาณที่หยั่งรู้ถึงความเกิดดับของรูปนามสังขาร ผู้ปฏิบัติกําหนด
สภาวะต่าง ๆ ของรูปนาม แล้วเห็นชัดว่ามีสภาวะดับหายไปเร็วข้ึนกว่าเดิม แม้แต่เวทนาที่เกิดข้ึน 
เมื่อกําหนดก็หายเร็วข้ึน จิตก็จะมีสมาธิที่ดี ในญาณนี้ผู้ปฏิบัติมักจะเห็นสภาวะที่แปลก ๆ มีภาพ
ปรากฏให้เห็น มีแสงสว่างเข้ามาปรากฏอยู่บ่อย ๆ และอาจทําให้ผู้ปฏิบัติธรรมบางท่านที่ไม่เคยเห็น
แสงสว่างนี้มาก่อน ทําให้เข้าใจผิดคิดไปเองว่าตนเองได้บรรลุธรรมแล้ว ภาวะเช่นน้ีเรียกว่า วิป๎สสนูปกิ
เลสซึ่งเป็นเหตุให้วิป๎สสนาเศร้าหมอง วิป๎สสนูกิเลสมีอยู่ ๑๐ อย่าง คือ แสงสว่าง (โอภาส) ความรู้ 
(ญาณ) ความเอิบอิ่มใจ (ปีติ) ความสงบ (ป๎ทสัทธิ) ความสุข (สุข) ความน้ อมใจเช่ือ (อธิโมกข์) 
ความเพียร(ป๎คคาหะ) การตั้งสติไว้ (อุป๎ฏฐานะ) ความวางเฉย (อุเบกขา) และความใคร่ (นิกันติ) 
ถ้าผู้ปฏิบัติได้กัลยาณมิตรที่ดีคอยเตือนสติก็จะไม่พลาดโอกาสที่จะปฏิบัติ วิป๎สสนากรรมฐานใน
ระดับสูงต่อไปการปฏิบัติในข้ันน้ีจะเป็นเครื่องทดสอบว่าผู้ปฏิบัติถูกหรือไม่ เมื่อผู้ปฏิบัติได้กัลยาณมิตร
คอยแนะนําก็จะสามารถฝ๎นฝุาเอาชนะวิป๎สสนูกิเลสได้และสามารถปฏิบัติได้ถูกต้อง โดยเมื่อขณะนั่ง
กรรมฐานหากเห็นภาพต่าง ๆ ที่ปรากฏข้ึน ก็ควรกําหนดว่า “เห็นหนอ ๆ ๆ” จนกว่าจะหายไป 
และไม่ยึดติดภาพที่ปรากฏ ก็จะสามารถปฏิบัติวิป๎สสนาในข้ันสูงได้ต่อไป 
 (๕) ภังคานุปัสสนาญาณ เป็นญาณที่หยั่งรู้ความดับไปของรูปนาม ในญาณก่อนหน้านี้  
ผู้ปฏิบัติมักจะพบกับอารมณ์ที่เป็นบัญญัติ เช่น อาการพอง อาการยุบ เป็นต้น แต่พอปฏิบัติถึงญาณนี้
จะมีความรู้สึกว่า อาการพอง อาการยุบ หายไป หรือบางครั้งรู้สึกว่าตัวตนหายไปก็มี ทําให้ผู้ปฏิบัติ
บางท่านเกิดความรู้สึกว่า ตนเองได้บรรลุธรรมช้ันสูงแล้ว แต่ความจริงผู้ปฏิบัติเห็นอารมณ์ปรมัตถ์ 
ที่ดับไปชัดเจนข้ึนเท่านั้น และในขณะปฏิบัติอยู่นั้นเมื่อไม่เห็นอาการพองยุบหรือรู้สึกว่าตัวตนหายไป 
ผู้ปฏิบัติต้องกําหนดแต่เพียงว่า “รู้หนอ ๆ ๆ”  
 (๖) ภยตูปัฏฐานญาณ เป็นญาณที่หยั่งรู้รูปนามว่าเป็นสิ่งที่น่ากลัว ความรู้สึกที่น่ากลัวนี้ 
ไม่ใช่เป็นความรู้สึกเหมือนกลัวผี แต่เป็นความรู้สึกกลัวรูปนามตามสภาวะของมัน ในขณะที่กําหนด
พองหนอ ยุบหนออยู่น้ันอาจะเห็นเหน็สภาพของรา่งกายทีม่ีแต่กระดูกขาวโพลน กระบอกตากลวงโบว๋ 



๑๐๕ 

 

น่าเกลียดน่ากลัว ทําให้ผู้ปฏิบัติไม่อยากมีรูปนามสังขาร อีกทั้งรูปนามที่มีอยู่ก็มีแต่จะก่อให้เกิด 
แต่ความทุกข์ 
 (๗) อาทีนญาณ เป็นญาณที่หยั่งรู้รูปนามว่าเป็นสิ่งที่มีแต่โทษ เป็นความรู้สึกที่ไม่ได้คิด
ข้ึนมาเอง แต่เป็นสิ่งที่ผู้ปฏิบัติเห็นด้วยตัวเองในเวลาปฏิบัติจริง เช่น ในขณะที่กําลังปฏิบัติก็จะเห็น
ร่างกายที่ค่อย ๆ พองอืดข้ึน ที่บริเวณท้อง ลําตัว แขน หลังมือ เท้า เป็นต้น และอาการพองอืด  
ก็จะค่อยๆ ยุบลงตามปกติ สภาวะแบบนี้จะไม่ปรากฏให้เห็นในเวลาปกติแต่จะปรากฏให้เห็นในเวลา
ปฏิบัติกรรมฐาน เมื่อผู้ปฏิบัติเห็นรูปนามสังขารว่าเป็นสิ่ งที่มีโทษ ไม่อยากได้รูปนามสังขารเช่นนี้ 
อีกต่อไป ก็จะยิ่งมีกําลังปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานอย่างไม่ลดละ วิป๎สสนาญาณก็จะสูงข้ึนโดยลําดับ 
 (๘) นิพพิทาญาณ เป็นญารที่ผู้ปฏิบัติ เกิดความรู้สึกเบื่อหน่ายต่อรูปนามสังขาร 
ความรู้สึกเบื่อหน่ายนี้ ไม่ใช่อยู่เฉย ๆ ไม่ได้ปฏิบัติก็เกิดความเบื่อหน่ายได้ แต่เกิดข้ึนเวลาที่ผู้ปฏิบัติ
กําหนดรูปนามอยู่บ่อย ๆ จนเป็นความรู้สึกเบื่อหน่ายที่เกิดข้ึนกับใจ 
 (๙) มุญจิตุกัมยตาณาณ เป็นญาณที่ทําให้ผู้ปฏิบัติอยากหลุดพ้นจากรูปนามสังขาร 
เพราะการได้รู้ความไม่เที่ยงของรูปนามสังขาร เป็นเรื่องน่าเบื่อหน่าย และเกิดสภาวะคันตัวตาม
ร่างกายข้ึนหรืออาจจะเกิดเจ็บปวดทุกขเวทนามาก จนอยากหนีไปให้พ้นจากรูปนามสังขารที่มีอยู่  
 (๑๐) ปฏิสังขาญาณ เป็นญาณที่หยั่งรู้ที่คอยทบทวนรูปนามสังขารว่า ตกอยู่ในอํานาจ
ของไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เมื่อผู้ปฏิบัติเห็นไตรลักษณ์ชัดเจน การทบทวนญาณนี้ 
ถือว่าเป็นการทบทวนที่ชัดเจนที่สุด ความจริงในญาณที่ผ่าน ๆ มา ผู้ปฏิบัติก็เห็นไตรลักษณ์ที่ปรากฏ
ในลักษณะต่าง ๆ ที่ชัดบ้างไม่ชัดบ้าง เมื่อมาถึงญาณนี้ ผู้ปฏิบัติจะเห็นไตรลักษณ์ชัดเจน มีความเข้าใจ
ในหลักไตรลักษณ์มากที่สุด การทบทวนการหยั่งรู้ ไตรลักษณ์มีประโยชน์เพื่อจะได้ยกจิตข้ึน 
สู่ไตรลักษณ์ต่อไป 
 (๑๑) สังขารุเปกขาญาณ เป็นญาณที่หยั่งรู้รูป นาม สังขาร เป็นความรู้สึกวางเฉย จิตจะ
มีความสงบ ไม่มีอารมณ์อื่น ๆเข้ามารบกวน สามารถกําหนดอารมณ์ต่าง ๆ ได้ดีกว่าเมื่อก่อน ไม่มี
ความเจ็บปวดทุกขเวทนาใด ๆ  หากผู้ปฏิบัติมีวาสนาบารมี มีอินทรีย์เสมอกัน (ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ
ป๎ญญา) เสมอกัน ก็จะสามารถบรรลุมรรคผล นิพพานได้ เปรียบเหมือนนกที่บินอยู่ท่ามกลาง
มหาสมุทรเมื่อมองเห็นฝ๎่ง ก็สามารถบินเข้าฝ๎่งได้ตามต้องการทันที 
 (๑๒) อนุโลมญาณ เป็นญาณที่พิจารณารูปนามสังขารว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
โดยพิจารณาตามลําดังมาตั้งแต่ อุทยัพพยญาณ (ญาณที่ ๔) จนถึงสังขารุเปกขาญาณ (ญาณที่ ๑๑) 
ในญาณนี้ผู้ปฏิบัติหากปฏิบัติมาถึงสังขารุเปกขาญาณจนญาณแก่เต็มที่แล้ว ก็สามารถกําจัดโมหะได้ 
เห็นพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในระดับหนึ่ง แต่ยังไม่เห็นพระนิพพาน จะต้องปฏิบัติ
วิป๎สสนากรรมฐานด้วยความพากเพียรต่อไปอีก 
 (๑๓) โคตรภูญาณ เป็นญาณที่ข้ามเขตปุถุชนเข้าสู่อริยชน เป็นด่านที่สลัดอารมณ์โลกิยะ 
มีนิพพานเป็นอารมณ์ของจิต ในเวลาปฏิบัติจริงนั้น อนุโลมญาณกับโคตรภูญาณ จะเกิดข้ึนต่อเนื่องกัน
ในขณะจิตดวงเดียวกัน โดยอนุโลมญาณจะเกิดข้ึนก่อนโคตรภูญาณ ๒ ถึง ๓ ครั้ง เพื่อทําตัวให้
เข้มแข็ง เพื่อสามารถไล่ความมืดคือโมหะออกไป ในญาณนี้ ผู้ปฏิบัติยังคงกําหนดรูปนามต่อไป 
เมื่อโคตรภูญาณเกิดข้ึน จิตของผู้ปฏิบัติจะมีนิพพานเป็นอารมณ์ ข้ามโคตรปุถุชน บรรลุถึงอริยชน 



๑๐๖ 

 

โดยไม่หวนกลับมาอีก ความจริงญาณนี้แม้จะมีนิพพานเป็นอารมณ์ แต่ก็ยังไม่สามารถที่จะทําลาย
กิเลสให้หมดสิ้นได ้
 (๑๔) มัคคญาณ เป็นญาณที่ทําลายกิเลส ผู้ปฏิบัติได้พบพระนิพพานครั้งแรก เมื่อผู้
ปฏิบัติได้ปฏิบัติมาถึงญาณนี้ ก็รู้แล้ว่า รสพระนิพพานนั้นเป็นอย่างไร ผู้ปฏิบัติจะหมดความสงสัยใน 
พระรัตนตรัยโดยสิ้นเชิง พร้อมทั้งมีศีล ๕ เป็นนิจ และจะเป็นบุคคลในอุดมคติของพระพุทธศาสนา 
ในระดับต้น แม้จะยังมีความโกรธ ก็เป็นคนที่โกรธง่าย หายเร็ว ไม่ผูกพยาบาท แม้จะรักก็ไม่หลงยึดติด 
มีพุทธธรรมเป็นปิยมิตรทุกลมหายใจ  
 (๑๕) ผลญาณ เป็นญาณที่เกิดถัดมาจากมัคคญาณ เกิดข้ึนในขณะจิตเดียวกันกับ 
มัคคญาณ การประหารกิเลสได้สําเร็จในระดับมัคคญาณ เรียกว่า เป็นการประหารกิเลสได้อย่าง
เด็ดขาด (สมุทเฉทปหาน) ส่วนการประหารกิเลสในระดับผลญาณ เรียกว่า ป๎สสทิธปหาน เมื่อผู้ปฏิบัติ
ประหารกิเลสได้อย่างเด็ดขาดด้วยมัคคญาณ แต่อํานาจกิเลสยังเหลืออยู่  ด้วยอํานาจของผลญาณ 
จะเกิดข้ึน ๒ ถึง ๓ ครั้ง ต่อจากมัคคญาณ  
 (๑๖) ปัจจเวขณญาณ เป็นญาณที่ย้อนกลับไปทบทวน มรรค ผล นิพพาน ที่ตนเองได้พบ
ผ่านมา และพิจารณากิเลสที่ละได้แล้วและที่ยังละไม่ได้ ผู้ที่ปฏิบัติมาถึงญาณนี้ ก็เปรียบได้ว่า สามารถ
ว่ิงหนีกิเลสมาไกลแล้ว ก็จึงหยุดเหลียวหลังไปพิจารณาดูกิเลสอีกครั้ ง เพื่อความแจ่มชัดมากยิ่งข้ึน 
หากผู้ปฏิบัติที่เป็นพระโสดาบันแล้วมุ่งหน้าปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานเพื่อทําลายกิเลสที่ยังเหลืออยู่อีก
ต่อไป หากไม่สํารวจดูกิเลสของตนเองที่ยังเหลืออยู่ ก็จะทําให้ขาดความถ่ีถ้วนไม่แจ่มชัดในตนเอง
ดังนั้น ป๎จจเวกขณญาณ จึงมีความจําเป็นมากในการสํารวจทบทวนความสําเร็จของผู้ปฏิ บัต ิ
และภารกิจที่ได้ทําเสร็จแล้ว เพื่อจะได้มุ่งหน้า พัฒนาตนเองต่อไป จนกว่าจะได้บรรลุถึงบุคคล 
ในอุดมคติของพระพุทธศาสนา คือ พระอรหันต์๒๓๓ 
 

