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พระครูปลัดสุวัฒนญาณคุณ เดโช สำเร็จ* 
 

Abstract 

The practice of Vipassana meditation following the "rising-falling" method is a meditative 
approach developed and propagated by the Venerable Mahasi Sayadaw of Myanmar. This 
method has significantly influenced meditation practices in Thailand, where Thai scholars have 
studied and adapted it to align with the country’s socio-cultural context. Consequently, the 
method has been widely disseminated and integrated into meditation centers and academic 
institutions across Thailand. 

This article aims to analyze the principles of Vipassana meditation according to the rising-
falling method and examine its psychological and behavioral impacts on practitioners. The study 
is based on Buddhist scriptures and international research on Vipassana meditation. The findings 
indicate that this practice enhances mindfulness, concentration, and wisdom while effectively 
reducing stress and improving practitioners' quality of life. Furthermore, an academic analysis 
highlights the alignment of this meditation approach with Buddhist principles and contemporary 
psychology. The article also discusses the challenges and limitations of promoting this method in 
the context of the modern world. 
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บทคัดย่อ 

การเจริญวิปัสสนาตามแนวทางยุบหนอพองหนอเป็นวิธีการปฏิบัติสมาธิที่ได้รับการพัฒนาและเผยแพร่โดย
พระมหาสยาดอ มหาศีวลี แห่งประเทศพม่า ซึ่งได้ส่งอิทธิพลอย่างมากต่อวงการปฏิบัติธรรมในประเทศไทย 
นักวิชาการชาวไทยได้ศึกษาและพัฒนาแนวทางนี้ให้เหมาะสมกับบริบททางสังคมและวัฒนธรรมไทย ส่งผลให้มีการ
เผยแพร่และประยุกต์ใช้วิธ ีการนี ้ในสถานปฏิบัติธรรมและสถาบันการศึกษาอย่างแพร่หลาย บทความนี ้มี
วัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์หลักการของวิปัสสนากรรมฐานตามแนวทางยุบหนอพองหนอ รวมถึงศึกษาผลกระทบ
ของการปฏิบัติต่อจิตใจและพฤติกรรมของผู้ปฏิบัติ โดยอ้างอิงจากเอกสารพระพุทธศาสนาและงานวิจัยทาง
วิปัสสนาในระดับนานาชาติ ผลการศึกษาพบว่าการปฏิบัติวิปัสสนาในแนวทางนี้สามารถเสริมสร้างสติ สมาธิ และ
ปัญญา รวมถึงช่วยลดความเครียดและเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติได้อย่างมีนัยสำคัญ การวิเคราะห์เชิงวิชาการ
ชี้ให้เห็นถึงความสอดคล้องของแนวทางนี้กับหลักพุทธศาสนาและจิตวิทยาสมัยใหม่ นอกจากนี้ยังมีการอภิปราย
เกี่ยวกับความท้าทายและข้อจำกัดของการเผยแพร่แนวทางปฏิบัติดังกล่าวในบริบทของโลกปัจจุบัน 
 
คำสำคัญ: การเจริญวิปัสสนา, แนวทางยุบหนอพองหนอ    

บทนำ  

วิปัสสนากรรมฐานเป็นแนวทางการปฏิบัติธรรมที่สำคัญในพระพุทธศาสนา โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติ
เข้าถึงสภาวะของสติ สมาธิ และปัญญา ซึ่งจะนำไปสู่ความหลุดพ้นจากทุกข์ (Bodhi, 2011) แนวทางการปฏิบัติที่
เรียกว่า "ยุบหนอพองหนอ" เป็นรูปแบบของสติปัฏฐานที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในประเทศไทย อันเป็นผล
มาจากอิทธิพลของพระมหาสยาดอ มหาศีวลี แห่งพม่า และการศึกษาของนักวิชาการชาวไทยที่ได้ปรับปรุงและ
เผยแพร่แนวทางนี้ให้สอดคล้องกับสังคมไทย (Sayadaw, 1991) 

ปัจจุบัน การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไม่ได้จำกัดอยู่เฉพาะในหมู่พระสงฆ์หรือผู้ปฏิบัติธรรมในวัดเท่านั้น แต่
ยังขยายไปสู่บุคคลทั่วไปในรูปแบบของการฝึกสติในชีวิตประจำวัน รวมถึงได้รับการสนับสนุนจากงานวิจัยทาง
จิตวิทยาและประสาทวิทยาศาสตร์ที่ชี้ให้เห็นถึงประโยชน์ของการฝึกสมาธิต่อสุขภาพจิตและกาย (Davidson & 
Goleman, 2017) บทความนี้มุ่งเน้นศึกษาพื้นฐานทางพุทธศาสนา แนวคิดทางจิตวิทยา และผลกระทบของการ
ปฏิบัติยุบหนอพองหนอต่อสุขภาวะของผู้ปฏิบัติ ตลอดจนการอภิปรายถึงความเป็นไปได้ในการพัฒนาการเผยแพร่
แนวทางนี้ในระดับนานาชาติ (Analayo, 2003; Goenka, 2002; Gunaratana, 2011) เพื่อให้การศึกษานี้มีความ
ครอบคลุมและถูกต้องทางวิชาการ บทความจะอ้างอิงจากเอกสารพระพุทธศาสนา เช่น พระไตรปิฎก คัมภีร์อรรถ
กถา และงานวิจัยด้านวิปัสสนากรรมฐานจากแหล่งข้อมูลระดับนานาชาติ อันจะช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจถึงบทบาทและ
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ความสำคัญของแนวทางยุบหนอพองหนอในฐานะเครื่องมือที่สามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันเพ่ือการพัฒนาจิตใจ
และปัญญา (Kabat-Zinn, 1990)  

การเจริญวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีการฝึกสติและสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา โดยมีเป้าหมายเพื่อให้ผู้
ปฏิบัติเข้าถึงสภาวะของสติ สมาธิ และปัญญา อันนำไปสู่การหลุดพ้นจากทุกข์ (Bodhi, 2011) ในพุทธศาสนาเถร
วาท การพัฒนาสติ สมาธิ และปัญญาเป็นกระบวนการสำคัญที่ช่วยให้ปัจเจกบุคคลสามารถเข้าใจความจริงของ
สรรพสิ่งและดำเนินชีวิตด้วยปัญญาอันถูกต้อง หนึ่งในแนวทางปฏิบัติที่ได้รับความนิยมคือวิธี "ยุบหนอพองหนอ" 
ซึ่งมีรากฐานมาจากสติปัฏฐาน 4 และได้รับการเผยแพร่โดยพระมหาสยาดอ มหาศีวลี แห่งพม่า ก่อนจะถูกนำมา
ปรับใช้และเผยแพร่ในประเทศไทย (Sayadaw, 1991) บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาหลักการของวิปัสสนา
ตามแนวทางยุบหนอพองหนอ พร้อมทั้งวิเคราะห์ผลกระทบของการปฏิบัติต่อสุขภาวะของผู้ปฏิบัติ โดยอ้างอิงจาก
งานวิจัยทางพุทธศาสนาและวิทยาศาสตร์ทางจิตวิทยา 

การเจริญวิปัสสนาตามแนวทางยุบหนอพองหนอ 

การเจริญวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีการฝึกสติและสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา ซึ่งมีเป้าหมายเพื่อให้ผู้
ปฏิบัติเข้าถึงสภาวะของสติ สมาธิ และปัญญา อันนำไปสู่การหลุดพ้นจากทุกข์ (Bodhi, 2011) หนึ่งในแนวทาง
ปฏิบัติที่ได้รับความนิยมคือวิธี "ยุบหนอพองหนอ" ซึ่งเป็นแนวทางที่มีรากฐานมาจากสติปัฏฐาน 4 และได้รับการ
เผยแพร่โดยพระมหาสยาดอ มหาศีวลี แห่งพม่า ก่อนจะถูกนำมาปรับใช้และเผยแพร่ในประเทศไทย (Sayadaw, 
1991) บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาหลักการของวิปัสสนาตามแนวทางยุบหนอพองหนอ พร้อมทั้งวิเคราะห์
ผลกระทบของการปฏิบัติต่อสุขภาวะของผู้ปฏิบัติ โดยอ้างอิงจากงานวิจัยทางพุทธศาสนาและวิทยาศาสตร์ทาง
จิตวิทยาทางจิตวิทยาด้านสภาวะของสติ สมาธิ และปัญญา มีดังนี้ 

1.สติ (Mindfulness) สติเป็นภาวะของการรับรู้และตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ โดยไม่ปล่อยให้จิตใจฟุ้งซา่น
หรือหลงไปกับความคิดที่ไม่เป็นประโยชน์ การพัฒนาสติในวิปัสสนากรรมฐานเป็นไปตามหลักสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ 
กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และธรรมานุปัสสนา (Analayo, 2003) สติช่วยให้ผู ้ปฏิบัติมี
ความสามารถในการเฝ้าสังเกตปรากฏการณ์ทางกายและจิตใจโดยปราศจากอคติ ซึ่งเป็นพื้นฐานของการพัฒนา
สมาธิและปัญญา 

2. สมาธิ (Concentration) สมาธิเป็นสภาวะของจิตที่แน่วแน่และมั่นคง ซึ่งเกิดจากการฝึกฝนให้จิตอยู่กับ
อารมณ์กรรมฐานอย่างต่อเนื่อง ในกระบวนการเจริญวิปัสสนา สมาธิมีบทบาทสำคัญในการสร้างเสถียรภาพของจิต 
ทำให้สามารถพิจารณาสภาวะธรรมได้อย่างลึกซึ้ง สมาธิที่มั่นคงช่วยให้จิตไม่หวั่นไหวต่อสิ่งเร้ าภายนอก ซึ่งนำไปสู่
ความสงบและการพัฒนาโยนิโสมนสิการ (Gunaratana, 2002) 
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3. ปัญญา (Wisdom) ปัญญาในพุทธศาสนาเป็นความเข้าใจที่เกิดจากการเห็นแจ้งในไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา ซึ่งเป็นหลักการพื้นฐานของการปฏิบัติวิปัสสนา (Bodhi, 2011) ปัญญาทำให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจธรรมชาติ
ของสรรพสิ่งว่าไม่มีสิ่งใดคงที่และเป็นตัวตนที่แท้จริง การเจริญปัญญาเป็นกระบวนการสำคัญที่ช่วยให้บุคคล
สามารถปล่อยวางจากความยึดมั่นถือมั่นและเข้าสู่กระบวนการหลุดพ้น 

