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บทคัดย่อ 

บทความวิจัยนี้มีจุดประสงค์เพื่อ (๑) เพื่อศึกษาหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบ
อารมณ์กรรมฐานที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื่อศึกษาหลักการปฏิบัติและ
แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานของส านักปฏิบัติกรรมฐานในกลุ่มประชาคมอาเซียน (๓) เพื่อ
วิเคราะห์ความสอดคล้องของหลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานของส านัก
ปฏิบัติธรรมในกลุ่มประเทศอาเซียนว่ามีความถูกต้องสอดคล้องตามคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
เถรวาท (๔) เพื่อน าผลการวิเคราะห์การปฏิบัติไปเผยแผ่ เชื่อมโยง พัฒนาสังคม วัฒนธรรมใน
กลุ่มประชาคมอาเซียนและสร้างเครือข่ายองค์ความรู้สู่สากลเพื่อยกระดับการพัฒนาจิตใจตาม
หลักพระพุทธศาสนาเพื่อให้สังคมมนุษย์มีคุณภาพและคุณค่า  ผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติ
กรรมฐานในกลุ่มประเทศสมาชิกอาเซียน ต่างได้รับอิทธิพลหลักค าสอนและการปฏิบัติกรรมฐาน
เป็นไปในทิศทางเดียวกันและมีความสอดคล้องกับหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาท ที่
ต่างกันคือ บางส านักเริ่มต้นด้วยวิปัสสนา บางส านักเริ่มต้นด้วยสมถะแต่เปูาหมายคือการรู้แจ้ง
ความจริง ที่นิยมกันมากคือการใช้สติสัมปชัญญะก าหนดรู้เท่าทันสภาวธรรมที่ก าลังปรากฏในขันธ์
ห้า อิริยาบถหลักและย่อยจนจิตสงบจากนั้นยกจิตให้รู้ทันความเป็นปรมัตถ์ ส่วนการสอบอารมณ์
กรรมฐานไม่ได้เป็นไปอย่างเป็นระบบ การสอบอารมณ์กรรมฐานคือกระบวนตรวจสอบ สนับสนุน
หรือแก้ไขให้การปฏิบัติกรรมฐานด าเนินไปสู่เปูาหมาย ในแต่ละประเทศมีความแตกต่างกัน บาง
ส านักไม่ใช้วิธีการแบบทางการ แต่อาศัยการสนทนาหรือการเทศน์สอนให้แก้ไขด้วยตัวเอง แต่
โดยมากตั้งอยู่ในกรอบของหลักค าสอนที่ปรากฏในพระไตรปิฎก 
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Abstract 

This research article aims : 1) To study the meditation practice 
principles and guidelines of examination in Theravada Buddhism, 2) To study the 
meditation practice principles and guidelines of examination in the ASEAN 
Community Meditation Institute, 3) To analyze the consistency of the meditation 
practice principles and the guideline of examination of the ASEAN Community 
Meditation Institute according to the Theravada Buddhist scriptures, and 4) To 
disseminate the results of the practice analysis, connect social and cultural 
development in the ASEAN community and create a knowledge network to the 
international level in order to upgrade the mind development according to the 
principles of Buddhism so that human society is of quality and value. At 
investigation on the meditation practice and examining tradition based on 
Theravada Buddhism found in precise schools of ASEAN community with analysis 
for its consistency of original Tipitaka scripture. The results revealed that 
meditation practice in the ASEAN countries have been influenced by the doctrine 
and practice of meditation in the similar method and principle which are 
consistent with teachings of Theravada Buddhism, found in Tipitaka, its 
commentaries while the differences namely appear that some schools start with 
Vipassana, some schools begin with tranquility or Samatha, but the goal is to 
realize the Noble truth. The most popular method is the use of mindfulness and 
awareness to determine the dharma that is appearing in five aggregates, main 
postures and sub-postures until the mind enters to one-pointedness, then the 
practitioners observe all phenomena which is absolute truth. While meditation is 
the process of examining for encourages or resolving the practice of meditation 
to attain the goal. In each country there found different way, some schools do 
not use formal methods while relying on individual conversations or sermons to 
teach them to solve problems by themselves. Anyway, all schools of Buddhist 
meditation in ASEAN community mostly still follow the right doctrine that 
appears in Tipitaka. 
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๑. บทน า 

พระพุทธศาสนามีประวัติศาสตร์
ความ เป็นมาที่ ย าวนานในดินแดนแห่ ง
ประชาคมอาเซียนหรือที่เรียกในสมัยโบราณ
ว่ า  “ สุ ว ร ร ณ ภู มิ ”   มี ห ลั ก ฐ า น ท า ง
ประวัติศาสตร์มากมายในเกือบทุกประเทศ 
ได้แก่  ประ เทศไทย พม่ า  ลาว กั มพู ช า 
เวียดนาม มาเลย์เชีย สิงคโปร์ หรือแม้แต่ใน
อินโดนีเซีย ยังคงนับถือพุทธศาสนาและมีวิถี
ชีวิตที่ผูกพันกับพุทธศาสนาได้ร่วมมือกัน
สร้างสรรค์ประชาคมอาเซียนให้มีการพัฒนา
เจริญรุ่ ง เ รื อ งภาย ใต้ แนวคิ ดสั งคมแห่ ง
สันติภาพและภราดรภาพตั้งแต่อดีตมาแบบไม่
เป็นทางการอย่างไม่รู้ตัว โดยในกลุ่มประเทศที่
นับถือพุทธศาสนานั้น ยังคงมีการติดต่อสร้าง
คว ามสั มพั น ธ์ ร่ ว มมื อ และแลก เปลี่ ย น 
ช่วยเหลือซึ่งกันและกันอย่างต่อเนื่อง มีการ
ส่งเสริมการศึกษาด้านพระพุทธศาสนาทั้งด้าน
ปริยัติและการปฏิบัติ เพื่ อสนองต่อความ
ต้องการส่วนบุคคล สังคมเพื่อพ้นทุกข์ด้วย
ปัญญาธรรมและท าประโยชน์ต่อผู้อื่นด้วย
เมตตาธรรมจนเป็นวัฒนธรรมวิถีพุทธเพื่ อ
บรรลุสันติสุข ซึ่งถือเป็นเปูาหมายหลักของ
พระพุทธศาสนา  

ความมั่นคงและความเจริญงอกงาม
ของพระพุทธศาสนาไม่ได้อยู่ที่การมีศาสนวัตถุ
หรือศาสนสถานที่ใหญ่โตจ านวนมากเท่านั้น
แต่สัญญาณแห่งความมั่นคงแท้จริงอยู่ที่การ
ปฏิบัติธรรมให้เข้าถึงเปูาหมายหลักคือการพ้น
จากความทุกข์ด้วยการพัฒนาความรู้ทั้งทาง
ปริยัติและปฏิบัติจนเกิดปัญญาญาณเฉพาะตน
มองเห็นความเป็นจริงของโลกและสรรพสิ่งจน
จิตสะอาดบริสุทธิ์ ไม่เป็นทาสของความโลภ 

