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บทคัดย่อ 

  วิทยานิพนธแเรื่อง “การพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหา
มุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)” มีวัตถุประสงคแ 1) เพื่อศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนาและ 
2) เพื่อศึกษาการพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) 
การศึกษานี้เปๅนการศึกษาเชิงคุณภาพประกอบกับการสัมภาษณแเชิงลึก ผลการศึกษา พบว฽าพระพุทธศาสนาถือว฽าจิต
เปๅนประธานจึงควรพัฒนาจิตให฾มีคุณภาพอยู฽เสมอโดยการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาหรือตามหลักอริยมรรคมีองคแ 8 
และหากกล฽าวถึงวิธีการที่จะพัฒนาจิตใจก็ได฾แก฽การปฏิบัติตามหลักสติปใฏฐาน 4 ซึ่งเปๅนการใช฾สติพิจารณากาย 
เวทนา จิต และธรรม เพื่อให฾เข฾าใจสรรพสิ่งตามความเปๅนจริง ผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติตามแนวทางแห฽งสติปใฏฐาน 
4 เพื่อพัฒนาคุณภาพจิตข฾างต฾นนี้ สามารถสรุปให฾เด฽นชัดใน 2 ระดับ คือ 1) ระดับโลกิยะ คือ อํานวยประโยชนแต฽อการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน เช฽น ช฽วยให฾คลายเครียด มีบุคลิกภาพดี มีจิตใจผ฽องใส สงบ เยือกเย็น ทําให฾คิดอะไรได฾รวดเร็ว
และถูกต฾อง และ 2) ระดับโลกุตตระ คือ หากปฏิบัติได฾ก฾าวหน฾าไม฽หยุดนิ่งก็สามารถบรรลุธรรมขั้นต฽างๆ และอยู฽เหนือ
โลกคือมีจิตไม฽หวั่นไหวตามโลกธรรม 8 ไม฽ว฽าจะมีลาภ เสื่อมลาภ มียศ เสื่อมยศ มีสุข ทุกขแ มีสรรเสริญ หรือนินทา ก็
ตาม 
ค าส าคัญ: การพัฒนาคุณภาพจิต, สติปใฏฐาน 4, พระวิปใสสนาจารยแ 

 
ABSTRACT 

  This study entitled “The Practice of Foundation of Mindfulness (Stipatthana) and Mental 
Development based on Vipassana Meditation of Phradhammadheerarajmahamunee 
(ChodokYanasiddhi) aimedto (1) study the mental development concept according to Buddhism 
and (2) to study the mental development according to Vipassanapractice as prescribed 
byPhradhammadhiraratmahamunee (ChodokYanasiddhi). It is a qualitative study along with anin-
depthinterview. Findings revealed that mind is theforerunner of all things.Therefore, one should 
develop the mind by means of Tisikkha or the Noble Eightfold Path. A specific method to develop 
the mind ‘Satipatthana’ or the four foundations of mindfulness, which focuses mainly on 
thecontemplation of the body, the feelings, the mind, and the mind-objects, as they really 
are.The results of Satipatthana practicecan be concluded in two levels; 1)Lokiya level, benefits to 
daily living such as reducing stress, good manner, clear, calm, imperturbablemind with rapidly and 
correctly thinking, and 2) Lokuttara level, if a practitioner proceeds in the training, he or she can 
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achieve different levels of attainments and have unshakablemind by any of the eight worldly 
conditions, i.e. gain, loss, fame, obscurity, happiness, pain, praise or blame. 
Keywords:Metal quality development, Stipattahana, Vipassana Master  
 

บทน า 

  คําสอนที่สําคัญอย฽างหนึ่งในพระไตรปิฎกคือคําสอนในเรื่องการปฏิบัติสมาธิ ซึ่งทําได฾หลายวิธี การปฏิบัติ
สมาธิมีวัตถุประสงคแหลักคอืการฝึกให฾เกิดสติอย฽างต฽อเนื่องหรือการฝกึระลกึรู฾การเคลือ่นไหวของกายและจิตในปใจจุบัน 
แต฽ละขณะๆด฾วยความต฽อเนื่อง การเจริญสติอย฽างต฽อเนื่องและยาวนานมากพอ จะทําให฾เกิดผลดีหลายอย฽าง  ต฽อ
สุขภาพกายและจิต สามารถช฽วยปูองกันและรักษาโรคที่เกี่ยวเนื่องกับทางจิตและทางกายได฾หลาย อย฽าง เนื่องจากเกิด
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาของจิต ทําให฾ผู฾เจริญสติมีจิตที่มีความสงบสุข เยือกเย็น อิ่มเอิบ และแจ฽มใส ส฽งผลดีต฽อ
ร฽างกาย ทําให฾การทํางานของสมองเปๅนระเบียบ ระบบประสาทผ฽อนคลายและลดความตึงเครียด มีการปรับตัวของ
ระบบต฽างๆ ภายในร฽างกาย มีการเปลี่ยนแปลงของฮอรแโมน และมีการเปลี่ยนแปลงการ ทํางานของเซลลแต฽างๆ ใน
ร฽างกาย โดยเฉพาะเซลลแในระบบภูมิคุ฾มกัน ทําให฾มีภูมิคุ฾มกันสูงขึ้น การเจ็บปุวยทางกายเกิดน฾อย และเมื่อเจ็บปุวย 
ร฽างกายจะฟื็นฟูตัวเองได฾เร็ว ในทางวิทยาศาสตรแมีการศึกษาความสัมพันธแระหว฽างลมหายใจกับสมอง โดยการศึกษา
ลมหายใจหรือการทําสมาธิ พบว฽านอกจากจะทําให฾เราเกิดความสงบในจิตใจแล฾ว ยังพบการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญใน
การทํางานของสมองด฾วย ในต฽างประเทศมีการทําวิจัยหลายช้ินที่สนับสนุนข฾อมูลดังกล฽าว เช฽น นักวิทยาศาสตรแใน
สหรัฐอเมริกาได฾ทําการทดลองกับพระภิกษุท่ีปฏิบัติสมาธิมาอย฽างดี รวมถึงได฾ทําการทดลองกับปุถุชนธรรมดาที่ฝึกนั่ง
สมาธิมาเปๅนระยะเวลานาน 1 ปี ผลการวิจัยพบว฽า คนที่ฝึกสมาธิเหล฽านี้มีความจําดีขึ้นอย฽างเห็นได฾ชัด รวมถึงยังมีการ
จัดตารางชีวิตประจําวัน หรือจัดตารางการทํางานได฾เรียบง฽ายและมีความสับสนน฾อยกว฽าคนอื่น โดยระดับคลื่นสมอง
ของพระภิกษุมีการเปลี่ยนแปลงอย฽างเห็นได฾ชัดระหว฽างเข฾าสมาธิ หรือแม฾แต฽เมื่อออกจากสมาธิแล฾ว ก็พบว฽าคลื่นสมอง
ของท฽านยังอยู฽ในระดับท่ีต฽างจากคนปกติเปๅนอันมาก ส฽วนในปุถุชนนั้น จํานวนการปฏิบัติสมาธิและระยะเวลาในการ
ฝึก จะมีผลโดยตรงต฽อคลื่นสมองแกมมา คลื่นสมองแกมมาเกี่ยวข฾องกับการทํางานของสมองที่เช่ือมโยงความทรงจํา 
ระดับการเรียนรู฾ ระดับสมาธิและการมองโลกในแง฽ดี คือ ยิ่งทําสมาธิมากและทําได฾ดี ระดับคลื่นสมองแกมมาก็จะยิ่ง
สูง 
  ขณะที่ผลการตรวจคลื่นสมองด฾วยเครื่องสนามแม฽เหล็ก (MRI) ก็พบว฽า การฝึกนั่งสมาธิแม฾เพียง 2-3 เดือน
จะสามารถเห็นการเปลีย่นแปลงทางสติปใญญาและการเปลี่ยนแปลงทางสมองได฾ ในขณะที่ผู฾ฝึกเองยอมรับว฽า สามารถ
นอนหลับได฾ง฽ายขึ้น และหลับได฾สนิทมากกว฽าเดิม รวมถึงมีปใญหาเรื่องความวิตกกังวล อาการเครียด อาการซึมเศร฾า
ลดลงเช฽นกัน หลังจากเริ่มฝึกสมาธิ ในทางวิทยาศาสตรแ จะได฾เห็นว฽าการฝึกสมาธิจะทําให฾คลื่นสมองมีระเบียบ ยิ่งทํา
ให฾คลื่นสมองเปๅนระเบียบได฾มากเท฽าไร หรืออีกนัยหนึ่งทําให฾คลื่นเบต฾ามีน฾อยที่สุด ก็จะยิ่งเปๅนประโยชนแแก฽ตัวเรามาก
ขึ้นเท฽านั้น เพราะทําให฾ร฽างกายและจิตใจมีการผ฽อนคลายจากความเครียดในชีวิตประจําวันได฾มากที่สุด จึงไม฽น฽าแปลก
ใจว฽า ทําไมคนที่ฝึกสมาธิเปๅนประจําจะเปๅนคนท่ีสามารถรับมือกับเหตุการณแร฾ายๆ ได฾ดีกว฽าคนท่ัวไป 
  แนวทางการฝึกปฏิบัติเพื่อให฾เกิดสมาธิแนวทางหนึ่งซึ่งเปๅนที่นิยมและสืบทอดกันมาในสังคมไทยคือ
แนวทางแบบสติปใฏฐาน 4 โดยเฉพาะสายปฏิบัติของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ซึ่งเปๅนพระอาจารยแ
ใหญ฽ฝุายวิปใสสนาธุระ ท฽านได฾นําแบบอย฽างแนวคิดและวิธีการปฏิบัติสติปใฏฐาน 4 แบบพอง-ยุบของท฽านมหาสี สะ
ยาดอ(MahasiSayadaw) ซึ่งเปๅนพระวิปใสสาจารยแรูปสําคัญในประเทศพม฽า มาเผยแผ฽อบรมในประเทศไทย งานเผย
แผ฽เปๅนไปอย฽างกว฾างขวาง รวดเร็ว จนทําให฾นักปฏิบัติสมาธิทั้งไทยและเทศต฽างรู฾จักคณะ 5 วัดมหาธาตุ ท฽าพระจันทรแ 
กรุงเทพมหานคร เปๅนอย฽างดีว฽าเปๅนสายปฏิบัติที่ประยุกตแมาจากมหาสติปใฏฐานสูตร คือ การพิจารณาการเคลื่อนไหว
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ของหน฾าท฾องขณะหายใจ วิธีการมีลักษณะเด฽น คือ คําภาวนา หนอ ต฽อท฾ายในทุกอิริยาบถ จนอาจเรียกได฾ว฽าเปๅนสาย 
“ยุบหนอ-พองหนอ” 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

