
 
 

ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ 
 

A STUDY OF MŪLAKAMMATTHĀN IN KĀYAGATĀSATI 

พระครูติลกานุรักษ์  (ปราโมทย์  มหาวีโร) 

สารนิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบณัฑิต 

สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา 
บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พุทธศักราช ๒๕๕๘ 



 
 

ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ 
 

 

พระครูติลกานุรักษ์  (ปราโมทย์  มหาวีโร) 

สารนิพนธ์น้ีเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา 
บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พุทธศักราช ๒๕๕๘ 

 

(ลิขสิทธิ์เป็นของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) 



 
 
 

A Study of Mūlakammatthān in Kāyagatāsati 

Phrakhru Tilakanurak (Pramot Mahāvīro) 

A  Thematic  Paper  Submitted  in  Partial  Fulfillment  of 

The  Requirement  for  the  Degree  of  

Master  of  Arts 

(Vipassana  Meditation) 

Graduate  School 

Mahachulalongkornrajavidyalaya  University 

Bangkok, Thailand 

C.E.  2015 

(Copyright  by  Mahachulalongkornrajavidyalaya  University) 
 



 



(1) 

ชื่อสารนิพนธ์ : ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ 
ผู้วิจัย : พระครูติลกานุรักษ์  (ปราโมทย์  มหาวีโร) 
ปริญญา : พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (วิปัสสนาภาวนา) 
อาจารย์ท่ีปรึกษาสารนิพนธ์ 
 : ดร.วิโรจน์  คุ้มครอง, ป.ธ. ๙, พธ.ม., พธ.ด. (พระพุทธศาสนา) 
วันส าเร็จการศึกษา : ๑/มีนาคม/๒๕๕๙ 
   

บทคัดย่อ 

สารนิพนธ์นี้ มีวัตถุประสงค์ ๒ ประการ คือ เพ่ือศึกษามูลกัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนา
เถรวาท และเพ่ือศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ โดยศึกษาข้อมูลจากคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท
และเอกสารอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้อง รวบรวม สรุป เรียบเรียงบรรยายเชิงพรรณนา ตรวจสอบโดย
ผู้เชี่ยวชาญ จากการศึกษาพบว่า 

มูลกัมมัฏฐาน หมายถึงกัมมัฏฐานพ้ืนฐานที่เป็นแนวทางในการอบรมจิต เพ่ือการระงับ
นิวรณ์ โดยการก าหนดพิจารณาส่วนแห่งร่างกาย ๕ อย่าง คือเกสา (ผม) โลมา (ขน) นขา (เล็บ) ทันตา 
(ฟัน) ตโจ (หนัง) ทั้งโดยอนุโลม (เที่ยวไป) แล้วให้ท่องย้อนกลับโดยปฏิโลม (เที่ยวกลับ) เพ่ือให้
พระภิกษุผู้เพ่ิงบวชเข้ามาในพระธรรมวินัยจะได้รู้เท่าทันความเป็นจริงของสังขาร ไม่หลงยึดติดไปกับ
ภาพลวงตาอันเกิดข้ึนจากอวิชชา จนมองไม่เห็นตามความเป็นจริงว่า สังขารทั้งหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 
ไม่ใช่ตัวตน เมื่อมองภายนอกก็ดูดี แต่ถ้าเราดูแลไม่ดีก็จะสกปรกและกลายเป็นรังของโรคต่าง ๆ 

กายคตาสติ หมายถึง สติเป็นเครื่องระลึกรู้ส่วนต่าง ๆ ที่อยู่ภายในร่างกาย ๓๒ ประการ 
กายคตาสติกัมมัฏฐานนี้ เรียกว่า ทวัตติงสาการกัมมัฏฐาน ก็ได้ หรือ โกฏฐาสกัมมัฏฐาน ก็ได้ มูล
กรรมฐานในกายคตาสติ ก็คือ ส่วนของร่างกาย ๕ ประการแรก ในบรรดาส่วนร่างกายที่ท่านแบ่งไว้ 
๓๒ ประการ ท่านเรียกว่า ตจปัญจกกัมมัฏฐาน อันเป็นปัญจกะแรกของอาการ ๓๒ ซึ่งเป็นกรรมฐานที่
ใช้เพ่ือพิจารณา ส่วนของร่างกาย ๕ อย่าง ที่มีอยู่ในร่างกายของมนุษย์โดยความเป็นของปฏิกูล มี
ลักษณะล้วนเป็นอสุภะไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นของไม่สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ กายนี้เป็นที่ตั้งของชีวิต 
เป็นที่ตั้งของการเวียนว่ายตายเกิด ด้วยตัณหาอุปาทาน จนถอนการยึดมั่นถือมั่นในร่างกายได้ และ
เป็นเหตุให้บรรลุโลกุตตรธรรม 

การเจริญมูลกรรมฐาน เป็นกรรมฐานที่ช่วยสนับสนุนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
โดยตรง เพราะการพิจารณาร่างกาย คือ อาการ ๕ นี้ สอดคล้องกับการเจริญสติปัฏฐานในหมวด 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐานนั่นเอง อานิสงส์ของการปฏิบัติมูลกรรมฐานนั้น พุทธเจ้าตรัสไว้ว่า เป็นผู้ อด
กลั้นต่อความไม่ยินดีและยินร้ายได้ อดกลั้นต่อภัยและความหวาดกลัวได้ อดทนต่อความหนาว ร้อน 
หิว กระหายเป็นต้น ท าให้ได้ฌาน ๔ อันเป็นเครื่องอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน เป็นเหตุให้บรรลุอิทธิฤทธิ์ต่าง ๆ 
ได้ เป็นเหตุให้ได้ทิพพโสตญาณ และเป็นเหตุให้ได้เจโตปริยญาณ เป็นเหตุให้ได้ปุพเพนิวาสานุสติญาณ 
เป็นเหตุให้ได้จุตูปปาตญาณ และเป็นเหตุท าอาสวะให้สิ้นไป 
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Abstract 

This thematic paper has two objectives; to study Mūlakammaṭṭhāna in 

Theravada Buddhist Scriptures, and to study Mūlakammaṭṭhāna in Kāyagatāsati. 

Methodology is a qualitative research method with emphasizing on documents 

studies. Clarified data are taken from the Theravada Buddhist scriptures and other 

related documents, then composed, summarized, explained in details, corrected and 

verified by Buddhist scholars. From the study it found that;  

 Mūlakammaṭṭhāna means  the based Kammaṭṭhāna which is the way of 

mind training in order to withhold Nīvarana (hindrances) by contemplation on five 

parts of body which are head hair (Kesā), body hair (Lomā), nails (Nakhā), teeth 

(Dhantā), skin (Tajo) by conforming (Anuloma) and then read backwards (Patiloma) 

for the newly ordained monks to know the natural truth of Sankhara and will not 

attach to the mirage caused from Avijjā until could not see thing as real truth that all 

Saṃkhara are impermanence suffering and being Anatta. Looking from outside it will 

looks good  but if we cannot take good care it will be dirty and become nest of 

deseases. 

 Kāyagatāsati means the sati that is the awareness of all thirty two parts in 

the body. Kāyagatāsati Kammaṭṭhana is called Dwattingsakara-kammathana or 

Kotthadasa-kammathana. Mūlakammaṭṭhāna in Kāyagatāsatisutta is the first five parts 

of body. For the thirty two parts divided it is called Tajapanjaka-kammatthāna which 

is the first five panjaka of the thirty two manners which is the Kammatthāna used for 

consideration the five parts of body by Paṭikūla, where the characteristics are Asubha 

(ugly) impermanence suffering dirty unbeauty ugly. Body is the location of life, it is 

the location of birth and rebirth by Tanhā (craving) Upādāna until all Clinging can 

release from body and cause to attain Supramundane States (Lokuttara-dhamma). 

 Mūlakammaṭṭhāna is the kammatthana to support Insight Meditation 

Practice directly because the contemplation of body are the five postures according to 

the Four Foundation of Mindfulness which are Kāyānupassana Satipatthana. The 

adventage of Mūlakammaṭṭhāna, the Buddha mentioned that is the one who tolerant to 
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pleasure and displeasure, tolerant to dangerous and fear, patient to cold, hot, thirsty, 

etc., and cause in attainment of the forth Jhana that result to stay happily.  Thus cause 

in attainment of supernatural power which brings to Dibbasotañāna (heavenly ear), 

Cetopariyañāna (knowledge of others’ thought), Pubbenivāsānussatiñāna 

(Reminiscence of Past or Previous Birth), Cutūpapātañāna (the Knowledge of decease 

and rebirth of beings) and then resulted in getting rids of all defilements.  
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กิตติกรรมประกาศ 

 เกล้าฯ ขอประทานโอกาสกราบขอบพระคุณ พระเดชพระคุณท่านเจ้าประคุณสมเด็จ   
พระพุทธชินวงศ์ (สมศักด์ิ อุปสมมหาเถร ศาสตราจารย์พิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.) รองอธิการบดี 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม เป็นอย่างสูงยิ่ง
ที่พระเดชพระคุณฯ ได้เปิดหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิปัสสนาภาวนานี้ข้ึน 
เพื่อให้โอกาสในการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา อันส่งผลให้เกล้าฯ ได้เข้ามาศึกษาและปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาเป็นเวลาถึง ๗ เดือน อีกทั้งส่งผลให้เกิดการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแพร่หลายในทั่ว
ประเทศ ดังเป็นที่ประจักษ์ชัดในปัจจุบัน ขออนุโมทนากองทุนเล่าเรียนหลวงส าหรับพระสงฆ์ไทยที่
ได้อุปถัมภ์การศึกษาหลักสูตรวิปัสสนาภาวนาในครั้งนี้    
สารนิพนธ์ เล่มนี้ ส าเร็จด้วยดี เพราะได้รับความเมตตาจาก พระมหาสุรชัย วราสโภ ,ดร.  
พระมหาณรงค์ฤทธิ์ ธมฺมโสภโณ, ดร.วิโรจน์ คุ้มครอง อาจารย์ที่ปรึกษาสารนิพนธ์ พร้อมทั้ง
อาจารย์และเจ้าหน้าที่ประจ าวิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ที่ช่วยให้ค าแนะน าและข้อมูล
อันเป็นประโยชน์ต่อการท าการศึกษาวิจัยไว้ ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบใจเพื่อนนิสิตหลักสูตรวิปัสสนาภาวนารุ่นที่ ๙ ทุกรูปทุกคน เจ้าหน้าที่ห้องสมุด 
และเจ้าหน้าที่ส่วนงานอื่น ๆ ของวิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส ที่ช่วยเหลืออ านวยความสะดวกต่อ
การท างานให้ความเกื้อกูลด้านเอกสารหนังสือ ในการท าสารนิพนธ์ และเป็นก าลังใจให้แกกั่นตลอดมา  
 ด้วยอานิสงส์แห่งบุญกุศลในการศึกษาและปฏิบั ติวิปัสสนาภาวนา ตลอดทั ้ง
คุณประโยชน์แห่งสารนิพนธ์เล่มนี้ ขอน้อมน าสักการะต่อคุณพระรัตนตรัย คุณบิดา มารดา 
คุณครูอุปัชฌาย์อาจารย์ และท่านผู้มีอุปการะคุณทั้งหลาย ขอบุญกุศลนี้จงรวมลงเป็นปัจจัยให้ทุก
ท่านถึงมรรคผล นิพพาน ด้วยกันทุกท่าน เทอญฯ   

            พระครูติลกานุรักษ์ (มหาวีโร) 
  วันที่ ๑ เดือน มนีาคม พ.ศ. ๒๕๕๙ 



 

 

ค ำอธิบำยสญัลักษณแ์ละค ำย่อ 
ก. ค ำย่อเกี่ยวกับพระไตรปิฎก 

 สารนิพนธ์นี้ ผู้วิจัยใช้พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฎกํ ๒๕๐๐  
และพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิมพระเกียรติ สมเด็จ
พระนางเจ้าสิริกิตติ์พระบรมราชินีนาถ พุทธศักราช ๒๕๓๙ มีหลักการใช้คําย่อชื่อ
พระไตรปิฎก โดยเริ่มจากอักษรย่อชื่อคัมภีร์ ตามด้วยวงเล็บฉบับที่ใช้แล้วตามด้วย      
เล่ม/ข้อ/หน้า ตามลําดับ เช่น 

 - ที.สี. (บาลี) ๙/๒๗๖/๙๗. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ พระไตรปิฎก
ฉบับภาษาบาลี เล่ม ๙ ข้อ ๒๗๖ หน้า ๙๗ 

 - ที.สี. (ไทย) ๙/๒๗๐/๙๘. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค พระไตรปิฎก
ฉบับภาษาไทย เล่ม ๙ ข้อ ๒๗๐ หน้า ๙๘ 

 การอธิบายบอกอักษรย่อในสารนิพนธ์นี้ ทําเฉพาะคัมภีร์ที่อ้างอิงในวิทยานิพนธ์
หรือสารนิพนธ์เท่านั้น ดังนี้ 
 

กำรอธิบำยอักษรยอ่พระวินัยปิฎก (บำลีและไทย) 
เล่ม ค ำย่อ    ชื่อคัมภีร์  
๔ 
 

วิ.จู.  
วิ.ม. 
วิ.มหา.  มหา  

(ไทย) 
(ไทย) 
(ไทย) 

= 
= 
= 

วินัยปิฎก 
วินัยปิฎก 
วินัยปิฎก 

มหาวรรค 
วิภังค์ 
จูฬวรรค 

(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 

๘ วิ.ป. (ไทย) = วินัยปิฎก ปริวารวรรค (ภาษาไทย) 
 

กำรอธิบำยอักษรย่อพระสุตตันตปิฎก (บำลีและไทย) 

เล่ม ค ำย่อ    ชื่อคัมภีร์   

๑๐ ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎ ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 
๑๑ ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
๑๒ ม.มู. (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก มชฺฌิมนิกาย มูลปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
 ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
๑๔ ม.อุ. (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก มชฺฌิมนิกาย อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 
 ม.อุ. 

สํ.ส. 
(ไทย) 
(ไทย) 

= 
= 

สุตตันตปิฎก 
สุตตันตปิฎก 

มัชฌิมนิกาย 
สังยุตตนิกาย 

อุปริปณฺณาสก์ 
สคาถวรรค 

(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 

๑๖ สํ.นิ. 
สํ.ข. 

(ไทย) 
(ไทย) 

= 
= 

สุตตันตปิฎก 
สุตตันตปิฎก 

สังยุตตนิกาย 
สังยุตตนิกาย 

นิทานวรรค 
ขันธวารวรรค 

(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 

๑๘ สํ.สฬา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 



(๘) 

 

 

เล่ม ค ำย่อ    ชื่อคัมภีร์   

๑๙ 
 
 
 
๒๒ 

สํ.ม. 
อง.ฺเอกก. 
อง.ฺทุก. 
องฺ.ทุก. 
องฺปญฺจก. 

(ไทย) 
(ไทย) 
(ไทย) 
(ไทย) 
(ไทย) 

= 
= 
= 
= 
= 

สุตตันตปิฎก 
สุตตันตปิฎก 
สุตตันตปิฎก 
สุตตันตปิฎก 
สุตตันตปิฎก 

สังยุตตนิกาย 
อังคุตตรนิกาย 
อังคุตตรนิกาย 
อังคุตตรนิกาย 
อังคุตตรนิกาย 
 

มหาวารวรรค 
เอกกนิบาต 
ทุกนิปาต 
ทุกนิบาต 
ปัญจกนิบาท 

(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 

๒๕ ขุ.ธ. (ไทย)  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 
        
        

กำรอธิบำยอักษรยอ่พระอภิธรรมปฎิก (บำลแีละไทย) 

เล่ม ค ำย่อ    ชื่อคัมภีร์  

๓๕ อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก วิภังค์ (ภาษาไทย) 
๓๖ อภิ.ธา. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก ธาตุกถา (ภาษาไทย) 
 

ข. ค ำย่อเกี่ยวกับช่ือคัมภีร์ช้ันรองจำกพระไตรปิฎก 

 สารนิพนธ์นี้ ผู้วิจัยใช้คัมภีร์ช้ันรองจากพระไตรปิฎก ได้แก่ อรรถกถา ฎีกา และ ปกรณวิ
เสส โดยใช้ อรรถกถาภาษาไทย ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย ๙๑ เล่ม มีหลักการใช้คําย่อโดยเริ่มจาก
อักษรย่อช่ือคัมภีร์ ตามด้วยวงเล็บฉบับท่ีใช้ แล้วตามด้วยเล่ม/ข้อ/หน้า ตามลําดับ เช่น 

 - วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๑๐/๒๐. หมายถึง วินยปิฏก สมนฺตปาสาทิกา มหาวิภงฺคอฏ กถา 
ฉบับภาษาบาลี เล่ม ๑ ข้อ ๑๐ หน้า ๒๐ 

 - วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๑๐/๒๐ หมายถึง วินัยปิฎก สมันตปาสาทิกามหาวิภังคอรรถกถา 
ฉบับภาษาไทย เล่ม ๑ ข้อ ๑๐ หน้า ๒๐ 

 - ที.สี.ฏีกา (บาลี) ๑/๒๗๖/๓๗๓. หมายถึง ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคฏีกา 
ฉบับภาษาบาลี เล่ม ๑ ข้อ ๒๗๖ หน้า ๓๗๓ 

 การอธิบายบอกอักษรย่อในสารนิพนธ์นี้ ทําเฉพาะคัมภีร์ท่ีอ้างอิงในวิทยานิพนธ์หรือ     
สารนิพนธ์เท่านั้น ดังนี้ 

กำรอธิบำยอักษรยอ่อรรถกถำพระสุตตันตปิฎก (บำลีและไทย) 
       

ที.ม.อ. 
ม.มู.อ 

(ไทย) 
(ไทย) 

= 
= 

มัชฌิมนิกาย 
 

ปปัญจสูทนี 
สุมมังคลวิลาสินี 

มูลปัณณาสกอรรถกถา 
มหาวรรคอรรถกถา 

(ภาษาไทย) 
(ภาษาไทย) 

ม.อุ.อ. 
สํ.ม.อ. 
องฺเอกก.อ. 

(ไทย) 
(ไทย) 
(ไทย) 

= 
=
= 

มัชฌิมนิกาย 
สังยุตตนิกาย 
 

ปปัญจสูทนี 
สารตฺถปฺปกาสินี 
มโนรถปูรณี 

อุปริปัณณาสก์อรรถกถา 
มหาวคฺคอฏฺฐกถา 
เอกนิบาตอรรถกถา 

(ภาษาไทย) 
(ภาษาบาลี) 
(ภาษาบาลี) 



(๙) 

 

 

 
 

กำรอธิบำยอักษรยอ่อรรถกถำพระอภิธรรมปิฎก (บำลีและไทย) 

อภิ สงฺ.อ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก ธมัมมสังคณี อัฎฐสาลินีอรรถกถา (ภาษาไทย) 

กำรอธิบำยอักษรยอ่ปกรณวิเสส (บำลีและไทย) 

วิสุทฺธิ (ไทย) = วิสุทฺธิมรรคปกรณ์ (ภาษาไทย) 

กำรอธิบำยอักษรยอ่ฎีกำพระสุตตันตปิฎก 

ม.มู.ฎีกา (บาลี) = มชฺฌิมนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี มูลปณฺณาสกฎีกา (ภาษาบาลี) 

กำรอธิบำยอักษรยอ่ฎีกำปกรณวิเสส 

วิสุทธิ.ฎีกา (บาลี) = ปรมตฺถมญฺชูสา วิสุทธิมคฺคมหาฎีกา (ภาษาบาลี) 
วิสุทฺธิ.ฎีกา (ไทย) = ปรมัตถมัญชูสา วิสุทธิมคฺคมหาฎีกา (ภาษาไทย) 
 



สารบญั 
 

เรื่อง                หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย  (๑)  
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ   (๒) 
กิตติกรรมประกาศ  (๔) 
สารบัญ   (๕) 
ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ   (๗) 
บทท่ี ๑ บทน า    
 ๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา            ๑ 
 ๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย  ๓ 
 ๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ  ๓ 
 ๑.๔ ขอบเขตการวิจัย  ๓ 
 ๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย  ๔ 
 ๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  ๔ 
 ๑.๗ วิธีด าเนินการวิจัย ๑๑ 
 ๑.๘ ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ ๑๑ 
บทที่ ๒ มูลกมัมฏัฐานในคัมภรี์พุทธศาสนาเถรวาท  
 ๒.๑ กัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท  ๑๓ 
 ๒.๒ ความหมายของมูลกรรมฐาน ๑๔ 
 ๒.๓ มูลกัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท ๑๕ 
 ๒.๔ มูลกัมมัฏฐานในทัศนคติของนักวิชาการ ๑๗ 

๒.๕ ความส าคัญของมูลกัมมัฏฐาน ๑๙ 
 ๒.๖ ลักษณะของมูลกัมมัฏฐาน ๒๐ 
 ๒.๗ ประเภทของมูลกัมมัฏฐาน ๒๕ 
 ๒.๘ วัตถุประสงค์ของการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน ๒๖ 
 ๒๙ อานิสงส์การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน ๒๙ 
 ๒.๑๐ หลักธรรมที่เกื้อกูลต่อมูลกัมมัฏฐาน ๓๐ 
 ๒.๑๑ สรุปท้ายบท  ๓๕ 
    

บทที่ ๓ มูลกมัมฏัฐานในกายคตาสติ     
  ๓.๑ มูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ ๓๓ 
 ๓.๒ วิธีเจริญมูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ ๓๙ 

๓.๒.๑   การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานโดยวิธีการสาธยายดวยวาจา                ๔๔    



(๖) 
 

  ๓.๒.๒   การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานโดยวิธีการก าหนดอาการทางใจ ๔๖ 
  ๓.๒.๓   การก าหนดอาการ ๓๒ เป็นส่ิงปฏิกูล ๔๙ 

๓.๓ มูลกัมมัฏฐานในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อเจริญสมถและวิปัสสนา  ๕๒  
   ๓.๓.๑ ผมในฐานะเป็นกุศโลบาย เพื่อการเจริญสมถกัมมัฏฐาน            ๔๒ 
  ๓.๓.๒   ผม ในฐานะเป็นกุศโลบาย  เพื่อการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๕๓ 
  ๓.๓.๓   ขน ในฐานะเป็นกุศโลบาย  เพื่อการเจริญสมถกัมมัฏฐาน ๕๓ 
  ๓.๓.๔   ขน ในฐานะเป็นกุศโลบาย  เพื่อการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๕๔ 
  ๓.๓.๕   เล็บ ในฐานะเป็นกุศโลบาย เพื่อการเจริญสมถกัมมัฏฐาน ๕๔ 
  ๓.๓.๖   เล็บ ในฐานะเป็นกุศโลบาย เพื่อการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๕๕ 
  ๓.๓.๗   ฟัน ในฐานะเป็นกุศโลบาย  เพื่อการเจริญสมถกัมมัฏฐาน ๕๕ 
  ๓.๓.๘   ฟัน ในฐานะเป็นกุศโลบาย  เพื่อการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน  ๕๖ 
  ๓.๓.๙   หนงั ในฐานะเป็นกุศโลบาย เพื่อการเจริญสมถกัมมัฏฐาน ๕๖ 
  ๓.๓.๑๐ หนัง ในฐานะเป็นกุศโลบาย เพื่อการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๔๗ 
        ๓.๔ อานิสงส์ของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน ๕๘ 
  ๓.๔ สรุปท้ายบท ๕๙ 

บทท่ี ๔ สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  
  ๔.๑ สรุปผลการวิจัย ๖๑ 
  ๔.๒ ข้อเสนอแนะ ๖๔ 
  ๔.๒.๑ ข้อเสนอแนะเพื่อการน าไปใช้ ๖๔ 
 ๔.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป ๖๔ 
บรรณานุกรม  ๖๕ 
ประวัติผู้วิจัย  ๖๘
   
    



 

บทที ่๑ 
 

บทน ำ 
 

๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 การปฏิบัติกัมมัฏฐานเป็นที่นิยมแพร่หลายของพุทธศาสนิกชนชาวไทย รวมไปถึงชาว
ต่างประเทศ ที่สนใจเข้าศึกษาเร่ืองนี้กันเป็นจ านวนมากขึ้น จึงมีส านักปฏิบัติกัมมัฏฐานเกิดขึ้น
ในประเทศไทยหลายแห่ง ทั้งส านักที่น าโดยพระภิกษุ และคฤหัสถ์ เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องและ
แพร่หลายอย่างกว้างขวางมีการแข่งขันกันในด้านบริการ สถานที่ ภูมิทัศน์ และครูอาอาจารย์ที่มี
ความรู้ความสามารถ แต่ละส านักก็มีข้อก าหนดและมีข้อวัตรปฏิบัติอันเป็นส่วนเบ้ืองต้น เพื่อ
การปฏิบัติ ที่เหมาะสม สะดวก ได้ผลดี และส าเร็จประโยชน์ตามความปรารถนาและตามจริต
ของแต่ละบุคคล ที่แตกต่างกันไป ดังนั้น ผู้ที่ประสงค์จะเข้าปฏิบัติกัมมัฏฐาน จึงต้องมีการศึกษา
หาความรู้ จะต้องเลือกหาสถานที่ที่สมควรแก่การปฏิบัติและจริตของตน ได้แก่ การเลือก
สถานที่ใกล้ๆ และมีผู้ที่จะให้กัมมัฏฐานและสอบอารมณ์ได้ประจ าวัน การละปลิโพธ คือ การมี
ใจเป็นอิสระ ว่างจากพันธะทั้งปวง ไม่มีความกังวล ๑๐ ประการ คือ ห่วงที่อยู่ ห่วงตระกูล ห่วง
ลาภสักการะ ห่วงหมู่คณะ ห่วงการเดินทาง ห่วงญาติ ห่วงในโรคภัยไข้เจ็บ ห่วงในการเล่าเรียน 
ห่วงในการที่จะแสดงอิทธิฤทธ์ิ๑ และแสวงหาครูอาจารย์ที่มีความรู้ในเร่ืองกัมมัฏฐาน เป็นกัลยา
มิตรที่ด ารงตนอยู่ในฝ่ายข้างดี มีจิตมุ่งในส่ิงที่เป็นประโยชน์ ซึ่งเป็นผู้ที่แน่ะน าในข้อที่เหมาะสม 
แก่การปฏิบัติ ตลอดจนระดับของความมีศรัทธาในการปฏิบัติและจริตของผู้ปฏิบัติเอง จึงท าให้
มีข้อแตกต่างในรูปแบบด้านการสอน การปฏิบัติของ แต่ละส านักซึ่งเป็นเหตุที่ท าให้เกิดความ
แคลงใจ ลังเลสงสัยว่า ที่ไหน หรือครูบาอาจารย์ใดสอนถูกต้องกันแน่ในแต่ละส านัก  
 ในพระพุทธศาสนาเมื่อมีกุลบุตรศรัทธาเล่ือมใสใคร่ขอบรรพชาอุปสมบท พระบรม
ศาสดาทรงอนุญาตให้พระสาวกให้ท าการบรรพชาอุปสมบทแก่กุลบุตรเหล่านั้นได้ด้วยตนเอง 
โดยให้ผู้ต้องการบรรพชาอุปสมบทเหล่านั้น ด้วยการให้กุลบุตรปลงผมและหนวด นุ่งห่มผ้าย้อมน้ า
ฝาด นั่งกระหย่งประนมมือ กราบเท้าภิกษุทั้งหลาย แล้วสอนให้ว่าตามในบทไตรสรณคม ๒ ว่า 
(พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ ฯ) วิ ธีบรรพชา
อุปสมบทเช่นนี้เรียกว่า ติสสรณคมนูปสัมปทา ภายหลังพระพุทธองค์ทรงอนุญาตให้บรรพชา
อุปสมบทแบบ ญัตติจตุตถกรรมอุปสัมปทา๓ คือการบรรพชาอุปสมบทในท่ามกลางหมู่สงฆ์ที่มี

                                         
๑ วิสุทธิ. (ไทย) ๑/๑๑๒.  
๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๑.  
๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๖๓/๑๔๖. 



๒ 

สงฆ์เป็นใหญ่ โดยมีพระอุปัชฌาย์ เป็นผู้รับรองกุลบุตรเข้าสู่หมู่สงฆ์ และเป็นผู้ปกครองคอยดูแล
รับผิดชอบ ท าหน้าที่ฝึกสอนอบรมให้การศึกษาต่อไป 

 มูลกัมมัฏฐาน หรือ ตจปัญจกกัมมัฏฐาน เป็นพื้นฐานที่พระบรมศาสดาทรงวาง
หลักการบัญญัติให้พระอุปัชฌาย์สอนกุลบุตรผู้เข้ามาบวชใหม่ เพื่อเป็นแนวทางหรือเป็นพื้นฐาน
ในการอบรมจิตปฏิบัติกัมมัฏฐานเพื่อระงับนิวรณ์ พระอุปัชฌาย์ทุกองค์ต้องบอกแก่พระภิกษุผู้
บวชใหม่ ให้รู้จักพิจารณาความไม่งามของสังขารอันได้แก่ “เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ” โดย
อนุโลม แล้วให้ท่องย้อนกลับโดยปฏิโลมอันได้แก่ “ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา” สาเหตุที่พระ
อุปัชฌาย์ต้องบอก มูลกัมมัฏฐานนี้แก่พระภิกษุผู้บวชใหม่ก็เพราะว่า พระภิกษุผู้บวชเข้ามาใน
พระธรรมวินัยจะได้รู้เท่าทันความเป็นจริงของสังขาร ไม่หลงยึดติดไปกับภาพลวงตาอันเกิดขึ้น
จากอวิชชาจนมองไม่เห็นตาม ความเป็นจริงว่า สังขารทั้งหลายนั้นไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน
และมีความเส่ือมสลายไปในที่สุด หากพิจารณาให้ดีจะเห็นว่า “ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง” ที่คน
หลงใหลยึดติดว่าเป็นส่ิงสวยงาม เมื่อมองภายนอกก็ดูดี แต่ถ้าเราดูแลไม่ดีก็จะสกปรกและ
กลายเป็นรังของเช้ือโรคต่างๆ การใช้สติพิจารณา ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ในร่างกายของมนุษย์มี
ลักษณะล้วนเป็นอสุภะไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นของ ไม่สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ ท าให้รู้เท่าทัน
ไม่หลงไปตามรูปร่างที่ปรากฏออกมาในลักษณะ ของร่างกาย การพิจารณาอาการทั้ง ๕ นั้นเป็น
อาการภายนอกที่เป็นได้ชัดและง่ายต่อการจดจ า กายนี้เป็นที่ตั้งของชีวิต เป็นที่ตั้งของการเวียน
ว่ายตายเกิดด้วยอุปาทาน ความหลงผิดจิตยึดติด เป็นตัวตน บุคคล เรา เขา ฉะนั้น ท่านจึงให้
พิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงของร่างกายตนเป็นส่ิงป้องกันในอารมณ์แห่งความรักสวยรัก
งามของร่างกายตน ซึ่งเป็นกามฉันทะก าหนัดยินดีในกามอันเป็นนิวรณ์ที่ต้องระงับ 

 มูลกัมมัฏฐาน เป็นวิธีการปฏิบัติอีกวิธีหนึ่งในกัมมัฏฐาน  ๔๐ อย่าง ซึ่งอยู่ในกลุ่ม 
อนุสสติกัมมัฏฐาน ในคร้ังพุทธกาล เมื่อถึงวันอุโบสก สมาชิกในครอบครัวทุกคนจะรักษาอุโบสถ
ศีล ไม่รับประทานอาหารมื้อเย็น แม้แต่ทารกที่ยังไม่หย่านม หัวหน้าครอบครัวก็จะส่ังให้คนเล้ียง
ล้างปาก แล้วให้กินเพียงเนยใสเนยข้น  น ้าผ้ึง  หรือน ้าอ้อย  ทุกคนพากันสาธยายอาการ  ๓๒ 

ในร่างกาย การสาธยายดังกล่าว เป็นวิชาการเบ้ืองต้นแห่งการเจริญมูลกัมมัฏฐาน  ซึ่งเร่ิม
จาก ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้นไป 

 ดังนั้นจากข้อมูลที่กล่าวมาข้างต้นเกี่ยวกับมูลกัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 
และในกายคตาสต ิผู้วิจัยประสงค์จะศึกษามูลกัมมัฏฐานให้กระจ่าง ทั้งรูปแบบ ขบวนการ 
วิธีการที่ปรากฏในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท อันจะน าไปเพื่อประโยชน์ของการประพฤติปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน ให้เกิดความสุขในปัจจุบัน คือหนทางแห่งการพ้นทุกข์ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ เพื่อใช้เป็นรูปแบบและกุศโลบายในการปฏิบัติสมถ
กัมมัฏฐาน และวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพื่อน าไปประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติ ให้ถูกต้องเหมาะสม  
 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษามูลกัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 



๓ 

 ๑.๒.๓ เพื่อศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ 
 

๑.๓ ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ 
 ๑.๓.๑ มูลกัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาทเป็นอย่างไร 
 ๑.๓.๓ มูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติเป็นอย่างไร 
 

๑.๔ ขอบเขตกำรวิจัย 
 ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดย
ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการวิจัยเป็นสองส่วน คือ ขอบเขตด้านเอกสารเพื่อก าหนดเอกสารที่ใช้
ในการวิจัยคร้ังนี้ และขอบเขตด้านการศึกษา เพื่อก าหนดขอบเขตเนื้อหาประเด็นหัวข้อต่าง ๆ ที่
จะศึกษา ในคร้ังนี้ มีรายละเอียดดังนี้ 

 ๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนกำรศึกษำ 

 ในงานวิจัยคร้ังนี้ ผู้วิจัยแบ่งเอกสารส าหรับการวิจัยออกเป็น ๒ ส่วน คือ เอกสารช้ัน
ปฐมภูมิ (Primary Source) ได้แก่ พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และปกรณวิเสส โดยเลือกใช้
คัมภีร์ต่อไปนี้ คือ  
 ๑) พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙  
 ๒) อรรถกถาภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อรรถกถาภาษาไทยจาก
พระไตรปิฎกและอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เล่ม ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย 

 ๓) ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค 
 เอกสารช้ันทุติยภูมิ (Secondary Source) ใช้เอกสาร หนังสือ ต ารา บทความ 
และ ส่ืออิเล็กทรอนิกส์ของผู้เช่ียวชาญและนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับ
เร่ืองที่ศึกษา 

 ๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนกำรวิจัย 

 ผู้ศึกษาก าหนดขอบเขตการศึกษาในเร่ืองมูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ ในแง่มุม
ประเด็นเร่ืองการเจริญมูลกัมมัฏฐานเพื่อเป็นกุศโลบายในการเจริญสมถภาวนาและการเจริญ
วิปัสสนาภาวนา ที่มีอยู่ในกายคตาสต ิและพระสูตรอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง 
 

๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

 ๑.๕.๑ กัมมัฏฐาน ในงานสารนิพนธ์นี้หมายถึง ที่ตั้งแห่งการงาน, อารมณ์เป็นที่ตั้ง 
แห่งการงานของใจ, อุบายทางใจ, วิธีฝึกอบรมจิต มี ๒ ประเภท คือ สมถกัมมัฏฐาน อุบายสงบ
ใจ และวิปัสสนากัมมัฏฐาน อุบายเรืองปัญญา 

 ๑.๕.๒ มูลกัมมัฏฐาน หมายถึง หลักกัมมัฏฐานเบ้ืองต้นที่พระอุปัชฌาย์ต้องบอกแก่
พระภิกษุผู้บวชใหม่  ได้แก่ เกสา (ผม) โลมา (ขน) นขา  (เล็บ) ทันตา (ฟัน) ตโจ (หนัง) เป็น



๔ 

กัมมัฏฐาน ที่พระอุปัชฌาย์แนะน าให้แก่นาคที่จะบวชเป็นพระภิกษุและผู้ปฏิบัติธรรมทั่วไป 
๑.๕.๓ กายคตาสติ หมายถึงการเจริญกายคตาสติ คือมีสติเป็นไปในกาย พิจารณาใน

กาย เพื่อให้เห็นตามความเป็นจริงของร่างกายว่าเป็นของไม่เที่ยง เป็นของปฏิกูล ซึ่งล้วนไม่
สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ ท าให้เกิดความรู้เท่าทัน ไม่หลงใหลมัวเมา เกิดความเบ่ือหน่ายหรือ
นิพพิทาไปในทั้งกายตนแลผู้อื่น เป็นกรรมฐานอย่างหนึ่งในอนุสสต ิ

