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ภาคผนวก ก
ลถิฅิท่ีใช้ในกา?วิ เคราะห์

1. ค่าเฉล่ียของผลต่างของคะแนนภาวะลัจจะแห่งตน CD) จากการทคลอบก่อนการปฏิบัติ 
ธรรมและการทดลอบหลังปฏิบัติธรรม

X Di

เม่ือ Di แทนผลรวมของคะแนนท่ีต่างกันท๊ังหมด
N แทนจำนวนของกล่มตัวอย่าง

2. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
SD = /X  (Di-D):

N-1
ข้ันแห่งความอิลระ คีอ df = H-1

3. ทดลอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของผลต่างของคะแนนจากการทดลอบคร้ังก่อนการ 
ปฏิบัติธรรม (pretest) และคะแนนจากการทคลอบคร้ังหลังการปฏิบัติธรรม (posttest) ของกล่ม 
ตัวอย่างโดยใช้สืตรค่าที ( t- te s t)

[SD// NU
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ภาคผนวก ร
แบบวัคภาวะสัจวะแน่งพน

คำ!แจง
แบบสอบถามน้ีเป็นแบบวัคสักษผะความเคล่ือนไหวของทัศนะ ความเช้าใจ ความรู้สิกนิกคิดท่ีมี 

ต่อชีวิตจิตใจและสังคมช่ืงปรากฏอยู่ในใจของบุคคล เม่ือเป็นทัศนะ ความเช้าใจ ความรู้ลิกนิกคิคจิงเป็น 
ลภาพท่ีเป็นจริงช่็งปรากฏอยู่ในใจของตน การตอบแบบลอบถามน้ีจิงต้องการเพียงความรุ้ลีณเทัจริงท่ีท่าน 
ผู้ตอบมีอยู่แล้วในฃผะท่ีตอบเท่าน้ัน

กา?พอบแบบลอบถาม
1. โปรดอ่านช้อค'วาม'ทีละข้อ แล้วนเจารผาว่าข้อความน้ันตรงกับลภาพท่ีแทัจริงของท่านหรึอไม่
2. โปรดพยายามตัดลนว่าข้อความน้ัน  ๆ "ใช่" หริอ "ไม่ใช่" สักษผะนิสัย ความคิด ความ 

รู้สิกของท่าน แล้วกากบาท (X) ลงในช่องว่างใต้คำ "ใช่" หริอ "ไม่ใช่" น้ันใน 
กระดาษคำตอบ

3. โปรดระวังขีดคำตอบให้ตรงกับข้อคำถาม
4. กรุผาตอบให้ครบทุกข้อ

ขอบคผในความร่วมมีอ 
เกจกนก เออวงคํ



96

Liflj นไ^) w
1. เม่ือเผชิญกับบัญหา ฉันยังคงย้ิมได้ หัวเราะออก สามารถต่อสู้ต่อไป
2. ส่ิงใหม่  ๆ ท้า'ทายให้ฉันอยากลองทำ
3. ฉันให้อภัยข้อบกพร่องต่าง  ๆ ของผู้อ่ืนได้ด้วยความเลิกรักเสมีอนเก่ียวพันเย็นเครีอญาติกัน
4. ฉันมักคาดหวังในส่ิงท่ีอาจเย็นไปไม่ได้ ช่ิงทำให้ฉันขุ่นใจอยู่บ่อย ๆ
5. ชีวิตประจ้าวันของฉันเต็มไปด้วยส่ิงท่ีฉันสนใจ
6. การตาย การเจ็บบ่วย เบ็นส่ิงท่ีฉันหวาดกลัว
7. ฉันทนพังคำตำหนิตัวฉันไม่ได้
8. ฉันเลิอกเบนตัวของฉันเอง
9. ฉันให้ข้อคิคผู้อ่ืนด้ายอารมท่(ขัน

10. ฉันเลิกช่ืนขมกับรรรมชาติรอบ  ๆ ตัว
11. ฉันมีวิถีทางการแสดงออกเฉพาะตัว
12. ฉันเลิกว่าผู้อ่ืนทำอะไรไม่ค่อยถูกใจฉัน
13. เม่ือฉันพบ ส่ิงท่ีเคยนบมาแล้ว ฉันจะทำความเจักกับส่ิงน้ันในฑัคนะใหม่
14. ฉันลามารถทำใจจดจ่อกับงานจนลิมส่ิงแวดล้อมล้อมภายนอกอันอิกทีกได้
15. ฉันชอบปฏิบัติตามขนบรรรมเนียมประเนผี และหลีกเส่ียงส่ิงช่ิงคนท่ีฉันน้บถีอเห็นว่า 

