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กิตติกรรมประกาศ 
 

เกล้าฯ ขอประทานโอกาสกราบขอบพระคุณท่านเจ้าประคุณ สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ 
(สมศักดิ์ อุปสมมหาเถร ศาสตราจารย์พิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.) รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม เป็นอย่างสูงยิ่ง ที่พระเดชพระคุณฯ 
ได้เปิดหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนานี้ขึ้น เพื่อให้โอกาสใน
การศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา อันส่งผลให้เกล้าฯ ได้ศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเป็น
เลา ๑ เดือน และต่อมาได้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเป็นเวลาถึง ๗ เดือน ส่งผลให้เกิดการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาแพร่หลายไปทั่วประเทศดังเป็นที่ประจักษ์ชัดในปัจจุบัน ขออนุโมทนากองทุนเล่า
เรียนหลวงส าหรับพระสงฆ์ไทยที่ได้อุปถัมภ์การศึกษาในคร้ังนี้ 

 สารนิพนธ์นี้ส าเร็จได้ด้วยดี เพราะได้รับความเมตตาจาก พระมหาโกมล กมโล 
รักษาการผู้อ านวยการวิทยาลัยสงฆ์ บาฬีศึกษาพุทธโฆส พระมหาณรงค์ฤทธิ์ ธมฺมโสภโณ 
รักษาการผู้อ านวยการส านักวิชาการ พระครูถาวรธรรมาภิมณฑ์ เจ้าอาวาสวัดหทัยนเรศวร์     
พระมหาเฉลิม ปิยทสฺสี เจ้าอาวาสวัดปัญญานันทาราม ที่อนุเคราะห์ อนุญาตให้ลงพื้นที่ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล และรศ.ดร.เวทย์ บรรณกรกุล ผู้ให้ความรู้ด้านวิชาการ ผศ.ดร.วิโรจน์ คุ้มครอง 
อาจารย์ที่ปรึกษาสารนิพนธ์ ดร.ชัยชาญ ศรีหานู ผู้แปลบทคัดย่อภาษาอังกฤษ และคณาจารย์ผู้ ให้
ความรู้ด้านวิชาการ ให้ค าแนะน าในการแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ของการท าสารนิพนธ์ให้มีความ
สมบูรณ์ ขอขอบพระคุณเจ้าหน้าที่ผู้เกี่ยวข้องทุกท่านไว้ ณ โอกาสนี้ 

 กราบขอบพระคุณ พระมหาสมบูรณ์ วุฑฺฒิกโร, ดร.คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย, เจ้าหน้าที่
ตรวจรูปแบบ พระประเทือง ขนฺติโก พระสุคนธ์ ปญฺญาธโร ท่ีมีเมตตาค าปรึกษา แนะน าข้อคิดเห็น
ที่เป็นประโยชน์แก่ผู้ท าวิจัย, คุณภานุมาตร์ เนโส เจ้าหน้าที่ผู้ประสานงานที่ช่วยด าเนินการเร่ือง
เอกสาร แจ้งก าหนดการและระเบียบการต่างๆ ให้ทราบ ตลอดทั้งเจ้าหน้าที่บรรณารักษ์ห้องสมุด
และเทคโนโลยีสารสนเทศ ที่กรุณาเอ้ือเฟื้อการสืบค้นข้อมูลท าให้การท าสารนิพนธ์เป็นไปด้วยความ
เรียบร้อย ขออนุโมทนากับเจ้าหน้าที่วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ทุกท่าน เพื่อนนิสิต
วิปัสสนาภาวนารุ่น ๑๑ ทุกรูปทุกคน ที่ช่วยเหลือให้ความสะดวกทั้งด้านเอกสาร และตรวจสอบ
การประชุมความช่วยเหลือเกื้อกูลในการท าสารนิพนธ์ให้ผ่านไปได้ด้วยดี  

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณคณาจารย์ผู้ประสิทธิ์ประสาทวิชา ตลอดจนทุกท่านที่ให้ความเมตตา
อนุเคราะห์ จนท าให้สารนิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงเป็นอย่างดี อานิสงส์แห่งบุญกุศลใดๆ คุณประโยชน์
ทั้งหลาย อันเกิดจากการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยขอน้อมน าสักการะบูชาต่อพระรัตนตรัย คุณบิดามารดา 
คุณครูอุปัชฌาย์อาจารย์ และท่านผู้มีพระคุณทั้งหลาย ขอให้ทุกท่านได้บรรลุธรรมอันสูงสุดของ
พระพุทธศาสนาด้วยกันทุกท่านทุกคน เทอญ. 
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ชื่อสารนิพนธ์ : ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนิน
ชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม 

ผู้วิจัย : พระมหาณภัทร กิตฺติ าโณ 
ปริญญา : พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (วิปัสสนาภาวนา) 
อาจารยท์ี่ปรึกษาสารนิพนธ์ 
 : ผศ.ดร.วิโรจน์ คุ้มครอง, ป.ธ. ๙, พธ.ม. (พระพุทธศาสนา), พธ.ด. (พระพุทธศาสนา) 
วันเสร็จสมบูรณ์ : ๑๙ มกราคม ๒๕๖๑ 
   

บทคัดย่อ 
 

 สารนิพนธ์เรื่องนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผล
ต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา
วิจัยครั้งนี้ เป็นผู้ปฏิบัติธรรม จ านวน ๖๖ คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม มีค่า
สัมประสิทธิ์ความเชื่อม่ันเท่ากับ ๐.๙๗ การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ สถิติที่ใช้
ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่า t (t – test) 

และ One – Way analysis of variance (F – test)  เมื่อพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ใช้การทดสอบรายคู่ด้วยวิธีการของ เชฟเฟ่ (Scheffe’s Post hoc Comparison)  

 ผลการวิจัยพบว่า 
(๑) กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ 

จังหวัดนครปฐม ทั้ง ๔ ด้าน โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า มีการ
ปฏิบัติอยู่ในระดับมาก ๒ ด้าน คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือผู้ปฏิบัติธรรมสามารถก าหนดรู้การ
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของกาย เช่น แขน ขา มือ ศีรษะ ในการท ากิจกรรมต่างๆ และเวทนานุปัสสนา
สติปัฏฐาน คือ ผู้ปฏิบัติธรรมสังเกตว่าความทุกข์ทางใจนั้นอาจ ไม่เกี่ยวกับทุกข์ทางกายเสมอไป และ
อยู่ในระดับปานกลาง ๒ ด้าน คือ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ ผู้ปฏิบัติธรรมระลึกรู้ว่าจิตมีการ
เปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องปกติธรรมดา และธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ ผู้ปฏิบัติสามารถรับรู้ถึงสาเหตุ
ที่ท าให้ความพยาบาท ชิงชังนั้นเกิดขึ้นได้ 

(๒) ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีเพศ อาชีพ และจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรมต่างกัน มีการปฏิบัติตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ ส่วนผู้ปฏิบัติธรรมที่มีอายุ 
และระดับการศึกษาต่างกัน มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 
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Abstract 

The objectives of this research were to study the insight practice based on 

four foundations of mindfulness in Theravada Buddhist scriptures and to study the 

insight practice based on four foundations of mindfulness affecting to living of 

meditation participants at Wat Hatainares, Nakhompathom province. The sampling 

group was 66 practitioners. The research tool is a questionnaire with coefficient 

confidential at 0.97. The data analysis is through frequency, percentage, and average, 

standard deviation (S.D) t-test and F-test by one-way of variance (F-test). When found 

the significantly differences on statistics by using Scheffe’s Post hoc Comparison.  

 The findings were as following; 

 1) The sampling group who had practiced 4 foundations of mindfulness at 

Wat Hatainares, Nakhompathom province in 4 sections, totally is in high level. In each 

aspect, it found that there were only 2 levels being in high level, i.e. in Kāyānupassanā, 

the practitioner can observe the bodily movements such as hand, leg, hand and head in 

all activities and in Vedanānupassanā, practitioner will notice that all mental suffering 

may not be involve with physical pains. It found 2 levels being in middle level, i.e. in 

Cittānupassanā, practitioner keeps in mind that mind is always in changing as its nature, 

and in Dhammānupassanā, practitioner can comprehend the cause of ill-will, aversion. 

 2) The Dhamma practitioner with different gender, occupation, and amount 

of time on Dhamma practice had followed 4 foundations of mindfulness differently 

with statistical significance at 0.05 while those practitioner with different age and 

education qualification had practiced 4 Satipaṭṭhāna differently without statistical 

significance at 0.05. 
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 ๕.๓ ข้อเสนอแนะ  ๗๗ 

บรรณานุกรม   ๗๘ 

ภาคผนวก   ๘๑ 

 ผนวก ก แบบสอบถาม          ๘๑ 
 ผนวก ข รายนามผู้เชี่ยวชาญ                 ๘๙ 
 ผนวก ค หนังสือออกในการด าเนินวิจัย       ๙๖ 
 ผนวก ง ตารางค่าความเชื่อมั่น TRYOUT                ๙๙ 
 ผนวก จ ตารางค่าความเชื่อมั่น                 ๑๐๔ 

ประวัติผู้วิจัย                 ๑๐๗ 



 
 

 

สารบัญตาราง 
        ตาราง หน้า 

ตารางท่ี ๔.๑ แสดงจ ำนวนและค่ำร้อยละ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม ๖๐ 

ตารางท่ี ๔.๒ 
แสดงคะแนนและระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 
โดยรวม ๖๑ 

ตารางท่ี ๔.๓ แสดงคะแนนและระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 
ด้ำนกำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน ๖๒ 

ตารางท่ี ๔.๔ แสดงคะแนนและระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 
ด้ำนเวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำน ๖๓ 

ตารางท่ี ๔.๕ แสดงคะแนนและระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 
ด้ำนจิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำน ๖๔ 

ตารางท่ี ๔.๖ แสดงคะแนนและระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 
ด้ำนธรรมำนุปัสสนำสติปัฏฐำน ๖๕ 

ตารางท่ี ๔.๗ แสดงกำรทดสอบระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 
จ ำแนกตำมตัวแปรเพศ ด้วยสถิติที่ใช้ทดสอบนัยส ำคัญชนิดที่แบบที่เป็น
อิสระจำกกัน (t-independent) ๖๖ 

ตารางท่ี ๔.๘ แสดงกำรทดสอบระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 
จ ำแนกตำมตัวแปร อำยุ  ด้วยสถิติกำรวิ เครำะห์ควำมแปรปรวนร่วม 
(Analysis of Covariance:  ANOVA) ๖๗ 

ตารางท่ี ๔.๙ แสดงกำรทดสอบระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 
จ ำแนกตำมตัวแปร ระดับกำรศึกษำ ด้วยสถิติกำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวน
ร่วม (Analysis of Covariance: ANOVA) ๖๘ 

ตารางท่ี ๔.๑๐ แสดงกำรทดสอบระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 
จ ำแนกตำมตัวแปรอำชีพ ด้วยสถิติกำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวนร่วม 

(Analysis of Covariance: ANOVA) ๖๘ 
ตารางท่ี ๔.๑๑ แสดงกำรวิเครำะห์ควำมแตกต่ำงเป็นรำยคู่ระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำ

ตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ ด้ำนกำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำนจ ำแนกตำมตัวแปร
อำชีพ ด้วยวิธีกำรของ เชฟเฟ่ (Scheffé) ๖๙ 

ตารางท่ี ๔.๑๒ แสดงกำรวิเครำะห์ควำมแตกต่ำงเป็นรำยคู่ระดับกำรปฏิบัติ วิปัสสนำ
ภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ ด้ำนเวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำน จ ำแนกตำม
ตัวแปรอำชีพ ด้วยวิธีกำรของ เชฟเฟ่ (Scheffé) ๗๐ 

 



ซ 
 

 

ตารางท่ี ๔.๑๓ แสดงกำรวิเครำะห์ควำมแตกต่ำงเป็นรำยคู่ระดับมีกำรปฏิบัติวิปัสสนำ
ภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ ด้ำนรวม จ ำแนกตำมตัวแปรอำชีพ ด้วย
วิธีกำรของ เชฟเฟ่ (Scheffé) ๗๐ 

ตารางท่ี ๔.๑๔ แสดงกำรทดสอบระดับกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 
จ ำแนกตำมตัวแปรจ ำนวน ครั้งที่มำปฏิบัติธรรม ด้วยสถิติกำรวิเครำะห์
ควำมแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: ANOVA) ๗๑ 

ตารางท่ี ๔.๑๕ แสดงกำรวิเครำะห์ควำมแตกต่ำงเป็นรำยคู่ระดับกำรปฏิบัติ วิปัสสนำ
ภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ ด้ำนกำยำนุปัสสนำจ ำแนกตำมตัวแปร
จ ำนวนครั้งที่มำปฏิบัติธรรมด้วยวิธีกำรของ เชฟเฟ่ (Scheffé) 

๗๑ 

 



ซ 
 

สารบัญแผนภูมิ  
 

 แผนภูมิที่                 หน้า 

แผนภูมิที่ ๒.๑แสดงกรอบแนวคิดงานวิจัย        ๕๔ 
 



ค ำอธิบำยสัญลักษณ์และค ำย่อ 
 

ก. ค ำย่อชื่อคัมภีร์พระไตรปิฎก 

 สารนิพนธ์นี้  ผู้ วิจัยใช้พระไตรปิฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปิตกํ ๒๕๐๐ และ
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิมพระเกียรติพระนางเจ้าสิริกิตติ์
พระบรมราชินีนาถ พุทธศักราช ๒๕๓๙ มีหลักการใช้คําย่อชื่อพระไตรปิฎก โดยเริ่มจากอักษรย่อชื่อ
คัมภีร์ ตามด้วยวงเล็บฉบับที่ใช้แล้วตามด้วยเล่ม/ข้อ/หน้า ตามลําดับ เช่น ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๓/๓๒๕ 
หมายถึง สุตฺตนฺตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ พระไตรปิฎกภาษาบาลี เล่มที่ ๑๐ ข้อ ๒๗๓ หน้า 
๓๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓/๓๒๕ หมายถึง สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค พระไตรปิฎกภาษาไทย 
เล่มที่ ๑๐ ข้อ ๒๗๓ หน้า ๓๒๕  
 การอธิบายบอกอักษรย่อในสารนิพนธ์นี้ ทําเฉพาะคัมภีร์ที่อ้างอิงในสารนิพนธ์ ดังนี้ 

พระวินัยปิฎก 
เล่ม ค ำย่อ            ชื่อคัมภีร์  ภำษำ 
๔  วิ.ม. (ไทย) = วินัยปิฎก มหาวรรค (ภาษาไทย) 

พระสุตตันตปิฎก  
เล่ม ค ำย่อ                 ชื่อคัมภีร์  ภำษำ 
๙ ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 
๑๐ ที.ม. (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
 ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 
๑๑ ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
๑๒ ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๓ ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มชฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๔ ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๘ สํ.สฬา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 
๑๙ สํ.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 
๒๐ องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๐ องฺ.ติก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกฺกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๒ องฺ.ฉกฺก (ไทย) = สุตฺตันฺตปิฏก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๙ ขุ.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส (ภาษาไทย) 
๓๑ ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 

 



ญ 

 
พระอภิธรรมปิฎก 

เล่ม ค ำย่อ                 ชื่อคัมภีร์ ภำษำ 
๓๔ อภิ.สงฺ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณี (ภาษาไทย) 
๓๕ อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก วิภังค ์ (ภาษาไทย) 

ข. ค ำย่อชื่อคัมภีร์ชั้นอรรถกถำ 

 สารนิพนธ์นี้ ผู้วิจัยใช้คัมภีร์ชั้นรองจากพระไตรปิฎก ได้แก่ อรรถกถา และปกรณวิเสส โดย
ใช้อรรถกถาภาษาไทย ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย ๙๑ เล่ม มีหลักการใช้คําย่อโดยเริ่มจากอักษรย่อ
ชื่อคัมภีร์ ตามด้วยวงเล็บฉบับที่ใช้ แล้วตามด้วยเล่ม/ภาค/ตอน/หน้า ตามลําดับ เช่น 
 ขุ.สุ.อ. (ไทย) ๑/๕/-/๔๐๒-๔๐๓ หมายถึง พระสูตรและอรรถกถา ปรมัตถโชติกา     
สุตตนิบาตอรรถกถา เล่ม ๑ ภาค ๕ ตอน - หน้า ๔๐๒-๔๐๓ ฉบับมหามงกุฎราชวิทยาลัย ๒๕๓๘ 

อรรถกถำพระสุตตันตปิฎก ภำษำไทย ฉบับมหำมกฏุรำชวิทยำลัย 
เล่มท่ี เล่ม ภำค ตอน ค ำย่อ  ชื่ออรรถกถำ  
๔๖ ๑ ๕  ขุ.สุ.อ. (ไทย) ปรมัตถโชติกา สุตตนิบาตอรรถกถา 

กำรอธิบำยอักษรย่อปกรณวิเสส  
    ภำษำ 
วิสุทฺธิ. (ไทย) = วิสุทฺธิมรรคปกรณ์ (ภาษาไทย) 

ค. ค ำย่อเกี่ยวกับหนังสือที่ไม่ปรำกฏปีท่ีพิมพ์หรือสถำนที่พิมพ์ 

 สารนิพนธ์นี้ ผู้วิจัยใช้คําย่อเกี่ยวกับหนังสือ ตํารา เอกสารทางวิชาการ ที่ได้จัดพิมพ์โดยไม่
ปรากฏปีที่พิมพ์ หรือสถานที่พิมพ์ ดังนี้ 

ม.ป.ป.  = ไม่ปรากฏปีที่พิมพ์   
ม.ป.ท.  = ไม่ปรากฏสถานที่พิมพ์   

 



 

บทท่ี ๑ 

บทน ำ 

๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา เป็นกระบวนการฝึกฝน และพัฒนาตนเองให้เกิดสติปัญญา
ในการแก้ปัญหาและหนทางแห่งการพ้นทุกข์ของชีวิต โดยท าให้เกิดปัญญาเห็นสภาพความเป็นจริง
ของสิ่งทั้งหลาย ไม่หลงฟุ้งเฟ้อไปตามอารมณ์หรือสภาวะสิ่งที่มากระทบทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ 
จนน าไปสู่ความหลงผิดด้วยอ านาจของอวิชชา กิเลสตัณหา เกิดการกระท าผิดทางกาย วาจาใจ  
สร้างความทุกข์ ความเดือดร้อน แก่ตนเองและสังคม ซึ่งหนทางที่จะแก้ปัญหาดังกล่าวนั้นก็ด้วย
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา โดยฝึกมีสติเข้าไปสังเกตระลึกรู้เท่าทันอารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบทาง
กายและใจ 

 พระพรหมคุณาภรณ์ ได้กล่าวถึงค าว่าวิปัสสนาว่า คือ การเห็นแจ้ง หรือวิธีการท าให้
เกิดการเห็นแจ้ง หมายถึงข้อปฏิบัติต่างๆ ในการฝึกอบรมปัญญาให้เกิดการเห็นแจ้งรู้ชัดสิ่งทั้งหลาย
ตรงต่อสภาวะของมัน คือให้เข้าใจตามความเป็นจริงหรือตามที่สิ ่งเหล่านั ้นมันเป็นของมันเอง       
(ไม่ใช่เห็นไปตามที่วาดภาพให้มันเป็น ด้วยความชอบความชัง ความอยากได้ หรือความขัดเคืองใจ
ของเรา) รู้แจ้งชัดเข้าใจจริง จนถอนความหลง รู้ผิด และยึดติดในสิ่งทั้งหลายได้ ถึงขั้นเปลี่ยนท่าที่
ต่อโลกและชีวิต ทั้งท่าทีแห่งการมอง การรับรู้ การวางใจ และความรู้สึกทั้งหลาย๑

 

 การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา คือการเจริญสติเพื่อให้เกิดปัญญารู้เท่าทันตามความเป็น
จริงของสภาวะทั้งหลายตามที่มันเป็น ตลอดจนรู้ถึงเหตุปัจจัยจนน าไปสู่การแก้ปัญหาอย่างมี
ประสิทธิภาพ ทั ้งยังช่วยให้สามารถด าเนินชีวิตในปัจจุบันได้อย่างถูกต้องดีงาม มีความสงบสุข 
สามารถรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของโลกตามความเป็นจริง ดังพระด ารัสของพระพุทธองค์ที่ว่า 
“วิปัสสนาที่ภิกษุเจริญแล้วย่อมให้ส าเร็จประโยชน์ คือ ย่อมให้ปัญญาเจริญ ปัญญาที่เจริญแล้วย่อม
ให้ส าเร็จประโยชน์ คือ ย่อมละอวิชชาได้”๒ มนุษย์จึงจ าเป็นจะต้องปฏิบัติวิปัสสนาเพื่อเป็นการ
พัฒนาด้านจิตใจให้ละความเห็นผิดจนเกิดปัญญา จนน าไปสู่การด าเนินชีวิตที่ถูกต้องตามหลัก
พระพุทธศาสนา ดังพระพุทธพจน์ที่ตรัสว่า การฝึกจิตที่ควบคุมได้ยากเปลี่ยนแปลงง่าย ช อบใฝ่หา
แต่อารมณ์ที่ปรารถนา จัดว่าเป็นความดี เพราะจิตที่ฝึกแล้วย่อมน าสุขมาให้๓ 

                                                           
๑ พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับขยำย, พิมพ์ครั้งที่  ๔๑, (กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์ผลิธัมม์ ในเครือบริษัท ส านักพิมพ์เพ็ทแอนด์โฮม จ ากัด, ๒๕๕๘), หน้า ๔๒๗. 
๒ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๓๒/๓๖.  
๓ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๓๕-๓๖/๓๖. 



๒ 

 ในสังคมการด าเนินชีวิตของมนุษย์โดยส่วนใหญ่มักจะต้อง เผชิญหรือประสบกับทุกข์และ
ปัญหา“ปัญหาของมนุษย์ทั้งในระดับบุคคลหรือสังคม ก็มาจากความจริงอันเดียวกัน คือการที่ชีวิตของ
มนุษย์นั้นโดยธรรมชาติ เป็นที่ตั้งของปัญหา”๔ เพราะนามรูป ทั้งหลายเป็นทุกข์โดยทุกขอริยสัจจ์๕ เมื่อ
มนุษย์ไม่มีสติปัญญา รู้เท่าทัน อารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบ หรือเกิดขึ้นทางกายและใจจิต หลงยึดติด 
ยินดียินร้าย ก่อเกิดตัณหาอุปาทานยึดมั่นในสิ่งนั้นและกระท ากรรมเพ่ือตอบสนองแรงกระตุ้นอยาก
ของตัณหา ท าให้เป็นเหตุน ามาซึ่งปัญหาและทุกข์ซึ่ง “เป็นเรื่องที่เกิดจากกรรมและกิเลส คือเป็น
ทุกข์ที่เป็นปัญหาของมนุษย์ เกิดจากกิเลสและกรรมของคน (ใช้ศัพท์ตามพระบาลีว่า เกิดจากทุกข์
สมัย คือเกิดจากตัณหา,และพึงสังเกตตามพุทธพจน์ที่ว่า “อุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์”)๖ ปัญหาใน
สังคมทุกวันนี้เกิดขึ้น เพราะขาดการพัฒนาจิตใจ พฤติกรรมการแสดงออกทางกายวาจาจึงมักแสดง
ออกไปตามอ านาจของกิเลส๗  

 ซ่ึงการจะแก้ทุกข์หรือปัญหาได้นั้น ต้องรู้จักสาเหตุที่แท้จริงของทุกข์หรือปัญหาและมีการ
ปฏิบัติอย่างถูกต้องในการด าเนินชีวิต โดยการฝึกพัฒนาสติให้มีการก าหนดรู้ความเป็นไปทางกายและ
ใจ (ทุกขสัจจ์) และละเหตุให้เกิดทุกข์ ได้แก่ตัณหาความทะยานยาก ถือมั่น ยึดติด (สมุทัยสัจจ์) นิโรธ 
คือความดับสนิทไม่เหลือแห่งทุกข์ และมรรคสัจวิธีการปฏิบัติด าเนินให้ถึงความดับทุกข์ ที่เรียกว่า 
ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา๘ แต่มนุษย์โดยส่วนใหญ่มักจะด าเนินชีวิตไปด้วยความรู้ไม่เท่าทันความเป็นไป
ของกายใจ หรืออารมณ์ทั้งหลายที่มากระทบทางทวารทั้ง ๖ ตามความเป็นจริง จึงด าเนินชีวิตไปด้วย
อ านาจของกิเลสตัณหาทีค่อยบงการอยู่ตลอดเวลา จนกระท่ังท ากรรมที่เป็นอกุศลตราบใดที่มนุษย์ไม่รู้
ความจริงในส่วนที่เป็นทุกขสัจจ์ ก็จะหลงติดเข้าไปในวังวนแห่งทุกข์ไม่มีที่สิ้นสุด จนกว่าจะมีการเจริญ
สติพัฒนาปัญญาโดยการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ จนเกิดปัญญาจนน าไปสู่การ
พัฒนาคุณภาพจิตใจไปสู่ความสงบสุขมากข้ึน เนื่องจากเป็นการขจัดอวิชชา (ความรู้ผิด) และพัฒนาไป
ถึงขั้นที่บั่นทอนถอดถอนกิเลสพ้นทุกข์ได้อย่างสิ้นเชิง หลักการปฏิบัติทางด้านการพัฒนาจิตในทาง
พระพุทธศาสนานั้น มีหลายรูปแบบแนวทาง ตามที่ท่านได้กล่าวไว้ถึง ๔๐๙ แต่ในที่นี้จะขอกล่าวถึง
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งพระพุทธองค์ทรงตรัสว่าว่าเป็นทางสายเอกและ
ไดท้รงกล่าวอานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ไว้ ๕ ประการ คือเพ่ือความบริสุทธิ์ของจิต  

                                                           
๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับขยำย, พิมพ์ครั้งที่ ๔๑, (กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์ผลิธัมม์ ในเครือบริษัท ส านักพิมพ์เพ็ทแอนด์โฮม จ ากัด, ๒๕๕๘),หน้า ๓๒๕. 
๕ ดรูายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๔ /๑๔/๒๑. 
๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ประยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับขยำย, หน้า ๗๘. 
๗ พระภาวนาวิริยคุณ (เผด็จ ทตฺตชีโว), คัมภีร์ปฏิรูปมนุษย์, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท รุ่งศิลป์การพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๔๗), หน้า ๑๖๔ - ๑๖๕. 
๘ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๕/๒๒. 
๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนำนุกรม ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๒๑, (กรุงเทพ-

มหานคร: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์ ในเครือบริษัท ส านักพิมพ์เพ็ทแอนด์โฮม จ ากัด, ๒๕๕๘ ), หน้า ๑๔. 



๓ 

เพ่ือก าจัดความเศร้าโศกเสียใจพิไรร าพัน เพ่ือก าจัดความทุกข์กายทุกข์ใจ เพ่ือเข้าใจชีวิตตามความ
เป็นจริง และเพ่ือความดับทุกข์ คือพระนิพพาน๑๐  

 วัดหทัยนเรศวร์ ได้น ารูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ในรูปแบบ ของ
พระอาจารย์โสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) คือยุบหนอ พองหนอ โดยมีพระครูถาวรธรรมาภิมณฑ์เป็น
ผู้อุปถัมภ์ และมีพระวิปัสสนาจารย์ที่จบการศึกษาทางด้านวิปัสสนาภาวนา เป็นผู้ให้ความรู้แก่อุบาสก 
อุบาสิกา ทุกสาขาอาชีพ ที่ให้ความสนใจมาปฏิบัติธรรมอยู่เสมอ โดยมีคุณหญิงสมนึก เปรมวัฒนะ    
ให้การสนับสนุน และสร้างอาคารปฏิบัติธรรม ๓ ชั้นให้ผู้ปฏิบัติได้เข้ามาใช้สถานที่อย่างสะดวกสบาย
มาเป็นเวลาหลายปี และยังเป็นศูนย์ปฏิบัติธรรมน าร่องล าดับที่ ๑๔ ในการท าสื่อปฏิบัติธรรมเพ่ือเผย
แผ่การปฏิบัติธรรมตามแนวปฏิบัติวิปัสสนา  
 

 จากความเป็นมาและความส าคัญดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ ที่
เลือกวัดหทัยนเรศวร์เพราะเป็น ๑ ใน ๑๕ วัดที่เป็นต้นแบบส านักที่สอนวิปัสสนา และมีการจัดอบรม
ปฏิบัติอยู่บ่อยครั้ง ว่าหลังจากที่ได้มาปฏิบัติธรรมแล้ว มีการเปลี่ยนแปลงในการด าเนินชีวิตที่ต่างจาก
ที่เคยเป็นอยู่ในปัจจุบันหรือไม่อย่างไร และเพ่ือจะได้น าผลการวิจัยไปเป็นแนวทางในการปรับปรุงการ
สอนการปฏิบัติและเผยแผ่การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ต่อไป 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

 ๑. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท
อย่างไร 

๒. เพ่ือวิเคราะห์การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่มีผลต่อการด าเนิน
ชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐมอย่างไร 

๑.๓ ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ 

 ๑. การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท
เป็นอย่างไร 

๒. การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต
ของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม เป็นอย่างไร  

๑.๔ ขอบเขตกำรวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่มีผลต่อการ
ด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม โดยก าหนดขอบเขตในการวิจัย ดังนี้ 

                                                           
๑๐  ิตวณฺโณ ภิกฺขุ, วิปัสสนำภำวนำ, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๖), หน้า ๓๕. 



๔ 

 ๑.๔.๑ ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  

ประชากร ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการศึกษาวิจัยในครั้ งนี้  ได้แก่         
ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติธรรม วัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม จ านวนทั้งสิ้น ๘๐ คน  

 ๑.๔.๒ ตัวแปรที่ใช้ในกำรวิจัย 

ตัวแปรต้น (Independent Variables) ได้แก่ สถานภาพส่วนบุคคล ประกอบด้วย 
เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติ 

ตัวแปรตาม (Dependent Variables) ได้แก่ ระดับการก าหนดสติในการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐานหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ ด้านกาย ด้านเวทนา ด้านจิต และด้านธรรม  

๑.๔.๓ ระยะเวลำกำรด ำเนินกำรวิจัย 

   การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเริ่มด าเนินการวิจัยตั้งแต่ เดือนพฤศจิกายน ถึง เดือนธันวาคม 
พ.ศ. ๒๕๖๐ รวมระยะเวลา ๒ เดือน  

๑.๕ สมมติฐำนงำนวิจัย 

 ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่มีเพศ อายุ การศึกษา อาชีพ แตกต่าง
กันย่อมมีผลต่อการด าเนินชีวิตแตกต่างกัน 

๑.๖ นิยำมศัพท์ที่ใช้เฉพำะในกำรวิจัย 

 ๑. การวิปัสสนาภาวนา หมายถึง การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้เท่าทันเข้าใจสิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริง คือ ไม่เที่ยง คงทนอยู่สภาพไม่ได้ ไม่สามารถบังคับบัญชาได้ ในงานวิจัยนี้ 
คือการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ณ วัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม 

 ๒. สติปัฏฐาน ๔ หมายถึง การมีความเพียร มีสติ มีความรู้ตัวในการด าเนินชีวิต ตาม
ระลึกรู้ทีเ่ป็นไปในฐาน ๔ ประการ คือ 
 ๒.๑ กายานุปัสสนา หมายถึง การมีสติก าหนดรู้เท่าทันอาการความเป็นไปของกาย 
และพฤติกรรมทางกาย  
 ๒.๒ เวทนานุปัสสนา หมายถึง การมีสติพิจารณาเวทนา ที่เป็นสุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์ 
 ๒.๓ จิตตานุปัสสนา หมายถึง การมีสติพิจารณาสภาพและอาการของจิต 
 ๒.๔ ธรรมมานุปัสสนา หมายถึง การมีสติพิจารณาธรรมที่มาประกอบจิต ปรุงแต่งจิต 
เป็นอารมณ์ของจิต 
 ๓. การด าเนินชีวิตของผู้ปฏบัติธรรม หมายถึง การปฏิบัติตนของผู้ปฏิบัติ ณ วัดหทัย
นเรศวร์ ในงานวิจัยนี้ หมายถึงการด าเนินชีวิตที่มีผลมาจาก ระดับการก าหนดสติการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
 ๔. ผู้ปฏิบัติธรรม หมายถึง อุบาสก อุบาสิกา ที่มาปฏิบัติธรรมโดยการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม 



๕ 

๑.๗ ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

๑. ได้ทราบถึงการน าวิธีการเจริญวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติธรรมวัด
หทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม ไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิต 

๒. ได้ทราบถึงระดับการปฏิบัติธรรมโดยการเจริญวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
ของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม  

๓. ได้ทราบถึงปัญหาอุปสรรคและข้อเสนอแนะในการเจริญวิปัสสนาภาวนาตามแนว   
สติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม 

๔. ผลที่ได้จากการวิจัยจะเป็นข้อมูลส าหรับผู้ปฏิบัติธรรมหรือผู ้ที ่มีส่วนเกี ่ยวข้อง  
เพื่อน าไปใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตโดยการน าวิธีการเจริญวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
ไปใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมต่อไป 
 



 

บทท่ี ๒ 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 การศึกษาเรื่อง การเจริญวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต
ของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม การประยุกต์หลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม   
สติปัฏฐาน ๔ น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน หรือสามารถส่งผลอันจะเป็นประโยชน์แก่พุทธศาสนิกชนผู้ที่
เข้าร่วมปฏิบัติธรรม ผู้วิจัยขอเสนอวรรณกรรมเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องดังนี้   

 ๒.๑ แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวกับวิปัสสนากัมมัฏฐาน และสติปัฏฐาน ๔ 
๒.๒ แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔   
๒.๓ หลักการด าเนินชีวิต 
๒.๔ ข้อมูลทั่วไปของวัดหทัยนเรศวร์  
๒.๕ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
๒.๖ กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับวิปัสสนากัมมัฏฐานและสติปัฏฐาน ๔  
๒.๑.๑ ความหมายของวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

 พระไตรปิฎกเล่มที่ ๓๔ อภิธรรมสังคณี มีข้อความว่า ปัญญา กิริยาที่รู้ชัด ความวิจัย 
ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ 
ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด  ภาวะที่รู้ละเอียด ความรู้แจ่มแจ้งความค้นคิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือน
แผ่นดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญาเครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ปัญญาเหมือนปฏัก 
ปัญญา อินทรีย์คือ ปัญญา ปัญญาพละ ปัญญาเหมือนศาตรา ปัญญาเหมือนปราสาท ความสว่างคือ 
ปัญญา แสงสว่างคือ ปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญาเหมือนดวงแก้ว ความไม่หลง ความวิจัย
ธรรมชื่อว่าสัมมาทิฐิ เรียกว่า ปัญญินทรีย์หรือวิปัสสนา๑๒  

 พระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ มีข้อความว่า วิปัสสนาคือการก าหนด
ขันธ์ ๕ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็น อารมณ์ โดยการพิจารณาขันธ์ ๕ จนเกิดปัญญารู้เห็น
ตามเป็นจริงว่า เป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์และไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ว่างจากความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕ 
ทั้งปวง“ด้วยการพิจารณาจนรู้แจ้ง อย่างนี้เรียกว่า วิปัสสนาภิกษุนั้นพิจารณาเห็นรูปทั้งหมดนั้นด้วย

                                           
๑๒ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๖-๓๗. 



๗ 
 

ปัญญาอันชอบ ตามความเป็นจริงอย่างนี้ว่า “นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา”
เวทนาอย่างใดอย่างหนึ่ง สัญญาอย่างใดอย่างหนึ่งสังขารอย่างใดอย่างหนึ่ง๑๓ 
 พระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต มีข้อความว่า วิปัสสนาจึงหมายถึงวิธีการ
ที่สร้างให้เกิดปัญญาหยั่งรู้ เห็นแจ้งในสัจธรรมทั้งปวง เป็นความรู้แจ้งเห็นจริงตามกฎของ    ไตร
ลักษณ์ วิปัสสนานั้นจะต้องได้รับการสนับสนุนจากสมาธิ โดยเฉพาะขณิกสมาธิ เพราะเมื่อจิตสงบด้วย
วิธีการของขณิกสมาธิแล้วสามารถยกจิตเข้าสู่วิปัสสนา ได้ง่าย ดังที่ปรากฏในยุคนัทธสูตรว่า การเจริญ
วิปัสสนามีสมถะน าหน้า เจริญสมถะมีวิปัสสนาน าหน้า เจริญสมถะวิปัสสนาควบคู่กันไป เมื่อความ
สงบภายในเกิดขึ้นมีภาวะที่จิตเป็นเอกผุดขึ้นตั้งมั่นอยู่มรรค เกิดขึ้น เธอพึงเสพพึงเจริญท าให้มากซึ่ง
มรรคนั้น ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยทั้งหลายย่อมสิ้นสุดไป๑๔

 

 พระพรหมคุณาภรณ์ ได้ให้ความหมายวิปัสสนาว่า ความเห็นแจ้ง คือเห็นตรงต่อความ
เป็นจริง ของสภาวธรรม (รูปนาม) ปัญญาที่เห็นไตรลักษณ์ให้ถอนความหลงผิดรู้ผิดในสังขารเสียได้ 
การ ฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็น๑๕  

 พระพรหมโมลี ได้วิเคราะห์ศัพท์วิปัสสนากัมมัฏฐานไว้ว่า ปญฺจกฺขนฺเธสุ วิวิเธน อนิจฺจาทิ
อากาเรน ปสฺสตีติ วิปสฺสนา แปลว่า ธรรมชาติใดย่อมเห็นแจ้งในขันธ์ห้า คือรูปนามโดย อาการที่
เป็นไปในพระไตรลักษณ์เป็นต้น ธรรมชาตินั้น เรียกชื่อว่า วิปัสสนา อีกนัยหนึ่งว่า วิเสเสน ปสฺสตีติ
วิปสฺสนา. แปลว่าปัญญาที่สามารถเห็นรูปนาม โดยอาการต่างๆ เป็นพิเศษ (ไตรลักษณ์) ปัญญานั้น 
เรียกชื่อว่าวิปัสสนา๑๖

 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี ได้ให้ค านิยามวิปัสสนากัมมัฏฐานว่า  เป็นโรงงานฝึกจิต ให้เกิด
ปัญญารู้แจ้งแทงตลอดสภาวธรรมตามความเป็นจริง ปัญญานั้นมีอยู่ ๓ ขั้น คือ (๑) สุตมยปัญญา
ปัญญาเกิดจากการฟัง การเรียน การอ่านหนังสือต่างๆ ทั้งทางโลกและทางธรรม (๒) จินตามยปัญญา
ปัญญาเกิดจากการขบคิด (๓) ภาวนามยปัญญา ปัญญาเกิดจากการเจริญสมถะกัมมัฏฐานและ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน แต่ปัญญาที่รู้แจ้งแทงตลอดสภาวธรรมตามเป็นจริงนี้ ได้แก่ปัญญาอันเกิดจากการ
เจริญวิปัสสนาเท่านั้น ดังศัพท์วิเคราะห์ว่า วิวิธากาเรน อนิจฺจาทิวเสน ปสฺสตีติ วิปสฺสนา ปัญญาใด
ย่อมพิจารณาเห็นรูปนามโดยการต่างๆ ด้วยอ านาจแห่งความเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา
ปัญญานั้น ชื่อว่า วิปัสสนา๑๗

 

                                           
๑๓ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๘๙/๑๐๑. 
๑๔ อง.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๘. 
๑๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒๑, 

(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์ ในเครือบริษัท ส านักพิมพ์เพ็ทแอนด์โฮม จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๓๗๓. 
๑๖ พระพรหมโมลี, (วิลาศ าณวโร), วิมุตติรัตนมาลี, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ดอกหญ้า, ๒๕๔๕),

หน้า ๒๑๓. 
๑๗ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิปัสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: 

ทอมรินทร์พริ้นติ้ง กรุ๊พจ ากัด, ๒๕๓๒), หน้า ๑๑. 



๘ 
 

 ราชบัณฑิตยสถาน ให้ความหมายของวิปัสสนาว่า ความเห็นแจ้ง, การฝึกอบรมปัญญา 
ให้เกิดความเห็นแจ้งในสังขารทั้งหลายว่าเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา๑๘ วิปัสสนา เป็นอุบาย
ให้เรืองปัญญา คือเกิดปัญญาเห็นแจ้ง หมายความว่าเห็นรูปนาม ในขณะปัจจุบัน เห็นรูปนาม       
เห็นพระไตรลักษณ๑์๙  

 ธนิต อยู่โพธิ ไดก้ล่าวไว้ในหนังสือวิปัสสนาภาวนาว่า วิปัสสนามีความหมายว่าปัญญาเห็น
แจ้ง หรือความรู้เห็นแจ้ง เห็นสภาวะและ ปรากฏการณ์โดยความไม่เที่ยงมิใช่เห็นโดยความเที่ยง เห็น
โดยความเป็นทุกข์มิใช่เห็นโดยความเป็นสุข เห็นโดยความเป็นอนัตตา มิใช่เห็นโดยอัตตา เห็นโดย
ความไม่งามมิใช่เห็นโดยความงาม ในอัตภาพร่างกายซึ่งได้แก่รูปนาม๒๐

 

พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์ (นิรันดร์ อภิปุญฺโ กล่าวไว้ในหนังสือ แนวทาง
ปฏิบัติธรรมว่า การปฏิบัติธรรมคือการพัฒนาตนให้ไปสู่ความพ้นทุกข์ ทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า
วิปัสสนา ซึ่งมุ่งเน้นช่วยให้มนุษย์ได้ใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาศักยภาพแห่งความเป็นมนุษย์ เพ่ือ
สร้างสรรค์สติและปัญญาให้เป็นไปในทิศทางที่ถูกต้องเหมาะสม อันจะน าไปสู่การหมดปัญหาหรือดับ
ทุกข์ ในทุกระดับเป้าหมายของการพัฒนาพัฒนาศักยภาพของมนุษย์ก็คือความเป็นอิสระจากความ
ทุกข์หรือปัญหาทั้งปวงนั่นเอง๒๑

 

 

๒.๑.๒ ความหมายของสติปัฏฐาน ๔ 
 

 ในพระสุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค มีข้อความปรากฏว่า สติปัฏฐาน ๔ประการ คือ 
ภิกษุในธรรมวินัย นี้ 
 ๑. พิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกได้ 
 ๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายในอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลก 

๓.พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได้ 

๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ ภิกษุนั้น เมื่อพิจารณาธรรม ๔ กาย เวทนา จิต ธรรมอยู่ จิตย่อม
ผ่องใสตั้งมั่น เกิดมีญาณทัสสนะในธรรมทั้ง ๔ทั้งภายใน และธรรมทั้ง ๔ อ่ืนภายนอก๒๒ 
                                           

๑๘ ราชบัณฑิตยสาน,พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน  (กรุงเทพมหานคร: นานมีบุคส์
พับลิเคชั่นส์. ๒๕๔๒), หน้า ๑๐๗๘. 

๑๙ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรั  ิตธมฺโม), คู่มือการฝึกอบรมพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
พลัสเพรสจ ากัด, ๒๕๒๙), หน้า ๕๓-๕๔. 

๒๐ ธนิต อยู่โพธ์ิ, วิปัสสนาภาวนา, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, ๒๕๒๘),
หนา้ ๓-๔. 

๒๑ พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์ (นิรันดร์ อภิปุ โ แนวทางปฏิบัติธรรม, (กรุงเทพมหานคร:    
ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ประยูรสาส์ไทย การพิมพ์, ๒๕๖๐), หน้า ๒. 

๒๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๙/๒๒๓-๒๒๔. 



๙ 
 
 

ในเนตติฏิปปนี ท่านได้อธิบายตามแนวอรรถกถาว่า สติปัฏฐานในที่นี้ หมายถึงกายเป็น
ต้นนั่นแสดงว่า สติปัฏฐาน หมายถึง อารมณ์ (อารมณ์ของสติปัฏฐาน ได้แก่ กาย เวทนา จิต ธรรม) 
อารมณ์ กล่าวคือ กาย เวทนา จิต ธรรมนี้ เป็นปทัฏฐานให้สติเกิด ฉะนั้น ท่านจึงบอกว่า “ตสฺสา สติปฏฺาน 
ปทฏฺาน ” เอกคฺคลกฺขโณ สมาธิ, ตสฺส ฌานานิ ปทฏฺาน สมาธิ สมาธิ เอกคฺคลกฺขโณ. มีความตั้งม่ัน 

ในอารมณ์เดียว (อคฺค–อารมณ์, เอก เดียว) เป็นลักษณะ ตสฺสฌานานิ ปทฏฺาน ฌาน
ทั้งหลายเป็นปทัฏฐานแก่สมาธินั้น ฌานในที่นี้ หมายถึงกลุ่ม เจตสิก มีวิตก (องค์ฌาน ๕) เป็นต้น 
ฉะนั้น ท่านจึงกล่าวรวมหมู่องค์ฌานทั้งหลายให้เป็นปทัฏฐานแก่สมาธิ ฌาน ในที่นี้หมายถึงองค์ฌาน ๕ 
ได้แก ่วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา๒๓

 

 

 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ได้กล่าวไว้ในหนังสือมหาสติปัฏฐานสูตรว่า ทางสู่
พระนิพพานค าว่า สติปัฏฐาน มาจาก สติ คือ การรับรู้ ปัฏฐาน คือเข้าไปตั้งไว้ สติปัฏฐานหมายถึงการ
ระลึกรู้ที่เข้าไปตั้ง ไว้ในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม อีกนัยหนึ่ง หมายถึง การระลึกรู้อย่างมั่ง 
คงในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม๒๔  

 

 ฉันทนา อุตสาหลักษณ์ ได้กล่าวไว้หนังสือพุทธปัญญา คู่มือการสร้างปัญญาว่า สติปัฏฐาน 
คือกาย เวทนา จิต ธรรม ได้แก่รูปธรรม และนามธรรม พระพุทธองค์ทรงสอนให้เจริญสติและปัญญา 
เพ่ือมารู้แจ้งความจริงของสิ่งทั้งหลายทั้งปวงในโลกว่าเป็นเพียงรูปกับนาม และปัญญาได้เข้าไปรู้ถึง
สภาวลักษณะของรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์๒๕

 

สุชีพ ปุญญานุภาพ ได้กล่าวไว้พระไตรปิฎก ฉบับประชาชนว่า สติปัฏฐาน คือการตั้งสติ 
๔ อย่าง คือ การตั้งสติก าหนดพิจารณา กาย เวทนา จิต และธรรม เพ่ือความบริสุทธิ์ของสัตว์ เพ่ือก้าว
ล่วงความโศก ความคร่ าครวญ เพ่ือให้ความทุกข์กายทุกข์ใจตั้งอยู่ไม่ได้ เพ่ือบรรลุธรรมที่ถูกต้อง เพ่ือ
ท าให้แจ้งซึ่ง พระนิพพาน๒๖ 

๒.๑.๓ ความส าคัญของวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

 ในฐานะของพระพุทธบริษัทนั้น เมื่อศึกษาในค าสอนของพระพุทธศาสนาแล้วมีกิจ ๒ 
อย่างที่พึงกระท า คือ ธุระมี ๒ อย่างนั้น คือ ๑. วาสธุระ (วิปัสสนาธุระ) ๒. ปริยัติธุระ ในธุระ ๒ อย่าง
นั้น กุลบุตรผู้บวชแล้วอยู่ในส านักของพระอาจารย์และพระอุปัชฌาย์สิ้น ๕ พรรษา บ าเพ็ญข้อวัตร
และปฏิบัติท าปาฏิโมกข์และภาณวารและสูตร ๒-๓ สูตร ให้คล่องแคล่ว เรียนกรรมฐานเข้าสู่ป่า    

                                           
๒๓ จารูญ ธรรมดา, เนตติฏิปปนี, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๖), 

หน้า ๒๕๑. 
๒๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) รจนา, แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ์, พระพรหมโมลี 

ตรวจช าระ, มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน , พิมพ์ครั้งที่  ๑, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด        
ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๒๔. 