๑.๖ ทบทวนเอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 ในการศึกษาวิจัยฉบับนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยแบ่ง
เอกสารออกเป็นสองส่วน คือ เอกสารช้ันปฐมภูมิ ประกอบด้วยคัมภีร์ส าคัญทางพระพุทธศาสนา 
ได้แก่ พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค และเอกสารช้ันทุติยภูมิ ได้แก่ 
หนังสือ ต ารา บทความ เอกสารทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย ในส่วนของงานวิจัย
ที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้ได้ข้อมูลที่เป็นปัจจุบัน ผู้วิจัยได้ทบทวนรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งเผยแพร่
ตั้งแต ่ปีพุทธศักราช ๒๕๕๓ เป็นต้นมา มีรายละเอียดดังนี้ 

 ๑.๖.๑ เอกสำรชั้นปฐมภูมิ (Primary Source) ที่เกี่ยวข้อง 

 ๑.๖.๑.๑ คัมภีร์พระไตรปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค เล่ม ๑๐ มีเนื้อความตอนหนึ่ง
ว่า“ภิกษุทั้งหลาย ถุงมีปาก ๒ ข้าง เต็มไปด้วยธัญพืชชนิดต่าง ๆ คือ ข้าวสาลีข้าวเปลือก ถั่ว
เขียว ถั่วเหลืองเมล็ดงา ข้าวสาร คนตาดีเปิดถุงนั้นออกพิจารณาเห็นว่า นี้เป็นข้าวสาลี นี้เป็น
ข้าวเปลือก นี้เป็นถั่วเขียว นี้เป็นถั่วเหลือง นี้เป็นเมล็ดงา นี้เป็นข้าวสาร แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น
เหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบน ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบ้ืองล่าง มีหนัง
หุ้มอยู่โดยรอบเต็มไปด้วยส่ิงที่ไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ”๔ 
  

 ๑.๖.๑.๒ พระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ มีเนื้อความตอนหนึ่งว่า 
“ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความด าริที่สับสน อัน
อาศัยเรือน ๓ ได้เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้น ย่อม
ด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุช่ือว่าเจริญกายคตาสติแม้ด้วยอาการอย่างนี้”๕  

 ๑.๖.๑.๓ พระอภิธรรมปิฎก วิภังคปกรณ์ มีเนื้อความตอนหนึ่งว่า “ภิกษุพิจารณา
เห็นกายในกายภายในตนอยู่ เป็นอย่างไร ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกายภายในตน เบ้ือง
บนแต่ พื้นเท้าขึ้นไป เบ้ืองต่ าแต่ปลายผมลงมา มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงไม่สะอาดต่างๆ 
ว่าในกายนี้มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม 
ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน 
น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร ภิกษุนั้นเสพ เจริญ ท าให้มาก ก าหนดนิมิตนั้นด้วยดี คร้ันเสพ เจริญ 
                                         
 ๔ ที.ม. (ไทย) /๑๐/๓๖๙/๒๙๗. 
 ๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๙. 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4


๕ 

ท าให้มาก ก าหนดนิมิตนั้นด้วยดีแล้ว จึงส่งจิตไปในกายภายนอกตน”๖  

 ๑.๖.๑.๔ พระไตรปิฎกและอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เล่ม ฉบับมหามกุฏราช
วิทยาลัย มีเนื้อความกล่าวถึง วิธีเจริญกายคตาสติที่มีผลานิสงส์มาก สรุปได้ว่า กายคตาสต ิเป็น
การปฏิบัติ พระกรรมฐานที่ดีงาม กล่าวคือเป็นการปฏิบัติสมถวิปัสสนา ที่ประกอบด้วยทั้ง สติ 
สมาธิ และปัญญา ทั้ง ๓ กล่าวคือ เมื่อมีสติ ย่อมเกิดสมาธิหรือจิตต้ังมั่นจากความสงบระงับจาก
การปฏิบัติอานาปานสติ หรืออิริยบถ หรือสัมปชัญญะ แล้วน ามาเป็นก าลังในการเจริญวิปัสสนา
ในปฏิกูลมนสิการบ้าง ธาตุมนสิการบ้าง หรือ นวสีวถิกาบ้าง เพื่อให้เห็นความจริงเกี่ยวกับกาย
ว่า ไม่งาม น่าปฏิกูล ของเหล่ากายทั้งปวง กล่าวคือพิจารณาให้เห็นความจริงที่เป็นไปทั้งในกาย
ตนและในกายผู้อื่น เพื่อยังให้เกิดนิพพิทา จึงบรรเทาหรือดับตัณหาอันเป็นสมุทัยเหตุแห่งทุกข์.๗ 
 ๑.๖.๑.๕ ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค ได้อธิบายเกี่ยวกับกายคตาสติไว้ ก็เมื่อพระ
โยคาวจรก าหนดส่วนทั้งหลายมีผมเป็นต้น ด้วยสามารถ แห่งสี สัณฐาน ทิศ โอกาส และเขต
ก าหนด ด้วยประการฉะนี้แล้ว มนสิการว่า ปฏิกูล โดยอาการ ๕ คือ สี สัณฐาน กล่ิน ที่อาศัย 
และโอกาส โดยนัยมี อาทิว่า โดยล าดับ โดยไม่เร็วนัก ในที่สุดแห่งการล่วงบัญญัติธรรมเหล่านั้น
ทั้งหมด ย่อมปรากฏประดุจไม่ก่อนไม่หลังแก่พระโยคาวจรผู้ดูแลอยู่ ซึ่งกายนี้ว่าผมมีอยู่ในกายนี้
เป็นต้น อย่างเดียวกันกับดอกไม้ทั้งหมด ย่อมปรากฏประดุจไม่ก่อนไม่หลังแก่บุรุษผู้มีจักษุ 
ผู้แลดูอยู่ ซึ่งระเบียบดอกไม้ ๓๒ ชนิด ซึ่งร้อยไว้ในเส้นด้ายอันเดียวกันฉะนั้น๘  

๑.๖.๒ เอกสำรชั้นทุติยภูมิ (Secondary Source) ที่เกี่ยวข้อง 

 สมเด็จพระญำณสังวร สมเด็จพระสังฆรำชสกลมหำสังฆปริณำยก ได้ให้ทัศนะ
เกี่ยวกับเร่ือง มูลกัมมัฏฐาน หมายถึงกัมมัฏฐานที่มี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ว่าเป็นส่ิงปฏิกูลไม่
สะอาด เพื่อใช้สอนนาคผู้จะเข้ามาอุปสมบทหรือบรรพชาก่อน ถือว่าเป็นกัมมัฏฐานที่เป็นมูล คือ
เป็นรากเหง้าของกัมมัฏฐานทั้งปวง จนถึงวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตลอดจนวิชชาวิมุติหรือมรรคผล
นิพพาน หรือวิชชาวิมุตินั้น ก็ต้องมีกัมมัฏฐาน ๕ ข้อนี้ เป็นมูลเป็นรากเหง้า ทั้งนี้ก็เพราะว่า เมื่อจิต
นี้มีราคะน าอยู่ ดังที่ได้กล่าวมาข้างต้น การปฏิบัติก าราบจิตคือก าราบราคะในจิตลงไปด้วย
กัมมัฏฐาน ๕ ข้อนี้ และเมื่อก าราบลงไปได้การที่จะปฏิบัติให้ก้าวหน้าในกัมมัฏฐานทั้งปวง จึง
จะท าให้การประพฤติปฏิบัติธรรมมีความเจริญก้าวหน้าขึ้น๙ 

 พุทธทำสภิกขุ ได้มีทัศนะเกี่ยวกับเร่ือง มูลกัมมัฏฐาน หมายถึง ส่ิงทั้ง ๕ อย่าง ที่
จะน ามาสอนให้ผู้เข้ามาบวชเป็นนาคให้เข้าใจถึงความจริง คือพิจารณาร่างกายนี้ว่าเต็มไปด้วย 

                                         
๖ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๔๖/๓๐๗. 
๗ ม.อุ.อ. (ไทย) ๒๒/๒๙๒/๓๘๕. 
๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) , 

พิมพ์ครั้งท่ี ๑๐ , (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๔๔๐. 
 ๙ สมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก วัดบวรนิเวศวิหาร คัดจากเทป
ธรรมอบรมจิต, ข้อความสมบูรณ์โดย อณิศร โพธิทองค า บรรณาธิการ.  



๖ 

ของไม่สะอาดมีประการต่าง ๆ ด้วยให้จับพิจารณาซึ่งกายนี้ เบ้ืองบนแต่พื้นเท้าขึ้นมา เบ้ืองต ่าแต่
ปลายผมลงไปว่าเต็มไปด้วยส่ิงที่ไม่สะอาด สอนให้นาคผู้จะเข้ามาอุปสมบทก่อน ที่มีจิตราคะน าอยู่ 
การปฏิบัติก าราบจิต คือก าราบราคะในจิตลงไปด้วยกัมมัฏฐาน ๕ ข้อนี้ และเมื่อก าราบลงไปได้ 
การที่จะปฏิบัติให้ก้าวหน้าในกัมมัฏฐานทั้งปวงต่อขึ้นไปจึงจะท าได้ ท่านจึงเรียกว่ามูลกัมมัฏฐานที่
เป็นมูล เป็นเร่ือง ท าการชักย้อมจิตใจของผู้ที่เข้ามาบวชเสียก่อน ในขั้นต้นนี้เพื่อมีความเหมาะสม
แก่การที่จะนุ่งห่ม ผ้ากาสายะอย่างบรรพชิต ซึ่งเป็นธงชัยของพระอรหันต์ จะน ามานุ่งห่มเข้าที่
กายนี้จะต้องมี ความเหมาะสม๑๐  

 พระพรหมคุณำภรณ์ ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับเร่ือง มูลกัมมัฏฐาน หมายถึงงานที่ใจ
จะท าในเบ้ืองต้น เป็นกัมมัฏฐานที่มีเพียง ๕ ข้อเป็นค าบาลีว่า เกสา โลมา นขา ทนฺตา ตโจ 
เรียกว่า มูลกัมมัฏฐานคือ กัมมัฏฐานช้ันมูล เอาอันนี้ไปใช้ในเบ้ืองต้นก่อน ต่อไปนี้โดยมีสติให้ใจอยู่
กับค าที่กล่าวนั้น ดังนี้ เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ นี้ว่าตามล าดับ เรียกว่า โดยอนุโลมที่นี้ว่า
ย้อนล าดับ ตโจ ทันตา นขา โลม เกสา นี้เรียกว่าโดยปฏิโลมเป็นกัมมัฏฐานเบ้ืองต้น เอาไว้แค่นี้ก็
ใช้ประโยชน์ได้แล้ว พอรักษาจิตใจของตัวเอง และสามารถใช้ในการท าสมาธิได้ด้วยเรียนรู้แค่นี้ก็
เรียกว่าขั้นพื้นฐาน๑๑ 

 วศิน อินทสระ ได้กล่าวถึงการพิจารณาความไม่เที่ยงของร่างกายว่า ความตั้งอยู่
ยั่งยืนของร่างกายใดไม่มี ท่านจงดูกายนั้นซึ่งกรรมท าให้วิจิตรแล้ว มีแผลอยู่เป็นประจ า มีกระดูก
เป็นโครง น่าเบ่ือหน่าย แต่เป็นที่ร าพึงถึงของคนส่วนมาก ซึ่งมีอธิบายโดยย่อว่ากายเป็นโลกีย
ธรรมอย่างหนึ่ง ตกอยู่ในลักษณะสามัญคือไม่ยั่งยืน เกิดขึ้น ตั้งอยู่ช่ัวคราวแล้วแตกสลายไป 
ร่างกายประกอบด้วยธาตุ ๔ คือ ดิน น ้า ลม ไฟ ส่วนที่แข้นแข็ง จัดเป็นธาตุดิน เช่น ผม ขนเล็บ 
ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เป็นต้น ส่วนที่เหลวจัดเป็นธาตุน ้า เช่น น ้าดี น ้าหนองน ้าเหลือง น ้า
เหลือง น ้าเลือด เหงื่อ เป็นต้น ส่วนที่พัดไปมาและท าให้อวัยวะต่างๆ เคล่ือนไหวได้ คู้เข้า เหยียด
ออกไปจัดเป็นธาตุลม เช่น ลมที่ซ่านไปทั่วกาย ลมในกระเพาะอาหาร ลมในล าไส้ ลมหายใจ เป็น
ต้น ส่วนที่ท าความร้อนจัดเป็นธาตุไฟ เช่น ไฟที่เผาอาหารให้ย่อย ไฟที่ท าความอบอุ่นในร่างกาย 
เป็นต้น๑๒ 

 

 

๑.๖.๓ งำนวิจัยที่เกีย่วข้อง 

                                         
๑๐ พุทธทาสภิกขุ, บวชท ำไม, พิมพ์ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, ๒๕๔๙), 

หน้า ๖๖-๖๗. 
๑๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พจนำนกุรมพุทธศำสน,์ พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส.อาร.์พริ้นติ้ง แมส โปรดกัส์ จ ากดั, ๒๕๕๑), หน้า ๙๗. 
๑๒ วศิน อินทสระ, ลีลำกรรมของสตรีสมัยพุทธกำล, พิมพ์ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: เม็ดทราย, 

๕๔๙), หน้า ๒๑๕. 



๗ 

 พระครูนิวิฐสำธุวัตร (ทองล่ า ยโสธโร) ได้ท าการวิจัยสรุปว่า “กายคตาสติสูตร เป็น
พระสูตรว่าด้วยวิธีการเจริญสติ โดยพิจารณาลมหายใจเข้าออก จัดเป็นอารมณ์ของสมถะ ใน
มหาสติปัฏฐานสูตร ได้แสดงวิธีการก าหนดลมหายใจเข้าออก อยู่ในหมวดอานาปานบรรพ เป็น
อารมณ์ทั้งสมถะและวิปัสสนา”๑๓ 

 พระครูนิพัทธ์ธรรมโสภณ (บุญลือ ชวโน) ได้ท าการวิจัยสรุปว่า “มูลกรรมฐาน หรือ 
ตจปัญจกกรรมฐานเป็นพื้นฐานหรือรากเหง้าของกรรมฐานทั้งปวงที่พระพุทธองค์ทรงบัญญัติไว้
ให้ พระอุปัชฌาย์สอนกุลบุตรที่บวชใหม่เพื่อเป็นแนวทางหรือเป็นพื้นฐานในการปฏิบัติกรรมฐาน
ขั้นต่อไป การอุปสมบทในประเทศไทยปัจจุบันมีวิธีการอุปสมบทอยู่  ๒ แบบ ได้แก่ ๑) วิธีการ
อุปสมบทแบบมหานิกาย เรียกว่า แบบอุกาสะ และ ๒) วิธีการอุปสมบทแบบธรรมยุต 
เรียกว่าแบบเอสาหัง ทั้งสองแบบนี้มีวิธีการสอนมูลกรรมฐานที่คล้ายกันในส่วนของวิธีการ
ปฏิบัติกรรมฐานนั้นสามารถปฏิบัติได้ทั้ง ๒ วิธี คือ สมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐาน”๑๔  

 พระณัฐกิตติ อนำรโท (ผุยเหง้า) ได้ท าการวิจัยสรุปว่า “ทุกสิ่งในโลกใบนี้ล้วนตก
อยู่ภายใต้ของอ านาจไตรลักษณ์ ดังนั้น ทางพระพุทธศาสนาเถรวาทจึงได้มีการน าเอา ผม ขน 
เล็บ ฟัน และหนังเหล่านี้มาเป็นอุปกรณ์ในสอนอบรมจิตใจของพระภิกษุสงฆ์ที่พึ่งเข้าสู่เพศ
นักบวช จะต้องเรียนรู้และถือเอาเป็นหลักที่จะให้จิตใจยึดเป็นอารมณ์โดยให้ถือเป็นอารมณ์
ของกัมมัฏฐาน คือ สมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน”๑๕  

 พระครูสำครสุทธิธรรม (ดิลก กิตฺติลโก) ได้ท าการวิจัยสรุปว่า “ไตรสิกขาเป็น 
หมวดธรรมที่สามารถน าไปสู่การบรรลุธรรมได้ ไตรสิกขา ได้แก่ อธิสีลสิกขา ความประพฤติ
เรียบร้อยทางกาย วาจา ไม่เบียดเบียนตนและผู้อื่น อธิจิตตสิกขา วิธีการอบรมจิต เรียกว่าสมถ
กัมมัฏฐาน ได้แก่ อารมณ์ ๔๐ อย่าง ที่ช าระจิตให้ปราศจากนิวรณ์ และอธิปัญญาสิกขา หมายถึง 
วิปัสสนาญาณ ที่ประกอบด้วยกุศลจิต คือ อธิสีลสิกขา อธิจิตตสิกขา ในขันธ์ อายตนะ ธาตุ 
อินทรีย์ สัจจะ และปฏิจจสมุปบาท เกิดความรู้แจ้งสภาวธรรมตามความเป็นจริง โดยความเป็น

                                         
๑๓ พระครูนิวิฐสาธุวัตร (ทองล่ า ยโสธโร), “ศึกษาการพัฒนาสติโดยใช้หลักกายคตาสติในคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้าบทคัดย่อ. 

๑๔ พระครูนิพัทธ์ธรรมโสภณ (บุญลือ ชวโน), “ศึกษาวิ เคราะห์บทบาทของพระอุปัชฌาย์
ในการสอนมูลกรรมฐาน”,  วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๖), หน้า บทคัดย่อ. 

๑๕ พระณัฐกิตติ อนารโท (ผุยเหง้า), “ศึกษาวิเคราะห์มูลกัมมัฏฐานในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อการ
ปฏิบัติธรรม”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า ๑๖. 



๘ 

ไตรลักษณ์ ที่เรียกว่า อริยสัจ ๔”๑๖ 

 พระสมุห์วัลลภ วลฺลโภ (เจสระ) ได้ท าการวิจัยสรุปว่า “ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงที่
รวมอยู่ ในกายนี้ สักแต่ว่าเป็นของปฏิกูล ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา เป็นแต่เพียงส่ิงปฏิกูล
ต่าง ๆ มารวมกันอยู่ในกายนี้เท่านั้น เพราะเหตุว่าในขณะที่กายยังมีชีวิตอยู่  เนื้อหนังมังสังก็
ปรากฏในความรู้สึกว่าเป็นเนื้อ เป็นหนัง เป็นกระดูก ฯลฯ ตามสมมติบัญญัติขึ้นที่ชาวโลกเขา
นิยมเรียกกัน แต่ในเมื่อส่ิงเหล่านี้สลายตัวลงไป ความจริงปรากฏเกิดขึ้น ในที่สุดจะต้องสลาย
กลายไปเป็นส่ิงที่กลับคืนสู่ตามธรรมชาติเหมือนเดิม เพราะส่ิงเหล่านี้ก็มาจากธาตุต่างๆ รวมอยู่
ในกายนี้”๑๗  

 พระมหำนิรัญ ชิตมำโร ได้ท าการวิจัย “การสอนวิปัสสนาของพระพุทธเจ้าพบว่า 
ในการสอนแต่ละคร้ัง พระองค์ทรงมีการวางแผน จะเห็นได้จากพุทธกิจของพระองค์ในเวลาใกล้
รุ่ง ทรงพิจารณาตรวจดูเวไนยสัตว์ ทรงมีเป้าหมายในการสอนคือ สอนให้รู้เห็นตามเป็นจริงในส่ิง
ทั้งหลายสอนมีเหตุผล มีค าสอนเป็นอัศจรรย์ คือตั้งพระทัยจะสอนใคร ผู้นั้นจะได้รับประโยชน์
ในโลกนี้ ประโยชน์ในโลกหน้า หรือประโยชน์สูงสุดคือพระนิพพาน ทรงมีอัจฉริยภาพในการ
สอน ทราบถึงจริต อุปนิสัย อินทรีย์ และบุพกรรมของเหล่าสัตว์ที่จะสอนเป็นต้น พระองค์จึง
สอนไปตามจริตอุปนิสัย อินทรีย์ จะเห็นตัวอย่างได้จากที่ทรงสอนแต่ละคน บางคนทรงใช้วิธี
นุ่มนวลอ่อนโยน บางคนอาจใช้วิธีที่แข็งกร้าว เช่นตรัสให้เกิดความสังเวช หรือบางคนก็อาจใช้
ทั้งวิธีนุ่มนวลและรุนแรงแข็งกร้าว”๑๘ 

 พระมหำธีรยุทธ์ ธีรยุตฺโต (เกษตรสุนทร) ได้วิเคราะห์กายคตาสติกัมมัฏฐาน  
ในวิทยานิพนธ์เร่ือง “การศึกษาเชิงวิเคราะห์เร่ืองอารมณ์สมถกัมมัฏฐานในพุทธปรัชญาเถร
วาท” พบว่า กายคตาสติกัมมัฏฐานเป็นกัมมัฏฐานที่เป็นสัพพัตถกัมมัฏฐาน เป็นได้ทั้งสมถะและ
วิปัสสนา โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เกิดขึ้นในสมัยพุทธกาลเท่านั้น ไม่เกิดขึ้นก่อน เป็นกัมมัฏฐานที่
พระพุทธเจ้า ทรงสอนแก่ภิกษุทั้งหลายโดยให้สาธยายอาการ ๓๒ กลับไปกลับมา และก าหนด
เฉพาะส่วนที่ปรากฏชัดที่สุดเพียงส่วนเดียว แล้วท าจิตให้แนบแน่นเป็นสมาธิ พิธีบวชในปัจจุบัน 

                                         
 ๑๖ พระครูสาครสุทธิธรรม (ดิลก กิตฺติติลโก), “การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างจริตกับการบรรลุ
ธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า บทคัดย่อ. 

 ๑๗ พระสมุห์วัลลภ วลฺลโภ (เจสระ), “ศึกษาหลักปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในมหาสาโรปมสูตร”, 
วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า 
๓๕. 

๑๘ พระมหานิรัญ ชิตมาโร (บ าเรอสงค์), “ศึกษาพุทธวิธีการสอนวิปัสสนาภาวนาท่ีปรากฏในคัมภีร์ 
พุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ 
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า บทคัดย่อ. 



๙ 

อุปัชฌาย์จะสอนให้ผู้ที่จะบวชท่อง เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ ทั้งอนุโลมและปฏิโลม๑๙ 

 นำงทัศนี วงศ์ยืน ได้ศึกษาวิเคราะห์การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ  
ในวิทยานิพนธ์เร่ือง “ศึกษาเชิงวิเคราะห์การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคัมภีร์ 
พุทธศาสนาเถรวาท” พบว่า พระพุทธเจ้าทรงสอนกายคตาสติกัมมัฏฐานทั้งแก่บรรพชิตและ
คฤหัสถ์ เพื่อให้ปฏิบัติอบรมจิตให้เป็นสมาธิ ด้วยการตั้งสติพิจารณาอาการ ๓๒ ประการ ให้เป็น
ความไม่งาม ความเป็นส่ิงปฏิกูล และความแปรผันของสังขาร ท าให้เกิดความเบ่ือหน่าย คลาย
ก าหนัด ละความส าคัญว่างาม มีผู้ปฏิบัติได้บรรลุมรรคผลจ านวนมาก การได้บรรลุมรรคผล 
ขึ้นอยู่กับอุปนิสัย ที่ส่ังสมมา การปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานนั้นเหมาะสมกับจริตของแต่ละ
บุคคล๒๐  

 ผลจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ท าให้ทราบเห็นว่า พระผู้มีพระภาค
เจ้าทรงก าหนดให้เลือกมูลกัมมัฏฐานใช้เป็นอารมณ์หรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญภาวนาส าหรับ 
พระบวชใหม่ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ในพระพุทธศาสนาเถรวาท การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานมี ความ
มุ่งหมายถึงเข้าใจเห็นตามเป็นจริง เพื่อให้จิตใจอยู่เหนือความรักสวยรักงาม  หรือเหนือ การ
ครอบง าของธรรมชาติโดยอาศัยการรู้จักธรรมชาติส่ิงแวดล้อมภายนอกตน และธรรมชาติภายในตน 

เลือกส่ิงที่ใช้เป็นอารมณ์หรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญภาวนา ฝึกฝนอบรมจิตใจที่ตรงกับจริตของ
ตน เพื่อให้คลายจากความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน คน เรา เขา จากข้อสรุปเหล่านี้ เป็นแรงจูงใจให้
ผู้ศึกษาเลือกที่จะศึกษาในเร่ือง มูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ ที่ปรากฏในคัมภีร์พุทธศาสนาเถร
วาท เพื่อเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่ประสงค์จะปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ถูกต้อง และเลือกปฏิบัติได้เหมาะสม 

กับการด ารงชีวิตในยุคปัจจุบันต่อไป 

๑.๗ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 ในการศึกษางานสารนิพนธ์ฉบับนี้ เป็นการศึกษาเชิงเอกสาร (Documentary 

Research) ผู้ศึกษาได้ก าหนดขั้นตอนการศึกษา ดังนี้ 
 ๑.๗ .๑  รวบรวมข้อมูลจาก เอกสาร ช้ันปฐมภูมิ  (Primary source) ได้แก่ 
พระไตรปิฎก อรรถกถา ปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค 

 ๑.๗.๒ รวบรวมข้อมูลจากเอกสารช้ันทุติยภูมิ  (Secondary source) ได้แก่
หนังสือ ต ารา วารสาร บทความทางวิชาการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

                                         
 ๑๙ พระมหาธีรยุทธ์ ธีรยุตฺโต (เกษตรสุนทร), “การศึกษาเชิงวิเคราะห์เรื่องอารมณ์สมถกัมมัฏฐาน
ในพุทธปรัชญาเถรวาท”, วิทยำนิพนธ์ศำสนศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๗), หน้า ๑๔๔-๑๔๗. 

 ๒๐ ทัสนี วงศ์ยืน, “ศึกษาเชิงวิเคราะห์การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
เถรวาท”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), 
บทคัดย่อ. 



๑๐ 

 ๑.๗.๓ เรียบเรียงข้อมูลและตรวจสอบความถูกต้องกับคัมภีร์พระไตรปิฎก 

 ๑.๗.๔ ตรวจสอบความถูกต้องโดยอาจารย์ที่ปรึกษา 

 ๑.๗.๕ แก้ไข ปรับปรุง น าเสนอผลงานในเชิงพรรณนา 

๑.๘ ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

 ๑.๘.๑ ท าให้ทราบมูลกัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

 ๑.๘.๒ ท าให้ทราบมูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ 

 



 
 

บทที่ ๒ 

มูลกมัมฏัฐานในคัมภรี์พทุธศาสนาเถรวาท 
 

  มูลกัมมัฏฐาน เป็นกัมมัฏฐานอีกหมวดหนึ่งในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท  ที่ได้
น ามาใช้เป็นอุปกรณ์การสอนผู้บวชใหม่ (นาค) ตลอดถึงอุบาสก อุบาสิกาและผู้ปฏิบัติธรรม
ทั่วไปให้มีความเข้าใจถูกต้องต่อ ผม ขน เล็บ ฟัน และหนัง ทั้ง ๕ ประการ ว่ามีอยู่ทั่วไปกับทุก
คน และยังเป็นเหตุท าให้เกิดความหลงใหล ชอบใจ ของคนส่วนมาก ดังนั้น ทางพระพุทธศาสนา
เถรวาทจึงได้มีการน าเอา ผม ขน เล็บ ฟัน และหนัง เหล่านี้มาเป็นอุปกรณ์สอนหรือ อบรมจิตใจ
ของพระภิกษุที่พึ่งเข้าสู่เพศนักบวช จะต้องเรียนรู้และถือเอาเป็นหลัก โดยให้ถือเป็นอารมณ์ของ
กัมมัฏฐาน คือ สมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน การที่ได้ยึดเอามูลกัมมัฏฐานมาพิจารณา 
ย่อมท าให้เห็นสภาวะตามความเป็นจริงของร่างกาย ที่มีลักษณะไม่สวยไม่งาม มีความน่าเกลียด 
มีความเกิดขึ้นในเบ้ืองต้น มีความแปรปรวนในท่ามกลาง และมีความดับไปในที่สุด อันเป็น
สาเหตุหนึ่งที่ท าให้จิตใจของผู้ปฏิบัติคลายจากความก าหนัด ยึดมั่น ถือมั่นในร่างกายตัวตน
บุคคล เรา เขา ดังมีพุทธพจน์ที่ตรัสไว้ว่า “บุคคลเจริญแล้ว กระท าให้มากแล้ว เป็นไปเพื่อความ
สังเวช เพื่อประโยชน์ เพื่อความเกษมจากโยคะ (กิเลส) เป็นไปเพื่อสติและสัมปชัญญะ เป็นไป
เพื่อได้ ญาณทัสสนะ เป็นไปเพื่อความอยู่ส าราญในปัจจุบัน เพื่อท าให้แจ้งวิชชาวิมุต”ิ๑ ดังนั้นใน
การศึกษาจึงได้ก าหนดประเด็นที่ส าคัญดังนี้ 
 ๒.๑ กัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 
 ๒.๒ ความหมายของมูลกรรมฐาน 
 ๒.๓ มูลกัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 
 ๒.๔ มูลกัมมัฏฐานในทัศนคติของนักวิชาการ 
 ๒.๕ ความส าคัญของมูลกัมมัฏฐาน 
 ๒.๖ ลักษณะของมูลกัมมัฏฐาน 
 ๒.๗ ประเภทของมูลกัมมัฏฐาน 
 ๒.๘ วัตถุประสงค์ของการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน 
 ๒.๙ อานิสงส์การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน 
 ๒.๑๐ หลักธรรมที่เกื้อกูลต่อมูลกัมมัฏฐาน 
 ๒.๑๑ สรุปท้ายบท 
 
 
 

                                                     
๑ องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๓๓/๒๒๕-๒๒๖/๒๑๙/๕๑๑.  



๑๓ 
 

 ๒.๑ กัมมัฏฐานในคัมภีรพ์ุทธศาสนาเถรวาท 
 กรรมฐานในพระพุทธศาสนามีกอยู่หลายวิธีด้วยกัน แต่ทางพระพุทธศาสนาฝ่ายเถร
วาท ยอมรับแนวทางการปฏิบัติที่มีปรากฏหลักฐานอยู่ในพระไตรปิฎกและอรรถกถาว่า  เป็น
วิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องตามค าสอนของพระพุทธเจ้า ค าว่า  กรรมฐาน แปลว่า “ที่ตั้งแห่งการ
ท างาน อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งการงานของใจ หรืออุบายทางใจ วิธีฝึกอบรมจิต”๒ กรรมฐาน หรือ
เรียกอีกนัยหนึ่งว่า “ภาวนา” เป็นอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกอบรมจิต  หรืออุบายหรือกลวิธี
เหนี่ยวน าให้เกิดสมาธิ กรรมฐานจึงเป็นส่ิงที่เอามาให้จิตก าหนดเพื่อให้จิตสงบอยู่ได้ ไม่เที่ยว
เตลิดเล่ือนลอยฟุ้งซ่าน ไปอย่างไร้จุดหมาย แบ่งออกเป็น ๒ วิธีปฏิบัติด้วยกัน วิธีที่ ๑ คือ  

๑) สมถกรรมฐาน คือ กรรมฐานเป็นอุบายสงบใจ ได้แก่การปฏิบัติด้วยกาบริกรรม  
เป็นการบ าเพ็ญเพียรทางจิตโดยใช้สมาธิเป็นหลัก ไม่เกี่ยวกับการใช้ปัญญาและมุ่งให้จิตสงบ 
ระงับจากนิวรณ์ซึ่งเป็นตัวขัดขวางจิตไม่ให้บรรลุความดี 

๒) วิปัสสนากรรมฐาน คือ กรรมฐานเป็นอุบายเรืองปัญญา, กรรมฐานท าให้เกิด 
การรู้แจ้งเห็นจริง หมายถึงการปฏิบัติธรรมที่ใช้สติเป็นหลัก โดยการพิจารณาสภาวธรรมหรือ
นามรูป คือ ขันธ์ ธาตุ อายตนะ อินทรีย์ให้เห็นตามความเป็นจริง คือ เห็นด้วยปัญญาว่า
สภาวธรรมเหล่านี้ ตกอยู่ในสามัญลักษณะหรือไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นส่ิงที่
เกิดขึ้นจากการรวมตัวของธาตุ ๔ คือดิน น้ า ไฟ ลม เท่านั้น เป็นส่ิงที่ไม่ควรยึดมั่นถือมั่น 
 พระพุทธโฆษาจารย์ได้ประมวลจากพระไตรปิฎกน ามารวบรวมไว้ในคัมภีร์วิสุทธิ
มรรค ๔๐วิธี๓ กรรมฐาน ๔๐ เป็นอุบาย ๔๐ วิธีที่ใช้ฝึกจิตให้เกิดสมาธิ พอจิตก าหนดจับส่ิงนี้เข้า
แล้ว จะชักน าให้จิตแน่วแน่อยู่กับส่ิงนี้ จนเป็นสมาธิได้ มั่นคงและเร็วที่สุด ในคัมภีร์อรรถกถา
และปกรณ์ ได้รวบรวมแสดงกรรมฐานไว้ ๔๐ อย่าง คือ 
 หมวด กสิณ ๑๐ ได้แก่ วัตถุอันจูงใจ หรือวัตถุส าหรับเพ่ง เพื่อจูงจิตให้เป็นสมาธิ 
 หมวด อสุภะ ๑๐ ได้แก่ การพิจารณาซากศพระยะต่างๆรวมกัน ๑๐ ระยะ ตั้งแต่
ศพเร่ิมขึ้นอืด ไปจนถึงศพที่เหลือแต่โครงกระดูก 
 หมวด อนุสติ ๑๐ คือ อารมณ์ดีงามที่ควรระลึกถึงเนืองๆ 
 หมวด อัปปมัญญา ๔ คือ ธรรมที่พึงแผ่ไปในมนุษย์ สัตว์ทั้งหลาย อย่างมีจิตใจ
สม่ าเสมอ.ทั่วกันไม่มีประมาณ ไม่จ ากัดขอบเขต โดยมากเรียกกันว่า พรหมวิหาร ๔ 
 หมวด อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือ ก าหนดหมายความเป็นปฏิกูลในอาหาร 
 หมวด จตุธาตุววัฏฐาน ได้แก่ ก าหนดพิจารณาธาตุ ๔ คือ พิจารณาเห็นร่างกายของ
ตนโดยสักว่าเป็นธาต ุ๔ แต่ละอย่างๆ 

                                                     

 ๒ สํ.ม.อ. (ไทย) ๓๐/๗๒๓/๔๐๘/๔๙๘. 
 ๓ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, “ธรรมะภาคปฏบิตั ิ๑ (Buddhist Meditation I)”, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๖. 



๑๔ 
 

 หมวด อรูป ๔ คือ ก าหนดสภาวะที่เป็นอรูปธรรมเป็นอารมณ์ ใช้ได้เฉพาะผู้ที่เพ่ง
กสิณ๙ อย่างแรก จนได้จตุตถฌานมาแล้ว กรรมฐานแบบอรูป มี ๔ อย่าง 

 สรุปว่า กรรมฐานในพระพุทธศาสนาที่มีปรากฏหลักฐานอยู่ในพระไตรปิฎกและ
อรรถกถา แบ่งออกเป็น ๒ วิธีปฏิบัติด้วยกัน ได้แก่ วิธีที่ ๑ เรียกว่า สมถกรรมฐาน วิธีที่ ๒ 
เรียกว่าวิปัสสนากรรมฐาน ดังนี้ 

๒.๒ ความหมายของมูลกรรมฐาน 

 บูรพาจารย์ด้านกรรมฐานต่างรู้ว่าวิธีการเจริญกรรมฐานอันเป็นสัมมาสมาธิในพุทธ
ศาสนา มีมากมายหลายประการถึง 40 วิธี หากครูบาอาจารย์สายพระกรรมฐานในอดีตและ
ปัจจุบัน มักจะใช้หลักการพิจารณากายคตา เป็นเคร่ืองถอดถอนช าระกิเลส แม้แต่ในมูลบท
กรรมฐานที่พระอุปัชฌาย์ให้อนุศาสน์แก่กุลบุตรผู้บวชใหม่ในบวรพุทธศาสนา ท่านยังพากล่าววิธี
พิจารณาอาการแห่งกาย เป็นอนุโลม-ปฏิโลม ดังนี้ เกสา โลมา นขา ทันตา ตะโจ.ตะโจ ทัน
ตา นขา โลมา เกสา. 
           มูลกรรมฐาน หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ตจปัญจกกรรมฐาน แปลว่า กรรมฐานที่มีหนัง
เป็นที่ครบห้า หมายถึงการท ากรรมฐานที่ก าหนดพิจารณาอวัยวะ ๕ อย่าง คือ 
 ๑. ผม (เกสา) 
 ๒. ขน (โลมา) 
 ๓. เล็บ (นขา) 
 ๔. ฟัน (ทันตา) 
 ๕. หนัง (ตโจ) 
 มูลกรรมฐานทั้งห้าประกอบด้วย ผม ขนเล็บ ฟัน หนัง...เหตุที่ท่านให้พิจารณา
อาการทั้งห้าก่อน ก็เพราะเป็นอาการภายนอกที่เห็นได้ชัดและง่ายต่อการจดจ า 
 มูลกัมมัฏฐานเป็นธรรมะที่น ามาใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรมเพื่อฝึกจิตใจ
ให้เกิดเป็นสมาธิได้เร็ว แต่ก่อนลงมือปฏิบัติจึงควรอย่างยิ่งที่จะต้องรู้ถึงความหมายของค าว่ามูล
กัมมัฏฐานในพุทธศาสนาเถรวาทให้ถูกต้อง ดังจะได้กล่าว ดังนี้  
 พระพุทธศาสนาเถรวาทได้ให้ความหมายของมูลกัมมัฏฐานว่า หมายถึง การท า
กัมมัฏฐานที่ก าหนดพิจารณาอวัยวะที่เป็น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง๔ ที่มีอยู่ในกายนี้ เมื่อค้นดูใน
กายยาวประมาณ ๑ วา ตั้งแต่พื้นเท้าขึ้นไป ตั้งแต่ปลายผมลงมา ตั้งแต่หนังเข้าไปทั้งหมดทุก
อย่าง จะไม่ได้พบเห็นของสะอาดอะไรเลย ไม่ว่าเป็นไข่มุก แก้วมณ ีแก้วไพฑูรย์ กฤษณา การบูร 
เป็นต้น แม้สักอณูหนึ่งเลย ที่แท้ก็พบแต่ส่ิงไม่สะอาดนานาประการ เป็นของปฏิกูล ไม่สวยงาม มี
กล่ินเหม็น น่าเกลียด โดยอาการมีผมและขน เป็นต้น เป็นกรรมฐานเบ้ืองต้นส าหรับผู้บวชใหม่
ต้องเรียนรู้ให้เข้าใจถึงความจริงในร่างกาย และเป็นกรรมฐานที่สอนให้รู้ว่า เป็นส่ิงปฏิกูล เมื่อนั้น

                                                     

 ๔ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๑๒๗/๑๕๒.  



