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บทคัดย่อ 
   
 สารนิพนธ์เรื่องการศึกษากายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตรมีวัตถุประสงค์ ๒ ข้อ คือ 
๑ เพื่อศึกษาหลักการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร ๒ เพื่อศึกษาแนวการปฏิบัติการ
เจริญกายานุปัสสนาในชีวิตประจ าวัน การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร โดยการศึกษา
พระไตรปิฎก เอกสารวิชาการทางพระพุทธศานา และ ผลงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องแล้วน าเสนอ
ผลการวิจัยด้วยการพรรณนาวิเคราะห์ 
  ผลจากการศึกษาพบว่า การเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐาน เป็นการปฏิบัติธรรม
ในพระพุทธศาสนาคือการรักษาศีล เจริญสติ และเจริญสมาธิ เพื่อให้เกิดปัญญารู้เห็นสภาพความเป็น
จริง จุดเริ่มแห่งการเรียนรู้คือการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐาน เพื่อให้มีสติอย่างต่อเนื่องมี
พลังเพียงพอในการเห็นการเกิดขึ้น ต้ังอยู่ดับไปของนามรูปก็ต้องเป็นสติท่ีกล้าแกร่งมีพลังเพียงพอใน
การท าลายการสืบต่อของอิริยาบถท่ีเรียกว่าสันตติ การเห็นรูปนามเกิดดับสม่ าเสมอได้นั้นต้องเป็นผู้มี
ความเพียรมากพอ มีอินทรีย์ท่ีกล้าแข็ง การเจริญวิปัสสนาภาวนาในพระพุทธศาสนาได้แก่ การ
ปฏิบัติในหลักสัมมาสติคือ การใช้สติและปัญญาพิจารณาในฐานท้ัง ๔ อย่างต่อเนื่อง คือ กายานุปัสส
นาสติปัฏฐานคือสติท่ีเข้าไปต้ังมั่นในกาย เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานคือสติท่ีเข้าไปต้ังมั่นในเวทนา จิต
ตานุปัสสนา สติปัฏฐาน คือสติท่ีเข้าไปต้ังมั่นในจิต ธรรมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือสติท่ีเข้าไปต้ังมั่น
ในธรรม 
 เมื่อวิเคราะห์การเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตรแล้ว จะเห็นได้ว่าการเจริญ
สติปัฏฐานในทุกอิริยาบทจะท าให้มีสมาธิรู้แจ้งในการเกิดดับของรูปธรรม มีรูปแบบการพิจารณาลม
หายใจเข้าออก หากท าให้มากแล้วจะท าให้จิตประณีต สดช่ืน อยู่เป็นสุข และท าอกุศลธรรมช่ัวร้ายท่ี
เกิดขึ้นแล้วให้อันตธานไปและสงบไปโดยเร็ว. 
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Abstract 
  

 The objectives of this dissertation were: (1) to study practicing the 
contemplation on a body in Mahasatipatthana Sutta and (2) to analyze practicing 
the contemplation on a body in Mahasatipatthana Sutta. This was a qualitative 
research to collect all data from Tipitaka, Buddhist academic paper and related 
researches with the descriptive analysis.  
 A result of this study was found that the contemplation on a body in 
Mahasatipatthana Sutta was the practice relating to morality, mindfulness and 
concentration in order to know things as they really were. A study started from 
practicing the contemplation on a body in Mahasatipatthana in a way that one got  
continuous mindfulness to see arising, existing and disappearing in a body and mind. 
This was powerful mindfulness to destroy continuity of manner called 'Santati'. That 
one saw rising and falling in a body and mind wanted great effort and powerful 
faculties. Practice of insight meditation in Buddhism dealt with Right Mindfulness, i.e. 
the use of mindfulness and wisdom to consider continuously four bases: 
Kayanupassana-satipatthana (mindfulness contemplating on a body), Vedananupassana-satipatthana 
(mindfulness  contemplating on feelings), Cittanupassana-satipatthana (mindfulness contemplating on 
mind), and Dhammanupassana-satipatthana (mindfulness contemplating on mental objects.  
 When there was the analysis of the contemplation on a body in 
Mahasatipatthana Sutta, it was found that development of mindfulness in all 
manners gave rise to concentration and wisdom to understand rising and falling in a 
body and mind. If the contemplation on breathing in and breathing out was 
continuously done, it made mind elaborate, delighted, happy, peaceful and free 
from all bad action.     
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กิตติกรรมประกาศ 

  สารนิพนธ์เรื่อง “การศึกษากายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร” ฉบับนี้เสร็จสมบูรณ์ลง
ได้ด้วยความเมตตาของครูอาจารย์หลายรูปท่านท่ีช้ีแนะแนวทางในการสืบค้นข้อมูล โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งท่าน รศ.ดร.โสวิทย์ บ ารุงภักด์ิ ได้ตรวจทานข้อบกพร่องและเสียสละเวลาในการให้ค าปรึกษา
นับต้ังแต่เริ่มท าวิจัยจนกระท่ังแล้วเสร็จ  
  ขอขอบพระคุณพ่อกับแม่ท่ีให้ก าลังใจ สนับสนุนการเรียนรู้ของข้าพเจ้ามาโดยตลอด 
รวมท้ังบรรดากัลยาณมิตรทุกท่านท่ีให้การแลกเปล่ียนความคิดเห็น ให้ก าลังใจ และท่ีคอยแนะน า
ช่วยเหลือเรื่องการเรียน และการท าสารนิพนธ์ตั้งแต่ต้นจนส าเร็จลุล่วง 
  ขอส่วนแห่งบุญกุศลอันพึงมีจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ จงมีส่วนส าเร็จผล ถึงท่านท้ังหลาย
ท่ีกล่าวมาต้ังแต่ต้น และแก่บิดามารดาตลอดถึงผู้มีคุณทุกท่านตลอดกาลนาน 
 
 
 
                 นางพูลศิริ โคตรชมภู 
           กรกฏาคม ๒๕๕๘ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
 

 อักษรย่อช่ือคัมภีร์ในวิทยานิพนธ์เล่มนี้ ใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหา
จุฬาเตปิฏก  พุทธศักราช ๒๕๐๐ และพระไตรปิฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พุทธศักราช ๒๕๓๙ เรียงตามล าดับคัมภีร์ดังนี้ 
 การใช้ค าย่อช่ือพระไตรปิฎก เริ่มจากอักษรย่อช่ือคัมภีร์ ตามด้วยวงเล็บท่ีใช้แล้วตามด้วย
เล่ม/ข้อ/หน้า ตามล าดับ เช่น  
 ที.สี. (ไทย) ๙/๒๗๖/๙๘. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค พระไตรปิฎกภาษาไทย   
เล่มท่ี ๙ ข้อท่ี ๒๗๖ หน้าท่ี ๙๘ 

 
การอธิบายอักษรย่อพระวินัยปิฎก  

เล่ม  ค าย่อ       ชื่อคัมภีร์ 

๔-๕ วิ.ม.   (ไทย) = วินัยปิฏก      มหาวรรค (ภาษาไทย) 
      

การอธิบายอักษรย่อพระสุตตันตปิฎก  
เล่ม  ค าย่อ       ชื่อคัมภีร์ 

๙ ที.สี.     (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย       สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 
๑๐ ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย       มหาวรรค (ภาษาไทย) 
๑๒ ม.มู.   (ไทย)   = สุตตันตปิฎก                   มูลปัณณาสก์  มัชฌิมนิกาย     (ภาษาไทย) 
๑๖ ส .นิ.      (ไทย)   = สุตตันตปิฎก                   สังยุตตนิกาย นิทานวรรค (ภาษาไทย) 
๑๗ ส .ข. (ไทย)   = สุตตันตปิฎก                   สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค (ภาษาไทย) 
๑๙ ส .ม. (ไทย)   = สุตตันตปิฎก                   สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 
๒๒ องฺปญฺจก. (ไทย)   = สุตตันตปิฎก                   อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต (ภาษาไทย) 
       

การอธิบายอักษรย่อพระวินัยปิฎก  
เล่ม  ค าย่อ       ชื่อคัมภีร์ 
๓๔ อภิ.วิ. (ไทย)   = อภิธรรมปิฎก วิภังค์  (ภาษาไทย) 

อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 
ที.สี.อ.   (ไทย) = ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสินี  สีลขันธวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
อภิ.วิ.อ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก   วิภังค์   สัมโมหวิโนทนีอรรถกถา  (ภาษาไทย) 



 
บทที่ ๑ 
บทน ำ 

 
๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ตามหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาท่ีสอนให้ปล่อยวางแล้วจะเกิดความสงบข้ึนในจิตใจ
เป็นค าพูดท่ีฟังดูง่าย แต่จะมีสักกี่คนท่ีสามารถปล่อยวางได้ทันที เพียงเพราะการได้ฟังประโยดังกล่าว
ในบางครั้ง และกับบางคนอาจจะต้องใช้เวลาท้ังชีวิตเพื่อต้ังตนให้เป็นผู้มีอาการปล่อยวางและ
กลายเป็นผู้สร้างสันติสุขให้เกิดแก่ตนเอง ครอบครัว และสังคมในท่ีสุด จะอย่างไรก็ตาม แม้ว่าจะยาก 
จะง่ายก็เป็นเรื่องจ าเป็นท่ีเราจะต้องถือปฏิบัติเพื่อให้ชีวิตพบกับความสุขท่ีแท้จริงกระบวนการสอน
ทางพระพุทธศาสนาในรูปแบบใหม่ท่ีสามารถน าไปใช้ให้เกิดผลได้จริงเป็นเรื่องน่าสน ใจและมี
การศึกษาค้นคว้ากันท่ัวไม่ได้จ ากัดวงไว้เฉพาะในกลุ่มผู้นับถือพระพุทธศาสนาเท่านั้น การด ารงชีวิต
ตามพระธรรมค าสอนในพระพุทธศาสนา มิใช่เป็นการหวังผลตามแนวทางแห่งศรัทธาเพียงด้านเดียว
ซึ่งมีการก าหนดกฎเกณฑ์ต้องท าเช่นนั้นดี ท าเช่นนี้ไม่เหมาะสมจะมีผลเป็นบวกเป็นลบ โดยท่ีผู้กระท า
ไม่ได้ใช้ปัญญาไตร่ตรองจะกลายเป็นผลเสียต่อการเผยแผ่พระศาสนาและตัวผู้ปฏิบัติได้ ถึงแม้ว่าโลก
ในปัจจุบันมีการส่ือสารหลากหลายรูปแบบ  การศึกษาหลักพระธรรมค าสอนทางพระพุทธศาสนามี
การเผยแพร่ในสังคมหลายลักษณะ  เปิดโอกาสให้ผู้สนใจได้ศึกษาได้ทุกเมื่อ ในส่วนท่ีเกี่ยวกับการ
สร้างสุข พระบรมศาสดาก็ได้ส่ังสอนไว้ในพระสูตรต่างๆ  มากมาย มหาสติปัฏฐานสูตร กล่าวถึง
รูปแบบและพื้นฐานในการพัฒนาจิตใจและยังคงเป็นเรื่องทันสมัยใหม่เสมอท่ีใครก็ตามท่ีด ารงตนตาม
แนวทางนี้จะก่อเกิดแต่ความดี ต่อชีวิต การศึกษา ครอบครัว และสังคม พระพุทธองค์ตรัส   มหาสติ
ปัฏฐานสูตร   
 “ภิกษุท้ังหลาย ! ทางนี้เป็นทางเดียว เพื่อน าเหล่าเวไนยสัตว์ให้เข้าถึงความบริสุทธิ์  
   เพื่อข้ามพ้นโสกะปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส บรรลุญาณธรรม แจ่มแจ้งใน 
   พระนิพพาน ทางนี้คือ สติปัฏฐาน ๔ สติปัฏฐาน ๔ ประการมีอะไรบ้าง พิจารณา 
   เห็นกายในกายอยู่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่   
   พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ 
   โทมนัสในโลกได้”๑ 

 ในสังคมยุคปัจจุบันมีการเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ตามกระแสแห่งโลกาภิวัฒน์จึงมี
ส่วนท าให้วิถีชีวิตและจิตใจของผู้คนไวต่อการสัมผัสกับความทุกข์  และยากท่ีจะได้สัมผัสกับสันติสุข
อย่างแท้จริงเพราะแมน้ว่าวิทยาการจะสาดส่องโลกให้สว่างไสว มีวัตถุเทคโนโลยีท่ีทันสมัยมากเพียงใด
ก็ตาม หากว่าด้านจิตใจของคนเราไม่ได้รับการอบรมพัฒนาควบคู่ไปด้วย ก็ยิ่งจะท าให้สังคมของเรา
ระคนไปด้วยความทุกข์ มีความขัดแย้งเกิดขึ้นในทุกซอกมุมของโลกและมีปัญหานานัปการตามมา ดัง
ค ากล่าวท่ีว่า “พัฒนาอะไรก็ติด ถ้าจิตไม่พัฒนา” ดังนั้น การพัฒนาด้านจิตใจจึงมีความส าคัญ และ
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จ าเป็นอย่างยิ่งแก่ทุกคนทุกสังคม ท่ีควรตระหนักรู้และให้ความใส่ใจแล้วน้อมน าไปปฏิบัติให้มากยิ่งขึ้น
ในการพัฒนาจิตใจให้บรรลุสันติสุข เพื่อชีวิตท่ีดีงาม ตามค าสอนของ องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
คือ การศึกษาหลักธรรมจากคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา และน้อมน าหลักธรรมนั้นๆ ไปปฏิบัติจริงใน
ชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะเรื่องการฝึกเจริญสติ ท้ังตามหลักสมถะกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่ง
เป็นมรรควิถีท่ีฝึกอบรมเป็นพื้นฐานอย่างมั่นคงดีแล้ว ย่อมส่งผลให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดการพัฒนาท้ังด้าน
ร่างกาย จิตใจ และปัญญาตามล าดับ อันเป็นวิถีทางท่ีจะน าไปสู่ ความสุข สงบ การรู้แจ้ง อิสรภาพ 
และบรรลุถึงบรมสุขอย่างแท้จริง อันเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา  การเจริญสติ
ในทางพระพุทธศาสนานั้นจะยึดหลักการตามหลักสติปัฏฐาน  ท่ีปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก ซึ่งถือ
ว่าเป็นทางสายตรงและเป็นทางสายเอก ท่ีจะน าผู้ปฏิบัติไปสู่จุดหมายสูงสุด คือความหลุดพ้นจากกิเลส
และกองทุกข์ท้ังปวงได้๒นอกจากนั้น การฝึกเจริญสติตามหลักอานาปานสติ ก็เป็นวิธีการเจริญสติอีก
อย่างหนึ่งท่ีนิยมฝึกปฏิบัติกันเป็นส่วนมาก และพระพุทธองค์ก็ทรงสรรเสริญมาก ทรงสนับสนุน
บ่อยครั้งให้ภิกษุท้ังหลายฝึกปฏิบัติ เพราะแม้แต่พระพุทธองค์เองก็ทรงใช้อานาปานสตินี้ เป็นวิหาร
ธรรมท้ังก่อนและหลังการตรัสรู้ ดังพระพุทธพจน์ว่า 
    “ภิกษุเหล่าใดเป็นพระเสขะยังไม่บรรลุอรหัตตผล ย่อมปรารถนาธรรมเป็นแดน
    เกษมจากโยคะอันยอดเย่ียมอยู่ อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหลานั้นเจริญ ท าให้มาก
    แล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความส้ินไปอาสวะ ส่วนภิกษุเหล่าใดเป็นอรหันตขีณาสพ อยู่
    จบพรหมจรรย์ ท ากิจท่ีควรท าเสร็จแล้ว ปลงภาระได้แล้ว บรรลุประโยชน์ตนโดย
    ล าดับแล้ว ส้ินภวสังโยชน์หลุดพ้นแล้ว เพราะรู้โดยชอบ อานาปานสติสมาธิท่ีภิกษุ
    เหล่านั้นเจริญ ท าให้มากแล้ว  ย่อมเป็นไปเพื่อความอยู่เป็นสุขในขณะปัจจุบัน   
    และ เพื่อมีสติ มีสัมปชัญญะ”๓ 
  สติเป็นอุปกรณ์ในการควบคุม กายทวาร วจีทวาร และ มโนทวาร ให้ด ารงอยู่ใน
สภาวะท่ีปกติ คือ ให้มีสติสังวร คือ ความส ารวมในทางอินทรีย์ ท้ัง ๖ ได้แก่ ส ารวม ตา หู จมูกล้ิน 
กาย และใจ เมื่อกระทบกับอารมณ์ภายนอก สติท าหน้าท่ีก ากับไม่ให้จิตใจไปเสวยอารมณ์ยินดี ยินร้าย
ในการรับรู้อารมณ์นั้น การปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน จัดว่าเป็นภาระกิจหลัก ภาคปฏิบัติใน
พระพุทธศาสนา เพื่อฝึกฝนอบรม พัฒนาบุคคลให้มีความต่ืนตัว และสามารถแก้ปัญหาท่ีรุมเร้าเข้ามา
ทุกวัน โดยมีหลักศึกษาซึ่งเรียกว่า ธุระคือกิจในพระพุทธศาสนามีอยู่ ๒ อย่างได้แก่การศึกษาเล่าเรียน
ในนวังคสัตถุศาสน์ซึ่งเป็นฝ่ายปริยัติสัทธรรม ส่วนการปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นฝ่าย
ปฏิบัติสัทธรรม๔ เพื่อการขัดเกลาอนุสัยกิเลสภายในใจให้เบาบางลงไป และเพื่อประโยชน์ในการ
ด าเนินชีวิตท้ังในปัจจุบัน และประโยชน์สูงสุด คือการส้ินกิเลสอาสวะท้ังปวง ก็ด้วยสมถะและวิปัสสนา
กรรมฐาน ดังพระพุทธด ารัสท่ีตรัสว่า (๑) ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญวิปัสสนาอันมีสมถะน าหน้า เมื่อเธอ
เจริญวิปัสสนาอันมีสมถะน าหน้า มรรคย่อมเกิด เธอเสพ เจริญ ท าให้มากซึ่งมรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ 
ท าให้มากซึ่งมรรคนั้นอยู่ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยท้ังหลายย่อมส้ินสุดไป (๒) ภิกษุเจริญสมถะอันมี
วิปัสสนาน าหน้า เมื่อเธอเจริญสมถะอันมีวิปัสสนาน าหน้า มรรคย่อมเกิด เธอเสพ เจริญ ท าให้มากซึ่ง
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มรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ท าให้มากซึ่งมรรคนั้นอยู่ ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยท้ังหลายย่อมส้ินสุดไป 
(๓) ภิกษุเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป เมื่อเธอเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป มรรคย่อม
เกิดเธอเสพ เจริญท าให้มากซึ่งมรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ท าให้มากซึ่งมรรคนั้นอยู่ย่อมละสังโยชน์ได้ 
อนุสัยท้ังหลายย่อมส้ินสุดไป๕ หลวงพ่อพุทธทาส ได้ให้ทัศนะเรื่องสมาธิและวิปัสสนาตามธรรมชาติ ว่า  
พระพุทธศาสนา คือ วิชาหรือวิธีปฏิบัติให้รู้ว่าอะไรเป็นอะไรถัดมาก็บอกให้รู้ว่าท่ีว่าอะไรเป็นอะไรนั้น 
คือ เป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และบอกให้รู้ว่าสัตว์หลงไปในส่งท่ีเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ได้ก็
เพราะอ านาจของอุปาทาน จึงได้ติดแน่นอยู่ในส่ิงเหล่านั้น แล้วบอกให้ทราบต่อไปว่า ไตรสิกขา ๓ เป็น
วิธีปฏิบัติส าหรับจะให้ตัดอุปาทานได้ และบอกให้ทราบในท่ีสุดว่า ขันธ์ ๕ หรือส่วน ๕ ส่วนท่ีประกอบ
กันขึ้นเป็นโลกนี้เองเป็นที่ต้ังแห่งอุปาทาน ฉะนั้น เราจะต้องศึกษาให้รู้จักตัวขันธ์ ๕ หรือโลกท้ังส้ิน ให้
ถูกต้องตามท่ีเป็นจริง จึงจะเกิดความรู้แจ้งแทงตลอดชนิดท่ีเป็นญาณทัสสนะ ท าการปล่อยวางหลุด
พ้นได้ ด้วยหลักปฏิบัติท่ัวๆ ไป ท่านมีวิธีการปฏิบัติอย่างท่ีได้กล่าวมาแล้ว เป็นศีล คือปรับปรุงในเรื่อง
กายวาจาให้ดี แล้วก็ด าเนินสมาธิ คือ รวบรวมก าลังใจให้เป็นท่ีปรับปรุงให้เหมาะสมท่ีจะท าการงาน
ทางจิต ต่อจากนั้น ก็ด าเนินการพิจารณาท่ีเป็นตัวปัญญา๖ 
 การเจริญกายานุปัสสนา ตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นกระบวนการท่ีผู้สนใจปฏิบัติ
สามารถปฏิบัติได้ทันที ไม่จ ากัดเวลาและสถานท่ีเพราะอุปกรณ์การปฏิบัติอยู่กับตัว เพื่อให้เกิดสติ มี
ปัญญาความรู้เห็นถึงความเป็นจริงของกาย และ คลายความยึดมั่นไม่ให้ลุ่มหลง ด้วยหลักการปฏิบัติท่ี
ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร และ กลวิธีของวิปัสสนาจารย์ท่ีสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานในแต่ละส านักท่ี
ส่ังสอนตามจริตของผู้ปฏิบัติแต่ละคนอย่างเอาใจใส่ เป็นขั้นเป็นตอนท่ีเหมาะสม และปรากฏผล อัน
ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการด ารงชีวิตส่วนตัวคือเป็นผู้ด ารงตนอย่าปกติสุข และ ครอบครัวได้รับ
อานิสงส์ของสมาชิกท่ีเป็นคนดีย่อมเป็นครอบครัวท่ีสมบูรณ์ไม่มีความวุ่นวาย รวมถึงประเทศชาติก็
ได้รับผลแห่งการท าความดีของประชากรผู้มีสติบริบูรณ์ตามล าดับ 
 ปัจจุบันมีการน ารูปแบบการเจริญกายานุปัสสนาไปตีความและเผยแผ่อย่างกว้างขวาง 
ส านักปฏิบัติหลายส านักมีการสอนเกี่ยวกับการก าหนดตามหลักของรูปแบบการเจริญกายานุปัสสนา
ในมหาสติปัฏฐานสูตร คือปฏิบัติด้วยการพิจารณาลมหายใจเข้าออก การก าหนดอิริยาบถย่อย การมี
สติสัมปชัญญะ และการมีสติรู้จักกายของตนเองและผู้อื่น ซึ่งโดยสรุปแล้ว การปฏิบัตินั้นก็คือ การ
ก าหนดรู้รูป รู้นามนั่นเอง มีผู้สนใจใฝ่รู้เรื่องการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานจนอาจเรียกได้ว่าเป็นยุคทอง
ของวิปัสสนา ในการปฏิบัติท่ีถูกต้องพระพุทธองค์ได้วางระเบียบ แนวทางในการปฏิบัติไว้ชอบแล้ว
หากแต่ติดท่ีประเด็นการตีความของผู้ปฏิบัติ ท่ียังไม่พ้นจากศีลลัพพตปรามาสนั้นมีอยู่มาก มักลูบคล า
ศีลพรต ด้วยทิฐิข้อปฏิบัติอย่างนั้นถูก อย่างนี้ผิด ค าวิจารณ์ท้ังหลายนี้เป็นเหตุให้ผู้ปฏิบัติค่อนข้าง
สับสนและพร่ามัวต่อแนวทางการปฏิบัติท่ีแท้จริง๗ 

                                                             

 ๕ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗ – ๒๓๘ 
 ๖ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ฉบับสมบูรณ์, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 
๒๕๔๑), หน้า ๑๖๑-๑๖๒. 
 ๗ นวอง คุลี, วิปัสสนำญำณ, พิมพ์ครั้งที่ ๓ (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา โรงพิมพ์พระพุทธศาสนา, 
๒๕๔๘), หน้า ๑ – ๒๓๗ 



๔ 

 

 ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาการเจริญกายานุปัสสนา เป็นการฝึกสติให้เกิดมหาสติคือความไม่
เผลอ และ เป็นฐานของจิต ธรรมชาติของจิตต้องมีหลัก มีฐานให้รู้ หรือให้ เกาะอยู่  จึงจะเกิด
สติสัมปชัญญะ มิใช่ว่ามีสูตรส าเร็จในการท าให้จิตอยู่ในภาวะไม่เผลอแล้วไม่ต้องรู้ อะไรก็ได้ เมื่อได้
ปฏิบัติตามหลักของมหาสติปัฏฐานสูตรโดยเฉพาะ ด้วยการปฏิบัติในการเจริญกายานุปัสสนาจะท าให้
มีสติ รู้ทัน และ รู้แก้ไข ปัญหาชีวิตได้รับความร่มเย็นของกระแสแห่งพระธรรม เพื่อเป็นประโยชน์ท้ัง
แก่ตนเอง และ ผู้อื่น รวมถึงสังคมโดยส่วนรวม เพื่อความสันติสุข และเมื่อได้รับการเผยแผ่ให้
กว้างขวาง ก็จะช่วยให้บุคคลในสังคมมีความเป็นอยู่ท่ีดีขึ้น  มีความรักสามัคคีกันมากขึ้น รู้จักเอาสติ
มาแก้ไขปัญหาต่างๆของชีวิตได้ ตลอดจนสามารถสืบต่อพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรืองต่อไป 
 
๑.๒ วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาหลักการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร 
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาแนวการปฏิบัติการเจริญกายานุปัสสนาในชีวิตประจ าวัน 
 

๑.๓ ขอบเขตกำรวิจัย  
 ๑.๓.๑ ขอบเขตด้ำนข้อมูล 
           ระดับปฐมภูมิ ศึกษาจากพระไตรปิฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช 
๒๕๓๙ ฉบับภาษาไทย และ เอกสารวิชาการทางพระพุทธศาสนาท่ีส่ือข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับหลักกายา
นุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร 
          ระดับทุติยภูมิ ศึกษาจากหนังสือ งานวิจัยและบทความท่ีมีเนื้อหาสอดคล้องกับการเจริญ
กายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร 
 ๑.๓.๒ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 
           เป็นการศึกษาเน้นหนักเนื้อหาว่าด้วยหลักการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร 
ประโยชน์ วิธีการ ผลกระทบต่อ ผู้ปฏิบัติหลักการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร ท้ังส่วนท่ี
เกี่ยวกับรูปแบบการด ารงชีวิต และต่อ ครอบครัว สังคม ประเทศชาติ จากภาพครั้งพุทธกาล และ 
สถานการณ์ในปัจจุบันเพื่อแสดงให้ผู้ท่ีสนใจตระหนักถึงคุณค่าของการเจริญกายานุปัสสนา และ 
คุณค่าแห่งพระพุทธศาสนาในท่ีสุด   
 

๑.๔ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย 
 กำยำนุปัสสนำ หมายถึง การต้ังสติพิจารณากายตามสภาพความเป็นจริงคือการเกิดขึ้น
ต้ังอยู่ และดับไป ของสภาพทางกาย จากลมหายใจเข้าและลมหายใจออก,อิริยาบถท้ังส่ี มีสัมปชัญญะ
เห็นการเปล่ียนแปลงในอริยาบถน้อยใหญ่โดยเข้าใจถึงความไม่น่ายึดถือ, และการดูการในลักษณะส่ิง
ปฏิกูล, ในความเป็นธาตุท้ังส่ี, และในสภาพของซากศพ       
 มหำสติปัฏฐำนสูตร หมายถึง ธรรมเป็นท่ีต้ังแห่งสติ หรือ การปฏิบัติท่ีมีสติเป็นประธาน 
มหาสติปัฏฐานสูตรจึงเป็นสูตรท่ีว่าด้วยการสร้างมหาสติบนฐานท้ังส่ี คือ กาย เวทนา จิต และ ธรรม 
เพื่อให้มีสติระลึกรู้ในแต่ละฐานอย่างต่อเนื่อง ถึงขั้นเกิดปัญญารู้แจ้งเห็นสภาพตามจริงของรูปนามและ
คลายความยึดมั่น ไม่หลงทุกข์เพราะส่ิงท่ีไม่แน่นอนมีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา 



๕ 

 

 แนวทำงกำรเจริญกำยำนุปัสสนำ หมายถึง การน าองค์ความรู้ท่ีได้จากการศึกษาการ
เจริญกายานุปัสสนามาพิจารณาในการด ารงชีวิตของบุคคล และ การท างานร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้
อย่างเหมาะสม           
 ชีวิตประจ ำวัน หมายถึง สภาวะการด ารงชีพอย่างมีธรรมเป็นครรลองในการด ารงอยู่ของ
มนุษย์ท่ีแตกต่างจากสัตว์โดยไม่ท าตามสัญชาติญาณเดิมคือการกิน นอน หลบภัย เสพกาม 
 
๑.๕ ทบทวนเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
          งานวิจัยเรื่อง การศึกษาหลักกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร นี้ได้ทบทวนเอกสาร
และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ดังนี้ 
 ๑.๕.๑ เอกสำรที่เกี่ยวข้อง 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในหนังสือพุทธธรรมว่า “วิปัสสนา” แปล
ง่ายๆว่า “การเห็นแจ้ง หรือวิธีท าให้เกิดการเห็นแจ้ง” หมายความว่า ข้อปฏิบัติต่างๆในการฝึกฝน
อบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้ง รู้ชัดในส่ิงท้ังหลายอย่างตรงต่อสภาวะของมัน คือให้เข้าใจตามความ
เป็นจริง หรือตามท่ีส่ิงเหล่านั้นเป็นของมันเอง (ไม่ใช่เห็นตามท่ีเราวาดภาพให้มันเป็น ด้วยความชอบ 
ความชัง ความอยากได้ หรือความขัดใจของเรา) จนผู้ฝึกฝนสามารถถอนความหลงผิด ความรู้ผิด และ
ความยึดติดในส่ิงท้ังหลายได้๘ 
 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ได้กล่าวไว้ในหนังสือวิปัสสนาญาณโสภณว่า 
วิปัสสนาภาวนา แปลว่า การเจริญวิปัสสนา ค าว่า วิปัสสนา แปลว่ารู้แจ้งรู้วิ เศษ หรือเห็นแจ้งเห็น
วิเศษ เป็นช่ือของปัญญา ได้แก่ปัญญารู้แจ้งปัจจุบัน รูปนาม พระไตรลักษณ์ มรรค ผล นิพพานนี้เป็น
ความหมายอย่างย่อๆ ถ้าจะว่าความหมายอย่างกลาง ได้แก่ปัญญาท่ีรู้แจ้ง ซึ่งวิสุทธิ ๗ มี ศีลวิสุทธิ 
เป็นต้น ถ้าจะว่าโดยความหมายอย่างละเอียดได้แก่ ปัญญาท่ีรู้แจ้ง วิปัสสนาญาณ ๑๖ มีนามรูป
ปริเฉทญาณ เป็นต้น มีปัจจเวกขณญาณเป็นปริโยสาน๙ 
 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ กล่าวไว้ว่าการเจริญสติ คือการมีสติก าหนดรู้ ดูกายเคล่ือนไหว ดู
ใจนึกคิด ให้เป็นปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง ซึ่งท าได้ในทุกอิริยาบถ เมื่อความคิดเกิดขึ้นเรารู้เท่าทัน
ความคิดนั้น ความคิดก็จะหยุด จะไม่คิดต่อ ไม่ปรุงแต่งต่อให้เป็นทุกข์ เพราะเรารู้เท่าทันมันว่า 
ความคิดเกิดขึ้นตั้งอยู่ ดับไป ด้วยตัวของมันเอง ทุกข์ก็จะลดลงและหมดไปในท่ีสุด๑๐ 
 พระโพธญิาณเถระ (หลวงพ่อชา สุภทฺโท) กล่าวไว้ว่า “สติ คือความระมัดระวังรู้อยู่ว่า
เด๋ียวนี้เราท าอะไรอยู่ สติสัมปะชัญญะ คือรู้ตัวว่าเราก าลังท าอะไรอยู่ ระลึกได้ถึงความรู้สึกท่ีเกิดในจิต 

                                                             

 ๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), สัมมำสมำธิและสมำธิแบบพุทธ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๔๗), หน้า ๒๐๖. 
 ๙ พระเทพสิทธิมุนี, วิปัสสนำญำณโสภณ, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์กูดมอร์น่ิง
และวันเวิลด์, ๒๕๔๘), หน้า ๑๐๘. 
 ๑๐ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ , กำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ”, 
(กรุงเทพมหานคร:ธรรมสภา, ๒๕๔๖), หน้า ๔๔. 



