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บทคัดย่อ 
 วิทยานิพนธ์นี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดิน
จงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา และเพ่ือศึกษาอุปสรรคและข้อเสนอแนะ ส าหรับการสร้างความ
เข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอ
พุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม กลุ่มตัวอย่างมีจ านวนทั้งสิ้น ๘๐ คน เป็นอุบาสิกาจ านวน ๖๐ คน (ร้อย
ละ ๗๕) และอุบาสกจ านวน ๒๐ คน (ร้อยละ ๒๕) เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้น มีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ .๙๘๑  การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา 
(Descriptive Statistics) เพ่ือการบรรยายข้อมูล ได้แก่ สถิติการแจกแจงความถี่ (Frequency) และ
ค่าร้อยละ (Percentage) การวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) ส าหรับการวิเคราะห์เปรียบเทียบตัวแปรที่ศึกษาใช้สถิติ เชิงอนุมาน ( Inferential 

Statistics) ได้แก่ สถิติการแจกแจงแบบทีชนิดที่เป็นอิสระจากกัน (t-test dependent) และการ
ทดสอบความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance : ANOVA) ส าหรับข้อเสนอแนะใช้วิธี
วิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) ผลการศึกษาพบว่า 

 ความเข้าใจต่อการเดินจงกรมในภาพรวมและการก าหนดสติรู้ชัดในขณะก าหนดยืน  ยก
ส้น ยก ย่าง ลง ถูก กด และการก าหนดกลับ พบว่า อยู่ในระดับมาก และพบว่าการก าหนดยกส้นมี
ระดับความเข้าใจสูงที่สุด ส่วนการก าหนดกดนั้นพบว่าอยู่ในระดับต่ าท่ีสุด  

 การเปรียบเทียบความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในภาพรวม พบว่า อุบาสิกามีความเข้าใจ
ในการเดินจงกรมที่สูงกว่าอุบาสก และพบว่าอุบาสกอุบาสิกาที่มีเพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพและ
ประสบการณ์ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาต่างกัน มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมที่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ ส่วนผู้มีอาชีพต่างกันพบว่ามีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมที่
ไม่แตกต่างกัน 

 ส าหรับอุปสรรคของความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรม การก าหนดอาการเดิน และการ
ก าหนดอาการกลับ พบว่าส่วนใหญ่ต้องการทราบวิธีก าหนดสติและขั้นตอนในการปฏิบัติ เพ่ือให้
สามารถยืนได้สงบนิ่ง และต้องการให้ลดเวลายืนเพ่ือบรรเทาเวทนาจากการปวดหลัง ปวดเท้า และ
ปวดข้อเท้า และเกิดการเกร็งตัว และมีข้อเสนอแนะให้มีสื่อประกอบการอธิบายหลักการและวิธีปฏิบัติ
เรื่องการถ่ายน้ าหนักตัวและเพ่ือสร้างความเข้าใจ สามารถน าไปปฏิบัติในการยืน เดิน หันกลับ 
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Abstract 

 This thesis was a quantitative research having two objectives; 1) to study of 

comprehension of walking meditation for insight development and 2)  to study 

problems, obstacles and suggestions for comprehension of walking meditation for 

insight development of Buddhist Laity at Wat Hathainares, Phutthamonthon district, 

Nakhon Pathom province.  The samples used in this study were 80 persons, woman 

laity was 60 (75% ) and men laity was 20 (25% ). The collected data was taken from 

questionnaire which had total coefficient of reliability at .981. The statistics used for 

analyzing data was descriptive statistics by using frequency, percentage, mean, 

standard deviation for explaining data.  For the comparison of reliability, researcher 

used inferential statistics; t-test dependent, analysis of covariance:  ANOVA for 

content analysis. From the study, it was found that; 

 Comprehension of walking meditation with mindfulness while standing, 

lifting up heel, lifting Foot, stepping, downing, touching, pressing and a ware when 

turning was in high level, comprehension on lifting up heel was in high score while 

press observing was least. 

 Comparison on comprehension on walking meditation of women laity 

totally was in higher than men and not different, both women and men who has 



ค 

different age, education and experience in insight practice was statistically different at 

0.05 while Buddhist laity who had different occupation found not different.  

 For the obstacles of comprehension of walking meditation, contemplation 

on walking manner and returning manner mostly were in need to know the right way 

to observe with mindfulness and process of practice in order to have still standing and 

cut off the period of insight practice with standing gesture for relief from back pain, 

foot, ankles and num.  The suggestion was that insight master should have proper 

medias for teaching theory and practical method for degrade body weight to build up 

right comprehension on insight meditation in other gestures; standing, walking and 

returning. 
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เกล้าฯ ขอประทานโอกาสกราบขอบพระคุณพระเดชพระคุณเจ้าประคุณ สมเด็จ  
พระพุทธชินวงศ์ (สมศักด์ิ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารย์พิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D. เจ้าคณะใหญ่
หนกลาง เป็นอย่างสูงยิ่ง ท่ีโปรดมีเมตตานุเคราะห์ได้จัดท าหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิปัสสนาภาวนา และประทานเมตตานุเคราะห์ สนับสนุนท้ังโดยก าลังกายและก าลังใจแก่เกล้า
กระผมผู้วิจัยซึ่งเป็นนิสิตของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส 
จังหวัดนครปฐม ตลอดเวลาผู้วิจัยได้เข้ารับการศึกษาในรุ่นท่ี ๘ ได้เข้ารับการอบรมฝึกปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานระดับเข้มข้นเป็นเวลา ๗ เดือนเต็ม ท้ังท่ีประเทศไทยและประเทศพม่า มีผลท าให้ได้รับ
ประสบการณ์ตรงในการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นอย่างดี ขอบคุณพระวิปัสสนาจารย์
ท้ังหลาย มีพระอาจารย์วชิรปาณี วิปัสสนาจารย์พิเศษประเทศพม่า พระอาจารย์อาชิน ชฏิละ 
ประธานวิปัสสนาจารย์ประจ าศูนย์วิปัสสนากรรมฐานวัดมหาสีสาสนยิกต้า จังหวัดย่างกุ้ง ประเทศ
พม่า อูซิน เวปูละ วิปัสสนาจารย์ร่วม ประจ าส านักวิปัสสนาวัดมหาสีสาสนยิกต้าเป็นต้น ท่ีได้เมตตา
เสียสละอย่างมากในการสอบอารมณ์กรรมฐานและปรับสภาวะอินทรีย์เกล้ากระผมตลอดโครงการ 

อนึ่ง วิทยานิพนธ์นี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี เพราะอาศัยความเมตตานุเคราะห์ของท่าน
เหล่านี้ คือพระราชโมลี, ดร. และ ดร.ชัยชาญ ศรีหานู ตลอดจนคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัยวิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส ทุก ๆ ท่าน ผู้วิจัยขออนุโมทนาขอบคุณในความเมตตาของ
อาจารย์ทุกท่านท่ีได้สละเวลาอันมีค่าให้ค าปรึกษาและตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ จนวิทยานิพนธ์นี้
ได้ส าเร็จลุล่วงลงด้วยดี ขอขอบคุณเจ้าหน้าท่ีวิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆสทุกท่าน ท่ีอ านวยความ
สะดวกแนะน าข้อมูล และให้ยืมคัมภีร์ต าราวิชาการต่าง ๆ ทางด้านเอกสาร  และให้ก าลังใจ แสดง
ความเป็นกัลยาณมิตรท่ีดีเสมอมา ขอขอบคุณเพื่อนนิสิตสาขาวิปัสสนาภาวนา รุ่นท่ี ๘ ท่ีได้ร่วมแรง
ร่วมใจ แบ่งปันข้อมูลในการจัดท าวิทยานิพนธ์ และขออนุโมทนากับญาติธรรมสัมมาปฏิบัติทุกท่านท่ี
ให้การอุปถัมภ์ปัจจัย ๔ ตลอดระยะเวลาของการศึกษาและปฏิบัติตามหลักสูตรนี้ 

คุณประโยชน์อันใดท่ีเป็นบุญกุศลอันเกิดจากท าวิทยานิพนธ์นี้ ผู้วิจัยขอน้อมถวายเป็น พุทธ
บูชา ธรรมบูชา สังฆบูชา ถวายแด่พระเดชพระคุณ เจ้าประคุณ สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักด์ิ 
อุปสมมหาเถระ) เจ้าอาวาสวัดพิชยญาติการามวรวิหาร และบูชาพระคุณบิดามารดา ครูอุปัชฌาย์
อาจารย์ทุกท่านผู้ประสิทธิประสาทวิชาความรู้ให้ศิษย์ได้เกิดสติปัญญา และเป็น แรงบันดาลใจให้
ก าลังใจในการศึกษาต้ังแต่ต้นจนถึงปัจจุบันด้วยความรักและเมตตาเสมอมา 
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บทที่ ๑ บทน า ๑ 
 ๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ๑ 
 ๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย ๓ 
 ๑.๓ ปัญหาท่ีต้องการทราบ ๔ 
 ๑.๔ ขอบเขตการวิจัย ๔ 
 ๑.๕ สมมติฐานการวิจัย ๕ 
 ๑.๖ นิยามศัพท์เฉพาะท่ีใช้ในการวิจัย ๕ 
 ๑.๗ ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ  ๕ 
    
บทที่ ๒ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ๖ 
 ๒.๑ หลักธรรมและแนวคิดทฤษฏีท่ีเกี่ยวข้อง 

การเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
๖ 

 ๒.๒ แนวคิดท่ีเกี่ยวข้องกับการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๓๒ 
 ๒.๓ วัดหทัยนเรศวร์กับการจัดโครงการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๔๑ 
 ๒.๔ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ๔๕ 
 ๒.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย ๔๘ 
    
บทที่ ๓ วิธีด าเนินการวิจัย ๔๙ 
 ๓.๑ การก าหนดประชากรและคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ๔๙ 
 ๓.๒ การสร้างและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย ๔๙ 
 ๓.๓ การเก็บรวบรวมข้อมูล ๕๒ 
 ๓.๔ การวิเคราะห์ข้อมูล ๕๒ 
 ๓.๕ สถิติท่ีใช้ในการวิจัย ๕๓ 
 
บทที่ ๔ ผลการวิจัย ๕๖ 
 ๔.๑ ข้อมูลท่ัวไป ๕๗ 
 ๔.๒ ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ ๕๘ 



ฉ 
 

 ๔.๓ องค์ความรู้จากการวิจัย ๗๓ 
    
บทที่ ๕ สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ ๗๕ 
 ๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๗๕ 
 ๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๗๘ 
 ๕.๓ ข้อเสนอแนะ ๘๑ 
    
บรรณานุกรม ๘๒ 
  
ภาคผนวก ๘๕ 
 ผนวก ก  แบบสอบถาม ๘๕ 
 ผนวก ข  รายนามผู้เช่ียวชาญ ๙๖ 
 ผนวก ค  ผลการหาค่าดัชนี ความสอดคล้อง IOC ๙๗ 
           ผนวก ง  หนังสือออกถึงบุคคล/หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง ๑๐๑ 
  
ประวัติผู้วิจัย ๑๐๒ 
 



 

 

ค ำอธิบำยสญัลักษณแ์ละค ำย่อ 

ก. ค ำย่อเกี่ยวกับพระไตรปิฎก 

 วิทยานิพนธ์นี้ ผู้วิจัยใช้พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิมพระ
เกียรติพระนางเจ้าสิริกิตต์ิพระบรมราชินีนาถ พุทธศักราช ๒๕๓๙ ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย มีหลักการ
ใช้ค าย่อช่ือพระไตรปิฎก คัมภีร์ อรรถกถา ฎีกา โดยเริ่มจากอักษรย่อช่ือคัมภีร์ ตามด้วยวงเล็บฉบับท่ีใช้
แล้วตามด้วยเล่ม/ข้อ/หน้า ตามล าดับ เช่น 
 - ที.สี. (ไทย) ๙/๒๗๐/๙๘. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค พระไตรปิฎกฉบับ
ภาษาไทย เล่ม ๙ ข้อ ๒๗๐ หน้า ๙๘ 
 การอธิบายบอกอักษรย่อในวิทยานิพนธ์นี้ ท าเฉพาะคัมภีร์ท่ีอ้างอิงในวิทยานิพนธ์หรือสาร
นิพนธ์เท่านั้น ดังนี้ 

กำรอธิบำยอักษรยอ่พระสุตตันตปิฎก (ไทย) 
 

เล่ม ค ำย่อ   ชื่อคัมภีร์  
๙ ที.สี. (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
 ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 
๑๐ ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 
๑๑ ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
๑๒ ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๓ ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มชฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๔ ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๙ ส .ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 
๒๐ องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต (ภาษาไทย) 
 องฺ.ติก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๑ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกกนิบาตปาลิ (ภาษบาลี) 
 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกฺกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๒ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๓ องฺ.อฏฺ ก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต (ภาษาไทย) 
 องฺ.นวก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย นวกนิบาต (ภาษาไทย) 
๒๔ องฺ.ทสก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย) 
 ขุ.ธ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 
        
        
        
        



ซ 
 

 

กำรอธิบำยอักษรยอ่พระอภิธรรมปิฎก (ไทย) 
 

เล่ม ค ำย่อ    ชื่อคัมภีร์  
๓๓ อภิ.สงฺ (ไทย)  อภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณี (ภาษาไทย) 
๓๕ อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก วิภังค์ (ภาษาไทย) 
 

ข. ค ำย่อเกี่ยวกับช่ือคัมภีร์อรรถกถำ 
 วิทยานิพนธ์นี้ ผู้วิจัยใช้คัมภีร์อรรถกถาภาษาไทย ดังนี้ อรรถกถาภาษาไทย ใช้อรรถกถาท่ี
อยู่ใน พระไตรปิฎกและอรรถกถา ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย แปล ชุด ๙๑ เล่ม มีหลักการใช้ค าย่อ
โดยเริ่มจากอักษรย่อช่ือคัมภีร์ ตามด้วยวงเล็บฉบับท่ีใช้ แล้วตามด้วยเล่ม/ข้อ/หน้า ตามล าดับ เช่น 

 - วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๑๐/๒๐ หมายถึง วินัยปิฎก สมันตปาสาทิกามหาวิภังคอรรถกถา 
ฉบับภาษาไทย เล่ม ๑ ข้อ ๑๐ หน้า ๒๐ 

 การอธิบายบอกอักษรย่อในวิทยานิพนธ์นี้ ท าเฉพาะคัมภีร์ท่ีอ้างอิงในวิทยานิพนธ์หรือสาร
นิพนธ์เท่านั้น ดังนี้ 

กำรอธิบำยอักษรยอ่อรรถกถำพระสุตตันตปิฎก (ไทย) 
 

ค ำย่อ    ชื่อคัมภีร์   
ที.สี.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี สีลขันธวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ที.ม.อ. (บาลี) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏฺฐกถา (ภาษาบาลี) 
ที.ม.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ส .ม.อ. (ไทย) = สังยุตตนิกาย สารัตถปกาสินี มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ม.อุ.อ. (ไทย) = มัชฌิมนิกาย ปปัญจสูทนี อุปริปัณณาสก์อรรถกถา (ภาษาไทย) 

กำรอธิบำยอักษรย่ออรรถกถำพระอภิธรรมปิฎกปิฎก (ไทย) 

 

ค ำย่อ   ชื่อคัมภีร์    
อภิ.วิ.อ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก วิภังค์ สัมโมหวิโนทนีอรรถกถา (ภาษาไทย) 

กำรอธิบำยอักษรยอ่ปกรณวิเสส (ไทย) 
 

ค ำย่อ   ชื่อคัมภีร์    
วิสุทฺธิ. (ไทย) = วิสุทธิมรรคปกรณ์   (ภาษาไทย) 

กำรอธิบำยอักษรยอ่อรรถกถำปกรณวิเสส (ไทย) 
 

ค ำย่อ   ชื่อคัมภีร์    
สงฺคห. (ไทย) = อภิธัมมัตถสังคหะ   (ภาษาไทย) 



ฌ 
 

 

 

กำรอธิบำยอักษรยอ่ฎีกำพระวินัยปิฎก ฉบับมหำมกุฏรำชวิทยำลัย 
 

ค ำย่อ   ชื่อคัมภีร์    
สารตฺถ.ฏีกา (บาลี) = สารตฺถทีปนีฏีกา   (ภาษาบาลี) 

กำรอธิบำยอักษรยอ่ฎีกำพระสุตตันปิฎก  
 

ค ำย่อ   ชื่อคัมภีร์    
ที.ม.ฏีกา (บาลี) = ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี มหาวคฺคฏีกา (ภาษาบาลี) 

กำรอธิบำยอักษรยอ่ฎีกำพระอภิธรรมปิฎก  
 

ค ำย่อ   ชื่อคัมภีร์    
ม.ฏีกา (บาลี) = มณิทีปฏีกา   (ภาษาบาลี) 

กำรอธิบำยอักษรยอ่ฎีกำปกรณวิเสส 

 
ค ำย่อ   ชื่อคัมภีร์    
วิสุทฺธิ.ฏีกา (บาลี) = มณิทีปฏีกา ปรมตฺถมญฺชูสา วิสุทฺธิมคฺคมหาฏีกา (ภาษาบาลี) 
 



 

 

บทที่ ๑ 

บทน ำ 

๑.๑  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 การเดินจงกรมมีความส าคัญต่อการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา พระพุทธองค์ทรงเน้นการเดิน
จงกรมก่อนจะนั่งกรรมฐานก็เพราะว่าการเดินจงกรมนั้นก่อให้เกิดสมาธิได้เร็วและสมาธิสามารถต้ังอยู่
ได้นานกว่าการนั่งกรรมฐานเนื่องจากสภาวะเดินท่ีประกอบด้วยการยก ย่าง และเหยียบประจักษ์ชัด
กว่าสภาวะพองยุบ สภาวะนั่งท่ีเป็นการคู้เข้าของร่างกายส่วนล่าง และต้ังตรงของร่างกายส่วนบน และ
สภาวะสัมผัสของนิ้วมือหรือริมฝีปากเป็นต้นท่ีนักปฏิบัติก าหนดรู้ในขณะนั่ง ในสมัยพุทธกาลมี
พระภิกษุบางรูปบรรลุธรรมด้วยการเดินจงกรมอย่างเดียว เช่น พระสุภัททะผู้เป็นสาวกรูปสุดท้าย ผู้
บรรลุธรรมด้วยการส่ังสอนของพระพุทธองค์ ในอรรถกถาของมหาปรินิพพานสูตร กล่าวว่า ท่านฟัง
ธรรมจากพระพุทธองค์แล้วไปเดินจงกรมในป่าสาละ ก็ได้บรรลุธรรมในขณะเดินจงกรมนั่นเอง 
 การเจริญสติในการเดินจงกรมให้ประสบผลส าเร็จนั้น ผู้ปฏิบัติเมื่อเดินอยู่ ย่อมรู้ว่าเดินอยู่
แสดงถึงการรับรู้สภาวะเดิมท่ีเป็นการยก ย่าง และเหยียบซึ่งเกิดในปัจจุบันขณะ โดยปราศจากตัวตน 
เรา ของเรา ความจริงแล้วคนท่ัวไปท่ีมิได้เจริญสติปัฏฐานหรือแม้สัตว์ดิรัจฉาน เช่น สุนัขบ้าน สุนัขป่า 
เป็นต้น ก็รู้ตัวว่าเดิน แต่รับรู้ในลักษณะของอัตตาตัวตนเป็นเราท่ีเดินอยู่การเดินมีความเท่ียงไม่
แปรปรวนเพราะกิริยาเดินด ารงอยู่เหมือนเดิม มิได้ปรากฏความเป็นสภาวธรรม คือ รูปท่ีก าลัง
เคล่ือนไหว จิตท่ีรับรู้สภาวะเคล่ือนไหว และสภาวะเกิดดับของรูปท่ีเคล่ือนไหวพร้อมท้ังจิตท่ีก าหนดรู้  
ความรู้สึกของคนท่ัวไปและสัตว์ดิรัจฉานจึงมีอัตตสัญญา คือ ความส าคัญว่าเป็นตัวตน ความรู้สึก
ดังกล่าวไม่ใช่กรรมฐานในความหมายว่า “ท่ีต้ังแห่งการเจริญภาวนา” เพราะไม่จัดเป็นวิปัสสนาท่ีหยั่ง
เห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริงและไม่ใช่กรรมฐานในความหมายว่า “การเจริญภาวนาท่ีเป็นเหตุ
ใกล้แห่งภาวนายิ่ง ๆ ขึ้นไป”เพราะไม่ก่อให้เกิดวิปัสสนาญาณขั้นสูงขึ้นไปตามล าดับ 
 พระพุทธเจ้า ทรงหลุดพ้นจากบ่วงกิเลสท้ังปวงด้วยวิธีการอบรมจิตและพัฒนาปัญญาท่ีพระ
พุทธองค์ทรงค้นพบด้วยพระองค์เอง ซึ่งเปรียบได้ ด่ังอัญมณีอันล้ าค่าท่ีควรแก่การช่ืนชม คือ ศีล สมาธิ 
และปัญญา๑ เพื่อพัฒนาพฤติกรรมให้สะอาดด้วยศีลพัฒนาสภาวะจิตให้มั่นคงด้วยสมาธิ พัฒนา
ทัศนคติให้ถูกต้องด้วยปัญญา อันถือเป็นหลักการของพระพุทธศาสนา และด้วยพระมหากรุณาธิคุณ 
พระพุทธองค์จึงทรงน ามาแสดงแก่พุทธบริษัทท้ังหลายภายใต้ศักยภาพของแต่ละบุคคล เพื่อน าพาตน
ไปสู่หนทางแห่งความหลุดพ้นจากบ่วงของกิเลสและเห็นแจ้งพระนิพพานในท่ีสุด โดยการหลุดพ้นด้วย
อ านาจแห่งจิต เรียกว่า เจโตวิมุตติและโดยการหลุดพ้นด้วยอ านาจแห่งปัญญา เรียกว่า ปัญญาวิมุตติ 
ซึ่งการอบรมจิตและพัฒนาปัญญาท่ีสามารถน าพาผู้คนให้ไปถึงความหลุดพ้นกิเลสได้นี้ เป็นค าสอนของ

                                                             

 ๑ ดูรายละเอียดใน ที.ม.(บาลี) ๑๐/๑๔๒/๙๖,ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๔๒/๗๓.  



๒ 
 

 

พระบรมศาสดา ท่ีมีเฉพาะในพระพุทธศาสนานี้เท่านั้น 
 พระสัทธรรมของพระองค์ท่ีทรงค้นพบนั้น เมื่อว่าโดยหลักการ เป็นพระธรรมท่ีตรัสไว้ดี
แล้วเพื่อให้เหล่าสัตว์ผู้ปรารถนาพ้นจากทุกข์ท้ังหลายได้ประพฤติปฏิบัติ สามารถให้ผลการปฏิบัติโดย
ไม่จ ากัดกาลเวลา สามารถพิสูจน์และเห็นได้ด้วยตนเท่านั้น หลักค าสอนส าหรับปฏิบัติเพื่อให้รู้ แจ้งใน
อริยสัจนั้น หรือหลักปฏิบัติเพื่อความรู้ยิ่งในทุกข์ เหตุให้เกิดทุกข์ ความดับทุกข์ และมรรควิธีเพื่อให้ถึง
ความดับทุกข์ พระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ว่า “ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของ
เหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญาณธรรม เพื่อท าให้แจ้ง
นิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ”๒ พระด ารัสอุเทศท่ีตรัสในมหาสติปัฏฐานสูตรนี้ ยืนยันได้
ว่าวิธีปฏิบัติเพื่อบรรลุนิพพานอันเป็นท่ีดับส้ินแห่งทุกข์ท้ังปวงคือวิธีปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แม้
ในคัมภีร์อรรถกถา ก็แสดงคล้อยตามพระไตรปิฎกว่า ช่ือว่าการไม่ถูกต้องธรรมบางอย่าง ในกายเวทนา
จิตและธรรมท้ังหลายแล้ว ภาวนาไม่มีเลย๓ จากข้อความในอรรถกถานี้ท าให้ทราบว่า การปฏิบัติตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เป็นเหตุให้ เกิดภาวนาปัญญา ในท่ีนี้ หมายถึง 
วิปัสสนาญาณ 
 เมื่อพระธรรมเทศนามีมากขึ้น เพราะทรงแสดงตามอัธยาศัยของผู้ฟัง ท่ีฟังคนละอย่างสอง
อย่างแล้วบรรลุธรรม หลายปีต่อมาจึงทรงแสดงสติปัฏฐานสูตร เพื่อประมวลหลักการท่ีส าคัญท่ีท าให้
หลุดพ้นเข้าไว้ด้วยกัน มหาสติปัฏฐานสูตรจึงมีความยาวและกล่าวถึงวิธีปฏิบัติไว้เป็นจ านวนมาก ท้ังใน
ส่วนสมถะและวิปัสสนา สติปัฏฐานหมวดท่ีได้รับความนิยมสูงสุด ท่ีปรากฏให้เห็นทุกส านัก คือ ค า
สอนว่าด้วย“ อิริยาบถ ๔ ” เกี่ยวกับการฝึกสติโดยอาศัยอิริยาบถเดิน มีปรากฏมากมายในหลาย ๆ 
พระสูตร เช่น มหาสติปัฏฐานสูตร มีพระด ารัสเกี่ยวกับอิริยาบถหลักในอิริยาปถปัพพะว่า “ปุน จปร  
ภิกฺขเว ภิกฺขุ คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ” แปลว่า “ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุเมื่อเดิน 
ก็รู้ชัดว่า เราเดิน”๔ และมีข้อความพระพุทธด ารัสเกี่ยวกับอิริยาบถย่อยในสัมปชัญญะบรรพว่า “ปุน 
จปร  ภิกฺขเว ภิกฺขุ อภิกฺกนฺเต ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหติ” แปลว่า “ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง 
ภิกษุท าความรู้สึกตัว ในการก้าวไป การถอยกลับ”๕ และในพระสูตรอื่น ๆ เช่น คณกโมคคัลลานสูตร 
มีพระด ารัสเกี่ยวกับการตามประกอบความเพียรว่า “ป ม  ยาม  จงฺกเมน นิสชฺชาย อาวรณีเยหิ ธมฺเมหิ 
จิตฺต  ปริโสเธหิ” แปลว่า “เธอจงช าระจิตให้บริสุทธิ์จากธรรมท้ังหลายท่ีเป็นเครื่องขัดขวาง ด้วยการ
จงกรม ด้วยการนั่ง ตลอดปฐมยาม”๖ นอกจากนั้น ยังมีข้อความท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติอิริยาบถเดิน
ปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรคว่าด้วยมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธินิเทศว่า “ตโต เอกปทวาร  อุทฺธรณอติ
หรณวีติหรณโวสฺสชฺชนสนฺนิกฺเขปนสนฺนิรุมฺภนวเสน ฉ โกฏฺ าเส กโรติ” แปลว่า “แต่นั้นท าก้าวเท้า
ครั้ง ๑ ให้เป็น ๖ ส่วน โดยเกณฑ์คือ ยืน ยก ย่าง ย้าย หย่อน ยัน ซึ่งข้อความดังกล่าวนี้ เป็นท่ีมาของ
การสอนอิริยาบถเดิน ๖ ระยะ จากเหตุผลของรูปค าท่ีเกี่ยวข้องการปฏิบัติวิปัสสนาว่าด้วยการ

                                                             

 ๒ ที.สี.(ไทย) ๙/๓๗๓/๓๐๑. 
 ๓ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๒/ ๒๖๖-๒๖๗. 
 ๔ ที.ม.(บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙, ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
 ๕ ที.ม.(บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐, ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๕. 
 ๖ ม.อุ.(บาลี) ๑๔/๗๕/, ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๗๕/๘๐.  



๓ 
 

 

อิริยาบถ คือ คจฺฉนฺต อภิกฺกนฺต ปฏิกฺกนฺต และจงกรม จึงท าให้ผู้ศึกษาสนใจศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติวิปัสสนา หลักธรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติวิปัสสนา และการปฏิบัติในอิริยาบถเดิน ท่ีเรียกว่า 
“การเดินจงกรม” 
 พระพุทธองค์ทรงเน้นในสติปัฏฐานสูตรว่า เป็นทางสายเดียวท่ีน าไปสู่พระนิพพานคือ
ความสุขสูงสุด เป็นส่ิงประเสริฐท่ีสุดส าหรับชีวิตมนุษย์๗ แต่ว่าในปัจจุบัน การท่ีจะเข้าถึงจุดหมาย
สูงสุดของพระพุทธศาสนาได้นั้น จ าต้องอาศัยกัลยาณมิตรเป็นผู้คอยแนะน าช้ีทางด้วย ครั้งเมื่อองค์
พระสัมมาสัมพุทธเจ้ายังทรงพระชนม์ชีพอยู่นั้น การเรียนพระกัมมัฏฐานในส านักของพระผู้มีพระภาค
เจ้านั้นเป็นส่ิงประเสริฐท่ีสุด เมื่อพระพุทธองค์เสด็จปรินิพพานแล้ว การได้เรียนเอาพระกัมมัฏฐานใน
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในปัจจุบันมักเน้นไปท่ีการนั่งสมาธิและใช้อิริยาบถเป็นเครื่องผ่อนหรือปรับ
อารมณ์เพื่อไม่ให้เกิดการติดกับถีนมิทธะ ซึ่งเป็นหนึ่งในนิวรณ์ธรรม การเจริญสติโดยการเดินจงกรมก็
เป็นหนึ่งในสติปัฏฐาน ๔ พระพุทธองค์ทรงตรัสว่าไม่ให้ยึดติดกับฐานใดฐานหนึ่งต้องมีสติสัมปชัญญะ
ท้ังส่ีฐานด้วยการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
 วัดหทัยนเรศวร์ ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม เป็นศูนย์ปฏิบัติธรรม
น าร่องล าดับท่ี ๑๔ ในการท าส่ือปฏิบัติธรรมเพื่อเผยแผ่การปฏิบัติธรรมตามแนวปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาทางวัดจัดโครงการปฏิบัติธรรมส าหรับอุบาสก อุบาสิกาท่ัวไป และนักเรียน นักศึกษา 
หน่วยงานราชการและเอกชน ขึ้นประจ าทุกเดือนเป็นต้นมา โดยการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาได้รับการ
สนับสนุนจากเจ้าอาวาสวัดหทัยนเรศวร์ และมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยซึ่งเป็นเสมือน
ตัวแทนกัลยาณมิตรในยุคปัจจุบันเป็นผู้ด าเนินการฝึกอบรมประจ าตลอดโครงการ โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา และพุทธศาสนิกชนมีโอกาสได้ศึกษา
และปฏิบัติธรรมในวันศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ และช่วงเทศกาลวันหยุดส าคัญต่าง ๆ เพื่อเป็นการพัฒนา
คุณภาพชีวิตให้มีคุณธรรมจริยธรรม อันจะเป็นประโยชน์ท้ังแก่ส่วนตัว และประโยชน์ในอันท่ีจะ
แนะน าผู้อื่นให้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบต่อไป 
 ท่ีเลือกวัดหทัยนเรศวร์นั้นเพราะว่าเป็น ๑ ใน ๑๕ วัด ท่ีเป็นต้นแบบในการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนา และมีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา และท าส่ือเพื่อ
เผยแผ่การปฏิบัติธรรมได้รับรู้และเป็นประโยชน์ในอันท่ีจะแนะน าผู้อื่นให้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบตามแนว
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาสืบต่อไป 

๑.๒  วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ของ
อุบาสก อุบาสิกาวัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาปัญหาอุปสรรค และข้อเสนอแนะเกี่ยวกับความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรม
ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 

                                                             

 ๗ พระมหาทวี มหาปญฺโ ดร., เอกสำรประกอบกำรสอนวิชำ “พุทธปรัชญำเถรวำท”, ๒๕๕๑, หน้า ๒๖๐. 



๔ 
 

 

๑.๓  ปัญหำท่ีต้องกำรทรำบ 

 ๑.๓.๑ อุบาสก อุบาสิกาผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานท่ีวัดหทัยนเรศวร์ มีความเข้าใจเรื่อง
การเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา อย่างไร  
 ๑.๓.๒ อุบาสก อุบาสิกาผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานท่ีวัดหทัยนเรศวร์ มีสภาพปัญหา
อุปสรรคและข้อเสนอแนะความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา อย่างไร  

๑.๔  ขอบเขตกำรวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยมุ่งศึกษาความ
เข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ของอุบาสกอุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอ
พุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม ท้ังนี้ได้จ ากัดขอบเขตในการศึกษา ดังนี้ 

 ๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ   

 ศึกษาความเข้าใจเนื้อหาท่ีเกี่ยวข้องกับการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ตาม
แนววิธีสอนของวัดหทัยนเรศวร์ 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนประชำกร 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่อุบาสก อุบาสิกา ผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนา ณ สถานปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม จ านวน ๘๐ คน 

 ๑.๔.๓ ขอบเขตด้ำนตัวแปร 

 ๑) ตัวแปรต้น คือ ปัจจัยส่วนบุคคล ได้ปรากฏตัวอย่าง ประกอบด้วย ๑) เพศ, ๒) อายุ, 
๓) การศึกษา, ๔) อาชีพ, และ๕) ประสบการณ์การปฏิบัติธรรม 

๒) ตัวแปรตาม คือ ความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 ๑.๔.๔ ขอบเขตด้ำนสถำนที่ 

 สถานท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ สถานปฏิบัติธรรม วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล 
จังหวัดนครปฐม  

 ๑.๔.๕  ขอบเขตด้ำนเวลำ  

 ผู้วิจัยท าการศึกษาในวันท่ี ๒๓ - ๒๕ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๙ 

 



๕ 
 

 

๑.๕  สมมติฐำนกำรวิจัย 

 อุบาสก อุบาสิกาท่ีมีปัจจัยส่วนบุคคลท่ีแตกต่างกันและความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมใน
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาไม่ต่ ากว่าเกณฑ์ ร้อยละ ๗๐ 

๑.๖  นิยำมศัพท์ท่ีใช้เฉพำะในกำรวิจัย 
 นิยามศัพท์ในงานวิจัยในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีศัพท์ท่ีใช้เฉพาะในการวิจัย มีดังนี้ 

สติปัฏฐำน ๔ หมายถึง หลักการปฏิบัติเพื่อให้เกิดวิปัสสนาปัญญา ๔ ประการ คือ กายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

 อุบำสก อุบำสิกำ หมายถึง ผู้ชาย ผู้หญิงที่ถือศีล ๘ เข้าร่วมโครงการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนา ณ วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 

ควำมเข้ำใจ หมายถึง ความรู้ ความจ า และความสามารถในการขยายความรู้ ความจ า 
ให้กว้างขวางออกไปอย่างสมเหตุสมผล สามารถแปลความ สรุปความ และการขยายความ เกี่ยวกับ
เรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา  

 เดินจงกรม หมายถึง การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในอิริยาบถเดินด้วยการเจริญสติรู้เท่าทัน
อารมณ์ในขณะก าลังเดินเมื่อก าหนดรู้นามรูป ในลักษณะเกิด-ดับ อย่างต่อเนื่องอยู่กับอิริยาบถ ตาม
แนววิธีสอนของวัดหทัยนเรศวร์ 

 วัดหทัยนเรศวร์ หมายถึง สถานปฏิบัติธรรม ต้ังอยู่ท่ี ๕๒ หมู่ท่ี ๕ ถนนบรมราชชนนี 
ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม  ๗๓๑๗๐ 

๑.๗  ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับ 
 ๑.๗.๑ ได้ทราบความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ของอุบาสก
อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 

 ๑.๗.๒ ได้ทราบปัญหา อุปสรรค และข้อเสนอแนะเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 

 



 

 

บทที่ ๒ 

ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 การวิจัยเรื่อง “ศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของ
อุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม” ผู้วิจัยได้ศึกษาวิเคราะห์ข้อมูล
จากเอกสาร ท่ีเกี่ยวกับหลักการ แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัย เพื่อก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย 
ดังต่อไปนี้ 

 ๒.๑ หลักธรรมและแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนา 
    ภาวนา 
 ๒.๒ แนวคิดท่ีเกี่ยวข้องกับการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
 ๒.๓ วัดหทัยนเรศวร์กับการจัดโครงการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
 ๒.๔ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 ๒.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

๒.๑ หลักธรรมและแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนา
 ภาวนา 

 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท แม้จะมีข้อความท่ีแสดงเกี่ยวกับผู้ฟังธรรมจบแล้วบรรลุ
ความส้ินไปแห่งทุกข์ เข้าถึงความเป็นพระอริยบุคคลต้ังแต่พระโสดาบันเป็นต้นไป แต่เมื่อศึกษาโดย
รายละเอียดแล้ว ปรากฏว่า ไม่มีพระอริยบุคคลระดับใดเลย ท่ีมิได้เจริญสติปัฏฐาน ๔ อย่างใดอย่าง
หนึ่ง การบรรลุธรรมในทางพระพุทธศาสนา ต้องบรรลุได้ด้วยการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ทางสายเดียวนี้
เท่านั้น เพราะวิปัสสนาญาณและมรรคญาณเป็นปัญญาท่ีเกิดจากการอบรมจิต เมื่อจิตระลึกรู้
สภาวธรรมล้วน ๆ และมีสมาธิตั้งมั่นอยู่ในสภาวธรรม ปัญญาท่ีเกิดร่วมกับสติและสมาธิ ย่อมจะพัฒนา
แก่กล้าขึ้นตามล าดับ ปัญญาดังกล่าว เรียกว่า ภาวนามยปัญญา คือ ปัญญาท่ีเกิดจากการอบรมจิต ดัง
ข้อความท่ีแสดงให้ทราบว่า สติปัฏฐาน ๔ เป็นหนทางเดียวเท่านั้น ท่ีสามารถท าให้แจ้งพระนิพพานได้มี
ปรากฏในอุทเทศแห่งมหาสติปัฏฐาสูตรว่า  

 “เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน  สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน  
อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺฐานา”๑  
 “ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้ เป็นทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะ และ
ปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท าให้แจ้งนิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ๒” 

 ๒.๑.๑  หลักวิปัสสนาภาวนาในสติปัฏฐานสูตร 

                                                             

 ๑ ที.ม.(บาลี) ๑๐/๓๗๒/๒๔๘.  
 ๒ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 



๗ 
 

 

 ในการศึกษาวิปัสสนาภาวนา มีหลักธรรม ๒ หมวดใหญ่ท่ีแสดงไว้ในคัมภีร์ระพุทธศาสนา 
คือวิปัสสนาภูมิ ๖ และ สติปัฏฐาน ๔ เมื่อว่าโดยหลักการธรรม ๒ หมวดใหญ่นี้ เป็นหลักของการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา คือ หลักการพัฒนาปัญญาเพื่อให้เห็นไตรลักษณ์ในสังขารท้ังหลาย ได้แก่ 
สังขารธรรมท้ังหลาย โดยย่อ ก็คือ ขันธ์ ๕ ดังนั้นอารมณ์ของวิปัสสนาจึงได้แก่สังขารท้ังหลาย อาจจะ
เรียกว่าขันธ์หรือ อายตนะ ในวิสุทธิมรรคแสดงภูมิของวิปัสสนาปัญญาไว้ ๖ คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ 
ธาตุ ๑๘อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจ ๔ ธรรม ๖ หมวดนี้ เรียกว่า วิปัสสนาภูมิ๓ ซึ่ง
แตกต่างจากท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตรทรงแสดงธรรมท่ีให้ผู้ปฏิบัติก าหนดพิจารณา คือ ในมหา
สติปัฏฐานสูตร ทรงแสดงอารมณ์หรือส่ิงท่ีให้สติสัมปชัญญะก าหนดพิจารณา คือ อานาปานะ 
อิริยาบถใหญ่อิริยาบถย่อย กายท่ีเป็นปฏิกูล ธาตุ และกระดูก ๙ ประเภท เวทนา ๙ ประเภท จิต ๑๖ 
ประเภทนิวรณ์ ๕ อายตนะ ๑๒ อริยสัจ ๔ และโพชฌงค์ ๗  
 ในการแสดงอารมณ์ของวิปัสสนา ๒ หมวด วิปัสสนาภูมิ ๖ และสติปัฏฐาน ๔ แม้จะไม่
เหมือนกันโดยช่ือหมวดธรรม แต่มิได้หมายความว่าจะขัดแย้งกัน เพราะวิปัสสนาภูมิ ๖มด คือธาตุ ๑๘
อินทรีย์ ๒๒ สงเคราะห์เข้าในอายตนะ ๑๒ สงเคราะห์ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ เข้าในอริยสัจ ๔ ท่ีเหลือจัด
เข้าในธัมมานุปัสสาสติปัฏฐานท้ังหมด ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้ศึกษาได้เลือกศึกษาหลักการของ
การเจริญวิปัสสนาท่ีปรากฏในสติปัฏฐานสูตร เป็นหลัก 
 อนึ่ง ขึ้นช่ือว่า ภาวนาท่ีไม่เนื่องด้วยกาย เวทนา จิต หรือสภาวธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง  
ย่อมไม่มี ดังนั้น พึงทราบว่า แม้ท่านเหล่านั้นได้ล่วงพ้นความโศกและความร าพันคร่ าครวญด้วยทาง
สายนี้เอง๔ 

 จากข้อความดังกล่าวนี้ จึงสรุปได้ว่า พระอริยบุคคลท้ังหมด บรรลุธรรมได้ด้วยการเจริญ
วิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เท่านั้น แม้พระผู้มีพระภาคเจ้า จะทรงแสดงโพธิปักขิยธรรม คือ 
ธรรมอันเป็นฝักฝ่ายแห่งความตรัสรู้ คือ เกื้อกูลแก่การตรัสรู้, ธรรมท่ีเกื้อหนุนแก่อริยมรรค๕ ท าให้แจ้ง
อริยสัจ ๔ บรรลุมรรคผลนิพพาน มีมากถึง ๓๗ ประการ คือ สติปัฏฐาน ๔,สัมมัปปธาน ๔,อิทธิบาท 
๔,อินทรีย์ ๕,พละ ๕,โพชฌงค์ ๗,และมรรคมีองค์ ๘ เมื่อกล่าวโดยหลักปฏิบัติแล้ว พบว่า สติปัฏฐาน 
เป็นหลักในโพธิปักขิยธรรม ธรรมหมวดอื่นมีสัมมัปปธานเป็นต้น เป็นองค์ประกอบหนุนให้การเจริญ
สติด าเนินไปโดยสะดวกและรวดเร็วหลังจากนั้น ปัญญาท่ีเกิดร่วมกับสติ จะพัฒนาขึ้นตามล าดับญาณ 
จนกระท่ังบรรลุมรรคญาณและผลญาณในท่ีสุด 

 ๑.)ความหมายสติปัฏฐาน 

 ค าว่า “สติปัฏฐาน” มาจากค าว่า สติ โดยรูปศัพท์และความหมาย คือ การระลึกรู้ ปัฏ
ฐาน โดยรูปศัพท์และความหมาย คือ เข้าไปต้ังไว้ สติปัฏฐาน หมายถึง การระลึกรู้ท่ีเข้าไปต้ังไว้ในกอง

                                                             

 ๓ ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ.(ไทย) ๓/๑/๑๙. 
 ๔ อ้างใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๗. 
 ๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม Dictionary of Buddhism,
พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า ๓๒๐. 