๑๕ 
 

ส าเร็จเป็นกัมมัฏฐาน เมื่อใดพิจารณาเห็นเป็นของสวยงาม เมื่อนั้นเป็นที่ตั้งแห่งกิเลส ไม่ส าเร็จ
เป็นกัมมัฏฐาน เพื่อท าจิตใจของตนออกจากความยึดมั่นในกายตนคนอื่น แล้วจะน้อมจิตใจให้ต้ัง
มั่นอยู่กับคุณธรรมเบ้ืองสูง 
   พจนานุกรมฉบับประมวลศัพท์ของพระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้
ความหมายของมูลกรรมฐานไว้ดังนี้ คือ กรรมฐานมีหนังเป็นค ารบห้า กรรมฐานอันบัณฑิต
ก าหนดด้วยอาการมีหนังเป็นที่ ๕ เป็นอารมณ์ คือ กรรมฐานที่ท่านสอนให้พิจารณาส่วนของ
ร่างกาย ๕ อย่างคือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง๕ โดยความเป็นของปฏิกูล หรือโดยความเป็นสภาวะ
อย่างหนึ่งๆ ตามที่มันเป็นของมันไม่เอาใจเข้าผูกพันแล้วคิดวาดภาพใฝ่ฝันตามอ านาจกิเลส มูล
กรรมฐาน เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ตจปัญจกกรรมฐาน 
 จากความหมายของมูลกรรมฐานดังที่กล่าวมา สรุปได้ว่า มูลกรรมฐาน หมายถึง 
กรรมฐานที่เป็นพื้นฐานหรือรากเหง้าของกรรมฐานทั้งปวงที่พระพุทธองค์ทรงบัญญัติไว้ให้ 
พระอุปัชฌาย์สอนแก่กุลบุตรที่บวชใหม่เพื่อเป็นแนวทางหรือเป็นพื้นฐานในการปฏิบัติกรรมฐาน 
ขั้นต่อไปไม่ว่าจะเป็นสมถกรรมฐาน หรือวิปัสสนากรรมฐาน 

๒.๓ มูลกัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

 พระพุทธศาสนาเถรวาท ได้ให้ความหมายของ “มูลกัมมัฏฐาน”ว่า หมายถึงการท า
กัมมัฏฐานที่ก าหนดพิจารณาอวัยวะที่เป็น ผม ขน เล็บ ฟัน๖ ที่มีอยู่ในกายนี้ เมื่อค้นดูในกายยาว
ประมาณ ๑ วา ตั้งแต่พื้นเท้าขึ้นไป ตั้งแต่ปลายผมลงมา ตั้งแต่หนังเข้าไปทั้งหมดทุกอย่าง จะ
ไม่ได้พบเห็นของสะอาดอะไรเลย ไม่ว่าเป็นไข่มุก แก้วมณี แก้วไพฑูรย์ กฤษณา การบูร เป็นต้น 
แม้สักอณูหนึ่งเลย ที่แท้ก็พบแต่ส่ิงไม่สะอาดนานาประการ เป็นของปฏิกูล ไม่สวยงาม มีกล่ิน
เหม็น น่าเกลียด โดยอาการมีผมและขนเป็นต้น เป็นกรรมฐานเบ้ืองต้นส าหรับผู้บวชใหม่ต้อง
เรียนรู้ให้เข้าใจถึงความจริง ของร่างกาย และเป็นกรรมฐานที่สอนให้รู้ว่า เป็นส่ิงปฏิกูล เมื่อนั้น
ส าเร็จเป็นกัมมัฏฐาน เมื่อใดพิจารณาเห็นเป็นของสวยงาม เมื่อนั้นเป็นที่ตั้งแห่งกิเลส ไม่ส าเร็จ
เป็นกัมมัฏฐาน เพื่อท าจิตใจของตนออกจากความยึดมั่นในกายตนคนอื่นแล้ว จะน้อมจิตใจให้ต้ัง
มั่นอยู่กับคุณธรรมเบ้ืองสูง 

ในพระอภิธรรมปิฎก วิภังค์ สติปัฏฐานวิภังค์ สุตตันตภาชนีย์ กายานุปัสสนานิทเทส ก็
ยังปรากฏหลักฐานที่เกี่ยวข้องกับตจปัญจกกัมมัฏฐานด้วย คือ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย
ภายในตนอยู่เป็นอย่างไร 

ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกายภายในตน เบ้ืองบนแต่พื้นเท้าขึ้นไป เบ้ืองต่ าแต่
ปลายผมลงมา มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงไม่สะอาดต่าง ๆ ว่า ในกายนี้ มีผม ขน เล็บ 

                                                     

 ๕ พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพทุธศาสน ์ฉบบัประมวลศพัท,์ หน้า ๙๖. 
๖ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๑๒๗/๑๕๒. 



๑๖ 
 

ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหาร
ใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร๗ 

ภิกษุนั้นเสพ เจริญ ท าให้มาก ก าหนดนิมิตนั้นด้วยดี คร้ันเสพ เจริญ ท าให้มาก ก าหนด
นิมิตนั้นด้วยดีแล้วจึงส่งจิตไปในกายภายนอกตน เห็นกายในกายภายนอกตน 

ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายนอกตนอยู่ เป็นอย่างไร 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกายภายนอกตน เบ้ืองบนแต่พื้นเท้าขึ้นไปเบ้ืองต่ า แต่

ปลายผมลงมา มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงที่ไม่สะอาดต่าง ๆ ว่า ในกายของเขามี ผม 
ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้
น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก 
ไขข้อ มูตร 

ภิกษุนั้นเสพ เจริญ ท าให้มาก ก าหนดนิมิตนั้นด้วยดี คร้ันเสพ เจริญ ท าให้มาก ก าหนด
นิมิตนั้นด้วยดีแล้วจึงส่งจิตไปในกายภายในตนและภายนอกตนเห็นกายในกายภายในตนและ
ภายนอกตน 

ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในตนและภายนอกตนอยู่ เป็นอย่างไร 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกายภายในตนและภายนอกตน เบ้ืองบนแต่พื้นเท้าขึ้น

ไปเบ้ืองต่ าแต่ปลายผมลงมา มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงที่ไม่สะอาดต่าง ๆ ว่า ในกายนี้ 
มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังพืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ 
ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก 
ไขข้อ มูตร ด้วยอาการอย่างนี้ ภิกษุช่ือว่าพิจารณาเห็นกายในกายภายในตนและภายนอกตนอยู่ มี
ความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสติ พึงก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

  ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค คัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้ตรัสความหมายของ “มูล
กัมมัฏฐาน”ว่า หมายถึง กัมมัฏฐานทั้ง ๕ อย่าง คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง๘ ใช้ยึดเป็นอารมณ์ใน
การปฏิบัติสมถและวิปัสสนากัมมัฏฐาน โดยให้เห็นว่ากายนี้เต็มไปด้วยของไม่สะอาดมีอาการ
ต่าง ๆ ช่ือว่าเป็นของน่าเกลียด เพราะว่าหมกมุ่นของ ไม่สะอาดไว้ บทว่า เกสา โลมา ได้แก่ 
อาการ ๓๒ เหล่านั้นมีผมเป็นต้น ผมทั้งหลายอยู่ในกายนี้ จะค้นหาอาการทั้งปวงในร่างกายยาว
ประมาณ ๑ วานี้ คือเบ้ืองบนตั้งแต่พื้นเท้าขึ้นไป เบ้ืองต่ าตั้งแต่ปลายผมลงมา โดยรอบตั้งแต่
หนัง ย่อมไม่พบของสะอาดที่เป็นไข่มุก แก้วมณี แก้วไพฑูรย์ กฤษณา การบูรก็ดี มีจุดเคร่ืองรอบ
แม้เพียงอณูหนึ่งจะพบแต่ของไม่สะอาด มีกล่ินเหม็น เห็นเข้าไม่เป็นมงคลเลย 

 

                                                     

 ๗ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๕๖/๓๐๗-๖๙๐. 
 ๘ สมเด็จพระพฒุาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), วิสุทธิมรรค, พิมพ์ครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
ประยูรพริ้นท์ติ้ง จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๔๑๐-๔๑๑. 



๑๗ 
 

๒.๔ มูลกมัมฏัฐานในทัศนคติของนกัวชิาการ   

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปริณายก๙ ได้ให้ความหมาย
ว่า กรรมฐานที่พระอุปัชฌาย์สอนนาคผู้จะเข้ามาอุปสมบทหรือบรรพชาก่อน คือ เกสา ผม โลมา 
ขน นขา เล็บ ทันตา ฟัน ตโจ หนัง ถือว่าเป็นมูลกรรมฐาน คือกรรมฐานที่เป็นมูล คือเป็น
รากเหง้า เป็นมูลรากเหง้าของอะไร ก็ของกรรมฐานทั้งปวง ตลอดจนถึงวิปัสสนากรรมฐาน 
ตลอดจนถึงวิชชาวิมุติหรือมรรคผลนิพพาน  คือกรรมฐานทั้ง ๒ สมถกรรมฐาน วิปัสสนา
กรรมฐาน ตลอดจนถึงมรรคผล นิพพาน หรือวิชชาวิมุตินั้น ก็จะต้องมีกรรมฐาน ๕ ข้อนี้เป็นมูล 
เป็นรากเหง้า ทั้งนี้ก็เพราะว่า เมื่อจิตนี้มีราคะน าอยู่ดังที่ได้กล่าวมาข้างต้น การปฏิบัติก าราบจิต 
คือ ก าราบราคะในจิตลงไปด้วยกรรมฐาน ๕ 

ข้อนี้ และเมื่อก าราบลงไปได้ การที่จะปฏิบัติให้ก้าวหน้าในกรรมฐานทั้งปวงต่อขึ้นไป
จึงจะท าได้ท่านจึงเรียกว่ามูลกรรมฐาน กรรมฐานที่เป็นมูล 

พระพรหมคุณาภรณ์ ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับเร่ือง มูลกัมมัฏฐาน หมายถึง งานที่ใจจะท า
ในเบ้ืองต้น เป็นกัมมัฏฐานที่มีเพียง ๕ ข้อ เป็นค าบาลีว่า เกสา โลมา นขา ทนฺตา ตโจ เรียกว่า 
มูลกัมมัฏฐาน คือ กัมมัฏฐานขั้นมูล เอาอันนี้ไปใช้ในเบ้ืองต้นก่อน ต่อไปนี้โดยสติ ให้ใจอยู่กับค า
ที่กล่าวนั้น ดังนี้ เกสา โลมา นขา ทฺนตา ตโจ นี้ว่าตามล าดับ เรียกว่า โดยอนุโลม ที่นี้ว่าย้อน
ล าดับ ตโจ ทฺนตา นขา โลมา เกสา นี้เรียกว่าโดยปฏิโลม เป็นกัมมัฏฐานเบ้ืองต้น เอาไว้แค่นี้ก็ใช้
ประโยชน์ได้แล้ว พอรักษาจิตใจของตนเอง และสามารถใช้ในการท าสมาธิได้ด้วยเรียนรู้แค่นี้ก็
เรียกว่าขั้นพื้นฐาน๑๐ 

 ๒. พระธรรมกิตติวงศ์ ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับ มูลกัมมัฏฐานว่า แปลว่า กัมมัฏฐานที่หนึ่ง 
ที่ควบห้า ซึ่งหมายถึง การท ากัมมัฏฐานที่ก าหนดพิจารณาอวัยวะ ๕ ข้อ เป็นอารมณ์๑๑ โดย
พิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงว่าเป็นส่ิงปฏิกูล ไม่งาม เป็นต้น เพราะมีค าว่า ตโจ เป็นล าดับ
ที่ ๕ จึงเรียกว่า ตจปัญจกกัมมัฏฐาน คือเป็นกัมมัฏฐานเบ้ืองต้น กัมมัฏฐานนี้พระอุปัชฌาย์จะ
สอนแก่นาคในท่ามกลางสงฆ์ ก่อนที่จะมอบผ้าไตรให้ไปนุ่งห่มเพื่อให้การอุปสมบทต่อไป เมื่อใด
เช่ือค าสอนของพระอุปัชฌาย์ จึงจะได้เห็นสัจธรรม ถ้าไม่เช่ือค าสอนของพระอุปัชฌาย์ ย่อมแก้
ความหลงของตนไมได้ ย่อมตกอยู่ ในบ่วงรัชชนิอารมณ์ ตกอยู่ในวัฏจักร เพราะฉะนั้น ค าสอนที่
พระอุปัชฌาย์ ได้สอนแล้วแต่ก่อนบวชนั้น เป็นค าสอนที่จริง ที่ดีแล้ว เราไม่ต้องไปหาทางอื่นอีก 
ถ้าสงสัยยังหาไปทางอื่นอีก ช่ือว่า ยังหลงงมงาย ถ้าไม่หลงจะไปหาท าไม คนไม่หลงก็ไม่มีการหา 
                                                     

 ๙ สมเด็จพระญาณสังวรสมเดจ็พระสังฆราชสกลมหาสังฆปรณิายก, ธรรมอบรมจิต, 
กรุงเทพมหานคร: ก้อนเมฆแอนด์กันย์กรุ๊ป, ๒๕๔๙), หน้า ๒๘. 
 ๑๐ พระพรหมคุณ ณ าภรณ์  (ป .อ. ป ยุตฺ โต ), พ จนานุกรมพุท ธศาสน์ , พิมพ์ ครั้ง ท่ี  ๑๑ , 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส.อาร์.พริ้นติ้น แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๙๗. 

๑๑ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ. ๙ ราชาบัณฑิต), พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ 
ชุด ค าวัด, (กรุงเทพมหานคร: เลี่ยงเชียง, ๒๕๔๘) ,หน้า ๕๙ 



๑๘ 
 

คนที่หลงจึงมีการหา หาเท่าไหร่ยิ่งหลงไปไกลเท่านั้น ใครเป็นผู้ไม่หา มาพิจารณาอยู่ในของที่อยู่
นี้ ก็จะเห็นแจ้งซึ่งภูตธรรม อันเกษมจากโยคาสวะทั้งหลาย 

 ๓. พระธรรมวโรดม ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับเร่ือง มูลกัมมัฏฐาน หมายถึงกัมมัฏฐานอัน
ก าหนดด้วยอาการทั้ง ๕ ให้พิจารณาเห็นว่าอาการทั้ง ๕ นั้น ไม่ดี ไม่งาม ปฏิกูล น่าเกลียด๑๒ ซึ่ง
จะพิจารณาเห็นได้เช่นนั้น จงพิจารณาตามปรกติของอาการเหล่านั้น เช่น ผม ถ้าเราปล่อยตาม
ธรรมดาธรรมชาติ ไม่รักษาความสะอาด จะเป็นอย่างไรก็ช่างมัน เช่นนั้นแล้ว จักเป็นของที่
สกปรก เป็นที่รังเกียจทั้งตนเองทั้งผู้อื่น ที่เป็นของดีงามน่าดูน่าชมก็เพราะคนเราหมั่นปฏิบัติ
ตกแต่งเป็นนิจ เพ่งพิจารณาอย่างนี้ จักเห็นอาการทั้ง ๕ นั้นโดยปรกติเป็นของไม่งาม เมื่อจิต
ฟุ้งซ่านซัดส่ายไปในเร่ืองของกามารมณ์เธอจงมีกัมมัฏฐานนี้ ไว้เป็นเคร่ืองอบรมจิต หลักในการ
สอนมูลกัมมัฏฐานด้วยก าหนดด้วยอาการทั้ง ๕ ดังนี้ ซึ่งมีหลักการศึกษาให้รู้เนื้อความว่า เกสา 
ผมทั้งหลาย โลมา ขนทั้งหลาย นขา เล็บทั้งหลาย ทันตา ฟันทั้งหลาย ตโจ หนังทั้งหลาย อาการ
ทั้ง ๕ นี้ ไม่ดีไม่งาม เป็นปฏิกูลพึงเกลียด โดยให้ว่าเอง ทั้งโดยอนุโลมและปฏิโลม หลักการสอน
มูลกัมมัฏฐาน สรุปความได้ว่า ที่จะประพฤติปฏิบัติได้นั้น มีข้อส าคัญ คือ ต้องป้องกันใจไม่ให้
ฟุ้งซ่านซัดส่ายไปในเร่ืองของกามารมณ์ 

 ๔. พุทธทาสภิกขุ ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับเร่ือง มูลกัมมัฏฐาน หมายถึง ส่ิงทั้ง ๕ อย่าง ที่
จะน ามาสอนให้ผู้เข้ามาบวชเป็นนาคให้เข้าใจถึงความจริง๑๓ คือพิจารณาร่างกายนี้ว่า เต็มไป
ด้วยของไม่สะอาด มีประการต่างๆ ด้วยให้จับพิจารณาซึ่งกายนี้ เบ้ืองบนแต่พื้นเท้ามา เบ้ืองต่ า
แต่ปลายผมลงไป ว่าเต็มไปด้วยส่ิงที่ไม่สะอาด สอนให้นาคผู้จะเข้ามาอุปสมบทก่อน ที่มีจิตราคะ
น าอยู่การปฏิบัติบ าราบจิต คือบ าราบราคะในจิตลงไปด้วยกัมมัฏฐาน ๕ ข้อนี้ และเมื่อบ าราบลง
ไปได้ การที่จะปฏิบัติให้ก้าวหน้าในกัมมัฏฐานทั้งปวงต่อขึ้นไปจึงจะท าได้ ท่านจึงเรียกว่ามูล
กัมมัฏฐานที่เป็นมูล เป็นเร่ือง ท าการซักย้อมจิตใจของผู้ที่เข้ามาบวชเสียก่อน ในขั้นตอนนี้เพื่อมี
ความเหมาะสมแก่การที่จะนุ่งห่ม ผ้ากาสายะอย่างบรรพชิต ซึ่งเป็นธงชัยของพระอรหันต์ จะ
น ามานุ่งห่มเข้าที่กายนี้จะต้องมีความเหมาะสม 

 ๕. หลวงปู่ม่ัน ภูริทตฺโต ได้ให้มีทัศนะเกี่ยวกับเร่ือง มูลกัมมัฏฐานว่า หมายถึง
กัมมัฏฐานที่มีหนังเป็นที่สุดเพื่อให้กุลบุตรผู้บรรพชาอุปสมบทเข้ามาในพระพุทธศาสนานี้แล้ว ได้
เล่าเรียนกัมมัฏฐาน ฉะนั้น กุลบุตรผู้บวชมาแล้ว จึงได้ช่ือว่าเรียนกัมมัฏฐาน ซึ่งพระอุปัชฌาย์
สอนกัมมัฏฐานเร่ือง ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ทั้ง ๕ ข้อนี้ มีหนังเป็นที่สุด ท าไมจึงสอนถึงหนังเท่านั้น
เพราะเหตุว่า หนังมันเป็นอาการใหญ ่คนเราทุกคนต้องมีหนังหุ้มห่อ ถ้าไม่มีหนัง ผม ขน เล็บ ฟัน 
ก็อยู่ไม่ได้ ต้องหลุดหล่นท าลายไป เนื้อ กระดูก เอ็น และอาการทั้งหมดในร่างกายนี้ ก็จะอยู่
                                                     

๑๒ พระธรรมวโรดม (บุญมา คุณสมฺปนฺโน), คู่มือพระอุปัชฌาย์, พิมพ์ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร: 
สหายพัฒนาการพิมพ์, ๒๕๔๐), หน้า ๔๒-๔๓. 

๑๓ พุทธทาสภิกขุ, บวชท าไม, พิมพ์ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, ๒๕๔๙), 
หน้า ๖๖-๖๗. 



๑๙ 
 

ไม่ได้ต้องแตกต้องท าลายไป คนเราจะหลงรูปก็มาหลงหนัง หมายความสวยงามเกิดความรักใคร่
แล้วก็ปรารถนาเพราะหนัง เมื่อเห็นแล้ว ก็ส าคัญเอาผิวพรรณของมัน คือ ผิวด า ขาว แดง ด า
แดง ขาวแดง ผิวอะไรต่ออะไร ก็เพราะหมายสีหนัง ถ้าไม่มีหนังแล้ว ใครเล่าจะหมายว่าสวยงาม
ใครเล่าจะรักจะชอบจะปรารถนา มีแต่จะเกลียดหน่าย ไม่ปรารถนา ถ้าหนังไม่หุ้มห่ออยู่แล้วเนื้อ
เอ็นและอาการอื่นๆ ก็จะอยู่ไม่ได้ ทั้งจะประกอบกิจการอะไรก็ไม่ได้ จึงว่าหนังเป็นของส าคัญนัก
จะเป็นอยู่ได้กินก็เพราะหนัง จะเกิดความหลงสวยหลงงามก็เพราะมีหนัง ฉะนั้น พระอุปัชฌาย์
ท่านจึงสอนถึงแต่หนังเป็นที่สุดถ้าเรามาตั้งใจพิจารณาจนให้เห็น ความเป่ือยเน่าเกิดอสุภนิมิต 
เมื่อบวชเข้ามาแล้วตามพระโบราณาจารย์ของเราท่านท าไว้ให้เรียนกัมมัฏฐาน เช่นว่ากรรมทั้ง
ห้าให้พิจารณาให้ดี มันเป็นของลึก พระกัมมัฏฐานที่เกิดแล้วพร้อมที่เรา เกิดมานี้เรามีกัมมัฏฐาน
แล้ว แต่เราไม่รู้จัก ดังนั้น มูลกัมมัฏฐานนี้จึงเป็นบาทเป็นทางแห่งการประพฤติปฏิบัติตรงไปสู่
นิพพาน 
 ๖. หลวงพ่อชา สุภัทโท ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับเร่ือง มูลกัมมัฏฐาน หมายถึงกัมมัฏฐาน
เบ้ืองต้นที่จะต้องน ามาพิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริง4Ö เป็นการเห็นไม่ใช่ว่าเห็นอย่างผิว
เผิน เป็นการเห็นมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ข้อนี้ เป็นพระไตรลักษณะคือ เป็นเร่ืองอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่ใช่เรา ไม่ใช่เขา เป็นของโสโครก คนเราไม่อาบน ้าสักสองวัน ๑๙  
เข้าใกล้กันได้ มีกล่ินมันเหม็น เหงื่อออกมากๆ กลับไปบ้านอาบน ้าเอาสบู่มาถูออกหายไปนิด
หนึ่งก็หอมสบู่ขึ้นมาได้ถูสบู่มันก็หอม กล่ินตัวยังเหม็นอยู่อย่างเดิม แต่มันยังไม่ปรากฏเท่านั้น 
กล่ินสบู่มันข่มไว้ เมื่อหมดสบู่มันก็เหม็นตามเคย อันนี้เรามักจะเห็นรูปที่นั่งอยู่นี่นึกว่ามันสวย 
มันงาม มันแน่น มันหนามันตรึงตา มันไม่แก่ มันไม่เจ็บ มันไม่ตาย หลงเพลิดเพลินอยู่ในสากล
โลกนี้ ดังนั้น ผู้รู้ทั้งหลายมีพระอรหันต์ เป็นต้น ได้พิจารณาเห็นกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ข้อตามความ
เป็นจริงดังกล่าวนี้ จึงไม่ติดยึดและด ารงชีวิตอยู่ด้วยความไม่ประมาท 

๒.๕ ความส าคัญของมูลกมัมฏัฐาน  

มูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทนี้ กล่าวได้ว่า เป็นแนวทางประพฤติปฏิบัติธรรมอย่างหนึ่ง
ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท และเป็นองค์ภาวนาส าหรับฝึกจิตใจของผู้บวชใหม่ ตลอดถึงฝึก
จิตใจของผู้ปฏิบัติธรรมทั่วไป ให้จิตใจเกิดความสงบ เป็นสมาธิ เป็นต้น มีความส าคัญดังนี้ 

 ๑) เป็นอุปกรณ์ในการสอน 
 การใช้มูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทนี้ มาเป็นอุปกรณ์ในการสอนนาคที่จะบวชเป็น 

พระภิกษุในพระพุทธศาสนา พระอุปัชฌาย์จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะน าเอาเร่ืองมูลกัมมัฏฐานมา
สอนเสมอ ก่อนจะท าการบวช เพราะเป็นส่ิงที่มีอยู่ในตัวของทุกคน และสามารถมองเห็นได้ง่าย 
ผม ขน เล็บ เป็นต้น เพื่อเป็นการซักฟอกจิตใจของผู้จะบวชได้คลายจากความลุ่มหลงในผม ขน เล็บ 
ฟัน หนัง ก่อน อันจะท าให้ได้เข้าใจถึงข้อเท็จจริง เพื่อจะไม่ลุ่มหลงและจะได้มีจิตใจปล่อยวางได้ 
อันเป็นบาทในการประคองจิตใจให้ต้ังมั่นอยู่กับการปฏิบัติธรรมที่มีความเจริญก้าวหน้า 

 ๒) เป็นวิธีฝึกจิตใจ 



๒๐ 
 

 มูลกัมมัฏฐาน ๕ ประเภทนี้ เป็นแนวทางที่น ามาฝึกอบรมจิตใจให้สงบ เป็นสมาธิและ 
คลายจากความยึดถือในเร่ืองความสวย ความงาม ด้วยวิธีการบริกรรมบ้าง และพิจารณาให้เห็น
ตามความเป็นจริงของร่างกายบ้าง เช่น ฝึกจิตใจด้วยการบริกรรมองค์ภาวนาว่า “ผมหนอ ผม
หนอ ผมหนอ” แบบนี้อยู่ตลอดเวลา จนกว่าจิตใจเกิดความสงบเป็นสมาธิ เมื่อจิตใจสงบเป็น
สมาธิแล้ว ค่อยยกระดับจิตใจจากการบริกรรมภาวนาเป็นการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานต่อ ไป
ตามล าดับ เป็นการพิจารณา ให้เห็นตามความเป็นจริงขององค์ภาวนานั้น ๆ เช่น พิจารณาให้
ตามเป็นจริงของผมว่า ผมย่อมตกอยู่ภายใต้อ านาจของพระไตรลักษณะ ๓ ประการ คือ เป็นของไม่
เที่ยงแท้แน่นอน มีสภาพเป็นทุกข์ทนได้ยาก ไม่มีตัวตนที่แท้จริง ดังนั้น จึงกล่าวว่า มูลกัมมัฏฐาน
เป็นแนวทางในการฝึกจิตใจให้เห็นความจริง เพื่อจะได้ระวังจิตไม่ให้ตกเป็นเป็นทาสของกิเลสได้ 

 ๓) เป็นวิธีพัฒนาปัญญา 
 มูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทนี้ เป็นวิธีพัฒนาปัญญาของบุคคลให้เกิดขึ้นได้ ในเบ้ืองต้น
ต้องมีการพัฒนาก่อน ด้วยการพิจารณาให้เห็นตามความเท็จจริงของร่างกายมี ผม ขน เล็บ ฟัน 
หนัง ว่าสิ่งเหล่านี้ เมื่อใดมีการพิจารณาย่อมเห็นความเท็จจริงคือ เป็นส่ิงที่ไม่สวยงาม น่าเกลียด 
เช่น ผมของมนุษย์ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน มีให้เลือกสรรเป็นร้อยเป็นพันแบบ บางทีเด๋ียวก็ส้ัน 
บางที เด๋ียวก็ยาว ผ่านไปอีกหน่อยเด๋ียวก็หยิก ผ่านไปอีกนิดเด๋ียวก็เหยียด พอท าทรงนี้เสร็จ วัน
พรุ่งนี้ เด๋ียวก็มีทรงใหม่มาให้เปล่ียนอีก และล้วนแต่อยู่ในกฎของพระไตรลักษณ์ คือ สภาพไม่
เที่ยง เป็นทุกข์และไม่มีตัวตนที่แท้แน่นอน๑๔ เมื่อใดที่จิตใจได้พิจารณาเห็นตามความเป็นจริง
ดังกล่าวแล้ว ท าให้จิตใจไม่ลุ่มหลงรู้เท่าทันกับส่ิงต่าง ๆ ได้ การเข้าใจและรู้เท่าทันความเป็นจริง
เช่นนี้ ย่อมท าให้ เกิดปัญญาก้าวหน้าคือ ไม่ตกเป็นทาสของกิเลสได้ ดังนั้น จึงกล่าวว่า เร่ืองมูล
กัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา เป็นหลักธรรมอีกบทหนึ่งที่มีความส าคัญต่อผู้ที่เข้ามาบวช ต่อผู้ที่
เข้ามาศึกษา ปฏิบัติธรรม จะต้องศึกษาและท าความเข้าใจให้ถูกต้อง เพราะเป็นวิธีที่จะให้เข้าใจ
ถึงความจริง ของชีวิต เมื่อส่ิงเหล่านั้นได้จากไปจากจิตใจ ก็ไม่เป็นทุกข์ คือ สามารถท าใจให้
ปล่อยวางได้ 

๒.๖ ลักษณะของมูลกมัมฏัฐาน  

เป็นกัมมัฏฐานที่มุ่งเน้นให้ผู้เข้ามาบวชในพระพุทธศาสนาได้พิจารณาให้เห็นตามความ
เป็นจริงของร่างกาย โดยเฉพาะในเร่ือง ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ที่มีอยู่ในตัวเรานี้ ถ้าไม่มีการ
พิจารณาด้วยปัญญาย่อมท าให้เข้าใจว่าเป็นส่ิงที่น่ารัก น่าใคร่ น่าปรารถนา ท าให้เกิดความลุ่ม
หลง ยึดมั่นว่าเป็นตัวตน เมื่อพิจารณาด้วยปัญญาตามหลักความจริงทางพระพุทธศาสนาเถรวา
ทว่าเป็นส่ิงน่าเกลียด ไม่น่ารัก ไม่น่าใคร่ เป็นของปฏิกูล ไม่มีความคงทน มีความทุกข์และไม่มี
ตัวตนที่แท้จริง ดังนั้น จึงแบ่งเร่ืองมูลกัมมัฏฐานเป็น ๓ ลักษณะ คือ  

                                                     
๑๔ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๑/๑: ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๐/๕๑. 



๒๑ 
 

๑) ความไม่คงที่ หมายความว่า ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ทั้ง ๕ ประเภทนี้มีความ
เปล่ียนแปลง ทุกส่ิงทุกอย่างไม่คงที่ ทุกส่ิงทุกอย่างเปล่ียนแปลงไป คือ มีการเปล่ียนแปลงทั้ง
ในทางปริมาณและในทางคุณภาพ โดยเปล่ียนแปลงจากสภาพธรรมอย่างหนึ่ง ไปสู่สภาพธรรม
อีกอย่างหนึ่งเร่ือยไปจนกว่ารูปธรรมนั้นๆ  จะส้ินสุดยุติลงตามอายุขัยของส่ิงนั้นๆ  ความ
เปล่ียนแปลงดังกล่าวนี้ เป็นปรากฏการณ์หรือความประจักษ์แห่งสภาพภายนอกของส่ิงนั้นๆ 
ความเปล่ียนแปลงดังกล่าวนี้ มีลักษณะที่แตกต่างกันส าหรับรูปธรรม กล่าวคือ ผม ขน เล็บ ฟัน 
หนัง ความเปล่ียนแปลงเร่ิมขึ้นจากการเกิดขึ้น การเจริญสืบต่อ การเส่ือมสลายและการดับสูญ
ส้ินไป ในที่สุด เช่น มนุษย์เราเร่ิมบังเกิดชีวิตจากการปฏิสนธิขึ้นในครรภ์มารดา แล้วเจริญเติบโต
จนกระทั่งคลอดออกมาเป็นทารก ต่อจากนั้นก็จะเจริญวัยเติบโตเป็นเด็ก เป็นหนุ่มสาว เป็นวัย
กลางคน วัยชราแล้วก็แก่ตาย ดังมีพุทธพจน์ตรัสแก่พราหมณ์คนหนึ่งช่ืออัคคิเวสนะว่า  

“ท่านจงมนสิการเถิด คร้ันมนสิการแล้วจึงตอบ เพราะค าหลังกับค าก่อนหรือค าก่อน
กับ ค าหลังของท่านไม่ตรงกัน”  

ท่านเข้าใจเข้าความนั้นว่าอย่างไร หมายเอาขันธ์ห้ามี รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ เที่ยงหรือไม่เที่ยง ไม่เที่ยงพระโคดมผู้เจริญ  
ส่ิงใดไม่เที่ยง ส่ิงนั้นเป็นทุกข์ หรือเป็นสุข เป็นทุกข ์พระโคดมผู้เจริญ  

ส่ิงใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์ มีความแปรผันไปเป็นธรรมดา ควรหรือที่จะพิจารณา
เห็นส่ิงนั้นว่านั่นของเรา เราเป็นนั่น นั่นเป็นอัตตาของเรา ข้อนั้นไม่ควรเลย พระโคดม
ผู้เจริญ  

ท่านเข้าใจข้อความนั้นว่าอย่างไร ผู้ใดติดทุกข์ เข้าถึงทุกข์แล้ว กล ้ากลืนทุกข์
แล้ว ยังพิจารณาเห็นทุกข์ว่า นั่นของเรา เราเป็นนั้น นั่นเป็นอัตตาของเรา ผู้นั้น
ก าหนดรู้ทุกข์ ได้เอง หรือจะท าทุกข์ให้ส้ินไปแล้วจึงอยู่ มีบ้างหรือ จะพึงมีได้อย่างไร 
ข้อนี้มีไม่ได้เลย พระโคดมผู้เจริญ  

อัคคิเวสนะ ท่านเข้าใจข้อความนั้นว่าอย่างไร เมื่อเป็นอย่างนี้ ท่านติดทุกข์ 
เข้าถึงทุกข์แล้วกล ้ากลืนทุกข์แล้ว ยังพิจารณาเห็นทุกข์ว่า นั่นของเรา เราเป็นนั่นเป็น
อัตตาของเรามิใช่หรือ จะมีอย่างไรได้ ข้อนี้ต้องเป็นดังนั้น พระโคดมผู้เจริญ๑๕ 
จากพุทธพจน์ที่ยกมาแสดงนี้ ท าให้เราได้ทราบว่า มูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภท

ดังกล่าวนี้ เป็นส่ิงที่มีการเกิดขึ้นในเบ้ืองต้น มีการแปรปรวนในท่ามกลางและแตกดับไปในที่สุด 
เพราะเป็นสภาพที่อยู่ภายใต้อ านาจของกฏธรรมชาติทั้งส้ิน ดังจะเห็นได้ในปัจจุบันนี้ว่าทรงผม
ของมนุษย์ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน มีให้เลือกสรรเป็นร้อยเป็นพันแบบ บางทีเด๋ียวก็สั้น บางคร้ัง
เด๋ียวก็ยาว ผ่านไปอีกหน่อยเดี๋ยวก็หยิก ผ่านไปอีกนิดเด๋ียวก็เหยียด พอท าทรงนี้เสร็จ วันพรุ่งนี้
เด๋ียวก็มีทรงใหม่มาให้เปล่ียนอีกแล้ว พูดง่ายๆ ว่าเอาใจไม่ถูกกันเลยทีเดียว ด้วยการเป็นอวัยวะ

                                                     
๑๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๕๘/๓๙๕-๓๙๖. 