ผิดประ เพณีนิยม
16. ฉันกลัวอันตรายจากส่ิงท่ีไม่มีตัวตน
17. ฉันใส่ใจพังเร่ืองราวอย่างถ่ีถ้วนทุกครง แม้'ไม่เห็นด้วยกับส่ิงท่ีนูค
18. ฉันพูดตามท่ีฉันคิด
19. เม่ือเหตุการท่เ'ไม่เย็นไปตามท่ีคาด1หวัง ฉันด้นสาเหตุของบัญหาโดยไม่ไข้อารมย์
20. ฉันวิตกว่าส่ิงท่ีเย็นภัยจะเกิดฃ้ินเสมอ
21. ฉันไปคูภาพยนตร์เร่ืองหน่ิงกับเพ่ือน  ๆ ทั้งๆ ท่ีใจจริงแล้วฉันอยากคูเร่ืองอ่ืนมากกว่า
22. ฉัน เช่ือความ เท่า เทียมกันในความ เบ็นมนุษย์
23. ฉันเผชิญ'หน้ากับประลบการ{นต่าง  ๆ อย่างไม่ม่ันใจ
24. ฉันทำส่ิงท่ีเห็นลมควรด้วยความสบายใจ
25. ฉันกล้า เผชิญกับอุปสรรคอย่างไม่หว่ันเกรง
26. ฉันไม่เห็นอกเห็นใจผู้ท่ีทำให้ฉันโกรร
27. คนท่ีมีความสามารถสูงควรมาจากคนท่ีได้รับการคิกษาสูง
28. ฉันนอใจในชีวิตประจ้าวันของฉัน
29. เวลาฉันทำอะไรผิด ฉันไม่กล้าบอกให้ใครเ
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30. ฉันม้กจะใช้อารม»ตัดสินใจทำส่ิงต่าง ๆ
31. ฉันหวาดกลัวอันตรายท่ีคาดว่าอาจจะเกิดข้ีน
32. ฉันอาคัยผู้อ่ืนในการตัดสินใจ
33. นอกจากฉันจะรับเสภานแวดล้อมของฉันไค้อย่างไม่บิดเบีอนนลัว ฉันยังแสดงออกไค้อย่างเสรี
34. ฉันสามารถท่ีจะไม่ปฏิบัติตามประเน»
35. ฉันคิดกิจกรรมต่าง  ๆ แล้วลงมือทำด้วย
36. ฉันเลิกเจ็บใจ โกรธแค้น เม่ือทราบข่าวว่าเพ่ือนของฉันไปนินทาฉันให้ผู้อ่ืนผัง
37. ฉันเลิกว่าฉันเบ็นภาระสำหรับผู้อ่ืน
38. ฉันหว่ันไหวมากท่ีต้อง เผชิญกับความยุ่งยากท้ังหสาย
39. เวลาทำอะไร ฉันจะเร่ีม'ท่ีตัวเอง
40. ฉันคิดว่าการมืความคิดสรัางสรรค์มีเฉพาะในคนบางอาชินเท่านน
41. ฉันปฏิบัติตามประเพนนราะเบ็นส่ิงท่ี'ไม่อาจละเว้น'ไค้
42. ฉันเคยมีประสบการ»บางอย่างท่ีทำให้เลิก เบ็นอิสระอย่างไร้ชอบเขต
43. ส่วนใหญ่ฉันเช่ิอข่าวท่ีอ่านนบในหน้าหนังลีอนิมพ่ืทุกประการุ
44. ชีวิตของฉันมีความใหม่ตลอดเวลา
45. ฉันไม่กลัวการติดต่อกับคนแปสกหน้า
46. ฉันไม่ถือสาในการท่ีค้องทำตามคำส่ังผู้อ่ืน
47. ฉันลามารถแยกแยะส่ิงท่ีถูกค้องออกจากส่ิงท่ีผิด
48. ฉันมีความคิดใหม่ ๆ

49. ฉันเลิกเคร้าใจท่ีตนเองไม่ลามารถเผชิญกับสถานการ»ยุ่งยากต่าง  ๆ ไค้
50. ฉันเคยเลิกเบ็นสุขมากจนลามารถเบิดใจกว้างรับเประสบการ»ต่าง  ๆ ไค้ด้วยทัคนะท่ีว่างเปล่า
51. ฉันรับประทานอาหารคนเคียวไค้โดยไม่เลิกเหงา
52. แม้ว่าจะเบ็นงานช่ิงฉันทำเบ็นประจำ แต่ฉันสามารถทำให้เบ็นงานท่ีสนุก น่าสนใจ
53. ฉันมองส่ิงต่าง  ๆ ในมีติท่ีลิกช้ิง
54. ฉันเจริญอาหารแสะนอนหลับสนิท
55. ฉันเลิกว่ามนุษยชาติในโลกน้ี เบ็นครอบครัว เคียวกัน
56. ชีวิตของฉันมีความสุขสบาย
57. ฉันเข้ากับบุคคลอ่ืนไค้
58. ฉันลามารถรวบรวมแนวคิดส่ิงต่าง  ๆ ท่ีกระจัดกระจายมาเบ็นอันหนงอันเคียวกันไค้
59. ฉันลำบากใจในการพูดคุยกับคนท่ีเพ่ืงเจัก
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60. ฉันไม่นอใจท่ี เ ท่ีนอย่า งท่ี'ฉัน เ ท่ี'นอย่ข{น ะน้ั,
61. ฉันสามารถนังจับใจความไค้ครบถ้วน
62. ในชีวิตประจำวันโดยท่ัวไป ฉัน'ไม่เลิกสับสน ลัง เสใจ หรีอขัดแย้งเลยว่าไค้ทำส่ิงท่ีถูกหรีอผิด 

ดีหรีอเส'ว
63. เวลานบกับผู้อ่ืนไม่ว่าจะเท่ีนใคร ฉันเลิกเห็นเขาเบ็นน่ีน้อง
64. ฉันเสกชีวิตว่างเปล่า เฉย ๆ

65. เวลาทำอะไรตามใจชอบ ฉันกังวลใจว่าคนอ่ืนจะคิดไม่ดีกับฉัน
66. ฉันชอบกวี ดนตรี ปรัชญา และศาสนา มากกว่าการเปล่ียนแปลงสังคมแสะการเมีอง
67. ฉันไม่กลัวความผิดนลาด
68. ฉันลามารถพูดถังความผิดนลาดในชีวิตมนุษย์ เช่น การหลงสิมท่ีเก็บชองให้กลายเท่ีนเร่ือง 

ตลกขบขันไค้
69. ฉันไตร่ตรองนบแง่คิดใหม่ ๆ
70. ฉันอย่อย่างสบายใจ แม้จะมีซัอบกนร่องส่วนตัวหลายอย่าง
71. เม่ือมีบัญหาใด ฯ  ก็ตาม ฉันจะตำหนิตนเอง
72. หากให้ฉันเลีอกทำระหว่างส่ิงท่ีคุ้นเคยอยู่แล้วกับส่ิงแปลกใหม่ท่ีท้าทาย ฉันลีอกอยู่กับส่ิงท่ีฉัน 