 สรุปได้ว่า โสฬสญาณ หรือ ญาณ ๑๖ นี้เป็นเครื่องมือช้ีผลของการปฏิบัติวิป๎สสนา
กรรมฐาน ในสมัยพระพุทธกาลพระองค์ทรงหยั่งรู้วาระจิตของผู้บรรลุธรรมด้วยพระองค์เอง 
เมื่อพระองค์ดับเสด็จดังขันธปริพพานแล้ว การตรวจสอบผลการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน จึงต้อง
อาศัยหลักการในคัมภีร์ที่พระพุทธศาสนาตรัสไว้ การรู้เรื่องโสฬสญาณอาจจะเป็นทั้งในแง่ลบ 
และแง่บวก  ในแง่บวก ก็จะเป็นการสร้างกําลังใจให้ผู้ปฏิบัติได้เห็นความสําคัญของการพัฒนาตน 
ด้วยหลักวิป๎สสนากรรมฐาน ตามที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนและพบได้ในคัมภีร์ สําหรับผู้ที่มีความ
ท้อแท้ใจ ก็มีกําลังใจที่จะปฏิบัติต่อไป เมื่อได้เห็นหลักการที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ในพระไตรปิฎก 
หรือในคัมภีร์อรรถกถา ในแง่ลบนั้นการรู้เรื่องญาณ อาจจะเป็นอุปสรรคในการเจริญวิป๎สสนา
กรรมฐานได้ โดยเฉพาะในขณะที่ผู้ปฏิบัติกําลังปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานอยู่นั้น หากคอยแต่จ้องผล
ของการปฏิบัติอยู่ โดยไม่ได้ใส่ใจกําหนดรูปนาม ตามหลักวิป๎สสนากรรมฐาน ก็จะทําให้ผู้ปฏิบัติพลาด
โอกาสได้ลิ้มรสพระธรรม ดังนั้นผู้ปฏิบัติจะต้องสลัดความรู้เกี่ยวกับเรื่องญาณให้หมดสิ้น และมุ่งหน้า
กําหนดวิป๎สสนากรรมฐานอย่างเดียว จึงจะได้รับผลจากการปฏิบัติอย่างแท้จริง  
 
 
                                                             

 ๒๓๓ อ้างแล้ว 



๑๐๗ 

 

๓.๗ ส านักปฏิบตัิธรรมตามแนวสติปฏัฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ 
 

ในป๎จจุบันการเผยแผ่การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานในประเทศไทยนั้น ได้มีการเผยแผ่  
อย่างต่อเนื่อง และได้รับความสนใจเพิ่มมากข้ึนเป็นลําดับจากพุทธศาสนิกชนทั่วไป ทั้งนี้เนื่องจาก 
ในสภาวะสังคมป๎จจุบัน ซึ่งมีแต่ความทุกข์ ความเร่าร้อน วุ่นวายสับสน อันเนื่องมาจากความเจริญ
วัตถุ ซึ่งทําให้พุทธศาสนิกชนพยายามที่จะหนีความทุกข์และความวุ่นวายต่าง ๆ  โดยหันเข้ามาแสวงหา
ทางแห่งความพ้นทุกข์โดยการปฏิบัติธรรมมากข้ึน ในป๎จจุบันมีสํานักปฏิบัติธรรมหลายแห่งเกิดข้ึนใน
ประเทศไทย แต่ยังไม่มีองค์ประกอบและรูปแบบที่เป็นเกณฑ์มาตรฐานรองรับ จึงทําให้เกิดป๎ญหาใน
เรื่องของการเผยแผ่การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานที่มีความไม่ถูกต้องและไม่ตรงตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ 
บางสํานักสอนตามประสบการณ์ปฏิบัติของพระวิป๎สสนาจารย์ โดยมิได้ยึดหลักการตามพระไตรปิฎก
แต่ประการใด จึงทําให้เกิดรูปแบบการปฏิบัติในประเทศไทยหลากหลายแนว จึงเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทํา
ให้การเผยแผ่พระพุทธศาสนามีความผิดเพี้ยนไปจากหลักคําสอนของพระพุทธเจ้า  ในพระไตรปิฎก
และคัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้กล่าวไว้เกี่ยวกับสถานที่ปฏิบัติธรรมที่มคีวามเหมาะสมต่อผู้ปฏิบัติว่าควรเป็น
สถานที่ที่มีลักษณะอย่างไร โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้คือ 

 

๓.๗.๑ หลักเกณฑ์ความเหมาะสมของสถานท่ีปฏิบัติธรรม๒๓๔ 
 

พระพุทธเจ้าทรงอธิบายรายละเอียดเบื้องต้นของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานแก่ภิกษุ 
โดยมีรายละเอียดที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกหลายแห่ง ดังนี้ “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เราควร 
หลีกออกจากหมู่ไปอยู่ผู้เดียว เธอใช้สอยเสนาสนะอันสงัดคือ ปุา โคนไม้  ภูเขา ซอกเขา ถํ้า ปุาช้า 
ปุาทึบ ที่กลางแจ้ง ลอมฟาง ที่สงัดมีเสียงน้อย มีเสียงอึกทึกน้อย ไม่มีคนสัญจรไปมา ไม่มีคน
พลุกพล่านเหมาะเป็นทีห่ลกีเรน้ เธอไปสู่ปุาก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี หรือไปสู่เรือนว่างก็ด ีนั่งขัดสมาธิตั้งกาย
ตรง ดํารงสติไว้เฉพาะหน้า”๒๓๕ 

“ภิกษุนั้นอาศัยเสนาสนะที่สงัด เช่น ปุา โคนไม้ ภูเขา ซอกเขา ถํ้า ปุาช้า ดงที่แจ้ง  
กองฟาง ที่สงัดมีเสียงน้อย มีเสียงอึกทึกน้อย ไม่มีคนสัญจรไปมา ไม่มีคนพลุกพล่าน เหมาะเป็นที่ 
หลีกเร้น ภิกษุนั้นอยู่ปุา อยู่โคนไม้ หรืออยู่เรือนว่าง นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรงดํารงสติมั่นมุ่งเฉพาะ
กรรมฐาน”๒๓๖ 

จากพระพุทธพจน์ดังกล่าว พระพุทธเจ้าตรัสบอกการใช้สอยเสนาสนะอันสงัด อันได้แก่ 
ปุา โคนไม้ หรือเรือนว่าง มีซอกเขา ถํ้าในภูเขา ปุาช้า ปุาละเมาะ ที่โล่งแจ้ง ลอมฟางที่สงัดมีเสียงน้อย 
มีเสียงอึกทึกน้อย ไม่มีคนสัญจรไปมา ไม่มีคนพลุกพล่าน ว่า เหมาะเป็นที่หลีกเร้น เป็นสถานที่ปฏิบัติ
ธรรม และมีปรากฏว่า “ในพรรษาที่ ๓ ขณะประทับจําพรรษา ณ เวฬุวันวิหาร กรุงราชคฤห์ เศรษฐี
กรุงราชคฤห์เลื่อมใสศรัทธาในภิกษุผู้สมบูรณ์ด้วยอิริยาบถ จึงได้ทูลขออนุญาตสร้างเสนาสนะถวาย 

                                                             

 ๒๓๔ ดูรายละเอียดใน, พระมหาวิชัย ยติชโย, “การศึกษาการพัฒนาวัดนาคเป็นสํานักปฏิบัติธรรมใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณทิตมหาวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณ, ๒๕๕๑), หน้า ๘ – ๙. 
 ๒๓๕ อง.นวก. (ไทย) ๒๓/๔๐/๕๒๑. 
 ๒๓๖ อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๕๐๘/๓๘๕. 



๑๐๘ 

 

จึงทรงอนุญาตเสนาสนะ ๕ ชนิด ได้แก่ วิหาร เรือนมุงแถบเดียวเรือนช้ัน เรือนโล้น และถํ้าที่สร้างข้ึน 
ทรงอนุโมทนาด้วยพระคาถาเหล่าน้ีว่า 
 “วิหารย่อมปูองกันความหนาวร้อนและสัตว์ร้าย นอกจากนั้นยังปูองกันงู ยุงและฝนใน
คราวหนาวเย็น นอกจากนั้น ยังปูองกันลมและแดดอันร้อนจัดที่เกิดข้ึน การถวายวิหารแก่สงฆ์เพื่อ
หลีกเร้นอยู่ เพื่อความสุขเพื่อเพ่งพินิจ และเพื่อเห็นแจ้งพระพุทธเจ้าทั้งหลาย ทรงสรรเสริญว่าเป็น
ทานอันเลิศ”๒๓๗ 

ดังนั้น เสนาสนะอันสงัด และเสนาสนะ ๕ ที่มีผู้สร้างถวาย จึงนับได้ว่า เป็นสถานที่ 
เพื่อหลีกเร้นอยู่ เพื่อความสุข เพื่อเพ่งพินิจ และเพื่อเห็นแจ้ง กล่าวคือเพื่อปฏิบัติธรรมนั่นเองขณะ
เจริญสติควรอยู่ในสภาพเช่นไรจึงจะทําให้การปฏิบัติธรรมมีความเจริญก้าวหน้า  มีกล่าวไว้ใน
พระไตรปิฎก “ภิกษุทั้งหลาย มีสมัยที่จิตต้ังมั่นอยู่ภายใน สงบนิ่งอยู่ มีภาวะที่จิตเป็นหนึ่งผุดข้ึนตั้งมั่น
อยู ่สมาธินั้นเป็นธรรม สงบ ประณีต ได้ความสงบระงับถึงภาวะที่จิตเป็นหนึ่งผุดข้ึน ไม่มีการข่มห้าม
กิเลสด้วยธรรมเครื่องปรุงแต่ง และภิกษุนั้นจะน้อมจิตไปเพื่อทําให้แจ้งด้วยป๎ญญาอันยิ่งซึ่งธรรม 
ที่ควรทําให้แจ้งด้วยป๎ญญาอันยิ่งใด ๆ เมื่อมีเหตุแห่งสติ เธอย่อมบรรลุความเป็นผู้เหมาะสมที่จะ
ประจักษ์ชัดในธรรมนั้น ๆ ” จากพระพุทธพจน์ดังกล่าว พระอรรถกถาจารย์ได้กลา่วอธิบาย “สมัย” ไว้
หมายถึงกาลที่ได้รับสัปปายะ ความเหมาะสม ๕ ประการ คือ ๑. อุตุสัปปายะ ๒. อาหารสัปปายะ  
๓. เสนาสนะสัปปายะ ๔. ปุคคละสัปปายะ ๕. ธัมมัสสวนะสัปปายะ๒๓๘ 

พระพุทธเจ้าทรงตรัสแก่พระอานนท์ถึงลักษณะของภิกษุผู้ใส่ใจใฝุในการปฏิบัติธรรมว่า 
“เราจักพูดเรื่องเห็นปานนี้ คือ เรื่องความมักน้อย เรื่องความสันโดษ เรื่องความสงัด เรื่องความไม่ 
คลุกคลีกัน เรื่องการปรารภความเพียร เรื่องศีล เรื่องสมาธิ เรื่องป๎ญญา เรื่องวิมุตติ เรื่องวิมุตติ
ญาณทัสสนะ ซึ่งเป็นเรื่องขัดเกลากิเลสอย่างยิ่ง เป็นสัปปายะแก่ความเป็นไปแห่งจิต เป็นไปเพื่อความ
เบื่อหน่ายโดยส่วนเดียว เพื่อคลายกําหนัด เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ เพื่อรู้ยิ่ง เพื่อตรัสรู้และเพื่อ
นิพพาน”๑๒ ในอรรถกถากล่าวอธิบาย “เป็นสัปปายะแก่ความเป็นไปแห่งจิต” หมายถึง เป็นที่สบาย
และเป็นอุปการะแก่การชักนําจิตเข้าสู่สมถะและวิป๎สสนา๑๓ มี ๗ ประการ คือ ๑. อาวาส  
๒. โคจรคาม ๓. การพูดคุย ๔. บุคคล ๕. โภชนะ ๖. ฤดู ๗. อิริยาบถ๑๔ พระดํารัสข้างต้นนั้น  
ตรัสการปฏิบัติตนขณะปฏิบัติธรรม ถึงลักษณะเรื่องที่จักพูดคุยไว้เป็นตัวอย่าง เพราะการปฏิบัติจะ
เจริญก้าวหน้า ควรต้องอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม เว้นสถานที่ที่เป็นโทษและอยู่ในสถานที่ที่สะดวก 
โยคาวจร ผู้ประสงค์จะรักษาปฏิภาคนิมิตไว้ให้ดีน้ัน พึงเว้นจากอสัปปายะ อันไม่ควรแก่ภาวนาสมาธิ 
๗ อย่าง คือ อาวาส (ที่อยู่อาศัย)โคจรคาม (หมู่บ้าน หรือท้องถ่ินที่จะไปบิณฑบาต ภัสสะ (ถ้อยคําพูด) 
ปุคคละ (บุคคล) โภชนะ (อาหาร) อุตุ (อากาศ) อิริยาบถ (นั่ง นอน ยืน เดิน) แล้วพึง 
เสพแต ่สัปปายะ อันควรแก่ภาวนาสมาธิ ๗ อย่างนั้นเช่นกัน เมื่อได้ปฏิบัติดังกล่าวมานี้ บางท่านก็อาจ
สําเร็จอัปปนาภาวนาในกาลไม่นานนัก 

 

                                                             

 ๒๓๗ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๙๔/๘๙-๙๒. 
 ๒๓๘ อง.ฺติก.อ. (ไทย) ๒/๑๐๒/๒๕๔. 