๒๒ 
 

ที่ไม่มีความคงที่ดังกล่าวนี้ พระพุทธองค์จึงได้ตรัสสอนให้เหล่าสาวกทั้งหลายไม่ให้มีความยึดมั่น
ถือมั่นในขันธ์ห้าทั้งปวง  

๒). เป็นทุกข์ หมายความว่า ทุกสิ่งอย่างที่อุบัติขึ้นในโลกนี้มีความเกี่ยวเนื่องกัน เมื่อมี
การกระทบสัมผัสก็ย่อมเสวยอารมณ์ทั่งที่เป็นสุขเป็นทุกข์๑๖ คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง มีความ
เกิดขึ้นในเบ้ืองต้น แปรปรวนในท่ามกลางและดับไปในที่สุด ซึ่งการเปล่ียนแปลงเหล่านี้จะมี
สภาวะหนึ่งเกิดขึ้นเรียกว่า ทุกขลักษณะ “สัตว์โลกนี้ถึงความคับแค้น จึงเกิด แก่ ตาย จุติและ
อุบัติ จึงไม่พ้นจาก ความทุกข์”๑๗ ตลอดถึงอายตนะทั้งหลายก็เป็นเหตุแห่งทุกข์ ดังที่ปรากฏ
ในอัชฌัตตทุกขสูตรว่า  

ภิกษุทั้งหลาย อายตนะทั้งหลายเป็นทุกข์๑๘ ส่ิงใดเป็นทุกข์ ส่ิงนั้นเป็นอนัตตา ส่ิงใด
เป็นอนัตตา ส่ิงนั้นท่านทั้งหลายพึงเห็นด้วยปัญญาอันชอบตาม เป็นจริงอย่างนี้ว่า นั่นไม่ใช่
ของเรา นั่นไม่เป็นเรา นั้นไม่ใช่ตัวตนของเรา  

ภิกษุทั้งหลาย อายตนะทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบันและอนาคตเป็นทุกข์ จะกล่าว
ไปใยถึงอายตนะทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบัน และอนาคตเล่า อริยสาวกผู้ได้สดับแล้ว เห็น
อยู่อย่างนี้ ย่อมไม่มี เยื่อใยในอายตนะทั้งหลายที่ เป็นอดีต  ปัจจุบัน และอนาคตไม่
เพลิดเพลินอายตนะทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบันและอนาคต ย่อมปฏิบัติเพื่อหน่ายเพื่อ
คลายก าหนัด เพื่อดับซึ่งอายตนะทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบัน และอนาคต ที่เป็นทุกข์ จะ
กล่าวไปใยถึงอายตนะทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบัน ไม่เพลิดเพลินอายตนะทั้งหลายที่เป็น
อดีต ปัจจุบัน และอนาคต ย่อมปฏิบัติเพื่อเบ่ือหน่าย เพื่อคลายก าหนัด เพื่อดับซึ่งอายตนะ
ทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบันและอนาคต  

ภิกษุทั้งหลาย อายตนะทั้งหลายเป็นทุกข์ แม้เหตุและปัจจุบันเพื่อความเกิดขึ้นแห่ง
อายตนะทั้งหลายนั้นก็เป็นทุกข์ อายตนะทั้งหลายอันเกิดเป็นทุกข์ ที่ไหนจักเป็นสุขเล่า 
ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกผู้ได้สดับแล้วเห็นอยู่อย่างนี้ ย่อมเบ่ือหน่ายแม้ในอายตนะทั้งหลาย 
เมื่อเบ่ือหน่ายย่อมคลายก าหนัด เพราะคลายก าหนัดจึงหลุดพ้น เมื่อหลุดพ้นแล้วย่อมมีญาณ
หยั่งรู้ว่า หลุดพ้นแล้ว รู้ชัดว่าชาติส้ินแล้วพรหมจรรย์อยู่จบแล้ว กิจที่ควรท าท าเสร็จแล้วกิจ
อื่นเพื่อ ความเป็นอย่างนี้มิได้ม ี  

พระผู้มีพระภาคตรัสต าหนิพระอริฏฐะที่มีทิฏฐิบาปว่า ดูกรโมฆบุรุษ ธรรมเหล่านั้น
อาจท าอันตรายแก่ผู้เสพได้จริง กามทั้งหลายเรากล่าวว่า มีความยินดีน้อย มีทุกข์มาก มีความ
คับแค้นมาก โทษในกามทั้งหลายนี้มากยิ่งนัก กามทั้งหลายเรากล่าวว่า เปรียบเหมือนร่าง
กระดูก เปรียบเหมือน ช้ินเนื้อ เปรียบเหมือนคบหญ้า เปรียบเหมือนหลุมถ่านเพลิง เปรียบ
เหมือนความฝัน เปรียบเหมือนของยืน เปรียบเหมือนผลไม้ เปรียบเหมือนเขียงส าหรับสับเนื้อ 
เปรียบเหมือนแหลนหลาว เปรียบเหมือนศีรษะงู มีทุกข์มาก มีความคับแค้นมาก โทษในกาม
                                                     

๑๖ วิ.ม. (ไทย) ๔/๕๔/๖๓-๖๕. 
๑๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๕๗/๓๑. 
๑๘ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๒๐-๔๒๗/๔๗๕-๔๘๗. 



๒๓ 
 

ทั้งหลายนี้มากยิ่งนัก๑๙ เมื่อเป็นเช่นนั้น เธอช่ือว่า กล่าวตู่เรา ด้วยทิฏฐิ คือ กิเลสเคร่ืองผูกสัตว์
ย่อมไม่พ้นจากทุกข์๒๐ ที่ตนยึดถือไว้ผิด ช่ือว่าท าลายตนเอง และช่ือว่า ประสบบาปมิใช่บุญเป็น
อย่างมาก เพราะข้อนั้นแหละ จักเป็นไปเพื่อความเล่ือมใสของชุมชนที่ยังไม่เล่ือมใส หรือเพื่อ
ความเล่ือมใสยิ่งของชุมชนที่ เล่ือมใสแล้ว  กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม อันเป็นไปเพื่อ
เบียดเบียนตนเอง และผู้อื่น กรรมเหล่านี้ เป็นอกุศล มีทุกข์เป็นก าไร มีทุกข์เป็นวิบาก พึง
พิจารณา พึงส าเหนียกอย่าท าเด็ดขาด๒๑  

จากพุทธพจน์ที่แสดงมานั้น ท าให้ทราบว่า ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ทั้งห้าประเภทนี้มีแต่ 
ความทุกข์ เพราะเป็นสภาพที่มีความเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา และไม่อยู่ในอ านาจของผู้ใด
ทั้งส้ิน ดังจะเห็นได้จากการพิจารณาด้วยปัญญาว่า ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นส่ิงที่เต็มด้วยส่ิงที่ 
เป็นของปฏิกูล เป็นรังของเช้ือโรคต่างๆ เป็นของไม่สวยงาม และน่าเกลียด ดังจะทราบว่าผม 
ของคนเราถ้าไม่มีการรักษา ไม่มีการอาบน ้าก็มีกล่ินเหม็น ยิ่งกว่านั้นผมมีการเปล่ียนแปลงอยู่
ตลอดเวลา จะเห็นได้ตอนเราเป็นเด็กผมจะมีสีด าสวยงาม พอมีอายุมากกลับหงอกขาวและมี 
ความเศร้าหมอง สูญส้ินไป ดังนั้น ผู้มีปัญญาทั้งหลายจึงไม่เอาใจเข้าไปผูกพันแล้วคิดวาดภาพ
ใฝ่ฝันตามอ านาจกิเลส ไม่ให้ลุ่มหลงในร่างกายตนคนอื่น เพราะเป็นส่ิงที่ไม่มั่นคงแน่นอนมีการ
เปล่ียนแปลง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง จึงต้องถอนจิตใจให้คลายออกจากความยึดมั่นถือ
มั่นในร่างกายตน คนอื่นให้ได้ เพื่อไม่ได้เป็นทุกข์ ในทางพระพุทธศาสนา ได้มีพุทธพจน์ตรัสไว้ว่า 
“การฝึกจิต ที่ควบคุมได้ยาก เปล่ียนแปลงง่าย ชอบใฝ่หาแต่อารมณ์ที่ปรารถนา จัดว่าเป็นความ
ดี เพราะจิตที่ฝึกแล้วน าสุขมาให้”๒๒ 

๓) สภาวะของความไม่ใช่ตัวตน หมายถึงสภาวะของ ผม ขน เล็บ ฟันและหนังเป็น
อนัตตาแห่งธรรมทั้งปวง๒๓ ขึ้นช่ือว่าขันธ์ห้าแล้ว ทั้งที่เป็น อดีต อนาคตและปัจจุบัน ภายใน
ภายนอก หยาบละเอียด เลวหรือประณีต ใกล้ไกลก็ตาม ควรพิจารณาตามความเป็นจริงด้วย
ปัญญาอันชอบ อย่างนี้ว่า นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา๒๔ แม้ธรรมทั้ง
ปวงไม่ควรยึดมั่น๒๕ว่า  

ภิกษุทั้งหลาย อายตนะทั้งหลายเป็นอนัตตา ส่ิงใดเป็นอนัตตา ส่ิงนั้นท่านทั้งหลายพึง
เห็นด้วยปัญญาอันชอบ ตามความเป็นจริงอย่างนี้ว่า นั่นไม่ใช่ของเรา นั่นไม่เป็นเรา นั่นไม่ใช่
ตัวตนของเรา  

                                                     
๑๙ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๔๒-๔๘/๔๓-๔๖. 
๒๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๔-๒๓๘/๒๔๕-๒๕๓. 
๒๑ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๑๐๙-๑๑๒/๑๑๙-๑๒๔. 
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๒๕ ม.มู (ไทย) ๑๒/๓๙๕/๔๒๖. 
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ภิกษุทั้งหลาย อายตนะทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบัน และอนาคตเป็นอนัตตา จะกล่าว
ไปใยถึงอายตนะทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบัน และอนาคตเล่า อริยสาวกผู้ได้สดับแล้ว เห็นอยู่
อย่างนี้ ย่อมไม่มีเยื่อใยในอายตนะทั้งหลายที่ เป็นอดีต  ปัจจุบันและอนาคตไม่เพลิดเพลิน
อายตนะทั้งหลาย ที่เป็นอดีต ปัจจุบัน และอนาคต ย่อมปฏิบัติเพื่อความเบ่ือหน่าย เพื่อคลาย
ก าหนัด เพื่อดับซึ่งอายตนะทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบัน และอนาคต ที่เป็นอนัตตา  

ภิกษุทั้งหลาย อายตนะทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบัน และอนาคตเป็นอนัตตา แม้เหตุ
และปัจจัยเพื่อความเกิดขึ้นแห่งอายตนะทั้งหลายที่เป็นอดีต ปัจจุบันและอนาคตก็เป็นอนัตตา 
อายตนะทั้งหลาย อริยสาวกผู้ได้สดับแล้ว เห็นอยู่อย่างนี้ ย่อมเบ่ือหน่ายแม้ในอายตนะทั้งหลาย
ที่เป็นอดีต ปัจจุบัน และอนาคตเมื่อเบ่ือหน่าย ย่อมคลายก าหนัด เพราะคลายก าหนัดจึงหลุด
พ้น เมื่อหลุดพ้นแล้วย่อมมีญาณหยั่งรู้ว่า หลุดพ้นแล้ว รู้ชัดว่า ชาติส้ินแล้ว พรหมจรรย์อยู่จบ
แล้ว กิจที่ควรท า ท าเสร็จแล้ว กิจอื่นเพื่อความเป็นอย่างยิ่งมิได้มี  

ทรงแสดงอนัตตาลักขณสูตร๒๖คร้ังนั้น พระผู้มีพระภาครับส่ังกับพระปัญจวัคคีย์ว่า 
ภิกษุทั้งหลาย ขันธ์ห้าเป็นอนัตตา ภิกษุทั้งหลาย ถ้าขันธ์ห้านี้จักได้เป็นอนัตตาแล้ว ขันธ์ห้านี้ไม่
พึงเป็นเพื่อเบ่ืออาพาธ และบุคคล พึงได้ในขันธ์ห้าว่า ขันธ์ห้าของเราจงเป็นอย่างนี้เถิด ขันธ์ห้า
ของเราอย่าได้เป็นอย่างนั้นเลย ภิกษุทั้งหลาย ก็เพราะขันธ์ห้าของเราจงเป็นอย่างนี้เถิด ขันธ์ห้า
ของเราอย่าได้เป็นอย่างนั้นเลย  

ภิกษุทั้งหลาย ก็เพราะขันธ์ห้าเป็นอนัตตา ฉะนั้น ขันธ์ห้าจึงเป็นได้เป็นอย่างนั้นเลย 
ฉะนั้น ขันธ์ห้าจึงเป็นไปเพื่ออาพาธและบุคคลย่อมไม่ได้ขันธ์ห้าว่า ขันธ์ห้าของเราจงเป็นอย่างนี้
เถิด ขันธ์ห้าของเราอย่าได้เป็นอย่างนั้นเลย  

สังขารทั้งปวงที่ปัจจัยปรุงแต่งไม่เที่ยงเป็นทุกข์ เป็นอนัตตา พระนิพพานและบัญญัติ 
ท่านวินิจฉัยว่า เป็นอนัตตา เมื่อดวงจันทร์ คือ พระพุทธเจ้ายังไม่เกิดขึ้น เมื่อดวงอาทิตย์ คือ 
พระพุทธเจ้ายังไม่อุทัยขึ้นมา เพียงแต่ช่ือของสภาพธรรมเหล่านั้น ก็ยังไม่มีใครรู้จัก๒๗ 

จากพุทธพจน์นี้แสดงให้เห็นว่า ขันธ์ห้า เช่น ผม ขน เล็บ ฟันและหนัง เป็นส่ิงที่ไม่อยู่
ในอ านาจของเรา ไม่เป็นไปตามที่เราต้องการ เนื่องจากว่า หลักค าสอนเร่ืองไตรลักษณ์นี้ เป็น
หนทางที่จะน าบุคคลธรรมดา ไปสู่ความเป็นพระอริยะหรือพระอรหันต์ เพราะว่า เมื่อพระองค์
ทรงอาศัย ความกรุณาที่จะโปรดผู้ใด และจะได้ผลด้วยธรรมข้อไหน ก็ทรงทราบวาระจิตของผู้
นั้นว่า จะได้ดวงตาเห็นธรรม คือการเข้าใจในธรรมที่ทรงตรัสสอนด้วยธรรมะข้อนั้น “จึงเป็นผู้มี
ปัญญาหลุดพ้นได้ดีคือ ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้รู้จัดว่า ราคะ โทสะ และโมหะ เราละได้เด็ดขาด 
ตัดรากถอนโคน เหมือนตัดตาลที่ถูกตัดรากถอนโคนไปแล้ว เหลือแต่ฟื้นที่ ท าให้ไม่มีเกิดขึ้นต่อไป
ไม่ได้”๒๘ 

                                                     
๒๖ วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๑/๒๘-๒๙. 
๒๗ วิ.ป. (ไทย) ๘/๒๕๗/๓๔๑. 
๒๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๖๐/๔๓๔. 



๒๕ 
 

๒.๗ ประเภทของมูลกัมมัฏฐาน 
 มูลกัมมัฏฐานเป็นวิธีการปฏิบัติเพื่อฟอกจิตใจของบุคคลผู้ที่ก าลังจะห่มผ้ากาสายะ ให้ 

อยู่ในสภาพที่พอเหมาะสมแก่สมณะที่จะห่มผ้ากาสายะในเบ้ืองต้นก่อน  เป็นกัมมัฏฐานใน
ประเภท อสุภกัมมัฏฐาน คือการพิจารณาให้เห็นความจริงของส่ิงเท็จเทียม ที่ฆราวาสผู้นั้นเคย
ลุ่มหลงแห่งเพศฆราวาส มีจิตใจสูง คือ สะอาด สว่างและสงบขึ้นตามส่วน จนพอจะกล่าวได้ว่า
สูงกว่าระดับจิตใจของฆราวาสแล้ว ท่านจึงได้ให้ห่มผ้ากาสายะนั้น ๆ และได้แบ่งเป็น ๕ ประเภท คือ 

๑. ผม ที่เรียกโดยภาษาบาลีว่า “ เกสา” เป็นเส้นยาว สีของมันน่าเกลียด สีด า สีขาว 
หงอกกล่ินของมันน่าเกลียด หนังศีรษะหล่อเล้ียงผมด้วยเลือด ด้วยน้ าเหลือง อยู่บนศีรษะ 
ส าหรับ รับฝุ่นละอองดูความน่าเกลียดแล้วจะไปหลงว่าสวยงามได้อย่างไร ฉะนั้น ที่เคยหลงว่า
สวยงามนั้น เมื่อไม่กี่ช่ัวโมงมานี้เด๋ียวนี้ต้องเลิกละกันที เพื่อมีจิตเปล่ียนไป เพื่อความเหมาะสม
แห่งผ้ากาสายะและ การปฏิบัติธรรม จึงต้องยกระดับจิตให้พ้นจากการ รักสวยรักงาม 
 ๒. ขน เรียกโดยบาลีว่า “โลมา” พิจารณาอย่างเดียวกับผม๒๙ เพราะมันคล้ายกัน ผิด
กันแต่ว่าเป็นเส้นเล็ก ๆ อยู่เต็มไปตามตัว เช่น ขนค้ิว หนวด เครา และ ขนอ่อนตามตัว เป็นต้น 
การพิจารณาผมอย่างไรก็พิจารณาขนอย่างนั้น คือว่าอย่าได้ไปเห็นความงามตามธรรมดาทั่วไป
ทั้งตัว ที่มีขนละเอียดครอบคลุมอยู่ 

๓. เล็บ โดยภาษาบาลีว่า “นขา” ที่งอกอยู่ตามปลายนิ้วมือ และปลายนิ้วเท้า เล็บถือ 
เป็นอวัยวะที่ใครหลาย ๆ คนต่างให้ความส าคัญไม่ได้ยิ่งหย่อนไปกว่าเส้นผมหรือผิวพรรณเลย 
แม้มันจะเป็นอวัยวะช้ินเล็ก ๆ ก็ตาม 

๔. ฟันในปาก เรียกโดยภาษาบาลีว่า “ทันตา” เป็นเร่ืองที่สามารถมองเห็นง่ายที่สุด มี 
สีสันวรรณะเหมือนกระดูก เกิดคืองอกในเหงือก๓๐ มีหน้าที่การงานส าหรับเค้ียวบด มีรูปร่างของมัน
น่าเกลียด ทุกซี่น่าเกลียด มีกลิ่นเหม็น ฉะนั้น จึงกล่าวว่าฟันเป็นส่ิงปฏิกูล ไม่สวยงามและไม่ควร
ยึดมั่นถือมั่น ก่อนที่จะนุ่งผ้ากาสายะ 

๕. หนัง เรียกโดยภาษาบาลีว่า “ตโจ” หนังที่ห่อหุ้มทั่วทั้งตัวนี้๓๑ มีสีสันวรรณะของมัน 
น่าเกลียด กล่ินของมันน่าเกลียด หน้าที่การงานของมันก็น่าเกลียด คอยรับฝุ่นละอองอยู่ ทั่วตัว 
เป็นที่ถ่ายออกแห่งความร้อน หรือส่ิงสกปรกในร่างกายนี้ แต่จะไปมองว่าสวยงาม นี้มันโง่ ความ
โง่นี้จะต้องหมดไปก่อนที่จะนุ่งผ้ากาสายะ 

 มูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทดังกล่าวนี้ เป็นส่ิงมีอยู่ในร่างกายของเราทุกคน พอเราลืม
ตา ดูโลกวันใดนั้น ก็หมายความว่า เร่ืองมูลกัมมัฏฐานได้เกิดมีในตัวเราแล้ว แต่เราไม่สามารถ
รับรู้ และท าความเข้าใจให้ถูกต้อง จึงท าให้มองว่าร่างกายเป็นส่ิงน่าปรารถนา สวยงามมีส่ิงน่า
หลงใหล แต่ถ้ามองอย่างผู้ฉลาดแล้ว จะเห็นว่าหาความงามในร่างกายไม่มี ฉะนั้น เพื่อท าให้

                                                     
๒๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘.  
๓๐ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘-๑๙๙.  
๓๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘-๑๙๙.  



๒๖ 
 

จิตใจของผู้บวชใหม่จึงต้องมองให้เห็นความจริงที่ถูกต้องของร่างกาย เพื่อคลายออกจากความรัก
สวยรักงามในร่างกายนั้นเสียก่อนที่จะนุ่งห่มผ้ากาสายะ 

๒.๘ วัตถุประสงค์ของการปฏบิัตมิูลกัมมฏัฐาน 

 การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา ที่ท าให้มากแล้ว ย่อมมีเป้าหมายที่ดี และ
เป็นส่ิงอันควรหวังของพุทธศาสนิกชนได้ คือ 
 ๑) เพ่ือความสุขในปัจจุบัน 
 การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา ที่ท าให้มากแล้ว ย่อมระงับยังกิเลสได้ เช่น 
ความโลภ ความโกรธ และความหลงทั้งหลายให้หมดส้ินไปจากจิตได้ ด้วยการปฏิบัติมูล
กัมมัฏฐาน ดังนั้น การปฏิบัติธรรมด้วยวิธีนี้ จึงท าให้เกิดสุขในปัจจุบัน 

๒) ความบริสุทธ์ิทางกาย หมายความว่าผู้ที่ปฏิบัติมูลกัมมัฎฐานมากแล้ว เจริญมาก
แล้ว ย่อมเป็นกายที่ควรแก่การงาน และประพฤติปฏิบัติความดีให้สูงขึ้นยิ่ง ๆ ขึ้นไป  

๓) ความบริสุทธ์ิทางวาจา หมายความว่า ผู้ที่ปฏิบัติมูลกัมมัฎฐานมากแล้ว เจริญ 
มากแล้ว ย่อมเป็นวาจาที่ควรแก่การงานและประพฤติปฏิบัติความดีให้สูงขึ้นยิ่ง ๆ ขึ้นไป ดังพุทธ
พจน์ตรัสไว้ว่า การส ารวมตา หู จมูก ล้ิน กายและใจเป็นการดี การส ารวมทวารทั้งปวงเป็นการดี 
ภิกษุผู้ส ารวมทวารทั้งปวงย่อมพ้นจากทุกข์ทั้งปวงได้๓๒ 

๔) ความบริสุทธ์ิทางจิตใจ หมายความว่า การตั้งมั่นในมูลกัมมัฏฐาน ย่อมท าให้จิตใจ 
บริสุทธ์ิ ไม่เศร้าหมอง ไม่ขุ่นมัว ไม่สูญส้ิน เป็นจิตใจที่ควรแก่การท างาน และประพฤติปฏิบัติในศีล 
สมาธิและปัญญาให้สูงขึ้นไป ดังมีพุทธพจน์ตรัสไว้ว่า เมื่อจิตผ่องใสก็เป็นอันหวังได้ว่าจะได้ไป
บังเกิดในสุคต๓ิ๓ 
 เนื้อความพุทธพจน์ที่ยกมานั้นท าให้เราทราบว่า การรักษาจิตใจให้บริสุทธ์ิมากแล้ว
ย่อมน าชีวิตตนไปสู่ยังความสุขทั้งในโลกนี้และโลกเบ้ืองหน้า เป้าหมายที่แท้จริงของการปฏิบัติ
มูลกัมมัฏฐาน ก็เพื่อให้จิตใจได้มีที่ยึดเอาเป็นอารมณ์กัมมัฏฐาน เพื่อจะท าเป็นสมาธิได้และ
น าเอามูลกัมมัฏฐาน ทั้ง ๕ ประเภทนี้มาพิจารณาให้เห็นยังความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์และ
ความไม่มีตัวตนที่แท้จริง ในร่างกาย อันเป็นอุบายคลายออกจากความยึดมั่นถือมั่นได้ จิตที่ไม่มี
ความยึดมั่นในร่างกายเป็นจิตที่มีพลัง คือ ความบริสุทธ์ิแห่งกาย วาจาและจิตใจย่อมเกิดขึ้นและ
ท าให้บรรลุถึงเป้าหมายที่ตั้งเอาไว้ได้แก่ความสุข 

 ๒.๘.๑ อุปสรรคของการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน  
 การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานที่เกิดผลเนิ่นช้าและไม่มีความเจริญก้าวหน้า จิตใจไม่เกิด
สมาธิ และหาความสงบแห่งจิตใจได้ยากนั้นเนื่องจากมีอุปสรรคมากีดกั้นจิตใจไม่ให้ได้บรรลุซึ่ง
คุณความดี ได้แก่สิ่งเหล่านี้คือ  

                                                     
๓๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๖๐-๓๖๑/๘๐. 
๓๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๗๐/๖๓. 



๒๗ 
 

 ๑) นิวรณ์ ส่ิงที่เข้ามาขัดขวางจิตใจไม่บรรลุคุณความดี๓๔ หมายความว่าเป็นกิเลสที่
เข้าครอบง าจิตใจของเราให้เกิดความเศร้าหมอง มืดมน วุ่นวายและกั้นจิตใจไม่ให้บรรลุคุณ
ความดีทั้งหลาย หรือขัดขวางไม่ให้เราประสบความส าเร็จ ดังนี้  
  (๑) กามฉันทะ ความรักใคร่ในทางกาม หมายถึงความรักใคร่ในทางกามคุณ 
๕ อันได้แก่ รูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัสทางกามอันน่ารักใคร่ ถูกใจ พอใจในเพศตรงข้าม เมื่อ
เกิดขึ้นในจิตของเราแล้วย่อมท าให้จิตใจวุ่นวาย เดือดร้อนและท าให้จิตใจมืดมนและยากที่จะมา
ปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ อย่างนี้ให้มีความก้าวหน้าได้  
  (๒) พยาบาท ความคิดปองร้าย ความอาฆาต หมายถึงจิตใจที่คิดร้ายต่อ
บุคคลอื่น คิดผูกอาฆาตผูกเวรกับผู้อื่นโดยไม่มีวันจบส้ิน การผูกพยาบาทนั้น เหมือนกับการผูก
เชือกที่มีเงื่อนเป็นส่วนการจองเวรเหมือนการผูกเชือกที่มีเงื่อนตาย คือแก้ยาก เมื่อนิวรณ์ข้อนี้
เกิดขึ้นกับเรา จึงจ าเป็นต้องท าลายเสียจิตใจจึงจะปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานได้  
  (๓) ถีนมิทธะ ความท้อแท้และความง่วงซึม หมายถึงจิตใจที่ถูกนิวรณ์ข้อที่ 
๓ เข้าครอบง า ท าให้เกิดการท้อแท้หดหู่ หมดความสบายใจ จิตใจไม่เบิกบานไม่เป็นสมาธิและ
ยากที่จะมาปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ อย่างนี้ให้มีความก้าวหน้าได้ 
  (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านและความร าคาญใจ หมายถึงจิตใจเกิด
ความเร้าร้อน วุ่นวาย ไม่นิ่ง ไม่หยุดอยู่กับที่ อันเนื่องจากถูกนิวรณ์ข้อที่ ๔ เข้าครอบง าจึงท าให้
มีความต่อการที่จะมาปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ อย่างนี้ให้มีความก้าวหน้าได้  
  (๕) วิจิกิจฉา ความสงสัยลังเลใจในหลักธรรม ไม่อาจตัดสินใจในการปฏิบัติ
ได้ หมายถึงเกิดความสงสัยในหลักการที่ครูอาจารย์สอนสมาธินั้นแบบนี้ถูกหรือผิด ท าแล้ว
เกิดผลอย่างไร เป็นบุญหรือบาป เป็นต้น เมื่อมีความสงสัยดังกล่าวนี้ท าให้จิตใจไม่นิ่งอยู่กับที่ มี
จิตใจไม่เป็นสมาธิ การปฏิบัติธรรมไม่มีความเจริญก้าวหน้าเพราะถูกนิวรณ์ข้อที่ ๕ เข้าครอบง า
จึงท าให้เป็นส่ิงยากที่จะมาปฏิบัตมิูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ อย่างนี้ให้มีความก้าวหน้าได้  
 การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานที่เนิ่นช้าไม่ค่อยเกิดผล ไม่มีความเจริญก้าวหน้า ก็เนื่องจาก
จิตใจถูกนิวรณ์ครอบง า  จึงท าให้การปฏิ บัติธรรมไม่ ได้ผล  ไม่ เป็นสมาธิ ผู้ที่ห วังความ
เจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมจะต้องรู้ถึงนิวรณ์ทั้ง ๕ เหมือนกับหมอที่รักษาโรคต่างๆ ถ้ารู้
ต้นเหตุของโรคแล้ว ก็จะป้องกันโรคนั้นได้ เช่นคนที่เป็นโรคตับแข็ง ก็รู้ถึงสาเหตุว่าชอบดื่มสุรา
จัด จึงจะก าจัดได้ดังมีพุทธพจน์ตรัสถึงสาเหตุเกิดนิวรณ์ไว้ว่า ๕ ประการ คือ  
 ๑) สุภนิมิต ความรักสวยรักงาม เป็นเหตุเกิดกามฉันท์  
 ๒) ปฏิฆนิมิต การกระทบกระทั่งจิตใจ เป็นเหตุเกิดพยาบาท  
 ๓) อรติ ความไม่พอใจ ตันต ิความเกียจคร้าน วิชันภิกา ความอ่อนเพลีย ภัตตสัมมทร 
การเมาอาหาร เจตโสสีนัตตัง การที่จิตหดหู่ ทั้ง ๕ ประการนี้เป็นเหตุเกิดถีนมิทธะ  

๔) เจตโส อวูปสมะ การที่ใจไม่สงบเป็นเหตุเกิดอุทธัจจกุกจจะ  

                                                     

 ๓๔ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๑/๗๒.  



๒๘ 
 

๕) อโยนิโสมนสิการ การไม่ท าใจโดยแยบคาย เป็นเหตุเกิดวิจิกิจฉา๓๕  
 การเกิดนิวรณ์แต่ละข้อนั้นจะเห็นว่าท าให้มีความระทมทุกข์  มีความวุ่นวายจิตใจ 
เพราะถูกนิวรณ์ข้อใด ข้อหนึ่งครอบง าจิตใจ นิวรณ์ทั้ง ๕ ประการจะเกิดขึ้นในจิตใจพร้อมกัน
ไม่ได้ จะเกิดขึ้นคร้ังละอย่างเท่านั้น เช่น เมื่อเกิดกามฉันท์เกิดขึ้น อีก ๕ อย่างนั้นจะยังไม่
เกิดขึ้นต่อเมื่อกามฉันท์ได้ดับลง คือจะเกิดขึ้นอย่างละสภาวะของจิตใจที่มีส่ิงมากระทบทางตา 
หู จมูก ล้ิน กายและใจ  

 ๒.๘.๒ สาเหตุที่สามารถท าให้นิวรณ์ดับได้มีลักษณะ ๕ ปราการ คือ  
  (๑) อสุภนิมิต การก าหนดว่าไม่งาม เป็นเหตุให้กามฉันท์ดับ  
  (๒) เมตตาเจโตวิมุตติ การที่จิตมีเมตตา เป็นเหตุให้พยาบาทดับ  
  (๓) วิริยะ ความเพียร เป็นเหตุให้ถีนมิทธะดับ  
  (๔) เจตโส วูปสมะ การสงบใจเป็นเหตุให้อุทธัจจกุกกุจจะดับ  
  (๕) โยนิโสมนสิการ การกระท าไว้ในใจโดยแยบคายเป็นเหตุให้วิจิกิจฉาดับ๓๖  
 เมื่อนิวรณ์เกิดขึ้นในจิตใจผู้ปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน  จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องก าจัด
นิวรณ์นั้นให้ดับลง ด้วยการใช้หลักธรรมในการดับนิวรณ์แต่ละข้อ ดังมีข้อก าจัดตามที่ได้กล่าว
ไว้แล้วนั้นต่อเมื่อกามฉันท์ได้ดับลง คือจะเกิดขึ้นอย่างละสภาวะของจิตใจที่มีส่ิงมากระทบทาง
ตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ สาเหตุที่สามารถท าให้นิวรณ์ดับได้มีลักษณะ ๕ ปราการ คือ (๑) 
อสุภนิมิต การก าหนดว่าไม่งาม เป็นเหตุให้กามฉันท์ดับ (๒) เมตตาเจโตวิมุตติ การที่จิตมีเมตตา 
เป็นเหตุให้พยาบาทดับ (๓) วิริยะ ความเพียร เป็นเหตุให้ถีนมิทธะดับ (๔) เจตโส วูปสมะ การ
สงบใจเป็นเหตุให้อุทธัจจกุกกุจจะดับ (๕) โยนิโสมนสิการ การกระท าไว้ในใจโดยแยบคายเป็น
เหตุให้วิจิกิจฉาดับ๓๗เมื่อนิวรณ์เกิดขึ้นในจิตใจผู้ปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง
ก าจัดนิวรณ์นั้นให้ดับลง ด้วยการใช้หลักธรรมในการดับนิวรณ์แต่ละข้อ ดังมีข้อก าจัดตามที่ได้
กล่าวไว้แล้วนั้น 

 ๒.๘.๓ นิมิต  
 เป็นเคร่ืองหมายที่น ามาใช้ในเวลาท าปฏิบัติธรรมส าหรับให้จิตใจยึดเป็นอารมณ์แล้ว
พิจารณาจนติดตาติดใจ๓๘ ภาพที่เห็นในจิตใจเป็นตัวแทนของส่ิงที่ใช้เป็นอารมณ์กรรมฐาน 
เรียกว่า นิมิตมี ๓ อย่าง คือ (๑) บริกรรมนิมิต คือเคร่ืองหมายส าหรับก าหนดเป็นอารมณ์หรือ
ส าหรับบริกรรม เช่น อนุสสติ กสิณ อสุภะ (๒) อุคคหนิมิต คือเคร่ืองหมายที่ก าหนด ได้แก่
อารมณ์ที่เจนตาเจนใจ หลังจากที่ได้เพ่งพิจารณาบริกรรมนิมิต เช่น เพ่งกสิณแล้ว แม้หลับตา
อยู่ก็สามารถเห็นนิมิตนั้นได้ชัดเจนเหมือนลืมตาเห็น เรียกว่า นิมิตติดตา (๓) ปฏิภาคนิมิต คือ
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๒๙ 
 

เคร่ืองหมายเทียบเคียงหรืออารมณ์ที่มีความเทียบเคียง  เกิดจากอุคหนิมิตที่เจนตาเจนใจใส
บริสุทธ์ิและสามารถย่อหรือขยายส่วนแห่งนิมิตนั้นได้ตามที่ต้องการ  
 นิมิตที่เป็นอุปสรรคขัดขวางการปฏิบัติธรรมนั้น หมายถึงภาพที่เห็นในใจ เช่น ที่ตนไป
พบเห็นไว้เป็นความทรงจ าเก่าๆ ผุดขึ้นมาในจิตใจ เป็นภาพนิมิตที่สวยงาม ถูกใจ พอใจ ซึ่งชวน
ให้จิตใจเกิดความเพลิดเพลินติดใจ จิตใจที่ติดอยู่กับส่ิงเหล่านั้น ย่อมท าให้จิตใจเกิดความ
ไขว้เขวไม่เป็นสมาธิ หรือตรงกันข้าม ถ้าภาพที่เห็นนั้นเป็นภาพที่ไม่สวยงาม เป็นภาพผีสางมา
หลอก ก็ท าให้ตกใจ ด้วยคิดว่าเป็นจริง ถ้าร้ายแรงก็อาจท าให้เสียจริตได้ ดังนั้น จึงท าให้ทราบ
ว่า ภาพนิมิตที่สวยงาม ถูกใจ ไม่ถูกใจ ทั้งดี และไม่ดีนั้น ล้วนแต่เป็นอุปสรรคขัดขวางการ
ปฏิบัติเพื่อเป็นการก าจัดนิมิตที่เป็นอุปสรรคขัดขวางการปฏิบัติ คือจะต้องมีสติรู้เท่าทันภาพ
นิมิตเหล่านั้น โดยคิดว่ามันเป็นแค่ภาพหลอกตา แล้วกลับมาก าหนดอารมณ์กรรมฐานใหม่ด้วย
บทภาวนาว่า เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ อยู่อย่างนี้ตลอดเวลาและในขณะที่บริกรรมภาวนา
อยู่ให้ใช้ปัญญาพิจารณาควบคู่ไป 

