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   บทคัดยอ 
  
 วิทยานิพนธนี้  มีจุดมุงหมายในการวิจัยเรื่องนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือ ๑. ศึกษาการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง  กตปฺุโ ( สนอง  โพธิ์สุวรรณ ) ๒. เพื่อศึกษา
เปรียบเทียบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง กตปฺุโ กับ
วิธีการปฏิบัติตามแนวพระไตรปฎก ๓. เพื่อศึกษาผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนว
พระอธิการสนอง   กตปฺุโ วัดสังฆทาน  จังหวัดนนทบุรี 
 วิทยานิพนธนี้ ไดมุงเสนอการปฏิบัติกัมมัฏฐาน โดยใชอานาปานสติใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท  เปนพ้ืนฐานเบื้องตน โดยยึดหลักสติปฏฐานสี่ ไดศึกษาต้ังแต
ความหมายของวิปสสนากัมมัฏฐานและสมถกัมมัฏฐานในพระไตรปฎกและอรรถกถา  มูลเหตุ
ที่ใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตรโดยยอและพิสดาร พรอมแสดงอานสิงสของการปฏิบัตินี้ดวยและ
สรุปทายบทเพื่อความเขาใจ  ความโดยยอ   
 สวนรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  กตปฺุโ นั้นมี
ความเปนระเบียบในการรักษา ขอวัตรปฏิบัติอยางถูกตองตามพระวินัยและตรงตามธุดงคนิเทศ
ในวิสุทธิมรรค และการกําหนด อานาปานสติปฏิบัติตรงตาม พระสุตันตปฎก สังยุตตนิกาย 
มหาวรรค, สุมังคลวิลาสินีอรรถกถาทีฆนิกายมหาวรรคและไดศึกษาถึงการฝกสมาธิเบื้องตน 
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เนนเรื่องความสงบ การสอนแบบอธิบายธรรมะ สามารถเขาใจและกําหนดจิต ใหสงบจาก
อารมณตางๆ ไดเปนอยางดี ในการปฏิบัติกัมมัฏฐานของทาน ต้ังแตเริ่มทํากัมมัฏฐาน กําหนด 
ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  ในอิริยาบถทั้งสี่  ตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร พระสุตันตปฎกทีฆนิกาย 
มหาวรรค หนา ๓๐๒ ในการปฏิบัติที่หนาสนใจ ในพุทธศาสนิกชน คือมีความเปนผูเอาใจใส
ตอการปฏิบัติดวยจิตอันสงบที่มีแตความเมตตาธรรมอยางประเสริฐในการรูใจบุคคลผูมาทํา
กัมมัฏฐาน ในการใชกุศโลบายในการสอนธรรมโดยเฉพาะประชาชนที่มีความสนใจ และผูมา
เก็บอารมณเขาหองปฏิบัติและมีเทคนิคนําจิตใหผูใกลสิ้นใจหรือจะสิ้นใจสามารถไปดีไดคือมี
อารมณสงบกับการรับฟงอารมณกัมมัฏฐานที่แนะนําขณะนั้น 
 ศึกษาเปรียบเทียบหลักการสอนกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง กตปฺุโ กับ
หลักการปฏิบัติในพระไตรปฎก โดยใชโวหารท่ีเหมาะสมกับบุคคล ๑. บุพพกิจเบื้องตนในการ
ปฏิบัติ ๒. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานคือเดินจงกรม นั่งสมาธิ โดยการกําหนดรูอารมณที่เกิดขึ้น
ในปจจุบันขณะ ตามหลักสติปฏฐานสูตรคือ  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม  ๓. ศึกษาในประเด็น
การสอบอารมณกัมมัฏฐานวิธีการปฏิบัติในระยะเวลาที่เหมาะสม ในการอธิบายธรรมที่ปรากฏ
ในอารมณของผูปฏิบัติ 
 จากการศึกษาผลของสมถกมัมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีตอผูมีศรัทธาใน 
พุทธศาสนา ที่มีศรัทธาในการปฏิบัติตาม  ทําใหหลักธรรมและวิธีการปฏิบัติ มีความนิยมเปน
ที่แพรหลายในการเผยแผ  การทํากัมมัฏฐานโดยใชอานาปานสติ คือ ลมหายใจเขา บริกรรมวา  
พุท – ลมหายใจออกบริกรรมวา โธ  ในการกําหนดจิต ในทุกๆ อิริยาบถ  โดยการยืนอยางมีสติ  
การเดินอยางมีสติ  การนั่งอยางมีสติ  และการนอนอยางมีสติ  พิจารณาเปนสวนๆไป ให
กําหนดรูทั้งอาการ  ๓๒  เรียกวาสัมปชาโน มีสติรูตัวท่ัวพรอมทั้งกายเบื้องบนถึงเบื้องลางให
พิจารณาทุกข มีความเขาใจในหลักของสติปฏฐานโดยสมควรแก ผูเขารับการปฏิบัติสมถ
กัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน 
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Thesis   Title  : A  Study  of  The  Pattern  and  The  Method  of  Practising 
     Meditation   Taught  by  Phra  Adhikarn  Sanong    
     Katapunno,  Wat  Sanghadana,  Nonthaburi  Province 
Researcher  : Maeshe  Siriwan  Jumnienboon 
Degree   : Master  of  Arts  (Buddhist  Studies) 
Thesis  Supervisory  Committee 
   : Phra  Somphan   Samaparo, B.A. , M.A..   
   : Phramaha  Boonlert  Dhammatassi, Pali Viii, B. A.,(Teaching   
     Of  Social  Studies), M.A. (Dhamma  Communication)  
   : Maj.Gen.Dr. Weera   Wongsan, Ph.D. 
                                       
 
Date  of  Graduation: .........../ ............./............. 
 

Abstract 
 

This  Thesis  aims  at  studying  Phra  Atikarn  Sanong  Katapunno’s (Sanong  
Posuwan’s) practice  of  Meditation.  He  is  a  highly  respected  Thai  Buddhist  monk  who  
has  now  become  a ven.  Monk  highly  respected  by  the  Buddhists  in  every  region  the  
fact  of  which  is  the  good  benefit. 

The  thesis  is  focused  on  the  Kammatthana  practised  by  using  the  method  of  
Anapanasati  in  Theravada  Buddhism  as  a  basic  and  holding  core  of  the  four  
Satipattathanas. The  study begins  with  the  meaning  of  Samatha  Kammatthana.  The  study  
also  includes  the  meaning  of  Vipassana Kammatthana, The  kinds  of  Samatha  
Kammatthana  and  Vipassana  Kammatthana  in  the  Tripitaka  and  Atthakatha.  The  cause  
of  the  short  and  comprehensive  Mahasatipaitthana  is  that  the  Buddha  taught  the  Four  
Satipatthanas  at  the  Kuru  City People’s  Market  Town,  and  those  Buddhists  could  
understand  the  subtle  doctrines. 
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   To  mark  the  forms  and  the  methods  of  kammatthana  practice  taught  by  Phra  
Adhikarn  Sanong  Katapunno  by  way  of  Kammatthana  Practice. There  has  been  such  a  
well - disciplinary  procedure  in  keeping  with  the  rules  and  regulations  in  Buddhism  and  
the  Dutanganidesa  in  Visutdhimagga  and  the  Anapanasati.  He  practises  according  to  
Phra  Suttantapitaka  of  the  Samyuttanikaya,  Mahavagga,  Sumangala  Vilasini  Atthakatha  
Dighanikaya  Mahavagga.  He  also  studied  and  practised  Samatha  at  the  elementary  level  
which  emphasized  the  serenity,  the  teaching  and  the  expression  of  the  understandable  
Dharma  and  how  to  concentrate  the  mind  by  using  his  own  method  of  Kammatthana  
from  many  types  of  eruptive  emotions  at  the  start.  It  includes  the  setting  of  the  four  
postures:- standing,  walking,  sitting  and  lying  down  by  the  rules  of  Mahasatipatthana  
Sutta,  Phra  Suttantapitaka,  Dighanikaya,  Mahavagga  page  302  with  his  own  interest  and  
remarkable  practice  for  the  Buddhists  in  that  he  has  taken  it  with  a  peaceful  mind  and  
with  unfathomable  mercy.  He  has  the  ability  to  read  the  Kammatthana  students’ minds  
by  using  his  clever  manipulation  not  only  for  the  Kammatthana  students’ minds  and  not  
only  for  many  people  who  share  same  interests,  but  also  for  those  who  come  for  
keeping  meditation  at  temperaments.  Furthermore,  he  has  a  technigue  in  guiding  the  
person  suffering  from  the  serious  illness  in  the  very  last  phase  or  the  state  close  to  
death  to  peacefully  pass  away  and  listen  to  his  meditational  temperament  at  principal  
ways  of  teaching    Kammatthana  by  Phra  Atikarn  Sanong  Katapunno  which  are  suitable  
for  many  people  as  follows:- 
      1. The  preliminary   practice. 
                  2. The  methods  of  practising  the  terraced  Walking,  the  Sittimg,  Standing  and 
the Lying  down,  according  to  the  Mahasatipatthana,  consisting  Kaya,  Vedana, Citta  and  
Dhramma. 
                  3.  The  method  of  guesting  Kammatthana  temperament  and  checking  the  way  
of  practice  at  an  appropriate  time  for  Dhamma  expression  in  the  student’s  moods.  As  a  
result,  the  study  of  Sammattha  Kammatthana  and  Vipassana  Kammatthana  by  the  
Buddhists  who  have  faith  in  his  way  of  practice  is  very  useful.  His  teachings  
emphasizs  the  three  principles  of   morality  as  follows:- 
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1. Basic  morality   which  is  the  result  of  behavioral  improvement  for  the  people  
in  Bangphai  Community  by  using  precepts  and  the  regular  rules  of  the  
temples. 

2. Intermediate  morality  which  is  the  offering  of  charity  to  the   monks  by  the  
people  in  Bangphai  Community  . 

3. Higher  marality  whieh  is  the  practice  of  Samatha  and  Vipassana  by  the  
people  in  Bangphai  Community.  
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กิตติกรรมประกาศ 

 
 

     วิทยานิพนธเลมนี้  สําเร็จไดดวยดี  เพราะความเอื้ออาทรดวยเมตตาธรรมจากพระ
ครูวิสุทธิธรรมโสภิตและ  พระมหากฤษณะ  ตรุโณ ดร.,  และคณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัยท้ังฝายบรรพชิตและคฤหัสถโดยเฉพาะพระอาจารยสมภาร  สมภาโร ผศ., 
พระมหาบุญเลิศ  ธมฺมทสฺสี,  ทานพลตรี  ดร. วีระ  วงศสรรค, และอาจารยรังสี  สุทนต  ซึ่ง
เปนผูดูแลใหการตรวจสอบควบคุม  ความถูกตองของเนื้อหาวิชาและเปนอาจารยที่ปรึกษา  
ในความอนุเคราะหดานวิชาการในการจัดทําวิทยานิพนธ  ดวยดีตลอดมาและคณะกรรมการ
บัณฑิตวิทยาลัยทุกทาน 
      ขอขอบพระคุณในความเมตตาจิตของพระเดชพระคุณ พระสุธีธรรมานุวัตรและ
คณะญาติธรรม  อุบาสก  อุบาสิกาที่ใหความชวยเหลือและความอุปถัมภในการศึกษาครั้งนี้ 
      ความดีทุกประการในการจัดทําวิทยานิพนธเลมนี้ขอถวายเปนพุทธบูชา  ธรรมบูชา  
สังฆบูชา  และบูชาคุณบิดา มารดา ครูอุปชฌายอาจารยทุกทานในอดีตและปจจุบันขอใหทาน
เหลานั้นสามารถปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  เพ่ือความพนจากทุกข  ภัยท้ังปวงแหงวัฏฏ
สงสาร  กระทั่งบรรลุถึง  มรรค  ผล  นิพพาน  ในปจจุบันและอนาคตกาลโดยทั่วกันเทอญ. 
 
 
 

แมชีศิริวรรณ  จําเนียรบุญ 
  

๖ เม.ย. ๒๕๕๐ 
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สารบัญ 
              
                                                                    หนา 
บทคัดยอ             ก-ข 
Adstract             ค-ง 
กิตติกรรมประกาศ            จ 
สารบัญ             ฉ-ซ 
คําสัญลักษณและคํายอ           ช-ญ 
บทท่ี  ๑  บทนํา                          ๑  
  ๑.๑   ความเปนมาและความสําคัญของปญหา                       ๑ 
  ๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย                        ๕ 
             ๑.๓  คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย                      ๖ 
  ๑.๔  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ                     ๗ 
  ๑.๕  ขอบเขตการวิจัย                        ๑๐ 
  ๑.๖  วิธีดําเนนิการวิจัย                        ๑๐ 
  ๑.๗  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ                     ๑๐ 
บทท่ี  ๒ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ  สนอง  กตปฺุโ                 ๑๑ 
  ๒.๑  ความเปนมาของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน/๒                       ๑๑ 
            ๒.๑.๑   กจิเบื้องตนที่ควรรูและและควรทํากอนเขาปฏิบัติ               ๑๑ 
                   ๒.๑.๒  วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถยืน                ๑๒ 

        การยืนอยางมีสติ                               ๑๔ 
      ๒.๑.๓ วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถเดิน    ๑๔ 
        การเดินอยางมีสติ       ๑๗ 
      ๒.๑.๔  วิธีการปฏิบัติกัมมฏัฐานในอิริยาบถนั่ง    ๑๗ 
        การน่ังอยางมีสติ       ๒๐ 
      ๒.๑.๕  วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถนอน    ๒๑ 
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ช

        การนอนอยางมีสติ       ๒๓ 
       ๒.๑.๖ วิธีการปฏิบัติในอิริยาบถยอย      ๒๓ 
       การฉันอยางมีสติ, การทํางานอยางมีสติ                ๒๙ 
  ๒.๒  วิธีการสงและสอบอารมณ      ๒๘ 
  ๒.๓  บทสรุปการปฏิบัติสอนกัมมัฏฐานของพระอธิการ  สนอง  กตปฺุโ         ๒๙ 
 มหาสติปฏฐานสูตร(สูตรที่วาดวยการตั้งสติอยางยิ่งใหญ)        

บทท่ี  ๓  กัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท            ๔๓ 
     ๓.๑  ความหมายของกัมมัฏฐาน      ๔๓ 

  ๓.๒  ประเภทของกัมมัฏฐาน    ๔๔ 
          ๓.๒.๑ สมถภาวนา    ๔๕ 
          ๓.๒.๒ วิปสสนาภาวนา    ๔๗ 
 ๓.๓  วิธีการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน      ๔๘          
 ๓.๔  วิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน      ๕๓ 
          ๓.๔.๑  หลักการในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน        ๕๕ 
          ๓.๔.๒ หลักการปฏิบัติวิปสสนาปุพพังคมสมถะ        ๕๖ 
          ๓.๔.๓  ธรรมที่เปนอุปสรรคตอวิปสสนากัมมัฏฐาน   ๕๖ 
          ๓.๔.๔  สติเปนธรรมที่เกื้อกูลตอวิปสสนากัมมัฏฐาน   ๕๗ 
          ๓.๔.๕  เหตุใหเกิดสติในพระไตรปฎก     ๕๗ 
          ๓.๔.๖  เหตุใหเกิดสติในคัมภีรชั้นอรรถกถา    ๕๘  
 ๓.๕  มหาสติปฏฐานสูตร       ๕๘ 
 ๓.๖   อานาปานสติกถา             ๖๗ 
          อานาปานสติ  ๑๖  ข้ัน       ๖๗ 
          ธุดงคนิเทศ        ๖๙ 
 ๓.๗  เปรียบเทียบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนว 
          พระอธกิารสนอง  กตปฺุโญ กับวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก         ๗๗ 
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ซ

บทท่ี  ๔ ผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามรูปแบบและวิธีการของ 
              พระอธิการสนอง  กตปฺุโ          ๗๘ 
              ๔.๑  ผลการศึกษากัมมัฏฐานตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติของ   
                     พระอธิการสนอง  กตปฺุโญ        ๘๔ 
             ๔.๒ ผลการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน     ๘๖ 

 ๔.๓ ผลการอบรมปฏิบัติกัมมัฏฐานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมคน    
        ในชุมชนบางไผใหดีข้ึน         ๘๙ 
 ๔.๔ ผลการวิจัยการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง   
        กตปฺุโญ           ๙๒ 
        ๔.๔.๑ วิธีการดําเนินการวิจัยจากแบบสอบถาม      ๙๒ 
        ๔.๔.๒ ผลวิเคราะหขอมูล              ๙๕ 

บทท่ี ๕  สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ        ๙๔ 
              ๕.๑   สรุปผลการศึกษาวิจัย        
                     ๕.๑.๑ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง        ๙๔ 
                     ๕.๑.๒ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานจากพระไตรปฎก    ๙๖ 
                     ๕.๑.๓ ผลการเปรียบเทียบ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของ           
                                 พระอธิการสนอง  กตปฺุโฺ กับวิธีปฏิบัติตามแนวพระไตรปฎก   ๙๖ 
                     ๕.๑.๔ ผลการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  กตปฺุโ   ๙๘ 
             ๕.๒  ผลการอภิปราย           ๙๙ 

 ๕.๓  ขอเสนอแนะ          ๑๐๐ 
บรรณานุกรม            ๑๐๑ 
ภาคผนวก           ๑๐๕ 

   ก.  ภาพและประวัติพระอธิการสนอง  กตปฺุโ     ๑๐๘ 
   ข.  ภาพประกอบการปฏิบัติกัมมัฏฐานใน  ๔  อิริยาบถ                 ๑๑๕ 
   ค.  ตัวอยางแบบสัมภาษณเพ่ือประกอบการทําวิทยานิพนธ   ๑๒๒ 

ประวัติผูวิจัย          ๑๒๕ 
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คําสัญลักษณและคํายอ 

 
 อักษรยอในวิทยานิพนธ  ใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย  พ.ศ.  ๒๕๓๙  โดยไดกลาวถึงแหลงที่มา / เลม  /  ขอ  /  และหนา  ตามลําดับ 
เชน องฺ. ทสก. (ไทย)  ๒๔  /  ๕๔  /  ๑๑๖ . หมายถึงพระสุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทสก  
เอกาทสกนิบาต  เลมที่  ๒๔  ขอท่ี  ๕๔  หนา  ๑๑๖ 
 สวนคัมภีรอรรถกถา  จงแจงที่มา  /  เลม  /  ขอ  /  หนา  เชน ที . ม. อ. (ไทย)  ๒  /  
๓๐๐  /  ๒๙๘ . หมายถึง ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสินี  มหาวรรคอฏัฐกถา  เลม  ๒  ขอ  ๒๐๐  
หนา ๒๙๘  ฉบับอฎฐกถามหาจุฬาเตปฏกํ  ๒๕๓๒ . 
 

         ๑.  พระสุตตันตปฎก 
 

ที . ม. (ไทย) =       พระสุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย         มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ม. มู.  (ไทย)                   = พระสุตตันตปฎก   มัชฌิมนิกาย     มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 
สํ. ม.  (ไทย) =       พระสุตตันตปฎก   สังยุตตนิกาย    มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ. ปฺจก. (ไทย) =        พระสุตตันตปฎก   อังคุตตรนิกาย  ปญจก  ฉักกนิบาต   
   (ภาษไทย) 
องฺ. ทสก.(ไทย) =       พระสุตตันตปฎก   อังคุตตรนิกาย   ทสก    เอกาทสกนิบาต 
   (ภาษาไทย) 
 

          ๒.  พระอภิธรรมปฎก 
 

อภิ. วิ .  (ไทย) =        อภิธรรมปฎก       วิภังค  (ภาษาไทย) 
 
 

๓.  อรรถกถา  พระสุตตันตปฎก 
 
ที .ม. อ. (ไทย)             =       ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสนิี  มหาวรรคอรรถ    กถา(ภาษาไทย) 
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 ฏ

          ๔.  อรรถกถาปกรณวิเสส 
 
สงฺ.คห (ไทย) =        อภิธัมมัตถสังคหะ  (ภาษาไทย) 
 

           ๕.  ฎกีาปกรณวิเสส 
 
วิสุทธิ .จูฬฎีกา (ไทย) =        วิสุทธิมรรคจูฬฎีกา  (ภาษาไทย)  
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บทที่ ๑  
บทนํา 

 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 การปฏิบัติสมถะและวิปสสนากัมมัฏฐาน จัดวาเปนภารกิจหลัก  ภาคปฏิบัติใน
พระพุทธศาสนาเพื่อฝกอบรม  พัฒนาบุคคลใหมีความตื่นตัว  และสามารถแกปญหาที่รุมเรา
เขามาทุกวัน  โดยมีหลักศึกษาซึ่งเรียกวา  ธรุะคือกิจในพระพุทธศาสนามี  ๒  อยางไดแก
การศึกษาเลาเรียนในนวังคสัตถุศาสนซึ่งเปนฝายปริยัติสัทธรรม  สวนการปฏิบัติสมถะและ
วิปสสนากัมมัฏฐานซึ่งเปนฝายปฏิบัติสัทธรรม  เพ่ือการขัดเกลาอนุสัยกิเลสภายในใจใหเบา
บางลงไป  และเพื่อประโยชนในการดําเนินชีวิตทั้งในปจจุบัน  และประโยชนสูงสุด  คือการ
สิ้นกิเลสาสวะทั้งปวง  ก็ดวยสมถะและวิปสสนากัมมัฏฐาน ดังมีพุทธพจนที่วา 

“ภิกษุเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไปเมื่อเธอเจริญสมถะและวิปสสนา
ควบคูกันไป  มรรคยอมเกิดเธอเสพ  เจริญทําใหมากซึ่งมรรค  เมื่อเธอเสพ  เจริญ  ทําใหมาก
ซึ่งมรรคนั้นอยูยอมละสังโยชนได  อนุสัยท้ังหลายยอมสิ้นสุดไป๑ 

หลักการปฏิบัติสมถะและวิปสสนากัมมัฏฐานนั้น  ก็เพื่อใหพุทธบริษัทไดนํามา
ปฏิบัติตาม  เพ่ือยังประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน  และประโยชนสูงสุดใหเกิดขึ้น
ภายในตน  อันเปนการแกสาเหตุของปญหาในระดับเบื้องตนไดเปนอยางดี  เนื่องจากวามนุษย
ทุกยุคทุกสมัยยอมจะประสบกับปญหานานาประการอยูไมสิ้นสุด  พระพุทธศาสนาจึงสอนให
แกปญหาท้ังดานนอกดานใน  ไปพรอม ๆ กันทั้งทางสังคมและจิตใจของบุคคล  กลาวคือใน
ดานนอกก็ใชศีลแกปญหาทางกายและวาจา    สวนดานในที่เกี่ยวกับจิตใจและปญญาก็ใชหลัก
วิปสสนากัมมัฏฐานเปนหลักปฏิบัติตามเพื่อจะไดละความโลภ ความโกรธความหลง  
ความเห็นแกตัว  เปนตนใหเบาบางลงไปและสามารถเอาชนะจิตใจที่เปนฝายอกุศล  เปนบาป  
กอโทษดวยการเจริญคุณธรรมตามลําดับ  เพราะปญหาเหลานี้เปนปญหาที่มนุษยตองประสบ

                                                           
๑ อง.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๑๒๘. 
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๒

กันมาทุกยุคทุกสมัย  ก็เหมือนกัน คือ คนมีความเห็นแกตัว  ขาดความเมตตา  มีความริษยา  รัก
สุขเกลียดความทุกขดวยกันทั้งนั้น๒ 

กัมมัฏฐานอีกประเภทหนึ่งที่คนไทยนิยมปฏิบัติคือการเจริญอานาปานัสสติ
กัมมัฏฐานนี้  มิใชแตไดรูปฌานอยางเดียว  หากยังเปนบาทของมรรค  ผล  อีกดวย  และผู
เจริญก็สามารถปองกันมิใหเปนมิจฉาวิตกตาง ๆ นอกจากนี้ ผูที่ไดสําเร็จอรหัตตผล  โดยอาศัย
การเจริญอานาปานสติกัมมัฏฐานเปนบาทยอมกําหนดรูในอายุสังขารของตนวาจะอยูไดนาน
เทาใดและรูเวลาที่จะปรินิพพานดวย  อานาปานสติมีอารมณเปนสมุหบัญญัติ  คือรวมเอาวาโย
ธาตุที่เขาออกในรางกายนิมิตที่ปรากฏขึ้นนั้นปรากฏไดไมยาก  การพิจารณากัมมัฏฐานทั้งสอง
อยางนี้ตองใชความพยายามในการพิจารณา  ตางกับกัมมัฏฐานที่มีอารมณเปนปรมัตถ  

จุดมุงหมายของการปฏิบัติกัมมัฏฐานมีอยูมากมาย เพ่ือยังประโยชนในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันและประโยชนสูงสุดใหเกิดขึ้น ภายในตน  อันเปนการแกสาเหตุของปญหาใน
ระดับเบื้องตนไดเปนอยางดีเนื่องจากวามนุษยทุกยุคทุกสมัย  ยอมจะประสบปญหา
นานาประการอยูไมสิ้นสุด  พระพุทธศาสนาจึงสอนใหแกปญหาทั้งดานนอกดานในไปพรอม 
ๆ  กันทั้งทางสังคมและจิตใจของบุคคล  กลาวคือดานนอกก็ใหศีลแกปญหาทางกาย  และ
วาจา  สวนดานในเกี่ยวกับจิตใจและปญญาหลักวิปสสนากัมมัฏฐานเปนหลักปฏิบัติตาม  เพ่ือ
จะไดละความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  ความเห็นแกตัว  เปนตนใหเบาบางลงไปและ
สามารถเอาชนะจิตใจที่เปนฝายอกุศล  เปนบาบกอโทษดวยการเจริญคุณธรรม  ตามลําดับ 
เพราะปญหาเหลานี้เปนปญหาท่ีมนุษยตองประสบกันทุกยุคทุกสมัย  ก็เหมือนกันคือมี
ความเห็นแกตัว  ขาดความเมตตา  มีความริษยา  รักสุขเกลียดทุกขดวยกันทั้งนั้นการปฏิบัติ
วิปสสนานั้นมีประโยชนตนโดยตรงเพราะทําใหผูปฏิบัติไดดําเนินจิตของตน  ไปสูหลัก
อริยสัจสี่  อยางสมบูรณ  ไมวาจะปฏิบัติควบคูกับสมถะหรือไมก็ตาม  หรือจะปฏิบัติวิปสสนา
ลวน ๆ ที่เรียกวาวิปสสนายานิกะ คือ ผูมีวิปสสนาลวน ๆ แตอยางนอยก็จะตองอาศัยกําลังทาง
สมาธิจิตในระดับขณิกสมาธิขึ้นไป  จึงจะสามารถพิจารณาเห็นสรรพสิ่งตามความเปนจริงได
ถูกตอง เพราะมีพ้ืนฐานทางจิตที่ดี  ฉะนั้น การบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาจึงมีอยู  ๒  
อยาง คือ  อยางแรก  ถาเจริญสมาธิภาวนา  ก็สามารถบรรลุดวยเจโตวิมุตติ คือหลุดพนดวยใจ  

                                                           
๒ พระธรรมปฎก ( ป.อ.ปยุตโต ),    พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ,    พิมพครั้งที่๙,     

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๒),  หนา  ๓๐๕-๓๐๘. 
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๓

และอยางที่สอง  ถาเจริญวิปสสนาภาวนา  ก็สามารถบรรลุดวยปญญาวิมุตติ คือ หลุดพนดวย
ปญญา    

พระองคประทับอยู ณ ควงตนอชปาลนิโครธนั้น ขณะเมื่อทรงหลีกเรนอยูในที่
สงัดไดเกิดความรําพึงขึ้นมาวา    “ ธรรมที่เราไดบรรลุแลวนี้ ลึกซึ้ง เห็นไดยาก รูตามไดยาก 
สงบ ประณีตไมเปนวิสัยของตรรก  ละเอียด  บัณฑิตจึงจะรูได  สําหรับหมูประชาผูรื่นรมย
ดวยอาลัย  ยินดีในอาลัย  เพลิดเพลินในอาลัย  ฐานะอันนี้ยอมเปนสิ่งที่เห็นไดยาก  กลาวคือ
หลักอิทัปปจจยตา  หลักปฏิจจสมุปบาท  ถึงแมฐานะอันนี้ก็เปนสิ่งที่เห็นไดยากนัก กลาวคือ
ความสงบของสังขารทั้งปวง  ความสลดัอุปธิทั้งปวง  ความสิ้นตณัหา วิราคะนิโรธ  นิพพาน  
ก็ถาเราจะพึงแสดงธรรม  และผูอื่นจะไมเขาใจซึ้งตอเรา  ขอนั้นก็จะพึงเปนความเหน็ดเหนื่อย
เปลาแกเรา  จะพึงเปนความลําบากเปลาแกเรา” ๓  ตอจากนั้นพระพุทธองคจึงเสด็จไปประกาศ
พระศาสนา 

เมื่อครั้งที่พระพุทธเจาประทับอยู ณ นิคมของชาวกุรุชื่อกัมมาสธัมมะพระองคได
ตรัสวา ทางนี้เปนทางเดียว เพื่อความหมดจดแหงสัตวทั้งหลายเพื่อกาวลวงโสกะปริเทวะ  เพื่อ
ดับทุกขและโทมนัส  เพื่อบรรลุเญยธรรม  เพื่อทํานิพพานใหแจง  คือสติปฏฐาน  ๔   ประการ 
สติปฏฐาน  ๔  ประการมีอะไรบาง  พิจารณาเห็นกายในกายอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  
มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู  มีความเพียร  มี
สัมปชัญญะ  มีสติกําจัดอภิฌาและโทมนัสในโลกได   พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู  มีความเพียร  
มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  พึงพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู  
มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได๔  
                 กมัมัฏฐานนี้ เปนทางเดียวเพ่ือความหมดจดแหงสัตวทั้งหลายเพื่อกาวลวงโสกะ  
และปริเทวะ  เพื่อดับทุกขและโทมนัส  เพื่อบรรลุญายธรรม  เพ่ือทํานิพพานใหแจงคือ      สติ
ปฏฐาน  ๔  ประการ ไดแก กายานุปสสนาสติปฏฐาน  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  จิตตา
นุปสสนาสติปฏฐาน  และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน    สวนอานาปานสติกัมมัฎฐานยอมทํา
ใหกุศลจิตของผูเจริญเขาสูข้ันอัปปนาภาวนานั้น  เพราะเปนอารมณของรูปฌาน ๔  เมื่อพระ
โยคีบุคคลไดเจริญอานาปานสติแลว 
                                                           

๓ วิ.ม. (ไทย)  ๔ / ๗/๑๑ /  
               ๔ ที.ม. (ไทย) ๑๒ / ๑๐๑-๑๐๒ . 
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  ยอมสําเร็จฌานทั้ง  ๕  ตามลําดับไดโดยไมตองเปลี่ยนกัมมัฏฐาน ในขณะ
กําหนดรูลมหายใจเขา-ออกตามที่พระพุทธองคทรงวางไว สามารถระงับดับกามวิตก  
พยาบาทวิตก  วิหิงสาวิตก  หรือ  ถีนมิทธนิวรณอยางใดอยางหนึ่งที่เกิดขึ้นได   

กัมมัฏฐานทั้งสอง คือสติปฏฐาน และอานาปานสติ อาศัยสติเปนอุปกรณในการ
ควบคุมกายทวาร  วจีทวาร  และมโนทวาร  ใหดํารงอยูในสภาวะที่ปกติคือใหมีสติสังวร  คือ
ความสํารวมในทางอินทรีย  ทั้ง  ๖  ไดแกสํารวม  ตา  หู  จมูก  ลิ้นกาย  และใจ  เมื่อกระทบ
กับอารมณภายนอก  สติทําหนาที่กํากับไมใหจิตใจไปเสวยอารมณยินดี  ยินรายในการรับรู
อารมณนั้น  นอกจากนั้น  สติยังหมายถึง  ความไมลืม  ความไมเผลอ  ไมเลินเลอ  ไมฟนเฟอ
เลื่อนลอยไปตามอํานาจแหงกามคุณ  ๕  อันนาใครนาปรารถนานาพอใจอันทําใหเกิดปญหา
ตอตนเองและสังคมดวยการแสวงหาทรัพยสินเงินทองโดยความไมสุจริตลวงละเมิดตอ
ศีลธรรมและกฎหมายบานเมืองเพราะไมสํารวมดวยสติ และเพราะการไมฝกฝนตนใหเปนคน
มีสติ  ไมเพียงแตเทานั้นยังบั่นทอนคุณภาพของสติใหหว่ันไหว  ใหสั่นคลอน  ใหต้ังอยูไมได
ในจิตใจของมนุษย คือนิวรณธรรม  ๕  อยาง∗  เมื่อบุคคลขาดการฝกจิตใหมีสติรูทันแลว  ยอม
ตกอยูภายใตอํานาจของนิวรณเหลานั้น๕ 

ดวยรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในประเทศไทยปจจุบันมีอยูหลากหลาย 
จึงเปนเหตุทําใหพุทธศาสนิกชน อาจเกิดความสับสนในการปฏิบัติและอาจทําใหหลงยึดติด
ในรูปแบบการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ไมถูกตองตรงตามพระไตรปฎก อาจทําใหปฏิบัติผิดทาง
และสอนแบบผิด ๆ ทําใหพระพุทธศาสนาเสื่อมไดแบบไมรูตัว    

พระอธิการสนอง กตปฺุโ   เปนพระสงฆรูปหนึ่งที่มีการปฏิบัติสมาทาน   เนสัช
ชิกกังคะ  ในวันเสารและวันธัมมัสสวนะจะมีการถือปฏิบัติดวยศรัทธา  ปฏิบัติเพราะเปนการ
ปฏิบัติที่เปนมหากุศลที่ปฏิบัติไดยาก    และพระอธิการสนอง  กตปฺุโ ก็ปฏิบัติมาโดย
ตลอด  เพราะเนสัชชิกกังคะเปนธุดงคที่มีอานิสงสมาก  เอื้ออํานวยเกื้อกูลแกผูปฏิบัติเพิ่มพูน
สัมมาปฏิบัติไดเปนอยางดี   นอกจากนี้ ทานยังไดตระหนักถึงความสําคัญของวิปสสนาธุระจึง 

                                                           
∗ ไดแก  กามฉันทะ  ความพอใจในกาม,พยาบาท ความคิดราย,ถีนมิทธะความหดหูและเซื่องซึม, 

อุทธัจจกุก     กุจจะ  ความฟุงซานและรอนใจ  และวิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัย 
๕ อง.ปญจก.(ไทย).๒๒/๕๑/๘๙–๙๑.   
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๕

สอนเกี่ยวกับการปฏิบัติกัมมัฏฐานอยางจริงจัง สามารถสอนใหผูเขารับการปฏิบัติเขาถึง
จุดมุงหมายของตนเองได และเปนการเผยแผพระพุทธศาสนาที่ใหความรูครบทั้งทฤษฎีและ
ปฏิบัติ   ทานจึงเปนที่รูจักกันในสังคมปจจุบัน 

ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจศึกษารูปแบบ และวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของ  พระอธิการ
สนอง กตปฺุโ เพื่อหาหลักฐานในเรื่องหลักการและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ถูกตองตามที่
ปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาทมารับรอง  และศึกษาถึงผลสัมฤทธิ์ของการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง กตปฺุโ  โดยศึกษาถึงผลที่ไดรับจากผูเขา
รับการฝกปฏิบัติ ณ วัดสังฆทาน  จังหวัดนนทบุรี  เพ่ือจะไดนําไปเปนรูปแบบและวิธีการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานอยางเหมาะสมตรงกับจริตของบุคคล และเพื่อเปนเทคนิคในการเผยแผ
พระพุทธศาสนาสืบตอไป 

 
๑.๒  วัตถุประสงค 

      ๑.   เพื่อศึกษารูปแบบ และวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการ สนอง 
กตปฺุโ 

๒.  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของ 
พระอธิการ สนอง กตปฺุโ กับวิธีการปฏิบัติตามแนวพระไตรปฎก 

๓.  เพื่อศึกษาผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง      
 กตปฺุโ วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี 
 
๑.๓  คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย 

      รูปแบบ  หมายถึง  แบบแผน ตัวอยาง วิธีที่นิยมใชกันมา ตัวอยางที่จะอางเปน
หลักฐาน 

วิธีการปฏิบัติ  หมายถึง แนวทางการที่วางไวเปนระบบ แบบฝกหัด หรือหนทาง
ในการลงมือทํา 

กัมมัฏฐาน  หมายถึง  ที่ต้ังแหงการกระทําหรือการงาน มีอยู  ๒  อยาง คือ สมถ
กัมมัฏฐาน และวิปสสนากัมมัฏฐาน   
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๖

สมถกัมมัฏฐาน  หมายถึง  การปฏิบัติใหจิตตั้งมั่นในอารมณ  เพียงอยางเดียว
เพื่อใหไดขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ  และอัปปนาสมาธิ 

วิปสสนากัมมัฏฐาน  หมายถึง  การปฏิบัติภาวนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔  คือการ
พิจารณา  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม 

เนสัชชิกังคะ องคแหงภิกษผุูถือการนั่งเปนวัตร คือ ถือ นั่ง ยืน เดิน เทานั้นไมนอน 
(ขอ ๑๓ ในธุดงค ๑๓ )๖ 

การสอบอารมณ  หมายถึง  การตรวจสอบจิตของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานวามี
ความถูกตองตามหลักวิปสสนาญาณ  ๑๖  ขอ หรือไมอยางไรสอบอารมณโดยผูชํานาญ
โดยเฉพาะเพื่อปองกันความวิปลาสอันจะเกิดในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

สติปฏฐานหมายถึง  ที่ต้ังแหงการเจริญสติ  ๔  ประการ  ไดแก  กาย  เวทนา  จิต  
และธรรม  อันเปนที่ต้ัง ที่ระลึกแหงการฝกฝน  อบรมจิตใหเกิดสติรูตาม   

ผลท่ีไดรับ หมายถึง ผลลัพธและสิ่งที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานของผูเขารับ
ฝกปฏิบัติตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง กตปฺุโ 
วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี โดยศึกษาจากแบบสอบถาม 

  
๑.๔  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต )  ไดกลาวถึงหลักทั่วไปของวิธีเจริญสมาธิไววา  
บรรดากัมมัฏฐาน  ๔๐  อยางนั้นขอเลือกอานาปานสติ เหตุผลท่ีเลือกเปนตัวอยางมีหลาย
ประการเชนเปนวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวกยิ่ง  เพราะใชลมหายใจซึ่งเนื่องอยูกับตัวของ
ทุกคน   ใชไดทุกเวลาทุกสถานที่  ในทันทีที่ตองการ   พอลงมือปฏิบัติก็ไดรับผลเปน
ประโยชนทันทีต้ังแตตนเรื่อยไป  ไมตองรอจนเกิดสมาธิที่เปนขั้นตอนสมาธิที่เปนขั้นตอน
ชัดเจน  กลาวคือ  กายใจผอนคลายไดพัก  จิตสงบ  สบายลึกซึ้ง  ลงไปเรื่อย ๆ  ทําให
อกุศลกรรมระงับ  และ สงเสริมใหกุศลธรรมเกิดขึ้นการบําเพ็ญอานาปานสติทําใหกายใจสุข
สงบจนลมหายใจละเอียดประณีตลงไปเลื่อยๆ  ยิ่งกวานั้นอีก  จนถึงขั้นที่แทบจับไมไดวามีลม
หายใจ  ในเวลานั้นรางกายดํารงอยูไดดีโดยใชพลังงานนอยที่สุด  เตรียมความสดชื่นไวใหแก

                                                           
๖ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตน, ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๓๑ , โรงพิมพ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พุทธศักราช  ๒๕๔๖. 
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๗

การทํากิจในเวลาถัดไป  และชวยใหแกชาลง  หรือชวยใหทํางานไดมากขึ้น  พรอมกับ
สามารถพักผอนนอยลง๗ 
 

ทานพุทธทาสภิกขุ    ไดอธิบายความหมายของอานาปานสติไววา   คําวา         อา
นาปานสติ แปลวาอยางไร   มีปญหาท่ีถกเถียงกันอยูในตัว   ตองตั้งใจที่ทําความเขาใจใหดีใน
ความของคํานี้  ตามรูปศัพทของภาษาบาลีมีสมาสเชนนี้แปลยักยายไดหลายอยาง  ตามแบบ
ของสมาสนั้นสมาสนี้  มันถูกตองโดยหลักภาษา  แตเมื่อถึงคราวปฏิบัติมันถูกเพียงอยางเดียว 
คือ  ตรงกับเรื่องของมัน  สําหรับคําวา  “อานาปานสติ”  ที่แปลกันอยูเปนพวกใหญ ๆ มี  ๒  
อยาง  อยางหนึ่งแปลสติกําหนดลมหายใจเขาออก  นี้แปลกันทั่วไปจนกระทั่งในตางประเทศ  
อีกอยางหนึ่ง  อานาปานสติ  แปลวา  สติกําหนดที่ธรรมอยางใดอยางหนึ่งอยูทุกลมหายใจเขา
ออก๘  

 
อวยชัย  โรจนนิรันดรกิจ  ไดกลาวถึงแนวคิด  เรื่องอานาปานสติ  และการอบรม     

อานาปานสติสมาธิในพุทธศาสนา  เพื่อสรางศรัทธาอันถูกตองในพุทธศาสนาโดยการพิสูจน
ดวยเหตุผลวาสรางเหตุที่ดี  ผลที่ดีตามมา  สรางเหตุที่ชั่วตามมาดังที่ไดสรางองคประกอบของ
เหตุผลท่ีดีตาง ๆ ขึ้นอยางครบถวนในการทําจิตใหบริสุทธิ์เปนการชั่วขณะผลที่ดีตามมาอัน
ไดแก  ความสงบความสุขทางใจ  เปนประจักษผูฝกอานาปานสติสมาธิในพุทธศาสนาดวย
ตนเองจึงเปนแรงเสริมใหมีความเชื่อท่ีมั่นคงวากรรมมีจริงผูใดทํากรรมใดไวยอมไดรับผล
ของกรรมนั้นดังนั้นเมื่อจะทําชั่วจึงมีความละอายและเกรงกลัวตอการทําชั่วเนื่องจากตอง
ไดรับผลของกรรมที่ทําไวในขณะเดียวกันก็มุงที่จะสรางเหตุที่ดีใหครบองคประกอบโดยการ
สรางเหตุผลไมสรางดวยความงมงายเปนการใชเหตุผลในทางจริยธรรมวัชรา ทองมอญได
กลาวไวในวิทยานิพนธเรื่องการศึกษาการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการใหการ
ปรึกษาเพื่อลดความเครียดของผูปฏิบัติในเบื้องตนการเจริญสติปฏฐานเพ่ือประโยชนของ
ตนเองและชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่นประสบความทุกขใหพนทุกขและที่มีความสุขแลวใหสุข
                                                           

๗ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต),  พุทธธรรม,  พิมพครั้งที่๙,(กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๓),หนา๘๕๔–๘๕๙. 

๘ พุทธทาสภิกขุ,  อานาปานสติฉบับสมบูรณ,   พิมพครั้งที่  ๗  (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา
,๒๕๔๔),  หนา ๖. 
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๘

ยิ่งๆขึ้นไปซึ่งสอดคลองกับคําวาสติปฏฐาน  คือการปฏิบัติเพ่ือใหสามารถเฝาดูปรากฏการณ
ในธรรมชาติของตนเองซึ่งกอใหเกิดวิธีการคิดที่ไมกอความทุกขกับตนเองเพิ่มขึ้นโดยในมหา
สติปฏฐานสูตรและอานาปานสติสูตร ซึ่งเปนพระสูตรที่สําคัญซึ่งเนนเรื่องสติที่จะนําไปสู
สมาธิ และปญญาเมื่อใดก็ตามที่แลเห็นสภาพความเปนจริงของชีวิตไมตกอยูในอิทธิพลของ
ความกลัวและกิเลส  อิสรภาพทางจิตก็จะเกิดขึ้น และจะสามารถชวยผูอื่นไดมากขึ้นดวยสติ
ปฏฐานเปนวิธีการปฏิบัติโดยใชสติเปนที่ ต้ัง และนําเทคนิคการมีสติในปจจุบัน ซึ่งมี
ความสําคัญเปนอยางยิ่งที่สงผลตอการลดความเครียด  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อไมใหเกิดความ
กังวลคร่ําครวญถึงอดีตที่ผานมาและกังวลถึงอนาคตที่ยังมาไมถึง๙ 

 
พระมหาบูรณะ  ชาตเมโธ  ไดกลาวถึงการเจริญสติและปญญาในการคุมครอง

อินทรียเพ่ือจะรักษาสภาพของจิตไมใหหลงไปตามกิเลสที่เขามากระทบ   ความตอนหนึ่งใน
วิทยานิพนธเลมนี้ความวา  บุคคลรักษาอินทริย ๖  คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ดวยความ
สํารวมระวัง  เรียกวา  สติสังวร  ซึ่งพระพุทธเจาไดตรัสแสดงวา    “ภิกษุรักษาอินทริยคือจัก
ชื่อวาถึงความสํารวมในจักขุนทรีย”  ถาบุคคลทั่วไปพึงรูเรื่องกรับอารมณที่พอเหมาะ เชน  จะ
ชมรายการโทรทัศนหรือฟงวิทยุก็ควรจะชมหรือฟงรายการที่เหมาะสม  ควรปดกั้นกระแส
กิเลสที่เขามาทางอายตนะ  คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ดวยสติ  แตถาจะตองตัดกระแส
กิเลสเหลานั้นตองตัดดวยปญญา๑๐ 

      พระมหาอุเทน  ปญญาปริทัตต  ไดแสดงสาระสาํคัญของการเจริญสติปฏฐาน ๔ 
ไววา  กายก็สักแตวากาย  เวทนาก็สักแตวาเวทนา  จิตก็สักแตวาจิต  ธรรมก็สักแตวาธรรม 
กลาวคือกายก็เพียงกิริยาอาการทางกายเวทนาก็เพียงความรูสึกทางเวทนา  จิตก็เพียงการตรึก
นึกคิดทางจิต  และธรรมก็เพียงสภาพทาง 

                                                           
๙ อวยชัย   โรจนนิรันดรกิจ, “ ศึกษาผลการฝกอานาปานสติ   ในพุทธศาสนาตอพัฒนาการใช

เหตุผลเชิงจริยธรรม” :  วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล),๒๕๒๖,  
หนา  ๖๙. 

