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ค ำน ำ 

 
 วิชาสมาธเิพื่อการเผยแผ่ (MD407) เป็นวิชาท่ีมุ่งเน้นให้นักศึกษามีความเข้าใจในหลักการ
ปฏิบัติธรรมมากขึ้น จากการสอนท่ีผ่านมาพบว่า แม้นักศึกษาจะเรียนชุดวิชาสมาธิครบทุกเล่มและ
สอบวัดระดับความรู้องค์รวมแล้วก็ตาม แต่ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักปฏิบัติธรรมนั้นก็ยังไม่สมบูรณ์ 
ทางผู้สอนและคณะจึงเห็นควรให้เพิ่มเติมเนื้อหาชุดวิชานี้เข้ามาในหลักสูตร เพื่อเติมเต็มความ
เข้าใจในหลักปฏิบัติมากย่ิงขึ้น 
 
 ประเทศไทยถือว่าเป็นแหล่งความรู้ในการปฏิบัติธรรมท่ีถือว่ามีชื่อเสียงแห่งหนึ่งของโลก  
แต่ในบรรดาหมู่นักปฏิบัติ มักมีปัญหาในเรื่องการยึดแนววิธีปฏิบัติท่ีตนเองฝึก แล้วเกิดการ
เปรียบเทียบกับวิธีการอื่นๆ ว่าดีกว่าบ้าง แบบอื่นไม่ถูกบ้าง ซึ่งเป็นปัญหาท่ีพบเห็นได้บ่อยครั้ง 
ในขณะท่ีในต่างประเทศกลับพบปัญหาดังกล่าวนี้น้อยกว่า ส่วนหนึ่งอาจเป็นเพราะชาวต่างประเทศ
จะเน้นเข้ามาศึกษาเพื่อน าไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์กับชีวิต โดยไม่เกี่ยวกับเรื่องความเชื่อหรือ
ความศรัทธาของตน 
 
 ดังนั้น เพื่อใหเ้กิดการท าความเข้าใจถึงความแตกต่างในการปฏิบัติ จึงน าหัวข้อการปฏิบัติ
ธรรมสายต่างๆ ในประเทศไทยขึ้นเป็นประเด็นศึกษา ควบคู่กับการท าความเข้าใจในหลักคัมภีร์ท้ัง
พระไตรปิฎกและวิสุทธิมรรค และอธิบายขยายความหลักการปฏิบัติของพระมงคลเทพมุนี (สด 
จนฺทสโร) เพิ่มเติม เพื่อความเข้าใจท่ีถูกต้องยิ่งขึ้น สอดคล้องกับการท าหน้าท่ีกัลยาณมิตร สามารถ
แนะน าผูค้นให้ปฏิบัติธรรมได้อย่างถูกต้องต่อไป 
 
 

 พระมหาวุฒิชัย วุฑฺฒิชโย (ป.ธ.9, Ph.D.) และคณะ 
 ผูเ้ขียนและผู้จัดท า 
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 ในสมัยพุทธกาล  การปฏิบัติพัฒนาจิตเป็นเพียงการฟังธรรมแล้วผู้ฟังก็บรรลุตาม ดั่งเช่น 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงแสดงปฐมเทศนาธัมมจักกัปปวัตตนสูตรเพียงครั้งแรก พระอัญญา 
โกณฑัญญะก็สามารถบรรลุธรรมได้ ท้ังนี้เนื่องจากท้ังผู้เทศน์ คือ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงเป็นครู
ชั้นยอดท่ีสามารถสั่งสอนสรรพสัตว์ให้บรรลุตามได้ ส่วนผู้ฟังคือเหล่าสาวกท่ีได้สร้างสมบุญบารมี 
ประกอบเหตุแห่งการบรรลุธรรมไว้เป็นอย่างดี  แม้กระนั้นก็ยังพบหลักปฏิบัติเพื่อการฝึกพัฒนาจิต 
ซึ่งพระพุทธองค์ได้ทรงประทานไว้เป็นแนวทางในการปฏิบัติแก่พระสาวกท่ียังต้องอาศัยการบ าเพ็ญ
เพียรและการฝึกฝน ซึ่งปรากฏอยูใ่นพระไตรปิฎก 3 วิธี ดังนี้ 
 

   1.1 วิธีการพัฒนาจิตโดยช่ือ 

 ในอังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต กล่าวถึง ธรรม 2 ประการท่ีเป็นส่วนแห่งวิชชา หรือความรู้แจ้ง 
ซึ่งระบุถึงสมถะและวิปัสสนาดังนี ้

“ธรรม 2 ประการนี้เป็นฝ่ายวิชชา ธรรม 2 ประการ อะไรบ้าง คือ 1 สมถะ 
(การฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ) 2 วิปัสสนา (ความเห็นแจ้ง) สมถะท่ีภิกษุ
เจริญแล้วย่อมให้ส าเร็จประโยชน์อะไร คือ ย่อมให้จิตเจริญ จิตท่ีเจริญ
แล้วย่อมให้ส าเร็จประโยชน์อะไร คือ ย่อมละราคะได้ วิปัสสนาท่ีภิกษุ
เจริญแล้วย่อมให้ส าเร็จประโยชน์อะไร คือ ย่อมให้ปัญญาเจริญ ปัญญาท่ี
เจริญแล้วย่อมให้ส าเร็จประโยชน์อะไร คือ ย่อมละอวิชชาได้1”  

 พุทธพจน์นี้แสดงให้เห็นถึงหน้าท่ีของสมถะและวิปัสสนาในฐานะเป็นธรรมคู่กันท่ีเรียกว่า  
วิชชาภาคิยธรรม คือ ธรรมท่ีเป็นส่วนแห่งวิชชา เมื่อภิกษุเจริญแล้วย่อมจะท าให้เกิดความรู้แจ้ง 

 ในอังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต ยังได้แสดงสมถะและวิปัสสนาเป็นหนทางเพื่อน าไปสู่การ
บรรลุอรหันต์หมดกิเลสด้วยหนทาง 4 ประการ คือ 

“ผู้ใดก็ตามจะเป็นภิกษุหรือภิกษุณีเปิดเผยการบรรลุอรหัตตผลในส านัก
ของเราด้วยมรรค 4 ประการ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญวิปัสสนาอันมี
สมถะน าหน้า เมื่อเธอเจริญวิปัสสนาอันมีสมถะน าหน้า มรรคย่อมเกิด 
เธอเสพ เจริญ ท าให้มากซึ่งมรรคนั้นอยู่ ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัย
ท้ังหลายย่อมสิ้นสุดไป ภิกษุเจริญสมถะอันมีวิปัสสนาน าหน้า ภิกษุเจริญ
สมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป ภิกษุมีใจถูกอุทธัจจะในธรรมกั้นไว้ใน

                                                           
1 องฺ.ทุก. (ไทย) 20/32/76. 

1     หลักปฏิบัติที่ปรากฏในพระไตรปิฎก 
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เวลาท่ีจิตตั้งมั่น สงบภายใน มีภาวะท่ีจิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ตั้งมั่นอยู่ มรรค
ก็เกิดแก่เธอ เธอเสพ เจริญ ท าให้มากซึ่งมรรคนั้น เมื่อเธอเสพเจริญ ท า
ให้มาก ซึ่งมรรคนั้น ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยท้ังหลายย่อมสิ้นสุดไป”2 

 ความสัมพันธ์ของการปฏิบัติสมถะและวิปัสสนายังปรากฏในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค ซึ่งท้ัง 
2 หลักการนี้เป็นการอธิบายสมถะและวิปัสสนาในแง่ท่ีไปคู่กันเสมอ เป็นเครื่องชี้ชัดว่าท้ังสมถะและ
วิปัสสนาจ าต้องปฏิบัติควบคู่กันไปจึงจะน าไปสู่การพัฒนาจิตจนหมดกิเลสในท่ีสุด 

 ในคัมภีร์อังคุตตรนิกาย เอกนิบาต อปรอัจฉราสังฆาตวรรค ได้แสดงการปฏิบัติของภิกษุ 
ท่ีได้ชื่อว่าท าตามค าสอนของพระศาสดา และชื่อว่าฉันบิณฑบาตของชาวบ้านไม่สูญเปล่า 
ประกอบด้วยการปฏิบัติ  ฌาน 4, พรหมวิหาร 4, สติปัฏฐาน 4, สัมมัปปธาน 4, อิทธิบาท 4, 
อินทรีย์พละ 5, โพชฌงค์ 7, มรรคมีองค์ 8, อภิภายตนะ 8, วิโมกข์ 8, กสิณ 10, สัญญา 20, 
อนุสสติ 10, อินทรีย์ 5, พละ 5 ประกอบด้วยฌาน 4 และพรหมวิหาร 43 

 ในมหาสกุลุทายิสูตร พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสบอกแก่อุทายีถึงข้อปฏิบัติท่ีพระองค์
ทรงประทานแก่พระสาวกอันเป็นทางให้ถึงความสงบ ความตรัสรู้ ซึ่งเป็นเหตุให้สาวกของพระองค์
ได้บรรลุท่ีสุดแห่งอภิญญาและบารมี ประกอบด้วย โพธิปักขิยธรรม 37, วิโมกข์ 8, อภิภายตนะ 8, 
กสิณ 10, ฌาน 4 และวิชชา 8 ซึ่งมีหัวข้อปฏิบัติเกือบจะเป็นแบบเดียวกันกับในอังคุตตรนิกาย  
เอกนิบาต  ต่างท่ีไม่มีสัญญา 20 และอนุสสติ 104 

 หลักปฏิบัติท่ีปรากฏในพระสูตรท้ัง 2 แห่งนั้น อาจกล่าวได้ว่าเป็นอารมณ์หรือวิธีการ
ปฏิบัติทั้งหมดเพื่อเป็นทางให้บรรลุสมาธิและปัญญาท่ีพระพุทธองค์ได้ทรงแสดงไว้ 

 ในคัมภีร์อภิธรรม ธัมมสังคิณี ได้กล่าวถึงอารมณ์ท่ีท าให้เกิดฌานไว้ ดังนี้ 
1) กสิณ 8  คือ ปฐวีกสิณ  อาโปกสิณ  วาโยกสิณ  เตโชกสิณ  ปีตกสิณ  นีลกสิณ 

โลหิตกสิณ  โอทาตกสิณ 
2) อภิภายตนะ 8  
3) วิโมกข์ 3  
4) พรหมวิหาร 4 
5) อสุภะ 10  
6) อรูปฌาน 4 ซึ่งสอดคล้องกับวิโมกข์ท่ี 4, 5, 6 และ 75 

                                                           
2 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/170/238. 
3 ดูรายละเอียดใน องฺ.เอกก. (ไทย) 20/382-562/46-51. 
4 ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) 13/247-259/291-306. 
5 อภิ.สงฺ. (ไทย) 34/203-268/69-85. 
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 วิธีการปฏิบัติสมถะในคัมภีร์อรรถกถามโนรถปูรณี  ท่านกล่าวถึงการเพ่งฌาน คือการเพ่ง
อารมณ์ 38 ประการ  แต่มิได้ลงรายละเอียดว่าอารมณ์ 38 ประการคืออะไรบ้าง  ในอรรถกถา
ปัญจกนิทเทส  มีการกล่าวถึงสมถกรรมฐานว่ามี 40  ได้แก่ กสิณ 10 อสุภะ 10 เป็นต้น  ซึ่งเป็น
อารมณ์เดียวกับในคัมภีร์วิสุทธิมรรค แต่อย่างไรก็ตาม ในอรรถกถาก็ยังไม่มีการอธิบายวิธีการท า
สมาธิด้วยอารมณ์แต่ละแบบ ยังเป็นแค่หัวข้อของอารมณ์กรรมฐานเท่านั้น 

 การเจริญวิปัสสนา ถือเป็นกระบวนการส าคัญในการพัฒนาจิตให้ถึงขั้นเป็นพระอริยบุคคล
และหมดกิเลสในท่ีสุด ในคัมภีร์พระไตรปิฎกมิได้ระบุอธิบายรายละเอียดของการเจริญวิปัสสนา แต่
อธิบายลักษณะของการเห็นและผลท่ีปรากฏของวิปัสสนา คือ การรู้แจ้งในไตรลักษณ์ และผลท่ี
เกิดขึ้น คือ การละสังโยชน์ ซึ่งมีการกล่าวไว้หลายแห่งในพระไตรปิฎก เช่น 

- การรู้ชัดในอุปาทานขันธ์ 5 ตามความเป็นจริง เป็นผลแห่งการตรัสรู้สัมมาสัมโพธิญาณ
ของพระพุทธองค์6 

- การท่ีพิจารณาเห็นไตรลักษณ์ในขันธ์ 5 ว่า นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่
อัตตาย่อมน าไปสู่การหลุดพ้น อยู่จบพรหมจรรย์7 

- การรู้ชัดอินทรีย์ 5 และอินทรีย์ 6 เป็นเหตุแห่งการเป็นพระอเสขะ8 

 ในคัมภีร์อรรถกถาก็เช่นกัน มิได้อธิบายวิธีการปฏิบัติวิปัสสนา เพียงแต่บอกหลักการของ
วิปัสสนากรรมฐานท่ีเพิ่มมากขึ้นจากพระไตรปิฎก ดังในอรรถกถาปรมัตถทีปนี ขุททกนิกาย  
อิติวุตตกะ9 กล่าวว่า พึงทราบหมวดท้ัง 4 นี้ คือ อนิจจัง 1, อนิจจลักษณะ 1, อนิจจานุปัสสนา 1 
และอนิจจานุปัสสี 1  ขันธปัญจก ชื่อว่า อนิจจัง เพราะมีแล้วกลับไม่มี เพราะประกอบด้วยความ
เกิดขึ้นและความเสื่อมไป เพราะเป็นไปชั่วคราว และเพราะแย้งต่อนิจจะ (ความเท่ียง) อาการท่ีมี
แล้ว กลับไม่มีอันใดของขันธปัญจกนั้น อันนั้นชื่อว่า อนิจจลักษณะ วิปัสสนาท่ีปรารภอนิจจ -
ลักษณะนั้นเป็นไป ชื่อว่า อนิจจานุปัสสนา พระโยคาวจรผู้เห็นแจ้ง อนิจจลักษณะนั้นว่าไม่เท่ียง  
ชื่อว่า อนิจจานุปัสสี 

 โดยสรุปแล้ววิธีการพัฒนาจิตตามหลักสมถะวิปัสสนาในพระไตรปิฎกและอรรถกถาเป็น
ลักษณะของหัวข้อ โดยมิได้ลงรายละเอียดของวิธีการปฏิบัติแต่อย่างใด 
  

                                                           
6 ส .ข. (ไทย) 17/26/39. 
7 ส .สฬา. (ไทย) 18/1/1-2. 
8 ส .ม. (ไทย) 19/523/336-338. 
9 ขุ.อิติ.อ. (ไทย) 1/85/393. 
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   1.2 วิธีการพัฒนาจิตเป็นระบบข้ันตอน 

 วิธีการพัฒนาจิตท่ีเป็นระบบขั้นตอน ซึ่งน าหลักการและวิธีการมาใช้เป็นแนวทางปฏิบัติใน
ปัจจุบัน มี 2 พระสูตร คือ สติปัฏฐานสูตร และอานาปานสติสูตร  

1.2.1 สติปัฏฐานสูตร 
 สติปัฏฐานสูตร หรือมหาสติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรส าคัญท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัส
แก่ชาวกุรุชนบท ซึ่งเป็นพระสูตรท่ีพระพุทธองค์ตรัสว่าเป็นแนวทางปฏิบัติมีเป้าหมายเดียว คือ 
การบรรลุนิพพาน 

“ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เป็นท่ีไปอันเอก เพื่อความบริสุทธิ์
ของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงความโศกและปริเทวะ เพื่อความดับสูญ
แห่งทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุธรรมท่ีถูกต้อง เพื่อท าให้แจ้งซึ่ง
พระนิพพาน หนทางนี้ คือ สติปัฏฐาน 4 

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาเห็นกายในกาย
อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกเสียได้ 1 พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ 1 พิจารณาเห็นจิต
ในจิตอยู่ 1 พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่. 1 ฯ”10 

 การเจริญสตินี้ ปรากฏเป็นองค์ท่ี 7 ในมรรค 8 ท่ีเรียกว่า สัมมาสติ ซึ่งพระพุทธองค์ 
หมายถึง การเป็นผู้มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นกายในกาย เห็นเวทนาในเวทนา  
เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม อันได้แก่ สติปัฏฐาน 4 นั่นเอง  

 การเจริญสติปัฏฐานจึงถือเป็นวิธีการเจริญสติท่ีเด่นชัดท่ีสุด ตามท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก 
โดยได้ให้ท้ังหลักการและวิธีการในการฝึกปฏิบัติ และได้ระบุถึงผลของการปฏิบัติว่าเพื่อก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสให้ได้11 ซึ่งสรุปแนวทางการปฏิบัติโดยสังเขปในมหาสติปัฏฐานสูตร12 มีดังนี้ 

1) กายานุปัสสนา คือ การพิจารณากายหรือตามดูรู้ทันกาย มีรายละเอียดในการ
พิจารณา 6 วิธ ีได้แก่  

1.1) อานาปานสติ คือ ไปในท่ีสงัด นั่งขัดสมาธิคู้บัลลังก์ และใช้สติพิจารณา
ก าหนดรู้ลมหายใจท่ีเข้าและออก จนระงับกายสังขาร ท าลมหายใจให้ละเอียด 

                                                           
10 ที.มหา. (ไทย) 10/372/301. 
11 ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) 31/36/56. 
12 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 10/372-403/301-338. 
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1.2) ก าหนดอิริยาบถ คือ ภิกษุเมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่า ‘เราเดิน’ เมื่อยืนก็รู้ชัดว่า ‘เรายืน’ 
เมื่อนั่งก็รู้ชัดว่า ‘เรานั่ง’ หรือเมื่อนอนก็รู้ชัดว่า ‘เรานอน’ หรือร่างกายอยู่ในอาการใดๆ ก็สามารถ
ใช้สติก าหนดรู้ชัดในอาการท่ีเป็นอยู่นั้น 

1.3) สัมปชัญญะ คือ มีความรู้ตัวในการเคลื่อนไหวต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการ
ก้าวเดิน การเหลียวมอง การนุ่งห่มผ้า การกิน ดื่ม เคี้ยว ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ หลับ ตื่น การพูด การนิ่ง 

1.4) ปฏิกูลมนสิการ คือ ใช้สติพิจารณาร่างกายของตนเอง ให้เห็นว่าตั้งแต่ศีรษะจรด
ปลายเท้า มีอวัยวะต่างๆ ท่ีอยู่ภายในเป็นของปฏิกูล ไม่สะอาด มารวมตัวกัน คือ “ในกายนี้ มีผม ขน 
เล็บ ฟันหนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ล าไส้ใหญ่ ล าไส้เล็ก 
อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร” 

1.5) ธาตุมนสิการ คือ ใช้สติพิจารณาเห็นกายท่ีด ารงอยูน่ี้ เป็นเพียงธาตุดิน น้ า ลม ไฟ 

1.6) นวสีวถิกา คือ ใช้สติพิจารณาซากศพตั้งแต่ตายใหม่ๆ จนกระท่ังถึงกระดูกผุ 
เป็นเวลา 9 ระยะ เพื่อพิจารณาความเป็นจริงของกายตนเองและผู้อื่น อาทิ พิจารณาเห็นกาย 
ในกายอยู่อย่างนี้ ดังพุทธพจน์ท่ีว่า 

“ภิกษุเห็นซากศพอันเขาท้ิงไว้ในป่าช้าซึ่งถูกกาจิกกิน นกตะกรุจิกกิน 
แร้งท้ึงกิน สุนัขกัดกิน สุนัขจิ้งจอกกัดกิน หรือสัตว์เล็ก หลายชนิด
กัดกินอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุนั้นน ากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า 
ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงพ้นความเป็น
อย่างนั้นไปได้” 

การใช้สติพิจารณาท้ังหมดนี้ เพียงเพื่อให้เห็นว่า ร่างกายนี้มีอยู่ เพื่อเจริญญาณและ
สติ ไม่ใช่เป็นไปเพื่อการยึดมั่นถือมั่น 

2) เวทนานุปัสสนา การพิจารณารู้เท่าทันเวทนาท่ีเกิดขึ้น คือ เมื่อเกิดความรู้สึกสุข 
ทุกข์ หรือเฉยๆ ท้ังท่ีเป็นชนิดมีอามิสและไม่มีอามิส ก็รู้ชัดตามท่ีปรากฏตามสภาวะนั้นๆ 

3) จิตตานุปัสสนา การพิจารณารู้เท่าทันจิตตนเอง คือ รู้ว่าจิตของตนในขณะนั้นๆ มีราคะ 
ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ หลุดพ้น หรือไม่หลุดพ้น เป็นต้น 

4) ธัมมานุปัสสนา การพิจารณารู้ทันธรรม คือ  
4.1) นิวรณ์ คือ รู้ชัดว่านิวรณ์แต่ละอย่างมีอยู่ในตนหรือไม่ ท่ียังไม่เกิด เกิดขึ้นได้

อย่างไร ท่ีเกิดขึ้นแล้วละได้อย่างไร ท่ีละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร 
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4.2) ขันธ์ 5 คือ รู้ชัดว่า ขันธ์ 5 แต่ละอย่างเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้นเป็นอย่างนี้ ดับไป
เป็นอย่างนี ้

4.3) อายตนะ คือ รู้ชัดภายใน 6 และภายนอก 6 แต่ละอย่างว่าเป็นอย่างไร รู้ชัด
ในสังโยชน์ท่ีเกิดขึ้นเพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ และรู้ชัดว่า สังโยชน์ท่ียังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ท่ี
เกิดขึ้นแล้ว ละได้อย่างไร ท่ีละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร 

4.4) โพชฌงค์ คือ รู้ชัดว่าโพชฌงค์แต่อย่างมีอยู่ในตนหรือไม่ ท่ียังไม่เกิด เกิดขึ้นได้
อย่างไร และท่ีเกิดขึ้นแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์มีได้อย่างไร 

4.5) อริยสัจ คือ รู้ชัดในอริยสัจ 4 แต่ละประการตามเป็นจริง ว่าคืออะไร เป็นอย่างไร  
 

อานิสงส์ของสติปัฏฐาน 

 บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน 4 ตลอด 7 ปี  พึงหวังผลอย่าง 1 ใน 2 อย่าง คือ อรหัตผลใน
ปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี 

 บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน 4 ตลอด 7 เดือน พึงหวังผลอย่าง 1 ใน 2 อย่าง คือ อรหัตผลใน
ปัจจุบัน หรือเมื่อยงัมีอุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี 

 บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน 4 ตลอด 7 วัน พึงหวังผลอย่าง 1 ใน 2 อย่าง คือ อรหัตผลใน
ปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี 
 

1.2.2 อานาปานสติสูตร 
 อานาปานสติสูตรเป็นพระสูตรใหญ่ เป็นหลักปฏิบัติเกี่ยวกับเรื่องของลมหายใจ ในอรรถกถา
กล่าวไว้ว่า พระพุทธเจ้า พระสาวกและพระขีณาสพ ล้วนฝึกกัมมัฏฐานข้อนี้กัน เพราะเป็นกัมมัฏฐาน
ท่ีประณีต เหมาะสมกับทุกคน และเลือกได้หลากหลาย มีความลึกซึ้งมาก ดังพุทธพจน์ท่ีว่า 

“ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็อานาปานสติ อันภิกษุเจริญแล้วอย่างไร ท าให้
มากแล้วอย่างไร จึงมีผลมาก มีอานิสงส์มาก ดูกรภิกษุท้ังหลาย 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้ อยู่ในป่าก็ดี อยู่ท่ีโคนไม้ก็ดี อยู่ในเรือนว่างก็ดี 
นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ด ารงสติมั่นเฉพาะหน้า13  

 
 

                                                           
13 ม.อุ. (ไทย) 14/148/187. 
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อานาปานสติสูตร มีอยู่ 4 วิธี ได้แก่ 
1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
“...ดูกรภิกษุท้ังหลาย สมัยใด เมื่อภิกษุหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า หายใจออกยาว หรือ

เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่า หายใจออกสั้น  หรือเมื่อ
หายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้าสั้น ส าเหนียกอยู่ว่าเราจักเป็นผู้ก าหนดรู้กองลมท้ังปวง หายใจ
ออก ว่าเราจักเป็นผู้ก าหนดรู้กองลมท้ังปวง หายใจเข้า ส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักระงับกายสังขาร 
หายใจออก ว่าเราจักระงับกายสังขารหายใจเข้า ดูกรภิกษุท้ังหลาย ในสมัยนั้น ภิกษุชื่อว่าพิจารณา
เห็นกายในกาย มีความเพียร รู้สึกตัว มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสีย ได้อยู่ ดูกรภิกษุ
ท้ังหลาย เรากล่าวลมหายใจออก ลมหายใจเข้านี้ ว่าเป็นกายชนิดหนึ่งในพวกกาย เพราะฉะนั้นแล 
ในสมัยนั้น ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร รู้สึกตัว มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได้อยู่ ฯ...” 

2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
“...ดูกรภิกษุท้ังหลาย สมัยใด ภิกษุส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักเป็นผู้ก าหนดรู้ ปีติ หายใจออก 

ว่าเราจักเป็นผู้ก าหนดรู้ปีติ หายใจเข้า ส าเหนียกอยู่ ว่าเรา จักเป็นผู้ก าหนดรู้สุข หายใจออก ว่าเรา
จักเป็นผู้ก าหนดรู้สุข หายใจเข้า ส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักเป็นผู้ก าหนดรู้จิตสังขาร หายใจออก ว่าเรา
จักเป็นผู้ก าหนดรู้ จิตสังขาร หายใจเข้า ส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักระงับจิตสังขาร หายใจออก ว่าเรา
จักระงับจิตสังขาร หายใจเข้า ดูกรภิกษุท้ังหลาย ในสมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนา มีความเพียร รู้สึกตัว มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้อยู่ ดูกรภิกษุท้ังหลาย  
เรากล่าวการใส่ใจลมหายใจออก ลมหายใจเข้าเป็นอย่างดีนี้ ว่าเป็นเวทนาชนิดหนึ่ง ในพวกเวทนา 
เพราะฉะนั้นแล  ในสมัยนั้น ภิกษุจึงชื่อว่า พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา มีความเพียร รู้สึกตัวมีสติ 
ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้อยู่ ฯ” 

3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
“...ดูกรภิกษุท้ังหลาย สมัยใด ภิกษุส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักเป็นผู้ก าหนดรู้จิต หายใจออก 

ว่าเราจักเป็นผู้ก าหนดรู้จิต หายใจเข้า ส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักท าจิตให้ร่าเริง หายใจออก ว่าเราจัก
ท าจิตให้ร่าเริง หายใจเข้า ส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักตั้งจิตมั่น หายใจออก ว่าเราจักตั้งจิตมั่น หายใจ
เข้า ส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักเปลื้องจิต หายใจออก ว่าเราจักเปลื้องจิต หายใจเข้า ดูกรภิกษุท้ังหลาย 
ในสมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า พิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร รู้สึกตัว มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัส
ในโลกเสียได้อยู่ ดูกรภิกษุท้ังหลาย เราไม่กล่าวอานาปานสติแก่ภิกษุผู้เผลอสติ ไม่รู้สึกตัวอยู่ 
เพราะฉะนั้นแล ในสมัยนั้น ภิกษุจึงชื่อว่า พิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร รู้สึกตัว มีสติ ก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้อยู่ ฯ” 
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4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
“...ดูกรภิกษุท้ังหลาย สมัยใด ภิกษุส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักเป็นผู้ตามพิจารณาความ 

ไม่เท่ียง หายใจออก ว่าเราจักเป็นผู้ตามพิจารณาความไม่เท่ียง หายใจเข้าส าเหนียกอยู่ ว่าเราจัก
เป็นผู้ตามพิจารณาความคลายก าหนัด หายใจออก ว่าเราจักเป็นผู้ตามพิจารณาความคลายก าหนัด 
หายใจเข้า ส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักเป็นผู้ตามพิจารณาความดับกิเลส หายใจออก ว่าเราจักเป็นผู้ตาม
พิจารณาความดับกิเลส หายใจเข้า ส าเหนียกอยู่ ว่าเราจักเป็นผู้ตามพิจารณาความสละคืนกิเลส 
หายใจออก ว่าเราจักเป็นผู้ตามพิจารณาความสละคืนกิเลส หายใจเข้า 

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ในสมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า พิจารณาเห็นธรรมในธรรม มีความเพียร 
รู้สึกตัว มีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้อยู่ เธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนัสด้วยปัญญา
แล้ว ย่อมเป็นผู้วางเฉยได้ดี เพราะฉะนั้นแล ในสมัยนั้น ภิกษุจึงชื่อว่า พิจารณาเห็นธรรมในธรรม มี
ความเพียร รู้สึกตัว มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสีย ได้อยู่ ฯ 

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุท่ีเจริญอานาปานสติแล้วอย่างนี้ ท าให้มากแล้วอย่างนี้แล  
ชื่อว่าบ าเพ็ญสติปัฏฐาน 4 ให้บริบูรณ์ได้ ฯ” 

 
   1.3 วิธีการพัฒนาจิตตามกระบวนการ 

 ในหลายพระสูตรได้ระบุถึงการพัฒนาจิตท่ีอธิบายเป็นล าดับขั้นตอน ในรูปกระบวนการ 
ซึ่งการพัฒนาจิตในรูปกระบวนการมี 4 ลักษณะ 
 
1.3.1 ล าดับขั้นตอนวิธีการ 

ท่ีมาในคณกโมคคัลลานสูตร ประกอบด้วย 
 
 
 
 

ในสามัญญผลสูตร มีลักษณะคล้ายกับท่ีมาในคณกโมคคัลลานสูตร คือ 

 
 
 

รักษา
ศีล ฌาน4 ส ารวม

อินทรีย์ 

รู้ 
ประมาณ
บริโภค 

 

ท า
ความ
เพียร 

 

มีสติ 
สัมปชัญญะ 

พอใจ
เสนาสนะ 
อันสงัด 

ละ
นิวรณ์ 

5 

มี
ศีล 

ส ารวม
อินทรีย์ 

สัน 
โดษ 

อยู่ใน
เสนาสนะ 
อันสงัด 

ละ
นิวรณ์ 

5 

ปราโมทย ์
ปีต ิ

ปัสสัทธิ 
สุข 

สมาธิ 

มีสติ 
สัมป-
ชัญญะ 

วิชชา 
8 

ฌาน 
4 
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1.3.2 ขั้นตอนกระบวนธรรม 

ท่ีมาในอวิชชาสูตร อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต ประกอบด้วย 
 
 
 
 
 

1.3.3 สภาวะของจิตที่ถูกพัฒนา 

 มาในหลายพระสูตร แสดงถึงขั้นตอนการเกิดขึ้นแห่งสภาวะจิตท่ีเป็นไปตามล าดับ 
ประกอบด้วย 
 
 
 

 
 เหตุต่างๆ ท่ีเป็นเหตุให้เกิดสภาวะจิตตามล าดับเหล่านี้ เช่น โยนิโสมนสิการ การรักษาศีล 
อนุสสติ 6 (ระลึกถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ การบริจาค คุณธรรมท่ีท าให้เป็นเทวดา ศีลท่ี
รักษา) เห็นความหมดจดจากบาปธรรม การส ารวมอินทรีย์ การฟังธรรม การสาธยายธรรม  
การแสดงธรรม ตรึกตรองธรรม และการเจริญสมาธินิมิต เป็นต้น 

 
1.3.4 ผลที่พัฒนาไปตามความบริสุทธิ์ 

มาในรถวินีตสูตร แสดงถึงวิสุทธิ 7 ประกอบด้วย 

 
 
 
 
 
   

บรรลุ 
วิชชาและ

วิมุตติ 

คบ
สัตบุรุษ 

ฟัง
ธรรม 

มี
ศรัทธา 

มีโยนิโส
มนสิการ 

มีสติ 
สัมป-
ชัญญะ 

อินทรีย์
สังวร 

สุจริต 
3 

โพช- 
ฌงค์ 

 

วิมุตต ิเหตุ
ต่างๆ 

ปรา 
โมทย ์

ปีติ ปัส 
สัทธิ สุข สมาธิ 

ยถาภูต
ญาณ 

ทัสสนะ 

นิพ 
พิทา 

วิ 
ราคะ 

สีล 
วิสุทธ ิ

จิตต 
วิสุทธ ิ

ทิฏฐิ 
วิสุทธ ิ

กังขา
วิตรณ 
วิสุทธ ิ

มัคคา 
มัคคญาณ 
ทัสสนะ 
วิสุทธ ิ

ปฏิปทา
ญาณ 

ทัสสนะ 
วิสุทธ ิ

ญาณทัสสนวิสุทธิ 
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ตอนที่ 2 
หลักปฏิบัติที่ปรากฏใน 