๒๕ ฉันทนา อุตสาหลักษณ์, พุทธปัญญา คู่มือการสร้างปัญญา, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: 
บริษัท ธนธัชการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๑๙๐. 

๒๖ สุชีพ ปุญญานุภาพ, พระไตรปิฎก ฉบับประชาชน, พิมพ์ครั้งที่ ๑๖, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หน้า ๓๓๖. 



๑๐ 
 
โดยไม่มีความอาลัยในตระกูล หรือคณะ พยายามเพ่ือท าให้แจ้งซึ่งพระอรหัต นี้ชื่อว่า วาสธุระ ส่วน
กุลบุตรเล่าเรียน ๑ นิกาย๒ นิกาย หรือ ๕ นิกาย ตามก าลังของตน พึงตามประกอบศาสนาให้บริสุทธิ์
ดีโดยปริยัติ และโดยอรรถ นี้เรียกว่า ปริยัติธุระ.๒๗ การศึกษาศึกษาปริยัติธุระ และวาสธุระ (การเจริญ
วิปัสสนาธุระ) ต่างมีความส าคัญ คือปริยัติก็เป็นแนวทางของการปฏิบัติ และน าไปสู่ปฏิเวธ แต่ที่พบใน
พระไตรปิฎกและอรรกถา พระพุทธองค์ยกย่องการปฏิบัติเพราะสามารถน าผู้ปฏิบัติไปสู่ มรรค ผล พ้น
ทุกข์ กล่าวคือพระนิพพานได้ เหมือนอย่างท่ีพระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสไว้ว่า 

 อานนท์ ผู้ใดแล ไม่ว่าเป็นภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก หรืออุบาสิกา เป็นผู้ปฏิบัติธรรมสมควรแก่
ธรรม ปฏิบัติชอบยิ่ง ประพฤติตามธรรม ผู้นั้น ชื่อว่าสักการะ เคารพนับถือ บูชาย าเกรงนอบ
น้อมตถาคต ด้วยการบูชาอย่างยอดเยี่ยม.๒๘

 

 

 ดังนั้นการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานฐานจึงมีความส าคัญต่อพุทธศาสนิกชนที่จะต้องศึกษา
และน ามาปฏิบัติอย่างถูกต้องจริงจัง จะสามารถท าให้เกิดปัญญาเข้าใจเห็นสิ่งทั้งหลาย ท าให้เกิด
ความรู้ความเข้าใจใน รูป-นาม ตามความเป็นจริงไม่หลงใหลไปตามอ านาจกิเลสอันเป็นเหตุให้ท า
อกุศล และสามารถพัฒนาสติปัญญาด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้องมีประสิทธิภาพ ทั้งยังสามารถน าไปสู่
การขจัดกิเลส อนุสัย สิ้นอาสวะ บรรลุมรรค ผล นิพพาน ได้ในที่สุด 

 ๒.๑.๔ ความส าคัญของสติปัฏฐาน ๔ 

 บุคคลที่แสวงหาความสิ้นทุกข์หลุดพ้นจากทุกข์ในวัฏฏะสงสารสติปัฏฐานเป็นหนทาง 
หรือแนวทางที่ส าหรับจะท าให้ผู้ปฏิบัติด าเนินไปสู่จุดหมาย คือการพ้นทุกข์ กล่าวคือพระนิพพานได้ 
ดังมีข้อความในสติปัฏฐานสูตร ว่า  

 ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะ  
และปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัสเพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน ทางนี้ คือ   
สติปัฏฐาน ๔ ประการ เราอาศัยทางสายดังพรรณนามาฉะนี้๒๙

 

 

 บรรณสิทธ์ บรรณสารประสิทธิ์๓๐ ได้ประมวลความส าคัญของสติปัฏฐาน ๔ ค าสอนของ
พระพุทธเจ้า ตลอดจนทัศนะต่างๆ ของพระเถระในครั้งพุทธกาล และในยุคกึ่งพุทธกาลที่ได้อธิบาย
เอาไว้ ดังนี้  
 ๑. สติปัฏฐาน ๔ ที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงนั้นมีปรากฏมากมายในพระไตรปิฎก อีกทั้ง
รูปแบบลักษณะของการแสดงก็มีความหลากหลายไปตามเหตุการณ์สถานที่ ส่วนหลักการส าคัญที่

                                           
๒๗ ขุ.สุ.อ. (ไทย) ๑/๕/-/๔๐๒-๔๐๓. 
๒๘ ขุ.ม. (ไทย) ๑๐ /๑๙๙/๑๔๘. 
๒๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๘/๑๓๑. 
๓๐ บรรณสิทธิ์ บรรณสารประสิทธิ์, “ความรูและความเข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐาน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔),   
หน้า ๑๘-๒๑. 
 



๑๑ 
 
สมบูรณ์ที่สุดมีปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งเป็นการสรุปการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าว่า พระองค์
ได้อาศัยสติปัฏฐาน ๔ นี้ จึงได้ทรงตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้า แสดงให้เห็นถึงความส าคัญของพุทธภาษิตนี้
ได้เป็นอย่างดี ว่า “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและ
ปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน ทางนี้คือ สติปัฏฐาน ๔ 
ประการ เราอาศัยทางเดียวนี้แล้ว จึงกล่าวค าดังพรรณนามาฉะนี้ ”๓๑ 
 ๒. พระสารีบุตร ได้กล่าวถึงความส าคัญของสติปัฏฐาน ๔ เอาไว้ในสติปัฏฐานกถาโดยมี
ใจความว่า ผลของการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ก็คือผลของการก าหนดองค์ธรรมในสติปัฏฐาน ๔ โดยอาการ 
จะเกิดผล ๗ ประการ หรือญาณ (ความรู้) นั่นเอง ดังที่อธิบายไว้ดังนี้ 
  ๑) เมื่อพิจารณาเห็นโดยความไม่เที่ยง ย่อมละนิจจสัญญาได้ 
 ๒) เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเป็นทุกข์ ย่อมละสุขสัญญาได้ 
 ๓) เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเป็นอนัตตา ย่อมละอัตตสัญญาได้ 
 ๔) เมื่อเบื่อหน่าย ย่อมละนันทิได้ 
 ๕) เมื่อคลายก าหนัด ย่อมละราคะได้ 
 ๖) เมื่อท าราคะให้ดับ ย่อมละสมุทัยได้ 
   ๗) เมื่อสละคืน ย่อมละอาทานะได้๓๒ 
 ๓. พระอานนท์ ได้กล่าวถึงความส าคัญของสติปัฏฐาน ๔ เอาไว้ในจิรัฏฐิติสูตร       
โดยความว่า เหตุปัจจัยที่ท าให้พระสัทธรรมตั้งอยู่ได้นาน เพราะบุคคลได้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ 
และเหตุปัจจัยที่ให้พระสัทธรรมตั้งอยู่ไม่นาน เพราะบุคคลไม่เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ๓๓ 
 ๔. พระอนุรุทธะ ได้กล่าวถึงสติปัฏฐาน ๔ เอาไว้ในปฐมรโหคตสูตร โดยมีใจความว่า  
ผู้พลาดสติปัฏฐาน ๔ ประการ ชื่อว่าพลาดอริยมรรคที่ให้ถึงความสิ้นทุกข์ ผู้ปรารภสติปัฏฐาน ๔
ประการ ก็ชื่อว่าปรารภอริยมรรค ผู้ปรารภสติปัฏฐาน ๔ คือ ผู้พิจารณาเห็นธรรมอันเป็นเหตุเกิดธรรม
อันเป็นเหตุดับในกาย เวทนา จิต ธรรม มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกได๓้๔ 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ได้กล่าวถึงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ไว้ในหนังสือมหา
สติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพานว่า แม้ในพระไตรปิฎกจะมีเรื่องกล่าวถึงผู้ฟังธรรมแล้วบรรลุธรรม
เมื่อฟังจบ แต่ไม่มีใครบรรลุธรรมโดยมิได้เจริญสติปัฏฐาน ๔ อย่างใดอย่างหนึ่งความจริงแล้วทุกคน
ต้องบรรลุธรรมด้วยการเจริญสติปัฏฐานอันเป็นทางสายเดียวนี้ เพราะวิปัสสนาญาณและมรรคญาณ
เป็นปัญญาที่เกิดจากการอบรมจิต เมื่อจิตระลึกรู้สภาวธรรมล้วนๆ และมีสมาธิตั้งมั่นอยู่ในสภาวธรรม 
ปัญญาที่เกิดร่วมกับสติและสมาธิ ย่อมจะพัฒนาแก่กล้าขึ้นตามล าดับ ปัญญาดังกล่าวเรียกว่า
ภาวนามยปัญญา ดังนั้น สติปัฏฐานจึงเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติธรรมเพ่ือความพ้นทุกข์ 

                                           
๓๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๕/๓๔๐. 
๓๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๔-๓๕/๕๙๒-๕๙๖. 
๓๓ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๘/๒๔๖-๒๔๗. 
๓๔ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๘๙๙/๔๒๙-๔๓๒. 



๑๒ 
 
พระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และพระอริยสาวกทั้งหลายใน ๔ อสงไขยแสนกัปนี้และกัปอ่ืนๆ    
ได้บรรลุความหมดจดจากกิเลสด้วยทางสายเดียวคือสติปัฏฐาน ๔ นี้๓๕ 

 พระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ  ได้กล่าวถึง
ความส าคัญของหลักการปฏิบัติของสติปัฏฐาน ๔ ไว้ในหนังสือ จตฺตาโร สติปฏฺฐานา ว่าการเจริญ   
สติปัฏฐาน ๔ เป็นทางเพียงสายเดียวเท่านั้นที่ช่วยให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์ แนวทางการปฏิบัติเป็นวิธี
ปฏิบัติที่มปีรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตรและพระสูตรอ่ืนๆ เป็นการอธิบายความตามที่พระอรรถกถาจารย์
ได้กล่าวไว้ตลอดจนคล้อยตามค าสอนของพระอาจารย์มหาสีสยาดอ (โสภณมหาเถระ) ที่สืบทอดมาจาก
บูรพาจารย์ มิใช่เป็นวิธีใหม่ที่พระอาจารย์ใหญ่ได้คิดค้นขึ้นมาเอง เมื่อจิตของโยคีเจริญอยู่รอบสติปัฏฐาน ๔ 
แล้ว ศีล สมาธิ ปัญญาก็เกิดขึ้น โยคีจะสามารถเห็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เห็นพระไตรลักษณ์ปรากฏชัด  
เมื่อพากเพียรอดทนเจริญสติปัฏฐาน ๔ อย่างต่อเนื่องไปเรื่อยๆ อย่างไม่ย่นย่อ ย่อท้อ การท างานของ     
รูป-นาม ก็ปรากฏเด่นชัดมากขึ้นความเห็นเป็นตัวเราตัวเขาเสมือนคนธรรมดาทั่วไปจะค่อยๆ จางหายไป   
จิตโยคีจะเห็นแจ้งรู้จริงจากการปฏิบัติว่าที่ถูกต้องมีแต่เพียงรูปกับนามท างานอยู่เท่านั้นก็เกิดความเลื่อมใส
ศรัทธา ในการในการปฏิบัติ การรู้แจ้งเห็นจริงเช่นนี้เรียกว่าญาณ โยคีผู้มีบุญทั้งหลาย ก็ได้ด าเนินมาสู่
เส้นทางที่มีเพียงสายเดียวเท่านั้นที่ครั้งหนึ่งในสมัยพุทธกาล สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและเหล่า   
พระอรหันตสาวกท้ังหลายได้เคยใช้เป็นหนทางมุ่งสู่พระนิพพาน ครั้นเมื่อปฏิบัติต่อไป หนทางที่น าไปสู่
มรรค ผล นิพพานก็ใกล้ขึ้นๆ โยคีจะได้ลิ้มรสพระธรรมที่สุดประเสริฐ สุขุม ล้ าลึก ช้าหรือเร็วขึ้นกับความ
พากเพียร ความอดทน และบุญบารมีของแต่ละบุคคล๓๖ 

 พระญาณโปณิกเถระ กล่าวถึงความส าคัญของสติปัฏฐาน ๔ เอาไว้ในหนังสือ ชื่อ  หัวใจ
กรรมฐานว่า ค าสอนของพระพุทธเจ้า ที่แสดงวิธีการฝึกจิตและอารมณ์ของกัมมัฏฐานแบบต่างๆ ไว้
มากมาย เพ่ือให้เหมาะสมกับความต้องการของแต่ละบุคคล เหมาะสมกับจริต อุปนิสัยและความ 
สามารถที่แตกต่างกัน แต่กระนั้นวิธีการต่างๆ เหล่านั้น ก็รวมลงทั้งสติปัฏฐาน ซึ่งพระบรมศาสดาตรัส
เรียกว่า ทางสายเดียว ดังนั้นจึงเป็นการสมควรอย่างยิ่งที่จะให้ชื่อสติปัฏฐานว่า หัวใจของกัมมัฏฐานใน
พระพุทธศาสนา หรือยิ่งกว่านั้นว่าหัวใจของพระธรรมทั้งหมด๓๗ 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ ป. ธ. ๙) ได้กล่าวถึงความส าคัญของการเจริญ 
สติปัฏฐาน ๔ ไว้ในหนังสือ ค าบรรยายเรื่อง วิปัสสนากรรมฐาน (มหาสติปัฏฐาน) ว่า ผู้ที่จะท าให้แจ้งซึ่ง 
พระนิพพานนั้น ต้องเจริญสติปัฏฐานทั้ง ๔ สมัยทุกวันนี้ก็ยังคงปฏิบัติได้ เพราะสติปัฏฐาน ๔ ยังมีอยู่  
ชาวพุทธส่วนมากรู้จักสติปัฏฐาน ๔ ด้วยกันทั้งนั้น แต่กิเลสยังไม่หมดสิ้นไปเพราะยังไม่ลงมือปฏิบัติตาม     
สติปัฏฐาน ๔ เหมือนบุคคลรู้อยู่แล้วว่า หนทางนี้จะไปถึงไหน แต่ยังไม่ได้เดินทาง เราก็ย่อมจะไปไม่ถึง
สถานีปลายทางได้เป็นอันขาด มหาสติปัฏฐานนี้ เป็นธรรมที่ชี้บอกวิธีปฏิบัติไว้อย่างละเอียดลออมาก   

                                           
๓๕ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน ,

แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ,์ (กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๙. 
๓๖ ดูรายละเอียดใน พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, ดร., จตฺตาโร สติปฏฺฐานา, 

พิมพ์ครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๕๑), หน้า ๖๑-๖๒. 
๓๗ รายละเอียดใน พระญาณโปนิกเถระ, ดร., หัวใจกรรมฐาน, แปลโดย พลตรีนายแพทย์ชาญสุวรรณ

วิภัช, พิมพ์ครั้งท่ี ๘, (กรุงเทพมหานคร: ศยาม, ๒๕๕๓), หน้า ๑. 



๑๓ 
 
เป็นธรรมโอสถขนานวิเศษสุดในพระพุทธศาสนา ก าจัดโทมนัส อันไม่มีความส าราญทางใจ และน ามาซึ่ง
คุณวิเศษ ทั้ง ๓ คือ ๑) วิสุทธิ น ามาซึ่งความบริสุทธิ์ ๒) าย  น ามาซึ่งมรรค ๓) นิพฺพาน  น ามาซึ่ง       
พระนิพพาน เพราะฉะนั้น ธรรมคือมหาสติปัฏฐานนี้ จึงเป็นข้อปฏิบัติอันพุทธบริษัทควรศึกษาเล่าเรียน 
ควรท่อง ควรจ า ควรน้อมน าไปปฏิบัติและควรแนะน าพร่ าสอนกันต่อๆ ไป เพ่ือให้ได้ผลดังกล่าวมา และ
เพ่ือสืบอายุพระพุทธศาสนาให้ พระสัทธรรมทั้ง ๓ คือ ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ ด ารงเสถียรภาพอยู่ เป็น
คู่บ้านคูเ่มืองสืบต่อไปตลอดกัลปาวสานต์๓๘ 

 ดังนั้น สติปัฏฐานจึงมีความจ าเป็นและส าคัญอย่างยิ่ง ในฐานะเป็นหนทาง เป็นเครื่อง
ก าจัดความเห็นผิด ความยึดมั่นในอัตตา ตัณหาอุปาทาน ในธาตุขันธ์ทั้งหลายและเป็นเครื่อง ด าเนินที่
จะน าไปสู่ความพ้นทุกข์อย่างแท้จริง คือพระนิพพาน 

 ๒.๑.๕ ประโยชน์ของวิปัสสนา 

 ประโยชน์ของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานมีพรรณนาไว้
มากมายหลายประการ จึงขอเรียบเรียงมาประกอบ ซึ่งพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ)   
ได้กล่าวไว้ในหนังสือเพชรในดวงใจว่าอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน มีดังนี้ 
  ๑. ท าให้ผู้ปฏิบัติได้ความรู้ ความเข้าใจ ในวิธีปฏิบัติวิปัสสนา ซึ่งเมื่อก่อนอาจจะได้ยิน
แต่ชื่อ แต่ไม่รู้ว่าเขาปฏิบัติกันอย่างไรบ้าง 

๒. ท าให้ผู้ปฏิบัติฉลาดรู้ในหลักความจริง คือรู้ปรมัตถธรรม ไม่หลงยึดติดอยู่ในบัญญัติ
ธรรมอันเป็นเพียงโลกสมมติ 

 ๓. ท าให้คนดีมีศีลธรรม และวัฒนธรรมอันดีงาม 
 ๔. ท าให้คนมั่นอยู่ในศีล ๕ คือไม่กล้าล่วงละเมิดในศีล 

 ๕. ท าให้คนรักใคร่สนิทสนมกลมเกลียวกัน ให้ความกรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดี
อนุโมทนาเม่ือเห็นผู้อ่ืนได้ดี 

 ๖. ท าให้คนเว้นจากการเบียดเบียนกัน เว้นจากการเอารัดเอาเปรียบกัน 
 ๗. ท าให้คนรู้จักตนเองและรู้จักปกครองตัวเอง คืออ่านตัวออกบอกตัวได้ใช้ตัวเป็น 
 ๘. ท าให้คนเป็นผู้ว่านอนสอนง่าย ไม่มีมานะถือตัว ไม่เย่อหยิ่ง จองหอง 
 ๙. ท าให้คนหันหน้าเข้าหากัน ให้บรรจบกัน เพราะต่างฝ่ายต่างลดทิฐิมานะลง 
 ๑๐. ท าให้คนไม่ทะเลาะกัน ท าให้คนมีกาย วาจา ใจ สงบเรียบร้อย 
 ๑๑. ท าให้คนประเสริฐ เพราะละนิวรณ์ อุปาทาน สังโยชน์ อคติ ตระหนี่ วิจิกิจฉา ได้
ตามข้ันของปัญญา 
 ๑๒. ท าให้คนหนักแน่นในกตัญญูกตเวทิตาธรรม 
 ๑๓. ท าให้บ้านนั้นเป็นบ้านแสนสุข 
 ๑๔. ละความโศกเศร้า ปริเทวนาการ ดับความทุกข์ในวัฏฏสงสาร 
 ๑๕. เป็นผู้มีคติอันเที่ยงและมีความเป็นอยู่อย่างผาสุก 

                                           
๓๘ ดูรายละเอียดใน พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ ป.ธ. ๙), ค าบรรยายเร่ืองวิปัสสนา

กรรมฐาน (มหาสติปัฏฐาน), พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๙๐. 



๑๔ 
 

 ๑๖. ท าให้พระสัทธรรม ๓ เจริญรุ่งเรือง 
 ๑๗. ชื่อว่า ได้บูชาพระพุทธเจ้าด้วยการบูชาอย่างยอดเยี่ยมไม่มีการบูชาอ่ืนยิ่งไปกว่า 
 ๑๘. ชื่อว่า ได้บ าเพ็ญมหากุศลให้แก่ตนเอง 
 ๑๙. ชื่อว่า ได้บ าเพ็ญไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปัญญาไปพร้อมกัน 
 ๒๐. ชื่อว่า ได้เดินทางสายกลางและชื่อว่าเป็นคนไม่ประมาท 
 ๒๑. ชื่อว่า ไม่เสียทีที่เราได้เกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
 ๒๒. ชื่อว่า ได้เตรียมเสบียงพระนิพพานไว้ 
 ๒๓. ชื่อว่า ได้เตรียมตัวก่อนตาย 
 ๒๔. ชื่อว่า ได้ช่วยกันเผยแผ่พระพุทธศาสนาให้เจริญวัฒนา๓๙ 

 โดยสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานทั้งสิ้น ไม่ใช่เป็นเพียง
อานิสงส์ในส่วนเฉพาะผู้ปฏิบัติเท่านั้น หากที่ใดมีผู้ปฏิบัติมากจะท าให้สังคมร่มเย็นเป็นสุขด้วย 

 ธนิต อยู่โพธิ์ ยังอ้างถึงพุทธพจน์ที่ตรัสถึงอานิสงส์ของวิปัสสนาว่า “มรรคหรือผลมิใช่ผลที่
เกิดจากสมาธิ มิใช่อานิสงส์ของสมาธิ มิใช่ความส าเร็จของสมาธิ แต่เป็นผลส าเร็จของวิปัสสนา เป็น
อานิสงส์ของวิปัสสนา เป็นความส าเร็จของวิปัสสนา”๔๐ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้น มีประโยชน์
มากมายเหลือที่จะนับประมาณได้จะยกมาแสดงตามที่ปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎก ซึ่งพระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(จรัญ  ิตธมฺโม) ได้รวบรวมไว้ในหนังสือ คู่มือการฝึกอบรมพัฒนาจิต ไว้ดังนี้ คือ 
 ๑. สัตตานัง วิสุทธิยา ท ากายวาจาใจ ของสรรพสัตว์ให้บริสุทธิ์หมดจด 
 ๒. โสกะปะริเทวานัง สะมะติกกะมายะ ดับความเศร้าโศก ปริเทวนาการต่างๆ  
 ๓. ทุกขโทมะนัสสานัง อัตถังคะมายะ ดับความทุกข์กาย ดับความทุกข์ใจ 
 ๔. ญาณัสสะ อะธิคะมายะ เพ่ือบรรลุมรรคผล 
 ๕. นิพพานัสสะ สัจฉิกิริยายะ เพ่ือท านิพพานให้แจ้ง และยังมีอยู่อีกมาก เช่น 

๑) ชื่อว่าเป็นผู้ไม่ประมาท 
๒) ชื่อว่าเป็นผู้ได้ป้องกันภัยในอบายภูมิทั้งสี่ 
๓) ชื่อว่าได้บ าเพ็ญไตรสิกขา 
๔) ชื่อว่าได้เดินทางสายกลาง คือ มรรค ๔ 
๕) ชื่อว่าได้บูชาพระพุทธเจ้าด้วยการบูชาอย่างสูงสุด 
๖) ชื่อว่าได้บ าเพ็ญ ศีล สมาธิ และปัญญา ให้เป็นอุปนิสัยปัจจัยไปในภายหน้า 
๗) ชื่อว่าได้ปฏิบัติถูกต้องตามพระไตรปิฎกโดยแท้จริง 
๘) ชื่อว่าเป็นผู้มีชีวิต ไม่เปล่าประโยชน์ทั้งสาม 
๙) ชื่อว่าเป็นผู้เข้าถึงพระรัตนตรัย อย่างถูกต้อง 
๑๐) ชื่อว่าได้ปฏิบัติเพ่ือให้เกิดวิปัสสนาญาณ ๑๖ 

                                           
๓๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ ป.ธ.๙), เพชรในดวงใจ, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์พิทักษ์อักษร, ๒๕๓๙), หน้า ๒๓๕-๒๓๖. 
๔๐ ธนิต อยู่โพธิ์, อานิสงส์วิปัสสนากัมมัฏฐาน, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร: ในนามบุญนิธิพุทธจักร, 

๒๕๓๙), หน้า ๑๐๕. 



๑๕ 
 

๑๑) ชื่อว่าได้สั่งสมอริยทรัพย์ไว้ในภายใน 
๑๒) ชื่อว่าเป็นผู้มาดีไปดีอยู่ดีกินดีไม่เสียทีที่เกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
๑๓) ชื่อว่าได้รักษาอมตมรดกของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าไว้เป็นอย่างดี 
๑๔) ชื่อว่าได้ช่วยกันเผยแผ่พระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรืองยิ่งๆ ขึ้นไปอีก 
๑๕) ชื่อว่าได้เป็นตัวอย่างอันดีงามแก่อนุชนรุ่นหลัง 
๑๖) ชื่อว่าตนเองได้มีธนาคารบุญติดตัวไปทุกฝีก้าว๔๑ 

 อานิสงส์ในขั้นปัญญาญาณนั้น มีการกล่าวถึงปัญญาในขั้นที่รู้แจ้งอริยสัจและมีความลึกซึ้ง 
ดังศัพท์ที่ว่า “ปฏิเวธคัมภีร์ภาโว” ลึกซึ้งโดยการแทงตลอด หมายเอาตั้งแต่มรรคญาณ เป็นต้นไปคือ 
บุคคลผู้มุ่งหวังที่จะหลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ มีศรัทธาจริง ตั้งใจจริง เจริญวิปัสสนากรรมฐาน 
ก าหนดตามสติปัฏฐานทั้ง ๔ หรือเรียกอีกนัยหนึ่งว่า ก าหนดรูปนาม เพ่ือให้เกิดปัญญาชั้นสูงสุด เริ่ม
ตั้งแต่เห็นรูปนามเป็นต้นไป จนกระทั่งเห็นอริยสัจ ๔ หน่วงนิพพานเป็นอารมณ์มรรคญาณเกิดขึ้นมา
ตัดกิเลสให้เด็ดขาดเป็นสมุจเฉทประหาน ผลญาณปัจจเวกขณญาณเกิดขึ้นมาตามล าดับ อย่ างนี้
เรียกว่า ลึกซ้ึงโดยปฏิเวธ๔๒

 

ในการเสวยอารมณ์ฝ่ายดีที่ได้รับจากประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน มี ๓ 
ประการดังนี้ คือ 
 ๑. สุขเวทนา หมายถึง ความสุขที่เกิดขึ้นทางกาย เพราะได้กระทบกับอารมณ์ที่ดี เช่น
ร่างกายมีความสุขสบาย แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียนเสียดแทง มีความปลอดโปร่ง
กระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว ว่องไว 
 ๒. โสมนัส ได้แก่ความสุข ความปลื้มใจ ความดีใจ ความชื่นใจ ความโสมนัสเอิบอ่ิม     
ที่เกิดขึ้นทางใจ เพราะได้ประสบกับรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ที่ดีที่น่าใคร่ น่าปรารถนา
น่าพอใจ 
 ๓. อุเบกขาเวทนา คือความรู้สึกเฉยๆ ไม่แสดงออกมาในรูปของความดีใจความเสียใจ
คือเกิดอารมณ์รู้สึกเป็นกลางๆ ไม่ทกุข์ไม่สุขหรือไม่ดีใจหรือไม่เสียใจ อาการเหล่านี้เป็นอาการอุเบกขา
เวทนา๔๓ อารมณ์สุข อารมณ์ปลื้มใจ ดีใจ สดชื่น และอารมณ์เฉยๆ  ล้วนเป็นอารมณ์ที่เกิดจากสภาวะ
ของการเจริญวิปัสสนา เพราะการเข้าไปรู้อารมณ์เป็นหน้าที่ของวิปัสสนา หากสรุปอานิสงส์ของการ
เจริญวิปัสสนา สามารถสรุปได้ ๓ ระดับ คือ 

 ๑) ระดับท่ีท าให้เกิดบุญกุศล คือ เป็นเหตุปัจจัยหนุนส่งจากภพสู่ภพ 
 ๒) ระดับศีลธรรม คือ สร้างคุณธรรมให้เกิดข้ึนภายในจิตใจ 
 ๓) ระดับหลุดพ้น คือ การท าลายกิเลสตัณหาและอวิชชาลงได้ 
 

                                           
๔๑ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม), คู่มือการฝึกอบรมพัฒนาจิต, หน้า ๔๘-๔๙. 
๔๒ พระราชสิทธิมุนี (โชดก าณสิทธิ ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน เล่ม ๖, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

อาศรมอักษร, ๒๕๐๖), หน้า ๑๙๘. 
๔๓ พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ  ิต าโณ), ธรรมปริทรรศน์ ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหา 

มกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หน้า ๗. 



๑๖ 
 

๒.๑.๖ ประโยชน์ของสติปัฏฐาน 

พระไตรปิฎก ทีฆนิกายมหาวรรค พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึงอานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐาน
ว่า ภิกษุทั้งหลายบุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ปี, ๖ ปี, ๕ ปี, ๔ ปี, ๓ ปี, ๒ ปี, ๑ ปี, ๗ เดือน, 
๖ เดือน, ๕ เดือน, ๔ เดือน, ๓ เดือน, ๒ เดือน, ๑ เดือน, ครึ่งเดือน, ๗ วัน, พึงหวังได้ผลอย่าง ๑    
ใน ๒ อย่างคืออรหัตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี๔๔ ผลการปฏิบัติ 
สติปัฏฐาน ๔ ท าให้ได้อธิศีล อธิจิต อธิปัญญา อิฏฐผลที่ตนมุ่งมาดปรารถนาคือ มรรค ผล และ
นิพพาน จึงจะส าเร็จได้ตามความประสงค์๔๕ อันเป็นยอดของความปรารถนาของนักปฏิบัติธรรม
ทั้งหลาย กล่าวอีกนัยหนึ่งสติปัฏฐาน ๔ เป็นพุทธมรดกมอบให้พุทธบริษัท ๔ ดังพระบาลีที่ว่า 

เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน  สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน    
อตฺถงฺคมาย ายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺ านา.๔๖ 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย หนทางอันเป็นไปทางเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์หมดจดของสัตว์ทั้งหลาย
เพ่ือก้าวล่วงเสียซึ่งความโศกและความร่ าไห้ เพ่ือความดับสิ้นไปจากทุกข์และโทมนัสเพ่ือบรรลุ
ธรรมวิเศษที่ควรรู้ เพ่ือกระท าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน หนทางนั้น คือ สติปัฏฐาน ๔๔๗ 

ผู้ใดหวังความสิ้นทุกข์หมดจดจากกิเลสถึงมรรคผลนิพพาน ต้องท าตามสติปัฏฐาน ๔ เท่านั้น เพราะ
เป็นทางสายเอกสายเดียวที่จะน าไปจุดหมายสูงสุดของชีวิตคือพระนิพพาน๔๘และ ยังมีการกล่าวถึง
ประโยชน์ของการเจริญวิปัสสนาตามสติปัฏฐาน ๔ ว่า 

๑) สัตตานัง วิสุทธิยา ท ากาย วาจา ใจ ของสรรพสัตว์ให้บริสุทธิ์หมดจด 
 ๒) โสกะปริเทวานัง สะมะติกกะมายะ ดับความเศร้าโศกปริเทวนาการต่างๆ  

๓) ทุกขะโทมะนัสสานัง อัตถังคะมายะ ดับความทุกข์กายทุกข์ใจ 
๔) ญานัสสะ อะธิคะมายะ เพ่ือบรรลุมรรค 
๕) นิพพานัสสะ สัจฉิกิริยายะ เพ่ือท านิพพานให้แจ้ง๔๙

  

กล่าวโดยสรุปประโยชน์ของสติปัฏฐาน ๔ มีมากมาย หลายประการ คือเป็นเครื่องช่วย
ป้องกันความทุกข์ต่างๆ ที่จะมารบกวนจิตใจของผู้ปฏิบัติ ช่วยขจัดความเศร้าโศก วิตกกังวล ต่างๆ  
ท าให้การด าเนินชีวิตผู้ปฏิบัติประกอบไปด้วยสติ และปัญญา และสามารถพัฒนาไปสู่การก าจัดกิเลส 
ตัณหา และน าพาไปสู่ความบริสุทธิ์ หลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงได้ในที่สุด 

                                           
๔๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘. 
๔๕ พระอุดมวิชาญาณเถร (โชดก าณสิทธิ ป.ธ. ๙), วิปัสสนากรรมฐาน เล่ม ๔, (กรุงเทพมหานคร:

โรงพิมพ์อาศรมอักษร, ๒๕๐๕), หน้า ๙-๑๐. 
๔๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๓/๓๒๕. 
๔๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๔๘ แนบ มหานีรานนท์, แนะแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนา วิสุทธิ ๗, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: 

หจก.ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๘), หน้า ๑๓๕. 
๔๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ ป.ธ. ๙), ค าถามค าตอบเร่ืองวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์

ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๑๔. 



๑๗ 
 

๒.๒ แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔  
๒.๒.๑ อารมณ์วิปัสสนากัมมัฏฐาน 

ในการเจริญวิปัสสนานั้นต้องมีอารมณ์ของกัมมัฏฐาน หรือภูมิของวิปัสสนามีทั้งหมด ๖ 
หมวดดังนี้ 

๑. ขันธ์ ๕ (กองอันเป็นที่ตั้งแห่งความยึดมั่น เป็นภาระอันหนัก) 
 ๑) รูปขันธ์         ความยึดมั่นในกองรูป 

๒) เวทนาขันธ์     ความยึดมั่นในกองเวทนา  
๓) สัญญาขันธ์     ความยึดมั่นในกองสัญญา  

 ๔) สังขารขันธ์     ความยึดมั่นในกองสังขาร 
 ๕) วิญญาณขันธ์   ความยึดมั่นในกองวิญญาณ 

ขันธ์ ๕ คือภาระ บุคคลคือผู้ที่แบกภาระ การถือภาระเป็นทุกข์ในโลก บุคคลวางภาระ 
หนักไดแ้ล้ว ไม่ถือภาระอ่ืนไว้ ถอนตัณหาพร้อมทั้งราก สิ้นความอยาก ดับสนิทแล้ว 

๒. อายตนะ คือ ที่เชื่อมต่อให้เกิดความรู้ เป็นภูมิพ้ืนฐานที่ให้เกิดวิปัสสนาญาณ รู้แจ้ง
เห็นจริงมี ๑๒ อย่าง แบ่งเป็นอายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ ดังนี้ 

๒.๑ อายตนะภายใน  
 ๑) จักขายตนะ อายตนะ คือ ตา  
 ๒) โสตายตนะ อายตนะ คือ ห ู
 ๓) ฆานายตนะ อายตนะ คือ จมูก  
 ๔) ชิวหายตนะ อายตนะ คือ ลิ้น 
 ๕) กายายตนะ อายตนะ คือ กาย  
 ๖) มนายตนะ  อายตนะ คือ ใจ  
 ๒.๒ อายตนะภายนอก   
 ๑) รูปายตนะ อายตนะคือรูป     
 ๒) สัททายตนะ อายตนะ คือ เสียง 
 ๓) คันธายตนะ อายตนะ คือ กลิ่น    
 ๔) รสายตนะ อายตนะ คือ รส  
 ๕) โผฏฐัพพายตนะ อายตนะ คือ เครื่องกระทบ 

๖) ธัมมายตนะ อายตนะ คือ ธรรม 

 ๓. ธาตุ คือ ที่ทรงไว้ซึ่งลักษณะของตน มี ๑๘ อย่างดังนี้ 
 ๑) จกัขุธาตุ ธาตุ คือ จักขุประสาท  

๒) รูปธาตุ ธาตุ คือ รูปารมณ์ 
๓) จักขุวิญญาณธาตุ ธาตุ คือ จักขุวิญญาณ 
๔) โสตธาตุ ธาตุ คือ โสตประสาท 
๕) สัททธาตุ ธาตุ คือ สัททารมณ ์  
๖) โสตวิญญาณธาตุ ธาตุ คือ โสตวิญญาณ  



๑๘ 
 

๗) ฆานธาตุ ธาตุ คือ ฆานประสาท  
๘) คันธธาตุ ธาตุ คือ คันธารมณ์  
๙) ฆานวิญญาณธาตุ ธาตุ คือ ฆานวิญญาณ 
๑๐) ชิวหาธาตุ ธาตุ คือ ชิวหาประสาท  
๑๑) รสธาตุ ธาตุ คือ รสารมณ ์  
๑๒) ชิวหาวิญญาณธาตุ ธาตุ คือ ชิวหาวิญญาณ  
๑๓) กายธาตุ ธาตุ คือ กายประสาท  
๑๔) โผฏฐัพพธาตุ ธาตุ คือ โผฏฐัพพารมณ์  
๑๕) กายวิญญาณธาตุ ธาตุ คือ กายวิญญาณ  
๑๖) มโนธาตุ ธาตุ คือ มโน     
๑๗) ธัมมธาตุ ธาตุ คือ ธรรมารมณ์  
๑๘) มโนวิญญาณธาตุ ธาตุ คือ มโนวิญญาณ 

 เพราะเหตุที่ภิกษุรู้เห็นธาตุ ๑๘ ประการนี้แล จึงเรียกว่าผู้ฉลาดในธาตุ๕๐
 

 ๔. อินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ มี ๒๒ อย่างดังนี้  
 ๑) จักขุนทรีย์ อินทรีย์ คือ ตา 
 ๒) โสตินทรีย์ อินทรีย์ คือ หู 
 ๓) ฆานินทรีย์ อินทรีย์ คือ จมูก 
 ๔) ชิวหินทรีย์ อินทรีย์ คือ ลิ้น 

๕) กายินทรีย์ อินทรีย์ คือ กาย 
๖) มนินทรีย์ อินทรีย์ คือ ใจ 

 ๗) อิตถินทรีย์ อินทรีย์ คือ หญิง กิริยาอาการ สภาวะของผู้หญิง 
๘) ปุริสินทรีย์ อินทรีย์ คือ ชาย กิริยาอาการ สภาวะของผู้ชาย 

 ๙) ชีวิตินทรีย์ อินทรีย์ คือ ชีวิตความด ารงอยู่ความเป็นไปกิริยาที่ เป็นไป 
 ๑๐) สุขินทรีย์ อินทรีย์ คือ ความสุข ความสุขส าราญทาง กาย 
 ๑๑) ทุกขินทรีย์ อินทรีย์ คือ ทุกข์ ความทุกข์ทางกาย 
 ๑๒) โสมนัสสินทรีย์ อินทรีย์ คือ โสมนัส ความสุขความส าราญทางใจ 
 ๑๓) โทมนัสสินทรีย์ อินทรีย์ คือ โทมนัส ความทุกข์ทางใจ 
 ๑๔) อุเปกขินทรีย์ อินทรีย์ คือ อุเบกขา ความเป็นกลางทางอารมณ์ 
 ๑๕) สัทธินทรีย์ อินทรีย์ คือ ศรัทธา ความเชื่อความเลื่อมใส 
 ๑๖) วิริยินทรีย์ อินทรีย์ คือวิ ริยะ การปรารภความเพียร 
 ๑๗) สตินทรีย์ อินทรีย์ คือ สติ ความระลึกได้ 
 ๑๘) สมาธินทรีย์ อินทรีย์ คือ สมาธิ ความตั้งม่ันแห่งจิต 
 ๑๙) ปัญญินทรีย์ อินทรีย์ คือ ปัญญา ความรู้แจ้ง (สัมมาทิฐิ) 
 ๒๐) อนัญญตัญญัสสามีตินทรีย์ เลือกเฟ้นธรรม เพ่ือรู้ในธรรมที่ไม่เคยรู้ 

                                           
๕๐ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๕/๑๖๑. 



๑๙ 
 
  ๒๑) อัญญินทรีย์ เลือกเฟ้นธรรม เพ่ือรู้เห็นแจ้งธรรมที่เคยเห็น แล้ว  

๒๒) อัญญาตาวินทรีย์ เลือกเฟ้นธรรม เพ่ือท าให้แจ้งธรรมที่ท าให้แจ้ง แล้ว
อินทรีย์ทั้ง ๒๒ นี้ ย่อให้สั้นเหลือเพียง ๒ อย่างเท่านั้น คือ รูปและนาม๕๑ 

 ๕. อริยสัจ ๔ คือ สัจธรรมอันประเสริฐที่ควรรู้ยิ่ง ๔ ประการ ดังนี้ 
๑) ทุกขอริยสัจ ความทุกข ์
๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ เหตุเกิดแห่งทุกข ์
๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ ความดับทุกข์  
๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์๕๒ 

 ๖. ปฏิจจสมุปบาท กระบวนการเกิด (ความสืบเนื่องกันเพราะอวิชาเป็นปัจจัย สังขาร
จึงมีเพราะสังขารเป็นปัจจัย วิญญาณจึงมี เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย นามรูปจึงมี เพราะนามรูปเป็น
ปัจจัย สฬายตนะจึงมี เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย ผัสสะจึงมี เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงมี 
เพราะเวทนาเป็นปัจจัย ตัณหาจึงมี เพราะตัณหาเป็นปัจจัย อุปาทานจึงมี เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย 
ภพจึงมีเพราะภพเป็นปัจจัย ชาติจึงมี เพราะชาติเป็นปัจจัย ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทกุข์ โทมนัสและ   
อุปายาสจึงมีความเกิดแห่งกองทุกข์จึงมีความต่อเนื่องกันอย่างนี้๕๓ 

๒.๒.๒ วิปัสสนาภูมิ ๖ สงเคราะห์ลงในรูปนาม 

 การเจริญวิปัสสนานั้น มีอารมณ์ หรือภูมิ ๖ อย่าง คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ 
๒๒ อริยสัจ ๔ และ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ แต่เมื่อย่อลงเพ่ือให้สะดวกในการจดจ าและเข้าใจง่ายขึ้น ก็จะจะย่อ
ลงเหลือแค่ รูป และนาม โดยสงเคราะห์ตามองค์ธรรมต่างๆ ได้ดังนี้ รูปขันธ์ คือ รูป ๒๘ 

เวทนาขันธ์ คือ เวทนาเจตสิก ๑ ดวง 
สัญญาขันธ์ คือ สัญญาเจตสิก ๑ ดวง 
สังขารขันธ์ คือ สังขารเจตสิก ๕๐ ดวง 
และ วิญญาณขันธ์ คือ จิต ๘๙ หรือ ๑๒๑ 

 สรุปว่า ๑. รูปขันธ์ ได้แก่ รูป ๒๘ และเวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และวิญญาณ
ขันธ์ เป็นนามทั้งหมด๕๔  อายตนะ ๑๒ คือ การกระทบกันของรูปภายใน ๖ กับรูปภายนอก ๖ ดังนี้ 
คือ ตา กับ รูป หู กับ เสียง จมูก กับ กลิ่น ลิ้น กับ รส กาย กับ โผฏฐัพพะ ใจ กับ ธรรมารมณ์     
สรุป คือ รูป ๑๑ และนาม ๑ คือ มนายตนะ ส่วนธัมมายตนะ เป็นรูปและนาม  
 ธาตุ คือ สภาวธรรมทรงไว้ซึ่งสภาวะของตน มี ๑๘ อย่าง ดังนี้ 

จักขุธาตุ และ รูปธาตุ เป็นรูป ส่วน จักขุวิญญาณธาตุ เป็นนาม 
โสตธาตุ และ สัททธาตุ เป็นรูป ส่วน โสตวิญญาณธาตุ เป็นนาม 

                                           
๕๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒. 
๕๒ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๘. 
๕๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๒/๔๓๕. 
๕๔ ฉันทนา อุตสาหลักษณ์, พุทธปัญญาคู่มือการสร้างปัญญา, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท ธนธัชการพิมพ์ จากัด, ๒๕๔๙), หน้า ๘๗-๘๙. 



