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บทคัดย่อ
การวจิยันีเ้ป็นการวจิยัเชงิคณุภาพ มวีตัถปุระสงค์การวจัิยดังนี ้1) ขัน้ตอนและวธิี

การปฏิบัตวิปัิสสนากรรมฐานตามแนวสตปัิฏฐาน 4  2) ปัญหาอปุสรรคในการปฏบิติัวิปัสสนา

กรรมฐานตามแนวสตปัิฏฐาน 4  3) แนวทางในการพฒันาการปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปัฏฐาน 4 ซึ่งท�ำการศึกษาวิจัยท่ีวัดพระธาตุศรีจอมทอง ต�ำบลบ้านหลวง อ�ำเภอ

จอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ 

ผลการศึกษาวิจัยพบว่า ขั้นตอนและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมี 3 ขั้น

ตอน 1) ขั้นตอนการฝึก 2) ข้ันตอนการเข้าอธิษฐาน 3) ขั้นตอนการทวนญาณ ส่วนปัญหา

และอุปสรรคในการปฏิบัติ โยคีส่วนใหญ่ไม่เข้าใจเกี่ยวกับการก�ำหนดการกราบสติปัฏฐาน 

การเดินจงกรม และการก�ำหนดอาการพอง อาการยุบ ตลอดถึงการเช้าอธิษฐาน และการ

ทวนญาณ ประการส�ำคัญความอดทน ความเพียรและการก�ำหนดอย่างต่อเนื่องในอาการ

ก�ำหนดอิริยาบถต่างๆ ไม่สามารถก�ำหนดรูท้นัอารมณ์ปัจจบุนัขณะได้ จงึส่งผลให้สภาวญาณ

ไม่เกิดขึ้นและไม่สามารถสัมผัสอารมณ์กรรมฐานที่ละเอียดอ่อนได้ น�ำไปสู่ความท้อแท้ โยคี
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บางคนยังติดอยู่กับวิธีปฏิบัติเดิมท่ีตนเคยปฏิบัติมา การปฏิบัติจึงไม่ก้าวหน้าและเห็นผลช้า 

ส่วนแนวทางในการพัฒนาการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานพบว่า ด้านหลักสูตรที่ใช้เป็นคู่มือ

สอนการปฏบิตัวิปัิสสนากรรมนัน้เป็นหลกัสตูรมาตรฐานแต่ โยคส่ีวนใหญ่ไม่ได้ศกึษาคู่มอืมา

ก่อน ไม่เข้าใจแน่ชดัในหลกัการปฏิบัต ิการเข้าอธษิฐาน และการทวนญาณ เพือ่ให้การปฏบิติั

ได้ผลเร็วและสามารถน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีประสิทธิผลต่อไป

ค�ำส�ำคัญ : แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน; สติปัฏฐาน 

Abstract
This is a qualitative research which its objectives are: 1) the 

procedure and methods of the insight meditation practice according to the 
four satipatthānas 2) the obstacles of the insight meditation practice according 
to the four satipatthānas 3) the guideline for the development of the insight 
meditation practice according to the four satipatthānas. 

The results found that the procedure and methods of the 
insight meditation are divided into 3 steps: 1) the training process (the four 
satipatthānas prostrating model: training pay-attention on standing, walking, 
sitting, sleeping) 2) The austere training process (khao-athitthāna (strict  
self-indeep meditation training) 3) the process of perception reviewing.

The obstacles found that meditators have less pay-attention, 
patience and persistence continuously concentrate on rising–falling of 
abdomen phenomenon and are unable to determine the present moment. 
Thus, the results are uncovered slow and the indeep-sensitive emotions 
are far to be touched. Moreover, some are frustrated with the practice and 
also accustomed to the own former practice. This case, masters have tried 
studiously to confirm and give them more advices how to meditate right 
practice and comfort them in the practicing course. As a result, the meditators 
have better understanding the principles of the four trainings of mindfulness 
and are really able to focus clearly on the present moment touching body, 
sensations, mind and mind-objects.

The guideline for the development of meditation practice found that 
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the meditation manual being taught is useful and standard utilizing for all as the 
main guided manual. But it is not widely published and the most of meditators 
do not read it before coming to take the course. In addition, the masters should 
emphasize more clearly all of procedure and methods to meditators how to 
practice the insight meditation. The foresaid reason, they are able to apply it in 
their daily lives in the future.

Keywords: Insight-meditation; Satipatthānas.

บทน�ำ 
การปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 เป็นกระบวนวธิกีารฝึกและ

พัฒนาจิตในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท เพื่อให้จิตเข้มแข็งปลอดโปร่งโล่งเบาปราศจาก

กิเลสเครื่องเศร้าหมอง มีสมาธิอันเป็นพลวัตรให้เกิดปัญญามองเห็นเข้าใจถึงเหตุปัจจัยตาม

ความเป็นจริงของกฎไตรลักษณ์ว่าสิ่งทั้งปวงเป็นไปตามพลังขับเคล่ือนตามเหตุปัจจัยทาง

ธรรมชาต ิมคีวามอสิระ ไม่ถาวรมกีารเปลีย่นแปลงอยูต่ลอดเวลา ยดึถือครอบครองอยูไ่ด้ชัว่

ระยะเวลาหนึ่งเท่านั้น กระบวนการฝึกจิตให้สุขสงบและรู้เท่าทันปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นใน

แต่ละขณะๆ ของจิตอย่างมีแบบแผนการท�ำงานที่เรียกว่า กรรมฐาน หรือเรียกอีกอย่างหนึ่ง

ว่าเป็นที่ก�ำหนดจิตให้อยู่ในกรอบ ไม่ให้ฟุ้งซ่านแล่นไปตามอารมณ์กามคุณ 5 คือ รูป เสียง 

กลิ่น รส สัมผัส กรอบแบบแผนท่ีท�ำงานของจิต หรือกรรมฐานในพระพุทธศาสนามี 2 อย่าง  

(พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่ม 20 ข้อ 231: 137; เล่ม 21 ข้อ170: 137-138) คือ 1) สมถะ

กรรมฐาน (Tranquil-Meditation),  2) วิปัสสนากรรมฐาน  (Insight-Meditation)

สมถะกรรมฐาน (Tranquil-Meditation) คือ กรอบแบบแผนที่ท�ำให้จิตสงบ

ระงบัจากสิง่รบกวนทีส่่งผ่านทางอายตนะภายนอกและนวิรณ์ 5 เมือ่ฝึกจิตจนสงบเป็นขณกิ

สมาธิ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ (พระพุทธโฆสเถระ, 2548: 254) ไปตามล�ำดับขั้น

