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     การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อ (1) ศึกษาวิเคราะห์หลักธรรมและแนวทางการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิต (2) ประเมินผลการ
ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของผูท่ี้มาปฏิบติั ณ ศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน
วดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวียงชยั  จงัหวดัเชียงราย และ (3) เสนอแนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษย์
โดยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี กลุ่มตวัอย่างสุ่มไดจ้ากจ านวนประชากร 
887คน ได้จ  านวน 276 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มผูท่ี้เล่ือมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนา 
จ านวน 221 คน และกลุ่มผูมี้ปัญหาในการด ารงชีวิตจ านวน 55 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูล
ไดแ้ก่ แบบสอบถาม การสัมภาษณ์เชิงลึก การสังเกตแบบมีส่วนร่วม และการเสวนากลุ่มเป้าหมาย 
ขอ้มูลท่ีวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา และวเิคราะห์เน้ือหา (Content Analysis)   

 ผลการศึกษา สรุปไดด้งัน้ี สาระส าคญัท่ีเก่ียวกบัการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนว
สติปัฏฐานส่ีและหลักธรรมท่ีเก่ียวข้องกับคุณภาพชีวิตคือ สติปัฏฐานเป็นหลักธรรมส าคัญใน
พระพุทธศาสนาท่ีกล่าวไวใ้นมหาสติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรหน่ึงท่ีสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา้
ตรัสสอน และทรงพิจารณาเห็นความส าคญัน้ีมาแต่แรกตรัสรู้ เตือนให้มีตนเป็นท่ีพึ่งแห่งตนเป็น
สรณะ การปฏิบติัวิปัสสนาตามหลกัสติปัฏฐานตอ้งใชส้ติสัมปชญัญะเขา้ไปก าหนดกาย เวทนา จิต 
และธรรม ผูท่ี้ปรารถนาจะบรรลุมรรคผลคือ นิพพาน ต้องเร่ิมต้นด้วยสติปัฏฐาน เม่ือศึกษาถึง
ลักษณะการเก่ียวข้องกับคุณภาพชีวิต ได้ 3 ลักษณะคือ 1) เป็นหลักธรรมท่ีเป็นเหตุก่อให้เกิด
ความส าเร็จในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน 2) เป็นหลกัธรรมท่ีเกิดข้ึนในขณะอยูใ่นกระบวนการ
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ปฏิบติั และ 3) คือธรรมท่ีเก่ียวขอ้งท่ีส่งผลหลงัการปฏิบติั  ผลการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปัฏฐานส่ีของผูท่ี้มาปฏิบติั ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั  
จงัหวดัเชียงราย หลงัการปฏิบติัพบวา่ทั้งสองกลุ่มมีความเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน สุขภาพกาย
สุขภาพจิตดีข้ึน มีความสุขความพอใจในชีวิตตนเอง เขา้ใจเพื่อนมนุษย ์มีสติปัญญาแกปั้ญหาใน
ชีวิตได้ดีข้ึน เขา้ใจและยอมรับความจริงส าหรับความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน นอกจากนั้นยงัพบ
แนวทางไปใช้ได้โดยเป็นแนวปฏิบติัเพื่อให้มีสติสัมปชัญญะให้รู้ทนัในปัจจุบนัในส่ิงท่ีเกิดหรือ
ปรากฏในฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรม ซ่ึงตอ้งรู้และเขา้ใจถึงลกัษณะหรือคุณสมบติัสืบ
สาวไปถึงเหตุและปัจจยัท่ีท าให้เกิดหรือปรากฏข้ึน รู้และเขา้ใจถึงกระบวนการเกิด รู้และเขา้ใจถึง
เหตุและปัจจยัการดบัตลอดจนท าการดบั ของรูปนามอย่างถ่องแท ้สามารถน าพาให้ผูฝึ้กปฏิบติัมี
คุณภาพชีวติท่ีดีข้ึนไดท้ั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสติปัญญา คือเป็นผูท่ี้เก่งคน เก่งงานและเก่ง
เรียนและสามารถสร้างประโยชน์สุขใหก้บัตนเองและผูอ่ื้นเกิดการพฒันาคุณภาพชีวติอยา่งย ัง่ยนื 
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ABSTRACT  
 
 

The objectives of this study were (1) to study the Four Focuses Insight Meditation 
Practice relating to quality of life; (2) to analyze and assess the meditation practice of the 
participants at Wat Thamprapakhok meditation center, Wiangchai district, Chiangrai province; 
and (3) to propose a guideline for human resource development by using the meditation practice. 
The population consisted of 887 people with 276 samples,  which were divided into two groups; 
55 participants who had been with life problems and 221 participants who have been devoted to 
be Buddhists.  The research instruments included the questionnaire, a participant observation, an 
in-depth interview, and a focus group discussion. Content analysis as well as descriptive statistics 
were employed to analyze the data. The research findings are summarized as follows. 
 The Insight Meditation Practice and the teachings on quality of life are the Mindful 
Four Focuses. The teaching is in a sutra and is considered the most important, reminding one to 
depend on oneself. In practicing, one must bring one’s consciousness to the body, feelings,  mind 
and mind-objects. The focuses could bring practitioners to attain Enlightenment. There are three 
aspects relating to quality of life. Firstly, the teaching is a cause for success in insight meditation. 
Secondly, the teaching occurs while in the process of meditation and finally, the teaching is 
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related to the post-meditation practice. The meditation results of the two groups revealed that 
changes had been for the better.  They had better physical and mental health, satisfaction with 
their lives, understanding of others, abilities to solve problems, and acceptance as well as understanding 
the truth in change. Furthermore, the practical guideline enables the practitioners to bring their 
consciousness to what is happening at the present moment to their bodies, feelings, minds and 
mind-objects. They must be aware of understanding aspects or qualifications of causes and factors 
conductive to what is happening, processes of their occurrences, causes and factors of the 
cessation of forms and nominal. The practice could improve their physical, mental, emotional and 
intellectual qualities of life. They would become efficient, proficient and beneficial to themselves 
and others for a sustainable development of life quality.    
        
Keywords:  Human Resource Development, The Four Focuses Insight Meditation Practice 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ  
 ความเจริญทางด้านเทคโนโลยี ซ่ึ งเป็นผลท่ี เกิดจากการพัฒนาความรู้ทางด้าน
วิทยาศาสตร์ ได้ก่อให้เกิดนวตักรรมท่ีสนองต่อความตอ้งการของมนุษย ์เกิดความเจริญทางด้าน
วตัถุและเทคโนโลยีท่ีรุดหน้าไปไกล มนุษยส์ามารถใช้ชีวิตอยา่งสะดวกสบายมากข้ึน การพฒันา
ดา้นวตัถุยิ่งเจริญข้ึนมากเท่าใด  ความเขา้ใจดา้นจิตวิญญาณก็ลดลงเท่านั้น มนุษยแ์สวงหาความสุข
จากการบริโภคทางดา้นวตัถุอยา่งไม่มีความพอเพียง ท าให้ตอ้งเบียดเบียนผูท่ี้ดอ้ยโอกาสกวา่ รวม
ตลอดจนเบียดเบียนธรรมชาติ สภาพการเช่นน้ีส่งผลกระทบให้เกิดปัญหาตามมาเป็นลูกโซ่                       
ทั้งปัญหาเศรษฐกิจ ปัญหาอาชญากรรม ปัญหายาเสพติด ปัญหาทุจริตคดโกง ปัญหาส่ิงแวดลอ้ม
และภยัพิบติัทางธรรมชาติ ท าให้ผูค้นเกิดความเครียด ความวิตกกงัวล ความเบ่ือหน่าย ความทอ้แท ้
ความหวาดกลวั จิตใจเศร้าหมองและเป็นทุกข์ผูท่ี้ประสบปัญหาดงักล่าวจ าเป็นต้องหาทางออก  
ประเทศไทยไดต้ระหนักถึงปัญหาน้ีและก าหนดวิสัยทศัน์ของประเทศไวใ้นแผนพฒันาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 11 (พ.ศ. 2555 - พ.ศ. 2559) ว่าประเทศไทยไทยมุ่งพฒันาสู่ “สังคมอยู่
ร่วมกนัอย่างมีความสุข ดว้ยความเสมอภาค เป็นธรรม และมีภูมิคุม้กนัต่อการเปล่ียนแปลง”  ทั้งน้ี 
ได้มีการก าหนดพนัธกิจ การพฒันาคุณภาพคนไทยให้มีคุณธรรม เรียนรู้ตลอดชีวิต มีทกัษะการ
ด ารงชีวิตอย่างเหมาะสมในแต่ละช่วงวยั สถาบนัทางสังคมและชุมชนท้องถ่ินมีความเข้มแข็ง 
สามารถปรับตวัรู้เท่าทนักบัการเปล่ียนแปลง   

การศึกษาเท่านั้นท่ีถูกจดัว่าเป็นเคร่ืองมือท่ีดีท่ีสุดในการพฒันามนุษย ์(วิเชียร ไชยบงั, 
2554, 18) คุณภาพของคนยอ่มปฏิสนธิจากระบบการศึกษาท่ีสมบูรณ์ การศึกษาตอ้งเร่ิมตน้ดว้ยการ
สร้างคุณธรรมให้พอสมควรก่อนแลว้จึงสร้างอาชีพ และสร้างสังคมตามล าดบั (พระธรรมญาณมุนี 
2528, 549) ประเทศไทยไดมุ้่งพฒันาคนในชาติโดยผา่นระบบการศึกษาดว้ยการจดัสรรงบประมาณ
ไวสู้งมากเพื่อพฒันาการศึกษา การศึกษาเป็นกระบวนการท่ีท าให้มนุษยส์ามารถพฒันาประเทศได้
อย่างเหมาะสม แต่ผลจากการจดัการศึกษายงัไม่เป็นท่ีน่าพอใจ ซ่ึงเป็นส่ิงแสดงให้เห็นวา่เงินเพียง
อยา่งเดียวไม่สามารถยกระดบัผลการจดัการศึกษาได ้ในศตวรรษท่ี 21โลกเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว 
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ดงันั้นการจดัการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 21 ตอ้งกา้วขา้มสาระวิชาให้ผูเ้รียนเรียนรู้จากการกระท าแลว้
การเรียนรู้จะเกิดภายในใจและสมองของตนเอง (วจิารณ์ พานิช, 2555, 15) 
 จากการจดัอนัดบัการประสพความส าเร็จในการจดัการศึกษาในภูมิภาคอาเซียนไทยอยู่
ในอนัดบัท้าย ๆ ทั้งท่ีรัฐบาลได้จดัสรรงบประมาณอย่างมาก สะท้อนให้เห็นว่าไทยไม่ประสพ
ความส าเร็จในการพฒันาคุณภาพคนในชาติ ในหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 
2551 ได้ก าหนดจุดหมายเพื่อให้เกิดกับผู ้เรียนเม่ือจบการศึกษาในข้อท่ี 1 ว่าเป็นผูมี้คุณธรรม 
จริยธรรมและค่านิยมท่ีพึงเห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัยและประพฤติตามหลักธรรมของ
พระพุทธศาสนาหรือศาสนาท่ีตนเองนบัถือ ยึดหลกัปรัชญาพอเพียง (กระทรวงศึกษาธิการ, 2552, 5) 
การประพฤติธรรมตามหลกัค าสอนของพระพุทธศาสนาคือการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานดว้ย เป็น
การท าเพื่อใหเ้ขา้ถึงความจริงท าใหเ้กิดปัญญาอยา่งแทจ้ริง การจดัการศึกษาของไทยในอดีตมีวดัเป็น
สถานท่ีอบรมกุลบุตรใหเ้ป็นคนท่ีมีคุณภาพขบัเคล่ือนสังคม ดงันั้นการประพฤติตามหลกัธรรมของ
พุทธศาสนาจึงอยู่ในวิถีชีวิตท่ีพระภิกษุท าหน้าท่ีถ่ายทอดและฝึกอบรมให้กบักุลบุตรเพื่อพฒันา
สติปัญญาและคุณธรรมการพฒันาจิตโดยการเจริญภาวนาและหลกัสูตรการภาวนาท่ีส าคญัยิ่งคือการ
ปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานนัน่เอง   

การเจริญสติปัฏฐาน แปลวา่ การท่ีสติเขา้ไปตั้งอยู ่หรือมีสติก ากบัอยู ่วา่โดยหลกัการก็
คือการใช้สติหรือวิธีปฏิบติัเพื่อใช้สติให้เกิดผลดีท่ีสุด (พระพรหมคุณาภรณ์, 2549, 810) การเจริญ
สติเป็นทางเอกท่ีท าให้เกิดอิสรภาพหลุดพน้จากความบีบคั้นของกาลเวลาและบาปกรรมทั้งปวง 
ประสบความสงบ ความงาม  ความสุข  มิตรภาพ และพลงัแห่งการเรียนรู้และสร้างสรรคอ์ยา่งหาท่ี
เปรียบไม่ได ้ (ประเวศ วะสี, 2547, 33) การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีเป็นแนว
ทางการปฏิบัติเพื่อท าให้เกิดสติรู้เท่าทันท าให้เกิด ศีล สมาธิและปัญญา ศีลท าหน้าท่ี ควบคุม
พฤติกรรมทางกายและวาจาให้เป็นปกติ สมาธิท าให้กิเลสอยา่งกลางสงบ วิธีเดียวท่ีจะขจดักิเลสให้
หมดส้ินไดคื้อปัญญา (พระราชสุทธิญาณมงคล, 2534, 50) การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนว
สติปัฏฐานส่ี 1) กายานุปัสนาสติปัฏฐาน 2) เวทนานุปัสนาสติปัฏฐาน 3) จิตตานุปัสนาสติปัฏฐาน   
4) ธมัมานุปัสนาสติปัฏฐาน เพื่อคน้หาความจริงในชีวติโดยศึกษาจากรูปนามขนัธ์ 5 ซ่ึงประกอบไป
ดว้ย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ดัง่ท่ีพระพุทธเจา้ทรงตรัสว่าขนัธ์ 5 เป็นของหนักหน่วง 
เป็นส่ิงท่ีก่อให้เกิดความทุกขไ์ดแ้ละพน้ทุกข์ได้ แต่คนส่วนใหญ่ไม่ค่อยสนใจ มุ่งแต่หาความสุขท่ี
ไม่ย ัง่ยืน การปฏิบติัวปัิสนากรรมฐานโดยการใชส้ติเพื่อใหเ้กิดปัญญาเห็นเหตุปัจจยัต่าง ๆ ตามความ
เป็นจริง ท าให้สามารถน ามาแกปั้ญหาในการด าเนินชีวิตให้ดีข้ึน ก่อให้เกิดประโยชน์สุขแก่ตนเอง
และผูอ่ื้นอยา่งย ัง่ยนื ซ่ึงการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน เป็นทางสายเอก และทางสายเดียว ท่ีสามารถ
ท าลายอวิชชาท่ีเป็นรากเหง้าของ โลภะ โทสะและโมหะ ให้บรรลุเห็นตามความเป็นจริ งก็จะ
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ก่อให้เกิดความเขา้ใจอยา่งถ่องแท ้ท าให้เกิดการยอมรับ เพื่อให้บรรลุมรรคผล นิพพานไดใ้นท่ีสุด 
จะเห็นว่าการพฒันาสติท่ีได้จากปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน สามารถน ามาแก้ปัญหาในการด าเนิน
ชีวิตและน าไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวนัและสอนให้เรารู้และจดัการส่ิงท่ีมากระทบทาง
ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจอยา่งมีประสิทธิภาพ และด ารงชีวิตอยูใ่นโลกอยา่งมีความสุข ดงันั้นควร
ศึกษาหาแนวทางเพื่อสร้างเครือข่ายการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีใน
สถานศึกษาด้วย สถานศึกษาเป็นสถานท่ีท่ีรับผิดชอบในการพัฒนาพลเมืองในชาติโดยตรง 
เครือข่ายจะเป็นขบวนการทางสังคมท่ีเกิดจากการสร้างความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล กลุ่มองค์กร 
สถาบนัโดยมีเป้าหมาย วตัถุประสงคแ์ละความตอ้งการบางอยา่งร่วมกนั และด าเนินกิจกรรมโดยท่ี
สมาชิกของเครือข่ายยงัคงความเป็นเอกเทศไม่ข้ึนต่อกนัไม่เนน้อ านาจในการบริหารจดัการแต่เน้น
การสร้างบรรยากาศท่ีดีและสร้างแรงบนัดาลใจให้ทุกคนอยากท ากิจกรรมร่วมกนั (เสรี พงศ์พิศ, 
2555, 8) เพื่อเป็นการศึกษาหาแนวทางการสร้างเครือข่ายผูป้ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานในสถานศึกษา            
อนัเป็นการพฒันาสติปัญญาใหน้กัเรียน  

    ดว้ยเหตุน้ีผูว้จิยัจึงมีความสนใจศึกษาการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี
มีหลกัธรรมค าสอนและแนวทางปฏิบติัอยา่งไร การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี
นั้ นส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงการด าเนินชีวิตของผูม้าปฏิบัติหรือไม่ มากน้อยเพียงไรและ
เปล่ียนแปลงอย่างไรบ้าง ถ้าหากวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีน้ีได้ส่งผลให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในการด ารงชีวติของผูม้าปฏิบติัแลว้ เราจะมีวธีิการเผยแพร่และสนบัสนุนใหป้ระชาชน
เขา้มาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีได้อย่างไร ดงันั้นผูว้ิจยัจึงได้ท าการศึกษา
เก่ียวกบัการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของศูนย์
ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้ าพระผาคอก อ าเภอเวียงชยั  จงัวดัเชียงราย (สาขาวดัอมัพวนั) โดยมี
พระครูสุขุมสีลานุกิจ (พระอาจารย์ทองสุข ฐิตสีโล) เป็นผูอ้  านวยการฝึกได้ศึกษาการปฏิบัติ
วปัิสสนากรรมฐานจากพระธรรมสิงหบุราจารย ์(หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมัโม) ท่ีวดัอมัพวนัและเป็นพระ
อาจารยส์อนปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานเป็นเวลา 14 พรรษา จนมีความเขา้ใจและมีปณิธานอนัแรง
กล้าท่ีจะเผยแผ่วิชาในมาตุภูมิจึงได้ออกมาแสวงหาสถานท่ีเพื่อฝึกอบรมการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานและไดม้าพบวดัถ ้ าพระผาคอกเป็นสถานท่ีท่ีเหมาะสมยิ่งนกัดว้ยไม่ไกลจากย่านชุมชน
มากแต่ก็มีความสงบและร่มร่ืนด้วยตน้ไมอ้ากาศเยน็สบายตลอดปีเหมาะแก่การศึกษาและปฏิบติั
เป็นอยา่งยิ่งเป็นเวลา 20 ปี ท่ีท่านไดพ้ฒันา มีพุทธศาสนิกชนไดเ้ขา้มาศึกษาอย่างไม่ขาดสายและ
นบัวนัจ านวนคนท่ีเขา้มาศึกษาก็มากข้ึนตามกาลเวลา เพื่อเป็นการสร้างเครือข่ายการปฏิบติัวปัิสสนา
กรรมฐานส่ีและเพื่อเป็นส่วนหน่ึงในการเดินหน้าพฒันาทรัพยากรมนุษย ์การพฒันาสติท่ีไดจ้าก
ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน สามารถน ามาแกปั้ญหาในการด าเนินชีวิตและน าไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์
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ในชีวติประจ าวนั ตลอดรวมถึงการกา้วสู่การพฒันาดา้นอ่ืน ๆ เพื่อเตรียมพร้อมส าหรับความเป็นพล
โลกท่ีมีศกัยภาพตามความเหมาะสม และเพื่อให้สามารถด ารงอยูใ่นโลกแห่งการเปล่ียนแปลงอยา่ง
รู้เท่าทนัต่อไป   
 
ค ำถำมงำนวจัิย 
 1. ในหลกัธรรมค าสอนการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีมีหลกัคิดท่ี
เก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติอยา่งไร 
                2. ผูแ้สวงหาค าตอบให้กบัชีวิตท่ีมาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีมา
ปฏิบติัเพราะอะไรและสามารถช่วยฟ้ืนฟูคุณภาพชีวติตนเองไดจ้ริงหรือไม่ 

   3.  ภายหลงัจากการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ไดส่้งผลใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงต่อการด าเนินชีวติของผูม้าปฏิบติัหรือไม่ อยา่งไรบา้ง 

 
วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 

1. เพื่อศึกษา วเิคราะห์หลกัธรรมและแนวทางการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานส่ีในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติ   

2.  เพื่อวเิคราะห์และประเมินผลการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของ 
ผูท่ี้มาปฏิบติั ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 

3.  เพื่อเสนอแนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปัฏฐานส่ี 

 
ขอบเขตกำรวจัิย 

ขอบเขตด้ำนประชำกร  
      ประชำกร การวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดก้  าหนดประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ ผูท่ี้มาฝึก

ปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก   
อ าเภอเวียงชยั จงัหวดัเชียงราย ในช่วงระหว่างเดือนมกราคม ถึง เดือนธันวาคม พ.ศ. 2558 ในปีท่ี
ผา่นมา (มกราคม – ธันวาคม พ.ศ. 2557) มีผูม้าฝึกปฏิบติั จ  านวนทั้งส้ิน 887 คน ผูว้ิจยัจึงใช้ขอ้มูล
ดงักล่าวเป็นฐานในการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ประกอบดว้ย 1) กลุ่มผูท่ี้มา
ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีเน่ืองจากมีปัญหาในการด ารงชีวิต และ 2) กลุ่ม                  
ผู ้ท่ีมาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี เน่ืองจากเกิดความเล่ือมใสศรัทธาใน
พระพุทธศาสนา  
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    ขอบเขตด้ำนเวลำ 
       ผูว้ิจยัไดก้  าหนดระยะเวลาในการท าวิจยัในคร้ังน้ีใชเ้วลาประมาณ 12 เดือน คือ ในช่วง

เดือนมกราคม ถึง ธันวาคม พ.ศ. 2558 อยา่งไรก็ตามส าหรับ การเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีศูนย์
ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้ าพระผาคอก ไดด้ าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากผูท่ี้มาฝึก ปฏิบติั
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีในช่วงเดือนสิงหาคม – ธันวาคม พ.ศ. 2558 เป็นเวลา 5 
เดือน เน่ืองจากสถิติปีท่ีผา่นมา (พ.ศ. 2557) ในช่วงเวลาดงักล่าวเป็นช่วงเวลาท่ีมีผูม้าฝึกปฏิบติัมาก
ท่ีสุด 

ขอบเขตด้ำนพืน้ที ่
        พื้นท่ี ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 
     ขอบเขตด้ำนเน้ือหำ 
         แบ่งเน้ือหาตามกรอบแนวคิดและวตัถุประสงคข์องการวจิยัไวเ้ป็น 3 ส่วน ดงัน้ี  
         ส่วนที่ 1 การศึกษาและวิเคราะห์หลกัธรรมและแนวทางการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน

ในแนวสติปัฏฐานส่ีในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติ  
         ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์และประเมินผลการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ี ในประเด็นหลกั ๆ ดงัน้ี 
         1) สาเหตุของการมาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ณ ศูนยป์ฏิบติั

วปัิสสนากรรมฐานถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 
         2) ส าหรับกลุ่มผูท่ี้มีปัญหาชีวิต การมาฝึกปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ี สามารถช่วยฟ้ืนฟูคุณภาพชีวติไดจ้ริงหรือไม่ อยา่งไร 
         3) ส าหรับกลุ่มผูท่ี้มีความเล่ือมใสศรัทธา การมาฝึกปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปัฏฐานส่ี สามารถพฒันาคุณภาพชีวติไดอ้ยา่งไร 
         4) ภายหลงัจากการท่ีผูม้าปฏิบติัไดม้าปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี

ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงดา้นพฤติกรรม การด ารงชีวติ อยา่งไรบา้ง 
        ส่วนที่ 3 วิเคราะห์ผลจากการปฏิบัติวิปัสสนาเพื่อเสนอเป็นแนวทางในการพฒันา

ทรัพยากรมนุษยโ์ดยเนน้การด ารงชีวติท่ีเป็นสุข 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
   ในการวจิยัไดมี้นิยามศพัทเ์ฉพาะ ดงัต่อไปน้ี 
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   กำรปฏิบัติวปัิสสนำกรรมฐำน หมายถึง การปฏิบติัท่ีมุ่งเฝ้าสังเกตการท างานของกายและ
จิตตามฐานต่าง ๆ ในกายและจิต อย่างรู้เท่าทนัถึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนเพื่อให้เขา้ใจถึงความ
เป็นจริงตามล าดบัอนัก่อใหเ้กิดการพฒันาสติปัญญาอยา่งย ัง่ยนื 

  กำรพัฒนำทรัพยำกรมนุษย์ หมำยถึง การพัฒนาทั้ งด้านร่างกายและจิตใจ อารมณ์และ
สติปัญญา เพื่อใหเ้ป็นบุคคลท่ีมีคุณภาพ สร้างประโยชน์สุขใหก้บัตนเองและผูอ่ื้น 

     คุณภำพชีวติ หมายถึง เป็นบุคคลท่ีมีสติ รู้ในความเป็นจริงของสรรพส่ิงทั้งหลายมี ปัญญา 
เขา้ใจถึงสภาวะทางธรรมชาติของส่ิงเหล่านั้น เป็นผลให้เกิดอารมณ์ปล่อยวางคลายความยึดมัน่ถือ
มัน่น าไปสู่ชีวิตท่ีมีแต่ความสงบสุข รวมถึงพร้อมท่ีจะปฏิบติักิจอนัเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมดว้ย
ความเตม็ใจ 

     ผู้ที่มีปัญหำในชีวิต หมายถึง ผูท่ี้มีความทุกข์ไม่ รู้และไม่เข้าใจตนเองจึงไม่สามารถ
ตอบสนองความตอ้งการ (ตณัหา) ของตนเองไดปั้ญหา (ทุกข์) จึงเกิดอยู่เสมอ ในการด าเนินชีวิต 
เช่น ปัญหาความรัก ปัญหาครอบครัว ปัญหาเศรษฐกิจ และปัญหาสุขภาพ 

     ผู้ที่ศรัทธำในพระพุทธศำสนำ หมายถึง ผู ้ท่ี มีความเช่ือมั่นในการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ท าไดจ้ริงแลว้ท าใหชี้วติมีความสุข 

     สติปัฏฐำนส่ี หมายถึง การเฝ้าสังเกตการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนทั้ ง 4 ฐานคือ 1 กาย 2 
ความรู้สึก (เวทนา) 3 บ่อเกิดแห่งอารมณ์และความคิดท่ีรับรู้อารมณ์ (จิต) 4 ความเขา้ใจในเร่ืองต่าง ๆ ท่ี
เกิดข้ึนขณะปฏิบติัวปัิสนากรรมฐาน (ธรรม) 

   ผู้ปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน หมายถึง บุคคลผูซ่ึ้งมาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานท่ี ศูนยป์ฏิบติั
วปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย  
   ระดับควำมพึงพอใจแบบประเมินค่ำ 3 ระดับ  พอใจ (อิฏฐารมณ์)  เป็นกลาง (อพัยากฤต) ไม่
พอใจ (อนิษฐารมณ์)   
 
 
 



 
 

 

 
บทที ่2  

 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
 

 การวิจยัคร้ังน้ีจะท าการศึกษาการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานส่ีของศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้ าพระผาคอก อ าเภอเวียงชัย จังหวดั
เชียงราย เพื่อวิเคราะห์หลกัธรรมและแนวทางการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐานส่ี 
การประเมินผล และน าเสนอรูปแบบ รวมถึงการเผยแพร่ความรู้และชกัจูงประชาชนให้เขา้มาปฏิบติั
วิปัสสนากรรมฐานเพิ่มมากข้ึน ผูว้ิจยัจึงจะศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง             
ทั้งในและต่างประเทศเพื่อเป็นขอ้มูลส าหรับการศึกษาการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติั
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน ดงักล่าวโดยน าเสนอ
ในประเด็นต่าง ๆ ดงัน้ี 

1. แนวคิดเก่ียวกบัการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์
2. ทฤษฎีการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์
3. แนวคิดการพฒันาทรัพยากรมนุษยต์ามแนวพุทธ 
4. ความหมายของกรรมฐาน 
5. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน 

5.1 ความหมายของวปัิสสนากรรมฐาน 
5.2 จุดมุ่งหมายของวปัิสสนากรรมฐาน 
5.3 วปัิสสนาภูมิ 6 
5.4 วปัิสสนาญาณ 
5.5 อุปสรรคของวปัิสสนากรรมฐาน ไดแ้ก่ วปัิสสนูกิเลสและวปัิลลาสสูตร 
5.6 สติปัฏฐานกบัวปัิสสนากรรมฐาน 
5.7 การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวทางสติปัฏฐานส่ี 
5.8 ประโยชน์ของการเจริญกรรมฐาน 
5.9 ประโยชน์ของวปัิสสนากรรมฐาน 

6. แนวคิดเก่ียวกบัการช้ีน าตนเอง 



8 

 

7. แนวคิดเก่ียวกบัภาวะผูน้ าตนเอง  
8. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  
9. กรอบแนวคิดในการวจิยั 

 
แนวคิดเกีย่วกบัการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ 

การบริหารทรัพยากรมนุษย์ 
     ความหมายของการบริหารทรัพยากรมนุษย์ 

การบริหารบุคคลเป็นแบบศูนยร์วมอ านาจทั้งองคก์าร ท่ีเก่ียวกบักิจกรรม โปรแกรมและ
นโยบายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับคนเขา้ท างาน การดูแลรักษาคนท างาน และการให้คนงานออกจากงาน 
รวมทั้งการเก็บประวติัของคนงาน ลกัษณะของศูนยร์วมงานส่วนใหญ่ของการบริหารงานบุคคลจึง
เป็นงานบริการและงานธุรการ ต่อมาค าวา่ “การจดัการทรัพยากรมนุษย”์ ไดรั้บความนิยมแพร่หลาย
มากข้ึน เน่ืองจากมีการให้ความส าคญัว่า มนุษยเ์ป็นทรัพยากรท่ีมีคุณค่า ไม่สามารถใช้เคร่ืองมือ
เคร่ืองจกัรใด ๆ มาทดแทนได ้มนุษยจึ์งเป็นปัจจยัส าคญัท่ีน าองคก์ารให้ไปสู่ความส าเร็จ เน่ืองจาก
มนุษยมี์สมอง มีความรู้สึกนึกคิด และมีจิตวิญญาณ การจดัการทรัพยากรมนุษย ์ผูบ้ริหารตอ้งท า
ความเขา้ใจถึงความตอ้งการของคนงาน การให้เกียรติและการปฏิบติัต่อกนัเยี่ยงมนุษย ์ตลอดจน 
การให้ความส าคญักบัสิทธิเสรีภาพ ความยุติธรรม ความปลอดภยั และคุณภาพชีวิต โดยเป้าหมาย
การจดัการจะเน้นท่ีการสร้างคุณค่าเพิ่มข้ึน โดยการใชศ้กัยภาพของมนุษยท่ี์จะท าให้องคก์ารบรรลุ
วตัถุประสงค ์มีความมัน่คง มัง่คัง่และอยูร่่วมกนัอยา่งสันติสุข การจดัการทรัพยากรมนุษย ์เก่ียวขอ้ง
กบักิจกรรม โปรแกรมและนโยบายท่ีกวา้งขวางมากข้ึนกวา่ค าวา่ “การบริหารงานบุคคล” ซ่ึงเป็นค า
เดิมท่ีเคยใช้การบริหารสถาบนัการศึกษานั้นจะมีความแตกต่างจากการบริหารองค์กรโดยทัว่ไป 
กล่าวคือ การบริหารงานของสถาบนัการศึกษาจะมีลกัษณะ ประการหลกัท่ีส าคญั ไดแ้ก่ การบริหาร
บุคลากรท่ีเป็นคณาจารยซ่ึ์งเป็นหัวใจส าคญัของคุณภาพการจดัการศึกษา ประการส าคญัรองลงมา
คือ การบริหารวิชาการหรือหลกัสูตรท่ีเป็นส่ิงสะทอ้นความเช่ียวชาญหรือเขม้แข็งของสถาบนันั้น 
การบริหารการเงิน การบริหารบุคลากรสายสนบัสนุน การบริหารงานวิจยั การบริหารงานบริการ
วิชาการแก่ชุมชนรวมทั้งการตรวจสอบ ติดตาม และประเมินผลการด าเนินการต่าง ๆ ตามภารกิจ
หลักของแต่ละสถาบัน (ส านักงานคณะกรรมการอุดมศึกษา , 2551) ซ่ึงการบริหารงานของ
สถาบนัการศึกษานั้นนบัวา่ "ความรู้" เป็นส่ิงส าคญัอยา่งยิ่งท่ีผูบ้ริหารของแต่ละสถาบนั จ าเป็นตอ้ง
มีการบริหารจดัการองค์ความรู้ต่าง ๆ ในสถานศึกษาของตนเอง เพื่ออาศยัความรู้เป็นตวัขับเคล่ือน
หลกัในการสร้างความเติบโตและความมัน่คงให้กบัสถานศึกษาตลอดจนรักษาความไดเ้ปรียบใน
การแข่งขันในยุคเศรษฐกิจฐานความรู้ (Knowledge-based Economic) น้ีนั่นเอง และจากการท่ี
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ประเทศไทยก าลงักา้วเขา้สู่ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนในปี พ.ศ. 2558 น้ี ส่งผลให ้“ความรู้” เป็นส่ิง
ส าคญัอย่างยิ่งในการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ เน่ืองจากวิสัยทศัน์อาเซียน ค.ศ. 2020 ได้กล่าวถึง
ความส าคญัของการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์โดยให้ประชาชนสามารถเขา้ถึงโอกาสในการพฒันา
ดา้นต่าง ๆ อาทิ การศึกษา การเรียนรู้ตลอดชีวิต การฝึกอบรม นวตักรรม การส่งเสริมการป้องกนั
คุณภาพการท างานและการประกอบการ รวมถึงการเขา้ถึงเทคโนโลยีสารสนเทศ การวิจยั การ
พฒันาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ภายใตป้ระเด็นส าคญัไดแ้ก่ ความร่วมมือทางดา้นวิชาการและ
การพฒันาซ่ึงจะช่วยสนบัสนุนกระบวนการรวมตวัของอาเซียน 

    ส าหรับความหมายของการจดัการทรัพยากรมนุษย ์มีผูใ้หค้วามหมายไวด้งัน้ี 
     มอนดี และโน (Mondy and Noe, 1996, 4) ให้ความหมายว่า การบริหารทรัพยากรมนุษย ์

เป็นการใชท้รัพยากรมนุษยเ์พื่อใหอ้งคก์ารบรรลุตามวตัถุประสงคท่ี์ก าหนด 
     คลาร์ค (Clark, 1992, 13) อธิบายวา่ การบริหารทรัพยากรมนุษย ์เป็นการจดัการความสัมพนัธ์

ของคนงานและผูบ้ริหาร โดยมีจุดประสงค์เพื่อให้องค์การบรรลุจุดมุ่งหมาย ซ่ึงจากความหมาย
ดงักล่าวมีประเด็นท่ีส าคญั 3 ประการ คือ 

1. การบริหารทรัพยากรมนุษยใ์ห้มีความสัมพนัธ์ ท่ีดี 
2. การบริหารทรัพยากรมนุษยมุ์่งเนน้ท่ีองคก์ร 
3. วตัถุประสงคห์ลกัของการบริหารทรัพยากรมนุษยค์วรมุ่งเนน้ท่ีองคก์ารรองลงมาคือ

สมาชิกขององคก์ารแต่ละคนจะเป็นวตัถุประสงคร์อง 
     จากความหมายดังกล่าว สรุปได้ว่า การจัดการทรัพยากรมนุษย์ เป็นการจัดการ

ความสัมพันธ์ในการจ้างงาน เพื่อให้มีการใช้ทรัพยากรมนุษย์ในการท า ให้องค์การบรรลุ
วตัถุประสงค์ โดยจะเก่ียวขอ้งกบัการบริหารทรัพยากรมนุษยต์ั้งแต่การไดค้นมาท างานจนถึงออก
จากงานไป ซ่ึงสามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ระยะท่ีส าคญั คือ ระยะการไดม้าซ่ึงทรัพยากรมนุษย ์(Acquisition 
Phase) ระยะการรักษาทรัพยากรมนุษยท่ี์ท างานในองค์การ (Retention Phase) และระยะการให้พน้
จากงาน (Termination Or Separation Phase) ซ่ึงการจดัการทรัพยากรมนุษยเ์ป็นบทบาทหน้าท่ีของ
ผูบ้ริหารในทุกระดบั เน่ืองจากตอ้งเก่ียวขอ้งกบัการจดัการให้ไดค้นดีมาท างาน สามารถจดัวางคน
ใหเ้หมาะสมกบังาน มีการพฒันา สนบัสนุนและควบคุมใหค้นท างานไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ ดูแลเร่ือง
สุขภาพและความปลอดภยัของคนงาน ตลอดจนเตรียมการในรายท่ีจะเกษียณหรือตอ้งเลิกจา้ง 
      ความส าคัญของการบริหารทรัพยากรมนุษย์ 

    ในการบริหารองคก์ร มนุษยน์บัเป็นทรัพยากรส าคญัท่ีจ าเป็นและตอ้งใชท้รัพยากรมนุษย์
จ  านวนมากในหลากหลายหน้าท่ี เพราะทรัพยากรมนุษยจ์ะเป็นผูส้ร้างสรรค์งานบริการและเป็น 
ผูใ้ห้บริการดา้นสุขภาพ ท่ีเนน้คุณภาพ มาตรฐาน ความปลอดภยัและคุณธรรมจริยธรรม ซ่ึงการท่ีจะ
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ได้มาซ่ึงทรัพยากรมนุษยท่ี์มีคุณภาพ การพฒันาและการรักษาทรัพยากรมนุษยใ์ห้ท า งานให้กับ
องคก์ารอยา่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ตลอดจนการออกจากองคก์ารไปดว้ยดีนั้น ลว้นตอ้ง
อาศยัการจดัการทรัพยากรมนุษย์ท่ีดี การจดัการทรัพยากรมนุษย์มีความส าคัญกับการบริหาร
องคก์าร ดงัต่อไปน้ีคือ 

1.  ท าให้มีบุคลากรท างานท่ีเพียงพอและต่อเน่ือง เน่ืองจากการจดัการทรัพยากรมนุษยท่ี์
ดีจะต้องมีการวางแผนทรัพยากรมนุษย์ มีการส ารวจความต้องการทรัพยากรมนุษย์ในอนาคต             
ซ่ึงตอ้งสัมพนัธ์กบัทิศทางและแผนงานขององคก์าร ตลอดจนกิจกรรมขององคก์ารท่ีคาดวา่จะมีใน
อนาคต ตอ้งค านึงถึงตลาดแรงงานของทรัพยากรมนุษย ์เพื่อท่ีจะคาดการณ์ได้ว่าองค์การมีความ
ตอ้งการทรัพยากรมนุษยป์ระเภทใด จ านวนเท่าใด เม่ือใด สามารถวางแผนการรับคนเขา้ท างาน   
การฝึกอบรมและพฒันา และการหาทรัพยากรอ่ืนมาทดแทนถ้าจ า เป็น ซ่ึงจะส่งผลให้องค์การมี
บุคลากรท างานอยา่งเพียงพอตามความจ าเป็นและมีบุคลากรท่ีท างานในหนา้ท่ีต่าง ๆ อยา่งต่อเน่ือง 
สอดคลอ้งกบัการขยายหรือหดตวัของธุรกิจขององคก์าร ส่งผลให้องค์การสามารถด าเนินงานและ
บรรลุเป้าหมายท่ีตอ้งการ 

2.  ท าให้ได้คนดีและมีความสามารถเข้ามาท างานในองค์การ การจดัการทรัพยากร
มนุษยท่ี์ดีจะน ามาสู่กระบวนคดัเลือกสรรหาและบรรจุแต่งตั้งบุคคลท่ีเป็นคนดีและมีความสามารถ
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการขององคก์าร 

3.  ท าให้มีการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์ท่ีรับเขา้มาท างานใหม่และคนท่ีท างานอยู่เดิม 
เพื่อเพิ่มศกัยภาพของทรัพยากรมนุษยใ์ห้ท างานได ้ท างานเป็น ท างานอยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน
และท างานไดส้อดคลอ้งกบัการเปล่ียนแปลงของปัจจยัต่าง ๆ ในการบริหารองคก์าร 

4.  ท าให้มีการบริหารค่าตอบแทนและสวสัดิการแก่บุคลากรอยา่งเหมาะสม การจดัการ
ทรัพยากรมนุษยท่ี์ดีจะท าให้เกิดการพิจารณาเร่ืองค่าตอบแทนและสวสัดิการท่ีเหมาะสมกบัการ
ด ารงชีวิตอย่างมีคุณภาพท าให้มีขวญัและก าลงัใจในการท างานให้กบัองค์การ เป็นการดึงดูดและ
รักษาคนใหค้งอยูก่บัองคก์าร 

5.  ท าให้เกิดการป้องกนัและแก้ไขพฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบนของบุคลากร ในการจดัการ
ทรัพยากรมนุษยจ์ะมีการวางกฎระเบียบดา้นวินยัของบุคลากรหรือคนท างานให้เป็นไปตามสภาพ
ลกัษณะงานและวตัถุประสงคข์ององคก์าร 

6.  ท าให้เกิดการประเมินผลงานของบุคลากรท่ีเหมาะสมและสนับสนุนคนท างานดี  
การจดัการทรัพยากรมนุษย์ท่ีมีการก าหนดกระบวนการประเมินผลงานของบุคลากรท่ีดีและ             
เป็นธรรมจะส่งผลให้มีการเล่ือนต าแหน่งให้รางวลั แก่ผู ้ท่ีปฏิบัติงานดี และการลงโทษผู ้ท่ี
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ปฏิบติังานไม่ดีก่อให้เกิดความเสียหายแก่องค์การ อนัเป็นการสร้างแรงจูงใจบุคลากรให้ท างานอยา่งมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

7. ท าให้เกิดความสัมพนัธ์อนัดีระหว่างคนท างานด้วยกนัและคนท างานกบัผูบ้ริหาร 
เพื่อให้เกิดบรรยากาศท่ีดีในการท างาน และเป็นการลดความขดัแยง้และกรณีพิพาทต่าง ๆ ท่ีจะ
ส่งผลลบต่อองคก์าร 

    วตัถุประสงค์ของการบริหารทรัพยากรมนุษย์ 
    ในอดีตการบริหารงานบุคคลมีวตัถุประสงค์ท่ีแคบ เฉพาะเจาะจง โดยจะพิจารณาท่ีงาน

ประจ าของฝ่ายบุคคล โดยท่ีหน่วยงานด้านบุคลากร มีหน้าท่ีจดัหาและธ ารงรักษาให้บุคคลอยู่
ร่วมงานกบัองคก์ารเพื่อผลประโยชน์สูงสุดขององค์การเท่านั้น ปัจจุบนังานทรัพยากรมนุษยไ์ดรั้บ
ความส าคญัและขยายขอบเขตการด าเนินงานมากข้ึน มีวตัถุประสงค์ท่ีจะตอบสนองความตอ้งการ
ในหลายระดบัดงัต่อไปน้ี 

1.  สังคม งานทรัพยากรมนุษยข์ององค์กรมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอบสนองความตอ้งการ
ทางสังคม ให้สมาชิกมีความเป็นอยู่ท่ีเหมาะสมสงบสุขและพฒันาสังคมในอนาคต การสรรหา
บุคคลท่ีมีความเหมาะสม เขา้มาร่วมงานกบัองค์การ นบัเป็นการสร้างงานให้แก่สมาชิกของสังคม 
งานทรัพยากรมนุษยย์งัตอ้งส่งเสริมการใหผ้ลตอบแทนอยา่งยติุธรรม 

2.  องค์การ งานทรัพยากรมนุษยข์ององค์กรมีวตัถุประสงค์เพื่อให้องค์การสามารถ
ด าเนินงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและเจริญเติบโตอยา่งต่อเน่ืองในอตัราท่ีเหมาะสม งานทรัพยากร
มนุษยจ์ะมีหนา้ท่ี เพื่อสร้างความมัน่ใจให้องคก์ารวา่มีบุคคลท่ีมีความรู้ทกัษะและความสามารถใน
ระดบัและปริมาณท่ีเหมาะสมร่วมงานอยู่ตลอดเวลา ทุ่มเทความสามารถในการปฏิบติังานให้กบั
องคก์ารอยา่งเตม็ท่ี 

3. บุคลากร เหตุผลท่ีบุคคลตอ้งท างานเพื่อให้เขาและครอบครัว สามารถด ารงชีวิตและ
มีคุณภาพชีวิตท่ีดีได้ในสังคม การจดัการทรัพยากรมนุษย์มีวตัถุประสงค์ท่ีจะตอบสนองความ
ต้องการระดับต่าง ๆ ของบุคลากร เร่ิมตั้งแต่การรับบุคคลเข้าท างาน การจ่ายค่าตอบแทนอย่าง
เหมาะสมและยุติธรรม การให้ผลประโยชน์ตอบแทน การฝึกอบรมและพฒันา การเล่ือนขั้น เล่ือน
ต าแหน่ง การวางแผนอาชีพและวางแนวทางส าหรับอนาคต และการจดักิจกรรมนนัทนาการ ซ่ึงงาน
เหล่าน้ีลว้นจะมีส่วนช่วยส่งเสริมมาตรฐานการครองชีพของบุคคลใหดี้ข้ึน 

    จากแนวคิดดังกล่าวได้เสนอแนวทางการพฒันามนุษย์เพื่อการท างานในองค์กรมุ่ง
ความส าเร็จให้การท างานท่ีมีประสิทธิภาพเกิดประสิทธิผลวดัคุณภาพของคนจากการท างานและ
ผลตอบแทนการท างานเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติดีข้ึนจากความมัน่คงทางเศรษฐกิจ 
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     การพฒันาทรัพยากรมนุษย์ 
     ความหมายของการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ 
     การพฒันาทรัพยากรมนุษย ์หมายถึง  กระบวนการด าเนินงานท่ีส่งเสริมให ้บุคลากรเพิ่ม

ความรู้ และทกัษะ  มีพฤติกรรมการท างานท่ีเหมาะสมกบังานท่ีรับผิดชอบซ่ึงเป็นการเพิ่มศกัยภาพ
ของบุคลากรใหส้ามารถปฏิบติังานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ หลาย ๆ คนมกัจะมีค าถามกบัค าวา่ “การ
พฒันาทรัพยากรมนุษย”์ (Human Resources Development) มีความส าคญัต่อการบริหารจดัการต่าง ๆ 
ในองคก์ารอยา่งไร ซ่ึงมีนกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายไว ้วา่ เป็นกระบวนการของการพฒันาและการ
ท าให้บุคลากรไดแ้สดงความเช่ียวชาญ (Expertise) โดยใช้การพฒันาองค์การ การฝึกอบรมบุคคล
และพฒันาบุคคลโดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อปรับปรุงการปฏิบติังาน  เป็นการจดัประสบการณ์การเรียนรู้
ขององค์การ (Organizational Learning) โดยนายจา้งเป็นผูรั้บผิดชอบ เพื่อปรับปรุงการท างานซ่ึง
เนน้การท าให้บุคลากรท างานให้มีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน โดยการบูรณาการเป้าหมายขององคก์ารและ
ความต้องการของบุคคลให้สอดรับกัน รอธเวลและเซอรเด้ิล (Rothwell and Sredl, 1992) และ 
สแวนสัน (Swanson, 1995 อา้งถึงใน จิตติมา  อคัรธิติพงศ,์ 2556, 19) 

       โดยท่ีแนวความคิดของการพฒันาทรัพยากรมนุษยแ์บ่งไดเ้ป็น 3 กลุ่ม 
       กลุ่มท่ี 1 ให้นิยามการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ว่า หมายถึง การด าเนินการให้บุคคล

ไดรั้บประสบการณ์และการเรียนรู้ในช่วงระยะเวลาหน่ึง เพื่อท่ีจะน าเอามา ปรับปรุงความสามารถ
ในการท างานโดยวธีิการ 3 ประการ คือ 

1. การฝึกอบรม (Training) เป็นกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดการเรียนรู้ โดยมุ่งเน้น เก่ียวกบั
งานท่ีปฏิบติัในปัจจุบนั (Present Job) เป้าหมาย คือการยกระดบัความรู้ ความสามารถ ทกัษะของ
พนกังาน ให้สามารถท างานในต าแหน่งนั้น ๆ ได ้ซ่ึง ผูท่ี้ผา่นการฝึกอบรมไปแลว้สามารถน าความรู้
ไปใชไ้ดท้นัที  

2. การศึกษา (Education) เป็นวิธีการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยตรง เพราะการ
ให้การศึกษาเป็นการเพิ่มพูนความรู้ ทกัษะ ทศันคติ ตลอดจนเสริมสร้างความสามารถ โดยมุ่งเน้น
เก่ียวกบังานของพนกังานในอนาคต (Future Job) เพื่อเตรียมพนกังานให้มีความพร้อมและปรับตวั
ในทุก ๆ ดา้น ท่ีจะท างานตามความตอ้งการของ องคก์รในอนาคต 

3. การพฒันา (Development) เป็นกระบวนการปรับปรุงองค์กรให้มี ประสิทธิภาพ 
เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีไม่ไดมุ้่งตวังาน (Not Focus on a Job) แต่มีจุดเนน้ ให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ขององคก์ร และพร้อมท่ีจะปฏิบติังานกบัองคก์รในอนาคต เพื่อให้สอดคลอ้งกบัเทคโนโลยี รวมทั้ง
ส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลงไปอยา่ง รวดเร็ว  
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        กลุ่มท่ี 2 ให้นิยามการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ว่า หมายถึง การน ากิจกรรมท่ีมีการ 
ก าหนดและวางรูปแบบอย่างเป็นระบบเพื่อใช้เพิ่มพูนความรู้ ทกัษะ ความสามารถและปรับปรุง
พฤติกรรมของพนกังานใหดี้ข้ึน โดยมุ่งเนน้การพฒันาใน 3 ส่วน คือ  

1. การพฒันาบุคคล (Individual Development)  
2. การพฒันาสายอาชีพ (Career Development)  
3.  การพฒันา องคก์าร (Organization Development)  

    โดยการพฒันาทรัพยากรมนุษยจ์ะเกิดไดจ้ากการน าเป้าหมายของบุคคล ซ่ึงตอ้งให้ไดม้า
ซ่ีงเป้าหมายของแต่ละคน เพื่อให้สอดรับกบัเป้าหมายขององค์การท่ีตอ้งการบุคคลากรประเภทใด
ทั้งในระยะสั้น ระยะกลางและระยะยาว โดยการน าการพฒันาสายงานอาชีพเป็นตวัเช่ือมเป้าหมาย
ของบุคคล กบัเป้าหมายขององคก์ารนั้น 
        กลุ่มท่ี 3 ให้นิยามการพฒันาทรัพยากรมนุษยว์า่ หมายถึง การท่ีจะพฒันาองคก์ารให้เป็น
องค์การแห่งการเรียนรู้ (Learning Organization) ซ่ึงเป็นการบูรณาการระหว่างการเรียนรู้และงาน
เขา้ดว้ยกนั ซ่ึงสามารถน ามารวมกนัไดอ้ยา่งต่อเน่ืองและเป็นระบบใน 3 ส่วน คือ  

1. ระดบับุคคล (Individual)  
2.  ระดบักลุ่มหรือทีมผูป้ฏิบติังาน (Work Group or Teams)  
3.  ระดบัระบบ โดยรวม (The System)  

   ซ่ึงกระบวนการเรียนรู้สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท คือ  
1. การเรียนรู้จากประสบการณ์ (อดีต) 
2. การเรียนรู้ท่ีจะปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ ปัจจุบนั  
3. การเรียนรู้เพื่อท่ีจะเตรียมตวัส าหรับการเปล่ียนแปลงในอนาคต  

   อนัเป็นท่ีมาของ วนิยั 5 ประการ (Disciplines of the Learning Organization) ประกอบดว้ย 
1. ความเช่ียวชาญส่วนบุคคล (Personal Mastery) 
2. กรอบแนวความคิด (Mental Models) 
3. การร่วมวสิัยทศัน์ (Shared Vision) 
4. การเรียนรู้ของทีม (Team Learning) 
5. การคิดแบบเป็นระบบ (Systems Thinking) 

   หลกัการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ 
   การพฒันาทรัพยากรมนุษย ์เป็นการน าศกัยภาพของแต่ละบุคคลมาใช้ ในการปฏิบติังาน

ให้เกิดประโยชน์สูงสุด และสร้างให้แต่ละบุคคลเกิดทศันคติท่ีดีต่อองค์การ ตลอดจนเกิดความ
ตระหนกัในคุณค่าของตนเอง เพื่อนร่วมงานและองคก์าร เม่ือพิจารณา 
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1. มนุษยทุ์กคนมีศกัยภาพท่ีสามารถพฒันาให้เพิ่มพูนข้ึนได ้ทั้งดา้นความรู้ ดา้น 
ทกัษะและเจตคติ หากมีแรงจูงใจท่ีดีพอ  

2. การพฒันาศกัยภาพของมนุษยค์วรเป็นกระบวนการต่อเน่ือง ตั้งแต่การสรรหา 
การคดัเลือก น ามาสู่การพฒันาในระบบขององคก์าร  

3. วิธีการในการพัฒนาทรัพยากรมีหลายวิธี จะต้องเลือกใช้ให้เหมาะสมกับ
ลกัษณะขององคก์าร และบุคลากร  

4. จดัใหมี้ระบบการประเมินการพฒันาความสามารถของบุคลากรเป็นระยะ ๆ เพื่อ
ช่วยแกไ้ขบุคลากรบางกลุ่ม ใหพ้ฒันาความสามารถเพิ่มข้ึนและในขณะเดียวกนัก็ สนบัสนุน ให้ผูมี้
ขีดความสามารถสูงไดก้า้วหนา้ไปสู่ต าแหน่งใหม่ท่ีตอ้งใช ้ความสามารถสูงข้ึน  

5. องคก์ารจะตอ้งจดัระบบทะเบียนบุคลากรให้เป็นปัจจุบนั ท่ีสามารถ ตรวจสอบ
ความกา้วหนา้ไดเ้ป็นรายบุคคล   

   เป้าหมายของการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ 
   ชาญชยั อาจินสมาจาร (มปป., 32 - 36) กล่าวถึง เป้าหมายของการพฒันาทรัพยากรมนุษย์

วา่มีเป้าหมายจ าเพาะในการท างานใหก้ารพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์นองคก์ารประสบความส าเร็จผูน้ า
ทั้ งหลายภายในองค์การควรมีส่วนร่วมในโปรแกรมการพฒันาทรัพยากรมนุษยท่ี์มีผลต่อการ
เปล่ียนแปลง วฒันธรรมองคก์าร ประเมินและพูดนโยบายท่ีครอบคลุมความหลากหลายอยา่งชดัถอ้ย
ชดัค า ให้แสดงภาวะผูน้ าท่ีจะก าจดัการกดข่ีทุกรูปแบบ ผลลพัธ์คือ การส่งเสริมผลิตภาพ ก าไรและการ
ตอบสนองต่อตลาดโดยท าให้องคก์ารและแรงงานมีการเคล่ือนไหว น่ีคือเป้าหมายแรก ของการพฒันา
ทรัพยากรมนุษยใ์นการฝึกอบรมภาวะผูน้ า 

1. การก่อให้เกดิประสิทธิผลองค์กร เพื่อประกนัวา่ จ  านวนบุคลากรท่ีมีพื้นฐานและ
ประสบการณ์ท่ีมีทางอุตสาหกรรม ทั้งพนักงานทัว่ไปและพนักงานผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะมีในระดบั
ปฏิบติัการ นิเทศงาน และบริหารมีเพียงพอ เพื่อก่อใหเ้กิดประสิทธิผลองคก์าร 

การกระตุน้ความหลากหลายในแรงงานช่วยในการส่งเสริมส่ิงแวดลอ้มท่ีมีส่วนใน
การพฒันาทรัพยากรมนุษย ์พนกังานตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงขององคก์ารท่ีเช่ือใจพวกเขา ไม่วา่พวก
เขาจะมาจากพื้นเพเดิมหรือวฒันธรรมอะไร เขาก็ เหมือนกับผู ้น าของเขา นั่นคือต้องการท า
ประโยชน์ มีส่วนร่วมในก าไรและเป็นแรงงานท่ีเคล่ือนไหวอยูเ่สมอ 

2. การส่งเสริมผลิตภาพและคุณภาพ เพื่อพฒันาระบบการพฒันาทรัพยากรมนุษย์
ให้พนักงานได้รับโอกาสอย่างเสมอภาคในการขยบัขยายในองค์การภายใต้พื้นฐานของการ
ปฏิบติังานและความสามารถของเขา อนัจะเป็นการส่งเสริมผลิตภาพและคุณภาพ องค์การควร
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ประกันว่า ความรับผิดชอบเพื่อผลลัพธ์ได้รับตั้งแต่ระดับล่าง เพื่อให้พนักงานสามารถพฒันา
ความรู้สึกอิสระและความมัน่ใจในตวัเอง 

3. การส่งเสริมความเจริญงอกงามและการพัฒนาบุคคล พนักงานต้องมีความ
มัน่ใจในหลักบริหารงานบุคคล นโยบายต้องยุติธรรม เพื่อส่งเสริมความเจริญงอกงามและการ
พฒันาส่วนบุคคล 

4. การผสมผสานเข้ากับธุรกิจ ภาระหน้าท่ีขององคก์รขยายและเพิ่มเน้ือหาของาน 
ส่งเสริมทีมงาน ให้โอกาสในการเรียนรู้ทกัษะใหม่ ๆ และหลากหลาย ท าให้มีความพอใจมากข้ึน 
และงานก็มีความหมายมากข้ึน ส่ิงดงักล่าวจะประกันว่าถึงการผสมผสานทรัพยากรมนุษยเ์ขา้สู่
ธุรกิจ 

    ความส าคัญและประโยชน์ของการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ 
    ความส าคญัและประโยชน์ของการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์ไดแ้ก่ 

1. คนคือ ทรัพยากรท่ีส าคญั และองค์การสามารถใชศ้กัยภาพของปัจเจกบุคคลให้
ได้ประโยชน์สูงสุดโดยให้ส่ิงแวดล้อมและโอกาสในการพฒันา ด้วยการส่งเสริมและให้รางวลั
ส าหรับส่ิงใหม่ ๆ และความสร้างสรรค ์

2. สมรรถนะสามารถพฒันาไดใ้นคน ณ จุดใดจุดหน่ึงของเวลา และองค์การตอ้ง
สนบัสนุนการส่งเสริมสมรรถนะ 

3. การพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์ห้คุณภาพของชีวิตการท างานท่ีสูงผา่นโอกาสของ
อาชีพท่ีมีความหมายความพอใจในงาน และการพฒันาวชิาชีพ 

4. ปรัชญาการพฒันาทรัพยากรมนุษยเ์น้นความผาสุกของมนุษย ์และความเจริญ
งอกงามในองคก์าร 

5. นโยบายการพฒันาทรัพยากรมนุษยเ์นน้ความสัมพนัธ์เป็นศูนยก์ลาง และระดบั
ของความสัมพนัธ์ภายใตก้ารพฒันาทรัพยากรมนุษย ์คือ ตลอดชีวติ  

6. ถา้พนกังานรับรู้ส่ิงแวดลอ้มท่ีก่อใหเ้กิดความงอกงาม มนัจะมีการตอบสนองใน
ทางบวกโดยอตัโนมติัในการจบัคู่การดลใจของปัจเจกบุคคลกบัความตอ้งการขององคก์าร 

7. กระบวนการพฒันาทรัพยากรมนุษยต์อ้งมีการวางแผน และเป็นไปอยา่งต่อเน่ือง
เพื่อใหมี้ประสิทธิผล 

8. สัญญาณท่ีให้กบัพนกังานท่ีวา่ ฝ่ายบริหารเช่ือวา่ พวกเขามีความส าคญัและควร
จูงใจพวกเขาใหไ้ดรั้บทกัษะใหม่ ๆ และรางวลั 

9. การพฒันาทรัพยากรมนุษยก่์อใหเ้กิดพนัธะผา่นการส่ือความหมายในค่านิยม 
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10. การพฒันาทรัพยากรมนุษยก่์อให้เกิดเอกลกัษณ์กบัเป้าหมายองค์การโดยผ่าน
ความเขา้ใจดีกวา่ของพนกังาน 

11. การพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์ห้การส่ือความหมายเปิดสองทาง และมีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งฝ่ายบริหารกบัพนกังาน 

12. การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์มุ่งเน้นไปยงัความพอใจในความต้องการผ่าน
ผลสัมฤทธ์ิและการยอมรับ 

13. การพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์ห้การเพิ่มเน้ือหางานผ่านการฝึกอบรมและการ
ไดม้าซ่ึงทกัษะใหม่ ๆ 

14. การพฒันาทรัพยากรมนุษยเ์พิ่มความตระหนกัในความส าคญัของการบริหาร
การเปล่ียนแปลงและการปรับตวัของพนกังาน 

   ประเภทของการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ 
   การจดัการองค์การในปัจจุบันไม่ว่าจะเป็นหน่วยงานภาครัฐหรือภาคเอกชน ต่างน า

หลกัการจดัการเชิงกลยุทธ์มาใชเ้พื่อความอยูร่อด สร้างความไดเ้ปรียบในการแข่งขนัและประสิทธิภาพ
ในการด าเนินการ องค์การต่าง ๆ จึงมีความประสงค์ท่ีจะมีทรัพยากรมนุษยท่ี์เป็นทุนทางปัญญา 
(Intellectual Capital) ซ่ึงหมายถึง ผลรวมของความรู้ (Knowledge) ความช านาญ (Expertise) และ
ก าลงัความสามารถ (Dedication) ของทรัพยากรมนุษย ์จากการส ารวจของวารสารFortune พบว่า
ธุรกิจขนาดใหญ่ในประเทศสหรัฐอเมริกาท่ีประสพความส าเร็จคือ ธุรกิจท่ีสามารถสร้างความ
น่าเช่ือถือ เป็นท่ีสนใจ สามารถจูงใจและพฒันาทรัพยากรมนุษย์ท่ีมีความสามารถพิเศษหรือมี
พรสวรรค์ (Talented) การพฒันาทรัพยากรมนุษยข์ององค์การ มีวตัถุประสงค์เพื่อการปรับปรุง
ประสิทธิภาพขององค์การทุกระดับ ป้องกนัความล้าหลงัและเพื่อเตรียมตวัส าหรับการขยายใน
อนาคต การพฒันาทรัพยากรมนุษยเ์ป็นการเพิ่มประสบการณ์ในการเรียนรู้ (Learning Experience) 
เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในตวัทรัพยากรมนุษยท่ี์มีผลเก่ียวกบังานอย่างถาวรท่ีช่วยให้เกิดการ
ปรับปรุงคุณลกัษณะต่าง ๆ ของทรัพยากรมนุษยท่ี์เก่ียวกับงาน เช่น ความรู้ ทกัษะ ทศันคติและ
พฤติกรรมในการท างาน รวมทั้งความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงานและผูบ้งัคบับญัชา การท่ีองค์การ
ต่าง ๆ มีวตัถุประสงคใ์นการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์แต่ละองค์การจึงพยายามคิดคน้วิธีการในการ
พฒันาทรัพยากรมนุษยเ์พื่อให้สามารถบรรลุได้ตามวตัถุประสงค์ของการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์
การจ าแนกประเภทของการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์อาจจ าแนกได้ตามแนวคิดของการพฒันา
ทรัพยากรมนุษย ์(เชาว ์โรจนแสง, 2544, 20-48) ดงัน้ี 

   1. การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ประเภทมุ่งเพิ่มประสบการณ์และการเรียนรู้ให้แก่
ทรัพยากรมนุษย ์ประกอบด้วยการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการศึกษา (Education) การพฒันา
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ทรัพยากรมนุษย์โดยการฝึกอบรม (Training) และการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยการพัฒนา 
(Development) ซ่ึงการฝึกอบรมจะเนน้การพฒันางานในปัจจุบนั การศึกษาจะเนน้การพฒันางานใน
อนาคต และการพฒันาจะเนน้การพฒันางานเพื่อการเปล่ียนแปลง 

2. การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ประเภทมุ่งการปรับปรุงพฤติกรรมทรัพยากรมนุษย ์
ประกอบด้วย การพฒันาปัจเจกบุคคล (Individual Development) การพฒันาสายอาชีพ (Career 
Development) และการพฒันาองคก์าร (Organization Development) การพฒันาปัจเจกบุคคลเป็นการ
พฒันาทรัพยากรมนุษยท่ี์มุ่งเพิ่มประสบการณ์ การเรียนรู้ และการปรับปรุงพฤติกรรมเปล่ียนแปลง
ทรัพยากรมนุษยใ์หส้อดคลอ้งกบัการเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอ้ม การพฒันาสายอาชีพเป็นการ
พฒันาท่ีเนน้การเตรียมความพร้อมและสร้างโอกาสใหก้บัทรัพยากรมนุษย ์

3. การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ประเภทมุ่งพัฒนาองค์การให้เป็นองค์การการเรียนรู้ 
(Learning Organization) เป็นการบูรณาการการเรียนรู้กับงานเข้าด้วยกันอย่างต่อเน่ืองทั้ งระดับ
บุคคล กลุ่ม และองค์การ การพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยมุ่งพฒันาองค์การเป็นส่ิงต่อเน่ืองมาจาก
การพฒันาโดยการศึกษา การอบรม การพฒันาปัจเจกบุคคลและการพฒันาอาชีพ การพฒันาองคก์าร
มุ่งท่ีทรัพยากรมนุษย์ทั้ งหมดในองค์การ การพฒันาทรัพยากรมนุษย์อาศยักระบวนการเรียนรู้                
จากประสบการณ์ เน้นการก าหนดเป้าหมายและการก าหนดแผนปฏิบติัการ มุ่งเปล่ียนพฤติกรรม 
ทัศนคติ ทักษะการปฏิบัติงานของคนในกลุ่มต่าง ๆ ขององค์การ โดยมีเป้าหมายส าคัญของ                   
การพฒันา เพื่อความเจริญเติบโตของทรัพยากรมนุษยใ์นด้านอาชีพและในองค์การ การพฒันา
องคก์าร ตอ้งมีผูน้ าแห่งการเปล่ียนแปลงเป็นผูก้ระตุน้กระบวนการพฒันาใหด้ าเนินการไปได ้

    จากการจ าแนกประเภทของการพฒันาทรัพยากรมนุษยต์ามแนวความคิดต่าง ๆ ดงักล่าว
ขา้งตน้ ดงันั้น เพื่อความครอบคุลมขอบเขตการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์จึงไดจ้ดัแบ่งประเภทของ
การพฒันาทรัพยากรมนุษยอ์อกเป็น 7 ประเภท ดงัน้ี 

1. การพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฐมนิเทศ (Orientation) 
2. การพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการศึกษา (Education) 
3. การพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการฝึกอบรม (Training) 
4. การพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการพฒันาปัจเจกบุคคล (Individual Development) 
5. การพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการพฒันาสายอาชีพ (Career Development) 
6. การพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการพฒันาองคก์าร (Organization Development) 
7. การพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการพฒันาตนเอง (Self Development) 
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   ปัญหาและอุปสรรคของการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ 
   การพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์นองคก์ารโดยทัว่ไป ผูบ้ริหารองคก์ารมกัจะพิจารณาในดา้น

คุณประโยชน์ ในการท่ีจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในองค์การโดยรวมทั้งองค์การหรือเฉพาะ
หน่วยงาน นอกจากนั้นยงัเห็น ทรัพยากรมนุษยใ์นองค์การจะเป็นประโยชน์ในดา้นการปรับปรุง 
การจูงใจ การเพิ่มผลผลิต คุณภาพของงาน ความพึงพอใจ ท างานเป็นทีมและการแก้ปัญหาข้อ
ขดัแยง้ ซ่ึงในทางปฏิบติั การพฒันาทรัพยากรมนุษยท์ั้งส่วนท่ีเป็นประโยชน์และส่วนท่ีเป็นปัญหา
อุปสรรค ผูบ้ริหารจ าเป็นตอ้งท าความเขา้ใจและหาปัญหาให้ไดว้่าปัญหาอุปสรรคของการพฒันา
ทรัพยากรมนุษยคื์ออะไร เพื่อการเตรียมความพร้อมและหาแนวทางในการแกปั้ญหาท่ีอาจเกิดใน
การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ ผู ้บริหารองค์การต้องหาแนวทางในการปรับตัวให้เข้ากับการ
เปล่ียนแปลงต่าง ๆ เพื่อให้การพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์นองค์การด าเนินการต่อไปโดยไม่มีปัญหา
อุปสรรค หรือมีปัญหาอุปสรรคน้อยท่ีสุด ปัญหาการพฒันาทรัพยากรมนุษยท่ี์ส าคญัอาจกล่าวได้
โดยสรุปอยา่งกวา้ง ๆ ไดด้งัน้ี 

1. ปัญหาการธ ารงรักษาทรัพยากรมนุษยท่ี์มีคุณค่ามีประสิทธิภาพเอาไวใ้นองคก์าร
ให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะกระท าได ้ซ่ึงในทางปฏิบติัจะท าไดย้ากอนัเน่ืองจากทรัพยากรมนุษยท่ี์มีคุณค่า
และมีประสิทธิภาพมกัจะคน้หาส่ิงท่ีทา้ทายมากยิ่งข้ึน และในบางกรณีเม่ือได้รับการพฒันาแล้ว
มกัจะมองวา่งานท่ีรับผดิชอบอยูไ่ม่เหมาะสมกบัความสามารถของตน 

2. ปัญหาความขดัแยง้ระหว่างฝ่ายบริหารและฝ่ายทรัพยากรมนุษยท่ี์มีความไม่
เขา้ใจกนั รวมทั้งปัญหาความขดัแยง้ระหว่างทรัพยากรมนุษยรุ่์นเก่าและรุ่นใหม่ ฝ่ายบริหารมกัท่ี       
จะไม่ให้ความส าคญักบัการพฒันาทรัพยากรมนุษยเ์ท่าท่ีควร ทั้งน้ี เพราะการพฒันาทรัพยากรมนุษย์
กวา่จะเห็นผลไดต้อ้งใชเ้วลา และเป็นการลงทุนระยะยาว ส่วนความขดัแยง้ระหวา่งทรัพยากรมนุษย์
รุ่นใหม่มกัเกิดจากทรัพยากรมนุษยรุ่์นเก่า ไม่สามารถท าตามทรัพยากรมนุษยรุ่์นใหม่ไดท้นั ซ่ึงใน
บางคร้ังอาจเป็นส่ิงท่ีสร้างความหนกัใจให้กบัผูบ้ริหารในการท่ีจะพฒันาให้มีความรู้ ความสามารถ
ทดัเทียมกบัทรัพยากรมนุษยรุ่์นใหม่ได ้

3. ปัญหาการขาดประสิทธิภาพในการท างาน และไม่พึงพอใจในงานท่ีท า อนัเน่ือง 
มาจากการมีความสามารถสูงเกินความจ าเป็นท่ีจะใช้ในการปฏิบติังาน จึงเป็นเหตุให้ทรัพยากร
มนุษยข์ององคก์ารเกิดความเบ่ือหน่ายและไม่พอใจกบังานท่ีไดรั้บมอบหมายใหป้ฏิบติั 

4. ปัญหาการจดัองคก์ารไม่เหมาะสม ขาดบรรยากาศในการท างาน ในบางองคก์าร
อาจจดัโครงสร้างองคก์ารท่ีมีสายการบงัคบับญัชาท่ีสลบัซับซ้อน ขาดความคล่องตวัในการท างาน 
การท าให้การไหลของการท างานเป็นไปดว้ยความยากล าบากและเช่ืองช้า ตอ้งผ่านหลายขั้นตอน 
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เป็นเหตุให้ทรัพยากรมนุษยท่ี์ไดรั้บการพฒันาไม่สามารถปฏิบติังานไดเ้ต็มตามความสามารถของ
ตวัเอง 

5. ปัญหาการขยายตวัของธุรกิจท่ีรวดเร็ว จนท าให้ทรัพยากรมนุษยใ์นองคก์ารไม่
สามารถปรับตวัไดท้นักบัการเปล่ียนแปลง แมอ้งคก์ารจะมีการพฒันาทรัพยากรมนุษยข์ององคก์าร
ในรูปแบบต่าง ๆ อยา่งต่อเน่ือง 

6. ปัญหาดา้นการบริหารค่าตอบแทนและสวสัดิการท่ีไม่ยติุธรรม แมโ้ครงการจะมี
กลยุทธ์การพฒันาทรัพยากรมนุษยท่ี์ดีสักปานใดก็ตาม หากไม่สามารถบริหารค่าตอบแทนและ
สวสัดิการท่ียุติธรรมไดแ้ลว้ โครงการก็จะไม่สามารถรักษาทรัพยากรมนุษยท่ี์ไดรั้บการพฒันาแลว้
เอาไวไ้ด ้

7. ปัญหาการวางแผนทรัพยากรมนุษยท่ี์ไม่สอดคลอ้งกบัเป้าหมายขององคก์ารจะ
ท าให้องคก์ารเกิดการสูญเปล่าในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์เพราะการพฒันาทรัพยากรมนุษยข์อง
องคก์ารไม่ตรงกบัความตอ้งการหรือไม่สอดคลอ้งกบัแผนขององคก์ารในอนาคต 

8. ปัญหาดา้นการท างานเป็นทีมของทรัพยากรมนุษย์เน่ืองจากไม่สามารถท างาน
ร่วมกบัคนอ่ืนไดอ้นัเน่ืองจากทศันคติในการท างานรูปแบบเดิมกบัรูปแบบใหม่ไม่ตรงกนั 

9. ปัญหาการขาดวิสัยทศัน์ในการบริหารงานของผูบ้ริหาร และการขาดวิสัยทศัน์
ในการพฒันาตนเองของทรัพยากรมนุษยใ์นองคก์าร เป็นผลท าให้ทั้งผูบ้ริหารและทรัพยากรมนุษย์
ขาดความสนใจในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์

10. ปัญหาดา้นการพฒันาทรัพยากรมนุษยเ์ป็นปัจเจกบุคคล การพฒันาอาชีพและ
การพัฒนาองค์การท่ีไม่เป็นระบบ รวมทั้ งทรัพยากรมนุษย์ไม่ให้ความร่วมมือในการพัฒนา                   
ไม่เขา้ใจการพฒันาจากการเป็นองค์การแห่งการเรียนรู้ เพราะไม่สามารถยอมรับการพฒันาและ                                                       
การเปล่ียนแปลงได ้

11. ปัญหาการใช้เวลาในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์การพฒันาทรัพยากรมนุษย์
ตอ้งใชเ้วลา ซ่ึงโดยทัว่ไปจะเป็นอุปสรรคกบัการท างานเพราะองค์การอาจไม่มีเวลาพอท่ีจะปล่อย
ใหท้รัพยากรมนุษยใ์ชเ้วลาปฏิบติังานไปกบัการพฒันาได ้

12. ปัญหาค่าใช้จ่ายในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์บางองค์การอาจขาดแคลน
งบประมาณในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์ซ่ึงจะท าให้องค์การไม่สามารถพฒันาทรัพยากรมนุษย์
ขององคก์ารไดต้ามเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้

13. ความล่าช้าในการจ่ายค่าใช้จ่ายในการพฒันาทรัพยากรมนุษยห์รือไม่จ่ายตรง
ตามก าหนด 



20 

 

14. ปัญหาการเปิดเผยข้อมูลส่วนบุคคล การพฒันาทรัพยากรมนุษย์ต้องมีการ
เปิดเผยขอ้มูลส่วนบุคคลบางประการของทรัพยากรมนุษย ์ซ่ึงในบางกรณีอาจกระท าไดย้ากเพราะ
เจ้าตวัไม่ประสงค์ท่ีจะเปิดเผย หากน ามาเปิดเผยโดยพละการอาจเป็นการกระท าท่ีไม่ชอบด้วย
กฎหมาย 

15. การประเมินการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยทัว่ไปเป็นส่ิงท่ียากท่ีจะประเมินไดว้า่
การพฒันาทรัพยากรมนุษยแ์ต่ละราย หรือแต่ละคร้ังบรรลุได้ตามความต้องการขององค์การใน
ระดบัใด การประเมินจะไดผ้ลอยา่งจริงจงัก็ต่อเม่ือทรัพยากรมนุษย ์สามารถน าความรู้ความสามารถ
ท่ีได้รับจากการพัฒนามาใช้ในการปฏิบัติงานจริง ในการท่ีจะใช้ความรู้ ความสามารถในการ
ปฏิบติังานจริงมีน้อย และมีสถานการณ์ให้ได้ใช้ความรู้ความสามารถมากน้อยแตกต่างกันตาม
ภาวการณ์ 

