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บทคัดยอ 

 การวิจัยครั้งน้ีวัตถุประสงคการศึกษา ๓ ประการ คือ  (๑) ศึกษาตจปญจกกรรมฐาน 
ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท(๒)ศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา
เถรวาท และ  (๓) เพ่ือศึกษาแนวทางนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวัน   
ผลการศึกษาพบวา 
 ตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท พบวา ตจปญจกกรรมฐาน 
หมายถึง  เกสา (ผม) โลมา (ขน) นขา (เล็บ)  ทันตา (ฟน)  ตโจ (หนัง)  ควรพิจารณาวาสิ่งเหลาน้ีเปน
ของปฏิกูลไมควรยินดี  ความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน คือ การพิจารณากรรมฐานซ่ึงเปนอสุภ
กรรมฐานอยางหน่ึง  สวนพิจารณามี  ๕ ประเภท ไดแก  ผม ขน เล็บ  ฟน  และหนัง จุดมุงหมายเพ่ือ
เขาใจในรางกายสังขารอันปรุงแตงของกิเลส ส่ิงเหลาน้ีเปนของปฏิกูล  ผูหวังความหลุดพนจึงตอง
พิจารณาใหถองแทเสียกอนเปนลําดับแรก 

 การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  พบวา  การเจริญ ตจ
ปญจกกรรมฐาน ถือเปนหน่ึงในหลักมหาสติปฏฐานสูตร มีวิธีการปฏิบัติที่ทําใหเกิดสติ  คือ สติที่
เปนไปในกาย หรือการพิจารณากาย เรียกวา “กายานุปสสนา” คือ การต้ังสติกําหนดพิจารณาใน 
ส่ิงท้ังหลาย  ใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง และกํากับดูแลส่ิงตางๆ และความเปนไปท้ังหลาย
โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน  ไมถูกครอบงําดวยใหเกิดความยินดี  ยินราย  การปฏิบัติ  คือ 
พิจารณาตั้งแตลมหายใจเขา- ออก  พรอมท้ังอุบายในการพิจารณาอยางประณีต  นอกจากน้ันใหพิจารณา
อิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ  ธาตุมนสิการบรรพ  และนวสีวถิกถาบรรพ  
เปนลําดับไป และอานิสงสของการเจริญ และปฏิบัติตจปญจกกรรมฐานจะทําใหมีสติม่ันคง  มี
อุปนิสัยออนโยน  อินทรียแกกลา และเมื่อลวงลับไปก็ไปเกิดในสุคติภูมิ       
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                    แนวทางการเจริญการนําตจปญจกกรรมฐานไปใชในชีวิตประจําวัน พบวา ทําให           
ผูเจริญตจปญจกกรรมฐานจะเขาใจแนวทางการพิจารณาตนเองและสังคม  แนวทางสําหรับ                
ผูปฏิบัติที่เปนบรรพชิต เปนพระคฤหัสคก็สามารถปฏิบัติไดเชนเดียวกัน ที่สําคัญรูหลักในการ
ดําเนินชีวิตไมหลงมัวเมาในรางกายอันเปนส่ิงปฏิกูล  ทําใหการประกอบอาชีพการงานตางๆ ดําเนิน
ไปไดดวยดี  และสามารถอยูรวมในสังคมอยางมีความสุข นอกจากน้ียังบรรลุธรรมขั้นสูง เม่ือมีการ
ปฏิบัติเจริญปญจกกรรมฐานอยูอยางตอเน่ือง 
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Abstracts 
 
 This research aims to study (1) Tajapanjakamthana in Theravada Buddhism,            
(2) practicing Tajapancakamthana in Theravada Buddhism, and (3) guidelines to apply 
Tajapancakamthana to daily lives. 
  It is found as follows: 
 1. Tajapancakamthana in Theravada Buddhism refers to hair, fur, nails, teeth, skin. 
They should be considered disgusting. The importance of Tajapancakamthana is a consideration 
of corpse consisting of hair, fur, nails, teeth, skin .aiming at considering our body dirty. Thus, 
those who want to free from the desires should have a complete consideration of 
Tajapancakamthana at the early stage. 
                 2.  Practicing Tajapancakamthana in Theravada Buddhism is found that it is one of 
Stipattanasutta focusing on practicing with consciousness, physical consciousness or physical 
consideration which is called “Kayanupassana” considering everything consciously as natural 
happening, seeing through the truth regardless of power and prestige. At the same time, it focuses 
on breathing in and out including a consideration of Iriyabotbun, Sumpachanyabun, 
Patikulamanasikabun, Thatumanasikarabun, and Navasiwathikathabun respectively. The 
advantage of Panjakakamthan practice will cause firm consciousness, soft manner, strong 
organism, and live in the heaven after death.     
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              3.  Guidelines to apply Tajapancakamthana to daily lives are found that those who 
practice Tajapanjakamthana will understand themselves and the society. Moreover, they will 
know how to lead their lives, will not  be addicted to offensive body leading to the progress of 
occupation, and happy living in the society. They will achieve the higher Dhamma when they 
continuously practice Tajapanjakamthana. 
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กิตติกรรมประกาศ 

                    วิทยานิพนธน้ี  สําเร็จไดดวยดีเพราะไดรับความเมตตาอนุเคราะหจากคณาจารยและ    
ผูมีพระคุณท้ังหลาย  ผูวิจัยขอจารึกนามใหปรากฏเพ่ือเปนเกียรติ  ดังตอไปน้ี   
 ขอกราบขอบพระคุณ พระเมธีสุตาภรณ, ดร.ประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ  
และขอขอบคุณผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรพงษ  คงสัตย  กรรมการควบคุมวิทยานิพนธ  ที่ดูแลเอาใจ
ใสใหคําปรึกษา  เสนอแนะขอคิดเห็นที่เปนประโยชนและมีสวนสําคัญกับความสําเร็จของ
วิทยานิพนธฉบับน้ี  ที่ทั้งสามทานไดชวยตรวจสอบเน้ือหา และความถูกตองทุกประการ และให
กําลังใจผูวิจัยโดยตลอดการวิจัย  
 ขอขอบคุณวัชรินทร  ทรงพระ  เจาหนาท่ีธุรการศูนยบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตนครราชสีมา  ที่อํานวยความสะดวกตลอดระยะเวลาท่ีผูวิจัยได
ทําการศึกษา 
 อานิสงสที่เกิดจากวิทยานิพนธฉบับน้ี  ขอถวายเปนสักการะแดพระรัตนตรัย  อุทิศแก
บิดามารดา  ครูอาจารยหมูญาติทั้งหลาย  ตลอดจนสัตวโลกและเทวดาทุกหมูเหลา  ขอจงไดเขาใจ
และเขาถึงธรรมะของพระพุทธเจา  ตามฐานะแหงอินทรียของแตละทาน เทอญ 
  ขออุทิศสวนบุญ  สวนกุศลที่เกิดจากวิทยานิพนธเลมน้ี  เพ่ือบูชาคุณบิดา  มารดา                    

ครูอาจารย  และผูท่ีมีพระคุณทั้งหลาย  จงเปนผูมีสวนแหงบุญทั่วกันทุกทานเทอญ 

 

                  พระปลัดสมบัติ  ปญญาวชิโร  (จันทรเพ็ง) 

               ๒  เมษายน  ๒๕๕๕ 
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สารบัญ 

 

เร่ือง                     หนา 

บทคัดยอภาษาไทย          ก 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ          ค 

กิตติกรรมประกาศ          จ 

สารบัญ            ฉ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ         ฌ 

บทท่ี  ๑  บทนํา           ๑ 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา      ๑ 

๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย       ๔ 

๑.๓  ขอบเขตการวิจัย        ๕ 

๑.๔  ปญหาที่ตองการทราบ       ๕ 

๑.๕  คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัย     ๕ 

๑.๖  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ      ๖ 

๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย        ๑๒ 

๑.๘  ประโยชนท่ีจะไดรับ          ๑๒ 

บทท่ี  ๒  ตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท     ๑๓ 

๒.๑   ความหมายของตจปญจกกรรมฐาน       ๑๓ 

๒.๒  ลักษณะและความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน     ๑๕ 

๒.๓  ประเภทของการเจริญตจปญจกกรรมฐาน       ๒๖ 

๒.๔  อานิสงสของการเจริญตจปญจกกรรมฐาน      ๓๐ 
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  ๒.๔.๑  การมีสติมั่นคง        ๓๐ 

                         ๒.๔.๒  การมีอุปนิสัยออนโยน      ๓๒

  ๒.๔.๓  การมอีินทรียแกกลา       ๓๓

  ๒.๔.๔  การเกิดในสุคติภมู ิ      ๓๔

 ๒.๕  สรปุ         ๓๖ 

บทท่ี  ๓  การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท    ๓๗ 

 ๓.๑  วิธีการเจริญตจปญจกกรรมฐาน      ๓๗ 

 ๓.๒  สาวกผูเจริญตจปญจกกรรมฐานในสมัยพุทธกาล    ๗๘ 

 ๓.๒.๑  พระสีวลี       ๗๘ 

 ๓.๒.๒ พระทัพพมัลลบุตร      ๗๙ 

 ๓.๒.๓  ภิกษุณีปฎาจารา       ๘๒ 

 ๓.๒.๔  พระวักกลิ       ๘๓ 

 ๓.๒.๕  พระนางรูปนันทา      ๘๕ 

   ๓.๓  สรุป         ๘๘ 

บทท่ี  ๔  แนวทางการนําตจปญจกกรรมฐานไปใชในชีวิตประจําวัน     ๙๐ 

 ๔.๑   การใชพิจารณาตนเองและการเขาใจสังคม     ๙๐ 

 ๔.๑.๑  การใชพิจารณาตนเอง       ๙๐ 

 ๔.๑.๒  การเขาใจสังคม        ๙๒ 

๔.๒  การนําไปใชในชีวิตประจําวัน       ๙๓ 

 ๔.๒.๑  การนําไปใชในชีวิตสําหรับพระสงฆ     ๙๔ 

 ๔.๒.๒ การนําไปใชในชีวิตสําหรับคฤหัสถ     ๙๖ 

๔.๓  สรุป         ๙๙ 
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บทท่ี  ๕  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ                 ๑๐๐ 

                ๕.๑  สรุปผลการวิจัย                    ๑๐๐ 

   ๕.๒  ขอเสนอแนะ                    ๑๐๑ 

 

บรรณานุกรม                      ๑๐๒ 

ประวัติผูวิจัย                      ๑๐๖ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 

(๑)  การใชอักษรยอ 

   อักษรยอชื่อคัมภีรในวิทยานิพนธน้ี  ใชอางอิงจากคัมภีรพระไตรปฏกท้ังภาษาบาลี 

และภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาเตปฏก  พุทธศักราช ๒๕๐๐  และฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ฯ พระบรมราชะนีนาถ พุทธศักราช ๒๕๓๙  ดังตอไปนี้ 

 

พระวินัยปฏก 

วิ.มหา.  (บาลี)  =  วินยปฏก    มหาวภิงฺคปาลิ     (ภาษาบาลี) 

วิ.มหา.  (ไทย) = วินัยปฏก  มหาวภิังค   (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฏก 

ที.ส.ี (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก ทีฆนิกาย   สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

ที.ส.ี (ไทย) = สุตตันตปฏก ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 

ที.ม. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก ทีฆนิกาย   มหาวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

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

ที.ปา. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก ทีฆนิกาย   ปาฏิกคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

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

ม.มู. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย   มูลปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 

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

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

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

ม.อุ. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก  มชฺฌิมนิกาย  อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 

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

สํ.ส. (ไทย) = สุตตันตปฏก   สังยตุตนิกาย   สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
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ขุ.ป. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก ขุทฺทกนิกาย   ขุทฺทกนิกาย  (ภาษาบาลี) 

ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปฏก ขุททกนิกาย    ขุททกนิกาย  (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถา และปกรณวิเศษ 

องฺ.ปฺจก.อ. (ไทย) =   อังคุตตรนิกาย   มโนรถปูรณ ี ปญจกนิบาตอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) =   องฺคุตตฺรนิกาย   มโนรถปูรณ ี ปฺจกนิปาตอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 
 

(๒)  การระบุหมายเลขยอ 

      การอางอิงพระไตรปฏกฉบับภาษาบาลี  ใชระบุชื่อคัมภีร และระบุถึง  เลม/ขอ/หนา  

ตามลําดับ  เชน วิ.ม. (บาลี) ๑/๑/๑ หมายถึง  การอางอิงน้ันระบุถึงคัมภีรพระวินัยปฏก  ฉบับ

ภาษาบาลี  เลมท่ี ๑  ขอท่ี ๑  หนาท่ี ๑ การอางอิงพระไตรปฏกฉบับภาษาไทย  ใชระบุชื่อคัมภีร 

และระบุถึง  เลม/ขอ/หนา  ตามลําดับ  เชน  สํ.ข. (ไทย) ๑/๑/๑ หมายถึง การอางอิงน้ันระบุถึง

คัมภีรพระสุตตันตปฏก  สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค  เลมท่ี ๑  ขอท่ี ๑ หนาที่ ๑ 

     สวนการอางอิงอรรถกถา  และปกรณวิเศษ  ภาษาบาลีจะแจงชื่อคัมภีร/เลม/หนา  

ตามลําดับ  เชน วิสุทฺธิ. ๑/๑๓๒ หมายถึง คัมภีรปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค  เลมที่ ๑ หนาที่ ๑๓๒ 

ถาเปนภาษาไทย จะระบุคําวา “แปล” ในวงเล็บวางไวทายชื่อคัมภีร  เชน วิสุทฺธิ. (แปล) ๒/๑๓๒ 

หมายถึง  คัมภีรปกรณวิเสสวิสุทธิมรรคแปล  เลมท่ี ๒ หนาที่ ๑๓๒  
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๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ความมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา  คือ การดับทุกข หรือ การพนจากทุกข            

และหลักการวิธีปฏิบัติเพื่อการดับทุกข หรือพนจากทุกขมีเพียงหนทางเดียว คือ สติปฏฐาน ๔                

ดังพระพุทธดํารัสที่ทรงตรัสวา “เอกายโน อยํ  ภิกฺขเว  มคฺโค  สตฺตานํ  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวานํ  

สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสสานํ  อตฺถงฺคมาย  ญายสฺส  อธิคมาย  นิพฺพานสฺส  สจฺฉิ  กิริยายํ               

ยทิทํ  จตฺตาโร สติปฏฐานา”๑ แปลวา “ภิกษุทั้งหลายทางน้ีเปนสายเดียวเพื่อความบริสุทธ์ิของ

เหลาสัตว เพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรม เพ่ือทําใหแจง

นิพพานทางน้ีคือ สติปฏฐาน ๔ ประการ”๒  

 สติปฏฐาน หมายถึง๓ การตั้งสติสัมปชัญญะเพียรพิจารณา  กาย   เวทนา   จิต   ธรรม 

เพื่อกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกใหไดพระพุทธเจาทรงแสดงสติปฏฐานไวในท่ีตางๆ                

ดังปรากฏในพระไตรปฎกทั้ง ๓ ปฎก  คือ พระวินัยปฎก พระสุตตันตปฎก พระอภิธรรมปฎก  

ซ่ึงรูปแบบลักษณะ และวิธีการแสดงรวมทั้งเน้ือหาของสติปฏฐานน้ัน มีความหลากหลายโดย

ปรากฏในฐานะพุทธบัญญัติบาง  ในฐานะหลักธรรมคําสั่งสอนบาง  ทรงแสดงเปนการเฉพาะ

บาง  ทรงแสดงในช่ือกัมมัฏฐานอื่นบาง และท่ีทรงแสดงหลักการวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานอยาง

สมบูรณเต็มรูปแบบในมหาสติปฏฐานสูตรท่ีมีท้ังสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากรรมฐาน๔       

                                                            

 
๑
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗.    

 ๒ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๖/๑๐๑. 
 ๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๕๔. 
 ๔พระศรีวรญาณ (บุญชิต  ญาณสํวโร  ป.ธ. ๙), “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน ในพระไตรปฎก

ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, ในเก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๓๐๑- ๓๒๐.   
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และวิปสสนาเปนหลักสําคัญพระพุทธศาสนาที่มีความเขาใจไขวเขวอยูมาก๕ จึงเปนเรื่องที่ตอง

ทําการศึกษา และทําความเขาใจใหถูกตองแจมแจงตอไป 

  จากความหลากหลายของสติปฏฐานท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงในพระไตรปฎก               

ทําใหเกิดปญหาแกผูศึกษา และปฏิบัติที่ไมสามารถจะทําความเขาใจเรื่องของสติปฏฐานให

ถูกตองไดโดยงาย  ซึ่งการทําความเขาใจใหถูกตองแจมแจงตามหลักการทางพระพุทธศาสนา 

น้ัน เปนตามลําดับชั้นของพระคัมภีร  คือ พระไตรปฎกเปนหนึ่ง อรรถกถาเปนสองรองลงมา           

ก็เปนฎีกา  อนุฎีกา  เปนตน จนกระทั่งมาถึงอัตโนมัติของอาจารยที่มีชีวิตอยูในปจจุบันหรือกอน

น้ันท่ีไดแตงตําราไวรุนหลังอรรถกถา ฎีกา อนุฏีกา๖ รวมท้ังขอมูลทางวิชาการและเอกสารตางๆ                   

ท่ีเชื่อถือได 

 สติปฏฐานที่ปรากฏในพระไตรปฎก  นอกจากจะมีคําส่ังสอนของพระพุทธเจา              
ยังมีคําสั่งสอนของพระสารีบุตร  ผูเปนอัครสาวกเบื้องขวาของพระพุทธเจา คือ สติปฏฐานกถา๗ 
ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคถือกันวาเปนปกรณทางกัมมัฏฐานเลมแรกของพระพุทธศาสนา๘              
เปนคัมภีรแนวอภิธรรมชั้นตนๆ๙ ซึ่งทานไดภาษิตไวในสมัยเมื่อพระพุทธองคยังทรงพระชนม
ชีพอยูพระอานนทไดฟงมา  และยกข้ึนสูการสังคายนาในครั้ งปฐมสังคายนาจัด เข า                           
พระสุตตันตปฎก๑๐ทานอธิบายในแนวอภิธรรมวาดวยการเจริญสติปฏฐานแบบวิปสสนาลวน  
แตกตางจากมหาสติปฏฐานสูตรที่พระพุทธองคทรงแสดงซึ่ งมีสมถะ  และวิปสสนา                          
อีกท้ังเน้ือหามหาสติปฏฐานสูตรท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงกับเน้ือหาของสติปฏฐานกถาที่             
พระสารีบุตรแสดงมีความแตกตางกัน  จึงเปนปญหาวาสติปฏฐานกถาของพระสารีบุตรมี
หลักการและวิธีการปฏิบัติอยางไร  มีเปาหมายหรือวัตถุประสงคการแสดงอยางไร  รวมทั้งสาระ 
และประเด็นสําคัญของสติปฏฐานกถามีอะไรบาง  ดังน้ันการศึกษาวิเคราะหสติปฏฐานกถาท่ี

                                                            

                      ๕พระเทพเวที  (ประยุทธ  ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพคร้ังที่  ๕, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หนา ๘๑๐.   

  ๖พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), “ความสําคัญและการรักษาพระไตรปฎก”, ใน เก็บเพชรจากคัมภีร
พระไตรปฎก,(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๓๗. 

