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บทคัดย่อ  

 บทความวิจัยเรื่อง “การพัฒนาวิธีปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทยเพ่ือน าสู่ผลสัมฤทธิ์แบบซอฟ
พาวเวอร์” นี้ มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักพระพุทธศาสนา เพ่ือวิเคราะห์
วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทย และเพ่ือพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทยเพ่ือน าสู่
ผลสัมฤทธิ์แบบซอฟพาวเวอร์ การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ  โดยการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลด้ วยเอกสาร
ด้วยเทคนิค 6’Cs และวิจัยภาคสนาม (Field Research) ด้วยการลงพ้ืนที่สัมภาษณ์เชิงลึก (Individual 
depth interview) กับพระวิปัสสนาจารย์พร้อมนักวิชาการด้านพระพุทธศาสนา จ านวน 8 รูป/ท่าน แล้ว
วิเคราะห์ข้อมูลแบบสามเส้า  

 ผลการวิจัยพบว่า 
 1) วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา คือ การเจริญสติตามฐานทั้ง 4 

ได้แก่ (1) ฐานกาย (2) ฐานเวทนา (3) ฐานจิตตา และ (4) ฐานธรรม จนเห็นความเกิดข้ึน และเสื่อมไป ได้ 
 2) วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทย คือ 1. ใชัค าบริกรรมพุทโธ ควบคู่ไปลมหายใจ  2. ใช้

สติที่อาการพองยุบของท้อง 3. ใช้สติตามดู ตามรู้ลักษณะอาการต่างๆ 4. ใช้การเพ่งแสงสว่างและภาพนิมิต 
และ 5. ใช้การเจริญสติที่ลมหายใจเข้าออก  

 3) การพัฒนาวิธีปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของส านักปฏิบัติธรรมในสังคมไทยทั้ง 5 สาย ด้วยการ
พัฒนาสติให้มีก าลัง ดังนี้ 1.เว้นจากความเผลอ ความหลง ความเหม่อลอย 2.มีสติในทุกๆ อิริยาบถ 3.ก าจัด
ความประมาท 4.ไม่ลืมเจริญสติปัฏฐาน 5.เป็นผู้อยู่โดยไม่ปราศจากสติ 6.ฝึกสติในรูปแบบให้ช านาญ 7.เป็นผู้
รู้สึกตัวได้ทันที และ 8.เป็นผู้เจริญสติอย่างต่อเนื่องจนเกิดวิปัสสนาปัญญาจนถึงขั้นบรรลุมรรค ผล นิพพาน 

 
ค าส าคัญ : การพัฒนา; วิธีปฏิบัติ; วิปัสสนาภาวนา  
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Abstract  
 The research article titled "Development of Vipassana Meditation Practices in Thai 

Society Towards Soft Power Efficiency" aims to study the methods of practicing Vipassana 
meditation on Buddhist principles, Analyzes Vipassana meditation practices in Thai society 
and to develop these practices towards achieving effective results. The research is 
qualitative, employing document analysis using the 6Cs technique and field research 
through individual depth interviews with 8 Vipassana teachers and Buddhist scholars.  

 The study found that: 
 1) The observed methods of practicing Vipassana meditation according to Buddhist 

scriptures involve cultivating mindfulness on all four foundations:  (1) mindfulness of the 
body, ( 2)  mindfulness of feelings, ( 3)  mindfulness of mind, and ( 4)  mindfulness of 
phenomena, observing their arising and passing away. 

 2)  Methods of practicing Vipassana meditation in Thai society include:  (1)  using 
mindfulness paired with breath control, ( 2)  using mindfulness with the sensation of 
abdominal inflation and deflation, (3) using mindfulness to observe various mental states, 
( 4)  using the reflection of light and images, and ( 5)  cultivating mindfulness with the 
inhalation and exhalation of breath. 

 3)  Development of Vipassana meditation practices by Thai meditation 
centers involves enhancing mindfulness in the following ways: ( 1 ) abstaining from 
negligence, distraction, and irresolution, (2) maintaining mindfulness in every posture, (3) 
eliminating bias, (4) not forgetting to cultivate mindfulness foundations, (5) being mindful 
while remaining aware, (6) training mindfulness to proficiency, (7) immediately sensing one's 
presence, and ( 8)  continually developing mindfulness to cultivate wisdom through 
Vipassana. These findings illustrate efforts to refine and deepen the practice of Vipassana 
meditation in Thai society, aiming for the attainment of profound wisdom and spiritual 
development. 
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บทน า 

วิปัสสนาภาวนาเป็นวิธีการปฏิบัติที่พัฒนาปัญญาที่เห็นแจ้งสิ่งทั้งหลายตามที่เป็นจริง ปฏิบัติตามจน
บรรลุถึงความเป็นอริยบุคคลโดยใช้ปัญญามองดูปัญหาอย่างใจเป็นกลาง (Pramaha Naraphon 
Saengdech and Sawangjit Khantee, 2024) อันเป็นกระบวนการช าระจิตให้บริสุทธิ์ ท าให้ได้พบกับสัจ
ธรรมที่เป็นสากล คือ ความไม่เที่ยง ความทุกข์ และความไร้อัตตาตัวตน วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเป็น
เอกลักษณ์ทางพระพุทธศาสนา มีไว้เพ่ือการปฏิบัติส าหรับแก้ไขปัญหาต่างๆ มีเป้าหมาย คือ การยกระดับ
จิตใจจนบรรลุธรรมขั้นสูงสุดเพ่ือการหลุดพ้นโดยสิ้นเชิง ผู้ปฏิบัติธรรมที่ได้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามวิธีการ
ของตามหลักคัมภีร์พระพุทธศาสนา จะเกิดความพยายามสู้และเผชิญกับทุกข์ (ปัญหา) อย่างมีสติสัมปชัญญะ 
และน าไปสู่ผลสัมฤทธิ์ตามเป้าหมายได้ โดยมีเป้าหมายอันสูงสุดคือการดับทุกข์ในระดับต่าง ๆ จึงท าให้เกิดมี
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วิธีการปฏิบัติวิปัสสนามากมายในสังคมไทยปัจจุบัน และมีวิธีการสอนที่แตกต่างกัน ท าให้ผู้ปฏิบัติธรรมเกิด
ความสับสนถึงกระบวนการวิธีการปฏิบัติ เพราะทุกส านักล้วนแต่กล่าวว่าเป็นวิธีการสอนตามหลักคัมภีร์
พระพุทธศาสนา ซึ่งตามหลักคัมภีร์พระพุทธศาสนามิได้ผูกขาดเฉพาะวิธีการปฏิบัติใดวิธีการหนึ่ง ด้วยเหตุนี้ 
ทุกคนจึงสามารถปฏิบัติได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ โดยไม่มีข้อขัดแย้งอันเนื่องมาจากหลักการ วิธีการ หรือปฏิบัติ
การณ์ แต่วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทยมีความแตกต่างกันอย่างชัดเจน ซึ่งขัดกับค าตรัสสอน
พระพุทธเจ้าที่ว่า “นับตั้งแต่ราตรีที่ตถาคตได้ตรัสรู้อนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ จนกระทั่งถึงราตรีที่ตถาคต
ปรินิพพาน ตลอดเวลาระหว่างนั้น ตถาคตได้กล่าวสอนและแสดงออกซึ่งถ้อยค าใด ถ้อยค าเหล่านั้นทั้งหมด
ย่อมเข้ากันได้ทั้งสิ้น ไม่แย้งกันเป็นประการอ่ืนเลย”(Mahachulalongkornrajavidyalaya University. 
(1989). Thai Commentary. 25/321: 293) และวิธีการตามคัมภีร์พระไตรปิฎกก็สามารถปฏิบัติ ได้
ผลสัมฤทธิ์ในระยะเวลาอันรวดเร็ว ดังปรากฏหลักฐานเป็นพุทธพจน์ว่า “ผู้ใดผู้หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน 4 
อย่างนี้ตลอด 7 วัน เขาพึงหวังผล 2 ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปัจจุบัน 1 เมื่อยังมีอุปาทิ
เห ลื อ อ ยู่  เป็ น พ ระอน าค ามี ”  P (Mahachulalongkornrajavidyalaya University. (1 9 89 ). Thai 
Commentary. 10/300: 233)  