๖ 

 

ระลึกได้ว่าเราก าลังพูด หรือก าลังท าอยู่ และต้องประกอบด้วยปัญญา หรือมีปัญญาเกิดร่วมด้วย
เสมอ”๑๑ 
 พระคันธสาราภิวงศ์ ได้กล่าว ถึงการเจริญสติปัฏฐาน ไว้ในหนังสือการเจริญสติปัฏฐาน ว่า 
การเจริญสติปัฏฐาน คือ การมีสติจดจ่ออย่างต่อเนื่องตามรู้เท่าทันอาการต่างๆ ท่ีก าลังเกิดอยู่ในกาย
กับจิตตามความเป็นจริง รู้เท่าทันปัจจุบันอารมณ์ได้โดยละเอียดไม่ขาดช่วง ไม่ลืมก าหนดรู้อารมณ์ท่ี
ปรากฏทางทวารท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เมื่อมีรูปกระทบท่ีตา มีเสียงกระทบท่ีหู มีกล่ิน
กระทบท่ีจมูก มีรสกระทบท่ีล้ิน มีสัมผัสกระทบท่ีกาย มีความคิดเกิดท่ีใจก็สามารถตามรู้เท่าทัน
ปัจจุบันอารมณ์นั้นๆ ได้ เพื่อก่อให้เกิดวิปัสสนาปัญญาท่ีรู้แจ้งไตรลักษณ์ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา๑๒ 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ได้กล่าวถึงสติปัฏฐานในหนังสือพุทธธรรมฉบับ
ปรับปรุงและขยายความว่า สติปัฏฐาน เป็นท่ีต้ังของสติบ้าง การท่ีสติเข้าไปต้ังอยู่ หรือมีสติก ากับอยู่
บ้าง ว่าโดยหลักการก็คือ การใช้สติคือวิธีปฏิบัติเพื่อใช้สติให้บังเกิดผลดีท่ีสุด การเจริญสติปัฏฐานนี้ 
เป็นวิธีปฏิบัติธรรมท่ีนิยมกันมาก และยกย่องนับถือกันอย่างสูง ถือว่ามีพร้อมท้ังสมถะและวิปัสสนาใน
ตัว สติปัฏฐาน ไม่ใช่หลักการท่ีจ ากัดว่าจะต้องปลีกตัวหลบล้ีไปนั่งปฏิบัติอยู่นอกสังคม หรือจ าเพาะใน
กาลเวลาตอนใดตอนหนึ่ง โดยเหตุนี้จึงมีผู้รู้หลายท่านสนับสนุนให้น ามาปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน
ท่ัวไป๑๓ 
 พุทธทาสภิกขุ ได้กล่าวถึงเรื่อง ผลการปฏิบัติในหนังสือวิธีฝึกสมาธิวิปัสสนา ฉบับสมบูรณ์
ว่า หัวข้อใหญ่ในการปฏิบัติโดยสรุปแล้ว ประกอบด้วยส่ิงท่ีถูกก าหนดคืออารมณ์ อาการของการ
ก าหนด และผลท่ีเกิดขึ้น อารมณ์ส าหรับก าหนด มี ๒ อย่าง คือ ลมหายใจและอิริยาบถ เมื่อก าหนด
แล้วตัวตนว่างจากส่ิงท้ังปวง ส่วนผลท่ีเกิดขึ้นท่านอธิบายว่าเกิดจากของแต่ละส่ิงท่ีถูกก าหนด และ
อาการก าหนด จะเกิดญาณต้ังร้อยตั้งพันต้ังหมื่นต้ังแสนก็ได้แล้วแต่ จะเอาอะไรมาก าหนด การก าหนด
เป็นญาณทุกชนิด แต่สงเคราะห์ให้ส้ันเข้า ก็เหลือแค่ธัมมัฏฐิติญาณ กับนิพพานญาณ ผลท่ีเกิดขึ้นหรือ
ญาณนี้มีท้ังโดยตรงและโดยอ้อม๑๔ 
 พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ ได้กล่าวไว้ ในหนังสือวิปัสสนาธุระว่า การเจริญวิปัสสนา
กัมมัฏฐานมีอยู่ ๒ ประการ คือ การเจริญสมถกัมมัฏฐาน และ การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน การเจริญ
สมถกัมมัฏฐาน มีได้ท้ังในสมัยพุทธกาลและนอกพุทธกาล อานิสงส์ของการเจริญสมถกัมมัฏฐานจะ
ให้ผลไปเกิดในพรหมภูมิ เมื่อหมดอานิสงส์แล้วจะต้องมาเกิดในกามภูมิอีก ไม่ใช่ทางท่ีจะพ้นทุกข์ได้
แน่นอน ส่วนการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นวิสัยของพระสัมมาสัมพระพุทธเจ้าโดยเฉพาะ ผู้อื่นใด

                                                             

 ๑๑ พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท), อุปลมณี, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์คุรุสภา, ๒๕๕๓), หน้า 
๗๘ 
             ๑๒ พระคันธสาราภิวงศ์, กำรเจริญสติปัฏฐำน, (ล าปาง: โรงพิมพ์ จิตวัฒนาการพิมพ์, ๒๕๔๑), หน้า 
๓๒๒. 
 ๑๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยำยควำม, พิมพ์ครั้งที่ 
๑๕, (กรุงเทพมหานคร: พิมพ์ที่บริษัทสหมิกการพิมพ์ จากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๘๑๓.  
 ๑๔ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝึกสมำธิวิปัสสนำ ฉบับสมบูรณ์, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
สุนทรสาสน์, ๒๕๔๕), หน้า ๕๘. 



๗ 

 

ไม่สามารถจะน ามาสอนได้ การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานจะต้องประกอบด้วยการพิจารณารูปนามขันธ์ 
๕ เป็นอารมณ์ เพ่งพินิจอยู่จนพระไตรลักษณ์ปรากฏ อันพระไตรลักษณ์ท่ีจะปรากฏเป็นวิปัสสนาญาณ
นั้น จะต้องเกิดจากปรมัตถอารมณ์ไม่ใช่บัญญัติอารมณ์ เมื่อได้เพ่งจนถึงวุฏฐานคามินีวิปัสสนาญาณ
แล้ว มัคคญาณผลญาณย่อมเกิดขึ้น๑๕ 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ได้กล่าวสรุปไว้ในหนังสือมหาสติปัฎฐานสูตรว่าการ
เจริญสตินับเป็นอุบายวิธีการดับทุกข์ด้วยการระลึกรู้สภาวธรรมปัจจุบันอันมีกายและใจ ซึ่งเป็นส่ิงไม่
พึงยึดมั่น เมื่อบุคคลรับรู้ว่ากายและใจนี้ด ารงอยู่ช่ัวขณะตามเหตุตามปัจจัยโดยไม่มีรูปร่างถาวรท่ี
ยึดถือได้ว่าเป็นเรา เป็นเขา เป็นบุรุษ เป็นสตรี เมื่อนั้นก็จะมีปัญญาหยั่งเห็นธรรมชาติอันแท้จริงของ
กายและใจ ท่ีมีสภาพ ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน จิตของเขาย่อมเป็นอิสระจากความทุกข์และกิเลส
ได้อย่างแท้จริง๑๖ 
 พระอธิการสมศักด์ิ โสรโท ได้กล่าวไว้ในหนังสือคู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
สาหรับผู้ปฏิบัติใหม่ว่า วิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นวิชาท่ีพระพุทธเจ้าทรงค้นพบ และเป็นศาสตร์เดียวท่ี
สามารถท าให้ผู้ปฏิบัติตามอย่างถูกต้องหลุดพ้นไปจากอ านาจครอบง าของอาสวะกิเลส ต้ังแต่เบาบาง
ไปจนกระท่ังหมดจดปราศจากกิเลสโดยส้ินเชิง๑๗ 
 พระญาณวิศิษ(สิงห์ ขนฺตยาคโม) ได้กล่าวไว้ในหนังสือวิธีปฏิบัติพระพุทธศาสนาตาม
เย่ียงอย่างพระพุทธพจน์ในมหาสติปัฏฐาน ว่า “พระพุทธเจ้าทรงสอนให้รู้เท่าสมมุติ รู้เท่าบัญญัติ ยก
ไว้วางไว้ตามสภาวะแห่งสมมุติและบัญญัตินั้นๆ แล้ว กระท ากายวาจาให้เป็นปกติธรรม ต้ังอยู่ตาม
สภาพเดิมของกายวาจาใจก่อน แล้วก าหนดรู้ตามความเป็นจริง กายก็ดี วาจาก็ดี ตลอดส่ิงอะไรๆใน
โลกนี้ท้ังส้ิน ล้วนเป็นของเนื่องมาแต่จิตดวงเดียวเท่านั้น ถ้าหากจิตดวงเดียวเท่านี้ไม่มีเสียแล้ว อะไรๆ
ท้ังปวงในโลกนี้ ล้วนเป็นฐิติธรรมต้ังอยู่ตามปกติ ไม่มีด้ินรนกระวนกระวายส่ายแส่ไปมา เกิดข้ึนท่ีไหน
ก็ตั้งอยู่ท่ีนั่น ตลอดจนวันตายไปเอง”๑๘ 
 ดังตฤน (ศรันย์ ไมตรีเวทย์) ได้กล่าวไว้ในหนังสือมหาสติปัฏฐานสูตรว่า การก าหนดรู้กาย
โดยความเป็นอิริยาบถต่างๆ เท่าท่ีจะท าได้ตามคุณภาพของจิตแต่ละขณะอ านวยผลออกมาอย่างไรก็
รับรู้ไว้อย่างนั่น ไม่ต้องปรุงแต่งอย่างไรต่อ เท่านี้ก็ได้ช่ือว่าปฏิบัติอิริยาปถบรรพอยู่ในชีวิตประจ าวัน
แล้ว รู้ไปทุกอาการท่ีกายต้ังอยู่แล้ว มีความสุขมากขึ้นกว่าเดิมได้มากแล้ว จะเหมือนรู้เล่นๆ ไม่ได้
บังคับบัญชาควบคุมให้ต้องภาวนาเคร่งอะไร แต่ผลท่ีเกิดจากความต่อเนื่องส่ังสมอย่างต่อเนื่อง ผ่าน

                                                             

 ๑๕ ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานจริยะ , วิปัสสนำธุระ, (กรุงเทพมหานคร: จัดพิมพ์
โดย C100 DESIGN CO. LTD., ๒๕๓๕), หน้า ๑๑๔. 
 ๑๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหำสติปัฏฐำนสูตร ทำงสู่พระนิพพำน, พระคันธสาราภิวงศ์ 
แปลและเรียบเรียง, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ห้างหุ้นส่วนจากัดไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๑. 
 ๑๗ พระอธิการสมศักด์ิ โสรโท, คู่มือกำรพัฒนำจิตตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ สำหรับผู้ปฏิบัติใหม่, พิมพ์ 
ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: พิมพ์โดย หจก.ศิลปาคมการพิมพ์, ๒๕๕๐), หน้า ๑๔. 
 ๑๘ พระญาณวิศิษฐ์ (สิงห์ ขนฺตยาคโม), วิธีปฏิบัติพระพุทธศำสนำตำมเยี่ยงอย่ำงพระพุทธพจน์ใน
มหำสติปัฏฐำน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์พระจันทร์, ๒๔๘๐), หน้า ข-ค. 



๘ 

 

วันผ่านเดือน จะเป็นความรู้จริงๆเกี่ยวกับเปลือกของกาย ลดความยึดมั่นถือมั่นว่ากายนี้เป็นของเรา 
อิริยาบถของเราลง รู้ซึ้งอยู่ภายในโดยไม่ต้องรอใครบอกผล๑๙ 
 ๑.๕.๒ งำนวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 พระมหาสุเรส สุเรโส (แจ่มแจ้ง) ได้ท าวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะห์วิธีการก าหนดรูป
นามในอิริยาบถปัพพะในการเข้าปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา” ผลจากการศึกษาได้ข้อสรุปว่า การปฏิบัติ
ตามสติปัฏฐาน ๔ การก าหนดอิริยาบถ เดิน ยืน นั่ง นอน และอาการกายอื่นๆ เมื่อปฏิบัติแล้วมีความ
ระมัดระวังมากขึ้น ไม่ปวดไม่เม่ือยต่างจากปกติ ในการก าหนดรูปนามในขณะนั่ง มีสภาวธรรมรูปนาม
ท่ีมากระทบก็รู้ชัด สภาวธรรมท่ีมากระทบ มีเวทนาเป็นต้น เกิดสภาวะญาณท่ีเราก าหนดจริง เมื่อ
สามารถกาหนดรู้ได้ติดต่อแล้ว ก็ได้สภาวธรรมว่ารู้ชัด แต่อาการของรูปมีอาการเดินเป็นต้น ไม่มีตัวเรา
มีแต่รู้อาการการเคล่ือนไหวของร่างกายตลอดเวลาอันละตัวตน เราเขา ของเรา ของเขาเสียเพราะเห็น
ตามจริงเป็นทิฏฐิวิสุทธิ๒๐ 
 พระสุภีร์ สุดสงวน ได้ท าการวิจัยเรื่อง “วิเคราะห์วิธีการปรับอินทรีย์ให้สมดุลในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔” ผลการศึกษาพบว่าอินทรีย์ ๕ เป็นส่ิงท่ีส าคัญต่อโยคี
นักปฏิบัติธรรมท่ีจะต้องน ากระบวนการปรับความสมดุลของอินทรีย์ไปใช้ในการปฏิบัติธรรม ตามหลัก
สติปัฏฐาน เพื่อความเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติ กระบวนการปรับสมดุลของอินทรีย์ ๕ ในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ มีการปรับให้ศรัทธามีความสมดุลกับปัญญา สมาธิมีความ
สมดุลกับวิริยะและการมีสติระลึกรู้ตัวอยู่ตลอดเวลา ท่ีกล่าวว่าให้ก าหนดรู้สภาวธรรมปัจจุบันโดยการ
จดจ่ออยู่กับสภาวธรรมปัจจุบันแต่ละขณะอย่างต่อเนื่องโดยมีกระบวนการฝึกด้วยการก าหนดรู้ตาม
อิริยาบถใหญ่ คือ อิริยาบถยืน อิริยาบถเดิน อิริยาบถนั่งและอิริยาบถนอน ตลอดถึงอิริยาบถย่อย
ต่างๆ๒๑ 
 นางฐิติรัตน์ รักษ์ใจตรง ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาการใช้อานาปานาสติเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน” ผลการวิจัยพบว่า เมื่อกลุ่มตัวอย่างได้ผ่านการฝึกอบรมอานาปาน
สติแล้ว จะมีการพัฒนาชีวิตในทางท่ีดีขึ้นเกือบทุกด้าน เช่น มีความเช่ือในเรื่องของการปฏิบัติธรรมว่า 
สามารถช่วยให้มีสติ แก้ปัญหาชีวิตให้ส าเร็จลุล่วงได้ และมีความเช่ือเรื่องกฎแห่งกรรม ท าดีได้ดี ท าช่ัว
ได้ช่ัว เพิ่มขึ้น และยังพบว่า ผู้ผ่านการฝึกอบรมแล้วมีทัศนคติท่ีดีหรือมีศรัทธาต่อพระสงฆ์ สามเณร 
หลักธรรม และสถานท่ีท่ีเข้าไปรับการฝึกอบรมเพิ่มข้ึนเช่นกัน มากไปกว่านั้น ผลการวิจัยยังสอดคล้อง

                                                             

 ๑๙ ดังตฤณ (ศรัณย์  ไมตรีเวทย์), มหำสติปัฏฐำนสูตร, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ฮาวฟาร์, 
๒๕๕๕), หน้า ๖๖. 
 ๒๐ พระมหาสุเรส สุเรโส (แจ่มแจ้ง), การศึกษาวิเคราะห์วิธีการก าหนดรูปนามในอิริยาปถปัพพะในการ
เข้าปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา, วิทยำนิพนธ์มหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๑), บทคัดย่อ. 
 ๒๑ พระสุภีร์ สุดสงวน, วิเคราะห์วิธีการปรับอินทรีย์ให้สมดุลในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนว
สติปัฏฐาน ๔, วิทยำนิพนธ์มหำบัณฑิต, ( บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๑), บทคัดย่อ. 



๙ 

 

กับความเป็นจริงท่ีว่า การฝึกอบรมพัฒนาจิตใจจะท าให้มีจิตใจสงบ มีสมาธิไม่ฟุ้งซ่าน มีจิตใจอารมณ์ท่ี
มั่นคง มีสันติสุขได้ง่ายข้ึนและมีปัญหาชีวิตน้อยลงหรืออาจไม่มีเลย๒๒  
 จากการทบทวนเอกสาร และ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท าให้เห็นคุณค่าของสติ และการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานว่ามีประโยชน์ต่อผู้ปฏิบัติ และ สังคมอย่างยิ่ง ผู้วิจัยจึงอยากศึกษา แนวทางเริ่มต้น
ในการฝึกสติให้เป็นมหาสติ ด้วยการเจริญกายานุปัสสนาตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นการปฏิบัติ
วิปัสสนาเพื่อให้เข้าใจสภาพความเป็นจริงของกายเนื่องจากการเอาสติเข้าไปจดจ่อต่อเนื่องในทุกๆ 
อิริยาบถของการเคล่ือนไหวร่างกายเริ่มต้ังแต่การพิจารณาลมหายใจเข้า ลมหายใจออก การมีสติ
ก ากับอิริยาบถเคล่ือนไหว  มีสติสัมปชัญญะในการท ากิจกรรมส าคัญทุกอย่างในชีวิตประจ าวัน การมี
สติในลักษณะต่อเนื่องเป็นมหาสติ ถือว่าเป็นก าไรสูงสุดของชีวิตท่ีผู้ปฏิบัติควรจะได้รับ และยึดเป็น
หลักในการด ารงชีวิต สติก่อให้เกิดปัญญาเห็นรูปนามเป็นไตรลักษณ์ ท าให้มองสรรพส่ิงตามความเป็น
จริง จนกระท่ังบรรลุอริยมรรค อริยะผล ในพระศาสนาได้ในท่ีสุด 
 

๑.๖ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ และเป็นการวิจัยเอกสาร โดยใช้วิธีพรรณนา
วิเคราะห์ (Analytical Description) และการวิเคราะห์เอกสาร (Documentary Analysis) โดย
การศึกษาเนื้อหาและวิธีการส่ือสาร ท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก มีล าดับด าเนินการดังนี้ คือ   
 รวบรวมข้อมูลและเนื้อหำ ขั้นปฐมภูมิด้วยการศึกษาโดยมีแหล่งข้อมูลเอกสารท่ีส าคัญ
จากพระไตรปิฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ ฉบับภาษาไทย ในพระ
สุตตันตปิฎก  ขั้นทุติยภูมิด้วยการ ศึกษารวบรวมจาก หนังสือ งานวิจัย เอกสารวิชาการท่ีเกี่ยวข้องกับ
การเจริญกายานุปัสสนา 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล เพื่อตอบวัตถุประสงค์ของงานวิจัย และหาค าตอบท่ีสอดคล้อง หรือ
ขัดแย้ง กับงานวิจัยท่ีมีอยู่เดิมแล้วน าเสนอผลด้วยการพรรณาโวหาร 
 กำรน ำเสนอ จัดท าเป็นรูปเล่มสารนิพนธ์ โดยมีการแบ่งเนื้อหา ออกเป็น ๓ ส่วน ได้แก่ 
บทท่ี ๑ คือส่วนน า บทท่ี ๒ คือ ศึกษาในส่วนเนื้อหาของหลักการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏ
ฐานสูตร บทท่ี ๓ คือ ศึกษาหลักการเจริญกายานุปัสสนาในชีวิตประจ าวัน และบทท่ี ๔ เป็นการ
อภิปรายและข้อเสนอแนะ รวมทั้งหมด ๔ บท 

 
๑.๗ ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 
 ๑.๗.๑ ได้มีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับหลักกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร 
 ๑.๗.๒ ได้แนวการปฏิบัติตามหลักการกายานุปัสสนาในชีวิตประจ าวัน เพื่อน าไปเผยแผ่สู่
สาธารณชนให้ถือเป็นแนวทางปฏิบัติสู่ความสุขถาวรต่อไป 

                                                             

 ๒๒ นางฐิติรัตน์ รักษ์ใจตรง วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หน้า ๑๑๗-๑๑๘. 



 
บทที ่๒ 

หลักกายานปุัสสนาในมหาสตปิัฏฐานสตูร 
  
 ในบทท่ี ๒ นี้ผู้วิจัยมุ่งศึกษาหลักกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งประกอบด้วย 
ความหมายและค านิยาม และ บรรพอันเป็นท่ีต้ังของการปฏิบัติ ได้แก่ การพิจารณาอานาปานสติ 
อิริยาบถ สัมปชัญญะ ปฏิกูลมนสิการ ธาตุมนสิการ และนวสีนมสิการ มีรายละเอียด ดังนี้ 
 
๒.๑ ความหมายของการเจริญกายานุปัสสนา 
 ๒.๑.๑ ความหมายของมหาสติปัฏฐานสูตร 
 มหาสติปัฏฐานสูตร๑ เป็นพระสูตรท่ีพระพุทธเจ้าตรัสไว้เมื่อครั้งท่ีทรงประทับอยู่กัมมาส
ธัมมะนิคม แคว้นกุรุว่า” ภิกษุท้ังหลายนี้เป็นทางสายเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อ ท่ี
ล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์ และโทมนัส เพื่อบรรลุญายะธรรม เพื่อกระท าให้แจ้งนิพพาน ทาง
นี้คือสติปัฏฐานส่ี” เพื่อเป้าหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาคือพระนิพพาน ผู้ท่ีจะปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานจะต้องเดินบนทางท่ีเรียกว่าสติปัฏฐาน ซึ่งประกอบด้วย 
  การเจริญกายานุปัสสนา คือการต้ังสติพิจารณาให้เห็น กายภายนอก และ กายภายใน 
ด้วยการพิจารณาใน ๕ หมวด ได้แก่ อานาปานสติ คือเรียนรู้ในการท าความเข้าใจลมหายใจเข้าออก 
เข้ายาวมีสติรู้ เข้าส้ันมีสติรู้ ล าดับท่ีสองคือ อิริยบถ มีสติระลึกรู้ในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน และ
อิริยาบถย่อยอื่นๆ ล าดับท่ีสาม คือสัมปชัญญะ การต้ังสติพิจารณากายให้รู้รอบต้ังแต่ปลายผม จรด
ปลายเท้าเพื่อให้เห็นความไม่งาม ความท่ีไม่สามารถบังคับให้เป็นดังท่ีใจปรารถนาได้ ความสกปรกไม่
น่ารักใคร่หลงใหล ล าดับท่ีส่ี คือปฏิกูล พิจารณาความเป็นธาตุของร่างกาย ท่ีประกอบกัน ล าดับท่ีห้า 
คือธาตุมนสิการ เพ่งพิจารณาร่างกายโดยเทียบกับศพในลักษณะต่างๆ เช่น ศพท่ีถูกท้ิงขึ้นอืด ศพใน
สภาพต่างๆ บางทีเรียกหมวดป่าช้าท้ัง๙ เพื่อน้อมจิตเข้าระลึกรู้ในกายว่ามีธรรมดาเป็นเช่นนั้น จะได้
คลายมานะ ละทิฐิไม่ยึดมั่นถือมั่น เกิดเบื่อหน่ายคลายก าหนัดไม่รักหลง ก็ไม่เกิดทุกข์ 
   การเจริญเวทนานุปัสสนา คือ การต้ังสติพิจารณาเห็นเวทนาท้ังภายนอกและภายใน ใน
อาการสามคือ สุข ทุกข์ เฉยๆ 
   การเจริญจิตตานุปัสสนา คือ การต้ังสติพิจารณาจิตว่ามีราคะ ปราศจากราคะ มีโทสะ 
ปราศจากโทสะ มีโมหะ ปราศจากโมหะ จิตหดหู่ ฟุ้งซ่าน มีสมาธิ หรือหลุดพ้น เป็นเหตุให้ละทิฐิ
ตัณหาไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลก เรียกว่าเห็นเวทนาในเวทนา 
  การเจริญธัมมานุปัสสนา คือ การต้ังสติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมว่า จิตมีนิวรณ์ จิต
ปราศจากนิวรณ์ อุปาทานยึดมั่นในขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ เป็นท่ีอาศัยบังเกิดของสังโยชน์ โพชฌงค์ ๗ 
อริยสัจจ์ ๔ เป็นเหตุให้ละตัณหาทิฐิไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ในโลก ช่ือว่าพิจารณาเห็นธรรมในธรรม๒ 
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๑๑ 

 ดังนั้น จึงสรุปความหมายได้ว่า การเจริญกายานุปัสสนาเป็นการพิจารณาเบ้ืองต้นของการ
ปฏิบัติตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรเพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้เข้าใจถึงความจริงของกายและคลายความยึดมั่น
ในอุปาทาน เพื่อเตรียมตัวตัดขาดจากความทุกข์ในท่ีสุด ท าให้จิตไม่หม่นหมอง และเข้าใจความจริง
ของกายท่ีไม่เท่ียง ไม่คงสภาพ มีการเส่ือมสลายไปในท่ีสุด 
  ๒.๑.๒ ความหมายการเจริญกายานุปัสสนา 
 การเจริญกายานุปัสสนา คือ การเพียรใช้สติสัมปชัญญะเข้าไปก าหนดรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นทาง
กายหรือค าในความหมายใกล้เคียงอื่น ก็โดยเป้าหมายท่ีส าคัญทางพระพุทธศาสนาคือ เพื่อให้เกิด
ปัญญารู้แจ้งตามสภาวะท่ีไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา และยึดเอาภาวะท่ีปล่อยวางนั้นเป็นอารมณ์ 
หนึ่งเดียว คลายจากอารมณ์บัญญัติเป็นอารมณ์ปรมัตถ์ ตามมรรคปฏิปทาท้ัง ๕ ล าดับอย่างท่ีกล่าว
ข้างต้นเพื่อวัตถุประสงค์หลักการบรรลุธรรม ด้วยการพิจารณาส่ิงต่างๆ ด้วยปัญญาเพื่อให้เห็นกายตาม
หลักการ ดังนี้ 
 หมวดลมหายใจเข้าออก๓ คือให้มีสติพิจารณาไว้เฉพาะหน้า๔ กับอาการหายใจเข้า กับ
อาการหายใจออก เห็นลมหายใจท้ังหยาบ ละเอียด เหมือนการเคาะระฆังครั้งแรกดังกังวานแล้วผ่อน
ลงและเงียบในท่ีสุด ลมหายใจเข้าและลมหายใจออกมีลักษณะเป็นเช่นนั้นเป็นการพิจารณาท่ีเรียกว่า
เห็นกายในกายภายใน๕และพิจารณาเห็นกายในกายภายนอก๖ สุดท้ายถึงระดับการเห็นฐานแห่งการ
เกิดลมเข้าลมออกเรียกว่าเห็นเหตุเกิดลมเข้าและออก เกิดปัญญารู้ว่ากายมีอยู่เพียงเพื่ออาศัยเจริญ
ฌาน เจริญสติ ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นด้วยตัณหาและทิฐิ 
 หมวดอิริยาบถ๗ คือใหต้ั้งสติพิจารณาเห็นกายในกายภายในและพิจารณาเห็นกายในกาย
ภายนอก เหตุให้เกิดกาย และ ธรรมอันเป็นเหตุเกิดดับในกายอยู่ ด ารงกายยืน เดิน นั่ง นอน รู้ชัดถึง
เหตุท าให้ธรรมเกิดดับในอิริยาบถ ดังกล่าวเป็นปัจจุบันขณะอย่างต่อเนื่อง 
 หมวดสัมปชัญญะ๘ คือให้ต้ังสติพิจารณาความรู้สึก ในการก้าว การเดิน การเหลียวหน้า
หลัง การคู้เหยียดเคล่ือนไหว รวมทั้งพฤติกรรมอื่นใดในชีวิตประจ าวัน เพื่อท าความเข้าใจถึงเหตุท่ีเกิด 
และเหตุท่ีดับในกายอยู่อย่างต่อเนื่อง อาการท่ีปรากฏเฉพาะหน้าว่ากายมีอยู่เพียงเพื่ออาศัยเจริญฌาน 
เจริญสติ ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นด้วยตัณหาและทิฐิ 
 หมวดส่ิงปฏิกูล๙ คือใหต้ั้งสติพิจารณาเห็นกายจากส่วนบนตั้งแต่ปลายผมลงมาถึงส่วนล่าง
สุดคือฝ่าเท้า โดยรอบท่ีมีหนังห่อหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงท่ีไม่สะอาดชนิดต่างๆดังพุทธด ารัสว่า  
          “ในกายนี ้มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ไต 
                    หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ล าไส้ใหญ่ ล าไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่า 

                                                             

 ๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒-๓๐๔ 

 ๔ วิสุทฺธิ. ๑/๒๑๘/๒๙๕ 

 ๕ กายภายใน ในที่น้ีหมายถึงลมหายใจเข้าออกของตน (ที.ม.อ.๓๗๔/๓๗๙ ) 

 ๖ กายภายนอก ในที่น้ีหมายถงึลมหายใจเข้าออกของผู้อ่ืน (ที.ม.อ.๓๘๔/๓๗๙ ) 

