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บทคัดยอ 

 
วิทยานพินธ เร่ือง ศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคมัภีร            

พระพุทธศาสนาเถรวาท มีวตัถุประสงค ๓ ประการ คือ เพื่อศึกษาวิเคราะหกายคตาสติกัมมัฏฐานที่

ปรากฏในคัมภรีพระพุทธศาสนาเถรวาท เพือ่ศึกษาวิเคราะหแนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน  

ที่ปรากฏในคมัภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และเพือ่นําเสนอแนวทางการประยกุตใชกายคตาสติ

กัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวนัของคฤหัสถในยุคปจจุบัน 
 
ผลการวิจยัพบวา พระพุทธเจาทรงสอนกายคตาสติกมัมฏัฐานทั้งแกบรรพชิต และคฤหัสถ 

เพื่อใหปฏิบัตอิบรมจิตใหเปนสมาธิ ดวยการตั้งสติพิจารณาอาการ ๓๒ ใหเหน็ความไมงาม ความ

เปนสิ่งปฏิกูล และความแปรผันของสังขาร เกิดความเบื่อหนาย คลายกาํหนัด ละความสําคัญวางาม 

มีผูปฏิบัติไดบรรลุมรรคผลจํานวนมาก การไดบรรลุมรรคผล ขึ้นอยูกับอุปนิสัยที่ส่ังสมมา การ

ปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานนั้นเหมาะสมกับจริตของแตละบุคคล 
  
แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานทีป่รากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ให    

เร่ิมตนจากการดํารงตนอยูในศีล สํารวมในศีล มีความประพฤติเพียบพรอมดวยกุศลกรรมบถ เห็นโทษ

แมเพียงเล็กนอยเปนภัย คุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย ตัดความหวงกังวลทั้งหลาย เลือกสถานที่

ที่เหมาะกับการปฏิบัติกัมมัฏฐาน พบอาจารยผูกัลยาณมติร แลวรับเอากายคตาสติกมัมัฏฐานนั้นมา
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 (๒) 

ปฏิบัติดวยหลักอิทธิบาท ๔ ใหมาก บอย ๆ ในความดูแลของอาจารยผูบอกกัมมัฏฐาน จนเกดิความ

ชํานาญ  และบรรลุเปาหมายที่ตองการ 
 
คฤหัสถในปจจุบันนี้ตองมีสติตามทันสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น ดวยการฝกปฏิบัติกายคตาสติ   

การสวดมนต (เชา – เย็น) เปนประจําทุกวัน เจริญอานาปานสติ สาธยาย และกําหนดพจิารณา     

สวนของรางกาย เฉพาะมูลกมัมัฏฐาน คอื ผม ขน เล็บ  ฟน  หนัง  โดยอนุโลมและปฏิโลม เพื่อ      

ฝกจิตใหมีสมาธิ ใหบริสุทธิ์ พนจากอุปกิเลส เครื่องเศราหมอง มีความสงบ จิตวาง ปลอยวาง               

ไมยดึมั่นถือม่ันในตน ที่สําคญัยิ่งก็คอื คฤหสัถผูปฏิบัติกายคตาสติกมัมฏัฐานตองเปนบุคคลที่ดํารงตน

อยูในศีล มีความประพฤติเพียบพรอมดวยกุศลกรรมบถ จึงจะบรรลุเปาหมายและมีความสามารถ  

พึ่งพาตนเองไดในสังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน ตามเปาหมายของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติ ฉบับที่ ๑๐ (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔)  
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ABSTRACT 

 
This Thesis is of three objectives, namely :- to analytically study the subject 

of meditation on mindfulness relating to the body as appearing in Theravada Buddhist 

Scriptures, to analytically study the ways of practising the  subject of meditation on 

mindfulness relating to the body as appearing in Theravada Buddhist Scriptures and to 

bring up the proper way of applying the subject of meditation on mindfulness relating 

to the body to the lay people’s ways of leading their daily lives at the present time. 
 

From the research, it is found that The Buddha taught the subject of 

meditation on mindfulness relating to the body both to the monks and the lay people to 

enable them to train their minds to be possessed of concentration by setting up their 

minds to be concentrated on the thirty two states to realize the non-beauty, the dirt and 
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 (๔) 

the change of all aggregates.  As a result, many people are bored with them, are 

without lust, and do not regard them as out of importance and beauty.  There are, thus, 

many people who could attain the Path and the Fruit according to their past collections.  

The practice of the subject of meditation on mindfulness relating to body is suitable for 

each and every person’s behavior.  
 

The way of practising the subject of meditation on mindfulness relating to the 

body appearing in Theravada Buddhist Scriptures must be started by everyone by 

observing the precepts, restraining in the precepts, having behavior full of ways of 

good actions, seeing a little disadvantage as the danger, protecting all the three doors in 

the faculties, cutting of all kinds of worry, choosing the place suitable for practising 

the subject of meditation, meeting the good friendly teacher and taking from him the 

subject of meditation on mindfulness relating to the body to be practised with the help 

of the principles of the four paths of accomplishment under the good care obtained 

from the teacher who teaches the subject of meditation up to the state of having the 

skillfulness and attaining the wished aim.  
 
The lay people of the present time must have mindfulness on what takes 

place by way of practising the mindfulness relating to the body.  They must chant the 

Buddhist sacred stanzas and develop the mindfulness on exhalation and inhalation 

every day.  They must also narrate and concentrate the parts of the body which are the 

foundations of the subjects of meditation namely : hair, hair on the body, nail, tooth 

and skin both by the mutadis and the reverse.  This is just to train their minds to be 

concentrated, pure, free from defilements, calm, bright and without attachment to their 
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 (๕) 

bodies.  The most important point is that the lay people who practise the subject of 

meditation on mindfulness relating to the body must be the ones who observe the 

precepts, have the conduct full of paths of good actions so that they can attain their 

aims and can be able to depend on themselves and can live happily in societies 

together with other people according to the objectives of the plan of developing the 

national economics and societies No.10 (2550 – 2554 B.E.) 
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 (๖) 

กิตติกรรมประกาศ 
 

ผูวิจัยกาวเขามาสูสถานศึกษาที่มีนามวา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ดวย

ความมุงมั่น มีศรัทธา และไดใชความเพียรพยายามอยางที่สุดที่จะใชเวลาเพื่อการฟง การอาน การคิด 

การจดบันทกึ และการเขียน เกีย่วกับการศึกษาพระพทุธศาสนาเกือบจะตลอดเวลาในชวง ๓ ป         

ที่ผานมา ใหเขาใจอยางละเอียด พรอมสะสมความเขาใจที่ลึกซึ้งแตละเรื่องใหมากที่สุดเทาที่จะมี

ความสามารถ โดยมีเปาหมายเพื่อความงาม ความองอาจ เพื่อนําความรูที่ไดจากการศึกษาไปใชทัง้

สวนตน และเพื่อเผยแผตอบคุคลอื่นที่เกี่ยวของ 

ผูวิจัยคงไมสามารถกาวสูความสําเร็จในการศึกษาวิชาพระพุทธศาสนา ระดับปริญญา

มหาบัณฑิต ไดดวยความภาคภูมิใจ หากไมมีสถาบัน พระอาจารย อาจารย และกัลยาณมิตร ที่ผูวิจัย

จะเอยถึงตอไปนี้ ผูวิจัยสํานึกในพระคณุของมหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย 

และคณาจารยของมหาวิทยาลัยทุกทาน ที่ไดประสาทความรูอันหาไดยากยิ่ง เพราะเพยีงการอาน 

และการทําความเขาใจดวยตนเอง หรือแมแตการสนทนา ถาม – ตอบ กับผูรูผูเชี่ยวชาญเทานัน้          

ยอมไมทําใหผูวิจัยพบกับความกระจางในขอธรรมได โดยเฉพาะขอกราบขอบพระคุณ ทานเจาคณุ

อาจารยพระสุธีธรรมานุวัตร และขอบคุณอาจารยรังษี สุทนต ผูใหความคดิ แนะนํา อํานวยความสะดวก 

รวมไปถึงการพิจารณาวิเคราะหเนื้อหา   หลักธรรม   และขอสรุปจากพระไตรปฎกแตละเลมเปนอยางยิง่ 

ขอกราบขอบพระคุณทานเจาคุณอาจารยพระราชวิจิตรปฏิภาณ ผูชวยเจาอาวาสวดัสุทัศน

เทพวรารามราชวรมหาวิหาร พระครูสีลวัฒนาภิรม เจาอาวาสวัดปญญานันทาราม ผูจุดประกาย      

การศึกษาพระพุทธศาสนาเพื่อนําวิถีปฏิบัติแกผูวจิัย ขอบคุณเพื่อน ๆ ผูเปนกัลยาณมิตรทุกคนที่ให

คําแนะนําดี ๆ เปนประโยชนอยางมากในระหวางการศกึษา และเจาหนาที่บัณฑิตวทิยาลัย ที่ไดให

ความสะดวกดวยอัธยาศยัไมตรีอันดียิ่งตลอดมา ตลอดระยะเวลา ๓ ปที่ผานมา ขอบคุณทาน               

ผูพิพากษาอาวโุส (ในศาลอาญา) สมศักดิ ์ วงศยืน ผูใหความเมตตามอบความกาวหนาในชวีิตและ

การงานแกผูวจิัยเสมอมา  และขอบคุณลูก ๆ ผูเปนกําลังใจทุกคน 

ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาวิทยานิพนธเลมนี้ จะเปนประโยชนแกผูตองการศึกษาการปฏบิัติ

กายคตาสติกัมมัฏฐาน   ใหมคีวามรูพื้นฐานมากพอที่จะศึกษาตอไป 

 

            นางทัสนี   วงศยืน 

            ๕  เมษายน  ๒๕๕๑ 
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 (๗) 

สารบัญ 
เร่ือง    หนา 
 
บทคัดยอภาษาไทย   (๑) 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ  (๓) 

กิตติกรรมประกาศ   (๖) 

สารบัญ   (๗) 

สารบัญแผนภาพ   (๙) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ  (๑๐) 
 
บทท่ี  ๑ บทนํา     ๑ 

 ๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา     ๑ 

 ๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจยั     ๖ 

 ๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ     ๖ 

 ๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย     ๖ 

 ๑.๕ คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย     ๗ 

 ๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วของ     ๘ 

 ๑.๗ วิธีดําเนนิการวิจัย  ๑๒ 

 ๑.๘ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ  ๑๓ 
 
บทท่ี  ๒ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ๑๕ 

 ๒.๑ การจัดกลุมบุคคลผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน  ๑๖ 

 ๒.๒ ความเขาใจพืน้ฐานเรื่องกัมมัฏฐาน   ๒๒ 

 ๒.๓ กายคตาสติสูตร ๓๕ 

 ๒.๔ โครงสรางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน ๔๗ 

 ๒.๕ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชิต  

  และการปฏิบตัิของพระอริยสาวก  และคฤหัสถ ๕๐ 

 ๒.๖ อานิสงสของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน ๕๗ 

 ๒.๗ สรุป  ๕๙ 
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 (๘) 

 
บทท่ี  ๓ แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคมัภีรพระพุทธศาสนา 

 เถรวาท     ๖๒ 
 ๓.๑ วิธีสอนหลักปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน    ๖๓ 
  ๓.๑.๑ ความรอบรูในหลักปฏิบัติกายคตาสติ    ๖๕ 
  ๓.๑.๒ วิธีเร่ิมเจริญกมัมัฏฐาน  ๗๐ 
  ๓.๑.๓ วิธีการสาธยายดวยวาจา  ๗๐ 
  ๓.๑.๔ การกําหนดอาการ  ๓๒  เปนสิ่งปฏิกูล ๗๓ 
 ๓.๒ อารมณกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ  ๘๕ 
 ๓.๓ การเลือกสถานที่เพื่อปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน  ๘๘ 
 ๓.๔ ตัวอยางบรรพชิตและคฤหัสถผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน  ๘๙ 
 ๓.๕ สรุป  ๙๖ 
 
บทท่ี  ๔ วิธีประยุกตการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมแกคฤหัสถ 

 ในยุคปจจุบัน  ๙๘ 
๔.๑ ศึกษาวเิคราะหแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที่ ๑๐                            
 (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔)   ๙๘ 
๔.๒ ศึกษาวเิคราะหสถานะของประเทศไทยภายใตบริบทของการเปลี่ยนแปลง  ๑๐๐ 
๔.๓ หลักธรรม คําสอน เบื้องตน ที่เกี่ยวกับการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน ๑๐๗ 
๔.๔ คฤหัสถยุคปจจุบันกับวิธีประยุกตการปฏิบัติกายคตาสตกิัมมัฏฐาน  ๑๑๑ 

๔.๔.๑ คฤหัสถกับการเตรียมเพื่อปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน ๑๑๕ 
๔.๔.๒ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พึงปฏิบัติในเวลาเขาสํานักปฏิบัติ ๑๑๕ 
๔.๔.๓ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวัน 

ของคฤหัสถ ๑๑๖ 
 ๔.๕ สรุป  ๑๑๗ 
 
บทท่ี  ๕ สรุป  และขอเสนอแนะ  ๑๑๙ 

 ๕.๑ สรุปผลการศึกษา  ๑๑๙ 

 ๕.๒ ขอเสนอแนะ    ๑๒๓ 
 
บรรณานุกรม     ๑๒๖ 
 
ประวัติผูวิจัย    ๑๒๙ 
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 (๙) 

สารบัญแผนภาพ 

เร่ือง    หนา 
 
แผนภาพที่  ๑ แผนภาพสรุปแสดงกรอบการจัดทํารายงานวิจยั    ๑๔ 

แผนภาพที่  ๒ แผนภาพสรุปแสดงโครงสรางการเจริญกายคตาสติกัมมฏัฐานตามแนว 

 คัมภีรวิสุทธิมรรค    ๔๙ 

แผนภาพที่  ๓ แผนภาพสรุปแสดงแนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏใน 

 คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ๙๗ 

แผนภาพที่  ๔ แผนภาพสรุปแสดงยุทธศาสตรการพัฒนาที่สําคัญในระยะแผนพัฒนา 

 เศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที่ ๑๐ ๑๐๕ 

แผนภาพที่  ๕ แผนภาพสรุปแสดงเหตุปจจยั ความจําเปน และวิถีการเจริญกายคตาสติ 

 กัมมัฏฐานของคฤหัสถในยคุปจจุบัน ๑๐๖ 
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 (๑๐) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
  

อักษรยอที่ใชอางอิงพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ภาษาบาลี และพระไตรปฎกภาษาไทย 

ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ผูวิจยัอางพระไตรปฎกเกือบทั้งหมด มีเพียงบางสวนที่ไมได        

ยกมาอาง แตไดบอกอักษรคัมภีรไวทั้งหมด เพื่อเปนตวัอยาง เรียงลําดับคัมภีร ทัง้นี้ การอางอิง        

ใชระบบระบุ เลม / ขอ / หนา หลังคํายอช่ือคัมภีร ดังตัวอยางเชน ที.ม. (ไทย) ๑๐ / ๑๖ / ๑๐ หมายถึง 

ทีฆนิกาย  มหาวรรค  พระไตรปฎกเลมที่  ๑๐  ขอที่  ๑๖  หนา  ๑๐ 

 
พระไตรปฎก 

พระวินัยปฎก 
 

ว.ิม. (ไทย) วินยปฎก  มหาวรรค (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปฎก 
 

ที.ม. (ไทย) ทีฆนิกาย  มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ปา. (ไทย) ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 

ม.มู. (ไทย) มัชฌิมนิกาย  มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.ม. (บาลี) มชฺฌิมนิกาย  มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 

ม.ม. (ไทย) มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.อุ. (ไทย) มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก (ภาษาไทย) 

สํ.ส. (บาลี) สํยุตฺตนิกาย  สคาถวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

สํ.ส. (ไทย) สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.นิ. (บาลี) สํยุตฺตนิกาย  นิทานวคฺคปาลิ (ภาษาบาล)ี 

สํ.นิ. (ไทย) สํยุตฺตนิกาย  นิทานวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.สฬา. (ไทย) สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 

สํ.ม. (ไทย) สํยุตฺตนิกาย  มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 

องฺ.เอกก. (บาลี) องฺคุตฺตรนิกาย  เอกกนิปาตปาลิ (ภาษาบาล)ี 
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 (๑๑) 

องฺ.เอกก. (ไทย) อังคุตตรนิกาย  เอกกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก. (ไทย) อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.นวก. (ไทย) อังคุตตรนิกาย  นวกนิบาต (ภาษาไทย) 

ขุ.ขุ. (ไทย) ขุททกนิกาย  ขุททกปาฐะ (ภาษาไทย) 

ขุ.ธ. (ไทย) ขุททกนิกาย  ธัมมบท (ภาษาไทย) 

ขุ.สุ. (ไทย) ขุททกนิกาย  สุตตนิบาต (ภาษาไทย) 

ขุ.เถร. (ไทย) ขุททกนิกาย  เถรคาถา (ภาษาไทย) 

ขุ.ม. (ไทย) ขุททกนิกาย  มหานิทเทส (ภาษาไทย) 

ขุ.ป. (ไทย) ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 

ขุ.อป. (ไทย) ขุททกนิกาย  อปทาน (ภาษาไทย) 

 

พระอภิธรรมปฎก 
 

อภ.ิวิ. (ไทย) อภิธัมมปฎก  วิภังค (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถา 
 

ที.ม.อ. (บาลี) ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสนิี  มหาวคฺคอฏฐกถา  (ภาษาบาล)ี 

ม.มู.อ. (บาลี) มชฺฌิมนิกาย  ปปฺจสูทนี  มูลปณฺณาสกอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 

ม.มู.อ. (ไทย) มชฺฌิมนิกาย  ปปฺจสูทนี  มูลปณฺณาสกอฏฐกถา  (ภาษาไทย) 

สํ.นิ.อ. (ไทย) สํยุตฺตนิกาย  นิทานวคฺคปาลิอฏฐกถา  (ภาษาไทย) 

อง ฺ.ทุก.อ. (บาลี) องฺคุตตรนิกาย  มโนรถปูรณี  ทุกนิปาตอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 

อง ฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) องฺคุตตรนิกาย  มโนรถปูรณี  จตุกฺกนิปาตอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 

ขุ.ธ.อ. (ไทย) ขุททกนิกาย  ธรรมบทอรรถกถา  (ภาษาไทย) 

ขุ.เถรี.อ. (ไทย) ขุทฺทกนิกาย ปรมตฺถทีปนี เถรีคาถาอฏฐกถา (ภาษาไทย) 

ขุ.ชา.อ. (บาลี) ขุทฺทกนิกาย ชาตกอฏฐกถา (ภาษาบาล)ี 

ขุ.ม.อ. (บาลี) ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปชโฺชติกา มหานิทเฺทสอฏฐกถา (ภาษาบาล)ี 

ขุ.ม.อ. (ไทย) ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปชฺโชติกา มหานิทเฺทสอฏฐกถา (ภาษาไทย) 
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 (๑๒) 

ขุ.ป.อ. (ไทย) ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปกาสินี ปฏิสมฺภิทามคฺคอฏฐกถา (ภาษาไทย) 

อภ.ิสงฺ.อ. (บาลี) อภิธมฺมปฏก อฏฐสาลินี ธมฺมสงฺคณีอฏฐกถา (ภาษาบาล)ี 

อภ.ิสงฺ.อ. (ไทย) อภิธมฺมปฏก อฏฐสาลินี ธมฺมสงฺคณีอฏฐกถา (ภาษาไทย) 

อภ.ิวิ.อ. (ไทย) อภิธมฺมปฏก สมโฺมหวิโนทนี วภิงฺคอฏฐกถา (ภาษาไทย) 

 

ฎีกา 
 

ม.มู.ฏีกา (บาลี) มชฺฌิมนิกาย มลูปณฺณาสกฏกีา (ภาษาบาลี) 

องฺ.จตุกฺก.ฏีกา (บาลี) องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตฏีกา (ภาษาบาลี) 
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บทที่  ๑ 

 
บทนํา 

 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 

พุทธศาสนิกชนมีพระพุทธศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ คําสอนในพระพุทธศาสนามุงเนน     

ใหเกดิความเจริญกาวหนาของสังคม และการพัฒนาสมาชิกในสังคมใหเปนผูที่มจีิตสาธารณะ มี

พฤติกรรมที่ถือประโยชนสวนรวมมากกวาประโยชนสวนตน เปนบคุคลที่สามารถบังคับตัวเองได 

มีจิตใจสะอาด  สวาง  สงบ 

พระพุทธเจา ผูตรัสรูเองโดยชอบ แลวสอนใหผูอ่ืนรูตาม และประพฤติชอบดวยกาย วาจา 

ใจ ที่ปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎก บรมศาสดาของพุทธศาสนิกชนมี ๒๕ พระองค พระโคดม         

คือ พระพุทธเจาองคปจจุบนั นับเปนพระพทุธเจาองคที่ ๒๕๑ การเสด็จอุบัติมาตรัสรูของพระพุทธเจา

แตละองค ตองบําเพ็ญบารมีบริบูรณเปนระยะเวลาทีย่าวนานมาก และจะมาตรัสรูพรอมกัน ๒ องค 

ไมได๒  

                                                           
๑   พระพุทธเจา ๒๕ พระองค นับแตพระองคแรกที่พระโคดมพุทธเจา (พระพุทธเจาองคปจจุบัน) ได

ทรงพบและทรงไดรับคําพยากรณวาจะไดสําเร็จเปนพระพุทธเจา (รวม ๒๔ พระองค) จนถึงพระองคเองดวย คือ 

๑. พระทีปงกร ๒. พระโกณฑัญญะ ๓. พระมังคละ ๔. พระสุมนะ ๕. พระเรวตะ ๖. พระโสภิตะ ๗. พระอโนม           

ทัสสี ๘. พระปทมุะ ๙. พระนารทะ ๑๐. พระปทุมุตตระ ๑๑. พระสุเมธะ ๑๒. พระสุชาตะ ๑๓. พระปยทัสสี        

๑๔. พระอัตถทัสสี ๑๕. พระธัมมทัสสี ๑๖. พระสิทธัตถะ ๑๗. พระติสสะ ๑๘. พระปุสสะ ๑๙. พระวิปสสี       

๒๐. พระสิขี ๒๑. พระเวสสภู ๒๒. พระกกุสันธะ ๒๓. พระโกนาคมน ๒๔. พระกัสสปะ ๒๕. พระโคดม                  

ดูรายละเอียดใน  ขุ.พทฺุธ. (ไทย) ๓๓/๕๙๒ - ๗๑๘. 
๒   ดูรายละเอียดใน  องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๑๗๓/๒๓. 
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 ๒ 

พุทธธันดร๓ แหงพระพุทธเจาแตละองคระยะเวลาไมเทากัน และพระพทุธเจาจะมาตรสัรู

ในโลกแตละกาลมาไดเพียงองคเดียว พระพทุธเจาทรงเปนบุคคลเอก เปนหนึ่งไมมีสอง ไมมีใครเหมือน 

ทุกองคมีพระคุณเสมอกัน เสด็จอุบัติขึ้นมา เพื่อประโยชนเกื้อกูลชนเปนอันมาก เพื่อความสุขของ

ชนเปนอันมาก เพื่ออนุเคราะหชาวโลก เพือ่ประโยชน เพื่อเกื้อกูลเทวดาและมนษุยทั้งหลาย๔ 

พระพุทธเจาโคดม เมื่อคร้ังเสวยพระชาติเปนสุเมธดาบส ในพุทธกาลของพระพุทธเจา    

ทีปงกร ไดตัง้ความปรารถนาที่จะทรงทําหนาที่ของพระพุทธเจา คือ การชวยนําพามนุษยในโลก

พรอมกับเทวดาในเทวโลก ขามพนจากความทุกขที่เกิดจากการเวยีนวายตายเกดิในสังสารวัฏ พระองค   

จึงตองทรงบําเพ็ญบารมีตอเนื่องกันเปนเวลานานหลายภพหลายชาต ิ โดยไดทรงบําเพ็ญบารมี ๑๐๕ 

คือ ปฏิปทาอันยอดยิ่งเพื่อบรรลุความเปนพระพุทธเจา หลังจากจุตจิากอัตภาพพระเวสสันดรได

เสด็จอุบัติเปนเทพบุตรสันดสิุตในสวรรคชั้นดุสิต รอเวลาที่จะจุติลงมาตรัสรูเปนพระพุทธเจา 

เมื่อพระโพธิสัตวสันดุสิตเทพบุตรจุติลงมาอุบัติเปนเจาชายสิทธัตถะ ตามคําอัญเชิญของเหลา

เทวดา และเสด็จออกผนวชบําเพ็ญเพียรจนไดบรรลุพระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ รูแจงเห็นจริงใน

                                                           
๓   พุทธธันดร   เปนคําแปลทับศัพทจากภาษาบาลีวา   “พุทฺธนฺตรํ”   คือ   “ระหวางแหงพระพุทธเจา”       

หมายถึง ระยะกาลของพระพุทธเจาองคหนึ่งไปถึงพระพุทธเจาอีกองคหนึ่ง  (อางถึงใน รังษี สุทนต, พุทธกิจ :    
กิจที่พระพุทธเจาทรงทํา คูมือนักศึกษาเนื้อหาพระไตรปฎกเบื้องตน, บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๑. 

๔  ดูรายละเอียดใน  องฺ.เอกก. (บาลี) ๒๐/๑๗๐ - ๑๗๔/๒๑ - ๒๒,  องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๑๗๐–๑๗๔/

๒๒ - ๒๔. 
๕   บารมี ๑๐ ไดแก  ทาน  (การให การเสียสละ),  ศีล  (ความประพฤติดีงามถูกตองตามระเบียบวินัย), 

เนกขัมมะ (การออกบวช ความปลีกตัวปลีกใจจากกาม), ปญญา (ความรอบรู ความหยั่งรูเหตุผล เขาใจสภาวะของ
สิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง), วิริยะ (ความเพียร ความแกลวกลา ไมเกรงกลัวอุปสรรค พยายามบากบั่นอุตสาหะ 
กาวหนาเรื่อยไป ไมทอดทิ้งสติปญญาควบคุมตนใหอยูในอํานาจเหตุผล และแนวทางความประพฤติที่ต้ังไวเพื่อ  
จุดหมายอันชอบ ไมลุอํานาจกิเลส), สัจจะ (ความจริง คือ พูดจริง ทําจริง และจริงใจ), อธิษฐาน (ความตั้งใจมั่น 
การตัดสินใจเด็ดเดี่ยว วางจุดหมายแหงการกระทําของตนไวแนนอน และดําเนินการตามนั้นแนวแน), เมตตา 
(ความรักใคร ความปรารถนาดี มีไมตรีคิดเกื้อกูลใหผูอื่นและเพื่อนรวมโลกทั้งปวงมีความสุขความเจริญ), อุเบกขา  
(ความวางใจเปนกลาง ความวางใจสงบราบเรียบสม่ําเสมอ เที่ยงธรรม ไมเอนเอียงไปดวยความยินดี ยินราย          
หรือชอบชัง) ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,     
พิมพครั้งที่ ๑๑,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา ๒๘๔. 
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 ๓ 

อริยสัจ ๔ คือ ทุกข สมุทัย นโิรธ มรรค๖ เมื่อพระองคไดตรัสรูแลวไดเสด็จจาริกประกาศพระศาสนา 

จนมีนักบวชและกุลบุตรทั้งหลายเขามาบวชเปนพระสาวกไดบรรลุธรรมเปนจํานวนมาก พระองค

ทรงแสดงหลักปฏิบัติสําหรับพระสาวกผูที่ยังปฏิบัติเพื่อบรรลุธรรม หลักปฏิบัตินั้นมีหลายวิธีซ่ึงเรียก

รวมวา “กัมมัฏฐาน” กัมมัฏฐานมี ๔๐ อยาง๗ คือ กสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ พรหมวิหาร ๔    

อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุววัฏฐาน ๑ อรูป ๔  

กัมมัฏฐานทําใหจิตสงบ เปนสมาธิ และมุงใหเกิดปญญาตามมา ทําใหมองเห็นทุกสิ่งทุกอยาง

รวมทั้งตัวผูปฏิบัติตามความเปนจริง ทําใหไมหลงผิดในเรื่องความคิดและการกระทําอีกตอไป การ 

เปล่ียนแปลงทีเ่กิดขึ้นภายในตัวผูปฏิบัตินี้ เกิดขึ้นดวยพลังอํานาจในตวัที่มาจากภาวนาปญญา เปน

การเปลี่ยนแปลงทางความคิดและอารมณ ทําใหเกิดสติมาชวยปญญาควบคุมความคิดและอารมณ 

สงผลใหผูปฏิบัติมีสุขภาพดทีั้งทางกาย และทางใจ นําไปสูความสุขสูงสุด๘ 

กายคตาสติกัมมัฏฐาน เปนกัมมัฏฐานอยางหนึ่งในกัมมฏัฐาน ๔๐ อยาง ซ่ึงอยูในกลุม          

อนุสสติกัมมัฏฐาน กายคตาสติกัมมัฏฐานนั้น เปนกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอนแกภิกษุทั้งหลาย  

จากการศึกษาในเบื้องตนไดพบวิถีชีวิตของครอบครัวอุบาสกในครั้งพทุธกาล เมื่อถึงวัน

อุโบสถ   สมาชิกในครอบครัวทุกคนจะรกัษาอุโบสถศีล  ไมรับประทานอาหารมื้อเย็น   แมแตทารก     

                                                           
๖   ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๔/๑ - ๓/ ๑ - ๖, ขุ. ชา. อ. (ไทย) ๓/๑/๑๐๒ - ๑๒๒. 
๗   กัมมัฏฐาน ๔๐ อยาง คือ ๑) กสิณ ๑๐ แปลวา วัตถุอันจูงใจ หรือวัตถุสําหรับเพงเพื่อจูงจิตใหเปน

สมาธิ มี ๑๐ อยาง ๒) อสุภะ ๑๐ ไดแก พิจารณาซากศพในระยะตาง ๆ กัน รวม ๑๐ ระยะ เริ่มแตศพที่ขึ้นอืดไปจน 
ถึงศพที่เหลือแตโครงกระดูก ๓) อนุสสติ ๑๐ คือ อารมณดีงามที่ควรระลึกถึงเนือง ๆ ไดแก พุทธานุสติ ธัมมานุสติ 
สังฆานุสติ สีลานุสติ จาคานุสติ เทวตานุสติ มรณสติ กายคตาสติ อานาปานาสติ อุปสมานุสติ ๔) อัปปมัญญา ๔ 
คือ ธรรมที่พึงแผออกไปในสัตวมนุษยทั้งหลายอยางมีจิตใจสม่ําเสมอทั่วกัน ไมมีประมาณ ไมจํากัดขอบเขต 
โดยมากเรียกกันวา พรหมวิหาร ๔ เปนคุณธรรมประจําตัวของทานผูมีจิตใจกวางขวางยิ่งใหญ คือ เมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขา ๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา กําหนดหมายความเปนปฏิกูลในอาหาร ๖) จตุธาตุววัฏฐาน กําหนด
พิจารณาธาตุ ๔ คือ พิจารณาเห็นรางกายของตนโดยสักวาเปนธาตุ ๔ แตละอยาง ๆ ๗) อรูป หรืออารุปป ๔ ไดแก 
กําหนดภาวะที่เปนอรูปธรรมเปนอารมณ 

๘  ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมใน วิทยาลัยศาสนศึกษา, มหาวิทยาลัยมหิดล, ปาฏิหาริยของกรรมฐาน, พิมพ

ครั้งที่ ๓, (นนทบุรี : บริษัทเพชรรุงการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๙),  หนา ๔๐ - ๕๕. 
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 ๔ 

ที่ยังไมหยานม หัวหนาครอบครัวก็จะสั่งใหคนเลีย้งลางปาก แลวใหกินเพียงเนยใสเนยขน น้ําผ้ึง 

หรือน้ําออยงบ  ทุกคนพากันสาธยายอาการ ๓๒ ในรางกาย๙ การสาธยายดังกลาว เปนวชิาการเบือ้งตน

แหงการเจริญกายคตาสติ  ซ่ึงเริ่มจาก  ผม  ขน  เล็บ  เปนตนไป 

กายคตาสติ เปนกัมมัฏฐานที่ใชสติพิจารณารางกายของมนุษยถึงสภาพที่มีสวนประกอบ

มีลักษณะลวนเปนอสุภะ รางกายเปนของไมสะอาด ไมงาม นารังเกียจ ทําใหรูเทาทัน ไมหลงใหล   

ไปตามรูปรางที่ปรากฏออกมาแหงลักษณะของรางกาย ซ่ึงเปนสิ่งหนึ่งที่พระอุปชฌายจะสอนใหกบั

บุคคลที่มาบวช ลักษณะที่เปนอสุภะของรางกาย เปนสิ่งปองกันอารมณแหงความรกัสวยรักงามกบั

รางกายของตน ซ่ึงเปนกามฉันท อุบาสกอุบาสิกาที่ทําวัตรเยน็ หลังจากสวดมนตเพื่อระลึกถึง           

พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ และพระสังฆคุณ เสร็จแลว มีการสวดแผเมตตา และสวดบท ทวัตติง   

สาการปาฐะ เพื่อการพิจารณารางกายของตนเอง เพื่อจติสงบ และมกีารนั่งสมาธิตอในตอนทายสุด

ของการทําวัตรเย็น๑๐ 

การปฏิบัติกัมมัฏฐานเปนทีน่ิยมอยางยิ่งของพุทธศาสนิกชนชาวไทย รวมไปถึงชาวตาง 

ประเทศ ที่สนใจเขามาศกึษาเรื่องนี้กนัจาํนวนมาก มีสํานกัฝกปฏิบัติกัมมฏัฐานเกดิขึน้ในประเทศไทย    

หลายแหง ทั้งสํานักที่นาํปฏบิัติโดยพระภกิษุ และคฤหัสถ ตางสํานกัตางกําหนดขอวัตรปฏิบัติ อันเปน

สวนเบื้องตน เพื่อการปฏิบัติที่สะดวก ไดผลดี สําเร็จประโยชนตามความปรารถนาและตามจรติ       

ของแตละบุคคลแตกตางกันไป ดังนั้น ผูที่ประสงคจะเขาปฏิบัติกัมมัฏฐาน จึงตองเลือกหาสถานที ่     

ที่สมควรแกการปฏิบัติ ไดแก การเลือกสถานที่ใกล ๆ และมีผูที่จะใหกัมมัฏฐาน และสอบอารมณ

ไดประจําวัน การละปลิโพธิ คือ การมีใจเปนอิสระ วางจากพนัธะทั้งปวง ไมมีความกังวล                   

๑๐ ประการ คือ หวงที่อยู หวงตระกูล หวงลาภสักการะ หวงหมูคณะ หวงการเดนิทาง หวงญาต ิ

หวงในโรคภัยไขเจ็บ หวงในการเลาเรยีน หวงในการทีจ่ะแสดงอิทธิฤทธิ๑๑ เลือกหาอาจารยผูสมควร

เปนกัลยาณมิตร๑๒ หมายเอากัลยาณมิตรผูที่ดาํรงตนอยูในฝายขางดี มีจิตมุงในสิ่งที่เปนประโยชน ซ่ึง

                                                           
๙   ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/๒๗๖. 
๑๐  อนุวัตน  ตรีจิตรวัฒนากุล, “การศึกษาเชิงวิเคราะห เรื่อง กายคตาสติในพระไตรปฎก”, สารนิพนธ 

ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา ๑๐. 
๑๑   วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๑๑๒. 
๑๒   องฺ. สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๗/๕๗;  วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๑๒๓. 
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 ๕ 

ประกอบดวยคุณสมบัติประจําตน คือ เปนที่รัก นาเคารพ นาสรรเสริญ สามารถวากลาวตักเตือน 

เปนผูอดกล้ันตอถอยคําต่ํา ๆ สูง ๆ ได สามารถชี้แจงถอยคําที่สุขุมลุมลึกได และเปนผูไมแนะนํา

ในทางที่ไมสมควร แสวงหาสัปปายะ คือ ธรรมอันเปนที่สบาย เกื้อกูล หรือเหมาะแกการปฏิบัติ

กัมมัฏฐาน ซ่ึงเปนสวนหนึ่งที่ทําใหจิตเปนสมาธิไดงาย๑๓ และศึกษาขอหามและขอปฏิบัติของแตละ

สํานัก ที่สําคัญยิ่งอีกประการหนึ่งก็คือ ผูที่ประสงคจะเขาปฏิบัติกัมมฏัฐาน มีความแตกตางกนัใน

ฐานะความเปนอยู ความจาํเปนพืน้ฐานในการครองชีวติ ตลอดจนระดับของความมีศรัทธาในการ

ปฏิบัติกัมมัฏฐาน  และจริต๑๔ของผูปฏิบัติ  ทั้งนี้  ไมวาจะเปนคนประเภทใด   อยูในตระกูลใด  หรือ 

วรรณะใด และจะบรรลุธรรมไดในระดับใดนั้น ขึ้นอยูกับการสั่งสมการปฏิบัติมาแตอดีตชาติ  และวิธี

ปฏิบัติธรรม 

ผูวิจยัประสงคจะศึกษาเรื่องของกัมมัฏฐานใหกระจางชดั รูถึงตนเคาคําสอนของสมเด็จ  

พระสัมมาสัมพุทธเจาที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท อันจะนําไปสูประโยชนของการ

เร่ิมปฏิบัติกัมมฏัฐาน และเปนองคความรูพื้นฐานการเลือกปฏิบัติกัมมฏัฐานของคฤหัสถ ที่สมควร

แกเพศ และการครองชีวิตในปจจุบัน ผูวจิัยจึงมีความมุงมั่นที่จะศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกัมมัฏฐาน

ตามแนวกายคตาสติ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทโดยละเอียด เพื่อใหสามารถนําไปประยุกตใช

ในยุคปจจุบันได 

                                                           
๑๓   วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๑๓๘. 
๑๔   จริต หรือ จริยา ๖ คือ ความประพฤติปกติ ความประพฤติซึ่งหนักไปในทางใดทางหนึ่ง อันเปน

ปกติประจําอยูในสันดาน เปนแบบพฤติกรรมของคน จําแนกเปน ๑) ราคจริต ผูมีราคะเปนความประพฤติปกติ 
ประพฤติหนักไปทางรักสวยรักงาม กัมมัฏฐานฐานคูปรับสําหรับแก คือ อสุภะและกายคตาสติ ๒) โทสจรติ            
ผูมีโทสะเปนประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปในทางใจรอน หงุดหงิด กัมมัฏฐานที่เหมาะ คือ พรหมวิหารและ
กสิณ โดยเฉพาะวิณณกสิณ ๓) โมหจริต ผูมีโมหะเปนความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปในทางเขลา เหงาซึม 
เงื่องงง งมงาย กัมมัฏฐานที่เกื้อกูล คือ อานาปานัสสติ ๔) สัทธาจริต ผูมีศรัทธาเปนความประพฤติปกติ ประพฤติ
หนักไปในทางมีจิตซาบซึ้ง ช่ืนบาน นอมใจเลื่อมใสโดยงาย พึงชักนําไปในสิ่งที่ควรแกการเลื่อมใส และความเชื่อ
ที่มีเหตุผล ๕) พุทธิจริต ผูมีความรูเปนความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปในทางใชความคิดพิจารณา 
กัมมัฏฐานที่เหมาะ คือ มรณานุสติ อุปสมานุสติ จตุธาตุวัฏฐาน และอาหาเรปฏิกูลสัญญา ๖) วิตกจริต ผูมีวิตกเปน
ความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปทางนึกคิด จับจด ฟุงซาน พึงแกดวยเจริญอานาปานัสสติ หรือเพงกสิณ    
เปนตน ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,          
หนา ๒๒๑ - ๒๒๒. 
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 ๖ 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาวิเคราะหกายคตาสติกัมมัฏฐานทีป่รากฏในคัมภรีพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิเคราะหแนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานทีป่รากฏในคัมภรี

พระพทุธศาสนาเถรวาท 

 ๑.๒.๓ เพื่อนําเสนอแนวทางการประยุกตใชกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการ

ครองชีวิตประจําวันของคฤหสัถในยุคปจจบุัน 

 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 

 
 ๑.๓.๑ ความหมายและความสําคัญของกายคตาสตกิัมมัฏฐานเปนอยางไร พระพุทธเจา 

และพุทธบริษทัใชวิธีการใดในการปฏิบัตกิายคตาสติกมัมฏัฐาน 

 ๑.๓.๒ แนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทเปน

อยางไร บรรพชิต และคฤหัสถมีแนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานเหมือนกนัและแตกตางกัน

อยางไร 

 ๑.๓.๓ การปฏิบัติกายคตาสติกมัมัฏฐานในยคุปจจบุันควรประยกุตใชวิธีใด 

 

๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย 

 
งานวิจยันี้เปนการวิจยัลักษณะเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเนนการวิจัยเอกสาร 

(Documentary Research) ผูวิจัยมุงศกึษาเนื้อหาสาระเฉพาะประเดน็ของกายคตาสติกัมมัฏฐานที่

ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ไดแก พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา และคัมภีรที่เกี่ยวของ 

โดยศึกษาในสวนของกายคตาสติกัมมัฏฐาน ที่เปนการเผยแผของพระพุทธเจาตอพระภิกษุ และศึกษา

การปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานของอุบาสก อุบาสิกา จําแนกตามชนชั้นของผูปฏิบัติในสมัยพุทธกาล  

เทานั้น 
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 ๗ 

สําหรับการอางอิงเนื้อหา ขอความที่เกี่ยวเนื่องในคัมภรีพระพุทธศาสนา งานวจิยันี้ใช

คัมภีรพระไตรปฎก ฉบับแปลเปนภาษาไทย ของมหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย และ

อรรถกถา ฉบับแปลเปนภาษาไทย ของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย คัมภีรวิสุทธิมรรค ฉบับ

แปลและเรยีบเรียงโดยสมเดจ็พระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) คัมภีรวิสุทธิมรรคฎกีา วทิยานพินธ 

หนังสือ เอกสารตาง ๆ ซ่ึงเปนวรรณกรรมที่มีเนื้อหาเกี่ยวของกับเรือ่งกายคตาสตกิัมมัฏฐาน เพื่อ

ประกอบการศกึษาใหมีความสมบูรณยิ่งขึ้น 

 

๑.๕ คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัย 

 
กัมมัฏฐาน (หรือ กรรมฐาน) หมายถึง ที่ตั้งแหงการทาํงานของจิต ส่ิงที่ใชเปนอารมณ      

ในการเจริญภาวนา อุปกรณที่ใชในการฝกอบรมจิต หรืออุบาย หรือกลวิธีเหนีย่วนําใหเกดิสมาธิ 

เปนส่ิงที่เอามาใหจิตกําหนด  เพื่อใหจิตสงบอยูได  ไมปลอยใหเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย 

การปฏิบตัิกัมมัฏฐาน หมายถึง การกระทํากุศลกรรมชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะมโนกรรม         

มีจุดมุงหมายพื้นฐาน คือ การอบรมจิตใจใหสงบจากนวิรณธรรม ไดแก ตณัหา ความคิดมุงราย 

ความเกยีจคราน ความเรารอน ไมสบายใจ และระแวงสงสัย เพื่อเขาถึงสภาวะแหงปญญา เพื่อความ

ส้ินภพชาติ ส้ินทุกข ไมตองไปกําเนดิในแหลงใดอกี อุบายเพื่อลดความซัดสายของจิต โดยหาสิ่งที่

ไมเปนโทษใหจิตอิงอยู  

คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง ตําราทางพระพุทธศาสนา ประกอบดวย                  

พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ซ่ึงถือตามคติที่พระอรหันต พุทธสาวกไดวางหลักธรรมวินัยเปน        

แบบแผนไวเมือ่คร้ังปฐมสังคายนา พระพุทธศาสนาที่แพรหลายในประเทศไทย เปนพระพทุธ 

ศาสนาเถรวาท 

วิธีการประยุกตใช หมายถึง วิธีการนําความรูเร่ืองกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ จาก     

พระไตรปฎกมาปรับใชเปนประโยชน 

 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 23 of 145



 ๘ 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
๑.๖.๑ พุทธทาสภิกขุ๑๕  บรรยาย   เร่ือง  อานาปานสติภาวนา  โดยไดกลาวถึง  การปฏิบัติ 

กัมมัฏฐานกับบุคคลผูปฏิบัติวา การทาํกัมมัฏฐานจะมีความมุงหมายถึงการหลุดพนเพื่ออยูเหนอื

ความยนิดยีนิราย หรือเหนือการครอบงาํของธรรมชาติกจ็ริง แตในขัน้เตรียมตวั ผูปฏิบัติ จะตองรูจกั

ธรรมชาติภายนอกซึ่งเปนสิ่งแวดลอม และธรรมชาติภายใน คือ จริตนสัิยของตนเอง จริต  หมายถึง  

ส่ิงที่จิตเคยประพฤติมาจนเคยชินเปนนิสัย 
 
๑.๖.๒ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต) ๑๖  ไดใหความหมายคําสําคัญเกี่ยวเนื่องกับการวิจัยนี้   

ไวสรุปไดดังนี้ 

กัมมัฏฐาน แปลวา ที่ตั้งแหงการทํางานของจิต หรือที่ใหจิตทํางาน มคีวามเปน         

ทางการวา ส่ิงที่ใชเปนอารมณในการเจรญิภาวนา หรืออุปกรณในการฝกอบรมจิต หรืออุบายหรือ

กลวิธีเหนีย่วนาํสมาธิ พูดงาย ๆ วาสิ่งที่เอาใหจิตกําหนด จิตจะไดมีงานทําเปนเรื่องเปนราว สงบ           

อยูที่ได ไมเทีย่ววิ่งเลนเตลิดหรือเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย เฉพาะในกรณนีี้ ก็คือ ส่ิงที่

เอามาใหจิตกําหนดเพื่อชักนาํใหเกดิสมาธิ หรืออะไรกไ็ดที่พอจิตกําหนดจับเขาแลว จะชกันําให

แนวแนอยูกับมันจนเปนสมาธิไดเร็วและมัน่คงที่สุด พูดใหส้ันที่สุดวา ส่ิงที่ใชฝกสมาธิกัมมัฏฐาน

เทาที่พระอรรถกถาจารยรวบรวมแสดงไวมี ๔๐ อยาง 

กัมมัฏฐาน ๔๐ อยางนี้ แตกตางกันโดยความเหมาะสมแหงผูปฏิบัติ ซ่ึงควร     

เลือกใชใหเหมาะกับลักษณะนิสัยความโนมเอียงของแตละบุคคลที่เรียกวาจริยาตาง ๆ ถาเลือก             

ไดถูกกัน เหมาะกนั กป็ฏิบัติไดผลดีและรวดเร็ว ถาเลือกผิดอาจทําใหปฏิบัติไดลาชาหรอืไม         

สําเร็จผล 

                                                           
๑๕  พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, ฉบับพิมพครั้งที่ ๘, (สุราษฎรธานี : ธรรมทานมูลนิธิ          

จัดพิมพ, ๒๕๒๓), หนา ๓๗. 
๑๖   พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๘๕๐ - ๘๕๑. 
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 ๙ 

๑.๖.๓ สุภัทร  บริบูรณ๑๗  ไดกลาวถึงประวัติและความเปนมาของสามเณรในอดีตจนถึง 

ปจจุบัน    พอสรุปใจความไดวา   สามเณรแมจะมีอายุนอยแตก็สามารถที่จะบรรลุธรรมและสั่งสอน           

ผูอ่ืนได เปนกําลังในการเผยแผพระพุทธศาสนา พระเถระทั้งในอดีตและปจจุบนัสวนมากก็มาจาก

สามเณร จากเอกสารที่เกีย่วของเรื่องนี้ชีใ้หเห็นวา สามเณรแมอายจุะยังนอยก็สามารถมีคุณธรรม

และทําหนาทีข่องผูใหญได 
 

๑.๖.๔ บรรจบ   บรรณรุจิ๑๘  ไดกลาวถึงการบรรลุธรรมในชาติปจจุบันของพระสาวก 

ทั้งหลายไว พอสรุปความไดวา การบรรลุธรรมในชาติปจจุบันของพระสาวกทกุรูป ไมไดขึ้นอยูที่

วรรณะ สถานะทางสังคม กําเนิด การศึกษา มีพระสาวกมาจากวรรณะกษัตริย วรรณะพราหมณ 

วรรณะแพศท วรรณศูทร วรรณะจณัฑาล และวรรณะหีนชาติ พระสาวกนั้นมีทั้งที่เคยเปนกษัตริย 

เคยเปนพราหมณ เคยเปนนักธุรกิจ และเคยเปนคนรบัใช ทานเหลานี้ไดฟงธรรมของพระพุทธเจา

แลว ความแตกตางทางวรรณะมไิดเปนอปุสรรค เพราะทุกทานมีอุปนสัิยที่จะบรรลุธรรมได อุปนสัิย

เปนคุณสมบัตสิวนตัวของพระสาวกแตละรูป 
 

๑.๖.๕ พระมหาสังเวย  ธมฺมเนตฺติโก๑๙  ไดกลาวถึงการบรรลุธรรมไว  พอสรุปความได

วา  

การรูเห็นธรรมในพระพุทธศาสนา ไมจํากัดเพศทั้งบุรุษและสตรี เมื่อปฏิบัติยอมไดรับผลการปฏิบัติ

เหมือนกนั ไมวาจะเปนคฤหัสถหรือบรรพชิต หากปฏิบัติชอบแลวยอมบําเพ็ญกุศลธรรมใหสําเร็จ 

บรรพชิตหรือคฤหัสถ ยอมไมมีความตางกันเมื่อจติหลุดพนแลว การปฏิบัติธรรมตามหลกัพระพทุธ 

ศาสนา ไมจํากัดวาตองอยูในเพศ บรรชิตเทานั้นจึงจะบรรลุมรรคผล แมอยูในเพศคฤหัสถก็สามารถ

บรรลุธรรมได จากเอกสารที่เกี่ยวของเร่ืองนี้ชี้ใหเห็นวา การบรรลุธรรมนั้นมิไดจํากัดเพศ ดังนัน้               

ผูที่ดํารงอยูในเพศสามเณร  ก็สามารถบรรลุธรรมได 

                                                           
๑๗ สุภัทร บริบูรณ, “การศึกษาเชิงวิเคราะห เรื่อง สามเณรในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ               

อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย), ๒๕๒๒. 
๑๘   บรรจบ  บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๓๖). 
๑๙   พระมหาสังเวย  ธมฺมเนตฺติโก,  ภิกษุณีกับการบรรลุอรหัตตผล,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ            

อักษรสมัย, ๒๕๓๗). 
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 ๑๐ 

 
๑.๖.๖ พระปญญา   ธนปฺโญ   (บัวทอง)๒๐   ไดกลาวถึงการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน   วา  

เปนการอบรมจิตใหสงบจนเกิดสมาธิ  ผลที่ไดรับ  คือ  สรางเสริมกําลังใจในการดํารงชีวิต  โดยเนน 

หลักสันโดษ คือ ใหพึงพอใจในสิ่งที่ตนมอียู ไมทะยานอยากในสิ่งที่เกินความจําเปน ไดขณกิสมาธิ 

หรือมีสติสมบูรณขึ้น ทําใหเปนคนมีวนิัย เขมแข็ง มั่นคง มีประสิทธภิาพขณะปฏิบัติงาน รับผิดชอบ

ในหนาที่การงาน ศึกษาเลาเรียนความจําแมนยําและดีขึน้ โรคบางชนิดหายได มีความสุข ผิวพรรณ

ผองใส อายุยืน พรอมเผชิญเหตุการณตาง ๆ ไดอยางสุขุม รอบคอบ สรางความรักและเมตตาให   

เกิดขึ้นในมนษุยชาติ เปนผลใหสังคมสงบสุข ไดจตุตถฌาน หรือฌานสมาบัติ และเปนฐานไปสู

วิปสสนากัมมฏัฐาน 
 
๑.๖.๗ พรรณราย  รัตนไพฑูรย๒๑   ไดศึกษาแนวการสอนวิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

ตามแนวสติปฏฐาน ๔  ของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ)  ผลการศึกษาสรุปไดวา

สติปฏฐาน คือ การพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เปนกรอบในการปฏิบัติ และในการปฏิบัตินัน้ 

ประเด็นสําคัญอยูที่การมีสติกําหนดรูปนาม เปนกรอบในการตรวจสอบความกาวหนาทางจิต  
 
๑.๖.๘ รังษี   สุทนต๒๒   ไดกลาวถึงการปฏิบัติกัมมัฏฐานของอนาถบิณฑิกอุบาสก   พอ 

สรุปไดวา ภาวนา คือ การทําใหมีขึ้นเปนขึ้น ตามหลักพระพุทธศาสนา หมายถึง การฝกอบรมปญญา     

ใหเกดิความรูความเขาใจตามเปนจริง และฝกอบรมจติใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม มีความเขมแขง็

เบิกบาน สงบสุขผองใส การฝกอบรมนั้น ตองใชหลักธรรมเปนเครื่องมือในการฝกอบรม ในการ

เจริญภาวนาฝกอบรมจิตนั้น ทานอนาถบณิฑิกอุบาสก จะเจริญพุทธานุสติ ธัมมานสุติ สังฆานุสติ        

                                                           
๒๐   พระปญญา ธนปฺโญ (บัวทอง), “การศึกษาวิเคราะห เรื่อง สมถกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนา”, 

วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), บทคัดยอ. 
๒๑   พรรณราย  รัตนไพฑูรย,  “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ : ศึกษา        

แนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔),  บทคัดยอ. 