๑๐๙ 

 

๓.๗.๒ คุณสมบัติของสถานท่ีปฏิบัติธรรม๒๓๙ 
 

สถานที่ปฏิบัติธรรมของโยคาวจรเพื่อรักษาปฏิภาคนิมิตและทําอินทรีย์ให้กล้าจึง  
พึงเว้นจากอสัปปายะ ๗ และพึงประกอบด้วยสัปปายะ ๗ สัปปายะ หมายถึง สิ่งที่สบาย สภาพเอื้อ 
สิ่งที่เกื้อกูล สิ่งที่เหมาะสม อันเกื้อกูลในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เสื่อม
ส่วนอสัปปายะก็มีความหมายตรงกันข้ามกับสัปปายะ  สัปปายะและอสัปปายะ๗ มีรายละเอียด
ดังนี้คือ 

 

๓.๗.๒.๑.อาวาส (ท่ีอยู่) หมายถึง ที่อยู่ที่พักอาศัยและสถานที่ปฏิบัติ มี ๒ อย่างได้แก่ 
อาวาสอสัปปายะคือ ที่อยู่ ที่พัก ที่อาศัยและสถานที่ที่ไม่เหมาะสมแก่การปฏิบัติและอาวาส 
สัปปายะ คือ ที่อยู่ ที่พักที่อาศัยและสถานที่ที่เหมาะสมแก่การปฏิบัติ ผู้ปฏิบัติควรเลือกอยู่ใน
อาวาสสัปปายะในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค กล่าวอธิบายไว้ว่า เมื่อโยคาวจรนั้นอยู่ในอาวาสใด 
นิมิตที่ยังไม่เกิดก็ไม่เกิดข้ึน ที่เกิดแล้วก็เสื่อมหายไป สติที่ยังไม่ตั้งมั่นก็ไม่ตั้งมั่นและจติที่ยังไม่เป็นสมาธิ
ก็ไม่เป็นสมาธิ อาวาสนี้นับเป็น อสัปปายะ ส่วนเมื่อเธออยู่ในอาวาสใด นิมิตเกิดและถาวรด้วย สติก็ 
ตั้งมั่น จิตก็เป็นสมาธิ ดุจพระปธานิยติสสเถระผู้อยู่ ณ นาคบรรพต อาวาสนี้นับ เป็นสัปปายะ 
เพราะเหตุน้ัน ในวิหารใด อาวาส ที่อยู ่มีหลายแห่งโยคาวจรพึงลองอยู่ในอาวาสเหลา่น้ันแห่งละ ๓ วัน 
จิตของเธอเป็นเอกัคคะ ตั้งมั่นในอารมณ์เดียวในอาวาสแห่งใด ก็อยู่ในอาวาสแห่งนั้นเพราะความที่มี
อาวาสเป็นสัปปายะแท้ๆ ภิกษุ ๕๐๐ รูปผู้อยู่ในถํ้าจูฬนาคในตัมพป๎ณณิทวีป ถือเอากรรมฐานบําเพ็ญ
อยู่ในถํ้าจูฬนาคนั้นได้บรรลุพระอรหัตทั้งหมด ส่วนพระอริยบุคคลเบื้องต่ํามีพระโสดาบันเป็นต้น 
และท่านผู้ได้อริยภูมิในที่อื่นแล้ว มาบรรลุพระอรหัตในถํ้าจูฬนาคนั้นมีประมาณมิได้ แม้ในอาวาสสัป
ปายะแห่งอื่นๆ เช่นจิตตลบรรพตวิหาร ก็เช่นกัน 

 

 ๑) วิหารไม่เหมาะสม ไม่เหมาะต่อการเข้าปฏิบัติธรรม ประการ มีรายละเอียดดังนี้คือ 
(๑) มหนฺตตฺตํ ความเป็นวิหารใหญ่ 
(๒) นวตฺตํ ความเป็นวิหารใหม่ (ยังไม่แล้วด)ี 
(๓) ชิณฺณกตฺตํ ความเป็นวิหารเก่า (ทรุดโทรมแล้ว) 
(๔) ปนฺถสนฺนิสฺสิตตฺตํ ความเป็นวิหารติดทางเดิน 
(๕) โสณฺฑึ วิหารมีตระพังน้ํา 
(๖) ปณฺณํ วิหารมีไม้ใบ (ที่เป็นผัก) 
(๗) ปุปฺผํ วิหารมีไม้ดอก 
(๘) ผล ํวิหารมีไม้ผล 
(๙) ปฏฺฐนียตา ความเป็นวิหารที่คนทั้งหลายมุ่งมั่น 
(๑๐) นครสนฺนิสฺสิตตา ความเป็นวิหารติดเมือง 

                                                             

 
๒๓๙

 ดูรายละเอียดใน, พระมหาวิชัย ยติชโย, “การศึกษาการพัฒนาวัดนาคเป็นส านักปฏิบัติธรรมใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนา”, หน้า ๑๑ – ๑๒. 
 ๒๔๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) Phra Brahmagunabhorn (P.A. Payutto). พจนานุกรม
พุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม Dictionary of Buddhist. พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส อาร์ 
พริ้นติ้งแมสโปรดักส์ จํากัด, ๒๕๔๕), หน้า ๒๘๖. 



๑๑๐ 

 

(๑๑) ทารุสนฺนิสฺสิตตา ความเป็นวิหารติดปุาไม้ 
(๑๒)เขตฺตสนฺนิสฺสิตตา ความเป็นวิหารติดที่นา (ของชาวบ้าน) 
(๑๓) วิสภาคานํ ปุคฺคลานํ อตฺถิตา ความเป็นวิหารมีบุคคลผู้เป็นวิสภาคกันอยู่ 
(๑๔) ปฏฺฏนสนฺนิสฺสิตตา ความเป็นวิหารติดท่า 
(๑๕) ปจฺจนฺตสนฺนิสฺสิตตา ความเป็นวิหารติดปลายแดน 
(๑๖) รชฺชสีมนฺตรสนฺนิสฺสิตตา ความเป็นวิหารติดที่ระหว่างพรมแดน 
(๑๗) อสปฺปายตา ความเป็นวิหารไม่เป็นสัปปายะ 
(๑๘) กลฺยาณมิตฺตานํ อลาโภ วิหารที่หากัลยาณมิตรไม่ได้ 

 

 ๒) วิหารเหมาะสม๒๔๑ ที่ควรต่อการเข้าปฏิบัติธรรม ประกอบด้วยคุณสมบัติ ๕ ประการ 
คุณสมบัติเหล่าน้ี คือ 

 (๑) นาติทูรํ โหต ินาจฺจาสนฺนํ คมนาคมนสมฺปนฺนํ ฯ เสนาสนะในศาสนานี้เป็นที่ไม่ไกล
นักไม่ใกล้นัก ไปมาสะดวก 

 (๒) ทิวา อปฺโปกิณฺณํ รตฺตึ อปฺปสทฺทํ อปฺปนิคฺโฆสํ ฯ กลางวันไม่พลุกพล่าน กลางคืน
ไม่มีเสียงอึกทึก 

 (๓) อปฺปฑํสมกสวาตตปสรสีปสมผฺสสฺํ โหต ิฯ ปราศจากสัมผัสแหง่เหลอืบ ยุง ลม แดด 
และสัตว์เลื่อยคลาน 

 (๔) ตสฺมึ โข ปน เสนาสเน วิหรนฺตสฺส อปกสิเรเนว อุปฺปชฺชนติ จีวรปิณฺฑปาต-เสนา
สนคิลานปจฺจยเภสชฺชปริกฺขารา ฯ  ภิกษุพํานักอยู่ในเสนาสนะนั้น จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และคิ
ลานป๎จจัยเภสัชบริขารทั้งหลาย ย่อมเกิดข้ึนโดยไม่ฝืดเคืองเลย 

 (๕) ตสฺมึ โข ปน เสนาสเน เถรา ภิกฺข ูวิหรนฺติ พหุสฺสุตา อาคตาคมา ธมฺมธรา วินยธรา
มาติกาธรา เต กาเลน กาลํ อุปสงฺกมิตฺวา ปริปุจฺฉติ ปริปณฺหติ ‘อิทํ ภนฺเต กถํ อิมสฺส โก อตฺโถติอสฺส 
เต อายสฺมนฺโต อวิวฏํ เจว วิวรนฺติ อนุตฺตานีกตํฺจ อุตฺตานีกโรนฺติ อเนกวิหิเตสุ จกงฺขฏฺฐานิเยสุ ธมฺเม
ส ุกงขํ ปฏิวิโนเทนฺติ ฯ๒๔๒ 

 

 ภิกษุทั้งหลายผู้เป็นเถระ เป็นพหูสูต คล่องอาคม ทรงธรรม ทรงวินัย ทรงมาติกา ย่อมอยู่
ในเสนาสนะนั้น ภิกษุเ ข้าไปหาพระเถระเหล่านั้นตามกาลอันควร  ได้สอบถามข้อธรรม 
ข้ออรรถว่า "ท่านเจ้าข้า บทนี้เป็นอย่างไร” ท่านเหล่าน้ันย่อมจะเปิดข้อที่ยังไม่ได้เปิด ทําให้ตื้นข้อที่ยัง
มิได้ทําให้ตื้นและบรรเทาความสงสัยในธรรมทั้งหลายอันน่าจะสงสัยได้หลาย ๆอย่าง 
 ๓.๗.๒.๒.โคจรคาม๒๔๓ หมายถึง หมู่บ้านหรือท้องถ่ินที่หาอาหาร ที่เที่ยวไปเพื่อเข้าไป
บิณฑบาต มี ๒อย่าง ได้แก่ โคจรอสัปปายะ คือ หมู่บ้านหรือท้องถ่ินที่ไม่เหมาะสมเพื่อเข้าไป

                                                             

 ๒๔๑ ดูรายละเอียดใน, พระมหาวิชัย ยติชโย, “การศึกษาการพัฒนาวัดนาคเป็นส านักปฏิบัติธรรมใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนา”, หน้า ๑๔ – ๑๕. 
 ๒๔๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘ , ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
 ๒๔๓ ดูรายละเอียดใน, พระมหาวิชัย ยติชโย, “การศึกษาการพัฒนาวัดนาคเป็นส านักปฏิบัติธรรมใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนา”, หน้า ๑๕ – ๑๖. 



๑๑๑ 

 

บิณฑบาต และโคจรสัปปายะ คือ หมู่บ้านหรือท้องถ่ินที่เหมาะสมเพื่อเข้าไปบิณฑบาต โยคาวจรพึง
เลือกโคจรคามสัปปายะ 

 ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค กล่าวอธิบายไว้ว่า หมู่บ้านหรือท้องถ่ินสําหรับไป
บิณฑบาตแห่งใด มีอยู่ในที่ไม่ไกลนัก ไม่ใกล้นักในระยะประมาณโกสะกึ่ง ประมาณ ๑,๐๐๐ ช่ัวคันธนู
หรือ ๒ กิโลเมตร เป็นเสนาสนะอยู่ทางทิศเหนือหรือทางทิศใต้ เป็นที่มีภิกขาสมบูรณ์หาง่ายหมู่บ้าน
นั้นนับเป็นสัปปายะ ถ้ามีลักษณะตรงกันข้ามนับเป็น อสัปปายะ ที่ว่าอสัปปายะนั้นน่าจะถือเอาด้วย
สาเหตุ คือ ๑. ไกลและการคมนาคมไปมาไม่สะดวก ๒. เวลาบิณฑบาตไปหรือกลับโดนแสงอาทิตย์ข้ึน
ส่องหน้า และ ๓. บิณฑบาตไม่พอแก่การฉัน 

 ๓.๗.๒.๓.ภัสสะ (การพูดคุย)๒๔๔ หมายถึง การพูดคุย หรือถ้อยคํา มี ๒ อย่าง ได้แก่ 
ภัสสะอสัปปายะ คือ การพูดคุย หรือถ้อยคําที่ไม่เหมาะสมในระหว่างปฏิบัติและภัสสะสัปปายะ 
คือ การพูดคุย หรือถ้อยคําที่เหมาะสมในระหว่างการปฏิบัติ โยคาวจรพึงปฏิบัติตนเพื่อสํารวมอินทรีย์ 
พูดน้อยในระหว่างการปฏิบัติธรรมเพื่อสํารวมสมาธิและปฏิภาคนิมิต ในวิป๎สสนานัย เล่ม ๑ 
แสดงอธิบายการสํารวมสติไว้ว่า ในระหว่างการปฏิบัติธรรมศีลต้องบริสุทธ์ิ บุคคลพึงยังกุศลจิตให้เกิด
ทางทวาร ๖ แล้วรักษาอินทรีย์สังวรศีล ด้วยการปิดกั้นมิให้เกิดอกุศล มีสติก่อให้เกิดกุศลจิตอยู่เสมอ
ในขณะประจวบกับอารมณ์ ๖๒๔๕ 

ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค ก็กล่าวอธิบายไว้ว่า การใช้สติสํารวมอินทรีย์เพื่อไม่ให้เกิด
กิเลสในขณะที่วิญญาณ ๖ รับรู้อารมณ์ ๖ เพื่อความก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรม ดังนั้น การสํารวม
วาจาพูดน้อย ไม่กล่าวติรัจฉานกถา ๓๒ อันเป็นเรื่องขัดมรรคผลเป็นไปเพื่ออันตรธานเสยีแห่งนิมิตของ
ผู้ปฏิบัติ หรือวิคคาหิกกถา ที่เป็นถ้อยคําที่แก่งแย่งกันทําลายความดีงามและความเจริญของตน 
พร้อมทั้งทําลายความสามัคคีของหมู่คณะอีกด้วย ช่ือว่า อสัปปายะ แม้ กถาวัตถุ ๑๐ ซึ่งเป็นถ้อยคําที่
ไม่ขัดกันกับมรรค ผล นิพพาน ช่ือว่า ภัสสสัปปายะ ก็ควรกล่าวพอประมาณ เพื่อสํารวมสมาธิและ
ปฏิภาคนิมิต 

๓.๗.๒.๔.บุคคล๒๔๖ หมายถึง บุคคลที่อยู่ร่วมกันหรือมีการสนทนาปราศรัยกัน 
ม ี๒ อย่าง ได้แก่ปุคคลอสัปปายะ คือ บุคคลที่ไม่สมควรเข้าไปสนทนาปราศรัยในขณะกําลังปฏิบัติ
ด้วยและปุคคลสัปปายะ คือ บุคคลที่สมควรเข้าไปสนทนาปราศรัยในขณะกําลังปฏิบัติ  โยคาวจร 
พึงเลือกคบปุคคลสัปปายะเพื่อความตั้งมั่นแห่งจิตของตนในขณะกําลังปฏิบัติ 

ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค อธิบายไว้ว่า ปุคคลอสัปปายะ คือ บุคคลที่ไม่สมควรเข้า
ไปสนทนาปราศรัยในขณะที่กําลังปฏิบัติอยู่นั้น ได้แก่ บุคคลผู้มากไปด้วยการทํากายให้มั่นคงชอบ
บํารุงประคบประหงมตบแต่งร่างกาย (กายทฬฺหีพหุโล) มีปกติพูดติรัจฉานกถา ๓๒ (ติรจฺฉานกถิโก) 
เป็นอสัปปายะ เพราะว่าเขามีแต่จะทําให้เธอเศร้าหมอง ดุจน้ําโคลนทําน้ําใสให้ขุ่นไป ฉะนั้น 

                                                             

 ๒๔๔ อ้างแล้ว. 
 ๒๔๕ พระโสภณมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ) วิปัสสนานัย เล่ม ๑ . พระพรหมโมลี 
(สมศักดิ์อุปสโม, ป.ธ. ๙, Ph.D) ตรวจชําระ, พระคันธสาราภิวงศ์ เรียบเรียง. (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจํากัด 
ซีเอไอเซ็นเตอร์, ๒๕๔๘)., หน้า ๒๐-๒๑. 
 ๒๔๖ ดูรายละเอียดใน, พระมหาวิชัย ยติชโย, “การศึกษาการพัฒนาวัดนาคเป็นส านักปฏิบัติธรรมใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนา”, หน้า ๑๙. 