คัมภีร์วิสุทธิมรรค 
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คัมภีร์วิสุทธิมรรค เป็นคัมภีร์ส าคัญฝ่ายเถรวาทท่ีได้รับการจัดล าดับความส าคัญเทียบเท่า
ชั้นอรรถกถา รจนาขึ้นหลังจากพุทธปรินิพพานประมาณ 956 ปี (ราวพุทธศตวรรษท่ี 9) โดย 
พระพุทธโฆสะ ชาวอินเดีย เนื้อหาในคัมภีร์อรรถาธิบายเกี่ยวกับ ศีล สมาธิ และปัญญา ตาม
แนวทางวิสุทธิ 7  ซึ่งถือเป็นคัมภีร์ท่ีใช้เป็นหลักในการอธิบายด้านปฏิบัติธรรม 
 

   2.1 การพัฒนาจิตระดับสมาธิ  

 หลักสมถกรรมฐานตามแบบคัมภีร์วิสุทธิมรรค ประกอบด้วย สมถะ 40 วิธี ใน 40 วิธีหลัก 
ก็มีรายละเอียดปลีกย่อยในการฝึกแตกต่างกันไป ในความแตกต่างนั้นจะเป็นการใช้นิมิตต่างๆ ท่ี
ปรากฏในการปฏิบัติ เมื่อจิตละเอียดขึ้นๆ นิมิตก็จะเปลี่ยนไปตามล าดับ จนกระท่ังบรรลุฌาน 

 วิธีการท่ีใช้ในการปฏิบัติในคัมภีร์ 40 วิธี คือ กสิณ 10, อสุภะ 10, อนุสติ 10, พรหมวิหาร 4, 
อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1, จตุธาตุววัตถาน 1 และ อรูปกัมมัฏฐาน 4 
 
 
 

 
 
 
 
 

   2.2 การพัฒนาจิตระดับวิปัสสนา 

 มีท้ังหมด 16 ญาณ เรียกอีกอย่างหน่ึงว่า โสฬสญาณ ประกอบด้วย 
 
 
 
 
 
 
 

อุคคหนิมิต 
ปฏิภาคนิมิต 
อุปจารสมาธิ 

ฌาน 4  
อัปปนาสมาธิ 

บริกรรมนิมิต 

3.นึกถึงอุคคหนิมิต 
   บ่อยๆ 

1.ลืมตาเพ่งนิมิต  
และใส่ใจบัญญัติค า 

2.หลับตานึกทางใจ 
  ร้อยครั้ง พันครั้ง  

4. รักษาปฏิภาคนิมิต  
   เสพสัปปายะ 7 
   บ าเพ็ญอัปปนาโกศล 10 

นามรูป 
ปริเฉทญาณ 

นามรูปปัจจัย 
ปริคคหญาณ 

อุทยัพพย
ญาณ 

ภังคานุ 
ปัสสนาญาณ 

สัจจานุโลมิกญาณ ปัจจเวกขณญาณ 

ภยตูปัฏฐาน 
ญาณ 

 

สัมมสน
ญาณ 

อาทินวา 
นุปัสสนาญาณ 

นิพพิทา 
นุปัสสนาญาณ 

มุญจิตุกัมยตา
ญาณ 

ปฏิสังขา 
นุปัสสนาญาณ 

สังขารุเบกขาญาณ 

โคตรภูญาณ มัคคญาณ ผลญาน 

2     หลักปฏิบัติที่ปรากฏในคัมภีร์วิสุทธมิรรค 
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 ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค กล่าวถึงแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนาไว้เป็นระบบ โดยมีขั้นตอน คือ 
อาศัยการเล่าเรียนและสอบถามธรรมท่ีเป็นภูมิของวิปัสสนาอยู่ 6 ประการ คือ ขันธ์ 5, อายตนะ 12,  
ธาตุ 18, อินทรีย์ 22, อริยสัจ 4 และปฏิจจสมุปบาท14 เมื่อได้ศึกษาโดยทางปริยัติ จนแตกฉาน 
และอาศัยการท าศีล และสมาธิให้เกิดขึ้นเป็นฐานรากแล้ว ก็น าไปสู่ตัวปัญญา ซึ่งเป็นไปตาม
หลักการท่ีกล่าวไว้ในวิสุทธิ 7 ตามล าดับ คือ ศีลวิสุทธิ  จิตตวิสุทธิ  ทิฏฐิวิสุทธิ  กังขาวิตรณวิสุทธิ  
มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ  ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ และญาณทัสสนวิสุทธิ การบังเกิดขึ้นของ
วิปัสสนาจะเกิดตั้งแต่ทิฏฐิวิสุทธิ จนถึงญาณทัสสนวิสุทธิ  โดยในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กล่าวถึง
ขั้นตอนของการเกิดทิฏฐิวิสุทธิ ใน 2 เส้นทาง คือ สมถยานิก และวิปัสสนายานิก  

1) สมถยานิก เกิดจากการออกจากฌาน แล้วพิจารณาองค์ฌานให้ปรากฏโดยความเป็น
รูปนาม ให้เห็นสามัญญลักษณะ 

2) วิปัสสนายานิก ใช้การก าหนดธาตุ 4  อาการ 32  ในร่างกายมาเป็นฐาน แล้วพิจารณา
แยกแต่ละอาการนั้น ให้เห็นสักแต่ว่าเป็นธาตุ อันเกิดขึ้นจากองค์ประกอบหลายๆ ประการมารวมกัน 
และให้ปรากฏโดยความเป็นรูปนาม  หรือใช้การก าหนดธาตุ 18  หรือขันธ์ 5  ให้เห็นโดยความเป็น 
นามรูป เมื่อเห็นสิ่งท่ีปรากฏในร่างกายนี้ตามความเป็นจริงโดยการเป็นนามรูป (ยถาภูตญาณทัสสนะ) 
ก็จะท าให้เกิดความไม่ลุ่มหลงในนามและรูป ครอบง าสัตตสัญญาเสีย เป็นทิฏฐิวิสุทธิ15 

 เมื่อก าหนดรู้เหตุปัจจัยของนามรูป จนละความสงสัยท้ังในอดีตกาล อนาคตกาล และ
ปัจจุบันกาล เกิดยถาภูตญาณทัสสนะ สัมมาทัสสนะ กังขาวิตรณะ จึงเป็นกังขาวิตรณวิสุทธิ  

 เมื่อท าความเพียรในกลาปสัมมสนะ จนเกิดกลาปสัมมสนญาณอันเป็นปัญญาก าหนดรู้ 
ย่นย่อในธรรมท้ังหลายขึ้นสู่ไตรลักษณ์ จนเพิกถอนทิฏฐิ มานะ ความใคร่ได้แล้ว ก็จะย่างเข้าสู่ตรุณ
วิปัสสนาญาณ คือ อุทยัพพยญาณ อันเป็นปัญญาเห็นเนืองๆ ถึงความผันแปรของปัจจุบันธรรม
ท้ังหลาย ซึ่งจะมีวิปัสสนูปกิเลสเกิดขึ้น เมื่อก าหนดรู้วิปัสสนากิเลสได้ และรู้ว่าทางใดเป็นทางมรรค 
ทางใดมิใช่ ก็จะเกิดมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ 

 วิปัสสนาท่ีบรรลุด้วยญาณ 8 ตั้งแต่  อุทยัพพยญาณอย่างแก่  ภังคานุปัสสนาญาณ   
ภยตูปัฏฐานญาณ  อาทีนวานุปัสสนาญาณ  นิพพิทานุปัสสนาญาณ  มุญจิตุกัมยตาญาณ 
ปฏิสังขานุปัสสนาญาณ  ดีสังขารุเปกขาญาณ และสัจจานุโลมิกญาณ  เกิดปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธ ิ

 ต่อจากอนุโลมญาณ จะเกิดโคตรภูญาณ อันเป็นระหว่างกลางของโคตรปุถุชนกับ 
พระอริยบุคคล เมื่อหยั่งจิตลงสู่นิพพานเป็นอารมณ์ ก็จะก้าวเข้าสู่มัคคญาณ  และผลญาณ
                                                           

14 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 720. 
15 ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค 100 ปี สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ), หน้า 978-980. 
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ตามล าดับ  กลายเป็นพระอริยบุคคล ท้ังโสดาบัน สกิทาคามี อนาคามี และอรหัตต์  ละสังโยชน์เข้า
สู่พระนิพพานนี ้เป็นญาณทัสสนวิสุทธ ิ

 จะเห็นการอธิบายโสฬสญาณ ตามท่ีปรากฏในพระไตรปิฎกนั้น ถูกขยายความให้ชัดเจน
ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ซึ่งอธิบายถึงรายละเอียดของสภาวะต่างๆ การปรากฏชัดเกี่ยวกับความเป็น
จริงของกายและจิต และเกิดความสามารถที่จะน าจิตไปสู่สภาวะท่ีบริสุทธิ์หลุดพ้นได้ 

 อย่างไรก็ตาม วิธีการท่ีเรียกว่าวิปัสสนานั้น ตามท่ีปรากฏท้ังในชั้นพระไตรปิฎก อรรถกถา 
และคัมภีร์วิสุทธิมรรค หากจะพูดถึงวิธีการท่ีเป็นขั้นตอนนั้น อาจไม่ชัดเจนนัก เพราะแม้การอธิบาย
ตามท่ีปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ก็เป็นการอธิบายในการปรากฏของแต่ละภูมิ และลักษณะของ
การเห็นในสภาวะนั้นๆ ท้ังนี้ด้วยข้อจ ากัดของภาษาท่ีไม่สามารถอธิบายการเจริญวิปัสสนาได้ 
จ าเป็นต้องอาศัยการปฏิบัติและเข้าใจสภาวะต่างๆ ด้วยตนเอง ดังนั้นหากมองในแง่ของการเจริญ
วิปัสสนาตามหลักฐานทางคัมภีร์จึงได้ให้แนวทางในการอธิบายผลมากกว่าการอธิบายในวิธีการ
ปฏิบัติที่เป็นรูปธรรมแต่โดยสรุปแล้วการเจริญวิปัสสนาเป็นขั้นตอนส าคัญท่ีจะน าไปสู่การพัฒนาจิต
ขั้นสูงสุด คือ การหมดกิเลส เป็นพระอรหันต์ในท่ีสุด 
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ตอนที่ 3 
การปฏิบัติธรรมสายต่างๆ 

ในประเทศไทย 
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 ในประเทศไทยมีครูบาอาจารย์ท่ีสอนการปฏิบัติธรรมด้วยเทคนิควิธีการท่ีหลากหลาย 
ผ่านมาตั้งแต่อดีตหลายชั่วอายุคน จนกระท่ังในพุทธศตวรรษท่ี 25 มีการปฏิบัติธรรมสายเด่นๆ 
เกิดขึ้นในช่วงดังกล่าว ท าให้การปฏิบัติธรรมเป็นท่ีแพร่หลายจวบจนปัจจุบัน ซึ่งนักวิชาการได้จัดไว้ 
5 สายหลัก ได้แก่ 

3.1 สายพุทโธ  หลวงปู่มั่น ภูริทัตโต  
  ระหว่าง พ.ศ. 2413 - 2492 

3.2 สายสัมมา อะระหัง พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร)  
  ระหว่าง พ.ศ. 2427 - 2502 

3.3 สายรูปนาม  อาจารย์แนบ มหานีรานนท์  
  ระหว่าง พ.ศ. 2440 - 2526 

3.4 สายอานาปานสติ พระธรรมโกศาจารย์ (ท่านพุทธทาส) 
  ระหว่าง พ.ศ. 2449 - 2536 

3.5 สายพองหนอ ยุบหนอ พระธรรมธีรราชมหามุนี  
  ระหว่าง พ.ศ. 2461 – 2531 

 หากพิจารณาถึงต้นก าเนิด สามารถแบ่งสายการปฏิบัติออกเป็น 2 สาย ได้แก่ สายท่ีมี 
ต้นก าเนิดจากประเทศพม่า และสายท่ีมีก าเนิดในประเทศไทย ดังในแผนภูมิท่ี 1 
  

แผนภูมิที่ 1 ก าเนิดการปฏิบัติธรรม 5 สายหลัก 

                  พม่า                                               ไทย 
  
 
 
                                                         
                                                                    
 
 
 
 

สายรูปนาม 
 
 

อ.แนบ 
มหานีรานนท์ 
2440-2526 

2483 

สายอานาปานสติ 
 
 

พระธรรม 
โกศาจารย์ 
2449-2536 

2477 

สายสัมมา  
อะระหัง 

พระมงคล  
เทพมุนี 

2427-2502 

2460 

สายพุทโธ 
 

หลวงปู่มั่น 
ภูริทัตโต 

2413-2492 

2458 
สายพองหนอ 

ยุบหนอ 
 
 

พระธรรมธีรราช 
มหามุนี 

2461-2531 

2495 
กรรมฐานแบบโบราณ      พระไตรปิฎก                      

3     การปฏิบัติธรรมสายต่างๆ ในประเทศไทย 

วิปัสสนาวงศ์ 
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 การปฏิบัติธรรมท้ัง 5 สาย มีรูปแบบและวิธีการท่ีแตกต่างกันออกไป ซึ่งจะน าเสนอ
รายละเอียดเพื่อให้ผู้เรียนได้มีความเข้าใจในหลักการและวิธีการปฏิบัติของแต่ละสายมากย่ิงขึ้น 

  
   3.1 สายพุทโธ : หลวงปู่มั่น ภูริทัตโต      ระหว่าง พ.ศ. 2413 – 2492 

 การปฏิบัติในรูปแบบท่ีเป็นข้อวัตรปฏิบัติของพระธุดงค์นี้  เริ่มต้นในหมู่ของนักปฏิบัติสาย
ธรรมยุติกนิกาย โดยพระอาจารย์ดี พนฺธุโล ซึ่งอดีตเคยเป็นสหธรรมิกของพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้า
เจ้าอยู่หัว รัชกาลท่ี 4  ในสมัยครั้งอุปสมบทอยู่ท่านได้รับอาราธนาให้ไปสร้างวัดสุปัฏนาราม ซึ่งเป็น 
วัดธรรมยุติกนิกายแห่งแรกในภาคอีสาน ถือว่าเป็นต้นวงศ์ของพระธรรมยุตินิกายสายอีสาน พระ
อาจารย์ดีได้น าหลานชาย คือ พระอาจารย์ม้าว เทวธมฺมี ไปฝากตัวเป็นศิษย์หลวงของพระบาท - 
สมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว และถือเป็นสัทธิวิหาริกของพระองค ์

 พระอาจารย์ม้าว เทวธมฺมี เป็นพระท่ีเคร่งครัดในการประพฤติปฏิบัติตามพระธรรมวินัย 
หลวงปู่เสาร์ กนฺตสีโล  ซึ่งบวชในมหานิกาย ได้บวชเรียนมานับสิบปี ท่องพระธรรมวินัยได้เกือบ
หมด แต่ด้วยยังไม่เห็นทางท่ีจะหลุดพ้น เมื่อได้ยินกิตติศัพท์ชื่อเสียงของท่านเทวธมฺมี จึงได้ไปขอ
เรียนธรรมะ ซึ่งได้ถือวัตรปฏิบัติในการธุดงควัตร 13 ท่านเทวธมฺมีได้ถ่ายทอดแนวการปฏิบัติใน 
ข้อวัตรการปฏิบัติเพื่อมุ่งบรรลุมรรคผลนิพพาน จึงท าให้ได้เลิกข้อปฏิบัตินอกหนทางพระศาสนา 
และปฏิบตัิตามแนวพระอาจารย์เทวธมฺมีด้วยการท าสมาธิ เดินจงกรม รักษาศีลบริสุทธิ์ ฉันมื้อเดียว 

 หลังจากท่ีหลวงปู่เสาร์ได้เรียนกรรมฐานแล้ว ปีพุทธศักราช 2432 หลวงปู่เสาร์ได้บวช
กระท าญัตติในธรรมยุติกนิกาย พร้อมกับน าพระเณรในวัดประกอบพิธีญัตติกรรมเป็นพระในสังกัด

หลวงปูม่ั่น ภูริทัตโต 
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ธรรมยุติกนิกายท้ังหมด โดยท่านเป็นพระท่ียึดมั่นในหลักธุดงควัตร สุขุม พูดน้อย ไม่ติดในท่ีอยู่ 
ชอบวิเวก และแสวงหาสมณธรรมตามป่าเขาล าเนาไพร หลังจากท่ีท่านได้ตั้งส านักท่ีวัดเลียบ 
อ าเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานีแล้วก็ได้เข้ามาศึกษาปฏิบัติในส านัก ถวายตัวเป็นศิษย์ หลวงปู่
เสาร์ก็ได้แนะน าอุบายในการปฏิบัติพุทโธให้แก่หลวงปู่มั่น ซึ่งเป็นท่ีถูกจริตอัธยาศัยในการปฏิบัติ
ของท่านมากกว่าบทธรรมอื่น16  หลวงปู่มั่นถือเป็นศิษย์ของหลวงปู่เสาร์ ท่ีเป็นก าลังในการเผยแผ่
พระพุทธศาสนาธรรมยุติกนิกายฝ่ายวิปัสสนาธุระ ด้วยเหตุท่ีหลวงปู่เสาร์มีปกติพูดน้อย แสดงธรรม
เพียงสั้นๆ ชอบความเงียบเฉพาะตัวมากกว่า  ในขณะท่ีหลวงปู่มั่นมีความสามารถในการแสดง
จ าแนกธรรมได้อย่างถูกจริตอัธยาศัยผู้ฟัง  ดังนั้น หลวงปู่มั่น จึงมีชื่อเสียงและเป็นท่ีรู้จักในฐานะ
บูรพาจารย์ธุดงคกรรมฐานสายอีสาน โดยมีหลวงปู่เสาร์ กนฺตสีโล เป็นปรมาจารย์ต้นสาย17 อาจกล่าว
ได้ว่าการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงปู่มั่นเริ่มเกิดขึ้นอย่างแพร่หลายตั้งแต่ราวปี พ.ศ. 2458 

 เนื่องจากการเจริญภาวนาสายพุทโธในประเทศไทยมีหลายส านัก แต่ละส านักอาจจะ
เหมือนหรือแตกต่างกันไปบ้างเล็กน้อยในส่วนเบื้องต้น คือขั้นสมถะ ส่วนในขั้นวิปัสสนาก็ล้วนเป็น
อันเดียวกัน (แม้กรรมฐานสายอื่นก็เช่นเดียวกัน) รูปแบบการพัฒนาจิตของสายพุทโธ มุ่งเน้นการ
ปฏิบัติเพื่อมุ่งสู่ความหลุดพ้น ดังจะเห็นได้จากผู้ปฏิบัติในสายนี้ส่วนใหญ่เป็นพระภิกษุท่ีมีชื่อเสียง
ด้านการสอนภาวนา ซึ่งหากศึกษาถึงปฏิปทาของพระทุกรูปล้วนแสดงให้เห็นถึงการปฏิบัติอย่าง
จรงิจัง ตัดขาดจากโลกภายนอกเพื่อมุ่งขัดเกลากิเลส และท าทางพ้นทุกข์ให้กับตนเองให้ได้ 
 

 3.1.1 วิธีการที่ใช้ในการพัฒนาจิต 
 การปฏิบัติใช้การเจริญสมถะน าหน้าวิปัสสนา โดยการใช้สติผูกกับค าภาวนาหลักว่า พุทโธ 
ไม่ว่าท้ังในการเดินจงกรม หรือการนั่งขัดสมาธิ นอกจากนี้ยังใช้ลมหายใจและวิธีการหลายรูปแบบ
เพื่อเป็นอุบายให้จิตได้รับการพัฒนาโดยเฉพาะ ท าให้เกิดปัญญาในการมองสิ่งต่างๆ โดยการมอง
เข้ามาในกายตน คือ พิจารณา ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น ให้เห็นถึงความเป็นจริงว่า กายนี้เป็น
แหล่งรวมของสิ่งปฏิกูล พิจารณาให้เห็นว่า ร่างกายนี้ประกอบด้วยธาตุ 4 และพิจารณาความเป็น
อสุภะเมื่อเกิดความก าหนัดยินดีในเพศตรงข้าม โดยสรุปแล้วกรรมฐานท่ีใช้ คือ อารักขกรรมฐาน 4 
ได้แก่ พุทธานุสสติ อสุภกรรมฐาน การเจริญเมตตาและมรณัสสติ ในการฝึกปฏิบัติจะใช้ 4 วิธี ดังนี้ 
 

                                                           
16 ด ารง ภู่ระย้า, (มกราคม 2538), “หลวงปู่เสาร์ กันตสีโล พระอรหันต์และพระอาจารย์ใหญ่ของพระป่า”, นิตยสารญาณวิเศษ, [ออนไลน]์, ปีที่ 6 ฉบับ

ที่ 57: 17 ย่อหน้า, แหล่งที่มา: http://www.dharma-gateway.com/monk/monk_biography/lp-sao/ lp-sao-hist-03-01.html [29 มิถุนายน 2560]. 
17 มโนณัฐ, หลวงปู่มั่น ภูริทัตโต อาจริยาจารย์แห่งพระป่า, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ร่วมด้วยช่วยกัน, 2549), หน้า 4.   
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 1) การเดินจงกรม ก าหนดพุทโธให้จิตรู้อยู่กับพุทโธทุกระยะท่ีก้าวเดินไปและถอยกลับมา18 

 2) การนั่งสมาธิด้วยการคู้บัลลังก์และรวมจิตบริกรรมว่า พุทโธ ธัมโม สังโฆ กลับไป
กลับมาหลายๆ ครั้ง แล้วก าหนดจิตบริกรรมภาวนาว่า พุทโธ19 ระยะเวลาในการนั่งและการเดินมิได้
ก าหนดไว้แน่นอน แต่ให้หลักการไว้ว่า ถ้าเห็นว่าการเดินจงกรมเหมาะกับนิสัยและได้รับความสงบ 
หรือเกิดอุบายต่างๆ ขึ้นมากกว่าวิธีการนั่ง ก็เดินมากกว่านั่ง ถ้าการนั่งจิตได้รับผลมากกว่า ก็ควรนั่ง
มากกว่าเดิน20  

 3) ใช้การเจริญสติในอิริยาบถต่างๆ ซึ่งหลวงปู่มั่นกล่าวว่า นักปฏิบัติไม่ว่าเพศใดวัยใด 
ถ้าเป็นผู้สนใจกับสติอยู่เสมอโดยไม่ขาดตอนในอิริยาบถและอาการต่างๆ พึงหวังมรรคผลนิพพานได้21  

 4) พิจารณาธรรมเนืองๆในขณะปฏิบัติ อันเป็นการใช้สภาวะท่ีเกิดขึ้นในการปฏิบัติ 
แล้วพิจารณาให้เห็นสัจจธรรม เช่น  ในขณะนั่งเกิดปวดเข่ามาก ท่านก็ให้ตั้งสติพิจารณาลงไปในจุด
นั้นว่า กระดูกเป็นทุกข์ หรือทุกข์เป็นกระดูก ถ้ากระดูกเป็นทุกข์ เวลาทุกข์ดับท าไมกระดูกจึงไม่ดับ 
เป็นต้น พิจารณาจนแยกเวทนาออกจากจิตได้22  

 3.1.2 ข้อวัตรและกิจวัตรในการปฏิบัติ 
 หลวงปู่มั่นให้ผู้ปฏิบัติถือธุดงควัตร23 และวัตร 13 อย่างเคร่งครัด มีเป้าหมายเพื่อต้องการ
ทรมานกิเลสท่ีอยู่ในใจของศิษย์และท าให้เกิดปัญญา อันน าไปสู่ความเบาแห่งกายและจิตได้ ซึ่ง
กิจวัตรในการปฏิบัติของหลวงปู่มั่นนั้น จะมิได้ก าหนดตายตัวลงไป ถือเป็นเรื่องเป็นไปตามอัธยาศัย
ของแต่ละคนท่ีจะจัดสรรช่วงเวลาการปฏิบัติของตนเอง แต่ท้ังนี้ก็มาจากท่ีทุกคนอาศัยการปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่องตลอดเวลา ดังมีปรากฏรายละเอียดกิจวัตรว่า การสวดมนต์ ไม่มีการนัดประชุม  
ท าวัตรเช้าเย็น ให้สวดตามล าพัง สวดตามอัธยาศัย ใครจะสวดพระสูตรใด เวลาใด ก็ให้เป็นไปตาม
ความสะดวกสบายของแต่ละรายไป ถือว่าการสวดมนต์เป็นภาวนา เป็นความระลึกภายในเงียบๆ 
มิได้ออกเสียง24 
 

                                                           
18 พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปันโน), ปฏิปทาพระธุดงคกรรมฐาน สายหลวงปู่มั่น ภูริทัตโต, พิมพ์ครั้งที่ 2, 

(กรุงเทพมหานคร: ไทยชบากราฟฟิค เฮ้าส์ เอเจนซ่ี, 2555), หน้า 395. 
19 พระอาจารย์มั่น ภูริทตฺตมหาเถร, บูรพาจารย์, พิมพ์ครั้งที่ 5, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทชวนพิมพ์ 50 จ ากัด, 2553), หน้า 253. 
20 พระธรรมวิสุทธิมงคล, วิธีท าสมาธิแบบหลวงปู่มั่น, (กรุงเทพมหานคร: ก้อนเมฆและกันย์กรุ๊ป, 2550), หน้า 58.  
21 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 68. 
22 พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปันโน), ปฏิปทาพระธุดงคกรรมฐาน สายหลวงปู่มั่น ภูริทัตโต, หน้า 281-283. 
23 ธุดงควัตร 13 ข้อ ปรากฏวิธีการปฏิบัติในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ดูรายละเอียดไดท้ี่ธุตังคนิเทศ คัมภีร์วิสุทธิมรรค 100 ปี สมเด็จพระพุทธา

จารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ), หน้า 83-129. 
24 พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปันโน), ปฏิปทาพระธุดงคกรรมฐาน สายหลวงปู่มั่น ภูริทัตโต, หน้า 515. 
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 3.1.3 วิธีการสอนและการวัดผล 
 หลวงปู่มั่นมีวิธีการฝึกจิตของศิษย์โดยการทรมานจิตให้หมดพยศ คือการแนะศิษย์ให้ฝึก
ด้วยอุบายวิธีต่างๆ อันเป็นไปตามจริตอัธยาศัยของแต่ละคน เช่น การอดอาหาร การอดนอน พาขึ้น
ภูเขา พาเข้าถ้ าและเงื้อมผาบ้าง พานั่งสมาธินานๆ หลายๆ ชั่วโมง  นั่งสมาธิตั้งแต่หัวค่ าจนสว่าง 
นั่งสมาธิอยู่ทางเสือเข้าถ้ า นั่งสมาธิในป่า เป็นต้น 

 ในการสอนนั้น ท่านจะใช้วิธีแสดงธรรมในลักษณะถูกจริตโดนใจของศิษย์ ประเภทท่ี
เรียกว่า สะเด็ดเผ็ดร้อน25 คือเป็นการแสดงธรรมเพื่อกะเทาะกิเลส ซึ่งหลวงปู่มั่นจะให้ความส าคัญ
กับการฟังธรรมของศิษย์ โดยในการอบรมสั่งสอนท่านจะเลือกสอนแบบเจาะจงท่ีบุคคลนั้น 
เหมือนกับท่านรู้อุปนิสัยของแต่ละบุคคลว่าใครควรจะสอนเช่นไร ท่านจะมีอุบายปลุกปลอบด้วยวิธี
ต่างๆ มากมาย26  ท้ังนี้ ในการแสดงธรรมจะเป็นลักษณะของการถามตอบ ซึ่งถือเป็นการวัดผลใน
การปฏิบัติไปด้วย ดังที่หลวงปู่กงมาได้เล่าให้กับหลวงพ่อวิริยังค์ฟังว่า 

 “เมื่อผู้ใดมีอะไรเกิดขึ้นจากการบ าเพ็ญจิต ก็จะน ามาเล่าถวายหลวงปู่มั่นและในท่ีประชุมได้ฟัง
กัน ท าให้รู้สึกขนพองสยองเกล้าทีเดียว เมื่อได้ยินแต่ละรูปพูดถึงความจริงท่ีตนได้รับ บางรูปก็พูด
เหมือนเราก าลังเป็นอยู่แล้วแหละ ท่านก็แก้ไขให้รูปนั้น เราเองพลอยถูกแก้ไขไปในตัวเสร็จ บางรูปพูด
ลึกซึ้งเหลือท่ีจะรู้ได้ ก็ท าใหอ้ยากรู้อยากเห็น ต่างก็ไม่สงสัยซึ่งกันและกันว่าค าพูดเหล่านั้นจะไม่จริง”27 

 หรือดังท่ีท่านกล่าวไว้ในหนังสือปฏิปทาพระธุดงค์ว่า พระเณรมีจ านวนมากท่ีเข้าไปรับการ
อบรม ต่างเกิดผลจากสมาธิภาวนาขณะท่ีนั่งฟังการอบรมในแง่ต่างๆ กันขึ้นมาตามจริตนิสัย ไม่ค่อย
ตรงกันไปทีเดียว การรับการอบรมจากท่านเป็นอุบายกล่อมเกลาจิตใจของผู้ฟังได้ดี ท้ังด้านสมาธิ
และด้านปัญญาเป็นขั้นๆ ผู้ท่ียังไม่เคยมีความสงบก็เริ่มสงบ  ผู้เคยสงบบ้างแล้วก็เพิ่มความสงบไป
ทุกระยะที่ฟัง ผู้มีสมาธิเป็นพื้นฐานแล้วก็ท าให้ฐานนั้นมั่นคงขึ้นโดยล าดับ ผู้เริ่มใช้ปัญญาการอบรม
ก็เป็นอุบายปัญญาช่วยไปด้วยเป็นระยะ ผู้มีภูมิปัญญาเป็นพื้นอยู่แล้ว ขณะฟังการอบรมก็เท่ากับ
ท่านช่วยบุกเบิกอุบายสติปัญญาให้กว้างขวางลึกซึ้งลงไปทุกระยะเวลา เมื่อออกจากท่ีอบรมแล้ว 
ต่างองค์ต่างปลีกตัวออกบ าเพ็ญอยู่ในสถานท่ีและอิริยาบถต่างๆ กัน28 

                                                           
25 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 431. 
26 มโนณัฐ, หลวงปู่มั่น ภูริทัตโต อาจริยาจารย์แห่งพระป่า, หน้า 57. 
27 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 87. 
28 พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปันโน), ปฏิปทาพระธุดงคกรรมฐาน สายหลวงปู่มั่น ภูริทัตโต, หน้า 27. 
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 ส าหรับเนื้อหาในการแสดงธรรมของหลวงปู่มั่น ส่วนใหญ่เป็นแบบเล่านิทานท่ีเป็นคติ เล่า
ความเป็นมาของท่านในชาติปัจจุบัน ตั้งแต่สมัยเป็นฆราวาสจนได้บวช มีท้ังเรื่องขบขัน เรื่องน่า
สงสาร เรื่องน่าอัศจรรย์ รวมถึงเร่ืองจริงของผู้ปฏิบัติที่ต้องการยกเป็นตัวอย่างให้หมู่คณะได้เห็น29 

 นอกจากการสอนในลักษณะการแสดงธรรมแล้ว หลวงปู่มั่นยังใช้วิธีการสอนแบบตัวต่อตัว 
เช่น ใช้มาบีบนวดอุปัฏฐาก ซึ่งถือเป็นข้อวัตรท่ีศิษย์ต้องดูแลอาจารย์ ซึ่งในการบีบนวด บางครั้ง
ท่านก็ถือโอกาสหยิบยก หากลูกศิษย์ท่านใดได้ไปอุปัฏฐากดูแล ท่านก็ใช้เป็นวิธีการฝึกศิษย์ไปในตัว 
โดยให้แง่คิดต่างๆ เช่น หลวงพ่อวิริยังค์กล่าวว่า เคยจ าวัดร่วมห้องกับท่าน ท่านปวดเบาเดินเข้า
ห้องน้ า ค่อยๆ ย่องไป พอรุ่งเช้าหลวงปู่มั่นก็ทักว่าท าไมเดินเสียงดัง ท่านก าลังนั่งสมาธิต้องระวัง มี
อีกครั้งหนึ่ง หลวงพ่อวิริยังค์นั่งสมาธิไปแล้วเกิดเพลินๆ นั่งไปโดยไม่รู้ตัว ท่านก็มาสอนถึงในมุ้งว่า
นั่นก าลังหลงอยู่30 