๒๒   รังษี   สุทนต,  “การศึกษาวิเคราะหบทบาทของอนาถบิณฑิกอุบาสก”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร  

มหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 
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 ๑๑ 

สีลานุสติ จาคานุสติ เทวตานุสติ เปนสวนมาก จิตใจของทานแนบสนิทอยูกับพระรัตนตรัย รักษาศลี

เปนปกติ ยินดใีนการบริจาค ทําบุญอุทิศเทวดา 
 
๑.๖.๙ เกศินี  ล่ิมบุญสืบสาย๒๓  ไดกลาวถึงการปฏิบัติกัมมัฏฐานของหมอชีวกโกมารภัจวา 

ในการเจริญภาวนานัน้ หมอชีวกโกมารภจัจะเจริญ พุทธานุสติ ธัมมานุสติ สังฆานุสติ สีลานุสติ     

จาคานุสติ และเทวตานุสติ เชนเดียวกับพระเจาพิมพิสาร  พระเจามหานามศากยะ  และอนาถบิณฑกิ

เศรษฐ ี
 
๑.๖.๑๐ พระมหาธีรยุทธ    ธีรยุตฺโต   (เกษตร สุนทร)๒๔   ไดวิเคราะหกายคตาสติกัมมฏัฐาน  

พอสรุปไดวา กายคตาสตกิัมมัฏฐานเปนกัมมัฏฐานทีเ่ปนสัพพัตถกมัมัฏฐาน เปนไดทั้งสมถและ

วิปสสนา โดยเฉพาะอยางยิง่ เกิดขึ้นในสมัยพุทธกาลเทานั้น ไมเกดิขึ้นกอน เปนกัมมัฏฐานที ่     

พระพุทธเจาทรงสอนแกภกิษุทั้งหลายโดยใหสาธยายอาการ ๓๒ กลับไปกลับมา และกําหนด

เฉพาะสวนทีป่รากฏชัดที่สุดเพียงสวนเดยีว แลวทําจติใหแนบแนนเปนสมาธิ พธีิบวชในปจจบุัน 

อุปชฌายจะสอนใหผูที่จะบวชทอง เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ ทั้งอนุโลมและปฏิโลม                        

กายคตาสตินีส้ามารถปฏิบัติได ๓ แบบ คือ ๑) ทองกลับไปกลับมา ทําใหจิตสงบได ๒) ขณะที่ทอง 

พิจารณาดวยวา ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ลวนเปนของไดรับการตกแตง และพิจารณาใหเกดิความ

ปฏิกูล จึงสามารถทําจิตใหสงบได ๓) พิจารณาโดยความเปนไตรลักษณ ใหเห็นวา ไมเพียงเปนทุกข 

เปนอนัตตา เปนความเสมอภาคเทาเทียมกนัทั้งหมด เชน พระอรหันตบางรูป ขณะปลงผมก็สําเร็จ

เปนพระอรหนัตได  
              

                                                           
๒๓   เกศินี  ลิ่มบุญสืบสาย, “การศึกษาวิเคราะหบทบาทของหมอชีวกโกมารภัจ”, วิทยานิพนธพุทธ

ศาสตร  มหาบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๕), หนา ๑๑๖. 
๒๔   พระมหาธีรยุทธ ธีรยุตฺโต (เกษตร สุนทร), “การศึกษาเชิงวิเคราะห เรื่อง อารมณสมถกรรมฐาน     

ในพุทธปรัชญาเถรวาท”, วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย,  ๒๕๔๗),  หนา ๑๔๔ - ๑๔๗. 
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 ๑๒ 

๑.๖.๑๑ วิโรจน   คุมครอง๒๕  ไดกลาวถึงสามเณรที่บรรลุธรรมเปนพระอรหันตวา ไดเคย 

อบรมสั่งสมบารมีมาในอดีตชาติ พอในชาติสุดทาย บางรูปไดพบพระพุทธเจาโคดมแลวระลึกถึง

พระพุทธเจา ที่ตนเคยพบในอดีตและนึกถึงบุพกรรมที่ตนเคยทําในอดีต ก็สามารถบรรลุธรรมกอน

ออกบวช บางรูปพิจารณาบุพกรรมของตนแลวไดบรรลุธรรม บางรูปมีอินทรียสมบูรณถึงพรอม

ดวยอธิมุตติเมือ่พิจารณาตามที่พระอาจารยสอน จึงไดบรรลุธรรมในขณะปลงผม บางรูปมีปญญา    

แกกลา พิจารณาไตรตรองมาก จึงไดบรรลุธรรมในขณะบวชเปนสามเณร บางรูปไดบรรลุธรรม    

เปนพระอรหนัต  หลังจากอปุสมบทเปนภกิษุ  ทุกรูปมภีาวะที่เปนกําลังหนุนใหบรรลุธรรม 
 
 โดยสรุป จากการทบทวนเอกสาร และงานวิจยัที่เกีย่วของ พบวา การปฏิบัติกัมมัฏฐาน    

มีความมุงหมายถึงการหลุดพน เพื่ออยูเหนอืความยินดียนิราย หรือเหนือการครอบงําของธรรมชาติ 

โดยอาศัยการรูจักธรรมชาติแวดลอมภายนอกตน และธรรมชาตภิายในตน เลือกสิง่ที่ใชเปนอารมณ 

หรือเปนอุปกรณในการเจรญิภาวนา ฝกอบรมจิตที่ตรงกับจริตของตนเอง เพื่อการบรรลุธรรมใน

ชาติปจจุบัน ที่ทุกคนมีอุปนิสัยที่จะบรรลุธรรมได โดยไมเลือกชัน้ วรรณะ การศึกษา เพศ วัย 

บรรพชิต หรือคฤหัสถ สวนจะตองปฏิบตัินานเทาใด ดวยวิธีใด และจะบรรลุธรรมระดับใด ขึ้นอยู

กับกําลังวาสนาบารมีของแตละบุคคล ขอสรุปเหลานี้ กระตุนและเปนแรงจูงใจใหผูวิจัยเลือกทีจ่ะ

ศึกษาลึกลงไปในเรื่องสมถกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ ที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

เพื่อเปนประโยชนตอผูที่ประสงคจะเขาสูเสนทางของการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ถูกตอง และเลือกปฏิบัติ

ไดเหมาะสมกบัการดํารงชีวติในยุคปจจุบนัของแตละบคุคลไดตอไป 

 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การศึกษาวิจยันี้ เปนการวิจยัลักษณะเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) โดยมุงศกึษา   

กายคตาสติกัมมัฏฐานตามที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ซ่ึงมีขั้นตอนในการศึกษาวิจยั  

ดังนี ้

                                                           
๒๕  วิโรจน  คุมครอง,  “การศึกษาเชิงวิเคราะห   เรื่อง  สามเณรกับการบรรลุธรรม”,  วิทยานิพนธ         

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต  (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), บทคัดยอ. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 28 of 145



 ๑๓ 

๑.๗.๑ เก็บรวบรวมขอมูล   โดยผูวจิัยไดทาํการเกบ็รวบรวมขอมูลจากเอกสาร  หนังสือ  

และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของกับเนื้อหาของปญหา  และประเด็นที่ตองการทราบจากแหลงขอมูล  ตอไปนี้ 

๑.๗.๑.๑ ขอมูลปฐมภูมิ     (Primary   Source)     ศึกษาจากคัมภีรพระไตรปฎก   

อรรถกถา  ฎีกา  อนุฎีกา  และคัมภีรอ่ืนๆ ทีเ่กี่ยวของ  คัมภีรวิสุทธิมรรค  และคัมภีรวสุิทธิมรรคฎีกา 

๑.๗.๑.๒ ขอมูลทุติยภูมิ  (Secondary  Source)  ศึกษาขอมูลที่เกี่ยวของกับหัวขอ 

งานวิจยั จากวทิยานิพนธ หนังสือ วารสาร และเอกสารตาง ๆ  
 

๑.๗.๒  วิเคราะห  ตีความ  สรุปขอมูลที่ไดจากการคนควา  และใหขอเสนอแนะ 

 

๑.๘ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 
๑.๘.๑ ไดความรู  ความเขาใจ   กายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

เถรวาท   

๑.๘.๒ ไดทราบแนวทางปฏิบัติกายคตาสติที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๘.๓ สามารถประยุกตความรู   ความเขาใจ   จากการวิจัย  สูแนวทางปฏิบัติกายคตาสติ 

กัมมัฏฐานของคฤหัสถในยุคปจจุบันได 
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 ๑๔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 
๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 
๑.๔ ขอบเขตของการวจิัย 
๑.๕ คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวจิัย 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 
๑.๘ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

๔.๑  ศึกษาวิเคราะหแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐ 
(พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔)  

๔.๒ ศึกษาวิเคราะหสถานะของประเทศไทยภายใตบริบทของการเปลี่ยนแปลง 
๔.๓ หลักธรรม  คําสอน เบื้องตน  ที่เกี่ยวกับการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๔.๔ คฤหัสถยุคปจจุบนักับวิธีประยุกตการปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน 

๔.๔.๑ คฤหัสถกับการเตรียมเพื่อปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๔.๔.๒ กายคตาสติกัมมัฏฐานทีพ่ึงปฏิบัติในเวลาเขาสํานักปฏิบัต ิ
๔.๔.๓ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวัน 
 ของคฤหัสถ 

๔.๕ สรุป 

๓.๑ วิธีสอนหลักปฏิบตัิกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๓.๒ อารมณกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ 
๓.๓ การเลือกสถานที่เพื่อปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๓.๔ ตัวอยางบรรพชิตและคฤหัสถผูปฏบิัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๓.๕ สรุป 

๕.๑ สรุปผลการศึกษา 
๕.๒ ขอเสนอแนะ 

แผนภาพที่ ๑   แผนภาพสรุปแสดงกรอบการจัดทํารายงานวิจยั  (ผูวิจัย) 

๑.  บทนํา 

๒. กายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏ  
  ในคัมภีรพระพุทธศาสนา 
  เถรวาท 

๓. แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติ 
 กัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีร 
 พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๔. วิธีประยุกตการปฏิบัติกายคตา
สติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมแก
คฤหัสถในยุคปจจุบัน 

๕.   สรุป  และขอเสนอแนะ 

๒.๑ การจัดกลุมบุคคลผูปฏิบัตกิัมมัฏฐาน 
๒.๒ ความเขาใจพื้นฐานเรื่องกัมมัฏฐาน 
๒.๓ กายคตาสติสูตร 
๒.๔ โครงสรางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๒.๕ กายคตาสติกัมมัฏฐานทีพ่ระพทุธเจาทรงสอนบรรพชติ  และการ

ปฏิบัติของพระอริยสาวก และคฤหัสถ 
๒.๖ อานิสงสของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๒.๗ สรุป 
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บทที่  ๒ 

 
กายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

พระพุทธศาสนาเปนศาสนาแหงการกระทาํ (กรรมวาทและกิริยวาท) เปนศาสนาแหง   

ความเพียร (วริิยวาท) การสั่งสอนธรรมของพระพุทธเจาทรงมุงผลในทางปฏิบัติที่ทุกคนตองทําดวย

ตนเอง เพื่อประโยชนตอการดํารงชีวิตในภพปจจุบัน และเพื่อความมั่นใจตนเองวาจะตองไปด ี      

โดยไมตองกังวลหรือหวาดหวั่นตอโลกหนานั้นเลย๑ 

พระพุทธศาสนาสอนใหละตัณหา ไมใหมีความอยากหรือความปรารถนา ซ่ึงความ

ปรารถนานี้ ม ี ๒ อยาง๒ ความปรารถนาที่เปนตัณหา ตัณหาปตถนา คือ อยากดวยตัณหา และ     

ความปรารถนาที่เปนฉันทะ ฉันทปตถนา คือ อยากดวยฉันทะ ทัง้นี้ผูวิจัยจะกําหนดกรอบของ          

ฉันทปตถนา ที่เปนแรงจูงใจใหปฏิบัติในกรอบของความพอใจ ชอบใจ ยินดี อยาก รักใคร ตองการ    

ที่ดีงาม สบาย เกื้อกูล เปนกุศลธรรมฉันทะ เปนฉันทะที่อยากจะทํา และเปนฉันทะในสิ่งที่ดีงาม    

นั่นคือ ตองการทําสิ่งที่ดีงาม 

การศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกมัมัฏฐานตามแนวกายคตาสตใินคัมภีรพระพทุธศาสนาเถรวาทนี ้

ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของเปนการนาํรอง รวบรวมความคิดในหลาย ๆ ประเดน็ เพื่อนําไปใช

ประกอบการศกึษาวเิคราะหการปฏิบัติกัมมฏัฐาน ตามแนวกายคตาสตใินแนวลึก ใหเขาใจไดชัดเจน 

และงายตอการทําความเขาใจเรื่องที่ศึกษา เรียงตามลําดบั คือ การจัดกลุมบุคคลผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน 

ความเขาใจพืน้ฐานเรื่องกัมมัฏฐาน กายคตาสติสูตร โครงสรางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชิต กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอน

และการปฏิบตัิของพระอริยสาวก  และคฤหัสถ  และอานิสงสของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

                                                           
๑   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬา     

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๖. ดูรายละเอียดใน องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๕๗๗/๓๖๙, ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๑๕๗๒/๔๘๗. 
๒   เร่ืองเดียวกัน,  หนา ๔๘๕ - ๔๘๖. 
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 ๑๖ 

๒.๑ การจัดกลุมบุคคลผูปฏิบตัิกัมมัฏฐาน 

 
ในคัมภีรพระพุทธศาสนา จําแนกประเภทของบุคคลเปน ๔๓ ประเภท คือ  ๑) อุคฆฏิตัญู 

เปนผูที่พอยกหัวขอก็รู สามารถรูเขาใจไดฉับพลัน เพยีงทานยกหวัขอข้ึนแสดง ๒) วิปจิตตัญ ู       

เปนผูรูตอเมื่อขยายความ สามารถรูเขาใจไดเมื่อทานอธิบายความพิสดารออกไป ๓) เนยยะ เปนผูที่

พอจะแนะนําได พอจะคอยชี้แจงแนะนําใหเขาใจได ดวยวิธีการฝกสอนอบรมตอไป ๔) ปทปรมะ 

เปนผูมีบทอยางยิ่ง เปนผูอับปญญา สอนใหรูไดแตเพียงตัวบท คือ พยัญชนะหรือถอยคํา ไมอาจ       

เขาใจอรรถ คือ ความหมาย ฉะนั้น ขอปฏิบัติในพระพทุธศาสนา อาจใชปญญา หรือวิริยะ หรือ

ศรัทธา เปนตัวนํา หรืออาจตองใชทั้งปญญา วิริยะ และศรัทธา ผสมผสานเปนตัวนําไปดวยกนั         

เพื่อใหการปฏิบัติบรรลุผล ปญหาจึงอยูทีว่า บุคคลผูนั้นรูจักตัวเองดีหรือไม วาเหมาะสมกับปฏิปทา 

ระบอบไหน ปฏิบัติแลวเกิดผลรูไดอยางฉับพลัน คือ รูเร็ว หรือรูไดอยางเฉื่อยชา หรือรูชา๔                

การปฏิบัติตองอาศัยการภาวนา นําจิตใหเปนสมาธิ ในขั้นแรก เรียกวา สมถะ คือ การทาํจิตใหแหลม

คม มีกําลังขั้นตอไป คือ วิปสสนา เปนการใชจิตที่แหลมคม และมีกําลัง เผาอวิชชา การทํา               

ความเจริญดวยจิตที่เปนสมาธิ และดวยอํานาจของสมาธินี้ทําใหเกิดผล เกิดประโยชนไดทุกอยาง     

ทุกประการ ไดแก มีความสุข มีฤทธิ์ มีเดช มีปาฏิหาริย มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ ไมทําอะไรผิด           

ในชีวิตประจําวัน ในที่สุด  ทาํอาสวะใหหมดสิ้น๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
๓   องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๓๓/๒๐๒. 
๔   ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๖๑/๒๒๖; ๑๖๗ - ๑๖๘/๒๓๓ - ๒๓๕. 
๕   อาสวะ คือ กิเลสที่หมักหมมหรือดองอยูในสันดาน ไหลซึมซานไปยอมใจ เมื่อประสบอารมณตาง 

ๆ ไดแก กามาสวะ (อาสวะ คือ กาม) ภวาสวะ (อาสวะ คือ ภพ) อวิชชาสวะ (อาสวะ คือ อวิชชา) ในบางที่เพิ่ม                
ทิฏฐาสวะ (อาสวะ คือ ทิฏฐิ) ที.ม. (ไทย) ๑๐/๗๖/๙๖; สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๕๐๔/๓๑๕, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๙๖๑/
๕๐๔. 
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 ๑๗ 

๒.๑.๑ การจัดกลุมบุคคลตามจริต 

องคประกอบสาํคัญประการหนึ่ง ที่จะมีสวนในการบรรลุธรรมในระดับใด หรือไม 

คือ การเลือกปฏิบัติตามความเหมาะสมแกจริยา หรือจริต๖ของผูปฏิบัติ โดยพิจารณาจากกัมมัฏฐาน 

๔๐   เพื่อเลือกใชเปนอารมณกัมมัฏฐาน  ไดแก 

๑) ราคจริต  ผูมีราคะเปนความประพฤติปกติ  ประพฤติหนักไปทางรักสวยรักงาม  

กัมมัฏฐานคูปรับสําหรับแก  คือ  อสุภะ  และกายคตาสต ิ 

๒) โทสจริต    ผูมีโทสะเปนความประพฤติปกติ   ประพฤติหนักไปทางใจรอน  

กัมมัฏฐานที่เหมาะ  คือ พรหมวหิาร และกสิณ  โดยเฉพาะวณัณกสณิ 

๓) โมหจริต     ผูมีโมหะเปนความประพฤติปกติ     ประพฤติหนักไปทางเขลา  

เหงาซึม เงื่องงง งมงาย กัมมัฏฐานที่เกื้อกูล คือ อานาปานัสสติ และพึงแกดวยมกีารเรียน ถาม           

ฟงธรรม  สนทนาธรรมตามกาล  หรืออยูกบัครู   

๔) สัทธาจริต    ผูมีศรัทธาเปนความประพฤตปิกติ   ประพฤติหนักไปทางมีจิต 

ซาบซึ้ง ชื่นบาน นอมใจเลือ่มใสโดยงาย พึงชักนําไปในสิ่งที่ควรแกความเลื่อมใส และความเชือ่       

ที่มีเหตุผล  เชน  พิจารณาอนุสติ  ๖  ขอตน 

๕) พุทธิจริต  หรือญาณจริต  ผูมีความรูเปนความประพฤติปกติ  ประพฤติหนัก 

ไปทางใชความคิดพิจารณา พึงสงเสริมดวยแนะนําใหใชความคิดในทางที่ชอบ เชน พิจารณา       

ไตรลักษณ  กมัมัฏฐานที่เหมาะ  คือ  มรณสติ  อุปสมานุสติ  จตุธาตววัฏฐาน  และอาหาเรปฏิกูล

สัญญา 

๖) วิตกจริต   ผูมีวิตกเปนความประพฤติปกติ   ประพฤติหนกัไปในทางนกึคิด 

จับจด  พึงแกดวยส่ิงที่สะกดอารมณ เชน เจริญอานาปานัสสติ หรือเพงกสิณ เปนตน 

จิตใจเปนพื้นฐาน เปนองคประกอบสําคญัที่สุดตอพฤตกิรรมมนุษย การกระทํา

และคําพูดตาง ๆ มีผลมาจากจิตใจ ถาจิตไดรับการพัฒนาใหมีสุขภาพ สมรรถภาพ และมีคุณภาพ     

                                                           
๖   พระธรรมปฎก   (ป.อ.ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๒๒๒.                
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 ๑๘ 

ดีแลว การกระทําและคําพดูยอมเปนไปในทางสรรคสราง กอประโยชน เจริญกาวหนา ทั้งสวนตน

และสวนรวม ตรงขามถาจิตไมพัฒนา หรือไมมีการพัฒนาเทาที่ควรจะเปนพฤติกรรมของบุคคลที่

คอนขางกาวราวรุนแรง ดีใจเสียใจก็แสดงออกอยางเต็มที่เต็มกําลัง สงผลเปนความเสียหายในระดบั

ตาง ๆ  ดังนั้น การพัฒนาจิตใจจึงเปนสิ่งจําเปนอันสําคัญยิง่ตอการพัฒนาอยางอื่น ๆ  

ในมงคลสูตร๗ กลาวถึง บุคคลผูไดรับการพฒันาจิตถึงขัน้สูงสุดวายอมไมเศราโศก 

ปราศจาก ธุลี คือ ไมมีกิเลสมัวหมอง มคีวามเกษมสําราญ ถือเปนอุดมมงคลอยางยิ่ง ปกติปุถุชน       

มีอวิชชา ตัณหา อุปาทานคอยครอบงําจิตใจ กําบังปญญา ส่ิงเหลานั้นนําเอากิเลสตาง ๆ ใหไหล       

เขาสูจิตใจ พาใหวุนวาย ขุนมัว ทําใหมองเห็นสิ่งตาง ๆ ไมชัด หรือเห็นบดิเบอืนไปบาง เมื่อ              

ส่ิงดังกลาวนั้นหายไปแลวกเ็กิดปญญา เปนแสงสวางขึน้ มองเหน็โลก เห็นชวีิตชัดเจนตามที่มนั              

เปนจริง ไมใชมองเห็นตามทีต่องการใหมันเปน หรือเห็นไปตามอิทธิพลที่เคลือบแฝงปดบัง เปรียบ

เหมือนหวงน้ําใสแจว ไมขุนมัว บุคคลผูมีจักษยุืนอยูบนฝง พึงเหน็หอยโขง หอยกาบ กอนกรวด 

กระเบื้อง ถวยชาม ฝูงปลาในหวงน้ํานัน้ เพราะน้ําใสเชนเดยีวกบับุคคล รูจักประโยชนตน 

ประโยชนผูอ่ืน รูจักประโยชนทั้งสองเพราะจิตไมมวัหมอง เมื่อรูเหน็ตามเปนจริง ก็ยอมมีทาที           

ตอส่ิงตาง ๆ เปล่ียนไปดวย เมื่อมีทาทีเชนนี้ ความรูใหม ๆ อันมีผลมาจากการมองโลกมองชีวิต             

ที่ไมเหมือนปถุุชนอ่ืนยอมตามมา ผูนั้นจึงดําเนนิชีวิตอยูในคลองแหงวิชชา และจรณะทั้งหลาย             

ดังปฏิปทาของพระอริยบุคคล ผูเห็นประจกัษแจง ชนดิที่ปุถุชนนึกไปไมเห็น คิดไมเขาใจ เพราะ          

ส่ิงนั้นเปนความรูเฉพาะตนของทาน๘ 
 

๒.๑.๒ การจัดกลุมบุคคลตามการปฏิบัติเพื่อบรรลุธรรมพิเศษ 

การปฏิบัติ  เรียกวา  ปฏิปทา ๔๙ มี  ๔  ประเภท  คือ  

๑) ทุกขาปฏปิทา   ทันธาภิญญา  มีการปฏิบัติที่ลําบาก  และรูไดชา  คือ  การที่ 

                                                           
๗   ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/๕/๖ - ๘. 
๘  สมิทธิพล  เนตรนิมิต, ความอัศจรรยในพระธรรมวินัย, (กรุงเทพมหานคร : ม.ป.ท., ๒๕๓๕), 

หนา ๑๕๒ - ๑๕๔.  
๙   องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๖๒/๒๒๖ - ๒๒๘. 
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 ๑๙ 

บุคคลผูมีประพฤติหนักไปในทางรักสวยรกังาม  (ราคจริต)  หรือใจรอน  หงุดหงิด (โทสจริต)  หรือ  

เขลา เหงาซึม งมงาย (โมหจริต) ที่มีความรุนแรง มีความทุกข ความเสียใจ ความไมสบายใจที่เกิด

จากจริตในตนเปนประจําอยูบาง และมีอินทรีย ๕ คือ กําลัง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา 

ปรากฏอยางออน  การบรรลุคุณวิเศษ เพื่อความสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน จะเปน ไปไดชา 

๒) ทุกขาปฏปิทา   ขิปปาภิญญา   มีการปฏิบัติที่ลําบาก  แตรูไดเร็ว  คือ  การที่ 

บุคคล ผูมีประพฤติหนักไปในทางรักสวยรกังาม (ราคจริต) หรือใจรอน  หงุดหงิด  (โทสจริต) หรือ

เขลา    เหงาซมึ งมงาย (โมหจริต) ที่มีความรุนแรง มีความทุกข ความเสียใจ ความไมสบายใจ ท่ีเกิด

จากจริตในตนเปนประจําอยูบาง แตมีอินทรีย ๕ คือ กําลัง ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธิ และปญญา                

ปรากฏแกกลา การบรรลุคุณวิเศษ เพื่อความสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน  จะเปนไปไดเร็ว 

๓) สุขาปฏปิทา   ทันธาภิญญา   มีการปฏิบัติที่สะดวก  แตรูไดชา  คือ  การที่บุคคล 

ไมมีประพฤตหินักไปในทางรักสวยรักงาม (ราคจริต) หรือใจรอน หงุดหงิด (โทสจริต) หรือ เขลา 

เหงาซึม งมงาย (โมหจริต) ที่มีความรุนแรง จึงไมมีความทุกข ความเสียใจ ความไมสบายใจ             

ที่เกิดจากจริตดังกลาวในตน และมี อินทรีย ๕ คือ กําลัง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา      

ปรากฏอยางออน  การบรรลุคุณวิเศษ  เพื่อความสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน จะเปนไปไดชา 

๔) สุขาปฏปิทา ขปิปาภิญญา มีการปฏิบัติที่สะดวก และรูไดเร็ว คือ การที่บคุคล 

ไมมีประพฤตหินักไปในทางรักสวยรักงาม (ราคจริต) หรือใจรอน หงุดหงิด (โทสจริต) หรือ เขลา      

เหงาซึม งมงาย (โมหจริต) ที่มีความรุนแรง แตมี อินทรีย ๕ คือ กาํลัง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ        

และปญญา  กลาแข็ง การบรรลุคุณวิเศษ  เพือ่ความสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน  จะเปนไปไดเรว็ 
 

อนึ่ง การบรรลุคุณวิเศษ เพื่อความสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน จะเปนไปไดชา 

หรือเร็ว ขึ้นอยูกับกําลัง ราคจริต โทสจริต โมหจริต และอินทรีย ๕ ภายในตน วามีกําลัง               

กลาแข็งเพียงใด ทั้งนีจ้ะเหน็ไดวา สุขาปฏิปทา ขิปปาภิญญา เปนขอปฏิบัติที่ประณีต ดียิ่งทั้ง       

สองสวน คือ ดียิ่งเพราะปฏิบัติสะดวก และดยีิ่งเพราะบรรลุคุณวิเศษไดเร็ว ดังจะเห็นไดจากการ

บรรลุอรหัตมรรคของพระมหาโมคคัลลานะ๑๐ ที่อาศัย ทุกขาปฏิปทา ขิปปาภิญญา ปฏิบัติลําบาก 

                                                           
๑๐   องฺ. จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๖๗/๒๓๓ - ๒๓๔. 
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 ๒๐ 

บรรลุอรหัตมรรคไดเร็ว และการบรรลุอรหัตมรรคของพระสารีบุตร๑๑ ที่อาศัย สุขาปฏิปทา                     

ขิปปาภิญญา  คือ  ปฏิบัติสะดวก  บรรลุอรหัตมรรคไดเร็ว 
 
๒.๑.๓ การจัดกลุมบุคคลตามระดบัความหลุดพน หรือความสิน้อาสวะ 

พระพุทธศาสนา กําหนดกิจที่พุทธศาสนิกชน คือ บริษัท ๔ ประกอบดวย ภิกษ ุ

ภิกษณุี อุบาสก อุบาสิกา พึงปฏิบัติ ไวในอรรถกถาธรรมบท  ๒  อยาง๑๒  ไดแก 

๑) คันถธุระ  คือ  ธุระเรื่องการเรียนพระคัมภีร  การศึกษาพระปริยัติธรรม 

๒) วิปสสนาธุระ  คือ  ธุระดานการเจริญวิปสสนา การบําเพญ็กัมมัฏฐาน   เปน 

การลงมือปฏิบัติ ที่ผูปฏิบัติจะปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน วปิสสนากัมมัฏฐาน หรือปฏิบัติควบคูกันไป

ทั้งสมถกัมมัฏฐาน  และวิปสสนากัมมัฏฐาน  กไ็ด 

พระสารีบุตรเถระ ไดอธิบายหลักปฏิบัตทิี่เปนคูกันไวในยุคนัทธกถา โดยยก     

ขอความที่พระอานนท กลาวกับภิกษุทั้งหลายพอสรุปไดวา ผูใดก็ตามไมวาจะเปนภิกษุหรือภิกษุณ ี

ยอมบรรลุอรหันตไดดวยการปฏิบัติ๑๓ เจริญ และทําใหมากดวยวิธีปฏิบัติครบทั้ง ๔ ประการ หรือ 

ปฏิบัติอยางหนึ่งอยางใดในบรรดาวิธี  ๔  วิธี๑๔  คือ 

๑) ภิกษเุจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา   (สมถปุพพังคมวิปสสนาภาวนา)    คือ    

ภิกษเุมื่ออกบวช  ปลอดโปรงจากสิ่งลอเราเยายวน อันไดแก ความใคร ความอยาก ความปรารถนา 

ทั้งที่เปนกิเลสกาม๑๕ และวัตถุกาม๑๖ มีจิตแนวแนอยูในอารมณเดยีว ไมฟุงซาน เปนสมาธิ มีสภาวะ

                                                           
๑๑   องฺ. จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๖๘/๒๓๔ - ๒๓๕. 
๑๒   ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๑๐. 
๑๓   ปฏิบัติ หมายถึง สภาวะเมื่อนึกถึง รู เห็น พิจารณา อธิษฐานจิต นอมใจเชื่อดวยศรัทธา ประคอง

ความเพียรไว ต้ังสติไวมั่น ต้ังจิตไวมั่น รูชัดดวยปญญา รูยิ่งธรรมที่ควรรูยิ่ง กําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรู ละธรรม
ที่ควรละ เจริญธรรมที่ควรเจริญ และทําใหแจงธรรมที่ควรทําใหแจง  ดูรายละเอียดใน  ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๑๓ - 
๔๑๕. 

๑๔   องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗ - ๒๓๘. 
๑๕   กิเลสกาม  หมายถึง  กิเลสที่ทําใหอยาก  ชักใหใคร ใหรัก ใหอยากได  ไดแก  ราคะ โลภะ อิจฉา         

(อยากได) เปนตน. ดูรายละเอียดใน  ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒/๑. 
๑๖   วัตถุกาม  หมายถึง  วัตถุอันนาใคร  ไดแก  กามคุณ รูป เสียง กลิ่น รส และโผฏฐัพพะ (สัมผัส         

ทางกาย)  ดูรายละเอียดใน  ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒/๑. 
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 ๒๑ 

พิจารณาเห็นธรรมที่เกิดในสมาธินั้น โดยความไมเทีย่ง โดยความเปนทุกข โดยความเปนอนตัตา 

สมถจึงมีกอน วิปสสนามีภายหลัง และเมื่อปฏิบัติ เจริญ ทําใหมากแลว ภิกษุยอมละสังโยชน ๕     

คือ  รูปราคะ  อรูปราคะ  มานะ  อุทธัจจะ  และอวิชชา  อนุสัย๑๗ยอมสิ้นไป 

๒) ภิกษเุจริญสมถะมีวิปสสนานําหนา   (วิปสสนาปุพพังคมสมถภาวนา)    คือ   

ภิกษุผูมีสภาวะ พิจารณาเหน็โดยความไมเที่ยง โดยความเปนทุกข โดยความเปนอนตัตา เปนสภาวะ             

ที่จิตปลอยธรรมทั้งหลายที่เกิดในวิปสสนาเปนอารมณ เกิดสภาวจติแนวแน อยูในอารมณเดยีว         

ไมฟุงซาน วปิสสนาจงึมีกอน สมถะมีภายหลัง และเมื่อปฏิบัติ เจริญ ทําใหมากแลว ภิกษุยอม        

ละสังโยชนได   อนุสัยยอมสิน้ไป 

๓) ภิกษเุจริญสมถะและวิปสสนาคูกันไป   (สมถวิปสสนายุคนัทธภาวนา)  คือ   

ภิกษเุจริญสมถะและวิปสสนาคูกันไปดวยอาการ  ๑๖  อยาง  ดวยมีสภาวะเปนอารมณ  ดวยมีสภาวะ 

เปนโคจร ดวยมีสภาวะละ ดวยมีสภาวะสละ ดวยมีสภาวะออก ดวยมีสภาวะหลีกออก ดวยมีสภาวะ

เปนธรรมละเอียด ดวยมีสภาวะเปนธรรมประณีต ดวยมีสภาวะหลดุพน ดวยมีสภาวะไมมีอาสวะ             

ดวยมีสภาวะเปนเครื่องขาม ดวยมีสภาวะไมมีนิมิต ดวยมีสภาวะไมมีปณิหิตะ ดวยมีสภาวะเปน

สุญญตา ดวยมีสภาวะมีรสเปนอยางเดียวกัน และดวยมีสภาวะเปนคูกันไมลวงเลยกัน กลาวคือ        

เมื่อภิกษุละความฟุงซาน จิตสาย ใจวอกแวก จึงมีสมาธหิลีกออกจากกิเลสที่ประกอบดวยอวิชชา

และขันธ จึงมีวิปสสนาเปนการเจริญสมถและวิปสสนาคูกันไปดวยอาการ ๑๖ อยางขางตน และ    

เมื่อปฏิบัติ  เจริญ  ทําใหมากแลว  ภกิษยุอมละสังโยชนได  อนุสัยยอมสิ้นไป 

๔) เมื่อใดทีภ่ิกษุ   (ผูปฏิบัติ)   มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมกั้นไว     คือ    เมื่อภกิษ ุ

มนสิการโดยความไมเทีย่ง โดยความเปนทุกข และโดยความเปนอนตัตา ในเวลาที่จิตตั้งมั่นสงบ    

อยูภายใน และกําหนดฐานะตาง ๆ ทีเ่กดิขึ้นทั้ง ๑๐ ฐาน ดวยปญญา ยอมเปนผูฉลาดในอุทธัจจ     

ในธรรม 

                                                           
๑๗   อนุสัย หมายถึง กิเลสที่แฝงตัวนอนเนื่องอยูในสันดาน มี ๗ คือ กามราคะ ความกําหนัดในกาม     

ปฏิคะ ความหงุดหงิด ทิฏฐิ ความเห็นผิด วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย มานะ ความถือตัว ภวราคะ ความกําหนัด      
ในกาม และอวิชชา ความไมรูจริง. ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๒/๓๓๗; องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๑๑/๑๗; อภิ.วิ. (ไทย) 
๓๕/๙๔๙/๖๐๕ - ๖๐๖. 
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 ๒๒ 

เมื่อภิกษุหรือภิกษณุี ปฏิบตัิ เจริญ เมื่อทําใหมาก ซ่ึงมรรคที่กลาวแลว ยอมละ

สังโยชนได  อนุสัยยอมสิ้นไป๑๘ 

พระพุทธโฆสาจารย ชาวอินเดีย ไดรจนาคัมภีรวิสุทธิมรรค อธิบาย ศีล สมาธิ 

ปญญา ตามแนววิสุทธิ ๗๑๙ คือ ธรรมที่ชําระสัตวใหบริสุทธิ์ ยังไตรสิกขาใหบริบูรณเปนขึ้น ๆ ไป

โดยลําดับ จนบรรลุจุดมุงหมาย คือ นิพพาน ทานกลาวถึงกลุมบุคคลผูปฏิบัติจะตองทราบแนว

ทางการปฏิบัติ เพื่อถึงความบริสุทธิ์ไวในคําปรารภการแตงอรรถกถาวินัยปฎก๒๐ สรุปไดวา 
 

โยคี๒๑ บุคคลเหลาใดในพระศาสนานี้ ไดรับการบรรพชาอันหาไดดวย

ยากในพระศาสนาของพระชินเจาแลว แมถึงจะตองการความบริสุทธิ์ เมื่อไมรูจัก

ทางแหงความบริสุทธิ์ อันเปนทางตรงทางเกษมซึ่งสงเคราะหดวยศีลเปนตนตาม  

ที่เปนจริงแลว ก็จะไมบรรลุซ่ึงความบริสุทธิ์ได  แมถึงจะเพยีรพยายามอยูก็ตาม 
 
พระพุทธเจา ทรงแสดงทางสูนิพพานไวดวยความสามารถแหงเหตุของวิปสสนา๒๒

ฌาน  และปญญา๒๓  กรรม๒๔  ศีล๒๕  และสติปฏฐาน๒๖ 

 

๒.๒ ความเขาใจพืน้ฐานเรื่องกัมมัฏฐาน 

 
การทําความเขาใจเรื่องกัมมัฏฐาน เพื่อประโยชนของงานวจิัยนี ้ผูวจิัยไดศึกษาความสัมพันธ

ระหวางกัมมัฏฐาน  สัมมาสติ  และสัมมาสมาธิ  จากคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ดังนี ้

                                                           
๑๘   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/ (๕)/๔๑๙ - ๔๒๔. 
๑๙   ดูรายละเอียดใน  ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๕๒ - ๒๖๐/๒๗๓ - ๒๘๔. 
๒๐   วิ.อ. (ไทย) ๒/๓. 
๒๑   โยคี  หมายถึง  ผูประกอบความเพียร. 
๒๒   ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๗๗/๑๑๘. 
๒๓   ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๗๒/๑๔๙. 
๒๔   สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๔๘ม ๑๐๑/๖๒, ๑๐๘. 
๒๕   สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๙๖/๑๐๒ - ๑๐๓. 
๒๖   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
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 ๒๓ 

 
๒.๒.๑ กัมมัฏฐาน 

กัมมัฏฐาน แปลวา ที่ตั้งแหงการทํางานของจิต หรือทีใ่หจิตทํางาน มีความหมาย

เปนทางการวา ส่ิงที่ใชเปนอารมณในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณในการฝกอบรมจิต จิตจะได        

มีงานทําเปนเรือ่งเปนราว สงบอยูกับที่ได ไมเที่ยววิง่เลนเตลิดหรือเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไร             

จุดหมาย๒๗ เปนสิ่งที่เอามาใหจิตกําหนดเพื่อชักนําใหเกดิสมาธิ เปนการชักนําจิตใหแนวแนอยูกับ     

ส่ิงนั้น  จนเปนสมาธิไดเร็วและมั่นคงที่สุด  

กัมมัฏฐาน  อาจจําแนกตามขัน้ตอนการปฏิบัติ  และจําแนกตามวิธีฝกอบรมจิต  ดังนี้ 

๑) กัมมัฏฐานจําแนกตามขั้นตอนการปฏิบัติ 

(๑) สัพพัตถกกัมมฏัฐาน กัมมัฏฐานที่ปรารถนาเปนเบื้องตน ในการบําเพ็ญ 

กัมมัฏฐานทั้งปวง ไดแก ความมีเมตตาในหมูภิกษุ เทวดา ผูเปนใหญในหมูบาน ที่ภิกษุไปเทีย่ว

บิณฑบาต มนุษย และสัตวทั้งหลาย ทีอ่ยูในหมูบาน ดวยการกําหนดแลวเจริญเมตตา อันเปนผล       

ใหภกิษุผูบําเพญ็กัมมัฏฐานไดรับการปกปองรักษา ไมถูกขมเหงเบยีดเบียน และไปสูที่ใด ๆ ไดโดย                

ไมเดือดรอน เปนประการแรก มีมรณสติ เปนประการที่สอง คือ การระลึกถึงความตายอยูเสมอ     

ทําใหผูปฏิบัติกัมมัฏฐานงดเวนอเนสนา๒๘ มีความสังเวชสลดใจเพิ่มมากขึ้น เปนผลใหเปนผูมจีิต    

ไมทอถอยในการปฏิบัติชอบ และการหมายเอาอสุภสัญญา คือ การไมเห็นความสาํคัญของ     

ความสวย ความงาม เปนประการที่สาม ทําใหไมถูกครอบงําดวยความโลภ สัพพัตถกกัมมัฏฐาน 

เปนกัมมัฏฐานที่มีอุปการะมาก  เพราะเปนเหตุทําใหการภาวนาสําเร็จตามประสงค 

 

 

                                                           
๒๗  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๕๐. 
๒๘  อเนสนา  คือ  การเลี้ยงชีวิตผิดสมณะ  เชน  หลอกลวงเขาดวยการอวดอุตริมนุสธรรม การออก

ปาก   ขอตอคนที่ไมควรขอ ใชเงินลงทุนหาผลประโยชนตอลาภดวยลาภ ใหแตนอยเพื่อหวังผลตอบแทนมาก เปน
หมอเวทมนตรเสกเปา เปนตน. ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับ
ประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๓๑๙. 
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 ๒๔ 

(๒) ปาริหาริยกัมมัฏฐาน     กัมมัฏฐานที่จําตองรักษาอยูเปนนิจ    คือ 

กัมมัฏฐานที่ผูปฏิบัติเลือกปฏิบัติจากกัมมฏัฐาน ๔๐๒๙ ตามที่เหมาะกับจริตของตน 

๒) กัมมัฏฐานจําแนกตามวิธีฝกอบรมจิต 

(๑) สมถกัมมัฏฐาน   การฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ  หรือการฝกสมาธิ 

(๒) วิปสสนากัมมัฏฐาน   การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามเปนจริง  

หรือการเจริญปญญา 
 

๒.๒.๒ สัมมาสติ  (สตปิฏฐาน)     

การปฏิบัติกัมมัฏฐานทุกอยางนั้นตองมีสติ ดังที่ทานกลาววา กัมมัฏฐานทุกอยาง

ตองใช “สติ”๓๐ และตองเปนสมัมาสติดวย ผูวิจัยขอนําขอความที่แสดงใหเห็นวา สติ เปนสิ่งสําคัญ

ในการปฏิบัต ิ พระพุทธเจา ตรัสอธิบายเรื่องการที่ผูปฏิบัติมีสัมมาสติ ใหภิกษุทั้งหลายฟง พอสรปุ

ไดวา ภกิษุผูมสัีมมาสติ พิจารณาเห็นกายในกายอยู พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู พจิารณาเหน็   

จิตในจติอยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา  

และโทมนัสในโลกได๓๑ 

สัมมาสติ เปนทางหลีกเลี่ยงสําหรับบุคคลผูมีความระลึกผิด๓๒ สัมมาสติ เปน   

องคประกอบหนึ่งของมรรคสมาธิที่เปนเหต ุ ทําหนาที่รวมกัน๓๓ เปนพรหมจรรย (คือ ความประพฤต ิ 

                                                           
๒๙   กัมมัฏฐาน ๔๐ ประกอบดวย ๑) กสิณ ๑๐ ไดแก  ดิน น้ํา ลม ไฟ สีเขียว สีเหลือง สีแดง สีขาว             

แสงสวาง ที่วางเปลา ๒) อสุภะ ๑๐ ไดแก สภาพอันไมงาม คือ ซากศพในสภาพตาง ๆ ๓) อนุสติ ๑๐ อารมณ          
อันควรระลึกถึงเนือง ๆ ไดแก พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ศีล การบริจาค เทวดา ความตาย กายคตาสติ (สติ              
อันไปในกาย) อานาปานัสสติ (สติกําหนดลมหายใจเขาออก) อุปสมานุสติ (ธรรมเปนที่สงบ คือ พระนิพพาน)         
๔) อัปปมัญญา ๔ หรือ พรหมวิหาร ๔ ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา (กําหนด
พิจารณาความเปนปฏิกลูในอาหาร ๖) จตุธาตุววัฏฐาน (พิจารณาเห็นรางกายของตน โดยสักวาเปนธาตุ ๔ แตละ
อยาง  ๗)  อรูป ๔  (ฌานมีอรูปธรรมเปนอารมณ).   

๓๐   วิสุทฺธิ. (ไทย) หนา ๕๓. 
๓๑   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๖; ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๕/๑๒๗; สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๘/๑๒. 
๓๒   ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๕/๗๖. 
๓๓   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐/๒๒๔. 
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 ๒๕ 

อันประเสริฐ) ที่เปนไปเพื่อความเบื่อหนายโดยสวนเดยีว เพื่อคลายกําหนัด เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ  

เพื่อรูยิ่ง  เพื่อตรัสรู  เพื่อนิพพาน๓๔ 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)๓๕ ไดอธิบายขยายความเกีย่วกับสติ สรุปไดวา สติ

เปนตัวควบคมุการปฏิบัติหนาที่ และเปนตัวคอยปองกันยับยั้งตนเอง ทั้งที่จะไมใหหลงเพลินไป   

ตามความชั่ว และที่จะไมใหความชัว่เล็ดลอดเขาไปในจิตใจได การดําเนินชวีิตหรือการประพฤติ

โดยมีสติกํากบัอยูเสมอ มีช่ือเรียกเฉพาะวา อัปปมาทะ หรือ ความไมประมาท ซ่ึงเปนหลักความ        

รูสึกรับผิดชอบตามแนวของพระพุทธศาสนา หมายถึง การมีชีวิตอยูอยางไมขาดสติ การทํางาน       

ของสติ คือ การไมปลอยใจใหเล่ือนลอย ไมปลอยใหความนึกคดิฟุงซานไปในอารมณตาง ๆ แตสติ

จะยดึหรือจับอารมณที่เปนวัตถุแหงการพจิารณาวางไวตอหนา ทําใหการพิจารณาสบืคนดวยปญญา

ดําเนินไปไดชดัเจนเตม็ที่ จะชําระพฤติกรรมตาง ๆ ทุกอยางใหบริสุทธิ ์ อิสระ ไมเกลือกกลั้ว หรือ

เปนไปดวยตณัหา อุปาทาน และรวมกบัสัมปชัญญะ ทําใหพฤตกิรรมเหลานั้นเปนไปดวยปญญา 

หรือเหตุผลบริสุทธิ์ลวน ๆ  
 

๒.๒.๓ สัมมาสมาธิ๓๖ 
สมาธิอันเปนผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติกมัมัฏฐาน ก็เปนปจจยัสําคัญที่จะทําให    

ผูปฏิบัติรูชัดตามความเปนจริง และสมาธินั้นตองเปนสมัมาสมาธิ 

พระพุทธเจา ตรัสอธิบาย เร่ืองที่ผูปฏิบัติจนไดสมาธิเปนเหตุใหบรรลุอริยสัจ    

ใหภกิษุทั้งหลายฟง พอสรุปไดวา ภิกษุ  ผูมีสัมมาสมาธิ เปนผูสงัดจากกาม ละอกุศลธรรมทั้งหลาย

แลว บรรลุปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน มสีมาธิ ยอมรูชัดตามความเปนจริงวา นี้ทุกข            

นี้ทุกขสมุทัย  นี้ทุกขนิโรธ  นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา๓๗ 

สัมมาสมาธิ คือ สภาวะที่จิตมีอารมณเดียว ซ่ึงมีองค ๗ ประการ คือ สัมมาทิฏฐิ 

สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ แวดลอมอยู      

                                                           
๓๔   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๙/๒๕๗ - ๒๕๘; ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๑๖/๓๘๑. 
๓๕   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๘๐๕ - ๘๑๐. 
๓๖   สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๘/๑๓. 
๓๗   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๗; สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๗๑/๕๘๓. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 41 of 145



 ๒๖ 

อันเปนเหตุใหทําหนาที่รวมกัน๓๘ เปนพรหมจรรยที่เปนไปเพื่อความเบื่อหนาย โดยสวนเดียว          

เพื่อคลายกําหนัด  เพื่อดับ  เพื่อสงบระงับ  เพื่อรูยิ่ง  เพื่อตรัสรู  เพื่อนิพพาน๓๙ สัมมาสมาธิ  เปนทาง

หลีกเล่ียงสาํหรับบุคคลผูมีการตั้งจิตมั่นผิด๔๐ สัมมาสมาธิ เปนวัตรอันงามที่พระพุทธเจาตั้งไว       

เพื่อความเบื่อหนาย เพื่อคลายกําหนัด เพือ่ดับ เพื่อสงบระงับ เพื่อรูยิ่ง เพื่อตรัสรู และเพื่อนิพพาน 

โดยสวนเดียว๔๑ 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  ไดจดัแยกสมาธิออกเปน ๓ ระดับ  คือ 

๑) ขณิกสมาธิ  สมาธิช่ัวขณะ  เปนสมาธิชั้นตน  ซ่ึงคนทั่วไปอาจใชประโยชน 

ในการปฏิบัตหินาทีก่ารงานในชวีิตประจําวันใหไดผลด ี และจะใชประโยชนเปนจุดตั้งตนในการ

เจริญวิปสสนา  ก็ได 

๒) อุปจารสมาธิ  สมาธิเฉียด ๆ  หรือสมาธิจวนจะแนวแน  เปนสมาธิขั้นระงับ 

นิวรณได  กอนที่จะเขาสูภาวะแหงฌาน หรือสมาธิในบุปภาคแหงอัปปนาสมาธิ 

๓) อัปปนาสมาธิ   สมาธิแนวแน   หรือสมาธิที่แนบสนิท   เปนสมาธิระดับสูงสุด   

ซ่ึงมีในฌานทัง้หลาย   ถือวาเปนผลสําเร็จที่ตองการของการเจริญสมาธิ๔๒ 

จิตที่เปนสมาธิขั้นสมบูรณ เฉพาะอยางยิ่ง สมาธิถึงขั้นฌาน พระอรรถกาถาจารย 

เรียกวา จิตประกอบดวยองค ๘ กลาวคือ ๑) ตั้งมั่น ๒) บริสุทธ์ิ ๓) ผองใส ๔) โปรงโลงเกลีย้งเกลา     

๕) ปราศจากสิ่งมัวหมอง ๖) นุมนวล ๗) ควรแกงาน ๘) อยูตัวไมวอกแวกหวั่นไหว จิตทีม่ี          

องคประกอบเชนนี้ เหมาะแกการนําเอาไปใชไดดีที่สุด เปนภาวะทีใ่จสวาง โลงโปรง หลุดออกจาก    

ส่ิงบดบังบีบคั้นกั้นขวาง เปนอิสระ เปนตวัของตัวเอง ตืน่อยู เบิกบาน พรอมที่จะใชปญญาพิจารณา

ใหเกดิความรู  เขาใจ  ถูกตอง  แจงชัด๔๓ 

                                                           
๓๘   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐/๒๒๔ - ๒๒๕. 
๓๙   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๙/๒๕๗ - ๒๕๘. 
๔๐   ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๕/๗๖. 
๔๑   ม.มู. (ไทย) ๒/๓๑๖/๓๘๑. 
๔๒   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ม.อ. (ไทย) ๑/๑๕๘; ขุ.ป.อ. (ไทย) ๒๒๑; อภิ.สงฺ.อ. (ไทย) ๒๐๗; วิสุทฺธิ. 