คุ้นเคย
73. ฉันรับเอารมท่(ต่าง  ๆ ไค้อย่างละเอียดอ่อนและลิกช้ีง
74. ฉันชอบสถานการพ์ท่ีมีผู้อ่ืนคาดหวังให้ฉันปฏิบัติตามประ เพผินิยม
75. ฉันไม่ยอมให้กฏระเบียบในลังคมมายังย้ังการกระทำช่ิงฉันเห็นว่าสำคัญและถูกค้อง
76. ฉันปฏิบัติตามประ เ'พผิ'โดย'ไม่ยดถัอประ เนผิ เท่ีนหลักสำคัญ
77. ฉัน'ไค้สัมผัสกับประสบการแเของความสุขและสงบย่ิง
78. ฉันมีความสงสารให้แก่มวลมนุษย์ แม้กับผู้ท่ี'ไม่เท่ีนมิตรกับฉัน
79. ฉันมักมีเร่ืองทำให้กลัดกสุมอยู่บ่อย ๆ
80. ฉันมักตำนิงถังผลมากกว่าวิธีการ เน่ีอท่ีจะไปถังน๊ัน
81. ฉันเลีกว่าฉันมีความ เท่ีนอันหน่ิงอัน เดียวกันกับมนุษยชาติ
82. ตำพูดขอ งฉันไม่เนียงแต่ทำให้เน่ีอนเลิกขันเท่าน้ัน แต่ยังลามารถให้ขัอคิดแก่ เขาไค้ด้วย
83. ฉันไม่รัง เกียจความประนฤติของตนโดยท่ัวไป
84. ฉันเคยมีประลบการถ่เท่ีก่อให้เกีคความสุขอย่างด่ืมด่ําลิกช้ิงท่ีสุค
85. ฉันปรับตัวเข้ากับบุคคลอ่ืนไค้ง่าย
86. ฉันลามารถให้ความสนใจบุคคลท่ีทำให้ส่ิงท่ีฉันไม่ชอบไค้
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87. ฉันหลับไม่ค่อยสนิท
88. ฉัน!สิกอยู่เสมอว่าฉันเสิอกวิถีการดำเนินชีวิตท่ีไม่ถูกต้อง
89. ฉันข้ีอายแสะประหม่าเม่ือ เข้าลังคม
90. ฉันรับรดชอบตัวเอง แสะทำตามจุดหมายซองฉันเอง
91. ในความเห็นของฉัน ส่ิงท่ีถูกต้องไม่จำเบ่ืนต้องเบ็นไปตามมาตรฐานของลังคมเสมอไป
92. เม่ือเห็น'ใครตลกเลียนแบบลักพแะนิการของคน ฉัน!สกข้น
93. ฉันแต่งกายตามท่ีฉัน เห็นว่า เหมาะสมมากกว่าตามสมัยนิยม
94. เวสาเกิดอุปสรรค ฉันจะถามว่าอะไรคึอบัทเหามากกว่าใครทำให้เกิดบัทุ)หา
95. ฉันมีความต่ืนตัวในการทำงาน
96. บางคร้ัง ฉันละอายใจในพฤติกรรมอันเบ่ืนธรรมชาติของคน เข่น การสิบพันธ์ การมีประจำ 

เดีอน การต้ังครรภ์ การขับถ่าย กสฯ
97. ฉันกส้าติดในส่ิงท่ีลังคมไม่ยอมรับ
98. ฉันกลัวท่ีจะ เผชีญกับอุปสรรค'ท่ี'ไม่คาดติด
99. ฉันมักคาดเหตุการผล่วงหน้าไค้ตรงกับท่ีเบ็นจริง

100. ฉันมีความติดว่าไม่ควรเบ็นมีตรกับคนบางเช้ือชาติ
101. ฉันไวต่อการรับ!ความ!สิกของผู้อ่ืน
102. ฉันมีความปรารถนา ความพยายามท่ีจะพั«เนาตนเองอยู่เสมอ
103. ชีวิตของฉันมีแต่ส่ิงช้ํา  ๆ น่าเบ่ือ
104. ความงามของธรรมชาติสร้างความประทํบใจให้ฉันไค้ทุกคร้ังท่ีเห็น
105. ฉันมีความอดทนต่อบุคคสอ่ืน ๆ
106. ฉันทำให้ผู้อ่ืนย้ีมหริอหัวเราะไค้โดยแทรกคติเติอนใจแก่เขา
107. ฉันมีความติดริเร่ิม
108. เวสาฉันจะตัดสินอะไร ฉันมักจะนิกถีงกฎเก[น'กต่าง  ๆ ท่ีลังคมก่าหนดเสมอ
109. ฉันมุ่งม่ันท่ีจะปรับปรุงเปล่ียนแปสงลังคม และไค้ปฏิบัติอยู่อย่างเงียบ ๆ
110. ฉันประทับใจอย่างต่ืมค่ํากับความงามยามพระอาทิตย์ตกดิน
111. ฉันชอบให้มีคนช่วยในการตัดสินใจ
112. ฉันมีความเข้มแข็ง สามารถตัดสินใจไค้แม้ในบัทฺ)หาท่ีหนัก
113. เวลาจะทำอะไร ฉันกลัวว่าจะทำไม่ถูกใจผู้อ่ืน
114. ฉันพยายามปฏิบัติตามค่านิยม
115. ฉันกลัวอุปสรรคในอนาคต
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116. ฉันได้นฒประลบการณ์ท่ีทำให้รู้สิกชาบซ่านในจิตใจอย่างย่ิงและรู้สิกตัวเบาอย่างท่ีลุด
117. ฉันตัดสินใจโคยอาคัยกฎ เกเนท์ของลังคม
118. เม่ืออยู่คนเคียว ฉันรู้สิกว้าเหว่ถูกทอดท้ึง
119. ฉันให้ความรู้ผู้อ่ืนด้วยอารมณ์ขัน
120. ฉันเช่ือว่าการทางานมีค่าท่ีตัวของมันเอง ไม่ใช่ท่ีผลอันพิงจะได้รับ
121. ฉันมักจะ เปรียบ เทียบตนเองกับคนท่ีรู้จัก
122. ฉันเ สิย'ใจ'ท่ี เกิดมา เบ็นตัวฉัน
123. ฉันชอบคิดและกังวสื
124. ฉันเบ็นคนเบ่ืออะไรได้ง่าย  ๆ แม้ในสืงท่ีฉันเคยช่ืนชมอย่างมาก
125. เม่ือฉันต้ังใจจะช้ือของอย่างหน่ิง แต่เพ่ือนของฉันไม่เห็นด้วย ฉันจิงไม่ช้ือ
126. อารมณ์ขันของฉันเกิดช้ืนเองในสืภานการณ์ โดยไม่ได้เตรียมการล่วงหน้า
127. การตัดสินใจว่าล่็งใคถูกผิด ดีเลวน้ัน มีกฎเกm ตายตัว โดยไม่มีการยกเว้น
128. ฉันรู้สิกภูมิใจในผลงานท่ีฉันได้กระทำไป
129. ในการทำล่ิงหน่ิงลงใด ฉันชอบตัดลินใจด้วยตัวเองโดยไม่คำน้งว่าผู้อ่ืนจะคิดอย่างไร
130. ฉันยอมรับคุเนลมบัติและขัอบกน!ร่องของตนเอง
131. ฉันตัดสินใจได้ด้ายตนเอง โดยไม่ต้องมีใครสืนับลนุน
132. ฉันกล้าแลดงความรู้สิกนิกคิคของฉัน
133. ฉันเบ็นคนมีเลน่ห์มากจนอาจกล่าวได้ว่า ฉันมีเพ่ือนและผู้นิยมนับถีอหรีอผู้บูชายกย่องฉัน
134. ฉันทำอะไรต่าง  ๆ ได้ด้วยความรู้สิกลบายใจ
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ภาคผนวก ค
แบบนันทิกความรู้สึกชองผู้ปฏิบัติธรรม