๒.๙ อานิสงสก์ารปฏบิัตมิูลกัมมฏัฐาน 

 มูลกรรมฐาน หมายถึง กรรมฐานเดิม หรือจะเรียกว่า รากเหง้าของกรรมฐานก็ได้ได้แก่ 
เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ เมื่อพระอุปัชฌาย์สอนกรรมฐานแก่ภิกษุผู้บวชใหม่แล้วน าไปปฏิบัติ
จนรู้แจ้งเห็นจริงตามนั้นโดยล าดับแห่งการพิจารณาโดยสม่ าเสมอ ก็จะได้อานิสงส์ของการ
ปฏิบัติดังนี้อานิสงส์ของสมถะ (สมาธิ) นั้นม ี๕ ประการ คือ 
 ๑. ท าให้เข้าสมาบัติได้ เพื่อเป็นสุขในภพปัจจุบัน 
 ๒. ท าให้เป็นบาทวิปัสสนา 
 ๓. ท าให้เกิดโลกียอภิญญา ๕ ประการ 
 ๔. ท าให้เกิดเป็นพรหม 
 ๕. ท าให้เข้านิโรธสมาบัติได้ 
 ฉะนั้นจึงท าให้ทราบได้ว่าการปฏิบัติธรรมตามแนวทางของมูลกัมมัฏฐานอย่าง
เคร่งครัด เป็นการศึกษาบทเรียนแรก ที่ทางพระอุปัชฌาย์จะสอนให้กับผู้เข้ามาบวช ใน
พระพุทธศาสนาได้เข้าใจ ที่ถูกต้อง เพราะกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ข้อนี้ เป็นธรรมที่ท าให้จิตใจของผู้
บวช ไม่เป็นทุกข์หรือมี ความหลงใหลในรูปสวยงามของกาย ซึ่งเป็นความคิดของจิตใจที่มี
กิเลสครอบง า ที่คิดว่าร่างกายของคนเราเป็นสิ่งที่น่ารัก น่าชอบใจ แต่ถ้าพิจารณาให้รู้ความ
จริงแล้วจะเห็นว่า ในร่างกายนี้หาความงามไม่ได้เลย ดังนั้น จึงท าให้มากตามที่พระอุปัชฌาย์
ได้แนะน าสั่งสอน ย่อมท าให้มีจิตใจสูงขึ้น คือสะอาด สว่าง สงบและได้รับอานิสงส์ดังที่กล่าว
แล้วนั้น 
  
 
 
 



๓๐ 
 

 ๒.๙.๑ โทษของการไม่ปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน  
จิตใจของผู้บวชพระภิกษุสามเณรใหม่หรือผู้ปฏิบัติธรรมเพ่ือหวังความสงบและจิตเป็นสมาธิ
เพื่อความเจริญก้าวหน้าทางจิตใจอันเป็นเหตุให้พ้นจากกิเลสได้นั้น  จึงต้องมีการศึกษาให้มี
ความรู้ ความเข้าใจในเร่ืองมูลกัมมัฏฐานให้ถูกต้องและยึดถือปฏิบัติตามค าสอนของพระ
อุปัชฌาย์อย่างเคร่งครัดก็จะท าให้การปฏิบัติธรรมมีความเจริญก้าวหน้าและได้บรรลุถึงธรรม
ขั้นสูงสุดคือพระนิพพาน  
 ส าหรับจิตใจพระภิกษุสามเณรหรือผู้ปฏิบัติธรรมบางท่านอาจได้รับความวุ่นวาย
สับสน จิตไม่สงบ ไม่เป็นสมาธิ มีความทุกข์ เพราะการไม่ปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน ดังนี้  
 ๑) ไม่สามารถท าให้สาระของกายให้เกิดข้ึน  
 ๒) ไม่สามารถท าให้สาระของชีวิตให้เกิดข้ึน  
 ๓) ไม่สามารถท าให้สาระของทรัพย์ให้เกิดข้ึน  
 ๔) ไม่สามารถท าให้สาระของความรักให้เกิดข้ึน  
 ๕) จิตใจไม่เกิดสมาธิ  
 ๖) เป็นผู้มีประมาทในกิจทั้งปวง  
 ๗) ไม่สามารถที่จะปฏิบัติธรรมข้ึนสูงได้  
 ๘) เป็นผู้มากด้วยกิเลสตัณหา  
 ๙) เมื่อตายไปย่อมไปเกิดในทุคติ  
โทษที่ได้เกิดจากการไม่ประพฤติปฏิบัติตามหลักของมูลกัมมัฏฐานเป็นโทษเฉพาะบุคคล ไม่
รวมถึงผู้อื่น ดังเรื่องของผู้ที่เข้ามาบวชเป็นพระภิกษุใหม่ในพระพุทธศาสนา เป็นผู้มีจิตใจที่ยัง
ไม่ได้ผ่านการอบรมหรือศึกษาวิธีรักษา กาย วาจาและใจของตน จึงท าให้มีจิตใจอ่อนไหวต่อ
อารมณ์ที่มากระทบทางตา ห ูจมูก ลิ้น กายและใจได้ง่าย เช่น เวลาตาเห็นรูปที่สวยงาม จิตก็
คิดอยากได้ โดยขาดการพิจารณาไตร่ตรอง เมื่อไม่ได้สิ่งนั้นดังใจที่ตนคิดหรือไม่ได้ดังความ
ต้องการของตน จึงท าให้จิตใจมีความทุกข์ ท าให้จิตใจมีมลทินคือความเศร้าหมอง จิตที่ถูก
มลทินเข้าครอบง าย่อมเปดิช่องทางอกุศลธรรมเข้ามาครอบง าจิตใจได้ง่าย และจะตกเป็นทาส
ของกิเลสอยู่ตลอดเวลา และหาความสุขไม่พบเลย ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า การไม่เจริญสติตาม
หลักของมูลกัมมัฏฐานจึงมีโทษแก่ตนและสังคมเป็นแน่แท้  

๒.๑๐ หลักธรรมที่เกื้อกูลต่อมูลกัมมัฏฐาน 

การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานเพื่อให้มีความเจริญก้าวหน้า เกิดสมาธิได้เร็ว จึงจ าเป็นอย่างยิ่ง
ที่จะต้องอาศัยหลักธรรมหมวดต่างๆ มาเกื้อกูล เช่น 
 
 
 



๓๑ 
 

 หมวดธรรมที่ท าให้มีอุปการมาก 
๑) สต๓ิ๙ คือความระลึกได้ให้มีความระลึกก่อนที่จะท า ก่อนที่จะพูดและคิดการปฏิบัติ 

มูลกัมมัฏฐานที่มีความเจริญก้าวหน้าได้นั้นจะต้องมีสติเป็นเคร่ืองก ากับควบคุมจิตใจให้ตั้งมั่นอยู่ 
เร่ืองของ ผม ขน เล็บ ฟัน หนังอย่างใดอย่างหนึ่งอยู่ ตลอดเวลา แม้บางเวลาจิตใจอาจคิดไปที่
อารมณ์อื่นๆ นอกจากมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทนั้น ก็ให้รีบดึงจิตมาตั้งไว้ที่ฐานเดิมคือ ผม 
เป็นต้น ดังนั้น สติจึงเป็นคุณธรรมที่มีความเกื้อกูลต่อการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานได้แท้จริง 

๒) สัมปชัญญะ คือความรู้ตัวทั่วพร้อม หมายความว่า ให้มีความรู้ตัวอยู่ ทุกขณะที่
ปฏิบัติ มูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภท อย่างใดอย่างหนึ่งอยู่ ตลอดเวลา แม้บางเวลาจิตใจอาจคิด
ไปที่อารมณ์อื่นๆ นอกจากมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทนั้น ก็ให้รีบดึงจิตมาตั้งไว้ที่ฐานเดิมคือ 
ผม เป็นต้น ดังนั้น คุณธรรมหมวดสัมปชัญญะจึงมีความเกื้อกูลต่อการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานมี
ความเจริญก้าวหน้า 

หมวดธรรมที่ท าให้มีอุปการมาก ๒ อย่าง เป็นคุณธรรมที่ช่วยเกื้อกูลให้การปฏิบัติ มูล
กัมมัฏฐานมีความเจริญก้าวหน้า ดังจะเห็นว่าจิตของเราเกิดความสงบนิ่งมีอารมณ์อันเดียวได้นั้น 
ก็เพราะมีสติคอยระลึกรู้อยู่ เสมอ และสัมปชัญญะคือมีความรู้ตัวทั่วพร้อมเสมอ เช่น การ
บริกรรมค าว่า เกสา จิตใจที่มีการจดจ่ออยู่ในค าว่า เกสา นั้นๆ โดยไม่ปล่อยจิตใจให้ไปที่อารมณ์
อื่น แม้จิตอาจมี การตกจากฐานบริกรรมก็สามารถน าเอากลับคืนมาที่ฐานเดิมได้ การที่รู้ว่าจิต
ตั้งมั่นหรือตกไปจาก ค าบริกรรมได้นั้นเพราะสติและสัมปชัญญะเป็นเคร่ืองคอยควบคุมดูแล 
ฉะนั้น หมวดธรรมที่ท าให้มี อุปการะมาก ๒ อย่าง จึงเป็นคุณธรรมที่ช่วยเกื้อกูลให้มูลกัมมัฏฐาน
มีความเจริญก้าวหน้าได้จริง 

หมวดธรรมอิทธิบาท คุณธรรมที่ท าให้ส าเร็จได้ตามที่ต้องการ ๔ อย่าง คือ 
๑) ฉันทะ๔๐ คือพอใจในส่ิงตนที่มี ยินดีที่ในส่ิงที่ตนได้ แม้จะประกอบกิจการงานใดๆ 

ก็มีความเต็มใจ แต่ในงานวิจัยนี้หมายถึงความพอใจในการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทนี้ 
เช่น ผม เป็นต้น แม้จะ เป็นวิธีปฏิบัติที่มีความยากล าบากหรือง่ายก็มีใจที่จะท าเสมอ โดยไม่คิด
ว่าจะยากหรือจะเจอกับปัญหาก็ไม่ย่อมท้อถอยดังนั้น คุณธรรมหมวดฉันทะจึงมีความเกื้อกูลต่อ
การปฏิบัต ิมูลกัมมัฏฐาน 

๒) วิริยะ คือมีความเพียรพยายาม ไม่ย่อท้อที่ประพฤติปฏิบัติในกิจการงานนั้น เช่น 
การประพฤติปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทข้อใดข้อหนึ่งคือเพียรก าหนดรู้ เพียรละอารมณ์ 
ที่มากระทบทางตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ ที่ท าให้จิตใจไขว้เขวจากกัมมัฏฐานนั้นๆ ระหว่างที่ 
ปฏิบัติธรรมนั้นแม้จะยากล าบาก หรือเหน็ดเหนื่อยก็ไม่ย่อมทิ้งหรือละความเพียร ในการก าหนด 
รู้ตัวอยู่ ในเร่ืองของ ผม ขน เล็บ ฟันและหนังตลอดเวลา 

                                                     
๓๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๒/๓๖๙. 
๔๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๐/๘๐. 



๓๒ 
 

๓) จิตตะ คือมีใจฝักใฝ่ ในเร่ืองที่ท า หมายความว่าเอาจิตตั้งมั่นอยู่ มูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ 
ประเภท มี ผม เป็นต้น หรือเลือกเอาอย่างใดอย่างหนึ่งนั้นมาก าหนดยึดถือเป็นอารมณ์ของ การ
ปฏิบัติสมถหรือเจริญวิปัสสนาโดยไม่ทอดทิ้งจนกว่าจะหยุดการปฏิบัติธรรม จึงก าหนดจิตออก
จากฐานคือ ผม ขน เล็บ ฟันและหนัง นั้น 

๔) วิมังสา คือความคิดไตร่ตรองพิจารณาถึงเหตุผลตลอดจนปัญหาที่ เกิดขึ้นว่ามี
แนวทางปฏิบัติอย่างไร และแก้ไขด้วยวิธีใด ในงานสารนิพนธ์นี้ได้หมายถึงคิดไตร่ตรองพิจารณา
ถึงเหตุผล ของการเกิดดับของมูลกัมมัฏฐานที่มีลักษณะตามความเป็นจริง เช่น ความไม่เที่ยง 
เป็นต้น 

ดังนั้น การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานที่มีจิตเป็นสมาธิได้ จึงต้องอาศัยคุณธรรมทั้งส่ีข้อนี้จะ
ช่วยเกื้อกูลและเป็นก าลังสนับสนุนให้จิตใจของผู้ปฏิบัติธรรมให้ผ่านพ้นจากอุปสรรคได้ มีความ
เจริญก้าวหน้า และให้ประสบผลส าเร็จในส่ิงที่ต้องการ มีจิตใจตั้งมั่นเป็นสมาธิและสามารถที่
ยกระดับจิตใจขึ้นไป สู่การปฏิบัติข้ันสูง คือวิปัสสนากัมมัฏฐาน ฉะนั้น จึงกล่าวได้ว่าหมวดธรรม
อิทธิบาท ๔ เป็นก าลังเกื้อกูลให้การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานมีความเจริญก้าวหน้าอีกหมวดธรรม
หนึ่ง 

หมวดธรรมสัมมัปธาน ความเพียรชอบ ๔ อย่าง คือ 
๑) สังวรปธาน๔๑ เพียรระวังหรือเพียรปิดกั้น คือเพียรระวังยับยั้งบาปกุศลธรรมที่ยังไม่

เกิด มิให้เกิดขึ้น หมายถึงในขณะที่ปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทข้อใดข้อหนึ่งนั้น จิตใจก็
คอยระวังบาปทั้งปวงอยู่เสมอ แม้มีอารมณ์อื่นนอกจากมูลกัมมัฏฐานให้รีบก าหนดรู้และละ
โดยเร็วแล้วเอาจิตมาก าหนดรู้ในฐานเดิมคือ ผม เป็นต้น 

๒) ปหานปธาน เพียรละหรือเพียรก าจัด คือ ในขณะที่ปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานก็มีความ
เพียร ละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นนั้น 

๓) ภาวนาปธาน เพียรเจริญหรือเพียรก่อให้เกิด คือเพียรท ากุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ให้เกิด
มีขึ้น หมายความว่าจิตใจที่ยังไม่เกิดเป็นสมาธิหรือจิตใจมีความฟุ้งซ่านก็พยายามก าหนดรู้และ
ระลึกรู้อยู่ ในฐานของ ผม ขน เล็บ ฟันและหนังอยู่ เสมอ 

๔) อนุรักขนาปธาน เพียรรักษา คือ เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้ตั้งมั่นและให้
เจริญยิ่งขึ้นไปจนไพบูลย์ หมายความว่าเมื่อเอาจิตใจมาก าหนดรู้ในเร่ืองมูลกัมมัฏฐานก็ท าจิตใจ
ให้ยึดอยู่ ในส่ิงนั้นโดยไม่ปล่อยจิตออกไปที่อื่น 

ความเพียรชอบทั้ง ๔ อย่างนี้ถือได้ว่าเป็นการเช้ือในการที่เติมพลังให้จิตใจแก่ผู้ปฏิบัติ 
มูลกัมมัฏฐานให้มีจิตใจไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค มีจิตใจหนักแน่นเข้มแข็งเสมอต้นเสมอปลายและไม่ 
ยอมแพ้แก่พญามาร จึงกล่าวได้ว่าความเพียรชอบ ๔ อย่างนี้ เป็น คุณธรรมที่มีความเกื้อกูลต่อ
การ ปฏิบัติธรรมและเป็นหัวใจในการท าให้การปฏิบัติมูลกรรมฐานมีความเจริญ 

  
                                                     

๔๑ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๐/๒๘๓-๒๘๕.  



๓๓ 
 

 หมวดพลธรรม ความเป็นใหญ่ในหน้าที่ของตน ๕ อย่าง คือ  
๑) สัทธา๔๒ คือ ความเช่ือ หมายความว่า ท าให้มีความเช่ือต่อการปฏิบัติธรรมตามแนว 

มูลกัมมัฏฐานนั้น เป็นแนวทางที่ท าให้จิตใจเป็นสมาธิได้ และท าให้จิตใจได้รู้ถึงความจริงของ
ร่างกายที่ลักษณะเป็นของไม่น่ารัก และเป็นทุกข์ ไม่เที่ยง ไม่มีตัวตน ยิ่งกว่านั้นยังท าจิตใจได้
คลายออกจากความยึดมั่นถือมันในความสวยงามของผม ขน เล็บ ฟัน หนังได้ 

๒) วิริยะ คือความเพียร หมายความว่า มีความเพียรต่อการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานเสมอ 
๓) สติ คือความระลึกได้หมายความว่า มีสติระลึกรู้ในการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานอยู่

ตลอดเวลา 
๔) สมาธิ คือความตั้งจิตมั่นหมายความว่า มีจิตตั้งมั่นอยู่ต่อการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน

ข้อใดข้อหนึ่ง โดยไม่ปล่อยจิตใจให้ไปยึดอารมณ์อื่นนอกจากเร่ืองมูลกัมมัฏฐานเท่านั้น 
๕) ปัญญา ความรู้ทั่วชัด คือความรอบรู้ในเร่ืองมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทอย่างใด

อย่างหนึ่งหมายความว่า ในขณะที่ปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานอยู่ นั้น ปัญญาจะต้องก ากับจิตใจให้รู้เท่า
ทันอารมณ์ที่เกิดข้ึนในขณะนั้น เช่น ตาเห็นรู้ ก็ให้รู้เพียงแค่เห็นเท่านั้น โดยไม่ปล่อยใจให้ไปลุ่ม
หลงกับการเห็น ดังมีค ากล่าวว่า เห็นก็สักแต่ว่าเห็น ไม่ให้ใจไปยินดียินร้ายกับส่ิงที่เห็นนั้น การที่
ก าหนดรู้เท่าทันส่ิงที่มากระทบเช่นนี้ก็จะท าให้การปฏิบัติธรรมของเรานั้นเอาชนะอารมณ์ที่มา
เย้ายวนจิตใจได้  

การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานในเบ้ืองต้นย่อมมีความเช่ือ ความเพียร มีสติ มีจิตใจตั้งมั่นและ
มีปัญญาคือรอบรู้ในเร่ืองมูลกรรมฐาน จึงท าให้การปฏิบัติเกิดสมาธิและเกิดปัญญารู้แจ้งแทง
ตลอดจนสามารถท าจิตใจให้ปล่อยวางในเร่ืองรูปร่างต่างๆ ได้ ฉะนั้นจึงกล่าวได้ว่าหมวดธรรม
พละ ๕ อย่างนี้เป็นเคร่ืองมือช่วยเกื้อกูลให้การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานมีความส าเร็จ  

 หมวดธรรมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ มี ๗ ประการ 
๑) สติ คือ ความระลึกได้ ส านึกพร้อมอยู่ ใจอยู่ กับกิจ จิตอยู่ กับเร่ืองมูลกัมมัฏฐาน 
๒) ธัมมวิจยะ คือความเฟ้นธรรม ความสอดส่องสืบค้นในเร่ืองมูลกัมมัฏฐาน 
๓) วิริยะ คือความเพียร เป็นความเพียรระลึกรู้ต่อเร่ืองมูลกัมมัฏฐาน โดยมีจิตจดจ่อ

อยู่กับฐานทั้งประเภทนั้นตลอดเวลา 
๔) ปีติ คือความอิ่มใจ มีความอิ่มใจที่เกิดจากการได้ปฏิบัติเร่ืองมูลกัมมัฏฐานแบบ

สมถะหรือวิปัสสนา 
๕) ปัสสัทธิ คือความสงบกายสงบใจอันเนื่องจากได้ลงมือปฏิบัติธรรมตามแนวของ มูล

กัมมัฏฐานทั้งแบบสมถะและวิปัสสนา 
๖) สมาธิ คือความมีใจต้ังมั่น จิตแน่วแน่ในอารมณ์เดียว เช่น ผม ขน เป็นต้น 

                                                     
๔๒ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๗๐๕-๗๑๖/๓๖๙.  
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๗) อุเบกขา๔๓ คือความมีใจเป็นกลางเพราะเห็นตามเป็นจริง หมายความว่าในขณะที่
ลงมือปฏิบัติธรรมอยู่ จะมีอารมณ์ดีไม่ดีหรือเฉยๆ เกิดข้ึนก็มีจิตใจไม่แสดงอาการขึ้นๆ ลงๆ ท า
จิตใจ เป็นกลาง ไม่ว่ิงไปตามอารมณ์นั้น  

คุณธรรมทั้ง ๗ ประการนี้เป็นองค์ธรรมแห่งความตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า เมื่อสมัยที่พระ
พุทธองค์ได้ทรงบ าเพ็ญความเพียร ด้วยการที่พระพุทธองค์ทรงยึดเอาหลักธรรมทั้ง ๗ มาเป็น
แนวทางในการประพฤติปฏิบัติธรรม จึงท าให้พระพุทธองค์ได้ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้าและเป็น
เจ้าของพุทธศาสนาจนทุกวันนี้ดังนั้น คุณธรรมทั้ง ๗ ประการจึงเป็นเคร่ืองมือท าให้ มีความ
เกื้อกูลต่อการปฏิบัติ มูลกัมมัฏฐานให้เกิดผลตามที่ต้องการได้ 

 หมวดธรรมอริยมรรค 
หลักธรรมที่จะน าไปสู่ความส าเร็จ รู้ตามความจริงขั้นปรมัตถสัจจะ ในมูลกัมมัฏฐาน 

ได้แก่มรรคมีองค์ ๘ คือ 
๑) สัมมาทิฏฐิ๔๔ ความเห็นชอบ ได้แก่ความเห็นที่เกิดจากปัญญา คือ ความรู้แจ้งใน

เร่ืองมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทนั้นว่า แต่ละประเภทล้วนเป็นส่ิงที่ไม่น่ารัก หาความสวยงามไม่
มี และแต่ละอย่างมีความแปรปรวนคือ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตนที่แท้แน่จริง 

๒) สัมมาสังกัปปะ ความด าริชอบ หมายถึง การด า ริในเร่ืองมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ 
ประเภทนั้นอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ 

 (๑) ด าริตริตรองหาหนทางออกจากความสวยงามในเร่ือง ผม ขน เล็บ ฟัน 
และหนัง ที่เป็นกิเลสกาม คือ ความเศร้าหมองใจ ความรักใคร่ก่อให้เกิดทุกข์และวัตถุกาม ได้แก่
รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสและธรรมารมณ์ 

 (๒) ด าริในการที่จะยกจิตใจให้พ้นจากความยึดมั่นถือในรูปร่างกายที่เป็นส่ิง
ปฏิกูลนั้นๆ ได้ 

๓) สัมมาวาจา๔๕ คือ การเจรจาชอบ รู้จักเจรจาด้วยถ้อยค าไพเราะ คือ บริกรรม
ภาวนาในกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ข้ออย่างใดอย่างหนึ่งเนืองๆ  

๔) สัมมากัมมันตะ๔๖ การงานชอบ คือ เลือกประกอบการงานบริสุทธ์ิโดยยึดเอา มูล
กัมมัฏฐานมาเป็นกุศโลบายในการปฏิบัติธรรม จนท าให้มีจิตใจเป็นสมาธิและคลาดออกจาก 
ความยึดมั่นในรูปร่างกายได้ แม้ส่ิงเหล่านี้ได้สูญเสียไปก็ไม่เป็นทุกข์  

๕) สัมมาอาชีวะ การเล้ียงชีพชอบ คือ การเลียงชีวิตชอบ คือ เล้ียงชีวิตโดยชอบธรรม 
หมายถึง การประกอบอาชีพในทางสุจริต โดยงดเว้นการประกอบอาชีพที่ผิด (มิจฉาวณิชชา) ๕ 
อย่าง ดังนี้ 

 (๑) ค้าขายเคร่ืองประหารเพื่อท าร้ายร่างกาย เช่น ปืน ระเบิด มีด อาวุธ 
                                                     

๔๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๕๑/๑๑๒. 
๔๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐/๒๒๔. 

 ๔๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐/๒๒๔. 
 ๔๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๐/๒๒๔. 
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 (๒) ค้าขายมนุษย์ 
 (๓) ค้าขายสัตว์ส าหรับฆ่าเป็นอาหาร 
 (๔) ค้าขายน้ าเมา หรือส่ิงเสพติดทุกชนิด 
 (๕) ค้าขายยาพิษ 
๖) สัมมาวายามะ ความเพียรพยายามชอบ คือ มีความเพียรพยายามในส่ิงที่ถูกที่ควร 

หมายถึง ความพยายามท าในส่ิงที่เป็นมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทคือ ผม ขน เล็บ ฟัน และ
หนัง ด้วยเพียรให้จิตใจระลึกรู้อยู่ ในกัมมัฏฐานทั้ง ๕ เป็นอารมณ์เสมอ  

๗) สัมมาสติ การตั้งสติรอบคอบหรือมีสติรอบคอบอยู่กับมูลกัมมัฏฐานคือ ผม ขน เล็บ 
ฟันและหนัง ด้วยจิต ระลึกรู้เท่าทันกับการเกิดดับและ ท าจิตใจให้สะอาดบริสุทธ์ิจากความโลภ 
ความโกรธ ความหลง เพื่อจะไม่ได้เป็นทุกข์กับมัน 

๘) สัมมาสมาธิ การตั้งใจไว้ชอบ คือ ท าใจเร่ืองมูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ประเภทคือ ผม ขน 
เล็บ ฟันและหนัง โดยให้มีอารมณ์เป็นหนึ่ง ไม่หว่ันไหว ไม่ฟุ้งซ่าน มีจิตตั้งมั่นอยู่ กับเร่ือง ผม 
ขน เป็นต้น การปฏิบัติตามแนวทางของมรรคมีองค์แปด ซึ่งเป็นวิธีการปฏิบัติเพื่อก าจัดมลทินได้ 
การปฏิบัติเร่ืองของมูลกัมมัฏฐานก็เช่นกันจะต้องอาศัยองค์ธรรม ๘ ประการนี้มาเป็นเคร่ือง
เกื้อกูลให้การปฏิบัติธรรมนั้นมีความเจริญก้าวหน้าได้ จนถึงที่ สุดคือการได้บรรลุมรรคผล
นิพพาน 

๒.๑๑ สรุปท้ายบท 

 จากการศึกษา พบว่า มูลกัมมัฏฐาน หมายถึงส่ิงที่เป็นกรรมฐานเบื้องต้น ๕ ข้อ ที่
พระอุปัชฌาย์นํามาสอนแก่ผู้เข้าบวชใหม่ได้เรียนรู้ เพื่อจะได้ใช้เป็นอุปกรณ์ชั้นเอกในการ
ใช้ปราบมาร อันได้แก่ เกสา ผมทั้งหลาย โลมา ขนทั้งหลาย นขา เล็บทั้งหลาย ทันตา ฟัน
ทั้งหลายและ ตโจ หนังทั้งหลาย ทั้ง ๕ อย่างนี้ อย่างใดอย่างหนึ่งเอามาบริกรรมเป็น
อารมณ์กัมมัฏฐานหรือเอามาพิจารณาให้เห็นถึงความจริงของกัมมัฏฐานนั้นๆ ว่าในร่างกาย
ของเรานี้ล้วนแต่เป็นของน่าเกลียด หาความงามที่แท้จริงไม่ได้ แต่ผู้ที่มีจิตใจยังเต็มด้วย
กิเลสย่อมมองว่าร่างกายนี้เป็นของสวยงามน่ารักใคร่ น่าปรารถนาเสมอ  

ประเภทของมูลกัมมัฏฐาน ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทได้แบ่งเป็น ๕ ประเภท 
คือ ๑) ผม ๒) ขน ๓) เล็บ ๔) ฟัน ๕) หนัง ทั้ง ๕ ประเภทนี้เมื่อรวมกันเข้าจึงเรียกว่า มูล
กัมมัฏฐานเพราะถือว่าเป็นกรรมฐานเบื้องต้นที่พระอุปัชฌาย์นํามาสอนแก่นาคก่อนที่จะ
เข้ามาบวชในพระพุทธศาสนา  

ลักษณ ะของมูลกัมมัฏฐาน  เป็ นกัมมัฏฐานที่ มุ่ ง เน้ น ให้ ผู้ เข้ ามาบวชใน
พระพุทธศาสนาได้พิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงของร่างกาย  โดยเฉพาะในเรื่อง ผม 
ขน เล็บ ฟัน หนัง ที่มีอยู่ในตัวเรานี้ ถ้าไม่มีการพิจารณาด้วยปัญญาย่อมทําให้เข้าใจว่าเป็น
ส่ิงที่น่ารัก น่าใคร่ น่าปรารถนา ทําให้เกิดความลุ่มหลง ยึดมั่นว่าเป็นตัวตนที่แท้จริง แต่ถ้า



๓๖ 
 

พิจารณาด้วยปัญญาตามหลักความจริงทางพระพุทธศาสนาเถรวาทแล้วว่า  เป็นส่ิงน่า
เกลียด ไม่น่ารัก ไม่น่าใคร่ ของปฏิกูล นํามาซึ่งไม่คงทน มีความทุกข์และไม่มีตัวตนที่
แท้จริง ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า มูลกัมมัฏฐานแบ่งเป็น ๓ ลักษณะ คือ ๑) ความไม่คงที่ มีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งในทางปริมาณ ในทางคุณภาพ โดยเปล่ียนแปลงจากสภาพธรรมอย่างหนึ่ง 
ไปสู่สภาพธรรมอีกอย่างหนึ่งเรื่อยไป จนกว่ารูปธรรมนั้นๆ จะส้ินสุดยุติลงตามอายุขัยของ
ส่ิงนั้นๆ ความเป็นเปล่ียนแปลงดังกล่าวนี้ เป็นปรากฏการณ์หรือความประจักษ์แห่งสภาพ
ภายนอกของส่ิงนั้นๆ ความเปลี่ยนแปลงดังกล่าวนี้ มีลักษณะที่แตกต่างกันสําหรับรูปธรรม 
กล่าวคือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ความเปล่ียนแปลงเริ่มขึ้นจากการเกิดขึ้น การเจริญสืบต่อ 
การเส่ือมสลายและการดับสูญส้ินไป ในที่สุด ๒) เป็นทุกข์ คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง มี
ความเกิดขึ้นในเบื้องต้น แปรปรวนในท่ามกลางและดับไปในที่สุด ซึ่งการเปล่ียนแปลง
เหล่านี้จะมีสภาวะหนึ่งเกิดขึ้นเรียกว่า ทุกขลักษณะ สัตว์โลกนี้ถึงความคับแค้น จึงเกิด แก่ 
ตาย จุติและอุบัติ จึงไม่พ้นจากความทุกข์ ๓) สภาวะของความไม่ใช่ตัวตน คือ สภาวะของ 
ผม ขน เล็บ ฟันและหนังเป็นอนัตตาแห่งธรรมทั้งปวง ขึ้นชื่อว่าขันธ์ห้าแล้ว ทั้งที่เป็น อดีต 
อนาคตและปัจจุบัน ภายในภายนอก หยาบละเอียด เลวหรือประณีต ใกล้ไกลก็ตาม ๖๒  

ควรพิจารณาตามความเป็นจริงด้วยปัญญาอันชอบ  อย่างนี้วา นั่นไม่ใช่ของเรา 
เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา  

ความสําคัญของมูลกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนาเถรวาทไทย มีความสําคัญ ๓ 
อย่าง คือ ๑) เป็นอุปกรณ์ในการสอน ๒) เป็นวิธีฝึกจิตใจ ๓) เป็นวิธีพัฒนาปัญญา สถานที่
ใช้ในการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน สามารถแบ่งเป็น ๒ ประเภทคือ ๑). สถานที่เหมาะต่อการ
ปฏิบัติธรรม หมายความว่าเป็นที่มีความพร้อมทุกด้าน เช่น อากาศดี ไม่วุ่นวาย เงียบสงบ 
ไม่ไกลจากหมู่บ้านนัก มีครูอาจารย์ผู้มีความรู้คอยแนะนําเสมอ เป็นต้น ๒). สถานที่ไม่ดี 
หมายความว่า เป็นสถานที่ไม่มีความพร้อมที่จะใช้ปฏิบัติธรรม เช่น ไม่มีผู้รู้ เป็นที่วุ่นวาย
ด้วยผู้คน อยู่ห่างจากหมู่บ้าน การเดินทางไปกลับลําบาก เป็นต้น  

หลักธรรมะที่เกื้อกูลต่อการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน ถือว่ามีความจําเป็นของผู้ปฏิบัติ
ที่จะต้องนํามาใช้ขณะลงมือปฏิบัติในแต่ละครั้ง เช่น พละ ๕, อิทธิบาท ๔, สัมมัปปธาน ๔, 
ภาวนา ๔, พรหมวิหาร ๔, โพชฌงค์ ๗, มรรคมีองค์ ๘ เป็นต้น  

อุปสรรคของการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน การปฏิบัติธรรมทั้งในอดีตจนถึงปัจจุบันนี้ 
จะพบกับอุปสรรคมากมาย เมื่อกล่าวโดยสรุปมี ๒ อย่าง คือ อุปสรรคภายนอกและ
อุปสรรคภายใน ด้วยเหตุนี้เองจึงทําให้การปฏิบัติธรรมของเราบางครั้งก็เอาชนะ บางครั้งก็
ยอมแพ้ จึงทําให้การปฏิบัติธรรมไม่มีความเจริญก้าวหน้าหรือไม่ประสบความปรารถนา 
เพราะมีมารมาคอยขัดขวางการทําความดีของเรา ฉะนั้น เพื่อให้การปฏิบัติธรรมมีความ



๓๗ 
 

เจริญก้าวหน้าก็ต้องต่อสู้เอาชนะอุปสรรคนั้นๆ ให้ได้ด้วยสติปัญญาและตามแนวทางที่ครู
อาจารย์ได้สอนไว้แล้วนั้น  

ตัวอย่างของผู้ปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน ในสมัยพุทธกาลทั้งฝ่ายบรรพชิตและคฤหัสถ์ 
จากตัวอย่างดังกล่าวชี้ให้ทราบได้ว่า กรรมฐานทั้ง ๕ ข้อนี้ เป็นวิธีการที่จะทําให้จิตใจของ
เราได้คลายออกจากความยึดถือในรูปร่างตัวตนได้ และเป็นตัวอย่างที่ช่วยให้เรามีจิตใจที่
อยากจะปฏิบัติธรรมเหล่านั้น เพ่ือจะได้เข้าถึงธรรมอันเกษมต่อไป  

โทษของการไม่ปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน คือทําให้จิตใจเกิดความลุ่มหลงติดอยู่ใน
ความสวยงามของร่างกาย เช่น ความงามของผม ความงามของเล็บ ความงามของฟัน 
ความงามของขน ความงามของหนัง เป็นต้น เมื่อถึงเวลาส่ิงเหล่านี้เกิดการแตกดับไปตาม
กาลเวลา จึงทําให้จิตใจของคนมีความทุกข์ ไม่พอใจ ไม่ต้องการให้เป็นเช่นนั้น อยากให้ส่ิง
เหล่านั้นอยู่คู่กับตนนานๆ ดังนั้น จึงทําให้ทราบว่า จิตใจที่ติดสวย ติดงามในมูลกัมมัฏฐาน
ทั้ง ๕ ข้อนั้นล้วนแต่มีทุกข์โทษหาเป็นแก่นสารในชีวิตไม่ เพื่อเป็นแนวทางในการเพียร
มุ่งมั่นในการประพฤติปฏิบัติธรรม เพ่ือให้คลายออกจากความ ยึดมั่นถือมั่นใน ผม ขน เล็บ 
ฟัน และหนังทั้ง ๕ ประเภทเป็นแนวทางที่นํามาฝึกอบรมจิตใจให้สงบ เป็นสมาธิและคลาย
จากความยึดถือในเรื่องความสวย ความงามที่กล่าวมาข้างต้นแล้ว 

อานิสงส์ของการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนาเถรวาทไทยได้กล่าวไว้
ว่าผู้ที่ปฏิบัติธรรมมากแล้ว รักษามากแล้ว มีความเพียรมากแล้ว และกําจัดมลทินในจิตใจ
ของตนให้บริสุทธิ์ได้แล้ว ย่อมมีชีวิตอยู่เป็นสุขทั้งในโลกนี้และปรโลกอย่างแน่นอน 



บทที่ ๓ 

มูลกัมมฏัฐานในกายคตาสต ิ

 ในพระพุทธศาสนาเถรวาทได้มีวิธีสอนปฏิบัติธรรมไว้หลายแนวทาง เพื่อให้มีความ
เหมาะสมกับจริตของแต่บุคคล และวิธีปฏิบัติธรรมตามแนวของมูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ ก็
เป็นอีกวิธีหนึ่งที่นํามาใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรม โดยให้ยึดถือเอามูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ 
ประเภทนี้มาสอนแก่ผู้ที่บวชใหม่หรือผู้ปฏิบัติธรรมทั่วไปให้ได้นําไปปฏิบัติเพื่อใช้เป็นเกาะ
ป้องกันตัวในเมื่อมีมารเข้ามารบกวนจิตใจให้มีความความเศร้าหมอง เพราะใจของผู้บวชใหม่นั้น
ยังไม่หนักแน่นเข้มแข็งพอและยังไม่รู้วิธีปฏิบัติธรรมหรือวิธีรักษาจิตใจของตนเมื่อมีอารมณ์มา
กระทบเข้าทางตา เช่น รูป เป็นต้น ถ้ารูปสวยทําให้จิตใจเกิดความหลงรัก หรือไม่สวยก็เกลียด
ชัง จนเป็นสาเหตุทําให้จิตใจของผู้บวชนั้นไม่มีความสงบ และยากต่อการที่จะอยู่ครองเพศ
บรรพชิตให้มีความสุข มีความเจริญก้าวหน้าได้ พระผู้มีพระภาคเจ้า จึงตรัสกายคตาสติที่ภิกษุ
เจริญให้มาก ทําให้มากแล้ว ว่ามีผลมาก มีอานิสงส์มาก’๑ 
 เพื่อให้รู้และเข้าใจที่ถูกต้องตามความเป็นจริงของร่างกาย อันยาววา หนาคืบ กว้าง
ศอกของเรานี้ว่า ไม่มีส่วนไหนที่น่ารัก น่าปรารถนา เป็นรังแห่งเช้ือโรคทั้งหลาย มีแต่ความทุกข์ 
หาความสุขที่แท้จริงจากร่างกายไม่ได้เลย นอกจากผู้ที่มีปัญญาน้อย มีดวงตาอันมืดบอดย่อมจะ
มองเห็นว่าร่างกายเป็นส่ิงน่าปรารถนาน่ารักใคร่ แต่สําหรับผู้มีปัญญาแล้วย่อมมองเห็นว่า
ร่างกายของเรานี้หาเป็นเช่นนั้นไม่ เมื่อมีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องแล้ว ย่อมทําให้ไม่หลงยึดติด
ในความสวยงามของ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง๒ ที่มีอยู่ ในตัวของเรา ยิ่งกว่านั้นยังถือเอากัมมัฏฐาน
ทั้ง ๕ มาเป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน ผู้วิจัยได้แยก
หัวข้อเพื่อศึกษาดังนี้ 
 ๓.๑ มูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ 
 ๓.๒ วิธีเจริญมูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ 
 ๓.๓ มูลกัมมัฏฐานในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อเจริญสมถและวิปัสสนา 
 ๓.๔ อานิสงส์ของการเจริญกายคตาสติ 
 ๓.๕ สรุปท้ายบท 

๓.๑ มูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ 

 กายคตาสติ ศัพท์นี้ แปลว่า สติไปในกาย กัมมัฏฐานนี้เป็นคู่ปรับแก่กามฉันท์ กาม
ฉันท์มีปกติให้รักสวยรักงาม กัมมัฏฐานนี้มีปกติให้เห็นน่าเกลียดเห็นโสโครก กุลบุตรผู้มา
บรรพชา ย่อมได้รับสอนกัมมัฏฐานนี้ไว้ก่อนจากพระอุปัชฌาย์ เหมือนดังได้รับมอบศัสตราวุธไว้
                                                     

 ๑ ม.อุ.อ. (ไทย) ๑๔/๑๕๓-๑๕๔/๑๙๖/๕๑๐. 
 ๒ ม.อุ.อ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘/๕๑๐. 



