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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

 การศึกษาวิจัย  เ ร่ืองประสิทธิผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีมีตอการ
เปล่ียนแปลงชีวิตของผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ไดเก็บ
รวบรวมขอมูลจากเอกสารและสัมภาษณผูเขารับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดตาลเอน  
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ผลการวิเคราะหขอมูลมีดังตอไปนี ้
 
ผลการวิเคราะหเอกสาร 
 
 ผลการวิเคราะหเอกสารท่ีเกี่ยวกับหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดตาลเอน  
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบวา 
 หลักการวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเบื้องตนของวัดตาลเอน 
 การปฏิบัติธรรมวัดตาลเอน มีวิธีการปฏิบัติตามหลักวิปสสนากรรมฐาน ท่ีพระอาจารย  
ไดเมตตาสอน แนะนําใหพุทธศาสนิกชนท่ีมาปฏิบัติธรรมวัดตาลเอน ไดมีแนวทางการปฏิบัติธรรม
ท่ีถูกตองในการปฏิบัติธรรม ซ่ึงจักไดนําเสนอ เปนลําดับตอไป 
 การเดินจงกรม 
 การปฏิบัติวิปสสนาสมาธิของพระพุทธเจานั้น ตองเดินจงกรมกอนนั่งสมาธิทุกคร้ัง 
        ถาจะนั่งสมาธิ 5 นาที  ตองเดินจงกรมกอน 5 นาที 
 ถาจะนั่งสมาธิ 15 นาที  ตองเดินจงกรมกอน 15 นาที 
 ถาจะนั่งสมาธิ 30 นาที  ตองเดินจงกรมกอน 30 นาที 
 ถาจะนั่งสมาธิ 1 ช่ัวโมง  ตองเดินจงกรมกอน 1 ช่ัวโมง 
 ท่ีประเทศอินเดีย มีสถานท่ีเดินจงกรม อยูใกลคันธกุฎีของพระพุทธเจาในวัดเชตะวัน 
มหาวิหารซ่ึงแสดงวาวิชาวิปสสนาสมาธิมีการเดินจงกรมแนนอน และท่ีขางๆ พระมหาเจดียพุทธ 
คยาก็มีท่ีเดินจงกรมของพระพุทธองค 
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 ประโยชนของการเดินจงกรม 
 พระพุทธเจาตรัสไวในคัมภีรพระไตรปฎกวา การเดินจงกรมมีประโยชน 5 ประการ คือ 
        1.  ทําใหการเดินจงกรมมีความอดทนมาก 
 2.  ทําใหมีความพากเพียรดี 
 3.   ทําใหมีอาพาธนอย 
 4.   ทําใหชวยยอยอาหาร 
 5.   ทําใหสมาธิตั้งม่ันอยูไดนาน 
 กอนเดินจงกรม ใหยืนตัวตรงอยากมหนาดูเทา ใหทอดสายตาไปขางหนาประมาณ 4 
ศอก มอืท้ังสองไขวขางหนา หรือไขวไวขางหลังตามแตสะดวก ใหภาวนาในใจวา  
 “ยืน – หนอ” (5 คร้ัง) 
 “อยากเดิน – หนอ” (5 คร้ัง) 
 ขวายางหนอ – ซายยางหนอ เดินตามท่ีเรากําหนดเวลาไว 
 การเดินจงกรมจังหวะ 1 มี 1 หนอ เม่ือกาวทาวขวาใหภาวนาในใจวา “ขวา” ใหจิตมา
สัมผัสท่ีฝาเทาขวา เตรียมตัวไวยังไมกาว เม่ือกาวทาวขวาออกไป ใหภาวนาในใจวา “ยาง” เม่ือวาง
ฝาเทาจดฟน ใหภาวนาวา “หนอ” 
 เม่ือจะกาวเทาซาย ใหภาวนาในใจวา “ซาย” ใหจิตมาสัมผัสท่ีฝาเทาซาย เตรียมตัวไวยัง
ไมกาว เม่ือกาวเทาซายออกไป ใหภาวนาในใจวา “ยาง” เม่ือวางแผนเทาซายจดพื้นใหภาวนาในใจ
วา “หนอ” การเดินจงกรมไมเดินเฉพาะเทา ตองเดินใหพรอมกันท้ังกายและใจ ขณะท่ีเดินจิตของ 
ผูเดินจะตองอยูท่ีเทาเสมอ เม่ือยางเทาไปจิตก็ตามการยางไปดวย 
 การเดินจังหวะ 1 จึงภาวนาในใจวา “ขวายาง – หนอ” “ซายยาง – หนอ” เม่ือเดินไปสุด
ฝาหอง หรือสุดระยะทางท่ีกําหนดไว ใหหยุดเดิน แลวภาวนาวา 