แบบลอบถามน้ีเป็นแบบนันทิกความรู้สึกของผู้ปฏิบัติธรรมช่ิงคุผแม่สิริจัดให้มีข้ีนเพ่ีอเป็นการ 
ประ เมินการ เข้ารับการอบรมของผู้ปฏิบัติธรรม ผู้วิจัยนิจารผา เห็นว่าแบบสอบถามน้ีจะ เป็นประโยชน์ต่อ
การวิจัยได้ส่วนหน่ิง จังได้ซออนุญาตคุผแม่สิรินำแบบสอบถามน้ีมาวิ เคราะห์ค้าตอบจากค้าถามท่ีเบิคโอกาส 
ให้ผู้ตอบได้แรดงความติด ความรู้สิกอย่าง เสรีในหัวข้อต่อไปน้ี

2.1 เหคุจูงใจให้เข้าปฏิบัติ
2.2 ประโยชน์ท่ีได้รับจากการปฏิบัติท้ังทางกายและจิตใจ
2.3 ความต้ังใจ'ท่ี'จะนำประลบการท่(ไป'ใข้แระ เพยแนร่
2.4 บัญหาท่ีเ กิดข้ินขผะปฏิบัติ
2.5 ข้อเสนอแนะ

ตารางท่ี 4 ประมวลการประเมินความรู้สึก ทัศนคติ และข้อคิดของผู้ปฏิบัติธรรมเก่ียวกับ (1) เหคุ
จูงใจให้เข้าปฏิบัติ (2) ประโยชน์ท่ีได้รับจากการปฏิบัติ (3) ความต้ังใจท่ีจะนำ
ประรบการผน้ีน'ไปปฏิบัติและเผยแนร่ (4) บัญหาท่ี เกิดเนขผะปฏิบัติ (5) ข้อ เสนอแนะ

ความรู้สึก ทัคนคติ และข้อคิดของผู้ปฏิบัติ ความถ่ี 
( เป็นคน)

1. เหคุจูงใจในการ ได้รับการชักชวนและบอกเล่าถึงประโยชน์ 11
เข้ามาปฏิบัติ จากการปฏิบัติ

อยากให้จิตใจสงบ แสวงหาความสงบสุข ชำระความ 9
มัวหมอง ความเครียดแสะละกิเลส
เช่ือว่าการปฏิบัติจะได้บุญ 4
มิอาการบ่ายไข้ทางกาย ไม่สบายใจ เช่ือว่าสมาธิ 4
จะช่วยให้หายจากโรคภัยไข้ เ จ็บได้
มิความสนใจธรรม สนใจการปฏิบัติ 6
อยากหาประลบการผ์ มิความอยากรู้ อยากเห็น 4
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ความรู้สึก ทัศนคติ และข้อคิดของผู้ปฏิบัติ ความถี'
( เบ็นคน)

เคยปฏิบัติและประทับใจในการปฏิบัติท่ีผ่านมา 4
เพ่ือจะชวนผู้ใกล้ชดเข้ามาปฏิบัติ 3
เล่ือม'ใลและครัฑรา'ในการปฏิบัติและการ เลียลละ 
ของคุทแเม่สิริ กรินชัย

3

อยากคิกษาวิรึปฏิบัติสมถะวิบัลลนากรรมฐานท่ีถูกค้อง 2
อยากคิกษาความจริงว่า การปฏิบัติปรุงแต่งจิต 
ให้งคงามไค้จริงหริอไม่

2

เห็นคนอ่ืนปฏิบัติแล้ว เกิดผล มีการ เปล่ียนแปลง 
และอยากปฏิบัติบ้าง

2

ถูกบังคับมา 1
เข้าปฏิบัติเพ่ือนิสูจนคำลอนของนระนุฑรเจ้า 1

2. ประโยชนท่ีไค้รับ จิตใจสงบ ลดช่ืน แจ่มใส มีสมารึและมีความรติสุข 23
จากการปฏิบัติ มีลติมากข้ึน สามารถกำหนดสติในอิริยาบถไค้ 

ละเอียด
15

ลดความใจรัอน ฉุนเฉียว ใกรร ลดความโลภ 
ความหลง

14

มีความรู้เร่ีองรรรมะ เข้าโจกฏแห่งไตรลักษท่เ 
เห็นการ เกิดคับแห่งรูปนามไค้ชัด เ จน

11

มีความอดทนมากข้ึน 4
ทำให้รู้จักคัวเองไค้คืข้ึน 3
จิต,ใจรู้บาปบุญ คุณ'โทษ ละเอียดมากข้ึน 2
ไค้'รับลติบัtoon นบแสงสว่างท่ีแท้จริงดวงใหม่ 2
มีความลำรวม อ่อนน้อม 2
มีจิตใจท่ีไม่อารทต นยาบาท ปล่อยวางและมี 
ความรู้สึกในทางท่ีดีคับทุกคน

3
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ความเล็ก ทัคนคติ และช้อคิดของผู้ปฏิบัติ ความถ่ี 
( เบ็นคน)

