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บทคัดย่อ 
ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ มีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ ได้แก่  ๑. เพ่ือศึกษาเวทนาในคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท ๒. เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักวิปัสสนากรรมฐาน และ ๓. 
เพ่ือศึกษารูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติกรรมฐาน และการประยุกต์ใช้หลักการปฏิบัติต่อ
เวทนาในชีวิตประจ าวันของคนท่ัวไป  

ผลการวิจัยพบว่า พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เจริญสติก าหนดรู้เวทนาที่เกิดขึ้นตลอดเวลา
ตามความเป็นจริง หลักธรรมที่ใช้ปฏิบัติต่อเวทนาทรงเน้นเรื่องสติ สัมปชัญญะ วิริยะ ขันติ สมาธิ และ
การระลึกถึงธรรมได้แก่ โพชฌงค์ ไตรลักษณ์ โยนิโสมนสิการ อนุสสติ ๑๐ และสัญญา ๑๐ ประการ 
วิธีการปฏิบัติต่อเวทนาในส านักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ทั้ง ๕ ส านักต่างเน้นการก าหนดรู้เวทนาตาม
ความเป็นจริง  มีข้อปลีกย่อยที่ต่างกันคือ ศูนย์ฯ นานาชาติเน้นให้อดทนดูเวทนาโดยพยายามไม่
เปลี่ยนอิริยาบถมากท่ีสุดเพ่ือเห็นธรรมชาติของเวทนาได้เร็วขึ้น  ส านักโกเอ็นก้าให้อดทนดูเวทนาโดย
ไม่เปลี่ยนอิริยาบถเฉพาะชั่วโมงอธิษฐาน ส านักอาจารย์แนบเน้นก าหนดรู้ว่าจ าต้องเปลี่ยนอิริยาบถ
เพราะเกิดทุกข์เพ่ือให้รู้ว่ารูปเป็นทุกข์จะได้เกิดปัญญา ส านักพุทธทาสและส านักหลวงพ่อเทียน
อนุญาตให้เปลี่ยนอิริยาบถได้เมื่อทนไม่ไหวโดยท าความรู้สึกตัวเสมอ รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาใน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ได้แก่ ๑. มีศรัทธา ๒. รู้ให้ทัน ๓. หมั่นบ าเพ็ญ ๔. เห็นไตรลักษณ์ ๕. 
จักวางได้  ส่วนการประยุกต์ใช้หลักการปฏิบัติต่อเวทนาในชีวิตประจ าวัน  ได้แนวทางการปฏิบัติต่อ
เวทนาเพ่ือเสริมสร้างความสุขในชีวิตประจ าวัน ได้แก่ ๑. คบกัลยาณมิตร ๒. จิตเมตตา ๓. ปรารถนา
น้อย ๔. คอยระวังจิต ๕. คิดด้านบวก และแนวทางการปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือบ าบัดทุกข์ใน
ชีวิตประจ าวันได้แก่ ๑. เตรียมใจรับ ๒. รู้ทันแท้ ๓. เพียรแก้ไข ๔. ใช้ปัญญา ๕. กล้าปล่อยวาง  ซึ่งทั้ง
รูปแบบและแนวทางทั้งสิ้นนับว่าสอดคล้องกับหลักการปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนา ซึ่ง
รวมอยู่ในความไม่ประมาท 
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Abstract 
 

This dissertation entitled ‘A Model of Practice toward Vedanã in Vipassanã 
Meditation’ has three objectives: 1) to study Vedanã in Theravada Buddhist 
scriptures, 2) to study the insight meditation schools’ ways of practice towards 
Vedanã, and 3) to study the practice model towards Vedanã in insight meditation 
practice and laypeople’s application of the practical ways towards Vedanã  in daily 
lives. This is a qualitative research. 

In the research, it was found that the development of mindfulness in 
contemplation of Vedanã in its reality by which it is caused to happen all the times 
had been obviously taught by Buddha. In doing this, Buddhadhamma applied for 
dealing with Vedanã basically are of  mindfulness (Sati), effort (Viriya), patience 
(Khanti), concentration (Samãdhi), and the contemplation of the factors of 
enlightenment (Bojjhaṅga), three common Characteristics (Tilakkhana), proper 
attention (Yonisomanasikãra), ten constant mindfulness (10 Anussati), and ten 
perceptions of meditation  (10 Saññã).  

The practical ways in dealing with Vedanã adopted by five insight meditation 
practice schools are mainly focused on the contemplation of Vedanã in its reality; in 
these schools, there are some different details such as the international Insight 
Mediation School more and more focuses on patient perception by trying to see the 
function of Vedanã without changing any postures in order to see the real nature of 
Vedanã at earliest opportunity, the Goenka Insight Meditation School observes 
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Vedanã without changing posture only in the moment of making resolution, Ajarn 
Nab Insight Meditation School focuses on the awareness of posture changing because 
of the arising of suffering and then realizing the suffering of corporeality resulting in 
having wisdom, in Suan Mokkha school and the most venerable Thien, the changing 
of one postures can be mindfully made when one is out of patience. 

In this research, the practice model in dealing with Vedana while practicing 
insight meditation is of the following ones: 1) one should have faith, 2) one should 
have mindfulness, 3) one should tirelessly make effort, 4) three common 
Characteristics should be seen, and 5) one should be indifferent. In the application of 
the practical ways in dealing with Vedanã in daily lives, they are of the following 
steps: 1) one should associate with a good friend, 2) one should have loving 
kindness, 3) one should not be greedy, 4) one should take care of one’s mind all the 
time, 5) one should have positive thinking. In the practical ways while dealing with 
Vedanã in order to alleviate suffering in one’s daily life, they are of these aspects: 1) 
one should be ready to experience it, 2) one should understand its real nature, 3) 
one should make an effort to correct it, 4) wisdom should be utilized, and 5) one 
should be ready to no longer hold it. All the mentioned model and ways in dealing 
with Vedanã are considered to in consistent with the practical ways towards Vedanã 
in Buddhist scriptures; all are named Appamãda, non-heedlessness.  
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ด้วยดี เพราะได้รับความอนุเคราะห์จากคณาจารย์และผู้มีพระคุณหลายท่าน ผู้วิจัยขอจารึกนามของ
ท่านไว้เพ่ือเป็นเกียรติดังนี้ 
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ควบคุมดุษฎีนิพนธ์ ดร.บุญเลิศ โอฐสู กรรมการควบคุมดุษฎีนิพนธ์ ที่ได้กรุณาให้ค าปรึกษาแนะน า
ด้วยความเมตตาและความเป็ณกัลยาณมิตรอย่างดียิ่ง 

กราบขอบพระคุณ ผู้ทรงคุณวุฒิที่กรุณาตรวจสอบเครื่องมือวิจัย พระราชสิทธิมุนี วิ , ดร. 
พระปลัดสมภาร สมภาโร, ผศ.  ผศ.ดร.วุฒินันท์ กันทะเตียน  ดร.อ านาจ บัวศิริ   ที่ได้ให้ค าแนะน าใน
การจัดท าเครื่องมือและกระบวนการวิจัย 
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สมบูรณ์ วุฒฺฑิกโร, ดร.  ผศ.ดร.มนตรี  สิระโรจนานันท์  ผศ.ดร.ร.ท.บรรจบ บรรณรุจิ ที่ได้กรุณา
ตรวจสอบและให้ค าแนะน าท่ีเป็นประโยชน์ต่องานวิจัย 

กราบขอบพระคุณ ขอบพระคุณ และขอบคุณ พระวิปัสสนาจารย์ อาจารย์ ผู้ปฏิบัติธรรม
และผู้ให้สัมภาษณ์ทุกท่านที่กรุณาให้สัมภาษณ์ประเด็นส าคัญที่เก่ียวข้องกับการวิจัย 

กราบขอบพระคุณ พระมหาธนวุฒิ โชติธมฺโม ที่ได้กรุณาตรวจสอบรูปแบบดุษฎีนิพนธ์ 
และพระมหาพรชัย สิริวโร, ดร. ที่ได้กรุณาตรวจแก้บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

ขอบคุณ ดร.ธานี สุวรรณประทีป ที่ได้ช่วยแนะน าเรื่องการอ้างอิงอรรถกถา และฎีกา 
ขอบคุณ ผศ.นิพนธ์ เฮงสมบูรณ์ที่ช่วยอ านวยความสะดวกทุกอย่างตั้งแต่เริ่มเรียนจน

ท างานวิจัยเรียบร้อยด้วยดี ทั้งเป็นก าลังใจให้ผู้วิจัยเสมอมา 
อนึ่งดุษฎีนิพนธ์นี้จะส าเร็จมิได้ ถ้าผู้วิจัยไม่ได้รับความกรุณาจากคณาจารย์ในสาขาวิชา

พระพุทธศาสนา คณะพุทธศาสตร์ และบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
เมตตาคุณที่ผู้วิจัยได้รับท าให้มีก าลังใจ ท างานวิจัยนี้ส าเร็จลงได้จึงขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์ทุก
ท่าน ตลอดจนครูอาจารย์ผู้เคยสั่งสอนอบรมผู้วิจัยมาแต่อดีตถึงปัจจุบัน  และขอขอบคุณเพ่ือนนิสิต
ตลอดจนเจ้าหน้าที่บัณฑิตวิทยาลัยทุกท่านท่ีให้ค าแนะน าในการด าเนินการด้วยดีเสมอมา 

อานิสงส์อันเกิดจากดุษฎีนิพนธ์นี้ขอถวายเป็นสักการะแด่พระรัตนตรัย อุทิศแด่มารดา 
บิดา ปวงญาติ ผู้มีพระคุณ ผู้มีบุญคุณตลอดจนอุทิศแก่สัตว์โลกทั้งปวงเพ่ือความเข้าใจและเข้าถึงธรรม
ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าด้วยกันทุกท่านทุกตนเทอญ 
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         ๒๑ ธันวาคม ๒๕๖๐ 
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๑.๘ กรอบแนวคิดวิจัย                ๑๐ 
๑.๙ ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ               ๑๐ 

บทที่ ๒ เวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท             ๑๑ 
๒.๑ ความหมาย การเกิดและความส าคัญของเวทนา ๑๑ 

๒.๑.๑ ความหมายของเวทนา              ๑๑ 
๒.๑.๒ การเกิดของเวทนา               ๑๔ 
๒.๑.๒ ความส าคัญของเวทนา              ๑๕ 

๒.๒ ชนิดของเวทนา ๑๙ 
๒.๓ ธรรมชาติของเวทนา                ๒๔ 
๒.๔ อิทธิพลของเวทนา                ๒๖ 
๒.๖ การปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนา               ๒๙ 
 ๒.๖.๑  การปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์พระไตรปิฎก            ๓๐ 
 ๒.๖.๒   การปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์อรรถกถา            ๔๕ 
๒.๗ สรุป                 ๔๙ 

บทที่ ๓ การปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ ๕ ส านักในปัจจุบัน        ๕๑ 
 ๓.๑ ความหมายของวิปัสสนากรรมฐาน              ๕๑  

๓.๒ ความเป็นมาของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน             ๕๓ 
 ๓.๓ ความส าคัญของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน             ๕๔ 

๓.๔ หลักธรรมที่ช่วยให้การปฏิบัติต่อเวทนาบรรลุเป้าหมาย            ๕๕  



ฉ 

 

๓.๕ การปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานสมัยปัจจุบันของ ๕ ส านัก ๖๒ 
๓.๕.๑  ศูนย์ศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนานาชาติ  
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษดิ์ฯ      ๖๒ 

ก) ประวัติ ความเป็นมาของศูนย์ปฏิบัติ 
วิปัสสนากรรมฐานนานาชาติฯ        ๖๒ 

ข) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของศูนย์ปฏิบัติ 
วิปัสสนากรรมฐานนานาชาติฯ        ๖๓ 

ค) การปฏิบัติต่อเวทนาของศูนย์ปฏิบัติ 
วิปัสสนากรรมฐานนานาชาติฯ        ๖๘ 

๓.๕.๒ ส านักพุทธทาส: หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ  
กรุงเทพมหานคร        ๗๒ 

ก) ประวัติ ความเป็นมาของพุทธทาสภิกขุ      
 และหอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ                         ๗๒ 

ข) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักพุทธทาส ๗๓  
 ค) การปฏิบัติต่อเวทนาของส านักพุทธทาส    ๗๙ 
๓.๕.๓  ส านักอาจารย์แนบ มหานีรานนท์: มูลนิธิแนบ มหานีรานนท์  
นครปฐม        ๘๑ 

ก) ประวัติ ความเป็นมาของอาจารย์แนบ มหานีรานนท์  
และมูลนิธิแนบ มหานีรานนท์ นครปฐม     ๘๑ 

ข) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักอาจารย์แนบ  
มหานีรานนท์   ๘๓ 
           ค)   การปฏิบัติต่อเวทนาของส านักอาจารย์แนบ มหานีรานนท์         ๘๘  
๓.๕.๔  ส านักหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ : ส านักวัดสนามใน กรุงเทพมหานคร ๙๐ 
 ก) ประวัติ ความเป็นมาของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ             ๙๐ 
 ข) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ    ๙๑ 

ค) การปฏิบัติต่อเวทนาของส านักหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ            ๙๔ 
๓.๕.๕  ส านักโกเอ็นก้า: ศูนย์ธรรมกมลา ปราจีนบุรี    ๙๕ 
 ก) ประวัติ ความเป็นมาของโกเอ็นก้าและศูนย์ฯ ธรรมกมลา  
ปราจีนบุรี                  ๙๕ 
 ข) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักโกเอ็นก้า             ๙๖ 
 ค) การปฏิบัติต่อเวทนาของส านักโกเอ็นก้า              ๙๙ 

๓.๖ สรุป                 ๑๐๖ 
บทที่ ๔ วิเคราะห์รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนา             ๑๐๗ 
 ๔.๑ รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในพระพุทธศาสนา             ๑๐๗ 
  ๔.๑.๑ รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๕ ส านัก          ๑๐๗ 

 ๔.๑.๒ วิธีการปฏิบัติต่อเวทนาในพระพุทธศาสนา                     ๑๑๔ 



ช 

 

 
 ๔.๒ วิเคราะห์รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน          ๑๑๖  

๔.๓  การประยุกต์การปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือใช้ในชีวิตประจ าวัน                     ๑๑๘ 
 ๔.๓.๑ การปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือเสริมสร้างความสุข 
ในชีวิตประจ าวัน                ๑๑๘ 

 ๔.๓.๒ การปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือบ าบัดความทุกข ์
                     ในชีวิตประจ าวัน                ๑๒๑ 
           ๔.๓ สรุป                  ๑๒๓ 
บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ                      ๑๒๔ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย                ๑๒๔ 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ                ๑๒๗ 

บรรณานุกรม                   ๑๒๘ 
ภาคผนวก 
 ผนวก ก  หนังสือเชิญผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย            ๑๓๓ 
 ผนวก ข  หนังสือขออนุญาตให้นิสิตสัมภาษณ์เพ่ือการวิจัย            ๑๓๘ 
 ผนวก ค  ภาพผู้ให้สัมภาษณ์               ๑๕๓ 
 ผนวก ง  แบบสัมภาษณ์เพ่ือการวิจัย              ๑๕๗ 
ประวัติผู้วิจัย                  ๑๕๙ 
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สารบัญตาราง 
         เร่ือง                 หน้า  
ตารางที่ ๑ วิธีเจริญวิปัสสนากรรมฐานของ ๕ ส านัก              ๑๐๔ 
ตารางที่ ๒ วิธีเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานของ ๕ ส านัก             ๑๐๕ 
ตารางที่ ๓ เปรียบเทียบการปฏิบัติต่อเวทนาของ ๕ ส านัก             ๑๑๔ 
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สารบัญแผนภูม ิ
         เร่ือง                 หน้า  
แผนภูมิที่ ๑ แผนภูมิที่ ๑ กรอบแนวคิดในการวิจัยเรื่องความสัมพันธ์ของเวทนากับ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน               ๑๐ 
แผนภูมิที่ ๒ รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน           ๑๑๗ 
แผนภูมิที่ ๓ การปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือเสริมสร้างความสุขในชีวิตประจ าวัน                   ๑๒๑ 
แผนภูมิที่ ๔ การปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือบ าบัดความทุกข์ในชีวิตประจ าวัน           ๑๒๒ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
 

อักษรย่อในดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ อ้างอิงคัมภีร์พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทยมหาจุฬาลงกรณ- 
ราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙  รูปแบบการอ้างอิงจะขึ้นต้นด้วยอักษรย่อชื่อของคัมภีร์แล้วตามด้วย เล่ม/
ข้อ/หน้า ตามล าดับ เช่น ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. หมายถึง สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค 
ภาษาไทย เล่ม ๑๐ ข้อ ๓๗๖ หน้า ๓๐๕ 

ส าหรับอรรถกถา อ้างอิงอรรถกถาแปลฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยบางเล่ม รูปแบบ
การอ้างอิงจะข้ึนต้นด้วยอักษรย่อชื่อของคัมภีร์แล้วตามด้วย เล่ม / หน้า ตามล าดับ เช่น ขุ.ธ.อ. (ไทย) 
๒/๖๒-๖๔. หมายถึง  ขุทกนิกาย ธรรมบท อรรถกถา เล่ม ๒ หน้า ๖๒-๖๔ 

 

พระวินัยปิฎก 
เล่ม  ค าย่อ     ชื่อคัมภีร์ 
๔ วิ.ม.(ไทย) = วินัยปิฎก    มหาวรรค   (ภาษาไทย) 

พระสุตตันตปิฎก 
๑๐ ที.ม.(ไทย) = สุตตันตปิฎก   ทีฆนิกาย       มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
๑๒ ม.มู.(ไทย) = สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย    มูลปัณณาสก ์    (ภาษาไทย) 
๑๒ ม.มู.(บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก   มชฺฌิมนิกาย    มูลปณฺณาสก (ภาษาบาลี) 
๑๓ ม.ม.(ไทย) = สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย    มัชฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๔ ม.อุ.(ไทย) = สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย    อุปริปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๗ ส .ข.(ไทย) = สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย   ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 
๑๘ ส .สฬา.(ไทย) = สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย   สฬายตนวรรค   (ภาษาไทย) 
๑๙ ส .ม.(ไทย) = สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย   มหาวารวรรค   (ภาษาไทย) 
๒๒ อง.ฺปญฺจก.(ไทย) = สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย   ปัญจกนิบาต    (ภาษาไทย) 
๒๔ อง.ฺทสก.(ไทย) = สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย   ทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 
๓๒ ขุ.อป.(ไทย) = สุตตันตปิฎก   ขุททกนิกาย     อปทาน  (ภาษาไทย) 

พระอภิธรรมปิฎก 
๓๔ อภิ.สงฺ.(ไทย) = อภิธรรมปิฎก   ธรรมสังคณี   (ภาษาไทย) 
๓๕ อภิ.วิ.(ไทย) = อภิธรรมปิฎก   วิภังค์    (ภาษาไทย) 
๓๖  อภิ.ปุ.(ไทย) = อภิธรรมปิฎก    ปุคคลบัญญัติ   (ภาษาไทย) 
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ค าย่อ     ชื่อคัมภีร์ 
อรรถกถา พระสุตตันตปิฎก  

ที.สี.อ.(ไทย)  = ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสินี   สีลขันธวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ที.ม.อ.(ไทย)  = ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสินี   มหาวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย)                    
ม.มู.อ.(ไทย)  = มัชฌิมนิกาย  ปปัญจสูทนี   มูลปัณณาสก์อรรถกถา   (ภาษาไทย) 
ม.อุ.อ.(ไทย)  = มัชฌิมนิกาย  ปปัญจสูทนี   อุปริปัณณาสก์อรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ส .สฬา.อ.(ไทย)  = สังยุตตนิกาย  สารัตถปกาสินี สฬายตนวรรคอรรถกถา(ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.อ.(ไทย)  = ขุทกกนิกาย   ธรรมบทอรรถกถา    (ภาษาไทย) 

อรรถกถา  พระอภิธรรมปิฎก 
อภิ.ส .อ. (บาลี)  = อภิธมฺมปฏิก ธมฺมสงฺคณี  อฏฺฐสาลินีอฏฺฐกถา          (ภาษาบาลี) 

ฎีกาปกรณวิเสส 
วิสุทฺธิ.ฏีกา (บาลี)  = ปรมตฺถมญฺชูสา วิสุทฺธิมคฺคมหาฏีกา  (ภาษาบาลี) 

 
 



 
 

 
บทท่ี ๑ 

 
บทน ำ 

 
๑.๑ ควำมเป็นมำของปัญหำ 

คนเราโดยทั่วไปย่อมรู้สึกดีใจเมื่อประสบกับสิ่งที่พอใจ รู้สึกเสียใจเมื่อประสบกับสิ่งที่ไม่
น่ายินดี  หรือบางครั้งก็รู้สึกเฉยๆ ในอารมณ์ที่มากระทบ  ความรู้สึกเหล่านี้ทางพระพุทธศาสนา
เรียกว่า “เวทนา”   เวทนาเป็นส่วนประกอบของชีวิตที่เป็นนามธรรมที่ได้แก่การเสวยอารมณ์ คือ
ความรู้สึกต่อสิ่งที่ถูกรับรู้ซึ่งเกิดขึ้นในขณะที่มีการรับรู้ ได้แก่ความสุขส าราญทางกาย ใจ หรือความไม่
สุขส าราญทางกาย ใจ และความรู้สึกเฉยๆ   ความรู้สึกเหล่านี้มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อชีวิต  เพราะ
ทุกชีวิตจะต้องมีความรู้สึกเหล่านี้ตลอดเวลาตราบเท่าที่ยังมีลมหายใจ  ถ้าขาดความรู้สึกชีวิตก็ไม่มี
ประโยชน์ ไม่มีความหมาย และในความเป็นจริงมนุษย์มักพอใจในสุขเวทนาแต่เกลียด กลัวทุกขเวทนา
ทั้งที่ความรู้สึกสุขกับความรู้สึกทุกข์นี้ก็เป็นสิ่งเดียวกันนั้นเองกล่าวคือความสุขก็คือความทุกข์น้อย
นั่นเอง  เวทนานี้อยู่ใน ขันธ์ ๕ อันเป็นชีวิตมนุษย์  มนุษย์ทุกคนจึงหลีกพ้นเวทนาไปไม่ได้  ไม่ว่าจะ
เป็นพระอรหันต์ พระอริยเจ้า เศรษฐี ราชา ยาจก ต่างก็ต้องมีเวทนาด้วยกันทั้งสิ้น  เวทนานี้เป็นเหตุ
ให้เกิดปัญหาสืบต่อในชีวิตดังปรากฏในทุกขสูตรดังนี้  “เพราะผัสสะเป็นปัจจัย  เวทนาจึงเกิด  เพราะ
เวทนาเป็นปัจจัย ตัณหาจึงเกิด  ความเกิดแห่งทุกข์เป็นอย่างนี้แล”   อย่างไรก็ตามแม้มนุษย์จะ
เกลียดกลัวทุกขเวทนาเป็นอย่างยิ่ง  แต่ทุกขเวทนาก็เป็นประโยชน์ต่อมนุษย์เป็นอย่างยิ่งได้  เพราะ
มนุษย์สามารถใช้ทุกขเวทนาเป็นหนทางในการปฏิบัติเพ่ือการบรรลุธรรมได้  ดังมีตัวอย่างในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาแสดงไว้  กล่าวคือ  มีพระอริยบุคคลที่บรรลุธรรมด้วยการใช้ทุกขเวทนาเป็นเครื่องมือ
ก็ไม่น้อย  แม้ไม่ถึงกับบรรลุธรรมบุคคลผู้มีปัญญาก็สามารถใช้เวทนาเป็นเครื่องมือในการปฏิบัติธรรม
ให้เกิดความสุขได้  แต่ถ้ามนุษย์ใช้เวทนาไม่เป็นก็อาจท าให้เกิดความเครียด เวทนาอาจเป็นเหตุให้
มนุษย์ทนมีชีวิตอยู่ไม่ได้จนถึงกับต้องฆ่าตัวตาย ดังปรากฏในสังคมปัจจุบันมากต่อมาก  เวทนาจึงมี
ความส าคัญต่อชีวิตเป็นอย่างยิ่ง 

เวทนาเกิดจากกระบวนการรับรู้ของชีวิต กล่าวคือเพราะตาเห็นรูป  หูได้ยินเสียง จมูกได้
ดมกลิ่น ลิ้นได้ลิ้มรส ผิวกายได้สัมผัสสิ่งที่ต้องกาย ใจได้รับรู้เรื่องราวที่กระทบใจ  ก็เกิดเวทนาขึ้นทันที
ดังพุทธพจน์ว่า 

จักขุวิญญาณเกิดขึ้นเพราะอาศัยรูปและรูปารมณ์ ฯลฯ โสตวิญญาณเกิดขึ้นเพราะอาศัย   
โสตะและสัททารมณ์   ฯลฯ   ฆานวิญญาณเกิดขึ้นเพราะอาศัยฆานะและคันธารมณ์  ฯลฯ   
ชิวหาวิญญาณเกิดขึ้นเพราะอาศัยชิวหาและรสารมณ์    ฯลฯ   กายวิญญาณเกิดขึ้นเพราะ
อาศัยกายและโผฏฐัพพารมณ์    ฯลฯ    มโนวิญญาณเกิดขึ้นเพราะอาศัยมโนและธรรมารมณ์    
ความประจวบกันแห่งธรรมทั้ง ๓ เป็นผัสสะ เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงเกิด บุคคลเสวย

                                                           
  ส .นิ. (ไทย)  ๖/๔๓/๘๘-๘๙. 



๒ 
 

อารมณ์ใดย่อมหมายรู้อารมณ์นั้น  บุคคลหมายรู้อารมณ์ใดย่อมตรึกอารมณ์นั้น บุคคลตรึก
อารมณ์ใดย่อมคิดปรุงแต่งอารมณ์นั้น  บุคคลคิดปรุงแต่งอารมณ์ใด เพราะความคิดปรุงแต่ง
อารมณ์นั้นเป็นเหตุ  แง่ต่าง ๆ แห่งปปัญจสัญญาย่อมครอบง าบุรุษในธรรมารมณ์ทั้งหลายที่จะ
พึงรู้แจ้งทางใจ ทั้งท่ีเป็นอดีต อนาคตและปัจจุบัน๒ 

ดังกล่าวแล้วว่า ในบรรดาเวทนาทั้ง ๓ อย่าง อันได้แก่ สุขเวทนา ทุกขเวทนาและอทุกขม
สุขเวทนานั้น ทุกขเวทนาต่างเป็นที่เกลียดกลัวและเลี่ยงหนี  แต่ความจริงทุกขเวทนาก็มีประโยชน์
สามารถช่วยในการปฏิบัติธรรม และบรรลุธรรมได้ดังเหตุการณ์ในสมัย พุทธกาล  พระนางสามาวดี
มเหสีของพระเจ้าอุเทน ถูกนางมาคันทิยาซึ่งเป็นมเหสีของพระเจ้าอุเทนอีกนางหนึ่งหาอุบายใส่ร้ายไม่
ส าเร็จ  ครั้งสุดท้ายเมื่อพระเจ้าอุเทนเสด็จไปสู่ที่ทรงกีฬาในพระราชอุทยาน นางได้ให้ญาติของนางพา
คนไปปิดต าหนักของพระนางสามาวดีแล้วจุดไฟคลอกพระนางและบริวารทั้งหมด ปรากฏว่าพระนาง
และบริวารเมื่อได้รับทุกขเวทนาจากไฟไหม้ก็ได้เจริญเวทนาปริคคหกัมมัฏฐาน และได้บรรลุธรรมก่อน
จะสิ้นชีวิต ดังปรากฏในอรรถกถาว่า พระภิกษุได้ทูลถามพระพุทธองค์ถึงความเป็นไปของพระนางและ
บริวารดังนี้  

ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ขอประทานวโรกาส ภายในบุรีของพระเจ้าอุเทน ผู้เสด็จไปสู่พระราช-
อุทยานถูกไฟไหม้แล้ว, หญิง ๕๐๐ มีพระนางสามาวดีเป็นประมุขท ากาละแล้ว, ข้าแต่พระองค์
ผู้เจริญ คติของอุบาสิกาเหล่านั้นเป็นอย่างไร? สัมปรายภพเฉพาะหน้าเป็นอย่างไร ? พระผู้มี
พระภาคตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย ในอุบาสิกาเหล่านี้ อุบาสิกาที่เป็นโสดาบันก็มีเป็นสกทาคามินีก็
มีเป็นอนาคามินีก็มี, อุบาสิกาทั้งหมดนั้นไม่เป็นผู้ไร้ผลท ากาละดอก ภิกษุทั้งหลาย๓  

ปัจจุบันในสังคมไทยนิยมนิยมปฏิบัติธรรมกันมากขึ้น มีส านักปฏิบัติธรรมหลายส านักที่
สอนการปฏิบัติธรรมโดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือสร้างกุศลอันจะน าไปสู่การพ้นทุกข์ เช่น ศูนย์ศึกษาและ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนานาชาติ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ฯ  มีการปฏิบัติแบบกายานุปัสส -นา
สติปัฏฐาน ก าหนด ยุบหนอ-พองหนอ ส านักท่านพุทธทาส: หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ 
กรุงเทพฯ ปฏิบัติแบบอานาปานสติ ก าหนดลมหายใจ  ส านักอาจารย์แนบ มหานีรานนท์: มูลนิธิแนบ 
มหานีรานนท์ นครปฐม ปฏิบัติโดยพิจารณารูป-นาม ส านักหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ : ส านักวัดสนาม
ใน นนทบุรี ปฏิบัติแบบกายานุปัสสนาสติปัฏฐานโดยก าหนดการเคลื่อนไหวของมือที่ก าหนดขึ้น           
ส านักโกเอ็นก้า: ศูนย์ธรรมกมลา ปราจีนบุรี ปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานโดยก าหนดรู้เวทนาที่
เกิดบนผิวกายเป็นต้น อย่างไรก็ตามก็ยังมีปัญหามากมายเกิดขึ้นในสังคมซึ่งก่อให้เกิดความทุกข์คือ
ทุกขเวทนา  จนหลายคนหลีกหนีความทุกข์ทรมานด้วยการฆ่าตัวตาย เป็นเหตุให้คนข้างหลังต้องเพ่ิม
ความทุกข์มากขึ้นอีก  ซึ่งเป็นที่น่าสลดใจอย่างยิ่ง     ผู้วิจัยเห็นว่าหากทุกคนรู้จักใช้เวทนาให้เป็น
ประโยชน์ ก็อาจจะท าให้เรื่องร้ายกลายเป็นดีก็ได้  ดังพระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนาเถรวาทเป็น
แบบอย่าง  เหตุนี้ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาวิเคราะห์ เรื่องการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน เพ่ือแก้ปัญหาความทุกข์ให้ถูกทางอันจะเป็นประโยชน์แก่ปวงชนผู้ต้องเวียนว่ายอยู่ในความ
ทุกข ์ และปรารถนาพ้นจากทุกข ์

 
                                                           

๒ ม.มู. (ไทย)  ๒/๒๐๔/๒ ๓-๒ ๔. 
๓ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๘๓. 



๓ 
 

๑.๒ วัตถุประสงค์ 
 .๒.  เพ่ือศึกษาเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 .๒.๒ เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักวิปัสสนากรรมฐาน 
 .๒.๓ เพ่ือหารูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและแนว

ทางการปฏิบัติต่อเวทนาในชีวิตประจ าวันของคนท่ัวไป  
 

๑.๓ ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ 
 .๓.  เรื่องของเวทนา และวิธีปฏิบัติต่อเวทนา ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทเป็น

อย่างไร 
 .๓.๒ วิธีการปฏิบัติต่อเวทนาในส านักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทั้ง ๕ ส านัก เป็นอย่างไร 
 .๓.๓ รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานควรเป็นอย่างไร และ

แนวทางการปฏิบัติต่อเวทนาในชีวิตประจ าวันควรเป็นอย่างไร 
 

๑.๔ ขอบเขตของกำรวิจัย 
ในงานวิจัยนี้มีขอบเขตการวิจัยดังนี้ 
 .๔.  ขอบเขตด้านเอกสาร 
ผู้วิจัยจะศึกษาเรื่องเวทนาและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจากพระไตรปิฎก อรรถ

กถา ฎีกา และคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทต่างๆ 
 .๔.๒ ขอบเขตด้านเนื้อหา จะท าการศึกษาในประเด็นต่างๆ ดังนี้ 

 ) ศึกษาเรื่องเวทนา ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
๒) ศึกษาเรื่องวิธีการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาทและการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ของ ๕ ส านักได้แก่ 
 ) ศูนย์ศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนานาชาติ วัดมหาธาตุยุวราช

รังสฤษฎิ์ฯ 
๒) ส านักพุทธทาสภิกขุ: หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ กรุงเทพฯ    
๓) ส านักอาจารย์แนบ มหานีรานนท์: มูลนิธิแนบ มหานีรานนท์ นครปฐม 
๔) ส านักหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ : ส านักวัดสนามใน นนทบุรี 
๕) ส านักโกเอ็นก้า: ศูนย์ธรรมกมลา ปราจีนบุรี 

๓) สังเคราะห์รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจากส านัก
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ๕ ส านักดังกล่าวข้างต้นเพ่ือน าไปใช้ในการด าเนินชีวิต 

 .๔.๓ ขอบเขตด้านประชากร 
   ) ผู้วิจัยได้ร่วมปฏิบัติธรรมกับ ๕ ส านักและท าการสัมภาษณ์วิปัสสนาจารย์และ

ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ๕ ส านัก ส านักละอย่างน้อย ๒ รูป/คน   
 ๒) สัมภาษณ์เชิงลึกเรื่องการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

วิปัสสนาจารย์จากส านักอ่ืนๆ จ านวน ๕ รูป 



๔ 
 

 ๓) สัมภาษณ์บุคคลทั่วไปเกี่ยวกับการสร้างความสุขและการบ าบัดความทุกข์ใน
ชีวิตประจ าวัน จ านวน  ๒ คน 

 .๔.๔ ขอบเขตด้านเวลา  ระยะเวลาในการศึกษาวิจัย ตั้งแต่เดือนมีนาคม 
๒๕๕๙-กันยายน ๒๕๖๐ รวมเวลา   ปี ๖ เดือน 

 
 

๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย 
 .๕.  เวทนา หมายถึง การเสวยอารมณ์ คือ ความรู้สึกสุข ทุกขแ์ละไม่สุขไม่ทุกข์ 
 .๕.๒ วิปัสสนา หมายถึง ปัญญาที่เห็นสภาวธรรม รูปนาม ในปัจจุบันขณะที่เกิดขึ้นตาม

ธรรมชาติ ตามความเป็นจริงว่าเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือไม่เที่ยงเป็นทุกข์และไม่ใช่ตัวตน ไม่
สามารถบังคับบัญชาได้ นั้นก ็คือ การเห็นไตรลักษณ์นั้นเอง การเจริญวิปัสสนาเป็นการฝึกอบรมจิตให้
เกิดความรู้แจ้งตามความเป็นจริง การเจริญปัญญา หรือวิธีการท าให้เกิดการเห็นแจ้ง 

 .๕.๓ กรรมฐาน หมายถึงที่ตั้งแห่งการงาน, อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งการงานของใจ, อุบาย
ทางใจ วิธีฝึกอบรมจิตซึ่งมี ๒ ประเภท คือ สมถกรรมฐาน (อุบายสงบใจ) และวิปัสสนากรรมฐาน 
(อุบายเรืองปัญญา) 

 .๕.๔ วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึงการฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งตามเป็นจริง
ได้แก่ การปฏิบัติธรรมตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรเพ่ือการรู้แจ้งใน รูป -นาม ขันธ์ ๕ ตามกฎ       
พระไตรลักษณ ์คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา นั่นเอง 

 .๕.๕ วิธีการปฏิบัติต่อเวทนา  หมายถึงการปฏิบัติตนเมื่อเกิดสุขเวทนา  ทุกขเวทนาและ
อุเบกขาเวทนารูปแบบต่างๆ ขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และในการด าเนินชีวิต 

 
๑.๖ ทบทวนเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

๑.๖.๑ เอกสำรและหนังสือ   
  .๖. .  พระอำจำรย์มหำสีสะยำดอ กล่าวถึงการก าหนดธรรมในผู้ปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐานไว้ในหนังสือเรื่อง “สติปัฏฐาน ทางสายเดียวเท่านั้น” ว่า ถ้าสติหรือโพชฌงค์อย่างใดเฉพาะ
อย่างหนึ่งเกิดขึ้น ผู้ปฏิบัติต้องก าหนดรู้โพชฌงค์นั้น  ถ้ามันสลายไปก็ต้องก าหนดรู้ว่ามันสลายไปด้วย  
แต่โพชฌงค์จะไม่เกิดขึ้นแก่ผู้แรกเริ่มปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน โพชฌงค์ทั้งหลายจะผุดขึ้นมาเฉพาะ
แก่ผู้ปฏิบัติที่บรรลุตั้งแต่ อุทยัพพยญาณ คือญาณก าหนดรู้ความเกิดและความดับ เป็นต้นขึ้นไป
เท่านั้น ขณะที่ระลึกรู้ที่ความเกิดและความดับอยู่ สิ่งนั้นคือสติสัมโพชฌงค์ เมื่อเกิดการสอดส่องธรรม
ในรูปและนามคือ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ว่ามันเกิดขึ้นและสลายไป หากรู้อย่างนี้สมาธิจะมีก าลังแก่กล้า
ขึ้นก็จะเป็นปัจจัยแก่การบรรลุพระอริยมรรค และอริยผล เป็น พระโสดาบัน ขึ้นไป” ๔   

  .๖. .๒ พระธรรมธีรรำชมหำมุนี (โชดก ญำณสิทธิ) ได้กล่าวถึงการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานซึ่งสามารถช่วยให้รู้วิธีปฏิบัติต่อเวทนาไว้ในหนังสือ “วิปัสสนากรรมฐาน”  สรุปว่า 

                                                           
๔ พระอาจารย์มหาสีสะยาดอ, สติปัฏฐำน–ทำงสำยเดียวเท่ำนั้น, แปลและเรียบเรียงโดย ธนิต อยู่

โพธิ,์ (กรุงเทพมหานคร: บจก. บุญศิริการพิมพ,์ ๒๕๔๗), หน้า  ๒๙- ๓๐. 



๕ 
 

“ข้อปฏิบัติให้วิปัสสนากรรมฐาน มีความเจริญ เป็นสิ่งที่เก้ือกูล สนับสนุนองค์ประกอบของวิปัสสนาให้
บรรลุสู่เป้าหมายที่ต้องการได้  คือ อาตาปี แปลว่า ธรรมะท่ียังบุคคลให้รุ่งเรืองโดยรอบ หมายความว่า 
ธรรมะ คือ   ความเพียร ถ้ามีอยู่ในบุคคลใด ท าบุคคลนั้นให้เจริญทั้งทางโลกและทางธรรม  และ   
สัมปชาโน ซึ่งแปลว่า รู้ถึงที่สุดอย่างแจ่มแจ้ง หมายถึง รู้ปัจจุบัน รู้รูปนาม รู้พระไตรลักษณ์ รู้มรรค 
ผล นิพพาน รู้ปัจจุบัน อย่างเช่น ขณะตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้รส กายถูกเย็น ร้อน 
อ่อน แข็ง มีสติก าหนดรู้อยู่เฉพาะปรมัตถธรรม คือ รูปกับนามเท่านั้น ไม่ให้เลยไปถึงสมมติบัญญัติ 
เพราะกิเลสอาศัยสมมติบัญญัตินั้นจึงเกิดข้ึนได้” ๕  

  .๖. .๓ พระครูโพธิสำรคุณ (ประยงค์ อุปลวณฺโณ) ได้กล่าวถึงความหมายของ
ทุกข์ไว้ใน หนังสือ “ไตรสิกขาและไตรลักษณ์” ความว่า เมื่อเราอยู่ที่นั่ง ที่นอน ก็คิดดู อย่าท้อ ทุกข์นี่
มันม ีต้นไม้ ภูเขา ก็ทุกข์ ท่านว่าทุกข์ ทุกข์ อันหนึ่ง มันทุกขเวทนา  ทุกข์ในวิญญาณ คือ ทุกขเวทนา 
ถ้าทุกข์โดยธรรมชาติ ต้นไม้ ภูเขา สิ่งที่บ่มีวิญญาณมันก็ทุกข์ ที่มันแตกหักมันเหี่ยว มันหด มันแห้ง 
นั่นนะชื่อว่าทุกข์ของธรรมชาติ ถ้วยโถโอชาม ทุกข์ทั้งนั้น เช่น ต้นไม้มันเหี่ยว มันแห้ง ถ้วยโถโอชาม
มันแตก     นั่นแน่ะคือทุกข ์ ทุกข ์นี่คือทนได้ยาก มันทนยาก ถ้าสุขมันทนได ้เราว่าสุขนี่เราทนได้” ๖ 

     .๖. .๔ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวถึง เวทนาไว้ใน “พุทธรรมฉบับ
ปรับขยาย” ความว่า เวทนามีความส าคัญมากเพราะเป็นสิ่งมุ่งประสงค์ เสาะแสวงหา (หมายถึงสุข
เวทนา)  และเป็นสิ่งเกลียดกลัวเลี่ยงหนี (หมายถึงทุกขเวทนา) ส าหรับสัตว์ทั้งหลายเมื่อมีการรับรู้
เกิดขึ้นแต่ละครั้ง  เวทนาจะเป็นขั้วต่อและเป็นต้นทางแยกที่ชี้แนะหรือส่งแรงผลักดันแก่องค์ธรรม
อ่ืนๆ ว่าจะด าเนินไปในทิศทางใดอย่างไร  เช่น ถ้ารับรู้อารมณ์ใดแล้วสุขสบาย  ก็จะก าหนดหมาย
อารมณ์นั้นมากและในแง่หรือแนวทางที่จะสนองเวทนานั้น  และคิดปรุงแต่งเพ่ือให้ได้อารมณ์นั้นมา
เสพเสวยต่อไปอีก๗ 

 .๖. .๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายเรื่องทุกข์ไว้ใน “ทุกข์ส าหรับเห็น 
แต่สุขส าหรับเป็น” ความว่า พระพุทธศาสนาสอนอริยสัจ ๔ เริ่มต้นด้วยทุกข์  หน้าที่ต่อทุกข์คือ
ปริญญา คือต้องรู้ทันมัน   เราไม่มีหน้าที่เป็นทุกข์ เพราะปัญหาเป็นสิ่งที่ต้องรู้ เข้าใจ  ถ้าเราจับจุด
ไม่ได้เราก็แก้ปัญหาไม่ได้ ไม่เฉพาะตัวปัญหาเท่านั้น เราจะต้องรู้เข้าใจสิ่งที่เกี่ยวข้องกับปัญหา สิ่งที่
รองรับหรือเป็นที่ตั้งของปัญหา  คือรู้เท่าทันชีวิตสังขาร และรู้เท่าทันโลก... ถ้าใครเอาความทุกข์มาเข้า
ตัว ท าตัวให้เป็นทุกข์แปลว่าปฏิบัติผิดหลัก ไม่มีที่ไหนพระพุทธเจ้าสอนให้คนเป็นทุกข์  สอนแต่ให้
รู้เท่าทันทุกข์เพ่ือจะแก้ไขได้๘ 

                                                           

 ๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนำกรรมฐำน ภำค ๒ เล่ม ๒: มหำสติปัฏฐำน, 
(กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์พริ้นติ้ง กรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า  ๓ . 

๖ พระครูโพธิสารคุณ (ประยงค์ อุปลวณฺโณ), ไตรสิกขำและไตรลักษณ์,  (ขอนแก่น : ส านักวิปัสสนา
วัดโพธิ์โนนทัน, ๒๕๔๓), หน้า ๓-๔, (เอกสารประกอบการบรรยาย). 

๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยำย , พิมพ์ครั้งท่ี ๔๐, (กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์ ผลิธัมม์, ๒๕๕๗), หน้า  ๗. 

๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ทุกข์ส ำหรับเห็น แต่สุขส ำหรับเป็น (แก่นแท้ของพระพุทธศำสนำ) ,
พิมพ์ครั้งท่ี ๙ ,(มปท.มปป.)คุณหญิงสุกฤตา เภกะนันท์ พิมพ์แจกเป็นธรรมทาน,หน้า  ๙. 



๖ 
 

 .๖. .๖ พุทธทำสภิกขุ กล่าวถึงเวทนาไว้ใน “หลักพุทธธรรม” ความว่า เวทนา
ไม่ได้ แปลว่า ความสงสาร แต่แปลว่า ความรู้สึกที่เกิดขึ้นแก่ใจ หลังจากมีการกระทบ เวทนา เป็นค า
กลางๆ ต้องประกอบกับค าอ่ืนเข้าข้างหน้า เป็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา แล้วอันนี้
แหละระวังให้ดี คือมันเนื่องมาจากอารมณ์ที่มากระทบแล้วส่งให้เกิดเวทนา คือ ความรู้สึกพอใจ 
หรือไม่พอใจ หรือยังเป็นกลางๆ เราเรียกว่า เวทนา และอันนี้แหละ เป็นตัวการเป็นตัวปัญหายุ่งยาก 
เพราะว่าเวทนานี้ตามปกติแล้วมันไม่หยุดอยู่เพียงแค่เวทนา มันปรุงแต่งให้เกิดตัณหา คือ ความ
ทะยานอยากไปตามอ านาจของเวทนา จนเกิดเป็นอุปาทาน จนเป็นทุกข์ในที่สุด๙ 

 .๖. .๗ พระรำชสังวรญำณ (พุธ ฐำนิโย) ได้แสดงเรื่องวิปัสสนากรรมฐานไว้ ใน
การฝึกอบรมกรรมฐานภาคปฏิบัติ ความว่า ให้เจริญกรรมฐานโดยการยกขันธ์ ๕ มาเป็นอารมณ์ก่อน
พิจารณาเป็นไตรลักษณ์จนเกิดปัญญาญาณรู้แจ้งเห็นจริงในอริยสัจ ๔ สรุปความได้ว่า เช่น การเจริญ
วิปัสสนาโดยการยกเอาขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ มาพิจารณาน้อมเข้าไปสู่
ไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ด้วยหัวคิดและสติปัญญาที่เราเรียนทรงจ ามา คิดเอา ปรุงเอา 
แต่งเอาว่า รูปไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ก็ว่าเอาเอง พร้อมๆ กับน้อมใจเชื่อลงไปว่า รูปไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาจริงๆ แต่ในขณะที่เราพิจารณาอยู่นั้น บางทีจิตอาจจะสงบลงเป็นสมาธิเพราะ
การค้นคิดในเหตผุล ในรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณนั้นเอง ซึ่งเป็นภาคปฏิบัติ เป็นอุบายที่
จะท าให้จิตสงบเป็นสมาธิได้เหมือนกัน๑  

 .๖. .๘ พระธรรมสิงหบุรำจำรย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม) ได้กล่าวถึงวิปัสสนากรรมฐาน
ไว้ในหนังสือ “วิธีเจริญกรรมฐาน” สรุปความได้ว่า วิปัสสนามีทวารอยู่ ๓ คือ ทวาร ๓ ทวาร ๖ และ
ทวาร ๙ อันแรกทวาร ๓ ได้แก่ทวารกาย วาจา ใจ เป็นบ่อบุญเป็นบ่อบาป เป็นที่มาของบุญและบาป, 
ทวาร ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เป็นที่มาของนรกและสวรรค์อยู่ตรงทวาร ๖, อสุภะ ทวาร ๙ เป็น
ของสกปรก พิจารณาในตัวเองนะ ที่ว่าร่างกายสกปรก ตา ๒ ขี้ตา หู ๒ ขี้หู เป็นน้ าหนวก ที่จมูกอีก ๒ 
ที่ปาก...ปากก็เหม็น ๗ แล้ว ส่วนทวารที่ ๘ และ ๙ คือ ทวารหนักและทวารเบา...เห็นมาก ให้
พิจารณาตัวเองให้สะอาด ถ้าเรามีจิตใจใสสะอาดบริสุทธิ์แล้ว ทวาร ๙ ก็คือ อสุภะ ล้างตาให้สะอาด 
ท าหูให้สะอาด ท าตาให้สว่าง อย่าให้ตามืด หูให้สว่างให้แจ๋ว และปากให้เรียบร้อย ปากมันเหม็นแต่เรา
พูดให้หอมได้พูดดีเป็นเงินเป็นทอง แต่พูดไม่ดีเสียข้าว เสียของ จมูก...มันมีแต่น้ ามูก พอไหลออกมาก็
พิจารณาดู ไม่มีอะไรดีเลย ไม่มีอะไรสิ่งใดจะก่อให้เกิดความเพลิดเพลินเจริญใจแต่ประการใดความรัก
หรือความชังความแหนงหน่ายก็อยู่ตรงนี้ ถ้าเราพิจารณาได้ว่าอสุภะกรรมฐานเกิดจากตรงนี้จริง ก็
ได้ผลออกมาอย่างนี้ เราก็เรียกว่ากรรมฐาน   

 .๖. .๙ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) ได้กล่าวถึงวิปัสสนาว่าจ าเป็นอย่าง
ยิ่งที่ผู้ปฏิบัติจะต้องมีศีลและสมาธิเป็นเบื้องต้นก่อน สรุปความได้ว่า วิปัสสนานั้น ย่อมอาศัยสมาธิจึง

                                                           
๙ พุทธทาสภิกขุ, หลักพุทธธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ สุขภาพใจ, ๒๕๓๔), 

หน้า ๒๕๔-๒๕๕. 
 ๐ พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย), กำรฝึกอบรมกรรมฐำนภำคปฏิบัติ, พิมพ์ครั้งที่ ๔, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า  ๕. 
   พระธรรมสิงหบุราจารย์ (หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม), วิธีเจริญกรรมฐำน, (กรุงเทพมหานคร : สถาบัน

บันลือธรรม, ๒๕๕๐), หน้า ๖๐ - ๖ . 



๗ 
 

เกิดขึ้นตั้งอยู่ได้ ถ้าไม่เจริญให้สมาธิเกิดขึ้นก่อนแล้ว ก็ไม่สามารถจะเจริญวิปัสสนานั้นให้เกิดขึ้นได้ 
เพราะสมาธิเป็นเหตุให้เกิดวิปัสสนานั้น โดยนัยนี้ ผู้ที่มีศีลไม่บริสุทธิ์ ไม่ได้สมาธิ มีจิตฟุ้งซ่านอยู่แล้ว 
จะมาอวดอ้างว่าได้ส าเร็จในวิปัสสนาภาวนาอย่างนั้นๆ ไม่ควรจะเชื่อถือเลย เพราะศีลที่บริสุทธิ์เป็น
เหตุให้เกิดสมาธิ สมาธิเล่าก็เป็นเหตุให้เกิดวิปัสสนา วิปัสสนานั้นเล่า ก็เป็นเหตุให้เกิดอริยมรรค 
อริยมรรคนั้นเล่า ก็เป็นเหตุให้เกิดอริยผล เป็นธรรมดานิยมมีอยู่อย่างนี้ ไม่ยักย้ายเป็นอย่างอ่ืนไม่ได้
เลย ๒ 

๑.๖.๒ งำนวิจัย 
 .๖.๒.  พระมหำสำมำรถ อธิจิตฺโต (มนัส) กล่าวถึงการบรรลุธรรมไว้ใน

วิทยานิพนธ์เรื่อง “ศึกษาการบรรลุธรรมด้วยการเจริญอานาปานสติในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท”ว่า 
การบรรลุธรรมในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทคือ การบรรลุโลกุตตรธรรม ๙ รู้แจ้งแทงตลอดอริยสัจ 
๔ ในขณะมรรคจิตตามก าลังของมรรค  ส าเร็จเป็นพระอริยบุคคล  ได้แก่พระโสดาบัน  พระ
สกทาคามี  พระอนาคามีและพระอรหันต์  โดยการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา  เจริญสมถะและ
วิปัสสนา ตามหลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔  คือการก าหนดรู้รูปและนามให้เห็นเป็นไตรลักษณ์ตาม
ความเป็นจริง  เมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าด าเนินตามวิปัสสนาวิถี  ผู้ปฏิบัติสามารถรู้แจ้งแทงตลอด
อริยสัจ ๔  สามารถละสังโยชน์และอนุสัยได้ตามก าลังของมรรค  บรรลุมรรค ผล นิพพาน ส าเร็จเป็น
พระอริยบุคคลในพระพุทธศาสนา ๓ 

 .๖.๒.๒ พระครูสมุห์เกิด  ปุญฺ กำโม (ดำนขุนทด) กล่าวถึงการเจริญเวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐานไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่อง“ศึกษาเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏ
ฐาน ๔” ว่าในการเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานคือ การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่
ด้วยความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  ย่อมก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้  กล่าวโดยการปฏิบัติ
คือมีสติระลึกรู้ เฝ้าสังเกตพิจารณาความรู้สึกภายในกายและใจที่เป็นสุข เป็นทุกข์ และไม่ใช่สุขไม่ใช่
ทุกข์ตามที่ปรากฏจริงโดยความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และอนัตตา เพ่ือให้เห็นว่าเวทนาก็สักแต่ว่าเวทนา 
ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา เมื่อพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายตามความจริงที่ปรากฏ 
ย่อมสามารถถ่ายถอนความยึดมั่นถือมั่นในอารมณ์ท้ังที่ชอบใจและไม่ชอบใจได้  ๔ 

 .๖.๒.๓ พระเฉลียว  กตปุญฺโญ กล่าวถึงเวทนาไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่อง การศึกษา
เชิงวิเคราะห์ขันธ์ ๕ ในพระพุทธศาสนา สรุปได้ว่า กระบวนการของเวทนานั้นสืบทอดมาจากผัสสะ  
ซึ่งท าให้เกิดเวทนาซึ่งเป็นความรู้สึกต่ออารมณ์ที่มากระทบทางทวารทั้ง ๖ ตามพุทธปรัชญาถือว่า

                                                           
 ๒ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), คู่มือกำรบ ำเพ็ญกรรมฐำน, พิมพ์ครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๗๕. 
 ๓ พระมหาสามารถ อธิจิตฺโต (มนัส), “ศึกษาการบรรลุธรรมด้วยการเจริญอานาปานสติในคัมภีร์  

พุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตร์มหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕), บทคัดย่อ. 

   พระครูสมุห์เกิด  ปุญฺ กาโม (ดานขุนทด), “ศึกษาเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลัก  
สติปัฏฐาน ๔”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตร์มหำบัณฑิตสำขำวิชำวิปัสสนำภำวนำ , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย  
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), บทคัดย่อ. 



๘ 
 

เวทนาแม้จะเป็นความรู้สึกต่ออารมณ์ก็จริง  แต่ตัวมันเองมิได้เป็นผู้รู้หรือรู้สึกได้เอง    ตัวกลางที่ท า
หนา้ที่รู้สึกต่ออารมณ์คือจิต  จิตมีหน้าที่รับรู้อารมณ์นั้นๆ โดยอาศัยกายเป็นฐาน  ๕ 

 .๖.๒.๔ พระมหำปรีชำ สมจิตฺโต (สัปปพันธ์) ได้กล่าวถึงการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานสูตรไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่อง การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหา
สติปัฏฐานสูตร สรุปว่า วิปัสสนากัมมัฏฐานตามมหาสติปัฏฐานสูตรมีหลักธรรมสาคัญอยู่  ๔ ประการ 
ในการน าผู้ปฏิบัติไปสู่ความหลุดพ้นจากเพลิงกิเลสและเพลิงทุกข์คือ  ) การพิจารณาตามดูกายในกาย
อยู่เป็นประจ า ๒) การก าหนดพิจารณาตามดูเวทนาในเวทนาอยู่เป็นประจ า ๓) การก าหนดพิจารณา
ตามดูจิตในจิตอยู่เป็นประจ า ๔) การก าหนดพิจารณาตามดูธรรมอยู่เป็นประจ า ๖ 

 .๖.๒.๕ จุฑำมำศ  วำรีแสงทิพย์ ได้ศึกษาวิจัยเรื่องการศึกษาพัฒนาการของ
วิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทย  โดยท าการศึกษาจากเอกสารที่เกี่ยวข้องถึงวิธีการของส านักต่างๆ 
๕ แบบ คือแบบพองหนอยุบหนอของพระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ)  แบบอานาปานสติของท่าน
พุทธทาสภิกขุ  แบบอาจารย์แนบ มหานีรานนท์  แบบหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  และแบบท่านโก
เอ็นก้า  พบว่าวิธีการสอนวิปัสสนากรรมฐานของทั้ง ๕ ส านัก  ใช้หลักการในการปฏิบัติตามแนวสติ
ปัฏฐาน ๔ ตามนัยพระไตรปิฎกคือการใช้สติก าหนดรู้กาย เวทนา จิต และธรรมตามกฎพระไตรลักษณ์
จนกระทั่งถึงพระนิพพาน  และเน้นการมีสติอยู่กับปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง ตามนัยพระอภิธัมมัตถ
สังคหะ  จนสามารถพัฒนาวิปัสสนาญาณให้สูงขึ้นเรื่อยๆ  ตามหลักการของศีล สมาธิ ปัญญาตามนัย
แห่งวิสุทธิมรรค   แต่เนื่องจากประสบการณ์ของการปฏิบัติธรรมของท่านเจ้าส านักต่างกัน  จึงมีวิธีที่
ปฏิบัติต่างกัน  ผู้ปฏิบัติสามารถเลือกวิธีการที่เหมาะสมกับจริตของตนเองเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่
สูงสุด ๗ 

จากเอกสารและงานวิจัยที่กล่าวข้างต้น มีการกล่าวถึงเวทนาในประเด็นต่างๆเช่น การ
ก าหนดรู้เวทนาเป็นหนทางหนึ่งที่น าไปสู่การบรรลุธรรม   แม้เวทนาเป็นความรู้สึกต่ออารมณ์โดยที่จิต
เป็นตัวกลางท าหน้าที่รู้สึกต่ออารมณ์โดยอาศัยกายเป็นฐาน  และเวทนาเป็นส่วนหนึ่งของทางสายเอก
ที่จะน ามนุษย์ไปสู่การรู้แจ้งสัจธรรม ซึ่งยังไม่มีงานวิจัยในประเด็นที่กล่าวถึงการปฏิบัติต่อเวทนาใน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างละเอียด  ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาวิเคราะห์เรื่องการ
ปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพ่ือจะได้น าไปใช้ในชีวิต 

  
๑.๗ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) และการวิจัย
ภาคสนาม มีข้ันตอนในการด าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 

 .๗.  ขั้นรวบรวมข้อมูล 
                                                           

  ๕ พระเฉลียว กตปุญฺโญ, “การศึกษาเชิงวิเคราะห์ขันธ์ ๕ ในพระพุทธศาสนา”, วิทยำนิพนธ์     
พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หน้า ๕๕. 

  
 พระมหาปรีชา สมจิตฺโต, “การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐานสูตร”, วิทยำ 

นิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕), หน้า  .   
 ๗ จุฑามาศ  วารีแสงทิพย์, “การศึกษาพัฒนาการของวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทย”, สำรนิพนธ์

พุทธศำสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), บทคัดย่อ. 



๙ 
 

   .๗. .  ศึกษาเรื่องเวทนาในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
  .๗. .๒ ศึกษาวิธีการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ๕ ส านัก 

ได้แก่    
 ) ศูนย์ศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนานาชาติ วัดมหาธาตุยุวราช

รังสฤษฎิ์ฯ 
๒) ส านักพุทธทาสภิกขุ: หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ กรุงเทพฯ  
๓) ส านักอาจารย์แนบ มหานีรานนท์: มูลนิธิแนบ มหานีรานนท์ นครปฐม 
๔) ส านักหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ: ส านักวัดสนามใน นนทบุรี 
๕) ส านักโกเอ็นก้า: ศูนย์ธรรมกมลา ปราจีนบุรี 

 .๗. .๓ สัมภาษณ์เชิงลึก วิปัสสนาจารย์และผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวทางของ ๕ ส านัก จ านวน  ๕ รูป/คน ดังนี้ 

ศูนย์ศึกษำและปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนนำนำชำติ วัดมหำธำตุยุวรำชรังสฤษฎิ์ฯ 
 . พระราชสิทธิมุนี วิ . ดร. (บุญชิต ญาณส วโร), ผู้อ านวยการสถาบัน

วิปัสสนาธุระ ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ 
๒. พระภาวนาวิริยคุณ วิ. (ไสว ธีรโสภโณ), ผู้อ านวยการศูนย์วิปัสสนา

กรรมฐานนานาชาติวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ 
๓. พระปลัดสมภาร สมภาโร, ผศ. วิปัสสนาจารย์คณะ ๕ วัดมหาธาตุยุวราช

รังสฤษฎิ์ 
๔. พระเวปุลละ เวปุลฺโล, วิปัสสนาจารย์วัดมะลิ 
๕. พระอ านาจ ขนฺติโก ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดภัตทันตะอาสภาราม วิปัสสนา

จารย์ 
ส ำนักพุทธทำสภิกข:ุ หอจดหมำยเหตุพุทธทำส อินทปัญโญ กรุงเทพฯ 

๖. พระปัญญานันทมุนี (สง่า สุภโร), เจ้าอาวาสวัดชลประทานรังสฤษฎิ์ 
๗. พระเมธี สุเมธโส ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดธารน้ าไหล สวนโมกข์นานาชาติ     

สุราษฎร์ธานี 
๘. เบญจวรรณ วงศ์ชูแก้ว วิปัสสนาจารย์ธรรมาศรมนานาชาติ สวนโมกข-

พลาราม  สุราษฎร์ธานี 
ส ำนักอำจำรย์แนบ มหำนีรำนนท์: มูลนิธิแนบ มหำนีรำนนท์ นครปฐม 

๙. พระมหาบุญมี ปุณฺณวฑฺโฒ, วิปัสสนาจารย์วัดเขาสนามชัย 
 ๐. แม่ชีธัญญลักษณ์ ธนกฤตทวีบูรณ์, วิปัสสนาจารย์มูลนิธิแนบ  

มหานีรานนท์ 
  . เทพฤทธิ์ สาธิตการมณี , กรรมการบริหารฝ่ายวิชาการ มูลนิธิแนบ  

มหานีรานนท์ 
ส ำนักหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ: ส ำนักวัดสนำมใน นนทบุรี 

 ๒. พระทอง อาภากโร, เจ้าอาวาสวัดสนามใน 
 ๓. พระไพศาล วิสาโล, เจ้าอาวาสวัดป่าสุคะโตและวัดป่ามหาวัน 



 ๐ 
 

ส ำนักโกเอ็นก้ำ: ศูนย์ธรรมกมลำ ปรำจีนบุรี 
 ๔. กิตติพล มัญชุวิสิฐ, ผู้ปฏิบัติธรรมส านักโกเอ็นก้า 
 ๕. เรวดี ลิมปิโชติกุล, ผู้ปฏิบัติธรรมส านักโกเอ็นก้า 

 .๗.๒ ขั้นวิเคราะห์ข้อมูล   
 .๗.๒.  วิเคราะห์วิธีปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของบุคคลใน

สมัยพุทธกาล และส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๕ ส านัก 
 .๗.๒.๒ สังเคราะห์ผลการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจากผล

การสัมภาษณ์วิปัสสนาจารย์และผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน   
 .๗.๓  สรุปผลการวิจัยเพ่ือตอบโจทย์ปัญหาของการวิจัย 

 
๑.๘ กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 แผนภูมิที่ ๑ กรอบแนวคิดในกำรวิจัยเรื่องควำมสัมพันธ์ของเวทนำกับกำรปฏิบัติ
วิปัสสนำกรรมฐำน 
 
 

 

 
 
 
 
 
๑.๙ ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

 ) ได้ทราบเรื่องเวทนาที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
๒) ได้ทราบเรื่องการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
๓) ได้รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และได้แนวทางการ

ปฏิบัติต่อเวทนาในการด าเนินชีวิต 
 
 
 
 
 
 
 

เวทนำ 

กำรปฏิบัติ 
วิปัสสนำกรรมฐำน 

กำรปฏิบัติต่อเวทนำ
ในกำรปฏิบัติ

วิปัสสนำกรรมฐำน 

กำรประยุกต์ใช้ 
ในกำรด ำเนินชีวิต 

เวทนำ 



 
 

 
บทท่ี ๒ 

 
เวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
ในบทนี้ผู้วิจัยมุ่งศึกษาเรื่องเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท  ได้ก าหนดประเด็นของ

การศึกษาดังนี้ คือ (๑) ความหมาย การเกิดและความส าคัญของเวทนา (๒) ชนิดของเวทนา (๓) 
ธรรมชาติของเวทนา (๔) อิทธิพลของเวทนา (๕) การปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนา     
เถรวาท 

 
๒.๑ ความหมาย การเกิดและความส าคัญของเวทนา 
 

๒.๑.๑ ความหมายของเวทนา 
ค าว่า เวทนา หมายถึง ส่วนประกอบของชีวิตอย่างหนึ่งใน ๕ อย่าง (ขันธ์ ๕)๑ เรียกว่า 

เวทนาขันธ์ เป็นนามธรรม  ได้แก่ การเสวยอารมณ์ คือความรู้สึกต่อสิ่งที่ถูกรับรู้ซึ่งเกิดขึ้นในขณะที่มี
การรับรู้ ได้แก่ “ความสุขส าราญทางกาย ใจ หรือความไม่สุขส าราญทางกายหรือใจ หรือการเสวย
อารมณ์ท่ีมิใช่ความส าราญและท่ีมิใช่ความไม่ส าราญทางกายหรือทางใจได้แก่  สุขเวทนา  ทุกขเวทนา  
และอทุกขมสุขเวทนา” ๒   

ในอรรถกถาอธิบายว่าค าว่า เวทนา ได้แก่ เวทนา ๓ ประการ  เวทนาเป็นการเสวย
อารมณ์คือการครอบครองอารมณ์ หมายถึงผู้เสวยเวทนาเป็นเจ้าของเวทนาคือเป็นผู้มีอารมณ์สุข 
อารมณ์ทุกข์และอารมณ์ที่ไม่สุขไม่ทุกข์นั่นเอง หากสัตว์ทั้งหลาย มีความทุกข์เพียงอย่างเดียวไม่มี
ความสุขเลยสัตว์ทั้งหลายก็จะไม่ติดใจในรูป แต่เพราะมีสุขด้วย ไม่มีแต่ความทุกข์เพียงอย่างเดียว
เสมอไป สัตว์ทั้งหลายนั้นจึงติดใจในสุขเวทนา ถูกสุขเวทนาผูกจิตไว้จึงเศร้าหมองเมื่อความสุขแปร
เปลี่ยนไป  อีกประการหนึ่งเมื่อเคยได้รับสุข ทุกข์ หรืออุเบกขา (เสวยสุขเวทนา ทุกขเวทนา  หรือ 
อทุกขมสุขเวทนา) มาก่อน  เมื่อเกิดสภาวะเดียวกับที่เคยเกิดมาก่อนแล้วก็ท าให้รู้ได้ว่าเป็นสุขหรือ
ทุกข์หรืออุเบกขา๓ 

คัมภีร์วิสุทธิมรรค อธิบายว่า  ธรรมชาติที่มีการเสวยรสอารมณ์เป็นลักษณะ ก็คือ เวทนา 
นั่นเอง ดังพระสารีบุตรกล่าวว่า  “อาวุโส เพราะเหตุที่ธรรมชาตินั้นย่อมเสวยรสอารมณ์ ย่อมรู้สึกสุข 
ทุกข์  เพราะเหตุนั้นจึงเรียกว่าเวทนา”๔ ดังนี้  เมื่อว่าตามสภาพมีอย่างเดียว โดยลักษณะคือเสวยรส

                                                           
๑ ขันธ์ ๕ ประกอบด้วย รูปขันธ์ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ 
๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๖๕/๕๐๕, ๑๒/๔๕๐/๔๙๐, อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/ ๖๐/๓๘ , ๓๔/๑๕๒/๕๔,     

๓๔/๔๑๕/๑๒๐.  
๓ ม.มู.อ. (ไทย) ๒/๔๕๐/๒๔๑.  
๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๕๐/๔๙๐. 



๑๒ 

 

 
 

อารมณ์  เมื่อว่าโดยชาติมี ๓  คือกุศล อกุศล และอัพยากฤต๕  เมื่อแยกตามสภาวะมี ๕ คือ สุข ทุกข์  
โสมนัส โทมนัส อุเบกขา๖ 

ทั้งนี้ ค าว่า เวทนา ขยายมาจากรากศัพท์ (ธาตุ)  วิท  พฤทธิ อิ  แล้วแผลง เป็น เอ ลง ยุ 
ปัจจัย แล้วอาเทศ ยุ เป็น อน  อา การันต์ ดังนี้ 

           (วิท→ เวท)+(ยุ→อน)  =  เวทนา  
ในคัมภีร์พระอภิธรรม มีการกล่าวถึงเวทนา ในลักษณะที่เป็นเจตสิก (คือ ธรรมชาติที่

อาศัยจิตเกิด) เรียกว่า เวทนาเจตสิก เป็นธรรมชาติที่เสวยอารมณ์ ๘ 
สภาวธรรม ที่ชื่อว่าเวทนาย่อมมีการรับรู้อารมณ์ ด้วยการเสวยรสชาติของอารมณ์ ท าให้

สัตว์มีชีวิตทั้งหลายเกิดความรู้สึกเป็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา โสมนัสเวทนา โทมนัสสเวทนา และ
อุเบกขาเวทนา อย่างใดอย่างหนึ่ง ในขณะที่รับรู้อารมณ์ทางทวารต่างๆ  ดังวจนัตถะแสดงว่า      
อารัมมะณัง เวทิยะตีติ = เวทะนา (วา) อารัมมะณะระสานัง เวทิยะนัฏเฐนะ = เวทะนา แปลความ
ว่า ธรรมชาติที่เสวยอารมณ์ ชื่อว่า เวทนา หรือ ธรรมชาติที่ชื่อว่า เวทนา เพราะอรรถว่า ย่อมเสวย
รสชาติแห่งอารมณ์ท้ังหลาย๙ 

นอกจากนี้คัมภีร์อภิธรรมได้แสดงลักขณาทิจตุกะ ของเวทนาเจตสิก ตามนัยแห่ง 
ปฏิจจสมุปปาทธรรมว่า มีการเสวยอารมณ์เป็นลักษณะ  มีการเสวยรสของอารมณ์เป็นกิจ มีความสุข
และทุกข์เป็นผล  มีผัสสะเป็นเหตุใกล้๑๐ 

เวทนาเจตสิกเป็นเจตสิกตัวที่ ๒ ของสัพพจิตตสาธารณเจตสิก   ซึ่งอยู่ใน อัญญสมาน
เจตสิก ๑๓ ในเจตสิก ๕๒  สัพพจิตตสาธารณเจตสิกนั้นประกอบด้วย ผัสสเจตสิก เวทนาเจตสิก 
สัญญาเจตสิก เจตนาเจตสิก เอกัคคตาเจตสิก ชีวิตเจตสิก และมนสิการเจตสิก๑๑  

ความต่างกันแห่งการรับรู้อารมณ์ของเจตสิก ๔ ดวงได้แก่ ผัสสเจตสิก สัญญาเจตสิก 
เจตนาเจตสิกและเวทนาเจตสิกคือ  

                                                           
๕ อัพยากฤตเวทนา คือ เวทนาท่ีไม่ได้เกิดจากทั้งกุศลและอกุศล ได้แก่เวทนาที่เกิดขณะที่จิตไม่ได้ปรุง

แต่ง ไม่มีสภาพที่เป็นท้ังบุญและบาป  ดูรายละเอียดใน พระพุทธัตตเถระ, อภิธัมมาวตาร,  (กรุงเทพมหานคร: ไทย
รายวันการพิมพ์, ๒๕๔ ), หน้า ๓-๔. 

๖ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒา-
จารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ์ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า  ๖๘- ๖๙. 

  พระมหาสมปอง มุทิโต ผู้แปลและเรียบเรียง, คัมภีร์อภิธานวรรณนา, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพ-   
มหานคร: บริษัทประยูรวงศ์พริ้นติ้งจ ากัด, ๒๕๔ ), หน้า ๒๑๒. 

๘ พระอธิการพรหมมาศ ธีรภทฺโท, คู่มือการศึกษาปรมัตถธรรม ๔ ชั้นจูฬอาภิธรรมิกะตรี, 
(กรุงเทพมหานคร: อภิธรรมโชติกะวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, มปป.), หน้า ๓๓. 

๙ พระมหาชินวัฒน์ จกฺกวโร, เจตสิกปรมัตถ์, (นครปฐม: สาละพิมพการ, ๒๕๕๖), หน้า ๕๑.  
๑๐ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมสุนทร), ลักขณาทิจตุกะแห่งปรมัตถธรรม , พิมพ์ครั้งที่ ๓ 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทรุ่งเรืองวิริยะพัฒนาโรงพิมพ์, ๒๕๕๙), หน้า ๙. 
๑๑ คณะสิกขาธัมมตามพระไตรปิฎก ๘๔,๐๐๐ พระธัมมขันธ์, เจริญธัมมภาวนา บูชาคุณพระ

รัตนตรัย, พิมพ์ครั้งท่ี ๔, ( กรุงเทพมหานคร: หสม.มาเจริญการพิมพ์, ๒๕๕๒), หน้า ๖๕-๖๖. 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%A0%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%81


๑๓ 

 

 
 

๑. ผัสสเจตสิก มีการเสวยอารมณ์ชั่วขณะที่กระทบถูกต้อง แล้วก็หมดหน้าที่ไป ไม่มี
หน้าที่ไปตามรับรู้รสชาติของอารมณ์นั้นๆ แต่อย่างใด 

๒. สัญญาเจตสิก มีหน้าที่รับรู้อารมณ์เพียงเก็บ จ าลักษณะของอารมณ์นั้นไว้เท่านั้น 
ไม่มีหน้าที่ไปตามรับรู้รสชาติของอารมณ์นั้นๆ เหมือนกัน 

๓. เจตนาเจตสิก มีหน้าที่รับรู้อารมณ์เพียงการตั้งใจมุ่งมั่นต่ออารมณ์เท่านั้น ไม่ได้มี
การเสวยรสของอารมณ์นั้นโดยตรง 

๔. เวทนาเจตสิก มีหน้าที่ในการเสวย โดยการลิ้มชิมรสแห่งอารมณ์โดยตรง๑๒ 
 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) อธิบายว่า ค าว่าเวทนาแปลว่า “การเสวยอารมณ์”

หรือพูดให้เข้าใจง่ายว่า “ความรู้สึก” นั่นเอง ตามหลักธรรมเป็นความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่งที่อาจเป็น
สุข (ความสบาย) หรือทุกข์ (ความไม่สบาย)  หรือรู้สึกวางเฉย (ไม่ทุกข์ ไม่สุข) และอธิบายความหมาย
ของเวทนา ๓ ว่า สุขเวทนา คือ ความรู้สึกเป็นสุขทางกายอันได้แก่ ความโล่ง เบาสบาย หรือ
ความรู้สึกเป็นสุขทางใจอันได้แก่ ความดีใจ เบิกบาน โสมนัส ยินดี ฯลฯ ทุกขเวทนา คือ ความรู้สึก
เป็นทุกข์ทางกายอันได้แก่ ความเจ็บปวด เมื่อย ชา ร้อน เย็น จุกเสียด เหนื่อย หรือความรู้สึกเป็นทุกข์
ทางใจ อันได้แก่ ความเศร้าโศก เสียใจ กลัว ไม่สบายใจ ร้อนใจ วิตกกังวล ฯลฯ ส่วน อุเบกขาเวทนา 
คือ ความรู้สึกเป็นกลาง ไม่สุขไม่ทุกข์  มักเกิดขึ้นหลังจากสุขเวทนาหรือทุกขเวทนาหายไปแล้วจัดว่า
เป็นสิ่งที่รู้ได้ยาก ๑๓ 

นอกจากนี้มีผู้ให้ความหมายเวทนาไว้อีก เช่น  
นาคะประทีป ให้ความหมายว่า เวทนา คือ ความรู้  ความเสวย ความอ่ิมใจ  ความ

เจ็บปวด๑๔ 
คณะกรรมการศาสนา ศิลปะและวัฒนธรรม สภาผู้แทนราษฎร ให้ความหมายว่า เวทนา 

คือ  ธรรมชาติอันเสวยอารมณ์  ความเสวยคือ รู้รสอารมณ์ อันได้แก่ความอ่ิมใจ สุขใจ ความ
เจ็บปวด๑๕     

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) ให้ความหมายว่า เวทนา คือ การเสวยอารมณ์ หรือ 
การเสพรสอารมณ์  คือ ความรู้สึกต่อสิ่งที่ถูกรับรู้ซึ่งเกิดขึ้นทุกครั้งที่มีการรับรู้ เป็นความรู้สึกสุข สบาย  
ถูกใจ ชื่นใจเรียกว่า สุขเวทนา หรือ ทุกข์  ไม่สบาย บีบคั้น เจ็บปวด เรียกว่า  ทุกขเวทนาหรือ

                                                           
๑๒ พระมหาชินวัฒน์ จกฺกวโร, เจตสิกปรมัตถ์, (นครปฐม: สาละพิมพการ, ๒๕๕๖), หน้า ๕๕.  
๑๓ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, 

พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม) ตรวจช าระ, แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ์, (กรุงเทพมหานคร: ห้าง
หุ้นส่วนจ ากัดไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๒๓๒.  

๑๔นาคะประทีป (นามแฝง), บาลีสยามอภิธาน, (กรุงเทพมหานคร: หน่วยศึกษานิเทศก์ กรมการฝึกหัด
ครู, ๒๕๑๕), หน้า ๒ ๑. 

๑๕ คณะกรรมาธิการการศาสนา ศิลปะและวัฒนธรรม สภาผู้แทนราษฎร , ปทานุกรมบาลี ไทย 
อังกฤษ สันสกฤตฉบับพระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระจันทบุรีนฤนาถ, พิมพ์ครั้งท่ี ๕, (นครปฐม: โรงพิมพ์มหามกุฏ-        
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า  ๓๕. 



๑๔ 

 

 
 

ความรู้สึกไม่สุข ไม่ทุกข์คือ เฉยๆ เรียกว่า อทุกขมสุขเวทนาหรืออุเบกขาเวทนา อย่างใดอย่างหนึ่ง๑๖ 
ซึ่งนับว่าเป็นกิจกรรมของจิตในขั้นรับ กล่าวคือเกี่ยวข้องกับผลที่อารมณ์มีต่อจิตเท่านั้นยังไม่ใช่ขั้นที่
เป็นฝ่ายจ านงหรือกระท าตอบต่ออารมณ์ เช่น ชอบใจ ไม่ชอบใจ ซึ่งตามปกติจะใช้เป็นค าแสดง
กิจกรรมในหมวดสังขาร ดังแผนภูมิล าดับกระบวนธรรม เช่น 

 
-  เห็นรูปที่น่าปรารถนาน่าใคร่            เกิดความสุขสบาย                ก็ชอบใจ  (ต่ออารมณ์นั้น) 
(จักขุ + อิฏฐารมณ์      จักขุวิญญาณ               สุขเวทนา                     (สังขาร :- ราคะ)       
- ได้ยินเสียงที่ไม่น่าปรารถนาน่าร าคาญ         เกิดความทุกข์ ไม่สบาย            ก็ไม่ชอบใจ (ต่ออารมณ์นั้น) 
   (โสตะ + อนิฏฐารมณ์      โสตวิญญาณ)           ทุกขเวทนา                       (สังขาร :- โทสะ) ๑  

  
พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช) อธิบายว่า เวทนา คือความเสวยอารมณ์ หมายถึงการ

รับรู้อารมณ์ หรือสิ่งที่มากระทบสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แล้วเกิดความรู้สึกจากการกระทบ
สัมผัสนั้นอย่างใดอย่างหนึ่งใน ๓ อย่าง คือสุข ทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์ (เฉย)๑๘ 

จากความหมายที่นักวิชาการขยายความอธิบายนี้ ผู้วิจัยสรุปได้ว่าความหมายของเวทนา
คือ 

๑. เป็นความรู้สึกทางกาย และใจ 
๒. แยกเป็นความรู้สึกสุข  ทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์ 
๓. ความรู้สึกเหล่านี้เกิดจากเหตุปัจจัยคืออายตนะ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ

กระทบกับอารมณ์คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะและธรรมารมณ์โดยมีวิญญาณรับรู้และท าให้เกิด
เวทนาขึ้นทันที 

ในชีวิตประจ าวันแม้เราจะมีเวทนา ๓ ได้แก่ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนา
หรืออุเบกขาเวทนา แต่เวทนาที่เป็นปัญหามากก็คือทุกขเวทนา เพราะความรู้สึกที่ไม่สบาย เป็นทุกข์ 
บีบคั้น เป็นปัญหาต่อทุกชีวิตท าให้แต่ละคนต้องดิ้นรนพยายามหาทางแก้ปัญหาทุกข์เวทนานั้นๆ  
อย่างไรก็ตาม ในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้าก็ได้ทรงสอนวิธีปฏิบัติต่อเวทนาทั้ง ๓ ชนิด ซึ่งผู้วิจัยจะได้
กล่าวถึงในตอนต่อไป ซึ่งในดุษฎีนิพนธ์นี้จะกล่าวถึงทุกขเวทนาเป็นส่วนมาก สุขเวทนาและอุเบกขา
เวทนาเป็นส่วนน้อย 

 
๒.๑.๒ การเกิดของเวทนา 
เวทนาเป็นความรู้สึก สุข ทุกข์ หรือเฉยๆ ไม่สุขไม่ทุกข์  ความรู้สึกนี้จะเกิดขึ้นเมื่อมีการ

รับรู้ของชีวิต   เพ่ือความเข้าใจที่ชัดเจน ผู้วิจัยจึงขอกล่าวถึงกระบวนการรับรู้ของชีวิตซึ่งเกิดจาก
                                                           

๑๖ ดรูายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, 
พิมพ์ครั้งท่ี ๑๒,  (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๓๘๕. 