๒๐ 
 

ฆานธาตุ และ คันธธาตุ เป็นรูป ส่วน ฆานวิญญาณธาตุ เป็นนาม 
ชิวหาธาตุ และ รสธาตุ เป็นรูป ส่วนชิวหาวิญญาณธาตุ เป็นนาม 
กายธาตุ และ โผฏฐัพพธาตุ เป็นรูป ส่วน กายวิญญาณธาตุ เป็นนาม 
มโนธาตุ และ มโนวิญญาณธาตุ เป็นนาม ส่วน ธัมมธาตุ เป็นทั้งรูปและนาม ๕๕ 

 สรุปว่า ตั้งแต่ จักขุธาตุ จนถึงโผฏฐัพพธาตุ เป็นรูป ๑๐ ตั้งแต่จักขุวิญญาณธาตุ จนถึง 
กายวิญญาณธาตุรวมมโนธาตุ และมโนวิญญาณธาตุ เป็นนาม ๗ ส่วนธัมมธาตุ เป็นทั้งรูปและนาม 

 

อินทรีย์ ๒๒ คือ ความเป็นใหญ่เฉพาะตนๆ ดังนี้ 
จักขุนทรีย์ ได้แก่ ประสาทตา 
โสตินทรีย์ ได้แก่ ประสาทหู 
ฆานินทรีย์ ได้แก่ ประสาทจมูก 
ชิวหินทรีย์ ได้แก่ ประสาทลิ้น 
กายินทรีย์ ได้แก่ ประสาทกาย๕ อย่างนี้เป็นรูป 
มนินทรีย์ ได้แก่ จิตเป็นนาม  
อิตถีนทรีย์ ได้แก่ ภาวะความเป็นหญิง เป็นรูป 
ปุริสินทรีย์ ได้แก่ ภาวะความเป็นชาย เป็นรูป  
ชีวิตินทรีย์ ได้แก่ ธรรมชาติที่ทาให้รูปนามดารงอยู่ได้ เป็นรูป  
ทุกขินทรีย์ ได้แก่ ทุกขเวทนา เป็นนามเจตสิก  
สุขินทรีย์ ได้แก่ สุขเวทนาเป็นนามเจตสิก  
โทมนัสสินทรีย์ ได้แก่ โทมนัสเวทนาเป็นนาม 
โสมนัสสินทรีย์ ได้แก่ โสมนัสเวทนาเป็นนาม 
อุเบกขินทรีย์ ได้แก่ อุเบกขาเวทนาเป็นนามเจตสิก 
สัทธินทรีย์ ได้แก่ ศรัทธา เป็นนามเจตสิก 
วิริยินทรีย์ ได้แก่ ความเพียร เป็นนามเจตสิก 
สตินทรีย์ ได้แก่ ความระลึก เป็นนามเจตสิก 
สมาธินทรีย์ ได้แก่ ความตั้งมั่น เป็นนามเจตสิก 
ปัญญินทรีย์ ได้แก่ ปัญญาเจตสิก เป็นนามเจตสิก 
อนัญญาตัญญัสสามิตินทรีย์ ได้แก่ ปัญญาในโสดาปัตติมรรคเป็นนาม 
อัญญินทรีย์ ได้แก่ ปัญญาในโสดาปัตติผลจนถึงอรหัตมรรค เป็นนาม 
อัญญาตาวินทรีย์ ได้แก่ ปัญญาในอรหัตตผล เป็นนาม 

สรุปว่า อินทรีย์มีทั้งหมด ๒๒ โดยแบ่งเป็นรูป ๘ และนาม ๑๔๕๐๕๖
 

 อริยสัจ ๔ คือ ความจริงที่ทาให้เกิดเป็นพระอริยะ ๔ ประการ ดังนี้ 
ทุกขสัจ คือทุกข์ ๑๒ อย่าง ตั้งแต่ ชาติไปจนถึงอุปาทานขันธ์ 

                                           
๕๕ ฉันทนา อุตสาหลักษณ์, พุทธปัญญาคู่มือการสร้างปัญญา, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, หน้า ๘๙-๙๒. 
๕๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๙๓. 



๒๑ 
 

สมุทยสัจ คือ ตัณหา ๓ มีกาม, ภวะ, และวิภวะ 
นิโรธสัจ คือ ธรรมชาติดับทุกข์ 
มรรคสัจ คือ มรรคมีองค์ ๘ หรือทางสายกลาง 

 สรุปว่า คู่เหตุคือ สมุทยสัจกับมรรคสัจ และคู่ผลคือทุกขสัจกับนิโรธสัจเป็นทั้งรูปนาม๕๗
 

ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ คือ กระบวนการอาศัยกันเกิดข้ึนในวัฏสังสาร ดังนี้ 
อวิชชา คือ ความไม่รู้ในอริยสัจ ๔ ดังกล่าว 
สังขาร คือ การปรุงแต่ง ๓ อย่างคือบุญ บาป และสภาวะตั้งมั่น 
วิญญาณ คือ จิต ๘๙ ดวง 
นามรูป คือ เจตสิกขันธ์ ๓ และ รูปคือกัมมชรูป 
ฉฬายตนะ คือ มี ๑๖ คือ อายตนะภายใน ๖ และภายนอก ๖ 
ผัสสะ คือ การกระทบกันระหว่างอายตนะภายในภายนอก 
เวทนา คือ เวทนาเจตสิก ซึ่งเกิดจากผัสสะ 
ตัณหา คือ โลภเจตสิก 
อุปาทาน คือ โลภะ กับ ทิฐิ 
ภวะ คือ สิ่งที่ปรากฏเกิดข้ึน 
ชาติ คือ การเกิดของคนและสัตว์ในภพภูมิต่างๆ ชรา มรณะโสกะ ปริเทวะ ทุกข์     

และอุปายาสะ คือ ความแก่ความตาย ความเศร้าโศกเสียใจพิไรราพัน ความคับแค้นใจ สรุป คือ  
ปฏิจจสมุปบาท มี ๑๒ ในสายเกิด และมี ๑๒ ในสายดับ รวม ๒๔ เป็นทั้งรูปและนาม๕๘ 

 ดังนั้น วิปัสสนาภูมิ ๖ นั้นเมื่อย่อลงจะเหลืออารมณ์ที่เป็นที่ก าหนดรู้ของวิปัสสนามี ๒ 
ประการคือ รูปกับนาม เมื่อก าหนดรู้รูปนามจนรู้สภาพตามความเป็นจริงในลักษณะต่างๆ  ตาม
ธรรมชาติ จนพัฒนาไปจนเกิดปัญญาหยั่งเห็นความเป็นไม่ที่ยง เป็นทุกข์ทนอยู่สภาพเดิมไม่ได้ ไม่ใช่
ตัวตน ล้วนเป็นไปตามเหตุปัจจัย จนคลายความยึดมั่นถือมั่นไปตามล าดับได้โดยการปฏิบัติตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ คือการมีสติระลึกรู้ท่ีฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม  

 ๒.๒.๓ วิธีการปฏิบัติพิจารณารูปนามตามแบบสติปัฏฐาน ๔ 

การเจริญสติปัฏฐาน ๔ คือ การเจริญวิปัสสนากรรมฐานนั่นเอง อารมณ์ของวิปัสสนา
กรรมฐาน ได้แก่ วิปัสสนาภูมิทั้ง ๖ ประการนั้นย่นย่อลงเหลือแก่ รูปกับนาม รูปกับนามนี้เกิดที่ ตา ห ู
จมูก ลิ้น กาย ใจ และกิเลสก็เกิดที่ตรงนี้ เช่น เวลาตาเห็นรูป รูปนามเกิดแล้ว สีเป็นรูป เห็นเป็นนาม 
ถ้าเห็นรูปดีชอบใจเป็นโลภะ เห็นรูปไม่ดีไม่ชอบใจเป็นโทสะ เห็นแล้วเฉยๆ ไม่มีสติก าหนดรู้เป็นโมหะ 
ทางหูก็เหมือนกัน เช่น เสียงเป็นรูป (หมายเอาโสตประสาท) ได้ยินเป็นนาม ได้ยินเสียงไพเราะชอบใจ
เป็นโลภะ ได้ยินเสียงไม่ไพเราะไม่ชอบใจเป็นโทสะ ได้ยินเสียงแล้ว ใจเฉยๆ และไม่มีสติก าหนดรู้ เป็น
โมหะ ทางจมูก ลิ้น กาย ใจเป็นรูปนามเป็นเหตุให้โลภะ โทสะ และโมหะ เกิดขึ้นในท านองเดียวกันนี้
ตามธรรมดาของชาวโลกทั่วๆ ไปแล้ว เวลาจะดับไฟต้องเอาน้ าไปสาดหรือเทลงตรงไฟนั้นไฟจึงดับได้ 

                                           
๕๗ ฉันทนา อุตสาหลักษณ์, พุทธปัญญาคู่มือการสร้างปัญญา, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, หน้า ๙๔-๑๐๑. 
๕๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐๑-๑๑๕. 



๒๒ 
 
เช่น ไฟก าลังไหม้บ้านต้องเอาน้ าไปเทรดที่บ้านนั้นไฟจึงจะดับได้ฉันใด ผู้ที่จะดับกิเลสก็ฉันนั้น กิเลส
เกิดทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เมือจะดับกิเลสตรงที่ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ วิธีการดับกิเลส ต้อง
ประกอบ ด้วยองค ์๓ คือ 

๑. อาตาปี มีความเพียรเผากิเลสให้ร้อนทั่ว ไดแ้ก่ หมั่นขยันท ากรรมฐานมิให้ขาด 
๒. สติมา มีสติก าหนดรูปนามอยู่เสมอ 
๓. สัมปชาโน มีสัมปชัญญะ คือ รู้รูปนามอยู่ทุกๆ ขณะเมื่อปฏิบัติถูกต้องตามองค์

เช่นนี้ติดต่อกันไปภายใน ๗ วัน ๑๕ วัน ๑ เดือน หรือ ๒ เดือน เป็นต้น จึงจะสามารถละกิเลส คือ
ความโลภ ความโกรธ ความหลงได้๕๙ จะต้องมีความขยันหมั่นเพียรด้วยความมีสติก าหนดรู้รูปนามอยู่
เสมอไม่ปล่อยให้กิเลสมีช่องว่างแทรกตัวเข้ามา สิ่งส าคัญจะต้องท าให้มากเจริญให้มาก ถ้าท าอย่าง
จริงจังจะเห็นผลภายใน ๗ วัน การก าหนดรู้รูปนามนี้จะต้องแยกให้ออกว่าสิ่งใดเป็นตัวก าหนดรู้และสิ่ง
ใดเป็นตัวถูกรู้ สิ่งที่ถูกรู้ในการเจริญสติปัฏฐานก็คือกาย เวทนา จิต ธรรม ส่วนตัวรู้คือสติ ซึ่งค าว่าสติ
สามารถอธิบายได้ด้วยเหตุ ๔ ประการ คือ 

๑. ชื่อว่ามีสติ เมื่อเจริญสติปัฏฐานพิจารณากายในกาย 
๒. ชื่อว่ามีสติ เมื่อเจริญสติปัฏฐานพิจารณาเวทนาในเวทนาทั้งหลาย 
๓. ชื่อว่ามีสติ เมือ่เจริญสติปัฏฐานพิจารณาจิตในจิต 
๔. ชื่อว่ามีสติ เมื่อเจริญสติปัฏฐานพิจารณาธรรมในธรรมทั้งหลาย๖๐ 

 ในการใช้สติพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมนี้ พระพุทธเจ้าทรงสอนให้มีความเพียร (อาตาปี) 
มีสัมปชัญญะและมีสติควบไปด้วยเสมอ เพ่ือก าจัดให้หมดไปซึ่งความยินดีและความเสียใจในโลก๖๑ 
วิธีการปฏิบัติตามแนวทางสติปัฏฐานนั้น ควรเข้าใจที่ตั้งและสิ่งที่ท าให้เกิดการกระทบคือ ฐานทั้ง ๔ 
อันเป็นอารมณ์ท่ีตั้งแห่งการฝึกฝนสติ ย่นย่อลงเป็นฐาน ๒ คือรูปและนาม 

๑. ฐานรูป ได้แก่ กายานุปัสสนาทั้ง ๖ หมวด คือ 
๑) อานาปานสติปัพพะ การฝึกสติให้ตั้งอยู่กับลมหายใจเข้าและลมหายใจออกเกิดขึ้น

หรือสติที่มีนิมิตในลมหายใจเข้าและลมหายใจออกเป็นอารมณ์๖๒ การตั้งสติก าหนดลมหายใจเข้าออก 
ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก ดังพระพุทธพจน์ที่ปรากฏในมหาสติปัฏฐาน
สูตรว่า 

 เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า “เราหายใจเข้ายาว” 
เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า “เราหายใจออกยาว” 

                                           
๕๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน เล่ม ๕, พิมพ์ครั้งที่ ๔, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๓๓–๓๔. 
๖๐ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๑/๔๑๕. 
๖๑ วศิน อินทสระ, หลักค าสอนส าคัญในพระพุทธศาสนา, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๒๓๒. 
๖๒ พระพุทธโฆสาจารย์, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภ

มหาเถร), พิมพ์ครั้งที่  ๖, (Taiwan: The Corporate body of the Buddha Educational Foundation, ๒๕๔๘), 

หน้า ๔๔๒. 



๒๓ 
 

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า “เราหายใจเข้าสั้น” 
เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่า “เราหายใจออกสั้น”๖๓  

๒) อิริยาบถ คือการมีสติตามพิจารณาการเคลื่อนไหวอากรเป็นไปของกาย เรียกว่าอิริยาบถ
ใหญ่ คือยืน เดิน นั่ง นอน คือ  

เมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่า “เราเดิน”เมื่อยืน ก็รู้ชัดว่า “เรายืน” 
เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่า “เรานั่ง”เมื่อนอน ก็รู้ชัดว่า “เรานอน” 
เมื่อด ารงกายอยู่โดยอาการใดๆ ก็รู้ชัดกายท่ีด ารงอยู่โดยอาการนั้นๆ  

เมื่อสติสัมปชัญญะได้พัฒนาฝึกฝนอย่างต่อเนื่องจะขยายขอบเขตไปสติในการพิจารณารู้
อิริยาบถในชีวิตประจ าวันได้ 

๓) สัมปชัญญะ คือความรู้สึกตัวในการเคลื่อนไหวในกิจกรรมต่าง มีสติรู้ว่าขณะนี้กาย
ด ารงอยู่ในลักษณะอาการอย่างใด ดังในพระพุทธพจน์ที่ว่า 

ภิกษุท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับท าความรู้สึกตัวในการแลดู การเหลียวดู
ท าความรู้สึกตัวในการคู้เข้า การเหยียดออกท าความรู้สึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตร และ
จีวรท าความรู้สึกตัวในการฉัน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้มท าความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระ
และปัสสาวะ 

๔) ปฏิกูล คือ สิ่งสกปรกน่ารังเกียจ นับตั้งแต่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นจนถึงมูตร ว่า
เป็นสิ่งสกปรก น่ารังเกลียด๖๔

 

๕) หมวดธาตุมนสิการ คือ การพิจารณากายนี้โดยความเป็นธาตุ ๔ได้แก่ ธาตุดิน   
ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลม๖๕ คือ 

(๑) ปฐวีธาตุ ธาตุดิน มีลักษณะแข็ง หรืออ่อน  
(๒) อาโปธาตุ ธาตุน้ า มีลักษณะไกล หรือเกาะกุม  
(๓) เตโชธาตุ ธาตุไฟ มีลักษณะเย็น หรือร้อน  
(๔) วาโยธาตุ ธาตุลม มีลักษณะหย่อน หรือตึง  

๖) หมวดนวสิวถิกาบรรพ 
นวสิวถิกา คือ การพิจารณากายนี้เปรียบดั่งซากศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า อันมี

ลักษณะในการการพิจารณาแบ่งออกเป็น ๙ ประการ ประกอบด้วย  ่ 
(๑) ศพที่ตายแล้ววันหนึ่งบ้าง สองวันบ้าง สามวันบ้าง ที่มีลักษณะขึน้พองมีสีเขียว 

น้ าเหลืองไหล น่าเกลียด 
(๒) ศพที่ฝูงกาจิกกินอยู่บ้าง ฝูงเหยี่ยวจิกกินอยู่บ้าง ฝูงแร้งจิกกินอยู่บ้าง ฝูงนก

อีลุ้มจิกกินอยู่บ้าง หมู่สุนัขกัดกินอยู่บ้าง หมู่พยัคฆ์กัดกินอยู่บ้าง หมู่เสือดาวกัดกินอยู่บ้าง หมู่สุนัข
จิ้งจอกกัดกินอยู่บ้าง หมู่หนอนต่างๆ กัดกินอยู่บ้าง 

                                           
๖๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๓. 
๖๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖. 
๖๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗. 



๒๔ 
 

(๓) ศพที่เป็นโครงกระดูก ยังมีเนื้อและเลือด ยังมีเส้นเอ็นผูกรัดอยู่ 
(๔) ศพทีเ่ป็นโครงกระดูก ปราศจากเนื้อและเลือดแล้ว ยังมีเส้นเอ็นผูกรัดอยู่ 
(๕) ศพทีเ่ป็นโครงกระดูก ปราศจากเนื้อแต่ยังเปื้อนเลือด ยังมีเส้นเอ็นผูกรัดอยู่ 
(๖) ศพที่เป็นกระดูก ปราศจากเส้นเอ็นผูกรัดแล้ว เรี่ยรายไปในทิศใหญ่ทิศน้อย 

คือ กระดูกมือไปทางหนึ่ง กระดูกเท้าไปทางหนึ่ง กระดูกข้อเท้า ไปทางหนึ่ง กระดูกแข้งไปทางหนึ่ง 
กระดูกขาไปทางหนึ่ง กระดูกสะโพกไปทางหนึ่ง กระดูกสีข้างไปทางหนึ่ง กระดูกหลังไปทางหนึ่ง 
กระดูกไหล่ไปทางหนึ่ง กระดูกคอไปทางหนึ่ง กระดูกคางไปทางหนึ่ง กระดูกฟันไป ทางหนึ่ง กะโหลก
ศีรษะไปทางหนึ่ง 

(๗) ศพทีเ่ป็นกระดูกมีสีขาว เปรียบด้วยสีสังข์ 
(๘) ศพทีเ่ป็นกระดูกกองเรียงรายอยู่แล้วเกินหนึ่งปีขึน้ไป 
(๙) ศพทีเ่ป็นกระดูกผุ เป็นจุณแล้ว 

 

ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่
หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่  พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับ  
ในกายอยู่ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า “กายมีอยู่” เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ
เท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฐิ) อยู่และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ  ในโลก ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณา
เห็นกายในกายอยู่๖๖

 

๒. ฐานนาม ได้แก่ เวทนา จิต ธรรม มีดังนี้ 
๑) เวทนานุปัสสนา คือการพิจารณาเวทนาในเวทนา โดยพิจารณาทั้งเวทนา ๙ อย่าง เวทนา ๖ 

อย่าง เวทนา ๕ อย่าง เวทนา ๓ เวทนา ๒ โดยละเอียดเพ่ือจะไดปฏิบัติไดถูกต้องดังต่อไปนี้  
 เวทนา ๙ ประการไดแก  

(๑) พิจารณา หรือก าหนดรู้สุขเวทนาที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
(๒) พิจารณา หรือก าหนดรู้ทุกขเ์วทนาที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน  
(๓) พิจารณา หรือก าหนดรูเวทนา คือ ความรูสึกที่ไมสุขไมทุกขท์ี่เกิดขึ้น ในปัจจุบัน  
(๔) พิจารณา หรือก าหนดรูสุขเวทนาที่เกิดขึ้นอันประกอบไปด้วยอามิส หรือ เหยื่อล่อ

มีรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เป็นต้น ทีเ่ป็นปัจจุบัน  
(๕) พิจารณา หรือก าหนดรูเวทนาสุขเวทนาที่เกิดขึ้นอันไมประกอบไปด้วยอามิส

ในปจจุบัน  
(๖) พิจารณา หรือก าหนดรูทุกขเวทนาที่ประกอบไปด้วยอามิส ในปัจจุบัน 
(๗) พิจารณา หรือก าหนดรูทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น อันไมประกอบไปด้วยอามิส ในปัจจุบัน 
(๘) พิจารณา หรือก าหนดรูความไมสุขไมทุกข์ที่เกิดขึ้น อันประกอบไปด้วย อามิส 

ที่เปน็ปจจบุัน 
(๙) พิจารณา หรือก าหนดรูความไมสุขไมทุกข์ ที่ไมประกอบไปด้วยอามิสในปัจจุบัน๖๗

 

                                           
๖๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
๖๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓-๓๑๔.  



๒๕ 
 

สรุปสงเคราะห์เวทนาเข้าด้วยกัน 
  สามารถจะสรุปเวทนาย่อให้น้อยลงคือ เวทนา ๖ เวทนา ๕ และเวทนา ๓ เวทนา ๒ อย่าง
ตามล าดับไดแก 

(๑) เวทนา ๖ คือ เวทนาเกิดจากสัมผัสทางตา ฯลฯ เวทนา อันเกิดจาก สัมผัสทางใจ๖๘  
(๒) เวทนา ๕ ไดแก สุขเวทนา ทุกขเวทนา โสมนัสเวทนา โทมนัสเวทนา อุเบกขา

เวทนา๖๙  
(๓) เวทนา ๓ ไดแก สุขเวทนา ทุกขเวทนาอุเบกขาเวทนา๗๐  
(๔) เวทนา ๒ ไดแกเวทนาทางกายและเวทนาทางใจ๗๑

 

 

ดังนั้น การมีสติพิจารณา โดยก าหนดรูเวทนาที่เกิดขึ้นในปัจจุบันว่า เวทนานี้เป็นสักว่าเป็น
เวทนา (นาม) ไมใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เป็นเรา หรือของเรา ไมยึดมั่นถือมั่น ว่าเราสุข เราทุกข์ ว่าเราเจ็บ ว่า
เราปวด แต่เห็นตามธรรมดาที่เป็นไปตามเหตุปัจจัยของธรรมชาติเท่านั้น  

 

 ๒) จิตตานุปสสนา 
การพิจารณาจิตในจิตการพิจารณา เพ่ือก าหนดรูอาการของจิต ๑๖ อาการ มีดังนี ้

(๑) จิตมรีาคะ หรือจิตปราศจากราคะ ก็รู้ชัดว่า “จิตมีราคะ หรือจิตปราศจากราคะ” 
(๒) จิตมีโทสะ หรือจิตปราศจากโทสะ ก็รู้ชัดว่า “จิตมีโทสะ หรือจิตปราศจากโทสะ” 
(๓) จิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะ ก็รู้ชัดว่า “จิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะ” 
(๔) จิตหดหู หรือจิตฟุ้งซ่าน ก็รู้ชัดว่า “จิตหดหู หรือจิตฟุ้งซ่าน” 
(๕) จิตตั้งมัน่ หรือจิตไมตั้งมั่น ก็รู้ชัดว่า “จิตตั้งมั่น หรือจิตไมตั้งมั่น” 
(๖) จิตที่ถึงความเป็นใหญ่ (จิตในฌาน) หรือจิตที่ถึงความเป็นใหญ่ ก็รู้ชัดว่า “จิตที่

ถึงความเป็นใหญ่ หรือจิตที่ถึงความเป็นใหญ่” 
(๗) จิตมีที่อ่ืนเหนือกว่าหรือจิตไมมีสิ่งอ่ืนเหนือกว่า ก็รู้ชัดว่า “จิตมีสิ่งอ่ืนเหนือกว่า

หรือจิตไมมีที่อ่ืนเหนือกว่า” 
(๘) จติหลุดพ้น หรือจิตไมหลุดพ้น ก็รู้ชัดว่า “จิตหลุดพ้น หรือจิตไมหลุดพ้น”๗๒ 

 ดังนั้น การมีสติระลึกรู้ หรือก าหนดรูตามอาการของจิตในลักษณะต่างว่า มิใช่สัตว์บุคคล 
ตัวตน เรา เขา ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ตัวตนของเรา สักว่าเป็นสิ่งที่ควรก าหนดรู้  เป็นแค่จิต ไมปรุงแต่ง ไม่มี
ตัวตนแทรกแซง จนเห็นความเกิดดับไม่เที่ยงของจิตทั้งภายในภายนอก ปล่อยความยึดมั่นถือมั่น 

 ๓) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานการพิจารณารูปธรรมในธรรม 
 การพิจารณาธรรมในธรรม มี ๕ ประการ ได้แก่นิวรณ์บรรพ ขันธบรรพ อายตนบรรพ 
โพชฌงคบรรพ และสัจจบรรพ ซึ่งมีรายละเอียดในพระไตรปิฎก ดังนี้ 
 

                                           
๖๘ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๔๓๔/๒๘๗. 
๖๙ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๔๓๓/๒๘๗. 
๗๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๒๙. 
๗๑ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๔๓๑/๒๘๗.  
๗๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 



๒๖ 
 
 ก.นิวรณ์บรรพ์ หมายถึงการมีสติพิจารณา หรือก าหนดรูปธรรมที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุ
ธรรมความดีมี ๕ อย่าง ดังนี้ 
 (๑) เมื่อกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า “กามฉันทะภายใน
ของเรามีอยู่”หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม่มีอยู่  ก็รู้ชัดว่า “กามฉันทะภายในของเราไม่มีอยู่ ” 
การเกิดขึ้นแห่งกามฉันทะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแล้วมี
ได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้นและกามฉันทะที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด เหตุนั้น 
  (๒) เมื่อพยาบาท (ความคิดร้าย) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า “พยาบาท ภายในของเรามี
อยู่”หรือเมื่อพยาบาทภายในไม่มีอยู่  ก็รู้ชัดว่า “พยาบาทภายในของเราไม่มีอยู่” การเกิดขึ้นแห่ง
พยาบาทที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละพยาบาทที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด     
ก็รู้ชัดเหตุนั้น และพยาบาทที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น 
  (๓) เมื่อถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า “ถีนมิทธะภายใน
ของเรามีอยู่” หรือเมื่อถีนมิทธะภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “ถีนมิทธะภายในของเราไม่มีอยู่” การเกิดขึ้น
แห่งถีนมิทธะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละถีนมิทธะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด 
ก็รู้ชัดเหตุนั้น และ ถีนมิทธะที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด เหตุนั้น 
  (๔) เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านและร าคาญร้อนใจ) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า 
“อุทธัจจกุกกุจจะภายในของเรามีอยู่” หรือเมื่ออุทธัจจกุกกุจจะภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า “อุทธัจจกุก
กุจจะภายในของเราไม่มีอยู่”การเกิดขึ้นแห่งอุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุ
นั้น การละอุทธัจจกุกกุจจะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วย เหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น และอุทธัจจกุกกุจจะที่ละได้
แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น 
  (๕) เมื่อวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า “วิจิกิจฉาภายในของเรามี
อยู่” หรือเมื่อวิจิกิจฉาภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า “วิจิกิจฉาภายในของเราไม่มีอยู่” การเกิดขึ้นแห่ง
วิจิกิจฉาที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละวิจิกิจฉาที่เกิดขึ้น แล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้
ชัดเหตุนั้น และวิจิกิจฉาที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น๗๓

 

 จากการปฏิบัติตามแนวนี้ ยอม ท าให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบ้าง พิจารณาเห็น
กายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้ งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือความ
เกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือทั้งความเกิดขึ้น
ทั้งความเสื่อมในกายบ้างจนกระทั่งเห็นชัดว่า มีแต่กายอยู่ในความเห็นนั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหาและ
ทิฐิปราศจากความยึดมั่น 

 ข.ขันธบรรพ หมวดว่าด้วยขันธ์ หมายถึง การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน โดยตั้งสติไวที่ฐาน คือ 
ขันธ์ ๕ อันไดแก รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มีอธิบายดังนี้ 

๑. รูป คือให้พิจารณาเห็นรูปไปตามล าดับ คือ พิจารณาว่ารูปเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้น
อย่างนี้ และดับไปอย่างนี้๗๔ รูป ไดแก สภาพที่แตกสลาย แบงออกเป็น ๒ ประเภท คือ มหาภูตรูป 
กับ อุปาทายรูป 

                                           
๗๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 
๗๔ ที. ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘. 



๒๗ 
 

๑) มหาภูตรูป มี ๔ คือ ปฐวี (รูปที่มีลักษณะอ่อนหรือแข็ง) อาโป (รูปที่มีลักษณะ เอิบ
อาบ) เตโช (รูปที่มลีักษณะร้อนหรือเย็น) วาโย (รูปที่มีลักษณะพัดผัน หย่อนตึงหรือเคลื่อนไหว) 

๒) อุปทายรูป มี ๒๔ คือ จักขุ ๑ โสตะ ๑ ฆานะ ๑ ชิวหา ๑ กาย ๑ (รวมเรียกว่า 
ปสาทรูป ๕) อิตถีภาวะ ปุริสภาวะ (รวมเรียกว่า ภาวรูป ๒) หทยรูป, ชีวิต,อาหารรูป, ปริจเฉทรูป, 
(รวมเรียกว่ารูป ๔) กายวิญญัตติ วจีวิญญัตติ (รวมเรียกว่าวิญญัตติรูป ๒ ) ลหุตา ๑ มุทุตา ๑ กัมมัญญตา ๑ 
(รวมเรียกว่า วิการรูป ๓) อุปาทะ ๑ สันตติ ๑ ชรตา ๑ อนิจจตา ๑ (รวมเรียกว่า ลักขณรูป ๔)๗๕ 

๒. เวทนา การพิจารณาโดยเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาว่า เวทนาเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้น
อย่างนี้ และดับไปอย่างนี้ มีอธิบายว่าว่า เวทนา คือ ความรูสึก แบงออกไดเป็น ๓ ประเภท คือ สุขเวทนา 
ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนา (ความรูสึกไมเป็นสุขไม่เป็นทุกข์) ๗๖ 

๓. สัญญา การพิจารณาโดยเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาว่า สัญญาเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้น
อย่างนี้ และดับไปอย่างนี้ มีอธิบายว่า สัญญา คือ ความจ าไดหมายรู้ความก าหนดหมาย แบงออกไดเป็น ๖ 
ประเภท คือ รูปสัญญา (ความจ าไดหมายรูรูป) สัททสัญญา (ความจ าไดหมายรูเสียง) คันธสัญญา (ความจ า
ไดหมายรูกลิ่น) รสสัญญา (ความจ าไดหมายรูรส) โผฏฐัพพสัญญา (ความจ าไดหมายรูสิ่งสัมผัสทางกาย) 
ธัมมสัญญา๗๗ (ความจ าได้หมายรู้สิ่งสัมผัสทางใจ) 
 ๔. สังขาร การพิจารณาโดยเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาว่าสังขารเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้น
อย่างนี้ และดับไปแห่งสังขารมีอย่างนี้๗๘ สังขาร คือ สภาวะที่ปรุงแต่ง เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า “เจตสิก” มี 
๕๐ คือ ๑) สัพพจิตตสาธาณรเจตสิก ๗ ได้แก่ ผัสสะ เวทนา สัญญา เจตนา เอกัคคตา ชีวิตินทรีย 
มนสิการ ๒) ปกิณณกเจตสิก ๖ ได้แก่ วิตก วิจาร อธิโมกข วิริยะ ปติ ฉันทะ ๓) อกุศลเจตสิก ๑๔ ได้แก่
โมหะ อหิริกะ อโนตตัปปะ อุทธัจจะ โลภะ ทิฐิ มานะ โทสะ อิสสา มัจฉริยะ กุกกุจจะ ถีนะ มิทธะ 
วิจิกิจฉา ๔) โสภณเจตสิก ๒๕ ได้แก่ สัทธา สติ หิริ โอตตัปปะ อโลภะ อโทสะ ตัตรมัชฌัตตตา 
กายปัสสัทธิ จิตตปัสสัทธิ กายลหุตา จิตตลหุตา กายมุทุตา จิตตมุทุตา กายกัมมัญญตา จิตตกัมมัญญ
ตา กายปาคุญญตา จิตตปาคุญญตา กายุชุกตา จิตตุชุกตา สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ 
กรุณา มุทิตา ปัญญา ๗๙ 

๕. วิญญาณ การพิจารณาโดยเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาว่าวิญญาณเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้น
อย่างนี้ และดับไปอย่างนี้๘๐ วิญญาณ คือ การรับรู้แบงออกไดเป็น ๖ ประเภท คือ จักขุวิญญาณ (การรับรู
ตา คือ เห็นรูป) โสตวิญญาณ (การรับรูทางหู คือ ไดยินเสียง) ฆานวิญญาณ (การรับรูทางจมูก คือ ดมกลิ่น) 

                                           
๗๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งท่ี ๒๑, 

(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์ ในเครือบริษัท ส านักพิมพ์เพ็ทแอนด์โฮม จ ากัด, ๒๕๕๖), หน้า ๓๔๓. 
๗๖ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๖๑/๒๘๗. 
๗๗ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๖๓/๕๗๕. 
๗๘ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๔๔/๒๕๑. 
๗๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ประยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๔๑, (กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์ผลิธัมม์ ในเครือบริษัท ส านักพิมพ์เพ็ทแอนด์โฮม จ ากัด, ๒๕๕๘), หน้า ๒๗. 
๘๐ ที. ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙. 



๒๘ 
 
ชิวหาวิญญาณ (การรับรู้ทางลิ้น คือ รูรสอาหาร) กายวิญญาณ (การรับรูทางกาย คือรูสึกเย็นร้อน 
อ่อน แข็ง) มโนวิญญาณ (การรับรูทางใจ คือ นึกคิดถึงเรื่องราวต่างๆ ) ๘๑ 

 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเช่นนี้ จะท าให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ้าง 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง 
พิจารณาเห็นธรรม คือความเกิดขึ้นในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือความเลื่อมในธรรมบ้าง 
พิจารณาเห็นธรรม คือ ทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมใสในธรรมจนกระทั่งเห็นชัดว่ามีแต่ธรรมอยู่ใน
ความเห็นนั้นไมประกอบด้วยตัณหาและทิฐิปราศจากความยึดมั่น๘๒

 

 

ค. อายตนบรรพ (หมวดว่าอายตนะ) หมายถึง การเจริญวิปัสสนากรรมฐานโดยตั้งสติไวที่ฐาน 
คือ อายตนะซึ่งแบงออกไดเป็น อายตนะภายใน คือ จักขุ (ตา) โสตะ (หู) ฆานะ (จมูก) ชิวหา (ลิ้น) กาย 
(กาย) มโน (ใจ) และอายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์๘๓ 
โดยให้พิจารณา ดังนี้ 

๑. จักขุกับรูป ให้รูจักจักขุ ให้รูจักรูป และให้รูจักจักขุกับรูปอันเป็นที่อาศัยให้สังโยชน์
เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด ให้รูจักวิธีนั้น สังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้ว จะละเสียได
ด้วยวิธีใดให้รชูัดวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละไดแล้วจะไมเกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใดให้รจูักวิธีนั้น 

๒. โสตะกับเสียง ให้รูจักโสตะ ให้รูจักเสียงและให้รูจักโสตะกับเสียงอันเป็นที่อาศัยให้
สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รูจักวิธีนั้นสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้ว
จะละเสียไดด้วยวิธีใดให้รจูักวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละไดแล้วจะไมเกิดข้ึนต่อไปด้วยวิธีใดให้รจูักวิธีนั้น 

๓. ฆานะกับกลิ่น ให้รูจักฆานะ ให้รูจักกลิ่นและรู้จักให้เกิดฆานะกับกลิ่นอันเป็นที่
อาศัยให้ สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รูจักวิธีนั้นสังโยชน์ที่
เกิดขึ้นแล้วจะละเสียไดด้วยวิธีใด ให้รูจักวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละไดแล้วจะไมเกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รู
จักวิธีนั้น 

๔. ชิวหากับรส ให้รูจักชิวหา ให้รูจักรสและให้รูจักชิวหากับรสอันเป็นที่อาศัยให้
สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่งสังโยชน์ที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด ให้รูจักวิธีนั้นสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วจะละ
เสียไดด้วยวิธีใด ให้รูจักวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละไดแล้วจะไมเกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รจูักวิธีนั้น 

๕. กายกับโผฏฐัพพะ ให้รูจักกาย ให้รูจักโผฏฐัพพะ และให้รูจักกายกับโผฏฐัพพะ   
อันเป็นที่อาศัยให้สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใดให้รูจักวิธีนั้น สังโยชน์ที่
เกิดขึ้นแล้วจะละเสียไดด้วยวิธีใด ให้รูจักวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละไดแล้วจะไมเกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รู
จักวิธีนั้น 

๖. มโนกับธรรมารมณ ให้รูจักมโน ให้รูจักธรรมารมณ และให้รูจักมโนกับธรรมารมณ
อันเป็นที่อาศัยให้สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใดให้รูจักวิธีนั้น สังโยชน์ที่

                                           
๘๑ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับขยาย, หน้า ๒๗. 
๘๒ นายบุญเรือง ทิพยอาสน์, “ศึกษาการสอนสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นก้ากับพระไตรปิฎก”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณทิตวิทยาลัย: มหาจุฬลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), บทคัดย่อ. 
๘๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔-๓๘๕/๓๑๙-๓๒๑. 



๒๙ 
 
เกิดขึ้นแล้ว จะละเสียด้วยวิธีใดให้รูจักวิธีนั้น สังโยชน์ที่ละไดแล้วจะไมเกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รูจัก
วิธีนั้น 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติเช่นนี้ จะท าให้ผู้ ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายในบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบ้างพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งกายในทั้งภายนอกบ้าง 
พิจารณาเห็นธรรม คือความเกิดขึ้นในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในธรรมบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในธรรมบ้างจนกระทั่งเห็นชัดว่ามีแต่ธรรมอยู่    
ในความเห็นนั้น ไมประกอบด้วยตัณหาและทิฐิปราศจากความยึดมั่น 

 ง. โพชฌงคบรรพ หมวดว่าด้วยโพชฌงค หมายถึง การเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยตั้งสติ
ไวที่ฐาน คือโพชฌงค์ ๗๘๔ โดยให้พิจารณา ดังต่อไปนี้ 

๑. สติสัมโพชฌงค์ เมื่อสติสัมโพชฌงค์ มีอยู่ ณ ภายในจิต ให้รูชัดว่าสติสัมโพชฌงค์มี
อยู่ ณ ภายในจิต หรือ เมื่อสติสัมโพชฌงค์ไมมีอยู่ ณ ภายในจิต ก็ให้รูชัดว่าสติสัมโพชฌงค์ ไมมีอยู่ ณ 
ภายในจิต ให้รูชัด วิธีที่จะท าให้ สติสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้วบริบูรณต่อไป องค์ธรรมเครื่องสนับสนุน
ให้เกิดการตรัสรู้คือ มีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถตางๆ ไมคบบุคคลผู้หลงลืมสติ คบบุคคลผู้มีสติปรากฏ
ชัด และมีจิตน้อมไปในการท าสติให้เกิดข้ึน 

๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ คือปัญญาที่รู้รูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์  ธัมมวิจย
โพชฌงคเกิดข้ึนไดเพราะเหตุ ๗ ประการ ไดแก ศึกษาเรื่องวิปัสสนาภูมิ ๖ มีขันธ์ ๕ เป็นต้น ท าวัตถใุห้
สละสลวย (ท าความสะอาดร่างกาย และปัจจัย ๔) ปรับอินทรีย์ให้เสมอ (ปรับสัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 
ปญญา ให้เท่ากัน) ไมคบคนมีปญญาทราม คบคนที่ฉลาด พิจารณาให้แตกฉานและมีใจน้อมไปในการ
ท า ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ให้เกิดข้ึน 

๓. วิริยสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือ วิริยสัมโพชฌงค์
เกิดขึ้นไดเพราะเหตุ ๑๑ ประการ ไดแก พิจารณาให้เห็นภัยในอบายพิจารณาให้เห็นอานิสงฆของ
ความเพียร พิจารณาดูทางไปบิณฑบาต เคารพในบิณฑบาตพิจารณาให้เห็นว่าตัวเองเป็นทายาท      
ผู้ยิ่งใหญ่ในพระพุทธศาสนา พิจารณาให้เห็นว่าพระพุทธเจ้าคือ บุคคลผู้ยิ่งใหญ่ พิจารณาให้เห็นว่า 
การเกิด (มาเป็นมนุษย์ เป็นของยิ่งใหญ่ พิจารณาให้เห็นว่าเพ่ือนสพรหมจารีเป็นบุคคลที่ยิ่งใหญ่    
อยู่ห่างไกลบุคคลผู้เกียจคร้านคบบุคคลผู้ปรารภความเพียร และมีใจน้อมไปในการท าวิริยสัมโพชฌงค์
ให้เกิดข้ึน 

๔. ปีติสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือ ปีติสัมโพชฌงค์
เกิดขึ้นไดเพราะเหตุ ๑๑ ประการ ไดแก ระลึกถึงพระพุทธเจ้า (พุทธานุสสติ) ระลึกถึงพระธรรม (ธัมมา
นุสสติ) ระลึกถึงพระสงฆ (สังฆานุสสติ) ระลึกถึงศีล (สีลานุสสติ) ระลึกถึงการเสียสละ (จาคานุสสติ) 
ระลึกถึงเทวดา (เทวตานุสสติ) ระลึกถึงความสงบ (อุปสมานุสสติ) ไมคบบุคคลผู้หยาบกระด้างคบ
บุคคลผู้มีจิตอ่อนโยน พิจารณาพระสูตรต่างๆ ที่ชวนให้น่าเลื่อมใสและมีใจน้อมไปในการท าปีติสัม
โพชฌงคใ์ห้เกิดขึ้น 

๕. ปสสัทธิสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือ ปสสัทธิ
สัมโพชฌงค์เกิดขึ้นไดเพราะเหตุ ๗ ประการ ไดแก บริโภคอาหารที่ประณีต อยู่ในที่ที่มีภูมิอากาศ

                                           
๘๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑. 



๓๐ 
 
สบาย อยู่ในอิริยาบถที่สบาย บ าเพ็ญเพียรไดพอเหมาะไมคบบุคคลผู้มีกายไมสงบ คบบุคคลผู้มีกาย
สงบ มีใจน้อมไปในการท าปสสัทธิสัมโพชฌงคใ์ห้เกิดข้ึน 

๖. สมาธิสัมโพชฌงค์ องคธ์รรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู คือ สมาธิสัมโพชฌงค์ 
เกิดขึ้นไดเพราะเหตุ ๑๑ ประการ ไดแก ท าวัตถุให้สละสลวย ปรับอินทรีย ให้เสมอกัน ฉลาดในนิมิต 
ประคองจิตในคราวที่หดหู ข่มจิตในคราวที่ฟูขึ้น (ฟุงซาน) ปลอบจิตให้ยินดีในคราวที่เกิดความไมยินดี 
เพ่งดูจิตเฉยในคราวที่จิตสงบ ไม๓๑คบบุคคลผู้มีจิตไมเป็นสมาธิ คบบุคคลผู้มีจิตเป็น สมาธิพิจารณา
ฌานและวิโมกข์ และ มีใจน้อมไปในการท าสมาธิสัมโพชฌงคใ์ห้เกิดข้ึน 

๗. อุเบกขาสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้  คือ อุเบกขา         
สัมโพชฌงค์เกิดขึ้นไดเพราะเหตุ ๕ ประการ ไดแกวางใจเป็นกลางในสัตว์วางใจเป็นกลางในสังขาร ไม
คบบุคคลผู้รักใครสัตว์และสังขาร คบบุคคลผู้มีใจเป็นกลางในสัตว์และสังขาร และมีใจน้อมไปในการ
ท าอุเบกขาสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้นผลที่เกิดจากการปฏิบัติเช่นนี้จะท าให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมในภายในบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายใน
ทั้งภายนอกบ้างพิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมใน
ธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในธรรมบ้างจนกระทั่งเห็นชัดว่ามีแต่ 
ธรรมอยูใ่นความเห็นนั้น ไมประกอบด้วยตัณหาและทิฐิปราศจากความยึดมั่น๘๕ 

 จ. สัจจบรรพ หมวดว่าด้วยสัจจะ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติไวที่ฐาน 
คือ สัจจะ ๔ อันไดแก ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค๘๖ ดังนี้ 

๑. ทุกข์ ให้พิจารณาเห็นทุกข์ที่เป็นอริยสัจ (ของจริงที่ไมผันแปร) ไดแก ความเกิด 
(ชาติ) ความแก (ชรา) ความตาย (มรณะ) ความโศก (โสกะ) ความค่ าครวญ (ปริเทวะ) ความทุกข์กาย 
(ทุกข์ ความทุกข์ใจ (โทมนัส) ความคับแค้นใจ (อุปายาส) การประสบกับสิ่งที่ไม่เป็นที่รักเป็นที่รัก 
(สัมปโยค) ความพลัดพรากจากสิ่งที่เป็นที่รัก (วิปปโยค) ความไมไดสมปรารถนา โดยสรุปแล้วก็ไดแก
ขันธ์อันเป็นปัจจัยให้เกิดอุปาทาน 

๒. สมุทัย ให้พิจารณาเห็นว่า สมุทัย (เหตุแห่งทุกข์ ที่ เป็นอริยสัจ ไดแกตัณหา   
(ความอยาก) ๓ คือ กามตัณหา ภาวตัณหา และวิภวตัณหา และให้พิจารณาเห็นว่าตัณหานี้เกิดและ
ตั้งอยู่ด้วยอายตนะภายในคือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อายตนะภายนอกคือ รูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ วิญญาณ ๖ คือ จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ 
กายวิญญาณ และมโนวิญญาณ ผัสสะ ๖ คือ จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กายสัมผัส 
มโนสัมผัส เวทนา ๖ คือ จักขุ 

สัมผัสสชาเวทนา กายสัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสสชาเวทนา ฆานสัมผัสสชาเวทนา 
ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา สัญญา ๖ คือ รูปสัญญา สัททสัญญา คันธสัญญา      
รสสัญญา โผฏฐัพพสัญญา ธัมมสัญญา สัญเจตนา (ความจงใจ) ๖ คือ รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา 
คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพสัญเจตนา ธัมมสัญเจตนา วิตก (ความตรึก) ๖ คือ รูปวิตก   

                                           
๘๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๐๑. 
๘๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗-๓๙๙/๓๒๔-๓๒๘.  



