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บทคัดยอ
 บทความวิจัยเรื่องนี้ มีวัตถุประสงค เพื่อ 1. 
ศึกษาหลักสังวร ในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท 2. 
ศกึษาหลักการปฏิบตัวิปิสสนาตามแนวสตปิฏฐาน 4 
และ 3. ศึกษาการเจริญสังวรในการปฏิบัติวิปสสนา
ตามแนวสติปฏฐาน 4 เปนการวิจัยเชิงคุณภาพแบบ
เอกสาร 
 ผลการศึกษาพบวา สงัวร หมายถงึ ความสาํรวม
ระวัง การปดกั้น ไมลวงละเมิดทางกาย ทางวาจา มี 
5 อยาง คือ  ปาติโมกขสังวร  สติสังวร  ญาณสังวร  
ขันติสังวร วิริยสังวร
 การปฏบิตัวิปิสสนาตามแนวสตปิฏฐาน 4  แบง
ออกเปน กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุ
ปสสนา และธัมมานุปสสนา เปนคําสอนสวนปฏิบัติ
สูงสดุในพุทธศาสนา
 การเจริญสังวร ในการปฏิบัติวิปสสนาตามแนว
สติปฏฐาน 4 คือ การเจริญสติ อินทรียสังวรศีลยอม
หมดจดดวยสังวร 4 อยาง คือ สติสังวร วิริยสังวร 
ขนัตสิงัวร และญาณสงัวร วธิเีจรญิสงัวร ในสวนของ 
สตสิงัวร ขนัตสิงัวร และ วิรยิสงัวร ไดแก การระวังจติ 
การเปล่ียนจติ สรางความเคยชินทีเ่ปนกศุล และการ
พิจารณาดวยปญญา สามารถนําไปใชกับการปฏิบัติ
วิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน 4 ได สวนญาณสังวร 
จัดเปนวิปสสนาญาณและมรรคญาณ เปนผลจาก
การเจริญวิปสสนา ปาติโมกขสังวร เปนศีลวิสุทธิ 
เปนบาทของการเจริญวปิสสนาภาวนามีความสาํคญั

กับการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน 4 เชน
เดียวกัน
 คําสําคัญ : สังวร วิปสสนา สติปฏฐาน 4

Abstract
 This objectives of the research are: 
1) to study the doctrine of restraint in 
Theravāda Buddhism scripture, 2) to study 
the doctrine of Insight Meditation practice 
in according to The Four Foundations 
Mindfulness and 3) to study Restraint’s 
development in the Four Foundations of 
Mindfulness Insight Meditation practice.
These are document research. 
 The research found that restraint is the 
status of mind being thoroughly observed, 
to barricade, to refrain from physical body 
and speech misconduct. The restraint 
can be classified into 5 types they are 1. 
restraint by the monastic code of discipline, 
2. restraint by mindfulness, 3. restraint by 
knowledge, 4. restraint by patience , 5. 
restraint by energy. 
 The Four Foundations Mindfulness 
Insight Meditation practice can be classified 
into contemplation of the body, contem-

 ศึกษาการเจริญสังวรในการปฏิบัติวิปสสนา
ตามแนวสติปฏฐาน 4

เรือสุวรรณ ศรีพรหมมา
นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตบาฬศึกษาพุทธโฆส นครปฐม
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plation of feelings, contemplation of mind 
and contemplation of the mind-objects of 
which are the highest practical doctrine in 
Buddhism, The development of restraint 
is the development of mindfulness and 
Indriyasaṁvara can eventually be purified 
upon the four restraints: Sati-saṁvara, 
Viriya-saṁvara, Khanti-saṁvara of which 
three of these are the status that mind has 
been guarded, reviewed and can build up 
familiarity with the wholesome and having 
ability to contemplate with wisdom whereas 
Ñānฺa-saṁvara is classified as Insight 
Knowledge and Knowledge of The Path 
which are the result of insight meditation 
practice.  Pātimokkha-saṁvara is the purity 
of morality and the basic base of insight 
meditation practice; thus it plays a vital 
role in The Four Foundation Mindfulness 
insight meditation practice as well.
 Keywords : restraintdevelopment,In-
sight Meditationpractice,Mindfullness

บทนํา
1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
 เมื่อมีโอกาสเขาสูรมกาสาวพัสตร พระอุปชฌา
ยาจารย บอกปฏิกูลมนสิการกรรมฐานเบ้ืองตนคือ 
เกศา โลมา นขา ทันตา ตโจ เปนตน ใหเราหม่ัน
พิจารณาปฏิบัติ พรอมทั้งพรํ่าสอนใหสํารวมระวัง
กาย วาจา และใจ ไปในทางท่ีถกูตอง ชอบธรรม เปน
กุศล เมื่อวัยทํางาน ผูบังคับบัญชากําชับเสมอวา ให
พงึสังวรในการปฏิบตัหินาท่ี โดยเฉพาะงานเก่ียวของ
กับเอกสาร ครั้นเม่ือมีโอกาสเจริญวิปสสนาภาวนา 

