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บทคัดยFอ 

 บทความวิชาการน้ี มีวัตถุประสงค7 เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปBสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาและ

นำเสนอวิธีการสอนวิปBสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรี ศรีไพบูลย7 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย ผูSเขียนไดSศึกษาคSนควSาจากเอกสาร ตำรา วารสาร โดยศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปBสสนากรรมฐาน  

ท่ีปรากฏในคัมภีร7พระพุทธศาสนาเถรวาท พบวWา มีท้ัง 2 ประเภท คือ สมถกรรมฐานและวิปBสสนากัมมัฎฐาน 

หลักปฏิบัติกัมมัฎฐานท่ีสมบูรณ7ท่ีสุดปรากฏอยูWใน “มหาสติปBฏฐานสูตร” รูปแบบของสติปBฎฐานสูตรเป\น

บรรยายโวหารแบบถามเอง-ตอบเองและมีอุปมาอุปมัยผสมดSวย เป\นการบรรยายกัมมัฎฐานท่ีเขSาใจงWายและ

สามารถปฏิบัติตามไดSถูกตSอง ใจความสำคัญของพระสูตรท่ีพระพุทธเจSากลWาวถึง คือ สติปBฎฐาน 4 ประการ 

ประกอบดSวย 1) กายานุปBสสนาสติปBฎฐาน การพิจารณาเห็นกายในกาย 2) เวทนานุปBสสนาสติปBฎฐาน 

การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา 3) จิตตานุปBสสนาสติปBฎฐาน การพิจารณาเห็นจิตในจิต 4) ธัมมานุปBสสนา

สติปBฎฐาน การพิจารณาธรรมเห็นในธรรมท้ังหลาย วิธีการสอนวิปBสสนากัมมัฎฐานของวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรี

ศรีไพบูลย7 ไดSมีการประยุกต7วิธีการ ข้ึนมาใหมWในบางสWวนเพ่ืองWาย และสะดวกแกWการปฏิบัติ แตWหลักสำคัญ

ยังคงอยูWในกรอบของหลักมหาสติปBฎฐาน 4  โดยเนSนการรูSเทWาทันอาการท่ีเป\นอารมณ7ปBจจุบัน ตามรูS เห็น

อาการท่ีเกิด-ดับ ของสภาวธรรมท้ังทางกายและใจ ใหSเกิดปBญญาเห็นความเป\นไตรลักษณ7ของรูป นามอยWาง

ตWอเน่ือง จิตต้ังม่ันและพัฒนาสูWวิปBสสนาญาณ วิธีการสอนครอบคลุมประเด็นตWางๆ ไดSแกW เน้ือหาท่ีใชSสอน 

เทคนิค วิธีการ ข้ันตอนการสอน และวิธีวัดและประเมินผล 
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Abstract 

 The research article aimed at investigating the methods for practicing Vipassanā 

meditation in Buddhism and proposing the methods for teaching Vipassanā meditation of 

Kanchanaburi Buddhist College, Mahachulalongkornrajavidyalaya University. The researcher 

studied the data from documents, books, and journals by investigating the methods for 

practicing Vipassanā meditation appeared in Theravada Buddhist scriptures. It has been 

found that there are 2 types of meditation which are Samatha (tranquility) and Vipassanā 

(insight). The most comprehensive information on how to meditate can be found in Mahā 

Satipaṭṭhāna Sutta. The style of Mahā Satipaṭṭhāna Sutta involves question and answer 

sessions as well as comparisons, with an easy-to-understand method of explaining 

meditation that can be correctly practiced. The Satipaṭṭhāna or the Four Foundations of 

Mindfulness comprise: 1) Kāyanupassana refers to the contemplation of body; 2) 

Vedanānupassana refers to the contemplation of feelings; 3) Cittānupassana refers to the 

contemplation of mind; and 4) Dhammanupassana refers to the contemplation of mind-

objects. Kanchanaburi Buddhist College has developed new some methods for teaching 

Vipassanā meditation that are simple to understand and easy to practice, but the important 

principles remain within the framework of the Mahā Satipaṭṭhāna Sutta by emphasizing 

mindfulness in the arising and ceasing of emotions and all things whether physically or 

mentally. This will result in wisdom to realize Tilakkhaṇa (the Three Characteristics) of 

immateriality and materiality, a one-pointed mind, and insight-knowledge (Vipassanāñāṇa). 

Furthermore, the teaching methods address all aspects such as teaching content, 

techniques, methods, teaching steps, and measuring and evaluation methods. 
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บทนำ 

 พระพุทธศาสนามุWงเนSนเร่ืองการพSนทุกข7 และสอนใหSรูSจักทุกข7และวิธีการดับทุกข7 ใหSพSนจากอวิชชา 

หรือความไมWรูSความจริงในธรรมชาติ อันเป\นเหตุใหSเกิดทุกข7จากกิเลสท้ังปวง คือ ความโลภ ความโกรธ ความ

หลง เนSนการศึกษาทำความเขSาใจ การโยนิโสมนสิการดSวยปBญญา และพิสูจน7ทราบขSอเท็จจริง เห็นเหตุผลวWา 

เพราะส่ิงน้ี มี ส่ิงน้ี จึงมี (Thai Tripitakas: 1996/12/404/438) จนเห็นตามความเป\นจริงวWาสรรพส่ิงใน

ธรรมชาติเป\นไปตามกฎพระไตรลักษณ7 และสัตว7โลกยWอมเป\นไปตามกฎแหWงกรรม แลSวเลือกใชSหลักธรรมใน

พุทธศาสนาท่ีเหมาะกับผลท่ีจะไดSส่ิงท่ีปรารถนาอยWางถูกตSองดSวยความไมWประมาทในชีวิต ทำใหSมีความสุขในท้ัง

ชาติน้ี และชาติตWอๆ ไป ดSวยการส่ังสมบุญบารมี ตลอดจนปรารถนาในพระนิพพานอันเป\นคุณสมบัติของผูSมี
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ปBญญา เพราะพิจารณาเห็นความเกิด และความดับอันเป\นอริยะ ชำแรกกิเลส ใหSถึงความส้ินทุกข7โดยชอบ 

(Thai Tripitakas: 1996/11/317/307) 

 หลังจากพระพุทธองค7ไดSฝ�กสมาธิกับทWานอาฬารดาบสและอุทกดาบสจนจบหมดแลSว ทWานทรงรูSวWาน่ัน

ไมWใชWทางพSนทุกข7 จึงแสวงหาทางหลุดพSนตWอไป จนในท่ีสุดไดSทรงคSนพบการปฏิบัติเพ่ือเขSาถึงความหลุดพSนจาก

กิเลสในใจ ดSวยการปฏิบัติแนวทางสายกลาง โดยไมWติดสุขหรือทุกข7สุดโตWงเน่ืองจากการปฏิบัติแตWสมาธิอยWาง

เดียว ไมWทำใหSหลุดพSนจากอาสาวะกิเลสไดS หลักการปฏิบัติท่ีพระพุทธองค7ทรงตรัสรูSและสอนใหSปฏิบัติตาม คือ 

หลักมหาสติปBฏฐาน 4 ทางกาย เวทนา จิต และธรรม หรือ วิปBสสนาภาวนา ซ่ึงเป\น เอกายนมรรค ท่ีเป\นวิธี

ทางพSนทุกข7ทางเดียวเทWาน้ัน พุทธองค7ทรงตรัสไวSวWา “ทางน้ีเป\นทางอันเอก หรือเป\นทางเดียวเทWาน้ัน เพ่ือทำ

กาย วาจา ใจ ของสรรพสัตว7ใหSบริสุทธ์ิ เพ่ือดับความเศรSาโศก และความคร่ำครวญ เพ่ือดับความทุกข7กาย และ

ความทุกข7ใจ เพ่ือบรรลุญายธรรม คืออริยมรรคและเพ่ือทำพระนิพพานใหSแจSง ทางน้ีไดSแกW มหาสติปBฏฐาน 4” 

(Thai Tripitakas: 1996/10/146/92) มหาสติปBฏฐาน แปลวWา ท่ีต้ังของสติ วิธีปฏิบัติเพ่ือใชSสติใหSบังเกิดผลดี

ท่ีสุด เป\นการพัฒนาปBญญาโดยมีสติเป\นตัวเดWน หมายถึง การมีสติพรSอมอยูWอันกำกับจิตไวSใหSทันตWออารมณ7 คือ 

ส่ิงท่ีเก่ียวขSองรับรูS รับทราบโดยชWวยใหSปBญญาตามดูรูSทันมองเห็นส่ิงน้ัน ๆ ตามความเป\นจริง คือตามท่ีส่ิงน้ันๆ 