หลักการของการเจริญวิปัสสนาแนวทางยุบหนอพองหนอ 

วิธี "ยุบหนอพองหนอ" เป็นแนวทางปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่เน้นการสังเกตการเคลื่อนไหวของช่องท้อง
ขณะหายใจเข้าและออก การปฏิบัตินี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติมีสติอยู่กับปัจจุบันและสามารถเห็นกระบวนการ
ของกายและจิตที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ แนวทางปฏิบัติยุบหนอพองหนอเป็นการฝึกให้จิตมีสติอยู่กับการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวของหน้าท้องเมื่อหายใจเข้าและออก ผู้ปฏิบัติจะกำหนดคำว่า "ยุบหนอ" 
ขณะท้องยุบ และ "พองหนอ" ขณะท้องพอง เพ่ือให้เกิดความรู้ตัวทั่วพร้อม (Analayo, 2003) วิธีการนี้มีพ้ืนฐานมา
จากหลักสติปัฏฐาน 4 อันประกอบด้วย กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และธรรมานุปัสสนา ซึ่ง
เป็นหัวใจสำคัญของวิปัสสนากรรมฐาน (Gunaratana, 2011) ในส่วนของกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (Mahasi 
Sayadaw, 1971) การปฏิบัตินี้เน้นให้ผู้ปฏิบัติตระหนักรู้ถึงปรากฏการณ์ทางกายและจิตที่เกิดขึ้น ณ ขณะปัจจุบัน 
โดยใช้การภาวนา "ยุบหนอ" ขณะหายใจออก และ "พองหนอ" ขณะหายใจเข้า เพ่ือเสริมสร้างความต่อเนื่องของสติ
และความตั้งมั่นของจิต (Goenka, 2002) ซึ่งเป็นการเจริญสติด้วยการกำหนดอาการพองและยุบของท้องในขณะ
หายใจเข้าและออก เพ่ือให้เกิดสติปัฏฐาน 4 อันนำไปสู่ปัญญาเห็นแจ้ง มีวิธีปฏิบัติดังนี้  

1. วิธีการปฏิบัติ 
• เตรียมตัวก่อนปฏิบัติ 
• หาสถานที่สงบ ไม่มีสิ่งรบกวน 
• นั่งขัดสมาธิ หรือใช้ท่านั่งที่สบาย วางมือขวาทับมือซ้ายบนตัก 
• หลับตาเบา ๆ รักษาความรู้สึกตัว 
• การกำหนดลมหายใจเข้าออก 

2. นำจิตมาสังเกตกำหนดไว้ที่บริเวณหน้าท้อง 
• เมื่อหายใจเข้า สังเกตว่าท้องพองขึ้น กำหนดในใจว่า "พองหนอ" 
• เมื่อหายใจออก สังเกตว่าท้องยุบลง กำหนดในใจว่า "ยุบหนอ" 
• ทำไปอย่างต่อเนื่อง ไม่เร่งรีบ ปล่อยให้การหายใจเป็นไปตามธรรมชาติ 
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3. รักษาสติและสมาธิ 
• หากมีความคิดแทรกเข้ามา ให้กำหนดรู้ว่า "คิดหนอ" แล้วกลับมากำหนดที่พองยุบ 
• หากมีอารมณ์ เช่น ฟุ้งซ่าน ดีใจ โกรธ เศร้า ให้กำหนดตามความรู้สึก เช่น "โกรธหนอ" "ฟุ้งซ่านหนอ" 

แล้วกลับมาที่พองยุบ 
• หากรู้สึกปวดเมื่อยนั่งนาน กำหนด "ปวดหนอ" "เมื่อยหนอ" แล้วพิจารณาดูว่าสามารถทนได้หรือไม่ 

4. การเดินจงกรม (ในแนวทางเดียวกัน) 
• ขณะเดินให้กำหนดอาการของเท้าที่เคลื่อน เช่น "ยกหนอ" (ขณะยกเท้าขึ้น) "ย่างหนอ" (ขณะก้าวเท้าไป

ข้างหน้า) "เหยียบหนอ" (ขณะวางเท้าลง) 
• เดินอย่างมีสติ รู้ทุกอาการของร่างกาย 

5. แนวทางปฏิบัติให้เกิดผล 
• ฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอ – การปฏิบัติต้องทำต่อเนื่องและอดทน แม้จะมีอุปสรรคก็ต้องกำหนดรู้แล้วปล่อย

วาง 
• รักษาสติในชีวิตประจำวัน – แม้ไม่ได้อยู่ในที่ปฏิบัติธรรม ก็สามารถนำหลัก "ยุบหนอ พองหนอ" มา