 “ยืน – หนอ” (5 คร้ัง) 
 “อยากกลับ – หนอ (5 คร้ัง) 
 “กลับ – หนอ” (5 คร้ัง) 
 การกลับตัว ใหหมุนกลับทางขวา โดยยกปลายเทาขวาแลวหมุนตัวดวยสนเทาขวาไป
หยุดในระยะประมาณ 1 ฝามือพรอมกับภาวนาในใจวา “กลับ” เม่ือวางแผนเทาจดพื้น ใหภาวนาวา  
“หนอ” จากนั้นใหหมุนเทาซายตามเทาขวาไปในระยะเทากัน โดยยกปลายเทาแลวหมุนตัวดวย 
สนเทาซายไปหยุดในระยะประมาณ 1 ฝามือพรอมกับภาวนาในใจวา “กลับ” เม่ือวางแผนเทาจดพื้น  
ใหภาวนาวา “หนอ” ใหภาวนา “กลับ – หนอ” สลับเทาขวาคร้ังหนึ่ง เทาซายคร้ังหนึ่ง คงภาวนา  
“กลับ – หนอ” เร่ือยๆ ไปจนกวาจะหมุนกลับไปตรงกับทิศทางท่ีเราเดิน จากนั้นแลวภาวนาวา 
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 “ยืน – หนอ” (5 คร้ัง) “อยากเดินหนอ – หนอ” (5 คร้ัง) แลวภาวนา “ขวายาง – หนอ”  
“ซายยาง – หนอ” เดินกลับไปกลับมาจนครบเวลาท่ีกําหนดไว ระยะทางการเดินยาว 6 – 9 กาวก็พอ 
หรือระยะจากฝาหองถึงฝาหอง หรือระยะจากหัวเตียงถึงปลายเตียงก็พอ 
 การเดินจงกรมมี  6 จังหวะ 
 จังหวะ 1  ขวายาง –หนอ 
    ซายยาง – หนอ 
 จงัหวะ 2  ยก – หนอ 
    เหยียบ – หนอ (เหมือนกันท้ัง 2 เทา) 
 จังหวะ 3  ยก – หนอ 
    ยาง – หนอ 
    เหยียบ – หนอ 
 หมายเหตุ   “ยก – หนอ” ยกเทาข้ึนตรงๆ 
    “เหยียบ – หนอ” วางแผนเทาจดพื้นใหหางขางหนาประมาณ 1 คืบ 
 จังหวะ 4  ยกสน – หนอ 
    ยก – หนอ 
    ยาง – หนอ 
    เหยียบ – หนอ 
 จังหวะ 5  ยกสน – หนอ 
    ยก – หนอ 
    ยาง – หนอ 
    ลง – หนอ 
    เหยียบ – หนอ 
 จังหวะ 6  ยกสน – หนอ 
    ยก – หนอ 
    ยาง – หนอ 
    ลง – หนอ 
    ถูก – หนอ 
    กด – หนอ 
 หมายเหตุ ยกสน – หนอ  ยกสนข้ึน ปลายเทายังจดพื้นอยู 
    ยก – หนอ   ยกเทาไปแขวนไว 
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    ยาง – หนอ  กาวเทาไปขางหนา 
    ลง – หนอ  ลดเทาลงเล็กนอยอยาใหจดพื้น ลดลงมาแขวนไว 
    ถูก – หนอ  ลดปลายเทาจดพื้น แตใหแขวนสนเทาไวยังไม 
      จดพื้น 
    กด – หนอ  กดสนเทาลงเหยียบพ้ืน 
  ถาเราจะนั่งสมาธิ 5 นาที เราเดินจังหวะ1 นาน 5 นาที โดยไมตองเดินจังหวะ 2 ก็ได ถา
เราจะน่ัง 1 ชั่วโมง เราเดินจังหวะ 1, 2, 3 และ 4 อยางละ 15 นาที ก็ไดหรือถาเราจะน่ัง 1 ช่ัวโมง  
เราจะเดินจังหวะ 4, 5 และ 6 อยางละ 20 นาทีก็ได หรือเราจะนั่ง 1 ชั่วโมง เราจะเดินจังหวะ 4, 5 
และ 6 อยางละ 20 นาที ก็ได หรือเราจะนั่ง 1 ชั่วโมง เราจะเดินจังหวะท่ี 1, 2, 3, 4, 5, และ 6 อยางละ 
10 นาทีก็ได 
       การนั่งเจริญวิปสสนาสมาธิ 
 กอนออกเดินจงกรมทานควรปูผาสําหรับนั่งสมาธิไวกอนเมื่อเดินครบกําหนดเวลาแลว  
ใหเดินชาๆ มาหยุดบนผาปูนั่งแลวภาวนาในใจวา 
 “ยืน – หนอ” (5 คร้ัง) 
 “อยากนั่ง – หนอ” (5 คร้ัง) 
 “นั่ง – หนอ” (5 คร้ัง) 
 แลวคอยๆ หยอนตัวลงชาๆ ปลอยมือท้ังสองออก เม่ือมือถูกพ้ืนใหภาวนาในใจวา “ถูก – 
หนอ” เม่ือกนถูกพื้น ใหภาวนาในใจวา “ถูก – หนอ” จนกวาจะนั่งเรียบรอย 
 ใหนั่งหลับตา ตั้งตัวตรงตามแบบพระพุทธรูป ใหเทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับมือซาย  