ถงึทีส่ดุจะบรรลฌุานสมาบัต ิ8 ซึง่เป็นผลสงูสดุเกิดจากการฝึกจติตามกรอบสมถะกรรมฐาน 

วิปัสสนากรรมฐาน (Insight-Meditation) คือ กรอบแบบแผนท่ีท�ำงานของ

จิตรู้แจ้งเง่ือนง�ำของกฎธรรมชาติทั้งที่มีชีวิตและไม่มีชีวิตตามกฎไตรลักษณ์ ซึ่งมีเหตุปัจจัย

พลังธรรมชาติผลักดันให้เกิดการอาศัยเชื่อมโยงกันและกันเกิดมีขึ้น เป็นขึ้น ตามกระบวน

นิยาม 5 (the five aspects of natural law) (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). 2543: 94) 

มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาและน�ำไปสู่ความไม่มีตัวตนในที่สุด เมื่อจิตฝึกฝนคมดีแล้ว
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สามารถรับรู้เงื่อนง�ำกฎธรรมชาติอันลี้ลับเช่นนี้ได้จนจิตหลุดพ้นตัณหาความทะยานอยาก

และอุปาทานความยึดมั่นถือมั่นได้เด็ดขาดจนเกิดปัญญาเห็นแจ้งในกองสังขารทั้งหมดเรียก

ว่า บรรลุมรรคผลนิพพานในพระพุทธศาสนาเถรวาท

วิปัสสนากรรมฐาน (พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), 2550: 19-26) 

คือ ฐานที่ท�ำงานหรือที่อบรมฝึกฝนจิตเพื่อให้จิตรับรู้เข้าใจถึงสภาวะความเป็นจริงของสิ่ง

ต่างๆ เป็นไปตามเหตปัุจจยั เนือ่งจากสภาวะธรรมชาติของจิต มสีภาพธรรมชาติทีแ่ล่นไปคดิ

ไปตามอารมณ์กามคุณ 5 ผ่านกระบวนรับรู้สัมผัสทางอายตนะภายในและอายนะภายนอก 

จติทีแ่ล่นไป คิดไปในทิศทาง หรือ อารมณ์ท่ีพงึประสงค์ ไม่ให้จติตกอยูใ่ต้อทิธพิลของกามคณุ 

5 จิตจะต้องมงีานท�ำ และท�ำงานตามกรอบแบบแผนทีพ่ระพทุธเจ้าจดัวาง ต้ัง จ�ำแนกไว้แล้ว

เท่านั้น 

วิปัสสนากรรมฐาน คือ กรอบแบบแผนที่ท�ำงานอบรมของจิตให้เกิดปัญญา

เห็นแจ้งในกองสังขารทั้งปวงในที่นี้หมายเอาสติปัฏฐาน 4 ซ่ึงเป็นท่ีต้ังของสติ การต้ัง

สติก�ำหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายให้รู ้เห็นภาพความเป็นจริง คือ ตามที่สิ่งนั้นๆ มันเป็น

ของมัน (พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม พ.ศ.2546)  ได้แก่ 1) พิจารณา

เห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�ำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้  

2) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสติก�ำจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได้ 3) พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสติก�ำจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 4) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียรมี

สัมปชัญญะ มีสติก�ำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ (พระไตรปิฎกภาษาบาลี เล่ม 10 ข้อ 

373: 248; ข้อ 10 373: 301) สติปัฏฐาน 4 นี้คือกรอบเครื่องฝึกจิตให้หมดจดจากกิเลสอา

สวะทั้งปวงในพระพุทธศาสนาดังพระพุทธพจน์ว่า“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นที่ไปอัน

เอกเพ่ือความหมดจดวิเศษของสัตว์ทั้งหลาย เพื่อก้าวล่วงเสียซึ่งความโศกและความร�่ำไร 

ร�ำพัน เพื่อความดับไปแห่งทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อกระท�ำพระนิพพานให้

แจ้ง ทางน้ีคือสติปัฏฐาน 4” (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่ม 10 ข้อ 273: 209) จากพระพุทธ

พจน์นีว้ปัิสสนา คอื หนทางท่ีจะน�ำสตัว์ให้พ้นจากกเิลสอาสวะทัง้ปวง ก้าวล่วงความโศกร�ำ่ไร 

ร�ำพนั การดบัทกุข์และโทมนสั การบรรลญุายธรรม และการกระท�ำพระนพิพานให้แจ้งได้นัน้ 

จะต้องปฏิบัติตามหนทางคือ สติปัฏฐาน 4 เท่านั้น 

การปฏิบัติถูกต้องในสติปัฏฐาน 4 อันเป็นข้อปฏิบัติทางสายเอกน�ำเวไนยสัตว์

ให้พ้นจากวัฏฏทุกข์ให้บรรลุส�ำเร็จหรืออย่างน้อยเป็นปฏิปาอุปนิสัยในอนาคตตามพระพุทธ
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พจน์นี้จะต้องประกอบด้วย 1) ปรโตโฆสะ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2552: 621) 

2) สถานที่  ปรโตโฆสะ คือ กัลยาณมิตรผู้มีความเพียรมีสติด�ำรงมั่นประกอบด้วยศีลสุตาธิ

คุณ สามารถชกัน�ำโน้มน้าวชีแ้จงให้โยคเีข้าใจถึงประโยชน์สูงสุดของการปฏบิติัสติปัฏฐานได้ 

และ สถานที่ คือ สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 

4 ได้แก่ สัปปายะ 7 (พระพุทธโฆสเถระ, 2548: 220) คือ อาวาสที่อยู่อาศัย การสัญจรไปมา 

วาจาสภุาษิต เพ่ือน อาหารเหมาะสม อากาศด ีและอริยิาบถสปัปายะ ซึง่เป็นคณุเครือ่งหนนุ

ให้บรรลุประโยชน์สูงสุดของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้จะต้องอาศัยท้ังสองประการน้ี

เป็นองค์คุณส�ำคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก�ำจัดกิเลสอาสวะให้หมดจดจากจิต 

ส�ำนกัปฏบัิตวิปัิสสนากรรมฐานวดัพระธาตุศรจีอมทองวรวหิาร สงักดัมหานกิาย

ได้เปิดท�ำการสอนการปฏิบัตวิิปัสสนากรรมฐาน ตามแนวสตปัิฏฐาน 4 มาตัง้แต่ปี พ.ศ. 2534 

โดยพระสุพรหมญาณเถร วิ. (ปัจจุบัน: พระพรหมมงคล วิ. (ทอง สิริมงฺคโล) จนถึงปัจจุบัน 

พ.ศ.2561 (พระธรรมมังคลาจารย์ (ทอง สิริมงฺคโล), 2556: 32-37) เป็นเจ้าส�ำนักปฏิบัติ

วปัิสสนากรรมฐานตามแนวสตปัิฏฐาน 4 โดยมหีลักการ และวธิกีารปฏบิติัตามวัตถปุระสงค์ 

คอื ปฐมวิภาค ระดบัแรกฝึกการปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานจ�ำนวน 21 วนั มชัฌมิวภิาค ระดบั