ความโกรธ ความหลง กิเลสตัณหา จึงสามารถ
น าไปสู่ความสุขแท้จริง ด้วยการพัฒนาตนด้วย
ศีล สมาธิและปัญญา  ศีลธรรมที่มีพื้นมาจาก
การท าลายความโลภ โกรธ หลงซึ่งถือเป็น
รากเหง้าของอกุศลย่อมส่งผลให้เกิดจิตใจ
มั่นคงเป็นสมาธิที่ถูกต้อง  สมาธิที่ถูกต้องย่อม
ก่อให้เกิดสติปัญญาซึ่ งจะน ามาใช้ ในการ
พิจารณา ตรวจสอบความเป็นจริงของสิ่ ง 
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัว จนสติปัญญาพัฒนา
ตนเป็นวิปัสสนาญาณคือการเห็นความจริง
อย่างชัดเจนซึ่งจะส่งผลคือการเปลี่ยนแปลง
ทิศทางของชีวิตจากการด าเนินชีวิตที่คละ
เคล้าด้วยความหลง โลภ โกรธซึ่งเป็นที่มาของ
ปัญหาและความทุกข์ ความขัดแย้ง เห็นแก่ตัว 
เป็นการด าเนินชีวิตด้วยความสุขสงบ เอื้อเฟื้อ 
ดังนั้นการปฏิบัติกรรมฐานจึงถือเป็นจุดเปลี่ยน
ที่ส าคัญที่สุดในการด ารงและสืบต่อพระพุทธ 
ศาสนาให้เจริญรุ่งเรือง ตรงประสงค์ของวิถี
พุทธตามหลักค าสอนของพระพุทธ ศาสนา 

ในปัจจุบันสังคม วัฒนธรรมและ
ศาสนาได้เปลี่ยนแปลงอยู่ในยุคเฟื่องฟูของทุน
นิยม วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี นวัตกรรม 
ผู้คนทั่วโลกต่างอยู่ในภาวะของโลกแห่งการ
แข่งขันเพื่อบริโภคและติดเสพวัตถุ เกิดความ
เสื่อมทรามทางศีลธรรมจนส่งผลให้เกิดความ
ไม่มั่นคงทั้งทางสังคม วัฒนธรรม การด าเนิน
ชีวิตและส่งผลต่อความมั่นคงทางเศรษฐกิจ
และสิ่งแวดล้อมซึ่งเป็นแหล่งทรัพยากรที่จ ากัด
ของโลกถูกน ามาสนองตัณหาของมนุษย์ที่ไม่มี
ขอบเขตจ ากัดน า ไปสู่ ความทุกข์  ความ
เดือดร้อน วิตกกังวล ก่อให้เกิดปัญหาทั้งต่อ
ปัจเจกชนและสังคมยากเกินแก้ไขดังที่ปรากฏ
ให้เห็นในโลกปัจจุบัน  การพัฒนาสังคมมนุษย์
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โดยเน้นที่วัตถุเป็นหลักโดยมองไม่เห็นคุณค่า
การพัฒนาด้านจิตใจควบคู่กันไปเป็นเหตุให้
สังคมโดยรวมมีความสุขน้อย เหตุนี้จึงท าให้
คนจ านวนมากที่เชื่อว่ามนุษย์ในปัจจุบันได้
สูญเสียสติและปัญญาญาณเพราะขาดการ
พัฒนาวัฒนธรรมทางจิตวิญญาณในทาง
ศาสนาอย่างต่อเนื่องจึงมีความสนใจเข้าหา
ส านักปฏิบัติกรรมฐานเพื่อศึกษาและปฏิบัติ
ธรรมทั้งในประเทศและนอกประเทศเพื่อ
ต้องการพ้นจากความทุกข์ดังกล่าว  แต่ผู้
ปฏิบัติกรรมฐานส่วนมากยังขาดความรู้เรื่อง
การปฏิบัติกรรมฐานและแนวทางการสอบ
อารมณ์ในช่วงของการปฏิบัติกรรมฐานอย่าง
เป็ น ระบบและถู กต้ อ ง ต ามหลั กคั มภี ร์
พระพุทธศาสนา  บางคนเมื่อประสบปัญหา
ร ะ ห ว่ า ง ก า ร ป ฏิ บั ติ ก ร ร ม ฐ า น  ไ ม่ มี
ความก้าวหน้าอาจท้อแท้และเข้าใจว่าการ
ปฏิบัติกรรมฐานไม่ได้ผล ถึงละทิ้งหรือเห็นว่า
หลักค าสอนของพระพุทธศาสนาเป็นเพียงค า
โฆษณาเพราะไม่ได้รับความรู้และแนวทางการ
พิจารณาอารมณ์อย่างถูกต้องเหมือนในสมัย
พุทธกาล ซึ่งมีปรากฏหลักฐานการประสบ
ผลส าเร็จในการปฏิบัติธรรมอยู่มากมาย 

จะเห็นได้ว่า ๑) ประชาคมอาเซียนมี
กระบวนการสร้างความร่วมมือระหว่างกันทั้ง
ในด้านเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรมเพื่อ
ความเป็นหนึ่งของประชาคมเพิ่มมากขึ้น ๒) 
จากประวัติศาสตร์ในประชาคมอาเซียนนั้นมี
หลายประเทศที่ประชากรส่วนใหญ่นับถือพุทธ
ศาสนา มีวิถีชีวิตและวัฒนธรรมที่ผูกพันกับ
พุทธศาสนาอย่างต่อเนื่อง ๓) การเปลี่ยน 
แปลงของโลกยุคใหม่ทางสังคม เศรษฐกิจ 
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีส่งผลต่อความ
ต้องการหลักศีลธรรมและการด าเนินชีวิต

สากลตามหลักพระพุทธศาสนา ๔) หัวใจหลัก
ของการพัฒนาพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรม
ให้ด ารงอยู่และสืบต่อในอนาคตคือ การปฏิบัติ
ธรรมเพื่อให้บรรลุเปูาหมายสูงสุดตามหลักค า
สอนของพระพุ ทธศาสนา   การปฏิบั ติ
กรรมฐานคือสิ่งที่สร้างความมั่นใจและเป็นการ
พิสูจน์ความจริงและถูกต้องของหลักค าสอน
พระพุทธศาสนาเถรวาทซึ่งจะช่วยส่งเสริมให้
ประชาชนและสังคมเข้มแข็งทั้งศีลธรรม สติ
และปัญญา  ๕)  การปฏิบัติ ธรรมยั งขาด
การศึกษาวิเคราะห์และการร่วมมือกันในเชิง
ลึก เพื่ อสร้า งฐานความรู้ด้ านการปฏิบัติ
กรรมฐานตามหลักค าสอนพระพุทธศาสนา
และวัฒนธรรมในแต่ละประเทศที่นับถือ
พระพุทธศาสนาเถรวาทร่วมกัน เช่น ไทย 
พม่า ลาว กัมพูชา ให้เป็นเอกภาพบนความ
หลากหลาย เพื่อส่ง เสริมความเจริญทาง
วัฒนธรรม สังคม และการปฏิบัติธรรมตาม
หลักพระพุทธศาสนาของภาครัฐและเอกชนใน
แต่ละประเทศ การสร้างความสัมพันธภาพที่ดี
ของสมาชิกประชาคมอาเซียนโดยสื่อกลางคือ
การน าหลักการด าเนินชีวิตตามหลักศาสนา 
รวมไปถึงทิศทางการปฏิบัติธรรมของพุทธ
ศาสนาในอนาคต 