 ๗  ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔ 

 ๘  ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕ 

 ๙  ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖ 



๑๒ 

                    ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร” 
และให้พิจารณาเห็นกายในสภาพของถุงท่ีมีปากสองข้างท่ีภายในบรรจุข้าวของมากมาย ผู้มีสติเปรียบ
เหมือนคนตาดีจึงสามารถแยกแยะส่ิงต่างๆออกได้ และพิจารณาเห็นกายในกายภายในได้พร้อมกับท า
ความเข้าใจตระหนักไว้ว่ากายมีอยู่เพียงเพื่ออาศัยเจริญฌาน เจริญสติ ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นด้วยตัณหา
และทิฐิ 
 หมวดมนสิการธาตุ๑๐ คือใหพ้ิจารณาเห็นกายในความเป็นธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลม
ดังมีพระพุทธด ารัสว่า “คนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคผู้มีความช านาญ ครั้นฆ่าโคแล้วแบ่งอวัยวะ
ออกเป็นส่วนๆ นั่งอยู่ท่ีหนทางใหญ่ส่ีแพร่ง แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ตามท่ี
ต้ังอยู่ ตามท่ีด ารงอยู่ โดยความเป็นธาตุว่า ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่”และ
พิจารณาเห็นกายในกายภายในได้พร้อมกับท าความเข้าใจตระหนักไว้ว่ากายมีอยู่เพียงเพื่ออาศัยเจริญ
ฌาน เจริญสติ ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นด้วยตัณหาและทิฐิ 
 หมวดป่าช้า ๙ หมวด๑๑ คือให้พิจารณาสภาพร่างกายในสภาพศพท่ีตายแล้วขึ้นอึด สภาพ
ศพท่ีถูกสัตว์เช่นนกการุมจิกรุมกิน ศพท่ีเป็นซากเหลือแต่เอ็นรัดกระดูกไว้ ศพท่ีมีสภาพโครงกระดูกไม่
มีเลือดและเนื้อ ศพท่ีมีแต่กระดูกกระจัดกระจายไม่มีเอ็นรัด ซากศพท่ีเห็นแต่กระดูกสีขาวเหมือนสังข์ 
ซากศพท่ีเป็นท่อนกระดูก มีแต่กระดูกอยู่ด้วยกันเกิน ๑ ปี และ พิจารณากายให้เห็นเป็นสภาพซากศพ
ท่ีถูกท้ิงให้เป็นกระดูกป่นเป็นช้ินเล็กช้ินน้อยและพิจารณาเห็นกายในกายภายในได้พร้อมกับท าความ
เข้าใจตระหนักไว้ว่ากายมีอยู่เพียงเพื่ออาศัยเจริญฌาน เจริญสติ ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นด้วยตัณหาและทิฐิ 
 สรุปจากการศึกษาความหมายของกายตามความหมายในหลักการเจริญกายานุปัสสนาใน
มหาสติปัฏฐานสูตร  สรุปได้ว่ากายมีสภาพเป็นท่ีต้ังแห่งการระลึกถึงความมีอยู่ ไม่ใช่ส่ิงท่ียึดถือหรือลุ่ม
หลงเพราะประกอบด้วยลมเข้า ลมออก การเคล่ือนท่ีไปมาด้วยเหตุปัจจัยแห่งธรรม ประกอบด้วยส่ิง
ปฏิกูลรวมกัน แยกเป็นหมวดใหญ่ของส่ิงท่ีรวมคือ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุลม ธาตุไฟ เมื่อมีการแตกสลาย
ปราศจากการยึดโยงของเส้นเอ็นไม่มีเลือดและเนื้อแล้วก็จะแตกละเอียดในท่ีสุดเห็นได้ชัดเจนว่า กาย 
มีไว้เพียงเพื่ออาศัยการเจริญฌาน เจริญสติเท่านั้น 
 
๒.๒  หลักการเจริญกายานุปัสสนา 
  การเจริญกายานุปัสสนาในการวิจัยนี้ เริ่มจากเนื้อความท่ีปรากฏเมื่อสมัยหนึ่งพระผู้มีพระ
ภาคประทับอยู่ ณ นิคมของชาวกุรุช่ือกัมมาสธัมมะแคว้นกุรุ พระผู้มีพระภาครับส่ังเรียกภิกษุท้ังหลาย
มาเพื่อบอกแนวทางการเจริญมหาสติปัฏฐานสูตร๑๒ การพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ โดยรูปแบบ ๕
ประการ คือ อาณาปานสติ อิริยาบถ สัมปชัญญะ ปฏิกูล นวสี เพื่อให้จิตถึงสภาวะแห่งกฎไตรลักษณ์ 
หรือ สามัญลักษณะ อนิจฺจตา ไม่ใช่ตัวตนท่ีแท้จริงท่ีปรากฏขึ้นมีรายละละเอียดท่ีปรากฏใน
พระไตรปิฎก ดังนี้ 
 

                                                             

 ๑๐  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗ 

 ๑๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ – ๓๑๓ 
  ๑๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒ 



๑๓ 

  ๒.๒.๑ อาณาปานสติหรือหมวดลมหายใจเข้าออก 
  มีค าท่ีเป็นพระพุทธด ารัสท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก เล่มท่ี ๑๐ มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ 
ว่าไว้ความละเอียดมีดังนี้  
    “กายมีอยู่ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณเจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ 
      และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลกนี่คือพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ ภิกษุท้ังหลาย 
       ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่อย่างไร คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปอยู่ในป่าไปอยู่
       ท่ีโคนไม้ หรือท่ีเรือนว่างนั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้ามีสติหายใจ
       เข้ามีสติหายใจออกอานาปานสติสมาธิ คือสมาธิท่ีระกอบด้วยสติก าหนดลม 
       หายใจเข้าออก หมายความว่าสมาธิทุกอย่างจะเกิดผลได้ต้องมีสติเป็น  
       องค์ประกอบท่ีส าคัญ ถ้าปราศจากสติแล้ว สมาธิก็เกิดขึ้นไม่ได้ และสตินั้น 
       ก าหนดอารมณ์ได้หลากหลาย เช่น อย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้” 
 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกาย ภายนอกอยู่    
หรือพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่  พิจารณา เห็นธรรมเป็นเหตุเกิด (แห่งลม
หายใจ) ในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ 
 ๒.๒.๒ อริยาปถหรือ หมวดอิริยาบถ 
          การต้ังสติพิจารณาเห็นกายในกายภายในและพิจารณาเห็นกายในกายภายนอก เหตุให้
เกิดกาย และ ธรรมอันเป็นเหตุเกิดดับในกายอยู่ ด ารงกายยืน เดิน นั่ง นอน รู้ชัดถึงเหตุท าให้ธรรมเกิด
ดับในอิริยาบถ ดังกล่าวเป็นปัจจุบันขณะอย่างต่อเนื่อง เมื่ออยู่ในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ก็ท า
ความรู้สึกให้ชัดว่าอยู่ในอิริยาบถดังกล่าว พิจารณาให้เห็นเหตุท่ีเกิดอิริยาบถ และเหตุท่ีให้อิริยาบถดับ
ไป ท าความเข้าใจให้ละเอียดรอบแล้วรอบเล่า เรียกว่า พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่  
  ๒.๒.๓ สัมปชัญญหรือหมวดสัมปชัญญะ 
    หมวดสัมปชัญญะเริ่มพิจารณาอาการของกายในการการต้ังสติพิจารณาความรู้สึก ในการ
ก้าว การเดิน การเหลียวหน้าหลัง การคู้เหยียดเคล่ือนไหว รวมท้ังพฤติกรรมอื่นใดในชีวิตประจ าวัน 
เพื่อท าความเข้าใจถึงเหตุท่ีเกิด และเหตุท่ีดับในกายอยู่อย่างต่อเนื่อง อาการท่ีปรากฏเฉพาะหน้าว่า
กายมีอยู่เพียงเพื่ออาศัยเจริญฌาน เจริญสติ ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นด้วยตัณหาและทิฐิ 
  การท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับท าความรู้สึกตัวในการแลดู การเหลียวดู
ท าความรู้สึกตัวในการคู้เข้า การเหยียดออกท าความรู้สึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตร และจีวรท า
ความรู้สึกตัวในการฉัน การด่ืม การเค้ียว การล้ิม ท าความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ท า
ความรู้สึกตัวในการเดิน การยืน การนั่ง การนอน การต่ืน การพูด การนิ่ง ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็น
กายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ัง
ภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือ
พิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้า
ว่า ‘การมีอยู่’ ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิ อยู ่และไม่ยึดมั่น



๑๔ 

ถือมั่นอะไรๆ ในโลกสัปปายสัมปชัญญะ๑๓ รู้ชัดว่าเป็นสัปปายะ โคจรสัมปชัญญะ๑๔ รู้ชัดว่าเป็นโคจร 
อสัมโมหสัมปชัญญะรู้ชัดว่าไม่หลง ในกายของตน  
   ๒.๒.๔ ปฏิกูลมนสิการ หรือ หมวดมนสิการสิ่งปฏิกูล 
  เป็นการพิจารณาเห็นกายนี้ ต้ังแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบื้องบน ต้ังแต่ปลายผมลงมาเบื้องล่าง มี
หนังหุ้ม อยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงท่ีไม่สะอาดชนิดต่างๆ ว่าในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อเอ็น 
กระดูก เยื่อในกระดูก ไตหัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอดล าไส้ใหญ่ ล าไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่าดี 
เสลด หนอง เลือด เหงื่อมันข้นน้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร 
  เปรียบกับถุงมีปาก ๒ ข้างเต็มไปด้วยธัญพืชชนิดต่างๆคือ ข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว    
ถั่วเหลือง เมล็ดงา ข้าวสาร คนตาดีเปิดถุงยาวนั้นออกพิจารณาเห็นว่า “นี้เป็นข้าวสาลี นี้เป็น
ข้าวเปลือก นี้เป็นถั่วเขียว นี้เป็นถั่วเหลืองนี้เป็นเมล็ดงา นี้เป็นข้าวสาร” แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น
เหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ต้ังแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบน  ต้ังแต่ปลายผมลงมาเบื้องล่าง มีหนังหุ้มอยู่
โดยรอบเต็มไปด้วยส่ิงท่ีไม่สะอาดชนิดต่างๆ  เรียกว่า พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่  
  ๒.๒.๕ หมวดนมสิการธาตุ 
  การพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่  หรือ
พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณา
เห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ 
หรือว่า ผู้ปฏิบัตินั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า “กายมีอยู่” ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ
เท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก 
  ธาตุดิน เป็นของหยาบ มีลักษณะแข็ง อันกรรมและกิเลสเข้าไปยึดมั่น มี ผม ขน เล็บ ฟัน 
หนัง เนื้อ เอ็นและกระดูด ไขกระดูก มันสมอง ม้าม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ 
อาหารเก่า บางทีเรียก ปฐวีธาตุ 
  ธาตุน้ า เป็นอาโปมีลักษณะเอิบอาบ อันกรรมและกิเลสเข้าไปยึดมั่น คือ ดี เสลด หนอง 
เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมันเหลว น้าลาย น้ ามูก ไขข้อ ปัสสาวะ 
  ธาตุไฟ บางทีเรียกเตโชธาตุ มีลักษณะร้อน อันกรรมและกิเลสเข้าไปยึดมั่น คือไฟท่ียังกาย
ให้อบอุ่น ไฟท่ียังกายให้ทรุดโทรม ไฟท่ียังกายให้กระวนกระวาย และไฟท่ีเผาอาหารกิน ท่ีด่ืม ท่ีเค้ียว 
ท่ีล้ิม ให้ย่อยไปโดยชอบหรือส่ิงใดส่ิงหนึ่งอย่างอื่น เป็นภายในอาศัยตน 
  ธาตุลม บางทีเรียกวาโยธาตุ มีลักษณะพัดไปพัดมา อันกรรมและกิเลสเข้าไปยึดมั่นถือมั่น 
คือลมพัดขึ้นเบ้ืองบน ลมพัดลงเบ้ืองต่ า ลมในท้อง ลมในไส้ ลมแล่นไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ ลมหายใจ 
หรือสิงใดส่ิงหนึ่งอันอื่นภายใน อาศัยตนเป็นวาโย 
 ในการเจริญกายานุปัสสนา เป็นเหตุให้ผู้หมั่นพิจารณามีความคุ้นเคยกับชีวิตและความ
ตาย การพลัดพราก และมีเมตตากรุณาต่อทุกชีวิต ดังค ากล่าวของพระพุทธองค์”ความตายเราก็มิได้
ช่ืนชอบ ชีวิตเราก็มิได้ติดใจ เราจะทอดท้ิงกายนี้อย่างมีสติสัมปชัญญะ มีสติมั่น เรารอท่าเวลาเหมือน
                                                             

  ๑๓ ที.ส.ีอ. (ไทย)  ๒๑๔/๑๖๖, ๓๗๖/๓๘๓ 
  ๑๔ อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๕๒๓/๓๗๒-๓๗๓ 
 



๑๕ 

คนรับจ้างท างานเสร็จแล้ว รอรับค่าจ้าง”๑๕ กายในความเป็นมหาภูตรูปย่อมเป็นการเปิดโอกาสให้
พิจารณาธรรมขั้นสูงด้วยปัญญาเห็นแจ้งตามจริง พระพุทธองค์ทรงจัดให้เป็นผู้ปฏิบัติดี ส่วนผู้ท่ีคลาย
ก าหนัดได้ ตลอดจนปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นในรูปท้ังปวง อย่างนั้นเช่ือว่าส าเร็จกิจอันควรท าเพื่อพ้นทุกข์”
ผู้มีจิตไม่หวั่นไหว รู้แจ้งตามความเป็นจริง ย่อมไม่คิดปรุงแต่งใดๆ เขาเลิกร าพึงร าพันหมดแล้วจึง
มองเห็นแต่ความปลอดโปร่งในท่ีทุกสถาน”๑๖ 
  ๒.๒.๖ นวสีวถิกา หรือ หมวดป่าช้า ๙  
  เป็นพุทธด ารัสให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาร่างกายในสภาพศพ ๙ ลักษณะ คือ 
 ๑. เห็นซากศพอันเขาท้ิงไว้ในป่าช้าซึ่งตายแล้ว ๑ วัน ตายแล้ว ๒ วัน หรือตายแล้ว ๓ วัน 
เป็นศพขึ้นอืดศพเขียวคล้ า ศพมีน้ าเหลืองเย้ิม   
 ๒. เห็นซากศพอันเขาท้ิงไว้ในป่าช้าซึ่งถูกกาจิกกิน นกตะกรุม จิกกิน แร้งท้ึงกิน    สุนัขกัด
กิน สุนัขจ้ิงจอกกัดกิน หรือสัตว์เล็กๆ หลายชนิดกัดกินอยู่   
 ๓. เห็นซากศพอันเขาท้ิงไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกยังมีเนื้อ และเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู่ 
  ๔. เห็นซากศพอันเขาท้ิงไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเนื้อแต่ยังมีเลือดเปื้อนเปรอะ มี
เอ็นรึงรัดอยู่  
 ๕. เห็นซากศพอันเขาท้ิงไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มี เลือดและเนื้อ แต่ยังมีเอ็นรึงรัด
อยู่ แม้ฉันใด  
 ๖. เห็นซากศพอันเขาท้ิงไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเอ็นรึงรัดแล้ว กระจุยกระจายไป
ในทิศใหญ่ทิศเฉียง คือกระดูก มืออยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกเท้าอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกแข้งอยู่ทางทิศ
หนึ่ง กระดูกขาอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกสะเอวอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกหลังอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกซี่โครง
อยู่ทางทิศหนึ่งกระดูกหน้าอกอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกแขนอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกไหล่อยู่ทางทิศหนึ่ง 
กระดูกคออยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกคางอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกฟันอยู่ทางทิศหนึ่ง กะโหลกอยู่ทางทิศ
หนึ่ง  
 ๗. ภิกษุเห็นซากศพอันเขาท้ิงไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นท่อนกระดูกสีขาว เหมือนสีสังข์ 
 ๘.ซากศพอันเขาท้ิงไว้ในป่าช้าซึ่งเป็นท่อนกระดูกกองอยู่ด้วยกัน  
 ๙.ซากศพอันเขาท้ิงไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นกระดูกผุป่นเป็นช้ิน เล็กช้ินน้อย แล้ว พิจารณา
เปรียบเทียบกับกายของตน     
 ให้ผู้ปฏิบัติพิจาณาให้เห็นว่า ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้นไม่ล่วงด้วยวิธีนี้ 
พิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่  หรือพิจารณาเห็นกายในกาย
ท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับใน
กายอยู่  หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ ใหม้ีสติปรากฏอยู่เฉพาะ
หน้าว่า “กายมีอยู่” ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้นไม่อาศัยตัณหาและทิฐิอยู่ และไม่ยึด
มั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลกมีความส าคัญต่อการปฏิบัติของผู้ภาวนา เพื่อให้เห็นร่างกายตามท่ีปรากฏอยู่
ตลอดเวลาเพื่อเป็นการลบความรู้สึกว่ามีตัวตนเราเขาออกไปจากใจและเตรียมพร้อมต่อการส ารวจ

                                                             

 ๑๕ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๙๖/๔๐๓ 
  ๑๖ ขุ.สุ. (ไทย)๒๕/๔๒๒/๕๑๙ 



๑๖ 

ร่างกายในความเป็นธาตุท่ีรวมกันอยู่ตามธรรมชาติ พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า”เธอต้ังสติว่ากายมี ก็
เพียงแต่ว่าเอาไว้ระลึกเท่านั้น แล้ว เธอจะไม่เป็นผู้ท่ีถูกตัณหาและทิฐิเข้าอิงอาศัย และไม่ถือมั่นอะไรๆ
ในโลก อย่างนี้แลช่ือว่าพิจารณาเห็นกายในกาย”๑๗ โดยบทเริ่มต้นของการปฏิบัติคือการพิจารณาลม
หายใจอันเป็นส่วนหนึ่งของกาย ในความเป็นของไม่เท่ียง ไม่น่าเอา ไม่น่ายึดมั่นว่าเป็นของเราของเขา
ถึงขั้นท าลายความหลงผิดก่อให้เกิดวาระจิตท่ีเปล่ียนแปลงท าลายความหลงผิด มีชีวิตอยู่เพื่อ ปลด 
ปล่อย ปลง เป็นการอยู่อย่างมีสติมั่นคงและเกิดความสงบ  
 
๒.๓ วิธีการการเจริญกายานุปัสสนากรณีศึกษา 
  หลักการการเจริญกายานุปัสสนาจากการปฏิบัติอานาปานสติ อิริยาบถ สัมปชัญญะ 
ปฏิกูลมนสิการ ธาตุมนสิการ และนวสีมนสิการ เรียงเป็นขั้นตอน ในส่วนการศึกษาวิจัยนี้ผู้วิจัยได้
ก าหนดประเด็นการศึกษาท่ีเกี่ยวข้องส าคัญกับงานวิจัยครั้งนี้ ๓ ประการ คือ อานาปานสติ อิริยาบถ
สัมปชัญญะ ตามรายละเอียด ดังนี้ 
  ๒.๓.๑ การเจริญอานาปานสติ 
 การเจริญอานาปานสติคือการพิจารณาตามพระพุทธด ารัสว่า “กายมีอยู่ก็เพียงเพื่ออาศัย
เจริญญาณเจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลกนี่ คือ
พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่อย่างไร คือภิกษุในธรรม
วินัยนี้ไปอยู่ในป่าไปอยู่ท่ีโคนไม้ หรือท่ีเรือนว่างนั่งคู้บัลลังก์ต้ังกายตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้ามีสติ
หายใจเข้ามีสติหายใจออกอานาปานสติสมาธิ” คือสมาธิท่ีระกอบด้วยสติก าหนดลมหายใจเข้าออก 
หมายความว่าสมาธิทุกอย่างจะเกิดผลได้ต้องมีสติเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญ ถ้าปราศจากสติแล้ว 
สมาธิก็เกิดขึ้นไม่ได้ และสตินั้นก าหนดอารมณ์ได้หลากหลาย เช่น อย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้ 
 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกาย ภายนอกอยู่    
หรือพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่ พิจารณา เห็นธรรมเป็นเหตุเกิด (แห่งลม
หายใจ) ในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ” ก็หลับตาลงหรือไม่หลับก็ได้ ถ้าอยู่คนเดียวก็ไม่
ต้องหลับเพียงทอดตาลงต่ าพอประมาณห่างจากเข่าประมาณ ๒ ศอก ไม่มองไกล ทอดตาตรงไป  
เหมือนตาพระพุทธรูปแล้วก็ดูอาการนั่ง ให้พิจารณาเห็นกายในกายโดยผู้นั่งให้รู้ให้เห็นก็คือรูป  ผู้เห็น
อาการนั่งท้ังข้างหน้าข้างหลังก็คือนาม หรือจิต แล้วค่อยก าหนดลมเข้าลมออก ก าหนดให้ต้ังสติไว้ท่ี
ปลายจมูกแล้วก็ปล่อยออกมาตามธรรมชาติท่ีก าลังผ่านเข้าผ่านออกก็คือรูปเท่านั้น มหาภูตรูป ๔ คือ
ธาตุลม  ผู้รู้ผู้เห็นลมผ่านเข้าผ่านออกก็คือนามนี้ไม่จ าเป็นต้องหลับตาถ้าอยู่คนเดียว กรณีอยู่หลายคน
ก็ควรหลับตาส ารวมอาการ กรณีอยู่ปฏิบัติคนเดียวก็ไม่จ าเป็นต้องหลับตา ให้นั่งดูลมเข้าออกอยู่ตรง
นั้น นั่นคืออาณาปานสติ 
 พออิริยาบถท่ีนั่งไปนานๆ เกิดอาการปวดเมื่อย เวทนาบีบค้ัน คือ ทุกขเวทนา เมื่อเกิด
ความปวดเมื่อย ก็เกิดความต้องการอยากจะเหยียดหลัง อยากจะนอน คิดเห็นท่ีจะเหยียดหลังลงไป  
คิดเห็นท่ีอยากจะนอนลงไป ความคิดเห็นท่ีจะนอนลงไปเป็นนามธรรม ท่ีก าลังนั่งอยู่ยังไม่นอนตามมัน
คิดเป็นรูปธรรม เราก็เห็นรูปเห็นนามต่อเนื่องกันไปตามล าดับเป็นเช่นท่ีกล่าวมาแล้ว  

                                                             

   ๑๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/-๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒. 



๑๗ 

 ๒.๓.๒ การก าหนดอิริยาบถใหญ่ 
 ๑. การก าหนดการยืน 
  มีล าดับส าคัญในการปฏิบัติหลายขั้นตอน เพราะอิริยาบถแบ่งได้เป็น ยืน เดิน นั่ง นอน 
และ อิริยาบถย่อย คือ การคู้ เหยียด เคล่ือนไหว การรับประทานอาหาร กระพริบตา อาบน้ า ขับถ่าย 
ซึ่งเป็นส่ิงปกติในการด ารงชีวิต และเมื่อจะประพฤติธรรม ซึ่งเป็นรูปแบบในการเจริญสติให้ต่อเนื่อง 
โดยการฝึกสติก็มีประโยชน์ต่อผู้ปฏิบัติเป็นอย่างมากเพราะ 
 การฝึกสติ ท าให้สติแก่กล้าเป็นมหาสติ และมหาสัมปชัญญะเหมือนกันกับการลับมีด เรา
ลับหรือฝนมีดท าให้มีดคมมากกว่าธรรมดา ช่างไม้ จะตัดไม้ก็ต้องลับมีดลับขวานหรือเล่ือยเครื่องลับ 
เครื่องตัดนั้นให้คมก่อน จึงจะสะดวกสบายต่อการตัดไม้ เพราะมีดท่ีลับแล้ว ขวานท่ีลับแล้ว เล่ือยท่ีลับ
แล้วท าให้มีคมมากกว่าปกติธรรมดา ควรแก่พิจารณาความไม่เท่ียงของรูปและนาม  ผู้ปฏิบัติทุกคนก็มี
สติกันอยู่แล้ว แต่เป็นสติระดับสติธรรมดา  สติธรรมดาแยกรูปแยกนามไม่ออก การเจริญวิปัสสนา
กรรมฐาน ต้องใช้มหาสติ มหาสัมปชัญญะ เหมือนมีดธรรมดา ขวานธรรมดา เล่ือยธรรมดา มันก็มีคม
อยู่แล้ว แม้ไม่ฝนไม่ลับมันก็มีคมอยู่แล้ว แต่ว่ามันตัดไม้ได้ล าบาก ต้องใช้แรงมากไม่คุ้มค่าท่ีได้ แต่ถ้าได้
ลับได้ฝนครบถ้วนขบวนการหมดแล้ว ก็จะเหมาะแก่การตัดไม้ ไม่เสียแรงมาก สติสัมปชัญญะก็ท านอง
เดียวกันฉันนั้นถ้าไม่มีการฝึกฝนสติสัมปชัญญะ ส่วนนี้เป็นกาย ไม่ใช่สัตว์คนเราเขาระลึกได้เร็ว รู้ตัว
เมื่อระลึกได้เร็วรู้ตัวเร็วเป็นอันว่ามีปัญญาน าหน้า มีสัมมาทิฐิเดินหน้า 
 ในพระไตรปิฎกท่านกล่าวไว้อย่างไรก็จะเห็นไปอย่างนั้น เห็นใจเป็นนาย เห็นกายเป็นบ่าว
อย่างนั้น  หรือเห็นกายเป็นเหมือนหุ่นเห็นใจผู้ส่ังงานเหมือนคนชักหุ่น ก็จะเห็นไปตามอาการนั้นๆท่ีนี้
เมื่อยืนเสร็จแล้วก็ดู จะเห็นว่ารูปนั่งเส่ือมส้ินไปตามจังหวะท้ัง ๗ ท่านจึงว่าดูความเส่ือมไปส้ินไปใน
อัตภาพด้วยความเพียรเป็นไปติดต่อท้ังกลางวันกลางคืน ของภิกษุผู้มีกายเบาพร้อม ผู้มีอาหารมื้อเดียว  
ผู้ยืน เดิน นั่ง นอน อยู่คนเดียวในอิริยาบถท้ัง ๔ ไม่ละคนด้วยหมู่คณะ ภิกษุนั้นย่อมเห็นตามความจริง
ว่า อันนี้กาย อันนี้จิต หรืออันนี้รูป อันนี้นาม ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่คน ไม่ใช่เรา ไม่ใช่เขา ก็จะรู้ตามความ
เป็นจริงอย่างนั้น 
 ๒. การก าหนดการเดินจงกรม 
  เมื่อเดินจงกรมก็เหมือนกันถ้ามีแต่รูปไม่มีนาม ก็เดินไม่เป็นอย่างท่ีคนตายแล้วมันมีแต่รูป  
นามไม่มี มีแต่กาย ใจไม่มี  มันจึงยืนไม่เป็น เดินไม่เป็น นั่งไม่เป็น คู้เหยียดเคล่ือนไหวไม่เป็น มีแต่นอน
ลูกเดียว เพราะมีแต่รูปไม่มีนาม มีแต่กายไม่มีจิตเหตุนั้นเมื่อไปถึงท่ีแล้วก็ยืนนิ่งสงบ ก็ดูยืนนิ่งสงบนั้น
เป็นแต่สักว่ารูปธรรม นึกเห็นท่ีจะนั่งลงก็เป็นนามธรรม ไม่ใช่เราการท าจังหวะให้ละเอียดถี่ถ้วนอย่างนี้ 
จะเห็นรูปนามต่อเนื่องกันตลอดเวลา เมื่อเห็นรูปนามต่อกันแล้ว ก็จะเห็นลักษณะรูปนาม คือ 
  ๑. ไม่เท่ียง 
  ๒. เป็นทุกข์ทนได้ 
  ๓. บังคับไม่ได้  ไม่อยู่ในอ านาจ มันไม่เท่ียงเอาเองมันเป็นทุกข์เอาเอง 
  การฝึกสติรู้ชัดในอิริยาบถนอน เจตนาในการกระท าจึงต้ังใจคู้ค่อยคู้ ค่อยเหยียด ค่อย
เคล่ือน ค่อยไหว การกระท าด้วยความต้ังใจนั้นเรียกว่าเจตนา เจตนาเป็นตัวศีล  เวลาคู้เหยียด
เคล่ือนไหวก็หยั่งจิตให้หยั่งลง รู้ไปตามเป็นสมาธิ จึงเป็นปัญญา เป็นศีล เป็นสมาธิ ไปพร้อมใน
ขณะเดียวกันพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกาย



๑๘ 

อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุ
ดับในกายอยู่หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า  ‘การมีอยู่’ ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ 
เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิ อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลกสัปปายสัมปชัญญะ๑๘ 
รู้ชัดว่าเป็นสัปปายะ โคจรสัมปชัญญะ๑๙ รู้ชัดว่าเป็นโคจร อสัมโมหสัมปชัญญะรู้ชัดว่าไม่หลง ในกาย
ของตน  
 ๓. การก าหนดการนั่ง 
 อิริยาบถนั่ง ในอิริยาบถนั่งหรือนั่งก าหนด นี้พระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ในพระสุตตันตปิฎก ว่า 
ภิกษุตามรู้ในกองรูปว่าเป็นกองรูปอยู่ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็
ดี นั่งคู้บัลลังก์ ต้ังกายตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า ดังนี้๒๐ อีกประการหนึ่งในคัมภีร์ อรรกถาได้แสดง
อิริยาบถนั่งไว้ว่า การนั่งได้เพราะการแผ่ไปของวาโยธาตุอันเกิดแต่การท าของจิต เพราะฉะนั้น ภิกษุ
นั้นย่อมรู้ชัด (อิริยาบถ)อย่างนี้ คือ จิต (ความคิด) เกิดขึ้นว่า เราจะนั่ง จิตนั้นก็ท าให้เกิดวาโยธาตุ ๆก็
ท าให้เกิดวิญญัติความเคล่ือนไหว ความคู้กายเบ้ืองล่างลง ทรงกายเบ้ืองบนต้ังขึ้น ด้วยความไหวตัว
แห่งวาโยธาตุอันเกิดแต่การท าของจิต เรียกว่านั่ง๒๑ และจะตามด้วยการก าหนดลมหายใจเข้าออกและ
เกี่ยวข้องกับสรีรวิทยาของการหายใจดังกล่าวแล้ว ธาตุลมชนิดนี้ใช้เป็นอารมณ์ก าหนดในอานาปานสติ 
๒๒ การตามรู้สภาวะพอง -ยุบของท้องท่ีสอนกันอย่างแพร่หลายในปัจจุบันนั้น จัดเป็นธาตุกัมมัฏฐาน 
เพราะสภาวะพองยุบเป็นลักษณะตึงหย่อนของลมในท้องนอกล าไส้ท่ีเรียกว่า กจุฉิสยวาโยความจริงลม
หายใจท่ีสูดเข้าไปในปอดมิได้เคล่ือนไปในท้องดังท่ีเข้าใจกันโดยท่ัวไป การหายใจนั้นเป็นกระบวนการ
ท่ีเกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครง กะบังลมกั้นอยู่ระหว่างช่อง
อกและช่องท้อง โดยอยู่ด้านล่างของปอด ตามปกติเมื่อเราหายใจเข้ากะบังลมจะหดตัวกดอวัยวะใน
ช่องท้องส่งผลให้ลมในท้องพองออกมา และเมื่อหายใจออก กะบังลมจะยืดขึ้น ส่งผลให้ลมในท้องยุบ
ลงพร้อมกับดันลมออกจากปอด ดังนั้น สภาวะพองยุบจึงเป็นลมในท้องท่ีมีอยู่เดิม และเป็นอารมณ์
กัมมัฏฐานอย่างหนึ่งตามหลักการเจริญกายานุปัสสนา 
 ๔. การก าหนดการนอน 
 การก าหนดอิริยาบถนอน ดังมีปรากฏในกายานุปัสสนาสติปัฏฐานแห่งมหาสติปัฏฐานสูตร
ว่า “สยาโนวา สยาโนมฺหีติ ปชานาติ”๒๓ เมื่อนอนอยู่ก็ให้รู้ชัดว่านอนอยู่ในอรรถกถาได้กล่าวถึง
อิริยาบถนอนไว้ว่า จิตเกิดขึ้นว่า เราจะนอน จิตจะให้วาโยนั้นเกิดจะให้การเคล่ือนไหววาโยเกิด การ
เหยียดร่างกายท้ังหมดออกไปตามทางขวาง โดยการแผ่ขยายของวาโยธาตุท่ีเกิดจากกิริยาของจิต 
เรียกว่า การนอน๒๔ ความคิดเป็นนามนอนอยู่เป็นรูป โยคาวจรท้ังหลายเพียรเพ่งอยู่ ความส าคัญว่า
เป็นเรานอน เราคิดตกไปเหมือนหยดน้ าไม่ติดอยู่บนใบบัว เมื่อหยดแล้วก็กล้ิงตกลงไป ความคิดไม่ติด

                                                             

  ๑๘ ที.ส.ีอ. ๒๑๔/๑๖๖, ๓๗๖/๓๘๓ 
  ๑๙ อภิ.วิ.อ. ๕๒๓/๓๗๒-๓๗๓ 
  ๒๐ ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 
 ๒๑ อง.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๓๑. 
 ๒๒ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริเฉทที่ ๓ และ ๗, หน้า ๕๗-๖๑. 
 ๒๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๕๗/๒๔๙. 
 ๒๔ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๑๓๔/๖๗๕. 



