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บทคัดย่อ 
 

 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ คือ 1) เพื่อศึกษาองค์ความรู้เรื่องวิปัสสนากรรมฐานเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของประชาชนในจังหวัดอุบลราชธานี 2)  เพื่อศึกษาการพัฒนากิจกรรม Mindfulness 
Camp ในจังหวัดอุบลราชธานี 3) การสร้างเครือข่ายชุมชนวิปัสสนากรรมฐานสำหรับประชาชนใน
จังหวัดอุบลราชธานี ด้วยการวิเคราะห์เอกสารและการสัมภาษณ์ตลอดจนการเขียนรายงานการวิจัย
ตามลำดับ ผลการวิจัยพบว่า กรรมฐานในพระพุทธศาสนามี 2 ประเภท คือ 1) สมถกรรมฐาน คือ 
อุบายทำให้ใจให้เกิดความสงบ 2) วิปัสสนากรรมฐาน คือ อุบายให้เรืองปัญญา วิปัสสนากรรมฐาน
เป็น หลักสติปัฏฐาน 4 คือการใช้สติกำหนดรู้กาย เวทนา จิตและธรรม ส่วนการเสนอรูปแบบการ
พัฒนากระบวนการจัดการวิปัสสนากรรมฐานมี 2 ประการ คือ 1) การเสนอรูปแบบการพัฒนา
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กระบวนการจัดการวิปัสสนากรรมฐานด้านสำนักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน มี 3 ด้าน คือ (1) ด้าน
การพัฒนารูปแบการปฏิบัติธรรม (2) ด้านการพัฒนาพระวิปัสสนาจารย์ และ (3) ด้านการพัฒนา
สถานที่ในการปฏิบัติวิปัสสนกรรมฐาน และ 2) การเสนอรูปแบบการพัฒนากระบวนการจัดการ
วิปัสสนากรรมฐานด้านการสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐาน (1) การสร้างเครือข่ายวิปัสสนาใน
ระดับชุมชน (2) การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานในระดับสังคม และ (3) การสร้างเครือข่าย
วิปัสสนากรรมฐานในระดับผู้ปฏิบัติ/ผู้สนใจทั่วไป ส่วนวิธีการจัดกิจกรรมเสริมสร้างส่วนเสริมสร้าง 
Mindfulness Camp ในจังหวัดอุบลราชธานีพบว่ามีวิธีการจัดกิจกรรมเสริมสร้างส่วนเสริมสร้าง 
Mindfulness Camp 4 ประการคือ 1)  กิจกรรมการใช้สติตามหลักกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  2) 
กิจกรรมการใช้สติตามหลักเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 3) กิจกรรมการใช้สติตามหลักจิตตานุปัสส
นาสติปัฏฐาน  และ 4)กิจกรรมการใช้สติตามหลักธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ส่วนการเสนอแนวทาง
ส่งเสริมการกิจกรรมเสริมสร้าง Mindfulness Camp ในจังหวัดอุบลราชธานีเป็นกิจกรรมที่ทำให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีสติในกิจกรรมต่างๆ มี  4 กิจกรรม คือ 1) กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบบมีสติ  
2) กิจกรรมในการพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม 3) กิจกรรมระบายความทุกข์ และ 4) 
กิจกรรมพิจารณาความผิดพลาดของตนเองทั้งหมดเป็นกิจกรรมที่ทำให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมองเห็น
ความสำคัญเร่ืองของสติในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
   

คำสำคัญ : วิปัสสนากรรมฐาน, จังหวัดอุบลราชธานี  
 

Abstract 

 

This research has three objectives: 1 )  to study the knowledge of Vipassana 
meditation to improve the quality of life of people in Ubon Ratchathani province. 2) to 
study the development of Mindfulness Camp activities in Ubon Ratchathani province. 3) 
Creation of a Vipassana meditation community network for people in Ubon Ratchathani 
province. By analyzing documents and interviews as well as writing research reports 
accordingly. The research results found that There are two types of meditation in 
Buddhism: 1 )  Samatha meditation, which is a strategy for making the mind calm. 2 ) 
Vipassana meditation, which is a strategy for gaining wisdom. Vipassana meditation is The 
principles of Satipatthana 4  are the use of mindfulness to determine awareness of the 
body,  sensations, mind, and dhamma. As for the proposed model for developing the 
process of managing Vipassana meditation, there are two aspects. amely 1) Proposing a 
model for the development of the Vipassana Meditation management process for the 



 

วารสาร มจร อุบลปริทรรศน์ ปีท่ี 10 ฉบับท่ี 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) |   21 

 

 

Vipassana Meditation Center. There are 3 aspects: (1) the development of the Dhamma 
practice model, (2) the development of Vipassana teachers, and (3) the development of 
the meditation center. in the practice of Vipassana meditation and 2) proposing a model 
for developing the Vipassana meditation management process in terms of creating a 
Vipassana meditation network: (1) creating a Vipassana meditation network at the 
community level, (2) creating a Vipassana meditation network at the social level, and (3) 
creating a network. Vipassana meditation network at the practitioner/general interest 
level. As for the methods of organizing activities to strengthen the Mindfulness Camp in 
Ubon Ratchathani Province, it was found that there were 4 methods of organizing 
activities to strengthen the Mindfulness Camp: 1) activities using mindfulness according to 
the principles of Kayanupassana Satipatthana 2) Activities using mindfulness according to 
the principles of Vedana Nupassana Satipatthana 3) Activities using mindfulness according 
to the principles of Cittanupassana Satipatthana and 4) Activities using mindfulness 
according to the principles of Dhammanupassana Satipatthana.  As for proposing 
guidelines for promoting activities to strengthen the Mindfulness Camp in Ubon 
Ratchathani Province, there are 4 activities that make participants mindful in various 
activities. These are 1) mindful movement activities, 2) activities in considering the body, 
sensations, mind, and dhamma, 3) activities for releasing suffering, and 4) activities in 
considering one's own mistakes. All are activities that make the participants see the 
importance. The matter of mindfulness in improving quality of life 
 

Keywords: Vipassana  Meditation, Ubon Ratchathani Province  
 

บทนำ 

 