ในลักษณะแบมือ เล่ือนมือใหหัวแมมือท้ังสองชนกันเบาๆ ใหกําหนดจิตสัมผัสท่ีหนาทองระหวาง
สะดือกับล้ินป เม่ือหายใจเขาทองจะพองเมื่อหายใจออกทองจะยุบ เม่ือไมรูสึกพองไมรูสึกยุบ  
ใหทานยกมือขวามาจับดู จนรูสึกวามีพองจริง มียุบจริง เม่ือหายใจเขาทองพอง ใหภาวนาวา “พอง”  
เม่ือพองไปจนสุดพองใหภาวนาวา “หนอ” เม่ือหายใจออกทองยุบใหภาวนาวา “ยุบ” เม่ือทองยุบไป
จนสุดยุบ ใหภาวนาวา “หนอ” 
 การนั่งสมาธิ จึงภาวนาในใจวา “พอง – หนอ” “ยุบ – หนอ” ตลอดเวลา อยาอยุดภาวนา  
ใหภาวนาไปจนครบเวลาท่ีกําหนดในการเดินจงกรมหรือตามท่ีพระอาจารยส่ัง 
 ขอสําคัญตองนั่งใหไดปจจุบันอารมณกับทองพองและทองยุบ เม่ือทองพอง ตองภาวนา
วา “พอง” ทันที เม่ือสุดพอง ใหภาวนา “หนอ” ทันที ใหเปนปจจุบันอารมณ จิตจึงจะเสพสมาธิ  
(เปนสมาธิ) ถาทองพองไปนานแลว เพิ่งภาวนาวา “พอง” ตอภายหลัง เชนนี้ เปนอดีตอารมณ หรือ
ทองยังไมทันพอง ทานภาวนา “พอง” ลวงหนาไปกอน เชนนี้เปนอนาคตอารมณ 
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 เม่ือเปนอดีตอารมณ หรืออนาคตเปนอารมณ จิตไมเสพสมาธิ ตองภาวนาใหเปน
ปจจุบันอารมณจริงๆ และตองใหจิตสัมผัสอยูหนาทองจริงๆ จิตจึงจะเสพสมาธิ แมทานจะปฏิบัติ
เพียง 5 นาที จิตก็เสพสมาธิ (เปนสมาธิ) 
 การเจริญสติปฏฐาน 4 
 1.   กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การพิจารณารางกายวาเปนของไมสวยไมงาม และมี
การเส่ือมไปสลายไปอยูตลอดเวลา 
  ถาทานปฏิบัตินานๆ วัน พอง ยุบ อาจหายไป จิตไมรับรูพอง ไมรับรูยุบ เชนนี้ใหเอา
จิตไปสัมผัสท่ีหัวใจ แลวภาวนาวา “รู –หนอ” “รู –หนอ” ตลอดเวลา ถาถามวา “รู – หนอ” นั้นรู
อะไร?  ตอบวา รูวา พอง ยุบ ไมมี จิตไมรับรู พองก็ดี ยุบก็ดี เปน “รูป” จิต (ส่ิงท่ีรับรู) เปน “นาม” 
  เม่ือ พอง ยุบ หายไป แสดงวา “นาม” ไมรับรู “รูป” แยกรูปแยกนามออกจากกันได  
ตั้งแตเรายังไมตาย 
  พอง   ยุบ   เกิดข้ึน   เรารู 
  พอง   ยุบ   ยังมีอยู   เรารู 
  พอง   ยุบ   หายไป   เรารู 
  เชนนี้ เรียกวา เรามีสติรูเห็น “กายในกาย” ซ่ึงตรงกับ ภาษาบาลีวา “กายานุปสสนา
สติปฏฐาน” 
  ความจริง พอง ยุบ ยังมีอยู แตจิตไมรับรู พอง ยุบ เม่ือ พอง ยุบ หายไป จัดเปน
อารมณของวิปสสนา เขาเขามาแสดง 3 ประการ 
  1.   แสดงวา จิตเสพสมาธิสูงมาก 
  2.   แสดงวา จิตกําลังเดิน ญาณ อันเปนสภาวธรรมของวิปสสนาญาณ 
  3.   แสดงใหเราเกิดปญญาเห็นไตรลักษณของพระพุทธเจา (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 
  เม่ือจิตเสพสมาธิสูง จิตก็ไมเสพอยางอ่ืน แมแตทองพองหรือทองยุบ จิตกับวัตถุก็มี
ลักษณะเหมือนกันตามหลักวิทยาศาสตรกลาววา “ส่ิงสองส่ิงในเวลาเดียวกัน จะอยูท่ีเดียวกันไมได”  
ตัวอยางเชน ในหองน้ําเล็กๆ เรามีตุมน้ําพอดีกับหองน้ํา มีเพ่ือนนําตุมน้ําขนาดเดียวกันมาให เราจะ
นําตุมใหมนั้นใสในหองน้ําไมได ถาจะใสใหได ตองยกตุมเกาออกกอนจึงจะใสตุมใหมได  
เพราะวา “ส่ิงสองส่ิงในเวลาเดียวกันจะอยูท่ีเดียวกันไมได” 
  จิตเราน้ีเหมือนกัน เม่ือจิตเสพสมาธิแลว จิตไมเสพอยางอ่ืนแมแต ทองพอง ทองยุบ 
จิตก็ไมรับรู แตทองพองและทองยุบ ยังมีอยูตามเดิม แตมันละเอียดมาก 