 คณะผู้วิจัยได้ตั้งข้อสังเกตว่าวิธีการสอนวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทยปัจจุบันมีความแตกต่างกัน
เนื่องจากครูบาอาจารย์หรือผู้สอนในส านักนั้นๆ เป็นผู้คิดค้นเทคนิควิธีการขึ้นมา ซึ่งคณะผู้วิจัยมีความเห็นว่า 
ควรมีหัวใจหลักของวิธีการปฏิบัติหรือเคล็ดวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทยนั้นๆ ที่สามารถ
ประยุกต์ใช้หรือบูรณาการปฏิบัติร่วมกันได้ หากได้รับการพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาอย่างถูกต้อง
ตามหลักคัมภีร์พระพุทธศาสนา เพ่ือให้เกิดประโยชน์อันสูงสุดส าหรับผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่ที่จะสามารถใช้วิธีการ
ปฏิบัติในแต่ละส านักมาปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ ได้เข้าถึงหลักธรรมได้แท้จริง โดยการให้หลักธรรมเข้าถึง
คนในชุมชนให้ได้ หาวิธีการให้เด็กรุ่นใหม่ได้ศึกษาและเข้าใจหลักธรรมค าสอน (Mayuree Plai-Bua1and 
Sanya Sodpraser, 2024) ที่สามารถปฏิบัติได้ทุกโอกาส ทุกเวลา และทุกสถานที่ อันจะก่อให้เกิดผลสัมฤทธิ์
การปฏิบัติวิปัสสนาได้ในระยะเวลาอันสั้น เพ่ือโน้มน้าวใจ ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านความคิด หรือ
พฤติกรรมความชอบให้หันมาสนใจการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนากันมากขึ้นต่อไป 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  

 1. เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักพระพุทธศาสนา 
 2. เพ่ือวิเคราะห์วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทย  
 3. เพ่ือพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทยเพ่ือน าสู่ผลสัมฤทธิ์แบบซอฟพาวเวอร์ 

 
ทบทวนวรณกรรม 

แนวคิดเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาของสังคมไทย 
วัดหลวงพอสดธรรมกายาราม (2553) ได้กล่าวถึงวิธีการปฏิบัติในสังคมไทย ว่า การปฏิบัติธรรม 

(สมถวิปัสสนากัมมัฎฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4) ของส านักปฏิบัติธรรมใหญ่ 5 ส านัก คือ ส านักพุทโธ, ส านัก
อานาปานสติ, ส านักพองยุบ, ส านักรูปนาม และส านักสัมมาอะระหัง ตางเลือกถือธรรมเป็นอารมณสมถวิป
สสนากัมมัฏฐานตามจริตอัธยาศัยของตน เป็นแนวทางปฎิบัติภาวนา 

รุ่งทิพย์ เลิศนิทัศน์ (2560) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบรูปแบบและวิถีการปฏิบัติภาวนาของ
พุทธศาสนิกชนในกรุงเทพฯ พบว่า พุทธศาสนิกชนจากวิถีการปฏิบัติภาวนาทั้ง 5 สายปฏิบัติ ได้แก่1)  พุทธ
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ศาสนาตามประเพณี 2) สายปฏิบัติกรรมฐานแนวสติปัฏฐานสี่ 3) สายปฏิบัติวิชาธรรมกาย 4) ขบวนการพุทธ
ใหม่ 5) สายปฏิบัติธรรมตามหลักอานาปานสติ มีรูปแบบ และวิธีการปฏิบัติที่แตกต่างกัน 

พระมหาชิต ฐานชิโต, ดร. และคณะ (2561) ได้ศึกษาวิจัยการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐาน
ตามหลักพระพุทธศาสนาเถวาท ผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานในประเทศไทย 
5 ส านัก คือ ) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบ ใช้สติปัฏฐาน 4 มีการก าหนด ยุบหนอ-พองหนอ เป็นอารมณ์
หลัก 2) แบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต ใช้กายคตาสติมีการลริกรรมพุท-โธ เป็นอารมณ์หลัก 3) 
แบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระมงคลเทพมุนี ใช้สติปัฏฐาน 4 มีการก าหนดสัมมา-อรหังเป็นอารมณ์หลัก 
4) แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ใช้การเคลื่อนไหวร่างกาย 5 จังหวะเป็นอารมณ์หลัก 5) 
แบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ ใช้อานาปานสติเป็นอารมณ์หลัก  

พระมหาวุฒิชัย วุฑฺฒิชโย (2563) ได้ศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบการพัฒนาจิตของกรรมฐาน 5 สายใน
สังคมไทย พบว่า 1) สายพุทโธ ใช้วิธีการภาวนาในระดับสมถะและพิจารณาธาตุขันธ์ในระดับวิปัสสนา เป็น
การปฏิบัติแบบเข้ม 2) สายอานาปานสติใช้หลักอานาปานสติ 16 ขั้น เป็นการปฏิบัติแบบพ้ืนฐานและแบบ
เข้ม 3) สายพองหนอ-ยุบหนอ ใช้หลักสติปัฏฐาน เน้นดูอาการพองยุบของท้อง เป็นการปฏิบัติแบบเข้มอย่างมี
แบบแผน 4) สายรูปนามใช้หลักสติปัฏฐานเน้นอิริยาบถ 4 เป็นการปฏิบัติแบบเข้ม และ 5) สายสัมมาอะ
ระหังใช้นิมิตและค าภาวนา เป็นการปฏิบัติทั่วไปและแบบเข้ม 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในส านักปฏิบัติต่างๆ มีแนวทางใน
การปฏิบัติที่แตกต่างกันออกไป ซึ่งยังไม่ปรากฏว่ามีท่านใดท าการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาวิธีการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาในสังคมไทยที่บูรณาการเทคนิควิธีการปฏิบัติให้เป็นไปในแนวทางเดียวกัน สามารถปฏิบัติได้
ทุกสถานที่ ทุกเวลาและทุกโอกาส ดังนั้น ในงานวิจัยนี้จึงเป็นการศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา และวิเคราะห์วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทย เพ่ือการพัฒนาวิธีการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาในสังคมไทยเพ่ือน าสู่ผลสัมฤทธิ์แบบซอฟพาวเวอร์ เพ่ือสะดวกในการศึกษาปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาในทุกสายปฏิบัติ และน ามาประยุกต์ปฏิบัติในชีวิตประจ าวันของผู้ที่สนใจสืบไป 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 คณะผู้วิจัยได้ก าหนดรูปแบบหรือวิธีการวิจัยเป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) 
และลงพ้ืนที่วิจัย (Field Research) ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก (Individual depth interview) ซึ่งมีแนวทาง
การศึกษาในการจัดเก็บข้อมูลมาเป็นองค์ความรู้เพ่ือให้ได้ค าตอบตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ โดยมีวิธีการ
ด าเนินการวิจัย ดังนี้ 

 ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาหลักวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในคัมภีร์พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา 
และคัมภีร์อ่ืนๆ ที่เก่ียวข้อง  

 ขั้นตอนที่ 2 วิเคราะห์วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาจากส านักปฏิบัติธรรมในสังคมไทย 5 ส านัก 
 ขั้นตอนที่ 3 สังเคราะห์การพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเพ่ือน าสู่ผลสัมฤทธิ์แบบซอฟพาว

เวอร์ 
 ขั้นตอนที่ 4 สรุปผลการวิจัย พร้อมทั้งเสนอแนะประเด็นเพ่ิมเติมเพ่ือความสมบูรณ์ทางวิชาการ

ต่อไป 
 ขั้นตอนที่ 5 เรียบเรียงเนื้อหาน าเสนอเป็นรูปเล่ม 
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ผลการศึกษาวิจัย 

 ผลการศึกษาวิจัยนี้ ได้พบประเด็นที่ตอบวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
1. วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา ได้แก่การเจริญสติระลึกรู้สิ่ง

ทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง จนสามารถหยั่งเห็นความเกิดขึ้น และเสื่ อมไป ทั้งภายในภายนอกของ
สภาวธรรมทั้งหลาย สติตั้งมั่นอยู่ว่า ธรรมมีอยู่ ก็เพียงสักว่าความรู้  เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู้
อันตัณหาและทิฐิไม่อาศัยอยู่แล้ว และ ไม่ถือมั่นอะไรๆ ในโลก (Mahachulalongkornrajavidyalaya 
University. (1989). Thai Commentary. 10/299: 232) ดังนั้น วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่ปรากฏใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนา คือ มหาสติปัฏฐานสูตร หมายถึง การเจริญสติในฐานทั้ง 4 ได้แก่ (1) กายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน (2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และ (4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
จนสติปัญญาได้รับการพัฒนาข้ึนตามล าดับ ท าให้ได้รับผลสมัฤทธ์ิในระดับต่างๆ มีรายละเอียด ดังน้ี  

1) การเจริญสติก าหนดพิจารณาร่างกายให้รู้ตามเป็นจริงว่าเป็นเพียงแค่ร่างกาย ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตน
เราเขา ซึ่งวิธีการปฏิบัติจ าแนกได้ดังนี้ คือ อานาปานสติ คือการก าหนดรู้ชัดลมหายใจ  อิริยาบถคือการ
ก าหนดรู้ทันอิริยาบถ สัมปชัญญะคือการสร้างความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการกระท าความเคลื่อนไหว ปฏิกูล
มนสิการคือการพิจารณาส่วนประกอบอันไม่สะอาดที่ประชุมเป็นร่างกาย  ธาตุมนสิการคือการพิจารณา
ร่างกายของตนโดยเพียงธาตุแต่ละอย่างและนวสีวถิกคือการพิจารณาซากศพสภาพต่าง ๆ ใน 9 ระยะเวลา 
เพ่ือให้เห็นคติธรรมดาของร่างกาย คือร่างกายของผู้อ่ืนเป็นเช่นใด ร่างกายของตนก็จักเป็นเช่นนั้น เห็นกาย
ภายใน เห็นกายภายนอก เห็นกายทั้งภายในภายนอก เห็นถึงความเกิดขึ้น เห็นถึงความเสื่อมไป เห็นทั้งความ
เกิดข้ึนและเสื่อมไปของร่างกายอยู่ ไม่ยึดติดกายใดๆ ในโลก ด้วยตัณหาและทิฎฐิ 

2) การปฏิบัติวิปัสสนาในฐานเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน โดยการเจริญสติก าหนดพิจารณาเวทนา ให้รู้
เห็นตามเป็นจริงว่าเป็นเพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติรู้ชัดเวทนาอันเป็นสุข ทุกข์ และ
เฉยๆ ตามที่เป็นอยู่ในขณะนั้น ๆ  เห็นเวทนาภายใน เห็นเวทนาภายนอก เห็นเวทนาทั้งภายในภายนอก เห็น
ถึงความเกิดขึ้น เห็นถึงความเสื่อมไป เห็นทั้งความเกิดขึ้นและเสื่อมไปของเวทนาอยู่ ไม่ยึดติดเวทนาใดๆ ใน
โลก ด้วยตัณหาและทิฎฐิ  

3) การปฏิบัติวิปัสสนาในฐานจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  โดยการเจริญสติก าหนดพิจารณาจิต ให้รู้เห็น
ตามความเป็นจริงว่า เป็นเพียงจิต ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติรู้ชัดจิตของตนที่มีราคะ ไม่มีราคะ มี
โทสะ  ไม่มีโทสะ  มีโมหะ ไม่มีโมหะ เศร้าหมองหรือผ่องแผ้ว ฟุ้งซ่านหรือเป็นสมาธิ ฯลฯ อย่างไร  ตามที่
เป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ เห็นจิตภายใน เห็นจิตภายนอก เห็นจิตทั้งภายในภายนอก เห็นถึงความเกิดขึ้น เห็นถึง
ความเสื่อมไป เห็นทั้งความเกิดข้ึนและเสื่อมไปของจิตอยู่  ไม่ยึดติดจิตใดๆ ในโลก ด้วยตัณหาและทิฎฐิ 

 
4) การปฏิบัติวิปัสสนาในฐานธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  โดยการเจริญสติก าหนดพิจารณาธรรม ให้รู้

เห็นตามความเป็นจริงว่า  เป็นเพียงธรรม  ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา  คือ มีสติรู้ชัดธรรมทั้งหลาย ได้แก่  
นิวรณ์ 5 ขันธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค์ 7 อริยสัจ 4  ว่าคืออะไร เป็นอย่างไร ตามที่เป็นจริงนั้นๆ เช่น  มีใน
ตนหรือไม่  เกิดขึ้น  เจริญบริบูรณ์  และดับไปได้อย่างไร  เห็นธรรมภายใน เห็นธรรมภายนอก เห็นธรรมทั้ง
ภายในภายนอก เห็นถึงความเกิดขึ้น เห็นถึงความเสื่อมไป เห็นทั้งความเกิดขึ้นและเสื่อมไปของธรรมทั้งหลาย
อยู่ ไม่ยึดติดธรรมใดๆ ในโลก ด้วยตัณหาและทิฎฐิ 
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สรุป  วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักคัมภีร์พระพุทธศาสนาคือวิธีการปฏิบัติตามหลักมหาสติ
ปัฏฐาน 4 หมายถึง การเจริญสติในฐานกาย ฐานเวทนา ฐานจิต และฐานธรรม จนสามารถหยั่งเห็นถึงความ
เกิด ความเสื่อมไปทั้งภายในและภายนอก ในสภาวธรรมทั้งหลายเหล่านั้น จนกระทั่งเกิดปัญญาญาณรู้เห็น
ตามเป็นจริงว่าสภาวธรรมทั้งหลายเหล่านั้น เป็นเพียงธรรมชาติ ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา  จนจิตไม่ยึดถือ
สิ่งใดๆ ซึ่งสามารถสรุปแสดงเป็นภาพที่ 2 ได้ ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 1 แสดงวิปัสสนาภาวนาตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร 
 
2. วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทยมี 5 สายหลัก คือ (1) วิธีการปฏิบัติสายบริกรรมภาวนา

พุทโธ ใชัค าบริกรรมควบคู่ไปลมหายใจ  (2) วิธีการปฏิบัติแบบพอง-ยุบ ใช้การเจริญก าหนดอาการพองยุบ
ของท้อง 3) วิธีการปฏิบัติรูปนาม ด้วยการตามดู ตามรู้ ตามก าหนดในลักษณะอาการต่างๆ (4) วิธีการปฏิบัติ
แบบวิชชาสัมมาอะระหัง ใช้การเพ่งแสงสว่างและภาพนิมิต (5) วิธีการปฏิบัติแบบอานาปานสติ ใช้การเจริญ
สติที่ลมหายใจเข้าออก (Phramahawutthichaitera, 2021: 5) ดังนี้ 

1) วิธีการปฏิบัติสายบริกรรมภาวนาพุทโธ  โดยการเจริญพุทธานุสสติกับอานาปานสติเข้าด้วยกัน เป็น
การเจริญสติที่ลมหายใจเข้าออกพร้อมกับค าบริกรรมภาวนามีจุดมุ่งหมายเพ่ือเกิดสมถะหรือสมาธิตามล าดับ
ตั้งแต่ขณิกสมาธิ (สมาธิชั่วขณะ) อุปจารสมาธิ (สมาธิใกล้นิ่ง) และอัปปนาสมาธิ (สมาธิขั้นนิ่ง , ขั้นฌาน) ซึ่ง
เป็นวิธีการเจริญอานาปานสติตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรโดยการเจริญสติที่ลมหายใจเข้าอออกไปตามล าดับ 
ท าให้เกิดผลสัมฤทธิ์ในระดับจิตบริสุทธิ์ คือ จิตตั้งมั่นมีสมาธิในระดับต่างๆ ท าให้สามารถล่วงความเศร้าโศก
เสียได้ ดับทุกข์โทมนัสได้ (ชั่วคราว) และพัฒนาให้ปัญญาเกิดได้ตามล าดับ แล้วจึงใช้เป็นฐานส าหรับการเจริญ
วิปัสสนาภาวนา รวมเอาจิตเข้าตั้งไว้ในจิต พยายามจนกว่าจิตจะรวมเป็นหนึ่ ง จึงจะถือว่า “เป็นผู้
สติสัมปชัญญะพร้อมบริบูรณ์ เมื่อก าหนดพิจารณารูปกับนามนี้ให้เห็นตามความเป็นจริง แล้วปล่อยวางไม่ถือ
มั่น ว่าเป็นตัวเป็นตน เป็นเราเป็นเขา นั่นแหละเรียกว่า วิปัสสนา  
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2) วิธีการปฏิบัติแบบพอง-ยุบ โดยสังเกตอาการพองยุบของหน้าท้อง ให้มีสติก าหนดดูอาการพอง
พร้อมบริกรรมว่า “พองหนอ” ขณะหน้าท้องจะยุบ ให้มีสติก าหนดดูอาการยุบ พร้อมบริกรรมว่า “ยุบหนอ” 
เป็นวิธีการปฏิบัติตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร การเจริญสติที่พองยุบสามารถจัดเข้าในกายานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน หมวดอิริยาบถและหมวดสัมปชัญญะ เพราะค าว่า “...กิริยาท่าทางอย่างใด ๆ...”  หมายถึงอากัปกิริยา
ทางกาย เช่น การเดิน ยืน นั่ง นอน เหยียด คู้ ขับถ่าย รวมทั้งอาการพองและอาการยุบของท้องด้วย  
(Phrasophonmahatera), 2012; 229) จนเห็นความเปลี่ยนแปลงไปของร่างกายคือท้องที่เคลื่อนไหวเป็น
ลักษณะของไตรลักษณ์ จึงเป็นวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักคัมภีร์พระพุทธศาสนา ซึ่งท าให้เกิดผล
สัมฤทธิ์ตั้งแต่ระดับต้นคือ จิตเข้าถึงความบริสุทธิ์ และบรรลุนิพพานได้ 

3) วิธีการปฏิบัติรูปนาม โดยการเจริญสติอยู่กับการเคลื่อนไหวตลอดเวลา คือ ในเวลาที่นั่งอยู่ ก็ให้มี
ความรู้สึกตัวว่าดูรูปนั่ง...จะต้องมีความรู้สึกตัวอย่างนี้เสมอ (Phrarasjanavigittera: Rub-Nãm), 2010; 49) 
เป็นวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมวดอิริยาบถปัพพะที่ให้เจริญสติที่
ร่างกาย ดังพุทธพจน์ว่า “ภิกษุตั้ งกายไว้ด้วยอาการอย่างใดอยู่  ก็ย่อมรู้ชัดด้วยอาการอย่างนั้น ” 
(Mahachulalongkornrajavidyalaya University. (1989). Thai Commentary. 10/375: 304) จนเห็น
ความเปลี่ยนแปลงไปของร่างกายที่เคลื่อนไหว โดยเอาสติเข้าไปตั้งก ากับจิตตามทวารทั้ง 6 เมื่อปฏิบัติได้ผล
แก่กล้าแล้วจะท าให้สามารถตัดแดนเชื่อมต่อ อายตนะทั้ง 6 คู่นั้นไม่ให้ติดต่อกันได้ โดยจะเห็นตามความเป็น
จริงว่าเมื่อตากระทบรูปเห็นสักแต่ว่า เป็นแค่รูป ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน บุคคล เรา เขา และไม่ท าให้ความรู้สึกนึก
คิดปรุงแต่งที่ท าให้เกิดความพอใจหรือไม่พอใจเกิดขึ้น ดังนั้น รูปจะดับลงอยู่ ณ ตรงนั้นเอง ไม่ไหลเข้ามาสู่
ภายในจิตได้ จึงเป็นการเจริญวิปัสสนาภาวนาตามหลักคัมภีร์พระพุทธศาสนา ผลสัมฤทธิ์คือการบรรลุมรรค
ผลต่อไป 

4) วิธีการปฏิบัติแบบวิชชาสัมมาอะระหัง  โดยให้ก าหนดบริกรรมว่า สัมมาอะระหัง โดยใช้อาโลกกสิณ 
อานาปานสติและพุทธานุสสติ (Phrarasjanavigittera: Sãmmã-Arahang), 2010; 59) เมื่อพระโยคาวจร
ก าหนดบริกรรมนิมิต  นึกเห็นมณฑลกสิณแสงสว่างได้ และเพ่งกสิณนั้นจนถือเอาอุคคหนิมิต ถึงปฏิภาคนิมิต
ได้ ย่อมเห็นนิมิตติดตาติดใจเป็นดวงกลมใสสว่างจนนิมิตเป็นเครื่องหมายดวงกลมใสขนาดเล็กประมาณเท่า
ดวงตาด า(หรือขนาดเท่าที่พอนึกเห็นด้วยใจได้ชัดเจน) ปรากฏขึ้น โดยอานาปานสติ เป็นกายานุปัสสนนาสติ
ปัฏฐาน ต่อเมื่อเจริญสมถวิปัสสนาจนเห็นแจ้งสภาวธรรมและอริยสัจธรรมตามความเป็นจริง ได้เข้าถึง-รู้-เห็น
และเป็นธรรมกาย โดยให้เห็นเบญจขันธ์คือ รูป เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ หรือกล่าวโดยย่อ คือ รูป
ขันธ์และนามขันธ์ เป็นสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เป็นวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักคัมภีร์
พระพุทธศาสนา ผลสัมฤทธิ์ที่ได้คือ มรรค ผล และนิพพานธาตุ เป็นผลสัมฤทธิ์ในระดับบรรลุญายธรรมและ
บรรลุเป็นพระอนาคามี พระอรหันต์ 

