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บทคัดย่อ 

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาแนวทางการสอนวิชากรรมฐานที่พึงประสงค์ส าหรับนิสิต
คฤหัสถ์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์ งานวิจัยนี้เป็นเชิงคุณภาพ 
โดยการวิจัยเอกสารและสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 15 รูป วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์
เนื้อหาและน าเสนอเชิงพรรณนา 

           ผลการวิจัยพบว่า  

 แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่พึงประสงค์ส าหรับนิสิตคฤหัสถ์มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์  พบว่า 1) แนวทางการสร้างศรัทธาและโยนิโสมนการ 
ช่วยสร้างศรัทธาและแรงจูงใจในการปฏิบัติ เข้าใจพื้นฐานของนิสิตและเป็นกัลยาณมิตรชี้แนะแนวทาง  
2) แนวทางการสอนแบบเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ เน้นให้ผู้เรียนลงมือปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา มีการ
ก าหนดอิริยาบถใหญ่และย่อย โดยผู้สอนคอยเป็นกัลยาณมิตรแนะน าแนวทางการปฏิบัติ  3) การสอน
แบบฝึกทักษะการปฏิบัติสาธิตการปฏิบัติและให้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเองตามหลักสติปัฏฐาน 4  

ค าส าคัญ :แนวทางการปฏิบัติ, วิปัสสนากรรมฐานที่พึงประสงค์, นิสิตคฤหัสถ ์
 

ABSTRACT 

 The objectives of this research were: to study to suggest the guidelines for 
teaching the desirable meditation to the students at Mahachulalongkornrajavidyalaya  
University, Nakhonsawan Campus. This research applied the Qualitative Research 
with the Documentary Research and interviewing the 15 experts. The data analysis 
used the content analysis and the descriptive presentation.  
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   Results of the research 

 The guidelines for teaching the desirable meditation to the students at 
Mahachulalongkornrajavidyalaya  University, Nakhonsawan Campus were: 1) the 
guidelines for making the Saddha (faith) and the Yonisomanasikara (proper attention) 
helped making the faith and motivation in practice, understood the foundation of 
the students, and was friendly, 2) the guidelines for the Child Center focused on the 
practice of the students with the Threefold learning and controlled the postures with 
the suggestion of the instructors , and 3) the teaching in the practice skill, 
demonstrating the practice, and the practice by themselves with the Satipatthana 4 
(four foundations of mindfulness).  

Keyword: Guidelines, Desirable Vipassana-Kammatthana Practice, Students 

 

บทน า 
   ปัจจุบันการเปลี่ยนแปลงของสังคมในแนวทางที่พึงประสงค์ต่างๆมีผลกระทบต่อการศึกษา
โดยเฉพาะในสังคมไทยการศึกษาเป็นสิ่งจ าเป็นที่จะต้องพัฒนาบุคลากรให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นการพัฒนาคนให้มีคุณภาพเพ่ือที่จะเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศ มหาวิทยาลัยเป็น
สถานศึกษาท่ีมีบทบาทส าคัญที่สุดของประเทศเป็นแหล่งความรู้และพัฒนาผู้เรียนในด้านต่างๆ เพ่ือให้
มีความพร้อมที่จะออกไปอยู่ในสังคมได้เป็นอย่างดี ซึ่งการผลิตบุคลากรไปสู่สังคมนั้นมิใช่จะปรับปรุง 
ส่งเสริม แต่ทางด้านความรู้และความสามารถในวิชาชีพเท่านั้นแต่ต้องรวมถึงด้านการปลูกฝัง อบรม 
ให้มีทัศนคติที่ดีต่อวิชาชีพด้วย ทั้งปรับเปลี่ยนทัศนคติ ค่านิยม และความเชื่อที่มีอิทธิพลต่อการ
ประกอบวิชาชีพเป็นอย่างมากหากบุคคลมีทัศนคติที่ดีต่อวิชาชีพของตนก็จะท าให้งานที่ท า เป็นสิ่งที่
ง่ายและเอาใจใส่ต่อการปฏิบัติหน้าที่ของตน อย่างเต็มความสามารถ นอกจากนั้นยังเกิดความ
ภาคภูมิใจและมีความสุขในการท างาน2 

   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยเป็นสถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาของคณะ
สงฆ์ไทยที่ได้จัดการศึกษามาตามปณิธานของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว เพ่ือมุ่งผลิต
บัณฑิตและบุคลากรให้เป็นผู้มีปฏิปทาน่าเลื่อมใส ใฝ่รู้ ใฝ่คิด เป็นผู้น าจิตใจและปัญญา มีโลกทัศน์
กว้างไกล มีความสามารถในการแก้ปัญหา มีศรัทธาอุทิศตนเพ่ือพระพุทธศาสนาและพัฒนาสังคม 
นอกจากให้นิสิตคฤหัสถ์ได้ศึกษาภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติโดยเฉพาะการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอัน
เป็นวิชาชั้นสูงเพ่ือสนองพระราชปณิธานของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ที่ได้ทรง
สถาปนามหาวิทยาลัย  