๓๑ 
 
สัททวิตก คันธวิตก รสวิตก โผฏฐัพพวิตกและธัมมวิตก และวิจาร (ความตริตรอง) ๖ คือ รูปวิจาร   
สัททวิจาร คันธวิจาร รสวิจารโผฏฐัพพวิจาร และธัมมวิจาร๘๗ 

๓. นิโรธ พิจารณาเห็นว่า นิโรธ (ความดับ) ที่เป็นอริยสัจ ไดแกความส ารอกและความ
ดับโดยไมเหลือ ความสละ ความส่งคืน ความปล่อยวาง ความไมมีอาลัยในตัณหา และให้พิจารณาเห็น
ว่า การดับตัณหานั้น ให้ดับที่อายตนะภายใน ๖ ไดแก ตา หูจมูก ลิ้น กาย ใจ อายตนะภายนอก ๖ ได
แก รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ วิญญาณ ๖ ไดแก จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ  
ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณกายวิญญาณ และมโนวิญญาณ ผัสสะ ๖ ไดแก จักขุสัมผัส โสตสัมผัส 
ฆานสัมผัส ชิงหาสัมผัส กายสัมผัส มโนสัมผัส เวทนา ๖ ไดแก จักขุสัมผัสสชาเวทนาโสตสัมผัสสชา
เวทนาฆานสัมผัสสชาเวทนา ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา กายสัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา
สัญญา ๖ ไดแก รูปสัญญา สัททสัญญา คันธสัญญา รสสัญญา โผฏฐัพพสัญญา ธัมมสัญญา สัญเจตนา 
๖ ไดแก รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนาโผฏฐัพพสัญเจตนา ธัมมสัญเจตนา 
วิตก ๖ ไดแกรูปวิตก สัททวิตก คันธวิตก รสวิตกโผฏฐัพพวิตก ธัมมวิตก วิจาร ๖ ไดแก รูปวิจาร    
สัททวิจาร คันธวิจาร รสวิจาร โผฏฐัพพวิจาร ธัมมวิจาร๘๘ 

๔. มรรค ให้พิจารณาเห็นว่ามรรค (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ มี๘ องค์ คือ 
สัมมาทิฐิ  สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะสัมมาวายามะ สัมมาสติ 
สัมมาสมาธิ๘๙ โดยให้พิจารณาเห็น ดังต่อไปนี้ คือ  

สัมมาทิฐิความเห็นชอบ หมายถึง ความรูจักทุกข์ ความรูจักเหตุ เกิดทุกข์ความรูจัก
ความดับทุกข์ ความรูจักข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข ์

สัมมาสังกัปปะ ด าริชอบ หมายถึง ด าริในการออกจากกาม ด าริในความไมพยาบาท 
ด าริในอันไมเบียดเบียน 

สัมมาวาจา เจรจาชอบ หมายถึง เว้นจากการพูดเท็จ เว้นจากพูดส่อเสียดเว้นจากการ
พูดค าหยาบ เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ 

สัมมากัมมันตะ การงานชอบ หมายถึง เว้นจากการการฆ่าสัตว์ เว้นจากจากการถือเอา
สิ่งของทีเ่จ้าของเขาไมไดให้ เว้นจากจากการประพฤติผิดในกาม 

สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพชอบ หมายถึง เว้นจากการเลี้ยงชีพที่ผิดต่างๆ  แล้วเลี้ยงชีวิต
ด้วยการเลี้ยงชีพชอบ 

สัมมาวายามะ เพียรชอบ หมายถึง เพียรระวังอกุศลธรรมที่ยังไมเกิดไมให้เกิดขึ้น เพียรละ
อกุศลธรรมที่เกิดขึ้น เพียรท ากุศลธรรมที่ยังไมเกิดให้เกิดขึ้นเพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลให้คงอยู่ 

สัมมาสติ ระลึกชอบ หมายถึง พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม มีความเพียร มีสติ 
มีสัมปชัญญะ ก าจัดความยินดียินดียินร้ายในโลกได 

สัมมาสมาธิ ตั้งใจมั่นชอบ หมายถึง สงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรมจนบรรลุ
ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌานตามล าดับ 

                                           
๘๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๐/๓๒๙-๓๓๒. 
๘๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒-๓๓๔. 
๘๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗-๓๓๘. 



๓๒ 
 

การมีสติก าหนดรู้พิจารณาเห็นธรรมที่ปรากฏขึ้นรูแล้วละ ปล่อยวาง ไมยึดมั่นถือมั่นว่าดี
ชั่ว ถูกผิด เพียงพิจารณาเห็นว่าธรรมก็เป็นเพียงสักว่าธรรม ไมใช่สัตว์บุคคลตัวตน เรา เขา ไมมีความ
ยึดมั่นถือมั่น 

๑) จิตและเจตสิก เป็นสหชาตธรรม คือ อิงอาศัยกัน เกิดและดับพร้อมกันฐานเวทนา 
และฐานธรรมเป็นสภาวธรรมของเจตสิกท่ีเกิดและดับพร้อมกับจิต 

๒) เมื่อฐานเวทนา จิต ธรรม เกิดและดับพร้อมกันเช่นนี้ สติจะตั้งอยู่บนฐานใดก็ได้
ขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยแต่ละช่วงที่จะให้สติระลึกรู้  ฐานนาม (เวทนา จิต ธรรม) ไม่เหมือนกับฐานรูป 
(กาย) คือฐานกายนั้นเรา สามารถที่จะเปลี่ยนฐานอารมณ์ให้กับสติได้ในแต่ละช่วงซึ่งมีถึง ๖ หมวด แต่
ฐานนามจะเลือกปฏิบัติเช่นนั้นไม่ได้เลย สภาพจิตหรือเจตสิกใดที่ประจักษ์ชัด (มหันตารมณ์) สติจะ
ระลึกรู้เอง 
 โดยสภาวธรรม รูปและนามแต่ละขณะที่เกิดขึ้นตั้งอยู่และดับไปนั้นจะมีความสัมพันธ์กัน
เสมอขณะใดที่รูป หยาบ นามคือเวทนา จิต ธรรมจะอยู่ในลักษณะหยาบด้วย สภาวธรรมของรูปนามมี
ส่วนสัมพันธ์กันเริ่มต้นจากหยาบไปจนถึงจุดละเอียด 

๒.๒.๔ วิธีการปฏิบัติเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของวัดหทัยเนรศวร์ 

 แนววิธีการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ของส านักวัดหทัยนเรศวร์ นครปฐม เป็นส านักปฏิบัติธรรม
ที่สอนการวิปัสสนากรรมฐานแบบ พองหนอ-ยุบหนอ แนววิธีการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ นี้ ผู้วิจัยได้สรุป
จากหนังสือวิปัสสนานัยเล่ม ๑ ปริจเฉทที่ ๔ แนวทางในการเจริญวิปัสสนาภาวนา๙๐ โดยมี พระโสภณ
มหาเถระ (มหาสีสยาดอ) เป็นผู้รจนา พระคันธสาราภิวงศ์ แปลและเรียบเรียง พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ 
อุปสมมหาเถระ) เจ้าอาวาสวัดพิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร ตรวจช าระสามารถสรุปประเด็นได้
ดังนี้ 

 ก. แนววิธีการปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

๑. แนววิธีการปฏิบัติเกี่ยวอิริยาบถใหญ่ 

อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ การยืน เดิน นั่งนอนเป็นสิ่งที่มีอยู่แล้วเหมือนลมหายใจไม่ต้อง
สร้างขึ้นก็มีเอง หน้าที่ของผู้ปฏิบัติ คือ เพียงตามรู้ให้ตรงตามที่เป็นจริงตรงตามปัจจุบันก็พอและ
เปลี่ยนอิริยาบถสลับกันไปตามธรรมชาติ เมื่อเดินจงกรมเมื่อยแล้วก็นั่งเมื่อนั่งเมื่อยแล้วก็เดินจงกรม
ต่อไป ส่วนอิริยาบถยืนจะปรากฏในขณะก่อนจะหันกายกลับผู้ปฏิบัติย่อมเข้าใจว่ามีเพียงสภาวะเดิน
และจิตที่ต้องการจะเดินเกิดก่อนเดินไม่มีสัตว์บุคคลผู้เดิน และไม่ใช่การเดินของสัตว์หรือบุคคล     
การเดินเป็นต้น เกิดจากจิตที่ต้องการจะท าอากัปกิริยานั้นๆ เป็นเหตุวิธีการก าหนดในการเดิน ยืน นั่ง 
และนอนมีดังนี้ คือ การเดิน คือ การเคลื่อนร่างกายทั้งหมดไปข้างหน้า การยืน คือการเหยียดทั้งตัวใน
แนวตั้ง ซ่ึงเป็นการตั้งตรงของร่างกายอันจัดเป็นสภาวะตึงของธาตุลม การนั่ง คือการคู้เข้าของการ
ครึ่งล่าง และการเหยียดตั้งของกายครึ่งบน อันเป็นสภาวะหย่อนหรือตึงของธาตุลม การนอน คือ   

                                           
๙๐ ดูรายละเอียด พระโสภณมหาเถระ รจนา, พระคันธสาราภิวงศ์ แปลและเรียบเรียง, พระพรหมโมลี  

ตรวจช าระ, วิปัสสนานัย เล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร: หจก.ซีเอไอ เซ็นเตอร์ จ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๑๗๓-๓๑๖. 



๓๓ 
 
การเหยียดทางขวางโดยวางราบทั้งตัว อันจัดเป็นสภาวะตึงของธาตุลม ผู้ปฏิบัติพึงรับรู้สภาวะต่อไปนี้
ในขณะเดิน กล่าวคือ เวลายกเท้า สภาวะเบาปรากฏเพราะธาตุไฟที่มีสภาวะเบาเป็นหลักในขณะนั้น
เวลาย่างเท้า สภาวะผลักดันปรากฏ เพราะธาตุลมมีสภาวะผลักดันเป็นหลักในขณะนั้น เวลาเหยียด
เท้า สภาวะหลักปรากฏ เพราะธาตุน้ าที่มีสภาวะหนักเป็นหลักในขณะนั้น เวลาวางเท้าเสมอพ้ืน 
สภาวะสัมผัสที่แข็งหรืออ่อนปรากฏเพราะธาตุดินที่มีสภาพสัมผัสความแข็งหรืออ่อนเป็นหลักใน
ขณะนั้น พอสรุปแนววิธีการยืน เดินนั่ง และนอน ได้ดังนี้ 

๑) แนววิธีการยืน 
 การยืนมีแนววิธีการปฏิบัติดังนี้ คือ 

(๑) ยืนตัวตั้ง ตรงคอตรง มือไขว้กันไว้ข้างหลัง  
(๒) ลืมตาเพียงครึง่เดียวทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร 
(๓) สติระลึกรู้อาการยืน คือ ร่างกายที่ตั้ง ตรงก าหนดว่า"ยืนหนอ" ๓ ครัง้ 
(๔) ขณะทีบ่ริกรรมในใจว่า "ยืนหนอ" ต้องรู้สึกตัวว่า ตนเองยืนอยู่จริงๆ  
(๕) จิตแนบแน่นกับความรู้สึกถึงอาการตั้งตรงของร่างกาย ควบคู่กับค าบริกรรม 

สิ่งทีพึ่งเว้นขณะก าหนดอาการยืน มีดังนี ้คือ 
๑. ไม่ควรหลับตา หรือสอดส่ายสายตาเพ่ือหาอารมณ์อ่ืนๆ ๒. ไม่ควรก้มจนเกินไป 

หรือแหงนหน้ามองสิ่งอ่ืนโดยไม่จ าเป็น ๓. ไม่ก าหนดอาการพอง-ยุบ ๔. ไม่เพ่งดูสัณฐานบัญญัติส่วนใด
ส่วนหนึ่งของร่างกายโดยเฉพาะ เช่นปลายเท้า หัวเข่า หน้าท้องตรงสะดือ หน้าอก ศีรษะ หน้าผาก 
ปลายผม เป็นต้น ทีถู่กแล้วควรก าหนดรู้เพียงแค่อาการหรือความรู้สึกตัวขณะทียืนอยู่เท่านั้น 

๒) แนววิธีการเดินจงกรม 
การเดินจงกรมหมายถึง การเดินไปและเดินกลับอย่างมีสติ เพ่ือปรับแต่งอิริยาบถและ

อินทรีย์ให้มีความเสมอกัน การเดินจงกรมวิธีการปฏิบัติดั้งนี้ คือ 
(๑) สายตาเตรียมไว้มองไกลประมาณ ๒-๓ เมตร  
(๒) จิตจดจ่ออยู่ที่อาการเคลื่อนไหวของเท้าสติก าหนดรู้  
(๓) ค าบรกิรรมในใจกับอาการเคลื่อนไหวต้องไปพร้อมกัน 
(๔) ขณะที่เดินอยู่ ถ้ามีสภาวธรรมอย่างอ่ืนที่ชัดเจนมากกว่าแทรกเข้ามา ควรหยุด

ก าหนดอาการเดินชั่วคราว จากนั้น ตั้งใจก าหนดอารมณ์ที่แทรกเข้ามานั้น จนกระทั่ง ดับไป เสื่อมไป
หรือไม่ชัดเจนแล้วจึงค่อยกลับมาก าหนดอาการเดินต่อไป  

(๕) เดินช้าๆ แต่อย่าบังคับมากจิตใจจดจ่อ มีสติก าหนดรู้อย่างต่อเนื่อง 

 สิ่งทีควรจะงดเว้นขณะเดินจงกรม 
(๑) ไม่นิยมหลับตา หรือสอดส่ายสายตาเพ่ือหาอารมณ์ 
(๒) ไม่ควรก้มมากเกินไปหรือจดจ้องจนปวดต้นคอ 
(๓) ไม่เชิดหน้า หรือเดินแกว่งแขน 
(๔) ไม่เกร็งเท้าหรือขาจนเกินไปในขณะเดิน  
(๕) ไม่บรกิรรมสิ่ง อ่ืนๆ ทีไ่ม่ตรงกับสภาวะของการเดิน  
(๖) ไม่เพ่งสัณฐานบัญญัติของเท้า หรือก าหนดพอง-ยุบ 



๓๔ 
 
 ข้อยกเว้นบางกรณีในการเดินจงกรม 

(๑) เดินเร็วๆ เพ่ือแก้ความง่วง  
(๒) เดินช้ามากๆ เพ่ือให้จิตเป็นสมาธิและเห็นการเกิดดับชัดเจน  
(๓) ออกเสียงหรือบริกรรมด้วยวาจา เป็นการฝึกให้รู้วิธีปฏิบัติเท่านั้น  
(๔) เดินมองธรรมชาติเพ่ือแก้สภาวะบางอย่าง  
(๕) ท ากายบริหารเพื่อการผ่อนคลายเป็นบางครั ้ง และการเดินจงกรมนั ้น    

มีประโยชน์อยู่ ๕ ประการคือ เป็นผู้อดทนต่อการเดินทางไกล เป็นผู้อดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร เป็นผู้
มีอาพาธน้อย อาหารที่กิน ด่ืม เคี้ยว ลิ้มแล้วย่อมย่อยง่ายและสมาธิที่ ได้จากกการเดินจงกรมย่อม
ตั้งอยู่ได้นานพระพุทธองค์ทรงสอนให้ก าหนดรู้อิริยาบถอันเกิดด้วยกายนี้ นับตั้ง แต่เดิน ยืน นั่ง ไป
จนกระทั่ง นอน ที่เคยส าคัญว่า เรา ของเรา บุรุษ สตรี ในขั้น นี้ต้องรู้ได้ว่าสักแต่เป็นสภาวธรรมหนึ่ง 
เช่น การเดินเป็นเพียงสภาวะเบา ผลักดัน หนัก และสัมผัสแข็งอ่อนของเท้าเคลื่อนไปข้างหน้า เกิด
จากจิตที่ต้องการจะเดินซึ่งเกิดขึ้น ก่อนกิริยาเดิน และกิริยาเดินก็มีความเกิดขึน้และดับไปเป็นธรรมดา 
เมื่อสภาวะยกสิ้นสุดแล้วสภาวะย่างย่อมเกิดขึ้นเมื่อสภาวะย่างสิ้นสุดแล้วสภาวะเหยียบย่อมเกิดขึ้นใน
สภาวะยกไม่มีสภาวะย่างหรือเหยียบ แม้ในสภาวะย่างไม่มีสภาวะเหยียบเช่นกัน ความเข้าใจอย่างนี้
จัดเป็นการตามรู้ในกองรูปภายในชื่อปัจจักขญาณ คือ ปัญญาหยังเห็นโดยประจักษ์ 

 

๓) ท่าในการนั่งกรรมฐาน 
พระพุทธองค์ทรงเน้นการนั่งกรรมฐานในหมวดอานาปานะนี้ว่า  ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสู่

ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดีไปสู่เรือนว่างก็ดี นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า  
มีสติหายใจออก เพราะลมหายใจ” จากข้อความนี้ แสดงว่า ค าว่า“นั่งคู้บัลลังก์” หมายถึงนั่ง ขัดสมาธิ 
ที่พระพุทธองค์ทรงเน้นการนั่งกรรมฐานในหมวดอานปานะนี้ เพราะลมหายใจเข้าออกมักปรากฏชัด
ในเวลานั่ง มากกว่าเวลาเดิน หรืออิริยาบถอ่ืนให้ใช้อิริยาบถนั่ง คือ นั่งคู้บัลลังก์ เพราะว่า อิริยาบถนั่ง 
เป็นอิริยาบถที่มั่นคง ไม่เป็นไปในฝ่ายหดหู่ หรือฟุ้งซ่านสะดวกต่อการหายใจ ได้แก่ การนั่ง พับขา
โดยรอบ คู้เข้า ตั้ง ร่างกายส่วนบนให้ตรง คือยังกระดูกสันหลัง ๑๘ ท่อน ให้ที่สุดจรดกัน เมื่อนั่งอย่าง
นี้หนัง เนื้อ และเอ็นย่อมไม่ตึง  ทุกขเวทนาย่อมไม่เกิดขึ้นง่ายจิตก็ย่อมเป็นหนึ่งได้โดยไม่ยาก ซ่ึง ท่าใน
การนั่งกรรมฐานม ี๓ แบบ คือ 

(๑) ท่านั่ง แบบคู้บัลลังก์ หรือนั่งขัดสมาธิ หมายถึง นั่ง เพ่ือให้เกิดสมาธิ (full-lotus 

position) คือ วิธีนั่งคู้เข่าทั้งสองข้างให้แบบลงที่พ้ืน แล้วเอาขาไขว้กันทับฝ่าเท้า 
(๒) ท่านั่ง แบบซ้อนขา (half – lotus position) คือ วิธีนั่ง คล้ายแบบแรกแต่ใช้  

ขาขวาวางซ้อนทับขาซ้าย 
(๓) ท่านั่ง แบบเรียงขา (easy position) คือ วิธีนั่ง คล้ายข้างต้นแต่จะวางขาเรียง

กันกับพ้ืนให้ขาซ้ายไว้ด้านนอก ขาขวาอยู่ด้านใน 

 วิธีปฏิบัติก าหนดนั่ง 
(๑) นั่ง ขัดสมาธิ ต้ังกายให้ตรง คอตรง  
(๒) ต้องมีสติระลึกรู้อาการ เคลื่อนไหวของท้องพอง-ยุบ  
(๓) จิตใจจดจ่อและแนบชิดที่อาการข้ึนๆ ลงๆ ของท้องพอง-ยุบ  



๓๕ 
 

(๔) วางจิตก าหนดที่ตรงสะดือขณะที่ก าหนดควรหลับตา  
(๕) ใช้จิตเพียรดูอาการเคลื่อนไหวบริเวณท้อง 
(๖) ขณะทีท่้องพองขึ้นก าหนด บริกรรมในใจว่า “พองหนอ” 
(๗) ขณะทีท่้องแฟบลงก าหนดบริกรรมในใจ ว่า “ยุบหนอ” 
(๘) จิตทีรู่้อาการพอง-ยุบ กับค าบริกรรม และสติทีร่ะลึกรู้ควรให้พร้อมกัน 

สิ่งที่พึงเว้นขณะนั่งก าหนด 
๑. ไม่นั่งตัวงอ เอนเอียง หรือก้มศีรษะ เว้นแต่มีสภาพร่างกายเป็นเช่นนั้น ๒. ไม่

เปล่งเสียงหรือบ่นพึมพ าในขณะก าหนดอาการพอง-ยุบ ๓. ไม่ควรลืมตาเพ่ือสอดส่ายหาอารมณ์
ภายนอก ๔. ไม่ควรพยายามเคลื่อนไหวร่างกายบ่อยจนเกินไป ๕. ไม่ควรนั่งพิงเก้าอี) พนักพิงเสา 
ยกเว้นแก้สภาวะ ๖. ไม่ควรน าค าบริกรรมที่ไม่ตรงตามสภาวธรรมที่เป็นจริงมาใช้ เช่นในขณะที่ปวด 
บริกรรมว่า ไม่ปวดหนอๆ เป็นต้น ๗. ไม่ควรบังคับลมหายใจเข้า-ออก เพ่ือหวังจะก าหนดอาการพอง-
ยุบ พยายามก าหนดให้ใกล้เคียงธรรมชาติมากที่สุด 
 

ผู้ปฏิบัติที่ก าหนดอาการพอง-ยุบได้ยากควรกระท า ดังนี้ 
๑. ใช้ฝ่ามือแตะที่หน้าท้องตรงบริเวณสะดือเพียงเบาๆ ๒. รู้อาการเคลื่อนของท้องขณะที่มี

อาการพองดันมือขึ้น บริกรรมในใจว่า “พองหนอ” ๓. ขณะอาการดังกล่าวละจากฝ่ามือของเราไปพึง
ตัง) สติก าหนดว่า “ยุบหนอ” ๔. ก าหนดรู้อาการนั่งหนอ ถูกหนอ แทนอาการพอง-ยุบหรือบริกรรมใน
ใจเพียงรู้อาการนั่ง ก็ได้ ๕. ก าหนดรู้อาการถูกตรงก้นย้อยขวาสัมผัสพ้ืนโดยบริกรรมว่า “ถูกหนอ” ๖. 
ส าหรับบางท่านขณะก าหนดอาการพอง-ยุบ มักจะใส่หนอไม่ทันก็ไม่ต้องเป็นกังวล เพียรพยายาม
ก าหนดรู้ตามอาการนั้นๆ เมื่อวิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา แก่กล้าขึ้น จะสามารถใส่หนอได้เอง ๗. พยายาม
คลายเครื่องนุ่งห่มให้หลวม อาจช่วยให้การก าหนดพอง-ยุบได้ง่าย ๘. นอนหงายวางมือขวามือซ้าย
ซ้อนกันบนหน้าท้อง จากนั้นเฝ้าดูอาการพอง-ยุบอย่างมีสติ 
 

๔) วิธีการการนอน 
การนอนก าหนดวิธีการปฏิบัติดังนี้ 
(๑) มีสติสัมปชัญญะก าหนดรู้ในอาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
(๒) ขณะเอนกายลงเพ่ือจะนอนพึงก าหนดว่า “เอนหนอๆ ” 
(๓) ขณะที่ข้อศอก ตะโพก แผ่นหลัง ศีรษะหรือส่วนใดส่วน หนึ่งของร่างกายสัมผัส

พ้ืน พึงก าหนดทันทีว่า “ถูกหนอๆ ” 
(๔) ขณะที่นอนแบบตะแคงขวาหรือหงายขนานราบกับพ้ืนพึงก าหนดไว้ในใจว่า 

“นอนหนอๆ ” 
(๕) เมื่อนอนลงไปเรียบร้อยแล้ว พึงหลับตาและ เริ่มก าหนดคือเอาจิตไปจดจ่อที่

อาการเคลื่อนไหวขึ้นลงของท้องขณะท้องพองขึ้น ก าหนดว่า “พองหนอ” ขณะใดท้องแฟบลงก าหนด
ว่า “ยุบหนอ” ขณะใดท้องพองขึ้น ก็ก าหนดว่า “พองหนอ” หรือก าหนด นอนหนอ ถูกหนอ ตามควร
แก่สภาวะ หรือระยะนั้นๆ จนกระทั่งหลับไปอย่างมีสติ เมื่อรู้สึกตัวตื่นขึ้น จึงเริ่มต้นการก าหนดอย่าง
ต่อเนื่องต่อไป 

 
 



๓๖ 
 

สิ่งทีพึ่งเว้นขณะก าหนดอาการนอน  
๑. นอนลืมตาหรือพยายามใช้จิตเพ่ือเพ่งดูสัณฐานบัญญัติ  
๒. คอยจดจ้องดูว่าจะหลับขณะทีพ่องหรือยุบ  
๓. พลิกหรือขยับตัวไปๆ มาๆ บ่อยมากเกินไป  
๔. การบังคับลมหายใจเข้าเพ่ือก าหนดพอง บังคับลมหายใจออกเพ่ือก าหนดยุบ 

เพราะอาจเกิดอาการเหนื่อยหอบได้ หรืออาจเป็นสาเหตุท าให้นอนไม่หลับ เกิดอาการอ่อนเพลียและ
เป็นอุปสรรคแก่การก าหนดในวันต่อไป 

๕) แนวปฏิบัติในการก าหนดอิริยาบถย่อย  
(๑) ขณะที่ก้าวหรือถอยในขณะที่ก้าวหรือถอยผู้ปฏิบัติธรรมพึงตามรู้สภาวะก้าวหรือ

ถอย โดยก าหนดว่า“ก้าวหนอ” “ เดินหนอ” “ย่างหนอ” หรือ “ถอยหนอ” เมื่อวิปัสสนาญาณมีก าลัง
มากขึ้น จะรับรู้ถึงจิตที่ต้องการจะก้าวหรือถอย พร้อมทั้ง สภาวะก้าวหรือถอยที่เป็นสภาวะเคลื่อนไหว
อย่างชัดเจนปราศจากตัวตน เรา ของเรา ในมหาสติปัฏฐานสูตรมีพระด ารัสว่า “เมื่อเดินอยู่ ย่อมรู้ว่า
เดินอยู่”แสดงให้เห็นว่าพระด ารัสว่า เดินอยู่ เป็นค าบัญญัติที่มีแสดงไว้โดยตรง ค าบัญญัตินี้เหมือนกับ
ค าบริกรรมว่า “เดินหนอ” หรือ “ยก” “ย่าง” “เหยียบ” ถ้าพระพุทธองค์ทรงประสงค์จะให้สักแต่
รู้ตัวโดยไม่ต้องบริกรรม ก็พึงตรัสว่า เมื่อเดินอยู ่ย่อมรู้ 

(๒) ขณะที่แลและเหลียวผู้ปฏิบัติธรรมพึงเจริญสติตามรู้ในขณะแลและเหลียวว่า 
“อยากดูหนอ” “ดูหนอ”“เห็นหนอ” เป็นต้น พระพุทธองค์ทรงแสดงการแลและเหลียวไว้ในที่นี้ 
เพราะเป็นกิริยาที่เหมาะสมแก่ผู้ปฏิบัติธรรม อย่างไรก็ตาม แม้กิริยาก้มดู แหงนดู หรือหันดู ผู้ปฏิบัติ
ธรรมก็ควรก าหนดรู้เช่นเดียวกัน ผู้ปฏิบัติธรรมไม่ควรละสติในการมองดู เหมือนกาที่มองดูอาหารแล้ว
ก็ยังมองศัตรูของตนสลับกันไป หมายความว่าแม้ผู้ปฏิบัติธรรมต้องมองดูสิ่ง ใดสิ่งหนึ่ง ก็ควรมองดูสิ่ง
นั้น แล้วเจริญกรรมฐานสลับกันไป ไม่ควรปล่อยวางกรรมฐานโดยสิ้นเชิงการเจริญสติรับรู้สภาวะแล
และเหลียวนี้จัดเป็นโคจรสัมปชัญญะ เมื่อโคจรสัมปชัญญะมีก าลังแก่กล้า อสัมโมหะสัมปชัญญะก็จะ
ปรากฏขึ้น ส่งผลให้นักปฏิบัติหยั่ง เห็นว่าสภาวธรรมทางกายและจิตที่เกี่ยวกับการเห็น คือ การลืมตา 
การกรอกตา การขยับศีรษะหรือใบหน้า การแลดูการเหลียวดู การเห็น เกิดมาจากจิตทีต้องการจะดู 
เมื่อเกิดข้ึนแล้วย่อมดับไปทันที ไม่มีตัวเราของเรา อยู่ในสภาวธรรมทางกายและจิตเหล่านี้ 

(๓) ขณะที่เหยียดแขน คู้แขน เหยียดขา คู้ขา เหยียด คู้ร่างกายทุกขณะที่ผู้ปฏิบัติ
ธรรมเหยียดแขน คู้แขน เหยียดขา คู้ขา เหยียดร่างกาย หรือคู้ร่างกาย พึงก าหนดตามอากัปกิริยานั้นๆ 
ว่า “เหยียดหนอ” “คู้หนอ” “ดันหนอ” “ดึงหนอ” “เคลื่อนหนอ” “สั้นหนอ” เมื่อวิปัสสนาญาณแก่
กล้าแล้วนักปฏิบัติจะสามารถรับรู้ถึงจิตที่ต้องการจะเหยียดและคู้ได้อีกด้วย การรับรู้ถึงสภาวะคู้เหยียด
พร้อมทัง) จิตที่ต้องการจะท าอากัปกิริยาเหล่านี้ ชื่อว่า โคจรสัมปชัญญะ ต่อเมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าขึ้น 
ผู้ปฏิบัติธรรมจะรู้ชัดว่าไม่มีตัวตนผู้ท าการเคลื่อนไหวมีเพียงสภาวะเคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งไปสู่อีกระยะ
หนึ่งโดยเกิดจากจิตที่ต้องการท าซึ่งเกิดขึ้นก่อนแล้วดับไป และย่อมเกิดปัญญาหยั่ง เห็นว่าสภาวะ
เคลื่อนไหว ในการคู้เข้าและเหยียดออกนั้น เกิดขึ้นแล้วดับไปทีละช่วง ในสภาวะคู้ไม่มีสภาวะเหยียดใน
สภาวะเหยียดไม่มีสภาวะคู้ ปัญญาดังกล่าวย่อมรู้แจ้งในพระไตรลักษณ์ คือความไม่เที่ยงเป็นทุกข์ 
ไม่ใช่ตัวตน ชื่อว่า อสัมโมหะสัมปชัญญะ 



๓๗ 
 

(๔) ขณะที่ผู้ปฏิบัติธรรมเวลานุ่งห่มจีวร ทรงผ้าสังฆาฏิ (นุ่งเสื้อผ้า) ในขณะทีผู้ปฏิบัติ
ธรรมเวลานุ่งห่มจีวร ทรงผ้าสังฆาฏิ พึงก าหนดตามสภาวะนั้นๆ ว่า “นุ่งหนอ” “ห่มหนอ” “ คลุมหนอ” 
เป็นต้น ในเวลาถือภาชนะ เช่น บาตร ถ้วย จาน ช้อนพึงก าหนดว่า “จับหนอ” “ถือหนอ” “วางหนอ”    
“ถูกหนอ” เมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าขึ้น นักปฏิบัติจะรู้จิตที่ต้องการจะท าอากัปกิริยานั้นๆ พร้อมทั้ง 
อากัปกิริยาเคลื่อนไหว และสภาวะสัมผัสทางร่างกาย 

(๕) ขณะที่ฉัน (รับประทานอาหาร) ในขณะที่ผู้ปฏิบัติธรรมฉัน พึงก าหนดว่า     
“ฉันหนอ” “ด่ืมหนอ” “เคีย้วหนอ” “ลิ้มหนอ” “กลืนหนอ” เมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าขึ้น ผู้ปฏิบัติจะ
รับรู้จิตทีต้องการท าอากัปกิริยานั้นๆ พร้อมทั้ง สภาวะเคลื่อนไหวและการรับรู้รสด้วยชิวหาวิญญาณ 
เมื่อโคจรสัมปชัญญะแก่กล้าขึ้นด้วยการก าหนดว่า “ฉันหนอ” “ด่ืมหนอ” “เคี้ยวหนอ” “ลิ้มหนอ” 
เป็นต้น ผู้ปฏิบัติอาจเกิดความรู้สึกรังเกียจอาหารว่าเป็นสิ่งปฏิกูล และเห็นว่าเป็นภาระในการเคี้ยวกิน 
ความส าคัญว่าอาหารว่าเป็นสิ่ง ทีป่ฏิกูลนี้เกิดขึ้น เมื่อโคจรสัมปชัญญะมีก าลังแก่กล้าแล้ว 

(๖) ในขณะที่ขับถ่ายถ่ายอุจจาระและปัสสาวะในขณะที่ผู้ปฏิบัติธรรมขับถ่ายถ่าย
อุจจาระและปัสสาวะ พึงก าหนดว่า “ถ่ายหนอ”เป็นต้น ความจริงแล้วการเจริญวิปัสสนาเป็นการรับรู้
รูปนามตามความเป็นจริง ไม่มีการเลือกอารมณ์ท่ีดีเลิศหรือต่ าทราม เพราะอารมณ์ทุกอย่างเหมือนผ้า
ขาวที่มาปรากฏในจิต ถ้าเรารับรู้อารมณ์ด้วยสติและปัญญา ก็เหมือนการจับผ้าด้วยมือที่สะอาด ถ้า
รับรู้อารมณ์ด้วยความโลภเป็นต้น ก็เหมือนการจับผ้าด้วยมือที่สกปรก เมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าขึ้น 
นักปฏิบัติจะรับรู้จิตที่ต้องการจะขับถ่าย และสภาวะเคลื่อนไหวของรูปนาม พร้อมด้วยทุกขเวทนาที่
เกิดข้ึน ในขณะนั้นเป็นต้น 

 

ข. แนววิธีการปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

๑. แนววิธีปฏิบัติด้านเวทนา 
ขณะปวด ก าหนดว่า ปวดหนอๆ ขณะเจ็บ ก าหนดว่า เจ็บหนอๆ ขณะชา ก าหนดว่าชา

หนอๆ ขณะคัน ก าหนดว่า คันหนอๆ ขณะเมื่อย ก าหนดว่า เมื่อยหนอๆ ขณะแสบ ก าหนดว่า แสบ
หนอๆ เป็นต้น การก าหนดเวทนารู้เวทนานี้ผู้ปฏิบัติต้องมีความอดทนค่อนข้างมาก เพราะถ้ามีความ
อดทนน้อยคอยเปลี่ยนอิริยาบถอยู่บ่อยๆ จะท าให้เสียสมาธิมากถ้าทนไม่ไหวจริงๆ ก็ควรก าหนดเวลา
ในการนั่งให้น้อยลงและค่อยๆ เพ่ิมไปทีละ ๓-๕-๑๐ นาที เมื่อครบตามเวลาทีตั้งใจไว้แล้วก็ให้เปลี่ยน
อิริยาบถไปเดินจงกรม เมื่อเดินจงกรมครบตามเวลาที่ได้ก าหนดไว้ก็กลับมานั่ง พยายามเดินนั่งสลับกัน
ไม่ควรจะเดินหรือนั่งอย่างเดียว เพราะจะท าให้อิริยาบถหรืออินทรีย์๕ ไม่สม่ าเสมอกัน ถ้าเป็นไปได้
ควรเดินและนั่ง ให้เท่าๆ กันไปตั้ง แต่เริ่มต้น การตามก าหนดรู้เวทนานี้ นับเนื่องในเวทนานุปัสสนา  
สติปัฏฐานจะวางใจอย่างไร ในเมื่อต้องเผชิญหน้ากับทุกขเวทนา ผู้ปฏิบัติต้องวางใจให้เป็นกลางอย่า
ไปอยากให้หาย อย่าไปอยากเอาชนะ อย่าไปอยากรู้ว่ามันจะดับหรือไม่ดับอย่างไร ให้ท าหน้าที่เพียง
แค่การเฝ้าดูอย่างมีสติเท่านั้น 

 

วิธีการก าหนดเวทนามีอยู่ ๓ วิธี 
๑) การก าหนดแบบเผชิญหน้า คือ ตั้ง ใจก าหนดแบบไม่ท้อถอยตายเป็นตายโดยเอาจิตไป

จดจ่อที่อาการปวด จี้ลงไปบริเวณที่ก าลังปวดมากที่สุด วิธีนี้ผู้ปฏิบัติจะค่อนข้างเหน็ดเหนื่อย เพราะต้อง
ใช้พลังจิตอย่างทุ่มเทและจดจ่อมากที่สุด แตก็่มีประโยชน์ในการรู้แจ้งทุกข์ลักษณะอย่างพิเศษ 



๓๘ 
 

๒) การก าหนดแบบลอบท าร้าย คือ ต้ังใจก าหนดแบบจู่โจมในตอนแรกๆ พอรู้สึกว่าก าลัง
ความเพียรมีน้อยก็ถอยออกมาเตรียมความพร้อมใหม่ เมื่อพร้อมแล้วก็เข้าไปก าหนดอีกครั้ง หนึ่งเช่น 
ขณะก าหนดปวดอยู่นั้น ความปวดกลับทวีความรุนแรงมากขึ้นจนไม่สามารถทนไหว จึงหยุดก าหนดรู้
อาการปวดแต่เปลี่ยนไปก าหนดรู้อาการพอง-ยุบ หรืออารมณ์อ่ืนๆ แทนแต่ยังไม่ถึงขั้น ที่ต้องเปลี่ยน
อิริยาบถไปยืนหรือเดินในขณะนั้น 

๓) การก าหนดแบบเฝ้าดูหรือสังเกตการณ์ คือ เมื่อรู้สึกว่าปวดหรือเจ็บมากก็มิได้ไป
ก าหนดตอกย้ าลงไปอีก เพียงแต่ก าหนดรู้ดูด้วยสติปัญญาอยู่เฉยๆ เช่น ก าหนดว่าปวดหนอๆ เจ็บ
หนอๆ เมื่อยหนอๆ ชาหนอๆ หรือ รู้หนอๆ เป็นต้น ไม่เน้นหรือย้ าอุปมาเหมือนทหารที่เฝ้าดูข้าศึกอยู่
บนทีสูงหรือหอสังเกตการณ์ ไม่ได้ท าการสู้รบกับข้าศึกแต่ประการใด เพียงแต่เฝ้าสังเกตการณ์
เคลื่อนไหวของข้าศึกเท่านั้น 

 

๒. แนววิธีการปฏิบัติจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

 จิต คือธรรมชาติหรือสภาวธรรมอย่างหนึ่งที่ท าหน้าที่รับรู้อารมณ์ ผู้ปฏิบัติควร
ก าหนดรู้ตามสภาพที่เป็นจริง ดังนี้การตามก าหนดรู้จิต ที่คิดน้อมไปหาหรือรับอารมณ์ในที่ไกลหรือ
ใกล้ ผู้ปฏิบัติควรเอาใจใส่เป็นพิเศษ เพราะการก าหนดรู้จิตนั้นเป็นของละเอียดอ่อนมาก ถ้าก าหนดไม่
ถูกวิธีบางครั้ง ท าให้สับสนและฟุ้งซ่านมากขึ้น อาจเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เกิดความเครียดและอาการ
มึนตึงของศีรษะได้ อันเป็นปัญหาและอุปสรรคของนักปฏิบัติบางท่าน ที่ขาดความเข้าใจในวิธีก าหนดรู้
แบบนี้อย่างถูกต้องก่อนการก าหนด ผู้ปฏิบัติต้องวางใจให้เป็นปกติเสมือนหนึ่งไม่มีอะไรเกิดขึ้นมาก่อน
เพราะเมื่อ ไม่มีสภาวะลักษณะอย่างนี้ใจเราก็เป็นปกติ ไม่มีชอบหรือชัง แต่พอสภาวะนี้เข้ามาท าให้ใจ
เราเสียความเป็นปกติไป ฉะนั้น การก าหนดต้องพิจารนาด้วยสติปัญญาให้รู้ตามความจริงที่เกิดขึ้น ไม่
ต้องไปคิดปรุงแต่งหรือใส่ข้อมูลอ่ืนใดเข้าไปอีก ขอให้ก าหนดรู้อย่างเดียว มันเกิดอะไรคิดอะไรก็ให้
ก าหนดรู้ไปตามนั้น เพราะเรามีหน้าที่ก าหนดรู้ตามความเป็นจริงที่ เกิดขึ้น เพ่ือให้เข้าถึงความเป็นจริง 
หรือรู้เท่าทันความเป็นจริงที่เกิดขึ้น จนสามารถถอนอุปาทานความยึดมั่นถือมั่นลงได้ เราไม่มีหน้าทีคิด
แต่จิตมีหน้าทีคิด เรามีหน้าทีก าหนดรู้ ก็ให้ท าหน้าทีก าหนดรู้ไปตามนั้น อย่าไปสร้างสิ่งใหม่ให้เป็น
ปัญหาแก่ตัวเองขณะคิด ก าหนดว่า คิดหนอๆ เน้นย้ า ช้า หนักแน่น ทิ้งจังหวะเล็กน้อย เพ่ือผ่อนคลาย 
ถ้าในกรณีที่ก าหนดแบบถี่เร็ว ฉับไว จดจ่อ นั้น ต้องตอกย้ าและติดต่อไม่มีการทิ้งจังหวะแต่ข้อด้อยท า
ให้เกิดความเครียดได้ ฉะนั้นผู้ปฏิบัติจึงควรเลือกให้เหมาะกับตนเองและบางครั้งเราสามารถใช้ได้ทั้ง 
๒ วิธีแบบผสมผสานกันจะท าให้เกิดพลัง ในการสยบอารมณ์ รวมทั้งเกิดการผ่อนคลายไปด้วยในตัว     

 นอกนั้นก็ก าหนดเหมือนกัน ขณะคิดถึง ก าหนดว่า คิดถึงหนอๆ ขณะนึก ก าหนดว่า นึก
หนอๆ ๆ ขณะฟุ้งซ่าน ก าหนดว่า ฟุ้งซ่านหนอๆ ขณะหงุดหงิด ก าหนดว่า หงุดหงิดหนอๆ ขณะ
ร าคาญ ก าหนดว่า ร าคาญหนอๆ ขณะซึม ก าหนดว่า ซึมหนอๆ ขณะว่าง ก าหนดว่า ว่างหนอๆ ขณะ
สงบ ก าหนดว่า สงบหนอๆ ขณะนิ่งก าหนดว่า นิ่งหนอๆ อย่างนี้เป็นต้นการก าหนดรู้สภาพของจิตทีรู้
อารมณ์ แต่ละขณะนั้น เป็นเรื่องไม่ง่ายเท่าใดนัก แต่ขอเพียงผู้ปฏิบัติให้หมั้น เฝ้าดูอย่างมีสติบ่อยๆ 
ถึงแม้จะทันบ้างไม่ทันบ้างก็ตาม ให้ถือเสียว่าเราได้ท าหน้าที่ของผู้ปฏิบัติ เพ่ือสร้างเหตุปัจจัยและ
เตรียมความพร้อมอันจะน าไปสู่ความหลุดพ้นจากบ่วงของมาร คือ กิเลส ในโอกาสต่อไป การก าหนดรู้
ในลักษณะเช่นนี้ก็นับเนื่องในการเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 



๓๙ 
 
 ๓. แนววิธีการปฏิบัติธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ธรรมารมณ์ คือสิ่งที่จิตรู้ หรือสิ่งที่มาประกอบกับจิต ปรุงแต่งจิต เมื่อเรียกให้ตรงกับ
สภาวะของผู้ปฏิบัติก็ได้แก่สภาวธรรม ซ่ึงผู้ปฏิบัติควรเอาใจใส่เฝ้าดูและก าหนดรู้ให้ทันปัจจุบันโดย
อาศัยความเพียรมีสติระลึกรู้อยู่ทุกขณะดังนี้ขณะเห็น ก าหนดว่า เห็นหนอๆ โดยก าหนดเพียงอาการ
เงาๆ ลางๆ ของรูป ไม่ต้องก าหนดที่ตาและในขณะก าหนดก็ไม่ต้องไปจ้องดูรูป เพราะกิเลสจะเข้า ขณะ
ได้ยิน ก าหนดว่า ได้ยินหนอๆ โดยก าหนดเพียงแค่อาการที่ได้ยินเสียงเท่านั้น ไม่ต้องเอาจิตไปจดจ่อที่หู
หรือก าหนดที่หู โดยก าหนดเพียงอาการที่ปสาทหูรับเสียงเท่านั้นเพราะจริงๆ แล้วหูกับเสียงต่างคนต่าง
อยู่ขณะได้กลิ่น ก าหนดว่า กลิ่น หนอๆ โดยก าหนดขณะที่จมูกฆานประสาทรับรู้กลิ่นในชั้น แรกๆ ไม่
ต้องแยกแยะว่าหอมหรือเหม็น ให้ก าหนดเพียงแค่กลิ่นเท่านั้นเมื่อสมาธิญาณแก่กล้าแล้ว จะสามารถ
ก าหนดได้เองขณะรู้รส ก าหนดว่า รสหนอๆ โดยก าหนดขณะที่ลิ้น (ชิวหาประสาท) รับรู้รส ในชั้นต้นนี้ 
ให้ก าหนดเพียงแค่รสเท่านั้น ยังไม่ต้องก าหนดละเอียดมากนัก เพราะถ้าก าหนดละเอียดในขณะที่สมาธิ
ญาณยังไม่เจริญเพียงพอ อาจกลับกลายเป็นความฟุ้งซ่านหรือเครียดไปขณะถูกต้องสัมผัส ก าหนดว่า 
ถูกหนอๆ โดยก าหนดที่กายประสาทกระทบสัมผัสในขณะนั้นๆ เช่นขณะเย็น ก าหนดว่า เย็นหนอๆ 
ขณะร้อน ก าหนดว่า ร้อนหนอๆ ขณะอ่อนก าหนดว่า อ่อนหนอๆ ขณะแข็ง ก าหนดว่าแข็งหนอ ๆ  

๒.๓ หลักการด าเนินชีวิต 
 หลักในการด าเนินชีวิตนั้น ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลายแนวทางดังนี้ เช่น พจนานุกรม
ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕ ได้ให้ความหมายค าว่า “ด าเนิน” ว่าหมายถึง “ให้เป็นไป”๙๑ 
 ตามหลักวิทยาศาสตร์ซึ่งเป็นวิทยาการทางโลกนั้น สิ่งมีชีวิต หมายถึง สิ่งที่เจริญเติบโตได้ 
กินอาหารได้ เคลื่อนไหวได้ และสืบพันธุ์ได้ ซึ่งนอกจากจะหมายถึงมนุษย์และสัตว์ทั้งหลายแล้วยัง
หมายถึงพืชอีกด้วย แต่ในพระอภิธรรมนั้นให้ค าจ ากัดความของชีวิตไว้ว่า “ชีวิต” คือความเป็นอยู่ของ
ร่างกาย จิตและเจตสิก โดยอาศัยกรรมเป็นผู้น าเกิดและตามรักษา ด ารงชีวิตและกระท าการต่างๆ ได้
โดยอาศัยจิตและเจตสิกเป็นผู้ก ากับส่วนต่างๆ ที่ประกอบขึ้นเป็นร่างกายนั้น ในทางธรรมเรียกว่า 
รูปธรรม เป็นธรรมชาติที่ไม่มีความรู้สึก นึกคิดใดๆ ทั้งสิ้น เปรียบได้ดั่งท่อนไม้ หรือเรียกสั้นๆ ว่า รูป 
ส่วน จิตและเจตสิก เป็น นามธรรม เรียกสั้นๆ ว่า นาม เป็นธรรมชาติที่รับรู้สิ่งต่างๆ และสามารถคิด
นึกเรื่องราวต่างๆ ได้๙๒ 

 ๒.๓.๑ หลักการด าเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนา 
 การด าเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนา หมายถึง ความเป็นไปของชีวิตคือ การประพฤติ
และปฏิบัติต่อชีวิตทั้งในทางด้านกาย ด้านวาจา และด้านใจ ต่อตนเองและสังคม ที่สัมพันธ์เกี่ยวข้อง

                                           
๙๑ บุญพฤกษ์ จาฏารมะ, พจนานุกรม ฉบับบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท

อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๓๘), หน้า ๒๗๑, ๓๐๒. 
๙๒ ทองสุข ทองกระจ่าง, “ชีวิตคืออะไร”, บทเรียนอภิธรรมทางไปรษณีย์, [ออนไลน์], ๑ (๒): ๘ ย่อหน้า, 

แหล่งที่มา: https://www.thepathofpurity.com [๗ พฤษจิกายน ๒๕๖๐]. 