16. ปัญหาผูไ้ด้รับการพฒันาไม่สามารถน าทักษะท่ีได้รับมาประยุกต์ใช้ให้เกิด 
ประโยชน์ต่อการปฏิบติังานได ้เน่ืองจากยงัตอ้งปฏิบติังานดว้ยวธีิเดิมและยงัไม่มีเทคโนโลยีใหม่ ๆ 
เขา้มารองรับ 

17. ปัญหาการพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์นภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติัไม่สอดคลอ้งกนั 
ท าใหท้รัพยากรมนุษยไ์ม่สามารถน าส่ิงท่ีไดรั้บการเรียนรู้มาใชก้บัการปฏิบติังานจริงได ้

18. ปัญหาการขาดแคลนปัจจยัเสริมในการพฒันาทรัพยากรมนุษยท่ี์ครบวงจร เช่น 
ปัจจยัดา้นการเงิน ดา้นบุคลากร ดา้นวทิยากร ดา้นกายภาพ ดา้นเทคโนโลยแีละอ่ืน ๆ 

19. ปัญหาวิทยากรด้อยคุณภาพและขาดการเรียนรู้ องค์การอาจจดัวิทยากรหรือ
ผูรั้บผิดชอบการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ท่ีด้อยประสิทธิภาพ ไม่สนใจเทคโนโลยีใหม่ ๆ ขาด
ประสบการณ์ในนวตักรรมใหม่ ๆ ทั้งดา้นเทคโนโลยแีละกรณีศึกษาท่ีเก่ียวขอ้ง 

   ปัญหาเก่ียวกบัการจดัการทรัพยากรมนุษยห์รือปัญหาอ่ืนใดท่ีเกิดข้ึน ตอ้งมีแนวทางใน
การแก้ปัญหา การแก้ปัญหาการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์อาจต้องเก่ียวข้องกับบุคคล 3 ฝ่าย คือ 
เจ้าขององค์การหรือผูถื้อหุ้น ผูบ้ริหารองค์การทุกระดับและทรัพยากรมนุษยใ์นองค์การโดยมี
แนวทางแกปั้ญหาท่ีอาจเกิดข้ึนดงัน้ี 

1. ผูบ้ริหารองค์การต้องให้ความสนใจปัญหาอย่างจริงจงัและต้องเข้าใจความ
ตอ้งการของทรัพยากรมนุษยใ์นองคก์ารวา่มีความตอ้งการอะไร 

2. ผูบ้ริหารองค์การควรตอ้งวิเคราะห์องค์การของตนอยา่งจริงจงัและสร้างระบบ
การวางแผนทรัพยากรมนุษยก์บัการวางแผนองคก์ารใหส้อดคลอ้งกนั 

3. ผูบ้ริหารองคก์ารและทรัพยากรมนุษยค์วรให้ความส าคญักบัการท างานเป็นทีม 
และการสร้างบรรยากาศของการมีส่วนร่วมในการจดัการ 
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4. ผูบ้ริหารองคก์ารควรผลกัดนัตนเองให้เป็นผูบ้ริหารแบบประชาธิปไตยและเป็น
ผูใ้หค้  าปรึกษามากกวา่เป็นผูค้วบคุม จดัการองคก์ารในลกัษณะของการเป็นหุน้ส่วน 

5. ทรัพยากรมนุษยข์ององค์การควรเปิดรับการพฒันาตนเองอยา่งจริงจงั โดยปลูก
จิตส านึกของตนเองในการแกปั้ญหา ปรับปรุงตนเองตามท่ีองค์การตอ้งการเพื่อสร้างศกัยภาพของตน
และขององคก์ารโดยรวม 

6. องค์การควรพฒันาให้เป็นองค์การแห่งการเรียนรู้ร่วมกัน มีการเรียนรู้ตั้ งแต่
ระดบัผูบ้ริหารจนถึงระดบัปฏิบติัการ 

7. องค์การควรถ่ายทอดนโยบายท่ีไดก้ าหนดไวใ้ห้ทรัพยากรมนุษยข์ององค์การ 
ทุกระดบัไดรั้บรู้และเขา้ใจถึงจุดมุ่งหมายท่ีจะด าเนินการอยา่งถูกตอ้งและทนัเวลา 

   ปัญหาอุปสรรคและแนวทางในการแกปั้ญหาการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์อาจกล่าวโดย
สรุปได้ว่า การพฒันาทรัพยากรมนุษยมี์ทั้งคุณประโยชน์และปัญหาอุปสรรค แต่ปัญหาอุปสรรค     
ใด ๆ ท่ีอาจเกิดยอ่มมีทางแก ้หากผูบ้ริหารไดมี้การวิเคราะห์พิจารณา ปัญหาและอุปสรรคท่ีอาจเกิด
จากการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ ท าให้ผูบ้ริหารสามารถก าหนดแนวทางและเตรียมการในการ
แกปั้ญหาต่าง ๆ ดงักล่าวเอาไวล่้วงหนา้ ปัญหาบางปัญหาอาจแกไ้ดใ้นระยะยาว บางปัญหาสามารถ
แกไ้ขไดใ้นระยะสั้น อยา่งไรก็ตาม หากไดมี้การพิจารณาปัญหาอยา่งถ่องแท ้และไดมี้การเตรียมการ
ในการแกปั้ญหาทุกแง่ทุกมุมท่ีสามารถมองเห็น ก็จะท าให้ปัญหาท่ีอาจเกิดกบัการพฒันาทรัพยากร
มนุษยมี์นอ้ย หรืออาจจะไม่มีเลยในท่ีสุด 

 
ทฤษฎกีารพฒันาทรัพยากรมนุษย์ 
      ทฤษฎคีวามต้องการตามล าดับขั้นของมาสโลว์ (Maslows Hierarchy of Needs Theory) 
ทฤษฎีของมาสโลว ์ (Maslows, 1943) 
 อา้งถึงใน (ธวลัรัตน์ อ่อนราษฎร์, 2556) เป็นทฤษฎีท่ีมีช่ือเสียงทฤษฎีหน่ึง โดยอบัราฮมั 
มาสโลว ์(Abraham H. Maslow) ไดพ้ฒันาทฤษฎีน้ีจากการสังเกต และประสบการณ์ในฐานะนกัจิตวิทยา
ในแนวคิดมนุษยนิ์ยม ทฤษฎีของมาสโลวมี์สาระส าคญั ในเร่ืองความตอ้งการของมนุษย ์มีแนวคิดหลกั 
3 ประการ คือ 

1. มนุษยเ์ป็นสัตวส์ังคมท่ีมีความตอ้งการอย่างไม่มีท่ีส้ินสุด ตลอดเวลาและมากข้ึนเร่ือย ๆ  
เม่ือไดรั้บการตอบสนองแลว้จะมีความตอ้งการแทนท่ีเสมอ 

2. ความตอ้งการท่ีไดรั้บการตอบสนองแลว้ จะไม่เป็นส่ิงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมอีกแต่
ความตอ้งการท่ียงัไม่ไดรั้บการตอบสนองจะเป็นส่ิงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมต่อไป จนกว่าความตอ้งการ
นั้น ๆ จะไดรั้บการตอบสนอง 
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 3.  ความตอ้งการมนุษยส์ามารถจดัไดเ้ป็นล าดบัขั้น ล าดบัต ่าไปล าดบัสูงข้ึนและมนุษย ์        
ก็จะแสวงหาส่ิงท่ีจะตอบสนองต่อไป 
 ทฤษฎีความตอ้งการล าดบัขั้นของมาสโลว ์(Maslow) เป็นท่ีรู้จกัแพร่หลาย และน ามาเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างาน ซ่ึงเป็นความตอ้งการของตวัเองซ่ึงมาสโลวไ์ดแ้บ่งความตอ้งการของคน
ออกเป็น 5 ล าดบั โดยเรียงล าดบัจากต ่าไปสูงสุด ดงัต่อไปน้ี 
 1. ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย 
 2. ความตอ้งการความปลอดภยัและมัน่คง 
 3. ความตอ้งการการยอมรับ 
 4. ความตอ้งการการนบัถือตน 
 5. ความตอ้งการการคน้พบสัจจะแห่งตน 

ความตอ้งการของมนุษยต์ามล าดบัขั้นของ มาสโลว ์Maslow มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 1. ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย (Physiological Needs) เป็นความตอ้งการขั้นพื้นฐานท่ี
ส าคญัท่ีสุดเพื่อให้มนุษยส์ามารถด ารงชีวิตอยูไ่ด ้เช่นตอ้งการอาหาร ตอ้งการทางเพศ ตอ้งการพกัผ่อน 
การออกก าลงักาย ความเป็นแม่ และยงัรวมไปถึงประสาทสัมผสัต่าง ๆ เช่นประสาทสัมผสัทั้ง 5 น้ี
ลว้นเป็นเร่ืองเก่ียวกบัร่างกาย บางอยา่งก็แสดงให้ปรากฏชดัเจนไม่ได ้แต่ความตอ้งการน้ีมีอิทธิพล
ต่ออินทรีย์โดยรวมการเรียนรู้เร่ืองความต้องการทางด้านร่างกาย จะท าให้เรารู้ถึงส่ิงท่ีจะท าให้
ร่างกายเฉ่ือยชาลงรู้ถึงวิธีการกระตุน้ และการจูงใจให้คนแสดงพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนา  ความ
ตอ้งการทางดา้นร่างกายน้ีมีพลงัเหนือความตอ้งการอ่ืน ๆ การตอบสนองและการถอดถอนความ
ตอ้งการน้ีจะมีผลเท่า ๆ กนั ความตอ้งการน้ีจะยติุเม่ือไดรั้บการตอบสนอง ซ่ึงจะท าให้คนพอใจและ
ถ้าเม่ือใดขาดอีก ก็จะต้องการอีก หมุนเวียนไปเร่ือย ๆ ดังนั้นการจูงใจคนจึงตอ้งคานึงถึงความ
ต้องการทางด้านร่างกายเป็นหลัก มาสโลว์ ได้กล่าวถึงความต้องการด้านร่างกาย โดยยึดหลัก
แนวความคิด 2 ประเด็น คือ 
   1.1  แนวคิดเร่ืองความสมดุลของร่างกาย 
  1.2  แนวคิดในการแสวงหาการเจริญอาหาร 
 2. ความต้องการปลอดภัยและความมั่นคง (Safety and Security Needs) เม่ือความต้องการ
ทางดา้นร่างกายไดรั้บการตอบสนองเพียงพอแลว้ บุคคล ความตอ้งการความปลอดภยัทางกายและ
ใจเป็นล าดบัขั้นต่อไปคือตอ้งการกฎระเบียบ ตอ้งการความมัน่คงทางเศรษฐกิจความคงท่ี การไดรั้บ
การปกป้องคุม้ครองปราศจากความกลัวความกงัวลและความสับสนมืดมน คนตอ้งการท่ีจะท างาน
ในท่ีท่ีมีความมัน่คง มีการคุม้ครองท่ีดีกวา่ตอ้งการเก็บเงินท่ีปลอดภยั รวมทั้งการประกนัชีวิตและ
ทรัพย์สิน  ความต้องการน้ีจะปรากฏชัดเจนเร่งด่วนเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีเป็นอันตรายหรือใน
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สถานการณ์ท่ีผดิปกติต่าง ๆ เช่น สภาพความวุน่วายทางการเมืองและสังคม เม่ือคนประสบอุบติัเหตุ 
เป็นโรคร้ายแรง การสูญส้ินอ านาจ สภาพการณ์ต่าง ๆ เหล่าน้ี จะท าใหบุ้คคลเกิดความตอ้งการความ
มัน่คงปลอดภยั นอกจากน้ี ความตอ้งการความมัน่คงยงัรวมถึงความมัน่คงในการท างาน รูปแบบ
ของงานบุคคล ตอ้งมีอิสรภาพมากพอท่ีจะ “สร้าง” ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการให้ความร่วมมือกบัคนอ่ืน 
รวมตลอดถึงการใชค้วามคิดและทกัษะของเขาใหม้ากท่ีสุด 
 3. ความต้องการความรัก และความต้องการการยอมรับจากลุ่ม (Belongingness and Love  
Needs) คือ เม่ือบุคคลได้รับความพอใจในความต้องการทางร่างกาย และรู้สึกว่ามีความมัน่คง
ปลอดภัยแล้ว  ความต้องการความรักความพึงพอใจ  การยอมรับจากผู ้อ่ืนก็จะปรากฏข้ึนอีก            
ซ่ึงหมายถึงการให้และการไดรั้บความรักความพอใจ บุคคลจะมีความรู้สึกท่ีรุนแรงต่อการขาดเพื่อน
หรือครอบครัวหรือคนรัก  บุคคลต้องการมีความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน ๆ  รวมถึงสมาชิกใน
ครอบครัวด้วย บุคคลจะโหยหาความรักและจะท าทุกอย่างเพื่อให้ความตอ้งการความรักของตน
ได้รับการตอบสนองต้องการการเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม ต้องการสัมผสั  ต้องการความใกล้ชิด 
ตอ้งการหลีกเล่ียงความเหงา ความเปล่าเปล่ียวและการแปลกแยก ในเร่ืองของความตอ้งการความรัก
ความพึงพอใจน้ีไม่ใช่เร่ืองเดียวกับความตอ้งการทางเพศ ความต้องการทางเพศเป็นเพียงความ
ต้องการทางร่างกายไม่ใช่เป็นความรู้สึกต่อเพศตรงกันข้ามเพียงอย่างเดียวแต่เป็นเร่ืองอ่ืน ๆ                      
ท่ีเก่ียวกบัความรักความพึงพอใจท่ีมีต่อคนรอบขา้งทั้งการให้และการไดรั้บความรักความพึงพอใจ
ซ่ึงกนัและกนั คนจะพึงพอใจถา้ท างานอยูใ่นสังคมท่ียอมรับ ความรักความพึงพอใจให้เขา และเขาก็
เช่นกนัท่ีตอ้งการมอบความรักความพอใจให้กบัเพื่อนร่วมงาน เขาก็จะท างานดว้ยความสุขผลงาน             
ก็จะมากข้ึน 
 4. ความตอ้งการนบัถือ (Esteem Needs) ปกติคนจะประเมินตนเองไวสู้งเพื่อสร้างการยอมรับ
นบัถือตนเอง หรือความเช่ือมัน่ในตนเอง และการยอมรับนบัถือจากผูอ่ื้น ความตอ้งการการนบัถือ
ตนน้ีแยกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 
      4.1 ความปรารถนาเพื่อให้เกิดความเข็มแขง้ ความส าเร็จ ความพอเพียง ความเป็นเลิศ 
และความสามารถในการเผชิญกบัโลก ความตอ้งการความอิสระและความสามารถในการพึ่งพา
ตนเอง 
     4.2  ความปรารถนาเพื่อช่ือเสียง เกียรติยศและศกัด์ิศรี หมายถึง การยอบรับความเช่ือถือ
จากบุคลอ่ืน  ความปรารถนาด้านฐานะ ความเจริญรุ่งเรือง ความเป็นผูน้ า การไดรั้บการเอาใจใส่ 
ไดรั้บความส าคญั การให้เกียรติ เม่ือบุคคลไดรั้บส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีจะก่อให้เกิดความมัน่ใจในตนเอง 
เกิดคุณค่า เกิดความเข้มแข็ง เกิดการสร้างประโยชน์ต่อสังคมส่วนรวม แต่ในขณะเดียวกันก็
ก่อให้เกิดความรู้สึกตอ้ยต ่า ความอ่อนแอซ่ึงเป็นความรู้สึกท่ีท าให้เกิดการขาดก าลงัใจและทอ้แทไ้ด ้
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ส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อบุคคลท่ีมีความมัน่คงกว่า คือ การตระหนกัถึงความตอ้งการการนับถือตนเอง  และ
การไดรั้บความเคารพนบัถือจากผูอ่ื้น มีความสาคญัมากกวา่ช่ือเสียงภายนอก 
 5. ความต้องการการค้นพบสัจจะแห่งตนเอง (Needs for Self – Actualization) การแสวงหา
ความเป็นมนุษยท่ี์แท้จริง ตอ้งการใฝ่หาและพฒันาการกระท าท่ีเหมาะสมกับตนให้ยิ่ง ๆ ข้ึนไป          
ถา้บุคคลสามารถพฒันาไปสู่จุดสูงสุดของตนเองตามศกัยภาพท่ีมีอยูอ่ยา่งแทจ้ริง นัน่คือความสงบสุข
แห่งตน ส่ิงท่ีเขาสามารถเป็นไดเ้ขาตอ้งเป็นและเป็นจริง ๆ ตามธรรมชาติของเขา ตอ้งการเป็นตวั
ของตวัเองอยา่งแทจ้ริง บุคคลประเภทน้ีมาสโลวถื์อวา่เป็นคนท่ีสมบูรณ์ท่ีสุด 
 สรุปทฤษฎีของมาสโลว ์ไดว้า่ มาสโลว ์แบ่งความตอ้งการของมนุษยอ์อกเป็น 5 ขั้นไดแ้ก่ 
ขั้นท่ี 1 ความตอ้งการทางร่างกาย (Physiological Needs) เช่น น ้าด่ืม อาหาร อากาศ เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยั 
และยารักษาโรค ขั้นท่ี 2 ความตอ้งการความปลอดภยั (Safety and Security Needs) เช่น ความปลอดภยั
จากภยนัตรายต่าง ๆ ความปลอดภยัจากโรคภยัไข้เจ็บ ความมัน่คงในอาชีพและความมัน่คงทาง
เศรษฐกิจ ขั้นท่ี 3 ความต้องการทางสังคม และความรัก (Belongingness and Love Needs) เช่น ความ
ตอ้งการให้สังคมยอมรับในความส าคญัของตน ความตอ้งการมิตรภาพ และความตอ้งการได้รับ
ความรักจากบุคคลอ่ืน ขั้นท่ี4 ความตอ้งการการยกย่อง (Esteem Needs) เช่น ได้รับค าสรรเสริญ                  
มีเกียรติ ไดรั้บการยกยอ่งนบัถือ และมีช่ือเสียงในสังคม ขั้นท่ี 5 ความตอ้งการความส าเร็จสมหวงัใน
ชีวิต (Needs for Self – Actualization) เช่นความต้องการท่ีจะพยายามให้เกิดความส าเร็จในทุก ๆ 
ดา้น 
 
แนวคิดการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ตามแนวพุทธ 

   พระพรหมคุณากรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต) (2555) กล่าวว่า การพฒันามนุษย์ท่ีสมบูรณ์ต้อง
ด าเนินตามสายกลางคือไม่ตกเป็นทาสของกิเลสคือความอยากแต่ก็ไม่ทรมานตนเองและหลีกหนี
สังคม  ตอ้งมีความรับผิดชอบต่อสังคม มนุษยทุ์กประเภททุกฐานะยอ่มไดรั้บประโยชน์จากพุทธ
ธรรมตามระดบับทบาทหนา้ท่ีและระดบัจิตของแต่ละบุคคลโดยอา้งถึงพุทธพจน์วา่ “ภิกษุทั้งหลาย   
เธอทั้งหลายจงจาริกไป เพื่อประโยชน์และความสุขของชนเป็นอนัมากเพื่อเก้ือการุณยแ์ก่โลก  เพื่อ
ประโยชน์เก้ือกูลและความสุขแก่ทวยเทพและมนุษยท์ั้ งหลาย” (วินัยปิฏก เล่มท่ี 4 ขอ้ท่ี 32, 39)   
พุทธธรรมมีสองลักษณะคือ หลักท่ีแสดงถึงความจริงหรือกฎธรรมชาติและหลักท่ีบอกถึงแนว
ทางการปฏิบติัการเขา้ถึงความจริงโดยการเดินทางสายกลางท่ีค านึงถึงองค์ประกอบอ่ืน ๆ อย่าง
สมดุล 

ประเวศ วะสี (2547) กล่าววา่ การเจริญสติคือการฝึกให้ รู้กาย รู้จิต การรู้จิตแบ่งออกเป็น  
3 คือ เวทนา จิต ธรรม รวมแล้วคือ มหาสติปัฏฐาน 4 มี กาย เวทนา จิต ธรรม ซ่ึงเป็นทางอนัเอกท าให้
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เกิดอิสรภาพหลุดพน้จากความบีบคั้นของกาลเวลาและบาปกรรม ประสบความสงบ ความงาม  
ความสุข มิตรภาพ พลงังานแห่งการเรียนรู้และสร้างสรรค ์

   พุทธทาสภิกขุ  (2556) กล่าวว่า ถา้จิตใจของเรามีอวิชชา กิเลส ตณัหาอุปาทาน มากข้ึน
เพียงใด เราก็ท าประโยชน์ให้แก่ตนเอง ครอบครัว สังคมประเทศชาติ และโลก นอ้ยลงตอ้งใช้เวลา
ส่วนมากให้หมดไปในส่ิงท่ีไร้สาระ ในส่ิงท่ีไม่มีประโยชน์ เพื่อสนองต่อความอยากของตนเอง ท า
ให้เกิดโรคทางกายโรคทางใจ  เอารัดเอาเปรียบคนอ่ืนอีก กดข่ีขูดรีดคนอ่ืนดว้ยความเห็นแก่ตวัจดั
ดว้ยความโลภ 

  พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ฐิตธมฺโม) (2543) กล่าวว่า มโนปุพพงัคมาธัมมา มโนเสฏฐา 
มโนมยา คนเราจะดีไดอ้ยูท่ี่จิตใจ พระพุทธเจา้ทรงแสดงไว ้สติปัฏฐาน ๔ เป็นทางสายกลาง ท าแลว้ 
ระลึกชาติได้ ระลึกกฏแห่งกรรมได้ แก้ปัญหาได้ ถ้าพฒันาจิตดีแล้วก็สามารถพฒันางาน สูงข้ึน 
พฒันาการศึกษาไดง่้ายมีความรู้คู่ความดี เรียนให้รู้ ดูให้จ  า ท าไดจ้ริง ดา้นสังคมให้มีความเมตตา มี
ความสามัคคี ไม่มีการแตกแยก ด้านเศรษฐกิจให้มีความรุ่งโรจน์มีเงินมีทอง ผู ้ใดจิตดีแล้ว  
การศึกษาดีหมดทั้งทางโลกและทางธรรม ทั้งกิจกรรมท่ีมีประโยชน์ในตนและครอบครัว 

   ดงัท่ีไดเ้สนอมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ แนวคิดการพฒันาทรัพยากรมนุษยต์ามหลกัพุทธธรรม
ตอ้งพฒันากายพฒันาจิตโดยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานทั้ง 4  ฐานคือกาย เวทนา จิต ธรรม จะท าให้
เกิดสติปัญญาเข้าใจถึงความเป็นจริงส่งผลให้ด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพกล่าวคือเป็นชีวิตท่ีมี
ความสุขท่ีเกิดภายในจิตใจตัวเองก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง แก่งานและองค์กร ตลอดจน
ประโยชน์ท่ีใหญ่ยิง่ข้ึนไปคือเกิดประโยชน์ต่อสังคมในท่ีสุด 

 
ความหมายของกรรมฐาน 

 กัมมัฏฐาน อ้างถึงใน วิโรจน์  อินทนนท์  (2559) กัมมัฏฐาน ในภาษาบาลีว่า กมฺม 
หมายถึง การงาน, การกระท า การปฏิบติัและค าว่า ฐาน หมายถึง ท่ีตั้ง เหตุส าเร็จ เหตุใกล้ มีผูใ้ห้
ความหมาย กรรมฐาน ผูว้จิยัขอน าเสนอ ดงัต่อไปน้ี 

พระไตรปิฎก กรรมฐาน กล่าววา่ ท่ีตั้งของการการงาน, ฐานะแห่งการงาน 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (2552) กรรมฐาน กล่าววา่โรงงานฝึกจิตฯ  
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2542) กรรมฐาน หมายความว่า ท่ีตั้งแห่งการท างานของจิต 

หรือท่ีใหจิ้ตท างาน กล่าววา่ ส่ิงท่ีใชเ้ป็นอารมณ์ในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณ์ในการฝึกอบรมจิต 
หรืออุบายหรือกลวธีิเหน่ียวน าสมาธิ 
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               พระพรหมโมลี (2555) กล่าวว่า กมัมฏัฐานหมายความวา่ การปฏิบติับ าเพ็ญอนัเป็นฐาน
แห่งการบรรลุคุณวิเศษคือฌานและมรรคผลในพระพุทธศาสนา โดยได้วิเคราะห์ศพัท์เอาไวว้่า  
กมฺมเมว วเิสสาธิคมสฺส ฐานนฺติ กมฺมฏฺฐาน  

พระพุทธโฆสเถระ (2547) กล่าววา่ เหตุใกลข้องการปฏิบติั (ขั้นสูง) 
สรุปไดว้า่ กรรมฐาน การท างานของจิต ส่ิงท่ีใช้เป็นอารมณ์ในการเจริญภาวนา อุปกรณ์ท่ีใช้

ในการฝึกอบรมจิต หรืออุบาย กลวธีิเหน่ียวน าใหเ้กิดสมาธิเพื่อใหเ้กิดบรรลุมรรคผล 
  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) (2553) กล่าววา่ กมัมฏัฐานโดยหลกัทัว่ไป คือ 
 1.  สมถกมัมฏัฐาน กรรมฐานเพื่อการท าจิตใหส้งบ วธีิการอบรมเจริญจิตใจ 
 2.  วปัิสสนากมัมฏัฐาน กรรมฐานเพื่อใหเ้กิดการรู้แจง้ วธีิอบรมเจริญปัญญา 
 สมเด็จพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร) (2547) กล่าววา่ กมัมฏัฐานโดยการปฏิบติั คือ 
  1.  สัพพตัถกกมัมฏัฐาน กรรมฐานเป็นท่ีปรารถนาเป็นเบ้ืองตน้ พึงใช้ฐานของการเจริญ

ภาวนาใหเ้กิดประโยชน์ทุกกรณี ไดแ้ก่ เมตตา มรณสติ (อสุภสัญญา) 
  2.  ปาริหาริยกมัมฏัฐาน กรรมฐานท่ีจะตอ้งเลือกเหมาะกบัตนเอง ตอ้งบ าเพ็ญตลอดเวลา

จึงจะไดผ้ลดีและมีความเจริญกา้วหนา้ 
 สมเด็จพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร) (2547) กล่าวว่า สมถกัมมฏัฐาน มีกรรมฐาน 40 
เป็นอารมณ์ กรรมฐาน 40 นั้น คือ  

1. กสิณกมัมฏัฐาน 10 อยา่ง คือ กลอุบายใหจิ้ตสงบโดยการเพง่ ใหเ้กิดสงบ 
2. อสุภะกัมมัฏฐาน 10 อย่าง คือ พิจารณาร่างกายให้เป็นของอสุภะ เป็นส่ิงน่าเกลียด 

โสโครกปฏิกูล  
3. อนุสสติกมัมฏัฐาน 10 อยา่ง คือ พุทธานุสติ การระลึกถึงพระพุทธเจา้ 
4. พรหมวิหารกมัมฏัฐาน 4 อย่าง คือ มีความปรารถนาดีให้มีความสุขและพน้ทุกข์ ไม่

อาฆาตพยาบาทกนั 
5. อารุปปกมัมฏัฐาน 4 อยา่ง คือ พิจารณาความวา่ง ความไม่มีตวัตน 
6. สัญญากมัมฏัฐาน 1 อยา่ง คือ อาเรปฏิกูลสัญญา รู้ในอาหาร เก่าและใหม่โดยเป็นส่ิงท่ี

น่าเกลียด 
7. ววตัถานกมัมฏัฐาน 1 อยา่ง คือ จตุธาตุววตัถาน การก าหนดแยกตนออกเป็นธาตุ 4 

   ผูใ้ดเจริญกรรมฐาน 40 อยา่งน้ี อยา่งใดอยา่งหน่ึง เช่น พุทฺโธ หรือ สมฺมา อรห  ช่ือวา่เจริญ
สมถกรรมฐาน 
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การปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐาน 
 พระไตรปิฎกอนัเป็นคมัภีร์ทางพุทธศาสนาพระพุทธเจา้ตรัสวา่วิปัสสนากรรมฐานยกข้ึน
แสดง (อุทเทส) มีรายละเอียด ดงัน้ี 
 “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย หนทางน้ีเป็นทางไปอนัเอก เพื่อความบริสุทธ์ของเหล่าสัตว ์เพื่อ
ล่วงความโศกและปริเทวะ เพื่อความดบัสูญแห่งทุกขแ์ละโทมนสั เพื่อบรรลุธรรมท่ีถูกตอ้ง เพื่อท า
ให้แจง้ซ่ึงพระนิพาน หนทางน้ีคือสติปัฎฐาน ๔ ประการ ๔ ประการเป็นไฉน ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย
ภิกษุในธรรมวินยัน้ี พิจารณาเห็นกายในกายอยู ่มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ ก าจดัอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได้ ๑ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจดั
อภิชฌาและโทมนสัในโลกเสียได ้๑ พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู ่มีความความเพียร มีสัมปชญัญะมีสติ
ก าจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกเสียได ้๑ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู ่มีความเพียรมีสัมปชญัญะ 
มีสติ ก าจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกเสียได ้๑”  (มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530) 

ผูว้ิจยัพอสรุปไดว้า่จากพระไตรปิฎกขา้งตน้ขา้งตน้ไดอ้ธิบายเก่ียวกบัสติปัฏฐานส่ีวา่ ทาง
สายเอกเพื่อดบัความทุกข์ ความโศก คือ สติปัฏฐานส่ีโดยพิจารณา กายในกาย พิจารณาเวทนาใน
เวทนา พิจารณาจิตในจิต และพิจารณาธรรมในธรรม ตอ้งท าความเพียรและมีสติสัมปชญัญะท าให้
ขจดัความอยากและความโศรกเศร้าได ้

  ความหมายของวปัิสสนากรรมฐาน 
  จากการศึกษาจากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง พบว่า มีผูรู้้หลายท่านท่ีได้กล่าวถึง

ความหมายวปัิสสนากรรมฐาน ผูว้จิยัขอน าเสนอ ดงัต่อไปน้ี 
   พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2554) อธิบายว่า วิปัสสนา หมายถึง ความเห็นแจง้ 

การอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจง้ในสังขารทั้งหลายว่าเป็นของไม่เท่ียงเป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
กรรมฐาน หมายถึงท่ีตั้งแห่งการงาน หมายเอาอุบายทางใจมี 2 ประการ คือสมถกรรมฐานเป็นอุบาย
สงบใจ และวปัิสสนาสมถกรรมฐานเป็นอุบายเรืองปัญญา 

   พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) (2544) กล่าวว่า การฝึกจิตในพระพุทธศาสนา
เรียกวา่ ภาวนาหรือกรรมฐาน มีอยู ่2 แบบคือ 1. สมถภาวนาหรือสมกรรมฐาน การอบรมใจให้สงบ
ขั้นสมาธิ และ 2. วปัิสสนาภาวนา หรือ วปัิสสนากรรมฐาน การท าใจใหรู้้แจง้เห็นจริงขั้นปัญญา 

   พระครูวินยัธร (มัน่ ภูริทตฺโต) (2540) กล่าววา่ วิปัสสนา หมายถึง ให้มีสติหรือพิจารณา
ในทุกท่ีทุกสถาน ในกาลทุกเม่ือ ยืน เดิน นั่ง นอน กิน ด่ืม ท า คิด พูด ก็ให้สติรอบคอบในกาย                 
อยูเ่สมอ จึงจะช่ือวา่ท าให้มาก พิจารณาในร่างกายนั้นจนชดัเจนแลว้ ให้พิจารณาแบ่งส่วนแยกส่วน
ออกเป็นส่วน ๆ ตามโยนิโสมนสิการ ตลอดจนกระจายออกเป็นธาตุดิน ธาตุน ้า ธาตุไฟ ธาตุลมและ
พิจารณาให้เห็นไปตามนั้นจริง ๆ  ผูท่ี้เขา้ถึงความประเสริฐดว้ยความเพียร พิจารณาอยา่งน้ีช านาญ
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แลว้ หรือช านาญอย่างยิ่งแลว้ คราวน้ีแลเป็นส่วนท่ีจะเป็นเอง คือจิตยอ่มจะรวมใหญ่ เม่ือรวมแลว้
ปรากฏว่าทุกส่ิงรวมลงเป็นอนัเดียวกนั คือหมดทั้งโลกย่อมเป็นธาตุทั้งส้ิน “ญาณสัมปยุต คือ รู้
ข้ึนมาพร้อมกนัในท่ีน้ี ตดัความสนเทห์ในใจไดเ้ลยจึงช่ือวา่ ยถาภูตญาณ ทสัสนวปัิสสนา คือทั้งเห็น
ทั้งรู้ตามความเป็นจริง” ขั้นน้ีเป็นเบ้ืองตน้ในอนัท่ีจะด าเนินต่อไป 

   พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2551) ให้ความหมาย วิปัสสนากรรมฐานไวว้่า
วปัิสสนา ความเห็นแจง้ คือเห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวธรรม ปัญญาท่ีเห็นไตรลกัษณ์อนัให้
ถอดความหลงผิดรู้ผิดในสังขารเสียได ้การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจง้รู้ชดัภาวะของส่ิง
ทั้งหลายตามท่ีมนัเป็น  

   พระธรรมโกศาจารย ์(ศ. ประยูร ธมฺมจิตฺโต) (2551) ค  าว่า วิปัสสนา แปลว่า เห็นแจง้คือ
เห็นด้วยตาปัญญาว่าส่ิงทั้ งหลายทั้ งปวงมีสามัญลักษณะเหมือนกัน 3 ประการได้แก่ อนิจจัง                    
(ไม่เท่ียง) ทุกขงั (ทนอยูใ่นสภาพเดิมไม่ได)้ และอนตัตา (ไม่มีตวัตนไม่มีแก่นสาร) ลกัษณะทั้งสาม
ประการ รวมเรียกวา่ไตรลกัษณ์  

    พระครูเกษมธรรมทตั (สุรศกัด์ิ เขมร สี) (2548) กล่าววา่ วิปัสสนา แปลว่า เห็นแจง้เห็น
วิเศษ ไดแ้ก่ ตวัปัญญา เป็นความรู้แจง้ เห็นวิเศษ หมายถึงว่าเป็นความรู้เห็นของจริง ตามเป็นจริง 
ของจริงก็คือรูปนาม ตามความเป็นจริงก็คือ รูปนามมีสภาพอนิจจงั คือ ไม่เท่ียง ทุกขงั คือ เป็นทุกข์ทน
อยูใ่นสภาพเดิมไม่ได ้อนตัตา คือ บงัคบับญัชาไม่ได ้การเจริญวิปัสสนาก็ตอ้งก าหนดรู้อยูท่ี่รูปนาม
ตามเป็นจริงวา่ มีสภาพไม่เท่ียง เป็นทุกขท์นอยูใ่นสภาพเดิมไม่ไดแ้ละบงัคบับญัชาไม่ได ้

พระพรหมโมลี (2545) วิเคราะห์ศพัท์วิปัสสนากรรมฐานไวว้่า ปญฺจกฺขนฺเธสุ วิวิเธน 
อนิจฺจาทิอากาเรน ปสฺสตีติ วิปสฺสนา แปลว่า ธรรมชาติใดย่อมเห็นแจง้ในขนัธ์ห้าคือรูปนามโดย
อาการท่ีเป็นไปในพระไตรลกัษณ์ธรรมชาตินั้นเรียกช่ือว่าวิปัสสนาอีกนยัหน่ึงวา่วิเสเสนปสฺสตีติ 
วปิสฺสนา แปลวา่ ปัญญาท่ีสามารถเห็นรูปนาม โดยอาการต่าง ๆ เป็นพิเศษ (ไตรลกัษณ์) ปัญญานั้น 
เรียกช่ือวา่วปัิสสนา 

    ธนิต อยู่โพธ์ิ (2538) ให้ความหมาย วิปัสสนาว่า ปัญญาเห็นแจง้ รู้แจง้ เห็นวิเศษ เห็นแปลก 
เห็นประหลาด คือ เห็นสภาวะและปรากฏการณ์ ความไม่เท่ียง ความเป็นทุกข์ ความเป็นอนัตตา         
เห็นความไม่งาม เห็นในร่างกาย รูปนาม สังขาร ท าให้เกิดปัญญา เกิดการพฒันา ท าให้มาก ท าให้
เจริญข้ึน ตอ้งปฏิบติัดว้ยตนเอง 

    พระธรรมธีรราชมหามุนี (2532) ให้ค  านิยามวิปัสสนากรรมฐานวา่ เป็นโรงงานฝึกจิตให้
เกิดปัญญารู้แจง้แทงตลอดสภาวะธรรมตามความเป็นจริง ปัญญานั้นมีอยู ่3 ขั้น คือ (1) สุตมยปัญญา 
ปัญญาเกิดจากการฟัง การเรียน การอ่านหนังสือต่าง ๆ ทั้งทางโลกและทางธรรม (2) จินตามยปัญญา 
ปัญญาเกิดจากการคิด (3) ภาวนามยปัญญา ปัญญาท่ีรู้แจง้แทงตลอดสภาวะธรรมตามเป็นจริงน้ี 
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ไดแ้ก่ ปัญญาอนัเกิดจากการเจริญวิปัสสนาเท่านั้น ดงัท่านตั้งศพัทว์ิเคราะห์วา่ วิวิธากาเรน อนิจฺจา
ทิวเสน ปสฺสตีติ วิปสฺสนา ปัญญาใดยอ่มพิจารณาเห็นรูปนามโดยการต่าง ๆ ดว้ยอ านาจแห่งความ
เป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกข ์เป็นอนตัตา ปัญญานั้น ช่ือวา่ วปัิสสนา 

   พระธรรมสิงหบุราจารย ์(จรัญ จิตธมฺโม) (2529) วิปัสสนาเป็นอุบายให้เรืองปัญญา คือ
เกิดปัญญาเห็นแจง้ หมายความว่าเห็นรูปนามในขณะปัจจุบนั เห็นรูปนาม เห็นพระไตรลกัษณ์
วิปัสสนากรรมฐานน้ีหมายเอารูปกบันามเป็นอารมณ์ คือ การพิจารณารูปนามให้เห็นไตรลกัษณ์ว่า
เป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกขแ์ละไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตนวา่งจากความยึดมัน่ถือมัน่ในบญัญติัทั้งปวง “ภิกษุ
พิจารณาเห็นรูปทั้งหมดนั้นดว้ยปัญญาอนัชอบตามความเป็นจริงอย่างน้ีว่า นัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่
เป็นนัน่ นัน่ไม่ใช่อตัตาของเรา” การพิจารณาจนรู้แจง้อยา่งน้ีเรียกวา่ “วปัิสสนา”  

    ผูว้จิยัพอสรุปไดว้า่ วิปัสสนากรรมฐาน หมายความวา่ การอบรมกายและจิตใจท าใหเ้กิด
ปัญญามีความ รู้แจง้ รู้ชดั เห็นตามความเป็นจริง ถึงส่ิงท่ีประกอบและปรุงแต่งข้ึนวา่เป็นส่ิงไม่เท่ียง 
มีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลาตามกฏไตรลกัษณ์ อนิจจตา (ความไม่เท่ียง ภาวะท่ีเกิดข้ึนแลว้เส่ือม
และสลาย) ทุกขตา (ความเป็นทุกข ์ภาวะท่ีถูกบีบคั้นดว้ยการเกิดข้ึนและสลายตวั ถูกกดดนั ฝืนและ
ขัดแยง้อยู่ในตัว) อนัตตตา (ความเป็นอนัตตา ความไม่ใช่ตัวตนสั่งบังคับไม่ได้) เห็นอริยสัจและ               
มรรค ผล นิพพาน 

    จุดมุ่งหมายของวปัิสสนากรรมฐาน 
      พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2540) กล่าวไวว้่า จุดมุ่งหมายของการปฏิบติักรรมฐานนั้น 

เพื่อช าระจิตของผูป้ฏิบัติ ให้บริสุทธ์ิสะอาดหมดจดจนกระทั่ง บรรลุ มรรค ผล นิพพาน เป็น
จุดมุ่งหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนา ก่อนท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจา้จะเสด็จดบัขนัธปรินิพพาน 
พระองค์ทรงมอบพระพุทธศาสนาให้เป็นสมบัติของพุทธบริษัท 4 คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก 
อุบาสิกา ได้บรรลุธรรมระดบัใดก็ตาม ด้วยการเจริญกรรมฐานก็ย่อมจะท าให้พุทธบริษทัอ่ืนเกิด
ความมั่นใจในการเจริญกรรมฐาน เป็นการปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาจิตของมนุษย์ให้บรรลุถึง        
พระนิพพานได้ ผูท่ี้เคยเจริญกรรมฐานอย่างไร้จุดหมายหรือมีความถ้อแท้หมดก าลังใจ จะได้มี
ก าลงัใจในการปฏิบติัมากข้ึน ในขณะเดียวกนัผูท่ี้ยงัไม่สามารถบรรลุธรรมระดบัใดระดบัหน่ึงก็
สามารถพฒันาจิตของตน จนกระทัง่สามารถบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ พระนิพพาน สังคมโลกก็จะ
ไดรั้บประโยชน์ คือ สันติภาพ ปัญหาต่าง ๆ ท่ีโลกก าลงัประสบอยู่ เช่น การเบียดเบียนท าลายล้างกนั 
การแย่งชิงผลประโยชน์จะลดน้อยลงตามล าดับ เพราะอาศัยการปฏิบัติกรรมฐาน การปฏิบัติ
กรรมฐานจึงไม่ข้ึนกบัโลกธรรมและกามคุณดงักล่าวและมีจุดมุ่งหมายพื้นฐาน คือ การอบรมจิตใจ
ให้สงบจากนิวรณ์ธรรม คือ ตณัหา มานะ ทิฏฐิ ความคิดมุ่งร้าย ความเกียจคร้าน ความเร่าร้อน ไม่
สบายใจ และระแวงสงสัย ท าให ้จิตท่ีสงบจากนิวรณ์ธรรมทั้งหลายจกัเขา้ถึงสภาวะท่ีเรียกวา่ สมาธิ 
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     ลกัษณะเด่นท่ีสุดของจิตท่ีเป็นสมาธิ คือ ความสมควรแก่งานหรือความเหมาะแก่การใชง้าน
และเป็นเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการท างานการเล่าเรียนและการท ากิจทุกอย่าง เพราะจิตท่ีเป็น
สมาธิแน่วแน่อยูก่บัส่ิงท่ีกระท า ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวก ไม่เล่ือนลอย ช่วยให้เรียน ให้คิด ให้ท างาน
ไดผ้ลดี การงานยอ่มด าเนินไปโดยรอบคอบไม่ผิดพลาดและป้องกนัอุบติัเหตุไดดี้เพราะเม่ือมีสมาธิ
ยอ่มมีสติก ากบัอยู ่เรียกวา่จิตเป็น กมัมนียะ หรือกรรมนีย ์แปลว่า ควรแก่งานหรือเหมาะแก่การใช้
งาน การฝึกให้จิตใจ มีสมาธิ มีจิตใจเขม้แข็ง มัน่คง แน่วแน่ สามารถควบคุมตนไดดี้ เป็นเหตุให้จิต
สงบ ผอ่งใส เป็นสุข บริสุทธ์ิ ปราศจากส่ิงรบกวน หรือท าให้เศร้าหมอง อยูใ่นสภาพเหมาะแก่การ
ใชง้านมากท่ีสุด โดยเฉพาะการใชปั้ญญาอยา่งลึกซ้ึงและตรงตามความเป็นจริง บุคคลท่ีฝึกฝนอบรม
พฒันาจิตดีแลว้ยอ่มได ้3 ลกัษณะ คือ 

        1. ดา้นคุณภาพของจิต คือใหมี้คุณธรรมต่าง ๆ ท่ีเสริมสร้างจิตใจให้ดีงาม เป็นจิตใจสูง
ประณีต เช่น มีความรัก มีเมตตา มีกรุณา ความเป็นมิตร อยากช่วยเหลือ ปลดเปล้ืองทุกขข์องผูอ่ื้นมี
จาคะ คือมีน ้าใจเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ ่มีสัมมาคารวะ และ มีความกตญัญู เป็นตน้ 

       2. ดา้นสมรรถภาพของจิต คือให้เป็นจิตท่ีมีความสามารถ เช่น มีสติดี มีขนัติ คือ อดทน 
มีวริิยะ คือความเพียร มีสมาธิ คือจิตตั้งมัน่ แน่วแน่ มีสัจจะ คือจริงจงั มีอธิษฐาน คือเด็ดเด่ียวแน่ว
แน่ต่อจุดหมายท่ีท า จิตใจ พร้อมและเหมาะท่ีจะใชง้านโดยเฉพาะงานทางปัญญา คือการคิดพิจารณา
ใหเ้ห็นความจริงชดัเจนถูกตอ้ง 

          3. ดา้นสุขภาพของจิต คือใหเ้ป็นจิตท่ีมีสุขภาพท่ีดี มีความสุข สดช่ืน ร่าเริงเบิกบาน
ปลอดโปร่ง สงบ ผอ่งใส พร้อมท่ีจะยิม้แยม้ได ้มีปีติ ปราโมทย ์ไม่เครียด ไม่กระวนกระวาย ไม่ขุ่นมวั
เศร้าหมอง ไม่หดหู่โศกเศร้า ไม่คบัขอ้งใจ เป็นตน้ 

        ในการปฏิบติักรรมฐานตามหลกัท่ีจะให้บรรลุถึงจุดหมายนั้นระหว่างทางมีทางรก 
ทางเล้ียว ทางหลุม ทางบ่อ ทางแยกมากมาย ถ้าผูป้ฏิบติัไม่มีความรู้ อาจจะปฏิบติัไปผิดทาง หรือ
ประสบอนัตราย ซ่ึงข้ึนอยู่กบัความฉลาดของผูป้ฏิบติั แต่ถา้ผูป้ฏิบติัไดศึ้กษาปริยติัไดรั้บค าช้ีแนะ
จากประสบการณ์ของผูท่ี้ผ่านมาแลว้ เอามาใช้ประโยชน์จะสามารถช่วยผูป้ฏิบติัได ้แต่ถา้ผูป้ฏิบติั
ไม่ศึกษาปริยติัไม่รับเอาค าแนะน าจะผูมี้ประสบการณ์ ผูป้ฏิบติัก็เส่ียงต่อการท่ีจะปฏิบติักรรมฐาน
ผิดพลาด (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2551) การปฏิบติักรรมฐานในพระพุทธศาสนามี
หลายวิธีด้วยกัน แต่พระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทมีความเช่ือถือและยอมรับแนวการปฏิบัติ                  
พระกรรมฐานตามท่ีมีปรากฏหลกัฐานอยูใ่นพระไตรปิฎกและอรรถกถาวา่เป็นวิธีการท่ีถูกตอ้งตาม
ค าสอนของพระพุทธเจา้และสามารถท าให้พุทธศาสนิกชนไดพ้ฒันาตนจากระดบัปุถุชนธรรมดา
เป็นพระอริยบุคคล ซ่ึงเป็นบุคคลในอุดมคติของพระพุทธศาสนา ดงันั้นในการปฏิบติักรรมฐาน              
ผูป้ฏิบติัมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งทราบเก่ียวกบัความหมายและประเภทของการปฏิบติักรรมฐานวา่มี 
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ก่ีประเภทและแต่ละประเภทนั้นมีความหมายและมีวธีิการปฏิบติัอยา่งไร เพื่อจะไดท้  าใหผู้ป้ฏิบติัไม่
ไขวเ้ขวและเช่ือมัน่ต่อการปฏิบติัว่าไดท้  าถูกตอ้งขั้นตอนต่าง ๆ ครบถว้นแล้ว เพียงแต่ต่างกนัออกไป
โดยวิธีปฏิบติัเท่านั้น ไม่วา่จะเป็นการปฏิบติัแบบใชส้มถะน าหนา้หรือการใชว้ิปัสสนาน าหนา้หรือ
ปฏิบติัควบคู่ไปพร้อม ๆ กนั และการปรับจิตของตนในคราวปฏิบติัผิดจนเกิดความหลงเขา้ใจผิดวา่
ตนไดบ้รรลุพระนิพพาน 

   วปัิสสนาภูมิ 6 
    วรรณสิทธิ ไวทยะเสวี (2543) กล่าวว่า วิปัสสนาภูมิ หมายถึง อารมณ์ของวิปัสสนา

ปัญญา ภูมิในท่ีน้ีหมายถึง อารมณ์ของวิปัสสนาหรือจะกล่าววา่เป็น “กรรมฐาน” ของวปัิสสนาหรือ
ภูมิธรรมทั้ง 6 น้ีเป็นธรรมท่ีอบรมใหเ้กิดวปัิสสนา 

การเจริญวิปัสสนา โดยอาศยัสติก าหนดรู้ สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนตามความเป็นจริงหรือเรียกว่า  
“วปัิสสนาภูมิ” (มหามกุฏราชวทิยาลยั, 2543) ซ่ึงเป็นภูมิของวิปัสสนา  อุปมาเหมือนกบัพื้นแผน่ดิน
เป็นท่ีอยู่อาศยัของสัตวท์ั้งหลาย ยงัเป็นท่ีรองรับของพืชพนัธ์ุหรือเป็นสถานท่ีปลูกสร้างของมนุษย์
ทั้งหลาย เป็นส่ิงท่ีเก้ือกูลมีประโยชน์อยา่งยิ่งฉนัใด  วิปัสสนาภูมิก็เป็นท่ีตั้งเป็นท่ีเกิดแห่งญาณปัญญา
ผูป้ฏิบัติเม่ือปฏิบัติตามจิตย่อมหลุดพ้นจากวฏัฏะสงสาร มุ่งเข้าสู่มรรค ผล นิพพาน ซ่ึงอาศัย
วปัิสสนาภูมิเป็นขั้นพื้นฐาน 

ผูว้จิยัพอสรุปไดว้า่ วิปัสสนาภูมิ  เป็นท่ีตั้งแห่งวิปัสสนาภาวนาหรือเรียกอีกอยา่งหน่ึงวา่
ฐานท่ีตั้งแห่งจิต ต่างกนัแต่ช่ือเท่านั้นดงัท่ีกล่าวไวเ้บ้ืองตน้ 

วปัิสสนาภูมิ ซ่ึงประกอบดว้ย ขนัธ์5 อายตนะ ธาตุ18 อินทรีย ์22 อริยสัจ 4 และปฏิจจสมุปบาท 
     1. ขันธ์ 5 คือ ภาระบุคคลคือผูท่ี้แบกภาระ การถือภาระเป็นทุกขใ์นโลก บุคคลวางภาระหนกั

ไดแ้ล้ว ไม่ถือภาระอ่ืนไว ้ถอนตณัหาพร้อมทั้งราก ส้ินความอยาก ดบัสนิทแลว้ รายละเอียดของ
ขนัธ์ 5 มีดงัน้ี 

 1) รูปขนัธ์ คือ ความยดึมัน่ในกองรูป  
 2) เวทนาขนัธ์ คือ ความยดึมัน่ ในกองเวทนา 
 3) สัญญาขนัธ์ คือ ความยดึมัน่ ในกองสัญญา  
 4) สังขารขนัธ์ คือ ความยดึมัน่ ในกองสังขาร 
 5) วญิญาณขนัธ์ คือ ความยดึมัน่ ในกองวิญญาณ 
(สมเด็จพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร), 2547)  
2. อายตนะ ความหมายของค าวา่ “อายตนะ” แปลวา่ท่ีต่อหรือแดน หมายถึง ท่ีต่อกนัให้

เกิดความรู้แดนเช่ือมต่อใหเ้กิดความรู้ หรือแหล่งท่ีมาของความรู้ แปลอยา่งง่าย วา่ทางรับรู้ มี 6 อยา่ง 
ดงัท่ีภาษาไทยเรียกวา่ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจหรือเรียกอีกอยา่งวา่ “ทวาร” 
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ค าวา่ “ทวาร” เม่ือน าไปกล่าวในระบบการท างานของกระบวนการธรรมแห่งชีวิต นิยม
เปล่ียนไปใชค้  าวา่ “อายตนะ” ซ่ึงแปลวา่ แดนเช่ือมต่อให้เกิดความรู้หรือทางรับรู้ เคร่ืองติดต่อแดน
ต่อความรู้ เคร่ืองรู้และส่ิงท่ีถูกรู้ หรือส่ิงท่ีเป็นเหตุให้เกิดการรู้อารมณ์ เช่น ตาเป็นเคร่ืองรับรู้ รูปเป็น
ส่ิงท่ีถูกรู้ หูเป็นเคร่ืองรับรู้ เสียงเป็นส่ิงท่ีถูกรู้ มี 2 ประเภทแบ่งเป็น อายตนะภายใน 6 และอายตนะ
ภายนอก 6 ดงัน้ี 

              อายตนะภายใน 
  1) จกัขายตนะ อายตนะคือตา   2) โสตายตนะ อายตนะคือหู 
  3) ฆานายตนะ อายตนะคือจมูก   4) ชิวหายตนะ อายตนะคือล้ิน 
  5) กายายตนะ อายตนะคือกาย   6) มนายตนะ อายตนะคือใจ 
  อายตนะภายนอก 
  1) รูปายตนะ อายตนะคือรูป   2) สัททายตนะ อายตนะคือเสียง 
  3) คนัธายตนะ อายตนะคือกล่ิน   4) รสายตนะ อายตนะคือรส 
  5) โผฏฐพัพายตนะ อายตนะคือเคร่ืองกระทบ 6) ธมัมายตนะ อายตนะคือธรรม 
 มุนี ซ่ึงแปลว่า ผูรู้้ สลดัทิ้งส่ิงทั้งปวงได้แล้ว อายตนะคือส่ิงทั้งปวง ความก าหนัดด้วย

อ านาจความพอใจในอายตนะทั้งภายในและภายนอก ละไดเ้ด็ดขาดเป็นผูเ้ขา้ไปสงบ เยน็ ดบั ระงบั 
สงดั มุนี สลดัทิ้งส่ิงทั้งปวงคือ อายตนะไดแ้ลว้ มุนี นั้น เรียกวา่ผูส้งบ อายตนะภายในและอายตนะ
ภายนอกอยา่งละ 6 ประการ จบัคู่กนัได ้ดงัน้ี 

  1) จกัข ุ(ตา) คู่กบัรูป 
  2) โสตะ (หู) คู่กบัสัททะ (เสียง) 
  3) ฆานะ (จมูก) คู่กบัคนัธะ (กล่ิน) 
  4) ชิวหา (ล้ิน) คู่กบัรส 
  5) กาย คู่กบัโผฏฐพัพะ (การถูกตอ้งสัมผสั) 
  6) มโน (ใจ) คู่กบัธรรมารมณ์ (ความรู้ในอารมณ์) 
 ภิกษุเห็นอายตนะภายในและภายนอกอย่างละ 6 ประการน้ีเรียกว่า ภิกษุผูฉ้ลาดในอายตนะ 

(สมเด็จพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร), 2547) 
  3.  ธาตุ 18 เป็นการพิจารณาธาตุ ตามความเป็นจริงของโลกและชีวิตว่า มนัไม่เท่ียง เกิดข้ึน 
ตั้งอยู ่แลว้ก็ตอ้งดบัไป เกิดจากเหตุปัจจยัมารวมกนัชัว่คราว บงัคบับญัชาไม่ไดธ้าตุ 18 หมายถึง สภาวะ
ท่ีทรงลกัษณะและสภาพของตวัไว ้ด ารงอยูต่ามสภาพของตน หรือตามธรรมดาของเหตุปัจจยั ส่ิงท่ี
เป็นมูลเดิม หรือส่ิงท่ีถือเป็นส่วนส าคญัท่ีคุมกนัเป็นร่างของคน สัตว ์ส่ิงมีชีวิตทั้งหลาย อนัไดแ้ก่ 
ธาตุ 4 ธาตุ 6 และธาตุ 18 สภาพความเป็นอยูข่องธาตุทั้ง 18 1) จกัขุธาตุ 2) โสตธาตุ 3) ฆานธาตุ 4) ชิวหา
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ธาตุ 5) กายธาตุ 6) รูปธาตุ 7) สัททธาตุ 8) คนัธธาตุ 9) รสธาตุ 10) โผฏฐพัพธาตุ 11) จกัขุวิญญาณ
ธาตุ 12) โสตวิญญาณธาตุ 13) ฆานวิญญาณธาตุ 14) ชิวหาวิญญาณธาตุ 15) กายวิญญาณธาตุ 16) มโน
ธาตุ 17)ธมัมธาตุ 18)มโนวญิญาณธาตุ ธาตุเหล่าน้ี เป็นธรรมชาติท่ีทรงไวซ่ึ้งสภาพของตน ไม่มีการ
เปล่ียนแปลง ทั้งเป็นธรรมชาติอนัเป็นปกติของตนเอง ไม่ใช่สัตว ์บุคคล ตวัตน เรา เขา (สมเด็จพุฒาจารย ์
(อาจ อาสภมหาเถร), 2547) 
 4. อินทรีย์ 22 ค าวา่ อินทรีย ์นั้นมีความหมายวา่ ความเป็นใหญ่ สภาพท่ีเป็นใหญ่ในกิจ
ของตน ธรรมท่ีเป็นเจา้ของในการท าหนา้ท่ีอยา่งหน่ึง เช่น ตาเป็นใหญ่ในการเห็น หูเป็นใหญ่ในการ
ฟัง ธรรมชาติท่ีเป็นใหญ่ในหน้าท่ีของตน ส่ิงอ่ืนจะท าหน้าท่ีแทนไม่ได ้ซ่ึงอินทรียท์ั้ง 22 มีหน้าท่ี
ต่างกนัไปตามหนา้ท่ีของตน ไม่แทรกแซงกนัและกนั อินทรียท์ั้ง 22 ดงัน้ี  

           1. จกัขนุทรีย ์   2. โสตินทรีย ์    3. ฆานินทรีย ์ 
           4. ชิวหินทรีย ์  5. กายนิทรีย ์    6. มนินทรีย ์ 
           7. อิตถินทรีย ์  8. ปุริสินทรีย ์    9. ชีวติินทรีย ์ 
           10. สุขินทรีย ์  11. ทุกขินทรีย ์    12. โสมนสัสินทรีย ์ 
           13. โทมนสัสินทรีย ์14. อุเปกขินทรีย ์  15. สัทธินทรีย ์ 
           16. วริิยนิทรีย ์  17. สตินทรีย ์     18. สมาธินทรีย ์ 
           19. ปัญญินทรีย ์  20. อนญัญตญัญสัสามีตินทรีย ์ 
           21. อญัญินทรีย ์  22. อญัญาตาวินทรีย ์

อินทรียท์ั้ง 22 ยอ่ใหส้ั้นเหลือเพียง 2 อยา่ง คือ รูปและนาม (สมเด็จพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร), 
2547)  

5. อริยสัจ 4 หรือจตุราริยสัจ  คือ สัจธรรมอนัประเสริฐท่ีควรรู้ยิง่ 4 ประการ ดงัน้ี 
1) ทุกข์ คือ สภาพท่ีทนไดย้าก ภาวะท่ีทนอยูใ่นสภาพเดิมไม่ได ้สภาพท่ีบีบคั้น ไดแ้ก่ 

ชาติ (การเกิด) ชรา (การแก่) มรณะ (การตาย การสลายไป การสูญส้ิน) การประสบกบัส่ิงอนัไม่เป็นท่ีรัก 
การพลดัพรากจากส่ิงอนัเป็นท่ีรัก ปรารถนาส่ิงใดแลว้ไม่สมหวงัในส่ิงนั้น กล่าวโดยย่อ ทุกข์ คือ
อุปาทานขนัธ์ หรือขนัธ์ 5  

2) สมุทัย คือ สาเหตุท่ีท าให้เกิดทุกข์ ได้แก่ ตณัหา 3 คือ กามตณัหา-ความทะยาน
อยากในกาม ความอยากไดท้างกามารมณ์, ภวตณัหา-ความทะยานอยากในภพ ความอยากเป็นโน่น
เป็นน่ี ความอยากซ่ึงประกอบด้วยภวทิฏฐิหรือสัสสตทิฏฐิ และวิภวตณัหา-ความทะยานอยากใน
ความปราศจากภพ ความอยากไม่เป็นโน่นเป็นน่ี ความอยากท่ีประกอบด้วยวิภวทิฏฐิหรือ                     
อุจเฉจทิฏฐิ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%AB%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B4
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3) นิโรธ คือ ความดบัทุกข ์ ไดแ้ก่ ดบัสาเหตุท่ีท าให้เกิดทุกข ์ คือ การดบัตณัหาทั้ง 3 
ไดอ้ยา่งส้ินเชิง 

4)   มรรค คือ แนวปฏิบติัท่ีน าไปสู่หรือน าไปถึงความดบัทุกข ์ไดแ้ก่ มรรคมีองคป์ระกอบ
อยูแ่ปดประการ คือ 1. สัมมาทิฏฐิ-ความเห็นชอบ 2. สัมมาสังกปัปะ-ความด าริชอบ 3. สัมมาวาจา-
เจรจาชอบ 4. สัมมากัมมนัตะ-ท าการงานชอบ 5. สัมมาอาชีวะ-เล้ียงชีพชอบ 6. สัมมาวายามะ-
พยายามชอบ 7. สัมมาสติ-ระลึกชอบ และ 8. สัมมาสมาธิ-ตั้งใจชอบ ซ่ึงรวมเรียกอีกช่ือหน่ึงไดว้่า 
"มชัฌิมาปฏิปทา" หรือทางสายกลาง (สมเด็จพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร), 2547) 
  6. ปฏิจจสมุปบาท กระบวนการเกิด (ความสืบเน่ืองกนั) 
                     ปฏิจจสมุปบาท เป็นหลกัธรรมท่ีแสดงให้เห็นถึงกระบวนการเกิดการด าเนินไปและ
การดบัไปของชีวิตรวมถึงการเกิด การดบัแห่งทุกข์ด้วย ในกระบวนการน้ีส่ิงทั้งหลายจะเกิดข้ึน 
เป็นอยูแ่ละดบัลงไปในลกัษณะแห่งความสัมพนัธ์กนัเป็นห่วงโซ่ ความเกิดข้ึนแห่งกองทุกขท์ั้งมวล
นัน่ยอ่มมีดงัน้ี 
   วญิญาณ          มีเพราะปัจจยัคือ สังขาร 
  นามรูป    มีเพราะปัจจยัคือ วญิญาณ 
   สฬายตน    มีเพราะปัจจยัคือ นามรูป 
   ผสัสะ     มีเพราะปัจจยัคือ สฬายตน 
   เวทนา     มีเพราะปัจจยัคือ ผสัสะ   
   ตณัหา     มีเพราะปัจจยัคือ เวทนา  
   อุปาทาน    มีเพราะปัจจยัคือ ตณัหา 
  ภพ     มีเพราะปัจจยัคือ อุปาทาน 
   ชาติ     มีเพราะปัจจยัคือ ภพ 
   ชรามรณะ โสกะ 
   ปริเทวะ ทุกขะ            มีเพราะปัจจยัคือ ชาติ 
   โทมนสั อุปายาส 
(สมเด็จพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร), 2547) 
 วปัิสสนาญาณ 

วิโรจน์ อินทนนท์ (2559) กล่าวถึง วิปัสสนาญาณ วา่ผูไ้ดป้ฏิบติัภาวนาปัสสนาจะไดปั้ญญา 
วปัิสสนาญาณดงัน้ี 
 สัมมสนญาณ 1 
 อุทยพัพยญาณ 1 

 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%98
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9B%E0%B8%9B%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4
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 ภงัคญาณ 1 
 ภยตูปัฏฐานญาณ 1 
 อาทีนวญาณ 1 
 นิพพิทาญาณ 1 
 มุญจิตุกมัมนตาญาณ 1 
 ปฏิสังขานุปัสสนาญาณ 1  
 สังขารุเปกขาญาณ 1 
 สัจจานุโลมญาณ 1 
 สัมมสนญาณ ผูภ้าวนาไดร้ าพึงเห็นแจง้ รู้แจง้ ช านาญในลกัษณะทั้ง 3 ก็ให้รู้แจง้วา่นาม
รูปเป็นอนิจจะ ทุกขา อะนตัตา อสาระแท ้ไม่สงสัน 
 อุทยพัพยญาณ ไดปั้ญญอนัรู้แจง้เห็นยงันามรูปรู้เกิดรู้ดบั โดยไม่หยดุ  
 ภังคญาณ ไดปั้ญญารู้แจง้ เห็นแจง้ยงั นามรูปอนัรู้แตกดบั 
 ภยตูปัฏฐานญาณ ไดปั้ญญาอนัรู้แจง้วา่เป็นภยัแห่งนามรูป ควรสะพรึงกลวั  
 อาทีนวญาณไดปั้ญญอนัแทงเห็นอาทีนวโทษ คือ พยาธิต่าง ๆ รู้เกิด รู้มีแก่ นามรูป คือ กาย
และจิตใจ  
 นิพพิทาญาณ ไดปั้ญญาอนัหน่ายนามรูป ไม่อยากเกิด ไม่อยากเป็นสัตวเ์ป็นคนเป็นเทวดาใน
โลกสงสาร 
 มุญจิตุกัมมนตาญาณไดปั้ญญาอนัไม่ยินดี อยากพน้จากสงสาร อยากออกจากนามรูปอยู่
เนือง ๆ ชัว่ขณะหน่ึงก็ไม่อยาก 
 ปฏิสังขานุปัสสนาญาณ ได้ปัญญาอนัรู้จกัอุบายคลองปฏิบติัให้ได้พน้ได้ถึงนิพพานโดย
พลนั คือเอาวปัิสสนาเป็นอารมณ์ 
 สังขารุเปกขาญาณ ไดปั้ญญาอนัแจง้วา่นามรูป เป็นอนิจจะ ทุกขะ อะนตัตาแท ้รู้จกัคลอง
วปิสสนา จกัพาให้ถึงนิพพานไดโ้ดยแท ้ไม่คลาดไม่แคลว้ก็มาหน่ายสะพรึงกลวั อยากพน้จากนาน
รูปเนือง ๆ จกัเขา้ไปสู้นิพพานก็ไปไม่ไดไ้ม่ถึง วางใจอยูเ่ป็นอุเบกขา อยูม่ชัฌตัตงัเท่าภาวนาอยูเ่นือง ๆ 
อยูเ่ฉย ๆ 
 สัจจานุโลมญาณ ไดปั้ญญาอนัรู้จกัสภาวะอนัจะไดล้ะออกจากนามรูปแลว้ใจดี ใจงาม จะใกล้
นิพพาน มีใจช่ืนบานยินดี ผูป้ฏิบติัภาวนาวิปัสสนาและไดปั้ญญาช่ือว่า สังขารุเปกขาญาณก็รู้วา่จกัใกล้
ไดถึ้งมคัค ์ผล นิพพาน  

    ในส่วนของวิปัสสนาญาณ 16 ประการ พระธรรมหาราชมุนี (2552) กล่าวไวน้ั้นมีส่วนส าคญั
หรือมีคุณูปการ ในการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานคือ 
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  1) นามรูปปริจเฉทญาณ คือ ก าหนดนามรูปใหแ้ยกออกจากกนั 
  2) ปัจจยปริคคหญาณ คือ ก าหนดปัจจยัของนามรูป 
  3) สัมมสนญาณ คือ ก าหนดรู้วา่นามรูปเป็นไตรลกัษณ์ 
  4) อุทยพัพยญาณ คือ ก าหนดรู้นามรูปเป็นไตรลกัษณ์ เห็นความเกิดดบัชดั 
  5) ภงัคญาณ คือ ก าหนดความดบัไปของรูปนาม 
  6) ภยญาณ คือ ก าหนดรู้วา่รูปนามเป็นภยัน่าเกรงกลวั 
  7) อาทีนวญาณ คือ ก าหนดรู้รูปนามวา่มีแต่โทษไม่มีคุณ 
  8) นิพพิทาญาณ คือ ก าหนดรู้รูปนามเป็นของน่าเบ่ือหน่าย 
  9) มุญจิตุกมัยตาญาณ คือ จิตใคร่จะพน้จากรูปนาม 
  10) ปฏิสังขาญาณ คือ หาหนทางใหพ้น้จากรูปนาม 
  11) สังขารุเบกขาญาณ คือ จิตวางเฉยในรูปนาม 
  12) สัจจานุโลมิกญาณ คือ อนุโลมญาณท่ีจะใหเ้ห็นอริยสัจ 4 
  13) โคตรภูญาณ คือ ตดักระแสเช่ือของปุถุชน 
  14) มคัคญาณ คือ ฆ่ากิเลสเป็นสมุจเฉท เป็นพระอริยบุคคล 

                           15)  ผลญาณ คือ ญาของจิตท่ีก าหนดจนรู้เห็นพระนิพพานโดยเสวยผลแห่งสันติสุข 
                          16)  ปัจจเวกขณญาณ คือ ปัญญาของจิตท่ีก าหนดจนรู้เห็น โดยส ารวจทบทวน
ยอ้นหลงัเพื่อดูความเป็นมา   

      อุปสรรคของวปัิสสนากรรมฐาน  
         อุปสรรคของวปัิสสนากรรมฐาน ไดแ้ก่ วปัิสสนูกิเลสและวปัิลลาสสูตร 
         ในคมัภีร์วิสุทธิมรรคไดก้ล่าวถึง อุปสรรคในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน 10 อย่าง

ซ่ึงเรียกว่า วิปัสสนูกิเลส ได้แก่ โอภาส คือแสงสว่าง ญาณ คือ ความหยัง่รู้ ปีติคือ ความอ่ิมใจ 
ปัสสัทธิคือ ความสงบเยน็ สุข คือ ความสุขสบายใจ อธิโมกข ์คือ ความน้อมใจเช่ือ หรือศรัทธาแก่
กลา้ หรือความปลงใจ ปัคคาหะ คือ ความเพียรท่ีพอดี อุปัฏฐาน คือ สติแก่กลา้ สติชดั อุเบกขา คือ 
ความมีจิต เป็นกลาง และนิกนัติคือ ความพอใจ หรือ ติดใจ (พระเมธีวราภรณ์ (ยุย้ อุปสนฺโต ป.ธ.๙),
2549) 
    ส่วนในวิปัลลาสสูตร (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 2530) ได้กล่าวถึง วิปลาสว่า
ความเห็นหรือความเขา้ใจคลาดเคล่ือนจากสภาพท่ีเป็นจริง เป็นเหตุให้ผูป้ฏิบติัมีความคลาดเคล่ือนจาก
ความเป็นจริงได้ มี 3 อย่าง คือ 1) สัญญาวิปลาส ความส าคญัผิด 2) จิตวิปลาส ความคิดผิด และ 3) 
ทิฏฐิวปิลาส ความเห็นผดิ 
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   นอกจากหลกัธรรมท่ีได้กล่าวมาขา้งตน้ ยงัมีหลกัธรรมอีกจ านวนหน่ึงท่ีเป็นอุปสรรค 
หรือศตัรูต่อการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน เช่น โลภะ โทสะ และโมหะ พร้อมทั้งอุปกิเลสจ านวน 
16 ประการ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, 2530) ไดแ้ก่ อภิชฌา คือ ความโลภอยากไดข้องคนอ่ืน 
พยาบาท ความคิดปองร้ายผูอ่ื้น โกธะคือ ความโกรธ อุปนาหะ คือความผกูโกรธ มกัขะคือ ความลบ
หลู่ ปฬาสะ คือความตีเสมอ อิสสา คือความริษยา มจัฉริยะ คือความตระหน่ี มายา มารยา สาเถยยะ 
คือ ความโออ้วด ถมัภะ คือความหวัด้ือ สารัมภะ คือความแข่งดี มานะ คือความถือตวั อติมานะ คือ
ความดูหม่ินเขา มทะ คือความมวัเมา และปมาทะ คือความประมาท 

     สติปัฏฐานกบัวปัิสสนากรรมฐาน 
    สติปัฎฐานส่ี เป็นวิธีการท่ีท าให้เกิดวิปัสสนาจนเห็นความเกิดข้ึนและความเส่ือมไป                 

ของกาย เวทนา จิตและธรรม ทั้ งภายในและภายนอก และการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลัก  
สติปัฎฐานส่ี น้ีเป็นทางเดียวเท่านั้นท่ีท าใหน้กัปฏิบติัธรรมทั้งหลายหลุดพน้จากความทุกขท์ั้งปวงได ้
ดงัท่ีพระพุทธองค์ตรัสไวใ้นมหาสติปัฎฐานสูตรวา่ “ทางสายน้ีเป็นทางสายเดียวเพื่อความบริสุทธ์ิ 
เพื่อล่วงความโศกเศร้า เพื่อความดบัทุกขแ์ละโทมนสั เพื่อปัญญาอนัยิ่ง เพื่อบรรลุ อริยมรรค เพื่อรู้
แจง้พระนิพพาน ทางสายน้ีก็ ไดแ้ก่ สติปัฎฐานส่ี ” 

    สติปัฏฐานส่ี ไดแ้ก่ 
1) พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ ก าจดัอภิชฌาและ

โทมนสัในโลกได ้
2) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ ก าจดั

อภิชฌาและโทมนสัในโลกได ้
3) พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจดัอภิชฌาและ

โทมนสัในโลกได ้
4) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ ก าจดั

อภิชฌาและโทมนสัในโลกไดก้ารปฏิบติัวปัิสสนาภาวนาตามหลกัสติปัฏฐานส่ี  
     การปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวทางสติปัฏฐานส่ี 
           มหาสติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรหน่ึงสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา้ตรัสสอนการ

ปฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐานไวเ้ป็นหลกั จากพระโอษฐ์ดว้ยพระองคเ์อง นอกจากนั้นไดต้รัสแทรกไว้
ในโอกาสต่าง ๆ และในพระสูตรต่าง ๆ สติปัฏฐานเป็นหลกัธรรมส าคญัในพระพุทธศาสนา สมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจา้ทรงพิจารณาเห็นความส าคญัน้ีมาแต่แรกตรัสรู้ ขณะประทบัอยู่ ณ โคนตน้ 
อชปาลนิโครธ ริมฝ่ังแม่น ้ าเนรัญชรา ในอุรุเวลาเสนานิคม ภายหลงัตรัสรู้แลว้ในสัปดาห์ท่ี 5 ก็ได้
ทรงปริวิตกถึงสติปัฏฐานส่ีและตรัสแทรกไวใ้นโอกาสต่าง ๆ และในพระสูตรต่าง ๆ มากมายหลาย
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แห่งตลอดมาจนในปีท่ีจะเสด็จดบัขนัธปรินิพพาน ขณะประทบัอยู ่ณ อมัพปาลีวนั ใกลน้ครเวสาลี 
ก็ทรงมีพระเมตตาตรัสเตือนใหป้ฏิบติัวิปัสสนาตามหลกัสติปัฏฐาน ขณะประทบัอยู ่ณ เวฬุคามก่อน
หนา้เสด็จดบัขนัธปรินิพพาน 10 เดือน ก็ตรัสเตือนให้มีตนเป็นท่ีพึ่งมีตนเป็นสรณะ ดว้ยการปฏิบติั
วปัิสสนาตามหลกัสติปัฏฐาน (มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530) 

สติปัฏฐานเป็นทางสายเอกและเป็นทางสายเดียวท่ีท าให้ผูด้  าเนินตามทางน้ี ถึงความ
บริสุทธ์ิหมดจดจนบรรลุพระนิพพาน ดงันั้นผูท่ี้ปรารถนาจะบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ตอ้งเร่ิมตน้
ดว้ยสติปัฏฐานน้ี ในมหาสติปัฏฐานสูตร พระผูมี้พระภาคเจา้ไดต้รัสแก่พระภิกษุทั้งหลาย มีความวา่ 
เอกายโน อย   ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน  สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน  อตฺถงฺค
มายญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺฐานา หนทางน้ีเป็นหนทางเอก 
เพื่อความบริสุทธ์ิหมดจดแห่งสัตวท์ั้งหลาย เพื่อความกา้วล่วงเสียดว้ยดีซ่ึงความโศกและความร ่ าไร 
เพื่อดบัไปแห่งทุกขแ์ละโทมนสั เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อกระท าใหแ้จง้ซ่ึงพระนิพพาน ส่ิงน้ี คือ สติ
ปัฏฐาน (มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530) 

อีกนยั สติปัฎฐาน มีความหมายวา่ ธรรมเป็นท่ีตั้งแห่งสติ หรือการปฏิบติัท่ีใชส้ติเป็น
ประธาน (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, 2530) ดงันั้น พระสูตรน้ีจึงประสงคจ์ะเนน้ความส าคญัและ
ความจ าเป็นของสติท่ีจะน าไปใช้ในงานคือการก าจดักิเลสและในงานทัว่ไปดงัพระพุทธพจน์ว่า 
ภิกษุทั้งหลายเรากล่าวสติว่าเป็นธรรมท่ีจ าเป็นตอ้งใช้ในทุกกรณี” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, 
2530) และแสดงถึงวา่ชีวติเรามีจุดท่ีควรใชส้ติก ากบัดูแลทั้งหมดเพียง 4 แห่ง คือ 

1. ร่างกายพร้อมทั้ งพฤติกรรมโดยใช้สติก าหนดพิจารณาให้เห็นเป็นเพียงร่างกาย        
และพฤติกรรมท่ีแสดงออกตามท่ีมนัเป็นในขณะนั้น ไม่ให้ความรู้สึกท่ีเป็นบุคคล ตวัตนเรา เขาเขา้ไป
เก่ียวขอ้งผสมโรงเขา้ไปกบัร่างกายและพฤติกรรมนั้น เรียกวา่ กายานุปัสสนา 