  1.เพื่อศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา 
  2.เพื่อศึกษาการพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานของพระธรรม ธีรราชมหามุนี (โชดก 
ญาณสิทฺธิ) 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

  การศึกษาครั้งน้ีเปๅนการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ โดยได฾แบ฽งการวิจัยเปๅนขั้นตอนดั้งน้ี 
  1.รวบรวมข฾อมูล โดยศึกษาค฾นคว฾าจากพระไตรปิฎกและอรรถกถา ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และ
ฉบับมหาวทิยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย 
  2.ศึกษาเอกสารที่พระธรรมธีรราชมหามุนี และลูกศิษยแของท฽านเขียนไว฾ ตลอดจนถึงอรรถกถา ฎีกา และ
ปกรณแวิเสสวิสุทธิมรรค รวมทั้งเอกสารรายงานการวิจัยวิทยานิพนธแ ตําราและวารสารอื่นๆที่เกี่ยวข฾อง แล฾วนําข฾องมูล
มาเรียบเรียง บรรยายเชิงพรรณนาเสนอผลงานให฾ผู฾เชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกต฾อง 
  3.การสัมภาษณแเชิงลึกเกี่ยวกับหลักปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานที่ส฽งผลต฽อการเจริญสติปใฏฐาน 4 และพัฒนา
ปใญญาญาณ ของผู฾ปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานตามแนวของพระธรรมธีรราชมหามุนี และผลของการปฏิบัติกับผู฾ที่
เกี่ยวข฾อง ได฾แก฽ ลูกศิษยแของพระธรรมธีรราชมหามุนี 2 รูป/คน และผู฾ปฏิบัติวิปใสสนากัมมัฏฐานสํานักปฏิบัติวิปใสสนา
กัมมัฏฐานวัดศรีจอมทอง จังหวัดเชียงใหม฽ จํานวน 10 คน 
 
ผลการศึกษา 

  สติปใฏฐานเปๅนหลักสําคัญที่สุดในพระพุทธศาสนา เพราะเปๅนแนวทางการปฏิบัติด฾วยการเจริญสติจนเกิดผล
เปๅนวิปใสสนาปใญญามาจนถึงปใจจุบัน การเจริญวิปใสสนานั้นต฾องอาศัยรูปนามขันธแ 5 ซึ่งเปๅนอารมณแของวิปใสสนา ใน
การกําหนดรู฾รูปนามที่เปๅนปรมัตถแอารมณแจนเห็นไตรลักษณแนั้นต฾องอาศัยปริยัติมีความเข฾าใจปริยัติและนําไปปฏิบัติ 
อันเปๅนปใจจัยส฽งให฾ถึงปฏิเวธอย฽างถูกต฾องฉะนั้นผู฾เจริญวิปใสสนาและเข฾าใจรูปนามกําหนดรู฾ได฾นั้นโดยลงมือปฏิบัติด฾วย
การกําหนดรู฾รูปนามอันเปๅนปรมัตถแอารมณแจึงจะสามารถทําได฾อย฽างถูกต฾องตามหลักสติปใฏฐาน 4ในการเจริญสติปใฏ
ฐานนั้น มิใช฽เพียงสติอย฽างเดียว ต฾องมีธรรมอื่นประกอบร฽วม อันได฾แก฽ วิริยะและปใญญา ในพระสูตรนี้ธรรมที่เกิด
ร฽วมกับสติ มี 3 ประการ คือ  อาตาปี สมฺปชาโน สติมา (มีความเพียรเผากิเลส  มีปใญญาหยั่งเห็น มีสติ) เมื่อกล฽าวโดย
สรุปคือ ใช฾หลักการเจริญภาวนาโดยมี “สติ” เปๅนเครื่องกํากับที่สําคัญในการพิจารณากาย เวทนา จิต และ
ธรรมารมณแผลที่เกิดจากการเจริญสติปใญฐาน 4 ตามหลักปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทธิ) สามารถวิเคราะหแได฾ตามลําดับดังนี้ 
  ผลของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี 

  ผลของการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี เปๅนผลของการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐาน
ตามหลักสติปใฏฐาน 4 ดังนี ้
  1.ผลของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน 4 ส่วนกาย 

