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บทท่ี ๕ 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 

 การศึกษาวิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แบบพองหนอ ยุบหนอ 

คือการเผยแผ่พระพุทธศาสนาที่เน้นในด้านการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพื่อเป็นการแสดงให้เห็นถึง
ความส าคัญของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เป็นการเผยแผ่ธรรมที่ท าให้บุคคลผู้ที่ไม่เคยได้ยินได้ฟัง
เรื่องการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เมื่อได้ยินได้ฟังแล้วเห็นประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
มากยิ่งข้ึน เป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ไม่เคยปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้มีโอกาสได้ฝึกวิปัสสนากรรมฐาน 
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในปัจจุบันมีหลากหลายวิธี แต่มีเพียงวิธีเดียวเท่านั้นที่พระพุทธเจ้าได้
ตรัสไว้ในพระไตรปิฎกว่า สติปัฏฐาน ๔ เป็นหนทางเดียวที่จะน าเราไปสู่ความพ้นทุกข์ ดังนั้นผู้ปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานจะต้องผา่นกระบวนการฝึกวิปัสสนากรรมฐานตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ จึงจะสามารถ
พัฒนาวิปัสสนาปัญญาให้เกิดข้ึนได้    

 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย   
 

 การวิจัยเรื่อง การศึกษาวิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แบบ 
พองหนอ ยุบหนอ สามารถสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
 

 การเผยแผ่การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตรงกับหลักการเผยแผ่ธรรมของพระพุทธเจ้า 
ในข้อ สันทัสสนา คือ ช้ีแจง แสดงให้เห็นชัด จนเห็นแจ่มแจ้งเห็นจริงในสิ่งที่ พระพุทธเจ้าสอนด้วย
ตนเอง เพราะพระพุทธเจ้าเป็นเพียงผู้บอกเท่านั้น หากไม่น ามาปฏิบัติก็จะไม่สามารถเข้าใจในสิ่งที่
พระพุทธเจ้าสอนได้อย่างแท้จริง ผู้ที่ศึกษาธรรมะโดยวิธีการต่าง ๆ อย่างยิ่งยวด โดยไม่น าธรรมะของ
พระพุทธเจ้ามาปฏิบัติก็จะรู้ธรรมะแค่ผิวเผิน ยังไม่สามารถเข้าใจธรรมะอันลึกซึ้งของพระพุทธเจ้าได้ 
การจะเข้าใจความหมายได้อย่างแท้จริงว่าพระพุทธเจ้าทรงสอนอะไร มีวิธีเดียวเท่านั้นคือ การปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน เพราะการปฏิบัติจะท าให้ผู้ปฏิบัติเห็นผลจากการปฏิบัติอย่างแจ่มแจ้งด้วยตนเอง  
 พระพุทธเจ้ามีวิธีการเผยแผ่ธรรมทีห่ลากหลายวิธี ทรงใช้วิธีการเผยแผ่ตามจริต ตามความ
เหมาะสมของผู้ฟัง การเผยแผ่ธรรมครั้งแรกของพระพุทธเจ้าทรงเผยแผ่ธรรมโดยการเทศนาและได้
สอนวิปัสสนากรรมฐานให้กบัปัญจวัคคีย์ ทั้ง ๕ ไปพร้อม ๆ กัน ข้ันตอนแรกที่พระพุทธเจ้าทรงสอนคือ 
การเทศนา หรือที่เรียกว่าภาคปริยัติ คือพระองค์ทรงสอนพระปัญจวัคคีย์ ให้รู้จักภูมิของวิปัสสนา
เสียก่อน ซึ่งได้แก่ขันธ์ ๕ ย่อลงมาคือรูปกับนาม เมื่อพระองค์ได้สอนสอนภาคปริยัติจบลงแล้ว จึงสอน
ภาคปฏิบัติต่อไป คือ สอนให้พระปัญจวัคคีย์ลงมือปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐานตามไปทั นที 
แล้วพระพุทธองค์ก็ทรงสอบอารมณ์ของท่านเหล่าน้ัน เพื่อจะได้ทราบว่า ญาณของใครเกิดข้ึนแค่ไหน 
