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บทคัดย่อ 
 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์คือ 1) เ พ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีร์ทาง
พระพุทธศาสนา 2) เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว  ของส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ และ 3) เพ่ือศึกษาวิเคราะห์ผลการปฏิบัติ
กรรมฐานของส านักปฏิบัติวัดป่านาคูนน้อย เพ่ือน าไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว 
อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์  

ผลการศึกษาวิจัยพบว่า ความส าคัญของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร
มีวัตถุประสงค์หลัก คือ เพ่ือรู้ เพ่ือละ และ เพ่ือแจ้งเป็นหลักธรรมค าสอนที่พระพุทธเจ้าได้แสดงไว้ เพ่ือการ
เรียนรู้ และ พัฒนาตนเอง การประยุกต์ใช้วิปัสสนากรรมฐานของโยคีวัดวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทรายทอง 
นครหลวงเวียงจันทน์ ท าให้เกิดประโยชน์และคุณค่าในด้านต่างๆ ต่อบุคคลมากมาย กล่าวคือ เป็นการพัฒนา
ตน โดยเริ่มด้วยการพัฒนากาย (ศีล) พัฒนาอารมณ์ (ความรู้สึก) พัฒนาจิต (สมาธิ) และ พัฒนาปัญญา  ให้มี
คุณภาพ สงบ ประกอบด้วยสติปัญญา มองเห็นสภาวธรรม ตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสภาวธรรมของโลกและ
ชีวิต ไม่ยึดถือ ลดความเห็นแก่ตัวลง หรือ หมดไปพร้อมที่จะเสียสละประโยชน์ส่วนตนเพ่ือบ าเพ็ญประโยชน์ต่อ
สังคม สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 

 
ค าส าคัญ: ปฏิบัติกรรมฐาน, พัฒนาคุณภาพชีวิต, ส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย 
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Abstract 
 The purposes of the this research article were: 1) to study the principle of the 
meditation practice in the Buddhist scriptures; 2) to study the practical methods of the 
meditation practice for a life quality development of Laos’ life qualities of the Dhamma 
practical school of Wat Pa Nokoonnoiy, Nazaithong district, Vientiane City; 3) to analyze the 
practice of the meditation practice of Dhamma practical school of Wat Pa Nakoonnoiy in 
order to apply for development of Laos’ life quality, Nazaithong, Vientiane City.  
 The results of research found that the importance of the insight meditation 
practice in accordance with the Foundation of Mindfulness is endowed with the main 
objectives, that is, to now, to abandon, and to realize as the Buddha’s teachings taught in 
order to learn and for self-development, that is, to see the body and mentality and to be 
able to tell and assist oneself in order to apply for daily life for anywhere, anyplace, every 
time, every action, and every words and to abandon the defilement, desire attachment, 
clinging, satisfaction in suffering or happiness being in individuals’ minds that cause the 
direct suffering. 
 Again the results of research found that the meditators’ application of insight 
meditation of Wat Pa Nakoonnoiy, Nazaithong District, Vientiane City causes the benefits and 
values in various aspects towards many people, that is, the self-development by beginning 
with the physical development (Sīla), emotional development (Feeling), mental 
development and wisdom development to be quality, peace consisting of intelligence by 
realizing the state of Dhamma as they are and knowing the state of Dhamma of the world 
and life without attachment, releasing the selfishness or already destroyed and to be ready 
to sacrifice the self-benefit for the sake of the social benefits and to be able to apply for 
solving the problems in daily life as well. 
  
Keywords: meditation practice, life quality development, the Dhamma practical 
  School of Wat Par Koonnoiy 
 