  จากการสัมภาษณแลูกศิษยแของพระธรรมธีรราชมหามุนี ในเรื่องหลักปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐาน พระสมุหแ
อํานวยศิลป฼ สีลสํวโร (เปๅงเครือ)(สัมภาษณแ, 2560) กล฽าวว฽า สามารถพัฒนาศีล สมาธิ และปใญญา ทําให฾รักษาวิธีการ
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ปฏิบัติเพื่อบรรลุมรรค ผล นิพพาน เปๅนที่สุด ผู฾ปฏิบัติแล฾วขั้นต่ําสุด คือ ยกระดับพฤติกรรมไปในทางที่ดีงาม สามารถ
ปรับเปลี่ยนชีวิตในทางที่เจริญ ช่ือว฽าได฾มนุษยแสมบัติ เปๅนต฾น จะเห็นได฾ว฽าผลของการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานทางกาย
ของพระธรรมธีรราชมหามุนี เปๅนไปตามหลักการที่ให฾กําหนด พอง-ยุบ ในระยะแรกนั้น เนื่องด฾วย พอง-ยุบ นี้เกิดขึ้น
ด฾วยอํานาจของวาโยธาตุ คือ ลมหายใจเข฾าออกที่ทําให฾เกิดความเคร฽งตึง และเคลื่อนไหวแก฽ร฽างกาย พระพุทธเจ฾าตรัส
ว฽า “ภิกษุท้ังหลาย ข฾อปฏิบัติอย฽างหนึ่งคือ ภิกษุย฽อมพิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ดํารงอยู฽ ตามที่เปๅนไปอยู฽โดยความเปๅน
ธาตุว฽า ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ และธาตุลมมีอยู฽ในกาย นอกจากน้ันการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานยังส฽งผลให฾ร฽างกายมี
สุขภาพแข็งแรง มีกล฾ามเนื้อแข็งแรง รับรู฾ได฾ด฾วยอาการตึงของกล฾ามเนื้อเมื่อตื่นนอนตอนเช฾า มีความอดทนต฽อสภาพ
ทางสังคม มีการเคลื่อนไหวอย฽างมีสติ เคลื่อนไหวช฾าๆ และให฾กําหนดรู฾อาการเจ็บปวดที่เกิดขึ้น ให฾อดทน และกําหนด
รู฾เฉยๆ โดยไม฽เคลื่อนไหว และกายมีระเบียบวินัยมากข้ึน ทําให฾ทุกส฽วนของร฽างกายได฾รับการฝึกจิต สมาธิ ไม฽ว฽าจะเปๅน
การเดิน ยืน นั่ง ถือว฽าเปๅนการทํากายภาพอย฽างหนึ่ง และจากการสัมภาษณแพระอุดมศักดิ์ ปใญญาธโร(สัมภาษณแ, 
2560)พบว฽า จะเห็นได฾ว฽าการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐาน เปๅนการช฽วยเสริมให฾สุขภาพกายและใช฾แก฾ไขโรคได฾ ร฽างกาย
กับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลต฽อกัน คนท่ัวไปเมื่อกายไม฽สบาย จิตใจก็พลอยอ฽อนแอเศร฾าหมองขุ฽นมัว เมื่อเสียใจไม฽มี
กําลังใจ ก็ยิ่งซ้ําให฾โรคทางกายนั้นทรุดหนักลงไปอีก แม฾ในเวลาที่ร฽างกายเปๅนปกติ พอประสบเรื่องราวให฾เศร฾าเสียใจ
รุนแรง ก็ล฾มปุวยเจ็บไข฾ไปได฾ ส฽วนผู฾ที่มีจิตใจเข฾มแข็งสมบูรณแ เมื่อเจ็บปุวยกายก็ไม฽สบายอยู฽แค฽กายเท฽านั้น จิตใจไม฽ปุวย
ไปด฾วย ยิ่งกว฽านั้นกลับใช฾ใจท่ีสบายมีกําลังจิตเข฾มแข็งทําให฾กายมีอิทธิพลส฽งผลให฾บรรเทาหรอืผ฽อนคลายโรคทางกายได฾
อีกด฾วย อาจทําให฾หายง฽ายและไวข้ึน หรือแม฾แต฽ใช฾กําลังสมาธิระงับทุกขเวทนาทางกายไว฾ก็ได฾ เปๅนภูมิต฾านทานโรคไป
ในตัว ความสัมพันธแนี้มีผลต฽ออัตราส฽วนของความต฾องการและการเผาผลาญใช฾พลังงานของร฽ายกายด฾วย เช฽น จิตใจที่
สบายผ฽องใสสดช่ืนเบิกบานนั้น ต฾องการอาหารน฾อยลงในการที่จะทําให฾ร฽างกายสมบูรณแผ฽องใส เพราะไม฽สิ้นหวังกับ
ความหลัง และไม฽เพ฾อหวังในอนาคต ไม฽เฉพาะจิตใจดี ช฽วยเสริมให฾สุขภาพกายดีเท฽านั้น โรคกายหลายอย฽างเปๅนเรื่อง
ของกายจิตสัมพันธแ เกิดจากความแปรปรวนของจิตใจ เช฽น ความมักโกรธบ฾าง ความกลุ฾มกังวลบ฾าง ทําให฾เกิดโรคปวด
ศีรษะบางอย฽าง หรือโรคแผลในกระเพาะอาหารอาจเกิดได฾ เปๅนต฾น เมื่อทําจิตให฾ดีด฾วยวิธีอย฽างใดอย฽างหน่ึงก็ช฽วยแก฾ไข
โรคเหล฽านั้นได฾  
  กล฽าวโดยสรุปผลของการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานทางกายของพระธรรมธี รราชมหามุนี เปๅนไปตาม
หลักการที่ให฾กําหนด พอง-ยุบ ในระยะแรกนั้น เนื่องด฾วย พอง-ยุบ นี้เกิดขึ้นด฾วยอํานาจของวาโยธาตุ คือ ลมหายใจ
เข฾าออกที่ทําให฾เกิดความเคร฽งตึง และเคลื่อนไหวแก฽ร฽างกาย ส฽งผลให฾ร฽างกายมีสุขภาพแข็งแรง มีกล฾ามเนื้อแข็งแรง 
รับรู฾ได฾ด฾วยอาการตึงของกล฾ามเนื้อเมื่อตื่นนอนตอนเช฾า มีความอดทนต฽อสภาพทางสังคม มีการเคลื่อนไหวอย฽างมีสติ 
เคลื่อนไหวช฾าๆ และให฾กําหนดรู฾อาการเจ็บปวดที่เกิดขึ้น ให฾อดทน และกําหนดรู฾เฉยๆ โดยไม฽เคลื่อนไหว จากการ
สัมภาษณแนายคงเกษม แซ฽อือ (สัมภาษณแ, 2560) พบว฽า การวิปใสสนากรรมฐานมีผลต฽อร฽างกายทําให฾มีระเบียบวินัย
มากขึ้น ทําให฾ทุกส฽วนของร฽างกายได฾รับการฝึกจิต สมาธิ ไม฽ว฽าจะเปๅนการเดิน ยืน นั่ง ถือว฽าเปๅนการทํากายภาพอย฽าง
หนึ่ง 
  ผลของการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานทางด฾านวาจา นางสาวเกวลี อุสะทโก (สัมภาษณแ, 2560) กล฽าวว฽า มีผล
ต฽อการพัฒนาการพูดอย฽างชาญฉลาด ตั้งอยู฽ในวาจาชอบ วจีภาวิตตะ สามารถนําไปใช฾การบริหารภารกิจต฽างๆ และ
เมื่ออยู฽ร฽วมกันในสังคมมนุษยแอย฽างสร฾างสรรคแ นํามาซึ่งความเจริญอย฽างกว฾างขวาง ช่ือว฽า ปิยวาจา นั่นเอง และจาก
การสัมภาษณแพระณฐัพล ฐิตธุโร (สัมภาษณแ, 2560) พบว฽าก฽อให฾เกิดการสํารวมวาจา ในการพูดกับพระ ญาติโยม และ
พระโยคี ส฽วนญาติโยมที่มาปฏิบัติธรรมจะคิดก฽อนพูด ว฽าควรพูดกับพระผู฾ใหญ฽อย฽างนอบน฾อมมากขึ้น ฝึกจิตไปในทาง
ที่ดี คิดสิ่งดี ตัดกิเลสในโลกภายนอกท่ีใช฾ในชีวิตประจําวันได฾ ส฽งผลให฾มีสติสัมปชัญญะก฽อนพูดเสมอ ไม฽เปๅนคนพูดมาก
หรือพูดจาให฾น฾อยท่ีสุด เปๅนผลดีต฽อการปฏิบัติเพราะทําให฾จิตไม฽ฟุูงซ฽าน มีสติกําหนดรู฾ในการพูด พูดจาสุภาพอ฽อนน฾อม 
สอดคล฾องกันหลักสัมมาวาจา(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553)คือเครื่องชําระตัวทางวาจา นั่นคือการปฏิบัติ
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วิปใสสนากรรมฐานส฽งผลต฽อการชําระตัวทางวาจาของผู฾ปฏิบัติ นั่นคือ ละมุสาวาท เว฾นขาดจากการพูดเท็จ เมื่ออยู฽ใน
สภาวะต฽างๆ รู฾สิ่งพูดสิ่งนั้น เมื่อไม฽รู฾ ก็กล฽าวว฽า ไม฽รู฾ เมื่อไม฽เห็น ก็กล฽าวว฽า ไม฽เห็น เมื่อเห็น ก็กล฽าวว฽า เห็น ไม฽เปๅน ผู฾
กล฽าวเท็จทั้งที่รู฾ ไม฽ว฽าเพราะเหตุแห฽งตนเอง หรือเพราะเหตุของผู฾อื่น หรือเพราะเห็นแก฽อามิสสิ นจ฾างใดๆ ละปิสุณา
วาจา เว฾นขาดจากวาจาส฽อเสียด ไม฽เปๅนคนท่ีฟใงความข฾างนี้แล฾วเอาไปบอกข฾างโน฾น เพื่อทําลายคนฝุายนี้ หรือฟใงความ
ข฾างโน฾น แล฾วเอามาบอกข฾างนี้ เพื่อทําลายคนฝุายโน฾น เปๅนผู฾สมานคนที่แตกร฾าวกัน ส฽งเสริมคนที่สมัครสมานกัน ชอบ
สามัคคี ยินดีในสามัคคี พอใจในความสามัคคี ชอบกล฽าวถ฾อยคําที่ทําให฾คนสามัคคีกัน ละผรุสวาจา เว฾นขาดจากวาจา
หยาบ กล฽าวแต฽ถ฾อยคําชนิดที่ไม฽มีโทษ รื่นหู น฽ารัก จับใจ สุภาพ เปๅนที่พอใจของพหูชน เปๅนที่ช่ืนชมของพหูชน และ
ละสัมผัปปลาปะ เว฾นขาดจากการพูดเพ฾อเจ฾อ (พล฽อยๆ) พูดถูกกาล พูดคําจริง พูดเปๅนอรรถ พูดเปๅนธรรม พูดเปๅนวินัย 
กล฽าววาจาเปๅนหลักฐาน มีท่ีอ฾างอิง มีกําหนดขอบเขต ประกอบด฾วยประโยชนแโดยกาลอันควร กล฽าวโดยสรุป มีผลต฽อ
การพัฒนาการพูดอย฽างชาญฉลาด ตั้งอยู฽ในวาจาชอบ วจีภาวิตตะ สามารถนําไปใช฾การบริหารภารกิจต฽างๆ และเมื่อ
อยู฽ร฽วมกันในสังคมมนุษยแอย฽างสร฾างสรรคแ นํามาซึ่งความเจริญอย฽างกว฾างขวาง ช่ือว฽า ปิยวาจา  นั่นคือ ละมุสาวาท 
เว฾นขาดจากการพูดเท็จ ละปิสุณาวาจา เว฾นขาดจากวาจาส฽อเสียด ละผรุสวาจา เว฾นขาดจากวาจาหยาบ และละสัมผัป
ปลาปะ เว฾นขาดจากการพูดเพ฾อเจ฾อ 
  2.ผลของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน 4 ส่วนเวทนา 