  พระพุทธศาสนามีการจำแนกหลักกัมมัฏฐานออกเป็น 2 อย่างคือ 1) สมถกัมมัฏฐาน
ได้แก่กัมมัฏฐานที่เป็นอุบายสงบใจ และ 2) วิปัสสนากัมมัฏฐาน กัมมัฏฐานที่เรืองปัญญา อาศัย
ความรู้สึกตัวที่มีอยู่ รู้ถึงการสัมผัสทางทวารทั้ง 6 รู้ถึงปรากฏการณ์ทางจิต ขณะร่างกายมีการกระทบ
สิ่งเร้า เฝ้าติดตามการรับรู้นี้ด้วยความตั้งใจ เมื่อมีความตั้งใจอยู่ที่ การรับกระทบความคิดต่างๆ ก็จะถูก
ตัดออกไป จนไม่สามารถสอดแทรกเข้ามาได้ ไม่เปิดโอกาส ให้มีการก่อตัวของแนวคิด ภาพลักษณ์หรือ
ความคิดใดๆ ตามมา เท่ากับเป็นการรู้เท่าทัน กระบวนการที่เกิดขึ้นโดยตรงในทันทีที่เกิดขึ้น จึงไม่เกิด
การบิดผันใดๆ ทางด้านความคิดถึงแม้ว่ากัมมัฏฐานจะถูกแบ่งออกเป็น 2 อย่างก็จริง แต่ในแง่ของการ
ปฏิบัติแล้วกัมมัฏฐานทั้ง 2 อย่างต้องอิงอาศัยซึ่งกันและกัน คือเมื่อใจสงบปัญญาก็เกิด ดังนั้น การ
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ปฏิบัติ กัมมัฏฐานจึงต้องปฏิบัติควบคู่กันไป แล้วแต่ว่าจะเรียกชื่ออย่างไร ปัจจุบันนี้ในประเทศไทยมี
สำนักปฏิบัติกัมมัฏฐานสำคัญจำนวน 5 สาย คือ (วริยา ชินวรรโณ, 22544:477 1) สายอานาปานัสส
ติ 2) สายธุดงคกัมมัฏฐานอีสาน 3) สายธรรมกาย 4) สายวัดมหาธาตุ และ 5) สายประยุกต์ ในแต่ละ
สายมีสำนักปฏิบัติที่แยกออกไปอีกมากมาย อย่างไรก็ตามถึงแม้ว่าจะมีสำนักปฏิบัติมากมายหลาย
สำนัก แต่ทุกสำนักจะมีจุดมุ่งหมายอันเดียวกัน คือสอน เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้มีจิตที่เป็นสมาธิแต่วิธีการ
ที่สอนนั้นกลับมีหลากหลายมีการคิดค้นหาเทคนิค และวิธีการปฏิบัติต่าง ๆ เพื่อให้ผู้ปฏิบัติสามารถ
บรรลุผลสำเร็จในการปฏิบัติได้ตามเป้าหมายที่กำหนดไว้  
  การเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของมนุษย์ทุกคนให้มีความสุขความพึงพอใจตนเองรู้สึกว่ามี
คุณค่า มีความหมาย ทำให้พระพุทธศาสนามีส่วนเสริมสร้างคุณภาพชีวติจึงเป็นสิ่งทีใ่ช้เพื่อแก้ปัญหา
ต่างๆ และเป็นสิ่งที่ใช้เพื่อการพัฒนาคุณภพชีวิตด้านร่างกาย จิตใจ วัตถุสังคม และสิ่งแวดล้อม 
ปัญญาและสมาธิ เป็นเรื่องภายในเพราะเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับจิตใจและอารมณ์ เหตุผลและ
สติปัญญา หลักจิตสิกขา และปัญญาสิกขา เป็นสิ่งที่ใช้เพื่อการแก้ปัญหาภายในใช้พัฒนาคุณภาพ
ชีวิตค้านความรู้สึก อารมณ์ จิตวิญญาณ และปัญญา กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตชนิดที่ค่อย
เป็นค่อยไป จากง่ายไปสู่ยาก จากสิ่งที่หยาบไปสู่สิ่งที่ละเอียด คือการใช้พระพุทธศาสนาเสริมสร้าง
คุณภาพชีวิตที่ดีให้เกิดขึ้นภายในชุมชนและหมู่บ้าน ในทางพระพุทธศาสนาแบบองค์รวม ครอบคลุม
ถึงกาย จิตใจและปัญญา (แสง จันทร์งาม,2544:1) 
  การประพฤติตามหลักธรรมของพุทธศาสนาจึงอยู่ในวิถีชีวิตที่พระภิกษุทำหน้าที่ถ่ายทอดและ
ฝึกอบรมให้กับกุลบุตรเพื่อพัฒนาสติปัญญาและคุณธรรมการพัฒนาจิตโดยการเจริญภาวนาและ
หลักสูตรการภาวนาที่สำคัญยิ่งคือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน การเจริญสติปัฏฐาน (พระศรีวรญาณ 
(วิ, 2545:301) คือการที่สติเข้าไปตั้งอยู่ หรือมีสติกำกับอยู่ว่าโดยหลักการก็คือการใช้สติหรือวิธีปฏิบัติ
เพื่อใช้สติให้เกิดผลดีที่สุด การเจริญสติเป็นทางเอกที่ทำให้เกิดอิสรภาพหลุดพ้นจากความบีบคั้นของ
กาลเวลาและบาปกรรมทั้งปวงประสบความสงบความงาม ความสุข มิตรภาพ และพลังแห่งการเรียนรู้
และสร้างสรรค์อย่างหาที่เปรียบไม่ได้ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่เป็นแนว
ทางการปฏิบัติเพื่อทำให้เกิดสติรู้เท่าทันทำให้เกิด ศีล สมาธิและปัญญา   
 ในส่วนของการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักในพระพุทธศาสนาที่จะให้บรรลุถึงจุดหมายนั้น
ระหว่างทางมีทางรกทางเลี้ยว ทางหลุม ทางบ่อ ทางแยกมากมาย หากผู้ปฏิบัติไม่มีความรู้อาจจะ
ปฏิบัติไปผิดทาง หรือประสบอันตรายซึ่งขึ้นอยู่กับความฉลาคของผู้ปฏิบัติ แต่ผู้ปฏิบัติได้ศึกษาปริช
ติได้รับคำชี้แนะจากประสบการณ์ของผู้ที่ผ่านมาแล้ว เอามาใช้ประ โยชน์จะสามารถช่วยผู้ปฏิบัติได้ 
แต่ผู้ปฏิบัติไม่ศึกษาปริยัติไม่รับเอาคำแนะนำจะผู้มีประสบการณ์ผู้ปฏิบัติก็เสี่ยงต่อการที่จะปฏิบัติ
กรรมฐานผิดพลาด การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนามีหลายวิธีด้วยกันแต่พระพุทธศาสนา
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ฝ่ายเถรวาทมีความเชื่อถือและยอมรับแนวการปฏิบัติพระกรรมฐานตามที่มีปรากฎหลักฐานอยู่ใน
พระไตรปิฎกและอรรถกถาว่าเป็นวิธีการที่ถูกต้องตามคำสอนของพระพุทธเจ้าและสามารถทำให้
พุทธศาสนิกชนได้พัฒนาตนจากระดับปุถุชนธรรมดาเป็นพระอริยบุคคล ซึ่งเป็นบุคคลในอุคมคติ
ของพระพุทธศาสนา    

เพราะฉะนั้น การฝึกจิตอบรมจิตให้พบกับความสงบอย่างแท้จริงต้องอาศัยความรู้
เบื้องต้น ของกรรมฐาน และในการฝึกดูจิตตามจิตให้เกิดความสงบได้นั้น จะต้องทำอย่าง ต่อเนื่อง
เป็นประจำ ต้องอาศัยเวลาในการฝึกฝนที่ส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความ
สนใจศึกษาวิจัยเรื่อง “วิปัสสนากรรมฐานกับการยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในจังหวัด
อุบลราชธานี”ต่อไป 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาองค์ความรู้เร่ืองวิปัสสนากรรมฐานเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนใน
จังหวัดอุบลราชธานี 
 2. เพื่อศึกษากิจกรรมวิปัสสนากรรมฐานเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนในจังหวัด
อุบลราชธานี 
 3. เพื่อศึกษาการสร้างเครือข่ายชุมชนวิปัสสนากรรมฐานสำหรับประชาชนในจังหวัด
อุบลราชธานี 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 จากการศึกษาวิปัสสนากรรมฐานกับการยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในจังหวัด
อุบลราชธานี ผู้วิจัยได้กำหนดวิธีดำเนินการวิจัยตามลำดับดังนี้  
 1.ประชากรและกลุ่มเป้าหมาย 
  ประชากรและกลุ่มเป้าหมาย คือผู้ให้ข้อมูลสำคัญ (Key Informant) ได้แก่ เจ้าอาวาส 
และผู้เข้าร่วมโครงการปฏิบัติธรรมตามพื้นที่วิจัย ในจังหวัดอุบลราชธานีจำนวน 3 แห่ง รวมทั้งหมด
จำนวน 30รูป/คน โดยสามารถให้ข้อมูลได้และเต็มใจที่จะให้ข้อมูล เป็นบุคคลที่มีบทบาทในเร่ือง
วิปัสสนากรรมฐานกับการยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในจังหวัดอุบลราชธานีโดยการ
สัมภาษณ์และทำสนทนากลุ่ม 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลวิปัสสนากรรมฐานกับการยกระดับคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนในจังหวัดอุบลราชธานีจึงใช้เครื่องมือที่สำคัญ คือ แบบสัมภาษณ์ ผู้วิจัยได้ใช้การสัมภาษณ์เชิง
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ลึก (In-depth Interviews) สำหรับพระภิกษุสงฆ์ ผู้นำชุมชน และประชาชนทั่วไป โดยพัฒนาเป็นแบบ
สัมภาษณ์จากเอกสาร รายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อหาแนวคิด หลักการและกระบวนการการสร้าง
เครือข่ายชุมชนวิปัสสนากรรมฐานสำหรับประชาชนในจังหวัดอุบลราชธานี  
 3. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์และการสังเกตมา
พิจารณาตรวจสอบความสมบูรณ์และความถูกต้องของข้อมูล แล้วจึงนำมาสรุปข้อมูล แยกข้อมูลไว้
เป็นหมวดหมู่ ตามลักษณะของข้อมูลและประเด็นในการศึกษาข้อมูลมาวิเคราะห์เนื้อหา (Content 
Analysis) ตีความหมายอธิบายตามลักษณะของความสัมพันธ์เชื่อมโยงในประเด็นต่างๆ ในภาพรวม
ผ่านการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้หลักความเป็นเหตุเป็นผลอาศัยการตีความ ( Interpretation) จาก
เนื้อหาข้อมูลในเอกสารและการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth Interview) รวมทั้งตรวจสอบข้อมูล
เชิงคุณภาพเพื่อทำให้ทราบและเข้าใจวิปัสสนากรรมฐานกับการยกระดับคุณภาพชีวติของประชาชน
ในจังหวัดอุบลราชธานี 
 

ผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง “วิปัสสนากรรมฐานกับการยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในจังหวัด
อุบลราชธานี”สรุปผลดังนี้  
      1. หลักกรรมฐานในพระพุทธศาสนามีอยู่ 2 แบบ คือ 1)  สมถกรรมฐาน หมายถึง 
สมาธิหรือสภาวะจิตที่สงบเมื่อจิตเราตั้งมั่นจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอย่างเดียวเรียกว่าจิตมี
สมาธิ หากเราต้องการให้จิตมี สมาธิสูงขึ้นๆ ครูบาอาจารย์จะสอนให้ฝึกปฏิบัติสมถกรรมฐานโดย
มีจุดมุ่งหมายในการบรรลุถึงสมาธิระดับสูงขึ้นไป ไปโดยทั่วไปพุทธศาสนิกชนส่วนใหญ่จะปฏิบัติ 
สมถกรรมฐานด้วยการตามดูลมหายใจเรียกว่าหลักอานาปานสติ การปฏิบัติสมกรรมฐานแบบนี้
เริ่มต้นด้วยการกำหนดดูลมหายใจเป็นอารมณ์เดียวของกรรมฐาน เอาใจจดจ่ออยู่ที่ลมหายใจเข้า 
- ออกโดยส่งจิตไปรับรู้อยู่ที่ปลายจมูกเมื่อหายใจเข้า ลมหายใจเข้าผ่านที่ปลายจมูกจิตรับรู้และ
กำหนดรู้ในใจว่า “เข้า”หรือ “หายใจเข้า” เมื่อหายใจออก -ลมหายใจผ่านปลายจมูกออกมา จิต
รับรู้และกำหนดรู้ในใจว่า “ออก” หรือ“หายใจออก” ให้จิตจดจ่อนิ่งอยู่ที่ปลายจมูกและกำหนดรู้ 
“เข้า”–“ออก”-“เข้า”-“ออก” อยู่อย่างนี้เรื่อยไป 2) วิปัสสนากรรมฐาน คือ การหยั่งรู้ ปัญญาที่
หยั่งเข้าไปเห็นสภาพธรรมทางกายและจิต ตามความเป็นจริงเรียกว่าวิปัสสนาญาณ ในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน (กรรมฐานที่ก่อให้เกิด ปัญญา) จนสามารถรู้ถึงธรรมชาติที่แท้จริงของ รูป -
นาม ว่ามีลักษณะเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาได้ผู้ปฏิบัติจำต้องมีสมาธิที่ลึกพอวิธีปฏิบัติคือเอาสติ
กำกับตามรู้สภาพธรรมทางกายและทางจิต (อาการของกายและจิต) ตามความเป็นจริงอย่าง
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ต่อเนื่อง ที่สำคัญคือผู้ปฏิบัติ เพียงแต่ตามรู้อาการที่เกิดขึ้นโดยไม่พึงเข้าไปคิด แยกแยะวิเคราะห์
วิจารณ์ตัดสินอาการเหล่านั้นการปฏิบัติธรรมกรรมฐานที่ดีนั ้นต้องประกอบด้วยปัจจัยในการ
ปฏิบัติ 4 ประการ คือ บุคคลสัปปายะ อาวาสสัปปายะ อาหารสัปปายะและธรรมสัปปายะ 
กรรมฐานจึงเป็นวิธีการอบรมจิตขั้นสูงเพื่อสั่งสมกำลังแห่งฌาน และวิปัสสนาญาณหรือการฝึกให้
เป็นนิสัยเพื่อการบรรลุ มรรค ผล นิพพานในอนาคตหรือแม้ในปัจจุบัน แต่จะต้อง มีการฝึกปฏิบัติ
ที่จริงจังหรืออย่างน้อยที่สุดคือสามารถระงับกิเลส และมีสมาธิมากขึ้นมีสติปัญญา ที่เพิ่มขึ้นซึ่ง
ส่งผลให้ผู้ฝึกปฏิบัติสามารถแก๎ไขปัญหาและทำให้ชีวิตที่ความสุข หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
สามารถจำแนกและแบ่งออกเป็นหมวดหมู่ต่างๆได้อย่างมากมายแต่ทุกข้อย่อมมี ความสอดคล้อง
ซึ่งกันและกัน เนื่องจากมีจุดมุ่งหมายการดับทุกข์หรือการแก้ปัญหาชีวิตกรรมฐานอาจจะเรียกได้
ว่าเป็นอุปกรณ์อย่างหนึ่งที่เอาไว้ใช้อบรมจิต 
  2. การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นมีกิจกรรมหลากหลายและมีการเรียงลำดับขั้นตอน
ให้ผู้มาปฏิบัติธรรมได้ปฏิบัติตาม ซึ่งแต่ละกิจกรรมย่อมมีแบบแผนและวิธีการที่ถูกต้องเพื่อให้การ
ปฏิบัติบรรลุวัตถุประสงค์ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามลำดับดังนี้ 
  2.1 กิจกรรมหลัก/พฤติกรรมวิปัสสนากรรมฐาน คำว่ากิจกรรมหลักเป็นกิจกรรมทั่วๆไป
ที่สำนักปฏิบัติธรรมส่วนใหญ่กำหนดกิจกรรมเหล่านี้ขึ้นมาคล้าย ๆ กันโดยแต่ละกิจกรรมมี
รายละเอียดตามลำดับดังนี้ 
  2.1.1 การสวดมนต์ทำวัตรเช้า – เย็น การสวดมนต์ถือว่าเป็นการพัฒนาชีวิต
อย่างหนึ่งซึ่งเป็นอุบายทำให้ในใจสงบเป็นสมกรรมฐานยิ่งไปกว่านั้นถือว่าเป็นอนุสติละสรรเสริญ 
พระรัตนตรัย  
   2.1.2 การยืน การยืนมีแนววิธีการปฏิบัติดังนี้ คือ 1) ยืนตัวตั้ง ตรงคอตรง มือ
ไขว้กันไว้ข้างหลัง 2)  ลืมตาเพียงครึ่งเดียวทอดสายตาไปไกลประมาณ 2-3 เมตร 3) สติระลึกรู้
อาการยืน คือ ร่างกายที่ตั้ง ตรงกำหนดว่า"ยืนหนอ" 3 ครั้ง 4) ขณะที่บริกรรมในใจว่า "ยืนหนอ" 
ต้องรู้สึกตัวว่า ตนเองยืนอยู่จริงๆ 5) จิตแนบแน่นกับความรู้สึกถึงอาการตั้งตรงของร่างกาย ควบคู่
กับคำบริกรรมสิ่งที่พึงเว้นขณะกาหนดอาการยืน มีดังนี้ คือ ไม่ควรหลับตา หรือสอดส่ายสายตาเพื่อ
หาอารมณ์อ่ืนๆ 2. ไม่ควรก้มจนเกินไปหรือแหงนหน้ามองสิ่งอ่ืนโดยไม่จำเป็น ไม่กำหนดอาการ
พอง-ยุบ  และไม่เพ่งดูสัณฐานบัญญัติส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายโดยเฉพาะ เช่นปลายเท้า หัวเข่า 
หน้าท้องตรงสะดือ หน้าอก ศีรษะ หน้าผากปลายผม เป็นต้น ที่ถูกแล้วควรกาหนดรู้เพียงแค่อาการ
หรือความรู้สึกตัวขณะทียืนอยู่เท่านั้น 
  2.1.3 การเดินจงกรม การเดินจงกรมคือ การเดินไปมาในสถานที่แห่งเดียว เพื่อ
ผ่อนคลายความเมื่อยจากการนั่ง หรือเพื่อเจริญสติระลึกรู้ปัจจุบัน พระพุทธองค์ทรงแสดงถึงการ



 

26   | Journal of MCU Ubon Review, Vol.10 No.2 (May-August, 2025) 

 