๑๑๒ 

 

และเพราะอาศัยบุคคลเช่นน้ัน สมาบัติย่อมเสื่อม ดุจสมาบัติของภิกษุหนุ่มผู้อยู่ ณ โกฏิบรรพตวิหาร 
เสื่อมเพราะอาศัยบุคคลเช่นน้ัน ส่วนปุคคลสัปปายะ บุคคลที่สมควรเข้าไปสนทนาปราศรัยในขณะที่
กําลังปฏิบัติอยู่นั้น ได้แก่ บุคคลที่เป็นผู้ไม่พูดติรัจฉานกถา (อติรจฺฉานกถิโก) ถึงพร้อมด้วยสีลคุณ 
สมาธิคุณ ป๎ญญาทิคุณ (สีลาทิคุณสมฺปนฺโน) ซึ่งโยคาวจรได้อาศัยแล้ว เป็นเหตุทําให้จิตที่ยังไม่เป็น
สมาธิย่อมจะเป็นสมาธิหรือจิตที่เป็นสมาธิแล้วจะตั้งมั่นย่ิงข้ึน เกิดความสงบเยือกเย็นผ่องใสได้โดยแท้ 

 ๓.๗.๒.๕ โภชนะ๒๔๗ หมายถึง อาหารและเครื่องบริโภค ในระหว่างกําลังปฏิบัติธรรมมี 
๒ อย่างได้แก่ โภชนอสัปปายะ คือ อาหารและเครื่องบริโภคที่เป็นที่ไม่ถูกใจไม่พอใจ ไม่ถูกกับร่างกาย
ไม่เกื้อกูลต่อสุขภาพ ฉันยาก ไม่สมควรแก่การบริโภคของโยคาวจร และโภชนสัปปายะ 
คืออาหารและเครื่องบริโภคที่ถูกใจพอใจ ถูกกับร่างกาย เกื้อกูลต่อสุขภาพ ฉันไม่ยาก เป็นที่สมควร 
แก่การบริโภคของโยคาวจร เพราะมีส่วนช่วยส่งเสริมสนับสนุนหรือบั่นทอนสภาพจิตใจ 

 ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค อธิบายไว้ว่า อาหารที่ไม่สมควรและที่สมควรแก่ 
การบริโภค ในระหว่างกําลังปฏิบัติธรรม โยคาวจรบุคคลบางท่านได้รับประทานอาหารที่มีรสหวาน
แล้วก็ไม่ถูกปาก ไม่มีความชุ่มช่ืนผาสุกใจ จิตใจไม่มั่นคง แต่เมื่อได้อาหารรสเปรี้ยวแล้ว ก็รู้สึกชุ่มช่ืน
ผาสุกใจทําให้จิตใจมั่นคงถาวรยิ่งข้ึน ฉะนั้น อาหารที่มีรสหวานนั้นจึงเป็นอสัปปายะ ส่วนอาหาร 
ที่มีรสเปรี้ยวเป็น สัปปายะแก่โยคาวจรนั้น บางท่านเมื่อได้รับประทานอาหารที่มีรสเปรี้ยวแล้วก็ไม่ 
ถูกปาก ไม่มีความชุ่มช่ืนผาสุกใจ จิตใจไม่มั่นคง แต่เมื่อได้อาหารรสหวานแล้ว ก็รู้สึกชุ่มช่ืนผาสุกใจ 
ทําให้จิตใจมั่นคงถาวรยิ่งขึ้น ฉะนั้น อาหารที่มีรสเปรี้ยวนั้นจึงเป็นอสัปปายะ ส่วนอาหารที่มีรสหวาน
เป็นสัปปายะแก่โยคาวจรนั้น สําหรับรสเค็ม ขม เผ็ด ฝาด ๔ อย่างนี้ ไม่ได้กล่าวโดยเฉพาะๆ นั้น ก็
เพราะรสเหล่านี้เพียงแต่เป็นเครื่องปรุงให้รสทั้งสองนั้นดีข้ึน ดังนั้น เมื่อ ยกรสหวานและเปรี้ยวข้ึน
มาแล้วก็เป็นอันว่าได้กล่าวถึงรส ๔ อย่างนี ้ตามสมควรไป 
 ๓.๗.๒.๖.ฤดู๒๔๘ หมายถึง ดินฟูาอากาศธรรมชาติแวดล้อม มี ๒ อย่าง ได้แก่ อุตุอสัปปา
ยะ คือสภาวะดินฟูาอากาศธรรมชาติแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม เช่น หนาวเกินไป ร้อนเกินไป เป็นต้น
และอุตุสัปปายะ คือ สภาวะดินฟูาอากาศธรรมชาติแวดล้อมที่เหมาะสม เช่น ไม่หนาวเกินไป ไม่ร้อน
เกินไป เป็นต้น โยคาวจรพึงเลือกอยู่ในธรรมชาติดินฟูาอากาศที่ทําให้จิตใจของตนแจ่มใสมั่นคง
เอื้ออํานวยแก่การปฏิบัติธรรมของตน 

 ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค อธิบายไว้ว่า อากาศที่ไม่สบายและสบายในขณะ 
ปฏิบัติธรรมอยู่นั้น โยคาวจรบางท่านเมื่อได้รับอากาศร้อนแล้ว ก็รู้สึกไม่ค่อยจะสบาย จิตใจที่ยังไม่
แจ่มใส ไม่มั่นคง ก็กลับกระสับกระส่ายขุ่นหมองยิ่งข้ึน จิตใจที่สงบระงับแจ่มใสตั้งมั่นแล้วก็กลับ
หงุดหงิดฟุูงซ่านข้ึนมา แต่ถ้าได้รับอากาศเย็นก็รู้สึกสบาย จิตใจที่ยังไม่แจ่มใส ไม่ตั้งมั่นก็กลับแจ่มใส 
ตั้งมั่นข้ึน จิตใจที่สงบระงับแจ่มใสตั้งมั่นแล้วก็ถาวรยิ่งๆ ข้ึนไป ฉะนั้น อากาศร้อนจึงเป็นอสัปปายะ 
ส่วนอากาศเย็นเป็นสัปปายะแก่โยคาวจรบุคคลนั้น โยคาวจรบางท่านได้รับอากาศเย็นแล้ว ก็รู้สึกไม่
ค่อยจะสบาย จิตใจที่ยังไม่แจ่มใส ไม่มั่นคง ก็กลับกระสับกระส่ายขุ่นหมองยิ่งข้ึน จิตใจที่สงบระงับ
แจ่มใสตั้งมั่นแล้วก็กลับหงุดหงิดฟุูงซ่านข้ึนมา แต่ถ้าได้รับอากาศร้อนก็รู้สึกสบาย จิตใจที่ยังไม่แจ่มใส 

                                                             

 ๒๔๗ อ้างแล้ว. 
 ๒๔๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๐. 



๑๑๓ 

 

ไม่ตั้งมั่นก็กลับแจ่มใสตั้งมั่นข้ึน จิตใจที่สงบระงับแจ่มใสตั้งมั่นแล้วก็ถาวรยิ่งๆ ข้ึนไป ฉะนั้น อากาศ
เย็นจึงเป็นอสัปปายะ ส่วนอากาศร้อนเป็นสัปปายะแก่โยคาวจรบุคคลนั้น 
 ๓.๗.๒.๗.อิริยาบถ๒๔๙ หมายถึง อาการหรือการเคลื่อนไหวอยู่ในกิริยาท่าทางอย่างใด
อย่างหนึ่ง มี ๒ อย่าง ได้แก่ อิริยาปถอสัปปายะ คือ อาการหรือการเคลื่อนไหวในกิรยิาท่าทางที่ปฏิบตัิ
แล้วไม่ถูกใจการเคลื่อนไหวที่ไม่พอดี และอิริยาปถสัปปายะ คือ อาการหรือการเคลื่อนไหว 
ในกิริยาท่าทางที่ปฏิบัติแล้วถูกใจจนมีการเคลื่อนไหวที่พอดี โยคาวจรพึงเลือกอยู่ในอิริยาบถที่เกิด
ความสบายกายสบายใจ นิวรณ์จะได้ไม่เกิด 

 ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค อธิบายไว้ว่า ในอิริยาบถ ๔ อย่างนั้น โยคาวจรบางท่าน
เมื่อทําการปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถนอนแล้ว ก็ทําให้รู้สึกง่วงเหงาหาวนอน ไม่ค่อยได้รับผลดี 
ถ้าทําการปฏิบัติในอิริยาบถอื่นๆ ก็รู้สึกว่ามีความสบายกาย สบายใจ ทั้งได้รับผลดีโดยไม่มีนิวรณ์
เกิดข้ึนกวนใจ บางท่านก็ไม่ได้รับผลดีแต่ประการใดในอิริยาบถนั่ง  ยืน เดิน แต่กลับได้รับผลดีใน
อิริยาบถนอนบางท่านเมื่อทําการปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถนั่ง ยืน เดิน แล้วรู้สึกไม่สบายกายไม่สบายใจ 
ไม่ค่อยได้รับผลดี ถ้าทําการปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถเดินกับนอน ก็รู้สึกว่ามีความสบายกายสบายใจ 
ทั้งได้รับผลดีด้วย บางท่านก็ไม่ได้รับผลดีแต่ประการใดในอิริยาบถเดิน นอน แต่กลับได้รับผลดีใน 
อิริยาบถนั่ง ยืน บางท่านเมื่อทําการปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถเดิน แล้วรู้สึกไม่สบายกายไม่สบายใจ ไม่ค่อย
จะได้รับผลดี ถ้าทําการปฏิบัติในอิริยาบถอื่นๆ ก็รู้สึกว่ามีความสบายกายสบายใจ ทั้งได้รับผลดีโดยไม่
มีนิวรณ์เกิดข้ึนกวนใจ บางท่านก็ไม่ได้รับผลดีแต่ประการใดในอิริยาบถนั่ง ยืน นอน แต่กลับได้รับผลดี
ในอิริยาบถเดิน ฉะนั้น อิริยาบถใดได้รับผลดี คือ ทําให้จิตใจแจ่มใสสงบระงับดับเสียซึ่งนิวรณ์ 
อิริยาบถนั้นจัดเป็นสัปปายะแก่โยคาวจรบุคคลนั้น เหตุน้ัน พึงทดลองดูในอิริยาบถนั้นๆ อยู่อย่างละ ๓ 
วัน เช่นเดียวกันกับทําการทดลองในอาวาส๒๕๐ 

 

๓.๗.๓. ส านักปฏิบัติธรรมต้นแบบ พองหนอ ยุบหนอ ๓ ส านัก 
 

การเผยแผ่การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน มีความสําคัญต่อการพัฒนาศักยภาพของมนุษย์ 
สามารถเปลี่ยนจิตใจของคนที่ไม่ดีให้กลายเป็นคนมีศีลธรรมและเป็นคนดีได้  การปฏิบัติวิป๎สสนา
กรรมฐานจะได้ผลต่อผู้ปฏิบัติก็ต่อเมื่อผู้ปฏิบัติได้รับความสัปปายะในเรื่องของ เสนาสนะ โคจรคาม 
ภัสสะ บุคคล โภชนะ ฤด ูและอิริยาบถ ก็จะยิ่งทําให้การปฏิบัติวิป๎สสนาเจริญก้าวหน้ายิ่ง ๆ ข้ึนไป  

สํานักปฏิบัติธรรมต้นแบบแนวพองหนอ ยุบหนอ ที่มี เกณฑ์มาตรฐานและสอนตาม 
หลักสติป๎ฏฐาน ๔  มีหลายสํานักในประเทศไทย ผู้วิจัยได้พิจารณาและคัดเลือกสํานักปฏิบัติธรรม
ต้นแบบเพียงแค่ ๓ สํานัก เพื่อนํามาอธิบายความให้เห็นตัวอย่างของทั้ง ๓ สํานักว่ามีความเป็นมา
อย่างไรและมีแนวการสอนอะไรที่มีความแตกต่างกันบ้าง ดังรายละเอียดดังนี้ 

 

๑)  สํานักปฏิบัติธรรมวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ  จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
๒) สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร จังหวัดเชียงใหม่ 
๓) สํานักปฏิบัติธรรมวัดภัททันตะอาสภาราม จังหวัดชลบุรี 

 

                                                             

 ๒๔๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๑. 
 ๒๕๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), หน้า ๗๓๑ 



๑๑๔ 

 

รายละเอียดการปฏิบัติวิป๎สสนาของแต่ละสํานักปฏิบัติธรรม ๓ สํานักมีดังนี้คือ 
 

๓.๗.๓.๑ ส านักปฏิบัติธรรมวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ ๒๕๑ 
 