 
1. บทน า 

ส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ เป็นอีกส านักหนึ่งที่
ขึ้นชื่อลือนามว่ามีความโดดเด่นในเรื่องของการสอนกรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐานสี มีผู้คนไปฟังธรรม จ า
ศีล ปฏิบัติธรรมกันอย่างเนื่องเน้นในทุก ๆ วันมิได้ขาดสาย วัดแห่งนี้เมื่อก่อนเป็นวัดธรรมยุต ในปี พ.ศ. 2543 
พระอาจารย์ใหญ่ชาลี กนฺตสีโล ได้เข้ามาเป็นเจ้าอาวาส และเป็นผู้ริเริ่มเปิดสอนกรรมฐานขึ้นโดยใช้แนวการ
ปฏิบัติของวัดระฆังโฆสิตารามวรมหาวิหาร แบบพระทันตะวิลาส (พระทันตะวิลาสะ วัดปรก กรุงเทพ) เป็น
วิปัสสนาโดยตรงโดยใช้ตามแบบของพระพุทธเจ้าสอนสติปัฏฐาน เป็นแนวการฝึกอบรมกัมมัฏฐาน ตาม
หลักการที่สืบทอดกันมาส่วนมากคือ เทคนิคข้ันพื้นฐาน เขาเรียกว่าจังหวะ (ท่า) มันมีแบบ 3 จังหวะ 5 จังหวะ 
สมมุติว่านั่ง เอาสติมาตั้งไว้ที่มือ ตั้งใจดี ๆ แล้วเคลื่อนยกขึ้น ตั้งสติไว้ทั้งหมด ที่มือและการเคลื่อนไหว ไห้รู้ ว่า
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เคลื่อน ให้รู้รอบ ถ้าเราก าลังปฏิบัติแล้วได้ยินเสียงไก่ เสียงมีเท่าไรก็ให้เอาแต่อย่างเดียว (พระอาจารย์ใหญ่ชาลี 
กนฺตสีโล, 80 ปี ชีวิตธรรม 2546, 2546,25) เป็นการพัฒนาคุณภาพของมนุษย์ต้องเริ่มที่การพัฒนาภายในจิต 
โดยพิจารณาตรวจสอบภายในตนเองที่เรียกว่าปฏิบัติกรรมฐาน กรรมฐานเป็นวิธีการฝึกคนให้เจริญงอกงามให้
เข้าใจถึงสภาวะธรรมตามที่เป็นจริง จิตที่ได้รับการฝึกฝนอบรมเป็นพ้ืนฐานที่มั่นคงดีแล้ว ย่อมจะปฏิบัติต่อสิ่ง
เร้าใจทั้งหลายได้อย่างถูกต้อง ก็ให้เกิดความเจริญพัฒนาทั้งทางกาย ทางพฤติกรรมทางสภาพจิตใจ ทางปัญญา
เป็นล าดับขึ้นไปเป็นทางน าไปสู่อิสรภาพ และสันติสุขอย่างแท้จริงตามจุดมุ่งหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 
(อง.ปญ.จก. (ไทย) 22/79/174) ซึ่งมีความเหมือนกับพุทธทาสภิกขุ บรรยาย เรื่อง อานาปานสติภาวนา โดยได้
กล่าวถึง การปฏิบัติกัมมัฏฐานกับบุคคลผู้ปฏิบัติว่า การท ากัมมัฏฐานจะมีความมุ่งหมายถึงการหลุดพ้นเพ่ืออยู่
เหนือความยินดียินร้าย หรือเหนือการครอบง าของธรรมชาติก็จริง แต่ในขั้นเตรียมตัว ผู้ปฏิบัติ จะต้องรู้จัก
ธรรมชาติภายนอกซึ่งเป็นสิ่งแวดล้อม และธรรมชาติภายใน คือ จริตนิสัยของตนเอง จริต หมายถึง สิ่งที่จิตเคย
ประพฤติมาจนเคยชินเป็นนิสัย (พุทธทาสภิกขุ, 2523, 37) 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)  ได้ให้ความหมายค าส าคัญเกี่ยวเนื่องกับการวิจัยนี้ไว้สรุปได้ดังนี้
กัมมัฏฐาน แปลว่า ที่ตั้งแห่งการท างานของจิต หรือที่ให้จิตท างาน มีความเป็นทางการว่า สิ่งที่ใช้เป็ นอารมณ์
ในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณ์ในการฝึกอบรมจิต หรืออุบายหรือกลวิธีเหนี่ยวน าสมาธิ พูดง่ายๆ ว่าสิ่งที่เอา
ให้จิตก าหนด จิตจะได้มีงานท าเป็นเรื่องเป็นราว สงบอยู่ที่ได้ ไม่เท่ียววิ่งเล่นเตลิดหรือเลื่อนลอยฟุ้งซ่านไปอย่าง
ไร้จุดหมาย เฉพาะในกรณีนี้ ก็คือ สิ่งที่เอามาให้จิตก าหนดเพื่อชักน าให้เกิดสมาธิ หรืออะไรก็ได้ที่พอจิตก าหนด
จับเข้าแล้ว จะชักน าให้แน่วแน่อยู่กับมันจนเป็นสมาธิได้เร็วและมั่นคงที่สุด พูดให้สั้นที่สุดว่า สิ่งที่ใช้ฝึกสมาธิ
กัมมัฏฐานเท่าที่พระอรรถกถาจารย์รวบรวมแสดงไว้มี 40 อย่าง กัมมัฏฐาน 40 อย่างนี้ แตกต่างกันโดยความ
เหมาะสมแห่งผู้ปฏิบัติ ซึ่งควรเลือกใช้ให้เหมาะกับลักษณะนิสัยความโน้มเอียงของแต่ละบุคคลที่เรียกว่าจริยา
ต่าง ๆ ถ้าเลือกได้ถูกกัน เหมาะกัน ก็ปฏิบัติได้ผลดีและรวดเร็ว ถ้าเลือกผิดอาจท าให้ปฏิบัติได้ล่าช้าหรือไม่
ส าเร็จผล (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546, 50) 