ประยุกต์ใช้กับกิจกรรมต่าง ๆ เช่น เดิน กิน ดื่ม พูด 
• ไม่คาดหวังผลลัพธ์ – ปฏิบัติเพื่อการเจริญสติ ไม่ใช่เพื่อให้เกิดความสงบหรือสิ่งพิเศษ 
• อาศัยครูบาอาจารย์ – ควรศึกษากับผู้มีประสบการณ์เพ่ือความเข้าใจที่ถูกต้อง 
• ประโยชน์ของการปฏิบัติ 
• เจริญสติ – ทำให้มีสติรู้ตัวในทุกขณะ 
• พัฒนาปัญญา – เห็นไตรลักษณ์ของสรรพสิ่ง (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 
• ลดทุกข์ทางใจ – ทำให้ใจสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน 
• เสริมสร้างสมาธิ – มีจิตมั่นคงและรู้เท่าทันอารมณ์ 

"ยุบหนอ พองหนอ" เป็นการปฏิบัติที ่เรียบง่ายแต่ลึกซึ ้ง หากปฏิบัติอย่างถูกต้องและสม่ำเสมอ ย่อม
ก่อให้เกิดปัญญาและความหลุดพ้นจากทุกข์ได้" (Jantawangso, & Panasree, 2024) 

ผลกระทบของการปฏิบัติวิปัสสนาต่อสุขภาวะของผู้ปฏิบัติ 

งานวิจัยทางวิทยาศาสตร์พบว่าการฝึกสมาธิตามแนวทางยุบหนอพองหนอสามารถช่วยลดความเครียดและ
พัฒนาสมรรถภาพทางจิตใจของผู้ปฏิบัติได้อย่างมีนัยสำคัญ Davidson และ Goleman (2017) พบว่าการฝึกสติ
ช่วยปรับปรุงการทำงานของสมองส่วนที่เกี ่ยวข้องกับการควบคุมอารมณ์และความสงบทางจิตใจ นอกจากนี้ 
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Goenka (2002) ยังกล่าวว่า การฝึกวิปัสสนาช่วยให้ผู้ปฏิบัติตระหนักรู้ถึงธรรมชาติของกายและจิต ซึ่งส่งผลให้เกิด
ปัญญาและความเข้าใจในไตรลักษณ์ผลกระทบของการปฏิบัติต่อสุขภาวะของผู้ปฏิบัติ 

1. สุขภาวะทางกาย การฝึกสติและสมาธิผ่านวิปัสสนาสามารถช่วยลดความเครียด ลดความดันโลหิต และ
ปรับสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ (Goyal et al., 2014) นอกจากนี้ การฝึกหายใจอย่างมีสติยังช่วยเสริมสร้าง
ระบบภูมิคุ้มกันและลดภาวะอักเสบของร่างกาย 

2. สุขภาวะทางจิต การเจริญสติสามารถช่วยลดอาการซึมเศร้า วิตกกังวล และเพิ่มความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์ (Kabat-Zinn, 2003) งานวิจัยทางจิตวิทยาพบว่าผู้ที่ฝึกสติมีแนวโน้มที่จะมีระดับความสุขและ
ความพึงพอใจในชีวิตสูงขึ้น 

3. สุขภาวะทางสังคม การฝึกสติช่วยเพิ่มความสามารถในการฟังอย่างลึกซึ้ง การตอบสนองต่อผู้อื่นอย่างมี
เมตตา และลดความขัดแย้งในการสื่อสาร (Siegel, 2007) ผู้ปฏิบัติที่มีสติสามารถสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นและ
ดำเนินชีวิตด้วยความกรุณามากข้ึน 

ข้อท้าทายและแนวทางการเผยแพร่วิปัสสนาในบริบทสมัยใหม่ 

แม้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวทางยุบหนอพองหนอจะมีประโยชน์ต่อสุขภาวะของผู้ปฏิบัติ แต่ก็ยังเผชิญ
กับอุปสรรคในการเผยแพร่ในระดับสากล Kabat-Zinn (1990) เสนอว่าการปรับเปลี่ยนวิธีการสอนให้เข้ากับบริบท
ของสังคมตะวันตก เช่น การลดองค์ประกอบทางศาสนาและมุ่งเน้นด้านสติและการเจริญสติ (mindfulness)      
อาจช่วยให้วิปัสสนาเข้าถึงผู้คนได้มากข้ึน 

