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บทคัดย่อ 
การวิจัยนี้ มี วัตถุประสงค์  2 ประการ คือ 1) เพ่ื อศึกษาธุ ดงควัตรในคัมภี ร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท 2) เพ่ือวิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร 
ในการศึกษาวิจัยครั้ งนี้  เป็นการศึกษาวิจัย เชิ งเอกสาร โดยศึกษาข้อมูลจากคัมภี ร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท เอกสารต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง โดยการนำข้อมูลมาเรียบเรียง วิเคราะห์ 
สรุป และบรรยายเชิงพรรณนา ผลจากการวิจัยพบว่า ธุดงควัตรในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถร
วาท คือ องค์คุณเครื่องกำจัดกิเลสที่ทำให้เกิดความมักน้อยความสันโดษ แบ่งออกเป็น 13 
ประเภท เช่น การนุ่งห่มผ้าบังสุกุล (ปังสุกูลิกังคธุดงค์), การทรงไตรจีวร (เตจีวริกังคธุดงค์), การ
เที่ยวบิณฑบาต (ปิณฑปาติกังคธุดงค์), การสมาทานอยู่ป่า อยู่ห่างบ้านคนอย่างน้อย 500 ชั่วธนู 
(อารัญญิกังคธุดงค์) และ การเว้นนอน อยู่ด้วยเพียง 3 อิริยาบถ ได้แก่ การยืน การเดิน การนั่ง 
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(เนสัชชิกังคธุดงค์) โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือเน้นความเรียบง่าย เพ่ือลดละกิเลสที่เป็นอุปสรรคต่อ
จิตใจ และเพ่ือส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาให้เจริญยิ่ง ๆ ขึ้นไป  การส่งเสริมการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร คือ การมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติสมาทานข้อวัตรเพ่ือขัด
เกลากิเลส แบ่งออกเป็น 4 หมวด ได้แก่ การใช้จีวรเป็นเครื่องเตือนสติและเจริญสติใน
ชีวิตประจำวัน (จีวรปฏิสังยุตต์), การบิณฑบาตแบบไม่เลือกอาหารเพ่ือฝึกการปล่อยวาง และ
ฝึกการเจริญปัญญา (ปิณฑปาตปฏิสังยุตต์), การเลือกสถานที่ปฏิบัติ หรือพักอาศัยที่เรียบง่าย
เพ่ือสร้างความสงบและสมาธิ (เสนาสนปฏิสังยุตต์), และการปฏิบัติธรรมด้วยความเพียรใน 3 
อิริยาบถ ได้แก่ การยืน การเดิน การนั่ง (วิริยปฏิสังยุตต์) การปฏิบัติเหล่านี้ช่วยให้ศีล สมาธิ 
ปัญญา มีความสมบูรณ์ และสามารถส่งเสริมการบรรลุธรรม คือ มรรค ผล และนิพพาน 
คำสำคัญ: การส่งเสริม, วิปัสสนาภาวนา, ธุดงควัตร 
 

Abstract 
This research has two objectives: 1) to study the ascetic practices in 

Theravada Buddhist scriptures and 2) to analyze the promotion of Vipassana 
meditation practice through ascetic practices. This study is a documentary 
research. Data from Theravada Buddhist scriptures and related documents were 
compiled, analyzed, summarized, and described descriptively. The research 
results revealed that ascetic practices in Theravada Buddhist scriptures are 
qualities that eliminate defilements that lead to contentment and solitude. 
They can be divided into 13 types, such as wearing a thin robe (pansukuli kang 
thung), wearing the triple robe (tejivari kang thung), going on alms rounds 
(pindapati kang thung), living in the forest away from people for at least 500 
bow-lengths (araññikang thung), and abstaining from sleeping, living in only 
three postures: standing, walking, and sitting (nesajji kang thung). The aim is to 
emphasize simplicity. To reduce the defilements that are obstacles to the mind 
and to further promote the practice of Vipassana meditation, promoting the 
practice of Vipassana meditation with dhutanga practices, that is, having 
diligence, discernment, and mindfulness in order to purify defilements, can be 



864 |Modern Academic Development and Promotion Journal Vol.3 No.5 (September-October 2025)                                

divided into four categories: using robes as a reminder and cultivating 
mindfulness in daily life (civara-patisangyutta), accepting alms without selecting 
food to practice letting go and practicing the development of wisdom 
(pindapata-patisangyutta), choosing a place to practice or stay simply to create 
peace and concentration (senasana-patisangyutta), and practicing Dhamma with 
diligence in three postures: standing, walking, and sitting (viriya-patisangyutta). 
These practices help to perfect morality, concentration, and wisdom and can 
promote the attainment of the Dhamma, namely the path, the fruition, and 
nirvana. 
Keywords: The Promotion, Vipassana Meditation, Through Ascetic 
 

บทนำ 
พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่คนไทยให้ความเคารพนับถือมากที่สุดอีกศาสนาหนึ่งเป็น

ศาสนาที่เน้นหลักของการปฏิบัติ 3 อย่าง คือ ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ โดยเฉพาะหลักปฏิบัติ
ของพระพุทธองค์ทรงเน้นมากที่สุดคือ การเป็นผู้นำทางจิตวิญญาณให้แสงสว่างแก่สรรพสัตว์
ทั้งหลายที่ควรแก่การบรรลุธรรมการปฏิบัติจึงเป็นเป้าหมายหนึ่งที่ผู้ใฝ่ในการศึกษา ทำความ
เข้าใจในหลักของการปฏิบัติให้รู้แจ้ง เห็นจริง สิ่งที่ทรงชี้ให้มนุษย์เดินและแสวงหา คือ มรรค 
ผล นิพพาน อันเป็นปัจจัยหลักของการเข้าสู่กระแสแห่งพระธรรมที่พระพุทธองค์ทรงแสดงและ
บัญญัติไว้ ด้วยการชำระจิตใจให้สะอาดหมดจด ละความโลภ ความโกรธ ความหลง พระพุทธ
องค์จึงได้มอบกิจหรือธุระให้กับผู้บวชเข้ามาในศาสนานี้อยู่ 2 ธุระด้วยกัน คือ คันถธุระ  และ
วิปัสสนาธุระ พระพุทธองค์ทรงแสดงอุบายในการฝึกปฏิบัติให้กับพระภิกษุโดยเมื่อให้กัมมัฏฐาน
แล้วทรงชี้ให้เห็นว่า การอยู่ในป่านั้นย่อมถือว่าเป็นวัตรปฏิบัติที่ดีในการพัฒนาจิตของตนเองให้
สูงขึ้น เนื่องจากธรรมชาติเป็นสิ่งเกื้อกูลต่อการปฏิบัติ และเป็นปัจจัยหลักของการบรรลุธรรม 
แม้แต่การปฏิบัติตามหลักของธุดงควัตรก็เช่นเดียวกัน ย่อมอาศัยธรรมชาติเป็นสิ่งเกื้อกูลในการ
ปฏิบัติธรรม 