กลาง เป็นการเข้าอธิษฐานจิตเป็นการวัดผลจากการปฏิบัติมาเป็นเวลา 3 วัน และ ปัจฉิม

วภิาค ระดับสงูสดุเป็นการกลับมาทวนญาณใช้เวลาปฏบิตัอิยูน่าน 10 วนั และปัจจบุนัมผีูม้า

ปฏิบติัเป็น จ�ำนวนมากทกุระดบัชัน้ทัง้บรรพชติและคฤหสัถ์ทัง้ชาวไทยและชาวต่างประเทศ 

ท้ังนีก้โ็ดยมุง่หมายเพือ่ให้ พระสงฆ์เผยแผ่หลกัการปฏบิติัวปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐาน 4 เป็นไปในแนวทางเดียวกันอย่างมี ประสิทธิภาพและประสบผลส�ำเร็จอย่างดียิ่ง ดัง

พระพุทธพจน์ว่า “จรถ ภกิขฺเว จารกิ ํพหชุนหติาย พหชุนสขุาย โลกานกุมฺปาย” (พระไตร

ปิฎภาษาบาล ี เล่ม 4 ข้อ 32: 39)  ความว่า “ภิกษทุัง้หลาย พวกเธอจงจารกิไป เพือ่ประโยชน์

สุขแก่ชนจ�ำนวนมาก เพื่ออนุเคราะห์ชาวโลก” (พระไตปิฎกภาษาไทย เล่ม 4 ข้อ 32: 40)  

ดงันัน้ ผูว้จิยัมคีวามสนใจจะศกึษาหลกัการและวิธกีารปฏบิติัวปัิสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปัฏฐาน 4 ตลอดถึงปัญหาและอุปสรรคในการพัฒนาการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานตามแนวสตปัิฏฐาน 4 ของวดัพระธาตศุรจีอมทองวรวหิาร ต�ำบลบ้านหลวง อ�ำเภอ

จอมทอง จังหวัดเชียงใหม่  

วัตถุประสงค์

1. เพือ่ศกึษาขัน้ตอนและวธิกีารปฏบัิตวิปัิสสนากรรมฐานตามแนวสตปัิฏฐาน 4 

ของวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ต�ำบลบ้านหลวง อ�ำเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่
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2. เพือ่ศกึษาปัญหาอปุสรรคในการปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 

4 ของวัด พระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ต�ำบลบ้านหลวง อ�ำเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่

3. เพื่อศึกษาแนวทางในการพัฒนาการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนว 

สตปัิฏฐาน 4 ของวดั   พระธาตุศรจีอมทองวรวหิาร ต�ำบลบ้านหลวง อ�ำเภอจอมทอง จงัหวดั

เชียงใหม่

ระเบียบวิธีวิจัย
การวิจัยคร้ังนี้เป็นการศึกษาแนวทางทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปัฏฐาน 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรม ซ่ึงเป็นการวิจัยเอกสาร (Documentary 

Research) ประกอบการสัมภาษณ์เชิงลึก (Deep Interview)  ผู้วิจัยได้ก�ำหนดขอบเขตการ

วิจัยโดยมีรายละเอียด ดังนี้

1. ขอบเขตด้านเนื้อหา

1) ขัน้ตอนและวธิกีารปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานตามแนวสตปัิฏฐาน 4 ของวดั

พระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ต�ำบลบ้านหลวง อ�ำเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่

2)  ปัญหาอุปสรรคในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 

ของวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ต�ำบลบ้านหลวง อ�ำเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่

3)  แนวทางในการพัฒนาการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 

4 ของ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ต�ำบลบ้านหลวง อ�ำเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่

2. ขอบเขตด้านข้อมูล

 1) ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Source) ได้แก่

     พระไตรปิฎกภาษาไทยและภาษาบาลีฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย 

พ.ศ. 2539, คัมภีร์อรรถกถา ฎีกา เพื่อศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับแนวทางการเจริญสติปัฏฐาน

 2) ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) 

     งานเขียนของนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา และนักวิชาการสาขาอื่น 

ที่เกี่ยวข้องด้วยเรื่องการเจริญสติปัฏฐาน 4 ตามพระไตรปิฎก ศึกษาจากเอกสารท่ีเกี่ยวข้อง

กับหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน 4 ของส�ำนักปฏิบัติธรรม วัดพระธาตุศรี

จอมทองวรวิหาร อ�ำเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่

3. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

    ประชากรกลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจัิย คอื พระวปัิสสนาจารย์ทีส่อนการปฏิบติั
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ธรรม ณ ส�ำนกัปฏบัิตธิรรมวดัพระธาตศุรจีอมทองวรวหิาร อ�ำเภอจอมทอง จงัหวดัเชยีงใหม่ 

จ�ำนวน 6 รูป และผู้เข้าปฏิบัติ จ�ำนวน 3 คน ในช่วงเดือนเมษายน 2560 ถึงเดือนสิงหาคม 

2560 โดยการสัมภาษณ์ในช่วงเวลาที่ก�ำหนดนี้

4. ขอบเขตพื้นที่การศึกษาวิจัย

    ท�ำการวิจัยในพื้นที่ส�ำนักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร อ�ำเภอ

จอมทอง จังหวัดเชียงใหม่

1)  ขอบเขตเนื้อหาการศึกษาวิจัย

      ศึกษาวิจัยข้ันตอน วิธีการ ปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานตามแนวสตปัิฏฐาน 4 ตลอดถึงแนวทางในการพฒันาการปฏบิตัวิิปัสสนากรรมฐาน

ตามแนวสตปัิฏฐาน 4 ของวดัพระธาตศุรจีอมทองวรวหิาร ต�ำบลบ้านหลวง อ�ำเภอจอมทอง 

จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งครอบคลุมถึงความเข้าใจในวิธีการปฏิบัติ ความเข้าใจในผลลัพธ์และ

ประโยชน์ของการปฏิบัติ และแรงจูงใจในการน�ำการปฏิบัติไปฝึกด้วยตนเองอย่างต่อเนื่อง

2)  ขอบเขตระยะเวลาในการศึกษาวิจัย

  การศึกษาวิจัยครั้งนี้ท�ำการวิจัยด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกในระยะเวลา

ตั้งแต่เดือนเมษายน 2560 ถึงเดือนสิงหาคม 2560

กรอบแนวคิดในการวิจัย

ขั้นตอนและวิธีการ ปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4

 - การติดต่อขอเข้าปฏิบัติ

-  การรับพระกรรมฐาน 

-  ให้โอวาทผู้เข้าปฏิบัติ 

- การสาธิตการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4

- การส่งและสอบอารมณ์กรรมฐาน

- การเข้าอธิษฐาน และ 

- ขั้นตอนการทวนญาณ

ปัญหาอุปสรรคในการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 

(-กาย-เวทนา-จิต-ธรรม) วัดพระธาตุ

ศรีจอมทองวรวิหาร

-รวบรวมเอกสารปฐมภูมิ 

ทุติยภูมิ และเอกสารทาง

วิชาการที่เกี่ยวข้อง

-สัมภาษณ์พระวิปัสสนานา

จารย์และโยคีโยคี

- วิ เ ค ร า ะ ห ์ ข ้ อ มู ล แ ล ะ

อภิปรายผล

-  สรุปตามประเด็นที่

ก�ำหนดไว้

แนวทางในการพัฒนาการ

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปัฏฐาน 4

-หลักสูตร ขั้นตอนวิธีปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานและแก้

ปัญหาอุปสรรคในการปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานตามแนว

สติปัฏฐาน 4 คือการก�ำหนด

ปฏิบัติกาย เวทนา จิต และ

ธรรม

-รู้เข้าใจถึงผลสัมฤทธิ์ขั้นตอนวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

ที่ถูกต้องและสามารถแก้ปัญหาอุปสรรคในการปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ได้ดีมากยิ่งขึ้น
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ผลการวิจัย
ส�ำนกัปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานวัดพระธาตศุรีจอมทองวรวหิาร เป็นส�ำนกัปฏบิตัิ

วปัิสสนากรรมฐานแบบ “พองหนอ-ยบุหนอ” (พระธรรมมงัคลาจารย์ ทอง สิริมงฺคโล, 2556: 

89-97) ซึ่งมีขั้นตอนและวิธีการการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 เป็นไป

ตามระเบียบข้อบังคับที่ส�ำนักฯ ก�ำหนดวางไว้ คือ การรับเข้าปฏิบัติ การรับกรรมฐาน รับ

ฟังโอวาทการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน การสาธิตการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน การสอบ

อารมณ์กรรมฐาน การเข้าอธษิฐาน และ สดุท้ายขัน้ตอนการทวนญาณ เป็นไปตามล�ำดบั ซึง่

จัดเป็นหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 มี 3 หลักสูตรหลัก คือ 

1) หลักสูตรระยะเวลา 7 วัน 2) หลักสูตรระยะเวลา 21 วัน (บุคคลทั่วไป) และ 3) หลักสูตร 

45 วัน (หลักสูตรพระวิปัสสนาจารย์) นอกจากนั้นยังเปิดโอกาสให้เข้ามาปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานได้ตามระยะเวลาที่โยคีสะดวก ทั้งนี้โยคีทุกท่านจะได้รับกรรมฐานจากพระพรหม

มงคล (หลวงปู่ทอง สริมิงคฺโล) หรอืพระวิปัสสนาจารย์ทีไ่ด้รบัมอบหมายจากพระพรหมมงคล 

จะให้โอวาท การสาธิต การเข้าอธิษฐาน และการทวนญาณการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

เป็นล�ำดับ ซึ่งมีหลักส�ำคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ดังนี้ ต้อง

ก�ำหนดให้ได้อารมณ์ปัจจบุนัธรรมนัน้ต้องท�ำต่อเนือ่งไม่ขาดสายและประกอบด้วยองค์คณุ 3 

ประการ (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่ม 10 ข้อ 90: 94; ข้อ 206: 273-274; ข้อ 299: 112-359) 

ได้แก่ อาตาปี เพียรตัง้ใจท�ำจรงิ สตมิา มสีตริะลึกรู้ก่อนทีรู่ปนามจะเกดิขึน้ และสัมปชาโน มี

สติก�ำหนดรู้อยู่ทุกขณะ และปรับอินทรีย์พละให้เสมอกัน ทั้งหมดนี้จัดรวมอยู่ในขั้นปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐาน 3 ขั้นตอน (พระธรรมมังคลาจารย์ ทอง สิริมงฺคโล, 2556: 98-110)  คือ 

1) ขั้นตอนการฝึก 2) ขั้นตอนการเข้าอธิษฐาน และ 3) ขั้นตอนการทวนญาณ

ขั้นตอนการฝึกประกอบด้วยการกราบสติปัฏฐานสี่ การเดินจงกรม การนั่ง และ

การนอน โดยก่อนจะเริม่ปฏบิตัเิดนิจงกรม ยนื นัง่ และนอน จะต้องกราบสติปัฏฐานส่ี 3 หน 

ซึ่งได้แก่การกราบเบญจางคประดิษฐ์ เพื่อรวบรวมสติก�ำหนดรู้การเคลื่อนไหวของกายและ

ส่งพลังสติจดจ่ออยู่กับอาการเคลื่อนไหวปัจจุบันขณะนั้นๆ แล้วระลึกถึงคุณของพระพุทธ 

พระธรรมและพระสงฆ์ โดยมวีธิปีฏิบัตสิตปัิฏฐาน ดงันี ้เมือ่จะยกมอืขึน้กราบพระให้ก�ำหนด

รูต้้นจติก่อนทกุอริยิาบถอาการคู ้ยกแขน ขึน้ วาง ถูก สัมผัส แล้วเติมค�ำว่า หนอท้ายทุกกริิยา

อาการ ก่อนก้มลงกราบครัง้แรกให้น้อมจติระลกึถงึพระพทุธคณุ พร้อมทัง้ก�ำหนดรู้ว่า “ระลกึ

หนอ ๆ  ” กราบลง กราบครัง้ที ่2 ระลกึถงึ พระธมัมคณุ กราบคร้ังที ่3 ระลึกถงึพระสังฆคณุ (ส

ยาดอภัททนัตวิโรจนะ (มหาคนัถวาจกบัณฑติ-กมัมัฏฐานาจรยิะ), 2553: 41-43) ซึง่ขัน้ตอน

การกราบแต่ละหนจะมี 37 ข้ันตอนตามอิริยาบถต่างๆ ของการกราบ ส่วนขั้นตอนอิริยาบถ
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เดิน แบ่งการเดินจงกรมเป็น 6 ระยะ คือ “ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ” “ยกหนอ เหยียบ 

หนอ” “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ”  

“ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถกูหนอ” “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถกู

หนอ กดหนอ” เมือ่เดนิแต่ละระยะไปสดุถงึจดุหมายทีก่�ำหนดไว้แล้วก�ำหนดยนื “ยนืหนอ 3 

หน” แล้วก�ำหนดกลับ “กลับหนอ” ก�ำหนดต่อเนื่องไปจนกว่าจะหมดเวลาตามที่ก�ำหนดไว้

การนั่งเจริญวิปัสสนากรรมฐานมีท่านั่ง 3 ท่าได้แก่ 1) ท่านั่งพับขาซ้ายเข้าข้าง

ใน 2) ท่านั่งขัดสมาธิ 3) ท่านั่งขัดสมาธิเพชร และมีการก�ำหนดในท่านั่ง 3 ขั้นตอน ได้แก่ 