                                                 
2
คณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 9 พ.ศ. 2545-2549, 

(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์สกายบุ๊คส์ จ ากัด, 2545), หน้า 4. 
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   วิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์ 
ได้จัดการเรียนการสอนเริ่มต้นปีการศึกษา 2540 เป็นต้นมา ณ วัดนครสวรรค์ เลขที่ 702 ถนนโกสีย์ 
ต าบลปากน้ าโพ อ าเภอเมืองฯ จังหวัดนครสวรรค์ และในวันที่ 27 ตุลาคม 2541 “ศูนย์การศึกษาวัด
นครสวรรค์ จังหวัดนครสวรรค์” มีฐานะเป็น “วิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์” ตามข้อก าหนดมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เรื่อง การจัดตั้งส่วนงาน พ.ศ. 2541 ล าดับที่ 10 เมื่อวันที่ 3 กันยายน 
2541 และประกาศในราชกิจจานุเบกษา เล่ม 115 ตอนพิเศษ 100 ง วันที่ 27 ตุลาคม 2541 
จนกระท่ังถึง เมื่อวันที่ 12 ตุลาคม พุทธศักราช 2550 วิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์ได้ประกอบพิธีย้ายจาก 
วัดนครสวรรค์ มาท าการที่พุทธอุทยานนครสวรรค์ เลขที่ 999 หมู่ที่ 6 ต าบลนครสวรรค์ออก อ าเภอ
เมืองฯ จังหวัดนครสวรรค์ โดยมี พระเดชพระคุณพระราชปริยัติ เจ้าคณะจังหวัดนครสวรรค์, เจ้า
อาวาสวัดนครสวรรค์ และผู้อ านวยการวิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์ เป็นประธานฝ่ายสงฆ์ พร้อมด้วยคณะ
สงฆ์จังหวัดนครสวรรค์ พระนิสิตคฤหัสถ์วิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์, นายวิบูลย์ชัย เกิดเพ่ิมพูน รองผู้ว่า
ราชการจังหวัดนครสวรรค์ ปฏิบัติราชการแทนผู้ว่าราชการจังหวัดนครสวรรค์ เป็นประธานฝ่าย
ฆราวาส พร้อมด้วยข้าราชการ พ่อค้า และประชาชน จังหวัดนครสวรรค์ ร่วมประกอบพิธีย้ายวิทยาลัย
สงฆ์นครสวรรค์ ไปที่ท าการแห่งใหม่ ณ พุทธอุทยานนครสวรรค์ ต าบลนครสวรรค์ออก อ าเภอเมืองฯ 
จังหวัดนครสวรรค์ 

   ในปี พ.ศ. 2559  วันที่ 8  มีนาคม พ.ศ. 2559  สภามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย ได้มีค าสั่งแต่งตั้งวิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์ ให้มีสถานะเป็นวิทยาเขตนครสวรรค์ตั้งแต่วันที่  
29 กุมภาพันธ์ พ.ศ.2559 เป็นต้นไป ท าให้วิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์ มีสถานะเป็นวิทยาเขต ตามค าสั่ง
แต่งตั้งของนายกสภามหาวิทยาลัย ต่อมาวันที่ 13 สิงหาคม 2559  ได้ประกาศในราชกิจจานุเบกษา 
ท าให้วิทยาเขตนครสวรรค์ มีสถานะสมบูรณ์ตามกฏหมายและพระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.2540  

   การศึกษาสงฆ์ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบันพบว่ามุ่งศึกษาแก่นค าสอนในพระพุทธศาสนา คือ 
วิปัสสนากรรมฐานเพ่ือพัฒนาจิตใจให้หลุดพ้นจากกิเลสเบื้องต้น คือศีลบริสุทธิ์  จนถึงท่ามกลางคือ
สมาธิมั่นคงและพัฒนาตนถึงที่สุดคือ เข้าสู่พระนิพพาน  ด้วยเหตุนี้หลักสติปัฏฐาน4 ถือเป็นทางสาย
เอก และเป็นทางสายเดียวที่ท าให้ผู้ด าเนินตามทางนี้ ถึงความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระนิพพาน 
ดังนั้นผู้ที่ปรารถนาจะบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ต้องเริ่มต้นด้วยสติปัฏฐานนี้ ในมหาสติปัฏฐานสูตร 
พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสแก่พระภิกษุทั้งหลายว่า “เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา 
โสกปริเทวาน  สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน   อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย 
ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺฐานา” ว่าหนทางนี้  เป็นหนทางเอก เพ่ือความบริสุทธิ์หมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลาย 
เพ่ือความก้าวล่วงเสียด้วยดี ซึ่งความโศกและความร่ าไร เพ่ือดับไปแห่งทุกข์และโทมนัส เพ่ือ
บรรลุญายธรรม เพ่ือกระท าให้แจ้ง  ซึ่งพระนิพพานสิ่งนี้ คือ สติปัฏฐาน 4 3การปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน 
ในพระพุทธศาสนาเป็นหนทางแห่งการได้บรรลุฌาน  มรรค  ผล นิพพาน  ซึ่งเป็นภาษาบาลี ถ้าเป็น
ภาษาสันสกฤตจะใช้ค าว่า “กรรมฐาน” การเจริญภาวนา หรือกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนามี 2 วิธี 

