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บทคัดย่อ 
บทความนี้ได้ศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาจิตตามแนววิปัสสนากรรมฐานของเจ้าประคุณสมเด็จพระ

ญาณวชิโรดม (หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร) เพื่อเป็นองค์ความรู้ รวบรวมหลักการและวิธีการฝึกปฏิบัติสมาธิขั้น
พ้ืนฐานตามแนวคำสอนของสมเด็จ พระญาณวชิโรดม (หลวงพ่อวิริยังค์  สิรินฺธโร) ให้ผู้ที่สนใจนำมาศึกษาและ
ปฏิบัติต่อไป จากการศึกษาพบว่า คำสอนที่สำคัญของท่านคือเรื่องการทำสมาธิแบบบริกรรม “การบริกรรม ทำ
ให้จิตเป็นหนึ่ง จิตเป็นหนึ่ง ทำให้เกิดความสงบ” การทำสมาธิจะทำให้เกิดพลังจิตได้ เรียกว่า “พลังจิตตานุ
ภาพ” การทำสมาธินี้จะกำจัดความคิดและพลังอารมณ์ออกไปจนกว่าจิตจะสงบ สอนให้ทำสมาธิแบบสมถะ ทำ
ความสงบ เมื่อกระทำให้มากแล้วความสงบนั้นมากขึ้น จิตก็กลายเป็นพลังจิต เมื่อจิตกลายเป็นพลังจิต จิตที่แก่
กล้า ท่านก็ให้เจริญวิปัสสนา ฉะนั้นการดำเนินวิปัสสนานั้นจึงต้องไปทำจิตให้สงบเสียก่อน ซึ่งท่านได้แนะนำ
การฝึกสมาธิด้วยวิธีการเดินจงกรมครึ่งชั่วโมงและนั่งสมาธิครึ่งชั่วโมงจะได้ผลเร็วขึ้น 
 
คำสำคัญ : การพัฒนาจิต, วิปัสสนากรรมฐาน, สมเด็จพระญาณวชิโรดม (หลวงพ่อวิริยังค์  สิรินฺธโร)  
 
Abstract 

This article studies the development of the mind according to the Vipassana 
meditation of His Holiness Somdej Phra Yanawachirodom (Luang Por Wiriyang Sirintharo) to be 
a body of knowledge, collecting the principles and methods of basic meditation practice 
according to the teachings of His Holiness Somdej Phra Yanawachirodom (Luang Por Wiriyang 
Sirintharo) for those who are interested to study and practice further. From the study, it was 
found that his important teachings were about meditation by mantra, “Mantra makes the 
mind one, the mind one, creates peace.” Meditation will create mental power, called “psychic 
power.” This meditation will eliminate thoughts and emotional power until the mind is calm. 
He teaches to meditate in a calm manner, to create peace. When you do it a lot, the peace 
increases. The mind becomes mental power. When the mind becomes mental power, a 
mature mind, he teaches you to develop vipassana. Therefore, to practice vipassana, you 
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must first make the mind calm. He recommended meditation by walking for half an hour and 
sitting for half an hour to get faster results.  
 
Keywords: Mental development, Vipassana meditation, His Holiness Somdej Phra 
Yanawachirodom (Luang Por Wiriyang Sirintharo) 
 
บทนำ 

การพัฒนาคุณภาพมนุษย์ต้องเริ่มที่การพัฒนาภายในจิต โดยพิจารณาตรวจสอบภายในตนเอง ที่
เรียกว่าปฏิบัติกรรมฐาน กรรมฐานเป็นวิธีการฝึกคนให้เจริญงอกงาม ให้เข้าใจถึงสภาวธรรมตามที่เป็นจริง จิตที่
ได้รับการฝึกฝนอบรมเป็นพื้นฐานที่มั่นคงดีแล้ว ย่อมจะปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลาย ได้อย่างถูกต้อง ก่อให้เกิดความ
เจริญพัฒนาทั้งทางกาย ทั้งทางความประพฤติ ทางสภาพจิตใจและทางปัญญาเป็นลำดับขึ้นไป  (พระครูนิสัย
ปริยัติกิจ (เฉลิม แขนอก), 2554 : 1) ในทางพระพุทธศาสนา กรรมฐาน นั้นถูกแยกออกเป็น 2 อย่างคือ 1) สม
ถกรรมฐาน หมายถึง การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนตั้งมั่นเป็นสมาธิหรือธรรมเป็นเครื่องสงบระงับจิตจาก
นิวรณูปกิเลส 2) วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง ข้อปฏิบัติในการฝึกฝนอบรมการเจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจ้ง
ในรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์หรือรู้แจ้งต่อสภาวะของรูปนามตามความเป็นจริง (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุต
โต), 2540 : 81) 

ถึงแม้ว่ากรรมฐานจะถูกแบ่งออกเป็น 2 อย่างก็จริงแต่ในแง่ของการปฏิบัติแล้วกรรมฐานทั้ง 2 อย่าง
ต้องอิงอาศัยซึ่งกันและกัน คือเมื่อใจสงบ ปัญญาก็เกิด ดังนั้น การปฏิบัติกรรมฐานจึงต้องปฏิบัติควบคู่กันไป 
แล้วแต่ว่าจะเรียกชื่ออย่างไร ซ่ึงปัจจุบันได้มีแนวการสอนกรรมฐานหลากหลายโดยแบ่งออกเป็นสายหรือสำนัก
ต่าง ๆ แต่ละสายแต่ละสำนักก็มีวิธีปฏิบัติกรรมฐานที่เป็นแบบฉบับเฉพาะตนซึ่งได้รับสืบทอดมาจากบูรจารย์ 
วิธีการปฏิบัติกรรมฐานของบูรพาจารย์ผู้เป็นต้นแบบแต่ละท่านก็มีความโดดเด่นต่างกันออกไป 

กรรมฐานสายพุธโธหรือกรรมฐานสายธุดงค์ก็เป็นอีกหนึ่งในแนวทางในการนำมาปฏิบัติ ซึ่งบูรพาจารย์
ที่มีบทบาทในการเผยแผ่ธรรมทางด้านปริยัติธรรมและการปฏิบัติธรรมก็คือ พระอุบาลีคุณูปมาจารย์ (จันทร์ 
สิริจนฺโท) แห่งวัดบรมนิวาส ท่านเป็นพระเถระที่มีชื่อเสียงใหนการเทศนาธรรมมาก ท่านมีศิษย์ที่สำคัญอยู่ 2 
รูป คือ ท่านอ้วน ติสฺโส (ต่อมาเป็นที่สมเด็จพระมหาวีรวงศ์ และเป็นเจ้าอาวาสวัดบรมนิวาสในเวลาต่อมา) และ
อีกรูปหนึ่งคือ พระอาจารย์เสาร์ กนฺตสีโล โดยความสามารถทางด้านบริหารการปกครองและการศึกษา สมเด็จ
พระมหาวีรวงศ์จะมีลักษณะเด่นชัดในด้านนี้ ท่านจึงได้รับการสถาปนาให้เป็นสมเด็จพระราชาคณะที่ถือว่าเป็น
รูปแรกของสงฆ์ที่มาจากภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ส่วนทางด้านพระอาจารย์เสาร์นั้น ท่านมีอุปนิสัยใฝ่ในทาง
วิปัสสนาธุระ ศึกษาและปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐานมาโดยตรง ซึ่งต่อมาพระอาจารย์เสาร์ มีศิษย์องค์
สำคัญ คือ พระอาจารย์มั่น ภูริทตฺโต แต่โดยเห็นที่พระอาจารย์เสาร์เป็นผู้พูดน้อย และแสดงธรรมเพียงสั้น ๆ 
ชอบความเงียบเฉพาะตัวมากกว่า ดังนั้นจึงมีผู้รู้จักพระอาจารย์มั่นมากกว่า พระอาจารย์มั่นเป็นผู้มีเมตตาแจก
แจงธรรมได้เป็นที่เข้าใจอย่างดีจึงปรากฏมีศิษย์ที่รับการถ่ายทอดแนวทางการทำสมาธิปฏิบัติธรรมเป็นจำนวน
มาก ท่านจึงได้รับยกย่องให้เป็นพระอาจารย์ใหญ่ หรือปูชนียจารย์ที่เป็นต้นแบบการปฏิบัติธรรมสายพุทโธมา
จนปัจจุบัน (วิโรจน์  อินทนนท์, 2559 : 70-71) 

สมเด็จพระญาณวชิโรดม (หลวงพ่อวิร ิย ังค์   สิร ินฺธโร) เป็นหนึ ่งในศิษย์ของพระอาจารย์มั่น  
ภูริทตฺโต ซึ่งก่อนนั้นท่านมีโอกาสได้ปฏิบัติวัฏฐากหลวงปู่มั่นภูริทัตโต อย่างใกล้ชิด ซึ่งในช่วงเวลานั้นหลวงพ่อวิ
ริยังค์ สิรินฺธโรได้เรียนรู้และฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างเข้มงวด ตลอดจนความเพียรในการปฏิบัติ
กรรมฐานที่สั่งสมมาโดยตลอดนับแต่วันที่บรรพชาเป็นสามเณรด้วยวัย 15 ปีเรื่อยมา และได้ตั้งปณิธานในการ 
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สืบทอดและเผยแผ่หลักธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้าให้แก่สมณสงฆ์และฆราวาสผู้สนใจ ทั้งได้ก่อตั้งสถาบันพลัง
จิตตานุภาพ เพ่ือพัฒนาจิต ในปีพุทธศักราช 2540 ให้แก่บุคคลทั่วไปที่สนใจในการฝึกสติให้เป็นผู้ยึดมั่นทางสาย
กลางด้วยการทำสมาธิ ตลอดจนนำวัตรปฏิบัติและประวัติของหลวงปู่มั่นมาเผยแผ่เป็นหนังสือ จัดทำตำราและ
สร้างหลักสูตร ในการเรียนการสอนสมาธิหลายหลักสูตร (พิชญ์พัณณ์กุณ พันสด,  2563 : 613) และถือได้ว่า
ท่านเป็นพระนักเผยแผ่พุทธธรรมอีกรูปหนึ่งที่ได้รับการศึกษาธรรมปฏิบัติธรรมจนมีความรู้แจ่มแจ้งลึกซึ้งเยือก
เย็นเห็นพระธรรมคำสอนเป็นสิ่งที่ดีงามมีคุณค่ามีประโยชน์เป็นที่พึ่งอันประเสริฐทางจิตใจที่ สามารถนำแนว
ทางการฝึกสมาธิขั้นพื้นฐานมาประยุกต์และแก้ไขปัญหาของชุมชน สังคม ประเทศชาติได้ ทั้งเป็นพระสงฆ์ที่มี
ความเชี่ยวชาญในการพูดมีความสามารถอธิบายธรรมให้เป็นที่เข้าใจง่ายแก่บุคคลทุกระดับชั้น การแสดงธรรม
ของท่านจึงปรากฏเป็นที่นิยมชมชอบ เป็นที่ประทับใจแก่ผู้ที่ได้สดับเป็นอย่างยิ่ง  (อัญชลี  หัดสาและคณะ, 
2566 : 156-157)  