เดินการเดินจงกรมจงกรมเป็นเบื้องแรกในหมวดอิริยาบถนี้ เพื่อเน้นการเดินจงกรมก่อนจะนั่ง
กรรมฐานในการเจริญวิปัสสนา การเดินจงกรมแบบ 1 ระยะจนถึง การเดินจงกรม แบบ 6 ระยะ 
ก่อนเดินต้องกำหนดสติว่าอยากเดินหนอ จากนั้นให้ก้าวเท้าขวาออกก่อนเหมือนกันทุกคร้ัง แต่จะมี
วิธีการกำหนดสติแตกต่างกันตามระยะดังนี้ การเดินจงกรมว่ามีลักษณะการเดินทางตรงและทาง
วงกลม การเดินบนทางตรงผู้ปฏิบัติธรรมจะเดินเป็นลักษณะไปกลับและเดินอย่างช้า ๆ เนื่องจาก
ทุกก้าวที่ย่างเดินจะต้องกำหนดสติรับรู้ถึงกริยาของตนเอง ระยะทางเดินจงกรมยาวประมาณ  7-8 
เมตร ถ้าผู้ปฏิบัติธรรมมีจำนวนมาก พฤติกรรมการเดินจงกรมนั้นจะเดินในระยะทางที่สั้นลง หรือ
หาพื้นที่ว่าเพื่อปลีกตัวออกไปเดิน ส่วนการเดินจงกรมแบบวงกลมจะเดินเป็นแถวเรียงกันไปเป็น
วงกลม แต่หากมีผู้ปฏิบัติมาเป็นจำนวนมากก็จะเพิ่มจำนวนแถวในการเดิน ลักษณะการเดินยังคง
เดินเป็นวงกลมไปพร้อมกัน 
   2.1.4 การนั่งสมาธิ  หลังจากการเดินจงกรมเพื่อทำสมาธิแล้วเมื่อต้องการเปลี่ยน
อิริยาบถมาเป็นการนั่งสมาธินั้นเร่ิมต้นต้องกำหนดสติก่อนว่า อยากนั่งหนอๆ เมื่อรู้สึกอยากนั่งแล้ว
เราถึงจะเร่ิมนั่ง พร้อมกำหนดสตินั่งหนอๆ และค่อยๆลงนั่งลง วิธีการนั่งสมาธิมีดังนี้ 
   1) ให้นั่งตัวตรง 
   2) ขาขวาวางทาบบนขาซ้าย เท้าซุกไว้ในขาขวา สน้เท้าขวาจรดหน้าแข้งซ้าย 
   3) วางมือไวบ้นมือซ้าย ให้นิ้วหวัแม่มือชนกัน 
   4) ค่อยๆหลับตาลงจนปิดสนิท 
   5) เริ่มกำหนดลมหายใจ คือ หายใจเข้าท้องท้องจะพองออก ให้กำหนดสติพอง
หนอ หายใจออกท้องยุบกาหนดสติ ยุบหนอ เมื่อนั่งสมาธิอยู่แล้วเกิดอาการเจ็บ ปวด เมื่อย คัน ก็
ให้ละสติ พองหนอ ยุบหนอไปก่อน และกาหนดตามอาการนั้นเช่นเจ็บหนอๆ ปวดหนอๆ หรือเมื่อย
หนอๆ จนเมื่อจิตรับรู้ได้แล้วว่าเกิดทุกขเวทนาเหล่านั้น ก็ให้กลับมาเพิ่งสติที่ พองหนอ ยุบหนอ 
สมาธิเป็นเร่ืองความตั้งมั่นแห่งจิต คือ สภาวะที่จิตมั่นคงไม่ฟุ้งซ่าน ใช้สติกำหนดจับอารมณ์อย่างใด
อย่างหนึ่งไว้ให้มั่นคงจะเกิดได้ด้วยการบำเพ็ญสมถกรรมฐาน(สมถกัมมัฏฐาน) โดยทั่วไปจะใช้ในการ
หมายถึงทำให้ใจสงบ ระงับอารมณ์ไม่ฟุ้งซ่านเรียกว่าทำสมาธิจิตที่สงบได้ชั่วคราวเรียกว่าใจเป็น
สมาธิ สิ่งที่พึงเว้นขณะนั่งกำหนด  
 3. สำหรับการสร้างเครือข่ายชุมชนวิปัสสนากรรมฐานสำหรับประชาชนในจังหวัด
อุบลราชธานีจากการศึกษาพบว่ามีการการสร้างเครือข่ายชุมชนวิปัสสนากรรมฐาน 2 ระดับคือ  
  3.1 การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานหลักเกณฑ์สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ 
     3.1.1 การจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด การจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรม
ประจำจังหวัด ให้เจ้าคณะจังหวัด เป็นประธานคณะกรรมการจัดประชุมคณะกรรมการจัดตั้งสำนัก
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ปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด คัดเลือกวัดที่เหมาะสม ให้เจ้าอาวาสวัดที่จัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรม ยื่น
หนังสือขอจัดตั้งตามแบบของสำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติเสนอคณะกรรมการจัดตั้งสำนัก
ปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด พิจารณาแล้วให้ประธานคณะกรรมการรายงานเสนอเจ้าคณะภาค และ
เจ้าคณะใหญ่พิจารณาเสนอมหาเถรสมาคมพิจารณาอนุมัติ เพื่อมีพระบัญชาการตั้งสำนักปฏิบัติ
ธรรม ให้สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติขึ้นทะเบียนเป็นสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด และ
จัดสรรงบประมาณอุดหนุนประจำปี ตามโครงการเงินอุดหนุนการดำเนินงานสำนักปฏิบัติธรรม" 
เป็นการตำเนินการโดยเฉพาะของเจ้าคณะปกครองฝ่ายสงฆ์ ในนามของคณะกรรมการจัดตั้งสำนัก
ปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด ผ่านไปเป็นเวลา - ปี แต่สถานการณ์การจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรมประจำ
จังหวัดกลับไม่เพิ่มขึ้นเพื่อให้การจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัดเป็นไปโดยถูกต้องตาม
ระเบียบ และมีจำนวนเพิ่มมากขึ้น กองพุทธศาสนศึกษา สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติจึง
กำหนดขั้นตอนเสนอเร่ืองขอจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัดไว้เพื่อเป็นแนวทางปฏิบัติดังนี้  
   ขั้นตอนที่ 1 เจ้าคณะจังหวัด จัดประชุมคณะกรรมการจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรม
ประจำจังหวัดคัดเลือกวัดที่เหมาะสม แล้วแจ้งเจ้าอาวาสวัดที่ได้รับการคัดเลือกทราบ  
   ขั้นตอนที่ 2 เจ้าอาวาสวัดที่ได้รับการคัดเลือกเพื่อจัดตั้งเป็นสำนักปฏิบัติธรรม
ประจำจังหวัดยื่นหนังสือขอจัดตั้งต่อคณะกรรมการจัดตั้งตามแบบที่กำหนด (แบบ สธจ. 1)  
   ขั้นตอนที่ 3 เจ้าคณะจังหวัด ประธานคณะกรรมการจัดตั้งรายงานเสนอเจ้าคณะ
ภาคตามแบบที่กำหนด (แบบ สธจ.2) 
   ขั้นตอนที่ 4 เจ้าคณะภาคพิจารณาลงนามเสนอความเห็นและรายงานเสนอต่อ 
เจ้าคณะใหญ่ 
   ขั้นตอนที่ 5 เจ้าคณะใหญ่พิจารณาลงนามเสนอความเห็นนำเข้าที่ประชุมมหา
เถรสมาคมด้วยตนเองในฐานะกรรมการมหาเถรสมาคมโดยตำแหน่ง หรือส่งเรื่องโดยตรงให้
สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ หรือส่งเร่ืองคืนให้เจ้าคณะจังหวัดดำเนินการจัดส่งให้สำนักงาน
พระพุทธศาสนาแห่งชาติ ตำเนินการจัดทำวาระเพื่อนำเสนอที่ประชุมมหาเถรสมาคมพิจารณา
อนุมัติ  
   ขั้นตอนที่ 6 เลขาธิการมหาเถรสมาคมนำเสนอที่ประชุมมหาเถรสมาคมพิจารณา
มีมติอนุมัติจัดตั้งเป็นสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด  
   ชั้นตอนที่ 7 สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ จัดทำมติมหาเถรสมาคมแจ้งให้
เจ้าคณะจังหวัดทราบ และขึ้นทะเบียนเป็นสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด  
   ขั้นตอนที่ 8 เจ้าคณะจังหวัดแจ้งเจ้าอาวาสวัดที่เป็นสถานที่จัดตั้งสำนักปฏิบัติ