ธุดงค์ที่ทรงอนุญาตไว้มี 13 วิธี ได้แก่ (1) ถือผ้าบังสุกุลเป็นวัตร (2) ถือผ้าสามผืนเป็น
วัตร (3) ถือการเที่ยวบิณฑบาตเป็นวัตร (4) ถือการบิณฑบาตตามลำดับบ้านเป็นวัตร (5) ถือ
การฉันเพียงมื้อเดียวเป็นวัตร (6) ถือการฉันอาหารในบาตรเป็นวัตร (7) ถือการห้ามภัตรที่เขา
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นำมาถวายภายหลังเป็นวัตร (8) ถือการอยู่ป่าเป็นวัตร (9) ถือการอยู่โคนไม้เป็นวัตร (10) ถือ
การอยู่กลางแจ้งเป็นวัตร (11) ถือการอยู่ในป่าช้าเป็นวัตร (12) ถือการอยู่ในเสนาสนะที่เขาจัด
ให้เป็นวัตร (13) ถือการนั่งเป็นวัตร ธุดงควัตรตามที่กล่าวมาแล้วนี้ถือได้ว่า เป็นเจตนาที่แสดง
ออกมาเพ่ือกำจัดกิเลสของตนเองเกี่ยวกับเครื่องนุ่งห่ม อาหาร ที่อยู่อาศัยและความเพียรด้วย
ข้อวัตรปฏิบัติด้วยธุดงควัตร ดังที่พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสสรรเสริญพระมหากัสสปเถระว่าเป็นผู้
มีธรรมเป็นเครื่องอยู่เสมอด้วยพระองค์และเป็นผู้สันโดษยินดีด้วยจีวร บิณฑบาต ตามมีตามได้ 

การสมาทานปฏิบัติธุดงควัตรนั้นก็เพ่ือกำจัดกิเลสที่เป็นต้นเหตุแห่งความเศร้าหมอง
เป็นรากเหง้าแห่งกองทุกข์ได้แก่โลภะ โทสะโมหะเป็นต้นเป็นกองทุกข์ทั้งสิ้น สรรพสัตว์ทั้งหลาย
มีเทวดาและมนุษย์ทั้งหลายละทิ้งประโยชน์อันยอดเยี่ยมถือเอาแต่สิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ตกอยู่
ในอำนาจของกิเลส ไม่ยินดีในประโยชน์ของความเป็นสมณะ ส่วนผู้ใดเจริญวิปัสสนาตามแนว
สติปัฏฐาน 4 ซึ่งเป็นทางสายเอกและเป็นทางสายเดียวที่ทำให้ผู้ดำเนินทางสายนี้ ถึงความหมด
จดแห่งสัตว์ทั้งหลาย เพ่ือก้าวล่วงเสียได้ ซึ่งความโศกและความร่ำไร เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส 
เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือกระทำนิพพานให้แจ้ง ในพระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกก
นิบาต จตุตถปัณณาสก์ ปฏิปทาวรรค ยุคนัทธสูตร อธิบายว่า “ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้เจริญ
วิปัสสนามีสมถะนำหน้า เมื่อเธอเจริญวิปัสสนามีสมถะนำหน้ามรรคย่อมจะเจริญ เธอเสพ เจริญ
ทำให้มากซึ่งมรรคอยู่ ย่อมละอนุสัยได้สังโยชน์ทั้งหลายย่อมสิ้นไป” จะเห็นได้ว่าผู้ที่เจริญ
วิปัสสนาอยู่เป็นนิจกิเลสไม่สามารถครอบงำจิตได้ หนทางที่จะนำไปสู่ความสิ้นทุกข์โดยสิ้นเชิง 
คือ อริยมรรคมีองค์ 8 เพราะความไม่รู้แจ้งในอริยสัจ 4 สัตว์ทั้งหลายจึงได้ท่องเที่ยวไปในวัฏฏะ
สงสารไม่รู้จักสิ้นดังที่พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสไว้ว่าภิกษุทั้งหลาย เพราะความไม่รู้แจ้งอริยสัจ 4 
เราและเธอทั้งหลายจึงได้เท่ียวเร่ร่อนไปตลอดกาลยาวนานนี้ 

การปฏิบัติธุดงควัตรเป็นข้อปฏิบัติที่มีความเก่ียวเนื่องกับการเจริญวิปัสสนาภาวนาของ
พระภิกษุ ซึ่งประกอบด้วยศีล การสำรวมอินทรีย์ มีสติ มีสัมปชัญญะ มีความสันโดษเมื่อพักอยู่ใน
ป่า โคนไม้ ภูเขา ซอกเขา ถ้ำ ป่าช้า ที่แจ้ง ที่ล้อมฟาง ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา พระพุทธ
องค์ทรงตรัสเป็นข้อสรุปว่า “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูคือ ภิกษุในพระ
ธรรมวินัยนี้ไปสู่ป่าก็ดีไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่าง นั่งคู้บัลลังค์ นั่งคู้บัลลังค์ ดำรงสติไว้จำเพาะ
หน้า เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจออกเมื่อหายใจออกยาวก็รู้ว่าหายใจออกยาว” ดังนั้น แม้
ธุดงควัตรจะเป็นแนวทางที่พระพุทธเจ้าทรงอนุญาตไว้เพ่ือการขัดเกลากิเลสและส่งเสริมการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา แต่ในปัจจุบันกลับมีการปฏิบัติที่ลดน้อยลง และขาดการส่งเสริมอย่าง
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เป็นระบบ ปัญหานี้ส่งผลให้พระภิกษุบางรูปและผู้สนใจธรรมะขาดโอกาสในการเข้าถึงการปฏิบัติ
ที่ลึกซ้ึงและได้ผลจริง อีกทั้งยังส่งผลต่อการธำรงไว้ซึ่งรูปแบบการปฏิบัติที่เป็นมรดกทางธรรมอัน
ทรงคุณค่า 