 ด้วยลักษณะรูปแบบการแสดงธรรมและวิธีการสอนดังกล่าว จึงส่งผลให้พระธุดงค์สายหลวง
ปู่มั่นเชื่อถือและเคารพครูบาอาจารย์มาก ศิษย์กับอาจารย์ก็จะมีความผูกพันกัน ถึงขนาดสละชีวิตได้
โดยไม่อาลัย31  แม้จะแยกย้ายกันไปท่านก็ไปมาหาสู่กันเสมอ เพื่อให้ได้อยู่ใกล้ชิดครูบาอาจารย์ เมื่อ
อยู่ปฏิบัติร่วมกันก็จะต้องมีการประชุมอบรมและปรึกษาหารือกัน หากมีปัญหาข้อสงสัยก็จะซักถาม
ทันที ไม่เก็บความสงสัยไว้ให้เนิ่นช้าต่อการปฏิบัติ หากมีอะไรผิดพลาดก็จะเปิดเผยกับครูบา
อาจารย์หรือเพื่อน ซึ่งความสัมพันธ์เช่นนี้ท าให้เกิดความพร้อมเพรียง และสามารถพึ่งพาอาศัยกัน
แบบพึ่งตายซึ่งกันและกันได้32 

 3.1.4 สภาพแวดล้อมในการปฏิบัต ิ
 ในการปฏิบัติด้วยธุดงควัตรนั้นต้องอาศัยพักพิงตามป่าเขา ถ้ า หรือวัดร้าง บ้านร้าง ซึ่ง
หลวงปู่มั่นได้ชี้ให้เห็นอานิสงส์ของการอยู่ในป่า โคนไม้ ท่ีโล่งแจ้งไว้ว่า สามารถท าให้ก าจัดความ
กลัวตาย ท าให้มีสติกับใจมากขึ้น ส าหรับการปฏิบัติเมื่อต้องอยู่ในวัด  หลวงปู่มั่นจะสร้าง
สภาพแวดล้อมของการปฏิบัติท่ีส าคัญ คือ ความสะอาด ความเป็นระเบียบเรียบร้อยของสถานท่ี
และบุคคล ดังที่หลวงพ่อวิริยังค์ได้ถ่ายทอดประสบการณ์เมื่อได้เข้าไปพบหลวงปู่มั่นคร้ังแรกไว้ว่า 

 “ข้อวัตรปฏิบัติของพระภิกษุสามเณรท่ีอยู่กับหลวงปู่มั่นฯ นี้ ช่างเรียบร้อยและรู้ทุกๆ อย่าง
ยิ่งกว่าในถิ่นเจริญท่ีได้ศึกษาสูงเสียอีก แม้ว่าท่ีนี่เป็นบ้านนอกอยู่ป่าดง ดูแค่ลานวัด แม้จะมีต้นไม้ 
ปกคลุมอยู่หนาแน่น แต่ภายใต้ต้นไม้ท่ีเป็นลานจะถูกกวาดเตียนเรียบ ไม่มีใบไม้รกรุงรัง โอ่งน้ าทุกแห่ง
                                                           

29 พระมหาบัว ญาณสัมปันโน, ประวัติท่านหลวงปู่ม่ัน ภูริทัตตะเถระ, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทเอส.พี.เอ็น.การพิมพ์, 2548), หน้า 271. 
30 พระราชธรรมเจติยาจารย์ (หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร), ชีวิตคือการต่อสู้, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทประชาชน จ ากัด, 2543), หน้า 142-143. 
31 พระมหาบัว ญาณสัมปันโน, ประวัติท่านหลวงปู่มั่น ภูริทัตตะเถระ, หน้า 248. 
32 พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปันโน), ปฏิปทาพระธุดงคกรรมฐาน สายหลวงปู่มั่น ภูริทัตโต, หน้า 107. 
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วางเป็นระเบียบ กระท่ังฝาปิดโอ่ง ขันตักน้ า แม้จะเป็นกระบวยซึ่งท าด้วยกะลามะพร้าว แต่ก็สะอาด
เรียบร้อย โอ่งถูกขัดทั้งข้างนอกข้างในสะอาดสะอ้าน แม้กุฏิท่ีพักจะเป็นกุฏิมุงหญ้าแต่สะอาดจริงๆ 
แม้แต่ผ้าเช็ดเท้ายังพับเป็นระเบียบแทบไม่กล้าเหยียบลงไป เมื่อเข้าห้องยิ่งดูเป็นระเบียบ เพราะบริขาร
ต่างๆ ถูกจัดไว้เรียบร้อย แม้กระท่ังบาตรตั้งแล้วเปิดฝา เพื่อไม่ให้อับและเหม็นกลิ่น ท้ังนี้เห็นจะเป็น
เพราะภิกษุสามเณรท้ังหลายได้ถูกอบรมการปฏิบัติข้อวัตรต่างๆ อยา่งดียิ่ง”33 

 ท้ังนี ้ในการถือปฏิบัติสร้างความสะอาดและความเป็นระเบียบต่างๆ หลวงปู่มั่นเคี่ยวเข็ญ
ลูกศิษย์ในการรักษาความสะอาด เพราะตัวท่านก็เป็นผู้มีความสะอาดเป็นอย่างยิ่ง แม้ในการดูแล
รักษาส้วมหรือเครื่องใช้ ดังท่ีหลวงพ่อวิริยังค์เล่าถึงเหตุการณ์ตอนท่ีหลวงปู่มั่นดุพระอาจารย์กงมา
เกี่ยวกับส้วมว่า  “กงมา นี่เธอท าไมไม่รักษาความสะอาด ปล่อยให้ส้วมรกยังกับป่าเสือ”34  ถือเป็น
ตัวอย่างของการให้ความส าคัญกับความสะอาด  

 ในแง่ของความเป็นระเบียบนั้น หลวงปู่มั่นเป็นคนละเอียด หลวงพ่อวิริยังค์เล่าว่าบางครั้ง
กระโถนล้างไม่สะอาด ท่านก็โดนดุ ผ้าปูท่ีนอนเอาหัวกลับท้าย ท้ายกลับหัว เพราะไม่มีตะเข็บบน
ตะเข็บล่างเหมือนกันก็โดนดุ หรือแขวนกลดจ าวัด ซึ่งไม่มีต าแหน่งบอกว่าข้างไหนหัวนอน ข้างไหน
ปลายเท้า ท่านกางกลับเอาหัวไปท้ายก็โดนดุ โดยหลวงปู่มั่นจะพูดเสมอๆ ว่า “ก็เมื่องานภายนอก
หยาบๆ อย่างนี้ยังท าไม่ได้ ท าไมจิตเป็นของละเอียดจึงจะบ าเพ็ญฝึกหัดได้”35 

 
 3.1.5 สรุปการปฏิบัติธรรมแบบพุทโธ 

หลักการ :  สมถะน าวิปัสสนา 

วิธีการ :  ก าหนดลมหายใจคู่กับค าภาวนา "พุทโธ" 
ขั้นสมาธิ พิจารณาธาตุ 4 ในกาย ขั้นวิปัสสนา 

ข้อปฏิบัติที่เด่น:  เน้นธุดงควัตร 

รูปแบบการปฏิบัติ : เดินจงกรม นั่งสมาธิ 

การเข้าปฏิบัติ :  ปฏิบัติแบบจริงจัง ท้ิงทางโลก เรียนธรรมะแบบตัวต่อตัว 

ผลปฏิบัติ :  บรรลุฌาน มรรค ผล นิพพาน  

                                                           
33 พระราชธรรมเจติยาจารย์ (หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร),  ชีวิตคือการต่อสู้, หน้า  124. 
34 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 128. 
35 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 131. 
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   3.2 สายรูปนาม : อาจารย์แนบ มหานีรานนท์       ระหว่าง พ.ศ. 2440-2526 

 
 การปฏิบัติในรูปแบบสายรูปนามหรือแนวปฏิบัติปรมัตถภาวนา เป็นรูปแบบท่ีใช้ในหลาย
ส านักปฏิบัติ โดยท่ีไม่ได้มีต้นก าเนิดจากครูบาอาจารย์เดียวกัน แต่มีลักษณะของการใช้หลักรูปนาม
เช่นเดียวกัน อาทิ การปฏิบัติแบบรูปนามของอาจารย์แนบ การปฏิบัติแบบสมาธิเคลื่อนไหว ของ
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็นต้น ในท่ีนี้ได้น าเอาวิธีการปฏิบัติแบบรูปนามของอาจารย์แนบ ซึ่งถือ
ได้ว่าเป็นผู้บุกเบิกการปฏิบัติแบบรูปนาม โดยมีการอธิบายด้วยหลักอภิธรรม และเป็นต้นก าเนิด
ของการเรียนอภิธรรมในประเทศไทย ซึ่งรายละเอียดมีดังต่อไปนี้ 

 การปฏิบัติแบบรูปนามเป็นท่ีรู้จักในประเทศไทยโดยการสอนของอาจารย์แนบ ซึ่งเป็น
ศิษย์เอกของท่านภัททันตะวิลาสะ ภิกษุชาวพม่า ซึ่งเดินทางมาสอนวิปัสสนากรรมฐานในประเทศ
ไทยในปี พ.ศ. 2473 ตามประวัติเล่าว่า ท่านภัททันตะวิลาสะ เป็นผู้ท่ีแตกฉานท้ังพระไตรปิฎก 
อรรถกถาและฎีกา จากการเข้าศึกษาหลักสูตรพระบาลีพระไตรปิฎกของคณะสงฆ์พม่า ได้ออก
แสวงหาอาจารย์สอนวิปัสสนา และได้ไปศึกษาความรู้การปฏิบัตินี้มาจากโยมชื่ออูจันดุน ศิษย์ของ
อาจารย์มินกุนสยาดอ ซึ่งค้นพบการปฏิบัติจากการเข้าถ้ าเก็บตัวปฏิบัติตามสติปัฏฐานถึง 10 ปี จน
เข้าใจ และท่านวิลาสะได้ไปศึกษาต่อจากฆราวาสท่านนี้ 4 เดือน จนกระท่ังเกิดเห็นหนทางจริงแห่ง
ยถาภูตญาณ36 

                                                           
36 แนบ มหานีรานนท์, แนะแนวทางการปฏิบตัิวิปัสสนา วิสุทธ ิ7, พิมพ์ครั้งที่ 5, (กรุงเทพ: บริษทัเคล็ดไทย จ ากัด, 2548), หนา้17 ภาคผนวก. 

อาจารย์แนบ มหานีรานนท์ 
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 การปฏิบัติในสายรูปนามในประเทศไทย เกิดขึ้นแพร่หลายจากการเผยแผ่การสอนของ
อาจารย์แนบ มหานีรานนท์ บุตรีของพระยาสัตยานุกูล อดีตเจ้าเมืองกาญจนบุรี และคุณหญิง
แปลก นางพระก านัลในรัชกาลท่ี 5 ซึ่งท่านฝักใฝ่ในการปฏิบัติและปรารถนาจะบรรลุมรรคผล
นิพพาน ท่านได้แสวงหาครูบาอาจารย์ท่ีจะสอนการปฏิบัติเพื่อบรรลุมรรคผลนิพพาน จนกระท่ัง
ในช่วงอายุ 34 ปี ได้พบกับพระอาจารย์ภัททันตะวิลาสะ พระภิกษุชาวพม่าท่ีมาเผยแผ่การปฏิบัติ
แบบรูปนาม ณ วัดปรก  ท่านจึงเข้าไปศึกษากับพระอาจารย์ภัททันตะวิลาสะ ได้รับการแนะน า
วิธีการปฏิบัติแบบรูปนามท้ังในแง่ทฤษฎี และปฏิบัติอยู่ 1 ปี  จนเกิดผลการปฏิบัติท่ีโดดเด่นกว่า
ศิษย์ท่านอื่นๆ หลังจากนั้น ท่านได้ศึกษาพระอภิธรรมจากพระอาจารย์จนแตกฉาน พระอาจารย์จึง
มอบหมายให้ท าหน้าท่ีเป็นอาจารย์สอนวิปัสสนาและพระอภิธรรมแทนท่าน 

 หลังจากนั้นท่านได้ตั้งส านักวิปัสสนาในปี พ.ศ. 2487 ท่ีวัดระฆังโฆสิตาราม วัดมหาธาตุฯ 
วัดสามพระยา และเปิดสอนการปฏิบัติวิปัสสนากว่า 41 แห่งท่ัวประเทศไทยและลาว และในปี 
พ.ศ. 2496 ได้เปิดการศึกษาพระอภิธรรม และได้พิมพ์หนังสืออภิธรรมและการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานขึ้นเป็นเล่มแรกของไทย นับเป็นสายการปฏิบัติที่มาควบคู่กับการศึกษาพระอภิธรรม 

 การปฏิบัติแบบรูปนาม คือการฝึกใช้สติก าหนดรูปนามในปัจจุบัน เป็นการฝึกปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวันโดยไม่มีรูปแบบ ซึ่งอาจารย์แนบได้ให้แนวทางว่า การปฏิบัติวิปัสสนาไม่ใช่รูปแบบ37 
มีเป้าหมายเพื่อเกิดปัญญารู้ตามความเป็นจริงของธรรมชาติรูปนาม ดังนั้นจึงต้องปฏิบัติให้เป็น
ธรรมชาติ เพื่อให้ได้เห็นความเป็นจริง โดยกล่าวว่า  “เราจะท าให้มันผิดปกติไม่ได้ เพราะเราจะละ
กิเลส กิเลสมันไม่ได้ปิดตอนท่ีท าอย่างนั้น กิเลสมันปิดตอนท่ีท าช้าๆ ค่อยๆ น้อยๆ อย่างนั้นหรือท่ี
จริงแล้ว กิเลสมันมีอยู่ตามอาการปกติธรรมดานี่เอง”38 และยังเน้นย้ าว่า ไม่ให้รู้สึกว่าเป็นการท า
กรรมฐาน เพราะท าเช่นนั้นเป็นการท าให้กิเลสตัณหาเข้าอาศัย จะกันกิเลสออกจากอารมณ์ไม่ได้39 
ด้วยลักษณะเป็นธรรมชาติเช่นนี้ จึงไม่มีการจัดปฏิบัติแบบคอร์ส แต่เป็นลักษณะของการฟัง
บรรยายเพื่อท าความเข้าใจในลักษณะของรูปนาม และน าไปปฏิบัติด้วยตนเองในชีวิตประจ าวัน 
 

 3.2.1 วิธีการที่ใช้ในการพัฒนาจิต 
 การปฏิบัติในแบบรูปนาม คือ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยมุ่งเน้นให้เกิดปัญญา รู้ว่า 
นามรูปนี้ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา โดยมีนามรูปเป็นตัวรับรองความรู้ 40 โดยอาศัยนามรูปท่ี
ปรากฏอยู่ในอิริยาบถ 4 เป็นการเจริญสติปัฏฐาน โดยมุ่งเน้นหมวดอิริยาบถบรรพ ส าหรับสาเหตุท่ี
                                                           

37 แนบ มหานีรานนท์, แนะแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนา วิสุทธิ 7, พิมพ์ครั้งที่ 5, หน้า 29 . 
38 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 29. 
39 เร่ืองเดียวกัน หน้า 126. 
40 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 12. 
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อาจารย์แนบแนะน าให้เจริญสติปัฏฐาน โดยให้ดูรูปนามผ่านทางอิริยาบถท่ีก าลังปรากฏในตัวเรา
เป็นหลัก ท่านให้เหตุผลว่า คนปัจจุบันเป็นพวกกิเลสหนา ปัญญาน้อย คือ มันทบุคคล ท่ีมีตัณหา
จริต เพราะปัจจุบัน รอบตัวเต็มไปด้วยอารมณ์ของกิเลสมากมาย อยากดูหนังดูละครก็เอาโทรทัศน์
ไปแสดงท่ีบ้านหลายๆ เครื่อง แสดงให้เห็นว่าเป็นพวกกิเลสหนา ส่วนท่ีว่าเป็นปัญญาน้อยเพราะ
ปัจจุบัน หาคนท่ีเข้าใจในเหตุผลค าสอนของพระพุทธเจ้าได้ยาก ดังเช่นท่ีไหนมีสะเดาะเคราะห์  
ตัดกรรม ผู้คนก็แห่กันไปล้นหลาม ส่วนท่ีจะไปหาเหตุผล พิสูจน์สัจธรรมค าสอนพระพุทธเจ้า 
หายากได้ยาก ดังนี้ อาจารย์แนบจึงได้เสนอการฝึกปฏิบัติด้วยการพิจารณาอิริยาบถซึ่งเป็นอารมณ์
ท่ีปรากฏชัดและมีอยู่เป็นประจ าทุกคน41 ดังท่ีท่านกล่าวไว้ในหนังสือวิปัสสนาว่า “การเจริญ
วิปัสสนานั้น เพื่อสะดวกแก่ผู้ท่ียังใหม่ต่อการปฏิบัติ หรือผู้ท่ีมีกิเลสหนาปัญญาน้อยควรก าหนด
อิริยาบถในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เพราะเป็นอารมณ์ท่ีปรากฏชัดและมีอยู่เป็นประจ าจึง
พิจารณาได้ง่าย และการพิจารณาอิริยาบถก็เพื่อท าลายสิ่งท่ีปิดบังทุกข์  สิ่งท่ีปิดบังถูกท าลายลง
เมื่อใด ก็จะเห็นทุกข์ของความจริงได้เมื่อนั้น”42 

 ในขณะปฏิบัติ มีตัวกรรมฐานกับผู้เจริญกรรมฐาน ตัวกรรมฐานได้แก่  รูปอิริยาบถเป็นตัว
ถูกเพ่ง ส่วนผู้เจริญกรรมฐาน ได้แก่ สติสัมปชัญญะเป็นตัวเพ่ง ความรู้สึกตัว คือ รู้สึกว่า ตัวผู้เพ่ง 
ก าลังดูตัวท่ีถูกเพ่งอยู่ ความรู้สึกตัวนี้ มีความส าคัญยิ่งในการเจริญวิปัสสนา ถ้าความรู้สึกตัวมีมาก
เท่าไร ก็ได้อารมณ์ปัจจุบันมากเท่านั้น ซึ่งในการปฏิบัตินั้นจะเน้นการก าหนดอิริยาบถ 4 คือ ยืน 
เดิน นั่ง นอน เป็นหลัก ท าโดยไม่ต้องมีวิธีการ หลักปฏิบัติท่ีแนะน าไว้คือ  

 1) ผู้เข้าปฏิบัติจะต้องเตรียมตัวให้พร้อม คือ ท าความเข้าใจภูมิของวิปัสสนาก่อน 
ภูมิของวิปัสสนาได้แก่ รูปและนาม 2 อย่าง 

 2) เมื่อท าความเข้าใจนามรูปดีแล้ว จึงลงมือก าหนดนามรูปในขณะปัจจุบันเสมอ 

 3) ขณะก าหนดหรือดูนามรูป ผู้ปฏิบัติต้องรู้สึกเสมอว่า ขณะนั้นก าหนดนามอะไร 
หรือก าหนดรูปอะไร ถ้าขณะใดมิได้ก าหนดนามหรือรูป แม้จะมีสติรู้ตัวอยู่ ก าหนดอยู่ ก็พึงทราบว่า
พ้นจากทางวิปัสสนาแล้ว 

 4) ขณะก าหนดหรือดูรูปนามอยู่ ผู้ปฏิบัติต้องระวังอย่าให้ความรู้สึกต้องการ หรือ
ความรู้สึกก าหนดเพื่ออะไร ได้เกิดขึ้น ถ้าเกิดความรู้สึก เช่น ต้องการเห็นนามรูป หรือต้องการให้
เกิดวิปัสสนา เช่นนี้เป็นความรู้สึกที่ผิด ใช้ไม่ได้ 

                                                           
41 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 31. 
42 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 15.  
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 5) ไม่ให้ก าหนดรูปและนามไปพร้อมกัน คือ ขณะก าหนดรูปก็ต้องก าหนดเฉพาะรูป 
ขณะก าหนดนามก็ต้องก าหนดเฉพาะนาม จะก าหนดพร้อมในอารมณ์เดียวกันไม่ได้ 

 6) ต้องระวังอิริยาบถ คือ ไม่ให้เปลี่ยนอิริยาบถย่อยและอิริยาบถใหญ่โดยไม่จ าเป็น 

 7) ถ้าจ าเป็นต้องเปลี่ยนหรือต้องใช้อิริยาบถ ผู้ปฏิบัติต้องรู้เหตุจ าเป็นนั้นก่อนจึงค่อย
เปลี่ยน เพื่อจะได้ท าให้เห็นว่าท่ีต้องท าก็เพราะทุกข์ ถ้ามนสิการได้เช่นนี้จะเห็นทุกขลักษณะชัดขึ้น 

 8) อย่าท าอิริยาบถให้ผิดปกติ คือ ใช้อิริยาบถตามสะดวกท่ีเคยท า แต่ให้มีสติรู้ตัว
ตามดูรู้สึก ท่านั่ง ท่านอน ท่ายืนท่ีท าอยู่ และให้ตามรู้ด้วยว่าก าลังดูรูปอะไร ให้ตรงกับสภาวะนั้นๆ 

 9) ไม่ให้ระวังอิริยาบถหรือประคองอิริยาบถจนผิดปกติ เพราะการประคองมากไป 
เป็นการท าเพื่อความต้องการ ซึ่งเป็นโลภะ การปฏิบัติเช่นนี้ต้องการละกิเลส จึงต้องตามรู้ธรรมชาติ 

 10) ขณะเข้ากรรมฐาน ห้ามท าสิ่งท่ีไม่จ าเป็น คือ การพูด การนั่ง นอน ยืน เดิน ถ้า
ไม่จ าเป็นก็ไม่ให้เปลี่ยน 

 11) ก่อนท าส่ิงใด ต้องรู้เหตุจ าเป็นก่อน คือ ก่อนจะใช้อิริยาบถหรือก่อนท าสิ่งใด เช่น 
กินข้าว อาบน้ า ถ่ายอุจจาระ หรือ นั่ง นอน ยืน เดิน ต้องรู้ว่า ท าเพราะความจ าเป็น คือ ต้องการ
แก้ทุกข์ ไม่ใช่เพราะความรู้สึกอยากจะท าซึ่งถูกครอบง าด้วยตัณหาและทิฎฐิ 

 12) ไม่ให้รู้สึกว่า ที่ท าเพราะจะท ากรรมฐาน 

 13) จะก าหนดอิริยาบถหรือก าหนดรูปนามใด อย่าท าความรู้สึกในเวลาท่ีก าหนดว่า 
จะก าหนดเพื่อให้จิตสงบ หรือดูเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นธรรมะ ก็ใช้ไม่ได้ 

 14) เวลาท ากรรมฐาน ต้องท าใจให้เหมือนดูละคร อย่าไปหัดละคร ท าได้เช่นนี้ จิตจะ
เป็นมัชฌิมา 

 15) ผู้ท าวิปัสสนาอย่าตั้งใจ 
 
 3.2.2 ข้อวัตรและกิจวัตรในการปฏิบัติ 
 การปฏิบัติในยุคแรกไม่ได้ก าหนดข้อวัตรและกิจวัตร เนื่องจากเป็นการบรรยายฝึกปฏิบัติ
ด้วยตนเอง ภายหลังเมื่อได้ตั้งส านักปฏิบัติขึ้น จึงมีข้อก าหนดและกิจวัตรให้ผู้ปฏิบัติมีหน้าท่ีเพียง
อย่างเดียว คือ ระลึกรู้อยู่ในอิริยาบถใหญ่ทั้ง 4 ตามมหาสติปัฏฐานสูตร อิริยาบถบรรพะ อยู่กับตัวเอง 
ไม่มีกิจกรรมร่วมกัน ไม่มีเน้นพิธีรีตอง ห้ามคุยโทรศัพท์ ห้ามเล่นหรือดูอุปกรณ์การสื่อสาร 
ทุกชนิด ห้ามส่งเสียงดัง ให้ปิดวาจา ห้ามพูดคุยกัน นอกจากสอบถามวิธีปฏิบัติจากวิปัสสนาจารย์
เท่านั้น ส าหรับการรับประทานอาหาร จะมีเจ้าหน้าท่ีน าอาหารปิ่นโต ของคาวหวานตามปกติ  ไม่ใช่
อาหารเจหรือมังสวิรัติ พร้อมน้ าร้อน น้ าปานะ และน้ าแข็ง จัดส่งถึงเรือนกรรมฐาน  
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 ส าหรับกิจวัตรเมื่อเข้าปฏิบัติจะมีการสวดมนต์ท าวัตรเช้าเย็น ฟังธรรมในช่วงแรก แต่เมื่อ
เข้าสู่การปฏิบัติ ก็จะเป็นการปฏิบัติด้วยตนเองตลอดท้ังวัน ไม่มีกิจกรรมใดๆ 
 
 3.2.3 วิธีการสอนและการวัดผล  
 ในการฝึกปฏิบัติจะอาศัยการศึกษาในภาคปริยัติ คือ การศึกษาพระอภิธรรมจนเข้าใจใน
รูปนามแล้วจึงให้ปฏิบัติ โดยส านักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมูลนิธิแนบมหานีรานนท์ ได้จัดการ
อบรมวิปัสสนาหลักสูตร 7 วัน แบ่งเป็น 2 ภาค คือ 

 1) ภาคศึกษาปริยัติ 3 วัน 
วันแรก อธิบายความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา, พระพุทธศาสนาคืออะไร โดย

ความหมาย, โดยสภาวธรรม, โดยหลักฐานและโดยการเข้าถึง, ธรรมท่ีเป็น
พื้นฐานของพระพุทธศาสนา, สัจธรรม 2, ปรมัตถธรรม 4 

วันท่ีสอง การเวียนว่ายตายเกิด, กิเลสวัฏ กรรมวัฏ วิปากวัฏ, อริยสัจ 4, การปฏิบัติธรรม
ในพระพุทธศาสนาเพื่อละกิเลส, ศีล สมาธิ ปัญญาในพระพุทธศาสนาและนอก
พระพุทธศาสนา 

วันท่ีสาม สติปัฎฐาน 4  และรับอารมณ์กรรมฐานเพื่อเข้าไปปฏิบัติที่เรือนกรรมฐาน  
 
 2) ภาคฝึกปฏิบัต ิ4 วัน 
 ก่อนเข้าฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน วิปัสนาจารย์จะให้สมาทาน “อาชีวัฏฐมกศีล” 
หลังจากนั้นให้ฝึกปฏิบัติระลึกรู้อยู่ในอิริยาบถใหญ่ท้ัง 4 ตามมหาสติปัฏฐานสูตร อิริยาบถบรรพะ 
อยู่ภายในเรือนกรรมฐาน หรือออกมาเดินจงกรมรอบๆ ชานเรือนกรรมฐานเท่านั้น 

 จะเห็นได้ว่า การฝึกปฏิบัติแบบรูปนาม ต้องอาศัยการศึกษาพระปริยัติ เพื่อท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับรูปนามตามหลักอภิธรรม รวมถึงหลักธรรมเพื่อการหลุดพ้น โดยมีผู้บรรยายซึ่งส่วนใหญ่
แล้วเป็นฆราวาสท่ีมีความรู้ในอภิธรรม 

 ส าหรับผลของการพัฒนาจิตมุ่งเน้นให้รู้จักรูปนาม ซึ่งจะเกิดขึ้นในปัจจุบัน และน าไปสู่การ
เห็นไตรลักษณ์ ซึ่งในการแนะแนวปฏิบัติวิปัสสนา อาจารย์แนบกล่าวว่า “ถ้าท าจริงๆ แล้ว 7 วัน 
จะพบสิ่งท่ีไม่เคยเลยในชีวิต ธรรมะต้องพบแน่”43  ท้ังนี้ในการปฏิบัติ ผู้ปฏิบัติต้องท าให้ได้อารมณ์
ปัจจุบันมากๆ คือ ไม่ฟุ้งไปท่ีอื่น ท้ังนี้ในการปฏิบัติ ท่านไม่ให้เกิดสมาธิ โดยอธิบายว่า เมื่อสมาธิ 

                                                           
43 แนบ มหานีรานนท์, แนะแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนา วิสุทธิ 7, หน้า 27. 
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มากเข้า ก็จะปิดความจริงอันเป็นอารมณ์ของปัญญา44 โดยอธิบายว่า พอเดินสมาธิเข้า เดินไม่เหนื่อย 
ก็จะไม่รู้รูป รู้นาม ซึ่งในการปฏิบัติตอนแรก การก าหนดรูปนามจะชัดเจน เพราะยังไม่มีสมาธิ แต่พอ
ปฏิบัติไปจะรู้สึกเบา รู้สึกไม่ค่อยชัด เพราะสมาธิเข้า ดังนั้นให้สังเกตความรู้สึกที่ชัดเจนมาก ส าหรับ
ความเข้าใจชัดในรูปนามนี้ อาจารย์แนบกล่าวว่า เมื่อหัดดูจนช านาญ มีความรู้สึกเสมอ จนกระท่ัง
จ าท่า จ าทางได้ พอก าหนดลงไปก็ไม่ต้องก าหนดรู้ พอดู ก็รู้ขึ้นมา และเมื่อวิปัสสนาเกิด ก็จะทราบ
ด้วยตนเองว่าจะเห็นแล้วหรือยัง โดยท่านกล่าวว่า “พอรู้แล้ว บอกเองรู้เอง ไม่ต้องมีใครบอกให้
ทราบ”45  ในการปฏิบัตินั้นก าหนดให้มีผู้สอนท่ีเป็นวิปัสสนาจารย์ช่วยตรวจสอบการปฏิบัติ แต่
ไม่ได้มีเป้าหมายเพื่อตรวจสอบผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติว่าได้วิปัสสนาญาณหรือไม่ แต่เป็นการสอบ
เพื่อดูว่าเข้าใจวิธีการปฏิบัติหรือไม่ ดังท่ีท่านกล่าวไว้ว่า “การท่ีสอบก็เพื่อจะให้รู้ว่า ท าถูกหรือยัง 
หน้าท่ีของอาจารย์ก็สอนให้ท าให้ถูกเท่านั้น”46 
 

 3.2.4 สภาพแวดล้อมในการปฏิบัต ิ
 เนื่องจากการปฏิบัติเน้นเป็นการฟังธรรมแล้วน าไปปฏิบัติเอง ดังนั้นจึงไม่ได้กล่าวถึง
สภาพแวดล้อม แต่เมื่อตั้งส านักวิปัสสนามูลนิธิแนบมหานีรานนท์ ก็มีการจัดเรือนกรรมฐานรองรับ
ผู้เข้าปฏิบัติธรรม มีบรรยากาศสงบสงัดและปลอดภัย เป็นเรือนเดี่ยว ส าหรับอยู่คนเดียว มีเครื่อง
อ านวยความสะดวกอย่างสัปปายะ 
 

 3.2.5 สรุปรูปแบบการปฏิบัติธรรมแบบรูปนาม 
หลักการ : สติปัฏฐานเน้นอิริยาบถบรรพ 

วิธีการ : ก าหนดรูปนามปัจจุบันโดยใช้อิริยาบถ 4 ได้แก่ ยืน เดิน นั่ง นอน  
เมื่อยืนก็รู้ว่ามีเพียงรูปยืน เดินก็รู้ว่าเดิน มีเพียงรูปก าลังเดิน นั่งจะ
ไม่เปลี่ยนอิริยาบถ จนกว่าจะรู้เห็นว่าทุกข์แล้ว ค่อยเปลี่ยนอิริยาบถ 
จนกว่าจะเห็นกิเลสในตัวเอง ฟุ้งก็ใหร้ับรู้ว่าฟุ้ง อะไรเกิดก็ให้รู้ว่าเกิด 
ยอมรับว่าชีวิตเป็นทุกข์ ไม่ปล่อยให้กิเลสครอบง า 

วิธีการสอน : บรรยาย ควบคู่อภิธรรม / ฝึกปฏิบัติในวิถีชีวิตประจ าวัน 

รูปแบบการปฏิบัติ : ไม่มีรูปแบบปฏิบัติ / ไม่สอบอารมณ์ 

ผลปฏิบัติ : รู้เท่าทันกิเลสท่ีเกิดขึ้น / มุ่งให้รู้ความจริงเกี่ยวกับรูปนาม  

                                                           
44 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 41. 
45 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 46. 
46 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 59. 
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   3.3 สายอานาปานสติ: พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ)        พ.ศ. 2449–2536 

 การพัฒนาจิตของสายอานาปานสติ เป็นการปฏิบัติท่ีหลวงพ่อพุทธทาสได้ประยุกต์จากแนว
คัมภีร์ซึ่งมีลักษณะเข้มข้น มุ่งสู่โลกุตตระ น ามาขยายความและปรับให้มีผลท่ีน ามาใช้ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันได้ โดยมุ่งเป้าหมายคือการดับทุกข์ แต่เรียกให้สอดคล้องกับการปฏิบัติว่าการได้สัมผัส
นิพพานในชีวิตประจ าวัน ดังท่ีท่านกล่าวว่า การปฏิบัติท้ังหมด ปฏิบัติเพื่ออย่าให้มันกลับมีกิเลสและ
มีความทุกข์ ระหว่างท่ียังปฏิบัติไม่ได้ ก็ให้รู้ว่านิพพานชิมลางมีอยู่ เมื่อใดจิตว่างจากตัวกู นิพพานก็มี
เมื่อนั้น47  ด้วยแนวคิดดังกล่าว จึงท าให้ผู้ท่ีเข้าร่วมปฏิบัติมีท้ังท่ีเป็นพระภิกษุท่ีมุ่งหวังการปฏิบัติแบบ
บรรลุมรรคผล แล้วมาใช้ชีวิตอยู่ปฏิบัติด้วยตนเองโดยยึดตามหลักธุดงควัตร ฉันในบาตร อยู่กุฏิเดี่ยว 
และผู้ท่ีสนใจในการศึกษาธรรมะและน าไปปฏิบัติด้วยตนเองในชีวิตประจ าวัน 

 การปฏิบัติพัฒนาจิตสายอานาปานสติของพระธรรมโกศาจารย์ หรือหลวงพ่อพุทธทาส เป็น
การปฏิบัติหนึ่งในห้าสายหลักในประเทศไทย เรียกว่าอานาปานสติภาวนาแนวสวนโมกข์ บ้างก็เรียกว่า 
แนวพุทธทาสภิกขุ การปฏิบัตินี้เริ่มจากการท่ีหลวงพ่อพุทธทาสได้น าอานาปานสติสูตรท่ีปรากฏใน
มัชฌิมนิกายมาทดลองปฏิบัติด้วยตนเอง และน ามาอธิบายขยายความสู่ภาคปฏิบัติ โดยท่านกล่าวว่า 
อานาปานสติสูตรตามท่ีปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้ เป็นอานาปานสติสมบูรณ์แบบท่ีน าไปสู่บรมธรรม 
หรือการพ้นทุกข์ได้ตลอดสาย48 คือ ให้แนวทางตั้งแต่แรกกระท าจนกระท่ังบรรลุมรรคผลนิพพาน 

                                                           
47 พุทธทาสภิกขุ, พุทธวิธี ชุบชีวิตในยามตกอับ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์พระพุทธศาสนา ธรรมสภา, 2557), หน้า 4. 
48 พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณ์แบบ, พิมพ์ครั้งที่ 9, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 2535), หน้า 5. 

พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ) 
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 ส าหรับเหตุผลท่ีท่านพุทธทาสได้ใช้อานาปานสติ 16 ขั้น เป็นแนวทางในการฝึกพัฒนาจิต 
เพราะท่านเห็นว่าอานาปานสติ 16 ขั้นนี้ ครอบคลุมหลักสติปัฏฐาน 4 และเป็นการฝึกปฏิบัติเป็น
ขั้นตอนท่ีชัดเจน ปฏิบัติตามได้ง่าย ดังท่ีท่านให้ทัศนะว่า การปฏิบัติตามอานาปานสติ 16 ขั้นนี้  
ถือว่าได้ปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 สมบูรณ์แบบ เพราะเป็นการอธิบาย กาย เวทนา จิต ธรรม ซึ่งแต่ละ
อย่างก็มีการปฏิบัติเรียงไว้ 4 ขั้นตอน49 อานาปานสติท้ัง 16 ขั้นเป็นสติปัฏฐาน 4 โดยสมบูรณ์แบบ
ตั้งแต่ต้นจนปลาย และปฏิบัติได้ง่ายกว่าสติปัฏฐานท่ีกล่าวไว้ในรูปอื่น ระบบอื่น 50 มีความเป็น
วิทยาศาสตร์ท่ีสามารถพิสูจน์ได้ ดังท่ีกล่าวว่า “ถ้าว่าคุณฝึกอานาปานสติท้ัง 16 ขั้นได้จริง คุณจะ
มองเห็นว่ามันเป็นวิทยาศาสตร์ นับตั้งแต่การก าหนดลมหายใจยาวเป็นต้นไป จนถึงบรรลุผล
สุดท้าย สลัดกิเลส สลัดทุกข์ในขั้นท่ี 16 มันเป็นไปตามกฎเกณฑ์ทางวิทยาศาสตร์ เช่นเดียวกับ
วิทยาศาสตร์ทางวัตถุ”51  การท่ีปรากฏในรูปของวิทยาศาสตร์นี้ จะมี System หรือ Method เป็น
เฉพาะของตนเอง อันถือว่าเป็นไปตามกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ52  ระบบอานาปานสตินี้เป็นระบบท่ี
เหมาะสมท่ีสุด เพราะลมหายใจมีอยู่กับตัวเราตลอดชีวิต ไม่ว่าเราจะไปตรงไหนก็ปฏิบัติได้ 
เพราะว่าไปตรงไหนเราก็หายใจ53 

 ด้วยเหตุดังกล่าวนี้เอง หลวงพ่อพุทธทาสจึงได้เลือกอานาปานสติ 16 ขั้น มาอธิบายขยาย
ความเป็นแนวทางในการฝึกพัฒนาจิตในส านัก อาจกล่าวได้ว่า แนวการฝึกปฏิบัติของหลวงพ่อ  
พุทธทาสมีต้นก าเนิดมาจากอานาปานสติในพระไตรปิฎก 
 
 3.3.1 วิธีการที่ใช้ในการพัฒนาจิต 
 วิธีการท่ีใช้ในการพัฒนาจิต คือ การก าหนดลมหายใจตามขั้นตอนท่ีปรากฏในอานาปาน-
สติสูตร โดยแบ่งวิธีปฏิบัติแบ่งเป็น 2 ระบบ คือ ระบบส าหรับโยคีผู้ตัดขาดทางโลก ซึ่งเป็นการ
ปฏิบัติตามวิธีในอานาปานสติท้ัง 16 ไล่ไปตามล าดับ และระบบส าหรับผู้ครองเรือน เรียกว่า การ
ปฏิบัติวิปัสสนาลัดสั้น ด้วยการปฏิบัติในจตุกกะท่ี 1 แล้วลัดไปหมวดท่ี 4 เลย 

 ส าหรับวิธีการปฏิบัตินั้น ท่านพุทธทาสได้ขยายความจากพระไตรปิฎกเกี่ยวกับขั้นตอน
ตั้งแต่ก่อนเจริญกรรมฐานด้วยการนึกถึงพระรัตนตรัย ซึ่งท่านอธิบายว่า จะมีผลท าให้จิตมั่นคงใน
การท่ีจะท ากรรมฐาน คือ จะเกิดความตั้งใจท าอย่างเต็มที่อย่างสุดเหวี่ยงในทุกครั้งท่ีหายใจเข้าออก 

                                                           
49 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 24. 
50 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 24. 
51 เรื่องเดียวกัน, หน้า 252. 
52 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 240. 
53 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 38. 
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เพราะรู้ว่าเป็นระบบการปฏิบัติของพระพุทธเจ้าผู้สูงสุด54  อีกท้ังยังมีผลดีตามมาอีก คือ ท าให้เกิด
ความศรัทธาในพระพุทธเจ้าเพิ่มขึ้น มีความสุขใจ สบายใจและมีความเชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น 

 นอกจากนี้ ยังได้อธิบายการเตรียมความพร้อมและท่านั่ง โดยตรวจสอบการหายใจ ให้จมูก
ท้ังสองรู มีลมหายใจท่ีเท่ากันและเป็นไปสะดวก โดยให้สังเกตอาหารท่ีท าให้จิตสบาย เว้นอาหารท่ีท า
ให้ง่วง ท าให้ก าหนัด อาหารท่ีย่อยยาก และไปสู่ท่ีสงัด คือ ป่า โคนไม้ เรือนว่าง แต่ในทางปฏิบัติให้
สังเกตตามความสะดวกและเหมาะสม เราอาจจะไม่ได้ใช้ท่ีเดียวกัน บางท่ีใช้กลางวันเหมาะ บางท่ีใช้
กลางคืนเหมาะ เช่น เลือกท่ีเย็นกลางวัน ท่ีอุ่นกลางคืน บางทีก็ต้องการวิวดี บางทีก็ต้องการท่ีปิด 
รอบด้าน ให้สังเกต แต่ข้อส าคัญคือ ท่ีนั้นต้องปราศจากการรบกวน แต่ถ้าต้องอยู่ในบ้านเรือน 
หลีกเลี่ยงไม่ได้ ก็ต้องจัดมุมบ้าน จัดห้องแอร์ เป็นต้น แต่ถ้าหาไม่ได้ ก็ต้องใช้วิธีจัดให้สงัดอยู่ในตัว คือ 
ปิดหูปิดตา ไม่สนใจดู ไม่สนใจฟัง ก็จะเป็นท่ีสงัดได้ โดยท่านสอนว่า อย่าไปยึดมั่นถือว่าต้องได้อย่าง
นั้น อย่างนี้ จึงจะท าได้ มิฉะนั้นจะไม่ได้ ไม่ส าเร็จ อย่างนี้ก็จะไม่ส าเร็จจริงๆ แม้ในป่าก็ท าไม่ส าเร็จ 

 ดังนั้น จึงต้องตัดใจในการท่ีจะไม่ดู ไม่ฟัง ไม่เกี่ยวข้อง ท่ีสงัดก็จะเกิดขึ้น ท่านได้แนะ
แนวทางแบบปราณาญาณของฮินดู ท่ีเขาฝึกนั่งตรงไหนก็ได้ หูไม่ฟัง ตาไม่ดู ก าหนดอยู่แต่ใน
อารมณ์55 นอกจากนี้ท่านได้อธิบายวิธีการฝึกอาปานสติ 16 ขั้นและระบบลัดสั้น ดังนี้ 

 1) การปฏิบัติอานาปานสติ 16 ขั้น 

 ขั้นตอนที่ 1 มีสติหายใจออก มีสติหายใจเข้า 
หลวงพ่อพุทธทาสให้แนวทางการเอาสติไปอยู่กับลมหายใจโดย ให้ลืมตา แล้วเอา

ความรู้สึกอยู่ท่ีลมหายใจ แต่ตอนหลังอาจจะค่อยๆ หรี่ตาลง หรือครึ่งลืมครึ่งหลับ ท่ีให้ลืมตาเพื่อ
ป้องกันไม่ให้หลับ แต่ถ้าหลับตาได้ผลดีก็หลับตา ในการดูลมหายใจก็จะเห็นลมหายใจนี้เดินเป็นทาง
ก็ฝึกสมมติว่าทางเดินลมหายใจเป็นทาง ตัวลมเป็นกลุ่ม แล้วกลุ่มลมก็วิ่งไปตามทางเริ่มปลายจมูก 
เดินไปตามทางแล้วหยุดท่ีสะดือ แล้วก็ออกมา ฝึกให้จิตวิ่งตามลมเข้าออก อาจจะกินเวลาหลาย
ชั่วโมง หรือหลายวันก็ได้ จนกว่าจะท าได้แน่วแน่ 

ขั้นตอนที่ 2 สังเกตธรรมชาติของลมหายใจ อานาปานสติขั้นท่ี 1-2 
ท่านได้อธิบายอานาปานสติขั้นท่ี 1 และ 2 ไปพร้อมกัน โดยอธิบายการสังเกต

ลักษณะของลมหายใจท่ีสั้นและยาวว่า ลมหายใจยาว คือ ลักษณะของลมหายใจท่ีร่างกายอยู่ใน
ภาวะปกติ ส่วนลมหายใจสั้นจะเกิดตอนตื่นเต้น กลัว หรือเกิดภาวะผิดปกติ ลมหายใจนี้จะเนื่องอยู่
กับอารมณ์ของจิตในเวลานั้น ดังนั้นในวิธีการฝึกในการท าให้มีสติกับลมหายใจสั้นและยาวก็คือ  

                                                           
54 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 35. 
55 พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณ์แบบ, หน้า 52. 
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ฝืนหายใจให้ยาวท่ีสุดเท่าท่ีจะยาวได้สักระยะหนึ่งแล้วให้ค่อยผ่อนสู่ภาวะเดิม โดยท่านให้เหตุผลท่ี
ต้องฝึกเช่นนี้ว่า คนไม่เคยฝึกพอไปเริ่มฝึก ก็ตื่นเต้นหรือสนใจมากกว่าธรรมดา ลมหายใจเลย  
ผิดธรรมดา56 หลังจากนั้นใช้การนับขณะท่ีหายใจเข้าไป 1-2-3 ดูว่าลมหายใจท่ีเข้าไปยาวสุดเท่าไร 
แล้วก็ฝึกบังคับลมหายใจให้ส้ันและยาวตามต้องการ ท าไป แม้จะเป็นเดือน 

ขั้นตอนที่ 3 การฝึกอานาปานสติขั้นที่ 3 ข้อเท็จจริงของลมหายใจท่ีปรุงแต่งกาย 
ท่านให้ฝึกในการก าหนดรู้ความท่ีลมหายใจนั้นเป็นสิ่งปรุงแต่งกาย โดยให้รู้

ข้อเท็จจริงว่า กายลมปรุงแต่งกายเนื้อ และกายลมเนื่องด้วยกับกายเนื้อ ในการฝึกก าหนดรู้
ข้อเท็จจริงต้องใช้การดูลมหายใจจากขั้นท่ี 1 และ 2 คือ เมื่อหายใจยาว หรือสั้น ก็รู้ว่าความรู้สึก
ทางเนื้อหนังเป็นอย่างไร เช่น อุณหภูมิ ความไหว ความสั่น ความปกติ ความหยาบ หรือละเอียด  
ให้ก าหนดรู้และด ารงอยู่ในขณะนั้นจนเห็นปรากฏการณ์ต่างๆ ด้วยจิต ท่านกล่าวถึงขั้นตอนนี้ว่า 
มันจะชัดขึ้นจนแน่วแน่อยู่ในใจ หูจะไม่ได้ยินอะไร ตาจะไม่เห็นอะไร กายจะมีอะไรมาสัมผัสก็ไม่รู้
ไม่ชี้ มดจะกัด แดดจะส่อง ก็ไม่รู้57 

ขั้นตอนที่ 4 การท ากายสังขารให้ระงับจนจิตเป็นสมาธิ การฝึกอานาปานสติขั้นท่ี 4 
เป็นท ากายสังขาร คือ ลมหายใจให้ระงับอยู่ เป็นเรื่องของการท าสมาธิโดยตรง โดย

ในขั้นตอนนี้ ท่านพุทธทาสได้อธิบายถึงการเพ่ง 2 อย่าง คือ การเพ่งอารมณ์ และการเพ่งลักษณะ 
การเพ่งอารมณ์ ด้วยการพิจารณาลักษณะลมที่ปรุงแต่งกาย ซึ่งจะน าไปสู่การบรรลุฌาน แต่ถ้าหาก
เป็นการเพ่งลักษณะ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นการเพ่งข้อเท็จจริง จะมีผลเป็นวิปัสสนา ท่านจึง
กล่าวว่า ถ้าต้องการจะฝึกเพื่อดับทุกข์โดยเร็ว ไม่พิถีพิถันอยู่ ก็เริ่มการเพ่งพิจารณาได้ตั้งแต่ขั้นนี้ 
จนถึงกับเรียกว่า ขั้นนี้เป็นขั้นหัวเลี้ยวหัวต่อ58 

ท้ังนี้ในการท าขั้นตอนท่ี 4 อย่างสมบูรณ์แบบ ท่านพุทธทาสได้ให้เทคนิคในการ
ปฏิบัติไว้ 8 ขั้นตอน คือ วิ่งตาม เฝ้าดูอยู่ท่ีจุดหนึ่ง สร้างมโนภาพอุคคหนิมิต สร้างปฏิภาคนิมิต 
หน่วงองค์ฌานได้ฌานทีแรก ท าให้ช านาญ ค่อยๆ ปลดองค์ฌานไป เหลือแต่ปีตีและสุข 

ขั้นตอนที่ 5 หมวดท่ี 2 ขั้นท่ี 5-8 การใช้ปีติและความสุขเป็นอารมณ์ในการปฏิบัติ 
ในการปฏิบัติ จะต้องกลับไปปฏิบัติขั้นท่ี 1-4 จนเกิดความช านาญ และในการก าหนด

ปีติ ท่านให้นึกถึงความส าเร็จจากการปฏิบัติท่ีผ่านมา จะเกิดความอิ่มใจ และให้เอาอารมณ์ท่ีอิ่มใน 
การปฏิบัติมาท าความรู้สึกอยู่เสมอว่ารสชาติเป็นอย่างไร อย่างกับอาบน้ า เย็นไปท้ังตัว แล้วท า
ความรู้สึกซ้ าจนมีประสบการณ์ (Experience) ซ้ าๆ จนไม่อาจลืม คือ จะรู้สึกเช่นนี้เมื่อไรก็ได้ และท า
                                                           

56 พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติสมบูรณ์แบบ, หน้า 70. 
57 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 93. 
58 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 105. 
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ความรู้สึกสุข จนรู้ชัดทุกๆ อย่างท่ีเกี่ยวกับความสุข หลังจากนั้นก็มารู้พร้อมเฉพาะจิตตสังขาร คือ ปีติ
และสุข รู้ว่าเวทนาปรุงแต่งจิต แล้วจึงไปสู่ขั้นท าจิตตสังขารให้ระงับ คือ ควบคุมปีติและสุขผ่านทาง 
ลมหายใจ โดยการไม่เข้าไปยึดมั่นถือมั่นเวทนาท่ีเกิดขึ้น แม้จะเป็นความดีก็ตาม ซึ่งท่านอธิบายว่า  
การน าเอาเวทนา คือ เอายอดของความสุขมาเป็นตัวก าหนดปล่อยวางนี้ มาดูอยู่ทุกลมหายใจเข้าออก 
จนเห็นความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไม่น่ายึดมั่นถือมั่น ถือเป็นจุดสุดยอด เป็นระบบลัดท่ีสุด59 

ขั้นตอนที่ 6 หมวดท่ี 3 ขั้นท่ี 9-12 บังคับกายสังขาร จิตตสังขาร 
เป็นการฝึกบังคับจิตยิ่งๆ ขึ้น ด้วยการดูจิตในลักษณะต่างๆ โดยในขั้นท่ี 9 เป็นการรู้

พร้อมเฉพาะลักษณะของจิตอยู่เป็นประจ า โดยดูอาการต่างๆ 8 คู่ 16 ลักษณะ ซึ่งเป็นการอธิบาย
ตรงกับหลักจิตตานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐาน  

ขั้นท่ี 10 ท าจิตให้ปราโมทย์อยู่ หายใจออก หายใจเข้า โดยให้ปราโมทย์ใน
ความส าเร็จในการปฏิบัติแต่ละขั้น บังคับจิตให้ปราโมทย์ในจิตท่ีมีอ านาจเหนือจิต ในขั้นนี้ ท่าน
กล่าวว่า เป็นขั้นที่น่าสนุกท่ีสุดในบรรดาท้ังหมดของทุกๆ ขั้น เป็นการได้ชิมรสของพระนิพพาน60 

ขั้น 11 เป็นผู้ท าจิตให้ตั้งมั่น หายใจออก หายใจเข้า คือ ฝึกบังคับให้ตั้งมั่นได้ตาม
เท่าท่ีต้องการ เป็นสมาธิท่ีตั้งมั่นอย่างสมบูรณ์ ซึ่งเรียกว่า อนันตริยสมาธิ เป็นสมาธิท่ีแนบแน่นอยู่
กับปัญญาอย่างไม่มีช่องว่าง 

ขั้นที่ 12 ท าจิตให้ปลดปล่อยปลดเปลื้องจากกิเลส ซึ่งในการปฏิบัติให้ย้อนไปปฏิบัติ
ตั้งแต่ขั้นท่ี 1 และให้ดูการปลดเปลื้องท่ีมีในทุกขั้นตอนของการปฏิบัติ เมื่อไปพิจารณาจะเห็น 

ขั้นตอนที่ 7 อานาปานสติหมวดท่ี 4 ขั้นที่ 13-16 พิจารณาเพื่อความเห็นแจ้ง 
ขั้นที่ 13 เป็นผู้ตามเห็นความไม่เท่ียงอยู่เป็นประจ า ด้วยการดูขันธ์ อายตนะ และดู

อาการของปฏิจจสมุปบาท พิจารณาให้เห็นตัณหา และเป็นอุปาทาน ท าให้มีตัวผู้อยาก มีสิ่งท่ีอยาก 
ยึดมั่นถือมั่นเป็นตัวกูของกูขึ้นมา ดูอาการท่ีมันกระท า ดูร่างกายท่ีเปลี่ยนแปลงตั้งแต่เด็กจนผู้ใหญ่ 
ดูจิตท่ีมีการเปลี่ยนแปลงเกิดดับทุกขณะจิต เป็นการไหลไปของอดีต และอนาคตท่ีเข้ามาเรื่อยๆ 
และในทางปฏิบัติก็ดูย้อนไปท่ีขั้นท่ีได้ปฏิบัติมา ตั้งแต่ 1-13 ก็จะเห็นความไม่เท่ียง เมื่อเห็นความ 
ไม่เท่ียงก็จะเห็นความทุกข์ และความเป็นอนัตตา ดูไปจนเกิดญาณ อุทยัพพยญาณ เห็นภังคญาณ 
เห็นภยญาณ และอาทีนวญาณ เมื่อเห็นการเกิดดับ เห็นความคลายวูบๆ ในส่วนท่ีเกิดดับ เป็นภาวะ
น่ากลัว เป็นโทษ การเห็นด้วยความรู้สึกตาใน เช่นนี้เรียกว่า ตามเห็นความไม่เท่ียงอยู่เป็นประจ า 

                                                           
 59 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 41.  
 60 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 159. 
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ขั้นที่ 14 เห็นวิราคะ ความจางคลาย ของความก าหนัดและอุปาทาน ท่านย้ าว่า เรา
ก าลังปฏิบัติอยู่นี้ เรายังไม่มีวิราคะท่ีแท้จริง แต่เรามองเห็นลักษณะของวิราคะ แม้ท่ีเกิดชั่วคราว
และสามารถจะอนุมานไปได้ถึงวิราคะโดยสมบูรณ์แบบ61 ซึ่งในทางปฏิบัติ ท่านแนะน าให้ดูความ
จางคลาย ตั้งแต่ขั้นท่ี 1 เรื่อยมาจนถึงขั้นท่ี 14 ก็จะพบว่า มีความรู้สึกเบื่อหน่ายต่อสิ่งท่ีเคยหลงรัก 
เรียกว่า นิพพิทาญาณ เกิดความรู้สึกท่ีจะดิ้นรนพ้นไปจากสิ่งท่ีเบื่อหน่าย เรียก มุญจิตุกัมยตาญาณ  
พร้อมท้ังหาอุบายท่ีจะพ้นจนกระท่ังวางเฉย เรียกว่า สังขารุเบกขาญาณ และเกิดความถึงพร้อมท่ี
จะบรรลุนิพพาน เรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณ 

ขั้นท่ี 15 เห็นความดับอยู่เป็นประจ า คือ เห็นความดับของกิเลส เห็นความดับของ
ทุกข์ เป็นการดับแห่งความหมาย คือ ขันธ์ ก็จะไม่ท าหน้าท่ีเป็นตัวกู ของกู รูป เสียง กลิ่น รส ท่ี
เป็นเหยื่อของกิเลส ก็ไม่ท าหน้าท่ีเป็นเหยื่ออีกต่อไป ซึ่งท่านพุทธทาสได้อธิบายการดับ 2 วิธี คือ 
ดับโดยตรง คือ ดับที่เหตุ ได้แก่ตัวกิเลส ดับโดยอ้อม โดยสร้างสิ่งตรงข้ามมาดับ คือ ญาณหรือวิชชา 

ขั้นท่ี 16 เห็นความสลัดคืน สลัดคืนสิ่งท่ีไปเอามาไว้ คือ คืนขันธ์ อายตนะ อาการ
แห่งปฏิจจสมุปบาท ถูกท าให้หมดความเป็นตัวกูของกูไป เรียกว่า สละอัตตาออก อีกวิธีคือ น้อมจิต
ไปสู่นิพพาน โดยท่านพุทธทาสอธิบายว่า ปรมสุญญตา ว่างอย่างยิ่ง คือนิพพาน62  เมื่อมุ่งหน้าสู่
นิพพานก็จะสลัดท้ิงตัวกูของกู เป็นการสลัดอัตตาอีกทางหนึ่ง 

อานาปานสติสมบูรณ์แบบนี้ ต้องฝึกไปตามล าดับ แม้เมื่อฝึกท้ังขั้นท่ี 14 แล้ว ท่านก็
ให้ฝึกเร่ิมต้นจากขั้นที่ 1 ใหม่เสมอ ไม่ว่าจะผ่านการฝึกมานานเท่าไรก็ตาม63 

 2) ระบบวิปัสสนาแบบลัดสั้น  ส าหรับผู้ครองเรือน ซึ่งในการปฏิบัติจะเริ่มท่ีหมวด
กาย รู้ลมหายใจสั้น ยาว รู้ธรรมชาติของลมหายใจ แต่ไม่ท าให้ถึงฌาน ท าให้แค่ให้เกิดสมาธิ
พอสมควร และท าในหมวดเวทนาพอให้รู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้น แล้วจึงข้ามหมวดจิต ซึ่งท าให้เกิดฌาน 
ซึ่งท่านพุทธทาสมองว่า เป็นความล าบากส าหรับฆราวาส ข้ามไปท่ีหมวดธรรมเลย คือ ทุกครั้งท่ี
หายใจ พิจารณาเห็นความคลายความยึดถือมั่นในชีวิต เกิดความปล่อยวางสละคืน โดยท่านให้
เหตุผลว่า ตัดส่วนท่ีของการบรรลุรูปฌาน อรูปฌานออกไปแล้วก็ข้ามไปศึกษาอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตาให้พอ ก็ดับทุกข์ได้64 

                                                           
61 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 184. 
62 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 192.  
63 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 99. 
64 พุทธทาสภิกขุ, สมถวิปัสสนาแห่งยุคปรมาณู, (กรุงเทพมหานคร: สวนอุศรมมูลนิธิ, 2530), หน้า 67. 
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 วิธีการฝึกปฏิบัติวิปัสสนาแบบลัดสั้น มีรายละเอียดซึ่งพบว่ามีการประยุกต์วิธีการ
ปฏิบัติของสายพองหนอยุบหนอมาใช้ ตามลักษณะอัธยาศัยของหลวงพ่อพุทธทาส เมื่อท่านเห็นว่า
สิ่งใดดีก็จะหยิบมาใช้65 ซึ่งในการฝึกปฏิบัติจะมีแบบท่ีใช้ค าว่า “หนอ” ในการก าหนดลมหายใจ 
การเดิน การนั่ง และรู้เท่าทันในทุกอิริยาบถ ดังนี้  

 อิริยาบถเดิน แบ่งเป็น 2 รูปแบบ คือ แบบฝึกจงกรม กับแบบเดินปกติ  
(1) การเดินแบบฝึกนั้นก าหนดได้ 2 แบบ คือ สมถะ เป็นการก าหนดรู้จังหวะ

และภาวนาตามอาการท่ีเดิน ก าหนดสูงสุด 7 ระยะ คือ เผยอหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ แตะ
หนอ เหยียบหนอ กดหนอ และแบบวิปัสสนา ซึ่งเป็นการเดินแบบก าหนดรู้ว่าไม่มีตัว ไม่มีตน ไม่มี
บุคคล ใช้ค าว่า หนอ เช่นเดียวกัน ซึ่งท่านกล่าวว่า การเดินก าหนด สามารถท าให้เกิดขึ้นได้ท้ัง
สมถะและวิปัสสนาไปด้วยกัน เป็นของคู่กัน ไม่แยกกัน66  

(2) เดินปกติ เป็นผลจากการเดินอย่างมีสติในกรรมฐาน ซึ่งท าให้เดินปกติได้
เรียบร้อย ไม่มีอันตราย ซึ่งในการเดินให้ท าความรู้สึกภายในใจว่า “ทุกอย่างถูกต้อง”67 

อิริยาบถยืน ท่านให้ก าหนดอิริยาบถให้ชัดทุกขณะก่อนท่ีจะเปลี่ยน เช่น นั่งอยู่แล้วจะ
เปลี่ยนเป็นเผยอตัว ก็ต้องมีความรู้สึกในขณะเผยอว่า เผยอหนอๆ เมื่อเผยอแล้วจะยืด ก็รู้สึกว่า  
ยืดหนอๆ ในการก าหนดอิริยาบถยืนก็เริ่มการก าหนดไปตามล าดับขั้น คือ ก าหนดอาการยืนนั้นๆ 
ให้ชัด ก าหนดรูป-นาม ก าหนดเกิดดับ ก าหนดอนิจจัง ก าหนดอนัตตา ก าหนดความจางคลาย 
ก าหนดความดับการยึดมั่นถือมั่น 

อิริยาบถนอน  การก าหนดแบบหยาบ โดยก าหนดเป็น 2 ระยะ คือ เอนหนอ นอนหนอ 
แบบละเอียดมี 3 ระยะ คือ เอนหนอ ถึงพื้นหนอ นอนหนอ พอนอนแล้วก าหนดตั้งแต่ลมหายใจ 
ก าหนดความเกิดดับของลมหายใจ ก าหนดขันธ์ 5 และก าหนดเวลาตื่น 

อิริยาบถย่อยอื่นๆ ก าหนดรูอ้าการตามท่ีปรากฏในอิริยาบถนั้นๆ ซึ่งสามารถก าหนดได้
ท้ังแบบหยาบและซอยย่อยอิริยาบถให้ละเอียดลงไปก็ได้  เช่น ในการกิน ก าหนดว่า ตักหนอ  
กินหนอ หรือ ตักหนอ ยกหนอ ถึงปากหนอ ใส่ปากหนอ เคี้ยวหนอ กลืนหนอ เป็นต้น 

ส าหรับการปฏิบัติท่ีเรียกได้ว่าเป็นวิปัสสนาลัดสั้น ท่านพุทธทาส เรียกว่า ระบบ
สมถวิปัสสนาในยุคปรมาณู คือ ระบบปฏิบัติท่ีมีความครบถ้วนโดยระบบธรรมชาติ มีผลดีท่ีสุด 

                                                           
65 สัมภาษณ์ พระภาวนาโพธิคุณ วิ. (โพธิ์ จนฺทสโร), เจ้าอาวาสวัดธารน้ าไหล, 16 กุมภาพันธ์ 2561. 
66 พุทธทาสภิกขุ, สมถวิปัสสนาแห่งยุคปรมาณู, หน้า 115. 
67 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 120-121. 
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รวดเร็วสมบูรณ์ท่ีสุด ทันแก่เหตุการณ์”68 และได้ตีความสภาวะท้ัง 16 ขั้นตอนมาประยุกต์เป็นการ
ก าหนดท่ีมีอาการ 10 อย่าง คือ  

1) ก าหนดโดยสักว่าเป็นอารมณ์ คือ ก าหนดลมหายใจ หรืออิริยาบถต่างๆ สักว่าเป็น
อารมณ์ 

2) ก าหนดโดยรูปนามหรือเบญจขันธ์ คือ ก าหนดลมหายใจ หรืออิริยาบถ แต่มอง 
เข้าไปในแง่ที่ว่าเป็นรูปหรือนาม  

3) ก าหนดความเกิดดับ  
4) ก าหนดโดยความไม่เท่ียง คือ มองดูอาการท่ีเกิดดับเปลี่ยนไปจนเห็นความไม่เท่ียง  
5) ก าหนดโดยความเป็นทุกข์ คือ เมื่อเห็นความไม่เท่ียง ก็จะมองเห็นความทุกข์  
6) ก าหนดโดยความเป็นอนัตตา คือ เห็นอาการท่ีไม่ใช่ตัวตน โดยการเกิดดับของรูปนาม  
7) ก าหนดโดยวิราคะ คือ เกิดความจางคลายแห่งความยึดมั่นถือมั่น  
8) ก าหนดโดยนิโรธ คือ เกิดความสิ้นไปแห่งอุปาทาน ซึ่งค่อยเป็นไปตามล าดับ ตั้งแต่

กามุปาทาน ทิฏฐุปาทาน สีลัพพตุปาทาน และอัตตวาทุปาทาน 
9) ก าหนดโดยปฏินิสสัคคะ คือ เห็นความสลัดคืนสู่ธรรมชาติ 

10) ก าหนดโดยสุญญตา คือ เห็นความว่างของจิต อารมณ์ อัตตา ลมหายใจ และสรรพสิ่ง  

การปฏิบัติโดยอาการ 10 อย่างนี้ ท่านได้สรุปให้สั้นลง เรียกว่า ระบบจิตว่าง69 โดยการเห็น
อาการว่า ว่างหนอ ในอาการก าหนดท้ัง 10 ประการ จนจิตว่างไม่ยึดถือสิ่งใดโดยความเป็นตัวตน  

 

3.3.2 ข้อวัตรและกิจวัตรในการปฏิบัติ 
ส าหรับข้อวัตรท่ีโดดเด่นของสวนโมกข์คือ อยู่อย่างต่ า ท าอย่างสูง โดยมีแนวปฏิบัติว่า  

กินข้าวจานแมว อาบน้ าในคู นอนกุฏิเล้าหมู ฟังยุงร้องเพลง หลวงพ่อพุทธทาสส่งเสริมให้ใช้ชีวิต
ออกจากอ านาจวัตถุ โดยให้ผู้ปฏิบัติได้ใกล้ชิดธรรมชาติ และเป็นอยู่อย่างมีสมบัติน้อยท่ีสุด ซึ่ง
เป็นไปตามปฏิปทาตามรอยพระอรหันต์ ท่ีท่านได้ฝึกปฏิบัติในช่วงท่ีมาอยู่ในสวนโมกข์ตอนแรก  