๔๐ 
 
ด้วยการด าเนินชีวิต ซึ่งการด าเนินชีวิตตามหลักพุทธศาสนานั้นจะต้องเกี่ยวข้องกับกรรมดีและกรรม
ชั่วจึงสามารถแบ่งการด าเนินชีวิตออกได้เป็น ๒ ทาง คือ๙๓ 

 ๑. การด าเนินชีวิตในทางท่ีดี หรือเรียกว่า การด าเนินชีวิตในทางกุศลกรรม  
 การด าเนินชีวิตของบุคคลทั่วไปจะประกอบไปด้วยการกระท าในทางกาย วาจา และใจซึ่ง
ด าเนินชีวิตตามหลักของการกระท าที่ดีนั้น จะเกิดขึ้นมาได้ โดยอาศัยการฝึกสติจนเกิดปัญญารู้เท่าทัน 
และเป็นไปตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา ในการด าเนินชีวิตพุทธศาสนานั้น อาศัยหลักธรรม ๓ 
ประการ คือ การไม่ท าบาปทั้งปวง การท ากุศลให้ถึงพร้อม การท าจิตของตนให้ผ่องแผ้ว๙๔ โดยแบ่ง
ออกเป็น ระดับต้น ได้แก่การรักษาศีล ระดับกลาง ได้แก่ การปฏิบัติสมถะและวิปัสสนา และระดับสูง 
ได้แก ่อริยมรรคที่มีองค์ ๘ ประการ การด าเนินชีวิตที่เป็นกุศลกรรมจึงได้แก ่การสร้างกรรมดีในระดับ
ต่างๆ เหล่านี้ ในทางกาย วาจา และใจ ที่ดีจะต้องเป็นไปด้วยความสุจริตและชอบธรรม ที่มีกุศล ๓ 
อย่างภายในเป็นสิ่งส าคัญคือ ความไม่โลภ ไม่โกรธ และไม่หลง๙๕ จากข้อความข้างต้นพอสรุปให้เห็น
การด าเนินชีวิตให้ประกอบด้วยการกระท าดีงามน าไปสู่ความเจริญ พ้นทุกข์ได้นั้น จ าต้องอาศัย
หลักธรรมเป็นเครื่องเหนี่ยวน าในการด าเนินชีวิต โดยอาศัยการรักษาศีล ฝึกสติสมาธิจนเกิดปัญญารู้
แจ้งตามความเป็นจริง ได้แก่ การเว้นจากการล่วงละเมิดศีล หลีกไกลจากอบายมุข ไม่เห็นแก่ตน 
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ มีใจโอบอ้อมอารี รู้จักข่มอารมณ์ไม่วู่วาม รู้จักให้อภัย ไม่ถือโทษ มีน้ าใจ และไม่หลง มี
ปัญญารอบคอบ เข้าใจเหตุผล และเฉลียวฉลาดทันต่อเหตุการณ์ และเมื่อมีคุณลักษณะทั้ง ๓ ประการนี้
แล้ว ก็ขึ้นอยู่กับการด าเนินชีวิตที่จะเป็นไปตามก าลังของความสามารถที่จะรักษาธรรมในการด าเนิน
ชีวิตได้ในขั้นใด ขั้นพ้ืนฐาน คือ การรักษาศีล ๕ ข้อ อันได้แก่ การไม่ฆ่าสัตว์ การไม่ลักทรัพย์ผู้อ่ืน การ
ไม่ประพฤติผิดในกาม และการไม่ดื่มของมึนเมา ขั้นระดับกลาง ได้แก่ การรักษากุศลกรรมบถ ๑๐ คือ 
กายไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลักทรัพย์ผู้อ่ืน ไม่ผิดในกาม ไม่พูดเท็จ ไม่พูดค าหยาบ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดเพ้อเจ้อ 
ไม่โลภอยากได้ของผู้อ่ืนมา ไม่ผูกใจเจ็บแก้แค้นต่อชีวิตและทรัพย์สินของผู้อ่ืน เห็นผิดจากคลองธรรม 
และขัดแย้งกฎธรรมชาติ ส่วนการด าเนินชีวิตในขั้นสูงนั้นได้แก่การด าเนินชีวิตตามมรรคมีองค์ ๘ 
ประการ คือ มีความเห็นชอบ มีความด าริชอบ มีวาจาชอบ มีการกระท าที่ชอบ มีการเลี้ยงชีวิตที่ชอบ มี
ความเพียรพยายามชอบ มีสติชอบ และมีสมาธิที่ชอบ๙๖

 

 

 ๒. การด าเนินชีวิตในทางท่ีไม่ดี หรือเรียกว่า การด าเนินชีวิตในทางอกุศลกรรม 
การด าเนินชีวิตที่เป็นไปในทางที่เป็นตรงกันข้ามกับการด าเนินชีวิตในประเภทแรก

กล่าวคือ มีการด าเนินที่ชีวิตที่ประกอบไปด้วยการทุจริตทั้งในทางกาย ทางวาจา และในทางใจ ที่เกิด
จาก ความโลภ อยากได้ เห็นแก่ได้ ดิ้นรนเพ่ือมีสิทธิเหนือสิ่งของผู้อ่ืน มีความโกรธ คิดประทุษร้ายเขา 

                                           
๙๓ สุจิตรา รณรื่น, ศาสนาเปรียบเทียบ, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก จ ากัด, 

๒๕๔๐), หน้า ๑. 
๙๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๙๐/๕๐. 
๙๕ วศิน อินทสระ, พุทธจริยศาสตร์, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน้า ๑๓. 
๙๖ พระครูวิจิตรธรรมานนท์ (ฮงทอง), “การศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตในสังคมตามหลัก

สัมมาอาชีวะของชุมชนเขตต าบลบก อ าเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต,
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๓๒-๓๓. 



๔๑ 
 
จิตเดือดพล่าน โหดร้าย หมายท าร้ายผู้อ่ืนให้ถึงเจ็บและตาย และมีความหลง ไม่รู้จริง หลงผิด ไม่รู้แจ้ง
เห็นจริงตามข้อมูลหรือข้อเท็จจริง เมื่อมีลักษณะภายในจิต ๓ ประการ มากขึ้นแล้ว ก็จะแสดง
พฤติกรรมออกมาทางความประพฤติหรือปฏิบัติที่ชั่วช้า ไม่ดีงามต่างๆ คือความชั่วทางกาย ทางวาจา 
และ ทางใจ เช่น มีการฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ผู้อ่ืน ประพฤติผิดในกามชอบกล่าวค าเท็จ พูดส่อเสียด พูดค า
หยาบ พูดเพ้อเจ้อ เพ่งเล็งอยากได้ของเขา มีจิตพยาบาท มีความเห็นที่เป็นมิจฉาทิฐิ 

 

กล่าวโดยสรุปได้ว่าการด าเนินชีวิตในทางอกุศลกรรม คือการกระท าที่เป็นทุจริตทั้ง ๓ ทาง คือ 
ทางกาย ทางวาจา และทางใจ หรือพฤติกรรมที่แสดงออกอย่างไม่ถูกต้องดีงาม ต่างๆ ในการด าเนินชีวิต
โดยทั่วไป โดยการหาเลี้ยงชีพที่ผิดศีล ผิดธรรม เช่นการเบียดเบียนสัตว์ ลักทรัพย์ ฉ้อโกงทรัพย์ หลอกลวงให้
ผู้ อ่ืนเสียผลประโยชน์ หาประโยชน์ให้ตนเองโดยทางมิชอบ เป็นต้น การด าเนินวิถีชีวิตที่เป็นไปในทาง
อกุศลกรรมต่างๆ นี้ รวมแล้วเรียกว่า “บาป” คือการกระท าความชั่วในลักษณะอ่ืนๆ อีกมากมาย ที่เราเห็นกัน
อยู่ในสังคมของปัจจุบันนี้ ซ่ึง ค าว่า“อกุศลกรรม” หรือค าว่า “บาป” นี้ มีผลที่ได้รับ คือความทุกข์ ทั้งในโลก
นี้และในโลกหน้า มีความหมายครอบคลุมถึงธรรมและศีลธรรมอ่ืนๆ ตามที่มีกล่าวไว้ในพุทธศาสนาด้วย เช่น 
การไม่รับผิดชอบในสถานะของตนที่ควรพึงจะกระท า ต่อครอบครัว ต่อสังคม๙๗ นอกจากนี้แล้วยังได้มีผู้
กล่าวถึงเรื่องการด าเนินชีวิตตามหลักของพุทธศาสนาเอาไว้ อีกว่า การด าเนินชีวิตตามหลักของ
พระพุทธศาสนาการพัฒนาชีวิตจะต้องประกอบไปด้วย ๒ ส่วนที่มีความสัมพันธ์กันตามหลักค าสอน คือ 

๑) เป็นหลักความจริง ซึ่งถือว่าเป็นหลักค าสอนที่ส าคัญของพุทธศาสนา 
๒) เป็นจริยธรรม ซึ่งหมายความว่า เป็นธรรมที่ควรประพฤติและปฏิบัติ๙๘ 

ดังนั้น ความหมายของการด าเนินชีวิตตามหลักพุทธศาสนา สามารถสรุปสาระส าคัญได้
ดังนี้ คือ ความเป็นไปของชีวิตด้วยการประพฤติปฏิบัติต่อชีวิตอันประกอบด้วยความประพฤติและการ
ปฏิบัติทั้งในทางกาย ทางวาจา และทางใจ ต่อตนเองและสังคม ให้ถูกต้องดีงามตามหลักค าสอนของ
พุทธสานา โดยฝึกพัฒนาสติ สมาธิ และปัญญาเพ่ือให้ก่อเกิดประโยชน์สุข ทั้งในโลกนี้และโลกหน้า 
ตลอดจนหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวง และการด าเนินชีวิตที่เป็นในทางอกุศลกรรม คือการด าเนินชีวิต
ในทางที่ผิดศีลธรรม เป็นบาป อันจะน าผลหรือวิบากอันเป็น ทุกข์ เดือดร้อน ต่อตนเองและสังคม   
ทั้งในโลกนี้ และในโลกหน้า นั่นเอง 

๒.๓.๒ ประเภทของการด าเนินชีวิต 

การด าเนินชีวิตของมนุษย์ในโลกนี้  แม้ว่าจะมีหลากหลาย ซึ่งเป็นไปตามอุปนิสัย พ้ืนเพ
ทางด้านจิตใจ สังคมสิ่งแวดล้อมในที่ตนได้อยู่อาศัย ด้านการศึกษา สติ ปัญญา ความรู้เข้าใจในหลัก  
ค าสอนในศาสนาที่ตนนับถือ แต่เมื่อกล่าวโดยภาพรวมถึงการด าเนินชีวิตองทุกๆ ชีวิตแล้ว ย่อมมี
พ้ืนฐานในความปรารถนาที่เหมือนกัน นั่นคือ ปรารถนาประโยชน์สุข และไม่ต้องการทุกข์ ดังนั้นวิถี
การด าเนินชีวิตของมนุษย์เราทุกๆ คนในโลกนี ้จึงมีอยู่ ๒ ประเภทใหญ่ๆ ดังนี้ คือ 

                                           
๙๗ เฉลี่ยว เอี่ยมตระกูล, ปรัชญาชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: โอ.เอส.พริ้นติ้งเฮาส์ , 

๒๕๔๑), หน้า ๓๓.  
๙๘ วศิน อินทสระ, พุทธจริยศาสตร์, หน้า ๑.  



๔๒ 
 

๑. การด าเนินชีวิตของบุคคลทั่วไป 
 การด าเนินชีวิตของบุคคลทั่วไปเมื่อประสบกับความสุขก็จะยินดี ได้ปลื้มยึดติด หลงใหล 
ซึ่งความสุขที่เป็นของชาวโลกคือ ชื่อเสียง เงินทอง ลาภ ยศ และสรรเสริญ แต่เมื่อต้องพบกับความ
เสื่อมวิบัติพลัดพรากจากสิ่งเหล่านั้น ซึ่งเป็นปกติธรรมดาของโลก ที่ต้องหมุนเวียนเปลี่ยนไป คือมีได้ก็
ต้องมีการสูญเสีย มียศ มีเสื่อมยศ มีสรรเสริญ มีนินทา มีสุข มีทุกข์ สลับปรับเปลี่ยนหมุนเวียนไปที่
เรียกว่าโลกธรรม๙๙ บุคคลที่ไม่เข้าใจธรรมดาของตามความจริง เมื่อได้รับสัมผัสรูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ อันเป็นความสุขที่น่าปรารถนาพึงพอใจ ก็จะหลงใหลเสพติด เพลิดเพลิน 
หมกมุ่น เมามันจนขาดสติ ด าเนินชีวิตไปโดยปราศจากแก่นสาร สารประโยชน์ แต่เมื่อต้องประสบพบ
กับความผิดหวัง สิ่งที่ไม่น่าปรารถนา ความพลัดพรากเสื่อมจากสิ่งอันเป็นที่รักเหล่านั้น ก็จะประสบ
กับความทุกข์อย่างถอดถอนได้อยาก หรือแก้ปัญหาอย่างไม่ถูกต้อง ผิดศีลธรรม เพ่ือที่จะแสวงหามา
สนองความต้องการตนเอง หรือรักษาความสุขให้อยู่กับตนเองนานๆ  โดยขาดความรู้ความเข้าใจว่า
สรรพสิ่งล้วนเป็นไปตามธรรมดาของโลก คือ มีความสุขและทุกข์ มีได้ มีสูญเสีย ความทุกข์นั้นก็จะฝัง
รากลึกลงในจิตใจ ดังพระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย ปุถุชนผู้ไม่ได้สดับถูกทุกขเวทนา
ถูกต้อง ย่อมเศร้าโศก ล าบาก ร่ าไร ทุบอกคร่ าครวญ ถึงความลุ่มหลง เขาย่อมเสวยเวทนา ๒ ประการ 
คือ ๑) เวทนาทางกาย ๒) เวทนาทางใจ”๑๐๐  

 กล่าวโดยสรุปการด าเนินชีวิตของผู้ที่ไม่ได้ศึกษาและปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะไม่ได้ฝึกเจริญ
สติ เมื่อประสบกับอารมณ์ที่เป็นสุขน่าใคร่ น่าปรารถนา น่ายินดีหลงใหล จิตใจก็จะเกิดความลุ่มหลง
จมปลักอยู่กับสิ่งหรืออารมณ์นั้นๆ เมื่อเกิดการสูญเสียพลัดพรากจากสิ่งหรืออารมณ์อันเป็นสุขน่าใคร่
เหล่านั้นเกิดขึ้นก็จะทุกข์อย่างยิ่งยวด เพราะยิ่งหลงใหลยึดติดในอารมณ์นั้นๆ  มากเท่าใดก็จะทุกข์
มากเท่านั้น เมื่อต้องประสบกับการสูญเสียจากอารมณ์หรือสิ่งเหล่านั้น และเมื่อแสวงหาหรือปฏิบัติ  
เพ่ือจะให้ได้สิ่งที่ตนปรารถนาต้องการมา หรือรักษาสิ่งที่ตนปรารถนามาสนองความต้องการของ
ตนเองอย่างไม่ถูกต้อง มีการล่วงละเมิดศีลธรรม เกิดการก่อกรรมอันเป็นอกุศลที่จะน ามาซึ่งความทุกข์
ความเดือดร้อนทั้งต่อตนเองและสังคม และยังเป็นพอกพูนสิ่งกิเลสให้เจริญยิ่งๆ จนอยากจะไถ่ถอนได้ 
หรือไม่มีวันจะพ้นจากทุกข์ได้เลย 

๒. การด าเนินชีวิตของผู้ที่ได้ศึกษาและปฏิบัติธรรม 

การด าเนินชีวิตของผู้ที่ได้ศึกษาและปฏิบัติธรรมนั้น คือผู้ที่อาศัยหลักธรรมในพุทธศาสนา
เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต และมีการฝึกสติ เจริญสมาธิและมีปัญญารู้เท่าทันอารมณ์ต่างๆ ที่มา
กระทบทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และจิตใจ ไม่ปล่อยกาย ใจให้ไหลไปตามอารมณ์ต่างๆ หรือถูกกิเลส
จักจูงจิตใจไปในฝ่ายอกุศล มั่นประครองจิตใจให้ด าเนินไปในสิ่งที่ถูกต้องดีงาม และสัมพันธ์กันระหว่าง
ผู้คนที่ตนเกี่ยวข้อง กับหลักการปฏิบัติตนในการด ารงชีวิตของมนุษย์ กล่าวคือหลักของศีลสมาธิและ
ปัญญา หรือไตรสิกขาได้แก่ 

 

                                           
๙๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๘/๓๔๘. 
๑๐๐ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๔/๒๗๔. 



๔๓ 
 

๑) การด าเนินชีวิตตามหลักศีลสิกขา 
ศีลเป็นเครื่องช่วยป้องกันกายและวาจาในการด าเนินชีวิต เพ่ือไม่ให้ล่วงละเมิดผิดศีลธรรม

สร้างความเดือดร้อน เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของความดีงามในการพัฒนามนุษย์ 
ช่วยให้มนุษย์อยู่ร่วมกันได้อย่างสันติสุข โดยเป็นหลักธรรมที่ควรปฏิบัติในหมู่มนุษย์ในสังคม คือ เรื่อง
ศีลเป็นพ้ืนฐานเพ่ือน าไปสู่จุดหมายอันสูงสุดของ โดยเริ่มที่ศีล ดังที่ว่า ศีลเป็นที่ตั้ง และเป็นบ่อเกิดของ
ความดีทั้งหมด เป็นประธานของหลักธรรมทั้งปวง ดังนั้นในการด าเนินชีวิตในสังคมจะให้เกิดมี
ความสุข จะต้องม“ีศีล” เป็นพื้นฐาน เป็นที่ตั้ง๑๐๑ 

๒) การด าเนินชีวิตตามหลักจิตตสิกขา 
สมาธิเป็นเครื่องช่วยในการพัฒนาจิตของมนุษย์ไปสู่ศักยภาพในระดับที่สูง ซึ่งนอกจากศีล

ที่ช่วยในการควบคุมป้องกันการกระท าทุจริตทางกายและวาจาแล้ว สมาธิเป็นองค์ประกอบในส่วนที่
ช่วยให้จิตบริสุทธ์ตั้งมั่นและการแก้ปัญหาต่างๆ อย่างถูกต้อง เป็นระบบแบบแผนได้ดียิ่งขึ้น มรรคมี
องค์ ๘ นั้น จัดส่วนอันเป็นองค์ประกอบของในส่วนสมาธิคือคือ สัมมาวายามะ ได้แก่ เพียรพยายาม
ชอบ เพียรสร้างความดี, สัมมาสติ ได้แก่ มีสติชอบ, และสัมมาสมาธิ ได้แก่ มีสมาธิชอบ เพราะมนุษย์มี
กิเลสเป็นเครื่องหมักดองสันดานอยู่  และกิเลสต่างๆ ที่มีอยู่นี้ หลักของพุทธศาสนาได้กล่าวไว้ คือ
อภิชฌาวิสมโลภะ คือ ความละโมบ ไม่สม่ าเสมอ,โทสะ คือ ความมีความคิดอันจะประทุษร้ายผู้อ่ืนอยู่
เสมอ, โกธะ คือ ความโกรธและ ความเกลียดชังกันและกัน, อุปนาหะ คือการผูกความอาฆาต
พยาบาทเอาไว้, มักขะ คือ การลบหลู่บุญคุณท่านทั้งหลาย, ปลาสะ คือ การยกตนเทียมท่าน, อิสสา คือ 
ริษยามัจฉริยะ คือ ความตระหนี่ , มายา คือ มายา, สาเถยยะ คือ ความโอ้อวด, ถัมภะ คือ หัวดื้อ, 
สารัมภะ คือ การกล่าวแข่งดี, มานะ คือ ถือตัว, อติมานะ คือ การดูหมิ่นท่าน, มทะ คือ ความมัวเมา, 
ปมาทะ คือ ความเลินเล่อ๑๐๒ นอกจากนี้ยังสิ่งที่สกัดกั้นจิตใจของมนุษย์ ไว้ไม่ให้ก้าวหน้าทางด้านคุณ 
ไม่ให้ได้บรรลุถึงซึ่งความดี ไม่ให้เกิดปัญญารับรู้ความเป็นจริงทั้งหลายเหล่านั้นตามความเป็นจริงได้
ในทางพุทธศาสนาเรียกว่า นิวรณ์ อันได้แก่กามฉันทะ คือ ความหลงใหลติดใจในกามารมณ์ ความ
พยาบาทคิดร้าย ความขัดเคืองใจ ความท้อแท้ ใจหดหู่ และซึมเซา การมีใจฟุ้งซ่านและหงุดหงิด ความ
ลังเลตกลงใจไม่ได้ สมาธิเป็นเครื่องช่วยขจัดสิ่งต่างๆ เหล่านี้ ท าให้จิตของมนุษย์มีประสิทธิภาพในการ
ด าเนินชีวิตมากขึ้น  

๓) การด าเนินชีวิตตามหลักปัญญาสิกขา 
ปัญญาสิกขาถือเป็นส่วนส าคัญในการด าเนินชีวิตของมนุษย์ เพราะมนุษย์ถ้าขาดปัญญา

รู้เท่าทันสิ่งๆ ต่าง ด าเนินชีวิตไปตามยถากรรม หรือสัญชาตญานก็จะท าให้เกิดปัญหาต่างๆ มากมาย
เพราะพ้ืนเพอุปนิสัยที่แตกต่างกันทั้งทางด้านกาย วาจา และจิตใจ อาจก่อให้เกิดการกระท าที่ไม่
ถูกต้อง ก่อความเดือดร้อน ต่อตนเองและสังคม ฉะนั้นปัญญาเป็นเครื่องหล่อหลอมจิตใจบุคคลให้

                                           
๑๐๑ พระครูวิจิตรธรรมานนท์ (ฮงทอง), “การศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตในสังคมตามหลักสัมมา 

อาชีวะของชุมชนเขตต าบลบก อ าเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๔๓. 

๑๐๒ กรมการศาสนา, คู่มือการศึกษา ธรรมศึกษาชั้นตรี, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์การศาสนา, ๒๕๓๗),  
หน้า ๔๒. 



๔๔ 
 
สะอาดดีงาม ซึ่งตามหลักของพระพุทธศาสนานั้น มีเป้าหมายที่จะพัฒนาบุคคลมีปัญญารู้เห็นตาม
ความจริงของสภาวธรรมทั้ง และหลุดพ้นจากทุกข์ได้อย่างสิ้นเชิง ที่เรียกว่าพระนิพพาน อันเป็น
เป้าหมายสูงสุดของศาสนา การที่จะเข้าถึงความจริงทั้งหลายได้จนถึงขั้นหลุดพ้นได้นั้น  ต้องอาศัย
ปัญญารู้แจ้งแทงตลอดในสภาวธรรมทั้งหลายทั้งปวงตามความเป็นจริง ที่เรียกว่าสัมมาทิฐิได้แก่ มี
ความเห็นชอบคือเห็นตามความเป็นจริงของสิ่งทั้งหลาย เช่น การเห็นในความจริงของอริยสัจ       
เห็นความจริงใน เรื่องของกรรมว่า ท าดีจะได้ดี และท าชั่วจะได้ชั่ว, และสัมมาสังกัปปะ ได้แก่ ด าริ
ชอบ เช่น ด าริที่จะออกจากกาม๑๐๓ ดังเช่นที่พระพุทธองค์ทรงตรัสเรื่องนี้ไว้ในชฎาสูตรว่า 

ภิกษุใดเป็นคนผู้มีปัญญา ตั้งมั่นอยู่ในศีล อบรมจิตและอบรมปัญญา ให้เจริญมีความ
เพียร มีปัญญา รักษาตน ภิกษุนั้นพึง สางตัณหาพายุ่งได้ ราคะ โทสะและอวิชชา อันชน
เหล่าใดส ารอกแล้ว ชนเหล่านั้นเป็นพระอรหันต์มีอาสวะสิ้นแล้ว ตัณหาพายุ่ง อันชน
เหล่านั้นสางแล้วและรูปย่อมดับไปไม่เหลือในที่ใด นาม รูป ย่อมดับไป ปฏิฆสัญญา         
รูปสัญญา และตัณหาพายุ่งนั้น ย่อมขาดไปในที่สุด๑๐๔ 

ดังนั้นการด าเนินชีวิตของบุคคลผู้ที่ศึกษาและปฏิบัติธรรม ฝึกเจริญสติให้จิตมีสมาธิรู้เท่า
ทันอารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบ ทางด้านกายและจิตใจ มีสติก ากับก าหนดรู้พิจารณาความเป็นไป กาย 
เวทนา จิต และธรรม โดยใช้หลักไตรสิกขาอันได้แก่ ศีล สมาธิ ปัญญานั้น จะเป็นเครื่องช่วยในการ
ด าเนินชีวิตของมนุษย์ให้สมบูรณ์ ถูกต้องดีงาม มีประสิทธิภาพในการท าหน้าที่ต่างๆ มากขึ้น สร้าง
ความสงบสุขแก่ตนเองและสังคมทั้งยังสามารถที่จะพัฒนาไปถึงขั้นสูงสุดคือ นิพพาน ความหลุดพ้น   
ที่เป็นเป้าหมายสูงสุดของการด าเนินชีวิตได้ได้ในที่สุด 

๒.๓.๓ สติปัฏฐาน ๔ ในชีวิตประจ าวัน 

การฝึกเจริญสติโดยการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นอกจากจะปฏิบัติไปเข้ารับ
การฝึกอบรมในส านักปฏิบัติต่างๆ แล้ว เมื่อน ามาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิต ก็จะส่งผลดีทั้ง
ทางด้านกาย จิตใจ และปัญญา ได้ดังนี้ 

๑. ด้านกายภาพ 
ประโยชน์จากการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในชีวิตประจ าวัน ท าให้จิตมี

ปัญญารู้เท่าทันอารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบ ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติท าหน้าที่ของตนอย่างมีประสิทธิภาพ หรือ
ประกอบอาชีพต่างๆ โดยมีสติสัมปชัญญะควบคุมอยู่เสมอ ท าให้งานผิดพลาดหรือบกพร่องน้อยลงดัง
จะเหน็ประโยชน์ และคุณค่าของการปฏิบัติไดต้่อไปนี้ คือ๑๐๕ 

๑) สามารถเรียนหนังสือได้ผลดี เพราะมีใจสงบจึงท าให้มีความจ าแม่นย าและดีขึ้นกว่าเดิม 

                                           
๑๐๓ พระครูวิจิตรธรรมานนท์ (ฮงทอง), “การศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตในสังคมตามหลัก

สัมมาอาชีวะของชุมชนเขตต าบลบก อ าเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๔๑- ๔๒. 

๑๐๔ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๖๔๖/๑๒๐. 
๑๐๕ พระราชวิสุทธิกวี (พิจิตร  ิตวณฺโณ), การพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๖), หน้า ๓๓. 



๔๕ 
 

๒) ท าสิ่งต่างๆ ได้ดีขึ้น ไม่ค่อยผิดพลาด เพราะมีสติดีขึ้น 
๓) สามารถท างานได้มากขึ้นและได้ผลดีมีประสิทธิภาพ 
๔) ท าให้เป็นคนมีอารมณ์เยือกเย็น มีความสุขใจได้มาก มีผิวพรรณผ่องใสและมีอายุยืน 
๕) ท าให้อยู่ในสังคมอย่างปกติสุข 
๖) สามารถจะเผชิญต่อเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดข้ึนเฉพาะหน้าได้อย่างใจเย็นรวมทั้งสามารถ

แก้ไขความยุ่งยากและความเดือดร้อนวุ่นวายในชีวิตได้ด้วยวิธีที่ถูกต้อง 

สรุปความว่า การปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นั้นช่วยให้การด าเนินชีวิตของ     
ผู้ปฏิบัติมีคุณภาพที่ดี มีความสุข สงบ ใช้ชีวิตประกอบด้วยสติปัญญาที่มองเห็นสภาวธรรมตามเป็นจริง 
ไม่หลงใหลยึดติด ป้องกันอกุศลออกจากจิต และแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างถูกต้องดีงาม 
ลดความเห็นแก่ตัว สร้างประโยชน์ต่อตนเองและสังคมต่อไป และยังเป็นเหตุเป็นอุปนิสัยน าไปสู่ความ
พ้นทุกข์ได้ในที่สุด 

 ๒. ด้านจิตใจ 
ประโยชน์และคุณค่าทางด้านจิตใจ การฝึกเจริญสติโดยการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลัก    

สติปัฏฐาน ๔ จะช่วยให้จิตของผู้ปฏิบัติมีคุณภาพ การด าเนินชีวิตโดยมีสติสัมปชัญญะช่วยให้จิตมี 
บริสุทธิ์หมดจด ปลอดโปร่งโล่งเบา สงบสุข ท างานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพไม่ถูกกิเลสชักจูงหรือ
รบกวนให้เศร้าหมองขุ่นมัว และยังสามารถส่งผลสูงสุดคือการประหารกิเลส ดับทุกข์ทั้งปวง คือ    
พระนิพพาน อันจะน ามาซึ่งสุขอย่างยิ่ง ดังพระพุทธพจน์ว่า “พระนิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง”๑๐๖ หรือ
แม้ผู้ปฏิบัติจะไม่สามารถปฏิบัติจนเข้าถึงพระนิพพานอย่างสมบูรณ์ เป็นพระอรหันต์ เพียงแต่เข้าถึง
กระแสพระนิพพานขั้นต้นเป็นพระโสดาบันก็นับว่าเป็นโชคอันประเสริฐยิ่งใหญ่ของชีวิตที่สามารถปิด
อบายภูมิในชาติต่อไปได้อย่างเด็ดขาด เพราะว่าแม้ชาตินี้จะประสบความส าเร็จที่ยิ่งใหญ่ ร่ ารวย มี
อ านาจทรัพย์สินมากมายขนาดไหน ถ้ายังไม่บรรลุเป็นอริยบุคคลในเบื้องต้น คือพระโสดาบันก็อาจจะ
ลงอบายภูมิได้ในชาติถัดไป ดังนั้นการเข้าถึงกระแสพระนิพพาน บรรลุธรรมเป็นพระโสดาบันจึงถือว่า
เป็นการประเสริฐอย่างยิ่งดังพระพุทธพจน์ที่ว่า “โสดาปัตติผลประเสริฐกว่าความเป็นเอกราชใน
แผ่นดิน กว่าการไปสู่สวรรค์ หรือกว่าความเป็นใหญ่ในโลกทั้งปวง๒”๑๐๗ แม้ผูป้ฏิบัติวิปัสสนาตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ จะยังไม่สามารถปฏิบัติจนบรรลุถึงพระนิพพานขั้นใดขั้นหนึ่งได้ แต่ในขณะเจริญสติ
บ่อยครั้งเข้าก็จะท าให้จิตมีก าลัง ก็จะช่วยป้องกันก าจัดละอกุศลอกุศลได้ตามอ านาจก าลังของสติใน
ขณะนั้นๆ เพราะในขณะที่สติเกิดขึ้นในจิตนั้นอกุศลจะไม่สามารถเกิดได้ ถ้าเจริญสติอย่างต่อเนื่องก็จะ
เป็นเหตุให้เกิดสมาธิ มีความสุขสงบส่งผลให้จิตใจของผู้ปฎิบัติมีสมรรถภาพและคุณภาพสูงขึ้น
ตามล าดับขั้นตอนของการปฏิบัติพร้อมทั้งมีความทุกข์น้อยลงมีความสุขมากขึ้น๑๐๘ ดังพระพุทธพจน์

                                           
๑๐๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๑๖/๒๕๔. 
๑๐๗ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๗๘/๘๘. 
๑๐๘ พระสุวรรณชาติ สนฺตจิตโต (กมลรัมย์) “ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว       

สติปัฏฐาน ๔ ในชีวิตประจ าวัน: กรณีศึกษาพุทธศาสนิกชนผู้ที่เข้าร่วมการปฏิบัติธรรมวัดภัททันตะอาสภาราม จังหวัด
ชลบุรี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๕), 
หน้า ๙๒. 



๔๖ 
 
ที่ว่า “จิตที่ฝึกแล้วย่อมน าสุขมาให้”๑๐๙ สรุปว่าการเจริญสตินั้นช่วยให้จิตเป็นกุศลก่อให้เกิดความสุข
สงบและปัญญารู้เท่าทันอารมณ์ต่างๆ ช่วยลดความกังวล ความเครียดท าหน้าที่ในการเจริญชีวิตได้
อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งๆ และสามารถพัฒนาให้จิตถึงความหลุดพ้นจากทุกข์ อันเป็นอานิสงส์สูงสุด
ของการปฏิบัติธรรมในพุทธศาสนาในล าดับต่อไป 

๓. ด้านปัญญา 
ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นั้น คือผู้ที่มั่นเจริญสติสัมปชัญญะก าหนดรู้

พิจารณาสภาวธรรมที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าอย่างต่อเนื่อง จนสติได้รับการพัฒนาแหลมคมมากขึ้น
ตามล าดับก็จนเกิดปัญญาเห็นแจ้งสภาวะของอารมณ์ทั้งหลายที่มากระทบทวารทั้ง ๖ ตามความเป็น
จริง ก็จะค่อยๆ ถอดถอนความเห็นผิด ความยึดติดโดยเอาอัตตาเข้าไปเสพเสวยเกี่ยวข้องกับอารมณ์
ต่างๆ เหล่านั้น หรือเข้าไปปรุงแต่งตามอ านาจของกิเลสตัณหา จนก่อเกิดการกระท ากรรมที่เป็นอกุศล 
เมื่อผู้ปฏิบัติมั่นเจริญสติเรื่อยไปเกิดเป็นสมาธิ ก็จะเป็นเหตุให้เกิดปัญญา ดังพระพุทธพจน์ที่ว่า “เมื่อ
จิตเป็นสมาธิ ย่อมรู้  ย่อมเห็นตามความเป็นจริง”๑๑๐ ก็จะท าให้การด าเนินชีวิตนั้นเกิดประโยชน์
ความสุขมากขึ้นเพราะจะช่วยลดการถูกกิเลสรุมเร้าจิตใจชักท าให้ยากในสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อการ
ด าเนินชีวิต และเมื่อปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ต่อเนื่องปัญญาก็จะพัฒนาไปจนถึงขั้น
สูงสุดกระทั่งตัดกิเลสอันเป็นมูลเหตุของความทุกข์ท้ังปวงได้ ปัญญาที่เกิดแก่ปฏิบัตินี้ เรียกว่าวิปัสสนา
ปัญญา คือปัญญาขั้นประจักษ์แจ้งสภาวธรรม ที่เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติเองไม่ใช่ปัญญาที่เกิดจากการเล่า
เรียน ได้ยินได้ฟัง หรือการคิดปรุงแต่งจินตนาการ คาดเดา ปัญญาทีส่่งผลให้บรรลุถึงความบริสุทธิ์จาก
กิเลสทั้งปวง ดังพุทธพจน์ว่า “บุคคลจะบริสุทธิ์ได้ด้วยปัญญา”๑๑๑  

สรุปได้ว่าการเจริญสติโดยการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นั้นเป็นเหตุให้ผู้ปฏิบัติ
เกิดปัญญารู้เห็นตามความเป็นจริงของสิ่งที่มากระทบทางทวารทั้ง ๖ ส่งผลให้การด าเนินชีวิตของผู้
ปฏิบัติเกิดคุณภาพ ช่วยลดความทุกข์ตึงเครียดจากกิเลสรุมเร้า เกิดความสุขสงบมากขึ้น 

๒.๔ ข้อมูลทั่วไปของวัดหทัยนเรศวร์ 

๒.๔.๑ ประวัติความเป็นมาของวัดหทัยนเรศวร์ 
วัดหทัยนเรศวร์ เป็นวัดราษฎร์ สังกัดคณะสงฆ์ ฝ่ายมหานิกาย ตั้งอยู่เลขที่ ๕๒ หมู่ที่ ๕ 

ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐมมีเนื้อที่ ๗ ไร่ ๒๔๐ ตารางวา มีอาณาเขต ดังนี้คือ
ทิศเหนือ จดถนนหมู่บ้านสหพร ซอย ๕๙ ทิศใต้ จดถนนใหญ่ ปิ่นเกล้า นครชัยศรี กม.ที่  ๑๙        
ทิศตะวันออก จดถนนทางเข้าหมู่บ้านสหพร ทิศตะวันตก จรดที่ดินเอกชน และมูลนิธิอุบลรังสีจุฬมณี 
ความเป็นมาแต่เดิม เมื่อปีพุทธศักราช ๒๕๓๒ คุณหญิงสมนึก เปรมวัฒนะ พร้อมด้วยบุตร-ธิดา ได้มี
จิตศรัทธายกที่ดิน จ านวน ๕ ไร่ ๔๐ ตรว. ถวายให้หลวงพ่อท่านเจ้าคุณพระโสภณสมาธิคุณ      

                                           
๑๐๙ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๖/๓๕. 
๑๑๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗๓/๑๒๔. 
๑๑๑ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๒๔๖/๓๕๓. 



๔๗ 
 
(เผื้อง ปิยธมฺโม ป.ธ.๕) อดีตเจ้าอาวาสวัดเจ้ามูล และเจ้าคณะแขวงท่าพระกรุงเทพมหานคร เพ่ือให้
สร้างวัดเป็นพระราชกุศล แด่องค์สมเด็จ พระนเรศวรมหาราช 

พุทธศักราช ๒๕๓๒ มีท่านพระครูพรหมสราภิรักษ์ (พระครูปลัดสาโรจน์) เจ้าอาวาส   วัด
พรหมรังสีได้ด าเนินการก่อสร้างศาลาไม้เป็นหลังแรกชั่วคราวเพ่ือให้ทันเข้าพรรษาในปีนั้น เมื่อถึงวัน
เข้าพรรษาได้มีพระครูประศาสน์ฉวีเขต เจ้าคณะอ าเภอ (ปัจจุบันมรณภาพแล้ว) เป็นประธานสงฆ์ปี
แรก โดยมีพระครูสมุห์ดวง  ิตธมฺโม (พระครูถาวรธรรมาภิมณพ์) วัดเจ้ามูลรับภาระดูแลพัฒนาการ
ก่อสร้างวัดตลอดมา เมื่อปีพุทธศักราช ๒๕๓๖ ได้ด าเนินการซื้อที่ขยายที่พักสงฆ์ฯ เพ่ิมเติมอีก ๑ ไร่
เศษ เพ่ือให้ครบ ๖ ไร่ ถูกต้องตามพระราชบัญญัติปกครองคณะสงฆ์ปี พ.ศ. ๒๕๐๕ และเมื่อวันที่ ๑๙ 
เดือน กันยายน พ.ศ. ๑๕๔๖ ได้มีความเห็นชอบจากมหาเถรสมาคม ส านักงานพระพุทธศาสนา
แห่งชาติ จึงประกาศตั้งเป็นวัดขึ้นในพระพุทธศาสนา มีนามว่า "วัดหทัยนเรศวร์" เป็นต้นมา 

ได้ด าเนินการสร้างอุโบสถ ๒ ชั้น กว้าง ๑๙ เมตร ยาว ๓๓ เมตรมีลักษณะรูปทรงเป็น
แบบทรงไทย มีมุขหน้าหลัง หลังคา ๒ ชั้น บานหน้าต่าง บานประตูเป็นไม้ วาดเขียนภาพจิตรกรรม
ฝาผนังภายในรอบอุโบสถ โครงสร้างส่วนใหญ่เป็นแบบก่ออิฐ  ฉาบปูน เทคานคอนกรีตเสริมเหล็ก 
เพดานบนเป็นคอนกรีตเสริมเหล็ก ตั้งอยู่กึ่งกลางพื้นที่บริเวณวัดด้านทิศตะวันออก ผู้เป็นประธานใน
การจัดสร้างอุโบสถคือ พระครูสมุห์ดวง  ิตธมฺโม (พระครูถาวรธรรมาภิมณฑ์) เจ้าอาวาสรูปปัจจุบัน 
ได้ด าเนินการก่อสร้างแล้วเสร็จเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๔๖ สิ้นเงินในการก่อสร้างไปแล้วกว่า ๑๘,๐๐๐,๐๐๐ 
บาท (สิบแปดล้านบาทถ้วน)  

รายนามเจ้าอาวาสวัดหทัยนเรศวร์ 
๑ พระครูถาวรธรรมาภิมณฑ์ (ดวง) ฉายา  ิตธมฺโม นามสกุล พงศ์ประพันธ์ ด ารง

ต าแหน่งเป็นเจ้าอาวาสรูปแรก เมื่อวันที่ ๑ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๔๖ มีสมณศักดิ์เป็น พระครูถาวร    
ธรรมาภิมณฑ์ พระครูสัญญาบัตร เจ้าอาวาสวัดราษฎร์ ชั้นเอก  

อาคารปฏิบัติธรรม ๓ ชั้น วัดหทัยนเรศวร์ สร้างโดย คุณหญิงสมนึก เปรมวัฒนะ วางศิลา
ฤกษ์อาคารปฏิบัติธรรม ๓ ชั้นตามเจตนาของคุณหญิงสมนึก เปรมวัฒนะ ที่ต้องการจะสร้างอาคาร
ปฏิบัติธรรมในวัดหทัยนเรศวร์ ที่ท่านพร้อมบุตรธิดา ถวายที่ดินและสร้างอาคารปฏิบัติธรรม ๓ ชั้น   
ซึ่งได้สร้างไว้เสร็จเรียบร้อยแล้ว โดยมีการวางศิลาฤกษ์ เมื่อวันจันที่ ๒๖ เดือน มกราคม  พ.ศ. ๒๕๕๒ 
เวลา ๑๓.๐๙ น. ซึ่งมี พระเทพสิทธาจารย์ (ทอง สิริมงฺคโล) ปัจจุบันเป็นพระพรหมมังคลาจารย์ วิ. 
เจ้าอาวาสวัดพระธาตุศรีจองทองวรวิหาร อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ เป็นประธานวางศิลาฤกษ์ 

๒.๔.๒ แนวการสอนโครงการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาวัดหทัยนเรศวร์ 

 วัดหทัยนเรศวร์ ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม เป็นศูนย์ปฏิบัติธรรม
น าร่องล าดับที่ ๑๔ ในการท าสื่อปฏิบัติธรรมเพ่ือเผยแผ่การปฏิบัติธรรมตามแนวปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาทางวัดจัดโครงการปฏิบัติธรรมส าหรับอุบาสก อุบาสิกาทั่วไป และนักเรียน นักศึกษา 
หน่วยงานราชการและเอกชน ขึ้นประจ าทุกเดือนเป็นต้นมา โดยการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาได้รับการ
สนับสนุนจากเจ้าอาวาส วัดหทัยนเรศวร์ และมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยซึ่งเป็นเสมือน
ตัวแทนกัลยาณมิตรในยุคปัจจุบันเป็นผู้ด าเนินการฝึกอบรมประจ าตลอดโครงการ โดยมีวัตถุประสงค์



๔๘ 
 
เพ่ือความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา และพุทธศาสนิกชนมีโอกาสได้ศึกษา
และปฏิบัติธรรมในวันศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ และช่วงเทศกาลวันหยุดส าคัญต่างๆ เพ่ือเป็นการพัฒนา
คุณภาพชีวิตให้มีคุณธรรมจริยธรรม อันจะเป็นประโยชน์ทั้งแก่ส่วนตัว และประโยชน์ในอันที่จะ
แนะน าผู้อ่ืนให้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบต่อไป 

 การสอนจะอาศัยสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลัก ด้วยการเดินจงกรมสลับกับ การยืน การนั่ง การ
นอน แต่ละบัลลังก์ให้ลื่นไหลต่อเนื่องไปได้ด้วยตนเอง ควบคู่ไปกับการก าหนดอิริยาบถย่อย พร้อมกับรับ
ฟังธรรมบรรยายเกี่ยวกับการเจริญสติและหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา ผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา
จะได้ฝึกการเจริญสติปัฏฐานเบื้องต้นและได้รับสารธรรมอันเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต 

โดยในช่วงเช้าของวันแรกของการปฏิบัติทางส านักปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จะปฐมนิเทศ
เพ่ือชี้แจงให้เข้าใจถึงกฎระเบียบในการปฏิบัติและบริการต่างๆ ที่ทางส านักปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์
ได้จัดเตรียมเพ่ือให้บริการแก่ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา พร้อมทั้งสาธิตวิธีการปฏิบัติหรือเปิดวีดีโอสาธิต
วิธีการปฏิบัติ หลังจากนั้นพระวิปัสสนาจารย์จะบรรยายธรรมให้กรรมฐานเบื้องต้นและสอนวิธีการปฏิบัติ 
ได้แก่ วิธีเดินจงกรม วิธีนั่งเจริญสติวิปัสสนาภาวนาและวิธีก าหนดอิริยาบถ เช่น การกราบสติปัฏฐาน 
การรับประทานอาหาร เป็นต้น 

หลังจากนั้นโยคีต่างคนต่างคนปฏิบัติ เอง บริหารเวลาเอง และรั กษาวินัยด้วยตนเอง 
เนื่องจากพ้ืนฐานจริตนิสัยและอินทรีย์ที่แตกต่างกันของโยคีแต่ละท่าน การปรับการปฏิบัติให้เหมาะสม
กับตนเองตามค าแนะน าของพระวิปัสสนาจารย์ ท าให้เกื้อกูลต่อการปฏิบัติธรรมของโยคีเป็นอย่างยิ่ง 
เพ่ือให้เข้าใจหลักการปฏิบัติมากยิ่งขึ้นไป 

ส านักวิปัสสนาวัดหทัยนเรศวร์ พุทธมณฑลแห่งนี้ เป็นที่ริเริ่มในการปฏิบัติวิปัสสนาตามที่
ทางผู้สร้างก็คือ คุณหญิง สมนึก เปรมวัฒนะ ได้ด าริไว้แต่ต้น การที่จะให้เป็นส านักวิปัสสนาชัดเจน สิ่งที่
เราลืมไม่ได้ก็คือบุคลากร ถ้าตรงนี้คนสอนชัดเจนคนปฏิบัติตั้งใจจริง ก็จะเป็นส านักปฏิบัติที่จะเป็นที่
รองรับผู้แสวงหาความพ้นทุกข์ เพ่ือที่จะหาทางปฏิบัติทางพ้นทุกข์ ซึ่งวัดหทัยนเรศวร์อยู่ในต าบลศาลายา 
อ าเภอพุทธมณฑล อยู่ในเขตปริมณฑลในเขตกรุงเทพฯ เดินทางไม่ล าบาก อยู่ติดถนนบรมราชชนนี 
เดินทางจากปิ่นเกล้าเลยสี่แยกพุทธมณฑล จะเห็นวัดหทัยนเรศวร์อยู่ขวามือใกล้มหาวิทยาลัยมหิดล 

เจ้าประคุณสมเด็จพระพุทธชินวงศ์ เมตตาให้โอวาทแก่ผู้ปฏิบัติธรรมที่ส านักปฏิบัติธรรม
วัดหทัยนเรศวร์ว่า การวิปัสสนากรรมฐานนั้น จะช่วยประชาชนทั้งหลายให้ได้ประสบพบกับความสุขท่ี
แท้จริง จากพระสัทธรรมค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ดังที่พระองค์ได้กล่าวไว้ถึงอานิสงส์ของการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานว่า คนหนุ่มสาวถ้าได้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็จะมีอนาคตรุ่งเรืองสดใส
ตามวิธีธรรมโดยถูกต้องตามท านองคลองธรรม ท่านผู้สูงอายุก็จะได้พบประสบกับความสุขในชีวิตวัยชรา 
ด้วยความเอิบอ่ิมในรสของพระสัทธรรมตลอดกาลและเป็นสุคติปรายโน หมายถึง มีสุคติเป็นที่ไปใน
เบื้องหน้าเมื่อละจากโลกนี้ ไปแล้ว ท่านที่มีความสนใจใคร่ศึกษาในพระสัทธรรมค าสอนของ         
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ถ้าได้มาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็จะได้พบสารัถถะ คือค าสอนที่เป็นแก่นแท้
ของพระสัทธรรมในพระพุทธศาสนา ท่านทรงศีล หมายถึงไม่ว่าจะเป็นพระภิกษุสงฆ์ หรืออุบาสก



๔๙ 
 
อุบาสิกา ผู้รักษาศีล เมื่อมีศีลแล้ว ก็จะได้ประสบความเอิบอ่ิมในพระธรรมและมีสัมโพธิปรายโน 
หมายถึงว่า มีการที่จะได้ตรัสรู้หรือรู้แจ้งพระสัทธรรมในเบื้องต้น ประชาชนทั้งหลาย ก็จะมีความ
สมบูรณ์มั่ งคั่ งไปด้วยโภคทรัพย์  และอริยทรัพย์  คือทรัพย์อันประเสริฐในพระสัทธรรมของ           
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ประเทศชาติก็จะมีมั่นคงเพียบพร้อมไปด้วยพลเมืองที่ดี มีศีลธรรมและมีความ
สงบสุขด้วย๑๑๒ 

ท่ีเลือกวัดหทัยนเรศวร์นั้นเพราะว่าเป็น ๑ ใน ๑๕ วัดที่เป็นต้นแบบในการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนา และมีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา และท าสื่อเพ่ือเผยแผ่การ
ปฏิบัติธรรมไปทั่วโลกได้รับรู้และเป็นประโยชน์ในอันที่จะแนะน าผู้อ่ืนให้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบตามแนว
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาสืบต่อไป 

๒.๕ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 พระมหาสมพงษ์ ดาศรี  ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาสติสาหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนปริยัติโกศลวิทยา อ าเภอเมือง จังหวัดสุรินทร์” ผลการวิจัยพบว่า การ
ฝึกอบรมและการฝึกปฏิบัติจิตโดยวิธีสติปัฏฐานสี่” ท าให้นักเรียนมีคะแนนการพัฒนาสติหลังการ
ฝึกอบรม มากกว่าก่อนการฝึกอบรม โดยพบว่าในด้านความเชื่อศรัทธาต่อหลักค าสอนนั้น นักเรียนมี
ความรู้สึกศรัทธาในหลักค าสอนมากขึ้น นักเรียนเชื่อว่าการฝึกสติเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อการเรียนและ
การด าเนินชีวิตของตนและสามารถช่วยแก้ปัญหาต่างๆ ได้ อีกทั้งเห็นว่าครูผู้สอนในหลักสติปัฏฐานสี่นี้
สามารถสร้างแรงบันดาลใจในการปฏิบัติได้ และนักเรียนเห็นด้วยกับการฝึกตนด้วยหลักสติปัฏฐาน
นอกเหนือจากในเวลาที่ครูก าหนดเพ่ือให้เกิดการพัฒนาตนเองยิ่งขึ้น 

 ในด้านพฤติกรรมการแสดงออกทางกาย วาจา ใจ หลังการฝึกอบรม นักเรียนมีคะแนนมาก
ขึ้นก่อนการฝึกอบรม โดยนักเรียนสามารถระงับความโกรธและควบคุมอารมณ์ของตนได้ดีขึ้น มีความ
ตื่นตัวและกระตือรือร้นต่อการเรียน ไม่หลงลืมสิ่งของและตารางเรียน นักเรียนมีความแน่วแน่ไม่สับสน
ฟุ้งซ่านต่อเรื่องต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิต อีกทั้งสามารถพูดตอบค าถามของครูได้อย่างชัดเจน๑๑๓ 

 พระเจริญ อคฺควิริโย (เกษมวิริยะเลิศ) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาการรับรู้เรื่องสติปัฏฐาน ๔ 
ของอุบาสก-อุบาสิกวัดพิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร” ผลการวิจัยศึกษาพบว่า ระดับความเข้าใจ
เกี่ยวกับหลักการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก อุบาสิกาในหมวด กายานุปัสสนา หมวดเวทนา-
นุปัสสนา หมวดจิตตานุปัสสนา และหมวดธัมมานุปัสสนา โดยภาพรวมของความเข้าใจในหลักปฏิบัติ
สติปัฏฐาน ๔ อยู่ในระดับดี ( x = ๓.๕๗, S.D. = o.๘๙) เมื่อพิจารณาหมวดเวทนานุปัสสนา      
                                           

๑๑๒ ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, ส านักปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปัฏฐานสูตร, พิมพ์ครั้งที่ ๑, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ปัญญฉัตร์ บายดิ้ง จ ากัด, ๒๕๕๘), ๒๒๘. 