  จากการสัมภาษณแลูกศิษยแของพระธรรมธีรราชมหามุนี ในเรื่องหลักปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐาน พระพุทธิวงศแ
วิวัฒนแ เจ฾าคณะอําเภอแม฽สาย (สัมภาษณแ, 2560) กล฽าวว฽า ทําให฾รู฾จักเวทนาในเวทนา เวทนาในเวทนา คือ มีสติรู฾ถึง
เวทนาที่เกิดขึ้น สุข ทุกขแ และไม฽สุขไม฽ทุกขแ มีสติรู฾การเกิดและดับของเวทนาทั้งหลาย เพียงสักว฽าระลึกรู฾เท฽านั้น ไม฽ยึด
มั่นถือมั่นว฽าเปๅนเวทนาของเรา เปๅนเวทนาของเขา และที่สําคัญเวทนาเปๅนสิ่งที่ต฾องกําหนดรู฾เท฽า เวทนาก็เปๅนอารมณแ
หนึ่งที่คนเราต฾องรู฾ พระพุทธเจ฾ากล฽าวไว฾ว฽า เวทนาก็เปๅนไตรลักษณแ มีเกิดขึ้น ตั้งอยู฽ และดับไปไม฽ควรยึดมั่นถือมั่นใน
เวทนา 
  ลักษณะของสุขในระดับเวทนา เปๅนสุขที่เกิดจากการเสวยอารมณแ หรือเสพรสอารมณแ ถ฾ามองในแง฽นี้ ฌาน
สุขก็ยังมีลักษณะร฽วมอย฽างหนึ่งกับกามสุข คือเปๅนสุขเวทนา แต฽สุขเนื่องด฾วยสัญญาเวทยิตนิโรธสมาบัติ อันถึงภาวะที่
ดับสัญญาและเวทนาท้ังหมด เปๅนสุขท่ีไม฽เปๅนเวทนา หรือเปๅนสุขได฾โดยไม฽ต฾องมีการเสวยอารมณแ จะเรียกว฽าสุขเหนือ
เวทนา 
นอกจากนั้นพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) กล฽าวถึงหลักปฏิบัติเวทนานุปใสสนาไว฾ว฽า เปๅนการกําหนด
พิจารณาว฽า เวทนานี้ไม฽มีใครเสวย คือ ไม฽มีสัตวแ บุคคล ตัว ตน เรา เขาเสวยเวทนา และไม฽ใช฽เวทนาของสัตวแ บุคคล 
ตัว ตน เรา เขาอะไรทั้งสิ้น แต฽เพราะเวทนากระทําวัตถุแห฽งความสุขเปๅนต฾นนั้น ๆ ให฾เปๅนอารมณแแล฾วเสวยเข฾าไป 
ถือเอาความเปๅนไปแห฽งเวทนานั้นเปๅนเหตุ จึงมีโวหารว฽า เราเสวยเวทนา 
  3.ผลของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามหลักสติป๎ฏฐาน 4 ส่วนจิต  