ส าหรับพระภิกษุ ท่านให้บิณฑบาตเป็นวัตร ไม่จัดตั้งโรงครัว ไม่รับกิจนิมนต์ ไม่เน้น
พิธีกรรม เพื่อให้มีความโปร่งสบายอยู่ตามธรรมชาติ ภัตตาหารส่วนใหญ่รับอาหารบิณฑบาตและ
ฉันรวมลงในภาชนะเพียงมื้อเดียว แต่มิได้เป็นการบังคับ หากต้องใช้ก าลังหรือเป็นสามเณร 
สามารถฉันเพลได้ และหากอยากถือข้อวัตรพิเศษ ก็ปฏิบัติตามความเหมาะสม ในการปฏิบัติจะ

                                                           
68 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 312. 
69 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 198. 
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ไม่ให้คนภายนอกเข้ามารบกวน เพื่อให้มีเวลาปฏิบัติเต็มท่ี ในขณะเดียวกันก็ไม่เคร่งครัดจนไม่สุงสิง
กับใคร ท่านกล่าวถึงความส าคัญของเสียงหัวเราะว่า  

“การไม่ได้หัวเราะเสียเลย หรือไม่มีเวลารู้สึกสนุกเพลิดเพลินเสียเลยนั้น คงจะท าให้
เส้นประสาทหรือกล้ามเนื้อบางส่วนแห้งตีบ และกลายเป็นคนไม่สมประกอบไปบางส่วนก็เป็นได้ หรือ
จะเปิดโอกาสให้แก่โรคภัยบางอย่างโดยตรงก็ได้ ฉะนั้น แม้ในวงผู้ฝึกฝนการปฏิบัติธรรม จะต้อง
แก้ปัญหาเรื่องนี้ให้ลุล่วงไปด้วยดีเหมือนกัน จะถือว่าเป็นสิ่งท่ีนอกเรื่องไม่ได้ ผลของการเป็นอยู่ใน
ส านักบางส านัก ปรากฏเป็นการเจ็บไข้ การวิกลจริต และความคิดนึกท่ีคับแคบ ไม่สมบูรณ์ไปเสียนั้น 
ฉันเห็นว่าอาจมีขึ้นเพราะการละเลยในเรื่องนี้เสียเกินไป70” 

รวมท้ังยังให้พระภิกษุสามเณรได้เรียนรู้ความผ่อนคลาย โดยท่านพูดถึงการรู้จักเล่น และ
ของเล่น ซึ่งถือเป็นปกติของมนุษย์ท่ีจะต้องมี โดยท่านแนะน าให้เล่นโดยเป็นการสังเกตธรรมชาติ
รอบตัว จากสัตว์ จากต้นไม้ จากงานก่อสร้าง จากอุปกรณ์ทางวิทยาศาสตร์ หรือแม้ในท่ีสุดก็ฝึก
พูดคุย ฝกึใช้เสียง ฝึกแสดงธรรม ซึ่งท่านมองว่าเป็นเรื่องส าคัญเร่ืองหนึ่งในการจัดตั้งส านักปฏิบัติ 

ส าหรับพระภิกษุสามเณรผู้ปฏิบัติ ท่านให้หลักการในการใช้ชีวิตว่า เรียนมาก ท างานมาก 
กินอยู่ง่าย อดทนและบริสุทธิ์ ปรารถนาสูงในการบ าเพ็ญประโยชน์ท้ังแก่ตนและผู้อื่น อีกท้ังยังสอน
ให้รู้จักสังเกตชีวิตท่ีผ่านไป โดยท่านกล่าวว่า ต้องพยายามผ่านสิ่งต่างๆ ไปด้วยความระมัดระวัง
สังเกตอย่างละเอียดลออ ไม่ว่าจะเป็นการกิน การนอน การได้พบ ได้เห็น ได้ยิน ได้ฟัง การเล่น 
การเท่ียว การสมาคม ฯลฯ  ทุกอย่างควรจะถือเป็นการศึกษาไปหมด เพื่อช่วยให้รู้จักสิ่งท้ังปวง
ตามท่ีเป็นจริงเร็วเข้า จนไม่เท่ียวติดอยู่ในสิ่งใดๆ และไม่มีทุกข์ ขยันท างานเพียงเพื่อเป็นหน้าท่ีของ
สังขารท่ียังไม่แตกดับ ให้มีความฉลาดรอบรู้เกิดขึ้นทุกๆ อิริยาบถท่ีเคลื่อนไหว จนกว่าจะรู้สิ่งท่ี
สูงสุด ไม่มีอะไรรบกวนความอยากรู้อีกต่อไป 
 

3.3.3 วิธีการสอนและวิธกีารวัดผล 
ในการถ่ายทอดธรรมะ ท่านพุทธทาสจะใช้วิธีการสนทนาเชิงอบรมประจ าวันหลังฉัน

ภัตตาหารเช้า เวลา 08.00 น. เป็นการพูดคุยกับพระภิกษุสามเณร ส่วนในเวลา 19.00 น. จะเป็น
การสวดมนต์ ในช่วงพรรษาเมื่อจบสวดมนต์ จะมีการสนทนาท านองการอบรมพระภิกษุสามเณร 
การอบรมใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง จึงแยกย้ายกลับ71 หรือหากใครมีปัญหาสงสัยก็เข้าไปถามได้ 
เป็นลักษณะของการถ่ายทอดธรรมแบบบรรยายและสากัจฉา 
                                                           

70 พุทธทาสภิกข,ุ (พฤษภาคม 2535), “สิบปีในสวนโมกข”์ พุทธสาสนา, [ออนไลน์], 68(2), แหล่งที่มา: 
http://www.Buddhadasa.com/history/tenyear08.html [9 กุมภาพันธ์ 2561]. 

71 ธรรมปราโมทย์, ตามรอยพุทธทาส ภาคชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา สถาบันบันลือธรรม,  2549), หน้า 155. 
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ในช่วง พ.ศ.2500 เป็นต้นมา เป็นยุคสมัยใหม่ท่ีสภาพสังคมเปลี่ยนไป ท่านจึงได้คิดค้น
และเลือกธรรมะมาประยุกต์ให้ทันสมัย รวมท้ังปรับพัฒนาสื่อการสอนโดยการสร้างโรงมหรสพทาง
วิญญาณ โรงป้ัน สระนาฬิเกร์ ธรรมนาวา เป็นต้น  

ส าหรับธรรมะท่ีใช้สอนนั้น มีท้ังในระดับโลกียะและโลกุตตระ แต่เน้นอธิบายน าไปสู่
ภาคปฏิบัติในชีวิต ซึ่งทุกเรื่องล้วนเป็นธรรมะท่ีเป็นไปเพื่อการฝึกพัฒนาจิต ธรรมะส่วนใหญ่ท่ีท่าน
แสดงจะเป็นเรื่องของการดับทุกข์ วิธีการท่ีน าไปสู่การดับทุกข์ ส าหรับหลักธรรมท่ีท่านใช้ในการ
เทศน์สอนเป็นหลักใหญ่อันน าไปสู่การพัฒนาจิต ประกอบด้วยเรื่องอานาปานสติ ถือว่าเป็น
กรรมฐานท่ีท่านใช้ในการปฏิบัติ ศีลธรรมและหัวใจโลกุตตรธรรม ซึ่งท่านสรุปลงท่ี 9 ตา 72  คือ 
อนิจจตา  ทุกขตา  อนัตตา  ธรรมนิยามตา  อิทัปปัจจยตา  สุญญตา  ตถตา  เป็นต้น 

หลวงพ่อพุทธทาสมุ่งสอนธรรมะโดยให้ศิษย์น าไปปฏิบัติเพื่อการดับทุกข์  ไม่สอนให้ผู้
ปฏิบัติยึดติดในตัวบุคคล โดยท่านให้ข้อคิดไว้ว่า จะต้องระวังมิให้สวนโมกข์และพุทธทาสภิกขุใน
ความหมายแห่งรูปธรรม กลายเป็นภูเขาหิมาลัยขวางทางแห่งการเห็นแจ้งของคนท้ังหลาย นั่นคือ 
การศึกษาและปฏิบัติธรรม จะต้องมุ่งท่ีธรรมมากกว่าการยึดตัวบุคคล ส านัก หรือสถานท่ี ฯลฯ 
เพราะตราบเท่าท่ียังมีการปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ โลกจะไม่เคยว่างเว้นจากพระอรหันต์73 

 นอกจากนี้ท่านยังให้ความส าคัญกับการอยู่ร่วมกับครูบาอาจารย์และเพื่อนท่ีจะคอย
แนะน า ให้เกิดก าลังใจในการปฏิบัติจนกลายเป็นความสามารถหรือให้ดีจริงๆ โดยกล่าวว่า “คนเรา
จะดีได้ หรือจะมีความสามารถจริงๆ นั้น กินเวลานานมาก เพราะเพียงแต่การศึกษาอย่างเดียว  
ไม่พอ ต้องมีการอบรมกันอยู่กับมรรยาทท่ีดีงามท้ังทางจิตและทางกาย ซึ่งหมายถึงการบังคับตัวเอง
ให้ได้ทั้งท่ีลับและที่แจ้ง พร้อมๆ กันไปกับการศึกษานั้นทีเดียว  เนื่องจากสิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งท่ีนานเข้า
ก็เบื่อหน่าย จึงต้องอาศัยการปลุกปลอบเร้าใจจากครูหรือมิตรสหายอยู่เสมอๆ”74 ดังนั้น วิธีการ
สอนอีกวิธีหนึ่งท่ีนอกเหนือจากการฟังธรรม จึงเป็นลักษณะของการถ่ายทอดจากการอยู่ร่วมกัน 

 ส าหรับผลท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกปฏิบัติ ท่านกล่าวว่า ให้ได้ผลแบบสุกขวิปัสสกะเท่าท่ี
จ าเป็น75 โดยอธิบายถึงผลท่ีจะเกิดขึ้น คือ 

1) มีสติให้เร็วพอทันขณะแห่งผัสสะ มีปัญญาในขณะแห่งผัสสะ ท าให้จิตไม่ปรุงแต่งจน
เป็นทุกข์76 
                                                           

72 สัมภาษณ์ พระภาวนาโพธิคุณ ว.ิ (โพธิ์ จนฺทสโร),  เจ้าอาวาสวัดธารน้ าไหล, 16 กุมภาพันธ์ 2561. 
73 รศรี งามวิทยาพงศ์, (พฤษภาคม 2535),  “พุทธธรรม-พุทธทาสร าลกึ”, พุทธสาสนา, [ออนไลน]์, 68(2), แหล่งที่มา : 

http://www.buddhadasa.com/history/budmem7.html [9 กุมภาพันธ์ 2561]. 
74 พุทธทาสภิกข,ุ (พฤษภาคม 2535), “สิบปีในสวนโมกข”์ พุทธสาสนา, [ออนไลน์], 68(2), แหล่งที่มา : 

http://www.buddhadasa.com/history/tenyear04.html [9 กุมภาพันธ์ 2561]. 
75 พุทธทาสภิกขุ, สมถวิปัสสนาแห่งยุคปรมาณู, หน้า 58. 
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2) บังคับจิตได้ไม่ให้เป็นทุกข์ ไม่มีอารมณ์ค้างในจิตใจ ท่ีจะท าให้เป็นโรคประสาท และผล
สูงสุดที่ท่านมุ่งหวังคือ การได้บรรลุความว่าง คือ สุญญตา อันน าไปสู่ความเป็นปัจจุบันในปัจจุบัน77 
และน าไปสู่การเห็นตถตา เป็นไปตามกฎอิทัปปัจจยตา78 ซึ่งผลเช่นนี้ผู้ปฏิบัติจะรู้ได้ด้วยตนเอง 

ส่วนตัวท่านพุทธทาสไม่ได้มุ่งเน้นไปท่ีการปฏิบัติเพื่อบรรลุธรรมขั้นใด แต่มุ่งเน้นการดับทุกข์
เป็นสาระส าคัญ ดังท่ีท่านกล่าวไว้ว่า “เดี๋ยวนี้ไม่ค่อยสนใจท่ีจะมีเกียรติ ไม่สนใจจะบรรลุนิพพาน
หรือไม่ เป็นพระอรหันต์หรือไม่ ไม่อยู่ในความคิด รู้แต่ว่าอยู่อย่างไม่มีทุกข์เรื่อยๆ ไปก็พอแล้ว เรื่อง
ความบัญญัติว่าเป็นโสดา สกทาคา อรหันต์ เดี๋ยวนี้ไม่อยู่ในความสนใจ มันไม่ต้องการภพ คือความเป็น
มันอยู่ในลักษณะท่ีว่างจากภพ”79  การวัดผลในส านักจึงเป็นสิ่งท่ีผู้ปฏิบัติจะรู้ได้ด้วยตนเอง ไม่มี 
การสอบอารมณ์จากอาจารย์ แต่มีการสอบถาม หรือธรรมสากัจฉากับอาจารย์เท่านั้น การวัดผลท่ีง่าย
ท่ีสุดท่ีท่านพุทธทาสให้น ามาใช้ คือ การตรวจสอบว่าทุกข์ในชีวิตได้ลดลงหรือไม่ ความถือตัวตนมีอยู่
หรือไม่ หากลดลงก็ถือว่าการปฏิบัตินั้นได้ผลก้าวหน้าขึ้น  
 

3.3.4 สภาพแวดล้อมในการปฏิบัต ิ
หลวงพ่อพุทธทาสได้สร้างสวนโมกข์ซึ่งมีลักษณะเป็นสวนป่า มีต้นไม้ร่มรื่น ในการสร้าง

สถานท่ีปฏิบัตินั้น ท่านตั้งใจให้ใกล้ชิดกับธรรมชาติมากท่ีสุด เพราะจะสามารถท าให้จิตได้รับ
ประสบการณ์ใหม่ๆ ซึ่งท่านกล่าวไว้ว่า เป็นสิ่งท่ีหาไม่ได้จากการอยู่อย่างแออัดในกรุงเทพฯ แม้ท่ีสุด 
แต่ดินฟ้าอากาศ ก็ยังไม่อ านวยเสียเลย เพราะบรรยากาศของความยัดเยียดและตลบอบอวลไปด้วย
กระแสจิตอีกชนิดหนึ่ง ดังนั้นท่านจึงให้ความส าคัญในการจัดสถานท่ีปฏิบัติธรรม โดยกล่าวว่า 

“เรื่องสถานท่ีจึงเป็นเรื่องส าคัญเรื่องหนึ่งเหมือนกัน ท้ังนี้เป็นเรื่องท่ีจะต้องศึกษาจาก
ธรรมชาติโดยตรง ซึ่งฉันได้กล่าวแล้วข้างต้นว่าเป็นเรื่องท่ีจัดการเป็นอยู่ให้ใกล้ชิดธรรมชาติให้มาก
ท่ีสุดเท่านั้น ฉันเคยผ่านมาเมื่อตอนแรกๆ ของการจัดสวนโมกข์ขึ้น ซึ่งต่อไปข้างหน้าเราจะถือเป็น
หลักอันหนึ่งส าหรับจัดสถานท่ีแห่งใหม่ๆ ให้ใกล้ชิดธรรมชาติท่ีสุดอยู่ได้ตลอดกาลนาน โดยแยก
เรื่องอันเกี่ยวกับหนังสือ การโฆษณาหรือการรับแขกออกไปเสียให้เด็ดขาดจากสถานท่ีเช่นนี้”80 

ส าหรับสถานท่ีพักพระภิกษุในสวนโมกข์ จะอยู่ตามล าพังในกระท่อมเดี่ยว ไม่มีสิ่งของ  
ไม่มีมุ้ง ฟูกและหมอน ซึ่งท่านกล่าวว่า “ท าให้มีความคิดนึกกว้างขวางเบากายเบาใจ ตื่นดีกว่า
                                                                                                                                                                                     

76 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 63. 
77 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 202. 
78 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 217. 
79 ธรรมปราโมทย์, ตามรอยพุทธทาส ภาคชีวิต, หน้า 31. 
80 พุทธทาสภิกข,ุ (พฤษภาคม 2535), “สิบปีในสวนโมกข”์ พุทธสาสนา, [ออนไลน์], 68(2), แหล่งที่มา:

http://www.buddhadasa.com/history/tenyear03.html [9 กุมภาพันธ์ 2561] 
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ธรรมดา เห็นการนอนเป็นเพียงการพักผ่อนชั่วครู่ชั่วยามของร่างกายจริงๆ ไม่ใช่เวลาหาความสุข
หรือมัวเมาในอารมณ์สุข สามารถท่ีจะบ าเพ็ญแบบแห่งชาคริยานุโยคได้ดีท่ีสุดและง่ายๆ ด้วย”81  
อีกท้ังการอยู่ในท่ีท่ีให้ความสบาย จะท าให้ดึงเวลาหรือความคิดออกไปสู่ความเพลิดเพลิน เกิดการ
คิดประดิดประดอยตกแต่งให้สวยงามยิ่งขึ้น หรืออย่างน้อยท่ีสุดยังมีการกังวลเกี่ยวดัวยการระวัง
ดูแลท่ีมากเกินควร  ลักษณะสภาพแวดล้อมของสวนโมกข์ถือได้ว่า มีการจัดลักษณะให้สอดคล้อง
กับเสนาสนะป่า โคนไม้ ของพระภิกษุท่ีปรารภความเพียรตามท่ีปรากฏในอานาปานสติสูตร82 
 
 3.3.5 สรุปการปฏิบัติธรรมแบบ "อานาปานสติ" 

หลักการ :  สมถะน าวิปัสสนา, วิปัสสนาลัดสั้น 

วิธีการ :  ก าหนดรู้ลมหายใจ, ไม่ยึดมั่นถือมั่น 

ข้อปฏิบัติที่เด่น :  อยู่กับธรรมชาติ ห่างจากวัตถุนิยม 

รูปแบบการปฏิบัติ :  เดินจงกรม นั่งสมาธิ ท างาน 

การเข้าปฏิบัติ :  ฟังธรรม น าไปปฏิบัติเอง 

ผลปฏิบัติ :  ปล่อยวาง แก้ทุกข์  

  

                                                           
81 พุทธทาสภิกข,ุ (พฤษภาคม 2535), “สิบปีในสวนโมกข”์ พุทธสาสนา, [ออนไลน์], 68(2), แหล่งที่มา: 

http://www.buddhadasa.com/history/tenyear08.html [9 กุมภาพันธ์ 2561]. 
82  ม.อุ. (ไทย) 14/148-187. 
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   3.4 สายพองหนอ ยุบหนอ : พระธรรมธีรราชมหามุนี     ระหว่าง พ.ศ. 2463 – 2533 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
การปฏิบัติของสายพองหนอยุบหนอ  มีเป้าหมายให้ผู้ปฏิบัติรู้จักรูปนาม บรรลุวิปัสสนาญาณ

ให้ได้ในชาตินี้ ลักษณะการปฏิบัติจึงเป็นแบบเข้มท่ีต้องเข้าอบรมในสถานท่ีปฏิบัติ ซึ่งมีลักษณะ
สภาพแวดล้อมท่ีตัดขาดจากโลกภายนอก โดยต้องอยู่ปฏิบัติอย่างน้อย 1-2 เดือน จึงจะกลับไปปฏิบัติ
ท่ีบ้าน มีบทฝึกเป็นแบบแผนในการปฏิบัติเพิ่มมากขึ้นเป็นล าดับขั้น พร้อมกับสามารถระบุถึงระดับขั้น
ของประสบการณ์ คือ การบรรลุญาณในแต่ละขั้น ผู้ปฏิบัติในรูปแบบนี้มีท้ังพระภิกษุ แม่ชีและฆราวาส
ท่ัวไป ซึ่งเรียกว่า โยคี  ต้องถือปฏิบัติอย่างเคร่งครัดท้ังในข้อศีล และการท าความเพียรในการปฏิบัติ
อย่างจริงจัง ภายใต้การดูแลของวิปัสสนาจารย์83  

การปฏิบัติกรรมฐานของสายพองหนอยุบหนอ เป็นการปฏิบัติตามแนววิปัสสนาวงศ์ 
พระอรหันต์ ซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติสืบต่อจากพระพุทธเจ้า พระอรหันต์เจ้า ตั้งแต่พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระ 
หลังการท าสังคายนาพระไตรปิฎกครั้งท่ี 3 เมื่อ พ.ศ. 235 แล้วได้ส่งพระอรหันต์สาวก 2 องค์ คือ 
พระโสณะและพระอุตตระเถระ และพระอรหันต์อีก 5 รูป เดินทางมาเผยแผ่พระพุทธศาสนาใน 
สุวรรณภูมิ ท่านได้น าธรรมะปฏิบัติมาเผยแผ่ นั่นคือ การเจริญสติปัฏฐาน อันเป็นวิธีปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน และได้เผยแผ่สืบทอดแนวปฏิบัติวิปัสสนาวงศ์ต่อกันเรื่อยมาในประเทศพม่า ผ่านพระเถระ 

                                                           
83 อัคคมหาบัณฑิต ภัททันตโสภณมหาเถระ มหาสีสยาดอ, แนวทางเจริญวิปัสสนากรรมฐานอัคคมหาบัณฑิต ภัททันตโสภณมหาเถระ 

มหาสีสยาดอ และ Panditarama : A Yogi’s Handbook, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก, 2550), หน้า 8. 

พระมหาสีสะยาดอ 

(โสภณมหาเถระ) 

พระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ) 

สมเด็จพระพุฒาจารย์ 
สมณศักดิ์เดิมคือ พระพิมลธรรม 
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ผู้เป็นพระอรหันต์ ดังท่ีปรากฏล าดับของการสืบทอดการปฏิบัติมาตามล าดับ84 พระโสภณมหาเถระ 
มหาสีสะยาดอได้ศึกษาเล่าเรียนจนจบชั้นธัมมาจริยะ ซึ่งเปน็ขั้นสูงสุดของการศึกษาของคณะสงฆ์พม่า 
และเป็นผู้แสวงหาการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท่านได้เข้าศึกษาวิปัสสนากรรมฐานจากพระนารท
มหาเถระ หรือมิงกุลเชตวันสยาดอ ซึ่งได้สืบทอดการปฏิบัติแบบวิปัสสนาวงศ์พระอรหันต์ การปฏิบัติ
แพร่หลายเมื่อพระโสภณมหาเถระได้รับการถ่ายทอดการเจริญวิปัสสนาเป็นพิเศษจากพระนารท 
มหาเถระ จนได้ผลการปฏิบัติเกิดวิปัสสนาญาณ และได้เรียนวิชาวิปัสสนาจารย์จากพระนารทะ จึงตั้ง
ส านักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานขึ้นท่ีวัดมหาสี ต าบลเชตโข่น เมืองสวยะโบ่ เมื่อปี พ.ศ. 2484  ด้วย
กิตติศัพท์ด้านการปฏิบัติวิปัสสนา นายกอูนุจึงกราบนิมนต์ท่านให้จัดตั้งส านักวิปัสสนาสาสนยิสสา  
ท่ีเมืองย่างกุ้ง ในปี พ.ศ. 2492 และเปิดสอนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน จนมี
ศูนย์สาขากว่าร้อยแห่ง มีชื่อเสียงแพร่หลายมาจนถึงประเทศไทยและศรีลังกา85 

การปฏิบัติกรรมฐานเริ่มเข้ามาในประเทศไทย โดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ  อาสภมหาเถระ) 
เมื่อครั้งยังด ารงต าแหน่งเป็นพระพิมลธรรม รับต าแหน่งเป็นอธิบดีสงฆ์ ท่ีวัดมหาธาตุฯ ท่านเองมี
ความสนใจในธรรมะปฏิบัติ จึงด าเนินการจัดตั้งส านักปฏิบัติกรรมฐานขึ้นในวัดมหาธาตุฯ โดยส่ง 
พระมหาโชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.9 เข้าไปศึกษาวิปัสสนากรรมฐานจากนครย่างกุ้ง ประเทศพม่า ซึ่งใน
ขณะนั้นมีพระภัททันตะ โสภณมหาเถระ มหาสีสะยาดอ เป็นเจ้าส านัก ในปี พ.ศ. 2495 

พระมหาโชดกได้ศึกษาแนวปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน มีพระอาสภะมหาเถระท าหน้าท่ีใน
การบอกกรรมฐาน ซึ่งท่านใช้ระยะเวลาเพียง 3 เดือนก็ได้บรรลุผลแห่งการปฏิบัติ และได้อยู่ปฏิบัติ
ศาสนกิจ เป็นเวลา 1 ปี จนส าเร็จเป็นวิปัสสนาจารย์  และเดินทางกลับมายังประเทศไทย พร้อม
กับพระวิปัสสนาจารย์ 2 รูป คือ ท่านอาสภะกรรมฐานาจริยะ และท่านอินทวังสะ กรรมฐานาจริยะ  

ในปี พ.ศ. 2496  พระพิมลธรรม ได้ประกาศตั้งวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ให้เป็นส านัก
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานขึ้น มีพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) และพระอาสภะมหา
เถระได้ท าการฝึกสอนวิปัสสนา โดยมีการจัดตั้งกองวิปัสสนาธุระ ณ วัดมหาธาตุฯ ซึ่งต่อมาได้
เปลี่ยนเป็นสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ตั้งแต่ปี พ.ศ.2524 
และเผยแผ่ออกไปยังภูมิภาคต่างๆ ท่ัวผืนแผ่นดินไทย  

 
 

                                                           
84 ล าดับขั้นของการปฏิบัติสืบทอดต่อกันมาปรากฏอยู่ในหนังสือ พระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ, ปฐมวิปัสสนาวงศ์ใน

ประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทร์พริ้นต้ิงแอนด์พับลิชชิ่ง จ ากัด, 2554), หน้า 7-31.  
85 พระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ, 100 ปี อัคคมหากรรมฐานาจริยะ, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทร์พริ้นต้ิงแอนด์พับลิช

ชิ่ง จ ากัด, 2554), หน้า 7-30. 
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3.4.1 วิธีการที่ใช้ในการพัฒนาจิต 
การปฏิบัติกรรมฐาน ใช้หลักในการเจริญวิปัสสนาตามสติปัฏฐานคือ การตามรับรู้สภาวะ

เห็น ได้ยิน รู้กลิ่น ลิ้มรส สัมผัส และการนึกคิด ให้เห็นเป็นแต่สภาวะของอารมณ์นั้น หรือการ
กระทบกัน โดยในการท าวิปัสสนาของท่านอาจารย์มหาสีสยาดอนั้น เน้นการก าหนดรู้ธาตุ 4 โดยมี
ธาตุลมเป็นหลัก ซึ่งเป็นการก าหนดรับรู้สัมผัสซึ่งเป็นโผฏฐัพพารมณ์ของวาโยธาตุ คือการตามรู้
สภาวะพองยุบ โดยเกิดจากลมในท้องท่ีดันให้พองออกและหดยุบเข้า ท่านอาจารย์มหาสีสยาดอ
จัดการก าหนดนั้นว่าเป็นธาตุกรรมฐาน86  โดยอธิบายเหตุผลท่ีใช้อาการพองยุบของท้องเป็นหลักว่า 
การตามรู้รูปธรรมง่ายกว่าการตามรู้นามธรรม87  เมื่อสามารถก าหนดพองยุบได้ชัด ก็จะสามารถ
ก าหนดรู้สภาวธรรม คือ รูปนามท่ีปรากฏทางทวารท้ังหกได้ ซึ่งอาจกล่าวได้ว่าการปฏิบัติของสาย
พองหนอ ยุบหนอเป็นการเจริญสติปัฏฐานท่ีเน้นพิจารณากายานุปัสสนาเป็นฐานหลัก 

การเจริญสติปัฏฐานตามหลักของสายพองหนอ ยุบหนอ จัดเป็นการปฏิบัติแบบวิปัสสนา
น าหน้าสมถะ ดังท่ีท่านมหาสีสยาดอได้อธิบายการปฏิบัติตามหลักของคัมภีร์วิสุทธิมรรคมหาฎีกาว่า 
“การเจริญวิปัสสนาโดยมีสมถะเป็นเบื้องหน้าย่อมมีแก่สมถยานิก แต่วิปัสสนายานิกไม่ต้องอาศัย
สมถะ ฉะนั้น พระอรรถกถาจารย์จึงกล่าวว่า สุทฺธวิปสฺสนายานิโก” โดยวิปัสสนายานิกไม่จ าเป็น 
ต้องเจริญอุปจาระและอัปปนา แต่ใช้ขณิกสมาธิ และได้ยกหลักการปฏิบัติตามฎีกาท่ีได้อธิบายไว้ว่า 
เมื่อวิปัสสนาแก่กล้าแล้วสมถะคือสมาธิจึงเกิดขึ้น อันเกิดจากขณิกสมาธิท่ีอยู่ในวิปัสสนาอันแก่กล้า 
ความตั้งมั่นแห่งจิตจึงเหมือนในฌานสมถะ ต่างแต่อารมณ์ของสมถะคือการรับรู้บัญญัติ แต่
ของขณิกสมาธิ เป็นการก าหนดรูปนาม และรับรู้อารมณ์ปัจจุบัน 

ท่านมหาสีสยาดอได้อธิบายแนวทางในการเจริญวิปัสสนาไว้ว่า เป็นการระลึกรู้เท่าทัน
สภาวธรรมปัจจุบัน โดยอาศัยบริกรรมเป็นเคร่ืองช่วยให้รู้ตัวในปัจจุบันขณะ ค าบริกรรมนั้นถือว่ามี
ความส าคัญต่อการเจริญวิปัสสนา เพราะจัดเป็นวิชชมานบัญญัติ คือ การบัญญัติแสดงเนื้อความท่ี
ปรากฏโดยปรมัตถ์ อันท าให้สื่อรู้ถึงสภาวธรรมนั้นๆ ได้อย่างชัดเจน และช่วยท าให้จิตจดจ่อมากขึ้นใน
เวลาปฏิบัติธรรม เมื่อวิปัสสนาญาณมีก าลังขึ้นแล้ว สามารถรู้รูปนามได้ชัดเจน ก็ไม่จ าเป็นต้องใช้ค า
บริกรรมต่อไป ส าหรับการบริกรรมก าหนดรู้อาการพองของท้องนั้น ในภาษาพม่าใช้ค าว่า “พองแด่” 
และอาการยุบว่า “เบงแด่”  แต่ท่านสมเด็จวัดมหาธาตุฯ ได้บัญญัติค าว่า “หนอ หนอ” ให้เหมาะสม
กับคนไทย ซึ่งค าว่า “หนอ” ท่ีใช้ในการเจริญสติในทุกอิริยาบถ คล้ายเสียงของค าภาวนาในใจนั้น  
ท่านกล่าวไว้ในวิปัสสนาทีปนีฎีกาว่า การเพิ่มค าภาวนาว่าหนอ ลงไปในการภาวนาว่า พอง หรือ ยุบ 

                                                           
86 อัคคมหาบัณฑิต ภัททันตโสภณมหาเถระ มหาสีสยาดอ, แนวทางเจริญวิปัสสนากรรมฐานอัคคมหาบัณฑิต ภัททันตโสภณมหาเถระ 

มหาสีสยาดอ และ Panditarama : A Yogi’s Handbook, หน้า 229. 
87 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม 1, (กรุงเทพมหานคร: :ซีเอไอ เซ็นเตอร์, 2548), หน้า 311. 
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เพื่อให้ก าลังสมาธิตั้งอยู่นาน พอดีกับอาการท่ีปรากฏตามสภาวะท่ีเป็นจริง ถ้าไม่ใส่ในขณะท่ีก าหนด
อาการ สมาธิจะหยุด ไม่ติดต่อไปตามสภาวะได้88 

การเจริญสติของการปฏิบัติสายพองหนอ ยุบหนอนี้ เป็นการใช้สติก าหนดรู้ในทุกอิริยาบถ
ท้ังยืน เดิน นั่ง นอน และในทุกกิจกรรมของชีวิตตั้งแต่ตื่นนอนจนกระท่ังหลับ จะมีหยุดพักก็เฉพาะ
ช่วงตอนนอนเท่านั้น ดังท่ีปรากฏรายละเอียดของการอธิบายการตามรู้และบริกรรมในทุกขณะ  
ในหนังสือวิปัสสนานัย89 