มันเป\นของมัน ไมWเกิดมีความ ติดใจ-ขัดใจ ยินดี-ยินรSาย ปรุงแตWง-เอนเอียง ข้ึนมาครอบงำตามอำนาจของกิเลส

ตัณหา ดำรงจิตเป\นอิสระ เบิกบาน ปลอดโปรWงจากโทมนัส คือ ปราศจากทุกข7ทางใจ มหาสติปBฏฐานจึงเป\นวิธี

ปฏิบัติธรรมท่ีนิยมกันมาก และยกยWองนับถือกันอยWางสูง พระพุทธเจSาไดSตรัสวัตถุประสงค7ของการปฏิบัติ

วิปBสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปBฏฐาน 4 ไวS 5 ประการ คือเพ่ือความบริสุทธ์ิของจิต เพ่ือกำจัดความเศรSา

โศกเสียใจพิไรรำพัน เพ่ือกำจัดความทุกข7กายทุกข7ใจ เพ่ือเขSาใจชีวิตตามความเป\นจริงและเพ่ือความดับทุกข7 

คือ พระนิพพาน การเจริญมหาสติปBฏฐาน 4 ประการ ไดSแกW (1) กายานุปBสสนาสติปBฏฏฐาน การมีสติเขSาไปต้ัง

ตามดูกายเพ่ือใหSเห็นวWากายน้ีสักแตWวWาเป\นกายเทWาน้ันไมWใชWสัตว7 บุคคล ตัวตน เรา เขา (2) เวทนานุปBสสนาสติ

ปBฏฐาน การมีสติเขSาไปติดตามดูเวทนา เพ่ือใหSเห็นวWาเวทนาน้ีสักแตWวWาเป\นเวทนาเทWาน้ันไมWใชWสัตว7 บุคลล  

(3) จิตตานุปBสสนาสติปBฏฐาน การมีสติเขSาไปติดตามดูจิตเพ่ือใหSเห็นวWาจิตสักแตWวWาเป\นจิต (4) ธัมมานุปBสสนา

สติปBฏฐาน การมีสติเขSาไปติดตามดูสภาวธรรมหรืออารมณ7ท่ีเกิดข้ึนกับจิต เพ่ือใหSเห็นวWาธรรมน้ีสักแตWวWาเป\น

ธรรมเทWาน้ัน ไมWใชW สัตว7 บุคคล ตัวตน เรา เขา มหาสติปBฏฐาน 4 น้ี เป\นวิธีการปฏิบัติวิปBสสนาภาวนาในสมัยท่ี

พระพุทธองค7ยังทรงพระชนม7อยูWและยังมีอานิสงส7จนถึงข้ันไดSบรรลุเป\นพระอรหันตบุคคล (Thai Tripitakas: 

1996/19/405/262) 

 การสอนวิปBสสนาภาวนาตามแนวมหาสติปBฏฐาน 4 เป\นการฝ�กฝนอบรม คือ อบรม กาย วาจา จิตใจ 

และปBญญา (Thai Tripitakas: 1996/11/228/231) และเป\นการมุWงพัฒนาทรัพยากรบุคคล ใหSมีความม่ันคง

เกิดข้ึนภายในใจ พัฒนาชีวิตและจิตวิญญาณใหS สูงข้ึน เจริญ ข้ึนสูWฐานะอันสูงสุดเทWาท่ีจะข้ึนถึงไดS  

(Phradhammongklajarn (Thong Sirimongkalo), 2012) จัดวWาเป\นเร่ืองสำคัญในทางพระพุทธศาสนา 

ดังน้ัน จึงเห็นไดSวWาวิปBสสนาของพระพุทธเจSา คือ ศีลก็ใหSเกิดสมาธิ สมาธิกWอใหSเกิดปBญญา ปBญญาทำจิตใหS

บริสุทธ์ิเม่ือจิตบริสุทธ์ิแลSว ก็ถึงซ่ึงความดับทุกข7 (Phradhammongklajarn (Thong Sirimongkalo), 2009)   
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 การสอนวิปBสสนากัมมัฏฐาน จึงเป\นวิธีการฝ�กอบรมจิตใหSสงบเป\นสมาธิ หรือฝ�กสติใหSเกิดปBญญารูSเทWา

ทันความเป\นจริงของสรรพส่ิง ใหSรูSวWาอะไรดีเป\นกุศลควรบำเพ็ญ และใหSรูSวWาอะไรช่ัวเป\นอกุศลควรเลิก  

ละ  การฝ�กอบรมสมถวิปBสสนากรรมฐานท่ีเรียกกันงWาย ๆ วWาการปฏิบัติธรรมหรือเรียกอีกอยWางหน่ึงวWาการ 

ฝ�กสมาธิหรือการฝ�กจิต (Hanyutthakorn, 2020) เป\นเร่ืองท่ีพระพุทธศาสนาใหSความสำคัญและถือเป\นหนSาท่ี

โดยตรง ของพุทธบริษัท เพราะจิตท่ีดีท่ีคิดเป\นกุศลยWอมสWงผลตWอการกระทำและคำพูดของบุคคลน้ัน ผลของ

การคิดดี ทำดี ยWอมทำใหSบุคคลเจริญกSาวหนSาในการดำเนินชีวิต ถSาคนในสังคมตWางก็เป\นเชWนน้ี สังคมน้ัน

ยWอมจะประกอบไปดSวยความสงบสุข และเชWนกันถSาจิตไมWดี คิดแตWอกุศลก็สWงผลตWอการกระทำ และคำพูดของ

บุคคลน้ันเชWนกัน ผลของการคิดอกุศลคิดแตWในทางเส่ือม กายกรรมและวจีกรรมของบุคคลน้ันยWอมแปดเป� อน

มัวหมอง สังคมท่ีมีคนคิดไมWดีแคWคนเดียวก็สามารถสรSางความเดือดรSอนใหSคนอ่ืนไดSมากมาย โดยธรรมชาติจิต

มนุษย7มักชอบไหลไปสูWความชอบความชังอยูWเสมอ และมักจะถูกกิเลสครอบงำไดSงWายถSาไมWมีการฝ�กอบรมจิต

ตามหลักวิปBสสนากัมมัฎฐาน จิตน้ันก็จะเป\นจิตท่ีเศรSาหมองจะทำใหSเกิดทุกข7เกิดภัยแกWตนเองอยWางขSามภพขSาม

ชาติ (Phra Krubhavanakijsoonthorn, 2019) 

 การปฏิบัติวิปBสสนากัมมัฎฐานมีวัตถุประสงค7หลักก็คือ เพ่ือรูSแจSง เพ่ือละส่ิงท่ีเป\นเหตุแหWงทุกข7น่ันคือ

กิเลสตัณหาท้ังหลาย การรูSแจSงทางปBญญาจะทำใหSเขSาใจความเป\นจริงของชีวิตอยWางถูกตSอง เห็นวWารูปนามเป\น

สภาพท่ีไมWเท่ียง มีสภาพเป\นทุกข7 มีสภาพเป\นอนัตตา ไมWมีใครสามารถบังคับบัญชาหรือควบคุมไดS การปฏิบัติ

วิปBสสนากัมมัฎฐานเป\นวิชาท่ีพระพุทธเจSาคSนพบ ไมWลึกลับ ไมWใชWของยาก และไมWใชWของงWาย เป\นส่ิงท่ีปฏิบัติไดS

ทุกเพศทุกวัย ไมWจำกัดดSวยกาลสถานท่ี และผูSพึงปฏิบัติพึงรูSไดSดSวยตนเองในชาติน้ี (Thai Tripitakas: 

1996/10/373/301) วิปBสสนากัมมัฎฐานถือวWาเป\นเอกลักษณ7ทางพระพุทธศาสนาท่ีพระพุทธองค7ทรงคSนพบ 

และนำมาเผยแผWส่ังสอนพุทธบริษัท โดยมีปรากฏในคัมภีร7มหาสติปBฎฐานสูตร ซ่ึงมีหลักปฏิบัติสมถกัมมัฎฐาน

และหลักวิปBสสนากัมมัฎฐาน ซ่ึงเป\นแกWนแทSตามหลักคำสอนในทางพระพุทธศาสนา ท่ีสามารถนำไปพัฒนา

จิตใจ อันจะนำไปสูWการชำระจิตของผูSปฏิบัติใหSบริสุทธ์ิ สะอาดหมดจด ซ่ึงแนวทางปฏิบัติธรรมน้ันจะตSอง