(ไทย) ๑/๑๘๔. 
๔๓   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๘๓๐ - ๘๓๐. 
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 ๒๗ 

๒.๒.๔ จิตภาวนา 
จิตภาวนา การอบรมจิต ความจริงก็คือ การปฏิบัติกัมมัฏฐาน ซ่ึงพระพุทธองค         

ก็ทรงใชคํานี ้ ดังขอความวา จิตฺต…ํภาวยํ๔๔ แปลวา ผูอบรมจิต๔๕ พระพุทธโฆสาจารย ไดนํา             

ขอความทั้งหมดที่มีคํานี้อยูดวยไปเปนบทตั้งแตงคัมภีรวิสุทธิมรรค เฉพาะคําวา อบรมจิต ทานไดเสนอ

เร่ืองการอบรมจิตดวยการปฏิบัติกัมมัฏฐาน 

พระพุทธเจาไดทรงแสดงจิตภาวนาใหสัจจกนครนถ ที่ไดเขาเฝาและถามปญหา

เกี่ยวกับเรื่องนี ้ ๒  กรณดีวยกัน  คือ 

๑) บุคคลผูมิไดอบรมกาย   มิไดอบรมจิต   คือ  บุคคลที่เมื่อมีสุข ก็ยินดียิ่งในสุข  

เมื่อสุขดับไปเกิดทุกข ก็เศราโศกเสียใจ การไมไดอบรมกาย และไมไดอบรมจิต ทําใหสุขและทุกข   

ยังคงครอบงําจิตอยู  ไมสามารถทําใหหลุดพนไปได 

๒) บุคคลผูไดอบรมกาย  ไดอบรมจิต  คือ  อริยสาวกในพระพุทธศาสนา  ที่เมื่อ 

มีสุขจะไมมีความยินดียิ่งนักในสุข เมื่อสุขดับไปมีทุกข ก็ไมเศราโศก ไมเสียใจ ไมวาสุขหรือทุกข        

มากระทบอยางใด บุคคลผูไดอบรมกาย ไดอบรมจิต จะไมถูกครอบงําดวยสุขและทกุขที่มากระทบ

แตอยางใด๔๖ 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอธิบายจติภาวนาไววา จติภาวนา คือ การอบรม   

จิตใจใหเจริญงอกงามดวยคณุธรรม มีความเขมแข็ง มัน่คง เบิกบาน สงบสุข ผองใส พรอมดวย

ความเพยีร สติ สมาธิ เปนมรรคสูปญญาภาวนา คือ การฝกอบรมเจริญปญญา ใหรูเทาทัน เขาใจ          

ส่ิงทั้งหลายตามความเปนจรงิ  จนมีจติใจเปนอิสระ  ไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข๔๗ 

จากความหมายของกัมมัฏฐาน และจิตภาวนา ขางตน ผูวิจัยสรุปไดวา 

กัมมัฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งแหงการทํางานของจิต เปนการรวมกําลังจติ รวมอํานาจอิทธิพลของจิต    

ใหเขมแข็ง แกกลา เปนจุดเดียวอยางรุนแรง เพือ่ใหเปนผูมีอํานาจเหนอืจิต บังคบัจิตไดตามตองการ   

                                                           
๔๔   สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๒๓/๑๖. 
๔๕   สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๓/๒๗. 
๔๖   ดูรายละเอียดใน  ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๖๔ - ๓๖๗/๔๐๒ - ๔๐๕. 
๔๗   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๑๗๒. 
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 ๒๘ 

เกิดเปนความสุขทางใจ มีปาฏิหารย มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ สําหรับมีชีวิตอยูในโลกนี้ และม ี         

ความสิ้นอาสวะหรือนิพพาน  เปนที่สุด 
 

๒.๒.๕ มหาสติปฏฐานสูตร 

กายคตาสติปรากฏในพระสูตรหลายสูตร ไดแก มหาสตปิฏฐานสูตร ทสุตตรสูตร 

โลหิจจสูตร ปาฏลิยสูตร ปรายนสูตร ทุติยเสทกสูตร ปสาทกรธัมมาทิบาล ี วุฏฐิสูตร โกลิตสูตร             

และอนุสสติ ผูวิจัยไดเลือกที่จะศกึษากายคตาสติเฉพาะในมหาสติปฏฐานสูตร ซ่ึงเปนที่รวมแหง

กัมมัฏฐานทั้งหลาย ทั้งนี้ผูวิจัย จะศึกษาในขอความสวนที่เปนพืน้ฐานความเขาใจ อันนําไปสูการ

ปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ เทานัน้ 
 
พระพุทธเจาทรงประกาศแนวทางในการเจริญสติปฏฐาน ๔ อยางสมบูรณ 

พระพุทธเจาประทับที่นิคม กัมมาสธัมมะ๔๘ แควนกุรุ๔๙ พระองคทรงแสดงสติ          

ปฏฐานสูตร ดวยทรงเล็งเหน็วาคนเหลานัน้สามารถจะรับฟงพระธรรมเทศนาอันลึกซ้ึงนี้ได ประกอบ

กับบริษัททั้ง ๔ พากันประกอบความเพยีรเนือง ๆ ดวยสติปฏฐานภาวนา แมแตทาส กรรมกร และ

บริวารชน ก็พูดจาเกี่ยวกับสติปฏฐานนั้น ผูมีมนสิการสติปฏฐานไมวาชื่อใดจะไดรับคําสรรเสริญวา 

เปนชีวิตทีด่ี เปนมนุษยสมบูรณแลว และไมเฉพาะแตมนุษยชาติอยางเดียวเทานัน้ ที่พากันประกอบ

มนสิการสติปฏฐาน แมแตสัตวเดียรัจฉานที่อาศัยเขาอยู ก็มนสิการสติปฏฐาน ดังเชนเรื่อง นกแขกเตา

เจริญสติปฏฐาน๕๐  ดวยการสาธยาย อฏ ิ อฏ ิ  (กระดูก  กระดูก) 

                                                           
๔๘   นิคมกัมมาสธัมมะ เปนหมูบานชุมชนใหญ มีรานตลาด ไมมีกําแพงลอม  ดูรายละเอียดใน  กงฺขา              

อภิ.นวฎีกา. หนา ๒๗๑. อางถึงใน มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)                 
พระคันธสาราภิวงศ (พระมหาสมลักษณ คนธฺสาโร) แปลและเรียบเรียง. หนา ๔. 

๔๙   พระพุทธเจาตรัสสติปฏฐานที่กุรุรัฐ เพราะชาวกุรุ สามารถจะรับเอาพระธรรมเทศนาที่ลึกซึ้งได 

เนื่องจากเปนผูมีรางกายและจิตใจเหมาะสมเปนนิจ มีปจจัย คือ ฤดู เปนที่สบาย อีกทั้งคฤหัสถและบรรพชิตมี  
กําลังปญญา และมีความพากเพียร เจริญสติปฏฐานกันอยางกวางขวาง. อางถึงใน มหาสติปฏฐานสูตร ทางสู    
พระนิพพาน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) พระคันธสาราภิวงศ (พระมหาสมลักษณ คนธฺสาโร) แปลและ
เรียบเรียง. หนา ๕. 

๕๐   ม.มู. อ. (ไทย) ๑๗/๖๓๘ - ๖๓๙. 
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 ๒๙ 

ในมหาสติปฏฐาน พระพุทธองคทรงตั้งหัวขอดวยสติปฏฐาน ๔ ประการแลว 

ทรงขยายความทีละขอ สติปฏฐาน ๔ เปนองคประกอบหนึ่งของโพธิปกขิยธรรม๕๑ ธรรมอันเปน

ฝกฝายแหงความตรัสรู  เปนธรรมที่เกื้อหนนุแกอริยมรรค  ประกอบดวย 

๑) กายานุปสสนา  สติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย การมีสติรูเทาทัน 

กาย  และเรื่องทางกาย 

๒) เวทนานุปสสนา   สติปฏฐาน   การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา   การมีสติ 

กํากับดู  รูเทาทันเวทนา 

๓) จิตตานุปสสนา  สติปฏฐาน  การตั้งสตกิําหนดพิจารณาจิต  การมีสติกํากับดู 

รูเทาทันจิต  หรือสภาพและอาการของจิต   

๔) ธัมมานุปสสนา  สติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม  การมีสติกํากับดู 

รูเทาทันธรรม    

ทั้งนี้ ผูวิจยัจะศึกษาวิเคราะหเฉพาะกายานุปสสนาสติปฏฐานเทานั้น เนื่องจาก   

เปนเรื่อง  ของการตั้งสติกําหนดพิจารณากาย  การมีสติรูเทาทันกาย  และเรื่องของกาย  เชนเดียวกับ  

กายคตาสติ 
 

กายานปุสสนา  สติปฏฐาน  (การกําหนดรูกองรูป) 

กายานุปสสนา การกําหนดรูกองรูปวาเปนเพียงกองรูป ไมใชสัตว บุคคล เรา     

ของเรา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไมเทีย่ง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมสวยงาม โดยจาํแนกออกเปน 

๖ หมวดใหญ   

 ๑) อานาปานบรรพ หมวดวาดวยการกําหนดรูลมหายใจเขาออก 

  ๒) อิริยาบถบรรพ หมวดวาดวยการกําหนดรูอิริยาบถใหญทั้ง   ๔     คือ   

    การเดิน  ยืน  นั่ง  นอน 

                                                           
๕๑   โพธิปกขยธรรม  มี ๓๗ ประการ  คือ  สติปฏฐาน ๔, สัมมัปปธาน ๔, อิทธิบาท ๔, อินทรีย ๕,           

พละ ๕, โพชฌงค ๗, มรรคมีองค ๘. 
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 ๓๐ 

 

  ๓) จตุสัมปชัญญบรรพ  หมวดวาดวยการมีสติสัมปชัญญะในการเคลื่อนไหว 

     ทุกอยาง 

 ๔) ปฏิกูลมนสิการบรรพ หมวดวาดวยการพิจารณาสวนประกอบในรางกาย  

   ใหเห็นเปนสิ่งปฏิกูล 

 ๕) ธาตุมนสิการบรรพ  หมวดวาดวยการพิจารณารางกายใหเห็นเปนเพียง 

    ธาตุ 

 ๖) นวสีวถิกาบรรพ หมวดวาดวยการพิจารณาซากศพที่มีสภาพตาง   ๆ  

อันแปลกกนัไปเปน ๙ ระยะ ใหเห็นคติธรรมดา

ของรางกายของผูอ่ืนเปนอยางไร ของตนก็เปน

อยางนั้น 

พระอรรถกถาจารย อธิบายไวในคัมภีรอรรถกถาวา กายานุปสสนา มุงแสดง   

การละสุภสัญญา คือ   ความสําคัญวาสวยงาม๕๒ 

ในหมวดกายานุปสสนานี้ เมื่อพิจารณาดจูะพบวา การกาํหนดพจิารณากายแบง   

เปน ๖ สวน คือ ๑) พิจารณาลมหายใจเขาออก (อานาปานบรรพ) ๒) พิจารณาอริิยาบถของกาย          

เชน ยืน เดิน (อิริยาบถบรรพ) ๓) พิจารณาความเคลือ่นไหวของกาย เชน คูแขน เหยียดแขน          

เปนตน (จตุสัมปชัญญบรรพ) ๔) พิจารณาความนาเกลียดของกาย (ปฏิกูลมนสิการบรรพ)                   

๕) พิจารณารางกายโดยความเปนธาตุ (ธาตุบรรพ) ๖) พิจารณารางกายที่เปนศพมลัีกษณะตาง ๆ              

(นวสวีถิกาบรรพ) จะมีความสัมพันธหรือเปนอุปการะแกการปฏิบัติกายคตาสติกัมมฏัฐาน เพราะ

การกําหนดลมหายใจเขา – ออก ชวยทําใหจิตเปนสมาธิ การพิจารณาอิริยาบถซึ่งอาศัยรางกายทีม่ี

อาการ ๓๒ กจ็ัดเปนการปฏิบัติกายคตาสต ิการใชสัมปชญัญะกําหนดพิจารณา การเคลื่อนไหวของ

รางกายกจ็ัดเปนการปฏิบัติเกีย่วกับรางกาย การพิจารณารางกายเปนของนาเกลียด พิจารณาธาตุ 

พิจารณารางกายเปนซากศพนั้น เปนกายคตาสติโดยตรง 

                                                           
๕๒   ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๖๙. 
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 ๓๑ 

ดังนั้น กายานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพจิารณากาย การมีสติรู           

เทาทันกาย และเรื่องทางกาย ซ่ึงเปนองคประกอบหนึง่ในสี่องคประกอบของมหาสติปฏฐาน ๔       

จึงเปนเรื่องเดยีวกับ กายคตาสติกัมมัฏฐาน  ที่วาดวยสติกําหนดพิจารณากาย  นั่นเอง ทั้งนี้ ผูวจิัย       

จะเสนอรายละเอียดของการพิจารณากายทัง้  ๖  บรรพ  ดังนี้ 

๑) อานาปานบรรพ    ภิกษุในธรรมวินัยนี้   ไปสูปาก็ดี  ไปสูโคนไมก็ดี   ไปสู 

เรือนวางกด็ี นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดาํรงสติไวเฉพาะหนา มีสตหิายใจออก มีสติหายใจเขา              

เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจออกสั้น กรู็ชัดวาเราหายใจออกสั้น เมื่อ

หายใจเขาสัน้ ก็รูชัดวาเราหายใจเขาสั้น ยอมคอยเอาใจใสจดจําวา เราจกัเปนผูกาํหนดรูกองลมทั้งปวง 

หายใจออก เราจกัเปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา เราจกัระงับกายสังขาร หายใจออก         

เราจักระงับกายสังขาร หายใจเขา ภกิษยุอมพิจารณาเหน็กายในกายภายในบาง พิจารณาเห็นกาย         

ในกายภายนอกบาง พจิารณาเห็นกายในกาย  ทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความ

เกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความ

เกิดขึน้ทั้งความเสื่อมในกายบาง อยู มีสตติั้งมั่นอยูวา กายมีอยูก็เพยีงเพือ่ความรู เพื่ออาศัยระลึกเทานัน้ 

ตัณหาและทิฏฐิในตวัเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก ภกิษุช่ือวาพจิารณา

เห็นกายในกาย  อยู 

๒) อิริยาบถบรรพ    ภิกษเุมื่อเดนิก็รูชัดวา    เราเดิน    เมื่อยืน    ก็รูชัดวาเรายืน   

เมื่อนั่ง  ก็รูชัดวา เรานั่ง เมือ่นอน ก็รูชัดวาเรานอน หรือเธอตั้งกายไวดวยอาการอยาง ๆ ใด ก็รูชัด

อาการอยางนัน้ ๆ ดวยเหตดุังพรรณนามานี้ ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง พิจารณา

เห็นกายในกายภายนอกบาง พิจารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทั้งภายนอกบาง พจิารณาเหน็ธรรม

คือความเกิดขึน้ในกายบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้ง

ความเกิดขึน้ทัง้ความเสื่อมในกายบางอยู มีสติตั้งมั่นอยูวา กายมอียูก็เพยีงเพื่อความรู เพื่ออาศัย   

ระลึกเทานั้น ตัณหาและทิฏฐิในตวัเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก ภิกษุช่ือ

วาพิจารณาเหน็กายในกาย  อยู  

๓) จตุสัมปชัญญบรรพ    ภิกษุผูกระทําสัมปชญัญะ    ในการกาวไปและถอยกลับ 

ในการมอง  และการเหลียว ในการคูและเหยียดออก ในการทรงผาสังฆาฏิ บาตร และจวีร ในการ     

กิน ดื่ม เคีย้ว ล้ิม ในการถายอุจจาระและปสสาวะ ในเวลาเดิน นั่ง หลับ ตื่น พูด นิ่ง ดวยเหตุ          
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 ๓๒ 

ดังพรรณามานี้ ภกิษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง พิจารณาเหน็กายในกายภายนอกบาง 

พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเกดิขึ้นในกายบาง 

พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือทั้งความเกิดขึน้ทัง้ความเสื่อมใน

กายบาง อยู มีสติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูกเ็พียงเพื่อความรู เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น ตณัหาและทิฏฐใิน   

ตัวเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมัน่อะไรในโลก   ภิกษุช่ือวาพจิารณาเหน็กายในกายอยู 

๔) ปฏิกูลมนสิการบรรพ  ภิกษยุอมพิจารณาเห็นกายนี้  เบื้องบนแตพืน้เทาขึ้น 

มาเบื้องต่ําแตปลายผมลงไป มีหนังหุมอยูโดยรอบ เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตาง ๆ วา มีอยู         

ในกายนี้ คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดกู เยื่อในกระดกู มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต              

ปอด ไสใหญ ไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันขน น้ําตา เปลวมนั                         

น้ําลาย  น้ํามกู  ไขขอ  มูตร  ภกิษุยอมพจิารณาเหน็กายในกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายในกาย

ภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเกิดขึน้

ในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึน้ทั้ง

ความเสื่อมในกายบาง อยู มสีติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูก็เพียงเพื่อความรู เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น ตณัหา

และทิฏฐิในตวัเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก  ภิกษุช่ือวาพจิารณาเหน็กาย

ในกายอยู 

๕) ธาตุมนสิการบรรพ    ภิกษยุอมพิจารณาเห็นกายนี้   ตามที่ตั้งอยู  โดยความ 

เปนธาตุวา ธาตุดิน ธาตุน้าํ ธาตุไฟ ธาตุลม มีอยูในกายนี้ ภกิษยุอมพิจารณาเห็นกายในกาย              

ภายในบาง พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบาง พิจารณาเหน็กายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง 

พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณา

เห็นธรรมคือทัง้ความเกดิขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบาง อยู มีสติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูก็เพยีงเพื่อความรู 

เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น ตณัหาและทิฏฐิในตัวเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก 

ภิกษุชื่อวาพจิารณาเห็นกายในกายอยู 

๖) นวสีวถิกาบรรพ  ภิกษุพึงเห็นสรีระที่เขาทิ้งไวในปาชา  ตายแลววันหนึ่งบาง   

สองวันบาง สามวันบาง ที่ขึน้พอมีสีเขียว น้ําเหลืองไหล เรายอมนอมเขาสูกายนี้แหละวา ถึงรางกาย

อันนี้เลา ก็มีอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้ ไมลวงความเปนอยางนี้ไปได ภกิษยุอมพิจารณาเห็น
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 ๓๓ 

กายในกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง พิจารณาเหน็กายในกายทั้งภายในทั้ง

ภายนอกบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเสื่อมใน  

กายบาง พจิารณาเหน็ธรรมคือทั้งความเกดิขึ้นทั้งความเสือ่มในกายบาง อยู มีสติตั้งมัน่อยูวา กายมอียู      

ก็เพียงเพื่อความรู เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น ตัณหาและทิฏฐิในตัวเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผู          

ไมถือมั่นอะไรในโลก  ภิกษชืุ่อวาพิจารณาเห็นกายในกายอยู 

เปรียบเหมือนภิกษุพึงเหน็สรีระที่เขาทิ้งไวในปาชา อันฝูงกาจกิกนิอยูบาง 

ฝูงแรงจิกกนิอยูบาง ฝูงพญาแรงจิกกนิอยูบาง หมูสุนัขบานกัดกนิอยูบาง หมูสุนัขจิง้จอกกัดกินอยู

บาง หมูสัตวตาง ๆ กัดกนิอยูบาง เรายอมนอมเขามาสูกายนี้แหละวา ถึงรางกายนี้เลา ก็มีอยางนี้เปน

ธรรมดา คงเปนอยางนี้ ไมลวงความเปนอยางนี้ไปได ภกิษุยอมพิจารณาเหน็กายในกาย ภายในบาง 

พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณา

เห็นธรรมคือความเกดิขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเหน็

ธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบาง อยู มสีติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูกเ็พยีงเพื่อความรู 

เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น ตณัหาและทิฏฐิในตัวเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก  

ภิกษุช่ือวาพจิารณาเห็นกายในกายอยู 

เปรียบเหมือนภิกษพุึงเหน็สรีระที่เขาทิ้งไวในปาชา เปนรางกระดูก ยงัมี

เนื้อและเลือด ยังมีเอ็นผูกรดัอยู ฯลฯ เปนรางกระดกู ยังเปอนเลือด แตปราศจากเนื้อ ยังมเีอ็น                 

ผูกรัดอยู ฯลฯ เปนรางกระดูก ปราศจากเนื้อและเลือดแลว ยังมีเอน็ผูกรัดอยู ฯลฯ เปนรางกระดกู 

ปราศจากเอ็นผูกรัดแลว เร่ียราดไปในทิศนอยทิศใหญ คือ กระดกูมอืไปทางหนึ่ง กระดกูเทาไป        

ทางหนึ่ง กระดูกแขงไปทางหนึ่ง กระดูกขาไปทางหนึ่ง กระดูกเทาไปทางหนึ่ง กระดูกขอสันหลัง

ไปทางหนึ่ง กระดูกซี่โครงไปทางหนึ่ง กระดูกหนาอกไปทางเหนึ่ง กระดูกแขนไปทางหนึ่ง กระดูก

ไหลไปทางหนึ่ง กระดกูคอไปทางหนึ่ง กระดูกคางไปทางหนึ่ง กระดกูฟนไปทางหนึ่ง กระโหลก

ศีรษะไปทางหนึ่ง เรายอมนอมเขามาสูกายนี้แหละวา ถึงรางกายนี้เลา ก็มีอยางนีเ้ปนธรรมดา คงเปน

อยางนี้ ไมลวงความเปนอยางนี้ได ภกิษยุอมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง พจิารณาเหน็กาย       

ในกายภายนอกบาง พิจารณาเหน็กายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความ
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 ๓๔ 

เกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้น

ทั้งความเสื่อมในกายบาง อยู มีสติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูก็เพยีงเพื่อความรู เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น 

ตัณหาและทิฏฐิในตวัเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก ภกิษุช่ือวาพจิารณา

เห็นกายในกายอยู 

เปรียบเหมือนภิกษุพึงเห็นสรีระที่เขาทิ้งไวในปาชา เปนกระดูก มีสีขาว 

เปรียบดวยสีสังข เปนกระดูก เปนกองเรี่ยราดแลว เกาเกินปหนึ่งไปแลว เปนกระดูกผุละเอยีด         

เรายอมนอมเขามาสูกายนี้แหละวา ถึงรางกายนี้เลา ก็มอียางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้ ไมลวง

ความเปนอยางนี้ไปได ดวยเหตุดังพรรณนามานี้ ภิกษยุอมพจิารณาเห็นกายในกายภายในบาง 

พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณา

เห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรม

คือทั้งความเกดิขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบาง อยู มีสติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูกเ็พียงเพือ่ความรู เพื่อ

อาศัยระลึกเทานั้น ตัณหาและทิฏฐิในตวัเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมัน่อะไรในโลก  

ภิกษุชื่อวาพจิารณาเห็นกายในกายอยู๕๓ 

สรุปไดวา กายานุปสสนา คือ การใชสติพิจารณากายเปนอารมณ โดยเลือก                 

สถานที่ปฏิบัติเปนที่สงบ สงัด ปราศจากสิ่งรบกวน ดํารงสติไวเฉพาะหนา ไดแก มีสติหายใจเขา         

มีสติหายใจออก มีสติอยูที่การเคลื่อนไหวอิริยาบถใหญ (เดิน ยนื นั่ง นอน) มีสติอยูที่การ              

เคลื่อนไหวอิริยาบถยอยทกุอยาง มีสติพิจารณาสวนประกอบของรางกาย (อาการตาง ๆ) เปนสิ่ง       

ไมงาม ไมสะอาด นารังเกยีจ มีสติพิจารณารางกายใหเปนเปนเพยีงธาตุ ดิน น้ํา ไฟ ลม มีสติพิจารณา

รางกายใหเหน็เปนซากศพ มกีารอืดพอง เนาเปอย ถูกสตัวแทะกินเหลือแตกระดูก กายานุปสสนา   

จึงเปนการพจิารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในภายของตนเอง และภายในกายของผูอ่ืน มีจิตตั้งมั่น       

อยูในอารมณเดียว เกิดเปนสมาธิ เห็นในความไมเที่ยง เปนทกุข เปนอนตัตา เกิดความ                         

เบื่อหนาย คลายกําหนัด  ขจดัอภิชฌา  และโทมนัสในโลก  คือ  กาย  ได 

 

                                                           
๕๓   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔ - ๓๗๙/๓๐๒ - ๓๑๓. 
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 ๓๕ 

๒.๓ กายคตาสติสตูร 

 
หลักปฏิบัติกายคตาสติกัมมฏัฐานนั้น ปรากฏโดยตรงในพระไตรปฎก ซ่ึงพระพุทธเจา

ทรงแสดงแกภกิษุทั้งหลาย ที่ไปบิณฑบาตกลับมาฉันภัตตาหารเสร็จแลวสนทนากันเรื่องที่การ

ปฏิบัติกายคตาสติมีอานิสงสมากแลว พระองคทรงแสดงอยางละเอียด วิธีปฏิบัติกายคตาสตินั้นมี  

ขั้นตอนดังจะกลาวในขอตอไป 
 
๒.๓.๑ วิธีการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 พระพุทธเจาไดทรงแสดงหลักปฏบิัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน๕๔ ใหภกิษทุั้งหลาย

ฟงวา 

๑) ภิกษใุนธรรมวินัยนี้  ไปสูปาก็ดี  ไปสูโคนไมก็ดี  ไปสูเรือนวางก็ดี    นั่งขัด 

สมาธิ  ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัด

วา  “เราหายใจเขายาว” เมื่อหายใจออกยาว  ก็รูชัดวา “เราหายใจออกยาว” เมื่อหายใจเขาสั้น  ก็รูชัด

วา “เราหายใจเขาสั้น” เมื่อหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา “เราหายใจออกสัน้” สําเหนยีกวา “เรากําหนดรู         

กองลมทั้งปวง  หายใจเขา” สําเหนียกวา “เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก” สําเหนียกวา  

“เราระงับกายสังขาร๕๕  หายใจเขา”  สําเหนยีกวา  “เราระงบักายสังขาร  หายใจออก” 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือน๕๖ ได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอันเปนไปภายในกายนั้นเทานั้น 

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุช่ือวาเจริญกายคตาสติ 

 

                                                           
๕๔    ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔ - ๑๕๕/๑๙๖ - ๒๐๒. 
๕๕   ระงับกายสังขาร หมายถึง ผอนคลายลมหายใจหยาบใหละเอียดขึ้นไปโดยลําดับ จนถึงขึ้นที่

จะตองพ ิสูจนวา มีลมหายใจอยูหรือไม เปรียบเหมือนเสียงเคาะระฆังครั้งแรกจะมีเสียงดังกังวาน แลวแผวลงจนถึง

เงียบหายไปในที่สุด  ดูรายละเอียดใน  วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๒๒๐ - ๒๒๑/๒๙๘ - ๓๐๒. 
๕๖  อันอาศัยเรือน หมายถึง อาศัยกามคุณ ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ  ดูรายละเอียดใน                  

ม.อุ.อ. (บาลี) ๓/๑๕๓ - ๔/๑๐๓. 
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 ๓๖ 

๒) ภิกษเุมื่อเดิน  ก็รูชัดวา “เราเดิน”  เมื่อยืน  ก็รูชัดวา  “เรายืน”  เมื่อนั่ง  ก็รูชัด 

วา  “เรานั่ง” เมื่อนอน  ก็รูชดัวา “เรานอน” เธอดํารงกายอยูโดยอิริยาบถใด ๆ ก็รูชัดกายทีด่ํารงอยู

โดยอิริยาบถนัน้ ๆ  

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๓) ภิกษุทําความรูสึกตัวในการกาวไป    การถอยกลับ   ทําความรูสึกตัวในการ 

แลดู การเหลยีวดู ทําความรูสึกตัวในการคูเขา การเหยยีดออก ทําความรูสึกตัวในการครองสังฆาฏิ        

บาตร และจวีร ทําความรูสึกตัวในการฉัน การดื่ม การเคี้ยว ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระ

ปสสาวะ  ทําความรูสึกตัวในการเดิน  การยืน  การนั่ง  การนอน  การตื่น  การพูด  การนิ่ง  

 ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความ

ดําริที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จติอันเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๔) ภิกษพุิจารณากายนี้   ตั้งแตฝาเทาขึ้นไปเบื้องบน   ตั้งแตปลายผมลงมาเบื้องลาง  

มีหนังหุมอยูโดยรอบ เต็มไปดวยส่ิงที่ไมสะอาดชนิดตาง ๆ วา “ในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟน หนงั 

เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หวัใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ไสใหญ ไสเล็ก อาหารใหม              

อาหารเกา  ดี  เสลด  หนอง  เลือด  เหงื่อ  มนัขน  น้ําตา  เปลวมัน  น้ําลาย  น้ํามูก  ไขขอ  มูตร” 

ภิกษุทั้งหลาย ถุงมีปาก ๒ ขาง เต็มไปดวยธัญพืชชนิดตาง ๆ คือ ขาวสาลี 

ขาวเปลือก ถ่ัวเขยีว ถ่ัวเหลือง เมล็ดงา ขาวสาร คนตาดีเปดถุงนัน้ออกพิจารณาเห็นวา “นี้เปน       

ขาวสาลี นี้เปนขาวเปลือก นี้เปนถ่ัวเขยีว นี้เปนถ่ัวเหลือง นี้เปนงา นี้เปนขาวสาร” แมฉันใด ภิกษุก็

ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ตั้งแตฝาเทาขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแตปลายผมลงมาเบื้องลาง มี

หนังหุมอยูโดยรอบ เต็มไปดวยส่ิงที่ไมสะอาดชนดิตาง ๆ วา “ในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟน หนัง     

เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หวัใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ไสใหญ ไสเล็ก อาหารใหม              

อาหารเกา  ดี  เสลด  หนอง  เลือด  เหงื่อ  มนัขน  น้ําตา  เปลวมัน  น้ําลาย  น้ํามูก  ไขขอ  มูตร” 
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 ๓๗ 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุช่ือวาเจริญกายคตาสติ 

๕) ภิกษพุิจารณาเห็นกายนี้   ตามที่ตั้งอยู   ตามที่ดํารงอยู  โดยความเปนธาตุวา  

“ในกายนี้  มีธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟ  ธาตุลมอยู” 

คนฆาโค หรือลูกมือของคนฆาโคผูชํานาญ ฆาโคแลวแบงอวยัวะออกเปน

สวน ๆ นั่งอยูที่หนทางใหญส่ีแพรง แมฉันใด ภกิษกุฉ็ันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่

ตั้งอยู ตามที่ดาํรงอยู โดยความเปนธาตุวา “ในกายนี้  มีธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟ  ธาตุลมอยู” 

ภิกษุผูไมประมาท มคีวามเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๖) ภิกษเุห็นซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา   ซ่ึงตายแลว  ๑  วนั   ตายแลว  ๒   วัน    

หรือตายแลว ๓ วัน เปนศพขึ้นอืด ศพเขยีวคลํ้า ศพมีน้ําเหลืองเยิ้ม แมฉันใด ภิกษุกฉ็ันนั้นเหมือนกัน 

พิจารณากายนีเ้ขาไปเปรียบเทียบวา “แมกายนี้ ก็มีสภาพอยางนั้น มีลักษณะอยางนั้น ไมลวงพน

ความเปนอยางนั้นไปได” 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุช่ือวาเจริญกายคตาสติ 

๗) ภิกษุเห็นซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  ซ่ึงถูกกาจิกกิน  แรงทึ้งกิน  นกตะกรุม 

จิกกิน สุนัขกดักิน สุนัขจิ้งจอกกัดกิน หรือสัตวเล็ก ๆ หลายชนิดกัดกินอยู แมฉันใด ภกิษกุ็ฉันนั้น

เหมือนกนั พิจารณากายนีเ้ขาไปเปรียบเทียบวา “แมกายนีก้็มีสภาพอยางนั้น มลัีกษณะอยางนั้น       

ไมลวงพนความเปนอยางนัน้ไปได” 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 
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 ๓๘ 

๘) ภิกษุเหน็ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชาเปนโครงกระดูก   มีเนื้อและเลือด   มีเอ็น 

รึงรัดอยู แมฉันใด ฯลฯ เปนโครงกระดูก ไมมีเนื้อ แตยังมีเลือดเปอนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู แมฉันใด 

ฯลฯ เปนโครงกระดกู ไมมีเนื้อและเลือด แตยังมีเอ็นรึงรัดอยู แมฉนัใด ฯลฯ เปนโครงกระดกู                  

ไมมเีอ็นรึงรัดแลว กระจยุกระจายไปในทศิใหญทิศเฉียง คือ กระดูกมืออยูทางทิศหนึ่ง กระดูกเทา      

อยูทางทิศหนึง่ กระดูกแขงอยูทางทิศหนึง่ กระดูกขาอยูทางทิศหนึ่ง กระดูกสะเอวอยูทางทิศหนึ่ง 

กระดูกสนัหลังอยูทางทิศหนึ่ง กระดกูซี่โครงอยูทางทิศหนึ่ง กระดูกกานคออยูทางทิศหนึ่ง กระดูก

คออยูทางทิศหนึ่ง กระดกูคางอยูทางทศิหนึ่ง กระดูกฟนอยูทางทิศหนึ่ง กะโหลกศีรษะอยูทาง      

ทิศหนึ่ง แมฉนัใด ภกิษุก็ฉนันั้นเหมือนกนั พิจารณากายนี้เขาไปเปรยีบเทียบวา “แมกายนีก้็มีสภาพ

อยางนั้น  มีลักษณะอยางนัน้  ไมลวงพนความเปนอยางนัน้ไปได” 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๙) ภิกษุเห็นซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา    ซ่ึงเปนทอนกระดูกสีขาวเหมือนสสัีงข  

เปนกระดูกกองอยูดวยกนัเกนิกวา ๑ ป เปนกระดกูผุปนเปนชิ้นเล็กชิ้นนอย แมฉนัใด ภิกษุก็ฉันนั้น

เหมือนกนั พิจารณากายนี้เขาไปเปรียบเทียบวา “แมกายนี้ก็มีสภาพอยางนั้น มีลักษณะอยางนัน้ ไม

ลวงพนความเปนอยางนัน้ไปได” 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๑๐) ภิกษุสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแลว   บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก  วจิาร  

ปติและสุขอันเกิดจากวเิวกอยู เธอทํากายนี้ใหชุมชืน้เอบิอิ่ม ดวยปตแิละสุขอันเกิดจากวเิวก รูสึก

ซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติและสุขอันเกดิจากวเิวกจะไมถูกตอง พนกังานสรงสนาน 

หรือลูกมือพนกังานสรงสนานผูชํานาญ เทผงถูตัวลงในภาชนะสัมฤทธิ์แลว เอาน้ําประพรมใหตดิ

เปนกอน กอนถูกตัวนัน้ที่มยีางซึมไปจับ ก็ติดกันหมด ไมกระจายออก แมฉันใด ภิกษุก็ฉนันัน้

เหมอืนกัน ทํากายนีใ้หชุมชืน้เอิบอิม่ ดวยปติและสุขอันเกิดจากวเิวก รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหน

ของรางกายทีป่ติและสุขอันเกิดจากวเิวกจะไมถูกตอง 
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 ๓๙ 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุช่ือวาเจริญกายคตาสติ 

๑๑)  เพราะวติกวิจารสงบระงับไป    ภิกษุบรรลุทุติยฌาน   ที่มีวิตก   วิจาร    ปติ 

และสุข อันเกิดจากวิเวกอยู เธอทํากายนี้ใหชุมชืน่เอบิอิ่ม ดวยปตแิละสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึก

ซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติและสุขอันเกดิจากสมาธิจะไมถูกตอง หวงน้ําเปนวังวน 

ไมมีทางที่กระแสน้ําจะไหลเขาไดทั้งดานตะวันออก ดานตะวันตก ดานเหนือ และดานใต ฝนก็     

ไมตกตามฤดกูาล แตกระแสน้ําเยน็พุงขึน้จากหวงน้ํานัน้ แลวทําหวงน้ํานัน้ใหชุมชื่น เอิบอาบ          

เนืองนองไปดวยน้ําเยน็ ไมมีสวนไหนของหวงน้ํานั้นที่เย็นจะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนัน้

เหมอืนกัน ทํากายนีใ้หชุมชืน่เอิบอิม่ ดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหน

ของรางกายทีป่ติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตอง 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๑๒)  เพราะปติจางคลายไป    ภิกษุมีอุเบกขา    มีสติสัมปชัญญะ     เสวยสขุดวย 

นามกาย บรรลุตติยฌาน ทีม่ีวิตก วิจาร ปติและสุขอันเกิดจากวเิวกอยู เธอทํากายนีใ้หชุมชื้นเอิบอิ่ม 

ดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซานอยู ไมมสีวนไหนของรางกายที่สุขอันไมมีปติจะไมถูกตอง เปรียบ

เหมือนในกออุบล กอปทุม หรือกอบุณฑริก ดอกอุบล ดอกปทุม หรือดอกบุณฑริกบางเหลาที่เกิด

เจริญเติบโตในน้ํา ยังไมพนน้ํา จมอยูใตน้าํ มีน้ําหลอเล้ียงไว ดอกบัวเหลานั้นชุมชื่นเอิบอาบซาบซึม        

ดวยน้ําเย็นตั้งแตยอดถึงเหงา ไมมีสวนไหนทีน่้ําเยน็จะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษกุ็ฉันนั้น           

เหมือนกนั ทํากายนีใ้หชุมชืน่เอิบอิ่มดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกาย

ที่สุขอันไมมีปติจะไมถูกตอง 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 
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 ๔๐ 

๑๓)  เพราะละสุขและทุกขได    เพราะโสมนัสและโทมนัสดบัไปกอน   ภิกษุจึง 

บรรลุจตุตถฌาน ที่มีวิตก วจิาร ปติและสุขอันเกิดจากวเิวกอยู เธอมีใจอันบริสุทธิ์ผุดผองนั่งแผไป

ทั่วกายนี้ ไมมีสวนไหนของรางกายที่ใจอันบริสุทธิ์ผุดผองจะไมถูกตอง เปรียบเหมอืนบุรุษนั่งใช      

ผาขาวคลุมตัวตลอดศีรษะ ไมมีสวนไหนของรางกายที่ผาขาวจะไมปกคลุม แมฉันใด ภิกษกุ็ฉันนัน้

เหมือนกนั มีใจอันบริสุทธิ์ผุดผองนั่งแผไปทั่วกายนี ้ ไมมีสวนไหนของรางกายที่ใจอนับริสุทธิ์        

ผุดผองจะไมถูกตอง 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

ภิกษุทั้งหลาย กายคตาสติอันภกิษุรูปใดรปูหนึง่เจริญ ทําใหมากแลว กุศล

ธรรมอยางใดอยางหนึง่ที่เปนสวนแหงวิชชา๕๗ ยอมเปนภาวนาทีห่ยัง่ลงในจิตของภกิษนุัน้ มหาสมุทร   

อันผูใดผูหนึ่งสัมผัสดวยใจแลว แมน้ํานอยสายใดสายหนึ่งที่ไหลไปสูสมุทรยอมปรากฏภายในจติ

ของผูนั้น แมฉันใด กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึง่เจริญ ทําใหมากแลว กศุลธรรมอยางใด       

อยางหนึ่ง  ทีเ่ปนสวนแหงวชิชา  ยอมเปนภาวนาที่หยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น  ฉันนั้นเหมือนกนั 

ดังนั้น กายคตาสติกัมมัฏฐาน คือ การทํากุศลกรรมชนิดหนึง่ โดยเฉพาะมโนกรรม 

เพื่ออบรมจิตใหสงบ ลดความซัดสายของจิต ดวยการตั้งสติมั่น พิจารณากายในกายทั้งภายนอกและ

ภายใน เชนเดียวกับการเจริญกายานุปสสนากัมมัฏฐาน ทั้งนี้ กายคตาสติกัมมัฏฐาน จะเนนการ

พิจารณาอาการ ๓๒ ที่เปนสวนประกอบในรางกาย ใหเห็นเปนของปฏิกูล เปนของไมงาม นาเกลียด  

ละกิเลส  ขจัดอภิชฌา  และโทมนัสได 

 
 
 
 

                                                           
๕๗   กุศลธรรมที่เปนสวนแหงวิชชา ในที่นี้หมายถึง ธรรมที่สัมปยุตดวยวิชชา ๘ คือ วิปสสนาญาณ ๑ 

มโนมยิทธิ ๑ อภิญญา ๖ หรือหมายถึง วิชชา ๘  ดูรายละเอียดใน  ม.อุ.อ. (บาลี) ๓/๑๕๖/๑๐๓ - ๑๐๔. 
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 ๔๑ 

๒.๓.๒ การเจริญกายคตาสติดวยการกําหนดธาตุ  ๔   (จตุธาตุววัฏฐานกถา) 

การกําหนดธาตุ ๔ เปนอารมณ ที่กลาวไวโดยยอในมหาสติปฏฐานสูตร และที่

กลาวไวอยางละเอยีดใน มหาหัตถิปโทปมสตูร ในราหุโลวาทสูตร และในธาตุวภิังคสูตร พระพทุธเจา

ทรงแสดงมหาสติปฏฐานสูตรไว มีเนื้อความวา การพิจารณากายที่ตั้งอยูและดํารงอยูโดยธาตุ ๔     

ไดแก ปฐวีธาตุ (ธาตุดนิ) อาโปธาต ุ (ธาตุน้ํา) เตโชธาต ุ (ธาตุไฟ) และวาโยธาตุ (ธาตุลม) เชนเดยีว      

กับ โค (วัว) ที่ยังมีชีวิตอยู ที่เรายังมองเห็นวาเปนโค เมื่อโคนั้นถูกฆาแลว และถูกชําแหละออก    

เปนสวน ๆ ความหมายของโคก็จะหมดไป กลายเปนเนือ้ เชนเดยีวกับบุคคล หรือสัตวเล้ียง พิจารณา

โดยรวมเปนกายที่ตั้งอยู ดํารงอยู วาประกอบดวยธาตุ ดนิ น้ํา ไฟ ลม มาประชุมกันอยู แตเมือ่

พิจารณาแยกแยะโดยความเปนธาตุแลว จติยอมตั้งจดจออยูดวยความเปนธาตุ จะเหน็วา เปนธาตดุิน 

น้ํา ไฟ ลม เทานั้น ความเปนกายของสตัว หรือบุคคล จะไมปรากฏ ในมหาหัตถิปโทปมสูตร 

พระพุทธเจาทรงแสดงไวโดยละเอียดวา ส่ิงที่ประกอบขึน้เปนกาย ในอาการ ๓๒ นั้น สวนใดทีม่ี

ลักษณะหยาบ แข็งกระดาง ไดแก ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดกู ไต                          

หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ไสใหญ ไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา เหลานี้ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา           

คือ สวนที่มีลักษณะเอิบอาบ สามารถซึมซาบไปได สวนดังกลาวไดแก ด ี เสลด น้ําหนอง โลหิต 

เหงื่อ มันขน น้ําตา มันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ มูตร ธาตุไฟ มีลักษณะเปนความรอน                            

ที่อยูภายในตวั ทําหนาที่เผาผลาญอาหารที่บริโภคเขาไป สวนใดที่มีลักษณะไหลเปนลมพัดอยู           

ภายในตวั  อยูในไส  แลนไปตามอวัยวะนอยใหญ  และลมหายใจเขาออก  สวนนีเ้ปนธาตุลม 

การกําหนดพจิารณาอาการ ๓๒ ในกายคตาสติ เมื่อพิจารณาโดยสี สัณฐาน ทิศ 

โอกาส และปริเฉทแลว ใหตั้งใจกําหนดตอในความเปนสิ่งปฏิกูล นารังเกียจ และพิจารณาตอใน

ความเปนธาตุ  (ธาตุกัมมัฏฐาน)๕๘ 

๑) ปฐวีธาต ุ การพิจารณาอาการ ๓๒  ที่มีลักษณะหยาบและแข็งกระดาง  เปน 

แหลงที่เกดิ   ตั้งอยูตอเนื่องกัน  หรือดํารงอยูภายใน  แตตางไมรับรูซ่ึงกันและกัน   เปนสภาพที่ไมมี

เจตนา  

                                                           
๕๘  ธาตุกัมมัฏฐาน คือ กัมมัฏฐานที่พิจารณาธาตุ เปนอารมณ กําหนดพิจารณารางกาย แยกเปนสวน ๆ 

ใหเห็นวา เปนแตเพียงธาตุ ๔ คือ  ดิน  น้ํา  ไฟ  ลม  ประชุมกันอยู  ไมใชเรา  ไมใชของเรา  ไมใชตัวตนของเรา 
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 ๔๒ 

เปนอัพยากฤต วางเปลา แข็งกระดาง ไดแก ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนือ้ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดกู      

ไต  หัวใจ  ตับ  พังผืด  มาม  ปอด  ไสใหญ  ไสเล็ก  อาหารใหม  อาหารเกา  มันสมอง 

คร้ังเมื่อพระพทุธเจาประทับอยู ณ พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิก

เศรษฐี เขตกรงุสาวัตถี ในตอนเชาไดเสดจ็ออกบิณฑบาต โดยมีพระราหุลตามเสด็จไปทางเบื้องหลัง      

พระพุทธเจาผินพระพกัตรไปรับสั่งกับพระราหุลวา ใหมองรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 

ดวยปญญาอันชอบตามความเปนจริง ทั้งทีเ่ปนอดีต อนาคต และปจจบุัน ไมวาจะเปนภายในหรือ

ภายนอก หยาบหรือละเอยีด เลวหรือประณีต อยูไกลหรือใกลกต็าม วา “นั่นไมใชของเรา               

เราไมเปนนัน่   นั่นไมใชอัตตาของเรา”๕๙  

โดยเฉพาะรูปที่อยูภายในรางกาย เปนของเฉพาะตน เปนของแข็ง เปน   

ของหยาบ ที่กลาวขางตนทีเ่รียกวา ปฐวธีาตุ และการมองปฐวีธาตุดวยปญญาอันชอบตามความ    

เปนจริงวา “นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนัน่ นั่นไมใชอัตตาของเรา” จะเปนผลใหมคีวามเบื่อหนาย

ในปฐวีธาตุ และทําจิตใหคลายกําหนัดในปฐวีธาตุได๖๐ 

๒) อาโปธาต ุ  การพิจารณาอาการ ๓๒   ที่มีลักษณะเอิบอาบ เปนสภาพทีไ่มมี 

เจตนาเปนอัพยากฤต วางเปลา มิใชสัตว เปนน้ําหยั่น มอีาการซึมซาบ ไดแก ดี เสลด หนอง เลือด                 

เหงื่อ  มันขน  มันเหลว (มันใส)  น้ําลาย  น้ํามูก  ไขขอ  มูตร (ปสสาวะ) 

อาโปธาตุที่เปนภายใน เปนของเฉพาะตนนี้ ผูดาํเนินชวีติดวยปญญา หรือ

เห็น อาโปธาตุดวยปญญาอันชอบ ตามความเปนจริงวา “นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น นั่นไมใช

อัตตาของเรา” จะสงผลใหมีความเบื่อหนายในอาโปธาตุ และทําจิตใหคลายกําหนัดในอาโปธาตุได๖๑ 

๓) เตโชธาตุ   ในขณะที่ผูประกอบความเพียร  พิจารณาอาการ   ๓๒   เชน  ผม  

เปนตน อยูนั้น ใหพิจารณาในสวนของความเปนธาตุไฟ ตอไปวา ส่ิงใดทีเ่ปนเหตใุหกายมี               

ความอบอุน ส่ิงนั้นเปนสวนหนึ่งภายในรางกาย เปนสภาพที่ไมมีเจตนา เปนอัพยากฤต วางเปลา           

ไมใชสัตว   มอีาการรอน  

                                                           
๕๙   ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๓/๑๒๕. 
๖๐   ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๔/๑๒๖. 
๖๑   ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๕/๑๒๗. 
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 ๔๓ 

เตโชธาตุที่เปนภายใน เปนของเฉพาะตน เปนของเรารอน มีความเรารอน 

ไดแก ธรรมชาติที่เปนเครือ่งทํารางกายใหอบอุน ใหทรุดโทรม ใหเรารอน ธรรมชาติที่เปน       

เครื่องยอยส่ิงที่กินแลว ดื่มแลว เคี้ยวแลว และล้ิมรสแลว ผูดําเนินชวีติดวยปญญา พึงเห็นเตโชธาตุ

ดวยปญญาอันชอบธรรม ตามความเปนจริงวา “นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนัน่ นั่นไมใชอัตตา    

ของเรา”  ยอมสงผลใหมีความเบื่อหนายในเตโชธาตุ  และทําจิตใหคลายกําหนดในเตโชธาตุได๖๒ 

๔) วาโยธาตุ     การกําหนดในใจลมพัดอยูในรางกาย     เปนลมพัดขึ้นเบือ้งบน   

ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมพัดอยูในทอง ลมพัดอยูในไส ลมพัดตามรางกาย ลมหายใจออกเขา จัดเปน

วาโยธาตุ (ธาตุลม) เปนสวนหนึ่งของรางกาย เปนสภาพที่ไมมีเจตนา เปนอัพยากฤต วางเปลา             

มิใชสัตว  มีอาการเคลื่อนไหว 

วาโยธาตุ ที่เปนภายใน เปนของเฉพาะตนนี้ ผูดําเนินชวีติดวยปญญา หรือ

เห็นวาโยธาตดุวยปญญาอันชอบธรรม ตามความเปนจริงวา “นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น               

นั่นไมใชอัตตาของเรา ยอมสงผลใหมีความเบื่อหนายในวาโยธาตุ และทําจิตใหคลายกําหนดัใน

วาโยธาตุได๖๓ 

หากพิจารณาอาการ ๓๒ จําแนกตามธาตุ ๔ แลว กัมมัฏฐานยังไมสําเร็จ ใหเจริญ   

โดยยอพรอมทั้งลักษณะ  เรียงตามลําดับ  หมุนเปนวงจร  ดังนี ้

(๑) พิจารณากําหนดสิ่งที่มีลักษณะกระดางเปนปฐวีธาตุ ลักษณะเอิบอาบเปน

อาโปธาตุ  ลักษณะอบอุนเปนเตโชธาตุ  ลักษณะพดัไปมาเปนวาโยธาตุ 

(๒) พิจารณากําหนดจาก  อาโปธาตุ  เตโชธาตุ  วาโยธาตุ  ปฐวีธาต ุ

(๓) พิจารณากําหนดจาก  เตโชธาตุ  วาโยธาตุ  ปฐวีธาตุ  อาโปธาตุ 

(๔) พิจารณากําหนดจาก  วาโยธาตุ  ปฐวีธาตุ  อาโปธาตุ  เตโชธาตุ 

การพิจารณาหมุนเวยีนอยู ดงัที่กลาวในขอ (๑) – (๔) ธาตุทั้งหลายยอมปรากฏ          

เมื่อใฝใจธาตุเหลานี้อยูบอย ๆ อุปจารสมาธิ (สมาธิแนวแน) ยอมเกิดขึน้ และหากยังไมเกิดอุปจารสมาธิ   

ผูบําเพ็ญตองเจริญโดยแยกพรอมทั้งลักษณะ เชน กําหนดผม ลักษณะกระดางในผมเปนปฐวธีาตุ 

ลักษณะเอิบอาบในปฐวีธาตุ  เปนอาโปธาตุ  เปนตน  คือ  กําหนดพิจารณาใหละเอียดยิ่งขึ้น 

                                                           
๖๒   ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๖/๑๒๗ - ๑๒๘. 
๖๓   ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๗/๑๒๗. 
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 ๔๔ 

การเจริญภาวนาเสมอดวยธาตุ๖๔นี้  พระพทุธเจาตรัสสอนพระราหุล ใหเจริญ

ภาวนาเสมอดวยธาตุ ๔ (หรือ ธาตุ ๕๖๕) โดยทรงแสดงเหตุผลวา ขณะทีก่ําลังเจริญภาวนาใหเสมอ

ดวยธาตุ แผนดิน น้ํา ไฟ ลม นั้น ความชอบใจและไมชอบใจที่เกดิขึ้นแลว จะครอบงําจิตของผูกําลัง

เจริญภาวนานัน้ ๆ ไมได  ดังเชน 

เมื่อคนทั้งหลายทิ้งของสะอาด ของไมสะอาด คูถ มูตร น้ําลาย น้ําหนอง เลือด             

ลงบนแผนดิน แผนดินจะไมมีความอึดอัด  ระอา  หรือรังเกียจของเหลานั้น 

เมื่อคนทั้งหลายลางของสะอาด ของไมสะอาด คูถ มูตร น้ําลาย น้ําหนอง เลือด           

ลงในน้ํา  น้ําจะไมมีความอดึอัด  ระอา  หรือรังเกียจของเหลานั้น 

ไฟ เมื่อเผาของสะอาด ของไมสะอาด คูถ มูตร น้ําลาย น้ําหนอง เลือด ไฟจะ    

ไมมีความอึดอดั  ระอา  หรือรังเกียจของเหลานั้น 

ลม ยอมพัดของสะอาด ของไมสะอาด คถู มูตร น้ําลาย น้ําหนอง เลือด ลมจะ   

ไมมีความอึดอดั  ระอา  หรือรังเกียจของเหลานั้น 

ดังนั้น ของสะอาด ของไมสะอาด คูถ มูตร น้ําลาย น้ําหนอง เลือด จะไมทําให         

แผนดิน น้ํา ไฟ ลม มีความอึดอัด ระอา หรือรังเกียจ เมื่อตองสัมผัสดวย เชนเดยีวกับความชอบใจ 

ความไมชอบใจ ที่เกดิขึ้นกบัผูกําลังเจริญภาวนาเสมอ ดวยแผนดนิ น้ํา ไฟ ลม จะไมสามารถ          

ครอบงําจิตของผูนั้นได 

 

                                                           
๖๔   ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๙/๑๒๙ - ๑๓๐. 
๖๕   ในพระสุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก กําหนดธาตุที่ ๕ คือ อากาสธาตุ อากาสธาตุ   

ที่เปนภายใน เปนของเฉพาะตน เปนของวางเปลา มีความวางเปลา คือ ชองหู ชองจมูก ชองปาก ชองสําหรับกิน 
ของดื่ม ของเคี้ยว ของลิ้มรส ชองที่พักอยูแหงของกิน ของดื่ม ของเคี้ยว ของลิ้มรส และชองสําหรับของกิน       
ของดื่ม ของลิ้มรส ไหลลงเบื้องต่ํา หรือรูปชนิดใดชนิดหนึ่งที่เปนอุปาทินนกรูป ที่เปนภายใน เปนของเฉพาะตน 
เปนของวางเปลา มีความวางเปลาเปนชองวาง เปนธรรมชาติที่นับวาชองวาง ซึ่งเนื้อและเลือดไมถูกตอง ผูดําเนิน
ชีวิตดวยปญญาพึงเปนอากาสธาตุ ดวยปญญาอันชอบตามความเปนจริงวา “นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น               
นั่นไมใชอัตตาของเรา” ยอมสงผลใหมีความเบื่อหนายในอากาสธาตุ และทําจิตใหคลายกําหนดในอากาสธาตุได        

ดูรายละเอ ียดใน  ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๘/๑๒๘ - ๑๒๙. 
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 ๔๕ 

นอกจากนั้น พระพุทธเจายงัไดตรัสสอนพระราหุล ใหเจริญภาวนา ดวยเมตตา

ภาวนา กรุณาภาวนา มุทิตาภาวนา อุเบกขาภาวนา อสุภภาวนา และอนิจจสัญญาภาวนา เพราะ            

จะทําใหละจากความพยาบาท การเบียดเบียน ความรษิยา ความหงดุหงิด ราคะ และความถือตัว         

ไดตามลําดับ๖๖ 

อนึ่ง การระลึกรูอยางมั่นคงในกองรูป ที่เรียกวา กายานุปสสนานี ้ เปนการ        

ใชธรรมรวมกนั ระหวาง สติ วิริยะ และปญญา ดังที่ในพระสูตรไดตรัสธรรมทั้ง ๓ ประการ ที่เกิด