ส าหรับการฝึกปฏิบัติจะมีการเดินตามรูปแบบในการเดินจงกรม และในทางปฏิบัติจะมี
การไล่ล าดับการฝึกปฏิบัติเพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับสภาวะญาณท่ีเกิดขึ้น โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1) การเดินจงกรม ตามพระไตรปิฎกกล่าวว่า “ภิกษุเมื่อเดินอยู่ ย่อมรู้ชัดว่าเดินอยู่”90 
ซึ่งในอรรถกถาอธิบายเพิ่มเติมว่า จิตท่ีคิดนึกว่าจะเดินย่อมเกิดขึ้น จิตนั้นยังธาตุลมให้เกิดขึ้น  
ธาตุลมยังวิญญัติรูปให้เกิดขึ้น การเคลื่อนไหวข้างหน้าของร่างกายท้ังหมด ด้วยการขับเคลื่อนของ
ธาตุลมท่ีจิตกระท าขึ้น เรียกว่า การเดิน”91  ท่านมหาสีสยาดอได้น ามาสู่รูปแบบการเจริญสติ
ในขณะเดินคือ ให้ตามรู้ก าหนดการยก ย่าง และเหยียบ ในทุกขณะท่ีเดิน และเมื่อสมาธิแก่กล้า  
ก็จะท าให้สามารถรับรู้จิตท่ีต้องการจะเดินได้อีกด้วย92  ซึ่งในเวลาเดินจงกรม จะให้สติจับอยู่ท่ี 
ส้นเท้า เวลาเดินก็ให้ภาวนาไปด้วย เช่น ก้าวขาขวา ก็ให้ภาวนาว่า “ขวาย่างหนอ” โดยใจท่ีนึกกับ 
การก้าวต้องพร้อมกัน เมื่อเดินสุดทางท่ีก าหนด ก็หยุดยืนภาวนาช้าๆ ว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” 
ให้สติจับอยู่ท่ีร่างกาย เวลาหมุนตัวกลับช้าๆ ก็ภาวนาว่า “กลับหนอ กลับหนอ กลับหนอ” และเมื่อ 
กลับตัวแล้ว หยุดยืนก่อนก้าวไปก็ภาวนาว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” แล้วเดินจงกรมก้าวไป
ข้างหน้าพร้อมภาวนาว่า “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ส าหรับจังหวะการเดินสูงสุดมี 6 จังหวะ คือ 
ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ ใช้เวลาประมาณ 30-60 นาทีต่อการเดิน  
1 ครั้ง และจังหวะการเดินนี้ก็จะมีการเพิ่มระยะขึ้นเรื่อยๆ ตามวันท่ีปฏิบัติ 

2) การนั่งสมาธิ  การนั่งจะเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ตั้งกายตรงอาจจะ
นั่งพับเพียบหรือนั่งบนเก้าอี้ก็ได้ แล้วหลับตา เอาสติมาจับท่ีท้อง เวลาหายใจเข้าท้องจะพอง 
ภาวนาว่า “พองหนอ” เวลาหายใจออกท้องจะยุบ ภาวนาว่า “ยุบหนอ” โดยภาวนาไปพร้อมๆ กับ
อาการยุบพองของท้อง จนกระท่ังรู้ทันอาการเป็นปัจจุบันขณะ เมื่อมีความก้าวหน้าขึ้น เวลา

                                                           
88 พระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ, 100 ปี อัคคมหากรรมฐานาจริยะ, หน้า 133. 
89 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม 2, (กรุงเทพมหานคร: :ซีเอไอ เซ็นเตอร์, 2548), หน้า 1-23. 
90 ม.มู. (ไทย) 12/108/104. 
91 ม.มู.อ. 17/685. 
92 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม 1, หน้า 231. 
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ก าหนด “ยุบหนอ” ถ้ารู้สึกว่าท้ิงจังหวะไว้นานอีกเล็กน้อยท้องจึงจะพอง ก็ให้เพิ่มค าว่า “นั่งหนอ” 
เวลาท่ีภาวนา “นั่งหนอ” ถ้ารู้สึกจังหวะท้ิงระยะห่างอยู่ ก็เพิ่มค าภาวนาในระยะนี้ว่า “ถูกหนอ” 
ซึ่งการนั่งสมาธินี้ใช้เวลาประมาณ 30-60 นาที 

3) การก าหนดในอิริยาบถต่างๆ ในขณะปฏิบัตินอกจากท่านั่งและการเดิน จะมีการ
ก าหนดให้เท่าทันทุกอารมณ์เกิดขึ้น และใช้ค าภาวนาให้เท่าทัน คือ  

3.1) ก าหนดเวทนาต่างๆ เช่น เวลาเจ็บ ให้ก าหนดว่า เจ็บหนอๆ เป็นต้น 
3.2) ก าหนดจิต ในเวลานึกคิดอารมณ์ต่างๆ เช่น เวลาคิดให้ก าหนดว่า คิดหนอๆ 

เป็นต้น 
3.3) ก าหนดตามทวารท้ัง 6 คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ เวลาเห็น ให้ก าหนดว่า 

เห็นหนอๆ เวลาได้ยิน ให้ก าหนดว่า ได้ยินหนอๆ เป็นต้น 
3.4) ก าหนดอิริยาบถย่อย เช่น ก้าวไป ถอยกลับ เหลียวซ้าย แลขวา คู้ เหยียด อยู่

ในอาการใดๆ ใหก้ าหนดอาการนั้น ๆ 

ส าหรับการปฏิบัติแบบพองหนอ ยุบหนอ ถือว่าการตามรู้เท่าทันสภาวธรรมปัจจุบัน คือ 
หยั่งเห็นสภาวลักษณะของรูปนามท่ีก าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน พร้อมด้วยสภาพการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป 
เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน บุคคล ตัวเรา ของเรา ถือเป็นการใส่ใจท่ีถูกต้อง จัดเป็นโยนิโสมนสิการ93   
จึงไม่ได้ต้องให้ขบคิดพิจารณาธรรมข้อใด หรือหากพิจารณาก็ให้ท าเพียงระยะสั้น แล้วกลับมาพิจารณา
สภาวธรรมปัจจุบันตามเดิม94 ซึ่งการตามรู้เท่าทันสภาวธรรมปัจจุบันนี้ ยังน าไปสู่วิปัสสนาญาณ 
และขณิกสมาธิท่ีแก่กล้าขึ้น 

ลักษณะพิเศษของการฝึกปฏิบัติแบบพองหนอ ยุบหนอ คือ มีการวางขั้นตอนในการ
ปฏิบัติท่ีพัฒนาไปตามล าดับ เพิ่มท้ังบทเรียนและเวลาปฏิบัติมากขึ้น  มีการวัดล าดับญาณท่ีเกิดขึ้นใน
บทเรียนท่ีเพิ่มขึ้น โดยพระศรีวรญาณได้กล่าวไว้ในหนังสือ “มารู้จักวิปัสสนากรรมฐาน” แบบพองหนอ 
ยุบหนอ  ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ ได้แบ่งการฝึกปฏิบัติ ในรูปแบบฝึกหัดเป็น 16 บท ซึ่ง
ก าหนดระยะในอิริยาบถท้ัง 4 เริ่มจาก 1 ระยะ เป็น 6 ระยะ หลังจากนั้นเป็นการก าหนดอิริยาบถย่อย 
ก าหนดเวทนา ก าหนดจิต ก าหนดธรรม จนกระท่ังถึงการอธิษฐานให้ญาณขั้นต่างๆ เกิดขึ้น95   
ซึ่งการฝึกปฏิบัติ 16 บทนี้ เป็นหลักการท่ีพระวิปัสสนาจารย์สายวัดมหาธาตุฯ ได้จัดวางไว้เป็น

                                                           
93 รื่องเดียวกัน, หน้า 267. 
94 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 29. 
95 พระศรีวรญาณ วิ. (บุญชิต าณส วโร), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐาน แบบพองหนอ-ยุบหนอ, (กรุงเทพมหานคร :สหธรรมิก), 2541. 

หน้า 24-38. 
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หลักการกว้างๆ เพื่อให้พระวิปัสสนาจารย์รุ่นหลังสามารถจัดการฝึกปฏิบัติตามบทเรียนเป็นไปตาม
มาตรฐานและมีประสิทธิภาพ96 

3.4.2) ข้อวัตรและกิจวัตรในการปฏิบัติ 
ข้อวัตรของผู้ปฏิบัติ มุ่งหวังผลในการปฏิบัติ ดังนั้นผู้ปฏิบัติจึงต้องมีศีลท่ีบริสุทธิ์ โดยให้ถือ

ศีล 8 และในระหว่างฝึกปฏิบัติ จะไม่มีการอ่าน การเขียน หรือท างานใดทั้งสิ้น และจ ากัดการพูดให้
น้อยท่ีสุด97 และจะต้องใช้เวลาท้ังวันเพื่อการปฏิบัติ  

3.4.3) วิธีการสอนและวิธีการวัดผล 
การปฏิบัติจะไม่มีการอธิบายในภาคทฤษฎี แต่จะแนะน าง่ายๆ เกี่ยวกับสิ่งท่ีต้องท า และ

สิ่งท่ีห้ามไม่ให้ท าในระยะเริ่มแรกของการปฏิบัติ ส าหรับการแนะน าการปฏิบัติ พระวิปัสสนาจารย์
จะให้ผู้เข้าปฏิบัติมีประสบการณ์ด้วยตนเอง และจะแนะน าให้เป็นรายบุคคล ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่
จะมีการแนะน าเกี่ยวสติปัฏฐาน การปฏิบัติเน้นให้ความส าคัญกับการสอนจากครูบาอาจารย์ท่ีมี
ประสบการณ์ โดยกล่าวไว้ในหนังสือแนวทางการเจริญวิปัสสนากรรมฐานว่า “หากปราศจาก
ค าแนะน าจากอาจารย์ผู้ท่ีมีประสบการณ์ คงจะไม่ง่ายนักส าหรับปุถุชนคนธรรมดาท่ีจะปฏิบัติตาม
แนวทางเหล่านี้ได้อย่างถูกต้องเป็นระบบ จนก่อให้เกิดความก้าวหน้าของสมาธิและปัญญาญาณได้”98 

ส าหรับแนววิธีการสอนและอบรมจากวิปัสสนาจารย์หรือครูผู้สอน ซึ่งท่านจะเก็บง า
ความสัมพันธ์ของตนกับศิษย์ และหลีกเลี่ยงการท าให้ศิษย์ประทับใจและกลายเป็นสาวก ท้ัง
อาจารย์จะต้องไม่ใช้เครื่องมือท่ีจะแนะน าตนเอง หรือแม้กระตุ้นให้เกิดความยินดี พระญาณโปนิกะ
เถระได้กล่าวว่า “หากครูใช้วิธีการเช่นนี้ส าหรับตัวเองหรือผู้อื่น ควรทราบว่าเขาก าลังเดินทางอื่น 
ซึ่งไม่ใช่ทางสติปัฏฐาน”99 

สภาวธรรมท่ีเกิดขึ้นหลังจากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 นับตั้งแต่
อิริยาบถเป็นต้นไป มีสติติดต่อกันจริงๆ ทุกอารมณ์และทุกอิริยาบถ เรียกว่า วิปัสสนาญาณ 16  
เป็นปัญญาท่ีเข้าใจในรูปนาม  ซึ่งจะเกิดได้มากน้อยเพียงใดก็ขึ้นอยู่กับวาสนาบารมีท่ีเคยสั่งสมมา 
ประกอบกับความวิริยะอุตสาหะ และการปฏิบัติมากน้อยเพียงไร วิปัสสนาญาณท้ัง 16 นี้จะเกิดขึ้น 
ไปพร้อมๆ กับการฝึกปฏิบัติ เดิน นั่ง พิจารณาอารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น  ซึ่งสามารถสังเกตและมีวิธีการ
ตรวจสอบอารมณ์ได้ 
                                                           

96 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 39. 
97 พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, แปลโดย พลตรีนายแพทย์ชาญ สุวรณวิภัช, พิมพ์ครั้งที่ 5, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ศยาม 

บริษัทเคล็ดไทย จ ากัด, 2541), หน้า 101. 
98 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม 1, หน้า 4. 
99 พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, หน้า 103. 
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3.4.4 สภาพแวดล้อมในการปฏิบัติ 
ส าหรับสถานท่ีปฏิบัติจะอยู่ในวัด หรือศูนย์ปฏิบัติ ท่ีมีการจัดโซนพื้นท่ีในการปฏิบัติเป็น

ห้องปฏิบัติธรรมรวม หอฉัน มีท่ีพักส าหรับพระภิกษุ แม่ชีและคฤหัสถ์ท่ีแยกออกจากกัน มีเตียง
และมีมุ้งกางเป็นท้ังห้องเดี่ยวและห้องรวม มีต้นไม้ ลานหญ้า โดยสร้างให้เป็นท่ีสงบ ให้ในพื้นท่ีเป็น
ท่ีส าหรับบรรยากาศการปฏิบัติ 

 
3.4.5 สรุปการปฏิบัติธรรมแบบ "พองหนอ-ยุบหนอ"  

หลักการ :  วิปัสสนากัมมัฏฐาน ตามสติปัฏฐาน 4 

วิธีการ :  รู้เท่าทันปัจจุบันขณะ เน้นพองยุบของท้อง และการก าหนด
อารมณ์ท่ีมาปรากฏทางอายตนะ ตลอดทุกอิริยาบถ ใช้สติ
ก าหนดทุกอิริยาบถ 

ข้อปฏิบัติที่เด่น:  เป็นขั้นตอน มีวิปัสสนาจารย์สอบอารมณ์ประจ าวัน ทุกวัน 

รูปแบบการปฏิบัติ :  เดินจงกรมเป็นขั้นตอน นั่งสมาธิเป็นขั้นตอน 

การเข้าปฏิบัติ :  เข้าคอร์ส เก็บตัวปฏิบัติในสถานท่ีปฏิบัติ 

ผลปฏิบัติ :  บรรลุวิปัสสนาญาณ ตามล าดับ 
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ตอนที่ 4 
การปฏิบัติธรรมเพื่อให้เข้าถงึ 

พระธรรมกาย 
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การปฏิบัติธรรมสายสัมมาอรหัง หรือท่ีรู้จักกันว่าเป็นแนวการปฏิบัติของพระมงคลเทพมุนี 

(สด จนฺทสโร) หลวงปู่วัดปากน ้า ภาษีเจริญ หากกล่าวถึงสิ่งท่ีท่านสอนในการปฏิบัติ มักเรียกว่า 
การปฏิบัติตามแนววิชชาธรรมกาย เป็นการปฏิบัติท่ีน้ามาใช้เป็นแนวปฏิบัติของวัดพระธรรมกาย 
ซึ่งมีรายละเอียดของความเป็นมาและวิธีการปฏิบัติดังต่อไปนี  

พระมงคลเทพมุนี หรือ หลวงปู่สด จนฺทสโร มีความคิดท่ีจะบวชตลอดชีวิตตั งแต่อายุได้
เพียง 19 ปี แต่ด้วยภาระท่ีต้องเลี ยงดูโยมแม่ ท้าให้ยังไม่สามารถบวชได้ในขณะนั น ด้วยเหตุนี ท่าน
จึงตั งใจท้างานด้วยความขยันขันแข็งและเก็บออมเงินทอง จนมีจ้านวนมากพอสมควรท่ีท้าให้ 
โยมแม่และพี่น้องมีใช้จ่ายอย่างสะดวกสบาย ไม่ล้าบากในอนาคต ท่านจึงตัดสินใจออกบวช ซึ่งใน
ขณะนั นอายุย่าง 22 ปี พอถึงเดือน 8 ข้างขึ น หลังจากขนข้าวลงเรือจนเต็มล้าแล้ว ก็ให้ลูกน้องน้า
ข้าวไปขายให้โรงสีในกรุงเทพฯ ส่วนตัวท่านก็เข้าวัดเป็นนาค เตรียมตัวบวชท่ีวัด โดยมีพระปลัดยัง
เจ้าอาวาสวัดสองพี่น้องในขณะนั นเป็นผู้สอนท่องค้าขออุปสมบท  ซักซ้อมพิธีอุปสมบทและสอน
พระวินัยให้  

เมื่อถึงต้นเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2449 พระมงคลเทพมุนี ได้อุปสมบท ณ วัดสองพี่น้อง 
อ้าเภอสองพี่น้อง จังหวัดสุพรรณบุรี ได้รับฉายาว่า จนฺทสโร โดยมีพระอาจารย์ดี วัดประตูสาร 
อ้าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี เป็นพระอุปัชฌาย์ พระครูวินยานุโยค (เหนี่ยง อินทโชโต) เป็นพระ
กรรมวาจาจารย์ และพระอาจารย์โหน่ง อินทสุวัณโณ เป็นพระอนุสาวนาจารย์ ด้วยความท่ีท่าน

4     การปฏิบัติธรรมเพ่ือให้เข้าถึงพระธรรมกาย 
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เป็นผู้มีความทรงจ้าดี  จึงสามารถท่องบทสวดมนต์และพระปาฏิโมกข์ได้หมด ส้าหรับการศึกษา
ในช่วงพรรษาแรก ท่านได้เรียนคันถธุระและวิปัสนาธุระควบคู่กันไป เมื่อเรียนด้านคันถธุระไปได้
ระยะหนึ่ง ท่านก็สงสัยว่า ค้าว่า "อวิชฺชาปจฺจยา" แปลว่าอะไร ด้วยความสงสัยท่ีผุดขึ นมาในใจ
เหมือนกับปริศนาท่ีต้องตอบให้ได้ ท่านมีความรู้สึกว่า ค้าๆ นี มีความส้าคัญต่อตัวท่าน จึงไปถาม
พระภิกษุที่อยู่ในวัด เมื่อถามใครก็ไม่มีใครรู้ค้าแปล  มีพระรูปหนึ่งบอกว่า "เขาไม่แปลกันหรอกคุณ 
อยากรู้ก็ต้องไปเรียนท่ีบางกอก (กรุงเทพฯ)"  เมื่อได้ฟังดังนั น  ท้าให้ท่านเกิดแรงบันดาลใจท่ีจะไป
เรียนท่ีกรุงเทพฯ เพราะต้องการจะรู้ค้าแปลให้ได้ 

 

   4.1 การศึกษาด้านปริยัติ (คันถธุระ) 

หลวงปู่ทุ่มเทให้กับการศึกษาเล่าเรียนอย่างเต็มท่ี ท่านเป็นผู้มีความเฉลียวฉลาดมาก  
มีความจ้าดี สามารถเรียนมูลกัจจายน์ได้ถึง 3 จบ เรียนพระธรรมบท 8 ภาค มังคลัตถทีปนีและสาร 
ข้ามฟากไปเรียนท่ีวัดอรุณราชวราราม โดยลงเรือท่ีท่าประตูนกยูง ไปขึ นท่ีท่าวัดอรุณฯ แล้วกลับมา
ฉันเพลท่ีวัดพระเชตุพนฯ บ่ายไปเรียนท่ีวัดมหาธาตุฯ เย็นไปเรียนท่ีวัดสุทัศน์ฯ บ้าง วัดสามปลื ม
บ้าง กลางคืนเรียนท่ีวัดพระเชตุพนฯ แต่ท่านไม่ได้ไปเรียนต่อเนื่องกันทุกวันมีเว้นบ้าง สลับกันไป 
 

   4.2 การศึกษาด้านปฏิบัติ (วิปัสสนาธุระ)  

นอกจากการเรียนด้านคันถธุระแล้ว หลวงปู่ยังสนใจการเรียนด้านวิปัสสนาเป็นชีวิตจิตใจ
อีกด้วย นับจากวันแรกท่ีบวช หลวงปู่เรียนวิปัสสนากับพระอาจารย์โหน่งจนตลอดพรรษาแรก 
นอกจากนี ท่านยังหาความรู้ในด้านวิปัสสนาเพิ่มเติมจากต้ารา โดยอ่านคัมภีร์วิสุทธิมรรค ถ้าวันไหน
หยุดเรียนคันถธุระ ท่านมักจะไปหาพระอาจารย์ท่ีมีชื่อเสียงด้านวิปัสสนา เพราะต้องการความรู้
เพิ่มเติมพระอาจารย์ผู้ทรงคุณวุฒิในส้านักต่างๆ ตามล้าดับดังนี  

(1) พระอาจารย์โหน่ง อินทสุวัณโณ พระอนุสาวนาจารย์ 
(2) หลวงพ่อเนียม วัดน้อย จังหวัดสุพรรณบุรี 
(3) ท่านเจ้าคุณสังวรานุวงศ์เถร (เอี่ยม) วัดราชสิทธาราม(วัดพลับ) กรุงเทพฯ 
(4) ท่านพระครูญาณวิรัต (โป๊) วัดพระเชตุพนฯ กรุงเทพฯ 
(5) พระอาจารย์สิงห์ วัดละครท้า (หลังวัดระฆังโฆสิตาราม) 

เมื่อครั งท่ีหลวงปู่เรียนวิปัสสนากับท่านเจ้าคุณสังวรานุวงศ์เถร (เอี่ยม) วัดราชสิทธาราม  
(วัดพลับ) กรุงเทพฯ มีหลักการเรียนการสอนท่ีน่าศึกษา เรียกว่า พระกรรมฐานมัชฌิมาแบบล้าดับ  
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ซึ่งเป็นการฝึกกรรมฐานแบบโบราณ สืบทอดมาจากพระราหุลเถรเจ้า เป็นการปฏิบัติตามล้าดับ
ขั นตอน เริ่มจากสมถกรรมฐานและต่อด้วยวิปัสสนากรรมฐาน โดยแบ่งกรรมฐานเป็น 3 ขั นตอน ดังนี  

ขั้นตอนที่ 1 สมถะภาวนารูปกรรมฐาน ตอน 1  มีวิธีฝึกตามล้าดับ 3 ห้อง  คือ  
1) ห้องพระปิติ  2) ห้องพระยุคล 6  และ  3) ห้องพระสุขสมาธิ 2  
โดยกรรมฐานทั ง 3 ห้องนี นับเป็นการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพุทธานุสติ 

เพื่อให้จิตด้าเนินจากหยาบไปละเอียดจนถึงขั นเป็นอุปจารสมาธิ 

ขั้นตอนที่ 2 รูปกรรมฐาน ตอน 2  มีวิธีฝึก 5 ห้อง คือ  
1) ห้องอานาปานสติ 9 จุด ท้าให้จิตละเอียดถึงขั นอัปปนาสมาธิ  
2) ห้องกายคตาสติกรรมฐาน  
3) ห้องกสิณ 10 ประการ  
4) ห้องอสุภ 10 ประการ เพื่อละราคะ 
5) ห้องปัญจมฌาน  
ส้าหรับขั นนี เป็นการปฏิบัติในการน้าจิตสู่ขั นอัปปนาสมาธิ โดยอาศัยการ

พิจารณาลมหายใจ 

ขั้นตอนที่ 3 อรูปกรรมฐาน (สอบสภาวธรรม) มีวิธีฝึก 5 ห้อง คือ  
1) ห้องอนุสสติ 7 ประการ เป็นคุณธรรมของพระโสดาบัน 
2) ห้องอัปปมัญญาพรหมวิหาร 
3) ห้องอาหาเรปฏิกูลสัญญา 
4) ห้องจตุธาตุววัฎฐาน 
5) ห้องอรูปฌาน 
ในขั นตอนที่ 3 นี   จะมีพระอาจารย์สอบสภาวธรรมกับผู้ปฏิบัติ 

ในการปฏิบัติพระกรรมฐานมัชฌิมาแบบล้าดับ มีการกล่าวถึงการเจริญพุทธคุณ ในห้อง
ปีติ 5 โดยขณะก่อนนั่งจะให้อาราธนาพระลักษณะขุททกาปีติธรรมมาบังเกิดในจักขุทวาร มโนทวาร 
กายทวาร โดยภาวนาว่า  “อิติปิโส ภควา ฯลฯ พุทโธ ภควาติ สมฺมาอรห้ สมฺมาอรห้ สมฺมาอรห้  
อรห้ อรห้ฯ” อีกทั งรูปแบบของการอาราธนาพระกรรมฐานก่อนขึ นกรรมฐาน  มีบทน้าว่า “อุกาส 
อจฺจ  โย  โน  ภฺนฺเต อชฌคมา  ยถาพาเล  ยถามุฬฺเห  ยถาอกุสเล  เย  มย้  อกริมฺหา  เอวมฺภนฺเต  
อจฺจโย โนปฎิคณหถ อายติ ส้วเรยฺยามิ” ซึ่งพบบทสวดนี ในการกล่าวเพื่อขอขมาลาโทษพระรัตนตรัย  
หลังจากสวดมนต์บูชาพระรัตนตรัยของพระมงคลเทพมุน ี
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นอกจากนี  ยังมีพระอาจารย์รูปอื่นท่ีท่านได้ไปศึกษาด้านวิปัสสนาด้วย ได้แก่ พระมงคล
ทิพมุนี (มุ้ย) อดีตเจ้าอาวาสวัดจักรวรรดิ พระอาจารย์ดี วัดประตูสาร อ้าเภอเมือง จังหวัด
สุพรรณบุรี และพระอาจารย์ปลื ม วัดเขาใหญ่ อ้าเภอท่ามะกา จังหวัดกาญจนบุรี  

เนื่องจากความเป็นผู้ท่ีท้าอะไรท้าจริง ครั งเมื่อไปศึกษากับพระอาจารย์สิงห์ วัดละครท้า 
ท่านปฏิบัติธรรมจนได้ดวงใสประมาณเท่าฟองไข่แดงของไก่ติดอยู่ท่ีศูนย์กลางกาย เป็นท่ีถูกใจของ
พระอาจารย์มาก จนรับรองว่าสามารถปฏิบัติได้ตามแบบของท่าน จึงขอให้อยู่ช่วยสอนคนอื่นต่อไป 
แต่หลวงปู่มีความรู้สึกว่าธรรมท่ีได้ยังน้อยเกินไป จะสอนเขาได้อย่างไร ยังมีธรรมท่ีละเอียดลึกซึ ง
กว่านี  ท่านจึงค้นคว้าหาต่อไป โดยยังไม่ยอมสอนใคร นอกจากพระอาจารย์สิงห์ วัดละครท้าแล้ว 
หลวงปู่ยังสามารถเรียนจนได้ผลการปฏิบัติเป็นท่ีพอใจของพระครูญาณวิรัต (โป๊ ) วัดพระเชตุพนฯ 
ซึ่งท่านชวนหลวงปู่ใหอ้ยู่ชว่ยเป็นอาจารย์สอนผู้อื่น แต่หลวงปู่ได้ปฏิเสธด้วยเหตุผลเดียวกัน 

หลังจากท่ีเรียนรู้วิธีปฏิบัติมาจากอาจารย์หลายท่าน และสามารถปฏิบัติจนได้ผลดี
พอสมควรแล้ว หลวงปู่ต้องการออกเดินธุดงค์เพื่อปลีกวิเวกไปหาความสงบตามต่างจังหวัด โดย
ท่านจะใช้เวลาว่างจากการเรียนคันถธุระ จึงให้โยมพี่สาวสร้างกลดถวาย แม้มีผู้อื่นจะสร้างถวาย
ท่านก็ไม่รับ อาจจะเป็นเพราะต้องการให้โยมพี่สาวได้บุญจากการเดินธุดงค์ เมื่อโยมพี่สาวถวาย
กลดแล้ว ท่านจึงออกเดินธุดงค์ไปตามสถานท่ีต่างๆ ตามประวัติท่ีเคยมีการรวบรวมไว้พบว่า ท่าน
ออกเดินธุดงค์ 2 ครั ง ครั งแรกไม่มีการบันทึกรายละเอียดไว้ ส่วนครั งท่ีสอง ท่านเดินธุดงค์ไปถึง
จังหวัดสุพรรณบุรี ท่านได้พบเร่ืองราวต่างๆ มากมายในระหว่างท่ีเดินธุดงค์ ได้พบพระภิกษุท่ีอยู่ใน
ป่าหลายรูป บางท่านมีฤทธิ์ บางท่านมีคุณวิเศษ เมื่อท่านเดินธุดงค์ไปถึงป่าในจังหวัดสุโขทัย ได้พบ
พระรูปหนึ่ง และสนทนากันเรื่องธรรมปฏิบัติ พระธุดงค์รูปนี เล่าให้หลวงปู่ฟังว่า ท่านปฏิบัติโดยใช้
ค้าภาวนาว่า "สัมมา อะระหัง" ซึ่งนับเป็นครั งแรกท่ีท่านได้ยินค้านี  

ในการเดินธุดงค์ครั งต่อๆ มา ท่านเดินไปถึงจังหวัดสุพรรณบุรี เมื่อถึงวัดพระศรีรัตนมหาธาตุ
จึงได้ปักกลดท่ีนั่น เพราะเห็นว่าเป็นท่ีสงบและอยู่ไม่ไกลจากหมู่บ้านนัก เป็นวัดกึ่งวัดร้าง 
บรรยากาศเหมาะแก่การปฏิบัติธรรมมาก วันหนึ่งท่านเห็นเด็กต้อนวัวเข้าไปเลี ยงในบริเวณนั น  
จึงห้ามว่า "อย่าปล่อยให้วัวเดินเหยียบย้่าพระซึ่งอยู่ใต้แผ่นดิน จะมีบาปมาก"  เด็กเลี ยงวัวเหล่านั น 
ไม่เชื่อว่ามีพระพุทธรูปอยู่ใต้ดิน ท่านจึงให้ขุดดูปรากฏว่า พบพระพุทธรูปหลายองค์ คนในบริเวณนั น
จึงศรัทธาและเลื่อมใสหลวงปู่ เมื่อท่านต้องการจะซ่อมแซมปฏิสังขรณ์พระพุทธรูปในวัด ซึ่งมีสภาพ 
ไม่สมบูรณ์เพราะถูกทุบท้าลายบ้าง เก่าตามกาลเวลาบ้าง ท่านจึงชักชวนชาวบ้านบริเวณนั นให้มา
ช่วยกัน หลวงปู่รวมคนด้วยการสอนปฏิบัติธรรมและอธิบายถึงอานิสงส์ท่ีจะได้รับจากการ
ปฏิสังขรณ์พระพุทธรูป ปรากฏว่ามีคนมาเรียนธรรมปฏิบัติและช่วยกันปฏิสังขรณ์วัดเป็นจ้านวน
มากด้วยความปลื มปีติ 
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ขณะนั นการปฏิสังขรณ์วัดยังไม่เสร็จ ท่านได้รับค้าสั่งให้กลับวัดพระเชตุพนฯ  เนื่องจาก
เจ้าเมืองสุพรรณบุรีและสมุหเทศาภิบาลมณฑลนครไชยศรีเห็นว่า มีคนมาเรียนธรรมปฏิบัติกับ
หลวงปู่กันเป็นจ้านวนมาก เกรงว่าจะมีการซ่องสุมก้าลังพล ครั นเมื่อสมุหเทศาภิบาลมณฑลนคร
ไชยศรีได้พบกับสมเด็จพระวันรัต (ติสสทัตตเถระ) วัดพระเชตุพนฯ  ในเวลานั น ด้ารงต้าแหน่งเป็น
เจ้าคณะอ้าเภอภาษีเจริญ จึงได้ปรึกษากันเรื่องท่ีหลวงปู่ไปปักกลดธุดงค์อยู่ท่ีนั่น และขอให้ทาง
คณะสงฆ์เรียกตัวท่านกลับ ด้วยความเคารพในการปกครอง หลวงปู่จึงเดินทางออกจากวัดพระศรี-
รัตนมหาธาตุไปอยู่วัดสองพี่น้องและจ้าพรรษาท่ีนั่น ในขณะท่ีอยู่ท่ีวัดสองพี่น้อง ท่านได้ก่อตั ง
โรงเรียนนักธรรมและชักชวนกันตั งมูลนิธิเพื่อการศึกษาขึ น หลังจากนั นท่านจึงกลับมายัง 
วัดพระเชตุพนฯ อีกครั ง 

ก่อนท่ีหลวงปู่จะเริ่มเรียนด้านคันถธุระในพรรษาแรก ท่านตั งใจไว้ว่าจะต้องแปลหนังสือ
ใบลานมหาสติปัฏฐานลานยาวผูกหนึ่ง ซึ่งอยู่ท่ีวัดสองพี่น้องให้ได้ ถ้าแปลได้เมื่อไรก็จะหยุดเรียน
คันถธุระ แต่ถ้ายังแปลไม่ได้ก็จะต้องเรียนต่อไป เมื่อถึงพรรษาท่ี 11 ท่านมีความรู้มากพอท่ีจะแปล
หนังสือใบลานผูกนั นได้จึงหยุดเรียนด้านคันถธุระในพรรษาท่ี 11 นี เอง 