และได้เพิ่มบทเรียนให้ เมื่อปัญจวัคคีย์เหล่าน้ันได้ตั้งใจลงมือปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็บรรลุ มรรค 
ผล นิพพาน ทุกท่าน ผลของการปฏิบัติเรียกว่า ปฏิเวธ จะเห็นได้ว่าจากกรณีที่พระพุทธเจ้า 
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เผยแผ่ธรรมครั้งแรกนั้น พระองค์ได้ใช้วิธี โดยมีทั้งภาคปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ ท าให้การเผยแผ่ธรรม
ของพระพุทธเจ้าประสบผลส าเร็จเป็นอย่างมาก  
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในพระไตรปิฎก มี  ๒ วิธีคือ แบบสมถกรรมฐานและ
วิปัสสนากรรมฐาน แบบสมถกรรมฐาน เป็นการฝึกเพื่อให้จิตเกิดความสงบ เพื่อเป็นฐานของการ 
ฝึกวิปัสสนากรรมฐาน ส่วนวิปัสสนากรรมฐาน เป็นการฝึกจิตให้เกิดปัญญารู้แจ้งตามความจริง 
ส่วนในมหาสติปัฏฐานสูตรก็จะกล่าวถึงการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ คือ การใช้สติและ
ปัญญาพิจารณาก าหนดรู้ รูป นาม สภาวธรรมทางกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเป็นจริง 
เปลี่ยนแปลง แปรปรวนไปของสภาวธรรมทั้งหลายว่า ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ไม่ใช่สัตว์ 
ไม่ใช่บุคคลตัวตนเราเขา การที่ผู้ปฏิบัติอาศัยเพียงการฟังธรรมอย่างเดียวโดยไม่ก าหนดรูป นาม
ในขณะปัจจุบันย่อมไม่สามารถท าวิปัสสนาญาณให้เกิดข้ึนได้ ซึ่งกล่าวได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนา 
ที่พ้นจากการก าหนดรูป นาม หรือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่พ้นจากหลักสติปัฏฐาน ๔ ไม่มีเลย 
ซึ่งก็คือวิธีปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในหมวดกาย เวทนา จิต และธรรม 
 การเผยแผ่ธรรมในคัมภีร์วิสุทธิมรรค จะเป็นการสรุปเนื้อหาเกี่ยวกับศีล สมาธิและปัญญา
นี้ ซึ่งเป็นสิ่งที่ส าคัญต่อการพัฒนาศักยภาพของมนุษย์เพื่อให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์แบบที่สุดในทาง
พระพุทธศาสนา จะเห็นได้ว่าหลักไตรสิขาคือ ศีล สมาธิ ปัญญานั้น เป็นองค์ประกอบที่สมบูรณ์  
ที่สุด ซึ่งเมื่อบุคคลใช้หลักการทั้ง ๓ นี้ได้อย่างสอดคล้องกลมกลืนก็จะเป็นเครื่องมือที่ดีที่สุดในการ
ยกระดับสภาพจิต ให้สามารถบรรลถึุงความเปน็อิสระอย่างแท้จริงตามหลักค าสอนในพระพุทธศาสนา
ได้อย่างแน่นอน  
 ในปัจจุบัน มีการเผยแผ่การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานหลากหลายรูปแบบ ท าให้มีปัญหา
ข้ึนว่า วิธีการใดสอนตรงตามหลักสติปัฏฐาน ๔ จากการวิจัยพบว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
แบบพองหนอ ยุบหนอ เป็นวิธีการสอนตรงตามหลักสติปัฏฐาน ๔ สามารถตรวจสอบได้จริงใน
พระไตรปิฎก และยังพบว่าพระอาจารย์มิงกุลเชตะวัน สยาดอ พระวิปัสสนาจารย์ผู้มีความสามารถ 
ในการปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐานอย่างช่ าชอง ท่านสามารถก าหนดสติได้  ทั้ งที่ปลายจมูก 
โดยสังเกตการณ์กระทบของลมหายใจเข้าออกที่บริเวณนี้ (แบบอานาปานปัพพะ) เมื่อพระอาจารย์
มหาสี สยาดอ ศึกษาวิปัสสนากรรมฐานกับท่าน ได้พิจารณาดูอย่างรอบคอบ กลับมีความเห็นว่า 
การก าหนดสติที่บริเวณท้องท าได้ง่ายกว่า และได้ผลดีกว่าด้วย โดยปกติลมหายใจเข้าออก เป็นรูปที่