  ๗ขุ.ป. (บาลี)  ๓๑/๓๔/๔๔๐-๔๔๓, ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๓๔/๕๙๒-๕๙๖. 
  ๘ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗. 
  ๙ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๑. 
 ๑๐ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗. 
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พระสารีบุตรแสดงในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค จึงเปนวิธีการไดมาซึ่งขอมูลความรูในเรื่องของสติ
ปฏฐานกถาพรอมกับขอมูลความรูในเรื่องที่เกี่ยวของอยางละเอียดลึกซ้ึงได และทําใหเกิดความรู                     
ความเขาใจไดอยางกระจางชัดเจนยิ่งข้ึน  อันเปนประโยชนในทางวิชาการ สามารถเกื้อกูล
การศึกษา และปฏิบัติในพระพุทธศาสนาไดอีกทางหนึ่ง 

 ตจปญจกกรรมฐาน๑๑กรรมฐานอันบัณฑิตกําหนดดวยอาการมีหนังเปนที่ ๕ เปน
อารมณ คือ กรรมฐานที่ทานสอนใหพิจารณาสวนของรางกายตั้งแตผมไปถึงหนังเปน ๕ อยาง 
คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง  ในการเจริญทวัตติงสาการน้ัน ภิกษุรับตจปญจกกรรมฐานกอนเปน
เบ้ืองตน กลาวโดยพระไตรปฎก เมื่อตจปญจกกรรมฐานคลองแคลวโดยอนุโลม ตามนัยวา              
เกสา  โลมา เปนตน คลองแคลวโดยปฏิโลม  ตามนัยวา ตโจ ทนฺตา เปนตน พึงเจริญเสีย                  
ครึ่งเดือน  ทางวาจาเพ่ือตัดความวิตกที่ฟุงซานออกไปขางนอกโดยอนุโลม และปฏิโลม ตามนัย
ท้ังสองน้ันแหละ  เพื่อใหคลองบาลี  และทางใจเพื่อกําหนดสภาวะแหงสวนร างกาย                         
เปนอารมณจริงอยู  การเจริญทางวาจาซ่ึงตจปญจกกรรมฐานน้ันตัดวิตกที่ฟุงไปขางนอกไดแลว 
ยอมเปนปจจัยแกการเจริญทางวาจาเพราะคลองบาลีแลว  การเจริญทางใจยอมเปนปจจัยแก             
การกําหนดอสุภะวรรณะ และลักษณะสวนใด สวนหนึ่ง ดังน้ันก็พึงเจริญวักกะปญจกกรรมฐาน             
เสียครึ่งเดือนตอน้ัน  จึงเจริญตจะปญจกกรรมฐาน และวักกะปญจกกรรมฐานท้ังสองน้ันเสียครึ่ง
เดือน ตอนั้นจึงเจริญปบผาสะปญจกะกรรมฐานเสียครึ่งเดือน ตอน้ันก็เจริญท้ังสามปญจกะน้ัน
เสียครึ่งเดือน เมื่อเปนดังน้ัน ก็พึงเพิ่ม มัตถลุงคัง ที่มิไดตรัสในตอนทายไวในสามหมวดน้ี                
เพ่ือเจริญรวมกันไปกับอาการแหงปฐวีธาตุทั้งหลาย  แลวเจริญมัตถลุงคังเสียครึ่งเดือน ตอนั้น               
ก็เจริญปญจกะและจตุกกะเสียครึ่งเดือน เมทฉักกะครึ่งเดือน ตอน้ันก็เจริญปญจกะและ                     
จตุกกะรวมกับเมทฉันกะครึ่งเดือน มุตตฉักกะครึ่งเดือนก็เจริญทวัตติงสาการทั้งหมดเสียครึ่ง
เดือน พึงเจริญกําหนดโดยวรรณะ สัณฐานทิศ โอกาสและปริเฉท ๖ เดือน 
       กรรมฐาน๑๒ คือ กายคตาสตินี้ใด ที่พวกเดียรถียทั้งปวง ไมเคยใหเปนไปแลวนอก

พุทธกาล  เพื่อความบริสุทธ์ิแหงอาสยญาณและเพื่อจิตตภาวนาของกุลบุตรผูมีประโยชน                

อันบริสุทธ์ิดวยสิกขาบท ๑๐ อยางน้ี ผูดํารงอยูในศีล พระผูมีพระภาคเจาทรงสรรเสริญไวโดย

อาการเปนอันมากในพระสูตรนั้นๆ  อยางนี้วา   ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ธรรมอยางหน่ึง ภิกษุเจริญ

                                                            

  ๑๑พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโธ ป.ธ.๙)  ราชบัญฑิต,  พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน  
ชุดคําวัด, วัดราชโอรสาราม, (กรุงเทพฯ : ธรรมสภา, ๒๕๔๘), หนา  ๗๘. 

      ๑๒องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๓๔๘/๒๓๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔ 
 

ทําใหมากแลว  เปนไปเพื่อสังเวคะ(ความสลดใจ) ใหญ  เปนไปเพ่ืออรรถะ(ประโยชน)                       

ใหญ เปนไปเพ่ือโยคักเขมะ (ความเกษมจากโยคะ)ใหญ เปนไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ (ความระลึก

รูตัว) ใหญ เปนไปเพื่อไดญาณทัสสนะ (ความรูเห็น) เปนไปเพ่ือทิฏฐธรรมสุขวิหาร (อยูเปนสุข

ในปจจุบัน) เปนไปเพื่อทําใหแจงวิชชาวิมุตติและผลธรรมอยางหน่ึงคือกายคตาสติ ดูกอนภิกษุ

ท้ังหลายภิกษุเหลาใดไมบริโภคกายคตาสติ ภิกษุเหลาน้ันชื่อวาไมบริโภคอมตะ ภิกษุเหลาใด

บริโภคกายคตาสติ ภิกษุเหลาน้ันชื่อวาบริโภคอมตะ ภิกษุเหลาใดไมบริโภคกายคตาสติ ชื่อวา

ไมไดบริโภคอมตะภิกษุที่บริโภค กายคตาสติ ชื่อวาไดบริโภคอมตะ ภิกษุท่ีเสื่อมกายคตาสติ              

ชื่อวา เสื่อมอมตะ ภิกษุที่ไมเสื่อมกายคตาสติ ชื่อวาไมเสื่อมอมตะ ภิกษุที่พลาดกายคตาสติ                 

ชื่อวาพลาดอมตะ ภิกษุที่สําเร็จกายคตาสติชื่อวาสําเร็จอมตะ 

       ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงตองการศึกษาตจปญจกกรรมฐานที่พระพุทธเจาแสดงใน

พระไตรปฎก  เพ่ือใหเกิดความเขาใจไดอยางถูกตอง  เพื่อเปนการรักษาไวซึ่งพระสัทธรรม          

คําสอนของพระพุทธเจาใหมั่นคงสืบไป  ท้ังน้ีผูวิจัยจะศึกษาในตจปญจกกรรมฐาน คือ ผม ขน 

เล็บ ฟน หนัง  ทั้งในอนุโลมตามลําดับ และปฏิโลมถอยหลังจนคลองแคลว และเห็นตาม               

ความเปล่ียนแปลงตามความเปนจริง ยึดแนววิธีปฏิบัติตามสติปฏฐาน ๔ คือ กายานุปสสนา           

สติปฏฐาน สติพิจารณาไปในกาย   เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน มีสติพิจารณาในเวทนา                    

จิตตานุปสสนา มีสติพิจารณาในจิตธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน   มีสติพิจารณาในธรรมอันเกิดขึ้น 

เมื่อนําเอาสติปฏฐาน ๔ มาเจริญควบคูกับตจปญจกกรรมฐาน ในสวนกายานุปสสนาและเพ่ือให

เกิดความเขาใจไดอยางถูกตองแจมแจงเพ่ือทําใหเราเขาใจถึงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา

ตอไป  

๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 

                  ๑.๒.๑    เพ่ือศึกษาตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

                  ๑.๒.๒   เพ่ือศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

                  ๑.๒.๓  เพ่ือศึกษาแนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวัน 
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๑.๓  ขอบเขตการวิจัย 

                สําหรับการวิจัยครั้งน้ี มีขอบเขตการวิจัย โดยแบง ออกเปน  ๒ ดาน คือ (๑) ดานเน้ือหา

และ (๒) ดานเอกสาร  ดังนี้ 

                ๑.๓.๑  ขอบเขตดานเน้ือหา มุงศึกษาตามกรอบวัตถุประสงคของการวิจัย ไดแก   
ศึกษาตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐาน

ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และศึกษาแนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชใน

ชีวิตประจําวัน  

      ๑.๓.๒  ขอบเขตดานเอกสาร  ผูวิจัยศึกษาคนควาจากหลักฐานขอมูลจากเอกสาร คือ 

เอกสารข้ันปฐมภูมิ  ไดแก  พระไตรปฎกฉบับภาษาไทยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย                       

พ.ศ. ๒๕๓๙  และเอกสารข้ันทุติยภูมิ ไดแก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา ตําราวิชาการ สารนิพนธ  

วิทยานิพนธ สื่อออนไลน  และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับงานวิจัยน้ี  

๑.๔  ปญหาท่ีตองการทราบ 

  ๑.๔.๑   ตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท เปนอยางไร 

  ๑.๔.๒  การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศานาเถรวาท มีอยางไร 

  ๑.๔.๓   แนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวันไดอยางไร 

๑.๕  คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัย 

   ๑ .๕ .๑   ตจปญจกกรรมฐาน  หมายถึง   กรรมฐานท่ีสอนใหพิจารณาสวน                    
ของรางกาย ๕ อยาง คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง โดยความเปนของปฏิกูล เมื่อพิจารณาโดยแยบ
คายก็จะพบความจริง ทําใหคลายกําหนัด  ละความยึดมั่นถือมั่นในรางกาย และไมยินดี ยินราย  
         ๑.๕.๒  การเจริญตจปญจกกรรมฐาน หมายถึง อารมณโดยพิจารณาใหเห็นตาม
ความเปนจริงวาเปนสิ่งปฏิกูล ไมงาม ใหพิจารณาสวนของรางกาย ตั้งแตผมไปถึงหนังเปน ๕ 
อยาง คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ซึ่งการเจริญตจปญจกกรรมฐานน้ีเปนเบ้ืองตนของการทําจิตให
สงบ  และแกกลาข้ึนตามลําดับ 
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  ๑.๕.๓  อานิสงส  หมายถึง  ผลจากการปฏิบัติ  ทําใหมีสติมั่นคง  มีอุปนิสัยออนโยน 
มีอินทรียแกกลา  และเมื่อลวงลับไปก็ไปเกิดในสุคติภูมิ 

  ๑.๕.๔  แนวทางการนําไปใชในชีวิตประจําวัน  หมายถึง แนวทางหรือขั้นตอนการ
เจริญและปฏิบัติตามตจปญจกกรรมฐาน  ซึ่งบุคคลที่นําไปใชในชีวิตก็คือ พระภิกษุและสามเณร  
ซ่ึงมักจะไดรับกรรมฐานในการอุปสมบทโดยพระอุปชฌาย เปนผูวาสอนใหฝกจิต นอกจากน้ี  
ยังนําไปใชไดกับคฤหัสน ในการพิจารณาใหเห็นตามความเปนจริงไดในแตละวัน  ซึ่งเมื่อ
สามารถฝกจิตและปฏิบัติกรรมฐานอยูเสมอ ไมวาพระภิกษุ  สามเณร แมชี หรือวาคฤหัสนยอม
บรรลุ มรรคผลนิพพานได ดังเชน พระภิกษุ และพระภิกษุณีในสมัยพุทธกาลที่ปฏิบัติโดยการ
เจริญตจปญจกกรรมฐานไดสําเร็จ มรรคผล และนิพพาน 

๑.๖  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

       ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาขอมูลจากหนังสือ   และงานวิจัยที่ เกี่ยวของกับ                     

การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทพระพุทธศาสนา  ดังนี้ 

                  ๑ .๖ .๑  สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก                           

(เจริญ  สุวฑฺฒโน) ไดกลาวถึงการปฏิบัติกัมมัฏฐานไวในหนังสือ การปฏิบัติกรรมฐาน๑๓            

วาในการปฏิบัติทําสมาธิทุกคราวใหมีสรณะและศีลเปนพื้นฐาน เบื้องตนใหระลึกถึงสรณะ ทัง้ ๓ 

สํารวมกายวาจาใหเปนศีล และเลือกขอกัมมัฏฐาน คือ เลือกขอปฏิบัติท่ีจะทําจิตใหเปนสมาธิ 

เมื่อไดขอกัมมัฏฐานใหเริ่มปฏิบัติโดยทําวิตก  คือ การยกจิตขึ้นสูอารมณของสมาธิ  หายใจเขารู 

หายใจออกรู คือการคอยประคองจิตใหตั้งในอารมณของสมาธินั้น หายใจเขาก็ใหอยูกับ                 

ลมหายใจเขา หายใจออกก็ใหอยูกับลมหายใจออก  หากวาจิตออกไปเมื่อใดก็นําเขามาตั้งไวใหม

คอยประคองไวใหม  หนาที่ของผูปฏิบัติตองใหจิตเขามาตั้งและดํารงอยูอยางน้ีจะทําใหจิต

รวมกันตั้งอยูไดดีไมตองคอยจับอารมณ ตอนน้ีเรียกวา  อุเบกขา  คือ การเพงดูเขามาขางในจิต 

ซ่ึงสงบตั้งมั่น รูเห็นอยูท่ีจิตสงบตั้งมั่น ดูอยูเฉยๆ ไมตองทําอะไร ใชอุเบกขารักษาจิตไวใน

กัมมัฏฐาน ชั้นของสมาธิจะข้ึนไปเอง ลมหายใจจะละเอียด  กายสังขารปรากฏและสงบเปนกายา

นุปสสนา เมื่อจิตรูกายสังขารแลวจะเกิดปติปราโมทย ใหกําหนดรูทั่วถึงปตีใหรูทั่วถึงสุขรูท่ัวถึง

                                                            

    ๑๓ คําวา  กรรมฐาน  คัดลอกตามหนังสือตนฉบับ  ความหมายเดียวกับคําวา  “กัมมัฏฐาน” 
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จิตตสังขารและระงับจิตตสังขาร ข้ันน้ีเปนเวทนานุปสสนาข้ันตอไปเปนจิตตานุปสสนา ใหคอย

หามจิตไมใหติด  ไมใหขัดของ  เมื่อมีนิมิตหรือวิปสสนูปกิเลสเกิดขึ้น คอยเปล้ืองจิตและนําจิต

มาตั้งไวในอารมณของสมาธิตอไปจะทําใหเปนจิตควรแกงานนํามาปฏิบัติธรรมนุปสสนาตอโดย

เริ่มจาก คือ ความสิ้นติดใจยินดีตอกันไปใหกําหนดดูวิราคะวาเปนอยางน้ีเกิดขึ้นในจิต เมื่อเกิด

วิราคะแลวนิโรธะความดับก็จะบังเกิดข้ึนติดตอกันไปเอง เปนความดับทุกข  จิตจึงเปนจิตท่ีพน

ทุกข  เปนจิตท่ีปลอดโปรงจากทุกขท้ังหมด  ใหกําหนดดูนิโรธะตอใหมากข้ึนอาจจะเห็นสิ่งที่

สละไมยึดถือน้ันโผลขึ้นมาอีก  ตองตัดใจสละออกไป  แลวก็แลนออกไปไมพะวงลังเลใจ                 

ในชั้นธรรมานุปสสนาน้ีเปนการปฏิบัติละอภิชฌา คือ ความยินดี  โทมนัสคือความยินรายดวย

ปญญาเปนยอดของสติปฏฐานก็เปนอันวาสิ้นธุระของสติปฏฐาน๑๔ 

                     ๑.๖.๒ พระภัททันตะ  อาสภเถระ ไดกลาวถึงองคประกอบหรือหัวใจสติปฏฐาน ๔ 

ไวในหนังสือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ วาองคประกอบหรือหัวใจ 

สติปฏฐาน ๔ นั้น คือ อาตาป  สมฺปชาโน สติมา  ซึ่งมีหนาที่  คือ  อาตาป (วิริยะ)  ทําหนาที่เพียร

พยายามตั้งใจใสเอาใจใสมีโยนิโสมนสิการตามกําหนด สภาวะการตางๆ สติมา (สติ)ทําหนาที่

กําหนดไมใหคลาดเคล่ือนจากปจจุบันอารมณ ไมเผอเรอหลงลืม และมีสมาธิเปนองคประกอบ

รวมดวย  สมฺปชาโน (สัมปชัญญะ) ทําหนาที่กําหนดรูการเกิดดับของรูปนามสังขารมีความรู 

ความเขาใจสภาวะการน้ันตามความเปนจริง เห็นอนิจจัง ทุกขัง๑๕อนัตตา สรุปรวมเปน

องคประกอบ ๔ ประการ คือ วิริยะ สติ สมาธิ  ปญญา  ทําหนาท่ีกําหนดปจจุบันอารมณ                      

การกําหนดแตละครั้งเปนการกัดกรอนบั่นทอนกิเลสที่เกาะกุมจิตใจทีละนิดทีละนอย  เรียก

“กรอนทีละนิดกัดทีละหนอย” กิเลสจะคอยๆ เบาบางจางไปในท่ีสุด องคประกอบทั้ง ๔ นี้  

เกิดข้ึนพรอมกันและดับไปพรอมกัน๑๖ 

                                                            

                      ๑๔สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ  สุวฑฺฒโน),                        

การปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา  ๔๒. 

  ๑๕สังขารทั้งหลายเปนทุกข  ในภาษาไทยบางทีใชอยางภาษาพูดวา  ทุกขัง, อางใน  พระเทพเวที 

(ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ,  หนา  ๗๐. 

   ๑๖ พระภัททันตะ  อาสภเถระ, การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔, (ชลบุรี : สํานัก
วิปสสนามูลนิธิวิเวกอาศรม, ๒๕๔๑), หนา   ๔๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘ 
 

   ๑.๖ .๓   พระเทพเวที (ประยุทธ  ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงสติปฏฐานในหนังสือ             

พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความวาสติปฏฐาน แปลวา  ที่ตั้งของสติบาง  การท่ีสติเขาไป

ตั้งอยู  คือมีสติกํากับอยูบางวาโดยหลักการ ก็คือ การใชสติหรือวิธีปฏิบัติเพื่อใชสติใหบังเกิด

ผลดีที่สุด  การเจริญสติปฏฐานน้ีเปนวิธีปฏิบัติธรรมที่นิยมกันมาก และยกยองนับถือกันอยางสูง 

ถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาในตัวสติปฏฐาน (รวมท้ังวิปสสนาดวย) ไมใชหลักการที่

จํากัดวาจะตองปลีกตัวหลบล้ีไปน่ังปฏิบัติอยูนอกสังคม  หรือจําเพาะในกาลเวลาตอนใดตอน

หน่ึง โดยเหตุน้ีจึงมีปราชญหลายทานสนับสนุนใหนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันทั่วไป  วาโดย

สาระสําคัญแลวหลักของสติปฏฐาน ๔ บอกใหทราบวา  ชีวิตของเราน้ีมีจุดท่ีควรใชสติคอย

กํากับดูแลทั้งหมดเพียง ๔ แหงเทาน้ันเอง คือ (๑) รางกายและพฤติกรรมของมัน (๒) เวทนา               

คือ ความรูสึกสุขทุกขตางๆ (๓) ภาวะจิตที่เปนไปตางๆ (๔) ความคดินึกไตรตรอง  ถาดาํเนินชวีติ

โดยมีสติคุมครอง ณ จุดท้ังสี่นี้แลว  ก็จะชวยใหเปนอยูอยางปลอดภัย  ไรทุกข มีความสุข                  

ผองใส และเปนปฏิปทานําไปสูความรูแจงอริยสัจธรรม๑๗ 

  ๑.๖.๔  พระศรีวรญาณ (บุญชิต  ญาณสํวโร  ป.ธ. ๙) ไดกลาวถึงหลักการปฏิบัติ  
พระกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยในหนังสือเก็บเพชรจากคัมภีร
พระไตรปฎกวาการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในทางพระพุทธศาสนาน้ัน มีหลายวิธีดวยกัน แต
พระพุทธศาสนาฝายเถรวาท  มีความเชื่อและยอมรับแนวการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานตามท่ีปรากฏ
หลักฐานอยูในพระไตรปฎกและอรรถกถาวา  เปนวิธีท่ีถูกตองตามคําสอนของพระพุทธเจา ซึ่ง
แบงเปน ๒ วิธี คือ สมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน และในมหาสติปฏฐานสูตรมี
กัมมัฏฐาน ๒๑วิธี  สําหรับใหผูปฏิบัติไดกําหนดมีทั้งสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน  
การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน จิตจะมีสมาธิเกิดข้ึนมาเองไดโดยไมตอง
กังวลกับสมถกัมมัฏฐานใชไดกับบุคคลทุกจริต และสามารถสํารวจผลการปฏิบัติไดจาก              
โสฬสญาณ (ญาณ ๑๖)  ซึ่งเปนเครื่องวัดถึงความเจริญกาวหนาของการปฏิบัติ๑๘ 

                                                            

   ๑๗ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๕, 
(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒),  หนา  ๘๑๐. 
  ๑๘ พระศรีวรญาณ (บุญชิต  ญาณสํวโร ป.ธ. ๙ ), “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก  
ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”,  หนา  ๓๐๑-๓๒๐.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙ 
 