1. อิทธิพลของวัฒนธรรมและศาสนา อิทธิพลของวัฒนธรรมและศาสนาในการยอมรับวิปัสสนา วิปัสสนา
เป็นกระบวนการฝึกปฏิบัติทางจิตที่มีรากฐานมาจากพุทธศาสนา โดยเฉพาะในแนวคิดของเถรวาทที่เน้นการเจริญ
สติและการพิจารณาสภาวะธรรมตามความเป็นจริง (Gunaratana, 2011) อย่างไรก็ตาม เมื่อวิปัสสนาได้รับการ
เผยแพร่ไปสู่บริบทสากล มีการปรับเปลี่ยนและนำไปใช้ในลักษณะที่ไม่จำกัดอยู่เฉพาะในศาสนาพุทธเท่านั้น แต่ยัง
ถูกประยุกต์ใช้ในด้านจิตวิทยา สุขภาพ และการพัฒนาตนเองในรูปแบบที่ไม่เกี่ยวข้องกับศาสนา (Kabat-Zinn, 
1990) แม้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนาจะสามารถนำไปใช้ในรูปแบบที่เป็นกลางทางศาสนา แต่ในบางวัฒนธรรมและ
ศาสนาอื่น ๆ อาจมองว่าวิปัสสนายังคงเป็นการปฏิบัติที่มีรากฐานทางพุทธศาสนา ทำให้เกิดข้อจำกัดในการยอมรับ 
(Braun, 2013) ในบริบทของศาสนาคริสต์และอิสลาม บางกลุ่มอาจมองว่าการปฏิบัติวิปัสสนาขัดแย้งกับความเชื่อ
ทางศาสนา เนื่องจากมีแนวคิดเกี่ยวกับสติและการตระหนักรู้ที่อาจแตกต่างจากวิธีการปฏิบัติทางศาสนาของตน 
(Sharf, 2015) นอกจากนี้ อิทธิพลทางวัฒนธรรมยังส่งผลต่อการตีความและการนำวิปัสสนาไปใช้ ตัวอย่างเช่น       
ในโลกตะวันตก วิปัสสนามักถูกปรับให้เข้ากับแนวคิดด้านจิตวิทยาและสุขภาพจิต โดยลดทอนองค์ประกอบทาง
ศาสนาออกไป (Wilson, 2014) ในทางกลับกัน ในประเทศที่มีวัฒนธรรมพุทธ วิปัสสนายังคงถูกมองว่าเป็นส่วน
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หนึ่งของการปฏิบัติธรรมและการเจริญปัญญา (Gethin, 1998) ดังนั้น แม้ว่าวิปัสสนาจะมีศักยภาพในการพัฒนา
และส่งเสริมสุขภาวะในระดับสากล แต่อิทธิพลของวัฒนธรรมและศาสนายังคงเป็นปัจจัยสำคัญที่กำหนดรูปแบบ
การยอมรับและการนำไปใช้ในแต่ละบริบท (McMahan, 2008)4.2 ความแตกต่างของแนวคิดตะวันออกและ
ตะวันตก ในสังคมตะวันตก การฝึกสมาธิและสติส่วนใหญ่มุ่งเน้นไปที่ประโยชน์ทางจิตวิทยาและสุขภาพจิต ขณะที่
แนวทางแบบดั้งเดิมเน้นการพัฒนาไปสู่ปัญญาและการหลุดพ้นจากทุกข์ การเชื่อมโยงสองแนวคิดนี้เข้าด้วยกันเป็น
เรื่องท้าทาย การปรับตัวของรูปแบบการสอนจากการศึกษารูปแบบการสอนวิปัสสนาของสำนักปฏิบัติธรรมวัดใหญ่
ชัยมงคล จังหวัดพระนครศรีอยุธยา (พระใบฎีกาณรงค์ ฤทธิ์ ญาณวุฑฺโฒ , 2021) พบว่าการสอนเน้นตามหลักสติ
ปัฏฐาน 4 คือ พิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม โดยใช้การบริกรรม “ยุบหนอ พองหนอ” อย่างไรก็ตาม รูปแบบ
นี้อาจไม่สอดคล้องกับวิถีชีวิตของชาวตะวันตกที่มักต้องการการปฏิบัติที่กระชับและเข้ากับกิจวัตรประจำวันได้งา่ย
การปรับตัวของรูปแบบการสอนวิปัสสนาให้เข้ากับวิถีชีวิตและความต้องการของผู ้เรียนในแต่ละพื ้นที ่และ
วัฒนธรรมเป็นเรื่องที่สำคัญ จากการศึกษารูปแบบการสอนวิปัสสนาของสำนักปฏิบัติธรรมวัดใหญ่ชัยมงคล จังหวัด
พระนครศรีอยุธยา โดยพระใบฎีกาณรงค์ ฤทธิ์ ญาณวุฑฺโฒ (2021) พบว่า การสอนเน้นการฝึกฝนตามหลักสติปัฏ
ฐาน 4 ซึ ่งประกอบด้วยการพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม โดยใช้การบริกรรม “ยุบหนอ พองหนอ”           
เพื่อเสริมสร้างความตั้งมั่นในสติและสมาธิในแต่ละขณะของการปฏิบัติ อย่างไรก็ตาม รูปแบบการสอนนี้อาจจะไม่
เหมาะสมกับวิถีชีวิตของชาวตะวันตกที่มักมีความต้องการการฝึกปฏิบัติที่กระชับ และสามารถปรับให้เข้ากับกิจวัตร
ประจำวันได้ง่ายขึ้น โดยเฉพาะในกรณีที่มีเวลาจำกัดหรือมีความคาดหวังในการปฏิบัติที่สามารถบูรณาการกับ
กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจำวันได้ทันที จากการศึกษาของพระใบฎีกาณรงค์ ฤทธิ์ ญาณวุฒฺโฒ (2021) ยังชี้ให้เห็น
ว่า การปรับรูปแบบการสอนวิปัสสนาสำหรับผู้เรียนชาวตะวันตกอาจต้องเน้นการใช้เทคนิคที่สามารถประยุกต์ได้
ง่ายในชีวิตประจำวัน เช่น การฝึกสมาธิระหว่างการทำกิจกรรมต่างๆ หรือการฝึกสติในขณะทำงาน ซึ่งต่างจากการ
ฝึกปฏิบัติในลักษณะการนั่งสมาธิยาวๆ ที่มักจะถูกเน้นในรูปแบบการสอนแบบดั้งเดิมของวิปัสสนาในวัดไทย 