๑๙ 

อยู่ในจิตคือตัวรู้อารมณ์ เพราะความคิดเกิดแล้วก็รีบสรุปความคิดเป็นนามเท่านั้นท่ีความคิดมันเป็น
นามเจตสิก นอนมันคิดก็ให้รู้ความคิดว่าเป็นนาม แล้วมาดูรูปนอนเป็นรูป รู้อันหนึ่งมันก็จะท้ิงอีก
อันหนึ่ง นั้นก็จะรู้ท้ิงไปผ่านไปเมื่อเห็นอย่างนี้มากเข้า  ก็จะเห็นมันเกิดเองดับเอง ความคิดนั้นเบื้องต้น
เราอาจจะเห็นอยู่ว่า ภายในความคิดกับความรู้เป็นอันเดียวกัน แต่ดูไปดูมาความคิดเป็นอันหนึ่ง 
ความคิดกับตัวรู้เป็นคนละอัน นั่นท่านเรียกว่า “นามรูปปริเฉทญาณ”เห็นว่าส่วนท่ีนั่งนี้เป็นรูป ด้าน
ความคิดเปน็นาม นั่งเป็นรูปความคิดเป็นนาม มันคิดครั้งหนึ่งก็คือนามมันเกิดครั้งหนึ่ง มันหยุดคิดคือ
นามมันตายครั้งหนึ่ง ตายแล้วมันเกิดอีก เกิดแล้วก็ตายอย่างนั้น เกิดตายเกิดตายอย่างนั้น 
  เมื่อเจริญสมถะหรือวิปัสสนาภาวนาตามอุปนิสัยจริตท่ีส่ังสมด้วยบารมีของตนมา เมื่อ
เจริญวิปัสสนาภาวนาท่ีเป็นไปในกายานุปัสสนาสติปัฏฐานผู้ปฏิบัติย่อมสามารถเข้าถึงสภาวะเกิดดับ
ของรูปนาม ความสงบเย็นของจิต ก็จะถูกต้องด้วยสุขแท้ท่ีเห็นรูปนามตามความเป็นจริง ทุกข์ท่ีถูกตัด
ทอนด้วยปัญญาท่ีก าลังด าเนินไปตามหนทางนี้เท่านั้นไม่มีทางอื่น ในการอบรมปัญญาให้เข้าใจตาม
ความจริงไม่ใช่เห็นตามท่ีเราวาดภาพให้เป็นด้วยความชอบ ความชัง ความอยากได้ หรือความขัดใจ
ของความยึดถือ รู้แจ้งชัดเข้าใจจริง จนถอนความหลงผิด และยึดติดในส่ิงท้ังหลายได้ ถึงขั้นเปล่ียน
ท่าทีต่อโลกและชีวิตใหม่ ความรู้ความเข้าใจถูกต้องท่ีเกิดเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ มีความสุขสงบผ่องใสและเป็น
อิสระ เพราะพ้นจากอ านาจครอบง าของกิเลสท่ีสุดคือน าไปสู่ความหลุดพ้นท่ีแท้จริงยั่งยืนถาวร
(สมุจเฉทวิมุติ) การรู้เห็นด้วยปัญญาท่ีเจริญวิปัสสนาภาวนาอย่างนี้ จึงจัดได้ว่าเป็นคุณประโยชน์ท้ัง
สมถะคุณและวิปัสสนาคุณในการเจริญสมถะและวิปัสสนาคู่กันดังท่ีกล่าวมา 
 ๒.๓.๓ สัมปชัญญะ 
 ในอิริยาบถย่อยมีมากสุดแท้แต่กายจะเคล่ือนไหวไปมา เช่น ก้าวไป ถอยกลับ เหลียวซ้าย 
แล ขวา คู้ เหยียด เป็นต้น เมื่อจะกล่าวโดยย่อ ๆ ก็ได้แก่ อาการเคล่ือนไหวไปมาต่างๆ ของร่างกาย
นั้นเอง ดังมีท่ีมาในพระสุตตันปิฎก กล่าวไว้ว่า ภิกษุย่อมท าความรู้สึกตัวในการ ก้าว ในการถอย ใน
การแล ในการเหลียว ในการคู้เข้า ในการเหยียดออก ในการทรงผ้าสังฆาฏิบาตรและจีวร ในการฉัน 
การด่ืม การเค้ียว การล้ิม ใน การถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ย่อมทาความรู้สึกตัว ในการเดิน การยืน 
การนั่ง การหลับ การต่ืน การพูด การนิ่ง ดังพรรณนามาฉะนี้ ฯ๒๕ ในอรรถกถาได้กล่าวว่า ภิกษุย่อม
เป็นผู้ท าสัมปชัญญะ (ความเป็นผู้รู้พร้อม) ในการก้าวไปข้างหน้า และถอยกลับมาข้างหลัง ย่อมเป็น
ผู้ท าสัมปชัญญะ ในการแลไปข้างหน้า แลเหลียวไปข้างซ้าย ข้างขวา ย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะ ในการ
คู้อวัยวะเข้า เหยียดอวัยวะออกย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะในการทรงผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวร ย่อม
เป็นผู้ทาสัมปชัญญะ ในการกิน ดม เค้ียว และล้ิม ย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะในการถ่ายอุจจาระและ
ปัสสาวะ ย่อมเป็นผู้ท าสัมปชัญญะ ในการเดิน ยืน นั่งหลับ ต่ืนพูด และความเป็นผู้นิ่งอยู่๒๖ส่วนวิธี
ก าหนดนั้น ในท่ีนี้จะแสดงตัวอย่างพอเป็นแนวทางดังนี้วิธีปฏิบัติในการก้าว ในการถอย อภิกฺกนฺเต 
ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหติ๒๗ (ย่อมท าความรู้สึกตัวในการ ก้าว ในการถอย) หมายความว่า ในขณะ
ก้าวหรือถอยพึงตามรู้สภาวะก้าวหรือถอยบริกรรมว่า ‚ก้าวหนอ / ไปหนอ/ย่างหนอ /ถอยหนอ เมื่อ

                                                             

 ๒๕ ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕, ที.มหา. (ไทย) ๑๑/๓๖๘/๒๑๒. 
                ๒๖ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๒๗๖/๒๑๒, ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๑๓๕/๖๐๘-๖๐๙ 
 ๒๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๕/๓๒๔. 



๒๐ 

วิปัสสนาญาณมีก าลังมากขึ้นจะรับรู้จิตท่ีต้องการจะก้าวจะถอย พร้อมท้ังสภาวะก้าวถอยท่ีเป็นสภาวะ
เคล่ือนไหว อย่างชัดเจน ปราศจากตัวตน เรา ของเรา ย่อมก าหนดรู้อยู่อย่างนี้ ดังมีค าพระพุทธด ารัส
ในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า คจฺ ฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ๒๘ ‚เมื่อเดินอยู่ ย่อมรู้ว่าเดินอยู่ แม้ใน
อิริยาบถสัมปชัญญะบรรพอื่นๆ ท่ีเหลือจากนี้นั้นก็มีการก าหนดนัยเดียวกัน 
 หลักในหมวดสัมปชัญญะบรรพในสติปัฏฐานสูตรนั้น ก็คือหลักการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
ซึ่งเป็นการฝึกให้มีสติก าหนดรู้ในอิริยาบถทุกๆอิริยาบถ มีการก้าวไป ถอยกลับ การแล การเหลียว 
การเหยียด การคู้ การนุ่งห่ม การฉัน การด่ืม การถ่ายอุจจาระและถ่ายปัสสาวะ การเดินเป็นต้น การ
ก าหนดในอิริยาบถเหล่านี้เป็นการฝึกให้เกิดสัมปชัญญะ รู้เท่าทันอิริยาบถตามสภาพความเป็นจริง 
หมวดสัมปชัญญะบรรพนั้น ในขั้นต้นแห่งการปฏิบัตินั้น ผู้ปฏิบัติจะเป็นการฝึกให้เกิดสติสัมปชัญญะ 
คือรู้ทันอิริยาบถตามสภาพความเป็นจริงเมื่อผู้ปฏิบัติมีสติก าหนดได้จดจ่อ  ต่อเนื่องอย่างเท่าทันโดย
ละเอียดสมบูรณ์ทุกๆการเคล่ือนไหวในอิริยาบถต่างๆ การท างานของสติในการพิจารณารูปและนามก็
ปรากฏชัดตามลาดับของวิปัสสนาญาณซึ่งจะทาให้ผู้ปฏิบัติเห็นสภาวะท่ีเกิดขึ้นของรูปนามตามสภาพ
ความเป็นจริงดังนั้นผู้ปฏิบัติจึงมีปัญญาเห็นรูปและนามนั้นล้วนตกอยู่ในอ านาจของไตรลักษณ์มีความ
ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา มีความเกิดขึ้น ต้ังอยู่และเส่ือมส้ินไป ผู้ปฏิบัติสามารถเห็นประโยชน์
เห็นโทษของการเคล่ือนไหวอิริยาบถต่างๆเมื่อผู้ปฏิบัติมีปัญญาพิจารณารูปและนามอย่างนี้ผู้ปฏิบัติจะ
มีจิตบริสุทธิ์เป็นขั้นๆไปจนถึงบรรลุมรรคผลนิพพานได้ในท่ีสุด 
  
๒.๔ สรุป  
 จากการศึกษาหลักการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร การเจริญกายานุปัสส
นาเป็นการพิจารณาเบื้องต้นของการปฏิบัติตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรเพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้เข้าใจถึง
ความจริงของกายและคลายความยึดมั่นในการท่ีเรียกว่าอุปาทาน เพื่อเตรียมตัวตัดขาดจากความทุกข์
ในท่ีสุด ท าให้จิตไม่หม่นหมอง และเข้าใจความจริงของกายท่ีไม่เท่ียง ไม่คงสภาพ มีการเส่ือมสลายไป
ในท่ีสุด การเจริญกายานุปัสสนาเป็นการเพียรใช้สติสัมปชัญญะเข้าไปก าหนดรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นทางกาย
หรือค าในความหมายใกล้เคียงอื่น ก็โดยเป้าหมายท่ีส าคัญทางพระพุทธศาสนาคือ เพื่อให้เกิดปัญญารู้
แจ้งตามสภาวะท่ีไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา และยึดเอาภาวะท่ีปล่อยวางนั้นเป็นอารมณ์ หนึ่งเดียว 
คลายจากอารมณ์บัญญัติเป็นอารมณ์ปรมัตถ์ ตามมรรคปฏิปทาท้ัง ๕ ล าดับอย่างท่ีกล่าวข้างต้นเพื่อ
วัตถุประสงค์หลักการบรรลุธรรม ด้วยการพิจารณาส่ิงต่างๆด้วยปัญญา 
 การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในทางพระพุทธศาสนาเป็นการปฏิบัติในหลักสัมมาสติคือ การ
ใช้สติและปัญญาพิจารณาในฐานท้ัง ๔ อย่างต่อเนื่อง คือ การเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐานคือสติท่ี
เข้าไปต้ังมั่นในกาย, เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานคือสติท่ีเข้าไปต้ังมั่นในเวทนา, จิตตานุปัสสนาสติปัฏ
ฐานคือสติท่ีเข้าไปต้ังมั่นในจิต, ธรรมมานุปัสสนาสติปัฏฐานคือสติท่ีเข้าไปต้ังมั่นในธรรม การท่ีจะท า
ให้สติเกิดความต่อเนื่องมีพลังเพียงพอในการเห็นการเกิดขึ้น ต้ังอยู่ดับไปของนามรูปก็ต้องเป็นสติท่ี
กล้าแร่งมีพลังเพียงพอในการท าลายการสืบต่อของอิริยาบถการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนานั้นคือ
การรักษาศีล เจริญสติ เจริญสมาธิ เพื่อก่อให้เกิดปัญญารู้เห็นสภาพความเป็นจริงภายในกายใจ เป็น

                                                             

 ๒๘ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๑๒๖. 



๒๑ 

เรื่องท่ีต้องมีจุดระลึกรู้เริ่มต้นท่ีกายใจ ไม่ได้ไปเรียนรู้ท่ีอื่น หากได้ศึกษาพุทธประวัติอย่างถ่องแท้แล้ว
จะรู้ได้ว่าประชาชนคนอินเดียเป็นผู้สนใจในการท าสติเจริญสมาธิมากก่อนท่ีพระพุทธเจ้าจะได้ตรัสรู้
เสียอีก การท าความรู้ความเข้าใจทางกายนี้เป็นประเด็นท่ีก่อให้เกิด ความรู้ถึงขั้นคลายความยึดมั่นถือ
มั่นว่าเป็นเราเป็นเขา เป็นตัวเป็นตน พระพุทธเจ้าเท่านั้นท่ีค้นพบความเป็นจริงอันยิ่งใหญ่นี้ จึงเป็น
ความจ าเป็นและส าคัญยิ่งท่ีควรได้เปิดประตูหัวใจแห่งการเรียนรู้ท่ีเริ่มต้นจากทางท่ีเรียกว่าการเจริญ
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 



 
 

 
บทที ่๓ 

วิเคราะห์แนวทางการเจริญกายานุปัสสนาในชีวิตประจ าวัน 
   

 ในบทท่ี ๓ นี้เป็นการวิเคราะห์แนวทางการเจริญกายานุปัสสนาในชีวิตประจ าวัน ซึ่งจะได้
วิเคราะห์แนวการปฏิบัติเชิงปัจเจกชน เชิงสังคม และแนวการปฏิบัติตามกรณีตัวอย่างครั้งอดีตกาล มี
รายละเอียด ดังนี้ 
    
๓.๑ แนวทางปฏิบัติตามหลักการเจริญกายานุปัสสนา 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานด้วยการเจริญกายานุปัสสนาตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร 
หมายถึงการเจริญสติปัฏฐานในทุกอิริยาบถในการเคล่ือนไหวแบบต่อเนื่องท้ังกลางวันกลางคืน เพื่อ
พัฒนาจิตให้มีสมาธิรู้แจ้งในการเกิดดับของรูปนาม การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนานั้นคือการ
รักษาศีล เจริญสติ เจริญสมาธิ เพื่อก่อให้เกิดปัญญารู้เห็นสภาพความเป็นจริงภายในกายใจ เบ้ืองต้นผู้
ปฏิบัติพึงส ารวมและระลึกรู้ในกายก่อนซึ่งมีแนวทางปฏิบัติจากหลากหลายส านักปฏิบัติ  
  คุณค่าของมนุษย์อยู่ท่ีการแสดงออกเป็นพฤติกรรม และ ลักษณะการตัดสินใจมาตรฐาน
ของผู้เจริญกายานุปัสสนา คือ การมีสติก าหนดปัจจุบัน ในการเคล่ือนไหวอิริยาบถต่าง  อย่างช้าๆ 
ติดต่อกันตลอดวันคืน เพื่อการเห็นท่ีถูกต้อง ก่อให้เกิดนิพพิทา คือความเบ่ือหน่าย คลายก าหนัด ไม่
ยึดมั่นถือมั่นแล้วก็เกิดวิมุตติความหลุดพ้น๑ ซึ่งเป็นส่ิงท่ีท าแทนกันไม่ได้  และวัตถุประสงค์รองคือ ผู้
ปฏิบั ติมีสมาธิ มีความอดทน มีความเพียร มีปัญญาแก้ไขปัญหาชีวิ ตเฉพาะหน้าได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ๒ 
 ๓.๑.๑ แนวปฏิบัติเชิงปัจเจกชน 
 การแสวงหาความหลุดพ้นจากสังสารวัฏหรือการเวียนว่ายตายเกิดอันเป็นบ่อเกิดแห่ง
ความทุกข์ ท่ีเรียกว่า “ตรัสรู้” หมายถึง การรู้แจ้งแห่งความจริงหรืออริยสัจ ๔ คือ ทุกข์ สมุทัยนิโรธ 
และมรรค อันเป็นหลักธรรมท่ีส าคัญครอบคลุมค าสอนท้ังหมดในพระพุทธศาสนา๓ และตรัสรู้ส่ิงท่ี
เรียกว่าสัจธรรมคือความจริงของสรรพส่ิงในโลก แต่พระองค์ทรงเลือกเฟ้นท่ีจะเทศนาส่ังสอนเฉพาะ
ค าสอนท่ีเป็นประโยชน์ในการด าเนินชีวิตเท่านั้น หรือเพียง “ใบไม้ในก ามือ” เพราะส่ิงท่ีพระองค์ตรัสรู้
นั้นเหมือนกับใบไม้ท้ังป่า และทรงเห็นว่าส่ิงใดไม่มีประโยชน์กับการแก้ไขปัญหาการดับทุกข์ก็ไม่ได้ตรัส
สอน๔ ถ้าต้องการทราบส่ิงท่ีนอกเหนือในก ามือนั้น ก็คงต้องขวนขวายสืบค้นด้วยตนเองถ้าการ “ตรัสรู้ 

                                                             

          ๑ พุทธทาส, อิทัปปัจยตา, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, ๒๕๔๔), หน้า ๑๘๘-๑๘๙. 
           ๒ ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ , จตฺตาโร สติปฏฺฐานา, พิมพ์ครั้งที่ ๒
(กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๕), หน้า ๖-๒๐. 
 ๓ พระธรรมปิฎก  (ป .อ .ปยุตฺโต ), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ , พิมพ์ครั้งที่  ๑๑ , 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๘๙๓. 
  ๔ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๑๐๑/๖๑๓, ในสีสปาวนวรรค ทรงกล่าวถึงใบไม้ คือ ใบประดู่ลาย. 



๒๓ 

(Enlightenment)”๕ นั้นท าให้เกิดการหลุดพ้นจากสังสารวัฏหรือความเป็นอิสระจากส่ิงท้ังปวง  นั่น
หมายความว่าหลักธรรมค าสอนของพุทธศาสนาย่อมอธิบายปัญหาท้ังปวงอันเกิดจากส่ิงท่ีมนุษย์  
เกี่ยวข้องหรือติดอยู่ (attached to) อันได้แก่ ปัญหาภายในและปัญหาภายนอกได้ เช่น ปัญหาภายใน
จิตใจ การนึกคิด ความชอบใจ ไม่ชอบใจ หรือปัญหาภายนอก เช่นปัญหาเศรษฐกิจ ปัญหาสังคม 
ปัญหาส่ิงแวดล้อม ปัญหาการเมือง และอื่นๆ อันรายรอบเกี่ยวเนื่องกับบุคคลนั้น และย่อมท าให้
ปัญหาต่างๆ คล่ีคลายและแก้ไขได้ หลักธรรมค าสอนของพุทธศาสนาจึงน่าจะเพียงพอและตอบโจทย์
ปัญหาและสถานการณ์ต่างๆ ในโลกปัจจุบันได้ 
 การเจริญกายานุปัสสนา ท่ีได้รับความนิยมอย่างการปฏิบัติอาณาปานสติสมาธิ หมายเอา
สติท่ีก าหนดลมหายใจเข้าออกเท่านั้น๖ อันเป็นท่ีนิยมกันในปัจจุบัน เพราะเป็นวิธีปฏิบัติได้สะดวก 
และไม่กระทบกระเทือนต่อสุขภาพ ผลท่ีได้รับคือ เสริมสร้างก าลังใจในการด าเนินชีวิต โดยเน้นหลัก
สันโดษ คือ ให้พึงพอใจในส่ิงท่ีตนมีอยู่ และไม่ทะยานอยากในส่ิงท่ีเกินความจ าเป็น ซึ่งก่อให้เกิดสมาธิ 
และ มีสติสมบูรณ์ยิ่งขึ้น ท าให้เป็นคนมีวินัย เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพในการท างาน มีความ
รับผิดชอบในหน้าท่ีการงานของตน และสร้างความรักและเมตตาให้เกิดแก่มนุษยชาติอันส่งผลให้
สังคมสงบสุข  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งเป็นผลท่ีได้รับคือ การรู้แจ้งสภาวธรรมตามความเป็น
จริงด้วยปัญญา หรือในท่ีสุดได้บรรลุพระนิพพาน๗ 
 การเรียนรู้ทางพระพุทธศาสนา คือ การเรียนรู้รากเหง้าของความทุกข์ซึ่งต้องเรียนจาก
ร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นหลัก ส่วนจะส าเร็จผลได้มากน้อยอย่างไรก็ขึ้นอยู่กับนิสัยท้ังอดีตและ
ปัจจุบันท่ีได้ท ามา๘แท้จริงแล้วความทุกข์ของมนุษย์เกิดจากจิตใจ พื้นท่ีในการศึกษาอยู่ท่ีกายโดยพุทธ
วิธีได้ก าหนดไว้เรียกว่า มหาสติปัฏฐานเป็นการเรียนรู้ภายกายใจให้เข้าถึงความเป็นจริงแล้วคลาย
อาการยึดมั่นท่ีเรียกว่า คลายอุปาทาน การเพ่งซากศพส่ิงมีชีวิตตามจริง ส่ิงเร้ารอบข้าง มนุษย์ต้อง
รู้ทัน อดทนอดกล้ันเพื่อน าจิตเข้าถึงสภาพท่ีเป็นปัจจุบันและรู้สภาพตามจริงว่าทุกอย่างไม่เท่ียง๙ซึ่งใน
สมัยปัจจุบันมีบุคคลท่ีปฏิบัติเป็นต้นแบบในสังคมไทย ดังนี้ 

                                                             

  ๕ ค าว่าตรัสรู้ แปลว่า รู้แจ้ง, รู้อย่างแจ่มแจ้ง, รู้ชัดเจน ใช้เป็นค าเฉพาะส าหรับพระพุทธเจ้า ตรัสรู้ 
ญาณ ๓ คือ ๑. บุพเพนิวาสานุสสติญาณ คือระลึกชาติได้ ๒. จตูปปาตญาณหรือทิพยจุกขุญาณ ๓. อาสวักขย- ญาณ 
คือความรู้ในการก าจัดอาสวกิเลส ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมจาก พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพื่อ
การศึกษาพุทธศาสน์ อธิบายศัพท์และแปลความหมาย ค าวัด ที่ชาวพุทธควรรู้, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: 
ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หน้า ๒๕๓. 
 ๖ พร รัตนสุวรรณ, คู่มือการฝึกอานาปานสติสมาธิ การฝึกสมาธิด้วยวิธีก าหนดลมหายใจเช้า-ออก, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์วิญญาณ, ๒๕๔๕), หน้า ๒๔  
 ๗ โสภณ ข าทัพ, “ศึกษาการปฏิบัติอานาปานสติกับพฤติกรรมการปฏิบัติงานของ ผู้บริหารโรงเรียน
รางวัลพระราชทาน จังหวัดนนทบุรี,” วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), บทคัดย่อ. 
 ๘ สมภพ บุตรราช, วิถีแห่งการรู้แจ้ง, พิมพ์ครั้งที่ ๔๖, (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ์เม็ดทราย,๒๕๕๕),
หน้า ๕๕ 
 ๙ สม  สุจีรา ทพ.เกิดเพราะกรรมหรือความซวย, พิมพ์ครั้งที่ ๓๐, (กรุงเทพมหานคร:บริษัทอมรินทร์พ
ริ้นต้ิงแอนด์พลับลิชชิ่ง จ ากัด, ๒๕๕๓), หน้า ๑๕๙ 



๒๔ 

 ๑. ด้านการบริหารตนเองและสังคมด้วยหลักธรรม มีจ านวนมากมายแต่ท่ีศึกษาคือกรณี
ของ ดร.อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา๑๐ ผู้ก่อต้ังโรงเรียนสัตยาไส และสถาบันเพื่อการศึกษาสัตยาไส 
(Institute of Sathyasai Education) ส าหรับผู้ต้องการเรียนรู้วิธีการศึกษาแบบสัตยาไส ซึ่งส่วนใหญ่
เป็นชาวต่างประเทศและปัจจุบันได้มีการก่อต้ังโรงเรียนแบบสัตยา  ไสแล้ว ๕๗ โรงเรียนใน
๓๕ ประเทศโดยเช่ือมโยงเป็นเครือข่ายซึ่งกันและกันด้วย โรงเรียนสัตยาไสในประเทศไทย ซึ่งได้เป็น
ต้นแบบของโรงเรียนสัตยาไสในประเทศอื่นๆ เกิดขึ้นจากแรงบันดาลใจท่ีดร.อาจอง ได้รับจากการได้
ไปพบท่านสัตยาไส บาบา ท่ีเมืองพุทธปาตี ประเทศอินเดียเมื่อประมาณ ๒๕ ปีก่อน โดยท่านสัตยาไส 
บาบาแนะน า ดร.อาจอง ว่าควรใช้เวลาท่ีเหลือของชีวิตพัฒนาเรื่องการศึกษา โดยควรเป็นการศึกษาท่ี
มีคุณธรรมหลักการของโรงเรียน สัตยาไส คือ “Educare” โดยมุ่งดึงส่ิงท่ีดีจากนักเรียนต้ังค าถามท่ีดี
สร้างสรรค์ โน้มน าให้สวดมนต์ ปฏิบัติสมาธิระลึกถึงบุญคุณของผู้อื่น บุญคุณของสรรพส่ิง มีความนอบ
น้อม มีความเคารพมีความเมตตากรุณา อยู่เป็นปกตินิสัย“คุณธรรม ๕ ประการ” ซึ่งถือเป็นหลักใน
การด าเนินชีวิตและด าเนินกิจกรรมท้ังหลายในโรงเรียนสัตยาไส คือ  
  ๑. เปรมาความรักความเมตตา  
  ๒. สัตยา ความจริงสัตยาไสย หมายถึง มารดาแห่งความจริง  
  ๓. ธรรมมา การประพฤติชอบ 
  ๔. สันติ ความสงบสุข 
  ๕. อหิงสา การไม่เบียดเบียน 
 ซึ่งถือได้ว่าเป็นผลงานท่ีมีประโยชน์ต่อชาวโลกและน าความสุขมาสู่ ดร.อาจองเป็นอย่างยิ่ง
จากผลงานมากมายท่ีเป็นท่ีรู้จักของคนท่ัวไปอย่างการเป็นนักวิทยาศาสตร์องการนาซ่า ๑๑ และ
ท่ีเป็นครูสอนนี้นอกจากเป็นการพัฒนาคุณธรรมเฉพาะตนแล้วยังส่งผลต่อการพัฒนาผู้อื่นในระดับลึก
ถึงจิตใจ และยังมีนิทานสีขาว จ านวนเกือบหนึ่งร้อยเรื่องท่ีล้วนแต่มีเป้าหมายพัฒนาคุณธรรมของ
ผู้อ่านเป็นหลัก ส าหรับนักเรียนและผู้ศึกษา อันเป็นทรัพยากรส าคัญของชาติ 
 แนวทางการปฏิบัติธรรมของ ดร.อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา เริ่มต้นเมื่อมีปัญหาชีวิตเมื่อ
ครั้งท่านเรียนหนังสือท่ีประเทศอังกฤษ และมีทางออกด้วยการนั่งสมาธิ เมื่อ มีประเด็นท่ีคิดไม่ออก
เกี่ยวกับการท าวิทยานิพนธ์ ก็นั่งสมาธิ แม้ท่ีสุดในการท างานกับองค์การนาซ่าก็เลือกวิธีการขับรถ
ออกไปนอกเมืองและหาท่ีสงบเพื่อนั่งสมาธิก าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก เมื่อจิตท่านนิ่งก็ท าให้
เกิดปัญญาแก้ไขปัญหาได้ทุกครั้งไป ในปัจจุบันท่านเน้นวิธีการสอนธรรมะให้แก่เด็กโดยต้ังโรงเรียน
และให้มีการอบรมธรรมะเป็นกิจวัตรประจ าวันของเด็กและโรงเรียนในลักษณะท่ีท่านบริหารก็
กลายเป็นต้นแบบของประเทศต่างๆ มากมาย  

                                                             

 ๑๐ อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา, นิทานสีขาว, คุณค่าของมนุษย์ที่สมบูรณ์, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทฟรี
มายด์บุ๊ค, ๒๕๕๐) หน้า ๑-๓๒. 
 ๑๑ สานุพันธ์ ตันติศิริวัฒน์, อัจฉริยะบนทางสีขาว ดร.อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา, พิมพ์ครั้งที่ ๒       
(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ฟรีมายด์, ๒๕๔๘), หน้า ๒๑. 