ความ เป็ นมาของสํ านั กป ฏิ บั ติ ธร รม วั ดมหาธาตุ ยุ วราชรั งสฤษ ฎ์ิ  เ ริ่ มตั้ ง แต่ 
สมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมล (อาจ อาสภมหาเถร) ที่มีความสนใจและต้องการเผยแผ่ 
การปฏิบัติ วิป๎สสนา จึ งได้ส่งพระธรรมธีรราชมหามุนี  (พระมหาโชดก ญาณสิทฺ ธิ ป.ธ.๙) 
ไปฝึกกรรมฐานที่พมา่ และได้กลับมาสอนวิป๎สสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ แนวการปฏิบัติน้ีในป๎จจุบัน
มีผู้สนใจในการปฏิบัติเพิ่มข้ึนตลอดและในป๎จจุบันการปฏิบัติวิป๎สสนาของสํานักวัดมหาธาตุยังคงใช้
รูปแบบวิธีการเดิม  มีเพียงสถานที่ปฏิบัติวิป๎สสนาที่ได้มีการขยายเพิ่มข้ึนจากเดิมมีการสอนวิป๎สสนา 
ที่ศูนย์วิป๎สสนาคณะ ๕ และอุโบสถ ป๎จจุบันมีการขยายสถานที่ปฏิบัติวิป๎สสนาเพิ่มอีกหนึ่งแห่งเพื่อให้
เพียงพอต่อการรองรับผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาที่มีจํานวนเพิ่มมากข้ึนเรื่อยๆ โดยมีรายละเอียดของสถานที่
ปฏิบัติวิป๎สสนาและระเบียบวิธีการปฏิบัติวิป๎สสนาดังนี้ 

(๑)  ศูนย์ วิป๎ สสนาคณะ ๕ เป็นสถานที่ แห่ งแรกที่ เ ริ่ มการสอน วิป๎สสนาแบบ 
พองหนอยุบหนอ โดยพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) เริ่มดําเนินการสอน
ตั้งแต่ครั้งแรก ในป๎จจุบันศูนย์วิป๎สสนาคณะ ๕ จะเปิดการสอน ๒ หลักสูตร คือ สําหรับคนไทยทั่วไป
ที่สนใจ และสําหรับชาวต่างชาติที่มีความสนใจในการปฏิบตัิวิป๎สสนา ทางศูนย์มีพระวิป๎สสนาจารย์ที่มี
ความเช่ียวชาญด้านภาษาคอยให้คําแนะนําอย่างใกล้ชิด ศูนย์วิป๎สสนาคณะ ๕ เป็นสถานที่ที่มีพื้นที่
จํากัดเพราะเป็นสถานที่ไม่ได้กว้างขวางและไม่สามารถรองรับผู้ปฏิบัติจํานวนมากๆ ได้อย่างเพียงพอ 
จึงได้มีเปิดสอนกรรมฐานอีก ๒ แห่ง  

(๒) อุโบสถวัดมหาธาตุ ในป๎จจุบันจะเปิดสอนวิป๎สสนาทุกวันพระ หรือวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนา ช่วงเช้าจะมีการสวดมนต์ฟ๎งธรรม ช่วงบ่ายเป็นช่วงของการฝึกปฏิบัติ วิป๎สสนาโดยมี
พระวิป๎สสนาจารย์ที่มีความเช่ียวชาญด้านการสอนวิป๎สสนาคอยเป็นผู้บอกวิธีให้ผู้ที่สนใจได้ปฏิบัติได้
ถูกต้องตามแนวสติป๎ฏฐาน ๔ 

(๓) ศูนย์วิป๎สสนานานาชาติ เป็นสถานปฏิบัตวิิป๎สสนาแห่งใหม่ของสํานักวัดมหาธาตุ เริ่ม
เปิดการสอนวิป๎สสนาตั้งแต่ปี ๒๕๕๔ เป็นสถานที่ที่สามารถรองรับผู้ปฏิบัติได้หลายร้อยคน มีที่พัก
สําหรับผู้ที่ต้องการปฏิบัติแบบค้างคืน มีหลักสูตรการสอนวิป๎สสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ โดย
แบ่งเป็นหลักสูตรปกติ กับหลักสูตรพิเศษ  

 

 ระเบียบวิธีการปฏิบัติวิปัสสนา   
 หลักสูตรปกติ 

 

 การปฏิบัติหลักสูตรปกติ ผู้สนใจสามารถเข้าปฏิบัติได้โดยไม่กําหนดเวลาและวันในการ
ปฏิบัติเช่น สะดวกปฏิบัติในเวลา ๙.๐๐ น. ถึง ๑๕.๐๐ น. หรือ สะดวกปฏิบัติ ๙.๐๐ น. ถึง ๙.๓๐ น. 
หรือ ปฏิบัติแค่ ๑๕ นาทีก็ได้ เพราะป๎จจุบันการปฏิบัติวิป๎สสนานั้นไปผูกติดกับระยะเวลานานๆ

                                                             

 ๒๕๑ ดูรายละเอียดใน, สํานักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, ส านักปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปัฏฐาน ๔, 
พิมพ์ครั้งที่ ๑,(กงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ป๎ญญญฉัตร์ บุ๊คส์ บายดิ้ง จํากัด, ๒๕๕๘),หน้า ๒๐๐-๒๓๐.  



๑๑๕ 

 

เท่านั้น ทางศูนย์ฯ จึงเปิดโอกาสให้สําหรับผู้ที่ต้องการปฏิบัติในระยะเวลาสั้น ประการสําคัญ เพื่อมิให้
ผู้ปฏิบัติน้ันละทิ้งการปฏิบัติ เป็นสําคัญ 
 

 การปฏิบัติหลักสูตรพิเศษ 
 

 การปฏิบัติหลักสูตรพิเศษสําหรับผู้ที่ต้องการฝึกฝนความอดทน ความเข้มแข็งและทุ่มเท
กําลังกาย กําลังใจในการปฏิบัติเป็นอย่างมาก เป็นหลักสูตรเข้มตั้งแต่การตื่น การปฏิบัติ การสอบ
อารมณ์ ไปจนถึงการเข้านอนตลอดทั้ง ๗ วัน ผู้ที่ไม่มีประสบการณ์ก็สามารถเข้าปฏิบัติได้เช่นกัน โดย
จะมีการสอบอารมณ์จากพระวิป๎สสนาจารย์ และ มีการบรรยายธรรมพิเศษ เมื่อปฏิบัติครบ ๗ วันแล้ว
ในวันสุดท้ายจะมีพิ ธีมอบใบวิป๎สสนาบัตร โดยพระเดชพระคุณพระธรรมสุ ธี อ ธิบดีสง ฆ์ 
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ 
 

 รายละเอียดการปฏิบัติของหลักสูตรพิเศษ 
 

  วันที่ ๑ ของการปฏิบัติ  
 เวลา ๐๗.๐๐ – ๐๙.๐๐ น.   ลงทะเบียนผู้ปฏิบัติวิป๎สสนา  
 เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๐.๓๐ น.   กล่าวเปิดอบรม, ปฐมนิเทศ, บวชเนกขัมมะ  
 เวลา ๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น.   เจ้าภาพกล่าวคําถวายอาหารและรับพร  
 เวลา ๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.   รับประทานอาหารกลางวันด้วยสติ  
 เวลา ๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น.   ปฏิบัติตามอัธยาศัย  
 เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๖.๓๐ น.   สมาทานกรรมฐานและเดินจงกรม/ นั่งสมาธิ  
 เวลา ๑๖.๓๐ – ๑๘.๐๐ น.   ดื่มน้ําปานะและปฏิบัติตามอัธยาศัย  
 เวลา ๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น.   บรรยายธรรม  
 เวลา ๑๙.๐๐ - ๒๑.๓๐ น.   เดินจงกรม/นั่งสมาธิ  
 เวลา ๒๑.๓๐ น.               กําหนดสติด้วยอิริยาบถนอน 
 

 วันที่ ๒ – ๖ ของการปฏิบัติ  
 เวลา ๐๓.๓๐ – ๐๔.๐๐ น.   ตื่นนอน และทําภารกิจส่วนตัวด้วยสติ  
 เวลา ๐๔.๐๐ - ๐๖.๓๐ น.   เดินจงกรม/นั่งสมาธิ  
 เวลา ๐๖.๓๐ – ๐๘.๐๐ น.   รับประทานอาหารเช้าด้วยสติ  
 เวลา ๐๘.๐๐ – ๑๐.๓๐ น.   เดินจงกรม/นั่งสมาธิ  
 เวลา ๑๐.๓๐ – ๑๑.๐๐ น.   เจ้าภาพกล่าวคําถวายอาหารและรับพร  
 เวลา ๑๑.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.   รับประทานอาหารกลางวันด้วยสติ  
 เวลา ๑๒.๐๐ - ๑๓.๐๐ น.   ปฏิบัติตามอัธยาศัย  
 เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๖.๓๐ น.   เดินจงกรม/นั่งสมาธิ  
 เวลา ๑๖.๓๐ – ๑๘.๐๐ น.   ดื่มน้ําปานะและพักตามอัธยาศัย  
 เวลา ๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น.   บรรยายธรรม  
 เวลา ๑๙.๐๐ – ๒๑.๓๐ น.   เดินจงกรม/นั่งสมาธิ/ (วันที่ ๒,๔ และวันที่ ๖ สอบอารมณ์)  
 เวลา ๒๑.๓๐ น.               กําหนดสติด้วยอิริยาบถนอน 
  



๑๑๖ 

 

 วันที่ ๗ วันสุดท้ายของการปฏิบัติ  
 เวลา ๐๓.๓๐ – ๐๔.๐๐ น.   ตื่นนอน และทําภารกิจส่วนตัวด้วยสติ  
 เวลา ๐๔.๐๐ - ๐๖.๓๐ น.   เดินจงกรม/นั่งสมาธิ  
 เวลา ๐๖.๓๐ – ๐๘.๐๐ น.   รับประทานอาหารเช้าด้วยสติ  
 เวลา ๐๘.๐๐ – ๑๑.๐๐ น.   เดินจงกรม/นั่งสมาธิ  
 เวลา ๑๑.๐๐ – ๑๒.๔๕ น.   รับประทานอาหารกลางวันด้วยสติและพักผ่อนตามอัธยาศัย  

 เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๔.๓๐ น.   ประธานโครงการให้โอวาทและกล่าว ปิดการอบรม  
เวลา ๑๔.๓๐ – ๑๕.๓๐ น.    ลาศีล ๘ และ สมาทานศีล ๕  
           ตัวแทนโยคีถ่ายทอดประสบการณ์  
 เวลา ๑๕.๓๐ - ๑๖.๐๐ น.    ทอดผ้าปุา เก็บสัมภาระส่วนตัวและทําความสะอาด  
            สถานที่ปฏิบัติวิป๎สสนา 

 การปฏิบัติวิป๎สสนาของสํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ ยังคงใช้รูปแบบเดิมตาม พระ
ธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ครั้งที่ท่านได้เริ่มการสอนวิป๎สสนา 
 

 ๓.๗.๓.๒..ส านักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ๒๕๒ 
 

 สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร จังหวัดเชียงใหม่ ก่อตั้ง ข้ึนเมื่อ 
ปี พ.ศ. ๒๕๓๔ โดย พระเดชพระคุณพระธรรมมังคลาจารย์ วิ.(หลวงปูุทอง)  ท่านได้เข้าฝึกวิป๎สสนา
จากสํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ และสํานักมหาสีสยาดอ สาสนยิสสา กรุงย่างกุ้ง ประเทศพม่า 
แล้วได้กลับมาเปิดสํานักปฏิบัติธรรม ดําเนินการสอนตลอดมา และได้รับแต่งตั้งให้เป็นหัวหน้า 
พระวิป๎สสนาจารย์หนเหนือกองการวิป๎สสนาธุระ และได้ขยายสํานักสาขาปฏิบัติอีกหลายสํานัก 
โดยเฉพาะใน จ.เชียงใหม่ เช่น สํานักปฏิบัติธรรมวัดเมืองมาง อ.เมือง สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปิง 
(ตโปทาราม) อ.เมือง จ.เชียงใหม่ สํานักปฏิบัติธรรมวัดถํ้าตอง อ.จอมทองสํานักปฏิบัติธรรม 
สมเด็จสุญญตวิโมกข์ อ.เวียงสา จ.น่าน สํานักปฏิบัติธรรมพระเทพสิทธาจารย์ อ.เวียงปุาเปูา  
จ.เชียงราย-สํานักปฏิบัติธรรมพระธาตุเขาเขียว อ.เชียงของ จ.เชียงราย สํานักปฏิบัติธรรมห้วยน้ําดิบ 
อ.บ้านโฮ่ง จ.ลําพูน สํานักปฏิบัติธรรมวัดธัมมิกราช อ.แม่ลาน้อย จ.แม่ฮ่องสอน-สํานักปฏิบัติธรรมปุา
สักคํา อ.เมือง จ.พะเยา-สํานักปฏิบัติธรรมธรรมจักร อ.เมือง จ.นครนายก สํานักปฏิบัติธรรมสุพรหม
ยาน อ.น้ําพอง จ.ขอนแก่น 
 ดังนั้นท่านจึงได้คิดและวางแผนในการผลิตบุคลากรจากชาวต่างชาติ โดยการอาศัย
ชาวต่างชาติที่ได้เดินทางมาปฏิบัติ วิป๎สสนากับท่านให้เป็นบุคลากรกําลังสําคัญในการเผยแผ่เมื่อ
ชาวต่างชาติเหล่านั้นปฏิบัติแล้วได้ผลดีและประสบความสําเร็จในการปฏิบัติ วิป๎สสนาบุคลากร
ชาวต่างชาติเหล่าน้ีเมื่อกลับไปยังประเทศของตนก็จะได้นําความรู้ด้านวิป๎สสนาที่ได้เรียนมาไปเผยแผ่
ต่อๆ ไปและขยายวงกว้างขึ้นในประเทศของตน 
 หลวงปูุทองสอนการเจริญวิป๎สสนาในแนว สติป๎ฐฐาน ๔ ตั้งแต่ข้ันพื้นฐานจนถึงระดับสูง 
สําหรับภิกษุ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา ตลอดจนผู้ที่สนใจทั้งชาวไทยและชาวต่างประเทศ และมีการ
จัดให้สอบอารมณ์ทุกวัน (ยกเว้นวันพระ)ป๎จจุบันสํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทอง สามารถ
                                                             

 
๒๕๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๓๒ – ๑๔๐. 