                                                 
3 ที.ม. (ไทย) 10/373/301. 
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คือ สมถกัมมัฏฐาน และ วิปัสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งปรากฏหลักฐานที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ว่า 
“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรเจริญธรรม 2 ประการนี้เพ่ือสลัดความไม่ประมาทและเป็นเหตุให้เกิด
ปัญญา ธรรม 2 อย่างนั้น ได้แก่ อะไรบ้าง ได้แก่ สมถะ1 วิปัสสนา 1”4 

   สมถกัมมัฏฐาน หมายถึง อุบาย วิธี และการกระท าให้จิตสงบระงับจากกิเลสเครื่องเศร้า
หมองเร่าร้อนทั้งหลาย จนจิตใจไม่มีอาการดิ้นรน ไม่กระสับกระส่ายตลอดเวลาที่กิเลสเหล่านั้น สงบ
ระงับอยู่5 ประเภทของสมาธิ สมาธิ แปลว่า ตั้งใจมั่น ทรงจิตไว้โดยชอบ มี 5 อย่าง ดังนี้ 1. สมาธิ 1 
ได้แก่ เอกัคคตาสมาธิ 2. สมาธิ 2 ได้แก่ โลกิยสมาธิ และ โลกุตตรสมาธิ 3. สมาธิ 3 ได้แก่ ขณิกสมาธิ 
อุปจารสมาธิ และ อัปปนาสมาธิ 4. สมาธิ 4 ได้แก่ ทิฏฐธัมมสุขวิหารสมาธิ ญาณทัสสนสมาธิ 
สติสัมปชัญญะ สมาธิ และ อาสวักขยสมาธิ 5. สมาธิ 5 ได้แก่ สุขสมาธิ สันตสมาธิ อริยสมาธิ นิรามิสส
มาธิ อกาปุริสสมาธิ ได้แก่ สมาธิของมหาบุรุษ6 

   จากหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานดังกล่าวแล้ว จะเห็นได้ว่า นิสิตคฤหัสถ์จะต้องมี
ความรู้ความเข้าใจทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติถูกต้อง เพ่ือเป็นผู้เผยแผ่พุทธศาสนาแก่ประชาชนทั้งใน
ประเทศและต่างประเทศอันเป็นก าลังที่ส าคัญของพระพุทธศาสนาต่อไป ด้วยเหตุนี้ วิชาวิปัสสนา
กรรมฐานถือเป็นหัวใจส าคัญของพระพุทธศาสนาที่มุ่งฝึกปฏิบัติให้เข้าถึงแก่นแท้ของพระพุทธศาสนา
ตามหลักสติปัฏฐานซึ่งเป็นกิจกรรมทางจิต มีความส าคัญต่อการสร้างความมั่นใจในตนเอง แต่การ
มั่นใจตนเองจะต้องค่อย ๆ พัฒนาขึ้นมา จากจิตใจของตนเอง ซึ่งว่าเป็นเครื่องช่วยพัฒนาจิตของ
ตนเองและสามารถช่วยแนะน าผู้อ่ืนได้ด้วย ดังนั้นหลักพระพุทธศาสนามีกระบวนการพัฒนาตน คน
และงาน แต่ยังเป็นปัญหาที่จะต้องศึกษาหาแนวทางที่พึงประสงค์การสอนให้เหมาะสมกับภูมิปัญญา
ของนิสิตคฤหัสถ์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซึ่งจะเป็นทายาทสื่อต่อพระพุทธศาสนา 
เมื่อจบหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิตแล้วก็จะกลับไปปฏิบัติศาสนกิจทั้งในส่วนกลาง ส่วนภูมิภาคและ
ศาสนกิจต่างประเทศในฐานะเป็นบัณฑิตพุทธศาสตร์และเป็นผู้น าทางจิตวิญญาณของสังคมสืบไป 

 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
     1.  เพ่ือศึกษาหลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
          2.  เพ่ือวิเคราะห์หลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ 
               ราชวิทยาลัย 
 3. เพ่ือเสนอแนวทางการสอนวิชากรรมฐานที่พึงประสงค์ส าหรับนิสิตคฤหัสถ์ 
              มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์ 
 
 

                                                 
4 อง.ฺทุก. (ไทย) 231-246/137-138. 
5 เรื่องเดยีวกัน. หน้า 2. 
6 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนาญาณโสภณ, พิมพ์ครั้งที่ 3, (กรุงเทพมหานคร : บจก.ศรีอนันต์

การพิมพ์, 2546), หน้า 123. 