พระวิปสสนาจารย จะแนะนําใหรูจักการสังวรดวย
การสํารวมระวังกาย วาจา และใจ ใหมีสติอยูตลอด
เวลาไมวาการเคล่ือนไหวกายในทุกอิรยิาบถ ปดวาจา
ไดยิง่ด ีระวงัจติอยาใหฟุงซาน ทาํใหเกดิขอปจุฉาขึน้
วา สงัวร คอือะไรมกีีอ่ยาง พงึเจริญอยางไร การเจริญ
สงัวร มอีานิสงสอยางไร  มคีวามสําคัญกับการปฏิบตัิ
วิปสสนาอยางไร
 การเจรญิวปิสสนาภาวนา เปาหมายคอืวปิสสนา
ญาณ เพ่ือเขาถงึเขาใจอริยสจั 4 และเพ่ือยตุกิารเวยีน
วายตายเกิด กอนการปฏิบัติควรมีการเตรียมกาย
เตรียมใจอยางไร เริม่ตนปฏิบตัติามข้ันตอนกอนหลัง
อยางไร การปฏิบัติธรรมจนถึงขั้นบรรลุธรรมดวย
การเขาใจอริยสัจ 4 ของพระอริยะบุคคลในระดับ
ตางๆ ไมวาจะเปน พระโสดาบัน สกทาคามี อนาคามี 
พระอรหันตในท่ีสุด สงผลใหสิ้นภพ ชาติ ไมตองทน
ทุกขทรมานจากการเกิด ชรา เจ็บปวย และตายอีก
ตอไป ปญญาญาณ ในการเขาใจอริยสัจ 4 เปนส่ิงทีม่ี
คณุคาสําหรับมนษุยผูแสวงหาโมกขธรรม คอื การนํา
สัตวใหพนจากกิเลส,ความหลุดพน, นิพพาน (พระ
พรหมคุณาภรณป.อ. ปยุตโต,2551 : 325) พระผูมี
พระภาคตรัสไวแลววา สติปฏฐาน 4 ประการ (พระ
ไตรปฎกภาษาไทย เลม 10 ขอ 373 : 301-340) 
ไดแก กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จติตานุปสสนา 
และธมัมานุปสสนา เปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์
ของเหลาสัตว เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับ
ทกุขและโทมนัส เพือ่บรรลุญายธรรม เพือ่ทาํใหแจง
นพิพาน โดยมอีงคประกอบสาํคญัเปนเครือ่งมอืไปสู
ความสําเร็จในการปฏิบัติ ไดแกอาตาป ความเพียร
เผากิเลส สมัปชาโน รูพรอม และสติมา มสีต ิการเดิน
ทางตามแนวสติปฏฐาน 4 โยคาวจรมักจะประสบ
กับปญหาอุปสรรคในการปฏิบัติ คือไมสามารถ
ปฏิบัติไดตามเวลาท่ีพระวิปสสนาจารยกําหนด ไม
วาจะเปนการนั่งกัมมัฏฐานหรือเดินจงกรม บาง
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ครั้งในการนั่งกัมมัฏฐาน มีอาการเจ็บปวดบริเวณ
รางกายจนไมสามารถอดทนตอไปได ตองเปล่ียน
อิริยาบถเพ่ือผอนคลาย หรือเปล่ียนไปเดินจงกรม
บางครั้งมีความรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับเรื่องราวในอดีต
เขามาแทรก จนการปฏิบัติไมมีความกาวหนา 
การเจริญสังวรจะมีสวนชวยขจัดปญหาดังกลาว
ไดอยางไร เนื่องจากสังวรเปนธรรมระดับศีล เปน
ประเด็นปญหาวา ผูปฏิบัติสามารถเจริญสังวร จน
ศีลบริสุทธิ์ เกิดสมาธิ และพัฒนาถึงวิปสสนาญาณ
ไดหรือไม มีพระอริยบุคคลท่ีนําหลักสังวรไปเจริญ
วิปสสนาภาวนาจนบรรลุธรรมสมประสงคหรือไม
 จากความเปนมาและความสําคัญของปญหาดัง
กลาว ผูวจิยัจงึมคีวามสนใจท่ีจะศกึษาเร่ือง การเจริญ
สงัวรในการปฏิบตัวิปิสสนาตามแนวสติปฏฐาน 4 ซึง่
มีเนื้อหาหลักธรรมเกี่ยวกับความสํารวมระวังไมให
มีการละเมิดลวงเกินทางกาย วาจา หลักการปฏิบัติ
วิปสสนาตามแนวสตปิฏฐาน 4 อันเปนแนวทางแหง
การบรรลุมรรค ผล กระทําใหแจงซึ่งพระนิพพาน
การเจริญสังวรในการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติ
ปฏฐาน 4 อานิสงสทีไ่ดรบัจากการเจริญสงัวร ศกึษา
แบบอยางจากพระอริยบุคคลท่ีนาํหลกัสงัวรไปเจรญิ
วปิสสนาภาวนาจนบรรลุธรรม สามารถใหคาํแนะนาํ
แกโยคาวจรในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาไดอยาง
ถูกตอง ตรงตามความเปนจรงิ ทาํใหผูปฏบิตัสิามารถ
เขาใจวิธีการสังวรไดอยางถูกตอง อันเปนประโยชน
เกื้อกูลแก ผูศรัทธาในหลักคําสอนพระพุทธศาสนา
สืบตอไป

2. วัตถุประสงคของการวิจัย
 1) เพ่ือศึกษาหลักสังวรในคัมภีรพุทธศาสนา
เถรวาท
 2) เพื่อศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนาตามแนว
สติปฏฐาน 4

 3) เพื่อศึกษาการเจริญสังวรในการปฏิบัติ
วิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน 4

3. วิธีดําเนินการวิจัย
 1) ศึกษาขอมูลจากหลักฐานช้ันปฐมภูมิ คือ 
คัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท ชั้นทุติยภูมิ คือเอกสาร
งานวิจัยที่เกี่ยวของ
 2) รวบรวมขอมูล ตรวจสอบความสอดคลอง
กับคัมภีรพระไตรปฎก สรุปสังเคราะห เรียบเรียง
บรรยายเปนพรรณนา ตรวจสอบความถูกตอง
สมบูรณโดยผูเชี่ยวชาญ 
 3) ปรับปรุงแกไข นําเสนอเผยแพรผลงาน