๒๕ 

 ๒. ด้านการบริหารงานองค์การบริษัทภาคธุรกิจ นายดนัย จันทร์เจ้าฉาย๑๒ เป็น นัก
ธุรกิจ นักคิด นักเขียน นักจัดรายการวิทยุ นักบรรยาย นักบริหารการตลาดและประชาสัมพันธ์ ท่ี
ปลูกฝังแนวคิดธุรกิจสีขาว ด้วยหลักการกลยุทธ์น่านน้ าสีขาว๑๓ (White Ocean Strategy) และการ
ส่ือสารบนพื้นฐานของความเป็นจริง ซึ่งเป็นต้นแบบการประชาสัมพันธ์ท่ีมุ่งเน้น เรื่องคุณธรรม
จริยธรรมอย่างเป็นรูปธรรม การสร้างมิตรภาพ การสร้างองค์กรต้นแบบในการน าหลักธรรมของพระ
พุทธองค์มาประยุกต์ใช้ในองค์กร การริเริ่มจัดพื้นท่ีปฏิบัติธรรมให้พนักงานในบริษัท การท าโครงการ
บริหารความโกรธและอื่นขยายผลอย่างกว้างขวางในสังคมทุกภาคส่วน และยังเป็นวิทยากรรับเชิญ
บรรยายในหัวข้อ คุณธรรม จริยธรรม ธรรมะ การตลาด การโฆษณาประชาสัมพันธ์ กลยุทธ์การ
ส่ือสารในภาวะวิกฤต ให้กับสถาบันท้ังในและต่างประเทศ มีโครงการรณรงค์ให้ประชาชนหันมาสนใจ
ศึกษาและปฏิบัติธรรม โดยเป็นองค์กรต้นแบบในการน าเอาหลักธรรมของ พระพุทธองค์มา
ประยุกต์ใช้ในองค์กร จนเกิดกระแสความสนใจไปนานาประเทศ และได้รับเชิญให้ไปบรรยายในหลาย
ประเทศท่ัวโลก อาทิ อินโดนีเซีย ออสเตรเลีย มาเลเซีย รวมท้ังมหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด สหราช
อาณ าจักร ในหั วข้ อ  ‘Buddhist Tradition: A New Resource for Business Life’ เป็นพุ ทธ
ศาสนิกท่ีเป็นแบบอย่างในการเผยแผ่ ปกป้องและประยุกต์ใช้พระพุทธธรรมในองค์กรเอกชนอย่าง
ได้ผลสมควรเป็นแบบอย่างของคนรุ่นใหม่ของสังคมไทย 
 การบริหารงานธุรกิจเอกชนในสายตาของคนท่ัวไปมักจะมองเห็นภาพเพียงการท าก าไร 
คนเป็นเพียงปัจจัยในการผลิต แต่นายดนัย จันทร์เจ้าฉายได้เป็นผู้ริเริ่มในการสร้างพื้นท่ีให้พนักงานได้
พักผ่อนโดยการปฏิบัติธรรม มีการแลกเปล่ียนข้อมูลระหว่างผู้บริหาร และ พนักงานในระดับต่างๆ 
มองเห็นคุณค่าความเป็นคนของพนักงานแทนการมองเป็นเพียงปัจจัยการผลิต อันนับได้ว่าเป็นนวัตร
กรรมทางจิตวิญญาณใหม่ในภาคธุรกิจไทยในช่ือ หลักการกลยุทธ์น่านน้ าสีขาว (White Ocean 
Strategy) 
 ๓. ด้านการใช้หลักธรรมบริหารสุขภาพ ดร.วรภัทร ภู่เจริญ๑๔ นักวิทยาศาสตร์นาซ่า น า
หลักการบริหารแบบพุทธะ ให้มีสติควบคุมความคิด จิต พาองค์กรสู่ความเป็นเลิศ องค์กรเอกชนอย่าง
บริษัทปูนซีเมนต์ไทย และ บริษัทการบินไทย ประสบความส าเร็จมาแล้ว พูดถึงหลักการบริหารองค์กร 
ทุกคนคงจะมองแต่ภาพต าราต่างประเทศและการเรียนท่ีเป็นต าราวิชาการ แต่ในความจริงแล้ว
หลักการบริหารเหล่านั้น ต่างมีพื้นฐานส าคัญและมีหัวใจท่ีส าคัญท่ีสุดมาจากจิตใจท่ีอยู่ภายในพนักงาน
ทุกคน ต้ังแต่ผู้บริหารลงมาสู่พนักงานระดับล่าง ดร.วรภัทร์ ภู่ เจริญ มี ช่ือเสียงโด่งดังในฐานะ
นักวิทยาศาสตร์ท่ีสามารถใช้หลักธรรมะเข้ามาผสมผสานในการบริหารจัดการองค์กรได้ดีเยี่ยม เขา
เคยท างานท่ีองค์การนาซ่าอีกได้รับรางวัล ผลงานท่ีดีท่ีสุดในการประชุมทางวิชาการด้านเครื่องยนต์ไอ
พ่นนานาชาติ ปีพ.ศ. ๒๕๒๘ แต่วันนี้เป็นผู้สอนหลักบริหารองค์กรแนวพุทธให้กับบริษัทช้ันน าหลาย
บริษัท ไม่ว่าจะเป็น บริษัทเครือซีเมนต์ไทย จ ากัด (มหาชน) บริษัทการบินไทย จ ากัด (มหาชน) บริษัท 
ทิพยประกันภัย บริษัท สหพัฒน์ จากพื้นฐานของนักวิทยาศาสตร์ท่ีมีอยู่ในตัว ท าให้ดร.วรภัทร์ 
                                                             

 ๑๒ ดนัย จันทร์เจ้าฉาย, สร้างเสน่ห์จับใจคน, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ ดีเอ็มจี, ๒๕๕๖), หน้า 
๗๘. 
 ๑๓ ดนัย จันทร์เจ้าฉาย, น่านน  าสีขาว, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ ดีเอ็มจี, ๒๕๕๒), หน้า ๒๗. 
 ๑๔ ข้อมูลออนไลน์ http://www.kanlayanatam.com/ 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%82%E0%B8%86%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%82%E0%B8%86%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B9%8C


๒๖ 

ต้องการพิสูจน์ความจริงในทางพระพุทธศาสนา และการพิสูจน์นั้นก็น ามาสู่ความเข้าใจแห่ง จิต 
ความคิด และสติ ซึ่งเป็นพื้นฐานเบ้ืองต้นส าหรับผู้ปฏิบัติธรรม อีกท้ังเป็นพื้นฐานส าหรับน าหลักธรรม
ทางศาสนาพุทธมาประยุกต์กับการสอนหลักการบริหารอีกด้วย  ดร.วรภัทร์ ได้อธิบายถึงหลักการ
บริหารองค์กรแบบพุทธว่า หลักการบริหารก็เหมือนกับท่ีพระไตรปิฎกได้สอนไว้ พระพุทธเจ้าน่าจะ
เป็นบิดาแห่ง HR และ Management เพราะส่ิงท่ีส าคัญท่ีสุดในการบริหารองค์กรส าหรับท้ังผู้บริหาร
และลูกน้องคือ ต้องรู้จักสติ ซึ่งเป็นการฝึกพื้นฐาน ฝึกสติสร้างระบบความคิด เทคนิคการสอนของ ดร.
วรภัทร์จะให้ผู้เข้าฝึกหาว่าอะไรคือสติ อะไรคือความคิด และอะไรคือจิต เพราะเมื่อเห็นระบบการ
ท างานของท้ัง ๓ ส่ิงนี้แล้ว ต่อไปส่ิงท่ีผู้เข้าฝึกก็ต้องคอยระวังก็คืออย่าให้ความคิดท าร้ายจิต หรือพอ
จิตเกิดความคิด ซึ่งเป็นความคิดท่ีไม่ดีก็ต้องระวัง ต้องหัดตัวเองให้ต้องเอาสติไปท างานแทนจิต  
 ในการใช้ธรรมะเพื่อประครองวาระจิตในยามเจ็บป่วย ดร.วรภัทร ภู่เจริญ ได้น าหลักการ
การเจริญกายานุปัสสนามาปรับใช้บริหารกายบริหารจิตในระหว่างเจ็บป่วยด้วยโรคกระดูกเปราะท าให้
หลังหัก ภายหลังผ่าตัดท าให้เดินไม่ได้แขนอ่อนแรงใช้งานไม่ได้ท้ังสองข้างนั่งรถเข็นสอนหนังสือท่ี
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเมื่ออาการก าเริบถึงขั้นนอน โรงพยาบาลได้ปรับสภาพจิตใจด้วยหลักอาณา
ปาณสติ บริกรรม พุธ-โท  ส่งผลให้หายจากการเจ็บป่วยและภายหลังได้บวชเป็นพระภิกษุปฏิบัติตาม
หลักธรรมของพระพุทธองค์แม้จะเป็นศาสนิกของศาสนาคริสต์กระท่ังน าหลักธรรมในพระพุทธศาสนา
ประยุกต์เข้ากับงานท่ีปรึกษาในองค์กรธุรกิจเอกชนมากมาย๑๕ เป็นผลในยุคปัจจุบันและในครั้งโบราณ
อานิสงส์ของการเจริญกายานุปัสสนาสอดคล้องกับพระสูตรในพระวินัยปิฎก จูฬวรรค พระพุทธองค์ได้
ประทานอนุญาตตามค าขอของหมอชีวกโกมารภัทในการก าหนดให้มีเรือนไฟ และท่ีเดินจรงกรมเป็น
การเปิดโอกาสให้พระภิกษุเดินเพื่อออกก าลังขามีอานิสงส์ท าให้ไม่เจ็บป่วย ความก าเริบของโรค
น้อยลง อาหารได้ย่อยง่าย๑๖ ในสังคมปัจจุบันก็มีผลการวิจัยทางวิทยาศาสตร์อธิบายประโยชน์ของการ
เดินไว้อย่างชัดแจ้ง การเดินท าให้เลือดไปเล้ียงหัวใจได้สะดวกเพราะขาเป็นอวัยวะท่ีมีระบบเส้นเลือด
จ านวนมากท าให้ภาวะหัวใจขาดเลือดน้อยลง การท างานของเซลล์ในร่างกายดีขึ้น เป็นการน าพา
สารพิษออกจากร่างกายจึงท าให้ไม่มีการเจ็บป่วย ในอดีตกาลพระเจ้าอชาตศตรูประสงค์จะฆ่าพระ
บิดาคือพระเจ้าพิมพิสารโดยจับขังไว้ในคุก ไม่ให้ทานอาหาร แต่พระเจ้าพิมพิสารเดินจงกรมตลอดจึง
ท าให้มีพระชนม์อยู่ท้ังผิวพรรณวรรณะสดใสเปล่งปล่ังเพราะอานิสงส์จากการเดินจงกรม๑๗ 
 อิริยาบถเดินท าให้เกิดความสมดุลในการด ารงชีวิตอยู่ ดังพระพุทธพจน์ “บุคคลผู้บริหาร
กายอยู่นี้ พึงรองรับความไม่มีโรคได้แม้ครู่เดียว”๑๘ จึงมีหลักการปรับเปล่ีนอริยาบถ เช่นการจงกรม 
การบิณฑบาต การท าความสะอาดเสนาสนะ การนวดเฟ้นร่างกายส่วนท่ีเมื่อยขบ ในส่วนการปฏิบัติก็
ท าให้การเห็นนามหรือรูปเป็นสัมมาทิฎฐิ การต้ังใจกระท าด้วยเจตนาในการคู้เหยียด เคล่ือนไหว เป็น
ตัวศีล  เป็นสัมมากัมมันตะ การต้ังจิตให้หยั่งลงรู้ตามอาการนั้นเป็นสัมมาสมาธิ เป็นตัวสมาธิ นี้มรรคก็
จะเกี่ยวโยงกันเหมือนลูกโซ่ ในปัญญา ศีล สมาธิ ๓ อย่างนั้นเป็นการเจริญมรรค ๘ ไปพร้อม
ขณะเดียวกัน  มรรค ๘ ท้ัง ๘ ข้อ ก็จะมีการรวมตัวกันเป็นปัญญา เป็นศีล เป็นสมาธิ อยู่อย่างนี้ให้
                                                             

  ๑๕ ดร.วรภัทร ภู่เจริญ, รายการเจาะใจ, จากองค์การนาซ่าสู่ป่าช้าไทย, ข้อมูล ๑๑ พฤษภาคม ๒๕๕๐ 
  ๑๖ องฺ.ปญจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
  ๑๗ ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๑๒๕. 
  ๑๘ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๑/๒. 



๒๗ 

ต่อเนื่องกันเมื่อนั่งแล้วก็นิ่งสงบดูอาการนิ่งสงบเป็นรูป รูปนั่ง ตัวรู้เห็นอาการนั่งก็คือนาม ก็ไม่มีอะไรมี
แต่รูปกับนาม นั่งเป็นรูป รู้เป็นนาม แล้วถ้าไม่ฝึกสติด้วยจังหวะ ก็ให้นั่งดูลมแม้ในอดีตกาลพระพุทธ
องค์ได้บอกอานิสงส์การภาวนาไว้ในจังกมสูตร “อานิสงส์แห่งการเดินจงกรม๑๙ ๕ ประการ  ๑. เป็นผู้
มีความอดทนต่อการเดินทางไกล ๒. เป็นผู้มีความอดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร ๓. เป็นผู้มีอาพาธน้อย 
๔. อาหารท่ีกิน ด่ืม เค้ียว ล้ิมแล้วย่อยได้ง่าย ๕. สมาธิที่ได้เพราะการเดินจงกรมต้ังอยู่ได้นาน” 
 แนวทางการปฏิบัติของ ดร.วรภัทรจะเห็นถึงคุณค่าของการปฏิบัติธรรมด้วยหลักอานา
ปานสติ ท่ีช่วยตัวท่านเองในยามเจ็บป่วยเกือบท าให้กลายเป็นคนพิการ แต่ก็สามารถผ่านอุปสรรค
ข้อบกพร่องในกายท่ีเส่ือมสภาพได้และในท่ีสุดเกิดการเรียนรู้อย่างมุ่งมั่น พากเพียรท าให้กลายเป็นครู
ของสถานประกอบการท าธุรกิจของประเทศไทยได้ ด้วยการน าหลักธรรมะในศาสนาพุทธเข้าไปบูรณา
การกับการบริหารงานบุคคลขององค์กร  โดยการให้ ผู้บริหารท า SWAT Analysis ให้ชัดเจนหา
เป้าหมาย และหายุทธศาสตร์ในการด าเนินงานของบริษัทในอนาคต ช้ีน าให้เกิดหลักคิดแบบ positive 
thinking และให้เกิดความรักในการสู้วิกฤติขององค์กรด้วยหลักอิทธิบาทเป็นการน าธรรมะกับการ
บริหารยุคใหม่ท่ีสามารถผสมผสานกันอย่างลงตัว   
  ๔. ด้านการใช้หลักธรรมบริการชุมชน แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต๒๐ ชีวิตมีเปล่ียนแปลงท้ังดี
และร้ายกรณีของแม่ชีศันสนีย์ซึ่งเป็นผู้ประสบความส าเร็จในงานและต าแหน่งทางสังคมแต่พ่ายแพ้ต่อ
เรื่องครอบครัวท่านมีคู่ชีวิตคือนายเสถียร เสถียรสุตมีเหตุให้ต้องแยกกันอยู่เพราะเรื่องรักเป็นพิษกรณี
ท่ีสามมีมีครอบครัวมาก่อนท าให้สังคมขุดคุ้ยเป็นข่าวในด้านลบของสังคมหนักข้อถึงขั้นขึ้นหน้าหนึ่ง
หนังสือพิมพ์หัวยักษ์ใหญ่ นี่คือส่ิงกระตุ้นให้แม่ชีศันสนีย์ตัดสินใจเร็วขึ้นในอันท่ีจะกระโดดเข้าสู่ร่มกา
สาวพัสตร์ท่ีคุ้นเคยมาแต่วัยเยาว์สุดท้ายศันสนีย์และชายคนรักจึงตัดสินใจยุติปัญหาด้วยการให้ศันสนีย์
ท้ิงทุกอย่างแล้วเดินบนเส้นทางธรรม จึงท าให้ท่านเป็นผู้มีจิตมุ่งมั่นศึกษาธรรมะและเข้าใจลึกซึ้งแล้ว
เผยแผ่สู่มวลชนเพื่อพัฒนาสังคมตามล าดับ นับแต่วันเริ่มบวชเมื่อ ๒๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๒๓ เวลากว่า 
๒๕ ปี แม่ชีเป็นศิษย์ครูบาทางธรรมมากมาย พระธรรมค าสอนจากองค์สัมมาสัมพุทธเจ้า และบุคคล
ระหว่างวิถีธรรมของแม่ชี หลอมให้แม่ชีเป็นนักบวชหญิงผู้สงบ เย็น และเป็นสุข มรดกหนึ่งซึ่งแม่ชีได้
สร้างไว้คือ สถานปฏิบัติธรรม เสถียรธรรมสถาน และบ้านสายสัมพันธ์ บ้านแห่งชีวิตเกิดใหม่ของหญิง
ผู้ประสบปัญหาท้องไม่พร้อม"เสถียรธรรมสถานเป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้ ท่ีมีธรรมะเป็นหยดน้ า ท่ีท า
ให้ชีวิตงอกงามได้ เมื่อใดก็ตามท่ีมีธรรมะ เมื่อนั้นชีวิตงอกงามได้ เหมือนเมื่อใดก็ตามท่ีมีหยดน้ า ชีวิตก็
ปรากฏขึ้นได้" นี่คือค าอธิบายท่ีแม่ชีกล่าวถึงเสถียรธรรมสถาน นอกจากนี้ แม่ชียังสร้างคุณูปการอีก
จ านวนมาก เช่น การให้ก าลังใจผู้เดือดร้อนด้วยความสุข สงบ ในเหตุการณ์ต่างๆ เช่น ธรณีพิบัติภัยสึ
นามิ สงครามความขัดแย้งระหว่างอิสราเอลและปาเลสไตน์ บทบาทในเวทีผู้น าสตรีทางจิตวิญญาณ
เพื่อศานติภาพโลก ฯลฯ กระท่ังถูกจารึกความสุขสงบนั้นไว้ในแผ่นฟิล์มฮอลลีวู้ด เรื่อง อะ วอล์ค ออฟ 
วิสดอม แล้วก็มีโอกาสได้ท าส่ิงท่ีดีงามด้วย สรุปแล้ว ถ้าหากเรามีโอกาสมีชีวิตได้อีกยาวนาน ชีวิตทาง
ธรรมของเรามากกว่าชีวิตทางโลก""เส้นทางข้างหน้าจะเกิดอะไรขึ้น เราไม่รู้ แต่เมื่อมาถึงวันนี้แล้ว เรา

                                                             

 ๑๙ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๘๗/๓๔๐ 
 ๒๐ มนทิรา จูฑะพุทธิ, แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต : ก้าวย่างแห่งปัญญา, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์
สามสี, ๒๕๔๘), หน้า ๒๐. 



๒๘ 

รู้แต่ว่า... เราแน่ใจเลยว่า เราจะไม่ออกจากร่มกาสาวพัสตร์" "เราจะขอตายอยู่บนหนทาง ทางอื่นไม่มี
ส าหรับเรา" นี่คือความมุ่งมั่นของแม่ชีเป็นด่ังน้ าใสเย็นลูบหัวใจคน 

 แนวทางการปฏิบัติของแม่ชีศันสนีย์ มีทักษะเฉพาะตัวคือความท่ีเป็นผู้ใฝ่ในการเรียนรู้ใน
ทุกๆด้าน เมื่อชีวิตประสบปัญหาก็ไม่จมปลัก มีทางออกให้ชีวิตด้วยการเข้าปฏิบัติธรรมจากหลาย
ส านัก เช่น ท่ีสวนโมกขพลารามของหลวงพ่อพุทธทาสและได้น าหลักการประชาสัมพันธ์งานธุรกิจมา
ใช้กับการเผยแผ่พระพุทธศาสนากับประชาชนผู้ประสบปัญหาชีวิตให้มีทางออก และมีจุดยืนในสังคม 
อย่างกรณีหญิงท่ีท้องไม่มีพ่อ ด้วยรูปแบบการดูแลครรภ์อย่างรู้คุณค่า การสอนสมาธิด้วยบทเพลง 
และการ์ตูนสอนใจ เป็นต้น 
 ๕. ด้านการใช้หลักธรรมฟื้นฟูธุรกิจ นางสาวฐิตินาถ ณ พัทลุง๒๑ เจ้าของธุรกิจร้านเพชร 
“Working Diamond” เป็นคนหาดใหญ่ จบปริญญาโท ๒ ใบภายในอายุ ๒๐ ปีเท่านั้นเป็นตนมีความ
มั่นใจสูง และสามีท่ีดีท าธุรกิจบ้านจัดสรร โรงแรมทางภาคใต้ มีเป้าหมายจะท างานเต็มท่ีแค่ ๗ ปี พอ
มีเงินถึงพันล้าน จะวางมือจากการท างานแล้วไปหาความสุขด้วยการตระเวนเท่ียวแทนแต่แล้วก็มีจุด
หักเห เมื่อสามีเสียชีวิตอยู่ ธุรกิจก็เริ่มแย่ลง มีหนี้ล้นพ้นเกือบพันล้าน ครั้นพอถึงวันจัดงานศพสามี 
บรรยากาศในงานมีแต่เจ้าหนี้มาทวงเงินเต็มไปหมด ตอนนั้นเราท าอะไรไม่ได้ ร้องไห้อย่างเดียวเลย 
จนมีคนเข้ามาทักว่า” ถ้าไม่อยากล้มละลายให้ไปปฏิบัติธรรม” จึงเข้าใจค าสอนในศาสนาพุทธสอนให้
คุมขนาดแก้ว ด้วยวิธีคุมความอยาก ลดความอยากได้ชีวิตก็มีความสุข เพราะคนเราคิดแต่จะเติมน้ า 
แต่ไม่เคยคิดจะลดขนาดของแก้วลง มันเหมือนมีประตูกลซึ่งถ้าเราเปิดเข้าไปเราก็จะเจอกับความสุข
นั้นเอง”หลังจากท่ีได้ปฏิบัติธรรมแล้ว คุณธิตินาถได้จ่ายหนี้หมดภายในระยะเวลาอันส้ันคือ ๒ ปี ด้วย
การขายบ้าน ๓ หลัง ขายรถ ขายท่ีดิน เหลือแค่บริษัท ขายธุรกิจเพชร มีเวลาเป็นของตัวเองและท า
หน้าท่ีบรรยายธรรมสอนเด็ก ทหาร ต ารวจ พระ เณร ซึ่งภายหลังจากท่ีได้ค้นหาธรรมในใจและค้นพบ
วิถีชีวิตของตัวเอง๒๒ แล้ว ล่าสุดได้เขียนหนังสือ “เข็มทิศชีวิต” บอกเล่าเรื่องต่างๆ ของชีวิตเพราะเธอ
คิดว่า ชีวิตคนมันวนเวียน อยู่กับส่ิงอบายมุข และเธอต้องการ เขียนหนังสือเพื่อให้คนอ่านได้รู้วิธีเปิด
ประตูกล รู้ทันความคิดของตัวเองโดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเป็นหลักยึด 
 นางสาวฐิตินาถ ณ พัทลุงนับได้ว่าเป็นต้นแบบของนักปฏิบัติธรรมยุคใหม่ท่ีผู้คนในสังคม
ร่วมสมัยยึดเป็นแบบอย่างได้ท้ังในเชิงความเป็นผู้น า ความมุ่งมั่น และความสามารถในการใฝ่เรียนรู้ 
พร้อมท้ังได้น าเสนอรูปแบบการบริหารใจด้วยหลักอานาปานสติท าให้ธรรมะเข้ามาสู่แนวทางการ
บริหารธุรกิจ บริหารชีวิต และ บริหารองค์กรในรูปแบบท่ีทันสมัย เป็นการดึงแนวทางจากสมัยโบราณ
มาให้มีชีวิตใหม่ในปัจจุบันอย่างลงตัว เช่น การท าพระธรรมค าสอนให้เป็นพ้อคเก็ตบุ้คส์สีสันสวยงาม
และมีเนื้อหาท่ีท าให้ผู้อ่านเปล่ียนแนวคิดและการด าเนินชีวิตไปในทางท่ีดี 
 จากกรณีตัวอย่างในระดับบุคคลท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาล้วนแต่
เป็นผู้ท่ีมีคุณธรรมดีงามและเป็นแบบอย่างท่ีท าให้สังคมประจักษ์ในด้านดีของการปฏิบัติธรรมเป็น
อย่างยิ่งเพราะได้ท าให้เห็นถึงความส าเร็จในการประครองชีวิตในเกณฑ์ต่างได้ชัดเจนการฝึกปฏิบัติทาง
กายก็ดี ทางจิตใจก็ดี และทางจิตวิญญาณก็ดี สอดคล้องกับไตรสิกขาการฝึกปฏิบัติเชิงปฏิบัติ หรือ ศีล 
สมาธิ ปัญญา ภาคปฏิบัติ ในพุทธศาสนาอีกด้วยการพัฒนาจิตปัญญาอย่างบูรณาการจะช่วยท าให้
                                                             

 ๒๑ http://topicstock.pantip.com/ 
 ๒๒ ฐิตินาถ ณ พัทลุง, เข็มทิศชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: บ.เข็มทิศชีวิต จ ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๒๓๘. 



๒๙ 

บุคคลพบความสุขในชีวิต ในระยะเวลาอันส้ัน และได้ผลกับทุกคน เพราะได้ออกแบบการพัฒนาให้
เหมาะกับความต้องการของแต่ละคน คือสามารถยืดหยุ่นเรื่องเวลาได้ และสามารถเลือกได้ตามใจชอบ 
โดยแนวปฏิบัติได้รวบรวมวิธีการจากลัทธิ ความเช่ือ จากทุกแห่งโดยไม่ค านึงถึงเรื่องศาสนาและ
วัฒนธรรม คือมีแนวคิดท่ีบริสุทธิ์ และสุดท้ายของการพัฒนานี้ยังอยู่บนพื้นฐาน ของการบูรณาการ
อย่างองค์รวมแนวทางการปฏิบัติเพื่อการพัฒนาจิตปัญญาอย่างบูรณาการ องค์ประกอบท่ีต้องปฏิบัติ
ให้ครบทุกหมวด เพื่อจะช่วยให้การพัฒนาเป็นไปอย่างรอบด้าน ครบถ้วน เรียกว่าอย่างบูรณาการ ไม่
ควรท าในหมวดใดหมวดหนึ่งเท่านั้น เพื่อสร้างความสมดุลให้แก่ชีวิต โดยแต่ละหมวดก็สามารถคัดสรร 
เลือกปฏิบัติตามท่ีตนสนใจ หรือเหมาะสมกับตน แต่บุคคลก็สามารถคิดค้น ประยุกต์แนวทางอื่นๆ 
ของตนเองได้ 
 ๓.๑.๒ แนวทางปฏิบัติเชิงสังคม 
 การปฏิบัติขั้นพื้นฐานหรือท่ีจ าเป็นส าหรับทุกคนมี ๔ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ 
ด้านจิตวิญญาณ และด้านส่ิงท่ีเร้นภายในใจ พุทธศาสนามองว่า การศึกษาเข้าใจเรื่องนามรูป เป็นการ
เพียงพอท่ีจะเข้าใจโลกและชีวิต การเจริญสมาธิภาวนา การเจริญสติปัฏฐานก็คล้ายคลึงกับแนวคิดพหุ
วิธีวิทยาบูรณาการ เพราะเป็นการมองด้วยการแยกผู้ดู ออกจากส่ิงท่ีถูกดูอยู่แล้ว หรือแยก “ฉัน” 
ออกจากส่ิงท่ีถูกดู การปฏิบัติวิปัสสนาจัดเป็นขบวนการทางวิทยาศาสตร์อย่างหนึ่งตามหลักพหุวิธี
วิทยาบูรณาการและยังท าให้สภาพสังคมดีขึ้นในหลายมิติ ดังนี้                
           ๑. การพัฒนาศักยภาพบุคลากรต่อการปฏิบัติหน้าที่การงาน 
  ประโยชน์ของการเจริญกายานุปัสสนาตามแนวทางสติปัฏฐานสูตรนั้น มีมากมายหลาย
ประการท้ังท่ีเป็นประโยชน์ต่อตัวของผู้ปฏิบัติเอง และประโยชนต่อโลกสามระดับ คือ เบื้องต้น 
ระดับกลาง ระดับสูงสุด ดังนี้ 
  ก. ผลต่อการปฏิบัติงานเบื องต้น 
  ๑) ช่วยท าให้จิตใจผ่อนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวายหยุดยั้งจาก
ความกลัดกลุ้มวิตกกังวลเป็นเครื่องพักผ่อนกายให้ใจสบายและมีความสุข เช่น การท าอานาปานสติ 
(ก าหนดลมหายใจเข้าออก) ในเวลาท่ีจ าเป็นต้องรอคอยและไม่มีอะไรท่ีจะท า เหมือนดังเวลานั่งติดใน
รถประจ าทาง หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาท างานใช้สมองหนัก เป็นต้น หรืออย่างสมบูรณ์แบบได้แก่
ฌานสมาบัติท่ีพระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ท้ังหลาย ใช้เป็นท่ีพักผ่อนกายใจเป็นอยู่อย่างสุขสบาย ใน
โอกาสว่างจากการบ าเพ็ญกิจ ซึ่งมีค าเรียกเฉพาะว่าเพื่อเป็น ทิฏฐิธรรมสุขวิหาร 
  ๒) เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการท างาน  การเล่าเรียน และการท ากิจทุกอย่าง 
เพราะจิตท่ีเป็นสมาธิแน่วแน่อยู่กับส่ิงท่ีก าลังกระท า ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวก ไม่เล่ือนลอยเสีย ย่อมช่วย
ให้เรียน ให้คิด ให้ท างานได้ผลดี การงานก็เป็นไปโดยรอบคอบ ไม่ผิดพลาด และป้องกันอุบัติเหตุได้ดี
เพราะเมื่อมีสมาธิก็ย่อมมีสติก ากับอยู่ด้วย ดังท่ีท่านเรียกว่าจิตเป็น กัมมนียะ หรือ กรรมนีย์ แปลว่า
ควรแก่งานหรือเหมาะแก่การใช้งาน ยิ่งได้ประโยชน์ในข้อท่ี มาช่วยเสริมยิ่งได้ผลดีมากยิ่งขึ้นไปอีก 
ช่วยเสริมสุขภาพกายและใช้แก้ไขโรคได้ ร่างกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลต่อกัน ปุถุชนท่ัวไป
เมื่อกายไม่สบาย จิตใจพลอยอ่อนแอเศร้าหมองขุ่นมัวไปด้วย ครั้นเสียใจไม่มีก าลังใจท าให้โรคทางกาย
นั้นทรุดหนักลงไปอีก แม้ในเวลาท่ีร่างกายเป็นปกติ พอประสบเรื่องราวให้เศร้าเสียใจอย่างรุนแรง ท า
ให้ล้มป่วยเจ็บไข้ไปได้ ส่วนผู้ท่ีมีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ (โดยเฉพาะท่านท่ีมีจิตหลุดพ้นเป็นอิสระแล้ว) 



๓๐ 

เมื่อเจ็บป่วยกายก็ไม่สบายอยู่แค่กายเท่านั้นจิตใจไม่พลอยป่วยไปด้วยยิ่งกว่านั้นกลับใช้ใจท่ีสบายมี
ก าลังจิตเข้มแข็งนั้น หันกลับมาส่งอิทธิพลบรรเทาหรือผ่อนเบาโรคทางกายได้อีกด้วยอาจท าให้โรค
หายง่ายและไวขึ้นหรือแม้แต่ใช้ก าลังสมาธิระงับทุกขเวทนาทางกายไว้ก็ได้๒๓ 
 ข. ผลต่อการปฏิบัติภารกิจในระดับกลาง 
 ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะไม่เป็นทุกข์ เพราะมีสติพอในขณะแห่งผัสสะความจริงข้อ
แรกคือว่าเรามีความรู้สึกท่ีเป็นทุกข์ เพราะว่าเราไม่มีสติปัญญาพอในขณะ  ท่ีมีผัสสะ ความทุกข์
ท้ังหลายเกิดข้ึนในชีวิตของเรา รบกวนอยู่ตลอดเวลานั้นเพราะว่าเรารู้ไม่ทันผัสสะเมื่อมีผัสสะ คือมีการ
กระทบทางตา ทางหู ทางจมูก ทางล้ิน ทางกาย ทางใจ เป็นประจ าวันต้องมีสติให้พอ และเร็วพอท่ีจะ
มาทันในเวลาของผัสสะถ้ามีท้ังสติท้ังปัญญาในขณะแห่งผัสสะอย่างนี้แล้ว จิตนั้นก็ไม่ถูกปล่อยให้ปรุง
ไป จะควบคุมจิตนั้นไว้ได้ จิตจะปรุงมาในทางท่ีจะไม่ต้องเป็นทุกข์ แล้วจัดการแก้ไขกระท าส่ิงต่างๆ
เมื่อมีสติพอในขณะแห่งผัสสะเราก็ไม่ต้องเป็นทุกข์๒๔ ประโยชน์ในขั้นนี้จะเน้นท่ีประโยชน์ท่ีเกิดจาก
สมาธิ ท าให้เกิดความสงบ ซึ่งจิตจะมีลักษณะดังนี้ 
  ๑) แข็งแรง มีพลังมาก ท่านเปรียบไว้ว่าเหมือนกระแสน้ าท่ีถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไปใน 
ทิศทางเดียว ย่อมมีก าลังแรงกว่าน้ าท่ีถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 
  ๒) ราบเรียบ สงบเหมือนสระหรือบึงน้ าใหญ่ท่ีมีน้ านิ่งไม่มีลมพัดต้อง  ไม่มีส่ิงรบกวนให้
กระเพื่อมไหว 
  ๓) ใส กระจ่าง มองเห็นอะไรๆ ได้ชัดเหมือนน้ าสงบนิ่งไม่เป็นริ้วคล่ืน และฝุ่นละอองท่ีมีก็
ตกตะกอนนอนก้นหมด 
  ๔) นุ่มนวล ควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะไม่เครียด ไม่กระด้าง ไม่วุ่นไม่ขุ่น
มัว ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย๒๕ เมื่อจิตเป็นสมาธิ สงบ ย่อมรู้จักแยกแยะความดีช่ัว 
ส่งผลต่อพฤติกรรมด้วยเพราะพฤติกรรมของบุคคล เกิดจากการท างานร่วมกันของขันธ์ ๕ คือรูปขันธ์ 
เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์ กล่าวคือเมื่ออายตนะภายในได้แก่ตา หู จมูก 
ล้ิน กาย และจมูก กระทบกับอายตนะภายนอก ได้แก่รูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัส แล้วจิตมนสิการ
ต่ออายตนะภายนอกท่ีมากระทบ เจตสิกจะท าหน้าท่ีปรุงแต่งจิตให้เกิดอารมณ์ แล้วจึงแสดงออกซึ่ง
อารมณ์นั้น ออกมาเป็นพฤติกรรมของบุคคล๒๖ ผู้ใดท่ีมีพฤติกรรมดีย่อมแสดงว่ามีจิตใจท่ีดี และ
สามารถอยู่ร่วมในสังคมได้อย่างสงบสุข 
  ค. ผลที่เกิดต่อสังคมในระดับสูงสุด 
  ประโยชน์สูงสุดนั้นเป็นประโยชน์ท่ีเป็นอุดมการณ์สูงสุดในพระพุทธศาสนา ไม่ว่าจะเป็น
นิกายใดก็ตาม เป็นภาวะท่ีสามารถท าลายกิเลสตัณหาและอวิชชาให้หมดส้ินไปจากจิตใจได้  เรียก
ภาวะว่านิพพาน เรียกผู้ท่ีบรรลุความหลุดพ้นว่าพระอรหันต์ พระอรหันต์นั้น ได้แก่ ผู้ปฏิบัติบริบูรณ์

                                                             

  ๒๓ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 
๒๕๔๗), หน้า ๒๓–๒๔. 
  ๒๔ พุทธทาสภิกขุ, การปฏิบัติวิปัสสนาในอิริยาบถนอน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๕), หน้า 
๕–๖. 
  ๒๕ ธนิต อยู่โพธ์ิ, อานิสงส์วิปัสสนากรรมฐาน, ครั้งที่ ๖, (ม.ป.ท., ๒๕๓๙), หน้า ๑๓๐. 
  ๒๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ, หน้า ๑๓. 



