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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

 การศึกษาวิจัย  เ ร่ืองประสิทธิผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีมีตอการ
เปล่ียนแปลงชีวิตของผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ไดเก็บ
รวบรวมขอมูลจากเอกสารและสัมภาษณผูเขารับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดตาลเอน  
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ผลการวิเคราะหขอมูลมีดังตอไปนี ้
 
ผลการวิเคราะหเอกสาร 
 
 ผลการวิเคราะหเอกสารท่ีเกี่ยวกับหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดตาลเอน  
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบวา 
 หลักการวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเบื้องตนของวัดตาลเอน 
 การปฏิบัติธรรมวัดตาลเอน มีวิธีการปฏิบัติตามหลักวิปสสนากรรมฐาน ท่ีพระอาจารย  
ไดเมตตาสอน แนะนําใหพุทธศาสนิกชนท่ีมาปฏิบัติธรรมวัดตาลเอน ไดมีแนวทางการปฏิบัติธรรม
ท่ีถูกตองในการปฏิบัติธรรม ซ่ึงจักไดนําเสนอ เปนลําดับตอไป 
 การเดินจงกรม 
 การปฏิบัติวิปสสนาสมาธิของพระพุทธเจานั้น ตองเดินจงกรมกอนนั่งสมาธิทุกคร้ัง 
        ถาจะนั่งสมาธิ 5 นาที  ตองเดินจงกรมกอน 5 นาที 
 ถาจะนั่งสมาธิ 15 นาที  ตองเดินจงกรมกอน 15 นาที 
 ถาจะนั่งสมาธิ 30 นาที  ตองเดินจงกรมกอน 30 นาที 
 ถาจะนั่งสมาธิ 1 ช่ัวโมง  ตองเดินจงกรมกอน 1 ช่ัวโมง 
 ท่ีประเทศอินเดีย มีสถานท่ีเดินจงกรม อยูใกลคันธกุฎีของพระพุทธเจาในวัดเชตะวัน 
มหาวิหารซ่ึงแสดงวาวิชาวิปสสนาสมาธิมีการเดินจงกรมแนนอน และท่ีขางๆ พระมหาเจดียพุทธ 
คยาก็มีท่ีเดินจงกรมของพระพุทธองค 
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 ประโยชนของการเดินจงกรม 
 พระพุทธเจาตรัสไวในคัมภีรพระไตรปฎกวา การเดินจงกรมมีประโยชน 5 ประการ คือ 
        1.  ทําใหการเดินจงกรมมีความอดทนมาก 
 2.  ทําใหมีความพากเพียรดี 
 3.   ทําใหมีอาพาธนอย 
 4.   ทําใหชวยยอยอาหาร 
 5.   ทําใหสมาธิตั้งม่ันอยูไดนาน 
 กอนเดินจงกรม ใหยืนตัวตรงอยากมหนาดูเทา ใหทอดสายตาไปขางหนาประมาณ 4 
ศอก มอืท้ังสองไขวขางหนา หรือไขวไวขางหลังตามแตสะดวก ใหภาวนาในใจวา  
 “ยืน – หนอ” (5 คร้ัง) 
 “อยากเดิน – หนอ” (5 คร้ัง) 
 ขวายางหนอ – ซายยางหนอ เดินตามท่ีเรากําหนดเวลาไว 
 การเดินจงกรมจังหวะ 1 มี 1 หนอ เม่ือกาวทาวขวาใหภาวนาในใจวา “ขวา” ใหจิตมา
สัมผัสท่ีฝาเทาขวา เตรียมตัวไวยังไมกาว เม่ือกาวทาวขวาออกไป ใหภาวนาในใจวา “ยาง” เม่ือวาง
ฝาเทาจดฟน ใหภาวนาวา “หนอ” 
 เม่ือจะกาวเทาซาย ใหภาวนาในใจวา “ซาย” ใหจิตมาสัมผัสท่ีฝาเทาซาย เตรียมตัวไวยัง
ไมกาว เม่ือกาวเทาซายออกไป ใหภาวนาในใจวา “ยาง” เม่ือวางแผนเทาซายจดพื้นใหภาวนาในใจ