ดังนั้น คณะผู้วิจัย ในฐานะหน่วยงาน
ที่ท าการศึกษาและส่งเสริมการเรียนรู้ทางด้าน
พุทธศาสนา จึงสนใจที่จะศึกษาวิเคราะห์การ
ปฏิบัติกรรมฐานและการสอบอารมณ์ของพุทธ
ศาสนาเถรวาทในประเทศต่างๆ โดยรวบรวม
หลักปฏิบัติกรรมฐานและเทคนิคการสอบ
อารมณ์ของส านักปฏิบัติกรรมฐานที่อยู่ในกลุ่ม
ป ร ะ เ ท ส ม า ชิ ก อ า เ ซี ย น ซึ่ ง นั บ ถื อ
พระพุทธศาสนาเถรวาทด้วยวิธีการวิจัยเพื่อ
สร้างชุดความรู้เกี่ยวกับการปฏิบัติกรรมฐาน
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ของพุทธศาสนาเถรวาทซึ่งจะน าไปใช้เพื่อ
พัฒนาเป็นเครือข่ายและให้เป็นหนเอกสาร
คู่มือเพื่อเป็นแหล่งข้อมูลความรู้พื้นฐานในการ
ปฏิบัติกรรมฐานของชาวพุทธรวมไปถึงการ
ส่งเสริมภาคีสัมพันธ์อันดีทางศาสนาของ
ประเทศในประชาคมอาเซียนเพื่อให้ประชาคม
อาเซียนบรรลุ เปู าหมายตามเสาหลัก ๓ 
ประการโดยเฉพาะเสาหลักด้านสังคมและ
วัฒนธรรมงานวิจัยมุ่งเน้นประเทศที่ประชากร
ส่วนใหญ่นับถือพุทธศาสนาเถรวาท ได้แก่ 
ไทย พม่า ลาว กัมพูชา  ผลการวิจัยที่ได้จะรับ
มีประโยชน์อย่างมากต่อผู้ปฏิบัติกรรมฐาน
และผู้สนใจทั่วไปโดยตรงและยังเป็นประโยชน์
ต่อการส่งเสริมพระพุทธศาสนาโดยอ้อม 
นอกจากนั้นยังเป็นการสร้างความสัมพันธ์อันดี
ระหว่างศาสนาของประเทศต่างๆ อันจะเกิด
ประโยชน์ต่อการพัฒนาสังคมและวัฒนธรรม
ของประชาคมอาเซียนสืบต่อไป 

 
๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

ส าหรับวั ตถุประสงค์ ที่ ต้ อ งกา ร
น าเสนอในบทความนี้มี ๔ ข้อ คือ  

๑.เพื่อศึกษาหลักการปฏิบัติและแนว
ทางการสอบอารมณ์กรรมฐานที่ปรากฏใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒.เพื่อศึกษาหลักการปฏิบัติและแนว
ทางการสอบอารมณ์กรรมฐานของส านัก
ปฏิบัติกรรมฐานในกลุ่มประชาคมอาเซียน  

๓.เพื่อวิเคราะห์ความสอดคล้องของ
หลักการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์
กรรมฐานของส านักปฏิบัติ ธรรมในกลุ่ม
ประเทศอาเซียนว่ามีความถูกต้องสอดคล้อง
ตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๔.เพื่อน าผลการวิเคราะห์การปฏิบัติ
ไปเผยแผ่ เชื่อมโยง พัฒนาสังคม วัฒนธรรมใน
กลุ่มประชาคมอาเซียนและสร้างเครือข่ายองค์
ความรู้สู่สากลเพื่อยกระดับการพัฒนาจิตใจ
ตามหลักพระพุทธศาสนาเพื่อให้สังคมมนุษย์มี
คุณภาพและคุณค่า 

 
๓. วิธีการด าเนินการวิจัย/รูปแบบการวิจัย     
 การวิจัย ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ และ
ก า ร สั ม ภ า ษ ณ์  เ พื่ อ ใ ห้ ไ ด้ ค า ต อบ ต า ม
วัตถุประสงค์ที่ตั้ง ไว้โดยมีวิธีด าเนินการศึกษา 
ดังนี้ 
 ๑. ศึกษารวมรวมข้อมูลความรู้จาก
คัมภีร์ของพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๒. ศึกษารวบรวมข้อมูลจากหนังสือ
ต าราวิชาการต่าง ๆ ที่เป็นภาษาไทย และ
ต่างประเทศ 
 ๓. ศึกษารวมรวมข้อมูลจากหนังสือ
รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์
กรรมฐานจากประเทศสมาชิกอาเซียน 
 ๔. ตรวจสอบ วิเคราะห์ เรียบเรียบ
เรียงข้อมูลจาการสัมภาษณ์  
 ๕. น าข้อมูลต่าง ๆ สู่กระบวนการ
ตรวจสอบความถูกต้องวิเคราะห์ข้อมูล 
 ๖. จัดท าเป็นคู่มือปฏิบัติและและ
แนวทางการสอบอารมณ์ของพุทธศาสนิกชน 
 ๗. เผยแผ่ผลงานวิจัยโดยจัดท าเป็น
คู่มือปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์แก่
พุทธศาสนิกชนและผู้สนใจทั่วไป 
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๔. ผลการวิจัย  

ผลการวิจัยนี้ได้ค้นพบประเด็นที่ตอบ
วัตถุประสงค์ดังนี้ 

การปฏิบัติและแนวทางการสอบ
อารมณ์กรรมฐานเป็นวิธีการพัฒนาจิตให้ถึง
ความพ้นทุกข์ ซึ่งเป็นการพัฒนาสติจนเกิดการ
รู้แจ้งสภาวะธรรมทั้งปรมัตถ์และบัญญัติจนจิต
รู้ความจริงในไตรลักษณ์ของสังขารทั้งหลาย
จิตย่อมเป็นอิสระจากเครื่องปรุงแต่งที่เป็น
บัญญัติทั้งหลายซึ่งจะส่งผลให้จิตไม่ถูกปรุง
แต่ ง ให้ เกิดทุกข์ ได้อีกแม้ด ารงชีวิตอยู่ ใน
อัตภาพปัจจุบัน หลักการดังกล่าวเรียกว่า 
กรรมฐาน แบ่งออกเป็น ๒ อย่างคือ สมถกร
รมฐาน คือ การท าจิตให้มีอารมณ์จนเป็น
เอกัคตารมณ์ และวิปัสสนากรรมฐานคือ การ
ใช้สติสัมปชัญญะเพื่อให้เห็นธรรมชาติแท้จริง
ข อ ง รู ป น า ม ซึ่ ง เ ป็ น หั ว ใ จ ส า คั ญ ข อ ง
พระพุทธศาสนาเพื่อความดับทุกข์๒  อารมณ์
ของสมถกรรมฐานมี ๔๐ คือ ๑) กสิณ ๑๐ ๒) 
อสุภ ๑๐ ๓) อนุสสติ ๑๐ ๔) อัปปมัญญา ๔ 
๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ ๖) จตุธาตุววัฏ
ฐาน ๑ ๗) อากาสานัญจายตนะ ๘) อา
กิญจัญญายตนะ ๙) วิญญาณัญจายตนะ ๑๐) 
เนวสัญญานาสัญญายตนะ อุปสรรคของผู้
ปฏิบัติสมถกรรมฐานได้ให้บรรลุเอกัคคตา
เรียกว่านิวรณ์ ๕  ซึ่งจัดเป็นอกุศลจิตระดับ 
ปริยุฏฐานกิเลส  

หลักการปฏิบัติสมถกรรมฐาน  ผู
ปฏิบัติต้องเลือกอารมณ์เหมาะสมกับจริตของ
ตน จนละนิวรณไดแลวสมาธิเปน็อัปปนาบรรลุ
ปฐมฌานระดับต่าง ๆ อารมณ์ของวิปัสสนา

                                                      
๒ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๕/๔๙๗. 