2. แนวทางในการเผยแพร่วิปัสสนาในบริบทสมัยใหม่ การปรับรูปแบบการสอนให้ยืดหยุ่นและเข้าถึงง่าย 
การใช้เทคโนโลยี เช่น แอปพลิเคชันมือถือ คอร์สออนไลน์ และแพลตฟอร์มโซเชียลมีเดีย เพ่ือให้ผู้คนสามารถเข้าถึง
การฝึกปฏิบัติได้ง่ายขึ้น การนำเสนอวิปัสสนาในรูปแบบที่เน้นการพัฒนาสุขภาวะ เช่น การลดความเครียด การเพ่ิม
ประสิทธิภาพการทำงาน และการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ การเผยแพร่วิปัสสนาในบริบทสมัยใหม่สามารถทำ
ได้โดยการปรับรูปแบบการสอนให้ยืดหยุ่นและเข้าถึงง่ายขึ้น โดยเฉพาะการใช้เทคโนโลยีที่ช่วยให้การฝึกปฏิบัติ
วิปัสสนาสามารถเข้าถึงได้ง่ายและสะดวกในชีวิตประจำวัน ตัวอย่างหนึ่งที่สำคัญคือการใช้แอปพลิเคชันมือถือ      
คอร์สออนไลน์ และแพลตฟอร์มโซเชียลมีเดียต่างๆ ซึ่งทำให้ผู้คนสามารถเรียนรู้และฝึกฝนวิปัสสนาได้ในเวลาที่
สะดวกและจากสถานที่ต่าง ๆ เช่น คอร์สออนไลน์ที่ช่วยให้ผู้เรียนสามารถทำตามบทเรียนและฝึกปฏิบัติได้ด้วย
ตนเองในทุกที่ทุกเวลา การนำเสนอวิปัสสนาในรูปแบบที่เน้นการพัฒนาสุขภาวะก็เป็นอีกหนึ่งแนวทางที่สำคัญ เช่น 
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การใช้วิปัสสนาในการลดความเครียด การเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน และการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
ตัวอย่างเช่น การฝึกสติสามารถช่วยลดความเครียดและส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีขึ้น ทั้งนี้ การนำเสนอดังกล่าวช่วยทำ
ให้วิปัสสนาเป็นที่ยอมรับและใช้งานในบริบทที่หลากหลายมากขึ้น โดยไม่จำเป็นต้องผูกติดกับความเชื่อทางศาสนา
ในแง่ท่ีเป็นทางการการลดองค์ประกอบทางศาสนาเพ่ือให้เข้ากับสังคมสมัยใหม่  งานวิจัยของ Kabat-Zinn (1990) 
แสดงให้เห็นว่าการลดบริบททางศาสนาและเน้นการฝึกสติ (mindfulness) ทำให้วิปัสสนาได้รับความนิยมมากข้ึน
ในตะวันตก ตัวอย่างเช่น โครงการ MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ซึ่งพัฒนาโดย Kabat-Zinn 
ได้รับการยอมรับในวงการแพทย์และจิตวิทยา การลดองค์ประกอบทางศาสนาที่เกี่ยวข้องกับวิปัสสนาเพ่ือให้เข้ากับ
สังคมสมัยใหม่ก็เป็นส่วนสำคัญที่ทำให้วิปัสสนาสามารถแทรกซึมเข้าไปในวงการต่างๆ ได้มากขึ้น เช่น งานวิจัยของ 
Kabat-Zinn (1990) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการลดบริบททางศาสนาและมุ่งเน้นไปที่การฝึกสติ (mindfulness) ทำให้
ว ิป ัสสนาได้ร ับความนิยมมากขึ ้นในตะวันตก โดยเฉพาะในวงการแพทย์และจิตว ิทยา โครงการ MBSR 
(Mindfulness-Based Stress Reduction) ที่พัฒนาโดย Kabat-Zinn ได้รับการยอมรับและมีการนำไปใช้ใน
กระบวนการบำบัดผู้ป่วยหลายประเภท 