๘ 
 

 

รูป เวทนา จิต และสภาวธรรม อีกความหมายนัยหนึ่ง หมายถึง การระลึกรู้อย่าง มั่นคง ในกองรูป 
เวทนา จิต และธรรม๖  

 ๒.)หลักปฏิบัติในสติปัฏฐาน 

 สติปัฏฐาน ๔ ท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดเป็นหลักสัมมาสติ ดังพระพุทธด ารัส
เกี่ยวกับสัมมาสติมีปรากฏในคัมภีร์หลายแห่ง ดังนี้ 
 “ภิกษุท้ังหลาย สัมมสติเป็นไฉน? นี้เรียกว่า สัมมาสติ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี ้

๑) พิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได้ 

๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติก าจัด
อภิชฌาและโทมนัส ในโลกเสียได้ 

๓) พิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัส 
ในโลกเสียได้ 

๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย มีความเพียร มีสติสัมปชัญญะ มีสติก าจัดอภิชฌา 
และโทมนัส ในโลกเสียได้”๗ 

 สัมมาสติ ตามพระพุทธด ารัสดังกล่าว คือ หลักสติปัฏฐาน ๔ ท่ีพระพุทธองค์ ตรัสไว้โดย
วิธีการปฏิบัติ ในมหาสติปัฏฐานสูตร มีใจความโดยสรุป ดังนี้๘ 
 ๑)  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 การก าหนดรู้กองรูปว่าเป็นเพียงกองรูป ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษ หรือ สตรี
และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกออกเป็นเป็น ๖ หมวดใหญ่ และ
๑๔ หมวดย่อย๙ 
  ๑.๑ หมวดอานาปานปัพพะ จัดเป็นอานาปานสติ คือ ไปในท่ีสงัด นั่งขัดสมาธิ ต้ังสติ
ก าหนดลมหายใจเข้าออก โดยอาการต่าง ๆ 
  ๑.๒ หมวดอิริยาปถปัพพะ การก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่ท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน เป็น
การก าหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือ ร่างกายอยู่ในอาการอย่างไร ๆ ก็รู้ชัดในอาการท่ี
เป็นอยู่นั้น ๆ 
  ๑.๓ หมวดสัมปชัญญปัพพะ คือ สร้างสัมปชัญญะ คือความรู้ตัว ในการท าทุกอย่าง 
และความเคล่ือนไหวทุกอย่าง เช่น การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กิน ด่ืม เค้ียว 
ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ การตื่น การหลับ การพูด การนิ่ง เป็นต้น 
                                                             

 ๖ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, แปล

เรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ,์ หน้า ๒๔ - ๒๕. 
 ๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๙. ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๔๙/๑๒๔. ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๐๔/๔๕๔. อภิ.วิ.(ไทย) 
๓๕/๑๖๙/๑๓๗. 
 ๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, ฉบับพิมพ์ครั้งที่ ๒๐, หน้า ๘๑๐ - ๘๑๓. 
 ๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน หน้า ๒๒ – ๒๓. 
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  ๑.๔ หมวดปฏิกูลมนสิการปัพพะ คือ พิจารณาร่างกายของตน ต้ังศีรษะจดปลายเท้า 
ซึ่งมีส่วนประกอบท่ีไม่สะอาดต่าง ๆ มากมายรวม ๆ อยู่ด้วยกัน 
  ๑.๕ หมวดธาตุมนสิการปัพพะ คือ พิจารณาร่างกายของตน โดยให้เห็นแยกประเภท
เป็นธาตุ ๔ แต่ละอย่าง ๆ จัดอยู่ในหมวดธาตุมนสิการปัพพะ 
  ๑.๖ หมวดนวสีวถิกาปัพพะ คือ มองเห็นศพในที่อยู ่ในสภาพต่าง ๆ กัน โดย
ระยะเวลา ๙ ระยะ ตั้งแต่ตายใหม่ ๆ ไปจนถึงกระดูกผุแล้วในแต่ละกรณีนั้น ให้ย้อนกลับมานึกถึง
ร่างกายของตน ว่าจะต้องเป็นเช่นนั้นเหมือนกัน จัดอยู่ในหมวดนวสีวถิกาปัพพะ  
 ๒)  เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 การตามรู้ทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรู้สึกเป็นสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ท้ังท่ีเป็นชนิดสา
มิส และนิรามิส ก็รู้ชัดตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้น ๆ เป็นการก าหนดรู้เวทนาว่าเป็นเพียงเวทนา ไม่ใช่
สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษหรือสตรี และมีสภาพไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน  ไม่สวยงาม โดย
จ าแนกเป็นความรู้สึกสุข ทุกข์ และวางเฉย (ไม่สุขไม่ทุกข์) 
 ๓.)จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 การตามรู้ดูทันจิต คือ จิตของตนในขณะนั้น ๆ เป็นอย่างไร เช่น มีราคะ ไม่มีราคะมีโทสะ 
ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ หลุดพ้น ยังไม่หลุดพ้น ฯลฯ ก็รู้ชัดตามท่ีมันเป็นอยู่ใน
ขณะนั้น ๆเป็นการก าหนดรู้จิตว่าเป็นเพียงจิต ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษ หรือ สตรี และมี
สภาพไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกจิตท่ีประกอบด้วย โลภะ เป็นต้น 
 ๔.)ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 การตามดูรู้ทันธรรม คือ การก าหนดรู้สภาวธรรมว่าเป็นเพียงสภาวธรรม ไม่ใช่สัตว์ บุคคล 
เราของเรา บุรุษหรือสตรี และมีสภาพไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม  โดยจ าแนก เป็น
สภาวะเห็น ได้ยิน เป็นต้น แบ่งออกเป็น ๕ หมวด คือ 
  ๔.๑ นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะนั้น ๆ ว่า นิวรณ์ ๕ แต่ละอย่าง ๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ ท่ี
ยังไม่เกิดเกิดขึ้นได้อย่างไร ท่ีเกิดขึ้นแล้ว ละเสียได้อย่างไร ท่ีละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร รู้ชัด
ตามท่ีเป็นไปอยู่ในขณะนั้น ๆ 
  ๔.๒ ขันธ์ คือ ก าหนดรู้ว่า ขันธ์ ๕ แต่ละอย่าง คืออะไร เกิดขึ้นได้อย่างไร ดับไปได้
อย่างไร 
  ๔.๓ อายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายในภายนอก แต่ละอย่าง ๆ รู้ชัดในสัญโญชน์ท่ี
เกิดขึ้นเพราะอาศัยอายตนะนั้น ๆ รู้ชัดว่าสัญโญชน์ท่ียังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ท่ีเกิดขึ้นแล้ว ละเสีย
ได้อย่างไร ท่ีละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร 
  ๔.๔ โพชฌงค์ คือ รู้ชัดในขณะนั้น ๆ ว่า โพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่าง ๆ มีอยู่ในใจตน
หรือไม่ ท่ียังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ท่ีเกิดขึ้นแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร 
  ๔.๕ อริยสัจ คือ รู้ชัดอริยสัจ ๔ แต่ละอย่าง ๆ ตามความเป็นจริง ว่าคืออะไร เป็น
อย่างไร 
 การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร คัมภีร์ทีฆนิกายมหาวรรค 
พระพุทธองค์แสดงวิธีปฏิบัติวิปัสสนา โดยในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  จัดเป็นอารมณ์ของ
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วิปัสสนาล้วนได้ ๓ ปัพพะ คือ อิริยาปถปัพพะ, สัมปชัญญะ, และธาตุมนสิการปัพพะ ส่วนหลักการ
ของอานาปานปัพพะ, ปฏิกูลปัพพะ, และนวสีวถิกาปัพพะ จัดเป็นสมถะปนวิปัสสนา หมายความว่า 
จัดเป็นอารมณ์สมถะท าให้เกิดฌานก่อนแล้ว จึงยกเป็นอารมณ์ของวิปัสสนาภายหลัง หลักปฏิบัติใน
ส่วนของกายานุปัสสนาท้ังหมด ท่านสงเคราะห์เข้าในรูปขันธ์๑๐สติปัฏฐาน ๓ หมวดท่ีเหลือ คือ เวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน สงเคราะห์เข้าในเวทนาขันธ์ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน สงเคราะห์เข้าในวิญญาณ
ขันธ์ ธัมมานุปัสสนา สติปัฏฐานสงเคราะห์เข้าในสัญญาและสังขารขันธ์ ท้ัง ๓ หมวดนี้ จัดเป็นอารมณ์
ของวิปัสสนาล้วน ๆ๑๑ 
 ๒.๑.๒ หลักการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
 แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนา ๒ แบบ 
 มรรค ผล และพระนิพพาน เป็นเป้าหมายสูงสุดท่ีพระพุทธองค์ได้แสดงไว้ จัดเป็นมรดก
ธรรมของพระพุทธองค์๑๒ เมื่อกล่าวโดยหลักการปฏิบัติเพื่อบรรลุมรรค ผล นิพพานนั้นคือ การปฏิบัติ
เพื่อให้เกิดวิปัสสนาปัญญา มีหลักการปฏิบัติ ๒ แบบ คือ สมถยานิกะ และวิปัสสนายานิกะ๑๓ 
 แบบท่ี ๑ เรียกว่า สมถยานิกะ๑๔ คือ การท าฌานให้เกิดขึ้นเสียก่อน จนมีวสี ๕อย่าง
คล่องแคล่วแล้วจึงถอนจิตออกจากฌาน ท าวิปัสสนาต่อไปได้โดยยกเอาองค์ฌานท่ีปรากฏชัดท่ีสุดมา
พิจารณา โดยความเป็นพระไตรลักษณ์๑๕ 
 แบบท่ี ๒ เรียกว่า วิปัสสนายานิกะ คือ ปฏิบัติวิปัสสนาล้วน ๆ โดยไม่มีสมถะเข้ามาเจือ
ปน โดยอาศัยขณิกสมาธิท่ีมีอยู่เฉพาะอารมณ์หนึ่ง ๆ เท่านั้น ขณิกสมาธิเป็นสมาธิ ท่ีเกิดช่ัวขณะ เมื่อ
ก าหนดรู้สภาวธรรม(รูปนาม)อยู่ ย่อมปรากฏขึ้นเมื่อจิตต้ังมั่นในอารมณ์ปัจจุบันท่ีเป็นรูปนามอย่าง
ต่อเนื่อง ปราศจากนิวรณ์ ในขณะท่ีอินทรีย์ ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติสมาธิ และปัญญา มีก าลัง
สม่ าเสมอกัน๑๖ 
  
                                                             

 ๑๐ ดูรายละเอียดใน พระมหาแสวง โชติปาโล, ทางสายเอก, (กรุงเทพมหานคร : สานักพิมพ์เลี่ยงเชียง, 
๒๕๔๕), หน้า ๗๙ – ๘๑. 

๑๑ พระมหาแสวง โชติปาโล, ทางสายเอก,อ้างแล้ว, หน้า ๘๑. 
 ๑๒ ดูรายละเอียดใน สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักด์ิ อุปสมมหาเถระ), เรื่องเดียวกัน, หน้า๒๗ - ๓๑. 
 ๑๓ ยาน ในค าว่า ยานิกะ ในคัมภีร์อภิธานัปปทีปิกา มีอรรถ ๒ อย่าง คือ พาหนะมีรถเป็นต้น และ คมนะ 
การเดินทาง หรือ เครื่องมือเดินทาง (คมุ ธาตุ ลง ยุ ปัจจัยในอรรถ กรณะ) ดูความหมายของ ยาน ในคัมภีร์อภิธานัปปทีปิ
กาฎีกา คาถาที่ ๓๗๕, ๔๒๒, ๑๐๙๐. อ้างใน มหาอามาตย์จตุรังคพล, อภิธานปฺปทีปิกาฎีกา,ปริวรรตโดย พระศรีสุทธิพงศ์ 
(สมศักด์ิ อุปสโม), หน้า ๒๖๗, ๒๙๖, ๕๔๙. 
 ๑๔ สมโถว ยาน สมถยาน  ต เอตสฺส อตฺถีติ สมถยานิโก. ฌาเน ฌานุปจาเร วา ปติฏฺ าย วิปสฺสนอนุ
ยุญฺชนฺตสฺเสต นาม . สมถะอย่างเดียวเป็นยาน ชื่อว่า สมถยาน สมถยานน้ัน มีอยู่แก่บุคคลใด บุคคลน้ัน ชื่อว่าสมถยานิก 
ค าน้ีสามารถใช้เรียกผู้ที่เจริญวิปัสสนาโดยต้ังอยู่ในฌานหรือสมาธิใกล้ฌาน. อ้างใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), 
วิปัสสนานัย เล่ม ๑, แปลเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ์, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร์ 
จ ากัด), ๒๕๕๐, หน้า ๖๒-๖๓. 
 ๑๕ พระครูศรีโชติญาณ (พระมหาแสวง โชติปาโล), พุทธวิทยาน่ารู้, (กรุงเทพมหานคร: ไม่ปรากฏโรงพิมพ์, 
๒๕๕๔), หน้า ๑. 
 ๑๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, แปลเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ์,หน้า ๖๑. 
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 แบบที่ ๑ การเจริญวิปัสสนาแบบสมถยานิกะ 
 ก) ความหมายสมถะ 
 ค าว่า สมถะ มีรูปวิเคราะห์ว่า กิเลเส สเมตีติ สมโถ แปลความว่า “ธรรมใด ท าให้กิเลสมี
กามฉันทนิวรณ์เป็นต้น สงบลง ธรรมนั้นช่ือว่า สมถะ” โดยองค์ธรรมได้แก่ สมาธิ คือเอกัคคตาในมหา
กุศลจิต ๘ และ รูปาวจรปฐมฌานกุศลจิต ๑ หมายถึง ปุถุชน ท่ีก าลังเจริญสมถะ ในขณะนั้นมหากุศล
จิตตุปบาทย่อมเกิดขึ้นเรื่อย ๆ ถ้าผู้นั้นเป็นติเหตุกปุถุชน และมีความพยายามอย่างเพียงพอแล้ว ก็จะ
สามารถส าเร็จเป็นฌานลาภีบุคคล คือ รูปาวจรปฐมฌานกุศล ย่อมเกิดขึ้น มหากุศลจิตตุปบาทและ
ปฐมฌานกุศลจิตตุปบาทเหล่านี้ มีเอกัคคตาเจตสิกเป็นประธาน๑๗ 
 ข) อารมณ์ของสมถะ 
 ค าว่า อารมณ์สมถะ หมายถึง เครื่องยึดเหนี่ยวหรือท่ีต้ังมั่นของสมถะมี ๔๐ ประการ คือ
กสิณ ๑๐, อสุภะ ๑๐, อนุสสติ ๑๐, พรหมวิหาร ๔, อรูปกรรมฐาน ๔, อาหาเร-ปฏิกูลสัญญา ๑,
จตุธาตุววัตถาน ๑๑๘ สมถะทั้ง ๔๐ นี้ มีสมาธิ ๒ ประการ คือ อุปจารสมาธิ และ อัปปนาสมาธิเป็น
ปทัฏฐาน คือ เป็นเหตุใกล้ ทาให้เกิดฌาน ท่ีเรียกว่า สมาบัติ ๘หรือ สมาบัติ ๙๑๙ 
 ค) ผลของสมถะ 
 สมถกรรมฐาน มีจุดมุ่งหมาย คือ การท าให้จิตสงบและต้ังมั่นสามารถท าให้บรรลุรูปฌาน 
หรือ ได้ฌานสมาบัติ ดังนี้๒๐ 
  ๑) กสิณ ๑๐ อานาปานสติ ๑ รวม ๑๑ กรรมฐานนี้ ท าให้ส าเร็จต้ังแต่ปฐมฌาน จนถึงปัญจม
ฌาน (รวม ๕ ฌาน) 
  ๒) อสุภ ๑๐ กายคตาสติ ๑ รวม ๑๑ กรรมฐานนี้ ท าให้ส าเร็จเพียงปฐมฌานอย่างเดียว
เท่านั้น 
  ๓) เมตตา กรุณา มุทิตา ท้ัง ๓ กรรมฐานนี้ ท าให้ส าเร็จรูปฌานเบื้องต่ า ๔ (เว้นรูปปัญจม
ฌาน) 
  ๔) ส่วนผู้เจริญอุเบกขาพรหมวิหาร ย่อมได้รูปปัญจมฌานอย่างเดียว 
  ๕ ) ส าหรับอรูปกรรมฐาน ๔ ย่อมท าให้ส าเร็จอรูปฌาน ๔ โดยเฉพาะ 
 ง) แนวทางการเจริญสมถะ 
  ในการเจริญสมถะโดยอาศัยอารมณ์ ๔๐ ประการนั้น ต้องเข้าใจเรื่อง องค์ฌานเพื่อ
เป็นแนวทางในการเจริญวิปัสสนาแบบสมถยานิกะ ดังนี้ 
                                                             

 ๑๗ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ แสดงความหมายของ สมถะ ไว้ ๓ ประการ ในวิทยานิพนธ์น้ีแสดงเความ
หมายที่ ๑ เพราะอีก ๒ ประการที่เหลือ เป็นการเจริญสมถของพระอริยบุคคลและฌานลาภีบุคคลที่ได้ปฐมฌานแล้ว ดูรายละเอียดใน 
พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพืทิพย์วิสุทธ์ิ, 
๒๕๓๙), หน้า ๑๖ – ๑๗.  
 ๑๘ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถะ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์
(อาจ อาสภเถระ), พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทประยูรวงศ์พริ้นท์ต้ิง จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๑๘๒ –๑๘๕. 
 ๑๙ ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, หน้า ๒๓๔ - ๒๓๙. 
 ๒๐ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ 
(อาจ อาสภเถระ), หน้า ๑๘๕. 



๑๒ 
 

 

  ฌานหมายถึงการเพ่งอยู่ในอารมณ์อันเดียว เช่น การเจริญสมถะข้ออานาปานสติ๒๑ซึ่ง
เกี่ยวกับการเพ่งหรือก าหนดท่ีลมหายใจเข้าออก การเพ่งให้เกิดฌานนั้น จะต้องต้ังสติควบคุมจิตให้
แน่วแน่อยู่ในอารมณ์ คือ ลมหายใจเข้าออก รวมอยู่ในอารมณ์อันเดียว เรียกว่า“เอกัคคตารมณ์” จิตก็
จะปล้ืมปีติยินดี และน้อมเข้าไปสู่เอกัคคตารมณ์ยิ่งขึ้น เรียกว่า เพ่งเอาความสุขอันเกิดจากเอกัคคตา
รมณ์ เป็นอารมณ์ของฌานต่อไป 
 การเจริญอานาปานสติ มีนิมิต ๓ อย่าง คือ บริกรรมนิมิต อุคคหนิมิต ลมหายใจเข้า
ออกเป็นบริกรรมนิมิต ลมหายใจเข้าออกปรากฏดุจสายน้ า  เปลวควัน ปุยส าลี ไม้ค้ าพวงดอกไม้ 
ดอกบัว ล้อรถ ลมต้านเหล่านี้เป็นอุคคหนิมิต ลมหายใจเข้าออกดุจดวงจันทร์ ดวงอาทิตย์ พวงแก้วมณี 
พวงแก้วมุกดา เหล่านี้เป็นปฏิภาคนิมิต การตั้งใจก าหนดลมหายใจในขณะท่ีมีบริกรรมนิมิต และอุคคห
นิมิตอย่างใดอย่างหนึ่งเป็นอารมณ์อยู่ สมาธิในขณะนั้นเรียกว่า บริกรรมภาวนาสมาธิ การต้ังใจ
ก าหนดลมหายใจเข้าออกท่ีมีปฏิภาคนิมิตเป็นอารมณ์ในระหว่างท่ีไม่เข้าถึงรูปฌาน สมาธินั้น เรียกว่า
อุปจาสมาธิ (สมาธิเฉียดฌาน) การตั้งใจก าหนดลมหายใจเข้าออกท่ีมีปฏิภาคนิมิตเป็น อารมณ์ท่ีเข้าถึง
รูปฌานแล้ว สมาธินั้น เรียกว่าอัปปนาภาวนาสมาธิ๒๒ เมื่อลมหายใจเข้าออกละเอียดสุขุมจนเกิด
ปฏิภาคนิมิตแล้ว ผู้ปฏิบัติจะต้องรักษาปฏิภาคนิมิต ด้วยการปฏิบัติเป็นพิเศษเพื่อให้ถึงซึ่งรูปฌาน
การปฏิบัติเป็นพิเศษนี้จะต้องด าเนินตามอัปปนากุศล ๑๐ ประการ คือ๒๓ 

 ๑. ท าวัตถุอุปกรณ์ท่ีแวดล้อมให้เหมาะสมยิ่งขึ้น รวมทั้งท าความสะอาดเครื่องนุ่งห่ม      
  เครื่องใช้สอย ท่ีอยู่ และช าระกายให้สะอาด 

 ๒. ต้องเข้าใจในการก าหนดลมหายใจ 
 ๓. ต้องข่มจิตในคราวที่จิตมีความพยายามมาก 
 ๔. ต้องยกจิตในคราวที่จิตง่วงเหงา เกียจคร้านในการเจริญภาวนา 
 ๕. ต้องยังจิตท่ีเห่ียวแห้งให้เกิดความปีติโสมนัส 
 ๖. ต้องวางเฉยต่อจิตท่ีก าลังด าเนินงานสม่ าเสมออยู่ในอารมณ์กรรมฐาน 
 ๗. เว้นจากบุคคลท่ีไม่มีสมาธิ 
 ๘. คบแต่บุคคลท่ีมีสมาธิ 
 ๙. ต้องอบรมอินทรีย์ ๕ (ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา) ให้มีก าลังสม่ าเสมอกัน 
 ๑๐. มีจิตน้อมอยู่ท่ีจะได้อัปปนาฌาน 
 สมาธิที่แน่วแน่สนิทเรียกว่า อัปปนาสมาธิ เมื่อจิตเป็นสมาธิถึงขั้นนี้ ก็เป็นอันเข้าสู่ภาวะท่ี
เรียกว่า ฌาน ในฌานนั้น สมาธิหรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า เอกัคคตา จะต้องมีองค์ธรรมอื่น ๆ จ านวน
หนึ่งเป็นตัวประกอบร่วมอยู่ด้วยเป็นประจ าเสมอไป ฌานมีหลายข้ัน คือแบ่งเป็น ๔ ตามแนวพระสูตร 
หรือแบ่งเป็น ๕ ตามแนวพระอภิธรรม ยิ่งเป็นฌานสูงขึ้นไป ก็ยิ่งประณีตยิ่งขึ้น ยิ่งประณีตขึ้น ก็ยิ่งมี
องค์ธรรมท่ีประกอบร่วมประจ าน้อยลงไปตามล าดับ องค์ธรรมท่ีประกอบร่วมประจ าในฌาน รวม

                                                             
๒๑ ดูรายละเอียดใน พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, หน้า ๑๖๕ – ๑๗๘. 

 ๒๒ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี,หน้า ๑๗๕. 
 ๒๓ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถะ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์
(อาจ อาสภเถระ), หน้า ๒๒๓. 



๑๓ 
 

 

ท้ังตัวสมาธิ หรือ เอกัคคตาด้วยนั้น เรียกว่า “องค์ฌาน” มีท้ังหมด ๖ อย่าง คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข 
อุเบกขา และ เอกัคคตา๒๔ แบ่งออกเป็น ๔ ขั้น ดังตัวอย่างในอานาปานสติ ดังนี้ 
 ๑. ปฐมฌาน หมายถึงฌานท่ีหนึ่ง ประกอบด้วยองค์ ๕ คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข และ
เอกัคคตา วิตก คือการนึกหรือการยกจิตขึ้นสู่อารมณ์สมาธิ วิตก อาจหมายถึงความตรึกก็ได้เช่น เมื่อ
ก าหนดลมหายใจเข้าออกก็ยกจิตให้มาก าหนดท่ีลมหายใจเข้า ลมหายใจออก หายใจเข้ายาวหรือส้ัน
หายใจออกยาวหรือส้ันก็ให้รู้ วิจาร คือความตรอง หรือการพยุงจิตให้คลุกเคล้าอยู่กับอารมณ์ของ
สมาธิ ในท่ีนี้ต้องไม่ให้หลุดไปจากลมหายใจเข้าออกต้องมีสติค่อยพยุงจิตให้แน่วแน่อยู่ในอารมณ์อันนี้ 
ปีติ คือ ความอิ่มใจ อิ่มกายปรากฏเป็นความซาบซ่านกาย และใจ แต่ต้องพยายามประคองจิตไม่ให้ฟุ้ง
ไปกับปีติ ต้องคอยก าหนดจิตให้แน่วแน่อยู่ในลมหายใจ สุข คือความสบายกาย และใจ ซึ่งละเอียดกว่า
ปีติ เป็นความสุขท่ีละเอียดอ่อนและไม่อิงด้วยอามิส เอกัคคตา คือความต้ังมั่นมีอารมณ์อันเดียว
ปราศจากอารมณ์แทรกแซงจิตจะต้ังมั่นอยู่ท่ีลมหายใจเข้าออกอย่างเดียว 
 ในด้านการปฏิบัติ มีการนึกและการใคร่ครวญในลมหายใจเข้าออกอย่างแน่นแฟ้นและ
ถูกต้อง มีความชุ่มช่ืนเบิกบานใจ มีอารมณ์ผ่องใสและสว่างไสว มีความสุขสันต์หรรษาไม่สนใจต่อ
อารมณ์ภายนอก แม้เสียงท่ีสอดแทรกเข้ามาจะได้ยินชัดเจน แต่จิตใจก็ไม่หวั่นไหวไปตามเสียงนั้น 
จิตใจยังมั่นคงอยู่กับลมหายใจเข้าออกเป็นปรกติ ไม่มีความร าคาญเสียงท่ีได้ยินอาการอย่างนี้เป็น
อาการของปฐมฌาน 
 ๒. ทุติยฌาน หมายถึง ฌานท่ีสอง ประกอบด้วยองค์ ๓ คือ ปีติ สุข และเอกัคคตา ตัดเอา
วิตกและวิจารออกไป ฌานนี้ต้องอาศัยปฐมฌานเป็นพื้นฐาน ถ้าไม่ได้ปฐมฌานอย่างมั่นคงแล้วจะก้าว
ขึ้นสู่ทุติยฌานไม่ได้เด็ดขาด 
 ๓. ตติยฌาน หมายถึง ฌานท่ีสาม ประกอบด้วยองค์ ๒ คือ สุข และเอกัคคตา ตัดเอาปีติ
ออกไป ฌานนี้ต้องอาศัยฌานท้ังสองเบ้ืองต้น ขัดเกลาฟอกจิตให้ละเอียดยิ่งขึ้นตามล าดับมีข้อสังเกต
คือในฌานท่ีสามนี้ไม่มีความอิ่มใจ ความอิ่มเอิบหายไป มีแต่ความสุขสดช่ืน เยือกเย็นและเบาสบาย 
ลมหายใจเบาลงไปมาก เกือบจะไม่รู้สึก เสียงท่ีได้ยินเบาลงกว่าเดิมจนคล้ายเสียงแว่วๆ ร่างกายมี
อาการคล้ายตัวเกร็ง ความจริงร่างกายก็อยู่ในท่านั่ง (หรือนอน) ธรรมดาแต่จิตทรงสมาธิแน่วแน่ ความ
ตึงเครียดของร่างกายจึงเกิดขึ้นจนมีความรู้สึกเหมือนอยู่ในเกราะ หรือถูกใครมัดเอาไว้อย่างแน่น 
 ๔. จตุตถฌาน หมายถึง ฌานท่ีส่ี ประกอบด้วยองค์ ๒ คือ อุเบกขา และเอกัคคตาภาวะ
จิตในขั้นนี้ละเอียดมาก ลมหายใจเข้าออกไม่ปรากฏ 
 ในฌานท่ีส่ีความสัมพันธ์ระหว่างกายกับจิตใจถูกแยกออกจากกันเด็ดขาด จิตไม่รับรู้เรื่อง
ของร่างกาย แม้แต่ลมหายใจ ความจริงร่างกายยังมีการหายใจอยู่อย่างละเอียดอ่อนท่ีสุดแต่จิตไม่ย่อม
รับรู้ จิตต้ังมั่นเป็นเอกัคคตารมณ์ และอุเบกขา กล่าวคือจิตมีอารมณ์เป็นหนึ่งและมีความทรงตัวอย่าง
นี้โดยไม่มีการเคล่ือนไป จิตมีความวางเฉยต่ออาการภายนอก ยุงจะกิน ริ้นจะกัด เสียงจะดัง ก็ไม่มีการ
รับรู้ไปเสียทุกอย่าง ในใจรู้สึกโพลง มีแสงสว่างมีอารมณ์เยือกเย็น มีสติและสัมปชัญญะสมบูรณ์๒๕ 

                                                             

 ๒๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, ฉบับพิมพ์ครั้งที่ ๒๐, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๙), หน้า ๘๗๒ – ๘๗๔. 
 ๒๕ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๒๔๑ - ๓๐๐. 



๑๔ 
 

 

 จ) แนวทางการเจริญวิปัสสนาแบบสมถยานิกะ 
 ในคัมภีร์อังคุตตรนิกาย นวกนิบาต๒๖ แสดงพุทธด ารัสเกี่ยวกับแนวทางการเจริญวิปัสสนา
เพื่อท าความส้ินไปแห่งอาสวะกิเลสท้ังหลายโดยอาศัยฌาน ต้ังแต่ปฐมฌาน จนถึง อากิญจัญญายตน
ฌานไว้ว่า “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ สงัดจากกามและอกุศลธรรมท้ังหลาย บรรลุปฐมฌาน ฯลฯ เธอย่อม
พิจารณาเห็นธรรมท้ังหลาย คือ รูป เวทนา สัญญาสังขาร วิญญาณ ท่ีมีอยู่ในปฐมฌานนั้น โดยเป็น
สภาวะไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นดังโรค เป็นดังหัวฝี เป็นดังลูกศร เป็นส่ิงคอยก่อความเดือดร้อน เป็นท่ีท า
ให้ขัดข้อง เป็นดังคนฝ่ายอื่น เป็นส่ิงท่ีต้องแตกสลาย เป็นของว่างเปล่า เป็นอนัตตา” 
 จากข้อความพระพุทธด ารัสดังกล่าว ท าให้ทราบว่า ภิกษุผู้บรรลุปฐมฌานแล้ว ควรเข้า
ปฐมฌานก่อนจะเจริญวิปัสสนาเพื่อให้ฌานเป็นบาท เมื่อออกจากฌานแล้ว จึงเจริญวิปัสสนาต่อมา ดัง
ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่ีแสดงถึงการเจริญอานาปานะแบบสมถะ ว่า โสฌานา วุฏฺ หิตฺวา อสฺสาสปสฺสา
เส วา ปริคฺคณฺหาติ ฌานงฺคานิ วา๒๗ “ภิกษุนั้น ออกจากฌานแล้ว ย่อมก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก
หรือองค์ฌาน” แม้การหยั่งเห็นก็เป็นการก าหนดรู้ขันธ์ ๕ ซึ่งปรากฏในปฐมฌานนั้น สรุปความว่า การ
เจริญวิปัสสนาแบบสมถยานิกะ คือพระโยคาวจรพึงก าหนดรู้อารมณ์ท่ีปรากฏชัดเมื่อออกจากฌาน
แล้ว อันได้แก่นามธรรมคือฌานจิตตุปบาทในปัจจุบันขณะนั้น๒๘ 
 แบบที่ ๒ การเจริญวิปัสสนาแบบวิปัสสนายานิกะ 
 วิปัสสนายานิกะ หมายถึง หลักปฏิบัติวิปัสสนาล้วน ๆ ไม่มีสมถะหรือองค์ฌานเข้ามาเจือ
ปน โดยอาศัยขณิกสมาธิที่มีเฉพาะอยู่ในอารมณ์ปัจจุบันในขณะนั้น ๆ เป็นการเจริญปัญญา เข้าไปเห็น
แจ้งเป็นพิเศษในสภาวของรูป นาม ตามความเป็นจริง คือเห็นแจ้งเป็นพิเศษในอารมณ์ต่างๆ ท่ีปรากฏ
ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ โดยความเป็นรูปนาม และเห็นแจ้งเป็นพิเศษในอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีปรากฏ
ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ โดยความเป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา และไม่สวยงาม ท่ีพิเศษ
นอกไปจากนิจจสัญญาวิปัลลาส สุขสัญญาวิปัลลาส อัตตสัญญาวิปัลลาส และ สุภสัญญาวิปัลลลาส๒๙ 
 ผู้เจริญวิปัสสนาภาวนามีอารมณ์เดียว คือ รูปนาม เมื่อกล่าวโดยนัยแห่งเทศนาท่ีพระพุทธ
องค์ตรัสแสดงให้เหมาะสมกับอุปนิสัยของเวไนยสัตว์ ก็จัดเป็น ๖ หมวด คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ 
ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ อริยสัจ ๔ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ ธรรม ๖หมวดนี้ เป็นอารมณ์วิปัสสนา หรือแดน
เกิดของปัญญา ในอภิธัมมัตถวิภาวินีฎีกา แสดงเหตุผลในการท่ีพระพุทธองค์แสดงธรรมโปรดเวไนย
สัตว์ด้วยการยกเอาวิปัสสนาภูมิมาแสดง ๖ ภูมิ ด้วยเหตุผลหลัก ๓ ประการ คือ๓๐ 
 ก) ผู้ท่ีหมกมุ่นมัวเมาอยู่ในนามธรรมมาก ก็ทรงแสดงขันธ์ ๕ เพราะขันธ์๕ มีรูป ๑ แต่มี
นามขันธ์ถึง ๕ ขันธ์ 
                                                             

 ๒๖ องฺ.นวก.(ไทย) ๒๓/๓๖/๕๐๘. 
 ๒๗ อ้างใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, หน้า ๑๕๕ - ๑๕๖. 
 ๒๘ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, แปลเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ์, 
หน้า ๑๕๙. 
 ๒๙ สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักด์ิ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา ปฏิปทาอันเป็นวงศ์พระอริยเจ้า, 
หน้า ๓๖ - ๓๗. 
 ๓๐ ดูรายละเอียดใน พระสุมังคลเถระ, อภิธัมมัตถวิภาวินีฎีกา, ฉบับแปลโดยมหามกุฏราชวิทยาลัย,
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หน้า ๓๔๔ – ๓๔๕. 



๑๕ 
 

 

 ข) ผู้ท่ีหมกมุ่นมัวเมาในรูปมาก ก็ทรงแสดงอายตนะ ๑๒ เพราะอายตนะ๑๒ นั้น มีรูปถึง 
๑๐ อายตนะครึ่ง แต่นามอายตนะมีเพียง ๑ ครึ่งเท่านั้น 
 ค) ผู้ท่ีหมกมุ่นมัวเมาท้ังในรูปและนาม ก็ทรงแสดงธาตุ ๑๘  
 แม้ภูมิของวิปัสสนาปัญญาท่ีเหลืออีก ๓ ภูมิ ก็มีนัยเหมือนกัน ผู้มีอินทรีย์แก่กล้า ก็ทรง
แสดงขันธ์ ๕ อย่างกลาง ทรงแสดงอายตนะ ๑๒ อย่างต่ า และทรงแสดงธาตุ ๑๘ ผู้ชอบย่อทรงแสดง
ขันธ์ ๕ ชอบอย่างกลางทรงแสดงอายตนะ ๑๒ ชอบอย่างพิสดารก็ทรงแสดงธาตุ ๑๘ 
 วิปัสสนาภูมิ ๖๓๑คือ ท่ีเกิดของวิปัสสนา ๖ อย่าง เมื่อย่อวิปัสสนาภูมิ ๖ แล้ว ได้แก่นาม
กับรูป ภูมิท้ัง ๖ นี้ เป็นอารมณ์ของวิปัสสนา หรือเป็นกรรมฐานของวิปัสสนา หรือเป็นธรรมท่ีอบรม
เพื่อให้เกิดปัญญา หมายความว่า ภูมิของวิปัสสนาแต่ละภูมิได้แก่นามกับรูป ผู้เจริญวิปัสสนาต้อง
ก าหนดนามรูป เพราะนามรูปเป็นสภาวธรรมท่ีต้องพิสูจน์ด้วยวิปัสสนาปัญญา และนามรูปนี้เอง จะ
เป็นผู้ให้ความจริงแก่ปัญญาว่า ตัวเขาไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ผู้เจริญวิปัสสนาเมื่อปฏิบัติจนเกิด
ปัญญาแล้ว จะพิสูจน์ได้ด้วยตนเองว่านามรูปนี้ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เป็นปัญญาท่ีเข้าไป
ประจักษ์แจ้งความจริง เรียกว่า “วิปัสสนาปัญญา” เมื่อวิปัสสนาปัญญาเกิดขึ้นแล้วจะไปทาลายกิเลส
ลงได้ ทาให้ความทุกข์เบาบาง ผู้เจริญวิปัสสนาปฏิบัติต่อไปจนมัคคญาณเกิดขึ้น จะเกิดปัญญาไป
ปหานกิเลสได้อย่างเด็ดขาดทาให้กิเลสและความทุกข์หมดส้ินไปในท่ีสุด ต่อไปนี้จะได้กล่าวถึงวิปัสสนา
ภูมิ ๖ แต่ละภูมิดังต่อไปนี้ 
 ๑)  ขันธ์ ๕ 
 ค าว่า ขันธ์ แปลว่า กอง มี ๕ กอง คือ ๑. รูปขันธ์ (กองรูป) ๒. เวทนาขันธ์ (กองเวทนา) 
๓.สัญญาขันธ์ (กองสัญญา) ๔. สังขารขันธ์ (กองสังขาร) ๕. วิญญาณขันธ์ (กองวิญญาณ)๓๒ 
 ๑. รูปขันธ์ (กองรูป) เป็นธรรมชาติท่ีมีลักษณะผันแปรเปล่ียนแปลงสลายไปเมื่อได้กระทบ
กับวิโรธปัจจัย คือ เหตุท่ีไม่ถูกกัน ได้แก่ ความเย็น ความร้อน หิวข้าว กระหายน้ า ยุง ริ้น เหลือบ ไร 
ลม แดด งูกัด ของแข็ง เป็นต้น รูปขันธ์มี ๒๘ รูป ได้แก่ มหาภูตรูป ๔ มี ดิน น้า ลม ไฟ และอุปาทาย
รูป ๒๔ อุปาทายรูป คือ รูปท่ีอิงอาศัยมหาภูตรูป ๔ เช่น สี เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพารมณ์ เป็นต้น 
 ๒. เวทนาขันธ์ (กองเวทนา) เป็นนามธรรมท่ีเกิดร่วมกับวิญญาณขันธ์ เป็นธรรมชาติท่ีมี
ลักษณะเสวยอารมณ์ คือ มีความรู้สึกสุข ทุกข์ อุเบกขา โสมนัส และโทมนัส 
 ๓. สัญญาขันธ์ (กองสัญญา) เป็นธรรมชาติท่ีมีลักษณะจ าอารมณ์ เกิดร่วมกับวิญญาณ
ขันธ์ สัญญาขันธ์จะจาอารมณ์ท่ีวิญญาณก าลังรับอยู่ และจะท าหน้าท่ีก าหนดหมายอารมณ์นั้นๆ เอาไว้
ในขณะนั้นด้วยเพื่อความจาได้อีกในอนาคต สัญญาขันธ์จ าแนกไปตามอารมณ์ท่ีจดจ าได้ ๖ คือ สัญญา
                                                             

 ๓๑ วิปัสสนาภูมิ เป็นนัยของปริยัติ และเป็นสภาวะที่มีความลึกซึ้งกว้างขวางมาก ผู้ที่เจริญวิปัสสนาควรจะ 
ศึกษาธรรมเหล่าน้ีให้มีความเข้าใจอย่างดีเสียก่อน หรืออย่างน้อยที่สุด ก็ต้องศึกษาให้เข้าใจรูป และ นาม ที่เป็นไปตาม
อิริยาบถ เพราะถ้าขาดปริยัติคือการศึกษาแล้ว จะย่อภูมิธรรมทั้ง ๖ น้ัน ๆ ลงเป็นรูปและนามไม่ได้เลยและถ้าไม่เข้าใจ
เรื่องรูป นาม แล้ว ก็จะไม่สามารถเจริญวิปัสสนาให้เกิดสัมมาทิฐิได้. 
 ๓๒ องค์ธรรมของขันธ์ ๕ ได้แก่ปรมัตถธรรม ๓ ประเภท (ยกเว้นนิพพาน) จึงสงเคราะห์ขันธ์ ๕ เข้าใน
ปรมัตถธรรม ๔ (จิต เจตสิก รูป นิพพาน) คือ รูปขันธ์สงเคราะห์เข้าได้ในรูปปรมัตถ์ วิญญาณขันธ์สงเคราะห์เข้าได้ในจิต
ปรมัตถ์ นามขันธ์ ๓ คือ เวทนา สัญญา และสังขาร สงเคราะห์เข้าได้ในเจตสิกปรมัตถ์ ส่วนนิพพานไม่สงเคราะห์เป็นขันธ์
ใด ๆ นิพพานเป็นขันธวิมุติ คือ พ้นจากความเป็นขันธ์. 



๑๖ 
 

 

จ ารูป สัญญาจ าเสียง สัญญาจ ากล่ิน สัญญาจ ารส สัญญาจ าสัมผัสเย็น ร้อน อ่อนแข็ง เป็นต้น และ
สัญญาจ าธรรมมารมณ์ 
 ๔. สังขารขันธ์ (กองสังขาร) ค าว่าสังขาร มีความหมายหลายอย่าง หมายถึงกุศลและ
อกุศลกรรม เช่นค าว่า สังขารท้ังหลายมีเพราะอวิชชาเป็นปัจจัย หมายถึงการชักชวนหรือความ
พยายาม เช่นค าว่า จิตเป็นอสังขาริก จิตเป็นสสังขาริก หมายถึงสังขตธรรม คือ ธรรมท่ีเกิดขึ้นเพราะ
เหตุปัจจัยปรุงแต่ง เช่นค าว่า “สังขารท้ังหลายไม่เท่ียงหนอ” 
 ส่วนสังขารท่ีมาในค าว่า “สังขารขันธ์” นี้ หมายถึงนามธรรมท่ีเกิดร่วมกับวิญญาณขันธ์ 
(ยกเว้นเวทนาขันธ์และสัญญาขันธ์) อันมีลักษณะปรุงแต่งวิญญาณขันธ์ ในขณะท่ีวิญญาณขันธ์กาลัง
รับรู้อารมณ์อยู่ สังขารขันธ์จะปรุงแต่งวิญญาณให้เป็นไปตามตน คือ เมื่อสังขารฝ่ายดีหรือช่ัวเกิดขึ้น
แล้ว ก็ทาให้รู้ว่าเป็นจิตดีหรือจิตช่ัว ธรรมชาติท่ีจัดว่าเป็นสังขารเหล่านี้ ได้แก่ โลภะ โทสะ โมหะ 
มานะ (ความถือตัว) ทิฏฐิ (ความเห็นผิด) อิสสา (ความริษยา) มัจฉริ ยะ (ความตระหนี่) กุกกุจจะ 
(ความหงุดหงิดร าคาญ) ถีนมิทธะ (ความหดหู่ท้อถอย) อุทธัจจะ (ความฟุ้งซ่าน) วิจิกิจฉา (ความลังเล
สงสัย)สังขารขันธ์เหล่านี้เป็นเครื่องปรุงแต่งจิตฝ่ายอกุศล ท าให้ส าเร็จการงานของอกุศล มีการฆ่าสัตว์ 
เป็นต้น 
 สังขารขันธ์ฝ่ายกุศลจะปรุงแต่งจิตให้ส าเร็จการงานของกุศล มีการให้ทาน รักษาศีล เจริญ
ภาวนา ธรรมชาติท่ีเป็นสังขารขันธ์ฝ่ายกุศลได้แก่ อโลภะ (ความไม่โลภ) อโทสะ(ความไม่โกรธ) อโมหะ
(ความไม่หลง) เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ศรัทธา สติ ปัญญาเป็นต้น 
 ๕. วิญญาณขันธ์ (กองวิญญาณ) ได้แก่จิต จิตเป็นธรรมชาติท่ีรู้อารมณ์ วิญญาณหรือจิตมี 
๖ ได้แก่ จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญญาณ และมโนวิญญาณ  
 ๒)  อายตนะ ๑๒ 
 อายตนะ มีความหมายหลายอย่าง เช่น หมายความว่า เป็นท่ีต่อ หรือท่ีเกิด เป็นท่ีประชุม
รวม หรือเป็นท่ีท าให้วนเวียนอยู่ในสังสารวัฏ สรุปความหมายได้ดังนี้ 
 ๑. อายตนะท่ีมีความหมายว่า เป็นท่ีต่อหรือเป็นท่ีเกิดนั้น เช่น จักขุประสาท คือ จักขุ
อายตนะ (ตา) กับรูปารมณ์ คือ รูปายตนะ (สีต่าง ๆ) มากระทบกันเข้า จึงท าให้จักขุวิญญาณ(การเห็น
รูป) ซึ่งได้แก่ มนายตนะ เกิดขึ้นพร้อมด้วยเจตสิกท่ีประกอบกับจักขุวิญญาณนั้น โดยเหตุนี้จึงเรียก
อายตนะว่า เป็นท่ีต่อหรือท่ีเกิด 
 ๒. อายตนะท่ีมีความหมายว่า เป็นท่ีประชุมรวมนั้น เช่น การเห็นรูปเกิดขึ้นครั้งหนึ่ง
จะต้องประกอบด้วยอายตนะประชุมกัน ๔ อย่างคือ ๑. รูปายตนะ (รูปารมณ์),๒. จักขุอายตนะ 
(จักขุวิญญาณ),๓. มนายตนะ (จักขุวิญญาณ),และ๔. ธัมมายตนะ (ธัมมารมณ์) 
 โดยเหตุนี้จึงเรียกอายตนะว่าเป็นท่ีประชุม แม้ทวารอื่น ๆ ส าหรับทางปัญจทวารก็เป็นไป
ในท านองเดียวกัน ส่วนทางมโนทวาร ได้แต่เฉพาะ มนายตนะ กับ ธัมมายตนะ เพียง ๒ อายตนะ 
เท่านั้น 
 ๓. อายตะท่ีมีความหมายว่า ท าให้วนเวียนอยู่ในสังสารวัฏนั้น หมายความว่าสภาพธรรม
แห่งอายตนะ ๑๒ นี้เองท่ีท่องเท่ียววนเวียนอยู่อย่างไม่รู้จักจบส้ิน ไม่ใช่สัตว์บุคคล ตัวตน หรือผู้หญิง



๑๗ 
 

 