๓๑ 

ด้วยโพชฌงค์ ๗ คือ สติ ความระลึกรู้ตัว ธัมมวิจยะ การสอดส่องเลือกเฟ้นธรรม วิริยะ ความเพียร ปีติ
ความอิ่มใจ ปัสสัทธิ ความสงบ สมาธิ ความต้ังใจมั่น อุเบกขา ความวางเฉย เป็นผู้ก าหนดนิวรณ์ ๕ ได้
เด็ดขาดแล้ว ท้ังเป็นผู้ถอนได้แล้วซึ่งรากของอกุศล ๓ ประการ ได้แก่ 
  ๑) โลภะ ความอยากได้ 
  ๒) โทสะ ความโกรธเคืองประทุษร้าย 
  ๓) โมหะ ความหลงกับท้ังเป็นผู้ท่ีไม่ยึดมั่นในอุปาทานขันธ์ ๕ และเป็นผู้ขาดแล้วซึ่ง
สังโยชน์ ๑๐ เป็นผู้พ้นแล้วจากกามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา กล่าวโดยย่อ พระอรหันต์คือ
ท่านผู้ปราศจากกิเลสและอาสวะทุกประการโดยส้ินเชิง เป็นผู้ประกอบด้วยศีล สมาธิ ปัญญา เป็นผู้
บริสุทธิ์ด้วยกาย วาจา ใจ๒๗ เมื่อจิตประกอบด้วยโพชฌงค์ ๗ ละรากเหง้าของอกุศล และละนิวรณ์ท้ัง
๕ ซึ่งเป็นเครื่องเศร้าหมองแห่งใจอันจะท าให้ปัญญาเสียก าลัง สงัดจากกามท้ังหลาย สงัดจากอกุศล
ธรรมท้ังหลาย บรรลุฌานท่ีแรกอันมีวิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา เกิดแต่วิเวกแล้ว บรรลุฌาน ท่ีสอง
เป็นท่ีผ่องใสภายในไม่มีวิตกวิจารแล้ว บรรลุฌานท่ีสามอันเป็นอุเบกขา มีสติอยู่เป็นสุขดังนี้แล้ว บรรลุ
ฌานท่ีส่ีไม่มีทุกข์ ไม่มีสุขเพราะละสุขละทุกข์เสียได้ เพราะล่วงไปแห่งโสมนัส และโทมนัสท้ังหลาย มี
สติเป็นธรรมชาติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่ ครั้นเมื่อจิตต้ังมั่นบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีกิเลสปราศจาอุปกิเลส 
เป็นจิตอ่อนควรแก่การงานต้ังอยู่แล้ว น้อมจิตไปเฉพาะเพื่อบุพเพนิวาสานุสสติญาณระลึกถึงขันธ์อันได้
เคยอาศัยอยู่แล้วในภาพก่อนและเนื่องจากมีจิตต้ังมั่นบริสุทธิ์อยู่ดังเดิมน้อมจิตไปเฉพาะเพื่อ 
จุตูปปาตญาณ มีจักษุดุจของทิพย์ หมดจดพิเศษยิ่งกว่าจักษุมนุษย์ ล่วงรู้ก าเนิดของสัตว์ท้ังหลาย และ
เนื่องจากมีจิตต้ังมั่นบริสุทธิ์อยู่ดังเดิมน้อมจิตไปเฉพาะเพื่ออาสวักขยญาณ รู้ชัดตามความเป็นจริงว่า นี่
ทุกข์ นี่เหตุให้เกิดทุกข์ข้ึน นี่ความดับทุกข์ นี่ปฏิปทาด าเนินถึงความดับทุกข์ เมื่อจิตพ้นวิเศษแล้วญาณ
หยั่งรู้ย่อมเกิดขึ้นว่าจิตพ้นวิเศษแล้ว ย่อมรู้ชัดว่าชาติ ส้ินแล้ว กิจท่ีจะต้องท าได้ท าเสร็จแล้ว กิจอื่นอีก
ไม่มี๒๘ 

 ๒. ผลต่อการพัฒนาการศึกษา 
  การเจริญกายานุปัสสนาตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร (Contemplation of the body) 
คือการพิจารณากายแบ่งเป็นหมวด อาณาปาณบรรพ อริยปถบรรพ คือท าความรู้สึกตัวท่ัวพร้อม
ในขณะ ยืน เดิน นั่งนอน สัมปชัญญะบรรพ คือการพิจารณาเห็นกายต้ังแต่เส้นผมถึงฝ่าเท้าในความ
เป็นของไม่สะอาด ปฏิกูลมนสิการบรรพ เห็นกายเป็นธาตุ และธาตุมนสิการบรรพ คือเห็นสรีระท่ีเขา
ท้ิงไว้ในป่าช้าด้วยอาการต่างๆ ดังความละเอียดท่ีได้กล่าวแล้วในข้างต้น หากมีการใส่ใจศึกษากันอย่าง
จริงจังแล้วจะท าให้โลกพัฒนาได้ เพราะคนขาดความลุ่มหลง มูลเหตุท่ีส าคัญในการท่ีระบบการศึกษา
ไม่ได้แก้ไขปัญหาของชาติ โดยเฉพาะประเทศไทยมาจากมีการศึกษาแบบแยกส่วน และศึกษาเรื่องท่ี
ไกลตัวไม่สามารถน ามาใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน ดังค าท่านพุทธทาสภิกขุ “การศึกษาแบบหมา
หางด้วน” ท่าน ดร.วรภัทร ภู่เจริญ ผู้เคยท างานให้กับองค์การนาซ่าของสหรัฐอเมริกาก็พูดในการให้

                                                             

 ๒๗ อนุชา สมจิตร, “การศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานด้วยการ
เจริญสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งฝึกสอน โดยคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย”, วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙), หน้า ๕๕. 
  ๒๘ พระภาวนาวิสุทธิคุณ (จรัญ ฐ จิตธมฺโม), คู่มือวิปัสสนาจารย์, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการ
การพิมพ์, ๒๕๓๓), หน้า ๑๖๒-๑๖๓. 



๓๒ 

สัมภาษณ์ว่า” การศึกษาท่ีท าให้รู้เรื่องจักรวาลไม่ได้มีประโยชน์อะไร เทียบการศึกษาท่ีเข้ามารู้ภายใน
กาย-ใจของตนไม่ได้” โดยท่าน ดร.วรภัทรเองได้ประสบการณ์จากกรณีท่ีเจ็บป่วยเคล่ือนไหวไม่ได้และ
ได้ท าการเจริญกายานุปัสสนาแบบไหวนิ่งอยู่บนรถเข็นท าให้รู้เห็นความเป็นจริงของชีวิตตามหลักธรรม
ในพระพุทธศาสนา ท าให้จิตนิ่งเป็นสมาธิ เกิดปัญญาเห็นคุณค่าในส่ิงท่ีพระพุทธเจ้าประทานไว้ว่า ต้อง
ศึกษาภายในจึงเป็นการศึกษาท่ีแท้จริงและแก้ความทุกข์ได้ดังสีสปาวนวรรค๒๙ ความดังนี้พระผู้มีพระ
ภาคประทับอยู่ ณ สีสปาวัน เขตกรุงโกสัมพี ครั้งนั้นพระผู้มีพระภาคทรงหยิบใบประดู่ลาย ๒-๓ ใบ
ขึ้นมา แล้วรับส่ังเรียกภิกษุท้ังหลายมาตรัสว่า “ภิกษุท้ังหลาย เธอท้ังหลายจะเข้าใจความข้อนั้นว่า
อย่างไรใบประดู่ลาย ๒-๓ ใบท่ีเราหยิบขึ้นมากับใบท่ีอยู่บนต้น อย่างไหนจะมากกว่ากัน”  ล าดับนั้น
ภิกษุท้ังหลายกราบทูลว่า “ใบท่ีอยู่บนต้นไม้นั้นแลมากกว่า ใบประดู่ลาย ๒ – ๓ ใบท่ีพระองค์ทรง
หยิบขึ้นมามีเพียงเล็กน้อย พระพุทธเจ้าข้า” 
             “ภิกษุท้ังหลาย ส่ิงท่ีเรารู้แล้วแต่มิได้บอกเธอท้ังหลายก็มีมากเหมือนกันเพราะเหตุไรเรา
     จึงมิได้บอกเพราะส่ิงนี้ไม่มีประโยชน์ ไม่ใช่จุดเริ่มต้นแห่งพรหมจรรย์ ไม่เป็นไปเพื่อ 
  ความเบื่อหน่าย ไม่เป็นไปเพื่อคลายก าหนัด ไม่เป็นไปเพื่อดับ ไม่เป็นไปเพื่อสงบระงับ 
  ไม่เป็นไปเพื่อรู้ยิ่ง ไม่เป็นไปเพื่อตรัสรู้ ไม่เป็นไปเพื่อนิพพาน เพราะเหตุนั้น เราจึงมิได้
  บอก ส่ิงอะไรเล่าท่ีเราบอกแล้ว คือ เราได้บอกว่า ‘นี้ทุกข์ นี้ทุกขสมุทัย นี้ทุกขนิโรธ นี้
  ทุกขนิโรธคามินี-ปฏิปทา’ เพราะเหตุไร เราจึงบอก เพราะส่ิงนี้มีประโยชน์ เป็น 
  จุดเริ่มต้นแห่งพรหมจรรย์ เป็นไปเพื่อความเบ่ือหน่าย เพื่อคลายก าหนัด เพื่อดับ เพื่อ
  สงบระงับ เพื่อรู้ยิ่ง เพื่อตรัสรู้ เพื่อนิพพานเพราะเหตุนั้น เราจึงบอก ภิกษุท้ังหลาย  
  เพราะเหตุนั้น เธอท้ังหลายพึงท าความเพียรเพื่อรู้ชัดตามความเป็นจริงว่า  
  ‘นี้ทุกข์  ฯลฯ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา”  
  เรื่องการเจริญกายานุปัสสนาก็เหมือนกันเป็นเรื่องท่ีท าเมื่อไหร่คนก็พ้นทุกข์ได้เมื่อนั้น 
 ในปัจจุบันส านักปฏิบัติธรรมในประเทศไทยโดยมากก็จะมีแนวการสอนท่ีสอดคล้องกันทุกแห่งเพราะ
มีการอ้างแนวจากพระไตรปิฎกเป็นฐานข้อมูลส าคัญ ในกรณีของภาคตะวัน ออกเฉียงเหนือของ
ประเทศไทย อย่างจังหวัดขอนแก่นก็จะมีวัดหรือส านักปฏิบัติท่ีขึ้นช่ือในการสอนให้เจริญกายานุปัสส
นาตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรได้แก่ศูนย์ปฏิบัติธรรมเวฬุวัน วัดโพธิ์บ้านโนนทันจังหวัดขอนแก่น 
จังหวัดอุดรธานีได้แก่ วัดป่าเลไลย์ ต าบลบ้านเชียง อ าเภอหนองหาน จังหวัดอุดรธานี วัดอภิญญาเทสิ
ตาราม (วัดป่านาหลวง) เป็นต้น 
  ๓. ผลต่อการพัฒนาความสมัครสมานสามัคคีของชุมชน          
  การท่ีจะท าอะไรเพื่อประโยชน์ส่วนรวมได้นั้นคนจะต้องเรียนรู้และเข้าใจตัวเองอย่างถ่อง
แท้ เห็นความจริงในกายใจตัวเองตามหลักพระธรรม การเจริญกายานุปัสสนาก็เพื่อให้คนเข้าใจและ
เห็นความจริงแท้ว่าไม่มีส่ิงใดควรยึดมั่นถือมั่น การเกื้อกูลเผ่ือแผ่แก่เพื่อนมนุษย์และมีชีวิตอยู่อย่างไม่
เบียดเบียนใครไม่เห็นแก่ประโยชน์ตนนั้นจะท าให้สังคมพบความสงบสุข ในปัจจุบันปัญหาการ
คอรัปช่ันในสังคมโลกเป็นเพราะคนเราเห็นแก่ตัว กอบโกย มากเกินความจ าเป็นท่ีแท้จริงของกาย 
หากได้ท าการเรียนรู้อย่างเข้าใจแล้วปัญหานี้ก็จะลดลง ความอดอยากหิวโหยจะไม่เกิดกับสังคมโลก 

                                                             

  ๒๙ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๖๑๓/๑๗๑๒. 



๓๓ 

พระพุทธองค์ตรัสไว้ในจังกมสูตร “สัตว์ท้ังหลายคบค้าสมาคมกันโดยธาตุอย่างเดียวกัน  คือสัตว์
ท้ังหลายผู้มีอัธยาศัยเลว คบค้าสมาคมกับสัตว์ท้ังหลายผู้มีอัธยาศัยเลว สัตว์ท้ังหลายผู้มีอัธยาศัยงาม
คบค้าสมาคมกับสัตว์ท้ังหลายผู้มีอัธยาศัยงามแม้ในอดีต สัตว์ท้ังหลายก็ได้คบค้าสมาคมกันโดยธาตุ
อย่างเดียวกัน คือสัตว์ท้ังหลายผู้มีอัธยาศัยเลว ได้คบค้าสมาคมกับสัตว์ท้ังหลายผู้มีอัธยาศัยเลวสัตว์
ท้ังหลายผู้มีอัธยาศัยงาม ได้คบค้าสมาคมกับสัตว์ท้ังหลายผู้มีอัธยาศัยงาม แม้ในอนาคต สัตว์ทั้งหลาย
ก็จักคบค้าสมาคมกันโดยธาตุอย่างเดียวกัน  คือสัตว์ท้ังหลายผู้มีอัธยาศัยเลว จักคบค้าสมาคมกับสัตว์
ท้ังหลายผู้มีอัธยาศัยเลวสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงาม จักคบค้าสมาคมกับสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงาม  
ภิกษุท้ังหลาย แม้ในปัจจุบันนี้  สัตว์ท้ังหลายคบค้าสมาคมกันโดยธาตุ”๓๐ แม้ในปัจจุบันเหตุการณ์
ดังกล่าวก็ยังคงด ารงอยู่และคาดว่าจะบรรเทาลงได้ก็ต่อเมื่อเรียนรู้ธรรม มีคุณธรรมในใจ รู้จักแบ่งปัน
กันอันได้แก่การแผ่เมตตาแก่กันและกันเหมือนค าประกาศก้องของท่านพุทธทาสภิกขุท่ีว่า “ศีลธรรม
ไม่กับมาโลกาจะวินาศ”  
  ๔. ผลต่อการพัฒนาเศรษฐกิจ 
  การท่ีประชากรในประเทศใดเป็นผู้มีสุขภาพกายดี และสุขภาพจิตดีถือเป็นประโยชน์อัน
ส าคัญของประเทศชาติเป็นอย่างยิ่ง กรณีบุคคลตัวอย่างบุคคลท่ีใช้ หลักเจริญกายานุปัสสนา แล้วท า
ให้ท่านเป็นผู้ทรงคุณค่าท้ังแก่ตนเอง และยังเผ่ือแผ่คุณค่านั้นไปสู่ผู้อื่นในล าดับถัดไป มีการด ารงชีวิตท่ี
เห็นแก่ตัวน้อยมาก  โลกในยุคปัจจุบันเหมือนจะหลงอยู่ในวัตถุ เรียกได้ว่าเป็นสังคมวัตถุนิยม ลืมคุณ
ความดีท่ีจะต้องมีต่อกัน การท างานก็มีการขายแรงงานข้ามชาติ เพื่อจ้างแรงราคาต่ าแต่ได้ผลงานสูง 
กรณีโรฮิงยา กรณีประมงไทยกับแรงงานพม่า การค้ายาเสพติดก็เป็นเหมือนยักษ์ตัวใหญ่ท่ีคอยสูบ
เลือดผู้คนอย่างน่ าตกใจ ผู้เสพมีสภาพร่างกายท่ีย่ าแย่ เหมือนซากท่ีเดินได้ ในบางครั้งก็ก่อ
อาชญากรรมร้ายแรงโดยลืมว่าคนท่ีก าลังถูกท าร้ายเป็นคนรัก หรือคนท่ีมีบุญคุณหากแต่สารเสพติด
ส่งผลให้มีการกระท าเย่ียงสัตว์ จะแก้ไขปัญหาสังคมดังกล่าวได้นั้นเป็นเรื่องท่ียากหากตัวคนในสังคม
กลุ่มนั้นไม่แก้ไขตัวเอง  
 ปัญหาท้ังหมดไม่ต่างอะไรกับก้อนหินท่ีถูกโยนลงในบ่อน้ าวงกระเพื่อมจะถึงขอบฝ่ังในท่ีสุด 
ปัญหาในระดับบุคคลเป็นจุดเริ่มต้นของปัญหาสังคม เศรษฐกิจครัวเรือนมีปัญหาเศรษฐกิจชาติก็มี
ปัญหา การเสพยาเพื่อให้ท างานได้นานหลายช่ัวโมงเป็นความคิดผิด เพราะขาดความรู้ท่ีแท้จริง คน
เจ็บป่วยหนึ่งคนต้องวุ่นวายให้คนมากมายหลายคนเป็นภาระ ถึงโรงพยาบาล มีพยาบาลมีหมอแต่
บุคคลดังกล่าวก็ท างานด้วยงบประมาณแผ่นดินซึ่งต้องถูกน ามาใช้กับคนท่ีขาดความรู้จักตัวเองเป็น
จ านวนมาก การอยากได้ค่าครองชีพสูงจึงควรเริ่มท่ีการท าความเข้าใจสภาพร่างกายตามความเป็นจริง 
ท าตามศักยภาพท่ีเหมาะท่ีควร ไม่เร่งให้ตัวเองเกิดปัญหา คนท่ีเจริญกายานุปัสสนาจะเข้าใจประเด็นนี้
ง่ายและใช้ชีวิตในมุมสงบท าตัวเป็นพลังขับเคล่ือนเศรษฐกิจของชาติให้เกิดความมั่นคงมากกว่าการบั่น
ทอน  
 การเจริญกายานุปัสนามีส่วนในการพัฒนาทรัพยากรบุคคลของชาติให้เป็นคนท่ีดี มี
คุณธรรมและรับผิดชอบต่อตนเอง ด้วยการท างานและมีความเมตตาต่อผู้อื่นไม่โกบโกยให้ตัวเอง
เพราะมีความเข้าใจความจริงของกายตามหลักพระพุทธศาสนา แค่นี้ก็ถือเป็นปัจจัยส าคัญต่อการ
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๓๔ 

พัฒนาเศรษฐกิจของชาติบ้านเมืองได้แล้ว ในทางกลับกัน หากทุกคนหลงรูปกายรักแต่สวยงามงาน
หนักไม่เอางานเบาไม่สู้ เรื่องอะไรก็ไม่ขวานขวย ไม่ช่วยเหลือออกแรง คงเป็นเหตุให้เศรษฐกิจท้ังของ
ครอบครัว และประเทศชาติตกต่ าได้ การประกอบการงานเป็นประโยชน์ต่อสังคมส่วนรวมซึ่ง หลวง
พ่อชา สุภัทโธ ท่านมักจะกล่าวกับญาติโยมผู้ประพฤติธรรมอยู่เสมอว่าเจตนารมท่ีแท้จริงแห่งการส่ัง
สอนธรรมะของพระพุทธเจ้าเพื่อให้มนุษย์มีธรรม อันเป็นการด ารงชีวิตท่ีแตกต่างจากสัตว์ทั่วไป 
 
๓.๒ แนวทางการปฏิบัติและประโยชน์ต่อปัจเจกชน 
 ผลแห่งการเรียนรู้การเจริญกายานุปัสสนา ซึ่งเป็นฐานเบ้ืองต้นในการท าสมถะและวิปัสสนา
ตามล าดับท าให้ผู้คนเป็นผู้มีคุณธรรม มีชีวิตท่ีดีงาม แม้บุคคลผู้เคยลุ่มหลงในความงามของเรือนกาย
ในสมัยอดีตก็ได้รับอานิสงส์ในการปฏิบัติธรรมมหาสติปัฏฐาน ดังนี้ 
 ๓.๒.๑ พระนันทะเถระ 
  พระนันทเถรศากยะ หรือ พระนันทเถระ เป็นพระภิกษุสาวกเอตทัคคะในศาสนาของพระ
โคตมพุทธเจ้า นับเนื่องในพระอสีติมหาสาวก ๘๐ องค์ส าคัญในพระพุทธศาสนาในสมัยพุทธกาล  ออก
ผนวชด้วยความจ าใจ เพราะมีความเกรงใจต่อพระพุทธเจ้าท่ีชวนท่านออกผนวชในวันท่ีท่านจะอภิเษก
สมรสกับนางชนบทกัลยาณี ท าให้ในช่วงแรกท่ีท่านออกผนวชท่านไม่ได้มีความต้ังใจในการปฏิบัติ
ธรรมเลยเพราะความกระสันใคร่จะลาผนวช แต่หลังจากท่านได้สติแล้วจึงได้ต้ังใจบ าเพ็ญเพียรจน
บรรลุพระอรหันต์ได้ในท่ีสุด โดยหลังบรรลุธรรมแล้วท่านกลับกลายเป็นผู้ท่ีมีความส ารวมระวังอินทรีย์
เป็นอย่างยิ่ง พระพุทธเจ้าจึงทรงยกย่องท่านให้เป็นพระเอตทัคคะผู้เลิศกว่าภิกษุท้ังหลายในด้าน ผู้ทรง
อินทรีย์สังวร 
  พระผู้มีพระภาค ตรัสสรรเสริญพระนันทะไว้ในนันทสูตร๓๑ ว่า ในยามกลางวัน นันทะ
ภิกขุย่อมช าระจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิตด้วยการ จงกรม ด้วยการนั่ง  ตอนต้นปฐมยามแห่ง
ราตรี ช าระจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิตด้วยการเดินจงกรม ด้วยการนั่ง ในมัชฌิมยามแห่งราตรี 
ส าเร็จสีหไสยา โดยข้างเบื้องขวา ซ้อนเท้าเหล่ือมเท้า มีสติสัมปชัญญะ กระท าความหมายในอันจะลุก
ขึ้นไว้ในใจ ในปัจฉิมยามแห่งราตรี ลุกขึ้นท าจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิตด้วยการเดินจงกรม 
ด้วยการนั่ง”เป็นการแสดงให้เห็นถึงความส าคัญในการปฏิบัติธรรมโดยใช้อวัยวะคือกายเป็นท่ีต้ังแห่ง
การเจริญสติ การท าความเข้าใจอิริยาบถยืน เดิน นั่งนอน ท าเพื่อให้มีสติอย่างต่อเนื่องดังท่ี
พระพุทธเจ้าท่านสรรเสริญพระนันทะว่าเป็นผู้ประกอบความเพียรอันเป็นเหตุให้ต่ืนอยู่เสมอ๓๒ 
 จากเรื่องของพระนันทะ มีประเด็นท่ีส าคัญท่ีควรพิจารณา คือ “ในยามกลางวัน นันทะ
ภิกขุย่อมช าระจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิตด้วยการ จงกรม ด้วยการนั่ง ตอนต้นปฐมยามแห่ง
ราตรี ช าระจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิตด้วยการเดินจงกรม ด้วยการนั่ง ในมัชฌิมยามแห่งราตรี 
ส าเร็จสีหไสยา โดยข้างเบื้องขวา ซ้อนเท้าเหล่ือมเท้า มีสติสัมปชัญญะ กระท าความหมายในอันจะลุก
ขึ้นไว้ในใจ ในปัจฉิมยามแห่งราตรี ลุกขึ้นท าจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิตด้วยการเดินจงกรม 
ด้วยการนั่ง”เป็นการแสดงให้เห็นถึงความส าคัญในการปฏิบัติธรรมโดยใช้อวัยวะคือกายเป็นท่ีต้ังแห่ง
                                                             

 ๓๑ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๒/๒๑๐ 
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หน้า ๕๐. 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%84%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%84%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B8


๓๕ 

การเจริญสติ การท าความเข้าใจอิริยาบถยืน เดิน นั่งนอน ท าเพื่อให้มีสติอย่างต่อเนื่อง”การเจริญกา
ยานุปัสสนา เพื่อตัดความอาลัยอาวรณ์ท่ีพระนันทะมีต่อนางชนบทกัลยาณีอันเกิดเพราะความลุ่มหลง
ในรูปร่างกาย สัญชาติญานความเป็นมนุษย์ในการสืบเผ่าพันธุ์๓๓ ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดาของคนวัยหนุ่ม
พระพุทธเจ้าได้แสดงให้เห็นถึงความหลงนั้นว่ามีการเปล่ียนแปลงเมื่อมีส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจกว่าด้วยการ
แสดงภาพนางฟ้า และท าให้คลายความยึดมั่นในใจของพระนันทะ ด้วยการแสดงภาพนางลิงแก่ ท าให้
จิตพระอริยะก้าวข้ามผ่านสัญชาติญานเดิมของปุถุชนได้ และ มุ่งมั่นใช้ความเพียรอย่างยิ่งยวดท้ัง
กลางวันกลางคืนเพื่ออยู่กับความงามท่ีเป็นอมตะอย่างพระอริยะด้วยการพิจารณา ลมเข้า ออก 
อิริยาบถเคล่ือนไหวและการมีสัมปชัญญะรู้ตัวในอริยาบถนั่นเอง การมีสติแนบน าอยู่กับกายจะ
ก่อให้เกิดสัมปชัญญะและเป็นปัญญาในการเห็นความจริงแท้ว่ากายเส่ือมอยู่ตลอดร่างกายในวินาทีนี้
กับร่างกายในวินาทีก่อนเป็นคนละร่างกัน มีเพียงพระพุทธศาสนาเท่านั้นท่ีจะท าให้มนุษย์เรียนรู้ความ
จริงและคลายความหลงในกายจนถึงขั้นหลุดพ้นจากทุกข์ได้อย่างส้ินเชิง  
 ๓.๒.๒ พระเขมานันทาภิกษุณี 
     พระนางเขมาเป็นพระเทวีองค์หนึ่งของพระเจ้าพิมพิสารแห่งแคว้นมคธ พระนางมีสิริโฉม
งดงามมาก พระฉวีวรรณเปล่งปล่ังด่ังทองค า พระนางจึงเฝ้าบ ารุงดูแลรูปและผิวพรรณให้งดงามอยู่
เสมอ ไม่อยากได้ยินใครพูดว่ารูปของพระนางไม่งาม ด้วยเหตุนี้ แม้ว่าพระเจ้าพิมพิสารจะทรงเป็นเอก
องค์อุปัฏฐากพระศาสนา และเสด็จไปเฝ้าพระศาสดาท่ีเวฬุวันวิหารบ่อยๆ แต่พระนางเขมาเทวีกลับไม่
เคยเสด็จไปเลย ด้วยได้ยินว่าพระศาสดามักจะตรัสติโทษของรูปงามพระเจ้าพิมพิสารประสงค์จะให้
พระเทวีมีความศรัทธาในพระศาสนา จึงให้นักกวีแต่งล าน าเพลงพรรณนาพระอารามเวฬุวันว่างดงาม
ดังเมืองสวรรค์ ใครมาถึงราชคฤห์แล้วไม่ได้เข้าชมพระอาราม ก็เหมือนไปถึงดาวดึงส์สวรรค์แล้วไม่ได้
เข้าชมอุทยานนันทวันฉันนั้น แล้วรับส่ังให้พวกนักฟ้อนขับล าน าเพลงเหล่านั้นพระนางเขมาเทวีสดับล า
น าเพลงแล้วนึกอยากจะไปชม ตรัสถามนางฟ้อนว่าพวกเจ้าหมายถึงอุทยานแห่งไหนหรือ พวกนาง
ฟ้อนกราบทูลว่า หมายถึงอุทยานเวฬุวันท่ีบัดนี้คือพระอารามเวฬุวันท่ีประทับของพระศาสดา พระ
นางเขมาจึงกราบทูลพระเจ้าพิมพิสารขอเสด็จไปชมเวฬุวันวิหาร แต่ในพระทัยยังกริ่งเกรงเรื่องพระ
ศาสดาตรัสติโทษความงามอยู่ พระนางเขมาจึงเสด็จไปเวลาท่ีพระศาสดาเสด็จออกไปบิณฑบาตใน
นคร พระนางเขมาเทวีชมพระอารามเวฬุวันด้วยความเพลิดเพลิน เพราะในพระอารามตกแต่งไว้อย่าง
สวยงาม มีสวนไม้ใบ มีดอกไม้ก าลังแย้มบาน มีเสียงนกดุเหว่าร้องขับขาน และมีเหล่านกยูงฟ้อนร า 
ท่ัวบริเวณเต็มไปด้วยมณฑป กุฎี และทางเดินจงกรม มีภิกษุประกอบสมณกิจเจริญฌานอยู่ในป่าท่ี
เงียบสงบน่ารื่นรมย์ พระเทวีเพลินชมอารามอยู่นานจนผ่านไปถึงพระคันธกุฎีของพระบรมศาสดา 
พระนางส าคัญว่าพระพุทธองค์ไม่อยู่จึงเสด็จเข้าไปดูขณะนั้น พระศาสดาประทับรออยู่ในพระคันธกุฎี 
ทรงเนรมิตรูปหญิงงามนางหนึ่งยืนถวายงานพัดอยู่ พระนางเขมาเทวีมองดูหญิงสาวด้วยความตะลึง 
หญิงสาวผู้นั้นมีความงามอย่างท่ีไม่เคยเห็นมาก่อน มีรัศมีเปล่งปล่ังดังทองค า มีดวงตางามดังดอกบัว 
ริมฝีปากแดงดังผลมะพลับสุก วงหน้าสวย นัยน์ตาแช่มช่ืน มีล าแขนเหมือนทองค า ถันท้ังคู่เต่งต่ังดัง
ดอกบัวตูม เอวกลมกลึง สะโพกผ่ึงผาย ล าขาก็งดงาม ประดับอาภรณ์สวยงามมองดูไม่รู้เบ่ือขณะท่ี
พระนางเขมาเทวีหลงตะลึงมองอยู่นั้น พระศาสดาก็บันดาลให้หญิงเนรมิตผู้นั้นค่อยๆ เปล่ียนวัยเป็น
                                                             

  ๓๓ พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร  ธมฺมจิตฺโต), พุทธวิธีครองรักครองเรือน, (กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๑๗-๓๕. 