วา “หนอ” การเดินจงกรมไมเดินเฉพาะเทา ตองเดินใหพรอมกันท้ังกายและใจ ขณะท่ีเดินจิตของ 
ผูเดินจะตองอยูท่ีเทาเสมอ เม่ือยางเทาไปจิตก็ตามการยางไปดวย 
 การเดินจังหวะ 1 จึงภาวนาในใจวา “ขวายาง – หนอ” “ซายยาง – หนอ” เม่ือเดินไปสุด
ฝาหอง หรือสุดระยะทางท่ีกําหนดไว ใหหยุดเดิน แลวภาวนาวา 
 “ยืน – หนอ” (5 คร้ัง) 
 “อยากกลับ – หนอ (5 คร้ัง) 
 “กลับ – หนอ” (5 คร้ัง) 
 การกลับตัว ใหหมุนกลับทางขวา โดยยกปลายเทาขวาแลวหมุนตัวดวยสนเทาขวาไป
หยุดในระยะประมาณ 1 ฝามือพรอมกับภาวนาในใจวา “กลับ” เม่ือวางแผนเทาจดพื้น ใหภาวนาวา  
“หนอ” จากนั้นใหหมุนเทาซายตามเทาขวาไปในระยะเทากัน โดยยกปลายเทาแลวหมุนตัวดวย 
สนเทาซายไปหยุดในระยะประมาณ 1 ฝามือพรอมกับภาวนาในใจวา “กลับ” เม่ือวางแผนเทาจดพื้น  
ใหภาวนาวา “หนอ” ใหภาวนา “กลับ – หนอ” สลับเทาขวาคร้ังหนึ่ง เทาซายคร้ังหนึ่ง คงภาวนา  
“กลับ – หนอ” เร่ือยๆ ไปจนกวาจะหมุนกลับไปตรงกับทิศทางท่ีเราเดิน จากนั้นแลวภาวนาวา 
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 “ยืน – หนอ” (5 คร้ัง) “อยากเดินหนอ – หนอ” (5 คร้ัง) แลวภาวนา “ขวายาง – หนอ”  
“ซายยาง – หนอ” เดินกลับไปกลับมาจนครบเวลาท่ีกําหนดไว ระยะทางการเดินยาว 6 – 9 กาวก็พอ 
หรือระยะจากฝาหองถึงฝาหอง หรือระยะจากหัวเตียงถึงปลายเตียงก็พอ 
 การเดินจงกรมมี  6 จังหวะ 
 จังหวะ 1  ขวายาง –หนอ 
    ซายยาง – หนอ 
 จงัหวะ 2  ยก – หนอ 
    เหยียบ – หนอ (เหมือนกันท้ัง 2 เทา) 
 จังหวะ 3  ยก – หนอ 
    ยาง – หนอ 
    เหยียบ – หนอ 
 หมายเหตุ   “ยก – หนอ” ยกเทาข้ึนตรงๆ 
    “เหยียบ – หนอ” วางแผนเทาจดพื้นใหหางขางหนาประมาณ 1 คืบ 
 จังหวะ 4  ยกสน – หนอ 
    ยก – หนอ 
    ยาง – หนอ 
    เหยียบ – หนอ 
 จังหวะ 5  ยกสน – หนอ 
    ยก – หนอ 
    ยาง – หนอ 
    ลง – หนอ 
    เหยียบ – หนอ 
 จังหวะ 6  ยกสน – หนอ 
    ยก – หนอ 
    ยาง – หนอ 
    ลง – หนอ 
    ถูก – หนอ 
    กด – หนอ 
 หมายเหตุ ยกสน – หนอ  ยกสนข้ึน ปลายเทายังจดพื้นอยู 
    ยก – หนอ   ยกเทาไปแขวนไว 
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    ยาง – หนอ  กาวเทาไปขางหนา 
    ลง – หนอ  ลดเทาลงเล็กนอยอยาใหจดพื้น ลดลงมาแขวนไว 
    ถูก – หนอ  ลดปลายเทาจดพื้น แตใหแขวนสนเทาไวยังไม 
      จดพื้น 
    กด – หนอ  กดสนเทาลงเหยียบพ้ืน 
  ถาเราจะนั่งสมาธิ 5 นาที เราเดินจังหวะ1 นาน 5 นาที โดยไมตองเดินจังหวะ 2 ก็ได ถา
เราจะน่ัง 1 ชั่วโมง เราเดินจังหวะ 1, 2, 3 และ 4 อยางละ 15 นาที ก็ไดหรือถาเราจะน่ัง 1 ช่ัวโมง  
เราจะเดินจังหวะ 4, 5 และ 6 อยางละ 20 นาทีก็ได หรือเราจะนั่ง 1 ชั่วโมง เราจะเดินจังหวะ 4, 5 