   ๑ .๖ .๕   พระคันธสาราภิวงศ  ไดกลาวถึงสติปฏฐานในหนังสือการเจริญ                     
สติปฏฐานวา  การเจริญสติปฏฐาน  คือ  การมีสติจดจออยางตอเน่ืองตามรูเทาทันอาการตางๆ   ที่
กําลังเกิดอยูในกายกับจิตตามความเปนจริง  รูเทาทันปจจุบันอารมณไดโดยละเอียดไมขาดชวง 
ไมลืมกําหนดรูอารมณที่ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู  จมูก  ล้ิน กาย ใจ  เมื่อมีรูปกระทบท่ีตา  
มีเสียงกระทบท่ีหู  มีกล่ินกระทบท่ีจมูก  มีรสกระทบท่ีล้ิน  มีสัมผัสกระทบท่ีกาย  มีความคิด           
เกิดที่ใจ  ก็สามารถตามรูเทาทันปจจุบันอารมณน้ันๆ ได  เพื่อกอใหเกิดวิปสสนาปญญาท่ีรูแจง
ไตรลักษณ  ไดแก  อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  ผูที่ตองการรูแจงไตรลักษณตองมีธรรมท่ีสนับสนุน 
๔ อยาง  คือ  วิริยะ  สติ  สมาธิ  และปญญา  และจะไดรับผลของการเจริญสติปฏฐาน คือ กําจัด
อภิชฌา และโทมนัสในโลกคืออุปาทานขันธได๑๙  

 ๑.๖.๖ พระมหาอํานวย  อานนฺโท (จันทรเปลง) ไดเสนอวิทยานิพนธเรื่องการศึกษา
เรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท  พบวาหลักธรรมเพื่อการบรรลุอันไดแก                  
โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการน้ัน หลักของสติปฏฐาน ๔ มีคําอธิบายไวอยางละเอียดใน                
มหาสติปฏฐานสูตร  ประกอบดวยสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน ผูปฏิบัติสามารถ
ปฏิบัติตามไดโดยไมตองคนควาการปฏิบัติจากที่ใด  เพราะพอเพียงสําหรับการเริ่มตนถึง                 
การบรรลุธรรม  สําหรับอรรถกถาเปนเพียงสวนเสริมเพื่อขยายรายละเอียดประกอบอ่ืนๆ แก                
พระสูตรตางๆ เทาน้ัน  สวนระดับการบรรลุธรรมน้ันใชสังโยชน  ๑๐  เปนเกณฑตัดสิน  และ
การตรวจสอบผลตามลําดับข้ันของการปฏิบัติใชโสฬสญาณ (ญาณ ๑๖) ในการตรวจสอบดวย
ตนเอง๒๐ 

  ๑.๖.๗  พรรณราย  รัตนไพฑูรยไดเสนอวิทยานิพนธเรื่องการศึกษาวิธีปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ : ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก  ญาณสิทฺธิ) พบวาสติปฏฐาน ๔ เปนหนทางเอกที่จะนําไปสูการรูแจงสัจธรรมบรรลุ
นิพพานซึ่งเปนภาวะหมดกิเลสอันเปนจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา  พระธรรมธีรราช          
มหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) ใชหลักสติปฏฐาน ๔ คือ การพิจารณากาย   เวทนา  จิต  ธรรม  เปน

                                                            

 ๑๙ พระคันธสาราภิวงศ, การเจริญสติปฏฐาน, (ลําปาง : จิตวัฒนาการพิมพ, ๒๕๔๑), หนา  ๑๔๒. 
  ๒๐ พระมหาอํานวย  อานนฺโท (จันทรเปลง), “การศึกษาเร่ืองการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา      

เถรวาท”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๒), หนา  ๘๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐ 
 

กรอบในการปฏิบัติและการสอน  ในภาคทฤษฏีสอนใหผูปฏิบัติเขาใจทั้งหลักสมถะและ
วิปสสนาควบคูกันไป  สวนในภาคปฏิบัติ  ทานเนนวิธีการแบบสมถะมีวิปสสนานํา๒๑     

    ๑.๖.๘  อภิราษฎร ปรีชาจารย  ศึกษาเรื่องศึกษาวิเคราะห “สมถยานิกะ”ในการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานอันมีกสิณ ๑๐ เปนอารมณ พบวา  กสิณ หมายถึง วัตถุที่นํามาใชเพงโดยใหเปน
บัญญัติอารมณใหจิตใจไปผูกอยู  จนมีอารมณแนวแน  มีกําลังและเกิดสมาธิเปนไปตามลําดับข้ัน  
โดยอาศัยนิมิตเปนทางเดินสูอภิญญากสิณน้ีมี ๑๐ ประการ คือ ดิน  น้ํา  ลม  ไฟสีเขียว  สีแดง             
สีเหลือง  สีขาว  อากาศ  แสงสวาง การปฏิบัติฝกไดทุกจริต  และใหไดถึงรูปฌานข้ันปฐมฌาน
จนถึงจตุตถฌานโดยไมตองเปล่ียนสมถกัมมัฏฐานอื่น  สามารถสําเร็จรูปฌาน ๔ อรูปฌาน ๔  ที่
สําคัญคือกสิณนี้สามารถอาศัยเปนบาทฐานในการปฏิบัติวิปสสนาตอไปได  สําหรับการปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน  มีหลักใหญ ๆ อยู ๒ แบบ คือ “สมถยานิกะ”และ “วิปสสนายานิกะ”จากความหมาย
หลายนัย  สามารถวิเคราะหและสรุปลักษณะความหมายของสมถยานิกะได (๑) สมถยานิกะเปน
ชื่อที่บัญญัติกันในคัมภีรชั้นหลัง เชน  คัมภีรอภิธรรมปรมัตถโชติกะ มีปรากฏในพระบาลีวา            
อุภโตภาควิมุติ (๒) สมถยานิกะเปนวิปสสนาท่ีใชสมถภูมิ ๗ หมวด ๔๐ องค  อยางใดอยางหน่ึง
หรือหลายอยางเพื่อใหเกิดสมาธิในระดับที่สามารถอาศัยเปนบาทฐานเปนอารมณ  ผานอายตนะ
ภายในอายตนะภายนอก  แลวพิจารณารูป-นาม  เปนอนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา  จนบรรลุมรรคผล  
และนิพพาน๒๒ 

   ๑ .๖ .๙  เสนาะ  ผดุงฉัตรได เสนอวิทยานิพนธ เรื่องการศึกษาเชิงวิ เคราะห                        
อานาปานัสสติกถาในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคพบวา การที่จะปฏิบัติไดถูกตองจะตองศึกษาใหรู
เขาใจจากคัมภีรที่บันทึกรวบรวมคําสอนของพระพุทธเจาท่ีไดรับการถายทอดนําสืบกันมาโดย
พระสาวกท้ังหลาย และคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคท่ีพระสารีบุตรแสดงไวไดรับการยอมรับวา เปน
คัมภีรเลมแรกสําหรับผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน  พระสารีบุตรผูแตงคัมภีรนี้ไดอธิบายความดวยนัยและ
อรรถอยางวิจิตรลึกซึ้งรวม ๓๐ เรื่อง หรือ ๓๐ กถา  ในแตละกถามีเปาหมายตรงกัน คือ เพ่ือให          
ผูศึกษามีความรูแตกฉานในอรรถในธรรม  ในนิรุตติ  และในปฏิภาณ  วิธีการอธิบายของทาน 

                                                            

   ๒๑ พรรณราย  รัตนไพฑูรย, “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ :            
ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา  ๗๖. 

   ๒๒ อภิราษฎร  ปรีชาจารย, “ศึกษาวิเคราะห “สมถยานิกะ” ในการปฏิบัติกรรมฐานอันมีกสิณ  ๑๐ 
เปนอารมณ”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๖), หนา  ๑๐๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑ 
 

คือ  บทที่เปนพุทธวจนะหรือภาษิตของพระอานนททานจะอางท่ีมาไวดวย  สวนที่เปนของทาน
จะไมอางไว  ตอจากน้ันทานจะอธิบายขยายความในสวนที่พระพุทธเจามิไดทรงอธิบายไว                
ท้ังดานอรรถและพยัญชนะไดอยางผสมกลมกลืนสอดคลองกับที่พระพุทธเจาทรงแสดง เมื่อผู
ปฏิบัติศึกษาเขาใจอยางแจมแจงแลว  ก็จะเปนประโยชนตอการปฏิบัติของตนซึ่งมีความมั่นใจวา
จะไมผิดจากหลักการและยังเปนประโยชนอยางยิ่งตอการเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญ
แพรหลายยิ่งขึ้นไป๒๓  
                     ๑.๖.๑๐  พระแสนปราชญ  ตสทฺโร (เสาศิริ) เสนอวิทยานิพนธเรื่องการศึกษา             
เชิงวิเคราะหสติปฏฐานกถาในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค  มหาสติปฏฐานสูตรแปลวา พระสูตรวา
ดวยการเจริญสติปฏฐานสูตรใหญ  ชื่อ น้ี  ตั้งตามเนื้อหาสาระของพระสูตร  พระสูตร                           
น้ี พระ พุทธ เ จ าทรงแสดงแก ภิ กษุ ท้ั งหลาย  ขณะประทับอยู   ณ  นิคมของชาว กุ รุ                          
ชื่อกัมมาสธัมมะ  แควนกุรุโดยทรงปรารภพุทธบริษัท  ชาวกัมมาสธัมมนิคมวามีความสนใจใน
การเจริญ สติปฏฐานกันอยางมาก  แมพวกทาส  กรรมกรและบริวารชนก็พูดกัน แตเรื่อง                     
สติปฏฐาน  รูปแบบของมหาสติปฏฐานสูตรเปนบรรยายโวหารแบบถามเอง-ตอบเองและมี
อุปมาอุปไมยผสมดวย  นับเปนกระบวนบรรยายที่สมบูรณแบบ  มีท้ัง ภาคอุทเทส  ภาคนิทเทส  
และภาคอานิสงส  เปนการบรรยายกัมมัฏฐานท่ีเขาใจงาย  ปฏิบัติตามไดถูกตอง  ในงานวิจัยน้ีได
เสนอเน้ือหาของพระสูตรน้ีอยางสมบูรณ  เพราะเปนท่ีรวมสาระสําคัญดานหลักการและวิธี
ปฏิบัติของสติปฏฐานที่พระพุทธเจาทรงตรัสไวเต็มรูป  เรียกวา  สูตรใหญ  ในลําดับตอไป                
สติปฏฐานสูตร ปรากฏในมัชฌิมนิกาย พระไตรปฎกเลมที่  ๑๒ มีประเด็นที่นาสนใจ ก็คือ                
สติปฏฐานสูตรที่ปรากฏในมัชฌิมนิกายน้ีมีขอความเหมือนกับ  มหาสติปฏฐานสูตรใน                       
ทีฆนิกาย-  มหาวรรค  แตอรรถกถาไดตั้งชื่อสูตรใหตางกันไป  กลาวคือ เรียกชื่อสูตรน้ีในมัชฌิม
นิกายวา สติปฏฐานสูตร  เรียกชื่อสูตรในทีฆนิกายวามหาสติปฏฐานสูตร  เมื่อผูปฎิบัติศึกษา
เขาใจอยางแจมแจงแลว ก็จะเปนประโยชนตอการปฏิบัติของตนซึ่งมี  ความมั่นใจวาไมผิดจาก
หลักการ และยังเปนประโยชนอยางยิ่งตอการเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญแพรหลายยิ่งข้ึน๒๔ 

                                                            

   ๒๓ เสนาะ  ผดุงฉัตร, “การศึกษาเชิงวิเคราะหอานาปานัสสติกถา  ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค”, 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐),  หนา 
๘๖. 
                  ๒๔ พระแสนปราชญ  ตสทฺโร (เสาศิริ), “การศึกษาเชิงวิเคาะหสติปฏฐานกถาในคัมภีรปฏิสัมภิทา
มรรค” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย,มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๒), หนา  ๑๒๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒ 
 

                    สรุปไดวา  หลักการปฏิบัติตจปญจกกรรมฐานเปนการเจริญสติปฏฐาน ๔  เพื่อให
เกิดสมาธิ ปญญารูแจงเห็นจริงในสังขารหรือรางกายท้ังหลาย  พิจารณาใหเห็นถึงอายตนะ
ภายนอก และอายตนะภายในเขาไป  และตองพิจารณาใหเห็นเปนสิ่งปฏิกูล  นารังเกียจ ไมนา
สัมผัสไมหลงยึดติดจึงจะเกิดวิปสสนากรรมฐาน  มองเห็นไตรลักษณและเขาสูความหลุดพนได
ในที่สุด  

๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย 

  การศึกษาวิจัยเรื่องศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา              
เถรวาท  มีวิธีดําเนินการวิจัย  ดังน้ี 

 ๑.๗.๑  ศึกษาขอมูลจากเอกสารช้ันปฐมภูมิ  คือ พระไตรปฎกฉบับภาษาไทยฉบับ
ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ 
                 ๑.๗.๒  ศึกษาขอมูลจากเอกสารชั้นทุติยภูมิไดแก อรรถกถา  ฎีกา อนุฎีกา ตํารา
วิชาการ สารนิพนธ  วิทยานิพนธ ส่ือออนไลน   
                 ๑.๗.๓  วิเคราะหขอมูลท่ีเก็บรวบรวมจากชั้นปฐมภูมิ  และชั้นทุติยภูมิ 

๑.๗.๔  สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
๑.๗.๕  เสนอผลการวิจัยโดยวิธีการพรรณนาวิเคราะห (Descriptive  Analysis) 

๑.๘  ประโยชนท่ีจะไดรับ 

                  ๑.๘.๑   ทําใหทราบตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
                  ๑.๘.๒  ทาํใหทราบการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
                  ๑.๘.๓  ทําใหทราบแนวทางการนําการเจรญิตจปญจกกรรมฐานใชในชีวติประจําวนั 
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บทท่ี  ๒ 

ตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

                    ในบทน้ี  มุงศึกษาตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ซึ่งแบง

ประเด็นศึกษาออกเปน  ๕  ประการ  ไดแก  (๑ )  ความหมายของตจปญจกกรรมฐาน                       

(๒) ลักษณะและความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน (๓)  ประเภทของตจปญจกกรรมฐาน   

และ (๔) อานิสงสของการเจริญ ตจปญจกกรรมฐาน และ (๕) สรุป  มีรายละเอียดดังน้ี 

๒.๑  ความหมายของตจปญจกกรรมฐาน 

        ความหมายของตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท พบวา                
ตจปญจกกรรมฐาน มีความหมาย  ดังน้ี 
         ตจปญจก หมายถึง ความคลองแคลวโดยอนุโลม๑ ตามนัยวา เกสา โลมา เปนตน 

คลองแคลวโดยปฏิโลม  ตามนัยวา ตโจ ทนฺตา เปนตน พึงเจริญเสียครึ่งเดือน ทางวาจา                

เพ่ือตัดความวิตกที่ฟุงซานออกไปขางนอก โดยอนุโลม และปฏิโลม ตามนัยท้ังสอง เพ่ือใหคลอง

บาลี และทางใจ  เพ่ือกําหนดสภาวะแหงสวนรางกายเปนอารมณ   

                     กรรมฐาน คือ กายคตาสติที่พวกเดียรถียทั้งปวงไมเคยใหเปนไป๒แลวนอกพทุธกาล  

เพ่ือความบริสุทธ์ิแหงอาสวขยญาณ และเพ่ือจิตตภาวนาของกุลบุตรผูมีประโยชนอันบริสุทธ์ิ 

ดวยสิกขาบท ๑๐ อยางน้ี  ผูดํารงอยูในศีล  พระผูมีพระภาคเจาทรงสรรเสริญไวโดยอาการเปน  

อันมากในพระสูตรน้ันๆ อยางน้ีวา๓เมื่อ ภิกษุเจริญทําใหมากแลว เปนไปเพื่อสังเวคะ (ความสลด

ใจ) ใหญ เปนไปเพื่ออรรถะ (ประโยชน) ใหญ เปนไป เพ่ือโยคักเขมะ(ความเกษมจากโยคะ)ใหญ 

เปนไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ (ความระลึกรูตัว) ใหญ เปนไปเพ่ือไดญาณทัสสนะ(ความรูเห็น) 

เปนไปเพ่ือทิฏฐธรรมสุขวิหาร (อยูเปนสุขในปจจุบัน) เปนไปเพื่อทําใหแจงวิชชาวิมุตติ และผล

ธรรมอยางหนึ่ง คือ กายคตาสติ  ตจปญจกกรรมฐานนี้เปนกรรมฐานในประเภทอสุภกรรมฐาน 

                                                            

 ๑ องฺ. เอกก.(ไทย) ๒๐/๒๓๓/๓๒. 
                  ๒ องฺ. เอกก.(ไทย) ๒๐/๒๓๔/๓๒. 

 ๓อง. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๓๕/๓๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔ 

 

 

คือ พิจารณาใหเห็นความจริงของสิ่งเท็จเทียมที่ฆราวาสผูนั้นเคยลุมหลงมาแตกอนน้ันเสียกอน  

จนกระทั่งมีจิตใจสลดสังเวชในความที่ตนเคยลุมหลง  เห็นโทษของความลุมหลงแหงเพศ

ฆราวาส  มีจิตใจสูง  คือ สะอาด  สวาง  และสงบข้ึนตามสวนจนพอจะกลาวไดวาสูงกวาระดับ

จิตใจของฆราวาสแลว 

  อีกอยางหนึ่ง กรรมฐาน  แปลวา  ท่ีตั้งแหงการงาน, อารมณทีต่ัง้แหงการงานของใจ, 

อุบายทางใจ คือ การเอาอารมณวางไวอยางใดอยางหน่ึง  หากวางอารมณใหสงบนิ่งไมสนใจ

ภายนอก  เรียกวา สมถกรรมฐาน คือ อุบายสงบใจ  แตหากวางอารมณใหรูเทาทันสภาวะตางๆ 

(กาย  เวทนา  จิต  ธรรม) เรียกวาวิปสสนากรรมฐาน๔   

 ตจปญจกกรรมฐาน หมายถึง มีหนังเปนที่คํารบหา, กรรมฐาน อันบัณฑิตกําหนด

ดวยอาการมีหนังเปนที่ ๕ เปนอารมณ คือ กรรมฐาน ที่ทานสอนใหพิจารณาสวนของรางกาย ๕ 

อยาง  คือ  ผม ขน เล็บ ฟน หนัง โดยความเปนของปฏิกูล หรือโดยความเปนสภาวะอยางหน่ึง ๆ 

ตามที่มันเปนของมัน  ไม เอาใจเขาไปผูกพันแลวคิดวาดภาพใฝฝนตามอํานาจกิ เลส๕                      

ฉะน้ัน ขอใหผูบวชแลวทุกคนจนถึงสํานึกถึงความจริงอันสําคัญยิ่งขอนี้  ระลึกนึกถึงคํามอบ           

ตจปญจกกรรมฐาน ของอุปชฌายะ  ผูใหบรรพชา – อุปสมบท และนึกถึงการยอมรับปฏิบัติใน

กรรมฐานเหลาน้ี  เพื่อเปล้ืองตนใหพนจากอันตรายในการท่ีนําผากาสายะมาหมโดยปราศจาก

ความหมาย  ตนก็จะเปนผูไมประมาท  เปนผูเห็นภัยในความประมาท  ไมเปดโอกาสใหการ

บรรพชา-อุปสมบทของตน หรือการหอหุมรางกายตนดวยธงชัย พระอรหนัตน้ันเกดิเปนอันตราย

ข้ึนแกตนได  

     สรุปไดวา ตจปญจกรรมฐาน หมายถึง การพิจารณาถึงรางกายที่ประกอบไปดวยผม  

ขน  เล็บ  ฟน  และหนัง เปนของปฏิกูล ไมนาหลงใหล  ไมนายึดถือ ควรเจริญสมถกรรมฐานที่

นําไปสูวิปสสนากรรมฐาน  เพราะกรรมฐานเปนอุบายที่จะละความยึดมั่นถือมั่นในรางกายลงได 

 

 

                                                            

     ๔ องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๒๓๘/๓๕. 
    ๕ สํ. ส. (ไทย) ๑๘/๑๓๔/๑๗๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕ 

 

 

๒.๒  ลักษณะและความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน 

    ๒.๒.๑  ลักษณะของตจปญจกกรรมฐาน  

    ลักษณะของตจปญจกกรรมฐาน คือ ตจปญจกกรรมฐาน  เปนกรรมฐานที่กําหนด

องคภาวนาโดยอนุโลม  คือ เกสา –โลมา- นขา-ทันตา-ตโจ และปฏิโลม คือ ตโจ  ทันตา นขา  

โลมา  เกสา  เพ่ือใหมีสติพิจารณาผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  โดยความเปนของปฏิกูล ซึ่งเปน   