ลดความเอาแต่ใจตน ยอมรับว่าทุกอย่างไม่เบ็นไป 
อย่างท่ีต้องการ

1

ช่วยให้เบ็นคนท่ีลมบูรข์มากช้ิน มีความเบ็นมนุษย 
มากช้ิน

1

อยู่กับบัจจุบันและพยายามทำให้ดีท่ีลด ไม่ทุกข์กับ 
ล่ิงท่ี เกิดช้ินและสิงท่ียังมาไม่ถิง

1

ได้'รับประลบการ[นการดับ•ซณะจิตหน่ิง 1
มีความม่ันคงของจิตใจช้ิน 1

3. ความต้ังใจท่ีจะ นำการผีกลมาธิน้ีไปใช้ในชีวิตประจำวัน เพ่ีอความ 19
นำประลบการท่เน้ี ลงบต้ังทางกายและใจ
ไปใช้และเผยแพร่ ต้ังใจจะชักชวนญาติ มิตร มารับการปฏิบัติ 12

ต้ังใจจะประพฤติอยู่ในศีล ในธรรม ทำบุญ 
ทำทาน หม่ันเพียรปฏิบัติ

3

เบ็นวิชาท่ีก่อให้เกิดลันติลุขในโลก อยากเผยแพร่ 
ออกไป

2,

จะนำประลบการณ์ไป,ใช้กับตนเอง เพ่ีอให้รู้จัก 
ตนเองมากช้ินเพ่ีอการนั«เนาตนและพ«เนาจิตใจ

2

อยากแนะนำให้ผู้ศีกษาทา งปริยัติ ให้หันมาปฏิบัติ 1
จะนำอินทรียลังวรศีลไปปฏิบัติ เพ่ีอช่วยให้ความ 
เผลอ เรอของตนบรร เทาลง

1

4. บัญหาท่ีเกิดช้ิน มีความรู้ลกปวดเม่ือย 10
ในขทเะปฏิบัติ จิตใจยังไม่ลงบ พุ้งช่าน ไม่มีลมาธินัก 9

ขาดความต้ังใจ ถูกรบกวนจากยุง มด ง่วงนอน 
รู้สิกเม่ือ ท้อกอย

9
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ความเสก ทัศนคติ และข้อคิดของผู้ปฏิบัติ ความถ่ี 
( เบ็นคน)

การปฏิบัติน้ันชัดกับนิสัย เติม 1
กังวลกับงานและห่วงบ้าน 1

5. ข้อเลนอแนะ การสอนของคุ[นแม่สิริดี เข้าใจและปฏิบัติไค้ 12
ลถานฑ่ืดี สงบ อาหารและการบริการดีมาก 9
ควรจัดลถานท่ีให้ลมคุลย่ิกับคนเพ่ีอจะให้โยคีไค้ 5
ปฏิบัติอย่างเต็มท่ี
หากแปลการลอนของคุ»แม่สิริเบ็นภาษาอังกฤษ 4
หรีอภาษาจีน คงจะ เบ็นประโยชน์และ เผยแพร่'ไค้
มากช้ิน
อยากให้มีการนัดนบปะสังสรรค์เพ่ีอคุยกันเร่ืองธรรม 4
อยากให้มีการประชาสัมพันธ์เนราะการปฏิบัติน้ีใค้ 4
ประโยชน์มาก
ควรออกกำหนดการปฏิบัติให้แนร่หลายมากกว่าน้ี 3
อยากให้ทางราชการลนใจล่งนักเรียนเข้าอบรมด้วย 2
อยากให้มีการเบิคอบรมมาก ฯ 2
ท่ีพักควรมีห้องน้ัามากกว่าน้ี 1
หากคุ»แม่ งดการแนะนำในช่วงของการเร่ิมน่ัง 1
สมาธิจะดีมาก เพราะเสิกทำ'ให้จิต'ใจไม่สงบนัก
หากโยคีล่าราจกาย ใจ มากกว่าน้ี จะปฏิบัติ 1
ไค้ผลดีย่ิงช้ิน
การเดินจงกรมในจังหวะ 7 หากเดินเงียบ (ไม่ 1
ออกเลียง) จะบ้องกันการคิดพังช่านไค้ดี
อยากให้รับประทานอาหารมังสวิรัติทุกครง 1
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การ1จริณสติให้ทันนัจสุบัใเอารมtt คือการทำสติระลิกรู้อิริยาบถ ยีน น่ัง นอน มีสติระลิกรูอยู่ 
เสมอว่า ขโแะน้ีเรากำลังทำอะไร น้อมนำอิริยาบถท่ีกำลังทำในปัจจุบันน่ันมาเย็นองค์ภาวนา คำว่า
ภาวนา เฟสว่า พูดในใจ เช่น เรากำลังยกมีอช้ิน เราก็พูดในใจว่า "ยก-มา-วาง" โดยให้ทันอาการ 
ท่ีกำลังเกิด (สิริ กรินชัย 2528ะ 38)

กำพนด หมายถีอ พูดในใจ พูดในใจให้ทันบัจจุบัน เรียกว่า การกำหนดหรีอภาวนา ภาวนา 
หมายถึง ทำกุศลให้มีช้ิน เม่ือมีการกำหนดหริอภาวนาให้ติดต่อกันเย็นเลันด้าย สติของเราก็จะ เพ่ิมช้ิน 
อวิชชาโมหะก็จะลดลง (สิริ กรินชัย: เทป 9)

ชันร ชันธ คีอ กอง หริอ ร่างกายชีวิตชองคนแต่ละคน ท่านกล่าวได้ว่าเย็น 5 กอง ได้แก่ 
รูป เวทนา ลัญณ'า สังขาร วิถ!ญาณ

1) รูป หมายถึง ส่ิงท่ีปรากฏให้รู้ ให้คู ให้เห็นด้วยตา หริอจะรู้เห็นด้วยใจ รู้เห็นด้วยตา 
เช่น แลง สิ อวัยวะ แสะวัลคุต่าง  ๆ ส่วนท่ีรู้เห็นด้วยใจน่ันก็หมายถึง รู้เห็นด้วยบัณณาท่ีเกิดจากการ 
ปฏิบัติ!วิปัสสนา เรียกว่ารู้เห็นรูปนามช่ิงอธิบายเข้าใจได้ยาก ต้องปฏิบัติ เองถึงจะรู้ เอง