และ 6 อยางละ 20 นาที ก็ได หรือเราจะนั่ง 1 ชั่วโมง เราจะเดินจังหวะท่ี 1, 2, 3, 4, 5, และ 6 อยางละ 
10 นาทีก็ได 
       การนั่งเจริญวิปสสนาสมาธิ 
 กอนออกเดินจงกรมทานควรปูผาสําหรับนั่งสมาธิไวกอนเมื่อเดินครบกําหนดเวลาแลว  
ใหเดินชาๆ มาหยุดบนผาปูนั่งแลวภาวนาในใจวา 
 “ยืน – หนอ” (5 คร้ัง) 
 “อยากนั่ง – หนอ” (5 คร้ัง) 
 “นั่ง – หนอ” (5 คร้ัง) 
 แลวคอยๆ หยอนตัวลงชาๆ ปลอยมือท้ังสองออก เม่ือมือถูกพ้ืนใหภาวนาในใจวา “ถูก – 
หนอ” เม่ือกนถูกพื้น ใหภาวนาในใจวา “ถูก – หนอ” จนกวาจะนั่งเรียบรอย 
 ใหนั่งหลับตา ตั้งตัวตรงตามแบบพระพุทธรูป ใหเทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับมือซาย  
ในลักษณะแบมือ เล่ือนมือใหหัวแมมือท้ังสองชนกันเบาๆ ใหกําหนดจิตสัมผัสท่ีหนาทองระหวาง
สะดือกับล้ินป เม่ือหายใจเขาทองจะพองเมื่อหายใจออกทองจะยุบ เม่ือไมรูสึกพองไมรูสึกยุบ  
ใหทานยกมือขวามาจับดู จนรูสึกวามีพองจริง มียุบจริง เม่ือหายใจเขาทองพอง ใหภาวนาวา “พอง”  
เม่ือพองไปจนสุดพองใหภาวนาวา “หนอ” เม่ือหายใจออกทองยุบใหภาวนาวา “ยุบ” เม่ือทองยุบไป
จนสุดยุบ ใหภาวนาวา “หนอ” 
 การนั่งสมาธิ จึงภาวนาในใจวา “พอง – หนอ” “ยุบ – หนอ” ตลอดเวลา อยาอยุดภาวนา  
ใหภาวนาไปจนครบเวลาท่ีกําหนดในการเดินจงกรมหรือตามท่ีพระอาจารยส่ัง 
 ขอสําคัญตองนั่งใหไดปจจุบันอารมณกับทองพองและทองยุบ เม่ือทองพอง ตองภาวนา
วา “พอง” ทันที เม่ือสุดพอง ใหภาวนา “หนอ” ทันที ใหเปนปจจุบันอารมณ จิตจึงจะเสพสมาธิ  
(เปนสมาธิ) ถาทองพองไปนานแลว เพิ่งภาวนาวา “พอง” ตอภายหลัง เชนนี้ เปนอดีตอารมณ หรือ
ทองยังไมทันพอง ทานภาวนา “พอง” ลวงหนาไปกอน เชนนี้เปนอนาคตอารมณ 
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 เม่ือเปนอดีตอารมณ หรืออนาคตเปนอารมณ จิตไมเสพสมาธิ ตองภาวนาใหเปน
ปจจุบันอารมณจริงๆ และตองใหจิตสัมผัสอยูหนาทองจริงๆ จิตจึงจะเสพสมาธิ แมทานจะปฏิบัติ
เพียง 5 นาที จิตก็เสพสมาธิ (เปนสมาธิ) 
 การเจริญสติปฏฐาน 4 
 1.   กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การพิจารณารางกายวาเปนของไมสวยไมงาม และมี
การเส่ือมไปสลายไปอยูตลอดเวลา 
  ถาทานปฏิบัตินานๆ วัน พอง ยุบ อาจหายไป จิตไมรับรูพอง ไมรับรูยุบ เชนนี้ใหเอา
จิตไปสัมผัสท่ีหัวใจ แลวภาวนาวา “รู –หนอ” “รู –หนอ” ตลอดเวลา ถาถามวา “รู – หนอ” นั้นรู
อะไร?  ตอบวา รูวา พอง ยุบ ไมมี จิตไมรับรู พองก็ดี ยุบก็ดี เปน “รูป” จิต (ส่ิงท่ีรับรู) เปน “นาม” 
  เม่ือ พอง ยุบ หายไป แสดงวา “นาม” ไมรับรู “รูป” แยกรูปแยกนามออกจากกันได  
ตั้งแตเรายังไมตาย 
  พอง   ยุบ   เกิดข้ึน   เรารู 
  พอง   ยุบ   ยังมีอยู   เรารู 
  พอง   ยุบ   หายไป   เรารู 
  เชนนี้ เรียกวา เรามีสติรูเห็น “กายในกาย” ซ่ึงตรงกับ ภาษาบาลีวา “กายานุปสสนา