อสุภกรรมฐานอยางหนึ่ง  คนท่ีบวชพระหรือบวชเณรทุกคน พระอุปชฌายทานจะใหรับ

กรรมฐานกองนี้ทุกคน  จึงเรียกอีกอยางหนึ่งวา มูลกรรมฐาน และอุบายใหเกิดปญญารูเทาทัน

สภาวะ คือ กายคตาสตินี้ใด ที่พวกเดียรถียทั้งปวงไมเคยใหเปนไปแลวนอกพุทธกาล  เพื่อความ

บริสุทธ์ิแหงอาสวขยญาณ และเพื่อจิตตภาวนาของกุลบุตร  ผูมีประโยชนอันบริสุทธ์ิ ดวย

สิกขาบท ๑๐ อยางน้ี  ผูดํารงอยูในศีล พระผูมีพระภาคเจาทรงสรรเสริญไวโดยอาการเปนอันมาก

ในพระสูตรน้ันๆ อยางน้ีวา๖ 

     ภิกษุทั้งหลาย  ธรรมอยางหน่ึง  ภิกษุเจริญทําใหมากแลว เปนไปเพ่ือสังเวคะ (ความ

สลดใจ) ใหญ เปนไปเพื่ออรรถะ(ประโยชน) ใหญ เปนไปเพื่อโยคัก เขมะ (ความเกษมจากโยคะ) 

ใหญ เปนไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ (ความระลึกรูตัว) ใหญ เปนไป เพื่อไดญาณทัสสนะ (ความรู

เห็น) เปนไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวิหาร (อยูเปนสุขในปจจุบัน) เปนไปเพื่อทําใหแจงวิชชาวิมุตติ

และผลธรรมอยางหนึ่ง  คือ กายคตาสติดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเหลาใดไมบริโภคกายคตาสติ 

ภิกษุเหลานั้นชื่อวาไมบริโภคอมตะ ภิกษุเหลาใดบริโภคกายคตาสติ ภิกษุเหลานั้นชื่อวาบริโภค

อมตะ  ภิกษุเหลาใดไมบริโภคกายคตาสติชื่อวาไมไดบริโภคอมตะ ภิกษุที่บริโภคกายคตาสติชื่อ

วาไดบริโภคอมตะ ภิกษุที่เสื่อมกายคตาสติชื่อวาเส่ือมอมตะ ภิกษุที่ไมเสื่อมกายคตาสติ ชื่อวาไม

เสื่อมอมตะ ภิกษุท่ีพลาดกายคตาสติชื่อวาพลาดอมตะ ภิกษุที่สําเร็จกายคตาสติชื่อวาสําเร็จอมตะ 

    ดังน้ันในปฐมเจโตวิมุตติผลสูตรวาดวยธรรมมีเจโตวิมุตติเปนผล สูตรที่ ๑ พระผูมี 

พระภาคตรัสวา ภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๕ ประการน้ี ที่บุคคลเจริญทําใหมากแลว ยอมมีเจโตวิมุตติ

เปนผล มีเจโตวิมุตติเปนผลานิสงส ยอมมีปญญาวิมุตติเปนผล มีปญญาวิมุตติเปนผลานิสงส

ธรรม ๕ ประการ อะไรบาง คือภิกษุในธรรมวินัยน้ี 

                                                            

 ๖ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๓๔/๓๘.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖ 

 

 

          ๑. พิจารณาเห็นความไมงามในกายอยู 

          ๒. กําหนดหมายความปฏิกูลในอาหาร 

          ๓. กําหนดความไมนาเพลิดเพลินในโลกทั้งปวง 

          ๔. พิจารณาเห็นความไมเท่ียงในสังขารทั้งปวง 

          ๕. เขาไปตั้งมรณสัญญาไวในภายใน 

      ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๕ ประการน้ีแล ท่ีบุคคลเจริญทําใหมากแลว ยอมมีเจโตวิมุตติ

เปนผล มีเจโตวิมุตติเปนผลานิสงส มีปญญาวิมุตติเปนผลมีปญญาวิมุตติเปผลานิสงสเมื่อใด ภิกษุ

มีเจโตวิมุตติ และปญญาวิมุตติ เมื่อน้ัน ภิกษุน้ีเราเรียกวา‘เปนผูถอนลิ่มสลักข้ึนได’ บาง วา ‘เปน

ผูรื้อเครื่องแวดลอมได’ บาง วา ‘เปนผูถอน๗ 

      นอกจากนี้พระพุทธองคทรงแสดงไวเปนปพพะ๑๔ ปพพะ คือ อานาปานปพพะ                        

อิริยาปถปพพะ จตุสัมปชัญญปพพะปฏิกูล  มนสิการปพพะ ธาตุมนสิการปพพะ สีวถิกาปพพะ ๙ 

ปพพะโดยนัยวาดูกอนภิกษุท้ังหลายกายคตาสติอันภิกษุเจริญอยางไร ทําใหมากอยางไร จึงมีผล

มาก  มีอานิสงสมาก  ภิกษุทั้งหลายภิกษุในธรรมวินัยน้ีไปปาก็ดี  เปนตน การเจริญกายคตาสติ

กรรมฐานน้ันมาถึงตามลําดับแลว ในนิทเทสของวิปสสนาไว  ๓  ปพพะ นี้คือ  อิริยาปถปพพะ 

จตุสัมปชัญญปพพะ ธาตุมนสิการปพพะ  กลาวสีวถิกาปพพะทั้ง ๙ เปนอาทีนวานุปสสนาไวใน

วิปสสนาญาณ  สวนสมาธิภาวนาในอุทธุมาตกอสุภ เปนตน ในนิทเทสน้ันที่พึงปรารถนาก็

ประกาศไวพิสดารแลวในอสุภภาวนานิทเทส  คัมภีรวิสุทธิมรรคทั้งนั้นสองปพพะนี้  คือ                

อานาปานปพพะ และปฏิกูลมนสิการปพพะก็กลาวเปนสมาธิไวแลวในนิทเทสน้ันใน ๒ ปพพะ

น้ัน อานาปานาปพพะเปนกรรมฐานแผนกหน่ึงโดยแท  โดยเปนอานาปานัสสติสวนกรรมฐาน 

คือ ทวัตติงสาการน้ันใดเปนปริยายแหงภาวนาสวนหน่ึงของกายคตาสติ  ซ่ึงพระผูมีพระภาคเจา

ทรงแสดงสงเคราะหมันสมองไวดวยเยื่อในกระดูกอยางน้ีวา “ภิกษุทั้งหลาย อีกขอหน่ึง ภิกษุ

พิจารณาเห็นกายนี้น่ีแลตั้งแตพื้นเทาข้ึนไปปลายผมลงมา  มีหนังหุมอยูโดยรอบเต็มไปดวยของ

ไมสะอาดมีประการตางๆ วาในกายน้ี มีผม ขน  หนัง  เล็บ  ฟน  ฯลฯ มูตร ตั้งแตพื้นเทาขึ้นไป              

แตปลายผมลงมามีหนังหุมโดยรอบเต็มไปดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ  กาเย ไดแก ใน

                                                            
๗ องฺ.ปญจก. (ไทย) ๒๒/๗๑/๑๑๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๗ 

 

 

สรี ร ะจริ งอยู  สรี ระ เ รี ยกกันว า  กาย  เ พร าะสะสมของไม สะอาดหรื อ เพร าะ เปน                           

ท่ีเจริญเติบโตของผม เปนตน  ที่นาเกลียด และของโรคตั้งรอยมีโรคตา เปนตน เกสาฯ เปฯมุตฺตํ 

คือ อาการ ๓๒ มีผม เปนตนในทวัตติงสาการน้ีเปนอันตรัสอะไรไวดวยทวัตติงสาการกรรมฐาน

น้ันเปนอันตรัสไววาใครๆ เมื่อพิจารณานั้นแมโดยอาการทุกอยางในกเฬวระ เรือนรางขนาดวา

หน่ึงน้ี  ประมาณเทานี้  คือ เบื้องบนตั้งแตพื้นเทาข้ึนไป เบื้องลางตั้งแตปลายผมลงมาหุมดวย

หนังโดยรอบ ยอมจะไมเห็นอะไรไมวาแกวมุกดา แกวมณี แกวไพฑูรย  กฤษณา  จันทน  

หญาฝรั่ง การบูร เปนตน  แมขนาดเล็กวาสะอาดโดยท่ีแทยอมจะเห็นกายตางโดยผมขน เปนตน 

ท่ีมีกล่ินเหม็นนาเกลียดอยางยิ่ง ไมมีสิริท่ีนาดูเลยมีประการตางๆ วาไมสะอาดอยางเดียว 

พรรณนาโดยความสัมพันธแหงบทในทวัตติงสาการกรรมฐานอสุภภาวนา  พึงทราบการ

พรรณนาทวัตติงสาการกรรมฐานน้ันเปนอสุภภาวนา  

                     ผูวิจัยขอสังเกตวา การกําหนดดวยอาการ ลักษณะของพระโยคาวจรเมื่อเสพนิมิต
ท่ีทวัตติงสาการน้ีมี ผม เปนตน  ยอมปรากฏเปนโกฏฐาสสวนๆ นั้น ยอมผูก คบ เขาไปใกลดวย
สติ ใหใจยึด คือ สติ หรือทําสติที่ไดในนิมิตน้ันใหงอกงาม  ทานเรียกวาเจริญนิมิตนั้น ขอวาทํา
ใหมาก ไดแก ทํานิมิตน้ันบอยๆ ใหประกอบดวยสติ อันวิตกและวิจารเขากระทบแลว ขอวา
กําหนดใหเปนอันกําหนดดวยดี ไดแก นิมิตเปนอันกําหนดดวยดี ไมหายไปอีกโดยประการใด  
โดยลักษณะการพิจารณาเกสาเพื่อใหรูเทาทันตามความเปนจริง ซึ่งมีอยู ๑๐ ประการดังกลาว
ขางตนมาแลวก็จะทําใหบุคคลไมเกิดความฟุงซานไปตามอารมณที่ไดพบเห็น  เชน ผมวามี 
ความสวยงาม นาสัมผัส  นายึดถือวาเปนสิ่งดี  แตความเปนจริงเปนสวนประกอบหน่ึงของ
รางกายเทานั้น  ที่เต็มไปดวยของสกปรก  มีกล่ินเหม็น ไมนาสัมผัส  ไมควรยึดถือ เมื่อเขาใจวา
เปนของนาเกลียด ไมสะอาดก็จะทําใหบุคคลท้ังหลายคลายจากกําหนัด  ความยึดมั่นถือมั่นลงได 
แมวามนสิการโดยลําดับก็มนสิการไมเร็วเกินไปวา  เกสา โลมา  เพราะวา พระโยคาวจรเมื่อ

มนสิการเร็วเกินไปก็ไมอาจกําหนดสีและสัณฐาน เปนตน ท่ีพนจาก ทวัตติงสาการแตน้ันก็จะไม

ฉลาดในทวัตติงสาการ และกรรมฐานก็จะเส่ือมเสียไปเปรียบเหมือนบุรุษกําลังเดินทางไกลไม

อาจกําหนดทางเรียบทางขรุขระ ตนไม  ที่ดอนที่ลุมทางสองแพรง เปนตน ท่ีพนไปจากหนทาง 

แตน้ันก็จะไมฉลาดในหนทาง การเดินทางไกลก็จะสิ้นไป แมโดยไมชักชานัก ฉันนั้น เพราะวา

พระโยคาวจร  เมื่อมนสิการชักชาก็จะไมถึงความสําเร็จทวัตติงสาการภาวนา แตจะถึงความยอย

ยับดวยกามวิตก  เปนตน ในระหวางเพราะขาดภาวนาเปรียบเหมือนบุรุษเดินทางไกลถูกหนวง

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๘ 

 

 

เหนี่ยวอยูที่ตนไม ภูเขา และหนองนํ้าเปนตนในระหวางทาง ก็ไมถึงถ่ินที่ประสงค แตจะถึงความ

ยอยยับดวยสิงโตและเสือ เปนตน ในระหวางทาง โดยปองกันความฟุงซานเสีย  พระโยคาวจร

ยอมมนสิการโดยประการท่ีจะไมฟุงซาน  เพราะงานอ่ืนๆมีงานการกอสราง เปนตน พระ

โยคาวจรผูมีจิตฟุงซานไปภายนอกมีความตรึกแหงจิตไมตั้งมั่นในทวัตติงสาการ มีผม เปนตน ก็

ไมถึงความสําเร็จแหงภาวนาจะถึงความยอยยับเสียในระหวางน้ัน เหมือนสหายของยอยยับเสีย

ในการเดินทางไปกรุงตักกสิลา  สวน ผูมีจิตไมฟุงซานมีความตรึก  แหงจิตตั้งมั่นในทวัตติงสา

การ มีผม เปนตนก็ถึงความสําเร็จ แหงภาวนา เหมือนพระโพธิสัตว ถึงความสําเร็จแหงราช

สมบัติในกรุงตักกสิลาธรรมเหลาน้ัน  ยอมปรากฏโดยอสุภะโดยสีหรือโดยความวางเปลาดวย

อํานาจบารมี  จริยา และความนอมใจเชื่อน้ัน  ผูมนสิการโดยปองกันความฟุงซาน  

                     บัญญัติ ขอวาโดยลวงบัญญัติ  ไดแก มนสิการลวงเลยสละเสียซึ่งโวหาร เปนตน  

อยางน้ีวา เกสา โลมา โดยเปนอสุภ เปนตนตามท่ีปรากฏแลว มนสิการอยางไร เปรียบเหมือน

มนุษยทั้งหลายท่ีเขาไปอาศัยอยูในปา  ทําเครื่องหมายหักกิ่งไมเปนตน เพ่ือจําสถานที่มีนํ้าไว

เพราะเปนภูมิภาคที่ไมคุนเคย ไปตามแนวเครื่องหมายน้ัน ยอมบริโภคนํ้าได แตเมื่อใดคุนเคย

ภูมิภาคแลวก็ปลอยไมสนใจเครื่องหมายน้ันเขาไปยังสถานท่ีมี นํ้า  บริโภคนํ้าไดฉันใด              

พระโยคาวจรน้ีก็ฉันนั้นเหมือนกัน มนสิการธรรมเหลานั้น โดยโวหารน้ันๆ มีเกสา โลมา  เปน

ตน เมื่อธรรมเหลานั้น ปรากฏชัดโดยอารมณมีอสุภ  เปนตน  อยางใดอยางหน่ึง ก็ลวงเลยปลอย

โวหารนั้น มนสิการโดยอารมณมี อสุภ เปนตนธรรมเหลาน้ันปรากฏโดยความเปนอสุภะ เปนตน 

แกพระโยคาวจรนั้นอยางไร โดยวรรณะอยางไร หรือโดยความเปนของวางเปลาอยางไร  

                   อสุภะอยางไร โดยวรรณะอยางไร หรือโดยความวางเปลาอยางไร กอนอื่นผม

ท้ังหลายยอมปรากฏแกพระโยคาวจรนั้นโดย อสุภะ เปน ๕ สวน คือ วรรณะ สี สัณฐาน 

ทรวดทรง คันธะกล่ิน อาสยะท่ีอยู และโอกาสที่เกิดมนสิการธรรมเหลาน้ีเปน ๕ สวน โดยอสุภะ 

อยางไรเลา ธรรมดาผมเหลานี้โดยวรรณะ  ไมงาม เปนของปฏิกูลนาเกลียดอยางยิ่ง จริงอยางน้ัน 

มนุษยทั้งหลายเห็นเปลือกไมหรือเสนดาย มีสีเหมือนผม ซึ่งตกลงไปในน้ํา และขาวเวลากลางวัน 

ยอมทิ้งหรือเกลียดนํ้า และขาว แมเปนของชอบใจดวยสําคัญวาผม แมโดยสัณฐาน ก็ไมงาม จริง

อยางน้ัน มนุษยท้ังหลายกระทบเปลือกไมหรือเสนดาย ซึ่งมีสัณฐานเหมือนผม ซึ่งตกลงไปใน
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นํ้าขาว เวลากลางคืน ยอมทิ้งหรือเกลียดนํ้าขาวแมเปนของชอบใจ ดวยสําคัญวาผม  แมโดยกล่ิน

ก็ไมงาม จริงอยางน้ัน ผมทั้งหลายที่เวนการตกแตงมีทานํ้ามัน ติดดอกไม รมควันเปนตน กล่ินนา

รังเกียจอยางยิ่ง คนสูดกล่ินผมท่ีโยนใสในไฟตองปดจมูก เบือนหนาหนี แมโดยท่ีอยูก็ไมงามจริง

อยางน้ัน  ผมเหลานั้นสะสมแลว ก็เพิ่มพูนไพบูลยดวยการไหลมาค่ังกันของดี  เสมหะ นํ้าเหลือง

และเลือด  เหมือนตนกะเพรา  เปนตน ในกองขยะดวยการไหลมาค่ังกันของสิ่งไมสะอาดของ

มนุษยนานาชนิด แมโดยโอกาส ก็ไมงามจริงอยางน้ันผมเหลานั้นเกิดในหนังออนที่คลุมศีรษะ

ของมนุษยทั้งหลาย เหนือยอดกองซากศพ ๓๑ มีขน  เปนตน ซึ่งนาเกลียดอยางยิ่งเหมือนตน    

กระเพรา  เปนตน ในกองขยะในซากศพ ๓๑ มีขน  เปนตน๘ 

                    ความเปนของไมงาม  ถาหากวาธรรมเหลาน้ีปรากฏแกพระโยคาวจรน้ันโดยวรรณะ

เมื่อเปนดังน้ัน ผมท้ังหลายก็ปรากฏโดยเปนนีลกสิณ ขน ฟน ก็อยางน้ัน ยอมปรากฏโดยเปนโอ

ทาตกสิณ ในทวัตติงสาการทุกอยาง ก็นัยนี้  พระโยคาวจรน้ี ยอมมนสิการธรรมเหลานี้โดยเปน

กสิณน้ันๆ น่ันแล ธรรมที่ปรากฏ           โดยวรรณะอยางน้ี  พระโยคาวจรก็มนสิการโดยวรรณะ 

ถาหากวาธรรมเหลาน้ันปรากฏแกนั้นโดยความเปนของวางเปลา เมื่อเปนดังน้ัน ผมทั้งหลายยอม

ปรากฏ โดยเปน การประชุมวินิพโภครูปท่ีมีโอชะครบ ๘ ดวยการกําหนดแยกออกจากกลุมกอน

มีขน เปนตน ก็ปรากฏเหมือนอยางที่ผมปรากฏพระโยคาวจรน้ี  ยอมมนสิการธรรมเหลานี้ อยาง

น้ันเหมือนกัน ธรรมท่ีปรากฏโดยความเปนของวางเปลาอยางนี้ ก็มนสิการโดยความเปนของวาง

เปลาโดยลําดับขอวา โดยปลอยลําดับอธิบายวาพระโยคาวจรปลอยผมที่ปรากฏโดยเปนอสุภะ 

เปนตน  อยางใดอยางหน่ึง และมนสิการขนเปนผูเพงเฉยอยูในผมท้ังหลายแลวมนสิการขน

ท้ังหลาย เมื่อตั้งมนสิการในขนท้ังหลายก็ชื่อวาปลอยผม ในทวัตติงสาการ ทุกอยางก็นัยนี้ก็ธรรม

เหลาน้ัน เมื่อปรากฏแกยอมปรากฏไมเหลือเลย ทั้งปรากฏวาปรากฏชัดกวา เมื่อเปนดังน้ัน ธรรม

เหลาใดปรากฏโดยความเปนของไมงามปรากฏชัดกวา เปรียบเหมือนลิงถูกพรานไลตะเพดิไปใน

ดงตาล ๓๒ ตน ไมหยุดอยูแมแตตนเดียว โลดโผไป เมื่อใดกลับ  ก็ลา เมื่อน้ันจึงหยุดอิงตาลออน

อันสะอาด ที่หุมหอดวยใบตาลทึบตนหน่ึงเทาน้ัน ฉันใด ลิง คือ จิตเราก็ฉันน้ันเหมือนกัน                    

อัน พระโยคาวจรไลตะเพิดไปอยูในกายน้ีที่มี ๓๒ โกฏฐาส คือ สวนไมหยุดอยูแมแตสวนหน่ึง 

                                                            

 ๘  ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๒๙๘/๓๐๕. 
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โลดไป  เมื่อใดกลับเพราะไมมีความปรารถนาในอันแลนไปสูอารมณเปน อันมากก็เหน็ดเหน่ือย  

แตเมื่อคลองแคลวหรือเหมาะแกจริตกวาในสวน ๓๒ มีผม  เปนตน หรือเปนผูบําเพ็ญบารมีไว

กอนในธรรมใดก็อิงธรรมน้ันหยุดอยูโดยอุปจารสมาธิ  เมื่อเปนดังนั้นการทํานิมิต ใหเปนอัน           