ละเอียดอ่อน เป็นอารมณ์ของกรรมฐานที่ก าหนดได้ ยาก เมื่อวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได้) 
สมาธิ (ความตั้งมั่นแห่งจิต) และสัมปชัญญะ(ความรู้ตัวทั่วพร้อม) มีพลังมากข้ึนลมหายใจจะค่อย ๆ 
ละเอียดอ่อนและเบาลง ๆ จนดูเหมือนว่าจะหยุด หายใจ ในสถานการณ์เช่นนี้ โยคีบางคนหา 
ที่ก าหนดไม่ได้ ท าให้จิตฟุ้งซ่านและซัดส่าย แม้ว่าอานาปานสติจะเป็นยอดของกรรมฐานทั้งหมด 
แต่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กล่าวไว้ว่า“ก็อานาปานสติกรรมฐานนี้เป็นของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิ
แห่งมนสิการของผู้เป็นมหาบุรุษเท่านั้น กล่าวคือ พระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และพุทธบุตร
ทั้งหลาย”  
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ เกิดข้ึนได้ในประเทศไทยเป็น 
ครั้งแรกได้เพราะความมุ่งมั่นตั้งใจอย่างแรงกล้าของสมเด็จพระพุฒาจารย์  (อาจ อาสภมหาเถร)  
ที่ต้องการเผยแผ่พระพุทธศาสนาในด้านการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่เป็นแนวการปฏิบัติตาม 
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หลักสติปัฏฐาน ๔ จนได้เกิดการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ ข้ึนในประเทศไทย 
โดยมีพระวิปัสสนาจารย์ พระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙) เป็นผู้สอน
วิปัสสนา การปฏิบัติจะมีการใส่บรกิรรมในการก าหนดทุก ๆ อิริยาบถ ค าบริกรรมใส่เพื่อให้มีสติอยู่กับ
สิ่งที่ก าลังด าเนินอยู่ มีสติก าหนดรู้อยู่กับปัจจุบันมากข้ึน การก าหนดในอิริยาบถนั่งโดยใช้ค าบริกรรม
ว่า พองหนอ ยุบหนอ นั้นถือว่าเป็นการก าหนดทุกขอริยสัจจ์ เพราะภาวะที่พองยุบเป็นความทุกข์โดย
สภาวะ แม้จะไม่ได้รับความเจ็บปวด แต่ก็เป็นก้อนทุกข์ ของขันธ์ ๕ การก าหนดรู้ “ยุบหนอพองหนอ” 
คือ การใส่ใจ การนึกในใจ การพูดในใจ พร้อมกับอาการที่เกดิข้ึนทางกายและใจ ให้ได้ปัจจุบัน ไม่ก่อน
หรือหลังกับอาการที่เกิดข้ึน ก าหนดและรู้อาการไปพร้อมกัน เหมือนกับการวางจิตเป็นเพียงผู้ก าหนด 
รู้ แล้วปล่อย อย่าไปอยากให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ก็จะเห็นความเป็นจริง ว่าพอง ยุบ เป็นเพียง  
รูปกับนาม 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ เมื่อได้วิเคราะห์วิธีการปฏิบัติ  
กับพระไตรปิฎกแล้ว เป็นแนวการปฏิบัติที่อยู่ในหลักสติปัฏฐาน ๔ จริง และค าว่า “หนอ” นั้น 
มีที่มาจากภาษาบาลีว่า "วต” มีปรากฏในพระไตรปิฎก เช่น “อญฺญาสิ วตโภ โกณฺฑญฺโญ” 
พระอัญญาโกณฑัณญะได้รู้แล้วหนอ ดังนั้นค าว่า “หนอ” จึงสามารถอธิบายได้ตามพระไตรปิฎก 
และเป็นที่แสดงถึงสิ่งที่ก าลังด าเนินไปอยู่ในเวลาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพื่อเป็นการเพิ่มสมาธิ 
ให้มากขึ้น ส่วนการก าหนดอาการพองอาการยุบ ไม่ใช่การก าหนดลมหายใจเข้าออก ซึ่งอยู่ในหมวด
อานปานปัพพะในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน แต่เป็นการก าหนด ธาตุลม (วาโยธาตุ) ซึ่งอยู่ใน 
หมวดธาตุมนสิการปัพพะ แต่การที่ได้อธิบายไว้ว่า การก าหนดพองยุบ เป็นอานาปนสตินั้น 