ธรรมประจำจังหวัดทราบเพื่อดำเนินกิจกรรมจัดการศึกษาปฏิบัติธรรมให้แก่พุทธบริษัทต่อไป  
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   ขั้นตอนที่ 9 สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติโดยกองพุทธศาสนศึกษา จัดสรร
งบประมาณอุดหนุนประจำปี ตามโครงการเงินอุดหนุนการดำเนินงานสำนักปฏิบัติธรรมมหาถรสมา
คมปกครองดูแลคณะสงฆ์ วัดเป็นเสมือนนิติบุคคลตามกฎหมายมีเจ้าอาวาสเป็นผู้ปกครองวัด มี
พระราชบัญญัติณะสงฆ์ พ.ศ. 2505 และแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ.2535กำหนดอำนาจหน้าที่
ในการปฏิบัติภารกิจของมหาเถรสมาคมในมาตรา 15 และเจ้าอาวาสในมาตรา 37 
  3.2 การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานของสำนักปฏิบัติธรรมในจังหวัดอุบลราชธานี  
  การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานของสำนักปฏิบัติธรรมในจังหวัดอุบลราชธานี มีการ
สร้างเครือข่าย 3 ระดับ คือ 
     3.2.1 การสร้างเครือข่ายวิปัสสนาในระดับชุมชน  เป็นการสร้างเครือข่ายวิปัสสนา
กรรมฐานโดยให้ชุมชนได้มีส่วนร่วมและได้ผลประโยชน์ร่วมกัน เอ้ือเพื่อต่อสำนักปฏิบัติธรรมเพื่อให้
สำนักปฏิบัติธรรมสามารถดำรงอยู่ได้ในด้านสัปปายะที่จำเป็นต่อสำนักปฏิบัติธรม การสร้าง
เครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานโดยมีพระสงฆ์/สังคม/ชุมชน ได้สรุปรวมความคิดเห็นในการพัฒนา 
ได้แก่ปลูกฝังเร่ืองวินัย จิตสำนึกและความรับผิดชอบ ธรรมะเข้ามาเป็นเครื่องมือพัฒนาสติปัญญา
เสริมสร้างพลังสุขจิตและกล่อมเกลาจิตใจ โดยจัดกิจกรรมในแบบธรรมะแห่งความสุขที่สอดคล้อง
กับหลักธรรมในพระพุทธศาสนาให้ชุมชนสามารถเข้าถึงการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้ง่าย เช่น 
การทำบุญตักบาตรไหว้พระ นั่งสมาธิ หรือ การเวียนเทียนในวันสำคัญทางศาสนา การเข้าวัดทำบุญ
หรือร่วมกิจกรรมในวันสำคัญทางพระพระพุทธศาสนาถือเป็นมงคลในชีวิต ก่อเกิดความสุขช่วย
เสริมพลังทางจิตใจให้มีสมาธิ  สติปัญญาในการพินิจพิเคราะห์ถึงสิ่งต่างๆ เมื่อความคิดนิ่ง ทำให้ได้
อยู่กับปัจจุบันขณะและกับตนเองได้มากขึ้น จะเห็นว่า กิจกรรมดังกล่าวเอ้ือต่อการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานที่สร้างความสัมพันธ์ระหว่างด้านชุมชนในการใช้หลักปฏิบัติวิปัสสนาวัดกับชุมชน การ
พัฒนารูปแบบของสำนักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของวัดนั้นต้องเกิดจากความร่วมมือกันระหว่าง 
พระสงฆ์ วัดและผู้คนที่อาศัยอยู่ในชุมชนอันเก่ียวข้องกับวัด ทั้งนี้ เป็นการฟื้นฟูบทบาทของวัดที่เร่ิม
จะเลือนลางหายไปจากสังคมไทย ให้กลายเป็นพื้นที่ที่ใช้สำหรับการฝึกปฏิบตัิวิปัสสนากัมมัฏฐานอัน
เป็นหัวใจอันสำคัญของพระพุทธศาสนา    
  3.2.2 การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานในระดับสังคม การสร้างเครือข่าย
วิปัสสนากรรมฐานในระดับสังคมเป็นเครือข่ายที่เชื่อมโยงถึงหน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนที่มี
ส่วนร่วมในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยบุคลากรในในหน่วยงานหน่วยงานภาครัฐและ
ภาคเอกชน เป็นต้นนำวิปัสสนากรรมฐานไปประยุกต์ใช้ในชีวิตและหน่วยงาน ทั้งหมดนี้เป็นเป็น
ความสัมพันธ์ในสังคมมนุษย์ทั้งในระดับปัจเจกบุคคล ปัจเจกบุคคลกับกลุ่ม กลุ่มกับกลุ่มและกลุ่ม
กับเครือข่าย โดยเป็นการอธิบายถึงพฤติกรรมและความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องกับสิ่งต่างๆ เช่น 
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กิจกรรม การสื่อสาร ความร่วมมือ การพึ่ งพาอาศัย การแลกเปลี่ยนเรียนรู้  ฯลฯ ซึ่งเป็น
ความสัมพันธ์ที่มีโครงสร้างและรูปแบบที่หลากหลาย 
  จะเห็นว่าเครือข่ายทางสังคมของมนุษย์นั้นมีการกระจายตัวไปตามหน่วยย่อยหรือปัจเจก
บุคคลในสังคม มีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่และแปรเปลี่ยนไปเช่นเดียวกับสรรพสิ่งที่สามารถมองเห็นได้ทั้ง
ในมิติแห่งความสัมพันธ์ที่ปัจเจกบุคคลเป็นส่วนหนึ่งของเครือข่าย และเครือข่ายมีความสัมพันธ์ของ
ปัจเจกบุคคลและกลุ่มคนโดยเป็นกระบวนการที่มีความเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติวปิัสสนากรรมฐานใน
รูปแบบกิจกรรมต่างๆ เป็นการปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน และความสัมพันธ์อันใกล้ชิด หน่วยทางสังคม
ทำหน้าที่ผลักดันความต้องการของสังคมที่ต้องการ ความร่มเย็นทางจิตใจและประการหนึ่งคือ
เรียกร้องความร่มเย็นทางจิตใจ ได้แก่ การเรียกร้องให้มีการกำหนดทางจิตใจ หรือการเรียนรู้เพื่อ
ฝึกฝนการสงบจิตสงบใจ  
  3.2.3 การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานในระดับผู้ปฏิบัติ/ผู้สนใจทั่วไป คือ กลุ่ม
คนผู้มาปฏิบัติธรรม ชาวบ้านที่อาศัยอยู่รอบวัดที่เอ้ือต่อการก่อให้เกิดสำนักปฏิบัติธรรมหรือเอ้ือต่อ
การพัฒนาวัดให้กลายเป็นสำนักปฏิบัติธรรรม ซึ่งในปัจจุบันพบว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
กำลังเป็นที่ต้องการของผู้คน ที่ล้วนมากมายไปด้วยนานาความทุกข์ของชีวิต ทำให้เกิดรูปแบบของ
การปฏิบัติหลากหลายรูปแบบในสำนักปฏิบัติธรรม ทั้งวัดและสถานปฏิบัติทั่วไป  
  จะเห็นว่าหลักวิปัสสนากัมมัฏฐานไม่ใช่การเรียนรู้แค่ทฤษฎีหรือความเข้าใจ แต่เป็นการ
ฝึกฝนให้เข้าถึงจิตภายใน เพื่อเข้าใจเรื่องการทำงานของจิต, การรู้จักอารมณ์ต่างๆ ภายในจิตและวิธี
จัดการอารมณ์ (อกุศลหรือกิเลส) เช่น โลภ หรือโลภะ(ความสุข ความยินดีพอใจ ความยึดติด ความ
อยากได้ อยากมี อยากเป็น), โกรธหรือโทสะ(ความโมโห ไม่ พอใจ ไม่อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยาก
เป็น) และ หลงหรือโมหะ(ความคิด ฟุ้งซ่าน เหม่อลอย ขาดสติ เป็นต้น) คนจำนวนมากไม่มีโอกาส
ได้ศึกษา และเรียนรู้เรื่องของจิตหรืออารมณ์ภายใน เพราะใส่ใจและสนใจเรื่องการดำรชีวิตหรือ
ประกอบกิจการทางโลกเพื่อประกอบอาชีพ   
   