๓๖ 

หญิงชรา ผิวพรรณย่น หน้าเห่ียว ฟันหัก ผมหงอก น้ าลายไหล นัยน์ตาขาว ใบหูแข็งกระด้าง นมเห่ียว
ยานไม่น่าดู เนื้อตัวมีตกกระไปท่ัวร่าง หลังงองุ้ม ร่างกายผอมซีด ตัวส่ันงันงกเพราะความชราพระนาง
เขมาเทวีเกิดความสลดสังเวชกับรูปงามท่ีเปล่ียนไป ขนลุกชูชัน เริ่มนึกรังเกียจรูปว่าไม่สะอาดไม่
น่ายินดีเลยพระศาสดาทรงทราบวาระจิตว่าพระนางเขมาเทวีเกิดความสังเวชแล้ว จึงตรัสว่า 

 “ดูกรเขมา เธอจงดูรูปอันหาสาระมิได้เธอจงดูร่างกายอันอาดูรไม่สะอาดโสโครกไหล
เข้าถ่ายออกท่ีพวกพาลชนยินดีปรารถนารูปหญิงนี้เป็นฉันใดรูปของเธอก็จะเป็นฉันนั้นเธอ
จงคลายความพอใจในกายท้ังภายในภายนอกเสียเถิด...เขมาสัตว์ทั้งหลายเยิ้มอยู่ด้วยราคะ
ร้อนอยู่ด้วยโทสะ งงงวยอยู่ด้วยโมหะจึงไม่อาจก้าวล่วงกระแสตัณหาของตนไปได้ต้องข้อง
อยู่ ในกระแสตัณหานั้นนั่นเองส่วนบัณฑิตท้ังหลายตัดกระแสตัณหาเครื่องผูกนั้นแล้วย่อม
เป็นผู้หมดห่วงใย ละเว้นทุกข์ท้ังปวงลงได้”๓๔ 

 จบค าเทศนา พระนางเขมาเทวีก็ส าเร็จเป็นพระอรหันต์ การรู้เห็นรูปกายตามท่ีปรากฏอยู่
ตลอดเวลาเป็นไปเพื่อลดความลุ่มหลงย่อมเกิดอานิสงค์มากมายดังตัวอย่างพระเขมาภิกษุณีพระ
ศาสดาตรัสจบตรงนี้แล้ว ทรงรู้ว่า พระนางเขมาเทวี มีจิตควรแล้ว จึงทรงแสดง มหานิทานสูตร ว่า
ด้วยเรื่องของ ความเวียนตายวนเกิด เพราะวิญญาณและนามรูป เป็นปัจจัย ของกันและกัน กระท่ัง
ตรัสถึง ความหลุดพ้น ด้วยสมาธิ และปัญญาพระนางเขมาได้ฟังสูตรอันประเสริฐนี้แล้ว ระลึกถึง
สัญญา (ความทรงจ า) แต่เก่าก่อน ได้บังเกิด ดวงตาเห็นธรรม ทันที ดังนั้น จึงหมอบลงท่ีแทบพระบาท 
ของพระศาสดา แสดงโทษของตนว่า"ข้าแต่พระองค์ ผู้ทรงเห็นแจ้งในธรรมท้ังปวง ผู้มีพระมหากรุณา
เป็นท่ีต้ัง ผู้เสด็จข้ามสงสารแล้ว ผู้ประทานอมตธรรม หม่อมฉันขอถวาย นมัสการแด่พระองค์หม่อม
ฉันเกิดจิตแล่นไป สู่ทิฐิอันรกชัฏ หลงใหลไป เพราะกามราคะ แต่พระองค์ทรงช่วยแนะน า ด้วยอุบาย 
อันประเสริฐหม่อมฉันขอ แสดงโทษ ท่ีมัวเมายินดี อยู่ในรูปกาย แล้วระแวงว่า พระองค์ไม่ทรงเกื้อกูล 
คนท้ังหลาย ท่ีติดอยู่ในรูป จึงมิได้มาเข้าเฝ้าพระองค์ ผู้ทรงเกื้ อกูลมาก ผู้ทรงประทานธรรม อัน
ประเสริฐ หม่อมฉัน ขอแสดงโทษนั้น" 
            จากเรื่องของพระเขมานันทาเถระขออ้างข้อความส าคัญในการพิจารณากายดังนี้  
  “ดูกร เขมา เธอจงดูรูปอันหาสาระมิได้ เธอจงดูร่างกายอันอาดูร ไม่สะอาด โสโครก 
  ไหลเข้า ถ่ายออก ท่ีพวกพาลชนยินดีปรารถนา รูปหญิงนี้เป็นฉันใดรูปของเธอก็จะ 
  เป็นฉันนั้นเธอจงคลายความพอใจในกายท้ังภายในภายนอกเสียเถิด...เขมาสัตว์ 
  ท้ังหลายเยิ้มอยู่ด้วยราคะ ร้อนอยู่ด้วยโทสะ งงงวยอยู่ด้วยโมหะจึงไม่อาจก้าวล่วง 
  กระแสตัณหาของตนไปได้ต้องข้องอยู่ในกระแสตัณหานั้นนั่นเองส่วนบัณฑิตท้ังหลาย
  ตัดกระแสตัณหาเครื่องผูกนั้นแล้ว ย่อมเป็นผู้หมดห่วงใย ละเว้นทุกข์ท้ังปวงลงได้”
 ความในตอนนี้ช้ีให้เห็นความลุ่มหลงในความงามของสตรีเพศซึ่งเป็นปกตินิสัยของผู้หญิงท่ี
หลงในความงามของตนเอง พระพุทธเจ้าได้ใช้หลักสวยงามคือสุภะ ดึงจิตของนางไปสู่ความไม่สวยงาม 
คือ อสุภะ เพื่อให้เกิดอาการคลายตัวของจิตท่ีลุ่มหลง น าสู่การพิจารณาภาพกายตามความเป็นจริง
แล้วได้บรรลุธรรมในท่ีสุด  แม้ว่าจะยุคโบราณหรือในยุคปัจจุบันไม่ได้แตกต่างกันเลย รูปร่างท่ีสวยงาม
เหมือนตาข่ายดักสัตว์ให้เข้าไปติดเพราะความหลง๓๕ การเอาจิตเข้ามาจดจ่ออยู่เพื่อให้สติระลึกรู้
                                                             

 ๓๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๔๐๓/๑๖๐. 
 ๓๕ ส .นิ. (ไทย)๑๖/๕๗/๒๘ 



๓๗ 

ปัจจุบัน สติภายในคือรู้ภายในกายเห็นกายและอาการเกิดดับตามความเป็นจริงจนเกิดความเบื่อหน่าย
และไม่หลงยึดติดใดๆ ส่วนสติท่ีเพ่งออกไปภายนอกตัว๓๖ เช่น การเรียนหนังสือ การท างานต้องอาศัย
สติในลักษณะเช่นนี้ คนท่ีขาดสติจะไม่ได้ยินส่ิงท่ีคนอื่นพูด ไม่ได้ยินก็ไม่เข้าใจ เมื่อไม่เข้าใจความรู้ใหม่
ก็ไม่เกิด การเรียนหนังสือให้ได้ดีก็ต้องมีจิตจดจ่อในส่ิงท่ีครูสอน พระนางเขมานันทาเองไม่ได้ส่งในใจ
ไปท่ีอื่นพอได้ฟังพุทธด ารัสอย่างมีสติแล้วหันเข้ามาพิจารณากายตนเองท าให้เข้าใจได้  
 ๓.๒.๓ พระรูปนันทาเถรี 
    พระธิดารูปนันทา เป็นราชธิดาของพระเจ้าสุทโธทนะกับพระนางโคตมี  เป็นขนิษฐา
ของนันทกุมาร เธอเป็นพระธิดาท่ีมีรูปโฉมงดงามมากในสักกะชนบท จึงมีอีกนามหนึ่งว่า ชนบท
กัลยาณีเมื่อเจริญวัยขึ้น พระญาติวงศ์ได้จัดให้นางเข้าพิธีวิวาหมงคลกับนันทกุมารผู้เป็นเชษฐาเพื่อ
รักษาความบริสุทธิ์แห่งเช้ือพระวงศ์ ในพิธีวิวาหมงคล พระนางประชาบดีโคตมีออกบวชเป็นภิกษุณี 
และพระนางพิมพาก็ออกบวชด้วย พระธิดารูปนันทาด าริว่าเจ้าพี่นันทกุมารก็ออกบวช พระมารดาโคต
มีก็ออกบวช พระน้านางพิมพาก็ออกบวช เหล่าพระญาติวงศ์จ านวนมากก็ออกบวช ประโยชน์อะไรท่ี
เราจะครองเรือนเงียบเหงาอยู่ล าพัง ด าริแล้วจึงเสด็จไปออกบวชในส านักภิกษุณี เพราะต้องการอยู่
ใกล้หมู่พระประยูรญาติ เมื่อบวชแล้ว พระนางรูปนันทาภิกษุณีไม่ยอมไปเฝ้าพระศาสดาเพราะได้ยิน
มาว่าพระศาสดาทรงต าหนิรูป เกรงว่าพระศาสดาจะทรงต าหนิรูปท่ีน่าดูน่าเล่ือมใสของตน แต่ก็
อยากจะไปฟังธรรม ในวันท่ี ๗ หลังจากออกบวช พระนางได้แอบไปฟังธรรมโดยปะปนไปกับภิกษุณี
อื่นๆ เพียงเพราะไม่ต้องการให้พระศาสดาทอดพระเนตรเห็น แต่พระศาสดาทรงทราบโดยพระญาณ 
จึงเนรมิตหญิงสวยพริ้งคนหนึ่งอายุราว ๑๖ ปี นุ่งผ้าแดง ประดับอาภรณ์สวยงาม ยืนถวายงานพัดอยู่
ใกล้กับพระองค์ หญิงเนรมิตนี้พระศาสดาทรงแสดงให้พระนางรูปนันทาภิกษุณีมองเห็นเพียงผู้เดียว
เท่านั้นพระนางรูปนันทาภิกษุณีนั่งแอบอยู่หลังภิกษุณีอื่น แลตะลึงดูรูปหญิงงามท่ีถวายงานพัดอยู่ 
เนตรก็งาม สรีระงาม ผมงาม หน้าผากงาม นางช่างงดงามอะไรปานนั้น แม้ตัวพระนางเองท่ีได้ช่ือว่า
ชนบทกัลยาณีก็ยังมีความงามด้อยกว่านางผู้นี้มากนัก ดูแล้วจึงหลงเพลินปล่อยจิตให้จดจ่ออยู่กับรูป
หญิงเนรมิต คลายความกังวลว่าพระศาสดาจะต าหนิรูปงาม  
 พระศาสดาทรงทราบวาระจิตของภิกษุณี จึงเนรมิตให้หญิงงามมีอายุมากขึ้นเป็น ๒๐ ปี 
พระนางรูปนันทาภิกษุณีเพ่งดูก็เห็นหญิงงามนั้นมีความงามลดลงหน่อยหนึ่ง เมื่อเพ่งดูต่อไปก็เห็นหญิง
งามนั้นเปล่ียนวัยเป็นหญิงมีบุตรแล้ว หญิงกลางคน หญิงแก่ และหญิงแก่หง่อม ฟันหัก ผมหงอก หลัง
โกง มีซี่โครงขึ้น ตัวส่ันงันงกเพราะความชรา พระนางรูปนันทาภิกษุณีจึงเกิดความรู้สึกสังเวชในความ
ไม่แน่นอนของรูปสังขารไปตามล าดับพระศาสดาทรงแสดงรูปหญิงนั้นต่อไปให้ล้มตายลงไปต่อหน้า 
กลายเป็นศพขึ้นพองอืด มีน้ าเหลืองและหนองไหล มีหนอนชอนไช มีฝูงการุมจิกกิน  พระศาสดาทรง
แสดงธรรมเพื่อภิกษุณีรูปนันทาโดยเฉพาะ ตรัสว่า  
  “นันทา เธอจงดูกายอันอาดูร ไม่สะอาด เป่ือยเน่า ไหลออกอยู่ข้างบน ไหลออกอยู่ 
  ข้างล่าง ท่ีพาลชนปรารถนากันนักสรีระของหญิงนั่นฉันใด สรีระของเธอก็ฉันนั้น เธอ
  จงคลายความพอใจเสีย เพื่อเป็นบุคคลผู้สงบไม่กลับมาสู่โลกอีก” 
                                                             

  ๓๖ พระธรรมโกศาจารย์ (ศ.ประยูร  ธมฺมจิตฺโต), ท าอย่างไรจึงเรียนเก่ง, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๑)หน้า ๓๗-๖๔ 
 



๓๘ 

 พระนางรูปนันทาภิกษุณี ได้ส่งญาณไปตามกระแสพระธรรมเทศนา พร้อมกับพิจารณา
ซากศพท่ีอยู่ตรงหน้า เกิดความเบ่ือหน่ายในรูปอย่างส้ินเชิง มีปัญญารู้เท่าทันว่ารูปไม่เท่ียง เป็นทุกข์ 
เป็นอนัตตา ในท่ีสุดก็มีดวงตาเห็นธรรม ส าเร็จเป็นพระโสดาบัน พระศาสดาทรงแสดงวิปัสสนาต่อไป
ว่า  
  “นันทา อย่าเข้าใจว่าสาระในสรีระนี้มีอยู่ สาระในสรีระนี้แม้เพียงเล็กน้อยก็ไม่มี กาย
  นี้มีเนื้อและเลือดฉาบทาไว้ เป็นนครแห่งกองกระดูกเป็นท่ีต้ังแห่งชรา มรณะ ความ 
  ถือดี และความฉิบหาย นอกจากนี้แล้วก็ไม่มีอะไรๆ เลย”  
 ในกาลจบเทศนานั้น พระนางรูปนันทาภิกษุณีก็ได้บรรลุพระอรหัตผล๓๗เพราะคนใด ถูก
ความก าหนัดด้วยราคะ เกาะติดอยู่ ย่อมเป็นเสมือนแมงมุม เกาะติดใยท่ีท าไว้เอง แต่ถ้า หากคนใด 
ตัดราคะให้ขาดเสีย ไม่มีความอาลัย ละกามสุขไป ย่อมหลุดพ้นได้ 
 จากเรื่องของพระรูปนันทาภิกษุณีมีพุทธด ารัสท่ีควรพิจารณาดังนี้  
  “นันทา เธอจงดูกายอันอาดูร ไม่สะอาด เป่ือยเน่า ไหลออกอยู่ข้างบน ไหลออกอยู่ 
    ข้างล่าง ท่ีพาลชนปรารถนากันนักสรีระของหญิงนั่นฉันใด สรีระของเธอก็ฉันนั้น  
    เธอจงคลายความพอใจเสีย เพื่อเป็นบุคคลผู้สงบไม่กลับมาสู่โลกอีก”๓๘  
 จะเห็นได้ถึงความงดงามในพระพุทธศาสนาท่ีเปรียบเหมือนกับสวนรุกขชาติหลากหลาย
พันธุ์ ท่ีท้ังสวยและมีคุณค่าเหมาะแก่ผู้คนผู้หวังประโยชน์ให้สมปรารถนาท่ัวกัน เพราะธรรมท่ีมี
หลากหลายประเภทพร้อมท่ีจะให้แต่ละคนน าไปปฏิบัติได้ตามความต้องการ ผู้ประสงค์โลกุตรธรรม
ประสงค์ท่ีจะพ้นโลกก็ช้ีแนวทางและสลัดเครื่องข้องให้เห็น การลุ่มหลงอยู่กับความงามท่ีเป็นเหมือน
บ่วงดักให้สัตว์ติดยึดอยู่พระพุทธองค์ก็ได้ท าให้เห็นและคลายออกซึ่งอุปาทาน๓๙ คือความยึดถือ คนท่ี
จะไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ไข้ ไม่ตาย ไม่มีในโลกผู้ไม่ประมาทในการยืน เดิน นั่ง นอน๔๐ จึงเป็นผู้ส าเร็จกิจ
ในทางพระพุทธศาสนา ผู้มองเห็นว่าคนเราเกิดคนเดียวตายคนเดียวจิตย่อมเข้าใจถึงความจริง ไม่มี
ความอาลัยอาวรณ์ในการอยู่และการตาย หากคิดได้เช่นนี้ ก็ไม่เบียดเบียนไม่กอบโกย ไม่เอาเปรียบท้ัง
ตนเองและผู้อื่น จะน าพาสังคมให้เกิดความสันติได้ เหมือนสังคมของต้นไม้ท่ีพืชพันธุ์ต่างไม่เบียดเบียน
ว่าใบขมใบหวานอยู่ตรงนั้นตรงนี้ก้อหาไม่ การสร้างประโยชน์แก่ชีวิตคือการมองเห็นความจริงว่าการ
ยึดมั่นในร่างกายว่าเป็นของเราน าทุกข์มหาศาลมาสู่เราและพวกพ้อง พระพุทธเจ้าจะสอนให้มนุษย์ไม่
ยึดติดในส่ิงท้ังปวงเหมือนน้ าไม่ติดบนใบบัว๔๑ พุทธอุบาย ท่ีแสดงให้พระนางรูปนันทาได้เห็นภาพ
ผู้หญิงสวยงาม แล้วค่อยเส่ือมไปตามล าดับ เพื่อให้นางเข้าใจสภาพกายท่ีแท้จริงเปรียบได้ตามหลักกา
ยานุปัสสนาในหมวดป่าช้าเก้า ภาพเปล่ียนไปเรื่อย สรุปจบลงท่ีความจริงคือร่างกายเส่ือมยึดถือว่า
มั่นคงไม่ได้ ไม่เป็นสาระแก่นสาร ท าให้จิตใจของพระนางรูปนันทาคลายอุปทานความยึดมั่น ผลคือ
บรรลุธรรม พ้นจากความทุกข์อย่างถาวร การมีความเพียรให้มีสติอยู่กับปัจจุบันด้วยการเจริญกายา

                                                             

 ๓๗ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๔๐๓/๑๖๐. 
 ๓๘ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๕๗/๒๘. 
 ๓๙ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๖/๑๘. 
 ๔๐ ขุ.ชา.๒๗/๖๑๑/๓. 
 ๔๑ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๓๐/๕๓. 



๓๙ 

นุปัสสนาเป็นเหมือนหนทางอันวิเศษท่ีผู้คนจะได้จากพระพุทธศาสนาและน าพาให้โลกอยู่อย่างร่มเย็น
เป็นสุขอย่างถาวรได้ 
  
๓.๓ สรุป 
  จากท่ีได้ศึกษาวิจัยมาพอสรุปรายละเอียดจากการเจริญกายานุปัสสนาได้ว่า แม้จะเหมือน
เป็นประตูบานแรกของการเรียนรู้สมถะวิปัสสนา แต่หากผู้ปฏิบัติได้มุ่งมั่นปฏิบัติด้วยศรัทธาและถวาย
ชีวิตเป็นพุทธบูชาสมดังค ามอบกายถวายตัวต่อครูอาจารย์เพื่อเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ในวันแรกท่ี
กล่าวว่า เพื่อให้แจ้งซึ่งมรรค ผล นิพพานและจะบูชาพระรัตนตรัยอันมีพระพุทธพระธรรมพระสงฆ์ 
เป็นท่ีต้ัง ด้วยการปฏิบัติบูชาให้รู้แจ้งชัด ไม่ท้อ มีความเพียรท่ีจะออกจากทุกข์อย่างแท้จริงก็จะเกิดผล
ท่ีท าให้ชีวิตเป็นสุขโดยหมดความสงสัย คลายกังวลได้ว่า เราปฏิบัติถูกผิดอย่างไร เพราะผลแห่ง ความ
ต้ังมั่นเอาจริงก็จะเกิดแก่ผู้กล้า เปรียบเหมือนคนตกต้นไม้วืดเดียวถึงพื้นดินไม่ได้มีเวลามานับว่าอันนี้
เรียกว่ากิ่ง อันนี้เรียกว่าใบ เพราะผลของปริยัติ แตกต่างจากผลของการปฏิบัติอย่างเทียบไม่ได้ 
 ในด้านคุณประโยชน์ท่ีเกิดจากการเจริญกายานุปัสสนานั้นมีต่อท้ังตัวเอง วงสังคม 
การศึกษา และด้านเศรษฐกิจเป็นอย่างยิ่ง บุคคลท่ียกตัวอย่างในงานวิจัยสามารถเป็นภาพสะท้อนข้อดี
ในการปฏิบัติธรรมได้อย่างงดงาม ในสมัยโบราณพระพุทธเจ้าจะมีการส่ังสอนธรรมะให้บุคคลเป็นขั้น
เป็นตอน ผู้หลงความงามก็ได้เรียนรู้ว่าความงามเปล่ียนแปลงไม่คงท่ี มีรูปแบบขั้นตอนท่ีไม่แข็งท่ือ 
สอดคล้องกับจริตของบุคคลและเพศเป็นส าคัญ ผู้เจริญกายานุปัสสนาเป็นบุคคลท่ีก้าวข้ามความเห็น
แก่ตัวและการเลือกฝักฝ่าย จะเป็นผู้ก่อให้ความสงบสุขแก่สังคม ด ารงชีวิตให้เป็นแบบอย่างด้วยความ
เสียสละและสร้างสรรค์ในส่ิงท่ีดีงามสืบไป 



 

 
บทที ่๔ 

สรุปผลการวิจัย การอภปิรายผลและขอ้เสนอแนะ 
 
๔.๑ สรุปผลการวิจัย 
 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้ศึกษาก าหนดวัตถุประสงค์ไว้สองประการคือ  ๑ เพื่อศึกษา
หลักการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร ๒ เพื่อศึกษาแนวปฏิบัติการเจริญกายานุปัสสนา
ในชีวิตประจ าวัน ผู้วิจัยสรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ดังนี้ 
 ๔.๑.๑ หลักการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร สรุปได้ว่า 
 การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนานั้นคือการรักษาศีล เจริญสติ เจริญสมาธิ เพื่อ
ก่อให้เกิดปัญญารู้เห็นสภาพความเป็นจริงภายในกายใจท่ีเรียกว่าอริยสัจย์๔  รูปแบบวิธีการเข้าถึง
ความจริงนั้นคือการเจริญสติปัฏฐาน ในมหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งเป็นการใช้สติพิจารณาในฐานท้ัง ๔ 
อย่างต่อเนื่อง คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
ธรรมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 ความหมายของกาย ตามความหมายในหลักการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐาน
สูตร  สรุปได้ว่ากายมีสภาพเป็นท่ีต้ังแห่งการระลึกถึงความมีอยู่ ไม่ใช่ส่ิงท่ียึ ดถือหรือลุ่มหลงเพราะ
ประกอบด้วยลมเข้า ลมออก การเคล่ือนท่ีไปมาด้วยเหตุปัจจัยแห่งธรรม ประกอบด้วยส่ิงปฏิกูล
รวมกัน แยกเป็นหมวดใหญ่ของส่ิงท่ีรวมคือ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุลม ธาตุไฟ เมื่อมีการแตกสลาย
ปราศจากการยึดโยงของเส้นเอ็นไม่มีเลือดและเนื้อแล้วก็จะแตกละเอียดในท่ีสุดเห็นได้ชัดเจนว่า กาย 
มีไว้เพียงเพื่ออาศัยการเจริญฌาน เจริญสติเท่านั้น  
 การพิจารณาแบบอานาปานสติ คือ การก าหนดพิจารณาเพ่งดูลมหายใจเข้าออกหตุเกิด 
เพื่อให้เกิดความรู้ในสภาวะของกายท่ีอิงอาศัยลมเข้าออกนั้นอย่างชัดแจ้งเหมือนการตีระฆังทีแรกดัง
แล้วค่อยผ่อนลงและเงียบสนิท ลมหายใจมีอาการเช่นนั้น ผู้ปฏิบัติจะรู้ได้ด้วยการมีสติในระดับมหาสติ 
ท่ีประกอบด้วยการเพียรเพ่งพิจาณาอย่างต่อเนื่องเท่านั้น   
 การพิจารณาเห็นกายในกายภายใน การมีสติรู้อาการในกายของตัวเอง เห็นเหตุแห่งธรรม
ว่าเป็นเพราะอะไรร่างกายจึงมีลมเข้าลมออก เข้าอย่างเดียวไม่ได้ ออกอย่างเดียวไม่ได้ บังคับให้
สม่ าเสมอไม่ได้ อยู่กับเหตุปัจจัย 
 การพิจารณาเห็นกายในกายภายนอก การมีสติรู้กายผู้อื่นแล้วเปรียบเทียบให้เหมือน
ตัวเอง ท าให้เกิดความเมตตา เรียนรู้และเข้าใจผู้อื่น  ไม่คิดเอาเปรียบ ไม่คิดเบียดเบียน ตัวเองมีสุข ก็
ปรารถนาให้ผู้อื่นมีสุข ก่อให้เกิดสันติสุขในท่ีสุด 
 พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอก การพิจารณาด้วยสติและเพิ่มพูนเป็นมหา
สติในท่ีสุด จะก่อให้เกิดภาวะแห่งความดีต่อบุคคล สังคม การศึกษา เศรษฐกิจ และท่ีสุดถึงการไม่
เบียดเบียนสัตว์และส่ิงแวดล้อมได้ 



๔๑ 
 

 การมีสติพิจารณาท้ังสามประการก็เพื่อเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด  คือ เหตุแห่งลมหายใจ เหตุ
แห่งหารเปล่ียนอิริยาบถ เหตุแห่งการท่ีต้องคู้เหยียดเคล่ือนไหวของร่างกายซึ่ง เรียกธรรมเป็นเหตุเกิด
ดับ ภาษาธรรมะคือสันตติ 
 การฝึกสติรู้ชัดในอิริยาบถนอน เจตนาในการกระท าจึงต้ังใจคู้ค่อยคู้ ค่อยเหยียด ค่อย
เคล่ือน ค่อยไหว การกระท าด้วยความต้ังใจนั้นเรียกว่าเจตนา เจตนาเป็นตัวศีล  เวลาคู้เหยียด
เคล่ือนไหวก็หยั่งจิตให้หยั่งลง รู้ไปตามเป็นสมาธิ จึงเป็นปัญญา เป็นศีล เป็นสมาธิ ไปพร้อมใน
ขณะเดียวกันพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกาย
อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุ
ดับในกายอยู่หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘การมีอยู่’ ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ 
เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิ อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลกสัปปายสัมปชัญญะ รู้
ชัดว่าเป็นสัปปายะ โคจรสัมปชัญญะรู้ชัดว่าเป็นโคจร อสัมโมหสัมปชัญญะรู้ชัดว่าไม่หลงในกายของตน  
 หลักในหมวดสัมปชัญญะบรรพในสติปัฏฐานสูตรนั้น ก็คือหลักการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
ซึ่งเป็นการฝึกให้มีสติก าหนดรู้ในอิริยาบถทุกๆอิริยาบถ มีการก้าวไป ถอยกลับ การแล การเหลียว 
การเหยียด การคู้ การนุ่งห่ม การฉัน การด่ืม การถ่ายอุจจาระและถ่ายปัสสาวะ การเดินเป็นต้น การ
ก าหนดในอิริยาบถเหล่านี้เป็นการฝึกให้เกิดสัมปชัญญะ รู้เท่าทันอิริยาบถตามสภาพความเป็นจริง 
หมวดสัมปชัญญะบรรพนั้น ในขั้นต้นแห่งการปฏิบัตินั้น ผู้ปฏิบัติจะเป็นการฝึกให้เกิดสติสัมปชัญญะ 
คือรู้ทันอิริยาบถตามสภาพความเป็นจริงเมื่อผู้ปฏิบัติมีสติก าหนดได้จดจ่อ ต่อเนื่องอย่างเท่าทันโดย
ละเอียดสมบูรณ์ทุกๆการเคล่ือนไหวในอิริยาบถต่างๆ การท างานของสติในการพิจารณารูปและนามก็
ปรากฏชัดตามลาดับของวิปัสสนาญาณซึ่งจะทาให้ผู้ปฏิบัติเห็นสภาวะท่ีเกิดขึ้นของรูปนามตามสภาพ
ความเป็นจริงดังนั้นผู้ปฏิบัติจึงมีปัญญาเห็นรูปและนามนั้นล้วนตกอยู่ในอ านาจของไตรลักษณ์มีความ
ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา มีความเกิดขึ้น ต้ังอยู่และเส่ือมส้ินไป ผู้ปฏิบัติสามารถเห็นประโยชน์
เห็นโทษของการเคล่ือนไหวอิริยาบถต่างๆเมื่อผู้ปฏิบัติมีปัญญาพิจารณารูปและนามอย่างนี้ผู้ปฏิบัติจะ
มีจิตบริสุทธิ์เป็นขั้นๆไปจนถึงบรรลุมรรคผลนิพพานได้ในท่ีสุด 
 เมื่อเจริญสมถะหรือวิปัสสนาภาวนาตามอุปนิสัยจริตท่ีส่ังสมด้วยบารมีของตนมา เมื่อ
เจริญวิปัสสนาภาวนาท่ีเป็นไปในกายานุปัสสนาสติปัฏฐานผู้ปฏิบัติย่อมสามารถเข้าถึงสภาวะเกิดดับ
ของรูปนาม ความสงบเย็นของจิต ก็จะถูกต้องด้วยสุขแท้ท่ีเห็นรูปนามตามความเป็นจริง ทุกข์ท่ีถูกตัด
ทอนด้วยปัญญาท่ีก าลังด าเนินไปตามหนทางนี้เท่านั้นไม่มีทางอื่น ในการอบรมปัญญาให้เข้าใจตาม
ความจริงไม่ใช่เห็นตามท่ีเราวาดภาพให้เป็นด้วยความชอบ ความชัง ความอยากได้ หรือความขัดใจ
ของความยึดถือ รู้แจ้งชัดเข้าใจจริง จนถอนความหลงผิด และยึดติดในส่ิงท้ังหลายได้ ถึงขั้นเปล่ียน
ท่าทีต่อโลกและชีวิตใหม่ ความรู้ความเข้าใจถูกต้องท่ีเกิดเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ มีความสุขสงบผ่องใสและเป็น
อิสระ เพราะพ้นจากอ านาจครอบง าของกิเลสท่ีสุดคือน าไปสู่ความหลุดพ้นท่ีแท้จริงยั่งยืนถาวร
(สมุจเฉทวิมุติ) การรู้เห็นด้วยปัญญาท่ีเจริญวิปัสสนาภาวนาอย่างนี้ จึงจัดได้ว่าเป็นคุณประโยชน์ท้ัง
สมถะคุณและวิปัสสนาคุณในการเจริญสมถะและวิปัสสนาคู่กันดังท่ีกล่าวมา 
 