  การปฏิบัติตามหลักจิตตานุปใสสนา(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) เปๅนการตามดูรู฾ทันจิต คือจิตของ
ตนในขณะนั้นๆ เปๅนอย฽างไร เช฽น มีราคะ ไม฽มีราคะ มีโทสะ ไม฽มีโทสะ มีโมหะ ไม฽มีโมหะ ฟุูงซ฽าน เปๅนสมาธิ หลุดพ฾น 
ยังไม฽หลุดพ฾น ฯลฯ ก็รู฾ชัดตามที่มันเปๅนอยู฽ในขณะนั้น และจากการสัมภาษณแพระภูมินันตแสีลเตโชพบว฽า(สัมภาษณแ, 
2560) ทําให฾จิตมีสติทุกอิริยาบถ ไม฽ว฽าจะเปๅนการพูด การเดิน การกิน การนั่ง เปๅนต฾น ลดความประมาทได฾ ก฽อให฾เกิด
จิตใจที่เข฾มแข็ง ไม฽มีกิเลส จิตใจแข็งแกร฽ง ไม฽หวั่นไหวง฽าย เมื่อมีเรื่องต฽างๆ มารบกวนจิตใจ ก็จะสามารถใช฾สติปใญญา
แก฾ไขปใญหาได฾ ทําให฾จิตใจเยือกเย็นขึ้น ลดความอยาก (ตัณหา) ลงได฾ รู฾จักการรอคอย มีความอดทนอดกลั้นได฾ ส฽งผล
ให฾จิตใจปลอดโปร฽ง แจ฽มใสเบิกบาน จิตแข็งแรงตอบรับกับการรับรู฾กับสิ่งเร฾า จิตใจมีความสงบ ใจจดจ฽อต฽อสิ่งที่ปฏิบัติ 
มีความเพียรมากขึ้น ทําให฾จิตสงบ มีสมาธิ ไม฽ฟุูงซ฽าน จากการสัมภาษณแ ร.ต.ท.ปรพล ม฾าเพ็ญทม(สัมภาษณแ, 2560) 
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พบว฽า การปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐาน เปๅนวิธีการที่เน฾นการใช฾สมาธิ เปๅนวิธีปฏิบัติที่สมาธิมีบทบาทสําคัญ คือบําเพ็ญ
สมาธิให฾มีจิตใจแน฽วแน฽ จนเข฾าถึงภาวะของ ฌาน หรือสมาบัติขั้นต฽างๆ เสียก฽อน ทําให฾จิตใจดื่มด่ําแน฽นแฟูนอยู฽กับสิ่งที่
กําหนดนั้นๆ จนมีความพร฾อมอยู฽โดยตัวของมันเองที่จะใช฾ปฏิบัติการต฽างๆ อย฽างที่เรียกว฽า จิตนุ฽มนวลควรแก฽การงาน 
โน฾มไปใช฾ในกิจกรรมที่ประสงคแอย฽างได฾ผลดีที่สุด ในสภาพจิตเช฽นนี้ กิเลสอาสวะต฽างๆ ซึ่งตามปกติฟุูงซ฽านขึ้นรบกวน
และบีบคั้นบังคับจิตใจให฾ฟูุงพล฽านอยู฽ ก็ถูกควบคุมให฾สงบนิ่งอยู฽ในเขตจํากัด เหมาะสมอย฽างยิ่งแก฽การที่จะก฾าวต฽อไปสู฽
ขั้นใช฾ปใญญากําจัดกิเลสอาสวะให฾หมดสิ้นเชิง คือ ขั้นวิปใสสนา การใช฾สมาธิมีองคแธรรมประกอบร฽วม ได฾แก฽ องคแฌาน
(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553)ประกอบด฾วย วิตก เปๅนการปใกจิตลงไปในอารมณแหรือยกจิตใส฽อารมณแ มีใน
ปฐมฌาน วิจาร เปๅนการเอาจิตผูกพันอยู฽กับอารมณแ มีในปฐมฌาน ปิติ เปๅนความอิ่มใจ มีความยินดีในการได฾อารมณแที่
ต฾องการ สุข เปๅนความยินดีในการเสวยรสแห฽งอารมณแที่ต฾องการ อุเบกขา เปๅนความวางเฉย หรือความมีใจเปๅนกลาง 
หมายถึง การดูอย฽างสงบ  ไม฽ตกเปๅนฝใกฝุาย และเอกัคคตา เปๅนภาวะที่จิตมีอารมณแหนึ่งเดียว ได฾แก฽สมาธินั่นเอง มีใน
ฌานทุกข้ัน ดังนั้นผลของการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐาน ส฽งผลต฽อจิตใจ 2 ประการ ได฾แก฽  
  1. ทําให฾จิตของผู฾ปฏิบัติผ฽องใส ทั้งนี้เพราะ ในขณะที่ผู฾ปฏิบัติมีสติตามกําหนดรู฾ปใจจุบันอารมณแอยู฽ เช฽น ขณะ
กําหนดว฽า “พองหนอ…ยุบหนอ…นั่งหนอ…ถูกหนอ” หรือกําหนดว฽า “ขวาย฽างหนอ…ซ฾ายย฽างหนอ” ฯลฯ อยู฽นั้น จิต
ของผู฾ปฏิบัติจะประกอบด฾วยกุศลเพราะสติเปๅนกุศลธรรม ขณะที่สติอันเปๅนกุศลธรรมเกิดขึ้นอยู฽นั้น อกุศลธรรม (กิเลส
ธรรมต฽างๆ เช฽น ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเย฽อหยิ่ง ความถือตัว ความทะนงตน ฯลฯ) ก็จะไม฽สามารถ
เกิดขึ้นได฾ในขณะนั้น กิเลสธรรมเหล฽านี้เปๅนสภาวธรรมทางจิตที่ทําให฾จิตเศร฾าหมอง ในระหว฽างที่ผู฾ปฏิบัติมีสติตามรู฾
ปใจจุบันอารมณแอยู฽ กิเลสดังกล฽าวจะเกิดขึ้นไม฽ได฾ เปรียบได฾กับขณะที่มีแสงสว฽างเกิดขึ้น ความมืดย฽อมจะอันตรธาน
หายไปในทางกลับกันขณะที่มีความมืดเกิดขึ้น ความสว฽างก็ย฽อมจะอันตรธานหายไปเช฽นกัน ขณะใดก็ตามที่ผู฾ปฏิบัติมี
สติตามรู฾ปใจจุบันอารมณแอยู฽ ย฽อมเปรียบได฾กับขณะที่มีแสงสว฽างเกิดขึ้น อกุศลธรรมซึ่งทําให฾จิตเศร฾าหมองอันเปรียบได฾
กับความมืดย฽อมจะเกิดขึ้นไม฽ ได฾ในขณะนั้น ฉะนั้น ผู฾ปฏิบัติจึงได฾รับประโยชนแของการเจริญวิปใสสนากรรมฐาน
ประการแรก คือทําให฾จิตผ฽องใส เพราะเมื่อไม฽มีอกุศลที่ทําให฾จิตเศร฾าหมอง จิตก็จะผ฽องใสนั่นเอง หากเราเจริญสติ
อย฽างนี้ไปตลอด เมื่อตายลงในขณะจิตที่เปๅนกุศลนั้น ก็จะไปเกิดในสุคติภูมิอย฽างแน฽นอน  
  2. ทําให฾จิตของผู฾ปฏิบัติเกิดความมั่นคงหนักแน฽นยิ่งกว฽าเดิม หมายความว฽า ก฽อนจะมาปฏิบัติธรรม เรา
ทั้งหลายอาจจะขาดสติที่ตามกําหนดรู฾ปใจจุบันอารมณแอยู฽ บางขณะอาจเกิดความโลภ-ความปรารถนา-ความต฾องการ
ต฽าง ๆ ครอบงําจิตใจของเรา เมื่อไม฽ได฾มาตามที่ต฾องการก็เกิดความไม฽พึงพอใจ แต฽ถ฾าได฾สิ่งที่ต฾องการมาก็เกิดความ
หลงใหลพอใจ เมื่อประสบกับอารมณแที่ไม฽น฽าปรารถนา ก็เกิดความโกรธ-ความไม฽พึงพอใจในสิ่งนั้น บุคคลที่ถูกความ
โลภ-ความโกรธครอบงําจิตใจจัดว฽าเปๅนบุคคลที่มีจิตใจไม฽มั่น คง เพราะในขณะนั้นจิตจะซัดส฽ายหวั่นไหวอยู฽กับอารมณแ
ที่น฽าปรารถนาหรือไม฽น฽า ปรารถนาเหล฽านั้น หากเมื่อท฽านท้ังหลายได฾เจริญวิปใสสนากรรมฐานอยู฽ โดยมีสติตามกําหนด
รู฾เท฽าทันปใจจุบันอารมณแ ความโลภ (ความปรารถนาในอารมณแที่ต฾องการ) หรือความโกรธ (ความไม฽ปร ารถนาใน
อารมณแที่ไม฽ต฾องการ) ก็จะไม฽เกิดขึ้น เมื่อเปๅนเช฽นนั้นท฽านสาธุชนท้ังหลายก็จัดว฽าเปๅนบุคคลที่มีจิตใจมั่นคงขึ้น กว฽าเดิม 
เมื่อประสบกับอารมณแที่ปรารถนาก็จะไม฽เกิดความโลภ และเมื่อกระทบกระทั่งกับอารมณแที่ไม฽น฽าปรารถนาก็จะไม฽เกิด
ความโกรธ ประโยชนแข฾อท่ีสองนี้จึงเปๅนประโยชนแที่ท฽านทั้งหลายจะได฾รับจากการเจริญ วิปใสสนากรรมฐาน คือ ทําให฾
จิตของเรามั่นคงไม฽หวั่นไหวต฽อโลกธรรมมากข้ึน ผู฾ปฏิบัติที่เจริญวิปใสสนากรรมฐานและบรรลุวิปใสสนาญาณขั้นต฽าง ๆ 
จนถึงสังขารุเปกขาญาณแล฾ว จะไม฽หวั่นไหวต฽อโลกธรรมอย฽างใดอย฽างหนึ่ง ไม฽ว฽าจะพบกับอารมณแที่ตนปรารถนาหรือ
กระทบกับอารมณแที่ไม฽น฽าปรารถนาก็ตาม ขณะนั้นผู฾ปฏิบัติจะมีจิตใจมั่นคงไม฽หวั่นไหวต฽ออารมณแเหล฽านั้น คือไม฽มี
ความปรารถนาต฽ออารมณแที่ต฾องการและไม฽มีความไม฽พึงพอใจหรือความโกรธ ต฽ออารมณแที่ตนไม฽ต฾องการ นอกจากนั้น 
แม฾ประสบกับอารมณแที่น฽าหวาดกลัว-น฽าสะดุ฾งกลัวอย฽างใดอย฽างหนึ่ง ผู฾ปฏิบัติก็จะรู฾เท฽าทันอารมณแนั้นตามที่เปๅนจริง ไม฽
เกิดความกลัว ไม฽เกิดความสะดุ฾งแต฽อย฽างใด 
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  กล฽าวโดยสรุปพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ได฾กล฽าวถึงผลของการปฏิบัติตามแนวจิตตานุปใสส
นา ไว฾ว฽าเมื่อจิตทั้ง 16 อย฽างนี้เกิดขึ้น ให฾มีสติกําหนดรู฾ เช฽น จิตมีราคะ ก็ให฾รู฾ชัดว฽า “จิตมีราคะ” ให฾ภาวนาโดยวิธีที่จะ
ทันอารมณแปใจจุบัน เช฽น ภาวนาว฽า “ราคะหนอ ราคะหนอ” ปใกสติลงไปที่หทยวัตถุ เรียกว฽า โยนิโสมนสิการ ทําให฾ใน
ใจจนถึงที่เกิดของจิต เมื่อปฏิบัติตามหลักนี้ จะได฾ผลตามขั้นของศีล สมาธิ ปใญญา คือ ถ฾าศีล สมาธิ ปใญญาแก฽กล฾า 
สามารถจะเห็นความเกิดดับของราคจิต โทสจิตได฾เปๅนอย฽างดี เมื่อเห็นความเกิดดับแล฾วถ฾าเพียรพยายามทําต฽อ ๆ ไป 
สามารถจะเกิดวิปใสสนาญาณขึ้นมาโดยลําดับ ๆ จนถึง มรรคญาณ ผลญาณ ปใจจเวขณญาณได฾ ถ฾ายังไม฽ถึงก็จะทําให฾ผู฾
นั้นได฾ตทังควิมุติ วิกขัมภนวิมุติ คือ มีจิตหลุดพ฾นจากกิเลสด฾วยองคแของพระกรรมฐานนั้น และหลุดพ฾นด฾วยการข฽มไว฾
ด฾วยอํานาจของขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ 
  4.ผลของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานตามหลักสติป๎ฏฐานส่วนธรรม                                    