พระราชสังวรญาณ (หลวงพ่อพุธ ฐานิโย) ได้แสดงเรื่องวิปัสสนากรรมฐานไว้ว่าให้เจริญกรรมฐาน
โดยการยกขันธ์ 5 มาเป็นอารมณ์ก่อนพิจารณาเป็นไตรลักษณ์จนเกิดปัญญาญาณรู้แจ้งเห็นจริงในอริยสัจ 4 
สรุปความได้ว่า เช่น การเจริญวิปัสสนาโดยการยกเอาขันธ์ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ มา
พิจารณาน้อมเข้าไปสู่ไตรลักษณ์ คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ด้วยหัวคิดและสติปัญญาที่เราเรียนทรงจ ามา คิด
เอา ปรุงเอา แต่งเอา ว่ารูปไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ก็ว่าเอาเอง พร้อมๆ กับน้อมใจเชื่อลงไปว่า รูปไม่
เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาจริงๆ แต่ในขณะที่เราพิจารณาอยู่นั้น บางทีจิตอาจจะสงบลงเป็นสมาธิเพราะการ
ค้นคิดในเหตุผล ในรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณนั้นเอง ซึ่งเป็นภาคปฏิบัติ เป็นอุบายที่จะท าให้จิต
สงบเป็นสมาธิได้เหมือนกัน (พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย), 2543, 15) 