4. สรุปผลการวิจัย
 ผลการวิจัยพบวา
 1) สังวร หมายถึงการสํารวมระวัง การปดกั้น
ความไมลวง ละเมิดทางกาย  ทางวาจา และท้ังทาง
กายและวาจา (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 11 ขอ 
358 : 405 ;เลม 35 ขอ 511 : 387; อรรถกถาภาษาไทย 
พระสุตตันตปฎก มโนรถปูรนี ภาค 3 ขอ 58 : 202) 
สังวร มี 5 อยาง (อรรถกถาภาษาไทย พระสุตตันต
ปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ,2556 : 162-163) คือ 
1. ปาติโมกขสังวร (การสํารวมในปาติโมกข) 2. สติ
สงัวร (การสาํรวมดวยสต)ิ 3. ญาณสงัวร (การสาํรวม
ดวยญาณ) 4. ขันติสังวร  (การสํารวมดวยขันติ) 5. 
วิริยสังวร (การสํารวมความเพียร) มีอรรถาธิบาย
เพิ่มเติม คือ
 ปาติโมกขสังวร หมายถึง เปนผูเขาถึง เขาถึง
พรอมดวยความสํารวมในปาติโมกข (พระไตรปฎก
ภาษาไทย เลม 35 ขอ 511 : 387) บางทานเรียก
วา “สีลสังวร”ศีลที่ภิกษุในพระศาสนาน้ีสํารวม
ดวยความสังวรคือปาติโมกข ถึงพรอมดวยอาจาร
และโคจร เห็นภัยในโทษแมเพียงเล็กนอย สมาทาน
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ศึกษาอยูในสิกขาบทช่ือวา ปาติโมกขสังวรศีล (พระ
พทุธโฆสเถระ รจนา, สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ 
อาสภมหาเถร) แปลและเรียงเรียง, 2551 : 24)
 สตสิงัวร หมายถงึ การรกัษาจกัขนุทรยีดวยการ
สาํรวมในจักขนุทรยี (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 9 
ขอ 213 : 72-73) สตินั่นเอง คือสติสังวร กุศลขันธ
อันมีสติเปนประธานชื่อวาสติสังวร สติสังวร จัด
เปนอินทรียสังวรศีล โดยองคธรรมคือสติเจตสิกที่
คุมครองมิใหเกิดกิเลสทางทวารทั้ง 6 ภิกษุที่รักษา
อนิทรยีคอืจักษ ุยอมถงึความสงัวรในอนิทรยีคอืจักษุ 
ชือ่วาสตสิงัวร(พระพทุธโฆสเถระ รจนา, สมเดจ็พระ
พุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและเรียงเรียง, 
2551 : 10)
 ญาณสังวร หมายถึง การสํารวมดวยสติเคร่ือง
ปองกันกระแสกิเลสท้ังหลายในโลกพึงทําลายกระแส
กิเลสดวยปญญา (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 25 
ขอ 1042 : 746) ญาณน่ันเองคือญาณสังวรการ
บริโภคปจจัย 4 (จีวร เสนาสนะ บิณฑบาต และ
คิลานปจจัยเภสัชบริขาร) ดวยการพิจารณา จัด
เปน ปจจยสันนิสสิต-ศีล (พระไตรปฎกภาษาไทย 
เลม 12 ขอ 23 : 22-23) ปจจยสันนิสสิตศีล จัดเขา
ในญาณสังวร รวมท้ังวิปสสนาญาณก็จัดเปนญาณ
สังวรเชนเดียวกัน ทั้งนี้เนื่องจาก การปดกั้นกระแส
กิเลสท่ีเปนอารัมมณานุสัย (กิเลสที่นอนเน่ืองอยูใน
อารมณที่มิไดกําหนดรู)เปนตนมา โดยตทังคปหาน
ดวยอํานาจของวิปสสนา มีกําลังมากกวาการปดกั้น
กเิลสดวยการพิจารณาประโยชนในการใชสอยปจจยั 4 
(พระโสภณมหาเถระ (มหาสสียาดอ) รจนา, พระคนัธ
สาราภวิงศ แปลและเรียบเรียง, 2550 : 16)
 ขนัตสิงัวร  หมายถึง ความเปนผูอดทนตอความ
หนาว ความรอน (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม12 
ขอ 24 : 14) อโทสะทีเ่ปนไปดวยอาํนาจการอดกลัน้ 
หรือกุศลขันธมอีโทสะเปนประธาน ชือ่วา ขนัตสิงัวร 