  หลักธรรมในพระไตรปิฎกทั้ง วินัยปิฎก พระสุตตันตปิฎก และพระอภิธรรมปิฎก นํามาเช่ือมต฽อกับหลักการ
สอนของเจ฾าประคุณพระธรรมธีรราชมหามุนี ในการอบรมและเผยแผ฽พระพุทธศาสนาได฾อย฽างถูกต฾อง ส฽งผลให฾ท฽าน
ดําเนินชีวิตในสมณะสัญญา ได฾อย฽างเหมาะสมกับชีวิตของนักปฏิบัติ และพระวิปใสสนาจารยแที่พึงประสงคแ ทําให฾มีการ
พัฒนาศีล สมาธิ ปใญญาภาวนา เน฾นผู฾ไม฽ประมาทในการเจริญวิปใสสนากรรมฐานตามแนวสติปใฏฐาน 4 เพื่อนําไป
ถ฽ายทอดแก฽พุทธบริษัท ได฾อย฽างกว฾างขวางตั้งแต฽ปี 2543 ถึงปใจจุบัน ได฾รับหน฾าที่บอกกรรมฐานตามแนวพองหนอ-ยุบ
หนอ ยังเน฾นการสนับสนุนส฽งเสริมพระพุทธศาสนาได฾มีความเจริญรุ฽งเรืองสืบต฽อไป 
  จะเห็นได฾ว฽าการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานก฽อให฾เกิดปใญญาญาณนั้น เปๅนหลักปฏิบัติตามหลักธัมมานุปใสสนา 
คือ การตามรู฾สภาวธรรม เปๅนการกําหนดรู฾กายใจรวมทั้งสิ่งอื่นภายนอก ที่ล฾วนเปๅนสภาวธรรม ไม฽มีบุรุษสตรี ไม฽มี
ภาวะบุคคล ความเปๅนเรา เขา โดยมองเห็นว฽ากายเปๅนที่ประชุมของธาตุ เปๅนภาวะคิดอ฽านทําการ และไม฽ยึดว฽าเปๅน
ธาตุของใคร ไม฽ยึดว฽าใครเปๅนผู฾คิดอ฽าน หากมีเพียงสภาวธรรมทางกายและใจที่เกิดขึ้นและดับไปตามเหตุปใจจัย
พิจารณาตามธรรมนั้นๆทั้งที่เปๅนกุศลและอกุศล ที่บังเกิดกับใจ จนเกิดความเบื่อหน฽ายในธรรมเหล฽านั้น ไม฽ยึดมั่นถือ
มั่นด฾วยอุปทาน พระพุทธองคแยังทรงอุปมานิวรณแ 5 ที่เกิดขึ้นกับบรรดาหมู฽ภิกษุไว฾ว฽า ภิกษุทั้งหลาย เธอพึงพิจารณา
เห็นนิวรณแ 5 ประการเหล฽านี้ ทียังละไม฽ได฾ในตนเหมือนหนี้ เหมือนโรค เหมือนเรือนจํา เหมือนความเปๅนทาส เหมือน
ทางไกลกันดาร และเธอพิจารณาเห็นนิวรณแ 5 ประการ ท่ีละได฾แล฾วในตน เหมือนความไม฽มีหนี้ เหมือนความไม฽มีโรค 
เหมือนการพ฾นจากเรือนจํา เหมือนความเปๅนไทย แก฽ตน เหมือนภูมิสถานอันเกษม สําหรับโยคีผ็ประสงคแจะบรรลุ
อริยมรรคด฾วยวิธีการปฏิบัติวิปใสสนาปใญญาพิจารณานิวรณแ 5 เปๅนเครื่องนําทาง ได฾มีการแสดงตัวอย฽างการเช่ือมโยง
วิปใสสนาปใญญาที่สามารถนําไปสู฽การตรัสรู฾อริยาสัจ 4 ด฾วยอริยมรรค ซึ่งเกิดขึ้นเพียงขณะเดียว แต฽สามารถทําหน฾าที่
ตรัสรู฾สัจจธรรม 4 ประการ คือ รู฾สติที่กําหนดรู฾นิวรณแ 5 จัดเปๅนการรู฾ทุกขสัจจะ ละตัณหาที่เปๅนเหตุให฾เกิดทุกขสัจจะ 
และสมุทัยสัจจะ รู฾แจ฾งพระนิพพานอันเปๅนสภาวะเปๅนที่ดับไป แห฽งทุกขสัจจะ และสมุทัยสัจจะนั้น จัดเปๅนการรู฾นิโรธ
สัจจะ และบรรลุอริยมรรค 8 ที่รับพระนิพพานนั้นเปๅนอารมณแ จัดเปๅนการรู฾มรรคสัจจะดังนั้น ในหมวดที่ผ฽านมา พระ
พุทธองคแทรงแสดงสภาวธรรมปใจจุบันที่จิตรับรู฾ คือ กองรูป เวทนา และจิต โดยกองรูปจัดเปๅนรูปขันธแ เวทนาเปๅน
เวทนาขันธแ และจิตเปๅนวิญญาณขันธแ แต฽ในหมวดธัมมานุปใสสนานี้ ทรงแสดงสภาวธรรมที่เปๅนรูปนามทั้งหมด โดยเน฾น
ความเปๅนนิวรณแ และความเปๅนขันธแ คือ กองรูปนาม เปๅนต฾น 
  กล฽าวโดยสรุป การปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานทางด฾ านปใญญาญาณ ทําให฾เปๅนคนที่มีจิตสงบมากขึ้น มี
ความคิดที่หลากหลายรอบด฾าน มีความรู฾ความเข฾าใจในวิปใสสนากรรมฐาน รู฾ว฽าเรากําลังทําอะไรอยู฽ ใจจดจ฽อต฽อสิ่งที่
กระทํา เกิดความผิดพลาดน฾อยมาก รู฾ว฽าอะไรเปๅนกุศล สามารถปิดกั้นทางอกุศลได฾ และควรทําอะไรก฽อนหลัง ส฽งผล
ให฾เกิดความจําดีขึ้น ลดความหลงลืม ช฽วยให฾ใจเย็น และมีสติอยู฽กับตัวเอง   
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นอกจากนั้นการปฏิบัติตามหลักธัมมานุปใสสนานั้น ผู฾ปฏิบัติธรรมใช฾สติสัมปชัญญะ กําหนดธรรมอย฽างใดอย฽างหนึ่ง 
เช฽น นิวรณแ 5 ขันธแ 5 เปๅนต฾น จนเห็นธรรมคือ รูปและนามนั้น เปๅนของไม฽เที่ยง ทนอยู฽ไม฽ได฾ บังคับบัญชาไม฽ได฾ เกิด
ความเบื่อหน฽าย คลายกําหนัด มีจิตหลุดพ฾นจากอาสวกิเลส เปๅนสมุจเฉทปหาน 
 