พุทธทาสภิกขุ กล่าวว่า ท่านได้ตามรอย หรือค้นหารอยพระอรหันต์ โดยการค้นจากคัมภีร์และ
ทดลองด้วยตนเองในบางอย่าง ไม่ใช่เขียนโดยพระอรหันต์ให้ผู้อ่านได้ศึกษาไตร่ตรองแล้วจึงเดินตาม ท่านได้ยก
พระสูตรจากคัมภีร์ 3 สูตร คือ ฉวิโสธนสูตร มหาอัสสปุรสูตร และสามัญญผลสูตรขึ้นมาพิจารณา ท าให้ได้
หัวข้อที่เป็นหลักแห่งการตามรอยพระอรหันต์ถึง 23 ขั้น เช่น ขั้นแรก ตั้งแต่เมื่อได้ฟังเทศน์เกิดสัทธาและ
ปัญญา จึงสละทรัพย์สมบัติ สละวงศ์ญาติ ออกบวช ปฏิบัติไปในหลายขั้นตอนจนถึงขั้นสุดท้าย ขั้นที่ 23 ท าอา
สวะให้สิ้นไป เนื้อหาในเล่มจึงเป็นเรื่องให้ผู้อ่านรู้จักพระอรหันต์ และอธิบายหลักแห่งการตามรอยพระอรหันต์
ทั้ง 23 ขั้น ทั้งยังได้เทียบหลักเหล่านี้เข้ากับมรรคมีองค์ 8 น าหลักเหล่านี้สงเคราะห์ลงกับไตรสิกขา นอกจากนี้
ท่านยังได้ให้ชื่อพระสูตร   อ่ืน ๆ ถึง 16 สูตร ไว้คอยตรวจเทียบเคียงกับการตามรอยพระอรหันต์ (พระธรรม
โกศาจารย์, (พุทธทาสภิกขุ), 2549, 52) 
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ดังนั้นผู้วิจัยจึ่งสนใจที่จะศึกษาแนวทางการปฏิบัติธรรมในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา และเพ่ือ
ศึกษาหลักการปฏิบัติธรรมตามแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต แล้วศึกษาผลที่เกิดจาก
แนวทางการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์  เพ่ือเป็นแนวทางให้ผู้ปฏิบัติสามารถเลือกแนวการปฏิบัติที่
เหมาะสมแก่แต่ละบุคคลได้ นอกจากนั้นการวิจัยครั้งนี้น่าจะท าให้มองเห็นแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานที่
ถูกต้องตามแนวทางในพระพุทธศาสนาได้ เพ่ือสาทาละนะประโยชน์แก่พุทศาสนิกชนโดยทั่วไป อันจะเป็น
ประโยชน์แก่พระพุทธสานา ประเทศชาติ สังคม 
 
2. วัตถุประสงค์การวิจัย 

(1) เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา 
(2) เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว  ของส านักปฏิบัติ

ธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์   
(3) เพ่ือศึกษาวิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐานของส านักปฏิบัติวัดป่านาคูนน้อย เพ่ือปับไปประยุค

ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์  
 

3. วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยเรื่องนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ มีวิธีการด าเนินการวิจัย ดังนี้: 
1. รวบรวมข้อมูลปฐมภูมิ(Primary Source ) ได้แก่ พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย ปีพุทธศักราช 2539 และอรรถกถา ฎีกา อนุฎีกาเป็นต้น 
2. รวบรวมข้อมูลทุติยภูมิ  ได้แก่ แหล่งข้อมูล หนังสือ ต ารา เอกสาร ที่มีผู้ประพันธ์เกี่ยวกับ

ประวัติของพระธาตุ เว็บไซด์ ตลอดจนงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องและจ าเป็นต่อการวิจัย ที่มีความสัมพันธ์กับ
วิธีการ แนวคิดการปฏิบัติธรรมทางพระพุทธศาสนาในส านักปฏิบัติต่างๆ ทั้งภายในประเทศลาว และ
ต่างประเทศ เพ่ือที่จะเป็นการศึกษา ความเหมือนและความต่าง ข้อดี และข้อเสียของการปฏิบัติธรรมว่าเป็น
อย่างไร เพ่ือที่จะเป็นแนวคิด และทฤษฎีในการปฏิบัติธรรม ที่จะส่งเสริมพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรืองต่อไป 
  3. เรียบเรียงข้อมูล ได้แก่การน าเอาข้อมูลทั้งสองส่วนที่ค้นได้จากปฐมภูมคือพระไตรปิฎก
ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ปีพุทธศักราช 2539 และอรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา และทุติยภูมิ 
ได้แก่ หนังสือ ต ารา เอกสาร ที่มีผู้ประพันธ์เกี่ยวกับประวัติของพระธาตุ เว็บไซด์ ตลอดจนงานวิจัยต่างๆ ที่
เกี่ยวข้องและจ าเป็นต่อการวิจัย น ามาเรียบเรียงให้เป็นไปตามล าดับขั้นของวัตถุประสงค์ทั้งสามข้อที่ตั้งไว้เพ่ือ
ท าการวิจัยในครั้งนี้ 