สมัยท่ีหลวงปู่เรียนอยู่ท่ีวัดพระเชตุพนฯ ท่านได้รู้จักกับหลวงพ่อนก จึงไปเยี่ยมหลวงพ่อ
นกท่ีวัดโบสถ์บนเป็นประจ้า หลวงพ่อนกมักให้ท่านไปเทศน์แทนอยู่เสมอ กิจวัตรท่ีหลวงปู่ปฏิบัติ
เป็นนิจเวลามาท่ีวัดโบสถ์บนคือ เวลาบ่าย 2 โมง ท่านจะไปนั่งสมาธิในโบสถ์ สมัยนั นบรรยากาศ
รอบโบสถ์มีต้นไม้มาก เป็นป่าล้อมรอบ มีความเงียบสงัดไปท่ัวบริเวณ หลวงปู่เดินทางไปๆ มาๆ ท่ี
วัดโบสถ์บนอยู่เสมอ เมื่อท่านหยุดเรียนด้านคันถธุระแล้ว ก็มุ่งปฏิบัติด้านวิปัสสนาธุระอย่างจริงจัง 
ในขณะนั นท่านต้องการจะไปจ้าพรรษาท่ีวัดโบสถ์บน ต้าบลบางคูเวียง คลองบางกอกน้อย เพราะ
ต้องการจะตอบแทนพระคุณของเจ้าอธิการชุ่ม เจ้าอาวาสวัดโบสถ์บน ซึ่งท่านได้เคยถวายคัมภีร์
มูลกัจจายน์และคัมภีร์พระธรรมบทให้หลวงปู่ได้เรียนพระปริยัติธรรม ด้วยการช่วยแสดงธรรม
ให้กับพระภิกษุสามเณร อุบาสก อุบาสิกาในวัด หลวงปู่จึงกราบลาเจ้าคุณสมเด็จพระพุฒาจารย์ 
(เข้ม) เจ้าอาวาสวัดพระเชตุพนฯ เดินทางไปจ้าพรรษาท่ีวัดโบสถ์บนในพรรษาท่ี 12 เมื่อถึงกลาง
พรรษา ก็มีความคิดว่า "ในเม่ือเราตั งใจจริงๆ ในการบวช จ้าเดิมอายุ 19 เราได้ปฏิญาณตนบวชจน
ตาย ขออย่าให้ตายในระหว่างก่อนบวช บัดนี ก็ได้บอกลามาถึง 15 พรรษาย่างเข้าพรรษานี แล้ว  
ก็พอแก่ความประสงค์ของเราแล้ว บัดนี ของจริงของแท้ท่ีพระพุทธเจ้าท่านรู้ ท่านเห็น เราก็ยังไม่ได้
บรรล ุยังไม่รู้ ไม่เห็น สมควรแล้ว ท่ีจะต้องกระท้าอย่างจริงจัง" 
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ในวันขึ น 15 ค่้า เดือน 10 (ปี พ.ศ.2460) เมื่อกลับจากบิณฑบาตแล้ว หลวงปู่เข้าไปนั่งสมาธิ
เจริญภาวนาในพระอุโบสถ ขณะนั นเวลาประมาณ 8 โมงเศษๆ ท่านก็เริ่มท้าความเพียร โดยตั งใจว่า
หากยังไม่ได้ยินเสียงกลองเพลจะไม่ยอมลุกจากท่ี เมื่อตั งใจดังนั นแล้วหลวงปู่ก็หลับตาภาวนา  
"สัมมา อะระหัง" ไปเรื่อยๆ จนกระท่ังความปวดเมื่อย และอาการเหน็บชาค่อยๆ เพิ่มทีละน้อยๆ และ
มากขึ น จนมีความรู้สึกว่ากระดูกทุกชิ นแทบจะระเบิดหลุดออกมาเป็นชิ นๆ จนท่านเกือบจะหมด
ความอดทน ความกระวนกระวายใจก็ตามมา หลวงปู่ก็คิดว่า "เอ...แต่ก่อนเราไม่เคยรู้สึกเช่นนี เลย 
พอตั งสัจจะลงไปว่า ถ้ากลองเพลไม่ดังจะไม่ลุกจากท่ี เหตุใดมันจึงเพิ่มความกระวนกระวายใจ 
มากมายอย่างนี  ผิดกว่าครั งก่อนๆ ท่ีนั่งภาวนา เมื่อไรหนอกลองเพลจึงจะดังสักที”  

คิดไปจิตยิ่งแกว่งและซัดส่ายมากขึ น จนเกือบจะเลิกนั่งหลายครั ง เมื่อได้ตั งสัจจะไปแล้ว
ท่านก็ทนนั่งต่อไป ในท่ีสุดใจก็ค่อยๆ สงบลงทีละน้อย แล้วรวมหยุดเป็นจุดเดียวกัน เห็นเป็นดวงใส
บริสุทธิ์ขนาดเท่าฟองไข่แดงของไก่ ในใจชุ่มชื่นเบิกบานอย่างบอกไม่ถูก ความปวดเมื่อยหายไปไหน
ไม่ทราบ ในเวลาเดียวกันนั นเสียงกลองเพลก็ดังขึ น วันนั นท่านมีความสุขตลอดทั งวัน ดวงธรรม
ขั นต้นซึ่งเป็นดวงใสก็ยังเห็นติดอยู่ตรงศูนย์กลางกายตลอดเวลา ในช่วงเย็นหลังจากได้ร่วมลงฟัง
พระปาฏิโมกข์กับเพื่อนภิกษุ ท่านได้เข้าไปในพระอุโบสถแล้วตั งสัตยาธิษฐานว่า 

"แม้เลือดเนื้อจะแห้งเหือดหายไป เหลือแต่หนัง เอ็น กระดูก ก็ตามที ถ้า
นั่งลงไปแล้วไม่บรรลุธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงเห็นจะไม่ยอมลุกขึ้นจาก
ที่จนตลอดชีวิต"   

เมื่อตั งจิตอธิษฐานเสร็จจึงเริ่มนั่งและตั งจิตอ้อนวอนแด่พระพุทธเจ้าว่า 
"ขอพระองค์ได้ทรงพระกรุณาโปรดข้าพระพุทธเจ้า ทรงประทานธรรม
ที่พระองค์ได้ตรัสรู้อย่างน้อยที่สุดแลง่ายที่สุด ที่พระองค์ได้ทรงรู้แล้ว
แก่ข้าพระพุทธเจ้า ถ้าข้าพระพุทธเจ้ารู้ธรรมของพระองค์แล้วเป็น
โทษแก่ศาสนาของพระองค์แล้ว ขอพระองค์อย่าทรงพระราชทานเลย 
ถ้าเป็นคุณแก่ศาสนาของพระองค์แล้ว ขอพระองค์ได้ทรงพระกรุณา 
โปรดพระราชทานแก่ข้าพระองค์ ข้าพระองค์รับเป็นทนายศาสนาใน
ศาสนาของพระองค์ไปจนตลอดชีวิต" 

เมื่อท่านตั งความปรารถนาแล้ว ก็เริ่มนั่งขัดสมาธิเข้าท่ีภาวนา พอดีนึกถึงมดท่ีอยู่ระหว่าง
ช่องแผ่นหินซึ่งก้าลังไต่ไปมา จึงหยิบขวดน ้ามันก๊าด เอานิ วมือจุ่ม เพื่อจะเขียนวงให้รอบตัวกันมด
รบกวน แต่พอจรดนิ วท่ีพื นหินยังไม่ถึงครึ่งวง เกิดความคิดขึ นมาว่า ชีวิตสละได้แต่ท้าไมยังกลัวมด
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อยู่เล่า นึกละอายตัวเอง จึงวางขวดน ้ามันลง แล้วนั่งเข้าท่ีได้ประมาณครึ่งหรือค่อนคืน เมื่อใจหยุดเป็น
จุดเดียว ก็มองเห็นดวงใสบริสุทธิ์ขนาดเท่าฟองไข่แดงของไก่ ซึ่งยังติดอยู่ท่ีศูนย์กลางกายจากเมื่อเพล 
ยิ่งมองยิ่งใสสว่างมากขึ นและขยายใหญ่ขนาดเท่าดวงอาทิตย์ ดวงใสยังคงสว่างอยู่อย่างนั น โดยท่ีท่าน
ก็ไม่ทราบว่าจะท้าอย่างไรต่อไป เพราะทุกส้านักท่ีได้ศึกษามา ไม่เคยมีประสบการณน์ี มาก่อน 

ขณะท่ีใจหยุดนิ่งอยู่ตรงนั น มีเสียงหนึ่งดังขึ นมาจากจุดกลางดวงนั นว่า "มัชฌิมา ปฏิปทา"  
แต่ขณะท่ีเสียงนั นดังแผ่วขึ นมาในความรู้สึก ก็เห็นจุดเล็กๆ เรืองแสงสว่างวาบขึ นมาจากกลางดวงนั น 
เสมือนจุดศูนย์กลางของวงกลม ความสว่างของจุดนั นสว่างกว่าดวงกลมรอบๆ ท่านมองเรื่อยไป 
พลางคิดในใจว่า “นี่กระมังทางสายกลาง จุดเล็กท่ีเราเพิ่งจะเห็นเดี๋ยวนี อยู่กึ่งกลางพอดี ลองมอง
ดูซิจะเกิดอะไรขึ น” จุดนั นค่อยๆ ขยายขึ นและโตเท่ากับดวงเดิม ดวงเก่าหายไป ท่านมองไปเร่ือยๆ  
ก็เห็นดวงใหม่ลอยขึ นมาแทนท่ี เหมือนน ้าพุท่ีพุ่งขึ นมาแทนท่ีกันนั่นแหละ ต่างแต่ใสยิ่งขึ นกว่าดวงเดิม 
ในท่ีสุดก็เห็นกายต่างๆ ผุดซ้อนกันขึ นมาจนถึงธรรมกาย เป็นพระปฏิมากร เกตุดอกบัวตูม ใสบริสุทธิ์
ยิ่งกว่าพระพุทธรูปบูชาองค์ใด เสียงพระธรรมกายกังวานขึ นมาในความรู้สึกว่า "ถูกต้องแล้ว" เท่านั น
แหละความปีติสุขก็เกิดขึ นอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน ท่านถึงกับร้าพึงออกมาเบาๆ ว่า "เออ...มันยาก
อย่างนี้นี่เอง ถึงได้ไม่บรรลุกัน ความเห็น ความจ า ความคิด ความรู้ ต้องรวมเป็นจุดเดียวกัน 
เมื่อหยุดแล้วจึงดับ เมื่อดับแล้วจึงเกิด" การค้นพบวิชชาธรรมกายอันเป็นของจริงของแท้ เป็นทาง
บรรลุธรรมท่ีองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงบรรลุมาแล้ว เป็นสิ่งท่ีละเอียดลึกซึ งมาก  
ท่านจึงมาค้านึงว่า  

"คัมภีโรจายัง ธรรมเป็นของลึกถึงเพียงนี้ ใครจะไปคิดคาดคะเนเอาได้  
พ้นวิสัยของความตรึกนึกคิด ถ้ายังตรึกนึกคิดอยู่ก็เข้าไม่ถึงที่จะเข้าถึง
ได้ ต้องท าให้รู้ตรึก รู้นึก รู้คิดนั้น หยุดเป็นจุดเดียวกัน แต่พอหยุดก็ดับ 
แต่พอดับแล้วก็เกิด ถ้าไม่ดับแล้วไม่เกิด นี่เป็นของจริง หัวต่อมีเป็นอยู่
ตรงนี้ ถ้าไม่ถูกส่วนดังนี้แล้ว ก็ไม่มีไม่เป็นเด็ดขาด" 

รูปแบบการพัฒนาจิตของสายสัมมาอรหัง เป็นการปฏิบัติท่ีมุ่งเน้นให้ผู้ปฏิบัติใจหยุดแล้ว
จึงมุ่งไปสู่เส้นทางสายกลาง เข้าถึงพระนิพพานได้ในท่ีสุด ในการสอนการปฏิบัติจะต้องอาศัยการ  
ฟังธรรม ผู้ปฏิบัติจะต้องฝึกฝนด้วยตนเอง เมื่อได้ผลเข้าถึงพระธรรมกายแล้ว จึงจะเข้าสู่การปฏิบัติ
แบบเข้ม โดยหลวงปู่จะดูแลการปฏิบัติให้โดยตรงทุกวัน ซึ่งผู้ปฏิบัติแบบเข้มจะไม่ออกไปไหน  
นั่งปฏิบัติ โดยมีการสลับหมุนเวียนกัน เรียกว่า เข้ากะ เป็นรอบๆ สลับกันไปจนครบ 24 ชั่วโมง ผู้ท่ี
เข้าปฏิบัติตามแนววิธีของหลวงปู่วัดปากน ้า มีทั งพระภิกษุ สามเณร แม่ชีและฆราวาส ท่ีสนใจการ
ปฏิบัติตามทางมรรคผลนิพพาน และมาเพื่อแก้ทุกข์ให้กับตนเองหรือครอบครัว หรือมาเพราะ
ต้องการท่ีพึ่ง ซึ่งผู้ปฏิบัติตามวิธีการของหลวงปู่นั น ท่านเน้นให้ปฏิบัติทุกคนไม่มีข้อจ้ากัด ไม่ว่าจะ
เป็นใครก็สามารถปฏิบัติได้  
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4.3.1 วิธีการที่ใช้ในการพัฒนาจิต 
การปฏิบัติในเบื องต้น ท่านสอนให้ใช้บริกรรมภาวนาควบคู่กับการบริกรรมนิมิต คือ การ

นึกถึงดวงใส และภาวนาสัมมาอรหัง โดยจะมีการวางใจไล่ไปตามฐานต่างๆ ซึ่งมีอยู่ 7 ฐาน คือ 
ฐานท่ี 1 ปากช่องจมูก  
ฐานท่ี 2 เพลาตา  
ฐานท่ี 3 กลางกั๊กศรีษะ  
ฐานท่ี 4 ช่องปากที่อาหารส้าลัก  
ฐานท่ี 5 ปากช่องคอเหนือลูกกระเดือก  
ฐานท่ี 6 ตรงกลางตัวระดับเดียวกับสะดือ  
ฐานท่ี 7 เหนือสะดือขึ นมา 2 นิ วมือ  

จุดที่ตั งของใจท่ีเป็นจุดหลัก คือ ฐานท่ี 
7 เรียกว่า ศูนย์กลางกายฐานที่ 7 ซึ่งในการ
ปฏิบัติจะใช้การนึกนิมิต และค้าภาวนาซ ้าๆ ท่ี
ฐานท่ี 7 นี  จนกระท่ังใจหยุดนิ่ง เห็นดวงนิมิต
เป็นดวงใสขึ นแล้ว ก็ให้หยุดบริกรรมภาวนา เพ่ง
อยู่ท่ีกลางดวง ท้าใจให้หยุดในหยุด เข้ากลาง 
กลางความว่าง ว่างในว่าง เข้าไปเรื่อยๆ ทั งนั่ง 
นอน ยืน เดิน หลับตา ลืมตา เข้ากลางไปเรื่อยๆ 
จนกระท่ังใจไม่ติดกับอารมณ์ภายนอก และใจจะ
ไม่ติดอยู่ในอกุศลฝ่ายต่้า ใจจะบริสุทธิ์ หมดจด
จากกิเลส 
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การปฏิบัติใช้หลักสมถะน้าหน้าวิปัสสนา โดยการปฏิบัติจนใจหยุดเข้าถึงกาย 10 กาย
จัดเป็นสมถะ และเมื่อเข้าถึงพระธรรมกาย จึงเป็นวิปัสสนา ดังท่านอธิบายว่า  เริ่มต้นต้องท้าใจให้
หยุดจึงจะเข้าภูมิของสมถะได้ ถ้าท้าใจให้หยุดไม่ได้ ก็เข้าภูมิสมถะไม่ได้  หยุดนั่นเองเป็นตัวส้าเร็จ 
ทั งทางโลกและทางธรรมส้าเร็จหมด เมื่อเข้าถึงธรรมกายแล้วจึงเข้าสู่ภูมิของวิปัสสนา การปฏิบัติ
เน้นการนั่งสมาธิเป็นหลกัและการประคองสติในอิริยาบถต่างๆ คือ 

1) การนั่งสมาธิ ด้วยการคู้บัลลังก์ขัดสมาธิ เท้าขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย เว้น
หัวแม่มือทั งสองให้ห่างกันสององคุลี คือ หัวแม่มือซ้ายจดกับปลายนิ วชี ขวา แล้วตั งกายให้ตรง คือ 
วัดตั งแต่ปลายนิ วชี ของเท้าขวาถึงกลางสะบ้าของหัวเข่าขวานั น แล้วเอาเครื่องวัดนั นจดลงท่ีตรงบน
ตาตุ่มขวา แล้วเอาเครื่องวัดอีกข้างหนึ่งจดเข้าท่ีใต้ลูกคาง นี เป็นส่วนของกายตรง เรียก อุชุ กาย้ 
ปณิธาย ตั งกายให้ตรง ปริมุข้ สตึ อุปฏฺฐเปตฺวา เข้าไปตั งสติไว้ให้มีหน้ารอบ โดยให้สติไม่เผลอจาก
บริกรรมภาวนาและบริกรรมนิมิต100 

2) การประคองสติในอิริยาบถต่างๆ  ด้วยการใช้ทั งบริกรรมนิมิตและบริกรรมภาวนา 
คู่กันในอิริยาบถทั ง 4 คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ไม่เผลอ ให้มีสติไม่ให้ขาด ดังท่ีกล่าวว่า เริ่มต้นก็หมั่น
เอาใจจดอยู่ตรงนั นแหละเสมอ จะนั่ง จะนอน จะเดิน จะกิน จะดื่ม จะมี จะท้า จะพูด จะอุจจาระ 
ปัสสาวะ ก็หยุดตรงนั นเสมอ แล้วก็ไม่ค่อยจะอยู่ จดไปเถอะ จดหนักเข้าๆ พอชินหนักเข้าก็ช้านาญ 
หนักเข้าๆ ก็อยู่101  การประคองสติจนกระทั่งใจให้หยุดนิ่งท่ีศูนย์กลางกายได้ จะน้าไปสู่การส้ารวม
อินทรีย์ ดังท่ีพระมงคลเทพมุนีกล่าวว่า “ความส้ารวมทาง ตา หู จมูก ลิ น กาย ใจ นั่นแหละ ทั ง 6 
อย่าง ส้ารวมได้แล้วก็ยังประโยชน์ให้ส้าเร็จได้ ต้องท้าใจให้หยุดนิ่งอยู่ศูนย์กลางกายมนุษย์ ท่ีเคย
แสดงอยู่เสมอๆ เข้าสิบเข้าศูนย์ให้ดี ศูนย์กลาง ดวงธรรมท่ีท้าให้เป็นกายมนุษย์ ใสบริสุทธิ์เท่าฟอง
ไข่แดงของไก่”102 

 
4.3.2 วิธีปฏบิัติเพ่ือให้เข้าถึงพระธรรมกาย 

นั่งคู้บัลลังก์ขัดสมาธิ เท้าขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย หัวแม่มือซ้ายจดกับปลายนิ วชี 
ขวา บริกรรมภาวนา “สัมมาอะระหัง”และบริกรรมนิมิต สติไม่เผลอจากบริกรรมทั งสอง  ก าหนด
เครื่องหมายให้ใสเหมือนเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มีขนแมวโตเท่าแก้วตาประมาณเท่าวงของ
ตาด า ใสขาวเหมือนกระจกที่ส่องเงาหน้า สัณฐานกลมรอบตัวไม่มีต าหนิ เรียบรอบตัวเหมือน

                                                           
100 พระมงคลเทพมุนี, ทางมรรคผล, (กรุงเทพมหานคร: มปท,มปป.), หน้า 15. 
101 คณะศิษยานุศิษย์หลวงพ่อวัดปากน ้า, พระธรรมเทศนา พระมงคลเทพมุนี, (กรุงเทพมหานคร: เอกพิมพ์ไท, 2555), หน้า 353. 
102 เร่ืองเดียวกัน, หน้า 147. 
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ดวงแก้วกายสิทธิ์ นี เรียกว่า บริกรรมนิมิต  บริกรรมทั งสองนี พรากจากกันไม่ได้ ต้องให้ติดกันอยู่
เสมอในอิริยาบถทั งส่ี คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ไม่เผลอ ให้มีสติอยู่เสมอไม่ให้ขาด 

เมื่อเห็นดวงนิมิตเกิดเป็นดวงใสขึ นแล้ว ให้หยุดบริกรรมภาวนาเพ่งอยู่ท่ีกลางดวงนั น แล้ว
ท้าใจให้หยุดในหยุด ท่ีกลางดวงนั นมีจุดเป็นเครื่องหมาย ให้ใสหนักขึ นทุกที จนเป็นรัศมีคือแสง
สว่าง ถ้าไม่หยุดให้บริกรรมภาวนาไว้ว่า “สัมมาอะระหัง” ร้อยครั งพันครั ง หยุดอยู่ท่ีเดียว วิธีท้า
สมถวิปัสสนาต้องมีบริกรรมภาวนากับ บริกรรมนิมิต เป็นคู่กัน  บริกรรมนิมิต ให้ก้าหนด
เครื่องหมายเข้า ดวงใสเหมือนกับเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มีขนแมว โตเท่าแก้วตา  

ผู้หญิงก้าหนดเข้าปากช่องจมูกซ้าย ผู้ชายก้าหนดเข้าปากช่องจมูกขวา อย่าให้ล ้าให้
เหลื่อม ใจของเราท่ียึดไปยึดมา แวบไป แวบมา ให้เอาใจไปอยู่เสียในบริกรรมนิมิตปากช่องจมูก
หญิงซ้ายชายขวา ข้างนอกดวงโตเท่าแก้วตา  ข้างในดวงโตเท่าเมล็ดพุทธรักษาใสขาวเหมือน
กระจกส่องเงาหน้า หญิงก้าหนดปากช่องจมูกซ้าย  ชายก้าหนดปากช่องจมูกขวา  

ก้าหนดฐานทั ง 7 ให้บริกรรมภาวนา ประคองบริกรรมนิมิตนั นไว้ว่า “สัมมาอะระหัง” 
ตรึกถึงดวงท่ีใส ใจหยุดอยู่กลางดวงท่ีใส  “สัมมาอะระหัง” ตรึกถึงดวงท่ีใส ใจหยุดอยู่กลางดวงท่ีใส 
“สัมมาอะระหัง” ตรึกถึงดวงท่ีใส ใจหยุดอยู่กลางดวงท่ีใส นิ่งอยู่ท่ีนั่น นี่ฐานที่ 1 

ฐานที่ 2 เลื่อนไปท่ีเพลาตา หญิงอยู่ซีก
ข้างซ้าย ชายอยู่ซีกข้างขวา ตรงหัวตาท่ีมูลตา
ออกมา  ตามช่องลมหายใจเข้าออกข้างใน แล้วให้
บริกรรมประคองเครื่องหมายท่ีเพลาตานั นว่า 
“สัมมาอะระหัง  สัมมาอะระหัง  สัมมาอะระหัง” 
3 ครั ง แบบเดียวกัน 

แล้วเลื่อนเครื่องหมาย ตรงล้าดับ
เพลาตา เข้าไปท่ีกลางกั๊กศีรษะข้างใน  ไม่ให้
ค่อนซ้ายขวาหน้าหลังล่างบน กลางกั๊กพอดี 
ท่ีนี่เรียกว่า ฐานที่ 3 

แล้วบริกรรมประคองเครื่องหมายท่ีกลางกั๊กศีรษะข้างในว่า “สัมมาอะระหัง  สัมมา 
อะระหัง  สัมมาอะระหัง” 3 ครั ง ตรงนี มีลัทธิพิธี ต้องกลับตาไปข้างหลัง ให้ตาค้างเหมือนคนชัก 
จะตาย เราหลับตาอยู่ช้อนขึ นข้างบน เหลือกขึ นข้างบน เหลือกไปๆ จนค้างแน่น ให้ความเห็น
กลับไปข้างหลังแล้วค่อยๆ ให้เห็นกลับเข้าข้างใน พอตากลับเข้าข้างใน ก็เลื่อนเครื่องหมายจาก  

รูปด้านข้างฝ่าซีก 
แสดงท่ีตั้งของดวงนิมิตจากฐานที่ 1 ถึง 7 
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ฐานท่ี 3 นี ไปเป็นฐานท่ี 4 ท่ีปากช่องเพดาน ท่ีรับประทานอาหารส้าลัก อย่าให้ล ้าให้เหลื่อม พอดี 
บริกรรมประคองเครื่องหมายในฐานที่ 4 นั นว่า “สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง”  
3 ครั ง 

แล้วเลื่อนเครื่องหมายจากฐานท่ี 4 ไปฐานที่ 5 ท่ีปากช่องคอเหนือลูกกระเดือก เหมือน
กลางกั๊กปากถ้วยแก้ว ตั งไว้ปากช่องคอ บริกรรมประคองเครื่องหมายท่ีปากช่องคอนั นว่า 
“สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง” 3 ครั ง 

แล้วเลื่อนเครื่องหมายลงไปฐานที่ 6 กลางตัว สูดลมหายใจเข้าออก สะดือทะลุหลัง  
ขวาทะลุซ้าย กลางกั๊กข้างใน ตรงกลางดวงธรรมท่ีท้าให้เป็นกายมนุษย์ ท่ีใจหยุดนั่นทีเดียว ตั งตรง
นั น เอาใจของเราจรดเข้าท่ีดวงใสนั น แล้วบริกรรมภาวนาว่า “สัมมาอะระหัง สัมมาอะระหัง 
สัมมาอะระหัง” 3 ครั ง 

แล้วถอยหลังจากฐานท่ี 6 มาเหนือกลางตัว
เรานี ขึ นมา 2 นิ ว  ฐานนั นเรียกว่า ฐานที่ 7 

ฐานที่ 7 นั น มี 5 ศูนย์  1) ศูนย์กลาง  2) 
ศูนย์ข้างหน้า  3) ศูนย์ข้างขวา  4) ศูนย์ข้างหลัง  5) 
ศูนย์ข้างซ้าย 

ศูนย์กลางคืออากาศธาตุ  ศูนย์ข้างหน้า
คือธาตุน้ า ศูนย์ข้างขวาคือธาตุดิน ศูนย์ข้างซ้าย
คือธาตุลม ศูนย์ข้างหลังคือธาตุไฟ  เครื่องหมายใส
สะอาดคือช่องอากาศ ตรงนั นเรียกว่า  “ศูนย์” 
ท้าไมถึงเรียกว่า “ศูนย์” ตรงนั นเวลาสัตว์ไปเกิดมา
เกิดแล้วก็มาอยู่ในท่ีสิบ อยู่ในกลางดวงนั น  กาย

ละเอียดอยู่ในกลางดวงนั น เมื่อพ่อแม่ประกอบธาตุธรรมถูกส่วนเข้าแล้วก็ตกศูนย์ทีเดียว พอตกศูนย์ก็
ลอยขึ นมา ลอยขึ นมาเหนือกลางตัว 2 นิ ว โตเท่าฟองไข่แดงของไข่ไก่ ใสเป็นกระจกส่องเงาหน้า นี่มัน
จะเกิดละ ตรงนั นเรียกว่า “ศูนย”์ 

ศูนย์นั นเป็นส้าคัญนัก จะเกิดมาในมนุษย์โลกก็ต้องเกิดด้วยศูนย์นั น จะไปนิพพาน ก็ต้อง
เข้าศูนย์นั นไปเหมือนกัน จะไปสู่มรรคผลนิพพานก็เข้าศูนย์นั นเหมือนกัน แบบเดียวกัน จะตาย  
จะเกิดเดินตรงกันข้าม ถ้าว่าจะเกิดก็ต้องเดินออกไป ถ้าว่าจะไม่ เกิด ก็ต้องเดินเข้าไป กลางเข้าไว้ 
หยุดเข้าไว้ ไม่คลาดเคลื่อน 

 

1. ศูนย์ข้างหน้า ธาตุน้ า 
2. ศูนย์ข้างขวา ธาตดุิน 
3. ศูนย์ข้างหลัง ธาตุไฟ 
4. ศูนย์ข้างซา้ย ธาตุลม 
5. ศูนย์กลาง อากาศธาต ุ

ลักษณะของฐานที่ 7 
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หลวงปู่มีอุบายให้ใจหยุดนิ่ง คือต้องหาท่ีให้จิตเกาะ โดยการเพ่งอุคคหนิมิตเป็นดวงแก้ว
กลมใส มีลักษณะเหมือนดวงปฐมมรรค ถ้าใจยังไม่หยุดนิ่งก็ต้องบริกรรมภาวนาว่า สัมมาอะระหัง 
ควบคูไ่ปด้วย 

มีบางคนบอกว่า หลวงปู่สอนให้ติดนิมิต เมื่อท่านทราบเรื่องก็ย้อนถามว่า เมื่อไม่ติดท้าไม
จึงรู้ว่าหลุด ท่านเปรียบว่า เหมือนขึ นบันไดท่ีสูงขึ น เราเหยียบขั นบันไดขั นท่ี 1 ไม่มั่น จะก้าวต่อไป
ให้มั่นได้อย่างไร เราต้องเหยียบบันไดขั นท่ี 1 ให้มั่นแล้วจึงทิ งบันไดขั นท่ี 1 ไปขั น ท่ี 2 เมื่อก้าวไป 
ขั นที่ 3 จึงทิ งขั นที่ 2 ไม่ได้ติดอยู่ท่ีขั นใดขั นหนึ่ง 

ใจหยุดต้องถูกกลาง ถ้าไม่ถูกกลางใช้ไม่ได้ (คือหยุดนิ่งท่ีศูนย์กลางกาย) ท่านว่า ต้องหยุด
เข้าสิบเข้าศูนย์เข้าส่วน ถูกสิบ ถูกศูนย์ ถูกส่วน ถ้าหยุดกลางกายเช่นนั น ไม่ช้าก็จะถึงศูนย์  
ถ้าไม่หยุดจะเข้าถึงธรรมกายไม่ได้  ถ้าท าใจให้หยุดได้ ก็เข้าถึงธรรมกายได้  คนท่ีบอกว่าใจหยุด
คิดเรื่องต่างๆ แล้ว แต่ยังไม่เห็นปฐมมรรค เพราะยังหยุดไม่ถูกส่วน ให้พยายามต่อไป 

หลวงปู่กล่าวว่า “สิบศูนย์เป็นตัวส้าคัญนัก เพราะสัตว์โลกจะเกิดบนโลกได้ ต้องอาศัยเข้าสิบ
แล้วตกศูนย์จึงจะเกิดได้ ถ้าเข้าสิบไม่ตกศูนย์ก็เกิดไม่ได้ โลกกับธรรมต้องอาศัยเกี่ยวข้องกันอย่างนี  
ทางธรรมก็ต้องเข้าสิบ พอใจหยุดเรียกว่า เข้าสิบ เข้าสิบแล้วก็ตกศูนย์ ตกศูนย์คือ ใจหยุดนิ่งสนิท 
จะเห็นเป็นดวงใสเท่าดวงอาทิตย์ ดวงจันทร์ ผุดขึ้นที่ใจหยุดนั้น นั่นแสดงว่าตกศูนย์แล้ว เรียกว่า 
เข้าสิบแล้วเห็นศูนย์ พอเห็นศูนย์ใจก็หยุดอยู่กลางศูนย์นั น กลางดวงใสเท่านั น” 

เมื่อใจหยุดนิ่งดีแล้ว ให้เลิกภาวนาสัมมาอะระหัง ให้เอาใจเพิกเฉยอยู่กลางดวงใสนั น   
วางอารมณ์เฉย ให้หยุดไม่ต้องค้านึงว่ามืดหรือสว่าง ให้เอาใจหยุดนิ่งอยู่ท่ีกลางดวงปฐมมรรค  
เมื่อใจหยุดได้แน่นอนแล้ว ก็ขยับใจเข้าไปในศูนย์กลางของดวงนั น จะเห็นว่าประมาณเท่าเมล็ดโพธิ์
เมล็ดไทรท่ีศูนย์กลางของดวงนั น หยุดในหยุดท่ีกลางของกลางดวงนั นเรื่อยไป พอถูกส่วน จะเห็น
ดวงอีกดวงหนึ่งเท่าๆ กัน อยู่กลางดวงปฐมมรรค ดวงใหม่นี เรียกว่า “ดวงศีล” 

เอาใจหยุดนิ่งอยู่ในกลางดวงศีล เข้ากลางของกลางเรื่อยไป ใจหยุดนิ่งอยู่กลางดวงนั น  
เดินในเข้าไปที่ศูนย์กลางเรื่อยไป พอถูกส่วนเข้า จะเห็นอีกดวงหนึ่ง เรียกว่า “ดวงสมาธิ” 

 
4.3.3 ข้อวัตรและกิจวัตรในการปฏิบัติ 
ส้าหรับข้อวัตรและกิจวัตรของผู้ปฏิบัติธรรมท่ัวไปท่ีมาฟังธรรมและปฏิบัติ หลวงปู่มุ่งเน้น

ให้รักษาศลี และบ้าเพ็ญทาน เป็นข้อหลัก ส้าหรับพระภิกษุ สามเณรและแม่ชี วัดปากน ้าภาษีเจริญ 
ก็ให้ท้าตามกิจวัตรท่ีวางไว้อย่างเคร่งครัด โดยไม่รับกิจนิมนต์ หลวงปู่จัดตั งโรงครัวท้าให้ไม่ต้องออก
นอกวัดไปบิณฑบาต ต้องแบ่งเวลาเรียนพระปริยัติควบคู่กับการปฏิบัติ แต่มิได้เป็นการบังคับ คือ  
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พระภิกษุสามเณรท่ีอายุไม่มาก จะเป็นการเรียนพระปริยัติธรรมเป็นหลัก ส้าหรับพระสูงอายุ หรือท่ี
สนใจด้านการปฏิบัติก็ต้องมุ่งปฏิบัติ จะไม่ให้อยู่ว่างเฉยๆ ส้าหรับข้อวัตรของผู้ปฏิบัติแบบเข้ม 
จะต้องอยู่ในท่ีปฏิบัติที่เรียกว่า โรงงานท าวิชชา ไม่ออกไปท่ีไหน มุ่งปฏิบัติตลอด 24 ชั่วโมง  