2. เวทนา คือความรู้สึกสุข ทุกข์ เป็นตน้ โดยใช้สติก าหนดพิจารณาให้เห็นเป็นเพียง
เวทนาตามท่ีมนัเป็นในขณะนั้น ไม่ใหค้วามรู้สึกท่ีเป็นบุคคล ตวัตน เรา เขา เขา้ไปเก่ียวขอ้งผสมโรง
เขา้ไปกบัเวทนาท่ีเกิดข้ึนนั้น เรียกวา่ เวทนานุปัสสนา 

3. จิต คือมีเจตสิกเกิดพร้อม ผูท้  าหน้าท่ีรู้อารมณ์ โดยใช้สติก าหนดพิจารณาให้เห็น
เป็นเพียงจิตตามท่ีมนัเป็นในขณะนั้น ไม่ให้ความรู้สึกท่ีเป็นบุคคล ตวัตน เรา เขา เขา้ไปเก่ียวขอ้ง
ผสมโรงเขา้ไปกบัจิตท่ีก าลงัเป็นไปนั้น เรียกวา่ จิตตานุปัสสนา 

4. สภาวธรรมต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบักาย เวทนาและจิตนั้น โดยใชส้ติก าหนด พิจารณาให้
เห็นเป็นเพียงสภาวธรรมตามมนัเป็นอยูเ่กิดอยูใ่นขณะนั้น ไม่ใหค้วามรู้สึกท่ีเป็นบุคคลตวัตน เราเขา 
เขา้ไปเก่ียวขอ้งผสมโรงเขา้ไปกบัสภาวธรรมท่ีก าลงัเป็นไปนั้น เรียกวา่ ธมัมานุปัสสนา 
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         สรุปว่าการตั้งใจเจริญสติปัฏฐานโดยใชส้ติสัมปชญัญะเขา้ไปก าหนดกาย เวทนา จิต 
และธรรมท่ีเขา้ไปเก่ียวขอ้งในปัจจุบนั ขณะ เป็นอารมณ์จะส่งผลให้เกิดการรู้เห็นตรงตามความเป็น
จริงของสภาวธรรมท่ีก าลงัเป็นอยูใ่นขณะนั้น จะเห็นไดว้า่การเขา้ไปรับรู้ขณะเจริญสติปัฏฐานนั้น
สาระส าคญัของการปฏิบัติ คือให้มีเฉพาะสติสัมปชัญญะกับอารมณ์ปัจจุบัน ท่ีก าลังเก่ียวข้อง
สัมพนัธ์กนัอยูโ่ดยปราศจากความรู้สึกท่ีเป็นตวัตน เรา เขา เกิดข้ึนในใจ ปราศจากการคิดปรุงแต่ง
ใดๆ และปราศจากการตดัสินวา่ ดีชัว่ ถูกผิด การเจริญสติปัฏฐานเป็นทางน าไปสู่การเขา้ถึงปัญญาท่ี
จะเขา้ไปรู้เห็นเขา้ใจสรรพส่ิงไดต้รงตามความเป็นจริง ท่ีเรียกวา่ ยถาภูตญาณทสัสนะ จนจิตปล่อย
วางไม่เป็นท่ีแอบอิงอาศยัของกิเลส เม่ือผลของการปฏิบติัด าเนินมาถึงขั้นน้ี จึงเป็นการเจริญสติปัฏ
ฐานส่ีซ่ึงประกอบดว้ย ฐาน กาย  เวทนา จิตและธรรม ดงัน้ี 

  1. กายานุปัสสนากมัมัฏฐาน 
  ในการพิจารณากาย ตามหลกัสติปัฏฐาน ผูว้ิจยัได้ก าหนดลกัษณะในการปฏิบติั

วิปัสสนากมัมฏัฐาน อยู่ 6 หมวด ได้แก่ หมวดลมหายใจเขา้ออก หมวดอิริยาบถ หมวดสัมปชญัะ 
หมวดมนสิการส่ิงปฏิกูล หมวดมนสิการธาตุ และหมวดป่าชา้ โดยมีสาระดงัน้ี 
 กายานุปัสสนา อานาปานบรรพ หมายถึง หมวดลมหายใจเขา้ออก ซ่ึงมีรายละเอียด 
ดงัน้ี “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูอ่ยา่งไรเล่าภิกษุในธรรมวนิยัน้ีไปสู่ป่าก็ดี 
ไปสู่โคนไมก้็ดี ไปสู่เรือนวา่งก็ดี นัง่คูบ้ลัลงัก ์ตั้งกายตรงด ารงสติไวเ้ฉพาะหนา้ เธอมีสติหายใจออก 
มีสติหายใจเขา้ เม่ือหายใจออกยาว ก็รู้ชดัว่า เราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขา้ยาว ก็รู้ชดัว่า เราหายใจ
เขา้ยาว เม่ือหายใจออกสั้น ก็รู้ชดัว่า เราหายใจออกสั้น เม่ือหายใจเขา้สั้น ก็รู้ชดัวา่ เราหายใจเขา้สั้ น 
ยอ่มส าเหนียกวา่ เราจกัเป็นผูก้  าหนดรู้ตลอด กองลมหายใจทั้งปวง หายใจออก ยอ่มส าเหนียกวา่ เรา
จกัเป็นผูก้  าหนดรู้ตลอด กองลมหายใจทั้งปวง หายใจเขา้ ย่อมส าเหนียกว่า เราจกัระงบักายสังขาร 
หายใจออก ยอ่มส าเหนียกวา่ เราจกัระงบักายสังขาร หายใจเขา้ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย นายช่างกลึงหรือ
ลูกมือของนายช่างกลึงผูข้ยนั เม่ือชกัเชือกกลึงยาว ก็รู้ชดัวา่ เราชกัยาว เม่ือชกัเชือกกลึงสั้น ก็รู้ชดัวา่
เราชักสั้ น แมฉ้ันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกนั เม่ือหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว เม่ือ
หายใจเขา้ยาว ก็รู้ชดัวา่ เราหายใจเขา้ยาว เม่ือหายใจออกสั้น ก็รู้ชดัวา่ เราหายใจออกสั้น เม่ือหายใจ
เขา้สั้น ก็รู้ชดัวา่ เราหายใจเขา้สั้น ยอ่มส าเหนียกวา่ เราจกัเป็นผูก้  าหนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจออก 
ย่อมส าเหนียกว่า เราจกัเป็นผูก้  าหนดกองลมทั้งปวง หายใจเขา้ ย่อมส าเหนียกว่า เราจกัระงบักาย
สังขาร หายใจออก ย่อมส าเหนียกว่า เราจกัระงบักายสังขาร หายใจเขา้ ดงัพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุ
ยอ่มพิจารณาเห็นกายในกายภายในบา้ง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นกายใน
กายทั้งภายในทั้งกายภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบา้ง พิจารณาเห็นธรรม
คือความเส่ือมในกายบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบา้ง ยอ่มอยู ่อีก
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อยา่งหน่ึง สติของเธอท่ีตั้งมัน่อยูว่า่ กายมีอยู ่ก็เพียงสักวา่ความรู้ เพียงสักวา่ อาศยัระลึกเท่านั้น เธอ
เป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไม่อาศยัอยูแ่ลว้ และไม่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อยา่งน้ี
แล ภิกษุช่ือวา่ พิจารณาเห็นกายในกายอยู๑่”  (มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530) 
 1.1 หมวดลมหายใจเข้าออก ในการพิจารณากายในกายโดยก าหนดสติท่ีลมหายใจ
เขา้ ลมหายใจออก เม่ือหายใจเขา้ยาว ก็รู้ชัดว่า เราหายใจเขา้ยาว เราหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า เรา
หายใจออกยาว เม่ือหายใจเข้าสั้ น ก็รู้ชัดว่า เราหายใจเขา้สั้ น เม่ือเราหายใจออกสั้ น ก็รู้ชัดว่า เรา
หายใจออกสั้นฝึกฝนวา่ เราก าหนดรู้กองลมทั้งหมด หายใจเขา้ ฝึกฝนวา่ เราก าหนดรู้กองลมทั้งหมด 
พิจารณาเห็นกายในกายภายใน อยูพ่ิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู ่หรือพิจารณาเห็นกายในกาย
ทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด (แห่งลมหายใจ) ในกายอยู่ พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุดบั(แห่งลมหายใจ)ในกายอยู ่หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดบั 
(แห่งลมหายใจ)ในกายอยู ่มีสติปรากฏอยูก่บัปัจจุบนั กายมีอยู ่ก็เพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณ เจริญสติ
เท่านั้น ไม่อาศยั (ตณัหาและทิฏฐิ) อยูแ่ละไม่ยดึมัน่ถือมัน่ส่ิงใด 

 กายานุปัสสนา อิริยาปถบรรพ หมายถึง หมวดอิริยาบถซ่ึงมีรายละเอียด ดังน้ี 
“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุเม่ือเดิน ก็รู้ชดัว่าเราเดิน เม่ือยืนก็รู้ชดัว่าเรายืน เม่ือนัง่ ก็รู้ชดั
วา่เรานัง่ เม่ือนอน ก็รู้ชดัวา่เรานอน หรือเธอตั้งกายไวด้ว้ยอาการอยา่งใด ๆ ก็รู้ชดัอาการอยา่งนั้น ๆ
ดงัพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอ่มพิจารณาเห็นกายในกายภายในบา้ง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก
บา้ง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบา้งพิจารณาเห็นธรรม คือความเกิดข้ึนในกาย
บา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความ
เส่ือมในกายบา้ง ยอ่มอยู ่อีกอยา่งหน่ึง สติของเธอท่ีตั้งมัน่ อยู่วา่ กายมีอยู่ ก็เพียงสักวา่ความรู้เพียง
สักวา่อาศยัระลึกเท่านั้น เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไม่อาศยัอยูแ่ลว้ และไม่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก 
ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อยา่งน้ีแลภิกษุช่ือวา่พิจารณาเห็นกายในกาย อยู”่ (มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 
2530) 

1.2 หมวดอริิยาบถ คือ การรู้ชดัในอิริยาบถ 4 ประการ คือ เม่ือเดินก็รู้ชดัวา่ เราเดิน
เม่ือยืนก็รู้ชดัว่า เรายืน เม่ือนัง่ก็รู้ชดัว่า เรานัง่ หรือเม่ือนอน ก็รู้ชดัว่า เรานอน เม่ือด ารงกายอยู่โดย
อาการใด ๆ  ก็รู้ชดักายท่ีด ารงอยูโ่ดยอาการนั้น ๆ  ดว้ยวธีิน้ี ยอ่มพิจารณาเห็นกายในกายภายใน อยูพ่ิจารณา
เห็นกายในภายนอกอยู ่หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยูพ่ิจารณาเห็นธรรมเป็น
เหตุเกิดในกายอยู ่พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดบัในกายอยู ่หรือวา่ มีสติปรากฏอยูเ่ฉพาะปัจจุบนัวา่ 
กายมีอยู ่ก็เพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศยั (ตณัหาและทิฏฐิ) อยูแ่ละไม่ยึดมัน่ถือ
มัน่อะไร ๆ ในโลก สามารถจารณาเห็นกายในกายอยู ่ 
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กายานุปัสสนา สัมปชัญญบรรพ หมายถึง หมวดสัมปชัญญะ สัมปชัญะซ่ึงมี
รายละเอียด ดงัน้ี “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุยอ่มท าความรู้สึกตวัในการกา้ว ในการถอย 
ในการแล ในการเหลียว ในการคูเ้ขา้ ในการเหยียดออก ในการทรงผา้สังฆาฏิบาตรและจีวร ในการฉัน 
การด่ืมการเค้ียว การล้ิม ในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ยอ่มท าความรู้สึกตวั ในการเดิน การยืน 
การนั่ง การหลับ การต่ืน การพูด การน่ิง ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย
ภายในทั้งภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เส่ือมในกายบา้งพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบา้ง ย่อมอยู่ อีกอย่างหน่ึง 
สติของเธอตอ้งตั้งมัน่อยูว่า่ กายมีอยู ่ก็เพียงสักวา่ความรู้ เพียงสักวา่ อาศยัระลึกเท่านั้น เธอเป็นผูอ้นั
ตณัหาและทิฏฐิไม่อาศยัอยูแ่ลว้และไม่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อยา่งน้ีแล ภิกษุ
ช่ือวา่พิจารณาเห็นกายในกายอยู”่ (มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530) 

1.3 หมวดสัมปชัญญะ สัมปชัญะ คือ ความรู้ตวัทัว่พร้อมมีความเบิกบาน ผ่องใส 
กิจการงานใดท่ีท าจะไม่เหน่ือยใจ ท้อใจ รู้รอบ ในลักษณะอาการ ในอิริยาบถต่าง ๆ เช่น ความ
รู้สึกตวัในการกา้วไป การถอยกลบั ท าความรู้สึกตวัในการแลดู การเหลียวดู ความรู้สึกตวัในการคูเ้ขา้ 
การเหยียดออก ท าความรู้สึกตวัในการครองสังฆาฏิ บาตรและจีวรความรู้สึกตวัในการฉัน การ ด่ืม 
การเค้ียว การล้ิมความรู้สึกตวัในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ท าความรู้สึกตวัในการเดิน การยืน 
การนัง่ การนอน การด่ืม การพูด การน่ิง วิธีน้ี เป็นการพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณา
เห็นกายในกายภายนอกอยู ่หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู ่พิจารณาเห็นธรรม
เป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดบัในกายอยู่หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุ
เกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดบัในกายอยู ่หรือมีสติปรากฏอยูเ่ฉพาะปัจจุบนักายมีอยู ่ก็เพียงเพื่ออาศยัเจริญ
ญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศยั (ตณัหาและทิฏฐิ) อยูแ่ละไม่ยดึมัน่ถือมัน่ 

  กายานุปัสสนา ปฏิกูลมนสิการบรรพ  หมายถึง หมวดมนสิการส่ิงปฏิกูลซ่ึงมี
รายละเอียด ดงัน้ี “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุยอ่มพิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แต่พื้นเทา้ข้ึนไป 
แต่ปลายผมลงมา มีหนงัเป็นท่ีสุดรอบ เต็มดว้ยของไม่สะอาดมีประการต่าง ๆ วา่ มีอยูใ่นกายน้ี ผม 
ขน เล็ก ฟัน หนงั เน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก มา้ม หัวใจ ตบั พงัพืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย 
อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มนัขน้ น ้าตา มนัเหลว น ้าลาย น ้ามูก ไขขอ้ มูตรดู 
ก่อนภิกษุทั้งหลายเปรียบเหมือนไถมี้ปากสองขา้ง เต็มดว้ยธญัชาติต่างชนิดคือ ขา้วสาลี ขา้วเปลือก 
ถัว่เขียว ถัว่เหลือง งา ขา้วสาร บุรุษผูมี้นยัน์ตาดีแกไ้ถน้ั้นแลว้พึงเห็นไดว้า่ น้ีขา้วสาลี น้ีขา้วเปลือกน้ี
ถัว่เขียว น้ีถัว่เหลือง น้ีงา น้ีขา้วสาร ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกนั ย่อมพิจารณาเห็นกายน้ีแหละ        
แต่พื้นเทา้ข้ึนไป แต่ปลายผมลงมา มีหนงัเป็นท่ีสุดรอบเต็มดว้ยของไม่สะอาดมีประการต่าง ๆ วา่ มี
อยู่ในกายน้ี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อกระดูก มา้ม หัวใจ ตบัพงัผืด ไต ปอด ไส้
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ใหญ่ ไส้นอ้ย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มนัขน้ น ้ าตา มนัเหลว น ้ าลาย น ้ ามูก ไข
ขอ้ มูตร ดงัพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบา้งพิจารณาเห็นกายในกาย
ภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึน
ในกายบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้ง
ความเส่ือมในกายบา้งย่อมอยู่ อีกอย่างหน่ึง สติของเธอท่ีตั้งมัน่อยู่ว่ากายมีอยู่ ก็เพียงสักว่าความรู้ 
เพียงสักวา่อาศยัระลึกเท่านั้น เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไม่อาศยัอยูแ่ลว้ และไม่ถือมัน่อะไร ๆ ใน
โลกดูก่อนภิกษุทั้งหลายอย่างน้ีแลภิกษุช่ือว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่” (มหาจุฬาลงกรณราช
วทิยาลยั, 2530)   

1.4 หมวดมนสิการส่ิงปฏิกูล ให้พิจารณาเห็นกายน้ีตั้งแต่ ฝ่าเท้าข้ึนไปเบ้ืองบน 
ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบ้ืองล่าง มีหนงัหุ้มอยูโ่ดยรอบ เต็มไปดว้ยส่ิงท่ีไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ ซ่ึง มีผม 
ขน เล็บ ฟัน หนังเน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต 1 หัวใจ ตบั พงัผืด มา้ม ปอดล าไส้ใหญ่ ล าไส้เล็ก 
อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มนัขน้ น ้ าตา เปลวมนั น ้ าลาย น ้ามูก ไขขอ้ มูต ถุง
มีปาก 2 ขา้งในกายน้ี พิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่ หรือ
พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู ่พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู ่พิจารณา
เห็นธรรมเป็นเหตุดบัในกายอยู ่หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดบัในกายอยู ่
หรือว่า ภิกษุนั้น มีสติปรากฏอยู่เฉพาะปัจจุบนั “กายมีอยู่” ก็เพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณ เจริญสติ
เท่านั้น ไม่อาศยั (ตณัหาและทิฏฐิ) อยู ่และไม่ยดึมัน่ถือมัน่ 

กายานุปัสสนา ธาตุมนสิการบรรพ หมายถึง หมวดมนสิการธาตุ ซ่ึงมีรายละเอียด 
ดงัน้ี “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกข้อหน่ึง ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายน้ีแหละ ซ่ึงตั้ งอยู่ตามท่ี ตั้ งอยู่
ตามปกติ โดนความเป็นธาตุว่า มีอยู่ในกายน้ี ธาตุดิน ธาตุน ้ า ธาตุไฟ ธาตุลมดูก่อนภิกษุทั้งหลาย 
เปรียบเหมือนคนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคผูข้ยนัฆ่าโคแลว้ แบ่งออกเป็นส่วน นัง่อยูท่ี่หนทาง
ใหญ่ส่ีแพร่ง ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกนั ย่อมพิจารณาเห็นกายน้ีแหละ ซ่ึงตั้งอยู่ตามท่ี ตั้งอยู่
ตามปกติโดยความเป็นธาตุวา่ มีอยูใ่นกายน้ี ธาตุดิน ธาตุน ้ า ธาตุไฟ ธาตุลมดงัพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุ
ย่อมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ้าง ฯลฯ อย่างน้ีแล ภิกษุช่ือว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่”           
(มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530) 

1.5 หมวดมนสิการธาตุ ให้พิจารณาเห็นกายน้ีตามท่ีตั้งอยูว่่าเป็นธาตุว่า ซ่ึงมีอยู่ 4 
ธาตุ คือ ธาตุดิน ธาตุน ้ า ธาตุลม ธาตุไฟ ให้พิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู ่พิจารณาเห็นกายใน 
กายภายนอกอยู ่หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู ่พิจารณาเห็นธรรม เป็นเหตุ
เกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดบัในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้ง
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ธรรมเป็นเหตุดบัในกายอยู่หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะปัจจุบนั “กายมีอยู่” ก็เพียงเพื่อ
อาศยัเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศยั (ตณัหาและทิฏฐิ) อยูแ่ละไม่ยดึมัน่ถือมัน่ 

กายานุปัสสนา นวสีวถิกาบรรพ หมายถึง หมวดหมวดป่าช้า ซ่ึงมีรายละเอียด ดังน้ี 
“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุเหมือนกะวา่พึงเห็นสรีระท่ีเขาทิ้งไวใ้นป่าชา้ ตายแลว้วนัหน่ึง
บา้ง สองวนับา้ง สามวนับา้ง ท่ีข้ึนพองมีสีเขียวน่าเกลียด มีน ้ าเหลืองไหลน่าเกลียด เธอยอ่มนอ้มเขา้
มาสู่กายน้ีแหละวา่ ถึงร่างกายอนัน้ีเล่า ก็มีอยา่งน้ีเป็นธรรมดา คงเป็นอยา่งน้ี ไม่ล่วงความเป็นอยา่ง
น้ีไปได ้ดงัพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอ่มพิจารณาเห็นกายในกายภายในบา้ง ฯลฯ อยา่งน้ีแล ภิกษุช่ือวา่
พิจารณาเห็นกายในกายอยู ่ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุเหมือนกะวา่พึงเห็นสรีระท่ีเขาทิ้ง
ไวใ้นป่าชา้ อนัฝูงกาจิกกินอยูบ่า้ง ฝูงนกตะกรุมจิกกินอยูบ่า้ง ฝูงแร้งจิกกินอยูบ่า้งหมู่สุนขักดักินอยู่
บา้ง หมู่สุนขัจ้ิงจอกกดักินอยูบ่า้ง หมู่สัตวต์วัเล็ก ๆ ต่าง ๆ กดักินอยูบ่า้ง เธอยอ่มนอ้มเขา้มาสู่กายน้ี
แหละว่า ถึงร่างกายอนัน้ีเล่าก็มีอย่างน้ีเป็นธรรมดา คงเป็นอย่างน้ี ไม่ล่วงความเป็นอย่างน้ีไปได ้            
ดงัพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบา้ง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบา้ง 
พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิดข้ึนในกายบา้ง 
พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือม            
ในกายบา้ง ยอ่มอยู ่อีกอย่างหน่ึง สติของเธอท่ีตั้งมัน่อยู่วา่ กายมีอยู่ ก็เพียงสักวา่อาศยัระลึกเท่านั้น 
เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไม่อาศยัอยู่แล้ว และไม่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก ดูก่อนภิกษุทั้ งหลาย 
อยา่งน้ีแล ภิกษุช่ือวา่พิจารณาเห็นกายในกายอยู ่ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุเหมือนกะว่า
พึงเห็นสรีระท่ีเขาทิ้งไวใ้นป่าชา้ เป็นร่างกระดูก ยงัมีเน้ือและเลือด ยงัมีเส้นเอน็ผกูรัดอยู ่ฯลฯ  

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุเหมือนกะวา่พึงเห็นสรีระท่ีเขาทิ้งไวใ้นป่าชา้ 
เป็นร่างกระดูก ปราศจากเน้ือ แต่ยงัเป้ือนเลือดยงัมีเส้นเอน็ผกูรัดอยู ่ฯลฯ 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุเหมือนกะวา่พึงเห็นสรีระท่ีเขาทิ้งไวใ้นป่าชา้ 
เป็นร่างกระดูก ปราศจากเน้ือและเลือดแลว้ ยงัมีเส้นเอน็ผกูรัดอยู ่ฯลฯ 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุเหมือนกะวา่พึงเห็นสรีระท่ีเขาทิ้งไวใ้นป่าชา้ 
คือ เป็นกระดูก ปราศจากเส้นเอ็นผูกรัดแลว้ เร่ียรายไปในทิศใหญ่ ทิศนอ้ย คือ กระดูกไปทางหน่ึง 
กระดูกเทา้ไปทางหน่ึง กระดูกแขง้ ไปทางหน่ึง กระดูกขาไปหน่ึง กระดูกสะเอวไปทางทางหน่ึง 
กระดูกหลงั ไปทางหน่ึง กระดูกสันหลงัไปหน่ึง กระดูกสีขา้งไปทางหน่ึง กระดูกหน้าอกไปทางหน่ึง 
กระดูกไหล่ไปทางหน่ึง กระดูกแขนไปทางหน่ึง กระดูกคอไปทางหน่ึง กระดูกคางไปทางหน่ึง 
กระดูกฟันไปทางหน่ึง กะโหลกศีรษะไปทางหน่ึง เธอย่อมน้อมเขา้มาสู่กายน้ีแหละว่า ถึงร่างกาย
อนัน้ีเล่า ก็มีอยา่งน้ีเป็นธรรมดา คงเป็นอย่างยิ่ง ไม่ล่วงความเป็นอยา่งน้ีไปได ้ดงัพรรณนามาฉะน้ี 
ภิกษุยอ่มพิจารณาเห็นกายในกายภายในบา้ง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นกาย
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ในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบา้ง พิจารณาเห็นธรรม
คือความเส่ือมในกายบา้งพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบา้ง ยอ่มอยู ่อีก
อย่างหน่ึง สติของเธอท่ีตั้งมัน่อยูว่่า กายมีอยู่ ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักวา่อาศยัระลึกเท่านั้น เธอเป็น            
ผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไม่อาศยัอยูแ่ลว้ และไม่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อย่างน้ีแล 
ภิกษุช่ือวา่พิจารณาเห็นกายในกายอยู ่

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุเหมือนกะวา่พึงเห็นสรีระท่ีเขาทิ้งไวใ้นป่าชา้ 
คือ เป็นกระดูกมีสีขาว เปรียบดว้ยสีสังข ์

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุเหมือนกะวา่พึงเห็นสรีระท่ีเขาทิ้งไวใ้นป่าชา้ 
คือ เป็นกระดูกกองเรียงรายอยูแ่ลว้เกินปีหน่ึงข้ึนไป ฯลฯ 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อีกขอ้หน่ึง ภิกษุเหมือนกะวา่พึงเห็นสรีระท่ีเขาทิ้งไวใ้นป่าชา้ 
คือ เป็นกระดูกผุ เป็นจุณแลว้ เธอยอ่มนอ้มเขา้มาสู่กายน้ีแหละวา่ถึงร่างกายอนัน้ีเล่า ก็มีอยา่งน้ีเป็น
ธรรมดา คงเป็นอยา่งน้ี ไม่ล่วงความเป็นอย่างน้ีไปได ้ภิกษุยอ่มพิจารณาเห็นกายในกายภายในบา้ง 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในภายนอกบา้ง พิจารณาเห็น
ธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในกายบา้ง ยอ่มอยู ่อีกอยา่งหน่ึงวา่ สติของเธอท่ีตั้งมัน่อยูว่า่ กายมีอยู ่
ก็เพียงสักวา่ความรู้ เพียงสักวา่อาศยัระลึกเท่านั้น เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไม่อาศยัอยูแ่ลว้และ
ไม่ถือมั่นอะไร ในโลก ดูก่อนภิกษุทั้ งหลาย อย่างน้ีแล ภิกษุช่ือว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่”              
(มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530) 

  1.6 หมวดป่าช้า มีอยู่ทั้งหมด 9 หมวด ไดแ้ก่ (1) ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิ้งไวใ้น
ป่าชา้ซ่ึงตายแลว้ 1 วนั ตายแลว้ 2 วนั หรือตายแลว้ 3 วนั เป็นศพข้ึนอืด ศพเขียวคล ้า ศพมีน ้ าเหลืองเยิม้ 
(2)ภิกษุ เห็นซากศพอนัเขาทิ้งไวใ้นป่าช้าซ่ึงถูกกาจิกกินนกตะกรุมจิกกิน แร้งท้ึงกิน สุนัขกดักิน 
สุนัขจ้ิงจอกกดักิน หรือสัตวเ์ล็ก ๆ หลายชนิดกดักินอยู่ (3) ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิ้งไวใ้นป่าช้า 
เป็นโครงกระดูกยงัมีเน้ือและเลือด มีเอ็นรึงรัด (4) ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิ้งไวใ้นป่าชา้ เป็นโครง
กระดูกไม่มีเน้ือแต่ยงัมีเลือดเป้ือนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู่ (5) ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิ้งไวใ้นป่าช้า 
เป็นโครงกระดูกไม่มีเลือดและเน้ือแต่ยงัมีเอ็นรึงรัด (6) ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิ้งไวใ้นป่าช้า เป็น
โครงกระดูกไม่มีเอ็นรึงรัดแลว้ กระจุยกระจายไปในทิศใหญ่ ทิศเฉียง คือ กระดูกมืออยูท่างทิศหน่ึง 
กระดูกเทา้อยูท่างทิศหน่ึง กระดูกแขง้อยูท่างทิศหน่ึง กระดูกขาอยูท่างทิศหน่ึง กระดูกสะเอวอยูท่าง
ทิศหน่ึง กระดูกหลงัอยู่ทางทิศหน่ึง กระดูกซ่ีโครงอยู่ทางทิศหน่ึงกระดูกหน้าอกอยู่ทางทิศหน่ึง
กระดูกแขนอยูท่างทิศหน่ึงกระดูกไหล่อยูท่างทิศหน่ึง กระดูกคออยูท่างทิศหน่ึง กระดูกคางอยูท่าง
ทิศหน่ึง กระดูกฟันอยูท่างทิศหน่ึง กะโหลกศีรษะอยูท่างทิศหน่ึง (7) ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิ้งไว้
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ในป่าช้า ซ่ึงเป็นท่อนกระดูกสีขาวเหมือนสีสังข ์(8) ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิ้งไวใ้นป่าช้า ซ่ึงเป็น
ท่อนกระดูกกองอยู่ดว้ยกนัเกินกว่า 1 ปี (9) ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิ้งไวใ้นป่าช้า ซ่ึงเป็นกระดูกผุป่น
เป็นช้ินเล็กช้ินนอ้ย ซ่ึงทั้งหมดท่ีกล่าวมาคนเราก็มีลกัษณะอยา่งนั้นเหมือนกนั 

  2. เวทนานุปัสสนากัมมัฏฐาน เวทนานุปัสสนา หมายถึง การตั้งสติก าหนดพิจารณา
เวทนา ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูอ่ยา่งไรเล่า 
ภิกษุในธรรมวินยัน้ี เสวยสุขเวทนาอยูก่็รู้ชดัวา่ เราเสวยสุขเวทนาหรือเสวยทุกขเวทนาก็รู้ชดัวา่ เรา
เสวยทุกขเวทนา หรือเสวยอทุกขสุขเวทนาก็ชดัรู้วา่ เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา หรือเสวยสุขเวทนามี
อามิสก็รู้ชดัวา่ เราเสวยสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยสุขเวทนาไม่มีอามิสก็รู้ชดัวา่ เราเสวยสุขเวทนา
ไม่มีอามิส หรือ เสวยทุกขเวทนามีอามิสก็รู้ชดัวา่ เราเสวยทุกขเวทนามีอามิส หรือเสวยทุกขเวทนา
ไม่มีอามิสก็รู้ชดัว่า เราเสวยทุกขเวทนาไม่มีอามิสหรือเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสก็รู้ชดัว่า เรา
เสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสหรือเสวยอทุกขมสุขเวทนาไม่มีอามิสก็รู้ชดัว่า เราเสวยอทุกขมสุข
เวทนาไม่มีอามิส ดงัพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในบา้ง พิจารณา
เห็นเวทนาในเวทนาภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในทั้งภายนอกบา้ง พิจารณา
เห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในเวทนาบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในเวทนาบา้ง พิจารณาเห็น
ธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในเวทนาบา้ง อีกอยา่งหน่ึง สติของเธอท่ีตั้งมัน่อยูว่า่ เวทนามี
อยู ่ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศยัระลึกเท่านั้นเธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไม่อาศยัแลว้และ
ไม่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อยา่งน้ีแล ภิกษุทั้งหลายว่าพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา
อยู”่ (มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530) 

เวทนาเป็นสภาพท่ีทนอยูไ่ม่ได ้ตอ้งเป็นตามสภาพ และเป็นไปตามธรรมชาติ เวทนามี
อยู ่3 ประการดว้ยกนั ไดแ้ก่ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนา ทั้งสามประการน้ีจุดมุ่งหมาย
ตอ้งการจะใหมี้สติ ไปพิจารณาเวทนานั้น ๆ เช่น ฝ่ายสุขก็มีทั้งสุขกาย สุขใจ อนัน้ีเรียกวา่ สุขเวทนา 
ฝ่ายทุกขก์ายทุกขใ์จ หรือจะวา่ทุกขท์างดา้นกายและใจก็ได ้เรียกวา่ ทุกขเวทนา แลว้ก็ฝ่ายไม่สุขไม่ทุกข ์
จิตใจมกัจะเล่ือนลอยหาท่ีเกาะไม่ได ้เรียกวา่ อุเบกขาเวทนา 

  3.  จิตตานุปัสสนากัมมัฏฐาน จิตตานุปัสสนา การตั้งสติก าหนดพิจารณาจิต ซ่ึงมี
รายละเอียด ดงัน้ี “ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยูอ่ยา่งไรเล่า ภิกษุในธรรมวินยัน้ี จิตมีราคะก็รู้วา่จิตมี
ราคะหรือจิตปราศจากราคะก็รู้ว่าจิตปราศจากราคะ จิตมี โทสะก็รู้ว่าจิตมีโทสะหรือจิตปราศจาก
โทสะก็รู้วา่จิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะก็รู้วา่จิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะก็รู้วา่จิตปราศจาก
โมหะ จิตหดหู่ก็ รู้วา่จิตหดหู่ จิตฟุ้งซ่านก็รู้วา่จิตฟุ้งซ่าน จิตเป็นมหคัคตะก็รู้วา่จิตเป็นมหคัคตะ หรือ
จิตไม่เป็นมหัคคตะก็รู้วา่จิตไม่เป็นมหัคคตะ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่าก็รู้วา่จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา่ หรือจิตไม่มี
จิตอ่ืนยิ่งกวา่ก็รู้วา่จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกวา่ จิตเป็นสมาธิก็รู้วา่จิตเป็นสมาธิ หรือจิตไม่เป็นสมาธิก็รู้วา่จิต
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ไม่เป็นสมาธิ จิตหลุดพน้ก็รู้ว่าจิตหลุดพน้ หรือจิตไม่หลุดพน้ก็รู้ว่าจิตไม่หลุดพน้ ดงัพรรณนามา
ฉะน้ี ภิกษุยอ่มพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในบา้ง พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นจิต
ในจิตทั้งภายในทั้งทั้งภายนอกบา้งพิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในจิตบา้ง พิจารณาเห็นธรรม
คือความเส่ือมในจิตบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในจิตบา้ง ยอ่มอยู ่อีก
อยา่งหน่ึง สติของเธอท่ีตั้งมัน่อยูว่า่จิตมีก็เพียงสักวา่ความรู้ เพียงสักวา่อาศยัระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู ้
อนัตณัหาและทิฏฐิไม่อาศยัอยู่แลว้ และไม่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อย่างน้ีแล 
ภิกษุช่ือวา่พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู”่ (มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530) 

จิตตานุปัสสนา จิตเป็นธรรมชาติท่ีคิดอ่านอารมณ์ รับรู้อารมณ์ไวไ้ด ้จิตเกิดท่ีไหน 
ผูพ้ฒันาจิตตอ้งรู้ท่ีเกิดของจิต จิตเกิดทางอายตนะ ธาตุอินทรีย ์ตาเห็นรูปเกิดจิตท่ีตา หูไดย้ินเสียง
เกิดจิตท่ีหู จมูกไดก้ล่ินเกิดจิตท่ีจมูก ล้ินรับรสเกิดจิตท่ีล้ิน กายสัมผสัร้อนหรือหนาว อ่อนหรือแขง็ท่ี
นัง่ลงไป เกิดจิตทางกายและการระลึกรู้เท่าทนัความคิดท่ีเกิดข้ึนพร้อมทั้งอาการรู้เท่าทนั 

  4. ธัมมานุปัสสนากัมมัฏฐาน ธัมมานุปัสสนา นีวรณบรรพ หมายถึง การตั้งสติ
ก าหนดพิจารณาธรรม ซ่ึงมีรายละเอียด ดงัน้ี “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
อยู ่อยา่งไรเล่า ภิกษุในธรรมวินยัน้ี พิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือนิวรณ์ ๕ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรม
คือนิวรณ์ ๕ อยา่งไรเล่า ภิกษุในธรรมวินยัน้ีเม่ือกามฉนัทมี์อยู ่ณ ภายในจิต ยอ่มรู้ชดัวา่ กามฉนัทมี์
อยู่ ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือกามฉันท์ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิต ย่อมรู้ชัดว่า กามฉันท์ไม่มีอยู่ ณ 
ภายในจิตของเรา อน่ึง กามฉนัทท่ี์ยงัไม่เกิด จะเกิดข้ึนดว้ยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการนั้นดว้ย กาม
ฉันท์ท่ีเกิดข้ึนแล้ว จะละเสียได้ด้วยประการใด ย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย กามฉันท์ท่ีละได้แล้ว               
จะไม่เกิดข้ึนต่อไปด้วยประการใด ย่อมรู้ชัดประการนั้ นด้วย อีกอย่างหน่ึง เม่ือพยาบาทมีอยู ่                      
ณ ภายในจิต ย่อมรู้ชดัว่า พยาบาทมีอยู ่ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือพยาบาทไม่มีอยู ่ณ ภายในจิต 
ยอ่มรู้ชดัวา่ พยาบาทไม่มีอยู ่ณ ภายในจิตของเรา อน่ึงพยาบาทท่ียงัไม่เกิด จะเกิดข้ึนดว้ยประการใด 
ยอ่มรู้ชดัประการนั้นดว้ย พยาบาทท่ีเกิดข้ึนแลว้ จะละเสียไดด้ว้ยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการนั้น
ดว้ย พยาบาทท่ีละไดแ้ลว้ จะไม่เกิดข้ึนต่อไปดว้ยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการนั้นดว้ย อีกอยา่งหน่ึง
เม่ือถีนมิทธะมีอยู่ ณ ภายในจิต ย่อมรู้ชดัว่าถีนมิทธะมีอยู่ ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือถีนมิทธะ              
ไม่มีอยู ่ณ ภายในจิต ย่อมรู้ชดัวา่ ถีนมิทธะไม่มีอยู่ ณ ภายในจิตของเรา อน่ึง ถีนมิทธะท่ียงัไม่เกิด 
จะเกิดข้ึนดว้ยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการนั้นดว้ย ถีนมิทธะท่ีเกิดข้ึนแลว้ จะละเสียไดด้ว้ยประการ
ใด ยอ่มรู้ชดัประการนั้นดว้ย ถีนมิทธะท่ีละไดแ้ลว้ จะไม่เกิดข้ึนต่อไปดว้ยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการ
นั้นด้วย อีกอย่างหน่ึงเม่ืออุทธัจจกุกกุจจะมีอยู่ ณ ภายในจิต ย่อมรู้ชัดว่า อุทธัจจกุกกุจจะมีอยู ่                         
ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ืออุทธจัจกุกกุจจะไม่มีอยู ่ณ ภายในจิต ยอ่มรู้ชดัวา่ อุทธจัจกุกกุจจะไม่มีอยู ่
ณ ภายในจิตของเรา อน่ึง อุทธจัจกุกกุจจะท่ียงัไม่เกิด จะเกิดข้ึนดว้ยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการนั้นดว้ย 
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อุทธัจจกุกกุจจะท่ีเกิดข้ึนแลว้ จะละเสียไดด้ว้ยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการนั้นดว้ย อุทธัจจกุกกุจจะท่ี
ละไดแ้ลว้ จะไม่เกิดข้ึนต่อไปดว้ยประการใด ย่อมรู้ชดัประการนั้นดว้ย อีกอย่างหน่ึง เม่ือวิจิกิจฉา              
มีอยู่ ณ ภายในจิต ย่อมรู้ชดัวา่ วิจิกิจฉามีอยู ่ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือวิจิกิจฉาไม่มีอยู ่ณ ภายในจิต 
ยอ่มรู้ชดัวา่ วจิิกิจฉาไม่มีอยู ่ณ ภายในจิตของเรา อน่ึง วิจิกิจฉาท่ียงัไม่เกิด จะเกิดข้ึนดว้ยประการใด 
ยอ่มรู้ชดัประการนั้นดว้ย วิจิกิจฉาท่ีเกิดข้ึนแลว้ จะละเสียไดด้ว้ยประการใด ย่อมรู้ชดัประการนั้น
ดว้ย วิจิกิจฉาท่ีละไดแ้ลว้ จะไม่เกิดข้ึนต่อไปดว้ยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการนั้นดว้ย ดงัพรรณนา
มาฉะน้ี ภิกษุยอ่มพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบา้ง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบา้ง 
พิจารณาเห็นธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบา้ง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในธรรมบา้ง พิจารณา
เห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเส่ือมในธรรมบา้งย่อมอยู ่อีกอย่างหน่ึง สติของเธอท่ีตั้งมัน่อยู่ว่า 
ธรรมมีอยู ่ก็เพียงสักวา่ความรู้ เพียงสักวา่อาศยัระลึกเท่านั้น เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไม่อาศยัอยู่
แลว้และไม่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อย่างน้ีแล ภิกษุช่ือวา่พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมคือ นิวรณ์ ๕ อยู”่ (มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530)    

ธมัมานุปัสสนา การมีสติรู้ทนัธรรม อนัหมายถึง มีธรรมเป็นเคร่ืองรู้ เคร่ืองระลึก 
เคร่ืองพิจารณา เคร่ืองเตือนสติ เพื่อให้เกิดความเขา้ใจหรือปัญญาญาณ ตลอดจนเป็นเคร่ืองอยู่ของ
จิต และยงัให้เกิดนิพพิทาญาณ เพื่อการดบัทุกข,์ สติระลึกรู้เท่าทนัหรือพิจารณาให้แจ่มแจง้ในธรรม 
ดังเช่นท่ีพระองค์ท่านกล่าวถึงก็มี นิวรณ์ ๕ ,  ขันธ์ ๕ , อายตนะภายในและภายนอกทั้ ง ๑๒ , 
โพชฌงค ์๗,  และอริยสัจจ ๔  

   นีวรณบรรพ คือ ธรรมมีอยู ่ก็เพียงสักวา่ความรู้ เพียงสักวา่อาศยัระลึกเท่านั้นเธอเป็น
ผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิ (ความเช่ือ,ความยึดมัน่) ไม่อาศยัอยูแ่ลว้ และไม่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก (ไม่ยึด
มัน่ดว้ยอุปาทาน  จึงอุเบกขาในโพชฌงค)์ พิจารณาเห็นธรรมในธรรม คืออุปาทานขนัธ์ ๕  

  4.1 หมวดนิวรณ์ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู ่อยา่งไร คือภิกษุในธรรมวนิยั
น้ี พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือนิวรณ์ 5 อยูภิ่กษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ
นิวรณ์ 5 อยูอ่ยา่งไรคือภิกษุในธรรมวินยัน้ี (1) เม่ือกามฉนัทะ (ความพอใจในกาม) ภายในมีอยู่ก็รู้
ชดัว่ากามฉันทะภายในของเรามีอยู่ หรือเม่ือกามฉันทะภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชดัว่า กามฉันทะภายใน
ของเราไม่มีอยู่ การเกิดข้ึนแห่ง กามฉันทะท่ียงัไม่เกิด จะเกิดข้ึนดว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้น การละ
กามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแลว้ไดด้ว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้นและกามฉันทะท่ีละไดแ้ลว้จะไม่เกิดข้ึนต่อไป
อีกดว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้น (2) เม่ือพยาบาท (ความคิดร้าย) ภายในมีอยู ่ก็รู้ชดัวา่ พยาบาท ภายในมี
อยู ่หรือเม่ือพยาบาทภายในไม่มีอยู ่ก็รู้ชดัวา่ พยาบาทภายในของเราไม่มีอยูก่ารเกิดข้ึนแห่งพยาบาท
ท่ียงัไม่เกิดข้ึนมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละพยาบาทท่ีเกิดข้ึนแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัด         
เหตุนั้ น การละพยาบาทท่ีเกิดข้ึนแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้นและพยาบาทท่ีละได้แล้วจะ 
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ไม่เกิดข้ึนต่อไปอีกดว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้น (3) เม่ือถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซ่ืองซึม) ภายในมีอยู่
ก็รู้ชดัวา่ ถีนมิทธะภายในของเรามี อยู ่หรือเม่ือถีนมิทธะภายในไม่มีอยูก่็รู้ชดัวา่ ถีนมิทธะของเราไม่
มีอยู ่การเกิดข้ึนแห่งถีนมิทธะท่ียงัไม่เกิดข้ึนมีไดด้ว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้น การละถีนมิทธะท่ีเกิดข้ึน
แลว้มีไดด้ว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้น และถีนมิทธะท่ีละไดจ้ะไม่เกิดข้ึนอีกดว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้น
และถีนมิทธะท่ีละไดแ้ลว้จะไม่เกิดข้ึนต่อไปอีกดว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้น (4) เม่ืออุทธัจจกุกกุจจะ 
(ความฟุ้งซ่านและร าคาญใจ) ภายในมีอยูก่็รู้ชดัวา่อุทธจัจกุกกุจจะภายในของเรามีอยู ่หรือเม่ืออุทธจั 
จกุกกุจจะภายในไม่มีอยู ่ก็รู้ชดัวา่ อุทธจัจกุกกุจจะภายในของเราไม่มีอยู ่การเกิดข้ึนแห่งอุทธจัจกุก
กุจจะท่ียงัไม่เกิดข้ึนมีไดด้ว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้น การละอุทธจัจกุกกุจจะท่ีละไดแ้ลว้จะไม่เกิดข้ึน
ต่อไปอีกดว้ยเหตุใดก็รู้ชดัเหตุนั้น (5) เม่ือวิจิกิจฉา (ความลงัเลสงสัย) ภายในมีอยู ่ก็รู้ชดัวา่ วจิิกิจฉา
ภายในของเรามีอยู ่หรือเม่ือวจิิกิจฉาภายในไม่มีอยู ่ก็รู้ชดัวา่วิจิกิจฉาภายในของเราไม่มีอยู ่หรือเม่ือ
วิจิกิจฉาไม่มีอยู่ก็รู้ชดัวา่ วิจิกิจฉาภายในของเราไม่มีอยู่การเกิดข้ึนแห่งวิจิกิจฉาท่ียงัไม่เกิดข้ึนมีได้
ดว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้น การละวิจิกิจฉาท่ีเกิดข้ึนแลว้มีไดด้ว้ยเหตุใด ก็รู้ชดัเหตุนั้นและวิจิกิจฉาท่ี
ละไดแ้ลว้ จะไม่เกิดข้ึนต่อไปอีกดว้ยเหตุใดก็รู้ชดัเหตุนั้น (มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 2530) ดว้ย
วิธีน้ีภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกอยู่ หรือ
พิจารณาเห็นธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู ่
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดบัในธรรมอยู่หรือพิจารณาเห็นธรรมทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็น
เหตุดบัในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือว่า ภิกษุนั้นสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ธรรมมีอยู่ ก็เพียงเพื่ออาศยั
เจริญญาณ เจริญสติเท่านั้นไม่อาศยั (ตณัหาและทิฏฐิ) อยูแ่ละไม่ยึดมัน่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก ภิกษุ
ทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย คือนิวรณ์ 5 อยูอ่ยา่งน้ี 

  4.2 หมวดขันธ์ ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทั้งหลาย คืออุปาทานขนัธ์ 5 อยู่ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คืออุปาทานขนัธ์ 5 อยู่
อยา่งไรคือ ภิกษุในธรรมวินยัน้ีพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลายคืออุปาทานขนัธ์ 5 อยูว่า่ (1) รูปเป็นอยา่ง
น้ี ความเกิดแห่งรูปเป็นอยา่งน้ี ความดบัแห่งรูปเป็นอยา่งน้ี (2) เวทนาเป็นอยา่งน้ีความเกิดข้ึนแห่ง
เวทนาเป็นอยา่งน้ีความดบัไปแห่งเวทนาเป็นอยา่งน้ี (3) สัญญาเป็นอยา่งน้ีความเกิดข้ึนแห่งสัญญา
เป็นอย่างน้ี ความดบัไปแห่งสัญญาเป็นอย่างน้ี (4) สังขารเป็นอย่างน้ีความเกิดข้ึนแห่งสังขารเป็น
อย่างน้ีความดบัไปแห่งสังขารเป็นอย่างน้ี (5) วิญญาณเป็นอย่างน้ีความเกิดข้ึนแห่งวิญญาณเป็น
อยา่งน้ีความดบัไปแห่งวิญญาณเป็นอย่างน้ี ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายใน 
อยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอก อยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้ง
ภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเห็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ
ทั้งหลายอยู่หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดบัในธรรมทั้งหลายอยู ่หรือว่า 
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ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่ธรรมมีอยู ่ก็เพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศยั 
(ตณัหาและทิฏฐิ) อยู ่และไม่ยึดมัน่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมทั้งหลายคืออุปาทานขนัธ์ 5 อยูอ่ยา่งน้ีแล (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, 2530) อานาปานสติ
กถา อานาปานสังยตุ เอกธมัมวรรค หมวดวา่ดว้ยธรรมอนัเป็นเอกเร่ืองเกิดข้ึนท่ีกรุงสาวตัถี ณ ท่ีนั้น
แล พระผูมี้พระภาคประทบัอยู ่ณ พระเชตวนัอารามของอนาบิณฑิกเศรษฐีเขตกรุงสาวตัถี ณ ท่ีนั้น
แล พระผูมี้พระภาครับสั่งเรียกภิกษุทั้งหลาย มาตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย” วิชชา (ความรู้แจง้) เป็น
ประทานแห่งการเขา้ถึงกุสลธรรมทั้งหลาย หิริ (ความละอายบาป)และโอตตปัปะ (ความเกรงกลวั
บาป) ก็มีตามมาด้วย (1) ผูมี้วิชชาเห็นแจง้ย่อมมีสัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) (2) ผูมี้สัมมาทิฏฐิย่อมมีสัมมา
สังกปัปะ (ด าหริชอบ) (3) ผูมี้สัมมาสังกปัปะย่อมมีสัมมาวาจา (เจรจาชอบ) (4) ผูมี้สัมมาวาจาย่อมมี
สัมมากมัมันตะ (กระท าชอบ) (5) ผูมี้สัมมากมัมันตะย่อมมีสัมมาอาชีวะ (เล้ียงชีพชอบ) (6) ผูมี้
สัมมาอาชีวะยอ่มมีสัมมาวายามะ (พยายามชอบ) (7) ผูมี้สัมมาวายามะยอ่มมีสัมมาสติ(ระลึกชอบ) (8) 
ผูมี้สัมมาสติยอ่มมีสัมมาสมาธิ (ตั้งจิตมัน่ชอบ) ธรรมอนัเป็นเอกท่ีภิกษุเจริญ ท าให้มากแลว้ มีผลมากมี
อานิสงส์มาก ธรรมอนัเป็นเอกคืออะไร คืออาณาปานสติ อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญอยา่งไร ท าใหม้าก
แล้วอย่างไร ไปสู่เรือนว่างก็ดี นั่งคูบ้ลัลงัก์ ตั้ งกายตรง ด ารงสติไวเ้ฉพาะหน้า มีสติหายใจเขา้ มีสติ
หายใจออก 

 ขณะท่ี พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.9) (2546) กล่าวถึง การเจริญ
สติปัฏฐาน 4 ไวว้า่ เป็นการเจริญวปัิสสนากรรมฐาน อารมณ์ของวปัิสสนากรรมฐานไดแ้ก่ วปัิสสนา
ภูมิทั้ง 6 ประการนั้นย่นย่อลงเหลือแค่ รูปกบันาม รูปกบันามน้ีเกิดท่ี ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจและ
กิเลสก็เกิดตรงน้ี เช่น เวลาตาเห็นรูป รูปนามเกิดแลว้ สีเป็นรูป เห็นเป็นนาม ถา้เห็นรูปดีชอบใจเป็น
โลภะ เห็นรูปไม่ดีไม่ชอบใจเป็นโทสะ เห็นแล้วเฉย ๆ รูปนามเป็นเหตุให้โลภะ โทสะ โมหะ 
เกิดข้ึนในท านองเดียวกนัน้ีตามธรรมดาของชาวโลกทัว่ ๆ ไป ผูท่ี้จะดบักิเลสก็ฉนันั้น กิเลสเกิดทาง
ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ จะดบักิเลสตรงท่ีตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจวธีิการดบักิเลส ตอ้งประกอบดว้ยองค ์
3 คือ 

  1. อาตาปี มีความเพียรเผากิเลสใหร้้อนทัว่ ไดแ้ก่ หมัน่ขยนัท ากรรมฐานมิใหข้าด 
  2. สติมา มีสติก าหนดรูปนามอยูเ่สมอ 
  3. สัมปชาโน มีสัมปชญัญะ คือ รู้รูปนามอยูทุ่ก ๆ ขณะเม่ือปฏิบติัถูกตอ้งตามองค์

เช่นน้ีติดต่อกนัไปภายใน 7 วนั 15 วนั 1 เดือน หรือ 2 เดือน เป็นตน้ จึงจะสามารถละกิเลส คือ ความ
โลภ ความโกรธ ความหลงได ้จะตอ้งมีความขยนัหมัน่เพียรดว้ยความมีสติก าหนดรู้รูป นามอยูเ่สมอ
ไม่ปล่อยใหกิ้เลสมีช่องวา่งแทรกตวัเขา้มา ส่ิงส าคญัจะตอ้งท าใหม้าก เจริญใหม้าก ถา้ท าอยา่งจริงจงั
จะเห็นผลภายใน 7 วนั การก าหนดรู้รูปนามน้ีจะตอ้งแยกให้ออกวา่ส่ิงใดเป็นตวัก าหนดรู้และส่ิงใด
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เป็นตวัถูกรู้ ส่ิงท่ีถูกรู้ในการเจริญสติปัฏฐานก็คือกาย เวทนา จิต ธรรม ส่วนตวัรู้ คือ สติรู้ตวัทัว่
พร้อมอยูทุ่กเวลา 

ผูว้จิยั สรุปวา่ ความส าคญัของการปฏิบติัวิปัสสนาตามหลกัสติปัฏฐานส่ีโดยช้ีให้เห็นถึง
จุดมุ่งหมายของการปฏิบติั เพื่อความบริสุทธ์ิของจิต เพื่อก าจดัความเศร้าโศกเสียใจ พิไรร าพรรณ
เพื่อก าจดัความทุกข์กาย ทุกข์ใจ เพื่อให้เขา้ถึงความจริงของชีวิต และเพื่อความพน้ทุกข์ คือ มรรค 
ผล นิพพาน และการจะเขา้ถึงจุดหมายไดต้อ้งลงมือปฏิบติั วปัิสสนาตามหลกัสติปัฏฐานส่ี ต่อเน่ือง
สามารถน าสติไปใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้

    ประโยชน์ของการเจริญกรรมฐาน 
    ประโยชน์ของการปฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐานตามแนวทางสติปัฏฐานส่ี นั้นมีมากมาย

หลายประการทั้งท่ีเป็นประโยชน์ต่อตวัของผูป้ฏิบติัเองและประโยชน์ต่อโลก จึงแบ่งประโยชน์ท่ีได้
จากการปฏิบติัวปัิสสนากมัมฏัฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีตามล าดบัของเวลาท่ีส่งผลใหเ้กิดประโยชน์
ไว ้3 ขั้นคือ 

   ประโยชน์ในเบ้ืองแรก เป็นประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนในทนัทีเป็นผลโดยตรงมีประโยชน์ ดงัน้ี 
    1. ใชช่้วยท าให้จิตใจผอ่นคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวายหยุดย ั้งจาก

ความกลดักลุม้วิตกกงัวลเป็นเคร่ืองพกัผ่อนกายให้ใจสบายและมีความสุขเช่นบางท่านท าอานาปานสติ 
(ก าหนดลมหายใจเขา้ออก) ในเวลาท่ีจ าเป็นตอ้งรอคอยและไม่มีอะไรท่ีจะท า เหมือนดงัเวลานัง่ติด
ในรถประจ าทาง หรือปฏิบติัสลบัแทรกในเวลาท างานใชส้มองหนกัเป็นตน้หรืออยา่งสมบูรณ์แบบ
ได้แก่ ฌานสมาบติัท่ีพระพุทธเจา้และพระอรหันต์ ใช้เป็นท่ีพกัผ่อนกายใจเป็นอยู่อย่างสุขสบาย           
ในโอกาสท่ีวา่งจากการบ าเพ็ญกิจ ซ่ึงมีค าเรียกเฉพาะวา่เพื่อเป็น ทิฏฐิธรรมสุขวิหาร (อยูเ่ป็นสุขใน
ปัจจุบนั) 

   2. เป็นเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการท างาน การเล่าเรียน และการท ากิจทุกอยา่งเพราะ
จิตท่ีเป็นสมาธิแน่วแน่อยูก่บัส่ิงท่ีก าลงักระท า ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่เล่ือนลอย ไม่วอกแวก ช่วยให้คิด ให้เรียน 
ใหท้  างานไดผ้ลดี รอบคอบในการงาน ไม่ผดิพลาดและป้องกนัอุบติัเหตุไดดี้เพราะเม่ือมีสมาธิก็ยอ่ม
มีสติก ากบัอยูด่ว้ย ดงัท่ีเรียกวา่จิตเป็น กมัมนียะหรือกรรมนีย ์แปลวา่ควรแก่งานหรือเหมาะแก่การ
ใชง้าน ยิง่ไดป้ระโยชน์ในขอ้ท่ี 

          2.1 ช่วยเสริมยิง่ไดผ้ลดีมากยิง่ข้ึน 
          2.2 ช่วยเสริมสุขภาพกายและใชแ้กไ้ขโรคได ้ร่างกายกบัจิตใจอาศยักนัและมีอิทธิพล

ต่อกนั ปุถุชนทัว่ไปเม่ือกายไม่สบาย จิตใจพลอยอ่อนแอเศร้าหมองขุ่นมวัไปดว้ย คร้ันเสียใจไม่มี
ก าลงัใจท าให้โรคทางกายทรุดหนกัลงไปอีก แมใ้นเวลาท่ีร่างกายเป็นปกติ พอประสบเร่ืองราวให้
จิตหลุดพน้เป็นอิสระแล้ว เม่ือเจ็บป่วยกายก็ไม่สบายอยู่แค่กายเท่านั้นจิตใจไม่พลอยป่วยไปดว้ย
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ยิ่งกวา่นั้นกลบัใชใ้จท่ีสบายมีก าลงัจิตเขม้แข็ง หันกลบัมาส่งอิทธิพลบรรเทาหรือผ่อนเบาโรคทาง
กายไดอ้าจท าให้โรคหายง่ายและไวข้ึนหรือแมแ้ต่ใช้ก าลงัสมาธิระงบัทุกขเวทนาทางกายไวก้็ได ้ 
(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), 2547) 

    ประโยชน์ในท่ามกลาง 
             เป็นประโยชน์ของการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีในระดับท่ี
น าไปใชใ้นการด าเนินกิจกรรมชีวติเกิดประโยชน์ในระดบัทางโลกซ่ึงส่งผลใหเ้กิดประโยชน์ดงัน้ี 

ผูป้ฏิบติัวิปัสสนากกรรมฐานจะไม่เป็นทุกข์ เพราะมีสติพอในขณะแห่งผสัสะความ
จริงขอ้แรกคือว่าเรามีความรู้สึกท่ีเป็นทุกข์ เพราะวา่เราไม่มีสติปัญญาพอในขณะ ท่ีมีผสัสะ ความทุกข์
ทั้งหลายเกิดข้ึนในชีวติของเรา รบกวนอยูต่ลอดเวลาเพราะวา่เรารู้ไม่ทนัผสัสะเม่ือมีผสัสะ คือ มีการ
กระทบทางตา ทางหู ทางจมูก ทางล้ิน ทางกาย ทางใจ เป็นประจ าวนัตอ้งมีสติใหพ้อและเร็วพอท่ีจะ
มาทนัในเวลาของผสัสะถา้มีทั้งสติทั้งปัญญา ขณะแห่งผสัสะ จิตก็ไม่ถูกปล่อยให้ปรุงไปจะควบคุม
จิตนั้นไวไ้ด ้จิตจะปรุงมาในทางท่ีจะไม่ตอ้งเป็นทุกข ์แลว้จดัการแกไ้ขกระท าส่ิงต่าง ๆ เม่ือมีสติพอ
ในขณะแห่งผสัสะเราก็ไม่ตอ้งเป็นทุกข ์(พุทธทาสภิกขุ, 2545) ประโยชน์ในขั้นน้ีจะเนน้ท่ีประโยชน์ท่ี
เกิดจากสมาธิ ท าใหเ้กิดความสงบ ซ่ึงจิตจะมีลกัษณะดงัน้ี 

1.  แข็งแรง มีพลงัมาก ท่านเปรียบไวว้า่เหมือนกระแสน ้ าท่ีถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไป
ในทิศทางเดียว ยอ่มมีก าลงัแรงกวา่น ้าท่ีถูกปล่อยใหไ้หลกระจายออกไป 

2.  ราบเรียบ สงบเหมือนสระหรือบึงน ้าใหญ่ท่ีมีน ้ าน่ิงไม่มีลมพดัตอ้ง ไม่มีส่ิงรบกวน
ใหก้ระเพื่อมไหว 

3. ใส กระจ่าง มองเห็นอะไร ๆ ไดช้ดัเหมือนน ้ าสงบน่ิงไม่เป็นร้ิวคล่ืนและฝุ่ นละออง
ท่ีมีก็ตกตะกอนนอนกน้หมด 

4. นุ่มนวล ควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใชง้านเพราะไม่เครียด ไม่กระดา้ง ไม่วุน่ไม่
ขุ่นมวัไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย ไม่สับสน เม่ือจิตเป็นสมาธิ สงบ ยอ่มรู้จกัแยกแยะความดีชัว่ 
ส่งผลต่อพฤติกรรมดว้ยเพราะพฤติกรรมของบุคคล เกิดจากการท างานร่วมกนัของขนัธ์ 5 คือ รูปขนัธ์ 
เวทนาขนัธ์ สัญญาขนัธ์ สังขารขนัธ์ และวญิญาณขนัธ์ กล่าวคือเม่ืออายตนะภายในไดแ้ก่ตา หู จมูก 
ล้ิน กายและใจ เม่ือกระทบกับอายตนะภายนอก ได้แก่ รูป เสียง กล่ิน รส และสัมผสั แล้วจิต
มนสิการ(พิจารณาจิต) ต่ออายตนะภายนอกท่ีมากระทบ เจตสิก (ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในใจ) จะท าหนา้ท่ีปรุง
แต่งจิตให้เกิดอารมณ์ แล้วจึงแสดงออกซ่ึงอารมณ์นั้น ออกมาเป็นพฤติกรรมของบุคคล ผูใ้ดท่ีมี
พฤติกรรมดียอ่มแสดงวา่มีจิตใจดี และสามารถอยูร่่วมในสังคมไดอ้ยา่งสงบสุข 

      ประโยชน์สูงสุด เป็นประโยชน์ของการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี
ในระดบัท่ีมุ่งหวงัพน้โลกซ่ึงส่งผลใหเ้กิดประโยชน์ดงัน้ี 
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      ประโยชน์สูงสุดนั้นเป็นประโยชน์ท่ีเป็นอุดมการณ์สูงสุดในพระพุทธศาสนาไม่วา่จะเป็น
นิกายใดก็ตาม เป็นภาวะท่ีสามารถท าลายกิเลสตณัหาและอวิชชาให้หมดส้ินไปจากจิตใจได ้เรียก
ภาวะวา่นิพพาน เรียกผูท่ี้บรรลุความหลุดพน้วา่พระอรหนัต ์ไดแ้ก่ ผูป้ฏิบติับริบูรณ์ดว้ยโพชฌงค ์7 
คือ สติ ความระลึกรู้ตวั ธัมมวิจยะ การสอดส่องเลือกเฟ้นธรรม วิริยะ ความเพียร ปีติความอ่ิมใจ 
ปัสสัทธิ ความสงบ สมาธิ ความตั้งใจมัน่ อุเบกขา ความวางเฉย เป็นผูก้  าหนดนิวรณ์ 5 ไดเ้ด็ดขาดแล้ว 
ทั้งเป็นผูถ้อนไดแ้ลว้ซ่ึงรากของอกุศล 3 ประการ ไดแ้ก่ 

    1. โลภะ ความอยากได ้
    2. โทสะ ความโกรธเคืองประทุษร้าย 
    3. โมหะ ความหลงกับทั้ งเป็นผูท่ี้ไม่ยึดมั่นในอุปาทานขนัธ์ 5 และเป็นผูข้าดแล้วซ่ึง

สังโยชน์ 10 เป็นผูพ้น้แล้วจากกามตณัหา ภวตณัหา และวิภวตณัหา กล่าวโดยย่อ พระอรหันต์คือ
ท่านผูป้ราศจากกิเลสและอาสวะทุกประการอยา่งส้ินเชิง เป็นผูป้ระกอบดว้ยศีล สมาธิ ปัญญา เป็น            
ผูบ้ริสุทธ์ิดว้ยกาย วาจา ใจ เม่ือจิตประกอบดว้ยโพชฌงค ์7 ละรากเหงา้ของอกุศลและละนิวรณ์ทั้ง 5 
ซ่ึงเป็นเคร่ืองเศร้าหมองแห่งใจอนัจะท าให้ปัญญาเสียก าลงั สงดัจากกามทั้งหลาย สงดัจากอกุศล
ธรรมทั้งหลาย บรรลุฌานท่ีแรกอนัมีวติก วิจาร ปีติ สุข เอกคัคตา เกิดแต่วเิวกแลว้ บรรลุฌาน ท่ีสอง
เป็นท่ีผอ่งใสภายในไม่มีวิตกวิจารแลว้ บรรลุฌานท่ีสามอนัเป็นอุเบกขา มีสติอยูเ่ป็นสุขแลว้ บรรลุ
ฌานท่ีส่ีไม่มีทุกข์ ไม่มีสุขเพราะละสุข ละทุกข์เสียได้ เพราะล่วงไปแห่งโสมนัส และโทมนัส
ทั้งหลาย มีสติเป็นธรรมชาติบริสุทธ์ิเพราะอุเบกขาอยู่ คร้ันเม่ือจิตตั้งมัน่บริสุทธ์ิผ่องใส ไม่มีกิเลส
ปราศจากอุปกิเลส เป็นจิตอ่อนควรแก่การงานตั้งอยูแ่ลว้ น้อมจิตไปเฉพาะเพื่อบุพเพนิวาสานุสสติ
ญาณระลึกถึงขนัธ์อนัไดเ้คยอาศยัอยูแ่ลว้ในภาพก่อนและเน่ืองจากมีจิตตั้งมัน่บริสุทธ์ิอยูด่งัเดิมนอ้ม
จิตไปเฉพาะเพื่อจุตูปปาตญาณ มีจกัษุดุจของทิพย ์หมดจดพิเศษยิ่งกวา่จกัษุมนุษย ์ล่วงรู้ก าเนิดของ
สัตวท์ั้งหลาย และเน่ืองจากมีจิตตั้งมัน่บริสุทธ์ิอยู่ดงัเดิมน้อมจิตไปเฉพาะเพื่ออาสวกัขยญาณ รู้ชดั
ตามความเป็นจริงวา่ น่ีทุกข ์น่ีเหตุให้เกิดทุกขข้ึ์น น่ีความดบัทุกข ์น่ีปฏิปทาด าเนินถึงความดบัทุกข ์
เม่ือจิตพน้วิเศษแลว้ญาณหยัง่รู้ย่อมเกิดข้ึนวา่จิตพน้วิเศษแลว้ ย่อมรู้ชดัวา่ชาติ ส้ินแลว้ กิจท่ีจะตอ้ง
ท าไดท้  าเสร็จแลว้ กิจอ่ืนอีกไม่มี 

     การปฏิบติัจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ผูป้ฏิบติัพึงพิจารณาเห็นจิตตามนยัแห่งพระด ารัสท่ี
พระผูมี้พระภาคตรัสว่า พึงพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ พิจารณาเห็นจิตภายนอกอยู่หรือ
พิจารณาเห็นจิตในจิต ทั้งภายในภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในจิต พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุดบัในจิตอยู่ หรือว่าผูป้ฏิบติันั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า “จิตมีอยู่” ก็เพียงเพื่อ
อาศยั เจริญฌาน เจริญสติเท่านั้นไม่อาศยั (ตณัหาและทิฎฐิ) อยู ่และไม่ยึดมัน่ถือมัน่อะไร ๆ ในโลก 
ถา้ขณะท่ีจิตมีราคะเกิดข้ึนตอ้งก าหนด เม่ือก าหนดอยูอ่ย่างนั้น จิตมีราคะ ก็จะหายไป แลว้จิตไม่มี
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ราคะก็จะเกิดข้ึน พึงก าหนดจิตไม่มีราคะดว้ยอาการอย่างเดียวกนั ถา้จิตมีโทสะเกิดข้ึน พึงก าหนด 
เม่ือจิตมีโทสะหายไป ก็พึงก าหนดจิตไม่มีโทสะต่อไป ถ้าจิตมีโมหะผุดข้ึนมาพร้อมกบัความคิด         
ผดิ ๆ เช่น คิดวา่ ขา้ฯ ย ัง่ยนื ขา้ฯ มีสุข เป็นตวัขา้ ดงัน้ีเป็นตน้ 

     จากประโยชน์ของการการเจริญกรรมฐานดงักล่าวขา้งตน้เม่ือจดัเป็นหมวดหมู่ธรรมท่ี
เกิดประโยชน์กบัชีวติของผูป้ฏิบติั  แบ่งธรรมเป็นหมวดหมู่ไดด้งัน้ี 

       1.  ธรรมท่ีท าใหเ้กิดประโยชน์ในระดบับุคคล (ส่วนตน) เช่น โลกธรรม 8   
            โลกธรรม 8 หมายถึง ธรรมดาของโลก เร่ืองของโลก ธรรมชาติของโลกท่ีครอบง า

สัตวโ์ลกและสัตวโ์ลกตอ้งเป็นไปตามธรรมดาน้ี 8 ประการอนัประกอบดว้ย ฝ่ายอิฏฐารมณ์ 4 และ
ฝ่ายอนิฏฐารมณ์ 4  พระสุตตนัตปิฎก เล่มท่ี 3 ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค ทสุตตรสูตร ท่ี 11 (2552) 

โลกธรรมฝ่ายอิฏฐารมณ์ คือ ความพอใจของมนุษย ์เป็นท่ีรักเป็นท่ีปรารถนา 
1. ลาภ หมายความวา่ ไดผ้ลประโยชน์ ไดม้าซ่ึงทรัพย ์
2. ยศ หมายความวา่ ไดรั้บฐานนัดรสูงข้ึน ไดอ้  านาจเป็นใหญ่เป็นโต 
3. สรรเสริญ คือ ไดย้นิ ไดฟั้ง ค าสรรเสริญค าชมเชย ค ายกยอ เป็นท่ีน่าพอใจ 
4. สุข คือ ไดค้วามสบายกาย สบายใจ ความเบิกบาน บนัเทิงใจ 

             โลกธรรมฝ่ายอนิฏฐารมณ์ คือ ความไม่พอใจของมนุษย ์ไม่เป็นท่ีปรารถนา 
1. เส่ือมลาภ หมายความวา่ เสียลาภไป ไม่อาจด ารงอยูไ่ด ้
2. เส่ือมยศ หมายถึง ถูกลดอ านาจความเป็นใหญ่ 
3. นินทาว่าร้าย หมายถึง ถูกต าหนิติเตียนว่าไม่ดี ถูกติฉินนินทา หรือกล่าวร้ายให้

เสียหาย 
4. ทุกข ์คือ ไดรั้บความทุกขเวทนา ทรมานกาย และใจ 
อพัยากฤต หมายถึง สภาพธรรมท่ีเป็น คือ กุศลธรรม อกุศลธรรมและอพัยากตธรรม 

           1. กุศลจิตและเจตสิก เป็น กุศลธรรม 
           2. อกุศลจิตและเจตสิก เป็น อกุศลธรรม 
           3. บากจิตและเจตสิก เป็น อพัยากตธรรม (ธรรมอนัเป็นกลาง) 

ธรรมท่ีเป็นกุศล อกุศล ท่ีเป็นกามาวจร รูปาวจร อรูปาวจร โลกุตตระ, เวทนาขนัธ์, 
สัญญาขนัธ์, สังขารขนัธ์, และธรรมเหล่าใดท่ีเป็นกิริยา ไม่เป็นกุศล ไม่เป็นอกุศล ไม่เป็นวิบากของ
กรรม, รูปทุกชนิดและธาตุท่ีเป็นอสังขตะ (ไม่มีปัจจยัปรุงแต่ง) ธรรมเหล่าน้ี เป็นอพัยากฤต              

       2. ธรรมท่ีเป็นประโยชน์ในการน าไปประยกุตใ์ช้ในการท างาน คืออิทธิบาท 4 พระธรรม
ปิฎก (ป.อ.ปยตุตโต) (2553) กล่าวไวว้า่ 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
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        อทิธิบาท 4 ในดา้นการเรียน การท างาน ใหป้ระสบความส าเร็จท่ีพระพุทธองคไ์ดท้รง
สดบัไวอ้ยา่งแยบคลาย ประกอบดว้ยแนวปฏิบติั 4 ขอ้ คือ ฉนัทะ วริิยะ จิตตะ วมิงัสา ซ่ึงใคร ๆ ก็ท่องได ้
จ าได ้แต่จะมีสักก่ีคนท่ีปฏิบติัไดค้รบกระบวนความทั้ง 4 ขั้นตอนท่ีต่อเน่ืองหนุนเสริมกนั จะขาดขอ้ใด
ขอ้หน่ึงไม่ได ้ดว้ยวา่มนัเป็นกระบวนการท่ีเช่ือมโยงทั้ง 4 ขอ้ จึงจะท าให้ประสบผลส าเร็จในชีวิต
และการงานไดต้ามความมุ่งหวงั  

1) ฉันทะ คือ การมีใจรักในส่ิงที่ท า ใจท่ีรักอนัเกิดจากความศรัทธาและเช่ือมัน่ต่อส่ิงท่ีท า 
จึงจะเกิดผลจริงตามควร  

2) วิริยะ คือ ความมุ่งมั่นทุ่มเท เป็นความมุ่งมัน่ทุ่มเททั้งกายและใจ ท่ีจะเรียนรู้และท าให้
เขา้ถึงแก่นแทข้องส่ิงนั้นเร่ืองนั้น ถา้หากกระท าก็จะท าจนเช่ียวชาญจนเป็นผูรู้้  

3) จิตตะ คือ ใจทีจ่ดจ่อและรับผดิชอบ เม่ือมีใจท่ีจดจ่อแลว้ก็จะเกิดความรอบคอบ 
4) วิมังสา คือ การทบทวนในส่ิงที่ได้คิดได้ท ามา อนัเกิดจาก การมีใจรัก (ฉันทะ) ท าดว้ย

ความมุ่งมัน่ (วริิยะ) อยา่งใจจดจ่อและรับผิดชอบ (จิตตะ) โดยใชว้จิารณญาณอยา่งรอบรู้และรอบคอบ  
            ดงันั้น “อิทธิบาท 4” จึงมีความหมายถึงความส าเร็จในชีวิตและการงาน เราตอ้งฝึกฝน
ตนเองหลายเท่าตวัเพื่อจะเขา้ใจและเขา้ถึงหลกัธรรมท่ีก่อเกิดการพฒันาท่ีจุดเร่ิมตน้ของตนเองอยา่ง
แทจ้ริง   
 3. ธรรมท่ีท าให้เกิดประโยชน์ในระดบัสังคมการสร้างสามคัคีอยู่ร่วมกนัในสังคม คือ 
สาราณียธรรม 6 ดงัน้ี 
  สาราณยีธรรม 6 ข้อคือ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตุตโต) (2542) 

1)  เมตตากายกรรม แสดงออกทางกายดว้ยเมตตา  
2)  เมตตาวจีกรรม แสดงออกทางวาจาดว้ยเมตตา 
3)  เมตตามโนกรรม คิดต่อกนัดว้ยเมตตา 
4)  สาธารณโภคี แบ่งปันลาภอนัชอบธรรม 
5)  สีลสามญัญตา มีความประพฤติสุจริตกบัเสมอผูอ่ื้น 
6)  ทิฏฐิสามญัญตา มีความเห็นชอบร่วมกนักบัเพื่อนร่วมหมู่ 
อีกอยา่งหน่ึงธรรมท่ีท าใหเ้กิดประโยชน์ในระดบัสังคมในการสร้างสามคัคีอยูร่่วมกนั

ในสังคม คือสัปุริสธรรม 7 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตุตโต) (2553) ไดก้ล่าวไวด้งัน้ี 
                           สัปปุริสธรรม 7 หมายถึง ธรรมของสัปปุริสชน คือ คนดีหรือคนท่ีแท ้คนท่ีสมบูรณ์มี 
7 ประการ คือ  

1) ธมัมญัญุตา รู้หลกัและรู้จกัเหตุ คือ รู้หลกัการและกฎเกณฑ์ของส่ิงทั้งหลายท่ีคน
เขา้ไปเก่ียวขอ้งในการด าเนินชีวติ เขา้ใจส่ิงท่ีตนจะตอ้งประพฤติปฏิบติตามเหตุผล 
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2) อตัถญัญุตา  รู้ความมุ่งหมายและรู้จกัผล คือ รู้ความหมายและความมุ่งหมายของ
หลกัการท่ีตนปฏิบติเขา้ใจวตัถุประสงคข์องกิจการท่ีตนกระท ารู้ว่าหลกัการนั้น ๆ มีความมุ่งหมาย
อยา่งไร รู้วา่ท่ีตนท าอยูอ่ยา่งนั้น ด าเนิชีวติอยา่งนั้นเพื่อประสงคป์ระโยชน์อะไร 