มห
าวิท

ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
ธน
บุร
ี

82 

  เม่ือจิตกําลังรองไหในเวลาเดียวกันนั้นจิตจะหัวเราะไมได หรือจิตกําลังหัวเราะอยู  
ในเวลาเดียวกัน จิตนั้นจะรองไหไมได มันคนละวาระจิตกัน จะเกิดข้ึนพรอมๆ กันไมได จิตกับวัตถุ  
จึงเหมือนกันฉันใดก็ฉันนั้น 
 2.   เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การพิจารณาถึงส่ิงท่ีพอใจ ส่ิงท่ีไมพอใจ ท้ังส่ิงท่ีสุข
และทุกขใหรูทันปจจุบัน 
  นั่งสมาธิ 5 นาที อาจไมเกิดเวทนา แตถานั่งนานๆ 30 นาที หรือ 1 ชั่วโมง จะเกิด
เวทนาข้ึน ปวดกนกบ ปวดเอว ปวดหัวเขา ปวดกานคอ ปวดศรีษะ เปนตน 
  จะทําอยางไร? ทานใหเอาจิตจากหนาทองมาสัมผัสท่ีเกิดเวทนา แลวภาวนาตาม
อาการของเวทนา เชน “ปวดหัวเขา” ใหเอาจิตจากหนาทองมาสัมผัสท่ีหัวเขาแลวภาวนา “ปวด
หนอ” ภาวนาตลอดเวลาจนกวาความปวดจะหายไป 
  ความปวดเกิดข้ึน  เรารู 
  ความปวดยังมีอยู  เรารู 
  ความปวดหายไปแลว เรารู 
  เชนนี้ เรามีสติรู “เวทนาในเวทนา” ซ่ึงตรงกับภาษาบาลีวา “เวทนานุปสสนา 
สติปฏฐาน” (จิตคิดอะไรใหกําหนดอยางนั้นวาคิดหนอๆ จนความคิดหยุดคิด) 
  เม่ือความปวดหายไปแลว ใหนําจิตไปสัมผัสหนาทองแลวภาวนา “พอง – หยอ”  
“ยุบ – หนอ” ตอไปใหม 
 3.   จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน นั่งนานๆ ไมมีเวทนา แตบางครั้งจิตเกิดความฟุงซาน 
ทานใหนําจิตจากหนาทองไปสัมผัสท่ีหัวใจ แลวภาวนาวา “ฟุงซาน – หนอ” ภาวนาตลอดจนกวาจิต
จะหายฟุงซาน 
  จิตฟุงซาน  เรารู 
  จิตกําลังฟุงซาน  เรารู 
  จิตสงบไมฟุงซานแลว เรารู 
  เชนนี้ เรามีสติรูจิตในจิต ซ่ึงตรงกับภาษาบาลีวา “จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน” (จิตคิด
อะไรใหกําหนดอยางนั้นวาคิดหนอๆ จนความคิดหยุด) เม่ือจิตหายฟุงซานแลว ใหจิตไปสัมผัสท่ี
หนาทอง แลวภาวนา “พอง – หนอ” “ยุบ – หนอ” ตอไปใหม 
 4.   ธรรมนุปสสนาสติปฏฐาน นั่งนานบางทีไมมีเวทนาและไมมีความฟุงซาน แตเกิด
ธรรมารมณ เชน 
  ตาเห็น  รูป เกิด รูปารมณ 
  หูไดยิน  เสียง เกิด สัททารมณ 
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  จมูกได  กล่ิน เกิด คันธารมณ 
  ล้ินล้ิม  รส เกิด รสารมร 
  กาย   สัมผัส เกิด โผฏฐัพพารมณ 
  ใจกระทบ ธรรม เกิด ธรรมารมณ 