4.3.4 วิธีการสอนและวิธีการวัดผล 

1) วิธีการสอน 
ในการสอนปฏิบัติ หลวงปู่จะสอนด้วยการแสดงพระธรรมเทศนา ซึ่งท่านจะเทศน์บน

ธรรมาสน์ ยกพุทธพจน์ ขยายความ และมักจะจบด้วยการเชื่อมโยงเข้าสู่ภาคปฏิบัติ ต่อจากนั นจะ
เป็นการน้าปฏิบัติให้นั่งสมาธิด้วยกันประมาณครึ่งชั่วโมง ซึ่งท่านจะแสดงธรรมทุกวันพฤหัสบดี เวลา 
14.00-15.30 น. โดยแสดงพระธรรมเทศนาในตอนต้นแล้วต่อด้วยสวดมนต์และน้าปฏิบัติประมาณ
ครึ่งชั่วโมง ในวันส้าคัญทางพระพุทธศาสนา จึงจะมีการจัดปฏิบัติธรรม 3-5 วัน โดยเป็นการพักค้าง 
นอนอยู่ท่ีศาลา และปฏิบัติไปพร้อมๆ กัน รายละเอียดการแสดงพระธรรมเทศนาของหลวงปูม่ีดังนี  

1) พระธรรมเทศนา มุ่งแสดงเรื่องสมาธิโดยตรง แต่ยกเอาพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ 
พระสังฆคุณเป็นหลัก และจะเน้นให้ผู้ปฏิบัติ ท้าทาน รักษาศีล และเจริญภาวนา ในการท้าภาวนา
ท่านมุ่งสู่การท้าใจให้หยุด และพูดถึงสภาวธรรมท่ีเกิดขึ นจากการปฏิบัติ เริ่มตั งแต่กายต่างๆ ทั ง 18 
กาย กายในกาย จนถึงเวทนาในเวทนา จิตในจิต ธรรมในธรรม 

2) ลักษณะส้าคัญของการสอนธรรมะ คือ การท้าให้ดู โดยท่านจะเป็นตัวอย่างในทุก
กิจกรรม ไม่ว่าจะเป็นการน้าท้าวัตรเช้า-เย็น น้าฉัน น้าปฏิบัติ และเทศนา ท่านจะท้าให้ดูเป็น
แบบอย่าง และคอยเคี่ยวเข็ญพระภิกษุสามเณรและแม่ชีในวัดด้วยตนเอง แม้จะมีปริมาณพระเณร
มากถึง 500-600 รปู ท่านให้มีผู้ดูแลและคอยตรวจสอบส่งรายชื่อ 

ในการสอนปฏิบัติธรรมนั น มีผู้สอนอยู่หลายท่าน ทั งท่ีเป็นทั งพระภิกษุ แม่ชี และ
ฆราวาส โดยจะต้องมีคุณสมบัติคือ ต้องเข้าถึงพระธรรมกาย และหลวงปู่อนุญาตให้ท้าหน้าท่ีสอน
เท่านั น หากใครไม่ได้รับอนุญาตไปสอน ท่านจะถือว่าอวดอุตริ 

 
2) วิธีการวัดผล 

2.1) ผลของการพัฒนาจิต มุ่งให้ใจหยุด เมื่อใจหยุด ก็จะเข้าถึงสภาวะธรรมแรกท่ี
เกิดจากการปฏิบัติมรรคมีองค์ 8 ถูกส่วน บริบูรณ์ และเป็นหนทางเบื องต้นของทางสายกลาง คือ
ดวงปฐมมรรค ประคองใจหยุดนิ่งไปเรื่อยๆ  ในอิริยาบถทั ง 4 เมื่อใจหยุดได้แน่นอนแล้วก็ขยับใจ
เข้าไปในศูนย์กลางของดวง สอดใจเข้าไปเรียกว่า การเข้ากลาง คือผ่านเข้าไปในทางสายกลาง ก็จะ
เข้าถึงองค์ธรรมท่ีรวมกันเป็นดวง เรียกว่า ดวงศีล หยุดในกลางดวงศีล ถูกส่วนก็จะเข้าถึงดวงสมาธิ 
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หยุดกลางดวงสมาธิ ถูกส่วนก็จะเข้าถึงดวงปัญญา หยุดอยู่กลางดวงปัญญา ถูกส่วนก็จะเข้าถึงดวง
วิมุตติ หยุดอยู่กลางดวงวิมุตติ ถูกส่วนก็จะเข้าดวงวิมุตติญาณทัสสนะ หยุดอยู่ในกลางดวงวิมุตติ
ญาณทัสสนะ ถูกส่วนก็จะเข้าถึงกายมนุษย์ละเอียด และเมื่อด้าเนินจิตหยุดในหยุด เข้ากลางของ
กลางไปเร่ือยๆ ก็จะเข้าถึงดวง 6 ดวง และเข้าถึงกายทิพย์ละเอียด 

หากท้าใจหยุด เข้ากลางของกลาง ไปตามล้าดับ ก็จะผ่านดวงทั ง 6 และพบกายต่างๆ ไป
ตามล้าดับรวม 18 กาย คือ 

1) กายมนุษย์หยาบ 
2) กายมนุษย์ละเอียด 
3) กายทิพย์หยาบ 
4) กายทิพย์ละเอียด 
5) กายรูปพรหมหยาบ  
6) กายรูปพรหมละเอียด  
7) กายอรูปพรหมหยาบ  
8) กายอรูปพรหมละเอียด  
9) กายธรรมโคตรภูหยาบ  

10) กายธรรมโคตรภูละเอียด  
11) กายธรรมพระโสดาหยาบ 
12) กายธรรมพระโสดาละเอียด  
13) กายธรรมพระสกทาคาหยาบ  
14) กายธรรมพระสกทาคาละเอียด  
15) กายธรรมพระอนาคาหยาบ  
16) กายธรรมพระอนาคาละเอียด  
17) กายธรรมพระอรหัตหยาบ  
18) กายธรรมพระอรหัตละเอียด 

2.2) การติดตามและประเมินผลการปฏิบัติ  หลวงปู่จะเป็นผู้ท่ีคอยตรวจสอบเอง 
โดยท่านสังเกตและไต่ถาม ถ้าใครมีแววท่ีจะได้ธรรมกาย ท่านก็จะเรียกมาสอนเอง หรือใครท่ีเห็น
องค์พระแล้ว ท่านก็จะต่อวิชชาให้103  เนื่องจากการปฏิบัติธรรมนี เป็นลักษณะท่ีเน้นหนักสมาธิ  
มีผลเป็นอภิญญาจิต ดังนั น จึงต้องอยู่ในความดูแลของครูบาอาจารยอ์ย่างใกล้ชิด 
                                                           

103 ตรีธา เนียมข้า, ตรีธาเล่าเรื่องหลวงพ่อวัดปากน้ า ฉบับสมโภคพระเจดีย์มหารัชมงคล , พิมพ์ครั งที่ 8, (กรุงเทพมหานคร: อรุณการ
พิมพ์, 2555), หน้า 104. 



ห น้ า  | 66 

ดังท่ีสมเด็จพระวันรัตน (ปุ่น ปุณณสิริ) สมเด็จพระสังฆราช ได้กล่าวถึงเรื่องนี ไว้ในหนังสือ
ประวัติหลวงพ่อวัดปากน ้าว่า การเรียนสมาธินั น ถ้าจะเอากันให้ได้ผลจริงจังแล้วต้องมีอาจารย์ จะ
ท้าสุ่มไปไม่ใคร่ได้ผล แม้เราจะอ่านต้ารับต้าราในทางนี  เช่น วิสุทธิมรรค เป็นต้น ถ้าไม่มีอาจารย์
แนะน้าวิธีปฏิบัติอีกชั นหนึ่งแล้ว ก็ยากท่ีจะปฏิบัติให้ได้ผล เพราะมีรายละเอียดปลีกย่อยท่ีอาจารย์
จะพึงแนะน้าอีกมากหลาย104 

 
4.3.5 สภาพแวดล้อมในการปฏิบัติ 
ในยุคนั น สภาพของวัดปากน ้า ภาษีเจริญ ซึ่งตั งอยู่ในเมือง มีเนื อท่ีจ้ากัด ล้อมรอบด้วย

บ้านเรือนประชาชน สวนหมาก สวนมะพร้าว ดังนั นสภาพบรรยากาศก็ยังถือว่าสงบในแบบเมือง
คือ มีต้นไม้ และสวนล้อมรอบอยู่บ้าง 

ส้าหรับการอยู่ในท่ีพักของพระภิกษุสามเณรและแม่ชีในยุคนั น เนื่องจากมีเนื อท่ีจ้ากัด  
แต่มีพระภิกษุสามเณรและแม่ชีอยู่กันมากรูป จึงเป็นกุฏิและกางมุ้งนอนรวมๆ กัน กุฏิละหลายรูป 
หรือแม่ชีบางส่วนจะนอนที่ศาลา ซึ่งเป็นทั งท่ีแสดงพระธรรมเทศนา ท่ีฉันอาหารพระ และท่ีพักของ
แม่ชี มีกุฏิเดี่ยวอยู่ไม่กี่หลังส้าหรับพระปฏิบัติธรรม ซึ่งภายหลังเมื่อพระมากขึ น ก็ได้สร้างให้เป็นตึก
ท่ีพักรวม 

ท่ีนั่งปฏิบัติธรรมมีอยู่ท่ีพระอุโบสถและบ้านปฏิบัติธรรมท่ีอยู่ติดวัด ต่อมาเมื่อโรงเรียน 
พระปริยัติธรรมสร้างเสร็จ ก็ได้ใช้โรงเรียนพระปริยัติธรรมชั น 3 เป็นสถานท่ีปฏิบัติด้วย 

ส้าหรับอาหารนั น ทางวัดปากน ้า ภาษีเจริญ ได้จัดโรงครัวเลี ยงพระภิกษุสามเณรและแม่ชี 
อาหารมื อเช้าเป็นข้าวต้ม กับเต้าหู้ยี  ผักกาดดอง เกือบทุกวัน ฉันในเวลา 6.00 น. ส่วนเพลจะเป็น
ข้าวสวยและกับข้าว 3-4 อย่าง ให้ญาติโยมมาท้าบุญท่ีวัด ดังนั นอาหารการขบฉันจึงไม่ขาดตก
บกพร่อง แต่ก็ไม่ได้มากเกินไป 

สภาพแวดล้อมจะเน้นความสะอาดเป็นระเบียบเรียบร้อย ซึ่งเป็นส่ิงท่ีหลวงปูเ่น้นย ้า อีกทั ง
ให้พระภิกษุเณรแม่ชีท้าตามระเบียบวินัยซึ่งเป็นสิ่งท่ีท่านเคร่งครัด  ดังนั นบรรยากาศในวัดจึงสงบ
เรียบร้อยและพร้อมเพรียง สภาพแวดล้อมโดยรวมนั นเน้นการจัดระเบียบให้เกิดความสงบ
เรียบร้อยของผู้อยู่ มากกว่าการใช้สภาพธรรมชาติ 

 
 
 

                                                           
104 วัดปากน ้าภาษีเจริญ, ประวัติหลวงพ่อวัดปากน้ าและคู่มือสมภาร, (กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช, 2529), หน้า 83. 
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4.3.6 บทสรุปการปฏิบัติธรรมของพระมงคลเทพมุนี 

หลักการ :  สมถะน้าวิปัสสนา 

วิธีการ :  บริกรรมนิมิต บริกรรมภาวนา และน้าใจไว้ที่ศูนย์กลางกาย 

ข้อปฏิบัติที่เด่น : ให้ปฏิบัติด้วยตนเองจนเกิดผล และมีผลการปฏิบัติที่ชัดเจนเป็นขั น
เป็นตอน 

รูปแบบการปฏิบัติ : นั่งสมาธิ ตรึกถึงศูนย์กลางกายทุกอิริยาบถ 

การเข้าปฏิบัติ : ฟังธรรม และปฏิบัติด้วยตนเอง เมื่อปฏิบัติมีผลดี จะเข้าปฏิบัติเข้ม
กับหลวงปู่วัดปากน ้า (พระมงคลเทพมุนี) ในพื นท่ีท่ีจ้ากัด เรียกว่า 
โรงงานท้าวิชชา 

ผลปฏิบัติ :  เข้าถึงพระธรรมกาย ศึกษาวิชชาธรรมกาย 
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   4.4  ค าถาม-ค าตอบ 
 

1. การปฏิบัติธรรมของพระมงคลเทพมุนีนั้น มีวิธีการอย่างไร  
ใช้บริกรรมนิมิตควบคู่กับค้าภาวนา แต่มีวิธีการท่ีส้าคัญ คือ การวางใจไว้ท่ีศูนย์กลางกาย 

อาจเรียกการปฏิบัติแบบนี ว่า The Middle Way Meditation คือ ทั งบริกรรมนิมิตและบริกรรม
ภาวนา ถือเป็นวิธีการท่ีจะช่วยให้ใจหยุดนิ่ง ในขณะท่ีปฏิบัตินั น จะต้องวางใจไว้ท่ีศูนย์กลางกาย 
และผลจากการวางใจไว้ท่ีศูนย์กลางกาย จะพบประสบการณ์แห่งสภาวะจิต 

พระมงคลเทพมุนี ค้นพบว่า สภาวะจิตมีลักษณะเป็นดวงสว่าง และเป็นลักษณะของกาย
ภายใน จนเข้าถึงพระธรรมกาย ซึ่งสภาวะเหล่านี ไม่ได้เกิดจากนิมิตท่ีนึกขึ น แต่เป็นสภาวะท่ีจะเกิด
ขึ นมาเองจากการปฏิบัติธรรมตามเส้นทางสายกลาง ซึ่งการปฏิบัติในแนวทางจะปรากฏทั งความรู้ และ
การเห็น การปฏิบัติเช่นนี  ต้องเริ่มต้นจากการท้าให้ใจหยุด นั่นคือ สามารถท้าให้จิตไม่ติดกับ 
รับอารมณ์ และความปรุงแต่ง หยุดจากความคิดต่างๆ จึงจะสามารถเข้าถึงสภาวะดวงสว่างภายในได้ 

สภาวะดวงสว่างนี เป็นลักษณะของอัปปนาสมาธิท่ีจะเกิดขึ นเม่ือใจหยุดเท่านั น การอธิบาย 
ในภาคปฏิบัติ ต้องอาศัยการปฏิบัติ หากไม่เข้าใจว่าปฏิบัติแล้วไม่มีผลดังกล่าว  นั่นเป็นเพราะวิธีการ 
ท่ีแตกต่างกัน ดังนั น หากอยากจะพบประสบการณ์ดังกล่าวนี  ก็ต้องอาศัยการท้าให้ใจหยุดนิ่งอย่าง
สมบูรณ์ หากหยุดไม่สมบูรณ์ ก็จะไม่พบประสบการณ์ดังท่ีกล่าวมา 

2. การปฏิบัติธรรมของพระมงคลเทพมุนีนั้น ใช้หลักการสอนและวิธีการสอนอย่างไร  
ใช้หลักการสอน 3 อย่าง คือ 

1) ก้าหนดบริกรรมนิมิตเป็นดวงแก้ว 
2) บริกรรมภาวนา สัมมา อะระหัง  
3) การเดินฐาน 7 ฐาน  

วิธีการสอนคือ ท่านเทศน์สอนอาทิตย์ละครั ง เมื่อรู้หลักก็กลับไปปฏิบัติเองท่ีบ้าน คนใน
สมัยก่อนมีสภาพกายและใจท่ีไม่ซับซ้อน ใจเป็นสมาธิได้ง่าย ไม่ค่อยมีเรื่องราวให้ฟุ้งมาก เพราะมีวิถี
ชีวิตง่ายๆ ส่งผลให้ใจสบาย เมื่อฝึกสมาธแิล้วให้นึกดวงแก้วหรือค้าภาวนาก็ฝึกได้ง่าย บรรลุผลได้ง่าย 

แต่ในปัจจุบัน สภาพสังคมเปลี่ยนไปมาก ผู้คนมีชีวิตท่ีเร่งรีบ จิตฟุ้งซ่านมาก สมาธิน้อยลง 
จึงต้องมีการปรับเปลี่ยนเทคนิคการสอนสมาธิใหม่เพื่อให้เหมาะกับจริตคนสมัยนี  โดยเน้นหลัก สติ
กับสบาย มีบทฝึกท่ีสามารถน้ามาฝึกสมาธิในชีวิตประจ้าวัน ปรับการสอนให้ง่ายขึ น  เช่น ใช้
บริกรรมนิมิตท่ีหลากหลายท่ีนึกได้ง่าย และคุ้นชิน ไม่จ้ากัดแค่ดวงแก้วใส ใช้เทคโนโลยีเข้ามาช่วย 
มีการจัดโครงการเพื่อจัดคนเข้าฝึกอบรม เป็นต้น และเมื่อได้ผลการปฏิบัติธรรมท่ีดีก็เข้ารับการฝึก
ท่ีเข้มเพื่อพัฒนาจิตขั นสูงขึ นต่อไป อันเป็นท่ีมาของแนวทางการสอนการปฏิบัติธรรมของ 
วัดพระธรรมกายในปัจจุบัน 
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ตอนที่ 5 
บทสรปุการศกึษา 

วิธีการปฏิบัตธิรรมแต่ละสาย 
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การศึกษาวิธีการปฏิบัติของแต่ละสาย มีวิธีการปฏิบัติ เทคนิค วิธีการสอน วิธีการอธิบาย
ท่ีหลากหลาย เพราะธรรมชาติคนไม่เหมือนกัน ท้ังอัธยาศัย สภาพแวดล้อม ครอบครัว วิถีชีวิตท่ี
แตกต่างกัน แต่ละคนจึงชอบและถนัดในการฝึกปฏิบัติด้วยวิธีการท่ีแตกต่างกันไป แต่ไม่ว่าจะเป็น
การฝึกแบบใด จะพบว่า ในการฝึกพัฒนาจิตนั้นต่างมีเป้าหมายเดียวกัน คือ บรรลุผลแห่งการฝึก
ปฏิบัติ และการบรรลุผลนั้น จะส าเร็จได้ก็ด้วยเหตุปัจจัยดังนี้ 

1) ครูอาจารย์เป็นได้เพียงผู้ชี้ทาง เราอยากได้ผลก็ต้องปฏิบัติด้วยตนเอง คนอื่นท าแทน
ไม่ได้ 

2) เครื่องมือท่ีใช้ในการฝึกจิต คือ จิตท่ีอยู่ในกายยาววา หนาคืบ กว้างศอกของเรานี้เอง 
ไม่ใช่สิ่งท่ีเราจะต้องออกไปแสวงหาในท่ีลึกลับ หรือต้องเดินทางออกไปไกลๆ เพื่อให้
ได้มา 

3) ต้องอาศัยการฝึกฝน สั่งสม และท าความเพียรอย่างต่อเนื่อง ท้ังมิได้เกิดขึ้นโดยบังเอิญ 
หรือคิดค้นด้นเดาเอา 

ดังนั้น การมีครบูาอาจารย์ท่ีสอนหลากหลายวิธีการ นับว่าเป็นสิ่งท่ีดี เพราะท าให้ผู้ปฎิบัติ
สามารถเลือกวิธีปฏิบัติได้ตามจริตอัธยาศัยตน แต่อย่างไรก็ตาม หากเราได้พบแนวทางปฏิบัติท่ี
เหมาะสมกับจริตอัธยาศัยของตน ก็อย่าไปต าหนิติติงวิธีการอื่นท่ีแตกต่างว่า วิธีการนั้นไม่ดี วิธีการ
ของเราดีท่ีสุด ดังบทสนทนาในมหาโคสิงคสูตร ว่าด้วยป่างามด้วยภิกษุเช่นไร 

พระสารีบุตร: "ท่านอานนท์ ป่าโคสิงคสาลวันจะพึงงามด้วยภิกษุเช่นไร" 

พระอานนท์ พระเรวตะ พระอนุรุทธะ พระมหากัสสปะ พระสารีบุตรต่างก็ให้ทรรศนะ 
แล้วไปเข้าเฝ้าพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

พระเรวตะ: “ท่านสารีบุตร ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้เป็นผู้มีความหลีกเร้นเป็นท่ีมายินดี 
ยินดีแล้วในความหลีกเร้น หมั่นประกอบธรรมเครื่องระงับใจภายในตน ไม่เหินห่างจากฌาน 
ประกอบด้วยวิปัสสนา เพิ่มพูนเรือนว่าง ท่านสารีบุตร ป่าโคสิงคสาลวันพึงงามด้วยภิกษุเช่นนี้” 

พระอนุรุทธะ: “ท่านสารีบุตร ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ย่อมตรวจดูโลกธาตุ 1,000 โลกธาตุ 
ด้วยตาทิพย์อันบริสุทธิ์เหนือมนุษย์ บุรุษผู้มีตาดีขึ้นปราสาท อันโอ่อ่าชั้นบน จะพึงมองดูวงกลมแห่ง
กงล้อจ านวน 1,000 ได้ แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ย่อมตรวจดูโลกธาตุ 1,000 โลกธาตุ  
ด้วยตาทิพย์อันบริสุทธิ ์เหนือมนุษย์ ท่านสารีบุตร ป่าโคสิงคสาลวันพึงงามด้วยภิกษุเช่นนี้” 

บทสรุปการศึกษาวิธีการปฏิบัติธรรมแตล่ะสาย 
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พระมหากัสสปะ: “ท่านสารีบุตร ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ ตนเองอยู่ป่าเป็นวัตรและ 
กล่าวสรรเสริญคุณแห่งความเป็นผู้อยู่ป่าเป็นวัตร  ตนเองเท่ียวบิณฑบาตเป็นวัตร และ 
กล่าวสรรเสริญคุณแห่งความเป็นผู้เท่ียวบิณฑบาตเป็นวัตร  ตนเองถือผ้าบังสุกุลเป็นวัตร และ 
กล่าวสรรเสริญคุณแห่งความเป็นผู้ถือผ้าบังสุกุลเป็นวัตร  ตนเองถือไตรจีวรเป็นวัตร  และกล่าว
สรรเสริญคุณแห่งความเป็นผู้ถือไตรจีวรเป็นวัตร  ตนเองเป็นผู้มักน้อย  และกล่าวสรรเสริญคุณ 
แห่งความเป็นผู้มักน้อย  ตนเองเป็นผู้สันโดษ  และกล่าวสรรเสริญคุณแห่งความเป็นผู้สันโดษ 
ตนเองเป็นผู้สงัด  และกล่าวสรรเสริญคุณแห่งความเป็นผู้สงัด  ตนเองเป็นผู้ไม่คลุกคลี  และกล่าว
สรรเสริญคุณแห่งความเป็นผู้ไม่คลุกคลี  ตนเองเป็นผู้ปรารภความเพียร  และกล่าวสรรเสริญคุณ
แห่งความเป็นผู้ปรารภความเพียร  ตนเองเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศีล  และกล่าวสรรเสริญคุณแห่ง 
ความเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยศีล  ตนเองเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยสมาธิ  และกล่าวสรรเสริญคุณแห่งความเป็น
ผู้สมบูรณ์ด้วยสมาธิ  ตนเองเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยปัญญา  และกล่าวสรรเสริญคุณแห่งความเป็น 
ผู้สมบูรณ์ด้วยปัญญา  ตนเองเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยวิมุตติ  และกล่าวสรรเสริญคุณแห่งความเป็น 
ผู้สมบูรณ์ด้วยวิมุตติ  ตนเองเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยวิมุตติญาณทัสสนะ  และกล่าวสรรเสริญคุณแห่ง
ความเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยวิมุตติญาณทัสสนะ  ท่านสารีบุตร ป่าโคสิงคสาลวันพึงงามด้วยภิกษุเช่นนี้” 

พระโมคคัลลานะ: “ท่านสารีบุตร ภิกษุสองรูปในพระธรรมวินัยนี้ กล่าวอภิธรรมกถา 
เธอท้ังสองรูปนั้นถามปัญหากันและกันแล้ว ย่อมแก้กันเองไม่หยุดพัก และธรรมกถาของเธอท้ังสอง
นั้นก็ด าเนินต่อไป ท่านสารีบุตร ป่าโคสิงคสาลวันพึงงามด้วยภิกษุเช่นนี้” 

พระสารีบุตร: “ท่านโมคคัลลานะ ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ท าจิตให้อยู่ในอ านาจ  
(ของตน) และไม่ยอมอยู่ในอ านาจของจิต เธอหวังจะอยู่ด้วยวิหารสมาบัติใดในเวลาเช้า ก็อยู่ด้วย
วิหารสมาบัตินั้นในเวลาเช้า  หวังจะอยู่ด้วยวิหารสมาบัติใดในเวลาเท่ียง ก็อยู่ด้วยวิหารสมาบัตินั้น
ในเวลาเท่ียง  หวังจะอยู่ด้วยวิหารสมาบัติใดในเวลาเย็น  ก็อยู่ด้วยวิหารสมาบัตินั้นในเวลาเย็น  
หีบผ้าของพระราชาหรือราชมหาอ ามาตย์ ซึ่งเต็มด้วยผ้าท่ีย้อมแล้วเป็นสีต่างๆ พระราชาหรือ 
ราชมหาอ ามาตย์นั้น  หวังจะห่มผ้าคู่ใดในเวลาเช้า  ห่มผ้าคู่นั้นในเวลาเช้า  หวังจะห่มผ้าคู่ใดใน
เวลาเท่ียง  ก็ห่มผ้าคู่นั้นในเวลาเท่ียง หวังจะห่มผ้าคู่ใดในเวลาเย็น  ก็ห่มผ้าคู่นั้นในเวลาเย็น   
แม้ฉันใด  ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน  ท าจิตให้อยู่ในอ านาจ (ของตน) และไม่ยอมอยู่ในอ านาจของจิต 
เธอหวังจะอยู่ด้วยวิหารสมาบัติใดในเวลาเช้า  ก็อยู่ด้วยวิหารสมาบัตินั้นในเวลาเช้า หวังจะอยู่ด้วย
วิหารสมาบัติใดในเวลาเท่ียง  ก็อยู่ด้วยวิหารสมาบัตินั้นในเวลาเท่ียง  หวังจะอยู่ด้วยวิหารสมาบัติ
ใดในเวลาเย็น  ก็อยู่ด้วยวิหารสมาบัตินั้นในเวลาเย็น  ท่านโมคคัลลานะ ป่าโคสิงคสาลวันพึงงาม
ด้วยภิกษุเช่นนี้” 
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แล้วพระสารีบุตรก็ได้กราบทูลถามพระผู้มีพระภาคเจ้าว่า "ค าของใครหนอเป็นสุภาษิต 
พระพุทธเจ้าข้า" 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า  "สารีบุตร ค าของเธอท้ังหมดเป็นสุภาษิตโดยเหตุนั้นๆ แต่เธอ
ท้ังหลายจงฟังค าของเรา หากมีค าถามว่า ป่าโคสิงคสาลวันจะพึงงามด้วยภิกษุเช่นไร เราจักตอบว่า  
"สารีบุตร ภิกษุในธรรมวินัยนี้กลับจากบิณฑบาต ภายหลังฉันภัตตาหารเสร็จแล้ว นั่งคู้บัลลังก์ 1  
ตั้งกายตรง 1 ด ารงสติไว้เฉพาะหน้าว่า จิตของเรายังไม่หมดความถือมั่น (และ) ไม่หลุดพ้นจาก 
อาสวะท้ังหลายเพียงใด เราจักไม่ท าลายบัลลังก์นี้ เพียงนั้น สารีบุตร ป่าโคสิงคสาลวันจะพึงงาม
ด้วยภิกษุเช่นนี้"105 

จากเรื่องราวในพระสูตรนี้ เราคงจะได้เห็นว่า ความโดดเด่นที่แตกต่างกันไป หาใช่สิ่งท่ี
จะมาหาค าตอบว่า สิ่งใดดีกว่า แบบใดดีกว่า เพราะการปฏิบัติธรรมซึ่งถือว่าเป็นเป้าหมายใน
พระพุทธศาสนา จะดีก็ต่อเมื่อพุทธบริษัท 4 ไม่ละทิ้งการปฏิบัติ ไม่ว่าจะปฏิบัติแบบใด ก็ล้วนพา
ไปสู่จุดหมายเดียวกัน และท าให้พระพุทธศาสนายังคงความงดงามประดุจดอกไม้ที่มีหลากหลาย
ชนิดในป่าโคสิงคสาลวัน  

   
  

                                                           
105 ม.มู. (ไทย) 12/334-345/367-375. 
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ภาพการเผยแผก่ารปฏิบัติธรรมในประเทศไทยท้ัง 5 สาย 

สายอานาปานสติ 
(พ.ศ. 2477 - 2536) 
จุดศูนย์กลางอยู่ที่ 

สุราษฎร์ธานี  (สวนโมกข์) 
และเผยแผ่มายังกรุงเทพฯ 

สายรูปนาม  
(พ.ศ.2485 - 2526) 

เผยแผ่ในกรุงเทพฯ, ลพบุรี, 
อยุธยา และเวียงจันทน์ 

สายสัมมาอะระหัง  
(พ.ศ.2460 - 2502) 
เผยแผ่ในกรุงเทพฯ, 
ปราจีนบุรี, หาดใหญ่ 

(สงขลา) และเชียงใหม่ 

สายพุทโธ (พ.ศ.2458 - 2492) 
เผยแผ่ในอุบลราชธานี, นครพนม, 

สกลนคร, อุดรธานี, หนองคาย, เลย, 
หนองบัวล าภู, เชียงราย, เชียงใหม่ 

สายพองหนอยุบหนอ  
(พ.ศ.2495 - 2531) 

เผยแผ่ในกรุงเทพฯ และไปทั่ว
ประเทศ โดยผ่านการเรียนของ ม.จ.ร. 
สายนี้มีชื่อเสียงมากที่ 

สิงห์บุรี (หลวงพ่อจรัญ)  
ชลบุรี (หลวงพ่อภัททันตะ) 
เชียงใหม่ (หลวงปู่ทอง) 

เวียงจันทร์ 

ประเทศลาว 
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บรรณานุกรม 

 
1. ข้อมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย. กรุงเทพมหานครมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
2539. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถาแปล ชุด 91 เล่ม. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, 2534. 

 
2. ข้อมูลทุติยภูมิ 

2.1 หนังสือ 

คณะศิษยานุศิษย์หลวงพ่อวัดปากน ้า. พระธรรมเทศนา พระมงคลเทพมุนี. กรุงเทพ- 
มหานคร: เอกพิมพ์ไท, 2555. 

ตรีธา เนียมข้า. ตรีธาเล่าเรื่องหลวงพ่อวัดปากน ้า ฉบับสมโภคพระเจดีย์มหารัชมงคล . 
พิมพ์ครั งท่ี 8. กรุงเทพมหานคร: อรุณการพิมพ์, 2555. 

ธรรมปราโมทย.์ ตามรอยพุทธทาส ภาคชีวิต. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา สถาบันบันลือ-
ธรรม,  2549. 

แนบ มหานีรานนท์. แนะแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนา วิสุทธิ 7, พิมพ์ครั งท่ี 5. กรุงเทพ: 
บริษัทเคล็ดไทย จ้ากัด, 2548. 

มโนณัฐ. หลวงปู่มั่น ภูริทัตโต อาจริยาจารย์แห่งพระป่า. กรุงเทพมหานคร: ส้านักพิมพ์
ร่วมด้วยช่วยกัน, 2549. 

พระมหาบัว ญาณสัมปันโน. ประวัติท่านหลวงปู่มั่น ภูริทัตตะเถระ . กรุงเทพมหานคร: 
บริษัทเอส.พี.เอ็น.การพิมพ์, 2548. 

พระราชธรรมเจติยาจารย์ (หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร). ชีวิตคือการต่อสู้. กรุงเทพมหานคร: 
บริษัทประชาชน จ้ากัด, 2543. 
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บรรณานุกรม (ต่อ) 

 
พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปันโน). ปฏิปทาพระธุดงคกรรมฐาน สาย

หลวงปู่มั่น ภูริทัตโต, พิมพ์ครั งท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: ไทยชบากราฟฟิค เฮ้าส์ 
เอเจนซี่, 2555. 

พระธรรมวิสุทธิมงคล. วิธีท้าสมาธิแบบหลวงปู่มั่น. กรุงเทพมหานคร: ก้อนเมฆและ 
กันย์กรุ๊ป, 2550.  

พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีร์วิสุทธิมรรค 100 ปี สมเด็จพระพุทธาจารย์ (อาจ อาสภมหา
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