2) เวทนา หมายถึง การเสวยอารมท่เ รู้ลิกเบ็นสุข รู้ลิกเย็น,ทุกข์ รู้ลิกเฉย โ) ช่ิงใน 
วันหน่ัง  ๆ กุกคนจะรู้ลิกเปล่ียนแปลงวนเวียนอยู่ใน 3 อารมท่เ

3) ลัณณูา หมายถึอ ความจำในส่ิงท่ีเคยนบ เคยเห็นว่าเบ็นอะไร จำได้ไหม
4) สังขาร หมายถึง การปรุงแต่งอารฟเให้คิด น้อมนีกในส่ิงท่ีได้รู้ได้เห็น ได้ยินได้พัง แล้ว 

ก็มาคิดปรุงแต่งไปต่าง  ๆ นานาว่า ควรจะทำอย่างน่ันคี ทำอย่างน้ีดี สังขารน้ีเบ็นเจตสิกท่ีแนบกับใจ 
เย็นเพ่ีอนท่ีดีเย็นเพ่ิอนท่ีช่ัวของใจ เย็นมิตรมารของใจตลอดเวลา คีอ มีท้ังฝายดี ฝายช่ัว ถ้าฝายไหน 
มีกำลังแรงก็จะดีงใจ เหน่ียวร้ังใจให้ทำตามฝายน่ัน

5) วิณณาทเ คือ ความรู้ลิกต่าง ๆ ขทเะเม่ือถูกต้องสัมผัส ไม่ว่าจะเบ็นทางกาย ทางใจ ถ้า 
ทางกาย เช่น ถูกกระทบกับความหนาว ความเย็น ร้อน อ่อน แข็ง ส่วนทางใจก็เบ็นความรู้สิกน้กคิดต่าง โ)

เวทนา ลัแเณา สังขาร วิณณ'าณ 4 อย่างน้ี ท่านจัดเบ็นนาม คือ เย็นความรู้ลิกท่ีเกิดกับใจโดย 
เฉนาะ ส่วนรูปก็เย็นส่ิงท่ีเห็นด้วยตาได้ เย็นวัตถุหริออายตนะ ท่านได้ย่อขันธ์ท้ัง 5 ลงเหลิอ เย็นรูปกับ 
นาม คือ ส่ิงท่ีปรากฏให้รู้และผัรู้ เช่น กายแสะใจ ช่ิงส่ิงท่ีมีชีวิตกุกอย่างต้องมี

(สิริ กรินชัย: เทป 7)
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จิ«ประ»aสร ค็อ จิตเดิมแท้ท่ีมีความผ่องแผ้ว บร็สุทธิกระจ่าง'โร แต่มักจะเศร้าหมองควย 
อารมณ์ท่ีมากระทบ,ทวารท้ัง 6 เกิดกิเกส คิอ โลภะ โทสะ โมหะช้ิน (สิริ กรินชัย:เทป 19)

เดินจงกรม หมายก๊ง การเดินสมาริ เย็นการเดินกลับไปกลับมาในระยะประมาทเ 3 - 4
เมตร ฃทเะเดินให้มีลติกำหนดรู้การก้าว การเหยียบไปในแต่สะฃทเะให้ทันบัจจุบันท่ีกำลังอยู่ในอาการน้ัน ๆ

(สิริ กรินชัย 2528:181)

ไตรลักพณ์ เย็นกฎของธรรมชาติท่ีพระนุเทรองค์ได้ทรงแสดงไว้ว่า สรรนส่ิงช่ิงรวมท้ังบุคคล
แสะสัตว์ย่อมประกอบด้วยขันธ์ 5 ช่ิงดำรงอยู่โดยสามัญลักษกเะ คีอ

1) อนิจจัง คือ ความไม่เท่ียง ความไม่เท่ียงเย็นภาวะท่ีเกิดช้ินแสะเล่ือมสสายไป
2) ทุกชัง คือ ความเย็นทุกข์ ภาวะบีบค้ันให้เกิดช้ินและลสายไป เย็นภาวะกดดันแสะ 

ชัดแย้งอยู่ในตัว มีความบกนร่อง ไม่สมบูรณ์อยู่\นตัว
3) อนัตตา คือ ความไม่ใช่ตัวตน และไม่มีตัวตนท่ีแท้จริงของมันเอง

(สิริ กริน'ชัย 2528:222)

นิวรณ์ 5 คือล่ืงท่ีชัดขวามจิตมีให้ก้าวหน้าในตุทเธรรมมี 5 ประการ คือ
1. กามฉันทะนิวรณ์ คือ ความนอใจในกามตุทเ
2. นยาบาทนิวรณ์ คือ ความคิดร้ายผ้อ่ืน
3. กินมิทธะนิวรณ์ คือ ความง่วงเหงา หดหู่ ซมเคร้า
4. อุทธัจจะทุกกุจจะนิวรณ์ คือ ความบุ้งซ่าน รำคาญ
5. วิจิกิจฉานิวรณ์ คือ ความลังเสลงลัย

(สิริ กรินชัย: เทป 15)

ปฎิจจสมุปบาท เย็นวงจรท่ีสามารถอธิบายก๊งเหตุแห่งการเกิดทุกข์แสะ เห็นแนวทางการดับทุกข์ 
ได้ มี 2 วงจร คือ

1. ผ่ายสร้างทุกข์ ส่วนน้ีเย็นสมุทัยสัจจะ มีอวิชชา สังขาร วิณญาทเ นามรูป สบายตนะ 
ผัสสะ เวทนา ตัทเหา อุปทาน ภน ชาติ ชรามรทเะ

2. ผ่ายดับทุกข์ ส่วนน้ีแสดงนิโรธสัจจะ คือ เม่ืออวิชชาดับ สังขารดับ เร่ือยไปจนก๊งการดับ 
แห่งภน ชาติ ชรามรทเะ