ผู้ชายคนใดคนหนึ่ง เป็นผู้ท่องเท่ียวอยู่ในสังสารวัฏ ท่ีแท้ก็คืออายตนะนี้เอง เป็นธรรมท่ีก่อให้เกิดขันธ์ ๕ 
อันหาเบื้องต้นและท่ีสุดไม่ได้โดยเหตุนี้ พระพุทธองค์จึงตรัสว่า “สังสารทุกข์" 
 อายตนะ ๑๒ แบ่งเป็นอายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ 
 ช่ือและองค์ธรรมของอายตนะภายใน ๑.จักขุประสาท (ตา),๒. โสตประสาท (หู),๓. ฆาน
ประสาท (จมูก),๔. ชิวหาประสาท (ล้ิน),๕. กายประสาท (กาย),และ๖. มนายตนะ (จิต ๘๙ หรือ
๑๒๑) 
 ช่ือและองค์ธรรมของอายตนะภายนอก ๑. รูปปารมณ์ (สีต่าง ๆ),๒. สัททารมณ์ (เสียง
ต่าง ๆ),๓. คันธารมณ์ (กล่ินต่าง ๆ),๔. รสารมณ์ (รสต่าง ๆ),๕. โผฏฐัพพารมณ์ (เย็นร้อน อ่อนแข็ง 
หย่อนตึง)และ๖. ธัมมายตนะ (เจตสิก ๕๒ สุขุมรูป ๑๖ นิพพาน ๑) 
 ๓) ธาตุ ๑๘ 
 ธาตุ หมายถึงสภาวธรรม ท่ีทรงไว้ซึ่งสภาพและลักษณะของตน โดยไม่มีการเปล่ียนแปลง 
หรือวิปริตแปรผันเป็นอย่างอื่น เช่น สภาวะใดทรงไว้ซึ่งความแข็ง สภาวะนั้นหรือธรรมชาตินั้นเรียกว่า 
ธาตุดิน สภาวะใดท่ีทรงไว้ซึ่งความร้อน สภาวะนั้นหรือธรรมชาตินั้นเรียกว่า ธาตุไฟ ดังนี้ เป็นต้น 
 การท่ีพระพุทธองค์ทรงแสดงสภาวธรรมท้ังหลาย โดยยกขึ้นสู่ธาตุนั้น ก็เพื่อประโยชน์ให้รู้
ว่าสภาวธรรมท้ังหลายเหล่านั้นมีอยู่ ทรงอยู่เป็นอยู่เองตามเหตุปัจจัย หาได้มีใครหรือผู้ใดมาทาให้เป็น
เช่นนั้นไม่ สภาวธรรมเหล่านั้นมีอยู่เอง เป็นอยู่เองโดยความเป็นธรรมชาติ ปราศจากสัตว์ บุคคลตัวตน
เรา เขา จึงบัญญัติศัพท์เรียกว่า “ธาตุ” 
 สภาวธรรมจัดเป็นธาตุได้ ๑๘ อย่าง คือ ๑. จักขุธาตุ(รูป), ๒. รูปธาตุ(รูป), ๓. จักขุ
วิญญาณธาตุ(นาม), ๔. โสตธาตุ(รูป), ๕. สัททธาตุ(รูป), ๖. โสตวิญญาณธาตุ(นาม), ๗. ฆานธาตุ(รูป), 
๘. คันธธาตุ(รูป), ๙. ฆานวิญญาณธาตุ(นาม), ๑๐. ชิวหาธาตุ(รูป), ๑๑. รสธาตุ(รูป), ๑๒. ชิวหา
วิญญาณธาตุ(นาม), ๑๓ กายธาตุ(รูป), ๑๔ โผฏฐัพพธาตุ(รูป), ๑๕. กายวิญญาณธาตุ(นาม), ๑๖มโน
ธาตุ(นามรูป),๑๗. ธัมมธาตุ(นามรูป) และ๑๘. มโนวิญญาณธาตุ(นาม)  
 ธาตุ ๑๘ นี้เมื่อสงเคราะห์ลงในสภาวธรรมแห่งนามรูปแล้ว ได้ดังนี้ คือ เป็นรูปล้วนๆ ๑๐ 
ธาตุ เป็นนามล้วน ๆ ๗ ธาตุ เป็นท้ังรูปท้ังนาม ๑ ธาตุ คือ ธัมมธาตุ 
 ๔) อินทรีย์ ๒๒ 
 อินทรีย์ หมายถึง ความเป็นใหญ่ หรือเป็นผู้ปกครองในสภาวธรรมท่ีเกิดร่วมกันกับตน 
หรือเป็นใหญ่ในกิจการนั้น ๆ อุปมาเหมือนผู้ใหญ่บ้าน มีความเป็นใหญ่ในหมู่บ้านคอยดูแลทุกข์สุข
ปกครองคนท่ีอยู่ในหมู่บ้าน 
 สภาวธรรมจัดเป็นอินทรีย์ ๒๒ อย่าง คือ ๑. จักขุนทรีย์ ได้แก่ ประสาทตา,๒. โสตินทรีย์ 
ได้แก่ประสาทหู,๓. ฆานินทรีย์ ได้แก่ ประสาทจมูก,๔. ชิวหินทรีย์ ได้แก่ ประสาทล้ิน,๕. กายยินทรีย์ 
ได้แก่ประสาทกาย,๖. มนินทรีย์ ได้แก่ จิตต่าง ๆ,๗. ปุริสินทรีย์ ได้แก่ ภาวะท่ีแสดงความเป็นชาย,๘. 
อิตถินทรีย์ ได้แก่ ภาวะท่ีแสดงความเป็นหญิง,๙. ชีวิตินทรีย์ ได้แก่ ธรรมชาติท่ีท าให้นามรูปด ารงอยู่
ได้,๑๐.สุขินทรีย์ ได้แก่ สุขเวทนา,๑๑. ทุกขินทรีย์ ได้แก่ ทุกขเวทนา,๑๒.โสมนัสสินทรีย์ ได้แก่ 
โสมนัสเวทนา,๑๓. โทมนัสสินทรีย์ ได้แก่ โทมนัสเวทนา,๑๔. อุเปกขินทรีย์ ได้แก่ อุเบกขาเวทนา, 
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๑๕.สัทธินทรีย์ ได้แก่ ศรัทธา, ความเช่ือ,๑๖. วิริยินทรีย์ ได้แก่ ความเพียร,๑๗. สตินทรีย์ ได้แก่ ความ
ระลึกได้,๑๘. สมาธินทรีย์ ได้แก่ ความต้ังมั่นในอารมณ์เดียวแห่งจิต,๑๙. ปัญญินทรีย์ ได้แก่ ปัญญา
๒๐. อนัญญาตัญญัสสามิตินทรีย์ได้แก่ ปัญญาในโสดาปัตติมรรค,๒๑. อัญญินทรีย์ ได้แก่ ปัญญาใน
โสดาปัตติผลถึงอรหัตตมรรค และ๒๒. อัญญาตาวินทรีย์ ได้แก่ ปัญญาในอรหัตตผล 
 ๕) อริยสัจ ๔ 
 อริยสัจธรรม คือ ธรรมท่ีเป็นความจริงของพระอริยะ พระอริยเจ้าท้ังหลายย่อมแทงตลอด
ถึงอริยสัจ ๔ อริยสัจ ๔ นี้ เป็นธรรมท่ีมีอยู่แล้วตามธรรมชาติ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงเข้าไปรู้แจ้ง
ความจริงท้ัง ๔ ประการนี้ด้วยพระองค์เอง จึงทรงน ามาส่ังสอนบุคคลใดเข้าไปรู้แจ้งความจริง ใน
อริยสัจ ๔ ตามค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าแล้ว บุคคลนั้นจะกลายเป็นผู้ประเสริฐ คือ เป็นพระ
อริยบุคคล มีพระโสดาบันเป็นต้น รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส คนท้ังหลายเห็นเป็นของน่ารักน่า
ปรารถนา แต่พระอริยะเห็นเป็นทุกข์ ปัญญาท่ีจะเข้าไปรู้อริยสัจ๔ นี้ เป็นปัญญาท่ีท าลายอาสวะกิเลส
ให้ส้ินไปจากจิตสันดานของสัตว์ทั้งหลาย ท าให้จิตเข้าถึงความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลส เพราะฉะนั้น
สัตว์โลกจะถึงความบริสุทธิ์ได้ ก็เพราะปัญญาท่ีเห็นแจ้งอริยสัจ ๔ นี้เท่านั้นข้อปฏิบัติท่ีจะท าให้เกิด
ปัญญาเข้าไปเห็นแจ้งอริยสัจ ๔คือ เริ่มต้นท่ีการเจริญวิปัสสนาภาวนานั้นเอง 
 อริยสัจ ๔ คือ 
 ๑. ทุกขสัจ ความจริง คือ ทุกข์ หมายถึงธรรมชาติท่ีเป็นความจริงนั้น ถูกเบียดเบียนอยู่
เสมอ ถูกท าให้เร่าร้อนอยู่เป็นนิตย์ มีความผันแปรเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ และถูกปัจจัยปรุงแต่งให้
เกิดขึ้น เมื่อหมดเหตุปัจจัยก็จะดับลง 
 ตามนัยพระสูตร องค์ธรรมของทุกขสัจ ได้แก่ ๑ ชาติ (ความเกิด),๒ ชรา (ความแก่),๓ มรณะ
(ความตาย),๔ โสกะ (ความเศร้าโศก),๕ ปริเทวะ (ความร่าไห้ราพัน),๖ ทุกขะ (ความทุกข์กาย),๗ โทมนัส 
(ความทุกข์ใจ),๘ อุปายาส (ความคับแค้นใจ),๙ การประสบกับส่ิงท่ีไม่รัก,๑๐ ความพลัดพรากจากส่ิงท่ีรัก
,๑๑ ความไม่ได้ตามปรารถนา,๑๒ โดยย่อแล้ว ได้แก่ รูปนามขันธ์ ๕ 
 อันตัณหาและทิฏฐิยึดไว้เป็นอารมณ์นั้นเองเป็นทุกข์ สรุปแล้วรวมเป็นทุกข์ ๑๒ กองเหล่านี ้
 ตามนัยพระอภิธรรม องค์ธรรมของทุกขสัจ ได้แก่ ธรรม ๑๖๐ ประการ คือ โลกียจิต๘๑ 
เจตสิก ๕๑ (เว้นโลภะ) รูป ๒๘ โดยย่อแล้ว ได้แก่ รูปนาม 
 ๒. สมุทยสัจ ความจริง คือ ธรรมท่ีเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ หมายถึง ธรรมชาติท่ีประมวลเอา
ทุกข์ท้ังหลายไว้ แล้วเป็นเหตุให้ทุกข์ปรากฏเกิดขึ้น และกักขังสัตว์ไว้มิให้พ้นไปจากสังสารทุกข์ 
 ตามนัยพระสูตร สมุทยสัจ ได้แก่ ตัณหา ๓ คือ กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหาตาม
ธรรมดาปุถุชนเมื่อเห็น รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และสภาพธรรม ต่าง ๆ มาปรากฏทางตา หู 
จมูก ล้ิน กาย ใจ แล้วตัณหา ความยินดีพอใจในอารมณ์นั้น ๆ ย่อมเกิดข้ึน 
 กามตัณหา คือ ความยินดีติดใจในอารมณ์ ๖ มีรูปารมณ์ เป็นต้น และติดอยู่ในอารมณ์ ๖ 
นั้นด้วย แต่ไม่ประกอบด้วยสัสสตทิฏฐิ (เห็นว่าเท่ียง) และอุจเฉททิฏฐิ (เห็นว่าขาดสูญ) 
 ภวตัณหา ได้แก่ ตัณหา คือ ความยินดีติดใจในอารมณ์ ๖ ท่ีเป็นไปพร้อมด้วยสัสสตทิฏฐิ 
คือเห็นว่าเท่ียง หมายถึง ผู้ท่ีมีความเห็นว่า รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส และสภาพธรรมต่างๆ ท่ีตนก าลัง
ได้รับอยู่นี้ ต้ังอยู่เป็นนิจ ไม่สูญหาย ไม่เข้าใจว่ามีการเกิด ดับ ตัวตนนี้ไม่สูญหาย ตัวตนท่ีอยู่ในร่างกาย
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มนุษย์เมื่อตายแล้ว ตัวตนนั้นก็ไปเกิดเป็นมนุษย์อีก ตัวตนท่ีอยู่ในร่างกายของสัตว์ดิรัจฉานก็
เช่นเดียวกัน เมื่อตายแล้วก็ไปเกิดเป็นสัตว์นั้นๆอีก 
 วิภวตัณหา ได้แก่ ตัณหา คือ ความปรารถนาในการขาดสูญ ความยินดีติดใจในอารมณ์ ๖ 
ท่ีเป็นไปพร้อมด้วยอุจเฉททิฏฐิ หมายถึง ผู้ท่ีมีความเห็นว่า ส่ิงท่ีมีชีวิตและไม่มีชีวิตท้ังหลายในโลกนี้มี
ตัวตนอยู่ และตัวตนนี้ไม่สามารถต้ังอยู่ได้ตลอด ย่อมสูญหายไป แล้วมีความยินดีติดใจในอารมณ์นั้น 
หรือมีความเห็นว่า ไม่มีใคร ๆ ท้ังส้ิน เมื่อตายแล้วก็สูญหายไปไม่เกิดอีก แล้วมีความยินดีติดใจใน
ความเห็นนั้น 
 สรุปแล้ว ตัณหา ได้แก่ โลภเจตสิก ตัณหาเมื่อจ าแนกโดยอารมณ์แล้วมี ๖ คือ รูปตัณหา 
สัททตัณหา คันธตัณหา รสตัณหา โผฏฐัพพตัณหา และธัมมตัณหา 
 ตามนัยพระอภิธรรม สมุทยสัจ ได้แก่ โลภเจตสิก ซึ่งเป็นตัวสภาวธรรมของกามตัณหา
ภวตัณหา วิภวตัณหา ตัณหาเหล่านี้ เป็นตัวเหตุให้เกิดทุกข์จริง มีการทาให้เกิดขึ้นในภพใหม่เป็นต้น
ฉะนั้น ท่านจึงเรียกตัณหาเหล่านี้ว่า เป็น สมุทยสัจ 
 ๓. นิโรธสัจ คือ ธรรมท่ีเป็นความดับทุกข์ หรือ ธรรมอันเป็นท่ีดับทุกข์ ได้แก่ พระนิพพาน
การดับทุกข์นั้น หมายถึง ดับสมุทัย เพราะทุกข์เป็นผล สมุทัยเป็นเหตุ เมื่อจะดับผล ก็ต้องดับเหตุแห่ง
ทุกข์ คือ ตัวสมุทัย 
 ๔. มัคคสัจ คือ ธรรมท่ีเป็นเหตุให้ถึงความดับทุกข์ เป็นข้อปฏิบัติท่ีน าสัตว์ให้ออกจากทุกข์ 
เป็นธรรมท่ีท าให้แจ้งแทงตลอดในอริสัจ ๔ คือ ท าให้ถึงพระนิพพาน 
 พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงตรัสรู้อริยสัจ ๔ จึงสอนอริยสัจ ตามท่ีพระองค์ตรัสรู้เพื่อ
ประโยชน์จะให้รู้ความจริงของสภาวธรรมท่ีมีอยู่เป็นอยู่ ในอริยสัจ ๔ นี้ พระพุทธองค์ทรงแสดงทุกข
สัจไว้เป็นอันดับแรก เพราะทุกข์เป็นของหยาบ รู้ง่ายเป็นของจริงท่ีมีอยู่ท่ัวไป พระพุทธองค์จึงทรงให้
สัตว์ทั้งหลายได้ก าหนดรู้ของจริง คือ ทุกข์เป็นอันดับแรก 
 เมื่อผู้ปฏิบัติเห็นทุกข์แล้ว จึงสาวไปหาเหตุว่าอะไรเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ก็จะพบความจริงว่า 
ตัณหาอันเป็นตัวสมุทัยนี้เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ เพราะฉะนั้นพระพุทธองค์จึงทรงแสดงสมุทยสัจเป็น
อันดับ ๒ 
 เมื่อผู้ปฏิบัติเห็นโทษของสมุทัยคือตัณหาแล้ว ก็เกิดความเบ่ือหน่ายในทุกข์ เมื่อเบ่ือหน่าย
จึงคลายความก าหนัดยินดีในทุกข์ เมื่อตัณหาคือความก าหนัดยินดีถูกคลายออกแล้วพระนิพพานก็
ปรากฏเกิดขึ้น เพราะฉะนั้นพระพุทธองค์จึงทรงแสดงนิโรธสัจเป็นอันดับที ๓ 
 เมื่อเกิดปัญญาหยั่งลงเห็นธรรมท่ีดับทุกข์ คือ นิโรธแล้ว จึงกลับมารู้เหตุคือ ข้อปฏิบัติท่ีท า
ให้ด าเนินมาถึงธรรมท่ีดับทุกข์ เพราะฉะนั้นพระพุทธองค์จึงทรงแสดงมัคคสัจเป็นอันดับ ๔ 
 ในอริยสัจ ๔ มีกิจท่ีจะต้องปฏิบัติดังนี้ คือ ทุกขสัจ เป็นธรรมท่ีควรก าหนดรู้ (ปริญญากิจ) 
สมุทยสัจ เป็นธรรมท่ีต้องละให้หมดไป (ปหาตัพพกิจ) นิโรธสัจ เป็นธรรมท่ีต้องท าให้แจ้ง (สัจฉิ
กาตัพพกิจ) มัคคสัจ เป็นธรรมท่ีควรท าให้เจริญ (ภาเวตัพพกิจ) กิจของอริยสัจ ๔ ประการนี้ ย่อม
ด าเนินไปในคราวเดียวกัน คือ ๑ ขณะท่ีก าหนดนามรูปซึ่งเป็นตัวทุกข์ อันเป็นอารมณ์ในการเจริญสติ
ปัฏฐานนั้นช่ือว่า มีกิจในการก าหนดรู้ทุกข์ ๒ เมื่อก าหนดดูรูปนามท่ีก าลังปรากฏอยู่เป็นปัจจุบัน
อารมณ์นั้นอภิชฌาและโทมนัส คือความยินดียินร้าย เกิดขึ้นไม่ได้ในขณะนั้น ช่ือว่า มีกิจในการละ



๒๐ 
 

 

สมุทัย และ๓ขณะท่ีก าหนดรู้อยู่กับนามรูปอย่างต่อเนื่องติดต่อกันอยู่เสมอนั้น รู้ทุกข์มากขึ้นเท่าใดก็ละ
สมุทัยมากขึ้นเท่านั้น การละสมุทัยนั้นเอง ช่ือว่า มีกิจในการท านิโรธให้แจ้งและในการก าหนดรู้ทุกข์
นั่นเอง ช่ือว่า ก าลังท ากิจในการ เจริญมรรค ไปพร้อม ๆ กันด้วย และขณะนั้น ศีล สมาธิ ปัญญา ได้
ด าเนินไปพร้อมกันในอารมณ์สติปัฏฐานนั้น ช่ือว่า เป็นการปฏิบัติ ศีล สมาธิ ปัญญา ไปพร้อมกัน 
 บุคคลใดเมื่อเจริญสติปัฏฐาน จนเกิดปัญญาเข้าไปรู้แจ้งแทงตลอดในอริยสัจ ๔ แล้ว จะ
ท าลายวิปลาสธรรมท่ีมีอยู่ในจิตสันดานเสียได้ รู้เรื่องเหตุผลของสภาวธรรมตามความเป็นจริงสามารถ
เข้าถึงพระนิพพานอันเป็นความสันติสุข และรู้ถึงข้อปฏิบัติท่ีถูกต้อง อันเป็นหนทางน าไปสู่ความดับ
ทุกข์ 
 ๑. ปัญญาท่ีรู้ทุกข์ ย่อมละวิปลาสธรรม ๔ ได้ คือ เคยเห็นว่ารูปนามขันธ์ ๕ นี้ มีความสวย 
มีความสุข มีความเท่ียง และเป็นตัวตนของเรา 
 ๒. ปัญญาท่ีรู้สมุทัย ย่อมละความเข้าใจผิดในเหตุผลของสภาวธรรม เช่นเคยเข้าใจว่าขันธ์ ๕ นี้ 
เป็นสัตว์บุคคลตัวตนเราเขา มีภาวะผู้สร้างผู้ดลบันดาลให้เกิดขึ้น บัดนี้ ความเข้าใจผิดเช่นนั้นไม่มีอีก
แล้ว มีแต่นามรูปท่ีเกิดขึ้นและเป็นไปตามเหตุปัจจัย 
 ๓. ปัญญาท่ีรู้นิโรธ ย่อมละความเข้าใจผิดในส่ิงท่ีไม่ใช่นิพพานว่าเป็นนิพพาน 
 ๔. . ปัญญาท่ีรู้มรรค ย่อมละความยึดถือในข้อปฏิบัติท่ีผิด ซึ่งไม่ใช่ทางท่ีเป็นไปเพื่อพระนิพพานว่าเป็น
ทางปฏิบัติท่ีเป็นไปเพื่อพระนิพพานอันเป็นธรรมท่ีดับทุกข์ 
 ๖) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 
 ปฏิจจสมุปบาท หมายความว่า ธรรมท่ีอาศัยกันเกิดขึ้น คือ ธรรมท่ีเป็นผลอาศัยธรรมท่ี
เป็นเหตุธรรมท่ีเป็นเหตุ ก็เป็นเหตุปัจจัยให้ธรรมท่ีเป็นผลเกิดขึ้น เป็นธรรมท่ีลึกซึ้งมาก เพราะกล่าวถึง
ความเป็นเหตุเป็นผลกันอย่างสมบูรณ์ท่ีสุด การท่ีสัตว์โลกต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในภพภูมิต่างๆ 
อย่างไม่มีวันส้ินสุดเพราะไม่รู้จักปฏิจจสมุปบาท คนท่ีรู้จักปฏิจจสมุปบาทมีความเข้าใจการหมุนเวียน
โดยความเป็นเหตุเป็นผลขององค์ปฏิจจสมุปบาทแล้ว จะท าให้พ้นจากการเวียนว่ายตายเกิดใน
สังสารวัฏได้ 
 ในสังยุตตนิกาย นิทานวรรค ปฏิจจสมุปบาทสูตร สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงแสดง 
การเกิดขึ้นขององค์ปฏิจจสมุปบาท สืบต่อกันโดยความเป็นเหตุเป็นผลกันดังนี้  ๑ เพราะอวิชชาเป็น
ปัจจัย สังขารจึงมี ๒ เพราะสังขารเป็นปัจจัย วิญญาณจึงมี ๓ เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย นามรูปจึงมี 
๔ เพราะนามรูปเป็นปัจจัย สฬายตนะจึงมี ๕ เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย ผัสสะจึงมี ๖ เพราะผัสสะ
เป็นปัจจัย เวทนาจึงมี ๗ เพราะเวทนาเป็นปัจจัย ตัณหาจึงมี ๘ เพราะตัณหาเป็นปัจจัย อุปาทานจึงมี 
๙ เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย ภว (ภพ)จึงมี ๑๐ เพราะภวเป็นปัจจัย ชาติจึงมี ๑๑ เพราะชาติเป็น
ปัจจัย ชรา มรณะ โสกะ (ความเศร้าโศก) ๑๒ ปริเทวะ (ความคร่ าครวญ) ทุกข์ (ความทุกข์กาย) 
โทมนัส (ความทุกข์ใจ) และอุปายาส(ความคับแค้นใจ)จึงมี  ความเกิดขึ้นแห่งกองทุกข์ท้ังปวงนี้ มีได้
ด้วยประการฉะนี้ 
 สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงแสดงการดับลงขององค์ปฏิจจสมุปบาทดังต่อไปนี้ ๑ เพราะอวิชชาดับ
ไปไม่เหลือด้วยวิราคะ สังขารจึงดับ ๒ เพราะสังขารดับ วิญญาณจึงดับ ๓ เพราะวิญญาณดับ นามรูปจึงดับ 
๔ เพราะนามรูปดับ สฬายตนะจึงดับ ๕ เพราะสฬายตนะดับ ผัสสะจึงดับ ๖ เพราะผัสสะดับ เวทนา



๒๑ 
 

 

จึงดับ ๗ เพราะเวทนาดับ ตัณหาจึงดับ ๘ เพราะตัณหาดับ อุปาทานจึงดับ ๙ เพราะอุปาทานดับ ภพ
จึงดับ ๑๐ เพราะภพดับ ชาติจึงดับ ๑๑ เพราะชาติดับ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัสและ
อุปายาส จึงดับ ความดับไปแห่งกองทุกข์ท้ังปวงนี้ มีได้ด้วยประการฉะนี้ 
 จากการสงเคราะห์ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ และธาตุ ๑๘ ซึ่งจัดเป็นภาคปริยัติแห่งพระ
สัทธรรมดังกล่าวมาจะเห็นได้ว่า อารมณ์ของวิปัสสนา เป็นสภาวปรมัตถ์ เป็นอายตนะ เป็นธาตุ เป็น
ธรรมะไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา ของเรา แต่ทว่าสภาวธรรมดังกล่าวนี้ มีอยู่เป็นประจ าท่ีอารมณ์
และอิริยาบถ ในขณะเห็นรูป ได้ยินเสียง ดมกล่ิน ล้ิมรส ถูกต้อง เย็น ร้อน อ่อนแข็ง ยืน เดิน นั่ง นอน 
คู้เหยียด เคล่ือนไหวขึ้นคราวใด ก็ได้ช่ือว่าเกิดนามรูป เกิดอายตนะ เกิดธาตุ เกิดธรรมข้ึนในกาลนั้น 
 จากหลักการภาคปริยัติแห่งพระสัทธรรม คือ การสงเคราะห์ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ และ 
ธาตุ ๑๘ ดังกล่าวนี้ เมื่อน าไปสู่ภาคปฏิบัติ ต้องรู้อารมณ์ปรมัตถ์ท่ีเป็นปัจจุบันขณะเท่านั้น ไม่ให้นึก
หน่วงกับอารมณ์ท่ีเป็นอดีตตามสัญญา ในประเด็นการน าภาคปริยัติสู่การปฏิบัติ พระโสภณมหาเถระ 
ได้แสดงทัศนะไว้ว่า๓๓ในปัจจุบันบางแห่งกล่าวสอนว่า ในขณะเห็นให้พิจารณาว่า ตาเป็นรูป รูปารมณ์
เป็นรูป จิตท่ีเป็นนาม การพิจารณาอย่างนี้ ไม่ใช่วิปัสสนา เพราะเป็นเพียงการพิจารณา ตามสัญญาท่ี
จ าได้หมายรู้ โดยรับรู้สมมติบัญญัติเป็นอารมณ์หลัก ไม่ใช่การเจริญสติท่ีระลึกรู้สภาวธรรม ปัจจุบัน 
นอกจากนั้น ปัญญาจากการเรียนรู้ท่ีเรียกว่า สุตมยปัญญา (ปัญญาเรียนรู้) ปัญญาจากความด าริท่ี
เรียกว่า จินตามยปัญญา (ปัญญาคิดรู้) ไม่ใช่วิปัสสนา เพราะมิได้เกิดจากประสบการณ์ภายใน ตนเอง
ปัญญาท้ังสองนั้น อาจเปล่ียนแปลงได้เมื่อได้รับข้อมูลใหม่หรือพิจารณาทบทวนในภายหลัง แต่
วิปัสสนาเป็นปัญญาจากการอบรมจิต เรียกว่า ยถาภูตญาณทัสสนะ คือ ปัญญารู้เห็น หมายถึง เห็น
ด้วยปัญญาจักษุจากประสบการณ์ตนอย่างแท้จริง 
 ผู้เจริญวิปัสสนา พึงเจริญสติระลึกรู้รูปนามปรมัตถ์ สภาวะท่ีเกิดเนื่องอยู่กับ ขันธ์ ๕ 
อายตนะ ๑๒ และธาตุ ๑๘ ดังกล่าวแล้ว เท่านั้น ไม่ควรใส่ใจต่อบัญญัติ ผู้ปฏิบัติควรเริ่มจากการ
ก าหนดรู้อารมณ์ภายในคือ รูปนาม ท่ีอยู่ในร่างกายท่ียาววา หนาเพียงคืบ กว้างเพียงศอก เมื่อ
วิปัสสนาญาณแก่กล้าขึ้นแล้ว ก็จะสามารถรับรู้อารมณ์ภายนอกได้เอง วิธีนี้เป็นวิธีปฏิบัติของพระ
สาวกท้ังหลาย ด้วยเหตุนี้ ผู้ปฏิบัติธรรมจึงไม่ควรแสวงหาหรือก าหนดรู้อารมณ์ภายนอกเช่น เสียง โดย
ไม่สนใจต่อสภาวะได้ยินซึ่งเป็นอารมณ์ภายใน เพราะจะท าให้จิตซัดส่ายฟุ้งซ่าน ส่งผลให้ให้สมาธิและ
ปัญญาไม่เจริญขึ้น และให้ก าหนดสภาวอารมณ์ปัจจุบันเท่านั้น ไม่ใช่ก าหนดรูปหรือนาม ตามท่ีตน
ศึกษาเพราะเป็นการนึกคิดด้วยสัญญาไม่ใช่การเจริญสติระลึกรู้อย่างแท้จริง ดังนั้นผู้ปฏิบัติวิปัสสนาจึง
ควรก าหนดอารมณ์ภายในท่ีเป็นปัจจุบัน๓๔ 
 ๒.๑.๓ สัมปยุตตธรรมของสติปัฏฐาน 
 พระพุทธด ารัสในมหาสติปัฏฐานสูตร แม้จะปรากฏเพียงพระด ารัส “สติ” แต่พระองค์ได้
ตรัสสัมปยุตตธรรม คือ ธรรมท่ีเกิดร่วมกับสติไว้ต่อมาว่า อาตาปี สมฺปชาโน สติมา อาตาปี แปลว่า 

                                                             

 ๓๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, แปลเรียบเรียงโดย 
พระคันธสาราภิวงศ์, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดไทยรายการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๓๒๗. 
 ๓๔ ดูรายละเอียดใน สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักด์ิ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา ปฏิปทาอันเป็น
วงศ์พระอริยเจ้า, หน้า ๓๘ - ๓๙. 



๒๒ 
 

 

ความเพียรเผากิเลส โดยองค์ธรรมคือ วิริยเจตสิกธรรม สมฺปชาโน แปลว่า มีปัญญาหยั่งเห็น โดยองค์
ธรรม คือ ปัญญาเจตสิกธรรม และ มีสติ แปลว่า ระลึกรู้ โดยองค์ธรรม คือ สติเจตสิก นอกจากธรรม 
๓ ประการนั้น ยังแสดงสมาธิไว้โดยอ้อม๓๕เพราะเมื่อมีสติอย่างต่อเนื่อง ย่อมท าให้เกิดสมาธิ และเป็น
เครื่องพัฒนาปัญญาให้แก่กล้าขึ้นตามล าดับ ดังนั้น ธรรมท้ัง ๔ ประการ คือ วิริยะ สติ สมาธิ และ
ปัญญา จึงเป็นสัมปยุตตธรรม องค์ประกอบในการเจริญสติปัฏฐาน จึงได้ก าหนดศึกษาสัมปยุตตธรรม
ของสติ คือ วิริยะ สมาธิ ปัญญา ตามล าดับดังนี้  
 ๑) วิริยะ ความเพียร 
 ในการใช้ค าศัพท์ภาษาบาลี ตรงกับค าว่า วีริย ยังมีค าท่ีใช้เรียก วิริยะ ซึ่งเป็นประเภทค าท่ี
ใช้แสดงถึงความเพียร ได้อีก ๑๐ ค า คือ อุสฺสาห, อาตปฺป, ปคฺคาห, วายาม, ปรกฺกม, ปธาน, วีริย, 
อีหา, อุยฺยาม, ธิติ ดังในคัมภีร์อภิธานัปปทีปิกาฎีกา๓๖แสดงไว้ว่า 
 อุสฺสาหาตปฺปปคฺคาหา วายาโม จ ปรกฺกโม ปธาน  วีริย  เจหา อุยฺยาโม จ ธิติตฺถิย . 
 จากข้อความในคัมภีร์ดังกล่าวนี้ ท าให้ทราบว่า ค าว่า วีริยะ ตรงกับค าว่า อาตาปี  ใน
ข้อความว่าอาตาปี สมฺปชาโน สติมา๓๗เพราะมีลักษณะค าเช่นเดียวกับ อาตปฺป และสงเคราะห์วีริยะ
เข้าในสัมมาวายามะ ในมรรคมีองค์ ๘ ได้ด้วย ดังนั้น ค าว่า อาตาปี จึงมีความหมายว่า มีความเพียร
เผากิเลส ท่ีแสดงถึงวิริยเจตสิก โดยมีลักษณะความหมายของค าตามลักขณาทิจตุกะ ดังนี้ 
 ลักขณาทิจตุกะของวิริยะ๓๘ 
 อุสฺสานลกฺขณ    มีความอุตสาหะเป็นลักษณะ 
 สหชาตาน  อุปตฺถมฺภนรส   มีอันยังสหชาตธรรมให้มั่นคงเป็นกิจ 
 อส สีทนภาวปจฺจุปฏฺ าน   มีความไม่ท้อถอยเป็นผล 
 ส เวควตฺถุปทฏฺ าน    มีสังเวควัตถุเป็นเหตุใกล้ 
 ภาวะแห่งบุคคลผู้กล้าท้ังหลาย ช่ือว่า วิริยะ หรือ กรรม(การกระท าของบุคคลผู้กล้าก็ช่ือ
ว่า วิริยะ, อีกอย่างหนึ่ง ธรรมชาติใดอันบุคคล พึงให้ด าเนินไป โดยการด ารงไว้อย่างวิเศษเพราะเหตุ
นั้น ธรรมชาตินั้น ช่ือว่า วิริยะ ได้แก่ความอุตสาหะ จึงสรุปได้ว่า วิริยะ คือ ความเพียร เพียรอดทนต่อ
ทุกข์ต่าง ๆ มีเย็นและร้อนเป็นต้นช่ือว่า อุตสาหะ เพียรเผากิเลส ช่ือว่าอาตาปี เพียรพยายามทุกเมื่อ
เหมือนลม ช่ือว่า วายามะ เพียรบากบั่นย่ ายีความเกียจคร้าน ช่ือว่า ปรักกมะ ลักขณาทิจตุกะนี้ 
                                                             

 ๓๕ การแสดงสมาธิไว้โดยอ้อมน้ี เป็นส านวนทางภาษาอย่างหน่ึง ที่เรียกว่า มิคปทวลัญชนนัย คือ นัยที่เหมือน
รอยเท้าเน้ือ หมายความว่า เมื่อนายพรานติดตามเน้ือไป พบรอยเท้าเน้ืออยู่ข้างหน้าแผ่นหินและถัดจากแผ่นหิน ก็สามารถ
อนุมานได้ว่า เน้ือได้ว่ิงเหยียบแผ่นหินไป ดูรายละเอียดใน พระมหากัจจายนเถระ, เนตติหารัตถทีปนี อุปจาร และ นย, แปล
โดย พระธัมมานันทเถร, ฉบับพิมพ์โดยเสด็จพระราชกุศล สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), (กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณาชวิทยาลัย, ๒๕๓๓), หน้า ๕๔. 
 ๓๖ มหาอามาตย์จตุรังคพล, อภิธานปฺปทีปิกาฎีกา, ปริวรรตโดย พระศรีสุทธิพงศ์ (สมศักด์ิ อุปสโม),
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เทคนิค (๑๙), ๒๕๒๗), หน้า ๑๒๔. 
 ๓๗ ดูรายละอียอดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๙; ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๔๙/๑๒๔;ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๗๐๔/๔๕๔;
อภิ.วิ..(ไทย) ๓๕/๑๖๙/๑๓๗. 
 

๓๘
 สมพร ศรีวราทิตย์, ลักขณาทิจตุกกะ อภิธัมมัตถสังคหะและสัพพบารมี, (กรุงเทพมหานคร : หจก.ทิพยวิสุทธ์ิ, 

๒๕๔๓), หน้า ๒๐-๒๑. 



๒๓ 
 

 

เป็นไปในทางกุศล จึงกล่าวว่า มีสังเวควัตถุเป็นเหตุใกล้ ฯ๓๙นอกจากนั้น วิริยะในการใช้ค าศัพท์ว่า 
สัมมาวายามะ ยังมีวิเสสลักขณะของสัมมาวายามะดังนี้๔๐ ปคฺคหลกฺขโณ มีความพากเพียร
ประคับประคองใจเป็นลักษณะ อนุปฺปนฺนอกุสลานุปฺ-ปาทนทิรโส มีการท าให้อกุศลท่ียังไม่เกิดไม่ให้
เกิดขึ้นเป็นต้นเป็นกิจ มิจฺฉาวายามปฺปหาน-ปจฺจุปฏฺ าโน มีการละความเพียรผิดเป็นผล 
 จากการศึกษารูปศัพท์และความหมายของ วิริยะ ท าให้สรุปได้ว่า เป็นหลักการเดียวกัน
กับค าว่า อาตาปี และ สัมมาวายามะ 
 ความหมายสัมมาวายามะ 
 สัมมาวายามะ องค์มรรคนี้ เป็นข้อแรกในหมวดสมาธิ จัดเข้าในอธิจิตตสิกขา มีความ 
จ ากัดความแบบพระสูตร ดังนี้ 
 “ภิกษุท้ังหลาย สัมมาวายามะ เป็นไฉน? นี้เรียกว่าสัมมาวายามะ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
 ๑) ยังฉันทะให้เกิด พยายาม ระดมความเพียร ยกชูจิตไว้ มุ่งมั่น เพื่อความไม่เกิดขึ้นแห่ง
อกุศลธรรม อันเป็นบาป ท่ียังไม่เกิดขึ้น 
 ๒) ยังฉันทะให้เกิด พยายาม ระดมความเพียร ยกชูจิตไว้ มุ่งมั่น เพื่อละเสีย ซึ่งอกุศล
ธรรม อันเป็นบาป ท่ีเกิดขึ้นแล้ว 
 ๓) ยังฉันทะให้เกิด พยายาม ระดมความเพียร ยกชูจิตไว้ มุ่งมั่น เพื่อความเกิดขึ้น 
แห่งกุศลธรรม ท่ียังไม่เกิดขึ้น  
 ๔) ยังฉันทะให้เกิด พยายาม ระดมความเพียร ยกชูจิตไว้ มุ่งมั่น เพื่อความด ารงอยู่ เพื่อ
ความไม่เลือนหาย เพื่อภิญโญภาพ เพื่อความไพบูรณ์ เพื่อความเจริญเต็มบริบูรณ์ แห่งกุศลธรรม ท่ี
เกิดขึ้นแล้ว”๔๑ 
 ส่วนในอภิธรรม มีค าจ ากัดความเพิ่มอีกแบบหนึ่ง ดังนี้ 
 “สัมมาวายามะ เป็นไฉน” การระดมความเพียร (วิริยารัมภะ) ทางใจ ความก้าวหน้าความ
บากบั่น ความขะมักเขม้น ความพยายาม ความอุตสาหะ ความอึดสู้ ความเข้มแข็ง ความมั่นคง 
ความก้าวหน้าไม่ลดละ ความไม่ทอดท้ิงฉันทะ ความไม่ทอดท้ิงธุระ การแบกทูนเอาธุระไป วิริยะ 
วิริยินทรีย์ วิริยพละ สัมมาวายามะ วิริยสัมโพชฌงค์ ท่ีเป็นองค์มรรค นับเนื่องในมรรค นี้เรียกว่า 
สัมมาวายามะ๔๒ 
 ในค าก าจัดความและความหมายท้ังหมดนี้ มีหลักธรรมคือ ฉันทะ ท่ีเป็นตัวน าของ
สัมมาวายามะ และเป็นสาระหลักของความเพียรท้ังหมด สัมมาวายามะ อย่างท่ีแยกเป็น ๔ ข้อตามค า
จ ากัดความแบบพระสูตร นั้น เรียกช่ืออีกอย่างหนึ่งว่า สัมมัปปธาน๔๓หรือ ปธาน ๔๔๔และมีช่ือเรียก
                                                             

 ๓๙ สังเวควัตถุมี ๘ คือ พิจารณาถึงชาติทุกข์, ชราทุกข์, พยาธิทุกข์, มรณทุกข์, ทุกข์ในอบาย, ทุกขีวัฏฏะ
เป็นมูล ในอดีต อนาคต และทุกข์ในการแสวงหาอาหารเลี้ยงชีพ. 
 ๔๐ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), ลักขณาทิจตุกะแห่งปรมัตถธรรม, (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ์
วิญญาณ, ๒๕๕๑), หน้า ๔๙. 
 ๔๑ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๘; มฺ.มู.(ไทย) ๑๒/๑๔๙/๑๒๔; ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๗๐๔/๔๕๔; อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/
๑๖๘/๑๓๗; ๕๗๕/๓๑๗. 
 ๔๒ อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๑๘๑/๑๔๐; ๕๘๖/๓๒๐. 
 ๔๓ องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๑๓/๑๙ (แปลเป็นไทยอย่างง่ายๆ ว่า ความเพียรถูกต้อง หรือสมบูรณ์แบบ). 



๒๔ 
 

 

เฉพาะ ส าหรับความเพียรแต่ละข้อนั้นว่า ๑. สังวรปธาน เพียรป้องกัน หรือเพียรระวัง (อกุศล ท่ียังไม่
เกิด),๒. ปหานปธาน เพียรละ หรือเพียรก าจัด (อกุศล ท่ีเกิดขึ้นแล้ว),๓. ภาวนาปธาน เพียรเจริญ 
หรือเพียรสร้าง (กุศล ท่ียังไม่เกิด)และ๔. อนุรักขนาปธาน เพียรอนุรักษ์ หรือเพียรรักษาและส่งเสริม 
(กุศล ท่ีเกิดขึ้นแล้ว) 
 ความเพียรเป็นคุณธรรมส าคัญยิ่งข้อหนึ่งในพระพุทธศาสนา ดังจะเห็นได้จากการท่ี 
สัมมาวายามะเป็นองค์มรรคประจ าข้อ ๑ ใน ๓ ข้อ (สัมมาทิฏฐิ สัมมาวายามะ สัมมาสติ) ซึ่งต้องคอย
ช่วยหนุนองค์มรรคข้ออื่นๆ ทุกข้อเสมอไป๔๕และในหมวดธรรมท่ีเกี่ยวกับการปฏิบัติแทบทุกหมวดจะ
พบความเพียรแทรกอยู่ด้วย ในช่ือใดช่ือหนึ่ง การเน้นความส าคัญของธรรมข้อนี้ อาจพิจารณาได้จาก
พุทธพจน์ เช่น 
 “ธรรมนี้ เป็นของส าหรับผู้ปรารภความเพียร มิใช่ส าหรับคนเกียจคร้าน”๔๖ 
 “ภิกษุท้ังหลาย เรารู้ชัดถึงคุณของธรรม ๒ ประการ คือ 
 ๑) ความเป็นผู้ไม่สันโดษ ในกุศลธรรมท้ังหลาย 
 ๒) ความเป็นผู้ไม่ยอมถอยหลัง ในการเพียรบ าเพ็ญ 

 “เพราะฉะนั้นแล เธอท้ังหลาย พึงศึกษาดังนี้ว่า : เราจักต้ังความเพียรอันไม่ถอยหลัง ถึง
จะเหลือแต่หนัง เอ็น และกระดูก เนื้อและเลือดในสรีระ จะแห้งเหือดไป ก็ตามที ยังไม่บรรลุผล
ท่ีบุคคลพึงลุถึงได้ด้วยเรี่ยวแรงของบุรุษ ด้วยความเพียรของบุรุษ ด้วยความบากบั่นของบุรุษแล้ว 
ท่ีจะหยุดยั้งความเพียรเสียเป็นอันไม่มี เธอท้ังหลายพึงศึกษาฉะนี้แล”๔๗  

 การท่ีต้องเน้นความส าคัญของความเพียรนั้น นอกจากเหตุผลอย่างอื่นแล้ว ย่อมสืบ
เนื่องมาจากหลักพื้นฐานของพระพุทธศาสนาท่ีว่า สัจธรรมเป็นกฎธรรมชาติ หรือหลักความจริงท่ีมีอยู่
โดยธรรมดาพระพุทธเจ้า หรือศาสดา มีฐานะเป็นผู้ค้นพบหลักความจริงนั้น แล้วน ามาเปิดเผยแก่ผู้อื่น 
การได้รับผลจากการปฏิบัติ เป็นเรื่องของความเป็นไปอันเท่ียงธรรมตามเหตุปัจจัยในธรรมชาติ ศาสดา
มิใช่ผู้บันดาล เมื่อเป็นเช่นนี้ ทุกคนจึงจ าเป็นต้องเพียรพยายามสร้างผลส าเร็จด้วยเรี่ยวแรงของตน ไม่
ควรคิดหวัง และอ้อนวอนขอผลท่ีต้องการ โดยไม่กระท า หลักพุทธศาสนาในเรื่องนี้ จึงมีว่า “ตุมฺเหหิ 
กิจฺจ อาตปฺป,ํ อกฺขาตาโร ตถาคตา.”“ความเพียร ท่านท้ังหลายต้องท าเอง ตถาคตท้ังหลาย เป็นผู้บอก 
(ทาง) ให้”๔๘  
 โดยนัยนี้ การท าความเพียรจึงต้องสอดคล้องกลมกลืนกันไปกับธรรมข้ออื่นๆ ด้วย
โดยเฉพาะสติสัมปชัญญะ มีความรู้ความเข้าใจ ใช้ปัญญา มีสติตรวจสอบ ด าเนินความเพียรให้
พอเหมาะ อย่างท่ีเรียกว่าไม่ตึง และไม่หย่อนเกินไป 
 สัมมาวายามะท่ีเป็นองค์มรรคนั้น เป็นคุณธรรมอยู่ภายในจิตใจของบุคคลก็จริง แต่
กระนั้นสัมมาวายามะจะท าหน้าท่ีของมันได้ และจะเจริญงอกงามขึ้นได้ ย่อมต้องอาศัยความสัมพันธ์

                                                                                                                                                                               
๔๔ องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๖๙/๙๖. 
๔๕ ดูรายละเอียดใน ม.อุ.(ไทย)๑๔/๒๕๘-๒๗๘;/๑๘๑-๑๘๗.  

 ๔๖ องฺ.อฏฺ ก.(ไทย) ๒๓/๑๒๐/๒๓๗. 
๔๗ องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐/๒๕๑/๖๔. 

 ๔๘ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๓๐/๕๑. 



๒๕ 
 

 

กับโลกภายนอก กล่าวคือ การวางท่าที ตอบสนอง และจัดการกับอารมณ์ต่างๆท่ีรับรู้เข้ามาทางตา หู 
จมูก ล้ิน กาย บ้าง การแผ่ขยายความเพียรนั้นจากภายในจิตใจออกไปเป็นการกระท า ความประพฤติ 
การด าเนินชีวิต และการประกอบกิจการต่างๆ บ้าง สภาพแวดล้อมภายนอกท่ีเอื้อ หรือไม่เอื้อ มี
อิทธิพลต่อการประกอบความเพียรและความเจริญงอกงามของคุณธรรมภายใน ท้ังในทางเกื้อกูลและ
ในทางขัดขวางบั่นรอน บ้าง ความเพียรพยายามในการประพฤติปฏิบัติธรรม ชนิดท่ีขยายออกเป็นการ
กระท าภายนอก และซึ่งกระท ากันอย่างเป็นงานเป็นการ ท่ีเรียกว่า “ปธาน” นั้น ต้องเกี่ยวข้องและอิง
อาศัยปัจจัยแวดล้อมภายนอกเป็นอันมาก มีหลักธรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการบ าเพ็ญเพียร เช่น 
 ปธานิยังคธรรม ธรรมท่ีเป็นองค์ประกอบของการบ าเพ็ญเพียร 
 “ภิกษุท้ังหลาย คุณสมบัติของผู้บ าเพ็ญเพียร (ปธานิยังคะ/องค์ของผู้มีปธาน) มี ๕ประการเหล่านี้ ; 
๕ ประการ คืออะไร (กล่าวคือ) ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
 (๑) เป็นผู้มีศรัทธา เช่ือตถาคตโพธิ ว่า แม้เพราะเหตุดังนี้ๆ พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์
นั้น เป็นพระอรหันต์ เป็นสัมมาสัมพุทธะ ฯลฯ เป็นผู้จ าแนกแจกธรรม 
 (๒) เป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคน้อย ประกอบด้วยไฟเผาผลาญเครื่องย่อยอาหารอัน
สม่ าเสมอ ไม่เย็นนัก ไม่ร้อนนัก พอปานกลาง เหมาะกับการบ าเพ็ญเพียร 
 (๓) เป็นผู้ไม่โอ้อวด ไม่มีมายา เป็นผู้เปิดเผยตัวตามเป็นจริง ท้ังในพระศาสดา ท้ังในเพื่อน
พรหมจารี ผู้เป็นวิญญู 
 (๔) เป็นผู้ระดมความเพียร เพื่อละอกุศลธรรม เพื่อยังกุศลธรรมให้ถึงพร้อม มีความ
เข้มแข็งบากบั่น มั่นคง ไม่ทอดธุระในกุศลธรรมท้ังหลาย 
 (๕) เป็นผู้มีปัญญา ประกอบด้วยปัญญาอย่างอริยะ ท่ีหยั่งถึงความเกิดขึ้นและความดับ
สลาย ช าแรกกิเลสได้ อันให้ถึงความส้ินทุกข์โดยชอบ๔๙ 
 สมัยท่ีไม่เหมาะและเหมาะส าหรับบ าเพ็ญเพียร 
 “ภิกษุท้ังหลาย ๕ อย่างเหล่านี้ มิใช่สมัยท่ีเหมาะส าหรับบ าเพ็ญเพียร; ๕ อย่าง คืออะไร?  
 (๑) ภิกษุเป็นผู้แก่ผู้เฒ่า ถูกชราครอบง า 
 (๒) ภิกษุเป็นผู้เจ็บไข้ ถูกพยาธิครอบง า 
 (๓) สมัยทุพภิกขา ข้าวไม่ดี หาอาหารยาก ไม่สะดวกท่ีจะยังชีพด้วยบิณฑบาต 
 (๔) สมัยท่ีมีภัย เกิดความเดือดร้อนวุ่นวายโจรผู้ร้ายจากป่ามาปล้นตี ชาวชนบทพากันขึ้น
ยานพาหนะผันผ้ายย้ายหนี 
 (๕) สมัยท่ีสงฆ์แตกแยกกัน เมื่อสงฆ์แตกแยกแล้ว ย่อมมีการด่าว่ากัน บริภาษกัน มีการใส่
ร้ายและละท้ิงกันและกัน คนท่ียังไม่เล่ือมใส ก็ไม่เล่ือมใส บางคนท่ีเล่ือมใสแล้ว ก็เปล่ียนไป กลายเป็น
อย่างอื่น 
 “ภิกษุท้ังหลาย ๕ อย่างเหล่านี้ เป็นสมัยท่ีเหมาะส าหรับบ าเพ็ญเพียร; ๕ อย่าง คืออะไร  
 (๑) ภิกษุยังหนุ่ม ยังเยาว์ มีผมด าสนิท ประกอบด้วยวัยหนุ่มอันเจริญ เป็นปฐมวัย 
 (๒) ภิกษุเป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคน้อย ฯลฯ 
 (๓) สมัยสุภิกขา ข้าวดี หาอาหารได้ง่าย สะดวกท่ีจะยังชีพด้วยบิณฑบาต 
                                                             

 ๔๙ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๔๑๑/๒๙๕; ม.ม.๑๓/๕๑๘/๔๗๒; องฺ.ปญฺจก.(ไทย) ๒๒/๕๓/๗๔. 



๒๖ 
 

 

 (๔) สมัยท่ีมนุษย์ (ประชาชน) ท้ังหลายพร้อมเพรียงกัน ช่ืนชมต่อกัน ไม่วิวาทกันเป็น
เหมือนน้ านมกับน้ า มองดูกันด้วยสายตาประกอบด้วยความรัก 
 (๕) สมัยท่ีสงฆ์พร้อมเพรียงกัน ช่ืนชมต่อกัน ไม่วิวาทกัน มีอุเทศร่วมเป็นอันเดียวกัน
เป็นอยู่ผาสุก, เมื่อสงฆ์พร้อมเพรียงกัน ไม่มีการด่าว่ากัน ไม่บริภาษกัน ไม่ใส่ร้ายกัน ไม่ทอดท้ิงกัน คนท่ียัง
ไม่เล่ือมไป ก็เล่ือมใส และคนท่ีเล่ือมใสแล้ว ย่อมเล่ือมใสยิ่งขึ้นไป๕๐ 
 ๒)  สมาธิ จิตต้ังม่ัน 
 สมาธิ แปลว่า จิตต้ังมั่น ความสงบ มีรูปวิเคราะห์ตามความหมายบาลีว่า เอการมฺมเณ 
สุฏฺฐุ อาธาน  สมาธิ สภาพท่ีจิตยินดีในอารมณ์เดียว ช่ือว่า สมาธิ นอกจากนั้น ยังพบว่า มีค าใช้ใน
ความหมายสมาธิอีก ๔ ค า ดังในคัมภีร์อภิธานัปปทีปิกาฎีกา๕๑แสดงไว้ว่า เอกคฺคตา ตุ สมโถ อวิกฺเข
โป สมาธิ จ. จิตต้ังมั่น ความสงบ มี ๔ บท คือ เอกัคคตา สมถะ อวิกเขปะ และ สมาธิ ค าจ ากัดความ
ของสมาธิท่ีพบเสมอ คือ “จิตตัสเสกัคคตา”หรือเรียกส้ันๆ ว่า “เอกัคคตา” ซึ่งแปลว่า ภาวะท่ีมีจิตมี
อารมณ์เป็นหนึ่ง คือ การมีจิตแน่วแน่แนบสนิทอยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่ส่าย ไม่วอกแวก 
 คัมภีร์รุ่นอรรถกถาระบุว่า สมาธิ คือภาวะมีอารมณ์หนึ่งเดียวของกุศลจิต และไขความว่า
หมายถึงการด ารงจิตและเจตสิกไว้ในอารมณ์หนึ่งเดียว อย่างเรียบสม่ าเสมอ และด้วยดี หรือแม้แต่แค่
จิตต้ังมั่น๕๒ มีลักษณะไม่ส่ายหรือไม่ฟุ้งซ่าน มีหน้าท่ีช่วยให้ประดาธรรมท่ีเกิดร่วมรวมตัวกันอยู่ได้
เหมือนน้ าผนึกผงแป้งไว้ไม่ฟุ้งกระจาย ปรากฏเป็นความสงบโดยมีความสุขเป็นปทัฏฐาน (เหตุใกล้)
อย่างพิเศษท่ีจะให้ถึงสมาธิ จิตท่ีเป็นสมาธินั้น แน่วแน่เหมือนเปลวเทียนในท่ีไม่มีลมกวน ไฟท างานเผา
ไหม้ต่อเนื่องไปอย่างสม่ าเสมอ มิใช่หยุดนิ่งแต่สงบนิ่งแน่ว 
 “สัมมาสมาธิ” ตามค าจ ากัดความในพระสูตรท่ัวไป เจาะจงว่า ได้แก่ สมาธิตามแนวฌาน ๔ ดังนี้ 
 “ภิกษุท้ังหลาย สัมมาสมาธิเป็นไฉน? (คือ) ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
 ๑. สงัดจากกามท้ังหลาย สงัดจากอกุศลธรรมท้ังหลาย เข้าถึงปฐมฌาน อันมีวิตก มีวิจาร 
มีปีติ และสุขเกิดแต่วิเวกอยู่ 
 ๒. เข้าถึงทุติยญาน อันมีความผ่องใสแห่งจิตภายใน มีภาวะใจเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่
มีวิจาร เพราะวิตกวิจารระงับไป มีปีติดและสุขเกิดแต่สมาธิอยู่ 
 ๓. เพราะปีติจางไป เธอมีอุเบกขาอยู่ มีสติสัมปชัญญะ และเสวยสุขด้วยนามกายเข้าถึง
ตติยญาน ท่ีพระอริยะท้ังหลายกล่าวว่า “เป็นผู้มีอุเบกขา มีสติ อยู่เป็นสุข” 

                                                             

 ๕๐ องฺ.ปญฺจก.(ไทย) ๒๒/๕๔/๗๕. 
๕๑ มหาอ ามาตย์จตุรังคพล, อภิธานปฺปทีปิกาฎีกา, ปริวรรตโดย พระศรีสุทธิพงศ์ (สมศักด์ิ อุปสโม),

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เทคนิค (๑๙), ๒๕๒๗), หน้า ๑๒๔. 
 ๕๒ วิสุทฺธิ.(ไทย) ๑/๑๐๕. ในอกุศลจิต เอกัคคตา หรือสมาธิ ก็เกิดได้ ดังที่ อภิ.สงฺ.(ไทย) ๓๔/๒๗๕-๓๓๗/
๑๐๘-๑๒๗ แสดงการที่เอกกัคคตา สมาธินทรีย์ และมิจฉาสมาธิ ประกอบร่วมอยู่ในจิตที่เป็นอกุศล และอรรถกถาได้
ยกตัวอย่าง เช่น คนที่มีจิตแน่วแน่ในขณะเอาศัสตราฟาดฟันลงที่ร่างกายของสัตว์ ไม่ให้ผิดพลาด ในเวลาต้ังใจลักของเขา 
และในเวลาประพฤติกาเมสุมิจฉาจาร เป็นต้น อย่างไรก็ตาม เอกัคคตาในฝ่ายอกุศลน้ี มีก าลังน้อย อ่อนแอ ไม่เข้มแข็ง
ทนทานเหมือนในฝ่ายกุศล เปรียบดังเอาน้ าราดในที่แห้งฝุ่นฟุ้ง ฝุ่นสงบลงชั่วเวลาสั้น ไม่นาน ที่ก็จะแห้ง มีฝุ่นข้ึนตามเดิม 
(ดู สงฺคณี.อ.(ไทย)๒๔๓, ๓๘๐, ๓๘๕). 