3. การบูรณาการวิปัสสนาเข้ากับศาสตร์สมัยใหม่ จากงานวิจัยของพระธรรมวชิรมุนี (บุญชิต ญาณสํวโร , 
2024) พบว่าการเรียนการสอนวิปัสสนาในระดับอุดมศึกษามีการบูรณาการหลักการสติปัฏฐาน 4 กับศาสตร์
สมัยใหม่ เช่น จิตวิทยาและประสาทวิทยา ซึ่งช่วยเพิ่มความน่าเชื่อถือและความเข้าใจในเชิงวิทยาศาสตร์การบูรณา
การวิปัสสนากับศาสตร์สมัยใหม่ถือเป็นแนวทางที่สำคัญในการทำให้วิปัสสนามีความทันสมัยและสามารถเข้าถึง
ผู้คนในวงกว้างมากขึ้น โดยเฉพาะการนำหลักการสติปัฏฐาน 4 มาประยุกต์ใช้ในด้านจิตวิทยาและประสาทวิทยา 
งานวิจัยของพระธรรมวชิรมุนี (บุญชิต ญาณสํวโร , 2024) พบว่า การเรียนการสอนวิปัสสนาในระดับอุดมศึกษา
สามารถนำหลักการสติปัฏฐาน 4 มาเชื่อมโยงกับหลักการทางจิตวิทยาและประสาทวิทยาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ซึ ่งช่วยเพิ ่มความน่าเชื ่อถือและทำให้วิปัสสนาได้ร ับการยอมรับในแง่ของความเข้าใจในเชิงวิทยาศาสตร์              
การเชื่อมโยงวิปัสสนากับจิตวิทยาช่วยให้เห็นภาพที่ชัดเจนมากขึ้นเกี่ยวกับการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรม เช่น 
การฝึกสติสามารถช่วยควบคุมความเครียดและเพิ่มความรู้สึกเป็นสุขในชีวิตประจำวัน ทั้งนี้ การทำงานร่วมกับ
ประสาทวิทยาก็ช่วยให้เข้าใจการทำงานของสมองในขณะฝึกสติหรือวิปัสสนาได้ดีขึ้น ซึ่งการศึกษานี้ได้ยืนยันถึง
ความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นระหว่างการฝึกปฏิบัติทางวิปัสสนากับกระบวนการทางสมองและจิตใจ การบูรณาการ
วิปัสสนากับศาสตร์สมัยใหม่ทำให้วิปัสสนาไม่เพียงแต่เป็นเครื่องมือในการพัฒนาจิตใจตามแนวทางพุทธศาสนา
เท่านั้น แต่ยังสามารถเป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์ในด้านการแพทย์และการบำบัดทางจิตใจ ซึ่งช่วยให้วิปัสสนา
กลายเป็นวิธีการที่มีความหลากหลายและใช้ประโยชน์ได้ในหลายด้าน 

4. การเน้นประโยชน์ทางปฏิบัติในชีวิตประจำวัน การสอนวิปัสสนาในรูปแบบที่เหมาะสมกับการใช้ชีวิต เช่น 
การฝึกสติขณะทำงาน การเดินจงกรมในสวนสาธารณะ หรือการฝึกสติในกิจกรรมประจำวันการเน้นประโยชน์ทาง
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ปฏิบัติของวิปัสสนาในชีวิตประจำวันเป็นแนวทางสำคัญที่ช่วยให้ผู้ฝึกปฏิบัติสามารถนำหลักการทางวิปัสสนาไป
ใช้ได้อย่างเป็นรูปธรรมและสามารถเห็นผลในชีวิตจริง ตัวอย่างหนึ่งของการสอนวิปัสสนาที่เหมาะสมกับการใช้
ชีวิตประจำวันคือการฝึกสติขณะทำงาน ซึ่งผู้ฝึกสามารถนำหลักการของการฝึกสติไปประยุกต์ใช้ในระหว่างการ
ทำงาน เช่น การหายใจลึกๆ และรู้สึกถึงอารมณ์และความคิดของตัวเองในขณะที่ทำงาน เพื่อเพิ่มความตั้งใจและ
ลดความเครียดที่อาจเกิดขึ้นในขณะทำงาน นอกจากนี้ การเดินจงกรมในสวนสาธารณะก็เป็นอีกหนึ่งวิธีที่ช่วยฝึก
สติและความตระหนักรู้ในทุกย่างก้าว โดยการเน้นการมีสติในการเดินและสัมผัสกับธรรมชาติรอบตัว ซึ่งช่วยให้ผู้ฝึก
มีความสงบในใจและมีสมาธิในการทำกิจกรรม การฝึกสติในกิจกรรมประจำวัน เช่น การทำอาหาร การทำความ
สะอาด หรือการพูดคุยกับผู้อื่น ก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่สามารถทำให้วิปัสสนากลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจำวันได้ 
โดยการให้ความสำคัญกับการมีสติในทุกการกระทำ ทำให้ผู ้ฝึกมีความสามารถในการควบคุมอารมณ์และลด
ความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ การนำวิปัสสนามาใช้ในกิจกรรมเหล่านี้จึงทำให้ผู้ฝึกสามารถพัฒนาและนำไปสู่
การมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นได้อย่างยั่งยืน การฝึกวิปัสสนาในรูปแบบที่เหมาะสมกับชีวิตประจำวันไม่ได้จำกัดแค่การฝึก
ในสภาพแวดล้อมที่สงบหรือเฉพาะกิจกรรมในห้องปฏิบัติเท่านั้น แต่ยังสามารถนำไปปรับใช้ในทุกสถานการณ์ของ
ชีวิต เพื่อส่งเสริมการมีสติและเพ่ิมความสุขในชีวิตประจำวัน 