  ใหนําจิตไปสัมผัสตามอาการ แลวภาวนาตามอาการท่ีเกิดข้ึน เชน ตาเห็นรูปนิมิต  
(ขณะน่ังหลับตาก็เห็นรูปนิมิตภายในได จัดเปนรูปารมณ) ใหนําจิตจากหนาทองมาสัมผัสท่ีตา แลว
ภาวนาวา “เห็นหนอ” ภาวนาตลอดเวลา จนกวารูปอารมณจะหายไป 
  ตาเห็นรูปนิมิต  เรารู 
  ตายังเห็นรูปนิมิตมีอยู เรารู 
  ตาไมเห็นรูปนิมิตแลว เรารู 
  รูปนิมิต เปนธรรมารมณ เกิดทางตา 
  ธรรมารมณ เกิดข้ึน  เรารู 
  ธรรมารมณ ยังมีอยู  เรารู 
  ธรรมารมณ หายไปแลว เรารู 
  เ รียกวาเรามีสติรูธรรมในธรรม  ซ่ึงตรงตามภาษาบาลีวา  “ธรรมานุปสสนา 
สติปฏฐาน” 
  เม่ือรูนิมิตหายไปแลว ใหจิตมาสัมผัสท่ีหนาทองแลวภาวนา “พอง – หนอ” ตอไป
ใหม 
 การนอนเจริญวิปสสนาสมาธิ 
 การนอน 
 เวลา นอน คอยๆ เอนตัวนอนพรอมกับกําหนดตามไปวา นอนหนอๆๆๆ จนกวาจะนอน
เรียบรอย ขณะนั้นใหเอาสติจับอยูกับอาการเคล่ือนไหวของรางกาย เม่ือนอนเรียบรอยแลวใหเอาสติ
มาจับท่ีทอง แลวกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ตอไปเร่ือยๆ ใหคอยสังเกตใหดีวาจะหลับไป ตอน
ทองพอง หรือตอนทองยุบ 
 อิริยาบทนอน 2 แบบ คือ 
 1.  นอนหงาย โดยนอนเหยียดตัวตรง ไมไขวเทา มือขวาวางไวท่ีหนาทองบริเวณสะดือ 
มือซายวางทับบนมือขวา หลับตาสบายๆๆ 
 2.  นอนตะแคงขวา งอเขาขวาเล็กนอย เหยียดเทาซายซอนทับบนเทาขวา โดยใหนอนมิ
ใหรางกายโงนเงน มือขวาหนุนศีรษะ มือซายวางท่ีหนาทองบริเวณสะดือ หรือเหยียดทอดวางบน
ลําตัวก็ได 
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 อิริยาบถตางๆ เชน การเดินไปเขาหองน้ํา การเดินไปในท่ีตางๆ การรับประทานอาหาร 
และการกระทํากิจการงานท้ังปวง ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดรูอยูทุกขณะในอาการเหลานี้ ตามความ
เปนจริง คือ มีสติ สัมปชัญญะ ปจจุบันอยูตลอดเวลา 
 การสอบอารมณ 
 เพ่ือใหผูปฏิบัติธรรมท่ีเกิดสภาวะธรรมท่ีไมสามารถแกไขไดดวยตนเอง พระอาจารยก็
ไดเปดโอกาสใหกับผูปฏิบัติไดสอบถาม ไดบอกเลา ถึงวิธีการปฏิบัติของตนไมวาจะเปนการเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิภาวนา หรือสภาวธรรมตางๆท่ีเกิดข้ึน หลวงพอทานก็จะแนะนําถึงวิธีการ
ปฏิบัติตอสภาวธรรมน้ันๆ 8ผป แใหเราไดปฏิบัติอยางถูกตองและพัฒนาสวนท่ียังขาดอยูใหเกิด
ความสมดุลยกัน 
 