“พองหนอ ยุบหนอ” “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ” “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ”  

การก�ำหนดเดินจงกรม การยืน การนั่ง และการนอน โดยมีวิธีปฏิบัติอย่างง่ายๆ ดังนี้ 1) เดิน

จงกรมใช้สติจับอยู่ท่ีเท้าขวาก่อน เวลายกเท้าขวาให้ภาวนาในใจว่า “ขวาย่างหนอ และซ้าย

ย่างหนอ” ให้สติระลึกรู้อยู่ตลอดเวลา 2) เดินแล้วให้นั่งลง ท่านั่งขัดสมาธิ ยกขาขวาทับขา

ซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ตั้งตัวให้ตรงพอสมควร หลับตาให้เอาสติจับอยู่ท่ีท้อง เวลาท้องพอง

ขึ้นให้ภาวนาตามว่า “พองหนอ” เวลาท้องยุบให้ภาวนาว่า “ยุบหนอ” 3) ในขณะนั่งอยู่นั้น 

ถ้ามีเวทนาเกิดข้ึน เช่น เจ็บ ปวด เมื่อย คัน ก็ให้ใช้สติก�ำหนดอาการนั้นๆ คือ ให้ทิ้งพอง ยุบ 

ก่อนแล้วก�ำหนดอาการเจ็บว่า เจ็บหนอๆ หรือ ปวดหนอๆ เมื่อยหนอ จนกว่าจะหายไป เมื่อ

เวทนาหายไปแล้วให้กลับมาก�ำหนดพองหนอ ยุบหนอต่อไป นั่งให้ได้ประมาณสัก 10 นาที 

ถงึ 1 ช่ัวโมงแรกท�ำจะนัง่เพยีงวนัละ 5 นาทกีไ็ด้ 4) เวลาใจคดิไปถงึเรือ่งต่างๆ เช่น นกึถงึบ้าน 

นกึถงึการงาน ลกูหลานเป็นต้น ให้ใช้สตปัิกลงไปท่ีใจคดิพร้อมกบัภาวนาว่า คดิหนอๆ จนกว่า

จะหยุดคิดเวลาโกรธกใ็ห้ก�ำหนดว่า โกรธหนอๆ จนกว่าจะหายโกรธ เวลาดใีจก็ใหก้�ำหนดว่า 

ดีใจหนอๆ เวลาเสียใจก็ให้ก�ำหนดว่าเสียใจหนอๆ เช่นกัน 5) เวลานอนให้เอาสติไปจับอยู่ที่

ท้องภาวนาว่าพองหนอ ยุบหนอ จนหลับไปด้วยกันให้คอยสังเกตดูให้ดีว่า จะหลับไปตอน

พองหรือยุบ เมื่อปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจบแต่วันตามท่ีพระวิปัสสนาจารย์ให้ปฏิบัติเสร็จ

แล้วมีการสอบอารมณ์ช่วงตอนเย็นทุกวันเพื่อรายงานข้ออุปสรรคและความก้าวหน้า พระ

วิปัสสนาจารย์ได้รับฟังแล้วปรับแก้อารมณ์หรือเพิ่มเติมบางอย่างที่ขาดหายให้กับโยคีแต่ละ

คนต่างกันตามอารมณ์โยคีนั้นๆ 

ขั้นตอนการเข้าอธิษฐานวิปัสสนากรรมฐาน ถือว่าเป็นขั้นตอนการปฏิบัติที่เข้ม

งวดที่สุดติดต่อกันเป็นเวลา 3 วัน 3 คืน ข้อก�ำหนดคือ ไม่เอนหลังนอน ไม่พูดคุย ไม่อาบน�ำ้ 

ปฏบิติัอยูเ่พยีงในห้อง ไม่คลกุคลด้ีวยหมูค่ณะ จะมคีนส่งอาหารให้มือ้เช้า/กลางวนั มีขัน้ตอน

การปฏิบตัดิงันี ้วนัที ่1 ก�ำหนดให้เดนิจงกรม 1 ชัว่โมง นัง่แล้วอธษิฐานว่า ธรรมวเิศษใดท่ีเกดิ

ขึน้แล้วอย่าได้เกดิขึน้อกี ธรรมวเิศษใดทีย่งัไม่เกดิ ขอให้เกดิขึน้ภายใน 24 ชัว่โมงนี้ว่า 3 ครัง้
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เท่าน้ันต่อไปเดินจงกรม นั่ง เดิน นั่ง เดิน นั่ง พักบ้าง ในขณะพักต้องมีสติก�ำหนดด้วยจะอยู่

ในอริยิาบถใดกต็าม และให้ตัง้เวลาปฏิบัตติัง้แต่เวลาไหนจะหมด 24 ชัว่โมงให้ครบ 24 ชัว่โมง 

วันที่ 2 ก�ำหนดให้เดินจงกรม 1 ชั่วโมง นั่งแล้วอธิษฐานว่า ภายในนี้ ขอให้อาการเกิดดับจง

บงัเกดิขึน้บ่อยๆ โดยสงัเกตและบนัทกึเป็นตวัเลขในช่องตารางว่าแต่ละคร้ังทีป่ฏบิติั การดับ

เกดิขึน้บ่อยเพยีงใด เริม่จากเดนิ 1 ชัว่โมง นัง่ 1 ช่ัวโมง นัง่ 30 นาท ีเดิน 1 ชัว่โมง นัง่ 25 นาที 

เดิน 1 ชั่วโมง นั่ง 20 นาที เดิน 30 นาที นั่ง 15 นาที เดิน 30 นาที นั่ง 10 นาที เดิน 30 นาที 

นัง่ 5 นาท ีวนัที ่3 กราบสตปัิฏฐานแล้วเดนิจงกรม 1 ชัว่โมง นัง่ลงแผ่เมตตาว่า ขอตนเอง จง

มีความสุข ขอสัตว์ทั้งหลาย จงมีความสุข ถ้าสัตว์ทั้งหลายมีเวรแก่เรา เราจะอนุญาตให้ ถ้า

เรามีเวรแก่สัตว์ท้ังหลาย ขอสัตว์ท้ังหลายอนุญาตให้เราแล้วอธิษฐานว่าภายใน 1 ชั่วโมง ขอ

ให้ถึงซึ่งความดับสงบนาน 5 นาที

ขัน้ตอนการทวนญาณ เป็นขัน้ตอนปฏบิตัทิบทวนผลของปฏบิตักิรรมฐานทีผ่่าน

มาบกพร่องและยกระดบัจติได้ถงึญาณทีเ่ท่าไร ซึง่เป็นข้ันตอนทีจ่�ำเป็นส�ำหรบันกัปฏบัิตธิรรม 