(สิริ กรินชัย 2528:220)
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บัผผา ดือ ความ!ความเข้าใจของบุคคล ในทางพุทธศาสนาแบ่งบัท!ท!าไว้ 3 อย่าง คึอ
ลุตมยบัทุ!ทุา เป็นบัทุ!ทุทท่ีได้จากการได้ยินได้น้ง จินตมยบัทุ!ญ'า เป็นบัทุ!ทุ!าท่ีได้จากการนึกคิดไตร่ตรอง
และภาวนามยบัทุ!ทุ!'า เป็นบัทุ!ทุ!าท่ีได้จากการปฏิบัติวิบัลลนากรรมฐาน

(สิริ กรินชัย: เทป 6)

โยคี เป็นคำใช้เรียกผู้ปฏิบัติธรรม หมายถีง ผู้เนียรเพ่งทำความดี ผู้เนียรเพ่งทำลายกิเลส
(สิริ กรินชัย: เทป 9)

วิบัสสนากรรมฐาน วิบัสลนา แปลว่า บัทุ!ทุ!าท่ี!แจ้งเห็นจริงในธรรมดาธรรมชาติของชีวิตและ 
สรรพล่ิงท้ังมวล กรรม แปลว่า การกระทำ ฐาน แปลว่า ท่ีตงแห่งการกระทำ ดังน้ันวิบัลสนากรรม
ฐาน หมายลึง การกระทำท่ีทำให้บัทุ!ทุ!าเกิดฃ้ีน

(สิริ กรินชัย: เทป 9)

วิบัสสนา หมายกง งาน'ท่ี-ทำ1ให้เกิดบัทุ!ทุ!'า!แจ้ง,ในสิงท่ีเป็นจริง เป็นอุบายหรีอวิ?การให้เกิด 
บั{พารู้ธรรมดาธรรมชาติของชีวิตและสรรนสิงท้ังปวงท่ีไม่เท่ียงและบังคับไม่ได้ จิงมีความทุกข์'ของความ 
เกิดช่ิงเกิดกับกายและจิตหริอรูปและนาม มีผลให้ละคลายความยิดม่ันในอุปาทานท้ังปวง บรรเทาเบา
คลายจากความทุกขใจทุกขกาย

(สิริ กรินชัย 2529:153)

ศีล แปลว่า ปกติ หริอแปลว่า ชำระ ปกติ คีอ ผู้มีฅีลย่อมอยู่ปกติ ปกติของคนไม่ลักขโมย 
ไม่ฉ้อโกง ไม่ประนฤติผิดประเวร ไม่กินเหล้า ไม่กล่าวคำเท็จให้ผู้อ่ีนเดือดร้อน ไม่พุดเน้อเจ้อให้ผู้อ่ืน 
เดือดร้อนเป็นปกติของมนุษย์ คีลจิงเป็นความปกติท่ีมนุษย์ต้องรักษาไว้ท้ังกาย วาจา ใจ

(สิริ กรินชัย: เทป 19)

สติบัฏฐาน หมายถีงท่ีต้ังแห่งสติ ดือ การระลึกได้ กล่าวดือ ต้องใช้สติตามพิจาร{นากาย
พิจาร{นาเวทนา พิจาร{นาจิต และพิจาร{นาธรรม เป็นอารม[น์ ลติต้องมากำหนดรู้'ในล่ึงท่ีมากระทบทวารท้ัง 
6 คีอหู ตา จมูก ล้ึน กาย และใจ ไม่ว่าสิงน้ันจะเป็นอิริยาบถใหทุ่ อันได้แก่ การยีน การเดิน การน่ัง 
การนอน หริออิริยาบถย่อย เช่น การก้าว การถอย การเหลียวซ้ายแลขวา การรับประทาน การด่ืม สติ 
ต้อง กำหนดรู้ให้ทันบัจจุบันอยู่ เ สมอ

(สิริ กรินชัย 2528:176)
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สมถกรรมฐาน สมถะ แปสว่า สมาธิ สงบ กรรม แปสว่า การกระทำ ฐาน แปสว่า ท่ีต้ัง 
แห่งการกระทำ คือ กายกับใจเบ็นท่ีต้ังแห่งการกระทำให้จิตสงบ มีสมาธิ แล้วก็มีองค์ภาวนาต่างกัน องค์ 
ภาวนาของสมถกรรมฐานมีข้อใหญ่  ๆ ถิง 40 อย่าง เช่น การเน่งน่ิง  ๆ ดูส่ิงหน่ิง  ๆ บางคนก็เน่งสี
แดง สิเขียว สวดมนต์ เบ็นอุบายให้จิตสงบมีสมาธิ ความสงบของจิตก็ทำให้ความสุขเกิดช้ิน สมาธิมีอยู่ 
3 อย่างคีอ

1. ฃรกสมาธิ คีอ สมาเขโแะหน่ิง ต้ังอยู่ไม่นาน ใจเบ็นสุขวูบหน่ิง ข[นะหน่ิง
2. อุปจารสมาธิ คือ สมาธิท่ีต้ังไค้นานกว่าขฌิาสมาธิ สงบน่ิงกับองค์บริกรรม
3. อัปปนาสมาธิ คึอ สมาธิท่ีสงบน่ิงกับองค์บริกรรมไค้นาน ต้องผักหสาย  ๆ วัน

(สิริ กรินชัย: เทป 10)

ส่งอาร พ  หมายถง การถามตอบอธิบายธรรม มีอาการอะไรเกิดปรากฏกับตนเอง ก็เอา 
อารมย์น้ันมา เล่าให้ผู้สอนฝัง ถิอว่าส่งอารมย์ ส่วนผู้สอนถามผู้ปฏิบัติน้ิ เริยกว่า สอบอารม[น์ เบ็นส่ิงจำ
เบ็นมากสำหรับการปฏิบัติท่ีต้องส่งอารมย์{ไงจะไค้ผล ถ้าหาก!แล้วน่ิง  ๆ ไป ไค้รับน้อย และผู้ลอนก็ต้อง 
อธิบายอารมย์น้ีเบ็นอย่างน้ี แก้ไปอย่างน้ี

(สิริ กรินชัย: เทป 19)