สติปฏฐาน” 
  ความจริง พอง ยุบ ยังมีอยู แตจิตไมรับรู พอง ยุบ เม่ือ พอง ยุบ หายไป จัดเปน
อารมณของวิปสสนา เขาเขามาแสดง 3 ประการ 
  1.   แสดงวา จิตเสพสมาธิสูงมาก 
  2.   แสดงวา จิตกําลังเดิน ญาณ อันเปนสภาวธรรมของวิปสสนาญาณ 
  3.   แสดงใหเราเกิดปญญาเห็นไตรลักษณของพระพุทธเจา (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 
  เม่ือจิตเสพสมาธิสูง จิตก็ไมเสพอยางอ่ืน แมแตทองพองหรือทองยุบ จิตกับวัตถุก็มี
ลักษณะเหมือนกันตามหลักวิทยาศาสตรกลาววา “ส่ิงสองส่ิงในเวลาเดียวกัน จะอยูท่ีเดียวกันไมได”  
ตัวอยางเชน ในหองน้ําเล็กๆ เรามีตุมน้ําพอดีกับหองน้ํา มีเพ่ือนนําตุมน้ําขนาดเดียวกันมาให เราจะ
นําตุมใหมนั้นใสในหองน้ําไมได ถาจะใสใหได ตองยกตุมเกาออกกอนจึงจะใสตุมใหมได  
เพราะวา “ส่ิงสองส่ิงในเวลาเดียวกันจะอยูท่ีเดียวกันไมได” 
  จิตเราน้ีเหมือนกัน เม่ือจิตเสพสมาธิแลว จิตไมเสพอยางอ่ืนแมแต ทองพอง ทองยุบ 
จิตก็ไมรับรู แตทองพองและทองยุบ ยังมีอยูตามเดิม แตมันละเอียดมาก 
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  เม่ือจิตกําลังรองไหในเวลาเดียวกันนั้นจิตจะหัวเราะไมได หรือจิตกําลังหัวเราะอยู  
ในเวลาเดียวกัน จิตนั้นจะรองไหไมได มันคนละวาระจิตกัน จะเกิดข้ึนพรอมๆ กันไมได จิตกับวัตถุ  
จึงเหมือนกันฉันใดก็ฉันนั้น 
 2.   เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การพิจารณาถึงส่ิงท่ีพอใจ ส่ิงท่ีไมพอใจ ท้ังส่ิงท่ีสุข
และทุกขใหรูทันปจจุบัน 
  นั่งสมาธิ 5 นาที อาจไมเกิดเวทนา แตถานั่งนานๆ 30 นาที หรือ 1 ชั่วโมง จะเกิด
เวทนาข้ึน ปวดกนกบ ปวดเอว ปวดหัวเขา ปวดกานคอ ปวดศรีษะ เปนตน 
  จะทําอยางไร? ทานใหเอาจิตจากหนาทองมาสัมผัสท่ีเกิดเวทนา แลวภาวนาตาม
อาการของเวทนา เชน “ปวดหัวเขา” ใหเอาจิตจากหนาทองมาสัมผัสท่ีหัวเขาแลวภาวนา “ปวด
หนอ” ภาวนาตลอดเวลาจนกวาความปวดจะหายไป 
  ความปวดเกิดข้ึน  เรารู 
  ความปวดยังมีอยู  เรารู 
  ความปวดหายไปแลว เรารู 
  เชนนี้ เรามีสติรู “เวทนาในเวทนา” ซ่ึงตรงกับภาษาบาลีวา “เวทนานุปสสนา 
สติปฏฐาน” (จิตคิดอะไรใหกําหนดอยางนั้นวาคิดหนอๆ จนความคิดหยุดคิด) 
  เม่ือความปวดหายไปแลว ใหนําจิตไปสัมผัสหนาทองแลวภาวนา “พอง – หยอ”  
“ยุบ – หนอ” ตอไปใหม 
 3.   จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน นั่งนานๆ ไมมีเวทนา แตบางครั้งจิตเกิดความฟุงซาน 
ทานใหนําจิตจากหนาทองไปสัมผัสท่ีหัวใจ แลวภาวนาวา “ฟุงซาน – หนอ” ภาวนาตลอดจนกวาจิต
จะหายฟุงซาน 
  จิตฟุงซาน  เรารู 
  จิตกําลังฟุงซาน  เรารู 
  จิตสงบไมฟุงซานแลว เรารู 
  เชนนี้ เรามีสติรูจิตในจิต ซ่ึงตรงกับภาษาบาลีวา “จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน” (จิตคิด