เร่ิมตSนท่ีการบำรุงรักษาจิตใหSเขSมแข็ง ผWองใสบริสุทธ์ิ จะตSองฝ�กฝนใหSจิตสงบน่ิงอยูWกับเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง

โดยเฉพาะ ใหSเกิดภาวะของจิตท่ีต้ังม่ัน กำหนดแนWวแนWอยูWกับส่ิงใดส่ิงหน่ึง หรือเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงติดตWอกันเป\น

เวลานาน ๆ ไมWฟุ£งซWานไปหาส่ิงอ่ืน หรือเร่ืองอ่ืน จากส่ิงท่ีกำหนดภาวะท่ีจิตมีอารมณ7เป\นหน่ึง หรืออารมณ7เดียว 

และจิตต้ังม่ันน้ันจะตSองเป\นกุศล (Phrakhru Phawanasangworakit, 2015) ซ่ึงเม่ือจิตเกิดลักษณะเป\นสมาธิ

แลSวจิตจะเกิดความสงบ เยือกเย็น สบายใจ มีความผWอนคลาย เอิบอ่ิมใจ ปลอดโปรWง และมีความสุข  

การบริหารจิตอยูWเป\นประจำ ยWอมไดSรับประโยชน7ในการดำรงชีวิต คือการทำจิตใจใหSสบาย ไมWมีความวิตกกังวล 

และความเครียด มีความจำดีข้ึน ใหSบุคลิกภาพเข็มแข็ง หนักแนWนม่ันคง สงบเยือกเย็น ไมWฉุนเฉียวเกร้ียวกราด 

มีความสุภาพอWอนโยน การศึกษาเลWาเรียนและการทำงานก็เกิดผลดีและมีประสิทธิภาพตามไปดSวย   

 ในปBจจุบันมีสำนักปฏิบัติธรรมตWางๆ เกิดข้ึนมากมายและเป¤ดการอบรมหลักสูตรตWางๆ เพ่ือการสอน

การปฏิบัติวิปBสสนาภาวนาเกิดข้ึนกันอยWางแพรWหลาย และยังมีการใชSสถานท่ีในการอบรมและปฏิบัติแตกตWาง

กันไป แตWปBญหาท่ีพบสWวนมากคือวิธีการเรียนและหลักสูตรท่ีสอนยังไมWมีความชัดเจนเพียงพอ เกิดปBญหาและ

ความคิดเห็นท่ีไมWถูกตรงในการปฏิบัติ อันเป\นเหตุท่ีสWงผลใหSเกิดความไมWม่ันใจและเคลือบแคลงสงสัยในตัว
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ผูSสอนและแนวทางของการปฏิบัติ และอาจมีผลกระทบถึงหลักธรรมท่ีผูSอธิบายมีความเขSาใจคลาดเคล่ือน  

เป\นอันตรายตWอการปฏิบัติวิปBสสนาภาวนาและพระพุทธศาสนาเป\นอยWางย่ิง แมSวWาในปBจจุบันจะมีสำนักปฏิบัติ

ธรรมเกิดข้ึนมากและเป¤ดหลักสูตรการสอนวิปBสสนากรรมฐานข้ึนหลากหลายเป\นการสะทSอนถึงความตSองการ

ของพุทธศาสนิกชนท่ีมีความใสWใจและสนใจในการปฏิบัติมากข้ึน การเนSนความสำคัญของการปฏิบัติธรรม

เพ่ือใหSบุคคลสามารถเขSาถึงประสบการณ7แหWงการบรรลุธรรมโดยตรง (Vichai, 2016) เพ่ือเป\นการรักษาและ

สWงเสริมแนวทางการปฏิบัติวิปBสสนาภาวนาตามแนวสติปBฏฐานใหSถูกตSอง และการสามารถนำปBญญามาชWวย

แกSปBญหาในชีวิตประจำวันไดSอยWางเหมาะสม รูSเทWาทันตWอเหตุการณ7น้ันๆ ทำใหSผูSปฏิบัติวิปBสสนาภาวนา 

มีคุณภาพชีวิตดีข้ึน (Phrakhrusathitdhammalangka, 2017) ผูSเขียนในฐานะท่ีเป\นอาจารย7สอนในหลักสูตร

วิปBสสนาภาวนาของวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรีศรีไพบูลย7 จึงตระหนักถึงปBญหาดังกลWาว และเล็งเห็นถึง

ความสำคัญของการศึกษาหลักการ วิธีการปฏิบัติวิปBสสนากรรมฐาน ท่ีปรากฏในคัมภีร7พระพุทธศาสนาเถรวาท 

เพ่ือนำมาใชSเป\นแนวทางและวิธีการสอนวิปBสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรี ศรีไพบูลย7 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อันจะนำไปสูWการพัฒนาเป\นหลักสูตรท่ีเป\นประโยชน7และสามารถ

นำมาพัฒนาใชSเป\นแนวทางในการปฏิบัติใหSเกิดผลเป\นวงกวSางไดSมากย่ิงข้ึน ดับทุกข7ของผูSคนในสังคมปBจจุบัน

ไดSจริง   

 

วิธีการปฏิบัติวิปUสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา   

 การปฏิบัติวิปBสสนากัมมัฎฐานท่ีปรากฏในคัมภีร7พระพุทธศาสนามีท้ัง 2 ประเภท คือ สมถกรรมฐาน

และวิปBสสนากัมมัฎฐาน หลักปฏิบัติกัมมัฎฐานท่ีสมบูรณ7ท่ีสุดปรากฏอยูWใน “มหาสติปBฏฐานสูตร” รูปแบบของ

สติปBฎฐานสูตรเป\นการบรรยายโวหารแบบถามเอง-ตอบเอง และมีอุปมาอุปมัยผสมดSวย นับเป\นกระบวนการ

บรรยายท่ีสมบูรณ7แบบมีท้ังภาคอุทเทส ภาคนิเทส และภาคอานิสงส7 เป\นการบรรยายกัมมัฎฐานท่ีเขSาใจงWาย

และสามารถปฏิบัติตามไดSถูกตSอง วิธีการปฏิบัติวิปBสสนากัมมัฏฐานตามแนวมหาสติปBฏฐานสูตรน้ัน เป\น

ลักษณะของการเพียรภาวนาประพฤติปฏิบัติ ในกุศลท่ียังไมWเกิดข้ึนใหSเกิดข้ึน และเพียรรักษากุศลท่ีเกิดข้ึนแลSว

ใหSเจริญงอกงามย่ิง ๆ ข้ึนไป โดยการกำหนดรูSในความเป\นไปของรูปนาม กาย ใจ น้ีท่ีมีอยูWปรากฏอยูWตาม

ธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนมา โดยไมWมีการดัดแปลงแกSไขใด ๆ ท้ังส้ิน ดSวยความเพียรพยายามจนกระท้ังวิปBสสนาญาณ

เกิดข้ึน เห็นอาการเกิดข้ึน และดับไปของอาการน้ัน ๆ ความรูSเห็นเชWนน้ี คือ การเห็นความเป\นจริงของ

สภาวธรรมตWาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน โดยความเป\นไตรลักษณ7 คือ อนิจจังความไมWเท่ียง ทุกขังความเป\นทุกข7 อนัตตา 

ความไมWใชWตัวไมWใชWตน (Thai Tripitakas, 1996/29/88/275) อันเป\นเหตุใหSส้ิน อาสวะกิเลสท้ังหลาย หมายถึง

พระนิพพาน อันเป\นหลักธรรมคำส่ังสอนของ องค7สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจSา เชWนน้ี เรียกวWา วิปBสสนา

กัมมัฏฐาน   

 กลWาวไดSวWา หลักการปฏิบัติวิปBสสนากัมมัฏฐานตามแนวมหาสติปBฏฐาน 4 คือ การมีสติรับรูSความ

เป\นไปของรูปนาม กาย ใจ ตามธรรมชาติท่ีมีอยูW เป\นอยูW ในปBจจุบันขณะน้ัน แยกไดSเป\น 4 หมวด ดังน้ี กายา-

นุปBสสนาสติปBฏฐาน คือการมีสติรับรูSต้ังม่ันในกายท่ีเกิดข้ึนในปBจจุบัน เวทนานุปBสสนาสติปBฏฐาน คือ การมีสติ
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รับรูSต้ังม่ันในเวทนาท่ีเกิดข้ึนในปBจจุบัน จิตตานุปBสสนาสติปBฏฐาน คือ การมีสติรับรูSต้ังม่ัน ในจิตท่ีเกิดข้ึน 