สรุป การเผยแพร่วิปัสสนาในยุคสมัยใหม่ต้องเผชิญกับความท้าทายทั้งในด้านวัฒนธรรม ความเข้าใจผิด 
และความแตกต่างของแนวคิดระหว่างตะวันออกและตะวันตก อย่างไรก็ตาม ด้วยการปรับรูปแบบการสอนให้
ยืดหยุ่น ลดองค์ประกอบทางศาสนา บูรณาการกับศาสตร์สมัยใหม่ และเน้นประโยชน์ในชีวิ ตประจำวัน วิปัสสนา
สามารถเข้าถึงและเป็นประโยชน์ต่อผู้คนได้มากขึ้นในระดับสากล 

สรุป 

การเจริญวิปัสสนาตามแนวทาง "ยุบหนอ พองหนอ" เป็นกระบวนการฝึกฝนสติ สมาธิ และปัญญา ตามหลัก
สติปัฏฐาน 4 ซึ่งนำไปสู่การตระหนักรู้ในกระบวนการทางกายและจิตใจอย่างลึกซึ้ง สติปัฏฐานนี้ประกอบด้วยการ
เจริญสติในกาย เวทนา จิต และธรรมที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน เพื่อนำไปสู่การปล่อยวางและหลุดพ้นจากทุกข์ แนวทาง
ปฏิบัตินี้มีทั้งในรูปแบบการนั่งสมาธิและการเดินจงกรม โดยเน้นการใช้คำว่า "ยุบหนอ" และ "พองหนอ" เพ่ือพัฒนา
ความตั้งมั่นของจิต การเจริญวิปัสสนาตามแนวทางยุบหนอพองหนอเป็นแนวทางการฝึกสมาธิที่มีประสิทธิภาพและ
ได้รับการสนับสนุนทั ้งจากคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาและงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ ผลของการปฏิบัติช่วย
เสริมสร้างสติ ปัญญา และสุขภาวะทางจิตใจ อย่างไรก็ตาม ความท้าทายในการเผยแพร่วิปัสสนาในบริบทสมัยใหม่
ยังคงเป็นประเด็นสำคัญที่ต้องพิจารณา เพื่อให้แนวทางนี้สามารถเข้าถึงและเป็นประโยชน์ต่อสังคมในวงกว้ างมาก
ขึ้น 
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ข้อเสนอแนะ 

1. การฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอ: ควรมีการฝึกวิปัสสนาต่อเนื่องเพื่อเสริมสร้างสติ สมาธิ และปัญญาอย่างเป็น
ระบบ เพื่อช่วยลดความเครียดและพัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ์ 

2. การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน: แม้ไม่ได้อยู่ในที่ปฏิบัติธรรม ก็สามารถนำหลักการ "ยุบหนอ พองหนอ" 
ไปใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ เช่น เดิน กิน พูด หรือทำงาน เพ่ือพัฒนาสติในทุกขณะ 

3. การใช้เทคโนโลยี: การเผยแพร่แนวทางวิปัสสนาผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์และแอปพลิเคชันมือถือ
สามารถช่วยให้ผู้คนเข้าถึงการฝึกปฏิบัติได้ง่ายขึ้นในยุคดิจิทัล 

4. การศึกษาและการสนับสนุนจากครูบาอาจารย์: ควรศึกษากับผู้มีประสบการณ์เพื่อเข้าใจหลักการปฏิบัติ
อย่างถูกต้อง 

องค์ความรู้จากการศึกษา(Body of Knowledge) 

1. สติ (Mindfulness): การรับรู้และตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะเป็นพื้นฐานของการเจริญสมาธิและปัญญา 
2. สมาธิ (Concentration): ความสามารถในการทำให้จิตแน่วแน่และมั่นคง ซึ่งจำเป็นสำหรับการเจริญ

ปัญญา 
3. ปัญญา (Wisdom): ความเข้าใจในไตรลักษณ์ท่ีช่วยให้ผู้ปฏิบัติปล่อยวางจากการยึดมั่นในสิ่งที่ไม่เที่ยง 
4. หลักการปฏิบัติยุบหนอพองหนอ: การฝึกสังเกตการเคลื่อนไหวของช่องท้องในขณะหายใจเข้าออก เพ่ือ

เพ่ิมความรู้ตัวทั่วพร้อมและเสริมสร้างสติและสมาธิ 
5. ผลกระทบต่อสุขภาวะ: การฝึกวิปัสสนาส่งผลดีต่อสุขภาพทั้งทางกาย จิต และสังคม โดยช่วยลด

ความเครียด พัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีขึ้นกับผู้อ่ืน 
การฝึกฝนวิปัสสนาตามแนวทาง "ยุบหนอ พองหนอ" ไม่เพียงแค่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติพัฒนาสติและสมาธิ แต่ยัง

ส่งผลต่อสุขภาวะทั้งทางร่างกายและจิตใจ ช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีชีวิตที่มีความสุขและปราศจากทุกข์มากขึ้น 
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