ถูกความตรึกจรดถูกวิตกจรดบอยๆ ก็จะทําปฐมฌานใหเกิดข้ึนตามลําดับ  ตั้งอยูในปฐมฌานน้ัน

แลว  เริ่มวิปสสนายอมบรรลุอริยภูมิได  

                    ขอสังเกต  คือ การพิจารณาโดยลักษณะท่ีเปนอสุภะ มีผม เปนตน  ยอมทําใหทราบ

ความเปนจริงวาเปนของไมสะอาด นารังเกลียด เปนของเนาเปอย มีกล่ินเหม็น เปนสิ่งท่ีไม

นายินดี  เมื่อพิจารณาโดยอาการที่เปนอสุภะอยางน้ีไดยอมทําใหจิตเกิดสติ  มีสมาธิ  จิตไม

ฟุงซาน  พิจารณาเห็นตามสภาพความจริงเชนน้ียอมทําใหคลายกําหนัด และกระทําบอยๆ               

จิตตั้งอยูในปฐมฌานน้ันแลว เริ่มวิปสสนายอมบรรลุอริยภูมิได  

                     ขอวาโดยนิมิตความวาในทวัตติงสาการน้ีมีประการดังกลาวมาแลวน้ี มีนิมิต ๑๖๐ 

ซ่ึงพระโยคาวจร สามารถกําหนดทวัตติงสาการไดโดยโกฏฐาส  คือ เปนสวนๆ คือ ผมมีนิมิต ๕ 

คือ วรรณะ สี สัณฐาน ทรวดทรง ทิสา ทิศ โอกาส ที่เกิด ปริเฉท ตัดตอน ในขนเปนตนก็อยางนี้

ขอวา โดยลักษณะความวาในทวัตติงสาการมีลักษณะ  ๑๒๘ ซึ่ง พระโยคาวจรสามารถทํา

มนสิการทวัตติงสาการไดโดยลักษณะ คือ ผม มี ๔ ลักษณะ คือ ลักษณะแขน ลักษณะเอิบอาบ 

ลักษณะรอน ลักษณะพัด ในขน เปนตน ก็อยางน้ี ขอวา โดยธาตุ ความวาในทวัตติงสาการ ใน

ธาตุท้ังหลายท่ีพระผูมีพระภาคเจาตรัสในบาลีน้ีวาดูกอนภิกษุท้ังหลาย บุรุษบุคคลน้ี มีธาตุ ๖ 

ดังน้ี 

                      ธาตุมี ๑๒๘ ซึ่งพระโยคาวจร สามารถกําหนดทวัตติงสาการไดโดยธาตุ คือ ในผม

มีธาตุ ๔  คือ สวนท่ีแข็งเปนปฐวีธาตุ สวนที่เอิบอาบเปนอาโปธาตุ สวนที่รอนเปนเตโชธาต ุสวน

ท่ีพัดเปนวาโยธาตุ ในขน เปนตน  ก็อยางน้ีขอวาโดยความวางเปลา ความวาในทวัตติงสาการมี

สุญญตา ๑๒๘ ซึ่งพระโยคาวจรสามารถพิจารณาเห็นทวัตติงสาการโดยความวางเปลา คือ                

ในผมกอนมีสุญญตา ๔ คือ ปฐวีธาตุวางจากอาโปธาตุ เปนตน อาโปธาตุเปนตนก็อยางนั้น วาง

จากปฐวีธาตุ  เปนตน ในขนก็อยางน้ี ขอวาโดยขันธ เปนตน  ความวาในทวัตติงสาการ เมื่อผม 

เปนตน ทานสงเคราะหโดยขันธเปนตน พึงทราบวินิจฉัยโดยนัยเปนตนอยางน้ีวา ผมทั้งหลายมี
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ขันธเทาไร มีอาตนะเทาไร มีธาตุเทาไร มีสัจจะเทาไร มีสติปฏฐานเทาไร กายยอมปรากฏ

ประหนึ่งกองหญาและไมแกพระโยคาวจรน้ัน ผูพิจารณาเห็นอยางน้ี  

         ขอสังเกต  คือ แมวาธาตุทั้งหลายยอมมาประชุมกัน หมายถึง ผม  ขน  เล็บ  ฟน  

และ หนัง เมื่อแยกออกเปนธาตุแลวก็มีเย็  รอน  ออน  แข็ง เปนธาตุดิน  น้ํา  ลม  ไฟ ท่ีมีอยูใน

รางกายของคนเราน้ี ซึ่งเมื่อบุคคลสามารถพิจารณาเห็นทวัตติสาการโดยความเปนของวางเปลา 

เหมือนธาตุที่แยกสวนกันก็จะทําใหตัวเราหรือรางกายของเราไมมี  เพราะธาตุทั้งสี่ไมไดมา

ประชุมกัน  เมื่อเปนดังน้ี  ตัวเรา  ของเขา ยอมไมมี การพิจารณาไดดังน้ีก็จะระงับจิตไมให

ฟุงซานลงได เปนเหตุใหสติปฎฐานเกิดข้ึน  เมื่อพิจารณาตามลําดับจิตยอมหลุดพนได 

                     พระผูมีพระภาคเจาตรัสไวอยางน้ีวา “ยโต ยโต สมฺมสติ ขนฺธานํ อุทยพฺพยํ ลภตี ป

ติปาโมชฺชํ  อมตํ ตํ วิชานตํ” ภิกษุทั้งหลายพิจารณาเห็นความเกิดและดับแหงขันธทั้งหลายโดย

ประการใดๆ ปติ และปราโมชอันเปนอมตะยอมไดแก ผูพิจารณาเห็นความเกิดดับ พระโยคาวจร 

เมื่อเสวยปติและปราโมชอันเปนอมตะน้ันไมนานเลย ก็จะทําใหแจงอมตะ คือ พระนิพพานที่ไม

แกไมตายอันอริยชนเสพแลว๙ 

                     ความสําคัญของกายานุปสสนา สติปฏฐาน มีการเดินจงกรมกอนยืนหนอหาครั้ง   

กายยืนรู  กายน่ังรู  กายนอน รูกาย เล้ียวก็รูอยู อยางนี้ คือ ตัวกําหนดกายอยูตลอดเวลา กําหนดวา

ยืนหนอหาครั้ง ก็คือ การพิจารณาตจปญจกกรรมฐาน ขณะที่เรามี ปญจสาขาอยูในครรภของ

มารดาเจริญเติบโตมา  ถาพอมีบุญแมมีบุญได เจริญกรรมฐาน  ลูกออกมาก็จะมีบุญวาสนา               

ดวยสมองกลดลบันดาลลูกก็มีปญญา ถาพอมีเวร แมมีเวรสรางเวรสรางกรรมกันมาลูกจะมีสมอง

ดีไมได ออกมาก็เปนคนใบบาเสียจริตผิดมนุษย เปนคนปญญาออนไมสามารถจะสอนใหเขาดีได 

น่ีแหละกรรมมาจากพอแม เพราะฉะน้ันการเจริญกรรมฐานทําใหสะสมบุญ ทําใหมี

คุณประโยชนถึงบุตรของตนอันน้ีพระพุทธเจาสอนไวท่ีเราสวดมนตวา "กัมมทายาโท กัมมโยนิ  

กัมมพันธุง  กัมมปฏิสรโณ  ยังกัมมัง  กริสสามิ ปาปะกังวา" พอแมสรางความไมดีใหกับลูก              

ทําความไมถูกใหกับหลาน เวรกรรมก็จะโยนใหกับลูกของตน จุดมุงหมายปญจสาขาแยกออกมา

จากทองของมารดา บางคนก็ออกมามืองอย ขาก็งอยแถมหัวโตมีนํ้าอยูในสมอง แลวก็อยูอยาง

                                                            

 ๙ องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๐/๒๔๐/๓๙.  
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เปนทุกข บางคนก็เปนโรคตับโรคไต  เน่ืองจากพอแมสมประดีสรางปาณาติบาตมา ใจดํา  

อํามหิต เหี้ยมโหด ทารุณดุราย ลูกก็จะเปนอยางน้ี๑๐ 

                     การปฏิบัติธรรมเปนการสรางกําไรชีวิต  สรางขอคิดใหกับตัวเอง การทํากรรมฐาน

ได  พระพุทธเจาทรงสอนวายอดสูงสุดท่ีเปนมรดกโบแดงของเสด็จพอของเรา คือ กรรมฐาน                   

แตสาธุชนทั่วโลกจะทําเหมือนกันไมได  เพราะนานาจิตตัง ตางเวร ตางกรรมกันมา บางคนมา

จากนรกมาเกิดในโลกมนุษย ไมสามารถเจริญกรรมฐานได เขาวัดก็เดินผานไปผานมา                 

เพราะกรรมมันบังจิตใจ คือ ทรพีอกตัญูตอพอแมตลอดมา คนประเภทน้ีจะเจริญกรรมฐาน

ไมได ถาเจริญกรรมฐานจะอกแตกตาย  เพราะคิดไมดีกับพอแม คิดจะฆาพอแม บอกใหมาเจริญ

กรรมฐานมันรอนหมด พอเขาวัดทนไมไดตองเอารถออกไป นี่เรื่องจริงท่ีวัดน้ีฆาพอตายแลวแม

เขาสงสารลูก อุตสาหพาลูกมาเจริญกรรมฐาน ดัง เชน อหิสกะลูกของปุโรหิตาจารย  จะไปฆาแม 

คือ พราหมณีจะเอาน้ิวมาบูชาครู พระพุทธเจาจึงสกัดก้ันวาอหิสกะเปนคนมีบุญ วาสนาจะสําเร็จ  

มรรค  ผล  นิพพาน เปนพระอรหันตขีณาสพ พระพุทธเจาจึงเสด็จไปบิณฑบาตขอวา"อยาไปฆา

เขาเลยอหิงสกะ""สมณะหัวโลน หยุด! ขาจะเอาน้ิวไปบูชา เหลืออีกน้ิวเดียวครบพันน้ิว หยุดนะ

สมณะโลน" สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ก็หันมาบอก "อหิงสกะเอย เราหยุดมานานแลว               

เจาสิยังไมหยุด" คนผูมีปญญาไดทราบทิ้งดายทันที  พระพุทธเจาไดหยุดความชั่วมานานแลว เรา

น่ียังไมหยุดทําชั่ว เลยทิ้งดายกราบทันที นี่เห็นไหม จะไปฆาแมพราหมณีคือแมใหกําเนิดเกิดมา

เห็นชัดเจนแลว อหิงสกะเลยไดบวชมีนามวาพระองคุลิมาลสําเร็จมรรค  ผล  นิพพานได 

                     สรุปไดวา ลักษณะของตจปญจกรรมฐาน หมายถึง  ลักษณะการพิจารณา ๕  อยาง 

ไดแก ผม  ขน  เล็บ  ฟน  และหนัง  เปนอารมณโดยพิจารณาใหเห็นตามความเปนจริงวาเปนสิ่ง

ปฏิกูล ไมงาม เปนตน คือ  เปนกรรมฐานเบื้องตน กรรมฐานที่เปนพื้นฐาน  เพราะสิ่งเหลาน้ี          

เปนกายสังขาร มีลักษณะเปนสิ่งท่ีหอหุมรางกายใหดูสวยงาม  แทจริงแลวสรีระหรือรางกายมี

ลักษณะที่ไมสะอาด  เปนของนาเกลียด เมื่อพิจารณาโดยอาการตั้งแตเบื้องขนตั้งแตพื้นเทาขึ้นไป 

เบ้ืองลางตั้งแตปลายผมลงมา  หากพิจารณาดวยปญญาแลวจะเห็นตามความเปนจริง 

 
                                                            

 ๑๐ องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๐/๒๔๒/๔๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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                  ๒.๒.๒  ความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน     

                   ความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน  เมื่อภิกษุทั้งหลายใหเรวัตกุมารบรรพชา เปน

สามเณร โดยการใหเปลงวาจาถึงพระรัตนตรัย  รับศีล ๑๐ แลวบอกตจปญจกกรรมฐาน   

ใหัอันตจปญจกกรรมฐานน้ัน คือ กรรมฐาน ซึ่งมีหนังเปนที่  ๕ กลาวคือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง 

ใหพิจารณาสิ่งท้ัง ๕ นี้โดยความเปนของปฏิกูลพึงรังเกียจ เปนตนวา"อวัยวะ ซึ่งเห็นไดงายทั้ง ๕ 

สวนน้ี ปฏิกูลโสโครกอยูโดยสภาพธรรมดา ผูเปนเจาของหรือผูสําคัญตนวาเปนเจาของ จึงตอง

ชําระลางหรือขัดถูวันละหลายๆ ครั้ง เพ่ือกําจัดความปฏิกูลโดยสภาพธรรมดาของมัน ถาวันใด

ไมไดชําระลางก็สกปรก  มีกล่ินเหม็นพึงรังเกียจ  แมเจาของเองก็ระอาตัวเอง ผมก็ตาม หนังก็

ตามที่ปุถุชนเห็นสวยงาม  พอสวนใดสวนหน่ึงหลนลงไปในอาหารหรือน้ําดื่มก็รังเกียจไมดื่มกิน  

อน่ึงท่ีเห็นสวยงามก็เพราะราคะความกําหนัดยอมใจใหเห็นผิดไปอยางน้ัน รางกายนีโ้ดยทัว่ๆ ไป

เปนของหมักหมมดวยสิ่งปฏิกูลนานาประการ ตั้งแตพื้นเทาขึ้นไป  ตั้งแตปลายผมลงมาจะหา

อะไรสะอาดสักชิ้นหน่ึงก็ไมมีรางกายมีหนังหุมอยูโดยรอบ เพียงเพ่ือปกปดน้ําเลือด  น้ําเหลือง

อันเอิบอาบอยูทั่วรางกาย  กายน้ีจึงมีความทรุดโทรมเปนธรรมดา ในที่สุดก็แกและตาย สุดจะ

แกไขอีกตอไป คนท่ีเกิดมาแลวจะไมแกไมตายนั้นไมมี การประคับประคองกายน้ีไว  จึงเหมือน

กล้ิงครกข้ึนภูเขา วางมือไมได วางเมื่อใด ครกก็กล้ิงลงทันที รางกายน้ีก็เหมือนกันอยูไดดวยการ

ประคับประคอง  จึงนาเบื่อหนายยิ่งนัก"สามเณร เรวัตผูมีใจโนมเอียงในทางหนายโลกีย               

เปนทุนอยูแลว  เมื่อไดฟงโอวาทของทานอุปชฌายดังน้ี ก็เพิ่มแรงแหงความปรารถนาท่ีจะสลัด

ตนใหพนภัยแหงกันดาร คือ ความเกิด แก เจ็บ ตายมากข้ึน เปรียบเสมือนนํ้าที่พบทางไหลอันไม

มีอุปสรรคขวางกั้น๑๑  

       เมื่อภิกษุทั้งหลายไดบรรพชาใหสามเณรเรวัตแลวก็สงขาวไปกราบเรียนให                 

พระสารีบุตรทราบ พระธรรมเสนาบดีพอใจยิ่งนักที่นองชายคนเล็กกาวลงสูมรรคาอันประเสริฐ                  

เพื่อเดินทางไปใหถึงที่สุดแหงทุกข ทานทูลลา พระผูมีพระภาคขอไปเยี่ยมสามเณรนองชาย          

พระพุทธองคผูมีอนาคตังสญาณ อันแจมใส ทรงมองเห็นเหตุการณขางหนาเสมือนบุคคลผูมีตาดี

ท้ังสองขางมองดูตนเองในกระจกใส  ทรงยับยั้งพระสารีบุตรไววา "สารีบุตร! ทานจงยับยั้งอยู

                                                            

  ๑๑ องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๐/๒๖๕/๖๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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กอนเถิด อยารีบไปเลย"๑๒ อีก ๒-๓ วันตอมาพระอัครสาวกเบื้องขวาทูลลาอีก พระศาสดาทรง

ยับยั้งไวอยางเคยพรอม กับตรัสวา "สารีบุตร! คอยกอนเถิด  แมเราก็จะไปเยี่ยมสามเณรนองชาย

ของทานเหมือนกัน" ฝายสามเณรคิดวา "เราบวชแลว ถายังพํานักอยูที่นี่ตอไป ญาติพี่นองคงตอง

มาตามหา และ นําเรากลับไปสูเรือนอีก" จึงตัดสินใจจะหลีกจากที่นั้นไปเรนอยูในปาลึก                  

เมื่อแนใจดังนี้แลว  ก็ขอเรียนกรรมฐานจากพระอุปชฌายตั้งแตตนจนเพียงพอท่ีจะบรรลุ

อรหัตตผลไดแลว ถือบาตร และจีวรเขาไปในปาลึก เปนปาไมสะแกน่ันเอง พยายามทํา                  

ความเพียรติดตอ มอบกายมอบชีวิตใหแกการปฏิบัติธรรม ไดบรรลุอรหัตตผลพรอมดวย

ปฏิสัมภิทาทั้งหลายในพรรษาน่ันเองการประพฤติธรรม  การบรรลุธรรมไมเกี่ยวกับอายุ แต

เก่ียวกับบารมี   ผูมีบารมีแมอายุนอยก็มีธรรมในใจมากได สวนผูไมมีบารมีแมอายุมากแลวมี

เหลนแลว  ผมหงอกแลว หงอกอีก ก็หาไดสนใจธรรมไม อยาพูดถึงวาจะบรรลุธรรมเลยใน

ศาสนาน้ี ผูใดบรรลุอรหัตตผลเปนพระอรหันตแลว  แมยังเปนสามเณรทานก็เรียกกันวาเถระ 

โดยถือเอาคุณธรรมเปนเกณฑ 

                 อันดับแรกกุลบุตรผูเริ่มบําเพ็ญกรรมฐาน เปนผูตั้งอยูในศีลตางโดยปาณาติปาตา
เวรมณีสิกขาบท  เปนตน อยางน้ีแลวมีประโยคอันบริสุทธ์ิ ประสงคจะประกอบเนืองๆ                  
ซ่ึงอนุโยคะ คือ การบําเพ็ญกรรมฐานสวนทวัตติงสาการ เพื่อบรรลุความบริสุทธ์ิแหง อาสยญาณ 
ในการเจริญทวัตติงสาการน้ัน ภิกษุรับตจปญจกกรรมฐานกอนเปนเบื้องตน กลาวโดย
พระไตรปฎก เมื่อตจปญจกกรรมฐานคลองแคลวโดยอนุโลมตามนัยวา เกสา โลมา เปนตน  
คลองแคลวโดยปฏิโลมตามนัยวา ตโจ  ทนฺตา เปนตน พึงเจริญเสียครึ่งเดือน  ทางวาจา                     
เพ่ือ  ตัดความวิตกที่ฟุงซานออกไปขางนอกโดยอนุโลม และปฏิโลม ตามนัยทั้งสองน้ันแหละ 
เพ่ือใหคลองบาลี และทางใจเพ่ือกําหนดสภาวะแหงสวนรางกายเปนอารมณจริงอยู การเจรญิทาง
วาจา ซึ่งตจปญจกกรรมฐานนั้นตัดวิตกที่ฟุงไปขางนอกไดแลว ยอมเปนปจจัยแกการเจริญทาง
วาจา  เพราะคลองบาลีแลว  การเจริญทางใจ  ยอมเปนปจจัยแกการกําหนด อสุภะวรรณะ                 
และลักษณะสวนใดสวนหน่ึงเมื่อเปนดังนั้นโดยนัยก็พึงเจริญวักกะปญจกกรรมฐาน (หมวดที่มี
วักกะเปนที่ ๕) เสียครึ่งเดือน  
                     ตอจากนั้นจึงเจริญตจปญจกกรรมฐานและวักกะปญจกกรรมฐานทั้งสองน้ันเสีย
ครึ่งเดือน ตอนั้นจึงเจริญปบผาสะปญจกะกรรมฐานเสียครึ่งเดือน ตอน้ันก็เจริญท้ังสามปญจกะ              

                                                            