๑๑๓ พระมหาสมพงษ์ ดาศรี, “การพัฒนาสติสาหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน
ปริยัติโกศลวิทยา อ าเภอเมือง จังหวัดสุรินทร์”, การค้นคว้าแบบอิสระศิลปะศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๕), บทคัดย่อ. 



๕๐ 
 
( x = ๓.๗๖, S.D. = ๐.๘๑) และหมวดกายานุปัสสนา ( x ๓.๖๗, S.D. = ๑.๐๙) พบว่าอยู่ในระดับดี 
ส่วนหมวดจิตตานุปัสสนา ( x = ๓.๔๙, S.D.= ๐.๖๔) และ หมวด ธัมมานุปสสนา ( x = ๓.๓๕,   
S.D. = ๐.๖๔) พบว่าอยู่ในระดับปานกลาง๑๑๔ 

 แม่ชีกุลภรณ์ แก้ววิลัย ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาแรงจูงใจการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของ
อุบาสิกา ณ ส านักปฏิบัติธรรมวัดท่าขนุน อ าเภอทองผาภูมิ จังหวัดกาญจนบุรี ” ผลการวิจัยพบว่า 
ระดับแรงจูงใจโดยรวมของกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ระดับดีทั้งก่อนและหลังการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนา คะแนนเฉลี่ยของแรงจูงใจภายในก่อนและหลังการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก โดยเฉพาะในด้ าน
ศรัทธา (ความเชื่อ) ทั้งก่อนและหลังการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด ส่วนแรงจูงใจด้าน
วิริยะ (ความเพียร) ทั้งก่อนและหลังการปฏิบัติมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ส าหรับแรงจูงใจ
ภายนอกทั้งก่อนและหลังการปฏิบัติ พบว่ามีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก เช่นเดียวกัน ความคาดหวัง
ของการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาทั้งก่อนและหลังการปฏิบัติ พบว่า ความคาดหวัง ทั้งก่อนและหลังการ
ปฏิบัติมีระดับคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับน้อย การทดสอบนัยส าคัญของแรงจูงใจและความคาดหวัง 
ด้วยสถิติทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่แบบทีชนิดไม่เป็นอิสระจากกัน (t-dependent) พบว่า 
ค่าเฉลี่ยของแรงจูงใจและความคาดหวังทั้งก่อนและหลังการปฏิบัติมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕๑๑๕

 

 แม่ชีกุลภรณ์ แก้ววิลัย ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาการปรับพฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานใน สังคมไทยยุคปัจจุบัน”ผลการวิจัยพบว่า สตรีแต่ละคนมีผลกรรมที่เกิดจากความ
ดี หรือความชั่วที่เคยท าไว้แตกต่างกัน ดังนั้นสตรีมีความประพฤติที่แสดงออกมาทางกาย วาจา 
ความคิด อารมณ์นั้น แตกต่างกันโดยสิ้นเชิง พฤติกรรมของสตรีในพระพุทธศาสนา มี ๒ แบบ คือ   
๑) พฤติกรรมที่พ่ึงประสงค์ เช่น การรักษาศีล ๕ การท าทาน และการปฏิบัติธรรม ๒) พฤติกรรมที่ไม่
พ่ึงประสงค์ของสตรี มีเฉพาะสตรีบางคน เช่น การใช้ปัจจัย ๔ อย่างฟุ่มเฟือย การใช้ค าพูดไม่ดี ความ
ริษยาและความโกรธ เป็นต้น นอกจากนี้จริตก็มีผลต่อพฤติกรรมด้วย จริตสามารถนามาพิจารณาและ
ใช้เลือกเฟ้นการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดการบรรลุธรรมที่รวดเร็ว ด้วยวิธีปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะกับจริต
นั้นๆ การปรับพฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในสังคมไทยยุคปัจจุบัน พบว่า วิธีการ
ปรับพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่สอดคล้องกับงานวิจัยนี้ ๔ ด้าน พบว่าสตรีที่มีความรู้และความเข้าใจใน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แล้ว สามารถนาความรู้และความเข้าใจนั้นมาเป็น
การปฏิบัติธรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิต ที่ใช้ได้ในชีวิตจริง โดยการมีสติระลึกรู้ได้ทัน
ปัจจุบันในทุกๆ ขณะที่ท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน หรือในการท าหน้าที่การงานก็ปฏิบัติธรรมไปด้วย 
เมื่อมีเหตุการณ์ต่างๆ มากระทบใจ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญสามารถฝึกใจให้รู้เท่าทันไม่หลงหรือไม่คล้อยตาม

                                           
๑๑๔ พระเจริญ อคฺควิริโย (เกษมวิริยะเลิศ), “ศึกษาการรับรู้เรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก-อุบาสิก  

วัดพิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย   
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), บทคัดย่อ. 

๑๑๕ แม่ชีกุลภรณ์ แก้ววิลัย, “ศึกษาแรงจูงใจการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสิกา ณ ส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดท่าขนุน อ าเภอทองผาภูมิ จังหวัดกาญจนบุรี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), บทคัดย่อ. 



๕๑ 
 
อารมณ์ในเรื่องนั้นๆ และสามารถลดพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ในด้านกาย วาจา ความคิด และอารมณ์
สอดคล้องกับสตรีกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ พบว่า    
๑) ด้านกาย ๒) ด้านวาจา ๓) ด้านความคิด ๔) ด้านอารมณ์ มีคะแนนเฉลี่ยที่แสดงระดับพฤติกรรม
ก่อนการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง และหลังการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก เมื่อทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ (t-dependent) แล้วพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕๑๑๖ 

นางสาวขนิษฐา ผลงาม ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของการฝึกปฏิบัติโปรแกรมการเจริญ
สติสัมปชัญญะเพ่ือพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของพยาบาลโรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย” ผลการวิจัยพบว่า (๑) หลังการทดลอง พยาบาลกลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ ๐.๐๑ (๒) หลังการทดลอง พยาบาลกลุ่มทดลองมีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่า
อุปสรรคสูงกว่าความสามารถดังกล่าวของพยาบาลกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติที่ระดับ 
๐.๐๑ (๓) ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคหลังการทดลอง และในระยะติดตาม
ผล ๓ สัปดาห์ของพยาบาลกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน และ (๔) ความคิดเห็นของกลุ่มทดลองต่อการ
ฝึกปฏิบัติโปรแกรมเจริญสติ สัมปชัญญะอยู่ในระดับมากและมากท่ีสุด๑๑๗

 

 นางจักรา วงศ์กาฬสินธุ์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมโดยใช้หลักการ
เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวทาง ของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการจัดการ
อารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนสกลนครพัฒนาศึกษา ส านักเขตพ้ืนที่การศึกษา
มัธยมศึกษา เขต ๒๓” ผลการวิจัยพบว่า ๑) หลักสูตรฝึกอบรมโดยใช้หลักเจริญสติปัฏฐาน ๔ ตาม
แนวทางของ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เพ่ีอพัฒนาความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนใน
ระดับ มัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียนสกลนครพัฒนศึกษา ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา      
เขต ๒๓ ที่พัฒนาขึ้นมีองค์ประกอบดังต่อโปนี้ (๑) หลักการและเหตุผล (๒) แนวคิดพ้ืนฐานในการพัฒนา
หลักสูตร (๓) วัตถุประสงค์ของหลักสูตรฝึกอบรม (๔) เนื้อหาการฝึกอบรม (๕) กิจกรรมฝึกอบรม       
(๖) สื่อในการฝึกอบรม (๗) การวัดและประเมินผล (๘) ตารางการฝึกอบรม และจากการประเมินของ
ผู้เชี่ยวชาญหลักสูตรมีความสมบรูณ์อยู่ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่าทับ ๔.๗๔ ๒) นักเรียนที่เข้ารับ
การอบรม ตามหลักสูตรฝึกอบรมที่พัฒนาขึ้น มีความสามารถในการจัดการอารมณ์ตนเองหลังอบรมสูง
กว่าก่อนอบรมอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑๑๑๘ 

                                           
๑๑๖ แม่ชีกุลภรณ์ แก้ววิลัย, “การศึกษาการปรับพฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานใน 

สังคมไทยยุคปัจจุบัน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย), ๒๕๕๘. 
๑๑๗ นางสาวขนิษฐา ผลงาม, “ผลของการฝึกปฏิบัติโปรแกรมการเจริญสติ-สัมปชัญญะเพื่อพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของพยาบาลโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย”, ปริญญา 
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๖), บทคัดย่อ. 

๑๑๘ นางจักรา วงศ์กาฬสินธุ์, “เรื่องการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมโดยใช้หลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ตาม
แนวทาง ของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปีท่ี ๒ โรงเรียนสกลนครพัฒนาศึกษา ส านักเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต ๒๓”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหา
บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชฎัชสกลนคร, ๒๕๕๖), บทคัดย่อ. 



๕๒ 
 
 นางสาวธิดา รัตนสมบัติ “ได้ท ารายงานวิจัยเรื่อง “การใช้โปรแกรมการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมบนพ้ืนฐานของการเจริญสติ ในผู้ป่วยซึมเศร้าที่กลับเป็นซ้ า ณ โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราช
นครินทร์” ผลการวิจัยพบว่า ผู้เข้ารับการบ าบัดทั้ง ๖ คน ไม่มีใครมีอาการของโรคซึมเศร้าครบตาม
เกณฑ์การวินิจฉัยว่ามีภาวะซึมเศร้ากลับซ้ าภายในระยะเวลาติดตามผล ๙ เดือน อย่างไรก็ตามพบว่า 
สมาชิกครึ่งหนึ่ง (๓ คน) มีความคิดฟุ้งซ่านลดลง ระดับอาการซึมเศร้าลดลง และแพทย์ได้ปรับขนาดยา
ลงด้วย และอีก ๓ คน มีอาการแย่ลงเล็กน้อยจากก่อนการบ าบัดจนถึงหลังการติดตามผล ๙ เดือนซึ่ง
เกิดขึ้นในผู้ที่มีระยะของการด าเนินโรคนานกว่า ๓ คนแรก ที่มีบุคลิกภาพต่อต้านการบ าบัด มี
สถานการณ์ความเครียดเกิดขึ้นชัดเจน และมีการรับประทานยาไม่สม่ าเสมอ๑๑๙ 

 ประดิทรรศณ์ แดนเขตร ได้ท ารายงานวิจัยเรื่อง “การเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวง
พ่อเทียน จิตฺตสุโภ ในผู้ป่วยภาวะตื่นตระหนก” ผลการวิจัยพบว่า ผู้ป่วย ๓ คน สามารถจัดการกับ
อาการนั้นได้ด้วยวิธีการเจริญสติตามแนวปฏิบัติหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ โดยไม่ต้องกลับมารักษาซ้ า 
ในขณะที่ผู้ป่วยรายเก่าที่ได้รับยา พบว่าอาการดีขึ้น แพทย์จึงให้หยุดการรับประทาน ๒ คน และ
รับประทานยาเมื่อจ าเป็น ๑ คนผลการศึกษาครั้งนี้สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการให้การ
ปฏิบัติการพยาบาลทั้งในด้านการรักษาและฟ้ืนฟู กับผู้ป่วยที่มีภาวะตื่นตระหนก๑๒๐  

 นางปฐมพร โพธิ์ถาวร, และคณะ, ได้ท ารายงานวิจัยเรื่อง “ผลของการปฏิบัติสมาธิด้วย
การหายใจต่อความเครียด ในการฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต” 
ผลการวิจัยพบว่า หลังฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจนักศึกษามีคะแนน ความเครียดในการฝึก
ปฏิบัติงานห้องคลอดน้อยกว่าก่อนฝึกปฏิบัติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t= ๑๔.๑๒, p < ๐๐๑) จาก
ผลการวิจัยจึงควรมีการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจอย่างต่อเนื่องในสถาบันการศึกษาพยาบาล 
เพ่ือให้นักศึกษาสามารถน่าไปไขไ้ด้กับการฝึกปฏิบัติงานทุกรายวิชา๑๒๑ 

 พุฒินาท ทรงสมบัติชัย ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนว  
สติปัฏฐาน ๔ ต่อความฉลาดทางอารมณ์ดานการตระหนักรู้ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี่ที่ ๕” 
ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ด้านการ ตระหนักรู้
ตนเองสูงขึ้น ทว่าก่อนการทดลอง และสูงขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ ๐.๐๑ 

                                           
๑๑๙ นางสาวธิดา รัตนสมบัติ, “การใช้โปรแกรมการบาบัดความคิดและพฤติกรรมบนพื้นฐานของการ

เจริญสติในผู้ป่วยซึมเศร้าที่กลับเป็นซ้ า ณ โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ ”, รายงานการศึกษาอิสระ
ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยขอนแก่น, ๒๕๕๕), บทคัดย่อ. 

๑๒๐ ประดิทรรศณ์ แดนเขตร, “เรื่องการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ในผู้ป่วย
ภาวะตื่นตระหนก”, รายงานการศึกษาอิสระปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย 
ขอนแก่น, ๒๕๕๖), บทคัดย่อ. 

๑๒๑ นางปฐมพร โพธิ์ถาวรและคณะ, “ผลของการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจต่อความเครียด ในการ
ฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต”, รายงานการวิจัย, (วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
สงขลาสถาบันพระบรมราชชนก ส านักงานปลัดกระทรวง กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๗), บทคัดย่อ. 



๕๓ 
 
และในระยะติดตามผลหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ด้านการ
ตระหนักรู้ตนเองไม่ลดลง๑๒๒ 

 อารี นุ้ยบ้านด่านและทิพมาส ชิณวงศ์ กล่าวว่า การปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนาเป็นการ
ฝึกให้มีสติรับรู้และพิจารณาความเป็นจริงของความปวดเพ่ือให้เข้าใจธรรมชาติของความปวดที่เกิด
ขึ้นกับธาตุทั้ง ๔ ของร่างกาย คือ ดิน น้ า ลม ไฟ ที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปท าให้ยอมรับและอยู่กับ
ความเจ็บปวดได้โดยไม่ปรุงแต่งจนเกิดความทุกข์ทรมาน ท าให้เกิดความสงบได้แม้ในขณะที่ความ
เจ็บปวดก าลังด าเนินอยู่ ไม่ใช่อาการปวดหายไป ส่วนสมาธิแบบสมถะเป็นการเพ่งสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยู่ใน
อารมณ์เดียวอย่างแน่วแน่ ท าให้จิตเข้าสู่ความสงบ เยือกเย็นไม่เคลื่อนย้ายไปที่ใด อาการปวดจึงถูกลืม 
ท าให้อาการปวดลดลง รวมทั้งอารมณ์ที่เกิดจากอาการปวด เช่น เครียด หงุดหงิด โกรธ เศร้าหมองก็
ถูกเบี่ยงเบนไปได้ในขณะที่จิตตั้งมั่นอยู่กับการภาวนาหรือเพ่งสิ่งใดสิ่งหนึ่ง๑๒๓ 

 มรรยาท รุจิรวิชญ์, และคณะ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลของโปรแกรมไบโอฟีดแบค
และพบว่าเทคนิคผ่อนคลายความเครียดต่อภาวะสุขภาพและระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคหัวใจ”      
ผลการวิจัยพบว่า ผู้ป่วยโรคหัวใจที่ฝึกเทคนิคผ่อนคลายความเครียดโดยใช้สมาธิร่วมกับการฝึกการรับรู้
ถึงภาวะเครียดของตนเองจากโปรแกรมไบโอฟีดแบค มีระดับความเครียดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ มีภาวะสุขภาพที่ดีขึ้น รู้สึกสงบ จิตใจสบาย สามารถรับรู้ถึงระดับความเครียดของตนเองและ
สามารถควบคุมหรือลดระดับความเครียดของตนเองได้ รวมทั้งยังท าให้รู้จักการปล่อยวางจากความ
เจ็บป่วยและสามารถช่วยเหลือตนเองได้มากขึ้น๑๒๔ 

 พิชญรัชต์ บุญช่วย ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษากระบวนการสร้างภาวนา ๔ โดยใช้
หลักไตรสิกขา”ผลการศึกษาพบว่า การพัฒนาดังกล่าวจะปรากฏให้เห็นจากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต
ไปในทางที่เหมาะสมเป็นการพัฒนาการปรับปรุงตนเองไปสู่สภาพการเปลี่ยนแปลงตนเอง เริ่มต้นด้วย
การเจริญสติเพื่อส ารวมอินทรีย์ จนกระทั้งจิตจดจ่อตั้งม่ันอยู่ในอารมณ์เดียวปัจจุบันขณะ และรู้เท่าทัน
สมมุติบัญญัติแท้จริงแล้ว คือสภาวะแห่งเหตุและผล รู้เหตุและปัจจัยที่เชื่อมโยงกัน รู้สามัญลักษณะที่
เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ด้วยจิตที่เป็นกลาง มีสติไม่หวั่นไหว ไม่ถูกชักจูงให้เขวอออกไปตามใจชอบ
ไม่ชอบใจ ซึ่งเป็นการฝึกข้ันอธิปัญญาสิกขา มีหลักธรรมเป็นกรอบใหญ่ในการด าเนินชีวิตเป็นวิถีชีวิตที่
พอเพียง มีเหตุ มีผล มีก าลังและมีความสมควรแก่ธรรมทั้งในกิจกรรมในการด าเนินชีวิต๑๒๕ 

                                           
๑๒๒ พุฒินาท ทรงสมบัติชัย, “เรื่องผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน ๔ ต่อความ

ฉลาดทางอารมณ์ดานการตระหนักรู้ตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปี่ที่ ๕”, วิทยานิพนธ์ปริญญาศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยขอนแก่น), ๒๕๕๓. 

๑๒๓ อารี นุ้ยบ้านด่านและทิพมาส ชิณวงศ์, “สมาธิกับการรับรู้ความปวด”, บทความทางวิชาการ.
วารสารพยาบาลสงขลานครินทร์, ปีท่ี ๓๓ ฉบับท่ี (๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๕๖): ๖๙-๗๔. 

๑๒๔ มรรยาท รุจิวิชญ์, และคณะ, “ศึกษาผลของโปรแกรมไบโอฟีดแบคและพบว่าเทคนิคผ่อนคลาย
ความเครียดต่อภาวะสุขภาพและระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคหัวใจ”, (๒๕๕๕), ๔๑๔-๔๒๗. 

๑๒๕ พิชญรัชต์ บุญช่วย, “การศึกษากระบวนการสร้างภาวนา ๔ โดยใช้หลักไตรสิกขา”, วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้าบทคัดย่อ. 



๕๔ 
 
 ภาวิดา พิทยาพฤกษ์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองจาก
การฝึกเจริญสติแบบปัญญาภายใน”ผลการวิจัยพบว่า คลื่นสมองชนิดเดลต้าแบบหลับตา มีแนวโน้ม
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในช่วงโปรแกรมที่ ๕ (p < ๐.๐๕) คลื่นสมองชนิดเดลต้าแบบลืมตา มี
แนวโน้มลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในช่วงโปรแกรมที่ ๙ (p < ๐.๐๕) และคลื่นสมองชนิดแกมม่า
แบบลืมตามีแนวโน้มลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในช่วงโปรแกรมท่ี ๕ (p < ๐.๐๕) ดังนั้นจึงสรุปได้
ว่า การฝึกเจริญสติแบบปัญญาภายใน เป็นระยะเวลา ๔๕ วัน ช่วยพัฒนาการรู้สติ รู้ตัว และสามารถ
เปลี่ยนแปลงคลื่นสมองเดลต้า และแกมม่าได้๑๒๖ 

 จากการทบทวนเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง สรุปได้ว่างานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
ปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่เกี่ยวข้องหลายๆ เล่มท าให้ผู้วิจัยได้ทราบข้อมูลว่าการปฏิบัติ
วิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของบุคคลผู้ปฏิบัติหลายๆ ด้านอันจะท าให้
เกิดประโยชน์มากมายต่อตนเอง และสังคมอีกทั้งยังอาจสามารถน าไปสู่ความพ้นทุกข์คือพระนิพพาน
อันเป็นเป้าหมายสูงสุดของพุทธศาสนาสืบต่อไป 

๒.๖ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
        ตัวแปรต้น (Independent Variable)            ตัวแปรตาม (Dependent Variable) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิ ๒.๑. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

                                           
๑๒๖ ภาวิดา พิทยาพฤกษ์, “เรื่องการศึกษาการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองจากการฝึกเจริญสติ     

แบบปัญญาภายใน”, วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง, ๒๕๕๙), บทคัดย่อ. 

เพศ 

อายุ 

ระดับการศึกษา 

อาชีพ 

จ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม 

ระดับสติในการด าเนินชีวิตของ 
ผู้ปฏิบัติธรรม ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

๑. กายานุปัสสนา 
๒. เวทนานุปัสสนา 
๓. จิตตานุปัสสนา 
๔. ธรรมานุปัสสนา 

 

 

 

 



 

 

 

บทท่ี ๓ 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (survey research) เพ่ือศึกษาการเจริญวิปัสสนา
ภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัด
นครปฐม โดยมีล าดับขั้นตอนการวิจัย ดังต่อไปนี้  
 ๓.๑. รูปแบบการวิจัย  
 ๓.๒. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ๓.๓. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ๓.๔. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ๓.๕ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

๓.๑ รูปแบบกำรวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ใช้วิธีการวิจัยเชิง 
ส ารวจ (Survey Research) 

๓.๒ ประชำกรและกลุ่มตวัอย่ำง  

 ๓.๒.๑ ประชากร ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ ผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเศวร์ 
จังหวัดนครปฐม ที่มาปฏิบัติธรรม ในช่วงเวลาเดือนพฤศจิกายน – ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๐ จ านวน
ทั้งสิ้น ๘๐ คน   
 ๓.๒.๒ กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้ประชากรทั้งหมดเป็นกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน ๘๐ คน ใช้การสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงได้ขนาด เป็นกลุ่มเป้าหมายในงานวิจัยครั้งนี้ 
โดยใช้ ก าหนดขนาดตั วอย่ างของกลุ่ มตั วอย่ าง ใช้ การเปิ ดตารางของ R.C.Krejcie and 

D.W.Morgan ได้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๖๖ คน 

๓.๓ เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย  

๓.๓.๑ เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น ๓ ตอนดังนี้  
 ตอนที่ ๑ เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไป ของผู้ตอบแบบสอบถามได้แก่ เพศ อายุ 
สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ  

ตอนที่ ๒ เป็นแบบสอบถามที่เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมวิปัสสนากัมมัฏฐานในการน าไปใช้
ในชีวิตประจ าวัน โดยเป็นแบบสอบถามที่มีลักษณะแบบมาตรวัด Likert Scale ประกอบด้วยค าถาม



๕๖ 

 

ที่เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมโดยหลักสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ที่ เข้าร่วมปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์      
จังหวัดนครปฐม ใน ๔ ด้าน ดังนี้  ด้านกาย ด้านเวทนา ด้านจิต และด้านธรรม มีลักษณะเป็น
แบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ตามมาตรวัดของ ลิเคิร์ท (Likert’ Scale) 

แบ่งเป็น ๕ ระดับ โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
 ๕ หมายถึง ระดับการปฏิบัติมากที่สุด  
 ๔ หมายถึง ระดับการปฏิบัติมาก 
 ๓ หมายถึง ระดับการไม่แน่ใจ  
 ๒ หมายถึง ระดับการปฏิบัติน้อย  

๑ หมายถึง ระดับการปฏิบัติน้อยที่สุด 

 ตอนที่ ๓ เป็นแบบสอบถามเพ่ือศึกษาความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆในการศึกษา 
ศึกษาการเจริญวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรม  วัด
หทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม ซึ่งเป็นแบบสอบถามปลายเปิด (Open Ended) 

๓.๓.๒ ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ ในการสร้างเครื่องมือการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะได้ด าเนินการ ตาม
ขั้นตอนดังนี้  
 ๑) ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับศึกษาการเจริญวิปัสสนาภาวนาตามหลัก        
สติปัฏฐาน ๔ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม ด้าน กาย 
เวทนา จิต และธรรม จากเอกสารและงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 ๒) ก าหนดกรอบ แนวคิด ในการสร้างเครื่องมือการวิจัย  
 ๓) ก าหนดวัตถุประสงค์ ในการสร้างเครื่องมือการวิจัย โดยขอค าปรึกษาจากอาจารย์
ที่ปรึกษาสารนิพนธ์  
 ๔) สร้างเครื่องมือการวิจัย 
 ๕) เสนอร่างเครื่องมือการวิจัยกับอาจารย์ที่ปรึกษาสารนิพนธ์ และผู้ เชี่ยวชาญ      
เพ่ือตรวจสอบ และปรับปรุงแก้ไข  
 ๖) น าเครื่องมือการวิจัยไปทดลองใช้กับผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม 
ที่มีลักษณะคล้ายกับกลุ่มตัวอย่างที่จะด าเนินการวิจัยเพื่อหาสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของเครื่องมือ  
 ๗) ปรับปรุงแก้ไขเครื่องมือการวิจัย  
 ๘) จัดพิมพ์เครื่องมือการวิจัยฉบับสมบูรณ์  

 ๓.๓.๓. การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
ผู้วิจัยจะได้ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี้  
 ๑) ขอค าแนะน าจากอาจารย์ที่ปรึกษาสารนิพนธ์ ตรวจสอบเครื่องมือที่สร้างไว้ 
 ๒) หาความเที่ยงตรง (validity) โดยน าแบบสอบถามที่สร้างเสร็จ เสนอประธานและ
กรรมการที่ปรึกษาสารนิพนธ์ เพ่ือขอความเห็นชอบและเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ จ านวน ๕ ท่าน        



๕๗ 

 

๓) เพ่ือพิจารณาทั้งในด้านเนื้อหาสาระและรูปแบบของแบบสอบถาม ที่ผ่านการ
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือจากผู้เชี่ยวชาญแล้ว มาวิเคราะห์หาค่าดัชนี ความสอดคล้อง (Index 

of item objective congruence: IOC)
๑ 

สูตร IOC  = N

R
 

เมื่อ  IOC  แทน ดัชนีความสอดคล้อง 
R    แทนผลรวมของคะแนนความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญ 
N   แทน จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 
โดยที่  +๑  หมายถึง แน่ใจว่าสอดคล้อง 
    ๐  หมายถึง ไม่แน่ใจว่าสอดคล้อง 
   -๑  หมายถึง ไม่สอดคล้อง 

เมื่อมีบางข้อที่ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องต่ ากว่า ๐.๕ ผู้วิจัยได้ปรับปรุงแก้ไข ตามค าแนะน า 
ของผู้ เชี่ยวชาญ จนได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง ตามวัตถุประสงค์ของแต่ละข้อ (Index of Item 

Objective Congruence: IOC) ได้ค่า IOC มากกว่า ๐.๕ ขึ้นไปทุกข้อ  
 ๔) หาความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability) โดยน าแบบ สอบถามที่แก้ไขแล้ว ไป
ทดลองใช้ (Try-out) กับผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม ที่ไม่ใช่ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การวิจัย จ านวน ๓๐ คน เพ่ือหาความเชื่อมั่นด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า (Alpha 

coefficient) ของครอนบาค Cronbach )๒ ได้ค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ ๐.๙๖  
  ๕) น าแบบสอบถามท่ีผ่านการทดลองใช้แล้ว เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
เพ่ือขอความเห็นชอบและจัดพิมพ์แบบสอบถามเป็นฉบับสมบูรณ์ เพื่อใช้ในการเก็บข้อมูลต่อไป  

๓.๔ กำรเก็บรวบรวมข้อมูล  

 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลตามขั้นตอน ดังนี้  
 ๑. ผู้วิจัยขอหนังสืออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลจากบัณฑิตศึกษา วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธ
โฆสจังหวัดนครปฐม และขอความร่วมมือไปยังผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม 
 ๒. ผู้ศึกษาด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยแจกแบบสอบถามกับกลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้
ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม จ านวน ๖๖ คน ในการแจกแบบสอบถาม ผู้ศึกษาได้น า
แบบสอบถามไปแจกและเก็บ รวบรวมข้อมูลด้วยตัวเอง  
 
 
                                                           

๑ พิสณุ ฟองศรี, วิจัยทำงกำรศึกษำ, (พิมพ์ครั้งที่ ๒ กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์เทียมฝ่ายการพิมพ์, 
๒๕๔๙), หน้า ๑๓๘-๑๓๙. 

๒ Cronbach, Lee J, Essentials of psychological testing (4 th ed.), (New York: Harper 

& Row, 1971), P. 160. 



๕๘ 

 

๓.๕ สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล  

 ๓.๕.๑ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล มีดังต่อไปนี้ 
 ๑. น าแบบสอบถามทั้งหมดมาตรวจสอบความสมบูรณ์ความถูกต้องในการตอบ
แบบสอบถาม แล้วน ามาคัดเลือกฉบับที่สมบูรณ์เพ่ือน ามาวิเคราะห์ข้อมูล โดยการบันทึกคะแนนแต่ละ
ข้อของแต่ละคนลงในแบบลงรหัส (Coding Form)   
 ๒. วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปเพื่อการวิเคราะห์ทางสังคมศาสตร์  
 ๓. การวิเคราะห์ข้อมูล  

๑ ) วิ เคราะห์ ข้ อมู ลทั่ ว ไปของกลุ่ มตั วอย่ าง โดย ใช้ สถิ ติ เชิ งพ รรณ นา 
(Descriptive statistics) ได้แก่ ค่าความถ่ี (frequency) ค่าร้อยละ (percentage)  

๒) ระดับการปฏิบัติของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม วิเคราะห์
โดยใช้ค่าเฉลี่ย (mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนนจากการ
ตอบแบบสอบถามการศึกษาการเจริญวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่มผีลต่อการด าเนินชีวิต
ของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม 

๓) แปลความหมายของค่าเฉลี่ยโดยมีเกณฑ์ ดังนี้ 
 ค่าเฉลี่ย ๔.๕๐ – ๕.๐๐ ระดับการปฏิบัติมากที่สุด  
 ค่าเฉลี่ย ๓.๕๐ – ๔.๔๙ ระดับการปฏิบัติมาก  
 ค่าเฉลี่ย ๒.๕๐ – ๓.๔๙ ระดับการปฏิบัติมากปานกลาง  
 ค่าเฉลี่ย ๑.๕๐ – ๒.๔๙ ระดับการปฏิบัติน้อย  
 ค่าเฉลี่ย ๑.๐๐ – ๑.๔๙ ระดับการปฏิบัติน้อยที่สุด 
 



 

 

บทท่ี ๔ 

ผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง “ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการ
ด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม” นี้  เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ 
(Quantitative Research) มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผล
ต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์  จังหวัดนครปฐม จ าแนกตาม เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา อาชีพ และจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คัดเลือกโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Sample Random 

Sampling) จากประชากรที่เปน็กลุ่มตัวอย่างเป้าหมายได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๖๖ คน 
 เครื่องมือที่ใช้วิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นทั้ง
ฉบับเท่ากับ ๐.๙๗ ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ได้แบบสอบถามกลับคืนมาครบร้อยละ ๑๐๐ 
แล้วจึงตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูลที่ศึกษาพร้อมทั้งวิเคราะห์สรุปข้อมูลด้วยวิธีการทางสถิติ 
เพ่ือใช้ตอบวัตถุประสงค์และสมมติฐานการวิจัยที่ตั้งเอาไว้ 
 เพ่ือให้เกิดความเข้าใจในการแปลความหมายของข้อมูลจากการวิจัยที่ตรงกัน ผู้วิจัยขอ
เสนอสัญลักษณท์ี่ใช้แทนความหมายของข้อมูลต่างๆ ดังต่อไปนี้ 
  t หมายถึง ค่าการแจกแจงแบบทีชนิดที่เป็นอิสระจากกัน (t-independent) 
  F หมายถึง ค่าแจกแจงการกระจายข้อมูลแบบ F-distribution 
  p หมายถึง แสดงค่านัยส าคัญทางสถิต ิ
  *  หมายถึง ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 
  NS หมายถึง ความแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์
ส าหรับประมวลผลทางสถิติ พร้อมทั้งได้สรุปข้อมูลลงในตารางประกอบการบรรยายข้อมูล ดังจะได้
น าเสนอตามล าดับดังต่อไปนี้ 

๔.๑ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
๔.๒ ระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
๔.๓ ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 



๖๐ 

๔.๑ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  

ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม ผู้วิจัยได้ท าการ
วิเคราะห์โดยแจกแจงจ านวน (ความถี่) และค่าร้อยละ และน าเสนอในตารางประกอบบรรยาย         
มีรายละเอียดดังแสดงในตารางที ่๔.๑ 

ตารางท่ี ๔.๑ แสดงจ านวนและค่าร้อยละ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน ร้อยละ 
๑. เพศ   

ชาย ๑๒ ๑๘.๒ 
 หญิง ๕๔ ๘๑.๘ 
๒. อายุ   
 ต่ ากว่า ๒๑ ปี - ๐๐.๐ 
 ๒๑-๓๐  ปี ๑๗ ๒๕.๘ 
 ๓๑-๔๐ ปี ๑๒ ๑๘.๒ 
 ๔๑-๕๐ ปี ๑๘ ๒๗.๓ 
 ๕๑ ปีขึ้นไป ๑๙ ๒๘.๘ 
๓. ระดับการศึกษา   
 ต่ ากว่าปริญญาตรี ๑๓ ๑๙.๗ 
 ปริญญาตรี ๓๕ ๕๓.๐ 
 สูงกว่าปริญญาตรี ๑๘ ๒๗.๓ 
๔. อาชีพ   
 ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ ๑๙ ๒๘.๘ 
 เกษตรกร/รับจ้าง ๑๖ ๒๔.๒ 
 ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว ๓๑ ๔๗.๐ 
๕. จ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม   
 น้อยกว่า ๕ ครั้ง  ๑๒ ๑๘.๒ 
 ๕-๑๐ ครั้ง ๒๒ ๓๓.๓ 
 ๑๑ ครั้งข้ึนไป    ๓๒ ๔๘.๕ 
 รวม ๖๖ ๑๐๐.๐ 

  

 

 

 



๖๑ 

 จากตารางที ่๔.๑ พบว่า ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ปรากฏดังนี้ 
 ๑. ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นหญิง จ านวน ๕๔ คน (ร้อยละ ๘๑.๘) และเป็นชาย จ านวน 
๑๒ คน (ร้อยละ ๑๘.๒) 
 ๒. ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีอายุ ๕๑ ปีขึ้นไป จ านวน ๑๙ คน (ร้อยละ ๒๘.๘) 
รองลงมาคือมีอายุ ๔๑–๕๐ ปี จ านวน ๑๘ คน (ร้อยละ ๒๗.๓) มีอายุ ๒๑–๓๐ ปี จ านวน ๑๗ คน 
(ร้อยละ ๒๕.๘) และน้อยสุดคือมีอายุ ๓๑–๔๐ ปี จ านวน ๑๒ คน (ร้อยละ ๑๘.๒)  
 ๓. ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีการศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน ๓๕ คน (ร้อยละ 
๕๓.๐) รองลงมาคือระดับสูงกว่าปริญญาตรี จ านวน ๑๘ คน (ร้อยละ ๒๗.๓) และน้อยที่สุดคือระดับ
ต่ ากว่าปริญญาตรี จ านวน ๑๓ คน (ร้อยละ ๑๙.๗) 
 ๔. ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีอาชีพค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว จ านวน ๓๑ คน (ร้อยละ 
๔๓.๓) รองลงมาคืออาชีพข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ จ านวน ๑๙ คน (ร้อยละ ๒๘.๘) และน้อยที่สุดคือ
อาชีพ เกษตรกร/รับจ้าง จ านวน ๑๖ คน (ร้อยละ ๒๔.๒)  
 ๕. ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม ๑๑ ครั้งขึ้นไป จ านวน ๓๒ 
คน (ร้อยละ ๔๘.๕) รองลงมาคือจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม ๕-๑๐ ครั้ง จ านวน ๒๒ คน (ร้อยละ 
๓๓.๓) และส่วนน้อยคือจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรมน้อยกว่า ๕ ครั้ง จ านวน ๑๒ คน (ร้อยละ ๑๘.๒)  

๔.๒ ระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
 ผลการวิเคราะห์ระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของ 
ผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ค่าคะแนนโดยแบ่งเป็น ๔ ด้าน ๆ 
ละ ๑๐ ข้อ พร้อมทั้งการแปลผลตามเกณฑ์ที่ก าหนด แล้วน าเสนอในตารางประกอบการบรรยาย มี
รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ ๔.๒-๔.๖ 

ตารางท่ี ๔.๒ แสดงคะแนนและระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ โดยรวม 
 

การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ระดับการปฏิบัติ 

x  S.D. แปลผล 
๑. ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๓.๕๗ ๐.๗๙ มาก 
๒. ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๓.๖๓ ๐.๖๔ มาก 
๓. ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๓.๔๑ ๐.๖๕ ปานกลาง 
๔. ด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๓.๔๐ ๐.๖๗ ปานกลาง 

รวม ๓.๕๐ ๐.๕๙ มาก 

จากตารางที่  ๔.๒ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีระดับการปฏิบัติตามหลักหลักสติปัฏฐาน ๔ 
โดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๕๐ เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีระดับ
การปฏิบัติ อยู่ในระดับมาก ๒ ด้าน คือ ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๕๗ ด้าน
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  ๓.๖๓ มีระดับการปฏิบัติ อยู่ในระดับปานกลาง ๒ ด้าน 



๖๒ 

คือ ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๑ และด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน          
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๐ ตามล าดับ 
 

ตารางที่ ๔.๓ แสดงคะแนนและระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ระดับการปฏิบัติ 

x  S.D. แปลผล 
๑. เมื่อท่านก าลังยืนอยู่ ท่านสามารถก าหนดสติระลึกรู้

ลักษณะท่าทางการยืนได้เสมอ ๓.๖๕ ๐.๘๓ มาก 
๒. ในขณะที่เดินไปในที่ต่างๆ ท่านสามารถก าหนดระลึกรู้

กายว่าก าลังเคลื่อนท่ีหรือเดินอยู่ ๓.๖๒ ๐.๙๑ มาก 
๓. ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เมื่อท่านอยู่ในอิริยาบถ นั่ง 

ท่านก าหนดรู้อาการท่าทางของกายที่นั่งเสมอ ๓.๕๘ ๑.๐๕ มาก 
๔. ในขณะก าลังนอนท่านก าหนดรู้ลักษณะท่าทางของกาย

จนกว่าจะหลับ ๓.๕๓ ๑.๐๖ ปานกลาง 
๕. ท่านสามารถก าหนดรู้การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของ

กาย เช่น แขน ขา มือ ศีรษะ ในการท ากิจกรรมต่างๆ ๓.๗๓ ๑.๐๘ มาก 
๖. ท่านก าหนดรู้เท่าทันอาการในขณะกายมีการคู้ เหยียด 

ก้ม เงย เหลียวมอง หยิบ จับ ยกวางสิ่งของต่างๆ ๓.๔๑ ๐.๘๙ ปานกลาง 
๗. ท่านสามารถก าหนดรู้เท่าทันอาการเคลื่อนไหวของส่วน

ต่างๆ ในขณะทีร่ับประทานอาหาร ๓.๔๗ ๑.๐๑ ปานกลาง 
๘. ในขณะก าลังเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของกาย ท่านระลึกรู้

ถึงอาการหนักเบาหรือผลักดัน  ๓.๔๕ ๑.๐๓ ปานกลาง 
๙. ในขณะที่ท่านก าหนดรู้ลักษณะท่าทางต่างๆ ของกาย

ท่านรู้สึกถึงอาการ เย็นร้อน อ่อนแข็ง ตึงไหว ๓.๖๗ ๑.๐๙ มาก 
๑๐. ท่านสามารถก าหนดรู้ว่ากายนี้เป็นของเป็นของไม่เที่ยง 