อะไรใหกําหนดอยางนั้นวาคิดหนอๆ จนความคิดหยุด) เม่ือจิตหายฟุงซานแลว ใหจิตไปสัมผัสท่ี
หนาทอง แลวภาวนา “พอง – หนอ” “ยุบ – หนอ” ตอไปใหม 
 4.   ธรรมนุปสสนาสติปฏฐาน นั่งนานบางทีไมมีเวทนาและไมมีความฟุงซาน แตเกิด
ธรรมารมณ เชน 
  ตาเห็น  รูป เกิด รูปารมณ 
  หูไดยิน  เสียง เกิด สัททารมณ 
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  จมูกได  กล่ิน เกิด คันธารมณ 
  ล้ินล้ิม  รส เกิด รสารมร 
  กาย   สัมผัส เกิด โผฏฐัพพารมณ 
  ใจกระทบ ธรรม เกิด ธรรมารมณ 
  ใหนําจิตไปสัมผัสตามอาการ แลวภาวนาตามอาการท่ีเกิดข้ึน เชน ตาเห็นรูปนิมิต  
(ขณะน่ังหลับตาก็เห็นรูปนิมิตภายในได จัดเปนรูปารมณ) ใหนําจิตจากหนาทองมาสัมผัสท่ีตา แลว
ภาวนาวา “เห็นหนอ” ภาวนาตลอดเวลา จนกวารูปอารมณจะหายไป 
  ตาเห็นรูปนิมิต  เรารู 
  ตายังเห็นรูปนิมิตมีอยู เรารู 
  ตาไมเห็นรูปนิมิตแลว เรารู 
  รูปนิมิต เปนธรรมารมณ เกิดทางตา 
  ธรรมารมณ เกิดข้ึน  เรารู 
  ธรรมารมณ ยังมีอยู  เรารู 
  ธรรมารมณ หายไปแลว เรารู 
  เ รียกวาเรามีสติรูธรรมในธรรม  ซ่ึงตรงตามภาษาบาลีวา  “ธรรมานุปสสนา 
สติปฏฐาน” 
  เม่ือรูนิมิตหายไปแลว ใหจิตมาสัมผัสท่ีหนาทองแลวภาวนา “พอง – หนอ” ตอไป
ใหม 
 การนอนเจริญวิปสสนาสมาธิ 
 การนอน 
 เวลา นอน คอยๆ เอนตัวนอนพรอมกับกําหนดตามไปวา นอนหนอๆๆๆ จนกวาจะนอน
เรียบรอย ขณะนั้นใหเอาสติจับอยูกับอาการเคล่ือนไหวของรางกาย เม่ือนอนเรียบรอยแลวใหเอาสติ
มาจับท่ีทอง แลวกําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ตอไปเร่ือยๆ ใหคอยสังเกตใหดีวาจะหลับไป ตอน
ทองพอง หรือตอนทองยุบ 
 อิริยาบทนอน 2 แบบ คือ 
 1.  นอนหงาย โดยนอนเหยียดตัวตรง ไมไขวเทา มือขวาวางไวท่ีหนาทองบริเวณสะดือ 
มือซายวางทับบนมือขวา หลับตาสบายๆๆ 
 2.  นอนตะแคงขวา งอเขาขวาเล็กนอย เหยียดเทาซายซอนทับบนเทาขวา โดยใหนอนมิ
ใหรางกายโงนเงน มือขวาหนุนศีรษะ มือซายวางท่ีหนาทองบริเวณสะดือ หรือเหยียดทอดวางบน
ลําตัวก็ได 
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 อิริยาบถตางๆ เชน การเดินไปเขาหองน้ํา การเดินไปในท่ีตางๆ การรับประทานอาหาร 
และการกระทํากิจการงานท้ังปวง ผูปฏิบัติตองมีสติกําหนดรูอยูทุกขณะในอาการเหลานี้ ตามความ
เปนจริง คือ มีสติ สัมปชัญญะ ปจจุบันอยูตลอดเวลา 
 การสอบอารมณ 
 เพ่ือใหผูปฏิบัติธรรมท่ีเกิดสภาวะธรรมท่ีไมสามารถแกไขไดดวยตนเอง พระอาจารยก็
ไดเปดโอกาสใหกับผูปฏิบัติไดสอบถาม ไดบอกเลา ถึงวิธีการปฏิบัติของตนไมวาจะเปนการเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิภาวนา หรือสภาวธรรมตางๆท่ีเกิดข้ึน หลวงพอทานก็จะแนะนําถึงวิธีการ
ปฏิบัติตอสภาวธรรมน้ันๆ 8ผป แใหเราไดปฏิบัติอยางถูกตองและพัฒนาสวนท่ียังขาดอยูใหเกิด
ความสมดุลยกัน 
 