ดังนั้นจะเห็นได้ว่า การเจริญกรรมฐานผ่านสมถวิปัสสนากรรมฐาน น่าจะเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่
ประชาชนควรปฏิบัติ เพราะจะส่งผลดีต่อตัวเองคือสุขภาพจิต และส่งผลดีต่อสังคม คือทำให้สังคมเกิดสันตสิุข
มีความเป็นมิตรแก่กัน จึงทำใหผู้้เขียนมีความสนใจที่จะศึกษาการพัฒนาจิตตามแนววิปัสสนากรรมฐานของเจ้า
ประคุณสมเด็จพระญาณวชิโรดม (หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร) เนื่องจากผู้เขียนเห็นว่าท่านเป็นพระผู้ประปฏิบัติดี 
ปฏิบัติชอบรูปหนึ่ง และได้เรียนรู้และฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างเข้มงวด ตลอดจนความเพียรในการ
ปฏิบัติกรรมฐานที่ท่านได้สั่งสมมาโดยตลอด และเพื่อเป็นองค์ความรู้ รวบรวมหลักการและวิธีการฝึกปฏิบัติ
สมาธิขั้นพื้นฐานตามแนวคำสอนของสมเด็จ พระญาณวชิโรดม (หลวงพ่อวิริยังค์  สิรินฺธโร) เพื่อให้ผู้ที่สนใจ
นำมาศึกษาและปฏิบัติต่อไป 
 
กรรมฐานสายพุทโธ (สายธุดงค์) 

หลวงพ่อวิริยังค์  สิรินฺธโร ท่านเป็นพระกรรมฐานสายพุทโธที่สำคัญรูปหนึ่ง และเป็นที่รู้จักศรัทธา
แพร่หลายทั้งในหมู่ชาวไทยและชาวต่างประเทศ ซึ่งการปฏิบัติสายพุทโธ หรือที่รู้จักกันว่าเป็นแนวปฏิบัติของ
พระป่า ที่อาศัยการปฏิบัติธุดงค์ที่มุ่งขัดเกลากิเลส เพื่อหาทางพ้นทุกข์ เรียกว่า เป็นพระกรรมฐาน การปฏิบัติ
สายนี้แพร่หลายในหมู่พระภิกษุ ซึ่งได้รับการยกย่องมีชื่อเสียง ปรากฏอยู่ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือจึงมีการ
เรียกสายพุทโธนี้ว่า สายธุดงค์กรรมฐานอีสาน หรือหากเรียกตามชื่อของพระอาจารย์ที่เป็นต้นกำเนิดที่ทำให้
รูปแบบการปฏิบัติสายนี้แพร่หลาย ก็จะเรียกว่าเป็นสายของหลวงปู่มั่น ภูริทัตโต มีวิธีการในการฝึกด้วยการ
กำหนดสมหายใจคู่กับคำภาวนาพุทโธในขั้นสมาธิ และมีการกำหนดแยกธาตุขันธ์ในขั้นวิปัสสนา ใช้รูปแบบการ
เดินจงกรมและนั่งสมาธิ โดยมีเป้าหมายมุ่งปฏิบัติเพ่ือหมดกิเลส โดยจะเน้นเป็นการสอนพระภิกษุ ซึ่งจะปฏิบัติ
ตามวัตร 14 ประการ เน้นธุดงควัตร เพ่ือการทรมานกิเลส อยู่ในสภาพแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติตัดขาดจากทาง
โลก โดยใช้วิธีการสอนแบบแนะนำให้ตรงจริต และไปปฏิบัติด้วยตนเอง (พระมหาวุฒิชัย วุฑฺติชโย, 2563 : 19)  
 
มุตโตทัย แนวทางปฏิบัติให้ถึงความหลุดพ้น  

เป็นโอวาทธรรมของพระอาจารย์มั่น ภูริทัตโต ซึ่งพระอาจารย์วิริยังค์ สิรินฺธโร ได้บันทึกไว้ 
มุตโตทัย แนวทางการปฏิบัติให้ถึงความหลุดพ้น 17 ประการ (มูลนิธิธรรมทานกุศลจิตและพิพิธภัณฑ์จรรโลง
พุทธศาสนา, 2563 : 7-41 อ้างใน พระอาจารย์วิริยังค์ สิรินฺธโร, 2486) 

1) การปฏิบัติ เป็นเครื่องยังพระสัทธรรมให้บริสุทธิ์ อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 ปริยตั ิ ปฏิบตัิ ท ำให้พระสทัธรรมบริสทุธ์ิ จิตใจก ำจดักิเลส 
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2) ฝึกตนดีแล้วจึงฝึกผู้อ่ืน ชื่อว่าทำตามพระพุทธเจ้า อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 

3) มูลมรดกอันเป็นต้นทุนทำการฝึกฝนตน อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4) มูลฐานสำหรับทำการปฏิบัติ อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ฝึกตนดีแล้ว จึงฝึกผู้อื่น 

นโม 

น ธำตนุ ำ้(มำรดำ) โม ธำตดุิน(บิดำ) 

ผสมกบั 

กลละ(น ำ้มนัหยดเดียว 

ปฏิสนธิวิญญำณ 

อมัพชุะ (ก้อนเลือด) 

ฆนะ (เป็นแท่ง) 

เปสี  (ชิน้เนือ้) 

ปัญจสำขำ(แขน 2 ขำ 2 หวั 1) 

พ คือลม ธ คือไฟ ธำตอุำศยัเข้ำมำภำยหลงั 

นโม=มลูมรดก ตวัเรำเป็น “มลูมรดก” ของมำรดำบิดำ 

พระสำวกเมื่อ

รู้จกัมโนแจม่แจ้ง

แล้ว 

สมมติทัง้หลำย

ออกไปจำกมโน

ทัง้สิน 

มโนก็สดุ

บญัญัติคือพ้น

จำกบญัญตัิ

ทัง้สิน้ 

น  โม = ร่ำง/กำย 

ม  โน     =    ใจ   

มโน(ใจ)คือมลูฐำนแห่งกำร

ปฏิบตัิเป็นมหำฐำนใหญ่ 
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5) มูลเหตุแห่งสิ่งทั้งหลายในสากลโลกธาตุ  อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6) มูลการของสังสารวัฏฏ์  อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7) อรรคฐาน เป็นที่ตั้งแห่งมรรคผลนิพพาน อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เหตปุจจฺโย 

เหตซุึง่เป็นปัจจยัดัง้เดิม

ของสิ่งทัง้หลำยในสำกล

โลกธำต ุ

มโน(ใจ) 
เป็นตวัมหำเหต ุ

เป็นตวัส ำคญั คือ ใจ 
เป็นดัง้เดิมโดยแท้ 

มหำเหต ุ

ทกุสิ่งในโลกก็ต้อง
เป็นไปแต่มหำเหต ุ

โลกตุตรธรรม  
ก็คือมหำเหต ุ

มหำปัฏฐำน=อนนัตนยั 
ผู้ปฏิบตัิใจ/ฝึกใจ จนแจ่ม 

กระจ่ำงสวำ่งโร่ย่อมรู้ทกุสิง่นบั

ประมำณมิได้ 

ฐีติภตู =จิตดัง้เดิม 

เป็นพ่อแม่ของอวิชชำ 

เมื่อฐีติภตู 
ประกอบด้วยควำม

หลง 

อวิชชำ

เกิดขึน้ 

ปรุงแต่ง
สงัขำร 

ยึดถือ

อปุำทำน 

เกิด 

ภพ/ชำต ิ

ชรำ 

มรณะ 

เวียนว่ำยตำยเกิด 

สงัสำรวฏัฏ์/ 

มลูต้นไตร 

ต้องอบรมบ่มตวักำรดัง้เดิม ให้มี
วิชชำ รู้ตำมควำมเป็นจริง  

ฐีติภตู  อนัเป็นมลูกำรก็หยดุหมนุ 

หมดกำรเวยีนวำ่ยตำยเกิดใน 

สงัสำรวฏัฏ์ 

มนษุย์เป็นชำติสงูสดุเป็นฐำนะอนัดีเลิศ บริบรูณ์ด้วยกำยสมบตัิ วจีสมบตั ิมโนสมบตัิ 

สมบตัิ 
ภำยใน 

สมบตัิ 
ภำยนอก 

 