บัณฑิตศกึษาปริทรรศน์ วิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์  ปีท่ี  10  ฉบับท่ี 1  มกราคม – เมษายน  2565 5 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 ในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการด้วยระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และงานวิจัยเชิงคุณภาพภาคสนาม การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างจ านวน 15  รูป 
โดยมีกระบวนการดังนี้ 

    1. ด้านเนื้อหา  

1) หลักการ และวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
      2) หลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย  

3) แนวทางการสอนวิชากรรมฐานที่พึงประสงค์ส าหรับนิสิตคฤหัสถ์มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์ 

    2. ด้านผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

บุคคลผู้ให้ข้อมูลในการสัมภาษณ์ ได้แก่ ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญด้านการ
วิปัสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท  โดยการเลือกเจาะจง (Purposive Selection) จ านวน 
15 รูป 

3. ด้านระยะเวลา การวิจัยครั้งนี้ มีการด าเนินการจัดท าเครื่องมือ เก็บรวบรวมข้อมูล 
และวิเคราะห์ข้อมูล ระหว่างเดือน ตุลาคม 2563 – สิงหาคม 2564 

  
สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการศึกษาหลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทพบว่า  
 1.สมถกัมมัฏฐาน เป็นอุบาย วิธี และการกระท าให้จิตสงบระงับจากกิเลสเครื่องเศร้า
หมองเร่าร้อนทั้งหลาย จนจิตใจไม่มีอาการดิ้นรน ไม่กระสับกระส่ายตลอดเวลาที่กิเลสเหล่านั้น สงบ
ระงับอยู่  โดยมีองค์ประกอบ ได้แก่ 1) อารมณ์ของสมถกัมมัฏฐาน อารมณ์ส าหรับเพ่งและปฏิบัติใน
สมถกัมมัฏฐานนั้น มี 40 วิธี จัดได้เป็น 7 หมวด ได้แก่ กสิณ 10 กสิณ อสุภะ 10 อนุสสติ 10 อัปป
มัญญา 4  อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 จตุธาตุววัตถาน 1 อรูปกัมมัฏฐาน 4   2) ผลของสมถกัมมัฏฐาน 
ผลและอานิสงส์ของการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน หรือ สมาธิ มี 7 ประการ คือ ท าให้ได้ ขณิกสมาธิ 
อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ ท าให้ใจสงบจากนิวรณ์ทั้ง 5 ท าให้ได้ฌานทั้ง 2 คือ รูปฌานและอรูป
ฌาน ท าให้เข้าสมาบัติได ้เพ่ือเป็นสุขในภพปัจจุบันท าให้ได้อภิญญา 5  
 2.วิปัสสนากรรมฐาน คือ การเห็นโดยวิเศษ การเห็นแจ้ง การเห็นด้วยอาการต่าง ๆ หรือ 
อาการหลายอย่าง และยังเป็นปัญญาที่เข้าไปเห็นแจ้งรูปนาม พระไตรลักษณ์ อริยสัจ และ มรรค ผล 
นิพพาน  ซึ่งวิปัสสนาเป็นแนวทางสร้างปัญญา กิริยาที่รู้ชัดความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม 
ความก าหนดหมาย ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้
ละเอียด ความรู้แจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่อง ท าลาย
กิเลส ปัญญาเครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ปัญญาเหมือนปฏัก ปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ 
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ปัญญาเหมือนศาตรา ปัญญาเหมือนปราสาท แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือน ประทีป ปัญญา
เหมือนดวงแก้ว ความไม่หลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ 