อาจารยบางทานกลาววา คือปญญาขันติสังวร 
ความอดทนมิใหเกิดความขัดใจในขณะประสบกับ
ความเย็น ความรอน ความหิวกระหาย ตลอดจน
สัมผัสที่ทนไดยาก และคําดาวาติเตียน โดยองคธร
รมคืออโทสเจตสิก (พระไตรปฎกภาษาไทยเลม 25 
ขอ 1042 : 746)
 วิริยสังวรหมายถึง อาการไมอดกลั้นกามวิตก
ทีเ่กดิขึน้แลว (อรรถกถาภาษาไทย พระสุตตันตปฎก 
ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ,ขอ 35 : 162-163) วิริยะที่
เปนไปดวยอํานาจความไมอดกล้ันกามวิตก ชื่อวาวิ
รยิสงัวรความเพียรเพ่ือละกามวิตก เปนตนกลาวคือ
ภกิษไุมใหกามวติกซึง่เกดิขึน้ ตัง้อยูภายในสงัวรน้ีชือ่
วา วิริยสังวร แมอาชีวปาริสุทธิศีลความบริสุทธิ์แหง
อาชีพ ถือเปนวิริยสังวร [พระพุทธโฆสเถระ รจนา, 
สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) แปล
และเรียบเรียง, 2551:11]
 2) วิปสสนา หมายถึง ความเห็นแจงเปนพิเศษ
ในรปูนามท่ีปรากฏทางทวาร 6 โดยความเปนรปูนาม 
และโดยความเปน อนิจจะ ทุกขะอนัตตะ อสุภะ 
(พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมจริยะ, 2554: 18-19) เปน
คําสอนสวนปฏิบัติสูงสุดในพุทธศาสนา พระพุทธ
องคทรงวางแนวทางปฏิบัติไวคือ ใหดํารงศีล เจริญ
จิต และเจริญปญญาตามลําดับ เรียกวา ไตรสิกขา 
สามารถแกทุกขทั้งหลายท่ีเกิดจากกิเลสอาสวะได
(พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 15 ขอ 23 : 27) กิจ
เบื้องตน ผู ปฏิบัติจําตองทําความเขาใจเกี่ยวกับ
สมมุตสิจัจะ และปรมัตถสัจจะ กลาวคือ สมมุตสิจัจะ 
ไดแก ความจริงที่สมมุติขึ้น และปรมัตถสัจจะ เปน
ความจริงระดับสูงสดุทีไ่มมกีารเปล่ียนแปลง นําไปใช
ในแง ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เราเขา ปรมัตถสัจจะ 
มี 4 ประการ ไดแก จิต เจตสิก รูป นิพพานนิพพาน 
(พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ไมปรากฏปที่พิมพ 
: 3-4) ทําความเขาใจเรื่องสมถะหรือสมาธิ กลาวคือ 
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สมถะหรือสมาธิ คือ การเจริญภาวนาที่จิตอยูกับ
อารมณใดอารมณหน่ึง เชน ลมหายใจเขา ลมหายใจ
ออก เปนตน สมาธิมี 3 ระดับ คือ ขนิกสมาธิ อุป
จาระสมาธิ อัปปนาสมาธิ สมาธิหรือสมถะมีความ
สําคัญกับวิปสสนากลาวคือ สมาธเิกิดกอนวิปสสนา
สอดคลองกับคําวา เจริญจิตและปญญา การเจริญ
สมาธิเปาหมายคือ เจโตวิมุตติ (หลุดพนดวยสมาธิ) 
สวนการเจริญวิปสสนาภาวนา เปาหมายคือปญญา
วิมุตติ (หลุดพนดวยปญญา)
 พื้นฐานแหงการปฏิบัติวิปสสนาท่ีสําคัญ ไดแก 
วิสุทธิ 7 กลาวคือ 
 วิสุทธิ 7 แบงออกเปนวิสุทธิ 2 คือ สีลวิสุทธิ 
ความบริสุทธิ์แหงศีลเปนศีลสิกขา และจิตตวิสุทธิ 
ความบริสุทธิ์ของจิต เปนสมาธิชําระนิวรณ เปน
จิตตสิกขา วิสุทธิ 2 เปนบาทฐานในการปฏิบัติ
วิปสสนา สวนวิสุทธิ 5 คือ ทิฏฐิวิสุทธิ ความเห็น
บรสิทุธิ ์ชาํระสกักายทฏิฐิ กงัขาวติรณวสิทุธ ิขามพน
ความสงสัยชําระวิจิกิจฉา มัคคามัคคญาณทัสสนวิ
สุทธิ ความรูความเห็นวาเปนทางปฏิบัติถูกและทาง
ปฏบิตัไิมถกู ปฏปิทาญาณทัสสนวสิทุธ ิความรูความ
เห็นในทางปฏิบัติถูก ดําเนินไปสูมัคคปฏิปทาโดย
สวนเดียว ญาณทัสสนวิสุทธิ สําเร็จเขาถึงความเปน
พระอริยญาณทัสสนวิสทุธ ิชาํระโมหะใหหมดไป จะ
เห็นมัคผล เปนวิปสสนาญาณ กาวหนาไปสูญาณใน
ระดบัตางๆจนถึงวปิสสนาญาณ 16 หรอืโสฬสญาณ 
 ผูปฏบิตัจิาํเปนตองกาํหนดรูอารมณทีม่ากระทบ
ผานเขามาทางทวารท้ัง 6 ปญญาเปนผูรู อารมณเปน
ผูถกูรู อารมณเปนปจจยัหลกัท่ีจะกอใหเกดิสติในจติ 
จาํเปนจะตองเลอืกเฟนเฉพาะอารมณทีพ่ระพทุธเจา
ตรัสไว เชน รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธัมมารมณ 
เปนตน    
 สติปฏฐาน หมายถงึ ธรรมเปนท่ีตัง้แหงสต ิหรอื 
การปฏิบตัมิสีตเิปนประธาน (พระไตรปฎกภาษาไทย 