3) อตัตญัญุตา รู้จกัตน คือ รู้ความจริงว่าตวัเรานั้นโดยฐานะ ภาวะ ก าลงั ความรู้ 
ความสามารถวา่เป็นอยา่งไร แลว้ประพฤติปฏิบติัเหมาะสม 

4) มตัตญัญุตา รู้จกัประมาณ คือ รู้จกัพอใจ เช่น รู้จกัประมาณในการใชจ่้ายทรัพย ์
รู้จกัความพอเหมาะพอดีในการพูด การปฏิบติัและท าการต่าง ๆ  

5) กาลญัญุตา รู้จกักาล คือ รู้จกักาลเวลาอนัเหมาะสม และระยะเวลาท่ีพึงใชใ้นการ
ประกอบกิจ กระท าหนา้ท่ีการงานปฏิบติัการต่าง ๆ และเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้น 

6) ปริสัญญุตา รู้จกัชุมชน คือ รู้จกัถ่ิน รู้จกัท่ีชุมชนและชุมชน รู้การอนัควรประพฤติ 
ปฏิบติัในถ่ินท่ีชุมชน และต่อชุมชนนั้น ๆ 

7) ปุคคลญัญุตา รู้จกับุคคล คือ รู้จกัและเขา้ใจความแตกต่างและรู้จกัท่ีจะปฏิบติัต่อ
บุคคลอ่ืน ๆ วา่ควรจะคบหรือไม่จะสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกนัอยา่งไรจึงจะไดผ้ลดี 

          4.  ธรรมท่ีท าใหเ้กิดประโยชน์ท าใหเ้ป็นผูบ้ริสุทธ์ิปราศจากกิเลสในระดบัสูงสุด คือ  
วสุิทธิ 7  พระพรหมคุณากรณ์ (ป.อ.ปยตุตโต) (2555) ไดก้ล่าวไวว้า่ 
        วิสุทธิ 7 ซ่ึง หมายถึง ความบริสุทธ์ิท่ีสูงข้ึนไปตามล าดบั เป็นการท าให้บริสุทธ์ิดว้ย
การฝึกฝนตนเองท่ีเรียกวา่ไตรสิกขาไปโดยล าดบั จนบรรลุจุดมุ่งหมายคือนิพพาน มี 7 ขั้น คือ 
 1) ศีลวิสุทธิ หรือ ความหมดจดแห่งศีล คือ การรักษาศีลให้บริสุทธ์ิ ตั้งใจรักษาท าให้
สามารถปฏิบติั สมาธิกบัวิปัสสนาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ในคมัภีร์วิสุทธิมรรค ไดก้ล่าวถึง ปาริสุทธิ
ศีล 4 ซ่ึงหมายถึง ความประพฤติบริสุทธ์ิท่ีจดัเป็นศีล มีส่ีขอ้ ไดแ้ก่  

1.1) ปาฏิโมกขสังวรศีล หมายถึง ศีลคือความส ารวมในพระปาฏิโมกข์ เวน้จากขอ้
ห้ามและท าตามขอ้อนุญาต ตลอดจนประพฤติเคร่งครัดในสิกขาบท (คือ ศีลและมารยาทท่ีมีอยูใ่น
พระไตรปิฎก)  

1.2)  อินทรียสังวรศีล หมายถึง ศีลคือความส ารวมอินทรีย ์6 ระวงัไม่ใหบ้าปอกุศล
ธรรมเกิดข้ึนได ้ในขณะท่ีรับรู้อินทรียท์ั้งหก คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ  

1.3)  อาชีวปาริสุทธิศีล หมายถึง ศีลคือความบริสุทธ์ิแห่งอาชีวะ เล้ียงชีพในทางท่ี
ชอบธรรม  

1.4) ปัจจยัสันนิสิตศีล หมายถึง ศีลท่ีเก่ียวกบัปัจจยัส่ี คือ การพิจารณาใชส้อยปัจจยั 
ใหเ้ป็นไปตามประโยชน์ท่ีแทข้องส่ิงนั้น ไม่บริโภคดว้ยตณัหา เช่น ไม่บริโภคดว้ยความอยากรับประทาน 
ไม่บริโภคดว้ยความอยากอยากใชส้อย 
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2)  จิตตวิสุทธิ หมายถึง ความหมดจดแห่งจิต คือ การฝึกอบรมจิตจนบงัเกิดสมาธิให้
ไดอุ้ปจาระสมาธิและอปัปนาสมาธิ ไดฌ้าน ไดอ้ภิญญาสมาบติั อนัเป็นปทฏัฐานท่ีส าคญัเพราะจะท าให้
เกิดวปัิสสนาข้ึนไดง่้าย ยิง่สมาธิดีเท่าใดยิง่บรรลุไดง่้ายเท่านั้น  

3) ทฏิฐิวสุิทธิ หมายถึง ความหมดจดแห่งทิฏฐิ คือ ความรู้เขา้ใจ มองเห็นนามรูปตาม
สภาวะท่ีเป็นจริง เห็นรูปธาตุและนามธาตุเป็นคนละธาตุกนัอยา่งชดัเจน เป็นเหตุข่มความเขา้ใจผิด
วา่รูปขนัธ์น้ีเป็นเราเสียได ้เร่ิมด ารงในภูมิแห่งความไม่หลงผดิ 

4) กังขาวติรณวิสุทธิ หมายถึง ความหมดจดแห่งญาณเป็นเคร่ืองขา้มพน้ความสงสัย 
ความบริสุทธ์ิขั้นท่ีท าให้ก าจดัความสงสัยได้ คือ ก าหนดรู้ปัจจยัแห่งนามรูปได้แล้วจึงส้ินสงสัย 
เห็นปฏิจจสมุปบาท 

5) มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ หมายถึง ความหมดจดแห่งญาณเป็นเคร่ืองรู้เห็นว่า
ทางหรือมิใช่ทาง จิตรับรู้ถึงกระแสแห่งไตรลกัษณ์ได ้

6) ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ หมายถึง ความหมดจดแห่งญาณอนัรู้เห็นทางด าเนิน 
(วิปัสสนาญาณ 9) รู้ทุกขอริยสัจจ์ทั้ง 8 ระดบัจึงรู้สมุทยัอริยสัจจ์ทั้ง8 จึงรู้นิโรธอริยสัจจ์ทั้ง 8 จึงรู้
มรรคอริยสัจจ์ทั้ ง 8 และพิจารณาทั้งส้ินพร้อมกนั (สามคัคีธรรม) เม่ือถึงสัจจานุโลมมิกญาณ คือ
หมุนธรรมจกัรทั้ง 8 และพิจารณาดุจผูพ้ิพากษา พิจารณาเหตุทั้งส้ิน 

7) ญาณทัสสนวิสุทธิ หมายถึง ความหมดจดแห่งญาณทสัสนะ คือ การปฏิบติับริบูรณ์
จนกา้วผ่านภูมิจิตเดิมคือโคตรภูญาณและวิทานะญาณ ไดค้วามรู้แจง้ในอริยมรรคหรือมรรคญาณ 
ความบรรลุเป็นอริยบุคคลหรือผลญาณ พิจารณาธรรมท่ีได้บรรลุแล้วคือปัจจเวกขณะญาณ ย่อม
เกิดข้ึนในวสุิทธิน้ี เป็นอนับรรลุผลท่ีหมายสูงสุดแห่งวสุิทธิ หรือไตรสิกขา หรือการปฏิบติัธรรมใน
พระพุทธศาสนาทั้งส้ิน 
 ประโยชน์ของวปัิสสนากรรมฐาน 
 พระธรรมธีรราชมหามุนี กล่าวถึง ประโยชน์วปัิสสนากรรมฐาน  

1. ท าให้คนฉลาด มีหลกัการจริง ในชีวิตประจ าวนั คือ ปรมตัถธรรม ไม่หลงติดอยู่ใน
บญัญติัธรรมอนัเป็นเพียงโลกสมมติ 

2. ท าใหค้นมีศีลธรรมและวฒันธรรมอนัดีงาม 
3. ท าให้คนรักใคร่กันสนิทสนมกลมเกลียวกัน ให้กรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดี

อนุโมทนาสาธุการเม่ือผูอ่ื้นไดดี้ 
4. ท าคนใหเ้วน้จากเบียดเบียนกนั เวน้จากเอารัดเอาเปรียบกนั 
5. ท าใหรู้้จกัตวัเอง และรู้จกัปกครองตวัเอง คือ อ่านตวัออก บอกตวัได ้ใชต้วัเป็น อ่านตวั

ออก บอกตวัได ้ใชต้วัฟัง 
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6. ท าคนใหว้า่นอนสอนง่าย ไม่มีมานะถือตวั ไม่เยอ่หยิง่จองหอง 
7. ท าคนใหห้นัหนา้เขา้หากนั ใหบ้รรจบกนั เพราะต่างฝ่ายต่างลดทิฐิมานะลง 
8. ท าใหห้นกัแน่นในกตญัญูกตเวทิตาธรรม 
9. ท าใหเ้ป็นผูป้ระเสริฐ เพราะเหตุวา่ การปฏิบติัธรรมน้ียอ่มเป็นไปเพื่อคุณสมบติัเหล่าน้ี

คือ  
9.1 เพื่อละนิวรณ์ 5  
9.2  เพื่อละกามคุณ 5 
9.3  เพื่อหดัให้คนเป็นผูรู้้จกัประหยดั 
9.4  เพื่อละอุปาทานขนัธ์ 5 
9.5  เพื่อละสังโยชน์เบ้ืองต ่า คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลพัพตปรามาส กามฉันทะ 

พยาบาท 
9.6  เพื่อละคติ 5 คือ นรก ดิรัจฉาน ปิตติวสิัย มนุษย ์เทวดา 
9.7  เพื่อละความตระหน่ี 5 คือ ตระหน่ีท่ีอยู ่ตระหน่ีตระกูล ตระหน่ีลาภ ตระหน่ีลาภ 

ตระหน่ีวรรณะ ตระหน่ีธรรม  
9.8  เพื่อละสังโยชน์เบ้ืองบน 5 คือ รูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธจัจะ อวชิชา 
9.9  เพื่อละเจโตขีละ คือ ตาปูตรึงใจ 5 คือ สงสัยในพระพุทธ สงสัยในพระธรรม สงสัย

ในพระสงฆ ์สงสัยในสิกขา ความโกรธไม่พอใจในเพื่อนพรหมจรรย ์
10.  เพื่อละเจโตวินิพนัธะ คือ เคร่ืองผูกพนัจิตใจ 5 คือ ไม่ปราศจากก าหนัด ชอบใจ 

รักใคร่ กระหาย เร่าร้อน ทะยานอยากในกาม ไม่ปราศจากก าหนดัในกาม ในรูป จนกระทัง่ความสุข
ในการกิน การนอน การรักษาศีล ประพฤติพรหมจรรยเ์พื่อเทพนิกาย เป็นตน้ 

11. เพื่อก้าวล่วงความโศกเศร้าเสียใจปริเวทนาการร ่ าไห้ดบัทุกข์โทมนัสเพื่อบรรลุ
มรรคผลนิพพาน 

12.  อานิสงส์อย่างสูงให้ส าเร็จเป็นพระอรหันต์ อย่างกลางก็ให้ส าเร็จเป็นอนาคามี 
สกทาคามี โสดาบนั อยา่งต ่าลงมากวา่นั้นเป็นสามญั ก็เป็นผูมี้คติเท่ียงท่ีจะไปสุคติ ดงัหลกัในวสุิทธิ
มรรคภาค 3 หนา้ 229 บรรทดัท่ี 16-17 รับรองไว ้  
 
วธีิปฏิบัติของศูนย์การปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของวดัถ า้พระผาคอก 

หลกัสูตรการปฏิบติัของศูนยก์ารปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของวดั
ถ ้าพระผาคอกมีทั้งหมด 3 หลกัสูตร 
 1.  หลกัสูตรทัว่ไป 3,5,7,9 วนัหรือตามความประสงค ์
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 2.  หลกัสูตรแบบประยกุต ์15 วนั 
 3.  หลกัสูตรแบบประยกุต ์30 วนั 

ตารางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของวดัถ า้พระผาคอกหลกัสูตร

ทัว่ไป 

วนัท่ี    1 

  ศาสนพิธี  พิธีรับศีล  8  รับกรรมฐาน  ถวายตวัเป็นศิษย ์พระวปัิสสนาจารย ์

  สอนทฤษฎีและวธีิการปฏิบติั   

 ฝึกปฏิบติัธรรม ตามตารางท่ีก าหนดไว ้

วนัที ่ 2  

03.30 น.   ต่ืนนอน 

04.00 น. - สวดมนต ์

04.00 น. - ปฏิบติัธรรม 

- ฟังธรรมตามโอกาส 

07.00 น. รับประทานอาหาร 

พกัผอ่นตามอธัยาศยั 

09.00 น. ปฏิบติัธรรม 

11.00 น. รับประทานอาหาร 

13.00 น  ปฏิบติัธรรม 

16.00 น. ปฏิบติัธรรม 

17.00 น. ท ากิจส่วนตวั 

18.00 น. สวดมนตป์ฏิบติัธรรม (ฟังธรรมตามโอกาส)   

21.00 น. รับประทานน ้าปานะ 

  เขา้นอน 

วนัท่ี  3   เป็นตน้ไป ปฏิบติัโดยใชต้ารางเดียวกบัวนัท่ี (ตารางแต่ละวนัอาจเปล่ียนแปลงไป 

ตามความเหมะสม) 
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 ตารางการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของวดัถ า้พระผาคอก 

หลกัสูตรทีส่องแบบประยุกต์ 15 วนั 

วนัที ่ 1  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 1  กนัยายน ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  10  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 07.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

07.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

12.00 – 16.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

16.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 21.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

21.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

วนัที ่ 2  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 2  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  12  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 08.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

08.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

11.00 – 16.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา(5 ชัว่โมง) 

16.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 21.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

21.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

วนัที ่ 3  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 3  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  14  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 08.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 
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08.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

11.00 – 17.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา(6 ชัว่โมง) 

17.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 22.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

22.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

วนัที ่ 4 - 5  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 4 - 5  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  16  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 08.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

08.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

11.00 – 17.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา(6 ชัว่โมง) 

17.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 24.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (6 ชัว่โมง) 

24.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

*หมายเหตุ , เร่ิมสอบอารมณ์ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ จนกวา่จะถึงล าดบัของท่าน) 

วนัที ่ 6 - 7  ของการอบรม (ตรงกบัวนัที ่ 6 - 7  กนัยายน ของทุกปี) 

ปฏิบติัเด่ียว  อธิษฐานจิต วนัท่ี  1 

อธิษฐานปฏิบติัใหค้รบ  24  ชัว่โมง  (ตามใบงานอธิษฐานวนัท่ี  1) 

 (เร่ิมอธิษฐาน วนัท่ี 6  ของการอบรม  เวลา 04.00 น.)  

(ครบก าหนดเวลา วนัที่  7  ของการอบรม   เวลา  04.00 น.) 

*ไม่อาบน ้า ไม่นอนหลบั   

วนัที ่ 8 - 9  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 8 - 9  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  10  ชัว่โมง 
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03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 07.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

07.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

12.00 – 16.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

16.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 21.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

21.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

*หมายเหตุ , เร่ิมสอบอารมณ์ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ  จนกวา่จะถึงล าดบัของท่าน) 

วนัที ่ 10 - 11  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 10 - 11  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัเด่ียว  อธิษฐานจิต  วนัท่ี  2 

อธิษฐานปฏิบติัใหค้รบ  24  ชัว่โมง  (ตามใบงานอธิษฐานวนัท่ี  1) 

 (เร่ิมอธิษฐาน วนัท่ี  10  ของการอบรม   เวลา 04.00 น.)  

(ครบก าหนดเวลา  วนัท่ี  11  ของการอบรม  เวลา  04.00 น.) 

*ไม่อาบน ้า  ไม่นอนหลบั   

วนัที ่ 12 - 13  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 12 - 13  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  10  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 07.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

07.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

12.00 – 16.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

16.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 21.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

21.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 
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*หมายเหตุ , เร่ิมสอบอารมณ์ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ  จนกวา่จะถึงเบอร์ของท่าน) 

วนัที ่ 14 - 15  ของการอบรม  (วนัที ่ 14 - 15  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัเด่ียว  อธิษฐานจิต  วนัท่ี  3 

อธิษฐานปฏิบติัใหค้รบ  24  ชัว่โมง  (ตามใบงานอธิษฐานวนัท่ี  3) 

(เร่ิมอธิษฐาน วนัท่ี  14  ของการอบรม เวลา 04.00 น.)  

(ครบก าหนดเวลา วนัท่ี 15  เวลา  04.00 น.) 

*ไม่อาบน ้า  ไม่นอนหลบั   

*ตารางกิจกรรมอาจมีการเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสม 

 ตารางการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของวดัถ า้พระผาคอก 

หลกัสูตรทีส่ามแบบประยุกต์ 30 วนั 

วนัที ่ 1 - 5  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 15 - 20  สิงหาคม  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  10  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 07.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

07.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

12.00 – 16.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

16.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 21.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

21.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

วนัที ่ 6 - 7  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 21 - 22  สิงหาคม  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  11  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 08.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

08.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 
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09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

12.00 – 16.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

16.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 21.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

21.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

*หมายเหตุ , พระสงฆ ์/ ฆราวาส  สอบอารมณ์พร้อมกนั  ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ  จนกวา่จะถึงเบอร์ของท่าน) 

วนัที ่ 8 - 9  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 23 - 24  สิงหาคม  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  12  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 08.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

08.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

11.00 – 16.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (5 ชัว่โมง) 

16.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 21.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

21.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

*หมายเหตุ , พระสงฆ ์/ ฆราวาส  สอบอารมณ์พร้อมกนั  ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ  จนกวา่จะถึงเบอร์ของท่าน) 

วนัที ่ 10 - 11  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 25 - 26  สิงหาคม  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  13  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 08.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

08.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

11.00 – 17.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (6 ชัว่โมง) 
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17.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 21.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

21.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

*หมายเหตุ , พระสงฆ ์/ ฆราวาส  สอบอารมณ์พร้อมกนั  ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ  จนกวา่จะถึงเบอร์ของท่าน) 

วนัที ่ 12-13-14  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 27-28-29  สิงหาคม  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  14  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 08.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

08.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

11.00 – 17.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (6 ชัว่โมง) 

17.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 22.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

22.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

*หมายเหตุ , พระสงฆ ์/ ฆราวาส  สอบอารมณ์พร้อมกนั  ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ  จนกวา่จะถึงเบอร์ของท่าน) 

วนัที ่ 15-16-17  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 30-31-1  สิงหาคม  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  15  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 08.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

08.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

11.00 – 17.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (6 ชัว่โมง) 

17.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 23.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (5 ชัว่โมง) 
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23.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

*หมายเหตุ , พระสงฆ ์/ ฆราวาส  สอบอารมณ์พร้อมกนั  ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ  จนกวา่จะถึงเบอร์ของท่าน) 

วนัที ่ 18-19-20-21  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 2-3-4-5  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  16  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 08.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

08.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

11.00 – 17.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (6 ชัว่โมง) 

17.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 24.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (6 ชัว่โมง) 

24.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

*หมายเหตุ , พระสงฆ ์/ ฆราวาส  สอบอารมณ์พร้อมกนั  ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ จนกวา่จะถึงเบอร์ของท่าน) 

วนัที ่ 22 - 23  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 6 - 7  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัเด่ียว  อธิษฐานจิต  วนัท่ี  1 

อธิษฐานปฏิบติัใหค้รบ  24  ชัว่โมง  (ตามใบงานอธิษฐานวนัท่ี  1) 

 (เร่ิมอธิษฐาน วนัท่ี  22  ของการอบรม (ตรงกบั วนัท่ี  6  กนัยายนของทุกปี)  เวลา 04.00 น.)  

(ครบก าหนดเวลา  วนัท่ี  23  ของการอบรม  (ตรงกบั วนัท่ี  7  กนัยายนของทุกปี)  เวลา  04.00 น.) 

*ไม่อาบน ้า  ไม่นอนหลบั   

วนัที ่ 24 - 25  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 8 - 9  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  10  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 07.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

07.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 
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09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

12.00 – 16.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

16.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 21.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

21.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

*หมายเหตุ , พระสงฆ ์/ ฆราวาส  สอบอารมณ์พร้อมกนั  ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ จนกวา่จะถึงเบอร์ของท่าน) 

วนัที ่ 26 - 27  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 10 - 11  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัเด่ียว  อธิษฐานจิต  วนัท่ี  2 

อธิษฐานปฏิบติัใหค้รบ  24  ชัว่โมง  (ตามใบงานอธิษฐานวนัท่ี  2) 

 (เร่ิมอธิษฐาน วนัท่ี  26  ของการอบรม (ตรงกบั วนัท่ี  10  กนัยายนของทุกปี)  เวลา 04.00 น.)  

(ครบก าหนดเวลา  วนัท่ี  27  ของการอบรม  (ตรงกบั วนัท่ี  11  กนัยายนของทุกปี)  เวลา  04.00 น.) 

*ไม่อาบน ้า  ไม่นอนหลบั   

วนัที ่ 28 - 29  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 12 - 13  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัใหค้รบ  10  ชัว่โมง 

03.30 – 04.00  น.            ต่ืนนอน  ท าภารกิจส่วนตวั 

04.00 – 07.00  น.            ท าวตัรยอ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

07.15  น.                         แผเ่มตตาเสร็จ / พกัรอรับประทานอาหาร 

09.00  น.                         ฉนัเชา้ / รับประทานอาหาร 

12.00 – 16.00  น.            ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (4 ชัว่โมง) 

16.15 – 18.00  น.            อาบน ้าพกัผอ่น / ท าภารกิจส่วนตวั 

18.00 – 21.00  น.            สวดมนตย์อ่ / ปฏิบติัธรรม / แผเ่มตตา  (3 ชัว่โมง) 

21.15  น.                         จ าวดั / นอนหลบัพกัผอ่น 

*หมายเหตุ , พระสงฆ ์/ ฆราวาส  สอบอารมณ์พร้อมกนั  ตั้งแต่เวลา  12.00  น.  เป็นตน้ไป 

(ผูท่ี้ยงัไม่ถึงเวลาสอบอารมณ์ใหป้ฏิบติัธรรมตามปกติ  จนกวา่จะถึงเบอร์ของท่าน) 
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วนัที ่ 30  ของการอบรม  (ตรงกบัวนัที ่ 14 - 15  กนัยายน  ของทุกปี) 

ปฏิบติัเด่ียว  อธิษฐานจิต  วนัท่ี  3 

อธิษฐานปฏิบติัใหค้รบ  24  ชัว่โมง  (ตามใบงานอธิษฐานวนัท่ี  3) 

(เร่ิมอธิษฐาน วนัท่ี  30  ของการอบรม (ตรงกบั วนัท่ี  14  กนัยายนของทุกปี)  เวลา 04.00 น.)  

(ครบก าหนดเวลา  วนัท่ี  15  กนัยายน ของทุกปี  เวลา  04.00 น.) 

*ไม่อาบน ้า  ไม่นอนหลบั   

*ตารางกิจกรรมอาจมีการเปล่ียนแปลงตามความเหมาะสม 

บทสวดมนต์  
ค าบูชาพระรัตนตรัย 

 
โย โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ 
 พระผูมี้พระภาคเจา้นั้นพระองคใ์ด เป็นพระอรหนัตสัมมาสัมพุทธะ 

สวากขาโต เยนะ ภะคะวะตา ธัมโม  
 พระธรรมอนัพระผูมี้พระภาคเจา้พระองคใ์ด ตรัสสอนดีแลว้ 

สุปะฏิปันโน ยสัสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
 พระสงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้พระองคใ์ด ปฏิบติัดีแลว้ 
ตัมมะยงั ภะคะวนัตัง สะธัมมัง สะสังฆงั  

 ขา้พเจา้ทั้งหลาย, ขอบูชาอยา่งยิง่, ซ่ึงพระผูมี้พระภาคเจา้พระองคน์ั้น พร้อมทั้งพระธรรม
และพระสงฆ ์

อเิมหิ สักกาเรหิ ยะถาระหัง อาโรปิเตหิ อะภิปูชะยามะ   

 ดว้ยเคร่ืองสักการะเหล่าน้ี ท่ียกข้ึนตามสมควร 
 สาธุ โน ภันเต ภะคะวา สุจิระปะรินิพพุโตปิ 

 พระผูมี้พระภาคเจา้  แมป้รินิพพานนานแลว้ ขอไดท้รงกรุณาโปรกเถิด 

 ปัจฉิมา  ชะนะตานุกมัปะมานะสา 
 ขอไดมี้น ้าพระทยั อนุเคราะห์แก่หมู่ชนท่ีเกิดมาในภายหลงั 
อเิม สักกาเร ทุคคะตะปัณณาการะภูเต ปะฏิคคัณหาตุ 
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 ขอจงทรงรับเคร่ืองสักการะ อนัเป็นบรรณาการของคนยากเหล่าน้ี 
อมัหากงั ทีฆะรัตตัง หิตายะ สุขายะ 
 เพื่อประโยชน์และความสุข แก่ขา้พเจา้ทั้งหลาย ส้ินกาลนานเทอญฯ 
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา 
 พระผูมี้พระภาคเจา้, เป็นพระอรหนัต,์ ดบัเพลิงกิเลส  เพลิงทุกขส้ิ์นเชิง, ตรัสรู้ชอบไดโ้ดย
พระองคเ์อง, 
พุทธัง ภะคะวนัตัง อะภิวาเทมิ, 
 ขา้พเจา้อภิวาทพระผูมี้พระภาคเจา้, ผูรู้้ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบาน (กราบ) 
สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,  
 พระธรรมเป็นธรรมท่ีพระผูมี้พระภาคเจา้, ตรัสไวดี้แลว้ 
ธัมมัง นะมัสสามิ  
 ขา้พเจา้นมสัการพระธรรม (กราบ) 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, 
 พระสงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้, ปฏิบติัดีแลว้, 

สังฆงั นะมามิ, 
ขา้พเจา้นอบนอ้มพระสงฆ ์(กราบ) 

 
ค าท าวตัรเช้า 

ปุพพภาคนมการ 
(หนัทะ มะยงั พุทธสัสะ ภะคะวะโต ปุพพะภาคะนะมะการัง กะโรมะ เส.) 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต,                 ขอนอบนอ้มแด่พระผูมี้พระภาคเจา้ 
                                                         พระองคน์ั้น, 
อะระหะโต,                                      ซ่ึงเป็นผูไ้กลจากกิเลส, 
สัมมาสัมพุทธัสสะ.                          ตรัสรู้ชอบไดโ้ดยพระองคเ์อง. 
                                           (๓ คร้ัง) 
 
                                                                      ๑.พุทธาภิถุติ 
                                               (หนัทะ มะยงั พุทธาภิถุติง กะโรมะ เส) 
โย โส ตะถาคะโต,                              พระตถาคตเจา้นั้น พระองคใ์ด 
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อะระหัง                                             เป็นผูไ้กลจากกิเลส 
สัมมาสัมพุทโธ,                                 เป็นผูต้รัสรู้ชอบไดโ้ดยพระองคเ์อง 
วชิชาจะระณะสัมปันโน,                   เป็นผูถึ้งพร้อมดว้ยวชิชาและจรณะ 
สุคะโต,                                              เป็นผูไ้ปแลว้ดว้ยดี 
โลกะวทูิ,                                            เป็นผูรู้้โลกอยา่งแจ่มแจง้ 
อะนุตตะโร ปุริสะทมัมะสาระถิ,        เป็นผูส้ามารถฝึกบุรุษท่ีสมควรฝึกได ้ อยา่งไม่มีใครยิง่กวา่ 
สัตถา เทวะมะนุสสานัง,                    เป็นครูผูส้อนของเทวดาและมนุษยท์ั้งหลาย 
พุทโธ,                                                เป็นผูรู้้ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบาน  ดว้ยธรรม 
ภะคะวา,                                            เป็นผูมี้ความจ าเริญ จ าแนกธรรม  สั่งสอนสัตว ์
โย อมิัง โลกงั สะเทวะกงั สะมาระกงั สะพรั๎ห๎มะกงั, สัสสะมะณะพราหมะณงิ ปะชัง สะเทวะมะ
นุสสัง สะยงั อะภิญญา สัจฉิกตั๎วา ปะเวเทสิ, 
                                                 พระผูมี้พระภาคเจา้พระองคใ์ด, ไดท้รงท าความดบัทุกข ์
                                                              ใหแ้จง้ดว้ยพระปัญญาอนัยิง่เองแลว้, ทรงสอนโลกน้ี  
                                                              พร้อมทั้งเทวดา, มาร, พรหม, และหมู่สัตวพ์ร้อมทั้ง   
                                                              สมณพราหมณ์, พร้อมทั้งเทวดาและมนุษยใ์หรู้้ตาม 
โย ธัมมัง เทเสสิ,                                    พระผูมี้พระภาคเจา้พระองคใ์ด ทรงแสดงธรรมแลว้, 
อาทกิลัย๎าณัง,                                         ไพเราะในเบ้ืองตน้, 
มัชเฌกลัย๎าณงั,                                      ไพเราะในท่ามกลาง, 
ปะริโยสานะกลั๎ยาณงั,                            ไพเราะในท่ีสุด, 
สาตถัง สะพย๎ญัชะนัง เกวะละปะริปุณณงั ปะริสุทธัง พรั๎ห๎มะจะริยงั  ปะกาเสสิ,             
                                                 ทรงประกาศพรหมจรรย ์คือแบบแห่งการ 
                                                              ปฏิบติัอนัประเสริฐ บริสุทธ์ิ บริบูรณ์ ส้ินเชิง,  
                                                              พร้อมทั้งอรรถะ (ค าอธิบาย) พร้อมทั้งพยญัชนะ (หวัขอ้), 
ตะมะหัง ภะคะวนัตัง อะภิปูชะยามิ,      ขา้พเจา้บูชาอยา่งยิง่ เฉพาะพระผูมี้พระ 
                                                               ภาคเจา้พระองคน์ั้น, 
ตะมะหัง ภะคะวนัตัง สิระสา นะมามิ,    ขา้พเจา้นอบนอ้มพระผูมี้พระภาคเจา้  
                                                                พระองคน์ั้น  ดว้ยเศียรเกลา้. 
                                                                (กราบระลึกพระพุทธคุณ) 
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                                                               ๒. ธัมมาภิถุต ิ
                                         (หนัทะ มะยงั ธมัมาภิถุติง กะโรมะ เส) 
โย โส ส๎วากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,       พระธรรมนั้นใด, เป็นส่ิงท่ีพระผูมี้พระภาคเจา้         
                                                               ไดต้รัสไวดี้แลว้,                          
สันทฏิฐิโก,                                             เป็นส่ิงท่ีผูศึ้กษาและปฏิบติั,พึงเห็นไดด้ว้ยตนเอง 
อะกาลโิก,                                               เป็นส่ิงท่ีปฏิบติัได ้และใหผ้ลได ้ ไม่จ  ากดักาล 
เอหิปัสสิโก,                                            เป็นส่ิงท่ีควรกล่าวกะผูอ่ื้นวา่ ท่านจงมาดูเถิด 
โอปะนะยโิก,                                          เป็นส่ิงท่ีควรนอ้มเขา้มาใส่ตวั 
ปัจจัตตัง เวทติัพโพ วญิญูหิ,                  เป็นส่ิงท่ีผูรู้้  ก็รู้ไดเ้ฉพาะตน 
ตะมะหัง ธัมมัง อะภิปูชะยามิ,               ขา้พเจา้บูชาอยา่งยิง่ เฉพาะพระธรรมนั้น 
ตะมะหัง ธัมมัง สิระสา นะมามิ.           ขา้พเจา้นอบนอ้มพระธรรมนั้น ดว้ยเศียรเกลา้. 
                                                           (กราบระลึกพระธรรมคุณ) 
 
                                                                ๓. สังฆาภิถุติ 
                                             (หนัทะ มะยงั สังฆาภิถุติง กะโรมะ เส.) 
โย โส สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต ,                            สงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้นั้น 
สาวะกะสังโฆ,                                                        หมู่ใด ปฏิบติัดีแลว้, 
อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต ,                                    สงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้หมู่ใด,  
สาวะกะสังโฆ,                                                       ปฏิบติัตรงแลว้, 
ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต                                สงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้หมู่ใด,  
สาวะกะสังโฆ,                                                       ปฏิบติัเพื่อรู้ธรรม เป็นเคร่ืองออกจากทุกขแ์ลว้, 
สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต                                 สงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้หมู่ใด,  
สาวะกะสังโฆ,                                                       ปฏิบติัสมควรแลว้, 
ยะททิงั,                                                                 ไดแ้ก่บุคคลเหล่าน้ีคือ, 
จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อฏัฐะ ปุริสะปุคคะลา,            คู่แห่งบุรุษ ๔ คู่, นบัเรียงตวับุรุษได ้๘ บุรุษ, 
เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,                           นัน่แหละสงฆส์าวก ของพระผูมี้พระภาคเจา้, 
อาหุเนยโย,                                                            เป็นสงฆค์วรแก่สักการะ ท่ีเขาน ามาบูชา, 
ปาหุเนยโย,                                                           เป็นสงฆค์วรแก่สักการะ ท่ีเขาจดัไวต้อ้นรับ, 
ทกัขิเณยโย,                                                           เป็นผูค้วรรับทกัษิณาทาน, 
อญัชะลกิะระณโีย,                                                เป็นผูท่ี้บุคคลทัว่ไป ควรท าอญัชลี, 
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อะนุตตะรัง ปุญญกัเขตตัง โลกสัสะ,                    เป็นเน้ือนาบุญของโลก, ไม่มีนาบุญอ่ืนยิง่กวา่, 
ตะมะหัง สังฆงั อะภิปูชะยามิ,                             ขา้พเจา้บูชาอยา่งยิง่ เฉพาะพระสงฆห์มู่นั้น, 
ตะมะหัง สังฆงั สิระสา นะมามิ.                          ขา้พเจา้นอบนอ้มพระสงฆห์มู่นั้น, ดว้ยเศียรเกลา้. 
                                                      (กราบระลึกพระสังฆคุณ) 
                                                        

                                                      ๔. รตนัตตยปัปะณามคาถา 
(หนัทะ มะยงั ระตะนตัตะยปัปะณามะคาถาโย เจวะ สังเวคะปะริกิตตะนะปาฐญัจะ ภะณามะ เส.) 
พุทโธ สุสุทโธ กะรุณามะหัณณะโว,                    พระพุทธเจา้ผูบ้ริสุทธ์ิ มีพระกรุณา  ดุจหว้ง
มหรรณพ, 
โยจจันตะสุทธัพพะระญาณะโลจะโน,                พระองคใ์ด มีตาคือญาณอนัประเสริฐหมดจดถึงท่ีสุด, 
โลกสัสะ ปาปูปะกเิลสะฆาตะโก,                         เป็นผูฆ่้าเสียซ่ึงบาป  และอุปกิเลสของโลก, 
วนัทามิ พุทธัง อะหะมาทะเรนะ ตัง,                  ขา้พเจา้ไหวพ้ระพุทธเจา้พระองคน์ั้น    
                                                                           โดยใจเคารพ เอ้ือเฟ้ือ, 
ธัมโม ปะทีโป วยิะ ตัสสะ สัตถุโน,                     พระธรรมของพระศาสดา สวา่งรุ่งเรือง 
                                                                           เปรียบดวงประทีป, 
โย มัคคะปากามะตะเภทะภินนะโก,                   จ าแนกประเภท คือ มรรค ผล นิพพาน, ส่วนใด, 
 โลกุตตะโร โย จะ ตะทตัถะทปีะโน,                  ซ่ึงเป็นตวัโลกุตตระ, และส่วนใดท่ีช้ีแนว 
                                                                          แห่งโลกุตตระนั้น, 
วนัทามิ ธัมมัง อะหะมาทะเรนะ ตัง,                 ขา้พเจา้ไหวพ้ระธรรมนั้น โดยใจเคารพเอ้ือเฟ้ือ, 
สังโฆ สุเขตตาภ๎ยะติเขตตะสัญญิโต,      พระสงฆเ์ป็นนาบุญอนัยิง่ใหญ่กวา่นาบุญอนัดีทั้งหลาย, 
โย ทฏิฐะสันโต สุคะตานุโพธะโก,           เป็นผูเ้ห็นพระนิพพาน, ตรัสรู้ตาม   พระสุคต, หมู่ใด, 
โลลปัปะหีโน อะริโย สุเมธะโส,               เป็นผูล้ะกิเลสเคร่ืองโลเล  เป็นพระอริยเจา้ มีปัญญาดี, 
วนัทามิ สังฆงั อะหะมาทะเรนะ ตัง,       ขา้พเจา้ไหวพ้ระสงฆห์มู่นั้นโดยใจเคารพเอ้ือเฟ้ือ, 
อจิเจวะเมกนัตะภิปูชะเนยยะกงั, วตัถุตตะยงั วนัทะยะตาภิสังขะตัง 
ปุญญงั มะยา ยงั มะมะ สัพพุปัททะวา,มา โหนตุ เว ตัสสะ ปะภาวะสิทธิยา, 
                                                                          บุญใด ท่ีขา้พเจา้ผูไ้หวอ้ยูซ่ึ่งวตัถุสาม, คือพระรัตนตรัย   
                                                               อนัควรบูชายิง่โดยส่วนเดียว, ไดก้ระท าอยา่งยิง่เช่นน้ีน้ี,                                                                                  
 ขออุปัทวะ(ความชัว่) ทั้งหลาย, จงอยา่ไดมี้แก่     
 ขา้พเจา้เลย, ดว้ยอ านาจความส าเร็จ อนัเกิดจากบุญนั้น  
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๕. สังคเวคปริกิตตนปาฐะ 
อธิะ ตะถาคะโต โลเก อุปปันโน,              พระตถาคตเจา้  เกิดข้ึนแลว้ในโลกน้ี,   
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ,                         เป็นผูไ้กลจากกิเลส ตรัสรู้ชอบไดโ้ดยพระองคเ์อง, 
ธัมโม จะ เทสิโต นิยยานิโก,                     และพระธรรมท่ีทรงแสดง  เป็นธรรมเคร่ือง 
                                                                ออกจากทุกข,์ 
อุปะสะมิโก ปะรินิพพานิโก,                    เป็นเคร่ืองสงบกิเลส, เป็นไปเพื่อปรินิพพาน, 
สัมโพธะคามี สุคะตัปปะเวทโิต,              เป็นไปเพื่อความรู้พร้อม, เป็นธรรมท่ีพระสุคตประกาศ, 
มะยนัตัง ธัมมัง สุต๎วา เอวงั ชานามะ,     พวกเราเม่ือไดฟั้งธรรมนั้นแลว้, จึงไดรู้้อยา่งน้ีวา่, 
ชาติปิ ทุกขา,                                            แมค้วามเกิดก็เป็นทุกข,์ 
ชะราปิ ทุกขา,                                          แมค้วามแก่ก็เป็นทุกข,์ 
มะระณมัปิ ทุกขัง,                                               แมค้วามตายก็เป็นทุกข,์ 
โสกะปะริเทวะทุกขะโทมะนัสสุปายาสาปิ          แมค้วามโศก ความร ่ าไรร าพนั ความไม่สบาย       
ทุกขา,                                                                 กาย   ความไม่สบายใจ ความคบัแคน้ใจ ก็เป็นทุกข ์
อปัปิเยหิ สัมปะโยโค ทุกโข,                               ความประสบกบัส่ิงไม่เป็นท่ีรักท่ีพอใจ ก็เป็นทุกข,์ 
ปิเยหิ วิปปะโยโค ทุกโข,                                     ความพลดัพรากจากส่ิงเป็นท่ีรักท่ีพอใจ ก็เป็นทุกข,์ 
ยมัปิจฉัง นะ ละภะติ ตัมปิ ทุกขัง,                      มีความปรารถนาส่ิงใดไม่ไดส่ิ้งนั้น  นัน่ก็เป็นทุกข,์ 
สังขิตเตนะ ปัญจุปาทานักขันธา ทุกขา,             วา่โดยยอ่ อุปาทานขนัธ์ทั้ง ๕ เป็นตวัทุกข,์ 
เสยยะถีทงั,                                                        ไดแ้ก่ส่ิงเหล่าน้ีคือ.  
รูปูปาทานักขันโธ,                                              ขนัธ์ อนัเป็นท่ีตั้งแห่งความยดึมัน่ คือรูป, 
เวทะนูปาทานักขันโธ,                                        ขนัธ์ อนัเป็นท่ีตั้งแห่งความยดึมัน่ คือเวทนา, 
สัญญูปาทานักขันโธ,                                         ขนัธ์ อนัเป็นท่ีตั้งแห่งความยดึมัน่ คือสัญญา, 
สังขารูปาทานักขันโธ,                                        ขนัธ์ อนัเป็นท่ีตั้งแห่งความยดึมัน่ คือสังขาร, 
วญิญาณูปาทานักขันโธ,                                    ขนัธ์ อนัเป็นท่ีตั้งแห่งความยดึมัน่ คือวิญญาณ, 
เยสัง ปะริญญายะ,                                             เพื่อใหส้าวกก าหนดรอบรู้ อุปาทานขนัธ์เหล่าน้ีเอง, 
 ธะระมาโน โส ภะคะวา,                                    จึงพระผูมี้พระภาคเจา้นั้น เม่ือยงัทรงพระชนมอ์ยู,่ 
เอวงั พะหุลงั สาวะเก วเินติ,                               ยอ่มทรงแนะน าสาวกทั้งหลาย, เช่นน้ีเป็นส่วนมาก, 
เอวงั ภาคา จะ ปะนัสสะ ภะคะวะโต สาวะเกสุ อะนุสาสะนี พะหุลา  ปะวตัตะต,ิ           
                                                                          อน่ึง ค าสั่งสอนของพระผูมี้พระภาคเจา้นั้น,   
                                                                          ยอ่มเป็นไป ในสาวกทั้งหลาย, ส่วนมาก, 
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                                                                           มีส่วนคือการจ าแนกอยา่งน้ีวา่, 
รูปัง อะนิจจัง,                                                    รูปไม่เท่ียง, 
เวทะนา อะนิจจา,                                               เวทนาไม่เท่ียง, 
สัญญา อะนิจจา,                                                สัญญาไม่เท่ียง, 
สังขารา อะนิจจา,                                               สังขารไม่เท่ียง, 
วญิญาณงั อะนิจจัง,                                           วญิญาณไม่เท่ียง, 
รูปัง อะนัตตา,                                                    รูปไม่ใช่ตวัตน, 
เวทะนา อะนัตตา,                                              เวทนาไม่ใช่ตวัตน, 
สัญญา อะนัตตา,                                                สัญญาไม่ใช่ตวัตน, 
สังขารา อะนัตตา,                                              สังขารไม่ใช่ตวัตน, 
วญิญาณงั อะนัตตา,                                           วญิญาณไม่ใช่ตวัตน, 
สัพเพ สังขารา อะนิจจา,                                    สังขารทั้งหลายทั้งปวง ไม่เท่ียง, 
สัพเพ ธัมมา อะนัตตาติ,                                    ธรรมทั้งหลายทั้งปวง ไม่ใช่ตวัตน, ดงัน้ี, 
เต (ตา)มะยงั โอติณณามะหะ,                            พวกเราทั้งหลายเป็นผูถู้กครอบง าแลว้, 
ชาติยา,                                                               โดยความเกิด, 
ชะรามะระเณนะ,                                               โดยความแก่และความตาย, 
โสเกหิ ปะริเทเวหิ ทุกเขหิ โทมะนัสเสหิ             โดยความโศก ความร ่ าไรร าพนั ความไม่สบาย  
อุปายาเสหิ,                                                         กาย  ความไม่สบายใจ ความคบัแคน้ใจทั้งหลาย,     
ทุกโขติณณา,                                                      เป็นผูถู้กความทุกขห์ย ัง่เอาแลว้, 
ทุกขะปะเรตา,                                                     เป็นผูมี้ความทุกขเ์ป็นเบ้ืองหนา้แลว้, 
อปัเปวะนามิมัสสะ เกวะลสัสะ ทุกขักขันธัสสะ, ท าไฉนการท าท่ีสุดแห่งกองทุกขท์ั้งส้ินน้ี,  
อนัตะกริิยา ปัญญาเยถาติ                                    จะพึงปรากฏชดัแก่เราได,้ 

ส าหรับอุบาสก, อุบาสิกา 
จิระปะรินิพพุตัมปิ ตัง ภะคะวนัตัง                      เราทั้งหลายผูถึ้งแลว้ซ่ึงพระผูมี้พระภาคเจา้ แม ้ 
สะระณงัคะตา,                                                     ปรินิพพานนานแลว้พระองคน์ั้น เป็นสรณะ, 
ธัมมัญจะ สังฆัญจะ,                                             ถึงพระธรรมดว้ย ถึงพระสงฆด์ว้ย, 
ตัสสะ ภะคะวะโต สาสะนัง, ยะถาสะต,ิ                จกัท าในใจอยู ่ปฏิบติัตามอยู ่ซ่ึงค าสั่งสอนของ
พระผูย้ะถาพะลงั  มะนะสิกะโรมะ อะนุปะฏิปัชชามะ,  มีพระภาคเจา้นั้น ตามสติก าลงั, 
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สา สา โน ปะฏิปัตติ                                              ขอใหค้วามปฏิบติันั้นๆ ของเราทั้งหลาย, 
อมิัสสะ เกวะลสัสะ ทุกขักขันธัสสะ                     จงเป็นไปเพื่อการท าท่ีสุด  แห่งกองทุกข ์
อนัตะกริิยายะ สังวตัตะตุ                                     ทั้งส้ินน้ี เทอญ. 

 (จบค าท าวตัรเช้า) 
                                                    ส าหรับ พระภิกษุ – สามเณรสวด 
จิระปะรินิพพุตัมปิ ตัง ภะคะวนัตัง อุททสิสะ อะระหันตัง สัมมาสัมพุทธัง,   
 เราทั้งหลาย อุทิศเฉพาะพระผูมี้พระภาคเจา้, ผูไ้กลจากกิเลส  ตรัสรู้ชอบไดโ้ดยพระองคเ์อง
, แมป้รินิพพานนานแลว้, พระองคน์ั้น, 
สัทธา อะคารัส๎มา อะนะคาริยงั ปัพพะชิตา,      
 เป็นผูมี้ศรัทธา ออกบวชจากเรือน ไม่เก่ียวขอ้งดว้ยเรือนแลว้, 
ตัส๎มิง ภะคะวะติ พร๎ห๎มะจะริยงั จะรามะ,             
 ประพฤติอยูซ่ึ่งพรหมจรรย ์ในพระผูมี้พระภาคเจา้ พระองคน์ั้น, 
ภิกขูนัง สิกขาสาชีวะสะมาปันนา,              
 ถึงพร้อมดว้ยสิกขาและธรรมเป็นเคร่ืองเล้ียงชีวติของภิกษุทั้งหลาย, 
ตัง โน พร๎ห๎มะจะริยงั อมิัสสะ เกวะลสัสะ ทุกขักขันธัสสะ อนัตะกริิยายะ  สังวตัตะตุ            
 ขอใหพ้รหมจรรยข์องเราทั้งหลายนั้น, จงเป็นไปเพื่อการท าท่ีสุดแห่งกองทุกขท์ั้งส้ินน้ี 
เทอญ. 

 

กรวดน ้าตอนเชา้ 
๑. สัพพปัตติทานคาถา 

(หนัทะ มะยงั สัพพะปัตติทานะคาถาโย ภะณามะ เส.)      
ปุญญสัสิทานิ กะตัสสะ                                        ยานัญญานิ กะตานิ เม, 
เตสัญจะ ภาคิโน โหนตุ                                        สัตตานันตาปปะมาณะกา,           
 สัตวท์ั้งหลาย ไม่มีท่ีสุด ไม่มีประมาณ, จงมีส่วนแห่งบุญท่ีขา้พเจา้ไดท้  าในบดัน้ี, และแห่ง
บุญ อ่ืนท่ีไดท้  าไวก่้อนแลว้, 
เย ปิยา คุณะวนัตา จะ                                           มัยหัง มาตาปิตาทะโย, 
ทฏิฐา เม จาป๎ยะทฏิฐา วา                                    อญัเญ มัชฌัตตะเวริโน,    
 คือจะเป็นสัตวเ์หล่าใด, ซ่ึงเป็นท่ีรักใคร่และมีบุญคุณ, เช่น มารดาบิดาของขา้พเจา้ เป็นตน้ 
ก็ดี, ท่ีขา้พเจา้เห็นแลว้หรือไม่ไดเ้ห็น ก็ดี, สัตวเ์หล่าอ่ืนท่ีเป็นกลาง ๆ หรือเป็นคู่เวรกนั ก็ดี, 
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สัตตา ติฏฐันติ โลกส๎ัมิง                                      เตภุมมา จะตุโยนิกา, 
ปัญเจกะจะตุโวการา                                            สังสะรันตา ภะวาภะเว,      
 สัตวท์ั้งหลาย ตั้งอยูใ่นโลก, อยูใ่นภูมิทั้งสาม, อยูใ่นก าเนิดทั้งส่ี, มีขนัธ์หา้ขนัธ์ 
              มีขนัธ์ขนัธ์เดียว มีขนัธ์ส่ีขนัธ์, ก าลงัท่องเท่ียวอยูใ่นภพนอ้ย  ภพใหญ่ ก็ดี, 
ญาตัง เย ปัตติทานัมเม                                       อะนุโมทันตุ เต สะยงั, 
เย จิมัง นัปปะชานันติ                                        เทวา เตสัง นิเวทะยุง,              
 สัตวเ์หล่าใด รู้ส่วนบุญท่ีขา้พเจา้แผใ่หแ้ลว้, สัตวเ์หล่านั้น จงอนุโมทนาเองเถิด, ส่วนสัตว ์     
 เหล่าใด ยงัไม่รู้ส่วนบุญน้ี, ขอเทวดาทั้งหลายจงบอกสัตวเ์หล่านั้น ใหรู้้, 
มะยา ทนินานะ ปุญญานัง                                 อะนุโมทะนะเหตุนา, 
สัพเพ สัตตา สะทา โหนตุ                                 อะเวรา สุขะชีวโิน 
เขมัปปะทัญจะ ปัปโปนตุ                                  เตสาสา สิชฌะตัง สุภา 
 เพราะเหตุท่ีไดอ้นุโมทนาส่วนบุญท่ีขา้พเจา้แผใ่ห้แลว้,สัตวท์ั้งหลายทั้งปวง, จงเป็นผูไ้ม่มี
เวร, อยู่เป็นสุขทุกเม่ือ, จงถึงบทอนัเกษม, กล่าวคือพระนิพพาน, ความปรารถนาท่ีดีงามของสัตว ์
เหล่านั้น จงส าเร็จเถิด 

๒.ปัฏฐนะฐปนะคาถา 
(หนัทะ มะยงั ปัฏฐะนะฐะปะนะคาถาโย ภะณามะ เส.) 

         ยนัทานิ เม กะตัง ปุญญัง       เตนาเนนุททิเสนะ จะ, 
           ขิปปัง สัจฉิกะเรยยาหัง    ธัมเม โลกุตตะเร นะวะ, 

บุญใดท่ีขา้พเจา้ไดท้  าในบดัน้ี, เพราะบุญนั้น และการอุทิศแผส่่วนบุญนั้น ขอใหข้า้พเจา้ท าใหแ้จง้โล
กุตตรธรรม ๙ ในทนัที, 
     สะเจ ตาวะ อะภัพโพหัง สังสาเร ปะนะ สังสะรัง, 
ถา้ขา้พเจา้เป็นผูอ้าภพัอยู ่ยงัตอ้งท่องเท่ียวไปในวฏัฏสงสาร, 
     นิยะโต โพธิสัตโตวะ        สัมพุทเธนะ วยิากะโต 
     นาฏฐาระสะปิ อาภัพพะ-      ฐานานิ ปาปุเณยยะหัง, 
ขอใหข้า้พเจา้เป็นเหมือนโพธิสัตวผ์ูเ้ท่ียงแท,้ ไดรั้บพยากรณ์แต่พระพุทธเจา้แลว้, ไม่ถึงฐานะแห่ง
ความอาภพั ๑๘ อยา่ง, 
     ปัญจะเวรานิ วชัเชยยงั     ระเมยยงั สีละรักขะเน, 
     ปัญจะกาเม อะลคัโคหัง     วชัเชยยงั กามะปังกะโต, 
ขา้พเจา้พึงเวน้จากเวรทั้ง ๕, พึงยนิดีในการรักษาศีล, ไม่เกาะเก่ียวในกามคุณทั้ง ๕, พึงเวน้จากเปือก
ตมกล่าวคือกาม, 
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     ทุททฏิฐิยา นะ ยุชเชยยงั        สังยุชเชยยงั สุทฏิฐิยา, 
     ปาเป มิตเต นะ เสเวยยัง        เสเวยยงั ปัณฑิเต สะทา, 
ขอใหข้า้พเจา้ไม่พึงประกอบดว้ยทิฏฐิชัว่, พึงประกอบดว้ยทิฏฐิท่ีดีงาม, ไม่พึงคบมิตรชัว่, พึงคบแต่
บณัฑิตทุกเม่ือ, 
     สัทธาสะติหิโรตตัปปา-    ตาปักขันติคุณากะโร, 
     อปัปะสัยโ๎ห วะ สัตตูหิ    เหยยงั อะมันทะมุยห๎ะโก, 
ขอใหข้า้พเจา้เป็นบ่อท่ีเกิดแห่งคุณ, คือ ศรัทธา สติ หิริ โอตตปัปะ ความเพียรและขนัติ, พึงเป็นผูท่ี้
ศตัรูครอบง าไม่ได,้ ไม่เป็นคนเขลา คนหลงงมงาย, 
     สัพพายาปายุปาเยสุ       เฉโก ธัมมัตถะโกวโิท, 
     เญยเย วตัตัต๎วะสัชชัง เม      ญาณงั อะเฆวะ มาลุโต, 
ขอใหข้า้พเจา้เป็นผูฉ้ลาดในอุบายแห่งความเส่ือมและความเจริญ, เป็นผูเ้ฉียบแหลมในอรรถและ
ธรรม, ขอใหญ้าณของขา้พเจา้เป็นไปไม่ขดัขอ้งในธรรมท่ีควรรู้, ดุจ ลมพดัไปในอากาศ ฉะนั้น, 
     ยา กาจิ กุสะลา มะยา   สา สุเขนะ สิชฌะตัง สะทา, 
     เอวงั วุตตา คุณา สัพเพ   โหนตุ มัยหัง ภะเว ภะเว, 
ความปรารถนาใดๆ ของขา้พเจา้ท่ีเป็นกุศล, ขอใหส้ าเร็จโดยง่ายทุกเม่ือ, คุณท่ีขา้พเจา้กล่าวมาแลว้
ทั้งปวงน้ี, จงมีแก่ขา้พเจา้ทุก ๆ ภพ, 
     ยะทา อุปปัชชะติ โลเก  สัมพุทโธ โมกขะเทสะโก, 
     ตะทา มุตโต กุกมัเมหิ  ลทัโธกาโส ภะเวยยะหัง, 
เม่ือใด, พระสัมมาสัมพุทธเจา้ผูแ้สดงธรรมเคร่ืองพน้ทุกข ์เกิดข้ึนแลว้ในโลก, เม่ือนั้น, ขอให้
ขา้พเจา้พน้จากกรรมอนัชัว่ชา้ทั้งหลาย, เป็นผูไ้ดโ้อกาสแห่งการบรรลุธรรม, 
     มะนุสสัตตัญจะ ลงิคัญจะ       ปัพพชัชัญจุปะสัมปะทงั, 
     ละภิต๎วา เปสะโล สีล ี          ธาเรยยัง สัตถุสาสะนัง, 
ขอใหข้า้พเจา้พึงไดค้วามเป็นมนุษย,์ ไดเ้พศบริสุทธ์ิ, ไดบ้รรพชาอุปสมบทแลว้, เป็นคนรักศีล, มีศีล
, ทรงไวซ่ึ้งพระศาสนาของพระศาสดา 
     สุขาปะฏิปะโท ขิปปา-      ภิญโญ สัจฉิกะเรยยะหัง, 
     อะระหัตตัปผะลงั อคัคัง     วชิชาทคุิณะลงักะตัง, 
ขอใหเ้ป็นผูมี้การปฏิบติัโดยสะดวก, ตรัสรู้ไดพ้ลนั, การกระท าใหแ้จง้ซ่ึงอรหตัตผลอนัเลิศ, อนั
ประดบัดว้ยธรรมมีวชิชาเป็นตน้, 
     ยะท ินุปปัชชะติ พุทโธ      กมัมัง ปะริปูรัญจะ เม, 
     เอวงั สันเต ละเภยยาหัง      ปัจเจกะโพธิมุตตะมันต,ิ 
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ถา้หากพระพุทธเจา้ไม่บงัเกิดข้ึน, แต่กุศลกรรมของขา้พเจา้เตม็เป่ียมแลว้, เม่ือเป็นเช่นนั้น, ขอให้
ขา้พเจา้พึงไดญ้าณเป็นเคร่ืองรู้เฉพาะตนอนัสูงสุดเทอญ. 
 

ค าท าวตัรเยน็ 
ค าบูชาพระรัตนตรัย 

โย โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ 
 พระผูมี้พระภาคเจา้นั้นพระองคใ์ด เป็นพระอรหนัตสัมมาสัมพุทธะ 

สวากขาโต เยนะ ภะคะวะตา ธัมโม  
 พระธรรมอนัพระผูมี้พระภาคเจา้พระองคใ์ด ตรัสสอนดีแลว้ 

สุปะฏิปันโน ยสัสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
 พระสงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้พระองคใ์ด ปฏิบติัดีแลว้ 
ตัมมะยงั ภะคะวนัตัง สะธัมมัง สะสังฆงั  

 ขา้พเจา้ทั้งหลาย, ขอบูชาอยา่งยิง่, ซ่ึงพระผูมี้พระภาคเจา้พระองคน์ั้น พร้อมทั้งพระธรรม
และพระสงฆ ์

อเิมหิ สักกาเรหิ ยะถาระหัง อาโรปิเตหิ อะภิปูชะยามะ   

 ดว้ยเคร่ืองสักการะเหล่าน้ี ท่ียกข้ึนตามสมควร 
 สาธุ โน ภันเต ภะคะวา สุจิระปะรินิพพุโตปิ 

 พระผูมี้พระภาคเจา้  แมป้รินิพพานนานแลว้ ขอไดท้รงกรุณาโปรกเถิด 

 ปัจฉิมา  ชะนะตานุกมัปะมานะสา 
 ขอไดมี้น ้าพระทยั อนุเคราะห์แก่หมู่ชนท่ีเกิดมาในภายหลงั 
อเิม สักกาเร ทุคคะตะปัณณาการะภูเต ปะฏิคคัณหาตุ 
 ขอจงทรงรับเคร่ืองสักการะ อนัเป็นบรรณาการของคนยากเหล่าน้ี 
อมัหากงั ทีฆะรัตตัง หิตายะ สุขายะ 
 เพื่อประโยชน์และความสุข แก่ขา้พเจา้ทั้งหลาย ส้ินกาลนานเทอญฯ 
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา 
 พระผูมี้พระภาคเจา้, เป็นพระอรหนัต,์ ดบัเพลิงกิเลส  เพลิงทุกขส้ิ์นเชิง, ตรัสรู้ชอบไดโ้ดย
พระองคเ์อง, 
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พุทธัง ภะคะวนัตัง อะภิวาเทมิ, 
 ขา้พเจา้อภิวาทพระผูมี้พระภาคเจา้, ผูรู้้ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบาน (กราบ) 
สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,  
 พระธรรมเป็นธรรมท่ีพระผูมี้พระภาคเจา้, ตรัสไวดี้แลว้ 
ธัมมัง นะมัสสามิ  
 ขา้พเจา้นมสัการพระธรรม (กราบ) 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, 
 พระสงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้, ปฏิบติัดีแลว้, 

สังฆงั นะมามิ, 
              ขา้พเจา้นอบนอ้มพระสงฆ ์(กราบ) 
  
                                                           ปุพพภาคนมการ 

(หนัทะ มะยงั พุทธสัสะ ภะคะวะโต ปุพพะภาคะนะมะการัง กะโรมะ เส.) 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต,                 ขอนอบนอ้มแด่พระผูมี้พระภาคเจา้ 
                                                         พระองคน์ั้น, 
อะระหะโต,                                      ซ่ึงเป็นผูไ้กลจากกิเลส, 
สัมมาสัมพุทธัสสะ.                          ตรัสรู้ชอบไดโ้ดยพระองคเ์อง. 
                                           (๓ คร้ัง) 
                                                                    ๑. พุทธานุสสติ 
                                         (หนัทะ มะยงั พุทธานุสสะตินะยงั กะโรมะ เส.) 
ตัง โข ปะนะ ภะคะวนัตัง เอวงั กลัย๎าโณ กติติสัทโท อพัภุคคะโต, 
                                                              ก็กิตติศพัทอ์นังามของพระผูมี้พระภาคเจา้นั้น,  
                                                             ไดฟุ้้งไปแลว้อยา่งน้ีวา่, 
อติิปิ โส ภะคะวา,                                  เพราะเหตุอยา่งน้ีๆ พระผูมี้พระภาคเจา้นั้น, 
อะระหัง,                                               เป็นผูไ้กลจากกิเลส, 
สัมมาสัมพุทโธ,                                    เป็นผูต้รัสรู้ชอบไดโ้ดยพระองคเ์อง, 
วชิชาจะระณะสัมปันโน,                      เป็นผูถึ้งพร้อมดว้ยวชิชาและจรณะ, 
 



79 

 

สุคะโต,                                                เป็นผูไ้ปแลว้ดว้ยดี, 
โลกะวทูิ,                                              เป็นผูรู้้โลกอยา่งแจ่มแจง้, 
อะนุตตะโร ปุริสะทมัมะสาระถิ,         เป็นผูส้ามารถฝึกบุรุษท่ีสมควรฝึกได ้ อยา่งไม่มีใครยิง่กวา่, 
สัตถา เทวะมะนุสสานัง,                     เป็นครูผูส้อนของเทวดาและมนุษยท์ั้งหลาย, 
พุทโธ,                                                 เป็นผูรู้้ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบาน  ดว้ยธรรม, 
ภะคะวา ต.ิ                                         เป็นผูมี้ความจ าเริญ  จ าแนกธรรม  สั่งสอนสัตว ์ดงัน้ี. 
 

                                                            ๒. พุทธาภิคีต ิ
                                         (หนัทะ มะยงั พุทธาภิคีติง กะโรมะ เส.) 
พุทธ๎ะวาระหันตะวะระตาทคุิณาภิยุตโต,          
 พระพุทธเจา้ประกอบดว้ยคุณ มีความประเสริฐแห่งอรหนัตคุณ เป็นตน้, 
สุทธาภิญาณะกะรุณาหิ สะมาคะตัตโต,         
 มีพระองคอ์นัประกอบดว้ยพระญาณ และพระกรุณาอนับริสุทธ์ิ, 
โพเธสิ โย สุชะนะตัง กะมะลงัวะ สูโร,          
 พระองคใ์ด ทรงกระท าชนท่ีดีใหเ้บิกบาน ดุจอาทิตยท์  าบวัใหบ้าน, 
วนัทามะหัง ตะมะระณงั สิระสา ชิเนนทงั.      
 ขา้พเจา้ไหวพ้ระชินสีห์ ผูไ้ม่มีกิเลส พระองคน์ั้น  ดว้ยเศียรเกลา้. 
พุทโธ โย สัพพะปาณนัีง สะระณงั เขมะมุตตะมัง,   
 พระพุทธเจา้พระองคใ์ด เป็นสะระณะอนัเกษมสูงสุด  ของสัตวท์ั้งหลาย, 
ปะฐะมานุสสะติฏฐานัง วนัทามิ ตัง สิเรนะหัง,         
 ขา้พเจา้ไหวพ้ระพุทธเจา้พระองคน์ั้น,  อนัเป็นท่ีตั้งแห่งความระลึก องคท่ี์หน่ึง,   ดว้ยเศียร
เกลา้, 
พุทธัสสาหัส๎มิ ทาโส (ทาสี), วะ พุทโธ เม สามิกสิสะโร,          
 ขา้พเจา้เป็นทาสของพระพุทธเจา้, พระพุทธเจา้เป็นนาย  มีอิสระเหนือขา้พเจา้, 
พุทโธ ทุกขัสสะ ฆาตา จะ วธิาตา จะ หิตัสสะ เม,   
 พระพุทธเจา้เป็นเคร่ืองก าจดัทุกข ์และทรงไวซ่ึ้งประโยชน์แก่ขา้พเจา้, 
พุทธัสสาหัง นิยยาเทมิ สะรีรัญชีวติัญจิทงั,     
ขา้พเจา้มอบกายถวายชีวติน้ี   แด่พระพุทธเจา้, 
วนัทนัโตหัง (วนัทนัตีหัง)  จะริสสามิ, พุทธัสเสวะ สุโพธิตัง,   
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 ขา้พเจา้ผูไ้หวอ้ยูจ่กัประพฤติตาม ซ่ึงความตรัสรู้ดี   ของพระพุทธเจา้, 
นัตถิ เม สะระณงั อัญญงั พุทโธ เม สะระณงั วะรัง,        
 สะระณะอ่ืนของขา้พเจา้ไม่มี, พระพุทธเจา้เป็นสะระณะอนัประเสริฐของขา้พเจา้, 
เอเตนะ สัจจะวชัเชนะ วฑัเฒยยงั สัตถุสาสะเน,      
 ดว้ยการกล่าวค าสัจจน้ี์ ขา้พเจา้พึงเจริญในพระศาสนา  ของพระศาสดา, 
พุทธัง เม วนัทะมาเนนะ (วนัทะมานายะ), ยงั ปุญญงั ปะสุตัง อธิะ,  
 ขา้พเจา้ผูไ้หวอ้ยูซ่ึ่งพระพุทธเจา้ ไดข้วนขวายบุญใด ในบดัน้ี, 
สัพเพปิ อนัตะรายา เม, มาเหสุง ตัสสะ เตชะสา     
 อนัตรายทั้งปวง อยา่ไดมี้แก่ขา้พเจา้   ดว้ยเดชแห่งบุญนั้น           
                                                               หมอบกราบ 
กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา,            
 ดว้ยกายก็ดี ดว้ยวาจาก็ดี ดว้ยใจก็ดี, 
พุทเธ กุกมัมัง ปะกะตัง มะยา ยงั,              
 กรรมน่าติเตียนอนัใด ท่ีขา้พเจา้กระท าแลว้ ในพระพุทธเจา้, 
พุทโธ ปะฏิคคัณ๎หะตุ อจัจะยนัตัง,    
 ขอพระพุทธเจา้ จงงดซ่ึงโทษล่วงเกินอนันั้น, 
กาลนัตะเร สังวะริตุง วะ พุทเธ.   
 เพื่อการส ารวมระวงั ในพระพุทธเจา้ ในกาลต่อไป 
 
                                                             ๓. ธัมมานุสสติ 
                                      (หนัทะ มะยงั ธมัมานุสสะตินะยงั กะโรมะ เส) 
ส๎วากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,                          พระธรรมเป็นส่ิงท่ีพระผูมี้พระภาคเจา้ ไดต้รัสไวดี้
แลว้ 
สันทฏิฐิโก,                                                       เป็นส่ิงท่ีผูศึ้กษาและปฏิบติัพึงเห็นไดด้ว้ยตนเอง, 
อะกาลโิก,                                                         เป็นส่ิงท่ีปฏิบติัได ้และใหผ้ลได ้ไม่จ  ากดักาล, 
เอหิปัสสิโก,                                                      เป็นส่ิงท่ีควรกล่าวกะผูอ่ื้นวา่ ท่านจงมาดูเถิด, 
โอปะนะยโิก,                                                    เป็นส่ิงท่ีควรนอ้มเขา้มาใส่ตวั, 
ปัจจัตตัง เวทติัพโพ วญิญูหีติ.                         เป็นส่ิงท่ีผูรู้้ก็รู้ไดเ้ฉพาะตน ดงัน้ี. 
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                                                                     ๔. ธัมมาภิคีติ 
                                              (หนัทะ มะยงั ธมัมาภิคีติง กะโรมะ เส) 
ส๎วากขาตะตาทคุิณะโยคะวะเสนะ เสยโย,       

 พระธรรมเป็นส่ิงท่ีประเสริฐเพราะประกอบดว้ยคุณ คือความท่ีพระผูมี้พระภาคเจา้  ตรัสไว้
ดีแลว้ เป็นตน้, 
โย มัคคะปากะปะริยตัติวโิมกขะเภโท,   
 เป็นธรรมอนัจ าแนกเป็น มรรค  ผล ปริยติั  และนิพพาน, 
ธัมโม กุโลกะปะตะนา ตะทะธาริธารี,     
 เป็นธรรมทรงไวซ่ึ้งผูท้รงธรรม จากการตกไปสู่โลกท่ีชัว่, 
วนัทามะหัง ตะมะหะรัง วะระธัมมะเมตัง,       
 ขา้พเจา้ไหวพ้ระธรรม อนัประเสริฐนั้น, อนัเป็นเคร่ืองขจดัเสียซ่ึงความมืด 
ธัมโม โย สัพพะปาณีนัง สะระณงั เขมะมุตตะมัง,   
 พระธรรมใดเป็นสะระณะอนัเกษมสูงสุด  ของสัตวท์ั้งหลาย, 
ทุติยานุสสะติฏฐานัง วนัทามิ ตัง สิเรนะหัง,    
 ขา้พเจา้ไหวพ้ระธรรมนั้นอนัเป็นท่ีตั้งแห่งความระลึก  องคท่ี์สอง,  ดว้ยเศียรเกลา้, 
ธัมมัสสาหัส๎มิ ทาโส (ทาสี), วะ ธัมโม เม   สามิกสิสะโร,                   
 ขา้พเจา้เป็นทาสของพระธรรม, พระธรรมเป็นนาย   มีอิสระเหนือขา้พเจา้, 
ธัมโม ทุกขัสสะ ฆาตา จะ วธิาตา จะ หิตัสสะ เม,    
 พระธรรมเป็นเคร่ืองก าจดัทุกข ์และทรงไวซ่ึ้งประโยชน์แก่ขา้พเจา้, 
ธัมมัสสาหัง นิยยาเทมิ สะรีรัญชีวติัญจิทงั,     
 ขา้พเจา้มอบกายถวายชีวติน้ี   แด่พระธรรม, 
วนัทนัโตหัง (วนัทนัตีหัง) จะริสสามิ, ธัมมัสเสวะ สุธัมมะตัง,            
 ขา้พเจา้ผูไ้หวอ้ยูจ่กัประพฤติตาม ซ่ึงความเป็นธรรมดีของพระธรรม, 
นัตถิ เม สะระณงั อัญญงั, ธัมโม เม สะระณงั วะรัง,        
 สระณะอ่ืนของขา้พเจา้ไม่มี, พระธรรมเป็นสะระณะอนัประเสริฐของขา้พเจา้, 
เอเตนะ สัจจะวชัเชนะ วฑัเฒยยงั สัตถุสาสะเน,     
 ดว้ยการกล่าวค าสัจจน้ี์ ขา้พเจา้พึงเจริญในพระศาสนา  ของพระศาสดา, 
ธัมมัง เม วนัทะมาเนนะ (วนัทะมานายะ),  ยงั ปุญญงั ปะสุตัง อธิะ,  
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 ขา้พเจา้ผูไ้หวอ้ยูซ่ึ่งพระธรรม ไดข้วนขวายบุญใด ในบดัน้ี, 
สัพเพปิ อนัตะรายาเม มาเหสุง ตัสสะ เตชะสา.     
 อนัตรายทั้งปวง อยา่ไดมี้แก่ขา้พเจา้  ดว้ยเดชแห่งบุญนั้น. 
                                                            หมอบกราบ 
กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา,            
 ดว้ยกายก็ดี ดว้ยวาจาก็ดี ดว้ยใจก็ดี, 
ธัมเม กุกมัมัง ปะกะตัง มะยา ยงั,                   
 กรรมน่าติเตียนอนัใด ท่ีขา้พเจา้กระท าแลว้ ในพระธรรม, 
ธัมโม ปะฏิคคัณห๎ะตุ อจัจะยนัตัง,          
 ขอพระธรรม จงงดซ่ึงโทษล่วงเกินอนันั้น, 
กาลนัตะเร สังวะริตุง วะ ธัมเม. 
 เพื่อการส ารวมระวงั ในพระธรรม ในกาลต่อไป. 
 
 
                                                                       ๕. สังฆานุสสติ 
                                            (หนัทะ มะยงั สังฆานุสสะตินะยงั กะโรมะ เส.) 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,                สงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้ หมู่ใด, 
                                                                               ปฏิบติัดีแลว้, 
อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,              สงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้ หมู่ใด, 
                                                                               ปฏิบติัตรงแลว้, 
ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,         สงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้ หมู่ใด, 
                                                                              ปฏิบติัเพื่อรู้ธรรม  เป็นเคร่ืองออกจากทุกขแ์ลว้, 
สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,         สงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้หมู่ใด,  
                                                                              ปฏิบติัสมควรแลว้, 
ยะททิงั,                                                                 ไดแ้ก่บุคคลเหล่าน้ีคือ.        
จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อฏัฐะ ปุริสะปุคคะลา,           คู่แห่งบุรุษ ๔ คู่, นบัเรียงตวับุรุษได ้๘ บุรุษ, 
เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,                           นัน่แหละ สงฆส์าวกของพระผูมี้พระภาคเจา้, 
อาหุเนยโย,                                                            เป็นสงฆค์วรแก่สักการะท่ีเขาน ามาบูชา, 
ปาหุเนยโย,                                                            เป็นสงฆค์วรแก่สักการะท่ีเขาจดัไวต้อ้นรับ, 
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ทกัขิเณยโย,                                                            เป็นผูค้วรรับทกัษิณาทาน, 
อญัชะลกิะระณโีย,                                                 เป็นผูท่ี้บุคคลทัว่ไป  ควรท าอญัชลี, 
อะนุตตะรัง ปุญญกัเขตตัง โลกสัสาติ.                   เป็นเน้ือนาบุญของโลก, ไม่มีนาบุญอ่ืนยิง่กวา่ 
ดงัน้ี 
               
                                                             ๖. สังฆาภิคีติ 
                                         (หนัทะ มะยงั สังฆาภิคีติง กะโรมะ เส.) 
สัทธัมมะโช สุปะฏิปัตติคุณาทยุิตโต,      
 พระสงฆท่ี์เกิดโดยพระสัทธรรม, ประกอบดว้ยคุณมีความปฏิบติัดีเป็นตน้, 
โยฏฐัพพโิธ อะริยะปุคคะละสังฆะเสฏโฐ,          
 เป็นหมู่แห่งพระอริยบุคคลอนัประเสริฐ แปดจ าพวก, 
สีลาทธัิมมะปะวะราสะยะกายะจิตโต,              
 มีกายและจิต อนัอาศยัธรรมมีศีลเป็นตน้ อนับวร, 
วนัทามะหัง ตะมะริยานะ คะณงั สุสุทธัง,        
 ขา้พเจา้ไหวห้มู่แห่งพระอริยเจา้เหล่านั้น อนับริสุทธ์ิดว้ยดี, 
สังโฆ โย สัพพะปาณนัีง สะระณงั เขมะมุตตะมัง,    
 พระสงฆห์มู่ใด เป็นสรณะอนัเกษมสูงสุด  ของสัตวท์ั้งหลาย, 
ตะติยานุสสะติฏฐานัง วนัทามิ ตัง สิเรนะหัง,    
 ขา้พเจา้ไหวพ้ระสงฆห์มู่นั้น   อนัเป็นท่ีตั้งแห่งความระลึก  องคท่ี์สาม  ดว้ยเศียรเกลา้, 
สังฆสัสาหัส๎มิ ทาโสวะ (ทาสีวะ),  สังโฆ เม สามิกสิสะโร,          
 ขา้พเจา้เป็นทาสของพระสงฆ์, พระสงฆเ์ป็นนาย  มีอิสระเหนือขา้พเจา้, 
สังโฆ ทุกขัสสะ ฆาตา จะ วธิาตา จะ หิตัสสะ เม,    
 พระสงฆเ์ป็นเคร่ืองก าจดัทุกข ์และทรงไวซ่ึ้งประโยชน์แก่ขา้พเจา้, 
สังฆสัสาหัง นิยยาเทมิ สะรีรัญชีวติัญจิทงั,     
 ขา้พเจา้มอบกายถวายชีวติน้ี   แด่พระสงฆ,์ 
วนัทนัโตหัง (วนัทนัตีหัง) จะริสสามิ, สังฆสัโสปะฏิปันนะตัง,          
 ขา้พเจา้ผูไ้หวอ้ยูจ่กัประพฤติตาม ซ่ึงความปฏิบติัดีของพระสงฆ,์ 
นัตถิ เม สะระณงั อัญญงั, สังโฆ เม สะระณงั วะรัง,         
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 สรณะอ่ืนของขา้พเจา้ไม่มี, พระสงฆเ์ป็นสรณะอนัประเสริฐของขา้พเจา้, 
เอเตนะ สัจจะวชัเชนะ, วฑัเฒยยงั สัตถุ สาสะเน,   
 ดว้ยการกล่าวค าสัจจน้ี์, ขา้พเจา้พึงเจริญในพระศาสนา  ของพระศาสดา, 
สังฆงั เม วันทะมาเนนะ (วนัทะมานายะ) ยงั ปุญญงั ปะสุตัง อธิะ, 
 ขา้พเจา้ผูไ้หวอ้ยูซ่ึ่งพระสงฆ ์ไดข้วนขวายบุญใด ในบดัน้ี, 
สัพเพปิ อนัตะรายา เม, มาเหสุง ตัสสะ เตชะสา.    
 อนัตรายทั้งปวง อยา่ไดมี้แก่ขา้พเจา้  ดว้ยเดชแห่งบุญนั้น. 
                                                                  หมอบกราบ 
กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา,           
 ดว้ยกายก็ดี ดว้ยวาจาก็ดี ดว้ยใจก็ดี, 
สังเฆ กุกมัมัง ปะกะตัง มะยา ยงั,           
 กรรมน่าติเตียนอนัใด ท่ีขา้พเจา้ไดก้ระท าแลว้ ในพระสงฆ์, 
สังโฆ ปะฏิคคัณ๎หะตุ อจัจะยนัตัง,          
 ขอพระสงฆ ์จงงดซ่ึงโทษล่วงเกินอนันั้น, 
กาลนัตะเร สังวะริตุง วะ สังเฆ.     
 เพื่อการส ารวมระวงั ในพระสงฆใ์นกาลต่อไป. 