สรุป 
 
 ผูท่ีมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดเตนเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีความศรัทธา
เปนท่ีตั้ง มีสติ กับจิตเปนจิตเดียวเพื่อนําไปสูการเจริญวิปสสนากรรมฐาน ในขณะเดินตองมีสติ
ระลึกเสมอใหกําหนดรูวา ขวายางหนอ ซานยางหนอ พองหนอ ยุบหนอ กําหนดลมหายใจท่ีจั้งอยู
กับปจจุบันเสมอ ผูใดต้ังใจปฏิบัติอยางเครงครัด มีความเพียรพยายาม มีความอดทน ปฏิบัติตามท่ี
พระอาจารยผูสอนไดแนะแนวทางให ก็จะทําใหเกิดปญญารูแจงเห็นธรรม ไมวาบุคคลนั้นมาดวย
ปญหาตางๆ มากมายท่ีเกิดข้ึน ไมวาจะมีความสุขหรือความทุกข เม่ือมาปฏิบัติธรรมแลวจะไดมี
สติปญญากลับไปไมมากก็นอยตามความเพียรและบารมีของตนที่สะสมมาในอดีตชาติดวย  
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไดถูกตอง สามารถแกปญหาชีวิต ความทุกข ท้ังทางกาย จิตใจ  
ซ่ึงพระพุทธเจาเปนผูคนพบ เปนส่ิงท่ีรูไดเฉพาะตน และต้ังม่ันในศีลธรรม ของศีล 5 เปนพื้นฐาน
และหม่ันเจริญสติปฏฐาน 4 นี้เทานั้น เปนทางท่ีพระอริยเจาท้ังหลายลวนปฏิบัติมาแลวท้ังส้ิน 