เพราะเป็นการทบทวนการปฏบิตัใิห้เข้าใจมากยิง่ขึน้ นอกจากนัน้ยงัเป็นการเก็บส่ิงทีบ่กพร่อง

และตกหล่นจากการปฏิบัติครั้งแรกให้สมบูรณ์ยิ่งข้ึน ซ่ึงข้ันตอน มี 8 ข้ันตอน ดังนี้ 1) เดิน

จงกรม 3 ระยะ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” เป็นเวลา 1 ชั่วโมงแล้วนั่งขัดสมาธิต้ังจิต 

อธิษฐานว่าภายใน 1 ช่ัวโมงนี้ ขอให้อุทยัพพยญาณ จงบังเกิดข้ึน 2) เดินจงกรม 4 ระยะ  

“ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” เป็นเวลา 1 ชั่วโมงแล้วนั่งขัดสมาธิ ต้ังจิต

อธษิฐานว่าภายใน 1 ชัว่โมงนี ้ขอให้ภงัคญาณ จงบังเกดิขึน้แล้วนัง่ภาวนา (ถูกถงึสะโพกขวา

ซ้าย) 3) เดนิจงกรม 4 ระยะ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยยีบหนอ” เป็นเวลา 1 ชัว่โมง

แล้วนัง่ขดัสมาธติัง้จติอธษิฐานว่าภายใน 1 ชัว่โมงนีข้อให้ ภยญาณ จงบงัเกดิขึน้แล้วนัง่ภาวนา 

(ถกูถงึก้นย้อยขวาซ้าย ขาพบัขวาซ้าย) 4) เดนิจงกรม 4 ระยะ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ 

เหยยีบหนอ” เป็นเวลา 1 ชัว่โมงแล้วนัง่ขดัสมาธต้ัิงจิตอธษิฐานว่าภายใน 1 ชัว่โมงนีข้อให้ อา

ทีนวญาณ จงบังเกิดข้ึนแล้วน่ังภาวนา (ถูกถึงตาตุ่มขวาซ้าย) 5) เดินจงกรม 4 ระยะ “ยกส้น

หนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” เป็นเวลา 1 ชั่วโมงแล้วนั่งขัดสมาธิตั้งจิตอธิษฐานว่า

ภายใน 1 ชั่วโมงนี้ขอให้ นิพพิทาญาณ จงบังเกิดขึ้นแล้วนั่งภาวนา (ถูกถึงหลังเท้าขวาซ้าย) 

6) เดินจงกรม 4 ระยะ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” เป็นเวลา 1 ชั่วโมงแล้ว

น่ังขัดสมาธิตั้งจิตอธิษฐานว่าภายใน 1 ชั่วโมงนี้ขอให้ มุญจิตุกัมยตาญาณ จงบังเกิดขึ้นแล้ว

นัง่ภาวนา (ถกูถึงเข่าขวาซ้าย) 7) เดนิจงกรม 5 ระยะ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ 

ถกูหนอ” เป็นเวลา 1 ชัว่โมงแล้วนัง่ขดัสมาธติัง้จติอธษิฐานว่าภายใน 1 ชัว่โมงนีข้อให้ ปฏสิงัข

าญาณ จงบังเกิดขึ้นแล้วนั่งภาวนา (ถูกถึงกลางขาขวาซ้าย โคนขาขวาซ้าย) 8) เดินจงกรม 5 
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ระยะ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” เป็นเวลา 1 ชั่วโมงแล้วนั่ง

ขัดสมาธิตั้งจิตอธิษฐานว่าภายใน 1 ชั่วโมงนี้ขอให้ สังขารุเปกขาญาณ จงบังเกิดขึ้นแล้วนั่ง

ภาวนา (ถูกถึงไขว้หน้า และไขว้หลัง)

ปัญหาอุปสรรคในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 คือ โยคี

ที่เข้ามาปฏิบัตินั้นมีหลากหลายสาขาอาชีพ บางคนเคยปฏิบัติ บางคนไม่เคยปฏิบัติ บางคน

เคยปฏิบัติกรรมฐานสายอื่นมา บางท่านอาจต้องใช้เวลาในการปรับตัวเข้ากับหลักสูตรการ

ปฏิบตัวิปัิสสนากรรมฐานทีน่ี ่นีค่อืสภาพปัญหาอปุสรรคทางกายภาพในการปฏบิติัวปัิสสนา

กรรมฐาน จากการสมัภาษณ์พระวปัิสสนาจารย์พบว่าปัญหาอปุสรรคในการปฏบิติัวปัิสสนา

กรรมฐานที่ไม่ได้ผลเท่าที่ควร เนื่องจากโยคีส่วนใหญ่มีความกังวลเกี่ยวกับเร่ืองครอบครัว 

เพ่ือน ที่ท�ำงานเป็นต้น บางท่านไม่สามารถประคองสติก�ำหนดทันอารมณ์ปัจจุบันขณะใน

อิริยาบถย่อยและอิริยาบถหลักซึ่งเป็นอิริยาบถหยาบได้ บางท่านเคร่งครัดมากไป บางท่าน

ก�ำหนดอารมณ์เวทนา จติ ธรรมไม่ตรงจดุเรยีกว่าเกาผดิทีค่นั เช่น รูส้กึเจบ็ปวดทีข่าแต่ก�ำหนด

พองหนอ-ยุบหนอ ซึ่งตรงข้ามกับสภาวะที่เกิดขึ้นจริง ณ ขณะนั้นท�ำให้อารมณ์กรรมฐาน

ขาดช่วงไม่ต่อเนื่องก่อให้เกิดความฟุ้งซ่าน เบื่อหน่ายกระสับกระส่าย ถูกนิวรณ์ครอบง�ำโดย

ไม่รู้ตัว บางท่านมีความเพียรมาก บางท่านมีความเพียรน้อย มีความเพียรมากก็ง่วงเหงา

หาวนอนถีนมิทธะครอบง�ำ มีความเพียรน้อยก็ฟุ้งซ่านมีวิจิกิจฉา ครอบง�ำ ส่วนโยคีที่มีความ

รูด้้านปรยิตัมิากมีศรทัธาน้อยกต็ัง้หน้าตัง้ตาสอบสวนทางปริยตั ิจงึท�ำให้การปฏบัิตวิปัิสสนา

กรรมฐานเหน็ผลช้า บางท่านแทบจะไม่ได้อะไรจากปฏบัิติวปัิสสนา เนือ่งจากขาดความเพียร 

ขาดความอดทนในการก�ำหนดรูท้นัสภาวะจรงิทีเ่กดิขึน้ เช่น เจบ็ ปวด หวิ ฟุง้ซ่าน หดหู ่จติมี

ราคะ โทสะ โมหะหลง อจิฉา รษิยา เซ่ืองซมึ ไม่พอใจ ฯลฯ เรียกว่าสติทีถ่กูฝึกอยูน่ัน้ยงัไม่แก่