ไม่ควรยึดมั่น ๓.๕๙ ๑.๐๒ มาก 
รวม ๓.๕๗ ๐.๗๙ มาก 

 จากตารางที่  ๔ .๓ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้าน 
โดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๕๗ เมื่อพิจารณาจากการตอบค าถามเป็นรายข้อ พบว่า 
กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อยู่ในระดับมาก ๓ ล าดับแรก คือ ข้อ ๕. ท่าน
สามารถก าหนดรู้การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของกาย เช่น แขน ขา มือ ศีรษะ ในการท ากิจกรรมต่างๆ 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๗๓ รองลงมาคือ ข้อ ๙. ในขณะที่ท่านก าหนดรู้ลักษณะท่าทางต่างๆ ของกายท่าน
รู้สึกถึงอาการ เย็นร้อน อ่อนแข็ง ตึงไหว มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๖๗ ข้อ ๑. เมื่อท่านก าลังยืนอยู่ ท่าน
สามารถก าหนดสติระลึกรู้ลักษณะท่าทางการยืนได้เสมอ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๖๕ และอยู่ในระดับปาน
กลาง ๓ ล าดับสุดท้าย คือ ข้อ ๗. ท่านสามารถก าหนดรู้เท่าทันอาการเคลื่อนไหวของส่วนต่างๆ 



๖๓ 

ในขณะที่รับประทานอาหาร มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๗ ข้อ ๘. ในขณะก าลังเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของ
กาย ท่านระลึกรู้ถึงอาการหนักเบาหรือผลักดัน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๕ และน้อยที่สุด คือ ข้อ ๖. ท่าน
ก าหนดรู้เท่าทันอาการในขณะกายมีการคู้ เหยียด ก้ม เงย เหลียวมอง หยิบ จับ ยกวางสิ่งของต่างๆ  
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๑ ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๔ แสดงคะแนนและระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ระดับการปฏิบัติ 

x  S.D. แปลผล 
๑.ในขณะท่านท ากิจกรรมต่างๆอยู่มีความสุขทางกาย 

ปรากฏท่านก าหนดรู้ได้ทันที ๓.๗๙ ๐.๘๗ มาก 
๒.เมื่อความสุกายปรากฏเกิดขึ้นเนื่องมาจากได้รับสัมผัส 

บรรยากาศที่ดี ท่านสามารถก าหนดรู้ได้เท่าทัน ๓.๗๓ ๐.๗๘ มาก 
๓. ในขณะเคลื่อนไหวทางกายท ากิจกรรมต่างๆมีอาการที่

เป็นความทุกข์ทางกายเกิดขึ้นท่านสามารถก าหนดรู้ได้
ทัน ๓.๖๔ ๐.๘๙ มาก 

๔. ในขณะที่ตามระลึกรู้กายที่เคลื่อนไหวอยู่ มีความสุข
ปรากฏขึ้นส่งผลให้ใจเกิดความสุขตามท่านมีก าหนดรู้     
เท่าทันอาการนั้น ๓.๔๔ ๐.๙๓ ปานกลาง 

๕. ท่านสามารถระลึกรู้ถึงความสุขที่เกิดขึ้นใจ แม้กายจะ
ล าบากตรากตร าจากการท างาน ๓.๕๓ ๐.๘๘ ปานกลาง 

๖. ท่านสังเกตว่าความทุกข์ทางใจนั้นอาจ ไม่เกี่ยวกับทุกข์
ทางกายเสมอไป ๓.๘๖ ๐.๗๘ มาก 

๗. เมื่อประสบสถานการณ์คับขัน ใจท่านไม่รู้สึกยินดียินร้าย ๓.๓๘ ๑.๐๐ ปานกลาง 
๘. ท่านสามารถก าหนดรู้ถึงจิตที่ตั้งมั่งอยู่กับงานที่ท า ๓.๕๙ ๐.๖๓ มาก 
๙. ท่านระลึกรู้ว่าเห็น ความสุข ทุกข์ หรืออาการเฉยๆ ว่า 

มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ ๓.๕๒ ๐.๗๕ ปานกลาง 
๑๐. ท่านเข้าใจว่า ความสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ เหล่านั้นเป็น

ปรากฏการณ์ธรรมดา ๓.๘๓ ๐๘๐ มาก 
รวม ๓.๖๓ ๐.๖๔ มาก 

 

จากตารางที่ ๔.๔ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้านเวทนา-
นุปัสสนาสติปัฏฐาน โดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๖๓ เมื่อพิจารณาจากการตอบ
ค าถามเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อยู่ในระดับมาก ๓ ล าดับ
แรก คือ ข้อ ๖. ท่านสังเกตว่าความทุกข์ทางใจนั้นอาจ ไม่เกี่ยวกับทุกข์ทางกายเสมอไป มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ ๓.๘๖ ข้อ ๑๐. ท่านเข้าใจว่า ความสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ เหล่านั้นเป็นปรากฏการณ์ธรรมดา    
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๘๓ และข้อ ๑. ในขณะท่านท ากิจกรรมต่างๆ อยู่มีความสุขทางกายปรากฏท่าน



๖๔ 

ก าหนดรู้ได้ทันที มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๗๙ และอยู่ในระดับปานกลาง ๓ ล าดับสุดท้าย คือ ข้อ ๙. ท่าน
ระลึกรู้ว่าเห็น ความสุข ทุกข์ หรืออาการเฉยๆ ว่า มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๕๒ 
ข้อ ๔. ในขณะที่ตามระลึกรู้กายที่เคลื่อนไหวอยู่ มีความสุขปรากฏขึ้นส่งผลให้ใจเกิดความสุขตามที่
ท่านมีก าหนดรู้เท่าทันอาการนั้น ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๔ และน้อยที่สุด คือ ข้อ ๗. เมื่อประสบ
สถานการณ์คับขัน ใจท่านไม่รู้สึกยินดียินร้ายๆ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๓๘ ตามล าดับ 

ตารางที ่๔.๕ แสดงคะแนนและระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ระดับการปฏิบัติ 

x  S.D. แปลผล 
๑. เมื่อใจของท่านมีความปรารถนา รักใคร่ในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

ท่านสารถสังเกตรู้เท่าทัน ๓.๔๕ ๐.๘๘ ปานกลาง 
๒. ในขณะที่ท่านก าหนดรู้จิตที่มีความปรารถนาอยากได้ 

ท่านสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลง(เกิด-ดับ) ของจิตอยาก
นั้น ๓.๓๙ ๐.๘๙ ปานกลาง 

๓. เมื่อประสบเรื่องราวที่ไม่ดีจิตท่านมีอาการ โกรธ ขุ่นมัว 
ท่านสามารถก าหนดรู้ได้ทันท ี ๓.๓๕ ๐.๙๔ ปานกลาง 

๔. ในขณะที่ท่านสามารถก าหนดรู้เท่าทันจิตที่มีอาการ
โกรธ.อาการโกรธนั้นลดลงทันที ๓.๓๓ ๐.๙๒ ปานกลาง 

๕. ในขณะท างานเกิดความคิด ฟุ้งซ่าน ซัดส่าย ท่าน
สามารถระลึกรู้ได้และกลับมาใส่ใจกับงานที่ท าได้ทันที ๓.๔๑ ๐.๗๒ ปานกลาง 

๖. ในแต่ละวันจิตมีอาการเผลอ เหม่อลอย ท่านก าหนดรู้ได้ 
จนอาการเหล่านั้นลดน้อยลง ๓.๓๒ ๐.๘๑ ปานกลาง 

๗. ท่านสามารถก าหนดรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลงของ
สภาพจิตใจ ๓.๓๘ ๐.๗๘ ปานกลาง 

๘. ท่านระลึกรู้ว่าจิตมีการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องปกติ
ธรรมดา ๓.๕๘ ๐.๘๑ มาก 

๙. ท่านระลึกรู้ว่าใจสงบจากความว้าวุ่นในการด าเนินชีวิต
มากขึ้น จากการก าหนดรู้อย่างต่อเนื่อง ๓.๔๗ ๑.๐๐ ปานกลาง 

๑๐. ท่านสามารถก าหนดระลึกรู้เท่าทันจิตจนจิตมีความ
มั่นคง ท าให้ด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างมีคุณภาพ ๓.๔๔ ๐.๘๘ ปานกลาง 

รวม ๓.๔๑ ๐.๖๕ ปานกลาง 
 

 จากตารางที่  ๔.๕ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้าน 
จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๑ เมื่อพิจารณาการ
ปฏิบัติจากการตอบค าถามเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔        
อยู่ในระดับมาก คือ ข้อ ๘. ท่านระลึกรู้ว่าจิตมีการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องปกติธรรมดา มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ ๓.๕๘ รองลงมา มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อยู่ในระดับปานกลาง ๓ ล าดับแรก คือ 



๖๕ 

ข้อ ๙. ท่านระลึกรู้ว่าใจสงบจากความว้าวุ่นในการด าเนินชีวิตมากข้ึน จากการก าหนดรู้อย่างต่อเนื่อง มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๗ ข้อ ๑. เมื่อใจของท่านมีความปรารถนา รักใคร่ในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ท่านสารถสังเกต
รู้เท่าทัน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๕ และข้อ ๑๐. ท่านสามารถก าหนดระลึกรู้เท่าทันจิตจนจิตมีความมั่นคง 
ท าให้ด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างมีคุณภาพ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๔ และอยู่ในระดับปานกลาง ๓ 
ล าดับสุดท้าย คือ ข้อ ๓. เมื่อประสบเรื่องราวที่ไม่ดีจิตท่านมีอาการ โกรธ ขุ่นมัว ท่านสามารถก าหนดรู้ได้
ทันที มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๓๕ ข้อ ๔. ในขณะที่ท่านสามารถก าหนดรู้เท่าทันจิตที่มีอาการโกรธ.อาการ
โกรธนั้นลดลงทันที มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๓๓ และน้อยที่สุดคือ ข้อ ๖. ในแต่ละวันจิตมีอาการเผลอ เหม่อ
ลอย ท่านก าหนดรู้ได้ จนอาการเหล่านั้นลดน้อยลง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๓๒ ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๖ แสดงคะแนนและระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ระดับการปฏิบัติ 

x  S.D. แปลผล 
๑. เมื่อมีความยินดีในกาม พอใจในกามราคะ เกิดขึ้นรบกวน

จิตใจ ท่านสามารถก าหนดรู้ได้ทันที ๓.๔๘ ๑.๐๔ ปานกลาง 
๒. เมื่อท่านก าหนดรู้อาการความยินดีในกาม พอใจในกาม

ราคะ อาการเหล่านั้นหายไปในรวดเร็ว ๓.๓๕ ๐.๘๙ ปานกลาง 
๓. ท่านสามารถรู้ถึงอาการความยินดีพอใจกามนั้นเกิดขึ้นมา

จากสาเหตุใด ๓.๒๙ ๑.๐๓ ปานกลาง 
๔. เมื่อมีความพยาบาทชิงชัง เกิดขึ้นรบกวนจิตใจ ท าให้

ท างานของท่านไม่มีประสิทธิภาพ ท่านสามารถก าหนดรู้
ได้เท่าทัน ๓.๔๔ ๐.๙ ปานกลาง 

๕. ท่านสามารถรับรู้ถึงสาเหตุที่ท าให้ความพยาบาท ชิงชังนั้น
เกิดขึ้นได ้ ๓.๖๑ ๐.๗๖ มาก 

๖. เมื่อท่านสามารถละความพยาบาทชิงชังนั้น แล้วมีสมาธิ
อยู่กับงานที่ท าอย่างรวดเร็ว ๓.๓๖ ๐.๗๘ ปานกลาง 

๗. เมื่อท่านประสบปัญหาในการด าเนินชีวิต จนท าให้ใจเกิด
ความรู้สึกท้อแท้หดหู่ ท่านสามารถก าหนดรู้ได้อย่าง
รวดเร็ว ๓.๔๑ ๐.๘๖ ปานกลาง 

๘. เมื่อมีความฟุ้งซ่าน ร าคาญเกิดขึ้นรบกวนจิตใจ ท่าน
สามารถก าหนดรู้ได้ทันที  ๓.๓๙ ๐.๘๒ ปานกลาง 

๙. ท่านสามารถทราบถึงวิธีขจัดอาการฟุ้งซ่าน ร าคาญให้
หายไปจากใจได้อย่างรวดเร็ว ๓.๓๘ ๐.๗๘ ปานกลาง 

๑๐. ในแต่ละวันท่านตื่นรู้ ปราศจาก ความโลภ พยาบาท 
ความหดหู่ ฟุ้งซ่าน ร าคาญและความลังเลสงสัย รบกวน
จิตใจ ๓.๓๓ ๐.๙๒ ปานกลาง 

รวม ๓.๔๐ ๐.๖๗ ปานกลาง 
 



๖๖ 

จากตารางที่  ๔.๖ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้าน         
ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย ๓.๔๐ เมื่อพิจารณาการปฏิบัติ
จากการตอบค าถามเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อยู่ในระดับ
มาก คือ ข้อ ๕. ท่านสามารถรับรู้ถึงสาเหตุที่ท าให้ความพยาบาท ชิงชังนั้นเกิดขึ้นได้ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
๓.๖๑  รองลงมา มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อยู่ในระดับปานกลาง ๓ ล าดับแรก คือ ข้อ ๑. 
เมื่อมีความยินดีในกาม พอใจในกามราคะ เกิดขึ้นรบกวนจิตใจ ท่านสามารถก าหนดรู้ได้ทันที  มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๘ ข้อ ๔. เมื่อมีความพยาบาทชิงชัง เกิดขึ้นรบกวนจิตใจ ท าให้ท างานของท่านไม่
มีประสิทธิภาพ ท่านสามารถก าหนดรู้ได้เท่าทัน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๔ และข้อ ๗. เมื่อท่านประสบ
ปัญหาในการด าเนินชีวิต จนท าให้ใจเกิดความรู้สึกท้อแท้หดหู่ ท่านสามารถก าหนดรู้ได้อย่างรวดเร็ว มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๑ และอยู่ในระดับปานกลาง ๓ ล าดับสุดท้าย คือ ข้อ ๒. เมื่อท่านก าหนดรู้อาการ
ความยินดีในกาม พอใจในกามราคะ อาการเหล่านั้นหายไปในรวดเร็ว  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๓๕       
ข้อ ๑๐. ในแต่ละวันท่านตื่นรู้ ปราศจาก ความโลภ พยาบาท ความหดหู่ ฟุ้งซ่าน ร าคาญและความ
ลังเลสงสัย รบกวนจิตใจ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๓๓ และน้อยที่สุดคือ ข้อ ๓. ท่านสามารถรู้ถึงอาการ
ความยินดีพอใจกามนั้นเกิดขึ้นมาจากสาเหตุใด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๒๙ ตามล าดับ 

๔.๓ ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
ผู้วิจัยได้ท าการทดสอบสมมติฐานการวิจัย โดยใช้สถิติทดสอบนัยส าคัญแบบทีชนิดที่เป็น

อิสระจากกัน (t-independent) ส าหรับตัวแปรเพศ และใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม 
(Analysis of Covariance : ANOVA) ส าหรับตัวแปรอายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และจ านวนครั้ง
ที่มาปฏิบัติธรรม ซึ่งหากพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ จะใช้วิธี
ทดสอบเป็นรายคู่โดยวิธีการของเชฟเฟ่ (Scheffe’s post hoc comparision) 

๑. สมมติฐานที่ว่า ผู้ปฏิบัติที่มีเพศต่างกันจะมีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แตกต่าง
กัน ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ด้วยสถิติทีแบบที่ เป็นอิสระจากกัน (t-independent) มีผลการวิเคราะห์        
ดังตารางที ่๔.๗ 

ตารางท่ี ๔.๗ แสดงการทดสอบระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ จ าแนกตามตัวแปร เพศ ด้วย
สถิติที่ใช้ทดสอบนัยส าคัญชนิดทีแบบที่เป็นอิสระจากกัน (t-independent) 

 

การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
เพศ 

t p ชาย (n=๑๒) หญิง (n=๕๔) 
x  S.D x  S.D 

ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๓.๗๕ ๐.๕๑ ๓.๕๓ ๐.๘๔ ๐.๘๗NS ๐.๓๙ 
ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๓.๗๓ ๐.๓๙ ๓.๖๑ ๐.๖๙ ๐.๘๐NS ๐.๔๓ 
ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๓.๗๑ ๐.๔๒ ๓.๓๕ ๐.๖๗ ๑.๗๘NS ๐.๐๘ 
ด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๓.๖๓ ๐.๓๕ ๓.๓๕ ๐.๗๑ ๒.๐๑* ๐.๐๕ 

รวม ๓.๗๐ ๐.๓๒ ๓.๔๖ ๐.๖๓ ๑.๙๒NS ๐.๐๖ 

* = มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 
NS = ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 



๖๗ 

จากตารางที่ ๔.๗ พบว่าผู้ปฏิบัติที่มีเพศต่างกัน มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้าน
ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐานแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ ส่วนด้านกายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏ และรวม ไม่แตกต่างกัน 

๒. สมมติฐานท่ีว่า ผู้ปฏิบัติที่มีอายุต่างกัน มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แตกต่างกัน 
ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of variance) มีผลการ
วิเคราะห์ดังตารางที่ ๔.๘ 

ตารางที่ ๔.๘ แสดงการทดสอบระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ จ าแนกตามตัวแปร อายุ ด้วย
สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance : ANOVA) 

 

การปฏิบัติตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ 

อายุ 

F p ๒๑-๓๐ ป ี
(n=๑๗) 

๓๑-๔๐ ป ี
(n=๑๒) 

๔๑-๕๐ ป ี
(n=๑๘) 

๕๑ ปีขึ้นไป 
(n=๑๙) 

x  S.D x  S.D x  S.D x  S.D 

ด้านกายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน 

๓.๔๒ ๐.๗๘ ๓.๘๑ ๐.๗๔ ๓.๘๑ ๐.๗๕ ๓.๓๓ ๐.๘๔ ๑.๗๓ NS ๐.๑๗ 

ด้านเวทนานุปัสสนา
สติปัฏฐาน 

๓.๖๒ ๐.๖๓ ๓.๘๘ ๐.๕๑ ๓.๖๙ ๐.๕๖ ๓.๔๓ ๐.๗๗ ๑.๒๖ NS ๐.๓๐ 

ด้านจิตตานุปัสสนา
สติปัฏฐาน 

๓.๕๒ ๐.๕๓ ๓.๔๙ ๐.๔๙ ๓.๕๓ ๐.๘๔ ๓.๑๕ ๐.๖๐ ๑.๕๐ NS ๐.๒๒ 

ด้านธรรมานุปัสสนา
สติปัฏฐาน 

๓.๔๕ ๐.๔๗ ๓.๓๙ ๐.๕๗ ๓.๖๕ ๐.๗๖ ๓.๑๔ ๐.๗๔ ๑.๘๘ NS ๐.๑๔ 

รวม ๓.๕๐ ๐.๕๒ ๓.๖๔ ๐.๔๘ ๓.๖๗ ๐.๖๗ ๓.๒๖ ๐.๖๑ ๑.๗๙ NS ๐.๑๖ 

NS = ไมมี่นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

จากตารางที่ ๔.๘ พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีอายุต่างกัน มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ทุกด้านไม่แตกต่างกัน จึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 

๓. สมมติฐานที่ว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีการศึกษาต่างกัน มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แตกต่างกัน ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of variance)   

มีผลการวิเคราะห์ดังตารางท่ี ๔.๙ 



๖๘ 

ตารางที่ ๔.๙ แสดงการทดสอบระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ จ าแนกตามตัวแปร 
ระดับการศึกษา ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: ANOVA) 

ปฏิบัติตามหลัก 
สติปัฏฐาน ๔ 

ระดับการศึกษา 

F P 
ต่ ากว่าปริญญาตรี 

(n=๑๓) 
ปริญญาตรี 
(n=๓๕) 

สูงกว่าปริญญาตรี 
(n=๑๘) 

x  S.D x  S.D x  S.D 
ด้านกายานุปัสสนา 
สติปัฏฐาน 

๓.๖๘ ๐.๙๘ ๓.๕๘ ๐.๖๙ ๓.๔๗ ๐.๘๘ ๐.๒๗ NS ๐.๗๗ 

ด้านเวทนานุปัสสนา 
สติปัฏฐาน 

๓.๖๑ ๐.๖๙ ๓.๖๗ ๐.๖๕ ๓.๕๗ ๐.๖๒ ๐.๑๔ NS ๐.๘๗ 

ด้านจิตตานุปัสสนา 
สติปัฏฐาน 

๓.๑๔ ๐.๗๕ ๓.๔๒ ๐.๖๒ ๓.๖ ๐.๕๘ ๒.๐๐ NS ๐.๑๔ 

ด้านธรรมานุปัสสนา 
สติปัฏฐาน 

๓.๐๘ ๐.๗๗ ๓.๔๖ ๐.๕๙ ๓.๕๒ ๐.๗๑ ๑.๙๕ NS ๐.๑๕ 

รวม ๓.๓๘ ๐.๖๖ ๓.๕๓ ๐.๕๘ ๓.๕๔ ๐.๕๙ ๐.๓๖ NS ๐.๗๐ 
NS = ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

จากตารางที่ ๔.๙ พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีระดับการศึกษาต่างกัน มีการปฏิบัติตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ ทุกด้านไมแ่ตกต่างกัน จึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 

๔. สมมติฐานที่ว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีอาชีพต่างกัน มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แตกต่างกัน ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of variance)  
มีผลการวิเคราะห์ดังตารางท่ี ๔.๑๐ 

ตารางที่ ๔.๑๐ แสดงการทดสอบระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ จ าแนกตามตัวแปรอาชีพ ด้วย
สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance : ANOVA) 

 

การปฏิบัติตาม 
หลักสติปัฏฐาน ๔ 

อาชีพ 

F P 

ข้าราชการ/
รัฐวิสาหกิจ 
(n=๑๙) 

เกษตรกร/รับจ้าง 
(n=๑๖) 

ค้าขาย/ธุรกิจ
ส่วนตัว 
(n=๓๑) 

x  S.D x  S.D x  S.D 

ด้านกายานุปัสสนา 
สติปัฏฐาน 

๓.๒๘ ๐.๙๒ ๓.๓๒ ๐.๗๙ ๓.๘๗ ๐.๖ ๔.๗๒* ๐.๐๑ 

ด้านเวทนานุปัสสนา
สติปัฏฐาน 

๓.๓๙ ๐.๘๒ ๓.๔๗ ๐.๖ ๓.๘๖ ๐.๔๕ ๔.๒๕* ๐.๐๒ 

ด้านจิตตานุปัสสนา 
สติปัฏฐาน ๓.๑๖ ๐.๖๗ ๓.๓๘ ๐.๗๙ ๓.๕๙ ๐.๕ ๒.๗๘ NS ๐.๐๗ 



๖๙ 

ตารางที่ ๔.๑๐ (ต่อ) 

การปฏิบัติตาม 
หลักสติปัฏฐาน ๔ 

อาชีพ 

F P 
ข้าราชการ/
รัฐวิสาหกิจ 
(n= ๑๙) 

เกษตรกร/รับจ้าง  
(n= ๑๖) 

ค้าขาย/ธุรกิจ
ส่วนตัว 

(n = ๓๑) 

x  S.D x  S.D x  S.D 

ด้านธรรมานุปัสสนา
สติปัฏฐาน 

๓.๑๘ ๐.๖๙ ๓.๓๘ ๐.๗ ๓.๕๕ ๐.๖๒ ๑.๘๘ NS ๐.๑๖ 

รวม ๓.๒๕ ๐.๗๔ ๓.๓๙ ๐.๖๒ ๓.๗๒ ๐.๓๘ ๔.๔๘* ๐.๐๒ 

* = นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 
NS = ไมมี่นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

จากตารางที่ ๔.๑๐ พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีอาชีพต่างกัน มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 
๔ ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน และด้านรวมแตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ จึงท าการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ด้วยวิธีการของ เชฟเฟ่ (Scheffé) ดังตารางที่ ๔.๑๑ 

ตารางที่ ๔.๑๑ แสดงการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔
ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน จ าแนกตามตัวแปรอาชีพ ด้วยวิธีการของ เชฟเฟ่ 
(Scheffé) 

 

อาชีพ 
ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ 

(n=๑๙) 
เกษตรกร/รับจ้าง 

(n=๑๖) 
ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 

(n=๓๑) 
ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ - -๐.๐๔ -.๕๙* 
เกษตรกร/รับจ้าง  - -๐.๕๕ 
ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว   - 

* = นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

 จากตารางที่ ๔.๑๑ พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีอาชีพข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ มีการปฏิบัติ
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน แตกต่างกันกับผู้ที่มีอาชีพค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 



๗๐ 

ตารางที่ ๔.๑๒ แสดงการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ระดับมีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔
 ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จ าแนกตามตัวแปรอาชีพ ด้วยวิธีการของ เชฟเฟ่ 
 (Scheffé) 

 

อาชีพ 
ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ 

(n=๑๙) 
เกษตรกร/รับจ้าง 

(n=๑๖) 
ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 

(n=๓๑) 

ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ - -๐.๐๘ -.๔๗* 

เกษตรกร/รับจ้าง  - -๐.๓๙ 

ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว   - 

* = นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 
 

 จากตารางที่ ๔.๑๒ พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มขี้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ มีการปฏิบัติตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน แตกต่างกันกับผู้ที่มีอาชีพค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

ตารางที่ ๔.๑๓ แสดงการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ระดับมีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔
ด้านรวม จ าแนกตามตัวแปรอาชีพ ด้วยวิธีการของ เชฟเฟ่ (Scheffé) 

 

อาชีพ 
ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ 

(n=๑๙) 
เกษตรกร/รับจ้าง 

(n=๑๖) 
ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 

(n=๓๑) 

ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ - -๐.๑๓ -๐.๔๗* 

เกษตรกร/รับจ้าง  - -๐.๓๓ 

ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว   - 

* = นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

 จากตารางที่ ๔.๑๓ พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มขี้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ มีการปฏิบัติตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ ด้านรวม แตกต่างกันกับผู้ที่มีอาชีพค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ ๐.๐๕ 

๕. สมมติฐานที่ว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรมแตกต่างกัน มีการปฏิบัติ
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แตกต่างกัน ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way 

Analysis of variance) มีผลการวิเคราะห์ดังตารางท่ี ๔.๑๔ 

 

 

 



๗๑ 

 ตารางที่ ๔.๑๔ แสดงการทดสอบระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  จ าแนกตามตัว
แปรจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of 

Covariance : ANOVA) 
 

การปฏิบตัิตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔  

จ านวนครั้งที่มาปฏิบัตธิรรม 

F P 
น้อยกว่า ๕ ครั้ง 

(n=๑๒) 
 ๕-๑๐ ครั้ง 

(n=๒๒) 
๑๑ ครั้งข้ึนไป  

(n=๓๒) 
x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ด้านกายานุปัสสนา 
สติปัฏฐาน 

๓.๗๕ ๐.๖๖ ๓.๑๗ ๐.๙๑ ๓.๗๘ ๐.๖๖ ๔.๖๐* ๐.๐๑ 

ด้านเวทนานุปัสสนา
สติปัฏฐาน 

๓.๖๖ ๐.๔๓ ๓.๔๑ ๐.๘ ๓.๗๗ ๐.๕๕ ๒.๐๘ NS ๐.๑๓ 

ด้านจิตตานุปัสสนา 
สติปัฏฐาน 

๓.๖๗ ๐.๕๕ ๓.๑๙ ๐.๗๖ ๓.๔๗ ๐.๕๖ ๒.๔๘ NS ๐.๐๙ 

ด้านธรรมานุปัสสนา
สติปัฏฐาน 

๓.๗๓ ๐.๕ ๓.๒๑ ๐.๗๔ ๓.๔๒ ๐.๖๕ ๒.๕๐ NS ๐.๐๙ 

รวม ๓.๗ ๐.๔๒ ๓.๒๕ ๐.๗๓ ๓.๖๑ ๐.๔๙ ๓.๕๐ NS ๐.๐๔ 

* = นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 
NS = ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

จากตารางที่ ๔.๑๔ พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรมต่างกัน มีการ
ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้านกายานุปัสสนาแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 
เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ จึงท าการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ด้วยวิธีการของ 
เชฟเฟ่ (Scheffé) ดังตารางที่ ๔.๑๕ 

ตารางที่ ๔.๑๕ แสดงการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ระดับการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔
 ด้านกายานุปัสสนาจ าแนกตามตัวแปรจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม ด้วยวิธีการของ เชฟเฟ่ 
 (Scheffé) 

จ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม 
น้อยกว่า ๕ ครั้ง 

(n=๑๒) 
 ๕-๑๐ ครั้ง 

(n=๒๒) 
๑๑ ครั้งข้ึนไป  

(n=๓๒) 

น้อยกว่า ๕ ครั้ง - ๐.๕๘ -๐.๐๓ 
๕-๑๐ ครั้ง  - -๐.๖๐* 

๑๑ ครั้งข้ึนไป   - 

* = นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

จากตารางที ่๔.๑๕ พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่มจี านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม ๕-๑๐ ครั้ง มีการ
ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้านกายานุปัสสนาแตกต่างกันกับผู้ที่มีจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม 
จ านวน ๑๑ ครั้งข้ึนไป อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕  



 

บทท่ี ๕ 

สรุปอภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง “ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการ
ด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม” นี้ มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือศึกษาการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ 
จังหวัดนครปฐม กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้คัดเลือกโดยวิธีการสุ่มแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) จากผู้ปฏิบัติธรรมที่เป็นกลุ่มตัวอย่างเป้าหมาย จ านวน ๖๖ คน เครื่องมือที่
ใช้วิจัยเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  มีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ ๐.๙๗        
การวิเคราะห์ตัวแปรต้นซึ่งเป็นข้อมูลทั่วไปใช้สถิติการแจกแจงความถี่  (Frequency) และค่าร้อยละ 
(Percentage) การวิเคราะห์การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ใช้สถิติในการวิเคราะห์
คือค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน พร้อมทั้งการแปลผลตามเกณฑ์ที่ก าหนด และการวิเคราะห์
การทดสอบสมมติฐานโดยใช้สถิติทดสอบนัยส าคัญแบบทีชนิดที่เป็นอิสระจากกัน (t-independent) 
ส าหรับตัวแปรเพศ และใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: 

ANOVA) ส าหรับตัวแปรอายุ การศึกษา อาชีพ และจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม เมื่อพบว่ามีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ จึงใช้วิธีทดสอบเป็นรายคู่โดยวิธีการของเชฟเฟ่ 
(Scheffe’s post hoc comparision) ซึ่งผู้วิจัยได้สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
ดังต่อไปนี้ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
การศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของ

ผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม สรุปได้ดังนี้ 

๑. ข้อมูลทั่วไป พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นหญิง จ านวน ๕๔ คน (ร้อยละ ๘๑.๘)   
มีอายุ ๕๑ ปีขึ้นไป จ านวน ๑๙ คน (ร้อยละ ๒๘.๘) มีการศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน ๓๕ คน 
(ร้อยละ ๕๓.๐) มีอาชีพค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว จ านวน ๓๑ คน (ร้อยละ ๔๓.๓)  มีจ านวนครั้งที่มา
ปฏิบัติธรรม ๑๑ ครั้งข้ึนไป จ านวน ๓๒ คน (ร้อยละ ๔๘.๕) 
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 ๒. ระดับการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัย
นเรศวร์ จังหวัดนครปฐม ทั้ง ๔ ด้าน 

 การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ 
จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีระดับ
การปฏิบัติอยู่ในระดับมาก ๒ ด้าน คือ ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน และ ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน และกลุ่มตัวอย่างมีระดับการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง ๒ ด้าน คือ ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน และด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ดังนี้  

 ๑) ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
โดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๕๗ เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการ
ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อยู่ ในระดับมาก ล าดับแรก คือ ข้อ ๕. ท่านสามารถก าหนดรู้การ
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของกาย เช่น แขน ขา มือ ศีรษะ ในการท ากิจกรรมต่างๆ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๗๓ 
รองลงมาคือ ข้อ ๙. ในขณะที่ท่านก าหนดรู้ลักษณะท่าทางต่างๆ ของกายท่านรู้สึกถึงอาการ เย็นร้อน 
อ่อนแข็ง ตึงไหว มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๖๗ และน้อยที่สุด คือ ข้อ ๖. ท่านก าหนดรู้เท่าทันอาการในขณะ
กายมีการคู้ เหยียด ก้ม เงย เหลียวมอง หยิบ จับ ยกวางสิ่งของต่างๆ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๑  

 ๒) ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
โดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๖๓ เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการ
ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อยู่ในระดับมาก ล าดับแรก คือ ข้อ ๖. ท่านสังเกตว่าความทุกข์ทางใจ
นั้นอาจ ไม่เกี่ยวกับทุกข์ทางกายเสมอไป มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๘๖ รองลงมา คือ ข้อ ๑๐. ท่านเข้าใจว่า 
ความสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ เหล่านั้นเป็นปรากฏการณ์ธรรมดา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๘๓ และน้อยที่สุด 
คือ ข้อ ๗. เมื่อประสบสถานการณ์คับขัน ใจท่านไม่รู้สึกยินดียินร้ายๆ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๓๘ 

 ๓) ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๑ เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมี
การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อยู่ในระดับมาก คือ ข้อ ๘. ท่านระลึกรู้ว่าจิตมีการเปลี่ยนแปลงเป็น
เรื่องปกติธรรมดา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๕๘ รองลงมา กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
อยู่ในระดับปานกลาง คือ ข้อ ๙. ท่านระลึกรู้ว่าใจสงบจากความว้าวุ่นในการด าเนินชีวิตมากขึ้น จาก
การก าหนดรู้อย่างต่อเนื่อง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๗ และน้อยที่สุดคือ ข้อ ๖. ในแต่ละวันจิตมีอาการ
เผลอ เหม่อลอย ท่านก าหนดรู้ได้ จนอาการเหล่านั้นลดน้อยลง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๓๒ 

 ๔) ด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย ๓.๔๐ เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการ
ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อยู่ในระดับมาก คือ ข้อ ๕. ท่านสามารถรับรู้ถึงสาเหตุที่ท าให้ความ
พยาบาท ชิงชังนั้นเกิดขึ้นได้ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๖๑ รองลงมา มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อยู่
ในระดับปานกลาง คือ ข้อ ๑. เมื่อมีความยินดีในกาม พอใจในกามราคะ เกิดขึ้นรบกวนจิตใจ ท่าน
สามารถก าหนดรู้ได้ทันที มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๘ และน้อยที่สุดคือ ข้อ ๓. ท่านสามารถรู้ถึงอาการ
ความยินดีพอใจกามนั้นเกิดขึ้นมาจากสาเหตุใด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๒๙ 
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๓. ผลการทดสอบสมมติฐาน 

 ๑) ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีเพศต่างกัน มีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้าน
ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ ผลการวิจัยจึงเป็นไป
ตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 
 ๒) ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีอายุต่างกัน มีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ทุกด้านไมแ่ตกต่างกัน  ผลการวิจัยไมเ่ป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 
 ๓) ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีการศึกษาต่างกัน มีการปฏิบัตวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน 
๔ ทุกด้านไม่แตกต่างกัน ผลการวิจัยไมเ่ป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 
 ๔) ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีอาชีพต่างกัน มีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ด้านกายา-  นุปัสสนาสติปัฏฐาน ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน และด้านรวมแตกต่างกัน โดยที่ผู้
ปฏิบัติธรรมที่มีอาชีพข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ มีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แตกต่างกันกับผู้ทีม่ีอาชีพค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ ผลการวิจัยจึง
เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 
 ๕) ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรมต่างกัน มีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้านกายานุปัสสนาแตกต่างกัน โดยที่ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติ
ธรรม ๕-๑๐ ครั้ง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แตกต่างกันกับผู้ที่มีจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม 
๑๑ ครั้งข้ึนไป อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ ผลการวิจัยจึงเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

จากการสรุปผลการวิจัยการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติ
ธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม สามารถน ามาอภิปรายผล ได้ดังนี้ 

จากผลจากการศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติธรรม
วัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ทั้งนี้อภิปรายผลได้ว่า เนื่องจากผู้
ปฏิบัติธรรมได้รับการอบรมให้มีการฝึกเจริญสติ ฟังธรรมและลงมือปฏิบัติฝึกเจริญสติ โดยมีพระ
วิปัสสนาจารย์คอยสอบอารมณ์และแนะน าหลักการปฏิบัติ ให้มีสติรู้เท่าทันอาการและพฤติกรรมทั้ง
ทางกายและจิตใจ หรือสติปัฏฐานที่ ๔ มากขึ้น ซึ่งมีส่วนส่งผลให้สติในการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติมี
ระดับที่ดี ซึ่งสอดคล้องกับกับงานวิจัยของพระเจริญ อคฺควิริโย (เกษมวิริยะเลิศ) ได้ท าการวิจัยเรื่อง 
“ศึกษาการรับรู้เรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก อุบาสิกาวัดพิชยญาติการามกรุงเทพมหานคร” 
ผลการวิจัยพบว่า ระดับความเข้าใจเกี่ยวกับหลักปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก อุบาสิกา ในหมวด 
กายานุปัสสนา หมวดเวทนานุปัสสนา หมวดจิตตานุปัสสนา และหมวดธัมมานุปัสสนา โดยภาพรวมของ
ความเข้าใจในหลักปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ อยู่ในระดับดี ( x = ๓.๕๗, S.D. = ๐.๘๙) เมื่อพิจารณาหมวด
เวทนานุปัสสนา ( x = ๓.๗๖, S.D. = ๐.๘๑) และหมวดกายานุปัสสนา ( x = ๓.๖๗, S.D. = ๑.๐๙) 
พบว่าอยู่ในระดับดี ส่วนหมวดจิตตานุปัสสนา ( x = ๓.๔๙, S.D. = ๐.๖๔) และหมวดธัมมานุปัสสนา 
( x = ๓.๓๕, S.D. = ๐.๖๔) พบว่าอยู่ในระดับปานกลาง การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 
เพศ, ปกติรักษาศีล, อายุ, การศึกษาขั้นสูงสุด, อาชีพ, และจ านวนครั้งที่ เคยปฏิบัติกับการรับรู้        
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ในหลักปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ในหมวดกายานุปัสสนา หมวดเวทนานุปัสสนา หมวดจิตตานุปัสสนา และ
หมวดธัมมานุปัสสนา พบว่าเพศ, ปกติรักษาศีล, อาชีพ มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ ๐.๐๕ กับหมวดเวทนานุปัสสนา และตัวแปรอายุ มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ ๐.๐๕ กับหมวดจิตตานุปัสสนา ส่วนหมวดกายานุปัส-สนา และหมวดธัมมานุปัสสนา พบว่า ไม่
มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีระดับ ๐.๐๕ 

 ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
โดยรวมอยู่ในระดับมาก คือ ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถก าหนดรู้การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของกาย เช่น แขน 
ขา มือ ศีรษะ ในการท ากิจกรรมต่างๆ ทั้งนี้อภิปรายผลได้ว่า เนื่องจากผู้ปฏิบัติธรรม การปฏิบัติทางด้าน
กายนั้นเป็นส่วนที่ปรากฏชัด ก าหนดรู้ได้ง่าย กว่าส่วนอื่นๆและการฝึกสติในด้านกายานุปัสสนา มีส่วน
ช่วยในการเจริญสติและสมาธิได้ง่าย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ นางจักรา วงศ์กาฬสินธุ์ ได้ท าวิจัย 
“เรื่องการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมโดยใช้หลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน 
จิตฺตสุโภ เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ 
โรงเรียนสกลนครพัฒนาศึกษา ส านักเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต ๒๓” ผลการวิจัยสรุปว่า     

 ๑. หลักสูตรฝึกอบรมโดยใช้หลักเจริญสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺต
สุโภ เพ่ีอพัฒนาความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๒ โรงเรียน
สกลนครพัฒนศึกษา ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต ๒๓ ที่พัฒนาขึ้นมีองค์ประกอบดัง
ต่อโปนี้ ๑) หลักการและเหตุผล ๒) แนวคิดพ้ืนฐานในการพัฒนาหลักสูตร ๓) วัตถุประสงค์ของ
หลักสูตรฝึกอบรม ๔) เนื้อหาการฝึกอบรม ๕) กิจกรรมฝึกอบรม ๖) สื่อในการฝึกอบรม ๗) การวัดและ
ประเมินผล ๘) ตารางการฝึกอบรม และจากการประเมินของผู้เชี่ยวชาญหลักสูตรมีความสมบรูณ์อยู่
ในระดับมากท่ีสุด มีค่าเฉลี่ยเท่าทับ ๔.๗๔  

 ๒. นักเรียนที่เข้ารับการอบรมตามหลักสูตรฝึกอบรมที่พัฒนาขึ้น มีความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ตนเองหลังอบรมสูงกว่าก่อนอบรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

 ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
โดยรวมอยู่ในระดับมาก คือ ท่านสังเกตว่าความทุกข์ทางใจนั้น อาจไม่เกี่ยวกับทุกข์ทางกายเสมอไป 
ทั้งนี้อภิปรายผลได้ว่า เนื่องจากผู้ปฏิบัติธรรม ได้รับการฟังธรรม ศึกษาธรรม เกี่ยวกับด้ายกายและใจ 
หรือรูปนาม และสามารถรับรู้เข้าใจได้จากการตั้งใจปฏิบัติและเฝ้าสังเกต ก็จะเห็นความเป็นไปของ
เวทนา ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ อารี นุ้ยบ้านด่านและทิพมาส ชิณวงศ์ กล่าวว่า การปฏิบัติสมาธิ
แบบวิปัสสนาเป็นการฝึกให้มีสติรับรู้และพิจารณาความเป็นจริงของความปวดเพ่ือให้เข้าใจธรรมชาติ
ของความปวดที่เกิดขึ้นกับธาตุทั้ง ๔ ของร่างกาย คือ ดิน น้ า ลม ไฟ ที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปท าให้
ยอมรับและอยู่กับความเจ็บปวดได้โดยไม่ปรุงแต่งจนเกิดความทุกข์ทรมาน ท าให้เกิดความสงบได้แม้ใน
ขณะที่ความเจ็บปวดก าลังด าเนินอยู่ ไม่ใช่อาการปวดหายไป ส่วนสมาธิแบบสมถะเป็นการเพ่งสิ่งใด   
สิ่งหนึ่งอยู่ในอารมณ์เดียวอย่างแน่วแน่ ท าให้จิตเข้าสู่ความสงบ เยือกเย็นไม่เคลื่อนย้ายไปที่ใด อาการ
ปวดจึงถูกลืม ท าให้อาการปวดลดลง รวมทั้งอารมณ์ที่เกิดจากอาการปวด เช่น เครียด หงุดหงิด โกรธ 
เศร้าหมองก็ถูกเบี่ยงเบนไปได้ในขณะที่จิตตั้งมั่นอยู่กับการภาวนาหรือเพ่งสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 



 ๗๖ 

 ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ โดยรวม
อยู่ในระดับปานกลาง คือ ผู้ปฏิบัติธรรมระลึกรู้ว่าจิตมีการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องปกติธรรมดา ทั้งนี้
อภิปรายผลได้ว่า เนื่องจากจิตของผู้ปฏิบัติธรรม มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วอยู่เสมอ ต้องมีการ
ฝึกเข้าไปสังเกตอย่างถูกต้องเท่าทันอย่างต่อเนื่อง แม้ผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์จะได้รับการอบรม     
ในเรื่องการปฏิบัติทางด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน แต่ในการด าเนินชีวิต การปฏิบัติอาจไม่ต่อเนื่อง
เท่าที่ควร ซึ่งไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของ ภาวิดา พิทยาพฤกษ์ ได้ท าวิจัย “เรื่องการศึกษาการ
เปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองจากการฝึกเจริญสติแบบปัญญาภายใน” ผลการศึกษาวิจัยพบว่า คลื่นสมอง
ชนิดเดลต้าแบบหลับตา มีแนวโน้มลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในช่วงโปรแกรมที่๕ (p < ๐.๐๕) คลื่น
สมองชนิดเดลต้าแบบลืมตา มีแนวโน้มลดลงอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติในช่วงโปรแกรมที่ ๙ (p < ๐.๐๕) 
และคลื่นสมองชนิดแกมม่าแบบลืมตามีแนวโน้มลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในช่วงโปรแกรมที่ ๕ 
(p < ๐.๐๕) ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การฝึกเจริญสติแบบปัญญาภายใน เป็นระยะ เวลา ๔๕ วัน ช่วย
พัฒนาการรู้สติ รู้ตัว และสามารถเปลี่ยนแปลงคลื่นสมองเดลต้า และแกมม่าได้ 

 ด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง คือ ผู้ปฏิบัติสามารถรับรู้ถึงสาเหตุที่ท าให้ความพยาบาท ชิงชังนั้น
เกิดข้ึนได้ ทั้งนี้อภิปรายผลได้ว่า เนื่องจากการในด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมนั้น การปฏิบัติธรรมอาจ
ไม่ได้ใส่ใจก าหนดรู้เท่าที่ควร ทั้งนี้การรู้เท่าทันอารมณ์ทางด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐานนั้น จะต้อง
ใช้สมาธิและการปฏิบัติอย่างจริงจัง และต่อเนื่องจึงจะรู้เท่าทันอย่างชัดเจน ซึ่งไม่สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ พระสุวรรณชาติ สนฺตจิตฺโต (กมลรัมย์) ได้ท าการวิจัยเรื่อง“ศึกษาการประยุกต์ใช้หลัก
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ในชีวิตประจ าวัน: กรณีศึกษาพุทธศาสนิกชนผู้ที่เข้าร่วมการ
ปฏิบัติธรรมวัดภัททันตะอาสภาราม จังหวัดชลบุรี” ผลการวิจัยพบว่า ระดับการประยุกต์ใช้หลัก
วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ในชีวิตประจ าวัน โดยรวมทุกด้าน อยู่ในระดับมาก มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๕๗ คือ ด้านกายานุปัสสนา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๕๔ ด้านเวทนานุปัสสนา มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ ๓.๕๙ ด้านจิตตานุปัสสนามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๔๘ ด้านธัมมานุปัสสนา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ๓.๖๖ 
อยู่ในระดับมาก 

 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ผลการทดสอบสมมติฐาน ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีเพศ อาชีพ 
และจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรมต่างกัน มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ จึงเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ทั้งนี้อภิปรายผลได้ว่า  

 ผู้ปฏิบัติธรรมที่เป็นเพศหญิงมีความสนใจและตั้งใจในการปฏิบัติธรรมมากกว่าเพศชาย 
พิจารณาได้จากจ านวนและความใส่ใจในขณะปฏิบัติธรรม เพศหญิงมีมากกว่าเพศชาย 

 ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีอาชีพข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แตกต่างกันกับผู้ที่มีอาชีพค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว เพราะผู้ที่ประกอบอาชีพค้าขาย/ธุรกิจ ต้องมีการ
แข่งขัน ตื่นตัวอยู่เสมอ รวมถึงมีการเคลื่อนที่เดินทางไปท าธุรกิจ ในสถานที่ต่างๆ และต้องใช้ความ
อดทนต่ออารมณ์ของลูกค้า และสภาวะต่างๆ มากกว่าอาชีพอ่ืน จึงส่งผลให้การปฏิบัติด้านกายนุปัสส
นา และด้านเวทนานุปัสสนา แตกต่างจากอาชีพข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ 



 ๗๗ 

 ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม ๕-๑๐ ครั้ง มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แตกต่างกันกับผู้ที่มีจ านวนครั้งที่มาปฏิบัติธรรม ๑๑ ครั้งขึ้นไป เพราะการที่ผู้ปฏิบัติได้เข้ามาอบรม
ปฏิบัติบ่อยครั้งมากเท่าใด ก็จะช่วยเสริมประสบการณ์ทั้งหลักการด้านทฤษฎี คือได้ฟังธรรมเทสนา
เพ่ิมเข้าใจ และได้ลงมือปฏิบัติประจักษ์แจ้งขึ้นทุกครั้ง และยังมีการสอบอารมณ์ เพ่ือพัฒนาอินทรีย์
ของผู้ปฏิบัติให้ยิ่งๆ ขึน้ไป 

 ส่วนผู้ปฏิบัติธรรมที่มีอายุ และระดับการศึกษาต่างกัน มีการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ไม่แตกต่างกัน เพราะการปฏิบัติธรรมหากมีศรัทธาและความเพียรแล้วไม่ว่าจะอายุช่วงไหนวัยไหน 
หรือการศึกษาระดับใดก็จะได้รับผลที่ไม่แตกต่างกัน  

๕.๓ ข้อเสนอแนะ  
๕.๓.๑ เชิงนโยบาย 

๑) ควรน าข้อมูลที่ได้ไปส่งเสริมและสนับสนุนให้ประชาชนได้ให้ความสนใจกับการเข้า
ร่วมการปฏิบัติธรรมให้มากข้ึนเพื่อจะได้พัฒนาคุณภาพชีวิต 

๒) วัดหรือองค์กรทางศาสนาต่างๆ ควรจัดให้กิจกรรมส่งเสริมการปฏิบัติธรรม ให้มาก
ยิ่งขึ้น เพ่ือประชาชนจะได้สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได ้ 

๓) สถานศึกษาต่างๆ ควรมีการสนับสนุนและส่งเสริมให้ ครู นักเรียน และบุคลากร  ให้
ตระหนักเห็นความส าคัญและประโยชน์ของการปฏิบัติธรรม โดยจัดให้มีการฝึกอบรมการปฏิบัติธรรม
ทั้งในและนอกสถานที่ตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือเป็นการพัฒนาจิตใจและอารมณ์ ลดความเครียด  
จากการศึกษา ช่วยให้เกิดปัญญา ท าให้ผลการเรียนดีขึ้นด้วยการฝึกสมาธิ 

๔) ควรมีการขยายโครงการฝึกสมาธิปฏิบัติธรรมเช่นนี้ ไปยังหน่วยงาน องค์กรต่าง ๆ ทั้ง
ภาครัฐและเอกชนอย่างต่อเนื่อง เพ่ือเป็นการส่งเสริมความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา และ
เพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานของบุคลากร รวมไปถึงเรื่องความรับผิดชอบ คุณธรรม จริยธรรม    
ทัง้ต่อตนเอง ต่อเพ่ือนร่วมงานและต่อสังคม 

๕.๓.๒ ส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

๑) ควรมีการศึกษาเกี่ยววิธีปฏิบัติสติปัฏฐานด้านอิริยบรรพ ในการด าเนินชีวิต 
๒) ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับเวทนาทางด้านจิตใจ กับการแก้ปัญหาการในชีวิตประจ าวัน 
๓) ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือแก้ปัญหา  

ผู้มีสมาธิสั้น 
๔) ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับหลักปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือขจัดนิวรณ์ ๕ 

ในการใช้ชีวิต 



บรรณานุกรม 
 
๑. ภาษาไทย 
 ก. ข้อมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ. ๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร:  

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
________. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
มหามกุฏราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เล่ม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

 ข.ข้อทุติยภูมิ 
 

(๑) คัมภีร์:  
พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีร์วิสุทธิมรรค. แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภเถระ). 