อภิปรายผล 
  การวิจัยเรื่อง “วิปัสสนากรรมฐานกับการยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในจังหวัด
อุบลราชธานี” สรุปผลดังนี้  
      1. หลักกรรมฐานในพระพุทธศาสนามีอยู ่ 2 แบบ คือ 1) สมถกรรมฐาน หมายถึง 
สมาธิ หรือสภาวะจิตที่สงบเมื่อจิตเราตั้งมั่นจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอย่างเดียวเรียกว่าจิตมี
สมาธิ หากเราต้องการให้จิตมี สมาธิสูงขึ้นๆ ครูบาอาจารย์จะสอนให้ฝึกปฏิบัติสมถกรรมฐานโดย
มีจุดมุ่งหมายในการบรรลุถึงสมาธิระดับสูงขึ้นไป ไปโดยทั่วไปพุทธศาสนิกชนส่วนใหญ่จะปฏิบัติ 
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สมถกรรมฐานด้วยการตามดูลมหายใจเรียกว่าหลักอานาปานสติ การปฏิบัติสมกรรมฐานแบบนี้
เริ่มต้นด้วยการกำหนดดูลมหายใจเป็นอารมณ์เดียวของกรรมฐาน เอาใจจดจ่ออยู่ที่ลมหายใจเข้า 
- ออกโดยส่งจิตไปรับรู้อยู่ที่ปลายจมูกเมื่อหายใจเข้า ลมหายใจเข้าผ่านที่ปลายจมูกจิตรับรู้และ
กำหนดรู้ในใจว่า “เข้า”หรือ “หายใจเข้า” เมื่อหายใจออก -ลมหายใจผ่านปลายจมูกออกมา จิต
รับรู้และกำหนดรู้ในใจว่า “ออก” หรือ“หายใจออก” ให้จิตจดจ่อนิ่งอยู่ที่ปลายจมูกและกำหนดรู้ 
“เข้า” –“ออก”-“เข้า”-“ออก” อยู่อย่างนี้เรื่อยไป 2) วิปัสสนากรรมฐาน คือ การหยั่งรู้ ปัญญา
ที่หยั ่งเข้าไปเห็นสภาพธรรมทางกายและจิต ตามความเป็นจริงเรียกว่าวิปัสสนาญาณ ในการ 
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (กรรมฐานที่ก่อให้เกิด ปัญญา) จนสามารถรู้ถึงธรรมชาติที่แท้จริงของ 
รูป-นาม ว่ามีลักษณะเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาได้ผู้ปฏิบัติจำต้องมีสมาธิที่ลึกพอวิธีปฏิบัติคือ
เอาสติกำกับตามรู้สภาพธรรมทางกายและทางจิต (อาการของกายและจิต) ตามความเป็นจริง
อย่างต่อเนื่อง ที่สำคัญคือผู้ปฏิบัติ เพียงแต่ตามรู้อาการที่เกิดขึ้นโดยไม่พึงเข้าไปคิด แยกแยะ
วิเคราะห์วิจารณ์ตัดสินอาการเหล่านั้นการปฏิบัติธรรมกรรมฐานที่ดีนั้นต้องประกอบด้วยปัจจัยใน
การปฏิบัติ 4 ประการ คือ บุคคลสัปปายะ อาวาสสัปปายะ อาหารสัปปายะและธรรมสัปปายะ 
กรรมฐานจึงเป็นวิธีการอบรมจิตขั้นสูงเพื่อสั่งสมกำลังแห่งฌาน และวิปัสสนาญาณหรือการฝึกให้
เป็นนิสัยเพื่อการบรรลุ มรรค ผล นิพพานในอนาคตหรือแม้ในปัจจุบัน แต่จะต้อง มีการฝึกปฏิบัติ
ที่จริงจังหรืออย่างน้อยที่สุดคือสามารถระงับกิเลส และมีสมาธิมากขึ้นมีสติปัญญา ที่เพิ่มขึ้นซึ่ง
ส่งผลให้ผู้ฝึกปฏิบัติสามารถแก๎ไขปัญหาและทำให้ชีวิตที่ความสุข หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
สามารถจำแนกและแบ่งออกเป็นหมวดหมู่ต่างๆได้อย่างมากมายแต่ทุกข้อย่อมมีความสอดคล้อง
ซึ่งกันและกัน เนื่องจากมีจุดมุ่งหมายการดับทุกข์หรือการแก้ปัญหาชีวิตกรรมฐานอาจจะเรียกได้
ว่าเป็นอุปกรณ์อย่างหนึ ่งที ่เอาไว้ใช้อบรมจิต  สอดคล้องกับพระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) , 
2532:305) ได้กล่าวว่าบุคคลที่ฝึกฝนอบรมพัฒนาจิตดีแล้วย่อมได้ 3 ลักษณะ คือ 
   1) ด้านคุณภาพของจิต คือให้มีคุณธรรมต่าง ๆ ที่เสริมสร้างจิตใจให้ดีงาม เป็นจิตใจ
สูงประณีต เช่น มีความรัก มีเมดตา มีกรุณา ความเป็นมิตร อยากช่วยเหลือ ปลดเปลื้องทุกข์ของ
ผู้อื่นมีจาคะ คือมีน้ำใจเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่ มีส้มมาคารวะ และ มีความกตัญญู เป็นตัน 
  2) ด้านสมรรถภาพของจิต คือให้เป็นจิตที่มีความสามารถ เช่น มีสติดี มีขันติ คือ 
อดทนมีวิริยะ คือความเพียร มีสมาธิ คือจิตตั้งมั่น แน่วแน่ มีสัจจะ คือจริงจัง มีอธิษฐาน คือเดีค
เค่ียวแน่วแน่ต่อจุดหมายที่ทำจิตใจพร้อมและเหมาะที่จะใช้งานโดยเฉพาะงานทางปัญญา คือการ
คิดพิจารณาให้เห็นความจริงชัดเจนถูกต้อง  
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  3) ด้านสุขภาพของจิต คือให้เป็นจิตที่มีสุขภาพที่ดี มีความสุข สดชื่น ร่าเริงเบิกบาน
ปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส พร้อมที่จะยิ้มแย้มได้ มีปีติ ปราโมทย์ ไม่เครียด ไม่คระวนกระวาย ไม่ขุ่น 
ไม่หดหู่ โศกเศร้า ไม่คับข้องใจ เป็นต้นมัวเศร้หมอง 
  2. การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นมีกิจกรรมหลากหลายและมีการเรียงลำดับขั้นตอน
ให้ผู้มาปฏิบัติธรรมได้ปฏิบัติตาม ซึ่งแต่ละกิจกรรมย่อมมีแบบแผนและวิธีการที่ถูกต้องเพื่อให้การ
ปฏิบัติบรรลุวัตถุประสงค์ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามลำดับดังนี้ 
   2.1 กิจกรรมหลัก/พฤติกรรมวิปัสสนากรรมฐาน คำว่ากิจกรรมหลักเป็นกิจกรรม
ทั่วๆไปที่สำนักปฏิบัติธรรมส่วนใหญ่กำหนดกิจกรรมเหล่านี้ขึ้นมาคล้าย ๆ กันโดยแต่ละกิจกรรมมี
รายละเอียดตามลำดับดังนี้ 
  1) การสวดมนต์ทำวัตรเช้า–เย็น การสวดมนต์ถือว่าเป็นการพัฒนาชวีิตอย่างหนึง่
ซึ่งเป็นอุบายทำให้ในใจสงบเป็นสมกรรมฐานยิ่งไปกว่านั้นถือว่าเป็นอนุสติละสรรเสริญ พระ
รัตนตรัย  
   2) การยืน การยืนมีแนววิธีการปฏิบัติดังนี้ คือ 1) ยืนตัวตั้ง ตรงคอตรง มือไขว้
กันไว้ข้างหลัง 2)  ลืมตาเพียงครึ่งเดียวทอดสายตาไปไกลประมาณ 2-3 เมตร 3) สติระลึกรู้อาการ
ยืน คือ ร่างกายที่ตั้ง ตรงกำหนดว่า"ยืนหนอ" 3 ครั้ง 4) ขณะที่บริกรรมในใจว่า "ยืนหนอ" ต้อง
รู้สึกตัวว่า ตนเองยืนอยู่จริงๆ 5) จิตแนบแน่นกับความรู้สึกถึงอาการตั้งตรงของร่างกาย ควบคู่กับคำ
บริกรรมสิ่งที่พึงเว้นขณะกาหนดอาการยืน  
  3) การเดินจงกรม การเดินจงกรมคือ การเดินไปมาในสถานที่แห่งเดียว เพื่อผ่อน
คลายความเม่ือยจากการนั่ง หรือเพื่อเจริญสติระลึกรู้ปัจจุบัน พระพุทธองค์ทรงแสดงถึงการเดินการ
เดินจงกรมจงกรมเป็นเบื้องแรกในหมวดอิริยาบถนี้ เพื่อเน้นการเดินจงกรมก่อนจะนั่งกรรมฐานใน
การเจริญวิปัสสนา การเดินจงกรมแบบ 1 ระยะจนถึง การเดินจงกรม แบบ 6 ระยะ ก่อนเดินต้อง
กำหนดสติว่าอยากเดินหนอ จากนั้นให้ก้าวเท้าขวาออกก่อนเหมือนกันทุกครั้ง แต่จะมีวิธีการ
กำหนดสติแตกต่างกันตามระยะ 
   4) การนั่งสมาธิ  หลังจากการเดินจงกรมเพื่อทำสมาธิแล้วเมื่อต้องการเปลี่ยน
อิริยาบถมาเป็นการนั่งสมาธินั้นเร่ิมต้นต้องกำหนดสติก่อนว่า อยากนั่งหนอๆ เมื่อรู้สึกอยากนั่งแล้ว
เราถึงจะเริ่มนั่ง พร้อมกำหนดสตินั่งหนอๆ และค่อยๆลงนั่งลง สมาธิเป็นเรื่องความตั้งมั่นแห่งจิต 
คือ สภาวะที่จิตมั่นคงไม่ฟุ้งซ่าน ใช้สติกำหนดจับอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่งไว้ให้มั่นคงจะเกิดได้ด้วย
การบำเพ็ญสมถกรรมฐาน(สมถกัมมัฏฐาน) โดยทั่วไปจะใช้ในการหมายถึงทำให้ใจสงบ ระงับ
อารมณ์ไม่ฟุ้งซ่านเรียกว่าทำสมาธิจิตที่สงบได้ชั่วคราวเรียกว่าใจเป็นสมาธิ  
  2.2 กิจกรรมรอง/พฤติกรรมวิปัสสนากรรมฐาน 
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  กิจกรรมรองนั้นจะมีไม่เหมือนกันทุกสำนักขึ้นอยู่กัวัตถุประสงค์หรือจุดมุ่งหมายแต่เป็น
กิจกรรมที่เอ้ือต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการพัฒนาคุณภาพจิตใจทำให้มีสติอย่างต่อเนื่อง
โดยกิจกรรมรองนั้นมีรายละเอียดตามลำดับดังนี้  