รวมกับสติวา อาตาป สมฺปชาโน สติมา คือ มีความเพียรเผากิเลส มีปญญาหยั่งเหน็ มีสติ และการ      

มีสติที่ตอเนื่อง สงผลใหเกิดสมาธิ จึงสรุปไดวา เพราะสติเปนเหตุเกิดสมาธิ และสมาธิเปนเหตุ     

เกิดปญญา กลาวคือ วิริยะทําใหนกัปฏิบัติจดจอในรูปนามปจจุบนัดวยความเพยีรทางกายและใจ         

สติเปนเครื่องระลึกรูตามกําหนดรูปนามอยางตอเนื่องไมขาดชวง สมาธิทําใหจิตแนบชิดตั้งมัน่อยู

ในสภาวธรรม ที่กําหนดรูดวยสติ จัดวาเปน วิปสสนาขณิกสมาธิ คือ สมาธิช่ัวขณะในวปิสสนา 

ปญญาทําใหหยั่งเหน็ลักษณะพิเศษของสภาวธรรมแตละอยางไดชัดเจนวามีเพยีงรูปนามที่ไมใช

บุคคล เรา ของเรา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไมเทีย่ง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมสวยงาม ธรรม ๔ 

ประการเหลานี้ เหมือนกลองจุลทัศนที่ชวยใหเหลาสัตวรูเห็นความเปนจริงดังกลาว๖๗ 

โดยสรุป วธีิเจริญกายคตาสติ ที่พระพุทธเจาตรัสอธิบายแกภิกษ ุ ทั้งหลาย          

ณ พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี เขตกรุงสาวัตถี ภายหลังการนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง 

แลวปฏิบัติดวยความเพียร ทั้งกายและใจ พิจารณาเหน็กายในกาย จนกระทั่งจติตั้งมั่นเปนสมาธิ  

เรียงตามลําดับวิธีปฏิบัติ  ดังนี้ 

๑) กําหนดลมหายใจเขาออกยาว – ส้ัน (อานาปานัสสติบรรพ) 

๒) กําหนดอิริยาบถ ๔  คือ  เดิน  ยืน  นั่ง  นอน  (อิริยาบถบรรพ) 

๓) กําหนดอิริยาบถยอย  เชน  การกาวไป  การถอยกลับ  (สัมปชัญญบรรพ) 

๔) พิจารณากายวาเปนสิ่งไมสะอาด  (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) 

                                                           
๖๖   ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๐/๑๓๐ - ๑๓๑. 
๖๗   พระคันธสาราภิวงศ,  มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน,  (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน

จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๖. 
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 ๔๖ 

๕) พิจารณากายวาเปนธาตุ  (ธาตุมนสิการบรรพ) 

๖) – ๑๔)     พิจารณาซากศพ  (นวสวีถิกาบรรพ) 

๑๕) – ๑๘)  วิธีเจริญฌาน  ๔  วิธี  (ปฐมฌาน – จตุถฌาน) 

กายคตาสติทีพ่ระพุทธเจาทรงแสดง เปนการนําวิธีการเจริญสติปฏฐาน ๑๔ วิธี        

อันเปนสวนของกายานุปสสนามาผสมกับวิธีเจริญฌาน ๔ ตั้งแตปฐมฌานไปจนถึงจตุตถฌาน คือ 

ทรงแสดงสมถกัมมัฏฐาน กบัวิปสสนากัมมัฏฐาน รวมไวในพระสูตรเดียวกัน 

อนึ่ง ภกิษุผูไมเจริญกายคตาสติใหมาก๖๘ ภกิษุนั้นยอมมีมารมากาํจดัหรือขัดขวาง 

ไมใหบรรลุผลนิพพานตามเปาหมาย ตรงกันขาม หากภกิษุใดเจริญกายคตาสติใหมากแลว จะมจีิตที่

แนวแนอยูในอารมณเดียว เกิดเปนสมาธิ แลวนอมจิตพจิารณาธรรมใหแจงดวยปญญาอันยิ่ง ปฏิบัติ

เชนนี้บอย ๆ เปนประจํา ยอมเกิดผลแหงบุญกุศล เปนประโยชน เปนผลดี ๑๐ ประการ คือ เปน                

ผูอดกล้ันตอความยินดีและไมยินดี อดกล้ันตอภยัและความกลัว เปนผูอดกล้ันเวทนาอันเปนทกุขที่

เกิดขึ้นแกรางกาย เปนผูที่มีจิตหมดจดไดฌาน ๔ สามารถแสดงอิทธิฤทธิ์ไดหลายอยาง มหีูทพิย            

รูใจของสัตวอ่ืนหรือบุคคล ระลึกชาติได มตีาทิพย เมื่อส้ินกิเลสนองเนือ่งอยูในสันดาน (ส้ินอาสวะ)  

ยอมแจงในปญญาอันยิ่งเองซึ่ง เจโตวิมุตติ๖๙ ปญญาวิมุตติ๗๐ จึงเขาถึงอยูในปจจุบัน 

อนึ่ง พระพุทธเจาไดทรงตรสัแกภกิษุทั้งหลายวา ในสมยักอนจะตรัสรู พระองค

อยูดวยวิหารธรรม คือ ทรงเจริญอานาปานัสสติโดยมาก๗๑ เปนผลใหกายไมลําบาก ตาไมลําบาก 

และจิตก็พนจากอาสวะ ไมถือมั่นดวยอุปาทาน เมือ่ตรัสรูแลว ก็อยูจําพรรษาดวยอานาปานัสสติ มีสติ

กําหนดลมหายใจเขาออก เปนอารมณ หรืออานาปานัสสติสมาธิโดยมาก ทัง้พระองคยังไดตรัสไว           

อีกวา ภิกษุผูยงัตองศึกษา ยังไมไดบรรลุอรหัตตผล เมื่อปรารถนาธรรมอันยอดเยี่ยม อันปลอดโปรง

                                                           
๖๘   ดูรายละเอียดใน  ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖ - ๑๕๙/๒๐๓ - ๒๐๗. 
๖๙ เจโตวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพนดวยมีสมถกัมมัฏฐานเปนพื้นฐาน (ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๙/    

๑๗๗). 
๗๐   ปญญาวิมุตติ  หมายถึง  ความหลุดพนดวยมีวิปสสนากัมมัฏฐานเปนพื้นฐาน  (ม.มู.อ. (บาลี)             

๑/๖๙/ ๑๗๗). 
๗๑   ดูรายละเอียดใน  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๑/๒๕๘ - ๒๕๙. 
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 ๔๗ 

จากโยคะ (เครื่องผูกมัด) ใหอยูในสมาธิทีม่ีสติกําหนดลมหายใจเขาออกเปนอารมณใหมาก จะทําให       

ส้ินอาสวะ สวนพระอรหันตขีณาสพ ส้ินอาสวะ ส้ินกิเลสแลว อานาปานัสสติสมาธิ ยอมเปนไป     

เพื่อความอยูเปนสุขในปจจุบนั และเพื่อสติสัมปชัญญะ๗๒ 

 

๒.๔ โครงสรางการปฏิบตัิกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 
กายคตาสติกัมมัฏฐาน คือ การเจริญภาวนาดวยการตั้งสตไิวในกายเปนสมาธิแลว ใชสติ

พิจารณารางกายมนุษยอันประกอบดวยอาคาร ๓๒ วาเปนของไมสะอาด ไมงาม นารังเกียจ มีการ

เปล่ียนแปลง เปอยเนา ไปตามกาลเวลา เปนการรวมตวักันในสัดสวนที่พอเหมาะพอดีดวยธาตุ ๔ 

คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตไุฟ และธาตุลม เจริญภาวนาดวยความเพยีร เผากเิลส ละนิวรณ ๕ ไดฌาน ๔ 

วิชชา ๓ เกิดปญญา หยั่งเห็นลักษณะพิเศษของสภาวธรรมแตละอยาง วามีเพยีงรูปนาม ไมใชบุคคล 

เรา ของเรา มีสภาพไมเทีย่ง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมสวยงาม โครงสรางการปฏิบัติกายคตาสติ

กัมมัฏฐาน (แผนภาพที่ ๒) แบงเปน ๔ ขั้นตอน  ดังนี ้

ขั้นตอนที่ ๑ ขั้นเตรียมการ ไดแก การเลือกสถานที่อันสมควรแกการเจริญภาวนา ตัด          

ปลิโพธิ เครื่องผูกพันหนวยเหนี่ยวเปนเหตใุหใจพะวักพะวนหวงกังวล เพื่อใหเกิดความปลอดโปรง 

พรอมที่จะเจรญิกัมมัฏฐานใหกาวหนาไปไดดี เลือกหาอาจารยผูเปนกัลยาณมิตร และเตรยีมตน        

ใหมีความมุงมัน่ ศรัทธา มีความเพียรพยายาม ไมเกียจคราน และเปนผูมีศีล มีจิตบริสุทธิ์ 

ขั้นตอนที่ ๒ เมื่อเตรียมพรอมในขั้นที่ ๑ แลว ใหนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงจิตใหมั่น 

เจริญอานาปานัสสติ ตั้งสติสาธยายอาการ ๓๒ ดวยความเพียร มีอาการ ๓๒ เปนอารมณ เกดิจิต       

เปนสมาธิมั่นคง  มีอารมณหนึ่งเดยีว  อดทนตอความรอนหนาว  อดกล้ันตอทุกขเวทนา 

ขั้นตอนที่ ๓ กําหนดพจิารณาอาการ ๓๒ เปนสวน ๆ แลวกําหนดพจิารณารางกาย           

เปนธาตุ ๔ ดิน น้ํา ไฟ ลม เจริญอสุภสัญญา เห็นความไมสวยงาม นารังเกียจ เปนสิ่งปฏิกูล ทําให

เกิดความเบื่อหนายอยางที่สุด คลายกําหนดั ละราคะ ดบักิเลส หมดสิ้นอาสวะ เกดิความสงบ รูชัด          

รูยิ่ง 

                                                           
๗๒   ดูรายละเอียดใน  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙ - ๔๗๐. 
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 ๔๘ 

ขั้นตอนที ่ ๔ จิตหลุดพนจากอาสวะดวยปญญา พิจารณาเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป     

เปนความไมเที่ยง ไมงาม เปนทุกข เปนอนัตตา เขาถึงความเปนอมตะ คือ นิพพาน 

ทั้งนี้ ผูวิจยัไดนําเสนอโครงสรางการปฏิบัติกายคตาสติไวในแผนภาพที่ ๒ เพื่อใหเขาใจ    

ชัดเจนยิ่งขึ้น 
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 ๔๙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
มีความมุงมั่น ศรัทธา มีความ
เพียรพยายาม ไมเกียจคราน 
และเปนผูมีศีล มีจิตบริสุทธิ์ 

๑.๑ เลือกสถานที่อันสมควรแก
 การเจริญภาวนา 
๑.๒ ตัดปลิโพธิ 
๑.๓ มีอาจารยเปนกัลยาณมิตร 

จิตเปนสมาธิมั่นคง  

• มีอารมณหนึ่งเดียว 

• อดทนตอความรอนหนาว 

• อดกล้ันตอทุกขเวทนา 

๒.๑ นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง 
ดํารงจิตใหมัน่ 

๒.๒ เจริญอานาปานัสสติ 
๒.๓ ตั้งสติสาธยายอาการ ๓๒ 

ดวยความเพยีร 
๒.๔ มีอาการ ๓๒ เปนอารมณ 

• เกิดความเบื่อหนายอยาง
ที่สุด 

• คลายกําหนดั  ละราคะ 

• ดับกิเลส หมดสิ้นอาสวะ 
เกิดความสงบ 

• รูชัด  รูยิ่ง 

พิจารณาเห็นความเกิดขึ้น 
ตั้งอยู และดับไป เปนความไม
เที่ยง ไมงาม เปนทุกข เปน
อนัตตา เขาถึงความเปนอมตะ 
คือ นิพพาน 

 
จิตหลุดพนจากอาสวะ ดวย
ปญญา ขั้นตอนที่ ๔ 

ขั้นตอนที่ ๓ 

ขั้นตอนที่ ๒ 

ขั้นตอนที่ ๑ 

แผนภาพที่  ๒    แผนภาพสรุปแสดงโครงสรางการเจริญกายคตาสติกัมมฏัฐานตามแนวคัมภีร  
  วิสุทธิมรรค  (ผูวิจัย) 

๓.๑ กําหนดพิจารณาอาการ 
๓๒ เปนสวน ๆ  

๓.๒   กําหนดพิจารณารางกาย
เปนธาตุ ๔ ดนิ น้ํา ไฟ ลม 

๓.๓ เจริญอสุภสัญญา (ความ
ไมสวยงาม นารังเกยีจ 
เปนสิ่งปฏิกูล) 
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 ๕๐ 

๒.๕ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชติ  และการปฏิบัติของพระอริยสาวก  

และคฤหัสถ 

 
ตามที่ปรากฏในพระไตรปฎก  ที่ผูวิจยัไดสํารวจพบ  มีดังนี้ 

๑) พระพทุธเจาตรัสสอนพระมหากัสสปะ   ไมใหละกายคตาสติที่ประกอบดวยความยินดี  

ซ่ึงหมายถึง กายคตาสติที่ประกอบดวยความสุขที่เกิดจากปฐมฌาน๗๓ 
 
๒) ทานพระมหาโมคคัลลานะไดรับอนุญาตจากพระพุทธเจาใหแสดงเหตุแหงความเปน 

ผูชุมดวยกิเลส เหตุแหงความเปนผูไมชุมดวยกิเลส มีใจความวา ภิกษุผูชุมดวยกิเลส คือ ภิกษุใน

ธรรมวินัยนี้ เห็นรูปทางตาแลวยอมยนิดีในรูปที่นารัก ยอมยินรายในรูปที่ไมนารัก เปนผูไมตั้งมั่น

กายคตาสติ มีปริตตจิตอยู และไมรูชัด เจโตวิมตุติ และปญญาวิมุตติ ตามความเปนจริง อันเปนที ่  

ดับไปไมเหลือแหงธรรมที่เปนบาปอกุศลเหลานั้นชื่อวา เปนผูถูกครอบงําดวย รูป เสียง กล่ิน รส 

โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ ธรรมที่เปนบาปอกุศลอันเปนเหตุใหเศราหมอง ทําใหเกิดในภพใหม     

มีความกระวนกระวาย มีทกุขเปนวิบาก เปนที่ตั้งแหงชาติ  ชรา  และมรณะ  ตอไป และภิกษุผูไมชุม

ดวยกิเลส เปนผูตั้งมั่นกายคตาสติ เปนผูครอบงํา รูป รส กล่ิน เสียง โผฏฐัพพะ เปนผูครอบงําธรรม

ที่เปนบาปอกศุล อันเปนเหตุใหเศราหมองได๗๔ 
 
๓) พระพุทธเจาทรงสอนใหภกิษุทั้งหลายเจริญกายคตาสติ   โดยใชภาชนะใสน้ํามันจน 

เต็มเปยม  เปนขออุปมา๗๕ จากเรื่อง  นางงามในชนบท 
 
๔) พระพุทธเจาทรงสอนภิกษุทั้งหลายใหเจริญกายคตาสติ   ซ่ึงเปนธรรมอันเอก  อันจะ 

ทําใหเกดิความเบื่อหนาย คลายกําหนดั จนถึงนิพพาน๗๖ 
 
๕) พระพุทธเจาทรงสอนภกิษุทัง้หลายใหเจรญิกายคตาสติ   ซ่ึงจะเปนผูที่ไมหางจากฌาน  

ทําตามคําสอนของพระศาสดา ปฏิบัติตามโอวาท ฉันบิณฑบาตของชาวบานอยางไมสูญเปลา๗๗ 

                                                           
๗๓   ดูรายละเอียดใน  สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๕๔/๒๕๙;  สํ.นิ.อ. (บาลี) ๒/๑๕๔/๒๒๑. 
๗๔   ดูรายละเอียดใน  สํ. สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๔๓/๒๔๘ - ๒๕๑. 
๗๕   ดูรายละเอียดใน  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๖/๒๔๓ - ๒๔๔. 
๗๖   ดูรายละเอียดใน  องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๙๖ - ๒๙๗/๓๗. 
๗๗   ดูรายละเอียดใน  องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๓๘๒ - ๕๖๒/๕๐ - ๕๑. 
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 ๕๑ 

๖) พระพุทธเจาทรงสอนภิกษุทั้งหลายใหทราบวา   กายคตาสติ  เปนแนวทางแหงวิปสสนา  

ทําใหกายและจิตสงบ อกุศลธรรมที่ยังไมเกิดขึ้นก็ไมเกดิขึ้น และที่เกดิขึ้นแลวก็ละได กุศลธรรมที่

ยังไมเกดิก็เกิดขึ้น และที่เกดิขึ้นแลวก็เจรญิไพบูลยยิ่งขึน้ เกิดวิชชา ละอวิชชา ละอัสมิมานะ              

ถอนอนุสัย ละสังโยชนได เกิดความแตกฉานแหงปญญา มีความแตกฉานในธาตุหลายชนดิ ทําให

แจงโสดาปตตผิล สกทาคามิผล อนาคามิผล และอรหัตตผล เพื่อไดปญญา เพือ่ความเจริญแหง

ปญญา๗๘ 
 

๗) พระพุทธเจาสอนภิกษุทั้งหลายวา  ผูเจริญกายคตาสต ิ จนกายคตาสตไิมเสื่อม  ชอบใจ 

กายคตาสติ ไมประมาทกายคตาสติ ไมหลงลืมกายคตาสติ ไดเสพกายคตาสติ ไดทํากายคตาสต ิ       

ใหมาก ไดรูยิง่กายคตาสติ ไดกําหนดรูกายคตาสติ ไดทํากายคตาสติ ใหแจง ช่ือวาบรรลุอมตธรรม        

มีอมตธรรมไมเสื่อม ชอบใจ ไมประมาท ไมหลงลืม ไดเสพ ไดเจริญ ไดทําใหมาก ไดรูยิง่                 

ไดกําหนดรู  ไดทําใหแจงในอมตธรรม๗๙ 
 
๘) พระสารีบุตรถูกภิกษุรูปหนึ่ง  กลาวหาวา  เดินกระทบทาน แลวไมยอมขอโทษกอน 

จาริกไป พระสารีบุตรไดชีแ้จงทามกลางสงฆซ่ึงมีพระพุทธเจาทรงเปนประธานวา ภิกษุทีไ่มตั้ง

กายคตาสติไวในกายเทานัน้ ที่กระทบเพือ่นพรหมจาร ี แลวไมขอโทษกอนจากไป แตทานไมมี

ความประพฤติเชนนั้น๘๐  
 
๙) พระพุทธเจาทรงสอนภิกษุชาวเมืองภัททยิะ         ผูขวนขวายในการประดับเขียงเทา   

ใหปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานวา 

   ภิกษเุหลาใดละทิ้งกิจที่ควรทํา 

  แตกลับทํากิจที่ไมควรทํา 

  อาสวะทั้งหลายยอมเจริญแกภิกษเุหลานั้น 

  ผูถือตัวจัด  มวัแตประมาท 

                                                           
๗๘   ดูรายละเอียดใน  องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๖๓ - ๕๙๙/๕๑ - ๕๔. 
๗๙   ดูรายละเอียดใน  องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๖๐๐ - ๖๑๑/๕๔ - ๕๖. 
๘๐   ดูรายละเอียดใน  องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๑๑/๔๕๑ - ๔๕๓. 
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 ๕๒ 

   สวนภกิษุเหลาใดมีสติตั้งมั่นในกายเปนนิตย 

  ภิกษเุหลานั้นหมั่นทําความเพียรในกิจที่ควรทํา 

  ไมทํากิจที่ไมควรทํา 

  อาสวะทั้งหลายของเธอผูมีสติสัมปชัญญะ 

  ยอมถึงการสูญสิ้นไป๘๑ 
 

๑๐) พระสีตวนยิเถระ ไดกลาวคาถาโดยเนื้อความวา ภกิษุผูอยูปาสีตวัน ยอมเปนผูโดดเดีย่ว  

สันโดษ มีจติตั้งมั่น ชนะกิเลสไดแลว เปนผูมีปญญา ปราศจากความกลวั ดวยการเจริญ               

กายคตาสติ๘๒ หมายถึง ภิกษุผูอยูปาอยางโดดเดี่ยว สันโดษ แลวเจริญกายคตาสติกัมมฏัฐานดวยจิต

ตั้งมั่น  ยอมเอาชนะกิเลส  ปราศจากความกลัว  และเกิดปญญาได 
 
๑๑) พระพุทธเจาตรัสสอนนันทาสิกขมานา     ผูยินดีในรูปทีส่วยงามเนือง   ๆ    ดวยการ 

ใหนางพิจารณาดูกายทีก่ระสบักระสาย ไมสะอาด เปนของเนาเปอย แลวทําจติใหตั้งมั่นด ี มี          

อารมณเดียว ดวยอสุภภาวนา  ละอนุสัย  สูความสงบ๘๓ 
 
๑๒) พระพุทธเจาทรงสอนพระสุนทรีนันทาเถร ี  ใหพิจารณาดูรางกายอันงามของหญิงที่ 

เนรมิตขึ้น และกลายเปนรางเนาเปอย มีกล่ินเหมน็ฟุง ใหพจิารณาทั้งกลางวันและกลางคืน 

จนกระทั่งนางเห็นแจงดวยปญญา เกิดความเบื่อหนายในรางกาย คลายกําหนดัภายใน ไมประสาท         

ไมเกาะเกีย่วในสิ่งอะไร ๆ  เปนผูสงบระงับ ดับสนิทแลว๘๔ 
 
๑๓) พระกุลลเถระและพระราชทัตตเถระ เขาไปปาชาผีดิบ ไดเหน็ซากศพหญิงที่ถูกทอดทิ้ง 

ไวในปาชา   และถูกหมูหนอนกัดกนิ   และไดพิจารณาดูรางกายไมสะอาด  เปอยเนา   มีของสกปรก 

                                                           
๘๑   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๙๒ - ๒๙๓/๑๒๔. 
๘๒   ดูรายละเอียดใน  ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๖/๓๐๕. 
๘๓   ดูรายละเอียดใน  ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๑๙ - ๒๐/๕๕๗. 
๘๔   ดูรายละเอียดใน  ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๘๒ - ๘๖/๕๖๙ - ๕๗๐. 
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 ๕๓ 

ไหลออกทางทวารทั้ง ๙ ไดพิจารณาเห็นความวางเปลาทั้งภายในและภายนอก เปรียบเทียบกับ

รางกายของตนที่จะเปนเชนเดียวกับซากศพที่เห็นนั้น๘๕ ทําใหจะมองเห็นโทษและเกิดความเบือ่

หนาย ทําใหจติหลุดพนได  ตามคําสอนของพระพุทธเจา 
 

๑๔) พระลกุณฑกภทัทิยเถระ    ไดกลาวคาถาตอนหนึ่งวา   หากพระพุทธเจาประทานพร 

ใหแกเรา และเราเปนผูซ่ึงควรไดรับพรนั้น เราควรรับกายคตาสติที่ชาวโลกทั้งมวลควรเจริญอยูประจํา๘๖ 

หมายถึง  ชาวโลกทั้งมวลควรเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
 
๑๕) พระสังกิจจเถระ   กลาวตอบอุบาสกคนหนึ่ง   ผูตองการบํารุงสังกิจจสามเณร   โดย 

นิมนตสามเณรใหอยูในที่ใกล ดวยคาถา มีเนื้อความวา พระสังกิจจเถระผูเจริญกายคตาสติ

กัมมัฏฐาน อันประกอบดวย การคลายกําหนัดในรางกาย เหมือนกาดาํที่เกิดจากฟองไข เที่ยวอาศยั

อยูในปาชา เปนภกิษุผูไมมีผูใดดูแลรักษา และไมตองดูแลรักษาผูใด ไมมีความเยื่อใยในกาม                 

ยอมอยูเปนสุขในปา๘๗ หมายถึง ภิกษุผูเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐานอยูในปา โดยไมตองมีคนดูแล

รักษา และไมตองดูแลรักษาผูอ่ืน ยอมอยูเปนสุข 
 
๑๖)  พระโสณโกฬิวิสเถระ  ไดกลาวคาถาโดยเนื้อความวา  พระพุทธเจาตรัสบอกทางตรง 

สูนิพพานแกภกิษุทั้งหลาย ใหเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน กระทํากจิที่ควรทํา ไมทํากิจที่ไมควรทํา 

อยางสม่ําเสมออยูเปนนิตย  ยอมทําใหกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดานสิ้นไป๘๘ หมายถึง การเจริญ

กายคตาสติกัมมัฏฐาน  คือ  ทางตรงสูนิพพาน 
 

๑๗)  ทานพระอานนทเถระไดกลาวภาษิต     เมื่อครั้งสังคายนาพระธรรมตอนหนึ่งวา     

กายที่เปนแผล มีกระดูก ๓๐๐ ทอน เปนโครงราง มีหนังหุมกระดูกไวภายใน เมื่อถูกตกแตงใหวิจิตร

ดวยเส้ือผา แกวมณี      ไดรับการตกแตงทรงผม ใบหนา และผิวพรรณ ทั้งหมดนี้ลวนทําใหคนเขลา

                                                           
๘๕   ดูรายละเอียดใน  ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๓๙๓ - ๓๙๘/๔๐๗ - ๔๐๘; ๒๖/๓๑๕ - ๓๑๙/๓๙๒. 
๘๖   ดูรายละเอียดใน  ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๔๖๘/๔๑๙. 
๘๗   ดูรายละเอียดใน  ขุ. เถร. (ไทย) ๒๖/๕๙๗ - ๖๐๗/๔๔๓ - ๔๔๔. 
๘๘   ดูรายละเอียดใน  ขุ. เถร. (ไทย) ๒๖/๖๓๒ - ๖๔๔/๔๔๙ - ๔๕๐. 
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 ๕๔ 

ลุมหลงได แตไมสามารถทาํคนแสวงหาฝง คือ นิพพาน ใหลุมหลงได ภกิษุผูตระหนีก่าย ไมขยนั  

หมั่นเพยีร ยังติดความสุขทางกาย จะไมแจมแจงในธรรม เมื่อพระพุทธเจา พระธรรมเสนาบดี ซ่ึง

เปนกัลยาณมติรนิพพาน ภกิษุนั้นยอมขาดเพื่อนผูมีพระศาสดาลวงลับเหมือนกายคตาสติ๘๙ หมายถึง 

การตั้งสติมั่น พิจารณากาย หรือกายคตาสติ ยอมนําไปสูการสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน  ถึง

ฝงแหงนิพพาน 
 

๑๘)  พระอานนทไดสอนพระวังคีสะ   ซ่ึงเขาไปบิณฑบาตในกรุงสาวัตถีดวยกันแลวเกดิ 

ความกําหนัดใหเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน๙๐ 
 
๑๙) พระสารีบุตรอธิบายกามสูตรตอนหนึ่งวา    ผูใดละกามได   เหมือนคนเดนิเลี่ยงหวัง ู

ผูนั้นมีสติ  ลวงพนตัณหาที่ช่ือ  วิสัตติกา  นีใ้นโลก 

 บุคคลละกามโดยการขมไว คือ บุคคลเมื่อพิจารณาเห็นวา กายเปรียบเหมือนราง

โครงกระดูก ช้ินเนื้อ  คบเพลิงหญา  หลุมถานเพลิง  ความฝน ของที่ยืมมา  ผลไมคาตน เขียงหั่นเนือ้  

หอกหลาว  หวังู  กองไฟ  จึงละกามโดยการขมไว หมายถึง บุคคลกําลังเจริญกายคตาสติ  ยอมละ

กามโดยการขมไว๙๑ 
 
๒๐) พระสารีบุตรไดอธิบายพุทธพจนทีว่า     ภกิษุผูมีปติในเรื่องดีงาม๙๒     เร่ืองที่ดีงาม   

หมายถึง  กายคตาสติ๙๓ 
 
๒๑) พระสารีบุตร   กลาวถึง   สุตมยญาณ  “ธรรมเหลานี้ควรเจริญ”   คือ  ธรรม ๑  อยางที ่

ควรเจริญ  คือ  กายคตาสติทีป่ระกอบดวยความสําราญ๙๔ 
 

                                                           
๘๙   ดูรายละเอียดใน  ขุ. เถร. (ไทย) ๒๖/๑๐๑๗ - ๑๐๓๙/๕๐๙. 
๙๐   ดูรายละเอียดใน  ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๑๒๓๒ - ๑๒๓๔/๕๔๐. 
๙๑   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๓/๘. 
๙๒   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๐๔/๕๙๔ - ๕๙๕. 
๙๓   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๒๔/๕๙๕. 
๙๔   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๕/๓๕. 
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 ๕๕ 

๒๒)  สภาวะทั้งส้ิน   อวิชชาสวะทั้งส้ิน  ยอมสิ้นไปดวยอรหัตตมรรค  อาสวะเหลานี้ยอม 

ส้ินไปในขณะแหงอรหัตตมรรคนี้ ความที่จติเปน เอกัคคตารมณ ไมฟุงซาน ดวยอํานาจแหงกายคตาสติ          

ชื่อวา สมาธิ๙๕ หมายถึง การตั้งสติมั่น พิจารณาเห็นสังขารดวยความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา 

เกิดจิตทีแ่นวแนอยูในอารมณเดยีว (ไมนาํใหจิตฟุงซาน) คือ สมาธิที่เกิดจากกายคตาสติ ทําใหเกดิ

อํานาจของความเบื่อหนาย  คลายกําหนดั  ดับราคะ  อวิชชาสูญสิ้นไป  สูความเปนอรหันต 
 
๒๓)  พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมแกภกิษุ    โดยอาศยัความตายของนางสิริมา๙๖   นองสาว 

หมอชีวกแพทยหลวงพระเจาพิมพิสาร ราชาแหงมคธรัฐ นางสิริมามีความสวยงามมาก เปนที่

ปรารถนาของชาย แมแตภิกษุผูไปรับบณิฑบาตที่บานนาง และไดเหน็นางในขณะที่ปวยหนกั 

ปราศจากการตกแตงประดบัประดา กย็ังเกิดกามราคะ มีใจจดจออยูที่นาง ไมฉันอาหาร เมื่อนาง       

ตายลง  พระพทุธเจาไดขอใหพระเจาพิมพสิารเก็บศพของนางไวกอน  จนกระทั่งถึงวนัที่ ๔ รางกาย 

ของนางสิริมาขึ้นพอง มีหนอนยั้วเยีย้ออกจากทวารทั้ง ๙ ศพเนาเฟะนาสะอิดสะเอยีน พระราชาได

คนไปตีกลองรองปาวใหประชาชนทุกคน (ยกเวนเด็กเฝาบาน และคนชรา) ไปดูนางสิริมาโดย

อาราธนาพระพุทธเจาทรงเปนประมุข และเสด็จพรอมภกิษุ ภกิษณุี พระพุทธเจาใหพระราชาตีกลอง

รองปาวทั่วพระนคร ใหมีการประมูลศพของนางสิริมา จากราคาพันกหาปณะ ลดลงเรื่อย ๆ จนถงึ

ยกใหเปลา ก็ไมมีใครแสดงความตองการ พระพุทธเจาจึงตรัสวา  

ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เธอจงดูมาตุคาม (หญิง) อันเปนที่พึงใจของมหาชน เมื่อกอนนี ้          

คนทั้งหลายยอมเสียทรัพยหนึ่งพันกหาปณะ เพื่ออริรมยกับนางสิริมาเพียงคืนเดียว มาบัดนี้

แมจะรับเอาเปลา ๆ ก็ไมมีใครตองการ ดูเถิดภิกษุทั้งหลาย กายนี้ มีความสิ้นและความเสื่อม

เปนธรรมดา เธอทั้งหลายจงดูเสียเถิด ดอัูตตภาพอันอาดูรนี้ ดังนี้แลวตรัสพระคาถาวา เธอ             

จงดูอัตตาภาพที่บุญกรรมทําใหวจิิตร มีทวาร ๙ แหง มกีระดูก ๓๐๐ ทอนเปนโครง มีความ

                                                           
๙๕   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๘๑/๑๓๗. 
๙๖   นางสิริมา  ดํารงตําแหนงนครโสเภณี  ซึ่งในสมัยนั้นมีเกียรติ  เปนหญิงประดับนครใหงาม  ราคา     

แพงมาก เขาถึงไดเฉพาะทานผูมีเกียรติและมีเงินมากเทานั้น. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 71 of 145



 ๕๖ 

เจ็บไขไดปวยอยูเปนนิตย เปนที่หลงใหลของคนเปนจํานวนมาก ไมมคีวามยั่งยืนมั่นคงเลย๙๗ 

ในกาลจงเทศนา มหาชนไดบรรลุอริยผลมีโสดาปตติผลเปนตน แมภิกษรูุปนั้น ผูพอใจอยางยิ่ง   

ในรูปของนางสิริมาก็ไดบรรลุโสดาปตติผล 
 
๒๔) พระพุทธเจาทรงสอนอสุภะพระเจากัปปะ   เปนคาถาสรุปไดวา    รางกายนี้เต็มไป 

ดวยของโสโครกและมลทินตาง ๆ คือ หนองและเลือด หลุมคูถ มีน้ําไหลออก หล่ังของเนาเสีย          

ออกประจํา กายเปอยเนาที่หุมหอไวดวยหนัง ผูกรัดไวดวยเสนเอ็นใหญ ๖๐ เสน เชื่อมตอไวดวย

โครงกระดูกนีย้อมดําเนนิไปสูความตายและความพลัดพรากกัน กุลบตุรผูเปนบัณฑติ ดวยการละ

รางกายที่นารังเกียจ คลายอวิชชา และภวตัณหา ทีเ่ปนรากเหงาแหงภพไดจะปรินิพพานอยางไมม ี   

อาสวะ๙๘ หมายถึง การเจริญกายคตาสติดวยอสุภกถา เปนหนทางสูนิพพานได 
 

๒๕) พระมหาโมคคัลลานะเถระ  ไดกลาวสอนหญิงแพศยา    ใหพิจารณาเรอืนรางที่เปน 

โครงกระดูก หอหุมไวดวยเนื้อ ผูกรัดดวยเสนเอ็น เต็มไปดวยของไมสะอาด มีกล่ินเหม็น ไมควร         

ยึดถือวาเปนของเรา  ในรางกายเหมือนถุงที่เต็มไปดวยคูถ  มีหนังหอหุมไว  มีชอง ๙ ชอง  สงกลิ่นเหม็น 

ผูที่เห็นภยัของการเวยีนวายตายเกิดยอมหลีกใหหางไกล เปนผลใหหญิงแพศยาเกิดความสลดใจ  

กลาวตอบเหน็ดวยกับคําสอนของพระเถระ๙๙ หมายถึง การที่มนุษยพึงพิจารณาเรือนรางของตน         

ใหเห็นในความไมสะอาด มีกล่ินเหม็น ไมยึดถือวาเปนของตน ดวยเปนของไมเที่ยง มีสภาวะ             

แปรปรวน  เกดิขึ้นแลวดับไป  ทําใหเกิดความสลดใจ 
 

๒๖) พระพุทธเจาทรงสอนกายคตาสติพระนางเขมาวา    ใหพจิารณารูปกายที่ไมสะอาด   

เปอยเนา ไมงามดวยการเจริญกายคตาสติใหมาก พิจารณาใหเห็นวารางกายของพระนางเองกจ็ะ 

เปนไปเชนนั้นเหมือนกนั  เพือ่ใหเกดิความเบื่อหนายเปนอยางยิ่ง๑๐๐ 

                                                           
๙๗   ขุ.ธ.อ. (ไทย)  ๕/๑๔๗ - ๑๕๓. 
๙๘   ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๕๖๗ - ๕๗๖/๔๓๘ - ๔๓๙. 
๙๙   ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๑๑๕๓ - ๑๑๕๖/๕๒๙. 
๑๐๐   ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๓๕๔ - ๓๕๖/๔๓๔. 
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 ๕๗ 

๒.๖ อานิสงสของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 
พระพุทธเจาไดทรงแสดงอานิสงส คือ ผลที่ผูปฏิบัติพึงไดรับจากการปฏิบัติกายคตาสติ

กัมมัฏฐานอยางมั่นคงสม่ําเสมอวา กายคตาสติอันภิกษเุสพแลวโดยมาก เจริญแลว ทําใหมากแลว 

ทําใหเปนยานแลว ทําใหเปนพื้นที่ตั้งแลว ใหดํารงอยูเนอืง ๆ แลว อบรมแลว ปรารภสม่ําเสมอแลว 

พึงหวังอานิสงส ๑๐  ประการนี้  คือ 

๑) เปนผูอดกล้ันตอความไมยนิดีและความยินดีได   ไมถูกความไมยนิดีครอบงํา   ยอม 

ครอบงําความไมยินดทีี่เกิดขึน้แลวได 

๒) เปนผูอดกลั้นตอภัยและความหวาดกลัวได       ไมถูกภัยและความหวาดกลัวครอบงํา 

ยอมครอบงําภัยและความหวาดกลัวที่เกิดขึน้แลวได 

๓) เปนผูอดทนตอความหนาว  ความรอน  ความหิว  ความกระหาย  ตอการถูกเหลอืบ   

ยุง ลม แดด และสัตวเล้ือยคลายทั้งหลายรบกวน ตอถอยคําหยาบคายรายแรงตาง ๆ เปน                           

ผูอดกล้ันเวทนาอันมีในรางกายที่เกิดขึ้นแลวเปนทุกข กลาแข็ง เผ็ดรอน ไมนายินดี ไมนาพอใจ                      

พรากชีวิตได 

๔) เปนผูไดฌาน  ๔   ซ่ึงเปนอาภิเจตสิก๑๐๑   เปนเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน   เปนผูได 

ตามความปรารถนาโดยไมยาก โดยไมลําบาก 

๕) บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ไดหลายอยาง     คือ     คนเดียวแสดงเปนหลายคนกไ็ด     หลายคน 

แสดงเปนคนเดียวก็ได  แสดงใหปรากฏ  ฯลฯ   ใชอํานาจทางกายไปจนถึงพรหมโลกก็ได 

๖) ไดยนิเสยีง   ๒   ชนดิ   คือ  (๑)  เสียงทิพย   (๒)   เสียงมนษุย    ทั้งทีอ่ยูไกลและอยูใกล  

ดวยหูทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย ฯลฯ 

๗) กําหนดรูใจของสัตวอ่ืนและบุคคลอื่น คือ  จิตมีราคะก็รูชดัวาจิตมีราคะ  หรือปราศจาก 

ราคะก็รูวาชัดวาจิตปราศจากราคะ   จิตมีโทสะก็รูชัดวาจติมีโทสะ   หรือจิตปราศจากโทสะก็รูชัดวา 

                                                           
๑๐๑   อาภิเจตสิก ในที่นี้หมายถึง จิตที่หมดจดอยางยิ่งหรืออธิจิต เรียกวา อภิเจตสิก คือ จิตผองใสยิ่ง 

หรือจิตทีเกิดในอภิเจตสิก จะมีความนึกคิดอันแจมใส อีกอยางหนึ่ง จิตที่อาศัย อภิเจตสิก ช่ือวาจิตของผูมีความนึก
คิดอันแจมใส  ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๖/๑๗๓. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 73 of 145



 ๕๘ 

จิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะก็รูชดัวาจิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะก็รูชัดวาจติปราศจากโมหะ 

จิตหดหูก็รูชัดวาจิตหดหู หรือจิตฟุงซานก็รูชัดวาจิตฟุงซาน จิตเปนมหัคคตะ๑๐๒ ก็รูชัดวาจิตเปน  

มหัคคตะ หรือจิตไมเปนมหัคคตะก็รูชัดวาจิตไมเปนมหัคคตะ จิตมจีิตอื่นยิ่งกวากรู็ชัดวาจิตมจีิตอ่ืน

ยิ่งกวา หรือจิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวาก็รูชัดวาจิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวา จิตเปนสมาธิก็รูชัดวาจิตเปนสมาธิ 

หรือจิตไมเปนสมาธิก็รูชัดวาจิตไมเปนสมาธ ิ จิตหลุดพนก็รูชัดวาจิตหลุดพน หรือจิตไมหลุดพน         

ก็รูชัดวาจิตไมหลุดพน 

๘) ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ   คือ  ๑ ชาติบาง  ๒  ชาติบาง ฯลฯ  ยอมระลึกชาติกอน 

ไดหลายชาติ พรอมทั้งลักษณะทัว่ไป  และชีวประวัติอยางนี้ 

๙) เห็นหมูสัตวผูกําลังจุติ   กําลังเกิด   ทั้งชั้นต่าํและชั้นสูง   งามและไมงาม    เกิดดแีละ 

เกิดไมดี   ดวยตาทิพยอันบรสุิทธิ์เหนือมนษุย ฯลฯ ยอมรูชัดถึงหมูสัตวผูเปนไปตามกรรม 

๑๐) เพราะอาสวะสิ้นไป    ยอมทําใหแจงเจโตวิมุตติ๑๐๓   ปญญาวิมุตติ๑๐๔   อันไมมีอาสวะ  

ดวยปญญาอันยิ่งเอง เขาถึงอยูในปจจุบัน๑๐๕ 

เมื่อกายคตาสติอันภิกษุปฏิบัติ เจริญ ทําใหมาก ทําใหเปนดุจยาน ทาํใหเปนทีต่ั้ง ตั้งไว         

เนือง ๆ  ส่ังสมแลว  ปรารภเสมอดีแลว  จึงหวังในอานิสงส  ๑๐  ประการนี้ได๑๐๖ 

                                                           
๑๐๒   มหัคคตะ  หมายถึง อารมณที่ถึงความเปนใหญ  ช้ันรูปาวจรและชั้นอรูปาวจร  เพราะมีผลที่

สามารถขมกิเลสได และหมายถึง ฉันทะ วิริยะ จิตตะ และปญญาอันยิ่งใหญ  ดูรายละเอียดใน  อภิ.สงฺ.อ. (บาลี)     
๑/๑๒/๙๒. 

๑๐๓ เจโตวิมุตติ หมายถึง สมาธิที่สัมปยุตดวยอรหัตตผลที่ช่ือวา เจโตวิมุตติ เพราะพนจากราคะ          

(ที่เปนปฏิปกขธรรมโดยตรง แตมิไดหมายความวาจะระงับบาปธรรมอื่นไมได ดู ม.มู.ฏีกา (บาลี) ๑/๖๙/๓๓๔       
ในที่นี้หมายถึง ความหลุดพนดวยมีสมถกัมมัฏฐานเปนพื้นฐาน ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๙/๑๗๗ ดู        
เทียบ  องฺ.ทุก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๖๒. 

๑๐๔   ปญญาวิมุตติ หมายถึง ปญญาที่สหรคตดวยอรหัตตผลนั้น ช่ือวา ปญญาวิมุตติ เพราะหลุดพนจาก

อวิชชา (ที่เปนปฏิปกขธรรมโดยตรง แตมิไดหมายความวาจะระงับบาปธรรมอื่นไมได ดู ม.มู.ฏีกา (บาลี)       ๑/
๖๙/๓๓๔. ในทีนี้หมายถึงความหลุดพนดวยมีวิปสสนากัมมัฏฐานเปนพื้นฐาน ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ.                
๑/๖๙/๑๗๗.  ดูเทียบ องฺ.ทุก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๖๒. 

๑๐๕   ดูเทียบ  ม.มู. (ไทย) ๑๒/๖๘/๕๙ - ๖๒. 
๑๐๖   ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๙/๒๐๖ - ๒๐๗. 
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 ๕๙ 

๒.๗ สรุป 

 
จากการศึกษาวิเคราะหกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพทุธศาสนาเถรวาท 

พอสรุปไดวา 

๑) ผูปฏิบัติตั้งตนไวในศีล   เปนผูมีศีลบริบูรณ มีปญญาอันเกดิแตกรรม   ประกอบกับ 

มีความเพยีรในการเจริญภาวนา ยอมขามหวงน้ําอนัขามแสนยากได คือ ยอมอยูใกลพระนพิพาน 

และทางสายเอกอันจะนําไปสูพระนิพพาน  คือ  สติปฏฐาน ๔ และมนุษยผูมีชีวติอยูในปจจุบนั   

ลวนมีความแตกตางกันทั้งลักษณะภายใน และลักษณะภายนอก ลักษณะภายในทีสํ่าคัญ คือ จิตใจ 

ซ่ึงเปนองคประกอบของพฤติกรรมทีม่นษุยแสดงออกอันเปนลักษณะภายนอก และมนษุยจะพฒันาจติ 

เพื่อบรรลุคุณวิเศษไดในระดับใด ดวยเวลานานเทาใด หรือไมสามารถบรรลุคุณวิเศษไดในภพนี้   

ขึ้นอยูกบักําลังศรัทธา กัลยาณมิตร การใครครวญพิจารณาในคลองธรรม การเลือกวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐาน  

ที่เหมาะกับจรติของตน  ความเพียร  และอุปนิสัยในการบรรลุธรรม 

๒) สัมมาสติ    เปนองคประกอบสําคัญของการปฏิบัติ    การเจริญ การทําใหมาก    ใน 

กายคตาสติกัมมัฏฐาน การพจิารณาเหน็กายในกาย คือ มองเห็นในกายวาเปนกาย มองเห็นกายตาม

สภาวะซึ่งเปนที่ประชุม หรือประกอบกันเขาแหงสวนประกอบ คือ อวัยวะนอยใหญตาง ๆ ไมใช

มองเห็นกายเปนเขาเปนเรา เปนนั่นเปนนี ่ เปนการเห็นตรงตามความเปนจริง ตรงตามสภาวะ ใหส่ิง

ที่ดูตรงกับสิ่งที่เห็น โดยมีสติเปนตัวกําหนดจับอารมณไว ทําใหตามทันทุกขณะ 

๓) สัมมาสมาธิ    คือ    การมีจิตกําหนดแนวแน    ตั้งมั่นอยูในสิ่งใดสิ่งหนึง่โดยเฉพาะ  

ในอารมณหนึง่เดียว ฝายกุศล ไมฟุงซาน และไมสายไปในอารมณอ่ืน เปนการเตรียมจิตใหพรอม          

ที่จะใชปญญาอยางไดผลดี  เปนสมาธิเพื่อปญญา  เปนบาทแหงวิปสสนา  นําไปสูวิชชา  และวิมุตติ  

ในที่สุด  

๔) กัมมัฏฐาน  จติตภาวนา  สัมมาสติ  และสัมมาสมาธิ   มีความหมายรวมกันอยูทีก่าร 

ดํารงจิตไวในอารมณหนึ่งเดยีว ฝายกุศล ไมฟุงซาน และไมสายไปในอารมณอ่ืน ดวยอํานาจแหง

ความตั้งมั่น ดงันั้น คําวา กมัมัฏฐาน จิตตภาวนา สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ จึงมีความสัมพันธกัน 

คือ กัมมัฏฐาน เปนวิธีการของจิตตภาวนา ที่ใชสติเปนตวักําหนดจบัอารมณไว จิตไมซัดสาย ที่สงผล    
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 ๖๐ 

ใหเกดิสมาธิระดับตาง ๆ ไดแก ขณิกสมาธิ (สมาธิชั่วขณะ) อุปจารสมาธิ (สมาธิจวนจะแนวแน)            

หรือ อัปปนาสมาธิ (สมาธิแนวแน) เพื่อใชประโยชนในการปฏิบัตหินาที่การงานในชีวติประจาํวนั          

ใหไดผลดี ระงบันวิรณได และเปนผลสําเร็จที่ตองการของการเจริญสมาธิ  ตามลําดับ 

๕) การเริ่มตนกัมมัฏฐาน  ดวยการกําหนดพิจารณาลมหายใจเขาออก  จะมีสติตั้งมั่น  ไม 

หลงลืม เปนอานาปานัสสติสมาธิ ในเสนทางกายานุปสสนา ซ่ึงเมื่อผูปฏิบัติกัมมัฏฐานใชสติกําหนด 

พิจารณาการเคลื่อนไหวอิริยาบถ กําหนดพิจารณาอาการ ๓๒ วาเปนสิ่งปฏิกูล เปนธาตุ ดิน น้ํา          

ไฟ ลม กําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนซากศพที่มีการเปลี่ยนแปลง ๙ ระยะ ตามลําดับตอไป              

จนกระทั่ง มจีิตตั้งมั่นอยูในอารมณเดยีว เกิดเปนสมาธิ เห็นความไมเที่ยง เปนทกุข เปนอนัตตา    

แลวเกดิความเบื่อหนาย คลายกําหนัด กาํจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกได จดัเปนกายคตาสติ

กัมมัฏฐาน ที่เปนสมถกัมมัฏฐาน แตเมือ่ใดที่ผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน เจริญอานาปานสัสติใหมากขึน้               

มีความเพยีร มีสติสัมปชัญญะ พิจารณาเหน็เวทนาในเวทนา เหน็จิตในจิต และใชสติกําหนด

พิจารณาธรรมดวยปญญา จัดเปนมหาสติปฏฐาน ๔ ที่สมบูรณ เปนวิปสสนากมัมัฏฐานที่มีกายคตาสติ

เปนมรรค 

๖) จากการศึกษากายคตาสติทีพ่ระพุทธเจาตรัสสอนบรรพชิต    พระอริยสาวก     และ 

คฤหัสถปฏิบัติ ตามที่ปรากฏในพระไตรปฎก พบวา พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชิตในพระพทุธ 

ศาสนา ใหเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน เพือ่การอบรมจิตใหมีอารมณเดยีว (มีสมาธิ) ดวยการมีสติ         

ตั้งมั่น พจิารณาความไมงาม ความเปนสิ่งปฏิกูล และความแปรผันของสังขาร ใหเกดิความเบือ่หนาย       

คลายกําหนดั ทําใหราคะดับ ไมฟุงซาน กาวพนตณัหา พระพทุธเจาไดตรัสวา ภิกษุผูเจริญ              

กายคตาสติมาก ยอมมีกายและจิตสงบ เกิดกุศลธรรม ละอกุศลธรรม ละความสําคัญในตน               

ถอนอนุสัย ละสังโยชน มีความแตกฉานในปญญาและธาตุ บรรลุอมตธรรม เพื่อประโยชนอยางยิง่ 

คือ นิพพาน กายคตาสติเปนธรรมอันเปนเอก เปนมรรค แหงวิปสสนา และเปนสิ่งที่ภิกษุพึงปฏิบัติ 

เพื่อที่จะไมทําใหการถวายบณิฑบาตของชาวบานสูญเปลา ในสวนของคฤหัสถ เนนเฉพาะปฏิกูล

มนสิการบรรพเทานั้น ซ่ึงผูวิจัยวิเคราะหวา คฤหัสถผูรูแจง มีจิตเล่ือมใส และประพฤติวัตรแหง

คฤหัสถ ดวยการถวายบณิฑบาต เล้ียงมารดา บิดา ประกอบอาชีพที่ชอบธรรม ไมประมาท คือ                

มีสติในการกระทําทุกอยาง สมาทานอุโบสถศีลในวันอโุบสถ สวดมนตทําวัตรเชา – เย็น เปน
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 ๖๑ 

ประจําทุกวัน ก็จะเปนปจจัยเกื้อหนนุ เพื่อบรรลุธรรมในระดับสูงขึ้น แตหากบุคคลใดมีอุปนิสัยที่จะ

บรรลุธรรม พระองคจะแสดงปาฏิหาริยใหผูนั้นไดเห็น และพิจารณากายที่มีสภาพไมสะอาด มีการ

เปล่ียนแปลง  เนาเปอยไปตามกาลเวลา  เพือ่บรรลุธรรมวิเศษในที่สุด 

๗) อานิสงสของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน     คือ    ภิกษุ    หรือบุคคลผูปฏิบัติ 

กายคตาสติกัมมัฏฐาน ยอมอยูเปนสุขในปจจุบันดวยฌาน ไดญาณทัสสนะ ไดในสิ่งที่ตองการ            

โดยไมยากลําบาก เปนผูมจีิตใจมั่นคง ไมถูกครอบงําดวยความยินด ี ความไมยนิดี ส่ิงที่เปนภยั

อันตราย หรือความหวาดกลวั แสดงฤทธิ์ใหปรากฏได มหีูทิพย  ตาทิพย  ระลึกชาติได  และมีปญญา  

หลุดพนจากกิเลสและกองทุกข จากอานิสงสขอ ๕) – ๑๐) การเจริญกายคตาสติทําใหไดอภิญญา ๖ 

เฉพาะขอ ๗) ที่ผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมฏัฐาน รูใจของผูอ่ืน ตัวอยางเชน อุบาสิกาที่สาธยาย            

อาการ ๓๒  แลวสําเร็จมรรคผล  รูใจของภิกษุที่ตนบํารุงดวยปจจยั  
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บทที่  ๓ 

 
แนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

จากการศึกษาวิเคราะหกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพทุธศาสนาเถรวาท 

ซ่ึงผูวิจยัไดเสนอผลการศกึษาวิเคราะหไวในบทที ่๒ ของงานวจิยัช้ินนี ้สรุปขอคนพบที่มีความสําคญั

และเปนฐานของการศึกษาแนวทางปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน  โดยละเอียดตอไป  ดังนี ้

๑) การสั่งสอนธรรมของพระพทุธเจา  ทรงมุงผลในทางปฏิบัติที่ทุกคนตองทําดวยตนเอง 

เพื่อประโยชนตอการดํารงชีวิตในภพปจจบุัน และเพื่อความมั่นใจตนเองวาจะตองไปดี โดยไมตอง

กังวลหรือหวาดหวัน่ตอโลกหนานัน้เลย 

๒) กัมมัฏฐาน  เปนวิธีฝกอบรมจติดวยจิตภาวนา  ที่สงผลใหเกดิสมาธิระดับตาง ๆ  เพื่อใช 

ประโยชนในการปฏิบัติหนาที่การงานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี ระงับนิวรณ ละสังโยชนได 

อนุสัยยอมสิ้นไป 

๓) การปฏิบัติกัมมัฏฐานเพื่อการบรรลุคุณวิเศษ   ทําใหส้ินกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน  

จะเปนไปไดชาหรือเร็ว  ขึ้นอยูกับการเลือกวิธีปฏิบัติที่เหมาะสม 

๔) กายคตาสติเปนธรรมอันเปนเอก     เปนมรรคแหงวิปสสนา     และเปนสิ่งที่ภิกษพุึง 

ปฏิบัติ   เพื่อการบรรลุอมตธรรม   อันเปนประโยชนยิ่ง  คือ นิพพาน 

การศึกษาแนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ผูวิจัยไดศึกษาวิเคราะหตามหัวขอตอไปนี ้

๓.๑ วิธีสอนหลักการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

๓.๑.๑ ความรอบรูในหลักปฏิบัติกายคตาสติ 

๓.๑.๒ วิธีเร่ิมเจริญกมัมัฏฐาน 

๓.๑.๓ การกําหนดอาการ  ๓๒  เปนสิ่งปฏิกูล 

๓.๒ อารมณกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ 

๓.๓ การเลือกสถานที่เพื่อปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน 

๓.๔ ตัวอยางบรรพชิตและคฤหัสถผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
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 ๖๓ 

๓.๑ วิธีสอนปฏิบตักิายคตาสติกัมมัฏฐาน 
 

คณกโมคคัลลานพราหมณ  กราบทูลถามพระพุทธเจา เร่ืองการศึกษาโดยลําดับ การ

กระทําโดยลําดับ การปฏิบัติโดยลําดับ และพระพุทธเจาไดตรัสตอบวา การศึกษาโดยลําดับ การ

กระทําโดยลําดับ การปฏิบัติโดยลําดับ เปรียบเทียบไดกับคนฝกมาผูชํานาญ ที่เมื่อไดมาอาชาไนย      

ตัวงามแลว จะเริ่มฝกใหคุนกบัการบังคับในบังเหยีน  ตอมาจึงฝกใหคุนยิ่งขึ้นไป โดยท่ีเมื่อพระองค

ไดบุรุษที่ควรฝกแลว ได แนะนําใหปฏบิัติไปตามลําดบั (เมื่อปฏิบัติขอตนไดแลว จึงแนะนําให

ปฏิบัติขอตอไป) เร่ิมจาก การเปนผูมีศีล สังวรในปาฏิโมกข เพยีบพรอมดวยอาจาระและโคจร๑อยู 

เปนผูมีปกติ เห็นภยัในโทษแมเพียงเล็กนอย สมาทานศึกษาอยูในสิกขาบททั้งหลาย เปนผูคุมครอง

ทวารในอนิทรยีทั้งหลาย คือ เมื่อเห็นรูปทางตา ฟงเสียงทางหู ดมกล่ินทางจมกู ล้ิมรสทางลิ้น ถูกตอง

โผฏฐัพพะทางกาย และรูแจงธรรมารมณทางใจแลว อยารวบถือ๒ อยาแยกถือ๓ รักษามนินทรีย           

จนถึงความสํารวมในมนินทรีย เปนผูรูประมาณในการบริโภคอาหาร คือ พึงพิจารณาโดยแยบคาย 

แลวฉันอาหาร ไมใชเพื่อเลน ไมใชเพื่อมวัเมา ไมใชเพื่อประดับ ไมใชเพือ่ตกแตง แตฉนัอาหารเพยีง

เพื่อความดํารงอยูไดแหงกายนี้ เพื่อใหกายนี้เปนไปได เพื่อกําจัดความเบียดเบยีน เพื่ออนุเคราะห

พรหมจรรย เพื่อการดําเนนิไปแหงกาย ความไมมีโทษ และการอยูผาสุขของเรา เปนผูประกอบ

ความเพยีร เครื่องตื่นอยางตอเนื่อง  คือ  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลายที่เปนเครื่องขัดขวาง 

ดวยการจงกรม ดวยการนั่งตลอดวัน ตลอดปฐมยามแหงราตรี นอนดุจราชสีหโดยตะแคงเบื้องขวา 

ซอนเทา  เหล่ือมเทา  มีสติสัมปชัญญะ  กําหนดใจพรอมจะลุกขึ้นตลอด   มัชฌิมยามแหงราตรี  ลุกขึ้น 

ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากอกุศลธรรมทั้งหลายที่เปนเครื่องขัดขวาง ดวยการจงกรม ดวยการนั่งตลอด

ปจฉิมยามแหงราตรี เปนผูประกอบดวย   สติสัมปชัญญะ   คือ   ทําความรูสึกตัวในการกาวไป  การ

                                                           
๑   อาจาระ  หมายถึง  ความประพฤติดี  มารยาทดีงาม  จรรยา  โคจร  หมายถึง  สถานที่ที่ควรเที่ยวไป 
๒   รวบถือ หมายถึง มองภาพดานเดียว คือ มองภาพโดยเห็นเปนหญิงหรือชาย เห็นวารูปสวย เสียง

ไพเราะ กลิ่นหอม รสอรอย สัมผัสที่ออนนุม เปนอารมณที่นาปรารถนา ดวยอํานาจฉันทราคะ ดูรายละเอียดใน 
อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๓๕๒/๔๕๖ - ๔๕๗. 