สรุป 
 
 ผูท่ีมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดเตนเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีความศรัทธา
เปนท่ีตั้ง มีสติ กับจิตเปนจิตเดียวเพื่อนําไปสูการเจริญวิปสสนากรรมฐาน ในขณะเดินตองมีสติ
ระลึกเสมอใหกําหนดรูวา ขวายางหนอ ซานยางหนอ พองหนอ ยุบหนอ กําหนดลมหายใจท่ีจั้งอยู
กับปจจุบันเสมอ ผูใดต้ังใจปฏิบัติอยางเครงครัด มีความเพียรพยายาม มีความอดทน ปฏิบัติตามท่ี
พระอาจารยผูสอนไดแนะแนวทางให ก็จะทําใหเกิดปญญารูแจงเห็นธรรม ไมวาบุคคลนั้นมาดวย
ปญหาตางๆ มากมายท่ีเกิดข้ึน ไมวาจะมีความสุขหรือความทุกข เม่ือมาปฏิบัติธรรมแลวจะไดมี
สติปญญากลับไปไมมากก็นอยตามความเพียรและบารมีของตนที่สะสมมาในอดีตชาติดวย  
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไดถูกตอง สามารถแกปญหาชีวิต ความทุกข ท้ังทางกาย จิตใจ  
ซ่ึงพระพุทธเจาเปนผูคนพบ เปนส่ิงท่ีรูไดเฉพาะตน และต้ังม่ันในศีลธรรม ของศีล 5 เปนพื้นฐาน
และหม่ันเจริญสติปฏฐาน 4 นี้เทานั้น เปนทางท่ีพระอริยเจาท้ังหลายลวนปฏิบัติมาแลวท้ังส้ิน 