เพราะสังคมไทยคุ้นเคยกับการก าหนดอานาปานสติ (ลมหายใจ เข้าออก) มากกว่าการก าหนด 
ธาตุมนสิการปัพพะ ดังนั้นการอธิบาย “พองยุบ” ว่าเป็นเหมือนกับการปฏิบัติแบบอานาปานสติ 
อาจท าให้สังคมไทยยอมรับ แนวการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ ได้ดีในระดับ
หนึ่ง โดยไม่เห็นว่าเป็นแนวการปฏิบัติที่แปลกแตกต่างไปจากสังคมไทยที่เคยได้ปฏิบัติมาแต่เดิม 
ความจริงแม้ว่าอานาปนสติจะเปน็ยอดของกรรมฐานแต่เปน็ของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิของผู้ที่เป็น
มหาบุรุษเท่านั้นคือ พระพุทธเจ้า พระปัจเจกพระพุทธเจ้า และพุทธบุตรทั้งหลาย ซึ่งคนในสังคม
ปัจจุบันมีจิตที่ไม่ละเอียดอ่อนเหมือนคนในสมัยก่อนและมีกิเลสหนา แต่การก าหนดพองยุบท าได้ง่าย
กว่า และได้ผลดีกว่าการก าหนดที่ลมหายใจเข้าออก เพราะโดยปกติลมหายใจเข้า ออก เป็นรูปที่
ละเอียดมาก เป็นอารมณ์กรรมฐานที่ก าหนดได้ยากเพราะเมื่อ วิริยะ สติ สัมปชัญญะและสมาธิมีก าลัง
มากขึ้นเท่าใดลมหายใจจะค่อยๆ ละเอียดและเบาลง จนดูเหมือนว่าไม่มีลมหายใจ ซึ่งท าให้ผู้ปฏิบัติ  
หาอารมณ์กรรมฐานไม่ได้ท าให้จิตฟุ้งซ่านยิ่งข้ึน ส่วนการก าหนดสติที่อาการพองยุบ ซึ่งเกิดจาก 
วาโยธาตุก าหนดได้สะดวกกว่า เพราะวาโยธาตุหรือวาโยโผฎฐัพพรูป (รูปลมที่ถูกต้อง) เป็นรูปที่หยาบ
กว่า มีลักษณะเด่นกว่ารูปที่เกิดจากการสัมผัสลมหายใจเข้าออก ดังนั้น การก าหนดที่อาการพองยุบ 
จึงสะดวกกว่าและเหมาะสมกว่า การเดินจงกรมในพระไตรปิฎกมีการเดินจงกรมแค่เพียงระยะเดียว 
แต่แบบพองหนอยุบหนอและอรรถกถามีการเดินจงกรม ๖ ระยะ เนื่องจากคนในสมัยพระพุทธเจ้าน้ัน
ล้วนแต่มีกิเลสบางเบาเพียงเดินจงกรมระยะเดียว จิตก็เป็นสมาธิ ปัญญาเกิดข้ึนอย่างเฉียบพลันและ
สามารถบรรลุธรรมได้ในทันทีทันใด แต่คนในสมัยนี้มีสภาวะตรงข้าม คือ เป็นผู้มีกิเลสหนาแน่น 
แม้เดินจงกรมระยะเดียวก็ไม่สามารถบรรลุธรรมได้ง่าย จึงต้องอาศัยการเดินจงกรมหลายระยะเพื่อจะ
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ได้ก าหนดให้ได้ทันปัจจุบัน และก าหนดอิริยาบถย่อยก็ส าคัญมาก และจะให้ก าหนดทุกสิ่งทุกอย่างที่
เราก าลังด าเนินไปอยู่ให้ทันปัจจุบัน เพราะการก าหนดอิริยาบถย่อยได้ดีนั้นจะส่งผลให้การก าหนด
อิริยาบถใหญ่ได้ผลดีด้วยดังนั้นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอยุบหนอนั้น จะให้ก าหนด
ทั้งอิริยาบถใหญ่และอิรยิาบถย่อยใหต้ิดต่อและได้ปจัจบุันใหม้ากที่สดุเทา่ที่จะมากได้เพราะมีประโยชน์
โดยตรงต่อผู้ปฎิบัติ ส่วน การก าหนด ใช้เป็นสื่อส าหรับเวลาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพราะการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นกระบวนการก าหนดรู้ รูป นาม (กายกับจิต) ตามความเป็นจริงจิตเป็น 
ผู้ก าหนดรู้อารมณ์ต่าง ๆ เช่น พอง ยุบ เป็นต้น ยิ่งเมื่อจิตรู้ความจริงของรูป นาม มากเท่าใด จิตก็จะ
ไม่ถูกอวิชชา คือ ความไม่รู้เข้าครอบง ามากเท่านั้น จิตก็จะไม่สร้างตัวตน (อัตตา) อีกต่อไป ดังนั้นการ
บริกรรม ว่า หนอ หรือการก าหนด พอง ยุบ หรือแม้แต่การก าหนดในอิริยาบถต่าง ๆ  ก็เพื่อให้ผู้ปฏิบัติ
ได้ก าหนดตรงตามสภาวธรรมปัจจุบัน โดยเบื้องต้นการก าหนด อาจจะรับรู้ด้วยบัญญัติ คือ รู้ค า