๒๗ 
 

 

 ๔. เพราะละสุขละทุกข์ และเพราะโสมนัสดับหายไปก่อน เข้าถึงจตุตถฌาน อันไม่มี ทุกข์ 
ไม่มีสุข มีสติ สติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขา อยู่”๕๓ 
 อย่างไรก็ตาม ค าจ ากัดความนี้ น่าจะถือเป็นการแสดงความหมายแบบเต็มกระบวน ดังจะ
เห็นว่า บางแห่ง ท่านกล่าวถึงจิตตัสเสกัคคตานั่นเอง ว่าเป็นสมาธินทรีย์ ดังความบาลีว่า 

 “ภิกษุท้ังหลาย อินทรีย์คือสมาธิ เป็นไฉน? (คือ) อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ ก าหนดภาวะ
ปล่อยวางเป็นอารมณ์แล้ว ได้สมาธิ ได้เอกัคคตาแห่งจิต (ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์หนึ่งเดียว) ,นี้ 
เรียกว่าอินทรีย์ คือสมาธิ”๕๔ 

 ส่วนค าจ ากัดความในพระอภิธรรมปิฏก ว่าดังนี้ 
 “สัมมาสมาธิ เป็นไฉน? ความต้ังอยู่แห่งจิต ความต้ังแน่ว ความมั่นลงไป ความไม่ส่ายไป 
ความไม่ฟุ้งซ่าน ภาวะท่ีมีใจไม่ซัดส่าย ความสงบ (สมถะ) สมาธินทรีย์ สมาธิพละ  สัมมาสมาธิ 
สมาธิสัมโพชฌงค์ ท่ีเป็นองค์แห่งมรรค นับเนื่องในมรรค อันใด นี้เรียกว่า สัมมาสมาธิ๕๕ 
 ว่าโดยสาระส าคัญ สมาธิท่ีใช้ถูกทาง เพื่อจุดหมายในทางหลุดพ้น เป็นไปเพื่ อปัญญาท่ีรู้
เข้าใจส่ิงท้ังหลายตามเป็นจริง มิใช่เพื่อผลในทางสนองความอยากของตัวตน เช่น จะอวดฤทธิ์ อวด
ความสามารถ เป็นต้น นั่นเอง เป็นสัมมาสมาธิ๕๖ดังหลักการท่ีท่านแสดงไว้ว่า ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถ
เจริญวิปัสสนาได้ โดยใช้สมาธิเพียงขั้นต้นๆ ท่ีเรียกว่า วิปัสสนาสมาธิ  คือสมาธิท่ีใช้ประกอบกับ
วิปัสสนา หรือเพื่อสร้างปัญญาท่ีรู้แจ้ง อันเป็นสมาธิในระดับ ระหว่างขณิกสมาธิ กับอุปจารสมาธิ
เท่านั้น๕๗ 
 ก. ระดับสมาธิ 

 ในช้ันอรรถกถา ท่านจัดแยกสมาธิออกเป็น ๓ ระดับ คือ๕๘ 
 ๑. ขณิกสมาธิ สมาธิช่ัวขณะ (momentary concentration) เป็นสมาธิขั้นต้น ซึ่งคน
ท่ัวไปอาจใช้ ประโยชน์ในการปฏิบัติหน้าท่ีการงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดีและจะใช้เป็นจุดต้ังต้น
ในการเจริญวิปัสสนา ก็ได้ 
 ๒. อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียดๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ (access concentration) เป็น
สมาธิระงับนิวรณ์ได้ ก่อนท่ีจะเข้าสู่ภาวะแห่งญาน หรือสมาธิในบุพภาคแห่งอัปปนาสมาธิ 

                                                             
๕๓ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๙; ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๔๙/๑๒๕; อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๑๗๐/๑๓๗. 
๕๔ ส .ม.(ไทย) ๑๙/๘๗๔/๒๖๔;๘๖๘/๒๖๒; อรรถกถาว่า ภาวะปล่อยวางอารมณ์ หมายถึงเอานิพพานเป็น

อารมณ์. 
๕๕ อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๑๘๓/๑๔๐;/๕๘๙/๓๒๒. 
๕๖ อรรถกถาแสดงไว้อีกแห่งหน่ึงว่า สัมมาสมาธิ ได้แก่ ยาถาวสมาธิ (สมาธิที่แท้ หรือสมาธิที่ตรงตาม

สภาวะ) นิยยานิกสมาธิ (สมาธิที่นาออกจากวัฏฏะ คือ น าไปสู่ความหลุดพ้นจากทุกข์ หรือสู่ความเป็นอิสระ) กุศลสมาธิ 
(สมาธิที่เป็นกุศล) สงฺคณี.อ. ๒๒๔. 

๕๗ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๓๑; องฺ.ติก.(ไทย) ๒๐/๕๙๙/๓๘๕; องฺ.อ.(ไทย) ๒/๓๒๔. อย่างไรก็ตาม พึงถือ
ความหมายเช่นน้ีว่าเป็นกรณียกเว้น ซึ่งตามปกติไม่ต้องค านึงถึงเลย. 

๕๘ สงฺคณี.อ.(ไทย) ๒๐๗; วิสุทธิ.(ไทย) ๑/๑๘๔. 



๒๘ 
 

 

 ๓. อัปปนาสมาธิ เป็นสมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิท่ีแนบสนิท (attainment concentration)
เป็นสมาธิระดับสูงสุด ซึ่งมีฌานท้ังหลาย ถือว่าเป็นผลส าเร็จท่ีต้องการของการเจริญสมาธิ 
 สมาธิอย่างท่ี ๒ และ ๓ มีกล่าวถึงมากในค าอธิบายเกี่ยวกับการเจริญกรรมฐาน และมีท่ี
ก าหนดค่อนข้างชัดเจน คือ อุปจารสมาธิ เป็นสมาธิเมื่อจิตต้ังมั่นโดยนิวรณ์ท้ัง ๕ ได้ ถ้ามองในแง่การ
ก าหนดอารมณ์กรรมฐาน ก็เป็นช่วงท่ีเกิดปฏิภาคนิมิต (ภาพท่ีมองเห็นในใจของส่ิงท่ีใช้เป็นอารมณ์
กรรมฐาน ซึ่งประณีตลึกซึ้งเลยจากขั้นท่ีเป็นภาพติดตาไปอีกขั้นหนึ่ง เป็นของเกิดจากสัญญา บริสุทธิ์ 
ปราศจากสี ปราศจากมลทิน สามารถนึกขยายหรือย่อส่วนได้ตามปรารถนา)๕๙ เป็นสมาธิจวนเจียนจะ
แน่วแน่โดยสมบูรณ์ ใกล้จะถึงฌาน 
 อุปจารสมาธินั่นแหละ เป็นเมื่อช านิช านาญ คุ้นดีแล้ว ก็จะแน่วแน่ กลายเป็น อัปปนา
สมาธิ๖๐เป็นองค์แห่งฌานต่อไป แต่สมาธิอย่างแรก คือ ขณิกสมาธิ ดูเหมือนจะไม่มีเครื่องก าหนด
หมายท่ีชัดเจน จึงน่าจะพิจารณาพอให้เห็นเค้ารูปว่า แค่ไหนเพียงไร 
 คัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา๖๑กล่าวว่า “มูลสมาธิ” (สมาธิขั้นมูล สมาธิเบื้องต้น หรือสมาธิต้น
เค้า)และบริกรรมสมาธิ (สมาธิขั้นตระเตรียม หรือเริ่มลงมือ) ท่ีกล่าวถึงในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์๖๒เป็นต้น 
 มูลสมาธิ ท่ีว่าเป็นขณิกสมาธินั้น มีตัวอย่างจากบาลีมาแสดง ดังนี้ 

 ๑. “เพราะฉะนั้นแล ภิกษุ เธอพึงศึกษาอย่างนี้ว่า จิตของเราจักเป็นจิตท่ีต้ังมั่น ด ารงแน่ว
เป็นอย่างดี ในภายใน และธรรมท้ังหลายท่ีช่ัวร้าย เป็นอกุศล จักไม่เกาะกุมจิตต้ังอยู่ได้,ภิกษุเธอ
พึงศึกษาอย่างนี้แล 
 ๒. “เมื่อใดแล จิตของเธอ เป็นจิตท่ีต้ังมั่น ด ารงแน่วเป็นอย่างดีแล้ว ในภายใน และธรรม
ท้ังหลายท่ีช่ัวร้าย เป็นอกุศล ไม่เกาะกุมจิตต้ังอยู่ได้ เมื่อนั้น เธอพึงศึกษาอย่างนี้ว่า เราจักเจริญ 
จักท าให้มาก ซึ่งเมตตาเจโตวิมุตติ ท าให้เป็นดุจยาน ท าให้เป็นท่ีต้ัง ให้มั่นคง ส่ังสม จัดเจน ท า
ให้ส าเร็จได้เป็นอย่างดี, ภิกษุ เธอพึงศึกษาอย่างนี้แล 
 ๓. “เมื่อใดแล สมาธินี้ เป็นธรรมอันเธอได้เจริญ ได้กระท าให้มากอย่างนี้แล้ว เมื่อนั้นเธอ
พึงเจริญสมาธินี้ อันมีท้ังวิตกท้ังวิจารบ้าง อันไม่มีวิตกไม่มีวิจารบ้าง อันไม่มีวิตกมีแต่วิจารบ้าง 
อันมีปีติบ้าง อันไม่มีปีติบ้าง อันประกอบด้วยความฉ่ าช่ืนบ้าง อันประกอบด้วยอุเบกขาบ้าง 
ฯลฯ”๖๓ 

 พระอรรถกถาจารยอ์ธิบายว่า อาการท่ีจิตพอแค่มีอารมณ์หนึ่งเดียวลงได้ โดยภาวะท่ีเป็นตัวของ
ตัวเองอยู่ภายใน 
                                                             

๕๙ วิสุทฺธิ.(ไทย) ๑/๑๐๗,๑๖๐,๑๗๕,๑๘๗. 
๖๐ ในอุปจารสมาธิ นิวรณ์ก็ถูกละได้แล้ว องค์ฌานก็เริ่มเกิด คล้ายกับอัปปนาสมาธิ มีข้อแตกต่างเพียงว่า 

องค์ญานยังไม่มีก าลังดีพอ ได้นิมิตพักหน่ึง ก็ตกภวังค์พักหน่ึง ข้ึนๆ ตกๆ เหมือนเด็กต้ังไข่ เขาพยุงลุก ก็คอยล้ม ส่วน
ในอัปปนาสมาธิ องค์ฌานทั้งหลายมีก าลังดีแล้ว จิตตัดภวังค์แล้วคราวเดียว ก็ต้ังอยู่ได้ทั้งคืนทั้งวัน เหมือนผู้ใหญ่ที่
แข็งแรง ลุกจากที่น่ังแล้ว ก็ยืนเดินท างานได้ทั้งวัน ดู วิสุทฺธิ.(ไทย) ๑/๑๖๐, ๑๘๗.  

๖๑ วิสุทฺธิ.ฏีกา.(ไทย) ๒/๑๔๒,๓๐๐. 
๖๒ วิสุทฺธิ.(ไทย) ๒/๑๒๗, ๒๔๕.  
๖๓ องฺ.อฏฺ ก.(ไทย) ๒๓/๑๖๐/๓๐๙; (สันนิษฐานว่า พระสูตรน้ี เป็นที่มาแห่งหน่ึงของฌาน ๕ แบบ

อภิธรรม). 



๒๙ 
 

 

 ตามความในข้อท่ี ๑. ท่ีว่า จิตต้ังมั่น ด ารงแน่วเป็นอย่างดีในภายใน บาปอกุศลธรรมไม่
อาจครอบง าได้ ภาวะจิตขั้นนี้แหละเป็น “มูลสมาธิ” 
 ความต่อไปในข้อท่ี ๒. เป็นขั้นเจริญ คือ พัฒนามูลสมาธินั้นให้มั่นคงอยู่ตัวยิ่งขึ้นด้วยวิธี
เจริญเมตตา ท่านเปรียบมูลสมาธิ เหมือนกับไฟท่ีเกิดขึ้นจากการสีไม้สีไฟ หรือตีเหล็กไฟ ส่วนการ
พัฒนามูลสมาธินั้นด้วยการเจริญเมตตา เป็นต้น ก็เหมือนกับเอาเช้ือไฟมาต่อ ให้ไฟนั้นลุกไหม้ต่อไปได้อีก 
 ส่วนข้อท่ี ๓. เป็นขั้นท าให้มูลสมาธิ หรือขณิกสมาธินั้น เจริญขึ้นไป จนกลายเป็นอัปปนา
สมาธิ (ผ่านอุปจารสมาธิ) ในขั้นฌาน ด้วยวิธีก าหนดอารมณ์อื่น ๆ เช่น กสิน เป็นต้น 

 ข. ศัตรูของสมาธิ 

 ส่ิงท่ีจะกล่าวต่อไปนี้ ไม่ใช่สมาธิ แต่เป็นปฏิปักษ์ เป็นศัตรูของสมาธิ เป็นส่ิงท่ีต้องก าจัด
เสีย จึงจะเกิดสมาธิได้ หรือจะพูดว่า เป็นส่ิงท่ีต้องก าจัดเสียด้วยสมาธิ ก็ได้ ส่ิงเหล่านี้มีช่ือเฉพาะ
เรียกว่า “นิวรณ์” 
 นิวรณ์ แปลว่า เครื่องกีดกั้น เครื่องขัดขวาง แปลเอาความตามหลักวิชาว่า ส่ิงท่ีกีดกั้นการ
ท างานของจิต ส่ิงท่ีขัดขวางความดีงามของจิต ส่ิงท่ีทอนก าลังปัญญา หรือแสดงความหมายให้เป็น
วิชาการยิ่งขึ้นกว่า ส่ิงท่ีกั้นจิตไม่ให้ก้าวหน้าในกุศลกรรม ธรรมฝ่ายช่ัวท่ีกั้นจิตไม่ให้บรรลุคุณความดี 
หรืออกุศลธรรมท่ีท าจิตให้เศร้าหมองและท าปัญญาให้อ่อนก าลัง 
 ค าอธิบายลักษณะของนิวรณ์ ท่ีเป็นพหูพจน์ มีว่า 
 “ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๕ ประการเหล่านี้ เป็นเครื่องปิดกั้น (กุศลธรรม) เป็นเครื่องห้าม
(ความเจริญงอกงาม) ขึ้นกดทับจิตไว้ ท าปัญญาให้อ่อนก าลัง”๖๔ 
 “เป็นอุปกิเลสแห่งจิต (สนิมใจ หรือส่ิงท่ีท าให้ใจเศร้าหมอง) ท าปัญญาให้อ่อนก าลัง๖๕ 
 “ธรรม ๕ ประการเหล่านี้ เป็นนิวรณ์ ท าให้มืดบอด ท าให้ไร้จักษุ ท าให้ไม่มีญาณ(สร้าง
ความไม่รู้) ท าให้ปัญญาดับ ส่งเสริมความคับแค้น ไม่เป็นไปเพื่อนิพพาน”๖๖ 
 นิวรณ์ ๕ อย่างนี้ พึงระวัง อย่าน ามาสับสนกับสมถะ หรือสมาธิ หากพบท่ีใด พึงตระหนัก
ไว้ว่า นี้ไม่ใช่สมถะ นี้ไม่ใช่สมาธิ นิวรณ์ ๕ อย่างนั้น คือ 
 ๑. กามฉันท์ ความอยากได้อยากเอา (แปลตามศัพท์ว่า ความพอใจในกาม) หรือ อภิชฌา 
ความเพ่งเล็งอยากได้ หรืจ้องจะเอา หมายถึง ความอยากได้กามคุณท้ัง ๕ คือ รูป เสียง กล่ิน รส 
โผฏฐัพพะ ท่ีน่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ เป็นกิเลสพวกโลภะ จิตท่ีถูกล่อด้วยอารมณ์ต่าง ๆ คิด
อยากได้โน่นอยากได้นี่ ติดใจโน่น ติดใจนี่ คอยเขวออกไปหาอารมณ์อื่น ครุ่นข้องอยู่ ย่อมไม่ต้ังมั่น ไม่
เดินเรียบไป ไม่อาจเป็นสมาธิได้ 
 ๒. พยาบาท ความขัดเคืองแค้นใจ ได้แก่ ความขัดใจ แค้นเคือง เกลียดชัง ความผูกใจเจ็บ 
การมองในแง่ร้าย การคิดร้าย มองเห็นคนอื่นเป็นศัตรู ตลอดจนความโกรธ ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว 

                                                             
๖๔ ส .ม.(ไทย) ๑๙/๔๙๙/๑๓๕. 
๖๕ ส .ม.(ไทย) ๑๙/๔๙๐/๑๓๓. 
๖๖ ส .ม.(ไทย) ๑๙/๕๐๑/๑๓๖.  



๓๐ 
 

 

ความรู้สึกขัดใจ ไม่พอใจต่างๆ จิตท่ีมัวกระทบนั่นกระทบนี่ สะดุดนั่น สะดุดนี่ เดินไม่เรียบ ไม่ไหล
เนื่อง ย่อมไม่อาจเป็นสมาธิได้ 
 ๓. ถีนมิททะ ความหดหู่และเซื่องซึม หรือเซ็งและซึม แยกเป็นถีนะ ความหดหู ห่อเหี่ยว 
ถดถอย ระย่อ ท้อแท้ ความซบเซา เหงาหงอย ละเห่ีย ท่ีเป็นอาการของจิตใจ กับมิทธะ ความเซื่องซึม 
เฉ่ือยเฉา ง่วงเหงา อืดอาด มึนมัว ต้ือตัน อาการซึมๆ เฉาๆ ท่ีเป็นไปทางกาย(ท่านหมายถึงนามกาย 
คือกองเจตสิก) จิตท่ีถูกอาการอย่างนี้ครอบง า ย่อมไม่เข้มแข็ง ไม่คล่องตัว ไม่เหมาะแก่การใช้งาน จึง
ไม่อาจเป็นสมาธิได้ 
 ๔. อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านและเดือดร้อนใจ แยกเป็นอุทธัจจะ ความท่ีจิตฟุ้งซ่าน 
ไม่สงบ ส่ายพร่า พล่านไป กับกุกกุจจะ ความวุ่นวายใจ ร าคาญใจ ระแวง เดือดร้อนใจ ยุ่งใจ กลุ้มใจ 
กังวลใจ จิตท่ีถูกอุทธัจจกุกกุจจะครอบง า ย่อมพล่าน งุ่นง่าน ย่อมคว้างไป ไม่อาจสงบลงได้ จึงไม่เป็น
สมาธิ 
 ๕. วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย ได้แก่ ความเคลือบแคลง ไม่แน่ใจ เกี่ยวกับพระศาสดา พระ
ธรรม พระสงฆ์ เกี่ยวกับสิกขา เป็นต้น พูดส้ันๆ ว่า คลางแคลงในกุศลธรรมท้ังหลาย ตกลงใจไม่ได้ 
เช่นว่า ธรรมนี้ (สมาธิภาวนานี้) มีคุณค่า มีประโยชน์ควรแก่การปฏิบัติหรือไม่ จะได้ผลจริงไหม คิด
แยกไปสองทาง วางใจไม่ลง จิตท่ีถูกวิจิกิจฉาขัดไว้ ให้ค้าง ให้พร่า ให้หว้าวุ่น ลังเลอยู่ มีแต่จะเครียด 
ไม่อาจแน่วแน่เป็นสมาธิ 
 ค. ลักษณะของจิตที่เป็นสมาธิ 
 ดังได้กล่าวแล้วข้างต้นว่า อธิจิตตสิกขา คือการฝึกปรือเพื่อเสริมสร้างคุณภาพและ
สมรรถภาพของจิต ดังนั้น สมาธิ ซึ่งเป็นเป้าหมายของอธิจิตตสิกขานั้น จึงหมายถึง ภาวะจิตท่ีมี
คุณภาพและมีสมรรถภาพท่ีดีท่ีสุดจิตท่ีเป็นสมาธิ หรือมีคุณภาพดี มีสมรรถภาพสูงนั้น มีลักษณะท่ี
ส าคัญ ดังนี้ 
 ๑. แข็งแรง มีพลังมาก ท่านเปรียบไว้ว่า เหมือนกระแสน้ าท่ีถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไปใน
ทิศทางเดียว ย่อมมีก าลังแรงกว่าน้ าท่ีถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 
 ๒. ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมือนสระ หรือบึงน้ าใหญ่ ท่ีมีน้ านิ่ง ไม่มีลมพัดต้อง ไม่มีส่ิงรบกวน
ให้กระเพื่อม ไม่พล้ิว ไม่ส่ันไหว 
 ๓. ใส กระจ่าง มองเห็นอะไรๆ ได้ชัด เหมือนน้ าสงบนิ่ง ไม่เป็นริ้วคล่ืน และฝุ่นละอองท่ีมี 
ก็ตกตะกอนนอนก้นหมด 
 ๔. นุ่มนวล แคล่วคล่อง ควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะไม่เครียด ไม่กระด้าง 
ไม่วุ่น ไม่ขุ่นมัว ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย 
 ไวพจน์ท่ีแสดงความหมายของสมาธิค าหนึ่ง คือ เอกัคคตา แปลกันว่า ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์หนึ่งเดียว 
แต่ถ้าว่าตามรูปศัพท์ จะเห็นลักษณะของจิตท่ีคล้ายกับในข้อแรก คือ เอกัคคตา = เอก + อัคค + ตา (ภาวะ)  
 ค าว่า อัคคะ ท่ีนี่ ท่านแปลว่าอารมณ์ แต่ความหมายเดิมแท้ คือ จุดยอด หรือจุดปลาย 
โดยนัยนี้ จิตเป็นสมาธิ คือ จิตท่ีมียอด หรือมีจุดปลายจุดเดียว ซึ่งย่อมมีลักษณะแหลมพุ่ง รวมมุ่งด่ิงไป
หรือแทงทะลุไปได้ง่าย 



๓๑ 
 

 

 จิตท่ีเป็นสมาธิขั้นสมบูรณ์ เฉพาะอย่างยิ่ง สมาธิถึงขั้นญาน พระอรรถกถาจารย์เรียกว่า จิต
พร้อมด้วยองค์ ๘ (อัฏฐังคสมันนาคตจิต) องค์ ๘ นั้น ท่านนับจากค าบรรยายท่ีเป็นพุทธพจน์นั่นเอง
กล่าวคือ๖๗๑. ต้ังมั่น ๒. บริสุทธิ์ ๓. ผ่องใส ๔. โปร่งโล่ง เกล้ียงเกลา ๕. ปราศจากส่ิงมัวหมอง ๖. นุ่มนวล 
๗. ควรแก่งาน และ๘. อยู่ตัว ไม่วอกแวกหวั่นไหว 
 จิตท่ีมีองค์ประกอบเช่นนี้ เหมาะแก่การน าเอาไปใช้ได้ดีท่ีสุด ไม่ว่าจะเอาไปใช้งานทาง
ปัญญาพิจารณา ให้เกิดความรู้เข้าใจถูกต้องแจ้งชัด หรือใช้ในทางสร้างพลังจิต ให้เกิดอภิญญาสมาบัติ
อย่างใดๆ ก็ได้ ตามท่ีกล่าวมานี้  มีข้อควรย้ าว่า ลักษณะเด่นท่ีสุดของจิตท่ีเป็นสมาธิ ซึ่งสัมพันธ์กับ
ความมุ่งหมายของสมาธิด้วย ก็คือ ความ “ควรแก่งาน” หรือความเหมาะแก่การใช้งาน และงานท่ี
ถูกต้องตามหลักพุทธศาสนา ก็คือ งานทางปัญญา อันได้แก่ การใช้จิตท่ีพร้อมดีเช่นนั้น เป็นสนาม
ปฏิบัติการของปัญญา ในการพิจารณาสภาวธรรม ให้เกิดความรู้แจ้งตามเป็นจริง โดยนัยนี้ จึงควรย้ า
เพิ่มไว้อีกด้วยว่า สมาธิที่ถูกต้อง ไม่ใช่อาการท่ีจิตหมดความรู้สึก ปล่อยตัวตนเข้ารวมหายไปในอะไรๆ 
แต่เป็นภาวะท่ีใจสว่าง โปร่งโล่ง หลุดออกจากส่ิงบดบังบีบค้ันกั้นขวาง เป็นอิสระ เป็นตัวของตัวเอง 
ต่ืนอยู่ เบิกบาน พร้อมท่ีจะใช้ปัญญา 
 ๓)  ปัญญา สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ 
 มีพระพุทธด ารัส ปรากฏในทีฆนิกาย มหาวรรค ว่า  
 “ภิกษุท้ังหลาย ความเห็นชอบเป็นไฉน ความรู้ในทุกข์ ความรู้ในเหตุให้เกิดทุกข์ ความรู้ใน

ความดับทุกข์ ความรู้ในทางด าเนินไปสู่ความดับทุกข์ ความรู้ ดังกล่าวเรียกว่า ความ
เห็นชอบ”๖๘ 

 ข้อความข้างต้นเป็นพระพุทธด ารัสจากมหาสติปัฏฐานสูตรท่ีอธิบายสัมมาทิฏฐิ กล่าวโดย
สรุปคือ การรู้เห็นอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง ช่ือว่า สัมมาทิฏฐิ การพัฒนาสัมมาทิฏฐินี้มีวิธีปฏิบัติ
เช่นเดียวกับการพัฒนาสัมมาสติและสัมมาสมาธิ ขอกล่าวถึง สัมมาทิฏฐิโดยละเอียดว่ามี ๕ ชนิดตาม
คัมภีร์อรรถกถาของอังคุตตรนิกาย๖๙ คือ ๑. กัมมัสสกตาสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบเกี่ยวกับกรรม ๒
ฌานสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบท่ีเกิดร่วมกับฌาน ๓. วิปัสสนาสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบท่ีเกิดร่วมกัน
วิปัสสนา ๔. มรรคสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบท่ีเกิดร่วมกับมรรคญาณ ๕. ผลสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ
ท่ีเกิดร่วมกับผลญาณ 
 ในคัมภีร์อรรถกถาของอุปริปัณณาสก์๗๐กล่าวถึงสัมมาทิฏฐิมี ๕ ชนิดเช่นเดียวกันต่างกัน
เพียงมีปัจจเวกขณสัมมาทิฏฐิ คือความเห็นชอบท่ีเกิดจากการพิจารณาทบทวน มาแทนฌาน
สัมมาทิฏฐิเท่านั้น เมื่อนามารวมกัน จึงมีสัมมาทิฏฐิ ๖ ชนิดตามคัมภีร์อรรถถาของอังคุตตรนิกาย๗๑ 
                                                             

 ๖๗ องค์ ๘ ตามบาลี คือ ๑). สมาหิตะ ๒). ปริสุทธะ ๓). ปริโยทาตะ ๔). อนังคณะ ๕). วิคตูปกิเลส ๖). 
มุท -ภูตะ ๗). กัมมนิยะ ๘). ฐิตะ อาเนญปชัปปัตตะ (ที่มามากมาย เช่น ที.สี.๙/๑๓๑/๑๐๑; ม.มู ๑๒/๔๘/๓๘; องฺ. 
ติก.๒๐/๔๙๘/๒๑๐; ฯลฯ อรรถกถาที่แจงนับ เช่น วิสุทฺธิ.(ไทย) ๒/๒๐๕; วิสุทฺธิ.ฏีกา.(ไทย) ๒/๒๕๗; ดู องฺ.นวก.
(ไทย) ๒๓/๒๓๙/๔๓๗. 
 ๖๘ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๔๐๒/๒๗๙.  
 ๖๙ องฺ.อ.(ไทย) ๑/๔๒๓. 
 ๗๐ ม.อุ.อ.(ไทย) ๔/๙๖.  
 ๗๑ อง.อ.(ไทย) ๓/๔๘. 



๓๒ 
 

 

 ในเรื่องนี้อธิบายว่า ผลสัมมาทิฏฐิ เกิดพร้อมกับผลญาณท้ัง ๔ และผลญาณนั้นก็เกิดต่อ
จากมรรคญาณด้วยอ านาจของอนันตรปัจจัย (ปัจจัยต่อเนื่องไม่มีระหว่าง) ไม่มีความจ าเป็นท่ีผู้ปฏิบัติ
จะต้องท าอะไรเป็นพิเศษ ถึงปัจจเวกขณสัมมาทิฏฐิก็เป็นการพิจารณา ทบทวนมรรค ผลเป็นต้นท่ีตน
บรรลุแล้ว จึงเป็นอันว่าผู้เจริญวิปัสสนาต้องพากเพียรปฏิบัติให้เกิดสัมมาทิฏฐิ ๔ ชนิด ส่วนสัมมาทิฏฐิ
ท่ีเหลือ คือ ผลสัมมาทิฏฐิ และปัจจเวกขณสัมมาทิฏฐิ จะเกิดตามมาเอง 

๒.๒ แนวคิดท่ีเกี่ยวข้องกับการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 การเจริญวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน มีผลมุ่งหมายเพื่อก าจัดอภิชฌา (ความพอใจ) และ
โทมนัส (ความไม่พอใจ) ในโลกให้พินาศไปได้นั้น๗๒ต้องประกอบด้วยองค์ธรรม ๓ ประการ ดังกล่าว
แล้วในบทท่ี ๒ คือ อาตาปิ ต้องมีความเพียรเผากิเลสให้เร่าร้อนความเพียรในท่ีนี้ได้แก่ สัมมัปปธาน ๔๗๓สัมปชาโน 
คือความรู้ตัว ได้แก่ สัมปชัญญะ ๔ คือ โคจรสัมปชัญญะ สาตถกสัมปชัญญะ สัปปายสัมปชัญญะ อสัมโมหะ
สัมปชัญญะ องค์ธรรมของสัมปชานะ คือ ปัญญาอันเป็นสัมมาทิฐิ๗๔และ สติมา คือความระลึกอยู่ในอารมณ์ท่ี
เป็นไปในสติปัฏฐาน ๔ อันเป็นสัมมาสติเท่านั้น๗๕องค์ธรรมท้ัง ๓ ประการ คือความเพียร ความรู้ตัว 
ความระลึกได้ ดังกล่าวแล้วเป็นตัวโยคาวจร คือผู้เพ่ง ส่วนสติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม 
หรือรูปนามเป็นตัวถูกเพ่ง โดยมีตัวที่เพ่งกับตัวถูกเพ่ง ๒ อย่าง ตามนัยแห่งมหาสติปัฏฐานนี้เท่านั้น ท่ี
จะท าให้เห็นสภาวะตามความเป็นจริง คือวิปัสสนาปัญญา ในการศึกษาอิริยาบถเดินกับการปฏิบัติ
วิปัสสนาครั้งนี้ ผู้ศึกษาจึงก าหนดประเด็นได้ดังนี้ 

 ๒.๒.๑  นิยามความหมาย อิริยาบถ 

 ค าว่า “อิริยาบถ” เป็นค าท่ีน ามาจากภาษาบาลี คือ “อิริยาปถ” เมื่อศึกษารูปศัพท์และ
ความหมายประกอบด้วย อิริยา+ปถ มีความหมายดังนี้ 
 อิริยาปถวเสนาติ อิริยน  อิริยา, กิริยา, อิธ ปน กายิกปโยโค เวทิตพฺโพ. อิริยาน  ปโถ ปวตฺ
ติมคฺโคติ อิริยาปโถ, คมนาทิวเสน ปวตฺตา สรีราวตฺถา๗๖ในบทว่า อิริยาปถ วเสน ความเป็นไปช่ือว่า 
อิริยา.ได้แก่ กิริยา. ในท่ีนี้ พึงทราบว่า การประกอบอันเป็นไปทางกาย. คลองแห่งความเป็นไปทางกาย
ท้ังหลาย เหตุนั้น จึงช่ือว่า อิริยาบถ, อธิบายว่า การก าหนดความเป็นทางกิริยามีการเดินเป็นต้น๗๗ 
 ในคัมภีร์สารัตถทีปนี ฎีกา ได้อธิบายค าว่า อิริยา ไว้ดังนี้ความเคล่ือนไหว คือเป็นไป ช่ือว่า 
อิริยา, การประกอบทางกาย ช่ือว่า กายิกกิริยา ท่ีช่ือว่า อิริยาบถ เพราะเป็นเหตุแห่งความเป็นไปของ
                                                             

 ๗๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑–๓๐๒. 
๗๓ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๖๙/๑๑๓. 

 ๗๔ สมฺปชาโนติ ตตฺถ กตม  สมฺปชญฺ   . ยา ปญฺ า ปชานนา ฯเปฯ สมฺมาทิฏฺ อิท  วุจฺจติ สมฺปชญฺ    ดู
รายละเอียดใน ที.ม.อ.(บาลี) ๑/๓๗๓/๓๗๔. 

๗๕ สติมาติ ตตฺถ กตมา สติ. ยา สติ อนุสฺสติ ฯเปฯ สมฺมาสติ, อย  วุจฺจติ สติ. ที.ม.อ. (บาลี) ๑/๓๗๓/๓๗๔. 
๗๖ ที.ม.ฏีกา.(บาลี) ๑/๓๗๕/๓๗๙.  

 ๗๗ ในคัมภีร์สีลักขันธวัคค อภิ.นวฎีกา ได้อธิบายความหมายของ อิริยาบถ ไว้ว่า อิริยน  ปวตฺตน  อิริยา 
กายิกกิริยา, ตสฺสา ปวตฺตนุปายภาวโต ปโถติ อิริยาปโถ, านนิสชฺชาทโยฯ น หิ านนิสชฺชาทิ อวตฺถาหิ วินา กญฺจิ 
กายิก  กิริย  ปวตฺเตตุสกฺกา, ตสฺมา โส ตาย ปวตฺตนุปาโยดิ วุจฺจติฯ. 



๓๓ 
 

 

อากัปกิริยาทางกายนั้น มีการยืน การนั่งเป็นต้น๗๘ (ความเพียรทางกาย คือ อิริยาบถ ๔ ได้แก่ การยืน 
เดิน นั่ง และนอน) ความหมายตามนัยท่ี ๑ นี้ อิริยาบถ หมายถึง การแสดงอากัปกิริยาทางกายหลัก ๔ 
ประการ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน 
 จากข้อความดังกล่าวสามารถก าหนดนิยามความหมาย อิริยาบถ ได้ว่า ประกอบด้วยค า ๒ 
ค า คือ อิริยา และ ปถ ค าว่า อิริยา หมายถึง กิริยาอาการ ในการปฏิบัติวิปัสสนา หมายถึง“กายิกปโยค” 
หมายถึง การประกอบกิริยาท่ีเกิดขึ้นทางกาย โดยสรุปแล้วค าว่า อิริยา หมายถงึ กิริยาอาการทางกายคือ 
การยืน การเดิน การนั่ง การนอน ค าว่า ปถ ในค าว่าอิริยาบถ หมายถึง ปวตฺติมคฺค หมายถึงความ
เป็นไป หรือ การก าหนดทางกายมีการเดินเป็นต้น  

 ๒.๒.๒  อิริยาบถเป็นอารมณ์วิปัสสนา 

 อิริยาบถ ๔ คือ การยืน การเดิน การนั่ง การนอน จัดอยู่ในอิริยาปถปัพพะ หมวดกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน ซึ่งสงเคราะห์เป็นรูปขันธ์ได้โดยตรง ดังนั้นจึงจัดเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา 
อิริยาบถใหญ่ท้ัง ๔ คือ การยืน เดิน นั่ง นอน เป็นส่ิงท่ีมีอยู่แล้วเหมือนลมหายใจไม่ต้องสร้างขึ้นก็มีเอง 
หน้าท่ีของนักปฏิบัติ คือ เพียรตามรู้ให้ตรงตามท่ีเป็นจริงตรงตามปัจจุบันก็พอ และเปล่ียนอิริยาบถ
สลับกันไปตามธรรมชาติ เมื่อเดินจงกรมเมื่อยแล้วก็นั่ง เมื่อนั่งเมื่อยแล้วก็เดินจงกรมต่อไป ส่วน
อิริยาบถยืนจะปรากฏในขณะก่อนจะหันกายกลับ. 
 พระพุทธด ารัสว่า คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ “เมื่อเดินอยู่ ย่อมรู้ว่าเดินอยู่”แสดงถึง
การรับรู้สภาวะเดินท่ีเป็นการยก ย่าง และเหยียบซึ่งเกิดในปัจจุบันขณะ โดยปราศจากตัวตน เรา ของ
เรา ความจริงแล้วคนท่ัวไปท่ีมิได้เจริญสติปัฏฐานหรือแม้สัตว์ดิรัจฉาน เช่น สุนัขบ้าน สุนัขป่า เป็นต้น 
ก็รู้ตัวว่าเดิน แต่รับรู้ในลักษณะของอัตตาตัวตนเป็นเราท่ีเดินอยู่การเดินมีความเท่ียงไม่แปรปรวน
เพราะกิริยาเดินด ารงอยู่เหมือนเดิม มิได้ปรากฏความเป็นสภาวธรรม คือ รูปท่ีก าลังเคล่ือนไหว จิตท่ี
รับรู้สภาวะเคล่ือนไหว และสภาวะเกิดดับของรูปท่ีเคล่ือนไหวพร้อมท้ังจิตท่ีก าหนดรู้ ความรู้สึกของ
คนท่ัวไปและสัตว์ดิรัจฉานจึงมีอัตตสัญญา คือ ความส าคัญว่าเป็นตัวตน ความรู้สึกดังกล่าวไม่ใช่
กรรมฐานในความหมายว่า “ท่ีต้ังแห่งการเจริญภาวนา” เพราะไม่จัดเป็นวิปัสสนาท่ีหยั่งเห็น
สภาวธรรมตามความเป็นจริงและไม่ใช่กรรมฐานในความหมายว่า “การเจริญภาวนาท่ีเป็นเหตุใกล้
แห่งภาวนายิ่ง ๆ ข้ึนไป”เพราะไม่ก่อให้เกิดวิปัสสนาญาณขั้นสูงขึ้นไปตามล าดับ 
 นักปฏิบัติผู้ตามรู้สภาวะเดินในปัจจุบันขณะย่อมจะมีสติและปัญญาแตกต่างจากการรับรู้
ของคนท่ัวไป กล่าวคือ เขารับรู้จิตท่ีต้องการจะเดินก่อนโดยก าหนดว่า “อยากเดินหนอ” แล้วสามารถ
ตามรู้สภาวะเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่องต้ังแต่เบื้องต้นจนถึงท่ีสุด เขารู้ว่าสภาวะเคล่ือนไหวเกิดขึ้นจาก
จิตท่ีส่ังให้เคล่ือนไหว และสภาวะเคล่ือนไหวนั้นก็มีความขาดช่วงในระยะท่ียก ย่าง และเหยียบ ไม่
ปะปนกัน หลังจากนั้นก็จะหยั่งเห็นความเกิดดับอย่างรวดเร็วของสภาวะเคล่ือนไหวโดยละเอียด นัก
ปฏิบัติผู้รับรู้สภาวธรรมอย่างนี้ย่อมจะเข้าใจว่าไม่มีตัวเรา ของเรา ซึ่งเป็นผู้เดิน มีเพียงจิตท่ีส่ังงานและ
กลุ่มรูปท่ีเคล่ือนไหวจากระยะหนึ่งไปสู่อีกระยะหนึ่งมีสภาพไม่เท่ียงเพราะเกิดขึ้นแล้วดับไป เป็นทุกข์

                                                             
๗๘ สารตฺถ.(ไทย) ๑/๒๐๓. 