 ผลการวิเคราะหประสิทธ์ิผลจากผูมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ วัดตาลเอน จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา 

 จากการสัมภาษณผูมาปฏิบัติธรรมจํานวน 25 คน พบวาเกิดประสิทธิผลหลังการปฏิบัติ
ธรรมดังตารางท่ี 4.1 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
ธน
บุร
ี

85 

ตารางท่ี 4.1 ประสิทธิผลการปฏิบัติธรรม ณ วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
 
ผูใหสัมภาษณ 

คนท่ี 
สาเหตุท่ีมาปฏิบัติธรรม  ประสิทธิผลกลังการปฏิบัตธิรรม 

1 มีความศรัทธา ตองการจะปฏิบัติ 
ธรรม 

ทําใหอารมณดีข้ึน ใจเย็น รูจักควบคุม
อารมณของตนเองไดดี 

2 เพื่อนปฏิบัติธรรมแนะนํา และ 
ตองการเรียนใหดีข้ึน 

เกรดเฉล่ียดีข้ึน ความจําจําไดมากกวาเดิม 
อานหนังสือไดนานข้ึน ความโกรธลดลง 

3 มีปญหาดานธุรกิจและครอบครัว ทําใหแกไขปญหาการงานไดดี ครอบครัว
อบอุนข้ึน 

4 มีความสนใจตองการปฏิบัติธรรม ทําใหรูจักการปลอยวาง  อดทนมากข้ึน 
มองโลกในแงดี 

5 มีความศรัทธาในหลวงพอจรัญ  ทําใหไมยึดติดกับรูปแบบการใชชีวิต
เดิมๆ  เปล่ียนทัศนคติในการเลือกคบ
เพื่อนเปนกัลยาณมิตร 

6 มีปญหาเกี่ยวกับการทํางาน ทําใหเขากับเพ่ือนรวมงานไดดี  
บรรยากาศท่ีทํางานดีข้ึน ครอบครัวดีข้ึน 

7 มีปญหาสุขภาพ  ครอบครัวดีข้ึนมาก บุตรต้ังใจเรียน  
มีความสบายใจ มีความสุขมากข้ึน  
และแนะนําใหคนรอบขางมาปฏิบัติ  
ซ่ึงไดผลดีข้ึน 

8 มีความศรัทธาและตองการฝก 
ปฏิบัติธรรม 

ทําใหชีวิตมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ี
ดีข้ึนมาก 

9 มีปญหาดานการเรียน ทําใหเวลาเรียนมีสติ และผลการเรียนดี
ข้ึนมาก 

10 มีความศรัทธาและเพ่ือนแนะนําวา 
ปฏิบัติแลวดี 

ทําใหสุขภาพดีข้ึน ไมคอยปวย 
เหมือนเดิม 

11 อานหนังสือหลวงพอจรัญทําให
เกิดศรัทธาตองการปฏิบัติ 
กรรมฐาน 

ทําใหรูจักรับผิดชอบหนาท่ีการงานท่ีทํา
อยูมากข้ึน และทําใหมีสติกับงานท่ีทําอยู
ตลอดเวลา 
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ตารางท่ี 4.1 ประสิทธิผลการปฏิบัติธรรม ณ วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา (ตอ) 
 
ผูใหสัมภาษณ 

คนท่ี 
สาเหตุท่ีมาปฏิบัติธรรม  ประสิทธิผลหลังการปฏิบัตธิรรม 

12 มีความศรัทธา สนใจปฏิบัติธรรม ทําใหรูสึกดี อารมณดีข้ึน ตองการใหทุกคน
มาปฏิบัติ  เพราะหลายคนยังไมสามารถ
ควบคุมอารมณของตนเองได 

13 มีปญหาดานสุขภาพ ทําใหรูวาการปฏิบัติธรรมสามารถชวยให
จิตใจสงบเยือกเย็น มีสติคิดใหรอบคอบ 