ทรัพย์สิน
เงินทอง 

มรรคผล
นิพพำน 

ให้ทำน รักษำศีล 

เจริญภำวนำ 

สวรรค์ 

นิพพำน 
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8) ชัยภูมิ คือสนามฝึกฝนคน   อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
9) อุบายแห่งวิปัสสนาอันเป็นเครื่องถ่ายถอนกิเลส  อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มหำสติปัฏฐำน คือสนำมฝึกฝนตน เปรียบชยัภมูิที่ดีในกำรรบทพัชงิชยั 

มหำสติปัฏฐำน 4 

เป็นชยัภมูิสนำมฝึกตน มี

ข้ำศกึ คือกิเลส/กำมรำคะ 

พิจำรณำกำยำนปัุสสนำสติปัฏ
ฐำน(พจิำรณำกำยก่อนเพรำะ

กำยเป็นเคร่ืองก่อเหต)ุ 

เพื่อดบันิวรณ์ 

ใจสงบ 

ท ำให้มำก 

เจริญให้มำก 

เมื่อได้อคุคหนิมิต 
ในท่ีใด ให้จำรณำ 

ในท่ีนัน้ให้มำก 

พิจำรณำแยกกำยออกเป็นส่วน ๆ 

แยกกำยออกเป็น 

ธำตดุิน น ำ้ ลม ไฟ 

พิจำรณำ
กรรมฐำน 5 

ได้แก่ ขน ผม 
เล็บ ฟัน หนงั 

พิจำรณำแผ่นดิน
ภำยใน(อชัฌตัติ
กำ) คอือตัภำพ
ร่ำงกำยนี ้

กำรพิจำรณำกำยจึง
เป็นของส ำคญั ผู้ที่
จะพ้นทกุข์ทัง้หมด
ล้วนต้องพิจำรณำ
กำยนีท้ัง้สิน้ 

มหำสติปัฏ
ฐำน จงึชื่อ
ว่ำ “ชยัภมูิ” 

ส่ิงปฏิกลูน่ำเกลียด ร่ำงกำย/ตวัเรำ ผม ขน เล็บ ฟัน หนงั  

(กรรมฐำน 5) 

“ขี”้ ทัง้หมด ร่ำงกำยเป็นอสภุะ 

ปฏิกลูน่ำเกลียด 

พิจำรณำร่ำงกำย โดย 

โยนิโสมนสิกำร 

พิจำรณำกำยส่วน
ใดส่วนหน่ึง 

จนกระทัง่ปรำกฏ 

เป็นอคุคหนิมติ 

มีสติรอบคอบ
ในกำยอยู่
เสมอ 

ก ำหนดส่วนนัน้
เจริญให้มำก
ท ำให้มำก 

พิจำรณำโดยอนโุลม
ปฏิโลม คือเข้ำไปสงบใน
จิตแล้วถอยออกมำ
พิจำรณำกำย 

พิจำรณำแยก
ส่วนเป็นธำต ุดิน 
น ำ้ ไฟ ลม 

จิตย่อมรวมใหญ่  
ย่อมปรำกฏว่ำทกุสิง่รวมลงเป็น

อนัเดียวกนั 

นิมิตจะปรำกฎ

ขึน้พร้อม 

ทัง้เห็นทัง้รู้ตำม
ควำมเป็นจริง 

สงัขำรควำมปรุงแตง่ไม่เทีย่ง อำศยั
อปุำทำนควำมยึดถือจงึเป็นทกุข์ 
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10) จิตเดิมเป็นธรรมชาติใสสว่าง แต่มืดมัวไปเพราะอุปกิเลส อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
11) การทรมานตนของผู้บำเพ็ญเพียร ต้องให้พอเหมาะกับอุปนิสัย อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ธำตทุัง้หลำยย่อมเป็นอยูม่ี
อยู่อย่ำงนัน้ อำศยัอำกำร
ของจิตปรุงแตง่ท ำให้จิต

หลงตำมสมมต ิ

พิจำรณำโดยอริยสจัจธรรม
ทัง้ 4 เป็นเคร่ืองแก้อำกำรของ

จิตให้เห็นแน่แท้ 

เป็นเหตกุ่อภพก่อ

ชำตด้ิวยอำกำรของ

จิตเข้ำไปยึด 

ตวัอำกำรของจตินีเ้องมนั
ไม่เที่ยง เป็นทกุข์จงึหลง

ตำมสงัขำร 

สงัขำรทัง้หลำย 

ที่เที่ยงแท้ ไม่ม ี

ฐีติภตู  จิตตัง้อยูเ่ดมิไม่มี
อำกำรเป็นผู้หลดุพ้น 

พึงพิจำรณำให้เห็นแจ้งประจกัษ์
โดยปัจจกัขสิทธิพร้อมญำณ

สมัปยตุต ์

รวมทวนกระแสแก้อนสุยั
สมมติเป็นวิมตุติหรือ

รวมลงฐีติจติ 

ไม่ใช่สมมติ ไม่ใช่ของ
พึงปรำรถนำเอำได้ เป็น
ของเกดิเอง เป็นเอง รู้
เอง โดยส่วนเดียว 

จิตเดิมเป็นธรรมชำติ
ใสสว่ำง 

มืดมวัไปเพรำะของปลอม คือ
อปุกิเลสเคร่ืองเศร้ำหมอง 

ที่ผ่ำนเข้ำมำทำงทวำร 
6 ได้แก่ ตำ ห ูจมกู ลิน้ 

กำย ใจ 

เมื่อปฏิบตัิให้ถึงขัน้ฐีติจติแล้ว ชื่อว่ำย่อม
ท ำลำยของปลอมได้หมดสิน้ 

กำรทรมำนตนฝึกฝนตนต้องให้
พอเหมำะกบัอปุนิสยัแต่ละคน

เหมือนกำรทรมำนม้ำ 

คนมี 4 ระดบั คือ  
1. ผู้ทรมำนง่ำย 

2. ผู้ทรมำนอย่ำงกลำง 
3. ผู้ทรมำนยำกแท้ 

4. ผู้ทรมำนไม่ได้เลยต้องฆ่ำเสีย (คือไม่ทรง

รับสัง่สอน) 
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12) มูลติกสูตร อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
13) วิสุทธิเทวาเท่านั้นเป็นสันตบุคคลแท้ อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
14) อกิริยาเป็นที่สุดโลก : สุดสมมติบัญญัติ อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มลู : รำกเหง้ำ 

อกศุลมลู 3  
รำคะ โทสะ โมหะ 

ตณัหำ 3 

กำมตณัหำ ภวตณัหำ 
วิภวตณัหำ 

โอฆะอำสวะ 3 

กำมะ ภวะ อวิชชำ 

โลก 3 

กำมโลก รูปโลก อรูปโลก 

เคร่ืองแก้ 3 

ไตรสิกขำ 

ศีล สมำธิ ปัญญำ 

ชื่อว่ำพ้นจำก 

โลก 3 แล 

สนัตบคุคล (ผู้สงบระงบั) 
ท่ำนเป็นผู้บริบรูณ์ด้วยหิริโอตปัปะ

และสกุกธรรมมใีจมัน่คงเป็นสตับรุุษผู้
ทรงเทวธรรม 

เป็นวิสทุธิเทวำ คือพระอรหนัต์ 

พระขีณำสวเจ้ำท ำลำยสมมติ
ทัง้หลำยลงไปได้จนเป็นอกิริยำ

ย่อมดบัโลก 3 ได้ 

อกิริยำ=ที่ไม่สมมต ิ

สจัจะทัง้ 4 เป็นเท้ำหรือ
เป็นเคร่ืองเหยยีบก้ำวขึน้
ไป 4 ขัน้ จึงจะเสร็จกิจ
ต่อจำกนัน้จึงเรียกวำ่  

“อกิริยำ” 

สจัธรรม 4 (อริยสจั 4) 
ได้แก่ ทกุข์ สมทุยั นิโรธ 
มรรค เป็น “กิริยำ” เพรำะ
เป็นอำกำรท่ีจะต้องท ำ 

ผู้ ต้องกำรดบัโลก 3 พึงดบัท่ีจิตของตน 

ท ำลำยกิริยำคือตวัสมมติหมดสิน้จำกจิตยงัเหลือแต่อ
กิริยำเป็นฐีตจิิต ฐีตธิรรมอนัไม่รู้จกัตำย 
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15) สัตตาวาส 9  อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
16) ความสำคัญของปฐมเทศนา มัชฌิมเทศนา และปัจฉิมเทศนา อธิบายตามแผนภูมิดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่อยู่อำศยัของสตัว์ 9 

กำมโลก 1 

- เทวำพิภพ 

- มนสุสโลก 

- อบำยโลก 

รูปโลก 4 

- รูปฌำน 4 

อรูปโลก 4 

- อรูปฌำน 4 

ปฐมเทศนำมชัฌิมเทศนำและ
ปัจฉิมเทศนำเปำ้หมำยคือ 

“วิมตุติธรรม” 

ปฐมเทศนำ 

1.ละสดุโต่ง 2 อยำ่ง 
- ละกำมสขุลัลิกำ 

เป็นส่วนแห่งควำมรัก 

- ละอตัตกิลมถำ 

เป็นส่วนแห่งควำมชงั 

2.ปฏิบตัิตำมทำงสำยกลำง 
- มชัฌิมำปฏิปทำ 

- อริยมรรคมีองค์ 8 

อนัเป็นเคร่ืองแก้โลกธรรม 8 

3.อริยสจั 4 

ทกุข์ สมทุยั นิโรธ มรรค 

มชัฌิมเทศนำ 

โอวำทปำฏิโมกข์ 

1. ศีล (ละควำมชัว่) 
2. สมำธิ (ท ำควำมดี) 
3. ปัญญำ (ท ำใจให้บริสทุธ์ิ) 
   - เจริญกรรมฐำนท ำให้มำก เจริญให้มำก 