4. วิเคราะห์ข้อมูล  วิเคราะห์โดยแยกแยะตามประเด็นที่ศึกษาโดยหาสิ่งที่เหมือนกัน สิ่งที่ต่างกัน 
หรือสิ่งที่สัมพันธ์กันขององค์ความรู้ที่เก่ียวกับแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทาง
ของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์  หลังจากนั้นจะวิเคราะห์
เนื้อหา (Content Analysis) ซึ่งเป็นการน าผลการศึกษาที่วิเคราะห์ความถูกต้องว่า สามารถตอบวัตถุประสงค์ 
หรือเป้าหมายที่ก าหนดไว้ได้หรือไม่ หลังจากนั้นมาตรวดสอบความสมบูรณ์ของข้อมูลเพ่ิมเติมในกรณีที่ข้อมูล
บางส่วนขาดหายไปไม่สมบูรณ์ ต่อจากนั้นจึ่งวิเคราะห์ สังเคราะห์ ตามขอบเขตด้านเนื้อหาที่ก าหนดไว้ 
 
4. ผลการวิจัย 



99 
 

 
 

 การฝึกอบรมจิตด้วยการปฏิบัติธรรมตามหลักสติปัฏฐาน 4 เท่ากับเป็นการฝึกคุณธรรมข้ออ่ืน ๆ ให้
เกิดขึ้นไปในตัวทั้ง 4 ด้าน คือ กายภาวนา (การพัฒนากาย การพัฒนาศีล) เวทนาภาวนา (การพัฒนาอารมณ์ 
ความรู้สึก)จิตตาภาวนา (การพัฒนาจิต) และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) ดังต่อไปนี้ 
 กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการพัฒนากาย ในด้านศีลศีล แปลว่า ปกติ สงบเย็น ความไม่ละเมิด 
ในทางปฏิบัติหมายถึง การงดเว้นจากการประพฤติผิดทางกายทางวาจา เป็นการควบคุมกาย วาจา ให้
เรียบร้อยดีงาม คือ ไม่ท าชั่วทางกาย เช่น การฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม เป็นต้น และทางวาจา คือ 
การรักษาวาจาให้เรียบร้อยดีงาม คือ การไม่ท าทางวาจา หรือ ค าพูด เช่น พูดค าหยาบ พูดปด พูดส่อเสียด 
หรือ พูดให้เขาแตกกัน เป็นต้น ศีล ก็มีอยู่ 2ประเภท คือ ศีลของนักบวช และ ศีลของฆราวาส ศีลของนักบวช 
คือ ศีล 10 ข้อ ส าหรับสามเณร ศีล 227 ข้อ ส าหรับพระภิกษุ และ ศีล 311 ข้อ ส าหรับภิกษุณี ในส่วนของ
ฆราวาส คือ ศีล 5 ข้อ กับ ศีล 8 ข้อ ศีลเป็นเหตุให้คนอยู่กันเป็นปกติ ไม่เบียดเบียนกัน ไม่ฆ่ากัน ไม่ลักขโมย
ของกันและกัน ศีลจัดเป็นบุญกุศลอย่างหนึ่ง เมื่อเราประพฤติปฏิบัติรักษาศีลจึงเกิดเป็นบุญกุศลทั้งทางตรงต่อ
เราเองและทางอ้อมต่อสังคม คือ ศีลก่อให้เกิดความสงบสุขในสังคม ศีลเป็นหลักประกันความสงบสุขในสังคม
โลกที่วุ่นวายกันทุกวันนี้ก็เพราะว่าคนขาดความเข้าใจในหลักประพฤติปฏิบัติในการด าเนินชีวิต ดังนั้น ผู้ที่
ฝึกอบรมปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 ย่อมท าให้คุณธรรมข้ออ่ืนเกิดขึ้น คือ ศีล สติ สมาธิ ปัญญา 
ความเมตตา กรุณา เป็นต้น สามารถด าเนินชีวิตอย่างรู้เท่าทันตามความเป็นจริงในสิ่งที่เข้าไปเกี่ยวข้อง และ 
ฉลาดรู้จักอุบายวิธีที่จะจัดการกับความทุกข์ และ กิเลสไม่ให้รบกวนจิตใจได้ 
 กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการพัฒนากาย (ในระดับศีล) เป็นการก าจัดกิเลสอย่างหยาบเป็น
การจัดระเบียบพฤติกรรม ทางกาย วาจา ที่ก่อประโยชน์ให้แก่ตนเอง และบุคคลอ่ืนในสังคมถือว่าเป็นการ
แก้ไขปัญหาเฉพาะบุคคลและปัญหาสังคมได้อย่างถ่องแท้ เพราะขณะด าเนินชีวิตประจ าวันนั้นจะต้องมีสิ่งต่างๆ
มากระทบกระทั่ง (ผัสสะ) ตลอดเวลา จึงเป็นการฝึกตน หมายถึง การดัดอุปนิสัยใจคอของตนให้ละเว้นจาก
ความชั่วทั้งปวง ให้ท าแต่ความดีงามให้เกิดขึ้นเพ่ือจะได้ท าจิตใจของตนให้ผ่องใส ตามหัวใจหลักของ
พระพุทธศาสนานั่นเองเป็นการฝึกตนในเบื้องต้นให้ตั้งอยู่ใน ศีล สมาธิ ปัญญา ย่อมท าให้ โลภะ โทสะ โมหะ 
บรรเทาเบาบางลงไป ก็ย่อมพบแต่ความเจริญรุ่งเรืองทั้งทางกาย และทางใจ ไม่เดือดร้อนแล้วศีล คือ อะไร ? 
คือ การรักษา กาย วาจา ให้เรียบร้อยดีงาม รักษากายให้ดีงาม คือ ท าอย่างไร ? คือ ไม่ท าชั่วทางกาย มีฆ่าสัตว์ 
ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม ดื่มของมึนเมา เป็นต้น รักษาวาจาให้ดีงาม คือ ท าอย่างไร ? คือ ไม่ท าชั่งทาง
วาจา หรือ พูดปด พูดค าหยาบ พูดส่อเสียดให้เขาแตกกัน พูดเพ้อเจ้อไร้สาระ เป็นต้น ดังนั้น ผู้รักษาศีลย่อมได้
ประโยชน์ คือ ไม่มีความเดือดร้อนเพราะการท าชั่วทางกาย วาจา และยังมีอานิสงส์อ่ืนเกิดขึ้นอีกมากมาย 
สอดคล้องกับ พระอาจารย์สุพาวัน วงพะจิต  พระวิปัสสนาจารย์ กล่าวว่า การปฏิบัติกรรมฐานมีส่วนส าคัญใน
การพัฒนาสังคมให้ดีขึ้น เพราะสังคมท่ีวุ่นวายเอารัดเอาเปรียบ แกร่งแย่ง แข่งขันกันอยู่ทุกวันนี้ เพราะว่าคนใน
สังคมส่วนมากจะขาดความเมตตา กรุณา เอ้ือเฟ้ือ เผื่อแผ่ต่อกันไม่ใส่ใจที่จะประพฤติตามหลักธรรมในทาง
พระพุทธศาสนา แต่ถ้าคนในสังคมปฏิบัติกรรมฐาน เจริญภาวนาแผ่เมตตาอยู่เสมอก็จะมีส่วนช่วยเสริมสร้าง 
พัฒนาสังคม ให้มีความสงบ ร่มเย็น มากขึ้น 
 