กรรมฐานหรือวิปัสสนาภูมิมีทั้งหมด ๖ หมวด๓ 
คือ อายตนะ ๑๒ ขันธ์ ๕ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ 
๒๒ อริยสัจ ๔ ปฎิจจสมุปบาท ๑๒ ภูมิของ
วิปัสสนาทั้ง ๖ เหล่านี้ย่อมปรากฏชื่อต่างกัน
เนื่องจากสภาวะปรากฏและหน้าที่ ซึ่งสามารถ
ย่อลงเป็น รูป และ นาม ถือเป็นอารมณ์ของ
วิปัสสนากรรมฐาน จนเห็นความเป็นไตร
ลักษณ์ซึ่งเป็นสิ่งจริงของสภาวธรรมทั้งหลาย 
ผ่านการเจริญกรรมฐาน ๔ แบบคือ สมถปุพ
พังคมวิปัสสนาภาวนา วิปัสสนาปุพพังคมสมถ
ภาวนา สมถวิปัสสนายุคนัทธภาวนา ธัม
มุทธัจจวิคคหิตมานัส มีความฟุูงซ่าน หรือ 
วิปัสสนูกิเลสปรากฏ ให้ก าหนดรู้ไปจนดับ 
หลักธรรมที่เป็นปัจจัยต่อการเจริญวิปัสสนา
กรรมฐาน คือศีล สมาธิ และสัมมาทิฏฐิ เป็น
เบื้องต้น โดยมีองค์ของวิปัสสนา ๓ ประการ
ตามหลักมหาสติปัฏฐาน๔ คือ ๑) อาตาปี มี
ความเพียร ๒) สติมา มีสติ ๓) สัมปชาโน มี
สัมปชัญญะเป็นเครื่องมือและต้องรู้จักโพธิ
ปักขิยธรรม ๓๗ พร้อมทั้งล าดับวิปัสสนาญาณ 
๑๖ มี นามรูปปริเฉทญาณ เป็นต้น 

การสอบอารมณ์กรรมฐาน  คื อ 
ตรวจสอบ ประสบการณ์ทางจิตของผู้ที่เจริญ
วิปัสสนากรรมฐานว่าก้าวหน้าไปถึงขั้นใดแล้ว 
และมีจุดไหนที่จะต้องปรับปรุงแก้ไข เป็นการ
การสอบอารมณ์สภาวธรรมที่เกิดขึ้นจากการ
สอบถามสภาวธรรมที่เกิดขึ้น ความเข้าใจรับรู้
ที่เก่ียวกับรูปนาม๕ สอบถามประสบการณ์ทาง

                                                      
๓อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๘๙/๑๖๓. 
๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๕คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๑, 
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จิต การรายงานตามสภาวะที่เกิดขึ้นจริง อยู่ใน
กรอบของสติปัฏฐาน ๔ เพื่อปรับอินทรีย์ให้
สมดุลย์ การสอบอารมณ์กรรมฐานปรากฏใน
สมัยพระพุทธเจ้า เช่นกรณีสอนแก่ปัญจวัคคีย์
จนบรรลุธรรม เป็นต้น เพื่อตรวจสอบจริต 
อุปนิสัยและอินทรีย์ของผู้ปฏิบัติเป็นส าคัญ 
โดยมีวิธีการสอบอารมณ์กรรมฐานซึ่งเป็น
กระบวนการสอบ(ผู้สอบ) และการส่งอารมณ์ 
(ผู้ปฏิบัติ ) ที่สอบถามสภาวธรรมและการ
ก าหนดนามรูปที่ปรากฏชัดแก่จิตของผู้ปฏิบัติ 
ประโยชน์ของการสอบอารมณ์การปฏิบัติที่
ถู กต้ องคื อ  ๑ )  เพื่ อ ให้ การปฏิบั ติ ความ
สอดคล้องกับหลักการปฏิบัติกัมมัฏฐานตาม
แนวสติปัฏฐาน ๔ ที่ถูกต้องกับค าสอนของ
พระพุทธศาสนา ๒) เพื่อส ารวจความก้าวหน้า
ในการปฏิบัติธรรม ๓) เพื่อปรับและแก้ไขการ
ปฏิบัติให้ถูกต้องตามเปูาหมาย 

การปฏิบัติและการสอบอารมณ์
กรรมฐานในประเทศไทย พบว่าการปฏิบัติการ
ส อ บ อ า ร ม ณ์ ก ร ร ม ฐ า น ใ น คั ม ภี ร์
พระพุทธศาสนากับส านักปฏิบัติธรรม ๕ 
ส านักในประเทศไทย คือ 

๑) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตาม
แนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ 
ป . ธ . ๙ )  มี ค ว า มส อดคล้ อ ง สั มพั น ธ์ กั บ
พระ ไตรปิ ฎกและอรรถกถา  แต่ ส า นั ก
กรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีร
ราชมหามุนี จะใช้สติปัฏฐาน ๔ เป็นหลัก
ส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า ยุบ

                                                                  
(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๕๘. 

หนอ-พองหนอ เป็นอารมณ์หลัก๖ เพื่อก าหนด
อารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น  ส่วนความ
สอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์
กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านัก
กรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีร
ราชมหามุนี พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์
กันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ 
ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  แต่ส านัก
กรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีร
ราชมหามุนี ได้เพิ่มเติมเทคนิคในการสอบ
อารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และ
ชัดเจนมากยิ่งขึ้น 

๒) ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธ ตาม
แนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต มีความสอดคล้อง
สัมพันธ์กับพระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่จะ
ใช้กายคตาสติภาวนาเป็นหลักในการปฏิบตัิ  มี
การก าหนดค าว่า พุท-โธ เป็นอารมณ์หลัก 
เพื่อก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น
โดยต้องพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน 
เล็บ ฟัน หนัง เป็นองค์ประกอบส าคัญในการ
ปฏิบัติกรรมฐาน๗ มีความสอดคล้องสัมพันธ์
กันกับพระไตรปิฎก ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  
แต่ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุ
มั่น ภูริทตฺโต ไม่มีการสอบอารมณ์กรรมฐาน

                                                      
๖พระราชสิทธิมุนี วิ . (บุญชิต ญาณ 

ส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบ
พองหนอ-ยุบหนอส านักวัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎิ์ วรวิหาร, (กรุงเทพมหานคร: ส านักวัด
มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ,์ ๒๕๕๘), หน้า ๑๓-๑๔. 