๑๑๗ 

 

รองรับผู้มาปฏิบัติวิป๎สสนา โดยมีที่พักทั้งแบบเดี่ยวและแบบหมู่คณะ โดยมีกุฏิสําหรับผู้ปฏิบัติ
วิป๎สสนากว่า ๒๐๐ หลัง สํานักจะจัดอาหารให้ผู้ปฏิบัติวันละ ๒ มื้อ คือ เช้าเวลา ๐๖.๐๐ น. และ 
เพล เวลา ๑๑.๐๐  น. โดยมีให้เลือกแบบธรรมดาและมังสวิรัติ สําหรับช่วงเวลาหลังเที่ยงไปจนถึงเช้า
มืดของวันรุ่งข้ึนน้ัน ผู้ปฏิบัติไม่สามารถรับประทานอาหารอีก (สามารถดื่มนม ชา กาแฟ ได้) สําหรับผู้
ที่มีความต้องการเรื่องอาหารเพิ่มเติม สามารถปรึกษากับเจ้าหน้าที่ของสํานักได้ 
 วัดพระธาตุศรีจอมทองจะไม่มตีารางปฏิบัติวิป๎สสนา มีเพียงระเบียบข้อพึงปฏิบัติของผู้เข้า
ปฏิบัติธรรมเพื่อช้ีแจงแนะนํากฎระเบียบต่าง ๆ ที่พึงปฏิบัติ ให้ผู้ปฏิบัติได้ทําความเข้าใจก่อนที่จะเข้า
รับการปฏิบัติและมีการสอนพื้นฐานสําหรับผู้มาใหม่ที่ยังไม่เข้าใจหลักการปฏิบัติ เมื่อผู้ปฏิบัติเข้าใจ
หลักการปฏิบัติอย่างถูกต้องแล้ว ก็จะต้องจัดสรรเวลาในการปฏิบัติธรรมด้วยตนเอง  และจะมีตาราง
สอบอารมณ์ในแต่ละวันว่าต้องไปสอบกี่โมง  
 แนวการปฏิบัติวิป๎สสนาที่วัดมหาธาตุศรีจอมทอง ยังใช้รูปแบบเดียวกัน แต่จะมีการเพิ่ม
การกราบสติป๎ฏฐาน ๔ คือการกราบอย่างมีสติ กําหนดรู้ทุก ๆ การเคลื่อนไหวของอาการที่กราบ และ
เคลื่อนไหวให้ช้าที่สุดเท่าที่จะทําได้เพื่อให้เห็นสภาวะของการเคลื่อนไหวได้อย่างชัดเจน และจะมีการ
ฟ๎งเทศน์ทบทวนญาณ เพื่อให้ผู้ปฏิบัติเห็นความก้าวก้าวหน้าของการปฏิบัติของตนเป็นการเพิ่ม
กําลังใจให้ผู้ปฏิบัติมีศรัทธาและความตั้งใจในการปฏิบัติย่ิงๆ ข้ึนไป    

 ๓.๗.๓.๓..ส านักปฏิบัติธรรมวัดภัททันตะอาสภาราม๒๕๓  
 สํานักปฏิบัติธรรมวัดภัททันตะอาสภาราม จังหวัดชลบุรี ได้จัดสร้างข้ึนโดยคณะศิษย์ใน 
ปี พ.ศ.๒๕๔๓ ด้วยความศรัทธาอันมีต่อพระเดชพระคุณหลวงพ่อ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ 
 ธัมมาจริยะ อัคคมหากรรมฐานาจริยะ(พระอาจารย์ใหญ่) ซึ่งได้ทําหน้าที่เป็นพระธรรมทูตจาก
ประเทศพม่า เข้ามาเผยแผ่พระพุทธศาสนาด้านวิป๎สสนาธุระในประเทศไทย ตั้งแต่ พ.ศ. ๒๔๙๖ จาก
การอาราธนาของคณะสงฆ์และรัฐบาลไทยในสมัยนั้น   
 ในปีพุทธศักราช ๒๔๙๕ สมเด็จพระพุฒาจารย์(อาจ อาสภมหาเถร) มีความประสงค์จะ
วางรากฐานวิป๎สสนาธุระไว้ ณ ประเทศไทยจึงได้แสดงความจํานงไปยังสภาพุทธศาสนาแห่ง  
ประเทศพม่า ขอให้จัดส่งพระวิป๎สสนาจารย์ผู้มีความรู้เช่ียวชาญมาช่วยสอนวิป๎สสนาในประเทศไทย 
สภาการพุทธศาสนาแห่งประเทศพม่าจึงมอบหมายให้ท่านพระอาจารย์ภัททันตะ โสภณมหาเถระ  
อัคคมหาบัณฑิต เป็นผู้พิจารณาพระวิป๎สสนาจารย์ที่มีคุณสมบัติเหมาะสมตามความต้องการของ
สมเด็จพระพุฒาจารย์ ท่านพระอาจารย์ภัททันตะ โสภณมหาเถระ อัคคมหาบัณฑิตพิจารณาโดย
รอบคอบแล้วจึงมีบัญชาให้พระอาจารย์ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะเป็นผู้รับภาระหน้าที่อั น
สําคัญนี้ ท่านจึงตัดสินใจเดินทางมาประเทศไทย รับหน้าที่เป็นพระวิป๎สสนาจารย์สอน วิป๎สสนาอยู่  
ณ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ กรุงเทพมหานคร  
 หลังจากที่  พระอาจารย์ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากรรมฐานาจาริยะ  
ได้ ถึ ง แก่ ม รณภาพ ณ โร งพยาบาลศิริ ร าช  เ ขตบางกอกน้อย  กรุ ง เทพมหานคร  เมื่ อ 
วันที่  ๒๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๓ เวลา ๑๙.๕๕ น. รวมอายุ ๑๐๐ พรรษา ๘๑ ในป๎จจุบันมี 
ลูกศิษย์ท่าน คือ พระครูภาวนาวราลังการ วิ. เป็นผู้ดํารงตําแหน่งเจ้าอาวาส เมื่อวันที่ ๑๒ พฤษภาคม 

                                                             

 
๒๕๓ ดเูรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖๗ – ๑๘๐. 



๑๑๘ 

 

๒๕๒๗ ท่ านได้อุปสมบท ณ วัดโคน โดยมีพระครูบริหารกิจ  โกศล เป็นพระอุป๎ชฌาย์  
พระครูประสิทธ์ิชัยวัฒน์ เป็นพระกรรมวาจาจารย์ และพระภูมิ โอภาโสเป็นพระอนุสาวนาจารย์  
ท่านได้เ ข้ารับการศึกษา วุฒิการศึกษา น.ธ.เอก , พุทธศาสตร์บัณฑิต (เกียรตินิยม) ของ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ประสบการณ์ ท่านเคยปฏิบัติสมถะ-วิป๎สสนาในลักษณะไม่
ต่อเนื่อง ๙ ปี เฉพาะการปฏิบัติวิป๎สสนาตามแนวสติป๎ฏฐาน ๔ (พอง-ยุบ) แบบจริงจังต่อเนื่อง ๑ ปี 
พระอาจารย์ผู้ให้กรรมฐานและสอบอารมณ์ ก็คือพระอาจารย์ ดร. พระภัททันตะอาสภมหาเถระ  
อัคคมหากรรมฐานาจริยะ พระอาจารย์ใหญ่ฝุายวิป๎สสนาธุระ 
 ด้วยความตั้งใจ ทุ่มเท เสียสละ และอุทิศตนเพื่อการวิป๎สสนา ในฐานะพระวิป๎สสนาจารย์
ตั้งแต่ ปี  ๒๕๓๘ อันเป็นคุณประโยชน์ต่อประเทศชาติ ต่อพระพุทธศาสนา จึงได้รับรางวัล 
พุทธคุณูปการ ประเภทรัชตเกียรติคุณ จากคณะกรรมาธิการการศาสนา ศิลปะและวัฒนธรรม  
สภาผู้แทนราษฎร เมื่อวันที่  ๒๕ กันยายน ๒๕๕๓ และได้รับพระราชทานสมณศักดิ์ เป็น   
พระครูภาวนาวราลั งการ วิ .  จากสมเด็จพระมหารัชมั งคลาจารย์  คณะผู้ป ฏิบัติหน้าที่ 
สมเด็จพระสังฆราช ปฏิบัติหน้าที่แทนประธานคณะผู้ปฏิบัติหน้าที่สมเด็จพระสังฆราช จัดโดย
สํานักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ เมื่อวันที่ ๑๗ ธันวาคม ๒๕๕๓  
 

 ตารางปฏิบัติวิป๎สสนาวัดภัททันตะ  
 

 ๐๓.๓๐ น.  สัญญาระฆัง / ทํากิจกรรมส่วนตัว 
 ๐๔.๓๐ น.  ทําวัตรเช้า / ปฏิบัติกรรมฐาน 
 ๐๖.๓๐ น.  อาหารเช้า / กําหนดอิริยาบถย่อย 
 ๐๘.๓๐ น.  ปฏิบัติกรรมฐาน 
 ๑๐.๓๐ น.  อาหารกลางวัน / กําหนดอิริยาบถย่อย 
 ๑๒.๐๐ น  พักผ่อนกําหนดอิริยาบถย่อย / ทํากิจกรรมส่วนตัว 
 ๑๓.๐๐ น  ปฏิบัติกรรมฐาน 
 ๑๖.๐๐ น.  พักผ่อนกําหนดอิริยาบถย่อย / ทํากิจส่วนตัว 
 ๑๗.๓๐ น.  สัญญาณระฆัง / ทําวัตรเย็น / ฟ๎งธรรมบรรยาย 
 ๑๙.๓๐ น.  พักดื่มน้ําปานะ 
 ๒๐.๐๐ น.  ปฏิบัติกรรมฐาน 
 ๒๑.๐๐ น.  พักผ่อนกําหนดอิริยาบถย่อย 
 

 จากที่ได้ศึกษาการปฏิบัติของทั้ง ๓ สํานักพบว่า การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานแบบ 
พองหนอ ยุบหนอ ยังใช้วิธีการปฏิบัติรูปแบบเดิม คือ กําหนด อิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อย โดยใช้
คําบริกรรมกํากับ และการปฏิบัติจะเน้นให้ผู้ปฏิบัติกําหนดการเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ เพื่อจะได้
สามารถกําหนดทุก ๆ อิริยาบถได้ทันป๎จจุบัน  สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทอง จะมีการ
ปฏิบัติที่มีความแตกต่างกันอยู่ ๒ อย่าง คือ การกราบสติป๎ฏฐาน ๔ เป็นการกําหนดการเคลื่อนไหว
ของการกราบอย่างช้า ๆ เพื่อให้เห็นความชัดเจนขณะกราบว่ามีสภาวะใดบ้าง  และ การฟ๎งเทศน์
ลําดับญาณ เป็นการฟ๎งเพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้เห็นความก้าวหน้าของการปฏิบัติของตนว่า มีความก้าวหน้า
ในการปฏิบัติเพียงใด ยังมีความสําคัญในเรื่องของ อุปกิเลส ที่คอยขวางกั้นความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติ



๑๑๙ 

 

ธรรม ทําให้ผู้ปฏิบัติธรรมไม่หลงกับดักของอุปกิเลส ที่มาหลอกล่อผู้ปฏิบัติธรรมให้หลงยินดี พอใจอยู่
กับสิ่งที่ได้ประสบพบเจอในขณะปฏิบัติธรรม เป็นการช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีความก้าวหน้าในการปฏิบัติ
ธรรมยิ่ง ๆ ข้ึนไป  
 

๓.๗.๔ สัมภาษณ์เชิงลึกเจ้าส านักปฏิบัติธรรมต้นแบบ ๓ ส านัก  
 

 พระวิปส๎สนาจารยผ์ู้ใหส้ัมภาษณ์ทั้ง ๓ สํานัก มีรายช่ือดังนี ้
 

๑)...พระครูวิมลธรรม ผู้ช่วยเจ้าอาวาสสํานักปฏิบัติธรรมวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ิ 
จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

๒)...พระธรรมมังคลาจารย์ (ทอง สิริมงคโล) เจ้าอาวาส สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรี
จอมทอง วรวิหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

๓)...พระครูภาวนาวราลังการ วิ. เจ้าอาวาส สํานักปฏิบัติธรรมวัดภัททันตะอาสภาราม 
จังหวัดชลบุรี 
  

๓.๗.๔.๑ สมัภาษณ์พระครูวิมลธรรม ส านักปฏิบัติธรรมวัดมหาธาตยุุวราชรังสฤษฎ์ิ๒๕๔ 
 

 คําถามข้อ (๑)..การเผยแผ่ธรรมตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ มีอุปสรรค
ป๎ญหาใดบ้าง 

พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ขาดบุคคลกรในการเผยแผ่ธรรม พระสงฆ์ที่จะเป็นพระวิป๎สสนา
จารย์ที่เข้าใจในหลัก การปฏิบัติวิป๎สสนามีน้อย และขาดการสนับสนุนส่งเสริมจากภาครัฐ และ
ภาคเอกชน   
 คําถามข้อ (๒)..จากการที่ได้เผยแผ่ธรรมตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ มี
ผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาเพิ่มข้ึนหรือลดน้อยลงประมาณเท่าใด 
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ผู้ปฏิบัติมีจํานวนที่เพิ่มข้ึนตลอด และทางวัดมหาธาตุก็มีศูนย์
การสอนวิป๎สสนาอยู่ ๓ แห่ง คือ คณะ ๕ อุโบสถวัดมหาธาตุ และที่ศูนย์วิป๎สสนานานาชาติ ซึ่งที่คณะ 
๕ ก็จะมีพระวิป๎สสนาจารย์ที่สอนชาวต่างชาติประจําอยู่ และมีชาวต่างชาติมาเข้าร่วมปฏิบัติวิป๎สสนา
โดยตลอดไม่ขาดสาย 
 คําถามข้อ (๓)..ผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ  ได้รับ
ผลสําเร็จจากการปฎิบัติอย่างไร 

พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ผู้ที่ได้มาปฏิบัติวิป๎สสนาแล้ว หลังจากที่ได้กลับไปใช้ชีวิต
ตามปกติ ก็ได้มีการเปลี่ยนแปลงมากขึ้น เช่น จากคนที่ใจร้อนก็เปลี่ยนเป็นคนที่ใจเย็นมากขึ้น บางคน
ที่ไม่รู้จักรูปนาม ก็สามารถเข้าใจรูปนามได้ดีข้ึน และมีสติในการใช้ชีวิตได้ดีข้ึน 
 คําถามข้อ (๔)..มีวิธีการใดที่จะสามารถให้ผู้ที่ยังไม่ได้สนใจในการปฏิบัติวิป๎สสนาตาม 
หลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอยุบหนอ ให้ได้รับความสนใจมากยิ่งข้ึน 
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : การประชาสัมพันธ์ โดยการออกรายการทางทีวี เป็นรายการใน
การนําธรรมะไปใช้ในชีวิตประจําวัน และมีการนําธรรมะคําสอนทีม่ีการเทศน์สอนที่ขณะ ๕ ลงผ่านสื่อ
                                                             

๒๕๔ สัมภาษณ์ พระครูวิมลธรรม, ผู้ช่วยเจ้าอาวาสเจ้าส านักปฏิบัติธรรมวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ ,  
๒๓ ธันวาคม ๒๕๕๘. 