5) วิธีการปฏิบัติแบบอานาปานสติ โดยตั้งสติคอยเฝ้าสังเกตลมหายใจ จนจิตตั้งมั่นเห็นพระไตรลักษณ์ 
(Phra Buddhadasa Bhikkhu), 2005; 6) เป็นวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักอานาปานสติ ในมหา
สติปัฏฐานสูตร จนเห็นความไม่เที่ยง ความจางคลายไป เห็นความดับไป และเห็นความสลัดคืน ท าให้ได้รับ
ผลสัมฤทธิ์หรือผลานิสงส์ 7 ประการ คือ จะได้เสวยพระอรหัตตผลในปัจจุบันทันด่วน 1  ถ้าไม่ได้เสวยพระ
อรหัตตผลในปัจจุบันทันด่วน จะได้เสวยในเวลาใกล้ตาย 1 ถ้าในปัจจุบันก็ไม่ได้เสวย ในเวลาใกล้ตายก็ไม่ได้
เสวย เนื่องจากสังโยชน์เบื้องต่ า 5 ประการสิ้นไป จะได้เป็นพระอนาคามีประเภทอันตราปรินิพพายี 1 
ประเภทอุปหัจจปรินิพพายี 1 ประเภท อสังขารปรินิพพายี 1 ประเภทสสังขารปรินิพพายี 1 ประเภทอุทธังโส
โตอกนิฏฐคามี 1 เป็นผลสัมฤทธิ์ในระดับบรรลุญายธรรมและบรรลุเป็นพระอนาคามี และบรรลุพระอรหันต์ 
(Mahachulalongkornrajavidyalaya University. (1989). Thai Commentary. 19/981: 457) ดังนี้ 
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แผนภูมิที่ 2 แสดงวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทย 
 
3. การพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของส านักปฏิบัติธรรมในสังคมไทยทั้ง 5 สาย และ

สอดคล้องกับวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา คือ การเจริญสติ ดังนั้นการ
พัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนา จึงจ าเป็นที่จะต้องพัฒนาสติให้เจริญขึ้น มีมากขึ้น จนเป็นพละ เป็นก าลังที่จะ
สามารถน าไปสู่ ผลสัมฤทธิ์ ในระดับต่ างๆ  ได้  ต้ องได้ รับการพัฒ นาสติตามลักษณ ะของผู้ มี สติ 
(Mahachulalongkornrajavidyalaya University. (1989). Thai Commentary. 30/8: 70) ดังนี้ 

1) เว้นจากความเป็นผู้ไม่มีสติ คือ ความหลงลืม แปลว่า  ความเผลอ ลืมตัว เผลอสติไปชั่วขณะ 
ผิดพลาดเพราะหลงลืมไปชั่วขณะ อาจกล่าวได้ว่า ขณะที่เกิดสติท าให้เกิดสมาธิ และสมาธิท าให้เกิดปัญญา 
เกิดความรู้ตามความเป็นจริง ขณะนั้นผู้ปฏิบัติก็ย่อมเห็นความแตกต่างระหว่างขณะที่มีสติกับการขาดสติ
เพราะการขาดสติจะไม่เกิดปัญญารู้แจ้งตามความเป็นจริง แต่ตราบใดที่ปุถุชนคนทั่วไปยังไม่ถึงพระอรหันต์
แล้ว ปุถุชนคนทั่วไปก็ยังเป็นผู้หลงลืมสติเพราะอกุศลจิตย่อมเข้าครอบง า แต่ถ้าเมื่อใดจิตเกิดกุศลจิตของผู้นั้น
ก็จะเป็นผู้ไม่หลงลืมสติ ผู้ปฏิบัติกรรมฐานหากหลงลืม หรือขาดสติในการเข้าไปก าหนดรู้ต่อสภาวธรรม
ปัจจุบันขณะที่มากระทบแล้ว ผู้ปฏิบัติย่อมจะไม่สามารถที่จะบรรลุธรรมได้เลย ผลของการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาก็จะพัฒนาไปได้ช้า ไม่ก้าวหน้า  พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ภิกษุผู้ประพฤติธรรมอยู่อย่างนี้ ธรรมที่เป็น
บาปอกุศล  มีความด าริซ่านไปเกื้อกูลแก่สังโยชน์ย่อมเกิดข้ึน เพราะความหลงลืมสติในบางครั้ง เมื่อสติเกิดช้ า
ในขณะนั้น เธอพึงละบรรเทาบาปอกุศล การหลงลืมสติที่เกิดขึ้น ขณะนั้นเธอย่อมละบรรเทาธรรมที่เป็นบาป
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อกุศลนั้น  ท าให้หมดสิ้น ไป ให้ ถึ งความไม่มี อีกพลันที เดียว ” (Mahachulalongkornrajavidyalaya 
University. (1989). Thai Commentary. 18/244: 253) 

2) กระท าสิ่งทั้งหลายด้วยสติ คือ การเจริญสติในทุกๆ อิริยาบถ ก็จะช่วยส่งเสริมให้สติมีก าลังในการใส่
ใจที่เข้าไประลึกรู้ด้วยโยนิโสมนสิการในการท าความรู้สึกตัวในสัมปชัญญะ คือ ความรู้ทั่วพร้อม รู้รอบคอบ 
รู้ตัวเสมอ รู้ที่ถูกต้องสมบูรณ์ การเจริญวิปัสสนาด้วยการตั้งสติไว้ที่ฐาน คือ อิริยาบถย่อยต่าง ๆ ประกอบด้วย
ที่รู้เท่าทันว่า การท าความรู้สึกตัวด้วยการก้าวไป การถอยกลับ การและดู การเหลียวดู การคู้เข้า การเหยียด
ออก การครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร การฉัน การดื่ม การเคี้ยว การยิ้ม การถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ การ
เดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง ในอิริยาบถย่อยต่าง ๆ นี้   