 ผลการวิเคราะหประสิทธ์ิผลจากผูมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดตาลเอน จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา 

 จากการสัมภาษณผูมาปฏิบัติธรรมจํานวน 25 คน พบวาเกิดประสิทธิผลหลังการปฏิบัติ
ธรรมดังตารางท่ี 4.1 
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ตารางท่ี 4.1 ประสิทธิผลการปฏิบัติธรรม ณ วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 
ผูใหสัมภาษณ 

คนท่ี 
สาเหตุท่ีมาปฏิบัติธรรม  ประสิทธิผลกลังการปฏิบัตธิรรม 

1 มีความศรัทธา ตองการจะปฏิบัติ 
ธรรม 

ทําใหอารมณดีข้ึน ใจเย็น รูจักควบคุม
อารมณของตนเองไดดี 

2 เพื่อนปฏิบัติธรรมแนะนํา และ 
ตองการเรียนใหดีข้ึน 

เกรดเฉล่ียดีข้ึน ความจําจําไดมากกวาเดิม 
อานหนังสือไดนานข้ึน ความโกรธลดลง 

3 มีปญหาดานธุรกิจและครอบครัว ทําใหแกไขปญหาการงานไดดี ครอบครัว
อบอุนข้ึน 

4 มีความสนใจตองการปฏิบัติธรรม ทําใหรูจักการปลอยวาง  อดทนมากข้ึน 
มองโลกในแงดี 

5 มีความศรัทธาในหลวงพอจรัญ  ทําใหไมยึดติดกับรูปแบบการใชชีวิต
เดิมๆ  เปล่ียนทัศนคติในการเลือกคบ
เพื่อนเปนกัลยาณมิตร 

6 มีปญหาเกี่ยวกับการทํางาน ทําใหเขากับเพ่ือนรวมงานไดดี  
บรรยากาศท่ีทํางานดีข้ึน ครอบครัวดีข้ึน 

7 มีปญหาสุขภาพ  ครอบครัวดีข้ึนมาก บุตรต้ังใจเรียน  
มีความสบายใจ มีความสุขมากข้ึน  
และแนะนําใหคนรอบขางมาปฏิบัติ  
ซ่ึงไดผลดีข้ึน 

8 มีความศรัทธาและตองการฝก 
ปฏิบัติธรรม 

ทําใหชีวิตมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ี
ดีข้ึนมาก 

9 มีปญหาดานการเรียน ทําใหเวลาเรียนมีสติ และผลการเรียนดี
ข้ึนมาก 

10 มีความศรัทธาและเพ่ือนแนะนําวา 
ปฏิบัติแลวดี 

ทําใหสุขภาพดีข้ึน ไมคอยปวย 
เหมือนเดิม 

11 อานหนังสือหลวงพอจรัญทําให
เกิดศรัทธาตองการปฏิบัติ 
กรรมฐาน 

ทําใหรูจักรับผิดชอบหนาท่ีการงานท่ีทํา
อยูมากข้ึน และทําใหมีสติกับงานท่ีทําอยู
ตลอดเวลา 
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ตารางท่ี 4.1 ประสิทธิผลการปฏิบัติธรรม ณ วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา (ตอ) 
 
ผูใหสัมภาษณ 

คนท่ี 
สาเหตุท่ีมาปฏิบัติธรรม  ประสิทธิผลหลังการปฏิบัตธิรรม 

12 มีความศรัทธา สนใจปฏิบัติธรรม ทําใหรูสึกดี อารมณดีข้ึน ตองการใหทุกคน
มาปฏิบัติ  เพราะหลายคนยังไมสามารถ
ควบคุมอารมณของตนเองได 

13 มีปญหาดานสุขภาพ ทําใหรูวาการปฏิบัติธรรมสามารถชวยให
จิตใจสงบเยือกเย็น มีสติคิดใหรอบคอบ 