๓๔ 
 

 

เพราะถูกบีบค้ันด้วยความเกิดดับ และไม่ใช่ตัวตนท่ีผู้ใดจะบังคับบัญชาได้ เขาย่อมเพิกถอนความเห็น
ผิดว่ามีบุคคล ตัวตน เป็นเรา ของเรา และละความยึดมั่นในตัวตน ดังคัมภีร์อรรถกถาอธิบายไว้ว่า  

 “ในเรื่องนั้น แม้สุนัขบ้านและสุนัขป่าเป็นต้น เมื่อเดินอยู่ ย่อมรู้ว่าเดินอยู่ , แต่พระพุทธ
องค์มิได้ตรัสหมายถึงความเข้าใจอย่างนั้น เพราะความเข้าใจอย่างนั้นไม่ละความเห็นว่าเป็น
บุคคล ไม่เพิกพอนความส าคัญว่าเป็นตัวตน ท้ังไม่ใช่กรรมฐานหรือการเจริญสติปัฏฐานส่วน
ความเข้าใจของภิกษุนี้ย่อมละความเห็นว่าเป็นบุคคล ย่อมเพิกถอนความส าคัญว่าเป็นตัวตน 
จัดเป็นกรรมฐานและการเจริญสติปัฏฐาน พระพุทธด ารัสนี้ตรัสหมายถึงความเข้าใจอย่างนี้ว่า 
“ใครเดินการเดินของใคร บุคคลย่อมเดินด้วยเหตุอะไร” ๗๙ 

 ค าอธิบายของพระอรรถกถาจารย์ในเรื่องนี้ มิได้เพิ่มเติมข้อความนอกเหนือไปจากพระ
พุทธพจน์ เป็นเพียงอธิบายความให้กระจ่างชัดเจนว่า นักปฏิบัติย่อมเข้าใจว่ามีเพียงสภาวะเดินและจิต
ท่ีต้องการจะเดินเกิดก่อนการเดิน ไม่มีสัตว์บุคคลผู้เดิน และไม่ใช่การเดินของสัตว์หรือบุคคล การเดิน
เป็นต้นเกิดจากจิตท่ีต้องการจะท าอากัปกิริยานั้น ๆ เป็นเหตุ 
 อนึ่ง แม้พระสูตรนี้จะมิได้ระบุว่า นักปฏิบัติควรก าหนดอย่างไรในขณะเดิน ยืน นั่ง  และ
นอน แต่ในคัมภีร์อรรถกถาระบุไว้ชัดเจนว่า การเดิน คือ การเคล่ือนร่างกายท้ังหมดไปข้างหน้า การ
ยืน คือ การเหยียดท้ังตัวในแนวตั้ง ซึ่งเป็นการต้ังตรงของร่างกายอันจัดเป็นสภาวะตึงของธาตุลม การ
นั่ง คือ การคู้เข้าของกายครึ่งล่าง และการเหยียดต้ังของกายครึ่งบนอันเป็นสภาวะหย่อนหรือตึงของ
ธาตุลม การนอน คือ การเหยียดทางขวางโดยวางราบท้ังตัว อันจัดเป็นสภาวะตึงของธาตุลม ดัง
ค าอธิบายในคัมภีร์อรรถกถาแปลว่า 

 “ในค าถามนั้น ค าว่า โก คจฺฉติ (ใครเดิน) หมายความว่าไม่มีสัตว์บุคคลผู้ใดผู้หนึ่งเดินอยู่ 
ค าว่า กสฺส คมน (การเดินของใคร) หมายความว่า การเดินของสัตว์บุคคลผู้ใดผู้หนึ่ง  ค าว่า กึ
การณา คจฺฉติ (บุคคลย่อมเดินด้วยเหตุอะไร) หมายความว่า บุคคลย่อมเดินด้วยการแผ่ไปแห่ง
ธาตุลมท่ีจิตกระท าขึ้น ดังนั้น เธอย่อมรู้ชัดอย่างนี้ว่า จิตท่ีคิดนึกว่า ‘จะเดิน’ ย่อมเกิดขึ้น จิตนั้น
ย่อมยังธาตุลมให้เกิดขึ้น ธาตุลมย่อมยังวิญญัตติรูปให้เกิดขึ้น การเคล่ือนไหวข้างหน้าของร่าย
กายท้ังหมดด้วยการขับเคล่ือนของธาตุลมท่ีจิตกระท าขึ้นเรียกว่า ‘การเดิน’แม้การยืนเป็นต้นก็
มีนัยเดียวกัน๘๐”  
 “โดยแท้จริงแล้ว แม้ในการยืนเป็นต้นนั้น จิตท่ีคิดนึกว่า ‘จะยืน’ ย่อมเกิดขึ้น จิตนั้นย่อม
ยังย่อมยังธาตุลมให้เกิดขึ้น ธาตุลมย่อมยังวิญญัตติรูปให้เกิดขึ้น การต้ังตรงของร่างกายท้ังหมด
ต้ังแต่ส่วนปลาย (เท้า) ด้วยการขับเคล่ือนของธาตุลมท่ีจิตกระท าขึ้น เรียกว่า‘การยืน’ จิตท่ีคิด
นึกว่า ‘จะนั่ง’ ย่อมเกิดขึ้น จิตนั้นย่อมยังธาตุลมให้เกิดขึ้น ธาตุลมย่อมยังวิญญัตติรูปให้เกิดขึ้น 
การคู้ของร่ายกายส่วนล่าง และการต้ังตรงของร่างกายส่วนบนด้วยการขับเคล่ือนของธาตุลมท่ี
จิตกระท าขึ้น เรียกว่า ‘การนั่ง’ จิตท่ีคิดนึกว่า ‘จะนอน’ ย่อมเกิดขึ้นจิตนั้นย่อมยังธาตุลมให้
เกิดขึ้น ธาตุลมย่อมยังวิญญัตติรูปให้เกิดขึ้น การเหยียดขวางของร่างกายท้ังหมดด้วยการ
ขับเคล่ือนของธาตุลมท่ีจิตกระท าขึ้น เรียกว่า ‘การนอน’  

                                                             
๗๙ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๓๘๑. 
๘๐ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๓๘๑ 



๓๕ 
 

 

 “เมื่อภิกษุนั้นรู้อยู่อย่างนี้ย่อมเกิดความเข้าใจว่าชาวโลกกล่าวกันว่า ‘สัตว์เดิน สัตว์ยืน’แต่
โดยสภาวะไม่มีสัตว์ผู้เดินหรือยืน เหมือนค ากล่าวว่า ‘เกวียนไป เกวียนหยุด’ ก็ไม่มีเกวียนใดท่ี
ไปหรือหยุด แต่เมื่อสารถีผู้ฉลาดเทียมโค ๔ ตัว แล้วขับไป จึงมีเพียงค ากล่าวว่า ‘ เกวียนไป 
เกวียนหยุด’ ฉันใด ร่างกายเหมือนเกวียน เพราะเป็นสภาพไม่รู้ ลมท่ีเกิดจากจิตเหมือนวัว จิต
เหมือนสารถี จิตท่ีคิดนึกว่า ‘จะเดิน จะยืน’ เกิดขึ้นแล้ว ธาตุลมย่อมยังวิญญัตติรูปให้เกิดขึ้น 
การเดินเป็นต้นย่อมด าเนินไปด้วยการขับเคล่ือนของธาตุลมท่ีจิตกระท าขึ้น ดังนั้น จึงมีเพียงค า
กล่าวว่า ‘สัตว์เดิน สัตว์ยืน เราเดิน เรายืน’ ๘๑ ดังพระโบราณาจารย์กล่าวว่า 
 ‘เรือแล่นไปได้ด้วยแรงลม ลูกธนูแล่นไปได้ด้วยก าลังสายธนู ฉันใด ร่างกายนี้ท่ีถูกลมน าไป 
ย่อมเดินไปได้ ฉันนั้น แม้เครื่องยนต์คือร่างกายนี้ถูกประกอบไว้ (ด้วยกิริยามีการเดินเป็นต้น) 
ย่อมเดิน ยืน และนั่งด้วยแรงสายชักคือจิต เหมือนเครื่องยนต์ท่ีหมุนไปด้วยก าลังสายชัก ฉะนั้น 
สัตว์ใดยืนหรือเดินได้ด้วยความสามารถของตนโดยปราศจากเหตุปัจจัย (ธาตุลม และจิตท่ี
ต้องการจะท าอากัปกิริยา) สัตว์นั้นพึงมีได้ในโลกนี้หรือ” ๘๒ 

 “ดังนั้น พึงทราบว่า ภิกษุนี้ก าหนดรู้อิริยาบถมีการเดินเป็นต้น ซึ่งเป็นไปด้วยอ านาจของ
เหตุปัจจัยอย่างนี้เท่านั้น เมื่อเดินอยู่ ย่อมรู้ว่าเดินอยู่ เมื่อยืนก็รู้ว่ายืนอยู่ เมื่อนั่งก็รู้ว่านั่งอยู่ เมื่อ
นอนก็รู้ว่านอนอยู่” ๘๓ 

 ปัจจุบันมีบางแห่งกล่าวสอนว่า ผู้ปฏิบัติธรรมควรตามรู้สภาวะเคล่ือนไหวของเท้าในเวลา
เดินจงกรม บางแห่งสอนให้รับรู้การโยกตัวของร่างกายถ้านักปฏิบัติรับรู้สภาวะเคล่ือนไหวดังกล่าว
จัดเป็นการรับรู้ความเคล่ือนไหวของบัญญัติ เพราะเท้าหรือร่างกายเป็นบัญญัติ เหมือนนักมวยหรือนัก
วิ่งท่ีรับรู้การเคล่ือนไหวของตน การปฏิบัติในลักษณะนี้ไม่จัดเป็นสติปัฏฐาน แต่นักปฏิบัติควรรับรู้
สภาวะต่อไปนี้ในขณะเดิน กล่าวคือ เวลายกเท้าสภาวะเบาปรากฏ เพราะธาตุไฟท่ีมีสภาวะเบาเป็น
หลักในขณะนั้น จะเห็นได้ว่าไฟพุ่งขึ้นสูง ข้อนี้คล้อยตามอาการปรากฏของธาตุไฟว่า มทฺทวานุปฺปา
ทนปจฺจุปฏฺฐานา (มีการท าให้ถึงความอ่อน, การพุ่งขึ้นสูงเป็นเครื่องปรากฏ) ความจริงการท าให้อ่อนก็
คือความเบาเหมือนควันไฟนั่นเอง ดังสาธกในคัมภีร์อรรถกถาและฎีกาว่า 
 ตสฺเสว  อภิกฺกมโต เอเกกปาทุทฺธรเณ ปถวีธาตุ อาโปธาตูติ เทฺว ธาตุโย โอมตฺตา โหนฺติ 
มนฺทา, อิตรา เทฺว อธิมตฺตา โหนฺติ พลวติโย๘๔เมื่อเธอก้าวไปอย่างนี้ ในการยกเท้าข้างหนึ่งๆ ธาตุสอง
ประการ คือ ธาตุดินและธาตุน้ า มีความสามารถน้อยอ่อนก าลัง ธาตุสองประการอื่น (ธาตุไฟและธาตุ
ลม) มีความ สามารถมาก มีก าลังกล้า” วาโยธาตุยา อนุคตา เตโชธาตุ อุทฺธรณสฺส ปจฺจโย. อุทธรณคติ
กา หิ เตโชธาตูติ๘๕ “ธาตุไฟท่ีมีธาตุลมตามไป ย่อมเป็นปัจจัยแก่การยก เพราะธาตุไฟมีสภาวะพุ่งขึ้นสูง” 
 เวลาย่างเท้า สภาวะผลักดันปรากฏเพราะธาตุลมมีสภาวะผลักดันเป็นหลักในขณะนั้น ข้อ
นี้คล้อยตามอาการปรากฏของธาตุลมว่า อภินีหารปจฺจุปฏฺฐานา (มีการผลักดันเป็นเครื่องปรากฏ) ดังมี

                                                             
๘๑ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๓๘๑-๘๒. 
๘๒ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๒. 
๘๓ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๓๘๒. 
๘๔ ที.ม.อ.(บาลี) ๑/๑๗๓. 
๘๕ ที.ม.ฏีกา.(บาลี) ๑/๓๐๑, ม.ฏีกา.(บาลี) ๑/๔๔๖. 



๓๖ 
 

 

สาธกว่า ตถา อติหรณวีติหรเณสุ๘๖ “ในการย่างและก้าวไปข้างหน้า ก็เช่นเดียวกันนี้ (ธาตุไฟและธาตุ
ลมมีความสามารถมาก มีก าลังกล้า)” เตโชธาตุยา อนุคตา วาโยธาตุ อติหรณวีติหรณาน  ปจฺจโย. ติริ
ยคติกาย หิ วาโยธาตุยา อติหรณวีติหรเณสุ สาติสโยพฺยาปาโรติ๘๗ธาตุลมอันมีธาตุไฟตามไป ย่อมเป็น
ปัจจัยแก่การย่างและก้าวไปข้างหน้าเพราะความขวนขวายยิ่งในการย่างเท้า และดันเท้าย่อมมีแก่ธาตุ
ลมท่ีมีภาวะไปทางขวาง” 
 เวลาเหยียบเท้า สภาวะหนักปรากฏ เพราะธาตุน้ าท่ีมีสภาวะหนักเป็นหลักในขณะนั้น จะ
เห็นได้ว่าน้ าไหลลงต่ า ข้อนี้คล้อยตามลักษณะของธาตุน้ าว่า ปคฺฆรณลกฺขณา (มีลักษณะไหลหรือเกาะ
กุม) เนื่องด้วยธาตุน้ ามีลักษณะไหลไปสู่ท่ีต่ าจึงหนักกว่าธาตุดิน ดังมีสาธกว่า “โวสฺสชฺชเน เตโชธาตุ วา
โยธาตูติ เทฺว ธาตุโย โอมตฺตา โหนฺติ มนฺทา, อิตรา เทฺว อธิมตฺตา พลวติโย๘๘ “ในการเหยียบ ธาตุสอง
ประการ คือ ธาตุไฟและธาตุลม มีความสามารถน้อย อ่อนก าลัง ธาตุสองประการอื่น (ธาตุดินและธาตุ
น้ า) มีความสามารถมาก มีก าลังกล้า” ปถวีธาตุยา อนุคตา อาโปธาตุ โวสฺสชฺชนสฺส ปจฺจโย. ครุตรสภา
วา หิ อาโปธาตูติ๘๙ “ธาตุน้ าอันมีธาตุดินตามไปย่อมเป็นปัจจัยแก่การเหยียบ เพราะธาตุน้ ามีสภาวะ
หนักกว่า (ธาตุดิน)” 
 เวลาวางเท้าเสมอพื้น สภาวะสัมผัสท่ีแข็งหรืออ่อนปรากฏเพราะธาตุดินท่ีมีสภาพสัมผัส
ความแข็งหรืออ่อนเป็นหลักในขณะนั้นตามลักษณะของธาตุดินว่า กกฺขฬตฺตลกฺขณา (มีลักษณะแข็ง
หรืออ่อน) และตามหน้าท่ีของธาตุดินว่า ปติฏฺ านรสา (มีหน้าท่ีต้ังไว้) ดังมีสาธกว่า  
 ตถา สนฺนิกฺเขปนสนฺนิรุชฺฌเนสุ๙๐  
 “ในการวางและกด ก็เช่นเดียวกันนี้ (ธาตุดินและธาตุน้ ามีความสามารถมาก มีก าลังกล้า)” 
 อาโปธาตุยา อนุคตา ปถวีธาตุ สนฺนิกเขปนสฺส ปจฺจโย,ปติฏฺ าภาเว วิย ปติฏฺ าปเนปิ ตสฺ
สา สาติสยกิจฺจตฺตา อาโปธาตุยา ตสฺสา อนุคตภาโว , ตถา ฆฏฺฏนกิริยาย ปถวีธาตุยาวเสน สนฺนิ
รุชฺฌนสฺส สิชฺฌนโต ตตฺถาปิ ปถวีธาตุยา อาโปธาตุ อนุคตภาโว๙๑  

 “ธาตุดินอันมีธาตุน้ าตามไป ย่อมเป็นปัจจัยแก่การวางการท่ีธาตุน้ าคล้อยตามธาตุดินนั้น 
ย่อมมีเพราะธาตุดินมีหน้าท่ีขวนขวายยิ่งแม้ในการให้ต้ังไว้เหมือนในการต้ัง (ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง) ไว้ 
เช่นเดียวกันนี้ การท่ีธาตุน้ าคล้อยตามธาตุดินแม้ในการกดนั้น ย่อมมีเพราะการกดส าเร็จได้ด้วย
อ านาจของธาตุดินท่ีมีอาการกระทบ” 

 ๒.๒.๓  การเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนา 

 ค าว่า จงกรม มาจากค าบาลีว่า จงฺกม หมายถึง การเดินไปมาในสถานท่ีแห่งเดียว เพื่อ
ผ่อนคลายความเมื่อยจากการนั่ง หรือเพื่อเจริญสติระลึกรู้ปัจจุบัน พระพุทธองค์ทรงแสดงถึงการเดิน

                                                             
๘๖ ที.ม.อ.(บาลี) ๑/๑๗๓. 
๘๗ ที.ม.ฏีกา.(บาลี) ๑/๓๐๑-๒, ม.ฏีกา.(บาลี) ๑/๔๔๖. 
๘๘ ที.ม.อ.(บาลี) ๑/๑๗๓. 
๘๙ ที.ม.ฏีกา.(บาลี) ๑/๓๐๒, ม.ฏีกา.(บาลี) ๑/๔๔๖. 
๙๐ ที.ม.อ.(บาลี) ๑/๑๗๓. 
๙๑ ที.ม.ฏีกา.(บาลี) ๑/๓๐๒, ม.ฏีกา.(บาลี) ๑/๔๔๖. 



๓๗ 
 

 

จงกรมเป็นเบื้องแรกในหมวดอิริยาบถนี้ เพื่อเน้นการเดินจงกรมก่อนจะนั่งกรรมฐานในการเจริญ
วิปัสสนา แม้ในพระสูตรอื่นก็กล่าวถึงการเดินจงกรมก่อนการนั่งกรรมฐานว่า 

 “ภิกษุท้ังหลาย พวกเธอควรศึกษาอย่างนี้ว่า พวกเราจักเป็นผู้ประกอบความเป็นผู้ต่ืนอยู่
เสมอ จักช าระจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้น (กุศล) ด้วยการจงกรม ด้วยการนั่งตลอดวัน 
ตอนต้นปฐมยามแห่งราตรี จักช าระจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้น (กุศล) ด้วยการจงกรม 
และการนั่ง ในมัชฌิมยามแห่งราตรีส าเร็จสีหไสยาส โดยข้างเบ้ืองขวา ซ้อนเท้า เหล่ือมเท้า มี
สติสัมปชัญญะ กระท าความหมายในอันลุกขึ้นไว้ในใจ ในปัจฉิมยามแห่งราตรี ลุกขึ้นแล้วท าจิต
ให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิต ด้วยการจงกรม ด้วยการนั่ง” ๙๒ 
 “ภิกษุท้ังหลาย ในธรรมวินัยนี้ ยามกลางวันนันทภิกษุย่อมช าระจิตให้สะอาดจากธรรม
เครื่องกั้นจิต ด้วยการจงกรม ด้วยการนั่ง ตลอดวัน ตอนต้นปฐมยามแห่งราตรีช าระจิตให้
สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิตด้วยการจงกรม ด้วยการนั่ง ในมัชฌิมยามแห่งราตรีส าเร็จสีห
ไสยาส โดยข้างเบ้ืองขวา ซ้อนเท้าเหล่ือมเท้า มีสติสัมปชัญญะ กระท าความหมายในอันลุกขึ้น
ไว้ในใจ ในปัจฉิมยามแห่งราตรี ลุกขึ้นแล้วท าจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิตด้วยการจงกรม 
ด้วยการนั่ง” ๙๓ 

 สาเหตุท่ีพระพุทธองค์ทรงเน้นการเดินจงกรมก่อนจะนั่งกรรมฐานก็เพราะว่าการเดิน
จงกรมนั้นก่อให้เกิดสมาธิได้เร็วกว่าการนั่งกรรมฐานเนื่องจากสภาวะเดินท่ีประกอบด้วยการยก ย่าง 
และเหยียบประจักษ์ชัดกว่าสภาวะพองยุบ สภาวะนั่งท่ีเป็นการคู้เข้าของร่างกายส่วนล่าง และต้ังตรง
ของร่างกายส่วนบน และสภาวะสัมผัสของนิ้วมือหรือริมฝีปากเป็นต้นท่ีนักปฏิบัติก าหนดรู้ในขณะนั่ง 
ในสมัยพุทธกาลมีพระภิกษุบางรูปบรรลุธรรมด้วยการเดินจงกรมอย่างเดียว เช่น พระสุภัททะผู้เป็น
สาวกรูปสุดท้าย ผู้บรรลุธรรมด้วยการส่ังสอนของพระพุทธองค์ ในอรรถกถาของมหาปรินิพพาน
สูตร๙๔กล่าวว่า ท่านฟังธรรมจากพระพุทธองค์แล้วไปเดินจงกรมในป่าสาละ ก็ได้บรรลุธรรมในขณะ
เดินจงกรมนั่นเอง 

 ๒.๒.๔ อานิสงส์การเดินจงกรม 

 ประโยชน์ของการเดินจงกรม ๕ ประการ พบในอังคุตตรนิกายจังกมสูตรว่า    
  “ภิกษุท้ังหลาย อานิสงส์ในการเดินจงกรมมี ๕ อย่างเหล่านี้ อานิสงส์ ๕ อย่างเป็นไฉน 

คือ ๑ เป็นผู้อดทนต่อการเดินทางไกล ๒ เป็นผู้อดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร ๓ เป็นผู้มีอาพาธน้อย 
๔ อาหารท่ีกิน ด่ืม เค้ียว ล้ิมแล้วย่อมย่อยง่าย ๕ สมาธิที่ได้จากการเดินจงกรมย่อมต้ังอยู่ได้นาน 
ดูกรภิกษุท้ังหลาย อานิสงส์ในการเดินจงกรมมี ๕ อย่างเหล่านี้” ๙๕ 

 อานิสงส์ข้อท่ี ๕ คือ สมาธิที่ได้จากการเดินจงกรมย่อมต้ังอยู่นาน หมายความว่าสมาธิที่ได้
จากการเดินจงกรมย่อมก่อให้เกิดสมาบัติ คือ รูปฌาน ๔ อรูปฌาน ๔ อย่างไรก็ตามการบรรลุฌาน

                                                             
๙๒ ม.ม.ู(ไทย) ๑๒/๔๒๓/๓๗๘. 
๙๓ องฺ.อฏฺ ก.(ไทย) ๒๓/๙/๑๔๐. 
๙๔ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๑๙๗.  
๙๕ อง.ปญฺจก.(ไทย) ๒๒/๒๙/๒๕. 



๓๘ 
 

 

หรือเข้าฌานสมาบัติย ่อมมีได้ในอิร ิยาบถนิ ่งเท่านั ้น เพราะฌานจิตท าหน้าที ่ค้ า จุนร ูปไม่ให้
เคล่ือนไหว๙๖และหมวดอิริยาบถก็จัดเป็นวิปัสสนาเท่านั้น๙๗ข้อความในคัมภีร์อรรถกถานี้จึงเป็นการ
กล่าวโดยอ้อมเพื่อแสดงว่า การเดินจงกรมตามหลักของสติปัฏฐานสูตรสามารถเกื้อหนุนให้นักปฏิบัติ
บรรลุสมาบัติ ๘ ได้ในขณะนั่ง ยืน หรือนอนท่ีเป็นอิริยาบถนิ่ง  ท้ังนี้เพราะวิปัสสนาอาจเป็นบาท
เกื้อหนุนให้สมถะก้าวหน้าอย่างรวดเร็ว เหมือนกับการท่ีสมถะอาจเกื้อหนุนให้วิปัสสนาก้าวหน้าได้
เช่นเดียวกัน ดังมีหลักฐานว่า 
  จงฺกมาธิคโต สมาธีติ จงฺกม  อธิฏฺ หนฺเตน อธิคโต อฏฺ นฺน  สมาปตฺตีน  อญฺ ตร สมาธิ.” 

 “ค ากล่าวว่า จงฺกมาธิคโต สมาธิ (สมาธิท่ีได้จากการเดินจงกรม) คือ สมาธิในสมาบัติ ๘ อย่างใดอย่างหนึ่งท่ี
บุคคลผู้ท าการเดินจงกรมได้รับแล้ว”   
 “ค ากล่าวว่า จิรฏฺ ติโก โหติ แปลว่า ย่อมต้ังอยู่ได้นาน ความจริงแล้วอารมณ์ท่ีบุคคลผู้ยืน
ได้รับย่อมวิบัติไปในขณะนั่ง อารมณ์ท่ีบุคคลผู้นั่งได้รับย่อมวิบัติไปในขณะนอน ส่วนอารมณ์ท่ีบุคคล
ผู้กระท าการเดินจงกรมได้รับในอารมณ์ท่ีเคล่ือนไหวย่อมไม่วิบัติไปในขณะยืน นั่ง และนอน” ๙๘ 

  “ผู้มีอายุ อีกประการหนึ่ง ภิกษุย่อมเจริญสมถะมีวิปัสสนาเป็นเบื้องหน้า เมื่อเธอเจริญ
สมถะมีวิปัสสนาเป็นเบื้องหน้ามรรคย่อมเกิด เธอย่อมเสพ ย่อมเจริญ ย่อมกระท ามรรคนั้นให้
มาก เมื่อเธอเสพอยู่ เจริญอยู่ กระท ามรรคนั้นให้มากอยู่ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยย่อมส้ินสุด”๙๙ 

 ๒.๒.๕  ผลแห่งการปฏิบัติในอิริยาบถเดินและการจงกรม 

 พระด ารัสว่า ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหติ, ตถา ตถา น  ปชานาติ “หรือเธอต้ัง
กายไว้ด้วยกิริยาท่าทางอย่างใด ๆ ก็รู้กิริยาท่าทางอย่างนั้นๆ” เป็นค าประมวลอิริยาบถท้ังหมด 
หมายความว่า เมื่อร่างกายต้ังอยู่ด้วยกิริยาเดิน ก็พึงรู้กิริยาเดิน เมื่อร่างกายต้ังอยู่ด้วยกิริยายืน นั่ง 
หรือนอน ก็พึงรู้กิริยายืน นั่ง หรือนอน คนท่ัวไปมิได้ตามรู้กิริยาเดินเป็นต้นว่าเป็นเพียงสภาวธรรมท่ี
เกิดจากเหตุปัจจัย จึงเกิดกิเลสยึดมั่นว่าเป็นส่ิงเท่ียง เป็นสุข บังคับบัญชาได้ ต่อเมื่อเขาตามรู้ด้วยสติท่ี
มีวิปัสสนาปัญญาประกอบร่วมจึงท าลายกิเลสหยั่งเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง 
 พระพุทธเจ้าสอนให้ก าหนดรู้อิริยาบถอันเกิดด้วยกายนี้ นับแต่เดิน ยืน นั่ง ไปจนกระท่ัง
นอน ท่ีเคยส าคัญว่า เรา ของเรา บุรุษ สตรี ในขั้นนี้ ต้องรู้ได้ว่าสักแต่เป็นสภาวธรรมหนึ่ง เช่น การ
เดินเป็นเพียงสภาวะเบาผลักดัน หนัก และสัมผัสแข็งอ่อนของเท้าท่ีเคล่ือนไปข้างหน้า เกิดจากจิตท่ี
ต้องการจะเดินซึ่งเกิดขึ้นก่อนกิริยาเดิน และกิริยาเดินก็มีความเกิดขึ้นและดับไปเป็นธรรมดา เมื่อ
สภาวะยกส้ินสุดแล้วสภาวะย่างย่อมเกิดขึ้น เมื่อสภาวะย่างส้ินสุดแล้วสภาวะเหยียบย่อมเกิดขึ้น ใน
สภาวะยกไม่มีสภาวะย่างหรือเหยียบ แม้ในสภาวะย่างไม่มีสภาวะเหยียบเช่นกัน ความเข้าใจอย่างนี้
จัดเป็นการตามรู้ในกองรูปภายใน ช่ือว่า ปัจจักขญาณ คือ ปัญญาหยั่งเห็นโดยประจักษ์ โดยมีล าดับ
ผลการปฏิบัติดังนี้ 

                                                             
๙๖ สงฺคห.(ไทย) หน้า ๓๙. 
๙๗ วิสุทฺธิ.(ไทย) ๑/๒๖๒.  
๙๘ อง.อ.(ไทย) ๓/๑๒. 
๙๙ องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๑๗๐/๑๐/๑๗๘. 



๓๙ 
 

 

 สมุทยธมฺมานุปสฺสี วา กายสฺมึ วิหรติ.ภิกษุย่อมตามรู้สภาวะคือความเกิดขึ้นในกองรูปอยู่บ้าง 
 วยธมฺมานุปสฺสี วา กายสฺมึ วิหรติ ตามรู้สภาวะคือความดับไปในกองรูปอยู่บ้าง 
 สมุทยวยธมฺมานุปสฺสี วา กายสฺมึ วิหรติ.ตามรู้สภาวะคือท้ังความเกิดขึ้นและความดับไป
ในกองรูปอยู่บ้าง” 
 ความจริงเพียงการรู้ว่าเป็นกองรูปนั้นยังไม่เพียงพอท่ีจะขจัดความหลงผิด นักปฏิบัติต้องเห็น
ประจักษ์ในความไม่เท่ียงเสียก่อนจึงจะคลายความเห็นผิดว่าเท่ียงได้ ดังนั้นการเห็นประจักษ์ในความเกิด
ดับจึงส าคัญมาก จัดว่าเป็นพื้นฐานให้นักปฏิบัติหยั่งเห็นความเป็นทุกข์และความไม่ใช่ตัวตนในโอกาส
ต่อไป และการเห็นประจักษ์ในไตรลักษณ์ดังกล่าวก็คือ วิปัสสนา แปลว่า “การหยั่งเห็นโดยประการต่าง 
ๆ คือ ความไม่เท่ียงเป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน” การปฏิบัติวิปัสสนาก็คือการเจริญสติปัฏฐานนั่นเอง 
 คัมภีร์วิสุทธิมรรค๑๐๐อธิบายว่า รูปย่อมเกิดขึ้นด้วยเหตุ ๔ อย่าง คือ อวิชชา ตัณหา กรรม 
และอาหาร เมื่อมีเหตุ ๔ อย่างนี้ รูปจึงเกิดขึ้นโดยอวิชชา ตัณหา และกรรม เป็นเหตุอดีต ส่วนอาหาร
เป็นเหตุปัจจุบัน อนึ่ง รูปย่อมดับไปด้วยการดับแห่งเหตุ ๔ อย่างนั้น เมื่อเหตุ ๔ อย่างนี้ดับไป รูปจึงดับ
ไป กล่าวโดยประสบการณ์ในการปฏิบัติว่า ในบางขณะนักปฏิบัติอาจเข้าใจถึงเหตุเกิดของรูปว่า “รูป
เกิดขึ้นเพราะมีอวิชชาท่ีไม่รู้รูปตามความเป็นจริง เพราะมีตัณหาพอใจในรูป เพราะมีกรรมท่ีให้ผลเป็นรูป
ในปัจจุบัน และเพราะมีอาหารท่ีรับประทาน”ในบางขณะอาจเข้าใจว่า “รูปเกิดขึ้นเพราะมีจิตท่ีต้องการ
ท าอากัปกิริยานั้น ๆ เกิดขึ้นก่อน”หรือ เข้าใจว่า “รูปเย็นเกิดข้ึนเพราะธาตุไฟท่ีมีความร้อนน้อย หรือรูป
ร้อนเกิดขึ้นเพราะธาตุไฟท่ีมีความร้อนมาก” ดังนี้เป็นต้น ความเข้าใจดังกล่าวเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นเองตาม
สมควรแก่บารมีของแต่ละคน ส่วนใหญ่นักปฏิบัติมักรับรู้ “จิตส่ัง” คือจิตท่ีประกอบด้วยฉันทะและ
เจตนาในการท าอากัปกิริยาทางกาย วาจา ใจ โดยก าหนดว่า “อยากเดินหนอ” “อยากเหยียดหนอ” 
“อยากคู้หนอ” “อยากขึ้นหนอ” หรือ “อยากลงหนอ” เป็นต้น การรู้เห็นเหตุเกิดขึ้นและเหตุดับไปอย่าง
นี้ เป็นวิปัสสนาญาณท่ี ๒ ช่ือว่า ปัจจยปริคคหญาณ คือ ปัญญารู้เห็นเหตุปัจจัย 
 ต่อมานักปฏิบัติย่อมหยั่งเห็นความแปรปรวนของรูปได้ โดยรับรู้ความเกิดขึ้นต้ังอยู่ และดับ
ไปของสภาวะยก ย่าง เป็นต้น กล่าวคือสภาวะยกเกิดขึ้นแล้วด าเนินต่อไปช่ัวขณะ แล้วส้ินสุดลง สภาวะ
ย่างจึงเกิดข้ึนแล้วด าเนินไปจนกระท่ังส้ินสุด ในท่ีสุดจึงเกิดสภาวะเหยียบท่ีเกิดข้ึน แล้วด าเนินต่อไปแล้ว
ส้ินสุด สภาวะยกไม่มีในสภาวะย่าง สภาวะย่างไม่มีในสภาวะเหยียบ การรู้ เห็นความเกิดขึ้นและดับไป
อย่างนี้ เป็นวิปัสสนาญาณท่ี ๓ ช่ือว่า สัมมสนญาณ คือ ปัญญารู้เห็นความเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไป 
 หลังจากนั้นเขาย่อมบรรลุวิปัสสนาญาณท่ี ๔ ช่ือว่า อุทยัพพยญาณ คือ ปัญญารู้เห็นความ
เกิดดับ เขาสามารถหยั่งเห็นความเกิดดับอย่างชัดเจนว่า สภาวะยก ย่าง และเหยียบนั้นเกิดขึ้นและดับ
ไปอย่างรวดเร็วถี่ยิบ ไม่คงอยู่แม้เพียงเศษหนึ่งส่วนล้านวินาที ในบางขณะอาจรู้เห็นความเกิดดับของ
รูปกายได้อีกด้วย ต่อมาย่อมบรรลุวิปัสสนาญาณท่ี ๕ ช่ือว่า ภังคญาณ คือปัญญารู้เห็นความดับ โดย
รับรู้ความดับไปของรูปนามหมายความว่า สภาวะยกเป็นต้นปรากฏเพียงความดับไปเหมือนเป็นเงาด า 
ๆ โดยปราศจากสภาวะเกิดขึ้นอย่างชัดเจน 

๑) อิริยาบถกับความรู้ในอริยสัจ 

                                                             
๑๐๐ วิสุทฺธิ.(ไทย) ๒/๓๐๑. 



๔๐ 
 

 

 อริยสัจ ๔ ท่ีประจักษ์แก่ผู้ปฏิบัติธรรมท่ีระลึกรู้กิริยาเดินเป็นต้น โดยไม่อิงอาศัยตัณหา
และทิฏฐิ คือ 
 ๑. การรู้เห็นความเกิดดับของรูปท่ีเคล่ือนไหวในขณะเดิน จิตท่ีต้องการจะเดิน สติท่ีระลึก
รู้ และปัญญาท่ีหยั่งเห็น เป็นต้น จัดเป็นการก าหนดรู้ทุกขสัจ ช่ือว่า ปริญญากิจ คือ กิจก าหนดรู้ 
 ๒. การละความพอใจในสภาวธรรมท่ีก าหนดรู้อยู่ จัดเป็นการละสมุทยสัจได้ช่ัวขณะเป็นตทังคปหาน 
ช่ือว่า ปหานกิจ คือ กิจละ 
 ๓. การบรรลุนิพพานช่ัวขณะท่ีเรียกว่า ตทังคนิโรธ ด้วยการให้ส าเร็จความดับวัฏฏทุกข์ 
คือ กิเลสท่ีอาจเกิดขึ้นเมื่อมิได้เจริญสติต้ังแต่อวิชชาท่ีปกปิดสภาวะเกิดดับท่ีเป็นอนิจจลักษณะไว้ 
พร้อมด้วยกรรมและวิบากขันธ์ จัดเป็นการกระทาให้แจ้งนิพพาน ช่ือว่า สัจฉิกิริยากิจ คือ กิจกระท า
ให้แจ้ง 
 ๔. การอบรมอริยมรรคมีองค์ ๘ มีสัมมาทิฏฐิเป็นต้น ท่ีเป็นฝ่ายโลกิยะ ช่ือว่า ภาวนากิจ 
คือ กิจอบรม 
 ทุกขณะท่ีนักปฏิบัติเจริญสติระลึกรู้สภาวธรรมปัจจุบันจนกระท่ังเกิดปัญญาหยั่งเห็นความ
เกิดดับอย่างชัดเจน อริยสัจ ๔ ย่อมประจักษ์เสมออย่างนี้ ต่อเมื่อนักปฏิบัติบรรลุวิปัสสนาญาณขั้น
ต่างๆ จนกระท่ังบรรลุนิพพานด้วยมรรคญาณก็จะหยั่งเห็นความดับสนิทของรูปนามอย่างชัดเจน 
อริยสัจ ๔ ท่ีปรากฏในขณะนั้น คือ 
 ๑. การหยั่งเห็นความดับของรูปนามท่ีก าหนดรู้อยู่จัดเป็นการก าหนดรู้ทุกขสัจ และ
ปริญญาปฏิเวธะ คือ การแทงตลอดด้วยการก าหนดรู้ 
 ๒. การละความพอใจในรูปนามท้ังหมด จัดเป็นการละสมุทยสัจ และปหานปฏิเวธะ คือ 
การแทงตลอดด้วยการละ 
 ๓. การรู้นิพพานท่ีเป็นความดับรูปนามท้ังหมดเป็นอารมณ์ เป็นการกระท าให้แจ้งนิโรธสัจ 
และสัจฉิกิริยาปฏิเวธะ คือ การแทงตลอดด้วยการกระท าให้แจ้ง 
 ๔. การเจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ ฝ่ายโลกุตตระ เป็นการอบรมมรรคสัจ และภาวนา
ปฏิเวธะ คือ การแทงตลอดด้วยการอบรม 
 โดยประการดังนี้ ในเวลาบรรลุนิพพานด้วยมรรคญาณ นักปฏิบัติช่ือว่าเป็นผู้แทงตลอด
อริยสัจ ๔ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรคในขณะเดียวกัน ด้วยการก าหนดรู้ การละการกระท าให้
แจ้ง และการอบรมเปรียบเสมือนประทีปท่ีท ากิจ ๔ อย่างในขณะเดียวกัน คือการให้แสงสว่าง การ
ท าลายความมืด การเผาไส้ และการยังน้ ามันให้แห้ง 

สรุป 

 การเดินจงกรมจัดเป็นอิริยาบถเคล่ือนไหว แต่การเคล่ือนไหวนี้ต้องอยู่ท่ีเท้า หมายถึง 
อาการก้าวไปหรืออาการเหวี่ยงไปของเท้าแต่ละก้าว ๆ ถ้าเคล่ือนไหวที่ส่วนอื่นนอกจากเท้าแล้ว ไม่ใช่
การเดินจงกรม ลักษณะของการเดินนั้นอยู่ท่ีกายส่วนบนกับกายส่วนล่างต้ังตรง แล้วเท้าข้างหนึ่งยืนต้ัง
ตรงยันกายไว้ เท้าอีกข้างหนึ่งก้าวไปหรือเหวี่ยงไปข้างหน้า เรียกว่า ยันกายไว้ข้างหนึ่ง และเหวี่ยงไป
ข้างหนึ่งผลัดเปล่ียนกันอยู่อย่างนี้ ฉะนั้น การเดินจงกรมจึงอยู่ท่ีอาการก้าวไปหรือ การเหวี่ยงไปของ
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เท้าแต่ละก้าวแต่ละครั้ง ถ้าท่านไม่เข้าใจว่าการเดินจงกรมอยู่ตรงไหนท่านก็จะก าหนดการเดินไม่ถูก 
การปฏิบัติของท่านก็จะไม่ได้ผล และวิปัสสนาภาวนาก็เกิดไม่ได้ 
 โดยท่ัวไปตัณหาและทิฏฐิมักเข้าไปอิงอาศัยอารมณ์ท่ีนักปฏิบัติมิได้ก าหนดรู้จนกระท่ังเกิด
ปัญญาหยั่งเห็นความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน แต่อารมณ์ท่ีปรากฏความเป็นไตรลักษณ์เช่นนี้
ย่อมไม่เป็นท่ีอิงอาศัยของตัณหาและทิฏฐิ การไม่เกิดตัณหาและทิฏฐิโดยประการอย่างนี้เรียกว่าการไม่
อิงอาศัยตัณหาและทิฏฐิ เช่น นักปฏิบัติท่ีก าหนดรู้สภาวะเดินจนปรากฏความเกิดดับอย่างรวดเร็ว 
ย่อมเกิดปัญญาเข้าใจไตรลักษณ์ได้ เขาจัดว่าดับตัณหาและทิฏฐิในสภาวะท่ีก าหนดรู้อยู่ได้ช่ัวขณะ โดย
ความเป็นตทังคนิโรธ และปราศจากความพอใจเห็นผิดในขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และ
วิญญาณ ท่ีมิได้ก าหนดรู้ในขณะนั้น จึงดับตัณหาทิฏฐิได้ด้วยการข่มไว้เป็นวิกขัมภนนิโรธ 
 อิริยาบถใหญ่ท้ัง ๔ คือ การยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อยท่ีนอกเหนือจากอิริยาบถ
ใหญ่ คือ การเหยียด คู้ ขึ้น ลง ฯลฯ เป็นธรรมชาติท่ีมีประจ าของทุกคน และง่ายต่อการก าหนดรู้ใน
ปัจจุบันขณะ ดังนั้นในคัมภีร์อรรถกถาจึงกล่าวว่าการเจริญสติปัฏฐานหมวดอิริยาบถเป็นแนวปฏิบัติ
สะดวกเพื่อความพ้นทุกข์ในวัฏฏสงสาร ดังหลักฐานในคัมภีร์นั้นว่า  อิทเมกสฺส จตุอิริยาปถปริคฺคา
หกสฺส ภิกฺขุโน ยาว อรหตฺตา นิยฺยานมุขนฺติ๑๐๑ข้อนี้เป็นทางพ้นทุกข์จนกระท่ังบรรลุอรหัตผลของภิกษุ
รูปหนึ่งผู้ก าหนดรู้อิริยาบถ ๔” 

๒.๓ วัดหทัยนเรศวร์กับการจัดโครงการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 ส านักปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์และมูลนิธิหทัยนเรศวร์ มีนโยบายในการเผยแพร่
พระพุทธศาสนาเพื่อให้เยาวชนและสาธุชนท่ัวไปได้มีความรู้ สามารถน าหลักธรรมไปปฏิบัติ เพื่อ
พัฒนาชีวิตให้ดีงามยิ่งๆขึ้นไป การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเป็นทางสายเอกท่ีน าไปสู่ความพ้นทุกข์ อัน
เป็นเป้าหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา ทางส านักปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์และมูลนิธิหทัยนเรศวร์ 
จึงได้จัดการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเบ้ืองต้นทุกเดือน เพื่อปูพื้นฐานความเข้าใจในการปฏิบัติตามแนว
สติปัฏฐาน ๔ อันจะน าให้สามารถพัฒนาไปสู่การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาท่ีเข้มข้นต่อไป โดยมี
วัตถุประสงค์ของหลักสูตรดังนี้ 
 ๑. สร้างศรัทธาในการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
 ๒. ให้ความรู้ความเข้าใจพื้นฐานของการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 
 ๓. สามารถน าความรู้ไปใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตได้ 

 ๒.๓.๑ ประวัติวัดหทัยนเรศวร์ 
 วัดหทัยนเรศวร์ ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม มีต้นก าเนิดเมื่อปี
พุทธศักราช ๒๕๓๒ โดย คุณหญิงสมนึก เปรมวัฒนะ พร้อมด้วยบุตรธิดา มีจิตศรัทธายกท่ีดินจ านวน 
๕ ไร่ ๔๐ ตารางวา ถวายแด่หลวงพ่อท่านเจ้าคุณพระโสภณสมาธิคุณ (เฟื่อง ปิยธมฺโม) อดีตเจ้าอาวาส
เจ้ามูลและเจ้าคณะแขวงท่าพระ กรุงเทพมหานครฯ เพื่อให้สร้างวัดเป็นพระราชกุศลแด่องค์สมเด็จ
พระนเรศวรมหาราช และเมื่อวันท่ี ๑๙ เดือนกันยายน พุทธศักราช ๒๕๔๖ ได้มีความเห็นชอบจาก

                                                             
๑๐๑ ที.ม.อ.(บาลี) ๒/๓๘๓. 
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มหาเถรสมาคม ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ ประกาศต้ังเป็นวัดขึ้นในพระพุทธศาสนา มีนาม
ว่า วัดหทัยนเรศวร์ 

 ๒.๓.๒ แนวการสอนโครงการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
 วัดหทัยนเรศวร์ ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม เป็นศูนย์ปฏิบัติธรรม
น าร่องล าดับท่ี ๑๔ ในการท าส่ือปฏิบัติธรรมเพื่อเผยแผ่การปฏิบัติธรรมตามแนวปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาทางวัดจัดโครงการปฏิบัติธรรมส าหรับอุบาสก อุบาสิกาท่ัวไป  และนักเรียน นักศึกษา 
หน่วยงานราชการและเอกชน ขึ้นประจ าทุกเดือนเป็นต้นมา โดยการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาได้รับการ
สนับสนุนจากเจ้าอาวาสวัดหทัยนเรศวร์ และมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยซึ่งเป็นเสมือน
ตัวแทนกัลยาณมิตรในยุคปัจจุบันเป็นผู้ด าเนินการฝึกอบรมประจ าตลอดโครงการ โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา และพุทธศาสนิกชนมีโอกาสได้ศึกษา
และปฏิบัติธรรมในวันศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ และช่วงเทศกาลวันหยุดส าคัญต่างๆ เพื่อเป็นการพัฒนา
คุณภาพชีวิตให้มีคุณธรรมจริยธรรม อันจะเป็นประโยชน์ท้ังแก่ส่วนตัว และประโยชน์ในอันท่ีจะ
แนะน าผู้อื่นให้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบต่อไป 
 ท่ีเลือกวัดหทัยนเรศวร์นั้นเพราะว่าเป็น ๑ ใน ๑๕ วัด ท่ีเป็นต้นแบบในการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนา และมีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา และท าส่ือเพื่อ
เผยแผ่การปฏิบัติธรรมไปท่ัวโลกได้รับรู้และเป็นประโยชน์ในอันท่ีจะแนะน าผู้อื่นให้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ
ตามแนวการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาสืบต่อไป 
 การสอนจะอาศัยสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลัก ด้วยการเดินจงกรมสลับกับ การยืน การนั่ง การ
นอน แต่ละบัลลังก์ให้ล่ืนไหลต่อเนื่องไปได้ด้วยตนเอง ควบคู่ไปกับการก าหนดอิริยาบถย่อย พร้อมกับ
รับฟังธรรมบรรยายเกี่ยวกับการเจริญสติและหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา ผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาจะได้ฝึกการเจริญสติปัฏฐานเบ้ืองต้นและได้รับสารธรรมอันเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต 

 การเดินจงกรมในคัมภีร์วิสุทธิมรรค และพระอรรถกถาจารย์ ได้กล่าวถึง ลักษณะของธาตุ
ในขณะยกเท้า การก้าวเท้าระยะหนึ่ง แบ่งออกเป็น ๖ ส่วน ในการปฏิบัติวิปัสสนาเปรียบเทียบการ
เดินจงกรม ๖ ระยะ๑๐๒คือ 

๑. การยกขึ้นจากพื้น เรียกว่า อุทรณะ-ยก ทางปฏิบัติก าหนดว่า“ยกส้นหนอ”เกิดจากธาตุไฟ
เป็นหลัก และธาตุลมคล้อยตาม เพราะธาตุไฟมีสภาพเบากว่าธาตุลม ตามอาการปรากฏ (ปัจจุปัฏ
ฐาน) ของธาตุไฟว่า มทฺทวานุปฺปาทนปจฺจุปฏฺฐานา (มีการให้ถึงความอ่อน/การพุ่งขึ้นสูงเป็นเครื่อง
ปรากฏ) 

๒. การยื่นเท้าไปข้างหน้า เรียกว่า อติหรณะ-ย่าง ทางปฏิบัติก าหนดว่า“ยกหนอ”เกิดจาก
ธาตุลมเป็นหลัก ธาตุไฟคล้อยตาม เพราะมีสภาพผลักดัน ตามอาการปรากฏของธาตุลม ว่า อภินี
หารปจฺจุปฏฺฐานา (มีการผลักดันเป็นเครื่องปรากฏ) 
                                                             

๑๐๒ พระพุทธโฆสเถระ,วิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและเรียบเรียง 
พิมพ์ครั้งที่ ๖ (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส จ ากัด,๒๕๔๘), ที.สี.อ.(ไทย) ๑/๒๑๔/๑๗๓-๑๗๔; ส .ม.อ.(ไทย) 
๓/๓๖๔/๒๖๑; อภิ.วิ.อ.(ไทย) ๑/๕๑๓/๓๘๐. 
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๓. ครั้นเห็นตอ เห็นหนาม (หรือ) เห็นทีฆชาติ (งู) เป็นต้น อย่างใดอย่างหนึ่งแล้วก้าวเท้า 
(เล่ียง) ไปข้างโน้นและข้างนี้ เรียกว่า วีติหรณะ-ย้าย ทางปฏิบัติก าหนดว่า“ย่างหนอ”เกิดจากธาตุลม
เป็นหลัก ธาตุไฟคล้อยตาม เพราะมีสภาพผลักดัน 

๔. การหย่อนเท้าต ่าลง เรียกว่า โวสสัชชนะ-ลง ทางปฏิบัติก าหนดว่า“ลงหนอ”เกิดจากธาตุ
น้ าเป็นหลัก ธาตุดินคล้อยตามเพราะธาตุน้ ามีสภาพหนักกว่าธาตุดิน ตามลักษณะของธาตุน้ าว่า ปคฺ
ฆรณลกฺขณา (มีลักษณะไหลหรือเกาะกุม) เนื่องด้วยธาตุน้ ามีลักษณะไหลไปสู่ท่ีต่ าจึงหนักกว่าธาตุดิน 

๕. การวางเท้าลงบนพื้นดิน เรียกว่า สันนิกเขปนะ-เหยียบ ทางปฏิบัติก าหนดว่า“ถูกหนอ” 
เกิดจากธาตุดินเป็นดินเป็นหลัก ธาตุน้ าคล้อยตาม เพราะมีสภาพสัมผัสความแข็งหรืออ่อน ตาม
ลักษณะของธาตุดินว่า กกฺขฬตฺตลกฺขณา (มีลักษณะแข็งหรืออ่อน) และตามหน้าท่ีของธาตุดินว่า 
ปติฏฺฐานารสา (มีหน้าท่ีต้ังไว้) 