ด้วยเหตุดังที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยสนใจศึกษาเรื่อง “วิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร” เพ่ือไขความเคลือบแคลงสงสัยในประการต่าง ๆ ให้มีความ
กระจ่างชัดยิ่งขึ้น เพราะการปฏิบัติธุดงควัตรเป็นการปฏิบัติเพ่ือขัดเกลากิเลสให้สิ้นไป และการ
ปฏิบัติธุดงควัตรยังเป็นการเผยแผ่ศาสนาอีกประการหนึ่งคือเป็นการทำให้ดู ทำให้เห็น เป็นข้อ
วัตรที่พระภิกษุผู้ที่ปฏิบัติแล้วทำให้บุคคลอ่ืนได้สัมผัสถึงข้อปฏิบัติตนในสมณเพศอย่างแท้จริง 
เป็นอุบายวิธีประกอบความพากเพียรในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเพ่ือชำระกิเลสต่าง ๆ ให้เป็น
ผู้มักน้อย สันโดษ อีกทั้งยังเป็นการเสริมสร้างองค์ความรู้ใหม่ที่จะเป็นข้อมูลในเชิงวิชาการ 
เกื้อกูล เป็นปัจจัยที่สำคัญ อันเป็นประโยชน์ต่อความก้าวหน้าในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของ
พุทธศาสนิกชนคนรุ่นหลัง สืบต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาธุดงควัตรในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
2. เพื่อวิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
การวิจัยนี้ เป็นส่วนหนึ่งของสารนิพนธ์เรื่อง “วิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนา

ภาวนาด้วยธุดงควัตร” เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) ผู้วิจัยได้กำหนด
ขั้นตอนของการวิจัยต่าง ๆ ไว้ดังนี้ 

1. เก็บรวบรวมข้อมูลปฐมภูมิ จากคัมภีร์พระไตรปิฎก และข้อมูลทุติยภูมิ จากคัมภีร์
อรรถกถา ปกรณวิเสส วิสุทธิมรรค และหนังสือ ตำรา บทความทางวิชาการ ที่เก่ียวข้อง 

2. เรียบเรียง ตรวจสอบความถูกต้อง และความน่าเชื่อถือของข้อมูล ตลอดจนจัดลำดับ
ความสำคัญของแหล่งที่มา โดยเปรียบเทียบกับคัมภีร์พระไตรปิฎก 

3. กำหนดประเด็นเพ่ิมเติม หรือรายละเอียดอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้อง โดยการขอคำแนะนำ
จากผู้ทรงคุณวุฒิ และคณาจารย์ที่มีความเชี่ยวชาญ 
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4. วิเคราะห์ สังเคราะห์ ข้อมูล และสรุปคำตอบปัญหาการวิจัย ตามคำแนะนำจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ และคณาจารย์ที่มีความเชี่ยวชาญ 

5. ตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์ โดยการเข้าพบกับอาจารย์ที่ปรึกษา และคณาจารย์
ที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะทางเป็นระยะ ๆ 

6. ปรับปรุง แก้ไขเนื้อหา ตามคำแนะนำของคณะกรรมการสอบสารนิพนธ์ และ
ดำเนินงานตามขั้นตอนของบัณฑิตวิทยาลัย 
 

ผลการวิจัย 
1. ธุดงควัตรในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
ธุดงค์วัตร คือ ข้อปฏิบัติประเภทวัตรที่ผู้สมัครใจจะพึงสมาทานประพฤติได้ เพ่ือเป็น

อุบายขัด เกลากิ เลส ช่ วยส่ งเสริมความมักน้อยและสัน โดษ หรือ กิ จ อัน พึ งกระทำ 
ขนบธรรมเนียมของพระภิกษุสงฆ์ที่ประพฤติและปฏิบัติตามหลักพระธรรมวินัย องค์ธรรมของ
ธุดงค์ คือ วิริยเจตสิกความสำคัญของธุดงค์ คือ ธุดงควัตรเป็นข้อวัตรปฏิบัติที่พระพุทธเจ้าทรง
อนุญาตไว้ให้พระภิกษุถือปฏิบัติ โดยไม่มีการบังคับแล้วแต่ใครจะสมัครใจสมาทานนำไปปฏิบัติ 
ซึ่งธุดงควัตรจะช่วยกำจัดขัดเกลากิเลสภายในจิตใจให้เป็นผู้มีความมักน้อย ความสันโดษ ความ
สงัด ความไม่สั่งสมกิเลส การปรารภความเพียร และความเป็นผู้เลี้ยงง่าย 

ธุดงควัตร คือ องค์คุณเครื่องกำจัดกิเลส แบ่งเป็น 13 ประเภท ได้แก่ ปังสุกูลิกังคธุดงค์ 
หรือ บังสุกูลิกังคธุดงค์ สมาทานการนุ่งห่มผ้าบังสุกุลเป็นวัตร เตจีวริกังคธุดงค์ สมาทานการ
ทรงไตรจีวรเป็นวัตร ปิณฑปาติกังคธุดงค์ สมาทานการเที่ยวบิณฑบาตเป็นวัตร สปทานจาริกังค
ธุดงค์ สมาทานการเที่ยวบิณฑบาตไปตามลำดับเป็นวัตร เอกาสนิกังคธุดงค์ สมาทานการนั่งฉัน 
ณ อาสนะเดียวเป็นวัตร ถือการนั่งฉัน ณ ที่แห่งเดียว ปัตตปิณฑิกังคธุดงค์ สมาทานการฉันใน
บาตรเป็นวัตร ขลุปัจฉาภัตติกังคธุดงค์ สมาทานงดฉันอาหารมื้อหลังเป็นวัตร อารัญญิกังคธุดงค์ 
สมาทานการอยู่ป่าเป็นวัตร รุกขมูลิกังคธุดงค์ สมาทานอยู่โคนไม้เป็นวัตร อัพโภกาสิกังคธุดงค์ 
สมาทานการถืออยู่ที่แจ้งเป็นวัตร โสสานิกังคธุดงค์ สมาทานการอยู่ป่าช้าเป็นวัตร ยถาสันถติ
กังคธุดงค์ สมาทานการอยู่ในเสนาสนะตามที่เขาจัดให้เป็นวัตร และ เนสัชชิกังคธุดงค์ สมาทาน
การนั่งเป็นวัตร 

หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับธุดงควัตร คือ หลักธรรมที่สะท้อนเจตนารมณ์ในการฝึกฝนตน
อย่างเคร่งครัด เพ่ือให้มีความเพียร ความมักน้อย ความสันโดษ และการหลุดพ้นจากกิเลส 
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ธุดงควัตรจึงสัมพันธ์กับหลักธรรมสำคัญหลายประการ ได้แก่ สันโดษ 3 ได้แก่ ยินดีตามที่ได้ 
ยินดีตามกำลัง และ ยินดีตามสมควร, อปัณณกปฏิปทา 3 ข้อปฏิบัติที่ไม่ผิด ปฏิปทาที่เป็นส่วน
แก่นสารเนื้อแท้ ซึ่งจะนำผู้ปฏิบัติให้ถึงความเจริญงอกงามในธรรม เป็นผู้ดำเนินอยู่ในแนวทาง
แห่งความปลอดพ้นจากทุกข์อย่างแน่นอนไม่ผิดพลาด ได้แก่ การสำรวมอินทรีย์ ความรู้จัก
ประมาณการบริโภค และการหมั่นประกอบความตื่น ไม่เห็นแก่นอน , ปาริสุทธิศีล 4 ความ
ประพฤติบริสุทธิ์ ได้แก่ ความสำรวมในพระปาฏิโมกข์ ความสำรวมอินทรีย์ ความบริสุทธิ์แห่ง
อาชีวะ และ ศีลที่ เกี่ยวกับปัจจัย 4 ได้แก่  การพิจารณาใช้สอยปัจจัยสี่  ให้ เป็นไปตาม
ความหมายและประโยชน์ของสิ่งนั้น ไม่บริโภคด้วยตัณหา สัปปุริสธรรม 8 ธรรมของสัตบุรุษ 
ได้แก่ มีศรัทธา มีหิริ มีโอตตัปปะ เป็นพหูสูต มีความเพียรอันปรารภแล้ว มีสติมั่นคง มีปัญญา 
เป็นต้น และ วิริยะ 7 บทบาทที่เกี่ยวกับธุดงควัตร ได้แก่ ความเพียรอันมั่นคง ความพยายาม
อย่างแรงกล้า คุณธรรมที่เป็นใหญ่ พยายามต่อกิจการงาน ความเพียรพยายามในการปฏิบัติ
วิปัสสนา ความเพียรพยายามที่ มีความเจริญมั่นคงอย่างแรงกล้า และ ความเพียรเป็นใหญ่ 

การปฏิบัติธุดงควัตรของพระอริยสาวกในทางพระพุทธศาสนาที่ปรากฏเด่นชัดที่ ได้แก่ 
พระมหากัสสปเถระ ผู้ซึ่งได้รับการยกย่องว่าเป็นเลิศกว่าพระภิกษุรูปอ่ืน ๆ ด้านการถือธุดงค
วัตร พระอุปเสนเถระ พระเรวตขทิรวนิยเถระ พระราหุลเถระ และพระสุภูติเถระ ในที่นี้ พระ
อุปเสนเถระ พระเรวตขทิรวนิยเถระ พระราหุลเถระ และพระสุภูติเถระ  แม้ว่าทั้ง 4 ท่าน จะ
ไม่ได้รับการยกย่องว่าเป็นเลิศในทางธุดงค์ แต่ก็ได้ชื่อว่าเป็นผู้ปฏิบัติธุดงควัตรจนบรรลุธรรม
เหมือนพระมหากัสสปเถระ และทั้ง 5 ท่านนี้ ก็ได้มีบทบาทสำคัญในการเผยแผ่พุทธศาสนาและ
ได้ปฏิบัติธุดงค์เป็นวัตรอย่างเคร่งครัดจนบรรลุธรรมได้ในที่สุด 

2. วิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร 
การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร คือ วิธีปฏิบัติพัฒนาเพ่ือความ

หลุดพ้น เป็นองค์คุณเครื่องสลัดหรือกำจัดกิเลส เพ่ือบรรลุมรรค ผล นิพพาน ได้แก่ 
1) การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยจีวรปฏิสังยุตต์  คือ การมีความเพียร มี

สัมปชัญญะ มีสติใช้จีวรเป็นเครื่องเตือนสติ เพ่ือเป็นตัวแทนของความเรียบง่าย ความพอเพียง 
และการปล่อยวาง ช่วยให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาถึง ความไม่เที่ยง (อนิจจัง) ของวัตถุ จีวรช่วยเสริม
การเจริญสติในชีวิตประจำวัน เช่น ขณะสวมใส่หรือเก็บรักษา ใช้ในการพิจารณา (ทุกขัง) เพ่ือ
ระลึกว่าความลำบากหรือข้อจำกัดในชีวิตเป็นส่วนหนึ่งของความจริง การพิจารณาจีวรยังช่วย
ฝึกให้มองเห็น (อนัตตา) หรือความไม่มีตัวตน ผ่านการเห็นว่าจีวรเป็นเพียงสิ่งหนึ่งในโลกที่
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เกิดขึ้นและดับไป ซึ่งถือว่าเป็นการรักษาศีล ทำให้จิตเกิดเป็นสมาธิ และสามารถทำให้ประเทือง
ปัญญา ตามลำดับ 

2) การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยปิณฑปาตปฏิสังยุตต์ คือ การมีความ
เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติฝึกฝนความเรียบง่ายและสละความยึดมั่นในความสะดวกสบาย โดยใช้
การรับบิณฑบาตแบบไม่เลือกอาหารหรือผู้ถวาย ในลักษณะที่ผู้ปฏิบัติมุ่งเน้นการพิจารณา
อาหารด้วยสติและปัญญา โดยผู้ปฏิบัติรับบิณฑบาตโดยไม่เลือกความหลากหลายของอาหาร
และไม่มุ่งหวังความพิเศษ จากนั้นให้พิจารณาว่าอาหารเป็นเพียงสิ่งหนึ่งที่ช่วยหล่อเลี้ยงชีวิต 
พร้อมเจริญสติถึงความไม่เที่ยง (อนิจจัง) การพัฒนาจิตใจและปัญญา ให้พิจารณาอาหาร ฝึก
การเข้าใจในความทุกข์ (ทุกขัง) และความไม่มีตัวตน (อนัตตา) ของสิ่งต่าง ๆ ทำให้สามารถ
สร้างจิตใจที่มั่นคงและสงบ ซึ่งถือว่าเป็นการรักษาศีล ทำให้จิตเกิดเป็นสมาธิ และสามารถทำให้
ประเทืองปัญญาได้ตามลำดับ 

3) การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยเสนาสนปฏิสังยุตต์ คือ การมีความเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติปฏิบัติธรรมที่เน้นความเรียบง่ายและความเหมาะสมในสถานที่อยู่อาศัย โดย
เน้นการใช้ที่พักที่มอบความสงบและช่วยเสริมสร้างสติ สมาธิ และปัญญา โดยเลือกสถานที่อยู่
อาศัยที่เรียบง่าย ไม่มีสิ่งรบกวน เช่น วัดป่า หรือสถานที่ที่เงียบสงบปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง 
ด้วยการพิจารณาความไม่เที่ยงของสิ่งปลูกสร้าง (อนิจจัง) ทำกิจวัตร เช่น การเดินจงกรม การ
นั่งสมาธิ หรือการพักผ่อนด้วยความสติในพ้ืนที่ที่เรียบง่าย สร้างความตั้งมั่นในจิตใจและ
พิจารณาธรรมะ เช่น การเข้าใจในความทุกข์ (ทุกขัง) และความไม่มีตัวตน (อนัตตา) เพ่ิมความ
สงบและมั่นคงในจิตใจ ซึ่งถือว่าเป็นการรักษาศีล ทำให้จิตเกิดเป็นสมาธิ และสามารถทำให้
ประเทืองปัญญา ตามลำดับ 

4) การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยวิริยปฏิสังยุตต์ คือ การมีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติปฏิบัติธรรมที่เน้นการฝึกฝนด้วยความเพียรพยายาม อยู่ใน 3 อิริยาบถเท่านั้น 
คือ ยืน เดิน นั่ง จะไม่เอนตัวลงให้หลังสัมผัสพ้ืน เพ่ือเสริมสร้างความมุ่งมั่นและความตั้งใจให้
เข้มแข็ง โดยการมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณารูป-นามในปัจจุบัน ตามความเป็น
จริง ว่าเป็นสิ่งไม่เที่ยง (อนิจจัง) มีความเป็นทุกข์ (ทุกขัง) และเป็นสิ่งที่ไม่มีตัวตน (อนัตตา) ใช้
ความเพียรเป็นเครื่องมือในการเจริญปัญญา ทำให้ลดละความยึดมั่นถือมั่น ช่วยฝึกการปล่อย
วางความสะดวกสบายและความต้องการที่ไม่จำเป็น สร้างความมั่นคงในจิตใจเพ่ือรับมือกับ
ความเปลี่ยนแปลงในชีวิต 
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อภิปรายผล 
จากการวิจัย “วิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร” ครั้งนี้

ผู้วิจัยได้ตั้งประเด็นอภิปรายผล ดังนี้ 
1. ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ธุดงควัตรในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท คือ องค์คุณ

เครื่องกำจัดกิเลสที่ทำให้เกิดความมักน้อยสันโดษ แบ่งออกเป็น 13 ประเภท เช่น การนุ่งห่มผ้า
บังสุกุล (ปังสุกูลิกังคธุดงค์), การทรงไตรจีวร (เตจีวริกังคธุดงค์), การเที่ยวบิณฑบาต (ปิณฑปาติ
กังคธุดงค์), การสมาทานอยู่ป่า (อารัญญิกังคธุดงค์) และ การเว้นนอน อยู่ด้วยเพียง 3 อิริยาบถ 
ได้แก่ การยืน การเดิน การนั่ง (เนสัชชิกังคธุดงค์) โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเน้นความเรียบง่าย เพื่อ
ลดละกิเลสที่เป็นอุปสรรคต่อจิตใจ และเพ่ือส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาให้เจริญยิ่ง ๆ ขึ้น
ไป ซึ่งมีความสอดคล้องกับข้อปฏิบัติอันสมควรแก่นิพพานของ 

พระพุทธโฆสเถระ ได้ให้ทัศนะไว้ในหนังสือ “คัมภีร์วิสุทธิมรรค” อธิบายว่า ผู้สละ 
โลกามิส (สิ่งล่อใจให้ติดอยู่ในโลก ได้แก่ รูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัส) ผู้ไม่เสียดายอาลัยใน
ชีวิต ผู้ปรารถนาจะทำข้อปฏิบัติอันสมควรแก่นิพพานให้ถึงพร้อม รวมเป็น 13 ประการ ได้แก่ 
(1) ปังสุกูลิกังคธุดงค์ (2) เตจีวริกังคธุดงค์ (3) ปิณฑปาติกังคธุดงค์ (4) สปทานจาริกังคธุดงค์ 
(5) เอกาสนิกังคธุดงค์ (6) ปัตตปิณฑิกังคธุดงค์ (7) ขลุปัจฉาภัตติกังคธุดงค์ (8) อารัญญิกังค
ธุดงค์ (9) รุกขมูลิกังคธุดงค์ (10) อัพโภกาสิกังคธุดงค์ (11) โสสานิกังคธุดงค์ (12) ยถาสันถติ
กังคธุดงค์ (13) เนสัชชิกังคธุดงค์ และยังมีความสอดคล้องกับธุดงค์ 13 ของ 