เลม 10 ขอ 373 : 301-302) ชือ่วาสตปิฏฐาน เพราะ
มีสภาวะตั้งมั่น (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม31 ขอ 
19 : 27)
 สติปฏฐาน 4 หมายถึง ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติ 
4 อยาง คือ
 1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน (การพิจารณา
กาย) เปนการกําหนดรูปลวนๆ (รูปขันธ) ที่เรียกวา 
รูปกัมมัฏฐาน เปนการพิจารณากายในกายตน กาย
ภายนอกในกายผูอื่น ทั้งกายภายในและภายนอก
พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิด ... เหตุดับในกายอยู 
หรือทั้งธรรมเปนเหตุเกิด ... เหตุดับในกายอยู หรือ
วา มสีตปิรากฏอยูเฉพาะหนาวา กายมีอยู เพียงเพ่ือ
อาศัยเจริญญาณ  เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย (ตัณหา
และทิฏฐิ) อยู และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก 
(พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 10 ขอ 375 : 304) แบง
ออกเปน 6 หมวดยอย ดวยวธิ ี14 อยาง คอื หมวดลม
หายใจเขาออก 1 หมวดอิรยิาบถ 1 หมวดสัมปชญัญะ 
1 หมวดมนสิการสิ่งปฏิกูล 1 หมวดมนสิการธาตุ 1 
และหมวดปาชา 9
 2. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (การพิจารณา
เวทนา) เปนการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา เมื่อ
สุขเวทนา ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา สุขเวทนา
ทีม่อีามสิ สขุเวทนาทีไ่มมอีามสิ ทกุขเวทนาทีม่อีามสิ 
ทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส อทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส 
อทุกขมสุขเวทนาที่ไมมีอามิส ก็รู
 ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาท้ังหลายภายใน-
ภายนอก-ทั้งภายในทั้งภายนอก ธรรมเปนเหตุ
เกิด-เหตุดับ-เหตุเกิดเหตุดับ ในเวทนาท้ังหลาย มี
สติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา เวทนามีอยู  เพียงเพื่อ
อาศัยเจริญญาณ เจริญสติเทานั้น ไมอาศัยอยู  และ
ไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก เมื่อเห็นวาเวทนาไม
เที่ยงยอมเบื่อหนายและคายกําหนัด หลุดพน รูชัด
วาชาตินี้สิ้นแลว
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 3. จติตานปุสสนาสตปิฏฐาน (การพจิารณาจติ) 
เปนการพิจารณาเห็นจิตในจิต คือ เมื่อจิตมีราคะ 
ปราศจากราคะ มีโทสะ ปราศจากโทสะ มีโมหะ 
ปราศจากโมหะ หดหู ฟุงซาน เปนมหัคคตะ ไมเปน
มหคัคตะ มจีติอืน่ยิง่กวา ไมมจีติอืน่ยิง่กวา เปนสมาธิ 
ไมเปนสมาธิ หลุดพนแลว ไมหลุดพน ก็รู
 ภกิษุพจิารณาเหน็จติในจติภายใน-ภายนอก–ทัง้
ภายในทั้งภายนอก-ธรรมเปนเหตุเกิด-เหตุดับ–เหตุ
เกิดเหตุดับในจิต มีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา จิต
มีอยู ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเทานั้น 
ไมอาศัย และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก
 4. ธัมมามานุปสสนาสติปฏฐาน (การพิจารณา
ธรรม) เปนการกําหนดรวมกันทั้งรูป (รูปขันธ) และ
นาม (สัญญาขันธและสังขารขันธ) ประกอบดวย
อาการ 5 อยาง คือ หมวดนิวรณ หมวดขันธ หมวด
อายตนะ หมวดโพชฌงค หมวดอริยสัจ
 ในการเจริญสติปฏฐาน 4 จําเปนตองมีธรรม
ขออื่นควบคูกันไปดวย คืออาตาป มีความเพียร 
สัมปชาโน มีสัมปชัญญะ สติมา มีสติอานิสงสของ
การเจริญสติปฏฐาน 4 เปนไปตามระยะเวลาที่
ปฏิบัติ สติปญญา และบุญบารมีที่สะสมมาในปาง
กอน นอกจากน้ียังไดรับอานิสงสระดับโลกียใน
สัมปรายภพและปจจุบันชาติอีกดวย 
 3) วธิกีารเจรญิสงัวร ในการปฏบิตัวิปิสสนาตาม
แนวสติปฏฐาน 4 อินทรียสังวรศีลยอมหมดจดดวย
สงัวร 4 อยาง คอื สติสงัวร วริยิสงัวร ขนัติสงัวร และ
ญาณสงัวร และในสงัวร 4 อยางดงักลาว ญาณสงัวร
ไมอาจเกดิขึน้กอนการปฏบิตัธิรรม เพราะญาณสงัวร 
จัดเปนวิปสสนาญาณและมรรคญาณซึ่งเปนผลของ
การเจรญิวปิสสนา [พระโสภณมหาเถระ (มหาสสียาดอ) 
รจนา, พระคนัธสาราภวิงศ แปลและเรยีบเรยีง, 2550 
: 18] แสดงวา ญาณสงัวร ยอมเกดิขึน้เมือ่การปฏบิตัิ
มคีวามกาวหนาไปถึงข้ันวปิสสนาญาณ อยางไรก็ตาม