            ๑๒ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๗๖-๒๗๗/๖๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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น้ันเสียครึ่งเดือน  เมื่อเปนดังน้ันก็พึงเพิ่มมัตถลุงคัง ที่มิไดตรัสในตอนทายไวในสามหมวดน้ี               
เพ่ือเจริญรวมกันไปกับอาการแหงปฐวีธาตุท้ังหลาย แลวเจริญมัตถลุงคังเสียครึ่งเดือน ตอน้ันก็
เจริญปญจกะและจตุกกะเสียครึ่งเดือน เมทฉักกะครึ่งเดือน ตอน้ันก็เจริญปญจกะและจตุกกะ
รวมกับเมทฉันกะครึ่งเดือน มุตตฉักกะครึ่งเดือน ตอน้ันก็เจริญทวัตติงสาการทั้งหมดเสียครึ่ง
เดือน พึงเจริญกําหนดโดยวรรณะ สัณฐาน ทิศ โอกาสและปริเฉท ๖ เดือนดังกลาวมาฉะน้ี ขอนี้
ทานกลาวหมายถึงบุคคลท่ีมีปญญาปานกลาง สวนคนปญญาทึบพึงเจริญตลอดชีวิต ผูมีปญญา
เฉียบแหลมการเจริญยอมสําเร็จไดไมนานเลยดังเชน พระผูมีพระภาคเจามพีระพทุธดาํรสัใหภกิษุ
รูปหน่ึงบวชใหสหายท้ังสองน้ัน  ภิกษุน้ันครั้นใหสหายทั้งสองบวชแลวก็ใหตจปญจกกรรมฐาน
แลว เตรียมจะไปอยูปาพระเมตเตยยะกลาวกะพระติสสะวา “อาวุโส พระอุปชฌายจะไปปา แม
เราทั้งสองก็จะไปดวย”๑๓ พระติสสะกลาววา  อยาเลยคุณ  ผมตองการเห็นและฟงธรรมของ   
พระผูมีพระภาคเจา ทานไปเถิด แลวไมไป  พระเมตเตยยะไปกับพระอุปชฌายบําเพ็ญ                  
สมณธรรมในปา ไมชานักก็ไดบรรลุพระอรหัตพรอมกับพระอุปชฌายผูเปนอาจารย  
                     สมัยนั้นพระผูมีพระภาคเจาทรงประกาศธรรมจักรอันประเสริฐไดเสด็จมาถึง           
กรุงสาวัตถีโดยลําดับ เมื่อจะทรงแสดงธรรมเพื่อประโยชนแกชนเปนอันมาก  จึงประทับอยู ณ 
พระเชตวันมหาวิหารในกรุงสาวัตถี  ครั้งนั้นจันทาภกุมารไปถึงกรุงสาวัตถีมิไดปรากฏดุจแมน้ํา
นอยไหลไปในมหาสมุทร  ฉะน้ันแมผูที่จะพูดถึงจันทาภะก็ไมมีในตอนเย็นจันทาภะเห็นหมูชน
พากันถือของหอม และดอกไมเปนตนมุงหนาไปเชตะวันมหาวิหารจึงถามวาพวกทานจะไปไหน
กัน  มหาชนตอบวาพระพุทธเจาทรงอุบัติเเลวในโลก พระองคทรงแสดงธรรมเพื่อประโยชนแก
ชนเปนอันมากเราจะไปพระวิหารเชตะวันเพ่ือฟงธรรม จันทาภะแวดลอมดวยคณะพราหมณได
ฟงคําน้ันก็ไดไป  ณ พระเชตะวันมหาวิหารน้ันก็ในตอนนั้น พระผูมีพระภาคเจาประทับน่ัง               
ณ บวรพุทธอาสนในธรรมสภา  จันทาภะเขาไปเฝาพระผูมีพระภาคเจาปฏิสันถารดวยคําไพเราะ
แลวน่ัง ณ ท่ีควรสวนขางหน่ึง  ทันใดน่ันเองแสงสวางของจันทาภะก็หายไป  เพราะ ณ ที่ใกล
พระรัศมีของพระพุทธเจารัศมีอื่นจะครอบงําไมไดภายใน  ๘๐ ศอก  จันทาภะน้ันไมน่ังดวยคดิวา
รัศมีของเขาหายไปเสียแลวจึงไดลุกขึ้นเตรียมจะกลับ  ลําดับน้ันบุรุษคนหนึ่งกลาวกะจันทาภะ
วา จันทาภะผูเจริญ  ทานกลัวพระสมณะหรือจึงจะกลับ จันทาภะตอบวา เราไมกลัวดอก จะกลับ
ละ อีกประการหน่ึงรัศมีของเราหายไปดวยเดชของพระสมณะน้ี  จันทาภะกลับน่ังขางหนา              
พระผูมีพระภาคเจาเห็นความสมบูรณมีพระรูป พระรัศมีและพระลักษณะ เปนตน   

                                                            

  ๑๓ ขุ.ชา.(ไทย) ๒๕/๔๑๔/๔๑๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๖ 

 

 

                     ตั้งแตฝาพระบาทจนถึงปลายพระเกศามีใจเล่ือมใสอยางยิ่งวาพระสมณโคดม           
มีศักดิ์มากรัศมีเพียงเล็กนอยผุดข้ึนท่ีอกของเรา แมเพียงเทาน้ันพวกพราหมณยังพาเราเที่ยวไปจน             
ท่ัวชมพูทวีป อยางน้ีแลว พระสมณโคดมผูประกอบดวยความสมบูรณแหงพระลักษณะอันงาม                
ยังมิไดเกิดความถือพระองคเลย พระสมณะน้ีจักประกอบดวยคุณสมบัติอันงามพระองคจัก             
เปนศาสดาของเทวดาและมนุษยทั้งหลายเปนแน จึงถวายบังคมพระผูมีพระภาคเจาทูลขอบวช 
พระผูมีพระภาคเจามีพระพุทธดํารัสกะพระเถระรูปหน่ึงวา เธอจงบวชใหจันทาภะน้ี พระเถระ
น้ัน ครั้นบวชให จันทาภภิกษุแลวก็บอกตจปญจกกรรมฐานใหจันทาภภิกษุเริ่มเจริญวิปสสนา
แลวไมชานักก็บรรลุพระอรหัตไดชื่อวาจันทาภเถระ  เปนตน    
   สรุปไดวา ความสําคัญของตจปญจกกรรมฐานน้ันตอการฝกอบรมจิตเพื่อให
เขาถึงความไมแนนอนของรางกายและมีจิตมั่นคงในอารมณกรรมฐาน และทําใหพระภิกษุ
ท้ังหลายสามารถขมจิตตออารมณภายนอกมากระทบ นอกจากน้ัน ยังภิกษุท้ังหลายใหเห็นกาย
ทรุดโทรมเปนธรรมดาตามสภาพความเปนจริงทุกประการ 

๒.๓ ประเภทของตจปญจกกรรมฐาน 

        ประเภทของตจปญจกกรรมฐาน มีอยู  ๕  ประเภท ดวยกันดังนี้        

       ๒.๓.๑  เกสา  (ผม)๑๔            

                   เมื่อภิกษุเริ่มกรรมฐานผูน้ี กําหนดทวัตติงสาการน้ีโดยวรรณะเปนตนอยางไร                  

ความจริงภิกษุผูเริ่มกรรมฐานน้ี  เมื่อเจริญทวัตติงสาการโดยจําแนกเปนตจปญจกะ เปนตน 

โดยนัยวามีอยูในกาย  ผม เปนตน ยอมกําหนดผมเปนของเชนที่ภิกษุนี้เห็นกอนโดยวรรณะวามี 

สีดํา กําหนดผมท่ีเปนเกลียวยาวโดยสัณฐานวาเหมือนคันตาชั่ง  แตเพราะเหตุท่ีในกายน้ี เหนือ

ทองขึ้นไปเรียกวาทิศเบื้องบน ต่ํากวาทองลงมา เรียกวาทิศเบื้องต่ํา ฉะน้ันจึงกําหนดโดยทิศวา

เกิดในทิศเบื้องบนแหงกายน้ี กําหนดโดยโอกาสวาเกิดที่หนังศีรษะ รอบกกหู และหลุมคอ 

กําหนดในเกสาน้ันวาผม  ไมรูวาเราเกิดที่หนังศีรษะ แมหนังศีรษะก็ไมรูวาผมเกิดที่เรา เปรียบ

เหมือนหญากุณฐะที่เกิดบนยอดจอมปลวกไมรูวาเราเกิดบนยอดจอมปลวก แมยอดจอมปลวกก็

ไมรูวาหญากุณฐะเกิดบนเรา ฉะน้ันกําหนดวาแทจริงผมเหลาน้ี  เวนจากความคิดคํานึงและการ

พิจารณาเปนธรรมไมมีเจตนา(ใจ) เปนอัพยากฤต วางเปลา ปฏิกูลดวยกลิ่นเหม็นนาเกลียดอยาง

                                                            

 ๑๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๐/๑๑๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๗ 

 

 

ยิ่ง ไมใชสัตว  ไมใชบุคคล   เมื่อวาโดยปริเฉทตัดตอน การตัดตอนมี ๒ อยาง คือ ตัดตอนโดย

สภาคสวนถูกกันตัดตอนโดย วิสภาคสวนผิดกัน ในการตัดตอน ๒ อยางน้ัน กําหนดโดยการตัด

ตอนโดยสภาคอยางน้ีวา ผมถูกตัดตอนเบ้ืองลางดวยพื้นหนังที่ตั้งอยู และดวยพื้นโคนของตนที่

เขาไปในพื้นหนังนั้น ประมาณปลายเมล็ดขาวเปลือกตั้งอยู เบื้องบนดวยอากาศ  เบ้ืองขวาดวยผม

กันและกัน และกําหนดโดย ตัดตอนโดยวิสภาคอยางน้ี วา ผมไมใชอาการ ๓๑ ท่ีเหลือ  อาการ 

๓๑ ที่เหลือก็ไมใชผม  กําหนดผมโดยวรรณะ  เปนตน 

                   ๒.๓.๒  โลมา  (ขน)                

                   ในอาการ ๓๑ ที่เหลือก็กําหนดขนอยางท่ีภิกษุนี้เห็นแลว โดยวรรณะ สวนมากวามี         

สีเขียว โดยสัณฐานวามีสัณฐานเหมือนคันธนูโคง  หรือมีสัณฐานเหมือนเส้ียนตาลงอ  กําหนด

โดยทิศทั้ง ๒ กําหนดโดยโอกาสวาเกิดที่หนังแหงสรีระท่ีเหลือเวนฝามือฝาเทา ในอาการ ๓๐             

ท่ีเหลือนั้น กําหนดวา ขนยอมไมรูวาเราเกิดที่หนังแหงสรีระ  แมหนังแหงสรีระก็ไมรูวาขนเกิดที่

เราเปรียบเหมือนหญาทัพพะอันเกิด  ณ สถานที่บานเกา ยอมไมรูวาเราเกิด ณ สถานที่บานเกา                

แมสถานที่บานเกาก็ไมรูวาหญาทัพพะเกิดที่เรา ฉะน้ันดวยวาขนเหลานั้นเวนจากความคิดคํานึง

และการพิจารณาเปนธรรมหาเจตนามิได (ใจ) เปนอัพยากฤต วางเปลา ปฏิกูลดวยกล่ินเหม็นนา

เกลียดอยางยิ่ง ไมใชสัตว  ไมใชบุคคล กําหนดโดยปริเฉทตัดตอนวาขนเบ้ืองลางตัดตอนดวยพื้น

หนังที่ตั้งอยู และดวยโคนของตนที่เขาไปในพ้ืนหนังน้ัน ประมาณตัวเหาตั้งอยู ขนเบื้องบน              

ตัดตอนดวยอากาศ ขนเบ้ืองขวางตัดตอนดวยขนดวยกันเอง น่ีเปนการกําหนดขนเหลานั้นโดย   

สวนการกําหนดโดยวิสภาค ก็เชนเดียวกับผม กําหนดขน โดยวรรณะ  เปนตน  

                    ๒.๓.๓  นขา  (เล็บ)                

                     ผูมีเล็บครบก็มี ๒๐ เล็บ เล็บเหลาน้ันท้ังหมดโดยวรรณะมีสีขาวในโอกาสที่พนเน้ือ  

มีสีแดงในโอกาสที่ติดกับเน้ือ โดยสัณฐานมีสัณฐานเหมือนโอกาสตามที่ตั้งอยู โดยมาก                      

มีสัณฐานเหมือนเมล็ดมะซาง หรือมีสัณฐานเหมือนเกล็ดปลาโดยทิศตั้งอยูในทิศท้ัง ๒ โดย

โอกาสตั้งอยูปลายนิ้วในเล็บน้ัน  กําหนดวาเล็บยอมไมรูวาเราตั้งอยูปลายนิ้ว แมน้ิวก็ไมรูวาเล็บ

ตั้งอยูที่ปลายของเรา เปรียบเหมือนเมล็ดมะซางที่พวกเด็กชาวบานเสียบไวท่ีปลายไม ไมรูวาเรา

ถูกเสียบไวที่ปลายไม  แมไมก็ไมรูวาเมล็ดมะซางถูกเสียบไวที่เรา  ฉะน้ันดวยวาเล็บเหลาน้ัน  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๘ 

 

 

เวนจากความคิดคํานึงและการพิจารณาเปนธรรมไมมีเจตนาฯลฯ ไมใชบุคคล กําหนดโดยบรเิฉท

วา  เล็บลางถูกตัดตอนดวยเน้ือน้ิวท่ีโคน  หรือดวยพื้นท่ีตั้งอยูท่ีโคนนั้น และเล็บบนตัดตอน              

ดวยอากาศที่ปลาย ดวยหนังปลายสองขางของน้ิวทั้งสองขาง นี้เปนการกําหนดเล็บเหลานั้นโดย

สภาค สวนการกําหนดวิสภาคก็เชนเดียวกับผมน่ันแล กําหนดเล็บโดยวรรณะ  เปนตน๑๕ 

                    ๒.๓.๔  ทนฺตา  (ฟน)                

                    ผูมีฟนครบก็มีฟน ๓๒ ซี่ ฟนเหลาน้ันท้ังหมด โดยวรรณะก็มีสีขาวโดยสัณฐาน               
ฟนของผูมีฟนเรียบ  จะปรากฏเหมือนพื้นสังขตัดที่แข็ง และเหมือนพวกดอกไมขาวตูมท่ีรอยไว
เรียบ ฟนของผูมีฟนไมเรียบ  มีสัณฐานตางๆ กัน  เหมือนลําดับตั่งบนหออันเกาก็ในปลายแถว
ฟนสองขางของฟนเหลานั้น ฟน ๘ ซี่ ขางลาง ๒ ซี่ ขางบน ๒ ซี่ มีปลาย ๔ มีโคน ๔ มีสัณฐาน
เหมือนอาสันทิเกาอ้ียาว ฟน ๘ ซ่ี  ซ่ึงตั้งอยูตามลําดับน้ันขางในฟนเหลานั้น มีปลาย ๓ มีราก ๓  
มีสัณฐานเหมือนกระจับ  ฟน ๔ ซ่ี ขางลาง ๑ ซ่ี ขางบน ๑ ซี่ ตามลําดับน้ัน ขางในฟนเหลาน้ัน มี
ปลาย ๒ มีราก ๒ มีสัณฐานเหมือนไมค้ํายาน (เกวียน) ฟนท่ีเปนเข้ียว  ๔ ซี่ ซึ่งตั้งอยูตามลําดับ
น้ันขางในของฟนเหลาน้ันขางลาง ๑ ซี่ ขางบน ๑ ซี่ มีปลายเดียว รากเดียว มีสัณฐานเหมือนมะลิ
ตูม แตนั้นฟน ๘ ซี่  ขางลาง ๔ ซ่ี ขางบน ๔ ซี่ ตรงกลางแถวฟน ๒ ขาง มีปลายเดียว  รากเดียวมี
สัณฐานเหมือนเมล็ดนํ้าเตา โดยทิศ เกิดในทิศเบื้องบนโดยโอกาส ฟนบนตั้งอยูในกระดูกคางบน  
ปลายลง  ฟนลางตั้งอยูในกระดูกคางลาง มีปลายขึ้น ในฟนนั้น ก็กําหนดวา  ฟนไมรูวา  เราตั้งอยู
ในกระดูกคางลาง  ตั้งอยูในกระดูกคางบน  แมกระดูกคางลางก็ไมรูวาฟนตั้งอยูในเรา  กระดูก
คางบนก็ไมรูวาฟนตั้งอยูในเราเปรียบเหมือนเสาท่ีบุรุษชางกอสรางตั้งเขาไวในพื้นหินเบ้ืองลาง  
สอดเขาไวในพ้ืนหินเบ้ืองบนยอมไมรูวาเราถูกเขา ตั้งไวในพ้ืนหินเบ้ืองลาง  ถูกสอดเขาไวในพื้น
หินเบื้องบน  พื้นหินเบื้องลางก็ไมรูวาเสาถูกเขาตั้งไวในเรา  พื้นหินเบื้องบนก็ไมรูวาเสาถูกเขา
สอดเขาไวในเรา  ดวยวาฟนเหลาน้ัน  เวนจากความคิดคํานึงและการพิจารณาเปนธรรม ฯลฯ 
ไมใชบุคคลกําหนดโดยปริเฉทวา  ฟนลางตัดตอนดวยหลุม  กระดูกคางสอดเขากระดูกคาง 
ตั้งอยู และดวยพื้นรากของตน ฟนบนตัดตอนดวยอากาศเบ้ืองขวาง กําหนดดวยฟนซึ่งกันและกัน
น้ีเปนการกําหนดฟนเหลานั้นโดยสภาค  สวนการกําหนดโดยวิสภาค ก็เชนเดียวกับผม กําหนด
ฟนโดยวรรณะ  เปนตน๑๖  

                                                            

 ๑๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๓/๑๒๐. 
 ๑๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๔/๑๒๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๙ 

 

 

          ๒.๓.๕  ตโจ   (หนัง)                
                    สิ่งซึ่งปกปดกองซากศพตางๆ ในภายในสรีระ ชื่อวาตโจ  หนัง กําหนดวาหนังมี               

สีขาวก็ถาหากวาหนังนั้นปรากฏเหมือนมีสีตางๆ โดยเปนสีดําสีขาวเปนตน ก็เพราะถูกยอมดวย

เครื่องยอมผิวถึงเชนน้ันก็ขาวอยูน่ันแหละ โดยวรรณะที่เปนสภาคกันก็ความที่หนังน้ันมีสีขาว

น้ันยอมปรากฏโดยผิวถูกเปลวไฟลวก และถูกประหารดวยเครื่องประหารเปนตน  กําหนดโดย

สัณฐานโดยสังเขปวามีสัณฐานดุจเสื้อ โดยพิสดารวามีสัณฐานตางๆ จริงอยางนั้น หนังน้ิวเทา             

มีสัณฐานเหมือนรังไหม  หนังหลังเทามีสัณฐานเหมือนรองเทาท่ีหอไว หนังแขง มีสัณฐาน

เหมือนใบตาลหอขาว  หนังขามีสัณฐานเหมือนถุงยาวมีขาวสารเต็ม  หนังตะโพก  มีสัณฐาน

เหมือนผากรองนํ้ามีนํ้าเต็ม หนังสันหลังมีสัณฐานเหมือนหนังหุมโล  หนังทองมีสัณฐานเหมือน

หนังหุมรางพิณ หนังอกโดยมากมีสัณฐาน ๔ เหล่ียม หนังแขนทั้งสองมีสัณฐานเหมือนหนังหุม

แลงธนู  หนังหลังมือมีสัณฐานเหมือนผูกมีดโกน หรือมีสัณฐานเหมือนซองหวี  หนังน้ิวมือ                 

มีสัณฐานเหมือนกลองกุญแจ หนังคอมีสัณฐานเหมือนเสื้อมีคอ หนังหนามีสัณฐานเหมือน               

รังหนอน มีชองเล็กชองนอย หนังศีรษะมีสัณฐานเหมือนถลกบาตร ก็พระโยคาวจร ผูกําหนด

หนังเปนอารมณ สงจิตเขาไประหวางหนังและเน้ือ  ตั้งแตริมฝปากบน  กําหนดหนังหนากอน

เปนอันดับแรก ตอน้ันก็หนังศีรษะ หนังคอดานนอก แตนั้นก็พึงกําหนดหนังมือขวา  ท้ังอนุโลม

และปฏิโลม  โดยลําดับตอมาก็พึงกําหนดหนังมือซาย หนังสันหลัง หนังตะโพก  ตอน้ันก็หนัง

หลังเทาขวาท้ังอนุโลมและปฏิโลม  หนังหลังเทาซาย หนังกระเพาะปสสาวะ  ทองนอย  หัวใจ  

คอดานในตอนั้นก็หนังคางลาง หนังริมฝปากลาง กําหนดอยางน้ีอีกจนถึงริมฝปากบน กําหนด

โดยทิศวา เกิดในทิศทั้งสอง กําหนดโดยโอกาสวา หอหุมทั่วสรีระตั้งอยู  ในหนังนั้นพระ

โยคาวจรกําหนดวา หนังยอมไมรูวาเราหอหุมสรีระที่ประกอบดวยมหาภูตรูปท้ัง ๔ นี้ แมสรรีะที่