๑  ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๔๐, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ ผลิธัมม์, ๒๕๕ ), หน้า ๑ . 

๑๘ ดูรายละเอียดใน พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), ค าวัด, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: 
ธรรมสภา, ๒๕๕๓), หน้า ๙๓๙. 



๑๕ 

 

 
 

อายตนะภายในทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ กระทบกับอารมณ์ (อายตนะภายนอก) อัน
ได้แก่รูป   เสียง  กลิ่น  รส  สิ่งที่ต้องกาย  และสิ่งที่ต้องใจ โดยมีวิญญาณคือความรู้ร่วมด้วย   การ
รับรู้นี้เกิดขึ้นเมื่อมีองค์ประกอบครบ ๓ อย่างคือ อายตนะภายใน อายตนะภายนอก (อารมณ์) และ
วิญญาณบรรจบกันเกิดผัสสะหรือสัมผัสมี ๖ อย่าง ได้แก่  จักขุสัมผัส  โสตสัมผัส  ฆานสัมผัส  ชิวหา-
สัมผัส  กายสัมผัส และมโนสัมผัสท าให้เกิดกระบวนธรรมต่อไปคือเวทนาซึ่งได้แก่ความรู้สึกสบาย   
ชื่นใจ  ถูกใจ  (สุขเวทนา)  หรือไม่สบาย เจ็บปวด ทุกข์ใจ (ทุกขเวทนา)  หรือเรื่อยๆ  เฉยๆ สบายก็
ไม่ใช่  ไม่สบายก็ไม่ใช่ (อุเบกขาเวทนา)  กระบวนการรับรู้ของชีวิตนี้อาจเขียนเป็นแผนผังดังนี้ 

 
        อายตนะ        +      อารมณ์             +     วิญญาณ   =       ผัสสะ      →          เวทนา ๑๙ 
        ทางรับรู้                  สิ่งที่ถูกรู้                   ความรู้            การรับรู้           ความรู้สึกต่ออารมณ์ 
 

นั่นคือเวทนาเกิดจากผัสสะคือการรับรู้   โดยเมื่อมีการประจวบกันระหว่างอายตนะ
ภายใน อารมณ์ และวิญญาณ ก็เกิดผัสสะ เมื่อเกิดผัสสะขึ้นเวทนาก็เกิดทันทีเป็นเพียงความรู้สึกสุข 
ทุกข์หรือไม่สุขไม่ทุกข์คือเฉยๆ ซึ่งจิตจะปรุงแต่งต่อไปเป็นสังขาร เกิดความชอบ ไม่ชอบอีกต่อหนึ่ง  
แต่เวทนาเป็นเพียงกิจกรรมของจิตในขั้นรับเท่านั้น  ส่วนชอบไม่ชอบเป็นสังขาร                                                                                       

วิตักกะคือการตรึกนึกคิด  ส่วนปปัญจะคืออาการที่จิตคลอเคลียอยู่กับอารมณ์นั้นและคิด
ปรุงแต่งไปต่างๆ ด้วยแรงตัณหา (ความอยากได้ ความต้องการ) มานะ (ความถือตัว) และทิฏฐิ                        
(ความเห็น) ผลักดันท าให้เกิดปปัญจสัญญา คือ การรับรู้เนื่องจากสังขารที่ปรุงแต่งภาพอารมณ์ให้เป็น
แง่มุมต่างๆ ในชีวิต เป็นรัก โลภ โกรธ หลง ก่อให้เกิดกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตอีกมากมาย ด้วยเหตุนี้จึง
กล่าวได้ว่าเวทนาเกิดจากผัสสะ  ดังพุทธพจน์ว่า 

ภิกษุทั้งหลาย  เพราะไม้ ๒ อันเสียดสีกันจึงเกิดความร้อนไฟลุกขึ้น เพราะแยกไม้ทั้งสองนั้น
ออกจากกัน ความร้อนที่เกิดจากการเสียดสีนั้นจึงดับระงับไปแม้ฉันใด เวทนา ๓ ประการนี้ก็ฉัน
นั้นเหมือนกัน  เกิดแต่ผัสสะ มีผัสสะเป็นมูล มีผัสสะเป็นเหตุ มีผัสสะเป็นปัจจัย เพราะอาศัย
ผัสสะที่เกิดแต่ปัจจัยนั้น  เวทนาที่เกิดแต่ผัสสะนั้นจึงเกิด เพราะผัสสะที่เกิดแต่ปัจจัยนั้นดับ    
เวทนาที่เกิดแต่ผัสสะนั้นจึงดับ๒๐  

จากพุทธพจน์ดังกล่าวสรุปได้ว่า เวทนาเกิดจากผัสสะ และเมื่อผัสสะดับคือเมื่ออายตนะ
ภายในกระทบกับอารมณ์ไม่ได้ เวทนาก็ดับ หรืออายตนะภายในกระทบอารมณ์สักแต่ว่ากระทบ
เวทนาก็ดับได ้

 
๒.๑.๓ ความส าคัญของเวทนา 
ดังได้กล่าวมาแล้วข้างต้นว่าเวทนาจะเกิดขึ้นเมื่อมีการรับรู้ของชีวิต  ซึ่งเกิดจากอายตนะ

ทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ กระทบกับอารมณ์ อันได้แก่รูป เสียง กลิ่น รส สิ่งที่ต้องกาย

                                                           

๑๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๓๒. 
๒๐ ส .สฬา.(ไทย) ๑๘/๒ ๙/๓๑๒. 



๑๖ 

 

 
 

และสิ่งที่ต้องใจ โดยมีวิญญาณคือความรู้ร่วมด้วย   การรับรู้นี้เกิดขึ้นเมื่อมีองค์ประกอบครบ ๓ อย่าง
คือ อายตนะ  อารมณ์ และวิญญาณบรรจบกันเกิดผัสสะหรือสัมผัสมี ๖ อย่าง ได้แก่  จักขุสัมผัส  โสต
สัมผัส  ฆานสัมผัส  ชิวหาสัมผัส  กายสัมผัสและมโนสัมผัส ท าให้เกิดกระบวนธรรมต่อไปคือเวทนาซึ่ง
ได้แก่ความรู้สึกสบาย   ชื่นใจ  ถูกใจ  (สุขเวทนา)  หรือไม่สบาย เจ็บปวด ทุกข์ใจ (ทุกขเวทนา)  หรือ
เรื่อยๆ  เฉยๆ สบายก็ไม่ใช่  ไม่สบายก็ไม่ใช่ (อุเบกขาเวทนา)   

ดังความในพระไตรปิฎกว่า 
จักขุวิญญาณเกิดขึ้นเพราะอาศัยจักขุและรูปารมณ์  ความประจวบกันแห่งธรรมทั้ง ๓ เป็น

ผัสสะ  เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงเกิด บุคคลเสวยอารมณ์ใดย่อมหมายรู้อารมณ์นั้น    
บุคคลหมายรู้อารมณ์ใดย่อมตรึกอารมณ์นั้น บุคคลตรึกอารมณ์ใดย่อมคิดปรุงแต่งอารมณ์นั้น    
บุคคลคิดปรุงแต่งอารมณ์ใด เพราะความคิดปรุงแต่งอารมณ์นั้นเป็นเหตุ แง่ต่าง ๆ แห่ง     
ปปัญจสัญญาย่อมครอบง าบุรุษในรูปทั้งหลายที่จะพึงรู้แจ้งทางตาทั้งที่เป็นอดีต อนาคตและ
ปัจจุบัน๒๑ 

นั่นคือเวทนาเกิดจากผัสสะคือการรับรู้   เมื่อมีการประจวบกันระหว่างอายตนะ อารมณ์ 
และวิญญาณ ก็เกิดผัสสะ เมื่อเกิดผัสสะขึ้นเวทนาก็เกิดทันทีเป็นเพียงความรู้สึกสุข ทุกข์หรือไม่สุขไม่
ทุกข์คือเฉยๆ ซึ่งจิตจะปรุงแต่งต่อไปเป็นสังขาร (วิตักกะ - การตรึกนึกคิด→ปปัญจะ – จิตคลอเคลีย
อยู่กับอารมณ)์ เกิดความชอบ ไม่ชอบอีกต่อหนึ่ง  แต่เวทนาเป็นเพียงกิจกรรมของจิตในขั้นรับเท่านั้น 
ซึ่งถ้าเป็นปุถุชนจะเกิดกระบวนธรรมแบบเสพเสวยโลกตามแผนผังดังนี้ 

 
 กระบวนการรับรู้บริสุทธิ์                                            กระบวนธรรมแบบเสพเสวยโลก 
(กระแสปกติตามธรรมชาติ)                                  (เกิดมีผู้เสวย-สิ่งถูกเสวย  ผู้คิด-สิ่งถูกคิด) 

 
 อายตนะ +อารมณ์+วิญญาณ = ผัสสะ →  เวทนา→ สัญญา→วิตักกะ→ปปัญจ  →ปปัญจสัญญาแง่ต่างๆ๒๒                                                                                       
                                                 (สังขาร) 

 
จากแผนผังจะเห็นว่าหลังจากเวทนา เกิดเป็นกระบวนธรรมแบบสังสารวัฏ หรือเรียกอีก

อย่างหนึ่งว่ากระบวนธรรมแบบเสพเสวยโลก  ซึ่งจะเข้าสู่วงจรแห่งปฏิจจสมุปบาทดังนี้ 
ผัสสะ→ เวทนา → ตัณหา → อุปาทาน → ภพ → ชาติ ชรา... 

...เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงม ี เพราะเวทนาเป็นปัจจัย ตัณหาจึงมี  เพราะตัณหาเป็น
ปัจจัย อุปาทานจึงมี  เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย ภพจึงม ี เพราะภพเป็นปัจจัย ชาติจึงมี  เพราะ 
ชาติเป็นปัจจัย ชรา มรณะ  โสกะ  ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัส อุปายาสจึงมี กองทุกข์ทั้งมวลนี้มี
การเกิดขึ้นด้วยอาการอย่างนี้๒๓ 

                                                           
๒๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๐๔/๒๑๓. 
๒๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๓๕. 
๒๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑/๒. 



๑  

 

 
 

วิตักกะคือการตรึกนึกคิด  ส่วนปปัญจะคืออาการที่จิตคลอเคลียอยู่กับอารมณ์นั้นและคิด
ปรุงแต่งไปต่างๆ ด้วยแรงตัณหา (ความอยากได้ ความต้องการ) มานะ (ความถือตัว) และทิฏฐิ                        
(ความเห็น) ผลักดันท าให้เกิดปปัญจสัญญา คือ การรับรู้เนื่องจากสังขารที่ปรุงแต่งภาพอารมณ์ให้เป็น
แง่มุมต่างๆ ในชีวิต เป็นรัก โลภ โกรธ หลง ก่อให้เกิดกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตอีกมากมาย  

ตามความเป็นจริงในกระบวนการรับรู้ ตั้งแต่เวทนาเป็นต้นไปจะเกิดเป็นทางแยกของ
ความรู้ ๒ อย่างคือกระบวนธรรมแบบสังสารวัฏกับแบบวิวัฏดังแผนผัง 

 
                                                                      กระบวนธรรมแบบสังสารวัฏ 

             อายตนะ+อารมณ์+วิญญาณ = ผัสสะ        เวทนา 

                    กระบวนธรรมแบบวิวัฏ
๒๔

 
 
กระบวนธรรมแบบสังสารวัฏนี้ คือ ลักษณะของชีวิตปุถุชน นั่นก็คือ เมื่อมีการรับรู้แต่ละ

ครั้งจะมีเวทนาเป็นขั้วต่อและเป็นต้นทางแยกที่ส่งแรงผลักดันแก่องค์ธรรมอ่ืนๆ ให้เกิดขึ้น เช่นตัณหา 
อุปาทาน  กล่าวคือ เมื่อการประจวบพร้อมกันแห่งอายตนะ อารมณ์และวิญญาณเกิดขึ้นเป็นการรับรู้  
(ผัสสะ) เวทนาก็บังเกิดขึ้นทันที  เมื่อเป็นการเสพรสอารมณ์ สุข สบายก็เกิดความชอบ เกิดเป็นความ
อยากได้อารมณ์เช่นนั้นอีก (กามตัณหา ภวตัณหา) เมื่อเกิดความรู้สึกทุกข์หรือไม่สบายก็ไม่อยากได้
อารมณ์เช่นนั้น (วิภวตัณหา)  จึงนับว่าเวทนาเป็นหัวเลี้ยวหัวต่อระหว่างความดี กับความชั่วที่มนุษย์
จะพึงกระท า ระหว่างกุศลและอกุศลตลอดจนระหว่างความหลุดพ้นเป็นอิสระกับการที่ต้องเวียนว่าย
ตายเกิดอยู่ในสังสารวัฏ ซึ่งถือได้ว่าในกระบวนการรับรู้นี้เวทนาเป็นส่วนประกอบส าคัญอย่างยิ่ง 

ส่วนพระอริยสงฆ์โดยเฉพาะพระอรหันต์นั้นกระบวนธรรมแบบเสพเสวยโลกจะเปลี่ยนไป
เป็นกระบวนธรรมแบบวิวัฏ คือ เห็นสักแต่ว่าเห็น ได้ยินสักแต่ว่าได้ยิน ฯลฯ ไม่มีการปรุงแต่ง ไม่เกิด
กิเลส ตัณหา เพราะสัญญาของพระอรหันต์เป็นสัญญาที่ปราศจากอาสวะ คือ  สัญญาไร้กิเลส สัญญา
บริสุทธิ์  พระอรหันต์หมายรู้ปปัญจสัญญาเพียงเพ่ือเป็นความรู้ เพ่ือใช้ประโยชน์ เช่นในการแก้ไข
ปัญหาของผู้อ่ืน  ไม่หมายรู้ในแง่ที่จะมีตัวตนออกมารับความกระทบ๒๕ เพราะพระอรหันต์มีปัญญา 
สามารถก าหนดรู้เวทนา ดังพุทธพจน์ว่า  

เพราะอริยสาวกผู้ได้สดับนั้นรู้ชัดเครื่องสลัดออกจากทุกขเวทนา เว้นจากกามสุข เมื่อเธอไม่
เพลิดเพลินกามสุข ราคานุสัยในสุขเวทนาย่อมไม่ไหลไปตาม ฯลฯ เธอเสวยสุขเวทนา ก็
ปราศจาก (กิเลส) เสวยสุขเวทนานั้น ถ้าเธอเสวยทุกขเวทนา ก็ปราศจาก (กิเลส) เสวย
ทุกขเวทนานั้น  ถ้าเธอเสวยอทุกขมสุขเวทนา ก็ปราศจาก (กิเลส)  เสวยอทุกขมสุขเวทนานั้น
ฯลฯ  อริยสาวกนั้นมีปัญญา  เป็นพหูสูต  ย่อมไม่เสวยทั้งสุขเวทนา ทั้งทุกขเวทนา  นี้เป็นความ
แปลกกันระหว่างธีรชนผู้ฉลาดกับปุถุชน  ธรรมที่น่าปรารถนาย่อมไม่ย่ ายีจิตของอริยสาวกนั้น ผู้
มีธรรมอันรู้แจ้งแล้ว เป็นพหูสูตเห็นแจ้งโลกนี้และโลกหน้าอยู่ ท่านย่อมไม่ถึงความขัดเคือง

                                                           
๒๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๓๖. 
๒๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๓. 



๑๘ 

 

 
 

เพราะอนิฏฐารมณ์ อนึ่ง  ความยินดีหรือความยินร้ายถูกท่านก าจัดแล้วตั้งอยู่ไม่ได้  ย่อมไม่มี 
ท่านรู้บทที่ปราศจากธุลี  ไม่มีความเศร้าโศก รู้ชัดโดยชอบ ถึงฝั่งแห่งภพได้ ๒๖ 

จากพุทธพจน์จะเห็นว่า อริยบุคคลที่เป็นพระอรหันต์นั้น เมื่อเกิดเวทนาในกระบวนการ
รับรู้ก็จะใช้ปัญญาท าให้กระบวนการรับรู้ต่อไปเป็นกระบวนธรรมแบบวิวัฏได้ และจะไม่มีตัณหา ทิฏฐิ 
มานะเกิด ดังที่พระพุทธเจ้าทรงสอนภิกษุใน มธุปิณฑิกสูตร ว่า 

“ภิกษุ แง่ต่างๆ  แห่งปปัญจสัญญา  ย่อมครอบง าบุรุษเพราะเหตุใด ถ้าสิ่งที่บุคคลจะพึงยินดี 
จะพึงยอมรับ จะพึงยึดถือไม่มีในเพราะเหตุนั้น ข้อนี้เป็นที่สุดแห่งราคานุสัย เป็นที่สุดแห่งปฏิฆา
นุสัย เป็นที่สุดแห่งทิฏฐานุสัย เป็นที่สุดแห่งวิจิกิจฉานุสัย เป็นที่สุดแห่งมานานุสัย เป็นที่สุดแห่ง
ภวราคานุสัย เป็นที่สุดแห่งอวิชชานุสัย และเป็นที่สุดแห่งการถือท่อนไม้  การถือศัสตรา การ
ทะเลาะ    การแก่งแย่ง การวิวาท การส่อเสียดยุยง และการกล่าวเท็จ บาปอกุศลธรรมเหล่านี้
ย่อมดับไปโดยไม่เหลือเพราะเหตุนั้น” 

ดังเหตุการณ์ในสมัยพุทธกาล พระโมคคัลลานะถูกพวกเดียรถีย์จ้างโจรไปฆ่า  ท่าน
สามารถหลบหลีกไปได้  แต่เมื่อท่านทราบภาวะที่เป็นเหตุปัจจัยให้เกิดเรื่องเช่นนี้จึงมิได้หลบเลี่ยง 
พวกโจรจับท่านได้แล้วทุบกระดูกของท่านแตกเป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อยแล้วเหวี่ยงท่านไปที่พุ่มไม้ ด้วย
ส าคัญว่า “ตายแล้ว” ท่านได้ประสานกระดูกดังเดิมแล้วไปทูลลาพระพุทธเจ้าปรินิพพาน โดยมิได้
โกรธหรือขัดเคืองพวกโจรเหล่านั้น๒  สมดังพุทธพจน์ว่า           

ภิกษุทั้งหลาย ส่วนอริยสาวกผู้ได้สดับถูกทุกขเวทนาถูกต้อง ย่อมไม่เศร้าโศกไม่ล าบาก ไม่ 
ร่ าไร ไม่ทุบอกคร่ าครวญ  ไม่ถึงความลุ่มหลง  เธอย่อมเสวยเวทนาทางกายประการเดียว ไม่
เสวยเวทนาทางใจ นายขมังธนูใช้ลูกศรยิงบุรุษ ไม่ยิงซ้ าบุรุษนั้นด้วยลูกศรดอกที่ ๒ เมื่อเป็น
เช่นนี้บุรุษนั้นย่อมเสวยเวทนาเพราะลูกศรดอกเดียว...อนึ่ง เธอถูกทุกขเวทนานั้นแลถูกต้องแล้ว 
ย่อมไม่ขัดเคือง ปฏิฆานุสัยในทุกขเวทนา ย่อมไม่ไหลไปตามเธอผู้ไม่ขัดเคืองในเพราะ
ทุกขเวทนา เธอถูกทุกขเวทนาถูกต้องแล้ว ย่อมไม่เพลิดเพลินกามสุข๒๘ 

จากพุทธพจน์ดังกล่าวจะเห็นได้ว่า อริยบุคคลจะไม่มีความหวั่นไหวในเวทนาทั้งปวงเมื่อ
ท่านมีเวทนาทางกายเกิดขึ้น ก็เพียงสักว่ากายมีเวทนา  แต่จิตของท่านไม่มีเวทนาเกิด กล่าวคือไม่ถูก
ยิงซ้ าด้วยลูกศรดอกที่ ๒ ท่านไม่ยึดมั่นถือมั่นในเวทนานั้น  และไม่มีความรู้สึกขัดเคืองใจคือไม่มี     
ปฏิฆานุสัยในทุกขเวทนา  ไม่มีความพอใจ (ราคานุสัย) ในสุขเวทนา  และไม่มีความหลงไม่รู้ตัว 
(อวิชชานุสัย) ในเวทนา แต่มีสติสัมปชัญญะตลอดเวลาจึงไม่หวั่นไหวในเวทนาทั้งปวง 

เมื่อเปรียบเทียบกับเหตุการณ์ที่เกิดกับนางปฏาจารา ซึ่งประสบกับความทุกข์เมื่อสามีและ
บุตรตายจาก ครั้นกลับไปหาบิดามารดาก็ปรากฏว่าไฟไหม้บ้าน ทั้งบิดามารดาและพ่ีชายตายในไฟนาง
เสียใจจนเสียสติ ร้องไห้ร าพันไปว่า “บุตร ๒ คน ตายเสียแล้ว, สามีของเราก็ตายเสียที่ทางเปลี่ยว, 

                                                           
๒๖ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘ /๒๕๔/ ๒ ๔-๒ ๕. 
๒  ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๖๒-๖๔. 
๒๘ ดูรายละเอียดใน สัลลสูตร ส .สฬา. (ไทย) ๑๘ /๒๕๔/ ๒ ๔-๒ ๕. 



๑๙ 

 

 
 

มารดาบิดาและพ่ีชายก็ถูกเผาบนเชิงตะกอนอันเดียวกัน”๒๙ ด้วยนางยังเป็นปุถุชนเมื่อเกิดทุกขเวทนา
ทางใจอย่างรุนแรงกย็่อมหวั่นไหว   

จากเรื่องของนางปฏาจาราจะเห็นได้ว่า  ขณะนางเป็นปุถุชนเมื่อเกิดเวทนาก็เป็นไปตาม
กระบวนธรรมแบบสังสารวัฏ (คือจิตมีกิเลสตัณหา) นางจึงเสียสติคร่ าครวญเต็มไปด้วยความทุกข์ 
ตราบกระทั่งได้พบพระพุทธเจ้าทรงให้สตินางก็ได้บรรลุโสดาบัน  เมื่อได้เป็นอริยบุคคลแล้วได้
อุปสมบท วันหนึ่งนางเอาหม้อตักน้ าล้างเท้า เทน้ าลงพ้ืน ๓ ครั้ง น้ าไหลไปได้ไม่เท่ากัน แล้วได้ถือน้ า
เป็นอารมณ์ “ก าหนดวัยทั้ง ๓  คิดว่า สัตว์เหล่านี้ตายในปฐมวัยก็มี เหมือนน้ าที่เราเทลงครั้งแรก, ตาย
เสียในมัชฌิมวัยก็มี เหมือนน้ าที่เราเทลงครั้งที่ ๒ ไหลไปไกลกว่านั้น, ตายเสียในปัจฉิมวัยก็มี เหมือน
น้ าที่เราเทลงครั้งที่ ๓ ไหลไปไกลแม้กว่านั้น”๓๐ (เพราะนางเป็นอริยบุคคลแล้ว เวทนาที่เกิดจากผัสสะ
ทางตา กลับท าให้เกิดกระบวนธรรมแบบวิวัฏ เกิดโยนิโสมนสิการได้)ประกอบกับพระพุทธองค์ประทับ
ใน คันธกุฎีทรงแผ่พระรัศมีไป เป็นดังประทับยืนตรงหน้านาง เทศนาโปรดว่า  “ปฏาจาราข้อนั่นอย่าง
นั้น, ด้วยว่าความเป็นอยู่วันเดียวก็ดี  ขณะเดียวก็ดี ของผู้เห็นความเกิดขึ้นและความเสื่อมแห่งปัญจ
ขันธ์เหล่านั้น ประเสริฐกว่าความเป็นอยู่ ๑๐๐ ปี ของผู้ไม่เห็นความเกิดขึ้นและความเสื่อมแห่ง         
ปัญจขันธ์”๓๑ ในกาลจบเทศนานางก็บรรลุอรหัตผล 

จึงกล่าวได้ว่าเวทนาเป็นหัวเลี้ยวหัวต่อ หรือเป็นปัจจัยส าคัญที่จะแยกความรู้ต่อจาก
กระบวนการรับรู้ว่าเป็นความรู้ที่บริสุทธิ์   (กระบวนธรรมแบบวิวัฏ)  หรือความรู้ที่ไม่บริสุทธิ์  
(กระบวนธรรมแบบสังสารวัฏ)  ในกระบวนการรับรู้บริสุทธิ์ เวทนามีบทบาทเป็นเพียงองค์ประกอบ
ย่อยๆ  อย่างหนึ่งที่ช่วยให้เกิดความรู้ที่ถูกต้องสมบูรณ์  ส่วนในกระบวนการสังสารวัฏ เวทนาเป็น
ปัจจัยตัวเอกที่มีอิทธิพลครอบง าความเป็นไปของกระบวนธรรมทั้งหมด  กล่าวได้ว่ามนุษย์จะคิดปรุง
แต่งอย่างไร ท าการอะไร ก็เพราะเวทนา และเพ่ือเวทนา หรือชีวิตจะเป็นอย่างไรก็เพราะเวทนาและ
เพ่ือเวทนา  จึงนับว่าเวทนามีความส าคัญยิ่งต่อชีวิตเพราะถ้าเกิดเวทนาแล้วปฏิบัติตนไม่ถูกต้อง ก็จะ
เกิดกระบวนธรรมแบบสังสารวัฏ บุคคลจะเวียนวนอยู่กับทุกข์ไม่สิ้นสุด  ฉะนั้นบุคคลจะท าที่สุดแห่ง
ทุกข์ได้ ก็ต้องปฏิบัติตนให้ถูกต้องเหมาะสม จนเกิดกระบวนธรรมแบบวิวัฏเพื่อความหลุดพ้นจาก
ความทุกข์ท้ังปวงนั่นเอง 

เพราะเวทนามีความส าคัญเช่นนี้ และพระพุทธเจ้าทรงเห็นว่าเวทนาสามารถท าให้บุคคล
หลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงได้ จึงทรงสอนวิธีออกจากทุกข์ด้วยเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซึ่งเป็น ๑ ใน       
สติปัฏฐาน ๔ นั้น 

  
๒.๒ ชนิดของเวทนา 

พระพุทธเจ้าทรงอธิบายเวทนาไว้หลายลักษณะซึ่งมีถึง ๑๐๘ ชนิด ดังกล่าวไว้ใน       
อัฏฐสตสูตร ดังนี้ 

                                                           
๒๙ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๖๔๘. 
๓๐ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๖๕๐. 
๓๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๖๕๐. 



๒๐ 

 

 
 

ก. จ าแนกตามทางรับอารมณ์ได้ ๒  ชนิด ดังพุทธพจน์ว่า “เวทนา ๒ ประการ อะไรบ้าง  
คือ ๑. เวทนาทางกาย ๒. เวทนาทางใจ เหล่านี้เราเรียกว่า เวทนา ๒ ประการ”๓๒ 

จากพุทธพจน์ผู้วิจัยสรุปได้ว่า เวทนาจ าแนกได้เป็น ๒ ชนิด คือ  
๑. เวทนาทางกาย (กายิกเวทนา) ได้แก่ ความรู้สึกเป็นสุขส าราญกาย เช่น เป็นอยู่

สะดวกสบาย ได้รับประทานอาหารรสอร่อย ฟังเพลงไพเราะ อยู่ในที่อากาศดี จึงสบายกาย เป็นสุข 
หรือทุกข์กาย เช่น เจ็บปวดทางร่างกายป่วยเป็นไข้ ปวดศีรษะ ปวดฟัน ปวดแขนปวดขา ปวดท้อง 
ร่างกายกระทบความร้อนเกินไป หนาวเกินไป (จนรู้สึกเป็นทุกข์) 

๒. เวทนาทางใจ (เจตสิกเวทนา)  ได้แก่ ความรู้สึกเป็นสุขส าราญ ทุกข์หรือ ไม่สุขไม่ทุกข์
ทางใจ เช่น ได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดีมีเพ่ือนดี จึงสบายใจ ถูกต าหนิจึงทุกข์ใจ หรือเมื่อถูกต่อว่าก็รู้สึก
เฉยๆ  ไม่สุขไม่ทุกข์ทางใจ  

ข. จ าแนกตามสภาวธรรมได้ ๓ ชนิด ดังพุทธพจน์ว่า  “เวทนา ๓ ประการ อะไรบ้าง  
คือ  ๑. สุขเวทนา ๒. ทุกขเวทนา  ๓. อทุกขมสุขเวทนาเหล่านี้เราเรียกว่า เวทนา ๓ ประการ”๓๓   

จากพุทธพจน์ ผู้วิจัยสรุปได้ว่า เวทนาจ าแนกไดเ้ป็น ๓ ชนิด คือ  
๑. สุขเวทนา ได้แก่ ความรู้สึกเป็นสุขส าราญ ผ่อนคลายทางกายเช่นเย็นกายสบายตัว 

และทางใจ เช่น เย็นใจ สุขใจ  สดชื่นรื่นรมย์    
๒. ทุกขเวทนา ได้แก่ ความรู้สึกเป็นทุกข์ ทางกาย ได้แก่ เจ็บปวด ป่วยไข้ หรือไม่สบายทั้ง

กายและใจ ร้อนกายร้อนใจ กลุ้มใจ เศร้าใจ หม่นหมอง 
๓. อทุกขมสุขเวทนา ได้แก่ ความรู้สึกไม่เป็นสุขและไม่เป็นทุกข์ทั้งกายและใจ (ความรู้สึก

เฉยๆ)  
ค. จ าแนกตามสภาวะอารมณ์และสภาวธรรมได้ ๕ ชนิด ดังพุทธพจน์ว่า “เวทนา ๕ 

ประการ อะไรบ้าง คือ ๑. สุขินทรีย์ (สิ่งที่เป็นใหญ่ คือ สุขเวทนา)  ๒.ทุกขินทรีย์(สิ่งที่เป็นใหญ่ คือ 
ทุกขเวทนา)  ๓. โสมนัสสินทรีย์ (สิ่งที่เป็นใหญ่ คือ โสมนัสสเวทนา)  ๔. โทมนัสสินทรีย์ (สิ่งที่เป็นใหญ่ 
คือ โทมนัสสเวทนา) ๕. อุเปกขินทรีย์ (สิ่งที่เป็นใหญ่ คือ อุเบกขาเวทนา) เหล่านี้เราเรียกว่า เวทนา  
๕ ประการ๓๔ 

จากพุทธพจน์ ผู้วิจัยสรุปได้ว่า เวทนาจ าแนกได้เป็น ๕ ชนิด คือ 
๑. สุขินทรีย์ ได้แก่ ความรู้สึกเป็นสุขทางกาย เช่นอากาศเย็นสบายจึงสบายกาย 
๒. ทุกขินทรีย์ ได้แก่ ความรู้สึกเป็นทุกข์ เจ็บปวด ไม่สบายทางกาย 
๓. โสมนัสสินทรีย์ ได้แก่ ความรู้สึกเป็นสุขทางใจ ยินดี เพลิดเพลินอารมณ์ 
๔. โทมนัสสินทรีย์ ได้แก่ ความรู้สึกเป็นทุกข์ทางใจ  กังวลใจ หม่นหมอง เศร้าโศก 
๕. อุเปกขินทรีย์ ได้แก่ ความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์คือเฉยๆ ทั้งทางกายและทางใจ 

                                                           
๓๒ ส .สฬา.(ไทย) ๑๘/๒ ๐/๓๐๒. 
๓๓ ส .สฬา.(ไทย) ๑๘/๒ ๐/๓๐๓. 
๓๔ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒ ๐/๓๐๓. 



๒๑ 

 

 
 

ง. จ าแนกตามผัสสะที่เกิดจากอายตนะ ๖ คือบ่อเกิดของเวทนาได้ ๖ ประการ ดัง   
พุทธพจน์ว่า “เวทนา ๖ ประการ อะไรบ้าง คือ ๑. เวทนาที่เกิดจากจักขุสัมผัส  ฯลฯ  ๖. เวทนาที่เกิด
จากมโนสัมผัส เหล่านี้เราเรียกว่า เวทนา ๖ ประการ”๓๕ 

จากพุทธพจน์ผู้วิจัยสรุปได้ว่า เวทนาจ าแนกได้เป็น ๖ ชนิด คือ 
๑. จักขุสัมผัสสชาเวทนา คือ ความรู้สึกที่เกิดจากการสัมผัสทางตา  คือ เห็นสิ่งที่เป็นที่

ต้องตา เป็นที่พอใจแล้วเป็นสุขเช่นเห็นคนที่ตนรักใคร่ใจก็เป็นสุข  หรือเห็นสิ่งที่ไม่ชอบใจแล้วเป็นทุกข์
เช่นเห็นคนที่ตนไม่ชอบใจก็รู้สึกร าคาญ หงุดหงิดไม่สบายใจ หรือรู้สึกเฉยๆ วางเฉยได้เมื่อเห็นทั้งสิ่งที่
พอใจและไม่พอใจ 

๒. โสตสัมผัสสชาเวทนา คือ ความรู้สึกที่เกิดจากการสัมผัสทางหู เช่นได้ยินเสียงเพลง
ไพเราะ แล้วเป็นสุข  ได้ยินเสียงดุด่าว่ากล่าว หรือเสียงคนทะเลาะกัน เสียงที่ไม่ชอบใจแล้วไม่สบายใจ
เป็นทุกข์  หรือวางเฉยได้ไม่ทุกข์ไม่สุขเมื่อได้ยินเสียงที่ชมเชยหรือต าหนิติเตียนตน 

๓. ฆานสัมผัสสชาเวทนา คือ ความรู้สึกที่เกิดจากการสัมผัสทางจมูก คือ ได้กลิ่นอย่างใด
อย่างหนึ่งแล้วเป็นสุข หรือทุกข์หรือไม่สุขไม่ทุกข์ คือ เฉยๆ เช่นคนที่ชอบดอกมะลิ เมื่อได้กลิ่นดอก
มะลิก็รู้สึกชื่นใจเป็นสุขเวทนาทางใจ  แต่คนที่แพ้เกสรดอกไม้และกลิ่นหอมของดอกไม้ได้กลิ่นดอก
มะลิหรือดอกไม้หอมกลับปวดศีรษะก็เป็นทุกขเวทนาทางกายอย่างหนึ่ง แต่ทางใจอาจรู้สึกเฉยๆ ไม่สุข
ไม่ทุกข์เพราะเป็นเรื่องเล็กน้อย เป็นต้น 

๔. ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา คือ ความรู้สึกที่เกิดจากการสัมผัสทางลิ้น ได้แก่ ได้ลิ้มรสสิ่งใด
สิ่งหนึ่งแล้วเป็นสุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์คือ เฉยๆ เช่นเด็กได้รับประทานขนมที่อร่อยก็ชื่นใจเป็นสุข
เวทนา  ต้องรับประทานยาขมก็รู้สึกเป็นทุกข์ไม่อยากรับประทานจนร้องไห้  แต่ผู้ใหญ่อาจรู้สึกเฉยๆ 
ไม่สุขไม่ทุกข์เม่ือรับประทานของอร่อยหรือยาขมเป็นต้น 

๕. กายสัมผัสสชาเวทนา คือ ความรู้สึกท่ีเกิดจากสัมผัสทางกาย ได้แก่ กายสัมผัสกับสิ่งใด
สิ่งหนึ่งแล้วเป็นสุข ทุกข์หรือไม่สุขไม่ทุกข์ คือ เฉยๆ เช่น เด็กๆ สวมเสื้อผ้าที่อ่อนนุ่ม  เบาสบายก็เป็น
สุข สวมผ้าเนื้อหนา กระด้างในขณะอากาศร้อนก็ไม่สบายกาย  หรืออาบน้ าอุ่นแล้วเป็นสุข อาบน้ าเย็น
แล้วไม่สบายตัวรู้สึกหนาวจึงเป็นทุกข์จนร้องไห้   แต่ผู้ใหญ่เมื่อต้องอาบน้ าเย็นก็ไม่สุข ไม่ทุกข์ คือ
เฉยๆ เป็นต้น 

๖. มโนสัมผัสสชาเวทนา คือ ความรู้สึกท่ีเกิดจากสัมผัสทางใจ ได้แก่ ใจคิดถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
แล้วเป็นสุข ทุกข์หรือไม่สุขไม่ทุกข์ คือ เฉยๆ  เช่นหนุ่มสาวยามมีความรัก ใจคิดถึงความรักที่สมหวังก็
เป็นสุข  แต่คนที่ไม่สมหวังเมื่อคิดถึงความรักก็เป็นทุกข์ แต่ผู้ใหญ่ที่ผ่านโลกมานานเห็นเป็นเรื่อง
ธรรมดา ชาชินกลับไม่ทุกข์และไม่สุขเมื่อผิดหวังในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง มีสติจึงรู้สึกเฉยๆ เป็นต้น 

จ. จ าแนกตามสภาวธรรมและตามผัสสะได้ ๑๘ ประการดังพุทธพจน์ว่า “เวทนา ๑๘ 
ประการ อะไรบ้าง คือ  ๑. เวทนาที่เกิดร่วมกับโสมนัส ๖    ประการ ๒. เวทนาที่เกิดร่วมกับโทมนัส 
๖ ประการ  ๓. เวทนาที่เกิดร่วมกับอุเบกขา  ๖ ประการ 

 

                                                           
๓๕ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒ ๐/๓๐๓. 



๒๒ 

 

 
 

เหล่านี้เราเรียกว่า เวทนา ๑๘ ประการ”๓๖ 
จากพุทธพจน์ ผู้วิจัยสรุปได้ว่า เวทนาจ าแนกได้เป็น ๑๘ ชนิด คือ                    
๑. เวทนาที่เกิดร่วมกับโสมนัส คือ ความสุขตามบ่อเกิด ๖ ประการ ได้แก่ สุขเวทนาที่

เกิดข้ึนเมื่อ ตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจได้สัมผัสกับอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่งดังตัวอย่างที่กล่าวมาแล้ว
ข้างต้น 

๒. เวทนาที่เกิดร่วมกับโทมนัส คือ ความทุกข์ตามบ่อเกิด ๖ ประการ ได้แก่ ทุกขเวทนาที่
เกิดข้ึนเมื่อ ตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจได้สัมผัสกับอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง 

 ๓. เวทนาที่เกิดร่วมกับอุเบกขา คือ ความรู้สึกเฉยๆ ตามบ่อเกิด ๖ ประการ ได้แก่
ความรู้สึกเฉยๆ  ที่เกิดขึ้นเมื่อ ตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจได้สัมผัสกับอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง 

ฉ. จ าแนกเวทนา ๑๘ ออกเป็นเคหสิตเวทนา๓  คือเวทนาอาศัยเรือนคือแบบชาวบ้าน๓๘ 
และเนกขัมมสิตเวทนา๓  คือ เวทนาที่อาศัยการออกจากกามคืออิงความสละ สงบ๔๐ ได้ ๓๖  
ประการดังพุทธพจน์ว่า “เวทนา ๓๖ ประการ อะไรบ้าง คือ ๑. เคหสิตโสมนัส (โสมนัสอิงเรือน) ๖ 
ประการ ๒. เนกขัมมสิตโสมนัส (โสมนัสอิงเนกขัมมะ) ๖ ประการ ๓. เคหสิตโทมนัส (โทมนัสอิงเรือน) 
๖ ประการ ๔. เนกขัมมสิตโทมนัส (โทมนัสอิงเนกขัมมะ) ๖ ประการ ๕. เคหสิตอุเบกขา (อุเบกขาอิง
เรือน) ๖ ประการ ๖. เนกขัมมสิตอุเบกขา (อุเบกขาอิงเนกขัมมะ) ๖ ประการ เหล่านี้เราเรียกว่า 
เวทนา ๓๖ ประการ”๔๑  

จากพุทธพจน์ ผู้วิจัยสรุปได้ว่า เวทนาจ าแนกเป็น ๓๖ ประการ ได้แก่ 
๑. เคหสิตโสมนัสเวทนา ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ๖ ประการ 
๒. เนกขัมมสิตโสมนัสเวทนา ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ๖ ประการ 
๓. เคหสิตโทมนัสเวทนา ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ๖ ประการ 
๔. เนกขัมมสิตโทมนัสเวทนา ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ๖ ประการ 
๕. เคหสิตอุเบกขาเวทนา ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ๖ ประการ 
๖. เนกขัมมสิตอุเบกขาเวทนา ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ๖ ประการ 
 

                                                           
๓๖ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒ ๐/๓๐๓. 
๓  เคหสิตเวทนาหมายถึงเวทนาที่เกิดกับบุคคลทั่วไป เช่นเวทนาที่เกิดจากเบญจกามคุณ; ส .สฬา.อ.

(ไทย) ๔/๒/๕๔-๕๖.   
๓๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ 

๒๔, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า ๒๙๐.   
๓๙ เนกขัมมสิตเวทนาหมายถึงเวทนาท่ีเกิดจากการปฏิบัติธรรมเพื่อออกจากกาม  เช่นเวทนาที่เกิดจาก

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ; ดูรายละเอียดใน ส .สฬา.อ. (ไทย) ๔/๒/๕๔-๕๖. 
๔๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๙๐.   
๔๑ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒ ๐/๓๐๓-๓๐๔. 



๒๓ 

 

 
 

ช. จ าแนกเวทนา ๓๖ ออกตามกาลได้  ๑๐๘  ประการ ดังพุทธพจน์ว่า  “เวทนา ๑๐๘ 
ประการ อะไรบ้าง คือ ๑. เวทนาที่เป็นอดีต ๓๖ ประการ ๒. เวทนาที่เป็นอนาคต ๓๖ ประการ  ๓. 
เวทนาที่เป็นปัจจุบัน ๓๖ ประการ เหล่านี้เราเรียกว่าเวทนา ๑๐๘ ประการ”๔๒ 

จากพุทธพจน์ผู้วิจัยสรุปได้ว่า เวทนาจ าแนกได้ ๑๐๘ ชนิด คือ 
๑. เวทนาที่เป็นอดีต ๓๖ ประการได้แก่ เวทนาทั้ง ๓๖ ประการที่เกิดขึ้นเมื่อคิดถึง

เรื่องราวที่เกิดในอดีต  เช่นนึกถึงรูปที่เคยเห็นในอดีตแล้วเกิดสุขเวทนาหรือทุกขเวทนาหรืออุเบกขา
เวทนาขึ้นมาใหม่อีก เป็นต้น 

๒. เวทนาที่เป็นอนาคต  ๓๖ ประการได้แก่ เวทนาทั้ง ๓๖ ประการที่เกิดขึ้นเมื่อคิดไปถึง
อนาคต  เช่นนึกถึงว่าจะได้พบได้เห็นคนที่ตนรักในวันรุ่งขึ้นแล้วเกิดสุขเวทนา  (ด้วยดีใจ) เกิด
ทุกขเวทนา (ด้วยไม่สมหวังในรัก)  หรือเกิดอุเบกขาเวทนา(ด้วยท าใจได้แล้วว่าไม่คู่ควรกัน) เป็นต้น 

๓. เวทนาที่เป็นปัจจุบัน ๓๖ ประการ๔๓ ได้แก่ เวทนาทั้ง ๓๖ ประการที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน
เช่นในขณะที่ตาเห็นรูปที่พอใจก็เกิดสุขเวทนา  หูได้ยินเสียงที่ดังเกินไปเกิดทุกขเวทนา เป็นต้น 

นอกจากนี้ ในมหาสติปัฏฐานสูตร๔๔ พระพุทธเจ้าแสดงเวทนาไว้ ๙ อย่าง ในการปฏิบัติ
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ได้แก่ 

๑. สุขเวทนา คือความรู้สึกสุข 
๒. ทุกขเวทนา คือความรู้สึกทุกข์ 
๓. อทุกขมสุขเวทนา คือความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ 
๔. สุขเวทนาที่มีอามิส คือความรู้สึกสุขที่เกิดจากความพอใจในกามคุณ ๕ ได้แก่รูป รส 

กลิ่น เสียง และสัมผัส 
๕. สุขเวทนาที่ไม่มีอามิส คือความรู้สึกสุขที่ไม่มีสิ่งล่อ เช่นความสุขที่เกิดแก่ผู้ปฏิบัติ

กรรมฐานในขณะปฏิบัติ 
๖. ทุกขเวทนาที่มีอามิส คือความรู้สึกทุกข์ที่มีความไม่สมใจในกามคุณ ๕ 
 . ทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส คือความรู้สึกทุกข์ที่เกิดแก่ผู้ปฏิบัติกรรมฐานในขณะปฏิบัติ 
๘. อทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส คือความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ในขณะที่สัมผัสกับ  กามคุณ ๕ 
๙. อทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส คือความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ขณะที่ปฏิบัติกรรมฐาน 
จะเห็นว่าเวทนา ๑๐๘ กับเวทนา ๙ และเวทนา ๓ หรือเวทนาอ่ืนๆ ก็เป็นเรื่องเดียวกัน  

เมื่อจะกล่าวถึงเวทนาโดยละอียด ก็มีถึง ๑๐๘ ชนิด เมื่อจะกล่าวในการปฏิบัติเวทนานุปัสสนา       
สติปัฏฐานก็มี ๙  แต่โดยทั่วไปเมื่อกล่าวถึง เวทนา คนทั้งหลายจะนึกถึง เวทนา ๓ อันได้แก่ความรู้สึก
สุข ทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์หรืออุเบกขา  ด้วยเกี่ยวข้องกับสภาพชีวิตมนุษย์โดยทั่วไป 

 
 

                                                           
๔๒ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒ ๐/๓๐๔. 
๔๓ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒ ๐/๓๐๒-๓๐๔. 
๔๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓ ๒/๓๐๑. 



๒๔ 

 

 
 

๒.๓ ธรรมชาติของเวทนา  
เวทนาเป็นขันธ์หนึ่งในขันธ์ ๕ ซึ่งเป็นกระบวนธรรมอย่างหนึ่ง  เกิดจากเหตุปัจจัยต่างๆ 

อันสัมพันธ์เนื่องอาศัยกัน จึงมีธรรมชาติที่อยู่ภายใต้กฎของไตรลักษณ์ทั้ง ๓ ประการเช่นเดียวกับ  
ขันธ์ ๕ ได้แก่ อนิจจตา ทุกขตา และอนัตตตา 

 
 ๒.๓.๑ อนิจจตา มีความไม่เที่ยง  
ลักษณะอันเป็นธรรมชาติของเวทนาอย่างหนึ่งคือ ความไม่คงที่ ความไม่ยั่งยืน  มีภาวะที่

เกิดข้ึนแล้วเสื่อมและสลายไป  ดังพุทธพจน์ว่า  
         

“  เวทนา ๓ ประการ อะไรบ้าง คือ 
            ๑. สุขเวทนา ๒. ทุกขเวทนา ๓. อทุกขมสุขเวทนา 

 ภิกษุทั้งหลาย เวทนา ๓ ประการนี้ไม่เที่ยง  ถูกปัจจัยปรุงแต่งอาศัยกันและกันเกิดขึ้น มี
ความสิ้นไปเป็นธรรมดา มีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา มีความคลายไปเป็นธรรมดา มีความดับไป 
เป็นธรรมดา”๔๕  

 เพราะชีวิตมีความไม่เที่ยงแท้แน่นอนจึงเป็นเหตุให้มนุษย์มีเวทนาเปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ 
เช่น จากมีความสุขในความสมหวัง แล้วที่สุดสุขก็จางหายกลายเป็นทุกข์ได้ นี้เป็นสิ่งที่เราควรตระหนัก
รู้ และวางจิตให้เป็นปกติให้ได้ เพราะเหตุการณ์ต่างๆ ในแต่ละวัน จะมีเวทนาที่เกิดใหม่ซึ่งถูกปัจจัย
ปรุงแต่งอาศัยกันและกันให้เกิดข้ึนโดยมีมโนรับรู้ ท าให้เกิดผัสสะเมื่อผัสสะเกิดเวทนาจึงเกิด และก็จะ
เปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ  วันหนึ่งๆ เราอาจเกิดเวทนาเปลี่ยนไปเปลี่ยนมาเป็นร้อยครั้งก็ได้ แต่อาจเป็น
เวทนาที่ไม่รุนแรง จึงไม่รู้สึกเดือดร้อน และแม้ทุกขเวทนาที่รุนแรงก็เช่นกัน ถ้าเราตั้งใจสังเกตก็จะเห็น
ว่า สุขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา ทุกขเวทนา ไม่อาจคงท่ีอยู่เช่นเดิมตลอดไป ดัง     พุทธพจน์ว่า  “สุข
เวทนาไม่เที่ยง ถูกปัจจัยปรุงแต่งขึ้น อาศัยเหตุปัจจัยเกิดข้ึน มีความสิ้นไปเป็นธรรมดา  เสื่อมไป คลาย
ไปและดับไปเป็นธรรมดา  แม้ทุกขเวทนาก็ไม่เที่ยง ... อทุกขมสุขเวทนาก็ไม่เที่ยง ถูกปัจจัยปรุงแต่ง
ขึ้น อาศัยเหตุปัจจัยเกิดข้ึน มีความสิ้นไปเป็นธรรมดา เสื่อมไป คลายไปและดับไปเป็นธรรมดา”๔๖  

นั่นคือทั้งสุขเวทนา ทุกขเวทนาและอทุกขมสุขเวทนา ต่างไม่คงทน ไม่เที่ยงแท้แน่นอน 
ย่อมมีความเปลี่ยนแปลงแปรผันไปด้วยเหตุปัจจัยต่างๆ  นับเป็นเรื่องของธรรมชาติโดยแท้ 

 
๒.๓.๒ ทุกขตา มีความเป็นทุกข์  
ธรรมชาติของเวทนาอีกอย่างหนึ่ง คือ มีภาวะที่ถูกบีบคั้นให้เกิดขึ้นและเสื่อมสลายตัวไป

เองตามธรรมชาติ เป็นสภาวะที่ฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัวเพราะปัจจัยที่ปรุงแต่งให้มีสภาพเป็นอย่างนั้น
เปลี่ยนแปลงไปจะท าให้คงอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ “จึงเป็นภาวะที่ไม่สมบูรณ์มีความบกพร่องอยู่ในตัว

                                                           
๔๕ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๐๕/๒๔๓, ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕ /๒๘๒. 
๔๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๐๕/๒๔๓, ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕ /๒๘๒. 



๒๕ 

 

 
 

ไม่ให้ความสมอยากแท้จริงและก่อให้เกิดทุกข์” ๔  เราจะสังเกตเห็นได้ว่าเวทนาทั้ง ๓ ลักษณะจะไม่
คงทนหรืออยู่กับที่ ยามที่เราเป็นสุข  ไม่นานเท่าไรความสุขก็จางหายไป ทุกขเวทนาหรือสุขเวทนา
ตามล้วนอยู่ไม่คงทนเช่นกัน  เพราะมีความไม่เที่ยงจึงเป็นทุกข์   บางคนอาจกล่าวว่า ชีวิตของเขาเต็ม
ไปด้วยปัญหามีทุกข์อยู่ชั่วนาตาปี  แต่ถ้าพิจารณาให้ดีก็จะเห็นว่าในความที่เป็นทุกข์นั้นความรู้สึกของ
เขาก็จะเปลี่ยนไปเปลี่ยนมาอยู่ตลอด  มีทั้ง สุข และไม่สุขไม่ทุกข์สลับไปสลับมาแทรกอยู่ด้วยดังที่
กล่าวมาแล้ว  ความเป็นทุกข์นี้คือเป็นความรู้สึกไม่สมอยาก  และเป็นความเปลี่ยนแปลงเสื่อมสลาย
ของสภาพที่ไม่คงทน เช่นเราเกิดมาแล้วแก่ลงทุกวัน ในที่สุดก็ตายไป  สิ่งของที่ซื้อหามาก็สดใสสวยอยู่
เพียงระยะแรก เวลาผ่านไปก็เก่าลงเสื่อมสลายต้องทิ้งไป  นั่นคือความไม่เที่ยงจึงเป็นทุกข์   และแม้
ยามที่เรามีความสุขนั้น ก็มิใช่ปลอดพ้นจากความทุกข์ เป็นแต่เพียงทุกข์น้อยลงเท่านั้นเท่ากับระดับ
หนึ่งของทุกข์  กล่าวคือความบีบคั้นกดดันขัดแย้งที่ผ่อนลงหรือเพ่ิมถึงในระดับหนึ่งที่เราเรียกกันว่า
เป็นสุข  ถ้าเพ่ิมความกดดันขัดแย้งไปอีกระดับหนึ่งกลายเป็นทนได้ แต่ไม่สุข ก็เรียกว่าไม่สุข ไม่ทุกข์  
และเมื่อเพ่ิมถึงขนาดทนไม่ไหว เหลือทน ก็เรียกว่าเป็นทุกข์   แท้จริงชีวิตเรามีแต่ทุกข์น้อยกับทุกข์ที่
เพ่ิมขึ้นนั่นเอง  การที่เวทนาแปรเปลี่ยนไปได้ตลอดเวลาคือ ไม่เที่ยงนี้ก็คือ ความเป็นทุกข์ดังมี     
พุทธพจน์ที่ทรงกล่าวถามภิกษุว่า 

“เวทนาเที่ยงหรือไม่เที่ยง” 
“ไม่เที่ยง  พระพุทธเจ้าข้า” 
“ก็สิ่งใดไม่เที่ยง สิ่งนั้นเป็นทุกข์หรือเป็นสุข” 
“เป็นทุกข์ พระพุทธเจ้าข้า” ๔๘ 

จากพุทธพจน์นี้ นับเป็นเครื่องแสดงว่า ทั้งสุขเวทนา ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนา
ล้วนเป็นทุกข์ตามธรรมชาติโดยแท้จริง  

 
๒.๓.๓ อนัตตตา มีความเป็นอนัตตา   
ธรรมชาติของเวทนาประการที่ ๓ ได้แก่มีความเป็นอนัตตา คือ ความไม่ใช่ตัวตน  ความไม่

มีตัวตนที่แท้จริงของมันเอง จึงไม่มีใครสามารถบังคับบัญชาให้เวทนาเป็นไปตามใจที่ตนปรารถนาได้  
เช่น เราทุกคนต้องการสุขเวทนาและต้องการให้สภาพร่างกายของเรางามสดใสเป็นสุขอยู่ตลอดเวลา  
แต่ก็มิอาจเป็นเช่นนั้นได้  เราแก่ลงทุกวันและมีสุข ทุกข์สลับกันไป   เราไม่ต้องการความเจ็บป่วยด้วย
โรคร้ายแรงไม่ต้องการมีทุกขเวทนา  แต่เราก็อาจเป็นโรคร้ายแรงและประสบกับทุกขเวทนา  ทั้งนี้
เพราะเวทนาเป็นอนัตตา จึงไม่สามารถบังคับให้เป็นไปตามใจตนได้ ไม่มีใครเลยที่จะสมปรารถนาได้ 
แม้ในเพียงวันเดียวเราก็อาจมีทั้งสุขเวทนา ทุกขเวทนาและอทุกขมสุขเวทนาผันแปรสับเปลี่ยนไป  
บางทีสุขเพียงชั่วพริบตาเดียวก็กลับเป็นทุกข์    หรือเพียงแค่ใจนึกถึงเหตุการณ์ต่างๆ ย้อนไปย้อนมา
โดยมิได้ท าอะไรเลยก็เป็นทุกข์เสียแล้ว  ทั้งๆ ที่เราต้องการสร้างความสุขให้กับตัวเอง สารพัดที่จะ
ปรนเปรอตนเอง  แต่ทุกข์ก็มีจนได้ ความเจ็บไข้ได้ป่วย ความผิดหวัง ความท้อแท้ใจในบางครั้ง 

                                                           
๔  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๖๓. 
๔๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๐๕/๒๔๓, ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕ /๒๘๒. 



๒๖ 

 

 
 

แม้กระท่ังความตายซึ่งไม่มีใครอาจห้ามได้เลย  จึงกล่าวได้ว่าเราไม่สามารถบังคับบัญชาเวทนาได้ดังใจ
เรา ดังพุทธพจน์ว่า  

ภิกษุทั้งหลาย เวทนาเป็นอนัตตา ภิกษุทั้งหลาย ถ้าเวทนานี้จักเป็นอัตตาแล้วไซร้ เวทนานี้ไม่
พึงเป็นไปเพ่ืออาพาธ และบุคคลพึงได้ในเวทนาว่า “เวทนาของเราจงเป็นอย่างนี้ เวทนาของเรา
อย่าได้เป็นอย่างนั้น”  ภิกษุทั้งหลาย ก็เพราะเวทนาเป็นอนัตตา ฉะนั้น เวทนาจึงเป็นไปเพ่ือ
อาพาธ  และบุคคลย่อมไม่ได้ในเวทนาว่า “เวทนาของเราจงเป็นอย่างนี้ เวทนาของเราอย่าได้
เป็นอย่างนั้น”๔๙ และ 

“ก็สิ่งใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์ มีความแปรผันเป็นธรรมดา ควรหรือที่จะเห็นสิ่งนั้นว่า นั่นของเรา  
เราเป็นนั่น นั่นเป็นอัตตาของเรา  

ข้อนั้นไม่ควรเลย พระพุทธเจ้าข้า”๕๐ 
“เวทนาอย่างใดอย่างหนึ่งที่เป็นอดีต  อนาคต และปัจจุบัน ภายในหรือภายนอกหยาบหรือ

ละเอียด  เลวหรือประณีต  ไกลหรือใกล้ ทั้งหมดนั่น เธอทั้งหลายพึงเห็นด้วยปัญญาอันชอบ
ตามเป็นจริงอย่างนี้ว่า  นั่นไม่ใช่ของเรา  เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา”๕๑ 

จากพุทธพจน์และที่ผู้วิจัยอธิบายมานี้  ย่อมแสดงว่าสุขเวทนาก็ดี ทุกขเวทนาก็ดีหรือ   
อทุกขมสุขเวทนาก็ดี แม้เวทนา ๙ หรือเวทนา ๑๐๘ ทั้งหมดท้ังปวงนั้นเป็นอนัตตา 

จึงสรุปได้ว่าเวทนาไม่เที่ยง  ไม่มั่นคง ไม่ยั่งยืน เกิดแล้วเสื่อมสลายไปได้ มีความเป็นทุกข์
คือ  มีความเปลี่ยนแปลงแปรผันไปได้  และเป็นอนัตตา คือ ไม่สามารถบังคับบัญชาให้เป็นไปตามใจ
ของตนได ้ นั่นคือเวทนามีธรรมชาติอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ คือมีความเป็นอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา
นั่นเอง 

 
๒.๔ อิทธิพลของเวทนา 

แม้เวทนาจะไม่คงที่มีความแปรเปลี่ยนไปได้ตลอดเวลา แต่เวทนาก็มีอิทธิพลต่อชีวิตมนุษย์
ไม่น้อย ทั้งนี้เพราะ เวทนาท าให้เกิดตัณหา  โดยที่อายตนะภายในกระทบกับอายตนะภายนอกเป็น
จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กายสัมผัส มโนสัมผัส ได้เห็น ได้ยิน ได้ดม ได้ลิ้มรส ได้
สัมผัส...รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ ที่น่ารักน่าพอใจ ท าให้เกิดตัณหา  เพราะเวทนา
นั้นๆ ดังพุทธพจน์ว่า 

เวทนาที่เกิดจากจักขุสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูป๕๒ ในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด  ก็เกิดที่เวทนาซึ่ง
เกิดจากจักขุสัมผัสนี้  เมื่อตั้งอยู่ก็ตั้งอยู่ที่เวทนาซึ่งเกิดจากจักขุสัมผัสนี้ 

เวทนาที่เกิดจากโสตสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก    ฯลฯ  เวทนาที่เกิดจากฆานสัมผัสเป็น
ปิยรูปสาตรูปในโลก    ฯลฯ    เวทนาที่เกิดจากชิวหาสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก    ฯลฯ    

                                                           
๔๙ วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐/๒ . 
๕๐ วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐/๒๘. 
๕๑ วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐/๓๐. 
๕๒ คือรูปที่น่ารัก น่าพอใจ. 



๒  

 

 
 

เวทนาที่เกิดจากกายสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก    ฯลฯ    เวทนาที่เกิดจากมโนสัมผัสเป็น
ปิยรูปสาตรูปในโลก  ตัณหานี้เมื่อเกิดก็เกิดท่ีเวทนาซึ่งเกิดจากมโนสัมผัสนี้  เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่
เวทนาซึ่งเกิดจากมโนสัมผัสนี้๕๓ 

ถ้าเวทนาที่เกิดขึ้นเป็นสุขเวทนาบุคคลทั้งหลายก็จะชอบใจ ติดใจ อยากได้เกิดเป็น
กามตัณหา เมื่อเกิดตัณหาจึงมีการเสาะหา หาวิธีที่จะเป็นเจ้าของอยากครอบครองรูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ แม้เป็นการไม่สมควรก็กล้าท าในสิ่งผิดเช่นกรณีนันทมานพซึ่งเป็นบุตรลุงของพระ
อุบลวรรณาเถรี  เขาหลงรักพระเถรีตั้งแต่ท่านยังเป็นคฤหัสถ์ แรงตัณหาที่เกิดจากเวทนาท าให้เขากล้า
กระท ากรรมข่มขืนพระเถรี  จึงต้องถูกธรณีสูบไปเกิดในอเวจีมหานรก๕๔ 

 เวทนาอาจเป็นจุดก่อให้เกิดเหตุการณ์ร้ายแรงขึ้นได้ถ้าบุคคลนั้นไม่รู้จักควบคุมจิตใจและ
ความปรารถนาของตัวเอง  เหตุการณ์ทุจริต หรือปล้น จี้ ในสังคมทุกวันนี้ก็กล่าวได้ว่ามีต้นตอจากการ
เกิดสุขเวทนาหรือการอยากได้สุขเวทนา เช่น เมื่อได้เห็นสิ่งของมีค่าแล้วเกิดกามตัณหา คืออยากได้ 
ภวตัณหา อยากมีอยากเป็นขึ้น และเมื่อไม่สามารถได้สิ่งของด้วยวิธีการสุจริต ก็ลักขโมย ฉ้อโกง
ก่อให้เกิดความชั่ว หรือบางทีก็อยากได้ยศศักดิ์สูง อยากเป็นใหญ่แต่ไม่สามารถเป็นได้โดยสุจริต ก็ใช้
อุบาย ฉ้อโกง ใส่ร้ายผู้อ่ืน ฯลฯ ซึ่งล้วนแต่เป็นความชั่วซึ่งเกิดจากความต้องการสุขเวทนาอย่างไม่
ถูกต้อง 

ตัวอย่างเช่นกรณีพระเจ้าปเสนทิโกศล ทรงเห็นสตรีรูปงามผู้หนึ่งทางหน้าต่าง ขณะเสด็จ
ผ่านแล้วทรงมีจิตปฏิพัทธ์นางถึงกับหาอุบายที่จะฆ่าสามีของนางเสีย  ตราบกระทั่งได้ทรงสดับพระ
ธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงจึงทรงคิดได้และละความคิดท่ีจะครอบครองนาง๕๕  

นอกจากนี้ทุกขเวทนาทางใจหากมีมากจนสุดจะทนได้ก็เป็นเรื่องเดือดร้อนเสียหาย  เช่น
กรณีนางปฏาจราซึ่งประสบทุกขเวทนาทางใจอย่างแรงกล้าด้วยสามีถูกงูกัดตาย บุตรทั้งสองก็สิ้นชีวิต
ด้วยถูกเหยี่ยวพาไป  คนหนึ่ง จมน้ าตาย คนหนึ่ง  เดินทางกลับไปหาบิดาก็พบว่าบ้านของบิดาถูกไฟ
ไหม้  บิดาและพ่ีชายสิ้นชีวิต นางต้องเสียใจอย่างหนักถึงกับเสียสติจนกระทั่งไปพบพระพุทธองค์ ดัง
ข้อความที่พระภิกษุณีเล่าถวายพระพุทธเจ้าว่า 

ครั้งนั้น หม่อมฉันมีทุกข์เพราะการคลอด หมดที่พ่ึงเป็นคนก าพร้า เดินไปเห็นแม่น้ าน้อยแห่ง
หนึ่งซึ่งมีน้ าเต็มเปี่ยม เป็นที่อยู่อาศัยของนกเหยี่ยว  หม่อมฉันอุ้มลูกคนเล็ก ข้ามไปที่ฝั่งโน้นคน
เดียว  ให้ลูกคนเล็กดื่มนมจนอ่ิมแล้ว  ประสงค์ที่จะน าบุตรอีกคนหนึ่ง (คนโต) ให้ข้ามมา  จึง
ย้อนกลับมา  เหยี่ยวตัวหนึ่งโฉบลูกคนเล็กท่ีร้องไห้จ้าไป  บุตรคนโตกระแสน้ าก็พัดไป หม่อมฉัน
นั้นเปี่ยมไปด้วยความเศร้าโศกเหลือประมาณ จึงเดินทางต่อไปยังกรุงสาวัตถี ได้ฟังข่าวว่าญาติ
ของตน (มารดา บิดาและพ่ีชาย) ตายแล้วเวลานั้นหม่อมฉันอัดอ้ันตันใจด้วยความเศร้าโศก    
เปี่ยมด้วยความโสกาดูรอย่างใหญ่หลวง ได้กล่าวว่า ‘ลูก ๒ คนก็ตายเสียแล้ว สามีของเราก็ตาย
ในป่า มารดาบิดาและพ่ีชายของเราก็ถูกเผาอยู่ที่เชิงตะกอนเดียวกัน’ ครั้งนั้น หม่อมฉันทั้งซูบ

                                                           
๕๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๐/๓๓๐. 
๕๔ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๔๖๐. 
๕๕ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๔๑ -๔๓๒. 



๒๘ 

 

 
 

ผอม ทั้งเหลืองซีด ไม่มีที่พ่ึง ตรอมใจอยู่ทุกวัน เมื่อหม่อมฉันกระเซอะกระเซิงไปได้พบพระผู้มี
พระภาคผู้ทรงเป็นสารถีฝึกนรชน...๕๖. 

นั่นคืออิทธิพลแห่งเวทนาที่สามารถท าให้บุคคลเสียใจมากจนถึงกับเสียสติ ซึ่งนับว่าเป็น
เรื่องร้ายแรงอย่างยิ่งทีเดียว   

นอกจากทุกขเวทนาจะมีอิทธิพลท าให้เกิดเรื่องร้ายแรงแล้ว สุขเวทนาก็มีอิทธิพลมากจน
ถึงกับท าให้ศีลของสามเณรวิบัติ ดังสามเณรหลานของพระจักขุบาลเถระ  ซึ่งก าลังท าหน้าที่จูงพระ
จักขุบาลซึ่งจักษุบอดเดินทางกลับ  ปรากฏว่าได้ยินเสียงหญิงสาวขับเพลงในป่า ถึงกับละจากพระเถระ
ไปหานาง และได้ถึงศีลวิบัติกับนาง พระจักขุบาลทราบด้วยญาณจึงขับไล่สามเณรไปเสียไม่ให้น าทาง
ท่านอีก๕  

การเกิดเวทนาก็มิได้เป็นเหตุให้เสียหายเพียงอย่างเดียว ในกรณีที่ทุกขเวทนาเป็นเหตุให้
แก้ปัญหาโดยใช้การเจริญเวทนาปริคคหกัมมัฏฐาน สามารถบรรลุธรรมได้ก็มีดังเหตุการณ์ในสมัย 
พุทธกาล  พระนางสามาวดีมเหสีของพระเจ้าอุเทน ถูกนางมาคันทิยาซึ่งเป็นมเหสีของพระเจ้า         
อุเทนอีกนางหนึ่งหาอุบายใส่ร้ายไม่ส าเร็จ  ครั้งสุดท้ายเมื่อพระเจ้าอุเทน เสด็จไปสู่ที่ทรงกีฬาใน    
พระราชอุทยาน นางได้ให้ญาติของนางพาคนไปปิดต าหนักของพระนางสามาวดีแล้วจุดไฟคลอก   
พระนางและบริวารทั้งหมด ปรากฏว่าพระนางและบริวารเมื่อได้รับทุกขเวทนาจากไฟไหม้ก็ได้เจริญ
เวทนาปริคคหกัมมัฏฐาน และได้บรรลุธรรมก่อนจะสิ้นชีวิต ดังปรากฏในอรรถกถาว่า พระภิกษุได้ทูล
ถามพระพุทธองค์ถึงความเป็นไปของพระนางและบริวารดังนี้  

ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ขอประทานวโรกาส ภายในบุรีของพระเจ้าอุเทน ผู้เสด็จไปสู่พระราช-
อุทยานถูกไฟไหม้แล้ว, หญิง ๕๐๐ มีพระนางสามาวดีเป็นประมุขท ากาละแล้ว, ข้าแต่พระองค์
ผู้เจริญ คติของอุบาสิกาเหล่านั้นเป็นอย่างไร? สัมปรายภพเฉพาะหน้าเป็นอย่างไร? พระผู้มี 
พระภาคตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย ในอุบาสิกาเหล่านี้ อุบาสิกาที่เป็นโสดาบันก็มีเป็นสกทาคามินีก็
มีเป็นอนาคามินีก็มี, อุบาสิกาทั้งหมดนั้นไม่เป็นผู้ไร้ผลตาย๕๘  

ในกรณีที่เกิดสุขเวทนาอย่างแรงกล้าก็อาจเป็นเหตุให้เสียโอกาสในการบรรลุธรรมได้ต้อง
รอจังหวะให้สุขเวทนาลดลงเป็นอุเบกขาเวทนาเสียก่อน   ดังเรื่องของพาหิยะทารุจีริยะที่เดินทางไกล
ประมาณ ๑๒๐ โยชน์เพ่ือจะฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า โดยการพักเพียงคืนเดียว  เมื่อได้พบ        
พระพุทธองค์ก าลังเสด็จบิณฑบาต เขาเกิดปีติอย่างมากเข้าไปกอดพระบาททูลขอให้พระองค์ทรง
แสดงธรรม พระพุทธเจ้าทรงด าริว่า  

จ าเดิมแต่กาลที่พาหิยะนี้เห็นเราแล้ว สรีระทั้งสิ้น (ของเขา) อันปีติท่วมทับไม่มีระหว่าง, ผู้มี
ปีติก าลัง แม้ฟังธรรมแล้วจักไม่อาจแทงตลอด (ของจริง) ได้, เขาจงตั้งอยู่ในอุเบกขา คือความ

                                                           
๕๖ ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๔๘๘-๔๙๙/๔๕๒-๔๕๓ 
๕  ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๑ . 
๕๘ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๑๐. 



๒๙ 

 

 
 

มัธยัสถ์ก่อน, แม้ความกระวนกระวายของเขาจะมีก าลัง เพราะเป็นผู้เดินมาสิ้นทาง ๑๒๐ โยชน์
โดยคืนเดียวเท่านั้น แม้ความกระวนกระวายนั้น จงระงับเสียก่อน ๕๙  

พระองค์จึงไม่แสดงธรรมในทันที ตรัสห้ามเขาถึง ๒ ครั้งว่า “พาหิยะ ไม่ใช่กาลก่อน เรา
เป็นผู้เข้าไปสู่ถนนเพ่ือบิณฑบาต” จนกระทั่งเขาทูลอ้อนวอนครั้งที่ ๓ พระองค์จึงทรงแสดงธรรมเป็น
นัยแก่เขาว่า “เมื่อรูปเราได้เห็นแล้ว รูปจักเป็นเพียงเราเห็น” เพียงเท่านี้พาหิยะทารุจีริยะก็บรรลุ
อรหัตผล พร้อมด้วยปฏิสัมภิทา ๔๖๐  พระพุทธเจ้าทรงยกย่องท่านว่า “เป็นผู้เลิศกว่าภิกษุ ผู้สาวกของ
เราผู้ตรัสรู้เร็ว” (ขิปปาภิญญา) 

ความหิวก็เป็นทุกขเวทนาอย่างหนึ่งและมีอิทธิพลท าให้ไม่สามารถบรรลุธรรมได้ดังอุบาสก
ผู้หนึ่งออกเที่ยวหาโคในป่าตั้งแต่เช้า   เขาปรารถนาเข้าเฝ้าพระพุทธเจ้าทั้งที่ก าลังหิวเนื่องจากไม่ได้
รับประทานอาหารมาทั้งวัน  พระพุทธองค์ทรงทราบด้วยพระญาณทรงรอจนเขามาถึงและให้คนจัดหา
อาหารที่มีอยู่ให้เขารับประทานก่อนแล้วจึงทรงแสดงพระธรรมเทศนาด้วยทรงด าริว่า “เราเมื่อมาสิ้น
ทางกันดาร ๓๐ โยชน์ เห็นอุปนิสัยของอุบาสกคนนั้นแล้วจึงมา อุบาสกนั้นหิวยิ่งนัก ลุกขึ้นแต่เช้าตรู่
แล้วเที่ยวไปหาโคในป่า แม้เมื่อเราแสดงธรรมอยู่ ก็ไม่อาจบรรลุได้ เพราะความเป็นทุกข์อันเกิดแต่
ความหิว”๖๑ เมื่อเขาได้รับประทานอ่ิมแล้วได้ฟังพระธรรมเทศนาก็บรรลุโสดาบัน 

จากเรื่องที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า เวทนามีอิทธิพลอย่างมากมายต่อชีวิตมนุษย์  
สามารถเป็นต้นเหตุให้เกิดเรื่องร้ายแรง เสียหายก็ได้  และสามารถก่อให้เกิดเรื่องดีที่สุดก็ได้ ทั้งนี้
ขึ้นอยู่กับการประพฤติปฏิบัติตนต่อเวทนานั้นๆ ถ้ารู้จักปฏิบัติตนโดยใช้ปัญญาให้เหมาะสม  แม้เกิด
ทุกขเวทนาอย่างมากก็ยังสามารถเปลี่ยนวิกฤตเป็นโอกาสได้ แต่ถ้าไม่ใช้ปัญญาแม้สุขเวทนาก็สามารถ
ท าให้เกิดเรื่องเสียหายได้ ดังตัวอย่างท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้น 

 
๒.๖ การปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีรพ์ระพุทธศาสนา 

ดังกล่าวแล้วว่า เวทนามีทั้งคุณและโทษต่อชีวิต เราจึงต้องมีหลักการปฏิบัติต่อเวทนาให้
เหมาะสม ซึ่งพระพุทธเจ้าก็ได้ตรัสถึงรูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาไว้ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
ก็คือวิธีการปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานในพระไตรปิฎกและอรรถกถาได้แก่ การเจริญสติปัฏฐาน
ฐานที่ ๒ คือฐานเวทนา อันมีลักษณะเป็นการฝึกสติโดยก าหนดรู้เวทนาที่เกิดขึ้นตลอดเวลาว่าเป็น สุข
เวทนา ทุกขเวทนาหรือ อุเบกขาเวทนา โดยมีความเพียรอย่างยิ่งยวด (อาตาปี) พยายามรักษาจิตมิให้
เกิดความชอบใจ พอใจ หรือไม่พอใจ  กล่าวคือมิให้เกิดความก าหนัดด้วยอ านาจความเพลิดเพลินแห่ง
จิต (อภิชฌา) และมิให้เกิดความไม่ยินดีทางใจกับทุกขเวทนาที่เกิดจากสัมผัสทางใจ (โทมนัส) อันจะ
เกิดเป็นตัณหาและทิฏฐิ พยายามวางจิตให้เป็นอุเบกขา  ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเวทนานั้นเป็นของตน  

 
 

                                                           
๕๙ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑ /๖๐๖. 
๖๐ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๖๐๕-๖๐๖. 
๖๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๒๔๘-๒๔๙. 



๓๐ 

 

 
 

๒.๖.๑ การปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
เวทนาเป็นอารมณ์กรรมฐานชนิดหนึ่ง ซึ่งประกอบด้วยลักษณะ ๓ คือไตรลักษณ์ ได้แก่ มี

ความเป็น อนิจจัง คือ ไม่เที่ยงแท้ ทุกขัง คือไม่คงสภาพเดิม ย่อมแปรเปลี่ยนไป และ อนัตตา คือ
ไม่ใช่ตัวตน ไม่สามารถบังคับบัญชาให้เป็นไปตามความต้องการของตนได้ กล่าวคือ เมื่อเกิดแล้วก็มี
ความดับ ไม่ว่าเวทนาจะเกิดด้วยเหตุปัจจัยใดก็ตาม ในที่สุดก็จะดับไปได้เองโดยที่ไม่มีใครสามารถ
บังคับให้คงสภาพอยู่อย่างเดิมได้  และไม่สามารถบังคับให้หายไปได้ดังปรารถนา นอกจากจะดับไปเอง
ตามแรงส่งของเวทนาหนึ่งๆ  ด้วยเหตุนี้เราจึงต้องรู้เวทนาอย่างถูกต้อง และต้องปฏิบัติตนอย่างถูกต้อง 
ต่อเวทนาด้วย  จากการศึกษาคัมภีร์พระพุทธศาสนา ผู้วิจัยพบว่าพระพุทธเจ้าได้ทรงสอนวิธีการ
ปฏิบัติต่อเวทนาโดยใช้หลักธรรมต่างๆ  สรุปได้ดังนี้ 

๑. การใช้สติ สัมปชัญญะ ก าหนดรู้เวทนาทั้งปวง   
ในพระอภิธรรมได้ให้ความหมายของสติไว้ว่า “สติ ความตามระลึก ความหวนระลึก สติ 

กิริยาที่ระลึก    ความระลึก ความทรงจ า ความไม่เลื่อนลอย ความไม่หลงลืม สติ สตินทรีย์ สติพละ 
สัมมาสติ นี้เรียกว่า สติ”๖๒ และให้ความหมายของ สัมปชัญญะ ดังนี้  

ปัญญา กิริยาที่รู้ชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย ความเข้าไป
ก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด ความรู้อย่างแจ่มแจ้ง 
ความคิดค้น ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส    ปัญญาเครื่องน าทาง 
ความเห็นแจ้ง ความรู้ดี ปัญญาเหมือนปฏัก ปัญญา ปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ ปัญญาเหมือนศัสตรา 
ปัญญาเหมือนปราสาท ความสว่างคือปัญญา แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญา
เหมือนดวงแก้ว ความไม่หลงงมงาย ความเลือกเฟ้นธรรม    สัมมาทิฏฐิ นี้เรียกว่า สัมปชัญญะ๖๓ 

การก าหนดรู้เวทนาทั้งปวงด้วยสติ สัมปชัญญะ คือเมื่อเกิด สุขเวทนา ก็รู้ตัวในขณะ
ปัจจุบันอย่างชัดเจนว่า เรามีสุขเวทนาบังเกิดอยู่ เมื่อเกิดทุกขเวทนา ก็รู้ตัวในขณะปัจจุบันอย่าง
ชัดเจนว่า เรามีทุกขเวทนาบังเกิดอยู่ เมื่อเกิดอทุกขมสุขเวทนา ก็รู้ตัวในขณะปัจจุบันอย่างชัดเจนว่า 
เรามีอทุกขมสุขเวทนาหรืออุเบกขาเวทนา  เมื่อเกิดสุขเวทนามีอามิส ก็รู้ตัวในขณะปัจจุบันอย่าง
ชัดเจนว่า เราเกิด  สุขเวทนามีอามิสคือมีเหยื่อล่อทางโลกอันประกอบด้วยกามคุณ  หรือเมื่อเกิดสุข
เวทนาไม่มีอามิส     ก็รู้ตัวในขณะปัจจุบันอย่างชัดเจนว่า เราเกิดสุขเวทนาที่ปราศจากกาม  เป็นต้น 
นอกจากนี้ต้องก าหนดรู้เวทนาภายใน เวทนาภายนอกได้  กล่าวคือรู้เวทนาที่เกิดแก่ตนเอง (เวทนา
ภายใน)  และรู้เวทนาที่เกิดกับคนอ่ืน (เวทนาภายนอก) เช่นรู้ว่าคนอ่ืนเขามีสุขเวทนา ทุกขเวทนา 
หรืออุเบกขาเวทนาเพราะเหตุปัจจัยต่างๆ  โดยเทียบเคียงกับตัวเราเองในยามที่มีสุข มีทุกข์ทางกาย
และใจ ว่าเขาก็เป็นเช่นเรานั้นเอง๖๔ 

                                                           
๖๒ อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๕๒๔/๓๙๓ 
๖๓ อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๕๒๕/๓๙๓. 
๖๔ ดูรายละเอียดใน มหาสติปัฏฐานสูตร ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๓/๑๐๙-๑๑๐, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๖๓-

๓๖๔/๓๑๐-๓๑๒. 