๑๐ พระมหาบูรณะ   ชาตเมโธ,   “การศึกษาอิทธิพลของอายตนะ(สี)่  ที่มีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต”
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,   ( บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๓),  
หนา  ๑๒๔–๑๒๕. 
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     สติปฏฐานสูตรไดบงบอกวา “ เพียงสักแตวา” ทุกสิ่งทุกอยางเพียงสักแตวาเทานั้น  
ไมใหสําคัญมั่นหมายอะไร  ไมเขาไปขัดทัดทานหรือยึดหนวงเหนี่ยวไว  ทําความเขาใจได
อยางนี้ก็ใหสติแลนลองทองเท่ียวไปในกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  อยางตอเนื่อง  ทวาทําอยางไร
จึงจะรู เพียงสักแตวา  ใหมาอยูกึ่งกลางระหวางอภิชฌาและโทมนัส   อภิชฌาคือโลภะ  
โทมนัสคือโทสะ  กลาวคืออยูกึ่งกลางระหวางอิฏฐารมณคืออารมณที่ไมนาปรารถนา  ไมเอน
เอียงไปดานใดดานหนึ่ง  เมื่ออยูกึ่งกลางไดตัณหามานะทิฏฐิก็ไมอาจเขามาแทรกแซง.๑๑ 

 
๑.๕  ขอบเขตการวิจัย 

๑.๕.๑  จะศึกษาคนควารูปแบบและวิธีการปฏิบัติ ในคัมภีรพระไตรปฎก อรรถ
กถา ฎีกา และปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค วิมุตติมรรค ของพระพุทธศาสนาเถรวาท  

๑.๕.๒.  ประชากรศึกษา จะสอบถาม และสัมภาษณพระภิกษุสามเณร แมชี และ
คฤหัสถผูอยูอาศัยในวัดสังฆทาน และบุคคลที่เขารับการฝกอบรมวิธีการใชอานาปานสติ
ภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต ณ วัดสังฆทาน ระหวางเดือนสิงหาคมถึงเดือนธันวาคม 
๒๕๔๙  

 
๑.๖  วิธีการดําเนินการวิจัย 

        การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary research) และการวิจัยเชิง
สํารวจ (survey research)โดยมีรายละเอียดของการดําเนินการวิจัยดังนี้ 

      ๑. การวิจัยเชิงเอกสารไดทําการรวบรวมขอมูลปฐมภูมิจากคัมภีรพระไตรปฎก   
อรรถกถา  ฎีกา และปกรณ วิเสสวิสุทธิมรรค วิมุตติมรรค และผลงานที่เกี่ยวของกับรูปแบบ
และวิธีการปฏิบัติที่มีคุณภาพของ พระอธิการ สนอง กตปฺุโ วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี 

๒.  การวิจัยเชิงสํารวจ (survey  research) โดยใช  แบบสอบถาม ที่ผูวิจัยสราง
ขึ้นเองเก็บรวบรวมขอมูลซึ่งแบงออกเปน แบบสอบถามขอมูลทั่วไป ความรูความเขาใจใน
รูปแบบและวิธีการปฏิบัติพระอธิการ สนอง กตปฺุโ  และผลที่ไดรับในการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานตามรูปแบบของหลวงพอสนอง  กตปฺุโ 
                                                           

๑๑ พระมหาอุเทน  ปญญาปริทัตต,  วิปสสนาวิถี  ทางตัดตรงเขาสูความรูแจง , ( กรุงเทพมหานคร :โรง
พิมพเม็ดทราย ),หนา  ๓๖ – ๓๗.  
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๑๐

ประชากรที่ใชในการวิจัยไดแก พระสงฆ   แมชี  อุบาสก    อุบาสิกา รวม  ๔๐๐  
รูป/คน  นอกจากนี้ยังไดทําการสัมภาษณ  ผูปฏิบัติ จํานวน ๖ คน 

๓.  การวิเคราะหขอมูลใชวิธีการสังเคราะหเชิงเอกสาร  สําหรับ การวิจัยเชิง
สํารวจ วิเคราะห ขอมูล โดย การหาคาความถี่  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
๑.๗  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

๑.  ทําใหทราบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการ
สนอง กตปฺุโ วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี 

๒ .  ใหทราบความเหมือนและความแตกตางในรูปแบบและวิธีการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง  กตปฺุโฺกับรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ตามแนวพระไตรปฎก 

๓.  ทําใหทราบผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง       
กตปฺุโ วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี  สําหรับเปนขอมูลในการพัฒนาวิธีการสอนของพระ
อาจารยสนองและผูที่สนใจตอไป. 
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บทที่ ๒ 

รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง  กตปฺุโฺ 
 

  ๒.๑ ความเปนมาของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
            พระอธิการสนองกตปฺุโญ  อุปสมบทแลวไดปฏิบัติตามศีลอยางเครงครัด

โดยเฉพาะขอ ๑๐ (ชาตะรูปะระชะตะปะฏิคคะหะณา  เวรมะณี) เจตนาเวนจากการรับเงินทอง
หรือยินดีในเงินทองที่เขาเก็บไวเพ่ือตน 
       ทานออกธุดงคประมาณ ๗ เดือน ไดขาวโยมแมบวชชีที่วัดทุงสามัคคธีรรม  จึงรีบ
เดินทางมาพบโยมแมดวยความดีใจและไดพบหลวงพอสังวาล  เขมโก จึงไดถวายตัวเปนศิษย
หลวงพอสังวาล  ไดแนะนําใหหลวงสนองเขาหองกัมมัฏฐานบมอินทรียเจริญสติปฏฐานสี่ ณ 
ปาชาวัดหนองไผ เชนเดียวกับที่ทานเคยปฏิบัติที่ปาชาวัดบานทึง  โดยสมาทานไมพูด  ไมเขียน 
(พูดเขียนไดแตเฉพาะกับหลวงพอสังวาลรูปเดียวเทานั้น) และไดสมาทานธุดงค ๗ ขอ สําหรับ
การเจริญจิตตภาวนาซึ่งเปนสิ่งที่ควรทําใหไดทุกคนเพราะเปนเครื่องดําเนินไป ของคนดีทั้ง
ทางโลกและทางธรรมเพราะเปนหลักนําชีวิตใหอยูอยางมีความสขุ 

             ๒.๑.๑ กิจเบื้องตนที่ควรรูและควรทํากอนเขาปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
              ๑.การเตรียมตัวเตรียมใจ  

                - ระเบียบและขอปฏิบัติของวัดสังฆทาน 
                - จัดภารกิจและหนาที่การงานใหเสร็จเรียบรอย เพื่อตัดความวิตกกังวล 
                - เสื้อผาเครื่องนุงหม ควรจะหลวมสบายๆไมคับ หรือรัดแนนจนอึดอัดเวลา
นั่ง 
                - สวดมนตตามแตเราจะสวดไดมากนอย ถาสวดไมได ใหทําสมาธิภาวนาเลย 

             ๒.เวลาและสถานที่ 
           การเจริญสมาธิปฏิบัติและกัมมัฏฐานสามารถ ทําไดทุกโอกาสไมวาจะอยูใน

อิริยาบถ     ใดๆจะกิน เดิน นั่ง นอน หรือทําการงานอยางใดก็ตาม สํ า ห รั บ ส ถ า น ที่
ปฏิบัตินั้นก็ไมกัดจะเปนสถานที่ใดๆก็สามารถปฏิบัติสมาธิกัมมัฏฐานได แตหากเปนสถานที่
สงบเงียบปราศจากการรบกวน จากสิ่งใดๆแลวจะทําใหจิตสงบเปนสมาธิไดงายรวดเร็ว๑  
                                                 

๑
  พระอธิการสนอง  กตปฺุโ ฺ , เปนหวง , หนา ๕๙-๖๐ , พิมพครั้งแรก กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๓ , โรงพิมพวัดสังฆทาน. 
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  ๑๒
 

 

                                                                                                                                                                
      ๓. การฝกสมาธิเบื้องตน                                                 

      การฝกสมาธิไมใชเปนของยากใหมๆ ลําบาก จิตไมสงบแตเมื่อพยายามฝกหัดไป
เรื่อยๆวันละเล็กละนอยทุกๆวันนานๆไปสมาธิจะคอยๆเกิดขึ้นจิตก็จะสงบขึ้นเรื่อยๆ ความ
สงบสุขก็จะมีขึ้นกับผูปฏิบัติจะไดรับความสุขกายสุขใจหาทางดับทุกขที่เกิดกับใจได อยางไม
ยาก ดวยการกําหนดลมหายใจเขา-พุท ลมหายใจออก-โธ ธรรมชาติสรางสรรคใหตนไมมี
กระบวนการเจริญเติบโตที่เปนระบบ เมื่อเวลาเหมาะสมก็จะสลัดใบแกใหรวงหลนโดยไมหวง
แหนเสียดายแลวใบใหมก็งอกขึ้นมาทดแทน 
      ตนไมแหงชีวิตของเราคงจะไมเจริญงอกงามไดเลย หากเราไมสลัดทิ้งที่ไมดี
ทั้งหลายไมวาจะเปนความคิดคําพูดตลอดจนการกระทําที่ไมดีตางๆใหออกไป เฉกเชนตนไม
สลัดใบแกเพื่อใบใหม และการปฏิบัติควรใสใจในเรือ่งธุดงคใหมากเพราะเปนทางที่จะนําไปสู
ความสงบ๒ 

           ๒.๑.๒ วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถยืน  
           การยนืกัมมัฏฐาน ขณะนั้นจะยืนทําอะไรก็มีสติในการยืนพิจารณาอยูเรื่อย ๆ เปน

อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  ยืนก็เปลี่ยนแปลงอยูเสมอไมไดมั่นคงเปนสุขทุกข ถาวรอะไร ถา
ขณะนั้นพิจารณามีสติในการยืนเปนทั้งสมถะสงบเปนทั้งวิปสสนา เห็นการยืนวาขณะนั้นมี
ทุกขมีสุขหรือมีอารมณอยางไรในการยืนขณะนี้จิตคิดอะไร จิตคิดภายนอกหรือจิตคิดภายใน
เวลายืนก็ดูกายดูใจตัวเอง 
                 คําสอนของพระพุทธเจาทั้งหมดก็มารวมไวที่ใจเพ่ือตองการใหจิตขณะนั้น วางจาก
การปรุงแตง วางจากการยึดถือผิดๆ จนทําใหเกิดทุกข เพราะพระพุทธเจาทรงเห็นแลววาโลกนี้
ไมมีอะไรเปนของเรา เราเพียงอาศัยโลกอยูเทานั้นทุกสิ่งทุกอยางมาจาก ดิน น้ํา ไฟ ลม ก็
กลับไปเปนธาตุ ดิน น้ํา ไฟ ลม กายเราก็ตองไปเปนธาตุ ดิน น้ํา ไฟ ลม ไมมีใครอยูไดมัน
จะตองแตกดับสูญสลายไปทุกรูปทุกนามพระองคทรงตองการใหเราเห็นความจริงนี้ เพื่อท่ีเรา
จะได ไมหลงกาย เราะตองระลึกถึง ศีล สมาธิ ไวเปนเครื่องไมใหฟุงซาน เพ่ือทําใจใหเปน
กลางใหมันสงบ ฉะนั้นเมื่อเปนอยางนี้แลวจึงเรียกไดวาความหวงความกังวล ความ

                                                 
๒

 พระอธิการสนอง  กตปฺุโ,ฺ เปนหวง , หนา ๖๑ , กันยายน  พ.ศ.  ๒๕๓๓, โรงพิมพวัดสังฆทาน. 
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เปนทุกขใจมันมีอํานาจมากที่ครอบงําจิตของเราไมใหสวางใจ ไมสงบใจไดเลยที่เรามีทุกขทุก
วันนี้ดวยเรามีหวงนั่นเอง 
       ทีนี้เมื่อขณะนั้นมีหวงแลวควรระลึกถึงวา ตายแลวจะเอาอะไรไปไดเราเอาอะไรไป
ไมไดแมรางกายก็ยังเอาไปไมได เราตองเอาบุญกุศลไปโดยตองตัดหวงกอน หวงบาทาคือสละ
ทรัพยใหเปนประโยชนมีทรัพย  ๔  สวน แบงสวนที่หนึ่งทําบุญกุศล  เพ่ือใจเราไดไปคิดถึงบุญ
ไวนี้ เปนการคิด     หวงบาทา  การคิดตางๆ เหลานี้  ลวนเปนความไมสงบทั้งสิ้น   ควรระลึก
ถึงการปฏิบัติใสใจในเรื่องธุดงคเพราะเปนการนําไปสูความสงบไดงายกวา สิ่งที่ใจของเรา
ตองการคือปญญา หากใจสามารถสงบจากอารมณตางๆได 
       คือพอจะหวงบานกลายเปนหวงวัดไปหรือจะไปหวงลูกหลานก็กลายเปน    หวง 
สมณชีพราหมณ  หรือจะไปหวงลูกหวงหลาน    ก็มานึกถึง ศีล ทาน ภาวนา เราก็มีลูก ๒ คน 
ลูกที่บานคือลูกทางโลกลูกที่วัดคือสมณชีพราหมณพระเขาจงึเรียกโยมวา “โยม” 
       พระที่มาบวชใครมาวัดแลวไมวาผูหญิงผูชายก็เรียกวา โยม ทั้งหมดเราก็มีหวงคือ
หวงสมณชีพราหมณเพราะเรามามีเชื้อสายมาใหทาน รักษาศีล เจริญภาวนาทําใหหวงเรานี้ถูก
ตัดออกไปไดบาง ๓ เกลียวก็เหลือเพียงเกลียวเดียวไมงั้นมันจะแนนไมสามารถจะสลัดหลุดไป
ไดเลย บางคนไมเคยเขาวัดเลย พุทโธ ธัมโม สังโฆ ไมเคยรูเรื่องเลยเวลาจะตายบอกหนึกถึง
พระอรหันตก็นึกไมออก       บางคนไปนึกถึงบาปที่ตนเองทําไว บางคนไปนึกถึงมด  บางคน
ไปนึกถึงเรื่องที่ตนเองทําอะไรๆไวที่มันไมสบายใจ บางคนทําบาปก็ไปนึกถึงบาปที่ตนเองทํา
ไว เพราะมันเคยทําแตบาปก็จึงนึกเห็นแตบาป 
      ธรรมเทานั้นจึงจะทําลายจิตใจที่มันคิดไมดีคิดไมหยุดและที่มันคิดเกินกวาเหตุ ก็
ตองดับเหตุตรงความคิดนี้ใหมันหมดไปสิ้นไปเราจะหาความสุขในชีวิตนี้เราจะตอง รูจัก
ธรรมะ รูจักละ รูจักปลอยรูจักวางรูจักใจตัวเอง รูจักภาวนา ทําใจตัวเองอยาไปคิดเรื่องอื่น
นอกเหนือไปจากตัวเรา 
      ถาขณะนั้นคิดไปจากนอกเหนือจากตัวเรา แลวเปนทุกทั้งนั้นเลย เปนอวิชชา
ทั้งหมด คิดถึงคนโนนคนนี้ มันเปนอวิชชาท้ังหมดแตถาคิดถึงใจเรา เกิดที่ใจเรา ดับที่ใจเรา 
เปนวิชชาดับทุกขทั้งหมดเปนวิชชาที่หาความสุขไดโดยไมตองหาเงินหาทองเลย 
     ชีวิตนี้เราจําเปนตองเตรียมใจไวปฏิบัติธรรมเพื่อแกปญหาใหญๆใหมันเหลือเล็กนิด
เดียว ไมใหปญหาเล็กเปนปญหาใหญ คนทุกวันนี้มีโรคมากเปนอะไรหนอยก็มะเร็งกลัวมะเร็ง
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จนขึ้นสมอง บางคนตรวจแลวตรวจอีกมันเจ็บตรงนั้นเจ็บตรงนี้ ยิ่งรูมาก ก็ยิ่งเจ็บมาก ยิ่งกลัว
มาก 
      ทําไมจึงเปนกันอยางนั้นนี่แหละมันเปน เศษบาปเศษกรรม ที่พวกเราเกิดมาแตอดีต
ไมคอยสรางกุศลกัน ไมใหทาน ไมรักษาศีล ไมเจริญภาวนา เพราะการที่ไมเสียสละ ไมทําบุญ
กุศล จึงเกิดเปนทุกขภัย เปนโรคภัยท้ังปวงการเจ็บไขไดปวยจึงตามมาใหกับมนุษยมากมาย ทุก
วันนี้สรางโรงพยาบาลเทาไรก็เต็มเทานั้น มียาเทาไรก็แกโรคไมตก ยาดีแคไหนโรคก็มากแค
นั้น 
      ทุกวันนี้คนเราไปแกทุกขทางโลกไมแกทุกขทางธรรมไมไดฝกอบรม ไมไดเอา
ธรรมะโอสถ ไมไดเอายาพระพุทธเจามารักษาโรค ไมไดรักษาใจกัน ธรรมะนี่ถาเขาถึงขัน้
จริงๆแลว คนมีโรคก็เหมือนไมมีโรค คนมีความทุกขก็ไมมีความทุกขมันตัดสินปญหาไปได
ทุกอยางทุกชีวิตเลย 
 คนที่เคยผิดหวัง ถาไมมีธรรมผิดหวังตลอดชีวิตเสียใจหวาเหวตลอดชีวิต แตถาคนมา
ไดศึกษาธรรมไมวาจะเคยผิดหวังนอยเนื้อตํ่าใจมาแคไหนก็สมหวังชีวิตเราโชคดีแลวท่ีมา
ปฏิบัติธรรม ถาเราไมมาปฏิบัติธรรมแลวเราคงจะครองทุกขตลอดชีวิตคงจะมีแผลหัวใจตลอด
ชีวิต๓ 
 
        การยืนอยางมีสติ 
        ยืนใหฝาเทาหางกันประมาณ ๑ คืบ เหลือบตาลงต่ําเอามือประสานกันไวดานหนา 
มือขวาทับมือซาย  หรือปลอยมือลงแนบตัว  กําหนดสติไวที่ฝาเทา กําหนดรูอยูพิจารณาสุข
ทุกขตลอดเวลา  การยืนเพื่อปฏิบัติธรรมก็เพื่อใหเกิดการสํารวมระวัง  ระลึกรูวา เรายืนอยูใน
ลักษณะอยางไร  พิจารณาการยืนของเรา  ต้ังแตเบื้องบนจากศรีษะพิจารณาเรื่อยไปตามลําตัว
พิจารณาเปนสวน ๆ ไปใหกําหนดรูทั้งอาการ  ๓๒  เรียกวา  สติสมัปชาโน มีสติรูตัวทั่วพรอม
ทั้งกายเบื้องบนและเบื้องลาง  ใหเอาจิตกําหนดไวที่การยืนของเราเมื่อจะเลิกยืน  ใหพิจารณา
ทุกขในการยืน๔ 
                   ๒.๑.๓ วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถเดิน 

                                                 
๓
 พระอธิการสนองกตปฺุโ ฺ,  ธรรมสรณ ๔๐, ๖๙ , สลัดเพือ่ผลัดใบ  ๑๓,  ๕๗ ,  ๕๘ ,  เปนหวง  ๑๙   ,  เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๖ , มูลนิธิ

พุทธอเนกประสงค วัดสังฆทาน, โรงพิมพวักสังฆทาน. 

              
๔
 พระอธกิารสนองกตปฺุโ ฺ, ปฏิทินธรรมะ, พ.ศ. ๒๕๓๑ , โรงพิมพวัดสังฆทาน. 
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         การเดินกัมมัฏฐาน ถาเรามสีติพิจารณาในการเดินก็เดินแบบพระสามารถปฏิบัติ
ไดมรรค ผล นิพพาน หากเราพิจารณาการเดินก็เดินอยูสม่ําเสมอ จะไปไหนมาไหนเห็น 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาเห็นขันธ ๕ มากขึ้นๆ ตรงนั้นก็เปนตัวหลุดพนได เดินไปไหนก็พิจารณา
เห็นชัดวา เรามีสติหรือไม เรามีทุกขหรือมีสุข มอีะไรเกิดขึ้นในการเดินเมื่อเราพจิารณาอยางนี้
ประตูสวรรคนิพพานก็จึงเกิดขึ้นกับผูเดินทั้งวันทั้งคืน มีบารมี มีกุศลจิต ใจไม เศราหมอง แต
กลับผองใสในการเดิน 
         การเดินจงกรม ๔ จังหวะนี้คือ 
         ๑.  ยกเทาขึ้น 
         ๒. ยางเทาไปขางหนา 
         ๓. เอาปลายเทาแตะพื้น 
         ๔. วางเทาลง 
ทุกอยางจะตองทําชาๆ เอาจิตไวกับการเดินจงกลม หลวงพอเหลาใหฟงวา การเดินนี้ครูบา
อาจารยที่ทานสําเร็จตองทําความเพียรอยางมากมาแลวบางองคทาน เดินทั้งวันทั้งคืน ขาพเจา
เพิ่งรูวาการเดินนี้ทําใหจิตเปนสมาธิไดงายกวาการนั่ง 
        คนที่เดินไปเดินมาอยูทุกวันนี้เดินอยูดวยความโลภ ความโกรธความหลงเดินดวย
ความเรารอนทั่งนั้น เขาไมไดเดินดวยสติเลยแมเขาเดินตลอดชีวิตก็หาอะไรไมได ความเกิด 
ความแก ความเจ็บ ความตาย เขาครอบงาํเขาอยูทุกลมหายใจ เขาก็เดินไปเดินมาอยูอยางนี้ โดย
ไมรูตัวหรอกวา ตัวเขานั้นไมไดรูตัวเอาเลย 
        การเดินจงกรมเปนการฝกสมาธิโดยตรงสามารถใชแกไข ทุกขเวทนาดวยอิริยาบถ
ตนเองไดดีความปวดเมื่อยก็จะหายไป ความงวงเหงาหาวนอนซึมเศราก็จะหายไปโรคเครียดก็
จะหายไป ทองอืดก็จะหายไปจุเสียดแนนก็จะหายไป แขงขาไมดีก็จะหาย การเดินจงกรมจึง
เปนการรักษาโรคทางกายไดเหมือนกัน 
       เมื่อขณะที่ทําความดีเราจะเปนคนหนักแนนมีความมั่นใจในตัวเองที่ทําความดีแลว 
มักจะไมหว่ันไหวกับคนที่ใหรายแกเราเมื่อเปนอยางนี้แลวเรียกวาคนมีธรรมะ  ธรรมคือความ
เขาใจธรรมะคือความไมเลารอนใจ มีหลักมีที่ยึดเหนี่ยวคือพระพุทธ พระธรรม พระสงฆดับ
ทุกขทางใจเราตลอดไปอยากจะสบายใจก็หัดฝกสติกันทุกวัน 
        การทําบุญมหาศาลก็คือการที่เราฝกรูจิตเห็นจิตเขาเรียกวา “กุสะลัง จิตตัง อุป
ปนนัง”จิตที่เปนกุศลหรือวา “กุสะลา ธัมมา” ทําจิตใหเปนบุญทุกขณะบุญไมไดอยูที่ไหนอยูที่
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การทําใจใหสงบบุญอยูที่การรูจิตรูใจของตนเอง ที่พระพุทธเจาไปเรียนรูจิตตัวเองก็อยางนี้เอง 
จึงไดเปนพระพุทธเจาเพราะเรียนรูเรื่องจิตของตนเองเพราะอะไรๆมันอยูที่จิตของตนเอง
ทั้งหมดเลยไมวา บุญ บาป สวรรค นรก๕ 
        สรุปแลวคือหัดฝกสติปฏฐาน ๔ เดิน ยืน นั่ง นอน กิน คิด นึก คอยรูตัวเองแคนี้
พอแลวธรรมะยังนี้แหละธรรมดับทุกขทําสติทําสมาธิทําปญญา กนิรู นั่งรู นอนรู คิดทําอะไรรู
แลวเวลาโกรธเกลียดอะไรใหรูทันเทานี้พอแลว ทําอยางนี้ทําอยางพระอริยเจาเปนธรรมของ
พระอรหันตเปนธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจาที่สอนในสติปฏฐาน ๔ กิน เดิน นั่ง นอน ให
รูตัวเราใหรูใจขณะนั้น 
         คนเราทุกวันนี้กินไมรู เดินไมรู นอนไมรูไมรูสติปฏฐาน ๔ คือไมรูใจเราแตไปรู
ใจคนอื่นเหมือนกับเรานั่งหลับตาทําสมาธิใหเห็นหนาตัวเองกลับไมเห็น แตกลับไปเห็นหนา
เพื่อนนั่นแหละทุกขพอนั่งเห็นหนาเพื่อนเปนทุกขอยูเรื่อย กังวลวาเขาจะไปหรือยัง หรือนั่ง
เห็นพระเทศนี้ก็เปนทุกขวาเมื่อไรจะเลิกเทศสักที แตถานั่งเห็นหนาตัวเองมันสงบสบายมันลืม
เรื่องราวในโลกนี้ทั้งหมดเลย เรื่องดี เรือ่งชั่ว เรื่องรัก เรื่องชังอะไรตัดใจไดหมด 
         เรามีชีวิตมีเวลาที่จะเดินตามทางมรรคมีองคแปด คือความเห็นถูกตองคือ
สัมมาสมาธิเราจึงดําหริออกไปสูทางสายสงบอันนี้ถูกตองแลวแตยังไมเขาไปถึงความเพียรให
มากพอ เมื่อเรามีความเพียรมากพอเราจะรูชาติภพไดเลย อันนี้เปนเรื่องคนควาศึกษาใหรูจริงถา
ใครรูจริงก็หมดสงสัย 
         ธรรมทั้งหลายคือการรูจักเหตุที่เกิดและรูจักดับทุกขที่ใจ ก็เปนอนิจจัง ที่เห็นแลว
วาทุกอยางไมเที่ยงเราก็พยายามปลง พยายามละ พยายามหันหนาเขาหาธรรมเปนที่พ่ึงของเรา
กอนที่เราจะหมดชีวิตหรือหมดวาสนาบารมีที่เราจะไดครองสังขารอันนี้ ขอใหทุกคนจงมั่นใจ
ในพระพุทธรัตนตรัยวาคําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจานั้นเปนของวิเศษที่จะเปน 
เครื่องชวยจิตใจของเราใหมีความสุขพนทุกขได 
       เราตองพยายามสวดมนตภาวนาทําสมาธิใหมากขึ้นทําใหรูจิตใหมากขึ้น จิตดีก็ใหรู
วาจิตดีจิตไมดีก็รูวาจิตไมดีคิดอะไรก็พยายามรูที่จิตเราใหมากขึ้นแลวก็เปนกุสลจิต จิตก็สบาย
ไมคิดมากไมกังวลไมเครียดไมเรารอนไมเศราโศรกเสียใจ กินก็สบาย นอนก็สบายคิดนึกก็

                                                 
๕
 วารสาร  ธรรมสวางใจ, เลมที่ ๒๖, มีนาคม  พ.ศ. ๒๕๔๑ 
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สบายใจที่สบายเพราะจิตเราดี เพราะเราทําจิตเรา เรารูจิตเรา เราศึกษาที่จิตเรานี่แหละ พระทาน
สวดมนตก็เพื่อใหจิตเราดีเมื่อฟงสวดฟงเทศฟงธรรมจิตของเราเปนกุศลก็รวมไวที่จิตดวงเดียว๖ 
 

       การเดินอยางมีสติ 
       มือขวาจับมือซาย เหลือบตาลงต่ํา ทอดสายตาไปประมาณ  ๑ เมตร ยืนตัวตรง

กําหนดรูที่ฝาเทาเวลายกเทาขึ้น ทําความรุขณะกาวไปและวางลง เมื่อเทาขวาวางลงแลว ก็
กําหนดรูที่เทาซาย ยกเทาซายขึ้น ทําความรูกาวไปแลววางลง ใชคําบริกรรมพรอมกับกาวไปวา 
ขวาพุท - ซายโธ เมื่อเดินไปจนสุดทางแลวคอย ๆ หันตัวกลับ ขณะที่หันตัวกลับก็บริกรรมพุท
โธไปดวย  การเดินควรใชระยะทางประมาณ ๑๐ – ๒๐ เมตร  เมื่อจะเลิกเดินใหพิจารณาทุกข
ในการเดิน๗ 
                   ๒.๑.๔วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
         การนั่งกัมมัฏฐาน เวลานั่งตองพิจารณานั่งในอิริยาบถใดจะลุกทีนั่งทีพิจารณาเห็น
อยูเรื่อยเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในการนั่ง นั่งอยางไรก็เปนธรรมเปนกุศลเปนการปฏิบัติทา
ไหนก็เปนการปฏิบัติทั้งหมดเพราะเรามีสติ ในการพิจารณาประพฤติทั้ง สมถะภาวนาและ
ขณะนั้นพิจารณาเปนวิปสสนาภาวนา 
         การภาวนาเราก็เริ่มหลับตานั่งอิริยาบถใดก็ใหจิตของเราอยูกับลมหายใจกอน ลม
เขายาวก็รูลมออกยาวก็รูกําหนดไวที่ปลายจมูกจนจิตมีแตพุท-ลมเขา โธ-ลมออกใหฝกอยางนี้
เรื่อยๆไปก็จะไดรับความสุขสงบ พอเราไดมาปฏิบัติแลวเราจะเห็นและรูวาธรรมะเปนความ
เย็น เปนความวางเปนความสวางของจิตใจ 
        การที่เรามาวัดมาฝกธรรมเปนการพักผอนจิตอยางดีที่สุดอยางนอยๆก็มาเริ่มตน
ชีวิตที่ดีมารูเทาทันจิตใจเราเองก็จะเกิดความสงบสุขไดบางไมคิดถึงเรื่องที่ตนเสียใจพอลืม
เรื่องนั้นแลวจิตก็วางได โลกทั้งโลกยอมจะสดใส การที่เขามาปฏิบัติมาแตงกายแตงใจแตง
อยางนี้แหละ แตงแลวไมลบไมเลือน ผัดหนาทาแปงถูกน้ําก็หายแตแตงใจสิ อะไรจะมาลบ
เลือน มันสวยมันงามตลอดชีวิตทั้งชาตินี้ชาติหนา 
        กัมมัฏฐานภาวนานี้ทําไวเถอะ จะไดรับความสุขที่มีคามากกวาเงินทองเปนเพียง
สิ่งของเครื่องปลอบใจเครื่องปลื้มใจชั่วครูชั่วยาม แตศีล สมาธิ ภาวนาพุทโธนี้แหละเปนเครื่อง
                                                 

๖
 ธรรมสรณ  ๖๗,  ๖๕,  ๔๒,  ๑๗ พิมพครั้งท่ี ๑  เมษายน  พ.ศ. ๒๕๔๖, โรงพิมพมูลนิธิพุทธอเนกประสงค วัดสังฆทาน.  

๗
 ปฎิทิน ธรรม พ.ศ. ๒๕๓๑, โรงพมิพมลูนิธิพุทธอเนกประสงค วัดสังฆทาน.  
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เตือนใจเปนเพชรอยูในดวงใจเปนลาภอยูในใจของเราไมรูจักคําวาทุกขหรือจนเปนคนพอดี
เสมอไป 
         พยายามภาวนาอยูบอยๆจะไดมีสติเกิดขึ้น เมื่อเรามีสติก็ยอมควบคุมอารมณใหดี
ไดไมเปนทุกขกังวลธรรมคําสอนของพระพุทธเจาฝนดวงได ฝนดวงชะตากรรม ที่เรียกสมมุติ
วาพรหมลิขิตไวไดดวยการฝกจิตใหลดละเบาบางจากโลภ โกรธ หลงใหมีสติต้ังมั่น  ในความ
สงบ ถาทํางานแบบไมมีสมาธิ ทํางานดวยความโลภ ความโกรธ ความหลง ความมานะทิฏฐิก็
เทากับ ทํางานหนักเปนสองเทาแตถาทําใจไดเปนการทํางานแบบมีสมาธิไมเหนื่อยมากเทากับ
วาไดอะไร คนไมเห็นจิตตัวเองคือคนที่พิจารณาไมถึงธรรมไมถึงเหตุที่เกิดทุกขไมถึงเหตุที่ดับ
ทุกข ไมสามารถดับทุกขที่ใจตนเองไดเพราะไมเขาใจจิตใจของตนเองจึงปลอยใหจิตใจเรา
ลองลอยไปตามอารมณไมสามารถควบคุมและไมสามารถกําหนดลวงรูได๘ สงบไมเปนใจเย็น
ไมไดการปฏิบัติธรรมแคพุทโธนี้จะหาความสุขได  ถาคนเราเกิดมาในโลกนี้ภาวนาสงบใจไม
เปนหาความสุขไมไดใหถูกลอตเตอรี่ทุกงวดก็ไมมีความสุขกลับมีความทุกขมากกวาคนที่ไมมี
อะไรเลย เพราะอะไร เพราะเขาไมเคยสงบใจได แลวจะมีความสุขไดอยางไร เพราะความสุข
มันอยูที่ตัวสงบ 

       ๙พระพุทธเจาตรัสวา “สุขอื่นยิ่งกวาความสงบไมมี” สุขทางโลกกินอิ่มนอนหลับ
ต่ืนขึ้นมาก็คิดแตเรื่องเกาๆคิดแตเรื่องที่ไมสบายใจหรือกังวลถึงเรื่องใหมตอไปอีก ถาเรา
ภาวนาไมไดเราไมตองไปหาความสุขแลวโลกนี้ว่ิงไปจนตายก็ไมพบความสุขที่แทจริงเพราะ
ใจเรานั้นรอนสงบไมเปนหยุดไมเปนกลายเปนผูที่นาสงสารเปนผูที่หาความสุขไมไดเสียแลว
ในโลกนี้ ใหดิ้นรนเทาไรก็มีทุกขมากเทานั้นเรามาวัดจึงตองมาฝกใจหัดทําใจใครดาก็ไมโกรธ
ใครนินทาก็ไมเสียใจใครสรรเสริญก็ไมลืมตัวหัดทําใจใหกระทบอารมณบอยๆ ใครวาเราใคร
เตือนเราใครคอนแคะอะไรเราก็จะเปนผูนั่งเฉยเปน การฝกสมาธินั้นจึงเปนยอดบุญ บุญที่ดึงรั้ง
จิตเราใหไปสูทางสุคติบาปที่เราทํากาย วาจา ใจที่ไมที่ไมดีผุจาหยาบคายไมมีความสงบ ในใจมี
แตอคติ มีแตโทษ มีแตพยาบาทจะกินเดินนั่งนอนก็ดึงรั้งเราใหมีแตทุกขใจอยางเดียว กินก็เปน
ทุกขนั่งก็เปนทุกขนอนก็เปนทุกขรอนรุมกลุมใจอยูเสมอไปไมมีทางดับทุกขไดเลย 
      การมีพุทโธนี่จึงจะเปนผูรูที่มาแกปญหาใจเราที่จะมาสรางสรรคชีวิตของเราใหเกิด
ใหมใหเกิดมีวิญญาณที่ดีใหมคือความเยือกเย็นใจบางแลวนั่นเราจะพบความสุขละ สงบเมื่อไร

                                                 
๘
 พระอธิการสนอง  กตปฺุโ,ฺ  ธรรมสรณ,    หนา ๖๘,  ๑๐, โรงพิมพมลูนิธิพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน. 

 ๙ พระอธิการสนอง  กตปฺุโฺ, เปนหวง , หนา๖๑, กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๓, โรงพิมพวัดสังฆทาน. 
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พบความสุขสมหวังเมื่อนั้นถาไมสงบเมื่อไรพบความผิดหวังความเสียใจความเรารอนใจเมื่อ
นั้น ฉะนั้นเราจะตองสงบใจเราตองฝกตองสนใจ ตองศึกษาตองปฏิบัติคนควา ใหรูที่ใจเรา 
บุญบาปเปนอยางไรสวรรคนิพพานเขาวาเกิดที่ใจเกิดอยางไร ตองศึกษาใหรูใหเห็นใหไดจะได
พนขอสงสัย 
       ถาตราบใดใจยังรอนอยูไมเปนสุขเหมือนอยางโยมนั้นฟงเทศนี้ โยมรอนใจไมเปน
สุขหรอกกินก็รอนใจนั่งก็รอนใจนอนก็รอนใจไมเปนสุขเลยเพราะใจมันรอนทําอยางไรจะดับ
ไดใจรอนๆอยางนี้เขาเรียกวา “สังขาร” มีสังขารเปนทุกขหนอสังขารตัวนี้คือสังขารจิตมันปรุง
ใหรอนเพราะมันคิดนึกถึงคนโนนคนนี้ หวงเรื่องโนนหวงเรื่องนี้เลยทําใหใจเราผูกผันแตความ
รอนใจเพราะสังขารปรุงแตงทําใหรอนทานบอกใหเอาวิธีทําสมาธิ “พุท” ลมเขา “โธ” ลมออก 
หรือสมถะกัมมัฏฐานวิปสสนากัมมัฏฐานเปนวิธีทางดับรอนใจดับสังขารเคาเรียกวา “ดับไฟ
ธาตุ” เวลาตายแลวบางคนบอก ๓ วันบาง ๗ วันบางจึงจะรูวาตายแลวเขาก็ไปดับไฟธาตุ 
      ดับไฟธาตุนี่โบราณเขาจะทําเปนเหมือน รูปเกิด รูปตายโดยกอเปนรูปคน สมัยนี้
เปนเมรุทําไมได แลวสมัยกอนเคาจะเอาขี้เถามาทําเปนรูปคนเอาเขาไปวางไวแลวบังสุกุลตาย
แปลวา “ใหเขาไปเกิดดี” ไฟธาตุสมัยกอน ๓ วันจึงดับแตสมันนี้เผาแลวรุงขึ้นตองดับเพราะวา
คนตายตองเผากันบอยมากสมัยกอนเขาบอกวาไฟธาตุถาพระไมไปสวดไมไปทําน้ํามนต 
แมแตฝนตกอยางไรก็ไมดับจริงๆไฟพวกนี้มันรอนแรง มันไมดับฝนตกแลวก็ยังไมดับ พอถึง
วันดับไฟธาตุแลวไฟจึงดับ 
       ที่เรียกวาดับไฟธาตุหมายถึงวาพระทานทําพิธีเจริญพุทธคุณ ธรรมคุณเขาไปในนั้น
อธิษฐานแลวก็พรหมลงไปในกระดูกนั้นเพื่อใหไฟธาตุนั้นดับพอไฟดับแลวเย็นก็เก็บกระดูก
ไดถายังไมเย็นเก็บไมไดก็หมายถึงวาใจคนเรานะ ไมมีสมาธิไมมีบุญกุศลแลวรอนใจดับไมลง
ตองหาน้ําใจที่มีทานศีลภาวนา วิธีปฏิบัติดับความรอนใจไดเหมือนดับไฟธาตุได 
      ความโกรธเปนความรอนถาเราไมทําใจเย็นก็ดับไมได ความโลภเปนใจรอนถาเรา
ไมมีการสละทานแลวดับไมไดความหลงเปนใจรอนเพราะความหลงผิดนี้ จะเขาใจใครไมได
มองโลกในแงราย อยูกับใครก็ไมเขาใจใคร เขาเรยีกวาเมื่อมีความหลงแลวมันขาดสติปญญา
ตองใชสมาธใิชสติดับความหลงใหเย็นลงเหมือนกับเราเอาน้ําไปดับไฟธาตุแลวเก็บกระดูกมา
ใส โกศทําไมตองเรียก “โกศ” หมายถงึวาเปนที่ใสกระดูกคนเรานี้ตายเปนโกฎๆ เปนแสนๆป
มันก็อยูอยางนั้นแหละใหมองเห็นวาเราควรจะหาทางที่ไมตาย หาทางดับความเกิดอันนี้ ใหได
เสีย เหมือนกบัพระทาน เอาทั้งพุทธมนตไปดับไฟธาตุใหมันเย็นนั่นเอง 
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     ถาเราไมฝกเราก็นั่งตาแปวอยูอยางนี้ตาแปวแตใจไมแจวใจรับไมได เพราะไมเขาใจ 
นั่งตาแปวแตใจไมแจวใจ รับไมไดเพราะมันไมเขาใจนั่งตาแปว แตใจมันฟุงซานไมสงบ มัน
ทําไมไดเพราะจิตมันรวมไมลง 
      จิตมันเตลิดเปดเปงมานานแลวมันจะรวมวันเดียวไปไมไดฟงๆไป ก็ไปดีกวา อยู
ไมไดแลวมันฟุงซานมันก็ไดแคนี้นั้นเองไปวัดไหนก็รอนเรื่อยไปมาสังฆทานก็รอน ไป
ธรรมกายก็รอน ไปสวนแกวก็รอน รอนหมดทุกวัดเพราะใจมันรอนทําไมไดไปนั่งตาแปวแต
ใจไมแจวสักทีไปรอยวัดมัน  ก็ไมสงบไปนั่งฟงจนตายก็ไมสงบ  ไปนั่งฟงจนตายก็ไมรูเรื่อง  
ใจมันสงบไมไดภาวนาไมเปน “พุทโธ”ไมเปนแลวจะไดอะไรมันตองตัดใจมันอยูที่ตัวเราตาง
หากที่จะตัดสินใหมันสงบหรือไมสงบไมใชอยูที่พระพูดเพราะไมเพราะเขาใจหรือไมเขาใจมัน
ตองรูเรื่องใจตัวเองนะจึงจะลงเอยถึงซึ่งความดับทุกขสงบสุขได 
       ธรรมะเปนอยางนี้นะ ตองเขาใจเขาถึงนามธรรมคือจิตของเรา ที่บอกใหภาวนาแค
นี้ทําไมรูต้ังมากมายภาวนาแค “พุทโธ”นี่รูถึง ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธรูบุญรูบาปรูสวรรคนรก
นิพพานไดแค “พุทโธ”อยางเดียวนี่รูไดเพราะอะไร เพราะมันมีสมาธิ สมาธิทําใหเกิดปญญารู
กิเลสภายในวามันมีอะไรปรุงแตงมันมีอะไรเปนทุกขเปนสุขถาเรามีทานศีลภาวนาทําสมาธิได
นี่ประตูสวรรคเปดตลอดใจเย็นตลอดก็สงบตลอด เราตองทําใหได จึงจะเรียกวาเขาถึงความดับ
ประตูนิพพานเปดอยูที่ความดับใจ ความไมวุนวายใจ ความไมยึดถืออะไรเราตองมาทําที่ตัวเรา
ตางหากจึงจะเขาถึงความสุขสงบที่แทจริง 
 

       การน่ังอยางมีสติ 
       นั่งกายตรง เทาขวาวางทับเทาซายมือขวาวางบนมือซายนิ้วหัวแมมือชนกัน หลับ

เปลือกตานอก สวางตาในนอมระลึกเหมือนตัวเองนั่งอยูหนากระจกเงา ระลึกเห็นรอบตัวเองมี
อาการ ๓๒ พิจารณาตั้งแตเบื้องบนจากศรีษะถึงเบื้องลาง คือปลายเทา ระลึกขึ้นมาระหวาง
กลางทรวงอกนึกถึงพระพุทธเจาไวในดวงใจ ใจเรามีลักษณะคลายดอกบัวตูม พยายามระลึกรู
ที่ใจ ใจเตนเปนจังหวะ ๆ ไปใจสงบก็รูใจไมสงบก็รู ใจเฉย ๆ ก็รูสุข ทุกขรู กายหนักก็รู กาย
เศราหมองขุนมัวพยายามไมคิดถึงอนาคต เรื่องใหมที่ยังไมมาถึง คิดไปทําใหใจเราฟุงซานเรา
รอนกระวนกระวายกระสับกระสับกระสาย  พยายามระลึกรูปจจุบันพยายามสงบรูอยูทุกลม
หายใจเขา- ออก หายใจเขายาวก็รุ หายใจเขาสั้นก็รู หายใจเขานึก พุท  หายใจออกนึก  โธ  นึก
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รูอยูที่ชองจมูก นึกอยูสวางอยูที่สองชองจมูก  จําใบหนาจําจมูกของตัวเองใหได คิดเรื่องเกาก็ 
พุทโธ คิดเรื่องใหมก็ พุทโธ พุทโธผูรุ ผูต่ืน ผูเบิกบาน 
          ถาจิตฟุงซานไมสงบ ใหนับลม นับเปนคู ๆ ไป พุทโธ ๑ พุทโธ ๒ พุทโธ ๓ ... 
พุทโธ ๑๐ แลวนับยอนกลับ พุทโธ ๙  พุทโธ ๘ . . . พุทโธ ๑  หรือจะนับพุทโธ ๑ เรือ่ยไปถึง
พุทโธ ๑๐๐ ... ก็ได 
       ถาจิตยังไมสงบ ใหพิจารณาปญจกรรมฐาน  ๕ คือ 
       พิจารณา  เกศา (ผม) โลมา (ขน)  นขา (เล็บ) ทันตา (ฟน) ตโจ (หนัง) แลวพิจารณา
อนุโลม ปฏิโลม  ยอนไป  ยอนมา  ตโจ (หนัง) ทันตา (ฟน) นขา (เล็บ) โลมา (ขน) เกศา (ผม)
พิจารณาวาถาเราไมถู  ลาง  ชําระ  ปลอยท้ิงไว  ก็จะสกปรกทั้ง ผม ขน  เล็บ  ฟน  หนัง 
พิจารณาเปนของปฏิกูลในรางกาย  พิจารณาไปถึงความไมเที่ยงแทแนนอน  สูญสลายไปเปน  
ธาตุ  ดิน  น้ํา  ไฟ  ลม   ในที่สุด ๑๐  
 
                   ๒.๑.๕ วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถนอน 
        การนอนกัมมัฏฐาน นอนก็พิจารณาในการนอนวานอนอยางไรจิตของเราเปน
อยางไรพิจารณากายนอนเหมือนคนตายมั้ยนอนก็เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาไมมีอะไรเปนของ
เที่ยงพิจารณาทั้งสมถะกัมมัฏฐานวิปสสนากัมมัฏฐานเห็นทุกขเห็นโทษของรางกายไมมีอะไร
ในรางกายที่มั่นคงนอนแบบพระอริยเจานอนอยางผูปฏิบัติธรรมตองนอนดวยการพิจารณาจะ
ลุกจะนั่งหรือนอนเห็นทุกขณะที่ตัวเองนอนนั่งหลับทั้งตื่น 
        กัมมัฏฐาน  กรรมคือการงานฐานคือที่ต้ังตั้งไวที่ในตัวไวที่จิตจิตคนเรามันคอยจะ
ตกไปสูอารมณอื่นๆเราก็เอาจิตของเรา มาตั้งไวที่กายและพยายามควบคุมจิตของเราใหอยูกับ
กายเรื่อยๆเมื่อไวกับกายไมถนัดก็ใหจับที่ลมหายใจเขา-ออก ถาจิตของเราไมสงบลมหายใจจะ
ขัดๆหายใจไมสะดวกเราก็ปรับใจเรา 
         เรามาเรียนกัมมัฏฐานกันกอนจับกายตนเองนั่นแหละกัมมัฏฐาน พอจิตสงบเปน
สมาธิพอแยกรูปแยกนามออกจากกันได 
         ไหนคือรูปไหนคือนาม นามคือไมมีตัวตนเปนการปรุงแตงคิดนกึรูปคือรางกายที่
สัมผัสเย็นรอนออนแข็งที่กระทบไดดวยตา หู จมูก ลิ้น กาย เมื่อแยกรูปนามไดก็เปนปญญา 
เปนญาณจึงจะเปนวิปสสนาจึงจะไปละรูปนามอันนั้นเราเรียกเบ้ืองตนเรียนมูลกัมมัฏฐาน มูล
                                                 

๑๐
 ปฏิทิน ธรรมะ พ.ศ. ๒๕๓๓ , โรมพิมพ  มลูนิพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน  
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กัมมัฏฐานนี้พระพุทธเจาทานสอนพระภิกษุใหบรรลุกันมากมูลกัมมัฏฐานเปนมูลรากของ
กัมมัฏฐานทั้ง๔๐ 
         การท่ีคนเราไมไดทําสมาธิไมไดทําสติจิตใจจะหวั่นไหวมากจะเปนคนขี้ขลาด ขี้
กลัว ขี้ตกใจ กระทบเรื่องราวอะไรก็วุนวายใจนอนไมหลับคิดอยูนั่นเองปลงไมตกแตถาเราทํา
สมาธิไดนี่เราจะรูศึกไดวาเรามีสติมากขึ้นพออะไร เกิดขึ้นก็จะรูตัวแลวปลง แลวปลอยวาง
หรือไมก็พิจารณาไดวามันผิดหรือมันถูกมันดี หรือมันไมดีก็ขอใหเราปฏิบัติ ขอใหมีความเห็น
ถูกตองก็แลวกันมีเวลาปฏิบัติเมื่อ มีเวลาปฏิบัติ เมื่อไรเราก็ทําทันทีอยาไปรอเวลาวาให
เราอายุมากๆแลวจึงจะเขาวัด อายุหกสิบแลวไปสมัคงานที่ไหนเขาก็ไมรับหรอกมานั่ง
กัมมัฏฐานก็เหมือนกันมันไมไหวเขานั่งกันได แตเรามันปวดมันเมื่อยทรมานเหลือเกินตามไม
ทันเขาแลวจะไปธุดงคแบกกลดสะพายบาตรก็ไมไหวซะแลว บาตรก็หนักกลดก็หนักมันตอง
ริเริ่มตั้งแตอายุนอยๆมันถึงจะมีกําลังที่จะสรางสมบารมีไดมาก 
        ทุกคนตองการทําบุญใหแกคนตายเพื่อใหเปนที่พ่ึงที่ระลึกของผูที่จะไดรับจึงทํา
ทุกอยางบางครั้งก็ทําเปนบุคคลาธิษฐานบางครั้งก็เปนธรรมมาธิษฐาน เชน บุคคลาธิษฐานเปน
ธรรมสมมุติยกตัวอยางใหดูเปน ปริศนาธรรมคือใหมองเห็นวาคนตายไมมีอะไรไปไดนอกจาก
บุญกุศลเทานั้น 
       สมัยโบราณเวลาคนใกลตายเขาก็ใชบอกที่พ่ึง ใหกับคนที่กําลังจะตายโดยเอาซอง
และดอกไมทูปเทียนมาใสมือคนกําลังจะตายจะเปนแมก็ดีจะเปนพอก็ดี หรือวาเปนพี่เปน นอง
เขาจะบอกวาไประลึกถึงพระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสงฆเจาใหระลึกถึงพระอรหันตคําวา 
“พระอรหันต”ตอนหลังก็มากลายเปนพระอรหัง  แตที่จริงใหเราระลึกถึงพระอรหันต
พระพุทธเจาผูใกลจากกิเลสไมมีทุกข ในการเกิดแกเจ็บตายเขาเรียกวาใหนึกถึง “พระอรหันต” 
เสร็จแลวก็ใหคนกําลังจะตายนี้ย้ําจนกวาจะหมดลมหายใจเมื่อคนตายหมดลมหายใจ ตอนยัง
ระลึกถึงพระอรหันตไดเขาถือวาผูตายนั้นไปดีไปสุขคติเขาเรียกวา “มีวิมานราชรถมาเกย” 
       เขาบอกวาเวลาตายแลวจะมีราชรถมาเกยมีวิมานลอยมาคอยเปนคําที่ปูยาตายายเลา
กันมาจนถึงทุกวันนี้เมื่อเปนอยางนั้นแลวคนตายก็จะเตียมตัว เขาบอกวาที่เอาซองใสมือไวนั้น
เขาเรียกวามีดอกไมทูปเทียนจะเอาไปไหว  “พระจุฬามณี” 
       หัดพุทโธไวใจเปนสุข การที่เรามาปฏิบัติธรรมจึงมาหัดภาวนามาฝกพุทโธไวฝก
เปนประจําแคพุทโธเราก็ทําไมไดแลวจะทําอะไรเราจะไปสวรรควิมานที่ไหนไดแค “พุท” ลม
เขา “โธ” ลมออกเรายังทําไมไดแลวเราจะเรียกรองความสุขที่ไหนมันไมมีแนนอนแค “พุทโธ” 
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เรายังทําใหเกิดขึ้นไมไดแลวเราจะไปเอาความสุขที่อื่นนั้นไมมีหวังเลย “พุท” ลมเขา “โธ” ลม
ออกสัก ๕ นาที ๑๐ นาทีเรายังไมได เรายังหยุดใจไมไดแลวความสุขที่ไหนจะเกิดขึ้นกับใจเรา
เพราะเราภาวนาไมไดก็แสดงวาเราไมสงบเลย เราไมสงบก็ไมสุขเลยสิ เหมือนกับลูกไมมันไม
ออกลูกมาเลยเราจะเอาลูกสุกที่ไหนมากินหรือลูกไมที่ออกมายังไมทันโตมันหลนเสียกอนสุก
แลวเราจะเอาลูกสุกที่ไหนมากิน     ใจเราไมเคยภาวนาไมเคยพุทโธไมเคยสงบเลยเมื่อทําใจ
ไมไดไมตองไปหาความสุขอีกแลวไมมีแลวความสุขพุทโธไมได เขาวัดสงบใจไมไดไมตอง
ไปหาแลวความสุขในโลกนี้ไมพบ ตอใหมีเงินสักรอยลานพันลานใหขี่เครื่องบินไปรอบโลก
ใหขี่จรวดไปดวงจันก็ไมมีความสุขเพราะเราพุทโธไมไดลอง “พุท” ลมเขา “โธ” ลมออกไมไดก็
ไมตองแสวงหาความสุขนอกโลกแคใจของเรายังทําไมได ยังหยุดคดิไมไดเลยเราจะเอาความสุข
ที่ไหนได 
 