ข้อสรุปจากการวิจัย 

  การศึกษาเรื่อง การพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ)สรุปผลการศึกษาพบว฽า 
  1) ผลของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานส่วนกาย ผลของการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานทางกายของพระ

ธรรมธีรราชมหามุนี เปๅนไปตามหลักการที่ให฾กําหนด พอง-ยุบ ในระยะแรกนั้น เนื่องด฾วย พอง-ยุบ นี้เกิดขึ้นด฾วย
อํานาจของวาโยธาตุ คือ ลมหายใจเข฾าออกที่ทําให฾เกิดความเคร฽งตึง และเคลื่อนไหวแก฽ร฽างกายส฽งผลให฾ร฽ างกายมี
สุขภาพแข็งแรง มีกล฾ามเนื้อแข็งแรง รับรู฾ได฾ด฾วยอาการตึงของกล฾ามเนื้อ เมื่อตื่นนอนตอนเช฾ามีความอดทนต฽อสภาพ
ทางสังคม มีการเคลื่อนไหวอย฽าง มีสติ เคลื่อนไหวช฾าๆ และให฾กําหนดรู฾อาการเจ็บปวดที่เกิดขึ้น ให฾อดทน และกําหนด
รู฾เฉยๆ โดยไม฽เคลื่อนไหว และกายมีระเบียบวินัยมากข้ึน ทําให฾ทุกส฽วนของร฽างกายได฾รับการฝึกจิต สมาธิ ไม฽ว฽าจะเปๅน
การเดิน ยืน นั่ง ถือว฽าเปๅนการทํากายภาพอย฽างหนึ่ง 
  2) ผลของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานส่วนเวทนา ทําให฾รู฾จักเวทนาในเวทนา เวทนาในเวทนา คือ มีสติรู฾

ถึงเวทนาที่เกิดขึ้น สุข ทุกขแ และไม฽สุขไม฽ทุกขแ มีสติรู฾การเกิดและดับของเวทนาทั้งหลาย เพียงสักว฽าระลึกรู฾เท฽านั้น ไม฽
ยึดมั่นถือมั่นว฽าเปๅนเวทนาของเราเปๅนเวทนาของเขา และที่สําคัญเวทนาเปๅนสิ่งที่ต฾องกําหนดรู฾เท฽า เวทนาก็เปๅน
อารมณแหนึ่งที่คนเราต฾องรู฾ พระพุทธเจ฾ากล฽าวไว฾ว฽า เวทนาก็เปๅนไตรลักษณแ มีเกิดขึ้น ตั้งอยู฽ และดับไปไม฽ควรยึดมั่นถือ
มั่นในเวทนา 
  3) ผลของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานส่วนจิต ผลของการปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานส฽งผลต฽อจิตใจ ได฾แก฽ 

ทําให฾จิตของผู฾ปฏิบัติผ฽องใส จิตของผู฾ปฏิบัติเกิดความมั่นคงหนักแน฽นยิ่งกว฽าเดิม (สมรรถภาพทางจิต) และสุขภาพจิต
ที่ดีนั่น คือ ผู฾ปฏิบัติที่เจริญวิปใสสนากรรมฐานและบรรลุวิปใสสนาญาณขั้นต฽างๆ จนถึงสังขารุเปกขาญาณแล฾วจะไม฽
หวั่นไหวต฽อโลกธรรมอย฽างใดอย฽างหน่ึง ไม฽ว฽าจะพบกับอารมณแที่ตนปรารถนา หรือกระทบกับอารมณแที่ไม฽น฽าปรารถนา
ก็ตาม ขณะนั้นผู฾ปฏิบัติจะมีจิตใจมั่นคงไม฽หวั่นไหวต฽ออารมณแเหล฽านั้น คือ ไม฽มีความปรารถนาต฽ออารมณแที่ต฾องการ
และไม฽มีความไม฽พึงพอใจ หรือความโกรธต฽ออารมณแที่ตนไม฽ต฾องการ นอกจากนั้น แม฾ประสบกับอารมณแที่น฽า
หวาดกลัวน฽าสะดุ฾งกลัวอย฽างใดอย฽างหนึ่ง ผู฾ปฏิบัติก็จะรู฾เท฽าทันอารมณแนั้นตามที่เปๅนจริง ไม฽เกิดความกลัว ไม฽เกิดความ
สะดุ฾งแต฽อย฽างใด 
  4) ผลของการปฏิบัติวิป๎สสนากรรมฐานส่วนธรรมตามหลักธัมมานุป๎สสนา ผลคือ การตามรู฾สภาวธรรม 