บริกรรมไปด้วยสลับกันไป แต่เมื่อสภาวธรรมของผู้ปฏิบัติธรรมมีความก้าวหน้าข้ึน จิตก็จะสามารถ
เห็นอารมณ์ปรมัตถ์ได้ชัดเจน (ไม่ต้องมีค าบริกรรมอีก) ในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง ด้วยอารมณ์บัญญัติ
พร้อมกับก าหนดอารมณ์ปรมัตถ์ สติ สมาธิ จะเริ่มมีก าลังข้ึน เรียกกว่า สมาธิญาณแก่กล้า ก็จะท าให้รู้ 
รูปนามปรมัตถ์แท้ ๆ ว่ามีสภาวะลักษณะคือ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง เคลื่อนไหวปรากฏให้ก าหนดรู้ได้ 
เป็นการรู้โดยความจริง เมื่อความจริงปรากฏ สมมุติก็หาย สมมุติ เป็นเพียงสื่อให้เข้าถึงความจริง 
เป็นแค่เพียงอุปกรณ์ร่วมท าให้ความจริงเท่านั้น  
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานหากต้องการให้ไดร้ับความก้าวหน้ายิ่งข้ึนนั้น สถานที่ปฏิบัติธรรม
และความสับปายะ ต่าง ๆ เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญด้วยเช่นกัน เพราะจะท าให้ผู้ปฏิบตัิมีสภาวะธรรม
ที่ มี ความก้ าวหน้ า ได้ ดี ยิ่ ง ข้ึน  และผลจากการสั มภาษณ์พระ วิปั สสนาจารย์ เ จ้ าส านั ก 
ทั้ง ๓ ส านักแบบพองหนอ ยุบหนอ พบว่าการเผยแผ่การปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ประสบผลส าเร็จเป็นอย่างมาก เนื่องจากมีปริมาณผู้ที่เข้าปฏิบัติธรรมเพิ่มข้ึน และมีการขยายส านัก
ปฏิบัติธรรมไปยังสถานที่ต่าง ๆ เพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ เพื่อให้เพียงพอต่อผู้ที่สนใจและต้องการปฏิบัติ 
การปฏิบัติวิปัสสนาสามารถช่วยให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าได้อย่างลึกซึ้งมาก
ข้ึน ท าให้ เปลี่ยนพฤติกรรมของผู้ปฏิบัติให้เป็นคนดีมี ศีลธรรมมากข้ึน ท าให้ผู้ที่ยังไม่เคยได้  
ปฏิบัติวิปัสสนาเมื่อเห็นการเปลี่ยนแปลงของผู้ปฏิบัติวิปัสสนาไปในทางที่ดีข้ึน จึงมีความสนใจในการ
ปฏิบัติวิปัสสนา ถือว่าเป็นการช่วยเผยแผ่วิปัสสนาที่ส าคัญมาก เมื่อผู้ปฏิบัติได้ประพฤติปฏิบัติตนเป็น
ตัวอย่างที่ดีแล้ว ก็จะเป็นการสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับพระพุทธศาสนาเป็นการช่วยเผยแผ่
พระพุทธศาสนาได้ในอีกทางหนึ่ง 

 จุดมุ่งหมายสูงสุดของการเผยแผ่พระพุทธศาสนาคือการช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์ให้ได้พบ
ความสุขอันปราณีตและมีชีวิตอย่างมีอิสระจากความยึดมั่นถือมั่นทั้งปวง ใช้ชีวิตมีสติมากข้ึน แต่การ
จะท าให้มนุษย์ได้พบเหมือนกับสิ่งที่กล่าวมาแล้วนั้น โดยแค่การศึกษาธรรมะจากแหล่งเรียนรู้ด้วย
วิธีการต่าง ๆ หรือจากการแค่ฟังธรรมะบรรยายเพียงอย่างเดียว ก็จะไม่สามารถพบหนทางที่ 
เป็นทางสายเดียวเท่านั้นที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสไว้ ทางนั้นคือ สติปัฏฐาน ๔ การจะด าเนินไปทาง 
สติปัฏฐาน ๔ ได้น้ัน หากขาดการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแล้ว ก็จะท าให้ชีวิตน้ีทั้งชีวิตหลงทางไปอีก
หลายภพหลายชาติ ยังคงเวียนว่ายตายเกิดอีกนับไม่ถ้วน ดังนั้นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมี
ความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง ที่จะพัฒนาจิตของมนุษย์ให้เป็นจิตที่มีคุณภาพสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา 