   - พิจำรณำมหำสติปัฏฐำน 4 

   - เจริญวิปัสสนำอย่ำงอกุกฤษฏ์ 

   - จิตเข้ำถึงฐีติภตู  
   - เกษมจำกโยคะ 

   - โลกตุตรธรรม/วิมตุติธรรม 
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17) พระอรหันต์ทุกประเภท บรรลุทั้งเจโตวิมุตติ ทั้งปัญญาวิมุตติ 
 
 
 
 
 
รูปแบบการปฏิบัติสายบริกรรมภาวนาพุทโธ 
รูปแบบและวิธีปฏิบัติ 

ท่านสอนให้ปฏิบัติใจของตนเอง เพราะคุณพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ ทั้ง 3 นี้ สำเร็จด้วยใจ 
ล้วนเป็นคุณสมบัติของใจทั้งนั้น ท่านจึงสอนให้ปฏิบัติใจของตนให้เป็นคนหมั่นคนขยัน ไหว้พระทุกวัน นั่งสมาธิ
ทุกวัน  “ปฐมํ ยามํ จงฺกมาย นิสชฺชํ อาวรณิเยหิ ธมฺเมหิ จิตฺตํ ปริโสเธติ” เวลาก่อนเข้านอนตอนหัวค่ำให้เดิน
จงกรมแล้วทำพิธีไหว้พระเจริญพรหมวิหาร นั่งสมาธิ ภาวนาทำให้จิตสงบและตั้งมั่นเป็นสมาธิก่อนเข้านอน  

“อฑฺฒรตฺตํ จงฺกมาย นิสชฺชํ อาวรณิเยหิ ธมฺเมหิ จิตฺตํ ปริโสเธติ” เวลาเที่ยงคืน นอนตื่นขึ้นเป็นเวลาที่
สงบสงัดดี ให้เดินจงกรม ทำพิธีไหว้พระเจริญพรหมวิหาร นั่งสมาธิภาวนา ทำจิตให้สงบ และตั้งมั่นเป็นสมาธิ
แน่วแน่ จึงนอนต่อไปอีก 

“ปจฺฉิมํ ยามํ จงฺกมาย นิสชฺชํ อาวรณิเยหิ ธมฺเมหิ จิตฺตํ ปริโสเธติ” เวลาปัจจุบันสมัย จวนใกล้รุ่ง ให้ลุก
ขึ้นแต่เช้า ล้างหน้า เช็ดหน้าเรียบร้อย แล้วทำพิธีไหว้พระเจริญพรหมวิหาร นั่งสมาธิภาวนาทำจิตให้สงบและ
ตั้งมั่นเป็นสมาธิแน่วแน่ แล้วเดินจงกรมต่อไปอีกจนแจ้งเป็นวันใหม่ จึงประกอบการงานต่อไปฯ  (วิโรจน์  อิน
ทนนท์, 2559 : 72) 

 
การนั่งสมาธิ 

การปฏิบัติในท่านั่งสมาธิ นั่งขัดสมาธิขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ตั้งกายให้ตรง  หลับตา 
สำรวมจิตนึกว่าพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์อยู่ที่ใจ ไม่กังวลหรือคิดเรื่องอื่น เพื่อไม่ให้จิตฟุ้งซ่าน ผู้ปฏิบตัิ
ตั้งสติไว้ที่ลมหายใจเข้าออก เมื่อหายใจเข้าบริกรรมว่า “พุท” เมื่อหายใจออกบริกรรมว่า “โธ” ให้มีสติรู้ตาม
ลมหายใจเขาออก  ขณะหายใจเข้าต้นลมที่ปลายจมูก กลางลมที่อกหรือหัวใจ ปลายลมที่ท้องน้อย เมื่อปฏิบัติ
ได้คล่องแล้ว ให้ตั้งสติกำหนดรู้ที่จุดใดจุดหนึ่ง ผู้ปฏิบัติพึงสังเกตว่า วิธีกำหนดที่จุดไหนสบายที่สุด ให้กำหนดจุด

ผู้จะได้อำสวกัขยญำณจ ำต้องบ ำเพ็ญ ไตรสิกขำ ให้บริบรูณ์ทัง้ 3 

พระอรหนัต์ทกุประเภท ต้องบรรลทุัง้เจโตวิมตุติทัง้ปัญญำวมิตุติ 

ปัจฉิมโอวำท 

สงัขำรเกิดขึน้ท่ีจติ 
อำกำรของจติพำให้เกดิขึน้ซึง่

ส่ิงสมมติทัง้หลำย 

สงัขำรเกิดขึน้และเส่ือมไปเป็น

ธรรมดำ 
จงเป็นผู้ไม่ประมำท 

สงัขำรเป็นตวักำร
สมมติเป็นตวักำรเข้ำ

ไปปรุงแต่ง 

รำคะ โทสะ โมหะ 

เกิดขึน้ ท ำจิตดัง้เดิม
ให้หลงตำมไป 

 

เกิด แก่ เจ็บ ตำย 

เวียนว่ำยไปไม่มีที่สิน้สดุ 
เมื่อพิจำรณำรู้เท่ำทนั รู้ธรรมทัง้ปวงย่อมเป็นผู้

สงบ ระงบัเข้ำถึงซึง่ “วิมตุติธรรม” 



การประชุมวิชาการระดับชาติครั้งที่ 3 และนานาชาติครั้งที่ 2 (เล่ม 2 : บทความวิชาการ) 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครราชสีมา | 17 มกราคม 2569 

42 | พุทธนวัตกรรมการพัฒนาปัญญาและคุณธรรมที่ยั่งยืน 
 

นั้น ขณะปฏิบัติความคิดเกิดขึ้นให้มีสติ รู้ทันความคิดนั้นว่ากําลังคิดอยู่ขณะที่เจริญอานาปานสติเมื่อจิตเป็น
สมาธิลมหายใจจะค่อย ๆ ละเอียด มากขึน้ตามลำดับ จิตจะแน่วแน่รวมเป็นหนึ่งเดียว และมีเทคนิคการปฏิบัติ
อีกอย่างหนึ่งทีจ่ะทำให้จิตสงบเร็วขึ้น คือพยายามบริกรรมพุทโธทุก ๆ กิจกรรมทีท่ำ จนทำให้จิตกับคำบริกรรม
เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน จิตของผู้ปฏิบัติจะเข้าถึงความสงบได้ง่าย (พระมหารุ่งเรือง  ปะมะขะ, 2558 : 12) 
ส่วนคำแนะนำการฝึกจากหลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร เจ้าของหลักสูตรครูสมาธิแนะนำให้นั่งสมาธิครึ่งชั่วโมงจะ
ได้ผลเร็วขึ้น วิธีนั่งสมาธิดังนี้ 

นั่งขัดสมาธิ ขาขาวทับขาซ้าย ตั้งกายตรง ยกมือพนมระหว่างอก กล่าวคำอธิษฐานสมาธิ “ข้าพเจ้า 
ระลึกถึง คุณพระพุทธเจ้า คุณพระธรรม คุณพระสงฆ์ คุณบิดา มารดา คุณครูบาอาจารย์ จงมาดลบันดาลให้
เจ้าของข้าพเจ้า จงรวมลงเป็นสมาธิ พุทโธ ธัมโม สังโฆ...พุทโธ ธัมโม สังโฆ...พุทโธ ธัมโม สังโฆ...ๆ ๆ เอามือลง 
วางบนตัก มือขวาทับมือซ้าย หลับตาเบา ๆ บริกรรม พุทโธ ๆ ๆ ... ในใจจนกว่าจะเลิกตามเวลาที่กำหนด 
หลังจากนั้นให้ตั้งใจสวดแผ่เมตตาพิเศษ ดังนี้ 

สัพเพ สัตตา สะทา โหนตฺ อะเวรา สุขะชีวิโน  
ขอให้สัตว์ทั้งหลาย จงเป็นผู้ไม่มีเวรต่อกันและกัน จงเป็นผู้ดำรงชีพอยู่เป็นสุขทุกเม่ือเถิด 
กะตัง ปุญญัง ผะลัง มัยหัง, สัพเพ ภาคี ภะวันตุ เต 
ขอให้สัตว์ทั้งสิ้นนั้น จงเป็นผู้มีส่วนได้เสวยผลบุญ อันที่ข้าพเจ้าได้บำเพ็ญแล้วนั้นเทอญ (มันตรัย , 

2009) 
 

การเดินจงกรม 
การเดินจงกรม เป็นอีกอิริยาบถหนึ่งของการทำสมาธิ มีวิธีการเดินจงกรม ดังนี้ 
ระยะทางของทางเดินจงกรมไม่ได้จําเพาะว่าควรจะเท่าใดข้ึนอยู่กับสถานที่จะเดิน 10 ก้าวหรือ 20-30 

ก้าว เมื่อกำหนดทิศทางการเดินจงกรมเรียบร้อยแล้ว ให้ผู ้เดินประนมมือระลึกถึงคุณพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ์ คุณบิดามารดา อุปัชฌาย์ อาจารย์ ผู้มีอุปการคุณ  ทั้งหลาย ตั้งจิตระลึกถึงความมุ่งหมายที่จะได้
บําเพ็ญเพียรด้วยการเดินจงกรม ปล่อยมือลงมา มือขวาทับมือซ้ายวางไว้ใต้สะดือ ทอดสายตาลงต่ำ สำรวม
ขณะเดิน ใช้สติกำหนดอาการเคลื่อนไหวของเท้าขวา เท้าซ้าย เมื่อ ก้าวเท้าขวาบริกรรมว่า “พุท” ก้าวเท้าซ้าย
บริกรรมว่า “โธ” ให้มีสติขณะยกเท้า ขณะกา้วเท้า ขณะเท้าแตะพื้น อาจจะเดินเร็วหรือช้าก็ได้ หากจิตฟุ้งซ่าน
ให้กำหนดเดินช้า ๆ (พระมหารุ่งเรือง  ปะมะขะ, 2558, หน้า 12) 

คำแนะนำการฝึกจากหลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร เจ้าของหลักสูตรครูสมาธิแนะนำให้เดินจงกรมครึ่ง
ชั่วโมงจะได้ผลเร็วขึ้น ขั้นตอนของการเดินจงกรม 

1. กำหนดเส้นทางจงกรม 
2. ยืนตรงจุดเริ่มต้นทางเดินจงกรม พนมมือระหว่างอกแล้ว หลับตากล่าว คำอธิฐานเดินจงกรมว่า 

“เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา” ขอให้ใจของข้าพเจ้าจงสงบเป็นสมาธิ ยกมือที่พนมสูงขึ้นระหว่างคิ้ว กล่าวใน
ใจว่า “สาธุ” 

3. เอามือลง ใช้มือขวาจับมือซ้าย ห้อยมือพอสบายไม่เกร็ง 
4. กำหนดจิตไว้ที่หน้าฝาก ไม่ต้องหลับตา ตามองทางเดินจงกรมไกลกว่าตัวประมาณ 1.5-2 เมตร 
5. เริ่มบริกรรมคำว่า “พุทโธ ๆ” อยู่ในใจ พร้อมก้าวเท้าขวาเดินตามด้วยเท้าซ้าย ไม่ช้าหรือเร็วเกินไป 

เดินในลักษณะเดินปกติ 
6. เมื่อเดินสุดทางจงกรม ให้ค่อย ๆ หมุนตัวกลับทางขวา ยืนทรงตัวตรง แล้วจึงเริ่มก้าวด้วยเท้าขวา

เหมือนตอนเริ่มต้น 
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7. เมื่อครบตามเวลาทำกำหนด ให้ยืนตรงจุดเริ่มต้นเดิน พนมมือระหว่างอก กล่าวในใจว่า “สัพเพ สัต
ตา สุขิตา โหนตุ” ขอให้สัตว์ทั้งหลายจงเป็นสุข ๆ เถิด แล้วยกมือที่พนมขึ้นระหว่างค้ิวแล้วกล่าวในใจว่า “สาธุ” 
เป็นอันจบพิธีการเดินจงกรม (มันตรัย2009, ออนไลน์) 
 
การทำสมาธิขั้นพ้ืนฐานของสมเด็จพระญาณวชิโรดม (หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร) 

หลักการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท มี 2 รูปแบบคือ 1) สมถกรรมฐาน หมายถึง การ
ฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนตั้งมั ่นเป็นสมาธิ หรือธรรมเป็นเครื ่องสงบระงับจิตจากนิวรณูปกิเลส  2) 
วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง ข้อปฏิบัติในการฝึกฝนอบรมการเจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งในรูปนามโดย
ความเป็นไตรลักษณ์หรือรู้แจ้งต่อสภาวะของรูปนามตามความเป็จจริง (พระมหารุ่งเรือง ปะมะขะ, 2558 : 19) 
ซ่ึงหลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร ท่านออกแบบหลักสูตรการทำสมาธิ ตั้งแต่ข้ันพื้นฐานถึงขั้นสูง คำสอนที่สำคัญของ
ท่านคือเรื่องการทำสมาธิแบบบริกรรม “การบริกรรม ทำให้จิตเป็นหนึ่ง จิตเป็นหนึ่ง ทำให้เกิดความสงบ” การ
ทำสมาธิจะทำให้เกิดพลังจิตได้ เรียกว่า “พลังจิตตานุภาพ” การทำสมาธินี้จะกำจัดความคิดและพลัง อารมณ์
ออกไปจนกว่าจิตจะสงบ พลังจิตที่ได้จากการทำสมาธิจะแบ่งออก เป็น 2 ประเภท คือ 1) พลังหลัก จะถูกเก็บ
สะสมไว้ในจิต ไม่มีการแตกสลายตามกายเนื ้อแต่สะสมข้ามภพข้ามชาติได้ 2) พลังเฉลี ่ย จะถูกใช้ไปใน
ชีวิตประจำวันการทำสมาธิคือการกะเทาะอารมณ์ออกจากจิต เปรียบเสมือนการเคาะสนิมออกจากเหล็ก ยิ่ง
เคาะออกมากเท่าไร จิตจะสงบนิ่ง (พรเทพ  โสภาคำ, 2564 : 6)  

ตามแนวคำสอนของหลวงพ่อวิริยังค์  สิรินฺธโร ในการทำสมาธิขั้นพื้นฐานนั้นมีวิธีการสอนและสื่อการ
เรียนการสอนแบ่งได้เป็นภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ เริ่มต้นจากผู้ปฏิบัติจะต้องสวดมนต์ทำวัตรบูชาพระรัตน
ไตร และกล่าวคำปฏิญาณตน ก่อนเข้าเรียนทุกครั้ง ซึ่งทางภาคทฤษฎีจะมีอาจาริยสาสมาธิจะมีสรุปบรรยายใน
แต่ละหัวข้อและมีเทปคำบรรยายของหลวงพ่อหลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโรทุกวันที่มีการเรียน เพื่อให้ผู้ปฏิบัตินั้น
เข้าใจในการเรียนได้มากยิ่งขึ้น สามารถเรียนได้ทุกที ทุกเวลาตามระเบียบกำหนด ไม่ตรึง (ตึง) ไม่หย่อนเกินไป 
เรียกว่าพอดี (ทางสายกลาง) ซึ่งการทำน้อยได้แต่ผลมากมหาศาล ใช้เวลาน้อยที่สุด รวบรวมบันทึกทุกแง่ทุกมุม 
ทุกปัญหามีคำตอบ ถ่ายทอดและเขียนเป็นตำราหนังสือ สมาธิทั้ง 3 เล่ม โดยการเรียนการสอนนั้นจะอยู่ในรูป
ออนไซต์และออนไลน์ตามที่สาขาหรือทางกลุ่มได้ กำหนดไว้การเดินสมาธิหรือที่เรียกว่า เดินจงกรมนั้น เป็นอีก
อิริยาบถหนึ่งของการทำสมาธิ โดยการเดินตามปกติตามจริตของผู้ปฏิบัติ เดินจงกรมให้เป็นการต่อเนื่อง
ประมาณ 30 นาทีก่อนที่จะนั่งสมาธิ โดยเส้นทางเดินจงกรม สำหรับเดินไป – กลับมา ในระยะทางเดินจงกรม
ไม่เท่ากัน เพราะจัดให้ พอเหมาะกับสถานที ่ๆ มีอยู่ การนั่งสมาธิ ผู้ปฏิบัติจะต้องรู้จักการวางจิตในเบื้องต้นนั้น
มีการใช้ฐาน หมายถึงที่ตั้ง การตั้งจิตไว้ ณ ที่ใดที่หนึ่งชื่อว่า ที่ตั้งของจิต เมื่อมีที่ตั้งก็เอาจิตวางไว้ตรงนั้น ใช้
เวลาใน การนั่งสมาธิ เป็นเวลา 30 นาท ี(อัญชลี  หัดสา และคณะ, 2566 : 160) 
 
อานิสงส์ของการปฏิบัติสมาธิตามท่ีหลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร 

อานิสงส์ของการปฏิบัติสมาธิตามท่ีหลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร กล่าวไว้ในหลักสูตรครูสมาธิมีทั้งหมด 
12 ข้อคือ 

1. ทำให้หลับสบาย คลายกังวล  
2. กำจัดโรคภัยไข้เจ็บ  
3. ทำให้สมองปัญญาดี  
4. ทำให้มีความรอบคอบ 
5. ทำให้ระงับความร้ายกาจ  
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6. บรรเทาความเครียด  
7. มีความสุขพิเศษ  
8. ทำให้จิตใจอ่อนโยน  
9. กลับใจได ้  
10. เวลาสิ้นลมพบทางดี  
11. เจริญวาสนาบารมี และ  
12. มีจิตเป็นกุศล  
นอกจากผู้ปฏิบัติสมาธิเป็นประจำจะบังเกิดประโยชน์ต่าง ๆ กับตนเองแล้ว ยังส่งผลให้ผู้ปฏิบัติสมาธิ

เป็นคนมีเหตุผล มีความรับผิดชอบสูง และมีความเมตตาเพิ่มขึ้น ต้องการช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นทุกข์ มีความ
ปรารถนาดีต่อผู้อื่น ส่งผลให้สังคมเกิดความสามัคคี มีความเป็นเอกภาพ เป็นน้ำหนึ่งใจเดียวกัน  ซึ่งสิ่งเหล่านี้
หากเกิดขึ้นในสังคมใด สังคมนั้นก็จะมีแต่ความสุขความเจริญ ผู้คนอยู่ด้วยกันอย่างสันติสุข ไม่มีความแตกแยก
หรือขัดแย้งกัน (พระอาจารย์วิริยังค์  สิรินฺธโร, ออนไลน์) 
 
สภาพที่เอื้อต่อการที่จะปฏิบัติกรรมฐานให้สำเร็จผล 

ในการประพฤติธรรมนั้น สิ่งอำนวยความสะดวกแก่ผู้ปฏิบัติธรรมก็มีความสำคัญมากเพราะจะเป็นเหตุ
เกื ้อกูลให้ในการปฏิบัตินั ้น มีความก้าวหน้า ไม่ติดข้อง ขัดข้อง และส่งเสริมการปฏิบัติดำเนินไปด้วยดี มี
หลักการดังนี้ 
 
หลักสปัปายะ 5 

สัปปายะ หมายถึง ธรรมอันเป็นที่สบายเหมาะสม เกื้อกุลหรือเอื้ออํานวยแก่การเจริญ  กรรมฐาน ทำ
ให้เกิดสมาธิได้ง่าย มี 5 ประการ คือ  