        การนอนอยางมีสติ 
        การนอน  นอนได  ๓  ทาไดแก  นอนตะแคงขางขวา เทาขวา (ทาสีหไสยาสน ถอ
เปนทาที่ดีที่สุด) นอนตะแคงซาย  เทาขวาทับเทาซาย และนอนหงาย  เอามือประสานกัน  โดย
มือขวาวางอยูบนมือซาย  วางไวเหนือสะดือ  ใหกําหนดรูตัวท่ัวพรอม รูวาเรานอนในลักษณะ
ใด ทําความรูในขณะลืมตา  หรือหรับตา  ภาวนาพุทโ  อยูที่ลมหายใจ  เรื่อยไป กอนจะหรับก็รู
วาหลับอยูในลักษณะใด อยูในทาใด เมื่อต่ืนก็ยังไมลืมตา  ใหพิจารณาตัวเราวา  นอนอยูใน
ลักษณะใดกอน จึงคอยลืมตา๑๑ 
                   ๒.๑. ๖ วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถยอย 
        อิริยาบถยอย กินแบกัมมัฏฐานถากินอยางพระลิ้นกระทบรถก็รูวาเรายินดียินราย
เกิดกิเลสหรือไมตองพิจารณา ไมใหใจฟุงซานดวยรสอาหารที่กินเขาไปแลวเปนธาตุทั้งสี่ไมมี
อะไรเปนตัวเปนตนเปนเราเปนเขาแคกินแลวก็ยอยสลายออกไปเปนดิน น้ํา ไฟ ลม เมื่อ
พิจารณาอยานี้จะไดเห็นวากินก็เปนธรรมเปนกัมมัฏฐานทําใหจิตเบื่อหนายหลุดพนจากขันธ ๕
ได 
        หลวงพอมาอบรมวิชาบริโภคศาสตรนึกๆแลวก็นาสมเพชพวกเราที่ตางก็มีอายุแต
ตองมาเริ่มเรียนวิธีการรับประทานอาหารกันใหมเริ่มจาก 
        ๑.นั่งพิจารณาอาหาร 
                                                 

๑๑
 ปฏิทินธรรมะ พ.ศ. ๒๕๓๓ , โรงพิมฑ มูลนิธิพุทธอเนกประสงค วัดสังฆทาน 
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        ๒.คอยๆยกมือขึ้นแตะชอนและคอยๆจับชอน 
        ๓.ตักอาหารหามไมใหมีเสียงชอนกระทบกับจานขาว 
        ๔.ยกชอนขึ้นชาๆใหมารออยูที่ริมฝปาก   (หามอาปากรอรับ) 
        ๕.นําอาหารใสปากและอบเอาไวกอนหามเคี้ยว 
         ๖.วางชอนและเอามอืมาวางไวที่ตัก 
         ๗.นับจํานวนคําที่ตักใสปาก 
         ๘.เริ่มเคีย้วอาหารโดยกําหนดสติอยูที่ฟนเคี้ยวอยางนอยใหเคี้ยว ๕๐ ครั้ง แลว
กลืน พวกเราฟงไปก็นั่งมองอาหารตาปริบ ๆ กลั้นหัวเราะกันแทบไมไหว           กลั้นจนน้ําตา
ไหล 
        คนทําสมาธิใจไมรอนหรอกถึงรอนก็ดับใจรอนใหเย็นได แตคนเราถาไมมีธรรม 
ไมมีความสงบมันรอน หนาหนาวก็กลายเปนหนารอนหัวใจรอนอยูตลอดเวลารอนเพราะ
ความโกรธแผดเผาใหใจรอน  รอนเพราะความโลภมาแผดเผาใหใจรอน รอนเพราะความหลง
มาแผดเผาใหใจรอนรอนเพราะราคะ โทสะ โมหะ รอนเพราะความยึดถืออะไรมันก็เปนเรื่อง
ของเราไปหมดไมปลง ไมปลอย ไมละ ไมวาง มันก็เปนทุกขเปนรอนไปเรื่อยจิตดวงนี้ไป
ปฏิสนธิเรื่อยไปเกิดมาแลวทุกอยางเราเปนทุกอยาง เปนตั้งแตเทวดา ลงต่ําไปยังสัตวเดรัจฉาน 
เปรต อสุรกาย สัตวนรก ไมมีหรอกที่มนุษยจะไมผานการเกิดเวียนวายในทะเลชีวิต ทะเลชีวิต
คือความเกิดในทะเลอยาก 
       ในทางโลกตองเรียนคิดเรียนนึกถาไมคิดไมนึกแลวก็จําอะไรไมไดก็ไมรูอะไรแต
ในทางธรรมนั้นตองเรียนหยุดคิดหยุดนึก  ถาหยุดคิดหยุดนึกแลว          จึงจะจําอะไรได   
ฉะนั้นธรรมจึงตองเขาใจเรื่องความหยุดการฝกจิตนั้นทําไดต้ังแตหนุมแตสาวมิหนําซ้ํายังทําได
ดีดวยอยาไปรอปลดเกษียณอยาไปรอจนแกแลวจึงคอยเขาวัดอยาไปรอตอนแกแลวคอย   อด
ขาวเย็น ที่คนแกอดขาวเย็น         หิวมากกวาคนหนุมคนสาวอีกแตที่ไมหิวนั้นเปนเพราะ
ศรัทธาสูงเราจึงเห็นคนแกเขาวัดไปอดขาวเย็นกันเปนแถว เมื่อเราจับลมไดดีแลวลมหายใจ
นอยลงก็รูวาหายใจเขาก็นอยหายใจออกก็นอย หายเขาก็เย็นหายใจออกก็เย็นเราก็รูแลววาจิต
ของเราเริ่มสงบแลวเรียกวาอุปจารสมาธิเมื่อจิตเขาไปอุปจารสมาธินี้ลมเราจะเย็นใจเราจะเย็น
ไมมีอารมณอื่น      เขามาแทรกใจของเราจะผองใสเบิกบานทานเรียนที่กายนี้ เองสมัย
พระพุทธเจาไมมีโรงเรียนอานหนังสือไมออก    แตก็เปนพระอรหันตกันไดคือไมตองไปอาน
อะไรที่ไหนก็อานความโกรธ ความโลภ ความหลง มันมีอยูแลวอานอาการ ๓๒ มันก็ยืนยัน
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เปนพยานอยูแลวมันเสื่อมไมเสื่อมเพราะพระพุทธเจา     ทานบรรลุที่กายกับใจเปนอรหันตก็
เปนตรงนี้เอง 
        คุณธรรมพระโสดาบัน    มีอยูที่ใจเราทุกคนที่มีศรัทธา   ใครทําใครไดเหมือน
อาหารขณะที่รับประทาน เมื่อไหรก็อิ่มเมื่อนั้น   ธรรมที่เราจะปฏิบัติ    ก็เชนเดียวกัน   มัน
ไมไดอยูที่หมออื่นนะอาหารอยูที่ใจเราทั้งนั้นฆราวาสนี้ทําไปเถอะมันก็เกิดคุณธรรมไปเอง   
คุยธรรม ฟงธรรมเขาใจธรรม แตเวลาปฏิบัติไมไดปฏิบัติก็เรียกคนนั้นไมมีธรรม คนมีธรรมคือ
คนมีสติ คนมีสติ  คือคนมีธรรมคนมีธรรมคือวาเวลาโกรธแลวรูตัวเองวา      โกรธและก็
สามารถหามความโกรธไวนั่นแหละเรียกวาคนมีธรรมะ 
        ชาวพุทธโดยมากแมจะมาบวชเรียนแลวแตไมไดลงมือปฏิบัติ   แตก็ยังสงสัยในคํา
สอนของพระพุทธเจายังสงสัยในทุกๆอยางเหมือนเราดูเขา รับประทานขาวเราก็ยังสงสัยในรส
อาหารนั้นวามันจะอรอยหรือไมแตถาเรามารับประทานเองเทานั้นเราก็จะรูเองวามันมีรสชาติ
อยางไรจึงวาสิ่งที่จะทําใหสิ้นสงสัยไดก็คือ     เราตองลงมือปฏิบัติ     จะปฏิบัติแบบไหนก็สุด
แลวแตเถอะตามหลักของพระพุทธเจาตองมาเห็นจิตภาย  ในจิตตัวเองเพราะฉนั้นการที่รูจักจิต
เห็นจิตตัวเองถือวาไดพัฒนาการปฏิบัติสติสมบูรณ    คนที่นั่งสมาธินี้ถึงจะเห็นนรกเห็นสวรรค
ระลึกชาติได      ถายังไมเห็นจิตตัวเองก็ยังไมหลุดพน   ยังไมถือวาเปนทางมรรคองคแปดเมื่อ
สมัยกอนๆ ฤษีชีไพร ก็พ่ึงเห็นนรกสวรรคมีฤทธิ์เหาะเหินเดินอากาศไดแต ไมเห็นจิตไมเห็น
วาระจิตตัวเองไมเห็นเจตสิกไมเห็นสังขารปรุงแตงไมเห็นภาวนาในอารมณไมเห็นสุขเกิดขึ้น
ไมเห็นทุกขเกิดขึ้น ไมเห็นทุกขดับไปไมเห็นสุขดับไปไมรูจักทําจิตเปนอุเบกขาตอเวทนาก็ถือ
วายังหลงอยู 
       ขันติความอดทนนี่เราจะตองใชทุกคนเลยใชอดกลั่นตอความโกรธ     อดกลั่นตอ
ความชิงชังอดทนตอทุกขเวทนาไมแสดงความอิจฉา    ไมแสดงความพยาบาท คือเก็บไวใน
ความรูสึกแลวก็ดับไปได   ทุกอยางที่เกิดขึ้นตอในกายเรา เพราะจะตองมีคนวาเรานินทาเรา
จะตองมีคนมาทําใหเรานั้นเกิดความหวั่นไหว     เกิดความทุกทรมานทางใจถาเราไมมีขันติ   
ความอดทนมันก็ทุกขใจคนเดียวถาเราฝกจิตใหสงบไดก็เปนบุญของเรารูจักละวางใหใจวาง
บางที่เราภาวนาวา “พุท” ลมเขา “โธ” ลมออกเพื่อเราจะเอา “พุทโธ”นี่เปนหลักสติเปนหลัก
สมาธิเพราะวา          จิตเรานี่วอกแวกไปสูอารมณอื่นถาไปสูอารมณอื่น        แลวมันจะเกิด
ความคิดที่เปนทุกข เชนเรา “พุท” ลมเขา “โธ” ลมออกเราก็สบายพอใจ   เราออกนอกลูนอก
ทางไมมี “พุท-โธ”นึกถึงคนที่วาเราดาเรา       หรือนึกถึงคนที่รักเรา   ทําใหเราผิดหวังก็เกิด
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ความโกรธความพยาบาทเรารอนใจขึ้นมาทันทีเกิดความไมสบายใจพอเราดึงกลับเขามาอยูกับ 
“พุท-โธ” ก็ดับความโกรธความพยาบาทได      ก็เขาสูธรรมะ  คือความเห็นใจเรา  ตองพยายาม
ดึงใจอยางนั้นพอมันไปหวงไปรักไปกังวลคนอื่นมันเปนทุกขอีกแลววาเขาจะเปนโนนเปนนี่
พอตัดใจไดชางมันเถอะเกิดคนเดียวตายคนเดียว       เอาความตายมาตัดปุบเทานั้นเอง สบายใจ
คนเรากรรมใครกรรมมันเขาทําบุญไวเขาก็ตอง  ไปดีเขาทําบาปไวแตชาติปางกอนนี่ก็ตองไปสู
บาปกรรมของเขาที่มีอยู ใครจะไปหามไปดึงรั้งเขาได  พอตัดตัดเรื่องตางๆได  ก็สบายใจ 
      ความหลงมักนึกไดแตสิ่งที่อยูนอกตัวเราวาไมนาจะเปนอยางนี้ลูกเราครอบครัวเรา
ทําไมจึงเปนอยางนี้เกิดความกังวลเปนทุกขเกิดปรุงแตงผิดๆไปนึกถึงขึ้นมาอีกแลวเพราะความ
หลงผิดเกิดปรุงแตงผิดๆไปนึกถึงคนนั้นคนนี้เขามา  ก็เกิดรอนรุมกลุมหัวใจอีกแลว    เราก็ตอง
นึกถึงธรรมะอีก “เราไดปฏิบัติธรรมมีพระรัตนตรัยเปนที่พ่ึงเราจะไมใหความทุกขมาครอบใจ
เราแคเทานี้เราก็จะตายอยูแลว” 
        เราก็ตองนึกกลับมายึดธรรมะอีกทําใจใหสงบชางมึงชางมันมันจะเกิดก็ตองเกิด
มันจะดับก็ตองดับมันเปนของธรรมดาอยูอยางนี้นานเนแลว        ก็พยายามทําใจเมื่อฝกไปๆฝก
ไปมันก็กลายเปนคนมีธรรมะมีความรูความเขาใจมีสติระลึกรูระวังใจตัวเอง นี้จึงวาเราจะตอง
ฝกฝนอบรมไป   เรื่อยๆอยางนอยๆ ๑ ช่ัวโมงก็ยังทําใหเรามีความสุขไดมากทําใหเราไป
สวรรคในครั้งหนึ่งหรือวาใหอยูวิมานในใจเราครั้งหนึ่ง 
      ธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจาวางเปนหลักยึดเหนี่ยวทําใหทุกคนรมเย็นเขามาวัด
แลวก็ไดคิด ไดปลง ไดปลอย ไดละ ไดวาง กลับไปบานมันก็วุนวายตอแตเราก็ไมทิ้งหลักเรา
ยังรูวาเรามีความสุขสงบครั้งหนึ่ง  ก็เทากับเปนทุนเปนปจจัยที่ฝงลึก   ไวในหัวใจเราวา ทางดับ
ทุกขมีทางเดินไปสูความสงบสุขมี  แตที่วุนวายนี้เรายังเดินไปไมถึง   เราเรายังอยูกับความ
วุนวายเราก็พยายามทําภาระใหมันหมดไปสิ้นไป  ละความหวงกังวลใหมันนอยลงมันก็สิ้น
ทุกขไปเองแมแตความรักที่สาบานวาจะรักกันจนตายมันก็ยังทิ้งกันไดมันเกิดไดยังตายจากกัน
ไดไมมีอะไรเปนของเที่ยงเลยแลวจะ        ไปยึดมั่นถือมั่นวาทุกอยาง   จะตองเปนไป    ตาม
สัญญานั้นไมมีหรอกจึงวาเราเกิดขึ้นมาแลว    ก็ศึกษาชีวิตใหมันเปนธรรมเสีย เกิดคนเดียวตาย
คนเดียวกินคนเดียวนอนคนเดียว  ทุกขคนเดียว  ถาเรายังชวยใจตัวเองใหสงบไมได    ก็จะชวย
คนอื่นไมไดเราจึงชวยตัวเองกอนเมื่อชวยตัวเองไดก็ชวยคนอื่นได การถือหลักธุดงค   เปนการ
ชวยใหเรามีใจสงบปลอยวาง     ความคิดนึกตางๆ เมื่อกระทบอารมณ  ความยึดมั่นถือมั่นถูก
การถือสันโดษกันไวได 
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         การฉันอยางมีสติ 
         กอนฉัน ใหพิจารณาอาหารใหเปนธาตุ   ๔   ดิน  น้ํา  ไฟ  ลม  รางกายเรานี้เกิด
ขึ้นมาไดก็เพราะขาวสุก  ขนม    นมสด  แลวในที่สุด รางกายของเราก็แปรปรวนแตกสลายไป 
กลายเปนธาตุดิน  น้ํา   ลม  ไฟ   เชนกัน  ในขณะฉัน  ก็ใหกําหนดสติ    เหยียดรู       คูรู  
อาหารถูกปากก็ ใหรู   อมก็ใหรู กําหนดอยู ที่ขากรรไกร  ขยับขึ้น  ขยับลง  ฉันอาหารลงไป   
ในลําคอกลืนอาหารลงลําคอ      ก็ใหรูวารสอาหารเปรี้ยว  หวาน  มัน  เค็ม  ดับไป  รสดับที่
ลําคอ อาหารไหลลงไปถึง      กระเพาะก็ใหรู คําที่  ๒  อาหารปนกันในลักษณะใด       เมื่อ
พิจารณาอาหารในเวลาฉัน  จิตเราจะไดไมหลงยึดติด     ในรสอาหารเพราะอาหารเมื่อตกลงไป
ในกระเพาะแลวก็ยอยไป   กลายเปน         น้ําเหลือง    ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  ปสสาวะ  
อุจจาระตอไป 
 
        การทํางานอยางมีสติ 
        การทํางานอยางมีสติในการทํางานและการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถจะหยิบจะจับ
จะลุกจะนั่ง จะกม จะเดิน จะกาวเทาไปทางทิศใดใหรูทุกอิริยาบถที่เราเคลื่อนไหวใหมีสติ
ระลึกรูตลอดเวลาที่เราทํางานทุกอยาง  จะคิดจะนึกจะทําอะไรก็พิจารณาตลอดเวลา ขณะเดินก็
เอาสติไวที่เทา  หยิบก็เอาสติไวที่มือ  คิดอะไรก็ใหรูอยูที่ใจ  รูอยูที่ความคิดในขณะที่ทํางาน  
ใหจิตเปนนาย  กายเปนบาว  ใหรูกอนทําใหมีสติในการทํางาน 
        การทํางานเปนเครื่องวัดตัวเองวา  จะเปนผูทํางานไดผลมากนอยแคไหน  บุคคล
ทํางานที่ไมมีความสําเร็จเลยเปนบุคคลที่ขาดหลักสติปฏฐาน  บุคคลที่ทํางานไมสําเร็จเปน
บุคคลที่ไมมีหลักสมาธิในตัวเอง  คือไมมั่นใจในตัวเองในการทํางาน  ฉะนั้นการทํางานใน
หลักสติปฏฐาน  ๔  จึงทําใหมั่นใจวาในการทํางาน  เพราะเราไดพิจารณาตัวเองอยู 
 
๒.๒ วิธีการสงสอบอารมณ 
          หลวงพอสนองสอบอารมณผูปฏิบัติเปนลักษณะแบบถามผูปฏิบัติในแตละ
อิริยาบถ กับอารมณที่ปรากฏกับ  ผูปฏิบัติมี ๓ กลุม 
         ๑.ผูปฏิบัติเขาหองกัมมัฏฐาน   ;  หลวงพอสนอง  สอบอารมณดวยตัวทานเอง 
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         ๒.ผูปฏิบัติปกติอยูประจํา        ; หลวงพอสนอง  ,  ครูบาอาจารยทานอื่นๆเทาที่
จะมีเวลาและโอกาส  ชวยแบงภาระในการสอบอารมณ 
         ๓.ผูปฏิบัติอุโบสถศีลในวันเสารและวันพระ   ;  ครูบาอาจารยที่นําปฏิบัติเนสัช
ชิก เปนผูสอบอารมณ  
 
 
 
                    อารมณปจจุบัน 
         ขณะนี้กําลังคิดอะไรอยู กําลังภาวนาอะไรอยูมีทุกขหรือมีสุขตัวอยูนี่ ใจไปอยู
ไหนหรือตัวอยูนี่ใจอยูนี่ สงบมากนอยแคไหนเมื่อเราสอบสวนทวนอารมณเราอยางนี้แลวเราก็
รูแจงชัดวา เราเปนเรา เขาเปนเขาทุกขเปนทุกขสุขเปนสุขตองแยกกัน กายก็แยกกัน ใจก็
แยกกัน เมื่อเรารูวากายเปนอยางนี้มีหนาท่ีกิน เดิน นั่ง นอน รับสัมผัสเย็นรอน ออน แข็ง หิว 
กระหาย เราก็ตองปฏิบัติใหรูวากายนี้เปนอยางนี้ตลอดวันมันทําอะไรก็ดูตามไปพิจารณาตาม
กาย พอจิตมันคิดอะไรก็รูไปตามสภาวะจิต จิตคิดเปนทุกข เราก็รูวาจิตชอบคิดเรื่องทุกข จิตคิด
เปนสุขเราก็รูวาสุขนี้มีเหมือนกันไมใชวาเราไมมี สุขที่เกิดไดเพราะเราปลอยวางอะไรไดจะ
เกิดความพอใจที่เราทําความดี ทุกขที่เกิดเพราะเราปลอยวางไมได เราไปยินรายตอเสียงที่เขา
วาเรา ตอการกระทําที่ไมถูกใจเรา เราจึงเกิดความทุกขขึ้นในใจ 
      เมื่อรูอยางนี้  ก็เปนนักปฏิบัติที่เฝาดูเฝามองเรื่องของตัวเองมากกวาที่จะไปเฝาดูเฝา
มองเรื่องของคนอื่น เมื่อไมไปเฝาดูเฝามองเรื่องของคนอื่น ก็ปลอยวางไดเหมือนกับคนคิดถึง
ลูกคิดถึงหลานคิดถึงภรรยาสามีคิดถึงเขาวา จะเปนอยางนั้นอยางนี้ เขาจะเดือดรอนอยางนั้น
อยางนี้ ปลอยใจไปสูอารมณภายนอก อยูกับอดีตบางอนาคตบาง ไปกับเรื่องของคนอื่นตัวของ
ตัวเองไมไดพิจารณาเลยไมวาตัวของตัวเองเปนทุกขเปนสุขอยางไร นั่นแหละทุกขจึงมีหลาย
เทาเพราะเราปลอยใจไปคดิแตเรื่องของคนอื่น 
        ใจเรานั้นไมเคยหยุดนิ่งไมเคยปลอยวางไมเคยสงบไดเลย เพราะเราไมมีอารมณ
ปจจุบันปจจุบันคือขณะนี้ปจจุบันคือกําลังคิดอยูนี้กําลังสงบอยูนี้ กําลังรูเนื้อรูตัวอยูนี้เรียกวา
อารมณปจจุบัน 
         สุขก็เปนปจจุบันทุกขก็เปนปจจุบันโดยมากคนเราเมื่อไปนึกถึงเรื่องเกาก็เศราใจ
พอไปนึกถึงเรื่องใหมก็เรารอนใจไมมีอารมณปจจุบันจึงเรียกวา ขาดสติ ขาดสมาธิ ขาดปญญา 
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        ฉะนั้นจําเปนเหลือเกินที่เราตองพยายามฝกตนมาปฏิบัติตนใหเห็นวา ทางที่ใจของ
เราจะไปนั้นคือทางสงบ ทางที่เราจะทําไดนั้นคือเอาศีลธรรม 
        การปฏิบัติแบบเขาหองกัมมัฏฐานเก็บอารมณ ก็เปนการเขาไปดูจิตตัวเอง ผูปฏิบัติ
อยากอะไรก็เฉยซะ อยากจะไปไหน  ผูปฏิบัติก็ไมไปจิตก็ดับเพราะผูปฏิบัติเห็นความอยาก 
อารมณเกิดที่ใจดับที่ใจอยางเดียว แตถาตามใจ เชน อยากเที่ยว  เที่ยว  อยากกิน กิน อยากดู ดู 
มันก็เลยติดใจชอบใจเกิดเมื่อไรก็ไมดับเพราะผูปฏิบัติไมทันจิตตัวเอง นักปฏิบัติตองเฝาดูจิต
ตัวเองใหมากจะไดมสีติ สมาธิ ปญญาเทาทันอารมณ ไมไปตามจิตคิดนึกปรุงแตงขางนอก เกิด
ที่ตาก็ดับที่ตา เกิดที่หูก็รูแคหู มันก็ดับที่จิตเรา มันก็สงบการปฏิบัติกัมมัฏฐานนี้ เมื่อเราไดทํา
แลวจะสนุก เปนสุข เพลิดเพลิน ไมมีอะไรจะเลิศประเสริฐเทากับชีวิตของความสงบ เราควร
อุปถัมภชีวิตตนเองใหเขาถึงธรรมใหได การที่จะทําความดี สรางกุศลบารมีใหเกิดขึ้นในทานก็
ดี  ภาวนาก็ดี ควรจะรีบขวนขวายทําเสียกอนที่ผูปฏิบัติจะเจ็บ จะแก จะตาย เอาทรัพยภายใน
ไปใหได 
 
 ๒.๓  บทสรปุการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง  กตปฺุโฺ 
           กับมหาสติปฏฐานสูตร (สูตรวาดวยการตั้งสติอยางยิ่งใหญ) 

     ทานมีความประสงคที่จะเผยแผพระพุทธศาสนาตามหลักธุดงคกัมมัฏฐานเพื่อให
เกิดความรมเย็นกับสังคมเปนประโยชนและความสุขแกชนเปนอันมากและรวมทั้งไดรับการ
ถายทอดธรรมในทุกรูปแบบอกีดวย 
      วิธีการเจริญสติกัมมัฎฐานการทําใจใหสงบทําความเขาใจในวิธีปฏิบัติอิริยาบถ ยืน 
เดิน  นั่ง นอน กัมมัฏฐานเสียกอน  แลวจึงทํากัมมัฏฐานเพราะการทํากัมมัฏฐานในอิริยาบถ
ใหญทั้งสี่นั้นไมใชของยากเมื่อทําแลวเห็นแลวจึงจะรูวางายสามารถเห็นอารมณตัวเอง 
      การเริ่มตน เราจะตองพรอมเสียกอนทําหนาที่การงานเสร็จแลวเราก็เริ่มสวดมนต
ภาวนาตามแตเราจะสวดไดมากนอยถาสวดมนตไมไดก็ใหภาวนาเลยพยายามทําใจอยาใหออก
นอกกายใหจิตอยูในกายนี้ 
       เริ่มตนนั่งปฏิบัติ ขาขวาทับขาซาย ถาเปนหญิงจะพับขาก็ไดตามแตจะนั่งถนัดเอา
มือขวาทับมือซายนิ้วหัวแมมือชนกัน ต้ังกายตรงๆ ต้ังหนาตรงๆไปทางบูรพทิศถามีที่เลือกได 
ถาไมมีที่นั่งจําเปนตามแตจะนั่งไปทางทิศใดก็ไดตอไปจะภาวนาจับความรูสึก อยูที่อาการ
สามสิบสองพิจารณาในตัวของเราวามีอะไรบาง  จงทําความรูสึกนึกคิดเห็นตัวเราวาขณะนี้นั่ง
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อยูอยางไรเรานั่งขาขวาทับขาซายก็จงทําความรูวาเรานั่งขาขวาทับขาซาย เรานั่งมือขวาทับมือ
ซายก็จงรูวาเรานั่งมือขวาทับมือซายอยูขณะนี้จะนึกรูนึกเห็นตัวเราอยูตลอดเวลาวาเรานั่งตัว
ตรง ก็จงรูวาเรานั่งตัวตรง เรานั่งหลับตาก็จงรูวาเรานั่งหลับตาจงนอมนึกเห็นใบหนาของเราวา
มีลักษณะอยางไรจงนึกเห็นตัวแตศีรษะตรอดลงมาปลายเทาจงนึกเห็นรอบตัวเองแลวมา
พิจารณาอยูที่ใบหนานึกเห็นคิ้วเห็นตา เห็นปาก เห็นหูทั้งสองขาง นึกเห็นปากเห็นตานึกเห็น
ปลายจมูก นึกเห็นลมหายใจเขาออก หายใจเขาก็จงนึกรูวาเราหายใจเขา เราหายใจออกก็รูวา
หายใจออก เราหายใจออกยาว ก็จะรูวาเราหายใจออกยาวเราหายใจเขาสั้นและออกสั้นก็จะรูวา
ขณะนี้ เราหายใจเขาออกสั้นจงทําความรูเทาทันของลมหายใจเขา-ออก ทุกลมหายใจเขาออก 
ทําความรูอยูที่ปลายจมูกนึกเห็นใบหนาเรานึกเห็นอยูที่ปลายจมูกทุกขณะลมหายใจเขาออก
กําหนดอยูที่ปลายจมูก นึกเห็นใบหนานึกเห็นอยูที่ปลายจมูกทุกขณะลมหายใจเขา-ออก 
กําหนดอยูที่สองชองจมูกหายใจเขานึกวา “พุท” หายใจออกนึกวา “โธ” จนรูอยูแตพุทโธทุก
ลมหายใจเขาออกนึกเห็นแตปลายจมูกสวางเสมอไป ทําใจสงบก็ภาวนาตรอดไปถาใจยังไม
สงบก็จงพิจารณาที่ศีรษะเราวาเกศาผม เกศาผมนึกอยูที่บนศีรษะเรานึกเห็นเสนผมของเราอยูที่
ศีรษะเรา อยูนานๆจนกวาเราจะเห็นเสนผมของเราอยูที่ศีรษะภาวนาเกศาผม ๆ ๆ ๆ เมื่อภาวนา
เกศาแลวภาวนาตอวาโลมาขน ๆ ๆ ๆนาน ภาวนาอยูที่ขนตามตัวขนคิ้วก็ดีขนตาก็ดีขนจมูกก็ดี 
ขนตามตัว พิจารณาเสนขนของเราภาวนาติดอยูที่โลมาขนแลวพิจารณาตอมาที่เล็บมือเล็บเทา
ภาวนาวานัขขาเล็บ ๆ ๆ ๆภาวนาติดตอนานๆ อยูที่เล็บอยางเดียวหลับตาลืมตาก็ไดตามแตจะ
พอใจสงบแลวภาวนาตอไปทันตาฟน ๆ ๆนึกอยูที่ฟนปากเราเปนซี่ๆ ไปจนกวาจะเห็นฟนใน
ปากเราเหมือนเราเอากระจกสองในปากเราอยางนั้นเทียวแลวพิจารณาตอไปอีกตะโจหนังๆๆ
นึกอยูที่หนังตามตัวเรา กายเรามีหนังผืนเดียวหุมกายรอบกายเราจงนึกแตกายเรามีหนังหุมอยู
ขณะนี้และพิจารณากลับอนุโลมปฏิโลมวาตะโจหนัง ทันตาฟน นัขขาเล็บ โลมาขน เกศาผม 
และกลับวาเกศาผม โลมาขน นัขขาเล็บ ทันตาฟน ตะโจหนัง กลับไปกลับมาจนชํานาญ
เห็นชัดแจงดวยใจจริงและพิจารณาตอไปวา มังสังเนื้อ นะหารูเอ็น อัฏฐิกระดูก ภายในตัวเอง 
ทอนนอย ทอนใหญ พิจารณากระดูกซี่โครงก็ดี กระดูกสันหลังก็ดีกระดูกขาก็ดี กระดูกแขนก็
ดี กระดูกคอก็ดี กะโหลกศีรษะก็ดีพิจารณากระของเราในกายนานๆ แลวพิจารณาดูหัวใจ ปอด 
ตับ ใสนอย ใสใหญ กระเพาะอาหารเกา อาหารใหมภายในรางกายตัวของตัวเราแลวมาตั้งอยูที่
ลมหายใจเขาออกนึกวาพุท- โธจนกวาจะลืมอดีตอนาคตนึกแตปจจุบันตลอดไปขณะนี้จงนึก
แตกายเราเปนองคพระขัดสมาธิ กายเราเปนบุญ ใจเราเปนบุญกายเราสงบ ใจเราก็สงบ กายเรา
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เปนสมาธิ ใจเราก็เปนสมาธิไปดวย จงทําใจใหอยูแตในกายใจเทานั้นไมใหคิดนึก ออกนอก
กาย นึกแตภายในกายใจอยูกับอาการสามสิบสองเทานั้นอยาสงใจไปสนใจทางอื่นจงทําใจมี
จิตเดียวอารมณเดียว  อยาทําใจสายไปสายมา พยายามคุมอารมณใหอยูเปนปกติอยาทําให
ฟุงซานทั่งไป จงทําความรูเพียงกายใจของเราเทานั้น อยาทําใจไปรูอยางอื่นจงทําใจใหรูเรื่อง
ภาวนาอยางเดียวพยายามฝกหัดใจของเราทุกวันใหมีสติ กิน เดิน นั่ง นอน ใหภาวนาพุทโธ
เรื่อยไป นานๆไปก็สงบเองขอใหทําใจทุกวันก็แลวกันความสงบจะเกิดข้ึน ตองทําหลายวัน
นานๆแลวจะเกิดสมาธิขึ้นมาเองขอใหนักปฏิบัติพยายามสนใจ มีความพยายามสนใจความ
พยายาม ทําความเพียร ทําเปนนิจสินแลวจะเกิดความสุขสงบขึ้นมากับผู ปฏิบัติอยางไมตอง
สงสัยขอใหนักปฏิบัติอยาทอดทิ้งหนาที่ปฏิบัติ แลวผลของการปฏิบัติจะเกิดขึ้นเอง จะไดรับ
ความสุข หาทางดับทุกขที่เกิดกับใจไดอยางไมยากเลยขอใหนักปฏิบัติ อยาไดสงสัยขอให
มั่นใจไดเมื่อลงมือปฏิบัติไปจะรูวาผลของการปฏิบัตินั้นมรรคผลอยูที่ใจสงบ ถาทําใจสงบได
พอจะรูจะเกิดปญญาไดรูแจงตามความเปนจริงไดถามีความเพียรพยายามอยางจริงๆ และทํา
ติดตอกันเรื่อยไปอยางไมลดละก็จะรูจักจิตใจของผูปฏิบัติอยางชัดแจง 
  
                 ระเบียบวินัย  ในการฝกปฏิบัติ 
       การลงอุโบสถก็เพื่อปรับปรุงความรูความเขาใจ ย้ําคิดย้ําทําในเรื่องธรรมวินัยอีก
ครั้งหนึ่งพอครบกึ่งเดือนเราก็มาชําระความบริสุทธิ์ใจ วันอุโบสถนี้เปนที่พระทุกรูปรูดีวา เปน
ผูชําระกายวาจาใจใหบริสุทธิ์  พระภิกษุที่ลงอุโบสถจะปรารถนามนุษยสมบัติ สวรรคสมบัติ 
นิพพานสมบัติก็ไดมากกวาเร็วกวา กวาชาวบานที่ถือศีลอุโบสถถือวาเปนการชําระความ
บริสุทธิ์ กาย วาจา ใจ แตไมใชวันหนึ่งคืนหนึ่งเพราะอุโบสถของพระชําระแลวอยูถึงครึ่งเดือน
หรืออยูไปไดตลอดพรหมจรรยเพียงแตมาทบทวนชําระอีกครั้งหนึ่งเพื่อใหรูวาเราบกพรอง
ดวยวินัยขอใด ทิฏฐิขอใดศีลนี้คือผูนําออกจากโลกียไปสูโลกุตตระ 
       เมื่อเรามีความบริสุทธิ์แลวก็มีความเห็นถูกตองความเห็นก็ออกมาจากกายสงบ 
วาจาสงบ ใจสงบ คือกายเรียบรอย วาจาเรียบรอย ใจเรียบรอย ใจเรียบรอย การกระทําที่ออกมา
จากกายบริสุทธิ์ดวยศีล ความสงบก็เกิดขึ้นเปนสมาธิความฉลาดก็ดําริชอบ การดําริที่จะปฏิบัติ
นี่คือ ดําริการเลี้ยงชีวิตอยูในเพศสมณที่จะเปนผูที่วางาย ปกครองตัวเองอยูงายไมขวนขวาย
มาก ถาเปนชีวิตของชาวบานนี่ขวนขวายมาก ตองคิดเรื่องหนี้สินเรื่องเงินเรื่องทองมากมายกวา
ผูมีพรหมจรรย ผูถือพรหมจรรยนี่ต่ืนขึ้นมาก็คิดแตเพียงวาไดกินอิ่มเดียวก็พอหมดกังวลเรื่อง
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เงินทองเรื่องทํามาหากินไมตองวางแผนอะไรเพียงวางแผนวาทําใหใจหยุดคิด ทําอยางไรใหใจ
มันหยุดฟุงซานถาเราพอใจในชีวิตความเปนอยูอยางนี้ เปนผูสันโดษ เปนผูมักนอยเปนผู
เสียสละ สมบัติอะไรที่ชาวบานเขามีเราก็ตองใหเขาไป เราก็มีเฉพาะเพียงบาตรลูกหนึ่งกลดคัน
หนึ่งไมมีอะไรที่จะเปนทุกขเดือดรอน ก็อยูอยางสงบสุขในสมณเพศผูสงบ 
       การที่เรามาชําระใจเพื่อตองการให ใจเรานั้นสละออกไปจากใจที่เศราหมองจาก
ความเปนทุกขเปนหวงกังวลฉะนั้นเรื่องการที่เราถือพรหมจรรยมาถือความเปนสมณะ นั้นคือ
ความไมตองการมีอะไรมาก ตองการจะมีสิ่งเดียวคือเรื่องการทําจิตทําใจใหปราศจากความเปน
ผู มีแบบชาวบาน 
 
                   หลักสามัคคีของหมูคณะในการอยูรวมกัน 
        หลักในการอยูดวยกันหมูมากก็คือตอง สํารวมวาจา คนเราอยูคนเดียวถาไมภาวนา
จะคิดไมหยุด อดีตบางอนาคตบางแตถาเราสํารวมจิตตั้งสติดวยการภาวนาอยูคนเดียว      ก็
สงบไดแตถาอยูรวมมิตรใหระวังวาจา วาจาเปนสิ่งที่สําคัญ จะทําใหมิตรเกิดความสุขมาก      
คนเราเกลียดกันก็เพราะคําพูดรักกันก็เพราะคําพูด บานเมืองนี่เขาตกลงดวยวาจาทั้งนั้น เขมร
กับไทยทะเลาะกัน ลาวทะเลาะกัน ทะเลาะกันเองบาง  ทะเลาะกับคนอื่นบาง  ที่จริงไมใชเรื่อง
อะไร     เรื่องใชวาจาใหเขาใจกันไมได แตพอวาจาใจเขาถึงความเห็นตรงกันเทานั้นก็จบ ก า ร
กลาววาจาในหมูมาก    ตามที่พระพุทธเจาสอนนั้น   ทานจะกลาวเติมแตงในทางดีไดในแง
สงเสริมยกยองติเพ่ือใหคนนั้นแกไข ชมเชยเพื่อใหคนนั้น    มีกําลังนี่คือวาจาสุภาษิตที่ถูก
ตองการอยูดวยกันเราก็ตองยกยองสงเสริม คนที่ขยั้นหมั่นเพียรประพฤติปฏิบัติเอาธรรมวินัย 
และติเตียนผูไมเอาธรรมวินัยไมทําความเพียรเรามาอยูดวยกันถาจะทําใหเกิดความสามัคคีนี่ ก็
ตองพูดกันในสิ่งที่เปนวาจาสุภาษิต จะคิดวาตัวเองพอใจจะพูดอยางไรก็พูดไปจะนึกวาใครก็
วาจะนึกวิจารณใครก็วิจารณ นึกจะเบรกใครก็เบรกนั้นไมได แตตองคิดวาถาตัวเองเจอบางจะ
เปนอยางไร 
      เราอยูดวยกันเปนหมูคณะนี่ถาเราเปนครูบาอาจารยจะรูนะเพราะความเปนครูบา
อาจารยนี่มีความรักลูกศิษยอยางไร หวงลูกศิษยอยางไร แลวก็มีความจริงใจตอลูกศิษยอยางไร 
บางคนคิดวา “ตัวเองเขาใจอะไรดีทําไดดีกวาอาจารยแตพอไปเปนอาจารยจริงๆ แยกวา
อาจารยอีก แลวปญหาเยอะแยะก็ตามมา  เพราะฉะนั้นวันอุโบสถเราจึงมาประชุมกันเพื่อความ
รักความสามัคคี ถาเราอยากใหหมูคณะมีความเจริญมีความสงบสุขก็พยายามพูดในสิ่งที่ให
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ประโยชน แกตัวเองและกับคนที่ฟงไมพูดใหเปนผลรายยอนกลับมาใหกลับตนเองและหมู
คณะ 
       ตอนนี้ถึงผมจะเปนเจาสํานักแตก็เคยเปนลูกศิษยมากอน ตอนบวชพรรษาหนึ่ง
พรรษาสองวางตัวยังไง แมแตเขายกยองใหเปนเถรก็ยังรักที่จะประพฤติปฏิบัติ ยังมีนิสัย
เหมือนเดิมไมไดเคยยกตัวเองวารูมากรูมาย “ฉันเปนอาจารยแลวนะเดี๋ยวนี้ฉันไมใชพระใหม
แลวฉันเครงฉันรูมาก” ไมไดคิดอยางนั้นแลวก็มองพระใหมๆ เหมือนตัวเองเปนผูที่ไมรูมา
กอน เออ พระใหมนี่นะ ทําอะไรก็ไมถูก ถาไดพระพี่เลี้ยงพระเกาๆคอยดึงรั้งคอยใหความ
คิดเห็น ไมตําหนิติเตียนใครไมใหมองสิ่งรอบขางเปนพิษภัย แตใหมองวา ตัวเราตองปฏิบัติ 
ตองทําความเพียรเพราะวาเราเปนพระใหมตองไมไปสนใจใคร สนใจแตวาเราอยากจะทํา
ความเพียรมองไปทางที่จะสรางแตบุญกุศลอยางเดียว 
     คนเราถาอยูดวยความเห็นไมตรงกันก็อยูอยางลําบาก ไมมีความรักความสามัคคี ไม
มีความจริงใจกันมันก็อยูแบบระแวงกันดังนั้นเราอยูกับครูบาอาจารย ตองมีความเคารพมีความ
ศรัทธาทานทําอะไรเราก็ทําเราทําดวยความศรัทธาทําดวยความเสียสละ ถาเราเอาแตติเตียนวา
หมูคณะอยางนี้ก็ออกไปซะ อยูไปก็คานเขา มันเปนโทษกับตัวเองขืนอยูตอไปทิฏฐิเราก็มาก
ขึ้น คานมากขึ้น แข็งมากขึ้น และชวนคนอื่นคิดตามทําตาม ถาทําอยางนี้ก็จะไมมีความเจริญ 
ไมมีกาวหนากับตัวเองเลย ถาคนฉลาดเขาจะไมคิดอะไรเลยนะ ลูกศิษยจะไมคิดทําตัวแบบ
อาจารยเลยเหมือนครูบาอาจารยไมไปโรงเรียนอยางนี้ ลูกศิษยบอกวาอาจารยขาดไดฉันก็ขาด
ได ถาอาจารยขาดโรงเรียนอาจารยจะเปนครูไปไมไดหรอกบอกวา “อาจารยไมไปโรงเรียน 
ฉันก็ไมไปบาง” เลยหนีโรงเรียนกันใหญเลย ผลท่ีสุดตัวเองก็เลยเรียนไมจบอาจารยก็ยังเปน
อาจารยตอไปไดแตลูกศิษยเอาอยางอาจารย เลยหมดอนาคต เรื่องอยางนี้เราจะตองมองอยาง
ลึกซึ้งครูบาอาจารย บางรูปนะสิบปยี่สิบปยังสวดมนตทํากิจวัตรทุกอยางแตเราเพิ่งบวชเราก็เอา
อยางอาจารยเลย มีเด็กคนหนึ่งอายุ ๖ ขวบมาบวชเณร เขาจะทําใหเหมือนพระทุกอยางเลย
อาจารยทําอะไรก็จะทําใหเหมืออนอาจารยหมด หมจีวรก็จะตองหมเหมือนพระ หมดองไมเอา
จะตองหมคลุม ก็เลยถามวา “เณร ทําไมตองหมคลุมละ” ? เณรตอบ “อายเขาเดี๋ยวเขาเรียกวา
เณร”  เราจะตองรูวาเด็กมันอายุแค ๖ ขวบมันไรเดียงสา มันอยากจะทําแบบพระแตมันทําไม
ถูก เพราะเขาเปนเด็กเกินไป ถาพระบวชใหมทําตัวแบบนี้ ก็เหมือนเด็ก ๖ ขวบใชใหม? อยาง
นั้นเขาไมวาเราเด็ก ๖  ขวบนะ เขาวาเปนพระหัวดื้อเปนพระไมฉลาดไมเชื่อฟงครูอาจารย พอ
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มาบวชปุบจะทําตัวแบบพระเกาเลยทําใหเหมือนสมภารเลย สมภารไมทําอะไรเขาก็ไมทํา
อะไร เอาแตใจตัวเองแบบนี้เขาเรียกวามันเปนทิฏฐิเปนคนดื้อรั้น 
       ฉะนั้นเรื่องการที่เราอยูดวยกันนี่ตองมีความเห็นใหมันคลองจอง กับครูอาจารย
และหมูคณะ ถาเรารูวาเราไมชอบใจอาจารยแลว คานอาจารยแลว ออกพรรษาแลวเราก็ไปขืน
อยูเดี๋ยวก็ทะเลาะกับอาจารยไปดีกวาไปหาอาจารยที่ถูกใจหรือไมก็เปนอาจารยเสียเอง  
 