เปๅนการกําหนดรู฾กายใจรวมทั้งสิ่งอื่นภายนอก ที่ล฾วนเปๅนสภาวธรรม ไม฽มีบุรุษสตรี ไม฽มีภาวะบุคคล ความเปๅนเรา 
ความเปๅนเขา โดยมองเห็นว฽ากายเปๅนที่ประชุมของธาตุ เปๅนภาวะคิดอ฽านทําการ และไม฽ยึดว฽าเปๅนธาตุของใคร ไม฽ยึด
ว฽าใครเปๅนผู฾คิดอ฽าน หากมีเพียงสภาวธรรมทางกายและใจที่เกิดขึ้นและดับไปตามเหตุปใจจัยพิจารณาตามธรรมนั้นๆ 
ทั้งที่เปๅนกุศลและอกุศลที่บังเกิดกับใจจนเกิดความเบื่อหน฽ายในธรรมเหล฽านั้น ไม฽ยึดมั่นถือมั่นด฾ วยอุปทาน พระพุทธ
องคแยังทรงอุปมานิวรณแ 5 ที่เกิดขึ้นกับบรรดาหมู฽ภิกษุไว฾ว฽า ภิกษุทั้งหลาย เธอพึงพิจารณาเห็นนิวรณแ 5 ประการ
เหล฽านี้ ที่ยังละไม฽ได฾ในตนเหมือนหนี้ เหมือนโรค เหมือนเรือนจํา เหมือนความเปๅนทาส เหมือนทางไกลกันดาร และ
เธอพิจารณาเห็นนิวรณแ 5 ประการ ที่ละได฾แล฾วในตน เหมือนความไม฽มีหนี้ เหมือนความไม฽มีโรค เหมือนการพ฾นจาก
เรือนจํา สําหรับโยคีผู฾ประสงคแจะบรรลุอริยมรรคด฾วยวิธีการปฏิบัติวิปใสสนาปใญญาพิจารณานิวรณแ 5 เปๅนเครื่องนํา
ทาง ได฾มีการแสดงตัวอย฽างการเช่ือมโยงวิปใสสนาปใญญาที่สามารถนําไปสู฽การตรัสรู฾อริยาสัจ 4 ด฾วยอริยมรรค ซึ่ง
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เกิดขึ้นเพียงขณะเดียว แต฽สามารถทําหน฾าท่ีตรัสรู฾สัจจธรรม 4 ประการ คือ รู฾สติที่กําหนดรู฾นิวรณแ 5 จัดเปๅนการรู฾ทุกข
สัจจะ ละตัณหาที่เปๅนเหตุให฾เกิดทุกขสัจจะ และสมุทัยสัจจะ รู฾แจ฾งพระนิพพานอันเปๅนสภาวะเปๅนที่ดับไป แห฽งทุกข
สัจจะ และสมุทัยสัจจะนั้น จัดเปๅนการรู฾นิโรธสัจจะ และบรรลุอริยมรรค 8 ที่รับพระนิพพานนั้นเปๅนอารมณแ จัดเปๅน
การรู฾มรรคสัจจะ พระพุทธองคแทรงแสดงสภาวธรรมปใจจุบันที่จิตรับรู฾ คือ กองรูป เวทนา และจิต โดยกองรูปจัดเปๅน
รูปขันธแ เวทนาเปๅนเวทนาขันธแ และจิตเปๅนวิญญาณขันธแ แต฽ในหมวดธัมมานุปใสสนานี้ ทรงแสดงสภาวธรรมที่เปๅนรูป
นามทั้งหมด โดยเน฾นความเปๅนนิวรณแ และความเปๅนขันธแ คือ กองรูปนาม เปๅนต฾น 
ผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติตามแนวทางแห฽งสติปใฏฐาน 4 เพื่อพัฒนาคุณภาพจิตข฾างต฾นนี้ สามารถสรุปให฾เด฽นชัดใน 2 
ระดับ คือ ระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระ ดังนี้ 
  1. ระดับโลกิยะ คือ การปฏิบัติที่เกี่ยวกับการมีความสุขแบบพื้นๆ ที่มีอยู฽ในโลกนี้ ซึ่งผลที่เปๅนประโยชนแใน

ชีวิตประจําวัน ดังนี้ 1) ด฾านสุขภาพจิต  ส฽งเสริมให฾คุณภาพของใจดีขึ้น คือ ทําให฾จิตใจผ฽องใส สะอาด บริสุทธิ์ สงบ 
เยือกเย็น ปลอดโปร฽ง โล฽ง เบา สบาย มีความจํา และสติปใญญาดีขึ้น ส฽งเสริมสมรรถภาพทางใจ ทําให฾คิดอะไรได฾
รวดเร็ว ถูกต฾อง และเลือกคิดแต฽ในสิ่งที่ดีเท฽านั้น 2) ด฾านพัฒนาบุคลิกภาพ จะเปๅนผู฾มีบุคลิกภาพดี กระฉับกระเฉง 
กระปรี้กระเปร฽า มีความองอาจสง฽าผ฽าเผย ผิวพรรณผ฽องใส  มีความมั่นคงทางอารมณแ หนักแน฽น เยือกเย็น และ
เช่ือมั่นในตนเอง มีมนุษยสัมพันธแดี วางตัวได฾เหมาะสมกับกาลเทศะ เปๅนผู฾มีเสน฽หแ เพราะไม฽มักโกรธ มีความเมตตา
กรุณาต฽อบุคคลทั่วไป 3) ด฾านชีวิตประจําวัน ช฽วยให฾คลายเครียด เปๅนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน และ
การศึกษาเล฽าเรียน ช฽วยเสริมให฾มีสุขภาพแข็งแรง เพราะร฽างกายกับจิตใจ ย฽อมมีอิทธิพลต฽อกัน ถ฾าจิตใจเข฾มแข็ง ย฽อม
เปๅนภูมิต฾านทานโรคไปในตัว 

2. ระดับโลกุตตระ คือ การปฏิบัติที่เกี่ยวกับการมีความสุขที่เหนือช้ัน เหนือโลก บรมสุข ซึ่งมีผลที่ทําให฾

บรรลุธรรม คือ ทําให฾พ฾นจากโลก หรืออยู฽เหนือโลก คือ โลกธรรม 8 คือ มีลาภ มียศ สุข สรรเสริญ นินทา ทุกขแ เสื่อม
ลาภ เสื่อมยศ ประกอบด฾วยการเห็นตามความเปๅนจริงของโลก ซึ่งปรากฏแจ฾งชัดด฾วย อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา สมาธินั้น
ย฽อมดับกิเลสได฾อย฽างสิ้นเชิง หรือทําให฾สิ้นสังโยชนแมีผลสมาบัติ อันเกิดแต฽การบรรลุอริยะผล 

 
ข้อเสนอแนะ 

  จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ทําให฾ทราบว฽ายังมีประเด็นที่น฽าสนใจศึกษาเพื่อทําวิจัยต฽อไป ดังน้ี 
  ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

  ควรมีการศึกษาหลักปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ให฾เข฾าใจอย฽าง
ถ฽องแท฾ แล฾วนําไปปฏิบัติตามแนวของท฽าน แต฽ว฽าผลจากการปฏิบัติของแต฽ละคนที่แสดงผลออกมาจะไม฽เหมือนกัน 
เพราะความเพียร ความอดทน สติ สมาธิ และปใญญาของแต฽ละคนไม฽เหมือนกัน แต฽ผู฾ปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานตาม
แนวของท฽านจะได฾คุณธรรมจากการปฏิบัติอยู฽แล฾ว  
การปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานก็เหมือนกับหลักวิทยาศาสตรแ เช฽น มีเหตุ มีผล เหตุเปๅ นอย฽างไร ผลเปๅนอย฽างนั้น
เช฽นเดียวกับหลักปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐาน การสร฾างเหตุของการปฏิบัติธรรมก็เปๅนการสร฾างบารมีธรรมให฾กับตนเอง   
  ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

  การวิจัยครั้งต฽อไปควรมีการศึกษาเชิงลึกถึงการมุ฽งเน฾นแนวทางพัฒนาและเสริมสร฾าง การปฏิบัติวิปใสสนา
กรรมฐานให฾ได฾ผลที่แท฾จริงต฽อผู฾ปฏิบัติวิปใสสนากรรมฐานของสายยุบ หนอ-พองหนอ 
 

เอกสารอ้างอิง 
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