(จบค าท าวตัรเยน็) 
 
บทสวดมนตเ์สริมท าวตัรเยน็ 
                                                         ๗.  เขมาเขมสรณทีปิกคาถา 
                                ( หันทะ มะยงั เขมาเขมะสะระณะทปิีกะคาถาโย ภะณามะ เส) 
 
พะหุง เว สะระณงั ยันติ ปัพพะตานิ วะนานิ จะ อารามะรุกขะเจต๎ยานิ มะนุสสา ภะยะตัชชิตา 
มนุษยเ์ป็นอนัมากแล, ถูกภยัคุกคามแลว้, ยอ่มถึงภูเขา ป่า อาราม และรุกขเจดีย,์ วา่เป็นท่ีพึ่ง  
เนตัง โข สะระณงั เขมัง เนตัง สะระณะมุตตะมัง เนตัง สะระณะมาคัมมะ สัพพะ ทุกขา ปะมุจจะต ิ
ท่ีพึ่งนั้นแล, ไม่เกษม, ท่ีพึ่งนั้นไม่อุดม, เพราะบุคคลอาศยัท่ีพึ่งนั้น, ยอ่มไม่พน้จากทุกขท์ั้งปวงได ้ 
โย จะ พุทธัญจะ ธัมมัญจะ สังฆัญจะ สะระณงั คะโต จัตตาริ อะริยะสัจจานิ สัมมัปปัญญายะ ปัสสะติ 
ส่วนผูใ้ด, ถึงพระพุทธเจา้พระธรรมและพระสงฆ์ วา่เป็นท่ีพึ่ง, ยอ่มเห็นอริยสัจ ๔  
ทุกขัง ทุกขะสะมุปปาทงั ทุกขัสสะ จะ อะติกกะมัง อะริยัญจัฏฐังคิกงั มัคคัง ทุกขูปะสะมะคามินัง 
คือทุกข,์ เหตุใหเ้กิดทุกข,์ ความกา้วล่วงทุกข,์ และอริยมรรคประกอบดว้ยองค ์๘, อนัใหถึ้งความ
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สงบระงบัทุกขด์ว้ยปัญญาอนัชอบ  
เอตัง โข สะระณัง เขมัง เอตัง สะระณะมุตตะมัง เอตัง สะระณะมาคัมมะ สัพพะทุกขา ปะมุจจะติฯ 
ท่ีพึ่งนั้นแล, เป็นท่ีพึ่งอนัเกษม, ท่ีพึ่งนั้นอุดม, เพราะบุคคลอาศยัท่ีพึ่งนั้น,  
ยอ่มพน้จากทุกขท์ั้งปวงได ้ฯ 
 
                                                                  ๘.  อริยธนคาถา 
                                          (หนัทะ มะยงั อะริยะธะนะคาถาโย ภะณามะ เส) 
 
ยสัสะ สัทธา ตะถาคะเต อะจะลา สุปะติฏฐิตา 
         ศรัทธาในพระตถาคตของผูใ้ดตั้งมัน่อยา่งดีไม่หว ัน่ไหว 

สีลญัจะ ยสัสะ กลัยาณงั อะริยะกนัตงั ปะสังสิตงั 
         และศีลของผูใ้ดงดงามเป็นท่ีสรรเสริญท่ีพอใจของพระอริยเจา้ 

สังเฆ ปะสาโท ยสัสัตถิ อุชุภูตญัจะ ทสัสะนงั 
         ความเล่ือมใสของผูใ้ดมีในพระสงฆ์, และความเห็นของผูใ้ดตรง 

อะทะลิทโทติ ตงั อาหุ อะโมฆนัตสัสะ ชีวติงั 
         บณัฑิตกล่าวเรียกเขาผูน้ั้นวา่คนไม่จน, ชีวติของเขาไม่เป็นหมนั 

ตสัมา สัทธญัจะ สีลญัจะ ปะสาทงั ธมัมะทสัสะนงั, อะนุยุญเชถะ เมธาว ีสะรัง พุทธานะสาสะนงั 
      เพราะฉะนั้นเม่ือระลึกไดถึ้งค าสั่งสอนของพระพุทธเจา้อยู,่ ผูมี้ปัญญาควรก่อสร้างศรัทธา
ศีล ความเล่ือมใสและความเห็นธรรมใหเ้นืองๆ 

 

                                                            ๙. ภารสุตตคาถา 
                                (น า) หนัทะ มะยงั ภาระสุตตะคาถาโย ภะณามะ เส. 
 
 (รับ) ภารา หะเว ปัญจกัขนัธา, ขนัธ์ทั้ง ๕ เป็นของหนกัเนอ้, 
 ภาระหาโร จะ ปุคคะโล, บุคคลแหละ เป็นผูแ้บกของหนกัพาไป, 
 ภาราทานงั ทุกขงั โลเก, การแบกถือของหนกั เป็นความทุกขใ์นโลก, 
 ภาระนิกเขปะนงั สุขงั, การสลดัของหนกัทิ้งลงเสีย เป็นความสุข, 
 นิกขิปิตว๎า คะรุง ภารัง, พระอริยเจา้ สลดัทิ้งของหนกัลงเสียแลว้, 
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 อญัญงั ภารัง อะนาทิยะ, ทั้งไม่หยบิฉวยเอาของหนกัอนัอ่ืนข้ึนมาอีก, 
 สะมูลงั ตณัหงั อพัพุยห๎ะ, ก็เป็นผูถ้อนตณัหาข้ึนได ้กระทัง่ราก, 
 นิจฉาโต ปะรินิพพุโต, เป็นผูห้มดส่ิงปรารถนาดบัสนิทไม่มีส่วนเหลือ 

 

                                                 ๑o.  โอวาทปาฏิโมกขคาถา 
                        (หนัทะ มะยงั โอวาทะปาฏิโมกขะคาถาโย ภะณามะ เส) 
 สัพพะปาปัสสะ อะกะระณงั  
 การไม่ท าบาปทั้งปวง 
 กุสะลสัสูปะสัมปะทา  
 การท ากุศลใหถึ้งพร้อม 
 สะจิตตะปะริโยทะปะนัง  
 การช าระจิตของตนใหข้าวรอบ 
 เอตัง พุทธานะสาสะนัง  
 ธรรม ๓ อยา่งน้ี, เป็นค าสั่งสอนของพระพุทธเจา้ทั้งหลาย 
 ขันตี ปะระมัง ตะโป ตีติกขา  
 ขนัติ คือความอดกลั้น, เป็นธรรมเคร่ืองเผากิเลสอยา่งยิง่ 
 นิพพานัง ปะระมัง วะทนัติ พุทธา  
 ผูรู้้ทั้งหลายกล่าวพระนิพพานวา่เป็นธรรมอนัยิง่ 
 นะ หิ ปัพพะชิโต ปะรูปะฆาตี  
 ผูก้  าจดัสัตวอ่ื์นอยูไ่ม่ช่ือวา่เป็นบรรพชิตเลย 
 สะมะโณ โหติ ปะรัง วเิหฐะยันโต  
 ผูท้  าสัตวอ่ื์นใหล้ าบากอยูไ่ม่ช่ือวา่เป็นสมณะเลย 
 อะนูปะวาโท อะนูปะฆาโต  
 การไม่พูดร้าย การไม่ท าร้าย 
 ปาติโมกเข จะ สังวะโร  
 การส ารวมในปาติโมกข์ 
 มัตตัญญุตา จะ ภัตตัส๎มิง  
 ความเป็นผูรู้้ประมาณในการบริโภค 
 ปันตัญจะ สะยะนาสะนัง  
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 การนอน การนัง่ ในท่ีอนัสงดั 
 อะธิจิตเต จะ อาโยโค  
 ความหมัน่ประกอบในการท าจิตใหย้ิง่ 
 เอตัง พุทธานะสาสะนัง  
 ธรรม ๖ อยา่งน้ี, เป็นค าสั่งสอนของพระพุทธเจา้ทั้งหลาย 

๑๑. ปัจฉิมพุทโธวาทปาฐะ 
(หนัทะ มะยงั ปัจฉิมะพุทโธวาทะปาฐงั ภะณามะ เส.) 

หนัทะทานิ ภิกขะเว อามนัตะยามิ โว. 
 ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย บดัน้ี, เราขอเตือนเธอทั้งหลายวา่,  
วะยะธมัมา สังขารา, 
 สังขารทั้งหลาย มีความเส่ือมไปเป็นธรรมดา  
อปัปะมาเทนะ สัมปาเทถะ, 
 ท่านทั้งหลาย, จงท าความไม่ประมาทใหถึ้งพร้อมเถิด, 
ดว้ยความไม่ประมาทเถิด  
อะยงั ตะถาคะตสัสะ ปัจฉิมา วาจา. 
 น้ีเป็นพระวาจามีในคร้ังสุดทา้ย ของพระตถาคตเจา้. 
 

๑๒. อะภิณหังปัจจะเวกขะณะปาฐะ 
(หนัทะ มะยงั อะภิณหะปัจจะเวกขะณะปะฐงั ภะณามะ เส) 

 ชะราธมัโมมหิ (มามหิ)                            เรามีความแก่เป็นธรรมดา   
ชะรัง  อะนะตีโต (ตา)                               เราไม่ล่วงพน้ความแก่ไปไม่ได ้
พะยาธิธมัโมมหิ (มามหิ)                           เรามีความเจบ็ไขเ้ป็นธรรมดา   
 พะยาธิง  อะนะตีโต (ตา)                          เราไม่ล่วงพน้ความเจบ็ไขไ้ปได ้
 มะระณะธมัโมมหิ (มามหิ)                       เรามีความตายเป็นธรรมดา   
 มะระณงั  อะนะตีโต (ตา)                         เราไม่ล่วงพน้ความตายไปได ้
สัพเพหิ  เม ปิเยหิ  มะนาเปหิ                     เรามีความเนต่าง ๆ และมีความละเวน้ 
นานาภาโว  วนิาภาโว                                คือ เราจะตอ้งพลดัพรากจากของรักของชอบใจทั้งส้ิน 
กมัมสัสะโกมหิ (กามหิ)                             เรามีกรรมเป็นของของตน 
กมัมะทายาโท (ทา)                                    เราจะตอ้งรับผลของกรรม             
กมัมะโยนิ                                                  เรามีกรรมน ามาเกิด 
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กมัมะพนัธุ                                                 เรามีกรรมเป็นเผา่พนัธ์ุพวกพอ้ง 
กมัมะปะฏิสะระโน (ณา)                           เรามีกรรมเป็นท่ีพึ่งท่ีอาศยั 
ยงั  กมัมงั  กะริสสามิ                                 เราจกัท ากรรมอนัใดไว ้
กลัป์ยาณงั  วา  ปาปะกงั  วา                       เป็นบุญหรือเป็นบาป 
ตสัสะ  ทายะโท  ภะวสิสามิ                       เราจกัตอ้งรับผลของกรรมนั้น 
อะภิณหงั  ปัจจะเวกขิตพัพงั                       เราพึงพิจารณาเห็นเนืองๆ ดงัน้ี 

อะยัง กาโย อนัว่าร่างกายของเราน้ี อะจิรัง วะตะ ไม่นานหนอ อะเปตะ วิญญาโน มีวิญญาณ
อนัไปปราศแลว้ ฉุฑโฑ  เป็นของสูญเปล่า อะธิเสสสะติ  จกันอนทบั ปะฐะวงิ ซ่ึงแผน่ดิน นิรัตถังวะ  
กะริงคะลงั  เปรียบประดุจดงัวา่ท่อนฟืนอนัผไุม่มีประโยชน์เป็นแท.้ 

สังขารา อันว่าสังขารทั้ งหลาย อะนิจจา วะตะ ไม่เท่ียงหนอ อุปปาทะวะยะ ธัมมิโน 
บงัเกิดข้ึนแลว้ก็ย่อมเส่ือมไป อุปปัชชิต๎วา  นิรุชฌันติ บงัเกิดข้ึนแลว้ก็ยอ่มดบัไป เตสัง วูปะสะโมสุโข  
พระนิพพานเป็นท่ีดบัเพลิงกิเลสและกองทุกข ์ เป็นบรมสุขอนัใหญ่ยิง่ 

สัพเพ  สัตตา สัตวท์ั้งหลายทั้งปวง มะรันติจะ  มะริงสุจะ มะริสสะเร ตายอยู่ด้วย ตายแล้ว
ดว้ย จกัตายด้วย ตะเถวาหัง  มะริสสามิ  เราก็จกัตายอย่างนั้นเหมือนกนั นัตถิเม เอตถะ สังสะโย  
ความสงสัย ในเร่ืองตายน้ีไม่มีแก่เรา 

 
๑๓. วนัทา 

                วนัทามิ พุทธงั สัพพะเมโทสัง ขะมะถะ เม ภนัเต วนัทามิ ธมัมงั สัพพะเมโทสัง ขะมะถะ เม 
ภนัเต วนัทามิ สังฆงั สัพพะเมโทสัง ขะมะถะ เม ภนัเต วนัทามิ อาราเม พทัธะ เสมายงั โพธิรุก ขงั เจ
ติยงั สัพพะเมโทสัง ขะมะถะ เม ภนัเต วนัทามิ คุรุอุปัชฌายาอาจาริยะคุณัง สัพพะเมโทสัง ขะมะถะ 
เม ภนัเต 

               วนัทามิ ภนัเต ภะคะเต โลกะนาถงั อะตีตงั เมโทสัง อะนาคะตงั เมโทสัง ปัจจุปปันนงั เม 
โทสัง ขะมะถะ เม ภนัเต สาธุ สาธุ อนุโมทามิ กายะกมัมงั วะจีกมัมงั มะโนกมัมงั สัพพะปาปัง วนิสั
สะตุ โยโทโส โมหะจิตเตนะ พุทธสัมิง ธมัมสัมิง สังฆสัมิง ปะกะโต มะยา ขะมะถะ เม กะตงั โทสัง 
สัพพะปาปัง วินสัสะตุ  อามนัตะยา มิ โว ภิกขะเว ปะฏิเวทะยามิ โว ภิกขะเว ขะยะวะยะธมัมา สังขา
รา อปัปะมาเทนะ สัมปาเทถาติ อิจเจวะมจัจนัตะนะมสัสะเนยยงั นะมสัสะมาโน ระตะนตัตะยงั ยงั 
ปุญญาภิสันทงั วปุิลงั อะลตัถงั ตสัสานุภาเวนะ หะตนัตะราโย. 
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๑๔. เมตตา 
   เมตตายะ ภิกขะเว เจโตวิมุตติยา อาเสวติายะ ภาวติายะ พะหุลีกะตายะ ยานีกะตายะ วตัถุกะ

ตายะ อะนุฏฐิตายะ ปะริจิตายะ สุสะมารัทธายะ เอกาทะสานิสังสา ปาฏิกงัขา กะตะเม เอกาทะสะ สุ
ขงั สุปะติ สุขงั ปะฏิพุชฌะติ นะ ปาปะกงั สุปินงั ปัสสะติ มะนุสสานงั ปิโย โหติ อะมะนุสสานงั ปิ
โย โหติ เทวะตา รักขนัติ นาสสะ อคัคิ วา วิสัง วา สัตถงั วา กะมะติ ตุวะฏงั จิตตงั สะมาธิยะติ มุขะ
วณัโณ วปิปะสีทะติ อะสัมมุฬโห กาลงั กะโรติ อุตตะริง อปัปะฏิวชิฌนัโต พรหมะโลกูปะโค โหติ. 

เมตตายะ ภิกขะเว เจโตวมุิตติยา อาเสวติายะ ภาวิตายะ พะหุลีกะตายะ ยานีกะตายะ วตัถุตา
ยะ อะนุฏฐิตายะปะริจิตายะ สุสะมารัทธายะ อิเมเอกาทะสานิสังสา ปาฏิกงัขาติ อิทะมะ โวจะภะคะ
วา อตัตะมะนา เต ภิกข ูภะคะวะโต ภาสิตงั อะภินนัทุนติ. 

 

๑๕. กรวดน ้าตอนเยน็ 

อุททสิสนาธิฏฐานคาถา 
                                 (หนัทะ มะยงั อุททิสสะนาธิษฐานะคาถาโย ภะณามะ เส) 

 
    บทที ่๑ 

  อมิินา ปุญญะกมัเมนะ                     ดว้ยบุญน้ีอุทิศให้ 
  อุปัชฌายา คุณุตตะรา                      อุปัชฌายผ์ูเ้ลิศคุณ 
  อาจะริยูปะการา จะ                         แลอาจารยผ์ูเ้ก้ือหนุน 
  มาตา ปิตา จะ ญาตะกา                   ทั้งพอ่แม่แลปวงญาติ 
  สุริโย จันทมิา ราชา                         สูรยจ์นัทร์และราชา 
  คุณะวนัตา นะราปิ จะ                     ผูท้รงคุณหรือสูงชาติ 
  พรั๎ห๎มะมารา จะ อนิทา จะ             พรหมมารและอินทราช 
  โลกะปาลา จะ เทวะตา                    ทั้งทวยเทพและโลกบาล 
  ยะโม มิตตา มะนุสสา จะ                ยมราชมนุษยมิ์ตร 
  มัชฌัตตา เวริกาปิ จะ                      ผูเ้ป็นกลางผูจ้อ้งผลาญ 
  สัพเพ สัตตา สุขี โหนตุ                   ขอใหเ้ป็นสุขศานต์ิทุกทัว่หนา้อยา่ทุกขท์น 
  ปุญญานิ ปะกะตานิ เม                    บุญผองท่ีขา้ท าจงช่วยอ านวยศุภผล 
  สุขัง จะ ติวธัิง เทนตุ                       ใหสุ้ขสามอยา่งลน้ 
  ขิปปัง ปาเปถะ โว มะตัง                 ใหลุ้ถึงนิพพานพลนั 
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บทที ่๒ 
  เย เกจิ ขุททะกา ปาณา                      สัตวเ์ล็ก ทั้งหลายใด 
  มะหันตาปิ มะยา หะตา                    ทั้งสัตวใ์หญ่ เราห ้ าหัน่ 
  เย จาเนเก ปะมาเทนะ                       มิใช่นอ้ย เพราะเผลอผลนั 
  กายะวาจามะเนเหวะ                        ทางกายา วาจาจิต 
  ปัญญงั เม อะนุโมทนัตุ                     จงอนุโมทนา กุศล 
  คัณหันตุ ผะละมุตตะมัง                   ถือเอาผลอนัอุกฤษฏ ์
  เวรา โน เจ ปะมุญจันตุ                     ถา้มีเวร จงเปล้ืองปลิด 
  สัพพะโทสัง ชะมันตะ เม                  อดโทษขา้ อยา่ผกูไว ้

บทที ่๓ 
  ยงักญิจิ กุสะลงั กมัมัง                       กุศลกรรม อยา่งใดหน่ึง 
  กตัตัพพงั กริิยงั มะมะ                      เป็นกิจ ซ่ึงควรฝักใฝ่ 
  กาเยนะ วาจามะนะสา                      ดว้ยกาย วาจา ใจ 
  ติทะเส สุคะตัง กะตัง                        เราท าแลว้ เพื่อไปสวรรค ์
  เย สัตตา สัญญิโน อตัถิ                     สัตวใ์ด มีสัญญา 
  เย จะ สัตตา อะสัญญโิน                   หรือหาไม่ เป็นอสัญญ ์
  กะตัง ปุญญะผะลงั มัยหัง                ผลบุญ ขา้ท านั้น 
  สัพเพ ภาคี ภะวนัตุ เต                      ทุกๆ สัตว ์จงมีส่วน 
  เย ตัง กะตัง สุวทิติัง                           สัตวใ์ดรู้ ก็เป็นอนั 
  ทนินั ปุญญะผะลงั มะยา                   วา่ขา้ให ้แลว้ตามควร 
  เย จะ ตัตถะ นะ ชานันติ                    สัตวใ์ด มิรู้ถว้น 
  เทวา คันตวา นิเวทะยุง                      ขอเทพเจา้จงเล่าขาน 
  สัพเพ โลกนัหิ เย สัตตา                      ปวงสัตวใ์นโลกีย ์
  ชีวนัตาหาระเหตุกา                            มีชีวติ ดว้ยอาหาร 
  มะนุญญัง โภชะนัง สัพเพ                  จงไดโ้ภชน์ส าราญ 
  ละภันตุ มะมะ เจตะสา                       ตามเจตนา ขอ้อาณัติ 

บทที ่๔ 
  อมิินา ปุญญะกมัเมนะ                       ดว้ยบุญน้ีท่ีเราท า 
  อมิินา อุททเิสนะ จะ                          แลอุทิศใหป้วงสัตว ์
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  ขิปปาหัง สุละเภ เจวะ                       เราพลนัไดซ่ึ้งการตดั 
  ตัณหุปาทานะเฉทะนัง                      ตวัตณัหาอุปาทาน 
  เย สันตาเน หินา ธัมมา                     ส่ิงชัว่ในดวงใจ 
  ยาวะ นิพพานะโต มะมัง                   กวา่เราจะถึงนิพพาน 
  นัสสันตุ สัพพะทา เยวะ                    มลายส้ินจากสันดาน 
  ยตัถะ ชาโต ภะเว ภะเว                     ทุก ๆ ภพท่ีเราเกิด 
  อุชุจิตตัง สะติปัญญา                         มีจิตตรงและสติทั้งปัญญาอนัประเสริฐ 
  สัลเลโข วิริยมัหินา                            พร้อมทั้งความเพียรเลิศเป็นเคร่ืองขดูกิเลสหาย 
  มารา ละภันตุ โนกาสัง                      โอกาสอยา่พึงมีแก่หมู่มารส้ินทั้งหลาย 
  กาตุญจะ วริิเยสุ เม                            เป็นช่องประทุษร้ายท าลายลา้งความเพียรจม 
  พุทธาธิปะวะโร นาโถ                        พระพุทธผูบ้วรนาถ 
  ธัมโม นาโถ วะรุตตะโม                    พระธรรมท่ีพึ่งอุดม 
  นาโถ ปัจเจกะพุทโธ จะ                    พระปัจเจกะพุทธสม 
  สังโฆ นาโถตตะโร มะมัง                  ทบพระสงฆท่ี์พึ่งผยอง 
  เตโสตตะมานุภาเวนะ                       ดว้ยอานุภาพนั้น 
  มาโรกาสัง ละภันตุ มา                      ขอหมู่มาร อยา่ไดช่้อง 
  ทะสะปุญญานุภาเวนะ                      ดว้ยเดชบุญทั้งสิบป้อง 
  มาโรกาสัง ละภันตุ มา                      อยา่เปิดโอกาสแก่มาร (เทอญ) 

วธีิการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐาน 
ขั้นตอนแรกของการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน คือ การยนื ยนืโดยเอามือไขวห้ลงั มือขวา

จบัขอ้มือขา้งซ้าย วางในระดบัเอว ยืนตวัตรงและมองตรงไปขา้งหน้า ไม่ตอ้งเกร็งท าตวัให้ผ่อนคลาย
เป็นธรรมชาติ แลว้หลบัตาลงชา้ ๆ จากนั้นให้ก าหนดรู้ตวั รู้วา่อยูใ่นอิริยาบถยืน ออกไปก าหนดจิต
อยูก่บัปัจจุบนัแลว้เอาสติไวท่ี้กระหม่อมไล่ลงมาเหมือนกบัวา่เอาจิตส ารวจทัว่ร่างกาย แลว้ก าหนด
ในใจวา่ยนื พร้อม ๆ กบัเล่ือนจิตให้มาอยูท่ี่สะดือ แลว้หยุดและหายใจลึก ๆ หน่ึงคร้ัง จากนั้นค่อย ๆ 
เล่ือนจิตจากสะดือลงมาท่ีปลายเทา้ พร้อม ๆ กบัก าหนดวา่ หนอ เป็นหน่ึงรอบ จากนั้นให้เล่ือนจิต
จากปลายเทา้ข้ึนไปถึงสะดือ พร้อม ๆ กบัก าหนดวา่ ยืน แลว้หยุดหายใจลึก ๆ หน่ึงคร้ัง จากนั้นค่อย ๆ 
เล่ือนจิตจากสะดือข้ึนไปท่ีกระหม่อมพร้อม ๆ กบัก าหนดวา่ หนอ เป็นรอบท่ีสอง ท าเช่นน้ีจนครบ  
5 รอบ และเม่ือลง หนอ คร้ังสุดทา้ย สติก็จะไปอยูท่ี่ปลายเทา้ แลว้ส ารวมสติไวท่ี้ปลายเทา้ผูป้ฏิบติัตอ้ง
คอยระวงั อย่าเอาจิตไปไวท่ี้ปลายจมูก ไม่ตอ้งไปกงัวลเร่ืองการหายใจ หรือไปติดตามลมหายใจ 
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เขา้-ออก พยายามก าหนดปัจจุบนัให้มากท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้ส ารวมความคิดไวก้บัตวั อยา่คิดฟุ้งซ่าน
ออกไปขา้งนอก เม่ือก าหนดยนืหนอครบหา้คร้ังแลว้ใหลื้มตาชา้ ๆ มองท่ีปลายเทา้ 

ขั้นตอนท่ีสองของการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน คือ การเดินจงกรม ให้ส ารวมจิตไวท่ี้
ปลายเทา้ ก าหนด ขวา ย่างหนอ ในใจ ขณะก าหนดว่า ขวา ให้ยกส้นเทา้ขวา สูงจากพื้นประมาณ                
2 น้ิว การเคล่ือนไหวและการก าหนดตอ้งไปพร้อม ๆ กนัจึงจะไดปั้จจุบนั จากนั้นเล่ือนเทา้ขวาไป
ขา้งหน้าชา้ ๆ พร้อมกบัก าหนดในใจวา่ ยา่ง วางเทา้ขวาลงบนพื้นพร้อมกบัก าหนดวา่หนอ เม่ือเทา้
สัมผสัพื้น ก าหนดท่ีเทา้ซ้าย ท าแบบเดียวกบัเทา้ขวาดว้ยการก าหนดวา่ ซ้าย ยา่ง หนอ ขณะเดินแต่
ละกา้ว เทา้ซ้ายกบัเทา้ขวาควรห่างกนัไม่เกิน 8 น้ิว เพื่อช่วยให้เกิดความสมดุลในการทรงตวั เม่ือผู ้
ปฏิบติัเดินจนสุดทางแล้วเท้าทั้ งสองก็จะมาเคียงคู่กนั ปลายเท้าเสมอกันในท่ายืน ศีรษะตั้งตรง 
หลบัตาก าหนด ยืนหนอ  ห้าคร้ังดงัท่ีกล่าวไวแ้ล้ว จากนั้นให้ก าหนดลืมตา ก้มมองท่ีเท้า เตรียม
ก าหนดกลบั โดยก าหนดในใจว่า กลบัหนอ 8 คร้ัง กลบัหนอคร้ังท่ี 1 ให้หมุนปลายเทา้ขวาไปทิศ
ขวามือ 45 องศา กลบัหนอคร้ังท่ี 2 ให้ยกเทา้ขา้งซ้ายไปวางใกลก้บัเทา้ขวา กลบัหนอ คร้ังท่ี 3,4,5 
ท าเหมือนคร้ังท่ี 1 คร้ัง 4,5,6 ท าเหมือนคร้ังท่ี 2 ตามล าดบั  เม่ือก าหนดกลบัเสร็จแลว้ เงยหนา้ ศีรษะ
ตั้งตรง หลบัตา ก าหนด ยืนหนอ 5 คร้ัง ลืมตา แลว้ปฏิบติัต่อไป ขณะเดินจงกรมให้เดินช้า ๆ และ
ตามรู้การเคล่ือนไหวทุกย่างกา้ว ทอดสายตาลงไปท่ีพื้นขา้งหน้าห่างออกไปพอประมาณ ขณะกม้
มองอาจปวดท่ีคอและหลัง เม่ือเกิดอาการเช่นน้ี ให้มองไปข้างหน้า ห่างจากปลายเท้าประมาณ                 
2 เมตร การท าเช่นนั้นจะไม่ท าใหเ้สียการควบคุมสัมปชญัญะและส่งผลใหก้ารนัง่มีสมาธิดียิง่ข้ึน สัจ
ธรรมจะปรากฏข้ึนเม่ือจิตไดจ้ดจ่ออยูก่บัสมาธิท่ีด่ิงลึก เม่ือเราเดินจนครบเวลาท่ีก าหนดแลว้ 

การก าหนดเดินมีระยะต่าง ๆ 6 ระยะ ดงัน้ี 
ท่า  ยนื  ท่ากลบั 

ท่าเดิน  ระยะ 1  ขวายา่งหนอ ซา้ยยา่งหนอ 

ท่าเดิน  ระยะ 2  ยกหนอ เหยยีบหนอ 

ท่าเดิน  ระยะ 3  ยกหนอ ยา่งหนอ เหยยีบหนอ 

ท่าเดิน  ระยะ 4  ยกซ่นหนอ ยกหนอ ยา่งหนอ เหยยีบหนอ 

ท่าเดิน  ระยะ 5  ยกซ่นหนอ ยกหนอ ยา่งหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

ท่าเดิน  ระยะ 6  ยกซ่นหนอ ยกหนอ ยา่งหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

ขั้นตอนท่ีสามของการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน คือ การนัง่ เม่ือนัง่ให้ก าหนดสติไวท่ี้
สะดือ หรือก าหนดห่างจากสะดือข้ึนมาไม่เกิน 2 น้ิว เอาสติคอยตามรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึน เม่ือหายใจเขา้ทอ้ง
พองให้ก าหนดว่าพองหนอ เม่ือหายใจออกท้องยุบก็ก าหนดว่า ยุบหนอ เราก าหนดไปตามท่ีมนั
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เกิดข้ึนจริง ๆ ถา้เราเห็นไม่ชดัเจนก็ก าหนดรู้วา่ไม่ชดั เม่ือเห็น (การพองยุบของทอ้ง) ชดัเจนแลว้คือ 
พองหนอ เราก็จะสามารถเพ่งและก าหนดการเกิดข้ึนของมนัวา่ พองหนอ พองหนอ เม่ือทอ้งยบุ เรา
ก็ก าหนดว่า ยุบหนอ ยุบหนอ เราก าหนดไปตามท่ีมนัเกิดข้ึนจริง ๆ ห้ามบงัคบัให้มนัเกิดหรือไป
ควบคุมมนัว่าอะไรก าลงัเกิดข้ึน ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติและก าหนดรู้การเกิดข้ึนของมนั 
ปฏิบติัอยา่งน้ีไปจนหมดเวลานัง่ ซ่ึงก าหนดไวเ้ท่ากบัเวลาเดิน เม่ือเสร็จจากการเดินแลว้ ให้ก าหนด 
ยนืหนอ 5 คร้ัง ก่อนแลว้จึงนัง่ ขณะปล่อยมือลงก าหนดวา่ ปล่อยหนอ เม่ือแขนทั้งสองถูกปล่อยลง
มาแลว้ จึงค่อย ๆ ยอ่ตวัลงเพื่อจะนัง่ก าหนดวา่ ลงหนอ เม่ือมือสัมผสัพื้น ก าหนดวา่ ถูกหนอ คุกเข่า
ลงช้า ๆ ก าหนดว่า คุกเข่าหนอ เม่ือคุเข่าลงบนพื้นแล้ว ให้เคล่ือนไหวช้า ๆ ในท่านั่ง ก าหนด นั่ง
หนอ เพื่อจะนัง่ในท่าขดัสมาธิ งอเข่าซ้ายและไขวเ้ทา้ไปทางขวา งอเข่าขวาและวางเทา้ขวาไวบ้น
น่องขา้งซา้ย วางมือขวาทบัมือซา้ย หนา้และศีรษะตั้งตรง หลบัตาลงชา้ ๆ พยายามเพง่สติใหต่้อเน่ือง
และไดปั้จจุบนั จากนั้นให้ก าหนดท่ีสะดือและบริเวณรอบๆสะดือประมาณ 2 น้ิว ทั้งซ้าย-ขวา บน-ล่าง 
ก าหนดดูการเคล่ือนไหวของทอ้ง การพองและการยุบ เม่ือหายใจเขา้ลึก ๆ ทอ้งจะค่อย ๆ พองข้ึน 
และเม่ือหายใจออกยาว ๆ ทอ้งจะค่อย ๆ ยุบลง เม่ือเรารู้อาการพองยุบแลว้ ให้เอาจิตไวท่ี้สะดือและ
เฝ้าดูอาการพองยบุของทอ้ง ใหพ้ิจารณาเฉพาะอาการเคล่ือนไหวของทอ้งเท่านั้น 

 
แนวคิดเกีย่วกบัการช้ีน าตนเอง  

 การเรียนรู้โดยช้ีน าตนเอง (Self-directed Learning) 
 ชยัฤทธ์ิ โพธิสุวรรณ (2544) รวบรวมแนวคิดของนกัคิด นักวิชาการท่ีไดก้ล่าวถึงการ

เรียนรู้โดยช้ีน าตนเองไวห้ลายท่าน ดงัน้ี  
  โนรีส  (Knowles, 1975) ให้ความหมายของการเรียน รู้แบบช้ีน าตนเองว่า เป็น

กระบวนการท่ีบุคคลคิดริเร่ิมเอง ในการวินิจฉัยความตอ้งการในการเรียนรู้ ก าหนดจุดมุ่งหมาย 
เลือกวธีิการเรียนจนถึงการประเมินความกา้วหนา้การเรียนรู้ของตวัเอง 

โนรีส (Knowles, 1975) ใหข้อ้คิดเก่ียวกบัการเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเอง สรุปไดด้งัน้ี 
1. ผูท่ี้เร่ิมเรียนรู้ดว้ยตนเอง จะเรียนรู้ไดม้ากกว่าและดีกว่าผูท่ี้รอรับจากผูอ่ื้น ผูเ้รียนท่ี

เรียนรู้โดยช้ีน าตนเองจะเรียนอย่างตั้งใจ อยา่งมีจุดมุ่งหมายและอยา่งมีแรงจูงใจสูง นอกจากนั้นยงั
ใชป้ระโยชน์จากการเรียนรู้ไดดี้กวา่และยาวนานกวา่ผูท่ี้รอรับความรู้ 

2. การเรียนรู้โดยช้ีน าตนเอง สอดคล้องกบัการจิตวิทยาพฒันาการ กล่าวคือ เด็กตาม
ธรรมชาติตอ้งพึ่งพิงผูอ่ื้นและตอ้งการผูป้กครองปกป้องเล้ียงดูและตดัสินใจแทน เม่ือเติบโตเป็น
ผูใ้หญ่ก็พฒันาข้ึนใหมี้ความอิสระ พึ่งพิงจากภายนอกลดลง และเป็นตวัเองจนมีคุณลกัษณะการช้ีน า
ตนเอง 
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3. นวตักรรมใหม่ รูปแบบของกิจกรรมการศึกษาใหม่ เช่น ห้องเรียนแบบเปิดศูนยก์าร
เรียนรู้ Independent Study เป็นตน้ เป็นรูปแบบของกิจกรรมการศึกษาท่ีเพิ่มบทบาทของผูเ้รียนให้
ผูเ้รียนรับผดิชอบกระบวนการเรียนรู้ของตนเองมากข้ึน โดยช้ีน าตนเองเพิ่มมากข้ึน 

4. การเรียนรู้โดยช้ีน าตนเองเป็นลกัษณะการเรียนรู้เพื่อความอยู่รอดของมนุษยต์าม
สภาพความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตลอดเวลาและทวีความรวดเร็วมากข้ึน ตามความกา้วหน้าของ
เทคโนโลย ีการเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเองเป็นกระบวนการต่อเน่ืองตลอดชีวติของมนุษยโ์ลก 

บรอคเคท และ ไฮม์สตรา (Brockett & Hiemstra, 1991) สรุปประเด็นท่ีอาจยงัมีผูเ้ขา้ใจ
ผดิพลาด เก่ียวกบัแนวคิดการเรียนรู้โดยช้ีน าตนเอง ดงัน้ี 

1. การช้ีน าตนเองเป็นคุณลกัษณะท่ีมีอยู่ในทุกคน เพียงแต่จะมีมากหรือน้อยเท่านั้น  
ข้ึนอยูก่บัสถานการณ์การเรียนรู้ 

2.  บทบาทของผูเ้รียน คือ มีความรับผิดชอบในการเรียนรู้เป็นหลกัใหญ่และเป็นผูท่ี้
ตดัสินใจวางแผนและเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ การด าเนินการตามแผนการประเมินความกา้วหน้า
ของการเรียนรู้ ทั้งหมดน้ีอาจเกิดข้ึนตามล าพงัหรือเกิดในกลุ่มผูเ้รียนกลุ่มเล็กหรือกลุ่มใหญ่ท่ีผูเ้รียน
จะร่วมรับผดิชอบในการเรียนรู้ของเขา 

3. ค าว่าการช้ีน าตนเองในการเรียนรู้หรือการเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเองจะเน้นความ
รับผิดชอบของผู ้เรียนและเช่ือในศักยภาพท่ีไม่ ส้ินสุดของมนุษย์ (Never-Ending Potential of 
Human) 

4. การช้ีน าตนเองในการเรียนรู้ ก่อให้เกิดผลด้านบวกของการเรียนรู้ ตัวอย่างเช่น  
ผูเ้รียนจดจ าได้มากข้ึน เกิดความสนใจในการเรียนรู้อย่างต่อเน่ืองและสนใจในเน้ือหามากข้ึนมี
ทศันคติท่ีเป็นบวกต่อผูส้อนมากข้ึน มัน่ใจในความสามารถเรียนรู้ไดข้องตนเองมากข้ึน 

5. กิจกรรมการเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเองมีหลากหลายรู้แบบ เช่น การอ่าน การเขียน  
การเสาะหาความรู้โดยการสัมภาษณ์ ทศันศึกษา การศึกษาเป็นกลุ่ม การแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบั
ผูเ้ช่ียวชาญหรือผูส้อน การหาความรู้โดยใชค้อมพิวเตอร์หรือแมก้ระทัง่การเรียนจากส่ือ เช่น ชุดการ
เรียน ชุดกิจกรรม โปรแกรมการเรียน โปรแกรมการเรียนของคอมพิวเตอร์ รวมทั้งส่ือช่วยการ
เรียนรู้ในรูปอ่ืน ๆ  

6. ในการเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเองท่ีประสบผลส าเร็จ ผูอ้  านวยความสะดวกจะตอ้งมี
บทบาทในการร่วมปรึกษา แลกเปล่ียนความคิด เป็นแหล่งความรู้ตามท่ีผูเ้รียนตอ้งการมีความสัมพนัธ์
อนัดีกบัผูเ้รียน มีส่วนร่วมในการถ่ายโอนบทบาทการเรียนการสอนและสนบัสนุนใหผู้เ้รียนคิดอยา่ง
แตกฉาน (Critical Thinking) 
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7.  การช้ีน าตนเองเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่า เป็นวธีิท่ีผูเ้รียนมีอิสระในการแกปั้ญหาซ่ึงไม่จ  ากดั
วา่จะเกิดข้ึนในสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นประชาธิปไตยเท่านั้น 

8.  การเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเองสามารถเกิดข้ึนไดใ้นประชาชนทุกหมู่เหล่าไม่จ  ากดั
พียงกลุ่มใด เช้ือชาติใดเท่านั้น 

9.  หากผูส้อนให้ความไวว้างใจแก่ผูเ้รียน ผูเ้รียนส่วนใหญ่จะเรียนรู้อย่างเต็มท่ีและ
ทุ่มเทในการเรียนรู้เพื่อคุณภาพ 

10. การเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเอง ไม่สามารถแกปั้ญหาในการเรียนรู้ไดทุ้กปัญหาใน
บางกรณีอาจมีขอ้จ ากดับา้ง เช่น ในบางสังคมและวฒันธรรม 

   องค์ประกอบของการเรียนรู้โดยช้ีน าตนเอง 
   รอคเคท และไฮม์สตรา (Brockett and Hiemstra, 1991) เสนอองค์ประกอบเพื่อความเขา้ใจใน

กรอบแนวคิดของการช้ีน าตนเองในการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ (Self-Direction in Adult Learning) โดย
เรียกวา่ The PRO Model , The Personal Responsibility Orientation โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

The Personal Responsibility Orientation , (PRO) Model 
1.  ความรับผิดชอบในตวับุคคล (Personal Responsibility) หมายถึง การกระตุน้เพื่อให้

เกิดความตระหนกัในความจะเป็นท่ีจะตอ้งมีการเรียนรู้และส่งเสริมให้ผูเ้รียนมีความรับผิดชอบใน
ตนเองในการท่ีจะตดัสินใจเรียนรู้ การวางแผนการเรียนรู้ การด าเนินงานและการประเมินตนเองใน
การเรียนรู้ 

2. ผูเ้รียนท่ีมีลกัษณะช้ีน าตนเอง (Learner Self-Direction) หมายถึง คุณลกัษณะเฉพาะตวั
หรือบุคลิกภาพของผูเ้รียนท่ีเอ้ือและสนบัสนุนให้เกิดการเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเองซ่ึงเป็นลกัษณะ
เฉพาะท่ีเกิดจากภายในตวัของผูเ้รียนเอง 

3.  การเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเอง (Self-Directed Learning) หมายถึง กิจกรรมท่ีเกิดข้ึนใน
การเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเอง ซ่ึงอาจเกิดจากการจดัการของผูส้อนหรือการวางแผนการเรียนรู้ของ
ผูเ้รียนเอง แต่ความส าคญัของผูส้อนนั้นจะเป็นเพียงผูค้อยช่วยเหลือ แนะน า เสนอแนะหรืออ านวย
ความสะดวกในการเรียนรู้เท่านั้น ส่วนการด าเนินกิจกรรมการเรียนทั้งหมดนั้นจะเป็นการด าเนินการ
โดยผูเ้รียนทั้งส้ิน 

4. ปัจจยัแวดลอ้มทางสังคม (The Social Context) หมายถึง การค านึงถึงสภาพแวดลอ้ม
ทางสังคมของผูเ้รียนซ่ึงผูเ้รียนยงัคงสภาพความเป็นอยู่จริงในสังคม เช่น สภาพครอบครัว การท างาน 
ส่ิงแวดลอ้ม ฯลฯ 
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กระบวนการเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเอง 
   ชัยฤทธ์ิ  โพธิสุวรรณ (2544) เสนอแนวคิดของ โนริส (Knowles, 1975)  ท่ีได้อธิบายถึง

กระบวนการของการช้ีน าตนเอง (Self - Direction) วา่ประกอบดว้ย 
   1.  เกิดจากความริเร่ิมในตวัของบุคคลโดยจะมีความช่วยเหลือจากคนอ่ืนหรือไม่ก็ตาม 
   2.  วเิคราะห์ความตอ้งการในการเรียนรู้ 
   3.  คิดวธีิการในการเรียนรู้เพื่อไปยงัจุดมุ่งหมาย 
   4.  เลือกแหล่งทรัพยากรเพื่อการเรียนรู้ 
   5.  เลือกและด าเนินการตามวธีิการและยทุธศาสตร์ในการเรียนรู้ 
   6.  ท าการวดัและประเมินผลการเรียนรู้ 
   รูปแบบการเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเอง 
   กริฟฟิน (Griffin, 1983) แบ่งรูปแบบการเรียนรู้โดยการช้ีน าตนเองออกเป็น 5 รูปแบบ

ดงัน้ี 
1. รูปแบบการเรียนรู้โดยใช้สัญญาการเรียนรู้ (Learning Contract) เป็นเคร่ืองในการ

เรียนด้วยตนเองตามแนวความคิดการเรียนเป็นกลุ่มของโนลส์ (The Knowles Group Learning 
Stream) 

2. รูปแบบการใชโ้ครงการเรียนรู้ (Learning Project) เป็นตวับ่งช้ีการมีส่วนในการเรียนรู้
ด้วยการช้ีน าตนเองตามแนวคิดโครงการเรียนแบบผูใ้หญ่ของทัฟ (The Tough Adult Learning 
Project Stream) 

3. รูปแบบการใช้บทเรียนส าเร็จรูป (Individualized Program Instruction) ตามแนวคิด
ของสกินเนอร์ (Skinner) แต่เป็นการเรียนรู้ท่ีเกิดจากการน าของครู (Teacher-Directed Learning) 

4. รูปแบบท่ีไม่ใช่การจดัการเรียนการสอนทัว่ไป (Non-Traditional Institutional) ไดแ้ก่
กลุ่มผูเ้รียนท่ีเรียนโดยสมคัรใจ หวงัท่ีจะไดค้วามรู้ เช่น การศึกษาท่ีจดัขั้นส าหรับบุคคลภายนอกให้
ไดรั้ยประกาศนียบตัร การศึกษาท่ีเป็นหน่วยประสบการณ์ชีวติ เป็นตน้ 

5. รูปแบบการเรียนรู้ประสบการณ์ชีวติ (Experiential Learning) 
   เบาวด์ (Boud) และ ชัยฤทธ์ิ โพธิสุวรรณ  (2544) สรุปรูปแบบการเรียนรู้โดยการช้ีน า

ตนเองไวว้า่มี  5 รูปแบบดงัน้ี 
1. การเรียนรู้แบบใช้สัญญาการเรียนรู้ (Learning Contracts) การเรียนแบบน้ีผู ้เรียน

วางแผนโดยเขียนสัญญาเป็นลายลกัษณ์อกัษร รวมทั้งวิธีการวดัประเมินผลซ่ึงจะมีการตรวจสอบ
ความถูกตอ้งของผลงานกบัเป้าหมายท่ีก าหนดไวใ้นสัญญาจากผูร่้วมงาน 
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2. การเรียนแบบการท างานตวัต่อตวั (One-To-One Learning) การเรียนแบบน้ีผูเ้รียน
ท างานเป็นคู่ช่วยอ านวยความสะดวกซ่ึงกนัและกนัในการท างาน 

3.  การเรียนแบบวางแผนการท างานโดยผูเ้รียน (Student Planned Courses) การเรียน
แบบน้ีนกัเรียนท างานเป็นกลุ่มในการริเร่ิมโครงการและน าสู่การปฏิบติั 

4.  การเรียนแบบมีระบบสนับสนุนจากเพื่อน (Peer Support Systems) การเรียนแบบน้ี
ผูเ้รียนท่ีเร่ิมใหม่ไดรั้บความช่วยเหลือจากผูเ้รียนท่ีมีประสบการณ์มากกวา่ 

5.  การเรียนแบบร่วมมือกนัประเมิน (Collaborative Assessment) การเรียนแบบน้ีผูเ้รียน
ร่วมมือกนัก าหนดเกณฑใ์นการประเมิน และตดัสินผูเ้รียนดว้ยกนั 

   พอสรุปไดว้า่เร่ิมจากการเรียนรู้ตวัเองโดยใชว้ิธีการ กระบวนการและรูปแบบต่าง ๆ จาก
แหล่งเรียนรู้ท่ีหลากหลายแลว้ท าการวดัผลประเมินผล 

 
แนวคิดเกีย่วกบัภาวะผู้น าตนเอง (Self-leadership) 

    ภาวะผูน้ าตนเอง (Self - leadership) ตามทศันะ ของ Sims and Lorenzi (1992, อา้งถึงใน 
วิโรจน์ สารรัตนะ, 2556, 97) ถือว่าเป็นปรัชญาการจดัการ (Management Philosophy) ท่ีใช้กลยุทธ์
ด้านพฤติกรรมศาสตร์และทางด้านจิตใจ (Behavioral and Cognitive Strategies) ท่ี เป็นระบบ 
(Systematic) เพื่อให้พนักงานน าตนเอง (Leading Themselves) ท่ีก่อให้เกิดผลการปฏิบติังานและ
ประสิทธิภาพท่ีสูงกวา่ (Higher Performance and Effectiveness) ปรัชญาการจดัการน้ีจะกระตุน้ให้
พนกังานพฒันางานของตนเองและจดัล าดบัความส าคญัในงานให้ สอดคลอ้งกบัเป้าหมายองค์กร 
ขณะท่ี Bryant and Kazan (2012) เห็นคล้ายกันว่าภาวะผูน้ าตนเอง เป็นการปฏิบัติตนเองหรือน า
ตนเอง (Leading Self) อยา่งตั้งใจเพื่อให้มีอิทธิพลต่อการคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมให้บรรลุใน
วตัถุประสงคท่ี์ตนเองคาดหวงั  

   คาทรอน (Catron, 2013) อา้งถึงใน วิโรจน์ สารรัตนะ, 2557, 99) ให้ทศันะว่าภาวะผูน้ า
เร่ิมตน้ท่ีตวัเราเอง (Leadership Begins With Yourself) เป็นตวัเราท่ีไดใ้ช้เวลากบัตวัเราเองมากกว่า
คนอ่ืน ๆ เป็นตวัเราเองท่ีมีอิทธิพต่อตนเองมากกวา่จากคนอ่ืน ๆ และเป็นตวัเองท่ีมีส่วนสนบัสนุน
ต่อความกา้วหน้าของเราเองมากกวา่คนอ่ืน นอกจากนั้น ยงัมีขอ้เท็จจริงบางประการท่ีแสดงให้เห็น
ถึงความส าคญัของการน าตนเอง เช่น ไม่มีใครใส่ใจต่อการพฒันาตนเองมากกว่าตวัเราเอง เราไม่
สามารถจะรอให้ใครมาน าเราได้ ไม่มีใครเป็นหน้ีภาวะผูน้ าของเรา ไม่มีใครรับผิดชอบต่อการพฒันา
ภาวะผูน้ าของเรา เป็นตน้ โดยท่ีคาทรอน (Catron, 2013) ให้ขอ้คิดเพื่อพฒันาภาวะผูน้ าตนเองไว ้           
3 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 
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1. บุคลิกลกัษณะ 
1.1 คุณเป็นใครแมใ้นขณะท่ีไม่มีใครก าลงัมอง 
1.2 ใส่ใจต่อสุขภาพทางจิตใจและอารมณ์ 
1.3 คาดหวงัจากตนเองมากกวา่จากคนอ่ืน 
1.4 แสวงหาอยา่งไม่หยดุย ั้งถึงบุคลิกลกัษะท่ีมีคุณภาพท่ีตอ้งการจริงๆ  

2. วนิยั  
 2.1  มุ่งใหเ้กิดการกระท า 
 2.2  ก าหนดเป้าหมายให้ตนเองในทุกกรณี 
 2.3  ริเร่ิม 
 2.4  ผูน้ าคือผูอ่้าน อ่านอยา่งเขม้ขน้ 
 2.5  เป็นผูเ้รียนรู้ตลอดชีวติ และคลัง่ไคลใ้นเร่ืองน้ี 
 2.6  ลอ้มรอบตวัเองดว้ยท่ีปรึกษาและผูค้นท่ีฉลาดกวา่  

3. ความตระหนกัในตนเอง 
 3.1   รู้จุดอ่อนจุดแขง็ของตนเอง 
 3.2   แสวงหาค าปรึกษา 
 3.3   มีพี่เล้ียง 
 3.4   ประเมินส่ิงท่ีตนเองยากเป็น (ดีหรือไม่ดี) ในทุกสถานการณ์ 
พอสรุปได้ว่าภาวะผูน้ าตนเอง (Self Leadership) เร่ิมตน้จากตวัเอง ตระหนักถึงคุณค่า              

รู้จุดแข็งจุดอ่อนของตนเอง เป็นผูท่ี้บริหารตนเอง บริหารความสัมพนัธ์ เรียนรู้ตลอดเวลา แสวงหา
ความรู้ มีวนิยัและรับค าปรึกษาจากผูรู้้เพื่อท่ีจะพฒันาตนเองสู่ความส าเร็จ 
  
งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง  

    อลิศา ริมดุสิต (2555) กล่าวว่า กิจกรรมดา้นปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน ถือเป็นกิจกรรม
หลกัและท่ีส าคญัท่ีสุดของสมาคม เพื่อให้สมาชิกและบุคคลทัว่ไปไดมี้โอกาสฝึกปฏิบติัวิปัสสนา
กรรมฐานในแนวทางท่ีไดผ้ลดี เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตจึงเป็นท่ีนิยมของคนทัว่ไปเป็นอนัมาก ไดแ้ก่ 
หลกัสูตรพฒันาจิตให้เกิดปัญญา และสันติสุข โดยคุณแม่สิริ กรินชยั หลกัสูตรเจริญสติ หลกัสูตร
วิปัสสนาสายพุทโธ หลักสูตรวิปัสสนาส าหรับพระสงฆ์ หลักสูตรวิปัสสนาส าหรับเยาวชน                  
โดยพระวิปัสสนาจารยแ์ละวิทยากรท่ีทรงคุณวุฒิ โดยยึดหลกัมหาสติปัฏฐาน 4 และมีกิจกรรมดา้น
ปริยติัเพื่อส่งเสริมความรู้และความเข้าใจท่ีถูกต้องทางพระพุทธศาสนา เช่น โครงการศึกษา                  
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พระอภิธรรม บรรยายพระไตรปิฏกและการสอนภาษาบาลี เป็นการเสริมศรัทธาของผูป้ฏิบัติ
วปัิสสนาใหม้ัน่คงยิง่ข้ึน 

    แรงจูงใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ด้านสุขภาพจิต อยู่ในระดับมากท่ีสุด 
รองลงมาคือ ด้านความเช่ือทางศาสนาและด้านกาย  ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า เพศ อาย ุ
ระดบัการศึกษา อาชีพ และประสบการณ์การปฏิบติัวิปัสสนาท่ีแตกต่างกนั เป็นปัจจยัต่อแรงจูงใจ
ในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานแตกต่างกนั สถานภาพและรายไดท่ี้แตกต่างกนั ไม่เป็นปัจจยัต่อ
แรงจูงใจในการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานท่ีแตกต่างกนั 

    พระชัยพร จนฺทว  โส (จนัทวงษ์) (2555) เขียนไวใ้นวิทยานิพนธ์เร่ือง ศรัทธาในการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ตามแนวสติปัฏฐานส่ี ศรัทธาตามรูปศัพท์ หมายถึง ความเช่ือในทาง
พระพุทธศาสนาเป็นศรัทธาท่ีต่างจากศรัทธาจากความหมายโดยทัว่ไป ในคมัภีร์พระพุทธศาสนาเถร
วาทไดแ้สดงศรัทธาไว ้2 ประการ คือ ศรัทธาท่ีประกอบดว้ยปัญญา กบั ศรัทธาท่ีไม่ประกอบดว้ยปัญญา 
ศรัทธาในปัญญาจะพฒันาคน โดยการเจริญวิปัสสนาภาวนาศรัทธาหมายถึง อธิโมกข์ ท่ีเป็นทางผ่าน
ของผูไ้ดเ้ร่ิมเขา้สู่วิปัสสนาญาณจุดท่ีมีความส าคญัของศรัทธาคือการพฒันาไปสู่ความพน้ทุกข์คือ 
ตอ้งใชส้ติปัฏฐานส่ี ซ่ึงเป็นแนวทางในการแกไ้ขปัญหาเร่ืองความเช่ือท่ีหลงงมงาย ผูป้ฏิบติั พึงเจริญ
ในหลกัสติปัฏฐานส่ี เม่ือเกิดปัญญาหยัง่รู้ในรูปนามท่ีมีความแปลกประหลาดอศัจรรย ์เช่น แสง
สว่าง ญาณรู้ มีสติคมชัด มีปีติ เป็นพิเศษ มีความเพียร มีความตั้งมัน่ ความสุข ความวางเฉย ความ
ยินดี ในสภาวธรรมต่าง ๆ ก็ปักใจเช่ืออยา่งแรงกลา้ เพราะไม่เคยพบเจอในสภาวะต่าง ๆ ความจริง
ศรัทธากับอธิโมกข์ความแตกต่างกนัโดยองค์ธรรมคือ ตวัหน่ึงเป็นสัทธาเจตสิก อีกตวัหน่ึงเป็น
อธิโมกข ์หมายความวา่ ศรัทธา มีลกัษณะผอ่งใส เป็นสภาวะท่ีเช่ือมัน่ในคุณงามความดี เพราะเป็น
ศรัทธาท่ีอยู่ในกลุ่มของเจตสิกท่ีดีงาม คือ มีความเช่ือในศีล สมาธิและปัญญา ความส าคญัของ
ศรัทธาคือ การพฒันาไปสู่ความพน้ทุกข ์ไดแ้ก่ เป็นพระอริยะบุคคลระดบัพระโสดาบนัเป็นเบ้ืองตน้ 
เช่น ศรัทธานุสารีบุคคล ผูแ้ล่นไปตามศรัทธาและศรัทธาวิมุต ผูห้ลุดพน้ดว้ยศรัทธา เพราะเขา้ใจ
อริยสัจไดถู้กตอ้ง จึงเห็นว่าศรัทธาทั้งหมด มีปัญญาคอยประคบัประคองเอาไวไ้ม่ให้หลุดออกไป
นอกกรอบของพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะศรัทธาในพระรัตนตรัย 
 วิชญาภา เมธีวรฉัตร (2558) เขียนไวใ้นวิทยานิพนธ์เร่ือง รูปแบบการพฒันาทรัพยากร
มนุษยเ์ชิงพุทธของมหาวทิยาลยัราชภฏัภาคเหนือตอนล่าง 2 การพฒันาทรัพยากรมนุษยส์ายวชิาการ
ของมหาวทิยาลยัราชภฏัภาคเหนือตอนล่าง 2 ในดา้นการฝึกอบรม มีวทิยากรภายในและภายนอกให้
ความรู้ดา้นการศึกษา สนบัสนุนการศึกษาต่อของบุคลากรในระดบัท่ีสูงข้ึนเพิ่มศกัยภาพ ในการท างาน 
และในด้านการพฒันา มีการส่งเสริมและสนับสนุนให้บุคลากรพฒันางานของตนเอง พฒันาให้
บุคลากรมีความรู้ ความสามารถ ส่วนการพฒันาทรัพยากรมนุษยต์ามลักษณะ 5 ด้าน คือ ด้าน
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บุคลิกภาพ ดา้นวิชาการ ดา้นทกัษะ ดา้นเจตคติ ดา้นความคิดสร้างสรรค ์บุคลากรมีบุคลิกภายนอกท่ี
ดี และเป็นแบบอยา่งท่ีดี มีความเป็นผูน้ าทางวิชาการ บุคลิกภายใน เป็นคนท่ีมีจิตใจท่ีดีงาม มีเจตคติ
ท่ีดี เป็นคนใจเย็น อารมณ์ดี มีทศันะคติท่ีดี มองโลกในแง่ดี การพฒันาทรัพยากรมนุษยเ์ชิงพุทธ 
ดา้นศีลส่งเสริมให้บุคลากรมีความรับผดิชอบต่อหนา้ท่ีการงานอยา่งเต็มท่ีมีการจดัอบรมถือศีลและ
ปฏิบติัธรรมประจ าปี การฝึกอบรมขั้นศีล คือ ฝึกกาย วาจา ขั้นสมาธิ คือ ฝึกจิตใจ ขั้นปัญญา คือ ฝึก
องคค์วามรู้ ในการพฒันา ดา้นสมาธิ มีการส่งเสริมใหบุ้คลากรท าสมาธิใหจิ้ตใจมีความสงบสุขก่อน
ปฏิบติังานอยูเ่สมอ ดา้นปัญญา สนบัสนุนใหบุ้คลากรปฏิบติังาน โดยใชห้ลกัความเห็นชอบ และคิด
ชอบในการท างาน รูปแบบการพฒันาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธของมหาวิทยาลยัราชภฏัภาคเหนือ
ตอนล่าง 2 พบวา่ การพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์นดา้นศีล (B = Behavior) เนน้ไปท่ีการพฒันาพฤติกรรม
ทางกายและวาจา การพฒันาทรัพยากรมนุษยด์้านศีลก่อให้เกิด ทกัษะ และมีบุคลิกภาพท่ีดี การ
พฒันาทรัพยากรมนุษยด์า้นสมาธิ หรือ การพฒันาจิตใจ (M = Mind) การพฒันาทรัพยากรดา้นสมาธิ
ยงัก่อให้เกิด เจตคติท่ีดีในการท างาน การพฒันาดา้นปัญญา หรือ การพฒันาดา้นความรู้ (W = Wisdom) 
เป็นการพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์นขั้นสูงสุดและมีความส าคญัสูงสุด ปัญญา น ามาใชก้บั ความรู้ทาง
วชิาการ และความคิดสร้างสรรค ์เพราะตอ้งให้เกิดความรับรู้ และจะตอ้งมีความคิดสร้างสรรคจ์ะได้
รูปแบบจากการสังเคราะห์ (Synthesis Model) การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธ Buddhist 
Human Resource Development (BHRD) 
     สุเมธ โสฬศ (2555) เขียนไวใ้นวทิยานิพนธ์เร่ือง เคร่ืองมือจ าแนกจริตท่ีเหมาะสมในการ
เจริญสติปัฏฐาน สติปัฏฐานเป็นธรรมะท่ีมีความส าคญัสูงสุดหมวดหน่ึง เป็นทางสายเอกสายเดียวท่ี
มุ่งสู่นิพพาน โดยไดร้วบรวมแนวทางในการเจริญสติท่ีเหมาะสมกบัทุกจริตพบวา่การเจริญสติปัฏ
ฐานเพียงหมวดเดียวหรือหมวดยอ่ยเดียวก็ท าให้บรรลุธรรมได ้ไม่จ  าเป็นตอ้งท าให้ครบหมวดและ
พบวา่ สติปัฏฐานส่ี แต่ละหมวดเหมาะส าหรับคน 4 ประเภท คือ 1) คนประเภทตณัหาจริตมีปัญญา
ไม่แก่กลา้ เหมาะกบัการเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 2) คนประเภทตณัหาจริตมีปัญญาแก่กลา้ 
เหมาะกบัการเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 3) คนประเภททิฏฐิจริตมีปัญญาไม่แก่กลา้เหมาะกบั
การเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 4) คนประเภททิฏฐิจริตมีปัญญาแก่กลา้เหมาะกบัการเจริญธรร
มานุปัสสนาสติปัฏฐาน การจ าแนกคนเป็นประเภทต่าง ๆ ในพระพุทธศาสนานั้น สามารถจ าแนก
ได ้3 แนวทางหลกัคือ แนวทางจริต 6 เป็นการจ าแนกเพื่อการเจริญสมถกรรมฐาน แนวทางจริต 2 
เป็น การจ าแนกเพื่อการเจริญสติปัฏฐาน และแนวทางอ่ืน ๆ ใช้เพื่อประโยชน์ในการวางแนวทาง
และวิธีสอนธรรมะ จริต มีสาเหตุมาจากความเคยชินในอดีต แต่สามารถปรับเปล่ียน โดยการฝึกฝน
ได ้กรรมฐานท่ีเหมาะกบัจริตจะตอ้งท าให้เกิดความสบาย เป็นท่ีพึงพอใจของผูฝึ้กและเม่ือฝึกแลว้
เกิดความสุข ซ่ึงเป็นเหตุให้จิตตั้งมัน่เป็นสัมมาสมาธิไดง่้ายและเม่ือจิตตั้งมัน่ดีแลว้ ยอ่มเป็นเหตุให้



101 

 

เกิดปัญญารู้แจง้ธรรมไดใ้นท่ีสุด จึงสังเคราะห์ความรู้จากเร่ืองสติปัฏฐานและเร่ืองจริตน ามาสร้าง
เคร่ืองมือจ าแนก จริตท่ีเหมาะสมในการเจริญสติปัฏฐาน โดยมีการสร้างเคร่ืองช้ีวดัข้ึน 3 ชุดคือ
เคร่ืองช้ีวดัจริต 2 เคร่ืองช้ีวดัความแก่กลา้ของปัญญา และเคร่ืองช้ีวดัจริต ซ่ึงช่วยให้ผูป้ฏิบติัหาแนว
ทางการเจริญสติปัฏฐานท่ีเหมาะสมกบัตนเองและน าสติปัฏฐานมาประยุกต์ใช้เจริญเนือง ๆ ใน 
ชีวติประจ าวนัเพื่อใหไ้ดผ้ลอยา่งมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 
 พระมหาอิสรกานต์ ฐิตปุ ญฺโญ (ไชยพร) (2558) เขียนไว้ในวิทยานิพนธ์เร่ือง               
การพฒันาทุนมนุษยต์ามแนวทางสติปัฏฐานส่ี ของมหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย             
การพฒันาทุนมนุษยคื์อการให้บุคลากรมีอตัลกัษณ์เหมาะกบัความเป็นมหาวิทยาลัยสงฆ์ มีการ
พฒันาทางดา้น คุณธรรมจริยธรรมควบคู่กนัไปกบัความรู้ทางดา้นวิชาการและการปฏิบติังานตาม
วิชาชีพการ เสริมสร้างให้บุคลากรมีความรู้ความสามารถตามหลกับริหารสถาบนัอุดมศึกษาทัว่ ๆ 
ไปไม่ว่าจะเป็น เร่ืองระบบและกลไกการบริหารการศึกษาตามเกณฑ์มาตรฐานของส านักงาน
คณะกรรมการอุดมศึกษาตามเกณฑ์มาตรฐานหลักสูตรเร่ืองบริหารงานบุคคลและการพฒันา
ทศันคติ พฒันาทกัษะ และพฒันาความรู้ แนวคิดทฤษฎีมนุษยนิ์ยมและหลกัพุทธธรรมเก่ียวกบัการ
พฒันาทุนมนุษยเ์ป็นไปในทิศทางเดียวกนั คือเช่ือในศกัยภาพความสามารถของมนุษย ์เช่ือวา่มนุษย์
มีศกัยภาพในตนเอง มนุษยพ์ร้อมท่ีจะพฒันาได ้มนุษยป์ระเสริฐเพราะการฝึกฝนพฒันาและมนุษยมี์
ความจ าเป็นตอ้งพฒันา เพราะหากไม่พฒันาอาจมีชีวิตอยูไ่ม่รอดและอาจเป็นโทษภยัแก่สรรพชีวิต
และส่ิงแวดล้อม ผูบ้ริหารตอ้งมุ่งเน้นกระบวนการท่ีเก่ียวกับการพฒันาทรัพยากรมนุษยภ์ายใน
องค์กรอย่างเต็มความสามารถ โดยใช้ทั้งกลยุทธ์และทกัษะเพื่อพฒันาทรัพยากรมนุษยท่ี์มีอยู่ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ มีการวางแผนอย่างเป็นระบบต่อเน่ืองเพื่อจัดการให้มีการพัฒนาขีด
ความสามารถการปฏิบติังานของพนกังานและประสิทธิภาพในการด าเนินงานขององคก์าร โดยใช้
วิธีการฝึกอบรม จดักิจกรรมท่ีเสริมสร้างและเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ของทรัพยากรมนุษยใ์ห้เป็น
บุคคลท่ีมีความรู้ ความสามารถ ทกัษะและประสบการณ์ในการปฏิบติังานได้ดียิ่งข้ึน รวมทั้ งมี
ทศันคติท่ีดีต่อหนา้ท่ี ความรับผิดชอบ อนัจะท าให้งานมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนทั้งในปัจจุบนัและ
ในอนาคต หลกัธรรมท่ีน ามาใช ้คือ ไตรสิกขา, ภาวนา ๔, สติปัฏฐาน ๔, และสัปปุริสธรรม ๗ การ
พฒันาทุนมนุษยต์ามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั โดยภาพรวม
ทั้ง ๔ ดา้น ดา้นกาย, มีการให้ความรู้ การฝึกอบรมให้อยูใ่นธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มท่ีดี เอ้ืออ านวย
ต่อการพฒันาสามารถน าองค์กรไปสู่ความส าเร็จตามวตัถุประสงค์ ดา้นเวทนา, มีความรู้สึกหรือ
เสวยอารมณ์ท่ีปรากฏในขณะ ปฏิบติัทั้ งทางกายและทางใจแสดงออกถึงความเป็นผูน้ าในการ
เปล่ียนแปลงสามารถปรับตวัไดดี้ สามารถส่ือสารให้เห็นทิศทางขององคก์รอยา่งชดัเจน ดา้นจิต, มี
การก าหนดรู้จิตในท่ีไกลหรือใกล้ สนับสนุนพฒันาภาวะผูน้ าของบุคลากรทุกระดับ ให้แสดง
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ศกัยภาพการท างานอยา่งเต็มความสามารถ ส่งเสริมใหคิ้ดคน้วิธีการในการแกปั้ญหาการท างานและ
ดา้นธรรมมีการก าหนดรู้ธรรมารมณ์อาศยั ความเพียรมีสติระลึกรู้อยูทุ่กขณะ เกิดความเอ้ืออาทรต่อ
ผูใ้ตบ้งัคบับญัชาและตดัสินปัญหาดว้ยความยุติธรรม เสริมสร้างขวญัก าลงัใจในการสร้างผลงานท่ีมี
คุณภาพ และมีความเป็นน ้าหน่ึงใจเดียวกนัใน ฐานะสมาชิกของมหาวทิยาลยั 
 วนัทนา เนาวว์นั (2558) เขียนไวใ้นวิทยานิพนธ์เร่ือง การพฒันาภาวะผูน้ าตามหลัก
พุทธธรรมของบุคลากร โรงเรียนพระปริยติัธรรม แผนกสามัญศึกษา กลุ่ม 3 ว่าด้านผู ้บริหารมี 
คุณลกัษณะภาวะผูน้ าตามหลกัพุทธธรรมด้าน หลกัปาปณิกธรรม 3 รองลงมาคือสังฆโสภณสูตร 
อนัดบัท่ีสามคือคุณธรรม อนาถบิณฑิกะเศรษฐี และดา้นภาวะผูน้ าการเปล่ียนแปลง กระบวนการ
และวิธีการพฒันาภาวะ ผูน้ าท่ีมีผลต่อการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ประกอบดว้ยการเขา้รับการ
อบรมสัมมนาภาวะผูน้ าการศึกษาดูงาน โรงเรียนพระปริยติัธรรมท่ีมีการบริหารจดัการท่ีดีและมีผูน้ า
ท่ีไดรั้บ การยกยอ่ง เชิดชูเกียรติหรือเป็นท่ีรู้จกักนัดีและการกระจายอ านาจภาวะผูน้ าในลกัษณะการ
ประสานความร่วมมือ สภาพปัญหาทัว่ไปและคุณลกัษณะภาวะผูน้ าบุคลากรขาดความมัน่คงใน
วชิาชีพครู สวสัดิการ ไม่เท่าเทียมบุคลากรภาครัฐ อตัราการเขา้ออกบ่อยท าให้ขาดความต่อเน่ืองใน
การปฏิบติังาน ดา้น งบประมาณ งบประมาณหลกัของโรงเรียนมาจากค่างบอุดหนุนเฉล่ียรายหวัต่อ
นกัเรียน เม่ือนกัเรียน มีจ านวนนอ้ยจึงท าใหมี้งบประมาณหมุนเวียนนอ้ย ซ่ึงเป็นปัญหาอุปสรรคใน
การบริหารจัดการ และด้านการบริหารงานของผู ้บริหาร ผู ้บริหารหลักคือเจ้าอาวาสแม้จะมี
คณะกรรมการบริหาร แต่มีภารกิจสงฆม์าก จึงท าให้การบริหารขาดความคล่องตวั และคุณลกัษณะ
ภาวะผูน้ าของผูบ้ริหาร โรงเรียนพระปริยติัธรรมพบวา่ มีความเสียสละ ความเอ้ือเฟ้ือ เมตตา กรุณา 
มีวสิัยทศัน์ มีมนุษยสัมพนัธ์ มีความรับผดิชอบ ความทุ่มเทในการท างาน และการบริหารงานแบบมี
ส่วนร่วม ส่วนรูปแบบการพฒันาคุณลักษณะภาวะผูน้ าของผูบ้ริหารโรงเรียนพบว่าอนัดับแรก 
หลักธรรมด้านหลักปาปณิกธรรม 3 ในด้านจกัขุมา (การมีวิสัยทัศน์ท่ีดี) ด้านวิธูโร (ด้านความ
ช านาญ ในงาน ความเป็นมืออาชีพ) และดา้นนิสสยสัมปันโน (การสร้างความสัมพนัธ์ ความเขา้ใจ
อนัดี ตลอดจนการสร้างสรรค์ทางสังคม โดยอาศยัทกัษะด้านมนุษยสัมพนัธ์ ) รองลงมาคือสังฆ
โสภณสูตร ดา้นวิสารโท (เป็นผูแ้กลว้กลา้ เป็นผูอ้งอาจในการเผชิญปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน) ดา้นวินีโต 
(เป็นผู ้มีระเบียบวินัยดี มีความเรียบร้อยในกิจการงานท่ีไดรั้บมอบหมาย) ดา้นวิยุตโต (การเป็นผูมี้
ปัญญา มีความรอบรู้และมีความฉลาดหลกัแหลมในการปฏิบติังาน ) ด้านธัมมานุธัมมปฏิปันโน            
(ผูป้ฏิบติัธรรม รักษาความถูกตอ้งในส่ิงท่ีถูกท่ีควร) และดา้นพหูสุโต (เป็นผูมี้ความรู้ศึกษาความ
ทรงจ า ผูท่ี้ไดรั้บการศึกษามาก) อนัดบัท่ีสามคือคุณธรรมอนาถบิณฑิกะเศรษฐี การมีความซ่ือสัตย ์
สุจริตและขยนั สติปัญญาเป็นเลิศ ความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ และด้านความเสียสละ และภาวะผูน้ าตาม
ทฤษฎีตะวนัตก ไดแ้ก่ ดา้นภาวะผูน้ าการเปล่ียนแปลง การใหอิ้สรภาพในการท างาน การกระตุน้ให้
มีเจตคติท่ีดีใน การท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล การเป็นแบบอย่างสันติภาพและ
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สิทธิมนุษยชนและ ตอ้งการให้ผูน้ า มีความยุติธรรมเสมอภาคในการปฏิบติังาน ตอ้งมีความกลา้หาญใน
การเปล่ียนแปลง โดยน ามาซ่ึงจริยธรรม การเปล่ียนแปลงอย่างมีนวตักรรมเพื่อความเหนือกว่า
ภายใตก้ารยืดหยุน่ ปรับเปล่ียนตามความเหมาะสมกบัสถานการณ์ของโรงเรียน อนัน ามาซ่ึงความ 
อยูร่อด นอกจากน้ีผูน้ าตอ้งรู้จกัใชห้ลกัพุทธธรรมในการสร้างศรัทธาใหเ้กิดข้ึนแก่ตนเองดว้ย 
 วจัิยต่างประเทศ 
 วิลเล่ีม เบรนเดล, คาเมลา เบนเนต (Brendel and Bennett, 2016) เขียนไวใ้นวิทยานิพนธ์
เร่ือง การเรียนรู้สู่ภาวะผูน้ าโดยผ่านการฝึกสมาธิและการปฏิบติัตน จากปัญหาท่ีว่า ธรรมชาติของ
ชีวิตนั้นไม่อาจคาดเดาได้ โปรแกรมการพฒันาความเป็นผูน้ าท่ีผ่านการประมวลผลองค์ความรู้ท่ี
ส าคญัและการสะทอ้นกลบัยงัไม่เพียงพอ ส่ิงท่ีตอ้งมีคือการเรียนการสอนแบบบูรณาการท่ีจะช่วย
ให้บุคคลสามารถเขา้ถึงและรวบรวม "วิถีการเป็น" ทิศทางและวตัถุประสงค์ท่ีสอดคล้องกนั ซ่ึง
ครอบคลุมบริบททั้งหมดเพื่อให้แต่ละบุคคลและผูน้ าไม่เกิดการแบ่งแยกแต่รวมเป็นตวัตนท่ีเหนียว
แน่น เพื่อพฒันาขีดความสามารถน้ี องค์กรท่ีมีช่ือเสียงก าลงัทดลองใช้วิธีการเรียนรู้แบบองค์รวม
รวมทั้ งการฝึกสติและการปฏิบัติตน อย่างไรก็ตามวิธีการเหล่าน้ียงัไม่ได้มีพื้นฐานมาจากแนว
ทางการปฏิบติัท่ีดีท่ีสุดในการเรียนรู้ของผูใ้หญ่และการคน้ควา้เชิงประจกัษ ์รวมถึงหลกัการทางจิต
และประสิทธิภาพการเป็นผูน้ า การศึกษาน้ีจึงใช้วิธีการแก้ไขปัญหา ผ่านการทบทวนหลกัทฤษฎี
การปฏิบติัและการวิจยัเชิงประจกัษ ์ซ่ึงขอ้คิดเห็นจากการศึกษาน้ีไดส้ร้างแนวคิดในการพฒันาการ
เรียนรู้แบบบูรณาการซ่ึงรวมเอาการฝึกสติและการปฏิบติัตน ท่ีบูรณาการด้านการฝึกสติและการ
ปฏิบติัตนท่ีสามารถช่วยเปล่ียนความสัมพนัธ์ของผูน้ ากบัพฤติกรรม ซ่ึงจากเดิมเป็นพฤติกรรมท่ี
เกิดข้ึนโดยอตัโนมติัมาเป็นพฤติกรรมท่ีมีสติมากยิ่งข้ึน การศึกษาน้ีน าเสนอรูปแบบการปฏิบติัตน
ของการเป็นผูน้ าโดยท่ีบุคคลเรียนรู้วิธีท่ีจะสร้างความตระหนักลึกซ้ึงให้มากข้ึน ทั้ งด้านจิตใจและ
ร่างกายใหเ้ป็นระบบท่ีพึ่งพาซ่ึงกนัและกนั โดยท่ียงัคงเปิดกวา้งถึงความมีเหตุผลและการมีส่วนร่วม
ในรูปแบบท่ีสร้างความยืดหยุน่ มีความคิดสร้างสรรคแ์ละปรับปรุงความสัมพนัธ์ในสภาพแวดลอ้ม
ท่ีซับซ้อน ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งในการศึกษาน้ี ไดแ้ก่ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์โคช้
ผูบ้ริหาร และผูน้ าท่ีตอ้งการหาแนวทางการพฒันาภาวะผูน้ าแบบองคร์วมและเป็นประโยชน์ซ่ึงเป็น
แนวคิดเก่ียวกบัการพฒันาความเป็นผูน้ าและประสิทธิภาพขององคก์ร 

จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์แนวคิดการพฒันาทรัพยากร
มนุษย์ตามแนวพุทธ แนวคิดพุทธนโยบายกับการสร้างสังคมให้เข็มแข็ง การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ประกอบด้วย ความหมายของวิปัสสนากรรมฐาน  ประเภทของวิปัสสนากรรมฐาน 
จุดมุ่งหมายของวิปัสสนากรรมฐาน อารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน วิธีปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน 
อุปสรรคของวิปัสสนากรรมฐาน  สติปัฏฐานกบัวิปัสสนากรรมฐาน การวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปัฏฐานส่ี  และประโยชน์ของการเจริญวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐานส่ี  รวมถึง แนวคิด
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เก่ียวกับการช้ีน าตนเอง และแนวคิดเก่ียวกับภาวะผูน้ าตนเอง (Self - Leadership) ได้น าผลการ
ทบทวนวรรณกรรมมาใช้ก าหนดกรอบการวิจยั ในรูปแบบของหน่วยระบบ ประกอบดว้ย ปัจจยั
น าเขา้ กระบวนการ ผลผลิต และผลลัพธ์ ท่ีแสดงให้เห็นถึงกลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นปัจจยัน าเขา้ ไดแ้ก่  
ผูท่ี้ประสบปัญหาชีวิตและผูท่ี้มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนาผ่านกระบวนการปฏิบติัวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ส่งผลให้เกิดผลผลิตตามมาคือ กลุ่มท่ีมีปัญหาชีวิตสามารถฟ้ืนฟู
คุณภาพชีวิตได้และกลุ่มผูท่ี้มีความเล่ือมใสศรัทธาสามารถพฒันาคุณภาพชีวิตได้เช่นกัน อีกทั้ง 
ผลผลิตท่ีไดท้  าให้เกิดแนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปัฏฐานส่ีและเกิดเครือข่ายผูป้ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ทั้งการศึกษา
คร้ังน้ียงัเกิดผลลพัธ์ตามมา คือ ผูป้ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีมีความสุขท่ีแทจ้ริง
ในการด ารงชีวติ ดงัแสดงรายละเอียดตามกรอบแนวคิดการวจิยัต่อไปน้ี 
 โดยผู ้วิจัยใช้การประเมินเชิงระบบ (IPO Model) ของ เอดดิเทอะ (Editor, 2002) (อ้างถึง
ในวรรณภา ทองแดง, 2551) ไดแ้ก่ การประเมินดา้นปัจจยัน าเขา้ (Input) ดา้นกระบวนการ (Process) 
และดา้นผลผลิต (Output) มาประเมินความพึงพอใจของผูป้ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ
ฐานส่ี 
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กรอบแนวคิดในการวจัิย 

Input 

Process 

Output 

1. ผูท่ี้ประสบปัญหาชีวิต 

2. ผูท่ี้มีความศรัทธาใน
พระพุทธศาสนาและการปฏิบติั
วปัิสสนากรรมฐาน 

การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน 

ตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

แนวคิดและทฤษฎี 
1. การปฏิบติั
วปัิสสนากรรมฐาน
สติปัฏฐานส่ี 

2. แนวคิดการพฒันา
ทรัพยากรมนุษยต์าม
แนวพุทธ 

3. ทฤษฎีความ
ตอ้งการตามล าดบัขั้น
ของมาสโลว ์

4. แนวคิดการพฒันา
ทรัพยากรมนุษย ์

5. แนวคิดเก่ียวกบั
การช้ีน าตนเอง 

6. แนวคิดเก่ียวกบั
ภาวะผูน้ าตนเอง 

 
 

1. ผลของการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน 

    ตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

- กลุ่มท่ีมีปัญหาชีวติสามารถ
ฟ้ืนฟูคุณภาพชีวติได ้

-กลุ่มผูท่ี้มีความเล่ือมใสศรัทธา
สามารถพฒันาคุณภาพชีวิตได ้

2. แนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์

   โดยการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน 

    ตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

3. เครือข่ายผูป้ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน 

    ตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

Outcome 

ภาพที ่2.1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 

ผูป้ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตาม 
แนวสติปัฏฐานส่ีมีความสุขท่ีแทจ้ริง 

ในการด ารงชีวติ 

 



 

 

 
บทที ่3 

 

วธิดี ำเนินกำรวจิัย 
 
 

รูปแบบกำรวจัิย 
    การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาการพฒันาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้ าพระผาคอก อ าเภอเวียงชยั 
จงัหวดัเชียงราย โดยก าหนดระเบียบวิธีวิจยัเป็น 2 ประเภท เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative) 
และการวจิยัเชิงคุณภาพ (Qualitative) 

การวจิยัเชิงปริมาณไดด้ าเนินการดงัน้ี 
1.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง  
2.  ขอ้มูลและแหล่งขอ้มูล 
3.  เคร่ืองมือและวธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
4.  การตรวจสอบเคร่ืองมือ (Treatment) 
5.  วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
6.   การตรวจสอบขอ้มูล  
7.   การวเิคราะห์ขอ้มูล  

 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

 ประชำกรเป้ำหมำย การวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดก้  าหนดประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คือ ผูท่ี้มา
ฝึกปฏิบั ติ วิ ปั สสนากรรมฐานตามแนวสติ ปั ฏฐานส่ี  ณ  ศูนย์ปฏิ บั ติ วิ ปั สสนากรรมฐาน 
วดัถ ้ าพระผาคอก อ าเภอเวียงชัย จังหวดัเชียงราย ในระหว่างเดือนมกราคม ถึงเดือนธันวาคม                 
พ.ศ. 2558 ในปีท่ีผา่นมา (มกราคม – ธนัวาคม พ.ศ. 2557) มีสถิติผูท่ี้มาฝึกปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานส่ี ณ ศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก ผูว้ิจยัจึงใชข้อ้มูลจ านวน           
ผูท่ี้มาฝึกปฏิบติัของปี พ.ศ. 2557 เป็นฐานของการค านวณหาขนาดของกลุ่มตวัอย่างในการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล ส าหรับการศึกษาคร้ังน้ี 
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 กลุ่มตัวอย่ำง ผูว้ิจยัได้ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างจากจ านวนประชากรเป้าหมาย 
ด้วยการแทนค่าจากสูตรการค านวณหากลุ่มตัวอย่างของ ยามาเน (Taro Yamane) ท่ีค่าความ
คลาดเคล่ือน 0.05 ดงัน้ี  

    n  =  

 
   โดยท่ี  n =  จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
    N = จ านวนประชากร (887 คน) 
    e = ความคลาดเคล่ือนของกลุ่มตวัอยา่งโดยยอมรับ 
      ใหมี้การคลาดเคล่ือนในการสุ่มตวัอยา่งคือ 0.05  

การค านวณ  n =  

     =  275.7 
 

 ไดข้นาดกลุ่มตวัอย่าง จ  านวน 276 คน ในเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2558 ผูว้ิจยัได้ส ารวจ
ขอ้มูลกลุ่มผูท่ี้มาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน พบว่ามีจ านวน 154 คน ซ่ึงแบ่งเป็นกลุ่มท่ีมีปัญหาใน
การด ารงชีวิต จ านวน 31 คน และกลุ่มท่ีเป็นผูท่ี้มีความเล่ือมใสศรัทธา จ านวน 123 คน เม่ือน าไป
เทียบสัดส่วน (Proportion) กบัประชากรเป้าหมายจ านวน 887 คน ท าให้ไดข้นาดของตวัอยา่งทั้ง 2 
กลุ่มยอ่ยดงัน้ี 

    1. กลุ่มผูท่ี้มาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีเน่ืองจากมีปัญหาในการ
ด ารงชีวติ จ านวน 55 คน 

    2. กลุ่มผูท่ี้มาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีเน่ืองจากเกิดความเล่ือมใส
ศรัทธา 221 คน 

 
ตำรำงที ่3.1 สัดส่วนของกลุ่มตัวอย่ำงผู้ปฏิบัติวปัิสสนำกรรมฐำนตำมแนวสติปัฏฐำนส่ี 
 

กลุ่ม ส ำรวจ ตัวอย่ำง ร้อยละ 

มีปัญหำ 31 55 20 
ศรัทธำ 123 221 80 
รวม 154 276 100 
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 ข้อมูลและแหล่งข้อมูล 
       ในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดแ้บ่งขอ้มูลและแหล่งขอ้มูล ออกเป็น 2 ประเภทท่ีส าคญั คือ 
ขอ้มูลปฐมภูมิ (Primary Data) และขอ้มูลทุติยภูมิ (Secondary Data) โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
    1. ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) เป็นข้อมูลท่ีผูว้ิจ ัยท าการเก็บรวบรวมจากกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีได้ก าหนดและท าการสุ่มเลือกด้วยวิธีการทางสถิติเรียบร้อยแล้ว คือ ผูท่ี้มาฝึกปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ณ ศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานถ ้ าพระผาคอก อ าเภอ
เวียงชัย จงัหวดัเชียงราย จ านวนทั้ งส้ิน 276 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มผูท่ี้มาฝึกปฏิบัติ
เน่ืองจากมีปัญหาการด าเนินชีวิต จ านวน 55 คน และกลุ่มผูม้าฝึกปฏิบติัเน่ืองจากความเล่ือมใส
ศรัทธา จ านวน 221 คน ขอ้มูลปฐมภูมิประกอบดว้ยขอ้มูลเก่ียวกบัสาเหตุของการมาปฏิบติัวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ภายหลงัจากการท่ีผูม้าฝึกปฏิบติัไดม้าปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานส่ีแล้วท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงอะไร อย่างไรบ้างในชีวิตและส าหรับผูท่ี้มี
ปัญหาการด าเนินชีวิต การมาฝึกปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีสามารถช่วยฟ้ืนฟู
คุณภาพชีวิตไดจ้ริงหรือไม่ อย่างไร รวมถึงการเก็บรวบรวมขอ้มูลความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะ
เพิ่มเติมท่ีมีต่อแนวทางในการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานส่ี การศึกษาน้ีไดเ้ก็บรวบรวมไดจ้ากตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่มยอ่ยโดยตรง  
     2. ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) คือ ขอ้มูลท่ีผูว้ิจยัท าการศึกษารวบรวมแนวคิดและ
ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งซ่ึงรวบรวมไดจ้าก เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น แนวคิดเก่ียวกบัการพฒันา
ทรัพยากรมนุษย ์แนวคิดการพฒันาทรัพยากรมนุษยต์ามแนวพุทธ แนวคิดพุทธนโยบายกบัการสร้าง
สังคมใหเ้ขม็แขง็ การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน แนวคิดเก่ียวกบัการช้ีน าตนเอง และแนวคิดเก่ียวกบั
ภาวะผูน้ าตนเอง (Self - Leadership) ท าการเก็บรวบรวมจากแหล่งขอ้มูลต่าง ๆ ไดแ้ก่ พระไตรปิฎก 
หนงัสือ ต ารา วารสาร เอกสาร รายงาน งานวจิยัต่าง ๆ จากหอ้งสมุด และในระบบอินเทอร์เน็ต  

  

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

                  เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ผูว้ิจยัได้สร้างเคร่ืองมือส าหรับเก็บรวบรวม
ขอ้มูล ดงัต่อไปน้ี 
      การวจิยัเชิงปริมาณประกอบดว้ย 
                   1. แบบสอบถำม (Questionnaires) เป็นชุดขอ้ค าถามท่ีจดัท าข้ึนสอบถามขอ้มูลแบ่งเป็น 
3 ส่วนดงัน้ี 



109 
 

 

1.1 ข้อค าถามเพื่อรวบรวมข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง เป็นลักษณะแบบให้
เลือกตอบเพียง 1 ค าตอบ  

1.2 ข้อค าถามเพื่อรวบรวมข้อมูลความพึงพอใจท่ีมีต่อการฝึกปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี เป็นลกัษณะแบบให้ประเมินค่า 3 ระดบั พอใจ (อิฏฐารมณ์) ไม่
พอใจ (อนิษฐารมณ์) เป็นกลาง (อพัยากฤต) มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
         ตวัเลือก            คะแนน 

  พอใจ (อิฏฐารมณ์)    3 
  เป็นกลาง (อพัยากฤต)    2 
  ไม่พอใจ (อนิฏฐารมณ์)    1 
 เกณฑก์ารแปลความหมายของคะแนนเฉล่ียความพึงพอใจของกลุ่มตวัอยา่งโดย

ประยกุตม์าจากเกณฑข์องวเิชียร เกตุสิงห์ (2538, 9) เป็น 3 ระดบั ดงัน้ี 
 คะแนนเฉล่ีย   2.34 - 3.00  หมายถึง  มีความพึงพอใจท่ีมีต่อการฝึกปฏิบติัวปัิสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีอยูใ่นระดบัพอใจ 
  คะแนนเฉล่ีย  1.67 - 2.33  หมายถึง  มีความพึงพอใจท่ีมีต่อการฝึกปฏิบติัวปัิสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีอยูใ่นระดบัเป็นกลาง 
  คะแนนเฉล่ีย  1.00 - 1.66  หมายถึง  มีความพึงพอใจท่ีมีต่อการฝึกปฏิบติัวปัิสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีอยูใ่นระดบัไม่พอใจ 
 1.3 ขอ้ค าถามเพื่อรวบรวมขอ้มูลความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม เป็นลกัษณะ
เป็นขอ้ค าถามปลายเปิด 
            การวจิยัเชิงคุณภาพประกอบดว้ย 
                        1) กำรสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participant Observation) เป็นการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลโดยท่ีผูว้ิจยัเขา้ไปเป็นส่วนหน่ึงในการฝึกปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน คอยสังเกตเหตุการณ์
หรือปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนระหว่างท่ีกลุ่มตวัอย่างทั้งสองกลุ่มฝึกปฏิบติัวิปัสสนา ณ ศูนยป์ฏิบติั
วิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้ าพระผาคอก ตามประเด็นขอบเขตเน้ือหาและวตัถุประสงค์ของการวิจยัมี
สาระท่ีตอ้งการรวบรวม 3 ประเด็น ผูว้ิจยัและผูช่้วยปฏิบติัการวิจยัซ่ึงผ่านการฝึกอบรม ผ่านการ
พิจารณาผา่นการทดสอบ ช่วยสังเกตตามประเด็นท่ีก าหนด โดยสังเกตทั้งหมด 18 คน ผูส้ังเกต 1 คน
สังเกตผูป้ฏิบติัคนละ 6 คน แบ่งเป็นกลุ่มศรัทธา 3 คน ผูมี้ปัญหา 3 คน ส่วนระดบัความรู้ความเขา้ใจ
สังเกตตามประเด็นเขา้ทดสอบอารมณ์ ดงัน้ี  
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 1.1) ตามประเด็นท่ีก าหนด ความมีวินัยความอดทน ความเพียรและระดับ
ความรู้ความเขา้ใจ 
 1.2) ทดสอบอารมณ์โดยพระวปัิสสนาจารย ์
  2) กำรสัมภำษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ใช้ส าหรับการสัมภาษณ์กลุ่มตวัอยา่ง
ดว้ยการใชแ้บบน าสัมภาษณ์ท่ีผูว้ิจยัไดก้  าหนดประเด็นไวใ้ห้ครอบคลุมขอบเขตเน้ือหาในการวิจยั 
แบบสัมภาษณ์มีลกัษณะเป็นการตั้งประเด็นไวก้วา้ง ๆ เป็นการสัมภาษณ์ท่ีไม่มีการก าหนด กฎเกณฑ์
เก่ียวกบัค าถามและล าดบัขั้นตอนของการสัมภาษณ์ไวล่้วงหนา้ เป็นการพูดคุยสนทนาตามธรรมชาติ 
(Naturalistic Inquiry) ระหว่างผูว้ิจยักบักลุ่มตวัอย่างท่ีให้สัมภาษณ์ โดยจะท าการสัมภาษณ์ผูท่ี้มา
ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ทั้งสองกลุ่มคือ กลุ่มท่ีมีปัญหาในการด ารงชีวิต
จ านวน 10 คน และกลุ่มผูท่ี้มีความเล่ือมใสศรัทธา จ านวน 10 คน  
                       3) กำรเสวนำกลุ่มเป้ำหมำย (Focus Group Discussion) ใช้เพื่อการเสวนาร่วมกบัผู ้
มาปฏิบติัธรรม เพื่อน าเสนแนวทางในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์เสวนาในวนัท่ี 19 กนัยายน 2558 
โดยมีผูร่้วมเสวนาทั้งสองกลุ่ม คือ กลุ่มท่ีมีปัญหาในการด ารงชีวติ จ านวน 6 คน และกลุ่มผูท่ี้มีความ
เล่ือมใสศรัทธา จ านวน 6 คน รวมเป็น12 คน เพื่อทราบสาเหตุของการฝึกปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานส่ี ผลของการฝึกปฏิบัติท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงอย่างไรในชีวิตบ้างและ
แนวทางในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์ 
 กำรตรวจสอบเคร่ืองมือ 
      เม่ือผูว้ิจยัไดส้ร้างเคร่ืองมือส าหรับการเก็บรวบรวมขอ้มูลแลว้ ผูว้ิจยัจะเสนอให้อาจารย์
ปรึกษาวิทยานิพนธ์พิจารณาความถูกตอ้ง ความสมบูรณ์ จากนั้นน ามาปรับปรุงแกไ้ข และท าการ
ตรวจสอบความเช่ือมัน่และความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือ คือ 

1.  แบบสอบถำม ผูว้ิจยัจะท าการหาความเท่ียงตรง (Validity) ของเคร่ืองมือ โดยหา
ความเท่ียงตรงด้านเน้ือหาและดชันีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence : IOC) 
ก าหนดให้มีค่าสูงกวา่ 0.5 (สิทธ์ิ ธีรสรณ์, 2555, 153) โดยตรวจสอบความเท่ียงตรงโดยผูเ้ช่ียวชาญ 
จ านวน 3 ท่าน ไดค้่า IOC = 0.95 

2.  แบบสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participant Observation) ผูว้ิจยัได้ก าหนดประเด็น
หลกัส าหรับใชเ้ป็นแนวทางในการสังเกตตามประเด็นขอบเขตเน้ือหาและวตัถุประสงคข์องการวจิยั 
แลว้จึงน าเสนอให้อาจารยท่ี์ปรึกษาพิจารณาความถูกตอ้ง ความเหมาะสมและความสมบูรณ์ของ
ประเด็น แลว้น ากลบัมาปรับปรุงแกไ้ขก่อนน าไปเก็บรวบรวมขอ้มูล 

3. แบบน ำสัมภำษณ์ เม่ือผู้วิจัยได้ก ำหนดประเด็นในกำรสัมภำษณ์เรียบร้อยแล้ว จึง
น าเสนออาจารยป์รึกษาวทิยานิพนธ์พิจารณาความถูกตอ้ง ความสมบูรณ์ของแบบสัมภาษณ์ 



111 
 

 

  4. แนวทำงกำรเสวนำกลุ่ม (Focus Group Discussion) ผูว้ิจยัได้ก าหนดประเด็น
หลกัส าหรับใชเ้ป็นแนวทางในการเสวนากลุ่มร่วมกบัผูม้าปฏิบติัธรรม เพื่อน าเสนอแนวทางในการ
พฒันาทรัพยากรมนุษย์ ซ่ึงเป็นแนวทางท่ีพฒันาจากขอ้มูลได้จากขั้นตอนของการสัมภาษณ์ การ
สังเกตแบบมีส่วนร่วมและแบบสอบถามจากผูป้ฎิบติัธรรมในการใช้หลกัธรรมในการด าเนินชีวิต  
เพื่อร่วมกนัพิจารณาความถูกต้อง ความเหมาะสมของแนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษยท่ี์ได้
พฒันาข้ึน  

 
กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยคร้ังน้ี  ผู ้วิจ ัยได้ด าเนินการโดยน าหนังสือจาก                      
บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ถึงกลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มเพื่อขอความอนุเคราะห์ใน
การเก็บขอ้มูล 
 ขั้นตอนท่ี 1 แบบสอบถาม ผูว้ิจยัไดน้ าไปเก็บขอ้มูลดว้ยตนเอง ณ ศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนา
กรรมฐานถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 

ขั้นตอนท่ี 2 การสัมภาษณ์เชิงลึก (In - Depth Interview) เพื่อศึกษาสาเหตุในการมา
ปฏิบติัธรรมไดด้ าเนินการดงัน้ี 

1.  ติดต่อขอความร่วมมือจากกลุ่มตวัอย่างทั้งสองกลุ่ม เพื่อท าความเขา้ใจเบ้ืองตน้เก่ียวกบั
วธีิการวจิยั นดัหมายเวลาการสัมภาษณ์ วธีิการสัมภาษณ์ สถานท่ีในการสัมภาษณ์  

2.  ท าหนังสือขอความร่วมมือและจดัส่งไปให้กบักลุ่มตวัอย่างทั้งสองกลุ่มอย่างเป็น
ทางการเป็นรายบุคคล  

3.  สัมภาษณ์กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่ม เป็นรายบุคคลตามวนัเวลาท่ีไดน้ดัหมายไวเ้พื่อให้
ไดข้อ้มูล 

1. สาเหตุของการมาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ณ ศูนยป์ฏิบติั
วปัิสสนากรรมฐานถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 

2.  ส าหรับผูท่ี้มีปัญหาชีวติ การมาฝึกปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 
สามารถช่วยฟ้ืนฟูคุณภาพชีวติไดจ้ริงหรือไม่ อยา่งไร 

3. ภายหลงัจากการท่ีผูม้าปฏิบติัไดม้าปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงอะไร อยา่งไรบา้ง 

4. ความคิดเห็น ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อเป็นข้อมูลประกอบในการน าเสนอแนว
ทางการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 
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      ขั้นตอนท่ี 3 การสังเกตแบบมีส่วนร่วมมีการประเมินระดบัความรู้ความเขา้ใจในการ
ปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานของผูท่ี้มีศรัทธาในพุทธศาสนาและผูมี้ปัญหาในชีวติ 

      ขั้นตอนท่ี 4 การเสวนากลุ่มร่วมกบัผูท่ี้มาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติ 
ปัฏฐานส่ี ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย ผูว้จิยัเป็น
ผูด้  าเนินการสนทนากลุ่มเพื่อเก็บขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยการน าเสนอแนวทางในการพฒันาทรัพยากร
มนุษย์ ซ่ึงเป็นแนวทางท่ีพฒันาจากข้อมูลได้จากขั้นตอนของการสัมภาษณ์ การสังเกตแบบมี              
ส่วนร่วมและแบบสอบถามจากผูป้ฎิบติัธรรมในการใช้หลกัธรรมในการด าเนินชีวิต  เพื่อร่วมกนั
พิจารณาความถูกต้อง ความเหมาะสมของแนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ท่ีได้พฒันาข้ึน
ประกอบดว้ยประเด็นค าถามท่ีเก่ียวขอ้งคือ 
         1)  ทราบขอ้มูลข่าวสารและสถานท่ีปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน

ส่ีไดอ้ยา่งไร 

  2)  สาเหตุของการมาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

  3)  การปฏิบติัปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีส่งผลต่อการด าเนิน

ชีวติประจ าวนัของท่านอยา่งไร  

  4) การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน สามารถแกไ้ขปัญหาในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งไร
เพื่อน าไปสังเคราะห์และเสนอเป็นแนวทางในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์

กำรตรวจสอบข้อมูล (Treatment) 
      หลงัจากท่ีผูว้ิจยัได้ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลเรียบร้อยแล้ว ผูว้ิจยัได้ท าการจดัการกบั
ขอ้มูลท่ีไดเ้พื่อให้ขอ้มูลมีความครบถว้นและถูกตอ้ง ครอบคลุมวตัถุประสงค ์และขอบเขตของการ
วิจยั ทั้งน้ีในการตรวจสอบขอ้มูลผูว้ิจยัไดท้  าระหวา่งการเก็บขอ้มูลในพื้นท่ี ในกรณีท่ีพบวา่ขอ้มูล
ไม่ครบถว้นและสมบูรณ์ ไดท้  าการเก็บขอ้มูลเพิ่มเติมทนัที  

1.  กำรตรวจสอบข้อมูล  ผูว้ิจยัตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูลตามวตัถุประสงคแ์ละ
ขอบเขตการวจิยั 

2.  กำรจัดระเบียบข้อมูล  ผูว้จิยัไดท้  าการจดัหมวดหมู่ แยกประเภทของขอ้มูลโดยไดท้  า
หลังจากผูว้ิจยัได้ท าการตรวจสอบขอ้มูลเรียบร้อยแล้วเพื่อเตรียมพร้อมส าหรับการน าขอ้มูลไป
วเิคราะห์ 

3.  กำรลงรหัสข้อมูล ส าหรับขอ้มูลเชิงปริมาณซ่ึงเป็นขอ้มูลเชิงตวัเลข ผูว้ิจยัจะท าการ
ลงรหสัขอ้มูลเพื่อเตรียมวเิคราะห์ดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป ในขั้นตอนของการวเิคราะห์ขอ้มูลต่อไป 
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 กำรวเิครำะห์ข้อมูล  
      กำรวิเครำะห์ข้อมูลเชิงปริมำณ ผูว้ิจยัท าการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากแบบสอบถามซ่ึง

เป็นขอ้มูลเชิงสถิติตวัเลข เช่น ขอ้มูลเก่ียวกบั อายุ รายได้ มาฝึกปฏิบติัก่ีคน ความถ่ีในการมาฝึก
ปฏิบติัก่ีคร้ังต่อปี จ  านวนวนัท่ีมาฝึกปฏิบติัในแต่ละคร้ัง เป็นตน้โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
Statistics) ดว้ยการแจกแจงความถ่ี (Frequency) การหาค่าร้อยละ (Percentage) และการหาค่าเฉล่ีย
เลขคณิต (Arithmetic Average) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) (มนสั สุวรรณ, 2549, 98) 
แลว้น าเสนอในรูปแบบตารางและบรรยายประกอบ 

        กำรวิเครำะห์ข้อมูลเชิงคุณภำพ ผูว้ิจยัท าการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เชิงลึก  
การสนทนากลุ่ม การสังเกตแบบมีส่วนร่วมกบักลุ่มตวัอย่าง ซ่ึงขอ้มูลท่ีได้เป็นขอ้มูลเชิงคุณภาพ
เก่ียวกบัสาเหตุของการฝึกปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ผลของการฝึกปฏิบติั               
ท  าให้เกิดการเปล่ียนแปลงอยา่งไรในชีวิตบา้ง และแนวทางในการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ ส าหรับ
กลุ่มผูท่ี้มีปัญหาในชีวิต การมาฝึกปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี สามารถช่วย
ฟ้ืนฟูคุณภาพชีวิตไดจ้ริงหรือไม่ อยา่งไร ผูว้ิจยัได ้ท าการแยกประเภท และจดัหมวดหมู่ขอ้มูลและ
ท าการวิเคราะห์ไปพร้อม ๆ กนั เพื่อสามารถตรวจสอบความครบถว้นและความสมบูรณ์ของขอ้มูล 
โดยใชว้ธีิการวเิคราะห์เน้ือหา (Content Analysis) ประกอบการบรรยายเชิงพรรณนา  
 



 

 

 
บทที ่4 

 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 
 การศึกษาเก่ียวกบัการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนว
สติปัฏฐานส่ีของศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้ าพระผาคอก อ าเภอเวียงชัย จงัหวดัเชียงราย                 
มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาวิเคราะห์หลกัธรรมและแนวทางการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานส่ีในส่วนท่ีเก่ียวข้องกับคุณภาพชีวิต เพื่อวิเคราะห์และประเมินผลการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของผูท่ี้มาปฏิบติั ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก 
อ าเภอเวียงชัย จงัหวดัเชียงราย และเพื่อเสนอแนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติั
วปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี  
  
บริบทการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของศูนย์ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐาน 

ประวตัิศูนย์ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐาน  
              ศูนยป์ฎิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก ก่อตั้งข้ึนเม่ือปี พ.ศ. 2530โดยคณะสงฆ์
จากวดัมหาธาตุ กรุงเทพมหานครไดเ้ดินธุดงคม์าอาศยัและปฏิบติัธรรมดว้ยเห็นวา่เป็นสถานท่ีเหมาะสม
ส าหรับก่อตั้งเป็นศูนยธุ์ดงควตัร ต่อมาในปี พ.ศ. 2532 จึงไดร่้วมมือกบัคณะสงฆ์จงัหวดัเชียงราย
ร่วมกนัจดัตั้งเพื่อเป็นท่ีอาศยัและปฏิบติัธรรมของพระธุดงค์ท่ีมาจากจงัหวดัอ่ืนส าเร็จตามวตัถุประสงค์
ท่ีตั้งไว ้แต่ด าเนินงานได้ได้เพียงสองสามปีก็ขาดบุคลากรมาด าเนินงานต่อจึงเป็นศูนยธุ์ดงควตัร                
ท่ีรกร้าง  

ในปี พ.ศ. 2540 พระอาจารยท์องสุข ฐิตสีโล ผูเ้ป็นลูกศิษย์พระสิงหบุราจารย์ (หลวง
พอ่จรัญ ฐิตธมัโม) แห่งวดัอมัพวนั จงัหวดัสิงห์บุรี ซ่ึงท่านไดศึ้กษาวิชาวปัิสสนากรรมฐานเป็นเวลา  
14 ปี ขณะนั้นปัญหาของเด็กและเยาวชนทางภาคเหนือโดยเฉพาะปัญหาโสเภณีเด็กเป็นปัญหา             
ท่ีส าคญัส่งผลกระทบหลายดา้น ดว้ยความเป็นห่วงและความเมตตาต่อลูกหลานชาวลา้นนาท่านจึง
ได้เดินทางกลบับา้นเกิดคือจงัหวดัเชียงราย และเม่ือมาพบศูนยธุ์ดงควตัรท่ีรกร้างแต่มีความสงบ             
ร่มร่ืน เหมาะแก่การปฏิบติัธรรม จึงไดเ้ขา้พบพระครูรัตนชยัคุณ เจา้คณะอ าเภอเวยีงชยั ก านนัต าบล             
ผางาม และผูใ้หญ่บา้นหมู่ 9  เพื่อขออนุญาตมาอยูป่ฏิบติัธรรม ณ ท่ีแห่งน้ี ต่อมาไดต้ั้งช่ือเป็นศูนย์



115 

 

 

ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก สาขาวดัอมัพวนั จงัหวดัสิงห์บุรีและไดท้  าการพฒันา
สถานท่ีให้เหมาะสมต่อการใช้ประโยชน์ โดยเร่ิมตั้งแต่การจดัหาน ้ าใช้ไฟฟ้าและก่อสร้างศาลา
ปฏิบัติธรรมทดแทนหลังเดิม สร้างกุฏิพระ โรงครัว ห้องพักของอุบาสกอุบาสิกา ห้องน ้ าและ
หอสมุดตามล าดับจึงได้พฒันาเป็นศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานถ ้ าพระผาคอก อ าเภอเวียงชัย  
จงัหวดัเชียงราย ดว้ยผลงานการพฒันางานดา้นส่งเสริมการปฏิบติัวิปัสสนาท่าจึงได้รับการเล่ือน
สมณศกัด์ิเป็นพระครูสุขุมสีลานุกิจ ตลอดระยะเวลา 20 ปี ท่านได้ใช้วิชาวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปัฏฐานส่ี ท่ีเปล่ียนคนเลวให้กลายเป็นคนดี จากดอ้ยสติปัญญาให้กลายเป็นคนมีสติปัญญา  
ลูกศิษยท่ี์ได้รับการพฒันาต่างเห็นคุณค่าของวิปัสสนากรรมฐานจึงได้ร่วมสนับสนุนงานกิจการ          
การเผยแผ่ธรรมให้มีความก้าวหน้า  มีอุบาสกอุบาสิกาให้ความสนใจและเขา้มาศึกษาฝึกปฏิบติั
วิปัสสนากรรมฐานเป็นจ านวนมาก นบัวา่วิชาวิปัสสนากรรมฐานไดมี้บทบาทในการพฒันาคนอีก
ทางหน่ึงในจงัหวดัเชียงราย  

ปัจจุบนัศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก มีศาลาปฏิบติัธรรม จ านวน 2 หลงั 
มีกุฏิพระ จ านวน 9 หลงั ห้องพกัของผูม้าปฏิบติัธรรมจ านวน 7 หลงั นอกจากน้ียงัมีการด าเนินการ
ก่อสร้างอาคารสามชั้นส าหรับเป็นโรงครัว หอฉนั และหอ้งพกัของผูม้าปฏิบติัธรรม กิจกรรมส าคญั
ท่ีด าเนินการมาอย่างต่อเน่ืองตั้งแต่ปี พ.ศ. 2542 คือการบวชสามเณรและการบวชศีลจารินีภาคฤดูร้อน 
ในเดือนเมษายนของทุกปี  
         ศูนยแ์ห่งน้ีได้ใช้เป็นท่ีปฏิบติัธรรมขององค์กรหน่วยงานและสถาบนัการศึกษาต่าง ๆ
อยา่งต่อเน่ือง เช่น มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงราย โรงเรียนจุฬาภรณ์ราชวทิยาลยั วทิยาลยัพาณิชยการ 
โรงพยาบาล ส านกังานสรรพกร องค์การปกครองส่วนทอ้งถ่ิน ส านกัพระพุทธศาสนา และชมรม
รักษธ์รรม เป็นตน้ 
  
ตอนที ่1  ผลการวิเคราะห์หลักธรรมและแนวทางการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฎฐานส่ี 
                ทีเ่กีย่วข้องกบัคุณภาพชีวติ  
  ผลการวเิคราะห์หลกัธรรม 
 1. สติปัฏฐานส่ีในพระไตรปิฎกตรัสว่า มหาสติปัฏฐานสูตร “หนทางน้ีเป็นหนทางเอก 
เพื่อความบริสุทธ์ิหมดจดแห่งสัตวท์ั้งหลาย เพื่อความกา้วล่วงเสียดว้ยดีซ่ึงความโศกและความร ่ าไร 
เพื่อดบัไปแห่งทุกขแ์ละโทมนสั เพื่อบรรลุญาณธรรม เพื่อกระท าใหแ้จง้ซ่ึงพระนิพพาน ส่ิงน้ี ” 

สติปัฏฐาน มาจากค าวา่ สติ  แปลวา่ ระลึกได ้ระลึกในคุณธรรมความดีท่ีท าไปแลว้หรือ
ก าลงัท าอยูต่ลอดจนการมีสติอยู่กบัปัจจุบนั ปัฏฐาน แปลว่า ท่ีตั้งแห่งธรรม สามารถก าหนดรู้ดว้ย
สติสัมปชญัญะในวปัิสสนาภาวนา  เพื่อใหถึ้งความบริสุทธ์ิหมดจดจากกิเลส 
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ขอ้ความในวิสุทธิมรรควา่ “สติ เยว ปฏฺฐาน  สติปฏฺฐฐาน ” แปลวา่ สติเป็นท่ีตั้ง ช่ือวา่สติ
ปัฏฐาน คือ การตั้งสติระลึกรู้ต่อ รูป-นาม ขนัธ์ 5 ซ่ึงประกอบดว้ย กาย เวทนา สัญญา สังขารและ
วญิญาณ  อนัเป็นฐานท่ีจะกา้วเขา้สู่พระนิพพานสติท่ีก าหนดรู้อยูก่บัปัจจุบนั  ช่ือวา่สติปัฏฐาน   

2. ในมหาสติปัฏฐานสูตรไดก้ล่าวถึง แนวปฏิบติัเพื่อรู้แจง้ คือเขา้ใจตามเป็นจริงของส่ิง
ทั้งปวงโดยไม่ถูกกิเลสครอบง า สติตอ้งตั้งมัน่อยู่ในการตามพิจารณาฐานทั้ง 4 คือ กายหรือกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนาหรือเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตหรือจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
และธรรมหรือธมัมานุปปัสสนาสติปัฏฐาน  

ในฐานกายอนัเป็น รูปขันธ์ ต้องพิจารณา ลมหายใจ เข้า ออก ยืน เดิน นั่ง นอนและ
อิริยาบถต่าง ๆ เห็นความเกิดดบัของกายลว้นไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และเป็นอนตัตา ส่วนนามขันธ์คือ  
เวทนา จิตและธรรมนั้น สติตอ้งตั้งมัน่อยูใ่นการตามพิจารณาตามส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามฐาน โดยในฐาน
เวทนา ตอ้งพิจารณาสุข ทุกข์ และเฉย ๆ เห็นความเกิดดบั เวทนาล้วนไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และเป็น
อนัตตา ฐานจิต สติตอ้งตั้งมัน่อยู่ในการตามพิจารณาจิตว่า จิตมีราคะ จิตมีโทสะ จิตมีโมหะ เห็น
ความเกิดดบั จิตลว้นไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และเป็นอนตัตา และในฐานธรรมสติตั้งมัน่อยู่ในการตาม
พิจารณาใน รูป-นาม โดยไม่มีตวัตน ทั้งรูปธรรมและนามธรรมล้วนมีความเกิดดบั ไม่เท่ียง เป็นทุกข ์
และเป็นอนัตตา ธรรมท่ีบงัเกิดข้ึน ไดแ้ก่ นิวรณ์ 5 ขนัธ์ 5  อายตนะ 12 โพชฌงค์ 7 มรรคมีองค์ 8 
และอริยะสัจจ 4 ธมัมานุปปัสสนาสติปัฏฐาน 

การพิจารณาธรรมดว้ยสตินั้นย่อมเห็นธรรมท่ีเกิดข้ึน  นิวรณ์ธรรม  5 อนัประกอบดว้ย       
1) กามฉนัทะ (ความพอใจในกาม) ตอ้งมีสติรู้ชดัวา่ตนมีกามหรือไม่มีกามและเม่ือกามจะเกิดข้ึนก็รู้
วา่กามจะเกิดข้ึนและสืบสาวไปถึงเหตุและปัจจยัท่ีท าให้เกิดกาม  ตอ้งมีสติรู้ชดัถึงกระบวนการและ
วธีิดบักามและตอ้งมีสติรู้ชดัในการดบัเหตุและปัจจยัแห่งกามได ้ เม่ือเพียรเจริญสติดบักามและเหตุ
แห่งกาม กามเขาย่อมลดลงตามล าดบัตามการเจริญสติปัญญานั่นเอง 2) ความพยาบาท (ความคิดร้าย) 
ตอ้งมีสติรู้ชดัวา่ตนมีความพยาบาทหรือไม่มีพยาบาท และเม่ือความพยาบาทจะเกิดข้ึนก็รู้ชดัและสืบ
สาวไปถึงเหตุและปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความพยาบาท ตอ้งมีสติรู้ชดัถึงกระบวนการวธีิดบัและตอ้งมีสติ
รู้ชัดในการดบัเหตุและปัจจยัแห่งความพยาบาทได้ เม่ือเพียรเจริญสติดับความพยาบาทและเหตุ         
ของมนั ความพยาบาทเขาย่อมลดลงตามล าดบัตามการเจริญสติปัญญานัน่เอง 3) ถีนมิทธะ (ความ
หดหู่เซ่ืองซึมและง่วงนอน) ต้องมีสติรู้ชัดว่าตนมีถีนมิทะหรือไม่มีพยาบาทและเม่ือถีนมิทะ          
จะเกิดข้ึนก็รู้ชดัและสืบสาวไปถึงเหตุและปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดถีนมิทะ ตอ้งมีสติรู้ชดัถึงกระบวนการวธีิดบั 
และตอ้งมีสติรู้ชดัในการดบัเหตุและปัจจยัแห่งถีนมิทะได ้เม่ือเพียรเจริญสติดบัถีนมิทะและเหตุของมนั  
ถีนมิทะเขาย่อมลดลงตามล าดบัตามการเจริญสติปัญญานั่นเอง 4) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่าน
และร้อนใจ) ต้องมีสติรู้ชัดว่าตนมีอุทธัจจกุกกุจจะหรือไม่มีพยาบาท และเม่ืออุทธัจจกุกกุจจะ       

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
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จะเกิดข้ึนก็รู้ชัดและสืบสาวไปถึงเหตุและปัจจยัท่ีท าให้เกิดอุทธัจจกุกกุจจะ ต้องมีสติรู้ชัดถึง
กระบวนการวิธีดบั และตอ้งมีสติรู้ชัดในการดบัเหตุและปัจจยัแห่งอุทธัจจกุกกุจจะได้ เม่ือเพียร
เจริญสติดบัอุทธจัจกุกกุจจะและเหตุของมนั อุทธัจจกุกกุจจะเขายอ่มลดลงตามล าดบัตามการเจริญ
สติปัญญานัน่เอง 5) วจิิกิจฉา (ความลงัเลสงสัย) นั้น ตอ้งมีสติรู้ชดัวา่ตนมีวิจิกิจฉาหรือไม่มีวจิิกิจฉา 
และเม่ือวิจิกิจฉาจะเกิดข้ึนก็รู้ชดัและสืบสาวไปถึงเหตุและปัจจยัท่ีท าให้เกิดวิจิกิจฉา ตอ้งมีสติรู้ชดั
ถึงกระบวนการวธีิดบั และตอ้งมีสติรู้ชดัในการดบัเหตุและปัจจยัแห่งวิจิกิจฉาได ้เม่ือเพียรเจริญสติ
ดบัวิจิกิจฉาและเหตุของมนั วิจิกิจฉาเขายอ่มลดลงตามล าดบัตามการเจริญสติปัญญานัน่เอง นิวรณ์
ทั้ง 5 นั้นเป็นธรรมท่ีเป็นอุปสรรคปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน เม่ือมีสติรู้ชัดในการดบันิวรณ์ทั้ง 5 
ภายในกายในใจ ยอ่มส่งผลใหมี้สติในการพิจารณาขันธ์ 5 

การพิจารณาขนัธ์ 5 อนัเป็นธรรมท่ีส่งผลดีต่อการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน ขนัธ์เป็น
ธาตุท่ีประกอบกนัข้ึนมาเป็นชีวิต ดงันั้นการพิจารณาขนัธ์ เป็นการพิจารณาในส่วนประกอบของ
ชีวิตนั่นเอง ขนัธ์แบ่งเป็นสองประเภท คือ รูปขันธ์และนามขันธ์ รูปขนัธ์มีเพียง 1 ชนิด คือ รูป  
ส่วนนามขนัธ์อนัเป็นส่ิงไม่อาจใช้ประสาทสัมผสัทั้ง 5 คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย สัมผสัได ้นามขนัธ์
ใช้ความรู้สึกหรือใจไปสัมผัสรับรู้มีด้วยกัน มี  4 ชนิดคือ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ                      
การพิจารณาเห็นถึงความเป็นธรรมชาติของขนัธ์ทั้ง 5 นั้น มีกระบวนการพิจารณาดงัน้ี 

รูปท่ีสัมผสัมีรูปลกัษณะอยา่งไร มีการเกิดและการเส่ือมดบัสูญไปอยา่งไร มีสติท่ีวอ่งไว
เขา้ใจวธีิการท าลายความยึดมัน่ถือมัน่ในรูปและเฝ้าเพียรท าลายความยดึมัน่ถือมัน่ในรูป ในเวทนาท่ี
ปรากฏข้ึนสติต้องก าหนดรู้ว่า เป็นเวทนาชนิดใด สุขเวทนา ทุกขเวทนาหรืออุเบกขาเวทนามี
กระบวนการเกิดและการเส่ือมดบัสูญอยา่งไรและมีสติท่ีวอ่งไวรู้ทนัก่อนท่ีเวทนาจะเกิดข้ึน เขา้ใจ
วธีิกระบวนการดบัเวทนาอยา่งไร ตลอดจนใชส้ติพิจาณาก าหนดดบัเวทนาและเหตุปัจจยัของเวทนา
นั้นดว้ยความเพียร สัญญาเป็นการใชส้ติไปรับรู้ความรู้ความเขา้ใจจากการจ าไดห้มายรู้ท่ีปรากฏข้ึน 
ใชส้ติท่ีวอ่งไวในการรู้ทนัก่อนท่ีสัญญาจะเกิดและสืบสาวไปถึงเหตุวา่สัญญานั้นมีเหตุอยา่งไร มีวิธี
กระบวนการท าลายในสัญญาอย่างไร ตลอดจนใช้สติพิจารณาท าลายสัญญาและเหตุปัจจยัของ
สัญญานั้นดว้ยความเพียร สังขาร เป็นความคิดปรุงแต่งท่ีปรากฏข้ึน ตอ้งใชส้ติในการพิจารณารับรู้
สังขารท่ีเกิดข้ึน ใชส้ติท่ีวอ่งไวในการรู้ทนัก่อนท่ีสังขารจะเกิด นอกจากนั้นยงัสืบสาวไปถึงเหตุและ
ปัจจยัของการเกิดการเส่ือมดบัสูญในสังขาร ตลอดจนพิจารณาถึงวิธีกระบวนการในการดบัสังขาร
ไปจนถึงการใช้สติเฝ้าเพียรดบัสังขารและเหตุแห่งการเกิดสังขาร วิญญาณ เป็นการใช้สติไปรับรู้
วิญญาณปรากฏข้ึน ใช้สติท่ีว่องไวในการรู้ทันก่อนท่ีวิญญาณจะเกิดและสืบสาวไปถึงเหตุว่า
วิญญาณนั้นมีเหตุอย่างไร มีวิธีกระบวนการท าลายในวิญญาณอย่างไร ตลอดจนใช้สติพิจารณา
ท าลายวิญญาณและเหตุปัจจยัของวิญญาณนั้ นด้วยความเพียร การยึดมั่นถือมั่นในธรรมขันธ์
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ทั้งหลายเป็นอุปาทานขนัธ์ 5 การใช้สติไปรับรู้และพิจารณาเพื่อดบัขนัธ์ 5 เป็นการท าลายความยึด
มัน่ถือมัน่ เป็นหนทางแห่งความสุขในการใช้สติท างานตอ้งมีอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือในการท างาน
คือ อายตนะ 12  
 อายตนะ  แปลวา่ท่ีต่อหรือแดนท่ีเช่ือมต่อกนัท าให้เกิดความรู้หรือแหล่งท่ีมาของความรู้ 
แปลอย่างง่ายว่าทางรับรู้มี 6 อย่าง ดงัท่ีภาษาไทยเรียกว่า ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจหรือเรียกอีกอย่าง
หน่ึงว่า “ทวาร” การท างานของทวารทั้ง 6 เป็นกระบวนการธรรมแห่งชีวิต ระหว่างเคร่ืองติดต่อ 
แดนความรู้และส่ิงท่ีถูกรู้ หรือส่ิงท่ีเป็นเหตุให้เกิดการรู้อารมณ์ เช่น ตาเป็นเคร่ืองรับรู้ รูปเป็นส่ิงท่ี
ถูกรู้ หูเป็นเคร่ืองรับรู้ เสียงเป็นส่ิงท่ีถูกรู้ นับว่าอายตนะเป็นส่ือให้สติได้ท างานช้ีชัดในนิวรณ์ 5 
อายตนะมี 2 ประเภท คือ อายตนะภายใน 6 และอายตนะภายนอก 6 ท างานกนัเป็นคู่ไดด้งัน้ี 
 

อายตนะภายใน อายตนะภายนอก 
1)  จกัขายตนะ อายตนะคือ ตาท่ีเห็น 1) รูปายตนะ อายตนะคือ รูป   
2)  โสตายตนะ อายตนะคือ หูท่ีไดย้นิ 2) สัททายตนะ อายตนะคือ เสียง 
3)  ฆานายตนะ อายตนะคือ จมูกท่ีไดก้ล่ิน 3) คนัธายตนะ อายตนะคือ กล่ิน  
4)  ชิวหายตนะ อายตนะคือ ล้ินท่ีไดล้ิ้มรส 4) รสายตนะ อายตนะคือ รส 
5)  กายายตนะ อายตนะคือ กายท่ีไดส้ัมผสั 5) โผฏฐพัพายตนะ อายตนะคือ เคร่ืองกระทบ  
6)  มนายตนะ อายตนะคือ ใจท่ีไดรู้้ 6) ธมัมายตนะ อายตนะคือ ธรรม 

  
 เม่ืออายตนะท างานกนัเป็นคู่การปฏิบติัสติปัฏฐาน4 สติตอ้งท างานดว้ยการก าหนดการรับรู้
และพิจารณาในฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรมอยา่งวอ่งไวและทรงพลงั เพื่อท าความเขา้ใจ
ใน ขันธ์ 5 และสืบเน่ืองไปถึงการท าลายความยดึมัน่ถือมัน่หรือการท าลายอุปาทานขนัธ์ในท่ีสุด 
 การท างานอยา่งเป็นระบบของสติเรียกวา่โพชฌงค์ 7 ไดแ้ก่ 1) ความระลึกรู้ตวัเป็นสติท่ี
ท าหนา้ท่ีในการรับรู้เขา้ใจถึงส่ิงท่ีมากระทบในล าดบัต่อมาเรียกวา่ 2) ธมัมวจิยะคือสติท่ีท าหนา้ท่ีใน
การสอดส่องเลือกเฟ้นธรรมมาใชป้ระโยชน์ต่อตนจากนั้นจะใชธ้รรมในล าดบัท่ี 3) วิริยะ หมายถึง
ความเพียรเม่ือไดผ้ลจากความพากเพียรแลว้ยอ่มเกิดธรรมในล าดบัท่ี 4) ปีติ คือ ความอ่ิมใจส่งผลให้
เกิดธรรมในล าดบัท่ี 5) ปัสสัทธิคือความสงบ สืบเน่ืองให้เกิดธรรมในขอ้ท่ี 6) สมาธิ คือความตั้งใจ
มัน่อนัก่อให้เกิดธรรมในขอ้ท่ี 7) อุเบกขาหมายถึงความวางเฉยโพชฌงค์ 7 จะท าให้เกิดการพฒันา
ให้เขา้ถึงความเป็นจริงตามล าดบัจนถึงท่ีสุดคือ  อริยสัจ 4 คือ สัจธรรมอนัประเสริฐท่ีควรรู้ยิ่ง 4 
ประการดงัน้ี 



119 

 

 

1. ทุกข์ คือ สภาพท่ีทนได้ยาก ภาวะท่ีทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ สภาพท่ีบีบคั้น
ไดแ้ก่ ชาติ (การเกิด) ชรา (การแก่) มรณะ (การตาย การสลายไป การสูญส้ิน) การประสบกบัส่ิงอนั
ไม่เป็นท่ีรัก การพลดัพรากจากส่ิงอนัเป็นท่ีรัก การปรารถนาส่ิงใดแลว้ไม่สมหวงัในส่ิงนั้น กล่าว
โดยยอ่ ทุกข ์คือ อุปาทานขนัธ์หรือขนัธ์ 5  

2.  สมุทัย คือ สาเหตุท่ีท าให้เกิดทุกข ์ไดแ้ก่ ตณัหา 3 คือ กามตณัหา-ความทะยาน
อยากในกาม ความอยากไดท้างกามารมณ์ ภวตณัหา-ความทะยานอยากในภพ ความอยากเป็นโน่น
เป็นน่ี ความอยากท่ีประกอบดว้ยภวทิฏฐิหรือสัสสตทิฏฐิ และวภิวตณัหา-ความทะยานอยากในความ
ปราศจากภพ ความอยากไม่เป็นโน่นเป็นน่ี ความอยากท่ีประกอบดว้ยวิภวทิฏฐิหรืออุจเฉจทิฏฐิ 

3.  นิโรธ คือ ความดบัทุกข ์ไดแ้ก่ ดบัสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดทุกข ์กล่าวคือ ดบัตณัหาทั้ง 
3 ไดอ้ยา่งส้ินเชิง 

4.   มรรค คือ แนวปฏิบติัท่ีน าไปสู่นิโรธหรือน าไปถึงความดบัทุกข์ ไดแ้ก่ มรรคมี
องคป์ระกอบอยูแ่ปดประการ 
 มรรค 8 เป็นหนทางท่ีน าไปสู่ความดบัทุกขห์มายถึงคุณสมบติัของมนุษยท่ี์จะตอ้ง
พฒันาให้มีข้ึนเพื่อเป็นเส้นทางในการพฒันาดงัน้ี 1) เป็นผูมี้วิชชาเห็นแจง้มีความเขา้ใจส่งผลให้เป็น
ผูม้ีสัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) 2) ความเป็นผูมี้สัมมาทิฏฐิย่อมส่งผลให้มีสัมมาสังกัปปะ (ด าหริชอบ)                
3) ความเป็นผูผู้มี้สัมมาสังกปัปะย่อมท าให้เป็นผูมี้สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) 4) ความเป็นผูมี้สัมมาวาจา 
จึงส่งผลให้เป็ผูมี้สัมมากัมมันตะ (กระท าชอบ) 5) ความเป็นผูผู้มี้สัมมากมัมนัตะจึงท าให้เป็นผูมี้
สัมมาอาชีวะ (เล้ียงชีพชอบ) 6) ความเป็นผูมี้สัมมาอาชีวะเป็นเหตุให้เป็นผูท่ี้ มีสัมมาวายามะ 
(พยายามชอบ) 7) ความเป็นผูมี้สัมมาวายามะท าให้เป็นผู ้มีสัมมาสติ (ระลึกชอบ) 8) ความผูมี้
สัมมาสติยอ่มมีสัมมาสมาธิ (ตั้งจิตมัน่ชอบ)  
 สรุปว่า อายตนะ 12 เป็นส่ิงท่ีสติใช้ท างานในการรับรู้และพิจารณาก าจดั นิวรณ์ 5 ซ่ึง
เป็นอุปสรรคของการเจริญสติปัฏฐาน 4 ส่งผลให้เกิดเขา้ใจพิจารณาท าลาย ขันธ์ 5 ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีท าให้
เกิดการยึดมัน่ถือมัน่เกิดอุปาทานขนัธ์ในการท างาน อย่างเป็นระบบของสติเรียกว่าโพชฌงค์ 7              
ท าให้เขา้ถึงความเป็นจริงตามล าดบัจนถึงการเขา้ถึงความเป็นจริงอนัสูงสุดเรียกว่า อริยสัจ 4 คือ 
ทุกข ์สมุทยั นิโรธ มรรค ในมรรคหรือวา่หนทางแห่งการดบัทุกข ์มีระบบการพฒันาส่งผลต่อเน่ือง
อย่างเป็นขั้นตอนเรียกว่ามรรค 8 จะท างานส่งผลต่อกนัอย่างเป็นระบบจนท าให้เห็นถึงความจริง
ตามระดบัจนถึงความจริงอนัสูงสุด 
  การจ าแนกหลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิตตามลกัษณะการเกิดหรือการมีแบ่งได้
เป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี    

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%AB%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%98
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
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      1. หลักธรรมท่ีเก่ียวข้องในลักษณะท่ีเป็นเหตุก่อให้เกิดความส าเร็จในการปฏิบัติ
วปัิสสนากรรมฐานมีประกอบดว้ย 4 หลกัธรรม ไดแ้ก่ (1) อิทธิบาท 4 คือ หมวดคุณธรรมท่ีเป็นเหตุ
ก่อให้เกิดความส าเร็จในการงานทุกประเภทประกอบดว้ยธรรม 4 ขอ้ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมงัสา            
มีความรักศรัทธาในส่ิงท่ีท ามีความขยนัหมัน่เพียร มีความคิดวิเคราะห์พิจารณาในส่ิงท่ีท า เม่ือท า
เสร็จต้องมีการประเมินผลเพื่อน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ (2) สังวร 4 คือหลกัธรรม 4 ประการท่ี
ป้องกนัมิให้เกิดความไม่ประมาทในการประพฤติทางกาย ทางวาจา ทางความคิด และในความเห็น  
หลกัธรรมสังวร 4 นั้นนบัวา่เป็นรากฐานท่ีสนบัสนุนต่อการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานใหส้ าเร็จดว้ย
เป็นหลักธรรมท่ีให้ตั้ งอยู่ในความไม่ประมาทป้องกันอกุศลกรรมท่ีเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานและส่งเสริมกุศลกรรมให้เกิดความเจริญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
นอกจากนั้นการมีหลกัธรรมสังวร 4 ขอ้ยงัเป็นเหตุให้ มีการใช้ชีวิตอยา่งไม่ประมาทท าให้คุณภาพ
ชีวิตดีมีความปลอดภยั (3) ศีล 5 และ ศีล 8 ท  าให้มีวินัยมีแนวปฏิบติัท่ีไม่เบียดเบียนตนเองและ
เบียดเบียนผูอ่ื้นเป็นเหตุให้เกิดความปกติสุขเกิดความสงบสุขส่งเสริมให้การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานมีความกา้วหน้าการไม่เบียดเบียนตนเองและผูอ่ื้นเป็นเหตุให้ชีวิตมีความสงบสุขย่อมมี
คุณภาพชีวิตท่ีดี และ (4) พละ 5 คือหลกัธรรม 5 ข้อท่ีเป็นพลงัอนัส าคญัในการปฏิบติัวิปัสสนา
กรรมฐานท่ีจะตอ้งมีก าลงัเสมอกันจึงจะสามารถสร้างความรู้ความเข้าใจในวิปัสสนากรรมฐาน
ตามล าดบัประกอบดว้ย (1) ศรัทธา คือมีพลงัความรักความศรัทธา (2) วิริยะคือพลงัความเพียร (3) 
สติคือพลงัในการระลึกรู้สึกตวั (4) สมาธิ หมายถึงพลงัการท าจิตให้สงบน่ิง แน่วแน่ตั้งมัน่ในการ
ปฏิบติั และ (5) ปัญญา คือพลงัการรู้ทัว่ถึงเหตุถึงผล มีความเขา้ใจตามความเป็นจริงอยา่งชดัเจน 
                    2. หลักธรรมท่ี เก่ียวข้องในลักษณะท่ี เกิดผลในขณะอยู่ในกระบวนการปฏิบัติ                    
มีหลกัธรรมหมวดใหญ่ไดแ้ก่ วิปัสสนาภูมิ 6 ซ่ึงประกอบดว้ยธรรมหมวดยอ่ย 6 หมวด คือ ขนัธ์ 5 
อายตนะ 12 ธาตุ 18 อินทรีย ์22  อริยสัจจะ 4 คือ และ ปฏิจจสมุปบาท 12 เพื่อให้เกิดความเขา้ใจได้
ง่ายข้ึนสรุปเป็นแผนภาพดงัน้ี  
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ภาพที ่4.1 หลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งในลกัษณะท่ีเกิดผลในขณะอยูใ่นกระบวนการปฏิบติั 
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 หมวดท่ี 1 ขนัธ์ 5 นั้นผูป้ฏิบติัได้ไปเห็นรับรู้เก่ียวกบัส่ิงท่ีเป็นสภาพธรรมของชีวิต 5 
อยา่งคือ รูป เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ รูปหมายถึงธาตุทั้ง 4 ในร่างกายคนเราอนัมี ดิน น ้ า 
ลม ไฟ ดิน คือ ธาตุท่ีมีลักษณะเป็นของแข็งเช่นเน้ือหนังกระดูกฟันขนเล็บเป็นต้น ธาตุน ้ าคือ
ของเหลวได้แก่ น ้ าเลือด น ้ าหนองเป็นตน้ ลมท่ีเดินในร่างกายเช่นลมหายใจเรียกว่าธาตุลมและ
อุณหภูมิอุ่นร้อนในร่างกายเรียกวา่ธาตุไฟ ธาตุทั้ง 4 น้ีเรียกว่า รูปธรรม ส่วนนามธรรมก็คือ เวทนา
เป็นอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีปฏิบติั สัญญาหมายถึงการจ าไดห้มายรู้หรือความจ า สังขารหมายถึง
ความคิดปรุงแต่งท่ีเกิดข้ึนในจิตใจและวญิญาณหมายถึงความรู้สึกสัมผสัการรับรู้ 
 หมวดท่ี  2 อายตนะ12 หมวดท่ี 3 ธาตุ  18 และหมวดท่ี  4 อินทรีย์ 22 มีองค์ธรรม
ประกอบร่วมกนัในบางหมวดอายตนะแปลวา่ ท่ีเช่ือมต่อ เคร่ืองติดต่อ หมายถึงส่ิงท่ีเป็นส่ือส าหรับ
ติดต่อกนั ท าให้เกิดความรู้สึกข้ึน แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ อายตนะภายใน หมายถึง ส่ือเช่ือมต่อท่ีอยู่
ในตัวคน  มี 6 อย่าง คือ ตา หู  จมูก ล้ิน กายและใจ ทั้ งหมดน้ีเป็นท่ีเช่ือมต่อกับอายตนะภายนอก 
6 คือ รูป เสียง กล่ิน รสโผฏฐัพพะและธรรมารมณ์  หมวดท่ี 3 คือธาตุ 18 หมายถึง อายตนะ 12 
ดงักล่าวขา้งตน้แต่เพิ่มเป็นผลการท างานร่วมกนัของอายตนะทั้ง 6 คู่เกิดเป็นธาตุรู้ไปอีก 6 อยา่ง เช่น
ตาคู่กับรูปเกิดธาตุรู้คือตาเห็นรูป หูคู่กับเสียงเกิดธาตุรู้ได้ยินเสียงเป็นต้น หมวดท่ี 4 อินทรีย ์22 
หมายถึง ธรรมท่ีเป็นเจา้ของในการท าหนา้ท่ี ซ่ึงอินทรียท์ั้ง 22 มีหนา้ท่ีต่างกนัไปตามหนา้ท่ีของตน 
เช่น ตา มีหนา้ท่ีเห็นหูนั้นจะมาท าหนา้ท่ีแทนตาไม่ได ้อินทรีย ์22 แบ่งไดเ้ป็น 5 หมวดไดแ้ก่ หมวด
ท่ี1เป็นอายตนะ ไดแ้ก่ อินทรีย ์6 ประกอบดว้ยตา หู จมูก ล้ิน กายและ ใจ หมวดท่ี 2  คือหมวดท่ีเป็น
ภาวะไดแ้ก่ อินทรีย ์3 ประกอบดว้ย อิตถี ปุริส และชีวิต หมายถึง ภาวะความเป็นหญิงเป็นชายใน
ลักษณะเป็นรูปและการรักษารูปและนาม ในหมวดท่ี 3 นั้ นเป็นหมวดเวทนา ได้แก่ อินทรีย์ 5 
ประกอบดว้ย สุข ทุกข ์โสมนสั โทมนสั อุเบกขา ส่วนหมวดท่ี 4 คือหมวดพละ ไดแ้ก่ ศรัทธา วิริยะ 
สติ สมาธิ ปัญญา ซ่ึงในหมวดพละน้ีจะเห็นว่าเป็นธรรมท่ีเก่ียวขอ้งในลกัษณะท่ีเป็นเหตุด้วยแต่
ขณะเดียวกนัก็เกิดข้ึนในระหวา่งการปฏิบติัดว้ยทั้งน้ีเน่ืองจากขณะท่ีปฏิบติัพละทั้ง 5 อาจมีอินทรีย์
ไม่เสมอกนัไม่สมดุลจึงตอ้งมีการปรับอินทรียใ์ห้สมดุลกนัเพื่อความเจริญกา้วหน้าในการปฏิบติั 
และในหมวดท่ี 5 โลกุตตระ ซ่ึงเป็นหมวดสุดทา้ยนั้นจากการเก็บและวิเคราะห์ขอ้มูลไม่ปรากฏแก่                
ผูป้ฏิบติัอนั ได้แก่ อนัญญาตญัญสัสามิ อญัญา อญัญาตาวี จะมีแต่เฉพาะในพระอริยะตั้งแต่พระ
โสดาบนัข้ึนไปเท่านั้น หมายถึงภาวะอินทรียท่ี์รู้สัจธรรมท่ียงัไม่เคยรู้ รู้ในสัจธรรมท่ีเคยรู้อยา่งทัว่ถึง 
และรู้ในสัจธรรมอย่างรู้แจง้แทงตลอดและประหารกิเลสจนหมดส้ินเขา้สู่ความเป็น พระอรหันต์
โดยสมบูรณ์ หมวดท่ี 5 ของวิปัสสนาภูมิคืออริยสัจจะ 4 แปลว่า ความจริงอนัประเสริฐ ท่ีท าให ้                
ผูเ้ขา้ถึงกลายเป็นอริยะ มีอยู ่ 4 ประการ คือ ทุกข ์หมายถึง สภาพท่ีทนไดย้าก ภาวะท่ีทนอยูใ่นสภาพ
เดิมไม่ได ้สภาพท่ีบีบคั้น ไดแ้ก่ ชาติ (การเกิด) ชรา (การแก่ การเจ็บ) มรณะ (การตาย การสลายไป 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99
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การสูญส้ิน) สมุทยั คือ สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดทุกข ์นิโรธ คือ ความดบัทุกข ์ไดแ้ก่ ดบัสาเหตุท่ีท าให้เกิด
ทุกข ์มรรค คือ แนวปฏิบติัท่ีน าไปสู่หรือน าไปถึงความดบัทุกข ์มีองคป์ระกอบอยูแ่ปดประการเรียก
อีกช่ือหน่ึงไดว้า่ "มชัฌิมาปฏิปทา" หรือทางสายกลางมรรคมีองคแ์ปดน้ีสรุปลงในไตรสิกขาคือ ศีล 
สมาธิ ปัญญา ศีลหรืออธิสีลสิกขา ไดแ้ก่ สัมมาวาจา สัมมากมัมนัตะ และสัมมาอาชีวะ สมาธิหรืออธิ
จิตสิกขา ไดแ้ก่ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ และ ปัญญาหรืออธิปัญญาสิกขา ไดแ้ก่ 
สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกปัปะ    
 หมวดท่ี 6 ซ่ึงเป็นหมวดสุดท้ายคือปฏิจจสมุปบาท 12 เรียกอีกอย่างว่า อิทปัปัจจยตา
หรือปัจจยาการ เป็นหลกัธรรมท่ีอธิบายถึงการเกิดข้ึนพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศยักนัดงัน้ี  
เพราะมีอวิชชาคือการไม่รู้ตามความเป็นจริงจึงเป็นเป็นปัจจยัให้เกิด สังขารคือธรรมชาติท่ีปรุงแต่ง 
เพราะมีสังขารจึงเป็นปัจจยัท าให้เกิด วิญญาณหรือธรรมชาติท่ีรู้อารมณ์เป็นล าดบัต่อมาเพราะมี
วิญญาณเป็นปัจจยัจึงท าให้เกิด นามรูปหรือขันธ์ทั้ ง 5 คือ รูป (กาย) เวทนา สัญญา สังขารและ
วิญญาณ เพราะมีนามรูปจึงเป็นปัจจยัท าให้มี สฬายตนะหรืออายาตนะทั้ง 6 เพราะมีสฬายตนะเป็น
ปัจจยัจึงท าให้มี ผสัสะ อนัมายถึง การสัมผสั การกระทบ การถูกตอ้งท่ีให้เกิดความรู้สึก จากนั้น
ผสัสะก็เป็นปัจจยัท าให้มี เวทนาคือการเสวยอารมณ์หรือความรู้สึกรับรู้ท่ีเกิดจากการผสัสะเพราะมี
เวทนาเป็นปัจจยัจึงท าให้มี ตณัหาคือความอยาก ความตอ้งการความยินดี พอใจในอารมณ์ต่าง ๆ  
เพราะมีตณัหาเป็นปัจจยัจึงท าให้เกิด อุปทานอนัเป็นความยึดมัน่ถือมัน่ในเวทนาท่ีชอบหรือชงั จน
เกิดความหลง จากการมีอุปาทานเป็นปัจจยัส่งผลใหเ้กิด ภพ ความมีความเป็นในท่ีน้ี หมายถึง ภาวะ
แห่งชีวิต คือ ความมีขนัธ์หรือมีนามรูป เพราะมีภพเป็นปัจจยัจึงท าให้ เกิดชาติ อนัหมายถึงการเกิด
ไดแ้ก่ ความเกิดของสัตว ์โดยความปรากฏแห่งขนัธ์ เป็นความเกิดข้ึนคร้ังแรกของขนัธ์ และการเกิด
อีกนยัหมายถึงการเกิดของขนัธ์ 5 ในแต่ละขณะจิต คือการเกิดปรากฏของอุปปัตติภพใหม่ ไดแ้ก่ รูป 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ซ่ึงถือว่าเป็นวิบาก หลงัจากกรรมภพ คือ การท าความดีความชั่ว
ส้ินสุดลง การเกิดแบบน้ีปรากฏข้ึนในทุกขณะจิต เพราะมีชาติเป็นปัจจยัจึงท าให้มี  ชรามรณะ
หมายถึงความเส่ือมและดบัท าใหเ้กิดอวชิาอีกคือ ความโศก ความคร ่ าครวญ ทุกข ์โทมนสัและความ
คบัแคน้ใจ 
   3. หลักธรรมท่ี เก่ียวข้องในลักษณะท่ีส่งผลหลังการปฏิบัติมีด้วยกัน 9 หมวด
หลกัธรรม แบ่งได้สองกลุ่มดงัน้ี กลุ่มแรกคือกลุ่มท่ีส่งผลต่อตนเองจ านวน 5 หมวดธรรมได้แก่   
พหุปการธรรม 2 โสภณธรรม 2 สุจริต3 กุศลมูล 3 และโลกธรรมผลจากการปฏิบติัอย่างต่อเน่ือง
ส่งผลท าให้เกิดความรู้ความเขา้ใจตามความเป็นจริงบริหารจดัการให้ประสบความส าเร็จมีความพึ่ง
พอใจในชีวิตและเกิดปัญญาญาณเพื่อดบัทุกข์ในท่ีสุด และกลุ่มท่ีสองคือกลุ่มท่ีส่งผลต่อสังคม
จ านวน 4 หมวดธรรม โลกบาลธรรม 2  พรหมวิหาร 4 สังคหวตัถุ 4 และสัปปุริสธรรม 7 หมวด 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%98
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%8A%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AC%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%AB%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%9E
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%A8%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%8D
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88
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ธรรมท่ี 1 โลกบาลธรรมเป็นธรรมท่ีไม่ให้เกิดการเบียดเบียนกนัมีความรักเมตตากรุณาต่อกนัแลว้ 
ท าให้มีสติปัญญาบริหารความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นเหมาะสมต่อการเป็นผูน้ าคือเป็นผูรู้้จกัเหตุผลรู้จกั
ตวัเองและผูอ่ื้นอีกทั้งรู้จกักาลเวลา  
 