1) อุตุสัปปายะ หมายถึง สภาพสิ่งแวดล้อม อุณหภูมิที่เหมาะสม ไม่หนาวเกินไป ไม่ร้อนเกินไป อากาศ
ถ่ายเทได้สะดวกดีไม่มีกลิ่นเหม็น ไม่อับชื้น  

2) อาหารสัปปายะ หมายถึง อาหารสบาย มีอาหารที่หาได้ง่ายเหมาะสมเกื้อกูลต่อสุขภาพ  
3) เสนาสนะสัปปายะ หมายถึง อาคาร สถานที่ ที่อยู่อาศัยสบาย และเครื่องอํานวยสะดวกท่ีเหมาะสม

ต่อการปฏิบัติกรรมฐาน  
4) บุคคลสัปปายะ หมายถึง บุคคลสบาย มีกัลยาณมิตรดีมีพระวิปัสสนาจารย์ที่ดี แนะนํา สั่งสอนแนว

ปฏิบัติให้ถูกต้อง  
5) ธัมมัสสวนะสัปปายะ หมายถึง ธรรมสบาย ธรรมเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคล  ไม่ตึงไม่หย่อน

จนเกินไป เป็นธรรมะท่ีปฏิบัติแล้วให้ผลได้รวดเร็ว (พระมหารุ่งเรือง ปะมะขะ, 2558 : 31) 
 
คัมภีร์วิสุทธิมรรคกล่าวถึงสัปปายะไว้ 7 ประการ ดังนี้ 

1. อาวาสสัปปายะ ไม่ไกลทางสัญจรไปมา ไม่ใกล้บ่อน้ำ อันจะเกิดความรําคาญ จากผู้คนที่อยู่อันเป็น
ที่สบายไปมาจอแจพูดจากันจ้อกแจ้กไม่ขาดสาย แต่ควรเป็นสถานที่ที่วิเวก สงัด  จากสิ่งที่รบกวนความสงบ 
และมีรั้วรอบขอบชิด ไม่ต้องห่วงเรื่องคนร้าย  

2. โคจรสัปปายะ ทางเดินอันเป็นที่สบาย หมายถึงทางที่จะเดินจงกรม ก็สะดวกสบาย ไม่ถูกแดดมาก
นัก ทางไปบิณฑบาตทั้งเที่ยวไปเที่ยวกลับ ก็ไม่ต้องเดินทวนตะวันให้แดด  ส่องหน้าแสงเข้าตา เพราะการถูก
แดดมาก ก็จะทำให้เกิดทุกขเวทนา อันเป็นปฏิปักษ์กับสมาธิ  
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3. ภัสสสัปปายะ การฟังการพูดอันเป็นที่สบาย หมายความว่า ควรฟังหรือควรพูดในเรื่องที่จะโน้มน้าว
จิตใจให้เกิด สัทธา วิริยะ และความสงบระงับ อันจะเป็นคุณแก่การเจริญกรรมฐาน  ให้เว้นการฟังการพูดที่ไม่
เป็นสปายะนั้นเสีย  

4. ปุคคลสัปปายะ บุคคลเป็นผู้ที่สบาย หมายถึงบุคคลที่จะติดต่อคบหา ควรเป็นผู้ที่มั่นในศีลธรรมชัก
จูงแนะนําไปในทางที่ให้เกิดความมักน้อย ความเพียร ความสงบระงับ ยิ่งเป็นผู้ที่เคยเจริญกัมมัฏฐานมาแล้ว ก็
ยิ่งจะเป็นคุณมาก ให้เว้นจากบุคคลที่ฟุ้งซ่านและมากไปให้ทางกามารมณ์ ในทางโลกียสุข  

5. อุตุสัปปายะ ฤดูอันเป็นที่สบาย หมายถึง ความร้อนความเย็นของอากาศตาม ฤดูกาล เช่น บางฤดูก็
ร้อนจัดมาก บางฤดูก็หนาวเสียเหลือเกิน หรือกลางวันร้อนจัด แต่กลางคืนก็เย็นมากจนถึงกับหนาว อย่างนี้คง
ไม่สบายแน่อาจเกิดเจ็บป่วยได้ง่าย จําต้องเลือกให้เหมาะสมแก่ความเคยชินของตนที่พอจะทนได้  

6. อาหารสัปปายะ อาหารอันเป็นที่สบาย หมายถึงว่า ควรบริโภคแต่อาหารที่จะเป็นคุณเป็นประโยชน์
แก่ร่างกายเป็นประมาณโดยไม่ต้องคำนึงถึงรสของอาหาร แม้รสจะดีแต่ว่าเสาะท้องหรือทำให้ท้องขึ้นท้องเฟ้อก็
ควรงดเสีย เฉพาะภิกษุควรพิจารณาด้วยว่าตำบลนั้น อัตคัดขาดแคลนจนถึงกับบิณฑบาตไม่ได้พอขบฉันหรือไม่
ด้วย ส่วนผู้ที่มีผู้ส่งเสียอาหาร ก็ให้ทำความเข้าใจว่าอาหาร ที่เป็นชิ้นใหญ่ก็ให้หั่นให้เล็กพอควร ที่เป็นผักก็ต้อง
ตัดหรือม้วนให้พอดีคําท่ีมีกระดูกหรือก้างก็ให้จัดการเอาออกเสียให้หมดด้วย  

7. อิริยาบถสัปปายะ อิริยาบถอันเป็นที่สบาย หมายถึง อิริยาบถ 4 เดิน ยืน นั่ง นอน อิริยาบถใดทำให้
จิตคิดพล่านไป ไม่สงบ ก็แสดงว่าอิริยาบถนั้นไม่เป็นที่สบาย จึงไม่ควรใช้  อิริยาบถนั้น แต่เมื่อจําเป็นก็ให้ใชแ้ต่
น้อย มีข้อที่ควรระวังในอิริยาบถนอนอยู่ว่า นอนเพื่อกำหนด หรือ เพราะร่างกายต้องการพักผ่อนอย่างแท้จริง 
ไม่ใช่นอนด้วยอำนาจแห่งโกสัชชะ เพราะหน่ายจากความเพียร (พระมหารุ่งเรือง ปะมะขะ, 2558 : 32) 
 
บทสวดอธิษฐานสมาธิและข้ันตอนการปฏิบัติสมาธิ 

บทสวดในการเตรียมความพร้อม ก่อนที่จะประพฤติปฏิบัติธรรม เพื่อให้กายสามัคคี ใจสามัคคี และ
วาจาสามัคคี จึงจะมีพลังแห่งความสามัคคี เป็นพลังแห่งความดี มาเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน ทำให้เกิดความ
เตรียมพร้อมในการประพฤติปฏิบัติธรรม คือ ใจจะรู้ ใจจะตื่น ใจจะสงบ ใจจะเบิกบานในการปฏิบัติธรรม และ
ใจพร้อมที่จะทำสมาธิให้เกิดความสงบสุขมากขึ้น ซึ่งมีบทสวดอธิษฐานก่อนทำสมาธิ และบทสวดแผ่เมตตาหลัง
ทำสมาธิ ดังนี้ (พระเอกลักษณ์ มันอาษา, 2561 : 74-75) 
 
บทสวดอธิษฐานเดินจงกรม 

“เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขาพุทโธ พุทโธ พุทโธ” 
บทสวดแผ่เมตตา 

“สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุขอให้สัตว์ทั้งหลายจงเป็นสุข ๆ เถิด” 
บทสวดอธิษฐานนั่งสมาธิ 

“ข้าพเจ้าระลึกถึง คุณพระพุทธเจ้า คุณพระธรรม คุณพระสงฆ์ คุณบิดา มารดา คุณครูบาอาจารย์ จง
มาดลบันดาลให้ใจของข้าพเจ้า จงรวมลงเป็นสมาธิ พุทโธ ธัมโม สังโฆ (3 จบ) พุทโธ พุทโธ พุทโธ” 
บทสวดแผ่เมตตา 

“สัพเพ สัตตา สะทา โหนตุ อะเวรา สุขะชีวิโน  
ขอให้สัตว์ทั้งหลาย จงเป็นผู้ไม่มีเวรต่อกันและกัน จงเป็นผู้ดำรงชีพอยู่เป็นสุขทุกเม่ือเถิด 
กะตัง ปุญญัง ผะลัง มัยหัง สัพเพ ภาคี ภะวันตุเต 
ขอให้สัตว์ทั้งสิ้นนั้น จงเป็นผู้มีส่วน ได้เสวยผลบุญอันที่ข้าพเจ้าได้บำเพ็ญแล้วนั้นเทอญ ฯ” 
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คำสมาทานกรรมฐาน (ย่อ) 
อุกาสะ อุกาสะ ณ โอกาสบัดนี้ ข้าพเจ้า ขอสมาทานเอา ซึ่งพระกรรมฐาน ขอให้สมาธิ และวิปัสสนา

ญาณ จงบังเกิด ในขันธสันดาน ของข้าพเจ้า ข้าพเจ้า จะตั้งสติกำหนดไว้ ที่รูปนามปัจจุบัน เพื่อให้เห็นรูปนาม 
เป็นอนิจจัง เป็นทุกขัง เป็นอนัตตา เพื่อเบื่อหน่าย เพื่อคลายกำหนัด เพื่อให้เห็นแจ้ง ซึ่ง มรรค ผล นิพพาน 
ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป เทอญ ฯ (พระเทพสิทธิมุนี วิ., 2562 : 114) 
  
วิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก  
วิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก ได้แสดงวิธีการเจริญสมาธิแบบต่าง ๆ ไว้ ดังต่อไปนี้ 
การเจริญสมาธิวิธีธรรมชาติ 