  1) กิจกรรมสอบอารมณ์ การสอบอารมณ์ คือ การนำเอาประสบการณ์อันเกิด
จากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 มาเล่าแก่ผู้มีหน้าที่รับฟังหรือที่เรียกว่า 
วิปัสสนาจารย์ เพื่อให้คำแนะนำที่ดีและวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องเหมาะสมตรงตามสภาวธรรมของผู้
ปฏิบัติ ข้อควรปฏิบัติในการสอบอารมณ์ ก่อนอ่ืนอาจารย์ผู้ทำ การสอบอารมณ์ต้องปรับความเข้าใจ
กับผู้ถูกสอบอารมณ์ให้เข้าใจเสียก่อนว่า อาจารย์ไม่ใช่มาจับผิดลูกศิษย์ ขออย่าได้โกหก อย่าได้
ปกปิดอาจารย์ ขอให้พูดตามความเป็นจริงตามสภาวะที่เกิดขึ้นกับตัวเอง  
  2) กิจกรรมรับประทานอาหาร เมื่อถึงเวลาพักรับประทานอาหารผู้ปฏิบัติธรรม
จะต้องต่อแถวเพื่อตักหรือรับอาหาร และแถวรับอาหารเมื่อเดินต่อไปจะไปที่โต๊ะรับประทานอาหาร
การเดินแถวไม่ควรให้เดินวกไปวนมา ควรจัดให้แถวสามารถเดินต่อเนื่องไปได้เลยเนื่องจากเวลาใน
การรับประทานอาหารนั้นมีจำกัด ส่วนใหญ่จะอยู่ที่ประมาณ 1 ชั่วโมง เมื่อรับอาหารแล้วผู้ปฏิบัติ
ธรรมจะไปหาที่นั่งเพื่อรับประทานอาหาร ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถนั่งติดกันได้แม้จะไม่จักกันมาก่อน 
และหลังรับประทานอาหารเสร็จต้องทาความสะอาดภาชนะ ซึ่งผู้ปฏิบัติธรรมจะเดินเรียงแถวไป 
เพราะอ่างล้างจานแบ่งเป็นสัดส่วนชัดเจน อ่างแรกเป็นอ่างล้างเศษอาหารอ่างถัดไปเป็นอ่างน้ำยา
ล้างจานถัดไปเป็นน้ำเปล่าและสิ้นสุดโดยพื้นที่เก็บภาชนะ เพื่อให้พฤติกรรมเป็นไปด้วยความมี
ระเบียบเรียบร้อยและช่วยประหยัดเวลาหากมีผู้ปฏิบัติธรรมจำนวนมาก 
 3. การสร้างเครือข่ายชุมชนวิปัสสนากรรมฐานสำหรับประชาชนในจังหวัดอุบลราชธานี
จากการศึกษาพบว่ามีการการสร้างเครือข่ายชุมชนวิปัสสนากรรมฐาน 2 ระดับคือ  
  3.1 การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานหลักเกณฑ์สำนักงานพระพุทธศาสนา
แห่งชาติ ดังนี้ 
     1) การจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด การจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรมประจำ
จังหวัด ให้เจ้าคณะจังหวัด เป็นประธานคณะกรรมการจัดประชุมคณะกรรมการจัดตั้งสำนักปฏิบัติ
ธรรมประจำจังหวัด คัดเลือกวัดที่เหมาะสม ให้เจ้าอาวาสวัดที่จัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรม ยื่นหนังสือขอ
จัดตั้งตามแบบของสำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติเสนอคณะกรรมการจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรม
ประจำจังหวัด พิจารณาแล้วให้ประธานคณะกรรมการรายงานเสนอเจ้าคณะภาค และเจ้าคณะใหญ่
พิจารณาเสนอมหาเถรสมาคมพิจารณาอนุมัติ เพื่อมีพระบัญชาการตั้งสำนักปฏิบัติธรรม ให้
สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติขึ้นทะเบียนเป็นสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด และจัดสรร
งบประมาณอุดหนุนประจำปี ตามโครงการเงินอุดหนุนการดำเนินงานสำนักปฏิบัติธรรม" เป็นการ
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ตำเนินการโดยเฉพาะของเจ้าคณะปกครองฝ่ายสงฆ์ ในนามของคณะกรรมการจัดตั้งสำนักปฏิบัติ
ธรรมประจำจังหวัด ผ่านไปเป็นเวลา - ปี แต่สถานการณ์การจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด
กลับไม่เพิ่มขึ้นเพื่อให้การจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัดเป็นไปโดยถูกต้องตามระเบียบ และ
มีจำนวนเพิ่มมากขึ้น กองพุทธศาสนศึกษา สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติจึงกำหนดขั้นตอน
เสนอเร่ืองขอจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัดไว้เพื่อเป็นแนวทางปฏิบัติดังนี้  
   ขั้นตอนที่ 1 เจ้าคณะจังหวัด จัดประชุมคณะกรรมการจัดตั้งสำนักปฏิบัติธรรม
ประจำจังหวัดคัดเลือกวัดที่เหมาะสม แล้วแจ้งเจ้าอาวาสวัดที่ได้รับการคัดเลือกทราบ  
   ขั้นตอนที่ 2 เจ้าอาวาสวัดที่ได้รับการคัดเลือกเพื่อจัดตั้งเป็นสำนักปฏิบัติธรรม
ประจำจังหวัดยื่นหนังสือขอจัดตั้งต่อคณะกรรมการจัดตั้งตามแบบที่กำหนด (แบบ สธจ. 1)  
   ขั้นตอนที่ 3 เจ้าคณะจังหวัด ประธานคณะกรรมการจัดตั้งรายงานเสนอเจ้าคณะ
ภาคตามแบบที่กำหนด (แบบ สธจ.2) 
   ขั้นตอนที่ 4 เจ้าคณะภาคพิจารณาลงนามเสนอความเห็นและรายงานเสนอต่อ 
เจ้าคณะใหญ่ 
   ขั้นตอนที่ 5 เจ้าคณะใหญ่พิจารณาลงนามเสนอความเห็นนำเข้าที่ประชุมมหา
เถรสมาคมด้วยตนเองในฐานะกรรมการมหาเถรสมาคมโดยตำแหน่ง หรือส่งเรื่องโดยตรงให้
สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ หรือส่งเร่ืองคืนให้เจ้าคณะจังหวัดดำเนินการจัดส่งให้สำนักงาน
พระพุทธศาสนาแห่งชาติ ตำเนินการจัดทำวาระเพื่อนำเสนอที่ประชุมมหาเถรสมาคมพิจารณา
อนุมัติ  
   ขั้นตอนที่ 6 เลขาธิการมหาเถรสมาคมนำเสนอที่ประชุมมหาเถรสมาคมพิจารณา
มีมติอนุมัติจัดตั้งเป็นสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด  
   ชั้นตอนที่ 7 สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ จัดทำมติมหาเถรสมาคมแจ้งให้
เจ้าคณะจังหวัดทราบ และขึ้นทะเบียนเป็นสำนักปฏิบัติธรรมประจำจังหวัด  
   ขั้นตอนที่ 8 เจ้าคณะจังหวัดแจ้งเจ้าอาวาสวัดที่เป็นสถานที่จัดตั้งสำนักปฏิบัติ
ธรรมประจำจังหวัดทราบเพื่อดำเนินกิจกรรมจัดการศึกษาปฏิบัติธรรมให้แก่พุทธบริษัทต่อไป  
   ขั้นตอนที่ 9 สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติโดยกองพุทธศาสนศึกษา จัดสรร
งบประมาณอุดหนุนประจำปี ตามโครงการเงินอุดหนุนการดำเนินงานสำนักปฏิบัติธรรมมหาถรสมา
คมปกครองดูแลคณะสงฆ์ วัดเป็นเสมือนนิติบุคคลตามกฎหมายมีเจ้าอาวาสเป็นผู้ปกครองวัด มี
พระราชบัญญัติณะสงฆ์ พ.ศ. 2505 และแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ.2535กำหนดอำนาจหน้าที่
ในการปฏิบัติภารกิจของมหาเถรสมาคมในมาตรา 15 และเจ้าอาวาสในมาตรา 37 
  3.2 การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานของสำนักปฏิบัติธรรมในจังหวัดอุบลราชธานี  
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  การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานของสำนักปฏิบัติธรรมในจังหวัดอุบลราชธานี มีการ
สร้างเครือข่าย 3 ระดับ คือ 
      1) การสร้างเครือข่ายวิปัสสนาในระดับชุมชน  เป็นการสร้างเครือข่ายวิปัสสนา
กรรมฐานโดยให้ชุมชนได้มีส่วนร่วมและได้ผลประโยชน์ร่วมกัน เอ้ือเพื่อต่อสำนักปฏิบัติธรรมเพื่อให้
สำนักปฏิบัติธรรมสามารถดำรงอยู่ได้ในด้านสัปปายะที่จำเป็นต่อสำนักปฏิบัติบัติธรม การสร้าง
เครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานโดยมีพระสงฆ์/สังคม/ชุมชน ได้สรุปรวมความคิดเห็นในการพัฒนา 
ได้แก่ปลูกฝังเร่ืองวินัย จิตสำนึกและความรับผิดชอบ ธรรมะเข้ามาเป็นเครื่องมือพัฒนาสติปัญญา
เสริมสร้างพลังสุขจิตและกล่อมเกลาจิตใจ โดยจัดกิจกรรมในแบบธรรมะแห่งความสุขที่สอดคล้อง
กับหลักธรรมในพระพุทธศาสนาให้ชุมชนสามารถเข้าถึงการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้ง่าย เช่น 