พิมพ์ครั้งที ่๖. (กรุงเทพมหานคร: บริษัทธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๔๘. 

(๒) หนังสือ: 
จ ารูญ ธรรมดา. เนตติทีปนี. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๖. 
 ิตวณฺโณ ภิกขุ. วิปัสสนาภาวนา. พิมพ์ครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖.

พระพรหมโมลี. (วิลาศ  าณวโร). วิมุตติรัตนมาล.ี กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ดอกหญ้า, ๒๕๔๕. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ประยุทธโต). พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. พิมพ์ครั้งที่ ๑๕. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 
________. พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๒๑. กรุงเทพมหานคร:       

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙). วิปัสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์อมรินทร์
 พริ้นติ้งกรุ๊พจ ากัด, ๒๕๓๒. 
________. วิปัสสนากรรมฐาน เล่ม ๖. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์อาศรมอักษร, ๒๕๐๖. 
________. วิปัสสนากรรมฐาน เล่ม ๘. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์อาศรมอักษร, ๒๕๐๖. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙). เพชรในดวงใจ. พิมพ์ครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์พิทักษ์อักษร, ๒๕๓๙. 
พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ  ิตธมฺโม). คู่มือการฝึกอบรมพัฒนาจิต. กรุงเทพมหานคร: บริษัท พลัสเพรส จ ากัด, 

๒๕๒๙. 
พระราชวิสุทธิกวี (พิจิตร  ิตวณฺโณ). การพัฒนาจิต. กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๖. 
พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต. คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน. ชลบุรี, ม.ป.ท. ๒๕๔๖. 
พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์ (นิรันดร์ อภิปุ โ ). แนวทางปฏิบัติธรรม. กรุงเทพมหานคร:
 ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ประยูรสาส์ไทย การพิมพ์, ๒๕๖๐. 



๗๙ 

พระภาวนาวิริยคุณ (เผด็จ ทตฺตชีโว). คัมภีร์ปฏิรูปมนุษย์. พิมพ์ครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร: บริษัท  
รุ่งศิลป์การพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๔๗. 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ์ . พระพรหมโมลี
ตรวจช าระ. มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน. พิมพ์ครั้งที่ ๑. กรุงเทพมหานคร: 
ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙. 

พิสณุ ฟองศรี. วิจัยทางการศึกษา. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์เทียมฝ่าการพิมพ์, 
 ๒๕๔๙. 
ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ . สํานักปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปัฏฐานสูตร. พิมพ์ครั้งที่  ๑. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ปัญญฉัตร์ บายดิ้ง จ ากัด, ๒๕๕๘. 

(๓) ดุษฎีนิพนธ์/วิทยานิพนธ์: 

แม่ชีกุลภรณ์ แก้ววิลัย. “การศึกษาการปรับพฤติกรรมของสตรีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในสังคมไทย
ยุคปัจจุบัน”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๘. 

พระเจริญ อคฺควิริโย (เกษมวิริยะเลิศ). “ศึกษาการรับรู้เรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก - อุบาสิกวัด
พิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระมหาสมพงษ์ ดาศรี. “การพัฒนาสติสาหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนปริยัติ
 โกศลวิทยา อ าเภอเมือง จังหวัดสุรินทร์”. การค้นคว้าแบบอิสระศิลปะศาสตรมหาบัณฑิต. 
 (พุทธศาสนศึกษา). บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๕ 
พระครูวิจิตรธรรมานนท์ (ฮงทอง). “การศึกษาพฤติกรรมการด าเนินชีวิตในสังคมตามหลักสัมมาอาชีวะ

ของชุมชนเขตต าบลบก อ าเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระสุวรรณชาติ สนฺตจิตฺโต (กมลรัมย์). “ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว    
สติปัฏฐาน ๔ ในชีวิตประจ าวัน: กรณีศึกษาพุทธศาสนิกชนผู้ที่เข้าร่วมการปฏิบัติธรรม
วัดภัททันตะอาสภาราม จังหวัดชลบุรี”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

นางจักรา วงศ์กาฬสินธุ์. “เรื่องการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมโดยใช้หลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ตาม
แนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการจัดการอารมณ์
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๒ โรงเรียนสกลนครพัฒนาศึกษา ส านักเขตพ้ืนที่
การศึกษามัธยมศึกษา เขต ๒๓”. วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยราชฎัชสกลนคร, ๒๕๕๖. 

นางสาวขนิษฐา ผลงาม. “ผลของการฝึกปฏิบัติโปรแกรมการเจริญสติสัมปชัญญะเพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของพยาบาลโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 
สภากาชาดไทย”. ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย 
สุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๖. 



๘๐ 

นางสาวธิดา รัตนสมบัติ. “การใช้โปรแกรมการบาบัดความคิดและพฤติกรรมบนพ้ืนฐานของการเจริญสติ 
ในผู้ป่วยซึมเศร้าที่กลับเป็นซ้ า ณ โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์”. รายงาน
การศึกษาอิสระปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย 
ขอนแก่น, ๒๕๕๕. 

บรรณสิทธิ์ บรรณสารประสิทธิ์ . “ความรูและความเข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

ประดิทรรศณ์ แดนเขตร. “เรื่องการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ ในผู้ป่วย
ภาวะตื่นตระหนก”. การศึกษาอิสระปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยขอนแก่น, ๒๕๕๖. 

แม่ชีกุลภรณ์ แก้ววิลัย.“ศึกษาแรงจูงใจการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสิกา ณ ส านักปฏิบัติธรรม
วัดท่าขนุน อ าเภอทองผาภูมิ จังหวัดกาญจนบุรี”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

พุฒินาท ทรงสมบัติชัย. “เรื่องผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน ๔ ต่อความฉลาด   
ทางอารมณ์ดานการตระหนักรู้ตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี่ที่ ๕”. วิทยานิพนธ์
ปร ิญญาศ ึกษาศาสตรมหาบ ัณฑ ิต . บ ัณฑ ิตว ิทยาล ัย : มหาว ิทยาล ัยขอนแก่น ,
 ๒๕๕๓. 

ภาวิดา พิทยาพฤกษ์ “การศึกษาการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองจากการฝึกเจริญสติแบบปัญญาภายใน”.
วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง, ๒๕๕๙. 

(๔) รายงานวิจัย: 

นางปฐมพร โพธิ์ถาวร, นางสาวอาไพอร เพ็ญสุวรรณ, และนางสาวสาวิตรี วงค์ประดิษฐ. “ผลของการ 
ปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจต่อความเครียด ในการฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดของนักศึกษา 
พยาบาลศาสตรบัณฑิต”. รายงานการวิจัย. วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สงขลาสถาบัน 
พระบรมราชชนก ส านักงานปลัดกระทรวง กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๗. 

(๕) บทความงานวิจัย: 

มรรยาท รุจิวิชชญ์ และคณะ. (๒๕๕๕). “ผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคและเทคนิคผ่อนคลาย
ความเครียด ต่อภาวะสุขภาพและระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคหัวใจ”. บทความวิจัย.
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี. ปีที่ ๒๐ ฉบับที ่๕ (ฉบับพิเศษ): ๔๑๕ – ๔๒๗). 

อารี นุ้ยบ้านด่านและทิพมาส ชิณวงศ์. “สมาธิกับการรับรู้ความปวด”. บทความทางวิชาการ. วารสาร
พยาบาลสงขลานครินทร์. ปีที่ ๓๓ ฉบับที่ (๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๕๖): ๖๙-๗๔. 

(๖) บทความวารสาร: 

อารี นุ้ยบ้านด่านและทิพมาส ชิณวงศ์. “สมาธิกับการรับรู้ความปวด”. บทความทางวิชาการ.วารสาร
พยาบาลสงขลานครินทร์, ปีที่ ๓๓ ฉบับที่ ๑ (มกราคม – เมษายน ๒๕๕๖): ๖๙-๗๔. 



๘๑ 

(๗) สื่ออิเล็กทรอนิกส์: 

ทองสุข ทองกระจ่าง, “ชีวิตคืออะไร”, บทเรียนอภิธรรมทางไปรษณีย์. [ออนไลน์]. ๑ (๒): ๘ ย่อหน้า. 
แหล่งที่มา: https://www.thepathofpurity.com [๗ พฤศจิกายน ๒๕๖๐]. 

๒. ภาษาอังกฤษ: 
 1. Secondary Sources: 

(I) Books 

Cronbach, Lee J. Essentials of psychological testing (4 th ed.). NewYork: Harper & 

Row, 1971. 
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แบบสอบถาม 
เรื่อง 

ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของ 
ผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศ จังหวัดนครปฐม 

 
ค าชี้แจง 
 ๑. แบบสอบถามฉบับนี้มุ่งที่จะศึกษา เรื่องศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลัก        
สติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศ จังหวัดนครปฐม 

๒. แบบสอบถามฉบับนี้  แบ่งออกเป็น ๓ ตอน คือ    
         ตอนที่ ๑ ค าถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน ๕ ข้อ 
               ตอนที่ ๒ ค าถามเกี่ยวกับระดับการปฏิบัติต่อการศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศ จังหวัดนครปฐม 
 ตอนที่ ๓ ค าถามเกี่ยวกับความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆ เพ่ิมเติมเกี่ยวกับการศึกษา
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศ 
จังหวัดนครปฐม 
 ค าตอบของท่านไม่มีผลกระทบต่อตัวท่านหรือหน้าที่การงานของท่านแต่ประการใด แต่เป็น
ประโยชน์ต่อการศึกษา  เพ่ือหาแนวทางปรับปรุงและพัฒนาการศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศ จังหวัดนครปฐม 
 
   ผู้วิจัยขอเจริญพรในความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถามในครั้งนี ้

 
       
                                                                                    

               พระมหาณภัทร กิตฺติญฺาโณ 
                                                   นิสิตหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

                                               สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา 
                            มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

                                
 
 
 
 
 
 



 
 

๘๓ 

แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 
    การวิจัยเรื่อง ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนิน
ชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร จังหวัดนครปฐม แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษา
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท และเพ่ือศึกษาการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัย-
นเรศวร จังหวัดนครปฐม แบบสอบถามประกอบด้วย ๓ ตอน ดังนี้ 
    ตอนที่ ๑ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
    ตอนที่ ๒ แบบสอบถามการศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผล
ต่อการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร จังหวัดนครปฐม ใน ๔ ด้าน ได้แก่ 
       ๑. ด้านกายนุปัสสนาสติปัฏฐาน 
       ๒. ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
       ๓. ด้านจิตตานุปัสสสนาสติปัฏฐาน 
       ๔. ด้านธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
    ตอนที่ ๓ แบบสอบถามความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆ เพ่ิมเติม 
 
ตอนที่ 1  แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน (   ) ทีเ่ป็นจริงเกี่ยวกับตัวท่านหน้าข้อความต่อไปนี้ 

         
๑. เพศ                 
     (   ) ชาย (   ) หญิง 
๒. อายุ   
      (   )  ต่ ากว่า  ๒๐  ปี                 (   )  ๒๑ - ๓๐  ปี 
     (   )  ๓๑ - ๔๐ ปี (   )  ๔๑ - ๕๐  ปี 
     (   )  มากกว่า ๕๐  ปีขึ้นไป 
๓. ระดับการศึกษา                                         
  (   )  ประถมศึกษาหรือต่ ากว่า                (   )  มัธยมศึกษาตอนต้น 
  (   )  มัธยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบเท่า (   )  อนุปริญญาหรือเทียบเท่า 
  (   )  ปริญญาตรี       (   )  สูงกว่าปริญญาตรี 
๔. การประกอบอาชีพ 
     (   )  รับราชการ (   )  พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
     (   )  เกษตรกรรม      (   )  ค้าขาย 
     (   )  พนักงานเอกชน (   )   อ่ืนๆ (โปรดระบุ)................................ 
๕. ประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรม 
    (   )  บ่อยครั้ง (   )  เป็นครั้งคราว 
    (   )  นานๆ ครั้ง (   )  ไม่เคยเลย 



 
 

๘๔ 

ตอนที่ ๒ แบบสอบถามการศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการ
ด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร จังหวัดนครปฐม 
 

ค าชี้แจง โปรดอ่านข้อความทุกข้อโดยละเอียดแล้วกรุณาท าเครื่องหมาย ลงในช่องที่ท่านเลือกตอบ
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของท่านที่เกิดขึ้นจริง โดยแต่ละข้อมีระดับการ
ปฏิบัติ ๕ ระดับ ซึ่งมีความหมาย ดังนี้ 
  ๕ หมายถึง มีระดับการปฏิบัติมากที่สุด 
  ๔ หมายถึง มีระดับการปฏิบัติมาก 
  ๓ หมายถึง มีระดับการปฏิบัติปานกลาง 
  ๒ หมายถึง มีระดับการปฏิบัติน้อย 
  ๑ หมายถึง มีระดับการปฏิบัติน้อยที่สุด 
 

ข้อที่ หลักสติปัฏฐาน ๔ ระดับการปฏิบัติ 
๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

 ๑. ด้านกายนุปัสสนาสติปัฏฐาน      
๑ ท่านมีสติก ากับตามระลึกรู้อิริยาบถทั้ง ๔ ( ยืน เดิน นั่ง นอน ) 

ทางกาย ในชีวิตประจ าวัน 
     

๒ ท่านใช้สติคอยก ากับพฤติกรรมทางกายอันเนื่องด้วยอิริยาบถ
ทั้ง ๔ นั้น ในแต่ละวัน 

     

๓ ท่านมีสติระลึกรู้การเคลื่อนไหวในอิริยาบถทั้ง ๔ ในขณะท า
กิจกรรมต่างๆ ในแต่ละขณะ  

     

๔ ท่านมีสติรู้พร้อมถึงอิริยาบถต่างๆ ของร่างกายตั้งแต่ตื่นนอน 
ต่อเนื่องไปจนเปลี่ยนจากอิริยาบถหนึ่งไปสู่อิริยาบถหนึ่ง 

     

๕ ท่านมีสติที่เคลื่อนไหวในการเอ้ือม-หยิบ-สิ่งของต่างขณะใช้-
อย่างต่อเนื่อง 

     

๖ ในการรับประทานอาหาร ท่านมีสติที่ปากขณะเคี้ยว มีสติรับรู้
รสและความละเอียดในการเคี้ยวอาหารขณะรับประทาน
อาหาร 

     

๗ ท่านมีสติรู้พร้อมถึงอิริยาบถต่างๆ ของกาย แล้วเพ่งความ
สนใจไปที่อาการท้องพอง-ยุบในขณะนอนหลับ 

     

๘ ท่านใช้สติในส ารวมการพูด เพ่ือให้เกิดประโยชน์และเว้นในสิ่ง
ที่มีโทษ 

     

๙ ท่านมีสติอยู่กับอารมณป์ัจจุบันในแต่ละขณะ รู้หรือสังเกตสิ่ง
ต่างๆ ที่มากระทบทางตา หู จมูก ลิ้ม กาย กิริยาอาการต่างๆ
ที่เก่ียวข้องกับกาย 

     

๑๐ ท่านมีสติกับการรับรู้ กระทบสัมผัส เย็นร้อนอ่อนแข็ง หนัก 
เบา เป็นต้น ในแต่ละขณะได้ 

     



 
 

๘๕ 

 

ข้อที่ หลักสติปัฏฐาน ๔ ระดับการปฏิบัติ 
๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

 ๒. ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน      
๑ เมื่อท่านมีความรู้สึกสุขกาย สบายกาย รู้สึกตัวเบา ร่างกายมี

ความสดชื่นท่านมีสติรู้เท่าทันอาการนั้นโดยไม่หลงยึดติดเข้า
ไปเพลิดเพลินในความสุขนั้นจนเกิดปรารถนาให้ความสุขอยู่
กับท่านนานๆ 

     

๒ ท่านมีความรู้สึกสุขกาย สบายกาย สดชื่นในบางเวลาขณะ 
อยากให้อยู่นานๆ เป็นความโลภ และเสียใจหากความรู้สึก
นั้นลดลง เมื่อท่านได้ใช้สติสังเกตในความรู้สึกนั้นได้ท าให้
เห็นความโกธรที่ เสียดายนี้แอบแฝงเข้ามาในความสุขที่
เกิดข้ึน 

     

๓ ท่านได้ใช้สติพิจารณาการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น มองการเจ็บป่วย
เป็นเรื่องธรรมชาติของชีวิต ใช้สติรู้ถึงความรู้สึกทุกข์กายนั้น 
เป็นสิ่งที่ไม่เก่ียวข้องกับตน 

     

๔ ท่านใช้สติรับรู้ ในเวลา ความรู้สึกทุกข์ใจ เกิดความไม่สบาย
ใจ กังวล เสียใจ โดยเพ่งพิจารณาลงไปในความทุกข์ใจอย่าง
เต็มที่ และเห็นสาเหตุของทุกข์นั้น และแสดงออกมาเป็น
อาการต่างๆ เช่น การร้องไห้ ความฟุ้งซ่าน สังเกตความรู้สึก
จากกายใจมีการเปลี่ยนแปลงได้ 

     

๕ ท่านสังเกตอาการของความทุกข์นั้นๆ ด้วยการเปลี่ยนแปลง
ไปตามธรรมชาติ ว่าความทุกข์ใจนั้น ไม่เกี่ยวข้องกับตัวตน
ของเรา 

     

๖ ท่านมีสติในบางขณะ ที่สังเกตความรู้สึกไม่สุขหรือทุกข์กาย
ใจแต่อย่างใด แล้วเพ่งต่อไปให้เห็นความรู้สึกตัวในความวาง
เฉยนั้นได ้

     

๗ ท่านสังเกตดูความรู้สึกจากกายใจที่เกิดดับอย่างรวดเร็ว จน
ได้เห็น การเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป จากความรู้สึกเฉย ด้วย
จิตใจที่เป็นอิสระ 

     

๘ ท่านสังเกตดูพฤติกรรมทางกาย มีสติรับรูถึงความรู้สึกเฉยๆ 
ว่าสิ่งที่เป็นนั้นไม่เก่ียวข้องกับตน  

     

๙ ท่านมีสติสัมปชัญญะเข้าใจอารมณ์ต่างๆ ทั้งสุขโสมนัส ใน
ทุกข์โทมนัส หรืออุเบกขานั้นเกิดข้ึนตามเหตุปัจจัย รู้สึก
ปล่อยวางให้เป็นไปตามธรรมชาติได้อย่างรวดเร็ว  

     

๑๐ ท่านมีสติอยู่กับความรู้สึกของกายและใจ แม้มีสิ่ งใดมา
กระทบท่านสามารถประคองรักษาอารมณ์ ให้ปกติ ไม่
หวั่นไหวให้เป็นปกติได้ 

     

 

 



 
 

๘๖ 

 

ข้อที่ หลักสติปัฏฐาน ๔ 
ระดับการปฏิบัติ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
 ๓. ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน      

๑ ท่านมีสติคอยก ากับความคิดต่างๆ อยู่กับการก าหนดรู้จิตด้วย
สติสัมปชัญญะ 

     

๒ ท่านสังเกตความรู้สึกของความคิดของจิต ในแต่ละครั้งว่าบางที
มีการเกิดขึ้นของความโลภ ความโกธร ความหลง มีการเปลี่ยน
กลับสลับไปมาอยู่ตลอดเวลา 

     

๓ ท่านมีสติระลึกรู้ความแต่งต่างอาการของความโลภ ความโกรธ 
ความหลง ที่เกิดกับจิตในแต่ละขณะว่ามีการเปลี่ยนแปลงเกิด
ดับตลอดเวลา  

     

๔ ท่านใช้สติเห็นความเกิด-ดับของจิตนั้นเป็นเพียงนามกับรูป
(กาย) ที่อิงอาศัยเป็นไปเท่านั้น 

     

๕ ท่านสังเกตอาการความคิดการเป็นไปของจิตที่เกิดขึ้น เป็นสิ่งที่
ไม่เก่ียวกับตัวตนของท่านเลย 

     

๖ ท่านมีสติรับรู้ได้ว่องไวทันจิต และรู้ตาม คือสติตามรู้ความ
เป็นไปจิตได้ ท าให้สติว่องไว 

     

๗ ท่านมีสติที่มีพลังมากเนื่องมาจากการปฏิบัติธรรมให้จิตมีพลัง
มากขึ้น 

     

๘ ท่านมกีารรับรู้จิตตนเองเนื่องมาจากเกิดจากการมีสติ      

๙ ท่านฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ช่วยให้จิตใจสงบจากความว้าวุ่น 
ท าให้เข้าใจชีวิตและการเปลี่ยนแปลงอันมาจากธรรมชาติ 

     

๑๐ ท่านมีสติอยู่กับจิต ท าให้มีคุณค่าต่อชีวิตประจ าวัน มีความ
มั่นคงทางจิตจากการเข้าใจธรรมชาติของจิต 

     

 
 



 
 

๘๗ 

ข้อที่ หลักสติปัฏฐาน ๔ 
ระดับการปฏิบัติ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
 ๔. ด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน      

๑ ท่านมสีติในชีวิตประจ าวันที่คอยก ากับรับรู้ ในการเห็น ได้ยิน 
ไดก้ลิ่นรู้รส สัมผัสทางกาย และอารมณ์ความนึกคิดความคิด
ปรุงแต่งทั้งหลาย ที่มาปรากฏทางใจอย่างมีสติ 

     

๒ เมื่อท่านมีความขุ่นมัว ท่านมีสติรับรู้สภาวะนั้นตามความเป็น
จริง ไม่เข้าไปปรุงแต่งเรื่องราว หรือบุคคลที่ท าให้ท่านขุ่นมัว  

     

๓ ความโกรธที่เกิดขึ้น ท่านสังเกตอาการที่มีผลทั้งกายและใจ 
เช่น แน่นหน้าอก อึดอัด ใจเต้นแรง และเร้าร้อน 

     

๔ ท่านมีสติรู้ทันเมื่อมีความโลภปรากฏเกิดขึ้น และความโลภได้
สลายไปอย่างรวดเร็ว 

     

๕ ท่านสังเกตอาการที่เหม่อลอย เมื่อใจเหมื่อยล้า หรือเมื่อมี 
การสูญเสียผิดหวัง และมีสติในการแก้ปัญหาเกิดขึ้นอย่าง
ทันท่วงท ี 

     

๖ ท่านรู้ทันความวิตกกังวล ไม่จมติดอยู่ในวังวน ย้ าคิด ย้ าท ามี
สติระลึกในสภาวะตามท่ีมันเป็น 

     

๗ ท่านมีสติรับรู้ความนึกคิดปรุงแต่ง เข้าใจและยอมรับธรรมชาติ
ตามสิ่งที่มันเป็น ไม่มีตัวตนไปเก่ียวข้อง 

     

๘ ท่านใช้สติในการรับรู้ให้สอดคล้องกับความเป็นจริงได้เมื่อพบ
กับวิกฤติในชีวิต 

     

๙ ท่านใช้สติพิจารณาสภาวะที่รับรู้จนสามารถเห็นได้ถึง การ
เกิดข้ึน การตั้งอยู่ และการดับไป 

     

๑๐ ท่านมีสติรู้ เท่าทันอาการความรู้สึกต่างๆ ที่ เกิดกับจิตใน
ชีวิตประจ าวัน และแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

     

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๘๘ 

ตอนที่ ๓  ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆ เพ่ิมเติม 
ค าชี้แจง  ตอบค าถามเกี่ยวกับความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆ ต่อการใช้หลักวิปัสสนาตามแนว 
สติปัฏฐาน ๔ ไปใช้ในการด าเนินชีวิตอย่างไร 
 

๑. จากการปฏิบัติด้าน กายนุปัสสนา มีผลต่อการด าเนินชีวิตทางพฤติกรรม และการแสดงออกทาง
กาย อย่างไร 

..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. 
๒. จากการปฏิบัติด้าน ด้านเวทนานุปัสสนา มีผลต่อการด าเนินชีวิต ขณะอารมณ์ความรู้สึกต่างๆ ที่มา
กระทบ อย่างไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................ 
๓. จากการปฏิบัติด้าน ด้านจิตตานุปัสสนา มีผลต่อการด าเนินชีวิต ขณะจิตท่านมีความชอบใจ ไม่ชอบใจ 
หรือ โลภ โกรธ หลงไปในอารมณ์ อย่างไร
......................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................... .......
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................ 
๔. จากการปฏิบัติด้าน ด้านธรรมานุปัสสนา มีผลต่อการด าเนินชีวิต ขณะท่านประสบกับอารมณ์ต่างๆ 
ขณะได้ เห็น ได้ยินเสียง รู้กลิ่น รู้รส กายสัมผัส และอารมณ์ท่ีมาปรากฏทางใจ อย่างไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................ 
 

ขอเจริญพรทุกท่านที่ตอบแบบสอบถาม 



 
 

ภาคผนวก ข 
รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจแก้ไขเครื่องมือวิจัยที่ใช้ในการท าสารนิพนธ์ 

  



๙๐ 

 

รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจแก้ไขเครื่องมือวิจัย 

รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจแก้ไขเครื่องมือที่ใช้ในการท าวิทยานิพนธ์ จ านวน ๕ ท่าน ประกอบด้วย 

๑. พระศรีสุทธิเวที, ดร. ป.ธ. ๙, พธ.บ. (พระพุทธศาสนา), ศษ.ม. (บริหารการศึกษา), 
 ปร.ด. (วัฒนธรรมศาสตร์) 
 อาจารย์ประจ าวิทยาลัยสงฆ์บาฬีศึกษาพุทธโฆส  
 วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม  
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๒. รศ.ดร.เวทย์  บรรณกรกุล ป.ธ. ๙, พธ.บ. (ปรัชญา), ศษ.ม. (ประชากรศึกษา), 

  พธ.ด. (บาลีพุทธศาสตร์) 
 อาจารย์ประจ าวิทยาลัยสงฆ์บาฬีศึกษาพุทธโฆส 
 วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม  
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๓. ดร.ล าพอง กลมกูล ศษ.บ. (สาขาการสอนมัธยมศึกษา) วิชาเอกคณิตศาสตร์ -ฟิสิกส์ 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น University of Guelph, Canada  

 ค.ม. (สาขาวิจัยการศึกษา) คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 ค.ด. (สาขาวิธีวิทยาการวิจัยการศึกษา) คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ต าแหน่งปัจจุบัน  
 นักวิจัย สังกัดศูนย์อาเซียนศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย 

๔. รศ.ดร.สุวิญ รักสัตย์ ป.ธ. ๗, พธ.บ. (พระพุทธศาสนา), M.A. (Buddhist Studies), 

Ph.D. (Buddhist Studies) 

 อาจารย์ประจ าบัณฑิตวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 อาจารย์พิเศษวิทยาลัยสงฆ์บาฬีศึกษาพุทธโฆส 
 วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม  
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

๕. อาจารย์วุฒิชัย อัตถาพงศ ์ ศษ.บ. (โสตทัศนศึกษา), ศอ.ม. (เทคโนโลยีเทคนิคศึกษา) 
 นักวิชาการเชี่ยวชาญ  
 โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 
 อาจารย์พิเศษวิทยาลัยสงฆ์บาฬีศึกษาพุทธโฆส 
 วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม  
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ง 

ผลการตรวจสอบค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) เพื่อการวิจัย 



๑๐๐ 

 

ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เพื่อการวิจัย 
เร่ือง: ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของ 

ผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม 

ข้อที่ รายการ ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที ่

สรุปและแปลผล 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ IOC แปลผล 
 ๑. ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
๑ เมื่อท่านก าลังยืนอยู่ ท่านสามารถก าหนดสติ

ระลึกรูล้ักษณะท่าทางการยืนได้เสมอ 
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๒ ในขณะที่เดินไปในที่ต่างๆ ท่านสามารถก าหนด
ระลึกรู้กายว่าก าลังเคลื่อนที่หรือเดินอยู่ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๓ ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เมื่อท่านอยู่ใน
อิริยาบถ นั่ง ท่านก าหนดรู้อาการท่าทางของ
กายท่ีนั่งเสมอ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๔ ในขณะก าลังนอนท่านก าหนดรู้ลักษณะท่าทาง
ของกายจนกว่าจะหลับ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๕ ท่านสามารถก าหนดรู้การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ 
ของกาย เช่น แขน ขา มือ ศีรษะ ในการท า
กิจกรรมต่างๆ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๖ ท่านก าหนดรู้เท่าทันอาการในขณะกายมีการคู้ 
เหยียด ก้ม เงย เหลียวมอง หยิบ จับ ยกวาง
สิ่งของต่างๆ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๗ ท่านสามารถก าหนดรู้เท่าทันอาการเคลื่อนไหว
ของส่วนต่างๆในขณะที่รับประทานอาหาร 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๘ ในขณะก าลังเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของกาย 
ท่านระลึกรู้ถึงอาการหนักเบาหรือผลักดัน  

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๙ ในขณะที่ท่านก าหนดรู้ลักษณะท่าทางต่างๆ 
ของกายท่านรู้สึกถึงอาการ เย็นร้อน อ่อนแข็ง
ตึงไหว 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๑๐ ท่านสามารถก าหนดรู้ว่ากายนี้เป็นของเป็นของ
ไม่เที่ยง ไม่ควรยึดมั่น 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

 



๑๐๑ 

 

 

ข้อ
ที ่

รายการ ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที ่

สรุปและแปลผล 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ IOC แปลผล 

 ๒. ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

๑ ในขณะท่านท ากิจกรรมต่างๆอยู่มีความสุข
ทางกายปรากฏท่านก าหนดรู้ได้ทันที 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๒ เมื่อความสุขกายปรากฏเกิดขึ้นเนื่องมาจาก
ได้รับสัมผัสบรรยากาศที่ดี  ท่ านสามารถ
ก าหนดรู้ได้เท่าทัน 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๓ ในขณะเคลื่อนไหวทางกายท ากิจกรรมต่างๆมี
อาการที่เป็นความทุกข์ทางกายเกิดขึ้นท่าน
สามารถก าหนดรู้ได้ทัน 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๔ ในขณะที่ตามระลึกรู้กายที่เคลื่อนไหวอยู่ มี
ความสุขปรากฏขึ้นส่งผลให้ใจเกิดความสุข
ตามท่านมีก าหนดรู้เท่าทันอาการนั้น 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๕ ท่านสามารถระลึกรู้ถึงความสุขท่ีเกิดขึ้นใจ แม้
กายจะล าบากตรากตร าจากการท างาน 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๖ ท่านสังเกตว่าความทุกข์ทางใจนั้นอาจ ไม่
เกี่ยวกับทุกข์ทางกายเสมอไป 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๗ เมื่อประสบสถานการณ์คับขัน ใจท่านไม่รู้สึก
ยินดียินร้ายๆ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๘ ท่านสามารถก าหนดรู้ถึงจิตที่ตั้งมั่งอยู่กับงาน
ที่ท า 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๙ ท่านระลึกรู้ว่าเห็น ความสุข ทุกข์ หรืออาการ
เฉยๆ ว่า มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๑๐ ท่ าน เข้ าใจว่า  ความสุข ทุ กข์  หรือเฉยๆ 
เหล่านั้นเป็นปรากฏการณ์ธรรมดา 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

 



๑๐๒ 

 

ข้อท่ี รายการ ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที ่

สรุปและแปลผล 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ IOC แปลผล 

 ๓. ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
๑ เมื่อใจของท่านมีความปรารถนา รักใคร่ในสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่ง ท่านสารถสังเกตรู้เท่าทัน 
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๒ ในขณะที่ท่านก าหนดรู้จิตที่มีความปรารถนา
อยากได้ ท่านสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลง
(เกิด-ดับ) ของจิตอยากนั้น 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๓ เมื่อประสบเรื่องราวที่ไม่ดีจิตท่านมีอาการ 
โกรธ ขุ่นมัว ท่านสามารถก าหนดรู้ได้ทันที  

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๔ ในขณะที่ท่านสามารถก าหนดรู้เท่าทันจิตที่มี
อาการโกรธ.อาการโกรธนั้นลดลงทันที 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๕ ในขณะท างานเกิดความคิดฟุ้งซ่าน ซัดส่าย 
ท่านสามารถระลึกรู้ได้และกลับมาใส่ใจกับ
งานที่ท าได้ทันท ี

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๖ ในแต่ละวันจิตมีอาการเผลอ เหม่อลอย ท่าน
ก าหนดรู้ได้ จนอาการเหล่านั้นลดน้อยลง 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๗ ท่านสามารถก าหนดรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลง
ของสภาพจิตใจ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๘ ท่านระลึกรู้ว่าจิตมีการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่อง
ปกติธรรมดา 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๙ ท่านระลึกรู้ว่าใจสงบจากความว้าวุ่นในการ
ด าเนินชีวิตมากขึ้น จากการก าหนดรู้อย่าง
ต่อเนื่อง 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๑๐ ท่านสามารถก าหนดระลึกรู้เท่าทันจิตจนจิตมี
ความมั่นคง ท าให้ด าเนินชีวิตประจ าวันได้
อย่างมีคุณภาพ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

 

 



๑๐๓ 

 

ข้อท่ี รายการ ความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที ่

สรุปและแปลผล 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ IOC แปลผล 
 ๔. ด้านธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

๑ เมื่อมีความยินดีในกาม พอใจในกามราคะ 
เกิดขึ้นรบกวนจิตใจ ท่านสามารถก าหนดรู้ได้
ทันท ี

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๒ เมื่อท่านก าหนดรู้อาการความยินดีในกาม 
พอใจในกามราคะ อาการเหล่านั้นหายไปใน
รวดเร็ว 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๓ ท่านสามารถรู้ถึงอาการความยินดีพอใจกาม
นั้นเกิดขึ้นมาจากสาเหตุใด 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๔ เมื่อมีความพยาบาทชิงชัง เกิดขึ้นรบกวนจิตใจ 
ท าให้ท างานของท่านไม่มีประสิทธิภาพ ท่าน
สามารถก าหนดรู้ได้เท่าทัน 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๕ ท่ านสามารถรับรู้ถึ งสาเหตุที่ ท าให้ ความ
พยาบาท ชิงชังนั้นเกิดขึ้นได้ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๖ เมื่อท่านสามารถละความพยาบาทชิงชังนั้น 
แล้วมีสมาธิอยู่กับงานท่ีท าอย่างรวดเร็ว 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๗ เมื่อท่านประสบปัญหาในการด าเนินชีวิต จน
ท าให้ ใจ เกิดความรู้สึ กท้ อแท้หดหู่  ท่ าน
สามารถก าหนดรู้ได้อย่างรวดเร็ว 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๘ เมื่อมีความฟุ้งซ่าน ร าคาญเกิดขึ้นรบกวน
จิตใจ ท่านสามารถก าหนดรู้ได้ทันที 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๙ ท่านสามารถทราบถึงวิธีขจัดอาการฟุ้งซ่าน 
ร าคาญให้หายไปจากใจได้อย่างรวดเร็ว 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

๑๐ ในแต่ละวันท่านตื่นรู้ ปราศจาก ความโลภ 
พยาบาท ความหดหู่ ฟุ้งซ่าน ร าคาญและ
ความลังเลสงสัย รบกวนจิตใจ 

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑.๐๐ ใช้ได้ 

 
พระมหาณภัทร กิตฺติ าโณ 
หลักสตูรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปสัสนาภาวนา (รุ่นที่ ๑๑) 
รหัสประจ าตัวนสิิต ๕๘๑๑๔๐๕๐๑๕ 
มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 



ภาคผนวก ค 
หนังสือออกในการด าเนินการวิจัย 



๙๒ 

 

 



๙๓ 

 



๙๔ 

 

 



๙๕ 

 

 



๙๖ 

 

 



๙๗ 

 

 



๙๘ 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก จ 

ผลการหาค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability analysis) เพ่ือการวิจัย



๑๐๕ 

 

ผลการหาค่าความเชื่อม่ันของเครื่องมือ (Reliability analysis) เพื่อการวิจัย 

เรื่อง: ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของ 
ผู้ปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ จังหวัดนครปฐม 

 
Reliability Statistics 

Cronbach’s 
Alpha 

N  of  Items 

.๙๗๑ ๔๐ 
 

Item-Total Statistics 

 
Scale Mean if 

Item Deleted 

Scale Variance if 

Item Deleted 

Corrected Item-

Total Correlation 

Cronbach's Alpha 

if Item Deleted 

กาย ๑ ๑๓๒.๙๐ ๕๙๙.๑๙๗ .๔๐๓ .๙๗๑ 
กาย ๒ ๑๓๒.๗๓ ๕๘๗.๘๕๗ .๕๒๔ .๙๗๑ 
กาย ๓ ๑๓๒.๘๗ ๕๘๙.๒๙๒ .๔๑๔ .๙๗๑ 
กาย ๔ ๑๓๓.๑๐ ๕๘๐.๑๖๒ .๖๑๘ .๙๗๐ 
กาย ๕ ๑๓๒.๗๐ ๕๗๔.๓๕๕ .๗๒๘ .๙๗๐ 
กาย ๖ ๑๓๓.๐๓ ๕๘๐.๔๔๗ .๖๗๖ .๙๗๐ 
กาย ๗ ๑๓๓.๑๐ ๕๘๑.๑๒๘ .๖๗๘ .๙๗๐ 
กาย ๘ ๑๓๒.๙๗ ๕๗๐.๙๓๐ .๗๓๘ .๙๗๐ 
กาย ๙ ๑๓๒.๘๗ ๕๖๕.๔๙๙ .๗๘๙ .๙๗๐ 

กาย ๑๐ ๑๓๒.๖๗ ๕๗๔.๐๒๓ .๖๘๙ .๙๗๐ 
เวทนา ๑ ๑๓๒.๖๗ ๕๘๘.๐๙๒ .๕๕๐ .๙๗๑ 
เวทนา ๒ ๑๓๒.๖๗ ๕๘๗.๖๐๙ .๖๘๕ .๙๗๐ 
เวทนา ๓ ๑๓๒.๗๗ ๕๗๗.๖๓๓ .๖๕๗ .๙๗๐ 
เวทนา ๔ ๑๓๓.๐๐ ๕๗๒.๑๓๘ .๘๖๔ .๙๖๙ 
เวทนา ๕ ๑๓๒.๙๓ ๕๗๗.๓๐๖ .๗๒๙ .๙๗๐ 
เวทนา ๖ ๑๓๒.๔๗ ๕๘๔.๘๐๙ .๖๔๓ .๙๗๐ 
เวทนา ๗ ๑๓๓.๑๓ ๕๘๘.๘๐๙ .๕๕๙ .๙๗๑ 
เวทนา ๘ ๑๓๒.๗๓ ๕๘๓.๒๓๗ .๗๕๗ .๙๗๐ 
เวทนา ๙ ๑๓๒.๘๗ ๕๘๗.๖๓๗ .๔๘๖ .๙๗๑ 

เวทนา ๑๐ ๑๓๒.๕๐ ๕๘๖.๓๒๘ .๕๙๓ .๙๗๑ 



๑๐๖ 

 

 Scale Mean if 

Item Deleted 

Scale Variance if 

Item Deleted 

Corrected Item-

Total Correlation 

Cronbach's Alpha 

if Item Deleted 

จิต ๑ ๑๓๒.๘๓ ๕๗๖.๐๗๕ .๖๖๗ .๙๗๐ 
จิต ๒ ๑๓๓.๐๐ ๕๘๑.๓๗๙ .๖๗๗ .๙๗๐ 
จิต ๓ ๑๓๒.๙๗ ๕๗๐.๘๖๑ .๘๑๙ .๙๗๐ 
จิต ๔ ๑๓๒.๙๓ ๕๘๐.๖๘๕ .๖๘๑ .๙๗๐ 
จิต ๕ ๑๓๒.๘๗ ๕๗๗.๒๒๓ .๗๙๒ .๙๗๐ 
จิต ๖ ๑๓๒.๙๓ ๕๘๓.๕๘๒ .๖๑๑ .๙๗๐ 
จิต ๗ ๑๓๒.๙๓ ๕๗๖.๗๕๔ .๗๔๒ .๙๗๐ 
จิต ๘ ๑๓๒.๗๓ ๕๘๔.๖๑๖ .๖๗๓ .๙๗๐ 
จิต ๙ ๑๓๒.๗๓ ๕๗๔.๖๘๕ .๖๙๕ .๙๗๐ 

จิต ๑๐ ๑๓๒.๙๐ ๕๗๒.๖๔๕ .๘๓๓ .๙๗๐ 
ธรรม ๑ ๑๓๒.๘๓ ๕๘๓.๗๓๐ .๖๒๗ .๙๗๐ 
ธรรม ๒ ๑๓๒.๙๗ ๕๘๗.๗๕๗ .๕๗๓ .๙๗๑ 
ธรรม ๓ ๑๓๓.๐๓ ๕๗๗.๖๒๐ .๖๘๓ .๙๗๐ 
ธรรม ๔ ๑๓๒.๙๓ ๕๗๙.๒๓๗ .๖๓๒ .๙๗๐ 
ธรรม ๕ ๑๓๒.๖๓ ๕๘๒.๙๙๙ .๖๘๗ .๙๗๐ 
ธรรม ๖ ๑๓๒.๘๓ ๕๘๕.๕๙๒ .๖๙๑ .๙๗๐ 
ธรรม ๗ ๑๓๒.๙๓ ๕๗๖.๖๑๖ .๗๑๕ .๙๗๐ 
ธรรม ๘ ๑๓๒.๘๗ ๕๘๓.๓๖๑ .๖๗๓ .๙๗๐ 
ธรรม ๙ ๑๓๒.๙๐ ๕๘๓.๖๗๙ .๖๖๙ .๙๗๐ 

ธรรม ๑๐ ๑๓๒.๙๗ ๕๗๕.๑๓๗ .๗๕๔ .๙๗๐ 
 

พระมหาณภัทร กิตฺติญาโณ 
หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา รุ่น ๑๑ 
รหัสประจ าตัวนิสิต ๕๘๑๑๔๐๕๐๑๕ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 
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