๓๑ 

 

 
 

สตินี้คู่กับสัมปชัญญะ  การมีสติ คือ ระลึก นึกได้ว่าท าอะไรอยู่ สัมปชัญญะก็คือ การรู้ตัว
ทั่วพร้อมรู้ละเอียดยิ่งกว่ามีสติอย่างเดียว การมีสติสัมปชัญญะท าให้สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่าง
ถูกต้อง เหมาะสม ฉับไว  เช่นเมื่อมีเวทนาใดๆ เกิดขึ้นก็จะมีความสามารถจัดการแก้ไขปัญหาได้อย่าง
ดี  เพ่ือให้ทุกขเวทนาเบาบาง และเมื่อมีสุขเวทนาก็ไม่หลงเพลิดเพลิน  รู้จักประคองใจให้อยู่กับ
อุเบกขาได้เนืองๆ 

พระพุทธเจ้าทรงย้ าให้พระภิกษุมีสติ สัมปชัญญะว่า 
ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพึงมีสติ สัมปชัญญะ นี้เป็นค าพร่ าสอนของเราส าหรับเธอทั้งหลาย 
ภิกษุผู้มีสติ เป็นอย่างไร 

คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
๑. พิจารณาเห็นกายในกายอยู่   ฯลฯ 
๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียรสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได้ 
๓. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่    ฯลฯ 
๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได้ 
ภิกษุผู้มีสติ เป็นอย่างนี้แล๖๕ 

จากพุทธพจน์ข้างต้น ผู้วิจัยเห็นว่า บุคคลเมื่อมีสติสัมปชัญญะจะสามารถบังคับจิตใจ
ตนเองมิให้เผลอไผลไปในอารมณ์ต่างๆ ไม่ปล่อยใจให้เพ่งเล็งอยากได้ทรัพย์สิ่งของของผู้อ่ืน ไม่
พยาบาทเบียดเบียนผู้อ่ืน  ไม่มีจิตคิดร้าย ต่อผู้อ่ืน  คลายความโลภ โกรธ หลง อันจะท าให้ไม่ต้องมี
ทุกขเวทนาทางใจในขณะนั้นได้  ฉะนั้นการมีสติสัมปชัญญะจึงเป็นการส ารวมจิตใจและช่วยกั้นไม่ให้
เกิดเวทนา  คือไม่หลงไปในสุขเวทนาไม่พ่ายแพ้ ทุรนทุรายต่อทุกขเวทนาและด ารงจิตอยู่ในสภาพที่
เป็นอุเบกขาเวทนาได้นั่นเอง 

ตัวอย่างที่แสดงถึงสติสัมปชัญญะช่วยดับทุกขเวทนาได้  ได้แก่เรื่องของนางปฏาจารา ซึ่ง
พบกับความทุกข์อย่างสาหัสคือสามีถูกงูกัดตาย บุตรคนหนึ่งถูกเหยี่ยวคาบไปเป็นเหยื่อ อีกคนหนึ่งก็
จมน้ าตาย ครั้นเดินทางไปหาบิดามารดาก็พบว่าไฟไหม้บ้านทั้งบิดามารดาและพ่ีชายเสียชีวิตหมด
ความทุกข์ท าให้เสียสติ  แต่ครั้นเมื่อพบพระพุทธเจ้า  พระองค์ทรงตรัสว่า “จงกลับได้สติเถิดน้อง
หญิง”  ด้วยพุทธานุภาพ นางก็กลับมีสติในทันทีและเมื่อได้สติก็คลายทุกขเวทนา จากนั้นนางได้ฟัง
พุทธโอวาทว่า “บุตรทั้งหลาย ไม่มีเพ่ือต้านทาน บิดาก็ไม่มี ถึงพวกพ้องก็ไม่มี, เมื่อบุคคลถูกความตาย
ครอบง าแล้ว  ความต้านทานในญาติทั้งหลายย่อมไม่มี;  บัณฑิตทราบอ านาจประโยชน์นั้นแล้ว ส ารวม
ในศีล พึงช าระทางไปพระนิพพานโดยเร็วทีเดียว” เมื่อนางได้ฟังเทศนาจบก็บรรลุโสดาบัน๖๖  

ผู้วิจัยเห็นว่าการมีสติสัมปชัญญะก าหนดรู้เวทนามีความส าคัญอย่างยิ่งเพราะเป็นการมีสติ
ระลึกรู้ตลอดเวลาว่ามีเวทนาอย่างใดเกิดขึ้น กล่าวคือมีความสุข ความทุกข์หรือเฉยๆไม่สุขไม่ทุกข์ ก็รู้
                                                           

๖๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๕๘/๑๐๖. 
๖๖ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๖๔๙-๖๕๐. 



๓๒ 

 

 
 

ตามที่เป็นจริง หรือมีความรู้สึกที่กายว่า เย็น ร้อน อ่อน แข็ง เจ็บ ปวด คัน ก็ระลึกรู้ตามที่เป็นจริง  มี
ความรู้สึกสุขใจ ทุกข์ใจหรือเฉยๆ ก็ระลึกรู้ที่ใจตามที่เป็นจริง นอกจากนี้พระพุทธองค์ทรงสอนว่าผู้มี
สติสัมปชัญญะย่อมรู้ชัดในเวทนาทั้งหลาย เมื่อเราท าตามก็เกิดความไม่ประมาท มีความเพียรรักษา
สติสัมปชัญญะตลอดเวลา และสตินี้เป็นสัมมาสติท าให้รู้ชัดว่าเวทนาเป็นของไม่เที่ยง มีความเสื่อมไป
เป็นธรรมดา และจะเกิดความเบื่อหน่าย คลายก าหนัด ดับเวทนาได้จิตก็จะหลุดพ้นจากกิเลสทั้งปวงได้ 

กล่าวโดยสรุป สติและสัมปชัญญะเป็นสิ่งที่ต้องใช้กับเวทนาทั้ง ๓ ชนิด 
         
๒. การใช้วิริยะและขันติ เพื่อการปฏิบัติต่อเวทนาอย่างถูกต้อง   
ตามปกติทุกคนย่อมมีเวทนาทั้งสุขบ้างและทุกข์บ้างสลับกันไป แต่อาจมีความแตกต่างกัน

ในแต่ละคน  บางคนเป็นคนไม่คิดมาก  จึงมักจะเป็นคนที่ใจปลอดโปร่งมีความสุขเป็นส่วนใหญ่ หรือ
เฉยๆ  แต่คนที่คิดมากหรือค่อนข้างจะฟุ้งซ่าน มักจะเป็นคนที่มีความทุกข์อยู่เป็นนิตย์  เราควรหัด
ส ารวจตนเองโดยท าความรู้ตัวว่า วันหนึ่งๆ เรามีสุข หรือทุกข์หรือเฉยๆ มากน้อยเพียงใด  และหาเหตุ
ปัจจัยแห่งความสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ นั้น  ซึ่งเมื่อได้ข้อมูลที่ถูกต้องแล้วเราจะได้จับตามองเวทนาที่เกิด
กับเราบ่อยๆ ได้และจะได้สามารถจัดการกับเวทนานั้นๆ  และเวทนาอ่ืนๆ ที่เกิดกับเราได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม  เช่นเราเป็นคนเจ้าทุกข์ก็ส ารวจว่าเพราะผัสสะใดท าให้เป็นทุกข์  ฝึกดับที่ผัสสะนั้นด้วยการ 
ก าหนดรู้แล้วละเสีย๖   หรือยามที่มีความเจ็บป่วยทางกายก็เพียรที่จะอดทน๖๘ และฝึกละทุกขเวทนา
ทางใจ  ให้เจ็บป่วยเพียงกาย  ใจไม่ทุกข์ไปด้วย๖๙  จัดการบรรเทาความเจ็บไข้ได้ป่วยไปตาม
กระบวนการแห่งการรักษาโรคตามปกติ ยามที่มีสุขเวทนาเกิดก็ฝึกก าหนดว่าสุขนั้นไม่ยั่งยืน  ไม่ปล่อย
ใจเหลิงหลงไปกับสุขเวทนานั้นๆ  ๐  ยามเกิดทุกขเวทนาทางใจ (โทมนัสเวทนา) ก็เพียรก าหนดรู้แล้ว
ละเสียเช่นกัน  อาจระลึกถึงโลกธรรมว่า สุขทุกข์เป็นของคู่กัน ไม่มีใครจะสุขอยู่อย่างเดียว  หรือทุกข์
อยู่อย่างเดียวตลอดไป กล่าวคือเพียรก าจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียให้เคยชิน ๑ 

๑) วิริยะ แปลว่า “ความเพียร ความบากบั่น ความเพียรเพ่ือจะละความชั่วประพฤติความ
ดีความพยายามท ากิจไม่ท้อถอย” ๒ ความพยายาม ความกล้าที่จะลงมือท า ภาวะของผู้กล้า เป็น
แนวทางให้ด าเนินไปสู่ความส าเร็จตามประสงค์ หมายถึง การลงมือปฏิบัติลงมือท างานที่ตนชอบ  ที่
ตนรัก ท าด้วยความพากเพียรพยายาม ท าด้วยความสนุก กล้าหาญ กล้าเผชิญกับความทุกข์ยาก 

                                                           
๖  ดูรายละเอียดใน ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕/๒๓-๒๔, ส . สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๔/๒๒, ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/

๒๕๘/๒๘๒-๒๘๓.    
๖๘ ดูรายละเอียดใน ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๒/๒ ๒-๒ ๓. 
๖๙ ดูรายละเอียดใน ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๔/๒ ๔-๒ ๖. 
 ๐ ดูรายละเอียดใน ส . สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๐/๒ ๑, ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๙/๒๙-๓๐, ส .สฬา. (ไทย) 

๑๘/๒๘/๒ -๒๘. 
 ๑ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๓/๑๐๙-๑๑๐, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๙๐, ม.ม.  (ไทย) ๑๓/

๒๐๑-๒๐๖/๒๓๙-๒๔๔, ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๕/๒  -๒ ๙,  ส .สฬา. (ไทย)  ๑๘/๒๕๖/๒๘๐-๒๘๑. 
 ๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๓๘๐. 



๓๓ 

 

 
 

ปัญหาและอุปสรรคที่จะเกิดขึ้น หากมีอุปสรรคข้อขัดข้องใดๆ ก็เพียรก าจัดปัดเป่าไปให้หมดสิ้นไป 
โดยไม่  ย่อท้อ ไม่สิ้นหวัง เดินหน้าเรื่อยไปจนกว่าจะบรรลุเป้าหมายคือ ความส าเร็จ    

พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช) อธิบายว่า “วิริยะ เป็นเหตุให้กล้า ลงมือท างานและ
กล้าเผชิญปัญหาอุปสรรคต่างๆ ขณะท างาน บุคคลใดก็ตามหากขาดวิริยะ คือ ความเพียรพยายามเสีย
แล้วก็ไม่สามารถบรรลุเป้าหมายได้ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า ‘คนจะล่วงทุกข์ได้ก็เพราะความ
เพียร’” ๓ 

นอกจากนี้ พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาส อินทปญฺโญ) อธิบายว่า “ความเพียรพยายาม
นั้นต้องมีความฉลาดและมีความกล้าหาญด้วยเจือกันอยู่อย่างพอดี จึงจะเรียกว่า วิริยะตามแบบของ
พระพุทธเจ้า” ๔ 

๒) ขันติ แปลว่า “ความอดทน คืออดได้ ทนได้เพ่ือบรรลุความดีงามและความมุ่งหมาย      
อันชอบ” ๕ในขันติทุกะ แสดงความหมายของขันติไว้ว่า “ความอดทน กิริยาที่อดทน ความอดกลั้น 
ความไม่ดุร้าย ความไม่เกรี้ยวกราด ความแช่มชื่นแห่งจิต” ๖ หมายถึง “ความอดกลั้นไว้ได้ไม่แสดง
อาการทุกข์ร้อน  ในที่นี้หมายถึงทนต่อทุกขเวทนาไม่แสดงอาการทุรนทุรายเกินเหตุเมื่อเจ็บป่วย หรือ
ทนต่อความเจ็บใจ ไม่แสดงความไม่พอใจเมื่อถูกคนอ่ืนว่ากระทบกระแทกแดกดัน”      ขันติเป็น
ธรรมคู่กับโสรัจจะ คือ ความเสงี่ยม หมายถึงการควบคุมกาย วาจา ใจ ให้สงบเย็น เหมือนปกติเมื่อ
ได้รับความทุกข์หรือถูกกระทบกระทั่งแดกดัน  กล่าวคือ “ขันติเป็นการอดทนอดกลั้นไว้ภายใน เช่น
เมื่อถูกด่าว่าเสียดสีก็ทนไว้ไม่โต้ตอบแต่ใจอาจเดือดพล่านอยู่ มืออาจสั่น  โสรัจจะเป็นการข่มกายใจให้
สงบนิ่งท าให้ใจสงบ มือไม่สั่น หน้าไม่แดง ดูเหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น และท าให้ไม่ดิ้นทุรนทุรายเมื่อเกิด
เจ็บปวดหรือเกิดทุกขเวทนา” ๘ 

ผู้มีขันติ นับได้ว่าเป็นผู้มีเมตตา เพราะความอดทนจะท าให้ไม่ปฏิบัติตอบโต้ความรุนแรงที่
ได้รับ คือจะไม่ท าร้ายแม้ผู้ที่ให้ร้าย จะอดทนได้ สงบอยู่ได้อย่างปกติ ความอดทนได้เช่นนี้มีเหตุส าคัญ
ประการหนึ่ง คือ ความเมตตา  ความเมตตานี้จะท าให้ไม่คิดร้าย ไม่พูดร้าย ไม่ท าร้ายผู้ใดทั้งนั้น แม้ว่า
ผู้นั้นจะคิดร้าย พูดร้าย ท าร้ายตนสักเพียงใด เมตตาจะท าให้มุ่งรักษาผู้อ่ืน รักษาจิตใจผู้อ่ืนไม่ให้ต้อง
กระทบกระเทือนเพราะการคิด การพูด การท าของตน  

ขันติ คือหลักธรรมส าคัญที่จะช่วยให้บุคคลปฏิบัติต่อเวทนาได้อย่างถูกต้อง   กล่าวคือเมื่อ
เกิดทุกขเวทนาขึ้นแล้วเจริญขันติ ก็จะไม่ทุรนทุรายในทุกขเวทนานั้น  หรือเมื่อเกิดอารมณ์อันน่าใคร่
น่าเพลิดเพลินใจ ก็อดทนต่อสิ่งที่เราอยากท า แต่ไม่สมควรท า ไม่เอาแต่ใจตัว ไม่ยอมปล่อยตัวตาม
                                                           

 ๓ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), ค าวัด,พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา,๒๕๕๓)  
หน้า ๙๒๔. 

 ๔ พระธรรมโกศาจารย์  (พุทธทาส อินทปญฺโญ), พจนานุกรมธรรม ฉบับพุทธทาส , 
(กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๕๔), หน้า ๒๓๖. 

 ๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๖๕. 
 ๖ อภ.ิสงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๔๘/๓๓ . 
   พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), ค าวัด, หน้า ๙๘. 
 ๘ อ้างแล้ว. 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2


๓๔ 

 

 
 

กระแสโลก และเป็นเหตุให้เกิดสติ  สัมปชัญญะ จึงสามารถอดกลั้นในสุขเวทนาและทุกขเวทนานั้นได้  
พระพุทธเจ้าตรัสถึงอานิสงส์ของขันติ คือความอดทน ว่า 

ภิกษุทั้งหลาย ความอดทนมีอานิสงส์ ๕ ประการนี้ 
    อานิสงส์ ๕ ประการ อะไรบ้าง คือ 

    ๑. เป็นที่รักเป็นที่พอใจของคนหมู่มาก 
    ๒. เป็นผู้ไม่มากด้วยเวร 
    ๓. เป็นผู้ไม่มากด้วยโทษ 
    ๔. เป็นผู้ไม่หลงลืมสติตาย 
    ๕. หลังจากตายแล้ว    ย่อมไปเกิดในสุคติโลกสวรรค์ ๙ 

ในมหาปรินิพพานสูตร กล่าวถึงพระพุทธเจ้าทรงพระประชวรว่า ขณะที่พระองค์ประทับ
อยู่ ณ เวฬุวคาม เขตกรุงเวสาลี ทรงเข้าจ าพรรษาณ ที่นั้นแล้วทรงพระประชวรอย่างรุนแรง มี
ทุกขเวทนาอย่างแสนสาหัส  จวนเจียนปรินิพพาน พระองค์ทรงมีสติ สัมปชัญญะ ทรงอดกลั้นด้วย
พระขันติไม่พรั่นพรึง ทรงพระด าริว่า “การที่เราไม่บอกผู้อุปัฏฐาก ไม่อ าลาภิกษุสงฆ์ปรินิพพานนั้น ไม่
เหมาะแก่เรา ทางท่ีดีเราควรใช้ความเพียรขับไล่อาพาธนี้  ด ารงชีวิตสังขารอยู่ต่อไป” ๘๐  

นี้เป็นเครื่องแสดงว่าพระพุทธองค์ทรงแก้ทุกขเวทนาด้วยพระขันติ ทรงมีพระหทัยมั่นคง
ไม่พรั่นพรึงต่อพระอาการประชวรนั้นๆ  จากนั้นจึงทรงใช้พระวิริยะและทรงใช้เจโตสมาธิดับเวทนา
ทางกายอีกต่อหนึ่ง  ดังมีพุทธด ารัสแก่พระอานนท์ว่า “ร่างกายของตถาคตยังสบายขึ้น  ก็เพราะใน
เวลาที่ตถาคตเข้าเจโตสมาธิ อันไม่มีนิมิต เพราะไม่ใส่ใจนิมิตทุกอย่าง และเพราะดับเวทนาบางอย่าง
ได้เท่านั้น”๘๑ 

จากตัวอย่างคือขันติและวิริยะ เป็นปัจจัยให้ทุกขเวทนาคลายลง อย่างไรก็ตามในส่วนสุข
เวทนาขันติและวิริยะ ก็ช่วยให้การปล่อยใจหลงเพลินไปกับสุขเวทนาคลายลงได้เช่นเดียวกัน เช่น การ
ไม่ปล่อยตัวปล่อยใจไปตามสิ่งยั่วยุทางกระแสโลกเป็นต้น และวิริยะนี้ก็คือสัมมาวายาโมหรือความ
เพียรชอบนั่นเอง 

๓. การปฏิบัติต่อเวทนาด้วยการท าสมาธิ   
พระพุทธองค์ทรงสอนภิกษทุั้งหลายให้ใช้สมาธิดับทุกขเวทนา คือเมื่อมีจิตที่ตั้งมั่น ย่อมท า

ให้รู้ชัดในเวทนา เหตุเกิดแห่งเวทนา ที่ดับแห่งเวทนาและหนทางในการดับเวทนา เมื่อสิ้นเวทนาก็ถึง
ซึ่งนิพพาน 

สมาธิหมายถึง ความตั้งมั่นแห่งจิต เป็นภาวะที่จิตสงบนิ่งจับอยู่ที่อารมณ์อันเดียว๘๒ ไม่
หวั่นไหวฟุ้งซ่านไปในอารมณ์ต่างๆ ภายนอกด้วยอ านาจสติที่ก าหนดจับอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่งไว้
มั่นคง เช่น สติจับอยู่กับลมหายใจเข้าออก  ตามแนวการเจริญอานาปานสติ เป็นต้น  

                                                           
 ๙ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๑๔/๓๕๘. 
๘๐ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓ ๕/๒๒๒-๒๒๔. 
๘๑ อ้างแล้ว 
๘๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า  ๔. 



๓๕ 

 

 
 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ความตั้งอยู่แห่งจิต ความด ารงอยู่ ความตั้งมั่น ความไม่ซัดส่าย    
ความไม่ฟุ้งซ่าน ความที่จิตไม่ซัดส่าย สมถะ สมาธินทรีย์ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ  ในสมัยนั้น นี้ชื่อว่า
สัมมาสมาธิที่เกิดขึ้นในสมัยนั้น”๘๓  

คัมภีร์วิสุทธิมรรคอธิบายว่า ที่ชื่อว่าสมาธิเพราะอรรถว่าความตั้งมั่นคือความตั้งอยู่ หรือ
ความด ารงอยู่แห่งจิตและเจตสิก๘๔ ทั้งหลายในอารมณ์อันเดียวอย่างสม่ าเสมอ และโดยถูกทางด้วย  
สมาธินี้มีลักษณะไม่ฟุ้งซ่าน มีการก าจัดเสียซึ่งความฟุ้งซ่านเป็นรส มีการไม่หวั่นไหวเป็นอาการปรากฏ  
มีความสุขเป็นปทัฏฐาน๘๕ 

พุทธทาสภิกขุกล่าวถึงสมาธิภาวนาว่า คือการฝึกจิตและการที่ใช้จิตที่ฝึกแล้วให้ท าหน้าที่
ของมันให้สมบูรณ์มากที่สุดที่จะท าได้เพ่ือผล ๔ อย่างได้แก่ 

๑. เพ่ือมีจิตใจสงบสุขทันตาเห็น แปลว่า ได้ชิมรสของนิพพานทันตาเห็น 
๒. จะมีความรู้พิเศษคล้ายกับของทิพย์ เช่น หูทิพย์ ตาทิพย ์
๓. จะมีสติสัมปชัญญะที่สมบูรณ์ท่ีสุด ซึ่งเป็นเหตุให้เราท าอะไรไม่ผิด 
๔. จะท ากิเลสให้สิ้นไป๘๖ 
สมาธิที่เป็นหลักธรรมอันเป็นปัจจัยให้เวทนาดับ ในที่นี้หมายถึงสัมมาสมาธิซึ่งเป็นการ

ฝึกอบรมจิต กล่าวคือเป็นสมาธิตามแนวฌาน ๔  
อย่างไรก็ตามสมาธิในขั้นต้นเมื่อเริ่มปฏิบัติคือขณิกสมาธิ๘  ยังไม่สามารถระงับหรือ

บรรเทาทุกขเวทนาได้ส่วนสมาธิในขั้นกลางคืออุปจารสมาธิ๘๘จะสามารถบรรเทาทุกขเวทนาเล็กน้อย
ได้และสมาธิในขั้นสูงคืออัปปนาสมาธิ๘๙จะสามารถระงับทุกขเวทนาได้  อุปจารสมาธิและอัปปนา
สมาธินี้จะท าให้เกิดสุขเวทนาตราบกระทั่งถึงฌาน ๔ จึงละทั้งสุขและทุกข์ได้และเกิดอุเบกขาอยู่  

 
พระพุทธองค์ตรัสสอนให้ปฏิบัติสัมมาสมาธิ คือ  

ภิกษุในธรรมวินัยนี้สงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก มีวิจาร    
มีปีติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู่ เพราะวิตกวิจารสงบระงับไปแล้วบรรลุทุติยฌานที่มีความผ่อง
ใสภายใน มีภาวะที่จิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น  ไม่มีวิตกไม่มีวิจารมีแต่ปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู่    

                                                           
๘๓ อภ.ิสงฺ. (ไทย) ๓๔/๙๔/๔๔. 
๘๔ เจตสิกคือธรรมชาติที่ประกอบกับจิต  ท าให้จิตมีความเป็นไปต่างๆ ได้.  
๘๕ ดูรายละเอียดในพระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์

(อาจ อาสภมหาเถระ), พิมพ์ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๑๓๔. 
๘๖ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือดับทุกข์, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป.), หน้า ๑ ๓. 
๘  ขณิกสมาธิ คือ สมาธิท่ีเกิดขึ้นเพียงช่ัวขณะ เป็นอาการที่จิตรวมอยู่ในจุดเดียวกันแต่รวมอยู่เพียงช่ัว

ครู่แล้วก็หายไปพอรู้สึกตัวก็กลับตั้งต้นใหม่. 
๘๘ อุปจารสมาธิ คือ สมาธิท่ีจวนจะแน่วแน่  จิตจะรวมเข้าสู่ความสงบและความตั้งมั่นเป็นช่วงนานขึ้น

เป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ได้เละเป็นจิตที่ใกล้ต่อปฐมฌาน. 
๘๙ อัปปนาสมาธิ คือ สมาธิที่จิตมีพลังสมบูรณ์เต็มที่ สงบนิ่ง และมีอารมณ์เป็นหนึ่งที่เรียกว่าเอกัคคตา

เป็นสมาธิระดับสูงสุดซึ่งมีในฌานท้ังหลาย. 



๓๖ 

 

 
 

เพราะปีติจางคลายไป มีจิตเป็นอุเบกขา มีสติ มีสัมปชัญญะอยู่และเสวยสุขด้วยกาย (นามกาย)    
บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายกล่าวสรรเสริญว่า ผู้มีอุเบกขา มีสติ อยู่เป็นสุข เพราะละสุข
และทุกข์ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้ว บรรลุจตุตถฌานที่ไม่มีทุกข์ไม่มีสุข มีสติ
บริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่ นี้เรียกว่า สัมมาสมาธิ๙๐ 

ลักษณะของจิตที่เป็นสมาธิ 
 จิตที่เป็นสมาธิ มีคุณภาพดีมีสมรรถภาพสูงมีลักษณะที่ส าคัญดังนี้ 

 ๑. แข็งแรง มีพลังมากเปรียบเหมือนกระแสน้ าที่ถูกควบคุมให้ไหลไปในทิศทางเดียว ย่อม
มีก าลังแรงกว่าน้ าที่ถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 

 ๒. ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมือนสระหรือบึงน้ าใหญ่ที่มีน้ านิ่ง  ไม่มีลมพัดต้อง  ไม่มีสิ่งรบกวน
ให้กระเพ่ือมไหว 

 ๓. ใส กระจ่าง  มองเห็นอะไรๆ ได้ชัดเหมือนน้ าสงบนิ่ง ไม่เป็นริ้วคลื่น ฝุ่นละอองที่มีก็
ตกตะกอนนอนก้นหมด 

 ๔. นุ่มนวล แคล่วคล่อง ควรแก่งาน  หรือเหมาะแก่การใช้งาน  เพราะไม่เครียด  ไม่
กระด้าง ไม่วุ่น ไม่ขุ่นมัว  ไม่สับสน  ไม่เร่าร้อน  ไม่กระวนกระวาย๙๑ 

จะเห็นว่าพลังแห่งจิตที่มีสมาธินี้สูงจึงสามารถระงับเวทนาได้  ดังเหตุการณ์เมื่อครั้ง
พระพุทธเจ้าทรงเข้าจ าพรรษา ณ เวฬุวคาม เขตกรุงเวสาลี  ทรงพระประชวรอย่างรุนแรง จวนเจียน
ปรินิพพาน ดังได้กล่าวมาแล้วว่า พระองค์ทรงมีพระสติสัมปชัญญะ ทรงอดกลั้น ไม่พรั่นพรึง ทรงพระ
ด าริว่า ยังไม่ควรปรินิพพานเพราะพระองค์ยังมิได้บอกผู้อุปัฏฐาก และมิได้อ าลาภิกษุสงฆ์ปรินิพพาน  
จึงทรงใช้สมาธิขับไล่อาพาธนั้นเพื่อด ารงพระชนม์อยู่ต่อไป  

๔. การใช้ฌานเพื่อละจากเวทนา 
ค าว่า ฌาน  หมายถึง ภาวะจิตที่สงบแน่วแน่เนื่องจากการเพ่งอารมณ์  หรือการเพ่ง

อารมณ์จนจิตสงบแน่วแน่เป็นสมาธิ  ฌาน ในสมถกรรมฐานเรียกว่า อารัมมณูปนิชฌาน ได้แก่ 
สมาบัติ ๘ ที่มีอารมณ์เป็นบัญญัติ ส่วนฌานในวิปัสสนากรรมฐานเรียกว่า ลักขณูปนิชฌานได้แก่ 
วิปัสสนาญาน มรรคและผลที่มีอารมณ์เป็นปรมัตถ์ เป็นการก าหนดรูปนามจนเห็นแจ้งใน           
พระไตรลักษณ์  เกี่ยวข้องกับวิปัสสนาญาณ ๑๖ (โสฬสญาณ)๙๒ 

ฌาน โดยทั่วไป ในสมถกรรมฐานแบ่งเป็น ๒ ระดับ คือ รูปฌาน ๔ และอรูปฌาน ๔ รวม
เป็น ๘ อย่างเรียกว่า ฌาน ๘ หรือสมาบัติ ๘ คือ 

รูปฌาน ๔  ฌานที่มีรูป ได้แก่  
 
ฌานที่ ๑ ปฐมฌาน มีองค์ประกอบ ๕ คือ   

                                                           
๙๐ อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๔๘๖/๓ ๒-๓ ๓. 
๙๑ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า  ๘๔. 
๙๒ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวล

ธรรม, หน้า ๖๑. 



๓  

 

 
 

วิตก๙๓   วิจาร ๙๔  ปีติ๙๕     สุข๙๖  เอกัคคตา๙  
ฌานที่ ๒ ทุติยฌาน มีองค์ประกอบ ๓ คือ  
 ปีติ สุข เอกัคคตา        
ฌานที่ ๓ ตติยฌาน มีองค์ประกอบ ๒ คือ    
 สุข เอกัคคตา 
ฌานที่ ๔ จตุตถฌาน มีองค์ประกอบ ๒ คือ  
 อุเบกขา เอกัคคตา   
อรูปฌาน ๔  ฌานที่ไม่มีรูป ได้แก่  

(๑) อากาสานัญจายตนะ(ฌานที่ก าหนดอากาศอันอนันต์) 
(๒) วิญญาณัญจายตนะ(ฌานที่ก าหนดวิญญาณอันอนันต์) 
(๓) อากิญจัญญายตนะ(ฌานที่ก าหนดภาวะที่ไม่มีสิ่งใดๆ) 
(๔) เนวสัญญานาสัญญายตนะ(ฌานที่เลิกก าหนดสิ่งใดๆ เข้าถึงภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่

ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่) ๙๘ 
 

การเจริญสมาธิเพ่ือให้ได้ผลเป็นฌานทั้ง ๘ นี้เรียกว่าสมถะ ซึ่งสมถะล้วนๆย่อมน าไปสู่
สมาธิได้เพียงเนวสัญญานาสัญญายตนะเท่านั้นแต่พระอนาคามีหรือพระอรหันต์ซึ่งใช้สมถะควบกับ
วิปัสสนาจะสามารถเข้าถึงสัญญาเวทยิตนิโรธหรือนิโรธสมาบัติ ซึ่งเป็นภาวะที่สัญญาและเวทนาหยุด
การปฏิบัติหน้าที่และเป็นความสุขขั้นสูงสุด 

 

                                                           
๙๓ วิตก คือ ความตรึกโดยอาการต่างๆ ความด าริ  ความที่จิตแนบแน่นในอารมณ์  ความที่จิตแนบ

สนิทในอารมณ์    ความยกจิตขึ้นสู่อารมณ์; อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/ /๒๘, และพระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช),    
ค าวัด, หน้า ๘๙๕. 

๙๔ วิจาร คือ ความตรอง ความพิจารณา ความตามพิจารณา ความเข้าไปพิจารณา ความที่จิตสืบต่อ
อารมณ์ ความที่จิตเพ่งอารมณ์; ดูรายละเอียดใน อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๘/๒๘, และพระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), 
ค าวัด, หน้า ๘๘ .      

๙๕ ปีติ คือ ความอิ่มใจ ดื่มด่ า เอิบอิ่ม  ความยินดีอย่างยิ่ง  ความบันเทิง  ความร่าเริง  ความรื่นเริง    
ความปลื้มใจ  ความตื่นเต้น  หมายเอาเฉพาะปีติชนิดที่เอิบอาบซาบซ่านไปทั่วสรรพางค์กายที่เรียกผรณาปีติ ; ดู
รายละเอียดใน อภิ.สงฺ.(ไทย) ๓๔/๙/๒๘.  และพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า 
๘๒๖.     

๙๖ สุข คือ ความส าราญ ช่ืนฉ่ า คล่องใจ  ปราศจากความบีบคั้นหรือรบกวนใดๆ  ดูรายละเอียดใน 
อภ.ิสงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๐/๒๙. และพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๘๒๖.            

๙  เอกัคคตา คือ ความตั้งอยู่แห่งจิต ความที่จิตตั้งมั่น ความไม่ฟุ้งซ่าน  ความที่จิตไม่ซัดส่าย ภาวะจิต
ที่มีอารมณ์หนึ่งเดียว ได้แก่ตัวสมาธินั่นเอง มีในฌานทุกช้ัน; ดูรายละเอียดใน อภิ.สงฺ.(ไทย) ๓๔/๑๑/๒๙. และพระ
พรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๘๒ .   

๙๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๘๒๑. 



๓๘ 

 

 
 

จิตที่เป็นสมาธิถึงขั้นฌาน พระอรรถกถาจารย์เรียกว่า อัฏฐังคสมันนาคตจิต คือจิตพร้อม
ด้วยองค์ ๘ ได้แก่ ๑) ตั้งมั่น ๒) บริสุทธิ์ ๓) ผ่องใส ๔) โปร่งโล่ง เกลี้ยงเกลา ๕) ปราศจากสิ่งมัวหมอง  
๖) นุ่มนวล  ) ควรแก่งาน ๘) อยู่ตัว ไม่วอกแวกหวั่นไหว๙๙ 

ตัวอย่างที่แสดงให้เห็นว่า ฌานสามารถละทุกขเวทนาได้ ได้แก่ เรื่องของพระโมคคัลลานะ  
ซึ่งพวกเดียรถีย์ได้จ้างให้พวกโจรไปฆ่าท่าน  ท่านถูกพวกโจรล้อมไว้จึงเหาะหนีไปหลายครั้ง ครั้ง
สุดท้ายท่านทราบกรรมอันเป็นที่มาของเหตุการณ์จึงมิได้หนีไป  พวกโจรได้ทุบท่านจนกระดูกแตกเป็น
ชิ้นเล็กชิ้นน้อยแล้วเหวี่ยงท่านไปที่หลังพุ่มไม้แห่งหนึ่ง   ท่านใช้ ฌาน ประสานกายให้มั่นคงแล้วไปเฝ้า
พระพุทธเจ้าทูลลาปรินิพพาน๑๐๐  จากเรื่องนี้จะเห็นว่า สมาธิที่เป็นฌานสามารถละทุกขเวทนาได้๑๐๑ 

๕. การใช้โยนิโสมนสิการเพื่อบรรเทาทุกขเวทนา 
 โยนิโสมนสิการ หมายถึงการท าในใจให้แยบคาย พระพรหมคุณาภรณ์ได้อธิบายว่า 

 โยนิโสมนสิการคือการกระท าไว้ในใจโดยอุบายอันแยบคาย  การพิจารณาโดยแยบคาย  คือ
พิจารณาเพ่ือเข้าถึงความจริงโดยสืบหาเหตุผลค้นไปตามล าดับจนถึงต้นเหตุแยกแยะ
องค์ประกอบจนมองเห็นตัวสภาวะและความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย  หรือตริตรองให้รู้สิ่งที่ ดี ที่
ชั่ว  ยังกุศลธรรมให้เกิดขึ้นโดยอุบายที่ชอบ ซึ่งจะมิให้เกิดอวิชชาและตัณหา ความรู้จักคิด  คิด
ถูกวิธี๑๐๒ 

การใช้โยนิโสมนสิการในระดับการเข้าถึงสัจธรรม หมายถึง การพิจารณาอย่างส ารวม โดย
การส ารวมในอินทรีย์ ๕ ความตั้งใจมุ่งมั่น เพียรปฏิบัติเพ่ือการบรรลุธรรม การพิจารณาสาวหาตาม
เหตุปัจจัย ซึ่งเป็นเหตุให้เกิดปัญญา การใช้ความคิดอย่างถูกวิธี การใส่ใจใคร่ครวญ  การพิจารณาโดย
อุบายวิธีที่แยบคาย เช่น พิจารณาว่าไม่เที่ยงในสิ่งที่ไม่เที่ยง พิจารณาว่าเป็นทุกข์ในสิ่งที่เป็นทุกข์และ
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายหรือใส่ใจลมหายใจเข้าออกด้วยความเพียร      

การใช้โยนิโสมนสิการมีคุณค่าอย่างยิ่ง ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลายเพราะท า
ในใจโดยแยบคาย เพราะตั้งความเพียรชอบโดยแยบคายเราจึงได้บรรลุอนุตรวิมุตติ ได้ท าอนุตรวิมุตติ
ให้แจ้ง  แม้พวกเธอก็ได้บรรลุอนุตรวิมุตติท าอนุตรวิมุตติให้แจ้งเพราะท าในใจโดย แยบคายเพราะตั้ง
ความเพียรชอบโดยแยบคาย”๑๐๓ นอกจากนี้ยังปรากฏในพระสุตตันตปิฎกว่า “เมื่อเขาอาศัยการฟัง
ธรรมของพระอริยเจ้า มนสิการโดยแยบคาย ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรมอยู่ กายสังขาร จิตตสังขาร 
วจีสังขาร ที่หยาบๆ ย่อมสงบระงับ”๑๐๔ และปรากฏในพระอภิธรรมปิฎกว่า “บุคคลใดบรรลุธรรมโดย

                                                           
๙๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า  ๘๔. 
๑๐๐ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๕/๙๓-๑๐๒. 
๑๐๑ ดูรายละเอียดใน ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๙/๒๘๔-๒๘๕. 
๑๐๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๓๓๖-

๓๓ . 
๑๐๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๓๕/๔๔. 
๑๐๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๐๓/๒๔๕.  



๓๙ 

 

 
 

ล าดับอย่างนี้ คือ โดยการแสดง การถาม การมนสิการโดยแยบคาย การเสพ การคบ การเข้าไปนั่งใกล้
กัลยาณมิตร บุคคลนี้เรียกว่า ผู้เป็นเนยยะ”๑๐๕ 

การใช้โยนิโสมนสิการบรรเทาทุกขเวทนาทางใจ ด้วยการพิจารณาเพ่ือเข้าถึงสัจธรรมคือ
ความจริง ไตร่ตรองด้วยเหตุผลระลึกถึงธรรมดาสัตว์โลกย่อมมีทุกข์ สุข โศก มีเกิด แก่ เจ็บ ตายเป็น
ธรรมดา   เมื่อสิ่งเหล่านั้นมาถึงตนหากใช้โยนิโสมนสิการแล้วย่อมละเสียซึ่งความทุกข์ใจได้ดังที่ นาง  
กีสาโคตมีได้ประสบกับทุกขเวทนาทางใจอย่างสาหัสเพราะบุตรของนางเสียชีวิต พระพุทธ เจ้าได้ทรง
ช่วยให้นางได้สติคิดได้ โดยให้นางไปหาเมล็ดพันธุ์ผักกาดจากบ้านที่ไม่มีคนตาย (ซึ่งนางคิดว่าจะน ามา
ท ายารักษาบุตรของตนให้ฟ้ืนขึ้น) นางไปเที่ยวหาไม่พบ กลับมาทูลพระพุทธองค์ว่า  “ในบ้านทั้งสิ้น 
คนตายแหละมีมากกว่าคนเป็นอยู่” พระพุทธเจ้าตรัสสอนนางว่า “ความตายนั่นเป็นธรรมยั่งยืน
ส าหรับสัตว์ทั้งหลาย มัจจุราชฉุดคร่าสัตว์ทั้งหมด ผู้มีอัธยาศัยยังไม่เต็มเปี่ยมนั่นแล ลงในสมุทรคือ
อบายดุจห้วงน้ าใหญ่ฉะนั้น” ท าให้นางได้สติและคิดได้คลายเศร้าโศกในที่สุดได้บรรลุโสดาปัตติผล ซึ่ง
เป็นเพราะนางได้เข้าใจความเป็นจริงของชีวิตสัตว์โลกที่เกิดมาแล้วย่อมต้องมีการตายไป โดยโยนิโส
มนสิการตามพระพุทธพจน์นั่นเอง๑๐๖ 

จะเห็นว่าโยนิโสมนสิการ เป็นหลักธรรมที่ส าคัญที่ช่วยให้บรรลุธรรมและเห็นไตรลักษณ์ 
จึงปล่อยวางในเวทนาได้  ฉะนั้นจึงไม่ทุกข์ทรมานกับเวทนาทางกายหรือเกิดเวทนาทางใจอีกต่อไป 

๖. การท าความเข้าใจหลักไตรลักษณ์เพื่อบรรเทาทุกขเวทนา  
ตามธรรมดามนุษย์ย่อมยึดมั่นในบัญญัติ ไม่เข้าใจถึงปรมัตถธรรม  เมื่อเกิดเวทนาก็หมาย

ว่าเวทนาทั้งนั้นเป็นของตน จึงยินดีเมื่อมีสุขเวทนาบังเกิด (มีอภิชฌา) และเสียใจเมื่อมีทุกขเวทนา
บังเกิด (มีโทมนัส) พระพุทธองค์ทรงสอนให้ไม่ก าหนดหมายว่าเวทนาเป็นของเรา  แต่ระลึกรู้ว่าเวทนา
เป็นธรรมชาติอย่างหนึ่งที่เกิดขึ้นและดับไปเท่านั้น มีความไม่เที่ยงเป็นอนิจจัง เป็นทุกข์และเป็น
อนัตตา เมื่อเวทนาไม่ใช่ของเราจะได้ไม่ยึดมั่นในเวทนา การไม่ก าหนดหมายอายตนะทั้งหลาย ว่าเป็น
ของเราและไม่ก าหนดหมายว่า ความเสวยอารมณ์ที่เป็นสุขหรือเวทนาเป็นของเรา  จะช่วยให้ละ
อภิชฌาและโทมนัสได้ ดังที่พระพุทธองค์ทรงกล่าวว่า   

“...ภิกษุผู้ไม่ก าหนดหมายอยู่อย่างนี้ย่อมไม่ถือมั่นอะไรๆ ในโลก เมื่อไม่ถือมั่นย่อมไม่สะดุ้ง
กลัว เมื่อไม่สะดุ้งกลัว ย่อมดับเฉพาะตนเอง รู้ชัดว่า ‘ชาติสิ้นแล้วอยู่จบพรหมจรรย์แล้ว ท ากิจที่
ควรท าเสร็จแล้ว ไม่มีกิจอ่ืนเพื่อความเป็นอย่างนี้อีกต่อไป’ ภิกษุทั้งหลาย ปฏิปทาอันสมควรแก่
การเพิกถอนความก าหนดหมายทั้งปวง เป็นอย่างนี้แล๑๐  

ผู้วิจัยเห็นว่าความเข้าใจใน ไตรลักษณ์ คือ การเห็นว่าเวทนาไม่เที่ยง ไม่มั่นคง ไม่ยั่งยืน 
เกิดแล้วเสื่อมสลายไปได้ มีความเป็นทุกข์ คือ มีความเปลี่ยนแปลงแปรผันไปได้ และเป็นอนัตตา คือ 
ไม่สามารถบังคับบัญชาให้เป็นไปตามใจของตนได้  จะเป็นหนทางที่มนุษย์เราสามารถละอุปาทานคือ
ความยึดมั่นถือมั่น ละมานะคือความถือตน ละทิฏฐิคือความยึดถือความเห็นของตนเองที่ผิดๆ ไปเสีย

                                                           
๑๐๕ อภิ.ปุ. (ไทย) ๓๖/๑๕๐/๑๘ . 
๑๐๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๔ /๒๑๖-๒๒๒. 
๑๐  ส . สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๐/๓๐-๓๒, ส . สฬา. (ไทย) ๑ /๑ /๕, ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๘๖/ ๙.  



๔๐ 

 

 
 

ได ้นอกจากจะท าให้คลายทุกขเวทนา คลายความยึดมั่นในเวทนาแล้วยังเป็นหนทางให้บรรลุธรรมอีก
ด้วย 

 . การใช้สติปัฏฐาน ๔ บรรเทาทุกขเวทนา  
สติปัฏฐานคือที่ตั้งของสติ หรือการตั้งสติก าหนดพิจารณาเบญจขันธ์  เพ่ือให้รู้ให้เข้าใจ

สภาวะตามความเป็นจริง แบ่งวิธีปฏิบัติออกเป็น ๔ หมวดได้แก่ 
๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  เป็นการมีสติเข้าไปตั้งตามดูกาย เพ่ือให้เห็นว่ากายนี้สัก

แต่ว่าเป็นกายเท่านั้นไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา คือการก าหนดรูปล้วนๆ (ก าหนดรูปขันธ์) 
๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  เป็นการมีสติเข้าไปตั้งตามดูเวทนา เพ่ือให้เห็นว่าเวทนา

นี้สักแต่ว่าเป็นเวทนาเท่านั้น ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา คือการก าหนดนามล้วนๆ (ก าหนด
เวทนาขันธ์) 

๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  เป็นการมีสติเข้าไปตั้งตามดูจิต  เพ่ือให้เห็นว่าจิตนี้สักแต่
ว่าเป็นจิตเท่านั้น  ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา คือการก าหนดนามล้วนๆ (ก าหนดวิญญาณขันธ์) 

๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  เป็นการมีสติก าหนดพิจารณาธรรมเพ่ือให้เห็นว่า  ธรรมนี้ 
สักแต่ว่าเป็นธรรมเท่านั้น ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา คือการก าหนดทั้งรูปและนาม  (ก าหนด
ขันธ์ ๕)๑๐๘ 

พระพุทธองค์ทรงกล่าวถึงการก าหนดรู้เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ว่า 
สมัยใดภิกษุส าเหนียกว่า ‘เราก าหนดรู้ปีติ หายใจเข้า’ 
ส าเหนียกว่า ‘เราก าหนดรู้ปีติ หายใจออก’ 
ส าเหนียกว่า ‘เราก าหนดรู้สุข หายใจเข้า’ฯลฯ 
ส าเหนียกว่า ‘เราก าหนดรู้จิตตสังขาร หายใจออก’ฯลฯ 
ส าเหนียกว่า ‘เราระงับจิตตสังขาร หายใจออก’ 
สมัยนั้น ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ    

ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้  เรากล่าวการใส่ใจลมหายใจเข้าลมหายใจออกเป็นอย่างดีนี้ว่า    
เป็นเวทนาชนิดหนึ่งในบรรดาเวทนาทั้งหลาย ฯลฯ๑๐๙ 

อนึ่ง การเจริญอานาปานสติ ย่อมเป็นเหตุให้ได้ฌานและท าให้สติปัฏฐานบริบูรณ์  ธรรม
เหล่านี้จึงมีความสัมพันธ์สืบเนื่องกันและเป็นเหตุให้โพชฌงค์บริบูรณ์ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า 

ธรรมอันเป็นเอกคืออานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเจริญ ท าให้มากแล้วท าให้สติปัฏฐาน ๔    
ประการบริบูรณ์ สติปัฏฐาน ๔ ประการที่ภิกษุเจริญ ท าให้มากแล้ว  ท าให้โพชฌงค์       
ประการบริบูรณ์  โพชฌงค์   ประการที่ภิกษุเจริญ ท าให้มากแล้ว ท าให้วิชชาและวิมุตติ
บริบูรณ์ ๑๑๐ 

                                                           
๑๐๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓ ๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๑๐๑-

๑๓๑, อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๓๕๕-๓๘๙/๓๐๖-๓๒   
๑๐๙ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๙๐. 
๑๑๐ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๙๒/๔๘๑. 



๔๑ 

 

 
 

ตัวอย่างการใช้สติปัฏฐานบรรเทาทุกขเวทนาก็คือ เมื่อครั้งพระอนุรุทธะพักอยู่ในป่า   
อันธวัน กรุงสาวัตถี ท่านเกิดอาพาธเป็นไข้หนักทุกข์ทรมาน  ภิกษุหลายรูปได้ไปเยี่ยมท่านและเรียน
ถามว่า ท่านใช้ธรรมะข้อไหนปฏิบัติอยู่  ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นจึงไม่ครอบง าจิต ท่านตอบว่าท่านใช้สติ
ปัฏฐาน ๔ ท าให้ดวงจิตผ่องแผ้วเจ็บป่วยเพียงกายแต่ใจพ้นจากทุกขเวทนานั้นได้๑๑๑ 

ผู้วิจัยเห็นว่าการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งด าเนินด้วยอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นทางบรรเทา
ทุกขเวทนาอยู่แล้ว ถ้าปฏิบัติส าเร็จผลจนบรรลุเป้าหมายแล้ว  ผู้ปฏิบัติจะสามารถละเวทนาทางใจได้ 
จึงไม่รู้สึกทุกข์ทรมานกับเวทนาทางกายอีกต่อไปเพราะเห็นว่าเวทนาก็สักแต่ว่าเป็นเวทนา ไม่ใช่ตัวตน
เราเขา สามารถแยกนามเวทนาออกจากรูปกายได้นั่นเอง 

๘. การระลึกถึงธรรมเพื่อบรรเทาทุกขเวทนา 
เมื่อเกิดทุกขเวทนาขึ้นผู้ปฏิบัติธรรมสามารถใช้การระลึกถึงองค์แห่งธรรมก็จะช่วยบรรเทา

ทุกขเวทนาได้ เช่น โพชฌงค์   สัญญา ๑๐ อนุสสติ ๑๐ 
 
โพชฌงค์ คือ ธรรมเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ เป็นธรรมที่เกื้อหนุนในการเจริญสมาธิ และ

เป็นธรรมที่ใช้สมาธิเพื่อประโยชน์ที่สูงขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ วิชชาและวิมุติ 
โพชฌงค์มีองค์ประกอบดังนี้ 
๑. สติ  ความระลึกได้ หมายถึง ความสามารถหวนระลึกนึกถึง  หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่จะ

พึงเกี่ยวข้องหรือต้องใช้ต้องท าในเวลานั้น หมายคลุมตั้งแต่มีสติก ากับตัว ใจอยู่กับสิ่งที่ก าลังก าหนด
พิจารณาเฉพาะหน้า จนถึงการหวนระลึกรวบรวมเอาธรรมที่ได้สดับเล่าเรียนแล้ว หรือสิ่งที่เกี่ยวข้อง
ต้องใช้ต้องท ามาน าเสนอต่อปัญญาที่ตรวจตรองพิจารณา 

๒. ธรรมวิจัย ความเฟ้นธรรม  หมายถึง การใช้ปัญญาสอบสวนพิจารณา สิ่งที่สติก าหนด
ไว้หรือธรรมที่สติระลึกรวมมาน าเสนอนั้น ตามสภาวะ เช่นไตร่ตรองให้เข้าใจความหมาย จับสาระของ
สิ่งที่พิจารณานั้นได้  ตรวจตราเลือกเฟ้นเอาธรรมหรือสิ่งที่เก้ือกูลแก่ชีวิตจิตใจ  หรือสิ่งที่ใช้ได้เหมาะ ดี
ที่สุดในกรณีนั้นๆ หรือมองเห็นอาการที่สิ่งที่พิจารณานั้นเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป เข้าใจตามสภาวะที่เป็น
ไตรลักษณ์  ตลอดจนปัญญาที่มองเห็นอริยสัจ 

๓. วิริยะ ความเพียร หมายถึงความแกล้วกล้า เข้มแข็ง กระตือรือร้นในธรรมหรือสิ่งที่
ปัญญาเฟ้นได้  อาจหาญในความดี มีก าลังใจ สู้กิจ บากบั่น รุดไปข้างหน้า ยกจิตไว้ได้ไม่ให้หดหู่ 
ถดถอยหรือท้อแท้ 

๔. ปีติ ความอ่ิมใจ หมายถึงความเอิบอ่ิม ปลาบปลื้ม ปรีดิ์เปรม ดื่มด่ า ซาบซึ้งแช่มชื่น 
ซาบซ่าน ฟูใจ 

๕. ปัสสัทธิ ความสงบกายใจ  หมายถึงความผ่อนคลายกายใจ สงบระงับ เรียบเย็น ไม่
เครียด  ไม่กระสับกระส่าย เบาสบาย 

๖. สมาธิ ความมีใจตั้งมั่น  หมายถึงความมีอารมณ์หนึ่งเดียว  จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด
ทรงตัวสม่ าเสมอ เดินเรียบ อยู่กับกิจ ไม่วอกแวก ไม่ส่าย ไม่ฟุ้งซ่าน 

                                                           
๑๑๑ ดูรายละเอียดใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๐๘/๔๔๐-๔๔๑, ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๖ /๒๑๐-๒๑๑. 



๔๒ 

 

 
 

 . อุเบกขา ความวางเฉย  หมายถึงความมีใจเป็นกลาง  สามารถวางทีเฉยเรียบ นิ่งดูไป 
ในเมื่อจิตแน่วอยู่กับงานแล้ว และสิ่งต่างๆด าเนินไปด้วยดีตามแนวทางที่จัดวางไว้หรือที่มันควรจะเป็น 
ไม่สอดแส่  ไม่แทรกแซง๑๑๒  

โพชฌงค์   นั้นส่งผลต่อเนื่องให้ระงับทุกขเวทนาได้ ดังที่เมื่อพระมหากัสสปเถระอาพาธ
เป็นไข้หนักอยู่ที่ปิปผลิคูหา  พระพุทธเจ้าเสด็จไปเยี่ยมและทรงแสดงโพชฌงค์   และเมื่อทรงแสดง
จบ   พระมหากัสสปก็หายอาพาธ  นอกจากนี้พระโมคคัลลานะก็อาพาธหนักและหายอาพาธเมื่อ        
พระพุทธองค์ทรงแสดงโพชฌงค์   ให้ฟัง และครั้งหนึ่งเมื่อพระพุทธเจ้าประทับที่พระเวฬุวัน ทรงพระ
ประชวรไข้หนัก ก็โปรดให้พระมหาจุนทะแสดง โพชฌงค์   ถวาย เมื่อแสดงจบพระพุทธองค์ก็ทรง
หายจากพระอาการประชวรนั้น จึงกล่าวได้ว่าโพชฌงค์   เป็นปัจจัยให้ทุกขเวทนาระงับ๑๑๓  

จะเห็นได้ว่าโพชฌงค์เป็นธรรมที่ส าคัญยิ่ง เพราะโพชฌงค์คือองค์แห่งการตรัสรู้ที่จะท าให้
สามารถบรรลุธรรมและดับกิเลสได้สิ้น ขณะเดียวกันการเจริญโพชฌงค์ก็ช่วยให้ละเวทนาได้ด้วย  

สัญญา ๑๐ประการ 
สัญญา ๑๐ ประการ คือความก าหนดหมาย  แนวความคิดความเข้าใจส าหรับใช้ก าหนด

พิจารณาในการเจริญกรรมฐาน ได้แก่ 
๑. อนิจจสัญญา ก าหนดหมายความไม่เที่ยงแห่งสังขาร คือก าหนดหมายว่า ขันธ์ ๕      

ไม่เที่ยง 
๒. อนัตตสัญญา ก าหนดหมายความเป็นอนัตตาแห่งธรรมทั้งปวง เช่นอายตนะและ

อารมณ ์คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์ ล้วนไม่ใช่ตัวตน 
๓. อสุภสัญญา ก าหนดหมายความไม่งามแห่งร่างกาย  คือก าหนดพิจารณาร่างกาย

ตั้งแต่ศีรษะลงมาถึงปลายเท้า มีหนังห่อหุ้มอยู่ เต็มไปด้วยของไม่สะอาดต่างๆมี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 
เนื้อ เส้นเอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ ม้าม พังผืด ปอด ล าไส้ใหญ่ ล าไส้น้อย อาหารใหม่
อาหารเก่า น้ าดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา มันเหลว น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ ปัสสาวะ 

๔. อาทีนวสัญญา ก าหนดหมายโทษทุกข์ของร่างกายซึ่งเป็นบ่อเกิดแห่งความเจ็บไข้
ต่างๆ เช่น โรคตา โรคหู โรคจมูก โรคลิ้น โรคกาย โรคศีรษะ โรคในช่องหู โรคปาก โรคฟันฯลฯ 

๕. ปหานสัญญา ก าหนดหมายเพื่อละอกุศลวิตกและบาปธรรมทั้งหลาย 
๖. วิราคสัญญา ก าหนดหมายวิราคะว่าเป็นธรรมละเอียด ประณีต ได้แก่ ความคลาย

ก าหนัด คือพระนิพพาน 
 . นิโรธสัญญาก าหนดหมายถึงนิโรธะ ความดับ คือพระนิพพาน 
๘. สัพพโลเก  อนภิรตสัญญา ก าหนดหมายความไม่น่าเพลิดเพลินในโลกทั้งปวง 
๙. สัพพสังขาเรสุ   อนิฏฐสัญญา  ก าหนดหมายความไม่น่าปรารถนาในสังขารทั้งปวง 

                                                           
๑๑๒ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๘๓๓ ,และ

๘๓๕-๘๓๖.  
๑๑๓ ดูรายละเอียดใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓ ๕/๒๒๒-๒๒๔, ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๕-๑๙ /๑๒๘-๑๓๑,    

ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๖/๑๒๙-๑๓๐. 



๔๓ 

 

 
 

๑๐. อานาปานสติ มีสติก าหนดลมหายใจเข้าออก๑๑๔ 
สัญญา ๑๐ ประการนี้สามารถใช้ก าหนดเพ่ือละทุกขเวทนาได้  ดังที่พระคิริมานนท์เกิด

อาพาธเป็นไข้หนัก ทุกข์ทรมาน  พระอานนท์ทราบแล้วได้เข้าไปเฝ้า กราบทูลขอให้พระพุทธเจ้าเสด็จ
ไปเยี่ยม พระองค์จึงมีรับสั่งให้พระอานนท์ไปเยี่ยมพระคิริมานนท์แทนพระองค์และให้แสดง     
สัญญา ๑๐ ประการแก่พระคิริมานนท์ด้วยปรากฏว่าเมื่อท่านฟังจบก็หายจากอาการอาพาธใน
ขณะนั้น๑๑๕ 

ผู้วิจัยเห็นว่าผู้ที่เข้าใจในการปฏิบัติธรรมดีอยู่แล้วและสามารถปฏิบัติธรรมจนได้ผลย่อมมี
ความสามารถใช้สัญญา ๑๐ ประการดับเวทนาได้อยู่แล้ว  ส่วนผู้ยังไม่บรรลุธรรมเมื่อมีผู้แนะน าสั่ง
สอน อธิบายธรรมนี้ให้ฟังและคิดตามก็ย่อมหายจากทุกขเวทนาได้ เพราะคลายความยึดถือในตัวตน 
เรา เขานั่นเอง และย่อมสามารถบรรลุธรรมได้ จึงกล่าวได้ว่าถ้าใช้เวทนาเป็น เวทนาก็เป็นหนทางไปสู่
การบรรลุธรรม 

อนุสสติ ๑๐  
อนุสสติ ๑๐ คืออารมณ์อันควรระลึกถึงเนืองๆ ได้แก่ 

๑. พุทธานุสสติ ระลึกถึงพระพุทธเจ้า  คือ น้อมจิตระลึกถึงและพิจารณาคุณของ
พระองค ์

๒. ธัมมานุสสติ ระลึกถึงพระธรรม  คือ น้อมจิตระลึกถึงและพิจารณาคุณของ       
พระธรรม 

๓. สังฆานุสสติ ระลึกถึงพระสงฆ์  คือ น้อมจิตระลึกถึงและพิจารณาคุณของพระสงฆ ์
๔. สีลานุสสติ ระลึกถึงศีล คือ น้อมจิตร าลึกพิจารณาศีลของตน ที่ได้ประพฤติปฏิบัติ 

บริสุทธิ์ไม่ด่างพร้อย 
๕. จาคานุสสติ ระลึกถึงการบริจาค คือ น้อมจิตระลึกถึงทานที่ตนได้บริจาคแล้ว  

และพิจารณาเห็นคุณธรรมคือความเผื่อแผ่เสียสละนี้ ที่มีในตน 
๖. เทวตานุสสติ ระลึกถึงเทวดา คือ น้อมจิตระลึกถึงเทวดาทั้งหลายที่ตนเคยรู้  และ

พิจารณาเห็นคุณธรรมอันท าบุคคลให้เป็นเทวดานั้นๆ ตามที่มีในตน 
 . มรณสติ ระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึงตนเป็นธรรมดา  พิจารณาที่จะให้เกิด

ความไม่ประมาท 
๘. กายคตาสติ  สติอันไปในกาย คือ ก าหนดพิจารณากายนี้  ให้เห็นว่าประกอบด้วย

ส่วนต่างๆ  อันไม่สะอาด  ไม่งาม  น่ารังเกียจ  เป็นทางรู้เท่าทันสภาวะของกายนี้  มิให้หลงใหลมัวเมา 
๙. อานาปานสติ  สติก าหนดลมหายใจเข้าออก 

                                                           
๑๑๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๔๔-

๒๔๕. 
๑๑๕ ดูรายละเอียดใน คิริมานันทสูตร องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘-๑๓๓ และ รังษี สุทนต์,       

ธรรมโอสถบ าบัดไข้, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์วิญญาณ, ๒๕๔๓), หน้า ๑๑-๑๓.  



๔๔ 

 

 
 

๑๐. อุปสมานุสสติ  ระลึกถึงธรรมเป็นที่สงบ คือ ระลึกถึงและพิจารณาคุณของพระ
นิพพาน  อันเป็นที่ระงับกิเลสและความทุกข์๑๑๖ 

ตัวอย่างบุคคลที่ประสบทุกขเวทนาทางกายแล้วได้ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้าท าให้เกิด
ปีติ  มีความสุขจิตใจอ่ิมเอิบแต่ร่างกายก็ทนต่อพิษของโรคไม่ไหวจึงสิ้นชีวิตแล้วไปเกิดเป็นเทพบุตร 
ได้แก่ มัฏฐกุณฑลี   เขาป่วยหนัก แต่พราหมณ์ผู้บิดาเสียดายเงินไม่ยอมรักษา พระพุทธองค์ทรงทราบ
ด้วยพระญาณ เสด็จไปโปรดถึงประตูบ้านพราหมณ์ผู้บิดา  ทรงเปล่งพระรัศมีไปวาบหนึ่งท าให้     
มัฏฐกุณฑลีพลิกกายมาเห็นพระองค์  เพียงเขามีจิตเลื่อมใสพระพุทธองค์แต่ไม่สามารถจะยกมือขึ้น
ถวายอภิวาทได้ เมื่อถึงแก่ชีวิตแล้วก็ท าให้เขาไปเกิดในวิมานทองสูงประมาณ ๓๐ โยชน์ในเทวโลก๑๑  

อีกท่านหนึ่งที่ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ในยามต้องทน
ทุกขเวทนาอย่างสาหัสได้แก่พระเจ้าพิมพิสาร  พระองค์ทรงรับทุกขเวทนาจากการที่พระเจ้าอชาตศัตรู
ให้จับพระองค์ไปขังในเรือนอบ ซึ่งเป็นเรือนที่สุมไฟอบให้มีควันส าหรับลงโทษ ให้อดพระกระยาหาร
ห้ามคนเข้าเยี่ยม เว้นไว้แต่พระมารดา แต่พระนางเวเทหิกาก็ลอบใส่พระกระยาหารในขันทองค าห่อ
ชายพระภูษาเข้าไปถวายเพื่อประทังพระชนมชีพอยู่ได้  เมื่อพระเจ้าอชาตศัตรูทรงทราบก็มีรับสั่งห้าม
พระมารดาห่อกระยาหารใส่พระภูษาเข้าเยี่ยมพระบิดา  พระนางจึงลอบห่อกระยาหารใส่พระเมาลี
แทน  พระเจ้าอชาตศัตรูทรงทราบอีก  ก็มีรับสั่งมิให้พระมารดามุ่นเกล้าพระเมาลีเข้าเยี่ยมพระบิดา 
พระนางเวเทหิจึงห่อกระยาหารใส่ในฉลองพระบาทเข้าเยี่ยมพระเจ้าพิมพิสาร  พระองค์ได้เสวยพระ
กระยาหารที่พระนางเวเทหิใส่ในฉลองพระบาทประทังพระชนมชีพอยู่ได้  แต่เมื่อพระเจ้าอชาตศัตรู
ทรงทราบก็ห้ามพระมารดาทรงฉลองพระบาทเข้าเยี่ยมพระบิดาอีก  พระนางจึงน ามธุรส ๔ ชนิดทา
พระวรกายแล้วห่มพระภูษาเข้าเยี่ยมพระเจ้าพิมพิสาร  พระองค์ทรงเลียมธุรสที่ติดพระวรกายของ
พระมเหสีประทังพระชนมชีพอยู่ได้อีก   พระเจ้าอชาตศัตรูทรงทราบจึงห้ามพระมารดาเสด็จเยี่ยม
พระบิดาในที่สุด๑๑๘ 

พระเจ้าพิมพิสารจึงไม่ได้เสวยพระกระยาหารอีก แต่พระองค์ก็ยังสามารถทรงด ารงพระ
ชนมชีพอยู่ได้ด้วยความสุขอันประกอบด้วยมรรคผลจากการเดินจงกรม๑๑๙และการทอดพระเนตรไป
ในทิศทางที่พระพุทธองค์ประทับ ณ เขาคิชกูฏ ทั้งพระวรกายของพระองค์ก็เปล่งปลั่งยิ่ง   เมื่อพระ
เจ้าอชาตศัตรูทรงทราบก็ให้ช่างกัลบกน ามีดโกนไปเฉือนที่พระบาท ทาด้วยน้ ามันผสมน้ าเกลือ แล้ว
ย่างบนถ่านเพลิงไม้ตะเคียนที่ไหม้ระอุไม่มีเปลวไฟ 

เมื่อพระเจ้าพิมพิสารทรงทราบก็รับสั่งให้พวกช่างกัลบกท าตามที่พระเจ้าอชาตศัตรูสั่ง 
พระองค์ทรงเกิดทุกขเวทนาอย่างรุนแรง  ทรงร าลึกถึงพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ว่า “อโห 

                                                           
๑๑๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม , หน้า ๒๔๖-

๒๔ .  
๑๑  ดูรายละเอียดในเรื่องมัฏฐกุณฑลี ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๓๕-๕๒. 
๑๑๘ ดูรายละเอียดใน ที.ส.ีอ. (ไทย) ๑๑/๓๔๒-๓๔๔; รังษี สุทนต์, “เรียนรู้เรื่องอรรถกถา”, วิญญาณ, 

ชุดที่ ๓  ฉบับท่ี  -๑๐ (กรกฎาคม-ตุลาคม ๒๕๔๔): ๓๔-๕๖. 
๑๑๙ ที.ส.ีอ. (ไทย) ๑๑/๓๔๓. 



๔๕ 

 

 
 

พุทฺโธ (พระพุทธเจ้าน่าอัศจรรย์จริง) อโห ธมฺโม (พระธรรมน่าอัศจรรย์จริง) อโห สงฺโฆ (พระสงฆ์น่า
อัศจรรย์จริง)”แล้วในที่สุดก็สิ้นพระชนม์ แล้วไปเกิดเป็นยักษ์ชื่อชนวสภะในสวรรค์ชั้นจาตุมหาราช๑๒๐ 

ในส่วนของอนุสสติข้อ ๔-๑๐ ไม่พบตัวอย่างที่ชัดเจน แต่พบว่าอนาถบิณฑิกะเศรษฐีได้
ระลึกถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์และคุณธรรมที่ท่านมีเช่น ทาน ศีล และการปฏิบัติตนตาม     
พระพุทธโอวาท ซึ่งท่านได้กล่าวแก่พระอานนท์ เมื่อครั้งที่ท่านป่วยหนัก และอาการป่วยก็หายด้วย
การระลึกอนุสสติ ๑๐ นี้เอง๑๒๑ 

ผู้วิจัยเห็นว่าอนุสสติ ๑๐ สามารถละทุกขเวทนาทางใจได้ และเมื่อละทุกขเวทนาทางใจได้
กายก็พลอยสงบระงับด้วย  แต่ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับพลังศรัทธาที่มีจะมากน้อยเพียงใด และเวทนานั้นจะ
รุนแรงเพียงใด  เช่นกรณีพระเจ้าพิมพิสารท่านสามารถทนเวทนาได้มากเพราะศรัทธาต่อพระพุทธเจ้า
สูงส่ง แต่ทุกขเวทนาที่ได้รับสาหัสมากจนไม่สามารถจะด ารงชีวิตต่อไปได้  แต่อานิสงส์ของ         
พุทธานุสสตินั้นมากจึงท าให้ดวงจิตสงบไม่เศร้าหมอง ท่านสามารถไปเกิดในภพภูมิสูงกว่าจาตุมหาราช
ไดแ้ต่ท่านปรารถนาจะไปอยู่ในชั้นจาตุมหาราช จึงไปเกิดในภพภูมิที่ท่านปรารถนาไว้นั่นเอง 

จากข้อความที่กล่าวมาทั้งหมดได้แสดงให้เห็นว่า ในพระไตรปิฎกได้ให้หลักธรรมต่างๆ ที่
สามารถช่วยก าจัดหรือดับเวทนาได้  ซึ่งเราสามารถน ามาเป็นแบบอย่างทั้งในเวลาปฏิบัติธรรมและ
ยามเมื่อเกดิเวทนาในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 

 
๒.๖.๒ การปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์อรรถกถา 
พระพุทธโฆษาจารย์ผู้รจนาอรรถกถา กล่าวว่าเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานมีอารมณ์

ละเอียด เป็นทางหมดจด ส าหรับเวไนยสัตว์ผู้มีตัณหาจริตแก่กล้า และส าหรับผู้มีสมถยานิกะอย่างแก่
กล้า สามารถละหรือประหาณ  สุขวิปลาสคือความจ า ความเข้าใจ ความเห็นที่คลาดเคลื่อนจากสภาพ
ที่เป็นทุกข์ว่าเป็นสุข๑๒๒  มีการอธิบายขยายความจากพระไตรปิฎกให้เข้าใจชัดเจนยิ่งขึ้น  ตัวอย่าง
เจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานนั้น เช่น  เมื่อภิกษุเกิดสุขเวทนา นั้นพระพุทธองค์ทรงสอนว่า ภิกษุ
ก าลังเสวยเวทนาที่เป็นสุข ทางกายก็ดี ทางใจก็ดี ก็รู้ชัดว่า เราเสวยสุขเวทนา  เรื่องนี้อรรถกถาอธิบาย
ว่า  

แม้เด็กทารกที่ยังนอนหงาย เมื่อเสวยสุขในคราวดื่มน้ านมเป็นต้น ก็รู้ชัดว่าเราเสวยสุข
เวทนา ก็จริงอยู่ แต่ค าว่า สุขเวทนาเป็นต้นนี้ มิได้ตรัสหมายถึงความรู้ชัดอย่างนั้น เพราะความรู้
ชัดเช่นนั้น ไม่ละความเห็นว่าสัตว์ ไม่ถอนความส าคัญว่าเป็นสัตว์ จึงไม่เป็นกัมมัฏฐานหรือสติ
ปัฏฐานภาวนา ส่วนความรู้ชัดของภิกษุนี้ ละความเห็นว่าสัตว์ ถอนความส าคัญว่าเป็นสัตว์ได้ 
ทั้งเป็นกัมมัฏฐาน เป็น สติปัฏฐานภาวนา  สักว่าเวทนาไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเรา
เขา    กล่าวคือถ้าถามว่า ใครเสวยเวทนา ตอบว่า มิใช่สัตว์หรือบุคคลอ่ืนใดเสวย หรือถามว่า 
ความเสวยของใคร ตอบว่า มิใช่ความเสวยของสัตว์หรือบุคคลอ่ืนใด   ถามว่า เสวยเพราะเหตุ

                                                           
๑๒๐ ที.ส.ีอ. (ไทย) ๑๑/๓๔๔. 
๑๒๑ รังษี สุทนต์, ธรรมโอสถบ าบัดไข้, หน้า ๓๐-๓๑. 
๑๒๒ ดูรายละเอียดใน เหตุที่ตรัสสติปัฏฐานไว้ ๔ ประการ  ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑๐๖/๓๖๔. 



๔๖ 

 

 
 

ไร ตอบว่า ก็เวทนาของภิกษุนั้นมีวัตถุเป็นอารมณ์อย่างเดียว เหตุนั้นภิกษุจึงรู้อย่างนี้ว่า สัตว์
ทั้งหลายเสวยเวทนา เพราะท าวัตถุเป็นที่ตั้งแห่งเวทนามีสุขเวทนาเป็นต้นนั้นๆ ให้เป็นอารมณ์  
ดังนั้นค าว่า เราเสวยเวทนา เป็นเพียงสมมติเรียกกัน เพราะยึดถือความเป็นไปแห่งเวทนา
นั้น๑๒๓ 

พระอรรถกถาจารย์ได้ขยายความมหาสติปัฏฐานสูตรโดยกล่าวว่า   
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานที่ละเอียดนี้ เป็นทางแห่งความบริสุทธิ์ ส าหรับผู้มีตัณหาจริตแก่

กล้า ส่วนสติปัฏฐานนั้นชื่อว่ามีเพียงอย่างเดียวด้วยอ านาจการระลึกถึงและด้วยอ านาจการ
ประมวลลงในที่เดียวกัน ชื่อว่ามี ๔ ด้วยอ านาจอารมณ์” เหมือนอย่างว่า ในพระนครที่มีประตู 
๔ ด้าน คนทั้งหลาย ผู้มาจากทิศต่างๆ ก็ถือเอาสิ่งของที่เกิดขึ้นทางทิศนั้นแล้ว พระนิพพาน
เปรียบเสมือนพระนคร โลกุตตรมรรคมีองค์ ๘ เสมือนประตูพระมหานคร เวทนาเป็นต้นเหมือน
ทิศใต้เป็นต้น  ... 

คนทั้งหลายผู้มาจากทิศใต้ถือเอาสิ่งของที่เกิดขึ้นทางทิศใต้แล้วเข้าไปยังพระนครทางประตู
ทิศใต้ ฉันใด พระโยคาวจรทั้งหลายเมื่อด าเนินมาทางประตูคือเวทนานุปัสสนา เจริญเวทนา
นุปัสสนาโดยวิธี ๙ อย่าง แล้วย่อมรวมลงที่เดียวกันคือพระนิพพานนั่นเอง ด้วยอริยมรรคที่
เกิดข้ึนเพราะอานุภาพแห่งเวทนานุปัสสนาภาวนา ฉันนั้น๑๒๔ 

อรรถกถาอธิบายการพิจารณาเวทนาว่า “พึงพิจารณาเห็นสุขเวทนาโดยความเป็นทุกข์  
พึงพิจารณาเห็นทุกขเวทนาโดยความเป็นลูกศร พึงพิจารณาเห็นอทุกขมสุขเวทนาโดยความไม่
เที่ยง๑๒๕  นั่นก็คือให้รู้ทันเวทนาว่าสุขเวทนาและอทุกขมสุขเวทนาล้วนไม่ยั่งยืนย่อมเปลี่ยนแปรไปได้
ส่วนทุกขเวทนานั้นเมื่อเกิดควรเป็นแต่ทุกขเวทนาทางกายดุจพระอรหันต์เมื่อเกิดเวทนาทางกายจะไม่
มีเวทนาทางใจเกิดด้วย  

นอกจากนี้ ในอรรถกถากล่าวถึงภิกษุผู้เจริญวิปัสสนากรรมฐานส าเร็จ ได้บรรลุอรหัตผล  
ด้วยการใช้หลักธรรมเช่นเดียวกับในพระไตรปิฎกได้แก่ วิริยะ ขันติ สติสัมปชัญญะ และโยนิโส
มนสิการ  ดังเรื่องของพระเถระและท้าวสักกะ ในตัวอย่างต่อไปนี้ 

(๑) เรื่องพระเถระผู้เสวยทุกขเวทนา   
มีเรื่องเล่าว่า พระเถระรูปหนึ่งทุรนทุรายกลิ้งเกลือกอยู่ด้วยเวทนากล้าแข็ง คราวอาพาธไม่

ผาสุก ภิกษุหนุ่มรูปหนึ่งเรียกถามว่า ท่านเจ็บตรงไหน ท่านตอบว่า บอกที่เจ็บไม่ได้ท่านท าวัตถุเป็น
อารมณ์ เสวยเวทนาภิกษุหนุ่มจึงให้สติว่า ท่านควรอดกลั้นไว้ไม่ควรหรือ พระเถระก็อดกลั้น
ทุกขเวทนาจนที่สุด โรคลมก็ผ่าแล่งจนถึงหัวใจ ไส้ของพระเถระก็ออกมากองบนเตียง พระเถระชี้ให้
ภิกษุหนุ่มดู ถามว่า อดกลั้นขนาดนี้ควรหรือไม่ ภิกษุหนุ่มก็นิ่ง พระเถระก็ประกอบความเพียร
สม่ าเสมอ บรรลุพระอรหัตพร้อมด้วยปฏิสัมภิทาท้ังหลาย เป็นพระอรหัตสมสีสี๑๒๖ และปรินิพพาน 
                                                           

๑๒๓ ดูรายละเอียดใน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๓๑๐. 
๑๒๔ ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑๐๖/๒๘ -๒๘๘. 
๑๒๕ ดูรายละเอียดใน การพิจารณาเวทนา ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑๐๖/๓ ๔. 
๑๒๖ สมสีสี [สะ-มะ-สี-สี] บุคคลผู้สิ้นอาสวะพร้อมกับสิ้นชีวิต คือ บรรลุอรหัตตผล ในขณะเดียวกับที่

สิ้นชีวิต 

http://www.84000.org/tipitaka/dic/v_seek.php?text=%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%B5
http://www.84000.org/tipitaka/read/?36.2/32


๔  

 

 
 

               จะเห็นว่าการเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานนั้น  ต้องใช้ขันติอย่างแรงกล้า ทั้งมีความ
เพียรอย่างยิ่งยวด และมีสติสัมปชัญญะตลอดเวลา ภิกษุผู้เจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานนั้น เสวย
ทุกขเวทนา ฯลฯ อทุกขมสุขเวทนาปราศจากอามิสอยู่ ก็รู้ชัดว่า เราเสวยทุกขเวทนา ฯลฯ อทุกขมสุข
เวทนาปราศจากอามิส เหมือนเมื่อเสวยสุขเวทนานั้น            
 (๒) เรื่องทุกข์ของพระติสสเถระ  

มีเรื่องเล่าอีกว่า ในกรุงสาวัตถี บุตรของกุฏุมภีชื่อติสสะ สละทรัพย์ ๔๐ โกฏิ ออกบวชแต่
ล าพังอยู่ในป่า  ภริยาของน้องชายท่าน ส่งโจร ๕๐๐ ให้ไปฆ่าท่านเสีย  พวกโจรไปล้อมท่านไว้  ท่าน
จึงถามว่า ท่านอุบาสกมาท าไมกัน  พวกโจรตอบว่า มาฆ่าท่าน ท่านจึงพูดขอร้องว่า  ให้ชีวิตท่านไว้สัก
คืนหนึ่ง พวกโจรกล่าวว่า สมณะ ใครจักประกันท่านในฐานะอย่างนี้ได้  พระเถระใช้หินก้อนใหญ่ทุบ
กระดูกขาทั้งสองข้าง แต่โจรพวกนั้นก็ยังไม่หลบไป กลับก่อไฟนอนเสียในที่ใกล้จงกรม พระเถระข่ม
เวทนา พิจารณาศีล อาศัยศีลที่บริสุทธิ์ก็เกิดปีติและปราโมชล าดับต่อจากนั้น ก็เจริญวิปัสสนา ท าสมณ
ธรรมตลอดคืน ในยามทั้งสามพออรุณขึ้น ไดบ้รรลุพระอรหัต ๑๒  

จากเรื่องทุกข์ของพระติสสเถระ  จะเห็นว่าท่านมีทุกขเวทนามากจากการใช้ก้อนหินทุบขา
ให้เพ่ือเป็นการประกันตนกับพวกโจรว่าท่านจะไม่หนีไป  แต่ท่านมีดวงจิตผ่องใสไม่ทุรนทุราย ข่ม
เวทนาและพิจารณาศีลที่ท่านรักษาอย่างบริสุทธิ์  ท่านไม่มีความโกรธต่อพวกโจร มีสติสัมปชัญญะและ 
เพียรเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานตลอดคืน จึงสามารถบรรลุอรหัตผลได้ 

(๓) เรื่องทุกข์ของภิกษุ ๓๐ รูป 
มีเรื่องเป็นมาอย่างนี้ว่า ภิกษุ ๓๐ รูปอีกกลุ่มหนึ่ง เรียนกัมมัฏฐานในส านักของพระพุทธ

องค ์แล้วจ าพรรษาในวัดป่า ท ากติกากันว่า จะท าสมณธรรม ตลอดคืนในยามทั้งสาม โดยไม่ไปหากัน
ต่างคนต่างอยู่   เมื่อภิกษุเหล่านั้นท าสมณธรรม ตอนใกล้รุ่งก็โงกหลับ เสือตัวหนึ่งก็มาจับภิกษุไปกินที
ละรูปๆ  ภิกษุที่ถูกเสือคาบไปก็มิได้บอกว่า เสือคาบท่านไปแล้ว  ในที่สุดภิกษุถูกเสือกินไป ๑๕ รูป 
จนถึงวันอุโบสถ ภิกษุที่เหลือก็ถามว่าภิกษุหายไปไหน เมื่อรู้เรื่องแล้วก็ตกลงกันว่า ภิกษุผู้ถูกเสือคาบ
ควรบอกว่า ขณะนี้ท่านถูกเสือคาบไป จากนั้นก็ปฏิบัติธรรมกันต่อไป  ต่อมาเสือก็จับภิกษุหนุ่มรูปหนึ่ง
ได้ ภิกษุนั้นก็ร้องบอกว่า ‘เสือขอรับ’ ภิกษุที่เหลือก็ถือไม้เท้า และคบเพลิงติดตามหมายว่าจะให้มัน
ปล่อย แต่เสือขึ้นไปยังเขาขาด ทางที่ภิกษุทั้งหลายไปไม่ได้ แล้วเริ่มกินภิกษุนั้น ตั้งแต่นิ้วเท้า ภิกษุ
ทั้งหลายนอกนั้นจึงกล่าวว่า  

“ท่านผู้เป็นสัตบุรุษ บัดนี้ ไม่มีทางที่พวกผมจะท าอะไรได้ ธรรมดาคุณวิเศษของภิกษุ
ทั้งหลายย่อมปรากฏ ในฐานะเช่นนี้” ภิกษุนั้นนอนอยู่ในปากเสือโคร่งนั่นเองข่มเวทนานั้นแล้ว
เจริญวิปัสสนา ในเวลาที่ถูกเคี้ยวกินถึงข้อเท้า ได้เป็นพระโสดาบัน ในเวลาถูกเคี้ยวกินถึงเข่า ได้
เป็นพระสกทาคามี ในเวลาถูกเค้ียวกินถึงท้อง ได้เป็นพระอนาคามี เมื่อหัวใจยังไม่ถูกเสือโคร่ง
เคี้ยวกินนั่นแล ก็ได้บรรลุอรหัตตผลพร้อมกับปฏิสัมภิทาทั้งหลาย ๑๒๘ 

                                                           
๑๒  ดูรายละเอียดใน พระเถระผู้เสวยทุกขเวทนา ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๓๑๑. 
๑๒๘ ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑๐๖/๓๕๖-๓๕ . 