ประกอบดวยมหาภูตรูปท้ัง ๔ นี้ ก็ไมรูวาเราถูกหนังหอหุมไว เปรียบเหมือนหีบหุมดวยหนังสด 

หนังสดยอมไมรูวาเราหุมหีบไว แมหีบก็ไมรูวาเราถูกหนังสดหุมไว ฉะน้ัน ดวยวาหนังเหลานั้น 

เวนจากความคิดคํานึงและการพิจารณา เปนธรรม ฯลฯ ไมใชบุคคล ทานกลาวไวสิ้นเชิงวา 

อลฺลจมฺมปฏิจฺฉนฺโน  นวทฺวาโร มหาวโณ  สมนฺตโต ปคฺฆรติ  อสุจิปูติคนฺธิโย  รางกายนี้ หุมดวย

หนังสด มีทวาร ๙ มีแผลมาก  ไมสะอาด  มีกล่ินเหม็น ยอมไหลออกโดยรอบ  กําหนดโดย

ปริเฉทตัดตอนวา หนังเบื้องลางตัดตอนดวยเนื้อ หรือพื้นที่ตั้งอยูท่ีเน้ือน้ัน หนังเบื้องบนตัดตอน

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๐ 

 

 

ดวยผิว น้ีเปนการกําหนดหนังน้ันโดยสภาคการกําหนดโดยวิสภาคก็เชนเดียวกับผมกาํหนด หนงั           

โดยวรรณะ เปนตน๑๗ 

      พระพุทธองควางแนวเบื้องตนใหใชกายเปนเครื่องละลายความไมรูและ กิเลสหยาบ
ตางๆมาตามลําดับ เริ่มจากทําความไมรูสติใหเปนสติสัมปชัญญะ รูลมหายใจ รูอิริยาบถ รูความ
เคล่ือนไหว ตอมาใชความโสโครกอันมีอยูแลวโดยธรรมชาติเปนตัวละลายความใคร ลาสุดคือ
ใหแยกรูความเปนรูปกายโดยความเปนธาตุเพื่อขจัดความแบงแยก ระหวางภายในกับภายนอก 
เพราะเห็นตามจริงเสียแลววาความเปนรูปน้ัน ก็สักแตวามหาภูตรูป ๔ เหมือนๆ กัน หาความ
แตกตางมิได 
  สรุปไดวา ตจปญจกกรรมฐานเปนกรรมฐานเบ้ืองตนที่พระภิกษุผูอุปสมบทใน
พระพุทธศาสนาจะตองรับเปนอารมณกรรมฐานพ้ืนฐานเพื่อนําไปพิจารณากายในกาย มี ๕ 
ประการ คือ (๑) เกสา (๒)โลมา (๓) นขา (๔) ทนตา และ (๕) ตโจ 

๒.๔  อานิสงสการเจริญตจปญจกกรรมฐาน 

                    พระพุทธเจาทรงตรัสไววาภิกษุท้ังหลาย  ผูใดผูหน่ึงพึ่งเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ีตลอด 

๗ ป เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปจจุบัน หรือถาถายังมี

ขันธปญจกเหลืออยูก็ เปนพระอนาคามี๑๘ และทรงแสดงถึงอานิสงสของการเจริญและ               

การปฏิบัติตจปญจกกรรมฐานไวอีกประการหน่ึง คือ ภิกษุท้ังหลาย  ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นกาย

ในกาย  ถาหากเจริญใหมาก  ยอมมีอานิสงสมาก  สําหรับผูท่ีเจริญอานาปานสติที่ทําใหมากแลว  

ยอมบําเพ็ญสติปฏฐาน  ๔  ใหบริบูรณได๑๙  ผูที่เจริญสติไวอยางสม่ําเสมอยอมไดอานิสงส ดังน้ี 

      ๒.๔.๑  การมีสติมั่นคง   

     คนมีสติมั่นคง โดยตัวเราเองจะเห็นคุณคาในการมีมีสติสัมปชัญญะ แลวปฏิบัติ
ธรรมเพื่อนอมจิตของตนใหเปนสมาธิ  เมื่อจิตเปนสมาธิในข้ันตน  แมเพียงขณิกสมาธิอันเปน
สมาธิชั่วขณะที่เกิดข้ึนกับคนท่ัวๆ ไป  ในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันเทาน้ีก็จะทําใหเราเปน
ผูมีสติปญญา  มีสติสัมปชัญญะมั่งคง  โดยแทจริงคําสอนของพระพุทธเจาทั้งหมด  ทานยอลงใน
สติ  คือ บรรดาธรรมดาที่เปนกุศลทั้งหมด  รวมลงในสติ  สวนธรรมที่เปนอกุศลทั้งหมดยอลงใน
                                                            

 ๑๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔/๔๕. 
 ๑๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๗/๑๒๘ – ๑๓๐. 
 ๑๙ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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การปราศจากจากสติ  เพราะการจิต มีสติ  ก็คือ ความไมประมาท สวนที่จิตปราศจากสติก็ยอม
ประมาณที่จะทําใหจิตมั่นคงได ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสวาภิกษุทั้งหลาย สัตวจําพวกที่มีสติ
มั่นคง  ยอมคบคากัน  ยอมสมาคมกันกับสัตวจําพวกที่มีสติมั่นคง๒๐ เมื่อมีสติมั่นคงก็จะสามารถ
พิจารณาถึงสิ่งตางๆ ไดตามความเปนจริง  ไมหลงยึดติดในรูปกายอันไมถาวรทั้งหลาย  ดังท่ีพระ
พุทธทรงตรัสแกภิกษุท้ังหลาย ภิกษุยอมพิจารณากายนี้แล  ขางบนแตพื้นเทาขึ้นไป ขางลางแต
ปลายผมลงมา มีหนังหุมอยูโดยรอบเต็มดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ วามีอยูในกายน้ี ผม 
ขน เล็บ ฟน ดูกอนภิกษุทั้งหลายเปรียบเหมือนไถมีปากทั้ง ๒ ขาง เต็มดวยธัญญชาติตางๆ ชนิด 
คือ ขาวสาลีขาวเปลือก ถ่ัวเขียว ถ่ัวทอง งา และขาวสาร บุรุษ  ผูมีตาดี แกไถนั้นออกแลวพึงเห็น
ไดวา นี้ขาวสาลี น้ีขาวเปลือก นี้ถ่ัวเขียว นี้ถ่ัวทอง นี้งา นี้ขาวสารฉันใด  
                      พระพุทธเจาทรงตรัสวา ภิกษุทั้งหลาย ฉันน้ันเหมือนกันแล ภิกษุยอมพิจารณาเห็น
กายน้ีแลขางบนแตพื้นเทาข้ึนไป ขางลางแตปลายผมลงมา มีหนังหุมอยูโดยรอบ เต็มดวยของไม
สะอาด มีประการตางๆ วามีอยูในกายน้ี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เมื่อภิกษุนั้นไมประมาท มีความ
เพียร สงตนไปในธรรมอยูอยางน้ี ยอมละความดําริพลานท่ีอาศัยเรือนเสียไดเพราะละความดําริ
พลานนั้นได จิตอันเปนไปภายในเทานั้น ยอมคงที่ แนนิ่งเปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุ
ท้ังหลาย แมอยางน้ี ภิกษุก็ชื่อวาเจริญกายคตาสติ ๒๑ อานิสงสตางๆ ของ กายคตาสติ ดังที่                 
พระพุทธองคทรงตรัสวา "ภิกษุทั้งหลาย เมื่อธรรมอยางหน่ึง อันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว 
แมกายก็สงบ แมจิต ก็สงบ แมวิตก (ความตรึก) วิจาร  (ความตรอง) ก็ระงับ ธรรมที่เปนไปใน
สวนแหงวิชชา แมทั้งสิ้นก็ถึงความเจริญเต็มที่ ธรรมอยางหนึ่งเปนไฉน? ธรรมอยางหน่ึง คือ 
กายคตาสติ (สติอันไปในกาย) ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เมื่อธรรมอยางน้ีแล อันบุคคลเจริญแลว ทํา
ใหมากแลว แมกายก็สงบ แมจิตก็สงบ แมวิตก วิจารก็ระงับ ธรรมที่เปนไปในสวนแหงวิชชา            
แมทั้งสิ้น ก็ถึงความเจริญเต็มที่"  เมื่อเจริญทําใหมากซึ่งกายคตาสติแลว อกุศลธรรมที่ยังไมเกิด 
ยอมไมเกิดขึ้น ที่เกิดแลว อันบุคคล ยอมละได" "เมื่อเจริญทําใหมากซึ่งกายคตาสติแลว กุศล
ธรรมที่ยังไมเกิด ยอมเกิดข้ึน ที่เกิดแลว ยอมเปนไป เพื่อความเจริญไพบูลยยิ่งข้ึน"เมื่อเจริญทําให
มากซ่ึงกายคตาสติแลว  อวิชชา อันบุคคลยอมละได, วิชชายอมเกิดข้ึน, อัสมิมานะ(ความถือตวัวา 
เราเปนนั่นเปนน่ี) อันบุคคลยอมละได, อนุสัย (กิเลสอยางละเอียดท่ีนอนเนื่อง ในสันดาน)
ท้ังหลาย ยอมถึงความถูกถอนราก, สัญโญชน (กิเลสท่ีมัดสัตวไวในภพ) ทั้งหลาย อันบุคคลยอ
มละได  เมื่อเจริญทําใหมากซ่ึงกายคตาสติแลว ยอมเปนไปเพ่ือความแตกฉานในปญญา เพื่อ              

                                                            

 ๒๐สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๓๗๔/๑๗๙. 
 ๒๑ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๒๙๗/๑๘๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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อนุปาทาปรินิพพาน (สภาพที่ดับสนิทโดยไมมีเชื้อเหลือ) "อเนกธาตุปฏิเวธ ๒ (ความตรัสรูหรอืรู
ซาบซึ้งตลอดธาตุเปนอเนก) นานาธาตุปฏิเวธ (ความตรัสรูหรือรูซาบซ้ึงตลอดธาตุตางๆ) นานา
ธาตุปฏิสัมภิทา (ปญญาแตกฉานในธาตุตางๆ) ยอมเกิดข้ึนเมื่อเจริญกายคตาสติ  
                        เมื่อเจริญทําใหมากซ่ึงกายคตาสติแลว ยอมเปนไปเพ่ือทําใหแจงโสดาปตติผล 
สกทาคามิผล อนาคามิผล และอรหัตตผล  เมื่อเจริญทําใหมากซ่ึงกายคตาสติแลว ยอมเปนไปเพื่อ
ไดปญญา เพ่ือความเจริญดวยปญญา เพื่อความไพบูลยดวยปญญา เพื่อความเปนผูมีปญญามาก
เพื่อความเปนผูมีปญญากวางขวาง เพื่อความ เปนผูมีปญญาเต็มท่ี เพื่อความเปนผูมีปญญาลึกซึ้ง
เพื่อความเปนผูมีปญญารวดเร็ว เพ่ือความเปนผูมี ปญญาไว เพื่อความเปนผูมีปญญาอันทําให
บันเทิง เพ่ือความเปนผูมีปญญาไหวพริบ เพื่อความเปนผูมี ปญญากลา เพื่อความเปนผูมปีญญาชาํ
แรกกิเลสดูกอนภิกษุท้ังหลาย ผูใดไมไดบริโภคกายคตาสติ ผูน้ันไมไดบริโภคอมตะ ผูใดได
บริโภคกายคตาสติผู น้ันไดบริโภคอมตะ"๒๒ดังเชน พระสีวลี  เมื่อไดบวชแลว ก็ไดเจริญ                   
ตจปญจกกรรมฐานจากพระสารีบุตร และไดบรรลุเปนพระอรหันตในขณะที่ทานปลงผมน้ันเอง 
คือเวลาจรดมีดโกนครั้งแรกบรรลุโสดาปตติผล เวลาจรดมีดโกนครั้งที่ ๒ บรรลุอนาคามผิล เวลา
จรดมีโกนครั้งที่ ๓ บรรลุพระอรหันตผลในเวลาโกนผมเสร็จ 
                   ๒.๔.๒  การมีอุปนิสัยออนโยน   
         การเจริญตจปญจกรรมฐานสงผลตอทางดานจิตใจ  ทําใหผูเจริญและปฏิบัติอยู
ตลอดเวลาก็จะไดรับประโยชนและคุณคาทางดานจิตใจ  สงผลมีอุปนิสัยออนโยน  ๓ ประการ 
ดังน้ี 
                      (๑) ทําใหเปนผูมีสุขภาพจิตดี  ดังความที่พระอนุรุทธะกลาวตอบพระสารีบุตรและ
ภิกษุทั้งหลายวา“ผูมีจิตเขาไปตั้งมั่นดวยดีอยูในสติปฏฐาน ๔ ถึงจะมีทุกขเวนา  ทางรางกาย
เกิดขึ้นแลวก็ไมอาจครอบงําจิตใจได”๒๓และดังพระพุทธพจนวา “การเจริญสติปฏฐาน ๔               
ยอมเปนไปเพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว  เพื่อลวงโสกะ (ความเศราโศก) และปริเทวะ                
(ความคร่ําครวญ) เพื่อดับทุกข  (ความทุกขกาย) และโทมนัส (ความทุกขใจ)”๒๔     พระอรรถ
กถาจารยยังกลาวไววา  จิตที่เปนสมาธิขั้นสมบูรณถูกตองน้ันเปนจิตที่มีคุณภาพมากที่สุด  ซ่ึง
สงผลใหจิตมีลักษณะตอไปน้ี  ๑)  เปนจิตท่ีแข็งแรง  หนักแนน  ตั้งมั่น  มีพลัง   ๒)  บริสุทธ์ิ  
เปนจิตราบเรียบ  สงบ  ลึกซึ้ง  ๓) เปนจิตผองใส เปรียบไปดวยความมีเมตตา  ออนโยนตอสรรพ

                                                            

 ๒๒องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒/๑๐.  
 ๒๓ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘/๔๔๐. 
 ๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๓ 

 

 

สัตว  ๔) จิตโลง  โปรง  เบาสบาย  เกล้ียงเกลา  ๕) ปราศจากสิ่งมัวหมอง มีความนุมนวล  ๖) 
ควรแกการงาน  เพราะไมเครียด ไมกระดาง ไมวุน ไมขุนมัว  ๗) จิตอยูที่ตัว  ไมวอกแวก  ไม
หวั่นไหว”๒๕  
    (๒) ทําใหเปนผูท่ีมีจิตแหงความดี  คือ เปนผูที่มีจิตใจดีงาม สูงสง ประณีต  มี
คุณธรรม   มีความออนนอมถอมตน  มีหิริโอตตัปปะ  มีความกตัญูกตเวที  มีความรัก               
ความเมตตากรุณาตอผูอื่น รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง๒๖  เปนลักษณะของจิตที่พรอม
ท่ีจะสละเพื่อคนอื่นเสมอ  เปนจิตที่พรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตางๆ  ใหเจริญงอกงาม
สืบไป๒๗ 
           (๓) ทําใหเปนผูมีจิตแหงความสําเร็จ  คือ ทําใหเปนผูท่ีมีจิตใจหนักแนน มั่นคง  
เด็ดเดี่ยว เปนจิตที่มีความอดทน มุงมั่น พยายาม  มีสติพรอม ไมวอกแวก ไมสัดสาย  เหมาะควร
แกงานในชีวิตประจําวัน 
           ๒.๔.๓  การมีอินทรียแกกลา 
       การมีอินทรียแกกลา  คําวา อินทรีย  แปลวา  ธรรมที่เปนใหญในกิจของตน  
ประกอบดวยองคธรรม ๕  ประการ  คือ สัทธินทรีย  วิริยินทรีย  สตินทรีย  สมาธินทรีย                 
ปญญินทรีย๒๘ ที่เรียกวาธรรมที่ใหญในกิจของตน  เพราะเปนเจาการในการครอบงําเสีย                  
เชน ศรัทธาเปนเจาการในการครอบงําเสียซึ่งความไรศรัทธา๒๙ ในกระบวนการเรียนรูตาม              
แนวพระพุทธศาสนา  การฝกฝนจิตใหเกิดสติ  สิ่งท่ีกําหนดการเรียนรูของผูเรียนวาชาหรือเร็ว  
คือ  อินทรีย ๕  หมายความวา  ถาอินทรียออนไปก็เรียนรูไดชา  ถาอินทรียแกกลาก็เรียนรูได
เร็ว๓๐ หากอินทรียอยางหนึ่งอยางใดมีกําลังมากเกินไป  และอินทรียท่ีเหลือยังออนอยู อินทรีย
เหลาน้ันจะเสียความสามารถในการทํากิจของตน  จึงตองมีการปรับอินทรียใหสมดุลกันเปนคูๆ  
คือ ใหศรัทธาเสมอกับปญญา  และใหสมาธิเสมอกับวิริยะ  ถาศรัทธามากกวาปญญาจะทําใหมี
ความเชื่อปราศจากเหตุผล  ถาปญญามากกวาศรัทธาจะทําใหอวดดีจนหลงผิด  ถาสมาธิมากกวา
วิริยะจะทําใหเกียจครานและงวงเหงาหาวนอน ถาวิริยะมากกวาสมาธิจะทําใหเกิดความฟุงซาน  
                                                            

 ๒๕ พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๘๓๐. 
 ๒๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ญาณสิริ), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน,         

หนา ๘๐. 
 ๒๗ พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๘๓๔. 
 ๒๘ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๗๐๕-๗๑๖/๓๖๙-๓๗๐. 
 ๒๙ ดูรายละเอียดใน  อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๒๑๑-๒๐๑. 
 ๓๐ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๖๒/๒๒๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๔ 

 

 

หงุดหงิด  โดยทั่วไปการรักษาความสมดุลและแกไขเมื่อเสียความสมดุลของอินทรียไป  คือ การ
เจริญอินทรียที่เหลืออยู คือ สติ ถายิ่งมีกําลังมากยิ่งเปนผลดี ชวยสนับสนุนองคธรรมขออ่ืนๆ ได
ดียิ่งข้ึน  ชวยรักษาจิตไมใหถูกครอบงําดวยอกุศลฝายตรงขาม  ดังที่องคสมเด็จพระสัมมา 
สัมพุทธเจาไดตรัสถึงความสําคัญของสติไววา “สติจําตองประสงคในท่ีทุกสถาน และสติเปนที่
ยึดเหน่ียวของจิตใจ”๓๑ 
                      ๒.๔.๔  การเกิดในสุคติภูมิ 

                      การเกิดในสุคติภูมิเปนสิ่งที่บุคคลทั้งหลายปรารถนา และตองการ คําวาสุคติ  มา
จากคําวา  สุ + คติ    สุ  แปลวา  ดี งาม สุขสบาย, คติ แปลวา  การไป สถานที่ไป สุคติ  จึง
แปลวา  การไปดี หรือ สถานท่ีไปแลวสุขสบายดี  หมายความวา ขณะไปก็มีจิตใจผองใสเบกิบาน
ไปถึงภูมิสถานน้ันก็สุขกายสบายใจสุคติ มี ๒ อยางเหมือนทุคติ คือ ปฏิปตติสุคติ กับคติสุคติ 