๗พระครูญาณวิริยะ (อาจารย์วิริยังค์  
สิรินฺธโร), ทางสู่สันติ,  ในงานฌาปนกิจศพ พระ
ครูอุดมธรรมคุณ (ทองสุข สุจิตฺ โต) อ้างใน 
บูรพาจารย์, หน้า ๓๒๙-๓๓๐. 
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ให้เห็นเป็นรูปธรรมชัดเจน แต่มีการบรรยาย
ธรรมคอยชี้แนะให้ผู้ปฏิบัติ ๆ ได้ถูกต้องตาม
หลักพระพุทธศาสนา 

๓) ส านักกรรมฐานแบบสัมมา- 
อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี  (สด  
จนฺทสาโร)๘ มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับ
พระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ ส านั ก
กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระ
มงคลเทพมุนี จะใช้สติปัฏฐาน ๔ เป็นหลัก
ส าคัญในการปฏิบัติ   มีการก าหนดค าว่า 
สัมมา-อรหังเป็นอารมณ์หลัก๙ เพื่อที่จะให้ผู้
ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่าย
ขึ้น เพื่อเข้าถึงธรรมกายนั่นเอง ส่วนการสอบ
อารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับ
ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนว
พระมงคลเทพมุนี  ไม่มีการสอบอารมณ์
กรรมฐานอย่างชัดเจน มีแต่การบรรยายธรรม
ที่เกี่ยวกับสัมมา-อรหังให้มีความหลากหลาย 
และชัดเจนมากยิ่งขึ้น 

๔) ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว
ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  มีความ
สอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิฎก และอรรถ
กถา แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตาม

                                                      
๘วัดปากน้ า, ประวัติความเป็นมาของ

ส านักเรียนวัดปากน  า, (กรุงเทพมหานคร: ห้าง
หุน้ส่วนจ ากัด สตาร์กรุ๊ป (๑๙๙๔), ๒๕๔๙), หน้า 
๒๙-๓๐. 

๙พระมงคลเทพมุนี, หลักการสอน
สมถวิปัสสนากัมมัฏฐาน ของ พระมงคลเทพมุนี 
หลวงพ่อวัดปากน  า ภาษีเจริญ กรุงเทพมหา 
นคร, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้ง
แอนด์พับลิชช่ิง จ ากัด (มหาชน), ม.ป.ป.). หน้า 
๔๕. 

แนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ จะใช้สติปัฏฐาน 
๔ ข้อที่ ๑ คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ 
มีการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นหลักส าคัญในการ
ปฏิบัติ๑๐  มีการสร้างจังหวะเคลื่อนไหวเน้น
เสมอว่า ต้องให้มีสติก ากับ เช่น การยกมือ ให้
รู้สึกตัว หยุดอยู่ก็รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัวตลอดการ
เคลื่อนไหวอิริยาบถ ซึ่งจังหวะการเคลื่อนไหว
นั้นมีอยู่ ๑๕ จังหวะ ส่วนการสอบอารมณ์
กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุ โภ พบว่ามีความสอดคล้อง
สัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา 
ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แต่ส านัก
กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ ได้เพิ่มเติมเทคนิคในการสอบ
อารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลายเช่น 
สอบถามปัญหาและให้ค าแนะน า การควบคุม
อารมณ์และตรวจสอบเป็นต้น๑๑ 

๕) ส านักกรรมฐานแบบอานาปาน
สติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคล้อง
สัมพันธ์กับพระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่
ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนว
พุทธทาสภิกขุ จะใช้สติปัฏฐาน ๔ กับอานา
ปานสติเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการ
ก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจออกเป็นหลัก๑๒ 

                                                      
๑๐หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, เปิดประตู

สัจธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๕๑), 
หน้า ๑๘-๑๙. 

๑๑ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการ
ท าความรู้สึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวง
พ่อเทียน จิตฺตสุโภ, ม.ป.ป.), หน้า ๕๒-๕๔. 

๑๒ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือปฏิบัติอานา
ปานสติสมบูรณ์แบบ , (กรุงเทพมหานคร: 
ธรรมสภา, ม.ป.ป.), หน้า ๒๒-๓๐. 



     วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์         ~ ๒๒๔ ~    Vol.15 supplemental issues December 2019 

 
และมีค าว่า หนอ เป็นอารมณ์ร่วม เพื่อที่จะให้
ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของสติได้ง่ายขึ้น 
หรือที่เรียกว่า ก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจ
ออก คือ อานาปานสติ นั่นเอง ส่วนการสอบ
อารมณ์กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนว
พุทธทาสภิกขุ  พบว่ามีความสอดคล้อง
สัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา 
ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  แต่ส านัก
กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาส
ภิกขุ  ได้เพิ่มเติมเทคนิคในการสอบอารมณ์
กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และชัดเจน
มากยิ่งขึ้น 

ส่วนรูปแบบการปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 
คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเป็นการ
ปฏิบัติที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎก อรรถกถา 
และฎีกาควรมีพระวิปัสสนาจารย์ผู้เชี่ยวชาญ
เข้ามาช่วยแนะแก่ผู้ปฏิบัติกรรมฐานเพื่อให้
ถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการ
สอบอารมณ์เป็นระยะเพื่อความก้าวหน้าใน
การปฏิบัติกรรมฐานแบ่งออกเป็น ๔ ขั้นตอน
คือ ๑) การสอบอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน
เช่น ตั้งสติก าหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง 
ทันเป็นบางครั้ง หรือก าหนดไม่ทันเลย ๒) การ
สอบความเข้าใจเช่นเรื่อง การเดินจงกรม การ
นั่งสมาธิ การก าหนดเวทนา การก าหนดจิต 
การก าหนดอารมณ์ต่างๆ ที่ผู้ปฏิบัติ จะได้
ปฏิบัติให้ถูกต้อง ๓)การสอบสภาวะผู้ปฏิบัติ
เช่น ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดิน
สบาย เดินไม่เหนื่อย ไม่หนืด เหล่านี้ เป็น
สภาพสภาวะที่เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติอย่างนี้ เรียก
สอบสภาวะของผู้ปฏิบัติ ๔) การให้ก าลังใจผู้
ปฏิบัติ  พระวิปัสสนาจารย์ต้องให้ก าลังใจ 

ตื่นตัวในการปฏิบัติอยู่ตลอดเวลา ที่การสอบ
อารมณ์กรรมฐานมีตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมี
การประยุกต์เรื่องการปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์ให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติกรรมฐานสืบ
ต่อมาจนถึงปัจจุบัน 

การปฏิบัติและการสอบอารมณ์
กรรมฐานในประเทศสหภาพเมียนม่าร์ พบว่า 
มี ๓ ส านักใหญ่ คือ ๑) ส านักพระโสภณมหา
เถระ (มหาสีสยาดอ) เน้นการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาแบบวิปัสสนายานิก๑๓ โดยการก าหนด
รู้ความเคลื่อนไหวของธาตุลม ซึ่ งเป็นลม
ภายในท้อง โดยบริกรรมว่าพองหนอ ยุบหนอ 
ซึ่งเป็นอารมณ์วิปัสสนาภาวนา รวมถึงการ
ก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อย และ
งดเว้นการมิ ให้พูดคุยตลอดเวลา ๑๔ เพื่ อ
ส่ง เสริมให้มีสติจดจ่อต่อเนื่องในอารมณ์
กรรมฐาน เรื่องการสอบอารมณ์ เน้นให้มีการ
สอบอารมณ์ทุกวันกับพระวิปัสสนาจารย์เพื่อ
สอบถามถึงปัญหาและข้อข้องใจที่เกิดขึ้นใน
ระหว่างการปฏิบัติ ๒) ส านักอาจารย์โกเอ็นก้า
เน้นการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบสมถยานิก 

                                                      
๑๓Venerable sayadaw ashin jatila, 

Dhamma Discourses, Mahasi 
meditation center yagon, Myanmar, 
Translated and Compiled by the Master 
Degree Student (๒๕๕๕) of Mahachula 
longkornravidyalaya University Palisueksa 
buddhaghosa Campus, Phutthamonthon, 
Nakornpathom province, Thailand, p. ๑. 