ในปBจจุบัน และ  ธัมมานุปBสสนาสติปBฏฐาน คือ การมีสติรับรูSต้ังม่ันในธรรมท่ีเกิดข้ึนในปBจจุบัน 

 รูปแบบการสอนและความมุWงหมายท่ีปรากฏในคัมภีร7พระพุทธศาสนาเถรวาททำใหSทราบวWาหลักการ

และรูปแบบท่ีเป\นพุทธวิธีการสอนน้ัน พระพุทธองค7ทรงเนSนสอนตามจริต อุปนิสัย และอินทรีย7 ของแตWละ

บุคคลท่ีไดSสรSางและสะสมมาเป\นหลักในการสอน เชWน พระพุทธองค7ไดSอนุปุพพิกถามีผลทำใหSมารดาและ

ภรรยาเกWาของพระยสะไดSธรรมจักษุ เป\นเตวาจิกอุบาสิกาคูWแรกในโลก (Phrakhru Pariyat Thammawong, 

2015) พระพุทธองค7ทรงประยุกต7ตามเหตุการณ7ในปBจจุบันเลย เลยนำมาเป\นรูปแบบแนวทางหลักการปฏิบัติ 

และจัดเป\นรูปแบบการสอนข้ึนในปBจจุบัน ซ่ึงมีความแตกตWางกันไปในแตWละสำนัก รูปแบบการสอบอารมณ7ของ

พระพุทธเจSาก็จะมีความแตกตWางกันไปของแตWละบุคคล อยWางเชWน พระมหาโมคคัลลานะ เม่ือคร้ังปฏิบัติก็มีแตW

ความงWวงเขSาครอบงำ พระพุทธองค7ก็ตรัสสอนอุบายแกSงWวงดSวยวิธีแตกตWางกันไป เม่ือกำหนดแลSวเกิดความงWวง 

ใหSกำหนดนึกใหSมาก หากยังไมWหายงWวงก็ตรึกตรองพิจารณาถึงธรรมตWาง ๆ ท่ีไดSศึกษาจนข้ึนใจ หากยังไมWหาย

งWวงก็ทWองสาธยายธรรมตามท่ีไดSศึกษามา หากยังไมWหายงWวงก็แยงหูท้ัง 2 ขSางและเอาฝ¦ามือลูบตัว เป\นตSน จน

กระท้ังวิธีสุดทSาย หากยังไมWหายงWวงก็ใหSนอนอยWางมีสติสัมปชัญญะและต้ังใจไวSวWาจะลุกข้ึน พอต่ืนก็ใหSรีบลุกข้ึน

ทันที (Bannarachi, 2001) ดSวยความต้ังใจจะไมWหาความสุขจากการนอน จากการเอนอิง พระพุทธองค7ทรงใชS

พุทธวิธีไปตามลำดับข้ันตอนเพ่ือแกSอาการงWวงท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงมีเทคนิคตWาง ๆ เป\นส่ิงใกลSตัวมองเห็นไดSงWาย ใชSใน

การเป\นอุบายแกSงWวง ใจความสำคัญของพระสูตร มหาสติปBฎฐาน 4 ประการ ประกอบดSวย 

 1. กายานุปBสสนาสติปBฏฐาน หมายถึง การต้ังสติกำหนดพิจารณากายการมีสติกำกับดูรูSเทWาทันกาย

หรือดูรูSทันกาย ใหSรูSเห็นตามความเป\นจริง การพิจารณาตามดูรูSทันกายเพ่ือเห็นตามความเป\นจริงถึงความ

เกิดข้ึน และความเส่ือมไปของกายแลSวละวางความยึดติดถือม่ันดSวยกิเลสในกายตน ละวางความยึดติดถือม่ัน

ดSวยกิเลสในกายผูSอ่ืน มีสติรูSวWากายมีอยูWเพ่ือใหSหมายรูSไปตามความเป\นจริงมิใชWเพ่ือใหSยึดติดถือม่ันไวS เม่ือ

พิจารณาเห็นตามความเป\นจริงเชWนน้ี ตัณหาและความเห็นผิดยWอมจางคลายไป ปลอดโปรWงดSวยความไมWยึดติด

ถือม่ันส่ิงใด ๆ ในโลก ทWานจำแนกแนวทางสำหรับการปฏิบัติไวS 6 หมวด คือ 

  1) หมวดอานาปานสติ คือ การกำหนดรูSลมหายใจเขSาออก กลWาวคือ มีสติพิจารณาลมหายใจ

เขSาออกวWาเกิดข้ึน และดับไป (เส่ือมไป, เปล่ียนไป) เป\นธรรมดา 

  2) หมวดอิริยาบถ คือการกำหนดรูSอิริยาบถใหญWท้ัง 4 คือ การเดิน ยืนน่ัง นอน กลWาวคือ  

มีสติพิจารณาการเดิน ยืน น่ัง นอน หรืออิริยาบถใด ๆ วWาเกิดข้ึน และดับไป (เส่ือมไป, เปล่ียนไป) เป\นธรรมดา 

  3) หมวดสัมปชัญญะ คือ การกำหนดรูSอิริยาบถยWอยมีการเหยียด การคูSเป\นตSนรWวมไปกับ

อิริยาบถใหญWกลWาวคือ มีสติพิจารณาการกSาว ถอย แลมอง กิน ด่ืม พูด ขับถWาย ฯลฯ วWาเกิดข้ึน และดับไป 

(เส่ือมไป, เปล่ียนไป) เป\นธรรมดา 

  4) หมวดปฏิกูลมนสิการ คือ การกำหนดรูSส่ิงปฏิกูลวWารWางกายเป\นของนWาเกลียดดSวยผม ขน 

เป\นตSนกลWาวคือ มีสติพิจารณากายน้ีต้ังแตWเทSาจรดปลายผม วWาประกอบดSวยอวัยวะนSอยใหญW อันเกิดข้ึน และ

ดับไป (เส่ือมไป, เปล่ียนไป) เป\นธรรมดา 
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  5) หมวดธาตุมนสิการ คือ การกำหนดรูSธาตุท้ัง 4 คือ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ ธาตุลม 

กลWาวคือ มีสติพิจารณาเห็นกายโดยความเป\นธาตุ 4 ดิน น้ำ ไฟ ลม อันเกิดข้ึน และดับไป (เส่ือมไป, เปล่ียนไป) 

เป\นธรรมดา 

  6) หมวดนวสีวถิกะ คือ การกำหนดรูSซากศพ 9 ประเภทมีซากศพท่ีพองอืด เป\นตSน กลWาวคือ 

มีสติพิจารณาซากศพในลักษณะตWาง ๆ แลSวนSอมเขSามาสูWกายน้ีวWายWอมตSองมีอยWางน้ีเป\นธรรมดา เกิดข้ึน และดับ

ไป (เส่ือมไป, เปล่ียนไป) เป\นธรรมดา (Phra Bhramagunabhorn. (P.A. Payutto), 2015) 

  ดังน้ัน กายานุปBสสนาสติปBฏฐาน คือ การต้ังสติกำหนดพิจารณากาย แบWงออก 6 หมวดคือ 1) 

หมวดอานาปานะ 2) หมวดอิริยาบถ 3) หมวดสัมปชัญญะ 4) หมวดปฏิกูลมนสิการ 5) หมวดธาตุมนสิการ 

และ 6)หมวดนวสิวถิกะ 

 2. เวทนานุปBสสนาสติปBฏฐาน หมายถึง การมีสติไมWลืมวWาเวทนา, ท้ังสุข ทุกข7 อุเบกขา มีและไมWมีอามิส

ลSวนเป\นนามธรรมอยWางหน่ึงไมWมองกายดSวยความเป\นคน สัตว7 เรา เขาแตWมองแยกเป\นแคWนามธรรมท่ีอาศัยเหตุ

ปBจจัยมากมายเกิดข้ึนเป\นวงจรปฏิจจสมุปบาทก็จะเห็นความเกิดดับ และเห็นวWาเวทนาลSวนไมWเท่ียงเป\นทุกข7

และเป\นอนัตตาเวทนา หมายถึง การเสวยอารมณ7 หรือ ความรูSสึก พระพุทธองค7ทรงจำแนกเวทนาไวSตาม

ลักษณะท่ีรูSสึกอารมณ7 3 ประการ (Thai Tripitakas: 1996/19/405/262) คือ ความสุข ทุกข7 หรือวางเฉย 

เวทนาท้ัง 3 ประการน้ี จะปรากฏแกWผูSปฏิบัติธรรมอาจประกอบรWวมกับอามิส คือ กามคุณ 5ไดSแกW รูป เสียง 