๓๙ 
 

สําหรับต่อสู้กับข้าศึก  คือกามฉันท์ อันจะทํา อันตรายแก่พรหมจรรย์ พวกภิกษุจึงเรียก
กัมมัฏฐานนี้ว่ามูลกัมมัฏฐาน แปลว่า กัมมัฏฐานเดิม  
 กายคตาสติกัมมัฏฐาน เป็นกัมมัฏฐานอย่างหนึ่งในกัมมัฏฐาน ๔๐ อย่าง ซึ่งอยู่ใน
กลุ่มอนุสสติกัมมัฏฐาน กายคตาสติกัมมัฏฐานนั้น เป็นกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจ้าทรงสอนแก่ภิกษุ
ทั้งหลาย กายคตาสติ ด้วยเร่ืองวิธีเจริญกายคตาสติ มีเนื้อหาแสดงถึงการตั้งสติพิจารณากายให้
เห็นตามสภาพที่มีส่วนประกอบ ซึ่งล้วนเป็นของไม่สะอาด ไม่งามน่ารังเกียจ จะได้ไม่หลงยึดติด 
ดังที่พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสกับภิกษุว่า “ภิกษุทั้งหลาย ถุงมีปาก ๒ ข้าง เต็มไปด้วยธัญพืชชนิด
ต่าง ๆ คือ ข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ข้าวสาร คนตาดีเปิดถุงนั้นออก 
พิจารณาเห็นว่า ‘นี้เป็นข้าวสาลี นี้เป็นข้าวเปลือก นี้เป็นถั่วเขียว นี้เป็นถั่วเหลือง นี้เป็นงา นี้เป็น
ข้าวสาร’ แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้  ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบน 
ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบ้ืองล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบเต็มไปด้วยส่ิงที่ไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ”๓  
 มูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ หมายถึง สติที่ไปในกาย คือการใชสติพิจารณา ถึง
อวัยวะในรางกายของตนและของผูอื่น ใหเห็นเปนของไม งดงาม เรียกวา มูลกัมมัฏฐาน หรือ 
ตจปญจกกัมมัฏฐาน โดยการพิจารณาทั้งอนุโลมและปฏิโลม ในอาการ ๕ อยาง คือ พิจารณา
โดยอนุโลม คือตามลําดับดวยอาการ ๕ อยาง คือ.เกสา โลมา นขา ทนฺตา ตโจ ตา พิจารณาโดย
ปฏิโลม คือการยอนลําดับ ดวยอาการ ๕ อยาง คือ.ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา กัมมัฏฐานขอนี้
อํานวยผลเพียงขั้นอุปจารสมาธิ และเปนประโยชนแกผูมีกามฉันทเปนเจาเรือน เพราะทําใหไม
ยดมั่นใน  ึ กายของตนและของผูอื่น.ลกัมมัฏฐานเป็นวิธีเจริญกัมมัฏฐานอย่างหนึ่ง รวมอยู่ในสติ
ปัฏฐาน คือ กายานุปัสสนา ๑๔ วิธี มีปรากฏในมัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ มีพระบาลีแสดงไว้
ดังนี้ 
  ปุน จปรํ ภิกฺขเว ภิกฺข ุอิมเมว กายํ อุทฺธํ 
 ปาทตลา อโธ เกสมตฺถกา ตจปริยนฺตํ ปูรนฺนานปฺปการสฺส อสุจิโน  
 ปจฺจเวกฺขติ อตฺถิ อิมสฺม ึกาเย เกสา โลมา นขา ทนฺตา ตโจ  
 มํสํ นหาร ูอฏฺ  ี อฏฺ  ิมิ  ฺชํ วกฺกํ หทยํ ยกนํ กิโลมกํ ปิหกํ  
 ปปฺผาสํ อนฺต ํอนฺตคุณํ อุทริยํ กรีสํ ปิตฺตํ เสมฺหํ ปุพฺโพ  
 โลหิตํ เสโท เมโท อสฺสุ วสา เขโฬ สิงฺฆาณิกา ลสิกา มุตฺตนฺติฯ  
  เสยฺยถาปิ ภิกฺขเว อุภโตมุขา มูโตลี ปูวา นานาวิหิตสฺส ธ  ฺ สฺส  
 เสยฺยถีทํ สาลีนํ วีหีนํ มุคฺคานํ มาสานํ ติลานํ ตณฺฑุลานํ ฯ 
  ตเมนํ จกฺขุมา ปุริโส มุ  ฺจิตฺวา ปจฺจเวกฺเขยฺย อิเม สาล ี 
 อิเม วีหี อิเม มุคฺคา อิเม มาสา อิเม ติลา อิเม ตณฺฑุลาติ  
 เอวเมว โข ภิกฺขเว ภิกฺข ุอิมเมว กายํ อุทฺธํ ปาทตลา อโธ  
 เกสมตฺถกา ตจปริยนฺต ํปูรนฺนานปฺปการสฺส อสุจิโน ปจฺจเวกฺขต ิ 

                                                     

 ๓ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๙/๕๑๐ 



๔๐ 
 

 อตฺถิ อิมสฺมึ กาเย เกสา โลมา ฯเปฯ ลสิกา มุตฺตนฺติ ฯ๔ 
 ตสฺส เอวํ อปฺปมตฺตสฺส อาตาปิโน ปหิตตฺตสฺส วิหรโต เย เคหสิตา สรสงฺกปฺปา เต ปหียนฺติฯ  
 เตส ปหานา อชฺฌตฺตเมว จิตฺตํ สนฺติฏฺ ติ สนฺนิสีทติ เอโกทิโภติ สมาธิยติ เอวมฺปิ 
ภิกฺขเว ภิกฺข ุกายคตํ สต ึภาเวติฯ 
 อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบน ตั้งแต่ปลายผม
ลงมาเบ้ืองล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงที่ไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ ว่าในกายนี้ มีผม ขน 
เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย 
อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ําตา เปลวมัน น้ําลาย น้ํามูก ไขข้อ 
มูตร 
 ภิกษุทั้ งหลาย ถุงมีปาก ๒ ข้าง เต็มไปด้วยธัญพืชชนิดต่าง ๆ คือ ข้าวสาลี 
ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ข้าวสาร คนตาดีเปิดถุงนั้นออก พิจารณาเห็นว่า นี้เป็น
ข้าวสาลี นี้เป็นข้าวเปลือก นี้เป็นถั่วเขียว นี้เป็นถั่วเหลือง นี้เป็นงา นี้เป็นข้าวสารแม้ฉันใด ภิกษุ
ก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบน ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบ้ืองล่าง 
มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงที่ไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ ว่าในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 
เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ 
อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ําตา เปลวมัน น้ําลาย น้ํามูก ไขข้อ มูตร 
 ภิกษุผู้ไม่ประมาทมีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความดําริที่สับสน  
อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได้ จิตที่เป็นไปภายในกายเท่านั้น ย่อมดํารงคงที่ 
เป็นธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมัน่ ภิกษุช่ือว่า เจริญกายคตาสติแม้ด้วยอาการอย่างนี้๕ 
 พระผู้มีพระภาคทรงนําวิธีการเจริญสติปัฏฐาน ๑๔ วิธี อันเป็นส่วนของกายานุปัสส
นามาผสมกับวิธีเจริญฌาน ๔ ตั้งแต่ปฐมฌานไปจนถึงจตุตถฌาน คือ ทรงแสดงสมถกัมมัฏฐาน
กับวิปัสสนากัมมัฏฐานรวมไว้ในพระสูตรเดียว 
 มูลกัมมัฏฐานหรือ ตจปัญจกกัมมัฏฐานที่ใช้เป็นหลักการศึกษาและปฏิบัติที่พบมาก 
คือ หลักตจปัญจกกัมมัฏฐานในกายคตาสติ ซึ่งพระพุทธโฆสาจารย์ได้ประมวลไว้ในอนุสสติ ๑๐ 
ประการ๖ ได้แก่  
 ๑) พุทธานุสสติ คือ สติอันมีพระพุทธคุณเป็นอารมณ์ 
 ๒) ธัมมานุสสติ คือ สติอันมีพระธรรมคุณเป็นอารมณ์ 
 ๓) สังฆานุสสติ คือ สติอันมีพระสังฆคุณเป็นอารมณ์ 
 ๔) สีลานุสสติ คือ สติอันปรารภศีลคุณเป็นอารมณ์ 
 ๕) จาคานุสสติ คือ สติอันปรารภจาคคุณเป็นอารมณ์ 

                                                     

 ๔ ม.มู.อ. (บาลี) ๑๒/๑๓๔ – ๑๓๖/๑๐๕/๖๐๙. 
 ๕ ม.อุ.อ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘-๑๙๙. 
 ๖ ดรูายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๕๑-๒๙๑. 



๔๑ 
 

 ๖) เทวตานุสสติ คือ สติอันปรารภธรรมที่ให้เกิดเป็นเทวดา มีสัทธาคุณเป็นต้นเป็น
อารมณ์ 
 ๗) มรณัสสต ิคือ สติอันปรารภความตายเป็นอารมณ์ 
 ๘) อุปสมานุสสติ คือ สติอันปรารภคุณของพระนิพพานเป็นอารมณ์ 
 ๙) กายคตาสติ คือ สติอันระลึกไปในอวัยวะต่าง ๆ โดยโกฎฐาส มีผมเป็นต้นเป็น
อารมณ์ 
 ๑๐) อานาปานสติคือ สติอันปรารภลมหายใจเข้า หายใจออก มีนิมิตในลมหายใจเข้า
ออกเป็นอารมณ์ 
 กายคตาสติ หมายความว่า การระลึกถึง ๓๒ โกฏฐาสะ มี เกสา โลมา นขา ทันตา 
เป็นต้นเนือง ๆ ช่ือว่า กายคตาสติ องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิกที่ในมหากุศลจิต ๘ ที่มี ๓๒ โกฏฐา
สะเป็นอารมณ์ คําว่า กาย แปลว่า กอง หมายความว่า กองแห่งหมวด ๓๒ มีผม ขน เล็บ ฟัน 
หนัง เป็นต้น ดังมีวจนัตถะว่า “กาเย คตา = กายคตา, กายคตา จ สา สต ิจาติ = กายคตาสติ” 
การเป็นไปโดยกระทําให้เป็นอารมณ์ ในกองแห่งหมวด ๓๒ มี ผม ขน เป็นต้น ช่ือว่า กายคตา 
ธรรมชาติที่เป็นไปโดยกระทําให้เป็นอารมณ์ในกองแห่งหมวด ๓๒ มีผม ขน เป็นต้นนั้นด้วย เป็น
สติด้วย ฉะนั้น จึงช่ือว่า กายคตาสติ ในวจนัตถะนี้ เมื่อสําเร็จเป็นบทรวมแล้ว ควรจะเป็น 
กายคตสติ แต่ที่มิได้เป็นไปเช่นนั้นก็เพราะว่า อา สระที่อยู่หลัง ต นั้น พระพุทธองค์มิได้ทรง
รัสสะ ฉะนั้น จึงคงเป็น กายคตาสต ิ
 กายคตาสติกัมมัฏฐานนี้ เรียกว่า ทวัตติงสการกัมมัฏฐาน ก็ได้ หรือ โกฏฐาส
กัมมัฏฐาน ก็ได้ เพราะคําว่า กายะ และโกฏฐาสะนั้น มีความหมายอย่างเดียวกันคือ กายะ 
แปลว่า กอง ได้แก่กองส่วนต่าง ๆ มี ๓๒ นั้นเอง โกฏฐาสะ แปลว่า หมวด ได้แก่ ส่วนต่าง ๆ มี 
๓๒ หมวด 
 ในคัมภีร์ช้ันบาลีพระไตรปิฎก ได้แสดงหลักของ เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ ไว้เป็น
หมวดหนึ่งในพระสูตรต่าง ๆ เช่น กายคตาสติสูตร ในมหาสติปัฏฐานสูตร จัดอยู่ในหมวด ปฏิกูล
มนสิการ ดังนั้นในการศึกษาจึงได้คัดเลือกพระสูตรที่มีปรากฏข้อความว่า เกสา โลมา นขา ทัน
ตา ตโจ ที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน ดังนี้ 
 ๒) ธัมมานุสสติ คือ สติอันมีพระธรรมคุณเป็นอารมณ์ 
 ๓) สังฆานุสสติ คือ สตอิันมีพระสังฆคุณเป็นอารมณ์ 
 ๔) สีลานุสสติ คือ สติอันปรารภศีลคุณเป็นอารมณ์ 
 ๕) จาคานุสสติ คือ สติอันปรารภจาคคุณเป็นอารมณ์ 
 ๖) เทวตานุสสติ คือ สติอันปรารภธรรมที่ให้เกิดเป็นเทวดา มีสัทธาคุณเป็นต้นเป็น
อารมณ์ 
 ๗) มรณัสสต ิคือ สติอันปรารภความตายเป็นอารมณ์ 
 ๘) อุปสมานุสสติ คือ สติอันปรารภคุณของพระนิพพานเป็นอารมณ์ 



๔๒ 
 

 ๙) กายคตาสติ คือ สติอันระลึกไปในอวัยวะต่าง ๆ โดยโกฎฐาส มีผมเป็นต้นเป็น
อารมณ์ 
 ๑๐) อานาปานสติ คือ สติอันปรารภลมหายใจเข้า หายใจออก มีนิมิตในลมหายใจ
เข้าออกเป็นอารมณ์ 

๓.๒ วิธีเจริญมูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ 

วิธีการเจริญกายคตาสติ ช่ือนี้ตั้งตามเนื้อหาสาระของพระสูตร คําว่า กายคตาสติ 
แปลว่า สติที่เป็นไปในกาย คือ ตั้งสติพิจารณากายให้เห็นตามสภาพที่มีส่วนประกอบ ซึ่งล้วน
เป็นของไม่สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ จะได้ไม่หลงยึดติด เป็นวิธีเจริญกัมมัฏฐานอย่างหนึ่ง 
รวมอยู่ในสติปัฏฐาน คือ กายานุปัสสนา ๑๔ วิธี 

กายคตาสติกัมมัฏฐาน คือ การเจริญภาวนาด้วยการตั้งสติไว้ในกายเป็นสมาธิแล้ว ใช้
สติพิจารณาร่างกายมนุษย์อันประกอบด้วยอาการ ๓๒ ว่าเป็นของไม่สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ 
มีการเปล่ียนแปลง เป่ือยเน่า ไปตามกาลเวลา เป็นการรวมตัวกันในสัดส่วนที่พอเหมาะพอดีด้วย
ธาตุ ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ และธาตุลม เจริญภาวนาด้วยความเพียร เผากิเลส ละนิวรณ์ 
๕ ได้ฌาน ๔ วิชชา ๓ เกิดปัญญา หยั่งเห็นลักษณะพิเศษของสภาวธรรมแต่ละอย่าง ว่ามีเพียง
รูปนาม ไม่ใช่บุคคล เรา ของเรา มีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม 

พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงหลักปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน ๕๔ ให้ภิกษุทั้งหลายฟัง
ว่า (ยกมาเฉพาะที่เกี่ยวกับมูลกัมมัฏฐานว่า) 

ภิกษุพิจารณากายนี้ ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบน ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบ้ืองล่าง 
มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงที่ไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ ว่า “ในกายนี้ มีผม ขน 

เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก 
อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ําตา เปลวมัน น้ําลาย น้ํามูก ไขข้อ 
มูตร” 

ภิกษุทั้ งหลาย  ถุงมีปาก  ๒  ข้าง เต็มไปด้วยธัญพืชชนิดต่าง  ๆ  คือ  ข้าวสาลี 
ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ข้าวสาร คนตาดีเปิดถุงนั้นออกพิจารณาเห็นว่า “นี้เป็น
ข้าวสาลี นี้เป็นข้าวเปลือก นี้เป็นถั่วเขียว นี้เป็นถั่วเหลือง นี้เป็นงา นี้เป็นข้าวสาร” แม้ฉันใด 
ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบน ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบ้ือง
ล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงที่ไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ ว่า “ในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟัน 
หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก อาหารใหม่ 
อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ําตา เปลวมัน น้ําลาย น้ํามูก ไขข้อ มูตร” 
 ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความดําริที่สับสน 
อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้นย่อมดํารง
คงที่ เป็นธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุช่ือว่าเจริญกายคตาสติ 



๔๓ 
 

วิธีเจริญกายคตาสติมี ๑๘ วิธี ได้แก่ การเจริญกายานุปัสสนา ๑๔ วิธี เช่น กําหนดลม
หายใจเข้าออกยาว-ส้ัน (อานาปานสติบรรพ) กําหนดอิริยาบถ ๔ คือ เดิน ยืน นั่ง นอน (อิริยาบถ
บรรพ) กําหนดอิริยาบถย่อย เช่น การก้าวไป การถอยกลับ (สัมปชัญญบรรพ) พิจารณากายว่า
เป็นส่ิงไม่สะอาด (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) พิจารณากายว่าเป็นธาตุ (ธาตุมนสิการบรรพ) พิจารณา
ซากศพ (นวสีวถิกาบรรพ) และวิธีเจริญฌาน ๔ วิธี (ปฐมฌาน-จตุตถฌาน) ในตอนท้าย ทรง
แสดงอานิสงส์ของการเจริญกายคตาสติแบบนี้ไว้ ๑๐ ประการ คือ เป็นผู้อดกล้ันต่อความยินดี
และไม่ยินดี อดกล้ันต่อภัยและความกลัว เป็นผู้อดกล้ันเวทนาอันเป็นทุกข์ที่เกิดขึ้นแก่ร่างกาย 
เป็นผู้ที่มีจิตหมดจดได้ฌาน ๔ สามารถแสดงอิทธิฤทธ์ิได้หลายอย่าง มีหูทิพย์รู้ใจของสัตว์อื่น
หรือบุคคล ระลึกชาติได้ มีตาทิพย์ เมื่อส้ินกิเลสนองนอนเนื่องอยู่ในสันดาน (ส้ินอาสวะ) ย่อม
แจ้งในปัญญาอันยิ่งเองซึ่ง เจโตวิมุตติ ปัญญาวิมุตติ จึงเข้าถึงอยู่ในปัจจุบัน 

 ๓.๒ ๑ การปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานโดยวิธีการสาธยายด้วยวาจา 

  พระพุทธโฆสาจารย์ ได้อธิบายวิธีการสาธยายกายคตาสติกัมมัฏฐานไว้ในคัมภีร์วิสุทธิ
มรรคว่า กัมมัฏฐานที่ต้องมนสิการเป็นส่ิงปฏิกูลนั้น ผู้ปฏิบัติแม้จะเป็นผู้ทรงพระไตรปิฎก ก็ต้อง
สาธยายออกเสียงก่อน เมื่อผู้ปฏิบัติพอสาธยายอารมณ์กัมมัฏฐานก็ปรากฏชัดเจน  ในการ
สาธยายนั้นอาจารย์กัมมัฏฐานให้ผู้ปฏิบัติสาธยายอาการ ๓๒ เป็นเวลา ๔ เดือนก็มี ผู้สาธยาย
แล้วสําเร็จเป็นพระโสดาบันก็มี ดังนั้น จึงจําเป็นที่จะต้องสาธยาย การสาธยายนั้นท่าให้สาธยาย
เป็นตจปัญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แล้วสาธยายเป็นวักกปัญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แล้ว
สาธยายเป็นปัปผาสปัญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แล้วสาธยายเป็นมัตถลุงคปัญจกะโดย
อนุโลมและปฏิโลม แล้วสาธยายเป็นเมทฉักกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แล้วสาธยายเป็นมุตต
ฉักกะโดยอนุโลมและปฏิโลม  
 พระพุทธโฆสาจารย์ ได้อธิบายวิธีปฏิบัติ โดยการสาธยายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคดังนี้ 
การสาธยาย หรือ การบริกรรม ให้กําหนดบริกรรมลําดับละ ๕ คํา บริกรรมไปตามลําดับ 
(อนุโลม) และทวนลําดับ (ปฏิโลม) โดยเร่ิมต้น ดังนี้  

 ล าดับแรก (มูลกัมมัฏฐาน) 
  เกสา โลมา นขา ทนฺตา ตโจ 
  ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
  ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 
  หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 

 ล าดับที่ ๒ (วักกปัญจกกัมมัฏฐาน)  
  มํสํ นหาร ุอฏฺฐ ิอฏฺฐิมิญฺชํ วกฺกํ 
  วกฺกํ อฏฺฐิมิญฺชํ อฏฺฐ ินหาร ุมํสํ 
  ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
  เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดู ไต 



๔๔ 
 

  ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ 
  หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 

 ล าดับที่ ๓ (ปัปผาสปัญจกกัมมัฏฐาน)  
  หทยํ ยกนํ กิโลมกํ ปิหกํ ปปฺผาส ํ
  ปปฺผาส ํปิหกํ กิโลมกํ ยกนํ หทยํ 
  วกฺกํ อฏฺฐิมิญฺชํ อฏฺฐ ินหาร ุมํสํ 
  ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
  หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด 
  ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ 
  ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ 
  หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 

 ล าดับที่ ๔ (มัตถลุงคปัญจกกัมมัฏฐาน)  
  อนฺต ํอนฺตคุณ ํอุทริยํ กรีสํ มตฺถลุงฺคํ 
  มตฺถลุงฺคํ กรีสํ อุทริยํ อนฺตคุณํ อนุต ํ
  ปปฺผาส ํปิหกํ กิโลมกํ ยกนํ หทยํ 
  วกฺกํ อฏฺฐิมิญฺชํ อฏฺฐ ินหาร ุมํสํ 
  ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
  ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า มันสมอง 
  มันสมอง อาหารเก่า อาหารใหม่ ไส้น้อย ไส้ใหญ่ 
  ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ 
  ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ 
  หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 

 ล าดับที่ ๕ (เมทฉักกกัมมัฏฐาน)  
  ปิตฺตํ เสมฺหํ ปุพฺโพ โลหิต ํเสโท เมโท 
  เมโท เสโท โลหิต ํปุพฺโพ เสมฺหํ ปิตฺตํ 
  มตฺถลุงฺคํ กรีสํ อุทริยํ อนฺตคุณํ อนฺต ํ
  ปปฺผาส ํปิหกํ กิโลมกํ ยกนํ หทยํ 
  วกฺกํ อฏฺฐิมิญฺชํ อฏฺฐ ินหาร ุมํสํ 
  ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
  ดี เสมหะ น้ําเหลือง เลือด เหงื่อ มันข้น 
  มันข้น เหงื่อ เลือด น้ําเหลือง เสมหะ ดี 
  มันสมอง อาหารเก่า อาหารใหม่ ไส้น้อย ไส้ใหญ่ 
  ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ 



๔๕ 
 

  ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ 
  หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 

 ล าดับที่ ๖ (มุตตฉักกกัมมัฏฐาน)  
  อสฺสุ วสา เขโฬ สิงฺฆาณิกา ลสิกา มุตฺตํ 
  มุตฺตํ ลสิกา สิงฺฆาณิกา เขโฬ วสา อสฺสุ 
  เมโท เสโท โลหิต ํปุพฺโพ เสมฺหํ ปิตฺตํ 
  มตฺถลุงฺคํ กรีสํ อุทริยํ อนฺตคุณํ อนฺต ํ
  ปปฺผาส ํปิหกํ กิโลมกํ ยกนํ หทยํ 
  วกฺกํ อฏฺฐิมิญฺชํ อฏฺฐ ินหาร ุมํสํ 
  ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
  น้ําตา มันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขข้อ มูตร 
  มูตร ไขข้อ น้ํามูก นํ้าลาย มันเหลว น้ําตา 
  มันข้น เหงื่อ เลือด น้ําเหลือง เสมหะ ดี 
  มันสมอง อาหารเก่า อาหารใหม่ ไส้น้อย ไส้ใหญ่ 
  ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ 
  ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ 
  หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
  ในขณะที่มีการสาธยายด้วยวาจา ๑๐๐ คร้ัง ๑,๐๐๐ คร้ัง ๑๐,๐๐๐ คร้ัง ทําให้
การฝึกอบรมจิตมีความคล่องตัว จิตของผู้สาธยายนิ่ง ไม่ซัดส่ายไปมา ใจสงบ มองเห็นลักษณะ
ของส่วนต่าง ๆ ที่ปรากฏได้ชัดเจน๗   

 ๓.๒.๒ การปฏิบัติมูลกรรมฐานโดยการก าหนดอาการทางใจ 
 เมื่อได้สาธยายทางวาจาตามนัยที่กล่าวมาแล้วข้างต้น ผู้ปฏิบัติควรสาธยายทางใจ
ตามนัยนี้อีก ๑๖๕ วัน ในคัมภีร์อรรถกถา๘ มีเร่ืองของพระเถระ ๒ รูปที่เรียนกัมมัฏฐานจากพระ
มหาเทวเถระ แล้วปฏิบัติด้วยการสาธยายเป็นเวลา ๔ เดือน ในที่สุดได้บรรลุธรรมเป็นพระ
โสดาบัน 
 อารมณ์, สี, สัณฐาน, ทิศ, ที่ตั้ง, และขอบเขต 
 เมือ่ผู้ปฏิบัติเพียรสาธยายอยู่อย่างต่อเนื่อง ในอาการ ๓๒ ย่อมปรากฏโดยสี สัณฐาน 
ทิศ ที่ตั้ง หรือขอบเขตตามสมควร ในขณะนั้นเรียกว่าเกิดอุคคหนิมิต คือ นิมิตติดตา ได้มา
ปรากฏแก่ผู้ปฏิบัติแล้ว วิธีปฏิบัติโดยการกําหนดสีและสัณฐานเป็นต้น มีดังนี้  

 ผม  
 โดยสี  มีสีดํา สีขาว หรือผสมสีดําและสีขาว  
                                                     

๗ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๖๓ - ๒๖๕. 
 ๘ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๒๔๒. 



๔๖ 
 

 โดยสัณฐาน ยาวกลมเหมือนคันตาช่าง  
 โดยทิศ อยู่ในส่วนบนของร่างกาย  
 โดยที่ตั้ง หนังหุ้มกะโหลกศีรษะเป็นที่ตั้งของผม  
 ด้านหน้า กําหนดด้วยหน้าผาก 
 ด้านหลัง กําหนดด้วยต้นคอ  
 ด้านข้างทั้งสอง กําหนดด้วยจอนหู  
 โดยขอบเขต ด้านล่าง กําหนดด้วยรากผมที่จมลึกเข้าไปในหนังศีรษะเท่าปลายเมล็ด
ข้าวเปลือก ด้านบน กําหนดด้วยที่ว่างสุดปลายผม โดยรอบ กําหนดด้วยเส้นผมที่ติดกัน ผมไม่ใช่
อาการ ๓๑ ที่เหลือ และอาการ ๓๑ ที่เหลือก็ไม่ใช่ผม  
 ขอบเขตของผม ด้านล่าง ด้านบน และโดยรอบ เป็นขอบเขตที่กําหนดเสมอกัน ส่วน
การกําหนดว่า ผมไม่ใช่อาการ ๓๑ ที่เหลือ อาการ ๓๑ ที่เหลือก็ไม่ใช่ผม เป็นการกําหนด
ขอบเขตจากที่ไม่เสมอกัน (ต่อแต่นี้ไปจะกล่าวถึงขอบเขตที่เสมอกันเท่านั้น)  
 ขน  
 โดยสี ขน ๙๙,๐๐๐ เส้นปกติไม่ดําสนิทเหมือนผม เป็นสีดําปนเหลือง (สีน้ําตาล)  
 โดยสัณฐาน ปลายโค้งงอเหมือนรากตาล  
 โดยทิศ เกิดในทิศทั้ง ๒ คือ ทิศเบ้ืองบน และทิศเบ้ืองล่าง  
 โดยที่ตั้ง หนังหุ้มสรีระเป็นที่ตั้งของขนทั้งส้ิน ยกเว้นที่เกิดของผม ฝ่ามือ และเท้า  
 โดยขอบเขต ด้านล่าง กําหนดด้วยรากขนจมลึกเข้าไปในหนังหุ้มสรีระเท่าปลาย
เหล็กจาร ด้านบน กําหนดด้วยที่ว่างสุดปลายขน โดยรอบ กําหนดด้วยเส้นขนด้วยกัน  
  
 
 เล็บ 
 โดยสี เล็บ ๒๐ อัน มีสีขาว  
 โดยสัณฐาน เป็นเกล็ดเหมือนเกล็ดปลา  
 โดยทิศ  เกิดในทิศทั้ง ๒ คือ  
 เล็บมือ  เกิดในทิศเบ้ืองบน  
 เล็บเท้า เกิดในทิศเบ้ืองต่ํา  
 โดยที่ตั้ง ตั้งอยู่ที่ปลายนิ้วมือและนิ้วเท้าทั้ง ๒๐ นิ้ว  
 โดยขอบเขต ด้านใน กําหนดด้วยเนื้อหลังปลายนิ้ว  
  ด้านนอกและปลาย กําหนดด้วยที่ว่าง  
  ด้านขวาง กําหนดด้วยเล็บที่อยู่ข้างกัน  
 ฟัน 
 โดยสี ฟัน ๓๒ ซี่ มีสีขาว  



๔๗ 
 

โดยสัณฐาน แถวล่าง ๔ ซี่ตรงกลาง มีสัณฐานดุจเมล็ดน้ําเต้าที่ปักเรียงไว้บนก้อนดิน
เหนียว ๒ ซี่ถัดไปข้างละซี่ มีรากเดียวปลายเดียว สัณฐานเหมือนดอกมะลิตูม ถัดไปข้างละ ๑ ซี่ 
มีราก ๒ ปลาย ๒ สัณฐานเหมือนไม้คํ้าเกวียน ถัดไปข้างละ ๒ ซี่ มีราก ๓ ราก และ ๓ ปลาย 
ถัดไปข้างละ ๒ ซี่ มีราก ๔ รากและ ๔ ปลาย แม้ฟันแถวบนก็เช่นเดียวกัน  

โดยทิศ เกิดในทิศเบ้ืองบน  
โดยที่ตั้ง ตั้งอยู่ที่กระดูกกรามทั้ง ๒  
โดยขอบเขต ด้านล่าง กําหนดด้วยรากฟันอันฝังอยู่ในกระดูกกราม  
  ด้านบน กําหนดด้วยที่ว่าง ด้านขวาง กําหนดด้วยฟันด้วยกัน  
หนัง  
โดยสี หนังมีสีขาว (จะเห็นได้เมื่อลอกผิวหนังออก) ส่วนบนผิวหนังมีสีดําบ้าง สีคลํ้า

บ้าง สีเหลืองบ้าง เป็นต้น ผิวหนังทั้งส้ินเมื่อดึงออกจากสรีระแล้วมีขนาดเท่าเมล็ดพุทรา  
  โดยสัณฐาน เหมือนร่างกายที่หนังห่อหุ้มอยู่ คือ  

 หนังนิ้วเท้า เหมือนรังของตัวไหม  
 หนังหลังเท้า เหมือนรองเท้าหุ้มส้น  
 หนังแข้ง  เหมือนใบตาลห่อข้าว  
 หนังขา  เหมือนถุงผ้ายาวบรรจุข้าวสาร  
 หนังสะโพก เหมือนผืนผ้ากรองน้ําที่มีน้ําเต็ม  
 หนังหลัง  เหมือนแผ่นหนังหุ้มโล่  
 หนังท้อง  เหมือนหนังหุ้มรางพิณ  
 หนังอก  เหมือนส่ีเหล่ียมผืนผ้าโดยมาก  
 หนังแขน เหมือนหนังหุ้มแล่งธนู  
 หนังหลังมือ เหมือนฝักมีด หรือถุงมือ  
 หนังนิ้วมือ เหมือนฝักกุญแจ  
 หนังคอ  เหมือนปกคอเส้ือปิดคอ  
 หนังหน้ามีช่อง เหมือนรังแตน  
 หนังศีรษะ เหมือนถลกบาตร  
 โดยทิศ  เกิดในทิศทั้ง ๒  
 โดยที่ตั้ง  ตั้งอยู่คลุมสรีระทั้งหมด  
 โดยขอบเขต ด้านล่าง กําหนดด้วยเยื่อเส้นเอ็น ด้านบน กําหนดด้วยที่ว่าง 
ผู้บําเพ็ญเพียรเมื่อกําหนดพิจารณาส่วนทั้งหลายในกายทั้ง  ๓๒ ส่วน เช่น การ

กําหนดผมด้วยการพิจารณาด้วยสี สัณฐาน ทิศ โอกาส และเขตกําหนด ได้แล้ว และตั้งจิตว่าใน
ภาวะที่เป็นของน่าเกลียด น่ารังเกียจ พิจารณาอาการ ๓๒ ไปตามลําดับ ไม่เร็วนัก จากผมไปถึง
มูตร จนกระทั่งผู้บําเพ็ญเพียรมองเห็นภาพของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย หรืออาการ ๓๒ ได้ใน
เวลาเดียวกันไม่มีภาพใดเกิดก่อนหรือเกิดหลัง เช่นเดียวกับการมองเห็นพวกมาลัยดอกไม้ที่ร้อย
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เรียงดอกไม้ ๓๒ ชนิด ด้วยเส้นด้ายเดียวกัน ซึ่งผู้บําเพ็ญเพียรก็จะละภาพของความเป็นคน 
เหลือเพียงกองแห่งส่วนเหล่านั้น และเมื่อสามารถพิจารณาโดยละลําดับได้แล้ว คือ พิจารณา
เฉพาะส่วนที่ปรากฏเห็นชัดแล้วจะเกิดเป็นสมาธิแน่วแน่ไปตามลําดับ จาก อุคคหนิมิตร คือ 
นิมิตติดตาติดใจ จนหลับตามองเห็นส่ิงที่เพ่งหรือนึกได้ และต่อไปถึง ปฏิภาคนิมิตร คือ นิมิต
เสมือน หรือนิมิตเทียบเคียง ที่จําได้หมายรู้ความน่ารังเกียจ จะนึกขยายหรือย่อส่วนภาพ ติดตา
ติดใจนั้นได้ตามปรารถนา เมื่อผู้บําเพ็ญเพียรทําความเพียรต่อไปให้มากขึ้นแล้ว ย่อมบรรลุไปสู่
ปฐมฌาน 