๓   แยกถือ  หมายถึง มองภาพ ๒ ดาน คือ แยกแยะเปนสวน ๆ ไปดวยอํานาจ กิเลส เกิดอารมณที่นา

ปรารถนา หรืออารมณที่ไมนาปรารถนา  ดูรายละเอียดใน  อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๓๕๒/๔๕๖ - ๔๕๗. 
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 ๖๔ 

ถอยกลับ  การแลดู  การเหลียวดู  การคูเขา  การเหยียดออก  การครองสังฆาฏิ  บาตร และจีวร            

การฉัน การดืม่ การเคี้ยว การลิ้ม การถายอุจจาระ ปสสาวะ การยนื การเดนิ การนั่ง การนอน               

การตื่น การพดู การนั่ง พักอยู  ณ  เสนาสนะ  อันเงียบสงัด  คือ ปา โคนไม ภเูขา ซอกเขา ถํ้า ปาชา 

ปาชัฏ ที่แจง ลอมฟาง เมื่อกลับจากบิณฑบาต ภายหลังฉันภัตตาหารเสร็จแลว นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง 

ดํารงสติไวเฉพาะหนา ทําจติใหบริสุทธิ์จากอภิชฌา พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ วิจกิิจฉา 

คือ ละนิวรณ ๕ ได และเมื่อละนิวรณ ที่ทําใหจิตเศราหมอง บั่นทอนกําลังปญญา สงัดจากกาม และ

อกุศลธรรมทั้งหลายแลว  เขาฌาน๔  คือ  ปฐมฌาน  ทุติยฌาน  ตติยฌาน  และจตุตถฌาน 

อนึ่ง พระพุทธเจาไดตรัสวา สาวกทัง้หลายที่พระองคส่ังสอน พรํ่าสอนอยูอยางนี้ บางพวก

สําเร็จนิพพานอันถึงที่สุดโดยสวนเดียว บางพวกไมสําเร็จ เพราะพระองคเปนเพยีงแตผูบอกทาง        

เทานั้น กุลบุตรผูมีศรัทธา ออกจากเรือน บวชเปนบรรพชิต เปนผูไมโออวด ไมมีมายา ไมเจาเลห       

ไมฟุงซาน ไมถือตัว ไมโลเล ไมปากกลา ไมพูดพรํ่าเพรื่อ คุมครองทวารในอนิทรียทั้งหลาย                  

รูประมาณในการบริโภคอาหาร ประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่อง นําพาในความเปนสมณะ 

มีความเคารพอยางจริงใจในสกิขา ไมมักมาก ไมยอหยอน ทอดธุระในโอกกมนธรรม๕ เปนผูนําใน      

ปริเวก ปรารภความเพียร อุทิศกายและใจ มีสติมั่นคง มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้งมัน่ มีจิต แนวแน                   

มีปญญา  ไมเปนดังคนหนวกและคนใบ  ยอมอยูกับพระองคได 

พระพุทธเจาทรงแสดงวิธีการฝกอบรมจิตโดยการใชสติพจิารณากาย ใหเห็นตามสภาพที่

มีสวนประกอบ ซ่ึงเปนวิธีที่ปฏิบัติกันในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาตรัสยกยองไวในกายคตาสติสูตรวา 

การพิจารณาอาการ ๓๒ นั้น เมื่อพระภิกษุปฏิบัติใหมากแลว จะกอใหเกิดความสลดหดหูเปนอยางยิ่ง 

                                                           
๔   ฌาน คือ การเพงอารมณจนใจแนวแน เปนอัปปนาสมาธิ เปนภาวะจิตสงบประณีต ซึ่งมีสมาธิเปน

องคธรรมหลัก  
ปฐมฌาน  มีองค ๕  คือ  วิตก  วิจาร  ปติ  สุข  เอกัคคตา 
ทุติยฌาน  มีองค ๓  คือ  ปติ  สุข  เอกัคคตา 
ตติยฌาน  มีองค ๒  คือ  สุข  เอกัคคตา 
จตุตถฌาน  มีองค ๒  คือ  อุเบกขา  เอกัคคตา 

๕  โอกกมนธรรม  ในที่นี้หมายถึง นิวรณ ๕  คือ  กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ       

และวิจิกิจฉา  ดูรายละเอียดใน  องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๙๖/๒๔๙. 
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 ๖๕ 

เปนประโยชนมาก มีความปลอดโปรงโลงใจ สุขกายสบายใจ ปลอดภยัจากโยคกิเลส คือ กาม ภพ  

ทิฏฐิ เกิดวิชาการหยั่งรู เปนไปเพื่ออยูเปนสุขในปจจุบนั เพื่อความรูแจง หลุดพนจากกิเลส การ

พิจารณาอาการ ๓๒ คือ กายคตาสติ กลุมคนผูปฏิบัติกายคตาสติยอมดับกิเลส กลุมชนผูไมปฏิบัติ

กายคตาสติยอมไมไดดับกิเลส หากกลุมชนใดปฏิบัติกายคตาสติหยอนลง และเหนื่อยหนายทีจ่ะ

ปฏิบัติ การดับกิเลสของชนกลุมนั้นก็จะหยอนลงไปดวย ชนเหลาใดที่พอใจปฏิบัติ ยอมพอใจ            

ในการดับกิเลส พระพุทธเจาทรงแสดงหลักการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานไว ๕ บรรพ คือ                  

๑) อานาปานบรรพ ๒) อิริยาบถบรรพ ๓) จตุสัมปชัญญบรรพ ๔) ปฏิกูลมนสิการบรรพ                        

๕)  ธาตุมนสิการบรรพ  พระภกิษุผูอยูปาปฏิบัติกายคตาสติมาก  จะไดอานิสงสมาก 

หลักการปฏิบัติกายคตาสต ิ ๕ บรรพนี้ ความจริงก็คือหลักปฏิบัติกายานุปสสนาใน          

มหาสติปฏฐานนั่นเอง๖ ใน ๕ บรรพนั้น อิริยาบถบรรพ จตุสัมปชัญญบรรพ และธาตุมนสิการบรรพ

นั้น พระพุทธเจาทรงแสดงเปนแนวทางแหงวิปสสนา อานาปานบรรพ และปฏิกูลมนสิการบรรพ 

ทรงแสดงเปนแนวทางแหงสมถะ๗ 

การฝกอบรมจิตดวยการพิจารณาอาการ ๓๒ ที่มีลักษณะตาง ๆ กัน ๓๒ อยางในรางกาย 

พระพุทธองคทรงจัดมันสมองเขากับเยื่อในกระดกู ทรงแสดงดวยการพิจารณาใหเห็นวา เปนสิ่งที่

นารังเกียจ ในการพิจารณากายนี้ ขางบนพจิารณาจากเทาขึ้นไป ขางลางพิจารณาจากปลายผมลงมา 

ส่ิงที่อยูในกาย คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก มาม หวัใจ ตับ พังผืด            

ไต ปอด ไสใหญ ไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา ดี เสมหะ หนอง เลือด เหงื่อ มันขน น้ําตา                

เปลวมัน  น้ํามกู ไขขอ  มูตร 
 
๓.๑.๑ ความรอบรูในหลักปฏิบัติกายคตาสต ิ

พระพุทธโฆสาจารย ไดอธิบายรายละเอียดเกีย่วกับความรอบรูในหลักปฏิบัติ

กายคตาสติกมัมัฏฐาน ซ่ึงเปนเรื่องที่ควรรูทั้งอาจารยผูสอนและผูปฏิบัติไวในคัมภีรวสุิทธิมรรค โดย

                                                           
๖   เทียบเคียงรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓ - ๓๗๙/๓๐๑ - ๓๑๓.; ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๓ - 

๑๕๖/๑๙๖ - ๒๐๗. 
๗   ดูรายละเอียดใน  วิสุทฺธิ. (ไทย) ๔๐๙. 
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แบงเปน ๒ หมวด คือ อุคคหโกสัลละ (ความเปนผูฉลาดในการเรียน) โดยอาการ ๗ และมนสิการ        

โกสัลละ  (ความเปนผูฉลาดในการพจิารณา) โดยสวน  ๑๐  สรุปไดดังนี้ 

การเจริญกัมมฏัฐานดวยการพิจารณาสิ่งทีน่ารังเกียจนี้ ผูบําเพ็ญเพียรถึงแมวาจะ

เปนผูที่มีความรูในดานคัมภีรก็ตาม การพิจารณาก็ควรทําการสาธยายดวยวาจากอน เพราะผูบําเพ็ญ

เพียรบางทานนั้น เพียงการสาธยายกมัมัฏฐานก็ปรากฏขึน้ได ดังเชน พระเถระผูเจรญิกัมมัฏฐานใน

สํานักของพระเถระแหงมลยวหิาร ซ่ึงมีเร่ืองเลากันมาวา เมื่อพระเถระทั้งสองขอกัมมัฏฐานแลว 

และผูใหกัมมฏัฐานไดสอนคําบาลีในอาการ ๓๒ และส่ังใหสาธยายเปนเวลา ๔ เดือน การหมั่นเพยีร

สาธยายอาการ ๓๒ ตลอด ๔ เดือน เปนผลใหพระเถระทั้งสองบรรลุโสดาบัน ดังนั้น อาจารยผูบอก

กัมมัฏฐานจึงควรบอกศิษยผูอยูบําเพ็ญเพยีรในสํานกั ใหสาธยายดวยวาจากอนเปนอันดับแรก และ

ในขณะสาธยายดวยวาจานัน้ ใจยอมระลึกตามไปดวย ถือเปนการสาธยายดวยใจไปพรอม ๆ กัน       

ซ่ึงจะเปนการพิจารณาอาการ ๓๒ แตละอาการอยางละเอียด ตลอดทั่วลักษณะของแตละอาการ        

ไดแก การพจิารณาสี รูปพรรณสัณฐาน ตาํแหนงที่อยูเปนทิศเบื้องบน เหนือสะดือข้ึนไป หรือทิศ

เบื้องลาง ต่ํากวาสะดือลงมา  โอกาสของที่ตั้งและการกําหนดดวยสวนที่เขากันได   และสวนที่ตางกัน 

กุลบุตรผูปรารถนาจะเจริญสมถกัมมัฏฐาน (มนสิการธาตุ) แลวเร่ิมวิปสสนา     

เพื่อบรรลุพระอรหันตนั้น๘ พระพุทธเจาทรงสอนใหชําระปาริสุทธิศีล ๔๙ ใหบริสุทธิ์ จึงตัดปลิโพธิ 

(ความกังวลใจ) เบื้องตน ๑๐ อยาง แลวเรียนเอากัมมัฏฐานมนสิการธาตุ ดวยความปรารถนาใน

อุคคหโกสัลละ๑๐ ๗ วิธี  และมนสิการโกสัลละ๑๑ โดยสวน ๑๐ 

                                                           
๘   อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๗/๒๑๓. 
๙   ปาริสุทธิศีล ๔ คือ ความประพฤติบริสุทธิ์ที่จัดเปนศีล มี ๔ อยาง คือ ๑) ปาฏิโมกขสังวรศีล สํารวม

ในพระปาฏิโมกข ๒) อินทรียสังวรศีล สํารวมอินทรีย ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ๓) อาชีวปาริสุทธิศีล เลี้ยงชีพ
โดยทางที่ชอบธรรม ๔) ปจจัยสันนิสิตศีล พิจารณากอนจึงบริโภคปจจัย ๔  คือ  จีวร บิณฑบาต  เสนาสนะ  และเภสัช.  
ดูรายละเอียดใน  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๔๒. 

๑๐   อุคคหโกสัลละ  คือ  ความฉลาดในการเรียนกัมมัฏฐานมนสิการธาตุ ๗ วิธี  คือ โดยวาจา โดยใจ       

โดยสี โดยสัณฐาน โดยทิศ โดยโอกาส โดยปริจเฉท (การพิจารณาตัดแยกออกใหเห็นแตละสวน). ดูรายละเอียด 
ใน  วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘๐/๔๑๑. 

๑๑   มนสิการโกสัลละ คือ ความฉลาดในการพิจารณา ๑๐ อยาง คือ โดยลําดับ โดยไมเร็วเกินไป โดย          

ไมชาเกินไป โดยหามความฟุงซาน โดยกาวลวงบัญญัติ โดยละลําดับ โดยลักษณะ โดยสูตรทั้ง ๓ (อธิจิตตสูตร             
สิติภาวสูตร  โพชฌงคโกศัลลสูตร).  ดูรายละเอียดใน  วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘๑/๔๑๔. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 82 of 145



 ๖๗ 

๑) การเจริญกายคตาสติโดยอคุคหโกสัลละ ๗ 

อุคคหโกสัลละ ๗ ความเปนผูฉลาดเรียน หรือในการกําหนดกัมมฏัฐาน 

เรียกวา “อุคคหโกสัลละ”  ในกายคตาสติกมัมัฏฐานนี้มี  ๗  ประการ  คอื  

(๑) วจสา  การทองดวยวาจา  หมายถึงวา  การบําเพ็ญกัมมัฏฐานนี้  ผูปฏิบัต ิ

จะตองสาธยายหรือทองดวยปากกอน จะไดผลดี ในเวลาบําเพ็ญกัมมัฏฐานนี้ ก็ตองทาํสาธยายดวย

วาจากอน  บางทานเพียงแตสาธยายเทานัน้  จิตใจก็สงบได 

(๒) มนสา  การทองจําดวยใจ  ในการบําเพ็ญกัมมัฏฐานนี้  เมื่อทองจําดวย 

ปากคลองแลว ก็พึงทองดวยใจ หรือทองในใจ ในทํานองเดียวกับการทองดวยปาก การทองจําในใจ

นี้เปนเหตุแหงการแทงตลอดซึ่งเปนลักษณะในกัมมัฏฐานนั้น 

(๓) วณฺณโต    การกําหนดสี    กค็ือ    พึงกําหนดวา   ในอาการ  ๓๒   นั้น  

แตละสวนเปนสีอะไร คือ เปนสีดํา สีแดง สีเหลือง หรือสีขาว เปนตน เชน ผม ถาเปนสีดํา                    

หรือสีขาว  ก็ใหกําหนดรูวาเปนสีนั้น ๆ  

(๔) สณฺฐานโต     การกําหนดสัณฐาน    คือ     กําหนดรูปรางสัณฐานแหง 

อาการ ๓๒ แตละสวนที่เขาไปกําหนดนัน้วามีรูปรางลักษณะเชนไร คอื กลม แบน ยาว ส้ัน หนา 

หรือบาง  เชน  ผม  มีลักษณะยาว  เล็ก  กลม  มีสัณฐานเปนดังคันชั่ง  เปนตน 

(๕) ทิสโต    การกาํหนดทิศ   คือ   กําหนดวาสวนนัน้  ๆ   อยูในทิศใดของ 

รางกาย เชน ผมอยูในทิศเบือ้งบนหรือทิศเบื้องลาง เพราะในรางกายนีท้านกําหนดทศิไววา ขางบน

ตั้งแตสะดือข้ึนไป จัดเปนทศิเบื้องบน ขางลางจากสะดอืลงมาจัดเปนทิศเบื้องต่ํา ฉะนั้น พึงกําหนด

วาสวนนี้อยูในทิศนี้ เพื่อจะสงจิตไปกําหนดไดถูกตอง 

(๖) โอกาสโต    การกําหนดโอกาส    คือ   การกําหนดที่ตั้ง  ทีอ่ยูของสวน 

นั้น ๆ เชน หนังที่หุมศรีษะเปนโอกาสของผม เนื้อหุมกระดูกเอาไว ไตตั้งแนบอยูบนพืน้ทอง

ดานซายของหวัใจ  ปอดตั้งหอยปดอยูขางบนหัวใจและตบั  ในระหวางนมทั้งสอง  เปนตน 

(๗) ปริจเฉทโต    การกําหนดปรจิเฉท   คือ   กาํหนดบริเวณหรือขอบขาย 

ของสวนนั้น ๆ  เชน  ผม   เบื้องต่ํากําหนดดวยพื้นรากเบื้องต่ําผมที่แยงเขาไปในหนังหุมศีรษะ  

ประมาณเทากบัปลายเมล็ดขาวเปลือก เบือ้งบนกําหนดดวยอากาศ สวนกวางกําหนดดวยเสนของ
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กันและกัน หรือเนื้อเบื้องต่าํกําหนดดวยพืน้ที่ตั้งอยูที่โครงกระดูก เบื้องต่ํากําหนดดวยหนัง สวนกวาง

กําหนดดวยช้ินของกันและกัน เปนตน๑๒ 

การกําหนดกายคตาสติของผูฉลาดในการเจริญกัมมัฏฐานพอสรุปได ๗     

วิธีการ คือ ตองจดจําอาการ ๓๒ ใหไดโดยสามารถทองดวยปากเปลา ทองจําในใจได สามารถ

กําหนดดวยสี  สัณฐาน  ทิศ  โอกาส  และปริเฉทได 
 

๒) การเจริญกายคตาสติตามมนสิการโกสัลละ 

มนสิการโกสัลละ มนสิการ แปลวา “การกําหนด การทําไวในใจ การ

พิจารณา” โกสัลละ แปลวา “ความฉลาด” ฉะนัน้ มนสกิารโกสัลละ จึงหมายความวา “ความฉลาด

ในการพจิารณา”  มี  ๑๐  ประการ  คือ  

(๑) กําหนดโดยลําดับ    คือ   ไมทองหรือกําหนดใหลักล่ัน   หรือขามขอ  

ไมเวนบทใดบทหนึ่งไว แตพิจารณาไปตามลําดับขอ เพราะวาเมือ่พิจารณาโดยลักล่ัน จิตของ                

ผูปฏิบัติจะรูสึกระอา เหนื่อยหนาย เพราะไมไดรับความแชมชื่นที่พึงไดรับจากการปฏิบัติ ทําให           

ไมไดผลแหงการปฏิบัติเหมอืนคนที่ไมฉลาด 

(๒) กําหนดโดยไมรีบรอนนัก   เมื่อพิจารณาโดยลําดับ  ตองพจิารณาโดย 

ไมรีบรอนเกินไป เพราะเมื่อผูปฏิบัติพิจารณาโดยรีบรอนเกินไป การกําหนดจะถึงที่สุดไดจริง แต

กัมมัฏฐานไมชัดเจน ไมอาจใหถึงอัปปนาสมาธิได๑๓ 

(๓) กําหนดโดยไมเฉื่อยชานัก     ในการพจิารณากายคตาสติกมัมัฏฐานนี้  

ผูปฏิบัติพึงพิจารณาโดยไมเฉื่อยชานัก เพราะเมื่อพิจารณาเฉื่อยชาเกนิไป กัมมัฏฐานก็ไมถึงทีสุ่ด         

แมจะถึงก็ชามาก  และไมอาจไดอัปปนาสมาธิ  เพราะฉะนั้น  พึงพจิารณาโดยไมเฉื่อยชาเกินไป 

(๔) กําหนดโดยปองกันความฟุงซาน     ผูปฏิบัติพยายามปองกันจิต   โดย 

ไมใหฟุงซานไปในภายนอก  คือ ไมปลอยจิตใหคดิถึงอารมณภายนอก เพราะเมื่อปลอยจิตโดย      

ไมพยายามใชสติเหนี่ยวร้ังไว  เมื่อจิตพลานไปขางนอก  กัมมัฏฐานยอมเสื่อมคลาย 

                                                           
๑๒   วิสุทฺธิ. (ไทย)  อางใน  พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), การพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร :          

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๑๓๖ - ๑๓๗. 
๑๓   อัปปนาสมาธิ  คือ  สมาธิแนวแน  จิตต้ังมั่นสนิท  เปนสมาธิในฌาน. ดูรายละเอียดใน  พระธรรมป ิฎก 

(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๓๔๑. 
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 ๖๙ 

(๕) กําหนดโดยลวงบัญญัต ิ   คําวา   “บัญญัติ”   ในที่นี้   คือ   การสมมติ 

บัญญัติเรียกอาการ ๓๒ วา ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตน ไมใหติดสมมติบัญญัติดังกลาว คือ             

ไมใหตดิชื่อของอาการ ๓๒ นี้ คือ ใหพิจารณาโดยลวงบญัญัติดังกลาวเสีย คือ ใหพิจารณาโดยตั้งใจ

วาเปนของปฏกิูลอยางเดยีว เพราะกัมมัฏฐานนี้มุงใหเหน็สวนตาง ๆ ของรางกายวาเปนของปฏิกูล 

นาเกลียด   เพือ่กําจัดราคะเปนสําคัญ   แลวจิตใจจะเกิดความสงบในทีสุ่ด 

(๖) กําหนดโดยละลําดับ    ผูปฏิบัติตองพิจารณาไปโดยลําดับ  ไมใหลักล่ัน 

หรือขามขอ หากวาเมื่อพจิารณาไปหลายรอบ บางสวนปรากฏชดั บางสวนไมปรากฏ ใหจิตกาํหนดได 

ในกรณีเชนนี้ ใหทิ้งลําดับเสยี คือ สวนใดไมปรากฏก็ทิ้งเสีย พิจารณาเฉพาะสวนที่ปรากฏเทานั้น 

(๗) กําหนดโดยอัปปนา  โดยสวนที่จะเกิดขึ้นในอัปปนาเปนสมาธิแนวแนนี้  

คําอธิบายในสวนนี ้ คือ พึงทราบวา ในโกฎฐาสทั้งหลายมีผม เปนตน อัปปนายอมเกดิไดใน

โกฏฐาสหนึ่ง ๆ  

(๘) กําหนดโดยอธจิิตตสตูร  แสดงวา  ภิกษุผูประกอบอธิจิต  ตองพิจารณา 

นิมิต ๓ ตามกาลอันควร คอื ตองพิจารณาสมาธินิมิตตามกาลอันสมควร ตองพิจารณาปคคหนิมิต

ตามกาลอันควร ตองพิจารณาอุเบกขานิมติตามกาลอันควร คือ ตองพิจารณาใหสมาธิ วิริยะ               

ตัตรมัชฌัตตตา หรืออุเบกขา เปนไปตามกาลอันควร 

(๙) กําหนดโดยสตีภาวสตูร     แสดงวา     ภิกษผูุประกอบดวยธรรม    ๖   

ประการ  จะเปนผูอาจทําใหแจงสีตภาวะ  (พระนิพพาน)  อันยอดเยี่ยมได  ธรรม ๖  อยางนั้น  คือ 

๑. ขมจิตในสมัยที่ควรขม 

๒. ยกจิตในสมัยที่ควรยก 

๓. ทําจิตใหบนัเทงิในสมัยที่ควรบันเทิง 

๔. วางเฉยซึ่งจิตในสมัยที่ควรวางเฉย 

๕. เปนผูมีอธิมุตติ  (นอมจิต)  อันประณีต 

๖. ยินดยีิ่งในพระนิพพาน 

(๑๐) กําหนดโดยโพชฌงัคโกสัลลสูตร    ความเปนผูฉลาดในโพชฌงค   ๗   
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นั้นแสดงแลวในอัปปนาโกสัลละแหงปฐวีกสิณนิเทศวา ภิกษุทั้งหลาย อุปมัยเปนเชนนั้นวา ใน          

สมัยใดจิตเปนธรรมชาติหดหูไปสมัยนัน้  ไมใชเวลาสําหรับเจริญปสสัทธิสัมโพชฌงค๑๔   

จากวิธีการเจรญิกายคตาสติพอสรุปวา เปนวิธีแบบอนุโลมปฏิโลม คือ ตองจํา

อาการ ๓๒ ใหได แลวทองกลับไปกลับมา แบบอุคคหโกสัลละ หรือความเปนผูฉลาดเรียน ม ี              

๗ ประการ ทองดวยวาจา ทองจําดวยใจ กําหนดสจีนถึงกําหนดปริจเฉท และมนสิการโกสัลละ 

หรือความฉลาดในการกําหนด โดยการกําหนดตามลําดบั มี ๑๐ ประการ กําหนดโดยลําดับ ไมชา

หรือเร็วเกนิไป    จนถึงกําหนดโดยโพชฌงัคโกสัลลสูตร 

 
๓.๑.๒ วิธีเร่ิมเจริญกัมมัฏฐาน 

ถาผูบําเพ็ญเพยีรอยูอยางสบายในวดัเดียวกบัพระอาจารย ใหเจริญพระกัมมัฏฐาน

บอย ๆ จนไดธรรมอันวิเศษ แลวจึงใหทานบอกกัมมฏัฐานสูง ๆ ขึ้นไป แตหากผูบําเพ็ญเพียร

ประสงคจะแยกไปอยูวัดอื่น ควรใหพระอาจารยบอกกัมมัฏฐานอยางกวางขวางละเอียดลออ ทบทวน 

บอย ๆ ตัดปมที่ฝนเฝอทั้งหมด ไปอยูวัดทีเ่หมาะสม ตดักังวลเล็ก ๆ นอย ๆ ใหหมดไป สาธยายและ

พิจารณาดวยใจวาเปนสิ่งปฏิกูล โดยถอนผม ๑ หรือ ๒ เสน วางบนฝามือ แลวกําหนดสีกอน ในการ

ตรวจนับจํานวนผมควรตรวจนับทุกสถานที่ แมในสถานที่ตัดผม ในน้ํา หรือในขาวยาคู ที่ผม           

ตกลงไปก็ควรตรวจนับดวย ถาเปนผมสีดํา ใหพจิารณาวามีสีดํา ถาเปนผมสีขาว ใหพิจารณาวามี        

สีขาว แตถามสีีเจือปนกัน ใหพิจารณาสีขางมาก ทําเชนนี้เหมือนกันใน ตจปญจกะ ทั้ง ๔ อยาง              

เมื่อเห็นแลวกใ็หถือเอาอารมณกัมมัฏฐานนั้น 

 
๓.๑.๓ วิธีการสาธยายดวยวาจา 

 พระพุทธโฆสาจารย ไดอธิบายวิธีการสาธยายกายคตาสติกัมมัฏฐานไวในคัมภีร

วิสุทธิมรรควา กัมมัฏฐานที่ตองมนสิการเปนสิ่งปฏิกูลนั้น ผูปฏิบัติแมจะเปนผูทรงพระไตรปฎก ก็ตอง

สาธยายออกเสียงกอน เมื่อผูปฏิบัติพอสาธยายอารมณกมัมัฏฐานก็ปรากฏชัดเจน ในการสาธยายนั้น

อาจารยกัมมัฏฐานใหผูปฏิบตัิสาธยายอาการ ๓๒ เปนเวลา ๔ เดือนก็มี ผูสาธยายแลวสําเร็จเปน      

                                                           
๑๔   วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘๑/๔๑๔ - ๔๑๙. 
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 ๗๑ 

พระโสดาบันก็มี ดังนั้น จึงจําเปนทีจ่ะตองสาธยาย การสาธยายนัน้ทาใหสาธยายเปนตจปญจกะ     

โดยอนุโลมและปฏิโลม แลวสาธยายเปนวักกปญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แลวสาธยายเปนปปผาส 

ปญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แลวสาธยายเปนมัตถลุงคปญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แลว

สาธยายเปนเมทฉักกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แลวสาธยายเปนมุตตฉกักะโดยอนุโลมและปฏิโลม 

 พระพทุธโฆสาจารย ไดอธิบายวิธีปฏิบัติ โดยการสาธยายไวในคัมภียวิสุทธิมรรค 

ดังนี้ การสาธยาย หรือ การบริกรรม ใหกําหนดบริกรรมลําดับละ ๕ คํา บริกรรมไปตามลําดับ 

(อนุโลม) และทวนลําดับ (ปฏิโลม) โดยเริ่มตน ดังนี ้

ลําดับแรก  (ตจปญจกกัมมัฏฐาน) เกสา  โลมา  นขา  ทนฺตา  ตโจ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง   

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 

ลําดับท่ี ๒  (วักกปญจกกัมมัฏฐาน) มํสํ  นหารุ  อฏฐิ  อฏมิฺชํ  วกฺก ํ

 วกฺกํ  อฏ ิมิฺชํ  อฏฐิ  นหารุ  มํสํ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 เนื้อ  เอ็น  กระดูก  เยื่อในกระดู  ไต 

 ไต  เยื่อในกระดูก  กระดกู  เอ็น  เนื้อ 

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 

ลําดับท่ี ๓  (ปปผาสปญจกกัมมัฏฐาน) หทยํ  ยกนํ  กโิลมกํ  ปหกํ  ปปฺผาสํ 

 ปปฺผาสํ  ปหกํ  กิโลมกํ  ยกนํ  หทย ํ

 วกฺกํ  อฏมิฺชํ  อฏฐิ  นหารุ  มํสํ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 หัวใจ  ตับ  พังผืด  มาม  ปอด 

 ปอด  มาม  พังผืด  ตับ  หัวใจ 

 ไต  เยื่อในกระดูก  กระดกู  เอ็น  เนื้อ 

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 
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 ๗๒ 

ลําดับท่ี ๔  (มัตถลุงคปญจกกัมมัฏฐาน) อนฺตํ  อนฺตคุณ ํ อุทริยํ  กรีสํ  มตฺถลุงฺคํ 

 มตฺถลุงฺคํ  กรีสํ  อุทริยํ  อนฺตคุณํ  อนุต ํ

 ปปฺผาสํ  ปหกํ  กิโลมกํ  ยกนํ  หทย ํ

 วกฺกํ  อฏ ิมิฺชํ  อฏฐิ  นหารุ  มํสํ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 ไสใหญ  ไสนอย  อาหารใหม  อาหารเกา  มันสมอง 

 มันสมอง  อาหารเกา  อาหารใหม  ไสนอย  ไสใหญ 

 ปอด  มาม  พังผืด  ตับ  หัวใจ 

 ไต  เยื่อในกระดูก  กระดกู  เอ็น  เนื้อ 

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 

ลําดับท่ี ๕  (เมทฉักกกัมมัฏฐาน) ปตฺตํ  เสมหฺํ  ปุพฺโพ  โลหิตํ  เสโท  เมโท 

 เมโท  เสโท  โลหิตํ  ปุพฺโพ  เสมฺหํ  ปตฺตํ 

 มตฺถลุงฺคํ  กรีสํ  อุทริยํ  อนฺตคุณํ  อนฺต ํ

 ปปฺผาสํ  ปหกํ  กิโลมกํ  ยกนํ  หทย ํ

 วกฺกํ  อฏ ิมิฺชํ  อฏฐิ  นหารุ  มํสํ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 ดี  เสมหะ  น้ําเหลือง  เลือด  เหงื่อ  มันขน 

 มันขน  เหงื่อ  เลือด  น้ําเหลอืง  เสมหะ  ด ี

 มันสมอง  อาหารเกา  อาหารใหม  ไสนอย  ไสใหญ 

 ปอด  มาม  พังผืด  ตับ  หัวใจ 

 ไต  เยื่อในกระดูก  กระดกู  เอ็น  เนื้อ 

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 

ลําดับท่ี ๖  (มุตตฉักกกัมมัฏฐาน) อสฺสุ  วสา  เขโฬ  สิงฺฆาณิกา  ลสิกา  มุตฺตํ 

 มุตฺตํ  ลสิกา  สิงฺฆาณิกา  เขโฬ  วสา  อสฺสุ 

 เมโท  เสโท  โลหิตํ  ปุพฺโพ  เสมฺหํ  ปตฺตํ 
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 ๗๓ 

 มตฺถลุงฺคํ  กรีสํ  อุทริยํ  อนฺตคุณํ  อนฺต ํ

 ปปฺผาสํ  ปหกํ  กิโลมกํ  ยกนํ  หทย ํ

 วกฺกํ  อฏ ิมิฺชํ  อฏฐิ  นหารุ  มํสํ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 น้ําตา  มันเหลว  น้ําลาย  น้ํามูก  ไขขอ  มูตร 

 มูตร  ไขขอ  น้ํามูก  น้ําลาย  มันเหลว  น้ําตา 

 มันขน  เหงื่อ  เลือด  น้ําเหลอืง  เสมหะ  ด ี

 มันสมอง  อาหารเกา  อาหารใหม  ไสนอย  ไสใหญ 

 ปอด  มาม  พังผืด  ตับ  หัวใจ 

 ไต  เยื่อในกระดูก  กระดกู  เอ็น  เนื้อ 

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 

ในขณะที่มีการสาธยายดวยวาจา ๑๐๐ คร้ัง ๑,๐๐๐ ครั้ง ๑๐,๐๐๐ คร้ัง ทําใหการ      

ฝกอบรมจิตมีความคลองตัว จิตของผูสาธยายนิ่ง ไมซัดสายไปมา ใจสงบ มองเห็นลักษณะของ     

สวนตาง ๆ ที่ปรากฏไดชัดเจน๑๕  

 
๓.๑.๔ การกําหนดอาการ ๓๒  เปนสิ่งปฏิกูล 

 
๑) การกําหนด  เกสา  (ผมท้ังหลาย)  

 ผม ปกติมีสีดําเหมือนสีลูกประคําดีควายสด มีสัณฐาน ยาว กลม เหมือน

คันชั่ง เกิดในทิศเบื้องบน อยูดานขางทั้งสองของจอนหู ดานหนากาํหนดดวยหนาผาก ดานหลัง

กําหนด   ดวยตนคอ หนังสวนที่หุมกะโหลกศีรษะเปนที่ท่ีผมงอกขึ้นมา ดานลางกําหนดดวยรากผม

ที่ทะแยงเขาไปในหนังหุมศรีษะ ประมาณเทาปลายเมล็ดขาวเปลือก ดานบนกําหนดดวยที่วางสุดปลาย

เสนผม โดยรอบกําหนดดวยเสนผมดวยกนั และผมก็ไมใชสวนที่เหลือ อีก ๓๑ สวน ผูบําเพ็ญเพยีร

                                                           
๑๕   วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๖๓ - ๒๖๕. 
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พึงกําหนดความเปนปฏิกูลของเกสา (ผมทั้งหลาย)  โดยสวน ๕  คือ  โดยส ี  สัณฐาน  ทิศ  โอกาส             

ปริจเฉท  และเปนธรรมชาติแข็ง ชื่อวา ปฐวีธาตุ 
 

๒) การกําหนด  โลมา  (ขนท้ังหลาย)  

 ขน ตามปกติมีประมาณ ๙๙,๐๐๐ ขุม มีสี ไมเหมือนผม คือ ไมดําลวน             

แตมีสีทั้งดําทัง้เหลือง มีปลายโคงงอ เหมือนรากตาล เกิดในทิศทั้ง ๒ คือ ทิศเบื้องบนและทศิ            

เบื้องลาง เวนที่เกิดของผม ฝามือ และฝาเทา เกิดอยูตามหนังหุมสรีระนอกนั้นโดยมาก ดานลาง

กําหนดดวยรากขนอันแยงเขาไปในหนังหุมสรีระประมาณเทาปลายเหล็กจาร ดานบนกําหนดดวย              

ที่วางสุดปลายขน   เปนธรรมชาติแข็ง  ชื่อวา  ปฐวีธาต ุ
 

๓) การกําหนด  นขา  (เล็บท้ังหลาย)   

  นขา เปนชื่อของใบเล็บ ๒๐ ใบเล็บทั้งหมดนั้น ปกติมสีีขาว มีสัณฐาน

เหมือนเกล็ดปลา เกิดในทิศทั้ง ๒ คือ เล็บเทาเกิดในทิศเบื้องต่ํา เล็บมือเกิดในทิศเบือ้งบน ตั้งอยูหลัง         

ปลายนิ้วทั้ง ๒๐  เปนธรรมชาติแข็ง  ชื่อวา ปฐวีธาต ุ
 
๔) การกําหนด  ทนฺตา  (ฟนท้ังหลาย)    

  ทนฺตา ไดแก กระดูกฟน ๓๒ ซ่ี ของผูมีฟนเต็ม ปกติมีสีขาว แถวลาง  ๔ ซ่ี           

ตรงกลาง มีสัณฐานเหมือนเกล็ดน้ําเตาที่ปกเรียงไวบนกอนดินเหนยีว ๒ ซ่ี ถัดไปขางละซี่นั้นมี         

รากเดียว ปลายเดยีว มีสัณฐานเหมือนดอกมะลิซอนตูม ถัดไปขางละ ๑ ซ่ี ราก ๒ ปลาย ๒ สัณฐาน

เหมือนไมค้ําเกวยีน ถัดไปขางละ ๒ ซ่ี มีราก ๒ ปลาย ๓ ถัดไปขางละ ๒ ซ่ี มีราก ๔ ปลาย ๔             

แมฟนแถวบนก็นัยนี้เหมือนกัน เกดิในทิศเบื้องบน ตั้งอยูที่กระดูกกรามทั้ง ๒ โดยปริเฉท ดานลาง

กําหนดดวยรากฟนอันฝงอยูในกระดูกกราม ดานบนกาํหนดดวยที่วาง ดานขวางกําหนดดวยฟน

ดวยกัน เปนธรรมชาติแข็ง ชื่อวา ปฐวีธาตุ 
 
๕) การกําหนด  ตโจ  (หนัง)   

  ตโจ ไดแก หนังที่หุมรางกายทั้งสิ้น สวนบนผิวหนังมผิีวสีดําบาง สีคลํ้า

บาง และสีเหลือง เปนตน ซ่ึงเมื่อลอกออกจากรางกายทั้งสิ้น ก็จะไดประมาณเทาเมล็ดพุทรา แต
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หนังมีสีขาวเทานั้น ภาวะทีห่นังขาวนั้นยอมปรากฏเมื่อผิวถูกลอกออก เพราะเหตมุีเปลวไฟลวกเอา 

และถูกฟน เปนตน ในขอวาโดยสัณฐานนี้ แตวาโดยพิสดารหนังนิ้วเทามีสัณฐานดงัรังไหม               

หนังหลังเทามสัีณฐานเหมือนรองเทาหุมสน หนังแขงมีสัณฐานเหมอืนใบตาลหอขาว หนังขามี

สัณฐานเหมือนถุงยางอันเตม็ไปดวยขาวสาร หนังตะโพกมีสัณฐานดงัผืนผาหุมรางพิณ หนังอกโดย

สัณฐานมีสัณฐานสี่เหล่ียมผืนผา หนังแขน ทั้ง ๒ มีสัณฐานดงัฝกกญุแจ หนังคอมีสัณฐานดังเสื้อ          

ปดคอ หนังหนามีชองใหญนอย มีสัณฐานดังรังตั๊กแตน หนังศีรษะมีสัณฐานดังบาตร หนังเกดิใน

ทิศทั้ง ๒  มันหุมรางกายทั้งหมดอยู   เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาตุ 
 

๖) การกําหนด  มํสํ  (เนื้อ)    

  มํสํ ไดแก เนื้อ ๙๐๐ ชิ้น เนื้อทั้งหมดนั้น มีสีแดงสด เชนเดยีวกบั ดอก

ทองกวาว เนื้อปลีแขงมีสัณฐานดังขาวสุกในหอใบตาล เนื้อขามีสัณฐานดังลูกหินบด เนื้อตะโพกมี

สัณฐานดังกอนเสา เนื้อหลังมีสัณฐานดังแผนน้ําตาลงบ เนื้อสีขางทั้ง ๒ มีสัณฐานเหมือนดินเหนยีว

ฉาบไวบาง ๆ ที่ฝาผนังยุงขาว เนื้อถันทั้ง ๒ มีสัณฐานดงักอนดินเหนยีวที่เขาผูกแขวนไว เนื้อแขน

ทั้ง ๒ ขาง มีสัณฐานดังหนตูัวใหญที่ถูกถลกหนังวางซอนกันไว เกดิในทิศทั้ง ๒ มนัตั้งหุมกระดกู

ไมเกิน ๓๐๐ ทอนไว ดานลางกําหนดดวยพื้นที่ติดกับกระดูกที่ตั้งอยูทีโ่ครงกระดูก ดานบนกําหนด

ดวยหนัง  ดานขวางกําหนดดวยเนื้อดวยกัน เปนธรรมชาติแข็ง  ชื่อวา  ปฐวีธาต ุ
 

๗) การกําหนด  นหารู  (เอ็นท้ังหลาย) 

 นหารู ไดแก เอ็น ๙๐ เสน เอ็นทั้งหมดมีสีขาว มีสัณฐานตาง ๆ จริงอยู             

ในเอ็นเหลานัน้ เอ็นใหญที่รึงรัดรางกายจับตั้งแตสวนบนแหงคอหยัง่ลงไปทางขางหนา ๕ เสน          

ที่รึงรัดเทาซาย เอ็นใหญ ๖๐ เสนหลัก อันไดนามวา สรีรธารกา (เอ็นรึงรัดราง) รึงรัดรางกาย       

การหยั่งลงไป ซ่ึงเรียกกันวา กัณฑรา (เอ็นรากเหงา) เอ็นเหลานั้น ทั้งหมดมีสัณฐานดงัตนคลาออน 

สวนเอ็นอื่นๆ ตั้งคลุมตําแหนงนั้น ๆ อยู ที่เล็กกวาเอ็นสรีรธารกานั้นมีสัณฐานดังเสนดาย เอน็อืน่ที่

เล็กกวานั้นมสัีณฐานดงัเถากระพังโหม อ่ืนที่เล็กกวานั้นมีสัณฐานดังสายพิณใหญ อ่ืนมีสัณฐานดัง

เสนดายอวน ๆ เอ็นที่หลังมือและเทามีสัณฐานดังตนีนก เอ็นที่ศรีษะมีสัณฐานดังขายคลุมศีรษะ

ทารก เอ็นทีห่ลังมีสัณฐานดังอวนเปยกทีเ่ขาผึ่งไวที่แดด เอ็นอันแลนไปตามองคอวัยวะนอยใหญ   
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นั้น ๆ ที่เหลือมีสัณฐานดังเสื้อรางแหที่สวมรางกายไว เกิดในทิศทั้ง ๒ มันตั้งยดึกระดูกในรางกาย

ทั้งสิ้นอยู ดานลางกําหนดดวยปลายที่รัดติดกระดูก ๓๐๐ ทอน ดานบนกําหนดดวยปลายที่จรดเนื้อ

และหนงัอยู โดยรอบกําหนดดวยสวนเสนเอ็นดวยกนั  เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ

๘) การกําหนด  อฏ ฺ  (กระดูก)   

  อฏ ในรางกายยกเวนกระดูกฟน ๓๒ ซ่ีเสีย ที่เหลือเปนกระดกูประมาณ        

๓๐๐ ทอน คือ กระดูกมือ ๖๔ ทอน กระดกูเทา ๖๔ ทอน กระดูกออนที่ติดเนื้ออยู ๖๔ ทอน กระดกู

สนเทา ๒ ทอน กระดูกขอเทาขางละ ๒ ทอน กระดกูแขงขางละ ๒ ทอน กระดกูเขาขางละ ๑ ทอน 

กระดูกขาขางละ ๑ ทอน กระดูกสะเอว ๒ ทอน กระดกูสันหลัง ๑๘ ทอน กระดกูซี่โครง ๒๔ ทอน 

กระดูกหนาอก ๑๔ ทอน กระดูกหวัใจ ๑ ทอน กระดกูรากขวัญ ๒ ทอน กระดูกสะบัก ๒ ทอน 

กระดูกตนแขน ๒ ทอน กระดูกปลายแขนขางละ ๒ ทอน กระดูกคอ ๗ ทอน กระดูกคาง ๒ ทอน 

กระดูกจมูก ๑ ทอน กระดกูเบาตา ๒ ทอน กระดกูหู ๒ ทอน กระดูกหนาผาก ๑ ทอน กระดูก

กระหมอม  ๑  ทอน  กระดกูกะโหลกศีรษะ  ๙  ทอน 

กระดูกทั้งหมดมีสีขาว มีสัณฐานตาง ๆ กัน ในกระดูกเหลานั้น กระดูกนิว้

ทอนปลายมีสัณฐานดงัเมล็ดบัว กระดูกนิว้เทาทอนกลางถัดกระดกูปลายนิ้วเขามามีสัณฐานดงัเมล็ด

ขนุน กระดูกนิ้วเทาทอนโคนมีสัณฐานดังบัณเฑาะว กระดูกหลังเทามสัีณฐานดังมดัตนคลาที่ถูกทุบ 

กระดูกสนเทามีสัณฐานดังจาวตาลในลอนเดียว กระดูกขอเทา มีสัณฐานดังลูกสะบาคู กระดูกหนา

จรดขอเทามีสัณฐานดังหนอไมออนที่ถูกปอกเปลือก กระดูกแขงทอนเล็กมีสัณฐานดงัคันธนู กระดกู

แขงทอนใหญมีสัณฐานดังหวังูผอม กระดกูเขามีสัณฐานดังตอมน้ําที่แหวงไปขางหนึ่ง กระดกูแขง

จรดกระดูกเขานั้นมีสัณฐานดังเขาโคปลายทู กระดกูขาออนมีสัณฐานดงัดามพราและดามขวานที่ถาก

ไมเรียบ กระดูกขาออนจรดกระดูกสะเอวมีสัณฐานดังลูกสะบา กระดกูสะเอวจรดกบักระดกูขานัน้มี

สัณฐานดังผลมะงั่วใหญปลายปาด กระดกูสะเอว ๒ ทอน แตติดเปนอันเดยีวกัน มสัีณฐานดังเตาของ

นายชางหมอ แตละชิน้มีสัณฐานดังคีมชางทอง กระดกูตะโพก ที่ตั้งอยูทางดานปลายมีสัณฐานดัง

พังพานงูที่เขาวางคว่ําหนาไว มีชองเล็กชองใหญ ๗ - ๘ แหง กระดกูสันหลังขางในมสัีณฐานดังหวง

ดีบุกที่วางซอนกันไว กระดูกสันหลังดานนอกมีสัณฐานดังลูกประคํา ในระหวางกระดูกสนัหลัง

เหลานั้น มเีดอืยอยู ๒ ซ่ีคลายฟนเล่ือย ในกระดกูซี่โครง  ๒๔ ซ่ี ซ่ีที่ไมเต็มมีสัณฐานดังเคยีวแหวง    
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ซ่ีที่เต็มมีสัณฐานดังเคียวเต็มเลม ทั้งหมดมีสัณฐานดังปกกางของไกขาว กระดกูอก ๑๔ ทอน มี

สัณฐานดังลูกกรงคานหามเกาที่ครํ่าครา กระดกูใกลหัวใจมีสัณฐานดังจวัก กระดูกไหปลารามี

สัณฐานดังดามมีดเล็ก กระดูกสะบักมีสัณฐานดงัจอบเหี้ยนไปขางหนึ่ง กระดูกตนแขนมีสัณฐาน    

ดังดามกระจกเงา กระดูกปลายแขนมีสัณฐานดังรากตาลคู กระดูกขอมอืมีสัณฐานดังหวงตะกัว่ที่เขา

เชื่อมใหติดกันตั้งซอนไว กระดูกหลังมอืมีสัณฐานดังมัดตนคลาที่ถูกทุบ กระดกูขอโคนนิ้วมอืมี

สัณฐานดังบณัเฑาะว กระดกูขอกลางนิ้วมอืมีสัณฐานดังเมล็ดขนุนไมเต็มเม็ด กระดูกขอปลายนิว้       

มีสัณฐานดังเมล็ดบัว กระดกูคอ ๗ ทอน มีสัณฐานดังแวนหนอไมที่คนใชไมเสียบตั้งไวโดย          

ลําดับกัน กระดูกขากรรไกรมีสัณฐานดงัคีมเหล็กของพวกชางโลหะ กระดกูคางบนมีสัณฐานดงั

เหล็กสําหรับขดู กระดกูเบาตาและหลุมจมูกมีสัณฐานดงัเตาลูกตาลออนที่ควักจาวออกแลว กระดกู

หนาผากมีสัณฐานดังเปลือกสังขที่วางคว่ําหนาไว กระดกูกกหูมีสัณฐานดังฝกมีดโกนของชางกัลบก 

กระดูกแผนหนาผากกับกกหูบนติดกันเปนแผนอยูตอนบนมีสัณฐานดงัทอนผาที่ยูยีแ่ละเต็มไปดวย

เนยใส กระดกูกระหมอมมสัีณฐานดังกะลามะพราวเบีย้วที่ปาดหนาแลว กระดกูศรีษะ ๙ ทอน มี

สัณฐานดังกะโหลกน้ําเตาเกาแตกที่เขาเย็บตรึงไว 

กระดูกเกิดในทิศทั้ง ๒ โดยไมแปลกกนัตั้งอยูทัว่รางกาย แตเมื่อวาโดย

แปลกกัน ในกระดูกเหลานัน้ กระดกูศีรษะตั้งอยูบนกระดูกคอ กระดูกคอตั้งอยูบนกระดกูสันหลัง 