๑๔ พระภัททันต อาสภมหาเถระ, การ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ตามหลักสติปฏฐาน 
๔, (กรุงเทพมหานคร : ส านักวิปัสสนามูลนิธิวิเวก
อาศรม, ๒๕๔๑. 
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โดยก าหนดรู้ ในจุดกระทบของลมหายใจ
บ ริ เ ว ณ โ พร ง จ มู ก โ ดย สม มุ ติ เ ป็ นพื้ น ที่
สามเหลี่ยม การรับรู้จุดกระทบของลมนี้ แค่
รับรู้เท่านั้น๑๕ ไม่ต้องมีค าบริกรรมใดๆ ทั้งสิ้น 
จัดเป็นการเจริญอาณาปานสติซึ่งเป็นอารมณ์
สมถภาวนา จนถึงวันที่สี่ของการปฏิบัติจะการ
รับรู้ลักษณะของธาตุที่มีลักษณะตึง หย่อน 
อ่อน แข็ง ซึ่งเป็นอารมณ์วิปัสสนาภาวนา โดย
ให้ไล่ความรู้สึกจากศีรษะลงไปทั่วกายสลับขึ้น
ลง ใช้อิริยาบถการนั่งเป็นหลัก๑๖ เพื่อรู้เวทนา 
จิตและธรรม๑๗ และมีข้อปฏิบัติไม่ให้พูดคุย
ตลอดเวลา การสอบอารมณ์ สามารถสอบถาม
ข้อข้องใจในปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ
ได้กับเจ้าส านัก และไม่เน้นว่าจะต้องสอบ
อารมณ์ทุกวัน หากเมื่อเกิดปัญหา หรือข้อ
สงสัยสามารถสอบถามได้ทันที ๒) ศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ เป็นการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาตามแนวทางสมถยานิก ด้วย
การก าหนดรู้ในจุดกระทบของลมบริเวณโพรง
จมูกเหมือนกับท่านอาจารย์โกเอ็นก้า เพียงแต่

                                                      
๑๕S.N. Coenka, Realizing Change 

Vipassana Meditation in Action, Second 
Edition, (VipassanaResearch Institute Press 
, ๒๐๐๕), p.๑๕-๒๐. 

๑๖S.N. Coenka, the Gracious 
Flow of Dhamma, Second Edition, (India: 
Vipassana ResearchInstitute Press, ๑๙๙๗), 
p. ๖๒. 

๑๗โกเอ็นก้า, มหาสติปฏฐานสูตร 
(ธรรมบรรยายฉบับยอ) ทางสู่ความหลุดพน, 
แปลโดย สุทธิ  ชโยดม, พิมพ ครั้ งที่  ๒ , 
(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิส งเสริมวิป สสนา
กรรมฐานในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๔๘), หนา 
๔๘. 

ต่างกันที่ของส านักโกเอ็นก้า แค่รู้เฉพาะลม
หายใจเข้าออก โดยไม่ต้องบริกรรม จัดเป็น
การเจริญอาณาปานสติซึ่งเป็นอารมณ์สมถ
ภาวนา ซึ่งจะเกิดเป็นนิมิตแสงสีขาวจนกระทั่ง
สามารถทิ้งลมหายใจได้เอง และเน้นการนั่ง
เป็นเวลานานเพื่อให้เกิดสมาธิที่แก่กล้า ไม่เน้น
การก าหนดอิริยาบถย่อย การสอบอารมณ์ 
เน้นว่าให้มีการสอบอารมณ์ทุกวันและสอบ
อารมณ์โดยตรงกับพระวิปัสสนาจารย์เท่านั้น 

แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐาน
ในประเทศเมียนมาร์ที่ปรากฏชัดเจนด้าน
หลักการสอนและการสอบอารมณ์คือ ส านัก
มหาสีสยาดอ ถือว่าการปฏิบัติกรรมฐานขึ้นอยู่
กับผู้ปฏิบัติไม่มีการบังคับ โดยมีแนวทางการ
ปฏิบัติแบบวิปัสสนายานิกคือการเจริญสติด้วย
การปฏิบัติตามหลักมหาสติปัฏฐานโดยตรง ใช้
สมาธิเพียงขณิกะคือขณะของการสืบต่อเนื่อง
ของจิต โดยเริ่มจากการก าหนดรู้ อาการ
เคลื่อนไหวของท้องและอาการนั่ง อาการถูก
ในอิริยาบถนั่งและเจริญสติปัฏฐาน ๔ มีค า
บริกรรม พองหนอ ยุบ หนอ และใส่ค า
บริกรรมว่า หนอ ลงท้ายทุกอาการเคลื่อนไหว 
หรือที่จิตรับรู้ได้ โดยผู้ปฏิบัติทุกคนต้องไม่
พูดคุยกัน อาศัยความเงียบสงบจากสิ่งปรุงแต่ง
ภายนอกเพื่อให้เห็นอาการปรุงแต่งของจิต
ภายใน 

ความสอดคล้องการปฏิบัติและแนว
ทางการสอบอารมณ์กรรมฐาน การปฏิบัติและ
การสอบอารมณ์กรรมฐานของ พระโสภณมหา
เถระ (มหาสีสยาดอ) ซึ่ ง เป็นแนวทางที่
สอดคล้องกับพระไตรปิฎก เพราะแม้การ
ก าหนดรู้อาการพองยุบเป็นจะไม่ปรากฏ
โดยตรงในพระไตรปิฏก แต่ก็ถือได้ว่าเป็นการ
ก าหนดรู้ในธาตุกรรมฐาน นอกจากนี้ในการ
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ปฏิบัติแนวทางของพระโสภณมหาเถระ (มหา
สีสยาดอ) ยั งต้องอาศัยการก าหนดรู้ ใน
อิ ริ ย า บ ถ ใ ห ญ่ แ ล ะ อิ ริ ย า บ ถ ย่ อ ย อื่ น ๆ 
ประกอบด้วย ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ มีหมวด
สัมปชัญญะบรรพ เป็นต้น เพื่อให้เกิดความ
ต่อเนื่องในการเจริญสติ การปฏิบัติและการ
สอบอารมณ์กรรมฐานของ พระโสภณมหา
เถระ (มหาสีสยาดอ) เป็นแนวทางที่สอดคล้อง
กับพระไตรปิฎก ส่วนการปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์กรรมฐานของท่านอาจารย์โกเอ็นก้า 
เป็นการเจริญกรรมฐานที่ เป็นแนวทางที่
สอดคล้องกับพระไตรปิฎก เพราะมีการเจริญ
อานาปาณสติ เป็นเบื้องต้นเช่นเดียวกับ การ
ปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานของศูนย์
ปฏิบัติธรรมนานาชาติพะอ๊อก ตอยะ 