๔๘ 

 

 
 

 จากเรื่องนี้ จะเห็นว่า  ภิกษุที่ถูกเสือกัดรักษาสติสัมปชัญญะไว้ได้  มีขันติคือความอดกลั้น
ในเวทนาดวงจิตมีเมตตา มิได้โกรธเสือ และเจริญเวทนานุปัสสนาจนสิ้นกิเลส จึงบรรลุอรหัตผล 

 
(๔) เรื่องพระเถระถูกแทงได้บรรลุอรหัต                
ภิกษุอีกรูปหนึ่งชื่อว่าทีปมัลลเถระ ในเวลาที่ยังเป็นคฤหัสถ์ ได้ถือเอาแผ่นผ้าในกองขยะ ๓ 

กองมายังตัมพปัณณทวีป แล้วเข้าเฝ้าพระราชา พระราชาก็ได้ทรงท าความอนุเคราะห์แล้ว วันหนึ่ง 
เดินไปทางประตูศาลากิลัญชกาสนะ ได้ฟังนตุมหากสูตรว่า “ภิกษุทั้งหลาย รูปไม่ใช่ของเธอทั้งหลาย 
เธอทั้งหลายจงละรูปนั้น รูปที่เธอทั้งหลายละได้แล้วนั้น จักเป็นไปเพ่ือประโยชน์เกื้อกูล เพ่ือ
ความสุข”๑๒๙ ดังนี้แล้วจึงคิดว่า “ได้ทราบว่า รูปไม่ใช่ของตน เวทนาก็ไม่ใช่ของตน” เขาท านตุมหาก
สูตรนั้นนั่นแลให้เป็นเหมือนขอช้าง ออกไปยังมหาวิหารขอบรรพชา ได้บรรพชาอุปสมบทแล้ว จึงท า
มาติกาทั้ง ๒ ให้คล่องแคล่ว แล้วพาภิกษุ ๓๐ รูปไปยังเนินชื่อครวาลิยะ บ าเพ็ญสมณธรรม เมื่อเท้า
บวมก็เดินจงกรมด้วยเข่า ในคืนนั้น พรานเนื้อคนหนึ่งเข้าใจท่านว่า “เป็นเนื้อ” จึงใช้หอกแทง หอก
ทะลุเข้าไป ท่านให้เขาดึงหอกออก ให้ใช้กอหญ้าอุดปากแผลให้เต็ม ให้ช่วยพยุงตนให้นั่งบนหินดาษ 
ขอโอกาสแล้วเจริญวิปัสสนา ได้บรรลุอรหัตตผลพร้อมกับปฏิสัมภิทาทั้งหลายแล้ว จึงสอนภิกษุ
ทั้งหลายผู้มาเพราะเสียงไอให้เข้าใจ แล้วเปล่งอุทานนี้ว่า  

  พระพุทธเจ้าผู้ประเสริฐที่สุด 
มีปกติตรัสธรรมอันเลิศแก่สรรพสัตว์ ตรัสไว้ว่า  
ภิกษุทั้งหลาย รูปนี้ไม่ใช่ของพวกเธอ 
เธอทั้งหลายจงละทิ้งมันไป  
สังขารทั้งหลายไม่เที่ยงหนอ 
มีความเกิดขึ้นและความเสื่อมไปเป็นธรรมดา 
เกิดข้ึนแล้วย่อมดับไป 
ความสงบแห่งสังขารเหล่านั้นเป็นความสุข ๑๓๐ 
จะเห็นว่า พระทีปมัลละเถระ ได้บ าเพ็ญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานโดย ใช้สติ ขันติ และ

วิริยะ อย่างยิ่งยวดจนส าเร็จอรหัตผล 
(๕) เรื่องโทมนัสของท้าวสักกะ                

ท้าวสักกะ (พระอินทร์) ทรงเห็นบุพพนิมิต ๕ ประการของพระองค์ คือ 

๑. ดอกไม้ประจ าวิมานเหี่ยวแห้ง  
  ๒. ผ้าทรงเศร้าหมอง 
  ๓. พระเสโทไหลออกจากรักแร้  
  ๔. พระฉวีเศร้าหมองทั้งพระวรกาย 
   ๕. ไมท่รงยินดีในทิพอาสน์ของพระองค์เอง 

                                                           
๑๒๙ ส .ข. (ไทย) ๑ /๓๓/๔๖ 
๑๓๐ ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑๐๖/๓๕ -๓๕๘. 

http://www.84000.org/tipitaka/attha/v.php?B=25&A=6074&Z=6109


๔๙ 

 

 
 

ท้าวสักกะเห็นบุพพนิมิตดังนั้น ก็ทรงทราบว่ามรณภัยมาถึง เกิดโทมนัส จึงชวนปัญจสิขร
เทพบุตร เข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า เมื่อได้โอกาสก็ทูลถามปัญหาหลายข้อ พระพุทธเจ้าทรงตอบและทรง
อธิบายเวทนากัมมัฏฐาน ได้แก่โสมนัสที่ควรเสพและไม่ควรเสพ โทมนัสที่ควรเสพและไม่ควรเสพ 
อุเบกขาที่ควรเสพและไม่ควรเสพ นอกจากนี้ทรงอธิบายการส ารวมในปาฏิโมกข์และอินทรีย์สังวร  
ฯลฯ 

ท้าวสักกะทรงด ารงอยู่ในโสดาปัตติผลพร้อมด้วยเทวดาแปดหมื่นองค์ ด้วยอ านาจการ
วิสัชนาอุเบกขาปัญหานั้นและโยนิโสมนสิการตาม จึงกลับอุบัติเป็นปกติอีกครั้งหนึ่ง๑๓๑ 

จากการศึกษาการปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนา จะเห็นว่าทุกขเวทนาเป็นสิ่ง
ที่ส าคัญต่อการส าเร็จมรรคผลเป็นอย่างยิ่ง  ทั้งนี้การปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน นอกจาก
จะต้องยึดหลักธรรมต่างๆ เช่น สมาธิ ขันติ วิริยะ สติ สัมปชัญญะฯลฯ อย่างมากแล้ว  ความส ารวม
อินทรีย์และโยนิโสมนสิการก็มีความส าคัญเป็นอย่างมาก ในการช่วยให้บุคคลบรรลุธรรมและบรรลุ
อรหัตผล สิ้นอาสวะกิเลสได้   

เป็นที่น่าสังเกตว่าหลักธรรมคือ สติ สัมปชัญญะ ขันติ สติปัฏฐาน ๔ อนุสติ ๑๐ และ
สัญญา ๑๐ ประการ จะช่วยระงับทุกขเวทนาทางใจได้ อันจะท าให้ความทุกข์กายเบาบางลง แต่มิได้
ท าให้หายจากทุกขเวทนาทางกายได้โดยไม่เกิดขึ้นอีก  โพชฌงค์   สามารถท าให้หายจากทุกขเวทนา
ทางกายได้ซึ่งก็ปรากฏเฉพาะกับพระพุทธเจ้าและพระอริยสาวกซึ่งส าเร็จอรหัตผลแล้ว  ฌาน       
อัปปนาสมาธิ สามารถดับทุกขเวทนาทางกายได้  วิริยะ ต้องใช้คู่กับหลักธรรมอ่ืนเสมอ โดยเฉพาะ
วิริยะ และโยนิโสมนสิการนั้นเป็นหลักธรรมที่จ าเป็นจะต้องใช้ร่วมกับหลักธรรมทุกข้อซึ่งจะสามารถ
ระงับทุกขเวทนาทางใจและทางกายได้ทั้งสามารถช่วยให้ส าเร็จมรรคผลเป็นขั้นๆ จนถึงขั้นอรหัตผลได้  
นอกจากนี ้อริยมรรคมีองค์ ๘ ก็เป็นคุณธรรมที่ต้องเจริญอยู่ในตัวบุคคลเป็นพ้ืนฐานตลอดเวลาเพราะ
มิใช่องค์ธรรมที่จะก าหนดหรือละในเวลาเล็กน้อยได้แต่มีคุณค่ามหาศาลกล่าวคือเมื่อเจริญถึงขั้น
สมควรแก่ธรรมแล้วจะสามารถท าให้ผู้เจริญนั้นส าเร็จมรรคผลนิพพาน  พ้นจากทุกขเวทนาทางใจได้
เด็ดขาด ไม่กลับมีทุกขเวทนาทางใจอีกเลย 

 
๒.  สรุป 

จากการศึกษาในบทนี้ ท าให้ทราบว่าเวทนาคือความรู้สึก สุข ทุกข์หรือเฉยๆ เกิดจาก
อายตนะกับอารมณ์ประจวบกันโดย มีวิญญาณรับรู้ เป็นผัสสะ เวทนาอาจจ าแนกได้โดยละเอียดถึง 
๑๐๘ ชนิด ซึ่งเมื่อจะกล่าวถึงเวทนาโดยละอียด ก็มีถึง ๑๐๘ ชนิด เมื่อจะกล่าวในการปฏิบัติเวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐานก็มี ๙  แต่เวทนาโดยทั่วไปมักกล่าวถึง เวทนา ๓ อันได้แก่ความรู้สึกสุข ทุกข์ และ
ไม่สุขไม่ทุกข์หรืออุเบกขา  ด้วยเกี่ยวข้องกับสภาพชีวิตมนุษย์โดยทั่วไป เวทนานี้จะเปลี่ยนแปลงไปมา
อยู่เสมอจึงมีลักษณะเป็นไตรลักษณ์ คือ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์และไม่ใช่ตัวตน  เวทนามีความส าคัญต่อ
ชีวิตเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากเวทนาท าให้เกิดตัณหา เกิดกิเลสต่างๆ  มากมายบังเกิดเป็นความทุกข์
ซับซ้อนส่งผลให้ชีวิตและสังคมโลกสงบสุขหรือไม่สงบสุขก็ได้  อันเป็นลักษณะชีวิตของปุถุชน  เมื่อมี
                                                           

๑๓๑ ดรูายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๔๔-๓ ๑/๒ ๓-๒๙๙. 



๕๐ 

 

 
 

การรับรู้ของชีวิตในแต่ละครั้งเวทนาจะเป็นขั้วต่อและเป็นทางแยกที่ส่งแรงผลักดันแก่องค์ธรรมหรือ
หลักธรรมอ่ืนๆ ทั้งดีและไม่ดีให้เกิดขึ้น  เวทนาจึงเป็นหัวเลี้ยวหัวต่อระหว่างความดีกับความชั่วที่
มนุษย์จะพึงกระท า ระหว่างกุศลและอกุศลตลอดจนระหว่างความหลุดพ้นเป็นอิสระกับการวนเวียน
แหวกว่ายอยู่ในสังสารวัฏ         ในกระบวนการรับรู้เวทนาจะเป็นเครื่องชี้บอกให้ทราบว่าอะไรจะเป็น
อันตรายต่อชีวิตควรหลีกเว้น อะไรเกื้อกูลแก่ชีวิตควรถือเป็นประโยชน์ได้ จึงนับว่าเวทนามีอิทธิพลต่อ
ชีวิตเป็นอย่างมาก ดังกล่าวแล้วข้างต้น และแม้ทุกขเวทนาจะเป็นสิ่งซึ่งคนทั้งหลายเกลียด กลัว แต่ก็มี
คุณในการปฏิบัติธรรม เสมือนท าวิกฤติให้เป็นโอกาส   การปฏิบัติต่อเวทนาให้ถูกต้องจึงเป็นเรื่อง
ส าคัญยิ่ง และจากวิธีการปฏิบัติต่อเวทนาที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกและอรรถกถา จะเห็นได้ว่า 
สาระของการปฏิบัติต่อเวทนาอยู่ที่การก าหนดรู้ในเวทนานั่นเอง  ซึ่งจะเห็นว่าสอดคล้องกับหลัก
อริยสัจซึ่งพระพุทธองค์ทรงสอนไว้ว่ากิจอันพึงท าในอริยสัจ ๔ ประการ คือทุกข์พึงก าหนดรู้ สมุทัยพึง
ละ นิโรธพึงท าให้แจ้งและมรรคพึงท าให้เจริญนั่นเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
บทท่ี ๓ 

 
การปฏิบัติตอเวทนาในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ ๕ สํานักในปจจุบัน 

 
ในบทนี้จะกลาวถึงความหมาย ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน ความสําคัญของการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน หลักธรรมท่ีใชในการปฏิบัติ และการปฏิบัติตอเวทนาในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานสมัยปจจุบันของ ๕ สํานัก ไดแก ๑) ศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติ วัดมหาธาตุ
ยุวราชรังสฤษดิ์ฯ ๒) สํานักทานพุทธทาส: หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ (จตุจักร กรุงเทพฯ)  
๓) สํานักอาจารยแนบ มหานีรานนท: มูลนิธิแนบ มหานีรานนท ถนนพุทธมณฑลสาย ๕   ๔) สํานัก
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ: สํานักวัดสนามใน และ ๕) สํานักโกเอ็นกา: ศูนยฯ ธรรมกมลา จ.ปราจีนบุรี 
ดังมีรายละเอียดตอไปนี้ 

 

๓.๑ ความหมายของวิปสสนากรรมฐาน 
วิปสสนากรรมฐานประกอบดวยคําวา “วิปสสนา” สมาสกับ “กรรมฐาน” เฉพาะ

วิปสสนา หมายถึง ความรูแจงตามความเปนจริง สวน กรรมฐาน หมายถึง ท่ีตั้งแหงการงาน ซ่ึงในท่ีนี้
หมายถึงหนาท่ีการงานในบรรพชา “คงหมายถึงการงานหรือหนาท่ีของผูสละชีวิตในการครองเรือน
แลวออกบวชจะตองปฏิบัติ ซ่ึงจําแนกไวเปนธุระ ๒ ประการ คือ คันถธุระ ไดแก หนาท่ีศึกษาเลาเรียน
พระปริยัติ และวิปสสนาธุระ ไดแก หนาท่ีปฏิบัติวิปสสนา ดังนั้นกรรมฐานก็คือ การฝกหัดปฏิบัติ
อบรมใจดวยการบําเพ็ญสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนา”0

๑  
พระไตรปฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดใหความหมายของวิปสสนาไววา 

วิปสสนา ท่ีเกิดข้ึนในสมัยนั้น เปนไฉน 
ปญญา กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความ

เขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรูละเอียด ความรูอยาง
แจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน ปญญาเครื่องทําลายกิเลส    
ปญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจง ความรูดี ปญญาเหมือนปฏัก ปญญา ปญญินทรีย ปญญา
พละ ปญญาเหมือนศัสตรา ปญญาเหมือนปราสาท ความสวางคือปญญา แสงสวางคือปญญา 
ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟนธรรม    
สัมมาทิฏฐิ ในสมัยนั้น นี้ชื่อวาวิปสสนาท่ีเกิดข้ึนในสมัยนั้น 1

๒ 
คัมภีรอรรถกถาใหความหมายวา 

 

                                                           
๑ ดูรายละเอียดใน ธนิต อยูโพธ์ิ, วิปสสนานิยม, แกไขเพ่ิมเติมครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๓๖๙. 
๒ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๖-๓๗. 



๕๒ 
 

 
 

วิปสสนาคือการเห็นแจง หรือวิธีทําใหเกิดการเห็นแจง วจนัตถะวา อนิจฺจา ทิวเสน วิวิเธน 
อากาเรหิ ธมฺเมปสฺสตีติ วิปสฺสนา 2

๓  ปญญาใดยอมเห็นสังขตธรรมขันธเปนตน ดวยอาการตางๆ  มี
ความไมเท่ียงเปนตน ฉะนั้น ปญญานั้น ชื่อวา วิปสสนา 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายคําวา วิปสสนา วา 
วิปสสนา แปลงายๆ วา การเห็นแจง หรือวิธีทําใหเกิดการเห็นแจง หมายถึงขอปฏิบัติตางๆ 

ในการฝกฝนอบรมปญญาใหเกิกความเห็นแจงรูชัดสิ่งท้ังหลายตรงตอสภาวะของมัน คือให
เขาใจตามความเปนจริง หรือตามท่ีสิ่งเหลานั้นมันเปนของมันเอง (ไมใชเห็นไปตามท่ีเราวาด
ภาพใหมันเปน ดวยความชอบ ความชัง ความอยากได หรือความขัดใจของเรา) รูแจงชัดเขาใจ
จริง จนถอนความหลงผิด รูผิด และยึดติดในสิ่งท้ังหลายได ถึงข้ันเปลี่ยนทาทีตอโลกและชีวิต
ใหม ท้ังทาทีแหงการมอง การรับรู การวางจิตใจ และความรูสึกท้ังหลาย 3

๔ 
จะเห็นไดวา คําวา “วิปสสนา” เปนคําท่ีใชในพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะปรากฏใน

พระไตรปฎกเดิมมา เนนการเจริญปญญา มักจะพบวาใชคูกันมากับคํา “สมถะ”อันหมายถึงการเจริญ
ความสงบเพ่ือใหเกิดสมาธิ เกิดฌานสมาบัติและโลกียอภิญญาเทานั้นซ่ึงมีมากอนพระพุทธศาสนา 

อนึ่งคําวา “กรรมฐาน”จะเรียกวา “ภาวนา” ก็ได ดังปรากฏในมหาสัจจกสูตรท่ีสัจจก-
นิครนถบุตรไดกราบทูลพระพุทธเจาวา “ขาแตพระโคดมผูเจริญ  มีสมณพราหมณพวกหนึ่งหม่ัน
ประกอบ กายภาวนาอยู  แตหาไดหม่ันประกอบ จิตตภาวนาไม  สมณพราหมณพวกนั้นยอมประสบ
ทุกขเวทนาทางกาย”4

๕ และพระพุทธเจาตรัสแกสัจจกนิครนถบุตรวา  
บุคคลผูไดอบรมกาย ไดอบรมจิต เปนอยางไร 
คือ อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ผูไดสดับแลว มีสุขเวทนาเกิดข้ึน ถูกสุขเวทนากระทบเขาแลว    

ไมมีความยินดียิ่งนักในสุขเวทนาและไมถึงความเปนผูยินดียิ่งนักในสุขเวทนา สุขเวทนานั้นของ
เขายอมดับไป เพราะสุขเวทนาดับไป ทุกขเวทนาจึงเกิดข้ึน  เขาถูกทุกขเวทนากระทบเขาแลว    
ก็ไมเศราโศก ไมเสียใจ ไมรําพัน ไมตีอกคร่ําครวญ ไมถึงความหลงใหล สุขเวทนานั้นแมท่ี
เกิดข้ึนแกอริยสาวกแลว ก็ไมครอบงําจิตตั้งอยู เพราะเหตุท่ีไดอบรมกาย ทุกขเวทนาแมท่ี
เกิดข้ึนแลวก็ครอบงําจิตอยูไมได  เพราะเหตุท่ีไดอบรมจิต สุขเวทนาและทุกขเวทนาท้ัง ๒    
ฝายท่ีเกิดข้ึนแกอริยสาวกผูใดผูหนึ่งอยางนี้ ก็ไมครอบงําจิตตั้งอยู เพราะเหตุท่ีไดอบรมกาย
เพราะเหตุท่ีไดอบรมจิต อัคคิเวสสนะ บุคคลผูไดอบรมกาย ไดอบรมจิต เปนอยางนี้” ๖ 

แตเดิมสัจจกนิครนถบุตรเขาใจวากายภาวนาคือการบําเพ็ญทุกรกิริยาซ่ึงไมถูกตอง และไม
เขาใจจิตภาวนา พระพุทธเจาจึงทรงอธิบาย ซ่ึงกายภาวนาไดแกวิปสสนากรรมฐานและจิตตภาวนา
ไดแกสมถกรรมฐานนั่นเอง 

                                                           
๓ อภิ.สงฺ.อ. (บาล)ี ๑๐/๑๐. 
๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพครั้งท่ี ๔๐, (กรุงเทพมหา- 

นคร: สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๗), หนา ๔๒๗. 
๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๖๕/๔๐๑-๔๐๒. 
๖ ดูรายละเอียดใน ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๓๖๕-๓๖๙/๔๐๑-๔๐๔. 



๕๓ 
 

 
 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดใหความหมายวา คํา “ภาวนา หมายถึง การเจริญ, 
การทําใหเกิดมีข้ึน, การฝกอบรมจิตใจ...บางทีเรียกวา กรรมฐาน (อารมณเปนท่ีตั้งแหงงาน เจริญ
ภาวนา,ท่ีตั้งแหงงานทําความเพียรอบรมจิต,วิธีฝกอบรมจิต)” 6

๗ ฉะนั้นคําวา ภาวนา และคําวา 
กรรมฐาน จึงมีความหมายในทิศทางเดียวกัน 

จากขอความท่ีกลาวมาแลวขางตน จึงสรุปไดวา วิปสสนากรรมฐาน หมายถึง การ
ฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามเปนจริงไดแก การปฏิบัติธรรมตามหลักมหาสติปฏฐานสูตรเพ่ือ
การรูแจงใน รูป-นาม ขันธ ๕ ตามกฎพระไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา นั่นเอง 

 
๓.๒ ความเปนมาของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

วิปสสนากรรมฐานเปนวิธีท่ีพระพุทธเจาทรงคนพบดวยพระองคเอง ทรงใชเพ่ือการตรัสรู
และทรงสั่งสอนพระสาวกท้ังหลายนับแตพระโกณฑัญญะเปนตนมา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนี้จึง
มีในพระพุทธศาสนาเทานั้นและผูปฏิบัติตองศึกษาอยางจริงจังใหถูกตองตามกระบวนการซ่ึงมีความ
ละเอียด ลึกซ้ึงเปนอยางยิ่ง 

ในพุทธประวัติกลาววา “หลังจากเจาชายสิทธัตถะไดเสด็จออกบรรพชา  เม่ือแรกทรง
บําเพ็ญสมถภาวนาในสํานักของอาจารย ๒ ทาน ทานแรกคือ อาฬารดาบส กาลามโคตรพระองคได
บรรลุรูปฌาน ๔ และอรูปฌาน ๓  ทานท่ี ๒ คือ อุทกดาบส รามบุตร พระองคไดบรรลุอรูปฌานท่ี ๔”
7

๘  ผลของฌานสมาบัตินั้นเปนธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยูดวยความสงบเทานั้น จึงทรงเปลี่ยนวิธีไป
บําเพ็ญทุกรกิริยา  ครั้นทรงเห็นวาเปนความลําบากเปลาจึงทรงเลิกละแลวทรงบําเพ็ญกรรมฐาน  ใน
เวลาเย็นวันหนึ่งทรงรับหญาคาจากโสตถิยพราหมณ ปูลาดตางบัลลังกภายใตตนพระศรีมหาโพธิ์ 
ประทับนั่ง ณ ท่ีนั้น แลวทรงตั้งจิตอธิษฐานในพระหฤทัยวา “แมเลือดเนื้อ เอ็น กระดูกจะเหือดแหงไป 
ถายังมิไดบรรลุพระอนุตรสัมมาสัมโพธิญาณเพียงใด จะมิทรงเลิกละความเพียร เสด็จลุกไปจากบัลลังก
นี้” 8

๙ และในคืนนั้นเอง พระองคไดทรงบําเพ็ญสมถภาวนาโดยวิธีกําหนดลมหายใจ อานาปานสติ
ภาวนาเปนอารมณจนไดบรรลุรูปฌาน ๔ แลวใชฌานนั้นเปนบาทฐานเจริญข้ึนสูวิปสสนาภาวนาเม่ือ
ถึงปฐมยาม ทรงบรรลุปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ถึงมัชฌิมยามทรงบรรลุจุตูปปาตญาณ พิจารณา
สังขารคือรูปธรรมนามธรรมวาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา “และไดทรงพิจารณาปจจยาการแหง 
ปฏิจจสมุปบาทโดยอนุโลม ปฏิโลม ปญญาอันเกิดจากวิปสสนาญาณก็เกิดข้ึนเปนลําดับ เม่ือถึงปจฉิม
ยามก็ทรงบรรลุ    อาสวักขยญาณ สามารถกระทําอาสวกิเลสท้ังหลายใหหมดสิ้นไปดวย             

                                                           
๗ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม, 

พิมพครั้งท่ี ๓๐, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพผลิธัมม, ๒๕๕๘), หนา ๗๐. 
๘ วริยา ชินวรรโณ และคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๙. 
๙ พระมหาไสว าณวีโร, คูมือพระวิปสสนาจารย, (ม.ป.ท. ,ม.ป.ป.) ,หนา ๒-๓. 



๕๔ 
 

 
 

พระปญญา”9

๑๐ และในท่ีสุดแหงปจฉิมยามพระองคก็ทรงบรรลุพระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ รูแจง
เห็นจริงในอริยสัจ ๔ คือทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค 

เม่ือพระพุทธองคตรัสรูแลว “ไดแสดงปฐมเทศนา ธัมมจักกัปปวัตตนสูตรโปรดเหลา    
ปญจวัคคีย ณ ปาอิสิปตนมฤคทายวัน แขวงเมืองพาราณสี โดยแสดงหนทางปฏิบัติเพ่ือความดับทุกข
(นิโรธ) ดวยอริยมรรคมีองค ๘” ๑๑  ซ่ึงการปฏิบัติตามมรรคมีองค ๘ นี้ ก็คือ การปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานนั่นเอง และไดทรงสั่งสอนโปรดเวไนยสัตวอยูตลอด ๔๕ พรรษา ตราบปรินิพพาน 

จากท่ีกลาวมาขางตนจึงเปนไปไดวาวิปสสนากรรมฐานเกิดข้ึนในตอนท่ีพระพุทธองคได
ตรัสรูเปนพระพุทธเจานั่นเอง 

 

๓.๓ ความสําคัญของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนับวามีความสําคัญยิ่ง  เพราะเปนหนทางท่ีถูกตองท่ีจะชวย

ใหบุคคลพนจากความทุกขในชีวิตไดจริง  เพราะธรรมดามนุษยเกิดมายอมหลีกความทุกขไปไมพน 
บางคนอาจหาทางพนทุกขดวยการเสาะแสวงหาสิ่งท่ีตองการมาประโลมใจ  แตหาไดทําใหพนจาก
ความทุกขไดอยางแทจริง   แตเม่ือหันมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะพบวาความทุกขกายทุกขใจได
บรรเทาลงอยางเห็นไดชัด  ท้ังนี้พระพุทธเจาไดตรัสอานิสงสแหงการเจริญสติปฏฐาน ๔ ไว ๑๖ ขอ 
ดังนี้ 

ภิกษุท้ังหลาย 
๑. บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน  ๔ ตลอด ๗ ป พึงหวังผลอยาง ๑ ใน ๒ อยาง คือ อรหัตตผลใน

ปจจุบัน  หรือเม่ือยังมีอุปาทานเหลืออยู  ก็จักเปนอนาคามี 
๒.  ๗ ปจงยกไว  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๖ ป  พึงหวังผลอยาง  ๑  ใน ๒ อยาง    

คือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเม่ือยังมีอุปาทานเหลืออยู ก็จักเปนอนาคามี 
    ฯลฯ 
๑๕. ๑ เดือนจงยกไว  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ครึ่งเดือน  พึงหวังผลอยาง  ๑  ใน  

๒ อยาง  คือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเม่ือยังมีอุปาทานเหลืออยู ก็จักเปนอนาคามี 
๑๖. ครึ่งเดือนจงยกไว   บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ วัน  พึงหวังผลอยาง  ๑  ใน  

๒ อยาง  คือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเม่ือยังมีอุปาทานเหลืออยู ก็จักเปนอนาคามี  
ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้เปนทางสายเดียว  เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว    เพ่ือลวงโสกะและ

ปริเทวะ  เพ่ือดับทุกขและโทมนัส  เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทําใหแจงนิพพาน ทางนี้คือ      
สติปฏฐาน ๔ ประการ เราอาศัยทางสายเดียวนี้แลวจึงกลาวคําดังพรรณนามาฉะนี้ 11

๑๒ 
จากพุทธพจนขางตน จะเห็นไดวา การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ หรือวิปสสนากรรมฐาน มี

อานิสงสหรือความสําคัญมาก กลาวคือ ๑) นําหมูสัตวใหถึงความบริสุทธิ์ คือปราศจากกิเลส อันไดแก

                                                           
๑๐ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๔/๑-๓/๑-๖. 
๑๑ กรมการศาสนา, ปฐมสมโพธิกถา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพการศาสนา, ๒๕๔๒), หนา ๓๖. 
๑๒ ดูรายละเอียดใน  ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๓๗-๑๓๘/๑๒๘-๑๓๑. 



๕๕ 
 

 
 

ความโลภ ความโกรธ และความหลง  แมยังไมถึงกับบริสุทธิ์โดยสิ้นเชิงในผูปฏิบัติท่ียังไมเห็นธรรมหรือ
ยังไมบรรลุอรหัตผล  แตก็จะทําใหกิเลสเบาบางลงไดตามลําดับ เชนไมโลภมากจนเกินพอดี  ไมโกรธ
งาย รูจักระงับใจตนเองไมใหทําความผิดความชั่ว ๒) ดับความโศกเศราคร่ําครวญอาลัย เพราะการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานทําใหผูปฏิบัติเกิดปญญา เขาใจความจริงของชีวิตมากข้ึน เห็นทุกขภัยของ
ชีวิตเปนเรื่องสามัญธรรมดา จึงไมคร่ําครวญอาลัยจนมากมายเม่ือยามมีความทุกข ความพลัดพราก 
ความคับแคนเกิดข้ึน ๓) สามารถดับทุกขและโทมนัสได เนื่องจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานทําให
เกิดปญญาเห็นความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มีปญญารูวาธรรมดาชีวิตเปนของไมแนนอน ความ
ตายเปนของแนนอน ครั้นความพลัดพรากของบุคคลอันเปนท่ีรักมาถึงก็ยอมทําใจได ไมเกิดความทุกข 
โทมนัส  จิตใจจะสงบปลอยวางได หรือแมวาตนเองเจ็บปวย เปนโรครายแรง ใกลถึงความตายก็ไม
ทุกขโทมนัสดวยเขาใจวาธรรมชาติหรือธรรมดาชีวิตยอมเปนเชนนั้นเอง และ ๔) เพ่ือการบรรลุธรรม 
คนเราจะสามารถเห็นอริยสัจไดก็ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  คือเห็นทุกข สาเหตุของการเกิด
ทุกข รูวาทางท่ีจะดับทุกขมีอยู รูจักการทําใหจิตปลอดทุกขดวยการเจริญสติสัมปชัญญะใหเปน
ปจจุบันขณะ และ ๕) เพ่ือบรรลุพระนิพพาน นั่นคือแสดงถึงผลอันสําคัญยิ่งของการปฏิบัติคือการ
บรรลุอรหัตผล ไดแก ความสิ้นทุกข ปราศจากโลภะ โทสะ โมหะ โดยสิ้นเชิง  “หรือมิฉะนั้นก็ทําให
บรรลุอนาคามิผล สงผลใหไปเกิดในพรหมโลกชั้นสุทธาวาส ... การท่ีพระพุทธองคตรัสเชนนี้ ยอมมี
ประโยชนเพ่ือใหผูปฏิบัติธรรมเกิดศรัทธาปสาทะในการเจริญสติปฏฐานวาเปนทางหลุดพนอยาง
แทจริง” 12

๑๓  “นอกจากนั้นระยะเวลาอยางเร็ว ๗ วัน อยางชา ๗ ปท่ีตรัสเปนระยะเวลาสําหรับเวไนย
ชนระดับกลางเทานั้น สําหรับบุคคลระดับสูงแลว อาจบรรลุธรรมไดกอน ๗ วัน  ระดับต่ําอาจใชเวลา
ปฏิบัตินานกวา ๗ ป” 13

๑๔ 
จากขอความท่ีกลาวมาแลวขางตน เราจะเห็นไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีคุณคา

แกชนทุกหมูเหลา  เพราะแทจริงทุกชีวิตท่ีเกิดมาตางไมพนจากความทุกข ไมวามนุษยหรือสัตว แต
มนุษยเทานั้นท่ีจะสามารถเห็นทุกขไดและออกจากความทุกขได ดวยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนี้
เอง  การท่ีเราไดเกิดเปนมนุษยพบพระพุทธศาสนา นับวาเปนโชคลาภอันประเสริฐแตหากเกิดมาแลว
ยังจมอยูในความทุกขโดยไมรูจักมันยอมเสียเวลาไปเปลา  อยางไรก็ตามในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานยอมตองอาศัยหลักธรรมท่ีจะชวยใหการปฏิบัติบรรลุเปาหมายดวย ดังจะกลาวตอไป 

 

๓.๔ หลักธรรมที่ชวยใหการปฏิบัติตอเวทนาบรรลุเปาหมาย 
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนับวาเปนเรื่องท่ีไมยากลําบากจนเกินกวาจะปฏิบัติได  แตก็

นับวามิใชสิ่งท่ีปฏิบัติไดโดยงายสําหรับทุกคน  จึงตองอาศัยการสรางบุญบารมีโดยการเจริญธรรมให
เกิดมีในตนอยางพอเพียง  หลักธรรมท่ีจะชวยใหมีกําลังกายกําลังใจในการปฏิบัติธรรมนี้ไดแก พละ ๕ 

                                                           
๑๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, พระพรหมโมลี 

(สมศักดิ์ อุปสโม) ตรวจชําระ,  แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด
ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๔๔๓. 

๑๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๔๓. 



๕๖ 
 

 
 

หรืออินทรีย ๕  ซ่ึงผูปฏิบัติจําเปนตองเจริญใหมีในตนอยางสมบูรณ อันประกอบดวย สัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ ปญญา ดังตอไปนี้ 

๑. สัทธา  (ศรัทธา) คือความเชื่อ  ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ผูปฏิบัติจะตองมี
ศรัทธาตอการปฏิบัติเปนพ้ืนฐานตั้งแตกอนมาปฏิบัติ  พระพุทธองคทรงสอนวาศรัทธานี้ตองมีปญญา
คือความรอบรูกํากับหมายถึงรูในสิ่งตางๆตามความเปนจริง ไมยึดม่ันถือม่ัน จึงจะเปนความเชื่อท่ี
ถูกตอง และควรเชื่อในสิ่งท่ีควรเชื่อ ไดแกเชื่อกรรม  ผลของกรรม ความตรัสรูจริงของพระพุทธเจา 
และ ทุกคนมีกรรมเปนของตนเอง ทําดีไดดีทําชั่วไดชั่ว  บุคคลจะประสบความสําเร็จ หรือมีความสุข
ในชีวิตไดตองมีศรัทธาตอสิ่งท่ีถูกตอง และ เชื่ออยางมีเหตุมีผล  พระพรหมคุณาภรณไดกลาวถึงความ
เชื่อท่ีประกอบดวยเหตุผลคือ ศรัทธา ๔ ซ่ึงมีดังตอไปนี้ 

๑. กัมมสัทธา เชื่อกรรม เชื่อการกระทํา เชื่อกฎแหงกรรมวามีอยูจริง คือเชื่อวาเม่ือทําอะไร
โดยมีเจตนา คือจงใจทําท้ังรู ยอมเปนกรรม คือเปนความดีความชั่วมีข้ึนในตน เปนเหตุปจจัย
กอใหเกิดผลดีผลรายสืบเนื่องตอไป การกระทําไมวางเปลา และเชื่อวาผลท่ีตองการจะสําเร็จได
ดวยการกระทํา มิใชดวยออนวอนหรือนอนคอยโชค 

๒. วิปากสัทธา เชื่อวิบาก เชื่อผลของกรรม เชื่อวาผลของกรรมมีจริง คือเชื่อวากรรมท่ีทํา
แลวตองมีผล และผลตองมีเหตุ ผลดีเกิดจากกรรมดี ผลชั่วเกิดจากกรรมชั่ว 

๓. กัมมัสสกตาสัทธา เชื่อความท่ีสัตวมีกรรมเปนของของตน เชื่อวาแตละคนเปนเจาของ 
จะตองรับผิดชอบเสวยวิบากเปนไปตามกรรมของตน 

๔. ตถาคตโพธิสัทธา เชื่อความตรัสรูของพระพุทธเจา ม่ันใจในองคพระตถาคตวาทรงเปน
พระสัมมาสัมพุทธะ ทรงพระคุณท้ัง ๙ ประการ ตรัสธรรมบัญญัติวินัยไวดวยดี ทรงเปนผูนําทาง
ท่ีแสดงใหเห็นวา มนุษยคือเราทุกคนนี้ หากฝกตนดวยดี ก็สามารถเขาถึงภูมิธรรมสูงสุดบริสุทธิ์
หลุดพนได ดังท่ีพระองคไดทรงบําเพ็ญไวเปนแบบอยาง14

๑๕ 
 ผูปฏิบัติธรรมท่ีมีศรัทธาอยางม่ันคงจะมีกําลังใจ ม่ันใจในการปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ ตั้งใจ 

ทุมเท ในการปฏิบัติ ทําใหการปฏิบัติกาวหนาประสบความสําเร็จ บรรลุธรรมไดเร็ว  ในเรื่องท่ัวๆไป
บุคคลท่ีมีศรัทธาตอสิ่งท่ีถูกตองก็จะสามารถประสบความสําเร็จในชีวิตดังท่ีพระไพศาลวิสาโล ไดกลาว
วา  “ในสวนการปฏิบัติธรรม ศรัทธาทําใหมีความเพียรในการปฏิบัติ แมยังไมเห็นผลของการปฏิบัติ ก็
ยังคงทําความเพียรตอไป  อีกท้ังยังทําใหเกิดฉันทะในการปฏิบัติดวย”15

๑๖ ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ
พระภาวนาวิริยคุณวา “ศรัทธานั้นคือความเชื่อ ท่ีประกอบดวยปญญาความรอบรู คือ ตองเชื่ออยางมี
เหตุมีผล และศรัทธานี้เองจะชวยทําใหมีกําลังใจรักษาศีลและปฏิบัติธรรมจนบรรลุผลท่ีตองการได” 1 6

๑๗

                                                           
๑๕ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ, พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม.  หนา ๑๔๐. 
๑๖ สัมภาษณ พระไพศาล วิสาโล, เจาอาวาสวัดปาสุคะโตและวัดปามหาวัน ชัยภูมิ, ๘ กุมภาพันธ 

๒๕๖๐. 
๑๗

 สัมภาษณพระภาวนาวิริยคุณ วิ. (ไสว ธีรโสภโณ), ผูอํานวยการศูนยวิปสสนากรรมฐานนานาชาติวัด

มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ,์ ๖ มกราคม ๒๕๖๐.   



๕๗ 
 

 
 

และ “ศรัทธาตองเสมอกับปญญา” 1 7

๑๘ “...ศรัทธาท่ีสําคัญท่ีสุดคือ ตถาคตโพธิสัทธา  ถาไมเชื่อในการ
ตรัสรูของพระพุทธเจา  ก็ไมมีโอกาสตัดกิเลสได หรือบรรลุมรรคผลนิพพานได  เม่ือเชื่อวา
พระพุทธเจาตรัสรูจริง สอนคนใหไปสูมรรคผลไดจริง การปฏิบัติสติปฏฐานนี้ก็จะเปนทางใหเกิดความ
เพียรท่ีจะปฏิบัติอีกตอหนึ่ง”18

๑๙ 
๒. วิริยะ แปลวา ความเพียร ความบากบั่น ความเพียรเพ่ือจะละความชั่วประพฤติ

ความดีความพยายามทํากิจไมทอถอย19

๒๐ ความพยายาม ความกลาท่ีจะลงมือทํา ภาวะของผูกลา เปน
แนวทางใหดําเนินไปสูความสําเร็จตามประสงค หมายถึง การลงมือปฏิบัติลงมือทํางานท่ีตนชอบ  ท่ี
ตนรัก ทําดวยความพากเพียรพยายาม ทําดวยความสนุก กลาหาญ กลาเผชิญกับความทุกขยาก 
ปญหาและอุปสรรคท่ีจะเกิดข้ึน หากมีอุปสรรคขอขัดของใดๆ ก็เพียรกําจัดปดเปาไปใหหมดสิ้นไป 
โดยไม  ยอทอ ไมสิ้นหวัง เดินหนาเรื่อยไปจนกวาจะบรรลุเปาหมายคือ ความสําเร็จ   

วิริยะ เปนเหตุใหกลา ลงมือทํางานและกลาเผชิญปญหาอุปสรรคตางๆ ขณะทํางาน 
ตรงกันขาม “บุคคลใดก็ตามหากขาดวิริยะ คือ ความเพียรพยายามเสียแลวก็ไมสามารถบรรลุ
เปาหมายได ดังท่ีพระพุทธเจาตรัสไววา ‘คนจะลวงทุกขไดก็เพราะความเพียร’ ”20

๒๑ 
วิริยะ คือความขยัน หม่ัน พยายามอยางสมํ่าเสมอ แมมีอุปสรรคเกิดข้ึนอยางไรก็ไม

ทอถอย ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานผูปฏิบัติจะตองใชความเพียรอยางยิ่งยวด (อาตาป  คือความ
เพียรเปนเครื่องเผากิเลส) ในการปฏิบัติธรรมถาไมมีความเพียรกิเลสก็จะไมหมดไปได  ทําใหไม
สามารถบรรลุธรรมได เม่ือมีความเพียรในการปฏิบัติจริงจัง  สมาธิคือความตั้งใจก็เกิดข้ึน ทําใหเกิด
ความสงบและเกิดผลในการปฏิบัติตอๆ ไป  อยางไรก็ตามความเพียรนี้ตองถูกวิธีดวยดังท่ีพระธรรม-
โกศาจารย (พุทธทาส อินทปฺโญ) กลาววา“ความเพียรพยายามนั้นตองมีความฉลาดและมีความกลา
หาญดวยเจือกันอยูอยางพอดี จึงจะเรียกวา วิริยะตามแบบของพระพุทธเจา” 2 1

๒๒ สําหรับคุณคาของ
วิริยะนั้นพระไพศาล วิสาโลกลาววา “วิริยะทําใหมีความเพียรในการปฏิบัติวิปสนากรรมฐาน ไมวาใน
อิริยาบถใด ไมพายแพตอนิวรณ ไมยอทอตออุปสรรค” 22

๒๓ พระราชสิทธิมุนี กลาววา “วิริยะก็คือความ

                                                           
๑๘

  สัมภาษณพระราชสิทธิมุนี วิ. ดร. (บุญชิต าณสํวโร), ผูอํานวยการสถาบันวิปสสนาธุระ, ผูชวยเจา

อาวาสวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์, ๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๐. 
๑๙

 สัมภาษณ เทพฤทธ์ิ สาธิตการมณี, กรรมการบริหารฝายวิชาการ มูลนิธิแนบ มหานีรานนท 

นครปฐม, ๑๓ มกราคม ๒๕๖๐. 
๒๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๓๗๙. 
๒๑ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), คําวัด, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๕๓), 

หนา ๙๒๔. 
๒๒ พระธรรมโกศาจารย  ( พุทธทาส  อินทปฺ โญ ) ,  พจนานุกรมธรรม ฉบับพุทธทาส , 

(กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๕๔), หนา ๒๓๖. 
๒๓ สัมภาษณ พระไพศาล วิสาโล, เจาอาวาสวัดปาสุคะโตและวัดปามหาวัน ชัยภูมิ, ๘ กุมภาพันธ 

๒๕๖๐. 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2


๕๘ 
 

 
 

พากเพียรซ่ึงจะทําใหการปฏิบัติเปนไปดวยดี  ในการปฏิบัติวิริยะจะตองเสมอกับสมาธิ ไมยิ่งหยอน
กวากัน ...”23

๒๔ 
กลาวโดยสรุปวิริยะมีความสําคัญอยางยิ่งในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ผูไมมีวิริยะจะ

ไมมีโอกาสบรรลุผลตามท่ีตองการไดเลย 
๓. สติ คือ ความระลึกได พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพทใหความหมายวา 

“ความระลึกได นึกได ความไมเผลอ การคุมใจไว กับกิจหรือกุมจิตไว กับสิ่ง ท่ีเ ก่ียวของ” 2 4

๒๕  
พจนานุกรม คําวัด อธิบายวา“เปนอาการท่ีจิตนึกถึงสิ่งท่ีจะทําจะพูดได นึกถึงสิ่งท่ีทํา คําพูดท่ีพูดไว
แลวได  เปนอาการท่ีจิตไมหลงลืม ไมเผลอไผล ฉุกคิดข้ึนได  ระงับยับยั้งใจได” 2 5

๒๖ ตัวอยางเชนการ
ระลึกรูวาเราทําสิ่งใดอยูเชนหายใจเขาก็รู หายใจออกก็รู กาวเดินก็รู พูดสิ่งใดออกไปก็รูทําสิ่งใดก็ตาม
ยอมระลึกรูได “สติเปนคุณธรรมท่ีเกิดเองไมได ตองทําใหเกิดข้ึนดวยการฝกฝนรวบรวมจิตใหนิ่งแนว
ดวยวิธีตางๆเชนทําสมาธิ สวดมนต ภาวนา” 2 6

๒๗  “ผูมีสติจะรูวาสิ่งใดควรพูด  สิ่งใดไมควรพูด  สิ่งใด
ควรทํา สิ่งใดไมควรทํา ในชีวิตประจําวันผูไมมีสติจะใชชีวิตอยางสุมเสี่ยงอยูตลอดเวลา ผูมีสตินับเปนผู
ไมประมาท กอนพูดจะคิดวาอะไรควรพูด อะไรไมควรพูด กอนจะทําสิ่งใดก็พิจารณาความควรไมควร
เสมอ อันจะทําใหไมมีเรื่องเสียหายเกิดข้ึนเพราะมีความรูตัวท่ัวพรอมอยูสมํ่าเสมอ  ในการปฏิบัติธรรม
ผูปฏิบัติจะตองมีสติ สัมปชัญญะรูตัวท่ัวพรอมอยูตลอดเวลา”27

๒๘ 
 สติ คือ ความระลึกได สัมปชัญญะ คือ ความรูสึกตัว หลักธรรมท้ัง ๒ เปนสิ่งคูกันท่ี

เก่ียวของกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน และการปฏิบัติตอเวทนาเปนอยางมาก การมีสติ 
สัมปชัญญะนี้หมายถึงมีสติ สัมปชัญญะอยูกับปจจุบันขณะในการปฏิบัตินั้นๆ  หมายความวาเม่ือยืน 
เดิน นั่ง หรือนอนอยูก็ตองรูสึกตัว ระลึกรูอยูกับการเคลื่อนไหวหรือนิ่งทุกๆอิริยาบถ  โดยไมปลอยให
จิตลองลอยไปหรือเผลอคิดอยางอ่ืน  เม่ือรักษาสติ สัมปชัญญะไดดีก็จะเกิดสมาธิอยางตอเนื่อง 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายวา “สติเปนตัวดึงตัวเกาะจับสิ่งท่ีจะมอง จะดู 
จะรูเอาไว สัมปชัญญะคือปญญาท่ีรูชัดตอสิ่ง หรืออาการท่ีถูกมองหรือตามดูนั้น โดยตระหนักวาคือ
อะไร เปนอยางไร มีความมุงหมายอยางไร เชน ขณะท่ีเดิน มีสติใหใจอยูกับการเดิน สัมปชัญญะคือรู
พรอมวากําลังเดินไปไหน อยางไร เพ่ืออะไร...”28

๒๙ 

                                                           
๒๔

 สัมภาษณพระราชสิทธิมุนี วิ. ดร. (บุญชิต าณสํวโร), ผูอํานวยการสถาบันวิปสสนาธุระ, ผูชวยเจา

อาวาสวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์, ๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๐. 
๒๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๓๙๕. 
๒๖ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), คําวัด, หนา ๙๘๐. 
๒๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๘๐. 
๒๘

 สัมภาษณพระเมธี สุเมธโส, ผูชวยเจาอาวาสวัดธารนํ้าไหล สวนโมกขนานาชาติ อ.ไชยา จ.สุราษฎร-

ธานี, ๒๗ กุมภาพันธ ๒๕๖๐. 
๒๙ พระพรหมคุณาภรณ  (ป .อ.  ปยุตฺ โต ) ,  พุทธธรรมฉบับปรับขยาย ,  พิมพครั้ ง ท่ี  ๔๐ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ ผลิธัมม, ๒๕๕๗), หนา ๗๖๙. 



๕๙ 
 

 
 

พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช) อธิบายวา “สติเปนธรรมมีอุปการะมาก ทําใหตื่นตัว
อยูเสมอ  ทําใหไมเลินเลอพลั้งเผลอปองกันความเสียหายเบื้องตน เปนเหตุใหฉุกคิด ยับยั้งชั่งใจไม
บุมบาม  และกระตุนใหนึกถึงชีวิต จนทําใหเสียสละทําความดีงามตางๆ ได  หากขาดสติจะเปนเหตุให
ทําอะไรผิดพลาด พลั้งเผลอ และเสียหายร่ําไป” 2 9

๓๐  ในเวลาท่ีสติเกิดข้ึนบุคคลยอมระลึกไดวาตน
กําลังทําอะไรอยู สติทําใหใจสํารวมอยูเฉพาะสิ่งท่ีกําลังทําอยูเฉพาะหนา จะกระทํางานใดๆ ก็มีใจ
สํารวมอยูเฉพาะการงานท่ีกําลังทําอยูเทานั้น  ไมเลื่อนลอยไปนึกถึงสิ่งอ่ืนๆ  คัมภีรวิสุทธิมรรคจึง
กลาววา “สติมีความไมเลื่อนลอยเปนลักษณะ”30

๓๑ 
แมการงานทางโลกก็ยังจําเปนตองอาศัยสติจึงจะสําเร็จไดดวยดี  การงานท่ีเก่ียวกับการ

ปฏิบัติเพ่ือทํากิเลสใหสิ้นไปซ่ึงเปนของละเอียดลึกซ้ึงยิ่งนักจึงจะตองใชสติเปนอยางยิ่ง สติใน
การปฏิบัติ โดยเฉพาะท่ีนับวาเปนสติปฏฐาน จะมีอาการท่ีระลึกพิเศษกวาธรรมดา คือ ระลึก
เฉพาะอารมณกรรมฐาน หรือสิ่งท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติเทานั้น ซ่ึงถาไมคอยระลึก หรือมัว
หลงลืมแลว จะเปนเหตุใหการปฏิบัติเสียหายได  สติจึงเปนธรรมท่ีสําคัญเปนอยางยิ่งและเพราะ
มีสติอยูบอยๆ ก็ยอมมีโอกาสทําปญญาใหเกิดข้ึนไดบอยๆ จนปญญานั้นแข็งกลาไปตามลําดับ 
จนสามารถมองเห็นความเกิดข้ึน ดับไป ของนามรูปรูวา นามรูปไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา
ตอไปได  ซ่ึงความรูอยางนี้เทานั้นท่ีสามารถทําอนุสัยกิเลสใหสะดุงสะเทือน  จนในท่ีสุดถึงความ
ตั้งอยูไมได  อันนับวาเปนความสําเร็จของการปฏิบัติ31

๓๒  
พระไพศาล วิสาโลกลาววา “สติเปนสิ่งท่ีชวยในการรูทันเวทนา ทําใหใจเปนกลางตอ

เวทนา และใชเปนการพิจารณาเวทนาเพ่ือเห็นมันตามความเปนจริง  ไมยินดียินราย ไมผลักไสหรือ
ไขวควาเวทนานั้น” 32

๓๓ “สติเปนตัวระลึกรูในอาการท่ีปรากฏ สติจะเกิดคูกับสัมปชัญญะ สัมปชัญญะก็
คือปญญาจะเปนตัวทําลายวิปลาสตางๆ  ถาตามรูสติบอยๆ จะเปนตัวรูทันตัณหาถึงแมเรายังดับ
ตัณหาไมได แตรูวาตัณหาเกิดก็นับวายังใชได ...เม่ือมีสติรูวารูปนามขันธ ๕ เปนตัวทําใหเกิดทุกขมา
บีบค้ันอยูตลอดเวลา จะทําหนาท่ีละสุขเวทนาได ... เปนทางทําใหเกิดปญญายิ่งปญญาเกิดมากก็จะ
กันตัณหาได กันตัวโทสะไดดวย...” 3 3

๓๔  “ในพละ ๕ นี้ สติเปนธรรมท่ีจะตองเกิดกับธรรมะทุกขอ คือ

                                                           
๓๐ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), คําวัด, หนา ๙๘๐. 
๓๑ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภ

มหาเถระ), พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๗๗๕. 
๓๒ ไชยวัฒน กปลกาญจน ผูเรียบเรียง, อุบายดับทุกข,  มูลนิธิปราณี สําเริงราชย (ประจวบคีรีขันธ: 

บริษัท เอส.อาร.พริ้นติ้ง แมสโปรดัก จํากัด, ๒๕๕๖), หนา ๑๓๒. 
๓๓ สัมภาษณ พระไพศาล วิสาโล, เจาอาวาสวัดปาสุคะโตและวัดปามหาวัน ชัยภูมิ, ๘ กุมภาพันธ 

๒๕๖๐. 
๓๔

 สัมภาษณ เทพฤทธ์ิ สาธิตการมณี, กรรมการบริหารฝายวิชาการ มูลนิธิแนบ มหานีรานนท 

นครปฐม, ๑๓ มกราคม ๒๕๖๐. 



๖๐ 
 

 
 

ศรัทธา ปญญา วิริยะ สมาธิ และถาพละ ๕ เกิดพรอมกันบริบูรณก็เปนอันจะสําเร็จผลตามตองการ”
34

๓๕ 
สรุปไดวาสติเปนสิ่งสําคัญในท่ีทุกสถาน และชวยเสริมธรรมขออ่ืนใหบริบูรณ  ในเรื่องของ

เวทนาการมีสติชวยใหรูทันทุกขสุขสามารถควบคุมจิตใจมิใหทุรนทุรายเม่ือมีทุกขเวทนาและไมเหลิง
หลงเพลิดเพลินเม่ือมีสุขเวทนา  ฉะนั้นการมีสติจึงสามารถคลายทุกขเวทนาทางใจใหเบาบางลงได ไม
คร่ําครวญปริเทวนาการ  และเม่ือมีสติก็สามารถหาวิธีผอนคลาย แกไขทุกขเวทนาทางกายไดดวย
วิธีการตางๆ ตามเหตุปจจัยท่ีมี แมในกิจกรรมอ่ืนท่ีตองทําสติก็จะเปนตัวควบคุมใหกิจนั้นสําเร็จผล
ตามท่ีตองการได 

๔. สมาธิ คือความท่ีจิตตั้งม่ัน ดังในพระอภิธรรมอธิบายวา “ความตั้งอยูแหงจิต    ความ
ดํารงอยู ความตั้งม่ัน ความไมซัดสาย ความไมฟุงซาน ความท่ีจิตไมซัดสาย สมถะ สมาธินทรีย    
สมาธิพละ สัมมาสมาธิ ในสมัยนั้น นี้ชื่อวาสัมมาสมาธิท่ีเกิดข้ึนในสมัยนั้น”35

๓๖  
คัมภีรวิสุทธิมรรคอธิบายวา  

ท่ีชื่อวาสมาธิเพราะอรรถวาความตั้งม่ันคือความตั้งอยู หรือความดํารงอยูแหงจิตและเจตสิก
(ธรรมชาติท่ีประกอบกับจิต  ทําใหจิตมีความเปนไปตางๆ ได) ท้ังหลายในอารมณอันเดียวอยาง
สมํ่าเสมอ และโดยถูกทางดวยสมาธินี้มีลักษณะไมฟุงซาน มีการกําจัดเสียซ่ึงความฟุงซานเปน
รส มีการไมหวั่นไหวเปนอาการปรากฏ  มีความสุขเปนปทัฏฐาน 36

๓๗ 
พระพรหมคุณาภรณ อธิบายวา  

สมาธิหมายถึง ความตั้งจิตม่ันจิตแนวแนตอสิ่งท่ีกําหนด  เปนพลังอีกประการหนึ่งท่ีทําให
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสําเร็จ  เปนภาวะท่ีจิตสงบนิ่งจับอยูท่ีอารมณอันเดียว ไมหวั่นไหว
ฟุงซานไปในอารมณตางๆภายนอกดวยอํานาจสติท่ีกําหนดจับอารมณอยางใดอยางหนึ่งไว
ม่ันคง เชน สติจับอยูกับลมหายใจเขาออก ตามแนวการเจริญอานาปานสติ เปนตน37

๓๘  
พุทธทาสภิกขุกลาวถึงสมาธิภาวนาวา  

สมาธิภาวนา คือ การฝกจิตและการท่ีใชจิตท่ีฝกแลวใหทําหนาท่ีของมันใหสมบูรณมากท่ีสุด
ท่ีจะทําไดเพ่ือผล ๔ อยางไดแก 

ก. เพ่ือมีจิตใจสงบสุขทันตาเห็น แปลวา ไดชิมรสของนิพพานทันตาเห็น 
ข. จะมีความรูพิเศษคลายกับของทิพย เชน หูทิพย ตาทิพย 
ค. จะมีสติสัมปชัญญะท่ีสมบูรณท่ีสุด ซ่ึงเปนเหตุใหเราทําอะไรไมผิด 
ง. จะทํากิเลสใหสิ้นไป38

๓๙ 

                                                           
๓๕

 สัมภาษณพระราชสิทธิมุนี วิ. ดร. (บุญชิต าณสํวโร), ผูอํานวยการสถาบันวิปสสนาธุระ, ผูชวยเจา

อาวาสวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์, ๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๐. 
๓๖ อภิ.สงฺ.(ไทย) ๓๔/๙๔/๔๔. 
๓๗ ดูรายละเอียดในพระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, หนา ๑๓๔. 
๓๘ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๗๔. 
๓๙ พุทธทาสภิกขุ, คูมือดับทุกข, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป.), หนา ๑๗๓. 



๖๑ 
 

 
 

พระไพศาล วิสาโล กลาววา “ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน สมาธิทําใหจิตสงบตั้งม่ัน  
นอกจากจะชวยใหมีความสุขหลอเลี้ยงการปฏิบัติใหเปนไปอยางตอเนื่อง และเพ่ิมพูนวิริยะแลว ยังเอ้ือ
ตอการพิจารณาสภาวธรรมเชน เวทนา จนเห็นไตรลักษณดวย”3 9

๔๐ “สมาธิท่ีใชในการปฏิบัติวิปสสนา
คือขณิกสมาธิ เม่ือมีสติระลึกรูอิริยาบถอยู ก็จะเกิดขณิกสมาธิ ขณิกสมาธินี้เม่ือมีมากๆ ก็จะมีกําลังจน
เห็นสภาวธรรมได...”40

๔๑    
สรุปไดวาการท่ีจิตตั้งม่ันเปนสมาธิ มีความสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพราะ

เปนพลังสําคัญยิ่งท่ีทําใหการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสําเร็จผล บรรลุเปาหมาย 
๕. ปญญา แปลวา “ความรูท่ัว, ปรีชาหยั่งรูเหตุผล, ความรูเขาใจชัดเจน,ความรูเขาใจ

หยั่งแยกไดในเหตุผล ดีชั่ว คุณโทษ ประโยชนมิใชประโยชนเปนตนและรูท่ีจะจัดแจง จัดสรร จัดการ 
ดําเนินการทําใหลุผล ลวงพนปญหา, ความรอบรูในกองสังขาร มองเห็นตามเปนจริง” 4 1

๔๒  ท่ีวาปญญา
คือความรูท่ัวนั้นหมายถึงรูท่ัวถึงเหตุถึงผล รูอยางชัดเจน รอบรู  รูเรื่องบาป บุญคุณโทษ รูสิ่งท่ีควรทํา 
ควรเวน เปนตน เปนธรรมท่ีคอยกํากับศรัทธา เพ่ือใหเชื่อดวยเหตุผล ไมหลงเชื่ออยางงมงาย  ท้ังนี้
พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช) กลาววา “ปญญาทําใหเกิดข้ึนได ๓ วิธีคือ ๑. โดยการสดับตรับฟง 
การศึกษาเลาเรียน  สุตมยปญญา ๒. โดยการคิดคน ตรึกตรอง จินตามยปญญา และ ๓.โดยการอบรม
จิต การเจริญภาวนา ภาวนามยปญญา”42

๔๓ 
อนึ่งปญญาในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน คือ ภาวนามยปญญา ไดแก ปญญาเกิดจาก

การปฏิบัติบําเพ็ญ เปนเครื่องขจัดความหลง ปญญาเปนพลังสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  
ปญญาคือสมฺปชาโน หมายถึงความรูชัด เขาใจชัดในธรรมชาติอันเปนความจริงแท จากการท่ีประจักษ
ไดดวยตนเอง  ไดประจักษกับลักษณะอันไมเท่ียงเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ไมคงทนถาวร  พระไพศาล   
วิสาโล กลาววา “ปญญาทําใหเห็นคุณคาของการปฏิบัติ  อีกท้ังปญญาท่ีเกิดข้ึนอันเปนผลของการ
ปฏิบัติ ยิ่งทําใหมีศรัทธาในการปฏิบัติมากข้ึน ซ่ึงนําไปสูการมีปญญาเพ่ิมพูนข้ึน” 4 3

๔๔  นอกจากนี้
ปญญาท่ีรูจักโยนิโสมนสิการจนเห็น ลักษณะอันเปนอนิจจัง มีแตการเกิดข้ึนดับไป เกิดข้ึนดับไปซ่ึงจะ
ทําใหผูปฏิบัติสามารถเขาใจความทุกขไดอยางชัดเจน  เพราะเม่ือปฏิบัติดวยปญญาเราจะพบดวย
ตนเองวาแมขณะท่ีมีความสุข  ความสุขนั้นก็เปลี่ยนไปเปนความทุกขไดเสมอเพราะความไมเท่ียงของ
มัน และเม่ือปฏิบัติถูกตองก็จะสามารถเกิดปญญาเปนข้ันๆ ตอไปจนกระท่ังถึงปญญาท่ีจะตัดกิเสสได

                                                           
๔๐ สัมภาษณ พระไพศาล วิสาโล, เจาอาวาสวัดปาสุคะโตและวัดปามหาวัน , ๘ กุมภาพันธ ๒๕๖๐. 
๔๑

 สัมภาษณ เทพฤทธ์ิ สาธิตการมณี, กรรมการบริหารฝายวิชาการ มูลนิธิแนบ มหานีรานนท 

นครปฐม, ๑๓ มกราคม ๒๕๖๐. 
๔๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๒๓๒. 
๔๓ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช),  คําวัด, หนา ๕๗๔. 
๔๔ สัมภาษณ พระไพศาล วิสาโล, เจาอาวาสวัดปาสุคะโตและวัดปามหาวัน , ๘ กุมภาพันธ ๒๕๖๐. 



๖๒ 
 

 
 

ในท่ีสุด “...ปญญาท่ีจะทําใหเราสามารถพิสูจน นรก สวรรคได จนถึงตัดกิเลสไดก็คือ ภาวนามย
ปญญานั่นเอง สุตมยปญญา และจินตามยปญญายังไมพิสูจนความจริงในเรื่องเหลานี้ได...”44

๔๕  
กลาวโดยสรุป หลักธรรมท้ัง ๕ ประการนี้ นับเปนหลักปฏิบัติทางจิตใจท่ีชวยใหถึงการ

หลุดพนโดยตรง เปนหลักท่ีผูปฏิบัติธรรมทุกคนควรจะตองสรางใหเกิดข้ึนในตนเพ่ือนําไปสูความ
สัมฤทธิ์ผลในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอันจะเปนบันไดไปสูความหลุดพนจากความทุกขในท่ีสุด 
แตถาจะกลาวอยางยอก็นับวาเหลือหลัก ๓ ประการคือ  อาตาป สัมปชาโนและสติมา  อาตาปก็คือ
ความเพียรอยางยิ่งยวด คือวิริยะท่ีเปยมดวยศรัทธาและสมาธินั่นเอง  สวนสัมปชาโนก็คือความมี
ปญญาท่ีรูตัวท่ัวพรอม  สติมาคือสติท่ีม่ันคงแนบแนนไมหวั่นไหว ซ่ึงสํานักปฏิบัติธรรมท้ังหลายตาง
เนนความสําคัญใหผูปฏิบัติธรรมยึดถือปฏิบัติอยางจริงจังเชนเดียวกัน 

 
ปจจุบันผูสนใจปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีมากข้ึน สํานักปฏิบัติธรรมก็มีมากข้ึน การศึกษา

ปฏิบัติก็มีหลายแบบตามแตผูปฏิบัติจะเลือกตามจริตของตน ซ่ึงผูวิจัยจะไดกลาวถึงในหัวขอตอไป 

 
๓.๕ การปฏิบัติตอเวทนาในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสมัยปจจุบันของ ๕ สํานัก 

ในสมัยปจจุบัน มีสํานักปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานหลายสํานัก  ซ่ึงแตละสํานักมีหลักการ
สอนแตกตางกันออกไปตามประสบการณของผูสอน  ในงานวิจัยนี้ผูวิจัยไดทําการศึกษาเฉพาะ  ๕ 
สํานัก ซ่ึงมีวิธีการปฏิบัติแตกตางกันและเปนท่ีนิยมศึกษาปฏิบัติกันพอสมควร โดยศึกษาการปฏิบัติ
จากเอกสาร หนังสือ เขาฝกอบรมปฏิบัติดวยตนเอง และทําการสัมภาษณวิปสสนาจารยและผูปฏิบัติ
ธรรม ไดแก   (๑) ศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติ   วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎฯ (๒) สํานัก
ทานพุทธทาส: หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ กรุงเทพฯ (๓) สํานักอาจารยแนบ มหานีรา-
นนท: มูลนิธิแนบ มหานีรานนท นครปฐม (๔) สํานักหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : สํานักวัดสนามใน 
นนทบุรี และ (๕) สํานักโกเอ็นกา: ศูนยธรรมกมลา ปราจีนบุรี    

 ๓.๕.๑ การปฏิบัติของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติ วัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษดิ์ฯ 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของศูนยฯนานาชาติ สืบทอดแบบอยางมาจาก  พระธรรม-
ธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ซ่ึงไดศึกษารูปแบบการปฏิบัติจากพมาและมีการสอนวิปสสนา-
กรรมฐานอยูท่ีคณะ ๕ จนถึงทุกวันนี้ 

๑. ประวัติความเปนมาของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติฯ 
เดิมวัดมหาธาตุมีศูนยกลางการสอนวิปสสนากรรมฐานอยูท่ีคณะ ๕ ซ่ึงนับเปนสถานท่ี

ริเริ่มการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแหงแรกของประเทศไทยโดยมีพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก 
ญาณสิทฺธิ) เปนพระอาจารยใหญฝายวิปสสนาธุระของวัดมหาธาตุ  
                                                           

๔๕
 สัมภาษณ พระปลัดสมภาร สมภาโร, ผศ., วิปสสนาจารยคณะ ๕ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ 

กรุงเทพมหานคร, ๑๔ มีนาคม ๒๕๖๐. 
 



๖๓ 
 

 
 

ตอมาผูสนใจในการปฏิบัติธรรมมีมากข้ึน จนสถานท่ีปฏิบัติ ไมสะดวกพอเพียง  
คณะกรรมการวัด โดยพระธรรมสุธี อธิบดีสงฆรูปปจจุบันเปนประธาน จึงไดประชุมปรึกษาและมี
ความคิดเห็นตรงกันวาควรมีสถานท่ีปฏิบัติธรรมท่ีเปนอาคารถาวร มีความสะดวกและเหมาะสมกับ
การปฏิบัติ จึงเปนเหตุใหมีการกอสรางอาคารปฏิบัติธรรมเพ่ิมข้ึน ท้ังนี้ไดรับพระมหากรุณาธิคุณจาก
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชฯ พระราชทานนามอาคารวา อาคารเบญจมราช-     
วรานุสรณ ท้ังทรงพระราชทานตราสัญลักษณประจําราชวงศจักรี คือตราตรีและจักรมาประดิษฐานท่ี
หนาบันของอาคารและทรงรับศูนยวิปสสนากรรมฐานนานาชาติ ฯ แหงนี้ไวในพระบรมราชูปถัมภอีก
ดวย 

“อาคารเบญจมราชวรานุสรณ” คือท่ีตั้งของ ศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติ วัด
มหาธาตุยุวราชรังสฤษดิ์ฯ แหงใหม  ตั้งอยูในบริเวณทิศตะวันออกเฉียงใตของวัดมหาธาตุฯ ใกลกับ
บริเวณสนามหลวงและพระบรมมหาราชวัง โดยมีพระภาวนาวิริยคุณ วิ. (ไสว ธีรโสภโณ )  เปน
ผูอํานวยการศูนย เปดการปฏิบัติหลักสูตรปกติโดยไมจํากัดเวลา วันละ ๔ ชวงเวลาทุกวันในเวลาเชา 
๐๕:๐๐-  ๐๗:๐๐ น. สาย ๐๘:๓๐-๑๑:๐๐ น. บาย ๑๓:๐๐-๑๖:๓๐ น. และเย็น ๑๘:๐๐-๒๑:๓๐ น.  
และเปดสอนหลักสูตรพิเศษสําหรับผูท่ีตองการฝกความอดทน ความเขมขน เปนเวลา ๗ วัน ในชวง
วันท่ี ๑-๗ ของทุกเดือน พรอมท้ังมีพิธีมอบประกาศนียบัตรสําหรับผูผานการประเมินจากพระ
วิปสสนาจารยผูสอนและสอบอารมณดวย 45

๔๖ 
๒. การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติฯ   

ข้ันตอนการปฏิบัติ มีวิธีการลําดับโดยยอคือ จัดการสถานท่ีใหสะอาดเรียบรอยเสียกอน 
ตัดปลิโพธิกังวลทุกอยาง ถวายสักการะตอพระอาจารยผูใหกรรมฐาน บูชาพระรัตนตรัย สมาทานศีล 
(อยางนอย ศีล ๕) ถวายตัวตอพระสัมมาสัมพุทธเจา และตออาจารยผูสอนกรรมฐาน  

วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาตินั้นใชวิธีการ เจริญ       
สติปฏฐาน ๔ พิจารณาใหรูเทาทันอาการของ กาย เวทนา จิต และธรรม โดยเริ่มตนดวยการภาวนา 
“พองหนอ-ยุบหนอ” 4 6

๔๗ โดยขณะภาวนาตองมีสติรูเห็นการเปลี่ยนแปลงของกายและจิตของตน มีวิธี
ปฏิบัติท่ีจะกลาวโดยยอคือเม่ือเริ่มตน ใหเดินจงกรมเสียกอน ประมาณ ๓๐ นาทีเปนอยางต่ํา ๑ 
ชั่วโมงเปนอยางสูง  เวลาเดินใหทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๔ ศอก สติจับอยูท่ีเทา เดินชาๆเพ่ือ
จับความรูสึกไดชัดเจน โดยกําหนดความรูสึกท่ีสนเทา  เวลาเดินภาวนาวา ขวายางหนอ-ซายยางหนอ 
(จงกรมระยะท่ี ๑)  ยกหนอ-เหยียบหนอ (ระยะท่ี ๒)  ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ (ระยะท่ี ๓)  ยก
สนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ (ระยะท่ี ๔)  ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ 
(ระยะท่ี ๕)  และ ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-กดหนอ (ระยะท่ี ๖)  

ในการเดินจงกรมนั้น ตองกําหนดรูใหเปนปจจุบัน การจะกําหนดรูใหทันปจจุบันได ผู
ปฏิบัติจะตองเคลื่อนไหวชากวาปกติพอประมาณ กลาวคือ  

                                                           
๔๖ เรียบเรียงจาก เอกสารแนะนําศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติ, (มปท., มปป.). 
๔๗ คําบริกรรมน้ี พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙) เปนผูบัญญัติใช พมาใช พองแด 

เปงแด แปลวา พองอยู ยุบอยู 



๖๔ 
 

 
 

เวลายกเทาขวา ภาวนาวา  “ขวายางหนอ” ขณะท่ีใจนึกคําบริกรรมขวาตองยกเทาขวาข้ึน
ทันที เทาท่ียกกับใจนึกตองใหพรอมกัน ขณะวา ยาง ตองเคลื่อนเทาไปพรอมกับคําบริกรรม 
ขณะวาหนอ เทาตองลงถึงพ้ืนพรอมกัน เวลายกเทาซายก็เหมือนกัน  ภาวนาวา “ซายยาง
หนอ” ก็ปฏิบัติทํานองเดียวกันกับ “ขวายางหนอ”  การเดินสนเทากับปลายเทาอีกขางหนึ่ง
หางกันอยางมากประมาณคืบหนึ่ง เม่ือเดินสุดทางจงกรม เอาเทาเคียงกันแลวหยุดยืนภาวนาวา 
ยืนหนอ ๆ ๆ ชาๆ ๓-๔ ครั้งสติอยูท่ีรางกายแลวกลับ จะกลับขางซายหรือขางขวาก็ได  เวลา
กลับสนเทาอยูกับพ้ืน ยกปลายเทาขางท่ีจะกลับแลวภาวนาวา “กลับหนอ” พรอมกับหมุนเทา
ไป สวนเทาอีกขางหนึ่งใหยกข้ึนแลวหมุนไปตาม โดยภาวนาวา “กลับหนอ ๆ” เชนเดียวกันจน
หันหนากลับไปดานตรงขาม แลวยืนภาวนาวา  “ยืนหนอ ๆ ๆ” จากนั้นเดินจงกรม “ขวายาง
หนอ” “ซายยางหนอ” ตอไป จนครบเวลาท่ีตองการ47

๔๘ 
เม่ือเดินครบกําหนดแลวใหนั่งขัดสมาธิ 4 8

๔๙ ตามถนัด (สําหรับผูสูงวัยท่ีไมสามารถ
นั่งขัดสมาธิได มีเกาอ้ีใหนั่ง) เวลานั่งใหยอตัวลง พรอมกับภาวนาวา “นั่งหนอ ๆ” จนกวาจะนั่งเสร็จ
เรียบรอย  ขณะนั่งขัดสมาธิเอามือขวาทับมือซาย ตั้งกายตรง ดํารงสติไวใหม่ันคงปดเปลือกตาลงเม่ือ
เริ่มตนเอาสติไวท่ีทอง  หายใจเขาลึกๆ แลวปลอยตามธรรมชาติพรอมกับภาวนา พองหนอเม่ือทอง
พอง ยุบหนอเม่ือทองยุบ ประมาณ ๓๐ นาทีถึง ๑ ชั่วโมง เม่ือครบกําหนดก็กลับไปเดินจงกรม 
สลับกันไปโดยใชระยะเวลาเดินและนั่งเทากัน จนกวาจะพัก  ขณะนั่งกําหนดสภาวะท่ีจิตรูอาการทาง
กายเชนนี้เรียกวากายานุปสสนา 

นอกจากการกําหนดกายหรือเวทนา คือความรูสึกแลว  จิตอาจคิดไปตางๆ ใหกําหนดโดย
เอาสติระลึกรูท่ีหัวใจพรอมภาวนาวา คิดหนอๆ จนกวาจะหยุดคิด  เม่ือหยุดคิดก็กลับไปกําหนด พอง- 
ยุบ ตอไปอีก  หากแม ดีใจ เสียใจ โกรธ  ก็กําหนดวา ดีใจหนอ ๆ  เสียใจหนอ ๆ  หรือ โกรธหนอ ๆ 
เปนตน นอกจากนี้เม่ือตาเห็นรูป ก็กําหนดวา “เห็นหนอ”ตั้งสติไวท่ีตา  จมูกไดกลิ่น ก็กําหนดวา 
“กลิ่นหนอ” ตั้งสติไวท่ีจมูก หูไดยินเสียงก็กําหนดวา “ไดยินหนอ หรือ ยินหนอ”ตั้งสติไวท่ีหู   ลิ้นรูสึก
ไดรส กําหนดวา “รสหนอ”ตั้งสติไวท่ีลิ้น เวลากายสัมผัส เย็น รอน ออน แข็ง ใหกําหนดวา “ถูก
หนอ”ตั้งสติไวตรงท่ีสัมผัสถูกตอง 

อารมณของวิปสสนากรรมฐานในแนวปฏิบัติ เปนอารมณท่ีเรียกวา อารมณปรมัตถ คือ 
อารมณท่ีรับรูความรูสึก รับรูอาการของรูปนาม ปรมัตถสภาวะมีความสุขุม ละเอียด ลึกซ้ึงไม
สามารถเปลี่ยนแปลงได รูเห็นไดยาก ดังนั้นบุคคลท่ีเริ่มปฏิบัติใหมๆ สติและสมาธิยังไมเขมแข็ง
พอ จึงตองกําหนดอารมณบัญญัติกอน (เปนการเอาปรมัตถมาตั้งชื่อเรียกเพ่ือใชเปนสื่อพูดใหรู
และเขาใจกัน เชน กําหนด พองหนอ-ยุบหนอ นั่งหนอ โกรธหนอ ) พรอมอารมณปรมัตถ
รวมกันไป   เพราะถาไมใชอารมณบัญญัติในการกําหนด จิตของผูปฏิบัติจะไมสามารถตั้งม่ันอยู

                                                           
๔๘ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙), วิธีสมาทานและปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน, 

พิมพครั้งท่ี ๕๒, (มปท., ๒๕๕๖). หนา ๙. 
๔๙ น่ังขัดสมาธิโดยวางขาเรียงกันขาขวาอยูดานในเรียก สมาธิช้ันเดียว  ถาขาขวาทับขาซายเรียก สมาธิ 

๒ ช้ัน  ถาน่ังขาซอนไขวกันหงายฝาเทาข้ึนเรียก  สมาธิเพชร 



๖๕ 
 

 
 

กับอารมณปจจุบันได จะซัดสายไปหาอารมณอ่ืนทําใหขณิกสมาธิไมเกิด  ตอเม่ือผูปฏิบัติมี
อารมณบัญญัติพรอมกําหนดอารมณปรมัตถอยางตอเนื่องไดมาก สติ สมาธิเริ่มมีกําลังมาก 
สมาธิญาณแกกลาข้ึนแลวก็จะสามารถรับรู รูป-นามปรมัตถแทๆ ได เชน เย็น รอน ออน แข็ง 
ไหว ติง เปนตน เปนปรมัตถสภาวะจริงๆ ปรากฏใหกําหนดรู เม่ือความจริงปรากฏ สมมติ
บัญญัติก็จะหายไป  นั่นคือกอนท่ีจะเขาถึงปรมัตถ ตองผานบัญญัติกอนนั่นเอง49

๕๐ 
การกําหนดอารมณของการปฏิบัติวิปสนากรรมฐาน เปนไปตามแนวมรรคมี องค ๘ เปน

มัชฌิมาสติปทาในระบบมรรคสมังคี  กลาวคือ 
๑. สัมมาทิฏฐิ ใหมีปญญาเห็นถูกตองวาเปนหรือไมเปนอารมณกัมมัฏฐาน  เห็นถูกตองวา

เปนนาม รูปปรมัตถ หรือนาม รูปบัญญัติ 
๒. สัมมาสังกัปปะ ดําริถูกตองท่ีจะกําหนดอารมณกัมมัฏฐาน 
๓. สัมมาวาจา วาจาถูกตอง คือใชคํากําหนดท่ีตรงอาการของรูป นาม เชน พองหนอ ยุบ

หนอ ปวดหนอ สบายหนอ นั้น 
๔. สัมมากัมมันตะ การงานถูกตอง คือกําหนดอารมณกัมมัฏฐานตามอาการ 
๕. สัมมาอาชีวะ ดํารงชีวิตอยูในความถูกตอง คือใชความรูสึกใหจิตจับอยู ท่ีอารมณ

กัมมัฏฐานในขณะนั้น ตั้งแตอุปปาทะ ฐิติ ภังคะ 
๖. สัมมาวายามะ เพียรชอบ คืออารมณกัมมัฏฐานอยูท่ีใดก็ใสใจเพียรกําหนดใหไดในท่ีนั้น

โดยไมทอถอย 
๗. สัมมาสติ ตั้งสติไวท่ีอารมณกัมมัฏฐานท่ีปรากฏอยู เม่ือกําหนดอารมณใดก็ประหารกิเลส

ท่ีอารมณนั้น 
๘. สัมมาสมาธิ มีสมาธิท่ีถูกตองมุงกําหนดอารมณกัมมัฏฐานจนเห็นพระไตรลักษณไดอยาง

ชัดเจน 
มรรคท้ัง ๘ องค แมจะมีหนาท่ีตางกันแตทํางานพรอมกันเรียกวามรรคสมังคีเพราะฉะนั้น

เม่ือโยคีกําหนดตามอาการหรืออารมณท่ีปรากฏชัดเจนเพียงครั้งเดียวเทานั้น มรรคท้ัง ๘ องค
จะเขาทําหนาท่ีพรอมกัน50

๕๑ 
อนึ่งการกําหนดอารมณหลักและอารมณรองในการปฏิบัติวิปสสนาใหถูกตองจาก

การศึกษาการปฏิบัติของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติฯ  มีดังนี้ 
๑. ตองกําหนดนาม-รูปปรมัตถ กําหนดอาการความรูสึก 
๒. กําหนดโดยใชสติจับท่ีความรูสึก 

                                                           
๕๐

 ดูรายละเอียดใน พระครูวิมลธรรมรังสี พระมหาบาง เขมานนฺโทและพระมหาวิชาญ สุวิชาโน,การ

สอบอารมณวิปสสนากรรมฐานของผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกลางการวิปสสนา
ธุระ วัดมหาธาตุ คณะ ๕ ในโอกาสทําบุญอุทิศแดพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. ๙) ปท่ี ๒๗, 
๒๕๕๘), หนา ๑๒. 