๖. การกดเท้าลงกับพื้นในเวลาจะยกเท้าอีกข้างหนึ่งขึ้น เรียกว่า สันนิรุมภนะ-กด ทางปฏิบัติ
ก าหนดว่า“กดหนอ”เกิดจากธาตุดินเป็นหลัก ธาตุน้ าคล้อยตาม 
 การสอนการเดินจงกรมตามแนววัดหทัยนเรศวร ์ได้เพิ่มอาการยืน และอาการการหันกลับไป
ด้วย คือ ๑.การยืน ๒.การยกส้น ๓.การยก ๔.การย่าง ๕.การลง ๖.การถูก ๗.การกด และ๘.การหันกลับ 
การให้ก าหนด ๘ ระยะนี้ เพื่อให้รับรู้สภาวะทุกระยะในการก าหนดเช่นอาการ หนัก เบา ตึง อ่อน แข็ง 
เย็น ร้อน ลอย ไหล ปวด เมื่อย เป็นต้น เพื่อรับรู้สภาวะธาตุ จากธาตุหนึ่งเมื่อมีการเคล่ือนไหวจะเป็นอีก
ธาตุหนึ่ง ซึ่งเปล่ียนแปลงทุกขณะท่ีเคล่ือนไหวทางกาย หันซ้าย ขวา ขยับมือขึ้น ลง และด้วยการเดิน
จงกรม 
  อาการยืน เมื่อยืนอยู่ก็รู้ว่ายืนอยู่ หมายความว่า ให้ยืนตัวตรง และศีรษะต้ังตรงไม่ก้มหรือ
เงยหน้าวางเท้าท้ังสองเคียงคู่กัน ให้ปลายเท้าเสมอกันและให้ห่างกันเล็กน้อย มือท้ังสองประสานกันไว้
ข้างหน้าหรือข้างหลังก็ได้ สายตามองไปหรือทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ ๑ หรือ ๒ เมตร ต้ังสติไว้
ท่ีกาย รู้อาการของกายท่ีก าลังยืนต้ังตรงอยู่นั้น แล้วก าหนดในใจว่า “ยืนหนอๆๆ” นี้เรียกว่ายืน
ก าหนด 
 อาการกลับ ขณะยืนอยู่ก าหนดรู้อาการยืนว่า ยืนหนอๆๆ ศีรษะต้ังตรงไม่ก้มหรือเงยหน้า
สายตามองไปหรือทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ ๑ หรือ ๒ เมตร มือท้ังสองประสานกันไว้ข้างหน้า
หรือข้างหลังก็ได้ ก าหนดรู้ท่ีจิตอยากกลับว่า อยากกลับหนอๆๆ ต้ังสติไว้ท่ีเท้าขวาก าหนดว่า กลับ
หนอ ก าหนด “กลับ”ยกเท้าขวาขึ้นห่างจากพื้น ๑ นิ้วหันเอียง ๓๐ องศา พร้อมเหยียบเท้าลงถูกพื้น
ก าหนด “หนอ”ต้ังสติไว้ท่ีเท้าซ้ายก าหนดว่า กลับหนอ ก าหนด “กลับ”ยกเท้าซ้ายขึ้นห่างจากพื้น ๑ 
นิ้วหันเอียง ๓๐ องศา พร้อมเหยียบเท้าลงถูกพื้นก าหนด “หนอ”คู่ท่ี ๑ ก าหนดคู่ท่ี ๒ คู่ท่ี ๓ 
เหมือนกับคู่ท่ี ๑ ก าหนด ๓ คู่ ๖ ครั้ง จะกลับไปตรงทางเดิมพอดี แล้วก าหนดเดินจงกรมด้วยอิริยาบถ 
การยืน อิริยาบถการยกส้น อิริยาบถการยก อิริยาบถการย่าง อิริยาบถการลง อิริยาบถการ ถูก
อิริยาบถการกด และอิริยาบถการกลับ  
 โดยในช่วงเช้าของวันแรกของการปฏิบัติทางส านักปฏิบัติธรรมวัดหทัยนเรศวร์  จะ
ปฐมนิเทศเพื่อช้ีแจงให้เข้าใจถึงกฎระเบียบในการปฏิบัติและบริการต่างๆท่ีทางส านักปฏิบัติธรรมวัด
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หทัยนเรศวร์ได้จัดเตรียมเพื่อให้บริการแก่ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา พร้อมท้ังสาธิตวิธีการปฏิบัติหรือ
เปิดวีดีโอสาธิตวิธีการปฏิบัติ 
 ส่วนในช่วงบ่ายจะมีพิธีสมาทานกรรมฐาน หลังจากนั้นพระวิปัสสนาจารย์จะบรรยาย
ธรรมให้กรรมฐานเบื้องต้นและสอนวิธีการปฏิบัติ ได้แก่ วิธีเดินจงกรม วิธีนั่งเจริญสติวิปัสสนาภาวนา
และวิธีก าหนดอิริยาบถ เช่น การกราบสติปัฏฐาน การรับประทานอาหาร เป็นต้น 
 หลังจากนั้นโยคีต่างคนต่างคนปฏิบัติเอง บริหารเวลาเอง และรักษาวินัยด้วยตนเอง 
เนื่องจากพื้นฐานจริตนิสัยและอินทรีย์ ท่ีแตกต่างกันของโยคีแต่ละท่าน การปรับการปฏิบัติให้
เหมาะสมกับตนเองตามค าแนะน าของพระวิปัสสนาจารย์ ท าให้เกื้อกูลต่อการปฏิบัติธรรมของโยคีเป็น
อย่างยิ่ง ซึ่งในหลักสูตรนี้โยคีจะได้รับการสอบอารมณ์ทุกวันโดยพระวิปัสสนาจารย์ เพื่อตรวจสอบ
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ และพระวิปัสสนาจารย์ท่านจะได้ช่วยแก้ปัญหาและแนะน าในการปฏิบัติ
ให้ถูกต้องแก่โยคีเป็นรายบุคคล พระวิปัสสนาจารย์จะบรรยายธรรมทุกวันเพื่อปลูกศรัทธาและเพื่อให้
เข้าใจหลักการปฏิบัติมากยิ่งขึ้นไป 
 ส านักวิปัสสนาวัดหทัยนเรศวร์ พุทธมณฑลแห่งนี้ เป็นท่ีริเริ่มในการปฏิบัติวิปัสสนาตามท่ี
ทางผู้สร้างก็คือ คุณหญิง สมนึก เปรมวัฒนะ ได้ด าริไว้แต่ต้น การท่ีจะให้เป็นส านักวิปัสสนาชัดเจน ส่ิง
ท่ีเราลืมไม่ได้ก็คือบุคลากร ถ้าตรงนี้คนสอนชัดเจนคนปฏิบัติต้ังใจจริง ก็จะเป็นส านักปฏิบัติท่ีจะเป็นท่ี
รองรับผู้แสวงหาความพ้นทุกข์ เพื่อท่ีจะหาทางปฏิบัติทางพ้นทุกข์ ซึ่งวัดหทัยนเรศวร์อยู่ในต าบล
ศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล อยู่ในเขตปริมณฑลในเขตกรุงเทพฯ เดินทางไม่ล าบาก อยู่ติดถนนบรม
ราชชนนี เดินทางจากปิ่นเกล้าเลยส่ีแยกพุทธมณฑล จะเห็นวัดหทัยนเรศวร์อยู่ขวามือใกล้
มหาวิทยาลัยมหิดล 
 “เจ้าประคุณสมเด็จพระพุทธชินวงศ์” เมตตาให้โอวาทแก่ผู้ปฏิบัติธรรมท่ีส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดหทัยนเรศวร์ว่า “การวิปัสสนากรรมฐานนั้น จะช่วยประชาชนท้ังหลายให้ได้ประสบพบกับ
ความสุขท่ีแท้จริง จากพระสัทธรรมค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ดังท่ีพระองค์ได้กล่าวไว้ถึง
อานิสงส์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานว่า คนหนุ่มสาวถ้าได้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็จะมี
อนาคตรุ่งเรืองสดใสตามวิธีธรรมโดยถูกต้องตามท านองคลองธรรม ท่านผู้สูงอายุก็จะได้พบประสบกับ
ความสุขในชีวิตวัยชรา ด้วยความเอิบอิ่มในรสของพระสัทธรรมตลอดกาลและเป็นสุคติปรายโน 
หมายถึง มีสุคติเป็นท่ีไปในเบื้องหน้าเมื่อละจากโลกนี้ไปแล้ว ท่านท่ีมีความสนใจใคร่ศึกษาในพระ
สัทธรรมค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ถ้าได้มาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็จะได้พบสารัถถะ คือค า
สอนท่ีเป็นแก่นแท้ของพระสัทธรรมในพระพุทธศาสนา ท่านทรงศีล หมายถึงไม่ว่าจะเป็นพระภิกษุ
สงฆ์ หรืออุบาสกอุบาสิกา ผู้รักษาศีล เมื่อมีศีลแล้ว ก็จะได้ประสบความเอิบอิ่มในพระธรรมและมี
สัมโพธิปรายโน หมายถึงว่า มีการท่ีจะได้ตรัสรู้หรือรู้แจ้งพระสัทธรรมในเบ้ืองต้น ประชาชนท้ังหลายก็
จะมีความสมบูรณ์มั่งค่ังไปด้วยโภคทรัพย์ และอริทรัพย์ คือทรัพย์อันประเสริฐในพระสัทธรรมของพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า ประเทศชาติก็จะมีมั่นคงเพียบพร้อมไปด้วยพลเมืองท่ีดี มีศีลธรรมและมีความสงบ
สุขด้วย” 
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๒.๔ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ในการศึกษาครั้งนี้ ได้ศึกษาทบทวนรายงานวิจัยเกี่ยวกับ “หลักปฏิบัติวิปัสสนา” พบว่า มี
วิทยานิพนธ์ท่ีศึกษาเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปัสสนา และวิเคราะห์แนวการสอนวิปัสสนาและแนวการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนามีผู้ศึกษาไว้เป็นจ านวนมาก แต่ยังไม่พบการศึกษาท่ีเน้นเกี่ยวกับการเดินจงกรม
ไว้โดยตรง ผู้ศึกษาจึงได้ท าการศึกษารายงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการ ปฏิบัติวิปัสสนา ดังนี้ 

 ๑. พระวิสุทธิญาณเมธี ได้ศึกษาเรื่อง “ศึกษาการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนา”พบว่า การเดินจงกรมมีความส าคัญต่อการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา พระพุทธองค์ทรง
เน้นการเดินจงกรมก่อนจะนั่งกรรมฐานก็เพราะว่าการเดินจงกรมนั้นก่อให้เกิดสมาธิได้เร็วและ
สมาธิสามารถต้ังอยู่ได้นานกว่าการนั่งกรรมฐานเนื่องจากสภาวะเดินท่ีประกอบด้วยการยก ย่าง 
และเหยียบประจักษ์ชัดกว่าสภาวะพองยุบ๑๐๓ 

  ๒. พระวงศ์แก้ว วราโภ (เกษร) “การศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานของพระ
โพธิญาณเถร (ชา สุภทฺโท) กับพระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว ญาณสมฺปนฺโน)”วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๕ 

  ๓. กรีสุดา เฑียรทอง  ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “แนวการสอนกรรมฐานของ พระพุทธองค์กับ
การปฏิบัติพระกรรมฐานในประเทศไทย” พบว่า การปฏิบัติกรรมฐานในประเทศไทย ส่วนใหญ่
สามารถเทียบเคียงอ้างอิงหลักฐานตามแนวการสอนของพระพุทธองค์ แต่มีพระสงฆ์ หลายรูป
ได้คิดค้นวิธีการสอนและการปฏิบัติโดยเน้นจุดใดจุดหนึ่ง เช่น การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาโดย
ก าหนดอาการพอง-ยุบของบริเวณหน้าท้องของส านักวัดมหาธาตุหรือหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
ท่ีเน้นการเคล่ือนไหวอิริยาบถ๑๐๔ 
 ๔. ทองพูล พานแก้ว ได้ศึกษาเรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการสอนธรรมะของหลวง
พ่อชา สุภทฺโท กับท่านฮุยเน้ง (เว่ยหล่าง)” พบว่า หลวงพ่อชา ได้ปฏิบัติกรรมฐาน ตาม
แบบอย่างของพระอาจารย์มั่น ภูริทตฺโต มุ่งเน้นการสอนให้เกิดปัญญา สามารถดับกิเลสและ
ทุกข์ท้ังปวงได้  ต่อมาได้พัฒนาแนวการสอนธรรมะเป็นแบบเอกลักษณ์ของท่านเอง โดยยึดแนว
ไตรสิกขาเป็นหลักส าคัญ๑๐๕ 
 ๕. วริยา ชินวรรโณ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “สมาธิในพระไตรปิฎก : วิวัฒนาการการตีความ
ค าสอนเรื่องสมาธิ ในพระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทในประเทศไทย” พบว่า การปฏิบัติสมาธิท่ีมี
ส านักปฏิบัติในประเทศไทย แบ่งเป็น ๒ กลุ่มหลัก คือ กลุ่มท่ีเน้นการปฏิบัติสมาธิเป็นหลักคือ

                                                             

 ๑๐๓ พระวิสุทธิญาณเมธี (ไพบูลย์ กตปญฺโญ) “ศึกษาการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา”
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕),หน้า ๘๙. 
 ๑๐๔ กรีสุดา  เฑียรทอง,  แนวการสอนกรรมฐานของพระพุทธองค์กับการปฏิบัติพระกรรมฐานใน
ประเทศ. 
 ๑๐๕ ทองพูล  พานแก้ว, “การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการสอนธรรมะของหลวงพ่อชา สุภทฺโท กับท่านฮุยเน้ง 
(เว่ยหล่าง)”, วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๑), หน้า ๓๖. 



๔๖ 
 

 

สายสมถกรรมฐาน และกลุ่มท่ีเน้นการปฏิบัติวิปัสสนาโดยอาศัยสมาธิเป็นบาทฐานในการปฏิบัติ
วิปัสสนา๑๐๖ 
 ๖. ณรงค์ กันทอินทร์. “ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับพระพุทธศาสนาของครูและนักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๖ ในโรงเรียนสังกัดส านักงานประถมศึกษาอ าเภอแม่วางจังหวัดเชียงใหม่”
วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๒. 
 ๗. แม่ชีระวีวรรณ  ธมฺมจารินี (ง่านวิสุทธิพันธ์) “การศึกษาสภาวะญาณเบื้องต้นของผู้
เข้าปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน๔ณส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง
วรวิหาร”วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย๒๕๕๑. 
 ๘. นายบรรณสิทธิ์ บรรณสารประสิทธิ์  ได้ท าวิทยานิพนธ์เรื่อง “ความรู้และความเข้าใจ
เรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน” ผลการศึกษาพบว่า ผู้ผ่านการอบรมปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานมีความรู้และความเข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของ พบว่า อยู่ในระดับมาก 
และพบว่าปัจจัยส่วนบุคคลและการเข้าร่วมโครงการมีความสัมพันธ์กับความรู้และความเข้าใจ
เรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน พบว่า เพศ, อายุ, สถานภาพ, การศึกษา
ถิ่นท่ีอยู่อาศัย , อาชีพหลัก , รายได้เฉล่ียต่อเดือน , จุดประสงค์ท่ีเข้ามาปฏิบัติธรรม ไม่มี
ความสัมพันธ์กับความรู้เรื่องสติปัฏฐาน ๔ แต่ส าหรับประสบการณ์การปฏิบัติธรรม, เหตุจูงใจท่ี
เข้ามาปฏิบัติ, ระยะเวลาท่ีเข้ารับการอบรมปฏิบัติธรรมนั้น มีความสัมพันธ์กับความรู้เรื่องสติ
ปัฏฐาน ๔ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ และส าหรับ เพศ, อายุ, สถานภาพ , 
การศึกษา, ถิ่นท่ีอยู่อาศัย, อาชีพหลัก, รายได้เฉล่ียต่อเดือนประสบการณ์การปฏิบัติธรรม , 
จุดประสงค์ท่ีเข้ามาปฏิบัติธรรม ไม่มีความสัมพันธ์กับความเข้าใจเรื่องการปฏิบัติธรรมตามแนว
สติปัฏฐาน ๔ แต่ส าหรับเหตุจูงใจท่ีเข้ามาปฏิบัติ, ระยะเวลาท่ีเข้ารับการอบรมปฏิบัติธรรมนั้น 
มีความสัมพันธ์กับความเข้าใจเรื่องการปฏิบัติธรรมตามแนวสติปัฏฐาน ๔ อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ ๐.๐๕๑๐๗ 
 ๙. พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี (โอฐสู) และคณะ ได้น าเสนองานวิจัยเรื่อง “ศึกษา 
ทัศนคติของพุทธศาสนิกชนท่ีมีต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน” ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัย
ทางด้านชีวสังคม ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ช่วง อายุผู้ใหญ่จนถึงวัยชราจะเป็นผู้สนใจการปฏิบัติ
ธรรมมากท่ีสุด ด้านวิธีการปฏิบัติโดยภาพรวมอยุ่ในระดับดี โดยมีความคิดเห็นด้านการได้รับ
ความสุขด้วยวิธีการปฏิบัตินี้ มีค่าเฉล่ียสูงสุด ส่วน ความคิดเห็นเกี่ยวกับพระวิปัสสนาจารย์อยู่
ในระดับดี โดยความคิดเห็นเกี่ยวกับการดูแลการปฏิบัติ ธรรมได้คะแนนสูงสุด ด้านการ
ด าเนินงานโครงการโดยรวมอยู่ในระดับค่อนข้างดี โดยความ คิดเห็นเกี่ยวกับสถานท่ีปฏิบัติมี

                                                             
๑๐๖ วริยา  ชินวรรโณ, สมาธิในพระไตรปิฎก : วิวัฒนาการการตีความค าสอนเรื่องสมาธิในพระ พุทธ

ศาสนาฝ่ายเถรวาทในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓).หน้า ๒๕-๓๐. 
 ๑๐๗ นายบรรณสิทธ์ิ บรรณสารประสิทธ์ิ. “ความรู้และความเข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติ 
วิปัสสนากัมมัฏฐาน”. วิทยานิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔.บทคัดย่อ. 



๔๗ 
 

 

ความเหมาะสมในการเจริญวิปัสสนามีคะแนนสูงสุด ด้านผู้เข้าร่วม ปฏิบัติด้วยกันอยู่ในระดับ
คะแนนสูงสุด ด้านสัมพันธภาพระหว่างวิปัสสนาจารย์กับผู้ปฏิบัติธรรมมคะแนนอยู่ในเกณฑ์
สูงสุด ทัศนคติของพุทธศาสนิกชนท่ีมีต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานท่ีเห็น ผลได้ชัดเจน คือ 
เป็นการพัฒนาสติ การระลึกได้ และสัมปชัญญะ ความรู้ตัวท่ัวพร้อม จากฐานท้ัง ๔ จนมีพลัง
พอท่ีจะเอามาประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน เช่น การยืน การเดิน การนั่ง การนอน การ 
รับประทานอาหาร การคู้ การเหยียด การนุ่งห่มเส้ือผ้า การอาบน้ า เป็นต้น จึงท าให้การปฏิบัติ 
วิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นไปในการพัฒนาและส่งเสริมสุขภาพจิต และสติสัมปชัญญะท่ีได้จากการ 
ปฏิบัติสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้จริง๑๐๘ 
 ๑๐. นายอณิวัชร์ เพชรนรรัตน์. ได้ท าวิทยานิพนธ์เรื่อง “การศึกษาวิเคราะห์ผลสัมฤทธิ์
ในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย” 
ปรากฏข้อเสนอแนะจากผลการศึกษา ๒ ประเด็น คือ (๑) โครงการอบรมหลักสูตร
วิปสสนากัมมัฎฐานควรมการปรับปรุงปรุงแก้ไขอย่งเป็นขั้นเป็นตอน แบบบูรณาการ เช่น 
เป้าหมาย นโยบาย การเตรียมการสอนในหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาแก่ นิสิต กิจกรรม
ประจ าวันในหลักสูตร ๑๕ วัน สถานท่ีเอื้ออ านวยต่อวิปัสสนากัมมัฏฐาน และพระ วิปัสสนา
จารย์ ผู้สอน แนะน า เพื่อพัฒนาการสอนปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแก่นิสิตให้มีประสิทธิภาพ 
(๒) นิสิตควรศึกษาในหลักการและฝากวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานให้เพียงพอโดย เฉพาะ
อย่างยิ่งในการท าความเข้าใจเรื่องหลักปรัชญาของวิปัสสนากัมมัฏฐานก่อนเข้ารับการอบรมเพื่อ 
ให้ได้รับผลของการปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เนื่องจากผลการเปรียบเทียบ
ก่อนและ หลังจบหลักสูตรไม่ได้แสดงความแตกต่างกัน๑๐๙ 
 ๑๑. พระมหาสุริยันต์ บุญยอดและดร.สุวัฒน์ เงินฉ ่า  ได้ท าวิจัยเรื่อง “ความพึงพอใจ
ของผู้ปฏิบัติธรรมเนกขัมมบารมีวัดปัญญานันทาราม ต าบลคลองหก อ าเภอคลองหลวง จังหวัด
ปทุมธานี” ผลการวิจัยสรุปได้ว่า ผู้ปฏิบัติธรรมเนกขัมมบารมี มีความรู้ ความเข้าใจ ใน
หลักธรรมและวิปัสสนากรรมฐานอยู่ในระดับท่ีสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ผู้ปฏิบัติ
ธรรมเนกขัมมบารมี เพศหญิงมีระดับความรู้ความเข้าใจในหลักธรรม (ศีล สมาธิ ปัญญา)และ 
วิปัสสนากรรมฐาน มากกว่าเพศชาย ผู้ปฏิบัติธรรมเนกขัมมบารมี มีความสามารถในการน า
ความรู้ความเข้าใจในหลักธรรม (ศีล สมาธิ  ปัญญา)และวิปัสสนากรรมฐานไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน ในภาพรวม  

 

                                                             
๑๐๘ พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี (โอฐสู) และคณะ. “ศึกษาทัศนคติของพุทธศาสนิกชนที่มีต่อการปฏิบัติ 

วิปัสสนากัมมัฏฐาน”. รายงานการวิจัย. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ๒๕๔๗.
บทคัดย่อ. 

๑๐๙ นายอณิวัชร์ เพชรนรรัตน์. “การศึกษาวิเคราะห์ผลสัมฤทธ์ิในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตาม
แนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย” วิทยานิพนธน์ตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๔๙.บทคัดย่อ. 
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๒.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

                  ต้วแปรอิสระ                                                ตัวแปรตาม 
                (Independent Variables)                                                         (Dependent Variables) 

 
 
 
 
 
 

 

 

       -  เพศ 
       -  อายุ 
       -  ระดับการศึกษา 
       -  อาชีพ 
       -  ประสบการณ์การปฏิบัติธรรม 

 
ความเข้าใจ เรื่องการเดินจงกรม 

 ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 



 

 

บทที่ ๓ 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั 
การวิจัยเรื่อง “ศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ของ

อุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม” ครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ
(Quantitative Research) มีข้ันตอนด าเนินการวิจัย ดังนี้  

 ๓.๑ การก าหนดประชากรและคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  

 ๓.๒ การสร้างและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย  

 ๓.๓ การเก็บรวบรวมข้อมูล  

 ๓.๔ การวิเคราะห์ข้อมูล  

 ๓.๕ สถิติท่ีใช้ในการวิจัย  

๓.๑  กำรก ำหนดประชำกรและคัดลือกกลุ่มตัวอย่ำง  

         กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คัดเลือกโดยวิธีสุ่มแบบเจาะจงจากกลุ่มประชากร คือ ผู้
ท่ีเข้าร่วมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสก อุบาสิกา ณ วัดหทัยนเรศวร์ แบ่งเป็นเพศชาย ๒๐ 
คน และเพศหญิง ๖๐ คน รวมจ านวนท้ังส้ิน ๘๐ คน  

๓.๒  กำรสร้ำงและตรวจสอบคุณภำพเครื่องมือวิจัย  

         เครื่องมือท่ีวิจัย เป็นแบบสอบถามท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นเพื่อศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดิน
จงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสก อุบาสิกา ณ วัดหทัยนเรศวร์โดยผู้วิจัยก าหนดขั้นตอน
สร้างและขั้นตอนการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี้  

 ๓.๒.๑ ศึกษาค้นคว้าเอกสาร วารสาร ส่ิงพิมพ์ และงานวิจัยเพื่อเป็นแนวทางสร้าง
แบบสอบถาม  

 ๓.๒.๒ น าข้อมูลท่ีได้ศึกษามาวิเคราะห์และก าหนดกรอบแนวคิดการวิจัย และน ามาใช้
เป็นข้อมูลส าหรับการสร้างแบบสอบถามให้ครอบคลุมและสอดคล้องกับความมุ่งหมายของการวิจัย  

 ๓.๒.๓ สร้างข้อค าถามแบบสอบถาม โดยแบ่งแบบสอบถามออกเป็น ๓ ตอน ได้แก่  

 ตอนท่ี ๑ ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถามมีลักษณะของค าถามเป็นแบบเลือกค าตอบ
ประกอบด้วย เพศ อายุ การศึกษา อาชีพ และประสบการณ์การปฏิบัติธรรม 

 ตอนท่ี ๒ เป็นแบบสอบถามความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของ
อุบาสก อุบาสิกา ณ วัดหทัยนเรศวร์ มีลักษณะค าถามเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 



๕๐ 
 

 

ตามวิธีของลิเคิร์ต (Likert Scale) โดยก าหนดกรอบค าถามท่ีใช้ประเมินความคิดเห็นของอุบาสก อุบาสิกา
ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ณ วัดหทัยนเรศวร์โดยแบ่งออกเป็น ๓ ด้าน คือ ๑) ด้านความเข้าใจเรื่องการ
เดินจงกรมก่อนเข้าร่วมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๒) ด้านความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมขณะเข้าร่วมการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๓) ด้านความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา โดยท่ีในแต่
ละด้านได้ก าหนดระดับความคิดเห็นออกเป็น ๕ ระดับ ดังนี้  

 คะแนน ๕ หมายถึง มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมอยู่ในระดับมากท่ีสุด  

 คะแนน ๔ หมายถึง มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมอยู่ในระดับมาก  

 คะแนน ๓ หมายถึง มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมอยู่ในระดับปานกลาง  

 คะแนน ๒ หมายถึง มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมอยู่ในระดับน้อย  

 คะแนน ๑ หมายถึง มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมมอยู่ในระดับน้อยที่สุด  

         ส าหรับการก าหนดค่าวัดตัวแปรท่ีศึกษาท้ังหมด ได้ก าหนดให้ผู้ตอบแบบสอบถามแสดง
ความคิดเห็นเกี่ยวกับข้อค าถามท่ีเป็นค าถามเชิงบวก (Positive) ซึ่งเป็นค าถามท่ีสอบถามเกี่ยวกับ
ความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๔ ด้าน คือ  

 ๑. ด้านความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมก่อนเข้าร่วมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 ๒. ด้านความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมขณะเข้าร่วมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 ๓. ด้านความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 ๔. ด้านความพึงพอใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 การก าหนดวัดค่าตัวแปรซึ่งเป็นการแปลค่าเฉล่ียของแบบสอบถาม โดยใช้หลักทาง
คณิตศาสตร์ท่ีก าหนดให้ค่า ๐.๕๑ ขึ้นไปปัดเป็นเลขจ านวนเต็ม๑ เกณฑ์ท่ีใช้เป็นดังนี้  

 ๔.๕๑ -๕.๐๐ หมายถึง มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมอยู่ในระดับมากท่ีสุด  

 ๓.๕๑ -๔.๕๐ หมายถึง มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมอยู่ในระดับมาก  

 ๒.๕๑ -๓.๕๐ หมายถึง มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมอยู่ในระดับปานกลาง  

 ๑.๕๑ -๒.๕๐ หมายถึง มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมอยู่ในระดับน้อย  

 ๑.๐๐ -๑.๕๐ หมายถึง มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมอยู่ในระดับน้อยที่สุด 

 ตอนท่ี ๓ เป็นการสอบถามปัญหาและอุปสรรค ข้อเสนอแนะต่อความเข้าใจเรื่องการเดิน
จงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสก อุบาสิกา ณ วัดหทัยนเรศวร์ มีลักษณะเป็น
แบบสอบถามปลายเปิด  

                                                             

 ๑ สมชัย วงษ์คณะ และ ทวนทอง เชาวกีรติพงศ์ , เอกสารการสอนวิชาการวิจัย (กรุงเทพมหานคร: 
อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๕๑), หน้า ๒๒๙. 



๕๑ 
 

 

 ๓.๒.๔ น าแบบสอบถาม (ฉบับร่าง) ท่ีสร้างขึ้นไปเสนอต่ออาจารย์ ท่ีปรึกษา เพื่อ 
ตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหา การใช้ภาษา และความชัดเจนของข้อค าถาม และน ากลับมา แก้ไข
ปรับปรุง ตามค าแนะน า  

 ๓.๒.๕ น าร่างแบบสอบท่ีได้ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอของอาจารย์ท่ีปรึกษาแล้วไป 
ตรวจสอบความเรียบร้อยและน าเสนอแบบสอบถามนั้นต่อผู้เช่ียวชาญ เพื่ อตรวจสอบความถูกต้อง 
ของเนื้อหา การใช้ภาษา และความชัดเจนของข้อค าถาม และตรวจสอบความเท่ียงตรงและความ 
ครอบคลุมเนื้อหา (Content Validity) จ านวน ๕ ท่าน  

๓.๒.๖ น าร่างแบบสอบถามท่ีผ่านการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญมาวิเคราะห์หาค่าดัชนี ความ
สอดคล้อง (Index of item objective congruence: IOC)๒  

สูตร IOC =  

เมื่อ IOC  แทน  ดัชนีความสอดคล้อง  

 แทน  ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นจากผู้เช่ียวชาญ  

 แทน  จ านวนผู้เช่ียวชาญ  
โดยท่ี + ๑  หมายถึง แน่ใจว่าสอดคล้อง  

๐  หมายถึง ไม่แน่ใจว่าสอดคล้อง  
-๑  หมายถึง ไม่สอดคล้อง  

ก าหนดเลือกข้อค าถามท่ีมีค่าต้ังแต่ ๐.๕๐ ขึ้นไป จากข้อค าถาม ๓ ตอน 

๓.๒.๗ น าแบบสอบถามท่ีแก้ไขเรียบร้อยแล้ว ไปด าเนินการหาประสิทธิภาพความเช่ือมั่นของ
แบบสอบถามในกลุ่มซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา จ านวน ๓๐ คน และน าแบบสอบถาม ท่ีได้รับ
กลับคืนมาค านวณหาค่า ความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม โดยใช้วิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า
ของครอนบาค (Cronbach -Coefficient) 

  

เมื่อ    หมายถึง  ค่าความเช่ือมั่นของเครื่องมือ 

 หมายถึง  จ านวนข้อของเครื่องมือ 

  หมายถึง  ผลรวมของความแปรปรวนของแต่ละข้อ 

  หมายถึง  ความแปรปรวนของคะแนนรวม 

                                                             

 ๒ ธีระศักด์ิ อุ่นอารมณ์ เลิศ , เครื่องมือวิจัยทางการศึกษา: การสร้างและการพัฒนา , (นครปฐม: 
มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๔๙) , หน้า ๖๕. 



๕๒ 
 

 

ผู้วิจัยได้น าเอาข้อมูลมาวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามพบว่ามีค่าสัมประสิทธิ์
ความเช่ือมั่นเท่ากับ ๐.๙๒ 

๓.๒.๘ น าแบบสอบถามท่ีทดลองแล้วมาปรับปรุงแก้ไขอีกครั้ง และเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา
เพื่อขออนุมัติใช้เป็นแบบสอบถามท่ีสมบูรณ์ไปแจกกลุ่มตัวอย่างจริงท่ีก าหนดไว้ 

๓.๓  กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยตามข้ันตอนต่อไปนี้ 

๓.๕.๑ ผู้วิจัยขอหนังสือเพื่อช้ีแจงวัตถุประสงค์การวิจัยและขอความร่วมมือเก็บรวบรวม
ข้อมูลจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ถึงเจ้าอาวาสวัดหทัยนเรศวร์
อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม เพื่อขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูล  โดยผู้วิจัยเป็น
ผู้ด าเนินการประสานงานและท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง 

๓.๕.๒ ผู้วิจัยด าเนินการช้ีแจงวัตถุประสงค์ การตอบค าถามเพื่อการวิจัย และรวบรวม
แบบสอบถามคืนด้วยตนเอง 

๓.๕.๓ น าข้อมูลท่ีได้ไปวิเคราะห์และประมวลผลต่อไป 

๓.๔  กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
เมื่อได้รับแบบสอบถามกลับคืนมาแล้วผู้วิจัยได้ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม

จากนั้นน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ตามขั้นตอน ดังนี้ 

๓.๔.๑ วิเคราะห์ข้อมูลตอนท่ี ๑ เกี่ยวกับข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยการแจก
แจงความถ่ี (Frequency) และหาค่าร้อยละ (Percentage) 

๓.๔.๒ น าข้อมูลความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสก 
อุบาสิกา ณ วัดหทัยนเรศวร์ ท่ีเป็นข้อค าถามแบบมาตรประมาณค่า ๕ ระดับ มาวิเคราะห์ข้อมูลโดย
หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

๓.๔.๓ ทดสอบสมมติฐานโดยการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสก อุบาสิกา ณ วัดหทัยนเรศวร์ กับข้อมูลท่ัวไป ดังนี้  

ตัวแปร เพศ ท าการทดสอบนัยส าคัญด้วยสถิติการแจกแจงแบบทีชนิดท่ีเป็นอิสระจากกัน 
(t-dependent) กับค่าเฉล่ียความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสก 
อุบาสิกา ณ วัดหทัยนเรศวร์  

ตัวแปร อายุ การศึกษา และอาชีพ ท าการทดสอบนัยส าคัญกับค่าเฉล่ียความเข้าใจเรื่องการ
เดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสก อุบาสิกา ณ วัดหทัยนเรศวร์ ด้วยสถิติ วิเคราะห์
ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: ANOVA) ถ้าปรากฏความแตกต่าง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติจึงจะท าการทดสอบค่าความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการของเชฟเฟ่ (Scheffé)  



๕๓ 
 

 

๓.๕  สถิติท่ีใช้ในกำรวิจัย  

 สถิติท่ีใช้ส าหรับการท าวิจัยเรื่องนี้ ได้แก่  

๓.๗.๑ สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วน เบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation)  

๓.๗.๒ วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาของอุบาสก อุบาสิกา ณ วัดหทัยนเรศวร์ ระหว่างตัวแปร เพศ ด้วยสถิติการแจกแจงแบบที 
ชนิดท่ีเป็นอิสระจากกัน (t-dependent)  

๓.๗.๓ วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบระหว่างตัวแปร อายุ การศึกษา และอาชีพ กับ ค่าเฉล่ีย
ความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของอุบาสก อุบาสิกา ณ วัดหทัยนเรศวร์
ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: ANOVA) ถ้าปรากฏความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติจึงจะท าการทดสอบค่าความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วย วิธีการของเชฟ
เฟ่ (Scheffé)  

สูตรการหาค่าสถิติท่ีใช้ในการวิจัย มีดังนี้  
๑) สูตรหำค่ำสถิติร้อยละ (Percentage)๓  

          =  

   โดยท่ี       =  ค่าร้อยละ  
     =  จ านวนผู้ตอบแบบสอบถาม  
     =  จ านวนประชากร  

๒) สูตรหำค่ำเฉลี่ย (Mean)๔  

         

โดยท่ี   =  ค่าเฉล่ีย  
 =  ผลรวมของผู้ตอบแบบสอบถาม  

  =  จ านวนประชากร  
๓) สูตรหำค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (Standard Deviation)๕ 

 =   

                                                             

 ๓ นิภา เมธธาวีชัย, วิทยำกำรวิจัย, (กรุงเทพมหานคร: สถาบันราชภัฎธนบุรี, ๒๕๔๓), หน้า ๑๒๘. 
 ๔ ส่งศรี ชมพูวงศ์, การวิจัย, (นครศรีธรรมราช: มหาวิทยาลัยราชภัฎนครศรีธรรมราช, ๒๕๔๗), หน้า ๕๕. 
 ๕ ล้วน สายยศ และอังคณา สายยศ, เทคนิคการวิจัยทางการศึกษา. 



๕๔ 
 

 

โดยท่ี   =  ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 =  ผลรวมของผู้ตอบแบบสอบถามแต่ละระดับ  

                           =  จ านวนประชากร  

๔) สูตรหำค่ำสถิติกำรแจกแจงแบบที่ชนิดที่เป็นอิสระจำกกัน (t-dependent)๖ 

          

      โดยท่ี   =  เป็นความแตกต่างของคะแนนแต่ละคู่  

       
 =  เป็นจ านวนคู่ 

๕) สูตรสถิติกำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance: ANOVA) 

 

โดยท่ี  =  ค่าการแจกแจงของ  F  
  =  ความแปรปรวน (Mean square) ระหว่างกลุ่ม  
 =  ค่าความแปรปรวนภายในกลุ่ม  

๑  =   

โดยท่ี    =  ค่าความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม (Mean square)  
  =  ผลบวกก าลังสองระหว่างกลุ่ม ซึ่งค านวณได้จากสูตร  

  =   

  =  คะแนนรวมของแต่ละกลุ่ม  

  =  จ านวนคนของแต่ละกลุ่ม  

 =  คะแนนรวมทั้งหมด  
  =  จ านวนกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด  

    เมื่อ    =  ตัวแปรอิสระหาได้จากสูตร  =  
     เมื่อ    =  จ านวนกลุ่มตัวอย่าง  

๒   =    

                                                             

 ๖ ล้วน สายยศ และอังคนา สายยศ, เทคนิคการวิจัยทางการศึกษา, อ้างแล้ว, หน้า ๒๗๕. 



๕๕ 
 

 

       โดยท่ี      =  ความแปรปรวนภายในกลุ่ม  
          =  ผลบวกกาลังสองภายในกลุ่มซึ่งค านวณได้จากสูตร  
         =      

        เมือ่      =  ผลรวมก าลังสองของท้ังหมดโดยค านวณ ดังนี้  

         =  

     เมื่อ     =   คะแนนรวมทั้งหมดของแต่ละคน 
ยกก าลังสองของทุกกลุ่ม 

     =  คะแนนรวมทั้งหมด  
    =  จ านวนคนท้ังหมด 

 



 

 

บทที่  ๔ 

ผลการวิจัย 
 วิทยานิพนธ์ เรื่อง “ศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม” เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ 
(Quantitative Research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนา ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม และเพื่อ
ศึกษาข้อเสนอแนะ อุปสรรคของการสร้างความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนา ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ศึกษาวิจัยในครั้งนี้คัดเลือกโดยใช้วิธีสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling)
จากอุบาสก/อุบาสิกาท่ีสมัครใจเข้าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ณ วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล 
จังหวัดนครปฐม ในระหว่างวันท่ี ๒๓ - ๒๕ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๙ จ านวน ๘๐ คน 

 เครื่องมือท่ีใช้วิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถามท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นมีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่น
ท้ังฉบับเท่ากับ .๙๘๑ ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ได้แบบสอบถามกลับคืนมาครบร้อยละ ๑๐๐ 
แล้วจึงตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูลท่ีศึกษาพร้อมท้ังวิเคราะห์สรุปข้อมูลด้วยวิธีการทางสถิ ติ 
เพื่อใช้ตอบวัตถุประสงค์และสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังเอาไว้ 

 เพื่อให้เกิดความเข้าใจในการแปลความหมายข้อมูลจากการวิจัยท่ีตรงกัน ผู้วิจัยขอเสนอ
สัญลักษณ์ท่ีใช้แทนความหมายของข้อมูลต่างๆ ดังต่อไปนี้ 

 x  หมายถึง ค่าเฉล่ีย (Mean) 

 S.D.  หมายถึง ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

 t หมายถึง ค่าการแจกแจงแบบทีชนิดท่ีเป็นอิสระจากกัน (t-dependent) 

 F หมายถึง ค่าแจกแจงการกระจายข้อมูลแบบ F-distribution 

 p  หมายถึง แสดงค่านัยส าคัญทางสถิติ 

 *  หมายถึง ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 

 ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์
ส าหรับประมวลผลทางสถิติ พร้อมท้ังได้สรุปข้อมูลลงในตารางประกอบการบรรยายข้อมูล ดังจะได้
น าเสนอตามล าดับดังต่อไปนี้ 

 ๔.๑  ข้อมูลท่ัวไป 

๔.๒  ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ 

 ๔.๓  องค์ความรู้จากการวิจัย 



๕๗ 
 

 

๔.๑  ข้อมูลท่ัวไป 
ตารางที่ ๔.๑ จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามเพศ 

เพศ จ านวน ร้อยละ 
ชาย (อุบาสก) ๒๐ ๒๕.๐๐ 
หญิง (อุบาสิกา) ๖๐ ๗๕.๐๐ 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 จากตารางท่ี ๔.๑ พบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงจ านวน ๖๐ คน (ร้อยละ ๗๕) และเพศ
ชาย จ านวน ๒๐ คน (ร้อยละ ๒๕) 

ตารางที่ ๔.๒ จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุ 

 
อาย ุ จ านวน ร้อยละ 

ไม่เกิน ๓๙ ปี ๑๓ ๑๖.๒๕ 
๔๐ ปีข้ึนไป ๖๗ ๘๓.๗๕ 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 จากตารางท่ี ๔.๒ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุ ๔๐ ปีข้ึนไป จ านวน ๖๗ คน (ร้อยละ 
๘๓.๗๕) และอายุไม่เกิน ๓๙ ปี จ านวน ๑๓ คน (ร้อยละ ๑๖.๒๕) 

ตารางที่ ๔.๓ จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามระดับการศึกษา 

 
ระดับการศึกษา จ านวน ร้อยละ 

ปริญญาตร ี ๔๑ ๕๑.๒๕ 
ต่ ากว่าระดับอุดมศึกษา ๓๙ ๔๘.๗๕ 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 จากตารางท่ี ๔.๓ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีการศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรีจ านวน ๔๑ 
คน (ร้อยละ ๕๑.๒๕) และต่ ากว่าอุดมศึกษาจ านวน ๓๙ คน (ร้อยละ ๔๘.๗๕) 

ตารางที่ ๔.๔ จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอาชีพ 

 
อาชีพ จ านวน ร้อยละ 

พนักงานองค์กรเอกชน ๒๗ ๓๓.๗๕ 
ธุรกิจส่วนตัว ๒๕ ๓๑.๒๕ 
พ่อบ้าน/แม่บ้าน ๒๘ ๓๕.๐๐ 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 



๕๘ 
 

 

 จากตารางท่ี ๔.๔ กลุ่มตัวอย่างแต่ละอาชีพมีจ านวนใกล้เคียงกัน โดยพบว่าส่วนใหญ่มีอาชีพ
เป็นพ่อบ้าน/แม่บ้าน รองลงมามีอาชีพพนักงานองค์กรเอกชน และอาชีพธุรกิจส่วนตัว จ านวนร้อยละ 
๓๕.๐๐,  ๓๓.๗๕ และ ๓๑.๒๕ ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๕ จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามประสบการณ์การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 
ประสบการณ์ในการปฏิบัติ จ านวน ร้อยละ 

เคย ๗๒ ๙๐.๐๐ 
ไม่เคย ๘ ๑๐.๐๐ 

รวม ๘๐ ๑๐๐ 

 จากตารางท่ี ๔.๕ พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการปฏิบัติ จ านวน ๗๒ 
คน (ร้อยละ ๙๐) และผู้ไม่เคยมีประสบการณ์มีจ านวนเล็กน้อยเพียง ๘ คน (ร้อยละ ๑๐) 

๔.๒  ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ 

 ๔.๒.๑ ผลการศึกษาความเข้าใจเร่ืองการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม  
ตารางที่ ๔.๖ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความเข้าใจการก าหนดเดินจงกรมโดยรวม 
 

การก าหนดส าหรับเดินจงกรม 
ระดับความเข้าใจ 

x  S.D. แปลผล 
การก าหนดยืน ๓.๖๓ ๐.๗๓ มาก 
การก าหนดยกส้น ๓.๗๑ ๐.๗๖ มาก 
การก าหนดยก ๓.๖๘ ๐.๗๔ มาก 
การก าหนดย่าง ๓.๖๕ ๐.๗๓ มาก 
 
การก าหนดลง ๓.๖๓ ๐.๗๒ มาก 
การก าหนดถูก ๓.๖๑ ๐.๗๐ มาก 
การก าหนดกด ๓.๕๓ ๐.๗๓ มาก 
การก าหนดกลับ ๓.๗๐ ๐.๖๙ มาก 

รวม ๓.๖๔ ๐.๖๘ มาก 

 จากตารางท่ี ๔.๖ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจต่อการก าหนดเดินจงกรมโดยรวมอยู่
ในระดับมาก ( x = ๓.๖๔) เมื่อพิจารณาความเข้าใจในการก าหนดเดินจงกรมด้วยค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับ
ความเข้าใจจากมากไปหาน้อยใน ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจเรื่องการก าหนด



๕๙ 
 

 

ยกส้นสูงท่ีสุด ( x = ๓.๗๑) รองลงมาเข้าใจเรื่องการก าหนดกลับ ( x = ๓.๗๑) และการก าหนดยก 
( x = ๓.๗๑) ตามล าดับ  เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจจากต่ าสุดขึ้นมา ๓ อันดับ 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจเรื่องการกดต่ าท่ีสุด ( x = ๓.๕๓) รองลงมา ได้แก่ การ
ก าหนดถูก ( x = ๓.๖๑) และ การก าหนดลง ( x = ๓.๖๓) ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๗ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความเข้าใจการก าหนดยืน 
 

การก าหนดยืน 
ระดับความเข้าใจ 

x  S.D. แปลผล 
๑ ขณะยืนรู้ชัดในอาการยืนพร้อมกับบริกรรมว่า    

   ก. ยืนหนอ ๓.๘๓ ๑.๐๒ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๗๕ ๐.๙๖ มาก 
๒ ขณะยืนอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และ

ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า 
   

   ก. ยืนหนอ ๓.๘๘ ๐.๙๙ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๖๙ ๐.๙๖ มาก 
๓ ขณะยืนอยู่ท่านมีสติระลึกรู้อาการยืน ต้ังแต่ปลายผม จรดฝ่าเท้า 

และบริกรรมในใจว่า ยืนหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 
   

   ก. เห็นจิตรู้ในอาการยืนอยู่จริง ๓.๕๘ ๐.๙๙ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในอาการยืนอยู่จริง ๓.๔๙ ๐.๘๑ ปานกลาง 

๔ ขณะบริกรรมว่า ยืนหนอ    
   ก. เห็นจิตรู้ชัดในอาการยืนอยู่จริง ๓.๕๙ ๑.๐๑ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในรูปยืนอยู่จริง ๓.๓๘ ๐.๙๑ ปานกลาง 

๕ ขณะยืน รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย    

   ก. จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๗๔ ๑.๐๐ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๓๙ ๐.๘๖ ปานกลาง 

รวม ๓.๖๓ ๐.๗๓ มาก 

 จากตารางท่ี ๔.๗ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจต่อการก าหนดยืนโดยรวมอยู่ในระดับ
มาก ( x = ๓.๖๓) เมื่อพิจารณาความเข้าใจในการก าหนดยืนด้วยค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจจาก
มากไปหาน้อยใน ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจอยู่ในระดับมาก คือประเด็น ๒ 
(ก) “ขณะยืนอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร 
บริกรรมว่า ยืนหนอ” สูงท่ีสุด ( x = ๓.๘๘) รองลงมาเข้าใจในประเด็น ๑ (ก) “ขณะยืนรู้ชัดในอาการ



๖๐ 
 

 

ยืนพร้อมกับบริกรรมว่า ยืนหนอ”( x = ๓.๘๓) และ ประเด็น ๑ (ข) “ขณะยืนรู้ชัดในอาการยืนพร้อม
กับบริกรรมว่า รู้หนอ” ( x = ๓.๗๕) ตามล าดับ 

 เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจเรื่องการก าหนดยืนจากต่ าสุดซึ่งอยู่ในระดับ
ปานกลางขึ้นมา ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจในประเด็น ๔ (ข) “ขณะบริกรรม
ว่า ยืนหนอ เห็นรูปชัดในรูปยืนอยู่จริง” ต่ าท่ีสุด ( x = ๓.๔๙) รองลงมา ได้แก่ ประเด็น ๕ (ข) “ขณะ
ยืน รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่าง
ชัดเจน” ( x = ๓.๓๙) และ ประเด็น ๓ (ข) “ขณะยืนอยู่ท่านมีสติระลึกรู้อาการยืน ต้ังแต่ปลายผม 
จรดฝ่าเท้า และบริกรรมในใจว่า ยืนหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า เห็นรูปชัดในอาการยืนอยู่จริง” ( x = ๓.๔๙) 
ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๘ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความเข้าใจการก าหนดยกส้น 
 

การก าหนดยกส้น 
ระดับความเข้าใจ 

x  S.D. แปลผล 
๑ ขณะยกส้นรู้ชัดในอาการยกส้นพร้อมกับบริกรรมว่า    

   ก. ยกส้นหนอ ๓.๙๘ ๐.๘๖ มาก 
   ข. รู้หนอ ๓.๖๕ ๐.๙๙ มาก 
๒ ขณะยกส้นอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กายนิง่สงบ และ

ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า 
   

   ก. ยกส้นหนอ ๓.๙๓ ๐.๙๑ มาก 

   ข. รู้หนอ ๔.๑๓ ๓.๒๙ มาก 
๓ ขณะยกส้นอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการยกส้น และบริกรรมในใจว่า 

ยกส้นหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 
   

   ก. เห็นจิตรู้ในอาการยกส้นอยู่จริง ๓.๗๖ ๐.๙๔ มาก 

   ข. เห็นรูปในอาการยกส้นอยู่จริง ๓.๔๕ ๐.๘๘ ปานกลาง 

๔ ขณะบริกรรมว่า ยกส้นหนอ    

   ก. เห็นจิตรู้ชัดในอาการยกส้นอยู่จริง ๓.๖๙ ๑.๐๓ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในรูปยกส้นอยู่จริง ๓.๓๙ ๐.๘๘ ปานกลาง 

๕ ขณะยกส้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย    

   ก. จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๗๙ ๐.๙๖ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๓๘ ๐.๘๙ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๑ ๐.๗๖ มาก 



๖๑ 
 

 

 จากตารางท่ี ๔.๘ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจต่อการก าหนดยกส้นโดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก ( x = ๓.๗๑) เมื่อพิจารณาความเข้าใจในการก าหนดยกส้นด้วยค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความ
เข้าใจจากมากไปหาน้อยใน ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจอยู่ในระดับมาก คือ
ประเด็น ๒ (ข) “ขณะยกส้นอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกล
ประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่ารู้หนอ” สูงท่ีสุด ( x = ๔.๑๓) รองลงมาเข้าใจในประเด็น ๑ (ก) 
“ขณะยกส้นรู้ชัดในอาการยกส้นพร้อมกับบริกรรมว่า ยกส้นหนอ”( x = ๓.๙๘) และ ประเด็น ๑ (ข) 
“ขณะยกส้นรู้ชัดในอาการยกส้นพร้อมกับบริกรรมว่า ยกส้นหนอ” ( x = ๓.๙๓) ตามล าดับ 

 เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจเรื่องการก าหนดยกส้นจากต่ าสุดซึ่งอยู่ใน
ระดับปานกลางขึ้นมา ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจในประเด็น ๕ (ข) “ขณะ
ยกส้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน” ต่ าท่ีสุด ( x = ๓.๓๘) รองลงมา ได้แก่ ประเด็น ๔ (ข) “ขณะบริกรรมว่า ยกส้นหนอ เห็น
รูปชัดในรูปยกส้นอยู่จริง” ( x = ๓.๓๙) และ ประเด็น ๓ (ข) “ขณะยกส้นอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการยก
ส้น และบริกรรมในใจว่า ยกส้นหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า เห็นรูปในอาการยกส้นอยู่จริง” ( x = ๓.๔๕) 
ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๙ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความเข้าใจการก าหนดยก 
 

การก าหนดยก 
ระดับความเข้าใจ 

x  S.D. แปลผล 

๑ ขณะยกเท้ารู้ชัดในอาการยกเท้าพร้อมกับบริกรรมว่า    

   ก. ยกหนอ ๔.๐๘ ๐.๙๑ มาก 
   ข. รู้หนอ ๓.๘๓ ๐.๙๖ มาก 
๒ ขณะยกเท้าอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และ

ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า 
   

   ก. ยกหนอ ๓.๙๑ ๑.๐๑ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๗๐ ๑.๐๗ มาก 
๓ ขณะยกเท้าอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการยกเท้า และบริกรรมในใจ

ว่า ยกหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 
   

   ก. เห็นจิตรู้ในอาการยกเท้าอยู่จริง ๓.๗๑ ๑.๐๓ มาก 

   ข. เห็นรูปในอาการยกเท้าอยู่จริง ๓.๔๑ ๐.๙๔ ปานกลาง 

๔ ขณะบริกรรมว่า ยกหนอ    

   ก. เห็นจิตรู้ชัดในอาการยกเท้าอยู่จริง ๓.๖๙ ๑.๐๐ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในรูปยกเท้าอยู่จริง ๓.๓๙ ๐.๙๓ ปานกลาง 

๕ ขณะยกเท้า รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย    



๖๒ 
 

 

   ก. จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน. ๓.๗๓ ๐.๙๓ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๓๙ ๐.๘๙ ปานกลาง 

รวม ๓.๖๘ ๐.๗๔ มาก 

 จากตารางท่ี ๔.๙ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจต่อการก าหนดยกโดยรวมอยู่ในระดับ
มาก ( x = ๓.๖๘) เมื่อพิจารณาความเข้าใจในการก าหนดยกด้วยค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจจาก
มากไปหาน้อยใน ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจอยู่ในระดับมาก คือประเด็น ๑ 
(ก) “ขณะยกเท้ารู้ชัดในอาการยกเท้าพร้อมกับบริกรรมว่า ยกหนอ” สูงท่ีสุด ( x = ๔.๐๘) รองลงมา
เข้าใจในประเด็น ๒ (ก) “ขณะยกเท้าอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไป
ไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า ยกหนอ” ( x = ๓.๙๑) และ ประเด็น ๑ (ข) “ขณะยกเท้ารู้ชัดใน
อาการยกเท้าพร้อมกับบริกรรมว่า รู้หนอ” ( x = ๓.๘๓) ตามล าดับ 

 เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจเรื่องการก าหนดยกจากต่ าสุดซึ่งอยู่ในระดับ
ปานกลางขึ้นมา ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจในประเด็น ๕ (ข) “ขณะยกเท้า 
รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่าง
ชัดเจน” ( x = ๓.๓๙) และมีความเข้าใจในประเด็น ๔ (ข) “ขณะบริกรรมว่า ยกหนอ เห็นรูปชัดในรูป
ยกเท้าอยู่จริง” ( x = ๓.๓๙) อยู่ในระดับท่ีต่ าสุด รองลงมา คือ ประเด็น ๓ (ข) “ขณะยกเท้าอยู่ ท่านมี
สติระลึกรู้อาการยกเท้า และบริกรรมในใจว่า ยกหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า เห็นรูปในอาการยกเท้าอยู่จริง” 
( x = ๓.๔๑) 

ตารางที่ ๔.๑๐ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความเข้าใจการก าหนดย่าง 
 

การก าหนดย่าง 
ระดับความเข้าใจ 

x  S.D. แปลผล 

๑ ขณะย่างเท้ารู้ชัดในอาการย่างเท้าพร้อมกับบริกรรมว่า    

   ก. ย่างหนอ ๔.๐๓ ๐.๙๑ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๗๓ ๑.๐๗ มาก 
๒ ขณะย่างเท้าอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และ

ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า 
   

   ก. ย่างหนอ ๔.๐๓ ๐.๙๕ มาก 
   ข. รู้หนอ ๓.๗๐ ๑.๐๖ มาก 
๓ ขณะย่างเท้าอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการย่างเท้า และบริกรรมใน

ใจว่า ย่างหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 
   

   ก. เห็นจิตรู้ในอาการย่างเท้าอยู่จริง ๓.๖๙ ๑.๐๑ มาก 

   ข. เห็นรูปในอาการย่างเท้าอยู่จริง ๓.๓๙ ๐.๘๒ ปานกลาง 

๔ ขณะบริกรรมว่า ย่างหนอ    



๖๓ 
 

 

   ก. เห็นจิตรู้ชัดในอาการย่างเท้าอยู่จริง ๓.๖๔ ๑.๐๐ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในรูปย่างเท้าอยู่จริง ๓.๓๑ ๐.๘๙ ปานกลาง 

๕ ขณะย่างเท้า รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย    

   ก. จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๖๘ ๑.๐๕ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๓๕ ๐.๘๗ ปานกลาง 

รวม ๓.๖๕ ๐.๗๓ มาก 

 จากตารางท่ี ๔.๑๐ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจต่อการก าหนดย่างโดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก ( x = ๓.๖๘) เมื่อพิจารณาความเข้าใจในการก าหนดย่างด้วยค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความ
เข้าใจจากมากไปหาน้อยใน ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจอยู่ในระดับมาก คือ
ประเด็น ๑ (ก) “ขณะย่างเท้ารู้ชัดในอาการย่างเท้าพร้อมกับบริกรรมว่า ย่างหนอ” สูงท่ีสุด (x = ๔.๐๓) 
รองลงมาเข้าใจในประเด็น ๒ (ก) “ขณะย่างเท้าอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และ
ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า ย่างหนอ” ( x = ๓.๐๓) และ ประเด็น ๑ (ข) 
“ขณะย่างเท้ารู้ชัดในอาการย่างเท้าพร้อมกับบริกรรมว่า รู้หนอ” ( x = ๓.๗๓) ตามล าดับ 

 เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจเรื่องการก าหนดย่างจากต่ าสุดซึ่งอยู่ใน
ระดับปานกลางขึ้นมา ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจในประเด็น ๔ (ข) “ขณะ
บริกรรมว่า ย่างหนอ เห็นรูปชัดในรูปย่างเท้าอยู่จริง” ต่ าท่ีสุด ( x = ๓.๓๑) รองลงมา ได้แก่ ประเด็น 
๕ (ข) “ขณะย่างเท้า รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน 
ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน” ( x = ๓.๓๕) และ ประเด็น ๓ (ข) “ขณะย่างเท้าอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการ
ย่างเท้า และบริกรรมในใจว่า ย่างหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า เห็นรูปในอาการย่างเท้าอยู่จริง” ( x = ๓.๓๙) 
ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๑๑ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความเข้าใจการก าหนดลง 
 

การก าหนดลง 
ระดับความเข้าใจ 

x  S.D. แปลผล 

๑ ขณะเท้าลงรู้ชัดในอาการเท้าลงพร้อมกับบริกรรมว่า    

   ก. ลงหนอ ๔.๐๓ ๐.๙๕ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๗๓ ๑.๐๗ มาก 
๒ ขณะเท้าลงอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กายนิง่สงบ และ

ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า 
   

   ก. ลงหนอ ๓.๙๓ ๐.๙๑ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๘๐ ๑.๐๔ มาก 
๓ ขณะเท้าลงอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการเท้าลง และบริกรรมในใจ    



๖๔ 
 

 

ว่า ลงหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 
   ก. เห็นจิตรู้ในอาการเท้าลงอยู่จริง ๓.๖๕ ๐.๙๙ มาก 
   ข. เห็นรูปในอาการเท้าลงอยู่จริง ๓.๓๕ ๐.๘๙ ปานกลาง 

๔ ขณะบริกรรมว่า ลงหนอ    

   ก. เห็นจิตรู้ชัดในอาการเท้าลงอยู่จริง ๓.๖๐ ๑.๐๑ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในรูปเท้าลงอยู่จริง ๓.๓๐ ๐.๘๕ ปานกลาง 
ตารางที่ ๔.๑๑ (ต่อ) 
 

การก าหนดลง 
ระดับความเข้าใจ 

x  S.D. แปลผล 

๕ ขณะเท้าลง รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย    

   ก. จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๖๘ ๐.๙๙ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน. ๓.๒๓ ๐.๘๗ ปานกลาง 

รวม ๓.๖๓ ๐.๗๒ มาก 

 จากตารางท่ี ๔.๑๑ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจต่อการก าหนดลงโดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก ( x = ๓.๖๓) เมื่อพิจารณาความเข้าใจในการก าหนดลงด้วยค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความ
เข้าใจจากมากไปหาน้อยใน ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจอยู่ในระดับมาก คือ
ประเด็น ๑ (ก) “ขณะเท้าลงรู้ชัดในอาการเท้าลงพร้อมกับบริกรรมว่า ลงหนอ” สูงท่ีสุด ( x = ๔.๐๓) 
รองลงมาเข้าใจในประเด็น ๒ (ข) “ขณะเท้าลงอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และ
ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า ลงหนอ” ( x = ๓.๙๓) และ ประเด็น ๒ (ข) “ขณะ
เท้าลงอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรม
ว่า รู้หนอ” ( x = ๓.๘๐) ตามล าดับ 

 เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจเรื่องการก าหนดลงจากต่ าสุดซึ่งอยู่ในระดับปาน
กลางขึ้นมา ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจในประเด็น ๕ (ข) “ขณะเท้าลง รู้ชัดใน
อาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน.” ต่ า
ท่ีสุด ( x = ๓.๒๓) รองลงมา ได้แก่ ประเด็น ๔ (ข) “ขณะบริกรรมว่า ลงหนอ เห็นรูปชัดในรูปเท้าลงอยู่
จริง” ( x = ๓.๓๐) และ ประเด็น ๓ (ข) “ขณะเท้าลงอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการเท้าลง และบริกรรมในใจ
ว่า ลงหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า เห็นรูปในอาการเท้าลงอยู่จริง” (x = ๓.๓๕) 

 
 
 
 
 



๖๕ 
 

 

ตารางที่ ๔.๑๒ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความเข้าใจการก าหนดถูก 
 

การก าหนดถูก 
ระดับความเข้าใจ 

x  S.D. แปลผล 

๑ ขณะเท้าถูกพื้นรู้ชัดในอาการเท้าถูกพื้นพร้อมกบับริกรรมว่า    

   ก. ถูกหนอ ๔.๐๖ ๐.๗๗ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๗๔ ๐.๙๕ มาก 
๒ ขณะเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และ

ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า 
   

   ก. ถูกหนอ ๓.๘๙ ๐.๙๔ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๗๓ ๑.๐๒ มาก 
๓ ขณะเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการเท้าถูกพื้น และ

บริกรรมในใจว่า ถูกหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 
   

   ก. เห็นจิตรู้ในอาการเท้าถูกพื้นอยู่จริง ๓.๕๘ ๐.๙๖ มาก 
   ข. เห็นรูปในอาการเท้าถูกพื้นอยู่จริง ๓.๓๓ ๐.๙๒ ปานกลาง 
๔ ขณะบริกรรมว่า ถูกหนอ    

   ก. เห็นจิตรู้ชัดในอาการเท้าถูกพื้นอยู่จริง ๓.๕๓ ๑.๐๓ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในรูปเท้าถูกพื้นอยู่จริง ๓.๓๓ ๐.๙๔ ปานกลาง 

๕ ขณะเท้าถูกพื้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย    

   ก. จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๗๑ ๑.๐๐ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๒๖ ๐.๙๐ ปานกลาง 

รวม ๓.๖๑ ๐.๗๐ มาก 

 จากตารางท่ี ๔.๑๒ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจต่อการก าหนดถูกโดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก ( x = ๓.๖๑) เมื่อพิจารณาความเข้าใจในการก าหนดถูกด้วยค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความ
เข้าใจจากมากไปหาน้อยใน ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจอยู่ในระดับมาก คือ
ประเด็น ๑ (ก) “ขณะเท้าถูกพื้นรู้ชัดในอาการเท้าถูกพื้นพร้อมกับบริกรรมว่า ถูกหนอ” สูงท่ีสุด (x = ๔.๐๖) 
รองลงมาเข้าใจในประเด็น ๒ (ก) “ขณะเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และทอดสายตา
ไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า ถูกหนอ” (x = ๓.๘๙) และ ประเด็น ๑ (ข) “ขณะเท้าถูกพื้นรู้ชัดใน
อาการเท้าถูกพื้นพร้อมกับบริกรรมว่า รู้หนอ” (x = ๓.๓.๗๔) ตามล าดับ 

 เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจเรื่องการก าหนดถูกจากต่ าสุดซึ่ งอยู่ในระดับ
ปานกลางขึ้นมา ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจในประเด็น ๕ (ข) “ขณะเท้าถูก
พื้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน” ต่ าท่ีสุด ( x = ๓.๒๖) รองลงมา ได้แก่ ประเด็น ๔ (ข) “ขณะบริกรรมว่า ถูกหนอ เห็น



๖๖ 
 

 

รูปชัดในรูปเท้าถูกพื้นอยู่จริง” (x = ๓.๓๓) ซึ่งมีค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจเท่ากันกับประเด็น ๓ (ข) 
“ขณะเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการเท้าถูกพื้น และบริกรรมในใจว่า ถูกหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า เห็น
รูปในอาการเท้าถูกพื้นอยู่จริง” (x = ๓.๓๓) 

ตารางที่ ๔.๑๓ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความเข้าใจการก าหนดกด 
 

การก าหนดกด 
ระดับความเข้าใจ 

x  S.D. แปลผล 

๑ ขณะกดเท้าถูกพื้นรู้ชัดในอาการกดเท้าถูกพื้นพร้อมกับบริกรรมว่า    

   ก. กดหนอ ๓.๘๔ ๐.๙๖ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๕๘ ๑.๐๔ มาก 
๒ ขณะกดเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และ

ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า 
   

   ก. กดหนอ ๓.๘๔ ๐.๙๙ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๖๙ ๐.๙๙ มาก 
๓ ขณะกดเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการกดเท้าถูกพื้น และ

บริกรรมในใจว่า กดหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 
   

   ก. เห็นจิตรู้ในอาการกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง ๓.๕๔ ๑.๐๑ มาก 

   ข. เห็นรูปในอาการกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง ๓.๒๘ ๐.๙๐ ปานกลาง 

๔ ขณะบริกรรมว่า กดหนอ    

   ก. เห็นจิตรู้ชัดในอาการกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง ๓.๕๓ ๑.๐๗ มาก 
   ข. เห็นรูปชัดในรูปกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง ๓.๒๓ ๐.๙๐ ปานกลาง 
๕ ขณะกดเท้าถูกพื้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตาม

ร่างกาย 
   

   ก. จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๖๑ ๑.๐๕ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๒๓ ๐.๘๔ ปานกลาง 

รวม ๓.๕๓ ๐.๗๓ มาก 

 จากตารางท่ี ๔.๑๓ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจต่อการก าหนดกดโดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก ( x = ๓.๕๓) เมื่อพิจารณาความเข้าใจในการก าหนดกดด้วยค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความ
เข้าใจจากมากไปหาน้อยใน ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจอยู่ในระดับมาก คือ
ประเด็น ๑ (ก) “ขณะกดเท้าถูกพื้นรู้ชัดในอาการกดเท้าถูกพื้นพร้อมกับบริกรรมว่า กดหนอ” (x = ๓.๘๔) ซึ่งมี
ค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจสูงท่ีสุดในระดับเดียวกันกับประเด็น ๒ (ก) “ขณะกดเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านยืนตัว
ต้ังตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า กดหนอ” (x = ๓.๘๔) 



๖๗ 
 

 

รองลงมาคือประเด็น ๑ (ข) “ขณะกดเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คือตรง กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไป
ไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า รู้หนอ” (x = ๓.๖๙) 

 เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจเรื่องการก าหนดกดจากต่ าสุดซึ่งอยู่ในระดับ
ปานกลางขึ้นมา ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจในประเด็น ๕ (ข) “ขณะกดเท้า
ถูกพื้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน” ( x = ๓.๒๓) ซึ่งมีคะแนนเฉล่ียท่ีแสดงความเข้าในอยู่ในระดับต่ าท่ีสุดเท่ากันกับประเด็น 
๔ (ข) “ขณะบริกรรมว่า กดหนอ เห็นรูปชัดในรูปกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง” ( x = ๓.๒๓) รองลงมา คือ 
ประเด็น ๓ (ข) “ขณะกดเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการกดเท้าถูกพื้น และบริกรรมในใจว่า กด
หนอ ท่านรู้สึกตัวว่า เห็นรูปในอาการกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง” ( x = ๓.๒๘) 

ตารางที่ ๔.๑๔ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความเข้าใจการก าหนดกลับ 
 

การก าหนดกลับ 
ระดับความเข้าใจ 

x  S.D. แปลผล 

๑ ขณะยกเท้ากลับรู้ชัดในอาการยกเท้ากลับพร้อมกับบริกรรมว่า    

   ก. กลับหนอ ๔.๐๑ ๐.๘๙ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๗๕ ๑.๐๔ มาก 
๒ ขณะยกเท้ากลับอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และ

ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า 
   

   ก. กลับหนอ ๔.๐๐ ๐.๘๙ มาก 

   ข. รู้หนอ ๓.๗๘ ๐.๙๙ มาก 
๓ ขณะยกเท้ากลับอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการยกเท้ากลับ และ

บริกรรมในใจว่า กลับหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 
   

   ก. เห็นจิตรู้ในอาการยกเท้ากลับอยู่จริง ๓.๗๓ ๐.๙๕ มาก 

   ข. เห็นรูปในอาการยกเท้ากลับอยู่จริง ๓.๔๙ ๐.๘๐ ปานกลาง 

๔ ขณะบริกรรมว่า กลับหนอ    

   ก. เห็นจิตรู้ชัดในอาการยกเท้ากลับอยู่จริง ๓.๖๘ ๐.๙๒ มาก 

   ข. เห็นรูปชัดในรูปยกเท้ากลับอยู่จริง 
๕ ขณะยกเท้ากลับ รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตาม

ร่างกาย 

๓.๔๓ ๐.๘๔ ปานกลาง 

   ก. จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๗๓ ๐.๙๘ มาก 
   ข. เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน ๓.๔๔ ๐.๘๔ ปานกลาง 

รวม ๓.๗๐ ๐.๖๙ มาก 



๖๘ 
 

 

 จากตารางท่ี ๔.๑๔ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจต่อการก าหนดกลับโดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก ( x = ๓.๗๐) เมื่อพิจารณาความเข้าใจในการก าหนดกลับด้วยค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความ
เข้าใจจากมากไปหาน้อยใน ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจอยู่ในระดับมาก คือ
ประเด็น ๑ (ก) “ขณะยกเท้ากลับรู้ชัดในอาการยกเท้ากลับพร้อมกับบริกรรมว่า กลับหนอ” สูงท่ีสุด 
( x = ๔.๐๑) รองลงมาเข้าใจในประเด็น ๒ (ก) “ขณะยกเท้ากลับอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กาย
นิ ่งสงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า กลับหนอ” ( x = ๔.๐๐) และ 
ประเด็น ๒ (ข) “ขณะยกเท้ากลับอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกล
ประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า รู้หนอ” ( x = ๓.๗๘) ตามล าดับ 

 เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียท่ีแสดงระดับความเข้าใจเรื่องการก าหนดกลับจากต่ าสุดซึ่งอยู่ใน
ระดับปานกลางขึ้นมา ๓ อันดับ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเข้าใจในประเด็น ๔ (ข) “ขณะ
บริกรรมว่า กลับหนอ เห็นรูปชัดในรูปยกเท้ากลับอยู่จริง” ต่ าท่ีสุด ( x = ๓.๔๓) รองลงมา ได้แก่ 
ประเด็น ๕ (ข) “ขณะยกเท้ากลับ รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดใน
อาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน” ( x = ๓.๔๔) และ ประเด็น ๓ (ข) “ขณะยกเท้ากลับอยู่ 
ท่านมีสติระลึกรู้อาการยกเท้ากลับ และบริกรรมในใจว่า กลับหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า เห็นรูปในอาการยก
เท้ากลับอยู่จริง” ( x = ๓.๔๙) 

 ๔.๒.๒ ผลการเปรียบเทียบความเข้าใจเร่ืองการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนา ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม จ าแนกตามตัว
แปรที่ศึกษา คือ เพศ อายุ การศึกษา อาชีพ และประสบการณ์ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

ตารางที่ ๔.๑๕ เปรียบเทียบความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมจ าแนกตามตัวแปรเพศ 
 
ความเข้าใจเรื่อง 
การเดินจงกรม 

อุบาสิกา (n=๖๐) อุบาสก (n=๒๐) 
t p 

x  S.D. แปลผล x  S.D. แปลผล 
การก าหนดยืน ๓.๖๙ ๐.๗๓ มาก ๓.๔๔ ๐.๗๓ ปานกลาง ๑.๓๘ ๐.๑๗ 
การก าหนดยกส้น ๓.๗๗ ๐.๗๕ มาก ๓.๕๔ ๐.๗๘ มาก ๑.๑๘ ๐.๒๔ 
การก าหนดยก ๓.๗๒ ๐.๗๑ มาก ๓.๕๗ ๐.๘๒ มาก ๐.๗๙ ๐.๔๓ 
การก าหนดย่าง ๓.๗๐ ๐.๗๐ มาก ๓.๕๒ ๐.๘๒ มาก ๐.๙๔ ๐.๓๕ 
การก าหนดลง ๓.๖๕ ๐.๗๓ มาก ๓.๕๗ ๐.๗๒ มาก ๐.๔๑ ๐.๖๘ 
การก าหนดถูก ๓.๖๕ ๐.๗๐ มาก ๓.๕๑ ๐.๖๙ ปานกลาง ๐.๘๐ ๐.๔๓ 
การก าหนดกด ๓.๖๐ ๐.๗๒ มาก ๓.๓๕ ๐.๗๓ ปานกลาง ๑.๓๑ ๐.๑๙ 
การก าหนดกลับ ๓.๗๕ ๐.๖๙ มาก ๓.๕๗ ๐.๗๑ มาก ๑.๐๑ ๐.๓๑ 

รวม ๓.๖๙ ๐.๖๗ มาก ๓.๕๑ ๐.๗๑ ปานกลาง ๑.๐๕ ๐.๓๐ 

 จากตารางท่ี ๔.๑๕ พบว่า ส่วนใหญ่อุบาสิกา ( x = ๓.๖๙) ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างมีความ
เข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในภาพรวมมากกว่าอุบาสก ( x = ๓.๕๑) เพียงเล็กน้อยแต่ไม่พบว่ามีความ
เข้าใจเรื่องการเดินจงกรมท่ีแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ และเมื่อพิจารณา



๖๙ 
 

 

ความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมทุกระยะพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจท่ีไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

ตารางที่ ๔.๑๖ เปรียบเทียบความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมจ าแนกตามตัวแปรอายุ 
 
ความเข้าใจเรื่อง 
การเดินจงกรม 

๔๐ ปีขึ้นไป (n=๖๗) ไม่เกิน ๓๙ ปี (n=๑๓) 
t p 

x  S.D. แปลผล x  S.D. แปลผล 
การก าหนดยืน ๓.๗๑ ๐.๖๖ มาก ๓.๑๙ ๐.๙๒ ปานกลาง ๒.๔๒* ๐.๐๒ 
การก าหนดยกส้น ๓.๘๑ ๐.๗๔ มาก ๓.๑๙ ๐.๖๘ ปานกลาง ๒.๘๒* ๐.๐๑ 
การก าหนดยก ๓.๗๙ ๐.๖๘ มาก ๓.๑๕ ๐.๘๐ ปานกลาง ๒.๙๖* ๐.๐๐ 
การก าหนดย่าง ๓.๗๔ ๐.๖๘ มาก ๓.๑๘ ๐.๗๘ ปานกลาง ๒.๖๘* ๐.๐๑ 
การก าหนดลง ๓.๗๑ ๐.๖๘ มาก ๓.๑๘ ๐.๗๘ ปานกลาง ๒.๕๔* ๐.๐๑ 
การก าหนดถูก ๓.๖๘ ๐.๖๙ มาก ๓.๒๕ ๐.๖๖ ปานกลาง ๒.๐๗* ๐.๐๔ 
การก าหนดกด ๓.๖๑ ๐.๗๐ มาก ๓.๑๕ ๐.๗๕ ปานกลาง ๒.๑๔* ๐.๐๔ 
การก าหนดกลับ ๓.๗๗ ๐.๖๗ มาก ๓.๓๕ ๐.๗๔ ปานกลาง ๒.๐๖* ๐.๐๔ 

รวม ๓.๗๓ ๐.๖๔ มาก ๓.๒๐ ๐.๗๓ ปานกลาง ๒.๖๕* ๐.๐๑ 

* = p<๐.๐๕ 

 จากตารางท่ี ๔.๑๖ พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีมีอายุ ๔๐ ปีขึ้นไป ( x = ๓.๗๓) มีความเข้าใจ
เรื่องการเดินจงกรมในภาพรวมอยู่ในระดับมาก ส่วนกลุ่มตัวอย่างท่ีมีอายุไม่เกิน ๓๙ ปี ( x = ๓.๒๐) มี
ความเข้าใจอยู่ในระดับปานกลาง และพบว่าท้ังสองกลุ่มมีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมท่ีแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ (t=๒.๖๕, p=๐.๐๑) และเมื่อพิจารณาในรายละเอียด
พบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีมีช่วงอายุต่างกันมีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมท่ีต่างกันทุกระยะ  

ตารางที่ ๔.๑๗ เปรียบเทียบความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมจ าแนกตามตัวแปรระดับการศึกษา 
 
ความเข้าใจเรื่อง 
การเดินจงกรม 

ปริญญาตรี (n=๔๑) ต่ ากว่าปริญญาตรี (n=๓๙) 
t p 

x  S.D. แปลผล x  S.D. แปลผล 
การก าหนดยืน ๓.๘๐ ๐.๗๖ มาก ๓.๔๕ ๐.๖๗ ปานกลาง ๒.๑๓* ๐.๐๔ 
การก าหนดยกส้น ๓.๘๑ ๐.๖๙ มาก ๓.๖๑ ๐.๘๓ มาก ๑.๒๑ ๐.๒๓ 
การก าหนดยก ๓.๗๘ ๐.๗๘ มาก ๓.๕๘ ๐.๖๙ มาก ๑.๑๖ ๐.๒๕ 
การก าหนดย่าง ๓.๗๓ ๐.๗๙ มาก ๓.๕๗ ๐.๖๕ มาก ๑.๐๐ ๐.๓๒ 
การก าหนดลง ๓.๗๕ ๐.๗๒ มาก ๓.๕๐ ๐.๗๑ ปานกลาง ๑.๕๒ ๐.๑๓ 
การก าหนดถูก ๓.๗๑ ๐.๗๑ มาก ๓.๕๑ ๐.๖๘ ปานกลาง ๑.๓๓ ๐.๑๙ 
การก าหนดกด ๓.๖๗ ๐.๗๓ มาก ๓.๓๙ ๐.๗๑ ปานกลาง ๑.๗๕ ๐.๐๘ 
การก าหนดกลับ ๓.๘๔ ๐.๖๗ มาก ๓.๕๕ ๐.๗๐ มาก ๑.๙๒ ๐.๐๖ 

รวม ๓.๗๖ ๐.๗๐ มาก ๓.๕๒ ๐.๖๔ มาก ๑.๖๐ ๐.๑๑ 



๗๐ 
 

 

* = p<๐.๐๕ 

 จากตารางท่ี ๔.๑๗ พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีมีการศึกษาในระดับปริญญาตรี ( x = ๓.๗๖) มี
ความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในภาพรวมอยู่ในระดับมากเช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีการศึกษาต่ า
กว่าปริญญาตรี ( x = ๓.๕๒) และพบว่าท้ังสองกลุ่มมีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมท่ีแตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ (t=๑.๐๖, p=๐.๑๑)  

 เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีมีการศึกษาในระดับปริญญาตรีมีความ
เข้าใจเรื่องการก าหนดยืนสูงกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีมีการศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี และพบว่ามีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ (t=๒.๑๓, p=๐.๐๔) ส่วนความเข้าใจเรื่องการ
ก าหนดในระยะอื่นๆ นอกจากนั้นไม่พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 

ตารางที่ ๔.๑๘ เปรียบเทียบความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมจ าแนกตามตัวแปรอาชีพ 
 
การเดินจงกรม อาชีพ N x  S.D. แปลผล F Sig. 
การก าหนดการยืน พนักงานองค์กรเอกชน ๒๗ ๓.๗๓ ๐.๘๓ มาก ๐.๘๖ ๐.๔๓ 

 
ธุรกิจส่วนตัว ๒๕ ๓.๖๘ ๐.๗๓ มาก 

  
 

พ่อบ้าน/แม่บ้าน ๒๘ ๓.๔๙ ๐.๖๒ ปานกลาง 
  การก าหนดการยกส้น พนักงานองค์กรเอกชน ๒๗ ๓.๖๗ ๐.๗๘ มาก ๐.๐๖ ๐.๙๔ 

 
ธุรกิจส่วนตัว ๒๕ ๓.๗๓ ๐.๖๖ มาก 

  
 

พ่อบ้าน/แม่บ้าน ๒๘ ๓.๗๔ ๐.๘๕ มาก 
  การก าหนดการยก พนักงานองค์กรเอกชน ๒๗ ๓.๖๖ ๐.๘๖ มาก ๐.๐๔ ๐.๙๖ 

 
ธุรกิจส่วนตัว ๒๕ ๓.๗๒ ๐.๗๐ มาก 

  
 

พ่อบ้าน/แม่บ้าน ๒๘ ๓.๖๘ ๐.๖๕ มาก 
  การก าหนดการย่าง พนักงานองค์กรเอกชน ๒๗ ๓.๖๗ ๐.๘๓ มาก ๐.๐๔ ๐.๙๗ 

 
ธุรกิจส่วนตัว ๒๕ ๓.๖๒ ๐.๗๗ มาก 

  
 

พ่อบ้าน/แม่บ้าน ๒๘ ๓.๖๗ ๐.๕๙ มาก 
  การก าหนดการลง พนักงานองค์กรเอกชน ๒๗ ๓.๖๐ ๐.๘๒ มาก ๐.๒๕ ๐.๗๘ 

 
ธุรกิจส่วนตัว ๒๕ ๓.๗๑ ๐.๖๗ มาก 

  
 

พ่อบ้าน/แม่บ้าน ๒๘ ๓.๕๘ ๐.๖๙ มาก 
  การก าหนดการถูก พนักงานองค์กรเอกชน ๒๗ ๓.๖๓ ๐.๗๕ มาก ๐.๓๗ ๐.๗๐ 

 
ธุรกิจส่วนตัว ๒๕ ๓.๖๙ ๐.๖๗ มาก 

  
 

พ่อบ้าน/แม่บ้าน ๒๘ ๓.๕๓ ๐.๗๐ มาก 
  การก าหนดการกด พนักงานองค์กรเอกชน ๒๗ ๓.๖๐ ๐.๗๙ มาก ๐.๓๗ ๐.๖๙ 

 
ธุรกิจส่วนตัว ๒๕ ๓.๕๗ ๐.๗๓ มาก 

  
 

พ่อบ้าน/แม่บ้าน ๒๘ ๓.๔๔ ๐.๖๘ ปานกลาง 
  การก าหนดการกลับ พนักงานองค์กรเอกชน ๒๗ ๓.๗๘ ๐.๗๔ มาก ๐.๒๗ ๐.๗๗ 

 
ธุรกิจส่วนตัว ๒๕ ๓.๖๖ ๐.๗๐ มาก 

  



๗๑ 
 

 

 
พ่อบ้าน/แม่บ้าน ๒๘ ๓.๖๖ ๐.๖๖ มาก 

  ความเข้าใจโดยรม พนักงานองค์กรเอกชน ๒๗ ๓.๖๗ ๐.๗๗ มาก ๐.๑๐ ๐.๙๑ 

 
ธุรกิจส่วนตัว ๒๕ ๓.๖๗ ๐.๖๗ มาก 

  
 

พ่อบ้าน/แม่บ้าน ๒๘ ๓.๖๐ ๐.๖๐ มาก 
   จากตารางท่ี ๔.๑๘ พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีมีอาชีพต่างกันมีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรม

ท่ีแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 

ตารางที่ ๔.๑๙ เปรียบเทียบความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมจ าแนกตามประสบการณ์ในการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนา 

 

ความเข้าใจเรื่อง 
การเดินจงกรม 

เคย (n=๗๒) ไม่เคย (n=๘) 
t p 

x  S.D. แปลผล x  S.D. แปลผล 
การก าหนดยืน ๓.๗๑ ๐.๖๘ มาก ๒.๙๑ ๐.๘๐ ปานกลาง ๓.๐๗* ๐.๐๐ 
การก าหนดยกส้น ๓.๗๘ ๐.๗๔ มาก ๓.๐๘ ๐.๖๖ ปานกลาง ๒.๕๙* ๐.๐๑ 
การก าหนดยก ๓.๗๔ ๐.๗๒ มาก ๓.๑๕ ๐.๗๐ ปานกลาง ๒.๒๑* ๐.๐๓ 
การก าหนดย่าง ๓.๗๑ ๐.๗๐ มาก ๓.๑๓ ๐.๗๖ ปานกลาง ๒.๒๒* ๐.๐๓ 
การก าหนดลง ๓.๖๙ ๐.๗๑ มาก ๓.๐๙ ๐.๖๙ ปานกลาง ๒.๒๙* ๐.๐๒ 
การก าหนดถูก ๓.๖๘ ๐.๖๗ มาก ๓.๐๕ ๐.๗๐ ปานกลาง ๒.๔๘* ๐.๐๒ 
การก าหนดกด ๓.๕๙ ๐.๗๑ มาก ๓.๐๐ ๐.๗๕ ปานกลาง ๒.๒๔* ๐.๐๓ 
การก าหนดกลับ ๓.๗๖ ๐.๖๖ มาก ๓.๑๔ ๐.๗๙ ปานกลาง ๒.๕๐* ๐.๐๑ 

รวม ๓.๗๑ ๐.๖๕ มาก ๓.๐๗ ๐.๗๐ ปานกลาง ๒.๖๓* ๐.๐๑ 

* = p<๐.๐๕ 

 จากตารางท่ี ๔.๑๙ พบว่า ความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในภาพรวมของกลุ่มตัวอย่างท่ี
เคยมีประสบการณ์ในการปฏิบั ติอยู่ ในระดับมาก ( x = ๓.๗๑)  ส่วนกลุ่มตัวอย่างท่ีไม่ เคยมี
ประสบการณ์ในการปฏิบัติมีความเข้าใจในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( x = ๓.๐๗)  และพบว่าท้ัง
สองกลุ่มมีความเข้าใจท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ (t=๒.๖๓, p=๐.๐๑) เมื่อ
พิจารณาในรายละเอียดพบว่าประสบการณ์ในการปฏิบัติของกลุ่มตัวอย่างท่ีต่างกันผลต่อความเข้าใจ
ในการก าหนดเดินจงกรมทุกระยะท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 

 ๔.๒.๓ ผลการศึกษาอุปสรรคและข้อเสนอแนะการสร้างความเข้าใจเร่ืองการเดิน
จงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 

 

 

 



๗๒ 
 

 

ตารางที่ ๔.๑๙  ผลการศึกษาอุปสรรคของความเข้าใจต่อการก าหนดอาการยืน 

 
ข้อเสนอแนะต่อการก าหนดยืน จ านวน ร้อยละ 

- การยืนเวลาก าหนดจิตให้นิ่งยากกว่าการนั่งสมาธิ การยืนต้องมีสติในการก าหนด
จิตให้นิ่งบางครั้งก าหนดแล้วแต่จิตไม่นิ่งก็ไม่มีสติ อยากทราบว่าจะต้องเริ่มอย่างไร 

๒๓ ๓๒.๘๖ 

- การปวดเท้าและข้อเท้า ยืนนานแล้วปวดหลัง ๑๙ ๒๗.๑๔ 
- ยืนนานมีอาการฟุ้ง ตึงขา ปวดส้นเท้า ตัวเซไปมา ๑๒ ๑๗.๑๔ 
- สมาธิยังไม่นิ่ง เวลายืนยังเกร็งและทรงตัวไม่นิง่ กังวลเวลาปฏิบัติก้าวผิด ๙ ๑๒.๘๖ 
- เวลายืนนานแล้วมีอาการจุกใต้ล้ินปี่ และหน้ามืด ๗ ๑๐.๐๐ 

รวม ๗๐ ๑๐๐ 

 จากตารางท่ี ๔.๑๙ พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามมีข้อเสนอแนะต่อการ
สร้างความเข้าใจส าหรับการก าหนดอาการยืนในขณะเดินจงกรม คือ ต้องการทราบวิธีการยืนก าหนด
สติเพื่อให้สามารถยืนได้สงบนิ่ง รองลงมา ต้องการให้ลดเวลาในการยืน เพราะยืนเป้นเวลานานเกินไป
จะท าให้ปวดหลัง ปวดเท้า และปวดข้อเท้า ท าให้จิตฟุ้งซ่าน และเกิดการเกร็งตัว บางครั้งท าให้รู้สึกจุก
ท้องบริเวณล้ินปี่ และเกิดอาการหน้ามืด ตามล าดับ 

ตารางที่ ๔.๒๐  ผลการศึกษาอุปสรรคของความเข้าใจต่อการก าหนดอาการเดิน 

 
ข้อเสนอแนะต่อการก าหนดอาการเดิน จ านวน ร้อยละ 

- ปัญหาน่าจะเกิดจากการไม่เข้าใจหลักการและขั้นตอนการปฏิบัติ ๑๗ ๒๒.๙๗ 
- บางครั้งการทรงตัวไม่ค่อยดีเพราะเท่าท่ีเคยฝึกมาไม่ได้เดินช้าเหมือนท่ีนี้ ๑๕ ๒๐.๒๗ 
- ระยะในการเดินไม่สม่ าเสมอท าให้มีอาการคิด ฟุ้ง เวียนหัว และเซ ๑๒ ๑๖.๒๒ 
- มีอาการเซมาก เวลาเท้าซ้ายยืนเย็นหลัง มีอาการมึนศีรษะ ปวดหัวไหล่ แขน ๑๐ ๑๓.๕๑ 
- มีอาการเซบ้างเป็นบางครั้งและบางครั้งก้าวเท้าส้ันบ้างยาวบ้าง ๙ ๑๒.๑๖ 
- เวลายกเท้าจะท าให้เซ จนต้องก้าวเร็วหรือเหยียบเร็วขึ้น ระยะในการเดินไม่

แน่นอน 
๗ ๙.๔๖ 

- การเดินเมื่อฝึกการรู้สติแล้วคือการเดินธรรมดาท่ีให้มีสติ ตอนฝึกมีอุปสรรค
คือเหมือนยืน ธรรมชาติท าให้การทรงตัวไม่คงท่ี 

๔ ๕.๔๑ 

รวม ๗๔ ๑๐๐.๐๐ 

 จากตารางท่ี ๔.๒๐ พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามมีข้อเสนอแนะต่อการ
สร้างความเข้าใจส าหรับการก าหนดอาการเดิน คือ มีปัญหาความไม่เข้าใจหลักการและขั้นตอนในการ
ปฏิบัติ ท าให้ไม่รู้จักจังหวะการเดินและการทรงตัวท าได้ไม่ดีจนเกิดการเดินเซเป็นส่วนใหญ่ 

ตารางที่ ๔.๒๑  ผลการศึกษาอุปสรรคของความเข้าใจต่อการก าหนดอาการกลับ 

 



๗๓ 
 

 

ข้อเสนอแนะต่อการก าหนดอาการกลับ จ านวน ร้อยละ 
- มีอาการเซบ้างเล็กน้อย บางครั้งเกิดอาการเวียนหัว ๑๘ ๒๗.๖๙ 
- เวลากลับตัวบางครั้งมีอาการหัวหมุนๆ แต่พอมีอาการก็จะหยุดสักครู่ก าหนด

ยืนก่อนค่อยกลับให้ครบจังหวะ 
๑๗ ๒๖.๑๕ 

- ผู้ปฏิบัติอาจจะก าหนดทิศทาง (มุม) ในการกลับตัวไม่ถูกต้อง ๑๓ ๒๐.๐๐ 
- ปัญหาอาจจะเกิดจากการนับจังหวะของขั้นตอนการหันกลับอาจจะไม่แน่ใจ

จึงท าให้จังหวะการหันกลับค่อนข้างยากซึ่งท าให้ผู้ปฏิบัติไม่แน่ใจ 
๑๐ ๑๕.๓๘ 

- กลับ ๓ คู่ บางครั้งไม่พอดีกลับมายืนไม่ตรงทางเดิน ๗ ๑๐.๗๗ 
รวม ๖๕ ๑๐๐.๐๐ 

จากตารางท่ี ๔.๒๑ พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามมีปัญหาความไม่
เข้าใจหลักการและขั้นตอนในการปฏิบัติ ท าให้ไม่รู้จักจังหวะการก าหนดสติและการทรงตัวในขณะ
กลับตัว ท าให้เกิดอาการเดินเซ 

ตารางที่ ๔.๒๒  ข้อเสนอแนะแนวทางการสร้างความเข้าใจต่อการเดินจงกรม 

 
ข้อเสนอแนะแนวทางสร้างความเข้าใจการเดินจงกรม จ านวน ร้อยละ 

- ควรจะอธิบายหลักการเดินจงกรมให้เข้าใจและมีรูปภาพประกอบเพื่อสร้าง
ความเข้าใจ จังหวะในการยืน เดิน หันกลับ ควรเน้นเรื่องการถ่ายน้ าหนักตัว 

๒๕ ๒๙.๐๗ 

- ควรมีการแนะน าวิธีปฏิบติัให้มากและละเอียดมากกว่านี้ ๑๘ ๒๐.๙๓ 
- ควรก าหนดระยะในการเดินจงกรมท่ีเหมาะสมไม่ส้ันหรือยาวเกินไป ๑๗ ๑๙.๗๗ 
- จัดท าก าหนดการในแต่ละวันให้ชัดเจน ๙ ๑๐.๔๗ 
- ควรให้ผู้ท่ีเคยปฏิบัติได้เดินตามความต้องการหรือปฏิบัติตามสมควรแก่

ความสามารถของแต่ละบุคคล 
๙ ๑๐.๔๗ 

- ให้ผู้ปฏิบัติสวมถุงเท้าสีขาว ท าให้ดูสวยงามและป้องกันเท้าสัมผัสพื้นท่ีเย็น ๕ ๕.๘๑ 
- ควรแนะน าระยะและวิธีก าหนดการเดิน ๓ ๓.๔๙ 

รวม ๘๖ ๑๐๐.๐๐ 

จากตารางท่ี ๔.๒๒ พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามมีข้อเสนอแนะให้มี
การอธิบายหลักการเดินจงกรมให้เข้าใจและมีรูปภาพประกอบเพื่อสร้างความเข้าใจ จังหวะในการยืน 
เดิน หันกลับ ควรเน้นเรื่องการถ่ายน้ าหนักตัว 

๔.๓  องค์ความรู้จากการวิจัย 

 ผู้วิจัยมีข้อค้นพบจากการศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาของอุบาสกอุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม ท่ีสามารถน ามาสรุป
เป็นองค์ความรู้ดังนี้ 

 



๗๔ 
 

 

 ๔.๓.๑ ความเข้าใจการเดินจงกรม 

 อุบาสกอุบาสิกาท่ีปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ณ วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัด
นครปฐม ส่วนใหญ่มีความเข้าใจต่อการก าหนดสติรู้ชัดในการก าหนดยกส้นมากท่ีสุด ส่วนการก าหนด
สติรู้ชัดในอาการกดเท้าถูกพื้นนั้นพบว่ามีความเข้าใจอยู่ในระดับต่ าท่ีสุด 

 ผลการเปรียบเทียบความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมจ าแนกตามเพศและอาชีพของอุบาสก
อุบาสิกาพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมจ าแนกตามช่วงอายุและ
ประสบการณ์ในการปฏิบัติท่ีต่างกันพบว่ามีความเข้าใจท่ีแตกต่างกันทุกระยะของการเดินจงกรม ส่วน
ความเข้าใจท่ีจ าแนกตามระดับการศึกษาพบว่ามีความแตกต่างกันในเรื่องความเข้าใจการก าหนดยืน 
ส่วนการก าหนดในระยะอื่นๆ นั้นไม่พบว่ามีความแตกต่างกัน 

 ๔.๓.๒ องค์ความรู้ที่ได้จากข้อเสนอแนะ 

 ควรมีการอธิบายหลักและวิธีการเดินจงกรมให้เข้าใจและมีรูปภาพประกอบเพื่อสร้าง
ความเข้าใจ จังหวะในการยืน เดิน หันกลับ ควรเน้นเรื่องการถ่ายน้ าหนักตัว  เพื่อให้สามารถ
ก าหนดการเดินจงกรมได้อย่างมั่นคง แล้วจึงสอนให้เข้าใจเรื่องการก าหนดสติรู้เพื่อการเดินจงกรม 



 
 

 

บทที่  ๕ 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 วิทยานิพนธ์ เรื่อง “ศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม” เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ 
(Quantitative Research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนา ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม และเพื่อ
ศึกษาข้อเสนอแนะ อุปสรรคของการสร้างความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนา ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ศึกษาวิจัยในครั้งนี้คัดเลือกโดยใช้วิธีสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling)
จากอุบาสก/อุบาสิกาท่ีสมัครใจเข้าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ณ วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล 
จังหวัดนครปฐม ในระหว่างวันท่ี ๒๓-๒๕ มกราคม ๒๕๕๙ จ านวน ๘๐ คน เครื่องมือที่ใช้วิจัยครั้งนี้
เป็นแบบสอบถามที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้นมีค่าสัมประสิทธิ ์ความเชื่อมั่น ท้ังฉบับเท่ากับ .๙๘๑ ผู้วิจัยเก็บ
รวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ได้แบบสอบถามกลับคืนมาครบร้อยละ ๑๐๐  

 สถิติท่ีใช้วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่างใช้การวิเคราะห์หาค่าแสดงจ านวน 
(Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage)  และสถิติท่ีใช้วิเคราะห์การรับรู้ข่าวสารทางการเมืองใช้การ
วิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ส่วนสถิติท่ีใช้
ทดสอบสมมติฐานการวิจัย ใช้การวิเคราะห์หาค่าแจกแจงแบบทีชนิดท่ีเป็นอิสระจากกัน (t-test 

dependent) และการทดสอบหาค่าความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance : ANOVA) 
ถ้าพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติจะท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นราย
คู่ด้วยวิธีการของเชฟเฟ่  (Scheffé s post hoc comparision) ส าหรับข้อเสนอแนะจากผู้ตอบ
แบบสอบถามใช้วิธีวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 ๕.๑.๑  ข้อมูลทั่วไป กลุ่มตัวอย่างเป็นอุบาสิกาจ านวน ๖๐ คน คิดเป็นร้อยละ ๗๕ และ
อุบาสกจ านวน ๒๐ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๕  ส่วนใหญ่ร้อยละ ๘๓.๗๕ มีอายุ ๔๐ ปีข้ึนไป การศึกษาอยู่
ในระดับปริญญาตรี และมีอาชีพเป็นพ่อบ้าน/แม่บ้าน และร้อยละ ๙๐ เคยมีประสบการณ์ในการ
ปฏิบัติ 