กระดูกสนัหลังตั้งอยูบนกระดูกสะเอว กระดูกสะเอวตั้งอยูบนกระดูกขา กระดูกขาตั้งอยูบนกระดกู

เขา กระดูกเขาตั้งอยูบนกระดกูแขง กระดูกแขงตั้งอยูบนกระดกูขอเทา กระดกูขอเทาตั้งอยูบนกระดูก       

หลังเทา   เปนธรรมชาติแข็ง  ชื่อวา  ปฐวีธาตุ 
 
๙) การกําหนด  อฏมิฺชํ  (เยื่อในกระดูก)  

 อฏมิฺชํ ไดแก เยื่อในอันอยูเฉพาะภายในแหงกระดูกนั้น ๆ เยื่อใน

กระดูกนั้น ปกติมีสีขาว เยือ่ที่อยูภายในกระดูกทอนใหญ ๆ มีสัณฐานดังยอดหวายใหญที่เขาลนไฟ

แลวสอดเขาไวในกระกอบไมไผ เยื่อที่อยูภายในกระดูกทอนเล็ก ๆ มีสัณฐานดังยอดหวายเล็กที่         

เขาลนไฟแลวสอดเขาไวในปลองไมออ เกิดในทิศทั้ง ๒ โดยโอกาส ตั้งอยูภายในกระดกู เปน           

ธรรมชาติแข็ง  ชื่อวา  ปฐวีธาตุ 
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 ๗๘ 

๑๐) การกําหนด  วกฺกํ  (ไต) 

 วกฺกํ ไดแก กอนเนื้อ ๒ กอน ที่มีขั้วเดยีวกัน ไตนัน้ มีสีแดงออนดังสีเมล็ด

ทองหลาง มีสัณฐานดังลูกสะบาคูของเด็ก ๆ หรือมีสัณฐานดงัผลมะมวงแฝด ตั้งชี้ขึ้นบนติดอยูใน   

ขั้วเดยีวกัน เกิดในทิศเบื้องบน ไตนี้เปนธรรมชาติที่ติดอยูกับเอ็นเสนใหญที่แลนออกลําคอ มีโคน

รวมเปนเสนเดยีวกัน ไปไดหนอยหนึ่งแลวแยกออกเปน ๒ เสน  หอหุมเนื้อหวัใจไว  เปนธรรมชาติ

แข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ
 

๑๑) การกําหนด  หทยํ  (หัวใจ)   

 หทยํ ไดแก เนื้อหวัใจ หวัใจนัน้ มีสีแดงดุจสีหลังกลีบดอกปทุม มีสัณฐาน        

ดังดอกปทุมตมูที่เขาปลิดกลีบชั้นนอกออกแลวตั้งคว่ําลง ภายนอกเกลีย้ง ภายในเหมือนกับภายใน

แหงรังบวบขม สําหรับคนมีปญญาแยมหนอยหนึ่ง ของพวกคนมีปญญาออนคงตูมมิดทีเดียว            

ภายในเนื้อหัวใจเปนหลุมเล็ก ๆ ขนาดจุเมล็ดบุนนาคได เปนที่ขังอยูแหงโลหิตประมาณกึ่งฟายมอื 

เปนที่อาศัยของมโนธาตุและมโนวิญญาณธาตุ โลหิตของคนมีราคจริตมีสีแดง ของคนมีโทสจริต         

มีสีดํา ของคนมีโมหจริตมสีีเหมือนน้ําลางเนื้อ ของคนมีวิตกจริตเปนสดีังน้ําตมถ่ัวพู ของคนมี      

สัทธาจริตมีสีดังดอกกรรณกิา ของคนมีปญญาจริตมีสีใสผองไมขุนมัว ขาวบริสุทธิ์ ปรากฏดังสีแกว

มณีแทที่เจียระไนแลว เกิดในทิศเบื้องบน ตั้งอยูระหวางถันทั้ง ๒ ขางคอนไปทางซาย เปน            

ธรรมชาติแข็ง ชื่อวา ปฐวีธาตุ 
 
๑๒) การกําหนด  ยกนํ  (ตับ) 

 ตับ ไดแก แผนเนื้อคู โดยสี มีสีแดงออน พื้นเหลืองไมแดงจัด มีสีดัง                

ดอกบัวแดง โดยสัณฐาน ที่โคนเปนแผนเดียวกันที่ปลายแผนเนื้อคู ๒ แฉก มีสัณฐานดังใบทองหลาง 

ตับของคนดอยปญญาเปนแผนโตแผนเดียวเทานั้น ตับของคนมีปญญาแยกเปนสวนเล็ก ๆ ๒ หรือ          

๓ ชิ้น โดยทิศ เกิดในทิศเบื้องบน โดยโอกาส ตั้งแนบขางขวาในระหวางถันทั้ง เปนธรรมชาติแข็ง  

ชื่อวา  ปฐวีธาตุ 
 

๑๓) การกําหนด  กิโลมกํ  (พังผืด)   

 พังผืด ไดแก เนื้อสําหรับหุม มี ๒ อยาง โดยแยกเปนพงัผืดที่ปกปด และ        

พังผืดที่ไมปกปด พังผืดทั้ง ๒ อยางนัน้ มีสีขาวดังผาสีเปลือกไมแก มีสัณฐานตามโอกาสของตน 
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 ๗๙ 

พังผืดปกปดเกดิในทิศเบื้องบน พังผืดไมปกปดเกดิในทิศทั้ง ๒ พังผืดที่ปกปดตั้งคลุมหัวใจและตบั 

พังผืดที่ไมปกปดตั้งร้ังเนื้อภายใตหนังทั่วรางกาย เบื้องลางกําหนดดวยเนื้อ เบื้องบนกําหนดดวย

หนัง  เบื้องขวากําหนดดวยสวนที่เปนพังผืด เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ
 

๑๔) การกําหนด  ปหกํ  (มาม)   

   มาม ไดแก เนื้อเปนล้ินอยูในทอง มามนั้นมีสีเขียวดังดอกคนทิสอ๑๖ มี

สัณฐานดังล้ินลูกโคดํา มีขั้วยาวประมาณ ๗ นิ้ว เกิดในทิศเบื้องบน ตัง้อยูบนพื้นทองทางซายของ        

หัวใจ ซ่ึงเมื่อมันออกมาภายนอก เพราะถูกประหารดวยเครื่องประหาร สัตวทั้งหลายยอมสิ้น เปน           

ธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาตุ 
 

๑๕) การกําหนด  ปปฺผาสํ  (ปอด)    

 ปอด ไดแก เนื้อปอด ตางโดยเปนชิน้เนือ้ ๓๒ ช้ิน ปอดมีสีแดงดงัผล      

มะเดื่อยังไมสุกจัด  มีสัณฐานดังชิ้นขนมหนา ๆ  ที่เขาตัดไมเรียบ เปนของไมมีรส ไมมีโอชา เหมือน

กากใบไมที่คนเคี้ยวแลว ไมมีรสชาด เกดิในทิศเบื้องบน ตั้งหอยปกคลุมหัวใจและตับในระหวาง      

ถันทั้ง ๒ ขางภายในรางกาย   เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ
 

๑๖) การกําหนด  อนฺตํ  (ไสใหญ)     

 ไสใหญ ไดแก ขนดไสใหญอันขดอยูในที่ ๒๑ ทบ ของชายยาว ๓๒ ศอก     

ของหญิงยาว ๒๘ ศอก ไสใหญนีน้ัน้ มีสีขาวดังกอนกรวดหรอืปูนขาวดังงหูวัขาดที่เขาขดวาง              

ไวในรางเลือด เกิดในทิศทั้ง ๒ ตั้งอยูภายในรางกาย มปีลายอยูที่คอหอย และที่ทวารหนกั เพราะ

เบื้องบนเลื้อยขึ้นไปถึงหลุมคอ และเบื้องลางเลื้อยลงมาจรดทวาร  เปนธรรมชาติแข็ง ช่ือวา ปฐวีธาตุ 
 

๑๗) การกําหนด  อนฺตคุณํ  (ไสนอย) 

  ไสเล็ก ไดแก ไสอันเปนสายพันอยูในฐานขนดไสใหญ ไสนอยนั้น โดยสี          

มีสีขาวดังสีรากบัวจงกลนี  โดยสัณฐาน  มีสัณฐานดังรากจงกลนีนั่นแหละ โดยทิศ  เกดิในทิศทั้ง ๒  

                                                           
๑๖  คนทิสอ หมายถึง ไมพุม ขึ้นในที่โลงริมน้ํา ใบเปนใบประกอบ มีใบยอย ๓ ใบ ทองใบสีนวล           

เมื่อขยี้มีกลิ่นฉุน ใชทํายาได  ดูรายละเอียดใน  ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. 
๒๕๔๒.  (กรุงเทพมหานคร : บริษัทนานมีบุคส พับลิเคชั่นส, ๒๕๔๖), หนา ๒๑๗. 
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 ๘๐ 

โดยโอกาส ไสนอยนั้นตั้งยดึขนดไสใหญใหเปนมดัอยูดวยกัน ดจุเชือกยนตยึดแปนยนตไวในเวลา

ที่พวกชางผูทํางานตาง ๆ มีการงานที่ตองทําดวยจอบและขวาน เปนตน ชักยนตอยูในระหวางแหง

ขนดไสใหญ ๒๑ ทบ เหมือนเชือกเล็กที่เย็บรอยไปตามในระหวางแหงขนดเชือกสําหรับเช็ดเทา 

เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ

 
๑๘) การกําหนด  อุทริยํ  (อาหารใหม)     

 อาหารใหม ไดแก ของที่บริโภค ที่ดื่ม ที่เคี้ยว และทีล้ิ่ม ซ่ึงมีอยูในทอง            

อาหารใหมนัน้ มีสีดังอาหารที่กลืนกินเขาไป มีสัณฐานดังขาวสารที่เขาหอหลวม ๆ ในผากรองน้าํ 

เกิดในทิศเบื้องบน  ตั้งอยูในทอง   เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ

 
๑๙) การกําหนด  กรีสํ  (อาหารเกา)     

 อาหารเกา ไดแก อุจจาระ อุจจาระนัน้ มีสีดังอาหารที่กลืนเขาไปนั่นแหละ       

โดยมาก มีสัณฐานตามโอกาส เกิดในทศิเบื้องต่ํา ตั้งอยูในกระเพาะอาหารเกา ที่ชื่อวาอาหารเกา     

เปนเสมือนกระบอกไมไผ สูงประมาณ ๘ องคุลี อยูที่ปลายไสใหญ ในระหวางใตสะดือและโคน   

ขอสันหลัง ซ่ึงเปนที่ที่ของกนิมีน้ําและขาวเปนตน อยางใดอยางหนึ่ง ตกลงไปในกระเพาะอาหาร

ใหม อันไฟธาตุในทองเผาผลาญปุดเปนฟองฟอดถึงภาวะเปนของละเอียด ดังถูกบดดวยหินบดแลว

ไหลลงไปตามลําไสใหญ เปนของหมักตั้งอยูดังดนิเหลืองที่เขาขยําใสในปลองไมไผ เปรียบเหมือน

น้ําฝนตกลงในภูมภิาคเบื้องสูง แลวไหลบาลงไปขังเต็มภูมิภาคเบื้องต่ํา ฉะนั้น เปนธรรมชาติแข็ง 

ช่ือวา ปฐวีธาตุ 
 
๒๐) การกําหนด  มตฺถลุงฺคํ  (มันสมอง)     

 มันสมอง ไดแก กองเยื่ออันตั้งอยูภายในกะโหลกศีรษะ มันสมองนั้น           

มีสีขาวดังดอกเห็ด หรือนมสด ที่ยังไมทนักลายเปนน้ํานมสม มีสัณฐานตามโอกาส เกิดในทิศ        

เบื้องบน อาศยัแนวประสาน ๔ แนวภายในกะโหลกศรีษะ ตั้งรวมกนัอยูดุจกอนแปง ๔ กอน ทีเ่ขา

ตั้งรวมกันไว  เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ
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 ๘๑ 

 
๒๑) การกําหนด  ปตฺตํ  (น้ําด)ี     

 น้ําดี ไดแก น้าํดี ๒ อยาง คือ น้ําดีที่อยูในถุง และน้ําดีทีไ่มอยูในถุง ๑ ใน     

น้ําดี ๒ อยางนั้น น้ําดีที่อยูในถุง มีสีดังน้าํมันมะซางขน ๆ น้ําดีที่ไมอยูในถุง มีสีดังดอกพกิุลแหง            

น้ําดีทั้ง ๒ อยาง มีสัณฐานเหมือนตามที่มันตั้งอยู น้าํดีที่อยูในถุงเกิดในทิศเบื้องบน น้ําดีที่ไมอยู        

ในถุง เกดิในทิศทั้ง ๒ น้ําดีที่ไมอยูในถุง ยกเวนที่ทีพ่นจากเนื้อ คือ ผม ขน เล็บ ฟน และหนงัที่

กระดางแหงผากซึมซาบไปทั่วรางที่เหลือตั้งอยู ดังหยาดน้ํามันซึมซาบไปทั่วน้ํา ฉะนั้น เมื่อน้ําดี

กําเริบ สัตวทัง้หลายชักใหตาเหลืองวิ่งเวียนไป ตัวที่สะทกสะทานเปนผ่ืนคัน น้ําดทีี่อยูในถุง ตั้งอยู

ในถุงน้ําดีซ่ึงเปนดังรังบวบขมใหญ ตั้งแนบเนื้อตับระหวางหัวใจกับปอด ซ่ึงเมื่อน้ําดีกําเริบ สัตว

ทั้งหลายมักเปนบา จิตใจแปรปรวนละทิ้งหิริโอตตัปปะ ส่ิงที่ไมนาทําก็ทําได คําที่ไมนาพูดกพ็ูดได      

ส่ิงที่ไมนาคิดก็คิดได   เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
 

๒๒) การกําหนด  เสมฺหํ  (เสมหะหรือเสลด)     

   เสมหะ  ไดแก  เสลดซึ่งมีประมาณ ๑ กอบมือ อยูภายในรางกาย  เสลดนั้น       

มีสีดังใบแดงหนู มีสัณฐานเหมือนที่มนัตั้งอยู เกิดในทิศเบื้องบน ตั้งอยูที่เยื่อกระเพาะอาหาร ซ่ึง        

ในเวลาที่กลืนอาหารมีน้ําและขาว เปนตน เมื่อน้ําและขาวตกลงไป เสมหะกแ็ยกออกจากกันเปน         

๒ สวน แลวหุมหอเขาตามเดิม เหมือนอยางสาหรายในน้ํา เมื่อไมหรือกระเบื้องตกลงไป มันก็       

แยกออกเปนสวนแลวหุมเขาตามเดิม เมื่อเสมหะมีนอยเกินไป กระเพาะอาหารจะสงกลิ่นดังซากศพ

นารังเกียจยิ่งนกั ดุจหวัฝแตก และดุจไขไกเนา และกระเพาะอาหารสงกล่ินเหมน็ฟุง การเรอก็ดี พูดก็

ดี ก็พลอยมกีล่ินเหมน็เชนกลิ่นศพเนาไปดวย เปนที่นารังเกยีจแกผูอ่ืน และคนผูนั้นจะตองถูกตอวา          

เรอออกไปสงกลิ่นเหม็นฟุง และเสมหะมีเพิ่มมากขึน้ แลวก็ปดกัน้กลิ่นซากศพภายในกระเพาะ

อาหารอยูได ดงัแผนกระดาษปดวัจกุฎี  เปนธรรมชาติเหลว มีอาการเกาะกุม  ช่ือวา  อาโปธาตุ 
 

๒๓) การกําหนด  ปพฺุโพ  (น้ําเหลืองและน้ําหนอง)  

 น้ําเหลืองหรือน้ําหนองมีสีดงัใบไมเหลือง แตในรางกายคนตายยอมมสีีดัง

น้ําขาวบูดขน ๆ มีสัณฐานเหมือนที่มันตั้งอยู เกิดในทิศทัง้ ๒ ไมไดมีตัง้อยูเปนปกติ เหมือนถูกขวาก

หนามทิ่มแทง หรือถูกน้ํารอนลวก หรือถูกไฟไหม เปนตน โลหิตยอมหอข้ึน น้ําเหลืองก็จะกอตวัขึ้น            

ในที่นัน้ หรือมฝีเกิดขึ้นในทีใ่ด น้ําเหลืองก็จะเกดิขึ้นในทีน่ัน้  เปนธรรมชาติเหลว ช่ือวา อาโปธาตุ 
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 ๘๒ 

๒๔) การกําหนด  โลหิตํ  (น้ําเลือด)     

  โลหิต มี ๒ อยาง คือ โลหิตขน ๑ โลหิตจาง ๑ ในโลหิต  ๒ อยางนั้น 

โลหิตขน มีสีดังน้ําครั่งแกไฟ โลหิตจางมีสีดังน้ําครั่งใส โลหิตทั้ง  ๒ อยาง มีสัณฐานเหมือนที่ที่มนั

ตั้งอยู โลหิตขนเกิดในทิศเบือ้งบน โลหิตจางเกิดในทิศทั้ง ๒ โลหิตจางซึมซาบทั่วรางกายที่มีชีวติ

ทุกแหง ตั้งอยูตามชองวางของเสนเอ็น เวนที่ผม ขน ฟน และเล็บ ที่ตั้งพนจากเนื้อและหนังอนั

กระดางและแหงผาก เลือดขนทวมอยูภายใตแหงตับ มปีระมาณเต็มบาตรหนึ่งขนาดเล็ก ๆ คอย ๆ 

ซึมไปสูไต หัวใจ ตับ และปอด ทําใหไต หัวใจ ตับ และปอดชุมอยูเสมอ ถาไมเชนนัน้ สัตวทั้งหลาย

จะเกดิมีอาการเหือดกระหาย  เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
 

๒๕) การกําหนด  เสโท  (เหงื่อ)     

   เหงื่อ ไดแก อาโปธาตุที่ไหลออกตามชองรูผมและขนเปนตน เหงื่อนัน้          

มีสีดังสีน้ํามันงาใส มีสัณฐานเหมือนที่ที่มนัตั้งอยู โดยทิศ เกิดในทิศทัง้ ๒ ที่ตั้งของเหงื่อไมมีอยู        

ตามปกติเหมือนโลหิต แตเมือ่ใดรางกายรอนอบอาวอยู เพราะเหตุตาง ๆ เชน รอนไฟ รอนแดด        

และความเปลีย่นแปลงแหงฤดู เปนตน เมื่อนั้นมันจึงไหลออกตามชองรูผมและขนทั้งปวงดจุกํา         

สายบัวที่มีรากและเหงาที่ตดัไวไมเรียบ ซ่ึงคนถอนขึ้นจากน้ํา เพราะฉะนั้นแมพื้นฐานของเหงื่อนัน้    

ก็พึงทราบโดยชองรูผมและขนนั้นแล ก็พระโยคีผูกําหนดเหงื่อ พึงมนสิการเหงื่อตามที่มันขังตั้งเต็ม

ขุมผมและขนนั่นเอง  เปนธรรมชาติเหลว  ช่ือวา  อาโปธาตุ 

 
๒๖) การกําหนด  เมโท  (มันขน)     

 มันขน มีสีดังขมิ้นที่ถูกผา สําหรับคนอวน มีสัณฐานเหมือนผาเกา               

เนื้อหยาบ  มีสีดังขมิ้นที่วางไวในระหวางหนังกับเนื้อ สําหรับคนผอม มีสัณฐานดังผาเกาเนื้อหยาบ 

มีสีดังขมิ้นที่วางซอนกันไว ๒ - ๓ ช้ัน แนบติดเนื้อเหลานี้ คือ เนื้อแขง เนื้อขาออน เนื้อหลังที่ตดิ

กระดูกสนัหลัง เนื้อชองทอง เกิดในทิศทัง้ ๒ ตั้งแผไปทั่วรางของคนอวนและตั้งตดิเนื้อตาง ๆ เชน 

เนื้อแขงของคนผอมอยู ซ่ึงแมนับวาเปนมัน แตเพราะมันเปนของนาเกลียดยิ่งนัก คนทั้งหลายจึง    

ไมถือเอามาใชเปนน้ํามันทาที่ศีรษะ หรือหยอดจมกู  เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
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 ๘๓ 

๒๗) การกําหนด  อสฺสุ  (น้ําตา)     

  อสฺสุ ไดแก อาโปธาตุซ่ึงหล่ังออกจากดวงตาทั้งหลาย น้ําตานั้น มีสีดังสี        

น้ํามันขน มีสัณฐานเหมือนที่ที่มันตั้งอยู เกิดในทิศเบื้องบน เกดิอยูในเบาตา ดังน้ําดีอยูในถุงน้ําดี   

แตเมื่อใด สัตวทั้งหลายเกิดความดีใจ หัวเราะใหญ หรือเกิดเสียใจ รองไหครํ่าครวญอยู หรือกลืนกนิ

อาหารแสลงเห็นปานนั้นเขาไป และเมื่อใด ดวงตาของสัตวเหลานั้นถูกสิ่งที่ทําใหน้าํตาไหล มีควนั

ละอองและฝุนเปนตนกระทบ เมื่อนั้น น้ําตาจะไหลเออ เพราะความดีใจ ความเสียใจ หรืออาหารฤดู

ที่แสลงเหลานัน้ แลวเอออยูเต็มเบาตาบาง ไหลออกมาบาง ก็พระโยคีผูจะกําหนดน้ําตาก็พึงกําหนด

เอาตามที่มันเอออยูเต็มเบาตานั่นแหละ เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
  
๒๘) การกําหนด  วสา  (มันเหลว)     

 วสา ไดแก มนัที่เปนสวนเหลว มนัเหลวนั้น มีสีดังน้ํามันมะพราว หรือ         

อาจจะเรยีกวามีสีดังน้ํามันทีร่าดลงไปในน้าํขาวก็ได มีสัณฐานดงัหยาดน้ํามันที่ซานไปลอยควางอยู

เหนือน้ําอนัใสในเวลาอาบ  เกิดในทิศทั้ง ๒ โดยมากมันตั้งอยูในฝามือ หลังมือ ฝาเทา หลังเทา 

ปลายจมูก หนาผาก และจะงอยบา แตวามันหาไดละลายอยูในโอกาสเหลานี้ทุกเมือ่ไม แตเมื่อใด 

ตําแหนงเหลานั้นเกดิอบอาวขึ้นเพราะรอนไฟ รอนแดด ผิดอากาศ และธาตุพิการ เมื่อนั้น มันจงึ

กระจัดกระจายไปทางโนนทางนี้ในที่เหลานั้น ดังหยาดน้ํามันที่ซานไปบนน้ําใสในเวลาอาบ ฉะนัน้ 

เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
 

๒๙) การกําหนด  เขโฬ  (น้ําลาย)   

 น้ําลาย ไดแก อาโปธาตุที่ผสมกันเปนฟองขึ้นภายในปาก น้ําลายนัน้ มีสี

ดังฟองน้ํา มีสัณฐานเหมือนที่ที่ตั้งอยู หรือมีสัณฐานดังฟองน้ําก็ได เกดิในทิศเบื้องบน มันไหลลงมา

จากกระพุงแกมทั้ง ๒ แลวขังอยูที่ล้ิน และไมไดขังอยูเปนประจํา แตเมื่อใดสัตวทัง้หลายเหน็หรอื 

นึกถึงอาหารเห็นปานนี้หรือวางของมีรสรอน ขม เผ็ด เค็ม เปรี้ยว อะไร ๆ ลงไปที่ปากก็ดี หรือวา

เมื่อใดหวัใจของสัตวเหลานัน้ละเหีย่อยู หรือเกิดความสะอิดสะเอยีนในสิ่งทุกอยาง เมื่อนั้น น้ําลาย

ยอมเกิดขึน้แลวไหลลงออกมาจากกระพุงแกมทั้ง ๒ ขงัตั้งอยูที่ล้ิน อนึ่ง น้ําลายน้าํ ที่ปลายลิ้นใส       

ที่โคนล้ินขน ก็ขาวเมาหรอืขาวสารหรือของเคี้ยวอะไร ๆ อยางอื่นที่ใสเขาไปในปาก น้ําลาย      

สามารถจะทําใหอาหารชุมอยูเสมอ ดุจน้ําในบอที่ขุดไวใกลหาดทราย เปนธรรมชาติเหลว ชื่อวา  

อาโปธาตุ 
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 ๘๔ 

๓๐) การกําหนด  สงิฺฆาณิกา  (น้ํามูก)     

 น้ํามูก ไดแก น้ําอันไมสะอาดที่ไหลออกจากมันสมอง น้ํามูกนั้น มสีีดัง

เยื่อจางตาล มสัีณฐานเหมือนที่ที่ตั้งอยู เกดิในทิศเบื้องบน น้ํามูกตั้งเตม็โพรงจมูก แตน้ํามูกนัน้มิได         

ขังอยูเปนประจํา เมื่อใดสัตวทั้งหลายรองไหก็ด ี เปนผูมีความกําเริบแหงธาตุอันเกดิขึ้นดวยอํานาจ 

อาหารแสลง และฤดูเปล่ียนแปลงกด็ี เมื่อนั้น มันในสมองก็กลายเปนเสมหะแลวไหลเคลื่อนจาก        

ภายในศีรษะสงมาตามชองเพดานจนเต็มโพรงจมกูอยูบาง หรือออกมาบาง เปรียบเหมือนคนหอ         

นมสมไวในใบบัว แลวใชหนามแทงเบื้องลาง เมื่อนั้นหยดนมสมใส ก็จะพึงหยดออกจากชองนัน้        

พระโยคีผูกําหนดน้ํามูก พึงกําหนดตามทีม่ันขังตั้งเต็มโพรงจมูกอยูนัน้ เปนธรรมชาติเหลว ชื่อวา 

อาโปธาตุ 
 
๓๑) การกําหนด  ลสิกา  (ไขขอ)     

  ลสิกา ไดแก ซากมีกล่ินเปนมันภายในแหงขอตอในรางกาย ไขขอนั้น           

มีสีดังยางดอกกรรณิกา มีสัณฐานเหมือนที่ที่ตั้งอยู เกดิในทิศทั้ง ๒ ตั้งอยูในภายในขอตอ ๑๘๐ แหง        

คอยทําหนาทีห่ลอล่ืนขอตอกระดูกทั้งหลาย สําหรับผูที่มีไขขอนอย เมื่อผูนั้นลุกขึ้น นั่งลง กาวไป

ขางหนา ถอยหลังกลับ คู เหยียด กระดกูยอมล่ันดังเผาะแผะ ทําเสียงดจุเสียงนิว้มือ แมผูนั้นเดินไปสู

ทางไกลเพียง ๑ - ๒ โยชน วาโยธาตยุอมกําเริบ เนือ้ตัวยอมเมื่อยขบ แตสําหรับผูใดมไีขขอมาก 

กระดกูทั้งหลายของผูนั้นจะไมล่ันดังกรุบกรุบในขณะ เคลื่อนไหว เชน ลุก นั่ง เปนตน แมเมื่อเขาเดิน

ทางไกลแสนไกล  วาโยธาตกุ็ไมกําเริบ  เนือ้ตัวก็ไมเมื่อยขบ เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
 

๓๒) การกําหนด  มุตฺตํ  (น้ํามตูร)     

 มูตร มีสีดังสีเหมือนน้ําแชถ่ัวเหลือง มีสัณฐานเหมือนน้ําที่อยูในหมอน้ํา   

ที่วางคว่ําไว เกิดในทิศเบื้องต่ํา อยูในภายในกระเพาะปสสาวะ อยางเดยีวกันกับน้ําในบอน้ําคร่ํา            

ซ่ึงเขาไปไดในหมอซึมที่ไมมีปากที่ทิ้งอยูในบอน้ําคร่ํา สวนทางออกของมูตรนั้นปรากฏอยู และ      

เมื่อมูตรเต็มแลว สัตวทั้งหลายยอมเกดิความขวนขวายวาจักถายปสสาวะ เปนธรรมชาติเหลว ช่ือวา  

อาโปธาตุ๑๗ 

                                                           
๑๗ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘๒ - ๒๑๔/๔๒๐ - ๔๓๘. 
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 ๘๕ 

๓.๒ อารมณกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสต ิ

 
ผูบําเพ็ญเพียรเมื่อกําหนดพิจารณาสวนทั้งหลายในกายทัง้ ๓๒ สวน เชน การกําหนดผม 

ดวยการพิจารณาดวยสี สัณฐาน ทิศ โอกาส และเขตกําหนด ไดแลว และตั้งจิตวาในภาวะที่เปน     

ของนาเกลียด นารังเกียจ พจิารณาอาการ ๓๒ ไปตามลาํดับ ไมเร็วนกั จากผมไปถึงมูตร จนกระทั่ง     

ผูบาํเพ็ญเพียรมองเห็นภาพของสวนตาง ๆ ของรางกาย หรืออาการ ๓๒ ไดในเวลาเดยีวกัน           

ไมมีภาพใดเกดิกอนหรือเกิดหลัง เชนเดยีวกับการมองเหน็พวกมาลัยดอกไมที่รอยเรียงดอกไม ๓๒ 

ชนิด ดวยเสนดายเดียวกนั ซ่ึงผูบําเพ็ญเพียรก็จะละภาพของความเปนคน เหลือเพยีงกองแหงสวน

เหลานั้น และเมื่อสามารถพิจารณาโดยละลาํดับไดแลว คอื พิจารณาเฉพาะสวนที่ปรากฏเห็นชัดแลว 

จะเกดิเปนสมาธิแนวแนไปตามลําดับ จาก อุคคหนิมิตร คือ นิมิตติดตาติดใจ จนหลับตามองเห็นสิ่ง   

ที่เพงหรือนึกได และตอไปถงึ ปฏิภาคนิมติร คือ นิมิตเสมือน หรือนิมิตเทียบเคียง ที่จําไดหมายรู      

ความนารังเกยีจ จะนึกขยายหรือยอสวนภาพ   ติดตาติดใจนั้นไดตามปรารถนา เมื่อผูบําเพ็ญเพียรทํา

ความเพยีรตอไปใหมากขึ้นแลว ยอมบรรลุไปสูปฐมฌาน  

อนึ่ง บุคคลผูบําเพ็ญเพียร เมื่อหมั่นบําเพญ็ กายคตาสติ ยอมอดกลัน้ตอความไมยนิดี        

และความยินดไีด ไมถูกความไมยินดีครอบงํา ยอมครอบงําความไมยนิดีที่เกดิขึ้นแลวอยูดวย เพราะ             

ผูบําเพียรสามารถขมใจ ครอบงําได ไมกลัวภยัที่เกดิขึ้น เปนผูทนตอความรอน ความหนาว                    

มีความอดกลัน้ตอทุกขเวทนาอันแรงกลาที่สามารถคราชีวิตของตนได จะเปนผูได ฌาน ๔ คือ               

มีอุเบกขา และเอกัคคตา อันเปนความวางใจเฉยได ไมยินดยีินราย และมีจิตแนวแนอยูในอารมณ

เดียว เปนผูมีสมาธิเลยไปถึงขั้นอภิญญา ๖ 

พระพุทธเจาตรัสกับภิกษุทั้งหลาย พอสรปุไดวา “กายคตาสต ิ  เปนหนทางสูการดับกิเลส        

ใหถึงอสงัขตธรรม อันเปนสิ่งที่ปจจัยไมปรุงแตง หรือปรุงแตงไมได คือ นิพพาน”๑๘ กายคตาสต ิ

                                                           
๑๘   สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๖๖/๔๔๘. 
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 ๘๖ 

เปนหนึ่งในธรรมอันเปนเอก๑๙ ที่บุคคลเจริญ ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความเบื่อหนายอยาง         

ที่สุด  เพื่อคลายกําหนัด  เพื่อดับ  เพื่อสงบระงับ  เพื่อรูยิ่ง  เพื่อตรัสรู เพื่อนิพพาน 

ภิกษุทีเ่จริญกายคตาสติ ทําใหมากแลว ยอมเกิดผลแกตนในปจจุบนั๒๐ ดังนี้ 

๑) จิตยอมเกิดกุศลธรรมอยางใดอยางหนึ่ง  ทีเ่ปนสวนแหงวิชชา๒๑ 

๒) เกิดความสังเวชใหญ๒๒ เปนมรรคแหงวิปสสนา 

๓) เกดิประโยชนใหญ๒๓ เปนทางเขาถึงความเปนอริยบุคคล เปนฌาณที่ทาํใหละสังโยชนได 

๔) เพื่อธรรมเปนแดนเกษมจากสงัโยชนใหม คอื นิพพาน 

๕) เพื่อสติและสัมปชัญญะ   

๖) เพื่อใหไดญาณทัสสนะ๒๔ 

๗) เพื่ออยูเปนสุขในปจจุบัน   

๘) เพื่อทําใหแจงซึ่งผลแหงวชิชา  และวิมตุติ๒๕ 

๙) เกิดกายสงบ จติสงบ  วติกวิจารสงบ  ทําใหธรรมที่เปนสวนแหงวชิชา  เจริญเต็มที่ 

๑๐) อกุศลธรรมที่ยงัไมเกดิขึ้นก็ไมเกิดขึน้  และที่เกิดขึน้แลวกล็ะได 

                                                           
๑๙   ธรรมอันเปนเอก  ไดแก  พุทธานุสสติ  (การระลึกถึงพระพุทธเจา)  ธัมมานุสสติ  (การระลึกถึง       

พระธรรม) สังฆานุสสติ (การระลึกถึงพระสงฆ) สีลานุสสติ (การระลึกถึงศีล) จาคานุสสติ (การระลึกถึงการ
บริจาค) เทวตานุสสติ (การระลึกถึงเทวดา) อานาปานัสสติ (สติกําหนดลมหายใจเขาออก) มรนัสสติ (การระลึก       
ถึงความตาย) กายคตาสติ (สติอันไปในกาย) อุปสมานุสสติ (การระลึกถึงธรรมอันเปนที่สงบ) ดูรายละเอียดใน  
องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๙๖ - ๒๙๗/๓๗. 

๒๐   ดูรายละเอียดใน  องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๖๓ - ๕๙๗/๕๑ - ๕๔. 
๒๑  วิชชา ๘ ความรูแจง ความรูวิเศษ มี ๘ ประการ คือ (๑) วิปสสนาญาณ (ญาณที่เปนวิปสสนา)         

(๒) มโนมยิทธิ (ฤทธิทางใจ) (๓) อิทธิวิธา (แสดงฤทธิ์ตาง ๆ ได (๔) ทิพพโสต (หูทิพย) (๕) เจโตปริยญาณ 
(ความรูที่กําหนดใจผูอื่นได) (๖) ปุพเพนิวาสานุสสติ (ระลึกชาติได) (๗) ทิพพจักษุ (ตาทิพย) (๘) อาสวักขยญาณ 
(ความรูที่ทําใหสิ้นอาสวะ)  (องฺ. เอกก. อ. (บาลี) ๑/๕๖๓/๔๗๒). 

๒๒   สังเวชใหญ  ในที่นี้  หมายถึง  วิปสสนา หรือหมายถึง  มรรคแหงวิปสสนา 
๒๓ ประโยชนใหญ ในที่นี้ หมายถึง มรรค ๔ ไดแก โสดาปตติมรรค (๒) สกทาคามิมรรค 

อนาคามิมรรค  และอรหัตตมรรค 
๒๔   ญาณทัสสนะ  หมายถึง  ทิพพจักขุญาณ. 
๒๕   ผลแหงวิชชาและวิมุตติ  หมายถึง อรหัตตผล  (องฺ. เอกก. อ. (บาลี) ๑/๕๖๔ - ๕๗๐). 
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 ๘๗ 

๑๑) กุศลธรรมที่ยังไมเกิดขึ้นก็เกดิขึ้น และที่เกดิขึ้นแลวก็เปนไปเพื่อความเจริญไพบูลย 

ยิ่งขึ้น 

๑๒) ยอมละอวิชชาได     วิชชาเกดิขึ้นยอมละอสัมินานะ๒๖ได     อนุสัยถึงความถอนขึ้น   

ยอมละสังโยชน๒๗ได 

๑๓) ยอมเปนไปเพือ่ความแตกฉานแหงปญญา 

๑๔) เพื่ออนุปาทาปรินิพพาน ดับกเิลส  ไมมีเบญจขันธเหลือ 

๑๕  –  ๑๗) มีความเขาใจแจมแจงธาตุหลายชนดิ ธาตุทีแ่ตกตางกัน  และมีความแตกฉาน 

ในธาตหุลายชนิด 

๑๘  –  ๒๑)     เพื่อทําใหแจงโสดาปตติผล  สกาทาคามิผล  และอรหัตตผล 

๒๒  –  ๓๗)   เพื่อไดปญญา  เพื่อความเจริญแหงปญญา  เพือ่ความไพบูลยแหงปญญา   เพื่อ 

ความเปนผูมีปญญามาก เพื่อความเปนผูมีปญญาแนนหนา เพื่อความเปนผูมีปญญาไพบลูย เพื่อความ

เปนผูมีปญญาลุมลึก เพื่อความเปนผูมีปญญาสามารถยิ่ง เพื่อความเปนผูมีปญญากวางขวาง เพื่อความ

เปนผูมากดวยปญญา เพื่อความเปนผูมีปญญาวองไว เพือ่ความเปนผูมปีญญาเร็ว เพือ่ความเปนผูมี

ปญญาราเริง เพื่อความเปนผูมีปญญาคลองแคลว เพื่อความเปนผูมีปญญาเฉียบแหลม และเพื่อความเปน

ผูมีปญญาชําแรกกิเลส 

 

 
 

                                                           
๒๖   อัสมิมานะ หมายถึง ความสําคัญตนเปนอยางนั้น เปนอยางนี้ มี ๙ ประการ (๑) เปนผูเลิศกวาเขา

สําคัญตัววาเลิศกวาเขา (๒) เปนผูเลิศกวาเขาสําคัญตนวาเสมอเขา (๓) เปนผูเลิศกวาเขาสําคัญตนวาเลวกวาเขา     
(๔) เปนผูเสมอเขาสําคัญวาตัวเลิศกวาเขา (๕) เปนผูเสมอเขาสําคัญตัววาเสมอเขา (๖) เปนผูเสมอเขาสําคัญตัววา
เลวกวาเขา (๗) เปนผูเลวกวาเขาสําคัญตัววาเลิศกวาเขา (๘)  เปนผูเลวกวาเขาสําคัญตัววาเสมอเขา  (๙)  เปนผูเลว
กวาเขาสําคัญตัววาเลวกวาเขา  ดูรายละเอียดใน  ขุ.ม.  (ไทย) ๒๙/๒๑/๙๖ - ๙๗. 

๒๗   อนุสัยหรือสังโยชน มี ๗ คือ กามราคะ (ความกําหนัดในกาม) ปฏิฆะ (ความขัดใจ) ทิฏฐิ        

(ความเห็นผิด) วิจิกิจฉา (ความลังเลใจ) มานะ (ความถือตัว) ภวราคะ (ความกําหนัดในภพ) อวิชชา (ความไมรูแจง)        
ดูรายละเอียดใน  ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๐/๓๓๗. 
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 ๘๘ 

๓.๓ การเลือกสถานที่เพื่อปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน 
 

ผูปฏิบัติสมาธิภาวนา โดยเฉพาะพระภิกษุ หรือบรรพชิต ควรเลือกสถานที่หรือวัดที ่      

สมควร ซ่ึงในคัมภีรวิสุทธมิรรค๒๘ พระพทุธโฆสาจารย ไดกลาวถึงเสนาสนะ  ที่ประกอบดวย           

องคคุณ  ๕ ประการ  และสถานที่อันประกอบดวยโทษ  ๑๘  ประการ  สรุปไดดังนี ้
 
สถานที่อันประกอบดวยองคคุณ 

๑) สถานที่ที่ไมไกลนัก ไมใกลนัก  แตโคจรคาม  มีทางไปทางมาสะดวกสบาย  ปลอดภยั 

๒) สถานที่ที่กลางวันไมพลุกพลานดวยผูคน กลางคืนเงียบสงัดไมมีเสียงอึกทึกครึกโครม 

๓) สถานที่ที่ไมมีเหลือบ  ยุง  และสัตวเล้ือยขบกัด  ไมมีลมและแดดรบกวน 

๔) สถานที่ที่ไมฝดเคืองดวยปจจัย ๔ คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และยาแกไข 

๕) สถานที่ที่มีภิกษุช้ันเถระ   มีความรูกวางขวาง  ทองจําพระพุทธพจนไวไดมากพอที่ 

ผูปฏิบัติสามารถสอบถามขอธรรมตาง ๆ  ไดในคราวอันสมควร  เพื่อบรรเทาความสงสัย 
 

สถานที่อันประกอบดวยโทษ  ๑๘  ประการ   คือ 

๑) สถานที่กวาง  ใหญโต  มากเกินไป 

๒) เปนสถานที่สรางขึ้นใหม 

๓) สถานที่เกาแก ชํารุด ทรุดโทรม ซ่ึงผูปฏิบัติตองปฏิสังขรณ   ซอมแซมดวยตนเอง 

๔) สถานที่อยูใกลทางหลวง  ซ่ึงจะมีผูคนมาพอพักอาศัยอยูดวย 

๕) สถานที่ใกลบอน้ํา  หรือมีสระน้ํา  ซ่ึงผูปฏิบัติจะตองคอยช้ีบอกใหผูประสงคจะ     

เขามาใช  วาอยูที่ไหน 

๖) สถานที่ที่มีใบไมที่ใชรับประทานไดนานาชนิด ยอมมสีตรีเขามามาก ซ่ึงเปน

อันตรายแกกัมมัฏฐาน 

๗) สถานที่ที่กอไมดอกนานาชนิดแตกบานอยูอยางสะพรั่ง 

                                                           
๒๘   พระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ), สมเด็จ, คัมภีรวิสุทธิมรรค ๑๐๐ ป สมเด็จพระพุฒาจารย 

(อาจ อาสภมหาเถระ) ๘ พฤศจิกายน ๒๔๔๖ - ๒๕๔๖, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ประยูร พริ้นติ้ง จํากัด, 
๒๕๔๖). 
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 ๘๙ 

๘) สถานที่ใดมีไมผลนานาชนิด ที่คนทั้งหลายจะพากันมาขอ หรือสอยเอาโดยพลการ 

เมื่อผูปฏิบัติไมใหหรือตอวา  จะทําใหเขาโกรธ  ดาวา  และขับไลไมใหอยูในที่นั้น 

๙) สถานที่ที่มีคนเขามามาก 

๑๐) สถานที่ใกลกบัตัวเมือง 

๑๑) สถานที่ใกลกบัที่หาฟนของชาวบาน 

๑๒) สถานที่ที่อยูใกลนา 

๑๓) สถานที่ที่มีคนไมลงรอยกัน  ทะเลาะกนั 

๑๔) สถานที่ที่อยูใกลกับทาเรือ  ซ่ึงจะมีผูโดยสารและพวกโคพากันมาเบยีดเบียน 

๑๕) สถานที่ที่เปนถ่ินที่อยูของคนที่ไมเล่ือมใสในพระพุทธศาสนา 

๑๖) สถานที่ที่อยูระหวางพรมแดน ซ่ึงจะเปนผลใหผูปฏิบัติถูกสําคัญผิดวาเปนจารบุรุษ 

๑๗) สถานที่ที่ไมเปนที่สบาย  มโีจรผูรายและภัยตาง ๆ ชุกชมุ 

๑๘) สถานที่ที่ไมมีกัลยาณมิตร คือ ไมมีพระอาจารย หรือทานผูเสมอกับพระอาจารย     

พระอุปชฌาย  หรือทานผูเสมอกับพระอปุชฌาย  ซ่ึงเปนโทษแกผูปฏิบัติอยาง      

ใหญหลวง 
 
อนึ่ง วัดหรือสถานที่อันไมสมควรแกการภาวนานี้ ในคัมภีรวิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารย 

ไดกลาวไววา พึงหลีกเวนเสียใหหางไกล เหมือนพอคาหลีกเวนทางอันมีภัยเฉพาะหนา ดังนัน้         

ผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน เพื่อใหเกิดสมาธิ หรือสมาธิภาวนา ควรเลือกสถานที่ที่ประกอบดวย

องคคุณ ๕ ประการ  และหลกีเวนสถานที่อันไมสมควรตามที่กลาวแลวขางตน 

 

๓.๔ ตัวอยางบรรชติและคฤหัสถผูปฏบิัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 

ตัวอยางผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานนี้ ผูวิจัยไดสํารวจขอมูลจากคัมภีรพระไตรปฎก   

และอรรถกถาในขณะเขียนงานวิจยันี้ ไดพบเรื่องผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เขียนไวชัดเจน   

ทั้งบรรพชิตและคฤหัสถ จํานวน  ๑๔  รูป / คน 
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 ๙๐ 

๓.๔.๑ บรรพชิตผูปฏบิัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
 
๑) พระมหากัสสปะ๒๙ 

สมัยเมื่อทานพระมหากัสสปะพักอยู ณ พระเวฬุวนั สถานที่ใหเหยื่อกระแต        

เขตกรุงราชคฤห ทานพระอานนท และภิกษหุนุมผูมพีรรษา ๑ หรือ พรรษา ๒ จํานวนประมาณ      

๓๐ รูป ซ่ึงไดเที่ยวจาริกไปตามชอบใจในทักขิณาคีรีชนบท ไดเขาไปหาทานพระมหากัสสปะ และ

ถูกทานพระมหากัสสปะตําหนิวาทานพระอานนทเปนเด็ก ไมรูจักประมาณ เที่ยวพาภิกษุสัทธิวิหาริก 

ซ่ึงโดยมากเปนผูมาใหมกระจัดกระจายไป ภิกษณุีชื่อ กุลลนันทาไดยินมีความไมพอใจ กลาวหา

ทานพระมหากัสสปะวา  เคยเปนอัญเดยีรถีย จึงไดกลาวหาพระอานนท 

ทานพระมหากัสสปะจึงบันลือสีหนาท เลาเรื่องตั้งแตทานออกบวช ตั้งใจ    

อุทิศตอพระอรหันต จนกระทั่งเดินทางมาพบพระพุทธเจาที่ประทับอยูพหุปุตตเจดีย ระหวางกรุง      

ราชคฤหกับเมืองลันทา ไดรับอนุญาตใหอุปสมบทในพระพุทธศาสนา ดวยพระโอวาท  ๓  ประการ  

คือ  

๑. ใหตั้งหิริโอตตปัปะอยางแรงกลา  ในพระเถระ  พระมัชฌิมะ  และพระ 

นวกะ 

๒. ใหตั้งใจฟงธรรมที่เปนกุศล ไตรตรองดวยปญญา แลวนําไปปฏิบัติจน 

เกิดประโยชน 

๓. ปฏิบัติกายคตาสติอยูเสมอ 

ทานพระมหากัสสปะ เมื่อไดรับอนุญาตจากพระพุทธเจาใหอุปสมบทใน

พระพุทธศาสนา ดวยโอวาท ๓ ประการ และไปเจริญกายคตาสติ ซ่ึงเปนพระโอวาท ขอ ๓. เพยีง          

๘  วัน  ก็บรรลุอรหัตตผล 

 
 
 

                                                           
๒๙   ดูรายละเอียดใน  สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๕๔/๒๕๖ - ๒๖๐. 
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 ๙๑ 

๒) พระราหุลเถระ 

พระพุทธเจา ไดตรัสรูสัมมาสัมโพธิญาณแลว ไดเสด็จจากควงตนโพธิ    

ไปยังกรุงกบิลพัสดุนั้น พระราหุลไดทูลขอบรรพชา พระราหุลไดบรรพชา โดยพระสารีบุตรให

อุปสมบท สวนพระโมคคัลลานเถระเปนกรรมวาจาจารยของพระราหลุนั้น 

พระราหุลออกจากพระราชวังดวยศรัทธา และมีพระทัยนอมไปในบรรพชา         

พระพุทธเจาจงึตรัสวา  

   เธอละกามคุณ ๕  มีรูปเปนทีรั่ก เปนที่ร่ืนรมยใจ 

  ออกบวชดวยศรัทธาแลว จงกระทําที่สุดทกุขเถิด 

   เธอจงคบกัลยาณมิตร  จงเสพที่นอนที่นั่งอันสงัดเงียบ 

  ปราศจากเสียงกึกกอง  จงรูจกัประมาณในโภชนะ 

   เธออยาไดกระทําความอยากในวัตถุ 

  เปนที่เกิดตัณหาเหลานี้ คือ จีวร บิณฑบาต 

  ที่นอน ที่นั่ง และปจจัย เธออยากลับมาสูโลกนี้อีก 

  จงเปนผูสํารวมในปาติโมกขและในอนิทรีย ๕  

  จงมีสติไปแลวในกาย  จงเปนผูมากไปดวยความเบื่อหนาย 

   จงเวนสภุนิมิต  อันกอใหเกิดความกําหนัด 

  จงอบรมจิตใหมีอารมณเปนหนึ่ง  

  ใหตั้งมั่นดีแลวในอสภุภาวนา  จงอบรมวปิสสนา   

  จงละมานานุสัย แตนัน้เธอจกัเปนผูสงบ 

  เพราะการละมานะเทีย่วไป 

 
๓) ภิกษุณี  มารดาของพระกุมารกัสสปเถระ๓๐ 

พระพุทธเจา กลาวถึงภิกษุณีผูเปนมารดาของ พระกุมารกัสสปะเถระ พระ         

ผูใหญวา ในอดีตนางเปนธิดาของเศรษฐีแหงนครราชคฤห นางเฝาแตขอบิดามารดา อนุญาตใหนาง

                                                           
๓๐   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ชา.อ. (ไทย) ๓/๑/๒๓๓ - ๒๔๕. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 107 of 145



 ๙๒ 

บวชในพระพทุธศาสนา ดวยจติไมยนิดทีี่จะอยูในเพศฆราวาส แตบิดามารดาไมอนุญาต เพราะ       

นางเปนธิดาคนเดียว ประกอบกับครอบครัวมีทรัพยสมบัติมาก นางจึงคิดวาไดแตงงานเมื่อไร          

นางจะทําใหตระกูลสามีโปรดปราน แลวจึงจะขอบวช โดยเฉพาะอยางยิ่งนางเปนผูมีศีล มีกัลยาณธรรม 

ครองเหยาเรือนของสามี จนกระทั่งตั้งครรภแตนางไมรู คร้ังหนึ่งมีงานนักขัตฤกษในพระนคร ซ่ึง         

ผูหญิงจะพากันแตงตัวสวยงามไปเที่ยว  สวนนางแตงกายตามปกติ เมื่อสามีถามเหตุผล  นางตอบวา 

รางกายเต็มดวยซากศพ ๓๒ ประการทีเดียว ประโยชนอะไรดวยรางกายนี้ที่ประดับแลว เพราะ           

กายนี ้ เทวดา พรหมไมไดนริมิต ไมใชสําเร็จดวยทองดวยแกวมณี ดวยจันทนเหลือง ไมใชเกดิจาก

หองแหงดอกบุณฑริก ดอกโกมุท และดอกอุบลเขียว แตเต็มไปดวยคูถ ไมสะอาด ไมใชเต็มดวย

อมฤต โอสถ โดยที่แท เกิดในซากศพ มีมารดาบิดาเปนแดนเกิด มีการขัดสีและการนวดเฟนเปนนิตย 

และมีการแตกทําลายและการกระจัดกระจายไปเปนธรรมดา รกปาชา อันตัณหายึดจบั เปนเหตุแหง

ความโศก เปนวัตถุที่ตั้งแหงความร่ําไร เปนที่อยูอาศัยแหงโรคทั้งปวง เปนที่รับเครื่องกรรมกรของ

เสียภายใน ไหลออกภายนอกเปนนิตย  เปนที่อยูของหมูหนอนหลายตระกูลจะไปยงัปาชา  มีความ

ตายเปนที่สุด แมจะเปลี่ยนแปลงไปในคลองจักษุของชาวโลกทั้งปวง กายประกอบดวยกระดูก       

และเอ็น ฉาบทาดวยหนังและเนื้อ เปนกายที่ถูกผิวหนึ่งปกปดไว ไมปรากฏตามความเปนจริง           

เต็มดวยลําไสใหญ เต็มดวยทองดวยตับ หัวไส เนื้อหวัใจ ปอด มาม น้ํามูก น้ําลาย เหงื่อ มันขน       

เลือด ไขขอ ด ีและมันเหลว เมื่อเปนเชนนัน้ ของไมสะอาดยอมไหลออกจากชองทั้ง ๙ ของกายนั้น

ทุกเมื่อ คือ ขี้ตาไหลออกจากตา ขี้หูไหลออกจากหู และน้ํามูกไหลออกจากจมกู บางคราวออกทาง

ปาก ดีและเสมหะยอมไหลออกจากกายเปนหยดเหงื่อ เมื่อเปนอยางนั้นศีรษะของกายนัน้เปนโพรง

เต็มดวยมันสมอง คนพาลถูกอวิชชาหอหุม จึงสําคัญโดยความเปนของงดงาม กายมีโทษอนันต 

เปรียบเสมอดวยตนไมพษิทีอ่ยูของสรรพโรคลวนเปนของทุกข ถากลับเอาภายในของกายนี้ออก  

ขางนอก ก็จะตองถือทอนไมคอยไลกาและสุนัขเปนแน กายไมสะอาด มีกล่ินเหมน็ เปนดังซากศพ 

เปรียบเหมือนสวม ผูมีจักษตุิเตียน แตคนเขลาเพลิดเพลินอันหนังสดปกปดไวในทวาร ๙ แผลใหญ 

ของไมสะอาด มีกล่ินเหม็น ไหลออกรอบดาน ก็ในกาลใดกายนั้นนอนตายขึ้นพองมีสีเขียวคล้ํา           

ถูกทอดทิ้งไวในสุสาน ในกาลนั้น ญาติทัง้หลายยอมไมหวงอาลัย สุนขับาน สุนัขจิง้จอกยอมเคีย้ว
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กินกายนั้น และนกตะกรุม หนอน กา แรง และสัตวทั้งปวงอื่น ๆ ยอมเคี้ยวกิน ก็ภิกษุผูมีญาณ         

ในศาสนานี้นัน่แล ไดฟงพระพุทธพจนแลว ยอมรูแจงกายนั้น ยอมเห็นตามเปนจริงแลวา รางกายนี้

ฉันใด รางกายนั่นก็ฉันนั้น รางกายนัน่ฉันใด รางกายนีก้ฉ็ันนั้น ขาพเจาคายความเพลดิเพลินในกาย

ท้ังกายในกายนอกเสียแลว  จากคําตอบขางตน  สามีจึงอนุญาตใหนางบวช 

 
๔) พระสัมมัชชนเถระ  ขยันกวาดวัด  ไมเลือกเวลา  

 พระเรวตเถระ สอนไมใหกวาดตลอดเวลา ใหกวาดตอนเชาตรูแลวออก

บิณฑบาต กลับจากบิณฑบาตแลวใหนั่งในที่พักกลางคนืหรือในทีพ่ักกลางวัน สาธยายอาการ ๓๒ 

พิจารณาความสิ้นความเสื่อมในอัตภาพแลว ลุกขึ้นกวาดวัดในเวลาเยน็ พระสัมมชัชนเถระปฏิบัติ

ตามไมนานเทาไรก็บรรลุพระอรหัต สถานที่ที่ทานเคยกวาดเลยรกรุงรัง๓๑ 

 
๕) พระวังคีสะ 

 กอนบวชมีความรูมนตเอานิ้วเคาะกะโหลกคนตายแลวทราบวาไปเกิดที่ไหน 

พระพุทธเจาทรงนํากะโหลกศีรษะของพระอรหันตใหทานรายมนตเอานิ้วเคาะ แตไมทราบที่เกดิ 

ทานขอบวชเพือ่เรียนมนต พระพุทธเจาทรงประทานกายคตาสติกัมมัฏฐาน มีอาการ ๓๒ ใหทานไป

ทองบนสาธยายบทมนต ทานสาธยาย มนสิการกายคตาสติกัมมัฏฐานทั้งอนุโลมปฏิโลม เจริญ

วิปสสนา  บรรลุพระอรหัต๓๒ 

 
๖) พระโสณาเถรี๓๓  เปนเลิศกวาพวกภิกษุณีสาวกิาผูปรารภความเพียร 

พระโสณาเถรี เปนชาวกรุงสาวัตถี มีบุตรธิดามาก แตบุตรไมใหความ

เคารพจึงออกบวช คร้ังหนึ่งถูกลงโทษในความผิด ทํากิจที่ไมสมควร บุตรธิดาพากันมาพบเขา            

และไดพูดจาเยาะเยย นางจงึ ทองบนอาการ ๓๒ ทั้งในขณะนั่งและยืน นางปรารภความเพียรมาก 

                                                           
๓๑   ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๓/๒๔๐ - ๒๔๑. 
๓๒   สํ.ส.อ. (ไทย) ๑/๒/๓๕๐ - ๓๕๑,  ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๔๕๕๙. 
๓๓   ดูรายละเอียดใน  ขุ.เถรี.อ. (ไทย) ๒/๔/๑๖๒ - ๑๖๙. 
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 ๙๔ 

เวลาตมน้ําใหเหลาภิกษุณี นางก็คงเดินจงกรม ทองบนอาการ ๓๒ และเจริญวิปสสนา ไดฟงธรรม

ของพระศาสดา  พอจบก็บรรลุพระอรหัต 

 
๗) พระสุเมธาเถรี๓๔ 

พระสุเมธาเถรี เปนธิดาของพระเจาโกญจะ กรุงมนัตาวด ี นางทรง         

เล่ือมใสยิ่งในพระศาสนา ไมประสงคกิจฆราวาส และไดใชพระขรรคตัดพระเกศาของพระองคเอง 

เร่ิมทรงพิจารณาพระเกศาโดยเปนของปฏิกูล ทรงทําอสุภนิมิตใหเกิดขึ้น บรรลุปฐมฌาน ณ ที่      

ตรงนั้น คร้ันทรงผนวชแลวก็ทรงเริ่มเจริญวิปสสนา มีพระฌาณแกกลา ไมนานนักกบ็รรลุพระ

อรหัต 

 
๓.๔.๒ คฤหัสถผูปฏิบตัิกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 
๑) จิตตคฤหบดี  เปนเลิศกวาพวกอุบาสกผูเปนธรรมกถึก๓๕ 

จิตตคฤหบดี ไดเรียนและปฏิบัติ กัมมัฏฐาน มีอาการ ๓๒ เปนอารมณ จน

ตลอดชีวิต ในสมัยพระพุทธเจากัสสปะ เมือ่ไดเกิดในสมยัพระพุทธเจาโคดม ไดชื่อวา จิตตคฤหบดี 

พระมหานามะเถระไดแสดงธรรมแกจิตตคฤหบดี ไมชานักก็บรรลุอนาคามิผล และพระศาสดาได

ทรงสถาปนาทานไวในตําแหนงเอตทัคคะ  เปนเลิศกวาพวกอุบาสก   ผูเปนธรรมกถึก 

 
๒) ติสสมานพ 

พระโมคคัลลีบุตรติสสะ ไดเรียนกัมมัฏฐาน คือ อาการ ๓๒ จาก               

พระอุปชฌายกอนแลวจึงไดบรรพชา เปนสามเณรแลวทําบริกรรมในกัมมัฏฐานนั้นอยู ตอมาไม

นานนักก็ดํารงอยูในโสดาปตติผล๓๖ 
 

                                                           
๓๔   ดูรายละเอียดใน  ขุ.เถรี.อ. (ไทย) ๒/๔/๔๙๔ - ๕๓๗. 
๓๕   ดูรายละเอียด  องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๑/๒/๖๑ - ๖๕. 