                 ปฏิบัติเพื่ออะไร  จุดมุงหมายของการปฏิบัติ 
      พระท่ีปฏิบัติเพื่อหลุดพนเพื่อละกิเลสจะไมแสดงตัวอวดวาตนเปนคนวิเศษ ทําเพื่อ
ไมประกาศตัวใหคนศรัทธานี่คือธรรมที่ละกิเลส อยางหลวงพอสังวาลทานไปปฏิบัติอยูในปา
ชา ทานไปละกิเลส ทานไมไดประกาศตัวเปนครูบาอาจารยเพราะทานทําเพื่อตองการออกไป
จากทุกขทําเพื่อใหตัวเองหมดกิเลส แตคนก็ไปหาไปศรัทธาทานเอง 
       พระรูปไหนที่ปฏิบัติเพื่อใหคนรูวา “ฉันเครง ฉันบริสุทธิ์ ฉันหมดกิเลส”  ถึงจะ
เปนครูบาอาจารยก็จบแคนั้นไมมีอะไร แคทําใหเขาศรัทธาตนเองเทานั้นเอง พอเขาศรัทธาปุบ
ก็ถือวาตนเองสําเร็จหลงตนเองสําคัญตนเองอาศัยแรงเชียรจากญาติโยมที่ศรัทธา ใครวา
อยางไรไมเชื่อเลยคราวนี้  นี่เรียกวาทําเพื่อแคศรัทธาทุกวันนี้เรามันติดอยูแคศรัทธา ไปไหน
ไมไดอยูกันเพื่อสรางศรัทธาใหกับตนเองเทานั้นที่จะกาวหนาไปกวานี้ไมมี 
       การทํากัมมัฏฐานอยาไปคิดวา “ฉันเครงแลว ฉันปฏิบัติดีแลว สํารวมดีแลว คนคง
ศรัทธาเราเพราะความเครงเพราะความมีระเบียบของเรา”  อยาคิดอยางนั้น ถาคิดอยางนั้นมัน
เปนวิปสสนูเปนอุปกิเลส การเปนนักปฏิบัติไมตองเอาคนอื่นมาตัดสิน เราตองตัดสินเองวาเรา
ละอะไรไดบางยกยองสรรเสริญยังติดอยูหรือเปลา? ถายังติดอยูก็ยังไมเกาวหนาไปถึงไหน ปติ
ที่ญาติโยมชมเชยปติที่คนอื่นยกยองวาเครงครัดปฏิบัติดีก็แคนั้นเอง ถาตนเองรูอยูวาเราจะไม
เอาตรงนี้มาเปนที่พ่ึงทางใจจะทําลายตัวสรรเสริญนินทาใหหมดจากใจได 
     เราอยาไปทําทิฏฐิเด็ก ๖ ขวบ อยากทําตามคนโตเอาคนโตมาอางเราไปอยูที่ไหนเรา
จะตองเปนคนวางายสอนงายคนวางายสอนงายถือวาเปนที่รักของทุกคน ไมมีครูบาอาจารยคน
ไหนเขาเกลียดคนวางายมีแตคนเขาเบื่อคนหัวด้ือท้ังนั้นแหละคนรั้นคนดื้อใครๆก็กลัว พระ 
๑๐๐รูปเขากลัวพระหัวดือรูปเดียวใชมัย? ไปถามวัดไหนก็ไดวา 
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      “ผมนี้ดื้อจะรับผมไวไหมครับ? มีใครรับไหมครับ ผมนี้ดื้อนะครับผมดื้อผมไมเชื่อ
ใครหรอก” ผมวาทานหาวัดอยูไมไดทั่งประเทศไทยนี่ เปนพระตองทิ้งความหัวดือตอง
เอาทิฏฐิมานะตัวนั้นออกไปตองออนนอมถอมตน 
      การเปนนักปฏิบัติตองทันอารมณ กิน เดิน นั่ง นอน ตองรูจิตเห็นจิตตัวเองคนที่จะ
เปนพระอริยเจาก็รูจิตเห็นจิตทั้งนั้นแหละถาไมรูจิตเห็นจิตตัวเอง จิตเราอยูขางในนี้ใครไมเห็น
เรา  ตองเห็นเองมันมีโลภ มีโกรธ มีหลง มีรักมีชังมันคิดตลอดเวลาตองรูมันไมมีอะไรสําคัญ
ยิ่งกวาจิตตัวเองอีกแลวในโลกนี้๑๒ 
      การเปนพระไมใชเปนงายๆ การเปนพระตองเปนจากใจที่ศรัทธาถาเราจะบวชตาม
ประเพณีก็คงเปนพระเกิดศรัทธาไมไดก็บวชเพื่อรอสึกเทานั้นเอง ไมต้ังอกตั้งใจที่จะประพฤติ
ปฏิบัติพรหมจรรย คนที่จะบวชอยูไดก็ตองมีศรัทธา คอยบวชเมื่อบวชแลวก็มีศรัทธาท่ีจะ
ประพฤติปฏิบัติพระธรรมวินัยจึงจะสมกับที่ พอ แม พ่ี นองดีใจที่ไดมาบวชหรือโมทนาที่
ไดมาบวช การที่เราจะมาเรียนรูกัมมัฏฐานของพระพุทธเจาเปนเรื่องเรียนรูวิชาอันสูงสุดคนที่
ยังไมเรียนรูพุทโธ ธัมโม สังโฆ นี้เปนบุคคลที่ยังไกล มีโอกาสจะตองเวียนวายตายเกิดอยู
ในวัฏฏสงสารนับชาติไมถวน ไหลไปตามกระแสน้ําเหมือนเรือไมมีหางเสือไมสามารถจะไป
ตามจุดหมายปลายทางไดน้ําไหลไปทางไหนเรือก็ไปทางนั้น มันไมขามฝงพระที่ทานสําเร็จ
ทานลงมือปฏิบัติที่ตัวทาน ทานก็รูวานรกมันอยุที่ใจทานก็เปดพระไตรปฎกที่ใจทานนั้นเองก็
ไมรูอะไรเกินกวาเราเลยเพียงแตทานรูจากใจของทานมากกวาเราเลย เพียงแตทานรูจากใจของ
ทานมากกวาเราเทานั้นเองสวนเราดับไมไดเราก็ทุกขใจมากขึ้น คําสอนของพระพุทธเจานี้
พิสูจนไดที่ใจของเรานี้เองไมไดไปพิสูจนที่ไหนเลยมารวมไวที่กายที่ใจเราทั้งหมดไมตองไป
อานที่ไหนเลย พระไตรปฎกอานที่ใจกับกายเทานี้เอง 
    ทําไมพระพุทธศาสนาจึงทําใหคนรวยได ไดบุญทันตาเห็น เพราะรวยอยูที่ความ
สบายใจ รวยอยูที่ความสงบใจ คนไหนสงบไดคนนั้นรวย คนมีรอยลานพันลานแตใจมีความ
โลภตลอดวัน ไมเคยสบายใจมีแตปญหาฉะนั้นก็รวยไมได ก็ยังจนอยูนั้นเอง ตายจากชาตินี้ก็จะ
เปนคนจนเพราะใจมันไมชอบรวย เพราะเหตุที่เรามีอวิชชาคือความไมรูเราจึงหลงโลภหลง
โกรธ หลงโลภโมโทสันวาโลกนี้เปนของเราไปหมดจึงคิดที่จะแสวงหาทุกสิ่งทุกอยาง ความ
จริงลาภ ยศ สรรเสริญเปนเพียงลมปากเทานั้นเองเขาสมมุตติใหเราเปนนั้นเปนนี่ ชื่อเรา 

                                                 
๑๒

  หลวงพอสนอง  กตปฺุโ ฺ, วารสาร ธรรมสวางใจ  ฉบับที ่ ๒๖  หนา  ๖๐,  ๖๑,  ๖๒. 
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รางกายเราก็ถูกสมมุติทั้งนั้นเรามาติดสมมุติเชนใครวาเราดีเราก็ดีใจ ใครวาเราชั่วเราก็เสียใจไม
พอใจเพราะเราไปยึดถือชื่อเราเปนนั่นเปนนี่ติดชื่อ ติดเสียง ติดลาภ ติดยศ ติดคนนั้นติดคนนี้ 
มันเลยกลายเปนตัวเปนตน เปนเราเปนเขาเมื่อแยกสมมุติไมออกก็หลงทุกคน ไมมีธรรมใดใน
โลกนี้เทากับธรรมของพระพุทธเจา ธรรมที่ใหมีสติ ธรรมที่ใหมีสมาธิ ธรรมที่ใหมีปญญารูจัก
ตัวเราพระองคทรงสอนใหรูจักตัวเองใหมากกอนที่จะไปรูจักคนอื่น สอนใหเดินจงกรม สอน
ใหนั่งสมาธิเพราะคิดวาไมจําเปนเราจึงไมไดเรียนธรรมไมไดปฏิบัติธรรมกันเลย ไมมีอะไร
หรอกในโลกนี้ที่จะประเสริฐเลิศกวาการประพฤติปฏิบัติธรรม 
      ธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจามีวิธีกําจัดทุกขกําจัดภัยไดแตเราไมไดสนใจทําเอง 
เวลาคิดมากขึ้นมาก็ไปเที่ยวไปเลนไปหาวิธีออกอยางอื่น อาจจะคลายเครียดไปไดพักหน่ึงแต
พอกลับมาอยูเฉยๆก็เอาอดีตมาคิดเอาอนาคตมากังวลอีกก็พนตรงนี้ ไปไมไดสักคนเดียว ถา
ตาบใดในโลกนี้มนุษยทั้งหลายยังไมเขาถึงความสงบของใจก็ไมมีใครพนทุกขได การทําจิต
เปนเรื่องยากก็จริงแตเราก็ตองฝกตองปฏิบัติใหรูเทาทันในเรื่องจิตของเราการเรียนรูเรื่องของ
ธรรม ก็คือการเรียนรูเรื่องจิตการเรียนรูเรื่องศีลก็คือการเรียนรูเรื่องสติ การเรียนรูเรื่องสมาธิก็
คือการเรียนรูเรื่องความสงบรวมแลวเรื่องกิจกรรม ยืน เดิน นั่ง นอน พูด การกระทําทั้งหมดก็
เพื่อใหจิตเรานั้นเขาถึงความสงบคือความวางเฉยหรือมีสติรูทันนั่นเอง 
      ถิ่นสวรรคแดนนิพพาน  ทําใจเราใหลืมความหลังลืมความใหมที่จะมาถึงทําใจของ
เราใหสงบเยือกเย็นดับความคิดนึกตางๆใหอยูกับอารมณธรรมตัวเราเปนธรรมอยูแลวถาเราจะ
ใหรูจักธรรมก็คือการมาพิจารณาที่ธรรมกายเปนธรรมใจเปนธรรม การที่เรามีโอกาสไดมาวัด
มาศึกษาพระพุทธศาสนาชั่ววันหนึ่งคืนหนึ่งหรือแคชั่วโมงหนึ่งนั้นก็ถือวา เปนชีวิตที่มีคามี
ประโยชนมากเพราะดินแดนของธรรมเปนดินแดนแหงสวรรคและนิพพานถือวาการมาแลวก็
มีประโยชนกับตัวเรากับครอบครัวและกับศาสนาของเราจึงจะทําใหใจของเรานั้นเปลี่ยนจาก
ความปรุงแตงคิดนึกที่เห็นผิดจากทํานองครองธรรม วันนี้เราคิดไปประกอบกรรมไมดีดวย
กายกรรม วจีกรรม  หรือความคิดนึกที่เปนอกุศล บางคนคิดไปกินเหลาเที่ยวเตรเฮฮาไปเลน
การพนันไปทําอะไรก็ไดใหมันผอนคลาย ถือวาเปนการทําใหจิตใจของเราดีหรือวาเปนการ
พักผอน แตวาสิ่งเหลานั้นกลับทําใหเราติดยึดหนักขึ้นทุกขมากขึ้นมีปญหามากขึ้นอยางเราไป
เลนการพนันเมื่อเราแพก็ยากจะ แกตัวเมื่อไดแลวเราก็ติดใจอยากจะเลนตอเพ่ือจะไดกําไรมาก
ขึ้น หรือคนกินเหลามาแลวก็อยากจะเมาอีกเมาไปเมามาก็ติด สูบบุหรี่สูบแลวก็สูบอีกผลโทษ
ของมันก็คือการเมาเผาผลาญรางกายใจของเราในบันปลายเราก็มีทุกขคนเดียวที่เราไปทําไมดี
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ดวยกายวาจาใจ เพราะวันเสารวันอาทิตยวันพระเราไมไดปลดเปลื้องไมไดมาวัดไมไดมาฝก
ตน ทําความดีไมไดมาเลิกละอะไรเราก็พอกพูนการกระทําไมดีอันนั้นมากขึ้นๆ กลายเปนติด
ยึดจนแกะไมออกเปนสัญญายึดวาเราตองทําเปนงานของเราเปนหนาที่ของเราเคยทําเมื่อทุกข
อยางนี้ แลวก็ไมมีทางแกทางดับเพราะเราไมไดมาแกหาธรรมเราไมพบธรรมเราก็ไปสะสม
เรื่องหนักอกหนักใจเรื่องทุกขตางๆจนติดยึดเปนสัญญาเปนความจําที่ลืมไมลง ถาเปนบุญเรา
ทํามาตั้งแตเล็กจนโต มันเปนสัญญาบุญที่ประทับใจนึกแลวใจสบายอิ่มใจโลงอกโลงใจนึก
แลวมีแตความดีก็เปนยากําลังใจ แตถาเราทําไมดีเราทําบาปตั้งแตเล็กจนโตมันก็เปนสิ่งที่หรอก
ใจเรานึกแลวก็ใจหายเปนทุกขไมสบายใจมันมาทิ่มแทงใจเฆี้ยนตีหัวใจเราที่ทําผิดๆที่เราวาถูก
เมื่อกอน แตพอมานึกแลวก็เปนสิ่งที่ยอนใจเราวาทําไมถูกจึงวาบาปนั้นจะรูไดที่ใจตัวเองเมื่อ
เราทําไปแลวสะสมไปแลวมันจึงไดเกิดทุกขใจเราจึงตองพยายามดึงรั้งตัวเราเขามาหาสิ่งที่ดีมา
เห็นมารูมาไดยินไดฟงมาถอดถอน ซึ่งความยึดติดสัญญาที่ไมดีออกไปจะไดมีสัญญาใหมที่
เห็นที่รูที่ไดยินไดฟงที่เปนธรรม 
       รักปกใจใครจะชวย  เขาไมหวงเราแลวเราจะไปหวงเขาทําไม? เขาไมรักเราแลวเรา
จะไปรักเขาทําไม? เราจะตายบูชาความรักทําไม? เขานั่งยิ้มอยูแตเราไปผูกคอตายความคิดผิดๆ
รักเขามากเขาไมรักเราตายดีกวา โธ พอเขาไมรักจะตายทําไมละ เราก็ตองทําใจใหได เขาหา
ศีลธรรมสิเราก็รักตัวเองใหมาก คนเรามันโงก็ไปคิดผิดๆเขาไมรักเรายิ่งทุกขใหญเขาไมรักเรา
สิสบายใจ เราไมตองไปปรนนิบัติเอาอกเอาใจเขาแลว เราชวยตัวเองดีกวาเขาหาธรรมะมาบวช
มาเรียนมาปฏิบัติดีกวาตายแลวยังไดไปสวรรคบาง นั่นตายแลวก็ไปนรกเพราะรักเขาไมมี
ปญญา ตัวเขากลับไปนั่งยิ้มคนเดียวสวนเราก็เปนทาสของความรกัไปชวยตัวเองไมไดเลย เขา
เรียกวาเปนทุกขเพราะความรัก 
     ถาเรามธีรรมโชคดีแลวเราใครไมรักไมหวงไมหวงก็ไปเปนไร เราจะไดไปอยูกับ
ธรรมะจะไดไปบวชเรียนไปปฏิบัติธรรมเพื่อสรางบารมี ไปขางหนาเราจะไดไมผิดหวังไดเจอ
คนไมหลอกเราไดคบคนดีเปนมิตรคนเลวคนชั่วคนที่ไมจริงใจกับเราพนไปแลว แตนี่ตนเรา
มันคิดผิดคิดที่จะไปอยูกับเขานั้นเอง ทั้งๆ ที่เขาไมจริงใจกับเรานี่คนไมมีธรรมนะแตถามีธรรม
เสียแลวก็จะปลงตกมันก็จะเอาแตสิ่งที่ดีก็ฉลาดเขาหาศีลธรรมเลยโชคดี ผัวไปมีเมียนอยยกให
เมียนอยเลย “ฉันจะไปเอาธรรมรอเวลานี้มานานแลวจะไดหมดหวงเสียที”  ไปอยูกับคนไมดี
คนสองใจไมมีความสุขหรอกไปอยูกับธรรมใจเดียวดีกวาสบายดีถาฉลาดเสียหนอยเดียวสลัด
ทิ้งเหมือนผาขี้ริ้วเลย สลดัทิ้งเหมือนเสลดน้ําลายเลยถาไมฉลาดโอยเปนทุกขอยูนั้นเองตกเปน
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ทาสของมัน การมาวัดก็คือการมาฝกอบรมชวยใหจิตใจเรามีพ้ืนฐาน เมื่อมีทกุขจะไดไมทุกข
กับมันจะไดอดทนจะไดไวสู จะไดรูทันโลกรูทันอารมณรูทันเหตุการณที่จะเกิดมา อันนี้เคา
เรียกวามีธรรมะคุมครองปกปองรักษาอยูกับพระรัตนตรัยแลวก็จะมีความสุขได 
      การเขาวัดก็ไดเปรียบอยางนี้แหละพยายามฝกไปฝกใหเห็นธรรมใหรูธรรมที่ใจ 
ทุกขมันเกิดที่ใจก็ตองแกปญหาความคดิ ธรรมะคือ “พุทโธ” ทําใหเราเย็นลงสงบลงทําหนัก
เขาๆ มันก็สบายไปเอง จิตมันก็ไมสับสนความกังวล ความหวงก็นอย เพราะอะไร เพราะมันมี
ปญญาตัดใจได เกิดคนเดียวตายคนเดียวหวงกันก็แคนั้นเองชวยอะไรกันไมไดพอมีปญญาก็
ปลงตก พอไมมีปญญาก็ทุกคนเดียวท้ังๆที่คนอื่นเขาไมทุกขเทาเรา ฉะนั้นธรรมะนี้จึงไป
แกปญหาหัวใจตัวเองพยายามปฏิบัติภาวนาไป 
        หลอกตัวเอง  บาปนั้นพระพุทธเจาทานใหละ ใหละบาปบําเพ็ญบุญคือใหละนิมิต
รายเชนฆาสตัว กินเหลา เลนการพนันผิดลูกเขาผิดเมียเขา เบียดเบียนเขา ทานบอกวานั่นมันจะ
เปนนิมิตที่คอยมาทําลายจิตใจไมใหสงบ คือพอนั่งพุทโธ ธัมโม สังโฆ มันจะกลายเปนรูปราง
หนาตาที่ไมทําใหอารมณเราเปนบุญเปนกุศลคือวามันไปเห็นอีกภาพหนึ่ง เชนคนกลัวผีมันก็
หรอกตนเองอยูเรื่อย เวลามืดมันก็หลอกตนเอง เห็นแตภาพไมดีพอเขาที่มืดตนเองก็หลอก
ตนเองเห็นเปนผีเปนอะไรไปคอยกลัวหวาดระแวงนั่นแหละ เหมือนคนมีบาป พอจะรวมใจให
แข็งแกรงไมกลัวก็ไมไดก็ตองกลัวเพราะตนเองไมมีธรรมะตนเอง ไมมีเครื่องยึดเหนี่ยวแตถา
คนเรามีศีลสมาธิมีพระพุทธมีพระธรรมมีพระสงฆอยูในใจจะไมกลัว จะไมนึกถึงภาพที่รายจะ
นึกถึงพระพุทธเจาเปนอารมณความกลัวก็หายภาพที่นากลัวท่ีนึกวาเหมือนผีก็ไมมีจะนึกเห็น
แตพระนี่แหละเปนนิมิตดีนิมิตรายที่คนเราจะไดยามที่จะดับจิต 
       “อัพยากตาธัมมาธรรมทั้งหลายที่เปนอัพยากตธรรม ธรรมที่ไมเปนกุศลและ
อกุศล”อัพยากตธรรมเปนเรื่องของการทําใจทั้งหมด การทําจิตใหเปนกุศลนั้นเขาเรียกวา “กุส
ลัง จิตตัง อุปปนนัง” การที่เรามาทําจิตของเราใหเปนกุศลเรียกวาวิธีการรวมใจใหสงบ คนเรา
เกิดมาแลวจะตองมีการแกเจ็บและตายหนีกฎธรรมชาติ ไมพนตองไปตามกฎธรรมชาติคอื
ธรรมความตายนั้นเปนธรรมชาติที่ทุกขคนตองไดรับการรูจักจิตตัวเองการฝกจิต เขาไปรูจิต
ตัวเองเปนมหากุศลแตคนเราโดยมากไมคอยรูใจตัวเองไมรูจิตตัวเองเพราะจิตตัวเองอยู แต
อารมณภายนอกโดยมากจะไปมองขางนอกหมดการที่เห็นจิตตัวเองนั้น เปนกุศลพระพุทธเจา
ทานบอกวา การรูจิตนั่นแหละจิตนั้นเปนกุศลและมหากุศลคนจะไปสวรรคไปนรกหรือ
นิพพาน ไดตองไปดวยสภาวจิตที่เขาไปรูเขาไปเห็น คนที่ทําใจไมไดคนที่มีทุกขใจคนที่ไมเกิด
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ความสงบใจนั้น เพราะไมรูจิตกุศลโดยมากคนเราจะไมสนใจเรื่องจิตตนอเงจะไปสนใจเรื่อง
จิตคนอื่นเชน เห็นคนอื่นดีไมดีสุข ทุกข ไดลาภ สรรเสริญเห็นคนโนนเปนอยางนั้น เห็นคนนี้
เปนอยางนี้คือตาเราดูขางนอกหูเราฟงเสียงขางนอกจมูกเราดมกลิ่นขางนอกเราชอบสัมผัสแต
ภายนอกจึงไมรูจักอายตนะภายใน   การที่เราไดฟงสวดกันนั้นพระองคทรงสอนเปนวิถีทางให
เราทุกคนไดรู เวลามีงานตายจะไดระลึกรูธรรมะอันลึกซึ่ง ธรรมะอันลึกซึ้งก็คือการรูจิตตัวเอง  
การที่เราจะรูจิตตัวเองไดเราตองรูจักคําวา “ภาวนา” 
      ฉะนั้นการฝกจิตจึงเปนการฝกเพื่อเขาไปถึงธรรมคือความสงบ ทีนี้คนเราโดยมาก
ไมรูจิตตัวเองก็ไมสามารถจะคุมครองจิตตังเองไดปลอยใหเกิดความทุกขใจตลอดวันเชน 
หงุดหงิด อึดอัดขัดเขือง กลุมเครียด ประสาทหลอนหรือคิดกังวลวิตกอยางนี้ สิ่งเหลานี้เปน
เรื่องของการตามใจกิเลส ซึ่งควรนําความสันโดษในการถือธุดงคเขามาเปนเครื่องมือในการ
กําจัดอารมณที่ฟุงซานตางๆ เพราะเปนกลักการในการละกิเลสที่ดีที่สุดในการปฏิบัติ ทําใหไม
มีปริโภชกังวลกับสภาวะของนิวรณ ตางๆ ที่เกิดกับใจ จิตก็นําเขาสูความสงบเพื่อการพิจารณา
ใหเกิดปญญา นักปฏิบัติพระโยคาวจร ผูใครจะเริ่มทําอุเบกขาภาวนา เพราะเปนภาวนา
ประกอบดวยการพิจารณา ในเรื่องที่หยาบออกไปจากอารมณ และอาจทําใหอารมณเปนกลาง
ได จากนั้น เมื่อความทุกขอื่นๆยังมีอยู ยอมทําความทุกขนั้นใหผอนคลายลงไดดวยการวาง
อุเบกขา เปนประโยชนเกื้อกูล ใหจิตสงบและเกิดปญญา ธรรมชาติของอุเบกขายอมทําความ
รื่นเริงในธรรมใหเกิดขึ้นได สาธุชนทั้งหลาย ยอมบันเทิงตอบุคคลผูเพียบพรอมไปดวยสมบัติ
นั้น มีความเปนไปโดยอาการเปองทุกข ยอมมองเห็นถึงความทุกขที่ถูกครอบงําทั้งหลายอยาง
อนาถใจ จึงตองปลอยวางความคิดนึก มีการกําจัดธรรมที่เปนปฏิปกขมีพยาบาทเปนตนได ดุจ
ขาศึกของคนที่มันเที่ยวอยูใกลๆ มันยอมไดชองโดยงาย  การรักษาอารมณของธุดงคพระ
โยคาวจรตองรักษาใหดี บุคคลจักเปนผูบันเทิงใจดวย จักยินดีในการปฏิบัติแบบธุดงค เพราะ
เปนเครื่องมือในการทําใหเกิดปญญาในประหารกิเลสอยางนิ่มนวนและอยางชาๆ โดยไมรูตัว  
     การไดถือธดุงค เปนการขัดเกลากิเลสตางๆ ได เพราะโรคทั้งหลายที่มีการกินเปน
ปจจัย ยอมไมรบกวนนักโยคาวจรผูยินดีในการฉัน ณ อาสนะอันเดียว เปนผูไมละโมบในรส 
จึงไมทํางานของตนใหเสื่อมเสียไป เพราะฉะนั้นนักโยคาวจรผูมีใจหมดจด พึงปลูกความยินดี
ในการฉัน ณ อาสนะอนัเดียว  อนัเปนเหตุแหงความอยูสําราญ ซึ่งเปนวัตรที่ทานผูยินดี
ในสัลเลขะที่สะอาด เพราะอํานาจแหงการนึกถึงความตาย  โทษอันจะพึงเกิดขึ้นเพราะความ
ประมาททั้งหลาย ยอมไมตกตองแมแตหลับไปแลว จิตของเราผูเหน็ซากศพมากเขา ยอมจะไม
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ตกไปสูอํานาจของกามราคะ ไมเขาใกลความเมาเลย ทั้งพยายามจะหาแตความดับ โดยทางที่
ชอบ เพราะเหตุนั้นเราจึงนอมใจนํามาซึ่งคุณเปนอเนก 
 
 มหาสติปฏฐานสูตร (สูตรวาดวยการตั้งสติอยางยิ่งใหญ) 
 พระพุทธเจาตรัสสอนวา  หนทางอนัเอกเปนที่ไปเพื่อความบริสุทธของสัตวเพื่อลวง
พนความโศก  ความคร่ําครวญ เพื่อหลุดพนแหงความทุกข เพื่อบรรลุธรรมที่ถูกตอง เพื่อบรรลุ
นิพพานคือการตั้งสติทั้ง  ๔  (๑.) กายานุปสสนาสติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย 
(๒.) เวทนานุปสสนาสติปฏฐานการตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา  (๓.) จิตตานุปสสนาสติปฏ
ฐานการตั้งสติพิจารณาจิต และ (๔.)  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณา
ธรรม 
 

๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
คือการตั้งสติพิจารณากาย  ใหรูตามเปนจริงวา  เปนแตเพียงกายไมใชสัตว บคุคล ตัวตน 

เราเขา  การพจิารณากายแบงออกเปน  ๖  สวนคือ  
๑. อานาปานปพพะ  พิจารณากําหนดลมหายใจเขา – ออก 
๒. อิริยาบถปพพะ  พิจารณาอิริยาบถของกาย  เชน  ยืน  เดิน  นั่ง  นอน 
๓. สัมปชัญญะปพพะ  พิจารณารูตัวในความเครื่อนไหวทุกขณะ  เชน กาวไป   

    ถอยกลับ หันซาย  หันขวา  คูแขน  เหยยีดแขน  กิน  ดื่ม                            
ลิ้มรส  ถาย อุจจาระ  ถายปสสาวะ  เปนตน 

๔. ปฏิกูลมนสิการปพพะ พิจารณาความนาเกลียดของรางกายตั้งแตปลายผมลงไปถึง 
    ปลายเทา  ลวนเปนของไมสะอาด 
๕. ธาตุปพพะ   พิจารณารางกาย  สักวาเปนเพียงธาตุ  ๔ คอืดิน น้ํา  ไฟ  ลม 
    ประชุมกันเขา  มีความไมเที่ยง  ไมยั่งยืน  ตองแปรปรวน 
                                                 และแตกดับไปในที่สุด                                               
๖. นวสิวถิกาปพพะ  พิจารณาซากศพในสภาพตางๆอันแปลกกันไปในะยะเวลา 
   ใหเปนธรรมดาวา  รางกายของผูอื่นเปนเชนใดของตนก็จัก 
        เปนเชนนั้น 
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๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 
 คือการตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา (ความรูสึกอารมณ) ของตน  ตามที่เปนไปอยู
ในขณะ ๆ คอืเมื่อสุขก็รู เมื่อทุกข เมื่อไมทุกข ไมสุข (อทุกขมสุขาเวทนา) ก็รู เมื่อมีสุขเจือดวย
อามิส (เหยื่อลอ มีรูป เสียง เปนตน) หรือไมเจือดวยอามิส ก็รู เมือ่มีทุกขเจือดวยอามิสหรือ ไม
เจือดวยอามิส  ก็รู เมื่อไมทุกขไมสุข  เจือดวยอามิส  หรือไมเจือดวยอามิส  ก็รู  เมื่อมีทุกขเจอื
ดวยอามิส  หรือ ไมเจือดวยอามิส  ก็รุ  เมื่อไมทุกขไมสุข เจือดวยอามิส  หรอืไมเจือดวยอามิส
ก็รู  
 เมื่อพิจารณาอยางนี้แลว  ยอมเห็นธรรมดา  คือ ความสิ้นไป  ความเสื่อมไป  ยอมเห็น
เวทนา  สักแตวาเวทนา  ซึ่งเกิดขึ้นและดับไปตามเหตุตามปจจัย 
 
๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
 คือการตั้งสติกําหนดพิจารราจิต  ตามดูจิตของตนตามที่เปนไปอยูขณะนั้น ๆ คือจิตมี
ราคะ หรือปราศจากราคะก็รู  จิตมีโทสะ  หรือปราศจากโทสะก็รู จิตมีโมหะหรือปราศจาก
โมหะก็รู จิตตั้งมั่น  หรือไมต้ังมั่นก็รู  จิตหลุดพน  หรือไมหลุดพนก็รู 
 เมื่อพิจารณาอยางนี้แลว  ยอมเห็นธรรมดา  คือความสิ้นไป  เสื่อมไปในจิต  ยอมเหน
จิตสักแตวาจิต  ซึ่งเกิดขึ้นและดับไปตามเหตุตามปจจัย 
 
๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
 คือการตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม  ใหรูเห็นตามความเปนจริงวา  เปนแตเพียงธรรม
ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  ไดแก 

๑. พิจารณาธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุสมาธิที่เรียกวา  นิวรณ ๕ คือสิง่ที่กั้นจิตไมให
กาวหนาในคุณธรรม  ไดแก  กามฉันทะ (ความตองการกามคุณ) พยาปาทะ 
(ความคิดราย,ความขัดเคืองแคนใจ) ถีนมิทธะ (ความหดหูและเซื่องซึม) อุทธัจจะ 
(ความฟุงซานและรอนใจและวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) 

๒. พิจารณาขันธ ๕ คือ รูปสิ่งที่เห็นได รูไดดวยอายตนะ  ๖  เวทนา ความเสวย
อารมณ ความรูสึกสุขหรอืทุกขหรือเฉย ๆ สัญญา  ความจําไดหมายรู  สังขาร 
ความคิดปรุงแตง วิญญาณ  ความรูแจงอารมณ 
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  ๔๒
 

 

๓. พิจารณาอายตนะภายใน ๖ คือ ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  และอายตนะภายนอก ๖ 
คือ รูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ(สัมผัส) ธรรมมารมณ (อารมณสิ่งที่ถูกตอง
กาย  เชน  เยน็  รอน  ออน  แข็ง  เปนตน) ธรรมมารมณอารมณทางใจ  สิ่งที่ใจนึก
คิด 

๔. พิจารณาโพชฌงค  ๗  คอืธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู  ๗  อยาง  สติ  ความ
ระลึกได  ธัมมวิจยะ  การสอดสองเลอืกเฟนธรรม  วิริยะความเพียร  ปติ  ความดื่ม
ด่ําในใจ ปสสัทธิ ความสงบเย็น  สมาธิ  ความตั้งมั่นแหงจิต  และอุเบกขา  ความ
วางใจเปนกลาง 

๕. พิจารณาอริยสัจ  ๔  คือความเจริญอันประเสริฐ ความจริงของพระอริยะ  ความ
จริงที่ทําใหผูเขาถึงกลายเปนอริยะ  ไดแก  สภาพที่ทนไดยาก  สมุทัย (เหตุเกิด
แหงทุกข) นิโรธ  ความดบัทุกข และมรรคขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข    มีสติรู
ชัดวา  ธรรมคือ นิวรณ  ๕  ขันธ  ๕  อายตนะภายใน  อายตนะภายนอก  
โพชฌงค  ๗  อริยสัจ  ๔  นั้นคืออะไร  เปนอยางไร  มีในตนหรือไมเกิดขึ้น
เกิดขึ้นเจริญบริบูรณ และดับไปไดอยางไรเปนตน  ตามที่เปนจริงอยางนั้น ๆ  

 
สรุปอานิสงสในการเจริญสติปฏฐาน  ๔ 
   หลักสติปฏฐานสี่เปนหลักธรรมสัมมาปฏิบัติ เปนแนวทางแหงการดับทุกขตามองค
มรรค  ๘  บรรพชิตหรือคฤหัสถ  ก็สามารถทําได  เมื่อนําไปใชแลว  จะไดรับประโยชนและ
ความสุขสงบ  เปนบุญกุศลอยางมาก  ทําใหจิตใจผองใสเบิกบาน  ไมเศราหมองหดหู  เวลามี
เหตุการณอะไรเกิดขึ้นจิตใจจะปกติ  สามารถควบคุมอารมณไดดี  มีความรื่นเริงในการ
ปฏิบัติงาน  จิตใจแนวแนต้ังมั่นในการทํางาน  ทําโดยมีความระมัดระวัง  ทําใหอาหารยอยงาย 
หลับไมฝนรายผูปฏิบัติแมยังไมสิ้นอาสวะกิเลส  เมือ่ทํากาลกิริยาตายยอมนําไปสูสุคติ  ไมตก
ไปในอบาย 
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บทที่ ๓ 
กัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
๓.๑ ความหมายของกัมมัฏฐาน 
 จุดมุงหมายของการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานนั้น ก็เพ่ือชําระจิตของผูปฏิบัติ ใหบริสุทธิ์
สะอาดหมดจดจนกระทั่งถึงบรรลุ  มรรค  ผล  นิพพาน  อันเปนจุดมุงหมายสูงสุดทาง
พระพุทธศาสนากอนที่พระสัมมาสัมพุทธเจาจะเสด็จดับขันธปรินิพพาน พระองคทรงมอบ
พระพุทธศาสนาใหเปนสมบัติของพุทธบริษัท ๔ คือภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา การที่
บริษัทใดบริษัทหนึ่งไดบรรลุธรรมระดับใดก็ตาม ดวยการเจริญพระกัมมัฏฐานก็ยอมจะทําให
พุทธบริษัทอื่นเกิดความมั่นใจในการเจริญพระกัมมัฏฐานโดยเห็นวาการจริญพระกัมมัฏฐาน
เปนการปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาจิตของมนุษยใหบรรลุถึงพระนิพพานใดผูที่เคยเจริญพระ
กัมมัฏฐานอยางไรจุดหมายหรือมีความถอแทหมดกําลังใจ  ในการปฏิบัติมากขึ้น  ใน
ขณะเดียวกันผูที่ยังไมสามารถบรรลุธรรมระดับใดระดับหนึ่งก็สามารถพัฒนาจิตของตนขึ้น
เรื่อยๆจนกระทั่งสามารถบรรลุจุดหมายสูงสุดคือพระนิพพานไดสังคมโลกก็จะไดรับ
ประโยชนคือสันติภาพพรอมๆกับผูปฏิบัติธรรมปญหาตางๆ ที่โลกกําลังประสบอยู เชนการ
เบียดเบียนกัน การเข็นฆากันการแยงชิงผลประโยชนกัน ก็จะลดนอยลงตามลําดับ เพราะอาศัย
บุคคลผูมีคุณภาพดีมีจํานวนมากขึ้นในสังคม 
 การปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนามีหลายวิธีดวยกันแตพระพุทธศาสนา
ฝายเถรวาทมีความเชื่อและยอมรับแนวการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานตามที่ มีปราฏกหลักฐานอยู
ในพระไตรปฎกและอรรถกถาวาเปนวิธีการที่ถูกตองตามคําสอน ของพระพุทธเจาและ
สามารถทําใหพุทธศาสนิกชนไดพัฒนาตนจากระดับปุถุชนธรรมดา เปนพระอริยบุคคลซึ่ง
เปนบุคคลในอุดมคติของพระพุทธศาสนา๑ 
 ทานอาจารยสุมังคละ ผูรจนาคัมภีรอภิธัมมัตถวิภาวินี  (ฎีกาอภิธัมมัตถสังคหะ) 
อธิบายคําวา “กัมมัฏฐาน” แมทั้งสองอยางของภาวนาทั้งสองนั้นไดแก อารมณที่ เปน
กัมมัฏฐานเพราะเปนที่ต้ังในการทําภาวนา ๒ อยางดําเนินไปประการหนึ่ง๑ และไดแก ภาวนา

                                                 
๑ พระราชวรมุนี, เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย ,๒๕๓๕ ) ,  หนา ๓๐๑-๓๐๒.  
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  ๔๔
  
 

 

วิธีคือวิธีการในการทําภาวนาที่เปนกัมมัฏฐานเพราะเปนปทัฏฐานแหงการทําโยคะให
ยิ่งๆขึ้นไป 
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กลาววากัมมัฏฐานแปลวา ที่ต้ังแหงการงาน อารมณเปน
ที่ต้ังแหงการงานของใจ อุบายทางใจ 
 ธนิต อยูโพธิ์ กลาววา กัมมัฏฐานเปนคําผสมของคํา ๒ คําคือ กมฺม + ฐาน แปลวา 
สถานที่ทํางาน พ้ืนฐานของการงาน 
 ดังนั้น กรรมฐาน หรือ กัมมัฏฐานในที่นี้ จึงหมายถึง อารมณอยาง ๑ และวิธีการเจริญ
ภาวนาอีกอยาง ๑ คือหมายถึง อารมณที่โยคีพึงยึดเปนฐานที่ต้ังของการภาวนา และวิธีการ
เจริญภาวนานั่นเอง๒ 
 
๓.๒ ประเภทของกัมมัฏฐาน 

   กัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
    พระอนุรุทธาจารย ไดแสดงความเปนไปของ รูป นาม โดยความเปนอนัตตาให
กุลบุตรทั้งหลายไดทราบ โดยในทั้งสองคือปฏิจจสมุปปาทนัยและ ปฏฐานนัยจบลงแลว
ตอจากนั้นก็ไดชี้แนวทางการปฏิบัต สมถภาวนา ใหกุลบุตรทั้งหลายไดทราบ เพ่ือเปนเครื่อง
ดําเนินงานในการปฏิบัติตอไป 
 สมถวิปสสนานํ               ภาวนานมิโต  ปรํ 
 กมฺมฏฐานํ   ปวกฺขามิ   ทุวิธมฺป ยถากฺกมํฯ 
 
           คาถาปฏิญญานี้แปลความวาพระอนุรุทธาจารย ไดใหคําปฏิญญาวาจะแสดงกัมมัฏฐาน 
๒ ประเภท คือสมถกัมมัฏฐาน และวิปสสนากัมมัฏฐานตามลําดับในลําดับแหงการแสดง
ปจจัยจบลงแลวกัมมัฏฐานหมายความวาการรวบรวมกัมมัฏฐานตางๆดังมีวจนัตถะแสดงวา 
 “กมฺมฏฐานํ สงฺคโห  กมฺมฏฐานสงฺคโห” 
แสดงการรวบรวมกัมมัฏฐานทั้งหมดชื่อวากัมมัฏฐานสังคหะ 
 -อธิบายบทโดยเฉพาะ ๆ  ในคาถานี้ 

                                                 
๒ พระสมภาร  สมภาโร (ทวีรัตน) , ธรรมะภาคปฏิบัติ , กรุงเทพฯ : โรงพิมพ บริษัทสหธรรมิก จํากัด  ,  

หนา ๒.  
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      ภาวนา แปลวา ธรรมที่ควรเจริญคือใหเกิดขึ้นบอย ๆ ในสันดานของตนชื่อวา
ภาวนา ดังมีวจนัตถะแสดงวา 
    “ภาเวตพฺพาติ     ภาวนา” 
ธรรมที่บัณฑิตทั้งหลาย พึงทําใหเกิดขึ้นเปนครั้งแรกและครั้งหลังๆ ใหติดตอกันเปนนิจจนถึง
เจริญขึ้น ฉะนั้น จึงชื่อวา ภาวนา 
     การที่แสดงวจนัตถะ คือเนื้อความของภาวนาดังนี้ นั้น เพราะเปนธรรมที่อํานวย
ประโยชนใหแกผูกระทําใหไดรับความสุขกาย สุขใจ ทั้งในภพนี้และภพหนาตลอดจนกระทั้ง
พนจากวัฏฏสงสาร 
     ธรรมที่ชื่อวาภาวนา นี้มีอยู ๒ อยางคือ 
     ๑. สมถภาวนา  ๒. วิปสสนาภาวนา 
 

    ๓.๒.๑ สมถภาวนา 
    “ กิเลเส สเมตีติ สมโถ” ธรรมใดทําใหกิเลสมีกามฉันทะนิวรณเปนตนสงบลง

ฉะนั้น ธรรมนั้นชื่อวาสมถะไดแก สมาธิ คือเอกัคคตาที่ในมหากุศลจิต๘และรูปาวจร
ปฐมฌานกุศลจิต ๓ 
    อีกนัยหนึ่ง “ จิตฺตํ สเมตีติ สมโถ” ธรรมใดทําใหจิตที่ไมสงบเนื่องมาจากการ
ไดรับอารมณหลาย ๆ อยางสงบลงมาตั้งมั่นในอารมณอันเดียว ฉะนั้น ธรรมนั้นชื่อวาสมถ
ไดแก สมาธิคือเอกัคคตาที่ในมหากิริยาจิต ๘ และรูปาวจรปฐมฌานกิริยาจิต ๑ 
   อีกนัยหนึ่ง “วิตกฺกาทิโอฬาริกธมฺเม สเมตติี สมโถ” ธรรมใดทําใหองคฌานชนิด
หยาบมีวิตกเปนตน สงบลง คือ ไมใหเกิด ฉะนั้นธรรมนั้นชื่อวา สมถะ ไดแกสมาธิคือ
เอกัคคตาที่ในทุติยฌานกุศลกิริยา เปนตน จนถึงปญจมฌานกุศล กิริยา 
  อธิบายในวจนัตถะทั้ง ๓ ขอ ของสมถะตามลําดับ 
  ๑. ปุถุชนทั้งหลาย ที่กําลังเจริญสมถกัมมัฏฐานอยูนั้น ในเวลานั้นมหากุศลจิตตุปบาท
ยอมเกิดขึ้นเรื่อยๆถาผูนั้นเปนติเหตุกปุถุชน และมีความพยายามอยางเพียงพอแลวก็จะ
สามารถสําเร็จเปนฌานลาภีบุคคล คือรูปาวจรปฐมฌานยอมเกิดขึ้น มหากุศลจิตตุปบาทและ

                                                 
๓ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, สมถกัมมัฏฐานทีปนี, ( กรุงเทพฯ : บริษัทวีอินเตอรพริ้นจํากัด

๒๕๔๗) , หนา   ๑๕ - ๑๖. 
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ปฐมฌานกุศลจิตตุปบาท เหลานี้ มีเอกัคคตาเจตสิกเปนประธานทานมุงหมายเอาเฉพาะ
เอกัคคตาเจตสิกดวงนี้ จึงแสดงวจนัตถะวา “กิเลเส     สเมตีติ สมโถ” 
      ๒. ผูที่สําเร็จเปนพระอรหันตแลวแตกลับมาเจริญสมถกัมมัฏฐานเพื่อท่ีจะใหได
โลกียฌานนั้น ในเวลานั้นมหากิริยาจิตตุปบาทยอมเกิดขึ้นเรื่อยๆ จนสําเร็จเปนฌานลาภีบุคคล
คือ 
รูปาวจรปฐมฌานกิริยาจิตตุปบาทยอมเกิดขึ้น มหากิริยาจิตตุปบาทและปฐมฌานกิริยาจิตตุป
บาทเหลานี้ไมไดทําการประหารกิเลสนิวรณแตประการใดหากแตเกิดขึ้นทําใหจิตที่ไมสงบ 
เนื่องมาจากการไดรับอารมณมากมายหลายประการนั้นสงบลงมาตั้งมั่นอยูในอารมณเดียว 
มหากิริยาจิตตุปบาทและปฐมฌานกิริยาจิตตุปบาทเหลานี้มีเอกัคคตาเจตสิกเปนประธานทาน
มุงหมายเอาเฉพาะเอกัคคตาเจตสิกดวงนี้แหละจึงแสดงวจนัตถะวา “จิตฺตํ สเมตีติ สมโถ”๔ 
     ๓. ปฐมฌานลาภีบุคคลที่เปนปุถุชนและพระเสกข อเสกขบุคคล เหลานี้เมื่อเจริญ
สมถกัมมัฏฐานตอไป ฌานเบื้องบนมีทุติยฌานกุศล – กิริยาเปนตน ยอมเกิดขึ้นตามลําดับทุติย
ฌานจิตตุปบาทที่เปนกุศล กิริยาเปนตน ไมตองทําการประหารกิเลสนิวรณใหสงบอีกแต
ประการใดหากแตเกิดขึ้น ทําใหจิตใจมีสมาธิแกกลายิ่งๆ ขึ้นไปตามลําดับพรอมกับทําการละ
องคฌานตามลําดับอยางหยาบมีวิตกเปนตน ใหสงบลงกลาวคือทุติยฌานสมาธิก็ละวิตกองค
ฌาน ตติยฌานสมาธิก็ละวิจารณ องคฌานจตุถฌานสมาธิก็ละปติองคฌาน ๕ ปญจมฌาน
สมาธิก็ละสุของคฌานใหสงบลงไปเปนชั้นๆ ในทุติยฌานกุศล กิริยจิตตุปบาทเหลานี้มี
เอกัคคตาเจตสิกเปนประธานทานมุงหมายเอาเฉพาะเอกัคคตาดวงนี้แหละ วจนัตถะวา “วิตกฺ
กาทิ โอฬาริกธมฺเมสเมตีติ  สมโถ” 
      สมถะมี ๒ ประการ 
                 ๑. ปริตตสมถะ การเจริญสมถะกัมมัฏฐานของบุคคลที่ยังไมถึงอัปปนาภาวนานั้น
ชื่อวา ปริตตสมถะ เพราะในขณะนั้นมีแตมหากุศล หรือมหากิริยาชวนะ เทานั้นที่เกิดขึ้น องค
ฌานที่ประกอบอยูนันก็มีกําลังออนอยู 
                 ๒. มหัคคตสมถะ การเจริญสมถะกัมมัฏฐานของบุคคลที่เขาถึง อัปปนาภาวนา
คือมหัคคตฌาน ชื่อวา มหัคคตสมถะ เพราะในขณะนั้นมหัคคตกุศล หรือกิริยาชวนะเทานั้นที่ 

                                                 
๔ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริย, สมถกัมมัฏฐานทีปนี, หนา ๑๖ – ๑๗. 
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เกิดขึ้น และองคฌานที่ประกอบอยูนั้นก็มีกําลังมากสามารถเขาไปเพ็งในสมถอารมณอยาง
แนวแน สวนองคฌานที่ประกอบกับมหัคคตกุศลนั้นเหลา ก็มีกําลังมากสามารถประหาร
นิวรณธรรม โดยวิกขัมภนะอีกดวย๕ 
 

            ๓.๒.๒  วิปสสนาภาวนา 
“รูปาทิอารมฺมเณสุ ปฺญตฺติยา  จ นิจฺจ สุข อตฺต สุภ สฺญาย   จ วิ เส
เสนนามรูปภาวน  วา  อนิจฺจาทิอากาเรน  วา  ปสฺสตีติ วิปสฺสนา” 
       ธรรมชาติใดยอมเห็นแจงในอารมณตางๆ มีรูปารมณ เปนตน โดยความเปนนาม 
รูป ที่พิเศษนอกออกไปจากบัญญัติโดยการละทิ้งสัททบัญญัติ อัตถบัญญัติเสียสิ้นและยอมเห็น
แจงในอารมณตางๆ มีรูปารมณ เปนตน โดยอาการเปน อนิจจะ ทุกขะ อนัตตะ อสุภะ ที่พิเศษ
นอกออกไปจากนิจจสัญญาวิปลลาส สุขสัญญาวิปลลาส อัตตสัญญาวิปลลาส สุภสัญญา
วิปลลาสเสีย ฉะนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อวา วิปสสนา ไดแก ปญญาเจตสิก ที่ใน มหากุศล มหา
กิริยา 
      อีกนัยหนึ่ง “ปฺจกฺขนฺเธสุ  วิวิเธน  อนิจฺจาทิอากาเรน   ปสฺสตีติ  วิปสฺสตีติ 
วิปสฺสนา” ธรรมชาติใดยอมเห็นแจงในขันธ ๕ โดยประการตางๆ มี อนิจจะ ทุกขะ อนัตตะ 
อสุภะ ฉะนั้น ธรรมชาตินั้นชื่อวา วิปสสนา ไดแก ปญญาเจตสิกที่ในมหากุศลมหากิริยา 
อธิบายในวจนัตถขอท่ีหนึ่ง ๑ 
 