กล่ิน รส และสัมผัส ซ่ึงเป\นเวทนาทางโลก หรืออาจไมWมีอามิสประกอบซ่ึงเป\นเวทนาท่ีสุขุม ดังน้ัน ในเวทนา

นุปBสสนา พระพุทธองค7ตรัสเวทนาไวS 9 ประการประกอบดSวย สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา สามิสสุข 

นิรามิสสุข สามิสทุกข7 นิรามิสทุกข7 สามิสอุเบกขา และนิรามิสอุเบกขาไดSแกW การพิจารณาตามดูรูSทันเวทนา 

(ความสุข ทุกข7) ท้ังชนิดท่ีเป\น สามิส (สุขเจืออามิส, สุขท่ีเกิดจากกามคุณ) และนิรามิส (ไมWตSองอาศัยกามคุณ

เป\นเคร่ืองลWอ คือ สุขจากสมาธิ สุขจากความปลอดกิเลส) เพ่ือเห็นตามความเป\นจริงถึงความเกิดข้ึน และความ

เส่ือมไปของเวทนา แลSวละวางความยึดติดถือม่ันดSวยกิเลสในเวทนาของตนและผูSอ่ืน มีสติรูSวWาเวทนามีอยูW

เพ่ือใหSหมายรูSไปตามความเป\นจริงมิใชWเพ่ือใหSยึดติดถือม่ันไวS เม่ือพิจารณาเห็นตามความเป\นจริงเชWนน้ีตัณหา

และความเห็นผิดยWอมจางคลายไป ปลอดโปรWงดSวยความไมWยึดติดถือม่ันส่ิงใดๆในโลก สำหรับเวทนานุปBสสนา

สติปBฏฐานน้ี ทWานวางแนวทางการปฏิบัติไวS 2 ประการ คือ  

  1) มีสติพิจารณาความสุข ความทุกข7 ในชีวิตประจำวันท่ัวไป (สามิสสุข) อันเกิดข้ึนและดับไป 

(เส่ือมไป, เปล่ียนไป) เป\นธรรมดา  

  2) มีสติพิจารณาความสุขสงบปราณีตจากสมาธิ (นิรามิสสุข) อันเกิดข้ึน และดับไป (เส่ือมไป, 

เปล่ียนไป) เป\นธรรมดา (Phramaha Somphong Thitchitto, 2019) 
 

 3. จิตตานุปBสสนา สติปBฏฐาน หมายถึง การมีสติไมWลืมวWาจิตมีเหตุใกลS คือ เจตสิกมากมายเป\นปBจจัยใหS

เกิดอยูWไมWมองจิตดSวยความเป\นคน สัตว7 เรา เขา คือไมWมองวWาเรากำลังคิดเรากำลังโกรธ หรือเรากำลังเหมWอลอย 

แตWมองแยกเป\นนามธรรมอยWางหน่ึงท่ีอาศัยเหตุปBจจัยมากมายเกิดข้ึน เป\นวงจรปฏิจจสมุปบาท ก็จะเห็นความ

เกิดดับและเห็นวWาจิตลSวนไมWเท่ียงเป\นทุกข7และเป\นอนัตตา พระพุทธองค7ตรัสใหSผูSปฏิบัติธรรมต้ังสติพิจารณาจิต 
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เชWน จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะ จิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะ จิตปราศจากโมหะ จิตหดหูW  

จิตฟุ£งซWาน จิตเป\นมหัคคตะจิตไมWเป\นมหัคคตะ เป\นตSน (Thai Tripitakas: 1996/25/96/470) กลWาวคือการ

พิจารณาตามดูรูSทันจิต เชWน ขณะน้ีจิตของตนมีกิเลสอะไรแสดงตัวอยูW จิตเป\นสมาธิ จิตฟุ£งซWาน เป\นตSน ก็รูSชัด

ตามท่ีมันเป\นอยูW ในขณะน้ัน ๆ เพ่ือเห็นตามความเป\นจริงถึงความเกิดข้ึน และความเส่ือมไปของจิตแลSวละวาง

ความยึดติดถือม่ันดSวยกิเลสในจิตของตนและผูSอ่ืน มีสติรูSวWาจิตมีอยูWเพ่ือใหSหมายรูSไปตามความเป\นจริงมิใชW

เพ่ือใหSยึดติดถือม่ันไวS เม่ือพิจารณาเห็นตามความเป\นจริงเชWนน้ี ตัณหาและความเห็นผิดยWอมจางคลายไป 

ปลอดโปรWงดSวยความไมWยึดติดถือม่ันส่ิงใด ๆ ในโลก ทWานวางแนวทางการปฏิบัติ ไวS 4 แนวทาง คือ 

  1) มีสติพิจารณาจิตอันฟุ£งซWานดSวยกิเลสในชีวิตประจำวัน เชWน ความกระหายใครWอยากในส่ิง

ตWางๆ ความโกรธแคSนเม่ือไมWไดSดังใจความหดหูWทSอแทS เป\นตSน วWากิเลสน้ันกWอความเศรSาหมองในจิตใจอยWางไร

จิตอันเศรSาหมองดSวยกิเลสน้ัน เกิดข้ึน และดับไป (เส่ือมไป, เปล่ียนไป) เป\นธรรมดา 

  2) มีสติพิจารณาจิตอันปลอดโปรWงจากกิเลสในชีวิตประจำวัน เชWน ความสบายใจเม่ือทำงาน

สำคัญเสร็จดSวยดี ความสบายใจเม่ือหายจากการป¦วยดSวยโรครSาย ความสบายใจเม่ือพSนจากความเป\นหน้ีสิน 

เป\นตSนวWาความปลอดกิเลสน้ัน กWอความเบิกบานในจิตใจอยWางไรจิตอันเบิกบานดSวยความปลอดกิเลสน้ัน 

เกิดข้ึน และดับไป (เส่ือมไป, เปล่ียนไป) เป\นธรรมดา 

  3) มีสติพิจารณาจิตอันปลอดโปรWงจากกิเลส เม่ือทำส่ิงอันเป\นกุศล เชWน เม่ือใหSทานจิต  

ปลอดโปรWงจากความโลภ เม่ือเจริญเมตตากรุณาจิตปลอดโปรWงจากความโกรธ เม่ือเจริญปBญญาจิตปลอดโปรWง

จากความหลง เป\นตSนวWาความปลอดกิเลสน้ันกWอความเบิกบานในจิตใจอยWางไรจิตอันเบิกบานดSวยความปลอด

กิเลสน้ัน เกิดข้ึนและดับไป (เส่ือมไป, เปล่ียนไป) เป\นธรรมดา 

  4) มีสติพิจารณาจิตอันสุขสงบปราณีตจากสมาธิอันเกิดข้ึน และดับไป (เส่ือมไป, เปล่ียนไป) 

เป\นธรรมดา (Phramaha Somphong Thitchitto, 2019)  

  ดังน้ัน จะเห็นไดSวWา จิตตานุปBสสนาสติปBฏฐาน คือ การต้ังสติพิจารณาจิตวWา จิตน้ีก็สักแตWวWาจิต

มีลักษณะรูSอารมณ7 เป\นนามธรรม ไมWใชWสัตว7 บุคคล ตัวตน เรา เขา ประกอบดSวย การพิจารณาจิตท่ีมีราคะ 

การพิจารณาจิตท่ีมีโทสะ เป\นตSน 

 4. ธัมมานุปBสสนาสติปBฏฐาน หมายถึง การมีสติไมWลืมวWาโลกิยธรรมท้ังปวงเกิดจากเหตุปBจจัยมากมาย 

ไมWมองดSวยความเป\นคน สัตว7 เรา เขา แตWมองเป\นรูปธรรมและนามธรรมท่ีอาศัยเหตุปBจจัยมากมายเกิดข้ึนเป\น

วงจรปฏิจจสมุปบาท ก็จะเห็นความเกิดดับและเห็นวWาธรรมท่ีเกิดจากเหตุปBจจัยลSวนไมWเท่ียงเป\นทุกข7และเป\น

อนัตตา การพิจารณาตามดูรูSทันธรรม คือรูSชัดวWาธรรมน้ัน ๆ มีอยูWในใจตนหรือไมW ท่ียังไมWเกิด เกิดข้ึนไดSอยWางไร 

ท่ีเกิดข้ึนแลSวละเสียไดSอยWางไร เชWน นิวรณ7, ขันธ7, สังโยชน7, โพชฌงค7, อริยสัจ เพ่ือเห็นตามความเป\นจริงถึง