๕๑ ดูรายละเอียดใน พระครูวิมลธรรมรังสี พระมหาบาง เขมานนฺโทและพระมหาวิชาญ สุวิชาโน, การ
สอบอารมณวิปสสนากรรมฐานของผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน, หนา ๑๕. 



๖๖ 
 

 
 

๓. กําหนดตามอาการ เชนเริ่มกําหนดอารมณหลัก พองหนอ-ยุบหนอ คิดข้ึนมากําหนด
อารมณรอง คิดหนอๆ ไมเลยไปถึงเรื่องราวท่ีคิดวาเปนอยางไร แลวกลับมาท่ีอารมณหลัก   
พองหนอ-ยุบหนอ 

๔. กําหนดอารมณรองตั้งแตมีอาการเกิดข้ึนจนกระท่ังหายไป 
๕. เม่ืออารมณรองยังไมปรากฏใหกําหนดอารมณหลัก กลาวคือ ในการนั่งไดแกพอง-ยุบ  

ในการเดินจงกรม ไดแกการยืน เดินและการกลับตัว 
ท้ังนี้ ในการกําหนดอิริยาบถท่ัวไป ใหกําหนดอารมณหลักๆ กอนตามกิจท่ีทํา เชนนั่งก็

กําหนด พองหนอ-ยุบหนอ เดินกําหนด ขวา-ยาง-หนอ เปนตน   เม่ือกําหนดไปมีอารมณรอง
เกิดข้ึน เชน สภาวะทางกาย เวทนา จิต หรือธรรมใหละอารมณหลักไปกําหนดอาการของ
อารมณรองตั้งแตรูสึกวาเกิดข้ึน ตั้งอยู จนกระท่ังหายไป กําหนดเชนนี้มรรคมีองค ๘ จะเขาทํา
หนาท่ีประหารกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ ท่ีอาศัยอารมณเหลานี้ใหดับไป ปองกันกิเลสท่ียังไม
เกิดไมใหเกิดข้ึน ทําใหจิตผองใสปราศจากกิเลส ความขุนมัว และรักษาความผองใสไรกิเลสให
คงอยูตอไป  เม่ืออารมณรองดับไปแลว ก็กลับไปกําหนดอารมณหลักทันที เม่ืออารมณรองเกิด
ข้ึนมาอีกก็ละอารมณหลักไปกําหนดท่ีอารมณรองอีกทําเชนนี้ตอไปเรื่อยๆ51

๕๒ 
ในเรื่องการกําหนดรูนั้น พระสมภาร สมภาโร อธิบายวา 

การกําหนดนั้นตองกําหนดทุกอยางใหทันอารมณจิตก็จะอยูกับปจจุบัน ไมอยูในอารมณ
เดียวเพราะจะทําใหเกิดกิเลส มีอะไรเกิดข้ึนเปนความรูสึกทางกายอยางไรก็กําหนดทุกอยาง 
โดยละจากอารมณหลักไปกําหนดอารมณรองท่ีจรมาทันที เชนเห็นภาพนิมิตดวยอํานาจสมาธิก็
กําหนดเห็น-หนอ สักแตวาเห็น มิใชไปตามดู วาเปนนก เปนไก ไมตองปรุงแตงเปนอารมณ
บัญญัติ อารมณวิปสสนากรรมฐานเปนอารมณปรมัตถ การกําหนด ไดยินก็กําหนด ยิน-หนอ 
สักแตวาไดยิน สักแตวาเปนเสียง ลิ้มรส ถูกตองสัมผัสก็สักแตวาเปนรส เปนสัมผัสถูกตอง  จิต
คิดไป ก็กําหนดคิด-หนอไมตองตามความคิด อารมณเกิดฐานกายก็กําหนดฐานกายเชน ยืน 
เดิน นั่ง นอนก็ดูเฉพาะอาการคูอาการเหยียด  ฐานเวทนา ก็กําหนดฐานเวทนา เชนสุข ทุกข 
อุเบกขา  เกิดฐานจิต ก็กําหนดฐานจิต เชนจิตมีราคะ โทสะ โมหะ จิตฟุงซาน เกิดฐานธรรมก็
กําหนดฐานธรรม เชนมีนิวรณ เกิดข้ึนตองกําหนดใหทัน โดยใชสติเปนเครื่องก้ันกระแสกิเลส
ไมใหอกุศลเขามาในกระแสจิตของเรา  อีกประการหนึ่งการใชสติกําหนดอารมณจะชวยปองกัน
ไมใหคิด คือก้ันระหวางรูปกับนาม 52

๕๓  
นอกจากนี้ในแนวปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนระบบท่ีสรางและพัฒนาอินทรีย ๕ ของผู

ปฏิบัติใหมีความแกกลาจนถึงระดับท่ีมีอํานาจสามารถประหารกิเลสไดในท่ีสุด อินทรีย ๕ นี้
ประกอบดวย  

๑) ศรัทธา คือ ความเชื่อม่ันท่ีเกิดจากปญญา  

                                                           
๕๒ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๕.  
๕๓ สัมภาษณ พระปลัดสมภาร สมภาโร, ผศ., วิปสสนาจารยคณะ ๕ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ 

กรุงเทพมหานคร, ๑๔ มีนาคม ๒๕๖๐. 



๖๗ 
 

 
 

๒) วิริยะ คือ ความเพียรทางจิต การฝกใหจิตมีความขยัน  
๓) สมาธิ เปนความตั้งใจม่ันเพ่ือจับอารมณของจิตโดยจับทีละอารมณ  
๔) สติ คือ อาวุธท่ีใชประหารกิเลสอันมีพ้ืนฐานมาจาก โลภะ โทสะ โมหะ เปนเหตุให

จิตมัวหมอง  
๕) ปญญา เปนความรอบรูอารมณท้ังปวงท่ีเกิดในปจจุบัน 
ท้ังนี้การพัฒนาอินทรีย ๕ ตองอาศัย ความหมดจดในการรักษาศีล (ศีลวิสุทธิ) กลาวไดวา

ศีลเปนพ้ืนฐานข้ันแรกของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน อีกประการหนึ่งคือ ความหมดจดแหงจิต 
(จิตตวิสุทธิ) คือสมาธิ ซ่ึงในท่ีนี้มุงเอา จิตตวิสุทธิในวิปสสนากรรมฐาน จึงเปนสมาธิท่ีปรุงแลวโดย
มรรควิธี และมีการจัดสรรในระบบอินทรีย ๕ คือมีท้ัง สมาธิ วิริยะ สติ ปญญาและศรัทธาในอัตราสวน
เทาๆ กัน เรียกวา อินทรียสมดุล การพัฒนาอินทรียจะพัฒนาไปตามลําดับของสมาธิญาณ นั่นคือการ
ปฏิบัติจะกาวหนามากหรือนอยข้ึนอยูกับ ศีลวิสุทธิ จิตตวิสุทธิกับวิปสสนาญาณ เนื่องจากอินทรีย ๕ 
จะเกิดข้ึนไดดวยมรรควิธี  สติ ในมรรคมีองค ๘  เปนตัวเขาไปประหารกิเลส จิตตวิสุทธิท่ีเกิดข้ึนใน
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จะเห็นท้ังการเกิดข้ึน ตั้งอยูและดับไปของรูปและนาม คือเห็นพระไตร
ลักษณนั่นเอง ทําใหสามารถขจัดความยึดม่ันถือม่ัน วาเปนบุคคล ตัวตน เราเขาออกไปได  เม่ือ
อินทรียมีการพัฒนาแกกลามากข้ึน ก็จะยิ่งมีอํานาจประหารกิเลสไดมากข้ึนจนถึงข้ันเปนพละมหาศาล
สามารถถึงมรรคผลนิพพานไดในท่ีสุด53

๕๔ 
อนึ่งการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท้ังในระดับตน ระดับกลางและระดับสูง เปนวิธีการท่ี

ละเอียดออนในทุกข้ันตอน  ความประณีตในการกําหนดอิริยาบถปจจุบัน การเดินจงกรมและการนั่ง
สมาธิถึงแมจะมีหลักใหญท่ีเหมือนกันก็ตาม แตการปฏิบัติอาจตางกันตามจริต ตามธรรมชาติ ตาม
ความละเอียดของจิต ตามบุญบารมี ตามสติปญญาของผูปฏิบัติแตละคน ฉะนั้นเพ่ือท่ีผูปฏิบัติแตละ
คนจะไดผลจากการปฏิบัติอยางแทจริง สามารถพัฒนาการปฏิบัติของตนไปจนถึงระดับสูงไดสิ่งท่ี
สําคัญยิ่งก็คือตองหาวิปสสนาจารยท่ีมีความรูความสามารถอยางแทจริง สามารถบอกกรรมฐานได
อยางแมนยําและถูกตอง คอยใหคําแนะนําสั่งสอนโดยมีการสอบอารมณอยางใกลชิดตลอดเวลาท่ี
ปฏิบัติธรรม  ในขณะเดียวกันผูปฏิบัติจะตองทําตามคําแนะนําสั่งสอนอยางเครงครัด ไมดื้อรั้นจึงจะมี
ประสิทธิภาพประสิทธิผลตอการปฏิบัติ 

การสอบอารมณในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น วิปสสนาจารยจะใหผูปฏิบัติเขาพบ
ตัวตอตัวเพ่ือสอบถามผลการปฏิบัติ การกําหนดอิริยาบถใหญ อิริยาบถยอยวามีสติพิจารณากําหนด
รูทันอาการเคลื่อนไหวของกายทุกครั้งหรือไม สอบความเขาใจในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ กําหนด
อารมณหลัก อารมณรอง กําหนดเวทนาไดถูกตองหรือไม พรอมท้ังแนะนําแกไขสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึน
แกผูปฏิบัติเปนตน  และท่ีสําคัญคือทําใหกําลังใจในการปฏิบัติมากข้ึน 

จากขอความท่ีกลาวมาแลวขางตน ผูวิจัยเห็นวาการท่ีจะปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหไดผล
นั้น สิ่งสําคัญคือจะตองมีกัลยาณมิตรท่ีดี คือมีอาจารยชวยแนะนําและคอยสอบอารมณอยางใกลชิด  
                                                           

๕๔
 ดูรายละเอียดใน พระครูวิมลธรรมรังสี พระมหาบาง เขมานนฺโทและพระมหาวิชาญ สุวิชาโน, การ

สอบอารมณวิปสสนากรรมฐานของผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน, หนา ๑๓-๑๔. 



๖๘ 
 

 
 

ท้ังผูปฏิบัติก็ตองมีศรัทธาตอการปฏิบัติอยางม่ันคง  รักษาศีลใหบริสุทธิ์ มีความเพียรอยางยิ่งยวด   
(อาตาป) ระมัดระวังตนรักษาสติสัมปชัญญะอยูตลอดเวลา (สัมปชาโน สติมา) ถือเปนหนาท่ีท่ีจะตอง
คอยขวนขวายปฏิบัติและหม่ันพบอาจารยเพ่ือปรึกษาขอคําแนะนํา เพ่ือขจัดอุปสรรคปญหาและ
สามารถเจริญองคธรรมไดอยางบริบูรณ จึงจะสามารถบรรลุเปาหมายในการปฏิบัติได ซ่ึงนับวาผลจาก
การศึกษาและสัมภาษณขางตนสอดคลองกับท่ีพระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) ไดกลาวไวในคูมือ
บําเพ็ญกรรมฐานวา “ศีลท่ีบริสุทธเปนเหตุใหเกิดสมาธิ สมาธิเลาก็เปนเหตุใหเกิดวิปสสนา วิปสสนา
นั้นเลาก็เปนเหตุใหเกิดอริยมรรค อริยมรรคนั้นเลาก็เปนเหตุใหเกิดอริยผล เปนธรรมดานิยมมีอยูอยาง
นี้ ...”54

๕๕ 
สรุปไดวาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติ

สอดคลองกับมหาสติปฏฐานสูตรโดยเริ่มตนดวยกําหนดรูท่ีกาย เปนกายานุปสสนาสติปฏฐานและเม่ือ
เกิดสภาวะเก่ียวกับเวทนา จิต หรือธรรม ก็กําหนดรูตามความเปนจริงใหเปนปจจุบัน 

๓. การปฏิบัติตอเวทนาของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติฯ   
ในขณะท่ีผูปฏิบัติเจริญวิปสสนากรรมฐาน จะมีความรูสึกตางๆเกิดข้ึนเชนรูสึกรอน เย็น 

เจ็บปวด คัน ตึงหรือเกิดความรูสึกสุข สบาย ความรูสึกเหลานี้คือเวทนา ผูปฏิบัติจะตองสังเกต
ความรูสึกเหลานั้นแลวกําหนดรูตามความรูสึกท่ีเปนอยูจริงวา  รอนหนอๆ  เย็นหนอๆ  ปวดหนอๆ  
คันหนอๆ  ตึงหนอๆ   เม่ือยหนอๆ   สุขหนอๆ  สบายหนอๆ  หรือเฉยหนอๆ  การปฏิบัติเชนนี้คือ
เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ถาความรูสึกเหลานี้เกิดในขณะนั่งสมาธิใหกําหนดจนกวาความรูสึกนั้นจะ
คลายลง  หรือกําหนดพอประมาณแลวกลับไปดูท่ีทอง พอง-ยุบ อยางเดิม แตถาความรูสึกเหลานี้เกิด
ขณะเดินจงกรม ใหหยุดเดินทันทีแลวกําหนด ปวดหนอๆ  เม่ือยหนอๆ  คันหนอๆ ตามท่ีรูสึกโดยไม
กระทําการแกไขความรูสึกนั้นๆ  ใหกําหนดรูจนกวาจะหาย หรือสักพักหนึ่ง แลวจึงเดินจงกรมตอไป
ตามปกติ 

ในเวลาท่ีผูปฏิบัติเจริญสติปฏฐาน ๔ นานๆ  เวทนามักเกิดมากข้ึนโดยเฉพาะทุกขเวทนา
ทางกายคือเจ็บ ปวด เม่ือยขบ เม่ือเกิดข้ึนมากๆ หรือนานเขาผูปฏิบัติจะรูสึกทนไมไดจึงตองใชความ
เพียรอยางมาก (อาตาป)  ในขณะเดียวกันก็มีสติม่ันคง (สติมา) มีสัมปชัญญะ (สัมปชาโน) รูตัวท่ัว
พรอมอยูตลอดเวลา (กําหนดรูทุกขเวทนาตามความเปนจริง) ในเรื่องนี้ พระภาวนา วิริยคุณ วิ. (ไสว
ธีรโสภโณ) กลาววา  

ตองไมทําลายเวทนานั้นๆ ดวยการเปลี่ยนทานั่ง หรือทําอยางใดอยางหนึ่งใหเวทนานั้น
หายไป เพราะการทําลายเวทนาโดยจงใจจะทําใหไมสามารถเห็นสภาวธรรม สามัญลักษณะ
และอริยสัจ ๔ ได  เพราะอิริยาบถนี้เปนตัวปดบังทุกข  เม่ืออินทรียแกกลาดีแลว  แมแต
ทุกขเวทนาท่ีรุนแรงก็จะคอยๆหายไปเอง55

๕๖  

                                                           
๕๕ ดูรายละเอียดใน บทท่ี ๑ หนา ๗. 
๕๖ สัมภาษณ พระภาวนาวิริยคุณ วิ. (ไสว ธีรโสภโณ), ผูอํานวยการศูนยวิปสสนากรรมฐานนานาชาติ

วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ ์กรุงเทพมหานคร, ๖ มกราคม ๒๕๖๐.     



๖๙ 
 

 
 

อยางไรก็ตามในระยะแรกๆ ท่ีปฏิบัติ ถาทนไมไดก็ใหกําหนดรูกอน วา ปวดหนอๆ  อยาก
เปลี่ยนหนอๆ แลวจึงเปลียนทานั่งโดยมีการกําหนดรูอยางมีสติสัมปชัญญะตลอดเวลา เชน ขยับหนอๆ 
เหยียดหนอ คูหนอ เปลี่ยนหนอ กมหนอ เงยหนอ ตั้งหนอ ตรงหนอ ฯลฯ  

การกําหนด ทุกขเวทนา สุขเวทนา หรืออุเบกขาเวทนา เรียกวา เปนเวทนานุปสสนา    
สติปฏฐาน เปนการดูภาวะท่ีจิตเสวยอารมณ และจะตองกําหนดใหเทาทันปจจุบัน  และตรงตาม
สภาวะจริงของผูปฏิบัติ ซ่ึงตรงกับหลักการท่ีพระพุทธองคทรงกลาววา 

เม่ือเสวยสุขเวทนา (ความรูสึกสุข)    ก็รูชัดวา    ‘เราเสวยสุขเวทนา’ 
เม่ือเสวยทุกขเวทนา (ความรูสึกทุกข)    ก็รูชัดวา    ‘เราเสวยทุกขเวทนา’ 
เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนา (ความรูสึกไมทุกขไมสุข)    ก็รูชัดวา ‘เราเสวยอทุกขมสุข-

เวทนา’ 
                                        ฯลฯ 
เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส    ก็รูชัดวา    ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา 
ท่ีมีอามิส’ 
เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส    ก็รูชัดวา    ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา 
ท่ีไมมีอามิส’๕๗ 

อนึ่งการขาดการกําหนดเวทนาจะทําใหผูปฏิบัติคิดวาตัวตนของตน ตึง แนน เจ็บ ปวด
หรือดีข้ึน  โดยมีความรูสึกวาตัวตนของตนเปนอันหนึ่งอันเดียวกับความรูสึกหรือเวทนานั้น  ซ่ึงเปน
ความคิดท่ีผิด เพราะการเสวยเวทนานี้ไมใชของใคร คือ ไมใชของสัตวหรือบุคคลใดๆ มีอยูสักแตวา
การเสวยเวทนาเทานั้นเอง  และเม่ือพิจารณาอยูนั้นก็จะเห็นความเปลี่ยนแปลงในท่ีสุด โดยเวทนาจะ
เปลี่ยนแปรไป เชนเม่ือสุขเวทนาเกิดข้ึน  สุขเวทนาก็ไมยั่งยืน  และแลวก็จะเปลี่ยนแปรเปนอทุกขมสุข
เวทนา หรือเปนทุกขเวทนาแลวก็หมุนเวียนเปลี่ยนไปอีก จนเห็นความเปนไตรลักษณ คืออนิจจัง    
ทุกขัง อนัตตา จึงไมควรยึดม่ันวาเปนตัวตนของตน  แตผูเริ่มปฏิบัติมักจะพบกับเวทนาอยางแรงกลา
จนขยาดเสมอ  ครั้นจะทําลายเวทนา (เชนเปลี่ยนอิริยาบถ) โดยจงใจ ก็ยอมไมสามารถเขาไปเห็น
สภาวะลักษณะ สามัญญลักษณะ และอริยสัจ ๔ ได เพราะอิริยาบถนี้เปนตัวบดบังทุกขผูปฏิบัติจึง
จะตองอดทนมีความเพียรอยางแรงกลา (อาตาป) มีสติ สัมปชัญญะม่ันคง (สติมา และสัมปชาโน)    
ดังไดกลาวมาแลว อาศัยเวทนาเจริญญาณ เจริญสติเทานั้น  ไมใหมีตัณหาและทิฏฐิ และไมยึดม่ันถือ
ม่ันสิ่งใดในโลก 

สําหรับการปฏิบัติตอทุกขเวทนานี้ พระเวปุลฺละ เวปุลฺโลกลาววา  
ในระยะเริ่มตน อาจทําได ๓ วิธี เม่ือพบกับความปวด ตึง อยางรุนแรง วิธีท่ี ๑ คือใหกําหนด

ท่ีเวทนา วาปวดหนอๆ  แลวสูแบบเผชิญหนา (อาจกําหนดมรณสติยอมตายกับการปฏิบัติ) วิธี
ท่ี ๒ สูแบบกองโจรคือยายจิตไปท่ีจุดอ่ืนท่ีไมมีทุกขเวทนาพักหนึ่งแลวกลับมาจุดเดิมใหมเม่ือ
รูสึกวาทุกขเวทนาออนลง  วิธีท่ี ๓ ตั้งหลักใหมคือหยุดแลวเริ่มใหมในภายหลัง แตวิธีท่ี ๒ และ 

                                                           
๕๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๓/๑๐๙-๑๑๐. 



๗๐ 
 

 
 

๓ นับวาเปนวิธีการของผูหัดใหมซ่ึงยังไมชินกับการนั่งนานๆ เม่ือมีความเพียรปฏิบัติบอยๆ ก็จะ
สามารถใชวิธีท่ี ๑ ได 57

๕๘ 
นอกจากการกําหนดเวทนาหรือความเสวยอารมณ คือความรูสึกแลว  จิตอาจคิดไปตางๆ 

ใหกําหนดโดยเอาสติระลึกรูท่ีหัวใจพรอมภาวนาวา คิดหนอๆ จนกวาจะหยุดคิด  เม่ือหยุดคิดก็กลับไป
กําหนด พอง ยุบ ตอไปอีก  หากแม ดีใจ เสียใจ โกรธ  ก็กําหนดวา ดีใจหนอ ๆ  เสียใจหนอ ๆ  หรือ 
โกรธหนอ ๆ เปนตน นอกจากนี้เม่ือตาเห็นรูป ก็กําหนดวา “เห็นหนอ”ตั้งสติไวท่ีตา  จมูกไดกลิ่น ก็
กําหนดวา “กลิ่นหนอ” ตั้งสติไวท่ีจมูก หูไดยินเสียงก็กําหนดวา “ไดยินหนอ หรือ ยินหนอ”ตั้งสติไวท่ี
หู   ลิ้นรูสึกไดรส กําหนดวา “รสหนอ”ตั้งสติไวท่ีลิ้น เวลากายสัมผัส เย็น รอน ออน แข็ง ใหกําหนด
วา “ถูกหนอ”ตั้งสติไวตรงท่ีสัมผัสถูกตอง 

พระภาวนาวิริยคุณ วิ. (ไสว ธีรโสภโณ) อธิบายวา “ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนี้ 
เม่ือถึงเวลาท่ีพักจากการเดินจงกรม และนั่งสมาธิจะไมมีการหยุดพักการกําหนดรูกาย เวทนา จิต และ
ธรรม ตองกําหนดตอเนื่องกันไมขาดสายแมกระท่ังเวลา กิน ดื่ม ขับถาย เวลายืน เดิน นั่ง นอน ฯลฯ”
58

๕๙  
อนึ่งการท่ีผูปฏิบัติจะผานพนเวทนาไดนั้น สิ่งสําคัญคือตองอาศัยกัลยาณมิตรคือ    

วิปสสนาจารยชวยแนะนํา  เพราะตามปกติธรรมชาติของคนเรา เม่ือเกิดความรูสึกท่ีชอบก็จะ พอใจ  
ถาเกิดความรูสึกท่ีไมชอบก็จะ ผลักไส ถาความรูสึกเฉยๆ ก็จะไมแยแส ไมใสใจ  แตหลักใหญๆ ในการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นตองกําหนดรูเวทนาท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง วาเวทนานี้เกิดข้ึน ตั้งอยู 
ดับไป ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เราเขา  จะยึดวาเปนเรา ของเราไมได  แตวาในเวลาปฏิบัติถาเราไม
เขาใจก็จะพยายามหนีจากเวทนา ไมหนีก็มักติดกับดัก (ติดใจในสุขเวทนา) มิฉะนั้นก็ไมเขาใจหลักของ
วิปสสนา คือตองกําหนดรู ถาเปนความทุกขก็ตองกําหนดทุกขเวทนาใหเห็นวามันเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป 
คนท่ีไมมีหลักไมมีคนแนะนําก็จะทําไดยากเพราะธรรมชาติคนเกลียดทุกข รักสุข เม่ือพบทุกขก็จะหนี
ทุกข จึงตองมีกัลยาณมิตรคืออาจารยเปนผูแนะนํา  ไมใหหลบหลีกทุกขเวทนานั้น คอยๆ กําหนดรูจน
เห็นวาเวทนาไมเท่ียง แลวจะเกิดกําลังใจปฏิบัติตอไป ท้ังนี้พระราชสิทธิมุนี วิ. ดร. (บุญชิต ญาณสํวโร) 
กลาววา  

ถาผูปฏิบัติทนทุกขเวทนาไมได  วิปสสนาจารยก็จะตองสามารถเปลี่ยนบทเรียนใหใหม ผู
ปฏิบัติจึงมีกําลังใจในการท่ีจะกําหนดทุกขเวทนา วิปสสนาจารยคือกัลยาณมิตรจะชวยใหมี
กําลังใจคอยๆ เพ่ิมบทเรียนไดถูก ไมอึดอัด ใหทําไดเรื่อยๆ จะดีข้ึนเอง อีกประการหนึ่งคือ
ธรรมดาคนเรารักสุข เวลาปฏิบัติสิ่งใดแลวเกิดความสุขก็อยากทําสิ่งนั้นนานๆ เชนเดินจงกรม
แลวมีความสุข ก็อยากเดินจงกรมนานๆ ทํานองเดียวกันถาไดกัลยาณมิตรท่ีดีมีหลัก จะชวยให
สามารถขามพนการยึดติดกับสุขเวทนาได   เพราะจะเห็นวาสุขเวทนาก็มีเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป 

                                                           
๕๘ สัมภาษณพระเวปุลละ เวปุลฺโล, วิปสสนาจารย  วัดมะลิ กรุงเทพมหานคร, ๑๒ มีนาคม ๒๕๖๐. 
๕๙ สัมภาษณ พระภาวนาวิริยคุณ วิ. (ไสว ธีรโสภโณ), ผูอํานวยการศูนยวิปสสนากรรมฐานนานาชาติฯ 

วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ ์กรุงเทพมหานคร, ๖ มกราคม ๒๕๖๐.     
 



๗๑ 
 

 
 

เหมือนทุกขเวทนา   จึงจะไมยึดติดในสุขเวทนา ฉะนั้นตองมีกัลยาณมิตรหรือวิปสสนาจารยท่ีดี 
แนะนําการปฏิบัติจึงจะผานไปไดดวยดี59

๖๐ 
นอกจากนี้ พระสมภาร สมภาโร กลาววา 

ในชีวิตประจําวันหากเกิดเวทนาไดแกความทุกขทางกาย หรือทุกขใจ ก็ตองมีสติรูใหทัน 
เชนกันกับในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน กลาวคือไมยึดม่ันถือม่ันวาเวทนานั้นเปนของเรา  
สวนอารมณจรเขามาทางหู ทางตา ฯลฯ ใหกําหนดรูและไมยึดติด  เชนฟงสิ่งใดก็ฟงอยางมีสติ 
และมีสติรูตัวท่ัวพรอมกอนพูด กอนคิด กอนทํา มีสติอยูเสมอ  ก็จะชวยปองกันและขจัดปญหา
ในชีวิตหรือทุกขทางใจได 6 0

๖๑ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ พระครูสมุหเกิด ปุฺกาโม (ดานขุน

ทด) ท่ีกลาววา “กลาวโดยการปฏิบัติคือมีสติระลึกรู เฝาสังเกตพิจารณาความรูสึกภายในกาย
และใจท่ีเปนสุข เปนทุกข และไมใชสุขไมใชทุกขตามท่ีปรากฏจริงโดยความไมเท่ียง เปนทุกข 
และอนัตตา เพ่ือใหเห็นวาเวทนาก็สักแตวาเวทนา ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา เม่ือ
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายตามความจริงท่ีปรากฏ ยอมสามารถถายถอนความยึด
ม่ันถือม่ันในอารมณท้ังท่ีชอบใจและไมชอบใจได”61

๖๒ 
ผูวิจัยเห็นวาการปฏิบัติวิปสสนาของศูนยวิปสสนานานาชาตินี้  แมจะตองผจญกับความ

เจ็บปวดในเวลาปฏิบัติดวยการนั่งขัดสมาธิ  แตเม่ือปฏิบัติจนเคยชิน  ความเจ็บปวดก็คลายลงไดท้ัง
ประโยชนของการกําหนดรูทุกขเวทนา โดยพยายามไมเปลี่ยนอิริยาบถ ดวยความอดทนและมีความ
เพียรอยางสมํ่าเสมอโดยจะสามารถยอมรับไดวาชีวิตยอมเปนเชนนั้นเอง ทําใหมีความเคยชินตอ
ทุกขเวทนา  เม่ือใดชีวิตอาจตองประสบกับความเจ็บปวยอยางรุนแรง  หรือตองทุกขทรมานก็จะทนได
และทําใจได  ไมทําใหเกิดโทสะ หรือทุกขใจมากมายในชีวิต และหากแมตองเสียชีวิตก็จะไมไปสู
อบายภูมิ เพราะระวังรักษาจิตไวดีแลว จึงนับวามีประโยชนอยางสูงยิ่ง คุมคาในการอดทนปฏิบัติ  
ท้ังนี้ในชีวิตประจําวันควรไดนําหลักการเจริญสติมาใช  และระวังรักษาสติอยางสมํ่าเสมอดวย จะทํา
ใหสามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุขได 

จากการสัมภาษณวิปสสนาจารยดังกลาวขางตน ผูวิจัยสามารถสรุปหลักการปฏิบัติตอ
เวทนาในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของศูนยวิปสสนากรรมฐานนานาชาติฯ ไดดังตอไปนี้ 

๑. มีสติรูวาเวทนาเกิด  เปนทุกขเวทนา สุขเวทนาหรืออุเบกขาเวทนา เปนเวทนา
ทางกาย หรือทางใจ 

๒. พิจารณาเวทนานั้นๆ ตามความเปนจริงดวยใจท่ีเปนกลาง  ไมใหเกิดความรูสึก
ชอบเม่ือเปนสุขเวทนาหรืออุเบกขาเวทนา  ไมใหเกิดความรูสึกชังหรือไมชอบใจเม่ือเปนทุกขเวทนา 

                                                           
๖๐ สัมภาษณ พระราชสิทธิมุนี วิ. ดร. (บุญชิต ญาณสํวโร), ผูอํานวยการสถาบันวิปสสนาธุระ ผูชวย  

เจาอาวาสวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ ์กรุงเทพมหานคร, ๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๐. 
๖๑ สัมภาษณ พระปลัดสมภาร สมภาโร, ผศ., วิปสสนาจารยคณะ ๕ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ 

กรุงเทพมหานคร , ๑๔ มีนาคม ๒๕๖๐. 
๖๒ ดูรายละเอียดใน บทท่ี ๑ หนา ๗. 



๗๒ 
 

 
 

๓. ไมยึดม่ันถือม่ันในเวทนานั้น กลาวคือไมคิดวาเวทนานั้นเปนของตน เวทนาท่ีเกิด
สักแตวาเปนเวทนาเทานั้น  มีความเกิดข้ึน ตั้งอยูและดับไปตามกฎไตรลักษณ  มิใชตัวตนท่ีจะยึดไว 
จึงไมสามารถจะบังคับบัญชาใหเปนไปตามใจปรารถนาได  ท้ังรูป(กาย) เวทนา สัญญา สังขารและ
วิญญาณคือขันธ ๕ นั้น ตางมิใชตัวตนของตนแตอยางใด  คงเปนธรรมชาติอยางนั้นเอง 

๔. เม่ือเปนทุกขเวทนา ก็ตองใชความเพียรอดทนอยางยิ่งยวด (อาตาป) อดทน อด
กลั้นตอความเจ็บปวดซ่ึงมากข้ึนๆ ทุกขณะ จนกวาจะเห็นวาทนไมไดอยางแนนอนจึงกําหนดรูดวยสติ
และกําหนดในใจวาจะตองเปลี่ยนอิริยาบถ เชนนั่งขัดสมาธิอยูก็อาจคอยๆ เปลี่ยนจากขาขวาทับขา
ซาย เปนขาซายทับขาขวา หรือเปลี่ยนเปนนั่งพับเพียบอยางชาๆ มีสติกํากับตลอดเวลา (สัมปชาโน 
สติมา)  ถานั่งตอไปแลวเกิดทุกขเวทนาอีกไมควรเปลี่ยนทานั่งเกิน ๒ ครั้ง ใหเปลี่ยนเปนเดินจงกรม
แทน   

๕. ถาเดินจงกรมอยูมีอาการเจ็บปวดใหหยุดเดิน แลวกําหนด ปวดหนอๆ ดวยสติ
จนกวาจะรูสึกเบาลง เม่ือเห็นความเปลี่ยนแปลงก็พิจารณาไตรลักษณ จะเห็นวาอาการท่ีเกิดนั้นๆ
เกิดข้ึน ตั้งอยูและแลวก็ตองดับไปเปนธรรมดา  จะชาหรือเร็วข้ึนอยูกับสมาธิท่ีเกิดข้ึนในขณะปฏิบัติ
นั้น 

จะเห็นไดวาการปฏิบัติตอเวทนาในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักนานาชาติ
นับวาสอดคลองกับพระไตรปฎกซ่ึงไดกลาวแลวในบทท่ี ๒       

๓.๕.๒ การปฏิบัติของสํานักพุทธทาส : หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ    
สํานักปฏิบัติธรรมแหง ท่ี ๒ ท่ีผูวิจัยจะกลาวถึงไดแก  หอจดหมายเหตุพุทธทาส 

อินทปญโญ (จตุจักร กรุงเทพฯ) ซ่ึงมีการสอนแบบอานาปานสติตามหลักการสอนของพุทธทาสภิกขุ
ทุกวันอาทิตย  และมีกิจกรรมสงเสริมธรรมหลายรูปแบบ ซ่ึงผูวิจัยจะไดกลาวถึงประวัติความเปนมา 
ของสถานท่ีและวิธีการปฏิบัติอานาปานสติตามแนวนี้ตอไป 

 
๑. ประวัติความเปนมาของพุทธทาสภิกขุและหอจดหมายเหตุพุทธทาส 

อินทปญโญ  
พระธรรมโกศาจารย (เง่ือม อินทปญโญ) หรือรูจักในนาม พุทธทาสภิกขุ (๒๗ พฤษภาคม 

พ.ศ. ๒๔๔๙ - ๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๓๖) เปนชาวอําเภอไชยา จังหวัดสุราษฎรธานี เกิดเม่ือป พ.ศ. 
๒๔๔๙ เริ่มบวชเรียนเม่ืออายุได ๒๐ ป ท่ีวัดบานเกิด จากนั้นไดเขามาศึกษาพระธรรมวินัยตอท่ี
กรุงเทพมหานคร จนสอบไดเปรียญธรรม ๓ ประโยค แตแลวทานพุทธทาสภิกขุก็พบวาสังคม
พระพุทธศาสนาแบบท่ีเปนอยูในขณะนั้น แปดเปอนเบือนบิดไปมาก และไมอาจทําใหเขาถึงหัวใจของ
พระพุทธศาสนาไดเลย ทานจึงตัดสินใจหันหลังกลับมาปฏิบัติธรรมท่ีอําเภอไชยา ซ่ึงเปนภูมิลําเนาเดิม
ของทานอีกครั้ง พรอมปวารณาตนเองเปน พุทธทาส เนื่องจากตองการถวายตัวรับใชพระพุทธศาสนา
ใหถึงท่ีสุด ตลอดเวลาท่ีดํารงสมณเพศ ทานตั้งใจศึกษาพระปริยัติอยางแนวแน พรอมตั้งม่ันปฏิบัติ
ธรรมอยางเครงครัด และวัตรเหลานี้เองท่ีทําใหพุทธทาสภิกขุเปนผูถึงพรอมดวยกิจท้ังดาน คันถธุระ
และวิปสสนาธุระอยางยากยิ่งท่ีจะหาพระภิกษุรูปใดเสมอเหมือน 



๗๓ 
 

 
 

สวนโมกขกรุงเทพฯ หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ หรือท่ีหลายคนคุนชื่อกันดี
ในนามของ “สวนโมกขสอง” เปนสวนโมกขแหลงท่ี ๒ สําหรับสวนโมกขแหงแรก “สวนโมกขพลา
ราม” หรือ “สวนปาโมกข” เปนสถานท่ีสําหรับใชปฏิบัติธรรมแหงแรกท่ีทานพุทธทาส อินทปญโญ ได
กอตั้งข้ึน ณ วัดธารน้ําไหล อําเภอไชยา จังหวัดสุราษฏรธานี 

หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ ตั้งอยูท่ี สวนวชิรเบญจทัศ อุทยานจตุจักร (สวนรถไฟ) 
กรุงเทพฯ บริเวณมุมตะวันออกเฉียงเหนือของสวนจตุจักร ใกลกับปมน้ํามันปตท. จัดสรางถวายเปน
พระราชกุศลเนื่องในโอกาสครบรอบพระบรมราชาภิเษกครบ ๖๐ ป ซ่ึงพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว
ภูมิพลอดุลยเดชฯ ทรงพระราชทานอนุญาตใหจัดสราง โดยเริ่มกอสรางเม่ือมิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๒ 
เปนอาคารปูน ๓ ชั้น อยูริมสระน้ําและสวนกิจกรรมลานธรรมะ ท่ีเรียกวา ลานริมสระนาฬิเก สําหรับ
รองรับกิจกรรมตาง ๆ เพ่ือเรียนรูและเขาใจธรรม 62

๖๓ 
บริเวณชั้นลางของอาคาร ๓ ชั้น ชั้นลางประกอบดวย ลานหินโคง ท่ีปฏิบัติธรรมหนาพระ

โพธิ์สัตว ซ่ึงเต็มไปดวยภาพพุทธประวัติท่ีจําลองมาจากภาพพุทธประวัติชุดแรกจากอินเดีย ถือวามี
ความครบถวนสมบูรณมากกวาแหงใดในโลก ก่ึงกลางลานหินโคงประดิษฐานพระอวโลกิเตศวร ซ่ึง
จําลองแนวคิดจากลานปฏิบัติธรรม สวนโมกขพลาราม วัดธารน้ําไหล หองหนังสือและสื่อธรรมะ ซ่ึง
เปนแหลงรวบรวมศึกษาธรรมะและผลงานของทานพุทธทาส และเลยลานหินโคง หรือศาลาธรรมชาติ
ทางทิศตะวันออกเฉียงใตคือ โรงมหรสพทางวิญญาณ ดานนอกมีภาพปูนปนเลาเรื่องพุทธประวัติ ดาน
ในมีภาพปริศนาธรรม  

สวนชั้น ๒ สวนปฏิจจสมุปบาท มีหองนิทรรศการนิพพานชิมลอง หองปฏิบัติสัทธรรมและ
ประชุมสัมมนา และสวนปฏิจจสมุปบาท และชั้นบนสุดเปนสวนนิทรรศการแสดงผลงานทานพุทธทาส 
และสวนชั้น ๓ ก็มีหองประชุม หองจดหมายเหตุ สํานักงาน หองคนควา หองนิทรรศการ   มีการจัด
กิจกรรมใหผูสนใจเขารวมหลายอยาง “โดยเฉพาะทุกวันอาทิตยมีกิจกรรมสอนสมาธิภาวนาอานาปาน
สติ โดยยึดหลักการสอนของพระธรรมโกศาจารย ( พุทธทาสภิกขุ)” 6 3

๖๔  ซ่ึงทานถือวา “อานาปานสติ
เปนวิธีลัดลงไปสูความวางเปลา การท่ีบุคคลสามารถปฏิบัติสมาธิภาวนาอยางถูกตองและสมบูรณแลว  
ยอมสามารถเขาถึงความเปนอันเดียวกันกับจุดหมายปลายทาง ทานกลาววาสมาธิภาวนานั้น
เปรียบเสมือน ทางๆ เดียวสําหรับบุคคลผูเดียว เดินไปสูจุดๆ เดียว  แลวก็โดยไมตองกาวขาสักกาว
เดียว”64

๖๕ 
๒. การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักพุทธทาส  

หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักพุทธทาส: สวนโมกขกรุงเทพฯ หรือ: หอ
จดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ นั้น ใชหลักการเดียวกับท่ีทานพุทธทาสสอนท่ีสวนโมกข อ.ไชยา จ.

                                                           
๖๓

 อะเมสซิ่งไทยทัวร, สวนโมกขกรุงเทพฯ , [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.amazingthaitour 

.com,  [๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๙]. 
๖๔ เรื่องเดียวกัน. 
๖๕ พุทธทาสภิกขุ, สมาธิภาวนา, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๐๓), หนา ๑. 



๗๔ 
 

 
 

สุราษฎรธานี ทานพุทธทาสกลาววาเปนวิธีสอนของพระพุทธเจาซ่ึงตรงกับในพระไตรปฎก คืออานา
ปานสติ กําหนดหลักการปฏิบัติเปน ๔ หมวด ๑๖ ข้ัน ดังนี้ 

หมวดท่ี ๑ (ข้ันท่ี ๑-๔) กายานุปสสนา 
ข้ันแรกกําหนดใหนั่งขัดสมาธิ (ปลฺลงฺก อาภุชิตฺวา) คูบัลลังกแบบสมาธิเพชร ทานพุทธทาส

อธิบายสรุปไดวา ตองนั่งเชนนี้เพราะจะไมลม จากนั้นตั้งกายใหตรง (อุชุกายํ)  เพ่ือจะหายใจไดลึก 
เปนธรรมชาติ หายใจสะดวก ใหลืมตาครึ่งหนึ่งเหมือนพระพุทธรูปในโบสถ มองดูท่ีปลายจมูก เพ่ือไม
งวง  แตถาไมถนัดอาจหลับตาก็ได  นั่งนิ่งปลอยตัวใหสบาย ไมเกร็ง หายใจลึก แลวจึงหายใจตาม
สบาย กําหนดลมหายใจยาวใหยาวตามสบายไมกระแทกกระท้ัน สติสังเกตถายาวก็รูวายาว  หยาบก็รู
วาหยาบ  ละเอียดก็รูวาละเอียด  หนักก็รูวาหนัก เบาก็รูวาเบา ทําความคุนเคยกับธรรมชาติของลม
หายใจไปเรื่อยๆ65

๖๖ 
ข้ันท่ี ๒ หายใจสั้นกวาธรรมดา ทานอธิบายวา  

รูไวเปนกฎเกณฑธรรมชาติวา ถาอารมณของเราปกติ อารมณดี เราจะหายใจยาวละเอียด  ถา
อารมณราย เชนโกรธ เชนกลัว เชนตกใจ  เชนอะไรๆ เหลานี้ อารมณเปลี่ยน ลมหายใจมันจะสั้น พูด
อยางวิชาการวา มันตองการออกซิเจนเร็วๆ มันก็ตองหายใจสั้นๆ เร็วๆ เพ่ือเขาไปเร็วๆ  นี่มันอารมณ
วุนวายนะ ลมหายใจสั้นมีเม่ืออารมณมันไมดี  แตเราจะเปนนักเลง เปนนักเลงกวานั้นอีก แมหายใจสั้น
เราก็ทําอารมณใหปกติได ... ลองดู  หายใจสั้นแบบธรรมดาท่ีไมบังคับมันแลวทําอารมณใหปกติ
เหมือนหายใจยาวไดก็ดีมาก  กําหนดลมหายใจสั้นเพ่ือรูวาอารมณปกติหรือไมปกติ  ถาไมปกติใหแก
ดวยหายใจยาว จนไดความเปนปกติแลวทําใหมันหายใจสั้นลงก็ยังคงปกติ66

๖๗ 
ข้ันท่ี ๓ (สพฺพกายปฏิสํเวที) สติรูพรอมเฉพาะซ่ึงกายท้ัง ๒ กายพรอมกัน คือ “ลองหายใจ

ยาววามีอิทธิพลแกรางกายอยางไร แลวหายใจสั้นดูวามีอิทธิพลแกรางกายอยางไร ตองทําดวย
ความรูสึกจริงๆ นะ ไมใชพูด ไมใชคาดคะเน เดี๋ยวจะเห็นกายลมกับกายเนื้อนี้มันสัมพันธกัน...เรา
สามารถทํากายเนื้อหนังใหสงบลงไดดวยการบังคับการหายใจ”67

๖๘   
ข้ันท่ี ๔ มีสูตร วา วิ่งตาม เฝาดู สรางมโนภาพ บังคับมโนภาพ   
วิ่งตามคือ ทําความรูสึกตามดูลมหายใจใหติดลมหายใจ จะพบวาลมหายใจเขาเต็มท่ีแลว

จะหยุดนิดหนึ่งแลวหายใจออก  เฝาดูคือ สังเกตวาลมหายใจกระทบท่ีใด เม่ือพบจุดท่ีกระทบแลว 
ระดมความรูสึก ความสังเกตลงไปท่ีนั้นใหหมด จากนั้นสรางมโนภาพ คือ นอมจิตนึกไปท่ีจุดลม
กระทบใหเปนภาพอะไรก็ไดตรงจุดนั้น อาจจะเปนเหมือนเพชรวาวๆ อยูท่ีตรงนั้น หรือเปนรูปรุงรัง
เชนใยแมลงมุมกลางแดดอยูวาวๆ หรือเปนดวงดาวดวงอะไรก็ได ซ่ึงไมใชของจริงแตเปนสิ่งท่ีตองมีจริง 
เพ่ือยกฐานะของการบังคับจิต ทําความรูสึกดวยจิตใหสูงข้ึนไป จากนั้นบังคับมโนภาพ  คือ นอมจิต

                                                           
๖๖ ดูรายละเอียดใน  พุทธทาส อินทปญโญ, คูมือปฏิบัติอานาปานสติ ๑๖ ขั้น, พิมพครั้งท่ี ๓, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพธรรมดา, ๒๕๕๗) , หนา ๘๗-๘๙. 
๖๗ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๐-๙๒. 
๖๘ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๒. 



๗๕ 
 

 
 

เปลี่ยนขนาดใหใหญข้ึน เล็กลง เปลี่ยนสี หรือทําใหมันเคลื่อนท่ี การบังคับมโนภาพนี้คือ บังคับจิต
พรอมกันไปในตัว 68

๖๙ 
จิตในตอนนี้จะละเอียดออน ออนโยน สมควรแกงาน  วองไวตอหนาท่ีมากข้ึน จากนั้น 

ทานกําหนดให “เลือกเอาภาพนิ่งภาพหนึ่ง เพงอยูในมโนภาพนั้นมีความสงบเกิดข้ึนเปนสมาธิ ใหเห็น
ลมสักวาลม เห็นกายสักวากาย เห็นจิตสักวาจิต เห็นความเปลี่ยนแปลงสักวาความเปลี่ยนแปลงตาม
กฎของธรรมชาติ เห็นชัดตามท่ีเปนจริงของสิ่งท้ังปวง”69

๗๐ 
หมวดท่ี ๒ (ข้ันท่ี ๔-๘)  เวทนานุปสสนา 
สืบเนื่องจากหมวดท่ี ๑ ซ่ึงทําลมหายใจใหระงับได ทําใหในข้ันท่ี ๔ จะมีผลพลอยได 

ออกมาเปนความพอใจคือปติ  ปติคือความพอใจท่ีกําลังตื่นเตน  จิตใจจะสั่นระรัว มีอาการตื่นเตน ซู
ซา ซาบซานไปทุกขุมขน หรือมีอาการโคลงเคลง วูบวาบ  บางทีอาจมีน้ําตาไหล เชนนี้คือข้ันท่ี ๕ ทาน
ใหตามดูใหรูวาปติเปนอยางไร มากนอยเพียงใดอยางมีสติสัมปชัญญะ และดูไปจนกวาจะสงบระงับลง
ซ่ึงเปนความสุขในข้ันท่ี ๖ ก็ใหรูพรอมเฉพาะซ่ึงความสุขนั้น  การปฏิบัติในข้ันนี้  ใหใหนั่งซักซอมหรือ
เพ่ิมพูนปติ  เพ่ิมพูนความสุขใหอยูในท่ีนั่งเจริญอานาปานสตินั้น ทําใหมากจนชํานาญ คือทําจนอยูใน
อํานาจของผูปฏิบัติทานพุทธทาสกลาววา “จะเรียกใหมาเม่ือไรก็ได  ไปอยูท่ีไหนอยากมีปติหรือสุข
ข้ึนมาก็เรียกมาไดทันที”70

๗๑  
อยางไรก็ตามความสุขหรือความพอใจเชนนี้เปนท่ีตั้งอาศัยของนันทิราคะ คือความพอใจ

ในปติและสุขและเปนตัวอุปาทานอันจะทําใหเกิดทุกข จึงตองรูเทาทันปติและสุขดวยมีสติสัมปชัญญะ  
จากนั้นถึงข้ันท่ี ๗ คือ รูพรอมเฉพาะซ่ึงจิตตสังขาร (จิตฺตสงฺขารปฏิสํเวที)  จิตสังขาร คือ เครื่องปรุง
แตงจิต จิตในท่ีนี้คือความรูสึกคิดนึก  ความรูสึกคิดนึกนั้นเปนไปตามเวทนาซ่ึงเปนจิตตสังขาร มี
เวทนาอยางไร ความรูสึกนึกคิดก็จะไตเตาไปตามเวทนานั้นๆ  สุขเวทนาก็คิดไปอยางหนึ่ง  ทุกขเวทนา
ก็คิดไปอยางหนึ่ง  ไมสุขไมทุกขก็สงสัย “มีปญหาท้ังนั้นนะ เวทนาสุขก็ดี ทุกขก็ดี อทุกขมสุขก็ดี ทําให
เกิดความคิดกลุมข้ึนมาเรียกวาจิตสังขาร”71

๗๒ จึงตองพินิจพิจารณาดูไปท่ีความรูสึกท่ีเปนเวทนานั้น จะ
ทําใหเวทนานั้นทนอยูไมได ทานพุทธทาสกลาววา “เอาชนะเวทนาอยางเดียวก็ชนะโลกไดท้ังโลกเลย 
พระพุทธเจาทานจึงยกจุดนี้วาเปนจุดสําคัญท่ีจะเกิดตัณหา อุปาทานและความทุกข”7 2

๗๓ และตอมาถึง
ข้ันท่ี ๘ ซ่ึงเทากับข้ันท่ี ๔ ของเวทนา  ทําจิตสังขารใหระงับอยู  คือทําใหจางลง คลายลงและในท่ีสุดก็
หยุดปรุง ซ่ึงทานพุทธทาสกลาววา 

ตอนนี้นับวายากท่ีสุด เปนศิลปทางจิตใจท่ียากท่ีสุด ท่ีจะทําจิตสังขารใหระงับลง...เม่ือ
ปฏิบัติหมวด ๒ สําเร็จ เดี๋ยวนี้เรามีอํานาจคลายๆ พระเจาข้ึนมา บังคับจิตไดก็คือบังคับโลกได 
โลกมันจะเปนอยางไรชางหัวมัน ไมมาบังคับเราไดอีกตอไป ลักษณะก็เปนเรื่องของจิต เปนเรื่อง

                                                           
๖๙ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๓-๙๗. 
๗๐ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๗-๙๙. 
๗๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒๑.  
๗๒

 เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒๓. 
๗๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒๓. 



๗๖ 
 

 
 

สมาธิ เปนเรื่องสมถะ ... แตถึงอยางไรก็ดี ขอบอกวา อานาปานสติทุกข้ันๆ ขอใหหยอดทาย
ดวยการเห็นอนัตตา แตขยายความออกไปถึงเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวเนื่อง
กันเปนสายไป73

๗๔ 
นอกจากนี้ทานพุทธทาสกลาวเนนเรื่อง อนัตตาวา 

อนัตตารูจักใชใหเปนประโยชนเถิด มันจะปองกันไวในแงบวก ไมหลงบวก เรื่องสุข เรื่อง
อรอย สนุกสนานก็เปนอนัตตา เรื่องทุกข เรื่องไมอรอย ไมสนุกก็เปนอนัตตา เรื่องไมแนวาสุข
หรือทุกขก็อนัตตา อนัตตาเปนอาวุธ เปนอาวุธแหงปญญา เปนปญญาวุธ สําหรับจะกําจัด
อันตรายไอความรายตางๆ คนเห็นอนัตตาแลวไมตองไปดูหมอใหเสียสตางค...ถึงหมอทายวา
รายมันก็ตองทําดี หมอทายวาดีมันก็ตองทําดีใหถูกตองตามกฎเกณฑของธรรมะนั่นแหละ ก็
ตามกฎเกณฑของอนัตตา74

๗๕  
หมวดท่ี ๓ (ข้ันท่ี ๙-๑๒ ) จิตตานุปสสนา 
จิตนี้เปนธาตุตามธรรมชาติชนิดหนึ่ง  มีคุณสมบัติรูสึกคิดนึกไดดวยตัวเองโดยไมตองมี

ตัวตน ผูคิด ผูนึก กลาวคือรูสึกไดดวยตัวเองโดยระบบประสาท  
การปฏิบัติข้ันท่ี ๑ ของหมวดนี้คือข้ันท่ี ๙ ของท้ังหมด เรียกวาจิตฺตปฏิสํเวที เปนผูรูพรอม

เฉพาะซ่ึงจิตในปจจุบันเพ่ือจะจัดการกับมัน โดยดูวาจิตกําลังมีราคะหรือไมมี  มีโทสะหรือไมมี  มี
คุณธรรมอันใหญหลวงหรือไมมี จิตยังมีชนิดอ่ืนท่ียิ่งกวาหรือไมมี โดยการคํานวณ  ผูเริ่มปฏิบัติจะไมรู
วาจิตท่ียิ่งกวา จิตท่ีบรรลุมรรคผล แตก็พอจะรูวาจิตนี้ยังไมถึงท่ีสุด  ยังมีจิตอ่ืนยิ่งกวาหรือไมมี  
ปจจุบันจิตตั้งม่ันเปนสมาธิหรือไมก็ยอมรูได แมยังไมเปนพระอรหันตเราก็รูไดวาจิตเรายังไมหลุดพน 
จิตมีนิวรณหรือไม  ข้ันแรกใหกําหนดจิตของตัวเองดูวากําลังอยูในสถาน ภาวะอาการอยางไร มีสาเหตุ
จากอะไร นํามาถึงความทุกขอยางไรควรจะไดจัดการอยางไรตอไป75

๗๖ 
ข้ันท่ี ๑๐  อภิปฺปโมทยํจิตฺตํ  ทําจิตใหปราโมทยหรือบันเทิงอยางยิ่ง  อยางนอยก็ทํา

ความรูสึกวาเรามีศรัทธาถูกตองในพุทธศาสนา  เลื่อมใสในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ เรามีศีล ก็จะ
มีความบันเทิงได ฝกจนเม่ือไรก็ไดท่ีจะมีความรูสึกปราโมทยบันเทิง  จะคิด จะนึก จะทําอะไรก็ตาม 
ทําปติปราโมทยบันเทิงเสียกอนแลวจึงทํา จะเปนคนมีบุคลิกภาพท่ีดีอยูเสมอ 

ข้ันท่ี ๑๑ สมาทหํ จิตฺตํ  ทําจิตใหตั้งม่ันคือมีสมาธิท่ีประกอบดวยธรรม เปนสัมมาสมาธิ  
สมาธิท่ีเปน วิเวกนิสฺสิตํ เปนไปเพ่ือวิเวก  วิราคนิสฺสิตํ อาศัยวิราคะ  นิโรธนิสฺสิตํ อาศัยนิโรธคือความ
ดับทุกขเปนเบื้องหนา  โวสฺสคฺคปริณามิ นอมไปเพ่ือจะสลัดสิ่งท่ียึดม่ันถือม่ันท้ังปวงความเปนสมาธิท่ี
กําหนดโดยหัวขอกําหนด ๓ คําคือ ปริสุทฺโธ วางจากกิเลสและความเศราหมอง ไมมีความสกปรกทาง
จิตใจ  สมาหิโต ตั้งม่ันรวมกําลังเปนจุดเดียว  กมฺมนีโย สมควรแกงาน  สมควรแกหนาท่ีการงานของ
จิต จากนั้นเปนข้ันท่ี ๑๒  วิโมจยํ จิตฺตํ ทําจิตใหปลอย  คือไมถูกกัก ถูกจํากัด หมายถึงเปนอิสระ คือ

                                                           
๗๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒๗. 
๗๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒๘. 
๗๖ ดูรายละเอียดในเรื่องเดียวกัน, หนา ๑๓๓-๑๓๕. 



๗๗ 
 

 
 

ปลดปลอยจากนันทิราคะ ความกําหนัดยินดี ปลอยจากกามฉันทะ  ปลอยจากพยาบาท ถีนมิทธะ 
อุทธัจจะกุกกุจจะ วิจิกิจฉา โดยใหมีอารมณอุเบกขาตอสิ่งเหลานั้น ทานพุทธทาสกลาววา 

อุเบกขาไมใชนั่งเฉยๆ นั่งซึมกะทือนะ มันคอยควบคุมดูแลใหเปนไปตามท่ีตองการ อุปมา
เรื่องนี้ก็เปรียบเหมือนกับวา เม่ือรถไดท่ีแลว คนขับ สารถีก็เพียงแตถือบังเหียนเฉยๆ  มาไดท่ี 
รถไดท่ี ถนนไดท่ี ก็ถือบังเหียนเฉยๆ มันก็ไปเอง ถารถยนตมันดี มันไดท่ีหมดแลว ถือแต
พวงมาลัยเฉยๆ แลวมันก็ไปไดเอง แตมันมีการควบคุมนะ มันมีการควบคุมอยูโดยอัตโนมัติ นั่น
นะคืออุเบกขาละ ไมใชอุเบกขาเฉยๆไมรูไมชี้นั้นนะ76

๗๗  
หมวดท่ี ๔ (ข้ันท่ี ๑๓-๑๖) ธัมมานุปสสนา 
หมวดท่ี ๔ เปนเรื่องการตามเห็นธรรม  ธรรมหมายถึงสิ่งท้ังปวง  การจะรูจักธรรมก็รูโดย 

๔ ความหมาย คือ ธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ หนาท่ีจะตองปฏิบัติตามกฎธรรมชาติและผลท่ีจะ
เกิดข้ึน มีลําดับเปนข้ันตอนสรุปไดดังนี้ 

ข้ันแรกของหมวดนี้คือข้ันท่ี ๑๓ ของท้ังหมดเรียกวา อนิจฺจานุปสฺสี  ตั้งตนดวยการเห็น
อนิจจัง มีอนิจจังเฉพาะหนาคือรูสึกอยูในใจ เห็นอนิจจังของสิ่งท่ีเปนท่ีตั้งแหงความยึดถือหรือสิ่งท่ี
ยึดถืออยูดวยอุปาทาน  ข้ันท่ี ๑๔ วิราคานุปสฺสี เห็นการคลายออกของอุปาทาน เห็นความหนาย
ตามลําดับ  สิ่งใดเคยยึดม่ันดวยอุปาทานสิ่งนั้นก็หนาย จางคลายในข้ันนี้อยางเต็มท่ี พอเห็นอนิจจัง
แลว อาการคลายออกจะเกิดข้ึน ใหดูความคลายออกๆ แหงอุปาทานจะเห็นเลยไปถึงความคลายออก
แหงกิเลส คลายออกแหงอวิชชา คลายออกของโลกียธรรมจนหมดสิ้นความเปนโลกียธรรม เปน 
โลกุตตรธรรม  ข้ัน ๑๕ นิโรธานุปสฺสี ความดับสิ้นสุดลงไปแหงความยึดม่ันถือม่ันดวยอุปาทาน  ถายัง
ไมเห็นถึงขนาดนั้น ก็เห็นวา การดับมี เม่ือเห็นอนิจจังแลวแลวก็คลายออก คลายออกแลวมีการดับ  
สิ่งใดท่ีเคยรักเคยหลงเม่ือเห็นอนิจจังของมันความรักก็คลายออกและสิ้นสุดลงก็เรียกวาเห็นนิโรธได  
ข้ันท่ี ๑๖ ปฏินิสสัคคานุปสสี ข้ันท่ี ๔ แหงหมวดนี้ คือสละคืนไปสูสภาพเดิม ไมยึดถือไว ไมยึดถือ
แมแตนิพพาน จะพบความปลอยวางความเกลี้ยงเกลา แลวจิตจะไดเห็นความวางอยูในความรูสึก ซ่ึง
ทานพุทธทาสเรียกวา “นั่งอาบพระนิพพานคืออาบความเย็นเพราะไมมีกิเลส เพราะไมมีความทุกข... 
เปนอานาปานสติหมวดสุดทาย” 77

๗๘ 
ซ่ึงนับวาการปฏิบัติท้ัง ๑๖ ข้ันนี้สอดคลองกับมหาสติปฏฐานสูตร และงานวิจัยของ พระ

มหาปรีชา สมจิตฺโต (สัปปพันธ) ท่ีวา “วิปสสนากัมมัฏฐานตามมหาสติปฏฐานสูตรมีหลักธรรมสําคัญ
อยู ๔ ประการ ในการนําผูปฏิบัติไปสูความหลุดพนจากเพลิงกิเลสและเพลิงทุกขคือ ๑) การพิจารณา
ตามดูกายในกายอยูเปนประจํา ๒) การกําหนดพิจารณาตามดูเวทนาในเวทนาอยูเปนประจํา ๓) การ
กําหนดพิจารณาตามดูจิตในจิตอยูเปนประจํา ๔) การกําหนดพิจารณาตามดูธรรมอยูเปนประจํา” 78

๗๙ 

                                                           
๗๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๓๙-๑๔๐. 
๗๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖๓. 
๗๙ ดู บทท่ี ๑ หนา ๘ 



๗๘ 
 

 
 

กลาวโดยยอ นับวาการทําสมาธิวิธีอานาปานสติของพระธรรมโกศาจารย แบงเปน ๖ 
ระยะ กลาวคือ79

๘๐ 
ระยะท่ีหนึ่ง เพงลมหายใจเปนอารมณ ลมหายใจมีลักษณะอยางไร ใหเพงแนวแนอยูท่ีลม

หายใจนั้น จนกระท่ังเกิดความสงบระงับข้ึนเพราะการเพงนั้น  เม่ือมีความสงบระงับแลวจะเกิด
ความรูสึกเปนสุขเพราะความเปนสมาธินั้น 

ระยะท่ีสอง พิจารณาความรูสึกท่ีเปนสุข ใหมีความรูสึกวา ความสุขท่ีเกิดข้ึนนี้ไมเท่ียง เปน
ทุกข เปนอนัตตา อยูทุกลมหายใจเขาออก 

ระยะท่ีสาม การเพงดูจิต ใหเพงดูจิตในขณะท่ีทําสมาธิภาวนานั้นวาเปนอยางไรจิต
ประกอบดวยสุขเวทนาเปนอยางไรจิตมีตัวกูของกูหรือไมมีตัวกูของกูเปนอยางไร  พิจารณาทุก
แงมุม อยูทุกลมหายใจเขาออก ข้ันนี้เรียกวาดูท่ีตัวจิต 

ระยะท่ีสี่ ใหพิจารณาท่ีตัวความจริง ท่ีแฝงแสดงใหเห็นอยูท่ีทุกๆสิ่ง โดยจะเปนท่ีจิต ท่ี
เวทนา หรือท่ีลม  วาความจริงเปนอยางไร  ซ่ึงจะพบความจริงวาสิ่งท้ังปวงมีเหตุปจจัยปรุงแตง  
ท้ังเหตุท้ังปจจัยท่ีปรุงแตง และท้ังสิ่งท่ีปรุงแตงนั้นมีการเปลี่ยนแปลง ไมเท่ียง เปนทุกข เปน
อนัตตา  เม่ือเปนเชนนี้จะเกิดความรูสึกสลด สังเวชเกิดความเบื่อหนายก็ใหดูการท่ีจิตคอยๆ 
ถอยออก  ดูการท่ีความรูสึกโง รูสึกหลง รูสึกยึดถือนั้น ไมอาจจะเกิดข้ึนมาอีก  ดูความท่ีตัวกู
ของกูไมอาจโผลข้ึนมาอีก  ระยะนี้เรียกวา ดูธรรม หรือดูธรรมะอยูท่ีสิ่งท้ังปวงอยูทุกลมหายใจ
เขาออก 

ระยะท่ีหา คือพิจารณาท่ีจิต เม่ือดูอยางนั้นยอมมีความหนายคลายกําหนัด มีความปลอยวาง 
ระยะท่ีหก ดูความหลุด ความปลอย ความดับ ความวางหรือความวางวามีอยูตลอดกาล 

ตลอดเวลาหรือทุกหนทุกแหงอยางไร 
พระปญญานันทมุนีไดอธิบายเพ่ิมเติมวา  

การปฏิบัติท่ีถูกตองคือการมีสติสัมปชัญญะตลอดเวลาในชีวิตประจําวัน เพราะความเปนจริง
เราตองนําธรรมะมาใชดับทุกขในชีวิต ในการทํางานประจํา การปฏิบัติธรรมท่ีถูกตองคือรูจักใช
อิริยาบถ ๔ ใหสมบูรณ  มิใชเพียงยามนั่งปฏิบัติธรรมบนศาลาเทานั้น ควรนําไปปรับใชในชีวิต
ใหได และทําหนาท่ีของตนใหเหมาะสม80

๘๑ 
จากหลักการปฏิบัติท่ีกลาวมานี้  ผูวิจัยเห็นวารูปแบบวิธีการกําหนดรูเทานั้นท่ีแตกตาง

จากสํานักนานาชาติหรือสํานักอ่ืนๆ   สวนในเรื่ององคธรรมท่ีผูปฏิบัติจะตองเจริญใหมากก็คงตองใช
หลักธรรมเดียวกันทุกสํานัก กลาวคือจะตองเจริญอริยมรรคมีองค ๘ และอินทรีย ๕ ใหบริบูรณ โดยมี
ความเพียรอยางยิ่งยวด (อาตาป)  มีสติสัมปชัญญะอยางเขมแข็ง (สติมา สัมปชาโน) และท่ีขาดมิไดก็
คือกัลยาณมิตร ผูเปนอาจารยท่ีจะคอยแนะนําสั่งสอนและสอบอารมณนั่นเอง 

                                                           
๘๐

 ดูรายละเอียดใน พุทธทาสภิกขุ, อานาปานัสสติสมบูรณแบบ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 

๒๕๓๕), หนา ๒๕-๒๘. 
๘๑ สัมภาษณ พระปญญานันทมุนี (สงา สุภโร), เจาอาวาสวัดชลประทานรังสฤษฎิ์ กรุงเทพมหานคร, 

๑๑ มกราคม ๒๕๖๐. 



๗๙ 
 

 
 

สรุปไดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักพุทธทาสสอดคลองกับมหาสติปฏฐาน
สูตร โดยมีลําดับการปฏิบัติตั้งแตกายานุปสสนาสติปฏฐานเปนลําดับแรก แลวตอดวยเวทนานุปสสนา
สติปฏฐานซ่ึงเปนการพิจารณาสุขเวทนาท่ีเกิดจากความสงบเปนสําคัญ จากนั้นเปนการพิจารณาจิต 
คือจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน และพิจารณาธรรมท่ีเกิด เปนธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

 
     ๓. การปฏิบัติตอเวทนาของสํานักพุทธทาส 
ดังกลาวแลววา ระยะท่ี ๒ ในการปฏิบัติ คือการดูเวทนาซ่ึงเรียกวา เวทนานุปสสนา     

สติปฏฐาน ซ่ึงเวทนาในการปฏิบัตินี้ก็คือสุขเวทนา  สุขในสมาธิซ่ึงลมหายใจจะคอยๆ ละเอียดออนลง  
การดูเวทนามีวิธีดู ๔ ข้ัน ซ่ึงสรุปไดดังนี้ 81

๘๒  
๑. ดูเวทนาท่ีเกิดข้ึนคือปติ (อยูในกลุมของสุขเวทนา ปติเปนเวทนาอยางหนึ่งในสุขเวทนา

ท้ังหลาย) เปนความรูสึกอ่ิมเอิบ สบายไปท่ัวสารพางคกาย ดูปติทุกลมหายใจ ไมดูลมหายใจ 
เปนการดูปติแบบปลอยวาง  ไมยึดถือ  และมองเห็นโทษคือมีความเสื่อมจางคลายลง ดูไป
เรื่อยๆ จนปติจางคลายลง 

๒. เกิดสุขเปนความรูสึกสดชื่น สบาย แชมชื่น  สติตามดู ตามเห็น สุขท่ีเกิดข้ึน (สุขนี้ก็เปน
สุขเวทนาอยางหนึ่ง มีความละเอียดกวาปติ)  ดูแบบปลอยวางไมยึดถือเชนกัน ไมตองสนใจลม
หายใจ ดูแตความสุขตอเนื่องตลอดเวลา   

๓. สติตามดู ตามเห็นความสุขท่ีปรุงแตงจิต คือดูความคิดท่ีเกิดจากปติและสุข จะเห็นวาสุข
เวทนาท่ีเกิดมีอิทธิพลตอจิตใจ ใหดูอยางรูทัน และมีสติ  ไมยึดถือใหเกิดทุกข เพราะเวทนาเปน
ตัวกําหนดจิตใจใหแปรปรวน 

๔. สติตามดู ตามเห็น ความสุขท่ีปรุงแตงจิตจางคลายลงๆ จนสงบระงับไมปรุงแตง โดยไม
หลงเพลิน ไมยึดถือ มองเห็นโทษ ปลอยวาง  ความสุขโดยธรรมชาติเปนอนิจจัง เม่ือตามดูระยะ
หนึ่งจะจางคลายลงและระงับหายไป ใหมีสติมองเห็นความระงับของสุขนั้น 

ท้ังนี้ความสําคัญอยูท่ีใหพิจารณาวาสุขเวทนานั้นเปนทุกขเพราะมีการเปลี่ยนแปลงเปน
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อยูทุกลมหายใจเขาออก 

อนึ่งการเริ่มปฏิบัติเวทนานุปสสนาสติปฏฐานนี้ตองปฏิบัติตอเนื่องกับกายานุปสสนา    
สติปฏฐาน  กลาวคือตองยอนไปตั้งตนแตแรกในหมวดกายานุปสสนา โดยทําลมหายใจใหสงบระงับ 
ในเรื่องนี้ ทานพุทธทาสกลาววา “เปนท่ีสุดแหงข้ันนี้ ทําลมหายใจใหระงับ และกายเนื้อก็ระงับ ระบบ
ประสาทก็ระงับ เรียกวาทํากายสังขารใหระงับ  การท่ีลมหายใจระงับนี่มันท้ิงอะไรไว  คือเกิด
ความรูสึกพอใจวาทําได  ปติและเปนสุขนะ”8 2

๘๓ จากนั้นจึงเริ่มตนดูปติท่ีเกิดข้ึน  ดูสุขท่ีเกิดข้ึน  ฯลฯ  
(เวทนา ๔ ข้ันตามลําดับดังกลาว)  แลวจึงเจริญจิตตานุปสสนาและธรรมานุปสสนาตอไปตามลําดับ 

                                                           
๘๒ พระคัมภีรญาณ อภิปุฺโ, วิปสสนาจารย วัดปาสุญญตา, อานาปานสติฐานเวทนา, [ซีดี-รอม], 

บรรยาย ณ วัดปาสุญญตา ต.หนองตาแตม อ.ปราณบุรี จ. ประจวบคีรีขันธ , ๕ มิถุนายน  ๒๕๕๑. 
๘๓ พุทธทาสภิกขุ, คูมือปฏิบัติอานาปานสติ ๑๖ ขั้น, หนา ๑๑๗. 



๘๐ 
 

 
 

ในขณะท่ีนั่งสมาธินานๆ อาจมีเวทนาอ่ืนๆ เกิดข้ึนเชน ปวดเม่ือยพระปญญานันทมุนี
อธิบายวา  

ใหเปลี่ยนทานั่งได ในขณะเดียวกันจิตใจไมยึดม่ันถือม่ันใหเปนทุกข  เรื่องรูปแบบการปฏิบัติ
ตอเวทนานี้ปฏิบัติไมเหมือนกัน ซ่ึงมีวิธีศึกษาปฏิบัติเปน ๒ อยาง  อยางหนึ่งเชน การปวด
อุจจาระ ปสสาวะตองไปหองสวม หิวตองกินอาหาร นั่งนานๆ ปวดก็ตองเปลี่ยนทานั่ง กลาวคือ
ทําหนาท่ีไปตามลักษณะของเวทนาขางนอกโดยท่ีจิตใจไมยึดม่ันถือม่ันใหเปนทุกข83

๘๔  
ซ่ึงนับวา การปฏิบัติตอเวทนาเชนนี้ ทุกสํานักก็สอนเชนเดียวกัน 
ในกรณีท่ีมีปติและสุขเกิดข้ึน ควรปฏิบัติอยางไร ในเรื่องนี้พระคัมภีรญาณ อภิปุฺโญ 

อธิบายวา 
การปฏิบัติตอปติและสุขใหตามดูโดยไมหลงเพลิน แตตองมองเห็นโทษคือเปนอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา  ตองปลอยวางไมยึดถือ เพราะถายึดถือก็จะมีความทุกข  เปรียบเวทนาในสวนเปนคุณ
และโทษ เสมือนเหยื่อท่ีเก่ียวเบ็ดอยู ถาปลาไมฉลาดกินท้ังเหยื่อและเบ็ดก็ตองตาย    ถาปลา
ฉลาดตอดกินแตเหยื่อก็จะอ่ิมสบาย  ดุจพระอริยเจา เสวยเวทนา เก่ียวของกับเวทนาโดยทํา
หนาท่ีไปดวยสติปญญาจึงไมมีความรูสึกทุกขใจ84

๘๕ 
พระเมธี สุเมธโส อธิบายเพ่ิมเติมวา 

เม่ือเวทนาเกิดข้ึน ทานอาจารยพุทธทาสใหใชหลักท่ีวาเวทนานี้ไมเท่ียง ใหดูความไมเท่ียงอยู
เปนประจํา แมแตปติ สุขท่ีเกิดข้ึนก็ไมเท่ียงซ่ึงเราจะตามดูตามเห็นอยูไปเรื่อยๆ จะเห็นวาปติ
และสุขจะปรุงแตงใจ ทําใหใจหวั่นไหว เกิดเปน ตัณหา อุปาทาน ภพ ชาติ เกิดความยึดม่ันใน
ตัวตนข้ึนตามกฎปฏิจจสมุปบาท ฉะนั้นเราจึงตองตัดกระแสเวทนาไมใหมันปรุงแตงใจตอไปเปน
ตัณหา อุปาทาน.. เม่ือรูสึกวาเกิดเวทนาแลว เห็นความไมเท่ียงของมัน ความรูตรงนี้เปนปญญา 
ท่ีจะไปตัดกระแสปฏิจจสมุปบาทได  แลวเราก็จะไมเปนภพ เปนชาติ เราจะรูวาไมวาจะ
ความสุข ความทุกขก็ไมเท่ียง จะรูสึกสักแตวาเวทนา ตองอาศัยความชํานาญ ทําอยูบอยๆ จะ
ตัดได ไมหลงเพลินไป ถาหลงเพลินไปก็เปนตัณหา อุปาทาน เปนภพ เปนชาติ เปนตัวตนข้ึนมา 
เปนหลักท่ีทานอาจารยพุทธทาสเนนมากวาตองหยุดวงจรปฏิจจสมุปบาทท่ีเวทนา นี่เอาไปใชใน
ชีวิตประจําวันได เพราะทุกคนมีเวทนา ก็หยุดกระแสท่ีเวทนาไมใหปรุงแตงตอไปเปนตัณหา...  
ไมวาจะเปนความสุข หรือความทุกขก็ลวนแตไมเท่ียง เราก็ตามดูจะเห็นวามันไมเท่ียง การเห็น
วามันไมเท่ียงนี้เปนปญญาสูงสุดท่ีจะหยุดกระแสปฏิจจสมุปบาท ซ่ึงปญญาตัวนี้ตองอาศัยสมาธิ
มาชวยจึงจะปลอยวางเวทนาแตตองอาศัยสมาธิท่ีเคยฝกได ...แมเวลาปวยไขก็ตองตามดู ตาม
เห็นความเกิด ความดับ ซ่ึงเปนปญญาเราจึงจะสามารถปลอยวางเวทนาไดวาเกิดแลวตองดับ 
แตตองอาศัยสมาธิท่ีฝกอยางตอเนื่องมาชวยวางใจไดดวย ผูปวยท่ีนอนปวยอยูในโรงพยาบาล

                                                           
๘๔ สัมภาษณ พระปญญานันทมุนี (สงา สุภโร), เจาอาวาสวัดชลประทานรังสฤษฎิ์ กรุงเทพมหานคร, 

๑๑ มกราคม ๒๕๖๐. 
๘๕ พระคัมภีรญาณ อภิปุฺโญ, วิปสสนาจารย วัดปาสุญญตา, อานาปานสติฐานเวทนา, [ซีดี-รอม], 

บรรยาย ณ วัดปาสุญญตา ต.หนองตาแตม อ.ปราณบุรี จ. ประจวบคีรีขันธ , ๕ มิถุนายน  ๒๕๕๑. 