      ในวจนัตถะขอท่ี ๑ นี้ ไดแบงออกเปน ๒ ตอน คือ 
“ รูปาทิอารมฺมเณสุ  นิจฺจ  สุข  อตฺต  สุภ  สฺญาย  วิเสเสน  อนิจฺจาทิอากาเรน  ปสฺสตีติ  
วิปสฺสนา”   
       การเห็นแจงเปนพิเศษในอารมณตางๆ ที่มาปรากฏทาง  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  
โดยความเปน  อนิจจะ  ทุกขะ  อนัตตะ  อสุภะ   
      การเห็นเชนนี้แหละจึงกลาววามีการเห็นเปนพิเศษ เพราะวา อารมณตางๆ ที่มา
ปรากฏทาง  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  นี้ในขณะแรก ๆ ลวนแตเปนปรมัตถอันไดแก รูป นาม 
ทั้งสิ้น  แตสัตวทั้งหลาย ไมรู  ไมเห็น ในความเปนไปของอารมณเหลานี้วาเปนรูป  เปนนาม  
                                                 

๕ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, สมถกัมมัฏฐานทีปนี ,  ( กรุงเทพ : โรพิมพทิพยวิสุทธโรงพยาบาล
ศรีวิชัย สามแยกไฟฉาย   ถ. จรัญสนิทวงศ  บางกอกนอย ) ,หนา ๑๖ – ๑๗. 
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คงรูคงเห็นเปนไปในฝายบัญญัติอยางเดียว คือเมื่อได  แลเห็นรูปารมณดวยตา ก็รูวาตนไดเห็น
สิ่งนั้น สิ่งนี้  ซึ่งเปนบัญญัติ  ไดรับรสารมณดวยลิ้น ก็รูวาตนไดลิ้มรสชนิดนั้น ชนิดนี้ ไดรับ
คันธารมณดวยจมูก  ก็รูวาตนไดกลิ่นชนิดนั้น  ชนิดนี้  ซึ่งเปนบัญญัติไดรับธรรมมารมณดวย
ใจ  ก็รูวาเปนหญิง  เปนชาย  เปนสัตว  เปนบุคคล  ดี  เลว  ผิด  ถูก  ดีใจ  เสียใจ  โง  ฉลาด  
เลื่อมใส  สงสาร  รักใคร  ซึ่งเปนบัญญัติ๖ 
 
“รูปาทิอารมฺมเณสุ   ปฺญตฺติยา   วิเสเสน   นามรูเปภาเวน   ปสฺสตีติ   วิปสฺสนา” 

ที่เปนเชนนี้ก็เพราะเนื่องมาจากคําวา  วิปสสนา  นั้นเอง  กลาวคือวิปสสนานี้มีบทอยู 
๒ บทเปนวิ บทหนึ่ง  ปสฺสนา  บทหนึ่ง  วิ  แปลวา  พิเศษ  ปสฺสนาแปลวาความเห็นแจง  เมื่อ
รวมเขาทั้งสองบทแลวก็คงแปลวา ความเห็นแจงเปนพิเศษ  ดังแสดงวจนัตถะวา  “วิเสเสน  
ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา”  ธรรมชาติใดยอมเห็นแจงเปนพิเศษ  ฉะนั้นธรรมนั้นชื่อวา  วิปสสนา 

การเห็นแจงเปนพิเศษซึ่งเปนตัววิปสสนาปญญานี้มีอยู  ๒ ประการ คือ  การเห็นแจง
เปนพิเศษในอารมณตางๆ ที่มาปรากฏทง  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  โดยความเปนรูป  นาม  

  
๓.๓  วิธีการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน 
      “กตโม  ตสฺมึ  สมเย  จิตฺตสฺส  ฐิติ  สณฺฐิติ  อวฏฐิติ  อวิสาหาโร  อวิกฺเขโป  อวิ
สาหฎฐมานสตา  สมโถ  สมาธินฺทฺริยํ  สมาธิพลํ  สมฺมาสมาธิ  อยํ  ตสฺมึ  สมเย  สมโถ  โหติ” 
          แปลความวา 
        สมถที่เกิดขึ้นในสมัยนั้นเปนไฉน 
        ความตั้งอยูแหงจิตความดํารงอยู  ความตั้งมั่น ความไมซัดสายความไมฟุงซาน  
ความที่จิตไมซัดซาย  สมถะ  สมาธินทรียสมาธิพละ  สัมมาสมาธิ  ในสมัยนั้น  นี้ชื่อวาสมถะที่
เกิดขึ้นในสมัยนั้น 

     สมถะกัมมัฏฐานหมายถึง อุบายวิธีสําหรับฝกจิตใหสงบภาวะที่จิตสงบอันเกิดจาก
การเจริญสมถกัมมัฏฐาน ไมวาจะไดสมาธิระดับใดก็ตามก็ถือวาไดสมาธิแลวมีอารมณบัญญัติ
การเจริญสมถะกัมมัฏฐานเพื่อใหเกิดสมาธิมี  ๓  ขั้นตอนคือ 
      ๑. บริกรรมภาวนา  ภาวนาขั้นตระเตรียมคือ  กําหนดอารมณกัมมัฏฐาน 

                                                 
๖ พระสัทธรรมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, สมถกัมมัฏฐานทีปนี ,  หนา ๑๘- ๑๙. 
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      ๒. อุปจารภาวนา  ภาวนาขั้นจวนเจียน  คือเกิดอุปจารสมาธิ 
      ๓. อัปปนาภาวนา ภาวนาขั้นแนวแน คือ เกิดอัปปนาสมาธิเขาถึงฌาน 
 
ลําดับความสําคัญแหงการปฏิบัติ 
        วิธีเจริญสมาธิภาวนาตามนัยแหงทางกัมมัฏฐานนั้น  เบื้องตนจะตองตัดปริโพธ 
(เครื่องกังวลใจ) แสวงหากัลปยานมิตร (พระอาจารยผูเกงกลา สามารถสอนสมถะ – วิปสสนา
กัมมัฏฐานที่ถูกตอง) เสาะหาวัดที่สัปปายะ(เหมาะสมแกการปฏิบัติธรรม)และเลือกเจริญ
กัมมัฏฐานที่เหมาะสมแกจริต และจากนั้นจึงขอฝากตัวตออาจารยขอรับกัมมัฏฐานเพื่อนําไป
ปฏิบัติตอไป๗ 
                  สมถะคือ คุณธรรมอันระงับกิเลสหรือธรรมหยาบๆอยางอื่นมีวิตกเปนตนหมายถึง
สมาธิที่เรียกวาเอกัคคตา อันเปนไปอยางนั้น 
                 สมถสูตร วาดวยความสงบแหงจิต 
      ภิกษุทั้งหลาย หากภิกษุไมฉาดในวาระจิตของผูอื่นเมื่อเปนเชนนั้น ภิกษุพึงสําเนีย
กวา “จักเปนผูฉลาดในวาระจิตของตน” ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายพึงสําเนียกอยางนี้แล 
 
                   ภกิษุฉลาดในวาระจิตของตนเปนอยางไร 

      คือภิกษุมีการพิจารณาที่เปนอุปการะมากในกุศลธรรมทั้งหลายวา “เราไดความ
สงบแหงจิตภายในหรือไมไดหนอเราไดความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่งหรือไมไดหนอ” 
เปรียบเหมือนสตรีหรือบุรุษที่ยังหนุมสาวมีปกติชอบแตงตัวสองดูเงาหนาของตนในกระจก
เงาอันบริสุทธิ์ผุดผองหรือในภาชนะน้ําที่ใสถาเห็นธุลีหรือจุดดําที่หนานั้นก็พยายามขจัดธุลี
หรือจุดดํานั้นเสียหากไมเห็นธุลีหรือจุดดํานั้นก็ดีใจภูมิใจดวยเหตุนั้นเองวา”เปนลาภของเรา
หนาของเราบริสุทธิ์แลวหนอ 

      ถาภิกษุพิจารณาอยู รูอยางนี้วา “เราไดความสงบแหงจิตภายใน แตไมไดความเห็น
แจงธรรมดวยปญญาอันยิ่ง” ภิกษุนั้นควรตั้งมั่นในความสงบแหงจิตภายในแลวท้ังความเพียร
เพ่ือความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่งเกิดสมัยตอมาภิกษุนั้นไดทั้งความสงบแหงจิตภายใน

                                                 
๗  พระราชวรมุนี  , เก็บเพชรจากพระไตรปฎก , หนา  ๓๐๓ . 
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แลวทําความเพียรเพื่อความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่งเกิดสมัยตอมาภิกษุนั้นไดทั้งความ
สงบแหงจิตภายใน และความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่งความสงบจิตภายใน 

     ถาภิกษุพิจารณาอยูรูอยางนี้วา เราไมไดความสงบแหงจิตภายในและความเห็นแจง
ธรรมดวยปญญาอันยิ่ง “ภิกษุนั้นทําความพอใจ ความพยายาม ความอุสาหะ ความขะมักเขมน 
ความไมทอถอย สติและสัมปชัญญะไมมีประมาณยิ่งเพื่อไดกุศลธรรมเหลานั้นเถิด๘ 

    ภิกษุนั้นพึงทําความพอใจ ความพยายาม ความอุตสาหะ ความขะมักเขมน ความไม
ทอถอย สติและสัมปชัญญะใหมีประมาณยิ่งเพื่อใหกุศลธรรมเหลานั้น เปรียบเสมือนบุคคลผูมี
ผาที่ถูกไฟไหม หรือมีศีรษะที่ถูกไฟไหมทําความพอใจ ความพยายาม ความอุตสาหะ ความ
ขะมักเขมน ความไมทอถอย สติและสัมปชัญญะใหมีประมาณยิ่งเพื่อดับไฟที่ไหมผาหรือไฟที่
ไหมศีรษะนั้น สมัยตอมา ภิกษุนั้นไดต้ังความสงบแหงจิตภายในและความเห็นแจงธรรมดวย
ปญญาอันยิ่ง 
      ถาภิกษุพิจารณารูอยางนี้วา “เราไดความสงบแหงจิตภายใน ไดความเห็น แจง
ธรรมดวยปญญาอันยิ่ง” ภิกษุนั้นควรตั้งมั่นอยูในกุศลธรรมเหลานั้นแลวทําความเพียรเพ่ือ
ความสิ้นไปแหงอาสวะทั้งหลายใหยิ่งขึ้นไป 
      แมจีวรเราก็กลาววามี ๒ อยาง คือจีวรที่ควรใชสอยและจีวรท่ีไมควรใชสอย แม
บิณฑบาตเราก็กลาววามี ๒ อยาง คือบิณฑบาตที่ควรฉันและบิณฑบาตที่ไมควรฉัน แม
เสนาสนะเราก็กลาววามี ๒ อยางคือเสนาสนะที่ควรอยูอาศัยและเสนาสนะที่ไมควรอยูอาศัย 
แมบานและนิคมเราก็กลาววามี ๒ อยางคือ บานและนิคมที่ควรอยูอาศัยและบานและนิคมที่
ไมควรอยูอาศัย แมชนบทและประเทศเราก็กลาววามี ๒ อยางคอื ชนบทและประเทศที่ควรอยู
อาศัย และชนบทและประเทศที่ไมควรอยูอาศัย แมบุคคลเราก็กลาววามี ๒ ประเภท คือบุคคล
ที่ควรคบและบุคคลที่ไมควรคบ 
 
                  จวีรที่ควรใชสอยและจีวรที่ไมควรใชสอย 
       เรากลาวไวแลวเชนนี้แลวา “แมจีวรเราก็กลาววามี ๒ อยางคือจีวรที่ควรใชสอย
และจีวรท่ีไมควรใชสอย” เพราะอะไรเราจึงกลาวไวเชนนั้น 

                                                 
๘ องฺ.  ทสก.  (ไทย) ,  ๒๔ / ๕๔ / ๑๑๖. 
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       บรรดาจีวร ๒ อยางนั้น จีวรใดภิกษุรูวา “เมื่อเราใชสอยจีวรนี้แล อกุศลธรรมเจริญ
ยิ่งขึ้นกุศลธรรมทั้งหลายเสื่อมไป” จีวรน้ีไมควรใชสอย จีวรใดภิษุรูวา “เมื่อเราใชสอยจีวรนั้น
แลอกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น”จีวรนี้ควรใชสอย เพราะอาศัยคําที่เรากลาวไว
วา “แมจีวรเราก็กลาววามี ๒ อยางคือจีวรท่ีควรใชสอยและจีวรที่ไมควรใชสอย” เราจึงกลาว
ไวเชนนั้น๙ 
 
                    บิณฑบาตที่ควรฉันและที่ไมควรฉัน 
        เรากลาวไวเชนนี้แลวา “แมบิณฑบาตเราก็กลาววามี ๒ อยางคือบิณฑบาตที่ควร
ฉันและบิณฑบาตที่ไมควรฉัน” เพราะอะไรเราจึงกลาวไวเชนนั้น 
        บรรดาบิณฑบาต ๒อยางนั้น บิณฑบาตใดภิกษุรูวา “เมื่อเราฉันบิณฑบาตนี้แล
อกุศลธรรมเจริญยิ่งข้ึน กุศลธรรมเสื่อมไป” บิณฑบาตนี้ไมควรฉัน บิณฑบาตใดภิกษุรูวา 
“เมื่อเราฉันบิณฑบาตนี้แลอกุศลธรรมเสื่อมไปกุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น” บิณฑบาตนี้ควรฉัน 
เพราะอาศัยท่ีเรากลาวไววา “แมบิณฑบาตเราก็กลาววามี ๒ อยาง คือบิณฑบาตที่ควรฉันและ
บิณฑบาตที่ไมควรฉัน” เราจึงกลาวไวเชนนั้น 
 
                  เสนาสนะที่ควรอยูอาศัยและที่ไมควรอยูอาศัย 
      เรากลาวไวแลวเชนนี้แลวา “แมเสนาสนะเราก็กลาววามี ๒ อยางคือ เสนาสนะที่
ควรอยูอาศัยและเสนาสนะที่ไมควรอยูอาศัย” อาศัยอะไรเราจึงกลาวไวเชนนั้น 
      บรรดาเสนาสนะ ๒ อยางนั้น เสนาสนะใดภิกษุรูวา “เมื่อเราอยูอาศัยเสนาสนะนี้
แลอกุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น กุศลธรรมเสื่อมไป” เสนสนะนี้ไมควรอยูอาศัย เสนาสนะใดภิกษุรู
วา “เมื่อเราอยูอาศัยเสนาสนะนี้แล อกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น” เสนาสนะนี้
ควรอยูอาศัยเพราะอาศัยคําที่เรากลาวไววา “แมเสนาสนะเราก็กลาววามี ๒ อยางคือเสนาสนะ
ที่ควรอยูอาศัยและเสนาสนะที่ไมควรอยูอาศัย” เราจึงกลาวไวเชนนั้น 
 
 
 

                                                 
   ๙ องฺ .  ทสก.  (ไทย),  ๒๔  /  ๕๔  /  ๑๑๗ . 
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                  บานและนิคมที่ควรอยูอาศัยและที่ไมควรอยูอาศัย 
      เรากลาวไวเชนนี้แลวา “แมบานและนิคมเราก็กลาววามี ๒ อยางคือบานและนิคมที่
ควรอยูอาศัยและบานนอคมที่ไมควรอยูอาศัย” เพราะอะไรเราจึงกลาวไวเชน 
      บรรดาบานและนิคม ๒อยางนั้นบานและนิคมใดภิกษุรูวา “เมื่อเราอยูอาศัยบาน
และนิคมนี้แลอกุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น กุศลธรรมเสื่อมไป” บานและนิคมนี้ไมควรอยูอาศัยบาน
และนิคมใดภิกษุรูวา “เมื่อเราอยูอาศัยบานและนิคมนี้แลอกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญ
ยิ่งขึ้น” บานและนิคมนี้ควรอยูอาศัยเพราะอาศัยคําที่เรากลาวไววา “แมบานและนิคมเราก็
กลาววามี ๒ อยางคือบานและนิคมที่ควรอยูอาศัย และบานและนิคมที่ใควรอยูอาศัย” เราจึง
กลาวไวเชนนั้น๑๐ 
 
                 ชนบทและประเทศที่ควรอยูอาศัยและที่ไมควรอยูอาศัย 
     เรากลาวไวเชนนี้แลวา “แมชนบทและประเทศเราก็กลาววามี ๒ อยางคือชนบท
และประเทศที่ควรอยูอาศัยและชนบทและประเทศที่ไมควรอยูอาศัย” เพราะอาศัยอะไรเราจึง
กลาวไวเชนนั้น 
     บรรดาชนบทและประเทศ ๒ อยางนั้นชนบทและประเทศใดภิกษุรูวา “เมื่อเรา
อาศัยชนบทและประเทศนี้แลอกุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น กุศลธรรมเสื่อมไป” ชนบทและประเทศ
นี้ไมควรอยูอาศัย ชนบทและประเทศใดภิกษุรูวา “เมื่อเราอยูอาศัยชนบทและประเทศนี้แล
อกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญขึ้น” ชนบทและประเทศนี้ควรอยูอาศัยเพราะอาศัยคําที่
เรากลาวไววา “แมชนบทและประเทศเราก็กลาววามี ๒ อยางคือชนบทและประเทศที่ควรอยู
อาศยั และชนบทและประเทศที่ไมควรอยูอาศัย” เราจึงกลาวไวเชนนั้น 
 
                 บคุคลที่ควรคบและไมควรคบ 
      เรากลาวไวเชนนี้แลวา “แมบุคคลเราก็กลาววามี ๒ ประเภทคือบุคคลที่ควรคบ 
และบุคคลที่ไมควรคบ” เพราะอาศัยอะไรเราจึงกลาวไวเชนนั้น 
      บรรดาบุคคล ๒ ประเภทนั้นบุคคลใดภิกษุรูวา “เมื่อเราคบบุคคลนี้แลอกุศลธรรม
เจริญขึ้น กุศลธรรมเสื่อมไป” บุคคลนี้ไมควรคบ บุคคลใดภิกษุรูวา “เมื่อเราคบบุคคลนี้แล

                                                 
๑๐ องฺ.  ทสก.  (ไทย) , ๒๔  /  ๕๔  /   ๑๑๘. 
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อกุศลธรรมเสื่อมไปกุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น” บุคคลนี้ควรคบ เพราะอาศัยคําที่เรากลาวไววา 
“แมบุคคลเราก็กลาววามี ๒ ประเภทคือบุคคลที่ควรคบและบุคคลที่ไมควรคบ” เราจึงกลาวไว
เชนนั้น 
 

      อธิบายสมถกัมมัฏฐาน 
       คําวา  ตตฺถ  คือในบรรดากัมมัฏฐานทั้งสองนั้น 
       คําวา  สมถสงฺคเห  แปลวา  ในหมวดสมถกัมมัฏฐาน 
       คําวา  ทส กสิณานิ  (วงกสิณ ๑๐) วงกสิณ ๑๐ อยาง และฌานที่มีกสิณเปนอารมณ 
ทั้งสองอยางนั้นเปนที่ต้ังของการเจริญสมถที่เรียกวา การเจริญภาวนาเปนนิตย 
      คําวา  ทส  อสุภา (ซากศพ ๑๐)คือ สิ่งที่ไมงาม ๑๐ อยาง และฌานที่มีอสุภะเปน
อารมณ 
     คําวา  ทส  อนุสฺสติโย (การหมั่นระลึก ๑๐)คือ อารมณของการหมั่นระลึก ๑๐ อยาง
มีพุทธคุณเปนตน  และสติที่มีการหมั่นระลึกเปนอารมณ กัมมัฏฐานอื่น(มีอัปปมัญญา ๔, 
สัญญา๑, ววัตถาน ๑, อารุปป ๔) 
    รวมอารมณสมถกัมมัฏฐาน ๔๐ อยางดังนี้ 
 
๓.๔ วิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
 
   วิปสสนาคือ ปญญารูแจงไตรลักษณ หมายถึงภาวนาปญญามีการหยั่งเห็นความไม
เที่ยงเปนตน โดยแทจริงแลว วิปสสนาทําใหผูปฏิบัติรูแจงความไมเที่ยงเปนตน ลวงพนความ
เปนสตรีและบุรุษพรอมทั้งความเที่ยงและความสุขเปนตนซึ่งมหาชนในโลกรูเห็นกันในขันธ
ทั้งหลาย  (มหาชนในโลกนี้สําคัญขันธ ๕ โดยความเปนบัญญัติวาเปนบุรุษ  สตรี  ตัวเรา  ของ
เรา  มีความเห็นผิดแปรปรวนจากความจริง  ๔  ประการคือ  
    นิจจสัญญา  ความสําคัญวาเที่ยง 
    สุขสัญญา     ความสําคัญวาสุข 
    อัตตสัญญา  ความสําคัญวาเปนตัวตน 
    สุภสัญญา    ความสําคัญวาดีงาม ) 
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     ๑. ความหมายของวิปสสนากัมมัฏฐาน  ที่ปรากฏในพระไตรปฎก เปนการเห็น
สรรพสิ่งดวยปญญา จนสามารถทําอาสวะกิเลสทุกอยางหมดสิ้นไปโดยสิ้นเชิง ไมมีสวนเหลือ
เชนรูในหลักอริยสัจ ๔ คือรู ทุกขสมุทัย นิโรธ และมรรค  โดยอาการ ๑๒  ก็ถือวาเปน
วิปสสนา  การรูชัดแจงซึ่งอัสสาทะ(สวนดี)ของเบ็ญจขันธ และเห็นอาทีนพ (สวนเสียหรือ
โทษ) แลวหาทางรอดพน โดยความเปนนิสสรณะ ก็ชื่อวาเปนการปฏิบัติวิปสสนา หรือ
แมกระทั่งการรูชัดตามเปนจริงในอินทรีย ๕ คือ ศรัทธา วิริย สติ สมาธิ และปญญา ก็จัดเปน
ความหมายของวิปสสนากัมมัฏฐานทั้งสิ้น 
     ผูรูทางพระพุทธศาสนาใหความหมายของ “วิปสสนา” โดยสรุปก็คือการรูแจง การ
เห็นชัดเจนตามลักษณะของสิ่งตางๆโดยปราศจากการครอบงําของกิเลส ความเศราหมอง ตณ
หาความอยาก มีตัวอยางตอไปนี้ 
     ๑. พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต)ใหคํานิยามคําวา “วิปสสนา” หมายถึง ความเห็น
แจง คือ เห็นตรงตอความเปนจริงของสภาวธรรม, ปญญาที่เห็นไตรลักษณอันใหถอนความ
หลงผิดรูผิดในสังขารเสียได และยังเปนการฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูชัดภาวะของสิ่ง
ทั้งหลายตามที่มันเปนของมันเอง 
    ๒. พุทธทาสภิกขุ ใหทัศนะเกี่ยวกับวิปสสนากัมมัฏฐาน วา โดยที่แทจริงแลวคําวา 
วิปสสนาเปนธุระ ตองตองกินความรวมทั้งสมถภาวนา และวิปสสนาภาวนาคือหมายถึงทั้ง
สมาธิและทั้งปญญานั่นเอง และยิ่งไปกวานั้นยังไดรวมเอาศีล ซึ่งยังไมใชตัวภาวนาอะไรเลย
เขาไปอีกดวยในฐานเปนบริวารหรือบาทฐานของสมาธิเพื่อจะใหเขาใจการปฏิบัติวิปสสนานี้
ไดดี  ฉะนั้น ศีลกับสมาธิจึงเปนที่ต้ังอาศัยของวิปสสนา เพราะวา วิปสสนานั้น หมายถึงการรู
แจงเห็นจริง การรูแจงเห็นจริงจะเกิดขึ้นมาได ก็ในเมื่อบุคคลมีจิตใจที่ปติปราโมชยคือไมมี
อะไรเปนเครื่องเศราหมองใจ 
   ๓. พระธรรมธีรราชมุนี(โชดก  ญาณสิทฺธิ)ใหคํานิยาม คําวา “วิปสสนา” นั้น
หมายถึง การรูแจง การรูวิเศษ หรือการเห็นแจง เห็นวิเศษ มี ๓ ความหมาย ไดแก (๑) ปญญาที่
รูแจงปจจุบัน รูปนาม ไตรลักษณ มรรค  ผล นิพพาน (๒) ปญญาที่รูแจงซึ่งวิสุทธิ์ ๗ มีศีล
วิสุทธิ์เปนตน (๓) ปญญาท่ีรูแจง วิปสสนาญาณ ๑๖ มี นามรูปปริจเฉทญาณ เปนตน และ
มีปจจเวกขณญาณ เปนปริโยสาน 
     บุคคลผูปรารถนา จะปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดทราบความหมายและควรศึกษา
เกี่ยวกับประเภทของสมถะและวิปสสนาในพระไตรปฎกและอรรถกถา จากนั้น พึงศึกษาถึง
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มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตรทั้งโดยยอและโดยพิสดารพรอมดวยอานิสงสในการปฏิบัติ 
วาจะไดผลดีอยางไรบาง เพ่ือใหเกิดประโยชนคุมคากับการศึกษาและปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
                ๓.๔.๑  หลักการในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
     หลักการสําหรับการปฏิบัติวิปสสนาในพระไตรปฎก ไดวางแบบไว ๔ อยาง มี
รายละเอียดดังตอไปนี้ 
     หลักการปฏิบัติแบบสมถปุพพังคมวิปสสนา แบงเปน ๖ ขั้นตอน ไดแก 
      ๑. มีจิตเปนสมาธิดวยอํานาจเนกขัมมะ คือ ความคิดสลัดออก ไมโลภ ไมพัวพันใน
กาม 
     ๒. มีจิตเปนสมาธิดวยอํานาจอพยาบาท คิดเมตตา อาโลกสัญญา การทําใจนึกถึง
แสงสวาง ไมใหงวงเหงา 
     ๓. มีจิตเปนสมาธิดวยอวิเขปะ คือความไมฟุงซานปราศจากอุทธัจจะและธรรมววัต
ถาน คือการกําหนอขอธรรมโดยไมมีวิจิกิจฉา 
      ๔. เกิดญาณ คือความรู ปราโมทยความแชมชื่นใจ ดวยอํานาจปฐมฌานทุติยฌาน 
ตติยฌาน 
       ๕. เกิดญาณ  ดวยอํานาจอากาสานัญจายตนสมาบัติ วิญญาณัญจายตนสมาบัติ อา
กิญจัญญายตนสมาบัติ และเนวสัญญานาสัญญายตนสมาบัติ 
       ๖. เกิดญาณ ดวยอํานาจกสิณ ๑๐ อนุสติ ๑๐ อสุภะ ๑๐ หรือวิธีปฏิบัติตางๆ
เกี่ยวกับอานาปานสติ ๓๒ รายการ ไมวาอยางใดอยางหนึ่งก็ตาม 
       เมื่อผานขั้นตอนแตละอยางจนครบแลว ก็จะเกิดปญญามองเห็นแจงซึ่งธรรม
ทั้งหลายที่เกิดแลวในสมาธินั้นๆ วาเปนของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา อยางนี้เรียกวา
สมถะมากอน วิปสสนามาทีหลัง โดยในการปฏิบัติในวิธีที่ ๑ นี้คือผูเจริญวิปสสนาทําสมถะ
คือสมาธิใหเกิดขึ้นกอน จะเปนอุปจารสมาธิ หรือ อัปปนาสมาธิก็ได จากนั้นจึงพิจารณาสมถะ
หรือสมาธินั้น กับทั้งธรรมอื่น ๆ ทั้งหลายที่ประกอบรวมกับสมาธินั้น ใหเห็นสภาวะที่เปน
ของไมเที่ยง เปนทุกข เปนตน จนเกิดมรรคเกิดขึ้นแกตนเอง 
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       ๓.๔.๒ หลักการปฏิบัติวิปสสนาปุพพังคมสมถะ หลักในการปฏิบัติในวิธีที่ ๒ คือ
(เบื้องแรก) วิปสสนาใชปญญาพิจารณาสิ่งตางๆ ตามสภาวะที่ไมเที่ยง เปนทุกขเปนอนัตตา 
หลังจากนั้น จิตเกิดความปลอยวางธรรมทั้งหลายอันปรากฏในวิปสสนานั้นแลว จึงยึดเอา
ภาวปลอยวางนั้นเองเปนอารมณแทน จึงมีภาวะอารมณเดียว ปราศจากความซัดสายมีสมาธิ
แนวแน 

      หลักการปฏิบัติยุคนัทธสมถวิปสสนา ในการปฏิบัติในวิธีที่ ๓ นี้คือ ผูเจริญสมถะ
และวิปสสนาควบคูกันไปโดยอาการ ๑๖ เชน โดยอรรถแหงอารมณเปนตน ยกตัวอยางเมื่อละ
อุทธัจะคือความฟุงซาน ก็จะเกิดสมาธิขึ้น ไดแกภาวะที่จิตมีภาวะเปนอารมณหนึ่งเดียว ไม
พลานสายซึ่งมีนิโรธเปนอารมณ ขณะเดียวกันนั้น เมื่อละอวิชชา ก็เกิดวิปสสนาคือการตามดูรู
เหน็แจง 

     หลักการปฏิบัติธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส ในการปฏิบัติในวิธีที่ ๔นี้คือเมื่อผูปฏิบัติ
กําลังมนสิการขันธ ๕ อยางหนึ่งอยางใดโดยไตรลักษณ ก็จะเกิดมีโอภาสคือแสงสวางขึ้นมา 
ญาณ ปติ ปสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข อธิโมกข (ความปลงใจหรือศรัทธาแกกลา) ปคคาหะ 
(ความเพียรที่พอดี) อุปฏฐาน (สติชัดหรือสติกํากับอยู) อุเบกขา (จิตเรียบเสมอเปนกลาง)หรือ
นิกันติ (ความติดใจ)ขึ้นมาอยางใดอยางหนึ่ง ผูปฏิบัตินึกถึงโอภาส เปนตนนั้นวาเปนธรรม คือ
เขาใจวาเปนมรรค ผล หรือ นิพพาน เพราะการนึกไปเชนนั้น ก็จะไมรูตามความเปนจริงซึ่ง
สภาพที่ปรากฎอยูโดยภาวะเปนของไมเที่ยง โดยภาวะเปนทุกข โดยภาวะเปนอนัตตา 

   เมื่อกลาวโดยสรุปจากวิธีทั้ง ๔ นั้น ยอใหสั้นเหลือเพียง ๒ คือ วิปสสนามีสมถะ
นําหนา และสมถะมีวิปสสนานําหนา 
 
               ๓.๔.๓  ธรรมที่เปนอุปสรรคตอวิปสสนากัมมัฏฐาน 
    วิปสสนูปกิเลส 
    สิ่งที่เปนอุปสัคคในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ๑๐ ประการดังนี้  
    - โอภาสคือ  แสงสวาง 
    - ญาณคือ  ความยั่งรู 
    - ปติคือ  ความอิ่มใจ 
    - ปสสัทธิคือ  ความสงบเย็น 
    - สุขคือ  ความสุขสบาย 
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    - อธิโมกขคือ  ความนอมใจเชื่อ,หรือศรัทธาแกกลา ,หรือความปรงใจ 
    - ปคคาหะคือ  ความเพียรท่ีพอดี 
    - อุปฏฐานคือ  สติแกกลา สติชัด 
    - อุเบกขาคือ  ความมีจิตเปนกลาง 
    - นิกันติคือ  ความพอใจหรือติดใจ 
 
              ๓.๔.๔  สติเปนธรรมที่เก้ือกูลตอวิปสสนากัมมัฏฐาน 
     ความสําคัญของสติตอวิปสสนากัมมัฏฐาน 
     ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน พึงเจริญสติใหมั่นคง และเขาใจความสัมพันธที่สืบถึง
กันอยางเนื่องกันไปดุจลูกโซ จนกระทั่งทําใหตนเองนั้น สามารถจะบรรลุถึงธรรมชั้นสูงสุด
คือวิมุตติได มีนัยท่ีแสดงไวในสติมรรค ตามลําดับ ๘ ประการ คือ สติสัมปชัญญะ เปนอาหาร
หิริโออัปปะ หิริโอตตัปปะเปนอาหารอินทริยสังวร อินทริยสังวรเปนอาหารศีล ศีล เปน
อาหาร สัมมาสมาธิ สัมมาสมาธิเปนอาหารยถาภูตญาณทัสสนะ ยถาภูตญาณทัสสนะเปน
อาหารนิพพิทาและวิราคะ นิพพิทาและวิราคะ เปนอาหารวิมุตติญาณทัสสนะ วิมุตติญาณทัส
สนะ คือความหลุดพนจากกองทุกขทั้งปวง๑๑ 
 
     ๓.๔.๕ เหตุใหเกิดสติในพระไตรปฎก 
     เหตุใหเกิดสติในพระไตรปฎก ไดกลาวไว ๒ อยางคืออุบายที่แยบคาย และการฝก
ทําบอยๆ จนเกิดความคลองตัว และชํานาญตามหลักสติปฏฐาน ๔ ไดแก 
     โยนิโสมนสิการ หมายถึง การทําไวในใจโดยอุบาย อันแยบคายคือใหถึงที่เกิดของ
สิ่งนั้นๆ 
      พหุลีกาโร หมายถึง การพยายามฝกหัดเจริญวิปสสนาบอยๆฝกใหมากๆ อยาเกียจ
ครานอยายอยอน อยาทอถอยในการฝก๑๒ 
 
 
                                                 

๑๑ องฺ.อฏฐก.  (ไทย ) ๑๒/๘๑/๔๐๕-๔๐๖. 
๑๒ พระธรรมธีรราชมุนี , (โชดก  ญาณสิทฺธิ ),วิปสสนาญาณโสภณ , พิมพครั้งที่ ๓ , (กรุงเทพ: ศรี

อนันตการพิมพ,๒๕๔๖),  หนา  ๒ 
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    ๓.๔.๖ เหตุใหเกิดสติในคัมภีรชั้นอรรถกถา 
     ในคัมภีรชั้นอรรถกถา ไดแสดงเหตุเกิดของสติ ๔ ประการ ดังนี้ 
     ๑.สติสัมปชัญญะ ไดแกมีสติสัมปชัญญะในฐานะ ๒๒ อยาง คือ ในการกาวไป 
ถอยกลับ เหลียวซาย แลขวา คูเขา เหยียดออก พาดสังฆาฏิ ถือบาตร นุงสบง หมจีวร กิน ดื่ม 
เคี้ยว ลิ้มรส ถายอุจจาระ ถายปสสาวะ เดิน ยืน นั่ง หลับ ต่ืน พูด นิ่ง 
    ๒.มุฏฐสติปุคคคลปริวัชชนตา ไดแก เวนบุคคลผูหลงลืม คือ เวน บุคคลผูมิไดเจริญ
วิปสสนากรรมฐาน 
    ๓.อุปฏฐิตาปุคคเสวนตา ไดแก เคบหาสมาคมกับบุคคลผูมีสติต้ังมั่น คือ บุคคลผูมี
สติต้ังมั่นคงอยูกับพระกัมมัฏฐาน 
    ๔.ตทธิมุตตา ไดแก นอมใจไปในอิริยาบถทั้ง ๔ และนอมใจไปในสติปฏฐาน ๔ 
ประการ๑๓ 
 
๕. มหาสติปฏฐานสูตร 

     ๓.๕.๑ มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตร 
      พระพุทธเจาทรงแสดงสติปฏฐาน ๔ ที่นิคมของชาวกุรุชื่อกัมมาสทัมมะ ในกุรุ
ชนบท สุมังคลวิลาสินี อธิบายเพิ่มเติมถึงเหตุผลท่ีพระพุทธองคตรัสมหาสติปฏฐานสูตรแก
พุทธบริษัทชาวกุรุเปนเพราะพุทธบริษัทเหลานั้นสามารถฟงพระธรรมเทสนาที่ลึกซึ้งได
เนื่องจากแควนกุรุเปนแควนที่อุดมสมบูรณมีภูมิอากาสที่ดีไมหนาวเกินไปไมรอนเกินไป ชาว
แควนกุรุนั้น จึงสามารถตั้งสติพิจารณาเรื่องที่ลึกซึ้งไดดี โดยเฉพาะการบําเพ็ญสติปฏฐาน 
     มีพระพุทธพจนตรัสแสดงสติปฏฐาน ๔ ไววา 
     “ดูกรภิกษุทั้งหลายหนทางนี้เปนที่ไปอันเอกเพื่อความบริสุทธิ์     ข อ ง เ ห ล า สั ต ว 
เพื่อลวงความโศกและปริเทวะเพื่อความดับสูญแหงทุกข      และโทมนัสเพื่อบรรลุธรรมที่
ถูกตองเพื่อทําใหแจงซึ่งพระนิพพาน”๑๔      การเจริญสติปฏฐานนี้ เปนวิธีปฏิบัติที่นิยมกัน
มาก และยกยองนับถือกันอยางสูง ถือวามีพรอมทั้งสมถะและวิปสสนาในตัว ผูปฏิบัติ
อาจจริญสมถะจนไดญาณอยางที่จะกลาวถึงในเรื่องสัมมาสมาธิอันเปนองคมรรคที่ ๘ กอน 
                                                 

๑๓ พระมหาเข็มทอง  ฤทธิ์ลือไกล, ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระครูโพธิ
สารคุณ,หนา ๒๐. 

๑๔ ที.ม.(ไทย) ,๑๐/ ๓๗๓ / ๓๐๑ – ๓๐๒. 
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แลว จึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานไปจนถึงที่สุดก็ได หรือจะอาศัยสมาธิเพียงขั้นตนๆ 
เทาที่จําเปนมาประกอบเจริญวิปสสนาเปนตังนําตามแนวสติปฏฐานนี้๑๕ ไปจนถึงที่สุดก็ได
วิปสสนาเปนหลักปฏิบัติสําคัญในพระพุทธศาสนาที่ไดยิน ไดฟงกันมาก 
      สติปฏฐาน หมายถึง ธรรมเปนที่ต้ังของสติ ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน การตั้งสติ
กําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง การมีสติกํากับดูสิ่งตางๆ และ
ความเปนไปทั้งหลาย  โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไมถูกตองครอบงําดวยความยินรายที่
ทําใหมองเห็นเพี้ยนไปตามอํานาจกิเลส มี ๔ อยางคือ สติในกาย เวทนา จิตและธรรม 

      ๓.๕.๒ การเจริญสติปฏฐาน 
       ขาพเจาไดสดับมาแลวอยางนี้ พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ นิคมของชาวกุรุ 
ชื่อกัมมาสธัมมะแควนกุรุ ณ ที่นั้นแล พระผูมีพระภาครับสั่งเรียกภิกษุทั้งหลายมาตรัสวา 
“ภิกษุทั้งหลาย”ภิกษุเหลานั้นทูลรับสนองพระดํารัสแลว พระผูมีพระภาคจึงไดตรัสเรื่องนี้วา 
       ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวเพื่อลวงโสกะ
และปริเทวะเพื่อดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรมเพื่อทําใหแจงพระนิพพานทางนี้คือ
สติปฏฐาน  ๔ ประการ 
       สติปฏฐาน ๔ ประการอะไรบาง คือ 
       ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
       ๑.พิจารณาเห็นกายในกายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญ มีสติ  
       ๒.พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชชาและโทมนัสในโลกได 
       ๓.พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญ สติ กําจัดอภิชชาและ
โทมนัสในโลกได 
 ๔.พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิช
ชาและโทมนัสในโลกได๑๖  
กายานุปสสนา 
(การพิจารณากาย) 
                                                 

๑๕ คําวา “สติปฏฐานสูตร” เรียกโดยนัยแหงมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก เลมที่ ๑๒, สวนคําวา มหาสติ
ปฏฐานสูตร เรียกตามนิกาย มหาวรรค (ดูเพิ่มเติมที่ ที.ม.)ไทย)เลมที่ ๑๐ บทนํา หนา(๕๗). 

๑๖  ที. ม. (ไทย), ๑๐/๓๗๓/  ๓๐๑-๓๐๒. 
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หมวดลมหายใจเขาออก 
ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูอยางไร 
คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดีนั่งคูบัลลังก ต้ังกายตรง 
ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก 
 เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว 
 เราหายใจออกยาว ก็รูชัดวา เราหายใจออกยาว 
 เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น 
 เมื่อเราหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจออกสั้น 
 สําเนียกวา เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา 
 สําเนียกวา เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก 
 สําเนียกวา เราระงับกายสังขาร หายใจเขา 
 สําเนียกวา เราระงับกายสังขาร หายใจออก 
 ภิกษุทั้งหลาย ชางกลึง หรือลูกมือชางกลึงผูมีความชํานาญ เมื่อชักเชือกยาวก็รูชัดวา 
เราชักเชือกยาว เมื่อชักเชือกสั่นก็รูชัดวา เราชักเชือกสั้น แมฉันใด 
 ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน 
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวา  เราหายใจเขายาว 
 เมื่อหายใจออกยาว  ก็รูชัดวา  เราหายใจออกยาว 
 เมื่อหายใจเขาสั้น  ก็รูชัดวา  เราหายใจเขาสั้น 
 เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รูชัดวา  เราหายใจออกสั้น 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง  หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เราระงับกายสังขาร  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราระงับกายสังขาร  หายใจออก 
 ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายใน  อยู  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก
อยู  หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยูพิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิด (แหง
ลมหายใจ) ในกายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับ(แหงลมหายใจ)ในกายอยู  หรือพิจารณา
เห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับ(แหงลมหายใจ)ในกายอยู 
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   หรือวา  ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  กายมีอยู  ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ 
เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลกภิกษุทั้งหลาย 
ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูอยางนี้แล 
 
หมวดอิริยาบถ 
       ภิกษุทั้งหลายอีกประการหนึ่ง 
       ภิกษุเมื่อเดิน  ก็รูชัดวา  เราเดิน 
       เมื่อยืน  ก็รูชัดวา  เรายืน 
       เมื่อนั่ง  ก็รูชัดวา  เรานั่ง 
       หรือเมื่อนอน  ก็รูชัดวา  เรานอน 
       ภิกษุนั้นเมื่อดํารงกายอยูโดยอาการใดๆก็รูชัดกายที่ดํารงอยูโดยอาการนั้นๆ ดวย
วิธีนี้  ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายภายใน  อยู  พิจารณาเห็นกายในภายนอกอยู  หรือ
พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยูพิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในกายอยู  
พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตูดับในกายอยู 
     หรือวา  ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  กายมีอยุ  ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ  
เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ )  อยู  และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก 
     ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู  อยางนี้แล๑๗ 
 
หมวดสัมปชัญญะ 
    ภิกษุทั้งหลาย  อีกประการหนึ่ง 
    ภิกษุทําความรูสึกตัวในการกาวไป  การถอยกลับ 
    ทําความรูสึกตัวในการแลดู  การเหลียวดู 
    ทําความรูสึกตัวในการคูเขา  การเหยียดออก 
    ทําความรูสึกตัวในการครองสังฆาฏิ  บาตร  และจีวร 
    ทําความรูสึกตัวในการฉัน  การดื่ม  การเคี้ยว  การลิ้ม 
    ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระและปสสาวะ 

                                                 
๑๗ ที.ม. (ไทย), ๑๐ / ๓๗๔ /    ๓๐๓ – ๓๐๔ . 
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    ทําความรูสึกตัวในการเดิน  การยืน  การนั่ง  การนอน  การดื่ม  การพูด  การนิ่ง 
    ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก
อยู  หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดใน
กายอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในกายอยู  หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเปนเหตุเกิดทั้ง
ธรรมเปนเหตุดับในกายอยู 
    หรือ  ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  กายมีอยู  ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ  
เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ)  อยู  และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก   
    ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู  อยางนี้แล๑๘ 
 
เวทนานุปสสนา 
(การพิจารณาเวทนา) 
   ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู  อยางไรคือภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
      เมื่อเสวยสุขเวทนา  กรูชัดวา  เราเสวยสุขเวทนา 
      เมื่อเสวยทุกขเวทนา  กรุชัดวา  เราเสวยทุกขเวทนา 
      เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา  ก็รูชัดวา  เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา 
     เมื่อเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส  ก็รูชัดวา  เราเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส 
     เมื่อเสวยสุขเวทนาที่ไมมีอามิส  กร็ูชัดวา  เราเสวยสุขเวทนาที่ไมมีอามิส 
     เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส  ก็รูชัดวา  เราเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส 
     เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่ไมมีอามิส  ก็รูชัดวา  เราเสวยทุกขเวทนาที่ไมมีอามิส 
     เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส  กรูชัดวา  เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส 
     เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไมมีอามิส  ก็รูชัดวา  เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไมมี
อามิส 
     ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายใน  อยูพิจารณาเห็นเวทนา
ในเวทนาทั้งหลายภายนอกอยู  หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายทั้งภายในทั้ง
ภายนอก  อยูพิจารณาเหนธรรมเปนเห็ตุเกิดในเวทนาทั้งหลายพิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับ

                                                 
๑๘  ที.ม.  (ไทย),   ๑๐ /  ๓๘๐ / ๓๑๕. 
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ในเวทนาทั้งหลายอยู  หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในเวทนา
ทั้งหลายอยู 
   หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนา  เวทนามีอยู  ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ  
เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ)  อยูและไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก 
  ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู  อยางนี้แล๑๙ 
 
จิตตานุปสสนา 
(การพิจารณาจิต) 
ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู  อยางไร 
คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
 จิตมีราคะ   ก็รูชัดวา  จิตมีราคะ 
 จิตปราศจากราคะ  ก็รูชัดวา  จิตปราศจากราคะ 
 จิตมีโทสะ   ก็รูชัดวา  จิตมีดทสะ 
 จิตปราศจากโทสะ  ก็รูชัดวา  จิตปราศจากโทสะ 
 จิตมีโมหะ   ก็รูชัดวา  จิตมีโมหะ 
 จิตปราศจากโมหะ  ก็รูชัดวา  จิตปราศจากโมหะ 
 จิตหดหู               ก็รูชัดวา  จิตหดหู 
 จิตฟุงซาน   ก็รูชัดวา  จิตฟุงซาน 
 จิตเปนมหัคคตะ  ก็รูชัดวา  จิตเปนมหัคคตะ 
 จิตไมเปนมหัคคตะ  ก็รูชัดวา  จิตไมเปนมหัคคตะ 
 จิตมีจิตอื่นยิ่งกวา  ก็รูชัดวา  จิตมีจิตอื่นยิ่งกวา 
 จิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวา  ก็รูชัดวา  จิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวา 
 จิตเปนสมาธิ   ก็รูชัดวา  จิตเปนสมาธิ 
 จิตไมเปนสมาธิ              ก็รูชัดวา  จิตไมเปนสมาธิ 
 จิตหลุดพน   ก็รูชัดวา  จิตหลุดพน 
 จิตไมหลุดพน   ก็รูชัดวา  จิตไมหลุดพน 

                                                 
๑๙   ที.ม. (ไทย), ๑๐ /  ๓๘๐ /  ๓๑๓-๓๑๔.   
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     ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู  พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู  
หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในจิตอยู  
พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในจิตอยู  หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดขึ้นทั้งธรรม
เปนเห็นดับในจิตอยู 
     หรือวา  ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  จิตมีอยู  ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ  
เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ อยู)  และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก 
     ภิกษุทั้งหลายภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยูอยางนี้แล๒๐ 
 
ธัมมานุปสสนา 
(การพิจารณาธรรม) 
                หมวดนิวรณ 
     ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู  อยางไร  คือภิกษุในธรรมวินัยนี้  พิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมทั้งหลาย  คือนิวรณ  ๕  อยูภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย  คือนิวรณ  
๕ อยูอยางไรคือภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

๑. เมื่อกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) ภายในมีอยูก็รูชัดวากามฉันทะภายในของเรา
มีอยู  หรือเมื่อกามฉันทะภายในไมมีอยู ก็รูชัดวา กามฉันทะภายในของเราไมมีอยู 
การเกิดขึ้นแหง กามฉันทะที่ยังไมเกิด  จะเกิดขึ้นดวยเหตุใด  ก็รูชัดเหตุนั้น  การ
ละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแลวไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้นและกามฉันทะที่ละไดแลว
จะไมเกิดขึ้นตอไปอีกดวยเหตุใด  ก็รูชัดเหตุนั้น 

๒. เมื่อพยาบาท(ความคิดราย)ภายในมีอยู ก็รูชัดวา  พยาบาท  ภายในมีอยู  หรือเมื่อ
พยาบาทภายในไมมีอยู ก็รูชัดวา พยาบาทภายในของเราไมมีอยูการเกิดขึ้นแหง
พยาบาทที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น การละพยาบาทที่เกิดขึ้นแลว
มีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น การละพยาบาทที่เกิดขึ้นแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัด
เหตุนั้น และพยาบาทที่ละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปอีกดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น 

๓. เมื่อถีนมิทธะ (ความหดหูและเซื่องซึม) ภายในมีอยูก็รูชัดวา ถีนมิทธะภายในของ
เรามี  อยู หรือเมื่อถีนมิทธะภายในไมมีอยูก็รูชัดวา ถีนมิทธะของเราไมมีอยู การ