ความเกิดข้ึนและความเส่ือมไปของธรรมเหลWาน้ัน ท่ีมีในตนแลSวละวางความยึดติดถือม่ันดSวยกิเลสในธรรม

ท้ังหลายมีสติรูSวWาธรรมมีอยูWเพ่ือศึกษาปฏิบัติใหSเจริญย่ิงข้ึนไปมิใชWเพ่ือใหSยึดติดถือม่ันไวS เม่ือพิจารณาเห็นตาม

ความเป\นจริงเชWนน้ีตัณหาและความเห็นผิดยWอมจางคลายไป ปลอดโปรWงดSวยความไมWยึดติดถือม่ันส่ิงใดๆในโลก 

ธัมมานุปBสสนาสติปBฏฐาน หมายถึง การต้ังสติกำหนดพิจารณาธรรมหรือการมีสติกำกับดูรูSเทWาทันธรรมซ่ึงแบWง
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ออกเป\น 5 หมวด  (Thai Tipitakas, 1996/2/365/192) ประกอบดSวย หมวดนิวรณ7 5 หมวดขันธ7 5 หมวด 

อายตนะ 12 หมวดโพชฌงค7 7 และหมวดสัจจะ 4 ทWานวางแนวทางการปฏิบัติไวSพอเป\นตัวอยWางดังน้ี  

  พึงรูSชัดตามความเป\นจริงในอริยสัจ 4 วWา 

  ทุกข7 (ปBญหา): ขันธ7 5 อันบุคคลยึดติดถือม่ันดSวยกิเลสเป\นทุกข7 

  สมุทัย (สาเหตุของปBญหา): ตัณหาความใครWอยากดSวยกิเลสในส่ิงท้ังปวงเป\นทุกข7 

  นิโรธ (เป£าหมาย): ความหลุดพSน ปลอดโปรWง เป\นอิสระจากทุกข7 เหตุแหWงทุกข7อยูWท่ีไหน  

  ตัณหาเกิดมีในส่ิงใดพึงพิจารณาดับท่ีน่ัน 

  มรรค (วิธีปฏิบัติ): วิธีปฏิบัติเพ่ือเขSาถึงเป£าหมายแหWงความดับทุกข7 อันมีองค7ประกอบ 8 

ประการ เม่ือศึกษาทำความเขSาใจในอริยสัจ 4 (และธรรมตWางๆ) แลSว พึงละวางความยึดติดถือม่ันดSวยกิเลสใน

ธรรมท้ังหลาย เชWน ความถือตัววWาไดSรูSไดSศึกษามามาก ความใครWอยากในธรรมดSวยตัณหา มิใชWดSวยฉันทะความ

ใฝ¦ดีความยึดม่ันไวSดSวยกิเลสวWาธรรมน้ีเป\นของตน ธรรมน้ีมีในตน เป\นตSนมีสติรูSวWา ธรรมมีอยูWเพ่ือศึกษาปฏิบัติ

ใหSเจริญย่ิงข้ึนไปมิใชWเพ่ือใหSยึดติดถือม่ันไวS 

  ดังน้ัน จะเห็นไดSวWา ธัมมานุปBสสนาสติปBฏฐาน คือ การต้ังสติกำหนดพิจารณาธรรมหรือการ 

มีสติกำกับดูรูSเทWาทันธรรม ซ่ึงแบWงออกเป\น 5 หมวด ประกอบดSวย หมวดนิวรณ7 5, หมวดขันธ7 5 หมวด

อายตนะ 12หมวดโพชฌงค7 7 และหมวดสัจจะ 4 ใหSเห็นความเป\นจริง ไมWใชWสัตว7บุคคล เรา เขา 

 พระไตรป¤ฎกไดSอธิบายถึงประโยชน7ของการปฏิบัติวิปBสสนากรรมฐานตามแนวสติปBฏฐาน 4 ซ่ึงมีท้ัง

ประโยชน7ปBจจุบัน ประโยชน7ในภายภาคหนSา และประโยชน7สูงสุด โดยประโยชน7ปBจจุบันคือผูSปฏิบัติมีรWางกายท่ี

แข็งแรง มีความอดทนอดกล้ันตWอความทุกข7ทางกายและทางใจมากข้ึน และมีสมาธิท่ีเขSมแข็ง และหากผูSปฏิบัติ

ฝ�กการเจริญสติปBฏฐานอยWางตWอเน่ือง ยWอมไดS รับประโยชน7ในภายภาคหนSาคือการไปสูWภพภูมิท่ีดี ข้ึน  

อันเน่ืองมาจากการพัฒนาปBญญา ละความเห็นผิดและความยึดม่ันถือม่ันในตัวตน ทำใหSจิตบริสุทธ์ิมากย่ิงข้ึน 

เขSาสูWประโยชน7สูงสุดของการปฏิบัติวิปBสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปBฏฐาน 4 คือพระนิพพาน อันเป\นภาวะ

ท่ีหลุดพSนจากกองทุกข7ท้ังปวงในท่ีสุด หลักการปฏิบัติตามแนวมหาสติปBฏฐาน 4 น้ี มีหลักการคือตามรูS ตามดู 

และพิจารณา กาย เวทนา จิต และธรรม เม่ือดำเนินชีวิตภายใตSหลักแหWงสติปBฏฐาน 4 น้ีแลSว ผูSปฏิบัติก็จะมีสติ

ในการครองชีวิต ชWวยใหSเป\นอยูWอยWางปลอดภัย ไรSทุกข7 มีความสุขผWองใส และเป\นปฏิปทานำไปสูWความรูSแจSง

อริยสัจธรรม (Phra Bhramagunabhorn. (P.A. Payutto), 2015) ในปBจจุบันชาติน้ีอยWางแนWนอน 

 

วิธกีารสอนวิปUสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆbกาญจนบุรีศรีไพบูลยb 

 วิธีการสอนวิปBสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรีศรีไพบูลย7 น้ันสอดคลSองกับหลักการปฏิบัติ

วิปBสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปBฏฐาน 4 ในคัมภีร7พระพุทธศาสนาเถรวาทครบถSวนท้ัง 4 หมวด คือ กาย 

เวทนา จิต และ ธรรม คือเนSนการรูSชัดในอาการปBจจุบันของกายและใจ เพ่ือใหSเกิดปBญญาเห็นพระไตรลักษณ7

และพัฒนาสูWความรูSแจSงเห็นจริงและปลWอยวางความยึดม่ันถือม่ัน เขSาสูWพระนิพพานอันเป\นภาวะหลุดพSนจาก

กองทุกข7ท้ังปวง (Facuties of MCU, 2008) ผูSปฏิบัติธรรมจะเกิดความรูSและความเขSาใจในการปฏิบัติวิปBสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปBฏฐาน 4 จากการอบรมของวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรีศรีไพบูลย7 จากแหลWงความรูSท้ัง 3 
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แหลWง คือ เกิดสุตมยปBญญาจากการฟBงและอWานในชWวงการอบรมกWอนเขSาพิธีรับพระกรรมฐาน การดูการสาธิต

วิธีการ ปฏิบัติในชWวงหลังพิธีรับพระกรรมฐาน การฟBงการทบทวนความรูSในการรวมกลุWมปฏิบัติธรรมวันแรก 

และการฟBงการอธิบายหรือตอบคำถามจากพระวิปBสสนาจารย7ในชWวงการสอบอารมณ7 เกิดจินตามยปBญญาจาก

การคิดทบทวนหรือสอบถามขSอสงสัยในชWวงการทบทวนความรูSในการรวมกลุWมปฏิบัติธรรมวันแรก และจากการ

คิดพิจารณาในการรายงานผลการปฏิบัติและสอบถามขSอสงสัยกับพระวิปBสสนาจารย7ในการสอบอารมณ7 และ

เกิดภาวนามยปBญญา จากการเร่ิมฝ�กปฏิบัติในชWวงการสาธิตวิธีการปฏิบัติและในชWวงการปฏิบัติธรรมรวมกลุWม

กันในวันแรก และไดSพัฒนาภาวนามยปBญญาอยWางเต็มท่ีตลอดชWวงเวลาการฝ�กปฏิบัติดSวยตนเองทุกวัน ซ่ึงเป\น

แหลWงเกิดปBญญาท่ีวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรีศรีไพบูลย7 เนSนความสำคัญมากท่ีสุด    

 ข้ันตอนการสอนวิปBสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรีศรีไพบูลย7น้ัน พบวWา มีวิธีการสอนท่ี