 ๕.๑.๒  ผลการศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรม  

 ผลการศึกษาความเข้าใจต่อการก าหนดเดินจงกรมในภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับมาก โดย
พบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษามีความเข้าใจเรื่องการก าหนดยกส้นอยู่ในระดับสูงท่ีสุด ส่วนความเข้าใจ
เรื่องการกดนั้นพบว่าอยู่ในระดับต่ าท่ีสุด 



๗๖ 
 

 

 ผลการศึกษาความเข้าใจการก าหนดยืน ในภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่มี
ความเข้าใจในประเด็น ๒ (ก) “ขณะยืนอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไป
ไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า ยืนหนอ” สูงท่ีสุด ส่วนประเด็น ๔ (ข) “ขณะบริกรรมว่า ยืน
หนอ เห็นรูปชัดในรูปยืนอยู่จริง” นั้นพบว่าอยู่ในระดับต่ าท่ีสุด 

 ผลการศึกษาความเข้าใจการก าหนดยกส้น ในภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่
มีความเข้าใจในประเด็น ๒ (ข) “ขณะยกส้นอยู่  ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กายนิ่ งสงบ และ
ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่ารู้หนอ” สูงท่ีสุด ส่วนประเด็น ๕ (ข) “ขณะยกส้น 
รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่าง
ชัดเจน” พบว่าอยู่ในระดับต่ าท่ีสุด 

 ผลการศึกษาความเข้าใจการก าหนดยก ในภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่มี
ความเข้าใจในประเด็น ๑ (ก) “ขณะยกเท้ารู้ชัดในอาการยกเท้าพร้อมกับบริกรรมว่า ยกหนอ” สูง
ท่ีสุด ส่วนประเด็น ๕ (ข) “ขณะยกเท้า รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัด
ในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน” และประเด็น ๔ (ข) “ขณะบริกรรมว่า ยกหนอ เห็นรูป
ชัดในรูปยกเท้าอยู่จริง” นั้นพบว่าอยู่ในระดับอยู่ในระดับท่ีต่ าสุด 

 ผลการศึกษาความเข้าใจการก าหนดย่าง ในภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่มี
ความเข้าใจในประเด็น ๑ (ก) “ขณะย่างเท้ารู้ชัดในอาการย่างเท้าพร้อมกับบริกรรมว่า ย่างหนอ” สูง
ท่ีสุด ส่วนประเด็น ๔ (ข) “ขณะบริกรรมว่า ย่างหนอ เห็นรูปชัดในรูปย่างเท้าอยู่จริง” นั้นพบว่าอยู่ใน
ระดับต่ าท่ีสุด 

 ผลการศึกษาความเข้าใจการก าหนดลง ในภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่มี
ความเข้าใจในประเด็น ๑ (ก) “ขณะเท้าลงรู้ชัดในอาการเท้าลงพร้อมกับบริกรรมว่า ลงหนอ” สูงท่ีสุด 
ส่วนประเด็น ๕ (ข) “ขณะเท้าลง รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดใน
อาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน.” นั้นพบว่าอยู่ในระดับต่ าท่ีสุด 

 ผลการศึกษาความเข้าใจการก าหนดถูก ในภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่มี
ความเข้าใจในประเด็น ๑ (ก) “ขณะเท้าถูกพื้นรู้ชัดในอาการเท้าถูกพื้นพร้อมกับบริกรรมว่า ถูกหนอ” 
สูงท่ีสุด ส่วนประเด็น ๕ (ข) “ขณะเท้าถูกพื้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็น
รูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย อย่างชัดเจน” นั้นพบว่าอยู่ในระดับต่ าท่ีสุด 

 ผลการศึกษาความเข้าใจการก าหนดกด ในภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่มี
ความเข้าใจในประเด็น ๑ (ก) “ขณะกดเท้าถูกพื้นรู้ชัดในอาการกดเท้าถูกพื้นพร้อมกับบริกรรมว่า กด
หนอ” และประเด็น ๒ (ก) “ขณะกดเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านยืนตัวต้ังตรง คอตรง กายนิ่งสงบ และ
ทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า กดหนอ”   ส่วนประเด็น ๕ (ข) “ขณะกดเท้าถูก
พื้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย ตามร่างกาย เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน” และประเด็น ๔ (ข) “ขณะบริกรรมว่า กดหนอ เห็นรูปชัดในรูปกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง” 
นั้นพบว่าอยู่ในระดับต่ าท่ีสุด 



๗๗ 
 

 

 ผลการศึกษาความเข้าใจการก าหนดกลับ ในภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่มี
ความเข้าใจในประเด็น ๑ (ก) “ขณะยกเท้ากลับรู้ชัดในอาการยกเท้ากลับพร้อมกับบริกรรมว่า กลับ
หนอ” สูงท่ีสุด ส่วนประเด็น ๔ (ข) “ขณะบริกรรมว่า กลับหนอ เห็นรูปชัดในรูปยกเท้ากลับอยู่จริง” 
นั้นพบว่าอยู่ในระดับต่ าท่ีสุด 

 ๕.๑.๓ ผลการเปรียบเทียบความเข้าใจเร่ืองการเดินจงกรมจ าแนกตามตัวแปรที่ศึกษา 
คือ เพศ อายุ การศึกษา อาชีพ และประสบการณ์ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 ผลการศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมท้ังในภาพรวมและความเข้าใจการเดินจงกรม
ทุกระยะจ าแนกตามตัวแปรเพศ พบว่า อุบาสิกา มีความเข้าใจสูงกว่าอุบาสกเพียงเล็กน้อย โดยไม่
พบว่ามีความเข้าใจท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕  

 ผลการศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในภาพรวมจ าแนกตามตัวแปรอายุ  พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างท่ีมีอายุ ๔๐ ปีขึ้นไปมีความเข้าใจสูงกว่ากลุ่มท่ีมีอายุไม่เกิน ๓๙ ปี และพบว่ามีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ (t=๒.๖๕, p=๐.๐๑) เมื่อพิจารณาในรายละเอียด
พบว่าความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมทุกระยะของกลุ่มตัวอย่างมีความแตกต่างกัน  

 ผลการศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมจ าแนกตามตัวแปรระดับการศึกษา พบว่า
กลุ่มตัวอย่างท่ีมีการศึกษาในระดับปริญญาตรีมีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในภาพรวมท่ีสูงกว่า
กลุ่มตัวอย่างท่ีมีการศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี เพียงเล็กน้อยและไม่พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕  เมื่อศึกษาในรายละเอียด พบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีมีการศึกษาในระดับ
ปริญญาตรีมีความเข้าใจเรื่องการก าหนดยืนสูงกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีมีการศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี และ
พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ (t=๒.๑๓, p=๐.๐๔) ส่วนความ
เข้าใจเรื่องการก าหนดในระยะอื่นๆ นอกจากนั้นไม่พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ ๐.๐๕ 

 ผลการศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมจ าแนกตามตัวแปรอาชีพ  พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีมีอาชีพต่างกันมีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมท่ีแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ ๐.๐๕ 

 ผลการศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมท้ังในภาพรวมและความเข้าใจในทุกระยะ
ของการเดินจงกรมจ าแนกตามประสบการณ์ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีเคยมี
ประสบการณ์ในการปฏิบัติมีความเข้าใจท่ีสูงกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีไม่เคยมีประสบการณ์ในการปฏิบัติ 
และพบว่าท้ังสองกลุ่มมีความเข้าใจท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ (t=๒.๖๓, 
p=๐.๐๑) เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบว่าประสบการณ์ในการปฏิบัติของกลุ่มตัวอย่างท่ีต่างกันผล
ต่อความเข้าใจในการก าหนดเดินจงกรมทุกระยะท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ 
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 ๕.๑.๔ ผลการศึกษาอุปสรรคและข้อเสนอแนะการสร้างความเข้าใจเร่ืองการเดิน
จงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 ผลการศึกษาอุปสรรคของความเข้าใจต่อการก าหนดอาการยืน พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามมีข้อเสนอแนะต่อการสร้างความเข้าใจส าหรับการก าหนดอาการยืน
ในขณะเดินจงกรม คือ ต้องการทราบวิธีการยืนก าหนดสติเพื่อให้สามารถยืนได้สงบนิ่ง รองลงมา 
ต้องการให้ลดเวลาในการยืน เพราะยืนเป็นเวลานานเกินไปจะท าให้ปวดหลัง ปวดเท้า และปวดข้อเท้า 
ท าให้จิตฟุ้งซ่าน และเกิดการเกร็งตัว บางครั้งท าให้รู้สึกจุกท้องบริเวณล้ินปี่  และเกิดอาการหน้ามืด 
ตามล าดับ 

 ผลการศึกษาอุปสรรคของความเข้าใจต่อการก าหนดอาการเดิน พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามมีข้อเสนอแนะต่อการสร้างความเข้าใจส าหรับการก าหนดอาการเดิน คือ 
มีปัญหาความไม่เข้าใจหลักการและขั้นตอนในการปฏิบัติ ท าให้ไม่รู้จักจังหวะการเดินและการทรงตัว
ท าได้ไม่ดีจนเกิดการเดินเซเป็นส่วนใหญ่ 

 ผลการศึกษาอุปสรรคของความเข้าใจต่อการก าหนดอาการกลับ พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามมีปัญหาความไม่เข้าใจหลักการและขั้นตอนในการปฏิบัติ ท าให้ไม่รู้จัก
จังหวะการก าหนดสติและการทรงตัวในขณะกลับตัว ท าให้เกิดอาการเดินเซ 

 ข้อเสนอแนะแนวทางการสร้างความเข้าใจต่อการเดินจงกรม พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามมีข้อเสนอแนะให้มีการอธิบายหลักการเดินจงกรมให้เข้าใจและมีรูปภาพ
ประกอบเพื่อสร้างความเข้าใจ จังหวะในการยืน เดิน หันกลับ  

๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการสรุปผลการวิจัย สามารถน ามาอภิปรายผลได้ดังนี้ 

 ผลการศึกษาท่ีพบว่า อุบาสกอุบาสิกาผู้เข้ารับอบรมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ณ วัด
หทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม ส่วนใหญ่มีความเข้าใจการเดินจงกรมในเรื่องการ
ก าหนดยกส้นแต่ไม่ค่อยเข้าใจในเรื่องการกดนั้นมีเหตุผลมาจาก ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่มีประสบการณ์ใน
การปฏิบัติท่ีต่างกัน ประกอบกับจ านวนของผู้ปฏิบัติท่ีมีเป็นจ านวนมาก ท าให้การก ากับดูแลของพระ
วิปัสสนาจารย์และผู้ช่วยวิปัสสนาจารย์ท าได้ไม่ท่ัวถึง ทุกคนท่ีเข้าปฏิบัติจะได้รับการอธิบายจาก
กัลยาณมิตรท่ีเข้าร่วมปฏิบัติด้วยกัน ดังนั้นอาจได้รับการบอกเล่าท่ีไม่ตรงกัน และท าให้เกิดความ
เข้าใจท่ีไม่ตรงตามสภาพท่ีควรจะเป็นลักษณะดังกล่าวสอดคล้องกับการศึกษาของ นายอณิวัชร์ 
เพชรนรรัตน์ ท่ีศึกษาเรื่อง “การศึกษาวิเคราะห์ผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตามแนว
ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย” ปรากฏข้อเสนอแนะจากผลการศึกษา ๒ ประเด็น 
คือ (๑) โครงการอบรมหลักสูตรวิปสสนากัมมัฎฐานควรมการปรับปรุงปรุงแก้ไขอย่างเป็นขั้นเป็นตอน 
แบบบูรณาการ เช่น เป้าหมาย นโยบาย การเตรียมการสอนในหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาแก่ 
นิสิต กิจกรรมประจ าวันในหลักสูตร ๑๕ วัน สถานท่ีเอื้ออ านวยต่อวิปัสสนากัมมัฏฐาน และพระ 
วิปัสสนาจารย์ ผู้สอน แนะน า เพื่อพัฒนาการสอนปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแก่นิสิตให้มีประสิทธิภาพ 
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(๒) นิสิตควรศึกษาในหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานให้เพียงพอโดย เฉพาะอย่างยิ่งใน
การท าความเข้าใจเรื่องหลักของวิปัสสนากัมมัฏฐานก่อนเข้ารับการอบรมเพื่อ  ให้ได้รับผลของการ
ปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เนื่องจากผลการเปรียบเทียบก่อนและ  หลังจบหลักสูตร
ไม่ได้แสดงความแตกต่างกัน 

 ผลการศึกษาความเข้าใจในการก าหนดสติรู้ในทุกอาการ เช่น การยืน การยกส้น การยก การ
ย่าง การลง  การถูก การกด และการกลับ ท่ีพบว่า อุบาสกอุบาสิกาผู้เข้ารับอบรมการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนา ณ วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม ส่วนใหญ่มีความเข้าใจอยู่ในระดับมาก 
มีเหตุผลมาจากการดูแลเอาใจใส่ของพระวิปัสสนาจารย์และผู้ช่วยพระวิปัสสนาจารย์ท่ีให้ค าแนะน า
และก ากับดูแลการปฏิบัติอย่างใกล้ชิด มีการถามตอบสอบอารมณ์อยู่ตลอดเวลาของการปฏิบัติ ท าให้
ผู้ปฏิบัติมีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมท่ีชัดเจนท้ังในเรื่องการก าหนดสติรู้ชัดและความรู้ความเข้าใจ
แนวทางการปฏิบัติท่ีมีระเบียบชัดเจน รูปแบบการสอนท่ีมีความเอาใจใส่ใกล้ชิดจนท าให้ผู้ปฏิบัติมี
ความเข้าใจท่ีถูกต้องนี้เป็นผลมาจากผู้บริหารของวัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 
มีนโยบายและมีระเบียบปฏิบัติท่ีชัดเจน จนท าให้บุคลากรและเจ้าหน้าท่ีฝ่ายต่างๆปฏิบัติหน้าท่ีได้ 
อย่างเป็นระบบสอดคล้องกัน ลักษณะดังกล่าวสอดคล้องกับการศึกษาของ พระวิสุทธิญาณเมธี ท่ี
ศึกษาเรื่อง “ศึกษาการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา”ในการศึกษาอิริยาบถเดิน หรือ การ
เดินจงกรมกับการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา พบว่าอิริยาบถ มีความหมายว่า หลักการก าหนดในกิริยา
อาการทางกายหลัก ๔ ประการ คือ การยืน การเดิน การนั่ง การนอน ในการศึกษาครั้งนี้ ได้ก าหนด
ประเด็นศึกษาอิริยาบถเดิน หรือ การเดินจงกรม ซึ่งเป็นหลักการปฏิบัติท่ีปรากฏในหมวดอิริยาปถ - 
ปัพพะแห่งสติปัฏฐานสูตร แสดงหลักการไว้ในบาลีพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และวิสุทธิมรรค 
การศึกษาครั้งนี้ พบว่า มีแนวปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาอิริยาบถเดินท่ีปฏิบัติกันในประเทศไทยปัจจุบันนี้
แบ่งเป็น ๒ มติ คือ มติท่ีก าหนดอิริยาบถเดิน ก าหนดรู้รูป–นาม อาการเดิน และมติท่ีก าหนดลักษณะ
อิริยาบถเดิน ๖ จังหวะโดยยึดตามมติท่ีปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรค โดยมติแรกได้เสนอว่า การเดิน ๖ 
จังหวะนั้น เป็นการแต่งอิริยาบถ และเป็นการวินิจฉัยอิริยาบถหรือการเดินจงกรมท่ีคลาดเคล่ือนจาก
คัมภีร์วิสุทธิมรรค 

 โดยมีผลการศึกษาท่ีพบว่า การเดินจงกรมมีความส าคัญต่อการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
พระพุทธองค์ทรงเน้นการเดินจงกรมก่อนจะนั่งกรรมฐานก็เพราะว่าการเดินจงกรมนั้นก่อให้เกิดสมาธิ
ได้เร็วและสมาธิสามารถต้ังอยู่ได้นานกว่าการนั่งกรรมฐานเนื่องจากสภาวะเดินท่ีประกอบด้วยการยก 
ย่าง และเหยียบประจักษ์ชัดกว่าสภาวะพองยุบ 

 ผลการศึกษาเปรียบเทียบความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมท่ีพบว่ากลุ่มตัวอย่างซึ่งมีความ
แตกต่างกันตามตัวแปรท่ีศึกษา คือ เพศ การศึกษา และอาชีพ มีความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมใน
ภาพรวมท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ มีความสอดคล้องกับการศึกษาของ 
นายบรรณสิทธิ์ บรรณสารประสิทธิ์ ท่ีได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ความรู้และความเข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน ๔ 
ของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน” โดยมีผลการศึกษาท่ีพบว่า ผู้ผ่านการอบรมปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานมีความรู้และความเข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน ๔ พบว่า อยู่ในระดับมาก และพบว่าปัจจัยส่วน
บุคคลและการเข้าร่วมโครงการมีความสัมพันธ์กับความรู้และความเข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของผู้เข้า
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ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน พบว่า เพศ , อายุ, สถานภาพ, การศึกษา, ถิ่นท่ีอยู่อาศัย, อาชีพหลัก, 
รายได้เฉล่ียต่อเดือน, จุดประสงค์ท่ีเข้ามาปฏิบัติธรรม ไม่มีความสัมพันธ์กับความรู้เรื่องสติปัฏฐาน ๔ 
แต่ส าหรับประสบการณ์การปฏิบัติธรรม, เหตุจูงใจท่ีเข้ามาปฏิบัติ, ระยะเวลาท่ีเข้ารับการอบรมปฏิบัติ
ธรรมนั้น มีความสัมพันธ์กับความรู้เรื่องสติปัฏฐาน ๔ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ และ
ส าหรับ เพศ , อายุ , สถานภาพ , การศึกษา, ถิ่นท่ีอยู่อาศัย, อาชีพหลัก , รายได้เฉล่ียต่อเดือน , 
ประสบการณ์การปฏิบัติธรรม, จุดประสงค์ท่ีเข้ามาปฏิบัติธรรม ไม่มีความสัมพันธ์กับความเข้าใจเรื่อง
การปฏิบัติธรรมตามแนวสติปัฏฐาน ๔ แต่ส าหรับเหตุจูงใจท่ีเข้ามาปฏิบัติ, ระยะเวลาท่ีเข้ารับการ
อบรมปฏิบัติธรรมนั้น มีความสัมพันธ์กับความเข้าใจเรื่องการปฏิบัติธรรมตามแนวสติปัฏฐาน ๔ อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ และสอดคล้องกับการศึกษาของ พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี (โอฐสู) 
และคณะ ท่ีเสนอรายงานวิจัยเรื่อง “ศึกษาทัศนคติของพุทธศาสนิกชนท่ีมีต่อการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน” โดยมีผลการศึกษาท่ีพบว่า ปัจจัยทางด้านชีวสังคม ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ช่วง  อายุ
ผู้ใหญ่จนถึงวัยชราจะเป็นผู้สนใจการปฏิบัติธรรมมากท่ีสุด ด้านวิธีการปฏิบัติโดยภาพรวมอยู่ในระดับ
ดี โดยมีความคิดเห็นด้านการได้รับความสุขด้วยวิธีการปฏิบัตินี้ มีค่าเฉล่ียสูงสุด ส่วน ความคิดเห็น
เกี่ยวกับพระวิปัสสนาจารย์อยู่ในระดับดี โดยความคิดเห็นเกี่ยวกับการดูแลการปฏิบัติ ธรรมได้คะแนน
สูงสุด ด้านการด าเนินงานโครงการโดยรวมอยู่ในระดับค่อนข้างดี โดยความ คิดเห็นเกี่ยวกับสถานท่ี
ปฏิบัติมีความเหมาะสมในการเจริญวิปัสสนามีคะแนนสูงสุด ด้านผู้เข้าร่วม ปฏิบัติด้วยกันอยู่ในระดับ
คะแนนสูงสุด ด้านสัมพันธภาพระหว่างวิปัสสนาจารย์กับผู้ปฏิบัติธรรมมคะแนนอยู่ในเกณฑ์สูงสุด 
ทัศนคติของพุทธศาสนิกชนท่ีมีต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานท่ีเห็น  ผลได้ชัดเจน คือ เป็นการ
พัฒนาสติ การระลึกได้ และสัมปชัญญะ ความรู้ตัวท่ัวพร้อม จากฐานท้ัง ๔ จนมีพลังพอท่ีจะเอามา
ประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน เช่น การยืน การเดิน การนั่ง การนอน การ รับประทานอาหาร การคู้ 
การเหยียด การนุ่งห่มเส้ือผ้า การอาบน้ า เป็นต้น จึงท าให้การปฏิบัติ  วิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นไปใน
การพัฒนาและส่งเสริมสุขภาพจิต และสติสัมปชัญญะท่ีได้จากการ ปฏิบัติสามารถน าไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้จริง๑ 

 ผลการศึกษาเปรียบเทียบความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมท่ีพบว่ากลุ่มตัวอย่างซึ่งมีความ
แตกต่างกันตามตัวแปรท่ีศึกษา คือ อายุ และประสบการณ์ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา มีความ
เข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในภาพรวมที่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ มีเหตุผล
มาจากกลุ่มตัวอย่างมีแรงจูงใจและศรัทธาในการปฏิบัติท าให้มีความมุ่งมั่นและเอาใจใส่ในการปฏิบัติ
ตามค าสอนของพระวิปัสสนาจารย์ ซึ่งเหตุผลดังกล่าวมีความสอดคล้องกับการศึกษาของพระมหาสุริยันต์ 
บุญยอดและดร.สุวัฒน์ เงินฉ ่า ท่ีศึกษาวิจัยเรื่อง “ความพึงพอใจของผู้ปฏิบัติธรรมเนกขัมมบารมีวัด
ปัญญานันทาราม ต าบลคลองหก อ าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี” โดยปรากฏผลการศึกษาท่ี
พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมเนกขัมมบารมี มีความรู้ ความเข้าใจ ในหลักธรรมและวิปัสสนากรรมฐานอยู่ใน
ระดับท่ีสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ ผู้ปฏิบัติธรรมเนกขัมมบารมี เพศหญิงมีระดับความรู้ความ
เข้าใจในหลักธรรม (ศีล สมาธิ ปัญญา) และวิปัสสนากรรมฐาน มากกว่าเพศชาย ผู้ปฏิบัติธรรม

                                                             

 ๑ พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี (โอฐสู) และคณะ. “ศึกษาทัศนคติของพุทธศาสนิกชนที่มีต่อการปฏิบัติ 
วิปัสสนากัมมัฏฐาน”. รายงานการวิจัย. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗ 
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เนกขัมมบารมี มีความสามารถในการน าความรู้ความเข้าใจในหลักธรรม (ศีล สมาธิ ปัญญา)และ
วิปัสสนากรรมฐานไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก ผู้ปฏิบัติธรรมเนกขัมมบารมีมี
ความพึงพอใจในภาพรวมอยูในระดับมากท่ีสุด 

๕.๓  ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะและข้อค้นพบ (Fact Finding) จากการศึกษาวิจัยและการอภิปรายผลในครั้งนี้ 
ผู้วิจัยจะน าเสนอสรุปโดยแบ่งออกเป็น ๒ ระดับ ดังนี้ 

 ๕.๓.๑  ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

 วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม ควรจัดให้มีการอธิบายหลักและ
วิธีการเดินจงกรมให้เข้าใจและมีรูปภาพประกอบเพื่อสร้างความเข้าใจ จังหวะในการยืน เดิน หันกลับ  
เพื่อให้สามารถก าหนดการเดินจงกรมได้อย่างมั่นคง แล้วจึงสอนให้เข้าใจเรื่องการก าหนดสติรู้เพื่อการ
เดินจงกรม 

 ๕.๓.๒  ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย 

 ๑. การศึกษาองค์ประกอบหรือปัจจัยอื่นๆ ท่ีมีผลต่อความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรม และการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

 ๒. ศึกษาเปรียบเทียบการความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมของผู้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของวัด
หทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม กับส านักปฏิบัติธรรมอื่นๆ ว่ามีเข้าใจเรื่องการเดิน
จงกรมท่ีแตกต่างกันอย่างไร 

 ๓. ศึกษาปัจจัยอื่นๆ ท่ีมีผลต่อการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในด้านต่างๆ หรืออาจมีการ
ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพประกอบการศึกษา 
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สุนันท์  ศลโกสุม. การประเมินการศึกษา. กรุงเทพมหานคร: ส านักงานทดสอบทางการศึกษาและ
จิตวิทยา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๒๔. 

สุรพล  สุยะพรหม ผศ. ดร. และ สุทธิรัก ศรีจันทร์เพ็ญ. ระเบียบวิจัยทางการจัดการ. 
กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

(๒) วิทยานิพนธ์  : 
พระวิสุทธิญาณเมธี (ไพบูลย์ กตปญฺโญ) “ศึกษาการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา”, 



๘๔ 
 

 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕) 

พระวงศ์แก้ว วราโภ (เกษร) “การศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานของพระโพธิญาณเถร (ชา 
 ภทฺโท) กับพระธรรมวิสุทธิมงคล (บัว ญาณสมฺปนฺโน)”วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
 มหาบัณฑิต  บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕ 
กัลยลักษณ์  อยู่เย็น. “ศึกษาทัศนะของเยาวชนผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ณ เขาพุทธโคดม อ าเภอ

ศรีราชา จังหวัดชลบุรี”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

ณรงค์ กันทอินทร์. “ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับพระพุทธศาสนาของครูและนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี ๖ ในโรงเรียน
สังกัดส านักงานประถมศึกษาอ าเภอแม่วางจังหวัดเชียงใหม่”. วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๒. 

แม่ชีระวีวรรณ  ธมฺมจารินี (ง่านวิสุทธิพันธ์) “การศึกษาสภาวะญาณเบ้ืองต้นของผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนา
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ณ ส านักวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร”
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

อณิวัชร์  เพชรนรรัตน์. “การศึกษาวิเคราะห์ผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต .
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 

 
(๓) งานวิจัย : 
พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี (โอฐสู) และคณะ. “ศึกษาทัศนคติของพุทธศาสนิกชนท่ีมีต่อการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐาน”. รายงานการวิจัย. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 

นายบรรณสิทธิ์ บรรณสารประสิทธิ์. “ความรู้และความเข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของผู้ปฏิบัติ วิปัสสนา 
กัมมัฏฐาน”. วิทยานิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

 
๒. ภาษาอังกฤษ 

หนังสือ 
Hornby AS, Oxford Advance Learn’s Dictionary of Current English, New York : 

Oxford University Press, 2000. 
Lannone, A. Pablo, Dictionary of World Philosophy, New York : Talor & Francis 

Book, 2001. 
Schwartz, David G, Encyclopedia of Knowledge Management, Hershey PA : Idea 

Group Inc,  2006. 
 
 



๘๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก. 

แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๘๖ 

 

 

แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 

เร่ือง ศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ของอุบาสก อุบาสิกา 

วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 

ค าช้ีแจง 

๑. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายท่ีจะศึกษาปัญหาอุปสรรคและข้อเสนอแนะเรื่องการเดินจงกรม
ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัด
นครปฐม โดยผู้วิจัยจะน าข้อมูลท่ีได้ไปใช้ในการวิเคราะห์และวิจัย ซึ้งเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตาม
หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา คณะพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ท้ังนี้ผู้วิจัยจะเก็บข้อมูลของท่านเป็น
ความลับเพื่อการศึกษาโดยเฉพาะ จึงขอให้ตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง 

๒. ลักษณะของแบบสอบถามเพื่อการวิจัยฉบับนี้ แบ่งเป็น ๓ ตอน ดังนี้ 

 ตอนท่ี ๑  ข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถามมีลักษณะของค าถามเป็น
แบบเลือกค าตอบ ประกอบด้วย เพศ อายุ การศึกษา และอาชีพ 

 ตอนท่ี ๒  ศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ของอุบาสก 
อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 

 ตอนท่ี ๓  เป็นแบบสอบถามปลายเปิด ปัญหาอุปสรรคและข้อเสนอแนะในการเดินจงกรม
ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัด
นครปฐม ท้ัง ๒ ด้าน 

ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งคงจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่านด้วยดีขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 

       ขอเจริญพร 

 

พระพรสิทธิ์  เตชปญฺโ  

นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 



๘๗ 

 

 

ตอนที่ ๑ ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายท่ีจะศึกษาปัญหาอุปสรรคและข้อเสนอแนะความเข้าใจเรื่อง
การเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ของอุบาสกอุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล 
จังหวัดนครปฐม ดังนี้ 

๑. ด้านความเข้าใจการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
๒. ความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรม 

ค าช้ีแจง :โปรดเขียนเครื่องหมาย ลงในช่อง       หน้าข้อความตามสภาพความเป็นจริงของท่าน 

 สถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  ส าหรับผู้วิจัย 

๑.เพศ 

        ชาย       หญิง                                

๒. อายุ 

       อายุไม่เกิน  ๓๙  ปี       อายุ  ๔๐  ปี  ขึ้นไป              

     ๓. ระดับการศึกษา 
        ปริญญาเอก        ปริญญาโท                        

       ปริญญาตรี       ต่ ากว่าระดับอุดมศึกษา 
๔. อาชีพ 

                  รับราชการ        พนักงานองค์กรเอกชน          
                        ธุรกิจส่วนตัว                                 นักเรียน/นักศึกษา 
                 พ่อบ้าน/แม่บ้าน                             อื่นๆระบุ…………………………….. 
      ๕ ประสบการณ์การปฏิบัติธรรม  

         เคย         ไม่เคย                            
         ปฏิบัติธรรมแบบ……………………………………………………………………………. 

 

 

 

 

 

 



๘๘ 

 

 

ตอนที่ ๒ ศึกษาความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

ค าชี้แจง : โปรดตอบค าถามตามสภาพความเป็นจริงโดยเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องว่างทาง
ขวามือ    ซึ่งก าหนดไว้ดังนี้ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยท่ีสุด 

 

 
การเดิน
จงกรม 

 
ความเข้าใจการเดินจงกรมในการปฏิบัติ

วิปัสสนาภาวนา 

ระดับความเข้าใจ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

การยืน ๑ ขณะยืนรู้ชัดในอาการยืนพร้อมกับบริกรรมว่า  
  ก  ยืนหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๒ ขณะยืนอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กายนิ่ง
สงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ เมตร 
บริกรรมว่า 

 

  ก  ยืนหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๓ ขณะยืนอยู่ท่านมีสติระลึกรู้อาการยืน ต้ังแต่
ปลายผม จรดฝ่าเท้า และบริกรรมในใจว่า ยืน
หนอ ท่านรู้สึกตัวว่า  

 

  ก  เห็นจิตรู้ในอาการยืนอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปชัดในอาการยืนอยู่จริง      
๔ ขณะบริกรรมว่า ยืนหนอ  

  ก  เห็นจิตรู้ชัดในอาการยืนอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปชัดในรูปยืนอยู่จริง      
๕ ขณะยืน รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
ตามร่างกาย 

 

  ก  จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

  ข  เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

การยก
ส้น 

๑ ขณะยกส้นรู้ชัดในอาการยกส้นพร้อมกับ
บริกรรมว่า 

 

  ก  ยกส้นหนอ      
  ข รู้หนอ      



๘๙ 

 

 

 
การเดิน
จงกรม 

 
ความเข้าใจการเดินจงกรมในการปฏิบัติ

วิปัสสนาภาวนา 

ระดับความเข้าใจ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

 ๒ ขณะยกส้นอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กาย
นิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ 
เมตร บริกรรมว่า 

 

  ก ยกส้นหนอ       
  ข  รู้หนอ      
๓ ขณะยกส้นอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการยกส้น 
และบริกรรมในใจว่า ยกส้นหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 

 

  ก  เห็นจิตรู้ในอาการยกส้นอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปในอาการยกส้นอยู่จริง      
๔ ขณะบริกรรมว่า ยกส้นหนอ  
  ก  เห็นจิตรู้ชัดในอาการยกส้นอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปชัดในรูปยกส้นอยู่จริง      
๕ ขณะยกส้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด 
เมื่อย ตามร่างกาย 

 

  ก  จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

  ข  เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

การยก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑ ขณะยกเท้ารู้ชัดในอาการยกเท้าพร้อมกับ
บริกรรมว่า 

 

  ก  ยกหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๒ ขณะยกเท้าอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กาย
นิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ 
เมตร บริกรรมว่า 

 

  ก  ยกหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๓ ขณะยกเท้าอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการยกเท้า 
และบริกรรมในใจว่า ยกหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 

 

  ก  เห็นจิตรู้ในอาการยกเท้าอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปในอาการยกเท้าอยู่จริง      

 



๙๐ 

 

 

 
การเดิน
จงกรม 

 
ความเข้าใจการเดินจงกรมในการปฏิบัติ

วิปัสสนาภาวนา 

ระดับความเข้าใจ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

 ๔ ขณะบริกรรมว่า ยกหนอ  
  ก  เห็นจิตรู้ชัดในอาการยกเท้าอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปชัดในรูปยกเท้าอยู่จริง      
๕ ขณะยกเท้า รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด 
เมื่อย ตามร่างกาย 

 

  ก  จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน. 

     

  ข  เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

การย่าง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑ ขณะย่างเท้ารู้ชัดในอาการย่างเท้าพร้อมกับ
บริกรรมว่า 

 

  ก  ย่างหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๒ ขณะย่างเท้าอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง 
กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-
๓ เมตร บริกรรมว่า 

 

  ก  ย่างหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๓ ขณะย่างเท้าอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการ
ย่างเท้า และบริกรรมในใจว่า ย่างหนอ ท่าน
รู้สึกตัวว่า 

 

  ก เห็นจิตรู้ในอาการย่างเท้าอยู่จริง       
  ข  เห็นรูปในอาการย่างเท้าอยู่จริง      
๔ ขณะบริกรรมว่า ย่างหนอ  
  ก  เห็นจิตรู้ชัดในอาการย่างเท้าอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปชัดในรูปย่างเท้าอยู่จริง      

๕ ขณะย่างเท้า รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด 
เมื่อย ตามร่างกาย 

 

  ก  จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

  ข  เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     



๙๑ 

 

 

 
การเดิน 
จงกรม 

 
ความเข้าใจการเดินจงกรมในการปฏิบัติ

วิปัสสนาภาวนา 

ระดับความเข้าใจ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

การลง ๑ ขณะเท้าลงรู้ชัดในอาการเท้าลงพร้อมกับ
บริกรรมว่า 

 

  ก  ลงหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๒ ขณะเท้าลงอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง กาย
นิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-๓ 
เมตร บริกรรมว่า 

 

  ก  ลงหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๓ ขณะเท้าลงอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการเท้าลง 
และบริกรรมในใจว่า ลงหนอ ท่านรู้สึกตัวว่า 

 

  ก เห็นจิตรู้ในอาการเท้าลงอยู่จริง       
  ข เห็นรูปในอาการเท้าลงอยู่จริง       
๔ ขณะบริกรรมว่า ลงหนอ  
  ก  เห็นจิตรู้ชัดในอาการเท้าลงอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปชัดในรูปเท้าลงอยู่จริง      
๕ ขณะเท้าลง รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด 
เมื่อย ตามร่างกาย 

 

  ก  จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

  ข  เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน. 

     

การถูก ๑ ขณะเท้าถูกพื้นรู้ชัดในอาการเท้าถูกพื้นพร้อม
กับบริกรรมว่า 

 

  ก  ถูกหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๒ ขณะเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง 
กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-
๓ เมตร บริกรรมว่า 

 

  ก  ถูกหนอ      
  ข  รู้หนอ      

 



๙๒ 

 

 

 
การเดิน
จงกรม 

 
ความเข้าใจการเดินจงกรมในการปฏิบัติ

วิปัสสนาภาวนา 

ระดับความเข้าใจ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

 ๓ ขณะเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการเท้า
ถูกพื้น และบริกรรมในใจว่า ถูกหนอ ท่าน
รู้สึกตัวว่า 

     

  ก  เห็นจิตรู้ในอาการเท้าถูกพื้นอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปในอาการเท้าถูกพื้นอยู่จริง      
๔ ขณะบริกรรมว่า ถูกหนอ  
  ก  เห็นจิตรู้ชัดในอาการเท้าถูกพื้นอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปชัดในรูปเท้าถูกพื้นอยู่จริง      
๕ ขณะเท้าถูกพื้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด 
เมื่อย ตามร่างกาย 

 

  ก  จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

  ข  เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

การกด ๑ ขณะกดเท้าถูกพื้นรู้ชัดในอาการกดเท้าถูกพื้น
พร้อมกับบริกรรมว่า 

 

  ก  กดหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๒ ขณะกดเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอ
ตรง กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกล
ประมาณ ๒-๓ เมตร บริกรรมว่า 

 

  ก  กดหนอ      
  ข รู้หนอ       
๓ ขณะกดเท้าถูกพื้นอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการ
กดเท้าถูกพื้น และบริกรรมในใจว่า กดหนอ 
ท่านรู้สึกตัวว่า 

     

  ก  เห็นจิตรู้ในอาการกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปในอาการกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง      
๔ ขณะบริกรรมว่า กดหนอ  
  ก  เห็นจิตรู้ชัดในอาการกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปชัดในรูปกดเท้าถูกพื้นอยู่จริง      
 



๙๓ 

 

 

 
การเดิน
จงกรม 

 
ความเข้าใจการเดินจงกรมในการปฏิบัติ

วิปัสสนาภาวนา 

ระดับความเข้าใจ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

 ๕ ขณะกดเท้าถูกพื้น รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน 
ปวด เมื่อย ตามร่างกาย 

 

  ก  จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

  ข  เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

การ
กลับ 

๑ ขณะยกเท้ากลับรู้ชัดในอาการยกเท้ากลับ
พร้อมกับบริกรรมว่า 

 

  ก  กลับหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๒ ขณะยกเท้ากลับอยู่ ท่านยืนตัวตั้งตรง คอตรง 
กายนิ่งสงบ และทอดสายตาไปไกลประมาณ ๒-
๓ เมตร บริกรรมว่า 

 

  ก  กลับหนอ      
  ข  รู้หนอ      
๓ ขณะยกเท้ากลับอยู่ ท่านมีสติระลึกรู้อาการ
ยกเท้ากลับ และบริกรรมในใจว่า กลับหนอ 
ท่านรู้สึกตัวว่า 

 

  ก  เห็นจิตรู้ในอาการยกเท้ากลับอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปในอาการยกเท้ากลับอยู่จริง      
๔ ขณะบริกรรมว่า กลับหนอ  
  ก  เห็นจิตรู้ชัดในอาการยกเท้ากลับอยู่จริง      
  ข  เห็นรูปชัดในรูปยกเท้ากลับอยู่จริง      
๕ ขณะยกเท้ากลับ รู้ชัดในอาการ ตึง หย่อน 
ปวด เมื่อย ตามร่างกาย 

 

  ก  จิตเห็นชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

  ข  เห็นรูปชัดในอาการ ตึง หย่อน ปวด เมื่อย 
อย่างชัดเจน 

     

 
 
 

 



๙๔ 

 

 

ตอนที่ ๓  แบบสอบถามปลาย เปิดเกี่ยวกับปัญหา อุปสรรค และข้อเสนอแนะความเข้าใจเรื่องการ
เดินจงกรมในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ของอุบาสก อุบาสิกา วัดหทัยนเรศวร์ อ าเภอพุทธมณฑล 

จงัหวดันครปฐม 

ค าชี้แจง :โปรดแสดงความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับความเข้าใจเรื่องการเดินจงกรมในการ 
 ปฏิบัติวิปสัสนาภาวนา 
๑. ปัญหา-อุปสรรค 

๑.อาการยืน
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

๒.อาการเดิน 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ๓.อาการกลับ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
 



๙๕ 

 

 

๒.ข้อเสนอแนะแนวทาง 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
ผู้วิจัยขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้เป็นอย่างยิ่งท่ีได้กรุณาตอบแบบสอบถามนี้จนเสร็จบริบูรณ์ 

พระพรสิทธิ์  เตชปญฺโ (พรมพิมาย) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๙๖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข. 

รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

  ๑ พระมหาสุรชยั  วราสโภ, ดร. 

  ๒ พระศรีสุทธิเวที, ดร. 

 ๓ พระศรีวินยาภรณ์, ดร. 

 ๔ นายวุฒชิัย  อัตถาพงศ ์

 ๕ ดร.บุญชญา  วิวิธขจร 

 

 

 

 

 

 

 



๙๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค. 

ผลการหาค่าดชันี ความสอดคล้อง IOC 

 

 

 

 

 

 

 



๙๘ 

 

 

 

****** Method 1 (space saver) will be used for this analysis ****** 

  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
Item-total Statistics 
               Scale          Scale      Corrected 

               Mean         Variance       Item-                                Alpha 
              if Item        if Item       Total          if Item 

              Deleted        Deleted    Correlation       Deleted 

 

A03          231.0357      3373.4431        .1327           .9816 
A04          230.6429      3301.9418        .3684           .9819 
A05          228.5714      3351.7354        .5644           .9814 
A06          230.1071      3286.3214        .7164           .9812 
A07          230.3929      3296.4696        .5935           .9813 
A08          230.1071      3270.4696        .7947           .9810 
A09          230.5000      3309.0741        .5618           .9813 
A10          230.5714      3273.1429        .7151   9811 

A11          230.8214      3316.6706        .4524           .9815 
A12          230.3571      3279.2751        .6602           .9812 
A13          231.0714      3339.8466        .3435           .9816 
A14          230.1786      3294.7447        .6440           .9812 
A15          231.2143      3329.1376        .3970           .9815 
A16          229.9643      3288.2579        .8395           .9811 
A17          230.5714      3329.9577        .4467           .9815 
A18          230.1786      3270.6706                     8071           .9810 
A19          230.5714      3282.1058        .7435           .9811 
A20          230.3214      3273.7077        .7578           .9811 
A21          231.0714      3284.5873        .6679           .9812 
A22          230.2857      3274.0635        .7865           .9811 
A23          231.1071      3296.5437        .6019           .9813 
A24          230.3214      3295.2632        .6537           .9812 
A25          231.1429      3323.9048        .4426           .9815 
A26          229.9286      3290.7354        .7806           .9811 
A27          230.3929      3300.4696        .6790           .9812 
A28          229.8929      3291.2103        .7737           .9811 
A29          230.4286      3292.4021        .6901           .9812 
A30          230.3214      3280.6706        .6895           .9812 
A31          231.1786      3315.1892        .4870           .9814 
A32          230.3571      3266.0899        .7660           .9811 
A33          231.0357      3304.1839        .5250           .9814 
A34          230.5000      3291.8889        .6792           .9812 
A35          231.1429      3336.7937        .3640           .9816 
A36          230.1429      3292.7937        .7165           .9812 
A37          230.3214      3318.7447        .6178           .9813 
A38          230.1786      3292.8929        .7507           .9811 
A39          230.3571      3303.6455        .7535           .9812 
A40          230.3214      3280.7447        .7066           .9812 
A41          230.8214      3300.6706        .5694                     .9813 



๙๙ 

 

 

A42          230.2857      3282.5820        .7429           .9811 
A43          230.9286      3321.7725        .4555           .9815 
 

  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
Item-total Statistics 
...............Scale          Scale…………Corrected 
               Mean         Variance       Item-                                    Alpha 
              if Item        if Item       Total           if Item 

              Deleted        Deleted    Correlation        Deleted 

 

A44          230.5357      3295.2950        .6281           .9813 
A45          231.0000      3322.4444        .4402           .9815 
A46          230.1786      3295.6336        .7267           .9812 
A47          230.3571      3292.1640        .7944           .9811 
A48          230.1071      3299.5807        .7301           .9812 
A49          230.2143      3300.4709        .7543           .9811 
A50          230.3571      3280.1640        .7205           .9811 
A51          230.9643      3322.9246        .3892           .9816 
A52          230.4286      3296.8466        .6000           .9813 
A53          231.0000      3305.6296        .5548           .9814 
A54          230.3571      3298.1640        .6620           .9812 
A55          231.0357      3322.9987        .4385           .9815 
A56          229.9286      3309.1058        .7414           .9812 
A57          230.2500      3335.1574        .5447           .9814 
A58          230.0357      3310.1839        .7102           .9812 
A59          230.2857      3307.6931        .7505                         .9812 
A60          230.4286      3288.0317        .6835           .9812 
A61          230.8929      3304.4696        .5156           .9814 
A62          230.3571      3284.8307        .7254           .9811 
A63          231.2143      3323.9524        .4248           .9815 
A64          230.4643      3281.8135        .7438           .9811 
A65          231.0714      3317.0317        .4483           .9815 
A66          230.1786      3283.1151        .8069           .9811 
A67          230.4286      3303.1429                      .6978           .9812 
A68          230.2143      3286.8413        .7590           .9811 
A69          230.4643      3303.3690        .7145           .9812 
A70          230.5357      3288.7765        .6423           .9812 
A71          230.9643      3282.7024        .6716           .9812 
A72          230.6786      3293.9299        .6074           .9813 
A73          230.8571      3286.2011        .6587           .9812 
A74          230.7143      3303.0265        .5545           .9814 
A75          230.9286      3307.3280        .4968           .9814 
A76          230.1071      3297.2844        .7219           .9812 
A77          230.4286      3328.5503        .5366           .9814 
A78          230.1071      3286.4696        .8180           .9811 
A79          230.4286      3326.1058        .5959           .9813 
A80          230.4643      3263.7394        .8159           .9810 
A81          231.1071      3315.4325        .4903           .9814 



๑๐๐ 

 

 

A82          230.4286      3263.2910        .8268           .9810 
A83          231.0357      3317.3690        .4684           .9815 
A84          230.3929      3273.2103        .7833           .9811 
 

  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
Item-total Statistics 
 

               Scale          Scale      Corrected 

               Mean         Variance       Item-                                    Alpha 
              if Item        if Item       Total           if Item 

              Deleted        Deleted    Correlation        Deleted 

 

A85          230.7857      3333.5820        .2916           .9818 
Reliability Coefficients 

N of Cases =     28.0                    N of Items = 83 

Alpha =    .9815 
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  มารดา  นาง  ส าลี     นามสกุล    พรมพิมาย 

อุปสมบท : วันท่ี  ๙ เดือนเมษายน พ.ศ. ๒๕๕๐  ณ วัดสุภโสภณ ต าบลล าปลายมาศ 

อ าเภอล าปลายมาศ  จังหวัดบุรีรัมย์  โดยมี  พระครูพิพิธสารคุณ  เป็นพระอุปัชฌาย์ 

การศึกษา :  นักธรรมช้ันเอก (พ.ศ.๒๕๕๒) ส านักเรียน จังหวัดบุรีรัมย์ 

    ปริญญาตรีพุทธศาตร์บัณฑิต  สาขาพระพุทธศาสนา  รุ่นท่ี  ๕๗  
    วิทยาลัยสงฆ์บุรีรัมย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร 

    ปีการศึกษา ๒๕๕๕ 

การปฏิบัติภาวนา 

พ.ศ.๒๕๕๗   ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา 
เป็นเวลา ๒ เดือน ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรม MAHASI MEDITATION CENTRE 
กรุงย่างกุ้ง ประเทศสหภาพเมียนมาร์ 

การเผยแผ่ 

พ.ศ.๒๕๕๗   เป็นหัวหน้าพระวิปัสสนาจารย์ สอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในโครงการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน  ของพระนิ สิตสาขาวิชาการจัดการเชิงพุทธ คณะสังคมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ณ วัดพุน้อย ต าบลชอนม่วง อ าเภอบ้าน
หมี่ จังหวัดลพบุรี ระหว่างวันท่ี ๑๖-๒๗ ธันวาคม พ.ศ.๒๕๕๗ 

เป็นพระวิปัสสนาจารย์ สอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน ประจ าวัดหทัยนเรศวร์ ๕๒ หมู่ท่ี ๕ 
ถนนบรมราชชนนี ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม  ๗๓๑๗๐ 

ที่อยู่ปัจจุบัน : วัดหทัยนเรศวร์ ๕๒ หมู่ท่ี ๕ ถนนบรมราชชนนี ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล 
จังหวัดนครปฐม  ๗๓๑๗๐ 

เบอร์โทรศัพท ์ : Tel.๐๘๕-๓๐๖-๑๐๕๑  E-mail. prompimai@hotmail.com 