หนอ เบ็นคำภาษาไทย ช่ิงแปลหริอถ่ายทอดมาจากภาษาบาลีว่า "วะตะ,' อันเบ็นคำย่อของ 
คำว่า "วัฏฏสํสาร" คือ วัฏฏลงสาร แสะคำว่า ตาเรติ เฟสว่า ชัาม ให้ข้าม แปลรวมเข้าไค้ว่า
ธรรมท่ียังสรร■ ฟสัตว์ให้ข้ามวัฏฏสงสาร ประโยชน์ของคำว่า "หนอ" ท่ีต่อท้ายองค์ภาวนา ทำให้สมาธิเกิด 
เร็ว เพ่ิมกำลังของฃผิกสมาธิให้แก่กล้าไค้ง่าย ทำให้ไค้บัจจุบันเร็ว สติกำหนดรูปนานไค้ชัด ค่ันรูปนาม 
ให้ขาดระยะ ทำให้แยกรูปกับนามออก เบ็นคนละอันไค้

(สิริ กรินชัย 2528:177)

อริanรัน»ย เบ็นทรันย์ท่ีมีอยู่ภายในตัวมนุษย์ แต่มนุษย์ไม่รู้จักเอาออกมาใช้ อริยทรันย์จิงผังติน 
อยู่ในน้ี เราก็ขุดมาค้วยการมีตา มีหู มีจมูก มีส้ิน มีกาย มีใจ เบ็นจอบเบ็นเลียมขุดสงไปในเน้ือนาบุทุ]
อริยทรัพย์ ไค้แก่

บ Û D û1) ครัทธา 2) คล 3) หริ
4) โอตตัปปะ 
7) นาหุสัจจะ

5) จาคะ 6) บัณกฺท

(สิริ กรินชัย: เทป 19)
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3ริยสัจ 4 ดือ ความจริงอันประเสิรฐทางพระอริยะหรือความจริงท่ีทำให้ผู้เข้าถึงกลายเป็น 
อริยบุคคล เม่ือ เจริญวิบัลลนากรรมฐานก็จะล่งผลให้เกิดบัญญาพิจาร{นาคูว่า ทุกฃ เป็นธรรมท่ีควรตระหนักรู้ 
ลมุทัยเป็นร'รรมท่ีควรละ นิโรธ เป็นธรรมท่ีควรทำให้แจ้ง มรรคเป็นธรรมท่ีควรเจริญให้เกิดช้ิน

(สิริ กรินชัย 2528:209)

อายตนะ ดือ เคร่ืองรับเคร่ืองต่อ หรือ เคร่ืองเช่ือมอารมท่เกับทวารต่าง  ๆ ช่ิงเป็นเหตุให้ต่อ 
หรือเช่ือมหรือรับเอาล่ิงท่ีดีบ้าง ท่ีช่ัวบ้าง มาเก็บไว้ในภวังคจ้ต อายตนะภายใน คิอ ภายในกายของ 
เรามี 6 ทาง คีอ ตา หู จมูก เน กายและใจ ท้ัง 6 อายตนะน้ื ต่างก็มีหนัาท่ีรับ-ล่งให้ใจรู้

(สิริ กรินชัย: เทป 8)

อาซิวัฎฐมกศีล คึอ คีลฃองผู้ครองเรือน เป็นคีลท่ีรักษาไค้ตลอดชีวิต มีอยู่ในอภิธรรม มี
ท้ังหมด 13 ข้อ คีอ

1) ไม่ฆ่าลัตา ไม่ทรมานให้ลัตาไค้รับความทุกขเดือดร้อน
2) ไม่ลักขโมย ไม่ฉ้อโกง ไม่ เอาของผู้อ่ืนมาเป็นของตนโดยไม่รับอนุญาตจากเจ้าของเลียก่อน
3) ไม่ประพฤติผิดในกาม ไม่ล่วงละเมิดในภรรยาและลามีของผู้อ่ืน
4) ไม่กล่าวคำ เท็จ'ให้ผู้อ่ืนเดีอด'ร้อน
5) ไม่พูดยุยงล่อเลียดให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน
6) ไม่พูดเน้อเจ้อให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน
7) ไม่กล่าวคำหยาบคายค่าทอให้ผู้อ่ืน เดือดร้อน
8) ไม่ประกอบมิจฉาชีพ ช่ิงพระพุทธเจ้าทรงห้ามไว้ดังน้ิ

8.1 ไม่ขายสัตวให้เขาเอาไปฆ่า
8.2 ไม่ขายมนุษย์
8.3 ไม่ขายอาวุธ
8.4 ไม่ขายยาพิษ
8.5 ไม่ขายลุราและไม่ด่ืมลุรา

(สิริ กรินชัย 2528:200)

อา?ม» ในท่ีน้ีหมายถึง ล่ิงท่ีม่านมาทางตา หู จมก ลน กายและ ใจ เป็นล่ิงลำหรับให้จิตยีด
เหน่ียว มี ธ อย่างดือ รูป เลียง กล่ิน รสื ลัมผัลทางกาย และล่ิงท่ีไค้คิคนิก

(สิริ กรินชัย: เทป 19)
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อินทรียสังวร อินทรีย์ แปลว่า ความ เบน'ใหญ่ ปกครองตนในหน้าท่ี ตามหน้าท่ี หมายถงใน
กายซองเรา ช่ิงมีตา หู จมูก ล้ึน กาย และใจ เรียกว่า อินทรีย์ท้ัง 6 หรีอทวารท้ัง 6 ช่ิงเบ็นการท่ี 
จะให้เกิดบุแ!เกิดบาปได้ ทุกทวารมีความเบ็นใหญ่ ปกครองรักษาตนตามหน้าท่ี เช่น ตาเ บ็น'ใหญ่'ใน 
หน้าท่ีดู ใจเบ็นใหญ่ในหน้าท่ีนิกคิด ตรีกตรอง พิจารณา ทลฯ ตา หู จมูก ล้ีน กาย และใจ ต่างมี 
หน้าท่ีเฉพาะ มีความลามารถปกครองหน้าท่ีของตน

สังวร หมายถิง การลำรวม ระวังรักษา ไม่ให้โทษภัยบังเกิดฃ้ีนทางทวารท้ัง 6 หรีอ อินทรีย์
ท้ัง 6

(สิริ กรินชัย: เทป 5)
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