ตอนที ่2  การวเิคราะห์การปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของผู้ทีม่าปฏิบัติ ณ ศูนย์ 
               ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานวดัถ า้พระผาคอก อ าเภอเวยีงชัย  จังหวดัเชียงราย  
 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง  
 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีรวบรวมไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มผูท่ี้มี
ความศรัทธา จ านวน 221 คน และกลุ่มผูท่ี้มีปัญหาชีวิต จ  านวน 55 คน สองในสามของแต่ละกลุ่ม 
เป็นเพศหญิง แสดงให้เห็นวา่ เพศหญิงชอบท าบุญเขา้วดัมากกวา่เพศชาย นอกจากนั้นยงัพบวา่ กวา่
ก่ึงหน่ึงเป็นผูที้มีอายุตั้ งแต่ 36 ปี ข้ึนไปแสดงให้เห็นว่า อายุมีผลต่อความสนใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน ทั้งน้ี ช่วงอายุดงักล่าวอยู่ในวยัท างาน มีหน้าท่ีรับผิดชอบมากข้ึนท าให้มีทั้ ง
ปัญหาและเกิดความเครียดสูง หรืออีกส่วนหน่ึงมุ่งแสวงหาความความสงบและความเป็นจริง             
ของชีวิต โดยหน่ึงในสาม มีการศึกษาในระดบัปริญญาตรีหรือเทียบเท่า แสดงให้เห็นว่า ระดับ
การศึกษามีผลต่อความสนใจในการปฏิบติัวิปัสสนา ทั้งน้ี สืบเน่ืองมาจากการไดเ้รียนรู้กบัส่ิงท่ีอยู่
รอบ ๆ ตวั ส่วนดา้นอาชีพไม่มีความแตกต่างกนัมาก มีหลากหลายอาชีพท่ีให้ความสนใจในการ
ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน เหตุผลท่ีเข้ามาปฏิบัติพบว่า กลุ่มผูท่ี้ศรัทธาในพระพุทธศาสนานั้น                   
มีความตอ้งการพฒันาจิต ขณะท่ีกลุ่มผูท่ี้มีปัญหาในการด ารงชีวิตตอ้งการฝึกการมีสติและสมาธิ 
หลังว่างจากงาน รวมถึง การแก้ไขชีวิตท่ีผิดพลาด และปัญหาด้านสุขภาพ ดังรายละเอียดผล
การศึกษา ดงัน้ี 
 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม รวมจ านวน 276 คน จ าแนกออกเป็น 2 กลุ่มคือ 
กลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธา จ านวน 221 คน และกลุ่มผูท่ี้มีปัญหาชีวติ จ  านวน 55 คน พบวา่  
 ผูต้อบแบบสอบถามท่ีมาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี เน่ืองจากความ
เล่ือมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนา จ านวน 221 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 76.02 มีอาย ุ
ตั้ งแต่ 46 ปีข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 30.77 มีสถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ  48.87 มีวุฒิการศึกษา
ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 38.01 อาชีพ นักเรียน เกษตรกร รับจา้ง แม่บา้น คา้ขาย คิดเป็นร้อยละ 
29.41 มีการฝึกวิปัสสนากรรมฐานต ่ากว่า 1 ปี คิดเป็นร้อยละ 51.13 ความถ่ีของการฝึกปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานโดยมาเป็นคร้ังแรก ตามแต่โอกาส ช่วงปิดเทอม ช่วงเทศกาล หลายปีคร้ัง คิดเป็น
ร้อยละ 62.44 ใช้เวลาในการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 3 – 5 วนั คิดเป็นร้อยละ 39.82 โดย
รับทราบข้อมูลการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจากอ่ืน ๆ อาทิ พระอาจารย์ทองสุข โรงเรียน 
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สถานท่ีเรียนพิเศษ อาจารย ์ผู ้บังคับบัญชา หนังสือ อินเตอร์เน็ต ความศรัทธา ลูก สามี มารดา 
หน่วยงาน โรงพยาบาลเชียงค า วดัอัมพวนั คิดเป็นร้อยละ 38.46 และมีการเดินทางมาปฏิบัติ
วปัิสสนากรรมฐานกบัเพื่อน คิดเป็นร้อยละ 41.18   
 ผูต้อบแบบสอบถามกลุ่มผูท่ี้มาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีเน่ืองจาก
มีปัญหาในการด ารงชีวิต จ านวน 55 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 70.91 มีอายุตั้งแต่ 46 ปี 
ข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 38.18  มีสถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 45.45 มีวุฒิการศึกษาต ่ากว่าชั้ น
มธัยมศึกษาหรือเทียบเท่า คิดเป็นร้อยละ 32.73 ประกอบอาชีพ อาทิ ภิกษุสงฆ์ แม่บา้น พนักงาน
มหาวิทยาลยั ลูกจา้ง คิดเป็นร้อยละ 34.55 มีการฝึกวิปัสสนากรรมฐานต ่ากว่า 1 ปี คิดเป็นร้อยละ  
41.82 การฝึกปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานอ่ืน ๆ อาทิ มาเป็นคร้ังแรกตามแต่โอกาส ไม่แน่นอน คิดเป็น
ร้อยละ 67.27 มีการใชเ้วลาในการฝึกปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน 3 – 5 วนั คิดเป็นร้อยละ 47.27 โดย
รับทราบข้อมูลจากเพื่อนและญาติ คิดเป็นร้อยละ 40.00 และมีการเดินทางมาปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานกบัเพื่อน คิดเป็นร้อยละ 43.64   
 จากการสัมภาษณ์ผูม้าปฏิบัติธรรม พบว่า มีสาเหตุท่ีมาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
เน่ืองจาก มีความศรัทธาโดยเห็นแบบอยา่งในการปฏิบติัท่ีดี ตอ้งการเรียนรู้ มีสติ เพื่อเขา้ถึงการดบัทุกข ์ 
เช่ือวา่ไดบุ้ญ เกิดความสุข ผูป้ฏิบติั กล่าวถึงความสุขท่ีไดรั้บมีสาเหตุท่ีมาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน 
เน่ืองจาก มีความศรัทธาโดยเห็นแบบอยา่งในการปฏิบติัท่ีดี ตอ้งการเรียนรู้ มีสติ เพื่อเขา้ถึงการดบัทุกข ์ 
เช่ือวา่ไดบุ้ญ เกิดความสุข ผูป้ฏิบติั กล่าวถึงความสุขท่ีไดรั้บเพื่อตอ้งการพฒันาก าลงัสติและสมาธิ
ในการท างาน ตลอดจนการเรียนให้เกิดประสิทธิภาพมากข้ึน ขณะเดียวกันผู ้ปฏิบัติยงัเห็น
ความส าคญัของการมีสติในการด ารงชีวิตกลุ่มส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการปฏิบติัน้อยกว่า 5 ปี 
โดยมาเป็นคร้ังแรก ตามแต่โอกาส ช่วงปิดเทอม ช่วงเทศกาล หลายปีคร้ัง เป็นผูซ่ึ้งตอ้งการหาความ
สงบในใจและตอ้งการศึกษาเรียนรู้ตนเอง กวา่ก่ึงหน่ึงมาหลายปีคร้ัง เม่ือไดห้ลกัในการปฏิบติัแลว้
สามารถน าไปปฏิบติัต่อท่ีบา้นได ้สองในสามมาปฏิบติั 3 - 7 วนั เน่ืองดว้ยความจ ากดัดา้นเวลามีงาน
ประจ า ส่วนแหล่งข้อมูลโดยรับทราบข้อมูลการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจากอ่ืน ๆ อาทิ               
พระอาจารยท์องสุข โรงเรียน สถานท่ีเรียนพิเศษ อาจารย ์ผูบ้งัคบับญัชา หนงัสือ อินเตอร์เน็ต ความ
ศรัทธา ลูก สามี มารดา หน่วยงาน โรงพยาบาลเชียงค า วดัอมัพวนัและส่วนใหญ่จะมาปฏิบติักบัคน
ใกลชิ้ด สามในส่ีส่วนของทั้ง 2 กลุ่มเขา้มาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฎฐานส่ี เน่ืองจาก
ตอ้งการฝึกการมีสติ ตอ้งการฝึกสมาธิ ว่างจากงาน ชีวิตผิดพลาด สุขภาพ ตอ้งการพฒันาจิตใจ สติ 
อารมณ์และจากการสนทนากลุ่มยอ่ยไดส้าเหตุเพิ่มเติมคือ ตอ้งน าไปใชใ้นการท างาน ปัญหาสุขภาพ 
ปัญหาความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ปัญหาทางด้านจิตใจไม่เขม้แข็ง ปัญหาหน้ีสิน กลุ่มผูท่ี้มีความ
ศรัทธาในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ส่วนใหญ่มีความเช่ือว่าการปฏิบติั
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วปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีนั้น เป็นแนวทางท่ีท าใหเ้กิดปัญญาเน่ืองจากสามารถน าไป
แกปั้ญหาและอยูก่บัปัจจุบนัไดแ้ละยงั สามารถสร้างสันติสุขจากภายใน รวมถึง เป็นการบูชาพระพุทธ 
พระธรรม พระสงฆ ์
 ผูมี้ปัญหาในการด ารงชีวิต มีสาเหตุท่ีมาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน เน่ืองจาก ถูกบีบคั้น
ทางจิตใจ ถูกลงโทษในทางศาสนา มีปัญหาครอบครัว เพื่อนชวนมาฝึกปฏิบติั เขา้ร่วมตามกิจกรรม
ของโรงเรียน อยากไปเรียนไกลบา้นให้ค  าสัญญากบัแม่ไว ้ป่วยเป็นโรคหมอนรองกระดูกคอเส่ือม 
มีความเครียด เบ่ือ อึดอดัและง่วงนอนเป็นประจ า และเกิดความสูญเสียในชีวติ 
 ผลการวิเคราะห์ด้านความพึงพอใจที่มีต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ             
ปัฏฐาน 4 ได้ผลดังนี ้   

 การวิเคราะห์ความพึงพอใจตามฐานทั้ง 4 ของการการปฏิบติั คือ กาย  เวทนา จิตและ
ธรรมพบว่า ในฐานกายทั้งสองกลุ่มมีความพึงพอใจไม่แตกต่างกนั เน่ืองจาก ในการเดินจงกรมมี
การเดินอย่างช้า ๆ ท าให้มีการระมดัระวงัในการก้าวขา ฝึกการทรงตวัและเคล่ือนไหวอย่างเป็น
ระบบ และการนั่งสมาธิ ต้องนั่งตัวตรงท าให้ไม่ปวดหลัง หายใจได้ดีข้ึนผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 
นอกจากนั้นยงัส่งผลใหไ้ม่เสพส่ิงเสพติด และไม่มีโรคภยัเบียดเบียน ในฐานเวทนา พบวา่ กลุ่มผูท่ี้มี
ความศรัทธามีความพึงพอใจ เน่ืองจาก ท าให้เห็นทุกขเวทนาอุเบกขาเวทนาและสุขเวทนา ทั้งทาง
กายและใจ และท าให้เห็น ส่วนกลุ่มผูมี้ปัญหาชีวติ มีความพึงพอใจ เน่ืองจาก ท าให้เห็นทุกขเวทนา
และสุขเวทนาทั้งทางกายและทางใจ ในฐานจิตพบวา่ ทั้ง 2 กลุ่ม มีความพึงพอใจทางดา้นสุขภาพจิต 
เพราะท าให้จิตใจสงบ ในส่วนของผูท่ี้มีความศรัทธานั้นมีความพึงพอใจเพราะเกิดสมาธิ และมี
สุขภาพจิตท่ีดี และกลุ่มผูมี้ปัญหาชีวิตมีความพึงพอใจเพราะท าให้จิตใจสงบ จิตใจผ่องใส รวมถึง 
เป็นการพฒันาจิตให้บริสุทธ์ิและใน ฐานธรรม พบว่า กลุ่มผู้ที่มีความศรัทธามีความพึงพอใจ             
เพราะท าให้เกิดแนวทางความเขา้ใจธรรมชาติของสรรพส่ิงตั้งแต่การเกิด การด ารงอยูแ่ละการดบั
ตามกฎของไตรลกัษณ์ คือ อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ท าให้เห็นส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคในการเรียนรู้ และท า
ความเขา้ใจในธรรม ท าให้เห็นความต่อเน่ืองของการเกิดดบัท่ีท าให้เกิดความยึดมัน่ และท าให้เห็นการ
ท างานของจิตต่อส่ิงเร้าท่ีละเอียดข้ึน ส่วนกลุ่มผู้มีปัญหาชีวิตมีความพึงพอใจในดา้นธรรมเพราะ            
ท  าให้เห็นส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคในการเรียนรู้ ท าความเขา้ใจในธรรมและท าให้เห็นการท างานของจิต
ต่อส่ิงเร้าท่ีละเอียดข้ึน ท าให้เห็นความต่อเน่ืองของการเกิดดบัท่ีท าให้เกิดความยึดมัน่ ท าให้เกิด
แนวทางความเข้าใจธรรมชาติของสรรพส่ิงตั้งแต่การเกิด การด ารงอยู่ และการดับตามกฎของ           
ไตรลกัษณ์คือ อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา  
 ในการวิเคราะห์ความพึงพอใจท่ีมีต่อสุขภาพหลงัจากการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปัฏฐานส่ีท าให้มีสุขภาพดีด้านสุขภาพทางกาย กลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธาพึงพอใจต่อสุขภาพ



127 

 

 

หลงัจากการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีท าให้มีสุขภาพดีโดยรวมและใชร่้างกาย
ท างานในกิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งสมดุล รวมถึงไดรั้บการพกัผอ่นอยา่งมีประสิทธิภาพ ขณะท่ี กลุ่ม
ท่ีมีปัญหาชีวิตพึงพอใจต่อสุขภาพหลงัจากการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีท าให้
บริโภคอาหารไดอ้ยา่งเหมาะสม ปลอดภยัต่อตนเอง และการยอ่ยอาหารมีประสิทธิภาพ 
  ด้านสุขภาพจิต พบว่า กลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธาความพึงพอใจทางดา้นสุขภาพจิต เพราะ
การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ท าให้จิตใจสงบ เกิดสมาธิ และมีสุขภาพจิตท่ีดี 
ส่วนกลุ่มผูมี้ปัญหาชีวิตมีความพึงพอใจเพราะการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี
ท าใหจิ้ตใจสงบ จิตใจผอ่งใส รวมถึง เป็นการพฒันาจิตใหบ้ริสุทธ์ิ 

ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจในดา้นความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน พบวา่ กลุ่มผูท่ี้มีความ
ศรัทธามีความพึงพอใจดา้นความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน เพราะท าให้เกิดการพฒันาตนเองและสังคม
อย่างย ัง่ยืน เป็นผูท่ี้มีความเสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวมดว้ยความจริงใจ และเป็นผูท่ี้มีความรัก
และความเมตตาต่อผูอ่ื้นดว้ยความจริงใจ ส่วนกลุ่มผูมี้ปัญหาชีวิต มีความพึงพอใจดา้นความสัมพนัธ์กบั
บุคคลอ่ืน เพราะท าให้เป็นผูท่ี้มีความรักและความเมตตาต่อผูอ่ื้นด้วยความจริงใจ เป็นผูท่ี้มีความ
เสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวมดว้ยความจริงใจ และเกิดการพฒันาตนเองและสังคมอยา่งย ัง่ยนื  
  จากผลการวิเคราะห์ในภาพรวมเก่ียวกบัความพึงพอใจทั้งดา้นสุขภาพกาย ดา้นเวทนา 
ดา้นสุขภาพจิต ดา้นธรรมและดา้นความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนไม่แตกต่างกนัในทางสถิติ (ดูตารางท่ี 
4.1 ประกอบ) 
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ตารางที่ 4.1   ค่าเฉลี่ย (X ) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เกี่ยวกับความพึงพอใจต่อการปฏิบัติ
วปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีในด้านต่าง ๆ ของกลุ่มผู้ที่มีความศรัทธาและ
กลุ่มทีม่ีปัญหาชีวติ 

 

รายการประเมิน 

กลุ่มผู้ทีค่วาม
ศรัทธา                            
n = 221 

ระดับ 
กลุ่มทีม่ีปัญหาชีวติ 

n = 55 ระดับ 

 S.D.  S.D. 
1.  ดา้นสุขภาพกาย 2.66 .31  พึงพอใจ 2.74 .29 พึงพอใจ 
2.  ดา้นเวทนา 2.65 .35 พึงพอใจ 2.61 .47 พึงพอใจ 
3.  ดา้นสุขภาพจิต 2.84 .26 พึงพอใจ 2.84 .21 พึงพอใจ 
4.  ดา้นธรรม 2.74 .31 พึงพอใจ 2.73 .35 พึงพอใจ 
5.ดา้นความสัมพนัธ์กบับุคคล
อ่ืน 

2.78 .30 
พึงพอใจ 

2.82 .26 
พึงพอใจ 

เฉลีย่รวม 2.74 .24  2.75 .24  
 

ผลการวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงหลังการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 
มีผลการวเิคราะห์   
 ด้านความเช่ือ พบว่า มีการเปล่ียนแปลงด้านความเช่ือตามล าดบั คือ เช่ือว่าชีวิตการท า
ความดีไม่จ  าเป็นตอ้งให้ผูอ่ื้นเห็นชมเรา บาปบุญมีจริง เขา้ใจทางโลกและธรรมมากท่ีสุด เช่ือใน
หลกัธรรมทางพุทธศาสนามากและเกิดความเล่ือมใส เช่ือวา่ท าดีไดดี้ ทุกส่ิงทุกอยา่งมีเกิดยอ่มมีดบั
รองมา ส่วนความเช่ือในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีนั้นเป็นการอุทิศส่วน
กุศลใหแ้ก่คนเจบ็ดีข้ึนนั้นกลุ่มท่ีมีความศรัทธาและกลุ่มท่ีมีปัญหา มีความเช่ือนอ้ยท่ีสุด 
 ด้านสุขภาพกาย มีการเปล่ียนแปลงทั้งกลุ่มท่ีมีความศรัทธาและกลุ่มท่ีมีปัญหาชีวิตคือ 
ก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงดา้นสุขภาพกายดีข้ึนเกิดจากการรับประทานอาหารตรงเวลา การรับศีล 8 
ท าให้ช่วยลดม้ืออาหารท่ีไม่จ  าเป็นออกไปได้ ส่วนการรู้จกัการกินอยู่ท่ีพอดีกบัร่างกาย การเค้ียว
อย่างช้า ๆ มีสติไปกบัการเค้ียวทุกค าและความอ่ิมจากจิตท่ีมีอยู่แลว้นั้นจะช่วยให้เรากินอาหารได้
นอ้ยลงแต่อ่ิมทอ้งเร็วข้ึน ดว้ยเหตุดงักล่าวจึงท าให้น ้ าหนกัลดเป็นผลพลอยไดส้ าหรับคนท่ีตอ้งการ
ลดน ้ าหนักและความตอ้งการท าให้ร่างกายแข็งแรงข้ึน นอนหลบัสบาย สุขภาพแข็งแรงข้ึนจาก
โรคภยั มีภูมิคุม้กนัเพิ่มข้ึน จากการเดินจงกรมเทียบไดก้บัการออกก าลงักายท าใหก้ลา้มเน้ือแข็งแรง 
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เลือดไหลเวียนดีสมาธิท่ีเกิดจากการเดินจงกรมจะตั้งไดน้านน าไปใช้ในการเรียนรู้และการท างาน 
ให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน มีความอดทนต่อการเดินทางไกล และการนั่งสมาธิท าให้ร่างกาย                    
ได้ผ่อนคลาย ระบบหายใจดีข้ึนความจ าดี ช่วยกระตุ้นให้เกิดสมาธิ ท าให้สมองท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพมากข้ึนได ้ส่งผลให้ผิวพรรณสะอาด ผ่องใส เลือดลมไหลเวียนดี ผิวเต่งตึงดูอ่อนกว่าวยั 
เกิดความสมดุลในร่างกายพฒันาบุคลิกภาพให้สง่างามและสุขภาพกายดีข้ึนท าให้ไม่เจ็บไขช่้วยบ าบดั
โรคร่างกายแขง็แรง ไม่เสพส่ิงเสพติด ท าใหสุ้ขภาพจิตดีข้ึน และมีอายยุนืยาว 
 ด้านสุขภาพจิต มีการเปล่ียนแปลงดา้นสุขภาพจิต จิตไม่ไปยึดติดกบัส่ิงต่าง ๆ จิตใจสงบ
ผอ่งใส ไม่ฟุ้งซ่าน ใจเยน็ไม่เป็นคนใจร้อนและเม่ือมีโกรธ ความพยาบาทเกิดข้ึนยงัไม่หายในทนัที
แต่รู้ตวัเร็วข้ึน ดบัเร็วข้ึนค่อย ๆ ดีข้ึน คลายเครียด มีสมาธิ มีการตดัสินใจท่ีดี คิดจะท าอะไรช้าลง
อยา่งมีสติ สบายใจข้ึน รู้จกัปล่อยวาง อดทน อดกลั้น ไม่ยึดติดร่างกายกบั ความเจ็บปวดท่ีเกิดข้ึน 
ส่วนการก าหนดรู้เวทนาไดดี้ข้ึน กายป่วยจึงไม่กระทบจิต สามารถกลบัไปด าเนินชีวิตได้อย่างมี
ความสุขพอใจกบัชีวิตท่ีเป็นอยู ่โดยไม่ตอ้งด้ินรนออกไปหาความสุขจากขา้งนอก ส่ิงต่าง ๆ ท่ีผ่าน
เขา้มาในชีวิตทุกส่ิงมีเหตุมีปัจจยัเร่ิมเขา้ใจตามความเป็นจริง วางไดม้ากข้ึน ชีวิตเดินทางสายกลาง
และเป็นการสะสมบุญ  
 ด้านการมีความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน พบวา่ มีการเปล่ียนแปลงดา้นการมีความสัมพนัธ์
กบับุคคลอ่ืนตามล าดบัคือ มองคนอ่ืนในมุมมองของคนท่ีมองโลกในแง่ดีมากข้ึน เขา้ใจ ยอมรับใน
ความแตกต่างของคน รู้จกัให้อภยัท าให้เกิดจิตใจท่ีดีงามข้ึน มีความรัก มีความเมตตาและความสัมพนัธ์
อนัดีกบัเพื่อน คนใกลชิ้ดและบุคคลอ่ืนในสังคมเขา้ใจผูอ่ื้นง่าย รับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น วางตวั
เป็นกลางมากข้ึน ส่วนการเป็นมิตรกบัผูอ่ื้นได ้โดยไม่ตอ้งพึ่งพายาเสพติด  
 ในภาพรวมของการเปลี่ยนแปลง ทั้ ง 2 กลุ่ม มีความคิดเห็นว่า ทุกอย่างพัฒนาดีข้ึนทั้ ง 
สุขภาพกาย ใจ ชีวิตครอบครัว หน้าท่ีการงาน ปรับตวัดีข้ึนทุกด้านทั้งด้านความเช่ือ สุขภาพกาย 
สุขภาพจิต และดา้นการมีสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนมีสติ สมาธิมากข้ึน ปล่อยวางไดง่้าย มีความคิดในแง่
บวก ส่วนมีความอดทนต่อกิเลสและตณัหา ฝึกความเป็นระเบียบวนิยัมากข้ึน เม่ือไดรั้บศีล 8 พฒันา
ก าลงัสติและสมาธิในการท างาน ตลอดจนการเรียนให้เกิดประสิทธิภาพมากข้ึนการมีสติจะช่วยให้
เรามองเห็นปัญหาต่าง ๆ และสามารถแก้ปัญหานั้น ๆ ได้อย่างแท้จริงปัญหา เกิดพลงัใจในการ
ประกอบความดี และมีความรักความเขา้ใจต่อเพื่อนมนุษย ์ทั้งการลงมือปฏิบติัจริงท าให้เขา้ใจถึง
ความสัมพนัธ์ระหว่างกายกับจิต เม่ือจิตสงบจะสามารถน าไปตรึกตรองเร่ืองราวต่าง ๆ ได้อย่าง
แตกฉาน เป็นระบบ ไม่วุ่นวาย ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การเกิดปัญญารู้เห็นตามเป็นจริง
ระงบัสติไม่โมโหร้ายไดไ้ม่ประมาท รู้เท่าทนัและเขา้ใจตามความเป็นจริงจิตใจของเราก็จะไม่ยดึติด 
ไม่เศร้าหมอง ไม่ส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิตในดา้น สุขภาพดีข้ึน ยอมรับตามความเป็นจริงได้
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วาง รู้จกัให้อภยักบัคนท่ีท าไม่ดี คิดไม่ดีกบัเราไดง่้ายข้ึน ไม่ผูกใจเจ็บอาฆาตพยาบาท ทุกส่ิงท่ีเกิด
ข้ึนกบัเราเน่ืองมาจากกฎแห่งกรรมเช่ือในเร่ืองเวรกรรมพื้นฐาน รู้จกัการให้และการเสียสละเพื่อให้
ผูอ่ื้นเป็นสุขผลการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนซ่ึงนับว่าเป็นการพฒันาคุณภาพชีวิตของผูป้ฏิบติัให้มี
คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน การมีสุขภาพกายดีสุภาพจิตดีท าให้มีความสุข นอกจากนั้นการไม่เป็นผูมี้โรคภยั              
ไขเ้จบ็ท าใหไ้ม่ตอ้งเสียเงินในการบ ารุงดูแลสุขภาพสามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพก่อใหเ้กิด
รายไดท้  าให้มีฐานะทางเศรษฐกิจมัน่คง เกิดความรู้ความเขา้ใจตามความเป็นจริงบริหารจดัการให้
ประสบความส าเร็จไม่ให้เกิดการการเป็นผูมี้สติท าให้เป็นผูท่ี้เขา้ใจในการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบั
บุคคลอ่ืน ไม่เบียดเบียนกนัมีความรักเมตตากรุณาต่อกนั  เขา้ใจในบทบาทของตนเองในการท างาน  
มีบุคลิกภาพดีในสังคม มีคุณธรรมประจ าใจเป็นทั้งผูน้  าผูต้ามท่ีดีเป็นสมาชิกท่ีดีของครอบครัวและ
สังคม 
 นอกจากน้ันผู้วิจัยได้เข้าร่วมสังเกตพฤติกรรมในระหว่างด าเนินกิจกรรม และท าการเก็บ
รวบรวมข้อมูลตามแบบสังเกตแบบมีส่วนร่วม ผลจากการประมวลข้อมูลที่รวบรวมได้สามารถ
น าเสนอโดยสรุปได้ดังนีด้ังนี ้ 
 ประเด็นที่ 1 ความมีวินัยและความอดทนทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่าง การเขา้มาเพื่อปฏิบติั
ธรรมตามเวลาท่ีก าหนดส่วนความตั้งใจในการปฏิบติัธรรมกลุ่มศรัทธาตั้งใจมากกว่ากลุ่มท่ีปัญหา
สังเกตจากการท าตามท่ีพระวปัิสสนาจารยท์่านสอนไว ้
 ประเด็นที่ 2 ความเพียร ซ่ึงหมายรวมถึง การยืน การเดิน การนั่ง กลุ่มท่ีมีความศรัทธา
สามารถบ าเพญ็ความเพียรไดม้ากกวา่ 
 ประเด็นที่ 3 ความรู้ความเข้าใจ การเกิดสติสัมปชญัญะและการเกิดสมาธิ กลุ่มท่ีศรัทธา
ส่วนใหญ่ มีพฒันาการค่อนขา้งดี โดยสังเกตจากการเดินจงกรม การนั่งสมาธิผูป้ฏิบติัในกลุ่มน้ี               
มีใบหนา้ท่ีผอ่นคลาย หายใจอยา่งสม ่าเสมอ สายตาไม่เล่ือนลอย มีความมัน่คงในอารมณ์ตรงกนัขา้ม 
กลุ่มท่ีมีปัญหาพบว่า มีใบหน้าเคร่งเครียด หายใจไม่สม ่าเสมอ เดินไม่เป็นจงัหวะสายตาเล่ือนลอย  
การเกิดทุกขเวทนา สุขเวทนาและการตอบค าถามในการปฏิบติักบัพระวิปัสสนาจารย ์กลุ่มศรัทธา
ส่วนใหญ่ สามารถตอบค าถามบอกสภาวะเก่ียวกบัความทุกข ์ความสุขไดช้ดัเจน และถา้เกิดอุเบกขา
เวทนารู้จกัต่ออารมณ์เฉยก าหนดรู้ ถา้มีความกลวัหรือเกิดอารมณ์อ่ืน ๆ เกิดข้ึนไม่หว ัน่ไปกบัส่ิงท่ี
เกิดข้ึนในขณะนั้นไม่มีผลต่อการปฏิบติัสามารถปฏิบติัต่อไปได ้อยู่กบัปัจจุบนัได ้กลุ่มท่ีมีปัญหา 
ส่วนใหญ่วนัแรก ๆ ตอบค าถามได้ไม่ชัดเจนเก่ียวกับความทุกข์ ความสุข ไม่สามารถบอกส่ิงท่ี
เกิดข้ึนในขณะนั้นไดแ้ละถา้เกิดอุเบกขาเวทนาส่วนใหญ่ไม่สามารถวางเฉยกบัอารมณ์ต่าง ๆ ไดแ้ละ
การแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง ตกใจง่ายเวลามีส่ิงใดเกิดข้ึนมีอาการสะดุ้ง ปฏิบติัได้หลายวนั
สามารถปฏิบติัไดดี้ข้ึน 
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   ผลของการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบักลุ่มศรัทธาท าใหผู้ป้ฏิบติัไม่ยอ่ทอ้กบัปัญหาเกิดพลงั
ใจในการประกอบความดีและมีความรักความเขา้ใจต่อเพื่อนมนุษย ์การลงมือปฏิบติัจริงท าใหเ้ขา้ใจ
ถึงความสัมพนัธ์ระหว่างกายกบัจิต เม่ือจิตสงบจะสามารถน าไปตรึกตรองเร่ืองราวต่าง ๆ ไดอ้ยา่ง
แตกฉาน เป็นระบบ ไม่วุ่นวาย ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การเกิดปัญญารู้เห็นตามเป็นจริง               
ท าใหพ้น้ทุกขท์ั้งปวงเขา้ถึงสันติสุขอยา่งแทจ้ริง เช่น ระดบัความโกรธลดลง ไม่ยดึติด ไม่เศร้าหมอง 
มีสุขภาพแข็งแรงข้ึน จึงสามารถจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตได้อย่างมีสติโดยไม่หลงและ
หมกมุ่นไปกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนเป็นการแกปั้ญหาอยา่งมีสติและไม่ประมาท รู้เท่าทนัและเขา้ใจตามความ
เป็นจริง กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนักเรียนได้มองเห็นถึงการเปล่ียนแปลงหลังการปฏิบติัท่ีช่วยให้เกิด
ความจ าและวิธีคิดท่ีเป็นระบบมากข้ึน เช่น สามารถจดัการเรียนไดอ้ย่างมีแบบแผนส่งผลให้การ
เรียนดีข้ึน รวมถึง สามารถจดัการกบัอารมณ์ไดดี้ข้ึน การปฏิบติัท่ีถูกตอ้งอยา่งสม ่าเสมอจะท ำให้มี
ความเขา้ใจผูอ่ื้นและท าให้ชีวิตมีพลงัมากข้ึน ส่วนผูท่ี้เป็นผูบ้ริหาร ท าให้เกิดความรักความเมตตา
กบัเพื่อนร่วมงาน ครอบครัว ญาติพี่นอ้ง ใชชี้วติยา่งสมดุล สามารถครองตนไม่ละเมิดศีล 5 ครองคน 
ปกครองครอบครัวและเพื่อนร่วมงานไดอ้ยา่งมีความสุขครองงาน ดงัค ากล่าวท่ีวา่ “คนส าราญงาน
ส าเร็จ” ขณะท่ีกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีปัญหามีความเปล่ียนแปลงคือ ท าให้ เป็นผูมี้เหตุผลมากข้ึน ยอมรับ
ในอาการป่วยท่ีเกิดข้ึน  นอกจากน้ียงัเขา้ใจถึงหลกัปฏิบติัท่ีจะน าชีวติไปสู่ความสุขท่ีแทจ้ริงมีการให้
อภยัได้ง่าย ไม่ผูกพยาบาท ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวิตอย่างเขา้ใจ เช่ือมัน่ในกฎแห่งกรรมจึง
มัน่ใจในการท าความดีศรัทธาในหลกัค าสอนและแนวปฏิบติั อยูใ่นหลกัของศีล 5 เป็นพื้นฐาน รู้จกั
การให้และการเสียสละเพื่อให้ผูอ่ื้นเป็นสุข นอกจากน้ี ผูป้ฏิบัติยงัเกิดสมาธิและมีสติในการ
ด ารงชีวิต ลดความใจร้อน ท างานผิดพลาดน้อยลง มีการเปล่ียนแปลงความคิดคือ มองโลกในแง่บวก   
การพฒันามีสุขภาพจิตดี ย่อมท าให้มีสุขภาพกายดีและน าไปสู่คุณภาพชีวิตท่ีดี สามารถควบคุม
อารมณ์ปล่อยวางความโกรธ ยอมรับฟังความคิดและเหตุผลของผูอ่ื้นมากข้ึน ไม่ยึดมั่นถือมั่น                  
ลดความนิยมในวตัถุ เม่ือเกิดความทุกขใ์ชส้ติปัญญาและเหตุผลในการแกปั้ญหา มองหาโอกาสท่ีดี
ในชีวติได ้นอกจากน้ียงั มีความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นดีข้ึน 
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ตอนที ่3  การวเิคราะห์แนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตาม 
 แนวสติปัฏฐานส่ี  จากแบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์เชิงลกึ การสนทนากลุ่มเป้าหมาย  
 ผลจากการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามสติปัฏฐานส่ี ท าใหท้ราบวา่มีความเปล่ียนแปลง
ไปในทางท่ีดีทุกดา้น ส่งผลใหเ้กิดความเจริญกา้วหนา้ทั้งในระดบัตนเองครอบครัวและสังคม นบัวา่
เป็นแนวทางการพฒันาท่ีได้ผลดีควรและควรศึกษาเพื่อเสนอแนวแนวทางน้ีเป็นทางเลือกในการ
พฒันาทรัพยากรมนุษยซ่ึ์งเหตุท่ีจะท าให้แนวทางน้ีประสบความส าเร็จแบ่งเป็นสองลกัษณะเหตุ
ภายในคือตวัผูฏิ้บติัส่วนเหตุภายนอกคือส่ิงท่ีจะส่งเสริมสนบัสนุนใหก้ารปฏิบติัเจริญกา้วหนา้ 
 แนวทางการพฒันามนุษยใ์นรูปแบบน้ีมีการลงทุนด้านงบประมาณน้อยไม่มีส่ือวสัดุ
อุปกรณ์ในการศึกษาและพฒันา มีเพียงความตั้งใจและการเอาใจใส่ในการท าความเพียรเฝ้าสังเกต              
ดูกายกบัใจของตน ค่าตอบแทนวิทยากรก็ไม่ไดบ้งัคบัหรือก าหนดอตัรา มีเพียงการถวายปัจจยัตาม
ก าลงัศรัทธา ซ่ึงหากผูป้ฏิบติัไม่มีก็ไม่ถวายก็ไม่เป็นปัญหาหรืออุปสรรคต่อการเขา้มาปฏิบติั นบัวา่
เป็นการพฒันามนุษย์ท่ีผูจ้ดัไม่ได้จดัข้ึนเพื่อมุ่งหวงัเอาผลประโยชน์หรือก าไรในด้านเศรษฐกิจ                
แต่เป็นท าเพื่อมุ่งหวงัผลการยกระดบัจิตวญิญาณเขา้สู่แดนพุทธะและสรุปเป็นแนวทางไดด้งัน้ี  
 1. การปฏิบติัจะประสบความส าเร็จผูท่ี้ปฏิบติัตอ้งมีความพร้อมทั้งกายและใจซ่ึง ทางศูนย์
ก็จะไดแ้จง้ก่อนการเขา้ปฏิบติัวา่ตอ้งเป็นผูท่ี้มีความพร้อมสามารถดูแลตนเองไดแ้ละตอ้งไม่เป็นผูมี้
ปัญหาทางจิต นอกจากนั้นผูเ้ขา้ปฏิบติัตอ้งไม่มีความกงัวลในดา้นภารกิจการงานหรือดา้นครอบครัว
ไดรั้บการอนุญาตจากบุคคลในครอบครัว 
 2.  เหตุภายนอกท่ีสนบัสนุนให้การปฏิบติัไดผ้ลดีตอ้งป้องกนัหรือก าจดัส่ิงจะสร้างความ
วิตกกงัวล ดงันั้นผูป้ฏิบติัตอ้งไม่มีความกงัวลในเร่ืองการด ารงชีวิตทั้งการกินการอยู่ ซ่ึงทางศูนย์
แห่งน้ีไดข้จดัความกงัวลเร่ืองอาหารและท่ีอยูอ่าศยัโดยการจดัอาการและท่ีพกัให้มีความเหมาะสม
เหมาะแก่การปฏิบติัธรรม นอกจากนั้นแลว้ศูนยแ์ห่งน้ียงัมีความเป็นธรรมชาติท่ีสงบเงียบเอ้ือต่อการ
ฝึกปฏิบติัอย่างดียิ่ง ดา้นการให้ความรู้และให้ค  าแนะน าในการฝึกทางศูนยก์็มีวิทยากรท่ีให้ความรู้
และค าแนะน าท่ีถูกตอ้งตามหลกัการปฏิบติั 

3.  ขั้นตอนวธีิในการปฏิบติัเร่ิมตน้ดว้ยการรับศีล 8 จากนั้นก็ฝึกสติตามฐานทั้ง ส่ี คือ การตาม
ดูกาย ตามดูเวทนา ตามดูจิต ตามดูธรรม โดยการฝึกเดินจงกรม การนั่งสมาธิและการก าหนดดู
อิริยาบถยอ่ยหรือการตามตามดูอาการต่าง ๆ ท่ีเกิดตามฐานทั้งส่ี 

4.  การสืบคน้ขอ้มูลข่าวสารเร่ืองสถานท่ีและหลกัสูตรของศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานส่ีวดัถ ้ าพระผาคอก สามารถสืบคน้ได้จากแหล่งขอ้มูลดงัน้ี จากส่ือออนไลน์ 
หนังสือแสงธรรมสู่โยนกนครหนังสือกฎแห่งกรรม จากลูกศิษยพ์ระธรรมสิงหบุราจารย ์แห่งวดั
อมัพวนัและลูกศิษยพ์ระครูสุขมุสีลานุกิจ   



 

 

 

 
บทที ่5 

 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 

   การศึกษาเก่ียวกบัการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนว
สติปัฏฐานส่ีของศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้ าพระผาคอก อ าเภอเวียงชัย จงัหวดัเชียงราย              
มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาวิเคราะห์หลกัธรรมและแนวทางการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานส่ีในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติ วเิคราะห์และประเมินผลการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานส่ีของผูท่ี้มาปฏิบติั ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน และเพื่อเสนอแนวทางการ
พฒันาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี  ผลการศึกษา
สามารถสรุปเป็นรายวตัถุประสงคด์งัน้ี 
 
สรุปผลการวจัิย 
   1. หลกัธรรมในการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 
 1.1 จากการศึกษาเอกสารในคมัภีร์พระพุทธศาสนา คือพระไตรปิฎก คมัภีร์วิสุทธิ
มรรคและจากเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัธรรมในการพฒันาคุณภาพชีวิตท่ีดี สรุปสาระส าคญัได้
ดงัน้ี 

ความหมายสติปัฏฐาน มาจากค าวา่ สติ แปลว่า ระลึกได ้ระลึกในคุณธรรมความดีท่ี
ท าไปแลว้หรือก าลงัท าอยูต่ลอดจนการมีสติอยูก่บัปัจจุบนั ปัฏฐาน แปลวา่ ท่ีตั้งแห่งธรรม สามารถ
ก าหนดรู้ดว้ยสติสัมปชญัญะในวิปัสสนาภาวนา เพื่อให้ถึงความบริสุทธ์ิหมดจดจากกิเลส เป็นการ
ตั้งสติระลึกรู้ต่อ รูป - นาม ขนัธ์ 5 ซ่ึงประกอบดว้ย กาย เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ อนัเป็น
ฐานท่ีจะกา้วเขา้สู่พระนิพพานสติท่ีก าหนดรู้อยูก่บัปัจจุบนั ช่ือวา่สติปัฏฐาน 

                      แนวปฏิบติัการพิจารณาธรรมด้วยสตินั้นย่อมเห็นธรรมท่ีเกิดข้ึนคือ นิวรณ์ธรรม 5 
ตอ้งรู้ชดัวา่มีหรือไม่มีนิวรณ์ขอ้ใด รู้ชดัก่อนท่ีนิวรณ์จะเกิด สืบสาวไปหาเหตุและปัจจยั ก าหนดรู้ชดั
ถึงวธีิการดบั และรู้ชดัในขณะการดบัเม่ือมีสติรู้ชดัในการดบันิวรณ์ทั้ง 5 ภายในกายในใจ ยอ่มส่งผล
ให้มีสติในการพิจารณา ขนัธ์ 5 คือ รูปขนัธ์และนามขนัธ์ รูปขนัธ์มีเพียง 1 ชนิด คือ รูป นามขนัธ์ใช้
ความรู้สึกหรือใจไปสัมผสัรับรู้มีดว้ยกนั มี 4  ชนิดคือ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ สติมีความ
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เพียรพิจารณารู้ชดัถึง รูปหรือลกัษณะ การเกิด เหตุและปัจจยัถึงการเกิด การเขา้ไปยดึถือมัน่ในขนัธ์
หรืออุปาทานขันธ์และการท าลายความยึดมั่นถือขันธ์ในการใช้สติท างานต้องมีอุปกรณ์หรือ
เคร่ืองมือในการท างานคือ อายตนะ 12 เป็นอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือใชส้ติไดท้  างานดว้ยการมีสติช้ีชดั
ในนิวรณ์ 5 ท  างานเป็นคู่ดังน้ี ตาคู่กับรูป หูคู่กับเสียง จมูกคู่กบักล่ิน ล้ินคู่กับรส กายคู่กบัเคร่ือง
กระทบใจคู่กบัธรรม 
                   ในการปฏิบติั สติปัฏฐาน 4 นั้น สติจะตอ้งท างานด้วยการก าหนดการรับรู้การท างาน
ของอายาตนะและพิจารณาตามฐานท่ีเกิดทั้ง 4 ฐาน คือ กาย เวทนา จิตและธรรมอย่างวอ่งไวและ
ทรงพลงัเพื่อท าความเขา้ใจใน ขนัธ์ 5 ในการท างานอยา่งเป็นระบบของสติเรียกว่าโพชฌงค์ 7 จะท าให้
เกิดการพฒันาให้ เขา้ถึงความเป็นจริงตามล าดบัจนถึงท่ีสุดคือ อริยสัจ 4 คือสัจธรรมอนัประเสริฐท่ี
ควรรู้ยิ่ง 4 ประการ คือ ทุกข์ สมุทยั นิโรธ มรรค หน่ึงในส่ีของอริยสัจ 4 คือ มรรคหรือว่าหนทาง
แห่งการดบัทุกขมี์ระบบการพฒันาเส้นทางหรือหนทางท่ีส่งผลต่อเน่ืองอย่างเป็นขั้นตอนเรียกว่า  
มรรค 8 
                  1.2  หลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติจ าแนกลกัษณะไดเ้ป็น 3 กลุ่ม  

    (1) หลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งในลกัษณะท่ีเป็นเหตุก่อให้เกิดความส าเร็จในการปฏิบติั
วปัิสสนากรรมฐานมีดว้ยกนั 4 หลกัธรรม ไดแ้ก่ อิทธิบาท 4 คือ หมวดคุณธรรมท่ีเป็นเหตุก่อใหเ้กิด
ความส าเร็จในการงานทุกประเภทประกอบดว้ยธรรม สังวร 4 คือหลกัธรรม 4  ประการท่ีป้องกนัมิ
ใหเ้กิดความไม่ประมาทในการประพฤติทางกาย ทางวาจา ทางความคิด และในความเห็นหลกัธรรม
ศีล 5 และ ศีล 8 ท าให้มีวินยัมีแนวปฏิบติัท่ีไม่เบียดเบียนตนเองและเบียดเบียนผูอ่ื้นและ พละ 5 คือ
หลกัธรรม 5 ขอ้ท่ีเป็นก าลงัอนัส าคญัในการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานท่ีจะตอ้งมีก าลงัเสมอกนัจึงจะ
สามารถสร้างความรู้ความเขา้ใจในวปัิสสนากรรมฐาน  

      (2) หลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งในลกัษณะท่ีเกิดผล ในขณะอยู่ในกระบวนการปฏิบติัมี
หลกัธรรมหมวดใหญ่ได้แก่ วิปัสสนาภูมิ 6 ซ่ึงประกอบด้วยธรรมหมวดย่อย 6 หมวด คือ ขนัธ์ 5 
อายตนะ 12 ธาตุ 18 อินทรีย ์22  อริยสัจจะ 4  และ ปฏิจจสมุปบาท 12      
                                หมวดท่ี 1 ขนัธ์ 5 นั้นผูป้ฏิบติัไดไ้ปเห็นรับรู้เก่ียวกบัส่ิงท่ีเป็นสภาพธรรมของชีวิต 
5 อยา่งคือ รูป เวทนา  สัญญา  สังขาร และวญิญาณ   
                                หมวดท่ี 2 อายตนะ12 หมวดท่ี 3 ธาตุ18 และหมวดท่ี 4 อินทรีย ์22 ทั้งหมวดท่ี   
2 , 3 และ 4 มีองคธ์รรมประกอบร่วมกนัในบางหมวดดงัน้ี 
                                ในหมวดท่ี  2 นั้น อายตนะแปลวา่ ท่ีเช่ือมต่อ เคร่ืองติดต่อ หมายถึงส่ิงท่ีเป็นส่ือ
ส าหรับติดต่อกัน ท าให้เกิดความรู้สึกข้ึน แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ อายตนะภายใน  หมายถึงส่ือ
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เช่ือมต่อท่ีอยูใ่นตวัคน มี 6 อยา่ง คือ ตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ ทั้งหมดน้ีเป็นท่ีเช่ือมต่อกบัอายตนะ
ภายนอก 6 อยา่ง คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะและธรรมารมณ์  
      หมวดท่ี 3 คือธาตุ 18 หมายถึงอายตนะ 12 ดงักล่าวขา้งตน้แต่เพิ่มเป็นผลการ
ท างานร่วมกนัของอายตนะทั้ง 6 คู่เกิดเป็นธาตุรู้ไปอีก 6 อยา่ง เช่นตาคู่กบัรูปเกิดธาตุรู้คือตาเห็นรูป  
หูคู่กบัเสียงเกิดธาตุรู้ไดย้นิเสียง 
      หมวดท่ี 4 อินทรีย ์22 หมายถึง ธรรมท่ีเป็นเจา้ของในการท าหนา้ท่ีแบ่งไดเ้ป็น 
5 หมวดได้แก่ หมวดท่ี1 เป็นอายตนะ ได้แก่ อินทรีย ์6 ประกอบด้วย ตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ 
หมวดท่ี 2 คือ หมวดท่ีเป็นภาวะ ไดแ้ก่ อินทรีย ์3 ประกอบดว้ย อิตถี ปุริส และชีวิต หมายถึงภาวะ
ความเป็นหญิงเป็นชายในลกัษณะเป็นรูปและการรักษารูปและนาม ในหมวดท่ี  3 นั้นเป็นหมวด
เวทนา ไดแ้ก่ อินทรีย ์5 ประกอบดว้ย สุข ทุกข ์โสมนสั โทมนสั อุเบกขา ส่วนหมวดท่ี 4 คือหมวด
พละ ไดแ้ก่ สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา และในหมวดท่ี  5 โลกุตตระ ซ่ึงเป็นหมวดสุดทา้ยนั้นจาก
การเก็บและวิเคราะห์ขอ้มูลไม่ปรากฏแก่ผูป้ฏิบติัอนัไดแ้ก่ อนญัญาตญัญสัสามิ อญัญา อญัญาตาว ี
จะมีแต่เฉพาะในพระอริยะตั้งแต่พระโสดาบนัข้ึนไปเท่านั้น หมายถึงภาวะอินทรียท่ี์รู้สัจธรรมท่ียงั
ไม่เคยรู้ รู้ในสัจธรรมท่ีเคยรู้อย่างทัว่ถึงและรู้ในสัจธรรมอย่างรู้แจง้แทงตลอดและประหารกิเลส            
จนหมดส้ินเขา้สู่ความเป็นพระอรหนัตโ์ดยสมบูรณ์     
  หมวดท่ี 5 ของวิปัสสนาภูมิคืออริยสัจจะ 4 แปลว่า ความจริงอนัประเสริฐท่ีท าให ้
ผูเ้ขา้ถึงกลายเป็นอริยะ มีอยู ่4 ประการ คือ ทุกข ์หมายถึง สภาพท่ีทนไดย้าก ภาวะท่ีทนอยูใ่นสภาพ
เดิมไม่ได ้สมุทยั คือ สาเหตุท่ีท าให้เกิดทุกข์ นิโรธ คือ ความดบัทุกข์ ไดแ้ก่ ดบัสาเหตุท่ีท าให้เกิด
ทุกข ์มรรค คือ แนวปฏิบติัท่ีน าไปสู่หรือน าไปถึงความดบัทุกข ์มีองคป์ระกอบอยูแ่ปดประการเรียก
อีกช่ือหน่ึงไดว้า่ "มชัฌิมาปฏิปทา" หรือทางสายกลางมรรคมีองคแ์ปดน้ีสรุปลงในไตรสิกขาคือ ศีล 
สมาธิ ปัญญา ศีลหรืออธิสีลสิกขา ไดแ้ก่ สัมมาวาจา สัมมากมัมนัตะและสัมมาอาชีวะ สมาธิหรืออธิ
จิตสิกขา ได้แก่ สัมมาวายามะ สัมมาสติและสัมมาสมาธิและปัญญาหรืออธิปัญญาสิกขา ได้แก่ 
สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกปัป        
    หมวดท่ี 6 ซ่ึงเป็นหมวดสุดทา้ยคือปฏิจจสมุปบาท 12 เรียกอีกอยา่งวา่ อิทปัปัจจยตา
หรือปัจจยาการ เป็นหลกัธรรมท่ีอธิบายถึงการเกิดข้ึนพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศยักนัดงัน้ี  
เพราะมีอวิชชาคือการไม่รู้ตามความเป็นจริงจึงเป็นเป็นปัจจยัให้เกิด สังขารคือธรรมชาติท่ีปรุงแต่ง 
เพราะมีสังขารจึงเป็นปัจจยัท าให้เกิด วิญญาณหรือธรรมชาติท่ีรู้อารมณ์เป็นล าดบัต่อมา  เพราะมี
วิญญาณเป็นปัจจยัจึงท าให้เกิด นามรูปหรือขนัธ์ทั้ง 5 เพราะมีนามรูปจึงเป็นปัจจยัท าให้มี สฬายตนะ
หรืออายาตนะทั้ง 6 เพราะมีสฬายตนะเป็นปัจจยัจึงท าให้มี ผสัสะ จากนั้นผสัสะก็เป็นปัจจยัท าให้มี
เวทนา คือ การเสวยอารมณ์หรือความรู้สึกรับรู้ท่ีเกิดจากการผสัสะ เพราะมีเวทนาเป็นปัจจยัจึงท าให้

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9C%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%9E%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%98
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%8A%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AC%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AC%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%B2
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มีตณัหาคือความอยาก เพราะมีตณัหาเป็นปัจจยัจึงท าให้เกิด อุปทานอนัเป็นความยึดมัน่ถือมัน่ใน
เวทนาท่ีชอบหรือชงั จนเกิดความหลง จากการมีอุปาทานเป็นปัจจยัส่งผลให้เกิด ภพ ความมีความเป็น 
ในท่ีน้ีหมายถึง ภาวะแห่งชีวติ คือ ความมีขนัธ์หรือมีนามรูป เพราะมีภพเป็นปัจจยัจึงท าใหเ้กิด ชาติ  
อนัหมายถึงการเกิดไดแ้ก่ความเกิดของสัตว ์โดยความปรากฏแห่งขนัธ์และการเกิดอีกนยัหมายถึง
การเกิดของขันธ์ 5 ในแต่ละขณะจิต คือ การเกิดปรากฏของอุปปัตติภพใหม่ ได้แก่ รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ ซ่ึงถือวา่เป็นวิบาก หลงัจากกรรมภพ คือ การท าความดีความชัว่ส้ินสุดลง 
การเกิดแบบน้ีปรากฏข้ึนในทุกขณะจิต  เพราะมีชาติเป็นปัจจยัจึงท าให้มี ชรามรณะหมายถึงความ
เส่ือมและดบัท าใหเ้กิดอวชิาอีกคือ ความโศก ความคร ่ าครวญ ทุกข ์โทมนสั และความคบัแคน้ใจ 
        (3) ธรรมท่ีเก่ียวขอ้งในลกัษณะท่ีส่งผลหลงัการปฏิบติัมีดว้ยกนั 9 หมวดหลกัธรรม 
แบ่งไดส้องกลุ่มดงัน้ี กลุ่มท่ีส่งผลต่อตนเอง จ านวน 5 หมวดธรรม ไดแ้ก่ พหุปการธรรม 2 โสภณ
ธรรม 2  สุจริต 3  กุศลมูล 3 และโลกธรรม ผลจากการปฏิบติัอย่างต่อเน่ืองส่งผลท าให้เกิดความรู้
ความเขา้ใจตามความเป็นจริงบริหารจดัการให้ประสบความส าเร็จมีความพึ่ งพอใจในชีวิตและเกิด
ปัญญาญาณเพื่อดบัทุกขใ์นท่ีสุดกลุ่มท่ีส่งผลต่อสังคมจ านวน4 หมวดธรรม โลกบาลธรรม 2 พรหม
วิหาร 4 สังคหวตัถุ 4 และสัปปุริสธรรม 7 หมวด ธรรมท่ี1โลกบาลธรรม เป็นธรรมท่ีไม่ให้เกิดการ
เบียดเบียนกันมีความรักเมตตากรุณาต่อกนัแล้วท าให้มีสติปัญญาบริหารความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น
เหมาะสมต่อการเป็นผูน้ าคือเป็นผูรู้้จกัเหตุผลรู้จกัตวัเองและผูอ่ื้นอีกทั้งรู้จกักาลเวลา  

2. ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของผู้ที่มาปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน 2 กลุ่มคือ กลุ่มผู้ที่มีความศรัทธาและกลุ่มผู้ที่มีปัญหาชีวิต ณ ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนา   
กรรมฐานวดัถ า้พระผาคอก อ าเภอเวยีงชัย จังหวดัเชียงราย สรุปได้ดังนี ้ 

2.1 เหตุผลในการมาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีผลการศึกษาพบวา่
ทั้ง 2 กลุ่มตอ้งการเรียนรู้ มีสติตอ้งการพฒันาก าลงัสติและสมาธิในการท างาน ตลอดจนการเรียนให้
เกิดประสิทธิภาพมากข้ึน การมีสติส่งผลต่อการยกระดบัคุณภาพในการด ารงชีวิตในการด ารงชีวิต
ตอ้งการฝึกการมีสติ  ตอ้งการฝึกสมาธิตอ้งน าไปใชใ้นการท างาน กลุ่มผูท่ี้ศรัทธา ไดเ้ห็นแบบอยา่ง
ในการปฏิบติัท่ีดี เพื่อเขา้ถึงการดบัทุกข์  เช่ือวา่ไดบุ้ญ เกิดความสุข เป็นแนวทางท่ีท าให้เกิดปัญญา
เน่ืองจากสามารถน าไปแก้ปัญหาและอยู่กบัปัจจุบนัได้และยงั สามารถสร้างสันติสุขจากภายใน  
รวมถึง เป็นการบูชา พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ แต่กลุ่มผูท่ี้มีปัญหามีเหตุจาก การด าเนินชีวิต
ผดิพลาด มีปัญหาดา้นสุขภาพ ความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ดา้นจิตใจไม่เขม้แข็ง ปัญหาหน้ีสินถูกบีบคั้น
ทางจิตใจ ถูกลงโทษในทางศาสนา มีปัญหาครอบครัว มีความสูญเสียในชีวติดา้นประสบการณ์ส่วนใหญ่
มีประสบการณ์ในการปฏิบติัน้อยกว่า 5 ปี โดยมาเป็นคร้ังแรก ตามแต่โอกาส ช่วงปิดเทอม ช่วง
เทศกาล หลายปีคร้ัง เป็นผูซ่ึ้งตอ้งการหาความสงบในใจและตอ้งการศึกษาเรียนรู้ตนเอง กวา่ก่ึงหน่ึง

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%AB%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%9E
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%A8%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%8D
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88
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มาหลายปีคร้ัง เม่ือไดห้ลกัในการปฏิบติัแลว้สามารถน าไปปฏิบติัต่อท่ีบา้นได ้สองในสามมาปฏิบติั 
3 - 7 วนั เน่ืองดว้ยความจ ากดัด้านเวลามีงานประจ า การแสวงหาแหล่งขอ้มูลจากลูกศิษยพ์ระครู
สุขุมศีลานุกิจจากเพื่อนในสถานท่ีเรียนท่ีท างาน จากหนังสือกฎแห่งกรรมของวดัอมัพวนั จากลูก
ศิษยว์ดัอมัพวนั ส่วนใหญ่จะมาปฏิบติักบัคนใกลชิ้ด 

2.2 ดา้นความพึงพอใจท่ีมีต่อการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ความ
พึงพอใจตามฐานทั้ง 4 ของการการปฏิบติั คือกาย เวทนา จิตและธรรมพบว่า ในฐานกายทั้งสอง
กลุ่มมีความพึงพอใจไม่แตกต่างกัน เน่ืองจากท าสุขภาพดี หายใจได้ดีข้ึนผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 
นอกจากนั้นยงัส่งผลให้ไม่เสพส่ิงเสพติดและไม่มีโรคภยัเบียดเบียน ในฐานเวทนา พบวา่ทั้ง 2 กลุ่ม
มีความพึงพอใจ เน่ืองจาก ท าให้เห็นทุกขเวทนาและสุขเวทนา ทั้ งทางกายและใจเหมือนกัน         
ส่วนกลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธา มีความพึงพอใจ เน่ืองจาก ท าให้เห็นอุเบกขเวทนาและสุขเวทนาทั้ง             
ทางกายและทางใจ ในฐานจิตพบวา่ ทั้ง 2 กลุ่มมีความพึงพอใจทางดา้นสุขภาพจิตเพราะท าใหจิ้ตใจ
สงบ ในส่วนของผูท่ี้มีความศรัทธานั้นมีความพึงพอใจเพราะเกิดสมาธิและมีสุขภาพจิตท่ีดี ส าหรับ
กลุ่มผูมี้ปัญหาชีวติมีความพึงพอใจเพราะท าให้จิตใจสงบ จิตใจผอ่งใส รวมถึง เป็นการพฒันาจิตให้
บริสุทธ์ิ ในฐานธรรม ความพึงพอใจท่ีมีต่อสุขภาพพบวา่ กลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธาพึงพอใจต่อสุขภาพ
ทางกายหลงัจากการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีท าให้มีสุขภาพดีโดยรวมและ
ใช้ร่างกายท างานในกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างสมดุล รวมถึงไดรั้บการพกัผ่อนอย่างมีประสิทธิภาพ 
ในขณะท่ีกลุ่มท่ีมีปัญหาชีวิตพึงพอใจเพราะท าให้บริโภคอาหารได้อย่างเหมาะสม ปลอดภยัต่อ
ตนเอง และการย่อยอาหารมีประสิทธิภาพ ด้านสุขภาพจิต พบว่า กลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธาความ              
พึงพอใจเพราะ ท าให้จิตใจสงบ เกิดสมาธิ และมีสุขภาพจิตท่ีดี ส่วนกลุ่มผูมี้ปัญหาชีวิตมีความ              
พึงพอใจเพราะท าใหจิ้ตใจสงบ จิตใจผอ่งใส รวมถึง เป็นการพฒันาจิตใหบ้ริสุทธ์ิ 

ความพึงพอใจในดา้นความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน สรุปไดว้า่ กลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธามีความ
พึงพอใจเพราะท าให้เกิดการพฒันาตนเองและสังคมอย่างย ัง่ยืนมากเป็นอนัดับแรกแต่กลุ่มท่ีมี
ปัญหาเป็นอนัดบัสุดทา้ย ทั้ง 2 กลุ่มมีความพึงพอใจท่ีเป็นผูท่ี้มีความเสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวม
ดว้ยความจริงใจเป็น อนัดบั 2 ส่วนการเป็นผูท่ี้มีความรักและความเมตตาต่อผูอ่ื้นดว้ยความจริงใจ 
กลุ่มท่ีมีความศรัทธาเป็นอนัดบัสุดทา้ย ส่วนกลุ่มผูมี้ปัญหาชีวติมีความพึงพอใจเป็นอนัดบัแรก  

2.3 การเปล่ียนแปลงหลงัการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี  สามารถ
สรุปไดด้งัน้ี 
 ด้านความเช่ือ มีการเปล่ียนแปลงดา้นความเช่ือตามล าดบั คือ เช่ือวา่ชีวติการท าความดีไม่
จ  าเป็นต้องให้ผูอ่ื้นเห็นชมเรา บาปบุญมีจริง เข้าใจทางโลกและธรรมมากเป็นอันดับ 1 เช่ือใน
หลักธรรมทางพุทธศาสนามากข้ึนและเกิดความเล่ือมใส มากเป็นดับดับ 2 เช่ือว่าท าดีได้ดี ทุกส่ิง               
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ทุกอยา่งมีเกิดยอ่มมีดบัมากเป็นอนัดบั ส่วนความเช่ือในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานส่ีนั้นเป็นการอุทิศส่วนกุศลให้แก่คนเจ็บดีข้ึนนั้นกลุ่มท่ีมีความศรัทธาและกลุ่มท่ีมีปัญหา             
มีความเช่ือนอ้ยท่ีสุด  
 ด้านสุขภาพกาย มีการเปล่ียนแปลงทั้งกลุ่มท่ีมีความศรัทธาและกลุ่มท่ีมีปัญหาชีวิตคือ 
ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงดา้นสุขภาพกายตามล าดบั ไดแ้ก่ การมีสุขภาพจิตท่ีดี รับประทานอาหาร
ตรงเวลาท าให้ช่วยลดม้ืออาหารท่ีไม่จ  าเป็นออกไปได้ ท าให้ร่างกายแข็งแรงข้ึน นอนหลบัสบาย 
สุขภาพแขง็แรงข้ึนจากการเดินจงกรม และสุขภาพกายดีข้ึน ไม่เจบ็ไข ้ร่างกายแขง็แรง ระบบหายใจ
ดีข้ึน เพราะสุขภาพจิตดี ส่วนการรู้จกัการกินอยูท่ี่พอดีกบัร่างกายและความตอ้งการ 
 ด้านสุขภาพจิต พบวา่มีการเปล่ียนแปลงดา้นสุขภาพจิตตามล าดบั คือ ใจเยน็ไม่เป็นคนใจ
ร้อน จิตใจสงบผอ่งใส มีสมาธิ มีการตดัสินใจท่ีดี มีจิตใจท่ีสงบมากข้ึน คิดจะท าอะไรช้าลงอย่างมี
สติ สบายใจข้ึน รู้จกัปล่อยวาง อดทน อดกลั้น ไม่ยึดติดร่างกาย ความเจ็บปวด ส่วนการก าหนดรู้
เวทนาไดดี้ข้ึน กายป่วยจึงไม่กระทบจิต  
 ด้านการมีความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน พบวา่ มีการเปล่ียนแปลงดา้นการมีความสัมพนัธ์
กบับุคคลอ่ืนตามล าดบัคือ มองคนอ่ืนในมุมมองของคนท่ีมองโลกในแง่ดีมากข้ึน เขา้ใจ ยอมรับใน
ความแตกต่างของคน มีเมตตา จิตใจท่ีดีงามข้ึน มีความรักและความสัมพนัธ์อนัดีกบัเพื่อน เขา้ใจ
ผูอ่ื้นง่าย รับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น วางตวัเป็นกลางมากข้ึน ส่วนการเป็นมิตรกบัผูอ่ื้นได ้โดยไม่
ตอ้งพึ่งพายาเสพติด  
 ผลสรุปการเปลี่ยนแปลง ทั้ง 2 กลุ่ม มีความคิดเห็นวา่ทุกอยา่งพฒันาดีข้ึน ทั้ง สุขภาพกาย ใจ 
ชีวติครอบครัว หนา้ท่ีการงาน ปรับตวัดีข้ึนทุกดา้นทั้งดา้นความเช่ือ สุขภาพกาย สุขภาพจิตและดา้น
การมีสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนมีสติ สมาธิมากข้ึน ปล่อยวางไดง่้าย มีความคิดในแง่บวก ส่วนมีความ
อดทนต่อกิเลสและตณัหา ฝึกความเป็นระเบียบวนิยัมากข้ึน เม่ือไดป้ฏิบติัตามขั้นตอนท่ีก าหนดไว ้
 พฤติกรรมในระหวา่งด าเนินกิจกรรมมีการเปล่ียนแปลง คือ ความมีวินยั ความอดทนทั้งสอง
กลุ่มไม่แตกต่าง ส่วนความตั้ งใจในการปฏิบัติธรรมกลุ่มศรัทธาตั้ งใจมากกว่ากลุ่มท่ีปัญหา                  
ความเพียร ในการยืน การเดิน การนั่ง กลุ่มท่ีมีความศรัทธาสามารถบ าเพ็ญความเพียรไดม้ากกว่า  
การมีความรู้ความเขา้ใจการเกิดสติ สัมปชญัญะ เกิดสมาธิกลุ่มท่ีศรัทธาส่วนใหญ่ มีการเดินจงกรม 
การนัง่สมาธิ ดว้ยใบหน้าท่ีผ่อนคลาย หายใจอยา่งสม ่าเสมอ สายตาไม่เล่ือนลอย มีความมัน่คงใน
อารมณ์ กลุ่มท่ีมีปัญหา มีใบหนา้เคร่งเครียด หายใจไม่สม ่าเสมอ เดินไม่เป็นจงัหวะสายตาเล่ือนลอย  
การตอบค าถามในการปฏิบติักบัพระวปัิสสนาจารย ์กลุ่มศรัทธาส่วนใหญ่ สามารถตอบค าถามบอก
สภาวะเก่ียวกบัความทุกข ์ความสุขไดช้ดัเจน กลุ่มท่ีมีปัญหา ส่วนใหญ่วนัแรก ๆ ตอบค าถามไดไ้ม่
ชดัเจนเก่ียวกบัความทุกข์ ความสุข ไม่สามารถบอกส่ิงท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้นไดแ้ละถา้เกิดอุเบกขา
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เวทนาส่วนใหญ่ไม่สามารถวางเฉยกบัอารมณ์ต่าง ๆ ไดแ้ละการแสดงออกทางสีหนา้ ท่าทาง ตกใจ
ง่ายเวลามีส่ิงใดเกิดข้ึนมีอาการสะดุง้ ปฏิบติัไดห้ลายวนัสามารถปฏิบติัไดดี้ข้ึน 
 ผลของการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบักลุ่มศรัทธาท าให้ผูป้ฏิบติัไม่ยอ่ทอ้กบัปัญหา เกิด
พลงัใจในการประกอบความดีและมีความรักความเขา้ใจต่อเพื่อนมนุษย ์ จิตสงบจะสามารถตรึก
ตรองเร่ืองราวต่าง ๆ ไดอ้ย่างแตกฉาน เป็นระบบ ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การเกิดปัญญารู้
เห็นตามเป็นจริง ท าใหพ้น้ทุกขท์ั้งปวงเขา้ถึงสันติสุขอยา่งแทจ้ริง  ใชชี้วติยา่งสมดุล จดัระเบียบชีวิต
ดีข้ึน สามารถครองตนไม่ละเมิดศีล 5 ครองคน ปกครองครอบครัว และเพื่อนร่วมงานได้อย่างมี
ความสุข  
 ผลการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีปัญหา  ท าให้ มีเหตุผลมากข้ึน ยอมรับใน
อาการป่วยท่ีเกิดข้ึน นอกจากน้ียงัเขา้ใจถึงหลกัปฏิบติัท่ีจะน าชีวติไปสู่ความสุขท่ีแทจ้ริง เช่ือในเร่ือง
เวรกรรม รักตวัเองมากข้ึน ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวนั หมัน่ท าบุญและท าแต่ส่ิงดี ๆ อยู่ใน
หลกัของศีล 5 เป็นพื้นฐาน รู้จกัการใหแ้ละการเสียสละเพื่อให้ผูอ่ื้นเป็นสุข นอกจากน้ี ผูย้งัเกิดสมาธิ
และมีสติในการด ารงชีวิต กล่าวคือ มีสติและสมาธิมากข้ึน มีระบบชีวิตท่ีดี เร่ิมศรัทธาในหลกัค า
สอน และแนวปฏิบติั มีการเปล่ียนแปลงความคิดคือ มองโลกในแง่บวก รู้จกัปล่อยวางมากข้ึน    
การพฒันาสติท าให้มีสุขภาพจิตดี ย่อมท าให้มีสุขภาพกายดีและน าไปสู่คุณภาพชีวิตท่ีดี สามารถ
ควบคุมอารมณ์ ยอมรับฟังความคิดและเหตุผลของผูอ่ื้นมากข้ึน ไม่ยึดมัน่ถือมัน่และรู้จกัใชปั้ญญา
ในการตดัสินใจมากข้ึน ให้ความส าคญัของส่ิงของภายนอกน้อยลง เม่ือเกิดปัญหา มองหาสาเหตุ
และวิธีแกปั้ญหาอยา่งเขา้ใจ เรียนรู้และเขา้ใจ ท าให้รู้จกัตวัเองมากข้ึน พึ่งพาตนเองเป็นส่วนใหญ่ 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัทฤษฏีของ Catron อา้งใน วิโรจน์ สารรัตนะ กล่าวถึง ภาวะผูน้ าเร่ิมตน้ท่ีตวัเราเอง 
(Leadership Begins With Yourself) เน่ืองจากเราอยู่กับตวัเองตลอดเวลา จึงส่งผลให้มีอิทธิพต่อ
ตนเอง มีส่วนสนับสนุนต่อความก้าวหน้าของเราเอง ท าให้เห็นถึงความส าคญัของการน าตนเอง 
พฒันาภาวะผูน้ า โดยท่ี Catron ไดใ้หข้อ้คิดเพื่อพฒันาภาวะผูน้ าตนเอง ประกอบดว้ย บุคลิกลกัษณะ
ต่อสุขภาพทางจิตใจและอารมณ์ มีวนิยัมุ่งใหเ้กิดการปฏิบติัเรียนรู้ตลอดชีวิตและตระหนกัในตนเอง 
รู้จุดอ่อนจุดแข็ง ประเมินส่ิงท่ีท าวา่ดีหรือไม่ดีท าให้รู้คุณค่า เพื่อท่ีจะพฒันาตนเองสู่ความส าเร็จท า
ให้คุณภาพชีวิตดีข้ึน ซ่ึงเป็นแนวทางการพฒันาคุณภาพชีวิตท่ีย ัง่ยืน นอกจากน้ีน าไปพฒันาด้าน
อารมณ์และน าไปใชใ้นการด าเนินชีวิตได้ ดา้นความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น คิดก่อนพูด ก่อนท า วิเคราะห์
ส่ิงต่าง ๆไดดี้ข้ึน น่ิง และตดัสินใจไดร้อบคอบข้ึน 
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3.  แนวทางในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานส่ี  
 การพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีมีแนว 
ทางในการพฒันาทั้งกลุ่มท่ีมีปัญหาและกลุ่มท่ีมีความศรัทธาสามารถปฏิบติัไดท้ั้งสองกลุ่มโดยใชว้ิธี
แนวปฏิบติัเดียวกนัคือมีสติสัมปชัญญะพิจารณาในฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต ธรรมได้ผลโดยสรุป  
ไม่ต่างกนัคือมีความเขา้ใจตนเองรู้ เขา้ใจ ตนเองและธรรมชาติตามความเป็นจริงตามระดบัสติปัญญา  
ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตเหมือนกนัคือมีสุขภาพกายสุขภาพจิตดีข้ึน และมีความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนดีข้ึน  
ท าใหมี้คุณภาพชีวติดีข้ึนดงัแผนภาพท่ี 5.1 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่5.1 แนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนว 
                 สติปัฏฐานส่ี 
 
 3.1 การรับทราบขอ้มูลข่าวสารเร่ืองสถานท่ีและหลกัสูตรของศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีวดัถ ้ าพระผาคอก มาจากส่ือออนไลน์ หนังสือกฎแห่งกรรม  
หนังสือโยนกนคร จากลูกศิษยพ์ระธรรมสิงหบุราจารย ์แห่งวดัอมัพวนัและลูกศิษยพ์ระครูสุขุม             
สีลานุกิจ 

 3.2  ความพร้อมของผูป้ฏิบติัแมจ้ะไม่ได้ศรัทธาการปฏิบติัในตอนแรกแต่เม่ือได้มา
เห็นการประพฤติการปฏิบติัและไดรั้บความเมตตาของพระครูสุขุมศีลานุกิจก็จะเกิดศรัทธาข้ึนมา
เองและก็ไดรั้บผลดีเช่นกนั 

ก่อนการปฏิบัติ วธิีการปฏิบัติ ผลการปฏิบัติ คุณภาพชีวติ 

ก าหนด 
รู้กาย 

 

ก าหนด 
รู้เวทนา 

 ก าหนด 
รู้จิต 

 

ก าหนด 
รู้ธรรม 

 

กลุ่ม 
มีปัญหา 

กลุ่ม 
ศรัทธา 

สาเหตุและปัจจยั 

สต ิ
สัมปชัญญะ 
พิจารณา 

 รู้ เข้าใจ  
ตนเองและธรรมชาต ิ
ตามความเป็นจริง 
ตามระดบัสตปัิญญา 

 

 ด้านสุขภาพกาย 
 ด้านสุขภาพจิต 
 

ด้านสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน 

การพฒันาทรัพยากรมนุษย์โดยใช้แนวทางการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ
ฐานส่ี 
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 3.3  วิธีในการปฏิบติัเร่ิมตน้ด้วยการรับศีล 8 จากนั้นก็ฝึกสติตามฐานทั้ง ส่ี คือ การตาม          
ดูกาย ตามดูเวทนา ตามดูจิต ตามดูธรรม โดยการฝึกเดินจงกรม การนัง่สมาธิและการก าหนดดูอิริยาบถ
ยอ่ยหรือการตามตามดูอาการต่าง ๆ ท่ีเกิดตามฐานทั้งส่ี 

 3.4  การปฏิบัติส่งผลให้ผู ้ปฏิบัติเป็นบุคคลท่ีได้รับการพัฒนาให้เป็นบุคคลท่ีมี
สติปัญญาแก้ปัญหาได้ตามระดับก าลังท่ีฝึก เป็นคนท่ีมีความสุขข้ึน เกิดแนวคิดพัฒนาตนเอง
ตลอดจนมีจิตเมตตาท่ีจะช่วยเหลือพฒันาผูอ่ื้นและพฒันาสังคม 
 การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน
วดัถ ้ าพระผาคอก อ าเภอเวียงชัย จงัหวดัเชียงราย เป็นแนวทางท่ีสามารถน าไปพฒันาทรัพยากร
มนุษยไ์ดอ้ยา่งดี  ดว้ยพระพุทธศาสนานั้นถือว่าเป็นสถาบนัหลกัของสังคมไทย  มีหลกัธรรมและ
แนวปฏิบติัท่ีสามารถดบัทุกขเ์ขญ็สร้างความร่มเยน็ใหก้บัผูค้นไดอ้ยูร่่วมกนัอยา่งผาสุก  
 

การอภิปรายผล 

จากผลการวจิยัคร้ังน้ีมีประเด็นท่ีน่าสนใจและสามารถน ามาอภิปรายได ้ดงัน้ี 
                 จากผลการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามสติปัฏฐานส่ี  พบว่ามีความเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีดีทุกดา้นทั้งดา้นสุขภาพกาย ดา้นเวทนา ดา้นสุขภาพจิต ดา้นธรรม ดา้นสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน 
ซ่ึงกลุ่มศรัทธามีความพึงพอใจท่ีค่าเฉล่ีย 2.74 ส่วนกลุ่มท่ีมีปัญหามีความพึงพอใจท่ีค่าเฉล่ีย 2.75 ซ่ึง
ไม่แตกต่างกนั ส่งผลใหคุ้ณภาพชีวติดีข้ึน  
                 การพฒันาทรัพยากรมนุษยโ์ดยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีทั้ง
สองกลุ่มโดยใช้วิธีแนวปฏิบติัคือมีสติสัมปชัญญะใน 4 ฐาน ได้ผลคือมีความเขา้ใจ รู้และเข้าใจ
ตนเองตามความเป็นจริงและธรรมชาติตามระดบัสติปัญญาสามารถแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนและยอมรับ
กบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดม้ากข้ึน ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตเหมือนกนัคือมีสุขภาพกายสุขภาพจิตดีข้ึนและมี
ความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนดีข้ึน ท าให้มีคุณภาพชีวติดีข้ึนซ่ึงท าใหไ้ดรั้บการพฒันาในล าดบัท่ีสูงข้ึน
ซ่ึงสอดคล้องกบัทฤษฎีความตอ้งการตามล าดบัขั้นของมาสโลวซ่ึ์งแบ่งความตอ้งการของมนุษย์
ออกเป็น 5 ขั้นได้แก่ 1)ความต้องการทางร่างกาย (Physiological Needs) 2) ความต้องการความ
ปลอดภยั (Safety and Security Needs) 3) ความตอ้งการทางสังคม และความรัก (Belongingness and 
Love Needs) 4 )ความต้องการการยกย่อง (Esteem Needs 5) ความต้องการความส าเร็จสมหวงัในชีวิต 
(Needs for Self – Actualization) เม่ือผูป้ฏิบัติมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนท าให้ได้รับการพฒันาความส าเร็จ       
ในชีวิตมากข้ึนส่ิงท่ีแตกต่างคือไดก้ารปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานท าให้เกิดปัญญา ละตณัหา 3 คือ
โลภะ โทสะ โมหะเข้าถึงมรรค ผล นิพพานซ่ึงเป็นความสุขท่ีย ัง่ยืน ต่างจากของมาสโลว์เป็น
ความสุขทางโลกยงัมีอตัตาอยูย่งัตอ้งเวยีนวา่ยตายเกิดอีก 
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  การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี เป็นการศึกษาโดยเอา รูป-นาม ขนัธ์ 5  
ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือส าคญัต่อการเรียนรู้ตวัเอง ให้รู้ตามความเป็นจริงตามธรรมชาติท าให้เกิดการพฒันา
จิต เกิดสมาธิและปัญญา สามารถน ามาแก้ปัญหาท่ีเกิดข้ึน และยงัสามารถด าเนินชีวิตไปสู่
จุดมุ่งหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา  คือความหลุดพน้จากทุกขท์ั้งปวงในมหาสติปัฎฐานสูตร
กล่าวว่า “ทางสายน้ีเป็นทางสายเดียวเพื่อความบริสุทธ์ิ เพื่อล่วงความโศกเศร้า เพื่อความดบัทุกข์
และโทมนัส เพื่อปัญญาอนัยิ่ง เพื่อบรรลุ อริยมรรค เพื่อรู้แจง้พระนิพพาน ทางสายน้ีก็ได้แก่ สติ          
ปัฎฐานส่ี ”ซ่ึง พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2540) กล่าวไวว้า่ จุดมุ่งหมายของการปฏิบติักรรมฐานนั้น 
เพื่อช าระจิตของผูป้ฏิบัติ ให้บริสุทธ์ิสะอาดหมดจดจนกระทั่งบรรลุ มรรค ผล นิพพาน เป็น
จุดมุ่งหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนาและพระธรรมสิงหบุราจารย ์(จรัญ จิตธมฺโม) (2529) กล่าวไวว้่า
วิปัสสนาเป็นอุบายให้เรืองปัญญา คือเกิดปัญญาเห็นแจ้ง เห็นรูปนามในขณะปัจจุบัน ตามกฎ                
ไตรลกัษณ์วา่เป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกขแ์ละไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตนวา่งจากความยดึมัน่ถือมัน่ 
 การพฒันาทรัพยากรมนุษยไ์ด้ส่งผลให้เกิดการการพฒันาสังคมทั้งในระดบัครอบครัว  
ชุมชน ไปถึงระดบัประเทศชาติและสากลโลกใหมี้ความกา้วหนา้และมีความสงบร่มเยน็  สังคมไทย
ในอดีตพระพุทธศาสนาไดท้  าหน้าท่ีเป็นสถาบนัขดัเกลาสมาชิกในสังคมให้เป็นผูท่ี้มีพฒันาการทั้ง
ดา้นร่างกาย สมอง และจิตใจ จึงไดท้  าการวิจยัท่ีศึกษาทั้งเอกสารและจากการวิเคราะห์ขอ้มูลของ
กลุ่มตวัอย่างท่ีปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 น้ี มีหลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
พฒันาคุณภาพชีวิตได ้3 ลกัษณะคือ ลกัษณะท่ี 1 เป็นคุณธรรมเบ้ืองตน้ท่ีผูป้ฏิบติัตอ้งมีเป็นตน้ทุน
ก่อนปฏิบัติลักษณะท่ี 2 เกิดข้ึนในขณะท่ีก าลังปฏิบัติและลักษณะท่ี  3 ส่งผลหลังจากปฏิบัติ  
นอกจากนั้นยงัพบว่าธรรมแต่ละหมวดแต่ละข้อส่งผลสืบเน่ืองเช่ือมโยงต่อกันอย่างเป็นระบบ
ก่อให้เกิดการพฒันาท าให้คุณภาพชีวิตดีข้ึนทั้งด้านสุขภาพกายสุขภาพจิตและความสัมพนัธ์กับ
บุคคลอ่ืนและสอดคล้องกับ วิชญาภา เมธีวรฉัตร(2558) ท าการศึกษาเร่ืองรูปแบบการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษยเ์ชิงพุทธของมหาวิทยาลยัราชภฏัภาคเหนือตอนล่าง 2  การพฒันาทรัพยากรมนุษย์
ไดเ้พิ่มศกัยภาพในการท างานท าให้มีบุคลิกภายนอกดี เป็นแบบอยา่งท่ีดี บุคลิกภายใน เป็นคนท่ีมี
จิตใจท่ีดีงาม มีเจตคติท่ีดี เป็นคนใจเย็น อารมณ์ดี มีทัศนะคติท่ีดี มองโลกในแง่ดี การพัฒนา
ทรัพยากรมนุษยเ์ชิงพุทธ ดา้นศีลส่งเสริมให้บุคลากรมีความรับผดิชอบต่อหนา้ท่ีการงานอยา่งเต็มท่ี
และยงัสอดคล้องกับอลิศา ริมดุสิต (2555) ท าการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจ ในการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน : กรณีศึกษาผูเ้ขา้ปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานยวุพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทยในพระบรม
ราชูปถมัภ์ (ศูนย ์1) เพชรเกษม 54 กิจกรรมดา้นปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน ท าให้เกิดผลดี เพื่อเพิ่ม
คุณภาพชีวิต พฒันาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข แสดงว่าการพฒันาทรัพยากรมนุษยจ์ะตอ้งใช้
หลกัธรรมในทางพระพุทธศาสนาพฒันาจากภายใน เรียนรู้ตนเองมีผลให้มีการพฒันาระดบัองคก์ร
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ท่ีใหญ่ข้ึนซ่ึงยงัสอดคลอ้งกบั (Brendel and Bennett, 2016) ศึกษาการเรียนรู้สู่ภาวะผูน้ าโดยผา่นการ
ฝึกสมาธิและการปฏิบติัตน การเรียนการสอนแบบบูรณาการท่ีช่วยให้บุคคลสามารถเขา้ถึงและ
รวบรวม "วิถีการเป็น" ทิศทางและวตัถุประสงค์ ท่ีสอดคล้องกนั การฝึกสติและการปฏิบติัตนท่ี
สามารถช่วยเปล่ียนความสัมพนัธ์ของผูน้ ากบัพฤติกรรม ซ่ึงจากเดิมเป็นพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนโดย
อตัโนมติัมาเป็นพฤติกรรมท่ีมีสติเรียนรู้วธีิท่ีจะสร้างความตระหนกัลึกซ้ึงมากข้ึน ทางดา้นจิตใจและ
ร่างกายเป็นระบบท่ีพึ่งพาซ่ึงกนัและกนั โดยท่ียงัคงเปิดกวา้งถึงความมีเหตุผลและการมีส่วนร่วมใน
รูปแบบท่ีสร้างความยืดหยุ่น มีความคิดสร้างสรรคแ์ละปรับปรุงความสัมพนัธ์ในสภาพแวดลอ้มท่ี
ซบัซ้อนไดส้ังคม ซ่ึงสอดคลอ้งกบั พระมหาอิสรกานต ์ฐิตปุญฺโญ (ไชยพร) (2558) ศึกษาการพฒันา
ทุนมนุษยต์ามแนวทางสติปัฏฐานส่ี ของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั การพฒันาทุน
มนุษยต์ามแนวสติปัฏฐานส่ี ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช  วิทยาลยั ด้านกายเม่ือได้รับ
ความรู้ การฝึกอบรมให้อยู่ในธรรมชาติและส่ิงแวดล้อมท่ีดี สามารถพัฒนาน าองค์กรไปสู่
ความส าเร็จ ดา้นเวทนามีความรู้สึกหรือเสวยอารมณ์ท่ีปรากฏในขณะ ปฏิบติัทั้งทางกายและทางใจ
แสดงออกถึงความเป็นผูน้ าในการเปล่ียนแปลงสามารถปรับตวัไดดี้ สามารถส่ือสารให้เห็นทิศทาง
ขององคก์รอยา่งชดัเจน ดา้นจิต: มีการก าหนดรู้จิตแสดงศกัยภาพการท างานอยา่งเต็มความสามารถ 
ส่งเสริมให้คิดคน้วิธีการในการแกปั้ญหาการท างานและดา้นธรรมมีการก าหนดรู้ธรรมารมณ์อาศยั 
ความเพียรมีสติระลึกรู้อยู่ทุกขณะ เกิดความเอ้ืออาทรต่อผูใ้ตบ้งัคบั บญัชาและตดัสินปัญหาด้วย
ความยุติธรรม เสริมสร้างขวญัก าลงัใจในการสร้างผลงานท่ีมีคุณภาพและมีความเป็นน ้ าหน่ึงใจ
เดียวกนั 