เป็นหลักปฏิบัติที่แสดงให้เห็นถึงหลักการของจิตที่เกิดการเปลี่ยนแปลงไปตามลำดับจนกระทั่ง เกิด
สมาธิขึ้น โดยแสดงให้เห็นถึงสภาวะจิตที่เริ่มเกิดจากมีปราโมทย์ หรือเกิดความปลาบปลื้มบันเทิงใจ จากการทำ
สิ่งที่ดีงามอย่างใดอย่างหนึ่ง จนเกิดความอิ่มใจ (ปีติ) ร่างกายจึงผ่ อนคลาย สงบ จิตใจสบาย (ปัสสัทธิ) มี
ความสุข และสมาธิก็เกิดขึ้นตามลำดับ (กัลยาณมิตร, 2558, ออนไลน์)  ดังนี้ 
ปราโมทย์ → ปัสสัทธิ → สุข → สมาธิ 
  ในพระไตรปิฎกได้กล่าวถึงเหตุที่มาของความปราโมทย์ อันเป็นต้นทางแห่งสมาธิไว้ดังต่อไปนี้ 

1) เกิดจากการประพฤติปฏิบัติตั้งมั่นอยู่ในศีล และด้วยศีลที่รักษาดีแล้ว ย่อมทำให้เกิดความปราโมทย์ 
ดังนี้ 

“วินัย ย่อมมีเพื่อประโยชน์แก่สังวร (ความสำรวม), สังวร ย่อมมีเพื่อประโยชน์ แก่อวิปปฏิสาร (ความ
ไม่เดือดร้อนใจ), อวิปปฏิสาร ย่อมมีเพื่อประโยชน์แก่ความปราโมทย์, ความปราโมทย์ ย่อมมีเพื่อประโยชน์แก่
ปีติ (ความอิ่มใจ) ปีติ ย่อมมี เพื่อประโยชน์แก่ปัสสัทธิ (ความสงบ) , ปัสสัทธิ ย่อมมีเพื่อประโยชน์แก่ความสุข, 
ความสุข ย่อมมีเพื่อประโยชน์แก่สมาธิ (ความตั้งใจมั่น) , สมาธิ ย่อมมีเพื่อประโยชน์แก่ยถาภูตญาณทัสสนะ 
(ความรู้เห็นตามเป็นจริง), ยถาภูตญาณทัสสนะ ย่อมมีเพื่อประโยชน์แก่นิพพิทา (ความเบื่อหน่าย) , นิพพิทา 
ย่อมมีเพ่ือประโยชน์แก่วิราคะ (ความสำรอกกิเลส), วิราคะย่อมมีเพ่ือประโยชน์แก่วิมุตติ (ความหลุดพ้น) วิมุตติ
ย่อมมีเพ่ือประโยชน์แก่วิมุตติญาณทัสสนะ (ความรู้เห็นความหลุดพ้น), วิมุตติญาณทัสสนะ ย่อมมีเพ่ือประโยชน์
แก่อนุปาทาปรินิพพาน (ความดับสนิทหาเชื้อมิได้)”(พาหิรนิทานวรรณนา, วินัยปิฎก อรรถกถา, มก. เล่ม 1 : 
171) 
            บุคคลที่มีศีลย่อมไม่เดือดร้อนใจ และทำให้จิตสงบได้ตามลำดับ ดังนั้นบุคคลที่ จะปฏิบัติธรรมให้ผล
การปฏิบัติก้าวหน้าไปตามลำดับ จำต้องสมาทานรักษาศีลให้บริสุทธิ์ ศีลจึงเปรียบเสมือนบันได เพื่อนำไปสู่
สมาธิและธรรมเบื้องสูงยิ่งๆ ขึ้นไป 

2) เกิดจากการได้ศึกษาธรรมะ ฟังธรรมและปฏิบัติธรรม จึงเกิดความปราโมทย์ สมาธิจึงเกิดข้ึนดังนี้ 
“ดูก่อนผู้มีอายุทั้งหลาย พระศาสดาหรือเพื่อนพรหมจรรย์อยู่ในฐานะควรเคารพรูปใดรูปหนึ่งย่อมแสดงธรรม
แก่ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ภิกษุรู้อรรถและรู้ธรรมในธรรมนั้น โดยประการที่พระศาสดาหรือเพ่ือนพรหมจรรย์อยู่ใน
ฐานะ เป็นครู รูปใดรูปหนึ่ง ย่อมแสดงธรรมแก่ภิกษุ ความปราโมทย์ย่อมเกิดแก่เ ธอ ผู้รู้อรรถ รู้ธรรม เมื่อ
ปราโมทย์ ปีติย่อมเกิดเม่ือใจมีปีติ กาย ย่อมสงบ ผู้มีกายสงบ ย่อมเสวยความสุข เมื่อมีสุขจิตย่อมตั้งมั่น นี้ก็เป็น
วิมุตตายตนะข้อที่หนึ่ง 

ข้ออื่นยังมีอยู่อีก พระศาสดาหรือเพื่อนพรหมจรรย์อยู่ในฐานะควรเคารพ รูปใดรูปหนึ่ง ย่อมไม่แสดง
ธรรมแก่ภิกษุ อีกอย่างหนึ่ง ย่อมแสดงธรรมตามที่ได้ฟัง ตามที่ได้เรียนมาแก่ผู้อื่นโดยพิสดาร เธอเป็นผู้รู้อรรถ
และรู้ธรรม ในธรรมนั้น โดยประการที่ภิกษุแสดงธรรมตามที่ได้ฟัง ตามที่ได้เรียนมาแก่ผู้อื่นโดยพิสดาร ความ
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ปราโมทย์ย่อมเกิดแก่เธอผู้รู้อรรถรู้ธรรม เมื่อปราโมทย์ ปีติย่อมเกิด เมื่อใจมีปีติ กายย่อมสงบ ผู้มีกายสงบย่อม
เสวยสุข เมื่อมีสุข จิตย่อมตั้งมั่น นี้ก็เป็นวิมุตตายตนะ ข้อที่สอง 

ข้ออื่นยังมีอยู่อีก พระศาสดาหรือเพื่อนพรหมจรรย์อยู่ในฐานะควรเคารพ รูปใดรูปหนึ่ง ย่อมไม่แสดง
ธรรมแก่ภิกษุ ทั้งไม่แสดงธรรมตามที่ได้ฟัง ตามที่ได้เรียนมาแก่ผู้อื่นโดยพิสดาร อีกอย่างหนึ่ง ย่อมกระทำการ
ท่องบ่นธรรมตามที่ได้ฟัง ตามที่ได้เรียนมาโดยพิสดาร เธอเป็นผู้รู้อรรถและเป็นผู้รู้ธรรมใน ธรรมนั้น โดย
ประการที่ภิกษุ กระทำการท่องบ่นธรรม ตามท่ีได้ฟัง ตามท่ีได้เรียนมา ความปราโมทย์ ย่อมเกิดแก่เธอผู้รู้อรรถ
ผู้รู้ธรรม เมื่อปราโมทย์ ปีติย่อมเกิด เมื่อใจมีปีติ กายย่อมสงบผู้มีกายสงบย่อมเสวยสุข เมื่อมีสุข จิตย่อมตั้งมั่น 
นี้ก็เป็นวิมุตตายตนะข้อที่สาม 

ข้ออื่นยังมีอยู่อีก พระศาสดาหรือเพื่อนพรหมจรรย์อยู่ในฐานะควรเคารพ รูปใดรูปหนึ่ง  ย่อมไม่แสดง
ธรรม ทั้งไม่แสดงธรรมตามที่ได้ฟังตามที่ได้เรียนมาแก่ผู้อื่นโดยพิสดาร ทั้งไม่กระทำการท่องบ่นธรรมตามที่ได้
ฟัง ตามที่ได้เรียนมา อีกอย่างหนึ่ง เธอตรึกตาม ตรองตาม เพ่งตามธรรม ตามที่ได้ฟัง ตามที่ได้เรียนมาด้วยใจ 
เธอเป็นผู้รู้อรรถและเป็นผู้รู้ธรรมในธรรมนั้น โดยประการที่ภิกษุตรึกตาม ตรองตาม เพ่งตามธรรมตามที่ไดฟั้ง 
ตามท่ีได้เรียนมาด้วยใจ ความปราโมทย์ ย่อมเกิดแก่เธอผู้รู้อรรถรู้ธรรม เมื่อปราโมทย์ ปีติย่อมเกิด เมื่อใจมีปีติ 
กายย่อมสงบ ผู้มีกายสงบย่อมเสวยสุข เมื่อมีสุขจิตย่อมตั้งมั่นนี้ก็เป็น วิมุตตายตนะข้อที่สี่ 

ข้ออ่ืนยังมีอยู่อีก พระศาสดาหรือเพ่ือนพรหมจรรย์อยู่ในฐานะควรเคารพ รูปใดรูปหนึ่งย่อมแสดงธรรม 
ทั้งไม่แสดงธรรมตามที่ได้ฟัง ตามที่ได้เรียนมา แก่ผู้อื่นโดยพิสดาร ทั้งไม่กระทำการท่องบ่นธรรมตามที่ได้ฟัง 
ตามที่ได้เรียนมาโดยพิสดาร ทั้งไม่ตรึกตาม ตรองตาม เพ่งตามธรรม ตามที่ได้ฟัง ตามที่ได้เรียนมาด้วยใจ อีก
อย่างหนึ่ง สมาธินิมิตอย่างใดอย่างหนึ่ง ที่เธอเรียนดีแล้ว ทำไว้ในใจดีแล้ว ทรงไว้ดีแล้ว แทงตลอดดีแล้ว ด้วย
ปัญญา เธอเป็นผู้รู้อรรถและเป็นผู้รู้ธรรมในธรรมนั้นโดยประการที่สมาธินิมิต อย่างใดอย่างหนึ่ง ที่ภิกษุ เรียนดี
แล้ว กระทำไว้ในใจดีแล้ว ทรงไว้ดีแล้ว แทงตลอดดีแล้วด้วยปัญญา ความปราโมทย์ย่อมเกิดแก่เธอผู้รู้อรรถ รู้
ธรรม เมื่อปราโมทย์ ปีติย่อมเกิด เมื่อใจมีปีติกายย่อมสงบ ผู้มีกายสงบย่อมเสวยสุข เมื่อมีสุขจิตย่อมตั้งมั่น นี้ก็
เป็นวิมุตตายตนะ ข้อที่ห้า”(ฑีฆนิกาย ปาฏิวรรค, มก. เล่มที่ 16 ข้อ 419 : 416-418) 