14 มีปญหาครอบครัว ทําใหสามารถควบคุมอารมณ  ระวังคําพูด  
กาย วาจา ใจ มากข้ึน 

15 ครอบครัวแนะนําใหปฏิบัติและมี
ความศรัทธาในคําส่ังสอนของ
พระพุทธเจา 

ทําใหมีสติและปญญาในการใชชีวิต รูจักขม
อารมณ ละความช่ัว กลัวความช่ัว พยายามมี
สติระลึกตัวอยูเสมอ เพราะเม่ือมีปญหาเขา
มาจะจัดการกับปญหาและอารมณตรงหนา
ไดงายข้ึน 

16 ตองการปรับปรุง ฝกปฏิบัติเพื่อ 
พัฒนาจิตใจ 

ทําใหมีสติ  แกไขปญหาตางๆไดดีข้ึน 

17 มีความสนใจปฏิบัติธรรม ทําใหมีสติ  คิดทบทวน รับฟงความคิดเห็นผุ
อ่ืนมากข้ึน 

18 ตองการฝกปฏิบัติธรรม เพราะมี
คนแนะนํา 

ทําใหมีความสุขกับชีวิตมากข้ึน ใจเย็นลง 
ครอบครัวและคนใกลชิดสนใจปฏิบัติธรรม
ดวย 

19 สนใจฝกสมาธิ และ ฝกจิตใหเย็น
ลง 

ทําใหจิตใจสงบ ปลอยวางในชีวิต ใจเย็น  มี
สติ ตั้งอยูในความไมประมาทในชีวิต 

20 ตองการฝกสมาธิ และฝกจิตใจ รูจักมีสติ อดทนตอความลําบาก มองโลกใน
แงดี 

21 มีความทุกขใจ ตองการนํา 
ธรรมะเขาชวย 

ใหอภัยและอโหสิกรรมไดงายข้ึน 
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ตารางท่ี 4.1 ประสิทธิผลการปฏิบัติธรรม ณ วัดตาลเอน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา (ตอ) 
 
ผูใหสัมภาษณ 

คนท่ี 
สาเหตุท่ีมาปฏิบัติธรรม  ประสิทธิผลหลังการปฏิบัตธิรรม 

22 ตองการฝกปฏิบัติ เพื่อใหเกิด 
สมาธิในการดํารงชีวิต และมี 
ปญญาสามารถแกไขปญหาได 

มีสติในการใชชีวิต ทําใหเปนคนใจเย็น มีสติ
มาข้ึน 

23 มีปญหาดานสุขภาพ มารดาปวย ทําใหรูวาการปฏิบัติธรรมสามารถชวยให
สุขภาพดีข้ึน 

24 เพื่อนแนะนํา ทําใหผลการเรียนมีการเปล่ียนแปลงไปในทาง
ท่ีดีข้ึน 

25 มีปญหาดานธุรกิจ และเพื่อน 
รวมงาน 

ทําใหสามารถแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดและรับ
ฟงความคิดเห็นของเพื่อนรวมงานมากข้ึน 

*** รายละเอียดอยูในภาคผนวก ก 
 
 จากตารางท่ี  4.1 แสดงวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีประสิทธิผลตอการ
เปล่ียนแปลงชีวิตของผูปฏิบัติ กลาวคือ ชวยใหปญหาตางๆ คล่ีคลายไปในทางท่ีดีข้ึน เชน ทําให
อารมณเย็นลง มีสติในการควบคุมอารมณ มีสมาธิในการเรียน ทําใหผลการเรียนดีข้ึน ครอบครัวมี
ความเขาใจกันดีข้ึน สุขภาพดีข้ึนหายจากการเจ็บปวย มีสติในการทํางาน มีความอดทน มองโลกใน
แงดี รูจักใหอภัย ความโกรธลดลง มีความรับผิดชอบ ไมยึดติดกับรูปแบบการใชชีวิตแบบเดิมๆ 
เลือกคบกัลยณมิตร กลาวโดยสรุป มีชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน 
 
 