 การปฏิบัติส่งผลให้ผูป้ฏิบัติเป็นบุคคลท่ีได้รับการพฒันาให้เป็นบุคคลท่ีมีสติปัญญา
แกปั้ญหาไดต้ามระดบัก าลงัท่ีฝึก  เป็นคนท่ีมีความสุขข้ึน เกิดแนวคิดพฒันาตนเองตลอดจนมีจิต
เมตตาท่ีจะช่วยเหลือพัฒนาผูอ่ื้นซ่ึงสอดคล้องกับทฤษฎีของคลาร์ค (Clark, 1992) การบริหาร
ทรัพยากรมนุษย ์เป็นการจดัการความสัมพนัธ์ของมนุษย ์โดยมีจุดประสงค์เพื่อให้องคก์ารบรรลุมี
ประเด็นท่ีส าคัญ 3 ประการ คือ 1) การบริหารทรัพยากรมนุษย์ให้ความส าคัญกับการจัดการ
ความสัมพนัธ์ 2) การบริหารทรัพยากรมนุษยมุ์่งเน้นท่ีเป้าประสงค์ขององค์การ 3) วตัถุประสงค์
หลกัของการบริหารทรัพยากรมนุษยค์วรมุ่งเนน้ท่ีองคก์าร การพฒันาทรัพยากรมนุษยเ์พื่อเป็นการ
ท างานในองค์กรมุ่งความส าเร็จให้การท างานท่ีมีประสิทธิภาพเกิดประสิทธิผลวดัคุณภาพของคน
จากการท างานและผลตอบแทนการท างานเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติดีข้ึนจากความมัน่คงทางเศรษฐกิจ 
ซ่ึงเป็นทฏษฎีทางโลกตะวนัตกและแนวคิดการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักพุทธธรรมต้อง             
พฒันากาย พฒันาจิต โดยการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานทั้ง 4 ฐานคือกาย เวทนา จิต ธรรม จะท าให้
เกิดสติปัญญาเข้าใจถึงความเป็นจริงส่งผลให้ด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพกล่าวคือเป็นชีวิตท่ีมี
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ความสุขท่ีเกิดภายในจิตใจตัวเองก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง แก่งานและองค์กร ตลอดจน
ประโยชน์ท่ีใหญ่ยิ่งข้ึนไปคือ เกิดประโยชน์ต่อสังคมในท่ีสุดพระพรหมคุณากรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต) 
กล่าววา่ การพฒันามนุษยท่ี์สมบูรณ์ตอ้งด าเนินตามสายกลางคือไม่หลีกหนีสังคม มีความรับผดิชอบ
ต่อสังคม มนุษยทุ์กประเภททุกฐานะยอ่มไดรั้บประโยชน์จากพุทธธรรมตามระดบับทบาทหน้าท่ี
และระดบัจิตของแต่ละบุคคล สอดคลอ้งกบั ประเวศ วะสี (2547) กล่าววา่ การเจริญสติใน มหาสติ
ปัฏฐานส่ี มีกาย  เวทนา จิต ธรรม ซ่ึงเป็นท าให้เกิดอิสรภาพหลุดพน้จากความบีบคั้นของกาลเวลา
และบาปกรรม ประสบความสงบ ความงาม ความสุข มิตรภาพ พลังงานแห่งการเรียนรู้และ
สร้างสรรค์และสอดคลอ้งกบั พุทธทาสภิกขุ (2556) กล่าวว่า จิตใจของเรามีความไม่รู้ ส่ิงภายนอก
ท่ีมากระทบ ส่ิงท่ีเป็นความอยากท่ีอยู่ภายในท่ีมีส่ิงภายนอกมากระทบ มากข้ึนเพียงใด เราก็ท า
ประโยชน์ให้แก่ตนเอง ครอบครัว สังคมประเทศชาติและโลก นอ้ยลงตอ้งใชเ้วลาส่วนมากให้หมด
ไปในส่ิงท่ีไร้สาระในส่ิงท่ีไม่มีประโยชน์ เพื่อสนองต่อความอยากของตนเอง ท าใหเ้กิดโรคทางกาย
โรคทางใจ เอารัดเอาเปรียบคนอ่ืนอีก กดข่ีขูดรีดคนอ่ืนดว้ยความเห็นแก่ตวัจดัดว้ยความโลภและยงั
สอดคลอ้งกบัพระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ฐิตธมฺโม) (2543) กล่าววา่ สติปัฏฐานส่ี เป็นทางสายกลาง 
ท าแล้วระลึกชาติได้ ระลึกกฎแห่งกรรมได้ แก้ปัญหาได้ ถ้าพฒันาจิตดีแล้วก็สามารถพฒันางาน 
สูงข้ึน พฒันาการศึกษาไดง่้ายมีความรู้คู่ความดี เรียนให้รู้  ดูให้จ  า ท าไดจ้ริง ดา้นสังคมให้มีความ
เมตตา มีความสามคัคี ไม่มีการแตกแยก ดา้นเศรษฐกิจให้มีความรุ่งโรจน์มีเงินมีทอง ผูใ้ดจิตดีแลว้ 
การศึกษาดีหมดทั้ งทางโลกและทางธรรม ทั้ งกิจกรรมท่ีมีประโยชน์ในตนและครอบครัวซ่ึง
เป็นทฎษฎีทางโลกตะวนัออก 
 

ข้อเสนอแนะ 

 1.  แนวทางในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานส่ีควรด าเนินการดังนี ้  

 1.1 ผูเ้ข้าปฏิบัติต้องมีความพร้อมทั้งด้านร่างกายและจิตใจสามารถดูแลช่วยเหลือ
ตวัเองไดต้ลอดการการปฏิบติั 

     1.2  การหาขอ้มูลข่าวสารของศูนยว์ิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี วดัถ ้าพระ
ผาคอก สามารถหารายละเอียดเพิ่มเติมหลายช่องทาง เช่น หนังสือแสงธรรมสู่โยนกนครและจากผูม้า
ปฏิบติัธรรม 

 1.3 เพื่อให้เกิดผลตามเจตนารมณ์ของการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน อย่างเคร่งครัด
เร่ิมตน้โดยการการรับศีล 8 จากนั้นก็ฝึกสติตามฐานทั้ง ส่ี คือ การตามดูกาย ตามดูเวทนา ตามดูจิต  
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ตามดูธรรมโดยการฝึกเดินจงกรม การนัง่สมาธิและการก าหนดดูอิริยาบถยอ่ยหรือการตามดูอาการ
ต่าง ๆ ท่ีเกิดตามฐานทั้งส่ี 

     1.4 ทางศูนยป์ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานควรจะมีเจา้หน้าท่ีให้ความช่วยเหลือดูแลเม่ือ           
ผูป้ฏิบติัมีปัญหาหรือขอ้สงสัย 

2.  ข้อเสนอแนะในการน าเอาผลการวจัิยไปใช้  
  จากผลการวิจยั พบว่า การพฒันาทรัพยากรมนุษยต์ามแนวสติปัฏฐานส่ีนั้นสามารถ

พฒันาให้เป็นผูท่ี้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน มีการบริหารชีวิตด้วยความเข้าใจจึงท าให้
ประสบความส าเร็จทั้งดา้นหนา้ท่ีการงานและการสร้างความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ตลอดจนเป็นผูท่ี้
มีจิตใจเป่ียมพลงัเกิดความรับผิดชอบต่อสังคม ดงันั้นควรหาแนวทางน าเสนอรูปแบบน้ีไปใชใ้นการ
พฒันามนุษยใ์หไ้ดรั้บความนิยมมากยิง่ข้ึนดงัน้ี 

    2.1 หาโอกาสน าเสนอผลงานวิจยัในรูปแบบต่าง ๆ ตามความเหมาะสมเช่น น าเสนอ
ในเวทีวชิาการ เขียนบทความลงในวารสาร เผยแพร่ลงส่ือออนไลน์ 

 2.2 น าหลกัสูตรการปฏิบติัธรรมไปประยุกต์ใช้กบัการศึกษาอบรมเพื่อการพฒันา
ดา้นอ่ืน ๆ อยา่งเหมาะสม 

 2.3 น าแนวทางประยุกตใ์ช้กบัการบูรณาการกบัความรู้เร่ืองอ่ืนให้เหมาะสมกบัเพศ 
วยั และระดบัศกัยภาพพื้นฐานของกลุ่มคน 

 2.4  การปฏิบติัตามแนวสติปัฏฐานส่ีเป็นการพฒันามนุษยท่ี์ดีแนวทางหน่ึงแต่ท าไม
คนถึงไม่นิยมแนวทางน้ีเท่าท่ีควร เน่ืองจากแนวทางน้ีพิสูจน์ไดย้าก ตอ้งหาวธีิการสร้างแรงจูงใจ  
 3.  ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 

      3.1 ควรจะมีการวิจยัโดยใช้แนวการปฏิบติัวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐานส่ีในสถาน
ปฏิบติัธรรมท่ีอ่ืน ๆ 

3.2 ควรจะมีการวิจัยในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ท่ี ส่งผลให้สังคมมีความเจริญ 
กา้วหนา้และสงบร่มเยน็ 
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ประวตัิผู้วจิัย 
 
 

ช่ือ-สกุล    นางณอภยั    พวงมะลิ 

 

วนั เดือน ปีเกดิ        19  สิงหาคม  2514 
 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน            249 หมู่ 1 บา้นธาตุสบแวน  ต าบลหยว่น   อ าเภอเชียงค า   จงัหวดัพะเยา 
 

ประวตัิการศึกษา            พ.ศ.  2527  ประถมศึกษา   โรงเรียนบา้นธาตุสบแวน 

       พ.ศ.  2530  มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนเชียงค าวทิยาคม  
                           พ.ศ.  2532  มธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสามคัคีวทิยาคม 

       พ.ศ.  2537  ครุศาสตรบณัฑิต วชิาเอกฟิสิกส์ 

                                                                    วทิยาลยัครูเชียงใหม่  
                                        พ.ศ.  2542  การศึกษามหาบณัฑิต วชิาเอกวทิยาศาสตร์ศึกษา 
                                                                    มหาวทิยาลยันเรศวร 
                                        พ.ศ. 2556            ศึกษาต่อดุษฎีบณัฑิต สาขาวชิาผูน้ าทางการศึกษา  
                                                                    และการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์ 
                                                                    มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
ประสบการณ์การท างาน  พ.ศ.  2537   อาจารย ์ 1  ระดบั  3  โรงเรียนเชียงค าวทิยาคม 

          อ าเภอเชียงค า จงัหวดัพะเยา 
        พ.ศ.  2541 อาจารย ์ 1  ระดบั  4  โรงเรียนเชียงค าวทิยาคม 

          อ าเภอเชียงค า จงัหวดัพะเยา 
        พ.ศ.  2544 อาจารย ์ 1  ระดบั  5  โรงเรียนเชียงค าวทิยาคม 

          อ าเภอเชียงค า  จงัหวดัพะเยา 
        พ.ศ.  2547 อาจารย ์ 2  ระดบั  7  โรงเรียนเชียงค าวทิยาคม 

           อ าเภอเชียงค า  จงัหวดัพะเยา 
        พ.ศ.  2547      ครูช านาญการ  โรงเรียนเชียงค าวทิยาคม 

           อ าเภอเชียงค า  จงัหวดัพะเยา 
                พ.ศ.  2554 ครูช านาญการพิเศษ โรงเรียนเชียงค าวทิยาคม 
           อ าเภอเชียงค า  จงัหวดัพะเยา 
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ภาคผนวก ก 

 
รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 

1. พระมหาวรีศกัด์ิ  สุรเมธี(ดร.)   อาจารยป์ระจ าและเลขานุการศูนยก์ารศึกษาบณัฑิต 

    วทิยาลยั วทิยาเขตลา้นนา มหาวทิยาลยัมหามกุฏราช

    วทิยาลยั จงัหวดัเชียงใหม่ 

2. รศ.ดร.สุเทพ  พงศศ์รีวฒัน์      ท่ีปรึกษาอธิการบดีสถาบนัราชภฏัเชียงราย 

3. ดร.ธวชั   ชุมชอบ  ผูอ้  านวยการครูเช่ียวชาญพิเศษโรงเรียนสามคัคีวทิยาคม  

    จงัหวดัเชียงราย 
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ภาคผนวก ข 

 
รายนามผู้ให้การสัมภาษณ์เชิงลกึ (In-depth Interview) 

ผู้ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของศูนย์ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐาน 

วดัถ า้พระผาคอก อ าเภอเวยีงชัย จังหวดัเชียงราย จ านวน 20 คน ประกอบด้วย 

1. ดร.อาทิตา  ศรีมณีย ์              วา่ท่ีอาจารยป์ระจ าเภสัชศาสตร์ มหาวทิยาลยัพะเยา 

2. นางดอกไม ้ เชียงทอง ธุรกิจส่วนตวั 

3. นางปฏิธาน  ตนับูรณา ครูช านาญการ โรงเรียนเชียงค าวทิยาคม 

4. นางเยาวนิตย ์ เจริญสวสัด์ิ      ขา้ราชการบ านาญองคก์ารโทรศพัท ์

5. นางร าพึง   สิงห์ทิม  ขา้ราชการบ านาญกรมขนส่ง 

6. นางร าเพย  ด าแดงดี  ครูช านาญการพิเศษ โรงเรียนเชียงค าวทิยาคม 

7. นายปฏิภาณ นิลประภา นกัศึกษา 

8. นายพรม  สิงห์ทิม  ขา้ราชการบ านาญกรมสรรพกร 
9. นายมรกต  อนุเคราะห์ ผูอ้  านวยการโรงเรียนบา้นแม่ต ๋ากลาง 

10. นายวงศว์ฒิุ  จอมใจ  ธุรกิจส่วนตวั 
11. นางสาวเกวลิน   เทพสีหา   นกัศึกษาคณะพยาบาล มหาวทิยาลยัหวัเฉียว 

12. นางสาวจิรัชยา  พากเพียร นกัศึกษา 
13. นางสาวปาลสกุล  ณ บรรพต  นกัเรียนโรงเรียนเชียงค าวทิยาคม 

14. นางสาวศิริพร   สมไชยวงค์ พยาบาลวชิาชีพช านาญการโรงพยาบาลเชียงราย 

    ประชานุเคราะห์  

15. นางสาวอภิฌา อุ่นธง  นกัเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัเชียงใหม ่

16. นางสาวอรวรรณ บวัผดั ผูจ้ดัการอะไหล่เคร่ืองจกัรในโรงงานและวางแผนซ่อม  
                                                      บ ารุง (Maintenance Planing & Store Coordinator) 
17. นางอจัฉราพรรณ วนัดี   พยาบาลโรงพยาบาลบ ารุงราช           

18. นายอดุลวทิย ์นิยม  นกัศึกษาแพทยศ์าสตร์ มหาวิทยาลยัพะเยา 
19. พระอิทธิธรรม จารุธมฺโม รองเจา้รองผูอ้  านวยการศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนา 

    วดัถ ้าพรผาคอก 
20. พ.อ.สุเทพ อว้นแกว้  ขา้ราชการบ านาญ กรมแผนท่ีทหาร 
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ภาคผนวก ค 

 
รายนามผู้ให้สังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participant Observation) 

 ผู้ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของศูนย์ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐาน 

             วดัถ า้พระผาคอก อ าเภอเวยีงชัย จังหวดัเชียงราย จ านวน 18 คน 

 1. นางประยรู เศษโม่  

 2. นางวราภรณ์   แสงอรุณรักษ ์    

 3. นางวรรณา ค านอ้ย  

 4. นายกฤศกร กนัของ   

 5. นายกฤษณะ   อภิไชย   

 6. นายนิวฒัน์   ตาแปง     

 7. นางสาวกญัญานฐั เยน็ใจ   

 8. นางสาวกุลรดา วฒิสารวฒันา    

 9. นางสาวกุลรัศม์ิ ชินแกว้ 

 10. นางสาวชนิชา   สิงห์แดง   

 11.นางสาวณฐันนัท ์ชูรัตน์   

 12. นางสาว เณศิณา จนัตะ๊    

 13. นางสาวดวงใจ แซ่ทา้ว   

 14.นางสาวพรนิภา สัญญารัตนพิธณ     

 15.นางสาวรุ่งทิพย ์เสนสาร  

 16. นางสาววฉิตัรา ศรีพงษพ์นัธ์ุกุล 

 17. นางสาวสุดารัตน์ ปัญญาศิริวงค ์  

 18. นางอุดมพร วงคใ์หญ่         
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     ภาคผนวก ง 
 

รายนามผู้ร่วมเสวนากลุ่มเป้าหมาย (Focus Group Discussion) 

 ผู้ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของศูนย์ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐาน 

       วดัถ า้พระผาคอก อ าเภอเวยีงชัย จังหวดัเชียงราย จ านวน 20 คน ประกอบด้วย 

  1. นายไพฑูรย ์ชยัสวสัด์ิ 

  2. นางสาวขจรวรรณ หอมนาน 

 3. นางสาวชนภชั เน้ือน่ิม 

  4. นางสาวณิชา มหาอมัพรไกรสร 

  5. นางสาวพชัรินทร์ ชุ่มมะโน 

  6. นางสาวองัคณา รุ้งดี 

 7. พระบุญมา ปญฺญาวโร 

  8. พระประสิทธ์ิ สนฺตจิตฺโต 

  9. พระพงษว์วิฒิั ปุญญนาโค 

  10. พระรัฐพล กุสลจิตฺโต 

 11. พระสุชีพ อตฺถกาโม 

 12. พระอิทธิธรรม จารุธมฺโม 
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ภาคผนวก จ 

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 

 
 แบบสอบถามเพ่ือการวจัิย 

เร่ือง“การพฒันาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 
ของศูนย์ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานวดัถ า้พระผาคอก อ าเภอเวยีงชัย จังหวดัเชียงราย” 

ส าหรับผู้ทีม่าปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานกลุ่มที่มีความศรัทธา 

ค าช้ีแจงแบบสอบถาม 

 แบบสอบถามน้ีเป็นส่วนหน่ึงของการวิจยั มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาวเิคราะห์หลกัธรรมและ

แนวทางการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิต  

ประเมินผลการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานเสนอแนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษยข์องผูท่ี้มาปฏิบติั 

ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 

ทั้งน้ีข้อมูลท่ีได้ในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัจะเก็บเป็นความลบั โดยไม่ให้เกิดความเสียหายแก่ผูใ้ห้
ขอ้มูลแต่อยา่งใด จึงใคร่ขอความร่วมมือท่านในการให้ขอ้มูลตามความเป็นจริง เพื่อเป็นประโยชน์
ในการพฒันาทรัพยากรมนุษยด์ว้ยการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานต่อไป ซ่ึงแบบสอบถามฉบบัน้ีมี 3 
ตอน ไดแ้ก่ 

ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจในการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของผูท่ี้มา

ปฏิบติั ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 
ตอนท่ี 3 การเปล่ียนแปลงภายหลงัจากท่ีไดม้าปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ี  
ขอขอบคุณทุกท่านในความร่วมมือของท่านท่ีเสียสละเวลา เอ้ือเฟ้ือขอ้มูลใหเ้ป็นอยา่งดี 

 
นางณอภยั  พวงมะลิ 

ปรัชญาดุษฎีบณัฑิต สาขาผูน้ าทางการศึกษาและพฒันาทรัพยากรมนุษย ์
บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
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ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าช้ีแจง : ใหร้ะบุเคร่ืองหมาย  ลงในท่ีตรงกบัสถานภาพของท่าน 
1.  เพศ  

  ชาย      หญิง 
2.  อาย ุ

  ต  ่ากวา่ 20  ปี       20 - 35 ปี  
  36 - 45 ปี       46 ปีข้ึนไป 

3.  สถานภาพสมรส 
  โสด        สมรส 
  หมา้ย       หยา่ร้าง 

4.  ระดบัการศึกษาสูงสุด 
  ต  ่ากวา่ชั้นมธัยมศึกษาหรือเทียบเท่า    ต  ่ากวา่ปริญญาตรี 
  ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า      สูงกวา่ปริญญาตรี 

5.  อาชีพ 
  นกัศึกษา        ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ 
  พนกังานบริษทัเอกชน     ประกอบธุรกิจส่วนตวั  
  นกัธุรกิจอาชีพอิสระ  เช่น  แพทย ์ ทนายความ ฯลฯ 
  อ่ืน ๆ โปรดระบุ................................................ 

6.  รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 
  ต  ่ากวา่ 8,000  บาท      8,001-15,000  บาท 
  15001-25000 บาท       สูงกวา่ 25,001 บาท  

7.  ท่านเคยฝึกวปัิสสนากรรมฐานมานานเท่าใด 
   ต ่ากวา่ 1 ปี       1-5 ปี 
   5-10 ปี         มากกวา่ 10 ปี 
8.  ความถ่ีในการมาฝึกปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน  ศูนยว์ิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้าผาคอก  อ าเภอเวยีง
ชยัจงัหวดัเชียงราย 
   มาเดือนละคร้ัง       6 เดือนมาคร้ัง 

  มาปีละคร้ัง       อ่ืนๆโปรดระบุ........................... 
 
 



159 
 

 
 

9.  ระยะเวลาท่ีท่านเคยฝึกปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน 
  3-5 วนั       7 วนั 
  15 วนั       อ่ืนๆโปรดระบุ

........................................10.  สาเหตุของการมาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน คือ 
  เพื่อพฒันาจิต        เพื่อหลุดพน้ 
  เพื่อหาแนวทางการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน     อ่ืนๆโปรดระบุ

........................................ 
11.  ท่านทราบขอ้มูลจากแหล่งใด 

  เพื่อน       ญาติ   
  อ่ืนๆโปรดระบุ……………………………. 

12.  ท่านมาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน ก่ีคร้ัง  .........  คร้ัง 
13.  ท่านมาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน  กบัใคร 

  เพื่อน       ญาติ 
  อ่ืนๆโปรดระบุ……………………………. 
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ตอนที่ 2 ความพึงพอใจในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของผูท่ี้มาปฏิบติั                   
ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 
ค าช้ีแจ้ง  ขอใหท้่านเติมเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัความพึงพอใจของท่านมากท่ีสุด 

รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

พอใจ 
(อิฏฐารมณ์) 

เป็นกลาง 
(อพัยากฤต) 

ไม่พอใจ 
(อนิฏฐารมณ์) 

ด้านความเช่ือ 
1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีเป็นแนวทางบ าเพญ็กุศลท่ีสูงสุด 

   

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีเป็นการบูชา พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 

   

3. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีเป็นการสร้างบารมีสูงสุด 

   

4. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีเป็นแนวทางให้เกิดปัญญา 

   

5. เช่ือวา่ท าใหก้ารด าเนินชีวิตดีและเป็นสุข    
6. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีเป็นการตดัวบิากกรรมในภพหนา้ 

   

7.การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี
สร้างสันติสุขจากภายใน 

   

8. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีแกก้รรมได ้

   

9. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหรู้้แจง้ รู้ชดัตามความเป็นจริงได้ 

   

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีเพื่อพน้ทุกข ์หวงัสวรรค ์และนิพพาน 
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รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

พอใจ 
(อิฏฐารมณ์) 

เป็นกลาง 
(อพัยากฤต) 

ไม่พอใจ 
(อนิฏฐารมณ์) 

ด้านสุขภาพกาย 
1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหร่้างกายแขง็แรง 

   

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหสุ้ขภาพดีโดยรวม 

   

3. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหไ้ม่มีโรคภยัเบียดเบียน 

   

4. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหก้ารยอ่ยอาหารมีประสิทธิภาพ 

   

5. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหมี้การเคล่ือนไหวอยา่งสม ่าเสมอ 

   

6. ท าใหบ้ริโภคอาหารอยา่งเหมาะสมและปลอดภยั
ต่อตนเอง  

   

7. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหแ้กไ้ขโรคทางกายไดแ้ละสามารถใชส้มาธิ
ระงบัทุกขเวทนาทางกายได ้

   

8. ใชร่้างกายท างานในกิจกรรมต่างๆ อยา่งสมดุล    
9. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหไ้ม่เสพส่ิงเสพติด 

   

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหร่้างกายไดพ้กัผอ่นอยา่งมีประสิทธิภาพ 

   

ด้านเวทนา 
1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นสุขเวทนา (อารมณ์เป็นสุขท่ีมีบ่อเกิดจาก
ส่ิงเร้าภายนอกทั้งท่ีเป็นรูปธรรม เช่น วตัถุ ส่ิงของ 
รางวลัและส่ิงท่ีเป็นนามธรรม  ความดี ความอบอุ่น 
เป็นตน้) 
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รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

พอใจ 
(อิฏฐารมณ์) 

เป็นกลาง 
(อพัยากฤต) 

ไม่พอใจ 
(อนิฏฐารมณ์) 

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ี ท าใหเ้ห็นทุกขเวทนาทางกายและใจ (อารมณ์ท่ีเป็น
ทุกข ์เช่น เศร้าโศก เสียใจ  โกรธ  ร้อน เยน็  เป็นตน้ )  

   

3. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นอุเบกขาเวทนาทางกายและใจ (การวาง
เฉย ของอารมณ์ ) 

   

4. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นสุขเวทนาทางกายและใจท่ีเจือดว้ยอามิส 
(ความพอใจในส่ิงของ รางวลั ความภาคภูมิใจ ) 

   

5. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นทุกขเวทนาทางกายและใจท่ีเจือดว้ยอามิส 
(ความไม่พอใจในวตัถุส่ิงของ) 

   

6. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นอุเบกขาเวทนาทางกายและใจท่ีเจือดว้ย
อามิส(อารมณ์ท่ีวางเฉยท่ีกบักบัวตัถุส่ิงของ) 

   

7. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ี ท าใหเ้ห็นสุขเวทนาทางกายและใจท่ีไม่เจือดว้ย
อามิส  (อารมณ์ท่ีมีสุขบ่อเกิดจากส่ิงเร้าภายในท าให้
กิเลสเบาบางลง) 

   

8. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นทุกขเวทนาทางกายและใจท่ีไม่เจือดว้ย
อามิสเช่นเสียใจวา่ตนเสียรู้  

   

9. ท าใหเ้ห็นอุเบกขาเวทนาทางกายและใจท่ีไม่เจือ                
ดว้ยอามิสคิดผดิวา่ตนเองบรรลุธรรม 

   

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี
ท าใหด้บัเวทนาได ้
 

   



163 
 

 
 

รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

พอใจ 
(อิฏฐารมณ์) 

เป็นกลาง 
(อพัยากฤต) 

ไม่พอใจ 
(อนิฏฐารมณ์) 

ด้านสุขภาพจิต 
1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีเป็นการพฒันาจิตใหบ้ริสุทธ์ิ 

   

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหมี้ความอดทน อดกลั้น 

   

3. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหจิ้ตใจสงบ 

   

4. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ี ท าใหค้ลายเครียด 

   

5. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหอ้ารมณ์มัน่คง ไม่หว ัน่ไหวไดง่้าย 

   

6. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้กิดการพฒันาประสิทธิภาพในการตดัสินใจ 

   

7. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหจิ้ตใจผอ่งใส 

   

8. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ขา้ใจธรรมะ เกิดสติ มีปัญญา 

   

9. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้กิดสมาธิ 

   

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหสุ้ขภาพจิตดี 

   

ด้านธรรม 
1. ท าใหเ้กิดแนวทางความเขา้ใจธรรมชาติของสรรพ
ส่ิง ตั้งแต่การเกิด การด ารงอยู ่และการดบัตามกฎของ
ไตรลกัษณ์คือ อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา 

   

2. ท  าใหเ้ห็นส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคในการเรียนรู้                         
และท าความเขา้ใจในธรรม 
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รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

พอใจ 
(อิฏฐารมณ์) 

เป็นกลาง 
(อพัยากฤต) 

ไม่พอใจ 
(อนิฏฐารมณ์) 

3. ท าใหเ้ห็นการท างานของจิตต่อส่ิงเร้าท่ีละเอียด    
4. ท าใหเ้ห็นความต่อเน่ืองของการเกิดดบัท่ีท าให้เกิด
ความยดึมัน่ 

   

5. มีความเขา้ใจต่อกระบวนการท างานในการดบัทุกข ์    
6. ท าใหเ้ขา้ใจเคร่ืองมือท่ีสร้างความเขา้ใจในสัจธรรม    
7. ก าจดัอุปสรรคในการพฒันาจิตตามล าดบั    
8. เผชิญกบัโลกธรรม 8 ไดเ้ขม้แขง็ตามล าดบั    
9. แกปั้ญหาไดท้ั้งทางโลกและทางธรรมไดต้ามล าดบั    
10. เห็นสรรพส่ิงตั้งแต่การเกิด การด ารงอยู ่การดบั    
ด้านสุขภาพจิต 
1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีเป็นการพฒันาจิตใหบ้ริสุทธ์ิ 

   

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหมี้ความอดทน อดกลั้น 

   

3. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหจิ้ตใจสงบ 

   

4. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ี ท าใหค้ลายเครียด 

   

5. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหอ้ารมณ์มัน่คง ไม่หว ัน่ไหวไดง่้าย 

   

6. ท าใหเ้กิดการพฒันาประสิทธิภาพในการตดัสินใจ    
7. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหจิ้ตใจผอ่งใส 

   

8. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ขา้ใจธรรมะ เกิดสติ มีปัญญา 

   

9. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้กิดสมาธิ 
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รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

พอใจ 
(อิฏฐารมณ์) 

เป็นกลาง 
(อพัยากฤต) 

ไม่พอใจ 
(อนิฏฐารมณ์) 

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหสุ้ขภาพจิตดี 

   

ด้านความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน 
1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหมี้ความสามารถในการวเิคราะห์บุคคล 

   

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ขา้ใจบุคคลอ่ืน 

   

3. เป็นผูท่ี้มีอรรถจริยา ประพฤติปฏิบติัแก่ผูอ่ื้นอยา่ง
เสมอตน้เสมอปลาย 

   

4. ปฏิบติัต่อผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัจริตของผูท่ี้มา
ปฏิสัมพนัธ์กนั 

   

5. ท าใหเ้ขา้ใจยอมรับ ขอ้บกพร่องของผูอ่ื้นและลด
ความขดัแยง้กบัผูอ่ื้น 

   

6. ใหอ้ภยัและไม่ผกูพยาบาทกบัผูอ่ื้น    
7.  สามารถเป็นท่ีพึ่งทางอารมณ์ของบุคคลท่ีเก่ียวขอ้ง    
8. เป็นผูท่ี้มีความเสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวมดว้ย
ความจริงใจ 

   

9. เป็นผูท่ี้มีความรักและความเมตตาต่อผูอ่ื้นดว้ย
ความจริงใจ 

   

10. เกิดการพฒันาตนเองและสังคมอยา่งย ัง่ยนื    
 

 
 
 
 
 



166 
 

 
 

ตอนที ่3 ภายหลงัท่ีท่านไดม้าปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ไดส่้งผลใหชี้วติของ
ท่านมีการเปล่ียนแปลงหรือไม่ อะไรบา้งท่ีเปล่ียนแปลง และเปล่ียนแปลงอยา่งไรในดา้นต่อไปน้ี  

ด้านความเช่ือ   เปล่ียนแปลงดีข้ึนอยา่งไร   ไม่เปล่ียนแปลง 
……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

 

ด้านสุขภาพกาย   เปล่ียนแปลงดีข้ึนอยา่งไร   ไม่เปล่ียนแปลง 
……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

 

ด้านสุขภาพจิต  เปล่ียนแปลงดีข้ึนอยา่งไร   ไม่เปล่ียนแปลง 
……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 

ด้านการมีสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน  เปล่ียนแปลงดีข้ึนอยา่งไร  ไม่เปล่ียนแปลง 
……………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

ภาพรวมท่ีไดรั้บการเปล่ียนแปลงจากการไดม้าปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ
ฐานส่ี มีดงัน้ี  

……………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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แบบสอบถามเพ่ือการวจัิย 

เร่ือง“การพฒันาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 
ของศูนย์ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานวดัถ า้พระผาคอก อ าเภอเวยีงชัย จังหวดัเชียงราย” 

ส าหรับผู้มาปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีกลุ่มทีม่ีปัญหาชีวติ 

ค าช้ีแจงแบบสอบถาม 

 แบบสอบถามน้ีเป็นส่วนหน่ึงของการวิจยั มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาวเิคราะห์หลกัธรรมและ
แนวทางการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิต  
ประเมินผลการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานเสนอแนวทางการพฒันาทรัพยากรมนุษยข์องผูท่ี้มาปฏิบติั 
ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 

ทั้งน้ีข้อมูลท่ีได้ในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัจะเก็บเป็นความลบั โดยไม่ให้เกิดความเสียหายแก่ผูใ้ห้
ขอ้มูลแต่อยา่งใด จึงใคร่ขอความร่วมมือท่านในการให้ขอ้มูลตามความเป็นจริง เพื่อเป็นประโยชน์
ในการพฒันาทรัพยากรมนุษยด์ว้ยการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานต่อไป ซ่ึงแบบสอบถามฉบบัน้ีมี  
3 ตอน ไดแ้ก่ 
 

ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจในการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของผูท่ี้มา

ปฏิบติั ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 
ตอนท่ี 3 การเปล่ียนแปลงภายหลงัจากท่ีไดม้าปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ี  
  

ขอขอบคุณทุกท่านในความร่วมมือของท่านท่ีเสียสละเวลา เอ้ือเฟ้ือขอ้มูลใหเ้ป็นอยา่งดี 
 

นางณอภยั  พวงมะลิ 
ปรัชญาดุษฎีบณัฑิต สาขาผูน้ าทางการศึกษาและพฒันาทรัพยากรมนุษย ์

บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
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ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าช้ีแจง : ใหร้ะบุเคร่ืองหมาย    ลงในช่องท่ีตรงกบัสถานภาพของท่าน 
1.  เพศ  

  ชาย      หญิง 
2.  อาย ุ

  ต  ่ากวา่ 20  ปี       20 - 35 ปี  
  36 - 45 ปี       46 ปีข้ึนไป 

3.  สถานภาพสมรส 
  โสด        สมรส 
  หมา้ย       หยา่ร้าง 

4.  ระดบัการศึกษาสูงสุด 
  ต  ่ากวา่ชั้นมธัยมศึกษาหรือเทียบเท่า    ต  ่ากวา่ปริญญาตรี 
  ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า      สูงกวา่ปริญญาตรี 

5.  อาชีพ 
  นกัศึกษา        ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ 
  พนกังานบริษทัเอกชน     ประกอบธุรกิจส่วนตวั  
  นกัธุรกิจอาชีพอิสระ  เช่น  แพทย ์ ทนายความ ฯลฯ 
  อ่ืน ๆ โปรดระบุ................................................ 

6.  รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 
  ต  ่ากวา่ 8,000  บาท      8,001-15,000  บาท 
  15001-25000 บาท       สูงกวา่ 25,001 บาท  

7.  ท่านเคยฝึกวปัิสสนากรรมฐานมานานเท่าใด 
   ต ่ากวา่ 1 ปี       1-5 ปี 
   5-10 ปี         มากกวา่ 10 ปี 
8.  ความถ่ีในการมาฝึกปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน  ศูนยว์ิปัสสนากรรมฐานวดัถ ้าผาคอก 
อ าเภอเวยีงชยั   จงัหวดัเชียงราย 
   มาเดือนละคร้ัง       6 เดือนมาคร้ัง 

  มาปีละคร้ัง       อ่ืนๆโปรดระบุ.............................. 
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9.  ระยะเวลาท่ีท่านเคยฝึกปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน 
  3-5 วนั       7 วนั 
  15 วนั       อ่ืนๆโปรดระบุ..............................

10.  สาเหตุของการมาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน คือ 
  มีปัญหาดา้นความรัก       มีปัญหาเศรษฐกิจ   
  มีปัญหาการท างาน       อ่ืนๆโปรดระบุ............................... 

11.  ท่านทราบขอ้มูลจากแหล่งใด 
  เพื่อน       ญาติ   
  อ่ืนๆโปรดระบุ……………………………. 

12.  ท่านมาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน ก่ีคร้ัง  .........  คร้ัง 
13.  ท่านมาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน  กบัใคร 

  เพื่อน       ญาติ 
  อ่ืนๆโปรดระบุ……………………………. 
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ตอนที่ 2 ความพึงพอใจในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของผูท่ี้มาปฏิบติั ณ 
ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 
ค าช้ีแจ้ง  ขอใหท้่านเติมเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัความพึงพอใจของท่านมากท่ีสุด 

รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

พอใจ 
(อิฏฐารมณ์) 

เป็นกลาง 
(อพัยากฤต) 

ไม่พอใจ 
(อนิฏฐารมณ์) 

ด้านสุขภาพกาย 
1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหร่้างกายแขง็แรง 

   

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหสุ้ขภาพดีโดยรวม 

   

3. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหไ้ม่มีโรคภยัเบียดเบียน 

   

4. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหก้ารยอ่ยอาหารมีประสิทธิภาพ 

   

5. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหมี้การเคล่ือนไหวอยา่งสม ่าเสมอ 

   

6. ท าใหบ้ริโภคอาหารอยา่งเหมาะสมและปลอดภยั
ต่อตนเอง  

   

7. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหแ้กไ้ขโรคทางกายไดแ้ละสามารถใชส้มาธิ
ระงบัทุกขเวทนาทางกายได ้

   

8. ใชร่้างกายท างานในกิจกรรมต่างๆ อยา่งสมดุล    
9. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหไ้ม่เสพส่ิงเสพติด 

   

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหร่้างกายไดพ้กัผอ่นอยา่งมีประสิทธิภาพ 
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รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

พอใจ 
(อิฏฐารมณ์) 

เป็นกลาง 
(อพัยากฤต) 

ไม่พอใจ 
(อนิฏฐารมณ์) 

ด้านเวทนา 
1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นสุขเวทนา (อารมณ์เป็นสุขท่ีมีบ่อเกิดจาก
ส่ิงเร้าภายนอกทั้งท่ีเป็นรูปธรรม เช่น วตัถุ ส่ิงของ 
รางวลัและส่ิงท่ีเป็นนามธรรม  ความดี ความอบอุ่น  

   

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ี ท าใหเ้ห็นทุกขเวทนาทางกายและใจ (อารมณ์ท่ีเป็น
ทุกข ์เช่น เศร้าโศก เสียใจ  โกรธ  ร้อน เยน็  เป็นตน้ )  

   

3. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นอุเบกขาเวทนาทางกายและใจ (การวาง
เฉย ของอารมณ์ ) 

   

4. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นสุขเวทนาทางกายและใจท่ีเจือดว้ยอามิส 
(ความพอใจในส่ิงของ รางวลั ความภาคภูมิใจ ) 

   

5. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นทุกขเวทนาทางกายและใจท่ีเจือดว้ยอามิส 
(ความไม่พอใจในวตัถุส่ิงของ) 

   

6. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นอุเบกขาเวทนาทางกายและใจท่ีเจือดว้ย
อามิส(อารมณ์ท่ีวางเฉยท่ีกบักบัวตัถุส่ิงของ) 

   

7. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ี ท าใหเ้ห็นสุขเวทนาทางกายและใจท่ีไม่เจือดว้ย
อามิส  (อารมณ์ท่ีมีสุขบ่อเกิดจากส่ิงเร้าภายในท าให้
กิเลสเบาบางลง) 

   

8. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ห็นทุกขเวทนาทางกายและใจท่ีไม่เจือดว้ย
อามิสเช่นเสียใจวา่ตนเสียรู้  
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รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

พอใจ 
(อิฏฐารมณ์) 

เป็นกลาง 
(อพัยากฤต) 

ไม่พอใจ 
(อนิฏฐารมณ์) 

9. ท าใหเ้ห็นอุเบกขาเวทนาทางกายและใจท่ีไม่เจือ                
ดว้ยอามิสคิดผดิวา่ตนเองบรรลุธรรม 

   

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี
ท าใหด้บัเวทนาได ้

   

ด้านสุขภาพจิต 
1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีเป็นการพฒันาจิตใหบ้ริสุทธ์ิ 

   

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหมี้ความอดทน อดกลั้น 

   

3. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหจิ้ตใจสงบ 

   

4. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ี ท าใหค้ลายเครียด 

   

5. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหอ้ารมณ์มัน่คง ไม่หว ัน่ไหวไดง่้าย 

   

6. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้กิดการพฒันาประสิทธิภาพในการตดัสินใจ 

   

7. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหจิ้ตใจผอ่งใส 

   

8. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ขา้ใจธรรมะ เกิดสติ มีปัญญา 

   

9. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้กิดสมาธิ 

   

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานท าใหสุ้ขภาพจิตดี    
ด้านความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน 
1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหมี้ความสามารถในการวเิคราะห์บุคคล 
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รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

พอใจ 
(อิฏฐารมณ์) 

เป็นกลาง 
(อพัยากฤต) 

ไม่พอใจ 
(อนิฏฐารมณ์) 

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ีท าใหเ้ขา้ใจบุคคลอ่ืน 

   

3. เป็นผูท่ี้มีอรรถจริยา ประพฤติปฏิบติัแก่ผูอ่ื้นอยา่ง
เสมอตน้เสมอปลาย 

   

4. ปฏิบติัต่อผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัจริตของผูท่ี้มา
ปฏิสัมพนัธ์กนั 

   

5. ท าใหเ้ขา้ใจยอมรับ ขอ้บกพร่องของผูอ่ื้นและลด
ความขดัแยง้กบัผูอ่ื้น 

   

6. ใหอ้ภยัและไม่ผกูพยาบาทกบัผูอ่ื้น    
7.  สามารถเป็นท่ีพึ่งทางอารมณ์ของบุคคลท่ีเก่ียวขอ้ง    
8. เป็นผูท่ี้มีความเสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวมดว้ย
ความจริงใจ 

   

9. เป็นผูท่ี้มีความรักและความเมตตาต่อผูอ่ื้นดว้ย
ความจริงใจ 

   

10. เกิดการพฒันาตนเองและสังคมอยา่งย ัง่ยนื    
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ตอนที ่3 ภายหลงัท่ีท่านไดม้าปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี ไดส่้งผลใหชี้วติของ
ท่านมีการเปล่ียนแปลงหรือไม่ อะไรบา้งท่ีเปล่ียนแปลง และเปล่ียนแปลงอยา่งไรในดา้นต่อไปน้ี  

ด้านปัญหาชีวติ   เปล่ียนแปลงดีข้ึนอยา่งไร   ไม่เปล่ียนแปลง 
……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

 
ด้านสุขภาพกาย   เปล่ียนแปลงดีข้ึนอยา่งไร   ไม่เปล่ียนแปลง 
……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

 
ด้านสุขภาพจิต   เปล่ียนแปลงดีข้ึนอยา่งไร   ไม่เปล่ียนแปลง 
……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

 
ด้านการมีสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน  เปล่ียนแปลงดีข้ึนอยา่งไร  ไม่เปล่ียนแปลง 
……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

ภาพรวมท่ีไดรั้บการเปล่ียนแปลงจากการไดม้าปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ
ฐานส่ี มีดงัน้ี 

……………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………….…………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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แบบสัมภาษณ์เชิงลกึ (In-depth Interview) 

 การสัมภาษณ์คร้ังน้ี เพื่อศึกษากลุ่มผูท่ี้มาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ส่ี ทั้งสองกลุ่มคือ กลุ่มท่ีมีปัญหาในการด ารงชีวิต และกลุ่มผูท่ี้มาดว้ยความเล่ือมใสศรัทธา เพื่อจะ
ไดน้ าผลวจิยัน้ีไปวเิคราะห์ต่อไป 

**************************** 

ส่วนที ่1 ขอ้มูลผูใ้หส้ัมภาษณ์ 

โปรดท าเคร่ืองหมาย  ในช่อง  ท่ีตรงกบัขอ้มูลผูใ้ห้สัมภาษณ์ 

1.  เพศ          ชาย          หญิง 

2.  อาย.ุ................ปี   

3.  อาชีพ....................................................................................... 

4.  ประสบการณ์ในการศึกษาการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

     กลุ่ม     ผูท่ี้มีปัญหาชีวิต 

   ผูท่ี้มีความศรัทธา 

ส่วนที ่2 สัมภาษณ์ความคิดเห็นเกี่ยวกบัการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

 2.1  ผูท่ี้มาปฏิบติัวสิสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีมาปฏิบติัเพราะสาเหตุใด 

 และสามารถช่วยฟ้ืนฟูคุณภาพชีวติของตนเองไดอ้ยา่งไร 

 2.2  หลงัจากการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีไดส่้งผลใหเ้กิดการ

เปล่ียนแปลงต่อการด าเนินชีวติของผูม้าปฏิบติัไดเ้พราะอะไร 

 2.3 ในหลกัธรรม ค าสอน การปฏิบติัวสิสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีมีหลกัคิดท่ี

เก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิตอยา่งไร 

 2.4 การพฒันาคุณภาพชีวติ จะใชห้ลกัค าสอนการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปัฏฐานส่ี อยา่งไร 
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แบบสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participant observation) 

ตอนท่ี 1 พฤติกรรมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

 1.  กลุ่ม     ผูท่ี้มีปัญหาชีวิต 

     ผูท่ี้มีความศรัทธา 

 2.  วนั/เดือน/ปี.........../............/.............. ระหวา่งเวลา .................. - ................. น. 

ตอนท่ี 2 กิจกรรมและพฤติกรรมความรู้และความเขา้ใจในการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนว

สติปัฏฐานส่ี 

1.  การมาปฏิบติัธรรมทุกช่วงเวลาและตรงเวลา………………………………………………….... 

2.  มีความตั้งใจและเขา้ใจในการปฏิบติัธรรม……………………………………………………… 

3.  มีความเพียรและเขา้ใจในการปฏิบติัธรรม……………………………………………………… 

4.  มีความเพียรในการยื่น………………………………………………………………………….. 

5.  มีความเพียรในการเดิน……………………………………………………………………….... 

6.  มีความเพียรในการนัง่…………………………………………………………………………. 

7.  มีความเพียรในการนอน……………………………………………………………………….. 

8.  มีพฤติกรรมในการสอบอารมณ์ มีความรู้และความเขา้ใจในการตั้งค  าถาม……………………. 

9.  มีความกา้วหนา้ในการปฏิบติัธรรมท าใหมี้สติ สัมปชญัญะ…………………………………... 

10.  มีความกา้วหนา้ในการปฏิบติัธรรมท าใหมี้สมาธิ…………………………………………….. 

11.  มีความกา้วหนา้ในการปฏิบติัธรรมท าใหมี้ความอดทน……………………………………… 

12.  มีพฤติกรรมในการสอบอารมณ์ ในการตอบค าถามมีความเขา้ใจในทุกขเวทนา……………… 

13.  มีพฤติกรรมในการสอบอารมณ์ ในการตอบค าถามมีความเขา้ใจในสุขเวทนา……………….. 

14.  มีพฤติกรรมในการสอบอารมณ์ ในการตอบค าถามมีความเขา้ใจในอุเบกขาเวทนา………….. 
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แบบสนทนากลุ่มเป้าหมาย (Focus Group Discussion) 

เพื่อศึกษาการปฏิบติัวปัิสสนาตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

ส าหรับการเสวนากลุ่ม จดัประชุมระดมความคิดเห็น กลุ่มสนทนา มี 2 กลุ่ม คือ ผูท่ี้มีความศรัทธา 

และ ผูท่ี้มีปัญหาชีวติ ในจ านวท่ีเท่ากนั 

 การสนทนากลุ่มยอ่ย (Focus groups) ประกอบดว้ยประเด็นค าถาม ดงัน้ี 

1. ทราบขอ้มูลข่าวสารและสถานท่ีปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีได้

อยา่งไร 

2. สาเหตุของการมาปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

3. การปฏิบติัปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีส่งผลต่อการด าเนิน

ชีวติประจ าวนัของท่านอยา่งไร  

4. การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน สามารถแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไรเพื่อ
น าไปสังเคราะห์และเสนอเป็นแนวทางในการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์
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ภาคผนวก ฉ 

 

ผลการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย  
 ตารางที่  6.1 แสดงความพึงพอใจในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี
ของผูท่ี้มาปฏิบติั ณ ศูนยป์ฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานวดัถ ้าพระผาคอก อ าเภอเวยีงชยั จงัหวดัเชียงราย 

 

ข้อค าถาม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 รวม ค่า IOC สรุปผล 

ด้านความเช่ือ 
1. 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
3 

 
1 

 
ใชไ้ด ้

2. +1 +1 0 2 0.6 ใชไ้ด ้
3. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
4. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
5. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
6. +1 0 +1 2 0.6 ใชไ้ด ้
7. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
8. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
9. +1 0 +1 2 0.6 ใชไ้ด ้
10. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
ด้านสุขภาพกาย 
1. 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
3 

 
1 

 
ใชไ้ด ้

2. 0 +1 +1 2 0.6 ใชไ้ด ้
3. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
4. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
5. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
6. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
7. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
8. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
9. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
10. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
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ตารางที่  6.1  (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 รวม ค่า IOC สรุปผล 

ด้านเวทนา 
1. 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
3 

 
1 

 
ใชไ้ด ้

2. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
3. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
4. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
5. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
6. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
7. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
8. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
9. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
10. 0 +1 +1 2 0.6 ใชไ้ด ้
ด้านสุขภาพจิต 
1. 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
3 

 
1 

 
ใชไ้ด ้

2. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
3. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
4. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
5. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
6. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
7. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
8. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
9. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
10. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
ด้านธรรม 
1. 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
3 

 
1 

 
ใชไ้ด ้

2. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
3. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
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ตารางที่  6.1  (ต่อ) 

 

ข้อค าถาม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 รวม ค่า IOC สรุปผล 
4. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
5. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
6. +1 +1 0 2 0.6 ใชไ้ด ้
7. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
8. +1 0 +1 2 0.6 ใชไ้ด ้
9. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
10. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
ด้าน
ความสัมพนัธ์ 
กบับุคคลอ่ืน 
1. 

 
 
 

+1 

 
 
 

+1 

 
 
 

+1 

 
 
 

3 

 
 
 

1 

 
 
 

ใชไ้ด ้

2. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
3. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
4. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
5. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
6. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
7. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
8. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
9. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
10. +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
รวมเฉลีย่ 58 57 58 173 0.95 ใช้ได้ 
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ผลการวิเคราะห์และประเมินผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของผู้ที่มา

ปฏิบัติ ณ ศูนย์ปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานวดัถ า้พระผาคอก อ าเภอเวยีงชัย  จังหวดัเชียงราย  

ตารางที ่ 6.2 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

 

 กลุ่มผู้ทีม่าปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

ข้อมูลทัว่ไป 
กลุ่มผู้ทีค่วามศรัทธา                            

n = 221 

กลุ่มผู้ทีม่ีปัญหาชีวติ                            

n = 55 

 

จ านวน ร้อยละ ร้อยละ ร้อยละ 

1. เพศ 

 

  

  ชาย 53 23.98 16 29.09 

 หญิง 168 76.02 39 70.91 

                 รวม 221 100.00 55 100.00 

2. อายุ  
 

  
 

 นอ้ยกวา่  20  ปี 40 18.10 5 9.09 

 20 - 35 ปี  57 25.79 9 16.36 

 36 - 45 ปี 56 25.34 20 36.36 

 46 ปีข้ึนไป 68 30.77 21 38.18 

                 รวม 221 100.00 55 100.00 

3. สถานภาพสมรส  
 

  
 

 โสด 108 48.87 25 45.45 

 สมรส  87 39.37 20 36.36 

 หมา้ย 8 3.62 4 7.27 

 หยา่ร้าง 18 8.14 6 10.91 

                 รวม 221 100.00 55 100.00 
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ตารางที่  6.2  (ต่อ) 
 

 กลุ่มผู้ทีม่าปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

ข้อมูลทัว่ไป 
กลุ่มผู้ทีค่วามศรัทธา                            

n = 221 

กลุ่มผู้ทีม่ีปัญหาชีวติ                            

n = 55 

 

จ านวน ร้อยละ ร้อยละ ร้อยละ 

4. ระดับการศึกษาสูงสุด     

 ต ่ากวา่ชั้นมธัยมศึกษา 

หรือเทียบเท่า       
60 27.15 18 32.73 

 ต ่ากวา่ปริญญาตรี 55 24.89 12 21.82 

 ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า       84 38.01 17 30.91 

 สูงกวา่ปริญญาตรี 22 9.95 8 14.55 

                 รวม 221 100.00 55 100.00 

5. อาชีพ      

 นกัศึกษา 37 16.74 6 10.91 

 ขา้ราชการ/รัฐวสิาหกิจ 54 24.43 9 16.36 

 พนกังานบริษทัเอกชน 25 11.31 3 5.45 

 ประกอบธุรกิจส่วนตวั 

                 เจา้ของกิจการ 
35 15.84 17 30.91 

 นกัธุรกิจอาชีพอิสระ  5 2.26 1 1.82 

 อ่ืน ๆ โปรดระบุ…… 65 29.41 19 34.55 

                 รวม 221 100.00 55 100.00 
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การวิเคราะห์และประเมินผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฎฐานส่ีของผู้ที่มาปฏิบัติ 

ณ ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานวัดถ า้พระผาคอก อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย ผลการศึกษา มี

รายละเอยีดดังตารางที ่2 ถึง ตารางที ่10 

ตารางที ่ 6.3  ความถ่ีร้อยละเก่ียวกบัการฝึกวปัิสสนากรรมฐานของกลุ่มผูศ้รัทธาและกลุ่มผูมี้ปัญหา

ชีวติ 

 

 กลุ่มผู้ทีม่าปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

การฝึกวปัิสสนากรรมฐาน 
กลุ่มผู้ทีค่วามศรัทธา                            

n = 221 

กลุ่มผู้ทีม่ีปัญหาชีวติ                            

n = 55 

 

จ านวน ร้อยละ ร้อยละ ร้อยละ 

1. ประสบการณ์การฝึกวปัิสสนา

กรรมฐาน  
    

 ต ่ากวา่  1  ปี 113 51.13 23 41.8 

 1  -  5  ปี 64 28.96 22 40.0 

 5  -  10  ปี 33 14.93 6 10.9 

 มากกวา่  10  ปี 11 4.98 4 7.3 

                 รวม 221 100.00 55 100.0 

2. ความถี่ในการมาฝึกปฏิบัติ

วปัิสสนากรรมฐาน  
    

 มาเดือนละคร้ัง      4 1.81 1 1.82 

 6 เดือน มาคร้ัง 11 4.98 3 5.45 

 มาปีละคร้ัง      68 30.77 14 25.45 

 อ่ืน ๆ โปรดระบุ….. 138 62.44 37 67.27 

                 รวม 221 100.00 55 100.00 
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ตารางที่  6.3  (ต่อ) 

 

 กลุ่มผู้ทีม่าปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

การฝึกวปัิสสนากรรมฐาน 
กลุ่มผู้ทีค่วามศรัทธา                            

n = 221 

กลุ่มผู้ทีม่ีปัญหาชีวติ                            

n = 55 

 

จ านวน ร้อยละ ร้อยละ ร้อยละ 

3. ระยะเวลาที่ท่านเคยฝึกปฏิบัติ

วปัิสสนากรรมฐาน  
    

 3 – 5  วนั      88 39.82 26 47.27 

 7  วนั 77 34.84 15 27.27 

 15  วนั      12 5.43 1 1.82 

 อ่ืน ๆ โปรดระบุ….. 44 19.91 13 23.64 

                 รวม 221 100.00 55 100.00 

4. แหล่งข้อมูลของการมาปฏิบัติ

วปัิสสนากรรมการ 
    

 เพื่อน 76 34.39 22 40.00 

 ญาติ 60 27.15 22 40.00 

 อ่ืน ๆ ระบุ 85 38.46 11 20.00 

                 รวม 221 100.00 55 100.00 

5. การเดินทางมาปฏิบัติวปัิสสนา

กรรมฐาน 
    

 เพื่อน 91 41.18 24 43.64 

 ญาติ 50 22.62 11 20.00 

 อ่ืน ๆ ระบุ 80 36.20 20 36.36 

                 รวม 221 100.00 55 100.00 
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ตารางที่  6.4  แสดงสาเหตุของการมาปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของกลุ่มผูมี้

ความศรัทธาและกลุ่มผูมี้ปัญหาในชีวติ       

 

รายการประเมิน 

กลุ่ม                             

ผู้ทีค่วามศรัทธา                            

n = 221 
รายการประเมิน 

กลุ่ม                                   

ทีม่ีปัญหาชีวติ 

n = 55 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

1.  เพื่อพฒันาจิต 168 76.02 1. มีปัญหาดา้นความรัก 4 7.27 

2.  เพื่อหลุดพน้ 13 5.88 2. มีปัญหาเศรษฐกิจ 7 12.73 

3.  เพื่อหาแนวทาง                            
การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน 

36 16.29 3. มีปัญหาการท างาน 6 10.91 

4.  อ่ืน ๆ โปรดระบุ....... 4 1.81 4. อ่ืน ๆ โปรดระบุ.... 38 69.09 

เฉลีย่รวม 221 100.00  55 100.00 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



186 
 

 
 

ตารางที่  6.5  แสดงค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) เก่ียวกบัระดบัความเช่ือในการปฏิบติั 

วปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของกลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธา 

 

ด้านความเช่ือ 

กลุ่มผู้ทีค่วามศรัทธา                            

n = 221 ระดับ 

 S.D. 

1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

เป็นแนวทางบ าเพญ็กุศลท่ีสูงสุด 
2.82 .39 มีความเช่ือ 

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

เป็นการบูชา พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 
2.85 .36 มีความเช่ือ 

3. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

เป็นการสร้างบารมีสูงสุด 
2.81 .40 มีความเช่ือ 

4. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

เป็นแนวทางใหเ้กิดปัญญา 
2.90 .31 มีความเช่ือ 

5. เช่ือวา่ท าใหก้ารด าเนินชีวิตดีและเป็นสุข 2.86 .35 มีความเช่ือ 

6. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

เป็นการตดัวบิากกรรมในภพหนา้ 
2.63 .50 มีความเช่ือ 

7. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

สร้างสันติสุขจากภายใน 
2.88 .33 มีความเช่ือ 

8. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

แกก้รรมได ้
2.52 .61 มีความเช่ือ 

9. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

ท าใหรู้้แจง้ รู้ชดัตามความเป็นจริงได ้
2.79 .43 มีความเช่ือ 

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

เพื่อพน้ทุกข ์หวงัสวรรค ์และนิพพาน 
2.64 .50 มีความเช่ือ 

รวม 2.77 .2 มีความเช่ือ 



187 
 

 
 

ตารางที่  6.6  แสดงค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) เก่ียวกบัระดบัความพึงพอใจดา้น
สุขภาพกายในการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของกลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธาและ

กลุ่มท่ีมีปัญหาชีวติ 
 

ด้านสุขภาพกาย 

กลุ่ม                           

ทีม่ีความศรัทธา 

n = 221 

กลุ่ม                              

ทีม่ีปัญหาชีวติ 

n = 55 
ระดับ 

 S.D.  S.D. 

1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปัฏฐานส่ีท าใหร่้างกายแขง็แรง 
2.64 .50 2.75 .44 พึงพอใจ 

2. ท าใหสุ้ขภาพดีโดยรวม 2.73 .44 2.73 .45 พึงพอใจ 

3. ท าใหไ้ม่มีโรคภยัเบียดเบียน 2.45 .53 2.55 .50 พึงพอใจ 

4. ท  าใหก้ารยอ่ยอาหารมีประสิทธิภาพ 2.57 .54 2.82 .39 พึงพอใจ 

5.ท าใหมี้การเคล่ือนไหวอยา่งสม ่าเสมอ 2.71 .45 2.80 .45 พึงพอใจ 

6. ท าใหบ้ริโภคอาหารอยา่งเหมาะสมและ

ปลอดภยัต่อตนเอง  
2.66 .49 2.84 .37 พึงพอใจ 

7. ใหแ้กไ้ขโรคทางกายไดแ้ละสามารถใช้

สมาธิระงบัทุกขเวทนาทางกายได ้
2.62 .50 2.71 .46 พึงพอใจ 

8. ใชร่้างกายท างานในกิจกรรมต่าง ๆ อยา่ง

สมดุล 
2.73 .45 2.65 .48 พึงพอใจ 

9. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปัฏฐานส่ีท าใหไ้ม่เสพส่ิงเสพติด 
2.81 .39 2.89 .31 พึงพอใจ 

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปัฏฐานส่ีท าใหร่้างกายไดพ้กัผอ่นอยา่งมี

ประสิทธิภาพ 

2.67 .50 2.71 .46 พึงพอใจ 

รวม 2.66 .31 2.74 .2 พึงพอใจ 
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ตารางที่  6.7  แสดงค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) เก่ียวกบัระดบัความพึงพอใจดา้น
เวทนาใน การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของกลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธาและกลุ่มท่ี 

มีปัญหาชีวิต 
 

ด้านเวทนา 

กลุ่ม                           

ทีม่ีความศรัทธา 

n = 221 

กลุ่ม                              

ทีม่ีปัญหาชีวติ 

n = 55 
ระดับ 

 S.D.  S.D. 

1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี

ท าใหเ้ห็นสุขเวทนา (อารมณ์เป็นสุขท่ีมีบ่อเกิดจากส่ิง

เร้าภายนอกทั้งท่ีเป็นรูปธรรม เช่น วตัถุ ส่ิงของ รางวลั

และส่ิงท่ีเป็นนามธรรม  ความดี ความอบอุ่น เป็นตน้) 

2.73 .47 2.65 .58 พึงพอใจ 

2. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี 

ท าใหเ้ห็นทุกขเวทนาทางกายและใจ (อารมณ์ท่ีเป็น

ทุกข ์เช่น เศร้าโศก เสียใจ  โกรธ  ร้อน เยน็  เป็นตน้ )  

2.79 .44 2.73 .53 พึงพอใจ 

3. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี

ท าใหเ้ห็นอุเบกขาเวทนาทางกายและใจ (การวางเฉย 

ของอารมณ์ ) 

2.76 .44 2.73 .56 พึงพอใจ 

4. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี

ท าใหเ้ห็นสุขเวทนาทางกายและใจท่ีเจือดว้ยอามิส 

(ความพอใจในส่ิงของ รางวลั ความภาคภูมิใจ ) 

2.59 .55 2.60 .63 พึงพอใจ 

5. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ี

ท าใหเ้ห็นทุกขเวทนาทางกายและใจท่ีเจือดว้ยอามิส 

(ความไม่พอใจในวตัถุส่ิงของ) 

2.56 .52 2.49 .63 พึงพอใจ 
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ตารางที่  6.7  (ต่อ) 
 
 

ด้านเวทนา 

กลุ่ม                           

ทีม่ีความศรัทธา 

n = 221 

กลุ่ม                              

ทีม่ีปัญหาชีวติ 

n = 55 
ระดับ 

 S.D.  S.D. 

6. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ีท าใหเ้ห็นอุเบกขาเวทนาทางกายและใจท่ีเจือ

ดว้ยอามิส(อารมณ์ท่ีวางเฉยท่ีกบักบัวตัถุส่ิงของ) 

2.66 .50 2.55 .63 พึงพอใจ 

7. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ี ท าใหเ้ห็นสุขเวทนาทางกายและใจท่ีไม่เจือ

ดว้ยอามิส  (อารมณ์ท่ีมีสุขบ่อเกิดจากส่ิงเร้าภายใน

ท าใหกิ้เลสเบาบางลง) 

2.74 .45 2.62 .56 พึงพอใจ 

8. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ีท าใหเ้ห็นทุกขเวทนาทางกายและใจท่ีไม่เจือ

ดว้ยอามิสเช่นเสียใจวา่ตนเสียรู้  

2.48 .56 2.62 .56 พึงพอใจ 

9. ท าใหเ้ห็นอุเบกขาเวทนาทางกายและใจท่ีไม่เจือ                

ดว้ยอามิสคิดผดิวา่ตนเองบรรลุธรรม 
2.56 .55 2.55 .54 พึงพอใจ 

10. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน

ส่ีท าใหด้บัเวทนาได ้
2.62 .53 2.62 .53 พึงพอใจ 

เฉลีย่รวม 2.65 .35 2.61 .47 พึงพอใจ 
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ตารางที ่ 6.8  แสดงค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) เก่ียวกบัระดบัความพึงพอใจดา้น
สุขภาพจิตในการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของกลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธาและ

กลุ่มท่ีมีปัญหาชีวติ 

 

ด้านสุขภาพจิต 

กลุ่ม                               

ทีม่ีความศรัทธา 

n = 221 

กลุ่ม                              

ทีม่ีปัญหาชีวติ 

n = 55 
ระดับ 

 S.D.  S.D. 

1. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ีท าใหมี้ความอดทน อดกลั้น 
2.86 .34 2.76 .43 พึงพอใจ 

2. ท าใหค้ลายเครียด 2.69 .46 2.62 .49 พึงพอใจ 

3. ท าใหอ้ารมณ์มัน่คง ไม่หว ัน่ไหวไดง่้าย 2.83 .38 2.75 .44 พึงพอใจ 

4. ท าใหเ้กิดการพฒันาประสิทธิภาพในการ

ตดัสินใจ 
2.81 .39 2.75 .44 พึงพอใจ 

5. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ีท าใหสุ้ขภาพจิตดี 
2.87 .34 2.89 .31 พึงพอใจ 

6. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ี ท าใหเ้กิดสมาธิ 
2.88 .34 2.91 .29 พึงพอใจ 

7. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ี ท าใหจิ้ตใจสงบ 
2.89 .33 2.96 .19 พึงพอใจ 

8. การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานส่ีเป็นการพฒันาจิตใหบ้ริสุทธ์ิ 
2.85 .37 2.93 .26 พึงพอใจ 

9. ท าใหเ้ขา้ใจธรรมะ เกิดสติ มีปัญญา 2.85 .36 2.91 .29 พึงพอใจ 

10. ท าใหจิ้ตใจผอ่งใส 2.88 .34 2.96 .19 พึงพอใจ 

เฉลีย่รวม 2.84 .26 2.84 .21 พึงพอใจ 

 



191 
 

 
 

ตารางที ่ 6.9  แสดงค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) เก่ียวกบัระดบัความพึงพอใจดา้น
ธรรมในการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของกลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธาและกลุ่มท่ี 

มีปัญหาชีวิต 

 

ด้านธรรม 

กลุ่ม 

ทีม่ีความศรัทธา 

n = 221 

กลุ่ม                              

ทีม่ีปัญหาชีวติ 

n = 55 
ระดับ 

 S.D.  S.D. 

1. ท าใหเ้กิดแนวทางความเขา้ใจธรรมชาติของ  

สรรพส่ิง    ตั้งแต่การเกิด การด ารงอยู ่และการดบั

ตามกฎของไตรลกัษณ์คือ อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา 

2.83 .38 2.76 .51 พึงพอใจ 

2. ท  าใหเ้ห็นส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคในการเรียนรู้                         

และท าความเขา้ใจในธรรม 
2.80 .40 2.84 .37 พึงพอใจ 

3. ท าใหเ้ห็นความต่อเน่ืองของการเกิดดบัท่ีท าให้

เกิดความยดึมัน่ 
2.76 .45 2.78 .42 พึงพอใจ 

4. ท าใหเ้ห็นการท างานของจิตต่อส่ิงเร้าท่ีละเอียด 2.76 .44 2.84 .46 พึงพอใจ 

5. มีความเขา้ใจต่อกระบวนการท างานในการดบั

ทุกข ์
2.71 .46 2.75 .44 พึงพอใจ 

6. ท าใหเ้ขา้ใจเคร่ืองมือท่ีสร้างความเขา้ใจในสัจ

ธรรม 
2.74 .45 2.64 .52 พึงพอใจ 

7. ก าจดัอุปสรรคในการพฒันาจิตตามล าดบั 2.72 .45 2.65 .48 พึงพอใจ 

8. เผชิญกบัโลกธรรม 8 ไดเ้ขม้แขง็ตามล าดบั 2.67 .48 2.65 .52 พึงพอใจ 

9. แกปั้ญหาไดท้ั้งทางโลกและทางธรรมได้

ถูกตอ้งตามล าดบั 
2.69 .48 2.67 .47 พึงพอใจ 

10. เห็นสรรพส่ิงตั้งแต่การเกิดการด ารงอยูแ่ละ

การดบั 
2.75 .44 2.75 .48 พึงพอใจ 

รวม 2.74 .31 2.73 .35 พึงพอใจ 
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ตารางที ่ 6.10  แสดงค่าเฉล่ีย (X ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) เก่ียวกบัระดบัความพึงพอใจดา้น     
ความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีของ 

กลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธาและกลุ่มท่ีมีปัญหาชีวติ 

 

ด้านความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน 

กลุ่ม 

ทีม่ีความศรัทธา 

n = 221 

กลุ่ม                              

ทีม่ีปัญหาชีวติ 

n = 55 
ระดับ 

 S.D.  S.D. 

1. ท าใหมี้ความสามารถในการวเิคราะห์บุคคล 2.68 .47 2.71 .50 พึงพอใจ 

2. ท าใหเ้ขา้ใจบุคคลอ่ืน 2.76 .45 2.73 .45 พึงพอใจ 

3. เป็นผูท่ี้มีอรรถจริยา ประพฤติปฏิบติัแก่ผูอ่ื้น                     

อยา่งเสมอตน้เสมอปลาย 
2.74 .44 2.71 .46 พึงพอใจ 

4. ปฏิบติัต่อผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัจริต                            

ของผูท่ี้มาปฏิสัมพนัธ์กนั 
2.72 .47 2.80 .40 พึงพอใจ 

5. ท าใหเ้ขา้ใจยอมรับ ขอ้บกพร่องของผูอ่ื้น                          

และลดความขดัแยง้กบัผูอ่ื้น 
2.81 .40 2.80 .40 พึงพอใจ 

6. ใหอ้ภยัและไม่ผกูพยาบาทกบัผูอ่ื้น 2.82 .39 2.85 .36 พึงพอใจ 

7. สามารถเป็นท่ีพึ่งทางอารมณ์ของบุคคลท่ี

เก่ียวขอ้ง 
2.76 .44 2.85 .36 พึงพอใจ 

8. เป็นผูท่ี้มีความเสียสละเพื่อประโยชน์

ส่วนรวมดว้ยความจริงใจ 
2.85 .36 2.93 .26 พึงพอใจ 

9. เป็นผูท่ี้มีความรักและความเมตตาต่อผูอ่ื้น                         

ดว้ยความจริงใจ 
2.84 .37 2.95 .23 พึงพอใจ 

10. เกิดการพฒันาตนเองและสังคมอยา่งย ัง่ยนื 2.87 .33 2.91 .29 พึงพอใจ 

รวม 2.78 .30 2.82 .26 พึงพอใจ 
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ตารางที ่ 6.11  แสดงค่าเฉล่ีย (X ) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) เก่ียวกบัความพึงพอใจต่อการ

ปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานส่ีในดา้นต่าง ๆ ของกลุ่มผูท่ี้มีความศรัทธาและกลุ่มท่ี

มีปัญหาชีวิต 

 

รายการประเมิน 

กลุ่มผู้ทีค่วาม

ศรัทธา                            

n = 221 
ระดับ 

กลุ่มทีม่ีปัญหาชีวติ 

n = 55 ระดับ 

 S.D.  S.D. 

1.  ดา้นความเช่ือ 2.77 .27 พึงพอใจ - - - 

2.  ดา้นสุขภาพกาย 2.66 .31  พึงพอใจ 2.74 .29 พึงพอใจ 

3.  ดา้นเวทนา 2.65 .35 พึงพอใจ 2.61 .47 พึงพอใจ 

4.  ดา้นสุขภาพจิต 2.84 .26 พึงพอใจ 2.84 .21 พึงพอใจ 

5.  ดา้นธรรม 2.74 .31 พึงพอใจ 2.73 .35 พึงพอใจ 

6.ดา้นความสัมพนัธ์กบับุคคล
อ่ืน 

2.78 .30 
พึงพอใจ 

2.82 .26 
พึงพอใจ 

เฉลีย่รวม 2.74 .24  2.75 .24  

 