3. เนื้อหาสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ กายานุปัสสนา คือ การพิจารณากาย หรือตามดูรู้ทันกาย 
ให้รู้เห็นตามความเป็นจริงว่าเป็นเพียงแค่กายไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา จ าแนกไว้ โดยให้
พิจารณา 6 อย่างได้แก่ (1) อานาปานสติ คือ ไปในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ ตั้งสติก าหนดลมหายใจเข้าออก
โดยอาการต่าง ๆ (2) ก าหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรก็รู้
ชัดในอาการที่เป็นอยู่นั้น ๆ (3) สัมปชัญญะ คือ สร้างสัมปชัญญะในการกระท าทุกอย่างและความ
เคลื่อนไหวทุกอย่าง เช่น การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กินดื่ม เคี้ยว ถ่าย
อุจจาระ ถ่ายปัสสาวะ การตื่น การหลับ การพูด เป็นต้น (4) ปฏิกูลมนสิการ คือพิจารณาร่างกายของ
ตนตั้งแต่ศีรษะจดปลายเท้า ซึ่งมีส่วนประกอบที่ไม่สะอาดต่าง ๆ มากมายมารวม ๆ อยู่ด้วยกัน (5) 
ธาตุมนสิการ คือ พิจารณาร่างกายของตน โดยให้เห็นแยกประเภทเป็นธาตุ 4 แต่ละอย่าง ๆ และ(6) 
นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพที่อยู่ในสภาพต่าง ๆ กัน โดยระยะเวลา 9 ระยะตั้งแต่ตายใหม่ ๆ ไปจนถึง
กระดูก แล้วในแต่ละกรณีนั้นให้ย้อนมานึกถึงร่างกายของตนว่าก็จะต้องเป็นเช่นนั้นเหมือนกัน เวทนา
นุปัสสนา ได้แก่ การตามดูรู้ทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรู้สึกสุขก็ดีทุกข์ก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ทั้งที่เป็นชนิด
อามิส และนิรามิส ก็รู้ชัดตามที่เป็นอยู่ในขณะนั้น ๆ จิตตานุปัสสนา ได้แก่ การตามดูรู้ทันจิต คือ จิต
ของตนในขณะนั้น ๆ เป็นอย่างไร เช่น มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่าน 
เป็นสมาธิหลุดพ้น ยังไม่หลุดพ้น ฯลฯ ก็รู้ชัดตามที่มันเป็นอยู่ในขณะนั้น ๆ ธัมมานุปัสสนา คือ การ
ตามดูรู้ทันธรรม ได้แก่ นิวรณ์ 5 ขันธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค์ 7 และอริยสัจ 4 มีอธิบายโดยสังเขป 
ดังนี้ (1) นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะนั้น ๆว่า นิวรณ์ 5 แต่ละอย่าง ๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ที่ยังไม่เกิด
เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้วไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร รู้ชัดนามที่
เป็นไปอยู่ในขณะนั้น ๆ (2) ขันธ์ คือ ก าหนดรู้ว่าขันธ์ 5 แต่ละอย่างคืออะไร เกิดขึ้นได้อย่างไร ดับไป
ได้อย่างไร ( 3 ) อายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายในภายนอกแต่ละอย่าง ๆ รู้ชัดในสังโยชน์ที่เกิดขึ้น 
เพราะอาศัยอายตนะนั้น ๆ รู้ชัดว่าสังโยชน์ที่ยังไม่เกิด เกิดข้ึนได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วละเลยได้อย่างไร 
ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร (4) โพชฌงค์ คือ รู้ชัดในขณะนั้น ๆ ว่าโพชฌงค์ 7 แต่ละ
อย่าง ๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไรที่เกิดขึ้นแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร 
และ(5) อริยสัจ คือ รู้ชัดอริยสัจ 4 แต่ละอย่าง ๆ ตามความเป็นจริงว่าคืออะไร เป็นอย่างไร 

 4. อารมณ์สติปัฏฐาน ได้แก่  อานาปานบรรพ อิริยาปถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูล
มนสิการบรรพ นวสีวถิกาบรรพ เวทนา 9 ประการ  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานการพิจารณาจิตในจิต 
16 อาการ การพิจารณาเห็นธรรม 5 ประการ  

5. วิเคราะห์เนื้อหาธรรมภาคปฏิบัติ ด้านวิปัสสนากรรมฐานของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย แบ่งได้ดังต่อไปนี้ 

1) เนื้อหาการสอนนิสิตชั้นปีที่ 1 วิชาธรรมภาคปฏิบัติ 1-2 เน้นการปฏิบัติตามสติปัฏฐาน 
4 โดยเฉพาะกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

2) เนื้อหาการสอนนิสิตชั้นปีที่ 2 วิชาธรรมภาคปฏิบัติ 3-4 เน้นการปฏิบัติตามสติปัฏฐาน 
4 โดยเฉพาะเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน และหลักธรรมที่ส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
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3) เนื้อหาการสอนนิสิตชั้นปีที่ 3 วิชาธรรมภาคปฏิบัติ 5-6 เน้นการปฏิบัติตามสติปัฏฐาน 
4 โดยเฉพาะจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน หลักธรรมที่ส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและวิปัสสนา
กัมมัฏฐานในพระสูตรที่เชื่อมโยงกับมหาสติปัฏฐานสูตร 

4) เนื้อหาการสอนนิสิตชั้นปีที่ 4 วิชาธรรมภาคปฏิบัติ 7 เน้นการปฏิบัติตามสติปัฏฐาน 4 
โดยเฉพาะธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน หลักธรรมที่ส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  วิปัสสนา
กัมมัฏฐานในพระสูตรที่เชื่อมโยงกับมหาสติปัฏฐานสูตร และการปฏิบัติกรรมฐานในส านักต่างๆ ใน
ประเทศไทย 

6. แนวพองหนอ-ยุบหนอ วิธีการของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนว “พองหนอ–ยุบ
หนอ” 