ในชั้นอรรถกถาไดกลาวถึงการเจริญญาณสังวรไวใน
สัพพาสวสุตตวัณณนา วาดวยอาสวะที่ตองละดวย
การใชสอย (ปจจัย4) โดยมอีรรถาธบิายวา “อาสวะ 16 
ประการเหลานี้ ... ทานกลาววา ตองละดวยการ
พิจารณากอนใชสอยกลาวคือญาณสังวรน้ี”แสดง
วาแมการปฏิบัติในชีวิตประจําวันก็สามารถเจริญ
ญาณสังวรไดดวย 
 แนวทางในการเจริญสังวรทั้ง 3 อยาง คือ สติ
สงัวร ขนัติสงัวร และ วริยิสงัวร ไดแกโดยมีรายละเอียด
ดังนี้ (พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) รจนา, 
พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง, 2550: 14, 
18-21)  การระวังจิต คือ การสํารวมระวัง ดวยการ
ปดกัน้จติ ในขณะทีม่อีารมณ มากระทบทวาร 6 ไมวา
จะเปนรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพารมณธมัมารมณ เมือ่
เหน็สกัแตวาเหน็ ไดยนิสกัแตวาไดยนิ ไดกล่ินสกัแตวา
ไดกลิ่น รูสึกในรสสักแตวารู สัมผัสโผฏฐัพพารมณ 
สักแตวาสัมผัส ไมชอบ ไมชัง ไมติดยึด ไมรวบถือ 
ไมแยกถือ ไมใชหญิง หรือชาย โยนิโสมนสิการวา
สิ่งเหลานั้นประกอบดวยมหาภูตรูป 4 และขันธ 5 
เทานั้น ไมใชตัวตน บุคคลเราเขา กระทํา พูด คิด แต
สิง่ท่ีเปนกศุล ละเวนสิง่ทีเ่ปนอกศุล ใชปญญาในการ
พิจารณาดวยสาตถกสัมปชัญญะ แยกแยะส่ิงที่เปน
ประโยชน และไมเปนประโยชน ถึงพรอมดวยสุจริต 
3 คือ กายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริต   
 การเปล่ียนจิต คือ การเปล่ียนความรูสึกนึกคิด
จากการคดิไปในสิง่ทีเ่ปนอกศุลเปลีย่นเปนกศุลดวย
การโยนิโสมนสิการนั่นเอง 
 สรางความเคยชินที่เปนกุศล ในฐานะคฤหัสถ 
สมควรท่ีจะสรางสรรคอาจณิกรรมท่ีเปนกศุล ละเวน
สิ่งเปนอกุศลจนติดเปนนิสัย
 การพิจารณาดวยปญญา  คือ การพิจารณา
ดวยโยนิโสมนสิการก็คือการใช ป ญญาน่ันเอง 
ปญญา มีปรโตโฆสะ คือการสนทนากับสัตบุรุษหรือ
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กัลยาณมิตรบอยๆ และโยนิโสมนสิการเปนอาหาร
 แนวทางการเจริญสังวรทั้ง 3 สามารถนําไปใช
กับการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน 4 ได ไม
วาจะเปนกายานุปสสนา,เวทนานุปสสนา จิตตานุ
ปสสนา และ ธมัมานปุสสนา สาํหรบัปาตโิมกขสงัวร 
แมจะไมปรากฎวามีการกลาวถงึวธิกีารเจรญิสงัวรไว 
แตปาตโิมกขสังวรเปน ศลีวสิเุปนบาทของการเจริญ
วิปสสนาภาวนา ยอมมีความสําคัญกับการปฏิบัติ
วิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน 4 เชนเดียวกัน
 การเจริญสังวรในกายานุปสสนา ไดแก หมวด
อานาปานสติ หมวดอิรยิาบถหลัก หมวดสัมปชัญญะ 
หมวดปฏิกูลมนสิการ หมวดธาตุมนสิการ คือ การ
สํารวมระวัง ปดก้ันมิใหมีสิ่งใดเขาไปรบกวนจิตใน
ขณะผูปฏิบัติเจริญธรรมในหมวดน้ันๆ พิจารณา
เห็นวา เปนเพียงกองรูป ไมใชตัวตน บุคคล เราเขา 
เทากับเปนการเจริญวิริยสังวร สติสังวร และญาณ
สังวร (เมื่อการปฏิบัติถึงขั้นวิปสสนาญาณ) สําหรับ
หมวดนวสิวถิกะ เปนการเจริญ เพื่อละราคะ ดวย
วิริยสังวร สติสังวรดวยวิธีพิจารณาดวยปญญา 
 การเจริญสงัวรในเวทนานุปสสนา เปนการเจริญ
สภาวะเวทนา คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอสุขม
ทุกขเวทนา ในการปฏิบัติวิปสสนาที่พบบอยและมี
ความชัดเจน คือทุกขเวทนาถือเปนทุกขสัจ ตองใช
ความอดทนหรือขันติสังวรในการกําหนดรู เพราะ
บคุคลจะไมประสบความสขุ ดวยความสขุ แตบคุคล
จะประสบความสุขไดดวยความทุกขเทานั้น ขันติ
สังวร คือ สํารวมดวยขันติ ไดแกขันติทั้ง 3 คือ 
ตีติกขาขันติ อดทนดวยอํานาจอดกลั้น เชน ทน
ตอหนาว ตอรอน เปนตน  ตปขันติ อดทนจนเปน
เดชเผากิเลสขั้นตํ่า ขั้นกลาง ใหเหือดแหงไป อธิ
วาสนขันติ อดทนดวยการเจริญวิปสสนากรรมฐาน 
ยังกิเลสใหหยุด ใหหลุด ใหขาด คือไมใหกอภพกอ
ชาติอีกตอไป วิธีอดทนตอทุกขเวทนาในการปฏิบัติ

วิปสสนา มี 3 อยาง คือ สูแบบเผชิญหนา สูแบบ
กองโจร และสูแบบถอยทัพ พระผูมพีระภาคเม่ือครัง้
ยังเปนพระโพธิสัตว ออกผนวชแลว แตยังมิไดตรัสรู
อนตุตรสมัมาสัมโพธญิาณ พระองคทรงใชความเพยีร 
และความอดทนอยางอกุฤษฏ  ความอดทนเปนหลกั
ธรรมทีเ่กือ้กลูตอการการปฏบิตัธิรรมทีม่คีวามสาํคญั 
สามารถทาํใหลวงพนทุกขได เปนการเจรญิวิรยิสังวร 
ขันติสังวร โดยมีสติสังวรเปนประธานดวยวิธีการ
พิจารณาดวยปญญา
 การเจรญิสงัวรในจติตานปุสสนา คอื การสาํรวม
ระวงัจิต ปดกัน้มใิหมสีิง่ใดๆเขาไปรบกวนจติในขณะ
ผูปฏิบัติพิจารณาเห็นจิตในจิตดวยวิธี 16 อยางตาม
หลักจิตตานุปสสนา 
 การเจริญสังวรในธัมมานุปสสนา เปนการ
สาํรวมระวงัปดกัน้มใิหมสีิง่ใดเขาไปรบกวนจิต ขณะ
ผูปฏิบัติกําลังพิจารณาธัมมานุปสสนา อันประกอบ
ดวย นิวรณ 5 ขันธ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค 7 
อริยสัจ 4 เปนการเจริญดวยสติสังวร วิริยสังวรดวย
วิธีการระวังจิต
 อริยบุคคลท่ีบรรลุธรรมดวยการเจริญสังวร 
เปนปจจัยหนึ่ง ไดแกพระจักขุปาลเถระ หรือพระ
มหาปาละทานเปนพระอรหันต (มหามกุฏราช
วทิยาลยั, 2553 : 3-16) พระตสิสเถระบรรลอุรหตัตผล 
(อรรถกถาภาษาไทย พระสุตตันตปฎก ทีฆะนิกาย 
มหาวรรค ภาค 2 ขอ 373 : 327-328) พระผูบรรลุ
อรหัตตผลในปากเสือโครง (อรรถกถาภาษาไทย พระ
สุตตันตปฎก ทีฆะนิกาย มหาวรรค ภาค 2 ขอ 373 
: 328- 329) พระปธานิยเถระ (อรรถกถาภาษาไทย 
พระสตุตนัปฎก มชัฌมินกิาย มลูปณณาสก ปปญจสทูนี 
ภาค 1 ขอ 24 : 127)