พระอุปติสสเถระ ได้ให้ทัศนะไว้ในหนังสือ “วิมุตติมรรค” อธิบายว่า ธุดงค์มี 13 ข้อ 
ได้แก่ (1) ปังสุกูลิกังคะ ถือผ้าบังสุกุลเป็นปกติ (2) เตจีวริกังคะ ถือผ้า 3 ผืนเป็นปกติ (3) ปิณฑ
ปาติกังคะ ถือการเที่ยวบิณฑบาตเป็นปกติ (4) สปทานจาริกังคะ ถือการเที่ยวบิณฑบาต
ตามลำดับบ้านเป็นปกติ (5) เอกาสนิกังคะ ถือการฉันอาหาร ณ อาสนะเดียวเป็นปกติ (6) 
ปัตตปิณฑิกังคะ ถือการฉันในบาตรเป็นปกติ (7) ขลุปัจฉาภัตติกังคะ ถือการห้ามภัตที่ถวาย
ภายหลังเป็นปกติ (8) อารัญญิกังคะ ถือการอยู่ป่าเป็นปกติ (9) รุกขมูลิกังคะ ถือการอยู่โคนไม้
เป็นปกติ (10) อัพโภกาสิกังคะ ถือการอยู่กลางแจ้งเป็นปกติ (11) โสสานิกังคะ ถือการอยู่ในป่า
ช้าเป็นปกติ (12) ยถาสันถติกังคะ (13) เนสัชชิกังคะ ถือการนั่งอย่างเดียวเป็นปกติ และมีความ
สอดคล้องกับธุดงค์ของพระมหากัสสปเถระในงานวิจัยของ 

พระครูรัตนญาณโสภิต (บุญเลิศ รตฺน าโณ) ได้วิจัยเรื่อง “ศึกษาปฏิปทาในการถือ
ธุดงค์ของพระมหากัสสปเถระ” ผลการวิจัยพบว่า ปฏิปทาในการถือธุดงค์ของพระมหากัสสป
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เถระสามารถนำมาประยุกต์ใช้ การถือผ้าบังสุกุลเป็นวัตร สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการใช้
วัตถุสิ่งของอย่างเห็นคุณค่าได้ การถือเที่ยวบิณฑบาตเป็นวัตรสามารถนำมาเป็นแนวทางและ
ประยุกต์ใช้โดยการเป็นผู้เอาใจใส่ในกิจวัตรของพระสงฆ์ การไม่ทอดทิ้งธุระในการบิณฑบาต
เพราะการบิณฑบาตเป็นการเผยแผ่พุทธศาสนา การอยู่ป่าเป็นวัตร การอยู่ป่าช่วยส่งเสริมความ
เป็นผู้ขัดเกลา และความมักน้อย ยินดีในเสนาสนะป่า อันสงบ สงัด เหมาะแก่การปลีกวิเวก
นั่นเอง และยังมีความสอดคล้องกับการปฏิบัติธุดงควัตรในงานวิจัยของ 

พระสุทัศน์ กตสาโร (ประทุมแก้ว) ได้วิจัยเรื่อง “ศึกษารูปแบบการปฏิบัติธุดงควัตรใน
สังคมไทย” ผลการวิจัยพบว่า แนวคิดและหลักการปฏิบัติธุดงควัตรในพระพุทธศาสนานั้นคำว่า 
ธุดงค์แปลตามตัว หมายถึง องค์คุณเครื่องกำจัดกิเลส ประกอบด้วยข้อวัตรปฏิบัติ 13 ข้อ
เรียกว่า ธุดงควัตร 13 ซึ่งผู้ที่ปฏิบัติสามารถเลือกปฏิบัติข้อใดข้อหนึ่งได้ตามความสมัครใจ และ
ไม่จำเป็นต้องปฏิบัติให้ครบทุกข้อ เพราะการปฏิบัติขึ้นอยู่กับบุญบารมี ความอดทน และความ
เพียรเช่น การถือปฏิบัติข้ออรัญญิกังคะ (อยู่ป่า) และโสสานิกังคะ (อยู่ป่าช้า) เพราะธุดงค์เป็น
แนวทางเอ้ือให้ผู้ปฏิบัติได้มีความวิเวกปราศจากความวุ่นวาย มุ่งต่อการปฏิบัติธรรมเพ่ือขัดเกลา
กิเลสภายในของแต่ละบุคคล 

จากเอกสารและงานวิจัยที่ยกมาอ้างนี้ ได้ชี้ให้เห็นว่า ธุดงควัตรในพระพุทธศาสนา 
ประกอบด้วยข้อวัตรปฏิบัติ 13 ข้อ เช่น การนุ่งห่มผ้าบังสุกุล (ปังสุกูลิกังคธุดงค์) , การทรงไตร
จีวร (เตจีวริกังคธุดงค์), การเที่ยวบิณฑบาตเป็นวัตร (ปิณฑปาติกังคธุดงค์), การสมาทานอยู่ป่า
เป็นวัตร (อารัญญิกังคธุดงค์) และ การเว้นนอนเป็นวัตร อยู่ด้วยเพียง 3 อิริยาบถ ได้แก่ การยืน 
การเดิน และการนั่ง (เนสัชชิกังคธุดงค์) เป็นแนวทางเอ้ือให้ผู้ปฏิบัติได้มีความวิเวกปราศจาก
ความวุ่นวาย มุ่งต่อการปฏิบัติธรรมเพ่ือขัดเกลากิเลส และประโยชน์ของผลการวิจัยนี้ มีทั้งใน
เชิงปฏิบัติและวิชาการ โดยสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการสอนและการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
รวมถึงการพัฒนาองค์ความรู้ใหม่ในหลักสูตรทางพระพุทธศาสนาอย่างลึกซึ้งในเรื่อง “ธุดงควัตร
ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท” อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

2) ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร คือ 
การมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติสมาทานข้อวัตรเพ่ือขัดเกลากิเลส แบ่งออกเป็น 4 หมวด 
ได้แก่ การใช้จีวรเป็นเครื่องเตือนสติและเจริญสติในชีวิตประจำวัน (จีวรปฏิสังยุตต์) , การ
บิณฑบาตแบบไม่เลือกอาหารเพ่ือฝึกปล่อยวางและเจริญปัญญา (ปิณฑปาตปฏิสังยุตต์), การเลือก
สถานที่ปฏิบัติ หรือพักอาศัยที่เรียบง่ายเพ่ือสร้างความสงบและสมาธิ (เสนาสนปฏิสังยุตต์), และ
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การปฏิบัติธรรมด้วยความเพียรใน 3 อิริยาบถ ได้แก่ การยืน การเดิน การนั่ง (วิริยปฏิสังยุตต์) 
การปฏิบัติเหล่านี้ช่วยให้ศีล สมาธิ ปัญญา มีความสมบูรณ์ และสามารถส่งเสริมการบรรลุธรรม 
คือ มรรค ผล และนิพพาน ซึ่งมีความสอดคล้องกับการบริโภคใช้สอยปัจจัย 4 ของ 

สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถร) ได้ให้ทัศนะไว้ในหนังสือ “อริย
วังสปฏิปทา ปฏิปทาอันเป็นวงศ์แห่งพระอริยเจ้า” อธิบายว่า การบริโภคใช้สอยปัจจัย 4 คือ 
จีวรบิณฑบาต เสนาสนะ และยารักษาโรค ที่พระพุทธองค์ทรงอนุญาต ที่มีความจำเป็นแก่การ
ดำรงชีวิต จะต้องพิจารณาถึงประโยชน์และความจำเป็นในการใช้สอยทุกครั้งหรือมิฉะนั้นแล้ว 
ก็ต้องระลึกรู้ให้เป็นอารมณ์ของวิปัสสนาทุก ๆ ครั้งเมื่อตาเห็นรูปหูได้ยินเสียงจมูกได้กลิ่นลิ้นลิ้ม
รสหรือไกลกระทบสัมผัสกับสิ่งต่าง ๆ การระลึกรู้เช่นนี้จะทำให้ไม่หลงเพลิดเพลินยินดีไปกับ
อารมณ์ที่น่าปรารถนา นอกจากนี้การพิจารณาประโยชน์ หรือการปฏิบัติวิปัสสนาในขณะ
บริโภคปัจจัย 4 ยังช่วยในการพัฒนาสติสมาธิและปัญญาซึ่งเป็นองค์ของอริยมรรคอีกด้วย และ
ยังมีความสอดคล้องกับธุดงค์เป็นข้อวัตรของ 

พระญาณวโรดม (สนธิ์ กิจฺจกาโร) ได้ให้ทัศนะไว้ในหนังสือ “ประมวลปัญหาเฉลย 
ธรรมวิภาค ปริเฉทที่ 2” อธิบายว่า ธุดงค์เป็นข้อวัตรจริยาพิเศษอย่างหนึ่ง ตามแต่ใครจะสมัคร
ใจสมาทาน ไม่ใช่กิจจำเป็นคือจะถือก็ได้ ไม่ถือก็ได้ เป็นเครื่องกำจัดกิเลสที่เป็นไปเพ่ือความมัก
น้อยสันโดษ เป็นอุบายที่จะให้ละปลิโพธ 10 และยังบารมี 30 ทัศให้บริบูรณ์ เพ่ือเข้าสู่
มัชฌิมาปฏิปทาที่แท้จริงได้ เพราะเป็นไปกับด้วยความระงับและทรมานฝึกฝนที่จะทำให้เป็นคน
ใจเด็ดมั่นคง สมควรแก่การงานในหน้าที่และสมควรแก่การตรัสรู้  และมีความสอดคล้องกับ
แนวคิดเก่ียวกับธุดงควัตรในงานวิจัยของ 

พระมหาไพบูลย์ วิปุโล (เลิศฤทธิ์ธนะกุล) ได้วิจัยเรื่อง “การศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับ
เสนาสนะในพระพุทธศาสนา” ผลการวิจัยพบว่า คุณค่าของเสนาสนะนอกจากเป็นที่อยู่อาศัย
แล้ว คุณค่าอีกอย่างหนึ่งคือเป็นที่ปฏิบัติธุดงค์ โดยการถือหลักฝึกฝนตนตามไตรสิกขาคือศีล 
สมาธิ ปัญญา อันเป็นแนวทางศึกษาปฏิบัติธรรมที่ใช้ควบคู่กับธุดงควัตร ธุดงค์ แปลว่า องค์
กำจัดกิเลส (ท่ีอยู่ในใจ) หรือกระบวนการฝึกฝนตนให้พ้นจากกองทุกข์ด้วยวิธีการต่าง ๆ ซึ่งเป็น
แนวทางที่พระสงฆ์สามารถเลือกปฏิบัติสำหรับฝึกฝนกิเลส ตัณหา มานะ ในวิถีชีวิตที่เหมาะสม
ได้ ว่าโดยย่อมี 3 อย่าง คือ ธุดงค์อย่างเพลา อย่างกลาง และอย่างอุกฤษฏ์ ซึ่งแต่ละวิธีนั้น
เหมาะสำหรับบรรพชิต เพราะเป็นอุบายฝึกฝน ภิกษุผู้อยู่ในเสนาสนะไม่ให้ยึดติดในที่อยู่อาศัย  
และยังมีความสอดคล้องกับธุดงควัตรในงานวิจัยของ 
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พระนิพล ขนฺติพโล (บัวบาน) ได้วิจัยเรื่อง “ศึกษาเนสัชชิกังคธุดงควัตรในการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาของพระราชสิทธาจารย์ วิ. (ทองใบ ปภสฺสโร)” ผลการวิจัยพบว่า ธุดงควัตร 
หมายถึง ธรรมเครื่องขัดเกลากิเลสให้เบาบางเป็นธรรมเครื่องช่วยให้ผู้ถือปฏิบัติธุดงค์เพ่ิมความ
เพียรให้มากยิ่งขึ้น ว่าโดยหลักในคัมภีร์แล้วมี 13 ประการ คือ การบิณฑบาตเป็นปกติการอยู่ป่า
เป็นปกติ เป็นต้น มีหลักปฏิบัติอยู่ 4 หมวด คือ ว่าด้วยเครื่องนุ่งห่ม หมวดว่าด้วยอาหาร หมวด
ว่าด้วยที่อยู่อาศัย หมวดว่าด้วยการปรารภความเพียร คือการถืออิริยาบถ 3 เว้นการนอน การ
สมาทานธุดงควัตรก็เพ่ือกำจัดกิเลสที่เป็นเหตุแห่งความเศร้าหมองเป็นรากเหง้าของความทุกข์ 