ค าว่า “พองหนอ–ยุบหนอ” นี้ ถูกน ามาใช้ในขณะนั่งสมาธิ โดยให้ระลึกรู้อาการปรากฏที่
หน้าท้องที่เกิดเพราะลมหายใจ (อานาปานสติปลายลม) ลมหายใจเข้าท าให้หน้าท้องพองขึ้น ลม
หายใจออกท าให้หน้าท้องยุบลง แนวทางนี้วิปัสสนาจารย์มักจะเน้นว่า ผู้ปฏิบัติไม่ควรฝึกเองตามล าพัง 
เพราะการปฏิบัติสายนี้เป็นการฝึกที่ค่อนข้างหนัก ต้องใช้วิริยะและขันติ รวมทั้งให้งดพูด ให้ฝึกอย่าง
เข้มข้น ก าหนดช้าๆ และให้ก าหนดอย่างต่อเนื่อง ซึ่งจะก่อให้เกิดปรากฏการณ์พิเศษทางสมาธิ
หลากหลายที่เรียกว่าวิปัสสนูปกิเลส ดังนั้น จึงจ าเป็นต้องอาศัยวิปัสสนาจารย์ ผู้ให้กรรมฐานท าหน้าที่
สอนการปฏิบัติและท าการสอบอารมณ์ปฏิบัติ เพราะผู้ปฏิบัติเมื่อพบกับวิปัสสนูปกิเลส จะไม่สามารถ
ก าหนดเองได้ถูกต้อง อาจเดินผิดทางและอาจท าให้เสียสติได้ การปฏิบัติจะใช้หลักสูตรอบรมที่มีการ
เดินจงกรม นั่งสมาธิแบบก าหนดพอง–ยุบ และการก าหนดอิริยาบถย่อย 
  เนื่องจากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวทาง “พองหนอ–ยุบหนอ” เน้นวิธีการสอน
ปฏิบัติที่เข้มข้นต่อเนื่อง และต้องมีวิปัสสนาจารย์ควบคุมการปฏิบัติ ดังกล่าวข้างต้น จึงมีการจัด การ
อบรมเพ่ือฝึกปฏิบัติทั้งระยะสั้น และระยะยาว การอบรมระยะสั้นนั้น นิยมจัดอบรมเป็นช่วงเวลา 7 
วันต่อเนื่อง และการอบรมระยะยาว ก็จัดอบรมกันเป็นเวลานานถึง 7 เดือนทีเดียว วิธีการปฏิบัติจะใช้
ค าบริกรรมก ากับการมีสติระลึกรู้ในทุกขณะของกิจวัตรประจ าวัน ตลอดการฝึกอบรม ซึ่งแบ่งกิจกรรม
เป็น 3 หมวดใหญ่ๆ ได้แก่ การนั่งสมาธิ การเดินจงกรม และการก าหนดอิริยาบถย่อย 
 7.ประโยชน์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน ประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนามี 10 อย่าง คือ 
     1) สามารถก าจัดกิเลสต่าง ๆ อนัเป็นต้นเหตุของ ความทุกข์ ความเดือดรอ้นต่างๆ ลงได้ 

       2) มีความทุกข์น้อยลง และมีความสุขมากข้ึน 
 3) คลายความยึดมั่น ในสิ่งทั้งปวงลงได้ ไม่วุ่นวายเดือดร้อน ไปตามกระแสของโลก 

      4) มีจิตใจมั่นคง รู้เท่าทันความเป็นจริง ของสิ่งทั้งหลาย ไม่ฟูขึ้นหรือ ยุบลงด้วยอ า
นาโลกธรรม 

        5) มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง แต่บ าเพ็ญประโยชน์เพื่อผู้อ่ืนมากข้ึน 
       6) จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามขั้นของการปฏิบัติ 
       7) สามารถเข้านิโรธสมาบัติ อันเป็นความสุขข้ันสูงในปัจจุบันภพได้ 
       8) สามารถบรรลุความเป็นอริยบุคคล อันเป็นบุญเขตของโลก 

                9) ย่อมได้ดื่มรสแห่งอริยผล อันเกิดจากการพ้นจากอ านาจของกิเลสได้ 
                  10) การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 หรือ วิปัสสนากัมมัฏฐาน จะเป็นเหตุให้ได้บรรลุผล 
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อย่างใดอย่างหนึ่ง คือบรรลุ อรหัตตผลในปัจจุบัน แต่ถ้ายังมีเชื้อเหลือก็จะได้บรรลุความเป็นพระ
อนาคาม(ีผู้ไม่กลับมาเกิดในโลกนี้อีก)ภายใน 7 ปีหรือลดลงมาโดยล าดับถึงภายใน 7 วัน 
 8. ลักษณะสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา สามารถแยกได้ดังนี้ 

1) สมาธิ 1 ได้แก่ เอกัคคตาสมาธิ 
2) สมาธิ 2 ได้แก่ โลกิยสมาธิ และ โลกุตตรสมาธิ 
3) สมาธิ 3 ได้แก่ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และ อัปปนาสมาธิ 
4) สมาธิ 4 ได้แก่ ทิฏฐธัมมสุขวิหารสมาธิ ญาณทัสสนสมาธิ สติสัมปชัญญะ สมาธิ 