การปฏิบัติและการสอบอารมณ์
กรรมฐานในประเทศกัมพูชา พบว่าการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐานในปะเทศกัมพูชา เป็นการ
เจริญสมถกรรมฐานโดยมุ่งเน้นไปที่กรรมฐาน 
๔๐ มีกสิณเป็นต้น๑๘ เพื่อให้ได้ปฐมฌาน 
จนถึง ปัญจมฌานตามล าดับ มีการจัดระบบ
การเรียนการสอนที่มุ่งว่ามัธยมวิปัสสนาสิกขา
ในปีที่ ๑ ถึงปีที่ ๔ ซึ่งการเรียนกรรมฐานใน
ส านักต่างๆเป็นการเรียนไปด้วยปฏิบัติไปด้วย
ถ้าตามเกณฑ์ต้องใช้เวลาเรียน ๔ ปีเมื่อผ่าน
การเรียนการปฏิบัติครบแล้วจึงจะสามารถ
สอนกรรมฐานในส านักต่าง  ๆ ได้  โดยมี
ศูนย์กลางคือส านักวิปัสสนาพุทธมณฑล
วิปัสสนาธุระโดยมีพระอาจารย์สม บุญเธือน 

                                                      
๑๘
អ ៊ុច រស‚ សមាធិនិទ្ទេសសទ្ខេប‚ ព.ស

.២៥៤៤‚ ទំព័រ ៤៣. 

เป็นผู้น าและบุกเบิก๑๙ ทางส านักท าหน้าที่
เป็นศูนย์กลางของการสอนและเผยแผ่
หลักการปฏิบัติกรรมฐานในประเทศกัมพูชา 
และส านักสาขาประมาณ ๓๐๐ มีการสอนโดย
ก าหนดอาการ ก าหนดอารมณ์ ไม่มีค าภาวนา 
ผู้เรียนต้องสมาทานศีลก่อน ไม่มีการสมาทาน
ขึ้นกรรมฐาน ปฏิบัติโดยไม่มีเวลาเน้นที่นั่งเป็น
หลัก๒๐ เวลาปฏิบัติถ้าติดในรูปจะต้องมาสอบ
อารมณ์ ถ้าปฏิบัติไม่ก้าวหน้า ไม่ต้องมาสอบ
อารมณ์ให้ปฏิบัติต่อเนื่อง ส่วนการเดินใช้เวลา 
๓๐ นาทีถึง ๖๐ นาที การปฏิบัติมีช่วงเวลา
พักกลางวันเวลา ๑๑ ถึง ๑๔ นาฬิกาเริ่มบ่าย 
เวลา ๑๔ ถึง๑๗ และ ๑๙ ถึง ๒๑ นาฬิกา มี
ท าวัตรเช้า สวดมนต์ตามปกติเวลาพักมีสติ
และการสอนกรรมฐานมีการจัดท าเป็นระบบ
การเรียนการสอนโดยแบ่งเป็น ๓ ระดับ คือ
ปฐม มัธยม อุดม พระวิปัสสนาจารย์ก็มีการ
เทศน์ล าดับฌานในอุปจารฌาน มัธยม เทศน์
จตุตถฌาน ในระดับอุดมจึงเทศน์เรื่องญาณ 
๑๖ 

                                                      
๑๙Upaseka Dr. Leng Tchen Lieng 

and Group, Biography of Preah 
Dhamma Vipassana Sam Bunthoeun 
Ketodhammo and his Thesis, (Phnom 
Penh: Cambodia Vipassana Dhura 
Buddhist Meditation Center, ๒๐๑๖), หน้า 
๑๑. 

๒๐Sam Bunthoeun Ketodhammo, 
Pathamavipassana: the Basic Level of 
Insight Meditation, (Cambodia: The 
Buddhist Insight Meditation Center of 
Cambodia, ๒๐๑๖), หน้า ๑๘๙. 
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หลักการปฏิบัติกรรมฐานเน้นสมถะ
และอานาปานสติเป็นหลัก๒๑ ในระยะแรก
ส านักต่างๆปฏิบัติไม่เหมือนกันต่างคนต่างท า
ตามแนวทางของแต่ละส านัก ต่อมาอาจารย์
ใหญ่ศึกษาเปรียบเทียบข้อมูลว่าถูกต้องตาม
พระไตรปิฏกหรือไม่ โดยเน้นพุทธานุสสติ จึงมี
การรวบรวมส านักต่าง ๆ เพื่อให้ปฏิบัติถูกต้อง
ตามพระไตรปิฏก ดังนั้นจึงมีความสอดคล้อง
กับหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาท 
การได้ถึงจุดมุ่งหมายขึ้นอยู่กับอินทรีย์ของแต่
ละบุคคล พระธรรมาจารย์เป็นเพียงผู้บอก 

การปฏิบัติและการสอบอารมณ์
กรรมฐานในประเทศลาว พบว่า การปฏิบัติ
กรรมฐานเน้นสมถกรรมฐานก่อนแล้วจึงเจริญ
วิปัสสนา ปัจจุบันมีวัดนาคูนน้อยเป็นศูนย์การ
ปฏิ บั ติ และ เ ผยแผ่ ก า รปฏิบั ติ วิ ปั ส สน า
กรรมฐานไปทั่วประเทศโดยพระอาจารย์ใหญ่
มหาซาลี กนฺตสีโลได้สืบทอดหลักกรรมฐาน
ของพระอาจารย์มหาปาน อานนฺโท๒๒ ก่อน
การปฏิบัติต้ องสมาทานศีลและไหว้พระ
รัตนตรัย ขอขมาโทษต่อพระรัตนตรัย ถวาย
ตัวต่ออาจารย์ผู้สอน ขอกรรมฐาน จบแล้ว
ต่อไปให้นั่งสมาธิ แผ่เมตตา เจริญมรณัสสติจน
จิตสลดแล้วจึงเริ่มเจริญวิปัสสนาโดยก าหนดรู้
รูปนามทางทวารทั้ง ๖ ในขณะรับอารมณ์ให้
เป็นปรมัตถธรรมไม่เห็นเป็นสมมติบัญญัติ ให้รู้
เพียงปรมัตถ์ในขณะอยู่ในอิริยาบถ ๔ และ
อิริยาบถย่อย ๆ๒๓ ในลักษณะ ติง-เซา (ไหว-

                                                      
๒๑ เรื่องเดียวกัน,  หน้า ๑๘๙. 
๒๒
ຟອະຬາຈາຏ ຠະຫາຑາຏ ຬາຏັຏໂຎ, 

ຎາງຫ້າສາຊ, ຟິຠຄ້ັງຎ ີ່  ໓, (ຏະຄຬຏຫລວງວຽງ

ຈັຏ: ຑຣິ ຏ຋າກາຏພິຠ, ๒๕๕๖), หน้า ๖. 
๒๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๗. 