เป\นข้ันตอนท่ีชัดเจนวWาการรับกัมมัฏฐาน คือ การรับรูSหลักวิธีการประพฤติปฏิบัติธรรมวิปBสสนากัมมัฏฐาน ดSวย

การอWานหนังสือวิธีเจริญมหาสติปBฏฐาน ซ่ึงเป\นการใหSกัมมัฏฐานโดยพระวิปBสสนาจารย7 ผูSทำหนSาท่ีสอนและ

สอบอารมณ7 รับกัมมัฏฐานดSวยการอWานหรือวWาตามท่ีวิปBสสนาจารย7กลWาวนำศึกษา ทำความเขSาใจ จดจำหลัก

และวิธีการปฏิบัติท้ังหมดท่ีทWานไดSใหSไวSในหนังสือแลSวลงมือปฏิบัติตาม หลังจากน้ันใหSหม่ันอWานทบทวน หม่ัน

ตรวจสอบดูวWา เราไดSปฏิบัติตามหลักการและวิธีการปฏิบัติไดSอยWางถูกตSอง ตรงกันกับท่ีพระอาจารย7ไดSใหSไวSใน

หนังสือเลWมน้ีหรือไมW การรับกัมมัฏฐานดSวยการดูวิธีสาธิตการปฏิบัติ ซ่ึงเป\นการใหSกัมมัฏฐานโดยพระวิปBสสนา

จารย7 (Phrakhrupalad Sampipatdhammacharn, 2018) และกWอนเขSารับการปฏิบัติตSองทำอะไรปฏิบัติ

อยWางไร ผูSปฏิบัติธรรมท่ีเพ่ิงมาใหมWก็จะเขSาไดSงWายและปฏิบัติตามไดSทันที สWวนผูSปฏิบัติธรรมท่ีเคยมาแลSว 

ก็สามารถปฏิบัติตWอเน่ืองไดSเลย 

 วิธีการสอนวิปBสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรี ศรีไพบูลย7 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ-

ราชวิทยาลัยครอบคลุมประเด็นตWางๆ ไดSแกW เน้ือหาท่ีใชSสอน เทคนิค วิธีการ ข้ันตอนการสอน และวิธีวัดและ

ประเมินผล 

 1. เน้ือหาการสอน จะเนSนใหSความรูSเก่ียวกับการปฏิบัติวิปBสสนากรรมฐานแบบมหาสติปBฏฐานสูตร 

โดยจะใชSหลักการกำหนด คือ “พองหนอ-ยุบหนอ” ซ่ึงจะสอนใหSผูSปฏิบัติรูSจักส่ิงสำคัญในภาคปฏิบัติ คือ 

  1.1 การชำระศีล โดยจะบรรยายใหSผูSปฏิบัติเขSาใจวWา การปฏิบัติวิปBสสนาภาวนาน้ันเบ้ืองตSน 

ผูSปฏิบัติตSองชำระศีลใหSบริสุทธ์ิ เป\นการขัดเกลากิเลสอยWางหยาบเพ่ือมิใหSลWวงออกมาทางกายและวาจา และ

ความบริสุทธ์ิในการสำรวมทวารท้ัง 6 ในขณะตาเห็นรูป หูไดSยินเสียง จมูกไดSกล่ิน ล้ินรูSรส กายถูกตSอง ใจรูS

ธรรมารมณ7 โดยการสำรวมไมWใหSอภิชฌาและโทมนัสเขSาอาศัยไดS 

  1.2 การกำหนด เป\นการสอนใหSผูSปฏิบัติ เอาจิตนSอมเขSาไปรับรูSอารมณ7หรือความรูSสึกตWางๆ  

ท่ีเกิดข้ึนในปBจจุบันขณะอยWางจดจWอและตWอเน่ือง เฝ£าดูสภาวะในอารมณ7ปBจจุบัน ซ่ึงเป\นสภาวธรรมท่ีปรากฏข้ึน

ตามความเป\นจริงดSวยความเช่ือม่ันในแนวปฏิบัติ มีวิริยะ สติ สมาธิและปBญญา โดยปราศจากการนึกคิด

พิจารณาปรุงแตWงใดๆ ในการปฏิบัติวิปBสสนาภาวนาส่ิงสำคัญอันเป\นรากฐานของการปฏิบัติก็คือ การกำหนด 

  1.3. การเดินจงกรม มีวิธีการสอนใหSเป\นไปเพ่ือการเจริญสติและวิปBสสนาภาวนาไดS คือ เม่ือ 

มีสติใจเป\นกลาง อยูWกับปBจจุบัน ก็สามารถเห็นกายและใจตามท่ีเป\นจริง เห็นวWา ท่ีเดินน้ัน คือรูป ท่ีคิดน้ันเป\น
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นามไมWใชW “ฉัน” เดิน หรือ “ฉัน” คิด การเห็นความจริงเชWนน้ีจะชWวยลดการปรุงแตWง หรือลดความยึดติดถือม่ัน

ในตัวตนไดS 

  1.4 การน่ังสมาธิ โดยจะสอนใหSผูSปฏิบัติรูSจักการฝ�กสติ มีสติรูSตัวอยูWเสมอ กำหนดเอาสติมาไวS

ท่ีทSองเหนือสะดือ 2 น้ิว เวลาหายใจเขSาทSองพองออก ใหSเอาสติเพWงพิจารณาอยูWกับอาการพองเพียงอยWางเดียว 

เวลาหายใจออก ทSองยุบก็ใหSเอาสติเพWงพิจารณาอยูWกับอาการยุบเพียงอยWางเดียว ปฏิบัติไปเร่ือยๆ ก็จะเกิด

ปBญญา พิจารณาไดSวWารWางกายของเราน้ันแทSจริงมีแตWรูปกับนามเทWาน้ัน ไมWมีอยWางอ่ืนเลย มองเห็นพระไตร

ลักษณ7คือ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา ไดSชัดเจน 

  1.5 การปรับอินทรีย7 เป\นการสอนใหSผูSปฏิบัติรูSจักการปรับสภาวธรรม ท่ีขัดขSอง มีการช้ีแนะ 

โดยครูอาจารย7 ซ่ึงเป\นส่ิงท่ีทำใหSเกิดการพัฒนาไดSโดยเร็ว ชWวยปรับอินทรีย7ใหSเสมอกันหรือสมดุลไดS เพราะ

อินทรีย7ท่ีแกWกลSาสมดุล ยWอมมาจากการปฏิบัติ อยWางพากเพียร ถูกตSอง ตามหลักสติปBฏฐาน 4 

  1.6 การปฏิบัติตามแบบฝ�กหัด เป\นวิธีการสอนการปฏิบัติตามลำดับของสภาวะญาณท่ี

ปรากฏชัดกับ ผูSปฏิบัติ เม่ือพระวิปBสสนาจารย7เห็นพัฒนาการความกSาวหนSาในสภาวะของผูSปฏิบัติท่ีมาสWงสอบ

อารมณ7 พระวิปBสสนาจารย7จะเป\นผูSใหSแบบฝ�กหัดในบทอ่ืนๆ เพ่ือใหSผูSปฎิบัติน้ันไดSนำไปปฏิบัติใหSเกิด

ความกSาวหนSา หากยังไมWสามารถท่ีจะปฏิบัติในแบบฝ�กหัดท่ีสูงข้ึนตWอไปไดS พระวิปBสสนาจารย7ก็จะใหSปฏิบัติใน

แบบฝ�กน้ันๆ ไปกWอนเพ่ือเป\นการดูสภาวะของผูSปฏิบัติใหSชัดเจนและแกSไขสภาวะอารมณ7ของผูSปฏิบัติใหSถูกตรง 

ซ่ึงจะสWงผลใหSการปฏิบัติน้ันมีความกSาวหนSา 

  1.7 การทบทวนญาณ เป\นวิธีการสอนเพ่ือทบทวนดูสภาวะของวิปBสสนาญาณท่ีผูSปฏิบัติไดS

เคยปฏิบัติผWานมาแลSวต้ังแตW อุทยัพพยญาณ ถึง สังขารุเปกขาญาณ เทWาน้ัน การอธิษฐานทวนญาณน้ัน ก็เพ่ือ

จะใหSญาณท่ีผWานมาน้ันมาปรากฏชัดเจน เป\นการฝ�กใหSเกิดความชำนาญในการเขSาและออกมีความเขSาใจใน

สภาวะน้ันๆ อยWางชัดเจน หมดความคลางแคลงใจสงสัยใดๆ เป\นแสงสวWางท่ีจะทำใหSอนุชนรุWนหลังมองเห็น