5. สรุป 
 หลักการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา การเจริญกรรมฐานในพระพุทธศาสนาที่
ปรากฏในพระไตรปิฎกนั้นมีทั้งสมถะกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานแต่หลักการปฏิบัติที่ส าคัญและสมบูรณ์
ที่สุดปรากฏอยู่ที่มหาสติปัฏฐานสูตร ค าว่า “ สติ ” ในพระสูตรนี้มีความหมายว่า ความระลึกได้ ความใส่ใจที่ดี 
หรือ ฉลาด หรือ เป็นกุศลตามความหมายในทางพุทธธรรม ดังนั้น การฝึกปฏิบัติจึงเป็นการฝึกอบรมพัฒนา
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กาย ฝึกอบรมพัฒนาความประพฤติ ฝึกพัฒนาอารมณ์ และ ฝึกอบรมพัฒนาจิตให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงาม
ด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เพื่อให้เกิดปัญญาให้รู้ ให้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง รู้เท่าทัน เห็นแจ้งโลก และ
ชีวิตตามสภาวะ สามารถแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา  

วิธีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว  วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามหลักสติปัฏฐาน 4 ของวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ก็จัดอยู่ในกลุ่มวิธีการ
ปฏิบัติกรรมฐานแบบใช้ค าภาวนา หรือ ค าบริกรรมต่อท้ายอิริยาบถว่า หนอ เช่น พองหนอ-ยุบหนอหรือ ขวา
ย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ เป็นต้น เป็นจุดเด่นที่ต่างจากวิธีการปฏิบัติของส านักอ่ืน คือการสร้าง
สติสัมปชัญญะโดยการท าความรู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวกายและมีสติรู้เท่าทันจิตด้วยค าบริกรรม หรือ 
ภาวนาว่า หนอ ต่อท้าย อิริยาบถ และ อยู่ในกรอบของหลักสติปัฏฐาน 4 สอดคล้องกับหลักการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 ในคัมภีร์พระไตรปิฎกของพระพุทธศาสนา  

หลักธรรมในพระพุทธศาสนามีจ านวนมาก ซึ่งการศึกษาธรรมะแต่ละหมวดจะน าไปสู่การเข้าใจ
หลักธรรมนั้นได้ก็ต้องอาศัยสติ ว่าโดยหลักการปฏิบัติแล้วธรรมะแต่ละหมวดล้วนมุ่งสู่มรรค ผล นิพพานด้วยกัน
ทั้งนั้นโดยเฉพาะหลัก มหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งถือว่าเป็น เอกายนมรรค เป็นทางสายเอกเป็นการปฏิบัติเพ่ือเกิด
สติปัญญารู้เท่าทันสภาวธรรมที่เกิดข้ึน  4 ด้าน คือ กาย เวทนา จิต ธรรม วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ
วัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ก็ได้น าเอาหลักการใน มหาสติปัฏฐานสูตร มาเป็น
แนวทางในการปฏิบัติ ซึ่งวิธีการในการปฏิบัติก็อาศัยรูปแบบของอาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยได้ประยุกต์วิธีการปฏิบัติขึ้นใหม่ให้ เพ่ือง่ายและสะดวกแก่การปฏิบัติแต่ก็อยู่ภายในกรอบของ สติปัฏ
ฐาน 4 เพ่ือดับทุกข์ทางใจที่เกิดจากกิเลสอันไม่พึงประสงค์เป็นการชั่วคราว หรือ ถาวรในปัจจุบันขณะได้ ซึ่ง
สอดคล้องกับหลักการปฏิบัติตามหลัก สติปัฏฐาน 4 ในคัมภีร์พระไตรปิฎก คือ การปฏิบัติที่มีสติเป็นประธานมี
สติเป็นใหญ่ เพ่ือให้เกิดปัญญา   
 
6. ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 1. ควรมีการชักชวนให้พุทธบริษัท 4 เห็นความส าคัญพาลูกหลานเข้าวัด เพ่ือฝึกปฏิบัติอบรม
พัฒนาจิต เพ่ือให้เกิดสติ สมาธิ และปัญญา ตามหลักสูตรที่ทางวัดจัดขึ้นในวันพระ หรือวันอาทิตย์ 
 1. ควรมีการบรรยายเรื่องการฝึกอบรมวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4ใน
คัมภีร์พระไตรปิฎกของ พระพุทธศาสนาเถรวาทที่ถูกต้องให้พุทธบริษัท 4 ได้รับรู้และเข้าใจ เพ่ือให้เกิดสติ 
สมาธิ ปัญญา ที่มีหลากหลายรูปแบบในสื่อต่าง ๆ เช่น โทรทัศน์ วิทยุ ป้ายโฆษณา เครือข่าย Internet หรือ 
จัดให้มีโครงการธรรมสัญจรสอนตามชุมชน หรือ ตามสถานที่ศึกษา สถานที่ราชการ เป็นต้น 
 3. ควรบันทึกเทปหรือแผ่น CD-ROM. เกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏ
ฐาน 4 ที่พุทธบริษัท 4 สามารถปฏิบัติตามได้ง่ายและให้ผลเร็ว 
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