๓.๒.๓ การก าหนดอาการ ๓๒ เป็นสิ่งปฏิกูล 
พระอรรถกถาจารย์ อธิบายไว้ในคัมภีร์อรรถกถาว่า กายานุปัสสนา มุ่งแสดงการละ

สุภสัญญา คือ ความสําคัญว่าสวยงาม๕๒ 
ในหมวดกายานุปัสสนานี้ เมื่อพิจารณาดูจะพบว่า การกําหนดพิจารณากายแบ่ง 

เป็น ๖ ส่วน คือ ๑) พิจารณาลมหายใจเข้าออก (อานาปานบรรพ) ๒) พิจารณาอิริยาบถของ
กาย เช่น ยืน เดิน (อิริยาบถบรรพ) ๓) พิจารณาความเคล่ือนไหวของกาย เช่น คู้แขน เหยียด
แขนเป็นต้น (จตุสัมปชัญญบรรพ) ๔) พิจารณาความน่าเกลียดของกาย (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) 

๕) พิจารณาร่างกายโดยความเป็นธาตุ (ธาตุบรรพ)  
๖) พิจารณาร่างกายที่เป็นศพมีลักษณะต่าง ๆ  
(นวสีวถิกาบรรพ) จะมีความสัมพันธ์หรือเป็นอุปการะแก่การปฏิบัติกายคตาสติ

กัมมัฏฐาน เพราะการกําหนดลมหายใจเข้า – ออก ช่วยทําให้จิตเป็นสมาธิ การพิจารณา
อิริยาบถซึ่งอาศัยร่างกายที่มีอาการ ๓๒ ก็จัดเป็นการปฏิบัติกายคตาสติ การใช้สัมปชัญญะ
กําหนดพิจารณา การเคล่ือนไหวของร่างกายก็จัดเป็นการปฏิบัติเกี่ยวกับร่างกาย การพิจารณา
ร่างกายเป็นของน่าเกลียด พิจารณาธาตุ พิจารณาร่างกายเป็นซากศพนั้น เป็นกายคตาสติ
โดยตรง 

๑) การก าหนด เกสา (ผมทั้งหลาย) ผม ปกติมีสีดําเหมือนสีลูกประคําดีควายสด มี
สัณฐาน ยาว กลม เหมือนคันช่ัง เกิดในทิศเบ้ืองบน อยู่ด้านข้างทั้งสองของจอนหู ด้านหน้า
กําหนดด้วยหน้าผาก ด้านหลังกําหนด ด้วยต้นคอ หนังส่วนที่หุ้มกะโหลกศีรษะเป็นที่ที่ผมงอก
ขึ้นมา ด้านล่างกําหนดด้วยรากผมที่ทะแยงเข้าไปในหนังหุ้มศีรษะ ประมาณเท่าปลายเมล็ด
ข้าวเปลือก ด้านบนกําหนดด้วยที่ว่างสุดปลายเส้นผม โดยรอบกําหนดด้วยเส้นผมด้วยกัน และ
ผมก็ไม่ใช่ส่วนที่เหลือ อีก ๓๑ ส่วน ผู้บําเพ็ญเพียรพึงกําหนดความเป็นปฏิกูลของเกสา (ผม
ทั้งหลาย) โดยส่วน ๕ คือ โดยสี สัณฐาน ทิศ โอกาส ปริจเฉท และเป็นธรรมชาติแข็ง ช่ือว่า ปฐวี
ธาตุ 

๒) การก าหนด โลมา (ขนทั้งหลาย) ขน ตามปกติมีประมาณ ๙๙,๐๐๐ ขุม มีสี ไม่
เหมือนผม คือ ไม่ดําล้วนแต่มีสีทั้งดําทั้งเหลือง มีปลายโค้งงอ เหมือนรากตาล เกิดในทิศทั้ง ๒ 
คือ ทิศเบ้ืองบนและทิศเบ้ืองล่าง เว้นที่เกิดของผม ฝ่ามือ และฝ่าเท้า เกิดอยู่ตามหนังหุ้มสรีระ



๔๙ 
 

นอกนั้นโดยมาก ด้านล่างกําหนดด้วยรากขนอันแยงเข้าไปในหนังหุ้มสรีระประมาณเท่าปลาย
เหล็กจาร ด้านบนกําหนดด้วยที่ว่างสุดปลายขน เป็นธรรมชาติแข็ง ช่ือว่า ปฐวีธาต ุ

๓) การก าหนด นขา (เล็บทั้งหลาย) นขา เป็นช่ือของใบเล็บ ๒๐ ใบ เล็บทั้งหมด
นั้น ปกติมีสีขาว มีสัณฐานเหมือนเกล็ดปลา เกิดในทิศทั้ง ๒ คือ เล็บเท้าเกิดในทิศเบ้ืองต่ํา เล็บ
มือเกิดในทิศเบ้ืองบน ตั้งอยู่หลังปลายนิ้วทั้ง ๒๐ เป็นธรรมชาติแข็ง ช่ือว่า ปฐวีธาตุ 

๔) การก าหนด ทนฺตา (ฟันทั้งหลาย) ทนฺตา ได้แก่ กระดูกฟัน ๓๒ ซี่ ของผู้มีฟัน
เต็ม ปกติมีสีขาว แถวล่าง ๔ ซี่ ตรงกลาง มีสัณฐานเหมือนเกล็ดน้ําเต้าที่ปักเรียงไว้บนก้อนดิน
เหนียว ๒ ซี่ ถัดไปข้างละซี่นั้นมีรากเดียว ปลายเดียว มีสัณฐานเหมือนดอกมะลิซ้อนตูม ถัดไป
ข้างละ ๑ ซี่ ราก ๒ ปลาย ๒ สัณฐานเหมือนไม้คํ้าเกวียน ถัดไปข้างละ ๒ ซี่ มีราก ๒ ปลาย ๓ 
ถัดไปข้างละ ๒ ซี่ มีราก ๔ ปลาย ๔ แม้ฟันแถวบนก็นัยนี้เหมือนกัน เกิดในทิศเบ้ืองบน ตั้งอยู่ที่
กระดูกกรามทั้ง ๒ โดยปริเฉท ด้านล่างกําหนดด้วยรากฟันอันฝังอยู่ในกระดูกกราม ด้านบน
กําหนดด้วยที่ว่าง ด้านขวางกําหนดด้วยฟันด้วยกัน เป็นธรรมชาติแข็ง ช่ือว่า ปฐวีธาต ุ

๕) การก าหนด ตโจ (หนัง) ตโจ ได้แก่ หนังที่หุ้มร่างกายทั้งส้ิน ส่วนบนผิวหนังมีผิว
สีดําบ้าง สีคลํ้าบ้าง และสีเหลือง เป็นต้น ซึ่งเมื่อลอกออกจากร่างกายทั้งส้ิน ก็จะได้ประมาณเท่า
เมล็ดพุทรา แต่หนังมีสีขาวเท่านั้น ภาวะที่หนังขาวนั้นย่อมปรากฏเมื่อผิวถูกลอกออก เพราะเหตุ
มีเปลวไฟลวกเอาและถูกฟัน เป็นต้น ในข้อว่าโดยสัณฐานนี้ แต่ว่าโดยพิสดารหนังนิ้วเท้ามี
สัณฐานดังรังไหมหนังหลังเท้ามีสัณฐานเหมือนรองเท้าหุ้มส้น หนังแข้งมีสัณฐานเหมือนใบตาล
ห่อข้าว หนังขามีสัณฐานเหมือนถุงยางอันเต็มไปด้วยข้าวสาร หนังตะโพกมีสัณฐานดังผืนผ้าหุ้ม
รางพิณ หนังอกโดยสัณฐานมีสัณฐานส่ีเหล่ียมผืนผ้า หนังแขน ทั้ง ๒ มีสัณฐานดังฝักกุญแจ หนัง
คอมีสัณฐานดังเส้ือปิดคอ หนังหน้ามีช่องใหญ่น้อย มีสัณฐานดังรังตั๊กแตน หนังศีรษะมีสัณฐาน
ดังบาตร หนังเกิดในทิศทั้ง ๒ มันหุ้มร่างกายทั้งหมดอยู่ เป็นธรรมชาติแข็ง ช่ือว่า ปฐวีธาต ุ

ฉะนั้น เมื่อบุคคลผู้บําเพ็ญเพียร เมื่อหมั่นบําเพ็ญ กายคตาสติ ย่อมอดกล้ันต่อความ
ไม่ยินดีและความยินดีได้ ไม่ถูกความไม่ยินดีครอบงํา ย่อมครอบงําความไม่ยินดีที่เกิดข้ึนแล้วอยู่
ด้วย เพราะผู้บําเพียรสามารถข่มใจ ครอบงําได้ ไม่กลัวภัยที่เกิดขึ้น เป็นผู้ทนต่อความร้อน ความ
หนาวมีความอดกลั้นต่อทุกขเวทนาอันแรงกล้าที่สามารถคร่าชีวิตของตนได้ จะเป็นผู้ได้ ฌาน ๔ 
คือมีอุเบกขา และเอกัคคตา อันเป็นความวางใจเฉยได้ ไม่ยินดียินร้าย และมีจิตแน่วแน่อยู่ใน
อารมณ์เดียว เป็นผู้มีสมาธิเลยไปถึงขั้นอภิญญา 

กรรมฐานในพระพุทธศาสนามีการปฏิบัติอยู่หลายวิธีด้วยกัน ทางพระพุทธศาสนาเถร
วาท ยอมรับแนวทางการปฏิบัติตามพระกรรมฐานที่มีปรากฏหลักฐานอยู่ในพระไตรปิฎกและ
อรรถกถาว่า เป็นวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องตามคําสอนของพระพุทธเจ้า คําว่า กรรมฐาน แปลว่า“ 
ที่ตั้งแห่งการทํางาน อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งการงานของใจ  อุบายทางใจ วิธีฝึกอบรมจิต” 



๕๐ 
 

กรรมฐาน หรือเรียกอีกนัยหนึ่งว่า“ภาวนา”๙ เป็นอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกอบรมจิต หรืออุบาย
หรือกลวิธีเหนี่ยวนําให้เกิดสมาธิ กรรมฐานจึงเป็นส่ิงที่เอามาให้จิตกําหนดเพื่อให้จิตสงบอยู่ได้ 
ไม่เที่ยวเตลิดเล่ือนลอยฟุ้งซ่าน ไปอย่างไร้จุดหมาย แบ่งออกเป็น ๒ วิธีปฏิบัติด้วยกัน วิธีที่ ๑ 
เรียกว่า สมถกรรมฐาน วิธีที่ ๒ เรียกว่า วิปัสสนากรรมฐาน ดังนั้น กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย การมีสติรู้เท่าทันกาย และเร่ืองทางกาย ซึ่งเป็นองค์ประกอบ
หนึ่งในส่ีองค์ประกอบของมหาสติปัฏฐาน ๔ จึงเป็นเร่ืองเดียวกับ กายคตาสติกัมมัฏฐาน ที่ว่า
ด้วยสติกําหนดพิจารณากาย นั่นเอง ทั้งนี้ ผู้วิจัยจะเสนอรายละเอียดของการพิจารณากายใน
บรรพที่ ๔ เพราะมีความเกี่ยวกข้องกับการเจริญมูลกัมมัฏฐานที่กล่าวมาแล้วในเบ้ืองต้นดังนี้ 

ปฏิกูลมนสิการบรรพ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายนี้ เบ้ืองบนแต่พื้นเท้าขึ้นมา เบ้ืองต่ํา
แต่ปลายผมลงไป มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มด้วยของไม่สะอาดมีประการต่าง ๆ ว่า มีอยู่ในกายนี้ 
คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ม้าม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไส้
ใหญ่ ไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ําตา เปลวมัน น้ําลาย 
น้ํามูก ไขข้อ มูตร ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายในกาย
ภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความ
เกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความ
เกิดขึ้นทั้งความเส่ือมในกายบ้าง อยู่ มีสติตั้งมั่นอยู่ว่า กายมีอยู่ก็เพียงเพื่อความรู้ เพื่ออาศัย
ระลึกเท่านั้น ตัณหาและทิฏฐิในตัวเราจะสูญส้ินไป และเราจะเป็นผู้ไม่ถือมั่นอะไรในโลก ภิกษุ
ช่ือว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ 

๓.๓ มูลกัมมัฏฐานในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อเจริญสมถและวิปัสสนา 

๓.๓.๑ ผม ในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อการเจริญสมถกัมมัฏฐาน 
เกสา (ผม)๑๐ ที่มีอยู่ ตัวของเรานี้เป็นส่ิงที่ทุกคนมีอยู่แล้ว และก็สามารถที่จะนํามาใช้

เป็น กุศโลบายหรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน อันเป็นทางที่ฝึกฝนอบรมจิตใจให้
เป็นสมาธิ โดยมีวิธีประพฤติปฏิบัติในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน คือให้ยึดถือเอาคําว่า “เกสา” 
(ผม) มาบริกรรมภาวนาอยู่ ตลอดเวลาหรือถือเอาเร่ืองผมมาเป็นอารมณ์ของการเจริญสมถ
กัมมัฏฐาน ในคณะที่ทําการบริกรรมภาวนาอยู่นั้น ให้จิตใจจดจ่อตั้งมั่นอยู่ แต่ในคําบริกรรมว่า 
ผม ผม ไปเร่ือยๆ โดยรักษาจิตไม่ให้ตกไปในที่อื่น แม้บางคร้ังอาจมีอารมณ์อื่นมากระทบใจแล้ว
ทําให้จิตใจของเราตกจากฐานคือ คําบริกรรมภาวนา ก็ให้กําหนดรู้แล้วรีบดึงใจให้กลับมาอยู่ ที่
ฐานเดิมคือ คําบริกรรม เกสา เกสา หรือ ผม ผม ให้เร็วที่สุด เพื่อจิตใจจะได้สงบและเป็นสมาธิ

                                                     
๙ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,“ธรรมะภาคปฏิบตัิ ๑ (Buddhist Meditation I)”,  

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๒๗. 
 ๑๐ สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและเรียบเรียง, คัมภีรว์ิสุทธิมรรค, พิมพ์ครั้งท่ี 

๔, (กรุงเทพมหานคร: บรษิัท ประยูรวงศพ์ริ้งติ้ง จํากั ด, ๒๕๔๖), หน้า ๔๒๐. 



๕๑ 
 

อย่างต่อเนื่อง ดังนั้น จึงกล่าวว่า เกสา หรือผมที่มีอยู่ ในตัวของเรานี้สามารถนํามาใช้เป็นกุศโล
บายเพื่อการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทและสามารถทําให้จิตใจสงบและเกิดสมาธิได้เร็ว 

๓.๓.๒ ผม ในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ผม ที่มีอยู่ในตัวของเรานี้เป็นส่ิงที่ทุกคนมีอยู่แล้ว และก็สามารถที่จะนํามาใช้เป็นกุศโล

บายหรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน อันเป็นแนวทางที่ฝึกฝนอบรมจิตใจให้เป็น
สมาธิ โดมีวิธีประพฤติปฏิบัติในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือให้ยึดถือเอาคําว่า “เกสา” 
“ผม” มาพิจารณาให้เห็นตามภาวะความเป็นจริง คือ ความน่าเกลียดของผมม ๕ อย่าง ดังนี้ 
๑). ผมมีรูปร่างน่าเกลียด ๒). สีสันวรรณะน่าเกลียด ๓). กล่ินน่าเกลียด ๔). ที่เกิดที่หงอกน่า
เกลียด ๕). หน้าที่การงานน่าเกลียด๑๑ และผมยังตกอยู่ ภายใต้อํานาจของพระไตรลักษณะ ๓ 
อย่างคือ ๑). ผมมันเป็นของไม่เที่ยง ๒) มันเป็นทุกข์ ๓). มันเป็นของที่ไม่มีตัวตนที่แท้จริง เมื่อผู้
ที่เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานได้พิจารณาให้เห็นความจริงดังกล่าวนี้ แล้ว ก็จะทําให้ไม่ไปหลงว่า 
เกสาหรือผมเป็นของสวยงาม ทําให้จิตใจได้คลายจากความยึดมั่นถือมั่นในเร่ืองเกสาหรือผมได้ 
ฉะนั้น จึงกล่าวว่าเกสาหรือผมที่มีอยู่ ในร่างกายของเรานี้สามารถนํามาเป็นกุศโลบายเพื่อการ
ปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทและเป็นวิธีหนึ่งที่นํามาฝึกฝนอบรมจิตใจของผู้บวชหรือผู้
ปฏิบัติธรรมทั่วไปให้จิตสงบและเป็นสมาธิได้เร็ว 

๓.๓.๓ ขนในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อการเจริญสมถกัมมัฏฐาน 

 โลมา (ขน)๑๒ ที่มีอยู่ในตัวของเรานี้ เป็นส่ิงที่ทุกคนมีอยู่แล้ว และก็สามารถที่จะนํามาใช้
เป็นกุศโลบาย หรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน อันเป็นทางที่ฝึกฝนอบรมจิตใจให้
เป็นสมาธิ โดยมีวิธีประพฤติปฏิบัติในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน คือให้ยึดถือเอา คําว่า “โลมา” 
หรือว่า “ขน” มาบริกรรมภาวนาอยู่ ตลอดเวลาหรือถือเอาเร่ืองขนมาเป็นอารมณ์ของการเจริญ
สมถกัมมัฏฐาน ในขณะที่ทําการบริกรรมภาวนาอยู่นั้น ให้จิตใจจดจ่อต้ังมั่นอยู่ แต่ในคําบริกรรม
ว่า โลมา หรือ ขน ไปเร่ือยๆ โดยรักษาจิตไม่ให้ตกไปในที่อื่น แม้บางคร้ังอาจมีอารมณ์อื่นมา
กระทบใจทําให้ใจของเราตกจากฐานคือ คําบริกรรมภาวนา ก็ให้กําหนดรู้แล้วรีบดึงใจให้กลับมา
อยู่ ที่ฐานเดิมให้เร็วที่สุด เพื่อจิตใจจะได้สงบและเป็นสมาธิอย่างต่อเนื่อง ฉะนั้น จึงกล่าวว่า 
โลมา หรือ ขนที่มีอยู่  ในตัวของเรานี้ สามารถใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิ บัติธรรมใน
พระพุทธศาสนาเถรวาทและก่อให้เกิดผลคือ สามารถทําให้จิตใจสงบและเกิดสมาธิได้เร็ว 

 ๓.๓.๔ ขนในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

โลมา หรือ ขน๑๓ ที่มีอยู่ ตัวของเรานี้ เป็นส่ิงที่ทุกคนมีอยู่แล้วและก็สามารถที่จะ
นํามาใช้เป็นกุศโลบายหรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน อันเป็นแนวทางที่ฝึกฝน
อบรมจิตใจให้เป็นสมาธิ โดยมีวิธีประพฤติปฏิบัติในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานคือให้ยึดถือเอา 
                                                     

๑๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 
๑๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 
๑๓ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 



๕๒ 
 

“โลมา” หรือ ว่า “ขน” มาพิจารณาให้เห็นตามภาวะความเป็นจริง คือ ความน่าเกลียดของขน 
๕ อย่าง ดังนี้ ๑). ขนมีรูปร่างน่าเกลียด ๒). สีสันวรรณะน่าเกลียด ๓). กลิ่นน่าเกลียด ๔). ที่เกิด
ที่หงอกน่าเกลียด ๕). หน้าที่การงานน่าเกลียด๑๔ และโลมา หรือขนยังตกอยู่ภายใต้อํานาจของ
พระไตรลักษณะ ๓ อย่างคือ ๑). ขนมันเป็นของไม่เที่ยง ๒) มันเป็นทุกข์ ๓). มันเป็นของที่ไม่มี
ตัวตนที่แท้จริง เมื่อผู้ที่เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ได้พิจารณาให้เห็นความจริงดังกล่าวนี้แล้ว ก็จะ
ทําให้ไม่ไปหลงว่าโลมาหรือขนเป็นของสวยงาม ทําให้จิตใจได้คลายจากความยึดมั่นถือมั่นในขน
ได้ ฉะนั้น จึงกล่าวว่าโลมาหรือขนที่มีอยู่  ในร่างกายของเรานี้สามารถนํามาเป็นกุศโลบายเพื่อ
การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทและเป็นอีกวิธีหนึ่งที่นํามาฝึกฝนอบรมจิตใจของผู้ที่
เข้าบวชหรือผู้ปฏิบัติธรรมทั่วไปให้จิตสงบและเป็นสมาธิได้เร็ว 

๓.๓.๕ เล็บในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อการเจรญิสมถกัมมัฏฐาน 

โดยมองว่า นขา (เล็บ)๑๕ ที่มีอยู่ ตัวของเรานี้เป็นส่ิงที่ทุกคนมีอยู่ แล้วและก็สามารถที่
จะนํามาใช้เป็นกุศโลบายหรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญสมถกั มมฏัฐาน อันเป็นทางที่ฝึกฝนอบรม
จิตใจให้เป็นสมาธิ โดยมีวิธีประพฤติปฏิบัติในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน คือให้ยึดเอาคําว่า 
“นขา” หรือว่า “เล็บ” มาบริกรรมภาวนาอยู่ ตลอดเวลาหรือถือเอาเร่ืองผมมาเป็นอารมณ์ของ
การสมถกัมมัฏฐาน ในขณะที่ทําการบริกรรมภาวนาอยู่นั้น ให้จิตใจจดจ่อตั้งมั่นอยู่ แต่ในคํา
บริกรรมว่า นขา หรือ เล็บ ไปเร่ือยๆ โดยรักษาใจไม่ให้ตกไปในที่อื่น แม้บางคร้ังอาจมีอารมณ์
อื่นมากระทบจิตใจแล้ว อาจทําให้ใจของเราตกจากกัมมัฏฐานคือ คําบริกรรมภาวนานั้น ก็ให้
กําหนดรู้แล้วรีบดึงจิตใจให้กลับมาอยู่ ที่ฐานเดิมคือ คําบริกรรมว่า นขา หรือ ว่า เล็บ เล็บ ให้
เร็วที่สุด เพื่อจิตใจจะได้สงบและเป็นสมาธิอย่างต่อเนื่อง ฉะนั้น จึงกล่าวว่า นขา หรือ เล็บที่มี
อยู่ ในตัวของเรานี้สามารถใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทและ
ก่อให้เกิดผลคือ สามารถทําให้จิตใจสงบเป็นสมาธิได้เร็ว 

๓.๓.๖ เล็บในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อการเจรญิวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

โดยมองว่า นขา หรือ เล็บที่มีอยู่ในตัวของเรานี้เป็นส่ิงที่ทุกคนมีอยู่ แล้วและก็สามารถ
ที่จะนํามาใช้เป็นกุศโลบายหรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน อันเป็นแนวทางที่
ฝึกฝนอบรมจิตใจให้เป็นสมาธิ โดยมีวิธีประพฤติปฏิบัติในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือให้ยึด
เอา คําว่า “นขา” หรือว่า “เล็บ” มาพิจารณาให้เห็นตามภาวะความเป็นจริง คือ ความน่า
เกลียดของเล็บ ๕ อย่าง ดังนี้ ๑). เล็บมีรูปร่างน่าเกลียด ๒). สีสันวรรณะน่าเกลียด ๓). กล่ินน่า
เกลียด ๔). ที่เกิดที่หงอกน่าเกลียด ๕). หน้าที่การงานน่าเกลียด และนขา หรือเล็บยังตกอยู่
ภายใต้อํานาจของพระไตรลักษณะ ๓ อย่างคือ ๑). เล็บมันเป็นของไม่เที่ยง ๒) มันเป็นทุกข์ ๓). 
มันเป็นของที่ไม่มีตัวตนที่แท้จริง เมื่อผู้ที่เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานได้น้อมจิตใจพิจารณาให้เห็น

                                                     
๑๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 
๑๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 



๕๓ 
 

ความจริงดังกล่าวนี้แล้ว ก็จะทําให้ไม่ไปหลงว่า นขาหรือเล็บเป็นของสวยงาม ทําให้จิตใจได้
คลายจากความยึดมั่นถือมั่นใน นขา ได้ฉะนั้น จึงกล่าวว่า นขาหรือเล็บที่มีอยู่ ในร่างกายของเรา
นี้สามารถนํามาใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท และเป็นวิธีหนึ่ง
ที่นํามาฝึกฝนอบรมจิตใจ ของผู้ที่เข้าบวชหรือผู้ปฏิบัติธรรม ทั่วไปที่ทําให้จิตสงบและเป็นสมาธิ
ได้เร็ว 
 ๓.๓.๗ ฟันในฐานะเปน็กุศโลบายเพื่อการเจรญิสมถกัมมัฏฐาน 

ทันตา (ฟัน)๑๖ ที่มีอยู่ในตัวของเรานี้ เป็นส่ิงที่ทุกคนมีอยู่แล้ว และก็สามารถที่จะ
นํามาใช้เป็นกุศโลบายหรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน อันเป็นทางที่ฝึกฝนอบรม
จิตใจให้เป็นสมาธิ โดยมีวิธีประพฤติปฏิบัติในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน คือให้ยึดถือเอา คําว่า 
“ทันตา” หรือว่า “ฟัน” มาบริกรรมภาวนาอยู่ตลอดเวลา หรือถือเอาเร่ืองผมมาเป็นอารมณ์ของ
การสมถกัมมัฏฐาน ในขณะที่ทําการบริกรรมภาวนาอยู่นั้น ให้จิตใจจดจ่อตั้งมั่นอยู่ แต่ในคํา
บริกรรมว่า ทันตา หรือ ฟัน ไปเร่ือยๆ โดยรักษาจิตไม่ให้ตกไปในที่อื่น แม้บางคร้ังอาจมีอารมณ์
อื่นมากระทบจิตใจแล้ว ทําให้จิตใจของเราตกจากกัมมัฏฐาน ก็ให้กําหนดรู้แล้วรีบดึงจิตใจให้
กลับมาอยู่ที่ฐานของกัมมัฏฐานคือ คําบริกรรมว่า ทันตา ทันตา หรือ ว่า ฟัน ฟัน ให้เร็วที่สุด 
เพื่อจิตใจจะได้สงบและเป็นสมาธิอย่างต่อเนื่อง ฉะนั้นจึงกล่าวว่า ทันตา หรือ ฟันที่มีอยู่ในตัว
ของเรานี้สามารถใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทและก่อให้เกิด
ผลคือ สามารถทําให้จิตใจสงบเป็นสมาธิได้เร็ว 

 

๓.๓.๘ ฟันในฐานะเปน็กุศโลบายเพื่อการเจรญิวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

โดยมองว่า ทันตา หรือ ฟันที่มีอยู่ ตัวของเรานี้เป็นสิ  ่งที่ทุกคนมีอยู่แล้ว และก็สามารถ
ที่จะนํามาใช้เป็นกุศโลบายหรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน อันเป็นแนวทางที่
ฝึกฝนอบรมจิตใจให้เป็นสมาธิ โดยมีวิธีประพฤติปฏิบัติในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานคือให้ยึด
เอา “ทันตา” หรือ “ฟัน” มาพิจารณาให้เห็นตามภาวะความเป็นจริง คือ ความน่าเกลียดของ
ฟัน ๕ อย่าง ดังนี้ ๑). ฟันมีรูปร่างน่าเกลียด ๒). สีสันวรรณะน่าเกลียด ๓). กลิ่นน่าเกลียด ๔). ที่
เกิดที่หงอกน่าเกลียด ๕). หน้าที่การงานน่าเกลียดและทันตา หรือฟันยังตกอยู่ ภายใต้อํานาจ
ของพระไตรลักษณะ ๓ อย่างคือ ๑). ฟันมันเป็นของไม่เที่ยง ๒) มันเป็นทุกข์ ๓). มันเป็นของที่
ไม่มีตัวตนที่แท้จริง เมื่อผู้ที่เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานได้น้อมจิตใจพิจารณาให้เห็นความเป็นจริง
ดังกล่าวนี้แล้ว ก็จะทําให้ไม่ไปหลงว่าทันตาหรือฟันเป็นของสวยงาม ทําให้จิตใจได้คลายจาก
ความยึดมั่นถือมั่นในทันตาได้  ฉะนั้น จึงกล่าวว่าทันตาหรือฟันที่มีอยู่ในร่างกายของเรานี้
สามารถนํามาใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทและเป็นวิธีหนึ่งที่
นํามาฝึกฝนอบรมจิตใจของผู้ที่เข้าบวชหรือผู้ปฏิบัติธรรมทั่วไปที่ทําให้จิตสงบและเป็นสมาธิได้เร็ว 

                                                     
๑๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 



๕๔ 
 

๓.๓.๙ หนังในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อการเจริญสมถกัมมัฏฐาน 
โดยมองว่า ตโจ (หนัง)๑๗ ที่มีอยู่ในตัวของเรานี้เป็นส่ิงที่ทุกคนมีอยู่แล้ว และก็สามารถ

ที่จะนํามาใช้เป็นกุศโลบายหรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน อันเป็นทางที่ฝึกฝน
อบรมจิตใจให้เป็นสมาธิ โดยมีวิธีประพฤติปฏิบัติในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน คือให้ยึดถือเอา คํา
ว่า “ตโจ” หรือ ว่า “หนัง” มาบริกรรมภาวนอยู่ ตลอดเวลาหรือถือเอาเร่ืองหนังมาเป็นอารมณ์
ของการสมถกัมมัฏฐาน ในขณะที่ทําการบริกรรมภาวนาอยู่นั้น ให้จิตใจจดจ่อตั้งมั่นอยู่ แต่ในคํา
บริกรรมว่า ตโจ หรือ หนัง ไปเร่ือยๆ โดยรักษาจิตไม่ให้ตกไปในที่อื่น แม้บางคร้ังอาจมีอารมณ์
อื่นมากระทบจิตใจแล้ว ทําให้จิตใจของเราตกจากกัมมัฏฐานคือ คําบริกรรมภาวนานั้น ก็ให้
กําหนดรู้แล้วรีบดึงจิตใจให้กลับมาอยู่ ที่ฐานของกัมมัฏฐานคือ คําบริกรรมว่า ตโจ ตโจ หรือ ว่า 
หนัง หนัง ให้เร็วที่สุด เพื่อจิตใจจะได้สงบและเป็นสมาธิอย่างต่อเนื่อง ฉะนั้น จึงกล่าวว่า ตโจ 
หรือ หนังที่มีอยู่ ในตัวของเรานี้สามารถใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา
เถรวาทและก่อให้เกิดผลคือ สามารถทําให้จิตใจสงบเป็นสมาธิได้เร็ว 

 

 

๓.๓.๑๐ หนังในฐานะเปน็กุศโลบายเพื่อการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

โดยมองว่า ตโจ หรือ หนัง๑๘ ที่มีอยู่ ตัวของเรานี้ เป็นส่ิงที่ทุกคนมีอยู่  แล้วและก็
สามารถทีจะนํามาใช้เป็นกุศโลบายหรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน อันเป็น
แนวทางที่ ฝึกฝนอบรมจิตใจให้เป็นสมาธิ โดยมีวิธีประพฤติปฏิบัติในการเจริญวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน คือให้ยึดถือเอา“ตโจ” หรือ ว่า “หนัง” มาพิจารณาให้เห็นตามภาวะความเป็นจริง 
คือ ความน่าเกลียดของหนัง ๕ อย่าง ดังนี้ ๑). หนังมีรูปร่างน่าเกลียด ๒). สีสันวรรณะน่าเกลียด ๓). 
กล่ินน่าเกลียด ๔). ที่เกิดที่หงอกน่าเกลียด ๕). หน้าที่การงานน่าเกลียด๑๙ และ ตโจ หรือหนังยัง
ตกอยู่ภายใต้อํานาจของพระไตรลักษณะ ๓ อย่างคือ ๑). หนังมันเป็นของไม่เที่ยง ๒). มันเป็น
ทุกข์ ๓). มันเป็นของที่ไม่มีตัวตนที่แท้จริง๒๐ เมื่อผู้ที่เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานได้น้อมจิตใจ
พิจารณาให้เห็นความจริงดังกล่าวนี้แล้ว ก็จะทําให้ไม่ไปหลงว่าตโจหรือหนังเป็นของสวยงาม ทํา
ให้จิตใจได้คลายจากความยึดมั่นถือมั่นในหนังได้ ฉะนั้น จึงกล่าวว่า ตโจ หรือ หนัง ที่มีอยู่ ใน
ร่างกายของเรานี้สามารถนํามาใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท
และเป็นวิธีหนึ่งที่นํามาฝึกฝนอบรมจิตใจของผู้ที่เข้าบวชหรือผู้ปฏิบัติธรรมทั่วไปที่ทําให้จิตสงบ
และเป็นสมาธิได้เร็ว 

                                                     
๑๗ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 
๑๘ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 
๑๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 
๒๐ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๐/๕๑. 



๕๕ 
 

พระพุทธเจ้าตรัสกับภิกษุทั้งหลาย พอสรุปได้ว่า “กายคตาสติ เป็นหนทางสู่การดับ
กิเลสให้ถึงอสังขตธรรม๒๑ อันเป็นส่ิงที่ปัจจัยไม่ปรุงแต่ง หรือปรุงแต่งไม่ได  ้ คือ นิพพาน” กายค
ตาสติ เป็นหนึ่งในธรรมอันเป็นเอก๑๙ ที่บุคคลเจริญ ทําให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความเบ่ือ
หน่ายอย่างที่สุด เพื่อคลายกําหนัด เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ เพื่อรู้ยิ่ง เพื่อตรัสรู้ เพื่อนิพพาน ภิกษุ
ที่เจริญกายคตาสติ ทําให้มากแล้ว ย่อมเกิดผลแก่ตนในปัจจุบัน ดังนี้ 

๑) จิตย่อมเกิดกุศลธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง ที่เป็นส่วนแห่งวิชชา๒๒ 
๒) เกิดความสังเวชใหญ่๒๒ เป็นมรรคแห่งวิปัสสนา 
๓) เกิดประโยชน์ใหญ่ ๒๓ เป็นทางเข้าถึงความเป็นอริยบุคคล เป็นฌาณที่ทําให้ละ

สังโยชน์ได้ 
๔) เพื่อธรรมเป็นแดนเกษมจากสังโยชน์ใหม่ คือ นิพพาน 
๕) เพื่อสติและสัมปชัญญะ 
๖) เพื่อให้ได้ญาณทัสสนะ 
๗) เพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน 
๘) เพื่อทําให้แจ้งซึ่งผลแห่งวิชชา และวิมุตติ๒๓ 
๙) เกิดกายสงบ จิตสงบ วิตกวิจารสงบ ทําให้ธรรมที่เป็นส่วนแห่งวิชชา เจริญเต็มที่ 
๑๐) อกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นก็ไม่เกิดขึ้น และที่เกิดขึ้นแล้วก็ละได้ 

๓.๔ อานิสงส์ของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงอานิสงส์ คือ ผลที่ผู้ปฏิบัติพึงได้รับจากการปฏิบัติกายคตา
สติกัมมัฏฐาน อย่างมั่นคงสม่ําเสมอว่า กายคตาสติอันภิกษุเสพแล้วโดยมาก เจริญแล้ว ทําให้
มากแล้ว ทําให้เป็นยานแล้ว ทําให้เป็นพื้นที่ตั้งแล้ว ให้ดํารงอยู่เนือง ๆ แล้ว อบรมแล้ว ปรารภ
สม่ําเสมอแล้ว พึงหวังอานิสงส์ ๑๐ ประการนี้ คือ 
 ๑) เป็นผู้อดกล้ันต่อความไม่ยินดีและความยินดีได้ ไม่ถูกความไม่ยินดีครอบงํา ย่อม
ครอบงําความไม่ยินดีที่เกิดขึ้นแล้วได้ 

 ๒) เป็นผู้อดกล้ันต่อภัยและความหวาดกลัวได้ ไม่ถูกภัยและความหวาดกลัวครอบงํา 
ย่อมครอบงําภัยและความหวาดกลัวที่เกิดขึ้นแล้วได้ 
 ๓) เป็นผู้อดทนต่อความหนาว ความร้อน ความหิว ความกระหาย ต่อการถูกเหลือบ
ยุง ลม แดด และสัตว์เล้ือยคลายทั้งหลายรบกวน ต่อถ้อยคําหยาบคายร้ายแรงต่าง ๆ เป็นผู้อด
กลั้นเวทนาอันมีในร่างกายที่เกิดขึ้นแล้วเป็นทุกข์ กล้าแข็ง เผ็ดร้อน ไม่น่ายินดี ไม่น่าพอใจพราก
ชีวิตได้ 

                                                     

 ๒๑ ส.ํสฬา. (ไทย) ๑๘/๓๖๖/๔๔๘. 
 ๒๒ องฺ. เอกก. อ. (บาล)ี ๑/๕๖๓/๔๗๒). 
 ๒๓ องฺ. เอกก. อ. (บาล)ี ๑/๕๖๔ – ๕๗๐. 