3) เกิดจากความสามัคคี ปรองดองกัน ดังนี้ 
“ภิกษุทั้งหลาย ในสมัยใด ภิกษุทั้งหลายพร้อมเพรียงกัน ชื่นบานต่อกัน ไม่วิวาทกัน (กลมเกลียวเป็น

อันหนึ่งอันเดียวกัน) เป็นประหนึ่งว่านมประสมกับน้ำ มองดูกันและกันด้วยปิยจักษุในสมัยนั้น ภิ กษุทั้งหลาย
ย่อมได้บุญมากในสมัยนั้น ภิกษุทั้งหลายชื่อว่าอยู่อย่างพรหม คือ อยู่ด้วยมุทิตา (พรหมวิหาร) อันเป็นเครื่องพ้น
แห่งใจ (จากริษยา) ปีติย่อมเกิดแก่ผู้ปราโมทย์ยินดี กายของ ผู้มีใจปีติย่อมระงับ ผู้มีกายระงับย่อมเสวยสุข จิต
ของผู้มีสุขย่อมเป็นสมาธิ” (อังคุตรนิกาย ติกนิบาต, มก. เล่มที่ 34 ข้อ 535 : 428) 

4) เกิดจากการสำรวมอินทรีย์ คือ สำรวมตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ดังนี้ 
“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเป็นผู้อยู่ด้วยความไม่ประมาทอย่างไร ภิกษุ สำรวมจักขุนทรีย์อยู่ จิตก็ไม่

แส่ไปในรูปทั้งหลายที่พึงรู้แจ้งด้วยจักษุ ภิกษุนั้น มีจิตไม่แส่ไปแล้ว ปราโมทย์ก็เกิด เมื่อเกิดปราโมทย์แล้ว ปีติก็
เกิด เมื่อใจเกิดปีติ กายก็สงบ ภิกษุผู้มีกายสงบ ก็อยู่สบาย จิตของภิกษุผู้มีความสุขก็ตั้งมั่น เมื่อจิตตั้งมั่นแล้ว 
ธรรมทั้งหลายก็ปรากฏ เพราะธรรมทั้งหลายปรากฏ ภิกษุนั้น ก็ถึงความนับว่า เป็นผู้ อยู่ด้วยความไม่ประมาท
แท้จริง ฯลฯ เมื่อภิกษุสำรวม ชิวหินทรีย์อยู่ จิตก็ไม่แส่ไปในรสทั้งหลายที่พึงรู้แจ้งด้วยลิ้น ฯลฯ เมื่อภิกษุสำรวม 
มนินทรีย์อยู่ จิตก็ไม่แส่ไปในธรรมารมณ์ทั้งหลายที่พึงรู้แจ้งด้วยใจ ภิกษุมีจิต ไม่แส่ไปแล้ว ปราโมทย์ก็เกิด เมื่อ
เกิดปราโมทย์แล้ว ปีติก็เกิด เมื่อใจเกิดปีติ กายก็สงบ ภิกษุผู้มีกายสงบแล้วก็อยู่สบาย จิตของภิกษุผู้มีความสุขก็
ตั้งมั่น เมื่อจิตตั้งมั่นแล้ว ธรรมทั้งหลายก็ปรากฏ เพราะธรรมทั้งหลายปรากฏ ภิกษุนั้น ถึงความนับว่าเป็นผู้อยู่
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ด้วยความไม่ประมาท ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเป็นผู้อยู่ด้วยความไม่ประมาท ด้วยประการฉะนี้” (สังยุตตนิกาย 
สฬายตนวรรค, มก. เล่มที่ 28 ข้อ 144 : 166) 
 
บทสรุป 

การพัฒนาคุณภาพมนุษย์ต้องเริ่มที่การพัฒนาภายในจิต โดยพิจารณาตรวจสอบภายในตนเอง ที่
เรียกว่าปฏิบัติกรรมฐาน กรรมฐานเป็นวิธีการฝึกคนให้เจริญงอกงาม ให้เข้าใจถึงสภาวธรรมตามที่เป็นจริง จิตที่
ได้รับการฝึกฝนอบรมเป็นพื้นฐานที่มั่นคงดีแล้ว ย่อมจะปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลาย ได้อย่างถูกต้อง ก่อให้เกิดความ
เจริญพัฒนาทั้งทางกาย ทั้งทางความประพฤติ ทางสภาพจิตใจและทางปัญญาเป็นลำดับ ซึ่งปัจจุบันได้มีแนว
การสอนกรรมฐานหลากหลายโดยแบ่งออกเป็นสายหรือสำนักต่าง ๆ แต่ละสายแต่ละสำนักก็มีวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานที่เป็นแบบฉบับเฉพาะตนซึ่งได้รับสืบทอดมาจากบูรจารย์ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานของบูรพาจารย์ผู้
เป็นต้นแบบแต่ละท่านก็มีความโดดเด่นต่างกันออกไป ซึ่งผู้เขียนได้ศึกษาการพัฒนาจิตตามแนววิปัสสนา
กรรมฐานของเจ้าประคุณสมเด็จพระญาณวชิโรดม (หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร) เนื่องจากผู้เขียนเห็นว่าท่านเป็น
พระผู้ประปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบรูปหนึ่ง และได้เรียนรู้และฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างเข้มงวด ตลอดจน
ความเพียรในการปฏิบัติกรรมฐานที่ท่านได้สั่งสมมาโดยตลอด ซึ่งท่านมีวิธีการสอนและสื่อการเรียนการสอน
แบ่งได้เป็นภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ เริ่มต้นจากผู้ปฏิบัติจะต้องสวดมนต์ทำวัตรบูชาพระรัตนไตร และกล่าว
คำปฏิญาณตน ก่อนเข้าเรียนทุกครั้ง ซึ่งทางภาคทฤษฎีจะมีอาจาริยสาสมาธิจะมีสรุปบรรยายในแต่ละหัวข้อ
และมีเทปคำบรรยายของหลวงพ่อหลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโรทุกวันที่มีการเรียน เพื่อให้ผู้ปฏิบัตินั้นเข้าใจในการ
เรียนได้มากยิ่งขึ้น สามารถเรียนได้ทุกที ทุกเวลาตามระเบียบกำหนด ไม่ตรึง (ตึง) ไม่หย่อนเกินไป เรียกว่าพอดี 
(ทางสายกลาง) ซึ่งการทำน้อยได้แต่ผลมากมหาศาล ใช้เวลาน้อยที่สุด รวบรวมบันทึกทุกแง่ทุกมุม ทุกปัญหามี
คำตอบ ถ่ายทอดและเขียนเป็นตำราหนังสือ สมาธิทั้ง 3 เล่ม โดยการเรียนการสอนนั้นจะอยู่ในรูปออนไซต์และ
ออนไลน์ตามที่สาขาหรือทางกลุ่ม ไดก้ำหนดไว้การเดินสมาธิหรือที่เรียกว่า เดินจงกรมนั้น เป็นอีกอิริยาบถหนึ่ง
ของการทำสมาธิ โดยการเดินตามปกติตามจริตของผู้ปฏิบัติ เดินจงกรมให้เป็นการต่อเนื่องประมาณ 30 นาที
ก่อนที่จะนั่งสมาธิ โดยเส้นทางเดินจงกรม สำหรับเดินไป – กลับมา ในระยะทางเดินจงกรมไม่เท่ากัน เพราะจัด
ให้ พอเหมาะกับสถานที่ ๆ มีอยู่  

การนั่งสมาธิ ผู้ปฏิบัติจะต้องรู้จักการวางจิตในเบื้องต้นนั้นมีการใช้ฐาน หมายถึงที่ตั้ง การตั้งจิตไว้ ณ 
ที่ใดที่หนึ่งชื่อว่า ที่ตั้งของจิต เมื่อมีที่ตั้งก็เอาจิตวางไว้ตรงนั้น ใช้เวลาใน  การนั่งสมาธิ เป็นเวลา 30 นาที จาก
การปฏิบัติสมาธิเป็นประจำจะบังเกิดประโยชน์ต่าง ๆ กับตนเองแล้ว ยังส่งผลให้ผู้ปฏิบัติสมาธิเป็นคนมีเหตุผล 
มีความรับผิดชอบสูง และมีความเมตตาเพิ่มขึ้น ต้องการช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นทุกข์ มีความปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน 
ส่งผลให้สังคมเกิดความสามัคคี มีความเป็นเอกภาพ เป็นน้ำหนึ่งใจเดียวกัน ซึ่งสิ่งเหล่านี้หากเกิดขึ้นในสังคมใด 
สังคมนั้นก็จะมีแต่ความสุขความเจริญ ผู้คนอยู่ด้วยกันอย่างสันติสุข ไม่มีความแตกแยกหรือขัดแย้งกัน  ซึ่งใน
การประพฤติธรรมนั้น สิ่งอำนวยความสะดวกแก่ผู้ปฏิบัติธรรมก็มีความสำคัญมากเพราะจะเป็นเหตุเกื้อกูลให้
ในการปฏิบัตินั้น มีความก้าวหน้า ไม่ติดข้อง ขัดข้อง และส่งเสริมการปฏิบัติดำเนินไปด้วยดีด้วยหลักสัปปายะ 
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