5. อภิปรายผล
 กรณีที่พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) แส
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ดงทัสสนะไวในวิปสสนานัยเลม 1 วา สังวร 3 อยาง 
คือ สติสังวร ขันติสังวร และวิริยสังวร เปนธรรม
สําคัญในการเจริญอินทรียสังวรศีล
 วิธีเจริญสังวรทั้ง 3 อยาง (สติสังวร ขันติสังวร 
และวิริยสังวร) นั้น กลาวไวในคัมภีรอัฏฐสาลินีวา
 ตสฺสอิมินา นิยมิตวเสน ปริณามิตวเสน สมุทา
จารวเสนอาภุชิตวเสน จ กุสลํ นาม ชาตํโหติ
 ขึ้นช่ือวา กุศล ยอมเกิดขึ้นแกบุคคลน้ันดวย
การระวังจิต การเปล่ียนจิต ความเคยชิน และการ
พิจารณาดวยปญญานั้น
 จากการสืบคนขอมูลจากพระไตรปฎกพรอม
อรรถกถา แปล ในคัมภีรอัฏฐสาลินี กลาวไวใน กา
มาวจรกุศล วา จิตนี้ชื่อวาเปน กุศล ดวยอํานาจ
แหงจิตที่กําหนด ดวยอํานาจแหงจิตที่นอมไป ดวย
อํานาจแหงจิตแหงการประพฤติดี ดวยอํานาจแหง
การผูกใจ จริงอยู บุคคลใดกําหนดจิตในการทํากุศล
วา เฉพาะกุศลเทานั้นเราควรกระทํา ดึงจิตจากการ
ประพฤติอกุศลแลวนอมไปเฉพาะในการทํากุศล 
ประพฤตดีดวยการประพฤติกุศลนั่นแหละ โดย
การกระทําบอยๆ และทําความคํานึง ใหเปนไปโดย
แยบคายดวยอุปนิสัยทั้งหลาย มีการอยูในประเทศ
อันสมควร การคบสัตบุรุษ การฟงพระสัทธรรม 
ความเปนผูมีบุญอันกระทําไวในกาลกอน เปนตน 
จิตของบุคคลน้ันชื่อวาเปนกุศลดวยอาการน้ี คือ
จิตที่กําหนด จิตท่ีนอมไป การประพฤตดี และการ
ผูกใจ(พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล เลม 75 : 
230-231)
 เห็นวา กรณีนี้ เปนการนําวิธีเจริญสังวร 3 (สติ
สังวร ขันติสังวร และวิริยสังวร) สงเคราะห ลงใน 
สภาวจิตของบุคคลท่ีชือ่วาเปนกศุลดวยอาการ จติที่
กาํหนด จติทีน่อมไป จติแหงการประพฤตดิ ีและการ
ผูกใจ  เปนการระวังจิต การเปล่ียนจิต ความเคยชิน 
และการพิจารณาดวยปญญา กลาวคือ

 1. การระวังจิต เมื่อสงเคราะหลงในสภาวจิตท่ี
เปนกุศล คอืการกําหนดจิตขณะท่ีมคีวามรูสกึนึกคิด
เขามาในขณะเจริญวิปสสนาภาวนา หรือในขณะ
ดําเนินชีวิตประจําวัน เปนการปดก้ันมิใหอกุศล
เขามาในจิตใจน่ันเอง
 2. การเปลีย่นจิต เมือ่สงเคราะหลงในสภาวจิตที่
เปนกศุล โดยนอมจิตไปในทางท่ีเปนกุศลดวยโยนิโส
มนสกิาร เทากบัเปนการเปลีย่นจติจากอกศุลเปนกศุล
 3. ความเคยชิน เมื่อสงเคราะหลงในสภาวจิต
ที่เปนกุศลโดยการประพฤติดี เทากับเปนการสราง
ความเคยชินหรืออาจิณกรรมที่เปนกุศล
 4. การพิจารณาดวยปญญา เมื่อสงเคราะหลง
ในสภาวจิตที่เปนกุศลโดยการผูกใจดวยปญญานั้น 
เทากับเปนการโยนิโสมนสิการใหกศุลจิตเกดิอยูเสมอ 
ในขณะท่ีมีอารมณผานเขามาทางทวาร 6
 เห็นวา จิตที่กําหนด จิตที่น อมไป จิตแหง
การประพฤติดี และการผูกใจ แมจะมีพยัญชนะ
ที่แตกตางกับ การระวงัจิต การเปลีย่นจติ การสราง
ความเคยชิน (ที่เปนกุศล) และการพิจารณาดวย
ปญญาก็ตาม แตโดยสาระแลวมีนัยเดียวกัน 