  
 



๔๒ 
 

 ๔.๑.๒ ศึกษาแนวปฏิบัติการเจริญกายานุปัสสนาในชีวิตประจ าวัน สรุปได้ว่า 
 ในด้านแนวปฏิบัติการเจริญกายานุปัสสนานั้นมีประโยชน์ต่อบุคคล สังคม การศึกษา แล 
ด้านเศรษฐกิจ บุคคลท่ียกตัวอย่างในงานวิจัยสามารถเป็นภาพสะท้อนข้อดีในการปฏิบัติธรรมและน า
ผลจากการปฏิบัติมาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตัวเอง สังคม ครอบครัว และด้านเศรษฐกิจได้อย่างงดงาม
และเป็นบุคคลท่ีก้าวข้ามความเห็นแก่ตัวและการเลือกฝักฝ่าย มีแต่จะยังความสงบสุขให้เกิดกับสังคม 
มีรูปแบบการด ารงชีวิตท่ีดีเป็นแบบอย่างของความเสียสละและสร้างสรรค์ในส่ิงท่ีดีงามสืบไป โดยธ ารง
คุณค่าไว้อย่างมั่นคงท้ังจากอดีตและปัจจุบัน 
 ๑.ตัวอย่างการเจริญหลักกายานุปัสสนาในปัจจุบัน 
  ด้านการบริหารตนเองและสังคมด้วยหลักธรรม ได้ศึกษากรณีของ ดร.อาจอง ชุมสาย ณ 
อยุธยา ผู้ก่อต้ังโรงเรียนสัตยาไส ซึ่งเริ่มต้นปฏิบัติธรรมเมื่อ มีปัญหาชีวิตในครั้งท่ีท่านเรียนหนังสืออยู่
ประเทศอังกฤษ ได้แก้ไขปัญหาด้วยการนั่งสมาธิพิจารณาลมหายใจเข้าออก เมื่อมีประเด็นท่ีคิดไม่ออก
เกี่ยวกับการท าวิทยานิพนธ์ การท างานกับองค์การนาซ่า ก็ได้เลือกวิธีการขับรถออกไปนอกเมืองและ
หาท่ีสงบเพื่อนั่งสมาธิก าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก เมื่อจิตท่านนิ่งก็ท าให้เกิดปัญญาแก้ไขปัญหา
ได้ทุกครั้งไป ในปัจจุบันท่านเน้นวิธีการสอนธรรมะให้แก่เด็กโดยต้ังโรงเรียนและให้มีการอบรมธรรมะ
เป็นกิจวัตรประจ าวันของเด็กและโรงเรียนในลักษณะท่ีท่านบริหารก็กลายเป็นต้นแบบของประเทศ
ต่างๆมากมาย  
 ด้านการบริหารงานองค์การบริษัทภาคธุรกิจ นายดนัย จันทร์เจ้าฉายการบริหารงานธุรกิจ
เอกชนในสายตาของคนท่ัวไปมักจะมองเห็นภาพเพียงการท าก าไร มองคนเป็นเพียงปัจจัยในการผลิต 
แต่นายดนัย จันทร์เจ้าฉายได้เป็นผู้ริเริ่มในการสร้างพื้นท่ีให้พนักงานได้พักผ่อนโดยการปฏิบัติธรรม มี
การแลกเปล่ียนข้อมูลระหว่างผู้บริหาร และ พนักงานในระดับต่างๆ มองเห็นคุณค่าความเป็นคนของ
พนักงานโดยมองท่ีจิตใจ แทนท่ีการมองเป็นเพียงปัจจัยการผลิต อันนับได้ว่าเป็น นวัตรกรรมทางจิต
วิญญาณใหม่ในภาคธุรกิจไทยในช่ือ หลักการกลยุทธ์น่านน้ าสีขาว(White Ocean Strategy) 
 ด้านการใช้หลักธรรมบริหารสุขภาพ ได้ศึกษากรณีของ ดร.วรภัทร ภู่เจริญซึ่งแสดงคุณ
คุณค่าของการปฏิบัติธรรมด้วยหลักอานาปานสติ ท่ีช่วยตัวท่านเองในยามเจ็บป่วยเกือบท าให้
กลายเป็นคนพิการ แต่ก็สามารถผ่านอุปสรรคข้อบกพร่องในกายท่ีเส่ือมสภาพได้และในท่ีสุดเกิดการ
เรียนรู้อย่างมุ่งมั่น พากเพียรท าให้กลายเป็นครูของสถานประกอบการท าธุรกิจของประเทศไทยได้ 
ด้วยการน าหลักธรรมะในศาสนาพุทธเข้าไปบูรณาการกับการบริหารงานบุคคลขององค์กร  โดยการให้
ผู้บริหารท า SWAT ANALYSIS ให้ชัดเจนค้นหาเป้าหมาย และหายุทธศาสตร์ในการด าเนินงานของบริษัท
ในอนาคต ช้ีน าให้เกิดหลักคิดแบบ positive thinking และให้เกิดความรักในการสู้วิกฤติขององค์กรด้วย
หลักอิทธิบาทเป็นการน าธรรมะกับการบริหารยุคใหม่ท่ีสามารถผสมผสานกันอย่างลงตัว   

       ด้านการใช้หลักธรรมบริการชุมชน ได้ศึกษากรณีของแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต แนวทางการ
ปฏิบัติของแม่ชีศันสนีย์ มีทักษะเฉพาะตัวคือความท่ีเป็นผู้ใฝ่ในการเรียนรู้ในทุกๆด้าน เมื่อชีวิตประสบ
ปัญหาก็ไม่จมปลัก มีทางออกให้ชีวิตด้วยการเข้าปฏิบัติธรรมจากหลายส านัก เช่น ท่ีสวนโมกขพลราม  
ของหลวงพ่อพุทธทาส และได้น าหลักการประชาสัมพันธ์งานธุรกิจมาใช้กับการเผยแผ่พระพุทธศาสนา
กับประชาชนผู้ประสบปัญหาชีวิตให้มีทางออก และมีจุดยืนในสังคมความโดดเด่นของ เสถียรธรรม
สถานท่ีหลายคนเลือกท่ีจะมาหาความสงบทางจิต คือ ความสวยงามของสถานท่ี ด้วยความร่มรื่นของ
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ต้นไม่นานาพันธุ์ และสไตล์การตกแต่งท่ีคล้ายกับรีสอร์ท หรือ สปาสวยๆ จึงแตกต่างจาก “วัด” หรือ
สถานท่ีส าคัญทางศาสนาอื่นๆ ท่ีเคยพบเห็นจนคุ้นตา แต่ก็สามารถให้ความสงบทางใจแก่ผู้พบเห็นได้
ไม่ต่างกัน มีกลวิธีในการแก้ไขปัญหาของผู้คนหลากหลายวิธี เช่น กรณีหญิงท่ีต้ังครรภ์โดยความไม่
พร้อม ด้วยรูปแบบการดูแลครรภ์อย่างรู้คุณค่าโครงการ “จิตประภัสสรต้ังแต่นอนอยู่ในครรภ์” เพื่อใช้
ธรรมะบ่มเพาะจิตใจทารกต้ังแต่อยู่ในท้องแม่ โดยมีพ่อและคนในครอบครัวช่วยเหลือ ต่อเนื่องด้วย
โครงการ “โรงเรียนพ่อแม่” เพื่อใช้ธรรมะอบรมพ่อแม่ในการเล้ียงดูลูกแล้วก็ตาม การสอนสมาธิด้วย
บทเพลง และการ์ตูนสอนใจ เป็นต้น 
 ด้านการใช้หลักธรรมฟื้นฟูธุรกิจ นางสาวฐิตินาถ ณ พัทลุงนางสาวฐิตินาถ ณ พัทลุงนับได้
ว่าเป็นต้นแบบของนักปฏิบัติธรรมยุคใหม่ท่ีผู้คนในสังคมร่วมสมัยยึดเป็นแบบอย่างได้ท้ังในเชิงความ
เป็นผู้น า ความมุ่งมั่น และความสามารถในการใฝ่เรียนรู้ พร้อมท้ังได้น าเสนอรูปแบบการบริหารใจ
ด้วยหลักอานาปานสติท าให้ธรรมะเข้ามาสู่แนวทางการบริหารธุรกิจ บริหารชีวิต และ บริหารองค์กร
ในรูปแบบท่ีทันสมัย เป็นการดึงแนวทางจากสมัยโบราณมาให้มีชีวิตใหม่ในปัจจุบันอย่างลงตัว เช่น 
การท าพระธรรมค าสอนให้เป็น พ้อคเก็ตบุ้คส์สีสันสวยงามและมีเนื้อหาท่ีท าให้ผู้อ่านเปล่ียนแนวคิด
และการด าเนินชีวิตไปในทางท่ีดี 
 ๒. ตัวอย่างการเจริญหลักกายานุปัสสนาในอดีต 
 พระนันทะ มีประเด็นท่ีส าคัญท่ีควรพิจารณาเกี่ยวกับ พุทธวิธีท่ีทรงแสดงให้เห็นถึงการแก้
ความหลงใหลในความงามของสตรี นั้นว่ามีการเปล่ียนแปลงเมื่อมีส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจกว่าด้วยการแสดง
ภาพนางฟ้า การแสดงภาพนางลิงแก่ ท าให้จิตพระนันทะเถระก้าวข้ามผ่านสัญชาติญาณเดิมของ
ปุถุชนได้ และ มุ่งมั่นใช้ความเพียรอย่างยิ่งยวดท้ังกลางวันกลางคืนเพื่ออยู่กับความงามท่ีเป็นอมตะอัน
ได้แก่การรู้กายภายในกายและการรู้กายภายนอกอย่างต่อเนื่องอย่างพระอริยะด้วยการพิจารณา ลม
เข้า ออก อิริยาบถเคล่ือนไหว และ การมีสัมปชัญญะรู้ตัวในอิริยาบถนั่นเอง การมีสติแนบน าอยู่กับ
กายจะก่อให้เกิดสัมปชัญญะและเป็นปัญญาในการเห็นความจริงแท้ว่ากายเส่ือมอยู่ตลอดร่างกายใน
วินาทีนี้กับร่างกายในวินาทีก่อนเป็นคนละร่างกัน มีเพียงพระพุทธศาสนาเท่านั้นท่ีจะท าให้มนุ ษย์
เรียนรู้ความจริงและคลายความหลงในกายจนถึงขั้นหลุดพ้นจากทุกข์ได้อย่างส้ินเชิง  
 พระเขมานันทาเถระเป็นการแสดงกรณีตัวอย่างให้เห็นความลุ่มหลงในความงามของสตรี
เพศซึ่งเป็นปกตินิสัยของผู้หญิงท่ีหลงในความงามของตนเอง พระพุทธเจ้าได้ใช้ หลักสวยงามคือสุภะ 
ดึงจิตของนางไปสู่ความไม่สวยงาม คือ อสุภะ เพื่อให้เกิดอาการคลายตัวของจิตท่ีลุ่มหลง น าสู่การ
พิจารณาภาพกายตามความเป็นจริงแล้วได้บรรลุธรรมในท่ีสุด  แม้ว่าจะยุคโบราณหรือในยุคปัจจุบัน
ไม่ได้แตกต่างกันเลย รูปร่างท่ีสวยงามเหมือนตาข่ายดักสัตว์ให้ติดจมอยู่ หากมองภาพตามจะเห็น
ความจริงว่าก่อให้เกิดการสูญเสียท่ียิ่งใหญ่แก่การได้เกิดมาเป็นมนุษย์มาก  
 พระรูปนันทาภิกษุณี พระพุทธเจ้ามีอุบาย ท่ีแสดงให้พระนางรูปนันทาได้เห็นภาพผู้หญิง
สวยงาม แล้วค่อยเส่ือมไปตามล าดับ เพื่อให้พระนางเข้าใจสภาพกายท่ีแท้จริงเปรียบได้ตามหลักกายา
นุปัสสนาในหมวดป่าช้าเก้า ภาพท่ีทรงแสดงได้เปล่ียนไปเรื่อย และเส่ือมไปในท่ีสุด เกิดปัญญาเห็น
ตามจริงว่าไม่ควรยึดถือ  ไม่เป็นสาระแก่นสาร ท าให้จิตใจของพระนางรูปนันทา คลายอุปทานความ
ยึดมั่น ผลคือบรรลุธรรม พ้นจากความทุกข์อย่างถาวร  
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 จากท่ีได้ศึกษาวิจัยมาพอสรุปรายละเอียดจากการเจริญกายานุปัสสนาได้ว่า แม้จะเหมือน
เป็นประตูบานแรกของการเรียนรู้สมถะวิปัสสนา แต่หากผู้ปฏิบัติได้มุ่งมั่นปฏิบัติด้วยศรัทธาจะเกิดผล
ให้เกิดปัญญารู้แจ้งในเหตุแห่งธรรมท้ังมวลท าให้คลายความยึดมั่นเป็นเหตุให้จิตหลุดพ้นจากทุกข์ได้
อย่างส้ินเชิง 
  ในด้านคุณประโยชน์ท่ีเกิดจากการเจริญกายานุปัสสนานั้นมีต่อท้ังตัวเอง วงสังคม 
การศึกษา และด้านเศรษฐกิจเป็นอย่างยิ่ง ตามกรณีตัวอย่างในงานวิจัยสามารถเป็นภาพสะท้อนข้อดี
ในการปฏิบัติธรรมได้อย่างงดงาม ในสมัยโบราณผู้ปฏิบัติได้รับผลดีอย่างไร ในสมัยปัจจุบันผู้ปฏิบัติก็
ยังได้รับผลประโยชน์เช่นนั้น แสดงให้เห็นถึงความไม่จ ากัดกาลจ ากัดเวลาในการอยู่ในวิหารธรรมได้
อย่างไม่เส่ือมคลาย  

๔.๒ การอภิปรายผล 

 การเจริญกายานุปัสสนาเป็นเหมือนหนทางสายแรกในการเรียนรู้ท่ีจะท าให้คนไม่เป็นทุกข์ 
ในบทสรุปนี้ควรมองทุกข์ให้เป็นทางเดียวกัน เรื่องทุกข์ทางใจ-กายหรือทุกข์จากเหตุใดก็ตามล้วนแต่
เกิดจากใจก าหนด ใจเข้าไปยึดถือ คนท่ีมีคุณภาพจะท างานเพื่อพัฒนาตัวเองก็ดี พัฒนางานในหน้าท่ี
รับผิดชอบก็ดี  
 ในโลกปัจจุบันนักวิทยาศาสตร์ยอมรับในความเป็นสากลของพระพุทธศาสนามาก แต่การ
เทียบอย่างนี้  ไม่ใช่เป็นการมองว่าศาสนาพุทธต้องเป็นเรื่องทันสมัยมาก แต่เพื่อให้เห็นถึงความ
สอดคล้องกันในองค์ความรู้ท่ีเป็นเรื่องเดียวกันแต่พบกันคนละยุค นักวิชาการสมัยใหม่จ านวนมากได้
สืบค้นเกี่ยวกับเรื่องยีนส์และพันธุ์กรรม รวมท้ังการค้นพบความมหัศจรรย์ของหน่วยชีวิตเล็กๆท่ี
เรียกว่าเซลล์ ท่ีสามารถสะท้อนรังสีแห่งความสุข (Aura Ray) ความทุกข์ออกจากตัวบุคคลในสภาวะ
อารมณ์นั้นๆ ได้ถึงขั้นได้รับการประกาศให้รับรางวัลโนเบลสาขาเคมีเมื่อปี ๒๕๕๕ แต่ในทาง
พระพุทธศาสนานั้น เรียกรัศมี  กรณีของพระพุทธเจ้าเรียกว่าฉัพรรณธรังสี นี่ก็เป็นประเด็นต้นๆท่ีให้
เห็นความสอดคล้องกัน หากผู้คนได้สังเกตอย่างละเอียดก็สามารถพบได้ไม่ยากเริ่มง่ายๆ เช่น การนั่ง
ฟังธรรมกับพระสงฆ์องค์ท่ีท่านมีธรรมะปฏิบัติดีเราก็สามารถสัมผัสความเย็นกายเย็นใจพาให้เกิดความ
สงบได้ ในทางกลับกันหากให้นั่งอยู่ระหว่างบุคคลท่ีทะเลาะกันไม่ชอบกันหรือไม่คิดจะอภัยกันแบบ
ตายไม่เผาผีกันนี่จะรู้สึกหงุดหงิด บรรยากาศไม่น่าอยู่  การพัฒนาตนเองเพิ่มศักยภาพตนเองจึงเป็น
การพัฒนางานในหน้าท่ีอีกทางหนึ่งด้วย 
 การท่ีจะให้มีหลักธรรมเพื่อพัฒนาการศึกษา มีข้อท่ีจะต้องทบทวนก็จ าเป็นมากว่าต้องเริ่ม
จากการรู้จักกายนี้ก่อนเป็นล าดับแรกรู้ ว่าท าไมถึงจะต้องมีศีลเพื่อให้เกิดความคงอยู่เพื่อถนอมกายไว้
ศึกษาทางโลก คือ การศึกษาท่ีสมมติโลกยอมรับและทางธรรมคือ รู้ถึงความเป็นไตรลักษณ์เพื่อคลาย
ความยึดถือ หรือมองให้เห็นเป็น “ตถตา” อย่างท่ีท่านพุทธทาสภิกขุกล่าวสอน การเจริญกายานุปัสส
นาเป็นการภาวนาในล าดับท่ีเริ่มต้ังแต่การท าอานาปนบรรพ พิจารณาลมเข้า-ออก เพื่อให้เกิดสมาธิมี
สติเห็นความไม่เท่ียงเกิดการเบ่ือหน่าย คลายความยึดถือ จะได้เป็นปัญญาท้ังทางโลกและทางธรรมว่า
ท าไมคนท้ังหลายจึงต้องมีศาสนา ยึดหลักธรรมมาปฏิบัติไม่ใช่ยึดเพราะให้เป็นภาระแต่เป็นการยึดมา
เพื่อเรียนรู้แล้วปล่อยวาง ปล่อยแล้วเกดสุข ท้ังกายใจ เกิดสุขแก่ตัวผู้ปฏิบัติและสังคมรอบกาย ก็
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จ าเป็นมากว่าต้องเริ่มจากการรู้จักกายนี้ก่อนเป็นล าดับแรก รู้ถึงความเป็นไตรลักษณ์เพื่อคลายความ
ยึดถือ หรือมองให้เห็นเป็น “ตถตา”อย่างท่ีท่านพุทธทาสภิกขุกล่าวสอน 
 การเจริญกายานุปัสสนานั้นเกิดข้อดีต่อวงสังคมส่วนรวมได้ก็ต่อเมื่อคนดีอยู่รวมกลุ่มกัน 
ท าในส่ิงดี ส่ิงท่ีมีประโยชน์ต่อกัน ไม่ลุ่มหลงเห็นแก่ตัวก็ท าเพื่อประโยชน์ส่วนรวมได้  การท่ีผู้คนใน
สังคมโลกใฝ่ใจในเรื่องการประพฤติธรรมจะส่งผลให้สังคมสงบสุขเพราะพระพุทธเจ้าออกแสวงหา
สัจจะธรรมเพื่อมนุษย์เป็นสัตว์โลกประเภทเดียวท่ีมีธรรมเป็นเครื่องหล่อเล้ียงชีวิตและสานสัมพันธ์การ
ด ารงเผ่าพันธุ์มนุษย์ หากปราศจากซึ่งธรรมแล้วจะก่อให้พบความเดือดร้อนวุ่นวาย พระธรรมจึง
เปรียบเป็นเชือกเส้นใหญ่ท่ีจูงฝูงสัตว์ให้หลุดพ้นจากความทุกข์ทางกายและทุกข์ทางใจ 
  หน้าท่ีส าคัญของชาวพุทธบริษัทท้ังหลายจึงควรประพฤติธรรม ศึกษาธรรมด้วยความนอบ
น้อม และศรัทธาเพื่อให้พระธรรมยังคงอยู่อย่างยั่งยืนสืบไปดังพุทธด ารัสท่ีทรงตรัสแก่พระกิมพิละ ณ 
ป่าไผ่ใกล้กรุงมิถุลา ถึงเหตุแห่งความเส่ือมท าให้พระสัทธรรมต้ังอยู่ไม่นาน คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก 
อุบาสิกา ไม่เคารพย าเกรงกัน ส่วนปัจจัยท่ีจะท าให้พระสัทธรรมต้ังมั่นอยู่นานคือ  ภิกษุ ภิกษุณี 
อุบาสก อุบาสิกา ในพระธรรมวินัยเคารพย าเกรงในพระศาสดา ในพระธรรม ในพระสงฆ์ ในการศึกษา 
และเคารพย าเกรงในกันและกัน” เพื่อการสืบต่อพระสัทธรรมของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงเป็น
หน้าท่ีของชาวพุทธที่จะต้องศึกษาอย่างต้ังใจ และ ถูกตรงต่อไป 
 
๔.๓ ข้อเสนอแนะ 
  ๔.๓.๑ ข้อเสนอแนะเพื่อการน าไปใช้ประโยชน์ 
 งานวิจัยนี้เป็นเป็นการรวบรวมข้อมูลจากพระไตรปิฏกไทยฉบับมหาจุฬาฯและเอกสาร 
หนังสือ ข้อมูลออนไลน์และวิดิทัศน์ ท้ังฟังจากครูอาจารย์ผู้ปฏิธรรมตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่ง
เห็นว่าผลการวิจัยสามารถน าไปใช้ต่อบุคคล หน่วยงาน และการพัฒนาสังคม ได้ดังนี้ 
  ๑. ด้านการพัฒนาตนเอง การมีสติอยู่ตลอดนั้นเหมือนกันกับเรามีเม็ดเลือดขาวในการ
ป้องกันโรคทางร่างกาย สติเป็นเครื่องป้องกันโรคทางใจ ไม่ให้ต้องทุกข์เข้าใจทุกข์ว่าเกิดจากการยึดมั่น
แล้วท าการปล่อยวางไม่พล้ังเผลอการเจริญกายานุปัสสนาก็เป็นไปเพื่อประโยชน์ส่วนนี้คือการประ
ครองชีวิตให้ผ่านพ้นทุกข์จึงเห็นว่าจ าเป็นท่ีควรปฏิบัติให้ต่อเนื่อง และไม่ต้องไปไกลจากตัวตน เพราะ
อุปกรณ์มีพร้อมอยู่ทุกเมื่อ 
  ๒. หน่วยงานองค์กร การบริหารท้ังภาครัฐและเอกชน  มีความส าคัญในการขับเคล่ือน
ประเทศให้รุ่งเรือง แต่การท่ีจะท าอะไรให้ส าเร็จได้ก็ด้วยศักยภาพของคนท่ีรวมกัน สามัคคีกัน หากคน
ดีสามัคคีกันก็ก่อให้เกิดเรื่องดีงาม คนไม่ดีก็ก่อให้เกิดเรื่องไม่ดี การให้คนในองค์กรได้ปฏิบัติธรรม มี
ความรู้ในธรรมจะก่อให้เกิดความสุข คลายความทุกข์สร้างความเจริญรุ่งเรืองได้ 
  ๓. การพัฒนาเศรษฐกิจของชาติ จะดีได้ต้องอาศัยหลักธรรมะท่ีสอดคล้องกับการ
ด ารงชีวิตเป็นส าคัญ พระธรรมของพระพุทธเจ้าท้ัง ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์สรุปย่อลงเหลือรูปกับ
นามเริ่มต้นท าความรู้จักและปฏิบัติได้ด้วยการเจริญกายานุปัสสนาเป็นบาทฐานแรก หากคนในสังคม
รู้จักว่าร่างกายนี้ไม่เท่ียงจะมัวกอบโกยไปเพื่อประโยชน์อันใด จะหลงใหลในวัตถุไปเพื่อประโยชน์ใด 
ดังนั้นเรื่องนี้จึงส าคัญควรค่าต่อการยึดถือปฏิบัติตามเป็นอย่างยิ่ง 
 



๔๖ 
 

  ๔.๓.๒ ข้อเสนอแนะเพื่อการน าการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
  เนื้อหาของการท าวิจัยนี้ เพื่อศึกษาหลักการเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตร
และ เพื่อวิเคราะห์การเจริญกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานสูตรในมุมท่ีสามารถเรียนรู้ศึกษากับพื้นท่ี
ชีวิตในโลกปัจจุบัน ผู้วิจัยเห็นควรว่าน่าจะมีการศึกษาในประเด็นอื่นๆ ดังนี้ 
  ๑. ศึกษาวิเคราะห์การเจริญกายานุปัสสนากับการพัฒนากีฬาทีมชาติของไทย 
  ๒. ศึกษาการเจริญกายานุปัสสนาท่ีมีผลต่อการมีสุขภาพดี 
  ผู้วิจัยเห็นว่า การศึกษาวิจัยใน ๒ ประเด็นดังกล่าว จะท าให้ได้งานวิจัยท่ีมีคุณค่าต่อวง

วิชาการทางพระพุทธศาสนาและวงวิชาการอื่น ท้ังผู้ท่ีสนใจใคร่ศึกษาท่ัวไปจะได้ประโยชน์อย่างมาก 
เพราะการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นเรื่องท่ีโลกท่ัวไปก าลังจับตามองถึงสาระท่ีท าให้เกิดความสุขแก่
ชีวิตและน ามาซึ่งสันติต่อมวลมนุษย์อย่างแท้จริง 
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อาจารย์อาสภเถรปรานกัมมัฏฐานาจริยะ. วิปัสสนาทีปนีฎีกา ว่าด้วย มหาวิปัสสนากัมมัฏฐาน.     

ชลบุรี: โรงพิมพ์ พี แอนด์ โฟร์, ๒๕๒๖. 
 
(๒) วิทยานิพนธ์/สารนิพนธ์ 
นางฐิติรัตน์ รักษ์ใจตรง.ศึกษาการใช้อาณาปาณสติเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาณ. 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต .บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 
๒๕๔๘. 

พระมหาสุเรส สุเรโส (แจ่มแจ้ง). การศึกษาวิเคราะห์วิธีการกําหนดรูปนามในอิริยาบถบรรพในการเข้า
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา. วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๑. 



๔๙ 
 

พระสมมิตร ผาสุโก  (รัตนพานิชย์). กัมมัฏฐานแนวพระครูจันทรปัญญาภรณ์ .วิทยานิพนธ์
มหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

พระสุภีร ์สุดสงวน. วิเคราะห์วิธีการปรับอินทรีย์ให้สมดุลในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐาน ๔. วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิต.  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. ๒๕๕๑. 

 โสภณ ขําทัพ. “ศึกษาการปฏิบัติอานาปานสติกับพฤติกรรมการปฏิบัติงานของ ผู้บริหารโรงเรียน
รางวัลพระราชทาน จังหวัดนนทบุรี”.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๑. 

อนุชา สมจิตร. “การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานด้วยการ
เจริญสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งฝึกสอน โดยคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย”. วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรม
หาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙. 

 
(๓) ข้อมูลจากอินเตอร์เน็ต. 
หลวงพ่อพุทธทาส https://th-th.facebook.com 
หลวงพ่อพุทธทาส www.buddhadasa.com 
หลวงพ่อพุทธทาส https://th.wikipedia.org/wiki, ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๗ . 
ดนัย จันทร์เจ้าฉาย https://th.wikipedia.org/wiki. ๓ มิถุนายน ๒๕๕๘ 
ดร.อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา https://th.wikipedia. ๑๙ มกราคม ๒๕๕๘. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://th.wikipedia.org/wiki


๕๐ 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ   :  นางพูลศิริ   โคตรชมภู 
เกิด  :  ๑๕ กุมภาพันธ์  ๒๕๐๙ ( ปีมะเมีย)    
สถานที่เกิด    :  ๒๐๕ หมู่ท่ี ๔ ตําบลบ้านถ่อน อําเภอท่าบ่อ จังหวัดหนองคาย ๔๓๑๑๐                                                                                                                                   
การศึกษา                    :  ประถมศึกษาปีท่ี ๖ โรงเรียนชุมชนบ้านถ่อน 
                                :  มัธยมศึกษาปีท่ี ๓ โรงเรียนถ่อนวิทยา 

 :  มัธยมศึกษาปีท่ี ๖ โรงเรียนสตรีราชินูทิศ 
 :  ปริญญาตรี  สาขาบริหารรัฐกิจ  มสธ. 
 :  ปริญญาโท สาขาการจัดการภาครัฐ สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ 

สถานที่ท างาน              :  องค์การบริหารส่วนตําบลสีกาย  อ.เมือง จ.หนองคาย                                          
 ต าแหน่ง     :  ปลัดองค์การบริหารส่วนตําบลสีกาย  

               (นักบริหารงานองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ระดับ ๘) 
ประสบการณ์การท างาน 
๑๗ เมษายน   ๒๕๔๐ :  ปลัดองค์การบริหารส่วนตําบลพระธาตุบังพวน อ.เมือง จ.หนองคาย 
๘ กรกฎาคม ๒๕๔๒  :  ปลัดองค์การบริหารส่วนตําบลบ้านฝาง อ.สระใคร จ.หนองคาย 
๒๐ กันยายน  ๒๕๔๔ :  ปลัดองค์การบริหารส่วนตําบลเวียงคุก อ.เมือง จ.หนองคาย 
๑ กุมภาพันธ์ ๒๕๔๘     :  ปลัดองค์การบริหารส่วนตําบลบ้านหม้อ อ.ศรีเชียงใหม่ จ.หนองคาย 
๒๕ กันยายน  ๒๕๔๙      :  ปลัดองค์การบริหารส่วนตําบลโพนสา อ.ท่าบ่อ จ.หนองคาย 
๑๕ ตุลาคม   ๒๕๕๒      :  ปลัดเทศบาลตําบลหนองปลาปาก อ.ศรีเชียงใหม่ จ.หนองคาย  
๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๕    :  ปลัดองค์การบริหารส่วนตําบลด่านศรีสุข อ.โพธิ์ตาก จ.หนองคาย 
๖ มิถุนายน ๒๕๕๗ – ปัจจุบัน  :  ปลัดองค์การบริหารส่วนตําบลสีกาย อ.เมือง จ.หนองคาย   

 
 

                                                                                          