นิ่ง) ให้เห็นลงในนามรูป ส่วนการสอบอารมณ์
นั้นเป็นการสอบถามสภาวะการปฏิบัติเป็นการ
ถาม ตอบ การสังเกตอาการของผู้ปฏิบัติ การ
แก้สภาวธรรมจะใช้วิธีการที่ท่านเคยปฏิบัติมา
และความรู้จากพระอภิธรรมเพื่อเข้าใจสภาวะ
ปรมัตถธรรมและประสบการณ์ด้วยวิปัสสนา
มาเพื่อปรับอินทรีย์ของผู้ปฏิบัติ การปฏิบัติให้
ปฏิบัติตามหลักหลักสติปัฏฐาน ๔  มี  ๓ 
ลักษณะ คือ (๑) ที่ตั้งของสติคืออารมณ์ของ
สติ ๔ คือ กองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม 
(๒) สภาวะที่พึงตั้งไว้ของสติคือการล่วงพ้น
ความยินดี ยินร้ายในกองรูป เวทนา จิต และ
สภาวธรรม (๓) สติที่เข้าไปตั้งไว้อย่างมั่นคง
ด้วยความความเพียรมีปัญญาก ากับ ระดับต้น
ให้มีเบญจศีล และเบญจธรรม ระดับกลางให้
ด าเนินตามกุศลกรรมบถ ๑๐ ขั้นสูงให้ด าเนิน
มัชฌิมาปฏิปทา ต้องมีความรู้วิปัสสนาภูมิ ๖ 
คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ 
๒๒ อริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และ
ใช้การตรวจสอบความถูกต้องตามหลักพระ
ปิฎกโดยเฉพาะหลักปรมัตถธรรม จิต เจตสิก 
รูป นิพพาน โดยพระอาจารย์ชาลีจะใช้วิธีการ
เทศน์ให้ฟัง ให้พยายามเอาสติก าหนดรู้ความ
เสื่อมไปสิ้นไปของนามรูปเมื่อมีอารมณ์ใด
ปรากฏข้ึนในทวารใดก็ให้มีสติก าหนดรู้อารมณ์
ปัจจุบันเท่านั้นในอิริยาบถหลัก ๔ คือ ยืน เดิน 
นั่ง นอน และอิริยาบถย่อย ๆ ให้ลงในรูปและ
นาม สภาวะปรมัตถ์ก็จะปรากฏกับจิตผู้ปฏิบัติ
เอง๒๔ ในด้านการสอบอารมณ์จะเน้นสอน
เรื่องของล าดับญาณของวิปัสสนาเพื่อท าให้ผู้

                                                      
๒๔
ພຣະຬາຈາຏໃຫຊີ່  ຉາລ  ກັຏຌະສ ໂລ ,  

ແຏວຎາງຑະຌິຐັ຋ວິ ຑັສສຏາກັຠຠະຍາຏຌາຠ

ຫລັກວິ ສຸ຋ຎິ ຠັຄ, หน้า ๖. 
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ปฏิบัติตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร ได้แก้ไข
ด้วยตนเองและรู้ว่าก าลังประสบสิ่งใดอยู่ หาก
เกินความสามารถ อาจารย์จะสนทนา สอบ
อารมณ์ด้วยตัวเอง โดยมีเปูาหมายให้ผู้ปฏิบัติ
แก้ไขจนเห็นผลด้วยตนเอง ต่อมาทางส านักได้
จัดการฝึกกรรมฐานและการสอบอารมณ์ให้มี
ตารางก าหนดเป็นกิจลักษณะและเป็นขั้นตอน 
โดยยึดหลักในคัมภีร์พระไตรปิฎกโดยเฉพาะ
พระอภิธรรมและคัมภีร์วิสุทธิมรรคเป็น
ต้นแบบส า คัญ เพื่ อ ใช้ เป็ นแหล่ ง อ้ า งอิ ง
การศึกษาและตรวจสอบที่ตรงกับหลักค าสอน
ของพระพุทธเจ้า 

 
๕. สรุปและข้อเสนอแนะ 
 ๕.๑ สรุป 
 การปฏิบัติกรรมฐานตามหลักค าสอน
ของพระพุทธศาสนาถือเป็นหัวใจหลักของการ
ด ารงอยู่ของสัทธรรมซึ่งได้ยึดถือปฏิบัติมา
ตั้งแต่อดีตไม่ว่าชาวพุทธจะอยู่ในภูมิประเทศ
ใดก็ตาม การปฏิบัติกรรมฐานมีทั้งส่วนสมถะ
และวิปัสสนาเพื่อเจริญสติสัมปชัญญะให้รู้เท่า
ทันอาการของขันธ์ห้าที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน โดย
ใช้ฐานของสติ ๔ อย่างคือ กาย เวทนา จิต 
และธรรม ที่ปรากฏในอิริยาบถหลักและ
อิริยาบถย่อยจนจิตสงบจากนั้นยกจิตให้รู้
ความเป็นปรมัตถ์ของรูปนามที่ปรากฏในทวาร
ทั้ง ๖ จิตก็จะหลุดจากการคิดยึดติดอารมณ์
บัญญัติทั้งหลายจนสามารถท าลายความความ
หลงและกิเลสต่าง ๆ ได้ในที่สุดถือเป็นการ 
 
 
 
 
 

สิ้นสุดกิจที่จะต้องท า 
 ๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
 (๑) ข้อเสนอแนะเพื่อน าไปใช้ 
 ๑)  ผู้ปฏิบัติกรรมฐานที่ สนใจใน
วิธีการเจริญกรรมฐานแบบมหาสติปัฎฐาน
สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ไม่จ ากัด
กาลและสถานที่ 
 ๒) สถานปฏิบัติธรรมสามารถน าไป
ประยุกต์เพื่อให้มีจุดยืนในด้านการพัฒนาจิต
โดยใช้สติสัมปชัญญะเป็นเครื่องมือเพื่อน าไปสู่
วิปัสสนาเพื่อจะได้บรรลุถึงมรรคญาณ 
 ๓) สถาบัน หน่วยงานและองค์กร
สามารถน าไปพัฒนาปรับปรุงบุคลิกภาพและ
เพื่ อ พั ฒ น า จิ ต โ ด ย วิ ปั ส ส น า ต า ม ห ลั ก
พระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อสังคม
และพระพุทธศาสนาโดยรวม ทั้งยังเป็นการ
รักษาวัฒนธรรมถึงรากให้เจริญมั่นคงยิ่งขึ้น 
 (๒) ข้อเสนอแนะเพือ่การวิจัยต่อไป 
 งานวิจัยต่อไป ควรจะศึกษาในเรื่อง
ของการประยุกต์น ามาใช้ในหน่วยงานและ
องค์กรอย่างเป็นรูปประธรรม การสร้าง
สติสัมปชัญญะในรูปแบบของวัฒนธรรม 
การศึกษาจิตเชิงวิ เคราะห์ของการเจริญ
กรรมฐานเพื่อพัฒนาเป็นเครื่องมือในการ
ตรวจสอบและพัฒนาพฤติกรรมและคุณภาพ
ของจิตของปัจเจกชน หน่วยงาน และองค์กร
ต่าง  ๆ การวิ เคราะห์รูปแบบการพัฒนา
สติสัมปชัญญะเพื่อให้เข้าถึงมรรคญาณ เป็น
ต้น 
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