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การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจะท าใหผู้้ปฏิบัติเข้าใจธรรมะที่ลกึซึ้งของพระพุทธเจ้าได้ ช่วยคลายความ
สงสัยต่าง ๆ ที่อยู่ในใจให้หมดสิ้นไป ทั้งยังช่วยให้สามารถแก้ไขปัญหาที่ต้นเหตุได้ ในยุคปัจจุบันนี้เป็น
ยุคแห่งความเจริญก้าวหน้าทางวัตถุ มนุษย์จึงยึดติดวัตถุภายนอกมากข้ึน พยายามเติมเต็มความสุข
ให้กับชีวิตด้วยวัตถุภายนอก กลับยิ่งเป็นการท าร้ายจิตใจตัวเองอย่างไม่รู้ตัว เพราะยิ่ง เป็นการเพิ่ม
กิเลสคือ โลภะ โทสะ โมหะ ให้เกิดข้ึนในจิตมากข้ึนเรื่อย ๆ สาเหตุที่มนุษย์ท าตามใจกิเลสของ 
ตนนั้นเพราะความขาดสติ ก าลังของสติมีน้อยกว่าก าลังของกิเลส คือ ความโลภ โกรธ หลง การจะท า
ให้สติมีก าลังมากข้ึนได้นั้นก็คือ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการเผยแผ่ 
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน มีความส าคัญต่อพระพุทธศาสนาเป็นอย่างยิ่ง เพราะเป็นการช่วยให้
มนุษย์ได้ฝึกอบรมจิตของตนโดยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ให้เป็นคนมีศีลธรรมและเปลี่ยนแปลง
ไปในทางทีดี ข้ึนเรื่ อย ๆ จากคนที่นิสัยไม่ดี  กลับกลายเป็นคนดีได้ ในที่ สุด เมื่ อผู้ป ฏิบัติ 
วิปัสสนากรรมฐานมีความเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี ข้ึน ก็จะยิ่งเป็นตัวอย่างที่ดีที่จะช่วยเผยแผ่
พระพุทธศาสนาต่อไป เพราะท าให้คนที่ยังไม่เคยปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเห็นความแปลกใจว่า การ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน สามารถเปลี่ยนแปลงจิตใจคนให้เป็นคนดีมีศีลธรรมข้ึน จึงมีความสนใจ
อยากลองปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานบ้าง และคนที่ได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เมื่อเห็นผลของการ
ปฏิบัตกิ็เกิดความศรัทธาในพระพุทธศาสนายิ่งข้ึน จึงอยากชักชวนคนอื่น ๆ ให้ได้มาลองปฏิบัติ การ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไม่ใช่เรื่องไกลตัว ไม่ใช่เรื่องยาก หรือเป็นเรื่องเฉพาะของคนอายุมากเท่านั้น 
แต่เป็นโอกาสที่ส าคัญของมนุษย์ทุกคน ว่าจะลองพยายามเปิดโอกาสให้ตัวเองได้ไปปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานหรือไม่  
 
๕.๒  ข้อเสนอแนะ 
 

 จากผลการวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แบบพองหนอ ยุบหนอ” ผู้วิจัยมีความเห็นว่า การเผยแผ่พระพุทธศาสนาจะประสบความส าเร็จได้นั้น 
ต้องเผยแผ่ทั้งทางด้านปริยัติและการปฏิบัตวิิปัสสนากรรมฐานไปพร้อม ๆ กัน และการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานต้องเป็นแนวการสอนที่ ถูกต้องตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เท่านั้น ก็จะเป็นการเผยแผ่
พระพุทธศาสนาตรงตามหลักวิธีการของพระพุทธเจ้า  
 

  ส าหรับผู้ที่ต้องการศึกษาวิจัยในเรื่องเดียวกันนี้ ผู้วิจัยขอเสนอแนะการท าวิทยานิพนธ์ใน
ครั้งต่อไปคือ 
 ๑) ศึกษาการพัฒนาศักยภาพจิตจากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ 
 ๒) ศึกษาการเข้าถึงโลกุตรธรรมจากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ  
 ๓) ศึกษาการปฏิบัติวิปสัสนากรรมฐานรักษาโรคทางจิต 