                                                 
๒๐   ที. ม. (ไทย), ๑๐ / ๓๘๑ /  ๓๑๔- ๓๑๕. 
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เกิดขึ้นแหงถีนมิทธะที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น การละถีนมิทธะ
ที่เกิดขึ้นแลวมีไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น และถีนมิทธะที่ละไดจะไมเกิดขึ้นอีก
ดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้นและถีนมิทธะที่ละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปอีกดวยเหตุ
ใด ก็รูชัดเหตุนั้น 

๔. เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุงซานและรอนใจ) ภายในมีอยูก็รูชัดวาอุทธัจจกุกกุจ
จะภายในของเรามีอยู หรือเมื่ออุทธัจจกุกกุจจะภายในไมมีอยู ก็รูชัดวา อุทธัจจกุก
กุจจะภายในของเราไมมีอยู การเกิดขึ้นแหงอุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไมเกิดขึ้นมีได
ดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น การละอุทธัจจกุกกุจจะที่ละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไป
อีกดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 

๕. เมื่อวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ภายในมีอยู ก็รูชัดวา วิจิกิจฉาภายในของเรามีอยู 
หรือเมื่อวิจิกิจฉาภายในไมมีอยู ก็รูชัดวา วิจิกิจฉาภายในของเราไมมีอยู หรือเมื่อ
วิจิกิจฉาไมมีอยูก็รูชัดวา วิจิกิจฉาภายในของเราไมมีอยูการเกิดขึ้นแหงวิจิกิจฉาที่
ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น การละวิจิกิจฉาที่เกิดขึ้นแลวมีไดดวย
เหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น และวิจิกิจฉาที่ละไดแลว จะไมเกิดขึ้นตอไปอีกดวยเหตุใดก็
รูชัดเหตุนั้น๒๑ 

     ดวยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในอยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ภายนอกอยู หรือพิจารณาเห็นธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิด
ในธรรมทั้งหลายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในธรรมอยูหรือพิจารณาเห็นธรรมทั้ง
ธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู 
     หรือวา ภิกษุนั้นสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา ธรรมมีอยู ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ 
เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก 
      ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย คือนิวรณ ๕ อยูอยางนี้แล 
 
 
 
 

                                                 
๒๑ ที.ม. (ไทย), ๑๐ / ๓๘๒ / ๓๑๖ -  ๑๑๗. 
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หมวดขันธ 
      ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ
อุปาทานขันธ ๕ อยู 
     ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คืออุปาทานขันธ ๕ อยูอยางไรคือ ภิกษุ
ในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นธรรมทั้งหลายคืออุปาทานขันธ ๕ อยูวา 
     ๑. รูปเปนอยางนี้ความเกิดแหงรูปเปนอยางนี้ ความดับแหงรูปเปนอยางนี้ 
     ๒. เวทนาเปนอยางนี้ความเกิดขึ้นแหงเวทนาเปนอยางนี้ความดับไปแหงเวทนาเปน
อยางนี้ 
     ๓. สัญญาเปนอยางนี้ความเกิดขึ้นแหงสัญญาเปนอยางนี้ความดับไปแหงสัญญา
เปนอยางนี้ 
     ๔. สังขารเปนอยางนี้ความเกิดขึ้นแหงสังขารเปนอยางนี้ความดับไปแหงสังขาร
เปนอยางนี้ 
    ๕. วิญญาณเปนอยางนี้ความเกิดขึ้นแหงวิญญาณเปนอยางนี้ความดับไปแหง
วิญญาณเปนอยางนี้ 
     ดวยวิธีนี้ ภิกษุยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายใน อยู พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมภายนอก อยู หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู พิจารณา
เห็นธรรมเห็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับทั้งหลายอยูหรือ
พิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู 
    หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา ธรรมมีอยู ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ 
เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก 
    ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคืออุปาทานขันธ ๕ อยูอยาง
นี้แล๒๒ 
 
 
 
 

                                                 
๒๒ที.ม.  (ไทย),   ๑๐  /  ๓๘๓ / ๓๑๖  -  ๓๑๙. 
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๖.อานาปานสติกถา 

อานาปานสังยุต 
เอกธัมมวรรค 

หมวดวาดวยธรรมอันเปนเอก 
เรื่องเกิดขึ้นที่กรุงสาวัตถี 
    ณ. ที่นั้นแล พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ พระเชตวันอารามของอนาบิณฑิกเศรษฐี
เขตกรุงสาวัตถี ณ ที่นั้นแล พระผูมีพระภาครับสั่งเรียกภิกษุทั้งหลาย มาตรัสวา “ภิกษุ
ทั้งหลาย” วิชชา(ความรูแจง) เปนประทานแหงการเขาถึงกุสลธรรมทั้งหลาย หิริ (ความละอาย
บาป)และโอตตัปปะ (ความเกรงกลัวบาป) ก็มีตามมาดวย 
    ๑.  ผูมีวิชชาเห็นแจงยอมมีสัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) 
    ๒. ผูมีสัมมาทิฏฐิยอมมีสัมมาสังกัปปะ (ดําหริชอบ) 
    ๓. ผูมีสัมมาสังกัปปะยอมมีสัมมาวาจา (เจรจาชอบ) 
    ๔. ผูมีสัมมาวาจายอมมีสัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ) 
    ๕. ผูมีสัมมากัมมันตะยอมมีสัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) 
    ๖. ผูมีสัมมาอาชีวะยอมมีสัมมาวายามะ (พยายามชอบ) 
    ๗. ผูมีสัมมาวายามะยอมมีสัมมาสติ (ระลึกชอบ) 
    ๘. ผูมีสัมมาสติยอมมีสัมมาสมาธิ (ต้ังจิตมั่นชอบ) 
     ธรรมอันเปนเอกที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว มีผลมากมีอานิสงสมาก 
     ธรรมอันเปนเอกคืออะไร คืออาณาปานสติ 
     อานาปานสติที่ภิกษุเจริญอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคู
บัลลังก ต้ังกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก 
  อานาปานสติ  ๑๖  ข้ัน 
๑. เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวาหายใจเขายาว 
 เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวาหายใจออกยาว 
๒. เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวาหายใจเขาสั้น 
 เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวาหายใจออกสั้น 
๓.  สําเนียกวา จะรูชัดกองลมทั้งปวง  หายใจเขา 
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 สําเนียกวา  จะรูชัดกองลมทั้งปวง  หายใจออก 
๔. สําเนียกวา  จะระงับกายสังขาร  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะระงับกายสังขาร  หายใจออก 
๕. สําเนียกวา  จะรูชัดปติ  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะรูชัดปติ  หายใจออก 
๖. สําเนียกวา  จะรูชัดสุข  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะรูชัดสุข  หายใจออก 
๗. สําเนียกวา  จะรูชัดจิตตสังขาร  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะรูชัดจิตตสังขาร  หายใจออก 
๘. สําเนียกวา  จะระงับจิตตสัขาร  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะระงับจิตตสังขาร  หายใจออก 
๙. สําเนียกวา  จะรูชัดจิตต  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะรูชัดจิตต   หายใจออก 
๑๐. สําเนียกวา  จะยังจิตตใหบันเทิง  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะยังจิตตใหบันเทิง  หายใจออก 
๑๒. สําเนียกวา  จะเปลื้องจิตต  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะเปลื้องจิตต  หายใจออก 
๑๓. สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง  หายใจออก 
๑๔. สําเนียกวา  พิจารณาเห็นความคลายออกได   หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นความคลายออกได   หายใจออก 
๑๕. สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นความดับไป  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นความดับ  หายใจออก 
๑๖. สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นความสละคืน  หายใจเขา 
 สําเนียก จะพิจารณาเห็ยความสละคืน   หายใจออกภิกษุทั้งหลาย อาณาปานสติที่
บุคคล เจริญอยางนี้แล  ทําใหมากแลวอยางนี้จึงมีผลมาก  มีอานิสงสมาก๒๓ 
                                                 

๒๓ สํ.ม. (ไทย), ๑๙ /   ๙๗๗ /  ๔๕๕ .  
 

Page 83 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



    

 

  ๖๙
  
 

 

ธุดงคนิเทศ 
    เพราะเหตุที่พระโยคีผูมีศีลอันสมาทานแลว ควรทําการสมาทานธุดงค (ตอไป) ดวย
เมื่อทําอยางนั้น ศีลของเธอมีมลทินอันลางแลวดวยน้ําคือคุณมีความมักนอย และความสันโดษ 
ความขัดเกลา ความสงัด  ความไมสั่งสม  (กองกิเลส) ความปรารภความเพียรและความเปนผุ
เลี้ยงงายเปนตน  ก็จักเปนศีลบริสุทธิ์ดี  และขอวัตรทั้งหลายของเธอก็จัดถึงพรอมดวย ผูมี
สมาจารทั้งปวงบริสุทธิ์ดวยคุณคือศีลและพรตอันหาโทษมิไดดังนี้แลว จักเปนผูชื่อวาตั้งอยุใน
อริยวงศ (ประเพณีของพระอริยเจา) ๓ ขอ อันเปนวงศเกา ควรบรรลุอริยวงศ ขอคํารบ  ๔ 
กลาวคือความเปนผูมีภาวนาเปนที่มายินดีได เพราะเหตุนั้น เราจักเริ่มธุดงคกถา ณ บัดนี้ เพื่อ
ยังคุณทั้งหลายมีความมักนอยสันโดษเปนอาทิ  อันเปนเหตุผองแผวแหงศีลมีประการดังกลาว
แลวใหถึงพรอมตอไป  แทจริง  ธุดงค (ถึง) ๑๓ ขอ พระผูมีพระภาคเจาไดทรงอนุญาตไว
สําหรับกุลบุตรทั้งหลาย  ผูสละโลกามิสไดไมอาลัยในรางกายและชีวิต  ใครจะยังอนุโลม
ปฏิปทาใหสําเร็จถายเดียวธุดงค  ๑๓ นี้  คืออะไรบาง คือ 
    ๑. ปงสุกูลิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีการทรงไวซึ่งผาบังสุกุลเปนปกติ 
    ๒. เตจีวริกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีการทรงไวซึ่งไตรจีวรเปนปกติ 
    ๓. ปณฑปาติกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีการเที่ยวไปบิณฑบาตเปนปกติ 
    ๔. สปทานจาริกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีการเที่ยวไปตามลําดับเรือนเปนปกติ 
    ๕. เอกาสนิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีการฉัน  ณ  อาสนะเดียวเปนปกติ 
    ๖. ปตตปณฑิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีอันถือเอากอนขาวในบาตรเปนปกติ 
    ๗. ขลุปจฉาภัตติกังคะ องคแหงภิกษุผูมีอันไมฉันปจฉาภัตรเปนปกติ 
    ๘.อารัญญิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีอันอยูในปาเปนปกติ 
    ๙. รุกขมูลิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีอันอยูโคนไมเปนปกติ 
    ๑๐. อัพโภกาสิกังคะ  องคแหงภกิษุผูมีอันอยูในที่แจงเปนปกติ 
    ๑๑. โสสานิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีอันอยูในปาชาเปนปกติ 
    ๑๒. ยถาสันถติกังคะ องคแหงภิกษุผูมีอันอยูในเสนาสนะตามที่ทานจัดใหเปนปกติ 
    ๑๓. เนสัชชิกกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีอันอยูดวยความนั่งเปนปกติ๒๔ 
 
                                                                                                                                            
 

๒๔ วิสุทธิ. มหาฎีกา (ไทย) , หนา ๑๒๐ – ๑๒๒. 
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อานาปานบรรพ 
     คําวา  ภิกษุไปปาก็ดี  ไปที่โคนไมก็ดี  ไปยังเรือนวางก็ดี นี้เปนเครื่องแสดงการ
กําหนดเอาเสนาสนะอันเหมาะแกการเจริญสติปฏฐาน  ของภิกษุนั้น เพราะจิตของเธอซานไป
ในอารมณทั้งหลาย มีรูปเปนตน  มานานยอมไมประสงคจะลงสูวิถีแหงกัมมัฏฐาน  คอยแตจะ
แลนออกนอกทางทาเดียวเหมือนเกวียนที่เทียมดวยโคโกงฉะนั้น เพราะฉะนั้น ภิกษุผูเจริญสติ
ปฏฐานนี้ประสงคจะทรมานจิตที่ราย  ที่เจริญมาดวยการดื่มรสมีรูปารมณเปนตนมานาน พึง
พรากออกจากอารมณเชน  รูปารมณเปนตนแลวเขาไปปาก็ได  โคนไมก็ได  เรือนวางก็ได  
แลวเอาเชือก คือสติผูกเขาไวที่หลักคืออารมณของสติปฏฐานนั้น จิตของเธอนั้นแมจะดิ้นรน
ไปทางนั้น ทางนี้เมื่อไมไดอารมณที่คุนเคยมากอน  ไมอาจตัดเชือก  คือสติใหขาดแลวหนีไป
ไดก็จะแอบแนบสนิทเฉพาะอารมณนั้นอยางเดียว  ดวยอํานาจอุปจารภาวนา และอัปปนา
ภาวนา  เหมือนอยางคนเลี้ยงโค  ตองการจะทรมานลูกโคโกง ที่ดื่มนมแมโคตัวโกงจนเติบโต  
พึงพรากมันไปเสียจากแมโค  แลวปกหลักใหญไวหลักหนึ่ง  เอาเชือกผูกไวที่หลักนั้น  ครั้ง
นั้นลูกโคของเขานั้นก็จะดิ้นไปทางโนนทางนี้ เมื่อไมอาจหนีไปได  ก็หมอบ หรือนอนแนบ
หลักนั้นนั่นแล  ฉะนั้นเหตุนั้น  พระโบราณาจารยจึงกลาววา 
  ยถา  ถมฺเภ  นิพนฺเธยฺย  วจฺฉํ  ทมํ  นโร  อิธ 
  พนฺเธยฺเยวํ  สกํ  จฺตํ  สติยารมฺมเณ  ทฬฺหํ 
  นรชนใดพระศาสนานี้  พึงผูกจิต 
  ของตนไวในอารมณใหมั่นดวยสติ      เหมือน 

คนเลี้ยงโค เมื่อจะฝกลูกโค  พึงผูกมันไว  ที่หลักฉะนั้น 
      เสนาสนะนี้  ยอมเหมาะแกการเจริญสติปฏฐานของภิกษุผูเจริญสติปฏฐาน  ดวย
ประการฉะนี้  เพราะฉะนั้น  ขาพเจาจึงกลาววา  คํานี้  เปนเครื่องแสดงการกําหนดเสนาสนะ
อันเหมาะแกการเจริญสติปฏฐาน  ของภิกษุนั้นดังนี้๒๕ 
 
  เสนาสนะที่เหมาะแกการเจริญอานาปานสติ 

                                                 
๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐  / ๓๐๐ /   ๒๙๒ – ๒๙๓. 
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       อีกอยางหนึ่ง เพราะพระโยคาวจรไมละ  ละแวกบานอันอื้ออึงดวยเสียงหญิงชาย  
ชางมาเปนตน  จะบําเพ็ญอานาปานสติกัมมัฏฐาน  อันเปนยอดในกายานุปสสนา  เปน
ปทัฏฐานแหงการบรรลุคุณวิเศษ  และธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบันของพระพุทธเจา  พระ
ปจเจกพุทธเจาและพระสาวกทั้งปวงนี้ใหสําเร็จ  ไมใชทําไดงายๆ เลย  เพราะฌานมีเสียงเปน
ขาศึก  แตพระโยคาวจรกําหนดกัมมัฏฐานนี้แลว ใหจตุตถฌาน  มีอาณาปานสติเปนอารมณ 
เกิดขึ้นทําฌานนั้นนั่นแล  ใหเปนบาท  พิจารณาสังขารทั้งหลาย  แลวบรรลุพระอรหัตซึ่งเปน
ผลอันยอกจะทําไดงาย ก็แตในปาที่ไมมีบาน ฉะนั้น พระผูมีพระภาคเจาเมื่อจะทรงแสดง
เสนาสนะอันเหมาะแกภิกษุโยคาวจรนั้น  จึงตรัสวา  อรฺญคโต  วา   ไปปาก็ดี  เปนตน 
     ก็พระผูมีพระภาคเจาเปรียบเหมือนอาจารยผูรูชัยภูมิเห็นพ้ืนที่อันสรางนครแลว  
ใครครวญถี่ถวนแลว  ก็ชี้วา  ทานทั้งหลาย  จงสรางนครตรงนี้  เมื่อเขาสรางนครเสร็จ  โดย
สวัสดีแลว  ยอมไดลาภสักการะอยางใหญ  จากราชสกุลฉันใด พระผูมีพระภาคเจานั้น ก็ฉัน
นั้นทรงใครครวญถึงเสนาสนะอันเหมาะแกพระโยคาวจรแลวทรงชี้วา  เสนาสนะตรงนี้  พระ
โยคาวจรควรประกอบกัมมัฏฐานเนืองๆ ในเสนาสนะนั้น  ไดบรรลุพระอรหัตตามลําดับยอม
ทรงไดรับสักการะอยางใหญวา  พระผูมีพระภาคเจาพระองคนั้นทรงเปนผูตรัสรูเองโดยชอบ  
จริงหนอ 
     ก็ภิกษุนี้ทานกลาววา  เปนเชนเดียวกับเสือเหลือง เหมือนอยางพระยาเสือเหลือง
ขนาดใหญอาศัยพงหญาปาชัฎ หรือเทือกเขาในปา ซอนตัวคอยจับหมูมฤค มีกระเบือปาเปน
ตนฉันใดภิกษุนี้ผูมีเพียรประกอบเนืองๆ ซึ่งกัมมัฏฐานในปาเปนตน  ยอมถือเอาซึ่งซึ่งมรรค ๔ 
และอริยผล ๔ ไดตามลําดับฉันนั้นเหมือนกัน  เพราะเหตุนั้น  พระโบราณจารยจึงกลาววา 
  ยถาป  ทีปโก  นาม  นลิียิตฺวา  คณหตี  มิเค 
  ตเถวายํ  พุทฺธปุตฺโต  ยุตฺตโยโค  วิปสฺสโก 
  อรฺญํ  ปวิสิตฺวาน  คณฺหติ  ผลมุตฺตมํ 

อันเสือเหลืองซอนตัวคอยจับหมู 
มฤคฉันใด  ภิกษุผูเปนพุทธบุตรนี้ก็ฉันนั้น 

  เหมือนกัน  เขาไปสูปาแลว  ประกอบความเพียร 
  เปนผูมีปญญาเห็นแจง (เจริญวิปสสนา)ยอมถือ๒๖ 

                                                 
๒๖ ที.ม. อ. (ไทย), /๓๐๐ /  ๒๙๓ – ๒๙๔. 
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ไวไดซึ่งผลอันสูงสุดได เพราะฉะนั้น  พระผูมีพระภาคเจา  เมื่อจะทรงแสดงเสนาสนะปา  อัน
เปนภูมิที่เหมาะแกชวนปญญา  อันเปนเครื่องบากบั่นของพระโยคาวจรนั้นจึงตรัสวา  อรฺญค
โตวา  ไปปาก็ดี  เปนตน 
  กําหนดลมอัสสาสปสสาสะ 
     ในการกําหนดลมอัสสาสปสสาสะนั้น ภิกษุประกอบกัมมัฏฐาน ในลมอัสสาส
ปสสาสะยอมกําหนดรูปอยางนี้วา  ลมอัสสาสะปสสาสะเหลานี้ อาสัยอะไร  อาศัยวัตถุ  
กรัชกาย  ชื่อวาวัตถุ  มหาภูตรูป  ๔  กับอุปาทายรูป  ชื่อวากรัชกาย  ตอแตนั้น  จึงกําหนดใน
นามธรรมซึ่งมีผัสสะเปนที่ ๕ (เวทนา,  สัญญา,  สังขาร,  วิญญาณ,  ผัสสะ)  มีรูปนั้นเปน
อารมณ ครั้นกําหนดรูปนั้นอยางนี้ดวยประการฉะนี้แลว คนหาปจจัยแหงนามรูปนั้นอยู 
เห็นปฏิจจสมุปบาทมีอวิชชาเปนตนแลว  ขามพนความสงสัยเสียไดวานี้เปนเพียงปจจัย  และ
ธรรมที่เกิดขึ้นเพราะปจจัยเทานั้น  ไมใชสัตวหรือบุคคลจึงยกนามรูปกับทั้งปจจัย ขึ้นสูพระ
ไตรลักษณเจริญวิปสสนาอยู  ยอมบรรลุพระอรหัตโดยลําดับ  นี้เปนทางปฏิบัติออกจากทุกข
จนถึงพระอรหัตของภิกษุรูปหนึ่ง 
     ภิกษุผูเจริญฌานกัมมัฏฐาน  กําหนดนามรูปวา  องคฌานเหลานี้อาศัยอะไร  อาศัย
วัตถุรูป  กรัชกายชื่อวาวัตถุรูปองคฌานจัดเปนนาม  กรัชกายจัดเปนรูป  เมื่อจะแสวงหาปจจัย
แหงนามรูปนั้น  จึงเห็นปจจยาการมีอวิชชาเปนตนจึงขามความสงสัยเสียไดวานี้เปนเพียง
ปจจัยและธรรมอาศัยปจจัยเกิดขึ้น ไมใชสัตวหรือบุคคล  จึงยกนามรูปพรอมทั้งปจจัยขึ้นสู
ไตรลักษณเจริญวิปสสนา  บรรลุพระอรหัตโดยลําดับ  นี้เปนมุขของการออกจากทุกขจนถึง
พระอรหัตของภิกษุรูปหนึ่ง 
     คําวา  อิติ  กชฺฌตฺตํวา  ในกายภายใน  ความวา  พิจารณาเห็นกายในกายคือลม
อัสสาสะของตนอยูอยางนี้  คําวาหรือภายนอก  ความวาหรือพิจารณาเห็นกายในกาย  คือ
ลมอัสสาสปสสาสะคนอื่น  อยู คําวา ทั้งภายในทั้งภายนอก  ความวา  หรือในกายคือ ลมอัส
สาสปสสาสะของตนตามกาลของคนอื่นตามกาล  ดวยคํานี้  พระผูมีพระภาคเจาตรัส  กาลที่
ภิกษุนั้นไมหยุดกัมมัฏฐานที่คลองแคลว  ใหกาย คือลมอัสสาสปสสาสะ  สัญจรไปมาอยู ก็กิจ
ทั้งสองนี้  ยอมไมไดในเวลาเดียวกัน๒๗ 

                                                 
๒๗ ที.ม.อ. (ไทย), ๓๐๐ /  ๒๙๔ . 
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      คําวาพิจารณาเห็นธรรมดา  คือความเกิด  ,คําวาพิจารณาธรรมคือความเสื่อมก็ดี  
ภิกษุผูเห็นอยางนี้วา  ลมอัสสาสปสสาสะดับ  เพราะกายเปนตนดับ  ดังนี้  ทานเรียกวา
พิจารณาเห็นธรรมคือ  ความเสื่อมในกาย  คําวาพิจารณาเห็นธรรม คือความเกิด  และความ
เสื่อม  หมายความวาพิจารณาเห็นความเกิดตามกาล  ความเสื่อมตามกาล 
   คําวาสติของเธอปรากฏชัดวากายมีอยู ความวา  สติของภิกษุนั้นเขาไปตั้งเฉพาะอยาง
นี้วา  กายแลมีอยู  ไมใชสัตว  ไมใชบุคคล  ไมใชหญิง  ไมใชชาย  ไมใชตน  ไมใชของตน  
ไมใชเรา  ไมใชของเรา  ไมใชใคร ไมใชของใคร  คําวาเพียงเทานั้น  นี้เปนเครื่องกําหนดเขต
แหงประโยชน  ทานอธิบายวา  สติที่เขาไปตั้งอยูนั้น  หาใชเพื่อประโยชนอยางอื่นไม  ที่แทก็
เพียงเพื่อประโยชนสักวา  ความรูคือประมาณแหงความรูยิ่งๆขึ้นไป  และประมาณแหงสติ
เทานั้น อธิบายวา  เพื่อความเจริญแหงสติสัมปชัญญะ คําวา ไมถูกกิเลส  อาศัยอยู ความวา  ไม
ถูกกิเลสอาศัย ดวยอํานาจแหงกิเลสเปนที่อาศัย คือตัณหา  และทิฏฐิอยู  คําวา  ไมยึดถือสิ่งไรๆ 
ในโลกดวยความวา  ไมถือสิ่งไรๆ ในโลกคือรูป ฯลฯ หรือวิญญาณวา นี้เปนตัวของเรานี้มีใน
ตัวของเรา  ปอักษรใน  คําวา  เอวํป  ลงในอรรถ  คือ  อาศัยความขางหนาประมวลมา  ก็พระผู
มีพระภาคเจา  ทรงมอบเทศนา คือ อานาปานบรรพแสดงดวยบทนี้ 
  อานาปานสติเปนอริยสัจ ๔ 
  ในอานาปานบรรพนั้น  สติที่กําหนดลมอัสสาสะปสสาสะเปนอารมณเปนทุกขสัจ 
ตัณหามีในกอนอันยังทุกขสัจนั้นใหต้ังขึ้นเปนสมุทัยสัจ ความไมเปนไปแหง  สัจจะทั้งสอง  
เปนนิโรธสัจ อริยมรรคที่รูทุกขสัจ  ละสมุทัยสัจมีนิโรธสัจเปนอารมณเปนมรรคสัจ  ภิกษุ
โยคาวจร ขวนขวายดวยอํานาจสัจจะ ๔ อยางนี้  ยอมบรรลุความดับทุกขไดฉะนี้  นี้เปนทาง
ปฏิบัตินําออกจากทุกขจนบรรลุพระอรหัตของภิกษุผูต้ังมั่นแลว  ดวยอํานาจแหงลมอัสสาส
ปสสาสะรูปหนึ่งฉะนี้แล 
   อิริยาบถบรรพ 
 ๒๘ พระผูมีพระภาคเจา  ครั้นทรงจําแนกกายานุปสสนาโดยทางแหงลมอัสสาส
ปสสาสะอยางนี้แลว บัดนี้  เพ่ือจะทรงจําแนกโดยทางแหงอิริยาบถจึงตรัสวา  ปุน  จปรํ  อีก
อยางหนึ่งดังนี้เปนตนในอิริยาบถนั้นพึงทราบความวา  แมสัตวดิรัจฉาน เชนสุนัข  เมื่อเดินไป
ก็รูวาเดินไปก็จริงอยู  แตในอิริยาบถนั้นมิไดตรัสหมายเอาความรูเชนนั้น  เพราะความรู

                                                 
๒๘ ที.ม.อ.   (ไทย) /  ๓๐๐   /     ๒๙๘  . 

Page 88 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



    

 

  ๗๔
  
 

 

เชนนั้นละความเห็นวาสัตวไมไดเพิกถอนความเขาใจวาสัตวไมไดไมเปนกัมมัฏฐานหรือสติ
ปฏฐานเลยสวนการรูของภิกษุ(ผูเจริญกายานุปสสนา) นี้ ยอมละความเห็นวาสัตวเพิกถอน
ความเห็นวาสัตวไดเปนทั้งกัมมัฏฐาน  และเปนทั้งสติปฏฐานภาวนา  และคําที่ตรัสหมายถึง  
ความรูชัดอยางนี้วา  ใครเดิน  การเดินของใคร  เดินไดเพราะอะไร  แมในอิริยาบถอื่นมีการยืน
เปนตน  ก็นัยนีเหมือนกัน 
 จะวินิจฉัย  ในปญหาเหลานั้น คําวา ใครเดิน  ความวา  ไมใชสัตวหรือบุคคลไรๆ เดิน  
คําวา  การเดินของใคร  ความวา  ไมใชการเดินของสัตวหรือบุคคลไรๆ เดิน คําวาไดเพราะ
อะไร  ความวา เดินไดเพราะการแผไปของโยธาตุอันเกิดแตการทําของจิต เพราะฉะนั้น  ภิกษุ
นั้นยอมรูชัดอยางนี้  คือจิตเกิดขึ้นวาเราเดินจิตนั้นทําใหเกิดวาโยธาตุๆ ก็ทําใหเกิดวิญญัติ  
ความเครื่อนไหว  การนําสกลกายใหกาวไปขางหนา  ดวยความไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิด
แตการทําของจิต เรียกวาเดิน แมในอิริยาบถอื่นมียืนเปนตน  ก็นัยนี้เหมือนกันก็ในอิริยาบถยนื
เปนตนนั้นจิตเกิดขึ้นวาเราจะยืน  จิตนั้นทําใหเกิดวาโยธาตุๆทําใหเกิดวิญญัติความเครื่อนไหว
การทรงสกลกายตั้งขึ้นแตพ้ืนเทาเปนที่สุด  ดวยความไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการทํา
ของจิต เรียกวา  ยืน  จิตเกิดขึ้นวา  เราจะนั่งจิตนั้นก็ทําใหเกิดวาโยธาตุๆก็ทําใหเกิดวิญญัติ
ความเครื่อนไหว  ความคูกายเบื้องลางลง  ทรงกายเบื้องบนตั้งขึ้น  ดวยความไหวตัวแหงวาโย
ธาตุอันเกิดแตการทําจิตเรียกวานั่ง จิตเกิดขึ้นวา  เราจะนอน  จิตนั้นก็ทําใหเกิดวาโยธาตุๆ ทํา
ใหเกิดวิญญัติความเครื่อนไหว  การเหยียดกายทั้งสิ้นทางยาว  ดวยความไหวตัวแหงวาโยธาตุ
อันเกิดแตการทําจิต  เรียกวา  นอน  เมื่อภิกษุนั้นรูชัดอยูอยางนี้  เพราะเหตุนั้น  คํานั้น  จึงเปน
เพียงบัญญัติสมมุติเรียกกัน  ฉันนั้นเหมือนกัน  ดวยฉะนั้น  พระโบราณาจารยจึงกลาววา 
  นาวา  มาลุตเวเคน  ชิยาเวเคน  เตชนํ 
  ยถา ยาติ  ตถา  กาโย  ยาติ  วาตาหโต  อยํ 
  ยนฺตํ  สุตฺตวเสเนว  จิตฺตสุตฺตวเสนิทํ 
  ปยุตฺตํ  กายยนฺตมฺป  ยาติ  ฐาติ  นิสีทติ 
  โก  นาม  เอตฺถ  โส  สตฺโต  โย  วินา  เหตุปจฺจเย 
  อตฺตโน  อานุภาเวน  ติฏเฐ  วา  ยทิ  วา  วเช 
 เรือแลนไปไดดวยกําลังลม  ลูกธนู  แลนไปดวยกําลังสายธนูฉันใด 
 กานนี้อันลมนําไป  จึงเดินไปไดฉันนั้น  แมยนตคือกายนี้  อันปจจัย 

ประกอบแลว  เดิน  ยืน  และนั่ง  ไดดวยอํานาจสายชัก  คือจิต 
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เหมือนเครื่องยนต  หมุนไปไดดวยอํานาจ  สายชักฉะนั้นนั่นแหละ 
ในโลกนี้สัตวใดเวนปจจัยเสียแลว  ยังยืนได  เดินได  ดวยอานุภาพ 
ของตนเอง  สัตวนั้น ชื่อไร เลา  จะมีดังนี้ 
 
     อิริยาบถภายในภายนอก 
     คําวา  ภายในหรือดังนี้  ความวา  พิจารณาเห็นกายในกาย ดวยการกําหนดอิริยาบถ  

๔  ของตนเองอยางนี้อยู  คําวา  หรือภายนอก  ความวา  ดวยการกําหนดอิริยาบถสี่ของคนอื่น
อยู  คําวาทั้งภายในทั้งภายนอกความวาพิจารณาเห็นกายในกายดวยการกําหนดอิริยาบถ๔ของ
ตนเองตามกาล  ของคนอื่นตามกาลอยูก็ในคําบาลีเปนตนวา  พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิด
คือพึงนําความเกิดและความเสื่อมแหงรูปขันธออกแสดงในอาการทั้ง  ๕  ตามในบาลี  เปนตน
วา  รูปเกิด  เพราะอวิชชาเกิดดังนี้  พระผูมีพระภาคเจาทรงหมายเอาความเกิด  และความเสื่อม
นั้นแล  ตรัสวา  พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดนี้เปนตน๒๙ 

 
๗.อานิสงสแหงมหาสติปฏฐาน  ๔  ประการ 
    ภิกษุทั้งหลาย  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔  ตลอด ๗ ป  พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน ๒ 
อยาง คือ  อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
   ๗ป จงยกไว  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด  ๖ป  พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน ๒ 
อยาง คือ  อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
    ๖ปจงยกไว บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๕ ป พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน ๒ 
อยาง คืออรหัตตผลใน ปจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคา 
   ๕ ปจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน  ๔  ตลอด  ๔ ป พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน 
๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
   ๔ ปจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๓ ป พึงหวังไดผล อยาง ๑ ใน ๒ 
อยาง คือ อรหัตตผล ในปจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลื่ออยูก็จักเปนอนาคามี 
  ๓ ปจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน  ๔  ตลอด ๒ ป พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน 
๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 

                                                 
๒๙   ที.ม.อ. (ไทย)   /   ๓๐๐   /     ๓๐๑ . 
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      ๒ ปจงยกไวกอน  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๑ ป พึงหวังไกผลอยาง ๑ ใน 
๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ๑  ป จงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ เดอืน พึงหวังไดผลอยาง ๑ 
ใน ๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ๗ เดือน จงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๖ เดือน พึงหวังไดผล
อยาง ๑ ใน๒ อยางคืออรหัตตผลในปจจุบัน หรือยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ๖ เดือน  จงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๕ เดือนพึงหวังไดผล
อยาง ๑ ใน๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบันหรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ๔เดือน จงยกไวกอน  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๓ เดือน พึงหวังไดอยาง
คือ อรหัตตผล ในปจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ๓ เดือนจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๒ เดือนพึงหวังไดผลอยาง 
๑ ใน๒ อยางคือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูกจั็กเปนอนาคามี 
     ๒ เดือนจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๑ เดือน พึงหวังไดผลอยาง 
/ ใน – อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
     ๑ เดือนจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอดครึ่งเดอืนพึงหวังไดผลอยาง 
๑ ใน ๒ อยางคือ  อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเมื่อมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ภิกษุทั้งหลาย ครึ่งเดือน จงยกไวกอนบุคคลผูเจริญสติปฏฐา ๔ ตลอด ๗ วันพึง
หวังไดอยาง ๑ ใน๒ อยางคือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูจักเปน
อนาคามี 
     ภิกษุทั้งหลายทางนี้เปนทางเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวเพื่อลวงโสกะและ
ปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรมเพื่อทําใหแจงนิพพานทางนี้คือสติปฏ
ฐาน ๔ ประการ เราอาศัยทางเดียวนี้แลวจึงกลาวคําดังพรรณนานามฉะนี้แล๓๐ 
 
 
 
 

                                                 
๓๐   ที. ม. ( ไทย )  ๑๐ /   ๓๓๘ -  ๓๔๐ . 
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๘. เปรียบเทียบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง  
       กตปฺุโญกับกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก 
 
รูปแบบและวิธีการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานของพระอธิการ

สนอง   กตปฺุโฺ 

กัมมัฏฐานในพุทธศาสนาเถร
วาท 

ผลของการเปรียบเทียบ 

๑.การถวายตัวเปนศิษยหลวง
พอ       สังวาลและการบม
อินทรียเจริญสติปฏฐานที่ปา
ชาวัดหนองไผ 

๑.หลักการและวิธีการในมหา
สติปฏฐานสูตร 

๑.ระเบียบและขอวัตรปฏิบัติ 

๒.ระเบียบขอวัตรปฏิบัติ ๒.การภาวนาคือทําใหเกิดขึ้น
เปนครั้งแรกและครั้งหลังๆ
ให ติดตอกันเปนนิจจนถึง
เจริญขึ้น 

๒.วิธีการกําหนดลมหายใจ
เข า -ออก ( พุทโธ ) เปนการ
กําหนดอานาปานสติ 

๓. การฝกสมาธิเบื้องตน ๓.ธุดงคนิเทศคือวิธีการขัด
เกลากิเลส 

๓. วิธีกําหนดการปฏิบัติใน
อิริยาบถใหญ 

๔.การกําหนดลมหายใจเขา- 
ออก(พุทโธ) 

๔.วิปสสนาคือปญญาเจตสิก
ที่ในมหากุศล มหากิริยา 

๔.วิธีการกําหนดระลึกรูการ
เครื่อนไหวกายในอิริยาบถ
ยอย 

๕. วิธีการสงสอบอารมณ ๕ .  อานาปานสติ กถ าคื อ
วิธีการเขาถึงการกําหนดลม
หายใจ ๑๖ ขั้น 

๕. ผลที่เกิดจากการเจริญสติ
ทํา  ใหผูปฏิบัติพบความสงบ
ที่ประกอบการพิจารณา 

๖. จุดมุงหมายในการปฏิบัติ ๖. สติเปนธรรมที่เกื้อกูลใน
การเจริญสติปฏฐาน 

๖ .มี ผ ล ทํ า ให เ กิ ด ป ญญ า
สามารถปฏิบัติถึง  มรรค  ผล  
นิพพานได 

๗. อานิสงสแหงมหาสติปฏ
ฐาน     

๗. อานิสงสแหงมหาสติปฏ
ฐาน 

๗. อานิสงสแหงมหาสติปฏ  
ฐาน 
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บทที่ ๔ 

ผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของ 
พระอธิการสนอง  กตปฺุโฺ 
 
๔.๑   ผลการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน 
    จากการสัมภาษณเกี่ยวกับสติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิตตาม   หลักจริยธรรม
ระดับ   กลางพบวาผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนั้นมีความประพฤติ      ที่เปนไปในทาง  สุจริต
ทางกาย ทางวาจา และทางใจ  ตามหลักของกุศลกรรมบถ ๑๐ ประการดังนี้ 
      ๑. ดานกายกรรม     ไดแกผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน  เมื่อเริ่ม
เขาสูหลักสูตร      ในเบื้องตนของการปฏิบัติแลวโดยฝกหัดกําหนดสติ  สัมปชัญญะ  ใน
อิริยาบถตางๆ      เชน ยืน เดิน นั่ง นอน และกําหนดรูลมหายใจเขา-ออก  ในขณะปจจุบัน
อารมณที่มากระทบตน  ยอมทําใหผูปฏิบัตินั้นมีสติต้ังมั่นไมเบียดเบียน ตนและคนอื่นให
เดือดรอน  แตกลับมีเมตตาจิตตอเพ่ือนรวมโลกรวมสังสารวัฏฏ มักใหทานชวยเหลือกันมีปกติ
ทํางานอยางตรงไปตรงมา ถือความซื่อสัตวสุจริตเปนใหญ       ไมคดโกงไมทุจริตตอหนาที่
ทํางานมีความรับผิดชอบตอการงานและอาชีพ 
      ตัวอยางที่ ๑. เชน ผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน       และวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีความ
ประพฤติควรยกยอง การชวยกันทํางาน  ใหวัดสังฆทาน ทํากิจวัตรใหวัด     ปดกวาดที่พัก     ผู
มาปฏิบัติวิปสสนา   ดูแลหองน้ําชวยจัดยาสามัญประจําบาน  ใหผูมีอาการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ 
จัดผาหมดูแลทางดานการบริโภค    ที่อาศัยโดยทานถือวาเปนหนทางที่เกิดขึ้นทางกายกรรมที่
เปนบุญกุศล 
     ตัวอยางที่ ๒. การบริจาคโค กระเบือ    เพ่ือเปนการถายชีวิตแลวทานก็นําไปบริจาค
ตอใหชาวบาน           ทั้งที่สาขาของวัดสังฆทาน  เพ่ือนําไปเลี้ยงดู หลายตัว เพ่ืออนุเคราะห    
สัตวใหอยูอยางมีความสุขกับชีวิตอยางอิสระตลอดชีวิต 
     ตัวอยางที่ ๓.   บริจาคทรัพยสินเงินทอง    เพ่ือรวมสรางอุโบสถแกวแปดเหลี่ยม
ขนาดใหญของชาวตําบลบางไผและสาธุชนทั่วไปทั้งคนไทย  และตางประเทศที่รวมซื้อที่ดิน
ถวายวัดเพื่อใชเปนอนุสรณสถาน ในปจจุบันและอนาคตสําหรับคนรุนหลัง ใหเห็นความ
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  ๗๙
 

เจริญรุงเรืองของวัดสังฆทานดานวัตถุ  ใหผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน    
สุขใจกับการปฏิบัติธรรมรวมกัน๑ 
 
     ๒. ดานวจีกรรม ไดแก คําพูดที่สามารถสามัคคีปรองดองกัน ไมชวนทะเลาะวิวาท
กัน ไมกลาวคําหยาบโลนคําไมสุภาพคําเผ็ดรอนแกโสตคนอื่นคําพูดที่ประชดประชนคํากลาว
เกินความจริง คํายกยองที่ไมเปนจริงไมพูดโกหก   หลอกลวงคนอื่นไมใสรายปายสีใครๆไม
กลาวโจมตีผู ใดสวนคําพูดที่ผูปฏิบั ตินิยมถือ เปน    คติพจนประจําใจที่นํ าไปใชใน
ชีวิตประจําวันมีอยูหลายคติพจน ที่นําไปใชในชีวิตประจําวัน    ของตนเองและครอบครัว 
      ตัวอยางที่ ๑. บางทานก็นิยมคติพจนที่วา    “อยากรวยทําอยางคนรวยไมมีวันรวย 
กลัวจนทําอยางคนจนไมมีวันจน” ถาอยากรวยอยานอนตื่นสาย      อยาอายทํากิน อยาหมิ่นเงิน
นอย อยาคอยวาสนา 
      ตัวอยางที่ ๒. บางทานก็นิยมคําพูดที่ทานเรื่องสติ    กับเงินวาเปนของคูกัน คือถามี
สิ่งหนึ่ง สิ่งหนึ่งก็มีมาดวยเสมอ “สติมาเงินมี สติหนีเงินหมด สติลดเงินยอยยับ จะใชจายอยาง
มีสติ” ในขณะเดียวกัน 
     ตัวอยางที่ ๓.  บางทานก็นิยมคําพูดของทานที่สอนใหทุกทาน  รูจักมองสิ่งตางๆ
อยางใจยุติธรรมคือไมลําเอียงใหมองวา   ในของดีก็มีของเสีย และในของไมดี      ก็อาจมีสิ่งที่     
ดีๆ เหลืออยูบางฉะนั้น ผูปฏิบัติตองมองใหเห็นจริงวา “มองแตดีมีแตไดไมมีเสีย มองแตเสียมี
แตเสียไมมีได 
     ตัวอยางที่ ๔. บางคนก็นอยมคําพูดที่สอนเตือนใหรูเทาทันตอโลกคือแผนดินและ
โลกคือหมูสัตวที่เวียนวายตายเกิดนี้วา “ทานจะวิ่งตามโลกหรือทานจะใหโลกวิ่ง ตามทานถา
หากทานวิ่งหนีโลก โลกก็จะวิ่งตามทาน ถาหากทานวิ่งตามโลก    โลกก็จะวิ่งหนีทาน” ซึ่ง
หมายถึงวาทานสอนใหรูทันเหตุ ทันผล ทันโลก ทันธรรม และทันสมัย๒ 
     ๓. ดานมโนกรรม ไดแก ผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากรรมฐาน  ยอมมีจิต
ที่เปนกุศลเปนบุญคือความสมบูรณทางจิตที่สงบสุข ไมปรารถนาสิ่งใดๆ  โดยเลื่อนลอยมีจิตที่
ประกอบดวยศรัทธาแรงกลาตั้งมั่นในพระรัตนตรัยเชื่อเรื่องบุญกรรมดี กรรมชั่ว มีความเห็นที่
เปนสัมมาทิฏฐิ    มีจิตเกื้อกูลและคิดวา    จะอยูเพ่ือทําความดี   สรางประโยชนทั้งแกตนและ
                                                 

๑
 สัมภาษณ, แมชียวงคํา  แกวอาภยั , ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙. 

๒สัมภาษณ, อาจารยชตุิมา บัวเผือ่น,  ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙.  