๘๑ 
 

 
 

มักจะทําได เพราะเขาตองนอนปวยทําอะไรไมได ไปไหนไมได จําเปนมากท่ีจะตองทําตรงนี้ให
ไดมิฉะนั้นจะทุกขมาก เขาจะเห็นวาทุกขเวทนาไมเท่ียง เกิดข้ึนและดับได โดยประสบการณ
ตรง แตเขาไมรูวาภาษาเรียกอยางนี้  เปนภาวนามยปญญาซ่ึงเกิดข้ึนเองโดยธรรมชาติ...85

๘๖  
จะเห็นไดวา การปฏิบัติตอเวทนาของสํานักพุทธทาสมีดังนี้ 
๑. กําหนดรูวาเปนสุขเวทนา 
๒. พิจารณาดูความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึน เขาใจในความไมเท่ียงของเวทนา 
๓. ทําใจเปนกลางไมชอบหรือชังในเวทนา หรือเม่ือเวทนาเปลี่ยนไปก็วางเฉยได 
๔. ถามีความปวดเม่ือยในการนั่งสมาธิ ใหเปลี่ยนอิริยาบถอยางมีสติ 
กลาวโดยสรุป รูปแบบการปฏิบัติตอเวทนาในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแตกตางจาก

ศูนยฯ นานาชาติ โดยท่ีศูนยฯ นานาชาติ เนนการปฏิบัติตอทุกขเวทนา ซ่ึงใหผูปฏิบัติมีสติกําหนดรู 
โดยใชความเพียรอยางยิ่งยวด อดทนใหถึงท่ีสุดจนกวาจะทนไมไดจึงเปลี่ยนอิริยาบถอยางมีสติ 
สัมปชัญญะ แตสํานักทานพุทธทาสนั้น เวทนาท่ีเกิดเปนปติ และสุขซ่ึงเปนสุขเวทนา การปฏิบัติตอปติ
และสุขจึงกําหนดใหตามดูโดยไมหลงเพลิน และพิจารณามองเห็นโทษวาสุขนั้นไมยั่งยืนเปนอนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา  ตองปลอยวางไมยึดถือใหเกิดความทุกข สวนการนั่งนานหากไมเกิดปติและสุข มีความ
ปวดเม่ือยเปนทุกขเวทนาใหเปลี่ยนทานั่งอยางมีสติ หรือเปลี่ยนเปนเดินจงกรมได  

  
๓.๕.๓  การปฏิบัติของสํานักอาจารยแนบ มหานีรานนท: มูลนิธิแนบ มหานีรานนท 

นครปฐม  
การสอนวิปสสนากรรมฐานของอาจารยแนบ  มหานีรานนทแหงมูลนิธิแนบ มหานีรานนท 

ถนนพุทธมณฑลสาย ๕  เปนการปฏิบัติธรรมอีกแบบหนึ่งซ่ึงเปนท่ีนิยมกันมากท้ังในหมูชาวไทยและ
ชาวตางประเทศ   

 
๑. ประวัติความเปนมาของอาจารยแนบ มหานีรานนท และมูลนิธิแนบ มหา-   

นีรานนท นครปฐม 
อาจารยแนบ มหานีรานนทเปนศิษยเอกของ พระอาจารย ภัททันต วิลาสะ ท่ีไดรับการ

ถายทอดธุระ 2 อยางในพุทธศาสนาอยางดีเยี่ยม และเปนผูท่ีทําใหวงการปริยัติศาสนาและปฏิบัติใน
เมืองไทยตื่นตัว ทานเปนคนแรกท่ีนําพระอภิธรรมมาสอนในเมืองไทย ประวัติของทานกลาวโดยยอ
ดังนี8้6

๘๗ 
อาจารยแนบเกิดเม่ือวันท่ี ๓๑ มกราคม พ.ศ.๒๔๔๐ เปนธิดาของพระยาสุทธยานุกูล อดีต

ผูวาราชการจังหวัดกาญจนบุรี กับคุณหญิงแปลก (นางพระกํานัลใน ร. ๕) เม่ือทานอายุได ๓๕ ป ทาน

                                                           
๘๖ สัมภาษณพระเมธี สุเมธโส, ผูชวยเจาอาวาสวัดธารนํ้าไหล สวนโมกขนานาชาติ  สุราษฎรธานี, ๒๗ 

กุมภาพันธ ๒๕๖๐. 
๘๗ สารบัญคําสอน อ.แนบ มหานีรานนท, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.dharma-

gateway.com/ubasika/naab/naab-08.htm, [๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๙]. 

http://www.dharma-gateway.com/ubasika/naab/naab-08.htm,%20%5b๑๒
http://www.dharma-gateway.com/ubasika/naab/naab-08.htm,%20%5b๑๒


๘๒ 
 

 
 

ไดเห็นสภาวธรรมของการเห็นเกิดข้ึนกับตัวทานเองโดยท่ียังไมเคยปฏิบัติธรรมเลย กลาวคือในอารมณ
ปจจุบันท่ีการเห็นของทานปรากฏเฉพาะหนานั้น ทานตระหนักวาไมใชตัวของทานเปนผูเห็น ไมมี
ตัวตนของทาน  มีแตรูปธรรมและนามธรรมมากมาย ท่ีเกิดข้ึนและดับไปอยางรวดเร็ว  การคนพบนี้ทํา
ใหทานแนใจวา วิธีเดียวท่ีจะกําจัดกิเลสและสิ้นสุดทุกขเวทนาได คือจะตองกระทําในปจจุบันเทานั้น
ทานจึงเริ่มสนใจการฝกปฏิบัติ และไดพบกับพระพมารูปหนึ่งคือ พระมหาวิลาส ญาณวโร (เดิมจํา
พรรษาและสอนวิปสสนากรรมฐานอยูท่ีวัดมหาธาตุ  มรณภาพขณะดํารงตําแหนงพระพรหมโมลี เจา
อาวาสวัดยานนาวา กรุงเทพมหานคร) อาจารยแนบเริ่มปฏิบัติกรรมฐานตั้งแต พ.ศ. ๒๔๗๕ หลังจาก
ฝกได ๔ เดือน ก็พบความสําเร็จเปนอันมาก  

ข้ันแรก พระอาจารยสอนใหทําความเขาใจใน รูปนาม อันเปนอารมณปจจุบัน ตลอดท่ัว
ท้ัง ๖ ทวารคือตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เรียนรูอารมณรูปนามอยู ๗ วัน จึงไดเริ่มเขาปฏิบัติโดย     
พระอาจารยวิลาสะเปนวิปสสนาจารยดูแลและสอบอารมณ ประมาณปเศษก็ประสบผลสําเร็จนับวา 
ดีกวาบรรดาศิษยท้ังปวง  จากนั้นจึงไดเรียนพระอภิธรรมจากพระอาจารย ฯ ตอไปอีกหลายป โดยมี
ลามภาษาพมาคอยชวยเหลืออยูตลอดมา นับวาไดรับคําสอนจากพระอาจารยรูปนี้อยางดีเลิศท้ังหมด 
จนพระอาจารยขอรองใหทําหนาท่ีเปนอาจารยวิปสสนา และสอนพระอภิธรรมแทนทาน 

พุทธศักราช ๒๔๘๗ ไดจัดตั้งสํานักปฏิบัติวิปสสนา ท่ีวัดระฆังโฆสิตาราม  วัดสามพระยา 
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ สํานักนาฬิกาวัน อยุธยา และวัดปาธรรมโสภณ ลพบุรี ไดเดินทางไปอบรม
สอนวิปสสนา และสนับสนุนการตั้งสํานักปฏิบัติวิปสสนาในจังหวัดตางๆ รวมถึง ๔๑ จังหวัด และยัง
เดินทางไปสอนวิปสสนา ท่ีเวียงจันทร ประเทศลาว 

พุทธศักราช ๒๔๙๖ เปดการศึกษาพระอภิธรรม และเปนอาจารยสอนประจํา ท่ีพุทธ
สมาคมแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ เปนเวลา ๑๐ ป ไดบันทึกหัวขอพระอภิธรรมข้ึน
ประกอบการสอน ท่ีพุทธสมาคม ไวตั้งแตปริจเฉทท่ี ๑-๙ รวม ๑๔ เลม และพิมพหนังสือ เก่ียวกับการ
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานจากคําสอน และการแสดงปาฐกถาธรรมอีกมากมายหลายเลม นับเปน
หนังสือคําสอนพระอภิธรรมและวิปสสนากัมมัฏฐานเลมแรกของประเทศไทย ท่ียังไมเคยมีใครจัดทํา
มากอน 

พุทธศักราช ๒๕๐๖ ไดจัดตั้งสมาคมศูนยคนควาทางพระพุทธศาสนา และสมาคมสังคม
สงเคราะหทางจิต ท่ีวัดสระเกศราชวรวิหาร และดํารงตําแหนงนายกสมาคมท้ังสองแหง จนถึงแก
กรรม 

ระหวางพุทธศักราช ๒๕๐๖ – ๒๕๒๖ ทานยังคงเดินทางไปอบรมสั่งสอนท่ีสํานักวัดระฆัง 
วัดสระเกศ วัดพระเชตุพน สํานักปฏิบัติวิปสสนาออมนอย, สํานักปฏิบัติธรรมบุณยกัญจนาราม 
พัทยา ชลบุรี, สํานักนาฬิกาวัน, สํานักวิวัฏฏะ , สํานักวัดสบสวรรค ท่ีจังหวัดอยุธยา, วัดไทรยืด, 
วัดโพธิ์เอน อ.วิเศษไชยชาญ จ.อางทอง , สํานักท่ีนครสวรรค, วัดแจงนอก โคราช, วัดปาธรรม
โสภณ ลพบุรี, วัดปราสาททอง สุพรรณบุรี, และยังทําหนาท่ีเปนท่ีปรึกษาคณะผูแปลคําบาลี ท่ี
จารึกในใบลานดวยอักษรขอมไดเปนอยางดีเยี่ยม ถึงแมวาขณะนั้นสุขภาพจะทรุดโทรมลงมาก
แลวก็ตาม ทานถึงแกกรรมเม่ือวันท่ี ๖ ธันวาคม ๒๕๒๖ เม่ืออายุ ๘๖ ป 

สํานักปฏิบัติธรรมของทานแหงนี้ชื่อวามูลนิธิแนบ มหานีรานนท 



๘๓ 
 

 
 

มูลนิธิแนบ มหานีรานนทตั้งอยูเลขท่ี ๘๔/๑ หมู ๒ ถนนพุทธมณฑลสาย ๕ ตําบลบาง   
กระทึก อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม ปณ. ๗๓๒๑๐ มีอาคารท่ีพัก ๖๐ หลังแบงเปนชาย 
๒๕ และหญิง ๓๕ หลัง สงบสงัดและปลอดภัย เปนเรือนเดี่ยว สําหรับอยูคนเดียว มีเครื่อง
อํานวยความสะดวกอยางสัปปายะ ไวรับรองอบรมวิปสสนา และยังเปดสํานักเรียนพระ
อภิธรรมและอบรมการปฏิบัติวิปสสนา แกพระภิกษุ สามเณร แมชี ฆราวาสหญิง-ชาย เปน
ประจํา โดยมูลนิธิใหบริการทุกชนิดดวย อภินันทนาการเปนธรรมทานท้ังหมด87

๘๘ 
 

๒. การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักอาจารยแนบ มหานีรานนท 
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบรูปนาม ของอาจารยแนบ มหานีรานนทจะเปนการเนน

กายานุปสสนาสติปฏฐานซ่ึงไดแก รูปขันธ เปนรูปธรรม สําหรับเวทนานุปสสนาสติปฏฐานนั้นไดแก
เวทนาขันธเปนนามธรรม  

ในการเจริญวิปสสนานั้นเพ่ือสะดวกแกผู เริ่มปฏิบัติจะกําหนดอิริยาบถตามหลัก           
กายานุปสสนาสติปฏฐาน ซ่ึงพระมหาบุญมี ปุณฺณวุฑโฒ กลาวถึงการปฏิบัติตามหลักกายานุปสสนาฯ 
วา “เปนอารมณท่ีปรากฏชัด และมีอยูเปนประจําจึงพิจารณาไดงาย และการพิจารณาอิริยาบถก็เพ่ือ
ทําลายสิ่งท่ีปดบังทุกข  การทําวิปสสนาจะตองรูจักรูป นาม เพราะรูป นามเปนตัวกรรมฐาน เปนตัว
ใหความจริง” 88

๘๙ 
อาจารยแนบกําหนดหลักการในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไว ๑๕ ขอ ซ่ึงสรุปได

ดังตอไปนี8้9

๙๐ 
๑. กอนท่ีผูปฏิบัติจะเขาวิปสสนา ตองทําความเขาใจใน นามรูปใหชัดเจนกอน คือให

ไถถอนอัตตาตัวตนวา ปกติสภาวธรรมท่ีปรากฏแกเราอยูนี้ มิใชเรา แตเปน นามกับรูป เทานั้นเพราะ 
นามรูปนี้ตองเปนตัวกรรมฐานของวิปสสนา  วิปสสนาจะตองเอานามรูปมารองรับการเพง จะตอง
พิจารณานามรูปจนรูวา ธรรมท้ังหลายท่ีปรากฏแกเราทุกสิ่งทุกอยางเหลานี้มีแตนามกับรูปเทานั้น  ไม
มีตัวตนในนามรูปนั้นแตอยางใด  ไมมีผูหญิง ไมมีผูชาย ไมมีสัตว บุคคลในนามรูปนั้น เม่ือปฏิบัติถูก
แลวจึงจะเห็นวา นามรูปนี้ไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา  การท่ีเราจะเขาไปเห็นความจริงนี้ก็ตอง
พิจารณาท่ีนามรูปนั้นเอง จึงจะรูความเปนจริงของนามรูปได 

๒. ใหกําหนดนามรูปตามทวารตางๆ ในขณะปจจุบันจนชํานาญ เชนการกําหนดทาง
ตาใหกําหนดนามเห็น คือขณะท่ีกําหนดนั้น ตองทําความรูสึกตัววาเวลานี้ดูนามเห็น  การกําหนด
เชนนี้เพ่ือประโยชนสําหรับถอนความเขาใจผิด หรืออัตตาท่ีอาศัยการเห็นเกิดข้ึนวา เราเห็น ท้ังนี้ไม
ตองกําหนดท่ีรูป เพราะวาทิฏฐิความเห็นผิดท่ีสําคัญวาเปนตัว เปนตน เปนเรา อาศัยอยูท่ีการเห็นนั้น 
                                                           

๘๘ มูลนิธิแนบ มหานีรานนท-สถานปฏิบัติธรรม,  [ ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.buddha 
thailand.org/forum.php?mod= viewthread&tid=80, [๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๙]. 

๘๙ สัมภาษณ พระมหาบุญมี ปุณฺณวฑฺโฒ, วิปสสนาจารยวัดเขาสนามชัย ประจวบคีรีขันธ, ๒๐ 
ธันวาคม ๒๕๕๙. 

๙๐ ดูรายละเอียดใน แนบ มหานีรานนท, หลักของวิปสสนาโดยสังเขปและหลักปฏิบัติ ๑๕ ขอ 
สําหรับผูเร่ิมเขากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทแอคทีฟ พริ้นท จํากัด, ๒๕๕๗),  หนา ๒๐-๑๓๔.  



๘๔ 
 

 
 

ฉะนั้นสติสัมปชัญญะจึงตองกําหนดรูความจริงในการเห็นนั้น เพ่ือทําลายอัตตาและทิฏฐิท่ีรูสึกวา เรา 
เห็นเพราะความจริงไมใชเรา  นามเทานั้นท่ีเห็น  ขอสําคัญเวลากําหนดนั้น “ใหรูสึก”เทานั้น “ไมให
นึก”วา นามเห็นๆ  เพราะจะกลายเปนบริกรรมไปและจะเกิดสมาธิ ซ่ึงจะไมเห็นความจริงและไมเปน
ปจจุบัน  ในเรื่องนี้ อาจารยแนบอธิบายวา   

ในวิปสสนานั้น ถาผูปฏิบัตินึกเอาแลวยอมไมไดปจจุบันเพราะจิตท่ีกําหนดมัวไปนึกถึง
อารมณท่ีบัญญัติเสียจึงไมไดจับท่ีอารมณปจจุบันในขณะทีนึกนั้นจิตจะตองปลอยอารมณ
ปจจุบันมารับอารมณท่ีนึกถึงนี้ เพราะฉะนั้นจึงหามนึก เชน นั่ง เราดูรูปนั่งอยู เรารูสึกแตเพียง
วากําลังดูรูปนั่งอยูเทานั้น  แตถาเรานึกบริกรรมวา รูปนั่งๆ ๆ  แลว เราก็จะท้ิงความรูสึกในทา
ของรูปท่ีกําลังดูอยู อันเปนความรูสึกปจจุบันนั้นไป   อันนี้ใชไมไดสําหรับวิปสสนา  แตวาทํา
เพ่ือสมาธิได เพราะสมาธิตองการใหจิตอยูท่ีอารมณนั้นอันเดียว  แตสําหรับวิปสสนาไมได 
เพราะวิปสสนาตองการอารมณปจจุบัน90

๙๑  
ถาเปนการกําหนดทางหูใหกําหนด ความรูสึกไดยิน  สวนการกําหนดทางจมูกกับทางลิ้น

ใหกําหนด ความรูสึกวาเปนรูป กลิ่น รส ทางกายใหกําหนดรูป ความเย็น ความรอน  ความออนความ
แข็งของรูปท่ีมากระทบ เปนการรูดวยสติสัมปชัญญะ ตองรูตัวเสมอวารูในอาการนั้น หรือวาในรูปนั้น  
จะท้ิงรูปนามไมได  จะตองมีรูปนามติดตามอยูในความรูสึกไปดวยเสมอ 

๓. ตองรูสึกวา ดูนามใด รูปใด เชนดูรูปนั่ง รูปนอน รูปยืนหรือรูปเดิน จะรูสึกตัววา
เปนรูปเฉยๆ ไมได เพราะรูปมีหลายอยางมิฉะนั้นจะเห็นเปนรูปอยางเดียวกันไปหมดคือเปนแทงเปน
กอนจะกลายเปนอัตตาไป  จะตีฆนสัญญาหรือความรูสึกวาเปนแทง เปนกอนใหกระจายออกไปไมได  
จึงใหรูสึกวาดูรูปนั่ง รูปเดินเพ่ือจะใหเห็นวารูปนั้นมีตางๆ กัน  เปนประโยชนในการทําลายฆนสัญญา 
สวนรูปเดินใหดูอาการท่ีกาวไป 

๔. อยากําหนดเพ่ือตองการ เพราะความตองการนั้นเปนอภิชฌา โลภะ และถาไมเปน
ตามตองการจะเกิดโทมนัสข้ึน (โทสะ)  เชน การเห็น อยูท่ีดู  ไมใชตองการเห็น ผูปฏิบัติวิปสสนาท่ี
กําลังกําหนดรูปนั่ง หรือรูปเดิน หรือนามเห็น นามไดยินเวลาท่ีกําหนดนั้นจะตองสังเกตความรูสึก  ถา
รูสึกวากําหนดเพ่ืออะไรก็ไมถูกตองแมคิดวาจะเดินเพ่ือทํากรรมฐานก็ไมได  ท่ีถูกตองนั้นคือนั่งเพราะ
ตองนั่ง จะเดินก็เพราะตองเดิน  เพ่ือจะกันตัณหาและทิฏฐิออก  ถากันตัณหาและทิฏฐิออกไมไดแลวก็
จะเขาถึงวิสุทธิไมได เพราะการปฏิบัตินี้จะตองมีวิปสสนา  มีญาณ มีวิสุทธิ เปนตน วิสุทธิคือความ
หมดจดจากตัณหาและทิฏฐิ เชนการจะถือศีล หรือทําสมาธิถาทําเพราะอยากไปสวรรคหรืออยากเปน
พรหม ศีล และสมาธินั้น จะเขาไมถึงวิสุทธิ เพราะมีตัณหาและทิฏฐิอาศัยในอารมณของศีลและสมาธิ
นั้น 

๕. ไมใหกําหนดรูปนามพรอมกัน ตองกําหนดทีละอยาง เพราะจิตรับอารมณไดครั้ง
ละอยางเดียวเทานั้น เปนไปตามเกณฑของสภาวธรรม ถาจะกําหนดไปพรอมกันวา  รูปนั่ง นามรู รูป
ยก นามรู  รูปนอน นามรู  ทําเชนนี้ไมใชกําหนด ไมใชบริกรรมแตเปนการนึกไปเรื่อยๆ ถากําหนดไป
พรอมกันวิปสสนาคือเห็นความจริงก็จะไมปรากฏ  ความจริงท่ีจะปรากฏนั้นคือตองเห็นจิตท่ีตั้งอยูใน

                                                           
๙๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๗-๓๘. 



๘๕ 
 

 
 

อารมณนั้นเอง ดับไป และจิตท่ีรับอารมณใหมนี้เปนคนละดวง  ดวงเกาท่ีดับไปแลวไมไดตอเนื่องมาถึง
จิตดวงใหมนี้  เม่ือรูอยางนี้แลวจึงชื่อวาเห็นการเกิดและดับไปของนามและรูป เปนอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา  ถากําหนดติดเนื่องกันไปจะเห็นความจริงไมได 

๖.  ตองระวังการใชอิริยาบถ  การจะใชอิริยาบถยอยหรือเปลี่ยนอิริยาบถใหญก็ตาม 
ถาไมจําเปนไมใหเปลี่ยน  ถาเปลี่ยนโดยไมจําเปนสิ่งนั้นตองเปนท่ีอาศัยของกิเลส ตัณหาและทิฏฐิ  คือ
อยากเปลี่ยน ท้ังๆท่ียังไมจําเปน   ตองใหจําเปนจึงเปลี่ยน  จําเปนคือ คนเราจะไมเปลี่ยนอิริยาบถเลย
ไมได  การเปลี่ยนดวยความจําเปนตัณหาและทิฏฐิจะไมเขาอาศัย ไมเขาปดบังในท่ีนั้น  เราตองทราบ
แลววาการเปลี่ยนอิริยาบถนี้เราจําเปนตองเปลี่ยน ถึงแมไมอยากเปลี่ยนเราก็ตองเปลี่ยน  จึงใหเปลี่ยน
อิริยาบถในเวลาท่ีจําเปน 

๗. ใหรูเหตุท่ีจําเปนตองเปลี่ยนอิริยาบถ รูใหถูกตองวาถาไมเปลี่ยนแลวไมสบาย เปน
ทุกข  ไมใชอยากเปลี่ยน เพราะอยากทํา  ความจริงเพราะเราถูกบังคับให นั่ง นอน ยืน เดิน ฯลฯ 
ตางหาก  ท่ีตองเปลี่ยนอิริยาบถเพราะทุกขเกิดข้ึน  เพ่ือแกทุกขจําเปนตองเปลี่ยนถาทํามนสิการโดย
ถูกตองเชนนี้แลว ทุกขลักษณะก็จะปรากฏข้ึนเม่ือปญญาเขาไปรูของจริงคือทุกขเกิดข้ึนแลว  ก็จะ
ทําลายตัณหาคือความยินดีนั้นทันที   กลาวคือถาเรารูสึกวาเปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือแกทุกขตัณหาจะไม
เกิด  แตถาอยากเปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือใหสบาย ตัณหาจะเกิดทันที  ทุกขนั้นเปนของจริง เปนอริยสัจถา
เขาใจวาเปลี่ยนใหเปนสุขวิปลาสจะเขาทันที เปนสุขวิปลาส  จะเขาถึงความจริงไมได 

๘. ไมเกร็งอิริยาบถใหผิดปกติ หรือระวังมากจนผิดธรรมดา การมีสติสังวรหมายแต
เพียงวาใหระวังใจหรือสํารวมใจไมใหกิเลสเขา  มิใชประคองอิริยาบถเกินไปจนไมเปนธรรมชาติ  
เพราะหลักของมหาสติปฏฐานเปนการปฏิบัติเพ่ือจะทําลายอภิชฌาและโทมนัส  ตามธรรมดาอิริยาบถ
เกาเปนเหตุใหเกิดโทมนัส คือความไมพอใจ เพราะปวดเม่ือย เปนทุกข  อิริยาบถใหมเปนเหตุใหเกิด
อภิชฌา  คือความพอใจเพราะรูสึกสบาย  ผูปฏิบัติจึงจะตองมีโยนิโสมนสิการใหถูกตอง 

๙. ทําอิริยาบถใหเปนธรรมดา แตชากวาปกติเล็กนอย เชนเราเดินแกเม่ือย คือเดินแก
ทุกขนั้นเองผิดกับเดินไปธุระท่ีรีบเรงเพราะมีความตองการติดไปดวย (อภิชฌา) 

๑๐. หามทําเพ่ือความตองการ  ตองทําเพราะความจําเปนจะตองทํา ไมใหทํา
ความรูสึกวานั่งกรรมฐาน หรือเดินกรรมฐาน เพราะเปนการตองการเห็นธรรม   ความจริงนั้นการรู
การเห็นไมใชเพราะอยากรู จึงรู  แตความจริงธรรมท้ังหลายยอมไหลมาจากเหตุ  เม่ือพรอมดวยเหตุ
ปจจัยแลว  การรูการเห็นก็จะเกิดข้ึนเอง 

๑๑. กอนจะทําอะไรตองมีเหตุจําเปน และตองรูเหตุจําเปนเสียกอน เชนจะอาบน้ํา 
กินขาว เพ่ืออะไร ไมทําไดหรือไม ตอบวาไมไดเพราะไมสบาย เปนทุกข  อาบน้ํา กินขาวก็เพ่ือแกทุกข 
ท้ังอิริยาบถใหญและอิริยาบถยอย  การใชอิริยาบถยอยเห็นทุกขยาก เชน ยกมือจะไปหยิบน้ํากิน  ยก
มือเปนทุกขอยางไร ทานวาเปนทุกขเพราะตองเหนื่อยยาก 

๑๒. หามรูสึกวาทํากรรมฐาน  การเขาไปพิจารณาเพ่ือรูความจริงนั่นเองเปนตัว
กรรมฐานอยูแลว  ไมตองไปอยากทํากรรมฐานอีก  ใหทําความรูสึกวาทําอะไรทุกอยางตองทําเพราะ
จําเปน 



๘๖ 
 

 
 

๑๓. ขณะดูรูปนาม อยาดูเพ่ือแกไข เชนความฟุงซานเกิดข้ึน แลวกําหนดนามท่ีฟุงนั้น
เพ่ือใหฟุงนั้นหมดไป  หรือดูใหวิปสสนาเกิดข้ึน  ถาดูอยางนี้แลวจะไมเห็นอนัตตาเพราะรูสึกวาเรามี
อํานาจท่ีจะทําใหหมดไปได  ความรูสึกวาทุกสิ่งทุกอยางไมไดอยูในอํานาจก็จะเกิดไมไดสิ่งใดจะเกิด
หรือไมเกิดยอมเปนไปตามเหตุตามปจจัยนั้นเอง 

๑๔. ทําใจใหเหมือนดูละคร  มิใชหัดละคร มีหนาท่ีดูอยางเดียวเพ่ือรูความจริง เพราะ
ถาหัดละครแลว เปนอัตตา (เราบงการใหเปนไป) แตถาดูละครแลวอาจเห็นอนัตตา 

๑๕. อยาตั้งใจทําวิปสสนาหรือตั้งใจทําใหจิตสงบเพ่ือเกิดสมาธิ  การท่ีเราไดอารมณ
ปจจุบันนั้นเองจะเปนเหตุใหเกิดสมาธิ โดยไมใชเราตองการเพราะความตองการเปนกิเลส เพราะจิตท่ี
เปนสมาธินี้  ถาผูท่ียังไมเกิดปญญาแลวตองเปนท่ีอาศัยของตัณหาและทิฏฐิ เม่ือกิเลสเขาอาศัยความ
สงบนั้นแลว ก็ตองปดบังความจริงท่ีในความสงบนั้นเอง  ปดบังไมใหรูวาความสงบนี้ไมเท่ียง เปนทุกข 
เปนอนัตตา เพราะเม่ือเราตองการความสงบ เราก็พอใจเม่ือความสงบเกิดข้ึนเราก็สําคัญวาดี การ
สําคัญวาเปนสุข ปดบังทุกขในท่ีนั้นเสีย  แลวก็สําคัญวาเปนของมีสาระ ความจริงสมาธินั้นก็ไมเท่ียง มี
ลักษณะเปนทุกข เปนอนัตตา ไมใชตัวใชตน ไมมีสาระอะไรเกิดข้ึนชั่วขณะท่ีเรานั่งทําความสงบอยู 
แลวก็ดับไป  สรุปใจความก็คืออยูท่ีโยนิโสมนสิการคือความเขาใจถูกตองอันเดียวนั้นเอง 

เทพฤทธิ์ สาธิตการมณี กลาววา “การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของมูลนิธิแนบ มหานีรา-
นนท เนนกายานุปสสนาสติปฏฐาน โดยดู การกําหนดอิริยาบถใหญคือการยืน เดิน นั่ง นอน  และ
อิริยาบถยอยอ่ืนๆเชนกิน ดื่ม ขับถาย เปนตน โดยใหมีสติและสัมปชัญญะในทุกอิริยาบถตลอดเวลาให
เปนปจจุบันอารมณ” 9 1

๙๒ ผูปฏิบัติจะปฏิบัติเชนนี้จนเห็นการเกิด ดับ ของรูปนาม ซ่ึงเรียกวาเห็น     
ไตรลักษณ  คือเกิดปญญาท่ีเห็นนามรูปไมเท่ียง เปนทุกขและเปนอนัตตา  สวนอารมณของวิปสสนา 
คือ นามรูปนั่นเอง ดังท่ีอาจารยแนบ มหานีรานนทกลาววา “ถาปญญาวิปสสนาเกิดแลว ก็แปลวาตอง
รูวา รูปนาม  ไมเท่ียง รูปนามเปนทุกข รูปนามไมใชตัวไมใชตน ไมมีสาระ ไมมีแกนสารอะไร อยางนี้
อันใดอันหนึ่งก็ไดท่ีรูอยางนี้นี่แหละเรียกวา วิปสสนา”92

๙๓  
รูป ไดแกรางกายและอิริยาบถตางๆ ท่ีปรากฏใหสัมผัสไดดวยประสาทท้ัง ๕  คือตา หู 

จมูก ลิ้น กาย  สวนนามคือใจ ไดแก เวทนา (ความรูสึก) สัญญา (ความจําไดหมายรู) สังขาร (การปรุง
แตงของจิต ความคิด)   และวิญญาณ (ตัวรู) เทานั้น  

อาจารยแนบอธิบายวา  
การเจริญวิปสสนา จะตองกําหนดนามรูปท่ีเปนปจจุบัน  จึงเห็นนามรูปท่ีเปนไตรลักษณได 

(การกําหนดในข้ันเริ่มฝกใหกําหนดรูป หรือ นาม เพียงอยางหนึ่ง ดวยยังไมชํานาญ  ข้ันแรก
กําหนดฐานหลักก็คือรางกาย (รูป) คือใหมีสติระลึกรูในอาการเปนไปของรูปอยูเนืองๆ คือเม่ือ

                                                           
๙๒ สัมภาษณ เทพฤทธ์ิ สาธิตการมณี, กรรมการบริหารฝายวิชาการ มูลนิธิแนบ มหานีรานนท 

นครปฐม, ๑๓ มกราคม ๒๕๖๐. 
๙๓ แนบ มหานีรานนท, แนะแนวการปฏิบัติวิปสสนา, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท แอคทีฟ พริ้นท 

จํากัด, ๒๕๕๘), หนา ๒๖-๒๗. 



๘๗ 
 

 
 

นั่งหรือยืนก็ใหรูวารูปกายเปนตัวนั่งหรือยืน มิใชตัวเรานั่ง ตัวเรายืน ท้ังนี้ก็เพ่ือละความเปนเรา
ออกไปทีละเล็กทีละนอย และผูรูรูปก็คือนาม (จิต) นั่นเอง93

๙๔   
 

นอกจากนี้ เทพฤทธิ์ สาธิตการมณี กลาววา  
ในขณะเจริญวิปสสนากรรมฐานไมควรทําสิ่งท่ีไมจําเปน เพราะตัณหาจะเขาอาศัยทันที เม่ือตัณหา

เขาอาศัย โอกาสท่ีปญญาจะเกิดจนรูความจริงก็จะถูกปดบัง เชนเวลานั่งก็ใหรูรูปนั่งไปเรื่อยๆ (ไมตอง
ภาวนา) อาจจะเผลอไปดูสิ่งท่ีจรเขามาบางหรือฟุงไปบางก็ไมเปนไร อะไรปรากฏชัดก็กําหนดรูไดแต
อยาตามสิ่งท่ีจรเขามา เชนเห็นคนเดินผานก็กําหนดนามเห็นแลวกลับมาอยูท่ีฐานกายเปนหลัก94

๙๕ 
อาจารยแนบ กลาวถึงประโยชนของวิปสสนาในเบื้องตนซ่ึงสามารถสรุปไดวา เปนการ

ทําลายวิปลาสธรรม คือความเห็นรูปนามผิดไปจากความจริง ๔ ประการ ไดแก 
สุภวิปลาส เห็นรูปนามวาเปนของดี งาม 
สุขวิปลาส เห็นรูปนามวาเปนสุข 
นิจจวิปลาส  เห็นรูปนามวาเปนของเท่ียง 
อัตตวิปลาส  เห็นรูปนามวาเปนตัวเปนตน 
ประโยชนสูงสุดของวิปสสนา ไดแก ทําใหถึงสันติสุข คือ เห็นแจงพระนิพพาน95

๙๖ 
นอกจากนี้ทานกลาวถึงธรรมท่ีเปนอุปสรรควิปสสนา คือธรรมท่ีเปนเครื่องปดบัง        

ไตรลักษณ ไมใหเห็นความจริงวานามรูปนั้นเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไดแก96

๙๗ 
๑) สันตติ ปดบังอนิจจัง  สันตติหมายถึงการเกิดข้ึนติดตอสืบเนื่องกันของรูปนามอยาง

รวดเร็ว ทําใหเห็นเหมือนกับวานามรูปนั้นยังมีอยูเรื่อยๆไป  จึงเปนเครื่องปดบังใหไมเห็นอนิจจัง คือ
ความไมเท่ียงของนามรูป เรียกวา นิจจวิปลาส 

๒) อิริยาบถ ปดบังทุกข การท่ีไมไดพิจารณาอิริยาบถ จึงไมเห็นวานามรูปนี้มีทุกขบีบค้ัน
อยูตลอดเวลาทําใหเขาใจผิดวาเปนสุข เรียกวา สุขวิปลาส 

๓) ฆนสัญญา ปดบังอนัตตา ฆนสัญญา เปนการเห็นสภาวธรรมท่ีรวมกันอยูเปนกลุม
เปนกอน คือรูปนาม ขันธ ๕ วาเปนตัว เปนตน เปนคน เปนสัตว และสําคัญวามีสาระแกนสาร ไม
สามารถแยกเห็นการแยก กระจายความเปนกลุมเปนกอนของนามรูปได ทําใหไมเห็นอนัตตา เรียกวา 
อัตตวิปลาส 

การเจริญวิปสสนาตองปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ สําหรับรูปแบบการปฏิบัติวิปสสนา
ของอาจารยแนบคือกายานุปสสนาสติปฏฐานแบบอิริยาบถปพพะ คือการกําหนดอิริยาบถ มี
จุดมุงหมายเพ่ือทําลายสิ่งท่ีปดบังทุกขจะไดเห็นความจริงวารูปนามเปนทุกขนั่นเอง 

ตัวอยางการกําหนดนามรูป ในอิริยาบถปพพะ 
                                                           

๙๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๖-๒๗. 
๙๕ สัมภาษณ เทพฤทธ์ิ สาธิตการมณี, กรรมการบริหารฝายวิชาการ มูลนิธิแนบ มหานีรานนท, ๑๓ 

มกราคม ๒๕๖๐. 
๙๖ แนบ มหานีรานนท, แนะแนวการปฏิบัติวิปสสนา, หนา ๖. 
๙๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖-๗. 



๘๘ 
 

 
 

เวลาท่ีนั่งอยู ใหมีความรูสึกตัววา ดูรูปนั่ง 
เวลานอน ใหมีความรูสึกตัววา ดูรูปนอน 
เวลายืน ใหมีความรูสึกตัววา ดูรูปยืน 
เวลาเดิน ใหมีความรูสึกตัววา ดูรูปเดิน 
ความรูสึกตัวนี้คือสติสัมปชัญญะของผูปฏิบัติ มีหลักการวา ในขณะปฏิบัติวิปสสนา  มีตัว

กรรมฐานกับผูเจริญกรรมฐาน ตัวกรรมฐานก็คืออิริยาบถซ่ึงเปนตัวถูกเพง สวนผูเจริญกรรมฐานคือ
สติสัมปชัญญะเปนตัวผูเพง 

ในสวนการสอบอารมณของสํานักอาจารยแนบ มหานีรานนท กําหนดใหผูปฏิบัติเขาพบ
อาจารยเปนกลุมยอย แลวรายงานการปฏิบัติเปนรายบุคคล เปดโอกาสใหมีการซักถามปญหาในการ
ปฏิบัติรวมกัน ทําใหผูปฏิบัติไดฟงปญหาของผูอ่ืนดวย 

สรุปไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักอาจารยแนบ มหานีรานนท เปนการ
พิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม โดยเริ่มตนท่ีกายานุปสสนาสติปฏฐานคือดูอิริยาบถ ซ่ึงสอดคลอง
กับมหาสติปฏฐานสูตร หากแตมีขอตางจากสํานักอ่ืนท่ีเปนการพิจารณาปรมัตถธรรม โดยดูรูปและ
นามเปนสําคัญ 

 
๒. การปฏิบัติตอเวทนาของสํานักอาจารยแนบ มหานีรานนท 

การเจริญกายานุปสสนาดวยการพิจารณาอิริยาบถนี้ มีสวนท่ีเก่ียวของกับเวทนา คือ ผู
ปฏิบัติควรตองรับรูความรูสึกท่ีจําเปนตองเปลี่ยนอิริยาบถ เพ่ือรูวา รูปนี้เปนทุกข  รูวาทุกขปรากฏท่ี
รางกายเปนเหตุใหตองเปลี่ยนอิริยาบถ ใหรูวารูปเปนทุกขเพ่ือจะไดมีปญญาเกิดตามความเปนจริง  
ความรูสึกวาจําเปนตองเปลี่ยนอิริยาบถนี้เปนไปเพ่ือชําระตัณหา เพราะอิริยาบถเปนตัวปดบัง        
ทุกขลักษณะ จึงจําเปนตองมนสิการความบีบค้ันคือทุกขอยูบอยๆ   

เปนความจริงวา สัตวท้ังหลายเม่ือทรงกายอยูในอิริยาบถใดนานๆ ธาตุท้ังหลาย มีธาตุดิน 
ธาตุลมเปนตนอันนับเนื่องในอิริยาบถนั้น จะเกิดความกําเริบข้ึนไมไดสวนสัมพันธกัน ความบีบ
ค้ันกันระหวางธาตุก็ยอมเกิดข้ึนเกิดเปนโผฏฐัพพารมณท่ีไมนาปรารถนา เปนปจจัยใหเกิด
ทุกขเวทนาทางกาย คือความปวดเม่ือยข้ึน ทุกขเวทนาทางกายนี้อยูในฐานะเปนผูรายงานให
ทราบวา รูปธรรมคืออิริยาบถท่ีทรงอยูนั้นเปนทุกข เกิดความบีบค้ันข้ึนแลวดําเนินตอไปไมได
แลว ควรจะเปลี่ยนใหมไดแลว ตามธรรมดาสัตวท้ังหลายยอมไมใสใจ วาอิริยาบถท่ีทรงอยู
นานๆ นั้นเกิดความบีบค้ัน คือความปวด เม่ือย ข้ึนแลว เขายอมเปลี่ยนอิริยาบถเสียทันทีทีเดียว
ตามความเคยชิน และเม่ืออิริยาบถใหมปรากฏทุกขเวทนานั้นก็หมดไปสัตวท้ังหลายจึงไมเห็น
ทุกข ดังพระคาถาวา เอกสฺมึ หิ อิริยาปเถ อุปฺปนฺนสฺส ทุกฺขสฺส วิโนทกํ อิริยาปถนฺตรํ ตสฺส   
ปฏิจฺฉาทกํ วิย โหติ 9 7

๙๘ ซ่ึงแปลวา  เม่ือทุกขเกิดข้ึนแลวในอิริยาบถหนึ่ง  อิริยาบถถัดไปซ่ึงเปน
ตัวบรรเทาก็ยอมเปนเหมือนปดบังทุกขนั้นไว98

๙๙  

                                                           
๙๘ วิสุทฺธิ. ฏี. ๒/๔๘๒. 
๙๙ ไชยวัฒน กปลกาญจน ผูเรียบเรียง, อุบายดับทุกข, หนา ๑๖๔. 



๘๙ 
 

 
 

ฉะนั้นเวลานั่งเจริญวิปสสนาถาไมมีเหตุจําเปนไมควรเปลี่ยนอิริยาบถ เพราะการเปลี่ยน
อิริยาบถใหมก็คือทําตามตัณหาท่ีอยากไดอิริยาบถใหมนั่นเอง อิริยาบถนี้เปนตัวปดบังทุกข เม่ือมีความ
ปวดเม่ือยเกิดข้ึนในระยะแรกจึงยังไมควรเปลี่ยนอิริยาบถเพราะการเปลี่ยนอิริยาบถจะทําใหสุขเขา
อาศัย จึงทําใหไมสามารถรูทุกขของขันธ ๕ ได  ดังท่ีเทพฤทธิ์ สาธิตการมณีกลาววา“จึงใหมี
สติสัมปชัญญะกําหนดรูวาทุกขเทานี้จําเปนตองเปลี่ยนอิริยาบถไหม  ตอเม่ือทุกขเวทนาบีบค้ันมากเขา
ใหกันโทมนัสเขาอาศัยจนเกิดทุกขใจรวมดวย ก็ใหรูเหตุผลวาจําเปนตองเปลี่ยนเพราะจําเปนตองแก
ทุกขแลว  ตัวสัมปชัญญะคือปญญาจะทํางานใหรูวาเปลี่ยนเพ่ือแกทุกข (มิใชเปลี่ยนใหเกิดสุข)” ๑๐๐   

ท้ังนี้ พระมหาบุญมี ปุณฺณวฑฺโฒ อธิบายวา 
การเปลี่ยนอิริยาบถนั้นตองสํารวมและกําหนดรูดวย สวนเม่ือเปลี่ยนอิริยาบถแลวก็ใหมี

โยนิโสมนสิการใสใจกําหนดรูอาการของรูปอิริยาบถใหม เชนเดินวาเปนรูปเดิน เพ่ือกันทิฏฐิวา
เปนตัวเราเดินหรือเปนอัตตา การกําหนดรูเหตุผลในการเปลี่ยนอิริยาบถและการกําหนดรูรูป
เดิน นี้ถือวามีโยนิโสมนสิการเพ่ือชําระทิฏฐิวาเปนอัตตา  จึงนับวากอนเปลี่ยนอิริยาบถกําหนดรู
เพ่ือเปนการชําระตัณหา  หลังเปลี่ยนอิริยาบถกําหนดรูเพ่ือเปนการชําระทิฏฐิ100

๑๐๑ 
ถาทุกขเวทนาอยางอ่ืนปรากฏเชนประสบอุบัติเหตุ หรือเจ็บปวย ก็จะตองมีสติรูวาปวด รู

วาทุกขเกิดข้ึนท่ีรางกายดูท่ีสภาวะทุกขเวทนา รูวาเปนนาม เปนตนแลวจัดการไปตามเหมาะสมโดย
กําหนดรูวาจําเปนตองเปลี่ยนอิริยาบถเพราะตองแกหรือบําบัดทุกขท่ีเกิดข้ึน  เฉพาะสวนท่ีมีสุขเวทนา  
อุเบกขาเวทนาชัดเจนก็ใหรูวาเปน นาม 

รวมความวาทุกขของรูปธรรมท่ีถูกอิริยาบถท้ังหลายปกปดไวไมใหปรากฏนั้น มี ๒ อยาง
คือความบีบค้ันในอิริยาบถเกาท่ีทรงอยูนานๆ  กับความบีบค้ันในอิริยาบถใหมเพราะถูกบังคับให
จําตองเปลี่ยน ไมใชเพราะอยากเปลี่ยน (ตามตัณหา)  ดังนั้นเม่ือมนสิการความบีบค้ันบอยๆก็จะเกิด
ปญญาเห็นทุกขตามความเปนจริงนั่นเอง 

แมชีธัญญลักษณ ธนกฤตทวีบูรณ อธิบายเพ่ิมเติมวา “การกําหนดรูอิริยาบถและเวทนา
เพ่ือใหประจักษความจริงวา รูปท่ีเกิดทุกขเพราะเวทนาเปนตัวบีบค้ัน และท้ังเวทนา กาย จิต หรือรูป
และนามตางก็เกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป เราจะรูธรรมชาติของเวทนาไดก็เม่ือปญญาคมกลา เม่ือเกิดปญญา
เห็นไตรลักษณก็จะสลดลังเวช หมดความยึดติดลงได” 101

๑๐๒ 
ผูวิจัยเห็นวาเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน แบบท่ีอาจารยแนบสอนนี้จึงเปนการพิจารณาเห็น

เวทนาท่ีเก่ียวของในการปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฏฐาน  โดยมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  ซ่ึงใน
การปฏิบัติเนนการกําหนดอิริยาบถใหญคือการยืน เดิน นั่ง นอน  และอิริยาบถยอยอ่ืนๆเชนกิน ดื่ม 
ขับถาย เปนตน โดยใหมีสัมปชัญญะในการเคลื่อนไหวตลอดเวลาจนเห็นการเกิด ดับ หรือไตรลักษณ  
                                                           

๑๐๐ สัมภาษณ เทพฤทธ์ิ สาธิตการมณี, กรรมการบริหารฝายวิชาการ มูลนิธิแนบ มหานีรานนท, ๑๓ 
มกราคม ๒๕๖๐. 

๑๐๑ สัมภาษณ พระมหาบุญมี ปุณฺณวฑฺโฒ, วิปสสนาจารยวัดเขาสนามชัย ประจวบคีรีขันธ, ๒๐ 
ธันวาคม ๒๕๕๙. 

๑๐๒ สัมภาษณ แมชีธัญญลักษณ ธนกฤตทวีบูรณ, วิปสสนาจารยมูลนิธิแนบ มหานีรานนท นครปฐม, 
๒๒ มีนาคม ๒๕๖๐. 



๙๐ 
 

 
 

จะเห็นไดวาทานใชหลักโยนิโสมนสิการ ใหมีความเขาใจวา สิ่งท่ีปดบังทุกขคืออิริยาบถ  จึงตองมีการ
พิจารณาอิริยาบถเพ่ือจะทําลายสิ่งท่ีปดบังทุกข โดยการเปลี่ยนอิริยาบถจะตองรูเหตุผลของการ
เปลี่ยนทุกครั้งวา ทุกขเกิดข้ึนจึงทําใหตองเปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือแกทุกข   ดังนั้นการเปลี่ยนอิริยาบถ
จะตองเห็นทุกขในรูปอิริยาบถเกากอน เม่ือดูหรือกําหนดมากก็เห็นมากและรูมากข้ึน  ขณะดูผูปฏิบัติ
ตองรูสึกเสมอวา ขณะนั้นกําหนดรูปอะไร หรือนามอะไร ตัวอยางทุกขเวทนาทางกายเชน ปวด เจ็บ 
เม่ือย คัน เปนนามทางกาย สวนดีใจ เสียใจ เศราใจเปนนามท่ีเนื่องกับใจ ท้ังนี้การกําหนดหรือดูเพียง
ใหรูสึกเทานั้น มิใชนึก และไมตองบริกรรมภาวนา   โดยดูความรูสึกและกายไปพรอมๆ กันท่ีอิริยาบถ
เพราะเปนอารมณท่ีปรากฏชัด การดูใหรูสึกวาอะไรเปนรูป  หรืออะไรเปนนาม ทําใหสามารถแยกรูป
แยกนามไดโดยเร็ว และผูปฏิบัติตองตระหนักดวยความรูสึกวาการเปลี่ยนอิริยาบถใหญเชน ยืน เดิน 
นั่ง นอนก็ตาม  อิริยาบถยอย เชน กิน ดื่ม ฯลฯ ก็ตาม ลวนเปนการกระทําเพ่ือแกทุกขท้ังนั้น   

นั่นคือการปฏิบัติตอเวทนาของสํานักอาจารยแนบ มหานีรานนทมีดังนี้ 
๑. ทําความรูสึกรูวาเกิดเวทนาทางกาย คือความเจ็บ ปวดเกิดข้ึนแกรูป 
๒. พิจารณาเหตุผลวาเพราะทุกขเกิดจึงจําตองเปลี่ยนอิริยาบถ 
๓. เปลี่ยนอิริยาบถโดยมีสติ ใหระลึกดวยวา รูปนั้นเปลี่ยนอิริยาบถไมถือวาตัวตน

ของเราเปนผูเปลี่ยนอิริยาบถ 
๔. นามเปนผูรูวารูปจําตองเปลี่ยนไปเนื่องจากมีทุกขเกิดข้ึน 
 

๓.๕.๔  การปฏิบัติของสํานักหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : สํานักวัดสนามใน 
 

๑. ประวัติความเปนมาของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ  
หลวงพอเทียน เปนวิปสสนาจารยซ่ึงเปนท่ีรูจักในนามวิปสสนาจารยผูคิดวิธีการปฏิบัติ

แบบประยุกต คือแบบเคลื่อนไหวท่ีไมมีใครเหมือน ประวัติของทานกลาวโดยยอดังนี้102

๑๐๓ 
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ เดิมชื่อพันธ อินทผิวเกิดท่ีบานบุฮม อ.เชียงคาน จ.เลย บิดาชื่อ

จีน  มารดาชื่อโสม บิดาของทานเสียชีวิตตั้งแตทานยังเด็ก  ในสมัยนั้นบานบุฮมยังไมมีโรงเรียน ทาน
จึงมิไดเรียนหนังสือ  ในวัยเด็กทานชวยมารดาทําไรและทํานา เชนเดียวกับเด็กอ่ืนๆ ในหมูบาน 

เม่ืออายปุระมาณ ๑๐ ป  ไดบรรพชาเปนสามเณรอยูกับพระภิกษุผูเปนนาท่ีวัดในหมูบาน  
ไดเรียนตัวหนังสือลาวและตัวหนังสือธรรม พออานออกและเขียนไดบาง  และไดเริ่มฝกกรรมฐาน
ตั้งแตนั้น ทานไดปฏิบัติหลายวิธี เชน วิธีพุทโธ  วิธีนับหนึ่ง  สอง  สาม... หลังจากบรรพชาได ๑ ป ๖ 
เดือน ก็ลาสิกขาออกมาชวยทางบานทํางาน 

                                                           
๑๐๓

 ดูรายละเอียดใน หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ

ธรรมดา, ๒๕๕๗), หนา ๖๙-๗๑ บันทึกทายเลม และ ประวัติหลวงพอเทียน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 
http://www.watsanamnai.org/index.php?lay=show&ac=article&Id=5 3 9 1 5 1 5 9 6 &Ntype=9 .  [๒
พฤษภาคม ๒๕๖๐] 

 

http://www.watsanamnai.org/index.php?lay=show&ac=article&Id=539151596&Ntype=9


๙๑ 
 

 
 

เม่ืออายุ ๒๐ ป  ไดอุปสมบทเปนพระภิกษุตามประเพณี ไดศึกษาและปฏิบัติสมาธิกับพระ
ผูเปนนาอีกครั้ง  หลังจากบวชได ๖ เดือนก็ไดลาสิกขา แตงงานเม่ืออายุ ๒๒ ป มีบุตรชาย ๓ คน ชื่อ 
เนียม เทียน และเหียม เม่ือมีบุตรคนแรกชื่อเนียม เพ่ือนบานจึงเรียกทานวา พอเนียม ตามประเพณี
นิยมของคนในทองถ่ินนั้นท่ีเรียกกันตามชื่อบุตรคนแรก ตอมาเนียมเสียชีวิตเม่ืออายุไดเพียง 5 ป ทาน
จึงไดรับการเรียกขานวาพอเทียน  ภรรยาของทานชื่อหอม ก็ไดรับการเรียกขานวาแมเทียน
เชนเดียวกัน 

ทานมักจะเปนผูนําของคนในหมูบานในการทําบุญจนเปนท่ีนับถือและไดรับเลือกเปน
ผูใหญบานถึง ๓ ครั้ง  แมจะมีภาระมากทานก็ยังสนใจปฏิบัติธรรมอยางสมํ่าเสมอตลอดมา 

ตอมาทานไดยายไปอยูในตัวอําเภอเชียงคานเพ่ือใหบุตรชายท้ัง ๓ ไดเรียนหนังสือ ตัวทาน
เองเปนพอคาเดินเรือคาขายตามลําน้ําโขงระหวางเชียงคาน หนองคาย เวียงจันทรบางครั้งไปถึงหลวง
พระบางทําใหมีโอกาสพบพระอาจารยกรรมฐานหลายรูปเปนเหตุใหเกิดความสนใจในธรรมมากข้ึน 
และปรารถนาจะชนะความโกรธใหได   

พ.ศ. ๒๕๐๐ ทานไดออกจากบานโดยตั้งใจวาจะไมกลับจนกวาจะไดพบธรรมะท่ีแทจริง  
ทานปฏิบัติธรรมท่ีวัดรังสีมุกดาราม ต.พันพราว อ.ทาบอ จ.หนองคาย(ปจจุบันคืออ.ศรีเชียงใหม) ได
ทํากรรมฐานดวยการเคลื่อนไหวแตมิไดภาวนาวา ติง-นิ่ง อยางท่ีคนอ่ืนทํากัน ทานเพียงแตทํา
ความรูสึกถึงการเคลื่อนไหวของรางกายและจิตใจเทานั้น  ในชวงเวลาเพียง ๒-๓ วันทานก็สามารถ
หลุดพนจากความทุกขไดอยางเด็ดขาด โดยปราศจากพิธีรีตองหรือครูบาอาจารย ในเวลาเชามืดของ
วันข้ึน ๑๑ คํ่า เดือน ๘ ซ่ึงตรงกับวันจันทรท่ี ๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๐๐ 

หลังจากนั้นทานไดกลับมาเผยแผธรรมแกภรรยาและญาติพ่ีนอง เปนเวลา ๒ ป ๘ เดือน
และเห็นวาถาเปนพระภิกษุจะทําใหการเผยแผธรรมสะดวกข้ึน จึงอุปสมบทเปนพระภิกษุอีกครั้งเม่ือ
วันท่ี ๓ กุมภาพันธ พ.ศ. ๒๕๐๓ 

คําสอนของหลวงพอเทียนไดแพรหลายออกไปท้ังในประเทศและตางประเทศ  มีผูปฏิบัติ
ตามมากข้ึนเรื่อยๆ  ทานอุทิศชีวิตใหกับการสอนธรรมะตลอดมาจนกระท่ัง ป ๒๕๒๕ ทานอาพาธดวย
โรคมะเร็งท่ีกระเพาะอาหาร  แตทานยังคงทํางานสอนธรรมะจนวาระสุดทายของชีวิต 

ในท่ีสุดหลวงพอเทียนไดละสังขารอยางสงบท่ีสํานักปฏิบัติธรรมทับม่ิงขวัญ ต.กุดปอง อ.
เมือง จ.เลยเม่ือวันท่ี ๑๓ กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๑  รวมอายุได ๗๗ ป และไดใชเวลาอบรมสั่งสอนธรรม
แกคนท้ังหลายเปนเวลา ๓๑ ป   

 
  ๒. การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

การปฏิบัติเวทนานุปสสนาสติปฏฐานของหลวงพอเทียนมีลักษณะพิเศษคือการกําหนดทา
ใหเคลื่อนไหวในการนั่ง สลับกับการยืนและเดินจงกรม ซ่ึงเปนการปฏิบัติกายานุปสสนานั่นเอง แลวให
ดูเวทนาควบคูไปกับ  กายานุปสสนานั้นตลอดเวลา  หากมีเวทนา คือ ความรูสึกทุกข  สุข หรือไมทุกข
ไมสุขก็ทําความรูสึกตัวไปดวย  

การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ในอิริยาบถนั่ง ๑๔ จังหวะ  มีดังนี้ 
ทาเตรียม ใหนั่งขัดสมาธิหรือนั่งเกาอ้ีตามถนัดวางฝามือท้ังสองวางคว่ําไวบนเขาท้ัง ๒ ขาง 



๙๒ 
 

 
 

๑. พลิกมือขวาตะแคงข้ึน รูสึกตัว 103

๑๐๔ แลวหยุด 
๒. ยกมือขวาข้ึน รูสึกตัว แลวหยุด 
๓. ลดมือขวามาแนบไวท่ีสะดือ รูสึกตัว แลวหยุด 
๔. พลิกมือซายตะแคงข้ึน รูสึกตัว แลวหยุด 
๕. ยกมือซายข้ึน รูสึกตัว แลวหยุด 
๖. ลดมือซายมาวางบนมือขวาท่ีสะดือ รูสึกตัว แลวหยุด 
๗. เคลื่อนมือขวาข้ึนมาแนบไวท่ีหนาอก รูสึกตัว แลวหยุด 
๘. เคลื่อนมือขวาออกยกไวขางตัว รูสึกตัว แลวหยุด 
๙. ลดมือขวาลงวางตะแคงไวท่ีหัวเขา รูสึกตัว แลวหยุด 
๑๐. คว่ํามือขวาลง รูสึกตัว แลวหยุด 
๑๑. เคลื่อนมือซายข้ึนไปแนบหนาอก รูสึกตัว แลวหยุด  
๑๒. เคลื่อนมือซายออกยกไวขางตัว รูสึกตัว แลวหยุด 
๑๓. ลดมือซายลงวางตะแคงท่ีหัวเขา รูสึกตัว แลวหยุด 
๑๔. คว่ํามือซายลง รูสึกตัว แลวหยุด แลวเริ่มพลิกมือขวา(๑) ใหมตอไปเรื่อยๆ โดยทํา

ความรูสึกตัวตลอดเวลา104

๑๐๕ 
เม่ือตองการเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ใหทําความรูสึกตัวพรอมกับการลุกข้ึนยืน 

และกาวเดินสบายๆ ชากวาปกติเล็กนอย  ไมตองใชคําภาวนาแตตองทําความรูสึกตัวตลอดเวลา 
ท้ังนี้ หลวงพอจะสอนใหมีสติรูทันตลอดเวลาแมในเวลาทํางาน เชน ซักเสื้อผา ถูบาน   

ลางจาน  อานหนังสือ ฯลฯ เพ่ือความรูสึกตัวนั้นจะคอยๆ สะสมทีละนอย จนเต็มเปนการเจริญสติ  
นับวาการสอนของทานเปนการประยุกตหลักการปฏิบัติโดยใชสัมปชัญญะปพพะตามแนว            
สติปฏฐาน ๔ ในพระไตรปฎก  โดยใหมีสัมปชัญญะหรือปญญา ควบคูกับสติอยูกับปจจุบันในการ
เคลื่อนไหววาเปน อนิจจัง ไมเท่ียง เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เปนทุกข  และเปนอนัตตา เกิดข้ึน  ตั้งอยู
และดับไป ทานกลาววา “ วิธีปฏิบัติคือใหรูสึกตัว ไมใหนั่งนิ่งๆ ไมใหนั่งสงบ คือใหรูสึกตัวอยูทุกขณะ 
รับรองวาถาทําจริงในระยะ ๓ ปอยางนาน ทําใหติดตอกันจริงๆอยางกลาง ๑ ป อยางเร็วท่ีสุด ๑- ๙๐ 
วัน ...ความทุกขจะลดนอยลงไปจริงๆ  ทุกขจะไมมารบกวนเรา”105

๑๐๖ 
จะเห็นไดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบหลวงพอเทียน เปนการทําความรูสึกตัวใน

การเคลื่อนไหวซ่ึงนับวาเปนการเจริญสติสัมปชัญญะกับอิริยาบถนับเปนนวัตกรรมท่ีทานประดิษฐข้ึน
ใหม แตอยางไรก็ตาม นับวาเปนการพิจารณาอิริยาบถซ่ึงอยูในกายานุปสสนาสติปฏฐานจึงนับวา
สอดคลองกับมหาสติปฏฐานสูตร 

ตัวอยางคําสอนท่ีหลวงพอเทียนแนะนําการปฏิบัติเบื้องตน ดังนี้ 
                                                           

๑๐๔ ความวา “รูสึกตัว” หมายถึงทําความรูสึกตัวไปพรอมๆ กับการเคลื่อนไหว หรือหยุดเคลื่อนไหว 
๑๐๕ ดูรายละเอียดใน หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ , แดเธอ...ผูรูสึกตัว, พิมพครั้งท่ี ๒๐, (กรุงเทพมหานคร: 

มูลนิธิหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, ๒๕๕๖), หนา ๙๕-๙๙. 
๑๐๖ หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ,  คูมือการทําความรูสึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพอเทียน   

จิตฺตสุโภ, ๒๕๔๓), หนา ๓๑. 



๙๓ 
 

 
 

 
  
เทคนิคเบ้ืองตนของหลวงพอเทียน  

๑. วางใจกลางๆ วางกายคลายๆ ไมเพงไมจอง  
๒. ใหรูเฉยๆ เปนสัมผัสแรก เปนปจจุบันธรรมท่ีพนจากการนึกคิด 
๓. อยาหามความคิด เพียงรูวาเผลอ  หลงคิดไปก็กลับมารูสึกตัว (รับรู รูสึก สังเกตกาย-ใจ

ในปจจุบันขณะ) 
๔. ใหรูตอเนื่องเปนลูกโซรูการเคลื่อนไหวเปนจังหวะๆ ไป ในทุกอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน 

คู เหยียด เคลื่อนไหว และปฏิกิริยาอาการของจิตใจ 
๕. อยาอยูนิ่ง (อารมณแวดลอมมาดึงจิตไปไดงาย ไมไดฝกเจตนา ตั้งใจ ใสใจ อันเปนฐาน

รากของสติปฏฐาน, จิตไมมีอารมณหลักในการฝกระลึกรู ทําใหสติเจริญไดยาก) 
๖. อยาอยากรู อยากเห็น อยากเปน อยากมี (ใหขบวนการสติปฏฐาน ๔ หรือ อริยสัจ ๔ 

ดําเนินการและใหผลตามเหตุปจจัย หรือตามสภาวะท่ีจะเกิดมี เกิดเปนข้ึนมา อยาไปคิดหา คิด
วิเคราะห ดนเดา ถาเราวางใจถูก ปฏิบัติถูก ผลก็จะทําใหเราเริ่มรูเขาใจบางอยาง รูมากข้ึนไป
เรื่อยๆ แลวทุกขใจคอยๆ ลดนอยถอยลงไปเอง106

๑๐๗ 
สําหรับผูท่ีฝกปฏิบัติใหม  หลวงพอเทียนสอนใหทําชาๆ  สอนใหรู รูป-นาม และเนนเรื่อง

ไมหามความคิด ทานกลาววา  
คนใหมนี่ตองทําจังหวะมากๆ ทําชาๆ นานๆ ไปพอดีมันรูเล็กๆ นอยๆ ท่ีเรียกวารูเรื่องรูป

เรื่องนามนี้ บัดนี้ตองเดินจงกรมใหมาก การเดินจงกรมนั้นก็ดี แตวามันสูการทําจังหวะไมได คน
ใหมการทําจังหวะตองทําชาๆ นิ่มๆ หรือทําออนๆ นี่ ถาทําแรงทําไวๆ มันกําหนดบทัน สติเฮาบ
ทันแข็งแรง จึงวาทําชาๆ ออนๆ ทําใหเปนจังหวะๆ ใหรูสึกวามันหยุด มันนิ่งก็ใหรูสึก มันไหวไป
ไหวมา ก็ใหมันรูสึก...ทําใหมันเขาใจ ทําจังหวะชาๆ แลวก็รู...เบื้องตนใหรูจักรูป-นาม ใหเรารู
จริงๆ เรื่องรูป-นามนี้ เรื่องความคิดไมตองหามมันเลย ใหมันคิด...บัดนี้มันคิด คิดแลวก็แลวไป 
เรามาทําความรูสึกกับรูป-นาม ใหมันรูรูป-นามนี่แหละ ตองใหรูอยูเสมอวิธีปฏิบัติอยางนี้ แตให
มันคิด หามคิดไมได... ใหมันคิด ถามันไมคิด มันจะเปนอันตราย หรือมันมึนหัว หรือแนนอก
แนนใจ ใหมันคิด แตเราทําใหมันสบาย ไมตองวิตกกังวลอะไร รูก็ได ไมรูก็ได บัดนี้ เราตองรูกับ
รูป-นาม นี่มันเปนรูป เปนนาม เปนรูปทํา (อาการทางกาย) เปนนามทํา(อาการทางใจ)...ใหรูอยู
กับอารมณเหลานี้ ทวนกลับไปกลับมา ...รูอยูในวงนี้ท้ังหมด อันนี้เรียกวา อารมณ รูป-นาม ให
(ทบ) ทวนอารมณอันนี้ แลวก็มันคิดก็แลวไป เม่ือรูสึกตัว ก็มาอยูกับอารมณอันนี้ ทวนกลับไป
กลับมา  ไมต องหลงไมต องลืม  ให มันฝ งแนนหรือแนบแนนอยู กับความรู สึ ก อันนี้ 
เม่ือมันคิดข้ึนมา ก็มาทําความรูสึก เดินจงกรมมันก็จะเดินเร็ว เพราะวามันไปตามอารมณมาก 
ทําจังหวะ...มันก็จะทําไวข้ึนเร็วข้ึน นี่ แตเราพยายามทําใหมันรูสึกตัว ก็ชา(ลง)ไป บางทีก็หลง

                                                           
๑๐๗ เทคนิคเบ้ืองตนของหลวงพอเทียน,  [ออนไลน],  แหลงท่ีมา: https://watpasukatomedia.           

files.wordpress.com/2012/08/lo2_techniques2.pdf [ ๒ พฤษภาคม ๒๕๖๐]. 

https://watpasukatomedia/


๙๔ 
 

 
 

ไป เขาไปในความคิด ก็ (ทํา) ไวข้ึน มันไปเพง...เราตองทําชาๆ ใชเวลานานก็ชางมัน 
เราตองปฏิบัติเรื่อยๆ อยาเห็นแกความเหน็ดเหนื่อย ถาเราไปนึกวาเหน็ดเหนื่อยแลวหยุด อัน
นั้นเรียกวาไมติดตอไมสัมพันธกัน มันไมโยงกันตั้งแตตนจนปลาย107

๑๐๘ 
การเจริญสติ เจริญสมาธิหรือทําสมาธินั้น ไมตองไปทํามันครับ แตวาใหเคลื่อนไหว ใหมัน

รูสึก ...ใหเรามีสติเขาไปกําหนดรูอิริยาบถยอยทุกอิริยาบถ เชนกะพริบตา เหลียวซาย-แลขวา 
กม-เงย เอียงซาย-เอียงขวา หายใจเขา-หายใจออก ใหมีสติเขาไปรูท้ังหมด แตไมตองไปวาสั้นวา
ยาว ลมหยาบ-ลมละเอียดไมวา เพียงแตใหรูซือๆ...คนมีสติมีมารยาทนั้น ตองรูสึกตัวในการทํา 
การพูด การคิด การนั่ง การนอน การยืน การเดิน อยางนี้แหละ คือสติ คนท่ีรูสึกตัวอยูอยางนี้
แหละทานเรียกวา คนมีสติ108

๑๐๙ 
จากการศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภจะเห็นวาทาน

สอนดวยถอยคํางายๆ มีลักษณะแตกตางจากสํานักอ่ืนๆ ดวยทานเปนผูกําหนดรูปแบบการนั่งสมาธิ
ดวยการสรางอิริยาบถข้ึนใหมนั้น  ซ่ึงผูวิจัยเห็นวาเปนการประยุกตการเจริญสัมปชัญญบรรพใน สติ
ปฏฐานสูตรมาใช เพ่ือบังคับจิตใหอยูกับการเคลื่อนไหวของมือท้ัง ๒ ขาง นั่นเอง จึงนับวาเปนการ
ประดิษฐนวัตกรรมใหมข้ึนมาใชในการปฏิบัติซ่ึงก็ยังคงสอดคลองกับในพระไตรปฎก 

  ๓) การปฏิบัติตอเวทนาของสํานักหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 
ดังกลาวแลววา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักหลวงพอเทียน เปนการทําความ

รูสึกตัวกับความเคลื่อนไหวตลอดเวลา  ดวยเหตุนี้เวทนาท่ีเกิดข้ึนจะแตกตางจากการปฏิบัติแบบวิธีอ่ืน
อยูบาง กลาวคือ การเปลี่ยนอิริยาบถดวยการเคลื่อนมือไปเรื่อยๆ จะไมเกิดเวทนาไดงายเหมือนกับนั่ง
นิ่งๆ เพราะอิริยาบถเปนตัวปดบังเวทนาไว  แตการนั่งนานๆ โดยมิไดขยับขาก็เปนเหตุใหปวดขาและ
หลังได  วิธีแกก็คือเม่ือทนไมไดแลวก็เปลี่ยนจากนั่งเปนเดินจงกรม  อยางไรก็ตาม ในเรื่องการปฏิบัติ
ตอเวทนา ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบหลวงพอเทียนนั้น พระไพศาล วิสาโล กลาววา “ใหทํา
ความรูสึกตัวตอเวทนา และดูความเปลี่ยนแปลงของเวทนาท่ีเปนไป ใหมีสติรูทันเวทนา  ไมยึดหรือเขา
ไปในเวทนานั้น แครูเฉย ๆ โดยไมทําอะไรกับเวทนานั้น เรียนรูในการวางใจเปนกลางตอเวทนาไมวา
สุขหรือทุกข  พูดอีกอยางคือ ฝกให ‘เห็น ไมเขาไปเปน’ ” 1 0 9

๑๑๐  และ พระทอง อาภากโร กลาววา 
“ถานั่งสมาธิแลวมีความปวดเม่ือยก็เปลี่ยนอิริยาบถเปนยืนหรือเดิน โดยใหมีความรูสึกตัวตลอดเวลา 
อิริยาบถอ่ืนก็เชนเดียวกันกลาวคือเม่ือเกิดทุกขเวทนาก็ใหมีสติสัมปชัญญะในการเปลี่ยนอิริยาบถ”110

๑๑๑ 
จะเห็นวาวิธีการปฏิบัติตอเวทนาตามวิธีการของหลวงพอเทียน มีดังนี้ 

๑. ทําความรูสึกตัววามีเวทนาเกิดข้ึน เชนมีความรูสึกสุข ทุกข เจ็บ ปวดเม่ือย  

                                                           
๑๐๘  วัดสนามใน, การทําความรูสึกตัว, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.watsanamnai.org   

/index.php?lay=show&ac=article&Id=539155472&Ntype=17, [ ๔ เมษายน ๒๕๖๐] 
๑๐๙ หลวงพอเทียน จิตฺตสุ โภ , งานของมนุษยและวิธีการของทานผู รู ,  พิมพครั้ งท่ี ๘, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพธรรมดา), ๒๕๕๒. หนา ๑๖-๑๗. 
๑๑๐  สัมภาษณ พระไพศาล วิสาโล, เจาอาวาสวัดปาสุคะโตและวัดปามหาวัน ชัยภูมิ, ๘ กุมภาพันธ 

๒๕๖๐ 
๑๑๑  สัมภาษณ พระทอง อาภากโร, เจาอาวาสวัดสนามใน กรุงเทพมหานคร, ๑๒ ธันวาคม ๒๕๖๐ 

http://www.watsanamnai.org/index.php?lay=show&ac=article&Id=539155472&Ntype=17
http://www.watsanamnai.org/index.php?lay=show&ac=article&Id=539155472&Ntype=17


๙๕ 
 

 
 

๒. วางใจเปนกลาง ไมชอบหรือชังในเวทนานั้นๆ 
๓. ไมยึดวาเวทนานั้นเปนของตน เวทนาสักแตวาเปนเวทนาเทานั้น 
๔. มีสติในการเปลี่ยนอิริยาบถใหม เชนเปลี่ยนจากนั่งเปนยืนและเดินจงกรม  

นับวาการปฏิบัติตอเวทนาของสํานักหลวงพอเทียนสอดคลองกับมหาสติปฏฐานสูตร
เชนเดียวกับสํานักอ่ืนๆ 

 
๓.๕.๕  การปฏิบัติแบบสํานักโกเอ็นกา: ศูนยฯ ธรรมกมลา จ.ปราจีนบุร ี
 

  ๑) ประวัต ิความเปนมาของโกเอ็นกาและศูนยฯ ธรรมกมลา ปราจีนบุรี 
โกเอ็นกาเปนวิปสสนาจารยท่ีมีชื่อเสียงในเรื่องเวทนานุปสสนา แนวทางการปฏิบัติ

วิปสสนาของทานไดรับการยอมรับอยางกวางขวางในอินเดีย เพราะเปนคําสอนท่ีมีความเปนสากล ไม
ขัดกับหลักศาสนาใด  ในเม่ือคนไมวาเชื้อชาติศาสนาใดก็มีความทุกขแบบเดียวกัน การปฏิบัติเพ่ือ
ความพนทุกขก็ตองเปนแบบเดียวกัน การเยียวยาความทุกขไมอาจแบงแยกลัทธินิกาย โกเอ็นกา
เดินทางไปสอนการวิปสสนาหลักสูตร ๑๐ วันในประเทศตางๆ ท่ัวทุกภูมิภาค  เริ่มจากหลายประเทศ
ในทวีปอเมริกาใต เชน บราซิล ชิลี อารเจนตินา เปรู ขยายไปยังประเทศเม็กซิโก แคนาดา 
สหรัฐอเมริกา แอฟริกาใต ออสเตรเลีย นิวซีแลนด ประเทศท่ีคนสวนใหญนับถือศาสนาอิสลาม เชน 
อิหราน บาหเรน สหรัฐอาหรับเอมิเรตส และในยุโรป เชน อังกฤษ ฝรั่งเศส อิตาลี สวิตเซอรแลนด 
รัสเซีย รวมท้ังในเอเชีย เชน เกาหลี มาเลเซีย ไตหวัน กัมพูชา และประเทศไทย ฯลฯ รวมแลวไมนอย
กวา ๙๐ ประเทศ  นับถึงป ๒๕๕๔ มีศูนยวิปสสนาของทานท่ัวโลกรวมท้ังสิ้น ๑๖๓ แหง ประวัติโดย
ยอของทานมีดังนี1้11

๑๑๒ 
อาจารยสัตยา นารยัน โกเอ็นกาเปนอดีตนักอุตสาหกรรม และผูนําชุมชนชาวอินเดียใน

พมา ทานเกิดในครอบครัวชาวฮินดูท่ีเครงครัดมาก        เม่ือยังหนุมทานไดรับความทรมานจากโรค
ไมเกรนข้ันรุนแรง  และในระหวางท่ีทานแสวงหาวิธีท่ีจะรักษาโรคนี้ ทานไดพบกับกับอาจารยอุบาข่ิน
ซ่ึงเปนขาราชการพลเรือนระดับสูงชาวพมาเม่ือป พ.ศ. ๒๔๙๘  อาจารยอุบาข่ินเปนอาจารยสอน
กรรมฐาน  โกเอ็นกาจึงไดเขารับการอบรมและไดพบความล้ําคาของวิธีปฏิบัตินี้ กลาวคือทานหายปวย
จากโรคไมเกรนและพบวาวิปสสนานี้อยูเหนือขอกีดขวางของศาสนาและวัฒนธรรม  ทําใหรูปแบบ
ชีวิตของทานเปลี่ยนแปลงในชวงท่ีฝกอบรมอยูกับอาจารยอุบาข่ินในระยะหลายปตอมา 

ปพ.ศ. ๒๕๑๒  โกเอ็นกาไดรับการแตงตั้งจากอาจารยอุบาข่ินใหเปนอาจารยสอนวิปสสนา 
และปเดียวกันนั้นเองทานไดนําวิธีปฏิบัตินี้กลับสูอินเดียและเริ่มตนสอนวิปสสนาท่ีนั่นหลักสูตร
วิปสสนาท่ีโกเอ็นกาเปดอบรมไดรับความสนใจจากผูคนทุกชั้นจํานวนมากรวมท้ังชาวตะวันตกหลาย
พันคนไดพากันมาเขารับการฝกอบรมเพราะพอใจในเหตุผลของวิธีปฏิบัตินี้ 

                                                           
๑๑๒ รวบรวมจากบทนําใน วิลเลียม ฮารท, ศิลปะในการดําเนินชีวิต, แปลโดย สุทธี ชโยดม, 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๒๙), หนา บทนํา. 