กล้าฉบัไวพอทีจ่ะรบัรูทั้นอารมณ์ต่างๆ ท่ีผดุข้ึนในใจได้ ดังนัน้ ควรจะต้องมคีวามเพยีรอดทน

มุ่งมัน่ตัง้สตกิ�ำหนดให้ทนัต่ออารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริงทีก่าย เวทนา จิต และ

ธรรมทั้งขณะอิริยาบถนั่ง นอน ยืน เดิน กิน และอิริยาบถเคลื่อนไหวย่อยต่างๆ อย่างหนัก

แน่นตามองค์คุณก�ำหนด คือ อาตาปี สติมา และสัมปชาโน เมื่อก�ำหนดตามสภาวะตามเป็น

จรงิได้จนสภาวะนัน้หายไปแล้วค่อยมาก�ำหนดอาการพอง-ยบุ การปฏบิติัวิปัสสนากรรมฐาน

ก็เกิดปรากฏผลแก่โยคีเอง

ส่วนแนวทางในการพัฒนาการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 

ของวดัพระธาตศุรจีอมทองวรวหิาร มคีูม่อืปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานสติปัฏฐานเป็นแบบแผน

ในการปฏบิตัทิัง้พระวปัิสสนาจารย์และโยค ีซึง่มขีัน้ตอน 3 ขัน้ตอนคอื ขัน้ตอนการฝึกมกีาร 

กราบสติปัฏฐาน 4 การเดินจงกรม การยืน การนั่ง การนอน  และการก�ำหนดพองหนอ-ยุบ
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หนอ ขั้นตอนการเข้าอธิษฐานมี 3 วัน และการทวนญาณมี 8 ขั้นตอนนั้น พบว่า ผู้ปฏิบัติ

ธรรมส่วนใหญ่ไม่ได้ศึกษาขั้นตอนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมาก่อน จึงไม่ทราบข้ันตอน

การปฏิบัติมากนัก บางรายทราบบ้างแต่เกิดอาการไม่แน่ใจ ซ่ึงส่งผลต่อการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานทั้งการเดินจงกรม นั่งสมาธิ การเข้าอธิษฐาน และการทวนญาณไม่ได้ผลเท่าที่ควร 

ทัง้น้ีเกิดจากความเข้าใจทีค่ลาดเคลือ่น ไม่แน่ใจ และไม่มคีวามมัน่ใจ มแีต่ความสงสยัใจ ดงันัน้ 

แนวทางในการพฒันาการปฏิบัตวิิปัสสนากรรมฐานตามแนวสตปัิฏฐาน 4 ควรม ี1) ข้อปฏบิตัิ

ทั้งการกราบสติปัฏฐาน และการเดินจงกรมตั้งแต่ระยะท่ี 1- 6 ควรสอนเน้นย�้ำให้ละเอียด

ทุกขั้นตอนมากขึ้นหรือให้โยคีสาธิตการกราบและการเดินจงกรมจนแน่ใจและม่ันใจในการ

ปฏบิตัจิงึปล่อยให้ไปปฏบิตัเิอง เพือ่แก้ปัญหาอาการฟุ้งซ่านในการปฏบิติัการเดิน ยนื และนัง่  

2) การสอนการก�ำหนดอาการพอง-ยุบท่ีถูกวิธีให้กับโยคีเข้าใจชัดซ่ึงมีวิธีการก�ำหนดอาการ

พองหนอและยุบหนอเป็นอย่างไร ควรก�ำหนดอาการพองหนอ อาการยุบหนอตอนไหน  

ช่วงไหนก�ำหนดพอง-ยุบ และช่วงไหนก�ำหนดใส่ “หนอ” 3) ขั้นตอนการเข้าอธิษฐานถือว่า

ส�ำคญัยิง่และยากทีส่ดุในการปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐาน 4) สุดท้ายคอืการทวนญาณ คอื การ

ทบทวนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตลอดระยะเวลาในหลักสูตร ควรอธิบายวิธีการทวน

ญาณให้โยคีเข้าใจเกี่ยวกับการทวนญาณมีความส�ำคัญอย่างไร ญาณหมายถึงอะไร เป็นต้น 

โดยแต่ละขั้นตอนการปฏิบัติควรอธิบายให้ละเอียดชัดเจนจนโยคีผู้ปฏิบัติหายสงสัยขั้นตอน

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและน�ำไปปฏิบัติด้วยตนเองได้ 

อภิปรายผล
การปฏบัิตวิปัิสสนากรรมฐานตามแนวสตปัิฏฐาน 4 ของวดัพระธาตศุรจีอมทอง

วรวิหารนัน้ มข้ัีนตอนและวิธกีารปฏิบตัวิิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานม ี3 ข้ันตอน คอื 

1) การฝึก 2) การเข้าอธิษฐาน และ 3) การทวนญาณ ซึ่งแต่ละขั้นตอนส่งผลดีต่อการพัฒนา

จิตไปสู่อีกข้ันตอนหนึ่งจนถึงข้ันการทวนญาณ ขั้นตอนการฝึกนั้นเป็นขั้นตอนการปูพื้นฐาน 

หรือปรับระดับสภาพจิตให้คุ้นเคยกับอาการการเคล่ือนไหวของกายปัจจุบันให้ห่างไกลจาก

สภาพความเคยชินของจิตในชีวิตประจ�ำของโยคี มีการกราบสติปัฏฐาน4 ยืน เดินจงกรม  

นั่ง และนอนวิปัสสนากรรมฐาน 

การเริม่ต้นการปฏบัิตวิปัิสสนากรรมฐานของวดัพระธาตศุรจีอมทองวรวหิารทกุ

ครั้ง จะเร่ิมต้นปฏิบัติที่การกราบสติปัฏฐาน4 ยืน เดิน นั่ง ไปตามล�ำดับจนกว่าหมดเวลาท่ี

ก�ำหนดของแต่ละวนั ทีส่�ำคญัข้อปฏบิตัทิีโ่ยคจีะต้องใส่ใจมคีวามเพียรต่อเนือ่งคือการก�ำหนด

ให้ได้อารมณ์ปัจจบัุนมสีตอิยูก่บัทกุอริยิาบถทัง้อริยิาบถใหญ่ และอริยิาบถย่อย เมือ่โยคปีฏบิตัิ
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ได้ต่อเน่ืองเป็นเวลา 3 วัน แล้วเข้าสู่ขั้นตอนที่ 2 คือ ขั้นตอนการเข้าอธิษฐาน ขั้นตอนนี้เป็น

ข้ันตอนปฏิบัติโดยไม่อนุญาตให้นอน ปฏิบัติอิริยาบถยืน เดิน นั่งตลอด 24 ชั่วโมง เมื่อครบ