14 มีปญหาครอบครัว ทําใหสามารถควบคุมอารมณ  ระวังคําพูด  
กาย วาจา ใจ มากข้ึน 

15 ครอบครัวแนะนําใหปฏิบัติและมี
ความศรัทธาในคําส่ังสอนของ
พระพุทธเจา 

ทําใหมีสติและปญญาในการใชชีวิต รูจักขม
อารมณ ละความช่ัว กลัวความช่ัว พยายามมี
สติระลึกตัวอยูเสมอ เพราะเม่ือมีปญหาเขา
มาจะจัดการกับปญหาและอารมณตรงหนา
ไดงายข้ึน 

16 ตองการปรับปรุง ฝกปฏิบัติเพื่อ 
พัฒนาจิตใจ 

ทําใหมีสติ  แกไขปญหาตางๆไดดีข้ึน 

17 มีความสนใจปฏิบัติธรรม ทําใหมีสติ  คิดทบทวน รับฟงความคิดเห็นผุ
อ่ืนมากข้ึน 

18 ตองการฝกปฏิบัติธรรม เพราะมี
คนแนะนํา 

ทําใหมีความสุขกับชีวิตมากข้ึน ใจเย็นลง 
ครอบครัวและคนใกลชิดสนใจปฏิบัติธรรม
ดวย 

19 สนใจฝกสมาธิ และ ฝกจิตใหเย็น
ลง 

ทําใหจิตใจสงบ ปลอยวางในชีวิต ใจเย็น  มี
สติ ตั้งอยูในความไมประมาทในชีวิต 

20 ตองการฝกสมาธิ และฝกจิตใจ รูจักมีสติ อดทนตอความลําบาก มองโลกใน
แงดี 

21 มีความทุกขใจ ตองการนํา 
ธรรมะเขาชวย 

ใหอภัยและอโหสิกรรมไดงายข้ึน 
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ตารางท่ี 4.1 ประสิทธิผลการปฏิบัติธรรม ณ วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา (ตอ) 
 
ผูใหสัมภาษณ 

คนท่ี 
สาเหตุท่ีมาปฏิบัติธรรม  ประสิทธิผลหลังการปฏิบัตธิรรม 

22 ตองการฝกปฏิบัติ เพื่อใหเกิด 
สมาธิในการดํารงชีวิต และมี 
ปญญาสามารถแกไขปญหาได 

มีสติในการใชชีวิต ทําใหเปนคนใจเย็น มีสติ
มาข้ึน 

23 มีปญหาดานสุขภาพ มารดาปวย ทําใหรูวาการปฏิบัติธรรมสามารถชวยให
สุขภาพดีข้ึน 

24 เพื่อนแนะนํา ทําใหผลการเรียนมีการเปล่ียนแปลงไปในทาง
ท่ีดีข้ึน 

25 มีปญหาดานธุรกิจ และเพื่อน 
รวมงาน 

ทําใหสามารถแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดและรับ
ฟงความคิดเห็นของเพื่อนรวมงานมากข้ึน 

*** รายละเอียดอยูในภาคผนวก ก 
 
 จากตารางท่ี  4.1 แสดงวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีประสิทธิผลตอการ
เปล่ียนแปลงชีวิตของผูปฏิบัติ กลาวคือ ชวยใหปญหาตางๆ คล่ีคลายไปในทางท่ีดีข้ึน เชน ทําให
อารมณเย็นลง มีสติในการควบคุมอารมณ มีสมาธิในการเรียน ทําใหผลการเรียนดีข้ึน ครอบครัวมี
ความเขาใจกันดีข้ึน สุขภาพดีข้ึนหายจากการเจ็บปวย มีสติในการทํางาน มีความอดทน มองโลกใน
แงดี รูจักใหอภัย ความโกรธลดลง มีความรับผิดชอบ ไมยึดติดกับรูปแบบการใชชีวิตแบบเดิมๆ 
เลือกคบกัลยณมิตร กลาวโดยสรุป มีชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน 
 
 