วิถีทางแหWงสันติสุขอันไพบูลย7 ภายใตSขอบเขตแหWงพระพุทธศาสนา อันจะเป\นเหตุนำมาซ่ึงความสถิตม่ันสถาพร

ของบวรพระพุทธศาสนาสืบตWอไป 

 2. เทคนิค วิธีการ และข้ันตอนการสอน เป\นไปในทิศทางเดียวกับพุทธวิธีการสอนในสมัยพุทธกาล  

กลWาวคือ  

  2.1 สอนใหSสอดคลSองกับลักษณะของผูSเขSารับการฝ�กท่ีแตกตWางกันท้ังดSานจริตหรือดSานความ

พรSอม ความสุกงอมของอินทรีย7/ญาณ  

  2.2 สอนโดยใหSผูSเขSารับการฝ�กลงมือปฏิบัติดSวยตนเอง  

  2.3 สอนโดยอธิบายใหSชัดเจนแจWมแจSง  

  2.4 สอนโดยจูงใจใหSเห็นจริงและคลSอยตามและเรSาใจใหSแกลSวกลSา เกิดกำลังใจ  

  2.5 สอนโดยวิธีการถามตอบเชิงปBญหา โดยมีวิธีการฝ�กอบรมท่ีนำมาใชS ไดSแกW การปฏิบัติ

ธรรม การสวดมนต7 ทำวัตรเชSา-เย็น การฟBงธรรมบรรยาย การป¤ดวาจา 

 3. วิธีวัด และประเมินผลแบWง เป\น  
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  3.1 การสอบอารมณ7เพ่ือใหSผูSปฏิบัติธรรมท่ีเกิดสภาวธรรมท่ีไมWสามารถแกSไขไดSดSวยตนเอง  

ไดSมีแนวทางเจริญสติท่ีถูกตSอง  

  3.2 การรายงานตนเอง เป\นการพูดคุยสนทนาธรรม แลกเปล่ียนและปรึกษา ระหวWางผูS

ฝ�กอบรมกับพระวิปBสสนาจารย7 และเพ่ือนสหธรรมิก 
 

 กลWาวไดSวWา วิธีการสอนวิปBสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรี ศรีไพบูลย7 จะใหSความสำคัญ

กับการกำหนดในการปฏิบัติ คือ การปฏิบัติตามหลักสติปBฏฐาน 4 ไดSแกW ฐานกาย ฐานเวทนา ฐานจิต และฐาน

ธรรม ในขณะน่ังสมาธิก็ใหSลำตัวน้ันมีความต้ังตรงเป\นแนวเดียวกัน เม่ือน่ังสมาธิต้ังกายตรงเป\นอันดีแลSว ใหS

กำหนดเอามือท้ังสองขSางวางซSอนทับกันไวSบนตัก โดยหงายมือขSางซSายวางไวSดSานลWาง เอามือขSางขวาวาง

ซSอนทับไวSดSานบน ใหSน้ิวหัวแมWมือท้ังสองซSอนเหล่ือมกันเพียงเล็กนSอย ตามความสมควรแกWกายภาพของแตWละ

คน (Phra Sophonmahathera, 2008) ไมWวWาจะทำอะไรทุกอยWาง ตSองมีสติในการกำหนดทุกอยWาง หSามปลWอย

กาย ปลWอยใจปฏิบัติตามใจตนเองไมWไดSเลย ตSองมีสติใหSไดSมากท่ีสุด เชWน ในระหวWางท่ีกำหนดรูSอาการพอง 

อาการยุบ หรืออาการน่ัง อาการถูก อารมณ7ใดอารมณ7หน่ึงอยูWน้ัน หากมีอารมณ7อ่ืนใดเกิดข้ึนทางทวารท้ัง 6 

กลWาวคือ ทุกคร้ังท่ีเห็น ไดSยิน ไดSกล่ิน รูSรส รูSสัมผัส หรือทุกคร้ังท่ีจิตนึก จิตคิดไมWวWาสภาวะอารมณ7น้ันจะเป\นรูป 

หรือนามก็ตาม ตSองจดจWอกำหนดรูSใหSหมดทุกสภาวะ ทุกอารมณ7ท่ีเกิดข้ึนตามท่ีจิตรับรูSในขณะน้ัน ผูSปฏิบัติ

ธรรมจะตSองกำหนดรูSสภาวะทุกอยWางท่ีเป\นอารมณ7ของสติปBฏฐาน 4 ท่ีเกิดข้ึนในปBจจุบันขณะ ไดSแกW อาการ

เคล่ือนไหวทางกาย  ตWาง ๆ ความรูSสึกในอารมณ7 หรือเวทนาตWาง ๆ จิตนึกคิด และสภาวะของจิตตWาง ๆ 

ตลอดจนสภาวธรรมของรูปนามท่ีเกิดข้ึนท้ังหมดอยWางตWอเน่ือง ขณะอยูWในอิริยาบถท้ัง 4 คือ ยืน เดิน น่ัง และ

นอน ตSองกำหนดรูSทุก ๆ สภาวะของท้ังรูปและนามท่ีเกิดข้ึนในทุก ๆ อิริยาบถดSวยเชWนกัน   

 

สรุป 

 การปฏิบัติวิปBสสนากัมมัฏฐานเป\นกระบวนการพัฒนาปBญญาเพ่ือรูSแจSงความจริงแทS หลักปฏิบัติ

วิปBสสนากัมมัฏฐานท่ีสมบูรณท่ีสุดปรากฏอยูWในมหาสติปBฏฐานสูตร ซ่ึงวWาดSวยการเจริญสติปBฎฐานหลัก ซ่ึงแบWง

ออกเป\น 4 หมวดคือ 1) กายานุปBสสนาสติปBฏฐาน 2) เวทนานุปBสสนาสติปBฏฐาน 3) จิตตานุปBสสนาสติปBฏฐาน 

และ 4) ธัมมานุปBสสนาสติปBฏฐาน โดยอาศัยเคร่ืองมือคือ อาตาป© สัมปชัญญะและสติในการเจริญวิปBสสนา 

ประโยชน7ของการเจริญวิปBสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปBฏฐาน มี 3 อยWางคือ 1) ประโยชน7ปBจจุบัน คือผูSปฏิบัติ

มีสุขภาพทางกายดี มีความอดทนตWอความทุกข7ทางกายและทางใจ จิตเป\นสมาธิ 2) ประโยชน7ในภายภาคหนSา 

คือ การไปสูWภพภูมิท่ีดีข้ึน มีปBญญารูSทันความเห็นผิดและความยึดม่ันถือม่ันส่ิงตWาง ๆ จนทำใหSจิตบริสุทธ์ิมาก

ย่ิงข้ึน และ 3) ประโยชน7สูงสุด คือ การบรรลุพระนิพพาน ดับความทุกข7ท้ังปวงไดS การเจริญวิปBสสนาตามหลัก

สติปBฏฐานจึงเป\นหลักการปฏิบัติท่ีนำไปสูWการดับทุกข7อยWางถูกตSองตามหลักพระพุทธศาสนา 

 วิธีการสอนวิปBสสนากัมมัฏฐานของวิทยาลัยสงฆ7กาญจนบุรี ศรีไพบูลย7 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย เนSนหลักการปฏิบัติวิปBสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปBฏฐาน 4 ซ่ึงสอดคลSองกับหลักการปฏิบัติ

วิปBสสนากรรมฐานตามแนวสติปBฏฐาน 4 ในคัมภีร7พระพุทธศาสนาเถรวาทครบถSวนท้ัง 4 หมวด คือ กาย 
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เวทนา จิต และ ธรรม คือเนSนการรูSเทWาทันอาการท่ีเป\นอารมณ7ปBจจุบันในรูปของกายและใจ ไมWเพWงจุดใจจุด

หน่ึงเป\นเวลานานแตWเพียงตามรูSเห็นอาการท่ีเกิด-ดับของสภาวะธรรมท้ังทางกายและใจ ซ่ึงเปล่ียนไปตามภูมิ

เกิดของวิปBสสนาตWาง ๆ เพ่ือใหSเกิดปBญญาเห็นความเป\นไตรลักษณ7ของรูปนามอยWางตWอเน่ือง และชัดเจน

อินทรีย7มีความแกWกลSา จิตต้ังม่ันและพัฒนาสูWวิปBสสนาญาณระดับตWาง ๆ จนจิตปลWอยวางความยึดม่ันถือม่ัน เขSา

สูWพระนิพพานอันเป\นภาวะหลุดพSนจากกองทุกข7ท้ังปวง 
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