และ อาสวักขยสมาธิ 
5) สมาธิ 5 ได้แก่ สุขสมาธิ สันตสมาธิ อริยสมาธิ นิรามิสสมาธิ อกาปุริสสมาธิ ได้แก่ 

สมาธิของมหาบุรุษ 
  

5.1.2 สรุปผลการศึกษาวิเคราะห์หลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

1. หลักปฏิบัติกรรมฐานของนิสิตมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย คือ การใช้หลักสติปัฎฐาน 
4 นิสิตมีส่วนร่วมกับการเรียนการสอนด้วยความเคารพครูอาจารย์ และปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วย
ความเต็มใจ และศรัทธาต่อผู้สอน ดังจะเห็นได้ในสมัยพุทธกาลพระพุทธองค์ทรงเน้นให้ปฏิบัติด้วย
ตนเอง เช่น พระพุทธองค์ทรงสอนพระราหุลเมื่อสมัยพุทธกาลนั้นท าให้ราหุลมีศรัทธาต่อการปฏิบั ติ 
ด้วยเหตุนี้การสอนกรรมฐานต้องหาแรงจูงใจให้นิสิตพอใจในการปฏิบัติวิชากรรมฐานด้วยตนเอง 

การสอนกรรมฐานที่จะสร้างศรัทธาแก่ผู้ปฏิบัติได้ ผู้สอนต้องเข้าใจจริตแก่นิสิตด้วยการ
จัดที่ปฏิบัติให้เหมาะสมมีหลักสัปปายะก็จะเป็นเหตุให้นิสิตเกิดความศรัทธาและพอใจในการ
ปฏิบัติการปฏิบัติกรรมฐานต้องเริ่มที่สร้างศรัทธาและสร้างแรงจูงใจ ในยุคปัจจุบันวิธีปฏิบัติกรรมฐาน
เริ่มจากการปฏิบัติตามระเบียบการปฏิบัติกรรมฐาน สมาทานศีล พระก็แสดงอาบัติ สามเณรก็รับศีล 
และจุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย สวดมนต์เบื้องต้นเพ่ือเป็นฐานของจิตให้สงบและน าไปสู่การปฏิบัติ
ได้เร็วขึ้นโดยค านึงถึงพ้ืนฐานแตกต่างกัน ต้องโน้มน้าวจิตใจให้เกิดความศรัทธาในหลักวิชากรรมฐาน 

การสร้างศรัทธาต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นต้องยกตัวอย่างการปฏิบัติของ
พระพุทธเจ้าและพุทธสาวกเพ่ือให้นิสิตเชื่อมั่นในพระรัตนตรัยศรัทธาต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
โดยโน้มน้าวจิตใจนิสิตให้เลื่อมใสแนวทางปฏิบัติในพุทธศาสนา คือ วิปัสสนากรรมฐานเน้นการสร้าง
กัลยาณมิตรกับนิสิตเพ่ือสร้างศรัทธากับผู้สอน 

 
2.มหาจุฬาฯยึดหลักพระไตรปิฎกในการก าหนดเนื้อหาวิชากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 

4 การสอนเนื้อหาที่ละเอียดมากเกินไปก็ท าให้นิสิตเก่งวิชาการแต่อาจอ่อนการปฏิบัติด้วยเหตุนี้ต้อง
เน้นการสอนให้นิสิตสามารถปฏิบัติได้ตามหลักสูตรที่ก าหนดไว้ ถือได้ว่าสมบูรณ์เพียงพอที่จะใช้สอน
นิสิตได้เป็นอย่างดี และเนื้อหาวิชากรรมฐานดีอยู่แล้วแต่ต้องหาแรงจูงใจให้นิสิตพึงพอใจต่อการฝึก
ปฏิบัติให้มากขึ้น เนื้อหาหลักสูตรมหาจุฬาฯสมบูรณ์เหมาะที่ใช้เป็นหลักสูตรการเรียนการสอนแก่นิสิต
ตามหลักพระพุทธศาสนา โดยเขียนเป็นหลักสูตรการสอนธรรมภาคปฏิบัติ เล่มที่ 1-7  โดยภาพรวม
เน้นสติปัฏฐาน 4 เน้นการสอนเริ่มจากการเคลื่อนไหวทางกาย ให้นิสิตเข้าใจ กาย เวทนา จิต และ
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ธรรมตามหลักค าสอนของพระพุทธเจ้าที่ถูกต้องด้วยความศรัทธา ปรับอินทรีย์ให้มีความพร้อมทั้งกาย
และจิตใจ  