จากเอกสารและงานวิจัยที่ยกมาอ้างนี้ ได้ชี้ให้เห็นว่า การมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มี
สติ คือ การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร เพ่ือขัดเกลากิเลส และการปฏิบัติ
เหล่านี้ยังช่วยให้ศีล สมาธิ ปัญญา มีความสมบูรณ์ และสามารถส่งเสริมการบรรลุธรรม คือ 
มรรค ผล และนิพพาน ประโยชน์ของผลการวิจัยนี้ มีทั้งในเชิงปฏิบัติและวิชาการ โดยสามารถ
นำไปประยุกต์ใช้ในการสอนและการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา รวมถึงการพัฒนาองค์ความรู้ใหม่
ในหลักสูตรทางพระพุทธศาสนาอย่างลึกซึ้งในเรื่องของ “การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา
ด้วยธุดงควัตร” อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 

องค์ความรูใ้หม่ 
การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร คือ การมีความเพียร มี

สัมปชัญญะ มีสติสมาทานข้อวัตรเพ่ือขัดเกลากิเลส แบ่งออกเป็น 4 หมวด ได้แก่ การใช้จีวร
เป็นเครื่องเตือนสติและเจริญสติในชีวิตประจำวัน (จีวรปฏิสังยุตต์), การบิณฑบาตแบบไม่เลือก
อาหารเพ่ือฝึกปล่อยวางและเจริญปัญญา (ปิณฑปาตปฏิสังยุตต์), การเลือกสถานที่ปฏิบัติ หรือ
พักอาศัยที่เรียบง่ายเพ่ือสร้างความสงบและสมาธิ (เสนาสนปฏิสังยุตต์)  และ การปฏิบัติธรรม
ด้วยความเพียรใน 3 อิริยาบถ ได้แก่ การยืน การเดิน การนั่ง (วิริยปฏิสังยุตต์) การปฏิบัติ
เหล่านี้ช่วยให้ศีล สมาธิ ปัญญา มีความสมบูรณ์ และสามารถส่งเสริมการบรรลุธรรม คือ มรรค 
ผล และนิพพาน 
 

สรุป/ข้อเสนอแนะ 
การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร คือ การมีความเพียร  

มีสัมปชัญญะ มีสติสมาทานข้อวัตรเพ่ือขัดเกลากิเลส ข้อปฏิบัติประเภทวัตรที่ผู้สมัครใจจะพึง
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สมาทานประพฤติได้ เพ่ือเป็นอุบายขัดเกลากิเลส และช่วยส่งเสริมความมักน้อยและความ
สันโดษ แบ่งออกเป็น 4 หมวด ได้แก่ 1) การมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติถือทรงผ้าบังสุกุล
เป็นวัตร และถือทรงเพียงไตรจีวรเป็นวัตร (จีวรปฏิสังยุตต์), 2) การมีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสติถือเที่ยวบิณฑบาตเป็นวัตร ถือเที่ยวบิณฑบาตไปตามลำดับเป็นวัตร ถือนั่งฉัน ณ อาสนะ
เดียวเป็นวัตร คือฉันวันละครั้งเดียว ลุกจากที่แล้วไม่ฉันอีก ถือฉันเฉพาะในบาตรเป็นวัตร คือ 
ไม่ใช้ภาชนะใส่อาหารเกิน 1 อย่างคือบาตร และ ถือห้ามภัตที่ถวายภายหลังเป็นวัตร คือเมื่อได้
ปลงใจกำหนดอาหารที่เป็นส่วนของตน ซึ่งเรียกว่า ห้ามภัต ด้วยการลงมือฉัน เป็นต้นแล้ว ไม่
รับอาหารที่เขานำมาถวายอีก แม้จะเป็นของประณีต (ปิณฑปาตปฏิสังยุตต์) , 3) การมีความ
เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติถืออยู่ป่าเป็นวัตร อยู่ห่างจากบ้านคนอย่างน้อย 500 ชั่วธนู คือ 25 
เส้น ถืออยู่โคนไม้เป็นวัตร ถืออยู่ที่แจ้งเป็นวัตร ถืออยู่ป่าช้าเป็นวัตร และ ถืออยู่ในเสนาสนะ
แล้วแต่เขาจะจัดให้ (เสนาสนปฏิสังยุตต์) และ การมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติถือการนั่ง
เป็ น วั ตร  คื อ เว้นนอน  อยู่ ด้ วย เพี ยง 3  อิ ริ ย าบถ ได้ แก่  การยื น  การ เดิ น  การนั่ ง  
(วิริยปฏิสังยุตต์) ซึ่งการปฏิบัติเหล่านี้ช่วยให้ศีล สมาธิ ปัญญา มีความสมบูรณ์ และสามารถ
ส่งเสริมการบรรลุธรรม คือ มรรค ผล และนิพพาน 

ข้อเสนอแนะ 
การวิจัยเรื่อง “วิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร” ครั้งนี้ 

ผู้วิจัยได้ตั้งประเด็นข้อเสนอแนะไว้ ดังนี้ 1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย การวิจัยเรื่อง “วิเคราะห์
การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร” ครั้งนี้ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
ดังนี้ 1) มหาวิทยาลัยสงฆ์ควรกำหนดให้ การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร 
เป็นแนวทางแห่งการเจริญวิปัสสนาภาวนาเพ่ือความพ้นจากทุกข์ 2) มหาวิทยาลัยสงฆ์ควร
กำหนดให้ การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร เป็นแนวทางในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของบุคลากรในสังคมทุกระดับ 3) มหาวิทยาลัยสงฆ์ควรกำหนดให้ การส่งเสริม
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร เสนอสภาวิชาการและสภามหาวิทยาลัย เพ่ือนำไป
บรรจุในแผนกลยุทธ์ หรือแผนปฏิบัติการประจำปี โดยให้รายงานความก้าวหน้าเป็นระยะ ๆ   
2. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งต่อไป การวิจัยเรื่อง “วิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาด้วยธุดงควัตร” ครั้งนี้ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งต่อไป ดังนี้  1) 
วิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยจีวรปฏิสังยุตต์ 2) วิเคราะห์การส่งเสริมการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วยปิณฑปาตปฏิสังยุตต์ 3) วิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนา
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ภาวนาด้วยเสนาสนปฏิสังยุตต์ 4) วิเคราะห์การส่งเสริมการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาด้วย          
วิริยปฏิสังยุตต์ 
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