๙๖ 
 

 
 

สําหรับประเทศไทย  เริ่มมีการจัดอบรมวิปสสนากรรมฐานแบบนี้เปนครั้งแรกเม่ือปพ.ศ. 
๒๕๓๐ ท่ีเกาะพงัน จังหวัดสุราษฎรธานี โดยมีศิษยเกาชาวตางประเทศท่ีพํานักอยูในประเทศไทยเปน
ผูติดตอขอใหโกเอ็นกาสงผูชวยของทานมาเปดการอบรม ผูรับการอบรมเปนชาวตางชาติเปนสวนใหญ 
เพราะการปฏิบัติแนวทางนี้ยังไมเปนท่ีรูจักในประเทศไทย การอบรมใชเทปเสียงของโกเอ็นกาสําหรับ
คําสอนในตอนกลางวัน  และฉายวิดีโอเทปการบรรยายธรรมของทานในตอนคํ่าซ่ึงเปนภาษาอังกฤษ
ท้ังหมด ในปตอมาไดจัดอบรมอีกครั้งท่ีวัดชลประทานรังสฤษฎ ครั้งนี้มีคนไทยเขารวมรับการอบรม ๖ 
คน จากจํานวนผูเขารับการอบรม ๔๐ กวาคน  ปถัดมามีผูเขารับการอบรม ๖๐กวาคนซ่ึงสวนใหญ
เปนคนไทย  จึงมีการแปลคําสอน และคําบรรยายธรรมของทานเปนภาษาไทย 1 1 2

๑๑๓ สําหรับปจจุบัน
การอบรมในประเทศไทยใชเทปแปลคําสอนและธรรมบรรยายเปนภาษาไทย  และมีเทปเสียงของทาน
สําหรับผูตองการฟงภาษาอังกฤษ 

สวน ศูนยฯ ธรรมกมลา เปนศูนยวิปสสนากรรมฐานท่ีสอนตามแนวทางของโกเอ็นกา แหง
แรกของประเทศไทย มีความหมายวา “ดอกบัวแหงธรรม”(Lotus of Dhamma) เปดใหการอบรม
ครั้งแรกในเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๓๕ สถานท่ีตั้งอยูบนท่ีดิน ๑๕ไร ในเขตตําบลดงข้ีเหล็ก อําเภอ
เมือง จังหวัดปราจีนบุรี ไมไกลจากอุทยานแหงชาติเขาใหญ ผืนปามรดกโลก ภายในศูนยฯ มีไมยืนตน
หนาแนน และยังมีสระบัวลอมรอบ บรรยากาศภายในศูนยฯ จึงรมรื่นตลอดท้ังป  อยูหางจาก
กรุงเทพฯไปทางทิศตะวันออก ๑๗๐ กิโลเมตร บนเสนทาง กรุงเทพ – สระแกว ศูนยฯ ธรรมกมลา 
สามารถรองรับผูเขารับการอบรมไดสูงสุด ๑๒๕ คน113

๑๑๔    
 

๒) การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักโกเอ็นกา 
โกเอ็นกาประกาศวา 
ขาพเจามิไดประสงคจะใหผูใดตองเปลี่ยนศาสนา 
และขาพเจาเองก็มิไดฝกใฝในศาสนาใดๆ 
ขาพเจาเพียงสนใจในสัจธรรม 
อันเปนคําสอนของพระผูทรงบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณทุกพระองค 
แมจะเกิดการเปลี่ยนแปลงประการใด 
ก็เปนการเปลี่ยนจากความทุกขไปสูความสุข 
จากความเศราหมองไปสูความบริสุทธิ์ 
จากความยึดม่ันไปสูความหลุดพน 
และจากความเขลาไปสูความรูแจง114

๑๑๕ 
 

                                                           
๑๑๓ โกเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, แปลโดย สุทธี ชโยดม, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิ

สงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ, ๒๕๔๗), หนา (๔). 
๑๑๔ ศูนยฯ ธรรมกมลา จ.ปราจีนบุรี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  http://www.thaidhamma.net 

/index.php?option=com_content&task=view&id=115&Itemid=107[๔ เมษายน ๒๕๖๐] 
๑๑๕ วิลเลียม ฮารท, ศิลปะในการดําเนินชีวิต, แปลโดย สุทธี ชโยดม, หนาพิเศษ กอนสารบัญ. 

http://www.thaidhamma.net/


๙๗ 
 

 
 

 
คําประกาศนี้คือการยืนยันวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีทานใชสอน เปนการดําเนิน

ตามหนทางวิปสสนากรรมฐานของพระพุทธเจาซ่ึงปรากฏในพระไตรปฎก อันเปนหลักการสากลอันจะ
นําไปสูความพนทุกข อยางแทจริง ซ่ึงแนวทางการสอนของทานกลาวโดยสรุปไดดังนี้ 115

๑๑๖ 
การปฏิบัติตามแนวทางของโกเอ็นกา  ผูเริ่มปฏิบัติครั้งแรกจะตองปฏิบัติเต็มท่ีอยางนอย 

๑๐ วัน โดยสามวันแรกใหเจริญอานาปานสติ  เริ่มจากกําหนดสติรูบริเวณทางเขาออกของลมท่ีปลาย
จมูกหรือในชองจมูกเหนือริมฝปากบน โดยใหเฝาสังเกตดูลมหายใจตามธรรมชาติในขณะท่ีหายใจเขา
และออกใหสังเกตดูความจริงตามท่ีมันเปนอยูถาลมหายใจยาวก็ปลอยใหยาวไปลมหายใจสั้นก็ปลอย
ใหเปนเชนนั้นโดยรับรูวาเปนเชนนั้น  สําหรับผูปฏิบัติใหมในตอนแรกอาจจะมีความยากลําบากในการ
สังเกตลมหายใจท่ีผานเขาออกตามธรรมชาติ เพราะบางครั้งลมหายใจก็ออนเบา ละเอียดมาก ถาเปน
เชนนั้นก็ใหหายใจแรงข้ึนสัก ๒-๓ ครั้งแลวจึงหายใจตามปกติตอไป เปนการสังเกตลมหายใจลวนๆ ไม
มีสิ่งอ่ืนใดเจือปน  ไมมีการสรางภาพนิมิตไมมีการทองบนคําภาวนาอ่ืนใดเพียงแตสังเกตลมหายใจ
ตามปกติธรรมดาเทานั้น และพรอมๆกันนั้นก็ใหอดทนกับความรูสึกอึดอัดไมสบาย   ในตอนแรกนี้ให
เพงความสนใจอยูแตภายในขอบเขตบริเวณพ้ืนท่ีสามเหลี่ยมเล็กๆท่ีอยูเหนือริมฝปากบน ครอบคลุมไป
ท่ัวพ้ืนท่ีของจมูก และพ้ืนท่ีดานลางของชองจมูกสวนท่ีอยูเหนือริมฝปากบน 1 1 6

๑๑๗ โดยสังเกตใหรูวาลม
หายใจสัมผัสท่ีใดบางในเวลาหายใจเขาและในเวลาหายใจออก ดูวามันสัมผัสท่ีผนังดานในชองจมูก 
หรือสัมผัสท่ีผนังดานนอกชองจมูก หรือสัมผัสบางสวนบนพ้ืนท่ีใตชองจมูกเหนือริมฝปากบน ท่ีใดก็
ตามท่ีรูสึกได ในขณะท่ีดูลมหายใจอยูนี้หากเกิดความรูสึกทางกาย หรือเวทนาเชนคัน เจ็บ ปวด เย็น 
รอน ใหเพียงแตสังเกตดู ไมตองมีปฏิกิริยาตอบโตใดๆ เพียงสังเกตวาความรูสึกนั้นจะอยูนานแคไหน 
มันเกิดข้ึนแลว อาจจะเพ่ิมมากข้ึน รุนแรงข้ึน แตแลวในท่ีสุดก็จะจางหายไป หมดไป ใหเฝาสังเกตดู
ดวยใจท่ีเปนกลาง  ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนเองนี้ ผูปฏิบัติจะไมสามารถควบคุมมันไดเพราะมันไมใชตัวเรา 
ของเรา เปนเพียงสิ่งท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ ผูปฏิบัติเพียงแตเฝาดู  สังเกตดูอยางเดียว โดยไมตอง
เอาตัวเองเขาไปเก่ียวของกับความรูสึกนั้นๆ  และถาไมสามารถรับรูเวทนาไดแลวก็ใหกลับไปสังเกตลม
หายใจอยางเดิม อยางไรก็ตามตองประคับประคองความสนใจใหจํากัดอยูท่ีพ้ืนท่ีสามเหลี่ยมใตชอง
จมูกเหนือริมฝปากบนเทานั้น ความรูสึกอะไรท่ีเกิดข้ึนนอกเหนือพ้ืนท่ีนี้เพียงรับรูแลวปลอยมันไปแต
ถาเปนเวทนาหรือความรูสึกท่ีเกิดข้ึนภายในพ้ืนท่ีใตชองจมูกเหนือริมฝปากบนก็ใหความสําคัญกับมัน
ทันทีคือเฝาดู เฝาสังเกตดูมันดวยใจท่ีเปนกลาง (ไมใหมีความรูสึกชอบหรือชัง) และวันตอมากําหนด
จุดรับรูใหแคบลงเหลือจุดท่ีลมกระทบเพียงจุดเดียวคือปากชองใตจมูกโดยจิตจะม่ันคงข้ึนสติและสมาธิ
ก็จะม่ันคงข้ึนดวย  

ถึงวันท่ี ๔ เปนตนไปเปนการทําวิปสสนาโดยพิจารณาความเปนจริงในสวนตางๆ ของ
รางกายตลอดรางอยางเปนระบบโดยคอยๆ เลื่อนความรูสึกจากศีรษะไปท่ีลําตัวดานหนาและหลัง ตน
แขนถึงปลายแขน ตนขาถึงปลายเทา ท้ังนี้พิจารณาพ้ืนท่ีประมาณ ๒-๓ ตารางนิ้วตามลําดับอยาง

                                                           
๑๑๖ โกเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา ๗๓-๑๐๑. 
๑๑๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘. 



๙๘ 
 

 
 

ตอเนื่องแลวยอนจากปลายเทาข้ึนไปถึงศีรษะ โดยเคลื่อนความสนใจไปตามลําดับโดยไมละเลยสวนใด
สวนหนึ่งของรางกาย ซ่ึงจะทําใหผูปฏิบัติไดรูจักเวทนาท้ังท่ีหยาบ และละเอียดข้ึนๆ ดวย ทําใหจิต
สามารถรับรูเวทนาทุกชนิด ซ่ึงจะทําใหบรรลุเปาหมายของการปฏิบัติวิธีนี้ 

ถาแมวาไมมีความรูสึกอยางใดตรงเนื้อท่ีสวนใดก็ใหพยายามคนหาความรูสึกตรงนั้นสัก ๑ 
นาทีดวยจิตท่ีสงบเปนอุเบกขา  ท้ังนี้เพราะโดยความเปนจริงความรูสึกทางกายจะมีอยูตลอดเวลา  
หากเวทนาละเอียดมากแตจิตของผูปฏิบัติยังหยาบอยูจะไมสามารถรับรูเวทนาท่ีละเอียดได  เม่ือจิตมี
อุเบกขาเพ่ิมมากข้ึน จิตก็จะแหลมคมข้ึน ละเอียดข้ึนและวองไวข้ึนเรื่อยๆ แลวจิตก็จะรับรูความรูสึก
หรือเวทนาท่ีละเอียดได  แตตองระวังอยาใหมีความตองการท่ีจะใหมีความรูสึกเกิดข้ึนเพราะจิตท่ีมี
ความทะยานอยากเปนจิตท่ีไมสมดุล ซ่ึงจะทําใหผูปฏิบัติไมสามารถรับรูเวทนาได จึงตองรักษาจิตให
เปนอุเบกขาตลอดเวลา   และหากเวทนาท่ีรับรูไดเปนเวทนาท่ีไมสบายก็จะตองไมปรุงแตง ตอบโต
ดวยความไมพอใจ  ในทํานองเดียวกันแมเปนเวทนาท่ีสบายๆก็ไมปรุงแตงตอบโตดวยความพอใจ
อยากไดผูปฏิบัติจึงตองมีอุเบกขาตลอดเวลา เพราะการดํารงสติสัมปชัญญะและอุเบกขาคือหนทาง
แหงการพนทุกข 

การปฏิบัติวิปสสนานี้จะตองมีสติสัมปชัญญะตอเนื่องตลอดเวลา แตหากเผลอสติหรือใจ
ลอย เม่ือรูตัวใหกลับไปหายใจแรงข้ึนสัก ๒-๓ ครั้งแลวจึงหายใจตามปกติตอไปกลับมาสํารวจ
ความรูสึกท่ีรางกายตอไป 

ความหมายตรงของสติคือ การระลึกรูอยูกับปจจุบันตามท่ีมันเปนอยู ซ่ึงเปนคุณสมบัติท่ี
สําคัญยิ่งของธรรมะ สติเปนหนึ่งในอินทรีย ๕ ท่ีเราตองควบคุมใหไดถาตองการจะพัฒนาใน
ธรรม และเปนหนึ่งในพละ ๕ อันเปนกําลังท่ีทําใหเกิดความเขมแข็งม่ันคงในธรรม เปนหนึ่งใน
โพชฌงค ๗ ซ่ึงเปนองคประกอบของการรูแจงเห็นจริง นอกจากนี้ สติ ยังเปนหนึ่งในอริยมรรค
มีองค ๘ คือสัมมาสติ สติจึงเปนสิ่งสําคัญมากในการปฏิบัติธรรม ... สวนสัมปชัญญะเปนธรรมท่ี
มักปรากฏควบคูกับสติ ...  ผูมีสัมปชัญญะคือผูท่ีประจักษในความไมเท่ียง(เกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป) 
ของเวทนา ... คําท่ีคุนหูเรามากจากสติปฏฐานสูตร คือสมฺปชาโน สติมา นั้น คําวาสติมา
หมายถึงผูมีสติ แตความมีสติจะชวยเราไมไดมากนัก เราตองมี สัมปชัญญะดวย สัมปชัญญะใน
ท่ีนี้ก็คือปญญาท่ีถูกตองซ่ึงจะเกิดข้ึนเม่ือเราสามารถรูสึกถึงการเกิดข้ึน และดับไปของเวทนา 
เพราะนี่คือสิ่งท่ีผูปฏิบัติจะตองประสบ 117

๑๑๘ 
อนึ่งการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของโกเอ็นกานี้เนนการเห็นอนิจจัง โดยกลาวถึง

ความสําคัญของการเห็นอนิจจังวา 
อนิจจัง เปนสิ่งสําคัญท่ีสุดสําหรับการปฏิบัติวิปสสนา ในฐานะผูปฏิบัติเราจะพบกับความไม

เท่ียงของตัวเราเอง ซ่ึงทําใหพบความจริงวา เราไมสามารถบังคับปรากฏการณนี้ได ยิ่งเรา
พยายามบังคับ มันก็กลับจะยิ่งสรางความทุกขใหเรามากข้ึน ดังนั้นเราจึงตองเรียนรู ท่ีจะ
พัฒนาการปลอยวางยอมรับในอนิจจัง ยอมใหเกิดการเปลี่ยนแปลง เราจึงจะสามารถมีชีวิตอยู

                                                           
๑๑๘ โกเอ็นกา, สติสัมปชัญญะโดยทานอาจารยโกเอ็นกาและอนิจจังโดยสถาบันวิจัยวิปสสนา, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทพิมพดีจํากัด, มปป.) หนา ๖-๗. 



๙๙ 
 

 
 

อยางเปนสุขทามกลางชีวิตท่ีข้ึนๆ ลงๆ  ...  ความเขาใจในเรื่องอนิจจังจะกอใหเกิดความเขาใจ
ถึงทุกขังและอนัตตาตามมา ผูใดก็ตามท่ีไดพบกับความจริงนี้ ยอมหันเขาหาแนวทางซ่ึงนําไปสู
ความพนทุกขหรือความหลุดพน  ...  เราตองรูจักความไมเท่ียง ไมเฉพาะในรูปท่ีมันปรากฏข้ึน
รอบตัวเรา ณ ชั่วขณะนั้น หากยังตองเรียนรูความจริงอันละเอียดวา ทุกๆ ขณะตัวของเรากําลัง
เปลี่ยนแปลง ดวยเหตุนี้ คําวาตัวฉันท่ีเราหลงใหลก็คือปรากฏการณของความเปลี่ยนแปลงอยู
ตลอดเวลา  ประสบการณนี้จะชวยใหเราสามารถถอดถอนออกจากอัตตาหรือความเปนตัวตน
ของเรา และออกจากความทุกขได 118

๑๑๙  
ในสวนการสอบอารมณของศูนยฯ ธรรมกมลา กําหนดใหผูปฏิบัติพบวิปสสนาจารยเปน

กลุมยอย และรายงานผลการปฏิบัติเปนรายบุคคล 
 

  ๓) การปฏิบัติตอเวทนาของสํานักโกเอ็นกา 
โกเอ็นกาสอนใหเฝาดูเวทนาดวยการทําใจเปนกลางวา  

เราจะเปลี่ยนนิสัยความเคยชินท่ีมืดบอดของจิตไรสํานึกไดดวยสติ ดวยอุเบกขา  ไมวา
เวทนาจะเปนอยางไรเราจะตองมีสติรู แลววางใจใหเปนอุเบกขารับรูแลววางเฉย  ทําใจใหเปน
อุเบกขา  ... ทานกําลังเปลี่ยนนิสัยความเคยชินอันมืดบอดของจิตไรสํานึก ดวยการเฝาสังเกตดู
ความจริง  ความจริงอยางท่ีมันเปนไมวามันจะเปนอยางไร  แลวกฎธรรมชาติก็จะกระจางแกใจ
ของทาน  ...  หนทางสายนี้เปนหนทางแหงการรูจักความจริง  ความจริงท่ีทานประสบดวย
ตนเอง...ทานจะตองอยูกับความจริงในแตละขณะอยางท่ีมันเปน  ไมใชอยางท่ีทานตองการให
มันเปน  แลวทานจะพบวากฎธรรมชาติจะคอยๆ กระจางชัดข้ึน  และในท่ีสุดทานก็จะเขาใจกฎ
ธรรมชาติอันเปนสากลไดอยางชัดเจน 119

๑๒๐  
นอกจากนี้โกเอ็นกาไดกลาวอีกซ่ึงสรุปไดวา  

จากการฝกปฏิบัติวิธีนี้  เราไดเคลื่อนความสนใจไปสังเกตเวทนาจากศีรษะไปสูปลายเทา ซ่ึง
มิใชเปนเพียงการสํารวจความจริงท่ีเก่ียวกับรางกายเทานั้นแตเปนการสํารวจความจริงท่ี
เก่ียวกับจิตดวย เม่ือปฏิบัติตอไปๆ ก็จะเขาใจปรากฏการณของรูปนาม หรือกายและจิตวามัน
ทํางานอยางไร วิธีการปฏิบัติท่ีถูกตองคือตองใหความสําคัญกับความรูสึกทางกายหรือเวทนา 
การใหความสําคัญกับเวทนานี้จะทําใหเราสามารถทําลายสิ่งท่ีกีดขวางระหวางจิตสํานึกและจิต
ไรสํานึกลงได  จิตไรสํานึกนั้นจะรับรูเวทนาอยูตลอดเวลาและจะปรุงแตงตอบโตกับเวทนา
เหลานั้น  แตจิตสํานึกจะไมรูเลยวามีอะไรเกิดข้ึน  จิตไรสํานึกนั้นมีอํานาจมากกวาและมีขนาด
มหาศาลกวาจิตสํานึกซ่ึงเปนสวนเล็กๆ ท่ีพ้ืนผิวของจิตเทานั้นการเปลี่ยนนิสัยของจิตไรสํานึกจึง
เปนสิ่งท่ีสําคัญกวา  ตราบใดท่ียังเขาไปไมถึงระดับจิตไรสํานึกเราก็ยังไมอาจจะหลุดพนจาก
ความทุกขได เพราะความทุกขนั้นนอนเนื่องอยูในสวนลึกของจิตไรสํานึกซ่ึงจะปรุงแตงตอบโต

                                                           
๑๑๙ สถาบันวิจัยวิปสสนา,  สติสัมปชัญญะโดยทานอาจารยโกเอ็นกาและอนิจจังโดยสถาบันวิจัย

วิปสสนา,  (กรุงเทพมหานคร: บริษัทพิมพดีจํากัด, มปป.), หนา ๑๖-๑๗. 
๑๒๐ ดูรายละเอียดใน โกเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา ๘๖-๘๗. 



๑๐๐ 
 

 
 

กับเวทนาท่ีเกิดข้ึนอยูตลอดเวลา  การปฏิบัติวิธีนี้จะสามารถทําลายสิ่งกีดขวางระหวางจิตท้ัง
สองสวนนี้ไดกลาวคือจะทําใหจิตสํานึกและจิตไรสํานึกรวมเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน มีสติรูอยู
ตลอดเวลาไมวาจะมีเวทนาเกิดข้ึนท่ีสวนไหนของรางกาย และรูปแบบความเคยชินของจิตไร
สํานึกท่ีมีแตจะปรุงแตงตอบโตเวทนา ก็จะละเลิกและเปลี่ยนนิสัยความเคยชินเกาๆได  โดยผู
ปฏิบัติจะเริ่มรูจักการวางอุเบกขา  แตการท่ีจะทําไดตองปฏิบัติอยางจริงจังเทานั้น  และไมวา
อะไรจะเกิดข้ึนนั่นคือทุกสิ่งลวนไมเท่ียงเปนอนิจจัง 120

๑๒๑ 
จะเห็นวาการปฏิบัติตอเวทนานั้น โกเอ็นกาเนนการวางอุเบกขา โดยอางถึง อินทริยสูตร

ในพระไตรปฎกซ่ึงพระพุทธเจาตรัสแกพระอานนทวา 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้เห็นรูปทางตาแลว จึงเกิดความชอบใจ เกิดความไมชอบใจ และเกิดท้ัง

ความชอบใจและความไมชอบใจ ภิกษุนั้นรูชัดอยางนี้วา ‘เราเกิดความชอบใจ เกิดความไมชอบ
ใจ  และเกิดท้ังความชอบใจและความไมชอบใจนี้แลว ความชอบใจเปนตนนั้นถูกปจจัยปรุงแตง    
เปนของหยาบ อาศัยกันและกันเกิดข้ึน  ยังมีสิ่งท่ีละเอียด ประณีต คือ อุเบกขา’  ความชอบใจ
และความไมชอบใจนั้น ท่ีเกิดข้ึนแลวแกภิกษุนั้นจึงดับไป    อุเบกขายอมดํารงม่ัน เปรียบ
เหมือนบุรุษมีตาดีกระพริบตา แมฉันใด ความชอบใจ ความไมชอบใจ  ความชอบใจและความ
ไมชอบใจอันเกิดข้ึนแลวแกภิกษุรูปใดรูปหนึ่งฉันนั้นเหมือนกัน    ยอมดับไปอยางเร็วพลันทันที
โดยไมยากอยางนี้  อุเบกขายอมดํารงม่ัน121

๑๒๒ 
และทีฆนขสูตร ซ่ึงพระพุทธเจาตรัสแกทีฆนขซ่ึงเปนหลานของพระสารีบุตรวา 

... เม่ือใดบุคคลไดเสวยสุขเวทนา เม่ือนั้นเขาไมไดเสวยทุกขเวทนา ไมไดเสวยอทุกขมสุข
เวทนา  ไดเสวยแตสุขเวทนาเทานั้น  เม่ือใดบุคคลเสวยทุกขเวทนา  เม่ือนั้นเขาไมไดเสวยสุข
เวทนา ไมไดเสวยอทุขมสุขเวทนา ไดเสวยแตทุกขเวทนาเทานั้น เม่ือใดบุคคลเสวยอทุกขมสุข
เวทนา  เม่ือนั้นเขายอมไมไดเสวยสุขเวทนา ไมไดเสวยทุกขเวทนา ไดเสวยแตอทุกขมสุขเวทนา
เทานั้น สุขเวทนาไมเท่ียง ถูกปจจัยปรุงแตงข้ึน อาศัยปจจัยเกิดข้ึน มีความสิ้นไป เสื่อมไป    
คลายไป และดับไปเปนธรรมดา แมทุกขเวทนาก็ไมเท่ียง  ...   อริยสาวกผูไดสดับแลว  เม่ือเห็น
อยูอยางนี้ ยอมเบื่อหนายสุขเวทนา ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนา เม่ือเบื่อหนายยอมคลาย
กําหนัด เพราะคลายกําหนัดจึงหลุดพน เม่ือหลุดพนแลว ก็มีญาณหยั่งรูวาหลุดพนแลว    รูชัด
วา ‘ชาติสิ้นแลวอยูจบพรหมจรรยแลว ทํากิจท่ีควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอ่ืนเพ่ือความเปนอยางนี้
อีกตอไป’ ๑๒๓ 

จากพระพุทธดํารัสของพระพุทธเจานี้โกเอ็นกาไดนํามาสอนผูปฏิบัติวา “...ไมวาเวทนาจะ
เปนอยางไรเราจะตองมีสติรู แลววางใจใหเปนอุเบกขารับรูแลววางเฉย  ทําใจใหเปนกลางโดยไมมี

                                                           
๑๒๑ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๕-๑๐๑ 
๑๒๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๕๔/๔๐๕. 
๑๒๓ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๐๖/๒๔๔. 



๑๐๑ 
 

 
 

ปฏิกิริยาตอบโตใดๆ ท้ังสิ้น แลวกฎธรรมชาติก็จะทําหนาท่ีของมัน กิเลสหรือความไมบริสุทธิ์ชั้นแลว
ชั้นเลา จะหลุดลอกออกจากจิตใจ  ...”123

๑๒๔ ซ่ึงสอดคลองกับท่ีกิตติพล มัญชุวิสิฐไดใหสัมภาษณวา 
ถาเรานั่งไปนานๆ แลวเกิดเวทนา เจ็บปวด ก็ดูมันไป ทานอาจารยสอนวาไมตองไปหงุดหงิด

ไมตองเสียใจ ไมตองรําคาญหรือกังวลใดๆ ท้ังสิ้น  หนาท่ีเราคือพิจารณาเวทนาดวยใจท่ีเปน
อุเบกขา ใจท่ีมีสมดุลไมเอนเอียง ไมฟูไมแฟบ เราก็ดูไปวาจะเจ็บปวดเทาเดิมหรือเปลา ไมตอง
ไปหวังวามันจะหาย  ถาเราทําตามคําสอนโดยไมใจรอน ทําไปตามข้ันตอนท่ีทานแนะนํา ก็จะ
เห็นวาความทุกขหรือความเจ็บปวดนั้นจะเปลี่ยนไปจากเดิม ...อาจเจ็บแนนๆ  คลายออกแว็บ 
หนึ่ง เจ็บทึบๆ คลายลงแลวเจ็บมากใหม เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา ความรูสึกหรือเวทนามันเปน
อนิจจัง มีความไมเท่ียง ก็ใหมีสติดูไป ...  แมสุขเวทนาเชนภูมิใจ ดีใจ ฉันมาทําบุญ ก็มีสติดูมัน
ไป จะเห็นวาเกิดข้ึนแลวไมเท่ียงเหมือนกัน ก็ไมตองลิงโลด ไมดีใจ ...  เรื่องความทุกขใจ ก็มีบาง 
ก็ดูไป ถามีสติก็จะรูวาเราเผลอไปอยูกับอดีตแลว  แตการปฏิบัติตองอยูกับปจจุบัน เราก็กลับมา
ท่ีลมหายใจแลวเริ่มไลเวทนาไปตามรางกายใหม  ...  หรือจะเผลอสติใจลอยไป ฟุงไป มีนิวรณ
เกิดข้ึน   ใหหายใจใหแรงข้ึนสัก ๒-๓ ครั้ง  กลับไปท่ีอานาปานสติ  ไมตองหงุดหงิด ไมตึง
เครียด แลวเริ่มใหม เกิดอะไรข้ึนใหรูทันและเฉยตลอด  ...  การปฏิบัติของทานโกเอ็นกานี้เนน 
อนิจจัง ดูความดับ ใหเห็นความดับบอย 1ๆ24

๑๒๕ 
สวนเรวดี ลิมปโชติกุล เลาถึงทุกขเวทนาท่ีรุนแรง จะทําใหการใชสติสํารวจความรูสึก

คลาดเคลื่อนไป  
ในชั่วโมงอธิษฐาน เราจะนั่งขัดสมาธิ โดยไมขยับเลยเปนเวลา ๑ ชั่วโมง เม่ือมีเวทนาเกิดข้ึน

เราจะไมเปลี่ยนทานั่ง สําหรับตัวเองรูสึกวาทําใหสติของเราเขมแข็งวองไว และมีกําลังข้ึน คือ 
ในการปฏิบัติเขาจะใหเราสํารวจความรูสึก หรือเวทนาจากศีรษะผานหนา ผานลําตัวลงมาท่ี 
แขน ขาจนไปถึงเทา แลวก็ยอนกลับข้ึนไปท่ีศีรษะอีก เปนลําดับไปเรื่อยๆ จนครบชั่วโมง ซ่ึงเม่ือ
ถึงปลายชั่วโมงเวทนาจะมาท่ีขา จิตก็จะแวบลงไปรับความรูสึกท่ีจุดท่ีมีเวทนาหนักนั้น  แตเรา
จะตองสํารวจตามลําดับคือ เราตองระลึกรูในบริเวณท่ีหนึ่งอยู ถาสติเราไวและเขมแข็งพอ เรา
จะตองกลับมาระลึกรูในท่ีเดิมไดทันที เพราะเราตองสํารวจความรูสึกไปตามลําดับโดยไมคลาด
ไปจากจุดท่ีเราตั้งไว แตถาสติเรายังไมเขมแข็งพอ จะฝนไมไหว เราจะไหลไปตามความปวดหรือ
เวทนาท่ีเกิดใหมนั้น ซ่ึงปฏิบัติใหมๆ จะเปนเชนนี้ เม่ือสติกลับคืนมา รูตัวก็ตั้งตนใหม ปฏิบัติ
นานๆ ไปก็จะมีสติท่ีเขมแข็งข้ึนวองไวข้ึน และเม่ือฝกนานไปเราจะไมใหคามันวาเปนความรูสึก
ทุกข ความรูสึกสบาย หรือความรูสึกเฉยๆ  แตจะเห็นเปนสักแตวาความรูสึกเทานั้น หนาท่ีของ
เราคือการรับรู โดยวางใจเปนกลาง... 125

๑๒๖ 
กลาวไดวา วิธีสอนของโกเอ็นกา  เนนท่ีการดูเวทนาท่ีเกิดบนกายอยางละเอียดและ

ตอเนื่อง  เวทนาท่ีเกิดข้ึนนี้เกิดจากจิตไรสํานึกซ่ึงมันไดสะสมความไมบริสุทธิ์ไวอยางยาวนานในอดีต

                                                           
๑๒๔ โกเอ็นกา, ธรรมบรรยายหลักสูตร ๑๐ วัน, หนา ๗๓-๑๐๑. 
๑๒๕ สัมภาษณ กิตติพล มัญชุวิสิฐ, ผูปฏิบัติธรรมสํานักโกเอ็นกา, ๙ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
๑๒๖ สัมภาษณ เรวดี ลิมปโชติกุล, ผูปฏิบัติธรรมสํานักโกเอ็นกา, ๑๘ มกราคม ๒๕๖๐. 



๑๐๒ 
 

 
 

การมีสติรูเวทนาท่ีเกิดโดยวางใจเปนกลางจะชวยชําระความไมบริสุทธิ์นั้นใหคอยๆ หมดไป  การสอน
วิปสสนาตามแนวทางของโกเอ็นกานี้ ทานกลาววาไดใชตนแบบมาจากพระไตรปฎกเปนสําคัญ มีการ
อธิบายนําเปนตอนๆ ไป เพ่ือเปนการใชการสื่อสารทางภาษาใหสอดคลองกับปจจุบันมากยิ่งข้ึน ซ่ึง
การสอนแมจะเนนเวทนานุปสสนาแตก็นับวาเปนการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ อยางสมบูรณดังความวา  

เม่ือผูปฏิบัติไดปฏิบัติกายานุปสสนาดวยการสังเกตรางกาย ทานปฏิบัติเวทนานุปสสนาดวย
การสังเกตเวทนาหรือความรูสึกท่ีเกิดข้ึนบนรางกาย ทานปฏิบัติจิตตานุปสสนาดวยการสังเกตดู
จิต และทานปฏิบัติธัมมานุปสสนาดวยการสังเกตสิ่งท่ีเกิดข้ึนในจิตการปฏิบัติครบท้ัง ๔ อยางนี้ 
จึงจะเปนการปฏิบัติสติปฎฐานอยางสมบูรณ ซ่ึงก็หมายถึงการปฏิบัติวิปสสนาอยางสมบูรณ
นั่นเอง126

๑๒๗  
จากขอความขางตนจะเห็นวาสอดคลองกับท่ี เรวดี ลิมปโชติกุลใหสัมภาษณวา 

คนท่ัวไปมักจะคิดวา การปฏิบัติแบบนี้เปนเวทนานุปสสนาสติปฏฐานอยางเดียว  แตความ
จริงแลว อานาปานสติเปนกายานุปสสนาฯ  และเม่ือเรานั่งไป เราสํารวจความรูสึกก็เปน 
เวทนานุปสสนาฯ แตถาสติเราไมทัน เม่ือเรามีความรูสึกปวดท่ีขามันลงไปท่ีฐานใจแลว จิตเรา
ปฏิเสธความรูสึกตรงนี้  เราไมชอบเปนปฏิฆะ โทสะก็เกิดในจิตแลวเปนจิตตานุปสสนา ระหวาง
ปฏิบัติมีนิวรณ ก็เปนธัมมานุปสสนา ซ่ึงสิ่งเหลานี้มันไวมากใหมๆ เราไมรู เม่ือปฏิบัตินานเขาเรา
จะเขาใจ 127

๑๒๘ 
กลาวโดยสรุปการปฏิบัติตอเวทนาของสํานักโกเอ็นกามีดังนี้ 

๑. กําหนดรูวามีเวทนาเกิดข้ึน 
๒. วางใจเปนกลางตอเวทนานั้นๆ  ไมมีความรูสึกชอบหรือชัง 
๓. พิจารณาดูความเปนไปของเวทนาโดยรักษาใจเปนกลางไวตลอด 
๔. ถาไมใชชั่วโมงอธิษฐานสามารถเปลี่ยนอิริยาบถไดโดยมีสติรูตามตลอด 
๕. ถาเปนชั่วโมงอธิษฐาน ใหอดทนใหมากพยายามทนจนครบ ๑ ชั่วโมง ถาทนไมได

ก็เปลี่ยนอิริยาบถดวยสติ  ในการนั่งครั้งตอไปใหพยายามไมเปลี่ยนอิริยาบถ หรือเปลี่ยนนอยลง 
 
จากการศึกษาการปฏิบัติตอเวทนาของสํานักวิปสสนากรรมฐานท้ัง ๕ สํานัก  พบวาวิธี

พ้ืนฐานในการปฏิบัติวิปสสนามีความแตกตางกัน กลาวคือแตละสํานักไดเลือกหลักการปฏิบัติโดยได
นําแนวทางมาจากพระไตรปฎกในแงมุมตางกัน สํานักนานาชาติเริ่มตนโดยใชการดูทอง พอง-ยุบ ซ่ึง
เปนผลมาจากลมหายใจในชวงปลายนั่นเองจึงนับเปนการประยุกตจากในพระไตรปฎก  สํานักพุทธ
ทาสเริ่มตนดวยการใชอานาปานสติเชนเดียวกับท่ีกลาวในพระไตรปฎกคือดูลมหายใจโดยจะมีคํา
ภาวนาหรือไมก็ได สํานักโกเอ็นกาเริ่มตนดวยการดูลมหายใจเชนเดียวกับท่ีกลาวในพระไตรปฎกซ่ึงไม

                                                           
๑๒๗ บุญเรือง ทิพพอาสน, “ศึกษาการสอนสติปฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นกากับพระไตรปฎก” ,

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔ ), หนา 
๓๖. 

๑๒๘
 สัมภาษณ เรวดี ลิมปโชติกุล, ผูปฏิบัติธรรมสํานักโกเอ็นกา, ๑๘ มกราคม ๒๕๖๐. 



๑๐๓ 
 

 
 

มีคําภาวนา สํานักหลวงพอเทียนใชการประยุกตจากสัมปชัญญะปพพะในพระไตรปฎกโดยการกําหนด
ทาทางข้ึนใหมแลวใหทําความรูสึกตัวตามทาทางนั้นๆ สํานักอาจารยแนบเนนการศึกษาทฤษฎีใน
อภิธรรมใหรูจักและเขาใจเรื่องรูปนามกอน  แลวใหพิจารณารูป-นามในอิริยาบถตางๆ  ซ่ึงตรงกับ
อิริยาบถปพพะในพระไตรปฎก สํานักโกเอ็นกาเนนเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ซ่ึงก็สอดคลองกับมหา
สติปฏฐานสูตร  จึงนับไดวาแตละสํานักสอนโดยใชหลักการท่ีสืบเนื่องมาแตพระไตรปฎกดวยกันท้ังนั้น  
จะมีก็แตสํานักของหลวงพอเทียนท่ีมีการประยุกตกําหนดทาทางข้ึนใหมเพียงสํานักเดียวแตก็ถือวา
เปนการสรางสรรคนวัตกรรมใหม โดยการพิจารณากําหนดธรรมในการปฏิบัติก็สอดคลองกับ
สัมปชัญญะปพพะในกายานุปสสนาสติปฏฐานในพระไตรปฎกเชนกัน  

อยางไรก็ตามในเรื่องการปฏิบัติตอเวทนานั้นทุกสํานักคงใชวิธีท่ีสอดคลองกัน คือการ
กําหนดรูซ่ึงตรงกับหลักอริยสัจท่ีพระพุทธเจาทรงสอนใหกําหนดรูทุกขตามความเปนจริง  จากนั้นให
พยายามรักษาจิตไมใหมีความไมพอใจในทุกขเวทนา  ไมใหมีความพอใจในสุขเวทนาเพ่ือกันโทสะ
และโลภะมิใหเกิด  และใหรูทันอารมณเฉยคืออุเบกขาเวทนาซ่ึงนับวากําหนดรูไดยากเหมือนๆ กันทุก
สํานัก  จึงกลาวไดวาแตละสํานักมีหลักการเบื้องตนในการปฏิบัติตอเวทนาเหมือนกัน  แตในข้ันตอไป
จะมีการปฏิบัติตอเวทนาตางกันดังนี้ 

๑. ศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนานาชาติฯ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ (สํานัก
นานาชาติ)  มีการปฏิบัติตอความรูสึกทุกข (ทุกขเวทนา) คือ เม่ือมีความเจ็บปวดในการนั่งสมาธิให
กําหนดรูตามความเปนจริง และพยายามอดทนตอทุกขเวทนาจนถึงท่ีสุด  พยายามไมขยับตัวเพ่ือ
เปลี่ยนทานั่ง ถาทนไดจะเห็นวาในท่ีสุดความเจ็บปวดก็จะเปลี่ยนแปลงไปเพราะไมมีอะไรท่ีจะคงท่ีอยู
ในสภาพเดิมตลอดเวลา  แตถาทนไมไดก็ใหกําหนดรูวาจะตองขยับตัวเพ่ือเปลี่ยนทานั่ง โดยภาวนาวา
อยากเปลี่ยนหนอ ๆ ๆ แลวขยับตัวเปลี่ยนทานั่งโดยภาวนาตามอาการท่ีกระทําพรอมๆ กัน เชน 
เปลี่ยนหนอ  ขยับหนอ เปนตน กําหนดรูตามความเปนจริง  และพยายามอดทนใหมากข้ึนในการนั่ง 
(สมาธิ) ครั้งตอๆ ไป ในสวนท่ีเกิดสุขเวทนาเปนความสบาย ปติ ก็ใหกําหนดวาสบายหนอ สุขหนอ 
สวนความรูสึกเฉยๆ  หรือ อุเบกขาเวทนา ใหกําหนดวา เฉยหนอ 

๒. สํานักพุทธทาส: หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ การปฏิบัติตอเวทนาของ
สํานักทานพุทธทาสจะแตกตางจากสํานักอ่ืนๆ  เพราะความรูสึกท่ีเกิดจะเปนสุขเวทนา  เนื่องจากเปน
การเจริญสมถะกอน  วิธีปฏิบัติคือตามดูตามเห็นจนเห็นวาความสุขนั้นไมใชสิ่งท่ีเท่ียงแทจะตอง
แปรเปลี่ยนไป แตถาผูปฏิบัติมีสมาธิไมพอ จะมีความเจ็บหรือปวดเม่ือยก็ใหขยับตัวเปลี่ยนทานั่งไดโดย
ใหกําหนดรูกอน 

๓. สํานักอาจารยแนบ มหานีรานนท การปฏิบัติตอความรูสึกทุกข ท้ังทุกขและสุข
วาเปนเพียงนาม  ถาเปนทุกขเวทนาท่ีรุนแรง เชน ถาการนั่งทําใหเจ็บ หรือปวดเม่ือยจนทนไมไหว ให
กําหนดรูวาจําตองเปลี่ยนอิริยาบถเพราะเกิดทุกข หรือความเปนทุกขทําใหตองเปลี่ยนอิริยาบถใหม
เสมอๆ  

๔. สํานักหลวงพอเทียนฯ : วัดสนามใน การปฏิบัติตอความรูสึกทุกข(ทุกขเวทนา) 
คือ ใหมีสติรูทันเวทนา โดยวางใจเปนกลาง ไมเขาไปยึดติดในเวทนานั้น ถาการนั่งทําใหเจ็บ หรือปวด



๑๐๔ 
 

 
 

เม่ือยจนทนไมไหว ใหทําความรูสึกตัววาเจ็บปวด และเปลี่ยนทานั่งพรอมกับทําความรูสึกตัวไปดวย (มี
สัมปชัญญะตลอด) 

๕. สํานักโกเอ็นกา: ศูนยฯ ธรรมกมลาฯ มีการดูเวทนาหลังจากฝกอานาปานสติจน
สติแหลมคมแลว  ใชสติดูเวทนาตลอดรางกายโดยทําใจเปนกลาง (ไมมีความชอบ และความชัง-กัน 
โลภะและโทสะ)  ถามีความเจ็บปวดใหพยายามทนจนกวาจะปวดมากแลวจึงใหเปลี่ยนทานั่งอยางมี
สติโดยไมมีคําภาวนา แตในชั่วโมงอธิษฐานจะนั่งโดยไมเปลี่ยนทานั่งจนกวาจะครบ ๑ ชั่วโมง 

อนึ่ง ทุกสํานักตางก็เนนการนําหลักการปฏิบัติไปใชในชีวิตประจําวัน  กลาวคือใหมี
สติสัมปชัญญะตอเนื่องในชีวิตตามปกติ อันจะทําใหผลของการปฏิบัติธรรมบรรลุเปาหมายไดเปนอยาง
ดี  ท้ังนี้จากวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักปฏิบัติธรรมท้ัง ๕ สํานัก สามารถสรุป
เปรียบเทียบเปนตารางไดดังนี้ 

 
ตารางท่ี ๑ วิธีเจริญวิปสสนากรรมฐานของ ๕ สํานัก 

 ศูนยฯ 
นานาชาติ 

สํานัก 
พุทธทาส 

สํานัก 
อาจารยแนบ 

สํานัก 
หลวงพอเทียน 

สํานัก 
โกเอ็นกา 

วิธีเจริญวปิสสนา
กรรมฐาน 

เจริญสติ 
นั่งสมาธิ ดูทองพอง 
ยุบ   มีสติกําหนดรู
อิริยาบถและจิต

ตามความเปนจริง 
 

เดินจงกรมสลับนั่ง
สมาธ ิ

 
 
 
 

ใชคําภาวนา 
พองหนอ ยุบหนอ 

 

เจริญสติ 
นั่งสมาธิ ดูลม
หายใจเขาออก 

 
 
 

เดินจงกรมสลับนั่ง
สมาธ ิ

 
 
 
 

ใชคําภาวนาหรือไม
ใชก็ได 

เจริญสติ 
ดูกาย (อิริยาบถ

บรรพ) และจิตดวย
การกําหนดรู 

รูป-นาม 
 

เดินจงกรมสลับนั่ง
สมาธ ิ

 
 
 
 

ไมใชคําภาวนา 

เจริญสติ 
นั่งสมาธิ ดูการ

เคล่ือนไหวของมือ
ตามทาที่กําหนด

ขึ้น 
 

เดินจงกรมสลับนั่ง
สมาธ ิ

 
 
 
 

ไมใชคําภาวนา 

เจริญสติ 
นั่งสมาธิ ดูลม

หายใจเขาออกใน
เบื้องตน   

ดูเวทนาที่เกิดบน
ผิวกายอยางเปน
ลําดับขั้นตอนโดย
พยายามรักษาจิต

เปนกลาง 
คือวางอุเบกขาเพื่อ

กันโลภะ โทสะ 
และโมหะ 

 
ไมเดินจงกรม 

 
ไมใชคําภาวนา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๕ 
 

 
 

ตารางท่ี ๒ วิธีเจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐานของ ๕ สํานัก 
 ศูนย 

นานาชาติ 
สํานัก 

พุทธทาส 
สํานัก 

อาจารยแนบ 
สํานัก 

หลวงพอเทียน 
สํานัก 

โกเอ็นกา 
วิธีเจริญเวทนา
นุปสสนาสติปฏ

ฐาน 

๑.มีสติกําหนดรู
เวทนาทุกอยางให 
ทันตามความเปน

จริง 
๒.พยายามอดทน
ตอทุกขเวทนา 

ใหถึงที่สุด 
(เพื่อจะได 

เห็นไตรลักษณ) 
๓.เมื่อทนไมได ให

กําหนดอยาก
เปล่ียนอิริยาบถ

กอนเปล่ียน 
แลวจึงเปล่ียนอยาง

มีสติกําหนดรู
ตลอดเวลา 

ภาวนา ปวดหนอ 
ทุกขหนอ  อยาก
เปล่ียนหนอ  ฯลฯ 

๑.เมื่อลมหายใจ
สงบจะเกิดปติและ
สุข กําหนดรูสุข

เวทนา และมีสติดู 
ความเปล่ียนแปลง 
๒.ระลึกวาความสุข

นั้นไมใชส่ิงที่ 
เที่ยงแทจะตอง
แปรเปล่ียนไป 

ในที่สุด 
๓.ถาปวดเมื่อยทน
ไมไดเพราะยังไม 

เกิดสมาธิให
กําหนดรูแลว

เปล่ียนอิริยาบถ
อยางมีสติ 

๑.มีสติดูเวทนาเกิด 
๒.กําหนดรูเหตุผล
วาทุกขเกิดขึ้นจึง
จําตองเปล่ียน

อิริยาบถ 
มิใชเปล่ียน

อิริยาบถเพราะ
ตองการสุขเวทนา 
(กันเกิดตัณหา) แต
เปล่ียนอิริยาบถ

เพราะทนทุกขไมได 
๓.เมื่อเปล่ียน

อิริยาบถแลวก็ใหมี
โยนิโสมนสิการใส
ใจกําหนดรูอาการ
ของรูปอิริยาบถ

ใหม เชนเดินวาเปน
รูปเดินเพื่อกันทิฏฐิ
วาเปนตัวเราเดิน
หรือกันเกิดอัตตา 

๑.มีสติกําหนดรู
เวทนา 

๒.เมื่อทุกขเวทนา
เกิด 

ใหเปล่ียนอิริยาบถ
อยางมีสติ 

๑.ในเบื้องตน  มีสติ
ดูเวทนาที่เกิดบน 
ผิวกายอยางเปน
ลําดับขั้นตอน 
๒.ในขั้นสูงให

สังเกตเวทนาที่เกิด
ภายในกายอยางมี

ขั้นตอน 
๓.ระวังไมใหเกิด
ความชอบสุข

เวทนา  
หรือชังทุกขเวทนา 
ใหพยายามรักษา

จิตเปนกลาง 
(อุเบกขา) 

 
๔.เมื่อเกิด

ทุกขเวทนาจนทน
ไมได 

ใหเปล่ียนอิริยาบถ
อยางมีสติ 

 
จากตารางท้ัง ๒ ซ่ึงแสดงรูปแบบหรือวิธีการสอนวิปสสนากรรมฐานของสํานักปฏิบัติธรรม

ท้ัง ๕ แหงจะเห็นวาวิธีการสอนมีความแตกตางกันก็จริงอยู แตตางก็ดัดแปลงหรือยึดถือแนวปฏิบัติ
จากพระไตรปฎกดวยกันท้ังหมด โดยศูนยฯ นานาชาติใชการเจริญสติแบบกายานุปสสนาสติปฏฐาน ดู
ทองพอง-ยุบ ซ่ึงก็เปนการสืบเนื่องจากอานาปานสติ คือดูลมหายใจชวงปลาย จากลมหายใจเขาทําให
ทองพอง และลมหายใจออกทําใหทองยุบนั่นเอง  สวนสํานักพุทธทาสและ สํานักโกเอ็นกา (ชวงแรก) 
ใชการดูลมหายใจกระทบชองจมูก ก็นับวาคลายกัน แตสํานักพุทธทาสใหกําหนดรูโดยตามลมหายใจ
เขา-ออก แตสํานักโกเอ็นกากําหนดจุดท่ีปลายจมูกเหนือริมฝปาก ไมตามลมหายใจ   สํานักอ.แนบ ใช
หลักการดูอิริยาบถธรรมชาติแลวใหระลึกรูการกําหนดรูปนามโดยไมใชคําภาวนา สํานักหลวงพอเทียน
เปนการสรางอิริยาบถข้ึนมาใหมเพ่ือดูความเคลื่อนไหวจนมีสมาธิ  จึงพอนับวาตางก็ดูอิริยาบถ
เชนเดียวกันเปน กายานุปสสนาสติปฏฐาน แตสํานักโกเอ็นกาเนนเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (ชวงแรก
เปน กายานุปสสนาสติปฏฐาน เพ่ือฝกจิตใหแหลมคมจากการมีสมาธิในการดูลมหายใจกระทบจมูกจะ
ไดจับเวทนาละเอียดในระยะหลังไดชัดเจน)  การปฏิบัติตอเวทนาในการปฏิบัติวิปสสนาก็คลายกันคือ
ใหมีสติกําหนดรู  และพยายามอดทนไมใหเปลี่ยนอิริยาบถบอยๆ เม่ือทนไมไดจําตองเปลี่ยนจึงเปลี่ยน
อิริยาบถใหม  หากแตศูนยฯ นานาชาติจะเนนใหอดทนตอทุกขเวทนามากกวาสํานักอ่ืนเพราะการ



๑๐๖ 
 

 
 

อดทนจะทําใหเห็นไตรลักษณไดเร็วข้ึน  สวนสํานักโกเอ็นกาใหอดทนดูเวทนาโดยไมเปลี่ยนอิริยาบถ
เฉพาะชั่วโมงอธิษฐาน 

 

๓.๖ สรุป 
วิปสสนากรรมฐาน หมายถึง การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามความเปนจริง 

ไดแก การปฏิบัติธรรมตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร เพ่ือการรูแจงในรูป-นาม ขันธ ๕ ตามกฎพระ   
ไตรลักษณ คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  วิปสสนากรรมฐานเกิดข้ึนเม่ือพระสิทธัตถกุมารไดตรัสรูเปน
พระพุทธเจา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีคุณคาแกคนทุกหมูเหลาเพราะเปนหนทางท่ีถูกตองท่ีจะ
ชวยใหบุคคลพนจากความทุกขไดจริงกลาวคือนําหมูสัตวใหถึงความบริสุทธิ์ปราศจากกิเลส ดับความ
โศกเศราคร่ําครวญอาลัย ความทุกขโทมนัส ชวยใหบรรลุธรรมและบรรลุพระนิพพาน หลักธรรมท่ีชวย
ในการปฏิบัติใหบรรลุเปาหมายนี้ไดแกอินทรีย ๕ หรือพละ ๕ คือ สัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา  
การปฏิบัติตอเวทนาในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของสํานักปฏิบัติธรรมตางๆ ๕ สํานักท่ีผูวิจัย
ศึกษาก็คลายกันคือใหมีสติกําหนดรู  และพยายามอดทนไมใหเปลี่ยนอิริยาบถบอยๆ เม่ือทนไมได
จําตองเปลี่ยนจึงเปลี่ยนอิริยาบถใหม  หากแตศูนยฯ นานาชาติจะเนนใหอดทนตอทุกขเวทนามากกวา
สํานักอ่ืนเพราะการอดทนจะทําใหเห็นไตรลักษณไดเร็วข้ึน  สวนสํานักพุทธทาสการปฏิบัติจะทําให
เกิดสุขเวทนาจึงเนนใหดูความไมยั่งยืนของสุขเวทนาเพ่ือจะตองดูจิตและธรรมตอไปสํานักอาจารย
แนบเนนการกําหนดรูวาทุกขเกิดข้ึนจึงจําตองเปลี่ยนอิริยาบถ สํานักหลวงพอเทียนเนนดูการ
เคลื่อนไหวและมีสติกําหนดรู สํานักโกเอ็นกาเนนการสังเกตเวทนาท่ีเกิดบนผิวกายและภายในกาย
อยางเปนข้ันตอนและใหอดทนดูเวทนาโดยไมเปลี่ยนอิริยาบถเฉพาะชั่วโมงอธิษฐาน 

ในสวนการปฏิบัติในชีวิตประจําวันจะเห็นวาทุกสํานักก็สอนเชนเดียวกันคือ ใหพยายามมี
สติกําหนดรูอิริยาบถใหญและยอยสมํ่าเสมอ มีสติกําหนดรูเวทนาใหทันตามความเปนจริง ปฏิบัติตอ
เวทนาตามความจําเปน เจ็บปวยตองรักษาตามความเหมาะสม มีความอดทนและสามารถแกปญหาให
เหมาะควร  อาจกลาวไดวาลักษณะการปฏิบัติแตละสํานักแตกตางกันบาง แตหลักการใหญก็
เหมือนกัน คือใหมีสติสัมปชัญญะรูทันปจจุบันขณะตลอดเวลานั่นเอง และการปฏิบัติของทุกสํานัก
นับวาสอดคลองกับพระไตรปฎกเชนเดียวกัน 

 
ในบทนี้ผูวิจัยไดกลาวถึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและการปฏิบัติตอเวทนาในการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ สํานักปฏิบัติธรรมท้ัง ๕ แหง ไปแลว  ตอไปจะไดวิเคราะหและ
สังเคราะหรูปแบบการปฏิบัติตอเวทนาในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือนําไปประยุกตใชในการ
ดําเนินชีวิต และเปนแนวทางเพ่ือการจัดการกับปญหาการเกิดทุกขของชีวิตโดยอาศัยคําสอนของพระ
พุทธองคจากการศึกษาคัมภีรพระพุทธศาสนาและจากการศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ
สํานักตางๆท้ัง ๕ แหงนีใ้นบทตอไป 

 
 



 
 

 

บทท่ี ๔ 
วิเคราะห์รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนา 

 
ในบทนี้ ผู้วิจัยจะได้วิเคราะห์รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาและ

การปฏิบัติของส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๕ ส านักตามที่ได้กล่าวมาแล้วในบทที่ ๒ และบทที่ ๓ เพ่ือการ
น าใปใช้ในการด าเนินชีวิต   ซึ่ งจะกล่าวเป็น ๒ ส่วนได้แก่ รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาใน
พระพุทธศาสนา และวิเคราะห์รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนา 

 
๔.๑ รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในพระพุทธศาสนา 

เป็นที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่า เวทนาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต และแม้เวทนาจะเป็นเหตุแห่ง
ปัญหาในชีวิตมนุษย์ แต่เวทนาก็มีประโยชน์อนันต์ต่อชีวิต เพราะมนุษย์สามารถใช้เวทนาเป็นหนทาง
ในการน าชีวิตไปสู่ความเป็นอริยบุคคลได้ หากมนุษย์มีความเข้าใจในเรื่องของ “เวทนา” ที่มีต่อชีวิต 
ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จะต้องมีทุกขเวทนาเกิดขึ้นเสมอ และอาจท าให้ผู้ปฏิบัติเกิดความ
ท้อถอยหรือเบื่อหน่ายในการปฏิบัติได้  แต่ถ้าผู้ปฏิบัติมีความอดทนและมีความพยายามสร้างก าลังใจ
ให้เข้มแข็ง และปฏิบัติตนต่อทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นอย่างถูกต้อง  ก็จะพบว่าทุกขเวทนานี้เองที่เป็นทาง
ไปสู่ผลการปฏิบัติที่ล้ าค่าคือการบรรลุมรรคผลนิพพาน  จากการศึกษาการปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา และจากการปฏิบัติของ ๕ ส านักที่ผู้วิจัยได้ศึกษาด้วยการร่วมปฏิบัติจริง  และการ
สัมภาษณ์ พบว่ารูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในพระพุทธศาสนาก็คือให้มีสติก าหนดรู้เวทนาทั้งปวง
ตามความเป็นจริง  ซ่ึงแต่ละส านักมีการปฏิบัติในส่วนที่เป็นประโยชน์ต่อการก าหนดรู้เวทนาดังต่อไปนี้ 

 
๔.๑.๑ รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๕ ส านัก 
 
 (๑) ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนานาชาติฯ   
รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาก็คือเมื่อเวทนา (ความรู้สึกทุกข์ สุข อุเบกขา) เกิดในขณะนั่ง

สมาธิให้มีสติก าหนดรู้ที่เวทนานั้นจนเห็นว่าความรู้สึกนั้นจะเปลี่ยนแปลงไป  หรือก าหนดพอประมาณ
แล้วกลับไปดูที่ท้อง พอง-ยุบ อย่างเดิม แต่ถ้าความรู้สึกเหล่านี้เกิดขณะเดินจงกรม ให้หยุดเดินทันที
แล้วก าหนด ปวดหนอๆ  เมื่อยหนอๆ  คันหนอๆ  ตามที่รู้สึกโดยไม่กระท าการแก้ไขความรู้สึกนั้นๆ  
ให้ก าหนดรู้จนกว่าจะหาย หรือสักพักหนึ่ง แล้วจึงเดินจงกรมต่อไปตามปกติ  ในกรณีที่นั่งสมาธินานๆ 
แล้วมีทุกขเวทนากล้า ให้ใช้ความเพียรอย่างมาก (อาตาปี) ก าหนดรู้ด้วยสติ รักษาความมีสติ 
สัมปชัญญะให้มั่น (สติมา สัมปชาโน) อดทน ก าหนดรู้เวทนานั้นว่าเวทนาสักแต่ว่าเป็นเวทนาไม่ใช่
ตัวตนของตน ไม่ใช่เรา เขา  จะเห็นว่าเวทนานั้นย่อมมีความเปลี่ยนแปลง ไม่ยั่งยืน ท าให้เห็น       
ไตรลักษณ์ได้ในที่สุด  หากว่าไม่สามารถทนความทุกข์นั้นๆได้ก็ให้ก าหนดอยากเปลี่ ยนอิริยาบถก่อน 
แล้วจึงเปลี่ยนอิริยาบถโดยก าหนดรู้ตลอดเวลา  อย่างไรก็ตามเมื่อฝึกปฏิบัติไปมากๆ ก็จะสามารถทน
ทุกขเวทนาได้มากข้ึน ดังที่พระภาวนาวิริยคุณ กล่าวว่า 



๑๐๘ 

 

ส าหรับทุกขเวทนา การปฏิบัติไม่ว่า ยืน เดิน นั่ง เมื่อเกิดทุกขเวทนา ให้ก าหนดรู้ และเฝ้าดู
ทุกขเวทนานั้นว่าเปลี่ยนไปอย่างไร เคลื่อนที่ไปจุดไหน เท่าเดิมหรือเพ่ิมขึ้น หรือลดลง  ให้ทน
จนกว่าจะทนไม่ไหว ยังไม่เปลี่ยนอิริยาบถทันที ทันใด เพราะการเปลี่ยนอิริยาบถนั้นเป็นการหนี
ทุกขเวทนา ต้องอดทนก าหนดรู้ เพ่ือให้ชิน เพ่ือให้เกิดการรู้ตามความเป็นจริง จะได้ยอมรับ
ความเป็นจริงว่าคนเราเมื่ออยู่ในอิริยาบถใดนานมากๆ จะสามารถเกิดทุกขเวทนาได้ ... ข้อดี
ของการก าหนดรู้ทุกขเวทนาบ่อยๆ คือในชีวิตจริง  หากเคยก าหนดทุกขเวทนาอยู่บ่อยๆ เมื่อ
เวลาเจ็บป่วยหรือเกิดอุบัติเหตุ หรือเป็นโรคที่มีเวทนารุนแรง เช่น มะเร็งกระดูก ก็จะรู้อยู่ว่า
กายทุกข์ แต่ใจไม่ทุกข์เพราะทุกขเวทนานั้น จิตใจก็จะไม่เศร้าหมอง (เจ็บแต่กายใจไม่ทุกข์) ถึง
ต้องตายขณะนั้นก็จะไปดี แต่ถ้าไม่เคยก าหนดทุกขเวทนาให้ชิน หากเกิดทุกขเวทนาขึ้นมาใน
ชีวิต จิตใจก็เศร้าหมองและจะเกิดโทสะตามมาด้วย ซึ่งเป็นผลเสีย ถ้าแม้ทนพิษบาดแผลไม่ไหว
ทุรนทุรายตายไปด้วยใจเศร้าหมอง ตายไปด้วยอารมณ์โกรธ ก็จะไปไม่ดีทันที๑ 

ส าหรับวิธีก าหนดเวทนา เมื่อมีทุกขเวทนาเวลานั่งสมาธิแล้วเกิดเจ็บปวดทรมาน พระ
อาจารย์อ านาจ ขนฺติโก ได้ให้ค าแนะน าว่า 

การก าหนดเวทนา (ทุกขเวทนา) ท าได้ ๓ วิธีคือ วิธีที่ ๑ ก าหนดแบบเผชิญหน้า คือก าหนด
ที่เวทนาว่า ปวดหนอๆ แรงๆ ไปเรื่อยๆ  วิธีที่ ๒ ก าหนดแบบซุ่มโจมตี คือก าหนด ปวดหนอๆ 
ที่เวทนาพักหนึ่งเมื่อยังไม่หายก็กลับไปก าหนด พองยุบสักครู่หนึ่ง จะรู้สึกว่าเวทนามีความ
เปลี่ยนแปลงเช่นเบาบางลง แล้วจึงกลับไปก าหนดที่เวทนาอีกครั้ง วิธีที่ ๓ ก าหนดอย่างนุ่มนวล
ค่อยๆ ก าหนดว่า ปวดหนอ..ๆ อย่างยาวๆ เบาๆ  ซึ่งวิธีที่ ๓ นับว่าดีที่สุด  อย่างไรก็ตามทั้ง ๓ 
วิธีนี้ต้องยึดหลักว่า 

๑. มิใช่ก าหนดให้หายปวดแต่เป็นการก าหนดรู้ว่าปวด 
๒. วางใจเป็นกลางมิให้มีความไม่ชอบใจ ความโกรธ หรือขาดสติ มีโทสะ โมหะ 
๓. ไม่เร่งหรือรอเวลาหายปวด  
๔. ไม่รอว่าเมื่อไรจะหมดเวลาปฏิบัติ ให้ก าหนดเพ่ือรู้เพียงอย่างเดียว๒ 

การก าหนดรู้เวทนาทั้งทุกข์ สุขและอุเบกขา ท าเพ่ือให้ เห็นแจ้งในไตรลักษณ์ ได้เห็น
สภาวธรรม เมื่อเห็นว่าเวทนาล้วนไม่ยั่งยืน เกิดขึ้นแล้วย่อมตั้งอยู่และดับไป ก็จะเกิดความหน่ายใน
เวทนาทั้งปวงไม่ยึดติดในสุขเวทนาด้วยโลภะ  ไม่ดิ้นรนผลักไสทุกขเวทนาด้วยโทสะ และไม่หลงอยู่
กับอทุกขมสุขเวทนาด้วยโมหะ กลับวางใจเป็นกลางในเวทนาทั้งหลายได้ ซึ่งต้องอาศัยวิปัสสนาจารย์
คือกัลยาณมิตรช่วยแนะน าดังท่ีพระราชสิทธิมุนี วิ. ดร. (บุญชิต าณส วโร) กล่าวว่า 

ในส่วนของสุขเวทนาก็เช่นกัน  โดยปกติคนเรารักสุข  หากเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิแล้วเกิด
สุขก็อยากจะเดินนานๆ นั่งนานๆ  ถ้าได้กัลยาณมิตรหรือวิปัสสนาจารย์ที่ดี มีหลัก ก็จะสามารถ

                                                           
๑ สัมภาษณ์พระภาวนาวิริยคุณ วิ. (ไสว ธีรโสภโณ), ผู้อ านวยการศูนย์วิปัสสนากรรมฐานนานาชาติวัด

มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์, ๖ มกราคม ๒๕๖๐.   
๒ สัมภาษณ์พระอ านาจ ขนฺติโก, ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดภัตทันตะอาสภาราม วิปัสสนาจารย์ , ๒๙ 

พฤษภาคม ๒๕๖๐. 



๑๐๙ 

 

ข้ามพ้นการยึดติดในสุขเวทนาได้ หลักใหญ่ก็คือก าหนดรู้สุขเวทนาด้วย จะเห็นว่าสุขเวทนาก็
เหมือนทุกขเวทนาคือมีเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไป ตามกฏไตรลักษณ์๓ 

กล่าวโดยสรุปวิธีการปฏิบัติต่อเวทนาของศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนานาชาติฯ ก็คือ 
มีสติก าหนดรู้เวทนาทั้งปวงโดยวางใจเป็นกลาง กล่าวคือเมื่อเกิดสุขเวทนาต้องไม่ให้รู้สึกชอบ (เกิด
โลภะ)  เมื่อเกิดทุกขเวทนาไม่ให้รู้สึกชังหรือเสียใจ (เกิดโทสะ)  และไม่เลื่อนลอยขาดสติเมื่อเกิด
อุเบกขาเวทนา (เกิดโมหะ) ซึ่งนับว่าสอดคล้องกับเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานในพระไตรปิฎกนั่นคือ 

๑. มีสติก าหนดรู้ว่าเวทนาเกิด  เป็นทุกขเวทนา สุขเวทนาหรืออุเบกขาเวทนา เป็น
เวทนาทางกาย หรือทางใจ 

๒. พิจารณาเวทนานั้นๆ ตามความเป็นจริงด้วยใจที่เป็นกลาง  ไม่ให้เกิดความรู้สึก
ชอบเมื่อเป็นสุขเวทนาหรืออุเบกขาเวทนา  ไม่ให้เกิดความรู้สึกชังหรือไม่ชอบใจเมื่อเป็นทุกขเวทนา 

๓. ไม่ยึดมั่นถือมั่นในเวทนานั้น กล่าวคือไม่คิดว่าเวทนานั้นเป็นของตน เวทนาที่เกิด
สักแต่ว่าเป็นเวทนาเท่านั้น  มีความเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปตามกฎไตรลักษณ์  มิใช่ตัวตนที่จะยึดไว้ 
จึงไม่สามารถจะบังคับบัญชาให้เป็นไปตามใจปรารถนาได้  ทั้งรูป (กาย) เวทนา สัญญา สังขารและ
วิญญาณคือขันธ์ ๕ นั้น ต่างมิใช่ตัวตนของตนแต่อย่างใด  คงเป็นธรรมชาติอย่างนั้นเอง 

๔. เมื่อเป็นทุกขเวทนา ก็ต้องใช้ความเพียรอดทนอย่างยิ่งยวด (อาตาปี) อดทน อด
กลั้นต่อความเจ็บปวดซึ่งมากขึ้นๆ ทุกขณะ จนกว่าจะเห็นว่าทนไม่ได้อย่างแน่นอนจึงก าหนดรู้ด้วยสติ
และก าหนดในใจว่าจะต้องเปลี่ยนอิริยาบถ เช่นนั่งขัดสมาธิอยู่ก็อาจค่อยๆ เปลี่ยนจากขาขวาทับขา
ซ้าย เป็นขาซ้ายทับขาขวา หรือเปลี่ยนเป็นนั่งพับเพียบอย่างช้าๆ มีสติก ากับตลอดเวลา (สัมปชาโน 
สติมา)  ถ้านั่งต่อไปแล้วเกิดทุกขเวทนาอีกไม่ควรเปลี่ยนท่านั่งเกิน ๒ ครั้ง ให้เปลี่ยนเป็นเดินจงกรม
แทน  ถ้าเดินจงกรมอยู่มีอาการเจ็บปวดให้หยุดเดิน แล้วก าหนด ปวดหนอๆ ด้วยสติจนกว่ าจะรู้สึก
เบาลง เมื่อเห็นความเปลี่ยนแปลงก็พิจารณาไตรลักษณ์ จะเห็นว่าอาการที่เกิดนั้นๆ เกิดขึ้น ตั้งอยู่และ
แล้วก็ต้องดับไปเป็นธรรมดา  จะช้าหรือเร็วขึ้นอยู่กับสมาธิที่เกิดขึ้นในขณะปฏิบัตินั้น 

 
 (๒) ส านักพุทธทาส : หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ กรุงเทพฯ 

การปฏิบัติต่อเวทนาของส านักพุทธทาส เมื่อเวทนาเกิดขึ้น ท่านสอนให้ใช้หลักการ
พิจารณาว่าเวทนานี้ไม่เที่ยง ให้ดูความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจ าดังที่พระเมธี สุเมธโส อธิบายว่า 

แม้แต่ปีติ สุขที่เกิดขึ้นก็ไม่เที่ยงซึ่งเราจะตามดูตามเห็นอยู่ไปเรื่อยๆ จะเห็นว่าปีติและสุขจะ
ปรุงแต่งใจ ท าให้ใจหวั่นไหว เกิดเป็น ตัณหา อุปาทาน ภพ ชาติ เกิดความยึดมั่นในตัวตนขึ้น
ตามกฎปฏิจจสมุปบาท ฉะนั้นเราจึงต้องตัดกระแสเวทนาไม่ให้มันปรุงแต่งใจต่อไปเป็นตัณหา 
อุปาทาน.. เมื่อรู้สึกว่าเกิดเวทนาแล้ว เห็นความไม่เที่ยงของมัน ความรู้ตรงนี้เป็นปัญญา ที่จะไป
ตัดกระแสปฏิจจสมุปบาทได้  แล้วเราก็จะไม่เป็นภพ เป็นชาติ เราจะรู้ว่าไม่ว่าจะเป็นความสุข 
ความทุกข์ก็ไม่เที่ยง จะรู้สึกสักแต่ว่าเวทนา ต้องอาศัยความช านาญ ท าอยู่บ่อยๆ จะตัดได้ ไม่
หลงเพลินไป ถ้าหลงเพลินไปก็เป็นตัณหา อุปาทาน เป็นภพ เป็นชาติ เป็นตัวตนขึ้นมา เป็นหลัก

                                                           
๓ สัมภาษณ์พระราชสิทธิมุนี วิ. ดร. (บุญชิต าณส วโร), ผู้อ านวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ, ผู้ช่วยเจ้า

อาวาสวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์, ๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐. 



๑๑๐ 

 

ที่ท่านอาจารย์พุทธทาสเน้นมากว่าต้องหยุดวงจรปฏิจจสมุปบาทที่เวทนา นี่เอาไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ เพราะทุกคนมีเวทนา ก็หยุดกระแสที่เวทนาไม่ให้ปรุงแต่งต่อไปเป็นตัณหา...๔ 

... 
ไม่ว่าจะเป็นความสุข หรือความทุกข์ก็ล้วนแต่ไม่เที่ยง เราก็ตามดูจะเห็นว่ามันไม่เที่ยง การ

เห็นว่ามันไม่เที่ยงนี้เป็นปัญญาสูงสุดที่จะหยุดกระแสปฏิจจสมุปบาท  ซึ่งปัญญาตัวนี้ต้องอาศัย
สมาธิมาช่วยจึงจะปล่อยวางเวทนาแต่ต้องอาศัยสมาธิที่เคยฝึกได้๕ 

อย่างไรก็ตามในการปฏิบัติทุกครั้งต้องเริ่มต้นที่กายานุปัสสนาก่อนเสมอแล้วขั้นตอนต่อไป
จงึจะเป็นเวทนานุปัสสนาฯ ดังทีเ่บญจวรรณ วงศ์ชูแก้ว อธิบายว่า 

ปัจจุบัน  ใช้หลักอานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้น ของส านักสวนโมกขพลาราม ซ่ึงเป็นทั้ง     
สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน  แบ่งออกเป็น ๔ หมวดๆ ละ ๔ ขั้น  หมวดแรก  เป็น
การพิจารณากายที่เนื่องอยู่กับลมหายใจ (กายานุปัสสี) หมวดที่สอง  เป็นการพิจารณาเวทนา 
(เวทนานุปัสสี) หมวดที่สาม  เป็นการพิจารณาจิต(จิตตานุปัสสี) และหมวดสุดท้ายเป็นการ
พิจารณาธรรม (ธัมมานุปัสสี)  ส าหรับรูปแบบการปฏิบัติในหมวดที่สอง – เวทนานุปัสสี  ให้ใช้
อารมณ์ที่เป็นผลจากการปฏิบัติหมวดที่หนึ่ง คือท ากายสังขารให้สงบระงับ   จะเกิดปิติและสุข  
ซึ่งเป็นเวทนาที่ปรุงแต่งจิตน ามาใช้เป็นอารมณ์กรรมฐานในหมวดนั้นเพ่งพิจารณาจนสุขเวทนา
นั้นสงบระงับลง  จิตมีความตั้งมั่น สงบระงับ  จากนั้นเข้าสู่หมวดที่สามคือ  การพิจารณาที่ตัว
จิตโดยตรงว่าขณะนั้นจิตมีอาการอย่างไร เช่น จิตผ่องใส ปราศจากกิเลส หรือจิตมีนิวรณ์อย่าง
ใดบ้าง๖ 

จากการพิจารณาค าสอนของส านักพุทธทาส  จะเห็นได้ว่ารูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาก็
คือการตามดูเวทนาที่ปรากฏตามความเป็นจริง แล้วจะเห็นความไม่เที่ยงซึ่งเป็นไปตามกฎของไตร
ลักษณ์  ส าหรับเวทนาที่ปรากฏเมื่อผ่านขั้นแรกคือกายานุปัสสนาไปได้แล้ว  เวทนาที่เกิดจะเป็นสุข
เวทนาคือปีติและสุข  ผู้ปฏิบัติจะต้องพิจารณาดูความเปลี่ยนแปลงของปีติและสุขนั้น ซึ่งก็คือใช้สติ
พิจารณาเวทนานับว่าสอดคล้องกับเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานในพระไตรปิฎกอย่างยิ่ง 

 นั่นคือ การปฏิบัติต่อเวทนาของส านักพุทธทาสมีดังนี้ 
๑. มีสติก าหนดรู้ว่าเป็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออุเบกขาเวทนา 
๒. พิจารณาดูความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เข้าใจในความไม่เที่ยงของเวทนา 
๓. ท าใจเป็นกลางไม่ชอบหรือชังในเวทนา หรือเม่ือเวทนาเปลี่ยนไปก็วางเฉยได้ 
๔. ถ้ามีความปวดเมื่อยในการนั่งสมาธิ ให้เปลี่ยนอิริยาบถอย่างมีสติและวางเฉยได ้
 
 
 

                                                           
 

 สัมภาษณ์พระเมธี สุเมธโส, ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดธารน้ าไหล สวนโมกข์นานาชาติ อ.ไชยา จ.สุราษฎร์-

ธาน,ี ๒๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐. 
๕ อ้างแล้ว 
๖ สัมภาษณ์ เบญจวรรณ วงศ์ชูแก้ว, วิปัสสนาจารย์ ธรรมาศรมนานาชาติ สวนโมกขพลาราม อ.ไชยา 

จ. สุราษฎร์ธานี, ๑๐ มีนาคม ๒๕๖๐. 



๑๑๑ 

 

(๓) ส านักอาจารย์แนบ มหานีรานนท์: มูลนิธิแนบ มหานีรานนท์ นครปฐม 
รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักอาจารย์แนบฯ คือให้ท าความเข้าใจก่อนว่า สิ่งที่

ปิดบังทุกข์คืออิริยาบถ ดังที่อาจารย์เทพฤทธิ์ สาธิตการมณี กล่าวว่า  
เวลาเจริญวิปัสสนา ให้มีสติตามระลึกรู้ความเป็นไปของรูป (กาย) อยู่เนืองๆ (ผู้รู้คือนาม–

จิต)  อะไรที่ไม่จ าเป็นต้องท าก็อย่าท า เพราะถ้าเราท าในสิ่งที่ไม่จ าเป็นต้องท า ตัณหาจะเข้า
อาศัยทันที เมื่อตัณหาเข้าอาศัย โอกาสที่ปัญญาจะไปรู้ความจริงก็จะถูกปิดบัง  เวลานั่งก าหนด
รู้รูปในอิริยาบถนั่งไปเรื่อยๆ อะไรเกิดขึ้นเห็นชัดจรเข้ามา ก็ให้ก าหนดรู้ทันทีแต่อย่าไปตาม...  
และไม่จ าเป็นต้องเปลี่ยนอิริยาบถก็อย่าเปลี่ยน เพราะอิริยาบถเป็นตัวปิดบังทุกข์ และตัณหาจะ
เกิด (อยากได้อิริยาบถใหม่ เป็นตัณหา)...ให้มีสติตามรู้อาการที่เกิดไปเรื่อยๆ ต่อเมื่อความปวด
เมื่อยคือทุกขเวทนาเกิดขึ้นกับรูปในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งให้ก าหนดตัวทุกข์ (นาม) โดยให้มี
สติและสัมปชัญญะตามระลึกรู้ว่า ความทุกข์แค่นี้จ าเป็นต้องเปลี่ยนอิริยาบถใหม่หรือไม่ อย่าไป
ตามใจตัณหาที่อยากจะเปลี่ยนโดยไม่จ าเป็น ต่อเมื่อนั่งนานมากขึ้นความปวดเมื่อยหรือ
ทุกขเวทนาบีบคั้นมากขึ้น จนเห็นว่าถ้าปวดมากกว่านี้โทมนัสคือโทสะจะเกิดขึ้น จึงจ าเป็นต้อง
เปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือกันทั้งอภิชฌาและโทมนัส (โทมนัสก็ไม่ควรให้เกิด) เมื่อรู้เหตุผล ปัญญาจะรู้
สภาพความจริงของเวทนา ว่าทุกข์เกิดขึ้นจ าเป็นต้องเปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือแก้ทุกข์นั้น (เพราะว่า
การรู้เหตุผลคือ การท างานของตัวสติและสัมปชัญญะคู่กันไป ถ้าเรารู้เหตุผลเราจะเปลี่ยน
เพราะปัญญา ถ้าไม่รู้เหตุผลเราจะเปลี่ยนเพราะตัณหา) ปัญญาที่เกิดคือรู้ว่าจ าเป็นต้องเปลี่ยน
อิริยาบถเพ่ือแก้ทุกข์ หรือบรรเทาทุกข์ในอิริยาบถเก่า มิใช่เปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือความสบายใน
อิริยาบถใหม่ (เพราะปัญญาจะรู้ว่ารูปและเวทนาเป็นทุกข์นั่นเอง)๗   

ผู้วิจัยเห็นว่าแท้จริงการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักอาจารย์แนบมุ่งหมายจะเห็นทุกข์ในรูป
และเวทนา กล่าวคือ ต้องการให้เกิดปัญญาว่าเพราะอิริยาบถเป็นทุกข์จึงต้องเปลี่ยนอิริยาบถ โดย มี
การพิจารณาอิริยาบถเพ่ือจะท าลายสิ่งที่ปิดบังทุกข์  การเปลี่ยนอิริยาบถจะต้องรู้เหตุผลของการ
เปลี่ยนทุกครั้งว่า ทุกข์เกิดขึ้นจึงท าให้ต้องเปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือแก้ทุกข์  คือจะต้องเห็นทุกข์ในรูป
อิริยาบถเก่าก่อน (ไม่ให้รู้สึกว่าการเปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือจะได้ความสุขจากอิริยาบถใหม่เพราะทั้งรูป
และเวทนาเป็นทุกข์) ทั้งนี้การก าหนดหรือดูเพียงให้รู้สึกเท่านั้น มิใช่นึก และไม่ต้องบริกรรมภาวนา   
โดยดูความรู้สึกและกายไปพร้อมๆ กันที่อิริยาบถเพราะเป็นอารมณ์ที่ปรากฏชัด การดูให้รู้สึกว่าอะไร
เป็นรูป  หรืออะไรเป็นนาม และผู้ปฏิบัติต้องตระหนักด้วยความรู้สึกว่าการเปลี่ยนอิริยาบถใหญ่เช่น 
ยืน เดิน นั่ง นอนก็ตาม  อิริยาบถย่อย เช่น กิน ดื่ม ฯลฯ ก็ตาม ล้วนเป็นการกระท าเพ่ือแก้ทุกข์ทั้งนั้น  
การเห็นว่าเวทนาเป็นทุกข์ก็เพ่ือความหน่ายในเวทนาทั้งปวงจะได้เลิกยึดมั่นถือมั่นในเวทนานั่นเอง ซึ่ง
เป็นการใช้สติพิจารณาเวทนา นับว่าสอดคล้องกับเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานในพระไตรปิฎกเช่นกัน 

กล่าวโดยสรุป การปฏิบัติต่อเวทนาของส านักอาจารย์แนบ มหานีรานนท์มีดังนี้ 
๑. พิจารณาให้รู้ รูป-นาม ขันธ์ ๕ เวทนาเป็นนาม เกิดเวทนาทางกายเช่น

ทุกขเวทนาคือ ความเจ็บ ปวดเกิดข้ึนแก่รูป 

                                                           
๗ สัมภาษณ์ เทพฤทธิ์ สาธิตการมณี , กรรมการบริหารฝ่ายวิชาการ มูลนิธิแนบ มหานีรานนท์ , ๑๓ 

มกราคม ๒๕๖๐. 