3.ในสมัยพุทธกาลการวัดและประเมินผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานพระองค์ทรง
ประเมินด้วยพระองค์เอง ทรงยกย่องผลของการปฏิบัติกับพระภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา ด้วย
การกล่าวว่า ท่านบรรลุธรรมแล้ว และทรงตรัสยกย่องเป็นเอตทัคคะด้านต่างๆ สมัยพุทธกาลพระองค์
ใช้หลักปฏิบัติเพ่ือให้ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา ลดละกิเลส ซึ่งเราสามารถน ามาประยุกต์เป็น
แนวทางวัดและประเมินผลของนิสิตคฤหัสถ์ได้ 
 
 5.1.3 แนวทางการสอนวิชากรรมฐานที่พึงประสงค์ส าหรับนิสิตคฤหัสถ์ มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์ พบว่า  

1. แนวทางการสร้างศรัทธาและโยนิโสมนการ ช่วยสร้างศรัทธาและแรงจูงใจในการ
ปฏิบัติ เข้าใจพ้ืนฐานของนิสิตและเป็นกัลยาณมิตรชี้แนะแนวทาง 

2.แนวทางการสอนแบบเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ เน้นให้ผู้เรียนลงมือปฏิบัติตามหลัก
ไตรสิกขา มีการก าหนดอิริยาบถใหญ่และย่อยผู้สอนคอยเป็นกัลยาณมิตรแนะน าแนวทางการปฏิบัติ 

3. การสอนแบบฝึกทักษะการปฏิบัติสาธิตการปฏิบัติและให้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเองตาม
หลักสติปัฏฐานและยึดหลักไตรสิกขา 

1.เนื้อหาการสอนธรรมภาคปฏิบัติ สอนให้นิสิตเข้าใจหลักและประโยชน์ของสติปัฏฐาน 
4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรม 

2. วิธีการสอน สอนตามหลักสติปัฏฐาน 4 กระตุ้นให้นิสิตลงมือปฏิบัติด้วยตนเองและใช้
หลักคุณธรรมเสริมการปฏิบัติให้กับนิสิต 

3. กิจกรรมการสอน/การปฏิบัติ/การสอบอารมณ์ เป็นการประเมินการปฏิบัติช่วยแก้ไข
แนะน าเพื่อพัฒนาการปฏิบัติของนิสิต 

4. สื่อการสอน สอนให้นิสิตลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง โดยการสอนด้วยตนเอง ยกตัวอย่าง
และใช้สื่อประกอบการปฏิบัติ 

5. วัดและประเมินผล สอนให้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง จดบันทึกการ ส่งและสอบอารมณ์
การปฏิบัติ และแนะน าแนวทางการปฏิบัติให้กับนิสิต 
 

  
ข้อเสนอแนะ 
 จากผลการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะที่ควรปรับปรุงจากผลการวิจัย สรุปเป็น
ประเด็นได้ ดังนี้ 
 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  1. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์ควรน า
ผลการวิจัยแนวทางการสอนวิชากรรมฐานที่พึงประสงค์ส าหรับนิสิตคฤหัสถ์ ไปบูรณาการการเรียน
การสอนวิชาธรรมภาคปฏิบัติให้มีคุณภาพมากยิ่งข้ึน 
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  2. ควรน าผลการวิจัยแนวทางการสอนวิชากรรมฐานที่พึงประสงค์ส าหรับนิสิต
คฤหัสถ์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์ไปบูรณาการสอนประชาชน
และเยาวชนให้มีคุณภาพมากขึ้น 
  3. ค าน าผลการวิจัยไปพัฒนาเป็นข้อเสนอแนะเชิงนโยบายให้กับการเรียนการสอน
ภาคปฏิบัติให้เป็นรูปแบบที่ชัดเจนต่อไป 
 
 ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 

 1. แนวทางการสอนแบบสร้างศรัทธาและโยนิโสมนสิการ สอนให้คิดแบบจ าแนก
แจกแจงด้วยเหตุพิจารณาตามความเป็นจริงตามอารมณ์กรรมฐานปัจจุบัน  
  2. แนวทางการสอนแบบเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ ผู้สอนควรสาธิตการปฏิบัติและให้
ผู้เรียนลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง จนเกิดความช านาญ  
  3. เนื้อหาการสอน นิสิตเข้าใจประโยชน์ของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน นิสิตเข้าใจหลัก
วิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นอย่างดี นิสิตเข้าใจเรื่อง สติปัฏฐาน 4 ได้แก่ กาย เวทนา  จิต ธรรม  
    4. วิธีการสอน ผู้สอนควรกระตุ้นให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติกรรมฐาน แนะน าให้
ผู้เรียนเข้าใจบทเรียน  

   5. การสอบอารมณ์ ผู้สอนได้ชี้แนะแนวทางการเดินจงกรมและนั่งก าหนดอย่าง
ชัดเจน ชี้แนะแนวทางการแก้อารมณ์เมื่อผู้ปฏิบัติติดสภาวะการปฏิบัติ เ พ่ือช่วยให้ผู้ปฏิบัติ
เจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
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