๕๖ 
 

 ๔) เป็นผู้ได้ฌาน ๔ ซึ่งเป็นอาภิเจตสิก เป็นเคร่ืองอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน เป็นผู้ได้ตาม
ความปรารถนาโดยไม่ยาก โดยไม่ลําบาก 
 ๕) บรรลุวิธีแสดงฤทธ์ิได้หลายอย่าง คือ คนเดียวแสดงเป็นหลายคนก็ได้ หลายคน
แสดงเป็นคนเดียวก็ได้ แสดงให้ปรากฏ ฯลฯ ใช้อํานาจทางกายไปจนถึงพรหมโลกก็ได้ 
 ๖) ได้ยินเสียง ๒ ชนิด คือ (๑) เสียงทิพย์ (๒) เสียงมนุษย์ ทั้งที่อยู่ไกลและอยู่ใกล้ด้วย
หูทิพย์อันบริสุทธ์ิเหนือมนุษย์ ฯลฯ 
 ๗) กําหนดรู้ใจของสัตว์อื่นและบุคคลอื่น  คือ จิตมีราคะก็รู้ชัดว่าจิตมีราคะ หรือ
ปราศจากราคะก็รู้ว่าชัดว่าจิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะก็รู้ชัดว่าจิตมีโทสะ หรือจิตปราศจาก
โทสะก็รู้ชัดว่าอาภิเจตสิก ในที่นี้หมายถึง จิตที่หมดจดอย่างยิ่งหรืออธิจิต เรียกว่า อภิเจตสิก คือ 
จิตผ่องใส่ยิ่งหรือจิตทีเกิดในอภิเจตสิก จะมีความนึกคิดอันแจ่มใส อีกอย่างหนึ่ง จิตที่อาศัย อภิ
เจตสิก ช่ือว่าจิตของผู้มีความนึกคิดอันแจ่มใสจิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะก็รู้ชัดว่าจิตมีโมหะ 
หรือจิตปราศจากโมหะก็รู้ชัดว่าจิตปราศจากโมหะจิตหดหู่ก็รู้ชัดว่าจิตหดหู่ หรือจิตฟุ้งซ่านก็รู้ชัด
ว่าจิตฟุ้งซ่าน จิตเป็นมหัคคตะ๒๔ ก็รู้ชัดว่าจิตเป็นมหัคคตะ หรือจิตไม่เป็นมหัคคตะก็รู้ชัดว่าจิต
ไม่เป็นมหัคคตะ จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่าก็รู้ชัดว่าจิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า หรือจิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่าก็รู้ชัดว่า
จิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า จิตเป็นสมาธิก็รู้ชัดว่าจิตเป็นสมาธิ 
หรือจิตไม่เป็นสมาธิก็รู้ชัดว่าจิตไม่เป็นสมาธิ จิตหลุดพ้นก็รู้ชัดว่าจิตหลุดพ้น หรือจิตไม่หลุดพ้นก็
รู้ชัดว่าจิตไม่หลุดพ้น 
 ๘) ระลึกชาติก่อนได้หลายชาติ คือ ๑ ชาติบ้าง ๒ ชาติบ้าง ฯลฯ ย่อมระลึกชาติก่อน
ได้หลายชาติ พร้อมทั้งลักษณะทั่วไป และชีวประวัติอย่างนี้ 
 ๙) เห็นหมู่สัตว์ผู้กําลังจุติ กําลังเกิด ทั้งช้ันต่ําและช้ันสูง งามและไม่งาม เกิดดีและเกิด
ไม่ดี ด้วยตาทิพย์อันบริสุทธ์ิเหนือมนุษย์ ฯลฯ ย่อมรู้ชัดถึงหมู่สัตว์ผู้เป็นไปตามกรรม 
 ๑๐) เพราะอาสวะส้ินไป ย่อมทําให้แจ้งเจโตวิมุตติ๒๕ ปัญญาวิมุตติ อันไม่มีอาสวะ
ด้วยปัญญาอันยิ่งเอง เข้าถึงอยู่ในปัจจุบันเมื่อกายคตาสติอันภิกษุปฏิบัติ เจริญ ทําให้มาก ทําให้
เป็นดุจยาน ทําให้เป็นที่ตั้ง ตั้งไว้เนือง ๆ ส่ังสมแล้ว ปรารภเสมอดีแล้ว จึงหวังในอานิสงส์ ๑๐ 
ประการนี้ได้๒๖ 

๓.๔ สรุปท้ายบท 

 จากการศึกษา มูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ ในด้านความหมายและที่มา ทําให้ทราบ
ว่า มูลกัมมัฏฐาน คือ กัมมัฏฐานอันผู้ปฏิบัติพึงกําหนดด้วยอาการมีหนังเป็นที่ ๕ เป็นอารมณ์  
ซึ่งเป็นประมวลวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานที่สําคัญในพระพุทธศาสนา มีปรากฏอยู่ในคัมภีร์ทุกระดับช้ัน 
ทั้งพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค กัมมัฏฐานนี้ เป็นประโยชน์แก่คนมี
                                                     

 ๒๔ อภ.ิสงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๒/๙๒. 
 ๒๕ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๙/๑๗๗ 
 ๒๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๙/๒๐๖-๒๐๗. 



๕๗ 
 

กามฉันท์ หรือมีราคจริตเป็นเจ้าเรือน มีอานิสงส์ไม่ให้ข้องอยู่ในกายตนและกายผู้อื่นนอกจากนี้
มูลกัมมัฏฐานยังเป็นอุบายในการเจริญกัมมัฏฐาน เพื่อให้รู้และเข้าใจที่ถูกต้องตามความเป็นจริง
ของร่างกาย อันยาววา หนาคืบ กว้างศอกของเรานี้ว่า ไม่มีส่วนไหนที่น่ารัก น่าปรารถนา เป็นรัง
แห่งเช้ือโรคทั้งหลาย มีแต่ความทุกข์ หาความสุขที่แท้จริงจากร่างกายไม่ได้เลย นอกจากผู้ที่มี
ปัญญาน้อย มีดวงตาอันมืดบอดย่อมจะมองเห็นว่าร่างกายเป็นส่ิงน่าปรารถนา น่ารักใคร่  แต่
สําหรับผู้มีปัญญาแล้ว ย่อมมองเห็นว่าร่างกายของเรานี้หาเป็นเช่นนั้นไม่  เมื่อผู้บวชมีความรู้
ความเข้าใจที่ถูกต้องเช่นนี้แล้ว ย่อมทําให้ไม่หลงรักหรือยึดติดในความสวยงามของ ผม ขน เล็บ 
ฟัน หนัง ที่มีอยู่ ในตัวของเรา ยิ่งกว่านั้น ยังถือเอากัมมัฏฐานทั้ง ๕ มาเป็นกุศโลบายเพื่อการ
ปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐานที่สําคัญอีกด้วย 
 คร้ันรู้จักส่ิงทั้ง ๕ อย่างนี้แล้ว พึงพิจารณาน้อมใจให้เห็นเป็นของน่าเกลียด โดยปกติ
ของมันทั้งในกายตนและในกายผู้อื่น ถ้ายังไม่เห็นโดยทันที พึงพิจารณาขยายออกไปโดยสี โดย
สัณฐาน คือรูปร่าง โดยกล่ิน โดยที่เกิด โดยที่อยู่ อัน ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง นั้น มีสีก็ไม่งาม มี
สัณฐานก็ไม่น่ารัก มีกลิ่นก็เหม็น มีที่เกิดที่อยู่ล้วนแต่เป็นที่โสโครก เพราะเป็นของปฏิกูล เขาจึง
ต้องตกแต่งทํานุบํารุง ไม่เช่นนั้น ก็จะปรากฏเป็นของปฏิกูลยิ่งนัก ผู้เจริญกัมมัฏฐานนี้ พึงนึกถึง
อาการอันหนึ่งขึ้นก่อนโดยปกติของมัน หรือโดยสีสัณฐาน กล่ิน ที่เกิด ที่อยู่ และโดยอย่างอื่น 
น้อมใจให้เห็นว่าน่าเกลียดแล้วเล่ือนนึกถึงอาการอื่น ๆ ต่อไป เมื่อความชํานาญมีขึ้น นึกเพียงชื่อ
ไปตามลําดับและย้อนลําดับความเห็นปฏิกูลย่อมจะปรากฏ คุมจิตได้ง่ายเข้าในขณะใด ความ
ปฏิกูลปรากฏ ในขณะนั้น จัดว่าได้ผลที่มุ่งหมายแห่งกัมมัฏฐานนี้ เพราะเหตุนั้น พึงรักษา
อารมณ์นี้ไว้อย่าให้จืดจาง จะได้เป็นที่ตั้งแห่งสมาธิ  
 



  

บทที่ ๔ 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 
๔.๑ สรุปผลการวิจัย  

ผลจากการศึกษา มูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ ตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ ๒ ประการ 
คือ (๑) เพื่อศึกษามูลกัมมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื่อศึกษามูลกัมมัฏฐานใน
กายคตาสติ โดยการศึกษาข้อมูลจากคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท คือ พระไตรปิฎก อรรถกถา 
ฎีกา และคัมภีร์อื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง เรียบเรียงข้อมูล ตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหาโดย
ผู้เช่ียวชาญ และบรรยายเชิงพรรณนา สรุปผลการศึกษาได้ดังนี้  
 มูลกัมมัฏฐาน หรือตจปัญจกกัมมัฏฐาน ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง 
กรรมฐานที่เป็นพื้นฐานหรือรากเหง้าของกรรมฐานทั้งปวงที่พระพุทธองค์ทรงบัญญัติไว้ให้พระ
อุปัชฌาย์สอนแก่กุลบุตรที่บวชใหม่เพื่อเป็นแนวทางหรือเป็นพื้นฐานในการปฏิบัติกรรมฐาน ขั้น
ต่อไป มูลกัมมัฏฐาน เป็นกรรมฐานเบ้ืองต้น ๕ ข้อ ที่พระอุปัชฌาย์นํามาสอนแก่ผู้เข้าบวชใหม่ได้
เรียนรู้ เพื่อจะได้ใช้เป็นอุปกรณ์ช้ันเอกในการใช้ปราบมาร รวมความแล้วแปลว่า กัมมัฏฐานมี
หนังเป็นที่คํารบ ๕ กรรมฐานอันบัณฑิตกําหนดด้วยอาการมีหนังเป็นที่ ๕ เป็นอารมณ์ คือ 
กัมมัฏฐานที่ท่านสอนให้พิจารณาส่วนของร่างกาย ๕ อย่าง คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง โดยความ
เป็นของปฏิกูล หรือโดยความเป็นสภาวะอย่างหนึ่ง ๆ ตามที่มันเป็นของมัน ไม่เอาใจไปผูกพัน
แล้วคิดวาดภาพ ใฝ่ฝันตามอํานาจกิเลส เรียกอีกอย่างหนึ่ง มูลกัมมัฏฐาน 
 ประเภทของมูลกัมมัฏฐาน ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ได้แบ่งเป็น ๕ ประเภท 
คือ ๑) ผม ๒) ขน ๓) เล็บ ๔) ฟัน ๕) หนัง ทั้ง ๕ ประเภทนี้เมื่อรวมกันเข้าจึงเรียกว่า มูล
กัมมัฏฐานเพราะถือว่าเป็นกรรมฐานเบ้ืองต้นที่พระอุปัชฌาย์นํามาสอนแก่นาคก่อนที่จะเข้ามา
บวชในพระพุทธศาสนา 
จากการศึกษามูลกัมมัฏฐานหรือตจปัญจกกัมมัฏฐาน ซึ่งปรากฏอยู่ในกายคตาสติ ทําให้ทราบว่า 
มูลกัมมัฏฐานมีแนวปฏิบัติ ๒ แบบ คือ แนวปฏิบัติที่เป็นสมถกัมมัฏฐาน และแนวปฏิบัติที่เป็น
วิปัสสนากัมมัฏฐาน มีอารมณ์ วิธีปฏิบัติ และผลต่างกัน กล่าวคือ การปฏิบัติแนวสมถกัมมัฏฐาน 
มี ๒ หลักการ คือ 
 ๑. การกําหนดโกฏฐาสะเป็นส่วน ๆ เป็นบัญญัติ ซึ่งเป็นอารมณ์ของสมถกัมมัฏฐาน 
นิมิตปรากฏเป็นปฏิกูลนิมิต ผลที่ได้รับโดยตรง คือ สําเร็จข้ันปฐมฌาน 
 ๒. กําหนดโกฏฐาสะ อาการ ๓๒ เป็นส่วน ๆ นิมิตที่ปรากฏเป็นวัณณนิมิต จัดเข้าใน 
วัณณกสิณ ผลที่ได้รับโดยอ้อม คือ สําเร็จขั้นปัญจมฌาน ถ้าหากกําหนดโกฏฐาสะอาการ ๓๒ 
โดยความเป็นธาตุ จัดอยู่ในจตุธาตุววัตถาน ผลที่ได้รับโดยอ้อม คือ ขณิกสมาธิ มีกําลังเทียบเท่า 
ขั้นอุปจาร สามารถพิจารณารูป–นาม เพื่อพัฒนาให้เกิดวิปัสสนาญาณได้ตามลําดับ 



๖๒ 
 

 มูลกัมมัฏฐานในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ดังมีตัวอย่างดังกล่าวนั้น ใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรมให้เกิดผลเร็ว เช่น มูลกัมมัฏฐานผู้
ที่ลงมือปฏิบัติในมูลกัมมัฏฐาน ๕ ข้อที่ฝึกจิตใจของนักปฏิบัติให้เกิดเป็นสมาธิคือ ผม ขน เล็บ 
ฟัน หนัง อย่างนี้ถือว่าเป็นอุปกรณ์เบ้ืองต้นที่พระอุปัชฌาย์นํามาสอนแก่ผู้เข้ามาบวชใหม่ได้
นําไปปฏิบัติกัน จนทําให้เกิดผลต่อจิตใจของผู้ปฏิบัติคือ ไม่เป็นทุกข์ เมื่อประสบกับส่ิงที่ไม่ได้
ตามที่ปรารถนา และสามารถทําจิตใจให้ปล่อยวางในเร่ืองต่างๆ ได้ ฉะนั้น มูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ 
ข้อ ที่ได้ลงมือปฏิบัติให้มากแล้วย่อมมีความเจริญก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป  

มูลกัมมัฏฐานที่บุคคลขาดความรู้ ความเข้าใจและยังไม่ให้ความสําคัญ  จึงไม่เกิด
ประโยชน์ ทั้งที่รู้ว่าเป็นเร่ืองที่ดีมีประโยชน์ต่อจิตใจของผู้ที่เข้ามาบวชใหม่ และเป็นกรรมฐาน
เร่ืองแรกที่พระอุปัชฌาย์ได้สอนหรือได้มอบให้เพื่อเป็นอุปกรณ์ในการใช้ปราบมารทั้งหลาย  
(กิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ) แก่ผู้เข้ามาบวชใหม่ในพระพุทธศสานาจะได้นําไปประพฤติปฏิบัติ 
เพราะกรรมฐานทั้ง ๕ ข้อนี้เป็นกุศโลบายในการที่ฝึกจิตใจ ให้หยุด สงบนิ่ง จิตให้ตั้งมั่นอยู่ใน
อารมณ์อันเดียวและให้เกิดเป็นสมาธิ ด้วยวิธีการบริกรรมภาวนากรรมฐานทั้ง ๕ คือ ผม ขน 
เล็บ ฟัน และหนัง ยิ่งกว่านั้นยังใช้เป็นอุปกรณ์ในการพิจารณาให้เกิดปัญญาคือการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐานเพื่อให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริงของร่างกาย เป็นต้น  

เมื่อคนเรามีความรู้ มีความเข้าใจที่ถูกต้องและให้ความสําคัญกับเร่ืองมูลกัมมัฏฐานนี้ 
จึงทําให้คนทั้งหลายสนใจในการปฏิบัติ เพราะได้รู้แล้วว่านี้เป็นเร่ืองที่ทําให้จิตใจของผู้บวชเป็น
พระภิกษุสามเณรได้ถอนออกจากความยินดียินร้ายในรูปร่างอันน่าเกลียด อันน่าเบ่ือหน่ายนั้น
ได ้กรรมฐานทั้ง ๕ ข้อ ฉะนั้น จิตใจของผู้ที่ตั้งมั่นในการบริกรรมและการเจริญพิจารณาร่างกาย
ให้เห็นตามความจริง จิตใจไม่เป็นทุกข์เมื่อมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นเช่น ผมหงอก ขนล่วง ฟัน
หัก หนังเห่ียวและเล็บหลุด เป็นต้น และในขณะนั้นเองก็สามารถใช้ร่างกายนี้มาเป็นอุปกรณ์หรือ
เป็นครูเตือนจิตใจไม่ประมาทในชีวิต ให้รีบสร้างคุณงามความดีแก่ตนเองและคนอื่นๆ ให้มาก
ที่สุด ก่อนที่จะไม่มีโอกาสได้ทํา 

ลักษณะของมูลกัมมัฏฐาน เป็นกัมมัฏฐานที่มุ่งเน้นให้ผู้เข้ามาบวชในพระพุทธศาสนา
ได้พิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงของร่างกาย โดยเฉพาะในเร่ือง ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ที่มี
อยู่ในตัวเรานี้ถ้าไม่มีการพิจารณาด้วยปัญญาย่อมทําให้เข้าใจว่าเป็นส่ิงที่น่ารัก น่าใคร่น่า
ปรารถนา ทําให้เกิดความลุ่มหลง ยึดมั่นว่าเป็นตัวตนที่แท้จริง แต่ถ้าพิจารณาด้วยปัญญาตาม
หลักความจริงทางพระพุทธศาสนาเถรวาทแล้วว่า เป็นส่ิงน่าเกลียด ไม่น่ารัก ไม่น่าใคร่ เป็นของ
ปฏิกูล นํามาซึ่งความ ไม่คงทน มีความทุกข์และไม่มีตัวตนที่แท้จริง จึงสรุปย้ําเพื่อให้เกิดความ
ชัดเจนยิ่งขึ้นว่า มูลกัมมัฏฐานแบ่งเป็น ๓ ลักษณะ คือ  

๑) ความไม่คงที่  มีการเปล่ียนแปลงทั้งในทางปริมาณ ในทางคุณภาพ โดย
เปล่ียนแปลงจากสภาพธรรมอย่างหนึ่ง ไปสู่สภาพธรรมอีกอย่างหนึ่งเร่ือยไป จนกว่ารูปธรรม
นั้นๆ จะส้ินสุดยุติลงตามอายุขัยของส่ิงนั้นๆ ความเป็นเปล่ียนแปลงดังกล่าวนี้เป็นปรากฏการณ์
หรือความประจักษ์แห่งสภาพภายนอกของส่ิงนั้นๆ ความเปล่ียนแปลงดังกล่าวนี้มีลักษณะที่
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แตกต่างกันสําหรับรูปธรรม กล่าวคือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ความเปล่ียนแปลงเร่ิมขึ้นจากการ
เกิดขึ้น การเจริญสืบต่อ การเส่ือมสลายและการดับสูญส้ินไปในที่สุด  

๒) เป็นทุกข์ คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง มีความเกิดขึ้นในเบ้ืองต้น แปรปรวนใน
ท่ามกลางและดับไปในที่สุด ซึ่งการเปล่ียนแปลงเหล่านี้จะมีสภาวะหนึ่งเกิดขึ้นเรียกว่า ทุก
ขลักษณะ สัตว์โลกนี้ถึงความคับแค้น จึงเกิด แก่ เจ็บ ตาย จุติและอุบัติ จึงไม่พ้นจากความทุกข์  

๓) สภาวะของความไม่ใช่ตัวตน คือสภาวะของ ผม ขน เล็บ ฟันและหนังเป็น
อนัตตาแห่งธรรมทั้งปวง ขึ้นช่ือว่าขันธ์ห้าแล้ว ทั้งที่เป็น อดีต อนาคตและปัจจุบัน ภายใน
ภายนอก หยาบละเอียด เลวหรือประณีต ใกล้ไกลก็ตาม ควรพิจารณาตามความเป็นจริงด้วย
ปัญญาอันชอบอย่างนี้ว่า นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตาตัวตนของเรา 
 ความสําคัญของมูลกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนาเถรวาทไทย มีความสําคัญ ๓ 
อย่าง คือ ๑) เป็นอุปกรณ์ในการสอน ๒) เป็นวิธีฝึกจิตใจ ๓) เป็นวิธีพัฒนาปัญญา ส่วน
หลักธรรมที่เกื้อกูลต่อการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน ถือว่ามีความจําเป็นของผู้ปฏิบัติที่จะต้องนํามาใช้
ในขณะลงมือปฏิบัติ ในแต่ละคร้ัง เช่น พละ ๕ อิทธิบาท ๔ สัมมัปปธาน ๔ ภาวนา ๔ พรหม
วิหาร ๔ โพชฌงค์ ๗ มรรคมีองค์ ๘ เป็นต้น  
 อานิสงส์ของการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนาเถรวาทได้กล่าวไว้ว่าผู้ที่
ปฏิบัติธรรมมากแล้ว รักษามากแล้ว มีความเพียรมากแล้ว และกําจัดมลทินในจิตใจของตนให้
บริสุทธ์ิได้แล้ว ย่อมมีชีวิตอยู่เป็นสุขทั้งในโลกนี้และปรโลกอย่างแน่นอน อนึ่งผู้ปฏิบัติมูล
กัมมัฏฐานย่อมทําให้ผู้ปฏิบัติมีจิตใจผ่องใส ทําให้ผู้ปฏิบัติมีจิตใจมั่นคง หนักแน่นมากขึ้นกว่าเดิม 
ทําให้ผู้ปฏิบัติเกิดปัญญา เกิดความเฉลียวฉลาดมากขึ้น ทําให้ผู้ปฏิบัติหายจากโรคประจําตัวซึ่ง
ไม่สามารถรักษาได้ ทําให้ผู้ปฏิบัติสามารถบรรลุถึงความพ้นทุกข์ นอกจากนี้แล้ว มูลกัมมัฏฐาน
ยังใช้เป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติธรรมให้เกิดผลเร็ว จนทําให้เกิดผลต่อจิตใจของผู้ปฏิบัติคือ ไม่
เป็นทุกข์ เมื่อประสบกับส่ิงที่ไม่ได้ตามที่ปรารถนา และสามารถทําจิตใจให้ปล่อยวางในเร่ือง
ต่างๆ ได้ ฉะนั้น มูลกัมมัฏฐานทั้ง ๕ ข้อ ที่ได้ลงมือปฏิบัติให้มากแล้วย่อมมีความเจริญก้าวหน้า
ยิ่งขึ้นไป ดังนั้นชาวพุทธจําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีความรู้ มีความเข้าใจที่ถูกต้องต่อเร่ืองมูล
กัมมัฏฐานนั้น เพราะเร่ืองดังกล่าวนี้เป็นกัมมัฏฐานเบ้ืองต้นที่ทุกคนจะต้องนํามาปฏิบัติ นํามาทํา
การฝึกจิตใจให้เกิดความสงบ และจะใช้เป็นอุปกรณ์พิจารณาเพื่อให้เห็นความจริงในเร่ืองของ 
ผม ขน เล็บ ฟันและหนัง ว่าสิ่งเหล่านี้เป็นส่ิงปฏิกูลน่าเกลียดและ ไม่ควรเอาจิตใจไปหลงยึดติด 
ควรทําจิตใจให้ออกห่าง เพื่อจะนําตนไปสู่ความปฏิบัติที่ดีงาม ความเจริญรุ่งเรืองในหน้าที่ การ
งานขั้นสูงได้ หรือสามารถปฏิบัติธรรมในขั้นสูงสุดจนได้บรรลุ  มรรคผลนิพพาน อันเป็น
จุดมุ่งหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาสืบต่อไปได ้
 ชาวพุทธจําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีความรู้  มีความเข้าใจที่ถูกต้องต่อเร่ืองมูล
กัมมัฏฐานนั้น เพราะเร่ืองดังกล่าวนี้เป็นกัมมัฏฐานเบ้ืองต้นที่ทุกคนจะต้องนํามาปฏิบัติ นํามาทํา
การฝึกจิตใจให้เกิดความสงบ และจะใช้เป็นอุปกรณ์พิจารณาเพื่อให้เห็นความจริงในเร่ืองของผม 
ขน เล็บ ฟันและหนัง ว่าส่ิงเหล่านี้เป็นส่ิงปฏิกูลน่าเกลียดและไม่ควรเอาจิตใจไปหลงยึดติด ควร
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ทําจิตใจให้ออกห่าง เพื่อจะนําตนไปสู่ความปฏิบัติที่ดีงาม ความเจริญรุ่งเรืองในหน้าที่การงาน
ขั้นสูงได้ หรือสามารถปฏิบัติธรรมในขั้นสูงสุดจนได้บรรลุมรรคผลนิพพาน  อันเป็นจุดมุ่งหมาย
สูงสุดในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

๔.๒ ข้อเสนอแนะ 
 จากที่ได้ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ และในฐานะเป็นกุศโลบายเพื่อการปฏิบัติ

ธรรมในพุทธศาสนาเถรวาท ทําให้ได้ทราบความหมาย  ประเภท  ลักษณะ ความสําคัญ 
เป้าหมายสถานที่ หลักธรรมที่เกื้อกูลต่อการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐาน  อุปสรรค ตัวอย่าง โทษ 
อานิสงส์ ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงได้ทําการศึกษาเพื่อจะนําเอาแนวทางปฏิบัติตนตามหลักของมูล
กัมมัฏฐานที่พระอุปัชฌาย์ได้สอนไว้ในคราวที่บวชใหม่นั้น ซึ่งเป็นวิธีสําหรับผู้ลงมือปฏิบัติธรรม
ต้องนํามาใช้บริกรรมภาวนาและพิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงของร่างกาย  อันจะทําให้
จิตใจคลายจากการยึดมั่นได้ผลของการปฏิบัติ และวิธีการปฏิบัติสมถและวิปัสสนาภาวนา โดยมี
มูลกัมมัฏฐานเป็นบาทฐานเท่านั้น หากมีการศึกษาในเร่ืองเดียวกันนี้ ควรจะศึกษาประเด็นการ
การบรรลุธรรมด้วย ตจปัญจกกัมมัฏฐาน หรือศึกษาองค์ฌานในมูลกัมมัฏฐาน ซึ่งเป็นผลจาก
การปฏิบัติธรรมและพิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงของร่างกาย อันจะทําให้จิตใจคลายจาก
การยึดมั่นถือมั่นได ้

 ๔.๒.๑ ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 

การปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น มีจุดมุ่งหมาย
เพื่อให้ผู้ปฏิบัตินั้น ได้รับผลจากการปฏิบัติอย่างแท้จริง ที่เรียกว่าปฏิเวธธรรม ตามสมควรแก่
ธรรมที่นําไปปฏิบัติของแต่ละบุคคล แม้ไม่อาจบรรลุธรรมช้ันสูงในพระพุทธศาสนาได้ แต่ก็เป็น
ปัจจัยหนึ่งในการ ขัดเกลาจิตใจ ให้บรรเทาจากกิเลส ตัณหา อวิชชา อันเป็นเหตุสร้างภพ สร้าง
ชาติแก่เวไนยสัตว์ เพื่อให้เวียนว่ายตายเกิดในวัฏฏะนี้ ฉะนั้นผู้ลงมือปฏิบัติต้องมีความศรัทธาต่อ
แนวทางที่ตนฝึกฝนอบรมนั้นด้วยความเข้าใจ และมีวิริยะอย่างมั่นคง โดยเฉพาะการนั่งสมาธิ การ
เดินจงกรม ซึ่งเป็นเร่ืองที่สามารถทําได้ และใช้เวลาไม่มากเกินควร จึงเหมาะแก่ทุกเพศทุกวัย
และทุกคนชนช้ัน 

๔.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

๑. ควรศึกษาการปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานของอุบาสกอุบาสิกาผู้ถือศีลอุโบสถ 
๒. ควรศึกษาวิธีปฏิบัติมูลกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับจริตของพระนวกะ 
๓ ควรศึกษาการเจริญมูลกัมมัฏฐานเพื่อการบรรลุธรรม 



 

 

บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาบาลี-ไทย: 
ก. ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Sources) 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ ๒๕๐๐. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

_________. พ ระ ไต รป ิฎ ก ภ าษ า ไท ย  ฉบ ับ ม ห าจ ุฬ าล งก รณ ราช ว ิท ย าล ัย . 
กรุงเทพมหานคร:  

 โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
_________. อรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏฺ กถา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์

มหาจุฬาลง-กรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพ์วิญญาณ, ๒๕๓๒. 
_________. ฎีกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาฎีกา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลง

กรณราช-วิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
_________. ปกรณวิเสสภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาปกรณวิเสโส . กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ์วิญญาณ, ๒๕๓๙. 

_________ พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับสฺยามรฏฺ เตปิฏกํ ๒๕๒๕. กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพ์มหา-กุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๕. 

_________. พระไตรปิฎกภาษาไทยพร้อมอรรถกถาแปล ชุด ๙๑ เล่ม. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
 

ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ: 

พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพื่อการศึกษา
พุทธศาสน์ ชุด ค าวัด, กรุงเทพมหานคร: เล่ียงเชียง, ๒๕๔๘. 

_________. พจนานุกรม เพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ , พิมพ์ครั้งที่ ๔ กรุงเทพมหานคร : 

ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๓. 
พระธรรมวโรดม (บ ุญมา คุณ สมฺปน ฺโน ), คู ่ม ือพระอุป ัชฌาย์,  พ ิมพ์ครั ้งที ่ ๖ , 

กรุงเทพมหานคร: สหายพัฒนาการพิมพ์, ๒๕๔๐. 
พระพรหมคุณณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์, พิมพ์ครั้งที ่ ๑๑, 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส.อาร์.พริ้นติ้น แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๕๑. 
_________. พจนาน ุกรมพุทธศาสน ์, พ ิมพ์ครั ้งที ่ ๑๖ , กรุงเทพมหานคร : บริษ ัท 

สหธรรมมิก จ ากัด, ๒๕๕๔. 



๖๖ 
 

 

_________. พจนานุกรมพุทธศาสน์ , พิมพ์ครั้งที่ ๑๑ , กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส.
อาร์.พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จ ากัด, ๒๕๕๑. 

พระพุทธโฆสเถระ , คัมภีร์วิสุทธิมรรค , แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภ
มหาเถร) , พิมพ์ครั ้งที ่ ๑๐ , กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ ากัด , 

๒๕๕๔. 
พุทธทาสภิกขุ, บวชทําไม , พิมพ์ครั้งที่ ๓ , กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ , 

๒๕๔๙. 
คณาจารย ์มหาวิทยาลัยมหาจ ุฬาลงกรณราชว ิทยาลัย ,“ธรรมะภาคปฏ ิบ ัต ิ ๑ 

(Buddhist Meditation I)”, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๐. 

ราชบ ัณ ฑ ิตยสถาน , พจนาน ุก รม  ฉบ ับ ราชบ ัณ ฑ ิตยสถาน , พ ิมพ ์ครั ้งที ่ ๒ , 
กรุงเทพมหานคร: บริษัท นานมีบุ๊คส์พับลิเคชั่น จ ากัด, ๒๕๔๔. 

วศิน อินทสระ , ลีลากรรมของสตรีสมัยพุทธกาล , พิมพ์ครั้งที่ ๓, กรุงเทพมหานคร: 
เม็ดทราย, ๒๕๔๙. 

สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและเรียบเรียง , คัมภีร์วิสุทธิมรรค , 

พิมพ์ครั้งที่ ๔, กรุงเทพมหานคร: บริษัท ประยูรวงศ์พริ้งติ้ง จ ากัด, ๒๕๔๖. 
 
 (๓) วิทยานิพนธ์: 

ทัสนี วงศ์ยืน, “ศึกษาเชิงวิเคราะห์การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

พระครูนิพัทธ์ธรรมโสภณ (บุญลือ ชวโน), “ศึกษาวิเคราะห์บทบาทของพระอุปัชฌาย์ใน
การสอนมูลกรรมฐาน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

พระครูนิวิฐสาธุวัตร (ทองล่ า ยโสธโร) , “ศึกษาการพัฒนาสติโดยใช้หลักกายคตาสติใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

พระครูสาครสุทธิธรรม (ดิลก กิตฺติติลโก), “การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างจริตกับการ
บรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , 

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 



๖๗ 
 

 

พระณัฐกิตติ อนารโท (ผุยเหง้า), “ศึกษาวิเคราะห์มูลกัมมัฏฐานในฐานะเป็นกุศโลบายเพ่ือ
การปฏิบัติธรรม”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

พระมหาธีรยุทธ์ ธีรยุตฺโต (เกษตรสุนทร), “การศึกษาเชิงวิเคราะห์เรื่องอารมณ์สมถ
กัมมัฏฐานในพุทธปรัชญาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต , 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 

พระมหานิรัญ ชิตมาโร (บ าเรอสงค์) , “ศึกษาพุทธวิธีการสอนวิปัสสนาภาวนาที่ปรากฏใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

พระสมุห์วัลลภ วลฺลโภ (เจสระ), “ศึกษาหลักปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในมหาสาโรปมสูตร”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

 
 
 



 

 

  
ประวัติผู้วิจัย 

   
ช่ือ-ฉายา/นามสกุล : พระครูติลกานุรักษ์  (ปราโมทย์ เย็นกาย มหาวีโร) 
วัน/เดือน/ปี เกิด : วันที่ ๕ ธันวาคม พุทธศักราช ๒๔๗๓ 
ภูมิล าเนา : หมู่ที่ ๑ ต าบลหนองจิก อ าเภอเขาย้อย จังหวัดเพชรบุรี 
การศึกษาทางโลก   

 พ.ศ. ๒๕๔๗ : ปริญญาตรี พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.) สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
มหาวิทยาลัยมาหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

การศึกษาทางธรรม   
 พ.ศ. ๒๔๙๘ : นักธรรมช้ันเอก ส านักเรียนห้วยท่าช้าง อ าเภอเขาย้อย  

จังหวัดเพชรบุรี 
ประสบการณ์การท างาน   
 พ.ศ. ๒๕๒๓ 

พ.ศ. ๒๕๓๒ 
พ.ศ. ๒๕๓๒ 

: 
 
: 

ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดดาวคะนอง แขวงบุคคโล เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร 
ด ารงต าแหน่ง รักษาการเจ้าอาวาสวัดดาวคะนองแขวงบุคคโล เขตธนบุรี 
กรุงเทพมหานคร  
ด ารงต าแหน่ง เจ้าอาวาสวัดดาวคะนอง แขวงบุคคโล เขตธนบุรี 
กรุงเทพมหานคร 

ประสบการณ์การปฏิบัติธรรม   
 พ.ศ. ๒๕๕๖ 

 
พ.ศ. ๒๕๕๘ 

 ๑ เดือน ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมโมลี ต าบลหนองน้ าแดง อ าเภอปากช่อง  
จังหวัดนครราชสีมา 
๔ เดือน ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมโมลี ต าบลหนองน้ าแดง อ าเภอปากช่อง  
จังหวัดนครราชสีมา 

บรรพชา/อุปสมบท : ๗ พฤษภาคม พุทธศักราช ๒๔๙๕ 
สังกัดวัด : วัดดาวคะนอง แขวงบุคคโล เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร 
ต าแหน่งหน้าที ่ : เจ้าอาวาส ;วัดดาวคะนอง แขวงบุคคโล เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร 
ปีที่เข้าศึกษา : ๒๕๕๖ 
ปีที่ส าเร็จการศึกษา : ๒๕๕๙ 
ที่อยู่ปัจจุบัน : วัดดาวคะนอง แขวงบุคคโล เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร ๑๐๖๐๐ 
โทรศัพท ์ : ๐๙๗-๑๖๑-๗๔๐๙, ๐๘๕-๙๑๓-๙๙๓๐ 