3) ก าจัดสิ่งที่ตรงกันข้ามกับสติ  ได้แก่ ความประมาท อวิชชา โมหะ  ความประมาท หมายถึงความ
ปราศจากสติ ควบคุมสติไม่ได้ ละเลย เลินเล่อ นับว่าเป็นอกุศลธรรมที่เป็นข้าศึกต่อสติและสัมปชัญญะ
โดยตรง อวิชชา คือ ความไม่รู้จริง ความหลงอันเป็นเหตุไม่รู้จริง คือ ความไม่รู้ในอริยสัจ 4 คือ ไม่รู้ทุกข์ ไม่รู้
เหตุเกิดแห่งทุกข์ ไม่รู้ความดับทุกข์ และไม่รู้ทางให้ถึงความดับทักข์ ในการปฏิบัติกรรมฐานถือเป็นความไม่
รู้สึกตัวทั่วพร้อมโดยสมบูรณ์ในความเป็นจริงของสิ่งต่างๆ ในขณะที่ก าลังเผชิญหน้ากับมัน กล่าวคือไม่รู้กาย
ในกาย ไม่รู้เวทนาในเวทนา ไม่รู้จิตในจิต และไม่รู้ธรรมก็คือไม่มีสติปัฏฐาน 4 ที่บริบูรณ์นั่นเอง คือ อวิชชา 
เป็นการขาดปัญญา ส่วนโมหะ คือ ความหลง ไม่รู้จริง มีลักษณะเช่นเดียวกับอวิชชา ความหลง หมายความ
ว่า เป็นสภาพที่หลงไปจากสภาวะที่เป็นความจริง ทั้งที่เป็นสมมติสัจจะ และปรมัตถสัจจะ หลงไปในสิ่งที่ไม่
เป็นสารประโยชน์ สิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งที่ตรงกันข้ามกับสติ เกิดเพราะการขาดสติและสัมปชัญญะ ทางแก้คือต้อง
เจริญสติและสัมปชัญญะ ท าความรู้สึกตัวทั่วพร้อมทั้งการท า พูด คิด ยืน เดิน นั่ ง นอน และอาการต่างๆ ที่
เกิดข้ึนทางกายและใจ จะสามารถขจัดสิ่งที่ตรงกันข้ามกับสติ  คือ ความประมาท อวิชชา โมหะ ได้ 

4) ไม่ลืมธรรมทั้งหลายที่เป็นเหตุเกิดของสติ คือ ไม่หลงลืมร่างกายในการขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวใน
อิริยาบถต่างๆ  ไม่ลืมเวทนาที่ก าลังปรากฏเกิดขึ้นตามความเป็นจริง ไม่ลืมจิตที่ก าลังมีอารมณ์อย่างใดอย่าง
หนึ่งเกิดขึ้น และไม่ลืมธรรมทั้งหลายที่เกิดขึ้นทั้งภายนอกภายใน ซึ่งฐานเป็นที่ตั้งที่เกิดแห่งสติ เพราะเป็นเหตุ
ใกล้ให้เกิดสติคือสติปัฏฐาน ผู้ปฏิบัติย่อมเจริญสติตามฐานทั้ง 4 เหล่านี้ตามที่ปรากฏชัดในขณะปัจจุบัน ย่อม
ไม่ละเลยในการเจริญสติก าหนดระลึกรู้ในฐาน 4 อย่างต่อเนื่อง ด้วยการมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

5) เป็นผู้เพียบพร้อมด้วยสติ หมายถึง เป็นผู้สมบูรณ์ บริบูรณ์ เต็มรอบด้วยสติอยู่ตลอดเวลาเนืองนิตย์ 
ไม่ว่าจะเป็นเวลาไหน ชื่อว่า เป็นผู้ ไม่ประมาท ดังนั้น สติที่เรียกอีกชื่อหนึ่งว่า “อัปปมาทะ” คือ ความไม่
ประมาท ซึ่งพระอรรถกถาจารย์อธิบายไว้ในพระธรรมบทว่า โส ปเนส อตฺถโต สติยา อวิปฺปวาโส นาม นิจฺจ  
อุปฏฺฐตาย สติยา เจต  นาม  แปลความว่า อันความไม่ประมาทนี้นั้น โดยความหมาย ก็คือการไม่อยู่อย่าง
ปราศจากสติ  และค าว่ าความไม่ประมาทนี้   เป็ นชื่ อของสติที่ เข้ า ไปตั้ งอยู่ เป็ นประจ านั่ น เอง 
Mahachulalongkornrajavidyalaya University. (1996). Thai Tripitakas. MCU Press. 2/66) ชื่อว่า 
เป็นผู้เพียบพร้อมไปด้วยสติ 

6) เป็นผู้ช านาญในสติ หมายถึง สามารถน าสติมาใช้ได้ตลอดเวลาที่ต้องการ โดยเฉพาะเวลาที่คับขัน 
คือ สามารถน าวิธีการเจริญสติมาประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน ไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถใดๆ ไม่ว่าจะท า
กิจกรรมอะไรอยู่ ณ สถานที่และขณะตามท่ีปรารถนา จึงจ าเป็นจะต้องฝึกเจริญสติในรูปแบบจนช านาญ ดังนี้  
คือ 1. ความช านาญในการระลึกถึงอารมณ์กรรมฐานได้ 2. ความช านาญในการระลึกได้อย่างรวดเร็ว 3. 
ความช านาญในการให้จิตตั้งมั่นในการระลึกได้สืบต่อนานมากน้อย 4. ความช านาญในการออกจากจิตตั้งมั่น
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ได้เพ่ือให้จิตระลึกอย่างอ่ืนต่อไปได้ และ 5. ความช านาญในการระลึกนึกถึงจิตตั้งมั่นที่ผ่านมาได้ ณ สถานที่
และขณะ ตามท่ีปรารถนา 

    7) เป็นผู้คล่องแคล่วในสติ ย่อมสามารถระลึกถึงธรรมที่เป็นกุศล หรืออกุศลได้ทันที อุปมาเหมือน
นายคลังของพระราชา ย่อมทูลเตือนพระเจ้าจักรพรรดิ ให้ทรงระลึกถึงราชสมบัติในเวลาเช้าเย็นว่า ข้าแต่
สมมุติเทพ ช้างของพระองค์มีเท่านี้ ม้ามีเท่านี้ รถมีเท่านี้ พลเดินเท้ามีเท่านี้ เงินมีเท่านี้ ทองมีเท่านี้ สิ่งที่เป็น
ประโยชน์เกื้อกูลแก่เจ้าของมีเท่านี้ ข้อนี้มีอุปมาฉันใดสติเมื่อเกิดขึ้น ก็เตือนให้ระลึกถึงธรรมที่เป็นกุศล อกุศล 
มีโทษไม่มีโทษ เลวดี ด าขาว ว่าเหล่านี้เป็นสติปัฏฐาน 4 เหล่านี้เป็นสัมมัปปธาน 4 ฯลฯ  ล าดับนั้น พระ
โยคาวจรก็เกี่ยวข้องกับธรรมที่ควรเกี่ยวข้อง ไม่เกี่ยวข้องกับธรรมที่ไม่ควรเกี่ยวข้อง คบกับธรรมที่ควรคบ ไม่
คบกับธรรมที่ไม่ควรคบ ดังนั้น จะเป็นผู้คล่องแคล่วในสติได้ จะต้องเจริญสติอยู่บ่อยๆ ดังพุทธพจน์ว่า ภาวนา
ที่บุคคลเจริญท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเ พ่ือสติสัมปชัญญะ (Mahachulalongkornrajavidyalaya 
University. (1989). Thai Commentary. 11/307: 278) 