๑๒๐ 

 

สังคมออนไลน์ เช่น ยูทูป เฟซบุ๊ค รายการวิทยุเป็นต้น และมีผู้ปฏิบัติหลายท่านที่รู้จักการปฏิบัติ
วิป๎สสนานี้ผ่านสื่อสังคมออน์ไลน์ 
 คําถามข้อ (๕)..มีข้อเสนอแนะอย่างไรที่จะเพิ่มประสิทธิภาพและภาพลักษณ์ของสํานัก
ปฏิบัติธรรมให้เป็นที่ยอมรับ  
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ต้องเกิดจากความร่วมมือหลายฝุาย กรณีของศูนย์วิป๎สสนาที่
คณะ ๕ จะมีท่านเจ้าอาวาสให้การสนับสนุนตลอดและให้โอกาสได้เผยแผ่วิป๎สสนา โดยผู้ใหญ่ต้องให้
ความไว้วางใจ ให้โอกาส และเปิดโอกาสให้คนทั่วไปได้เข้ามามีบทบาทส่งเสริม และที่คณะ ๕ นี้ มี
ชาวต่างชาติเข้าร่วมปฏิบัติอย่างไม่ขาดสาย  
 

 ๓.๗.๔.๒..สัมภาษณ์พระธรรมมังคลาจารย์ (ทอง สิริมงคโล)๒๕๕ ส านักปฏิบัติธรรม 
วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร  
 

 คําถามข้อ ๑...การเผยแผ่ธรรมตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ มีอุปสรรค
ป๎ญหาใดบ้าง 
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ในการปฏิบัติครั้งแรกส่วนมากผู้ปฏิบัติจะอปุทานไปพุธโธจึงต้อง
อธิบายว่า พุทธโธคือพระพุทธเจ้า จะเห็นพระพุทธเจ้าต้องเห็นธรรม คือว่าผู้ที่ได้เห็นพองหนอ  
ยุบหนอ กําหนดพองหนอ ยุบหนอ พองยุบเป็นรูป ผู้ที่รู้อาการพองยุบคือนาม ธรรมะคือรูปนาม ผู้เห็น
ธรรมะ ผู้เห็นพองหนอยุบหนอช่ือว่าเป็นผู้เห็นพระพุทธเจ้า ผู้เห็นธรรมช่ือว่าเป็นผู้เห็นพระพุทธเจ้า 
พระองค์ทรงตรัสกับวักลีว่า ผู้ใดเห็นธรรม คนน้ันช่ือว่าเห็นเรา เข้าถึงกันหมด 
 คําถามข้อ ๒...จากการที่ได้เผยแผ่ธรรมตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ มีผู้
ปฏิบัติวิป๎สสนาเพิ่มข้ึนหรือลดน้อยลงประมาณเท่าใด 
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ผู้ปฏิบัติมีปริมาณเพิ่มข้ึนตลอด ข้าราชการจากที่ต่างๆ จัด 
คอร์สปฏิบัติวิป๎สสนาตลอดทั้งปี กรมการศาสนาทุกจังหวัดทุกจังหวัดก็มีการจัดคอร์สปฏิบัติวิป๎สสนา 
เมื่อก่อนไม่มี พระสงฆ์เปรียญ ๙ ประโยค หรือเจ้าคณะภาพต่างๆ ก็ส่งเสริมให้มีการปฏิบัติวิป๎สสนา
มากขึ้น 
 คําถามข้อ ๓...ผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ  ได้รับ
ผลสําเร็จจากการปฎิบัติอย่างไร 

พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ปฏิบัติที่ได้ปฏิบัติตั้งแต่ ๓ วันหรือ ๗ วันข้ึนไป สามารถปิด
อบายได้เพราะผู้ปฏิบัติท่านใดที่ได้ ญาณ ๒ ป๎จจยปริคคหญาณ สามารถปิดอบายภูมิได้ในชาตินี้ และ
จะเป็นผู้ที่เบาใจได้ที่พึ่งในพระพุทธศาสนา เป็นจุลโสดาบัน  
 คําถามข้อ ๔...มีวิธีการใดที่จะสามารถให้ผู้ที่ยังไม่ได้สนใจในการปฏิบัติวิป๎สสนาตาม 
หลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอยุบหนอ ให้ได้รับความสนใจมากยิ่งข้ึน 

พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ที่ปฏิบัติต้องปฏิบัติตนให้เป็นตัวอย่าง ประพฤติตนให้มีศีลมี
ธรรมมีน้ําใจ มีการตั้งอยู่ในคุณธรรม มั่นรักษาทรัพย์และมีกัลยาณมิตรที่ดี ก่อนที่จะสอนคนอื่น 
ตัวเราต้องมีการประพฤติปฏิบัติตัวเองให้ดีก่อน เมื่อผู้อื่นที่ยังไม่ได้ปฏิบัติวิป๎สสนาเหน็ว่าเราดี เขาก็จะ

                                                             

 ๒๕๕ สัมภาษณ์ พระธรรมมังคลาจารย์ (ทอง สิริมงคโล) , เจ้าอาวาสส านักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุ 
ศรีจอมทอง, ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๘. 



๑๒๑ 

 

เกิดศรัทธาข้ึนแล้วก็จะสนใจปฏิบัติวิป๎สสนา เหมือนกับคนที่จะเผยแผ่ธรรม ตนเองต้องปฏิบัติด้วย 
เช่นคนขายยาผมแดง แต่ตัวเองผมขาว แล้วไปขายยาผมแดง คนก็ไม่เช่ือไม่ซื้อ ดังนั้นคนขายต้องเป็น
คนผมแดงแล้วไปขายยาผมแดง คนก็จะเช่ือและสนใจ 
 คําถามข้อ ๕...มีข้อเสนอแนะอย่างไรที่จะเพิ่มประสิทธิภาพและภาพลักษณ์ของสํานัก
ปฏิบัติธรรมให้เป็นที่ยอมรับ  
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ขณะนี้ทั่วโลกต่างก็ยอมรับ เช่น เยอรมัน อเมริกา เม็กซิโก 
สวิสเซอร์แลนด์ อังกฤษ ฝรั่งเศส รัสเซีย ทั่วประเทศต่างก็ให้ความสนใจมากในตอนนี้ และมีหลาย
ประเทศ ที่ขอให้ไปจัดคอร์สวิป๎สสนา เวลาที่หลวงปูุไปสอนกรรมฐานที่ต่างประเทศ จะให้ผู้ปฏิบัติรับ
ไตรสรณคมณ์และศีล และให้ได้ลองให้ผู้ปฏิบัติได้ลองชิม คือ การนั่งกรรมฐาน ให้ลองก่อนว่าเขาจะ
เช่ือหรือไม่เช่ือ แต่พอได้ลองแล้วเขาก็อยากจะมาปฏิบัติวิป๎สสนากันอีก และก็มีเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ    

 ๓.๗.๔.๓..สัมภาษณ์พระครูภาวนาวราลังการ วิ.๒๕๖ ส านักปฏิบัติธรรมวัดภัททันตะ 
อาสภาราม  
 

 คําถามข้อ ๑...การเผยแผ่ธรรมตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ มีอุปสรรค
ป๎ญหาใดบ้าง 
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : อุปสรรคป๎ญหาในการปฏิบัติข้ึนอยู่กับ กายกับจิต ๒ อย่าง 
ถ้าไม่เจ็บไข้ได้ปุวยก็ไม่เป็นป๎ญหาในการปฏิบัติและส่งผลไปถึงใจ ส่วนใจเป็นเรื่องภายใน ถ้าศรัทธา
มากมีวิริยะความพากเพียรอย่างต่อเนื่อง สติที่จะระลึกรู้ข้ึนเรื่องๆ ดังนั้นต้องอบรมเรื่อย ๆ ก็จะเกิด
สมาธิ ป๎ญญา เหมือนกับหลักอินทรีย์ ๕ พละ ๕ คือต้องอบรมอย่างต่อเนื่องให้มากขึ้น 
 คําถามข้อ ๒...จากการที่ได้เผยแผ่ธรรมตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ มีผู้
ปฏิบัตวิิป๎สสนาเพิ่มข้ึนหรือลดน้อยลงประมาณเท่าใด 
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : มีผู้ปฏิบัติเพิ่มข้ึนตลอด ในตอนแรกผู้ปฏิบัติอาจจะไม่เข้าใจ 
พอปฏิบัติไปแล้วเกิดความเข้าใจมากขึ้นและมีความต้องการที่จะปฏิบัติวิป๎สสนามากขึ้น 
 คําถามข้อ ๓...ผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ ได้รับ
ผลสําเร็จจากการปฎิบัติอย่างไร 
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : การเข้าใจรูปนาม เข้าใจสภาพร่างกายและจิตใจ โดยรู้ว่าต้อง
ดูแลอาศัยกันตามหลักพระพุทธศาสนา ไม่ไปยึดถืออย่างใดอย่างหนึ่ง แต่เป็นการใช้ประโยชน์ในการ
บริหารกายกับใจด้วยหลักของสติป๎ฏฐานตามลําดับ 
 คําถามข้อ ๔...มีวิธีการใดที่จะสามารถให้ผู้ที่ยังไม่ได้สนใจในการปฏิบัติวิป๎สสนาตามหลักสติ
ป๎ฏฐาน ๔ แบบพองหนอยุบหนอ ให้ได้รับความสนใจมากยิ่งข้ึน 
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ในการเผยแผ่แบบประชาสัมพันธ์เพียงอย่างเดียว อาจจะทําให้
มองไม่เห็นประโยชน์ของการปฏิบัติอย่างแท้จริง เพราะการปฏิบัติเป็นเรื่องยาก แม้แต่คนที่เรียน
พระพุทธศาสนาบางคนก็ไม่เข้าใจการปฏิบัติว่า การเดินจงกรม การนั่งสมาธิมีประโยชน์อย่างไร 
ถ้าหากได้ชักชวนชักนําให้ได้มาลองนั่ง หรือได้เดินจงกรม จากที่ไม่เคยก็ได้ลองปฏิบัติก็ใหไ้ด้ลองปฏิบตัิ 

                                                             

 ๒๕๖ สัมภาษณ์ พระครูภาวนาวราลังการ วิ. เจ้าอาวาสส านักปฏิบัติธรรมวัดภัททันตะอาสภาราม ,  
๘ ธันวาคม ๒๕๕๘. 
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ไม่เคยกําหนดก็ให้โอกาสได้กําหนด ฝึกจากง่ายไปหายาก จากหยาบไปหาละเอียด จากปฏิบัติไม่ค่อย
ติดต่อก็ให้ได้ลองปฏิบัติแบบติดต่อต่อเนื่อง ก็จะทําให้ได้เห็นประโยชน์และได้รับประโยชน์จากการ
ปฏิบัติมากยิ่งขึ้น หลังจากผู้ที่ไม่เคยลองปฏิบัติได้ลองปฏิบัติ ต่อไปก็จะมาปฏิบัติวิป๎สสนาเองโดยไม่
ต้องชักชวนแล้ว เพราะเห็นประโยชน์แล้ว 
 คําถามข้อ ๕...มีข้อเสนอแนะอย่างไรที่จะเพิ่มประสิทธิภาพและภาพลักษณ์ของสํานัก
ปฏิบัติธรรมให้เป็นที่ยอมรับ  
 พระวิป๎สสนาจารย์ตอบ : ต้องทําแบบควบคู่ มีทั้งการประชาสัมพันธ์และการปฏิบัติให้ได้
เห็น ซึ่งทางสํานักวัดภัททันตะอาสภาราม มีการปฏิบัติตลอดอย่างต่อเนื่องเป็นปกติ ถ้ามีแต่การปฏิบัติ
แต่ไม่ได้มีการเผยแผ่ก็อาจทําให้คนรู้จักน้อย การปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนาเป็นสิ่งที่จําเป็น  
และควบคู่กับทฤษฏี ถ้ามีแต่ทฤษฏี ไม่มีการปฏิบัติก็ไม่สามารถตอบโจทย์อันลึกซึ้งในทาง
พระพุทธศาสนาในเรื่องของการดับทุกข์ได้ 
 