การทำบุญตักบาตรไหว้พระ นั่งสมาธิ หรือ การเวียนเทียนในวันสำคัญทางศาสนา การเข้าวัดทำบุญ
หรือร่วมกิจกรรมในวันสำคัญทางพระพระพุทธศาสนาถือเป็นมงคลในชีวิต ก่อเกิดความสุขช่วย
เสริมพลังทางจิตใจให้มีสมาธิ  สติปัญญาในการพินิจพิเคราะห์ถึงสิ่งต่างๆ เมื่อความคิดนิ่ง ทำให้ได้
อยู่กับปัจจุบันขณะและกับตนเองได้มากขึ้น จะเห็นว่า กิจกรรมดังกล่าวเอ้ือต่อการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานที่สร้างความสัมพันธ์ระหว่างด้านชุมชนในการใช้หลักปฏิบัติวิปัสสนาวัดกับชุมชน  
  2) การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานในระดับสังคม การสร้างเครือข่ายวิปัสสนา
กรรมฐานในระดับสังคมเป็นเครือข่ายที่เชื่อมโยงถึงหน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนที่มีส่วนร่วมใน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยบุคลากรในในหน่วยงานหน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชน เป็นต้น
นำวิปัสสนากรรมฐานไปประยุกต์ใช้ในชีวิตและหน่วยงาน ทั้งหมดนี้เป็นเป็นความสัมพันธ์ในสังคม
มนุษย์ทั้งในระดับปัจเจกบุคคล ปัจเจกบุคคลกับกลุ่ม กลุ่มกับกลุ่มและกลุ่มกับเครือข่าย โดยเป็น
การอธิบายถึงพฤติกรรมและความสัมพันธ์ที่เก่ียวข้องกับสิ่งต่าง ๆ เช่น กิจกรรม การสื่อสาร ความ
ร่วมมือ การพึ่งพาอาศัย การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ฯลฯ ซึ่งเป็นความสัมพันธ์ที่มีโครงสร้างและรูปแบบ
ที่หลากหลาย จะเห็นว่า เครือข่ายทางสังคมของมนุษย์นั้นมีการกระจายตัวไปตามหน่วยย่อยหรือ
ปัจเจกบุคคลในสังคม มีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่และแปรเปลี่ยนไปเช่นเดียวกับสรรพสิ่งที่สามารถมองเห็น
ได้ทั้ งในมิติแห่งความสัมพันธ์ที่ปัจเจกบุคคลเป็นส่วนหนึ่ งของเครือข่าย และเครือข่ายมี
ความสัมพันธ์ของปัจเจกบุคคลและกลุ่มคนโดยเป็นกระบวนการที่มีความเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานในรูปแบบกิจกรรมต่างๆ เป็นการปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน  
  3) การสร้างเครือข่ายวิปัสสนากรรมฐานในระดับผู้ปฏิบัติ/ผู้สนใจทั่วไป คือ กลุ่มคนผู้
มาปฏิบัติธรรม ชาวบ้านที่อาศัยอยู่รอบวัดที่เอ้ือต่อการก่อให้เกิดสำนักปฏิบัติธรรมหรือเอ้ือต่อการ
พัฒนาวัดให้กลายเป็นสำนักปฏิบัติธรรรม ซึ่งในปัจจุบันพบว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานกำลัง
เป็นที่ต้องการของผู้คน ที่ล้วนมากมายไปด้วยนานาความทุกข์ของชีวิต ทำให้เกิดรูปแบบของการ
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ปฏิบัติหลากหลายรูปแบบในสำนกัปฏิบัติธรรม ทั้งวัดและสถานปฏิบัตทิั่วไป ผู้คนโดยทั่วไปจึงพากนั
มาปฏิบัติโดยที่มิอาจทราบได้เลยว่าสำนักต่างๆ เหล่านั้นสอนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่าง
แท้จริงหรือไม่ อีกทั้งที่สำคัญก็คือเมื่อปฏิบัติในสำนักแล้วเสร็จก็มิสามารถนำกลับไปใช้ประโยชน์ได้
ในชีวิตประจำวัน มักเข้าใจผิดว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เป็นกิจกรรมที่ต้องมาปฏิบัติในสำนัก
ต่าง ๆ เท่านั้น ปัญหาและข้อจำกัดนี้เป็นอุปสรรคต่อการเจริญปัญญา ซึ่งสมควรได้รับการถ่ายทอด
อย่างถูกต้องต่อไป  ความทุกข์ทางใจของมนุษย์ล้วนเกิดขึ้นจากการเข้าไปยึดมั่น หลงใหล และปรุง
แต่งกับอารมณ์ไม่ว่าสุข หรือทุกข์ ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง จนเป็นปัจจัยทำให้เกิดความคิด คำพูด 
หรือการกระทำ ผู้ใดได้ฝึกเจริญสติจน บรรเทา ลดละ และไม่ยึดติดในกิเลส ๓ ได้แล้ว ความทุกข์
ทางใจย่อมจะไม่เกิด ส่วนปัญหาในชีวิตประจำวันของ เรื่องส่วนตัว ครอบครัว หรือการทำงานโยคี
ต้องหาความรู้อย่างมีเหตุผลมาช่วยแก้ไขเพิ่มเติมด้วย จึงจะได้ทั้งทางโลกและทางธรรม แม้ว่าบุคคล
จะไม่มีความทุกข์ทางใจ แต่ถ้าต้องการแสวงหาความสุขที่สูงกว่า กามสุขที่ตนเคยมี สามารถฝึกฝน
อบรมเพื่อเพิ่มความสุขที่สุขุมลึกซึ้ง มากกว่ากามสุข (ระดับ 1) สู่สมาธิสุข(ระดับ 2) จนถึงความสุข 
สูงสุดของมนุษยชาติ คือนิพพานสุข(ระดับ 3) ได้ด้วยวิปัสสนากัมมัฏฐาน   
  จะเห็นว่าคุณค่าสูงสุดของมนุษย์คือเร่ืองของจิต การศึกษาเรื่องจิตช่วยให้สามารถ ควบคุม
ตนเอง สู่พฤติกรรมที่ดีเป็นกุศล ในระดับความคิด(มโนกรรม-ใจ) คำพูด(วจีกรรม-วาจา) และการ
กระทำ (กายกรรม-กาย) และผลของวิปัสสนากัมมัฏฐานอีกเร่ืองที่สังเกตุได้ชัดเจน สำหรับผู้ปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลาหนึ่ง คือ การมี หิริโอตตัปปะ (การละอายและเกรงกลัวต่อความผิด) ที่
เกิดขึ้นเองทางกาย วาจา ใจต่อผู้อื่น แม้แต่ความคิดเล็กน้อยหรือคำพูดที่ไปกระทบผู้อื่น ยังผุดขึ้นใน
ใจเพื่อเตือนตนเองในภายหลัง ซึ่งทำให้ผู้นั้นมีสติรับรู้และรู้สึกผิด จนไม่กล้าทำผิดเรื่องใหญ่โตเช่น 
ละเมิดศีล 5 เป็นต้น หิริโอตตัปปะที่ได้รับการพัฒนาแล้วย่อมส่งผลให้ผู้นั้นเกิด ศรัทธาในเรื่องการ
ทำดีได้ดี ทำชั่วได้ชั่ว ที่จะถูกบันทึกเก็บไว้ในจิต ไม่ว่าบุญหรือบาป ทำให้ผู้นั้นยอมรับและเชื่อมั่น ใน
เร่ืองกฎแห่งกรรม 
  จะเห็นว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนในจังหวัด
อุบลราชธานีเป็นการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่
มีแนวทางในการพัฒนาทั้งกลุ่มที่มีปัญหาและกลุ่มที่มีความศรัทธาสามารถปฏิบัติได้ทั้งสองกลุ่มโดย
ใช้วิธีแนวปฏิบัติเดียวกันคือมีสติสัมปชัญญะพิจารณาในฐานทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต ธรรมได้ผลโดย
สรุปไม่ต่างกันคือมีความเข้าใจตนเองรู้ เข้าใจ ตนเองและธรรมชาติตามความเป็นจริงตามระดับ
สติปัญญาส่งผลต่อคุณภาพชีวิตเหมือนกันคือมีสุขภาพกายสุขภาพจิตดีขึ้น  
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องค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษา 
  จากการศึกษาวิปัสสนากรรมฐานกับการยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในจังหวัด
อุบลราชธานีพบว่า การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของพระพุทธศาสนานั้น เป็นการนา
หลักธรรมมาฝึกเพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจสรรพสิ่ง ทั้งปวงตามความเป็นจริง จนกระทั่งหลุดพ้น 
มีจิตใจเป็นอิสระ ผ่องใส เบิกบานโดยสมบูรณ์ โดยเฉพาะผู้ที่มีสัมมาทิฏฐิในพระพุทธศาสนาและ
เคยเข้าร่วมปฏิบัติธรรมมาก่อน มีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น มีความรู้ความเข้าใจใน
หลักคาสอนทางพระพุทธศาสนาลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น เป็นที่พึงพอใจเป็นอย่างมาก และส่วนใหญ่
ต้องการให้คนในครอบครัวเข้ามาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างต่อเนื่องเพื่อขัดเกลาจิตใจและมีจิต
สานึกที่ดีมากยิ่งขึ้น การนำหลักวิปัสสนาไปใช้ในชีวิตประจำวันนั้นต้องใช้สติสัมปชัญญะรับรู้ทาง
อายตนะอย่างรู้เท่าทันใช้โยนิโสมนสิการคิดใคร่ครวญปัญหาที่เกิดขึ้นและวิธีการแก้ไขปัญหา 
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