 8) เป็นผู้ไม่หวนกลับจากสติ หมายถึง ไม่คลายความเพียรในการระลึกรู้อย่างจดจ่อต่อเนื่อง จนเกิด
ญาณทัสสนะ และเห็นความจริงของธรรมชาติ เห็นเหตุปัจจัยแห่งรูปนาม เป็นต้น ซึ่งเป็นจุดที่จะท าให้เป็นผู้
ไม่หวนกลับจากสติ ซึ่งถือได้ชื่อว่าเป็นพระจุลโสดาบัน แปลว่า ผู้แรกเข้าสู่กระแสแห่งพระนิพพาน และ
พัฒนาสติต่อไปตามล าดับแห่งปัญญาญาณ ตั้งแต่เห็นความเกิดดับของรูปนาม จนกระท่ังพัฒนาสติไปสู่ มรรค 
ผล พระนิพพาน ตามล าดับ ชื่อว่า เป็นผู้ไม่หวนกลับจากสติ อย่างแท้จริง 
 
อภิปรายผล 

งานวิจัยนี้พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามคัมภีร์พระพุทธศาสนา  หมายถึง วิธีการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร มี 4 วิธีการ คือ วิธีการใช้สติก าหนด กาย เวทนา จิต และธรรม 
หมายถึง การตั้งสติก าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง สอดคล้องกับงานวิจัยของพระครู
ปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช) (2564) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะห์พุทธญาณวิทยาในสติ
ปัฏฐาน 4”  พบว่า สติปัฎฐาน 4 เป็นฐานที่ตั้งของสติหรือการมีสติเป็นตัวรู้เข้าไปก าหนดพิจารณาสภาวะที่
ปรากฏขึ้นทางกาย เวทนา จิต และธรรม เป็นสภาวธรรมที่เป็นไปตามกฎธรรมชาติที่เกิดขึ้นโดยมีสติเป็น
ตัวก าหนดรู้เป็นเครื่องพิจารณาเพ่ือให้รู้เท่าทันต่อการเกิดขึ้นและความเป็นไปของสรรพสิ่ง ซึ่งแตกต่างกับ
งานวิจัยนี้ ที่แสดงให้เห็นว่าหลักปฏิบัติที่เป็นวิปัสสนาภาวนาในมหาสติปัฏฐาน คือ การหยั่งเห็นถึงความเกิด 
ความเสื่อมของกายภายใน กายภายนอก เวทนาภายใน เวทนาภายนอก จิตภายใน จิตภายนอก และธรรม
ภายใน ธรรมภายนอก ทั้งหมดคือหลักวิปัสสนาภาวนาที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนานั่นเอง 

ส่วนวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของการปฏิบัติในสังคมไทย พบว่า มีอยู่ 5 ส านัก คือ (1) วิธีการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามวิธีการปฏิบัติสายพุทโธ โดยใช้ค าบริกรรมพุทโธควบคู่ไปกับลมหายใจ (2) วิธีการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามวิธีการปฏิบัติสายพองหนอ-ยุบหนอ ใช้สติระลึกรู้อาการพองยุบของท้อง สภาวะที่
ปรากฏเหล่านี้ทั้งปวงเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา (3) วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามวิธีการปฏิบัติสายรูป
นาม โดยพิจารณาไตรลักษณ์ด้วยการตามดู ตามรู้ ตามก าหนดในลักษณะอาการต่างๆ ที่ก าลังปรากฏขึ้นตาม
ความเป็นจริงทั้งกายและใจ สภาวะการเกิดดับของ “รูป-นาม” (4) วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามวิธีการ
ปฏิบัติสายสัมมาอะระหัง แจ้งสภาวธรรมตามความเป็นจริง ได้เข้าถึง-รู้-เห็นธรรมกาย หรือกล่าวโดยย่อ คือ 
รูปขันธ์และนามขันธ์ เป็นสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา (5) วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามวิธีการ
ปฏิบัติสายรูปอานาปานสติ ผู้ปฏิบัติย่อมเห็นแจ้งในความเป็นอนิจจัง ก าหนดถึงความไม่เที่ยงของสภาวธรรม
คือ ลมหายใจเข้าออก ปีติ สุข จิตที่ปราโมทย์ จิตที่ตั้งมั่น จิตที่เป็นอิสระจากเครื่องกลุ้มรุม ล้วนมีอาการไม่
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เที่ยง (เกิดขึ้นและเสื่อมไป) สอดคล้องกับงานวิจัยของพระมหาวุฒิชัย วุฑฺฒิชโย (2563) ที่กล่าวว่า รูปแบบ
การพัฒนาจิตของกรรมฐาน 5 สายในสังคมไทย พบว่า 1) สายพุทโธ ใช้วิธีการภาวนาในระดับสมถะและ
พิจารณาธาตุขันธ์ในระดับวิปัสสนา 2) สายอานาปานสติใช้หลักอานาปานสติ 16 ขั้น 3) สายพองหนอ -ยุบ
หนอ ใช้หลักสติปัฏฐาน เน้นดูอาการพองยุบของท้อง 4) สายรูปนามใชหลักสติปัฏฐานเน้นอิริยาบถ 4 และ 
5) สายสัมมาอะระหังใช้นิมิตและค าภาวนา ซึ่งแตกต่างจากงานวิจัยนี้ที่แสดงให้เห็นเพ่ิมเติม คือ หลัก
วิปัสสนา วิธีการภาวนา วิธีการเจริญสติปัฏฐาน และผลสัมฤทธิ์ที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของวิธี
ปฏิบัติของส านักทั้ง 5 สาย 

ส าหรับการพัฒนาวิธีปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของส านักปฏิบัติในสังคมไทยเพ่ือน าสู่ผลสัมฤทธิ์แบบซอฟ
พาวเวอร์ พบว่า การน าสู่ไปผลสัมฤทธิ์แบบซอฟพาวเวอร์ได้นั้น จ าเป็นจะต้องได้รับการพัฒนาสติตาม
ลักษณะของผู้มีสติ  ดังนี้ 1) เว้นจากความเป็นผู้ไม่มีสติ คือ ความหลงลืม แปลว่า  ความเผลอ ลืมตัว เผลอ
สติไปชั่วขณะ ผิดพลาดเพราะหลงลืมไปชั่วขณะ  2) กระท าสิ่งทั้งหลายด้วยสติ คือ การเจริญสติในทุกๆ 
กิจกรรม ทุกๆอิริยาบถ คือ การท าความรู้สึกตัวด้วยการก้าวไป การถอยกลับ การและดู การเหลียวดู การคู้
เข้า การเหยียดออก การครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร การฉัน การดื่ม การเคี้ยว การยิ้ม การถ่ายอุจจาระและ
ปัสสาวะ การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง ในอิริยาบถย่อยต่าง ๆ นี้   3) ก าจัดสิ่งที่
ตรงกันข้ามกับสติ  ได้แก่ ความประมาท หมายถึงความปราศจากสติ ละเลย เลินเล่อ  อวิชชา คือ ความไม่รู้
จริง ความหลงอันเป็นเหตุไม่รู้ คือไม่รู้กาย ไม่รู้เวทนา ไม่รู้จิต และไม่รู้ธรรม ความหลง หมายความว่า เป็น
สภาพที่หลงไปจากสภาวะที่เป็นความจริง ดังนั้น ต้องเจริญสติและสัมปชัญญะ ท าความรู้สึกตัวทั่วพร้อมทั้ง
การท า พูด คิด ยืน เดิน นั่ง นอน และอาการต่างๆที่เกิดขึ้นทางกายและใจ 4) ไม่ลืมธรรมทั้งหลายที่เป็นเหตุ
เกิดของสติ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม ย่อมไม่ละเลยในการเจริญสติก าหนดระลึกรู้ในฐาน 4 อย่าง
ต่อเนื่อง ด้วยการมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 5) เป็นผู้เพียบพร้อมด้วยสติ หมายถึง เป็นผู้สมบูรณ์ 
บริบูรณ์ เต็มรอบด้วยสติอยู่ตลอดเวลาเนืองนิตย์ คือการไม่อยู่อย่างปราศจากสติ 6) เป็นผู้ช านาญในสติ 
หมายถึง สามารถน าสติมาใช้ได้ตลอดเวลาที่ต้องการ โดยเฉพาะเวลาที่คับขัน คือ สามารถน าวิธีการเจริญสติ
มาประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน ไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถใดๆ ไม่ว่าจะท ากิจกรรมอะไรอยู่ จึงจ าเป็นจะต้อง
ฝึกเจริญสติในรูปแบบจนช านาญ 7) เป็นผู้คล่องแคล่วในสติ ย่อมสามารถระลึกถึงธรรมที่เป็นกุศล หรืออกุศล
ได้ทันที ดังนั้น จะต้องเจริญสติอยู่บ่อยๆ  8) เป็นผู้ไม่หวนกลับจากสติ หมายถึง ไม่คลายจากความเพียรใน
การระลึกรู้ เจริญสติอย่างจดจ่อต่อเนื่อง จนเกิดญาณทัสสนะ สอดคล้องกับงานวิจัยของ พระวิสันต ปสนฺนจิตฺ
โต (ปานเพ็ชร) (2565) ความสัมพันธระหวางการรับรูเรื่องสติปฏฐานกับการใชชีวิตประจ าวันอยางมีสติของผู
เรียนครูสมาธิหลักสูตรวิทันตสาสมาธิสถาบันพลังจิตตานุภาพสาขาที่ 69 วัดศรีสุทธาวาส พระอารามหลวง 
จังหวัดเลย ผลการวิจัยพบวา การรับรูเรื่องสติปฏ ฐานกับการการใชชีวิตประจ าวันอยางมีสติของผูเรียนครู
สมาธิหลักสูตรวิทันตสาสมาธิ สถาบันพลังจิตตานุภาพ จังหวัดเลยมีความสัมพันธกันทางบวก อยูในระดับสูง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ซึ่งแตกต่างจากวิจัยนี้ที่พบเพ่ิมเติมว่า การพัฒนาวิธีการ เจริญสติให้มี
ก าลังในชีวิตประจ าวัน มี 8 วิธีการดังกล่าวแล้วข้างต้น  
 
สรุปองค์ความรู้ใหม ่
 คณะวิจัยได้รวบรวมเรียบเรียงการพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา คือ มหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งเป็นหลักวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของส านักปฏิบัติธ รรมใน
สังคมไทยทั้ง 5 สาย ซึ่งหัวใจหลักในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาทั้ง 5 สาย คือ การเจริญสติ ดังนั้น การพัฒนา
วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา จึงจ าเป็นที่จะต้องพัฒนาสติให้เจริญขึ้น มีมากขึ้น จนเป็นพละ เป็นก าลังที่จะ
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สามารถน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ทุกสถานที่ ทุกเวลา อันจะน าไปสู่ผลสัมฤทธิ์ในระดับต่างๆ ได้ ซึ่ง
สามารถแสดงเป็นภาพองค์ความรู้ใหม่ของการพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมทิี่ 3 แสดงองค์ความรู้ใหม่ของการพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทย 
 
จากแผนภูมิที่ 3 แสดงองค์ความรู้ใหม่ สามารถอธิบายได้ดังนี้ การพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา

ในสังคมไทยให้ไปสู่ผลสัมฤทธิ์ได้จ าเป็นต้องพัฒนาวิธีการเจริญสติ ดังนี้ 1.เว้นจากความเป็นผู้ไม่มีสติ คือ เว้น
จากความเผลอ ความหลง ความเหม่อลอยในชีวิตประจ าวัน 2.กระท าสิ่งทั้งหลายด้วยสติ คือ เจริญสติในทุกๆ 
อิริยาบถ ความเคลื่อนไหว 3.ก าจัดสิ่งที่ตรงกันข้ามกับสติ คือ ความประมาท อวิชชา โมหะ 4.ไม่ลืมธรรม
ทั้งหลายที่เป็นเหตุเกิดของสติ คือ เจริญสติตามหลักมหาสติปัฏฐาน 5.เป็นผู้เพียบพร้อมด้วยสติ คือการไม่อยู่
อย่างปราศจากสติ 6.เป็นผู้ช านาญในสติ คือ ฝึกสติในรูปแบบจนเกิดความช านาญสามารถน ามาใช้ได้ทุก
สถานที่ ทุกเวลา ทุกโอกาส 7.เป็นผู้คล่องแคล่วในสติ คือ เจริญสติจนสามารถระลึกได้ทันที และ 8.เป็นผู้ไม่
หวนกลับจากสติ คือ พัฒนาสติของตนให้มีก าลังมากขึ้นไปจนสติสามารถพัฒนาวิปัสสนาปัญญาได้ตามล าดับ
จนถึงขั้นบรรลุมรรค ผล นิพพาน และสรุปเป็นองค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยเป็นรูปภาพแผนผังมโนทัศน์ ดังนี 
 
ข้อเสนอแนะ 
 จากการวิจัย ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 

 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 1. ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ กองงานส่งเสริมการเผยแผ่ ควรมีการจัดการอบรมให้ส านัก

ปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดทั่วประเทศได้เรียนรู้ถึงกระบวนการพัฒนาวิธีการปฏิบัติ วิปัสสนาภาวนาของส านัก
ปฏิบัติในสังคมไทยเพ่ือน าสู่ผลสัมฤทธิ์แบบซอฟพาวเวอร์ 
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     2. สถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยควรน าผลการวิจัยจัดอบรมเผย
แผ่ หรือจการเรียนรู้ลงในหลักสูตรเพ่ือจัดการเรียนการสอนการส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาให้ผู้ปฏิบัติ
ได้เรียนรู้และสามารถปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาไปสู่ผลสัมฤทธิ์ได้ 

ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 
 1. เจ้าส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดควรน าหลักการพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของ

ส านักปฏิบัติในสังคมไทยเพื่อน าสู่ผลสัมฤทธิ์แบบซอฟพาวเวอร์ ในงานวิจัยฉบับนี้ ไปปรับประยุกต์ใช้ในส านัก
ปฏิบัติธรรมเพื่อประโยชน์อันสูงสุดกับผู้ปฏิบัติธรรมต่อไป 

 2. พระวิปัสสนาจารย์และผู้เกี่ยวข้องกับกระบวนการสอนปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาควรน าหลักการ
และข้อค้นพบในการพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ในด้านต่างๆ ไปศึกษาและน าไปประยุกต์ใช้ในการ
สอนการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาต่อไป 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

 จากการศึกษา คณะผู้วิจัยพบว่ายังมีประเด็นที่เป็นสาระส าคัญท่ีน่าสนใจศึกษาค้นคว้า ดังนี้ 
 1. ควรศึกษารูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสังคมไทย 
 2. ควรมีการศึกษาและพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในชีวิตประจ าวัน 
 3. ควรมีการศึกษากระบวนการการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักทางสายกลาง 
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