๑๑๒ 

 

๒. พิจารณาเหตุผลว่าเพราะทุกข์เกิดจึงจ าต้องเปลี่ยนอิริยาบถ และเปลี่ยนอิริยาบถ
โดยมีสติ ให้ระลึกด้วยว่า รูปนั้นเปลี่ยนอิริยาบถไม่ถือว่าตัวตนของเราเป็นผู้เปลี่ยนอิริยาบถ แต่นาม
เป็นผู้รู้ว่ารูปจ าต้องเปลี่ยนไปเนื่องจากมีทุกข์เกิดข้ึน 

(๔) ส านักหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ : วัดสนามใน นนทบุรี 
รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักหลวงพ่อเทียนก็คือ ให้ท าความรู้สึกตัวก าหนดรู้

เวทนา ซึ่งหมายถึงให้มีสติรู้ทันเวทนา  ไม่ยึดมั่นในเวทนานั้น เพียงแต่รู้เฉยๆ โดยไม่ท าอะไรกับเวทนา
นั้น และวางใจเป็นกลางต่อเวทนาไม่ว่าสุขหรือทุกข์  ในส่วนการปฏิบัติเมื่อท าสมาธินานๆ แล้วมี
ทุกขเวทนาเช่นความปวดเมื่อยมากๆ ก็ให้ท าความรู้สึกตัวก าหนดรู้ทุกขเวทนานั้น แล้วเปลี่ยน
อิริยาบถ เป็นยืนหรือเดินจงกรมอย่างมีสติ  โดยให้ท าความรู้สึกตัวพร้อมกับการลุกขึ้นยืน และก้าว
เดินสบายๆ ช้ากว่าปกติเล็กน้อย  ไม่ต้องใช้ค าภาวนาแต่ต้องท าความรู้สึกตัวตลอดเวลา ดังที่พระทอง 
อาภากโรกล่าวว่า “ถ้านั่งสมาธิแล้วมีความปวดเมื่อยก็เปลี่ยนอิริยาบถเป็นยืนหรือเดิน โดยให้มีความ
รู้สึกตัวตลอดเวลา อิริยาบถอ่ืนก็เช่นเดียวกันกล่าวคือเมื่อเกิดทุกขเวทนาก็ให้มีสติสัมปชัญญะในการ
เปลี่ยนอิริยาบถ”๘ 

ผู้วิจัยเห็นว่ารูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาของหลวงพ่อเทียน (วัดสนามใน) ก็คล้ายกับ
ส านักอ่ืนๆ  คือเมื่อรู้สึกว่ามีทุกขเวทนามากไม่สามารถทนได้แล้ว  ก็ให้เปลี่ยนอิริยาบถอย่างมี
สติสัมปชัญญะ ต่างกันบ้างก็ที่ส านักอาจารย์แนบนั้นเน้นย้ าว่า  การเปลี่ยนอิริยาบถจะต้องรู้เหตุผล
ของการเปลี่ยนทุกครั้งว่า ทุกข์เกิดขึ้นจึงท าให้ต้องเปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือแก้ทุกข์  แต่ถึงแม้ไม่เน้นอย่าง
ส านักอาจารย์แนบ  การเปลี่ยนอิริยาบถของส านักอ่ืนๆ ก็คงมีเป้าหมายเดียวกันนี้ และวิธีปฏิบัติต่อ
เวทนานั้นก็สอดคล้องกับเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานในพระไตรปิฎกเช่นกัน 

การปฏิบัติต่อเวทนาตามวิธีการของหลวงพ่อเทียน มีดังนี้ 
๑. ท าความรู้สึกตัวว่ามีเวทนาคือความรู้สึกเป็นทุกข์ เจ็บ ปวด เมื่อย 
๒. วางใจเป็นกลาง ไม่ชอบหรือชังในเวทนานั้นๆ 
๓. ไม่ยึดว่าเวทนานั้นเป็นของตน เวทนาสักแต่ว่าเป็นเวทนาเท่านั้น 
๔. มีสติในการเปลี่ยนอิริยาบถใหม่ เช่นเปลี่ยนจากนั่งเป็นยืนและเดินจงกรม 
 

(๕) ส านักโกเอ็นก้า : ศูนย์ฯ ธรรมกมลา ปราจีนบุรี  
รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักโกเอ็นก้าแตกต่างจากส านักอ่ืนๆ ตรงที่ การปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานของส านักโกเอ็นก้า เน้นเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นส่วนใหญ่ กล่าวคือฐานหลัก
ที่ก าหนดเป็นฐานเวทนา นั่นคือ ผู้ปฏิบัติจะต้องพิจารณาดูความรู้สึกทางกาย หรือเวทนาเช่นคัน เจ็บ 
ปวด เย็น ร้อน สบาย ฯลฯ เป็นอารมณ์หลัก โดยค่อยๆ เลื่อนความรู้สึกจากศีรษะไปที่ล าตัวด้านหน้า
และหลัง ต้นแขนถึงปลายแขน ต้นขาถึงปลายเท้าตามล าดับอย่างต่อเนื่องแล้วย้อนจากปลายเท้าขึ้นไป
ถึงศีรษะ เป็นการเคลื่อนความสนใจไปตามล าดับโดยไม่ละเลยส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย ซึ่งจะท าให้
ผู้ปฏิบัติได้รู้จักเวทนาทั้งที่หยาบ และละเอียดขึ้นๆ ด้วย ให้เพียงแต่สังเกตดู ไม่ต้องมีปฏิกิริยาตอบโต้

                                                           
๘ สัมภาษณ์ พระทอง อาภากโร, เจ้าอาวาสวัดสนามใน นนทบุรี, ๑๒ ธันวาคม ๒๕๖๐ 



๑๑๓ 

 

ใดๆ เพียงสังเกตว่าความรู้สึกนั้นจะอยู่นานแค่ไหน มันเกิดขึ้นแล้ว อาจจะเพ่ิมมากขึ้น รุนแรงขึ้น แต่
แล้วในที่สุดก็จะจางหายไป หมดไป ให้เฝ้าสังเกตดูด้วยใจที่เป็นกลาง คือวางเฉยเท่านั้น 

จะเห็นว่าสอดคล้องกับที่กิตติพล มัญชุวิสิฐได้ให้สัมภาษณ์ว่า 
ถ้าเรานั่งไปนานๆ แล้วเกิดเวทนา เจ็บปวด ก็ดูมันไป... ไม่ต้องไปหงุดหงิดไม่ต้องเสียใจ ไม่

ต้องร าคาญหรือกังวลใดๆ ทั้งสิ้น  หน้าที่เราคือพิจารณาเวทนาด้วยใจที่เป็นอุเบกขา ใจที่มี
สมดุลไม่เอนเอียง ไม่ฟูไม่แฟบ เราก็ดูไปว่าจะเจ็บปวดเท่าเดิมหรือเปล่า ไม่ต้องไปหวังว่ามันจะ
หาย...การปฏิบัติต้องอยู่กับปัจจุบัน ถ้ามีสติรู้ว่าเราเผลอไปอยู่กับอดีตแล้ว ก็กลับมาที่ลมหายใจ
แล้วเริ่มไล่เวทนาไปตามร่างกายใหม่  ...  หรือจะเผลอสติใจลอยไป ฟุ้งไป มีนิวรณ์เกิดขึ้น   ให้
หายใจให้แรงขึ้นสัก ๒-๓ ครั้ง  กลับไปที่อานาปานสติ  ไม่ต้องหงุดหงิด ไม่ตึงเครียด แล้วเริ่ม
ใหม่ เกิดอะไรขึ้นให้รู้ทันและเฉยตลอด๙ 

ฉะนั้นจึงกล่าวสรุปได้ว่าวิธีการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักโกเอ็นก้าคือการพิจารณาความ
เป็นจริงในส่วนต่างๆ ของร่างกายตลอดร่างอย่างเป็นระบบ ท าให้จิตสามารถรับรู้เวทนาทุกชนิด ซึ่งจะ
ท าให้บรรลุเป้าหมายของการปฏิบัติวิธีนี้  ถ้ามีความเจ็บปวดให้พยายามทนจนกว่าจะปวดมากแล้วจึง
ให้เปลี่ยนท่านั่งอย่างมีสติโดยไม่มีค าภาวนา แต่ในชั่วโมงอธิษฐานจะนั่งโดยไม่เปลี่ยนท่านั่งจนกว่าจะ
ครบ ๑ ชั่วโมง ทั้งนี้ผู้ปฏิบัติเพียงแต่เฝ้าดู  สังเกตดูอย่างเดียว โดยไม่ต้องเอาตัวเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับ
ความรู้สึกใดๆ นั้น ซึ่งนับว่าสอดคล้องกับการปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานในมหาสติปัฏฐานสูตร 

วิธีการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักโกเอ็นก้ามีดังนี้ 
๑. ก าหนดรู้ว่ามีเวทนาเกิดข้ึน 
๒. วางใจเป็นกลางต่อเวทนานั้นๆ  ไม่มีความรู้สึกชอบหรือชังพิจารณาดูความเป็นไป

ของเวทนาโดยรักษาใจเป็นกลางไว้ตลอด 
๓. ถ้าไม่ใช่ชั่วโมงอธิษฐานสามารถเปลี่ยนอิริยาบถได้โดยมีสติรู้ตามตลอด แต่ถ้าเป็น

ชั่วโมงอธิษฐาน ให้อดทนต่อทุกขเวทนาให้มากพยายามทนจนครบ ๑ ชั่วโมง ถ้าทนไม่ได้ก็เปลี่ยน
อิริยาบถด้วยสติ  ในการนั่งครั้งต่อไปให้พยายามไม่เปลี่ยนอิริยาบถ หรือเปลี่ยนน้อยลง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 
 สัมภาษณ์ กิตติพล มัญชุวิสิฐ, ผู้จัดการฝ่ายจัดซื้อ บริษัท ไทยพีเจ้น จ ากัด กรุงเทพมหานคร,  ผู้

ปฏิบัติธรรมส านักโกเอ็นก้า, ๙ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
 



๑๑๔ 

 

ตารางท่ี ๓ เปรียบเทียบการปฏิบัติต่อเวทนาของ ๕ ส านัก 
 
 

 ศูนย์ฯ 
นานาชาต ิ

ส านัก 
พุทธทาส 

ส านัก 
อาจารย์แนบ 

ส านัก 
หลวงพ่อเทียน 

ส านัก 
โกเอ็นก้า 

การปฏิบัติตอ่
เวทนา 

๑. ใช้สติพิจารณา
ก าหนดรู้เวทนา

ตามความเป็นจริง 
๒. ท าใจเป็นกลาง

ไม่ชอบหรือชัง
เวทนา 

๓.  ก าหนดรู้ว่า
เวทนาไม่ใช่ของตน 

เป็นไปตามกฎ  
ไตรลักษณ์ 

๔. พยายามอดทน
ต่อทุกขเวทนา 

ให้ถึงที่สุด 
(เพื่อจะได้ 

เห็นไตรลักษณ)์ 
และเปลี่ยน
อิริยาบถ 

อย่างมีสติเมื่อทน
ทุกขเวทนาไม่ได้

จริงๆ 
 

๑.ใช้สติพิจารณา
ก าหนดรู้เวทนา

ตามความเป็นจริง 
๒. ก าหนดรู้สุข

เวทนา 
และมีสตดูิ 

ความเปลี่ยนแปลง 
๓. พิจารณาความ
เป็นอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา 
๔. เมื่อเกิด

ทุกขเวทนาจนทน
ไม่ไดเ้พราะยังไม่

เกิดสมาธ ิ
ให้ก าหนดรู้แลว้
เปลี่ยนอิริยาบถ

อย่างมีสต ิ

๑.ใช้สติพิจารณา
ก าหนดรู้เวทนา

ตามความเป็นจริง 
๒. ท าใจเป็นกลาง

ไม่ชอบหรือชัง
เวทนา 

๓. ก าหนดรูว้่า
เวทนาไม่ใช่ของตน

เป็นไปตามกฎ  
ไตรลักษณ์ 
๔. เมื่อเกิด

ทุกขเวทนาจน
อดทนไม่ไดแ้ล้ว
เปลี่ยนอิริยาบถ

อย่างมีสต ิ
 
 

๑.ใช้สติพิจารณา
ก าหนดรู้เวทนา

ตามความเป็นจริง 
๒. ท าใจเป็นกลาง

ไม่ชอบหรือชัง
เวทนา 

๓. ก าหนดรูว้่า
เวทนาไม่ใช่ของตน

เป็นไปตามกฎ  
ไตรลักษณ์ 
๔. เมื่อเกิด

ทุกขเวทนาจน
อดทนไม่ได้แล้ว
เปลี่ยนอิริยาบถ

อย่างมีสต ิ
 
 

๑.ใช้สติพิจารณา
ก าหนดรู้เวทนา

ตามความเป็นจริง 
๒. ท าใจเป็นกลาง

ไม่ชอบหรือชัง
เวทนา 

๓. ก าหนดรูว้่า
เวทนาไม่ใช่ของตน 

เป็นไปตามกฎ  
ไตรลักษณ์ 

๔. ถ้าไม่ใช่ชม.
อธิษฐานเมื่อเกิด
ทุกขเวทนาจน
อดทนไม่ได้แล้ว
เปลี่ยนอิริยาบถ

อย่างมีสต ิ
ถ้าเป็นชม.อธิษฐาน
พยายามอดทนไม่
เปลี่ยนอิริยาบถจน

ครบ ๑ ชม.        

 
จากแผนภูมิข้างต้นนี้ จะเห็นว่าแม้วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ ๕ ส านักจะมีความ

แตกต่างกัน แต่การปฏิบัติต่อเวทนาของแต่ละส านักก็คล้ายคลึงกัน โดยเฉพาะการก าหนดรู้เวทนาตาม
ความเป็นจริงเหมือนกัน วางใจเป็นกลางไม่ชอบหรือชังเวทนาทั้งหลาย และไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเวทนา
เป็นของตนเหมือนกัน  ต่างกันแต่เพียงขั้นตอนในการเปลี่ยนอิริยาบถเม่ือเกิดทุกขเวทนาเท่านั้น 

 
๔.๑.๒ วิธีการปฏิบัติต่อเวทนาในพระพุทธศาสนา 
จากรูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาของทั้ง ๕ ส านัก  ผู้วิจัยสามารถสังเคราะห์ได้วิธีการ

ปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ดังต่อไปนี้ 
ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  เมื่อผู้ปฏิบัตินั่งสมาธินานสักระยะหนึ่ง จะรู้สึกปวดหลัง

ปวดขา ชาที่ปลายเท้า ฯลฯ  หรือเดินจงกรมนานสักระยะหนึ่งจะรู้สึกปวดเมื่อยที่ขา เป็นต้น เมื่อเป็น
เช่นนั้น ผู้ปฏิบัติควรปฏิบัติดังนี้ 

๑. ก าหนดรู้ที่ เวทนานั้นๆ ด้วยสติสัมปชัญญะตามความเป็นจริง คือรับรู้ความ
เจ็บปวด ความเมื่อย ความสุข ความสบาย ฯลฯ และตามดูความเปลี่ยนแปลงของเวทนานั้นๆ (ทั้ง
ทุกข์ สุข อุเบกขา) ว่าจะเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรโดยวางใจเป็นกลาง ไม่ให้หวั่นไหว ไม่นึกอยากให้



๑๑๕ 

 

เวทนานั้นๆ หายไป (ทุกขเวทนา) หรือนึกให้สุขเวทนาอยู่นานๆ ควรปล่อยไปตามธรรมชาติ ต้องเข้าใจ
ว่าเป้าหมายของการปฏิบัติต่อเวทนามิใช่เพ่ือให้เวทนาหายไป แต่เพ่ือการรู้ทุกข์อันเป็นธรรมชาติของ
ชีวิต ควรท าใจวางเฉย ไม่ดิ้นรนกระสับกระส่ายเมื่อมีความรู้สึกเจ็บปวด พยายามใช้ขันติ อดทนอย่าง
ที่สุด ไม่ต่อต้านทุกขเวทนา  ท าใจให้นิ่งตลอด ไม่ดีใจเมื่อทุกขเวทนาหายไปหรือท าจิตใจห่อเหี่ยวเมื่อ
เกิดทุกขเวทนา  ไม่ดีใจที่เกิดสุขเวทนา  จิตใจไม่ฟู หรือแฟบไปตามเวทนาที่เกิด ไม่โกรธหรือรู้สึกดิ้น
รนจนมีความทุกข์ใจเกิดขึ้น  ไม่ต่อต้านและไม่ขยับเปลี่ยนอิริยาบถในทันทีที่รู้สึกปวดเมื่อย เพราะ
ความเจ็บปวดนั้นจะหายไปในทันที ด้วยอิริยาบถเป็นตัวปิดบังทุกข์ท าให้ผู้ปฏิบัติไม่เห็นความจริงของ
สังขารที่เต็มไปด้วยความทุกข์  ต่อเมื่อรู้สึกเจ็บมากจนทนไม่ไหวจึงก าหนดรู้ตรงบริเวณที่เจ็บหรือปวด
นั้น  แล้วก าหนดจิตว่าจะเปลี่ยนอย่างไร เช่นเปลี่ยนจากขาขวาทับขาซ้าย เป็นขาซ้ายทับขาขวา  หรือ
เปลี่ยนจากนั่งขัดสมาธิเป็นนั่งพับเพียบ  ตามด้วยค่อยๆ เปลี่ยนอิริยาบถอย่างมีสติสัมปชัญญะ 

๒. ถ้าหลังจากเปลี่ยนอิริยาบถแล้วเกิดทุกขเวทนาใหม่อีกก็ใช้วิธีเดิม คืออดทนจนถึง
ที่สุดเมื่อทนไม่ไหวให้ก าหนดรู้ว่าจะเปลี่ยนไปเดินจงกรมก่อน แล้วจึงท าความรู้สึกตัวไปด้วยกับการ
เปลี่ยนอิริยาบถไปเดินจงกรม  ระหว่างที่อดทนรับรู้ความเจ็บปวด ไม่พยายามขยับตัวเพ่ือคลาย
ทุกขเวทนา ถ้าทุกขเวทนาเกิดขึ้นหลายจุด  ให้ท าความรู้สึกตัวหรือก าหนดรู้ที่จุดเด่นชัด เช่นปวดที่
หลังและขามีความชัดเจนเท่าๆ กัน ก็เลือกก าหนดรู้ที่จุดใดจุดหนึ่งเท่านั้น อาจก าหนดที่ขาก่อนหรือ
ก าหนดรู้ทีละจุด เช่นก าหนดรู้ที่ขาสักพักหนึ่งแล้วจึงก าหนดรู้ที่หลัง ไม่ก าหนดทั้งขาและหลังพร้อมกัน
ทีเดียว เพราะธรรมชาติของจิตย่อมรับรู้อาการทีละ ๑ อย่างเท่านั้น การก าหนดเวทนาควรใช้วิธี
ก าหนดแบบนุ่มนวล เบาๆ ด้วยใจที่ผ่อนคลายอย่าตึงเครียด  แต่เมื่อรู้สึกว่าพลังสมาธิมีมากขึ้นอาจ
ก าหนดรู้แรงๆ ตรงกลางบริเวณจุดที่ปวดนั้นเมื่อพลังของสมาธิและวิริยะมากพอจะหายปวดได้ทันที 

๓. ท าความรู้สึกว่าความเจ็บปวดหรือความสบายนั้นไม่ใช่ของตัวเรา ท าตนเป็นเพียงผู้
ดูความทุกข์ ความสุขที่เกิดขึ้น ที่ว่ากายของเรานั้นแท้จริงเป็นเพียงรูปขันธ์ ความเจ็บปวด หรือ
ความรู้สึกสุขทุกข์ก็เป็นเพียงนามขันธ์อย่างหนึ่ง  การปฏิบัติต่อเวทนาจึงเป็นการคอยดูความเป็นไป 
หรือความเปลี่ยนแปลงของรูปและนาม เพ่ือรู้อาการ โดยไม่ไปยึดถือว่าเป็นตัวตนของตน  เวทนาก็สัก
แต่ว่าเวทนาไม่ใช่ตัวเราของเรา หน้าที่ของผู้ปฏิบัติคือก าหนดรู้ซึ่งเป็นไปตามพระพุทธโอวาทที่ว่าทุกข์
ต้องก าหนดรู้เท่านั้น 

๔. ธรรมชาติของเวทนาจะต้องมีการแปรเปลี่ยนไปอาจเจ็บปวดมากขึ้นหรือน้อยลงก็
ให้เข้าใจว่า เวทนาจะเป็นไปตามกฎของไตรลักษณ์ คือเป็นอนิจจัง ได้แก่ไม่เที่ยง มีความเปลี่ยนแปลง
ไม่คงที่ เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา เราจึงไม่สามารถบังคับบัญชาให้เป็นไปตามปรารถนาได้ และเมื่อได้
เห็นตามความเป็นจริงที่ปรากฏว่าเวทนาเป็นไปตามกฎไตรลักษณ์ และเวทนาย่อมมิใช่ตัวตนของเรา 
เวทนาทางใจคือความทุกข์ใจย่อมหายไปหรือเบาบางลง  กล่าวคือทุกข์เพียงกาย ใจไม่ทุกข์ 

๕. ส าหรับการปฏิบัติต่อเวทนาเมื่อมีความทุกข์ใจเกิดขึ้นในชีวิตก็ต้องก าหนดรู้ ที่ใจ 
เมื่อก าหนดรู้ซ้ าๆ  ถี่ๆ  ความทุกข์จะผ่อนคลายลง  แล้วใช้ปัญญาพิจารณาเหตุปัจจัยที่ท าให้จิตใจ    



๑๑๖ 

 

เศร้าหมองเป็นทุกข์ เพ่ือจัดการกับเหตุปัจจัยนั้นด้วยสติสัมปชัญญะตามความเหมาะสม หรือใช้
อนุสสติ ๑๐ เช่น ระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ ความศรัทธาประกอบกับ
ปัญญาจะช่วยให้ผ่อนคลายจากทุกข์ได้ 

จากวิธีการปฏิบัติต่อเวทนาที่ผู้วิจัยกล่าวมานี้ จะสามารถน าไปใช้ปฏิบัติจริงจนเกิดความ
เคยชิน  ผู้ปฏิบัติก็จะมีความอดทนได้สูงขึ้น ถ้าปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอจะสามารถทนต่อ
ทุกขเวทนาในชีวิตประจ าวันได้  โดยเฉพาะในยามป่วยหนักก็จะสามารถรักษาจิตให้ผ่องแผ้วได้ เมื่อ
จิตใจไม่หม่นหมองแม้ต้องสิ้นชีวิตก็จะไปสู่ภพภูมิที่ดี ซึ่งเป็นที่ปรารถนาของทุกคน 

 
๔.๒ วิเคราะห์รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

 
จุดมุ่งหมายการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็คือเพ่ือประโยชน์สุขในชีวิต ซึ่งอาจจ าแนกได้

เป็น ๒ ด้าน คือโลกียธรรมและโลกุตรธรรม ในด้านโลกียธรรมคือมีความสุขทางโลก  กล่าวคือ
ด ารงชีวิตอยู่อย่างเป็นปกติ โดยมีศีลเป็นเกราะคุ้มครองตน  ช่วยให้เกิดความประพฤติดีประพฤติชอบ 
มีการด าเนินชีวิตที่ดีงามท าให้สังคมสงบสุข ผู้คนอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข  และอาจหวังผลถึงภายหน้า
คือสัมปรายิกัตถประโยชน์ กล่าวคือประโยชน์ในโลกข้างหน้าคือ เมื่อสิ้นชีพแล้วได้ไปสู่ภพภูมิที่ดี ใน
ด้านโลกุตรธรรมนั้นมุ่งหมายปฏิบัติให้กิเลส คือโลภะ โทสะและโมหะสิ้นไปเพ่ือการบรรลุธรรม และ
เพ่ือถึงนิพพานไม่ต้องเวียนเกิดเวียนตายอีกต่อไป  ซึ่งการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นเป็นหนทางที่จะ
น าปุถุชนไปสู่ความเป็นอริยบุคคลได้อย่างแน่นอน แต่ต้องตั้งใจปฏิบัติอย่างไม่ท้อถอย มีความเพียร
อย่างยิ่งยวดซึ่งหมายถึงเพียรระวัง ละความชั่ว เพียรสร้างเพียรรักษา เสริมทวีความดี    (อาตาปี) มี
สัมปชัญญะก าหนดรู้ปัจจุบันได้ตลอดเวลา (สัมปชาโน) และมีสติรู้ตัวทุกขณะ (สติมา)  แต่ในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานย่อมมีเวทนาเกิดขึ้นเสมอ ท าให้ผู้ปฏิบัติท้อถอย ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงพยายาม
ศึกษาค้นคว้าหารูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาที่พอเหมาะเพ่ือผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทั่วไปจะได้
น าไปใช้ ในโอกาสปฏิบัติธรรม และในชีวิตประจ าวันเพ่ือความมีก าลังใจในการปฏิบัติต่อเวทนา เพราะ
ทุกคนจะต้องพบกับเวทนาอย่างแน่นอน ซึ่งบางคนก็พ่ายแพ้ต่อเวทนาจนถึงกับต้องฆ่าตัวตาย  ถ้าเรา
รู้ทันเวทนาและปฏิบัติตนได้ถูกต้องจิตใจจะเข้มแข็ง และมีก าลังใจที่จะด าเนินชีวิตต่อไปอย่างมี
ความสุขตามอัตภาพได้ จากการศึกษาการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักปฏิบัติธรรมทั้ง ๕ แห่ง ผู้วิจัยได้
หลักการปฏิบัติมาน าเสนอเป็นรูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ดังนี้ 

 
รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
 
๑. มีศรัทธา การรู้คุณค่าของพระรัตนตรัย มีศรัทธาต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

เห็นประโยชน์ของการปฏิบัตินับเป็นสิ่งส าคัญท าจะท าให้ผู้ปฏิบัติตั้งใจปฏิบัติอย่างไม่ย่อท้อ เพราะการ



๑๑๗ 

 

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมิใช่เรื่องง่าย เมื่อมีเวทนามากก็ยิ่งจะท้อถอย  แต่การระลึกถึงพระคุณบารมี
อันประเสริฐสุดของพระพุทธเจ้า จะท าให้เกิดก าลังใจอย่างมหาศาล นอกจากนี้ความศรัทธาต่อ
ครูผู้สอนก็เป็นสิ่งส าคัญเช่นกัน 

๒.  รู้ให้ทัน ใช้สติสัมปชัญญะ เป็นสัมมาสติ ก าหนดรู้เวทนาที่เกิดให้ทันเป็นปัจจุบัน ทั้งนี้
การตามรู้เวทนาจะต้องไม่มุ่งหวังจะให้สุขและอุเบกขาเกิดนานๆ หรือให้ทุกข์หายไป แต่เป็นการดู
เฉยๆ แล้วพิจารณาเวทนานั้นๆด้วยปัญญา การตามรู้ก็เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงของเวทนาตามหลัก
ธรรมชาติของเขาเอง พยายามท าใจเป็นกลาง ไม่ให้จิตใจพอง ฟู มีความยินดีที่สุขเวทนาเกิด หรือมี
ความเสียใจ ไม่พอใจที่ทุกขเวทนาเกิด แต่ต้องมีสติเข้มแข็งปฏิบัติตนให้ถูกต้องต่อเวทนาทั้ง ๓ ชนิด 
กล่าวคือ เมื่อเกิดสุขเวทนาก็มีสติก าหนดรู้ให้ทันและรักษาจิตใจให้วางเฉยได้ มิให้มีความยินดี ระลึกรู้
ว่าสุขเวทนานั้นไม่ยั่งยืนย่อมเปลี่ยนแปลงไปตามกฎไตรลักษณ์ เมื่อเกิดทุกขเวทนาก็มีสติก าหนดรู้ให้
ทัน มิให้มีความเศร้าโศกเสียใจ ระลึกรู้ว่าทุกขเวทนานั้นไม่ยั่งยืนย่อมเปลี่ยนแปลงไปตามกฎไตร
ลักษณ์ เมื่อมีอุเบกขาเวทนาหรืออทุกขมสุขเวทนาก็มีสติก าหนดรู้ให้ทัน ระลึกรู้ว่าอุเบกขาเวทนานั้นก็
ไม่ยั่งยืนย่อมเปลี่ยนแปลงไปตามกฎไตรลักษณ์เช่นกัน นั่นคือต้องรักษาจิตให้เป็นปกติต่อเวทนาทั้ง ๓ 
ชนิดให้ได้ 

๓. หม่ันบ าเพ็ญ ไม่ว่าทุกขเวทนาจะมากเพียงใด พยายามอดทนต่อทุกขเวทนา  และ
พากเพียรปฏิบัติอย่างไม่ย่อท้อ เป็นสัมมาวายามะ พยายามปฏิบัติต่อไปไม่เลิกปฏิบัติก่อนเวลาที่
ก าหนด ก าลังแห่งสมาธิที่มีมากขึ้นจะข่มทุกขเวทนาให้เบาบางลงได้  

๔.  เห็นไตรลักษณ์ พิจารณาว่าเวทนานั้นไม่เที่ยง เป็นทุกข์และบังคับบัญชาไม่ได้ จึงไม่
ควรยึดมั่นว่าเวทนานั้นเป็นของตน ทั้งสุข ทุกข์ และอุเบกขา เวทนาสักแต่ว่าเป็นเวทนาตามธรรมชาติ
เท่านั้น ดังนั้นจึงไม่ควรยึดมั่นในเวทนาทั้งปวง โดยละราคานุสัยในกายและในสุขเวทนาได้  ละปฏิฆา
นุสัยในกายและในทุกขเวทนาได ้ละอวิชชานุสัยในกายและในอทุกขมสุขเวทนาได้ 

๕. จักวางได้ เมื่อเข้าใจธรรมชาติของเวทนาซึ่งไม่ใช่ตัวตนเราเขา จึงไม่ยึดมั่นถือมั่น 
(อุปาทาน) ในเวทนา อันเป็นหลักส าคัญในการเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานทีเดียว เมื่อสิ้น
อุปาทานก็เป็นอันปล่อยวางได้ จึงพ้นทุกข์ได ้

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
แผนภูมิที่ ๒ รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

รู้ให้ทัน 
 

หม่ันบ าเพ็ญ เห็นไตรลักษณ์ จักวางได้ 

รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
 

มีศรัทธา 
 



๑๑๘ 

 

 
จากแผนภูมิข้างต้นผู้วิจัยได้แสดงถึงรูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐาน ซึ่งเริ่มต้นด้วยการมีศรัทธาต่อพระรัตนตรัยและการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน การมีสติ
ระลึกรู้เวทนาให้ทัน คือความรู้สึกให้เป็นปัจจุบันอยู่สม่ าเสมอ และมีความพยายามหมั่นบ าเพ็ญปฏิบัติ
อย่างไม่ย่อท้อด้วยความอดทน จนเห็นไตรลักษณ์คือความไม่เที่ยงแท้ ซึ่งจะมีผลให้ผู้ปฏิบัติสามารถ
ปล่อยวางทุกข์ได้ในที่สุด 

รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่ผู้วิจัยน าเสนอนี้ นับว่าเป็น
วิธีการที่สอดคล้องกับพระไตรปิฎกและอรรถกถา ซึ่งสามารถน ามาใช้ในการปฏิบัติเวทนานุปัสสนา  
สติปัฏฐานได้เป็นอย่างดี  เพ่ือประสิทธิผลในการปฏิบัติให้บรรลุธรรมตามสมควรแก่ธรรม  และการ
บรรเทาทุกขเวทนาในการปฏิบัติธรรม  และเป็นการเสริมก าลังใจในการปฏิบัติด้วย 

 
๔.๓  การประยุกต์การปฏิบัติต่อเวทนาเพื่อใช้ในชีวิตประจ าวัน 

ในชีวิตประจ าวันของบุคคลทั่วไป ต่างมีความปรารถนาจะสร้างความสุขและผ่อนคลาย
ความทุกข์ให้เบาบาง  ทุกคนจึงย่อมปรารถนาสุขเวทนาและปรารถนาจะพ้นจากทุกขเวทนา แต่ความ
จริงไม่อาจเป็นเช่นนั้นได้เสมอไป  ทุกชีวิตย่อมต้องพบทั้งความสุขความทุกข์ทั้งทางกายและทางใจ จึง
จ าเป็นต้องหาวิธีบ าบัดทุกข์บ ารุงสุขตามสมควร  จากรูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ าวัน  ได้แก่ การปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือ
เสริมสร้างความสุข และการปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือบ าบัดความทุกข์ในชีวิตประจ าวัน ดังจะกล่าวต่อไปนี้ 

 
๔.๓.๑ การปฏิบัติต่อเวทนาเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตประจ าวัน 
มนุษย์ทุกคนต่างปรารถนาความสุข  ในบางครั้งเราอาจจะเห็นว่าความสุขของแต่ละคนจะ

แตกต่างกัน  และอาจจะพบว่าหลายคนไขว่คว้าหาความสุขมาเกือบชั่วชีวิต แต่ยังไม่พบกับความสุข
สมใจ  แต่บางคนมีความสุขเต็มอ่ิมโดยมิได้ไขว่คว้าหามัน  ดูเหมือนเป็นเรื่องน่าแปลกแต่ก็เป็นความ
จริงที่ปฏิเสธไม่ได้เลย  ด้วยเหตุนี้จึงมีผู้พูดถึงการสร้างความสุขกันอยู่บ่อยๆ  และแทบจะทุกชุมชนล้น
ไปด้วยแหล่งสร้างสรรค์ความสุข เช่นศูนย์การค้าและสถานที่ท่องเที่ยวมากมายทั้งในเมืองและชนบท 

ในหมู่นักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน คงไม่มีใครที่ไม่เคยได้ยินค าว่า “ชีวิตเป็นทุกข์” เพราะ
ต่างรู้ดีว่าชีวิตประกอบด้วย ขันธ์ ๕ อันมีรูป เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ ในส่วนของความรู้สึก
คือเวทนานี้เองที่ท าให้มนุษย์ดิ้นรนให้พ้นสภาวะธรรมดา เพราะเวทนาอันประกอบด้วยสุข ทุกข์และ
อุเบกขานั้นเป็นเรื่องของความรู้สึกเช่นเดียวกันก็ว่าได้  แท้จริงความสุขก็คือทุกข์น้อยและยังเป็นทุกข์
อยู่ดี แต่ถ้าเราลองมองโลกในแง่ดี คือมองที่ความรู้สึกสุข  ความทุกข์ก็คือสุขน้อย นั่นคือเรารู้จักพอต่อ
ความรู้สึกสุขของเราเอง เพราะความเป็นจริงคือชีวิตย่อมมีความทุกข์เป็นพ้ืนฐานอยู่แล้ว หากเรารู้จัก



๑๑๙ 

 

ยอมรับความเป็นจริง  ไม่ดิ้นรนไขว่คว้าหาความสุขด้วยความโลภจนเกินควร เราก็น่าจะเป็นสุขมิใช่
หรือ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่า 
การที่คนจะมีความสุขได้ คนก็ต้องมีจิตใจที่มั่นคงในการอยู่กับความจริง  เริ่มด้วยจัดการให้

ชีวิตของตนลงตัวกันได้กับความทุกข์พ้ืนฐานนั้น  โดยมีปัญญาที่ท าให้จิตเป็นอิสระจากทุกข์
พ้ืนฐานนั้น หรือท าให้ใจอยู่กับมันได้สบายๆ อย่างใดอย่างหนึ่งถ้าท าถึงขั้นนั้นไม่ได้ก็ให้ใจอยู่กับ
มันด้วยปัญญาที่รู้เท่าทัน วางใจ วางท่าทีถูกต้องอย่างน้อยก็ยอมรับความจริง สู้หน้า เผชิญหน้า
ความจริงได้ด้วยปัญญาที่รู้เท่าทันความจริงนั้น๑๐ 

ถ้ามนุษย์อยู่กับความเป็นจริง รู้เข้าใจทุกข์ตามสภาวะของมัน ไม่ซ่อนปัญหา ไม่ปิดตา ไม่
หลอกตัวเองมีใจลงตัวกับทุกข์นั้นตามที่มันเป็นของมันได้ นอกจากว่าเขาจะไม่มีปมซ้อนข้างในที่
จะก่อปัญหาใหม่ที่จะขยายปัญหาเก่าแล้ว ปัญญาที่เขามีเป็นพ้ืนฐานนั้น ก็จะพัฒนาขึ้นไป มา
ปลดปล่อยจิตใจของเขาให้เป็นอิสระแม้แต่จากทุกข์ที่เป็นสภาวะพ้ืนฐานของชีวิตด้วย โดยที่ว่า
ทุกข์ที่มีเป็นสภาวะตามธรรมดาของมันในธรรมชาติ...ไม่มีผลที่จะก่อปัญหาท าให้เกิดเป็นทุกข์
ขึ้นในจิตใจของเขา๑๑ 

จากข้อความของพระพรหมคุณาภรณ์ข้างต้นนี้แสดงให้เห็นว่า  ความทุก ข์เป็นเรื่อง
ธรรมชาติ ธรรมดาของชีวิต  ถ้ามนุษย์สามารถยอมรับความจริงข้อนี้ด้วยปัญญาก็ย่อมที่จะมีความสุข
ตามอัตภาพ  แต่ที่เป็นจริงเรามักมีความปรารถนามากเกินจ าเป็นนั่นเอง และไม่ยอมรับความจริง จึง
เกิดทุกข์ซับซ้อนในชีวิตของตน 

พระพุทธเจ้าทรงชี้ทางดับทุกข์ด้วยการที่ทรงแสดงปฏิจจสมุปบาทนิโรธวาร เป็นการ
ชี้ให้เห็นว่าทุกข์หรือปัญหาของมนุษย์เป็นสิ่งที่แก้ไขได้ และทรงแสดงวิธีแก้ไขไว้ด้วยแล้ว ซึ่งผู้ที่สนใจ
สามารถศึกษาและปฏิบัติได้ด้วยตนเอง  ในที่นี้ผู้วิจัยจึงจะขอแสดงวิธีสร้างสุขในชีวิตตามแนวทางแห่ง
พระพุทธองค์นั้น 

การเสริมสร้างความสุขที่ผู้วิจัยจะกล่าวนี้ อาจจ าแนกได้เป็น ๒ ด้าน คือโลกียธรรมและ
โลกุตรธรรม ในด้านโลกียธรรมคือมีความสุขทางโลก  กล่าวคือด ารงชีวิตอยู่อย่างเป็นปกติโดยมี
ประโยชน์ปัจจุบันคือทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ โดยมีศีลเป็นเกราะคุ้มครองตน  ช่วยให้เกิดความ
ประพฤติดีประพฤติชอบเพ่ือมีการด าเนินชีวิตที่ดีงามท าให้สังคมสงบสุข ผู้คนอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข  
และอาจหวังผลถึงภายหน้าคือสัมปรายิกัตถประโยชน์ กล่าวคือประโยชน์ในโลกข้างหน้าคือ เมื่อ
สิ้นชีพแล้วได้ไปสู่ภพภูมิที่ดี ในด้านโลกุตรธรรมนั้นมุ่งหมายปฏิบัติให้กิเลส คือโลภะ โทสะและโมหะ
สิ้นไปเพ่ือการบรรลุธรรม และเพ่ือถึงนิพพานไม่ต้องเวียนเกิดเวียนตายอีกต่อไป ซึ่งย่อมต้องอาศัยข้อ
                                                           

๑๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งท่ี ๔๐, (กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์ ผลิธัมม์, ๒๕๕๗), หน้า ๓๒๕. 

๑๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๒๖-๓๒๗. 



๑๒๐ 

 

ปฏิบัติที่เป็นทางสายกลางตามธรรมชาติ สอดคล้องกับธรรมชาติอันจะท าให้เกิดผลคือความดับทุกข์
ตามธรรมชาติซึ่งพระพุทธเจ้าได้ทรงค้นพบและทรงสั่งสอนแก่มวลมนุษย์ ข้อปฏิบัตินี้ทรงเรียกว่า
มัชฌิมาปฏิปทา คืออริยมรรคมีองค์ ๘ นั่นเอง 

มรรคแปลว่า ทาง อริยมรรคนี้จึงเป็นทางอันมีองค์ประกอบ ๘ ประการอันประเสริฐที่ท า
คนให้เป็นอริยบุคคล อันมีความเห็นชอบ ด าริชอบ วาจาชอบ กระท าชอบ เลี้ยงชีพชอบ พยายามชอบ
ระลึกชอบจนถึงตั้งมั่นชอบ เมื่อคนเป็นอริยบุคคลได้ก็จะเป็นผู้มีความสุขอย่างแท้จริง คือปราศจาก
ความทุกข์ใดๆ 

จากการศึกษาและวิเคราะหก์ารปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือสร้างความสุขในชีวิตประจ าวัน ผู้วิจัย
พบว่าความสุขในความปรารถนาของคนทั่วไปคือความสุขทางใจอันอยู่บนพ้ืนฐานของความสงบสุข 
และทางกายคือสุขภาพดี  ดังนั้นวิธีสร้างความสุขในชีวิตก็คือการพยายามรักษาใจให้อยู่ในความสงบ
สุขและรักษากายให้มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง  การรักษาใจให้สงบสุขเป็นเรื่องส าคัญยิ่ง เพราะเมื่อ
จิตใจดีมีความสุขการรักษาสุขภาพก็ง่ายขึ้น ซึ่งนับว่าการสร้างความสุขในชีวิตนั้นก็ใช้หลักปฏิบัติตาม
แนวของการปฏิบัติต่อเวทนาเช่นกัน กล่าวได้ว่าวิธีการทีจ่ะท าให้มีความสุขอยู่เสมอได้แก่ 

๑. คบกัลยาณมิตร พยายามคบแต่กัลยาณมิตร  ที่จะชักชวนกันประพฤติดีปฏิบัติ
ชอบ และสร้างกุศลธรรมอยู่เสมอ 

๒. จิตเมตตา  รักษาจิตให้เปี่ยมด้วยเมตตากรุณา ปรารถนาให้ผู้อ่ืนมีความสุข พ้น
จากความทุกข์ เมื่อมีเมตตาจิตใจย่อมสุขสบาย แช่มชื่นผ่องใส  

๓. ปรารถนาน้อย  มีความพอเพียง ปรารถนาน้อย ไม่โลภจนเกินควร ยอมรับสิ่งดีๆ 
ที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน แม้ว่าจะเป็นสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ก็ตาม 

๔. คอยระวังจิต  การเจริญสติ สัมปชัญญะให้อยู่กับปัจจุบันเสมอๆ กล่าวคือสามารถ
คุมจิตอยู่กับสิ่งที่พึงเกี่ยวข้อง หรือกิจที่ต้องท า จะท าให้ท ากิจกรรมทุกอย่างลุล่วงด้วยดี  ไม่ท าผิด 
จิตใจไม่ฟุ้งซ่าน และมีสมาธิคือความสุข 

๕. คิดด้านบวก  มีโยนิโสมนสิการ ใช้ปัญญามองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ  ไม่คิดถึงความ
ผิดพลาดในอดีต คิดถึงแต่สิ่งที่เป็นกุศล เช่นบุญกุศลที่เคยท า ท าจิตใจให้บริสุทธิ์ แจ่มใสอยู่เสมอ  

การปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือเสริมสร้างความสุขจึงอาจสรุปเป็นแผนภูมิได้ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 



๑๒๑ 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ ๓ แนวทางการปฏิบัติต่อเวทนาเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตประจ าวัน 
จากแผนภูมิข้างต้นนี้ ย่อมสรุปได้ว่าความสุขนั้นย่อมขึ้นอยู่กับความประพฤติตนโดยธรรม

นับแต่การคบหากัลยาณมิตรเป็นล าดับแรก เพราะถ้าเราคบคนดีคือบัณฑิตย่อมเป็นมิตรที่ดี สามารถ
ชี้น าคุณประโยชน์ให้แก่ตนได้ จากนั้นควรปลูกฝังความดีคือมีจิตเมตตาอยู่เนืองนิจ เพราะผู้มีเมตตา
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่แก่ผู้อ่ืนสม่ าเสมอย่อมเป็นที่รักใคร่ของมนุษย์และเทวดาทั้งหลาย  นอกจากนี้การที่มี
ความปรารถนาน้อยคือไม่โลภมากก็ย่อมมีทุกข์น้อย การคอยระวังจิตด้วยการเจริญสติอยู่อย่าง
สม่ าเสมอย่อมไม่เพลี่ยงพล้ าท าผิดให้เกิดทุกข์ได้ และคิดด้านบวกคือมองโลกในแง่ดีเลือกเฟ้นแต่ที่มี
คุณประโยชน์มาใช้ในชีวิตจึงมีผลคือความสุขตามอัตภาพที่จะพึงมีได้ ซึ่งแนวทางนี้ก็สอดคล้องกับค า
สอนของพระพุทธศาสนาในพระไตรปิฎก 

 
๔.๓.๒ การปฏิบัติต่อเวทนาเพื่อบ าบัดความทุกข์ในชีวิตประจ าวัน 
ชีวิตของมนุษย์นั้นเป็นที่ตั้งของปัญหา ปัญหานี้มีมากมายอันเป็นเรื่องเกี่ยวกับความดี 

ความชั่ว ความสุข ความทุกข์  ความจริงขั้นพ้ืนฐานก็คือ “ทุกข์เป็นสภาวะด้านหนึ่งของชีวิต” ซึ่ง
หมายความว่า “เป็นธรรมดาตามธรรมชาติของชีวิตนั้นเอง ที่เป็นสังขาร ซึ่งเกิดมีเป็นไปโดยขึ้นต่อเหตุ
ปัจจัยหลากหลาย ไม่เที่ยง ไม่คงที่ ไม่คงทน แปรปรวนเรื่อยไป ไม่เป็นตัวตนของมันอย่างแท้จริง เช่น 
จะให้คงอยู่หรือเป็นไปอย่างที่ใจปรารถนาไม่ได้ ต้องว่ากันไปตามเหตุปัจจัย ...”๑๒  

ทุกข์ของมนุษย์มีหลายประเภท แต่ที่รู้จักกันทั่วไปในชีวิตคนธรรมดาได้แก่ทุกข์ประจ า กับ
ทุกข์จร  ทุกข์ประจ าก็ได้แก่ ความเกิด แก่ เจ็บ ตาย เสื่อมโทรมและแตกสลายของสังขาร ส่วนทุกข์จร
ก็คือความรู้สึกต่างๆได้แก่ความโศกเศร้า ความคับแค้น ความเสียใจ ด้วยเหตุนี้การที่จะแก้ปัญหาที่
ยิ่งใหญ่ของมนุษย์ก็คือการผ่อนคลายสลายความทุกข์และสร้างความสุขให้แก่ชีวิตของตนนั่นเอง  

                                                           
  

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หน้า ๓๒๕. 

     คบกัลยาณมิตร      ปรารถนาน้อย            จิตเมตตา 

        คิดด้านบวก       คอยระวังจิต 

การปฏิบัติต่อเวทนาเพื่อเสริมสร้างความสุขในชีวิตประจ าวัน 



๑๒๒ 

 

การปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือบ าบัดความทุกข์ในชีวิตประจ าวัน จากการที่ผู้วิจัยศึกษาวิเคราะห์  
พบว่าสอดคล้องกับหลักการปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาซึ่งกล่าวมาแล้วในบทที่ ๒๑๓ นั่น
คือ  ต้องมีสติที่จะรับรู้เวทนาที่เกิดนั้นแล้วเพียรพยายามพิจารณาแก้ไขด้วยปัญญาก็จะ สามารถเห็น
แนวทางแก้ปัญหาได้ ดังนี้ 

๑. เตรียมใจรับ  กล่าวคือมีสติอยู่เสมอ ไม่ประมาทในชีวิต เพราะปัญหาคือความทุกข์ 
อาจเกิดขึ้นได้เมื่อไรก็ได้  แม้แต่ความตาย การไม่ประมาทคือการตั้งใจท าเหตุที่ดีอย่างเต็มที่  เพ่ือให้
บังเกิดผลดีตามมานั่นเอง  

๒. รู้ทุกข์แท้ เมื่อเกิดทุกข์ก็ก าหนดรู้ให้ทันต่อเหตุแห่งทุกข์หรือทุกขเวทนา กล่าวคือผัสสะ
การรับรู้ เป็นเหตุให้เกิดเวทนา คือความรู้สึก เมื่อมีสติจะรู้สักแต่ว่ารู้ ไม่ปรุงแต่งให้เกิดเวทนาและ
ตัณหาอันเป็นวงจรแห่งความทุกข์ 

๓. เพียรแก้ไข แม้มีสติยังอาจพลาดพลั้งถล าไปได้  จึงต้องใช้ความอดทนเพียรพยายาม
แก้ไขด้วยตนเอง ไม่ตีโพยตีพาย ถ้าแก้ไขด้วยตนเองไม่ได้จึงปรึกษากัลยาณมิตร เพ่ือช่วยกันคิดหาทาง
แก้อย่างถูกวิธี 

๔. ใช้ปัญญา  เช่นพิจารณาด้วยหลักอริยสัจ เมื่อรู้ทุกข์เกิดก็พิจารณาหาเหตุแห่งทุกข์คือ
สมุทัย แก้ไขท่ีสาเหตุด้วยมรรควิธี  

๕. กล้าปล่อยวาง  ถ้าแม้พิจารณาด้วยหลักธรรมแล้ว ยังแก้ทุกข์หรือปัญหาไม่ได้  
สุดท้ายก็ควรต้องปล่อยวางด้วยใจที่ไม่ยึดมั่นถือมั่นในความทุกข์นั้น  เพราะที่แท้ทุกข์ก็ย่อมเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่และดับไปเช่นนั้นเอง  เป็นอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตาไม่ใช่ตัวตนของเรา เราจึงบังคับบัญชาให้
เป็นอย่างใจต้องการมิได้ ก็ปล่อยวางเสีย ควรด าเนินชีวิตท ากิจอื่นต่อไป    

กล่าวโดยสรุปจะได้แผนภูมิของการปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือการบ าบัดทุกข์ในชีวิตประจ าวัน
ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ ๔ แนวทางการปฏิบัติต่อเวทนาเพื่อบ าบัดความทุกข์ในชีวิตประจ าวัน 
 

                                                           
๑๓ ดวูิธีปฏิบัติต่อเวทนา ในบทที่ ๒ หน้า  ๔๐-๕๖. 

เตรียมใจรับ รู้ทุกข์แท้ เพียรแก้ไข 

ใช้ปัญญา กล้าปล่อยวาง 

การปฏิบัติต่อเวทนาเพื่อบ าบัดความทุกข์ในชีวิตประจ าวัน 



๑๒๓ 

 

จากแผนภูมิข้างต้นแสดงถึงการประยุกต์ใช้หลักการปฏิบัติต่อเวทนาในชีวิตประจ าวัน โดย
มีแนวทางการบ าบัดความทุกข์ในชีวิตประจ าวันซึ่งผู้วิจัยสังเคราะห์จากการสัมภาษณ์ จะเห็นได้ว่า
ความทุกข์เป็นเรื่องธรรมชาติที่ทุกคนจะต้องประสบ จึงต้องเตรียมใจรับไว้เป็นปกติเสมอเพ่ือความไม่
ประมาทและเมื่อพบมันแล้วก็ต้องรู้ทันเพ่ือกันมิให้ปรุงแต่งจนเกิดตัณหาคือความอยากและความยึด
มั่นแตเ่มื่อทุกข์ยังเกิดได้ก็ต้องใช้ความเพียร อดทนแก้ไขปัญหานั้นด้วยตนเองเสียก่อน เมื่อจนปัญญาก็
ต้องพ่ึงพาผู้อื่นซึ่งเป็นที่พ่ึงได้ ทั้งนี้ต้องใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองด้วยหลักธรรมโดยเฉพาะต้องเข้าใจ
ในไตรลักษณ์คือความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เพื่อจะปล่อยวางทุกข์ได้ในที่สุด 

 
๔.๓ สรุป 

ผู้วิจัยได้สังเคราะหก์ารปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาและการปฏิบัติต่อเวทนา
ของส านักปฏิบัติธรรม ๕ ส านัก เพ่ือการน าไปใช้ในชีวิต โดยสร้างรูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน คือ มีศรัทธา รู้ให้ทัน หม่ันบ าเพ็ญ เห็นไตรลักษณ์ จักวางได้ และน า
หลักการปฏิบัติต่อเวทนามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้แนวทางสร้างความสุขในชีวิตประจ าวัน คือ 
คบกัลยาณมิตร จิตเมตตา ปรารถนาน้อย คอยระวังจิต คิดด้านบวก และแนวทางบ าบัดความทุกข์
ในชีวิตประจ าวันได้แก่ เตรียมใจรับ รู้ทุกข์แท้ เพียรแก้ไข ใช้ปัญญา กล้าปล่อยวาง ดังแสดงไว้ใน
แผนภูมิทั้ง ๓ ข้างต้น  จากการศึกษาวิเคราะห์ผู้วิจัยสรุปได้ว่าการไม่ประมาท ได้แก่ การมีสติ 
สัมปชัญญะ คือรู้สึกตัวอยู่เสมอนั้นจะท าให้สามารถก าหนดรู้เวทนาตามความเป็นจริง นับเป็นหลัก
ส าคัญที่จะท าให้การปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  กระบวนการเสริมสร้าง
ความสุข และบ าบัดความทุกข์ในชีวิตประจ าวันเป็นไปได้ตามความปรารถนา  ซึ่งนับว่าสอดคล้องกับ
คัมภีร์พระพุทธศาสนาเป็นอย่างยิ่ง 

 
 
 



 

 

 
บทท่ี  ๕ 

 

สรุปผลการวิจัยและขอ้เสนอแนะ 
 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาวิจัยเรื่องการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน นี้ ผู้วิจัยได้ตั้ง
วัตถุประสงค์ไว้ ๓ ประการได้แก่ 

๑. เพ่ือศึกษาเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
๒. เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติต่อเวทนาของส านักวิปัสสนากรรมฐาน 
๓. เพ่ือศึกษารูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและแนว

ทางการปฏิบัติต่อเวทนาในชีวิตประจ าวันของคนท่ัวไป  
จากการศึกษาและวิจัย ผู้วิจัยพบว่า 
เวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนา พระพุทธเจ้าทรงสอนเรื่องเวทนาและวิธีปฏิบัติต่อ

เวทนาไว้มาก นับตั้งแต่ความหมายของเวทนา ซึ่งหมายถึงความรู้สึกต่อสิ่งที่ถูกรับรู้ ซึ่งเกิดขึ้นใน
ขณะที่มีการรับรู้ อันเป็นธรรมชาติที่เสวยอารมณ์  และทรงอธิบายชนิดของเวทนาไว้อย่างละเอียดใน
อัฏฐสตสูตรว่ามีถึง ๑๐๘ ชนิด โดยจ าแนกไว้หลายวิธีด้วยกัน ซึ่งผู้วิจัยน ามาศึกษาในดุษฎีนิพนธ์นี้คือ
สุขเวทนา ทุกขเวทนาและอุเบกขาเวทนา โดยเฉพาะวิธีการปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานได้แก่ 
การเจริญสติปัฏฐานฐานที่ ๒ คือฐานเวทนา อันเป็นหนทางที่ช่วยให้บรรลุมรรคผลนิพพานได้ในที่สุด 
โดยการเจริญสติก าหนดรู้เวทนาที่เกิดขึ้นตลอดเวลาว่าเป็น สุขเวทนา ทุกขเวทนาหรือ อุเบกขาเวทนา 
นอกจากนี้หลักธรรมพระพุทธองค์ทรงสอน และพระสาวกได้ใช้ในการปฏิบัติต่อเวทนาที่ถูกต้องได้แก่ 
สติ สัมปชัญญะ ขันติ วิริยะ สมาธิ และการพิจารณาธรรมต่างๆ  เช่น โพชฌงค์ ไตรลักษณ์ โยนิโส-
มนสิการ อนุสสติ ๑๐ และ สัญญา ๑๐ ประการ 

 
วิธีการปฏิบัติต่อเวทนาในส านักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ทั้ง ๕ ส านัก ที่ผู้วิจัยเลือก

ศึกษาต่างต้องใช้สติ สัมปชัญญะและต้องใช้ความเพียรอย่างยิ่งยวดในการปฏิบัติ (อาตาปี สัมปชาโน 
สติมา) พยายามรักษาจิตมิให้เกิดความชอบใจ พอใจ หรือไม่พอใจ  กล่าวคือมิให้เกิดความก าหนัดด้วย
อ านาจความเพลิดเพลินแห่งจิต (อภิชฌา) และมิให้เกิดความไม่ยินดีทางใจกับทุกขเวทนาที่เกิดจาก
สัมผัสทางใจ (โทมนัส) อันจะเกิดเป็นตัณหาและทิฏฐิ พยายามวางจิตให้เป็นอุเบกขา  ไม่ยึดมั่นถือมั่น
ว่าเวทนานั้นเป็นของตน  โดยสรุปการปฏิบัติต่อเวทนาของทั้ง ๕ ส านักต่างก็เน้นการมีสติก าหนดรู้
เวทนาตลอดเวลา  มีข้อปลีกย่อยที่ต่างกันคือ ศูนย์ฯ นานาชาติเน้นให้อดทนดูเวทนาโดยพยายามไม่
เปลี่ยนอิริยาบถมากที่สุดเพราะการอดทนจะท าให้เห็นไตรลักษณ์ได้เร็วขึ้น  ส่วนส านักโกเอ็นก้าให้
อดทนดูเวทนาโดยไม่เปลี่ยนอิริยาบถเฉพาะในชั่วโมงอธิษฐาน ส านักอาจารย์แนบเน้นก าหนดรู้ว่า
จ าต้องเปลี่ยนอิริยาบถเพราะเกิดทุกข์เพ่ือให้รู้ว่ารูปเป็นทุกข์จะได้เกิดปัญญา ส านักพุทธทาสและ
ส านักหลวงพ่อเทียนอนุญาตให้เปลี่ยนอิริยาบถได้เมื่อทนไม่ไหวโดยท าความรู้สึกตัวเสมอ การปฏิบัติ



๑๒๕ 

 

 

ต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนาก็คล้ายกันคือให้มีสติก าหนดรู้ โดยวางใจเป็นกลางไม่ชอบสุขเวทนา
หรือชังในทุกขเวทนา  และพยายามอดทนไม่ให้เปลี่ยนอิริยาบถบ่อยๆ เมื่อทนไม่ได้จ าต้องเปลี่ยนจึง
เปลี่ยนอิริยาบถใหม่อย่างมีสติ เฉพาะส านักอาจารย์แนบ มหานีรานนท์ ให้รู้ว่าเวทนาเป็นนาม  ถ้าการ
นั่งท าให้เจ็บ หรือปวดเมื่อยจนทนไม่ไหว ให้ก าหนดรู้ว่าจ าต้องเปลี่ยนอิริยาบถเพราะเกิดทุกข์ หรือ
ความเป็นทุกข์ท าให้ต้องเปลี่ยนอิริยาบถใหม่เสมอๆ คือ ผู้ปฏิบัติควรต้องรับรู้ความรู้สึกที่จ าเป็นต้อง
เปลี่ยนอิริยาบถ เพื่อรู้ว่า รูปนี้เป็นทุกข์  รู้ว่าทุกข์ปรากฏที่ร่างกายเป็นเหตุให้ต้องเปลี่ยนอิริยาบถ ให้รู้
ว่ารูปเป็นทุกข์เพ่ือจะได้มีปัญญาเกิดตามความเป็นจริง  ความรู้สึกว่าจ าเป็นต้องเปลี่ยนอิริยาบถนี้
เป็นไปเพ่ือช าระตัณหา เพราะอิริยาบถเป็นตัวปิดบังทุกขลักษณะ จึงจ าเป็นต้องมนสิการความบีบคั้น
คือทุกข์อยู่บ่อยๆ ส านักหลวงพ่อเทียนและส านักพุทธทาสเน้นให้ก าหนดรู้ตามเวทนาให้ทัน  ในส่วน
การปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ทุกส านักก็สอนเช่นเดียวกันคือ ให้พยายามมีสติก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่
และย่อยสม่ าเสมอ มีสติก าหนดรู้เวทนาให้ทันตามความเป็นจริง ปฏิบัติต่อเวทนาตามความจ าเป็น 
เจ็บป่วยต้องรักษาตามความเหมาะสม มีความอดทนและสามารถแก้ปัญหาให้เหมาะควร  อาจกล่าว
ได้ว่าลักษณะการปฏิบัติแต่ละส านักแตกต่างกันบ้าง แต่หลักการใหญ่ก็เหมือนกัน คือให้มี
สติสัมปชัญญะรู้ทันปัจจุบันขณะตลอดเวลา ซึ่งนับว่าสอดคล้องกับมหาสติปัฏฐานสูตรและพุทธพจน์
ในพระไตรปิฎก 

 
รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและการปฏิบัติต่อเวทนา

ในการด าเนินชีวิตของคนทั่วไป  ผู้วิจัยแยกเป็น ๒ ส่วนคือ ส่วนที่ ๑ รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาใน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และส่วนที่ ๒ คือการประยุกต์ใช้แนวทางการปฏิบัติต่อเวทนาใน
ชีวิตประจ าวัน ซึ่งแยกเป็น ๒ ส่วนคือการปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือสร้างสุขในชีวิตประจ าวัน และการ
ปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือบ าบัดทุกข์ในชีวิตประจ าวันซึ่งสรุปได้ดังนี้ 

 
๑. รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
จากการบูรณาการ วิธีปฏิบัติต่อเวทนาจากในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทและ ๕ ส านัก

ที่ผู้วิจัยศึกษา ท าให้ได้รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานดังนี้ 
๑) มีศรัทธา คือมีศรัทธาต่อพระรัตนตรัย การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและ

ศรัทธาต่อครูอาจารย์ผู้สอนวิปัสสนากรรมฐาน 
๒) รู้ให้ทัน  คือมีสติ สัมปชัญญะ รู้สึกตัวอยู่เสมอคือก าหนดรู้เวทนาให้ทันเป็น

ปัจจุบันตามธรรมชาติของเวทนา 
๓) หมั่นบ าเพ็ญ มีขันติคือ ความอดทน วิริยะคือ ความพากเพียรก าหนดรู้ ตามรู้ 

อย่างไม่ย่อท้อ 
๔) เห็นไตรลักษณ์ เมื่ออดทน ปฏิบัติได้ผู้ปฏิบัติจะเห็นลักษณะสามัญ ๓ ประการ

คือไตรลักษณ์ ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ความไม่เที่ยงของเวทนา ว่ามีเกิดขึ้นแล้วก็เปลี่ยนแปรไป
และดับไปในที่สุด ไม่มีใครสามารถบังคับบัญชาให้เป็นไปอย่างที่ต้องการได้ 



๑๒๖ 

 

 

๕) จักวางได้ ในเมื่อผู้ปฏิบัติเกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ รู้ว่าตนไม่สามารถบังคับ
บัญชาให้เวทนาเป็นไปตามต้องการ  แต่มันก็ไม่คงที่เมื่อมีเกิดก็มีดับ จึงสามารถปล่อยวางได้ อันเป็น
หนทางเพ่ือการบรรลุธรรมในที่สุด 

 
๒. แนวทางการปฏิบัติต่อเวทนาในชีวิตประจ าวัน 
จากการวิเคราะห์เรื่องการปฏิบัติต่อเวทนาในชีวิตประจ าวัน  ผู้วิจัยพบว่าสามารถ

ประยุกต์ไดแ้นวทางการปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือเสริมสร้างความสุขในชีวิตประจ าวัน ได้แก่ 
๑) คบกัลยาณมิตร คือพยายามคบแต่กัลยาณมิตร  ที่จะชักชวนกันประพฤติดีปฏิบัติ

ชอบ และสร้างกุศลธรรมอยู่เสมอ 
๒) จิตเมตตา  รักษาจิตให้เปี่ยมด้วยเมตตากรุณา ปรารถนาให้ผู้อ่ืนมีความสุข พ้น

จากความทุกข์ เมื่อมีเมตตาจิตใจย่อมสุขสบาย แช่มชื่นผ่องใส  
๓) ปรารถนาน้อย  มีความพอเพียง ปรารถนาน้อย ไม่โลภจนเกินควร ยอมรับสิ่งดีๆ 

ที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน แม้ว่าจะเป็นสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ก็ตาม 
๔) คอยระวังจิต  การเจริญสติ สัมปชัญญะให้อยู่กับปัจจุบันเสมอๆ กล่าวคือสามารถ

คุมจิตอยู่กับสิ่งที่พึงเกี่ยวข้อง หรือกิจที่ต้องท า จะท าให้ท ากิจกรรมทุกอย่างลุล่วงด้วยดี   ไม่ท าผิด 
จิตใจไม่ฟุ้งซ่าน และมีสมาธิคือความสุข 

๕) คิดด้านบวก  มีโยนิโสมนสิการ ใช้ปัญญามองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ  ไม่คิดถึงความ
ผิดพลาดในอดีต คิดถึงแต่สิ่งที่เป็นกุศล เช่นบุญกุศลที่เคยท า ท าจิตใจให้บริสุทธิ์ แจ่มใสอยู่เสมอ  

ในส่วนของแนวทางการปฏิบัติต่อเวทนาเพ่ือบ าบัดทุกข์ในชีวิตประจ าวันได้แก่ 
๑) เตรียมใจรับ  กล่าวคือมีสติอยู่เสมอ ไม่ประมาทในชีวิต เพราะปัญหาคือความทุกข์ 

อาจเกิดขึ้นได้เมื่อไรก็ได้  แม้แต่ความตาย การไม่ประมาทคือการตั้งใจท าเหตุที่ดีอย่างเต็มที่  เพ่ือให้
บังเกิดผลดีตามมานั่นเอง  

๒) รู้ทุกข์แท้ เมื่อเกิดทุกข์ก็มีสติ สัมปชัญญะก าหนดรู้ ต่อเหตุแห่งทุกขเวทนา 
กล่าวคือผัสสะการรับรู้ เป็นเหตุให้เกิดเวทนาทั้งปวง  คือความรู้สึกทุกข์ สุข และไม่สุขไม่ทุกข์ เมื่อมี
สติจะรู้สักแต่ว่ารู้ ไม่ปรุงแต่งให้เกิดเวทนาและตัณหาอันเป็นวงจรแห่งความทุกข์ 

๓) เพียรแก้ไข แม้มีสติยังอาจพลาดพลั้งถล าไปได้  จึงต้องใช้ความอดทนเพียร
พยายามแก้ไขด้วยตนเอง ไม่ตีโพยตีพาย ถ้าแก้ไขด้วยตนเองไม่ได้จึงปรึกษากัลยาณมิตร เพ่ือช่วยกัน
คิดหาทางแก้อย่างถูกวิธี 

๔) ใช้ปัญญา  เช่นพิจารณาด้วยหลักอริยสัจ เมื่อรู้ทุกข์เกิดก็พิจารณาหาเหตุแห่งทุกข์
คือสมุทัย แก้ไขท่ีสาเหตุด้วยมรรควิธี  

๕) กล้าปล่อยวาง  เมื่อพิจารณาด้วยหลักธรรมแล้ว ยังแก้ทุกข์หรือปัญหาไม่ได้  
สุดท้ายก็ควรต้องปล่อยวางด้วยใจที่ไม่ยึดมั่นถือมั่นในความทุกข์นั้น  เพราะที่แท้ทุกข์ก็ย่อมเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่และดับไปเช่นนั้นเอง 



๑๒๗ 

 

 

กล่าวโดยสรุป รูปแบบการปฏิบัติต่อ เวทนา  และแนวทางปฏิบัติต่อ เวทนาใน
ชีวิตประจ าวันที่กล่าวมาแล้ว นับว่าสอดคล้องกับหลักการปฏิบัติต่อเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
ซึ่งรวมอยู่ในความไม่ประมาท คือการมีสติ สัมปชัญญะ  รู้สึกตัวอยู่ตลอดเวลา ฉะนั้นบุคคลที่ยอมรับ
ว่าทุกข์เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เป็นเรื่องปกติ ธรรมดา ใช้ปัญญาปฏิบัติต่อสุข ทุกข์ในชีวิตอย่างผู้ไม่
ประมาท ย่อมเป็นผู้ที่ปฏิบัติตนถูกต้อง กล่าวคือด าเนินชีวิตตามหลักความไม่ประมาทนี้เอง 
 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
จากการที่ผู้วิจัยได้ศึกษาวิจัยเรื่อง รูปแบบการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนา-

กรรมฐาน  ผู้วิจัยเห็นว่างานวิจัยนี้เป็นประโยชน์แก่ทุกคน โดยเฉพาะกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการ
สังคมสงเคราะห์ สถานศึกษา สถานพยาบาล เพราะหน่วยงานเหล่านี้มีความเกี่ยวข้องกับการบ าบัด
ทุกข์บ ารุงสุขแก่ประชาชนโดยตรง  จึงควรที่จะได้มีจัดกิจกรรมดังต่อไปนี้ 

๑. จัดอบรมเรื่องการปฏิบัติต่อเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
๒. จัดอบรมเรื่องการเสริมสร้างความสุขในชีวิตประจ าวัน 
๓. จัดอบรมเรื่องการบ าบัดทุกข์ในชีวิตประจ าวัน 

๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัย  
ผู้วิจัยเห็นว่าน่าจะมีการศึกษาวิจัยในเรื่องต่อไปนี้ 

๑. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานกับผู้ป่วย  
๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานกับผู้สูงวัย 
๓. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานกับเยาวชน 
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ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓ 
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วิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
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วิปัสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ์, ๒๕๒๙. 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ.  คู่มือการท าความรู้สึกตัว. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺต
สุโภ, ๒๕๔๓. 

_______. งานของมนุษย์และวิธีการของท่านผู้รู้ . พิมพ์ครั้งที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์
ธรรมดา, ๒๕๕๒. 

_______. แด่เธอ...ผู้รู้สึกตัว. พิมพ์ครั้งที่ ๒๐. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, 
๒๕๕๖. 

_______. นิพพาน. พิมพ์ครั้งที่ ๖. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ธรรมดา, ๒๕๕๗. 
 
(๒) วิทยานิพนธ์ สารนิพนธ์ 
จุฑามาศ  วารีแสงทิพย์. “การศึกษาพัฒนาการของวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทย”. สารนิพนธ์

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๓. 

บุญเรือง ทิพพอาสน์. “ศึกษาการสอนสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นก้ากับพระไตรปิฎก” .
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๔ . 

พรรณราย  รัตนไพฑูรย์. “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ : ศึกษาแนว
การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ)”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระครูสมุห์เกิด  ปุญฺญกาโม (ดานขุนทด), “ศึกษาเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลัก  สติ
ปัฏฐาน ๔”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิตสาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา. บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

พระเฉลียว กตปุญฺโญ “การศึกษาเชิงวิเคราะห์ขันธ์ ๕ ในพระพุทธศาสนา” วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 

พระมหาปรีชา สมจิตฺโต. “การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐานสูตร”. วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๕.  

พระมหาสามารถ อธิจิตฺโต (มนัส). “ศึกษาการบรรลุธรรมด้วยการเจริญอานาปานสติในคัมภีร์  พุทธ
ศาสนาเถรวาท”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

 
 
 



๑๓๑ 

 

(๔) เอกสารไม่ได้ตีพิมพ์เผยแพร่ 
พระครูโพธิสารคุณ (ประยงค์ อุปลวณฺโณ). ไตรสิกขาและไตรลักษณ์.  ขอนแก่น : ส านักวิปัสสนาวัด

โพธิ์โนนทัน, ๒๕๔๓.  (เอกสารประกอบการบรรยาย). 
 
 (๕) สัมภาษณ์ 
สัมภาษณ์ พระราชสิทธิมุนี วิ. ดร. (บุญชิต ญาณส วโร), ผู้อ านวยการสถาบันวิปัสสนาธุระ ผู้ช่วยเจ้า

อาวาสวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ กรุงเทพมหานคร, ๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระภาวนาวิริยคุณ วิ. (ไสว ธีรโสภโณ), ผู้อ านวยการศูนย์วิปัสสนากรรมฐานนานาชาติวัด

มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ กรุงเทพมหานคร, ๖ มกราคม ๒๕๖๐.     
สัมภาษณ์ พระปัญญานันทมุนี (สง่า สุภโร), เจ้าอาวาสวัดชลประทานรังสฤษฎ์ กรุงเทพมหานคร, ๑๑ 

มกราคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระไพศาล วิสาโล, เจ้าอาวาสวัดป่าสุคะโตและวัดป่ามหาวัน ชัยภูมิ, ๘ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระทอง อาภากโร, เจ้าอาวาสวัดสนามใน กรุงเทพมหานคร, ๑๒ ธันวาคม ๒๕๖๐ 
สัมภาษณ์ พระมหาบุญมี ปุณฺณวฑฺโฒ, วิปัสสนาจารย์ วัดเขาสนามชัย ประจวบคีรีขันธ์, ๒๐ ธันวาคม 

๒๕๕๙. 
สัมภาษณ์ พระเมธี สุเมธโส, ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดธารน้ าไหล สวนโมกข์นานาชาติ สุราษฎร์ธานี, ๒๗ 

กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระปลัดสมภาร สมภาโร, ผศ., วิปัสสนาจารย์คณะ ๕ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ 

กรุงเทพมหานคร, ๑๔ มีนาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระเวปุลละ เวปุลฺโล, วิปัสสนาจารย์  วัดมะลิ กรุงเทพมหานคร, ๑๒ มีนาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์พระอ านาจ ขนฺติโก, ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดภัตทันตะอาสภาราม วิปัสสนาจารย์ , ๒๙ 

พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ แม่ชีธัญญลักษณ์ ธนกฤตทวีบูรณ์, วิปัสสนาจารย์มูลนิธิแนบ มหานีรานนท์ นครปฐม, ๒๒ 

มีนาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ เทพฤทธิ์ สาธิตการมณี, กรรมการบริหารฝ่ายวิชาการ มูลนิธิแนบ มหานีรานนท์ นครปฐม, 

๑๓ มกราคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ กิตติพล มัญชุวิสิฐ, ผู้ปฏิบัติธรรมส านักโกเอ็นก้า, ๙ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ เรวดี ลิมปิโชติกุล, ผู้ปฏิบัติธรรมส านักโกเอ็นก้า, ๑๘ มกราคม ๒๕๖๐. 
 
(๖) สื่ออิเล็กทรอนิกส์ 
ประวัติหลวงพ่อเทียน. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.watsanamnai.org/index.php?lay 

=show&ac=article&Id=539151596&Ntype=9, [๒ พฤษภาคม ๒๕๖๐] 
พระคัมภีรญาณ อภิปุญฺโญ. วิปัสสนาจารย์ วัดป่าสุญญตา. อานาปานสติฐานเวทนา. [ซีดี-รอม], 

บรรยาย ณ วัดป่าสุญญตา ต.หนองตาแต้ม อ.ปราณบุรี จ. ประจวบคีรีขันธ์ , ๕ มิถุนายน  
๒๕๕๑. 

http://www.watsanamnai.org/index.php?lay%20=show&ac=article&Id=539151596&Ntype=9
http://www.watsanamnai.org/index.php?lay%20=show&ac=article&Id=539151596&Ntype=9


๑๓๒ 

 

มูลนิธิแนบ มหานีรานนท์-สถานปฏิบัติธรรม.  [ ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.buddha 
thailand.org/forum.php?mod= viewthread&tid=80, [๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๙]. 

วัดสนามใน. การท าความรู้สึกตัว. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.watsanamnai.org/index. 
   php?lay=show&ac=article&Id=539155472&Ntype=17, [ ๔ เมษายน ๒๕๖๐] 

ศูนย์ฯ ธรรมกมลา จ.ปราจีนบุรี. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.thaidhamma.net 
=com_content&task=view&id=115&Itemid=107, [๔ เมษายน ๒๕๖๐] 

สวนโมกข์กรุงเทพฯ . [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.amazingthaitour.com,  [๑๒ 
กรกฎาคม ๒๕๕๙]. 

สารบัญค าสอน อ.แนบ มหานีรานนท์ . [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.dharma-
gateway.com/ubasika/naab/naab-08.htm, [๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๙]. 

http://www.watsanamnai.org/index.php?lay=show&ac=article&Id=539155472&Ntype=17
http://www.thaidhamma.net/
http://www.dharma-gateway.com/ubasika/naab/naab-08.htm,%20%5b๑๒
http://www.dharma-gateway.com/ubasika/naab/naab-08.htm,%20%5b๑๒
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หนังสือเชิญผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมอืวจิัย 
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๑๕๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผนวก ค 
 

ภาพผู้ให้สัมภาษณ ์



๑๕๔ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พระปญญานันทมุนี เจาอาวาสวัดชลประทานรังสฤษฎ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พระภาวนาวิริยคุณ วิ. ผูอํานวยการศูนยวิปสสนานานาชาติ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ 
 
 
 
 
 
 



๑๕๕ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

พระมหาบุญมี  ปุณฺณวุฑฺโฒ วัดเขาสนามชัย ประจวบคีรีขันธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พระเวปุลฺละ เวปุลฺโล  วัดมะลิ กรุงเทพมหานคร 
 
 
 
 



๑๕๖ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อ.เทพฤทธิ์ สาธิตการมณี  
กรรมการบริหารฝายวิชาการ วิปสสนาจารย สํานักอาจารยแนบ มหานีรานนท 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสาวเรวดี ลิมปโชติกุล ผูปฏิบัติธรรมสํานักโกเอ็นกา 



๑๕๗ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผนวก ง 

 

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๕๘ 
 

 
การสัมภาษณของงานวิจัยในครั้ งนี้ เปนการสัมภาษณแบบไม มีโครงสราง (Non 

Structure) โดยมีการสัมภาษณ แบบสัมภาษณเชิงลึก (In-depth-interview)  มีประเด็นคําถามใน

การสัมภาษณเก่ียวของกับวัตถุประสงคของการวิจัย 

 

แบบสัมภาษณชุดท่ี ๑ 

๑. เวทนาคืออะไร มีความสําคัญตอการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน อยางไร 

๒. ทานมีรูปแบบการปฏิบัติตอเวทนาในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอยางไรบาง 

๓. หลักธรรมตอไปนี้มีความสําคัญตอรูปแบบการปฏิบัติตอเวทนาในการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานอยางไร 

๓.๑  สติ สัมปชัญญะ 

๓.๒  วิริยะ สมาธ ิ

๓.๓  ศรัทธา  ปญญา 

๓.๔  ไตรลักษณ 

๓.๕  โยนโิสมนสิการ (การกระทําในใจท่ีแยบคาย) 

 

แบบสัมภาษณชุดท่ี ๒ 

 

๑. ทานมีวิธีเสริมสรางความสุขในชีวิตประจําวันอยางไรบาง 

๒. เม่ือมีปญหาหรือมีความทุกขเกิดข้ึนในชีวิต ทานมีวิธีแกไขอยางไรบาง 



๑๕๙ 
 

 

ประวัติผูวิจัย 

 
ชื่อ -  สกุล  นางจินดา  เฮงสมบูรณ (ตะโกอินทร) 

เกิด   ๑๖ กรกฎาคม ๒๔๙๑ 

สถานท่ีเกิด  กรุงเทพมหานคร 

การศึกษา  ประถมศึกษา โรงเรียนบํารุงวิทยาธนบุรี 

   มัธยมศึกษา โรงเรียนสุวรรณารามวิทยาคม  

อุดมศึกษา   ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง  วิทยาลัยครูสวน-

   สุนันทา 

ปริญญาตรี  การศึกษาบัณฑิต วิทยาลัยวิชาการศึกษา

ประสานมิตร 

ปริญญาโท  อักษรศาสตรมหาบัณฑิต  จุฬาลงกรณ-

มหาวิทยาลัย 

      พุทธศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัย 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ประสบการณการทํางาน อาจารยตรีวิทยาลัยครูอุดรธานี 

   อาจารยตรีวิทยาลัยครูธนบุรี 

   อาจารยโทวิทยาลัยครูธนบุรี 

   อาจารย ๒ ระดับ ๕- ๘ สถาบันราชภัฏธนบุรี 

   ผูชวยศาสตราจารยระดับ ๘ สถาบันราชภัฏธนบุรี 

   ผูชวยศาสตราจารยระดับ ๘ มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี 

ปจจุบัน   เกษียณอายุราชการ 

ปท่ีเขาศึกษา  ๒๕๕๗ 

ปท่ีสําเร็จการศึกษา ๒๕๖๐ 

ท่ีอยูปจจุบัน ๒๙๑/๖๕  ถนนจรัญสนิทวงศ แขวงบางขุนศรี  

เขตบางกอกนอย  กทม. ๑๐๗๐๐ 
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