 ๓๖   วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๑/๗๔ - ๗๕. 
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 ๙๕ 

๓) อนาถบิณฑิกเศรษฐี   

ปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน ที่บานของอนาถบิณฑิตเศรษฐี ทุกวันในเวลา

เย็น จะมีความวุนวายเตรยีมหุงอาหาร พอถึงวันอุโบสถ อนาถบิณฑิกเศรษฐี มาจากวหิารแลว        

ไมหุงอาหารในเย็นวันอุโบสถ คนทุกคนยอมเปนผูรักษาอุโบสถ โดยที่สุด เดก็แมผูยังดื่มนม           

ทานมหาเศรษฐี ก็ใหบวนปาก ใหใสของมีรสหวาน ๔ ชนิด มีเนยใสลงในปากทําใหเปนผูรักษา

อุโบสถแลว เมื่อประทีปซึ่งระคนดวยน้ําหอม สวางอยูเด็กเล็กและเดก็ใหญทั้งหลายไปสูที่นอนแลว 

ยอมสาธยายอาการ  ๓๒ กนั๓๗ 

 
๔) ทัพพกุมาร  โอรสของเจามัลละ   

 ในอนุปยนคร แควนมัลละ ทัพพกุมาร พออายุ ๗ ป ไดพบพระพทุธเจา

แลวเล่ือมใส ประสงคจะบวช จึงบอกลายายขอบวชในพระพุทธศาสนา ยายอนุญาต พระพุทธองค

ทรงมอบใหภกิษุรูปหนึ่งบวชให พระเถระนั้นรับพระพทุธดํารัส กอนจะบวชใหทพัพกุมาร ทานได

สอนตนปญจกัมมัฏฐานแลว ทัพพกุมารวาตามสําเร็จโสดาปตติผลขณะปลงเกลียวผมครั้งแรก เมื่อ

เกลียวผมที่สองถูกยกขึ้น ก็สําเร็จสกทาคามิผล เมื่อเกลียวผลที่สามถูกยกขึ้น ก็สําเร็จอนาคามิผล พอ

ปลงผมเสร็จ  ก็สําเร็จพระอรหัตผล  ไมกอนไมหลังกัน๓๘ 

 
๕) สีวลีกุมาร  โอรสของพระนางสุปปวาสา 

 ไดพบพระสารีบุตรแลวเล่ือมใส ขออนุญาตมารดาบวช มารดาก็อนุญาต 

พระสารีบุตรพาสีวลีกุมารไปวัด เมื่อสอนตจปญจกกัมมัฏฐาน สีวลีสามเณรสําเร็จโสดาปตติผล 

ขณะที่ขมวดผลปมแรกถูกตดัออก สําเร็จสกทาคามิผล ในขณะที่เกลียวผมปมที่ ๒ ถูกตัดออก 

สําเร็จอนาคามิผล ในขณะที่เกลียวผมปมที ่ ๓ ถูกนําออก พอปลงผมสําเร็จ ก็สําเร็จพระอรหัตผล      

ไดมีไมกอนไมหลังกัน๓๙ 

 

                                                           

 ๓๗   ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/๒๗๕ - ๒๗๖. 
๓๘   ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๑/๘๑ - ๘๒. 

 ๓๙   ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๑/๓๐๖. 
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 ๙๖ 

๖) พระสังกิจจเถระ 

ไดกระทําบุญญาธิการไวในพระพุทธเจาในปางกอน ในสมัยพระพุทธเจา

โคดม มาเกิดเปนบุตรของพราหมณมหาศาล ชาวกรุงสาวัตถี พออายุ ๗ ป ไดขออนุญาตญาติ

ผูปกครองบวช ในสํานักพระสารีบุตร ทานสอนตจปญจกกัมมัฏฐาน ทานสําเร็จอรหัตผลพรอมดวย

ปฏิสัมภิทาในขณะปลงผม๔๐ 

 
๗) อุบาสิกาบํารุงภิกษุ   ๖๐   รูป    ที่เรียนพระกัมมัฏฐานจากพระพุทธเจาแลว  

จึงมาปฏิบัติสาธยายอาการ ๓๒ เร่ิมตั้งซึ่งความสิ้นและความเสื่อมในอัตภาพอยู ขอเรียนกัมมัฏฐาน

อาการ ๓๒ จากพระภิกษุ แลวไปสาธยายอาการ ๓๒ และการเริ่มตั้งความสิ้นความเสื่อมใน          

อัตภาพ ไดบรรลุอนาคามิผลกอนภิกษุเหลานั้น ปฏิสัมภิทา ๔ และโลกิยอภิญญา ไดทิพยจกัษ ุ      

ทราบอัธยาศัยพระภกิษุ จัดอาหารที่สัปปายะถวาย เมื่อภิกษุเหลานั้นไดอาหารอันเปนทีส่บาย            

จิตแนวแน พวกเธอมีจิตแนวแน เจริญวิปสสนา ตอกาลไมนานนกั กไ็ดบรรลุพระอรหัตพรอมดวย

ปฏิสัมภิทาทั้งหลาย ๔๑ 

 

๓.๕ สรุป 

 
แนวทางปฏิบัติกายคตาสติกมัมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพทุธศาสนาเถรวาท ดังแผนภาพ    

ที่ ๓  นี้ 

 

 

 

 

 

                                                           

 ๔๐   ขุ.เถร.อ. (ไทย) ๒/๓/๓/๔๑๘ - ๔๑๙. 
๔๑   ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/๓๙๕ - ๓๙๙. 
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 ๙๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑)    ปาฏิโมกขสังวรศีล 
๒)   อินทรยีสังวรศีล 
๓)   อาชีวปารสุิทธิศีล 
๔)   ปจจัยสันนิสิตศีล 

๑)    อาวาสปลิโพธิ ๖)    อัทธานปลิโพธิ 
๒)   กุลปลิโพธิ  ๗)    ญาติปลิโพธิ 
๓)   ลาภปลิโพธิ  ๘)    อาพาธปลิโพธิ 
๔)   คณปลิโพธิ  ๙)    คันถปลิโพธิ 
๕)   กรรมปลิโพธิ ๑๐)  อิทธิปลิโพธิ 

(ขอ ๑๐)  เฉพาะผูที่จะเจริญวิปสสนา) 

๑.    ชําระปาริสุทธิศีล ๔  
        ใหบริสุทธิ ์

๒.   ตัดปลิโพธิเบื้องตน 

๓.   เลือกสถานที่สัปปายะ เลือกหาอาจารยบอกกัมมัฏฐาน (กัลยาณมติร) 

๔. ปฏิบัติกายคตาสติกัมมฏัฐาน ดวยทานั่งขัดสมาธิ มีสติมั่นคงดวยการเจริญอานาปานัสสติ 
สาธยายอาการ  ๓๒  ดวยวาจา ใจ  แลวกําหนด  พิจารณาแตละอาการวาเปนสิ่งปฏิกูล  ดวย 
 
อุคคหโกสัลละ ๗  ดวย            มนสิการโกสัลละ ๑๐  โดย 
๑)    วจสา   ๑)    ลําดับ           ๖)   ละไปตามลําดับ 
๒)   มนสา   ๒)   ไมรีบรอนนัก          ๗)   อัปปนา 
๓)   วณฺณโต   ๓)   ไมเฉื่อยชานัก          ๘)   อธิจิตตสูตร 
๔)   สณฺฐานโต   ๔)   ปองกันความฟุงซาน          ๙)   สีตภาวสูตร  
๕)   ทิสโต   ๕)   ลวงบัญญัติ         ๑๐)  โพชฌังคโกสัลลสูตร 
๖)   โอกาสโต 
๗)   ปริจเฉทโต 

แผนภาพที่ ๓   แผนภาพสรุปแสดงแนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคมัภีร 
พระพุทธศาสนาเถรวาท  (ผูวิจัย) 
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บทที่  ๔ 

 
วิธีประยุกตการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมแกคฤหัสถในยุคปจจุบัน 

 

การปฏิบัติกายคตาสติกมัมัฏฐานที่ผูวิจยัไดศึกษาคนควา จากคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ไดแก คัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา คัมภีรวสุิทธิมรรค และคัมภีรวิสุทธิมรรคฎีกา ตาม             
เนื้อความที่ปรากฏในบทที่ ๑ บทที่ ๒ และบทที่ ๓ แลวนั้น เปนการตอบวัตถุประสงคขอ ๑. และ       
ขอ ๒. สวนวัตถุประสงคของการวิจยัขอสุดทาย คือ นําเสนอแนวทางการประยกุตใชกายคตาสติ
กัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวนัของคฤหัสถในยุคปจจุบัน ซ่ึงมกีารเปลี่ยนแปลง
สถานะของประเทศไทยในดานสังคม เศรษฐกิจ ทรัพยากรธรรมชาติ และสิ่งแวดลอม และการบริหาร
จัดการประเทศไปอยางมาก ดวยเวลาที่หางไกลจากสมยัพุทธกาลกวา ๒,๕๕๐ ป ดังนั้น ผูวจิัยจะ
รายงานขั้นตอนการนําเสนองานวิจยัตามลาํดับ  ดังนี ้

๔.๑ ศึกษาวเิคราะหแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที่ ๑๐   
(พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔)  

๔.๒ ศึกษาวเิคราะหสถานะของประเทศไทยภายใตบริบทของการเปลี่ยนแปลง 
๔.๓ หลักธรรม คําสอน เบื้องตน ที่เกี่ยวกับการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๔.๔ คฤหัสถยุคปจจุบันกับวิธีประยุกตการปฏิบัติกายคตาสตกิัมมัฏฐาน 

๔.๔.๑ คฤหัสถกับการเตรียมเพื่อปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๔.๔.๒ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พึงปฏิบัติในเวลาเขาสํานักปฏิบัติ 
๔.๔.๓ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวันของคฤหัสถ 

 

๔.๑ ศึกษาวิเคราะหแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหงชาติ  ฉบับท่ี ๑๐  (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔) ๑ 
 

๑) วิสัยทัศนประเทศไทย   กําหนดไวดังนี ้

มุงพัฒนาสู สังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน (Green and Happiness Society) คนไทยมี       

คุณธรรมนําความรอบรู รูเทาทันโลก ครอบครัวอบอุน ชุมชนเขมแข็ง สังคมสันติสุข เศรษฐกิจมี     

                                                           
๑   ดูรายละเอียดใน สํานักนายกรัฐมนตรี, แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๐ (พ.ศ. 

๒๕๕๐ - ๒๕๕๔),  ถายเอกสารเย็บเลม. 
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๙๙ 

คุณภาพ เสถียรภาพ และเปนธรรม ส่ิงแวดลอมมีคุณภาพและทรัพยากรธรรมชาติยั่งยืน อยูภายใต

ระบบบรหิารจดัการประเทศที่มีธรรมาภิบาล ดํารงไวซ่ึงระบอบประชาธิปไตยอันมพีระมหากษัตรยิ  

ทรงเปนประมขุ  และอยูในประชาคมโลกไดอยางมีศักดิ์ศรี 
 

๒) พันธกิจ    เพื่อใหการพัฒนาประเทศในระยะแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  

ฉบับที่ ๑๐ มุงสู “สังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน” ภายใตแนวปฏิบัติของ “ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีง” 

จึงกําหนดพนัธกิจการพัฒนาประเทศ  ดังนี้ 

(๑) พัฒนาคนใหมคีุณภาพ  คณุธรรม  นําความรอบรูอยางเทาทัน 

(๒) เสริมสรางเศรษฐกิจใหมีคณุภาพ  เสถียรภาพ  และเปนธรรม 

(๓) ดํารงความหลากหลายทางชวีภาพ และสรางความมั่นคงของฐานทรัพยากร 

ธรรมชาติ  และคุณภาพสิ่งแวดลอม 

(๔) พัฒนาระบอบบริหารจัดการประเทศใหเกิดธรรมาภิบาล ภายใตระบอบ

ประชาธิปไตย อันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข 
 
ในงานวิจัยฉบับนี้ ผูวิจัยมุงเนนที่จะศึกษาเฉพาะเรื่องการพัฒนาคนเทานั้น ซ่ึง                 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐ ไดกําหนด ยทุธศาสตรการพัฒนาคน และ

สังคมไทย  สูสังคมแหงภูมปิญญา  และการเรียนรู  โดยใหความสําคญัในเรื่องตอไปนี้  คือ 

(๑) การพัฒนาคนใหมีคุณธรรมนําความรู เกิดภูมิคุมกันโดยพัฒนาจิตใจควบคู

กับ การพัฒนาการเรียนรูของคนทุกกลุมทุกวัยตลอดชวีิต 

(๒) การเสริมสรางสุขภาวะคนไทยใหมีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ  อยูใน

สภาพแวดลอมที่นาอยู 

(๓) การเสริมสรางคนไทยใหอยูรวมกันในสังคมไดอยางสันติสุข 
 

โดยสรุปจะเหน็ไดวา ประเทศไทยยุคปจจบุัน (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔) มุงมั่นที่จะพฒันา

สูสังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกนั ภายใตแนวปฏิบัติของปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีง คนไทยมีคณุธรรม    

นําความรู รูเทาทันโลก ครอบครัวอบอุน ชุมชนเขมแข็ง สังคมสันติสุข ดวยยทุธศาสตรการสราง

ภูมิคุมกัน  พฒันาจิตใจควบคูไปกับการพัฒนาการเรียนรูของคนทุกกลุมทุกวยัตลอดชีวิต เสริมสราง
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๑๐๐ 

สุขภาวะคนไทยใหมีสุภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ อยูในสภาพแวดลอมที่นาอยู และเสริมสรางให

คนไทยอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีสันตสุิข ทั้งหมดนี้เปนความมุงมั่นและคาดหวังที่จะใหเปน       

ซ่ึงจุดเริ่มตนของการพัฒนาชาติไทย คือ คนไทยทุกคนจะตองพัฒนาตนใหมีคุณธรรม มีความรู             

มีการพัฒนาจติใจควบคูไปกับการพัฒนาการเรียนรู 

 

๔.๒ ศึกษาวิเคราะหสถานะของประเทศไทยภายใตบริบทของการเปลี่ยนแปลง 

 
คร้ันเมื่อพิจารณาถึงสถานะของประเทศไทย ภายใตบริบทการเปลี่ยนแปลงที่ประเทศ

ไทยตองเผชิญในอนาคต จากการศึกษาแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบบัที่ ๑๐๒ พบวา 

สถานะประเทศไทยโดยสรุป ไดแก  

๑) สถานะดานสงัคม   ประเทศไทยอยูในกลุมประเทศที่มีการพัฒนาคนระดับกลาง   มี 

แนวโนมการพัฒนาคนเพิ่มขึ้นอยางตอเนือ่ง โดยเฉพาะการพัฒนาศักยภาพคนไทยดานการศึกษา

เพิ่มสูงขึ้น กาํลังคนระดับกลางและระดับสูงขาดแคลนทั้งปริมาณและคุณภาพ ทัง้การวิจยัพัฒนา          

ยังอยูในระดับต่ํา เปนจดุฉดุรั้งการเพิ่มขดีความสามารถในการแขงขนัของประเทศ คุณธรรมและ      

จริยธรรมคนไทยลดลง ขณะเดยีวกัน สังคมไทยเริ่มเสือ่มถอยในวฒันธรรมและระบบคุณคาที่ดีงาม 

คนไทยมีสุขภาวะดีขึน้ ไดรับหลักประกนัสุขภาพทั่วถึง การเจ็บปวยโดยรวมลดลง แตการเจ็บปวย

ดวยโรคที่ปองกันได ยังมแีนวโนมเพิ่มขึ้นตอเนื่อง การคุมครองทางสังคมมีการขยายความครอบคลุม

มากขึ้น แตแรงงานนอกระบบและกลุมผูดอยโอกาสยงัไมไดรับหลักประกนัทางสังคมอยางทั่วถึง 

คนไทยตองเผชิญกับความเสีย่งดานความปลอดภัยในชีวติและทรัพยสิน และการกอความไมสงบ

ในสังคมสูงขึ้น สังคมไทยไดปรับตัวเขาสูยุคการเปลี่ยนแปลงจากชนบทสูเมืองอยางตอเนื่อง ขณะที่

การพัฒนาชนบทกับเมืองมลัีกษณะแยกสวน สงผลใหการพัฒนาขาดความสมดุล 

๒)  สถานะดานเศรษฐกิจ      ประเทศไทยมีความเจริญเติบโตทางเศรษฐกจิมากขึ้นตาม 

ลําดับ และจัดอยูในกลุมประเทศที่มีรายไดปานกลาง  โดยยงัคงบทบาททางการคาระหวางประเทศ   และ 

                                                           
๒  สํานักนายกรัฐมนตรี,  แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐  (พ.ศ. ๒๕๕๐ - 

๒๕๕๔),  หนา ๑๒ - ๑๖. 
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๑๐๑ 

รักษาสวนแบงการตลาดไวได ขณะทีก่ารแขงขันเพิ่มสูงขึ้น อันดับความสามารถในการแขงขันของ

ประเทศไทยทีม่ีการพัฒนาดขีึ้นมาโดยตลอด นับจากปแรกของแผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแหงชาติ 

ฉบับที่ ๙ ไดปรับตัวลดลงในปสุดทายของแผน การพัฒนาเศรษฐกิจฐานความรูของประเทศไทย

ปรับตัวดีขึ้น และอยูในระดบัเดียวกับประเทศมาเลเซีย โครงสรางการผลิตของประเทศมีจุดแข็งจาก

การที่มีฐานการผลิตที่หลากหลาย โดยทีก่ารผลิตภาคอุตสาหกรรมมีสัดสวนสูงสุด แตฐานการผลิต

สวนใหญยังคงเปนการผลิตในระดับตนของหวงโซมูลคาของโลก และผลิตภาพการผลิตต่ํา จึงมี

คูแขงมาก โครงสรางพื้นฐานที่เปนปจจัยสนับสนุนการเพิ่มขีดความสามารถในการแขงขัน และ

ยกระดับคณุภาพชีวิตของประชาชนยังมีจดุออน เสถียรภาพเศรษฐกจิอยูในเกณฑดี แตมีความจาํเปน 

ตองพัฒนาระบบภูมิคุมกนัทางเศรษฐกจิ ภายใตเงื่อนไขบริบทโลกที่มกีารเคลื่อนยายอยางเสรีของคน 

องคความรู เทคโนโลยี เงินทุน สินคา และบริการ ดานความเปนธรรมทางเศรษฐกิจ ความยากจน 

ลดลงตามลําดับ และการกระจายรายไดปรับตัวดีขึ้นอยางชา ๆ  

๓) สถานะดานทรัพยากรธรรมชาติ    และสิง่แวดลอม     การขาดสมดุลระหวางการใช 

ประโยชนกับการอนุรักษฟนฟู สงผลกระทบใหเกิดความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติ และ

ปญหาภัยธรรมชาติ คุณภาพสิ่งแวดลอมไดรับการแกไข แตโดยภาพรวมยังมีสภาพเสื่อมโทรม            

สงผลกระทบตอสุขภาพอนามัย และคณุภาพชวีิต จดุออนที่สําคัญของปญหาทางดานทรัพยากร 

ธรรมชาติและส่ิงแวดลอม  คอื  การบริหารจัดการแบบแยกสวน 

๔) สถานะดานการบริหารจัดการประเทศ     กระบวนการบริหารจัดการประเทศไดเร่ิม 

เปดโอกาสใหภาคสวนอื่น ๆ เขามารวมกับภาครัฐบาลมากขึ้น แตภาคประชาชนและภาคสาธารณะ    

อ่ืน ๆ ยังมีบทบาทจํากัด กระบวนการยตุิธรรมและกฎหมายยังไมสามารถสรางความเปนธรรมกับ

ทุกภาคี ขณะที่กลไกการตรวจสอบภาครัฐยังขาดประสิทธิภาพ วัฒนธรรมอุปถัมภยังคงเปนอุปสรรค

ขัดขวางการเสริมสรางธรรมาภิบาลในสังคมไทย 

 
จากสถานะประเทศไทยโดยสรุปขางตน  ผูวิจัยพจิารณาและวิเคราะหภาพรวมปญหาที่

ชาวไทยกําลังประสบอยูในปจจุบันไดดังนี้ 
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๑๐๒ 

(๑) ปจจุบันคนไทยกําลังประสบปญหาวิกฤตคานิยม     คุณธรรม    จริยธรรม     และ 

พฤติกรรมที่เปล่ียนไป  โดยเนนวัตถุนยิม  และบริโภคนยิมมากขึ้น ขาดจิตสํานึกสาธารณะ  เห็นกบั

ประโยชนสวนตนมากกวาสวนรวม ปญหาสังคมตาง ๆ เกิดขึ้นอยางมากมาย ไดแก ปญหาเด็กและ

เยาวชน  ปญหายาเสพติด  ปญหาครอบครัวแตกแยก  และปญหาอาชญากรรมอื่น ๆ  

(๒) ครอบครัวมากกวารอยละ ๔๐๓ ไมมีความสามารถพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจ  ปญหา 

การหยารางเพิม่ขึ้น วิถีชีวิตปรับเปลี่ยนไปมีลักษณะตางคนตางอยู ตองดิ้นรนทางเศรษฐกิจมากขึ้น 

เปนผลใหความสัมพันธในครอบครัวออนแอลง 

(๓) ขาดความเชื่อความศรัทธาในหลักศาสนา   หันกลับไปเชื่อโชคลางของขลัง   และ 

อิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริยตาง ๆ ที่เกิดขึ้นตามกระแสแรงยั่วยุของผูที่จองจะเอาเปรียบ 

(๔) การจัดการเรียนการสอนในสถานศึกษาเนนหลักวิชา  ใหความสําคัญกับใบรับรอง 

การศึกษามากกวาความรูที่นาํมาปฏิบัติจริง ปฏิบัติได ที่เชือ่มโยงกับวิถีชวีิตคนในสังคม 

(๕) วัฒนธรรม  คานิยมที่ดีงาม  และภูมิปญญาทองถ่ินถูกละเลย   และมีการถายทอดสู 

คนรุนใหมนอย ประกอบกบัระบบคณุคาที่ดีงามของไทยเสื่อมถอยท้ังในเรื่องจติสาธารณะ ความเอือ้

อาทร การชวยเหลือซ่ึงกันและกนั  มกีารเอาเปรยีบและฉกฉวยผลประโยชนเพือ่ตน ระหวางผูที่อยูตาง

ชนชัน้  ทั้งทางดานเศรษฐกิจและสังคม 

(๖) ภาวะของความเปนเมืองที่มมีากขึ้น  ทําใหคนไทยตองเผชิญกับความเสี่ยงในดาน

ความปลอดภยัในชวีิตและทรัพยสิน 

(๗) สถาบันครอบครัว  สถาบันศาสนา   และสถาบันการศึกษา   มีบทบาทนอยลงใน 

การปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรม และพัฒนาศักยภาพคนไทย 

ปญหาวิกฤตทีเ่กิดขึ้นในประเทศไทยขางตนนี้ อาจกลาวไดวา เปนผลจากแรงกระตุน

หรือแรงผลักดันใหประเทศไทยกาวสูความเจริญทางดานเศรษฐกิจ เทคโนโลยีการสื่อสาร และความ

เจริญทางดานวตัถุในอตัราเรว็สูง โดยขาดการเตรยีมตัวเร่ืองการพฒันาคนไทยใหมีความรูความเขาใจ 

กระบวนการแหงชีวิต ทีเ่ปนไปตามกฎแหงไตรลักษณ อันเปนกฎธรรมชาติที่แนนอน และ         

กระบวนการแหงชีวิต ตามความเปนจริง หลงผิดวาเปนตัวตน และเขาไปยึดมัน่ถือมั่นเอาไว ทําให     

                                                           
๓   สํานักนายกรัฐมนตรี,  แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐  (พ.ศ. ๒๕๕๐ - 

๒๕๕๔),  หนา ๑๖. 
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๑๐๓ 

มีความกลัว ความกระวนกระวาย ดวยความไมรูเทาทัน ชีวิตคนไทยยคุปจจุบันจึงอยูในความสับสน 

ดิ้นรน ที่เรียกวา ปากกัดตีนถีบ ดูเสมือนมีปญหาที่จะตองแกไขอยูรอบดาน ชีวติมีความทุกข              

ขั้นพื้นฐาน คือ เต็มไปดวยภาวะบีบคัน้กายใจ ภาวะที่ขัด แยง ฝน ไมเปนไปตามความอยาก            

ความยึดถือของตน๔ เกิดเปนความทุกข พระพุทธเจาจงึตรัสสอนใหมนุษยเปนอยูดวยศีล สมาธิ        

และปญญา คือ ไมปลอยใหชีวิตเปนไปเองอยางเสรีตามธรรมชาติ หรือพัฒนาตามความปรุงแตง

ความตองการของสังคมเทานั้น ยุทธศาสตรการพัฒนาที่สําคัญในระยะแผนพัฒนาเศรษฐกจิและ

สังคมแหงชาต ิฉบับที่ ๑๐  ดังปรากฏในแผนภาพที่ ๔  นัน้ แสดงใหเหน็วา ประเทศไทยไดประยุกต

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีง มาเปนฐานในการกําหนดยุทธศาสตรการพัฒนาประเทศ โดยมีเปาหมาย

ที่จะพัฒนาคนใหมีความพอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุมกัน ดวยการใชความรู คุณธรรม ที่ประกอบ 

ดวยความพอเพียงที่มอียูในตน เปนเครื่องมือประกอบหนาที่ประจาํวนัตามสถานภาพของแตละบุคคล 

ซ่ึงจะสงผลดีอันเปนคุณตอการพัฒนาสังคม ชุมชน เศรษฐกิจ ทรัพยากร และธรรมาภิบาล เปนการ

สรางสังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน นั่นเอง 

ผูวิจัยมีความเห็นวา คนที่มคีวามสงบ มีจติปลอยวาง ไมถือความเปนตัวตน จะเปนคนที่

สามารถใชสตแิละปญญาพิจารณาแกไขปญหาวิกฤต เพื่อสรางสรรคชีวติที่ดี งดงามได และทางเดยีว      

ที่จะสรางลักษณะดังกลาวได คือ การปฏิบัติกายคตาสติกมัมัฏฐานเปนประจําทุกวัน ดังแสดงไวใน

แผนภาพที่ ๔  และแผนภาพที่  ๕ 

ดังนัน้ คนไทยในยุคปจจุบนัจึงมคีวามจําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองมีสติสัมปชัญญะตลอดเวลา 

คือ มีชีวติอยูในขณะปจจุบัน มีสติตามทันสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น ทําใหเร่ืองนั้นกลายเปนอารมณปจจุบนั      

ของจิต ทําใหจิตไมตกเปนทาสของตัณหา ไมถูกตณัหาครอบงํา อันเปนเหตุทําใหเกิดทุกข แตใน

บางครั้งพระพทุธเจาตรัสวา เหตุของการเกดิทุกข คือ อวชิชา การไมรูความเปนจริง ไมรูหลักของ          

ความถูกตอง และเหตุที่ทําใหเกิดอวิชชา คือ นิวรณ๕ ธรรมะ ๕ ประการ ที่กีดขวางคุณงามความดี     

                                                           
๔   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๙๑ - ๙๒. 

๕   นิวรณ ๕ ธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดี อกุศลธรรมที่ทําใหจิตเศราหมอง และทําใหปญญา  

ออนกําลัง ไดแก กามฉันทะ (ความพอใจในกาม, ความตองการกามคุณ) พยาบาท (ความคิดราย, ความขัดเคือง
แคนใจ) ถีนมิทธะ (ความหดหูและเซื่องซึม) อุทธัจจกุกกกุจจะ (ความฟุงซานและรอนใจ, ความกระวนกระวาย
กลุมกังวล) วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๘ - ๒๒๕/๗๔ - ๗๕. 
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๑๐๔ 

ผูที่เปนนักปราชญ หรือผูที่แสวงหาทางดบัทุกข ซ่ึงจําเปนตองศึกษาที่เหตุ เมื่อเขาใจเหต ุ เราก็จะ

สามารถดับทุกขได  ไมใหทุกขครอบงําชีวิต  ครอบงําจติใจของเรา เมือ่จิตพนจากนวิรณทั้ง ๕ แลว 

และไดเร่ิมทําความเพยีรไมยอหยอน มีสติกํากับอยู มกีารผอนคลายสงบ ไมเครียดกระสับกระสาย    

มีจิตตั้งมั่น มอีารมณหนึ่งเดยีว ทําใหจิตมคีวามสงบ สามารถใชปญญาในการพจิารณาจิตและธรรม 

ไดตอไป 
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๑๐๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

แผนภาพที่  ๔ แผนภาพการประยุกตใชปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการพัฒนาประเทศใน

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่ ๑๐   

 

 

แหลงที่มา  :  แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐  หนา ๕๑. 
 

 

คนเปนศูนยกลาง  บนพืน้ฐานดุลยภาพเชิงพลวัตร 

พอประมาณ  มีเหตุผล 
มีภูมิคุมกัน 

ความรู คุณธรรม ความเพยีร 

 คน 
สังคม 

 ชุมชน 

 เศรษฐกิจ 

 ทรัพยากรฯ 

 ธรรมาภิบาล 

ดุลยภาพจิตใจ - วัตถุ 

ชนบท – เมือง 
ดุลยภาพภายใน 

จัดการความเสี่ยง / 
ภูมิคุมกัน 

ดุลยภาพภายใน - 
โลกาภิวัตน 

อนุรักษ - ใชประโยชน 
ดุลยภาพภายใน 

แขงขัน - กระจายประโยชน 
กระจายอํานาจ            
อยางเปนธรรม 

การพัฒนาคุณภาพคน  สังคม 
แหงศีลธรรม ฐานความรู 

 
 

พึ่งพาตนเอง 

ปรับตัวรู      

เทาทันโลก 

สรางภูมิคุมกัน

แกครอบครัว 

ชุมชน  สังคม 

ประเทศ  

“สังคมอยูเย็น  

เปนสุข       

รวมกัน” 

การสรางความเขมแข็งของ     
ชุมชนทองถ่ิน พัฒนาเครือ 
เนนวัตถุนิยม และบริโภค  أ

การพัฒนาเศรษฐกิจไทยบนฐาน
การผลิตที่แข็งแกรงดวย       

องคความรู  สรางคุณคาเพิ่ม 

การสรางความมั่นคงของฐาน
ทรัพยากร ความหลากหลายทาง

ชีวภาพ คุณภาพ สวล. 

การเสริมสรางระบบและ      
วัฒนธรรมธรรมาภิบาล  และ

ประชาธิปไตย 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 121 of 145



 

 

๑๐๖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ศึกษาวิเคราะหสภาพยคุปจจุบันของไทย 
จากแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๐  (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔) 

ปญหาวิกฤต 

• เนนวตัถุนิยม และบริโภคนยิม ขาดจิตสํานึกสาธารณะ เห็นแกประโยชนสวนตน 

• ไมสามารถพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจได 

• ขาดความเชื่อความศรัทธาในหลักศาสนา 

• สถานศึกษาเนนหลักวชิาที่ไมสามารถประยุกตไดในวิถีชวีิต 

• ระบบคุณคาทีด่ีงามของไทยเสื่อมถอย 

• คนไทยเผชิญกับความเสี่ยงมากขึ้น 

• บาน วัด โรงเรียน มีบทบาทนอยลงในการปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรม และพัฒนาศักยภาพ
คนไทย 

วิถีปฏิบัตขิองคนไทยที่ควรเปนในยุคปจจุบัน 
๑. มีความรู ความเขาใจ กระบวนการแหงชีวิตตามกฎแหงไตรลักษณ และกระบวนการแหง

ชีวิตตามความเปนจริง 
๒. มีสติสัมปชัญญะตลอดเวลา  (มีชีวิตอยูในขณะปจจุบัน มีสติตามทันสิ่งที่กําลังเกิดขึน้) 
๓. กําจัดตณัหา  และอวิชชา 
๔. สรางเหตุปจจยัของการทําจติใหสงบ 
๕. เลือกปฏิบัติกัมมัฏฐาน (สมถกัมมัฏฐาน, วิปสสนากัมมฏัฐาน) ตามความเหมาะสมของแตละ

บุคคล 

ปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานในชีวิตประจําวันเปนพื้นฐาน และจัดเวลาเขาสํานักปฏิบัติในโอกาส
อันควร 

แผนภาพที่ ๕   แผนภาพสรุปแสดงเหตุปจจยั  ความจําเปน  และวิถีการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน
ของคฤหัสถในยุคปจจุบนั  (ผูวิจัย) 
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๑๐๗ 

๔.๓ หลักธรรม  คําสอน  เบื้องตน  ท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 
๑) พระธรรมปฎก๖   (ป.อ.ปยุตฺโต)     ไดอธิบายมรรคมีองค   ๘    ในฐานะไตรสิกขาที่ 

พระพุทธเจาทรงคนพบทางที่ทําใหคนเปนพระอริยะ  ไววา  ไตรสิกขา แปลวา สิกขา 3 คําวา สิกขา 

แปลวา การศกึษา การสําเหนียก การฝก ฝกปรือ ฝกอบรม มีความหมายคลายคําวา “ภาวนา” ซ่ึง

แปลวา การทาํใหเกดิมี การทําใหมีใหเปน การทาํใหเจรญิ การเจริญ การเพิ่มพูน การบําเพ็ญ ไดแก                 

ขอปฏิบัติที่เปนหลักสําหรับฝกอบรมกาย วาจา จิตใจ และปญญา ใหเจริญงอกงามยิ่งขึ้นไป จนบรรลุ

จุดหมายสูงสุด  คือ  ความหลุดพน  หรือ  นิพพาน  สิกขา  ๓  ประกอบดวย 

(๑) อธิศีลสิกขา    การฝกอบรมในดานความประพฤติ   ระเบยีบวินยั   ใหมสุีจริต 

ทางกาย  วาจา  และอาชีวะ โดยสาระ  คือ การดํารงตนอยูดวยดี มชีีวิตที่เกือ้กูล  ทามกลางสภาพแวดลอม   

ที่ตนมีสวนชวยสรางสรรครักษาใหเอื้ออํานวยแกการมีชวีิตที่ดีงามรวมกัน เปนพื้นฐานที่ดีสําหรบั

การพัฒนาจิต  และการเจริญปญญา 

(๒) อธิจิตตสิกขา     การฝกอบรมทางจิตใจ     การปลูกฝงคุณธรรม     สรางเสริม 

สุขภาพจิต  และรูจักใชความสามารถในกระบวนการสมาธิ โดยสาระ คือ การพฒันาคุณภาพจติ 

หรือการปรับปรุงจิตใหมีคณุภาพและสมรรถภาพสูง ซ่ึงเอื้อแกการมีชีวิตที่ดีงาม และพรอมที่จะ     

ใชงานในทางปญญาอยางไดผลดีที่สุด 

(๓) อธิปญญาสิกขา     การฝกอบรมทางปญญาอยางสูง      ทําใหเกดิความรูแจงที ่

สามารถชําระจิตใหบริสุทธิ์ หลุดพน เปนอิสระโดยสมบูรณ โดยสาระ คือ การมองดูรูจักและเขาใจ

ส่ิงทั้งหลาย ตามความเปนจริง หรือรูเทาทันธรรมดาของสังขารธรรมทั้งหลาย ทีท่ําใหเปนอยูและ          

ทําการตาง ๆ ดวยปญญา คือ รูจักวางใจวางทาทีและปฏิบัติตอโลกและชีวิตไดอยางถูกตองเหมาะสม 

ในทางทีเ่ปนไปเพื่อแผขยายประโยชนสุข  มีจิตใจผองใส  ไรทุกข  เปนอสิระเสรี  และสดชื่นเบกิบาน 

ดังนั้น การพัฒนาตนของชาวไทยที่สําคัญในยุคปจจบุัน จึงมีความสําคัญอยูที่การ          

พัฒนาจิต อธิจิตตสิกขา หรือสมาธิ ซ่ึงวาโดยระดับสูงสุด หรือเต็มรูป ไดแก สมถวิธี หรือวิธี             

บําเพ็ญกัมมัฏฐาน (ฝายสมถะ) แบบตาง ๆ ซ่ึงมากอาจารยมากสํานักปฏิบัติไดเพียรจัดเพียร

                                                           
๖   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๖๐๐ - ๖๐๔. 
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๑๐๘ 

กําหนดกันขึ้น และวิวัฒนาการเรื่อยมา ทั้งนี้ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดขยายความไปถึง          

การมองอยางกวาง ๆ  ไปทุกระดับ ซ่ึงจะกินความถึงวิธีการและอุปกรณทั้งหลาย ทีจ่ะชวยชักจูงจติใจ

ของคนใหสงบ ใหมีจิตใจยึดมั่นและมั่นคงในคุณธรรม เราใจใหฝกใฝ และมีวิริยะอุตสาหะในการสราง

ความดงีามยิ่งขึน้ไป  ตลอดจนอุบายวิธีตาง ๆ ที่จะชวยสงเสริมคุณภาพจติของคน๗ 

๒) พระพุทธเจา    ทรงอบรมเกี่ยวกับการทําจิตใหสงบ   เปนการสรางความพรอมในจติใจ  

(หลังจากที่มีความเต็มใจแลว) ใหมีความแกกลาในการตัง้มั่น และแกกลาในความเปนอิสระ ดวย

เหตุปจจยั ๕ ประการ คือ 

(๑) ตองมีกัลยาณมิตร   เพื่อนทีชั่กชวนใหเราไปในทางที่ดี ในทางสูง   ทางที่เปน 

การแกไขปรับปรุงตัวเอง 

(๒) ตองเปนผูที่ตั้งใจอยูในศีล     ศีลเปนสิ่งค้ําจุนคุณธรรมไวในจิตใจ     รวบรวม 

กุศลธรรมไว 

(๓) ตองพูดเรื่องที่เกี่ยวของกับการฝกฝน    การปฏิบัติธรรม   การเสียสละ     การ 

ขัดเกลา ไมพูดเรื่องสิ่งที่จะเอา หรือพูดในสิ่งที่ไมดีกับคนอื่น ระงับการพูดที่สงเสริมกิเลสตัณหา 

(๔) ตองเปนผูที่มีความพากเพียรในกุศลธรรม          และความพากเพยีรในการละ 

อกุศลธรรม 

(๕) เปนผูมีปญญา   เห็นความไมเที่ยงของสิ่งที่เปนเรา   เห็นความไมเทีย่งของสิ่ง 

นอกตัวเรา ทุกสิ่งเปนของไมเที่ยง เกิดแลวตั้งอยู ตั้งอยูแลวดับไป ปลอยวางดวยสติปญญาและ           

คุณธรรม 

๓) พระพุทธเจา    ตรัสเรื่อง  อิทธิบาท  ๔   เปนธรรมะอันใหความสําเร็จ  ๔   ประการ  

(ปรากฏในอิทธิปาทสังยุต๘) ประกอบดวย ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมงัสา ดวยความเพียรที่มุงมั่น              

ยอมเปนไปเพือ่ความสําเร็จ ความสิ้นทุกข เปนอริยะ เปนนัยยานักธรรม เพื่อความสิ้นทุกขโดยชอบ 

เพื่อความเบื่อหนายอยางที่สุด เพื่อคลายกําหนดั เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ เพื่อรูยิ่ง เพื่อตรัสรู                    

                                                           
๗   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๖๐๕. 
๘   ดูรายละเอียดใน  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๘๑๓ - ๘๒๑/๓๗๗ - ๓๘๕. 
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๑๐๙ 

เพื่อนิพพาน ในอนาคตกาลจะแสดงฤทธิบ์ริสุทธิ์ใหสําเร็จได ปจจุบนักาล และอนาคตกาล ทําให           

ผูปฏิบัติไดวิมตุติ  พนจากกิเลส  เกิดจักษุ  ญาณ  ปญญา  และวิชชา 

๔) ผลงานวิจัย    วิวัฒนาการการตีความคาํสอน   เร่ือง    สมาธิในพระพุทธศาสนาฝาย 

เถรวาทในประเทศไทย๙ สรุปไดวา ในระยะตน ๆ ผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน คือ พระภกิษุ เพราะเปน        

หลักคําสอนในพระพุทธศาสนา พระไตรปฎกไดจารกึประวัติการสอนวิธีฝกสมาธิ หรือการปฏิบัติ

กัมมัฏฐานไวอยางละเอียดในพระสูตรตาง ๆ ไดแก มหาสติปฏฐานสูตร กายคตาสติสูตร เปนตน 

และภิกษุจะฝกอบรมสมาธิดวยตนเองมากกวาการฝกอบรมจากสํานักตาง ๆ แมแตสมัยกรุงรัตนโกสินทร

ตอนกลาง ภกิษุกย็ังคงใชวธีิฝกฝนตนเอง ในการดแูลของพระอุปชฌายและอาจารย ผูทําหนาที่            

เปนอาจารยตลอดไปเทานั้น แตปจจุบนันีไ้ดมีสํานักตาง ๆ เกิดขึ้น เพือ่ฝกอบรมผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน 

โดยมีอาจารยผูทรงประสบการณ และคณุวุฒิ คือ เจาสํานักมีอยูมากมายทัว่ทุกภาคของประเทศ       

ซ่ึงสํานักสําคัญ ๆ ไดแก  

(๑) พระอาจารยมั่น  ภูริทัตโต  มีแนวการสอนที่สรุปไดวา  ใหพิจารณากายของตน 

เปนหลัก เมื่อเห็นกายภาพภายนอกแลว ตองกลับมาพิจารณาตนเอง โดยมีสติอยูกับตัวตลอดเวลา           

มีสติในการทํางานทุกอยาง และขณะกําลังทํางานก็พิจารณาตนเองไปดวย ดังนั้น ในการปฏิบัติจะ

เปนแนวทางสมถะ  และวิปสสนา  ควบคูกันไป  คือ  ใหรักษาศีล  ทําสมาธิ  และภาวนาไปดวย 

(๒) พระธรรมโกศาจารย   (พุทธทาสภิกข)ุ   การตีความการสอนสมาธิของสํานัก 

พุทธทาสภิกข ุ เปนไปในแนวทางของอานาปานัสสติ ในแบบที่เปนขั้นตอน ตัง้แตขั้นตนจนถึง               

ขั้นปลาย เพื่อใหเห็นความเปนอนิจจัง ทกุขงั อนัตตา และสิ่งทั้งปวง  

(๓) พระธรรมธีรราชมหามุนี    (พระมหาโชดก    ฌาณสิทธิ)      ทานไดนาํเอาวิธี 

ปฏิบัติกัมมัฏฐานจากสํานกัปฏิบัติธรรมแหงหนึ่งในประเทศพมามาเผยแผที่วัดมหาธาตุ แบงเปน

ภาคสมถกัมมัฏฐาน และภาคปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  

 

                                                           
๙   วริยา  ชินวรรโณ และคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก วิวัฒนาการการตีความ เร่ือง สมาธิใน

พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา ๖๕ - ๘๒. 
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๑๑๐ 

(๔) สํานักปฏิบัติกมัมัฏฐานที่ใชแนวการสอนแบบประยกุต    ไดแก    สํานักสันต ิ

อโศก ศูนยพฒันาศาสนา เพชรบุรี สํานักวิปสสนา   วัดสันติวนาราม และวดัโพนชยั อําเภอเชียงคาน 

จังหวดัเลย สํานักปฏิบัติธรรม “คุณแมสิริ กรินชัย” สํานักปฏิบัติธรรมบุณยกญัจนารามมูลนิธิ           

เมืองพัทยา  จงัหวัดชลบุรี 

งานวิจยัไดสรุปใหเห็นวา แมแตละสํานักจะมวีิธีการปฏิบัติสมาธิแตกตางกันไป         

แตส่ิงดังกลาวเปนเพียงวิธีการในขั้นเบื้องตนที่จะนําผูปฏิบัติไปสูเนื้อแทแหงคําสอนของพระพุทธศาสนา

อยางเดยีวกัน มีจุดมุงหมายสูงสุดเหมือนกัน การสอนของแตละสํานกัเปนการคิดคนวิธีปฏิบัติที่เกิด

จากทักษะ หรือความชํานาญของตนเองตามประสบการณ และเวลาการปฏิบัติที่ไดฝกฝนมาจนเชีย่วชาญ 

อีกทั้งสามารถใหคําแนะนําแกผูเขามารับการอบรมไดมากกวาวิธีการอยางอื่น การที่จะกลาวสรุปลง

ไปวา วิธีการใดดีกวาวิธีการใดนั้น เปนสิ่งที่ไมสามารถกระทําได ทั้งนี้ขึ้นอยูกับตัวผูปฏิบัติ ถาผู

ปฏิบัติไมเอาใจใสตามแนวทางที่ไดรับ กไ็มสามารถบรรลุผลตามเปาหมายของวิธีการนั้น ๆ ได 

ผลการวิจัยพบวา ทุกสํานักตางมีความคิดเห็นตรงกนัวา ผูปฏิบัติสมาธิจะไดรับผล 

ประโยชน  ดังนี้  

(๑) ประโยชนตอตนเองของแตละบุคคล    มีสุขภาพรางกายที่ดีขึ้น   บุคลิกภาพดี   

เปนผูมีความงดงามในอิริยาบถตาง ๆ กอใหเกดิความนาศรัทธาเลื่อมใสแกผูไดพบเห็น มจีิตใจสงบ        

เยือกเย็น สามารถควบคุมตนเอง ควบคุมอารมณ ตลอดจนควบคุมการแสดงออกไดเปนอยางดี            

ทําหนาที่ตาง ๆ ไดอยางมีสติ รอบคอบ มีความมั่นใจในตนเอง สามารถจัดความคดิไดอยางเปน

ระบบ  มีความจําดี  และมกีารตัดสินใจที่ด ี

(๒) ประโยชนตอครอบครัว  ครอบครัวที่สมาชิกทุกคนมีความพรอมเพรียงกันใน 

การทําสมาธิ มีความเชื่อถือ และมีความนิยมที่จะปฏิบัติสมาธิเชนเดียวกนั จะมีกิจกรรมสราง

ความสัมพนัธที่ดีตอกนั เปนสายใยแหงความสัมพันธที่ดขีองครอบครวั ทําใหครอบครวัมีความมั่นคง 

และเกดิความเปนสิริมงคลแกบานพักอาศยั 

(๓) ประโยชนตอประเทศชาติ  การมีบุคคลสวนหนึ่งในสังคม  มีความสนใจการ 

ปฏิบัติธรรม การทําสมาธิ โดยเฉพาะผูที่มีบทบาทในการปกครองประเทศชาติบานเมือง จะเปนผูที่

ประกอบดวยศีลธรรม จรรยา ที่ดี ไมหวัน่ไหวตออํานาจของกิเลส มีความอาย และเกรงกลัวตอบาป 

จะทําใหปญหาสังคมลดนอยลง ความมีคุณภาพและประสิทธิภาพในการทํางาน ยอมสงผลตอ
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๑๑๑ 

เศรษฐกิจ ความมั่นคง การควบคุมรักษาความเปนระเบยีบวินัยของสังคม ทําใหผูคนอยูในกรอบของ

กฎหมายบานเมืองอยางมีความสุข 

(๔) ประโยชนตอพระพุทธศาสนา  การฝกสมาธิเปนวิธีการนําไปสูปญญา  เพราะ 

การทําสมาธิใหไดดนีั้น  ยอมตองมีการรักษา  “ศีล”  มากอน   ทาํใหเปนผูมีสัมมาทิฐิ มีความรู

ความเหน็ที่ถูกตอง เขาใจในหลักธรรม และนํามาใชประโยชน ตลอดจนเปนทีพ่ึ่งทางใจไดเปนอยางดี 