Page 94 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 
 

  

  ๘๐
 

ประโยชนสวนรวมจิตใจไมยึดมั่นถือมั่น    จนเกินไปไมโลภจัดจนผิดศีลธรรม หรือกฎหมาย
บานเมือง ไมกังวลใจไมคิดฟุงซาน ไมปลอยใจไปตามอารมณ   นาใคร นายินดีกามคุณ ๕   อัน
ไดแก ไมปลอยใจไปตามรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ทางกายที่ชวนใหหลงใหลติดใจ        อยู
จิตใจไมหงอยเหงา ไมรําคาญงาย มีจิตเปนสมาธิไดนานๆ ทํางานดวยใจจดจอ   เชื่อมั่นและ
มั่นใจไมหวาดสะดุงตอภัยพิบัติที่ตนประสบในปจจุบัน เชน 
       ตัวอยางที่ ๑.บางคนเมื่อคนรักสูญเสียไป พลัดพรากจากกันก็เสียสติรองใหจน
หนาตาดูไมไดเลยก็มี บางคนเมื่อเสื่อมลาภเสื่อมตําแหนงการงานลมเหลวในธุรกิจที่ลงทุนไว
มากหลายสิบลานก็ตองฆาตัวตาย แตผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานกลับเห็นวาเปนเรื่องธรรมดา
ของโลกมีไดก็ตองมีเสียก็จะไดไมตองไปทุกขใจรอนใจ  แตอยางใดในแงสังคม       ที่บําเพ็ญ
สาธารณะประโยชน   สงเคราะหแกประชาชนสวนรวม   ไดจะตองหมั่นปฏิบัติ     วิปสสนา
กัมมัฏฐาน       อยูเนืองๆ เพื่อใหจิตใจมีประสิทธิภาพไมเสื่อมถอยไปในฝายบาป 
      ตัวอยางที่ ๒. เมื่อคราวไปธุดงคที่หวยขาแขงที่อยูในเขตรอยตอ ๓ จังหวัดคือ
อุทัยธานี,กําแพงเพชร, ตาก, ของประเทศไทย  คณะผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนา
กัมมัฏฐานถูกโขลงชางขวางทางอยูนาน เพราะเขาตอสูกับเสือที่จะมากินลูกชาง  ที่คลอดใหม 
ตองระวังอันตรายจากสัตวดวยพลังอํานาจการฝกฝนอบรม       สมถกัมมัฏฐานและวิปสสนา
กัมมัฏฐานจึงทําใหไมหว่ันไหวกับเหตุการณในขณะนั้นรอจนกวา เสือแพ ชาง คณะผูปฏิบัติจึง
ออกเดินทางตอไปเลื่อยๆ จนถึงจุดหมายปลายทางของการธุดงคคือ     ที่ อําเภออุมผาง จังหวัด
ตาก แลวจึงกลับวัดสังฆทาน การเดินธุดงคครั้งนี้ใชเวลา ๑๕ วัน ที่อยูในปาหวยขาแขง๓  
  
๔.๒ ผลการศึกษากัมมัฏฐานตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ       

สนอง  กตปฺุโฺ 
    จากการสัมภาษณเกี่ยวกับสติสัมปชัญญะ  ในการดําเนินชีวิตตามหลักจริยธรรมเปน
อยางดียิ่งคือเมื่อเขาไดรับทุกขขึ้นทั้งกายและจิตใจ ก็สามารถจะแกปญหาใหตนเองและ
ครอบครัวมีความสงบสุขกลาวคือตามหลักอริยสัจจ ๔ ประการ ผูปฏิบัติตามคําแนะนําสั่งสอน
ของหลวงพอสนองแลว มีศรัทธาตอพระพุทธศาสนาอยางแรงกลาจนสามารถอุทิศทั้งรางกาย
ชีวิตของตนเองออกมาบวชตาม หลวงพอสําหรับคนที่ยังปฏิบัติตามอยูก็เสียสละเวลาสวนใหญ 
                                                 

 
๓. สัมภาษณ, คุณสุภตัตา เอีย่มขํา,  ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙. 
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  ๘๑
 

ไปกับการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานเพื่อตนเองรูแจงเห็นจริง โดยอาศัย
บุคคลสัปปายะไดความรูความเขาใจกฏระเบียบขอวัตรปฏิบัติที่ถูกตองผูที่พบเห็นเกิดศรัทธามี
ความสามารถยากจะเขามาปฏิบัติตามเพราะมีแบบและวิธีการจัดทําที่มีความเปนระเบียบกับ
กลุมชนหมูมากเห็นแลวก็เกิดความเลื่อมใสที่จะทําตามและมีหลวงพอสนอง กตปฺุโฺ  และ
พระอาจารยหลายทานชวยกันใหความชวยเหลือและใหกัมมัฏฐาน ชวยหลวงพอสนอง เผยแผ
พระศาสนา ธรรมสัปปายะ ขอธรรมปฏิบัติหรือหลักการที่ถูกจริต กับผูที่ไดฟงธรรมของหลวง
พอสนองทั้งนี้เพ่ือทําจิตของตนใหฉลาดรูเทาทันในเรื่องทุกขหรือปญหาที่เกิดขึ้น รูสาเหตุของ
ทุกขหรือปญหารูนิโรธความดับทุกขหรือการแกไขปญหา และรูวิธีการหรือหนทางดับทุกขคือ
รูทันปจจุบันอารมณที่เกิดขึ้ นในปจจุบันที่เปนฝายโลกียปญญา 

      ๑. เขาใจในวิธีการปฏิบัติตอทุกขไดแกการปฏิบัติสมถและวิปสสนา เมื่อไดบําเพ็ญ
ตนตามหลักสติปฏฐาน ๔ แลวสามารถที่จะเขาใจกฎธรรมดาของโลกคือทุกขที่ เกิดขึ้น
เนื่องจากสิ่งที่ตน มีอยูเปนอยู เชนทรัพยสินเงินทอน ลาภ  ยศ  ตําแหนง แมแตรางกายของตน
นั้น  แปรปรวนเปลี่ยนไปจากเดิมไมคงที่ในดานชื่อเสียงลาภ ยศ ก็เสื่อมไปจึงทําใหตนทุกข 
สวนรางกายก็มีโรคมารุมเราบาง ไมรักษาสุขภาพใหแข็งแรงจึงเปนเหตุใหใหเกิดโรค พักผอน
ไมเพียงพอ ลวนเปนสาเหตุของทุกขสําหรับรางกายทั้งสิ้นยอมเขาใจวาที่ทุกขเพราะทนไดยาก
หรือทนอยูไมไดในสภาพเดิมเปนเวลานานๆ การยืน เดิน นั่ง นอน เปนเวลายาวนานก็ทุกข 
เชนกลาวโดยสรุปปญหาสวนใหญที่ทําใหเปนทุกขดังตัวอยางตอไปนี้๔ 
      ๒. เขาใจเพื่อละเหตุของทุกข ไดแกเมื่อปฏิบัติสมถและวิปสสนากัมมัฏฐานไดใน
ระดับหนึ่งแลวยอมรูจักเวทนาเขาใจบางในเรื่องสาเหตุหรือท่ีมาของทุกข ที่ตนประสบอยูนั้น
วามาจากความยากได ยากดี ยากมี ยากเปน กลาวคือยากไดโลกธรรมที่เปนฝายนาปรารถนานา
พอใจ ซึ่งรวมถึงยากไดในลาภ  ยศ ยากใหคนทั้งหลายยกยองสรรเสริญตนเองและยากใหตน
และหมูคณะพวกพองของตนมีความสุขที่ยั่งยืนถาวรไมเปลี่ยนแปลง ไปเปนทุกขแตความ
ปรารถนาเหลานี้ก็ไมไดเปนไปสําหรับปุถุชนทุกคน เพราะผลจากการสัมภาษณในชีวิตจริง
แลวถึงแมจะรูสาเหตขุองทุกขวาเกิดจากจิตใจที่เรารอน กระเสือกกระสนยากไดก็ตามแตคน
สวนใหญรูไมทันจึงตกเปนทาสของอารมณความยากไมไดเจริญสติในเวทนาจึงทําใหเกิดทุกข
อยูร่ําไป 

                                                 
๔
 สัมภาษณ, แมชีประยูร ยุวณบูณ, สัมภาษณ,   พฤศจิกายน  พ.ศ.  ๒๕๔๙. 
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      เมื่อปฏิบัติตามคําสอนของพระอธิการสนอง  กตปฺุโฺ แลวยอมรูและเขาใจ
อารมณปจจุบันทุกอิริยาบถเพื่อจะไดไมเปนทาสแหงความอยากคือตัณหาเมื่อเขาใจเชนนี้แลว 
ดังที่ทานสอนเนืองๆวา รูเฉยๆๆ ทําจิตใหวาง ปลอยวางความคิดนึกปรุงแตงพิจารณาอารมณที่
ปรากฏเกิดขึ้นที่ไมยึดติดในอารมณตางๆทําใจใหสงบ ทําใจใหอยูกับปจจุบันอยูกับอิริยาบถที่
กําลังปฏิบัติอยูอยางมีสติ 
      ๓. เขาใจในผลของการดับทุกข ไดแกความเขาใจวาถาตนสามารถปฏิบัติตามคํา
สอนของทานไดแลว คือใหกําหนดรูลมหายใจเขาออก จนปลอยวางความคิดนึกไมใหหลงไป
ตามกระแสความยากไมหลงไปตามกระแสของโลกที่ไมดีที่เปนอยูในปจจุบันที่ใชวัตถุสิ่งของ
เปนเครื่องหลอกลวงจิตใหมัวเมา ปลื้มปติยินดีไปกับสิ่งมายาซึ่งจัดเปนเครื่องลอของมารทําให
ไมสามารถดับทุกขได ตอเมื่อเขาใจถึงผลดีของการปฏิบัติวิปสสนาวาชวยใหตนดับทุกขได
ดวยตนเอง เชน เมื่อถูกคนไมชอบกันดาเขาตรงๆก็ไมโกรธเขา เพราะควบคุมสติสัมปชัญญะ
ไวไดทันทวงทีแลวปฏิบัติตอคนที่โกรธดวยความเมตตา กรุณาตัวอยางเชนบางรายเมื่อถูกทาน
สอนตรงใจพอดีก็พยายามหาทางทํารายลับหลังแตผลสุดทายก็สูความดีของทานไมได
ขณะเดียวกันก็ตองยอมสละทิฏฐิ ความเห็นผิดตอทานบําเพ็ญวิปสสนาก็มี  นี้เรียกวา ดับความ
อาฆาตพยาบาทในใจไดแลวเจริญจิตแผเมตตาแทน๕ 
        ๔. เขาใจถึงหนทางดับทุกข ไดแก เขาใจในรูปแบบและวิธีการปฏิบัติในสติปฏ
ฐาน ๔ ประการ เมื่อกลาวโดยสรุปคือใหมีศีลในเบื้องตนมีสมาธิในทามกลางและมีปญญาใน
ที่สุดนั่นเองซึ่งเริ่มที่กายานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดในอิริยาบถทางกาย,การกําหนดใน
อิริยาบถเมื่อเกิดเวทนา การกําหนดในอิริยาบถดวยการระลึกรูทางจิตและการกําหนดอิริยาบถ
เมื่อมีธรรมะปรากฏขึ้นอยางนี้เปนตนเชน 
       บางรายแตเดิมมีความเห็นผิดวา บุญ บาป นรก สวรรค คุณบิดา คุณมารดา คุณครู 
อุปชฌายอาจารยไมมีเปนตน แลวกอกรรมชั่งตางๆ นานา แตเมื่อไดปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
แลว ชีวิตก็เปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นกวาเดิมที่เปนอยูบางรายหนักเขาจนถึงใชขวดเหลาปาจน
แตกกระจายใหแกพระสงฆขณะรับบิณฑบาท ดวยความเห็นผิดอยางแรงกลาจึงไมกลัวตอ
บาปกรรมที่จะมาถึงตนเอง แตทานก็ทําใหคนพวกนั้นกลับมาเลื่อมใสในพระพุทธศาสนาได
คือใหเขาวัดและวิปสสนากับทานไดโดยไมตองใชเงินทองหลอกลอ  หรือใชอาวุธใดๆ เขา
บังคับเลยแตก็ดวยอํานาจความพอใจบางรายเคยรับจาง ฆาโค กระเบือ  อยูเสมอเปนอาชีพหลัก
                                                 

๕
 .สัมภาษณ, แมชีสุภาพร ทัดภู, สัมภาษณ ,   พฤศจิกายน  พ.ศ.  ๒๕๔๙. 
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ในครอบครัวแตพอไดฟงธรรมของทานแลวก็ทิ้งอาชีพนั้นเสียเพราะแตเดิมเขาใจวาไมบาปแต
ทานสอนใหวาการฆาสัตวนั้นบาปยิ่ง 
       บางรายที่คิดชอบทํารายคนอื่น มักทําโจรกรรมในทรัพยสินผูอื่น แตภายหลังก็กลับ
ใจเปนคนดีเพราะอุบายธรรมของทานบางคนก็มาดาทานถึงในวัดสังฆทานก็มีเพื่อใหทานหนี
ไปจะไดไมมีใครสอนชาวบานเพราะคนเลานั้นเปนผวกหมอผีเรียนมนตดํา เรียนไสยศาสรทํา
กรรมชั่วดวยมนตดํานั้น เมื่อทานมาปราบดวยหลักวิปสสนากัมมัฏฐานก็สูไม จึงหาทางกลั่น
แกลงหลายอยางสุดทายก็ยอมแพแกทานและยอมมาปฏิบัติกับทานจนกระทั่งเสียชีวิตก็มี๖  
 
๔.๓ ผลการอบรมปฏิบัติกัมมัฏฐานปรับเปล่ียนพฤติกรรมคนในชุมชนบางไผใหดีข้ึน  
       จากผลการสัมภาษณในการดําเนินชีวิต ตามหลักจริยธรรมระดับตนพบวาปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานนั้นสามารถประพฤติปฏิบัติตนตรงตามหลักศีล ๕ เปนอยางดีคือจากอดีด
ถึงปจจุบันวัดสังฆทานมีแตความเจริญยิ่งๆ ขึ้นนั้นเปนลําดับมากมายจนมีความสมบูรณเกือบ
ทุกอยาง 
       ๑.  ศีลขอปาณาติบาต ไดแก การไมทํารายตนเอง คนอื่น สัตว ใหไดรับความทุกข
คือผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนั้นเปนคนไมกลาทําบาปทางกายคือเวนจากฆาโค กระบือ ไม
ทํารายตนเองในคราวที่ไมสมหวังไมทํารายคนอื่น สัตวอื่นเพราะเหตุความไมพอใจความขัด
เขืองใจความโกรธ เลิกการชนไก การนําสัตวมาทรมานมาเปนการกีฬาเพื่อหาเงินทอง 
         ตัวอยางที่ ๑. บางคนที่นําปลามากัดกัน นําสุนัขมากัดกัน นําโค กระบือมาวิ่งแขง
กัน เปนตนสิ่งเหลานี้เมื่อมาปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานแลวก็สามารถจะ
เลิกไดโดยสิ้นเชิง ซึ่งหลายคนเลิกอาชีพการฆาโคกระบือ เพราะตนมีคุณธรรมมีเมตตาตอสัตว
แลวหาอาชีพอื่นทําแทน 
        ตัวอยางท่ี ๒. บางคนเลิกรับประทานเนื้อสัตวทุกขชนิดพระอธิการสนอง  กตปฺุ
โฺไมฉันเนื้อวัวตลอดชีวิตของทานในเพศบรรพชิตและปฏิบัติแบบธุดงค และสวนใหญทํา
ตามทานคือวันพระและวันเสารก็ถือเนสัชชิกคือการไมนอนตามทาน เพราะเห็นวาการถือ
ปฏิบัติธุดงคนั้นเปนผูขัดเกลากิเลสเปนเหตุใหมีการทํากุศลฝายปญญามากขึ้นการใชชีวิตก็มี
ความสุขมากขึ้นเพราะปญญาแกปญหาในปจจุบันไดดีขึ้น 

                                                 
๖
 . สัมภาษณ,แมชีสวนิตย บัวเผื่อน ,  พฤศจิกายน  พ.ศ.  ๒๕๔๙.    

Page 98 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 
 

  

  ๘๔
 

     ๒. ศีลขออทินนาทาน ไดแก การไมลักทรัพยสินของคนอื่นมาเปนของตนเองคือเมื่อ
ไดมาเจริญสติใหเกิดขึ้นแลวจิตใจที่อยากจะไดทรัพยสิน ของใครๆนั้นก็จะไมเกิดขึ้นแมเกิดขึ้น
ก็แกไดดวยการคิดถึงใจเขาใจเรา คิดถึงความลําบากความพยายามในการแสวงหาทรัพยของ
คนอื่นแมตัวเราถูกเขามาปลนมาจี้ มาวิ่งราวเอาทรัพยก็เปนทุกขแลวแตปจจุบันพบวาผูไม
ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ กลับทําการโจรกรรมรถจักรยานยนต รถยนต โทรศัพทมือถือ
เปนตน จนกระทั่งเจาหนาที่บานเมือง ตองคอยใหเจาหนาที่สายตรวจ ประจําตัวเมืองออกตรวจ
เหตุการณอยูเปนประจํา๗ 
    ๓.ศีลขอกาเมสุมิจฉาจาร  ไดแก  การไมประพฤติผิดในคูครองคนรักของคนอื่นคือ
เมื่อผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดเจริญสติสัมปชัญญะตามลําดับแลว
พุทธศาสนิกชนมีการประพฤติพรหมจรรยมากขึ้นไมคิดที่จะมีคูครอง เพราะถือวาความสุขที่
แทจริงคือความสงบระงับจากกิเลสความคิดที่จะละเมิดศีลทั้งที่เปน ฝายบุรุษและสตรีก็ตามจะ
ไมเกิดขึ้นเลย ยกเวนผูไมไดปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานจะประสบปญหานี้
มากในปจจุบันเพราะมีสิ่งจูงใจใหกระทําตามเชนส่ือลามกตางๆ จูงใจใหผูคนสลับคูกันไปมา
ผิดจารีตประเพณีดั่งเดิมของคนภาคกลาง บางเคยเปลี่ยนคูเดือนละคน ก็มี บางคนปละคนก็มี
ลวนเปนปญหาใหญสําหรับครอบครัวในเมืองที่เจริญกาวหนาอยาง จังหวัดนนทบุรี ยิ่งวัตถุ
เจริญขึ้นเทาใดจิตใจของชายหญิงก็ยิ่งสบสนมากเทานั้น 
     ฉะนั้นผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานจึงมีความสันโดษในคูครอง ของตนเทานั้นไม
กาวกายคนรักคนอื่นและไมมีปญหาการทะเลาะวิวาท ตรงขามกลับชวยกันทํามาหากินเลี้ยงชีพ
ในทางถูกตองตามครองธรรมและกฎหมายมีหลักครองเรือนที่ดี คือสวนใหญมักเปนคนมี
ความสื่อสัตวตอกันรูจักชวยเหลือกัน รูจักใหอภัยกันใหโอกาสตอกันเมื่ออีกฝายหนึ่งผิดพลาด
ไปและมีการปรึกษาหารือกันเพื่อชีวิตคูที่เจริญกาวหนาตามฆราวาสวิสัย 
      ๔. ศีลขอมุสาวาท ไดแก การไมพูดหลอกลวงโกหกไมพูดคําเท็จตอกันคือเมื่อมา
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแลวคําพูดที่เคยพูดตามใจของตนเองเชนบางคนก็ชอบพูดตลกเฮฮา
ไรสาระแกนสารบางคนก็ชอบพูดยุแยงตะรั่ว บางคนก็ชอบพูดใสรายปายสีคนอื่นบางคนก็
ชอบพูดนินทาวาคนโนนไมดี คนนั้นไมดีแตไมไดมองตนเองเลยก็ไดแตพูดเรื่อยไปและไม

                                                 
๗

 สัมภาษณ,นาวาอากาศโทหญิงภัทธิรา ดีประวัต,ิ   พฤศจิกายน  พ.ศ.  ๒๕๔๙.   
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ถูกตองตามกาลตามเหตุผลไมถูกแกบุคคลสถานที่ ไมเปนคํามีประโยชนไมประกอบดวย
เมตตาจิตจึงทําใหมีผลของการพูดชั่ว ผลเสียหายไดแก เกิดความทุกขตามมาภายหลัง 
      ผูปฏิบัติวิปสสนาสวนใหญจะไมพูดคือจะพยายามพูดใหนอยท่ีสุด เพราะถือคติที่วา 
“พูดนอยเสียนอย พูดมากเสียมาก ถาไมพูดก็ไมมีอะไรจะเสีย” คือใหระมัดระวังคําพูดเปน
กรณีพิเศษจะพูดก็พูดเทาที่จําเปนเทานั้น ไมพูดพลามจนเสียเวลา เสียโอกาสของคนอื่นแมแต
กฎระเบียบในการเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ที่วัดสังฆทานพระอธิการสนอง  กตปฺุโฺ ก็
ไดใหมีระเบียบผูปฏิบัติขอหนึ่งวา “ปดวาจาหามพูดคุยกัน” ขณะฝกอบรมปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ถามีปญหาเกี่ยวกับการปฏิบัติใหถามทานโดยตรงคือไมใหไปคุยกันตามลําพัง๘   
    ๕. ศีลขอสุราและเมรัยอันเปนเหตุใหขาดสติ ไดแก การดื่มสิ่งของมึนเมา และ
ยาเสพติด กระทั่งการติดเครื่องดื่ม ติดหมาก พลู ติดบุรี่ เมื่อมาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแลว
สวนใหญพบวาเลิกพฤติกรรมเหลานี้ได แตก็มีสวนนอยท่ีมีจิตใจไมเข็มแข็งไมสามารถ
เอาชนะแตถือวาทุเลาเบาบางไปกวาเดิม และทําใหตนเองมีสุขภาพที่ดีอีดวย อีกทั้งเงินทองการ
ใชสอยก็ลดนอยลง  จึงเปนผลดีสําหรับการดําเนินชีวิตดวยความมีสติ และไมประมาท
จนเกินไป๙ 
 
๔.๔ ผลการวิวิเคราะหการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง กตปฺุโ 
                 ๔.๔.๑ วิธีการดําเนินการวิจัย  
      วิธีการดําเนินการวิจัยเพ่ือศึกษาผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ
สนอง  กตปฺุโญ  ไดใชวิธีวิจัยเชิงสํารวจ (survey  research) โดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางขึ้นเอง  ตามแนวคิดทฤษฎีและวัตถุประสงคของการวิจัยดังนี้ 
      ๑. ประชากรและกลุมตัวอยาง   
      ประชากรที่ใชในการวิจัยไดแก  ผุที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมตามวิธีการของพระ
อธิการสนอง  กตปฺุโญ  ทั้งหมด สําหรับกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยไดทําการสุมใชเลือก
วิจัยแบบบังเอิญ ( accidental  sampling ) จากประชากร โดยแบงออกเปน พระภิกษุ ,แมชี , 
อุบาสก , อุบาสิกา , อยางละ  ๑๐๐ คนรวมกลุมตัวอยางทั้งหมด  ๔๐๐  คน และกลุมตัวอยางที่

                                                 
๘
 .สัมภาษณ, คุณเจรญิ  เจริญสุข ,   พฤศจิกายน   พ.ศ.  ๒๕๔๙.    

              
๙
 .สัมภาษณ, คุณปทมวัน ปฐมปตถมะ, พฤศกายน  พ.ศ.  ๒๕๔๙. 
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  ๘๖
 

ถูกสัมภาษณ  ผูวิจัยเลือกแบบเจาะจง ( purposive sampling ) จากผูที่มีความอาวุโส  ๖  คน
ไดแก ๑. อาจารยละเอียด  จันทะวงศ , ๒. คุณนฤมล  เจริญสุข, ๓. คุณสะอาด  ถนอมวงศ,  
๔. แมชีโสฬส  วารีนิล, ๕. แมชีเปรมกมล  ศีลปสัมพันธ, ๖. คุณบํารุงศักดิ์  กองสุข. 
     ๒. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
     เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองโดยไดดําเนินการ
สรางดังนี้ 
     ๒.๑  ศึกษาเอกสาร  ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของรวมท้ังเอกสารเกี่ยวกับแนวคิด
ของพระอธิการสนอง  กตปุญิโญ แลวกําหนดเปนกรอบเพื่อใหครอบคลุมกับวัตถุประสงคที่
ตองการศึกษาในเรื่องรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
    ๒.๒  สรางแบบสอบถาม  ตามกรอบที่กําหนดไวในขอ ๒.๑  โดยแบงเปน  ๓  ตอน
ดังนี้ 
               ตอนที่  ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบปลายปดและเติม 
ขอความรวมทั้งหมด  ๗  ขอ 
               ตอนที่ ๒  เปนแบบสอบถามที่เกี่ยวกับความเขาใจและวิธีการปฏิบัติของพระอธิการ
สนอง  กต ปฺุโญมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา ( Rating  Scale ) ๕ ระดับคือ  
มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  นอยท่ีสุด  จํานวน  ๑๒ ขอ 
               ตอนที่๓. เปนแบบสอบถามที่เกี่ยวกับผลที่ดีรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระ
อธิการสนอง  มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา ๕ ระดับคือมากที่สุด  มาก  ปานกลาง
นอยและนอยท่ีสุด 
                 ๒.๓  นําแบบสอบถามที่สรางแลวไปหาคุณภาพดังนี้ 
      ๒.๓.๑. หาความเที่ยงตรง  (Validity) โดยวิธีการหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 
(Content  Validity ) ซึ่งผูวิจัยไดนําแบบสอบถามไปใหผูเชี่ยวชาญ  ๓  ทาน ชวยตรวจสอบ
ความถูกตองและครอบครุมเนื้อหาที่ตองการศึกษาแลวนํามาปรับปรุงแกไข 
     ๒.๓.๒. หาความเชื่อมั่น ( Reliability ) โดยการนําแบบสอบถามไปใหประชากรที่
ไมไดเปนกลุมตัวอยางจํานวน  ๓๐  คน ชวยทําแบบสอบถาม  แลวนํามาตรวจใหคะแนนเพื่อ
หาความเชื่อมั่นตามวิธีการของครอนบาค(Cronbach )ไดคาความเชื่อมั่น= ๐.๘๗ 
     ๒.๔ ปรับปรุงแบบสอบถาม เพื่อนําไปใชจริงตอไป   
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  ๘๗
 

 
 
     ๓.  เกณฑการใหคะแนน  
    ๕ หมายถึง  มากที่สุด 
  ๔ หมายถึง  มาก 
  ๓ หมายถึง  ปานกลาง 
  ๒ หมายถึง  นอย 
  ๑ หมายถึง  นอยท่ีสุด 
 
    ๔.  เกณฑการตัดสิน 
  ๔.๕๐ – ๕.๐๐  หมายถึง  มากที่สุด 
  ๓.๕๐ -  ๔.๔๙  หมายถึง  มาก 
  ๒.๕๐ – ๓.๔๙  หมายถึง  ปานกลาง 
  ๑.๕๐ – ๒.๔๙  หมายถึง  นอย 
  ๑.๐๐ – ๑.๔๙  หมายถึง  นอยท่ีสุด 
 
               ๕.  สัญญลักที่ใช 
  _ 
                       X               หมายถึง  คาเฉลี่ยเลขคณิต 
     SD                            หมายถึง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
 

   ๔.๔.๒ การวิเคราะหขอมูล 
     ผลการวเิคราะหขอมูลผูวิจัยไดแบงออกเปน  ๒  ตอน  ดังนี้    
      
     ตอนที่  ๑  ขอมูลท่ัวไปของผูปฏิบัติธรรมตามแนวพระอธิการสนอง  กตปฺุโญ 
     ผลการวเิคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามจําแนกตามสถานภาพ อาย ุ
ประเภทของการปฏิบัติ การนับถือศาสนาอื่น จํานวนครั้งที่เขาปฏิบัติธรรม การรบัขอมูลขาวสาร
และเหตุผลการเขามาปฏิบัติธรรมรายละเอียดดังแสดงใน ตารางที่ ๑ 
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ตารางที่  ๑  จํานวนและรอยละของขอมลูท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
  
           ขอมูลท่ัวไป   จํานวนผูเขาปฏิบัติ / คน                รอยละ 

๑. สถานภาพ 
พระภิกษุ 
แมชี 
อุบาสก 
อุบาสิกกา 
รวม 

 
๑๐๐ 
๑๐๐ 
๑๐๐ 
๑๐๐ 
๔๐๐ 

 
๒๕.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๑๐๐ 

๒. อายุ 
ไมเกิน  ๓๐  ป 
๓๑ – ๔๐    ป 
๔๑ – ๕๐    ป 
๕๑     ปขึ้นไป 
รวม     

 
๗๕ 
๑๐๐ 
๑๐๐ 
๑๒๕ 
๔๐๐ 

 
๑๘.๗๕ 
๒๕.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๓๑.๒๕ 
๑๐๐ 

๓. ประเภทของการปฏิบัติ
เปนครั้งคราว 

      เปนประจํา 
      รวม 

 
๑๕๐ 
๒๕๐ 
๔๐๐ 

 
๓๗.๕ 
๖๒.๕ 
๑๐๐ 

๔. การนับถือศาสนาอื่น 
ไมเคย 

       เคย 
       รวม 

 
๓๙๗ 
๓ 

๔๐๐ 

 
๙๙.๒๕ 
๐.๗๕ 
๑๐๐ 
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ตารางที่  ๑  (ตอ) 
 
          ขอมูลท่ัวไป    จํานวนผูเขาปฏิบัติ / คน                  รอยละ 

๕. จํานวนครั้งที่เขา 
ปฏิบัติกับพระอธิการสนอง
      ครั้งแรก 
      ครั้งที่สอง 
      ครั้งที่สาม 
      มากกวาสามครั้ง 

 
 

-- 
 

๕๐ 
๑๕๐ 
๒๐๐ 

 
 

-- 
 

๑๒.๕ 
๓๗.๕ 
๕๐.๐ 

๖. ที่ไดรับขอมูลขาวสาร 
        สือ่วิทยุ, โทรทัศน 
        มีผูแนะนํา 
        เอกสารการเผยแผ 
       อื่น ๆ  
       รวม 

 
๑๒๐ 
๑๐๐ 
๘๐ 
๑๐๐ 
๔๐๐ 

 
๓๑.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๑๙.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๑๐๐ 

๗.เหตุผลที่เขามาปฏิบัติ 
  -  มีความสนใจในการปฏิบัติ 
  -  อยากมีควาสุขในชีวิต 
  -  อยากศึกษาทดลองปฏิบัติ 
  -  อยากเปลีย่นพฤติกรรม 
  -  มีความเคารพหลวงพอ    

       รวม 

 
๒๕๐ 

-- 
-- 
๕๐ 
๑๐๐ 
๔๐๐ 

 
๖๒.๕ 
๐.๐๐ 
๐.๐๐ 
๑๒.๕ 
๒๕.๐๐ 
๑๐๐ 

 
จากตารางที่  ๑  พบวาผูตอบแบบสอบถามเปนพระภิกษุ   แมชี  อุบาสก อุบาสิกา  จํานวน
เทากันคือรอยละ  ๒๕  ซึ่งกลุมตัวอยางทั้งหมดนี้สวนใหญมีอายุ  ๕๑  ปขึ้นไปจํานวน๑๒๕  
คนคิดเปนรอยละ  ๓๑.๒๕  มาปฏิบัติเปนประจําจํานวน๒๕๐คน  คิดเปนรอยละ ๖๒.๕  ไม
เคยนับถือศาสนาอื่น(นับถือเฉพาะศาสนาพุทธ) จํานวน  ๓๙๗  คน  คิดเปนรอยละ ๙๙.๒๕ 
มาปฏิบัติธรรมมากกวา  ๓  ครั้งจํานวน  ๒๐๐  คนคดิเปนรอยละ  ๕๐  ไดรับขอมูลขาวสาร
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และสื่อวิทยุ  โทรทัศน จํานวน  ๑๒๐ คน คิดเปนรอยละ  ๓๑. ๐ มีเหตุผลที่เขามาปฏิบัติธรรม
คือมีความสนใจในการปฏิบัติจํานวน  ๒๕๐ คน คิดเปนรอยละ ๖๒.๕ 
 
ตอนที่  ๒   ความเขาใจในรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐาน        

การวิเคราะหความเขาใจในรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ 
สนองและผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานไดจําแนกออกเปน  ๒  สวนคือ 
                  ๑.ความเขาใจในการปฏิบัติกัมมัฏฐาน 

     ผลการวิเคราะหความเขาใจในการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามรูปแบบของพระอธิการ
สนองรายละเอียดดังแสดงในตารางที่  ๒ 

 
ตารางที่  ๒  คะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความเขาใจในการปฏิบัติ 
         กอน  และหลังการอบรม 
 

   กอนการปฏิบัติ     หลังการปฏิบัติ                ความเขาใจในการปฏิบัติ 
x sD ระดับ x SD ระดับ 

๑.ความเขาใจสามารถนําเอาแนวทาง 
ไปปฏิบัติประยุกตใชในชวีิตประจําวนัได 
๒. ความเขาใจในอิริยาบถยนื 
๓. ความเขาใจในอิริยาบถเดนิ 
๔. ความเขาใจในอิริยาบถนั่ง 
๕. ความเขาใจในอิริยาบถนอน 
๖. ความเขาใจ   กําหนดการเคลื่อนไหวกาย 
๗. ความเขาใจในการกําหนดเวทนา 
๘. ความเขาใจในการกําหนดจิต 
๙.  ความเขาใจในการกําหนดธรรมที่ปรากฏ 
๑๐.ความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถยอย 
๑๑.ความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถทกุอยาง
๑๒.ความเขาใจในอารมณปจจุบัน 

 
๒.๒๕ 
๒.๑๗ 
๒.๐๙ 
๒.๓๖ 
๒.๒๒
๒.๔๑ 
๑.๘๔ 
๑.๙๒ 
๑.๖๖ 
๑.๕๘ 
๑.๘๔ 
๒.๓๕ 

 
๐.๒๔
๐.๒๙
๐.๑๘
๐.๓๖
๐.๓๐
๐.๔๒
๐.๑๙ 
๐.๒๑
๐.๑๕
๐.๑๒
๐.๒๖
๐.๓๓ 

 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 

 
๔.๘๘ 
๔.๗๕ 
๔.๗๙ 
๔.๗๖ 
๔.๗๕ 
๔.๕๘ 
๔.๗๙ 
๔.๖๕ 
๔.๖๙ 
๔.๓๘ 
๔.๕๕ 
๔.๙๒ 

 
๐.๒๒ 
๐.๓๑ 
๐.๒๘ 
๐.๒๖ 
๐.๒๒ 
๐.๓๖ 
๐.๒๗ 
๐.๓๔ 
๐.๓๘ 
๐.๕๑ 
๐.๔๖ 
๐.๑๐ 

 
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มาก 
มากที่สุด
มากที่สุด
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  ๙๑
 

    จากตารางที่  ๒ พบวากอนฝกอบรมกลุมตัวอยางมีความเขาใจในการปฏิบัติอยูใน
ระดับนอยทุกเรื่องและเมื่อไดเขารับการอบรมแลวกลุมตัวอยางมีความเขาใจอยูในระดับมาก
ที่สุดทุกเรื่องยกเวนเรื่องความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถยอย กลุมตัวอยางมีความเขาใจอยู
ในระดับมาก 

    ๒. ผลที่ไดรับจากการปฎิบัติกัมมัฏฐาน 
     ผลการวเิคราะหผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแบบของพระอธิการสนอง 
รายละเอียดดังแสดงใน  ตารางที่  ๓ 
ตารางที่ ๓   คาเฉลี่ย   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของผลที่ไดรับกอนและหลังจาก 
                    การปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
                       

   กอนการปฏิบัติ     หลังการปฏิบัติ                       ผลที่ไดรับ                    
x SD ระดับ x SD ระดับ 

๑.เมื่อปฏิบัติแลวทราบวานรกสวรรคมีจริง 
ใหผลในปจจบุัน 

๒. กําหนดอานาปานสติอยูตลอดเวลาเมื่อตาย 
     ไปเกิดในสคุติ 
๓. ชีวิตมนุษยอยูที่ตัวผูปฏิบตัิเปนผูทําใหม ี
      ความเจริญ 
๔.  การทําบุญดวยการปฏิบัติวิปสสนาแลว 
      ทําใหเกดิปญญา 
๕. เมื่อการปฏิบัติถูกตองแลวยอมทําใหชวีติ 
     ปจจุบันดีขึน้ 
๖. เมื่อปฏิบัติแลวจิตใจเมตตากรุณาตอสัตว 
    โลก ทั้งหลาย 
๗. ปฏิบัติ สามารถควบคุมอารมณไดดีขึน้ 
๘.  พระพุทธศาสนาเปนหนทางเดยีว 
     ที่ทําใหพนทุกข 
๙. ปฏิบัติ จิตใจกตัญูกตเวทีตอผูมีพระคุณ 

๓.๒๕ 
 
๒.๔๑ 
 
๓.๙๒ 
 
๒.๓๘ 
 
๓.๓๘ 
 
๓.๕๑ 
 
๒.๒๖ 
๒.๔๕ 
 
๓.๖๕ 

๐.๒๕ 
 
๐.๓๗ 
 
๐.๖๔ 
 
๐.๕๙ 
 
๐.๔๒ 
 
๐.๖๕ 
 
๐.๔๘ 
๐.๓๒ 
 
๐.๗๒ 
 

ปาน 
กลาง 
นอย 
 
มาก 
 
นอย 
 
ปานกล
 
มาก 
 
นอย 
นอย 
 
มาก 

๔.๓๘ 
 
๔.๓๒ 
 
๔.๗๕ 
 
๔.๖๙ 
 
๔.๐๔ 
 
๔.๖๕ 
 
๔.๘๖ 
๔.๖๕ 
 
๔.๙๔ 
 

๐.๖๒ 
 
๐.๗๔ 
 
๐.๖๖ 
 
๐.๘๗ 
 
๐.๖๐ 
 
๐.๕๔ 
 
๐.๔๗ 
๐.๖๙ 
 
๐.๕๘ 

มากที่สุด
 
มาก 
 
มากที่สุด
 
มากที่สุด
 
มาก 
 
มากที่สุด
 
มากที่สุด
มากที่สุด
 
มากที่สุด
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  ๙๒
 

 
   กอนการปฏิบัติ     หลังการปฏิบัติ                       ผลที่ไดรับ                    
x SD ระดับ x SD ระดับ 

๑๐.ปฏิบัติแลวมีความออนนอมถอมตนตอผูอ่ืน
๑๑. ปฏิบัติแลวมีความพอใจในชีวิตและงานที่
       รับผิดชอบ 
๑๒. ปฏิบัติแลวมีปญหาของสังคมปจจุบัน 
       สามารถแกปญหาได 
๑๓. ปฏิบัติแลวมีใจมัน่คงในการทําความด ี
       ในพระพทุธศาสนา 

๓.๐๓
 
๒.๔๑
 
๒.๓๘
 
๒.๗๒

๐.๖๗
 
๐.๓๘
 
๐.๔๑
 
๐.๕๖
 

ปาน 
กลาง 
นอย 
 
นอย 
 
ปาน 
กลาง 

๔.๘๓ 
 
๔.๖๕ 
 
๔.๑๒ 
 
๔.๖๓ 

๐.๔๔ 
 
๐.๖๓ 
 
๐.๕๒ 
 
๐.๘๗ 

มากที่สุด
 
มากที่สุด
 
มาก 
 
มากที่สุด
 

  
จากตารางที่  ๓ พบวาภายหลังการปฏิบัติกัมมัฏฐานแลวกลุมตัวอยางไดรับผลจากการปฏิบัติ
อยูในระดับดีและดีมาก  ซึ่งเพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติทุกเรื่องซึ่งแสดงใหเห็นวา  การปฏิบัติ
กัมมัฏฐานตามรูปแบบของพระอธิการสนองมีประสิทธิภาพที่ดี 
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บทที่  ๕ 

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
 

     การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค เพื่อ ( ๑.) ศึกษารูปแบบและวิธีการปฎิบัติกัมมัฏฐานตาม
แนวพระอธิการสนอง กตปุญโญ(๒.)  ศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ตามแนวของพระอธิการสนอง  กตปฺุโฺ กับวิธีการปฏิบัติตามแนวพระไตรปฏก (๓.) ศึกษา
ผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง กตปฺุโฺ วัดสังฆทาน  
จังหวัดนนทบุรี 
     ดําเนินวิธีวิจัยโดยวิธีวิจัยเชิงเอกสารและการวิจัยเชิงสํารวจซึ่งสรุปผลการวิจัย
อภิปรายผลและขอเสนอแนะเปนดังนี้ 
 
๕.๑  สรุปผลการศึกษาวิจัย 
     ๕.๑.๑  รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนองเปนดังนี้ 
        
                  วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง 
       ๑. กิจเบื้องตนที่ควรรูและควรทํากอนเขารับการปฏิบัติกัมมัฏฐานดําเนินการดังนี้      
            ๑ ) เขยีนใบสมัครรับเอกสารระเบียบการ 
            ๒) มีเวลาและสถานที่ ๆกําหนดใหใชในการปฏิบัติ ทํากิจวัตร 
        ๓) การฝกสมาธิในการกําหนด  ลมหายใจเขา พุทธ – ลมหายใจออก โธ 
       ๒. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถยืน 
      ยืนใหฝาเทาหางกันประมาณ ๑ คืบ เหลือบตาลงต่ํา  เอามอืประสานกันไวดานหนา  
มือขวาทับมือซาย  หรือปลอยมือลงแนบลําตัว  กําหนดสติไวที่ฝาเทา  กําหนดรูอยูพิจารณา
สุข,  ทุกขตลอดเวลา  การยืนเพื่อปฏิบัติธรรมก็เพื่อใหเกิดการสํารวมระวัง  ระลึกรูวา  เรายนื
อยูในลักษณะอยางไร  พิจารณาการยืนของเรา  ต้ังแตเบื้องบนจากศรีษะพิจารณาเรื่อยไปตาม
ลําตัว  พิจารณาเปนสวน ๆ ไป  ใหกําหนดรูทั้งอาการ  ๓๒  เรียกวา  สติสัมปชาโน  มีสติรูตัว
ทั่วพรอมทั้งกายเบื้องบนและเบื้องลาง  ใหเอาจิตกําหนดไวที่การยืนของเรา  เมื่อจะเลิกยืน  
ใหพิจารณาทุกขในการยืน 
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 ๙๔

     ๓. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถเดิน 
     มือขวาจับมือซาย  เหลอืบตาลงต่ํา  ทอดสายตาไปประมาณ  ๒  เมตร  ยนืตัวตรง  
กําหนดรูที่ฝาเทาเวลายกเทาขึ้น  ทําความรูขณะเทากาวไปและวางลง  เมื่อเทาขวาวางลงแลว  
ก็กําหนดรูที่เทาซาย  ยกเทาซายขึ้น  ทําความรูกาวไปแลววางลง  ใชคาํบริกรรมพรอมกับกาว
ไปวา  ขวา พุท – ซาย โธ  เมื่อเดินไปจนสุดทางแลวคอย ๆ หันตัวกลับ  ขณะที่หันตัวกลับก็
บริกรรมพุทโธไปดวย  การเดินควรใชระยะทางประมาณ  ๑๐ – ๒๐  เมตร  เมือ่จะเลิกเดินให
พิจารณาทุกขในการเดิน 
 
     ๔. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
      นั่งกายตรง  เทาขวางวางทับเทาซาย  มือขวาวางอยูบนมือซาย  นิ้วหัวแมมือชนกัน  
หลับเปลือกตานอก  สวางตาในนอมระลึกเหมือนตัวเองนั่งอยูหนากระจกเงา  ระลึกเห็น
รอบตัวเองมีอาการ  ๓๒  พิจารณาตั่งแตเบื้องบนจากศีรษะถึงเบื้องลาง  คือปลายเทา  ระลกึ
ขึ้นมาระหวางกลางทรวงอกนึกถึงพระพุทธเจาไวในดวงใจ  ใจเรามีลักษณะคลายดอกบัวตูม  
พยายามระลึกรูที่ใจ  ใจเตนเปนจังหวะ ๆ ไป  ใจสงบก็รู  ใจไมสงบก็รู  ใจเฉยก็รู  สุข  ทุกขก็
รู  กายหนักก็รู  กายเบาก็รู  สุขทุกขรวมไวที่ใจดวงเดียว  พยายามละอดีตที่แลว ๆ มา  ไมเก็บ
มาคิด  คิดไปก็ทําใหใจเราเศราหมองขุนมัวพยายามไมคิดอนาคต  เรื่องใหมที่ยังไมมาถึง  คิด
ไปทําใหเราฟุงซานเรารอนกระวนกระวายกระสับกระสาย  พยายามระลึกรูปจจุบัน  พยายาม
สงบ  รูอยูทุกลมหายใจเขาออกหายใจเขายาวก็รู  หายใจเขาสั้นก็รู  หายใจเขานึก  พทุ  หายใจ
ออกนึก  โธ  นึกรูอยูที่สองชองจมูก  นึกสวางอยูที่สองชองจมูก  จําใบหนาจําจมูกของตัวเอก
ใหได  คิดเรื่องเกาก็  พุทโธ  คิดเรื่องใหมก็  พุทโธ  พุทโธผูรู  ผูต่ืน  ผูเบิกบาน 
       ถาจิตฟุงซานไมสงบ  ใหนับลม  นับเปนคู ๆไป   พุทโธ ๑ พุทโธ  ๒  พุทโธ  ๓....  
พุทโธ ๑๐  แลวนับยอนกลับ  พุทโธ ๙  พุทโธ ๘  ..... พุทโธ ๑  หรือจะนับ  พุทโธ ๑  เรื่อยไป
ถึงพุทโธ  ๑๐๐  ......  ก็ได 
       ถาจิตยังไมสงบ  ใหพิจารณาปญจกัมมัฏฐาน  ๕  คือพิจารณา  เกศา(ผม) โลมา
(ขน)  นขา(เล็บ)  ทันตา(ฟน)  ตโจ(หนัง)  แลวพิจารณาอนุโลม  ปฏิโลม  ยอนไป  ยอนมา  
ตโจ(หนัง)  ทันตา(ฟน)  นขา(เล็บ)  โลมา(ขน)  เกศา(ผม)  พิจารณาวาถาเราไมถ ู   ลาง  ชําระ  
ปลอยท้ิงไว  ก็จะสกปรกทั้งผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  พิจารณาเปนของปฏิกูลในรางกาย  
พิจารณาไปถึงความไมเที่ยงแทแนนอน  สูญสลายไปเปน  ธาตุ  ดิน  น้ํา  ไฟ  ลม  ในที่สุด 
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 ๙๕

 
                   ๕. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถนอน 
       การนอน  นอนได  ๓  ทา  ไดแก  นอนตะแคงขางขวาเทาซายทับเทาขวา  (ทาสีห
ไสยาสน ถือเปนทาที่ดีที่สุด) นอนตะแคงซาย  เทาขวาทับเทาซาย  และนอนหงาย  เอามอื
ประสานกัน  โดยมือขวาวางอยูบนมือซาย  วางไวเหนือสะดือใหกําหนดรูตัวท่ัวพรอม  รูวา
นอนในลักษณะใด  ทําความรู  ขณะลืมตา  หรือหลับตา  ภาวนาวา  พุทโธ  อยูที่ลมหายใจ
เรื่อยไป  กอนจะหลับก็ใหรูวาหลับอยูในลักษณะใด  อยูในทาใด  เมื่อต่ืนก็ยังไมลืมตา  ให
พิจารณาตัวเราวา  นอนอยูในลักษณะใดกอน  จึงคอยลืมตา 
      
       ๖. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถยอย 
        กอนฉัน  ใหพิจารณาอาหารใหเปนธาตุ  ๔  ดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  รางกายนี้เกิดขึ้นมา
ไดก็เพราะ  ขาวสุก   ขนม   นมสด  แลวในที่สุด  รางกายก็แปรปรวนแตกสลายไปกลายเปน
ธาตุดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  เชนกัน  ในขณะฉัน  ก็ใหกําหนด  สติ  เหยียดรู  คูรู  อาหารถูกปากก็ให
รู  อมก็ใหรู  กําหนดอยูที่ขากรรไกร  ขยับขึ้น  ขยับลง  ฉันอาหารลงไปในลําคอกลืนอาหาร
ลงลําคอ  ก็ใหรูวารสอาหารเปรี้ยว  หวาน  มัน  เค็ม  ดับไป  ไมมีรสอะไรเหลืออยู  รสดับที่
ลําคอ  อาหารไหลลงไปถึงกระเพาะก็ใหรู  คําที่  ๒  อาหารปนกันในลักษณะใดเมื่อพิจารณา
อาหารในเวลาฉัน  จิตเราจะไดไมหลงยึดติดในรสอาหาร  เพราะอาหารเมื่อตกลงในกระเพาะ
แลว  ก็ยอยไปกลายเปนน้ําเลือด  น้ําเหลือง  ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  ปสสาวะ  อุจจาระตอไป 
 
       ๗. วิธีการสงสอบอารมณ 
     หลวงพอสนองสอบอารมณผูปฏิบัติเปนลักษณะแบบถามผูปฏิบัติในแตละ
อิริยาบถกับอารมณที่ปรากฏกับผูปฏิบัติมี   ๓   กลุม  คือ 
     ๑) ผูปฏิบัติเขาหองกัมมัฏฐาน   ; หลวงพอสนอง  สอบอารมณดวยตัวทานเอง 
      ๒) ผูปฏิบัติปกติอยูประจํา  ; หลวงพอสนอง  , ครบูาอาจารยทานอื่น ๆ เทาที่จะมี
เวลาและโอกาส  ชวยแบงภาระในการสอบอารมณ 
      ๓) ผูปฏิบัติอุโบสถศีลในวันเสารและวันพระ  ; ครูบาอาจารยที่นําปฏิบัติเนสัชชิก
เปนผูสอบอารมณ 
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 ๙๖

       ๘. การปฏิบัติโดยใชกําหนดอานาปานสติกัมมัฏฐาน 
        ในการกาํหนดลมหายใจ  เพื่อการทํางานใหมีสติ  ในการทํางาน  และการเครื่อน
ไหวทุกอิริยาบถ  จะหยิบจะจับ  จะลุกจะนั่ง  จะกมจะเดิน  จะกาวเทาไปทางทิศใด  ใหรูทุก
อิริยาบถที่เราเคลื่อนไหว  ใหมีสติระลึกลึกรูตลอดเวลาที่เราทํางานทุกอยาง  จะคิดจะนึกจะทํา
อะไรก็พิจารณาตลอดเวลา  ขณะเดินก็เอาสติไวที่เทาหยิบก็เอาสติไวที่มือ  คดิอะไรก็ใหรูที่ใจ  
รูอยูที่ความคิดในขณะที่ทํางาน  ใหจิตเปนนาย  กายเปนบาว  ใหรูกอนทําใหมีสติในการ
ทํางาน 
 
       ๙.  การปฏิบัติแบบธุดงค ใหดําเนินการดังนี้ 
       ๑)  เตจีวริกังคะ  ถือเพียงไตรจีวรเปนวัตร 
       ๒) เอกาสนิกังคะ  ถือนั่งฉันเพียงอาสนะเดียวเปนวัตร 
       ๓) ปตตบิณฑิกังคะ  ถือฉันเฉพาะในบาตรเปนวัตร  ไมใชภาชนะใสอาหารเกิน
หนึ่งอยางคือบาตร 
       ๔) ขลุปจฉาภัตติกังคะ  ถือหามภตัที่ถวายภายหลังเปนวัตร  แมอาหารที่ถวาย
ภายหลังจะประณีตกวา 
       ๕) โสสานิกังคะ  ถืออยูปาชาเปนวัตร 
       ๖) ยถาสนัถติกังคะ  ถืออยูในเสนาสนะแลวแตเขาจัดใหเปนวัตร  
        
      วิธีการสอนสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานไดแกการรูจักบุพพกิจการตดั
ความกังวลวิธีสมาทานกัมมัฏฐานการปฏิบัติภาวนาธุดงควัตรวิธีการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน
และวิปสสนากัมมัฏฐาน ๓ อยางคือการเดิน การนั่ง และการกําหนดธรรมในปจจุบันตัวอยาง
คําสอน การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือการพิจารณากายเวทนา จิต และธรรมการสอบ
อารมณธรรมที่เกื้อกูลตอการปฏิบัติ    คอืสติสัมปชัญญะ    ตามรูปแบบและ    วิธีการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานมี ๓ อยางคือ (๑.) ผูปฏิบัติเขาหองกัมมัฏฐาน (๒.) ผูปฏิบัติอยูประจํา (๓.) ผูปฏิบัติ
อุโบสถศีลในวันเสาร 
       วิธีการเหลานี้ทานจะพรรณนาอารมณธรรม, อปุมาเทียบเคียง ใหคลายกบัหลัก
ธรรมะ, นําประสบการณโดยตรงมาอธิบายและทดลองทําตาม จากที่สัมภาษณและ
ประเมินผล  ระยะเวลาในการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานในบทเรียนตอ ๆ 
ไปไดดวยความเขาใจของผูปฏิบัติเอง 
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        ๕.๑.๒ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานจากพระไตรปฎกเปนดังนี้ 
 
        มุงศึกษาถึงความหมายของสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานใน
พระไตรปฎก เชนหมายถึงรู ในสติปฏฐาน ๔ ประการคือรูกายานปุสสนาสติปฏฐานรูเวทนา
นุปสสนาสติปฏฐานรูจิตตานุปสสนาสติปฏฐานและรูธัมมานุปสสนาสติปฏฐานเปนตนแสดง
ความหมายที่นักเขียน ประพันธไว เชน พระธรรมปฎก, พระธรรมธีรราชมนุ ี โดยใจความก็
คือหมายถึงการรูในอิริยาบถใหญทั้ง ๔ คือ ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  เห็นจริงในสรรพสิ่งและ
สภาวธรรม  ทั้งปวงโดยปญญาอันแจมแจงในปริสุทธิปราศจากมลทินใด ๆ  
       ประเภทของสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานที่ปรากฏในพระไตรปฎก 
เชนการปฏิบัติวิปสสนาโดยสมถกัมมัฏฐานนําหนาเปนตน  ซึ่งแตละประเภทก็จะอธิบาย 
หลักการที่ละเอียดเอาไว นอกจากนั้นก็ไดศึกษาถึงผลของธรรมที่เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติ
เชนวิปสสนูปกิเลส, วิปลาส, เปนตนและธรรมที่เกื้อกูลตอการปฏิบัติเชนสัมปชัญญะ  อาตาป  
สัมปชาโน 
     มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตรคือสถานที่เกิดเหตุและเหตุที่เกิดขึ้นในแควนกุรุ
เพราะประชาชนศรัทธาเลื่อมใสในพระพุทธศาสนามากและไดรับความสําคัญตอการปฏิบัติ
สมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวมหาสติปฏฐาน ๔  อันไดแกการพิจารณา  
กาน  เวทนา  จิต  และธรรมอยางเปนกระบวนการฝกสติ สวนมากสติปฏฐานสูตรโดยพิสดาร
ไดกลาวถึงหลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในหลักใหญทั้ง ๔ ประการไดแกหลักพิจารณา
ในกายานุปสสนา ไดแก (๑) พิจารณาอานาปานบรรพ (กําหนดลมหายใจเขาออก) (๒) 
อิริยาบถบรรพ พิจารณา ในอิริยาบถตาง ๆ เชน ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  (๓) สัมปชัญญะบรรพ 
พิจารณาสัมปชัญญะในการเคลื่อนไหวของรางกายใหรูตัวอยูพรอมขณะ (๔) ปฏิกูลมนสิการ
บรรพ พิจารณาสิ่งนาเกลียด นาปฏิกูลเชน กระดูก  น้ําเลือด  น้ําหนอง  เปนตน (๕) ธาตุ
มนสิการบรรพ พิจารณารางกาย โดยความเปนธาตุ๔ เชนธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟและธาตุลม
เปนตน (๖) นวสีวถิกาบรรพ พิจารณาเห็นศพในปาสวยไมงามนาสังเวชใจ 
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      ๕.๑.๓ ผลการเปรียบเทียบ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ
สนอง กตปฺุโฺ  กับวิธีปฏิบัติตามแนวพระไตรปฎก           
       ผลในการเปรียบเทียบ 
    พบวาภายหลังการฝกอบรมแลวกลุมตัวอยางมีความเขาใจในรูปแบบและวิธีการ
ปฏิบัติอยูในระดับดีมาก ยกเวนในเรื่องความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถยอย กลุมตัวอยางมี
ความเขาใจอยูในระดับนอย สําหรับผลที่ไดรับจากการปฏิบัตินั้นพบวาภายหลังการปฎิบัติ
แลวกลุมตัวอยางไดรับผลการปฏิบัติอยูในระดับดีและดีมาก      ซึ่งเพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติ 
ทุกเรื่องซึ่งแสดงใหเห็นวา การปฏิบัติกัมมัฏฐาน ตามรูปแบบของพระอธิการสนองมี
ประสิทธิภาพที่ดีวิธีหนึ่ง เมื่อปฏิบัติตามหลวงพอสนองแลว ในการใชหลักมหาสติปฏฐาน
สูตร ที่เปนหลักธรรมสัมมาปฏิบัติเปนแนวทางแหงการดับทุกขตามองคมรรค ๘ บรรพชิต
หรือคฤหัสถก็สามารถทําได  เมื่อนําไปใชแลวจะไดรับประโยชนและความสุขสงบเปนบุญ
กุศลอยางมากใหจิตใจผองใสเบิกบานไมเศราหมองหดหู   เวลามีเหตุการณ ที่เปนสุข  หรือ
ทุกขเกิดขึ้น  ทั้งเรื่องดี  และเรื่องราย  กบัจิตใจ  ก็ทําใหเปนปกติ  สามารถควบคุมอารมณไดดี  
มีความรื่นเริงในการปฏิบัติ  จิตใจแนวแนต้ังมั่น  เชื่อในหลักของศีลธรรม  ในการทํางานทํา
โดยมีความระมัดระวัง ทําใหอารมณยอยงายหลับไมฝนรายผูปฏิบัติแมยังไมสิ้นอาสวะกิเลส  
เมื่อทํากาลกิรยิาตาย  ยอมนําไปสูสุคติ  ไมตกไปในอบาย  เชนเดียวกับที่  วิธีปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ตามแนวพระไตรปฎก  เหมือนเชนที่กลาวไววา  “ ทางนี้เปนทางเดียวเพ่ือความบริสุทธิของ
เหลาสัตวเพื่อลวงโสกและ  ปริเทว  เพ่ือดับทุกขและโทมนัสเพื่อบรรลุเญยธรรมเพื่อทําใหแจง
นิพพานคือสติปฏฐาน  ๔  ประการ 
 
     ๕.๑.๔ ผลที่ไดรับจากการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  สรปุได
ดังนี้ 
      ๕.๑.๔.๑ ความรูความเขาใจในการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง พบวา
กอนฝกอบรมกลุมตัวอยางมีความเขาใจในการปฏิบัติอยูในระดับที่นอยทุกเรื่องและเมื่อไดเขา
รับฝกอบรมแลวกลุมตัวอยางมีความเขาใจอยูในระดับมากที่สุดทุกเรื่องยกเวนเรื่องความ
เขาใจในการกําหนดอิริยสบถยอย กลุมตัวอยางมีความเขาใจอยูในระดับมาก 
       ๕.๑.๔.๒ ผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกมัมัฏฐานของพระอธิการสนอง พบวา
ภายหลังการปฏิบัติกัมมัฏฐานแลวกลุมตัวอยางไดรับผลจากการปฏิบัติอยูในระดับดีและดี
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 ๙๙

มากซึ่งเพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติทุกเรื่องซึ่งแสดงใหเห็นวาการปฏิบัติกัมมัฏฐานตาม
รูปแบบของพระอธิการสนอง มีประสิทธิภาพที่ดี 
 
 
๕.๒  อภิปรายผล 
       ผลจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง สามารถนาํผลวิจัยมาอภิปราย
ไดดังนี้ 
       ๕.๒.๑  พบวากอนฝกอบรมกลุมตัวอยางมีความเขาใจในการปฏิบัติอยูในระดับ
นอยทุกเรื่องและเมื่อไดเขารับการอบรมแลวกลุมตัวอยางมคีวามเขาใจอยูในระดับมากที่สุด
ทุกเรื่องยกเวนเรื่องความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถยอย กลุมตัวอยางมีความเขาใจอยูใน
ระดับมาก นั้นทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก  วิธีการสอนของพระอธิการสนอง  ใชคาํพูดที่เขาใจงาย  
เหมาะสมในการกําหนด  มองเห็นเปนรูปธรรม  ซึ่งทําใหผูเขารับการฝกอบรมมีความเขาใจดี 
 
       ๕.๒.๒ ธรรมะที่หลวงพอสนองสอนนั้น เปรียบเทียบกับหลักคําสอน ที่มีใน
พระไตรปฎกพบวามีรูปแบบการสอนโดยอธิบายเชิงโวหารที่อยูในกรอบของ มหาสติปฏฐาน
สูตรและมีการอธิบาย การปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอยโดยใชอานา
ปานสติ  คือการกําหนดลมหายใจ เขา – ออก  มีการภาวนาวา ลมหายใจเขากําหนดวา พุท  
ลมหายใจออกกําหนดวา โธ  เหลานี้บงชี้ใหเห็นถึงความถูกตองตามกรอบของหลักธรรมใน
พระไตรปฎก 
 

     ๕.๒.๓ ผลที่ไดรับจากการปฏิบัติ ในการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธกิารสนอง
พบวาผลที่ไดรับจากการปฏิบัติอยูในระดับมากและมากที่สุด ซึ่งแสดงใหเห็นวาวิธีการปฏิบัติ
ของพระอธิการสนอง เปนวิธีการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลวิธีหนึ่ง จึงทําใหผู 
ปฏิบัติธรรมไดรับผลจากการปฏิบัติอยูในระดับมากและมากที่สุด 
 
 
 
 
 
 

Page 114 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๑๐๐

๕.๓ ขอเสนอแนะ 
      ขอเสนอแนะทั่วไป 

๑. ควรรักษากฎระเบียบที่ดีของพระอธิการสนอง ไวตลอดไปเพราะเอื้ออาํนวย
ตอพระธรรมวินัยของเถรวาทคืออยูในกรอบของ ศีลธรรมและจริยธรรมไวเปนอยางดี มี
พุทธศาสนิกชนบางกลุมที่เขามารับการฝกอบรมใหม ๆ ที่มีวัยอันหลากหลาย ทําไมไดกับระ
ที่มีอยู  เพราะสังคมปจจุบันมีแตความสะดวกสบายกับเทคโนโลยีอันทันสมัยซึ่งไมคํานึงถึง
ความถูกตองของศีลธรรมและวัฒนธรรมอันดีของวัดสังฆทานจึงทําใหชนกลุมนี้เขามารักษา
ศีล ฟงธรรมยาก ตองใชกุศโลบายมากมายและตองใชเวลานาน ๆ จึงขอให มีสิ่งจูงใจอยางอื่น
ที่เหมาะสมกับคนรุนใหมเพื่อเปนสื่อใหชนกลุมนี้เขาถึงศีลธรรมในเวลาขางหนาตอไปได 

๒. ควรมีสถานศึกษา ทางปริยัติในพุทธศาสนาเถรวาท ที่เปนรูปแบบทาง
รูปธรรมที่สมบูรณแบบคือมีทั้ง ครู – อาจารย ผูสอน ทั้งนักธรรม และบาลีศึกษาจึงมีความ
จําเปนใหมีการเผยแผ หลกัธรรมอีกดานหนึ่งที่สําคัญมาก ตอสังคมผูเขารับการปฏิบัติเพราะ
เปนประโยชนในการใหการศึกษาทั้งเปนเสนทางสัมมาทิฏฐิคือท้ังปริยัติธรรม  ปฏิบัติธรรม  
และปฏิเวธธรรม 

๓. ควรทําการปฏิบัติธรรมใหสงบอยางแทจริงโดย ไมควรนําสัตวเลี้ยงมาปลอย
ไวบริเวณนี้ ทั้งนี้เพราะจะทําใหสงเสียงดัง ซึ่งทําใหผูปฏิบัติขาดสมาธ ิ โดยคํานึงถึง
ผลประโยชนอันมคีาที่ทุกคนตองการในการปฏิบัติธรรมรวมกัน เพราะสัตวเลี้ยงกอใหเกิด
ความไมสงบ ซึ่งปจจุบัน มีมาก ซึ่งไมเหมาะสมกับวัตร ปฏิบัติอยางวัดสังฆทานเปนอยางมาก 
 
 

      ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
      ๑.  ศึกษาการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ 
พระ อธิการสนอง  กตปฺุโฺ 
      ๒.  ศึกษาเทคนิค ในการสอนสมถกมัมัฏฐานและวปิสสนากัมมัฏฐานของ 
พระอธิการสนอง  กตโฺโฺ  กับวัดอื่น ๆ 

๔.ศึกษากลุมเปาหมายที่ไดปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน 
ตามแนวพระอธิการสนอง  กตโฺโฺ  กบักลุมเปาหมายที่ปฏิบัติกับวัดอื่นๆ            
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บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย : 
 

ก.  ขอมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  

กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
พระอธิการสนอง  กตปฺุโฺ :  หนังสือสวดมนต แปล  (พ.ศ. ๒๕๑๗ ) 
หลักการสอนการเจริญสมาธิภาวนา:โรงพิมพ เทพรัตนการพิมพ องเมือง ซอย ๑ กรุงเทพฯ 
__________.  เพ่ือเปนธรรมทาน (พ.ศ. ๒๕๔๖) 
  มรนัสสติ      :  โรงพิมพพทุธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน 
__________. เพ่ือเปนธรรมทาน (พ.ศ. ๒๕๓๓ ) 
  เปนหวง        :  โรงพิมพพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน 
__________. เพ่ือเปนธรรมทาน ( พ.ศ. ๒๕๔๖ ) 
  ธรรมสรณ    :  โรงพิมพพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน 
__________. เผยแผเปนธรรมทาน ( ๒๕๓๘ ) 
            สลัดเพ่ือผลัดใบ   :  โรงพิมพพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน 
__________. เปนธรรมบรรณาการเพื่อเผยแผพระธรรม ( พ.ศ. ๒๕๔๑) 
                      วารสารธรรมสวางใจ : โรงพิมพพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน   

 
ข.  ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑)  หนังสือ : 
ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร).  ผูรวบรวม.  คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่  ๖ 
รูปปรมัตถ.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
__________.  ผูรวบรวม.   คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทท่ี ๗ 
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๑๐๒

          สมุจจยสังคหวิภาค.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2534. 
_________ _.  ผูรวบรวม.  คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทท่ี ๙ 
          กัมมัฏฐานสังคหวิภาค.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2534. 
คณะกรรมการกองการวิปสสนาธุระแหงประเทศไทย. รวบรวมและเรียบเรียง. สมเด็จพระพุฒา
จารยกับการวิปสสนาธุระ. กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓ 
จํารูญ ธรรมดา. แปล. วิปสสนาชุนี. พระมหาสีสยาดอ. โสภณมหาเถระ. กรุงเทพฯ : โรง 

พิมพทิพยวิสุทธิ์, ๒๕๔๐. 
ชูศรี  วงศรัตนะ. ร.ศ.. เทคนิคการใชสถิติเพื่อการวิจัย. พิมพครั้งที่ ๖. กรุงเทพฯ : ศูนย 

หนังสือจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระกัมมัฏฐานา  จริยะ อู ชะนะกาภิวังสะ.  ธรรมบรรยาย เก่ียวกับ ธรรมปฏิบัติ.   

กรุงเทพฯ :   บจก.  สหธรรมิก, ๒๕๓๕. 
พระญาณโปนิกมหาเถระ. หัวใจกรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี 5. กรุงเทพฯ : บจก. เคล็ดไทย, 2541. 
พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต).  พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม.  กรุงเทพฯ :  

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ).  คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพ 

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9). คูมือสอบอารมณกรรมฐาน. กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสทิฺธิ).  วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒.  กรุงเทพฯ : บจก. 

อัมรินทร พริ้นติ้ง กรุพ, ๒๕๓๒. 
__________. โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ. กรุงเทพฯ : โรง 

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  พุทธธรรม (ฉบับเดิม).  กรุงเทพฯ : สํานักพิมพธรรมสภา,  

๒๕๔๔. 
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๑๐๓

พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ. วิปสสนาธุระ. กรุงเทพฯ : บจก. ซี  
100 ดีไซน, ๒๕๓๖. 

พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล).  ธนิต อยูโพธิ์(แปล).  วิสุทธิมรรค เลม ๓.  กรุงเทพฯ :  
โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๔๑. 

พระมหาถวัลย ญาณจารี. รวบรวม. ปรมัตถโชติกะ วิปสสนากรรมฐานทีปนี. กรุงเทพฯ :  
โรงพิมพวฒันกิจพาณิชย, ๒๕๓๘. 

พระมหาบุญชิต ญาณสํวโร.  สถาบันวิปสสนาธุระ.  ในมหาจุฬาฯ ในรอบ ศตวรรษ. 
พระมหาไสว าณวีโร.  คูมือหลักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพ 

กรมการศาสนา,  ๒๕๔๔. 
__________. คูมือพระวิปสสนาจารย. กรุงเทพฯ  : โรงพิมพสํานักงานพระพุทธ  

      ศาสนาแหงชาติ, ๒๕๔๘. 
__________. วิปสสนาภาวนา.   “อนุสรณ พระวิปสสนาจารย รุนที่ ๒๓”.  

กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 
พระสมภาร สมภาโร (ทวีรัตน). ธรรมะภาคปฏิบัติ. กรุงเทพฯ : บจก. สหธรรมิก, ๒๕๔๗. 
พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท. คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน ๔ สําหรับผูปฏิบัติใหม. 

กรุงเทพฯ : บจก. ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖. 
พระอาจารยอาสภเถร ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ. วิปสสนาทีปนีฎีกา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ พี  

แอนดโฟร, ๒๕๒๖. 
ลวน สายย. ร.ศ.. เทคนิคการวิจัยทางการศึกษา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพสุวีริยาสาส, ๒๕๓๘. 
สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ).  แปลและเรียบเรียง.  วิสุทธิมรรค เลม ๑   

กรุงเทพฯ : บจก อมรินทร พริ้นติ้ง, ๒๕๓๓. 
สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ).  แปลและเรียบเรียง.  วิสุทธิมรรค เลม ๒   

กรุงเทพฯ : บจก อมรินทร พริ้นติ้ง, ๒๕๓๓. 
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๑๐๔

สุชีพ ปุญญานุภาพ.  พระไตรปฎก ฉบับประชาชน.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๕. 

อนุสรณมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  ครบรอบปที่ ๒๗.   กรุงเทพฯ : หจก. การพิมพ 
พระนคร,  ๒๕๑๗. 

(๒)  วิทยานิพนธ : 
พรรณราย รัตนไพฑูรย.  “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ :  

ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ญาณสิทฺธิ)”.  วทิยานิพนธ 
ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาวิชาพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัย   
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระสมภาร ทวีรัตน.  “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดภาวะความแปรปรวน 
ทางอารมณในสตรีวัยทอง”. วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓. 

มาลี อาณากลุ. “การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีรพระอภิธัมมตัถสังคหะกับคัมภีรวิสุทธิ
มรรค และวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักวิปสสนาออมนอยกับวัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎิ์”  วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวชิาศาสนา
เปรียบเทียบ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙. 

อวยชัย  โรจนนิรันนรันตรกิจ  ศึกษาผลการฝกอานาปานสติ   ในพุทธศาสนาตอพัฒนาการใช
เหตุผลเชิงจริยธรรม:  วิทยานิพนธวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยมหิดล ,๒๕๒๖. 

 
                 ค.  เอกสารทั่วไป 
พระศรีวราณ (บุญชิต าณสํวโร). “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก”.  

เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก. ๒๕๔๒ 
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ภาคผนวก 
 

ก. ประวัติพระอธิการสนอง  กตปฺุโ 
            ๑. ชีวประวัติ  หลวงพอสนอง  กตปฺุโ 

     หลวงพอสนอง  กตปฺุโ  เกิดเมือ่วันพุธขึ้น  ๖ ค่ํา  เดือน ๕  ปวอก  ตรงกับวันที่  
๕  เมษายน  พ.ศ.  ๒๔๘๗ ต.หนองผักนาก  อ. สามชุก  จ.สุพรรณบุรี  ในตระกูล  โพธิ์
สุวรรณ  มีพ่ีนองรวมมารดา  บิดา  ๘  คน  หลวงพอสนอง  กตปฺุโ  เปนคนที่  ๖ 
 
       ๒. ชีวิตปฐมวัย 
      หลวงพอสนองเกิดในครอบครัวท่ีอบอุนเมื่อทานอายุยังเยาไดรับความดูแลเอาใจ
ใสจาก โยมบิดา  และโยมมารดา  เปนอยางดี  
   แตแลวเหตุการณไมคิดฝนมากอนก็มาถึงทานไดรับอุบัติเหตุ  ถูกเกวียนทับขาหักจน
สลบ  โยมมารดาแสดงความรักที่มีตอลูกอยางสุดซึ้งคือเมื่อทราบวาลูกถูกเกวียนทับขาหักจน
สลบก็โดดลงจากเรือนมาอุมลูกทั้งๆที่ทองใกลคลอดเพราะกลัวลูกตาย 
    แลวหาหมอมารักษาไมวากี่คนก็ทิ้งขันขาวหมดรักษาไมได   ผลที่สุดมาหายหมอ
ขางบานนั่นเอง  เขาเฝอกแลวเอาน้ํามัน งูเหลือมทา  ไมถึงเดือนก็เริ่มหัดเดินเตาะๆ แตะๆ พอ
หัดเดินไดประมาณ ๑ เดือนก็ว่ิงไดสนิทเหมือนของเดิมไมโกงไมเกเลย  ก็ดูไมออกวาขาเคย
หักทุกวันนี้หมอก็ ไมรูวาขาเคยหักมันตอสนิทจริงๆ 
   อุบัติเหตุครั้งที่ สอง ตอนนั้น เปนเด็กวัดนาน้ํา  ชวนเพื่อนเลนน้ํา  โยมมารดาเปน
หวงกลัวลูกจมน้ํา  แลวก็เปนเชนนั้นจริงๆคือจมน้ํา  แตวาโยมมารดาและเพื่อนเด็กวัดชวยไว
ทัน  รอดตาย เลยทั้งจมน้ําและถูกโยมมารดาตีแตก็เปนการแสดงออกซึ่งความรกัของแม 
 
             ๓. ชีวิตในวัยหนุม 
 โยมมารดา สอนเรื่องผูหญงิใหฟงแบบลึกซึ้งทานสงสัยเอามาสอนทําไม  โยมมารดา
เลาใหฟงวา  “ผูหญิงเขามใีจอยางนั้นนะ  ผูหญิงอยาไปเชื่อมันนะ  อยาไปหลงมัน  ไมจริงใจ  
มันไมแนนอน” 
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  ๑๐๖
 

 

  ตอนนั้นหลวงพอสนองเริ่มเปนหนุมเริ่มเที่ยวไมกลับบาน เพราะความรักความหวง
ใยของโยมมารดาที่มีตอลูก 
                ๔.ชีวิตเขาสูรมกาสาวพัตร 

   หลวงพอสนอง  กตปฺุโ  อุปสมบทเมื่ออายุ  ๒๐ ป  ในวันที่  ๒๙  เมษายน  พ.ศ.
๒๕๐๗ ณ  วัดดอนไร  ตําบลหนองสะเดา  อําเภอสามชุก  จังหวัดสุพรรณบุรี   โดยมีพระครู
สุวรรณวุฒาจารย (มุย)  วัดดอนไรเปนพระอุปชฌาย  พระบุญยก  วัดดอนไร  เปนพระอนุสาว
นาจารย  พระบุญทรง  วัดหนองไผ  เปนพระกรรมวาจาจารย  จบการศึกษาชั้นประถมปที่  ๔  
ที่โรงเรียนวัดดอนไร  ตําบลหนองสะเดา  อําเภอสามชุก  จังหวัดสุพรรณบุรี 
 

การจําพรรษา 
พรรษาที่ ๑  พ.ศ.  ๒๕๐๗ 

วัดหนองไผ  ตําบลหนองผักนาก  อําเภอสามชุก  จังหวัดนนทบุรี 
    หลังจากที่อุปสมบทแลวหลวงพอสนองไดปฏิบัติตามศีลอยางเครงครัดโดยเฉพาะ
ขอ๑๐(ชาตะรูปะระชะตะปฏิคคะหะณา เวระมะณี)เจตนาเวนจากการรับเงินทองหรือยินดีใน
เงินทองที่เขาเก็บไวเพ่ือตน 
    ทานออกธดุงคประมาณ ๗ เดือน ไดขาวโยมแมบวชชีที่วัดทุงสามัคคีธรรม  จึงรีบ
เดินทางมาพบโยมแมดวยความดีใจ  และไดพบ  หลวงพอสังวาล  เขมโก  จึงไดถวายตัวเปน
ศิษย  หลวงพอสังวาลไดแนะนําใหหลวงพอสนองเขาหองกัมมัฏฐานบมอินทรียเจริญสติปฏ
ฐานสี่ ณ ปาชาวัดหนองไผ  เชนเดียวกับที่ทานเคยปฏิบัติที่ปาชาวัดบานทึง โดยสมาทานไม
พูด  ไมเขียน (พูดเขียนไดแตเฉพาะกับหลวงพอสังวาลรูปเดียวเทานั้น)และไดสมาทานธุดงค 
๗ ขอคอื 
    ๑.     เตจีวริกังคะ ถือเพียงไตรจีวรเปนวัตร 
    ๒.     เอกาสนิกังคะ ถือนั่งฉันเพียงอาสนะเดียวเปนวัตร 
                ๓. ปตตปณฑิกังคะถือฉนัเฉพาะในบาตรเปนวัตรไมใชภาชนะใสอาหารเกินหนึ่ง
อยางคือบาตร 
    ๔. ขลุปจฉาภัตติกังคะ ถือหามภัตที่ถวายภายหลังเปนวัตร แมอาหารที่ถวาย
ภายหลังจะประณีตกวา 
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    ๕.    โสสานิกังคะ ถืออยูปาชาเปนวัตร 
    ๖.     ยถาสนัถติกังคะ ถืออยูในเสนาสนะ แลวแตเขาจะจัดใหเปนวัตร 
    ๗.    เนสัชชิกังคะ ถือการนั่งเปนวัตร เวนการนอน อยูไดเพียง ๓ อิริยาบถ 
(เฉพาะขอ ๗ เริ่มปฏิบัติหลังจากอยูปาชาแลว ๓ เดือนแลวถอืมาตลอดจนกระทั่งป พ.ศ. 
๒๕๓๒ ซึ่งโยมมารดาถึงแกกรรม จึงไดเลิกเนื่องจากสุขภาพไมอํานวย) 
 

พรรษาที่ ๒-๔  พ.ศ. ๒๕๐๘-๒๕๑๐ 
ปาชาวัดหนองไผ  ตําบลหนองผักนาก  อําเภอสามชุก  จังหวัดสุพรรณบุรี 

     การปฏิบัติในปาชา หลวงพอสังวาลจะมาสอบอารมณกรรมฐานหลวงพอสนอง ๑ 
เดือนหรือ๒เดือนตอครั้ง ผลการปฏิบัติในปาชาทําใหทานเชื่อนรกสวรรค เชื่อวามรรคผล
นิพพานมีจริงหลวงพอสังวาลกลาวชมหลวงพอสนองวาเปนพระภิกษุสุวโจ คือเปนคนที่วา
งาย สอนงาย ไมดื้อไมรั้น  สอนอะไรก็ทําตามไดหมด 
 

พรรษาที่ ๕-๖  พ.ศ. ๒๕๑๑-๒๕๑๒ 
สําปาพุทธอุทยานเขาถ้ําหม ี ตําบลหนองมะคาโมง อําเภอดานชาง  จังหวัดสุพรรณบุรี 

     หลังจาก ๓ ปผานไป หลวงพอสนองขออนุญาตหลวงพอสังวาลออกจากหอง
กัมมัฏฐานหลวงเห็นสมควรแลวจึงอนุญาต และไดพูดถึงความดีของพระสงฆใหฟงหลวงพอ
สนองกราบลาหลวงพอสังวาลเพื่อออกธุดงคหาที่วิเวกและเที่ยวชมวัดราง โดยไมคิดที่จะเปน
ครูบาอาจารยสอนใคร แตหลวงพอสังวาลคิดวาพระรูปนี้ตอไปจะตองสั่งสอนคนแนนอน จึง
มอบกลดของทานที่หลวงพอเกลื่อนทําถวายซึ่งหลวงพอสังวาลใชเดินธุดงคเปนเวลาหลายป
ใหกับหลวงพอสนอง การเดินธุดงคของหลวงพอสนองจะเดินไปตลอด ไมยอมขึ้นรถ เมื่อพบ
คนไมมีรองเทาก็ถอดให  ตัวทานเองจะเดินเทาเปลา 
   ป๒๕๑๑ วัดรางวัดแรกที่ผานมาชมโดยมิไดต้ังใจคือวัดสังฆทาน มีเพียงองคหลวง
พอโตและฐานอิฐเกาๆสถานที่สงบรมรื่น เหมาะแกการปฏิบัติธรรม หลวงพอสนองพิจารณา
แลวคิดสรางวัดสังฆทานใหเปนศูนยกลางในการเผยแผพระพุทธศาสนาตามหลักธุดงค
กัมมัฏฐาน เพราะที่ต้ังของวัดเปนที่อยูใกลแหลงรวมของผูมีปญญาและกําลังซึ่งจะเปนกําลัง
ของศาสนาไดดี แตคณะนั้นตัวทานคิดวาตนเองยังมีบารมีไมเพียงพอที่จะเปนผูนํา 
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ที่นี่ได  ดวยเหตุผลที่วาที่นี่ไมเหมือนที่อื่น การทีจะเขามาทําอะไรนั้นทําไดยาก จะตองใหเขา
เห็นดี ใหเขาเขาใจ เพราะเปนการเผยแผธรรมใหกับคนมีปญญา ทานจึงธุดงคกลับไปปฏิบัติ
ธรรมที่ถ้ําพุขอย  จังหวัดสุพรรณบุรี  แตมีเหตุใหตนไมลมขวาง เสนทางลบหายไปหมด ทาน
จึงเดินยอนมาอีกทาง  ก็มาพบเขาถ้ําหมี จึงเปลี่ยนใจปฏิบัติธรรมที่เขาถ้ําหมีฝกกสินดินและ
กสิณไฟ ไดดวงกสิณที่ถ้ําหมีนั้นเอง 
 

พรรษาที่ ๗-๙ พ.ศ.๒๕๑๓-๒๕๑๕ 
ถ้ํากะเปาะ  อําเภอทาแซะ  จังหวัดชุมพร 

      หลวงพอสนองไดเดินทางมาที่ถ้ํากะเปาะ พิจารณาแลววาเปนสถานที่เหมาะ
สําหรับการฝกปฏิบัติของพระมากแตมีไขมาลาเรียชกุชุมที่นี่หลวงพอไดมาฝกกสิณน้ํา กสิณ
ลม สวนกสณิไฟไดมาฝกตออีกครั้งจนเกิดดวงกสิณ  การเผยแผในชวงนี้จะมีเพียงเล็กนอย มี
โยมมาฝกสมาธิบาง ที่ถ้ํากะเปาะมีเหตุการณสนุกหลายเรื่อง  มีพระที่ตามไปปฏิบัติธรรมกับ
ทานคือหลวงพอประทีป  สมฺปุณฺโณฺ ตอมาหลวงพอไดแตงตั้งใหเปนเจาอาวาสวัดตนตาล
โตน  จังหวัดเชียงใหม มรณภาพเมื่อ ปพ.ศ.๒๕๔๔ 
 

พรรษาที่ ๑๐ พ.ศ. ๒๕๑๖ 
สํานักปาพุทธอุทยานเขาถ้ําหมี  อําเภอดานชาง  จังหวัดสุพรรณบุรี 

      หลวงพอสนองเดินทางกลับมาที่ถ้ําหมีอีกครั้งเพื่อมาโปรดญาติโยมและสราง
โรงเรียน  มญีาติโยมศรัทธามาปฏิบัติเปนประจํา  ในวันหนึ่งทานปนขึ้นไปนอนยอดเขาและ
ไดพลาดตกลงมา  หลังกระแทกกับหินทําใหกระดูกที่หลังแตก จากนั้นเปนตนมาทานจะปวด
หลังตลอดเวลา ไมวายืน  เดิน  นั่ง  นอน  ปวดจนเปนปกติ  เวลานั่งสอนสมาธิก็จะเจ็บปวด  
ขาทั้งสองจะชามาก  ทานไมไดใหหมอรักษา  แตใชความอดทนขมความเจ็บปวดเนื่องจากไม
ตองการใหใครทราบและเปนหวง  โดยเฉพาะโยมแมซึ่งขณะนั้นเปนชีอยูที่วัดสังฆทานแต
หลังจากโยมแมถึงแกกรรม (ป พ.ศ.  ๒๕๓๒) ทานจึงไดเลาใหญาติโยมฟงและไปรักษาที่
โรงพยาบาลศิริราช 
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พรรษาที่  ๑๑-๒๔  พ.ศ. ๒๕๑๗-๒๕๓๐ 
วัดสังฆทาน  ตําบลบางไผ  อําเภอเมือง  จังหวัดนนทบุรี 

     หลังจากที่ฝกกสินดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  เปนเวลา ๖ ป  หลวงพอสนองจึงเดินทาง
กลับมาวัดสังฆทานอีกครั้งในป พ.ศ. ๒๕๑๗  หลังจากนั้นก็มีพระเณรตามมาแตก็หนีกลับ  
เพราะบิณฑบาตแลวไมพอฉันทานใชการเผยแผดวยความสงบ  ดวยการปฏิบัติ  ทานเลาวามี
นิมิตเกิดขึ้นคือ  หมีเดินเขามาหาทานตอมาหมีก็กลายเปนหมู  จากหมูก็กลายเปนเณรมานั่งตัก
ทาน  นโยบายของหลวงพอเริ่มตนดวยการสรางบุคลากรโดยมุงฝกพระที่มาบวช  พระที่จะ
ออกมาทํางานใหกับสังคมตองเก็บตัวกอนจนกวาจะมีธรรมะและสามารถนําธรรมะมาใชได 
จึงจะใหออกมาทํางาน 
      ป พ.ศ.  ๒๕๒๕  ทานไดกอต้ังมูลนิธิพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทานขึ้นเพื่อชวย
เผยแผพระพุทธศาสนา  และจะชวยหมูคณะไดดขีึ้นมูลนิธิฯ จะเปนตัวแทนของทานใน
อนาคต 
 

พรรษาที่  ๒๕  พ.ศ.  ๒๕๓๑ 
วัดสังฆทานเมืองเบอรมิ่งแฮม  ประเทศอังกฤษ 

       หลวงพอสนองไดเดินทางไปจําพรรษา  ณ  วัดสังฆทาน  เมืองเบอรมิ่งแฮม  
ประเทศอังกฤษ  โดยมีพระสุรชัย  อภิชโย (ปจจุบันลาสิกขาแลว)  เปนเจาอาวาส หลวงพอ
พยายามฝกฝนเรียนภาษาอังกฤษ  เพือ่ท่ีจะใชสอนสมาธ ิ อธิบายธรรมะใหกับชาวตางชาติ  
เพราะตอไปเมืองไทยจะมีชาวตางชาติ  มาศึกษาสมาธิกันมาก  และจะเปนศูนยกลางในการ
เผยแผศาสนาพุทธใหกับชาวตางชาติที่อังกฤษมีญาติโยมคนไทยมาฝกสมาธิและทําบุญ
ประมาณ  ๕๐๐  ครอบครวั 
 

พรรษาที่  ๒๖-๓๔  พ.ศ. ๒๕๓๒-๒๕๔๐ 
วัดสังฆทาน  ตําบลบางไผ  อําเภอเมือง  จังหวัดนนทบุรี 

      หลวงพอสนองกลับมาจําพรรษาอยู  ณ วัดสังฆทาน  จังหวัดนนทบุรีหลังจากที่ได
วางรากฐานการเผยแผพระพุทธศาสนาตามหลักธุดงคกัมมัฏฐานที่ประเทศองักฤษแลว 
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  ๑๑๐
 

 

     ป พ.ศ. ๒๕๒๙  แมชีแมน  โพธิ์สุวรรณ  (มารดาของหลวงพอสนอง)ถึงแกกรรม 
     ป พ.ศ.  ๒๕๓๔  หลวงปูเอม  อริยวํโส  อาย ุ ๙๔  พรรษา  ๓๔  (บิดาของหลวงพอ
สนอง) มรณภาพเมื่อ  วันที่  ๕  พ.ย. 
     ป  ๒๕๔๐  หลวงพอสนองสรางสํานักสงฆที่เขายายแสง  ตําบลหมูสี  อําเภอปาก
ชอง  จังหวัดนครราชสีมา 

พรรษาที่  ๓๕-๓๙  พ.ศ.  ๒๕๔๑- ๒๕๔๕ 
  วัดถ้ํากฤษณาธรรมาราม  ตําบลหมูสี  อําเภอปากชอง  จังหวัดนครราชสีมา 

    หลวงพอสนองไดเปลี่ยนชื่อสํานักสงฆเขายายแสงเปน  วัดถ้ํากฤษณาธรรมมาราม  
ดําริใหเปนสถานที่ปฏิบัติธรรมสําหรับพระภิกษุ  พ้ืนที่รอบเขาปลูกเปนปากฤษณา  มอีุโบสถ
เปนถ้ํา  พ้ืนที่ติดตอกับบานสวางใจซึ่งเปนสถานที่ที่มีอากาศที่หนาวเย็นสบาย  พ้ืนที่ใกลกับ
อุทยานแหงชาติเขาใหญ 
    การเผยแผพระพุทธศาสนาของหลวงพอสนองดําเนินไปในนามของมูลนิธพุิทธ
อเนกประสงควัดสังฆทาน  เพื่อประโยชน  เพื่อความสุขของมวลมนุษยดวยความเมตตา1 
 
 ๔. วัตรปฏิบัติของหลวงพอสนอง กตปฺุโฺ 
    การปฏิบัติในปาชา หลวงพอสังวาลจะมาสอบอารมณกัมมัฏฐานหลวงพอสนอง ๑ 
เดือนหรือ ๒ เดือน ตอครัง้ผลการปฏิบัติในปาชาทําใหทาน เชื่อในนรกสวรรค เชื่อวามรรค 
ผล นิพพานมีจริง   หลวงพอสังวาลกลาวชมหลวงพอสนองวาเปนพระภิกษุ สุวโจ คือเปนคน
ที่ วางาย สอนงาย ไมดื้อ ไมรั้น สอนอะไรก็ทําตามไดหมด 
    หลังจาก ๓ ปผานไปหลวงพอสนอง ขออนุญาต หลวงพอสังวาลออกจากหอง
กัมมัฏฐาน หลวงพอสังวาลเห็นสมควรแลว จึงอนุญาต และไดพูดถึงความดีของพระสงฆให
ฟง หลวงพอสนองกราบลาหลวงพอสังวาลเพื่อออกธุดงคหาที่ วิเวกและเที่ยวชมวัดลาง โดย
ไมคิดที่จะเปนครูบาอาจารยสอนใคร 
     เมือ่ไดออกจากการเขาหองกัมมัฏฐานแลวก็ยังปฏิบัติถือธุดงคอยู ๕ ขอคือ 
     ๑.เตจีวรกังคะ  ถือเพียงไตรจีวรเปนวัตร 
     ๒.เอกาสนกิังคะถือนั่งฉันเพียงอาสนะเดียวเปนวัตร 

                                                 
1

 นิมิตานุสรณ    วัดสังฆทาน , โรงพิมพมูลนิธิพุทธอเนกประสงค วัดสังฆทาน 
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  ๑๑๑
 

 

     ๓.ปตตปณฑิกังคะถือฉันเฉพาะในบาตรเปนวัตรไมใชภาชนะใสอาหารเกินหนึ่ง
อยางคือบาตร 
     ๔.ขลุปจฉาภัตติกังคะหามภัตที่ถวายภายหลังเปนวัตรแมอาหารที่ถวายภายหลังจะ
ประณีตกวา 
      ๕.ยถาสันถติกังคะ  ถืออยูในเสนาสนะแลวแตจะจัดใหเปนวัตร2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
2

   นิมติานุสรณ  วัดสังฆทาน   หนา  ๓๖ 
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-ข. ภาพประกอบการปฏิบัติกัมมัฏฐานใน  ๔  อิริยาบถ 
 
 

 การยืนอยางมีสติ ( โดยใหกําหนดคําบริกรรมภาวนาวา “  พุทโธ . . . ) 
 ยืนกําหนด ( standing  meditation ) 
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 ๑๑๓

 
 

ภาพประกอบการปฏิบัตใินอิริยาบถเดิน 
 การเดินอยางมีสติ ( โดยใหกําหนดคําบริกรรมภาวนาวา  “  พุทโธๆ . . . ) 
 การเดินกําหนด ( walking  meditation ) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Page 128 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๑๑๔

 
 

ภาพประกอบการปฏิบัตกิัมมัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
 การนั่งอยางมีสติ ( โดยใหกําหนดคําบริกรรมภาวนาวา  “  พุทโธ ๆ . . . ) 
 นั่งกําหนด  ( sitting  meditation ) 
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 ๑๑๕

 
 
การนั่งอยางมีสติ ( ตอ ) 
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 ๑๑๖

 
 

ภาพประกอบการปฏิบัตกิัมมัฏฐานในอิริยาบถนอน 
 การนอนอยางมีสติ (โดยใหกําหนดคําบริกรรมภาวนาวา  “  พุทโธ ๆ . . .) 
 นอนกําหนด ( leying  meditation ) 
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 ๑๑๗

 
 

ภาพประกอบการปฏิบัตกิัมมัฏฐานในอิริยาบถยอย 
 การฉันอยางมีสติ ( โดยใหกําหนดคําบริกรรมภาวนาวา  “    พุทโธ ๆ . . .” ) 
 คําอธิบายอยูในบทที่ สอง 
 ภาพที่ ๑ 
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 ๑๑๘

 
 
ภาพที่  ๒ 
การทํางานอยางมีสติ ( อริิยาบถยอย ) 
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 ๑๑๙
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ค.   ตัวอยางแบบสอบถามเพื่อประกอบการทําวิทยานิพนธ 

ศึกษารูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  กตปฺุโ 
แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธเรื่องศึกษารูปแบบและวิธีการ

ปฏิบัติกัมมัฏฐาน เพื่อนําไปวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ที่เกิดจากรูปแบบวิธีการสอนกัมมัฏฐานของ
พระอธิการสนอง กตปฺุโ  อยางเปนรูปธรรมเพื่อประโยชนในการศึกษาวิจัย 

ทานเปนผูหนึ่งที่ไดรับเลือกใหตอบแบบสอบถามนี้  กรุณาขีดเครื่องหมาย     
หนาขอความที่ตรงกับความคิดเห็นของทานหรือเติมขอความในชองวางที่เวนไว ขอมูลท่ีได
จากทานเปนขอมูลเชิงสถิติในการวิจัย 
  
แบบสอบถามชุดนี้   แบงเปน  ๓  ตอน คือ 

ตอนที่  ๑  ขอมูลท่ัวไปเกี่ยวกับผูปฏิบัติธรรม 
ตอนที่ ๒  ความรูความเขาใจในรูปแบบและวิธีการสอนกัมมัฏฐานของพระ

อธิการสนอง กตปฺุโ   
ตอนที่ ๓  ผลผลที่คาดวาจะไดรับจากการปฏิบัติตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติ

กัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  กตปฺุโ   
 
ตอนที่  ๑  ขอมูลทั่วไปเก่ียวกับผูปฏิบัติธรรม 

  คําชี้แจง   โปรดพิจารณาขอความ และกรอกขอมูลหรือทําเครื่องหมายลงใน
ชองวางตามความเปนจริง 

๑.  เพศ           พระภิกษุ/สามเณร                   แมชี                                      
ชาย                         หญิง  

 
๒.  อายุ         ไมเกิน ๓๐ป          ๓๑–๔๐ป             

๔๑–๕๐          ๕๑ป ขึ้นไป 
๓.  การเขามาปฏิบัติในลักษณะใด 
 ๑.  เปนครั้งคราว 
 ๒.  เปนประจํา                    
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 ๑๒๑

๔.ทานเคยนับถือศาสนาอื่นมากอนศาสนาพุทธหรือไม  
      ๑.  ไมเคย 

            ๒.  เคยนับถือศาสนา ...........................มากอน     
  

๕.  การเขามาปฏิบัติธรรมกับหลวงพอสนอง 
ครั้งแรก            ครั้งที่๒                                 
มากกวา ๓ ครั้ง   อื่นๆ(โปรดระบุ.......)      

 
๖.  ไดรับขอมูลขาวสารการปฏิบัติจากแหลงใด 

         สื่อวิทยุโทรทัศน               มีผูแนะนํา  
เอกสารเผยแผ             อื่นๆ( โปรดระบุ......)          

 
๗. เหตุผลที่ไดมาปฏิบัติตามหลักสูตร 

         มีความสนใจในการปฏิบัติ  
ถูกบังคับ            
อยากมีความสุขในชีวิต 

         อยากศึกษาและทดลองปฏิบัติ            
อยากเปลี่ยนพฤติกรรม 

         มีความเคารพในหลวงพอสนอง   กตปฺุโ   
     อื่นๆ ระบุ.......... 
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 ๑๒๒

ตอนที่   ๒  ความรูความเขาใจในรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ 
                   สนอง  กตปฺุโ 
คําสั่ง  :   กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดของทานมากที่สุด          

     กอนการปฏิบัติ      หลังการปฏิบัติ 
ขอ             ความรูความเขาใจ ม า ก

ท่ีสุด 
มาก ปาน 

กลาง 
นอย นอย 

ที่สุด 
ม า ก
ที่สุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

๑. มีความเขาใจสามารถนําเอาแนวทาง
ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 

          

๒. มีความเขาใจในอิริยาบถยืน           
๓. มีความเขาใจในอิริยาบถเดิน           
๔. มีความเขาใจในอิริยาบถนั่ง           
๕. มีความเขาใจในอิริยาบถนอน           
๖. มีคว าม เข า ใจในการกํ าหนดการ

เคลื่อนไหวกาย 
          

๗. มีความเขาใจในการกําหนดเวทนา           
๘. มีความเขาใจในการกําหนดจิต           
๙. มีความเขาใจในการกําหนดธรรมที่

ปรากฏ 
          

๑๐. มีความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถ           
๑๑. มีความเขาใจในการกําหนด           
๑๒. มีความเขาใจในอารมณปจจุบัน           
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 ๑๒๓

ตอนที่  ๓  ผลในการปฏิบัติตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  
กตปฺุโญ 
 
คําสั่ง  ;  กรุณาทําเครื่องหมาย  ผลในการปฏิบัติตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของ
พระอธิการสนอง  กตปฺุโญ                                                   

      กอนการปฏิบัติ      หลังการปฏิบัติ 
ขอ                  ผลการปฏิบัติ           
๑. เมื่อปฏิบัติแลวทราบวานรกสวรรคมีจริงใหผล

ในปจจุบัน 
          

๒. กําหนดอานาปานสติอยูตลอดเวลาเมื่อตายไปเกิด
ในสุคติ 

          

๓. ชีวิตของมนุษยอยูท่ีตัวของผูปฏิบัติ           
๔. การทําบุญดวยการปฏิบัติวิปสสนาแลวทําใหเกิด

ปญญา 
          

๕. เมื่อการปฏิบัติถูกตองแลวยอมทําใหชีวิตใน
ปจจุบันดีข้ึน 

          

๖. ปฏิบัติแลวจิตใจมีเมตตา  กรุณาตอสัตวโลก
ท้ังหลาย 

          

๗. ปฏิบัติแลวสามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึน           
๘. ปฏิบัติแลวพระพุทธศาสนาเปนหนทางเดียวท่ี

พนทุกข 
          

๙. ปฏิบัติแลวจิตใจกตัญูกตเวทีตอผูมีพระคุณ           
๑๐. ปฏิบัติแลวมีความออนนอมถอมตนตอผูอื่น           
๑๑. ปฏิบัติแลวมีความพอใจในชีวิตและงานที่

รับผิดชอบ 
          

๑๒. ปฏิบัติแลวประสบปญหาของสังคมปจจุบัน
สามารถแกปญหาได 

          

๑๓. ปฏิบัติแลวมีใจมั่นคงในการทําความดี           
 
ขอเสนอแนะทั่วไปเกี่ยวกับการปฏิบัติตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของหลวงพอ
สนอง  กตปฺุโญ 
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๑๒๕

ประวัติผูวิจัย 
 
ชื่อ  : แมชี ศิริวรรณ จําเนียรบุญ 
เกิด  : ๑๙  กรกฎาคม   พ.ศ.๒๕๐๕ 
สถานที่เกิด : ๖๒/๑๙๔  หมูที่  ๘ ตําบล บึงบอน  อําเภอ หนองเสือ   จังหวัดปทุมธานี 

   การศึกษา          : ม. ๖ ,  ธ.ศ.(ธรรมศึกษา) เอก , ประกาศนียบัตรอภิธรรมบัณฑิต (ป.อบ.)   
  อภิธรรมโชติกะ  วิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ประกาศนียบัตร 
  วิชาชีพครู , พธ.ม., 

เขาศึกษา           : ๒๕   พฤษภาคม  พ.ศ. ๒๕๔๘ 
ที่อยูปจจุบัน      : วัดชนะสงครามราชวรมหาวิหาร ถนนจักพงษ แขวงบางลําพู 
 เขตพระนคร   กรุงเทพมหานคร  ๑๐๒๐๐  
  
 

Page 139 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย


	หน้าปก
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	คำสัญลักษณ์และคำย่อ
	บทที่ ๑
	บทที่ ๒ 
	บทที่ ๓
	บทที่ ๔
	บทที่ ๕
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้วิจัย