6. ขอแนะนํา
 6.1 ขอเสนอแนะเชิงนโยบายสาระสําคัญใน
การเจริญวิปสสนาภาวนาตามแนวสติปฏฐาน 4 
คือ ใหความสําคัญของปจจุบันขณะ ดวยการอยูกับ
ปจจุบนัมสีตติอเน่ืองกับรูปนามมีหนาทีต่ามรู ตามดู 
รูป-นาม ยอมรับความเปล่ียนแปลงของรูป นามมี
ความเปนกลางในฐานทีต่ัง้ คอื สติยอมรบัและอยูกบั
ความจรงิตามธรรมชาตขิองรปูนาม คอื ไมเทีย่ง เปน
ทุกข ไมใชของเรา = อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ดังนั้น 
การสาํรวมระวงักาย วาจา และใจ จงึเปนเรือ่งสาํคญั 
เพื่อใหสติอยูในฐานท่ีมั่น การปฏิบัติในสํานักปฏิบัติ
หลายสาํนกัจงึเขมงวดการสงัวรดวยการสาํรวมระวงั 
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ในอิรยิาบถตางๆ โดยเฉพาะการพูดจา หากไมพดูได
จะเปนการดี การระวังจิต การเปลี่ยนจิต การสราง
ความเคยชนิท่ีเปนกุศล และการพจิารราดวยปญญา 
เมือ่ฝกอบรมพัฒนาบอยๆ จติจะอยูในความควบคุม 
แมกระท่ังการพูดจาก็สามารถมีสติควบคุมไดตั้งแต
กอนพูดวา สิ่งท่ีจะพูดน้ันเปนความจริงหรือไม มี
ประโยชนหรือไม พูดแลวเปนที่พอใจแกผูฟงหรือไม 
สิ่งเหลานี้ คือการเจริญสังวรในการปฏิบัติวิปสสนา
ตามแนวสติปฏฐาน 4 นั่นเอง
 6.2 ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ
 โดยที่ สังวร เปนศีล ขณะเดียวกันเปนชื่อของ
สตดิวย การเจริญสงัวรจึงเทากับเปนการสํารวมระวัง
กายและวาจา ปดก้ันปองกันมิใหไปในทางท่ีเปน
อกุศล ขณะเดียวกันก็เปนการสํารวมระวังไปถึงใจ
คือสติเจตสิกดวย การสํารวมระวังดังกลาว นับวามี
ประโยชนในการใชชีวิตประจําวัน ไมวาจะเปนการ
ดําเนินชีวิตของบรรพ-ชิต หรือคฤหัสถในฐานะผู
ครองเรือน ประกอบกิจการงานทุกสาขาอาชีพ ไม
กอใหเกิดการลวงละเมิดทางกาย วาจา และใจ รู
เทาทนัจติอยูตลอดเวลา รูเทาทันในความรูสกึนกึคดิ
วา สิ่งที่กําลังคิดอยูนั้น เปนเรื่องอดีต อนาคต หรือ
ปจจุบันขณะ แยกแยะไดวาอะไรเปนกุศล อะไรเปน
อกุศล อะไรเปนประโยชนหรือไมเปนประโยชนตอ
การส่ังการใหกาย หรือวาจากระทําการออกไป ตอ
บุคคลรอบขาง ทําใหชีวิตมีแตความสะอาด (ศีล) 
สวาง (ปญญา) สุขสงบ (สมาธิ) เยือกเย็น และเปน
ประโยชน (สัมมาปฏิปทา) 
 ประโยชนที่จะนําการเจริญสังวรไปใช ใน
ลักษณะที่เรียกวาประโยชนอยางยิ่ง คือ การนําไป 
ใชในการเจริญภาวนา ไมวาจะเปนการเจริญสมถ
ภาวนา หรอืวปิสสนาภาวนา สามารถนําไปใชปฏบิตัไิด 
ในทุกขณะต้ังแตตื่นนอนจนกระท่ังหลับทั้งในสํานัก
ปฏิบัติ หรือนอกสํานักปฏิบัติ ตั้งแตการปฏิบัติ

ในระดับตนๆ จนถึงระดับวิปสสนาญาณ สังวรเปน
ปจจัยหน่ึงทีท่าํใหการปฏิบตัมิคีวามกาวหนาไปถึงขัน้
การบรรลุธรรมไดดงัพระอริยบคุคลทีน่าํเสนอไวแลว
 6.3 ขอเสนอแนะเพื่อการทําวิจัยตอไป
 ผลจาการวจิยัครัง้นี ้ทีถ่อืวาเปนองคความรูใหม 
คือ วิธีการเจริญสังวร ดวยการระวังจิต การเปลี่ยน
จิต การสรางความเคยชิน และการพิจารณาดวย
ปญญา วิธีการดังกลาว แมจะไมปรากฏโดยตรงใน
คมัภรีพระบาลี แตมนียัเดียวกบัชัน้อรรถกถาดงักลาว
แลว ดวยความรอบรูดานปริยัติและประสบการณ
การปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 
ผูแสดงทัสสนะ กรณีนี้ ผูวิจัยเห็นวา เปนการนําวิธี
เจริญสังวร 3 (สติสังวร ขันติสังวร และวิริยสังวร) 
สงเคราะห เขาในธัมมสังคนีอรรถกถา ทีช่ือ่วา คมัภรี
อัฏฐสาลินี วาดวยสภาวะจิตของบุคคลที่ชื่อวาเปน
กุศลดวยอาการ 4 อยาง คือ จิตที่กําหนด จิตที่
นอมไป จิตแหงการประพฤติดี และการผูกใจ เปน
อาการ 4 อยาง คือ การระวังจิต การเปล่ียนจิต การ
สรางความเคยชนิ และการพจิารณาดวยปญญา โดย
มีรายละเอียดดังกลาวแลวในบทที่ 4
 จะเห็นวาวิธีการเจริญสังวรทั้ง 4 อยางดังกลาว 
มหีลกัธรรมสาํคญั คอื โยนโิสมนสกิารเปนองคประ กอบ 
หรืออาหารของปญญา เขามาเก่ียวของดวยเสมอ แต
ในการวจิยัครัง้นี ้ผูวจิยัมไิดศกึษาวจิยัโยนโิสมนสกิาร
โดยเฉพาะ เพียงแตมีการกลาวถึงไวในวิธีการเจริญ
สังวรเทานั้น และเพื่อใหครบ ถวนกระบวนธรรมที่
เปนปจจัยกอใหเกิดปญญา เพื่อใหองคความรูเก่ียว
กับการเจริญสังวรในการปฏิบัติวิปสสนาตามแนว
สติปฏฐาน 4 ครอบคลุมมากย่ิงขึ้น ในโอกาสตอไป 
สมควรมีการศึกษาวิจัยหลักธรรมดังตอไปนี้คือ 
 1. ปรโตโฆสะ
 2. โยนิโสมนสิการ
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