ก�ำหนดการเข้าอธษิฐานแล้วก็เข้าสูข้ั่นตอนท่ี 3 คอื การทวนญาณ ได้แก่ ญาณ 16 ซ่ึงขัน้ตอน

นี ้เป็นการส�ำรวจสภาพจติว่า จติสามารถก�ำหนดอริิยาบถน้อยใหญ่มากน้อยอย่างไร สามารถ

ก�ำหนดพจิารณาจิตแยกรปูนามได้หรอืไม่อย่างไร ก�ำหนดพจิารณาเหตปัุจจยัแห่งนามและรปู 

ความตัง้อยูแ่ละเสือ่มไปแห่งนามรปู เหน็เป็นอนจิจัง ทกุขงั และอนตัตาจนจิตเกดิเบือ่หน่าย

ในนามรปูหรอืไม่อย่างไร ก�ำหนดพจิารณาไปล�ำดบัญาณจนรูว่้าสามารถก�ำหนดพจิารณาเหน็

จิตได้ระดับญาณกี่ญาณ

ปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 

ของวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร โยคีส่วนใหญ่ยังไม่เข้าใจวิธีการก�ำหนดปฏิบัติอิริยาบถ

ย่อยและอิริยาบถใหญ่ตามแนวสติ ปัฏฐาน 4 เมื่อไม่เข้าใจการก�ำหนดอิริยาบถก็เป็นเหตุให้

ก�ำหนดไม่ทันอารมณ์ปัจจุบัน เมื่อไม่ทันอารมณ์ปัจจุบันจิตก็ถูกปล่อยไปตามอิทธิพลของ

การปรงุแต่ง ฟุง้ซ่าน เบือ่หน่าย กระวนกระวายง่วงเหงาหาวนอนเป็นต้น เนือ่งจากขาดความ

อดทนและก�ำลังใจในการปฏิบัติ มีความอยากมากไป ซึ่งปฏิบัติแล้วอยากได้ความสุขสงบ

ทันด่วน บางรายเคร่งครัดมากไป บางรายยังเคยชินกับการปฏิบัติรูปแบบเดิมไม่ยอมสละ

ข้อปฏิบัติเดิมเปิดใจเรียนรู้ตามแนวสติปัฏฐาน 4 ก็ยากต่อการก�ำหนดพิจารณารู้จิตมีราคะ 

โทสะ โมหะ หดหู่ เซื่องซึม ฟุ้งซ่าน และติดในอารมณ์สุข สงบ เฉยๆ ปัญหาการทั้งหมดนี้มา

จากการก�ำหนดรู้อารมณ์ ไม่ตรงจุด ไม่ทันอารมณ์ปัจจุบัน บางท่านเกิดอาการแน่น อึดอัด 

เครยีด เหนือ่ย เมือ่พองยบุหายไป จงึเบ่งลมหายใจให้มกีารพองยบุ เพราะเข้าใจว่าต้องมพีอง

ยบุ ตลอดเวลา ถงึจะปฏบิติัถกู มอีาการเพ่ง จี ้บงัคบั เกร็ง ตึง ในขณะปฏบิติัมากเกนิไป อยาก

นั่งสมาธินานๆ จนเกิดเวทนาเป็นทุกข์

แนวทางในการพัฒนาการปฏบัิตวิปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ของวดั

พระธาตุศรีจอมทองวรวิหารนั้นมีหลักสูตรคู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท่ีอธิบายข้ัน

ตอนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไว้ชัดเจน ตั้งแต่ขั้นตอนการฝึก การเข้าอธิษฐาน และการ

ทวนญาณไปตามล�ำดับขั้น หากโยคีได้ศึกษาท�ำความเข้าใจรายละเอียดของหลักสูตรก่อน

เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ก็จะส่งผลให้ปฏิบัติก้าวหน้าและพึงพอใจต่อการปฏิบัติได้ 

และสามารถก�ำหนดทนัอารมณ์ของกาย เวทนา จิต ธรรมได้ต่อเนือ่งกจ็ะเป็นก�ำลังใจต่อโยคี

กรรมฐานสามารถปฏิบัติขั้นสูงต่อไปได้ 

ผลลพัธ์ของการปฏิบัตวิปัิสสนากรรมฐานตามแนวสตปัิฏฐาน 4 ของวดัพระธาตุ

ศรีจอมทองวรวิหารน้ีท่ีเกิดแก่โยคีคือ สามารถปรับตัวเข้ากับสังคมได้ดีมากขึ้น ใจปล่อยวาง
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ได้มากเนื่องจากเข้าใจเหตุปัจจัยให้เกิดและดับของนามและรูป มีสติก�ำหนดรู้ทันไวต่อการ

เปล่ียนแปลงของสถานการณ์ปัจจุบันได้ดี ที่ส�ำคัญที่สุดคือการปฏิบัติกรรมฐานส่งผลให้ผู้

ปฏิบัติธรรมมีจิตอาสามากยิ่งขึ้น มีความกตัญญูเมตตาเอื้ออาทรเข้าใจต่อเพื่อนมนุษย์และ

เห็นประโยชน์ส่วนรวม

สรุป 
ส�ำนกัปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานวัดพระธาตศุรีจอมทองวรวหิาร เป็นส�ำนกัปฏบิตัิ

วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ท่ีมีรูปแบบวิธีการปฏิบัติที่ดีมีประสิทธิภาพมีคู่มือ

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานสติปัฏิฐาน 4 มีการจัดหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานออก

เป็น 3 หลกัสตูร เหมาะกบัยคุสมยัสงัคมปัจจุบนั โยคสีามารถเลือกหลักสตูรเข้าปฏิบติัได้ตาม

ความโอกาสเวลาเอ้ืออ�ำนวย นอกจากน้ันทางส�ำนักปฏิบัติฯ ยังเอื้อกับผู้ที่สนใจมีเวลาจ�ำกัด

สามารถเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้ตลอดปี เนื่องจากส�ำนักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหารมีองค์ประกอบพร้อมทั้งกัลยาณมิตรผู้เป็นพระวิปัสสนาจาร

ย์มีความรู้ดีปฏิบัติดี และสถานท่ีปฏิบัติก็เหมาะสมสะดวกเอื้อต่อการปฏิบัติธรรมอย่างย่ิง

ตามหลักสัปปายะ 7 คือ อาวาสท่ีอยู่อาศัยดี การสัญจรไปมาสะดวก วาจาสุภาษิต เพื่อนดี 

อาหารเหมาะสมดี อากาศดี และอิริยาบถสัปปายะดี ดังนั้น ส�ำนักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

วัดพระธาตศุรีจอมทองวรวหิาร จงึได้รบัความสนใจจากโยคทีัง้ชาวไทยและต่างประเทศและ

เข้ามาปฏิบัติตลอดปี
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