 จากผลการสัมภาษณ์พระวิป๎สสนาจารย์ทั้ง ๓ สํานัก การเผยแผ่การปฏิบัติวิป๎สสนาตาม
หลักสติป๎ฏฐาน ๔ ประสบผลสาํเรจ็เป็นอย่างมาก เนื่องจากมีปริมาณผู้ทีเ่ข้าปฏิบัติธรรมเพิ่มข้ึน และมี
การขยายสํานักปฏิบัติธรรมไปยังสถานที่ต่าง ๆ เพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ  เพื่อให้เพียงพอต่อผู้ที่สนใจและ
ต้องการปฏิบัติ การปฏิบัติวิป๎สสนาสามารถช่วยให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้าได้
อย่างลึกซึ้งมากข้ึน ทําให้เปลี่ยนพฤติกรรมของผู้ปฏิบัติให้เป็นคนดีมีศีลธรรมมากข้ึน ทําให้ผู้ที่ยังไม่
เคยได้ปฏิบัติวิป๎สสนาเมื่อเห็นการเปลี่ยนแปลงของผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาไปในทางที่ดีข้ึน จึงมีความสนใจ
ในการปฏิบัติวิป๎สสนา ถือว่าเป็นการช่วยเผยแผ่วิป๎สสนาที่สําคัญมาก เมื่อผู้ปฏิบัติได้ประพฤติปฏิบัติ
ตนเป็นตัวอย่างที่ดีแล้ว การเผยแผ่การปฏิบัติก็ยิ่งประสบความสําเร็จยิ่งขึ้น  

การเผยแผ่การแผ่วิป๎สสนาจาก ๓ สํานัก พบป๎ญหาอุปสรรคในด้านการปฏิบัติอาจจะมี
เพียงแค่ในระยะเริ่มต้นการปฏิบัติเท่านั้น เมื่อผู้ปฏิบัติเข้าใจหลักการปฏิบัติที่ถูกต้อง ก็จะสามารถ
ปฏิบัติได้ดีข้ึน และผลจากการปฏิบัติวิป๎สสนานี้ก็สามารถพัฒนาจิตผู้ที่ได้รับการปฏิบัติจากที่หยาบ
กระด้าง ก็สามารถทําให้จิตมีความอ่อนโยนข้ึนได้และมีความประพฤติตนดีข้ึน ทําให้ผู้ที่ไม่เคยได้รับ
การปฏิบัติเมื่อเห็นผู้ที่ปฏิบัติกรรมฐานมีความเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน ก็เกิดศรัทธาและอยากเข้า
รับการปฏิบัติ ซึ่งถือว่าผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาที่มีความประพฤติตนดีข้ึน อยู่ในศีลธรรม ถือว่าเป็นการ
ประชาสัมพันธ์การเผยแผ่การปฏิบัติวิป๎สสนาได้เป็นอย่างดีทั้งยังช่วยเป็นภาพลักษณ์ที่ดีของ
พระพุทธศาสนา  ส่วนการประชาสัมพันธ์โดยวิธีอื่นก็มีส่วนช่วยในการเผยแผ่ธรรมด้วยเช่นกัน 
เช่น การออกรายการทีวี รายการวิทยุ การประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อสังคมออน์ไลน์ ยูทูป อินเตอร์เนท ก็
จะทําให้คนทั่วโลกสามารถเข้าถึงธรรมะได้รวดเร็วข้ึน การปฏิบัติวิป๎สสนาตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ หาก
ปฏิบัติได้ถูกต้อง ก็จะเกิดความสําเร็จในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องข้ึนเรื่อย ๆ ทําให้ เข้าใจการแดงเนิน
ชีวิตและสามารถแดงรงชีวิตในโลกป๎จจุบันได้อย่างเป็นสุขยิ่งขึ้น 
 สรุปความว่า การเผยแผ่วิป๎สสนาตามหลกัสติปฏ๎ฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอมหีลักฐาน
ยืนยันว่าการปฏิบัติแบบนี้มีมาต้ังแต่โบราณกาลพระอาจารย์มิงกุล เชตวัน สะยาดอ มีความสามารถ
ในการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานอย่างชํ่าชอง ท่านสามารถกําหนดสติได้ ทั้งที่ปลายจมูก โดยสังเกต
การกระทบของลมหายใจเข้าออกที่บริเวณนี้ (แบบอานาปานป๎พพะ) และที่บริเวณท้องโดยสังเกต
อาการพองและอาการยุบ(แบบธาตุมนสิการป๎พพะ) เมื่อพระอาจารย์มหาสี สะยาดอ ศึกษาวิป๎สสนา



๑๒๓ 

 

กรรมฐานกับท่านได้พิจารณาดูอย่างรอบคอบกลับมีความเห็นว่า การกําหนดสติที่บริเวณท้องทําได้
ง่ายกว่า และได้ผลดีกว่าด้วย โดยปกติลมหายใจเข้าออก เป็นรูปที่ละเอียดอ่อน เป็นอารมณ์ของ
กรรมฐานที่กําหนดได้ ยาก เมื่อวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได้) สมาธิ (ความตั้งมั่นแห่ งจิต) 
และสัมปชัญญะ(ความรู้ตัวทั่วพร้อม) มีพลังมากข้ึน ลมหายใจจะค่อย ๆ ละเอียดอ่อนและเบาลง ๆ 
จนดูเหมือนว่าจะหยุด หายใจ ในสถานการณ์เช่นน้ี โยคีบางคนหาที่กําหนดไม่ได้ ทําให้จิตฟุูงซ่านและ
ซัดส่าย แม้ว่าอานาปานสติจะเป็นยอดของกรรมฐานทั้งหมด แต่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กล่าวไว้ว่า 
“ก็อานาปานสติกรรมฐานนี้เป็นของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิแห่งมนสิการของผูเ้ป็นมหาบุรุษเท่านั้น 
กล่าวคือ พระพุทธเจ้า พระป๎จเจกพุทธเจ้า และพุทธบุตรทั้งหลาย” การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน
แบบพองหนอ ยุบหนอ เกิดข้ึนได้ ในประเทศเพราะ ความมุ่ งมั่ นตั้ งใจอย่างแรงกล้าของ 
สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ที่ต้องการเผยแผ่พระพุทธศาสนาในด้านการปฏิบัติ
วิป๎สสนากรรมฐานที่เป็นแนวการปฏิบัติตามหลกัสติปฏ๎ฐาน ๔ จนได้เกิดการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐาน
แบบพองหนอ ยุบหนอ ข้ึนในประเทศไทย โดยมีพระวิป๎สสนาจารย์ พระธรรมธีรราชมหามุนี  
(พระมหาโชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙) เป็นผู้สอนวิป๎สสนา การปฏิบัติจะมีการใส่บริกรรมในการกําหนด
ทุก ๆ อิริยาบถ คําบริกรรมใส่เพื่อให้มีสติอยู่กับสิ่งที่กําลังดําเนินอยู่  มีสติกําหนดรู้อยู่กับป๎จจุบัน 
มากขึ้น การกําหนดในอิริยาบถนั่งโดยใช้คําบริกรรมว่า พองหนอ ยุบหนอ นั้นถือว่าเป็นการกําหนด
ทุกขอริยสัจจ์ เพราะภาวะที่พองยุบเป็นความทุกข์โดยสภาวะ แม้จะไม่ได้รับความเจ็บปวด แต่ก็เป็น
ก้อนทุกข์ ของขันธ์ ๕ การกําหนดรู้ “ยุบหนอ พองหนอ” คือ การใส่ใจ การนึกในใจ การพูดในใจ 
พร้อมกับอาการที่เกิดข้ึนทางกายและใจ ให้ได้ป๎จจุบัน ไม่ก่อนหรือหลังกับอาการที่เกิดข้ึน กําหนด
และรู้อาการไปพร้อมกัน เหมือนกับการวางจิตเป็นเพียงผู้กําหนดรู้ แล้วปล่อย อย่าไปอยากให้เป็น
อย่างนั้นอย่างนี้ ก็จะเห็นความเป็นจริง ว่าพอง ยุบ เป็นเพียงรูปกับนาม 
 คําว่า “หนอ” มีประโยชน์สําหรับเพิ่มขณิกสมาธิ ให้มีกําลังเพิ่มข้ึน เพื่อผู้ปฏิบัติจะได้เห็น
รูปนาม พระไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) เห็นป๎จจุบันธรรมได้อย่างชัดเจน ในความเป็นจริง
การกําหนด พองหนอ ยุบหนอ เป็นเพียงอารมณ์หรือเป็นจุดหลักในการใช้กําหนดการนั่งเท่านั้น ยังมี
การกําหนดอารมณ์หลายอย่างที่เกิดข้ึนตามความเป็นจริง เช่น เจ็บ ปวด ดีใจ เสียใจ นึกคิด โกรธ 
ฯลฯ การกําหนดพอง ยุบ เป็นการกําหนดตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ คือ ท้องพอง ท้องยุบเป็นรูป เป็น
การพิจารณา กายานุป๎สสนา ตัวอย่างกรณีของการนั่ง ขณะที่กําหนดท้องพอง ท้องยุบ อยู่นั้น มี
เวทนาเกิดข้ึน ความสบาย ความไม่สบาย ความรู้สึกเฉย ๆ ไม่ว่าจะเป็นอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน 
เรียกว่าเวทนา สติที่กําหนดท้องพอง ท้องยุบนั้นก็ถูกเวทนา จัดเป็นเวทนานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน ขณะที่
กําหนดท้องพอง ท้องยุบนั้น จิตคือความรู้สึกว่าท้องพอง ท้องยุบ สติที่กําหนด ท้องพอง ท้องยุบ จึง
ถูกจิตด้วย จัดเป็นจิตตานุปสสนาสติป๎ฏฐาน และในขณะที่กําหนดท้องพอง ท้องยุบอยู่นั้น ธรรมคือ
ขันธ์ ๕ ก็มีอยู่พร้อมแล้ว อายตนะก็มี อริยสัจก็มี โพชฌงค์ก็มี เช่น ท้องพอง ท้องยุบ เป็นรูปขันธ์
ความสบาย ไม่สบาย เฉย ๆ เป็นเวทนาขันธ์ จําได้ว่า พองสั้นพองยาว พองมาก พองน้อย เป็นสัญญา
ขันธ์ ที่ปรุงแต่งให้เห็นว่า สุข ทุกข์ เฉย ๆ เป็นสังขารขันธ์ ความรู้เป็นวิญญาณขันธ์ ขันธ์ ๕ นี่แหละ
เป็นธรรม สติที่กําหนดท้องพอง ท้องยุบ จึงถูกธรรม จัดเป็นธัมมานุป๎สสนาสติป๎ฏฐาน หากจะย่อ
วิธีการปฏิบัติอย่างย่อที่สุด ตรงที่สุด ถูกต้องที่สุด ก็คือใช้สติกําหนดที่ท้อง ภาวนาว่า “พองหนอ 
ยุบหนอ” เท่านั้น เพียงเท่านี้ก็เป็นการปฏิบัติอย่างถูกต้องแล้ว เพราะท้องพอง ท้องยุบ เป็นกาย รู้สึก
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เฉย ๆ ไม่สบายเฉย ๆ เป็นเวทนา ความรู้สึกว่ามีพอง มียุบ เป็นจิต ท้องพอง ท้องยุบ เป็นทุกขสัจ 
สติที่กําหนดรู้ เป็นมรรคสัจ ทุกขสัจก็ดี มรรคสัจก็ดี เป็นธรรม   
 การปฏิบัติวิป๎สสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ ให้กําหนดที่ท้อง จัดเป็นธาตุกรรมฐา 
 เพราะสภาวะพองยุบเป็นลักษณะตึงหย่อนของลมในท้องนอกลําไส้ที่เรียกว่า กุจฉิสยวาโย ความจริง 
ลมหายใจที่สูดเ ข้าไปในปอดมิได้ เคลื่อนไปในท้องดังที่ เ ข้าใจกันโดยทั่วไป การหายใจนั้น 
เป็นกระบวนการที่เกิดจากการทํางานของกล้ามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครงกะบังลม 
กั้นอยู่ระหว่างช่องอกและช่องทอ้ง โดยอยู่ด้านล่างของปอด ตามปกติเมื่อเราหายใจเข้ากะบังลมจะหด
ตัวกดอวัยวะในช่องท้องส่งผลให้ลมในท้องพองออกมา และเมื่อหายใจออก กะบังลมจะยืดข้ึน ส่งผล
ให้ลมในท้องยุบลงพร้อมกับดันลมออกจากปอด ดังนั้น สภาวะพองยุบจึงเป็นลมในท้องที่มีอยู่เดิม 
และเป็นอารมณ์กรรมฐานอย่างหนึ่งตามหลักกายานุป๎สสนา 
 การปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานให้ได้ความก้าวหน้ายิ่งข้ึนนั้น หากมีสถานที่ปฏิบัติธรรม 
และองค์ประกอบที่มีความเพียบพร้อมต่อผู้ปฏิบัติก็จะทําให้ผู้ปฏิบัติมีสภาวธรรมที่มีความก้าวหน้า  
ได้ดียิ่งข้ึน จากการสัมภาษณ์พระวิป๎สสนาจารย์เจ้าสํานักทั้ง ๓ สํานักพบว่าการเผยแผ่การปฏิบัติ
วิป๎สสนาตามหลักสติป๎ฏฐาน ๔ ประสบผลสําเร็จเป็นอย่างมาก เนื่องจากมีปริมาณผู้ที่เข้าปฏิบัติธรรม
เพิ่มข้ึน และมีการขยายสํานักปฏิบัติธรรมไปยังสถานที่ต่าง ๆ เพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ เพื่อให้เพียงพอ 
ต่อผู้ที่สนใจและต้องการปฏิบัติ การปฏิบัติวิป๎สสนาสามารถช่วยให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจหลักธรรมคําสอน
ของพระพุทธเจ้าได้อย่างลึกซึ้งมากขึ้น ทําให้เปลี่ยนพฤติกรรมของผู้ปฏิบัติให้เป็นคนดีมีศีลธรรมมาก
ข้ึน ทําให้ผู้ที่ยังไม่เคยได้ปฏิบัติวิป๎สสนาเมื่อเห็นการเปลี่ยนแปลงของผู้ปฏิบัติวิป๎สสนาไปในทางที่ดีข้ึน 
จึงมีความสนใจในการปฏิบัติวิป๎สสนา ถือว่าเป็นการช่วยเผยแผ่วิป๎สสนาที่สําคัญมาก เมื่อผู้ปฏิบัติได้
ประพฤติปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างที่ดีแล้ว การเผยแผ่การปฏิบัติก็ยิ่งประสบความสําเร็จยิ่งขึ้น 