สามารถปฏิบัติหลักธรรมไดถูกตอง กอใหเกดิผลดี ทําใหเกดิศรัทธา เล่ือมใสในพระพุทธศาสนา

มากยิ่งขึ้น ทําใหมุงที่จะสงเสริม เชิดชู และทํานุบํารุงพระพุทธศาสนาใหเจริญกาวหนายิ่ง ๆ ขึ้นไป 

(๕) ประโยชนดานอื่น ๆ   การทําสมาธิหรือการปฏิบัติกัมมัฏฐาน   นอกจากจะให 

ประโยชนในภพชาตินี้แลว ยังสามารถกอใหเกดิประโยชนในภพชาตหินาตอไปได จนถึงทําใหได

ประโยชนอันยิ่ง อันเปนเปาหมายสูงสุดของพุทธศาสนา คือ “นิพพาน” กลาวคือ การทําสมาธิจะ        

ทําใหบุคคล มีกาย วาจา ใจ บริสุทธิ์ สามารถรูจักทุกข ตลอดจนการดับทุกขรอนทางกาย – ใจได 

การไดปฏิบัตธิรรมดวยการทําสมาธิ แมจะยังไมสามารถบรรลุถึงนิพพาน กจ็ะทาํใหบุคคลนั้นได      

ช่ือวามีชีวิตทีป่ระเสริฐ หรือตายไปกจ็ะไปเกิดในภพภมูิที่ดี หรือที่เรียกวา ไปสูสวรรค ทําใหไมไป

เกิดในอบายภมูิหรือนรก 

 

๔.๔ คฤหัสถยุคปจจุบันกับวิธีประยุกตการเจริญกายคตาสตกัิมมัฏฐาน 

 
จากรายงานการศึกษาคนควา เร่ือง กายคตาสติกัมมฏัฐานที่ปรากฏในพระไตรปฎก                

ผูวิจัยไดเสนอโครงรางการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐานตามแนวคัมภีรวิสุทธิมรรค ดวยแผนภาพที่ ๒       

จะเห็นไดวา เปนวิธีการปฏบิัติกายคตาสตกิัมมัฏฐานที่มรูีปแบบแนวปฏิบัติที่เครงครัด เพื่อบรรลุ

ฌานและเปนฐานการเจริญวปิสสนากัมมัฏฐานสูการบรรลุธรรมวิเศษชั้นสูง ซ่ึงผูปฏิบัติมีอุปนิสัย               

ที่จะบรรลุธรรมแตละชั้นนั้น พระธรรมปฎก๑๐ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดสรุปความจากพุทธพจนใน                 

ปาสาทิกสูตร  ไววา 

                                                           
๑๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม, หนา ๕. (ดูรายละเอียดในปาสาทิกสูตร ที.ปา.  (ไทย) 

๑๑/๑๖๔/ ๑๒๕). 
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๑๑๒ 

“พรหมจรรย (คือ พระศาสนา) จะชื่อวาสําเร็จผล แพรหลายกวางขวาง เปนประโยชน        

แกคนเปนอนัมาก เปนปกแผน ถึงขั้นทีว่า เทวดาและมนุษยประกาศไวดแีลว  ตอเมื่อองคประกอบ          

เหลานี้ครบถวน  คือ  

๑) องคพระศาสดา  เปนเถระ  รัตตัญู  ลวงกาล  ผานวัยมาโดยลําดับ 

๒) มีภิกษุสาวกที่เปนเถระ  มคีวามรูเชีย่วชาญ ไดรับการฝกฝน อบรมอยางดี แกลวกลา  

อาจหาญ บรรลุธรรมอันเกษมจากโยคะ สามารถแสดงธรรมใหเหน็ผลจริงจัง กําราบ 

ปรัปวาท (ลัทธิที่ขัดแยง หรือวาทะฝายตรงขาม) ที่เกิดขึน้ใหสําเร็จ เรียบรอย โดย        

ถูกตองตามหลักธรรม และมีภิกษุสาวกชั้นปูนกลาง และชั้นนวกะ ที่มีความ 

สามารถเชนเดียวกันนัน้ 

๓) มีภิกษณุีสาวกิา ช้ันเถรี ชั้นปูนกลาง และชัน้นวกะ ที่มีความสามารถเชนเดียวกนันั้น 

๔) มีอุบาสกทัง้ประเภทพรหมจารี และประเภทครองเรือนเสวยกามสุข ซ่ึงมีความ 

สามารถเชนเดยีวกันนัน้ 

๕) มีอุบาสิกาทั้งประเภทพรหมจารินี และประเภทครองเรือนเสวยกามสุข ซ่ึงมีความ 

สามารถเชนเดียวกันนัน้ 

เพียงแตขาดอบุาสิกาประเภทครองเรือนเสียอยางเดยีว พรหมจรรยก็ยังไมชื่อวาเจริญบริบูรณเปน   

ปกแผนดี  

ผูวิจยัเห็นวา พระพทุธเจามีพระประสงคที่จะกอตัง้พระพุทธศาสนาไวใหเจริญแพรหลาย

อยางกวางขวาง เพื่อประโยชนแกชนหมูมาก ผานบริษัท ๔ ประกอบดวย บรรพชิต คือ ภิกษุ ภิกษณุี     

และคฤหัสถ คือ อุบาสก อุบาสิกา ที่มีความรูความเชี่ยวชาญ ไดรับการฝกฝนอบรมอยางดี                 

แกลวกลาอาจหาญ บรรลุธรรมอันเกษม๑๑ ดวยความเพยีร และสามารถแสดงธรรมใหเห็นผลได     

จริงจัง  ดังนัน้  คฤหัสถในปจจุบันจึงจําแนกได  ๒  ฐานะ  คือ   

                                                           
๑๑   ธรรมอันเกษม  คือ  ธรรมที่ทําใหโปรงโลงปลอดภัยจากโยคกิเลสทั้ง ๔ จําพวก กาม ภพ ทิฏฐิ  

อวิชชา 
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๑๑๓ 

๑) คฤหัสถในฐานะพุทธศาสนกิชนผูสละตน ทําหนาที่เผยแผพระพุทธศาสนา เพื่อ

ประโยชนสุขแกผูอ่ืน หรือคฤหัสถผูทําหนาที่สอนโดยทัว่ไป 

๒) คฤหัสถในฐานะพุทธศาสนกิชนผูยึดถือพระรัตนตรัยเปนที่พึ่ง มีหนาที่บํารุงรักษา   

พระพุทธศาสนา และมวีิถีชีวิตที่เปนหนาที่ของคฤหัสถผูครองเรือน 

พระบาทสมเดจ็พระจอมเกลาเจาอยูหัว๑๒ มีพระราชดํารัสไววา คฤหัสถผูครองเรือน                

ผูยึดถือพระรัตนตรัยเปนทีพ่ึง่นี้ โดยปกตยิอมอยากไดบญุ แตก็ไมรูจกัตัวบุญ จึงขี้เกียจและมักงาย 

เลือกทําเอาแตที่สบาย ๆ ที่ยากเปนกุศลแทหาทําไม บญุที่แทนั้นอยูที่ใจ คือ ใจทีบ่ริสุทธิ์ ไมโลภ          

ไมโกรธ ไมหลง ไมเศราหมองดวยอุปกิเลส ซ่ึงจะสงผลใหเมื่อตายไปสูสุคติ ดังนั้น จึงตองชําระใจ

ตนเองใหพนจากอุปกิเลสเครือ่งเศราหมอง และวิธีชําระใจตนใหบริสุทธ์ิมีอุบายเดยีว คอื กมัมัฏฐาน

ภาวนา (กัมมัฏฐาน ๔๐) เชน กายคตาสติ การพิจารณาอาการ ๓๒ แตละอาการใหเห็นวา เต็มไปดวย

เร่ืองโสโครก ไมสะอาด เปนสิ่งปฏิกูล นารังเกียจ และใหรักษาใจที่เห็นเปนปฏิกูลพึงเกลียดนัน้            

อยาใหหายไป อยาใหเกิดกามราคะความกําหนดัขึ้นได ผูเจริญกายคตาสตินี้ พระพุทธเจาตรัสวา            

ผูนั้นไดชื่อวา ไดดื่มกินซึ่งรสแหงพระนพิพาน อันจะนําไปสูการเหน็ความจริงดวยปญญา ใหเห็น

ลงเปนหนึ่งวา  อนิจฺจํ  ทุกฺขํ  อนตฺตา 

การปฏิบัติกัมมัฏฐานของคฤหัสถ ไมวาจะเปนสมถกัมมัฏฐาน หรือวิปสสนากัมมฏัฐาน 

และจะเลือกปฏิบัติดวยวิธีการใดก็ตาม ตางก็ตองประกอบดวยคฤหัสถ ๒ ฐานะ คือ ผูสอน และ           

ผูฝกปฏิบัติ เชนเดียวกนัขางตน ทั้งนี้ ผูวิจัยมคีวามมุงหมายที่จะนําเสนอเฉพาะการประยุกต                 

การปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวันของคฤหัสถกลุมที่ ๒ โดยมี

ความมุงหมายเบื้องตนเพียงการเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญาอยางไดผลดี มีจิตเปนสมาธิ๑๓ รูเห็น            

                                                           
๑๒   มหาเถรสมาคม,  ประชุมพระราชนิพนธภาษาไทย  ในพระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว 

เร่ือง พรหมจริยกถา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, ๒๕๔๗), หนา ๒๔๗ - 
๒๕๘. 

๑๓  จิตที่เปนสมาธิขั้นสมบูรณ ถึงขั้นฌาน ประกอบดวย องค ๘ คือ ๑) ต้ังมั่น (สมาหิตะ) ๒) บริสุทธิ์ 

(ปริสุทธะ) ๓) ผองใส (ปริโยทาตะ) ๔) โปรงโลงเกลี้ยงเกลา (อนังคณะ) ๕) ปราศจากสิ่งมัวหมอง (วิคตูปกิเลส) 
๖)  นุมนวล  (มุทุภูตะ)  ๗)  ควรแกงาน  (กัมมนิยะ)  ๘)  อยูตัวไมวอกแวกหวั่นไหว  (ฐิตะ)  
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๑๑๔ 

ส่ิงทั้งหลายตามที่มันเปนจรงิ๑๔ มีความเหน็ความเขาใจที่ถูกตองบริสุทธิ์๑๕ เพื่อการอยูเปนสุขใน

ปจจุบัน๑๖  เพียงกลุมเดียว   เทานั้น 

การปฏิบัติกัมมัฏฐาน หรือ สมาธิภาวนา (การเจริญสมาธิ) มีวัตถุประสงคที่จะนําไปใช

ประโยชน  มี ๔ อยาง คือ๑๗  

๑. สมาธิภาวนาทีเ่จริญแลว  ทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวิหาร  ไดแก  

การเจริญฌาน ดังที่พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย นิยมเจริญฌานในโอกาสวาง เพื่อเปนการ

พักผอนอยางสุขสบาย 

๒. สมาธิภาวนาทีเ่จริญแลว       ทําใหมากแลว       ยอมเปนไปเพื่อการไดฌานทัสสนะ  

หมายถึง  การไดทิพยจักษ ุ

๓. สมาธิภาวนาทีเ่จริญแลว    ทาํใหมากแลว   ยอมเปนไปเพือ่สติและสัมปชัญญะ   คือ  

ตามดู  รูทันความรูสึกนึกคดิตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป โดยรูชัด 

๔. สมาธิภาวนาทีเ่จริญแลว    ทาํใหมากแลว     ยอมเปนไปเพื่อความสิ้นไปแหงอาสวะ 

ทั้งหลาย  ไดแก การเปนอยูโดยใชปญญาพิจารณา เห็นอยูเสมอถึงความเกิดขึน้ และความเสื่อม          

ส้ินไปในอุปาทานขันธ ๕ เปนการใชสมาธิเพื่อประโยชนทางปญญา เปนอุปกรณในการเจริญ

วิปสสนา 

ทั้งนี้ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอธิบายขยายความเพื่อประโยชนในการปองกัน 

และกําจดัความเขาใจผิดเรื่องนี้ไว สรุปไดวา สมาธิเปนเพียงวิธีการเพื่อเขาถึงจุดหมาย ไมใชตวั         

จุดหมาย ผูเร่ิมปฏิบัติอาจตองปลีกตัวออกไป มีความเกี่ยวของกับชีวติสังคมนอยเปนพิเศษ เพื่อการ

ปฏิบัติฝกอบรมชวงพิเศษระยะเวลาหนึ่ง แลวจึงออกมามีบทบาทในทางสังคมตามความเหมาะสม

                                                           
๑๔   องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๒. 
๑๕   ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๕๗/๒๗๘. 
๑๖   การอยูเปนสุขในปจจุบัน คือ สุขในรูปฌาน ๔ ขั้น สุขในอรูปฌาน ๔ ขั้น และสุขในนิโรธสมาบัติ 

พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย นิยมเจริญฌานในโอกาสวาง เพื่อเปนการพักผอนอยางสุขสบาย. 
๑๗   ดูรายละเอียดใน  องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘; ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๗/๒๓๓ - ๒๗๘. 
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๑๑๕ 

ของตนตอไป  และการเจรญิสมาธิโดยทั่วไปกไ็มใชตองมานั่งเจริญอยูทั้งวันทั้งคืน และวิธีปฏิบัตกิ็

มีมากมาย เลือกใชไดตามความเหมาะสมกบัจริยา๑๘ 

ดังนั้น คฤหัสถผูครองเรือนจึงไมจําเปนตองปฏิบัติกัมมัฏฐานตลอดเวลา โดยทิ้งภาระหนาที่

จําเปนที่เปนกศุลกรรมในชีวติประจําวนั 
 
๔.๔.๑ คฤหัสถกับการเตรียมเพื่อปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

คฤหัสถผูปฏิบัติกายคตาสติกมัมัฏฐาน จะตองเปนผูที่สรางเหตุใหพรอมที่จะ

ปฏิบัติ เพื่อเปาหมายที่ตั้งใจ ไดแก ความเปนอยูอยางไมเดือดรอน มีความสงบ มีความสุข            

พระพุทธเจา ไดตรัสสอนไววา ความสขุที่เกิดจากการกระทําที่ถูกตอง เกิดจากจติใจที่ไมมีความ

เดือดรอน จติใจที่มีความอิม่เอิบ เกิดจากการรักษากุศลศีลอยูตลอด เปนผลใหจติรวมเปนหนึ่ง             

ไมซัดสายไปตามอารมณ เกดิเปนสมาธิไดงาย  มีความแจมใส  เห็นตามความเปนจรงิ 

การกระทําที่ถูกตองในชวีติประจําวนัของคฤหัสถ คือ การอยูในศีล หรือการ

รักษาศีล เพือ่ยับยั้งสิ่งที่ไมดี เหน็โทษในการเบียดเบียนผูอ่ืน การเอาเปรียบผูอ่ืน และการเปน          

ผูประมาท โดยเฉพาะอยางยิง่ คือ มองเหน็ประโยชนของการรักษาศลี เพื่อความเปนคนดี มีความ         

ดีงาม ตั้งอยูในความไมประมาทของการปฏิบัติ การรักษาศีลตองอาศัยการพิจารณา จึงถือวาเปน

สวนหนึ่งของกัมมัฏฐานภาวนา เปนการฝกจิตที่ควบคูไปกับการฝกกายและวาจา เปนการพิจารณา

วาสิ่งที่เราคิด พูด และทํา นัน้ถูกไหม แนนอนตามที่เราตั้งเปาหมายในชีวิตหรือไม หรือเปนเหตใุห

เกิดความเดือดรอน ซ่ึงจะตองพิจารณาดวยศีลอยางละเอยีด ซ่ึงเปนกระบวนการนําคฤหัสถสูความ 

สุขสบาย ไมมีทุกขครอบงํา  มีจิตเปนสมาธิ 

ดังนั้น การรกัษาศีลที่เปนกศุลศีล เพราะมองเห็นประโยชนของการรกัษาศีล 

(ไมใชเพราะความกลัวถูกลงโทษ หรือเปนบาปที่จะตองไปชดใชในภพหนา) จึงเปนพื้นฐานสําคัญ

ของคฤหัสถผูประสงคจะปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
 

๔.๔.๒ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พงึปฏิบัติในเวลาเขาสํานักปฏิบัต ิ

การที่ปจจุบันมีสํานักปฏิบัติเกิดขึ้นมากมาย หลายสาย หลากหลายแนวทาง           

ผูศึกษาและปฏิบัติตามจะตองพิจารณาใหถองแทถึงจุดหมาย วิธีการ ตลอดจนแนวการปฏิบัติทีจ่ะ

                                                           
๑๘   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม,  หนา  ๘๓๗. 
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๑๑๖ 

สามารถทําใหบรรลุถึงเปาหมายของแตละสํานัก โดยที่ครู – อาจารยของแตละสํานัก จะแสดงและ

ประพฤติปฏิบัติตนใหเปนแบบอยาง เพื่อใหเห็นผลของการปฏิบัติที่นําความสุขมาให 

อยางไรก็ตาม จากผลงานวจิัย การตีความคําสอน เร่ือง สมาธิในพระพุทธ 

ศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย ที่ผูวิจยัไดนําเสนอไวในขอ ๔.๓ ขอยอย ๔) ซ่ึงจะเห็นไดวา                

การเขาสํานักปฏิบัติใดก็ตาม ผูปฏิบัติจะไดรับประโยชนทั้งในปจจบุัน อนาคต และในภพหนา          

ทั้งสิ้น ทั้งนี้ การปฏิบัติในสํานักปฏิบัติ จะตองปฏิบัตติามแบบแผน ขอกําหนดของสํานัก อยาง         

เครงครัด มีการเตรียมตัวดานสวนตวั ไดแก การเตรยีมตัวทําความสะอาดกาย และการสวดมนต        

การรักษาศีลใหบริสุทธิ์ การชําระกิเลสนอยใหญใหเบาบาง และลดนอยจนถึงที่สุด คอืความบริสุทธิ์

แหงศีล คือ ๑) ตัดปลิโพธิไมใหคางไวในจิตใจ ๒) เขาหากลัยาณมิตรผูมีคุณสมบัติที่จะให

กัมมัฏฐาน อันเหมาะสมกบัจริยาของตน  ๓)  รับเอากายคตาสติกัมมัฏฐานนั้นมาปฏิบัติดวยหลัก

อิทธิบาท ๔ โดยที่คฤหัสถผูครองเรือน พึงจัดเวลาเขาปฏิบัติในสํานักปฏิบัติปละ ๑ - ๒ คร้ัง               

เพื่อทบทวนแนวปฏิบัติ สรางจิตใหเขมแข็ง มีความเปนอิสระ เห็นความเกดิ – ดับ อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เขาถึงสภาวะของความวาง และตถตา หรือความเปนเชนนัน้เอง ไดตอไป และเพื่อเปน

กัลยาณมิตร เปนกําลังซึ่งกนัและกนัของผูปฏิบัติธรรมรวมกัน 
 

๔.๔.๓ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวติประจําวันของคฤหัสถ 

การครองชีวิตประจําวนัของคฤหัสถ ตองทําจิตใหเปนสมาธิ เพื่อรักษา                

คุณธรรมไวในจิตใจ และชีวิต ถาจิตขาดสมาธิ คุณธรรมจะหลัง่ไหลออกจากจิตไปหาอารมณ            

ขางนอก ติดอยูในความเพลิดเพลิน ยินดียินราย ขึ้น ๆ ลง ๆ ตามอารมณ คุณธรรมนั้นจะ

กระทอนกระแทนขาดตอน  จึงมีความจําเปนตองฝกสมาธิ  ใหสมาธิเปนหลักในใจ๑๙ 

จิตจะเคลื่อนไหวไปตามอารมณครุนคิดในปจจุบนั เกีย่วกับเรื่องในอดตี อนาคต 

หรือปจจุบัน ซ่ึงอาจจะเปนเรื่องที่ชอบใจ ไมชอบใจ พอใจ ไมพอใจ หรืออารมณอ่ืน ๆ ก็ได มี     

มากมายหลายอยาง กายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสม สอดคลอง กับวถีิชีวิตประจําวนัของคฤหัสถ 

ที่สามารถปฏิบัติไดทุกเวลา ทุกสถานที่ คือ อานาปานัสสติ การมีสติกําหนดลมหายใจเขา ลมหายใจ

                                                           
๑๙  ปสันโนภิกขุ, พระธรรมเทศนา งายกวาที่คิด, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท โอเอ็นจี การพิมพ จํากัด, 

๒๕๕๐), หนา ๕๕. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 132 of 145



 

 

๑๑๗ 

ออก เปนอารมณของจิต เพือ่ใหจิตยึด การกําหนดอาจกาํหนดที่ปลายจมูก หรือกําหนดทีห่นาทอง       

ก็ได ใหรูสึกชดัตั้งแตตนลม กลางลม และปลายลม ไมวอกแวกไปตามอารมณ จิตไมเศราหมองดวย

กระแสของกิเลสตัณหา เมื่อจิตเริ่มสงบ ลมจะสั้นหรือยาวก็กําหนดอยูในใจใหชัดเจน ผูปฏิบัติจะได

เห็นคุณคาของความสงบ ชัดเจน ตวัที่จะปรุง หรือคิด หรือนึก ก็จะหมดความสําคัญ เพราะเปน

ธรรมชาติในตัวเราที่อยากจะกลับมาสูความสงบ 

อานาปานัสสติ เปนการภาวนาควบคุมจติใจที่ฟุงซาน วุนวาย ชวยตัดจิตใจที่

วอกแวก เคล่ือนไหวอยางรวดเร็วไปตามอารมณที่เปล่ียนแปลงอยางกระทันหัน โดยที่เราไมรูตัว 

เพราะจิตเปนนามธรรม การภาวนาตองอาศัยการฝกการหัด เอาสติเปนพื้นฐานของการฝกหัด           

อานาปานัสสติกัมมัฏฐานจงึเปนวิธีการทีส่ามารถใชไดทุกอิริยาบถ ทุกสถานที่ ใชไดทั้งกลางวัน            

และกลางคืน   เปนอุบายที่พระพุทธเจามอบใหแกเรา 

ส่ิงสําคัญที่ชวยใหจิตเราสงบลงสามารถเห็นไดชัดเจนยิง่ขึ้น คือ การกําหนด           

ที่รางกาย ซ่ึงเปนรูปธรรม ดวยการกําหนดพิจารณาอาการ ๓๒ เปนสิ่งปฏิกูล การกําหนดธาตุ ๔           

ในอาการ ๓๒ และกําหนดในความไมเที่ยง คือ รางกายก็ดี จิตใจก็ดี ของภายในก็ดี ของภายนอกก็ด ี

ของเราก็ดี ของคนอื่นก็ดี ของโลกนี้ก็ดี โลกหนากด็ี ไมแนนอน ไมเที่ยง ทั้งสิ้น เกิดขึ้นมา แลวก็

ตั้งอยู ตั้งอยูแลวก็ดับไป เอาอะไรเปนแกนเปนสารไมได แมแตรางกายเราเอง ก็ไมนามีความรูสึก   

วาเปนของ ๆ เรา เพราะวามนัเปนธรรมชาติ และกลับไปสูธรรมชาติอีกเมื่อเราตาย เมือ่ยอมรับความ

ไมเที่ยง  จิตกป็กติ  มีความสงบ  ปลอดโปรง  ไมหวัน่ไหว  ไมถูกกิเลสหลอกลวง   

 

๔.๕    สรุป 

 

โดยสรุป คฤหัสถพึงเปนผูตั้งสติสัมปชัญญะ จิตใจไมวอกแวก มีความแนวแนในปจจุบัน          

เอารางกายเปนที่ตั้งแหงสต ิ เพื่อจะยดึหรอืเหนี่ยวร้ังจิตใจไวในปจจุบนัใหได สมาธิ คือ ความตั้งใจ

มั่นที่เกิดขึน้กต็ั้งมั่นอยูในปจจุบัน พจิารณารางกายที่อาศัยธาตุ ๔ มาประกอบกนั อันมีลักษณะ           

เกิดขึ้น ตั้งอยู แลวดับไป ไมเปนแกนสาร ไมมีอยูตลอดกาล ตลอดเวลา สมควรที่จะปลอยวาง ไมยดึ

วาเปนของเรา เมื่อกําหนดรางกายได จิตใจจะเริ่มสงบ ไมวอกแวก ไมวุนวาย เกิดสมาธิที่จะคนควา

หาความจริงตอไป  เปนผลใหจิตใจอิ่มเอิบ  มีสติปญญาคุมครอง 
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๑๑๘ 

ดังนั้น หลักสําคัญของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน จึงอยูที่เครือ่งกําหนดจิต คือ มีสติอยูในทุก

อิริยาบถ ไมวาจะเปนอิริยาบถใหญ คือ ยิน เดิน นั่ง นอน หรือ อิริยาบถยอย ไดแก กนิ ดื่ม ถาย และ

การเคลื่อนไหวรางกายปฏิบตัิกิจกรรมตาง ๆ ประจําวัน อาจจําแนกการปฏิบัตกิัมมัฏฐานของ

คฤหัสถผูครองเรือนทั้งอุบาสก อุบาสิกา ได  ๒  กรณี  คอื  

๑) ชวงเวลาการปฏิบัติกิจกรรมประจําอันเปนหนาท่ีประจําวัน   เอารางกายเปนที่ตั้งของ 

สติ คือ เอาสตมิาลงอยูที่ปจจบุัน เพื่อยึดหรอืเหนีย่วร้ังจติไวในปจจุบันใหได มีความตัง้ใจมั่น หรือมี

สมาธิอยูในสิ่งที่กําลังทํา ทําสิ่งนั้นใหดทีี่สุด ไมปรุงแตงสิ่งที่กําลังทําดวยอารมณของความรัก       

ความชอบ ความไมชอบ ความเกลียด ความอยาก หรือความไมอยาก ใหปฏิบัติหนาที่ดวยจิตอัน     

เปนกุศล และหากจะปฏิบตัิใหเครงครัดกวานีใ้นบางกจิกรรม ก็อาจใชจิตกํากับการเคลื่อนไหวมอื 

หรือกายสวนอื่นไปดวย เพื่อใหจตินิ่งเปนสมาธิ ไมเคลื่อนไหวซัดสายไปตามอารมณที่ไดรับการ

ปรุงแตง แลวจึงพจิารณาใหเห็นความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ที่นําไปสูความวางของจติ   

หรือการปลอยวางไดตอไป 

๒) ชวงเวลาที่กําหนดสําหรับการปฏิบตัิกัมมัฏฐานประจําวัน   เชน  ชวงเวลาการทําวัตรเชา  

และทําวัตรเยน็ ๑๐ - ๒๐ นาที มากหรือนอยกวานี้ตามความเหมาะสม เมื่อจบการสวดมนตอันเปน

การเขาเฝาพระพุทธเจาประจําวัน สถานที่สัปปายะในบานคงเปนหองพระ หรือหองนอนสวนตัว 

ใหตัดปลิโพธิท์ี่เปนเครื่องยดึเหนีย่วใหเปนความกังวลใหหมดสิ้น ไดแก ความกงัวลเกี่ยวกับงาน 

การศึกษา ความกังวลเกีย่วกบัภรรยาสามี บิดา – มารดา ลูกหลาน และผูใกลชิด ความกังวลเกีย่วกบั

ความเจ็บไขของตนเอง หรือญาติ สมาทานคําสอน หลักปฏิบัติ คําแนะนําของอาจารยผูรูผูเชี่ยวชาญ 

ผูเปนกัลยาณมิตรมาปฏิบัติเปนขั้นตอน โดยเร่ิมจากทานั่งสมาธิที่สบาย พจิารณากาํหนดลมหายใจ

เขา – ออก จากการพอง – ยุบ หนาทอง ตอดวยการเจรญิภาวนาอาการ ๓๒ เฉพาะสวนที่ปรากฏ    

ชัดเจน หรือเพียงวรรคใดวรรคหนึ่ง เชน ตจปญจกกัมมัฏฐาน หรือมูลกัมมัฏฐาน (กัมมัฏฐาน        

เบื้องตน) ซ่ึงเปนกัมมัฏฐานที่กําหนดพิจารณาสวนของรางกายเพยีง ๕ อยาง คือ ผม ขน เล็บ ฟน 

หนัง ซ่ึงเปนอาการที่ผูปฏิบัติเห็นไดงายที่สุด โดยความเปนปฏิกูลตามสภาวะที่เปน และไมเอาใจ  

เขาไปผูกพัน แลวคิดวาดภาพใฝฝนตามอํานาจกิเลส มีจติเปนสมาธิ เห็นในความไมงดงาม ไมเทีย่ง 

เปนทุกข และเปนอนัตตา ทําจิตใหวาง เห็นความเปนตถตา และปลอยวาง 

อนึ่ง การปฏิบัติกายคตาสตกิัมมัฏฐานนี้ ผูปฏิบัติตองฝกปฏิบัติบอย ๆ สม่ําเสมอ จน

สามารถเขา – ออก จากสมาธิไดรวดเรว็ 
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บทที่  ๕ 

 
สรุปและขอเสนอแนะ 

 

การศึกษาวิจยั เร่ือง “ศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคมัภีร      

พระพุทธศาสนาเถรวาท” นั้น ผูวิจยัไดตั้งวัตถุประสงคไว  ๓  ประการดวยกัน  กลาวคือ 

๑) เพื่อศึกษาวิเคราหกายคตาสตกิัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒) เพื่อศึกษาวิเคราะหแนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๓) เพื่อนาํเสนอแนวทางการประยกุตใชกายคตาสติกมัมัฏฐานที่เหมาะกับการครอง

ชีวิตประจําวนัของคฤหัสถ 
 
วิธีการศึกษาวิเคราะหเพื่อตอบวัตถุประสงคดังกลาวขางตนนั้น ผูวิจยัไดดําเนินการเปน         

๒ ขั้นตอน ขั้นตอนแรกเปนการเก็บรวบรวมขอมูลปฐมภูมิจาก คัมภีรพระไตรปฎก คัมภีรวิสุทธิมรรค 

คัมภีรวิสุทธิมรรคฎีกา และศึกษาขอมูลทุติยภูมจิากงานวิจัย วิทยานพินธ หนังสือ วารสาร และ

เอกสารตาง ๆ ขั้นตอนที่สอง ผูวิจยัไดวิเคราะห ตีความ ขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลใน        

ขั้นตอนที่หนึ่ง  แลววเิคราะห  ตีความ  สรุป  และใหขอเสนอแนะ 

 

๕.๑ สรุป 

 
งานวจิยั เร่ือง “ศึกษาวเิคราะหการปฏิบัตกัิมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคัมภีรพระพุทธ 

ศาสนาเถรวาท” นี้ ผูวิจัย พบประเด็นคําตอบที่สอดรับกับวัตถุประสงคที่ตั้งไวเปนที่นาพอใจทั้ง           

๓  ประการ  ดงัตอไปนี ้
 
๕.๑.๑ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท     คือ   คัมภีร 

พระไตรปฎก  และอรรถกถา  คัมภีรวิสุทธิมรรค  พบวา 
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 ๑๒๐ 

๑) มนุษยผูมีชีวิตอยูในปจจุบันลวนมีความแตกตางกัน     ทั้งลักษณะภายใน   

และลักษณะภายนอก ลักษณะภายในที่สําคัญ คือ จิตใจ ซ่ึงเปนองคประกอบของพฤติกรรมที่มนุษย

แสดงออก อันเปนลักษณะภายนอก และมนุษยจะพฒันาจิต เพื่อบรรลุคุณวิเศษไดในระดับใด          

ดวยเวลานานเทาใด หรือไมสามารถบรรลุคุณวิเศษไดในภพนี้ ขึ้นอยูกบักําลังศรัทธา กัลยาณมิตร 

การใครครวญพิจารณาในคลองธรรม การเลือกวิธีปฏิบัตกิัมมัฏฐานทีเ่หมาะกับจริตของตน ความเพยีร 

และอุปนิสัยในการบรรลุธรรม 

๒) กายคตาสติกัมมัฏฐาน  และ  กายานปุสสนา   คือ  การใชสติพิจารณากาย 

เปนอารมณ โดยเลือกสถานที่ปฏิบัติเปนที่สงบ สงัด ปราศจากสิ่งรบกวน ดํารงสตไิวเฉพาะหนา         

ไดแก มีสติหายใจเขา มีสตหิายใจออก มสีติอยูที่การเคลื่อนไหวอิริยาบถใหญ (เดิน ยืน นั่ง นอน)           

มีสติอยูที่การเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยทกุอยาง มีสติพิจารณาสวนประกอบของรางกาย (อาการ         

ตาง ๆ) เปนสิ่งไมงาม ไมสะอาด นารังเกียจ มีสติพจิารณารางกายใหเปนธาตุ ดนิ น้ํา ไฟ ลม              

มีสติพิจารณารางกายใหเหน็เปนซากศพ มีการอืดพอง เนาเปอย ถูกสัตวแทะกนิเหลือแตกระดกู 

กายคตาสติ  และ กายานปุสสนา จึงเปนการพิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในภายนอกของตนเอง 

และภายในภายนอกของผูอ่ืน มีจิตตั้งมัน่อยูในอารมณเดยีว เกิดเปนสมาธิ เห็นความไมเทีย่ง              

เปนทุกข เปนอนัตตา  เกิดความเบื่อหนาย  คลายกําหนัด  ขจัดอภิชฌา  และโทมนัสในโลก  คือ  

กายได 

๓) การพิจารณากาย     หรือกายานุปสสนา    ปรากฏในกายคตาสติสูตรที่ได 

อธิบายขยายความ ถึงการพจิารณากําหนดลมหายใจเขาออก พจิารณาอิริยาบถของกาย พจิารณารูตัว     

ในความเคลื่อนไหว พิจารณาความนาเกลียดของรางกาย ซ่ึงแบงออกเปนสวนยอยตาง ๆ พิจารณา

รางกายโดยความเปนธาตุ และพจิารณารางกายทีเ่ปนศพ และเมื่อศกึษาลงลึกในการพิจารณากําหนด

ลมหายใจเขาออก ในอานาปานสังยุต หมวดวาดวยธรรมอันเปนเอก ที่พระพุทธเจาไดตรัสไววา 

“ธรรมอันเปนเอก ที่ภกิษุเจริญ ทําใหมากแลว มีผลมาก มีอานิสงสมาก คือ อานาปานัสสติสมาธิ          

และอานาปานสัสตินี้ คือ วิหารธรรมของพระองคตั้งแตกอนตรัสรู (สมัยเปนพระโพธิสัตว) และเมื่อ

ตรัสรูแลว พระองคกย็ังทรงปฏิบัติอานาปานัสสติสมาธิ เปนวัตรประจําวันเมือ่เวลาทรงพักผอน เพราะ          

พระองคทรงเห็นวา อานาปานัสสติสมาธิ ไมถือมั่นดวยอุปาทาน นอกจากนี้ ภกิษุผูยังตองศกึษา         
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 ๑๒๑ 

ผูปรารถนาธรรมอันยอดเยี่ยม ปลอดโปรงจากเครื่องผูกมัด เพื่อทําใหส้ินอาสวะ ควรเจริญ                  

อานาปานัสสติใหมาก สวนพระอรหันตขณีาสพ ผูส้ินภาระ ส้ินกิเลสแลว อานาปานัสสติสมาธิยอม

เปนไปเพื่อความอยูเปนสุขในปจจุบัน  และเพื่อสติสัมปชัญญะ  

๔) การปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน   ประกอบดวย  การปฏิบัติ  ๔  ขั้นตอน  

ขั้นแรก เปนขั้นเตรียมการ คือ การเลือกสถานที่อันสมควร การตัดปลิโพธิ การเลือกหาอาจารย         

ผูเปนกัลยาณมิตร การเปนผูไมเกียจคราน เปนผูมีศีล มีจิตบริสุทธิ์ ขั้นตอนที่ ๒ เร่ิมลงมือปฏิบัติ     

ดวยการนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงจิตใหมั่น เจริญอานาปานัสสติ  ตั้งสติสาธยายอาการ ๓๒         

ดวยความเพยีร มีอาการ ๓๒ เปนอารมณ เกดิจิตเปนสมาธิมั่นคง มีอารมณหนึ่งเดียว อดทนตอ       

ความรอนหนาว อดกล้ันตอทุกขเวทนา ขั้นตอนที่ ๓ กําหนดพิจารณาอาการ ๓๒ เปนสวน ๆ           

แลวกําหนดพจิารณารางกายเปนธาตุ ๔ เจริญอสุภสัญญา เห็นความไมสวยงาม นารังเกียจเปน            

ส่ิงปฏิกูล ทําใหเกดิความเบือ่หนายอยางทีสุ่ด คลายกําหนัด ละราคะ ดับกิเลสหมดสิ้น ขั้นตอน          

สุดทาย เมื่อจิตหลุดพนจากอาสวะดวยปญญา ใหพิจารณาเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป          

เปนความไมเที่ยง  เปนทกุข  เปนอนัตตา  เขาถึงความเปนอมตะ  คือ  นิพพาน 

๕) พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชิตในพระพุทธศาสนา    ใหเจริญกายคตาสติ 

กัมมัฏฐาน เพื่อการอบรมจิตใหมีอารมณเดยีว (มีสมาธิ) ดวยการมีสติมั่น พิจารณาความไมงาม 

ความเปนสิ่งปฏิกูล และความแปรผันของสังขาร ใหเกดิความเบื่อหนาย คลายกําหนัด ทาํใหราคะ

ดับ ไมฟุงซาน กาวพนตณัหา พระพุทธเจาไดตรัสวา ภิกษุผูเจริญกายคตาสติมาก ยอมมีกาย และจติ

สงบ เกิดกุศลธรรม ละอกุศลธรรม ละความสําคัญในตน ถอนอนุสัย ละสังโยชน มีความแตกฉาน

ในปญญาและธาตุ บรรลุอมตธรรม เพื่อประโยชนอยางยิ่ง คือ นิพพาน กายคตาสติเปนธรรมอันเปน

เอก เปนมรรคแหงวิปสสนา และเปนสิ่งที่ภิกษพุึงปฏิบัติ เพื่อที่จะไมทําใหการถวายบิณฑบาตของ

ชาวบานสูญเปลา 

๖) พระพุทธเจาทรงสอนคฤหัสถใหเจริญกายคตาสติกมัมัฏฐานใหเห็นรูปกาย 

ที่ไมสะอาด เปอยเนา ไมงาม เพื่อไมใหหลงกายตนเอง และเกิดความเบื่อหนาย คลายกําหนดั            

ในที่สุด ซ่ึงเปนที่นาสังเกตวา พระพุทธเจาทรงสอนกายคตาสติกัมมฏัฐานแกคฤหสัถ เนนเฉพาะ

ปฏิกูลมนสิการบรรพเทานั้น ซ่ึงผูวิจัยวิเคราะหวา คฤหัสถผูรูแจง มีจิตเลื่อมใส และประพฤติวัตร
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 ๑๒๒ 

แหงคฤหัสถดวยการถวายบณิฑบาต เล้ียงมารดา บิดา ประกอบอาชีพที่ชอบธรรม ดํารงชีวิตอยูดวย

ความไมประมาท คือ มีสติในการกระทาํทุกอยาง สมาทานอุโบสถศีลในวันอุโบสถ สวดมนต           

ทําวัตรเชา – เย็น เปนประจาํทุกวัน  เพียงเทานี้ยอมเปนการเพียงพอ  แตหากบุคคลใดมีอุปนิสัยที่

จะบรรลุธรรม พระองคจะแสดงปาฏิหาริยใหผูนัน้ไดเหน็ และพจิารณากายที่มีสภาพไมสะอาด              

มีการเปลี่ยนแปลง  เนาเปอยไปตามกาลเวลา  เพื่อบรรลุธรรมวิเศษ  ในที่สุด 

๗) ภิกษหุรือบุคคลผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน  ยอมอยูเปนสุขในปจจบุัน 

ดวยฌาน ไดญาณทัสสนะ ไดในสิ่งที่ตองการโดยไมยากลําบาก เปนผูมีจิตใจมั่นคง ไมถูกครอบงํา          

ดวยความยินด ี ความไมยินดี ส่ิงที่เปนภยัอันตราย หรือความหวาดกลัว แสดงฤทธิ์ใหปรากฏได           

มีหูทิพย  ตาทพิย  ระลึกชาตไิด  และมีปญญา  หลุดพนจากกิเลส  และกองทุกขได 
 

๕.๑.๒ แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

เถรวาท   พบวา  พระพุทธเจาตรัสแนะนําใหปฏิบัติไปตามลําดับ ดังนี้  

๑) ใหเร่ิมตนจากดํารงตนอยูในศีล    สังวรในปาฏิโมกข     มีความประพฤติ 

เพียบพรอมดวยกุศลกรรมบถ ไมลวงละเมิดผูอ่ืนทางกาย ทางวาจา และทางใจ มีความสํารวจระวัง

ในศีลทัง้ปวง ไมเล้ียงชพีดวยมจิฉาอาชวีะที่พระพุทธเจาทรงตําหน ิ ไมเที่ยวไปยังสถานที่ที่ไมสมควร    

เที่ยวไป ไมคลุกคลีกับบุคคลที่ไมสมควรคลุกคลีดวย และไมคบหากับตระกูลที่ไมสมควรคบหา 

เปนผูมีปกติ  เห็นภยัในโทษแมเพียงเล็กนอย  เปนผูคุมครองทวารในอนิทรียทั้งหลาย 

๒) ตัดปลิโพธิไมใหคางไวในจติใจ 

๓) เลือกสถานที่ที่เหมาะกับการปฏิบัติกัมมัฏฐานของตน 

๔) เขาหากัลยาณมิตรผูมีคุณสมบัติที่จะใหกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

๕) รับเอากายคตาสติกัมมัฏฐานนั้นมาปฏิบัติดวยหลักอิทธิบาท  ๔  ในความ 

ดูแลของอาจารยผูบอกกัมมฏัฐาน จนกวาจะเกดิความชํานาญ และบรรลเุปาหมายที่ตองการ 

๖) ภิกษ ุ ภกิษณุ ี ในสมยัพุทธกาล   ผูบรรลุอรหัตผล  มักจะปฏิบัติกายคตาสติ 

เปนมรรคทั้งส้ิน ที่ปรากฏเปนขอความชัดเจนในพระไตรปฎก ไดแก พระมหากัสสปะเถระ              

พระราหุลเถระ ภิกษณุี มารดาของพระกุมารกัสสปเถระ พระโสณาเถรี พระสุเมธาเถรี เปนตน  
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 ๑๒๓ 

๕.๑.๓ ผูวิจัยไดเสนอแนวทางการประยุกตใชกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการ 

ครองชีวิตประจําวันของคฤหัสถ ในลักษณะของความพอเพียง พอเหมาะ พอดี กับการครองชีวิต       

ในสภาพเศรษฐกิจและสังคมยุคปจจุบัน (๒๕๕๐ - ๑๕๕๔) ดวยการเจริญอานาปานัสสติ กําหนด

พิจารณาอาการ ๓๒ เปนสิง่ปฏิกูล ไมงาม นารังเกียจ เปนเพยีงธาตุ ๔ เพื่อกําจัดจิตใจที่ฟุงซาน         

วุนวาย ใหมีสมาธิระลึกรู แมรางกายของเราตางก็มีความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทําจิตใหวาง 

และปลอยวาง การฝกจิตใหมีสมาธินี้ ฝกไดทั้งในขณะปฏิบัติภารกิจประจําวนั ในการสวดมนตเชา 

(ทําวัตรเชา) สวดมนตเย็น (ทําวัตรเย็น) ทุกวัน และจดัเวลาเขาฝกปฏิบัติในสํานักปฏิบัติธรรมที่ถูก

จริตของเรา   (ปละ ๒ คร้ัง) ในชวงเวลาที่เหมาะสม ซ่ึงกายคตาสติกัมมัฏฐานนี้ คฤหัสถสามารถ

ปฏิบัติไดงาย ปฏิบัติไดบอยตามตองการ เปนทั้งสมถและวิปสสนา และเลือกกําหนดพิจารณาอาการ

ที่เดนชัด ทั้งในลักษณะของความเปนปฏิกลู ความเปนธาตุ ๔ ความเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ความ        

ไมเที่ยง ไมงาม เปนทุกข เปนอนัตตา เกดิความเบื่อหนายอยางที่สุด คลายกําหนดั ละราคะ ดับกิเลส 

หมดสิ้นอาสวะ เกิดความสงบ เขาถึงความเปนอมตะ คือ นิพพาน ไดในที่สุด 

 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจยัครั้งนี้ สามารถสรุปเปนขอเสนอแนะตอหนวยงานทัง้ภาครัฐและเอกชน       

โดยเฉพาะงานการพฒันาคนบนพืน้ฐานดุลยภาพเชงิพลวตัร ตามแผนการประยกุตใชปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงกับการพัฒนาประเทศไทยในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐ ที่มี      

เปาหมายการพัฒนาคนและสังคมไทย สูสังคมแหงภมูิปญญาและการเรียนรู ใหคนพึ่งพาตนเอง              

ได ปรับตัวรูเทาทันโลก สรางภูมิคุมกันแกครอบครัว ใหเปน “สังคมอยูเยน็เปนสขุรวมกัน” ซ่ึง             

ก็คือ ขอปฏิบัติ ๓ อยาง ที่เปนแกนพระพทุธศาสนา เปนขอปฏิบัติที่พุทธศาสนิกชนตองศึกษาและ

ปฏิบัติ ไดแก อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา  และอธิปญญาสิกขา นั่นเอง 
 
๕.๒.๑ ขอเสนอตอหนวยงานภาครัฐท่ีมีหนาท่ีสงเสริม  กํากับ  ดูแล   งานดานพระพุทธ 

ศาสนาโดยตรง คือ สาํนักงานพระพุทธศาสนาแหงชาต ิและวัด ในพระพุทธศาสนาใหตระหนักใน

ความสําคัญและประโยชนอยางยิง่ของการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน โดยจัดใหเปนวาระแหงชาติ        

ที่จะตองดําเนนิการ  ดังนี ้
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 ๑๒๔ 

๑) เตรียมบคุลากรผูสอนทั้งบรรพชิตและคฤหสัถ  สูความเปนผูบอกกัมมัฏฐาน 

ที่เปนกัลยาณมิตร เปนแบบอยางของการประพฤติปฏิบัติที่นาเล่ือมใส ศรัทธา ไมเห็นแกลาภ

สักการะ อันเปนประโยชนสวนตน 

๒) ประชาสัมพันธเผยแผความสําคัญ    และวิถีปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานแก 

พุทธศาสนิกชนอยางกวางขวางทุกระดับ ทุกอาชีพ โดยเฉพาะการปฏบิัติในชีวติประจําวนั ที่จะสง 

ผลดี เปนประโยชนตอตนเอง แตละบุคคล ตอครอบครัว ประเทศชาติ พระพุทธศาสนา และอ่ืน ๆ 

สืบตอไป 

๓) ประสานงานกบักระทรวงศกึษาธิการ   จัดใหนักเรยีน  นิสิต  นักศึกษาทุก 

ระดับ ตระหนักในความสําคัญ เรียนรู และปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานไดอยางถูกตอง สอดคลอง

กับวิถีชีวิตประจําวนัของทุกสถานภาพที่เปนอยู โดยเฉพาะสํานกังานคณะกรรมการการศึกษา        

ขั้นพื้นฐาน และสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษา หนวยงานทีจ่ะตองฝกนักเรียนตั้งแตอนุบาล

ศึกษาจนถึงระดับเยาวชน และฝกคุณครูทุกคนใหมีความสามารถในการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

เพื่อการเผยแผไดถูกตอง 
 

๕.๒.๒ ขอเสนอตอสถาบันการศึกษา โรงเรียน     และหนวยงานภาคเอกชน    ใหจดัฝก 

ปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานเปนประจําทุกวัน ในเวลาที่เหมาะสมสอดคลองกับสถานภาพ และ

ภาระงานของแตละบุคคลในหนวยงาน เชน จัดใหมกีารสวดมนตและปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน

ขั้นอานาปานสัสติ และตจปญจกกัมมัฏฐาน หรือมูลกัมมัฏฐาน (กัมมัฏฐานเบื้องตน) ซ่ึงเปน

กัมมัฏฐานที่กาํหนดพจิารณาสวนของรางกายเพยีง ๕ อยาง คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง โดยความ        

เปนของปฏิกูล ตามสภาวะที่เปน และไมเอาใจเขาไปผกูพัน แลวคดิวาดภาพใฝฝนตามอํานาจกิเลส 

มีจิตเปนสมาธิ  เห็นในความไมงดงาม ไมเที่ยง เปนทุกข และเปนอนัตตา ทําจิตใหวาง และ             

ปลอยวาง 
 
๕.๒.๓ ขอเสนอแนะในการทํางานวจัิยคร้ังตอไป    งานวิจยัเร่ืองนี้      มุงเนนทีจ่ะศึกษา 

วิเคราะหกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพทุธศาสนาเถรวาท แนวทางการปฏิบตัิ           

กายคตาสติที่พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชิตและคฤหัสถ เพื่อนําเสนอแนวทางการประยุกตใชกายคตาสติ 
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 ๑๒๕ 

กัมมัฏฐานทีเ่หมาะสมกบัการครองชวีิตประจําวนัของคฤหสัถในยุคปจจบุัน ทั้งนี ้ ผูวจิัยไดรับคาํตอบ

เปนที่มั่นใจ มีความเขาใจคอนขางชัดเจน ในคําวา กัมมัฏฐาน สมาธิ กายานุปสสนา กายคตาสติ             

โดยเฉพาะแนวทางการปฏิบัติกายคตาสติที่พระพุทธเจาทรงสอนแกภิกษุทั้งหลายในพระพุทธศาสนา          

ใหปฏิบัติเนือง ๆ เพื่อใหเกดิความเบื่อหนายอยางที่สุด คลายกําหนดั ละราคะ ดับกเิลส หมดสิ้น          

อาสวะ เกิดความสงบ รูชัด รูยิ่ง พรอมที่จะใชปญญา พิจารณาสิง่ตาง ๆ ตามความเปนจรงิ                    

โดยเฉพาะอยางยิ่ง  ผูวิจยัไดใหขอเสนอแนะไวในงานวิจยัช้ินนี้อยางละเอียดแลว 

อยางไรก็ตาม   มีประเด็นทีน่าศึกษาวจิัยเพิม่เติมดังนี ้ 

๑) ศึกษาวเิคราะหการบรรลุธรรมวิเศษในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒) ศึกษาวเิคราะหการเจริญสมาธิในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๓) ศึกษาเปรียบเทียบสมถกัมมัฏฐานกับวิปสสนากัมมัฏฐาน 
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 ๑๒๗ 
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พรรณราย  รัตนไพฑูรย.  “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ : ศึกษา        

แนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร 

มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๔. 

รังษี สุทนต. “การศึกษาวิเคราะหบทบาทของอนาถบิณฑิกอุบาสก”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร  

มหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

วิโรจน คุมครอง. “การศึกษาเชิงวิเคราะห เร่ือง สามเณรกับการบรรลุธรรม”, วิทยานิพนธ              

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๘.  

สุภัทร  บริบูรณ.  “การศึกษาเชิงวิเคราะห  เร่ือง  สามเณรในพระพุทธศาสนา”.   วิทยานิพนธ               

อักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลยั, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๒๒. 

อนุวัตน  ตรีจติรวัฒนากุล. “การศึกษาเชิงวิเคราะห เร่ือง กายคตาสติในพระไตรปฎก”. สารนิพนธ 

ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘.  

 

(๓) เอกสารที่ไมไดตีพิมพเผยแพร  : 

สํานักนายกรัฐมนตรี. แผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๐ พุทธศักราช  ๒๕๕๐ - 

๒๕๕๔.  ถายเอกสารเย็บเลม. 
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ประวัติผูวิจัย 
 
ชื่อ : นางทัสนี   วงศยืน 

วัน เดือน ป เกิด : วันพุธที่  ๑๗  ธันวาคม  ๒๔๘๔ 

สถานที่เกิด : จังหวดัภเูก็ต 

ท่ีอยูปจจุบัน : ๒๘๓/๕  ซอยศรีเผ่ือน  ถนนริมคลองประปาฝงซาย  บางซื่อ  กทม.   

  ๑๐๘๐๐ 

ประวัติการศึกษา : พ.ศ. ๒๕๐๑ มัธยมศึกษาตอนตน 

    สวนสุนันทาวทิยาลยั  (ฝายมธัยม) 

  พ.ศ. ๒๕๐๓ มัธยมศึกษาตอนปลาย 

    โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

  พ.ศ. ๒๕๐๘ ครุศาสตรบัณฑิต  (สาขามัธยมศึกษา) 

    คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  พ.ศ. ๒๕๑๕ ครุศาสตรมหาบัณฑิต  (สาขาบริหารการศึกษา) 

    บัณฑิตวิทยาลยั  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  พ.ศ. ๒๕๓๘ ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต  (สาขาบริหารการศกึษา) 

    บัณฑิตวิทยาลยั  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ประวัติการทํางาน : ผูอํานวยการโรงเรียนศีลาจารพิพัฒน 

  ผูอํานวยการโรงเรียนสตรีวดัระฆัง 

  ผูอํานวยการโรงเรียนเบญจมราชาลัย  ในพระบรมราชูปถัมภ 

   อาจารยพิเศษ   มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร  และ  

     มหาวิทยาลัยราชธานี วิทยาเขตอุดรธานี 

     มหาวิทยาลัยรังสิต 
 

เขาศึกษาระดบัปริญญามหาบัณฑิต ณ บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั  

สาขาพระพุทธศาสนา  เมื่อเดือนมิถุนายน  ๒๕๔๘ 
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