         ๑. ปฏิปตติสุคติก็มี  ๒ อยาง คือ   
                                   ๑.๑  อาคาริยปฏิปตติสุคติ หมายถึง คฤหัสถมีจิตบริสุทธ์ิ ยอมงดเวนจาก
การฆาสัตวบาง  จากการลักทรัพยบาง  บํา เ พ็ญกุศลกรรมบถ  ๑๐  ทั้ งสิ้นบาง  นี้ชื่ อว า                           
อาคาริย ปฏิปตติสุคติ ของคฤหัสถนั้นคฤหัสถน้ันดํารงอยูในอัตภาพน้ันแลว ครั้นกายแตก (ตาย
ไป) ยอมเขาถึงความเปนผูยิ่งใหญในหมูมนุษยบาง ความเปนผูยิ่งใหญในหมูเทวดาบางน้ีชื่อวา
คติสุคติ ของคฤหัสถน้ัน 
                                   ๑.๒ อนาคาริยปฏิปตติสุคติ หมายถึง บรรพชิตผูบวชในศาสนาน้ีมีจิต
บริสุทธ์ิ รักษาปาริสุทธิศีล ๔ หมดจด สมาทานธุดงค ๑๓ เรียนเอากรรมฐานอันเหมาะแกตนใน
อารมณ ๓๘ อยูเสนาสนะอันสงัด ทําบริกรรมกสิณ  จนใหเกิดฌานสมาบัติ  ไดบรรลุโสดาปตติ
มรรค ฯลฯ ไดบรรลุอนาคามิมรรค นี้ชื่อวา อนาคาริยปฏิปตติสุคติ ของบรรพชิตน้ัน บรรพชิต
น้ันดํารงอยูในอัตภาพน้ันแลว ครั้นกายแตก(มรณภาพ) ยอมเกิดในตระกูลใหญ ๓ ตระกูล ใน
มนุษยโลกบาง ในเทพช้ันกามาวจร ๖ ชั้นบาง ในภพแหงรูปพรหม ๑๐ ภพบาง ในชั้นสุทธาวาส 
๕ ชั้นบาง ในอรูปภพ ๔ บาง น้ีชื่อวา คติสุคติ ของบรรพชิตน้ัน คติสุคติ หมายถึง คฤหัสถก็ดี 
บรรพชิตก็ดี ผูปฏิบัติถูกตองในกุศลธรรม เวนอกุศลธรรม เมื่อถึงแกความตายไดไปบังเกิดใน
มนุษยโลก  เทวโลก หรือ พรหมโลก ตามที่กลาวแลวขางตน   
    ๒. สุคติภูมิ ในที่น้ีมุงหมายเอา คติสุคติ คือ การไปเกิดในภูมิที่ดี มีความสุข มี ๒ 
ประเภทใหญ คือ๑) กามสุคติภูมิ ๗ ภูมิ ๒)พรหมภูมิ ๒๐ ภูมิ คือ  รูปาวจรภูมิ  ๑๖  ภูมิ อรูปาวจร
ภูมิ  ๔  ภูมิรวมเปนสุคติภูมิเล็กทั้งสิ้น ๒๗ ภูมิ  ความหมายของกามสุคติภูมิกามสคุตภิมู ิหมายถึง 
                                                            

 ๓๑ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๕๑๒/๒๓๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๕ 

 

 

สุคติภูมิท่ีเกิดข้ึนพรอมดวยกามตัณหาสัตวทั้งหลายที่บังเกิดในกามสุคติภูมินั้น เน่ืองมาจาก
กามตัณหา คือ อาการที่อยากเห็นรูป อยากฟงเสียง อยากดมกล่ิน อยากลิ้มรส อยากถูกตองสัมผัส
ดวยกาย ขณะท่ีไดเห็น ไดยินเปนตน ก็เกิดความกําหนัดยินดี ติดใจ ในรูปเสียง  เปนตน  จึง
เรียกวาเกิดพรอมดวยกามตัณหากามสุคติภูมิ  มี ๗ ภูมิ  คือ มนุษยภูมิ ๑, เทวภูมิ ๖ ไดแก (๑)            
จาตุมมหาราชิกาภูมิ  (๒) ดาวดึงสาภูมิ (๓) ยามาภูมิ  (๔) ดุสิตาภูมิ  (๕) นิมมานรดีภูมิ และ (๖) 
ปรนิมมิตวสวัตตีภูมิ 
           ดังนั้น พระผูมีพระภาคเจาทรงแสดงถึงการเกิดเปนมนุษย เปนสิ่งท่ีได                
แสนยาก  เพราะจะตองไดดวยผลของกุศล ไมไดจํากัดวาจะเปนผลของกุศลประเภทใด ข้ึนอยูกับ
วากุศลประเภทใดจะใหผล (ซึ่งตองไมใชผลของฌานข้ันตาง ๆ อยางแนนอน  เพราะผลของฌาน
ข้ันตาง ๆ ทําใหเกิดในพรหมโลกตามระดับข้ันของฌาน)  ถาเทียบกันระหวางสุคติภูมิ                     
กับ อบายภูมิแลว   การไปเกิดในอบายภูมิ ไปไดงายกวาสุคติภูมิจริงๆ๓๒ เพราะฉะน้ันบุคคล  จึง
ควรเจริญปญจกกรรมฐานเพ่ือไปสูสุคติภฒิท่ีดีตอไป  ซึ่งพระผูมีพระภาคเจาทรงแสดง
เปรียบเทียบไวดวยขออุปมาฝุนที่ปลายพระนขา(เล็บ)ท่ีพระองคทรงชอนข้ึนมากับผืนแผนดิน วา
ผูที่เกิดเปนมนุษย  มีเปนสวนนอยเหมือนกับฝุนที่อยูปลายพระนขาของพระองค  สวนผูที่ไปเกิด
เปนสัตวในอบายภูมิ  มีมาก  เหมือนกับผืนแผนดิน ซึ่งควรจะไดพิจารณาเปนอยางยิ่ง  เมื่อไดเกิด
มาเปนมนุษยแลว   ถาไมไดฟงพระธรรม ไมไดศึกษาพระธรรมก็จะเปนผูไมรูตอไป ไมคุมคาเลย
กับการท่ีไดเกิดมาเปนมนุษย   ซึ่งไดยากแสนยากแตไมไดสะสมปญญาก็จะทําใหตายไปพรอม
กับความไมรู  และจะไมรูอีกตอไปนานแสนนานในสังสารวัฏฏ  ยากที่จะพนไปไดการมีโอกาส
ไดฟงพระธรรมศึกษาพระธรรมฟงในสิ่งที่มีจริงบอยๆ เนืองๆ สะสมความเขาใจที่ถูกตองไป
ตามลําดับไดสะสมความดี และ สะสมปญญา  ยอมเปนชีวิตที่คุมคา  คุมคาแลวกับการทีไ่ดเกดิมา
เปนมนุษยที่มีอวัยวะครบถวน[พรอมที่จะรองรับพระธรรม และไดพบพระพุทธศาสนาไดฟง
พระธรรมซึ่งหาฟงไดยากเปนอยางยิ่งจากบุคคลผูมีปญญา เมื่อเปนเชนนี้แล   ก็ควรท่ีจะไดฟง
พระธรรม  ศึกษาพระธรรม  อบรมเจริญปญญา เพื่อรูสภาพธรรม คือ นามธรรมและรูปธรรมที่
กําลังปรากฏตามความเปนจริง 
         สรุปไดวาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  มี                   
๒ ประการ  คือ  (๑) หลักการเจริญและวิธีปฏิบัติตจปญจกกรรมฐาน และ  (๒) อานิสงสการ
เจริญและปฏิบัติตจปญจกกรรมฐาน ประกอบดวย  การมีสติมั่นคง จิตใจไมวอกแวกไมหวั่นไหว            
การมีอุปนิสัยออนโยน ควรแกการงานและยอมรับคุณธรรมตางๆที่เขามา  ใจที่ยินดีรับเอาสิ่งดีๆ 
                                                            

 ๓๒ ม.มู. (ไทย) ๑๗/๔/๔๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๖ 

 

 

เขามา คือ กุศลกรรม ที่สําคัญทําใหมีอินทรียแกกลา เพราะถาอินทรียออนไปก็เรียนรูไดชาถา
อินทรียแกกลาก็เรียนรูไดเร็ว  และเมื่อลวงลับไดไปเกิดในสุคติภูมิ  

๒.๕  สรุป   

         การศึกษาตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  พบว า                   

ปญจกกรรมฐาน หมายถึง สิ่งท่ีพระอุปชฌายบอกกับพระอุปสมบทใหม ประกอบดวย  เกสา 

โลมา  นขา ทันตา  ตโจ  เกสา (ผม)  โลมา (ขน)  นขา  (เล็บ)  ทันตา  (ฟน)   ตโจ  (หนัง)                        

ผูครองเพศบรรพชิตควรพิจารณาวาสิ่ง เหลาน้ีเปนของปฏิกูลไมควรยินดี  โดยลักษณะ                       

และความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน คือ เปนกรรมฐานท่ีกําหนดองคภาวนาโดยอนุโลม             

คือ เกสา –โลมา- นขา-ทันตา-ตโจ และปฏิโลม คือ ตโจ  ทันตา  นขา  โลมา  เกสา  เพื่อใหมีสติ

พิจารณาผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  โดยความเปนของปฏิกูล  ซึ่งเปนอสุภกรรมฐานอยางหนึ่ง            

คนที่บวชพระหรือบวชเณร พระอุปชฌายจะใหรับกรรมฐานกองน้ีทุกคน  จึงเรียกอีกอยางหน่ึง

วา “มูลกรรมฐาน”  สวนประเภทของตจปญจกกรรมฐาน คือ เกสา –โลมา- นขา-ทันตา-ตโจ               

มีจุดมุงหมายของการเจริญตจปญจกกรรมฐาน เปนอุบายเพ่ือความหลุดพนจากการปรุงแตง           

ของกิเลสทั้งหลาย  เพื่อใหเกิดนิพพิทา คลายกําหนัด จิตจึงหลุดพนเขาสูพระนิพพานตอไป               

แตตราบใดที่ยังไมบรรลุมรรคผลก็จะไดรับอานิสงส คือ การมีสติมั่นคง การมีอุปนิสัยออนโยน  

การมีอินทรียแกกลา และการเกิดในสุคติภูมิ  

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



บทท่ี  ๓ 

การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

                  ในบทน้ี  มุงศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท    
ซ่ึงมีประเด็นศึกษา  ๓  ประการ  คือ  (๑) วิธีการเจริญตจปญจกกรรมฐาน  (๒) สาวกผูเจริญ               
ตจปญจกกรรมฐานในสมัยพุทธกาล และ (๓) สรุป  มีรายละเอียด ดังตอไปนี้ 

๓.๑  วิธีการเจริญตจปญจกกรรมฐาน   

      วิธีการปฏิบัติการเจริญตจปญจกรรมฐาน  คือ ใหพิจารณากายในกาย หรือที่เรียกอีก

อยางหนึ่งวา การต้ังของสติในการกําหนดพิจารณากาย การมีสติกําหนดพิจารณาดูกายเนืองๆ ซึ่ง

คําวารูปกาย มี ผม เล็บ ฟน  ขน  หนัง  การเจริญตจปญจกกรรมฐานเพ่ือใหเห็นความจริงเก่ียวกับ

กายวาไมงาม  เปนของปฏิกูล  กลาวคือ  พิจารณาใหเห็นความจริงที่เปนไปทั้งในกายตน และใน

กายผูอื่น เพื่อยังใหเกิดนิพพิทา จึงบรรเทาหรือดับตัณหาอันเปนสมุทัยเหตุแหงทุกข, จัดเปน ๑ 

ในอนุสติ ๑๐ ที่ควรระลึกถึงอยูเนืองๆ  และทั้งสติและสมาธิที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติกายคตาสติ

อยางถูกตองดีงาม ก็ยอมคือสัมมาสติและสัมมาสมาธิในองคมรรค (มรรคปฏิบัติที่มีองค ๘)  ที่

จักพึงยังใหเกิดสัมมาญาณ(สัมมาปญญา)ในที่สุด  

                   การเจริญตจปญจกรรมฐาน คือ ใหพึงระวังอาการจิตสงในดวย  โดยสวนใหญเขาใจ

ผิดไปวาเปนการปฏิบัติในกายคตาสติ หรือกายานุปสสนาในสติปฏฐาน ๔ จิตสงในน้ันเปนการ

ปฏิบัติผิด ท่ีสงจิตไปคอยจดจองหรือแชนิ่งอยูภายใน คอยเสพรสชาติอันแสนสบายที่เกิดขึ้นจาก

อํานาจของฌานสมาธิที่ยังใหเกิดความสุข หรือความสงบ หรือความสบายข้ึน (อันมักเปนไปโดย

ไมรูตัว หรือเขาใจผิดๆไปวาเปนการปฏิบัติดีท่ีถูกตองแลว) จนติดเพลินขึ้นเปนที่สุด (โดยไมมี

ทางรูตัว), สวนกายคตาสติและกายานุปสสนาเปนสมถวิปสสนาอันดีงามยิ่ง ที่อาศัยสมาธิเปน

กําลังใหจิตไมซัดสายหรือดําริพลานออกไปปรุงแตงภายนอกและยังประกอบดวยการเจริญ

วิปสสนาใหเห็นความจริงยิ่งเก่ียวกับกาย เพ่ือใหเกิดนิพพิทา คลายกําหนัด จิตจึงหลุดพน ดังที่

พระพุทธเจาทรงตรัสวา “ภิกษุท้ังหลาย ประการอื่นยังมีอีก ภิกษุยอมพิจารณากายนี้แล ขางบน 

แตพื้นเทาข้ึนไปขางลางแตปลายผมลงมา มีหนังหุมอยูโดยรอบเต็มดวยของไมสะอาดมีประการ

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๓๘ 

ตางๆ วามีอยูในกายน้ีผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  เปนตน สิ่งตางๆ เหลาน้ี ลวนแตปฏิกูล ไมงาม แต

เมื่อมาเปนเหตุปจจัยประกอบกันเปนกลุม กอนตัวตนหรือฆนะขึ้น มีผม ขน เล็บ ฟน หนังอัน

แสนสกปรกมาปกปดหอหุม และยังเปนมายาเครื่องลอลวงใหเห็นเปนไปวาเปน มวลรวมหรือ

ตัวตน (ฆนะ)ท่ีสวยงามข้ึนมาอีกดวย  เมื่อจําแนกแยกชําแหละออกเปนสวนๆ ดวยปญญา ก็ยอม

ยังแลเห็นไดวาโดยเน้ือแทแลว ลวนประกอบมาแตสิ่งที่ไมงาม เปนปฏิกูล  ไมสะอาด  และยัง

ลวนตองคืนกลับสูสภาวะเดิมๆ ดวยอํานาจพระไตรลักษณ เหมือนกันหมดส้ินทุกบุคคลเขาเรา-

 ทวัตติงสาการ๑ ปฏิกูลมนสิการ การพิจารณากายใหรูความจริงวา เมื่อแยกแยะชําแหละพิจารณา

โดยละเอียดแตละสวนดวยปญญาแลว  จะเห็นสวนประกอบตางๆของรางกาย (ทวัตติงสา

การ) ลวนไมงาม ประกอบดวยแตสิ่งปฏิกูล ไมสะอาด   ก็เพราะเมื่อประกอบกันเปนตัวตนเปน

สังขารรางกายโดยมวลรวมหรือฆนะแลว ก็เกิดมายาลอลวงใหแลเห็นเปนไปวาเปน สิ่งสวยงาม 

จึงไมสามารถแลเห็นตามความเปนจริงได”  

                   แมกระน้ันก็ตามพระพุทธองคก็ทรงตรัสถึงเก่ียวกับกายน้ีออกไปอีกเปนลําดับไปวา 

พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี เขตกรุงสาวัตถี ครั้ง

น้ันแล ภิกษุหลายรูปกลับจากบิณฑบาตภายหลังฉันภัตตาหารเสร็จแลว นั่งประชุมกันในหอฉัน 

ไดเกิดการสนทนากันข้ึนในระหวางการประชุมวา“ทานผูมีอายุท้ังหลาย นาอัศจรรยจริง ไมเคย

ปรากฏ พระผูมีพระภาคผูทรงรู ทรงเห็น เปนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาพระองคนั้น ตรัส

กายคตาสติท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลววา มีผลมาก มีอานิสงสมาก”เรื่องน้ีมีเพียงเทาน้ีท่ีภิกษุ

เหลาน้ันสนทนากันคางไว ครั้นเวลาเย็น พระผูมีพระภาคทรงออกจากท่ีทรงหลีกเรน เสด็จเขาไป

ยังหอฉัน ประทับนั่งบนพุทธอาสนที่ปูลาดไวแลวไดรับส่ังเรียกภิกษุท้ังหลายมาตรัสวา “ภิกษุ

ท้ังหลายเวลาน้ี เธอทั้งหลายน่ังสนทนากันดวยเรื่องอะไร พูดเรื่องอะไรคางไว”ภิกษุเหลาน้ัน

กราบทูลวา “ขาแตพระองคผูเจริญ ขอประทานวโรกาสขาพระองคท้ังหลายกลับจากบิณฑบาต 

ภายหลังฉันภัตตาหารเสร็จแลว นั่งประชุมกันในหอฉัน ไดเกิดการสนทนากันข้ึนในระหวางการ

ประชุมวา ‘ทานผูมีอายุท้ังหลาย นาอัศจรรยจริง ไมเคยปรากฏ พระผูมีพระภาคผูทรงรู ทรงเห็น

เปนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาพระองคนั้น ตรัสกายคตาสติที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลววา มี

ผลมาก มีอานิสงสมาก’ขาแตพระองคผูเจริญ เรื่องน้ีท่ีขาพระองคทั้งหลายไดพูดคางไว ก็พอดี 

                                                            

 ๑ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๑๔/๒๙๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๓๙ 

พระผูมีพระภาคเสด็จมาถึง พระพุทธเจาขา” พระผูมีพระภาคตรัสวา กายคตาสติที่ภิกษุเจริญแลว

อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงมีผลมากมีอานิสงสมาก คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี ไปสูปาก็ดี 

ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี น่ังขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา๒ 
                   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก 

                   เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว 

                   เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวา เราหายใจออกยาว 

                   เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น 

                   เมื่อหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวา เราหายใจออกส้ัน 

                   สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา 

                   สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก 

                   สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร๓ หายใจเขา 

       สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร หายใจออก๔ 

                     ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความดํารทิีส่บัสน 

อันอาศัยเรือน๕ได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตอันเปนไปภายในกายน้ันเทาน้ัน ยอม

ดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี อีก

ประการหน่ึง  

                     ภิกษุเมื่อเดิน ก็รูชัดวา ‘เราเดิน’ 

                     เมื่อยืน ก็รูชัดวา เรายืน 

                     เมื่อน่ัง ก็รูชัดวา เราน่ัง 

                     เมื่อนอน ก็รูชัดวา เรานอน  

                                                            

 ๒ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๕๓-๑๕๔/๑๙๖. 
 ๓ ระงับกายสังขาร หมายถึงผอนคลายลมหายใจหยาบใหละเอียดข้ึนไปโดยลําดับ จนถึงข้ันที่

จะตองพิสูจนวา มีลมหายใจอยูหรือไม เปรียบเหมือนเสียงเคาะระฆังครั้งแรกจะมีเสียงดังกังวาน แลวแผวลงจนถึง 
เงียบหายไปในที่สุด (วิสุทฺธิ. ๑/๒๒๐-๒๒๑/๒๙๘-๓๐๒) 

 ๔ ดูเทียบ ม.มู. (แปล) ๑๒/๑๐๗/๑๐๒-๑๐๔. 
 ๕ อันอาศัยเรือน หมายถึง อาศัยกามคุณ ๕ (คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ)  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๐ 

เธอดํารงกายอยูโดยอิริยาบถใด ๆ ก็รูชัดกายท่ีดํารงอยูโดยอิริยาบถน้ันๆ๖ 

                      สมัยหน่ึง พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ ปราสาทของมิคารมาตา ในบุพพาราม  

เขตกรุงสาวัตถี พรอมดวยพระสาวกผูเปนเถระ มีชื่อเสียงหลายรูปดวยกัน คือ ทานพระสารีบุตร 

ทานพระมหาโมคคัลลานะ ทานพระมหากัสสปะทานพระมหากัจจายนะ ทานพระมหาโกฏฐิตะ 

ทานพระมหากัปปนะ ทานพระมหาจุนทะ ทานพระอนุรุทธะ ทานพระเรวตะ ทานพระอานนท 

และพระสาวกผูเปนเถระที่มีชื่อเสียงรูปอื่น ๆก็สมัยน้ัน พระเถระทั้งหลายสั่งสอน พร่ําสอน๗ 

ภิกษุใหมทั้งหลาย คือ ภิกษุผูเปนเถระบางพวกสั่งสอน พร่ําสอนภิกษุ ๑๐ รูปบาง บางพวกส่ัง

สอน๘พร่ําสอนภิกษุ ๒๐ รูปบาง บางพวกสั่งสอน พร่ําสอนภิกษุ ๓๐ รูปบางบางพวกสั่งสอน 

พร่ําสอนภิกษุ ๔๐ รูปบาง ฝายภิกษุใหมเหลานั้น ผูอันภิกษุผูเปนเถระสั่งสอน พร่ําสอนอยู ยอมรู

ชัดธรรมวิเศษอยางกวางขวางกวาท่ีตนรูมากอน ก็สมัยน้ัน ในวันอุโบสถข้ึน ๑๕ คํ่า คืนดวง

จันทรเต็มดวง ในวันปวารณา พระผูมีพระภาคทรงมีภิกษุสงฆแวดลอม ประทับน่ัง ณ ท่ีกลางแจง

ครั้งนั้นแล พระผูมีพระภาคทรงตรวจดูภิกษุสงฆ ซึ่งน่ิงเงียบอยู จึงไดรับสั่งเรียกภิกษุท้ังหลายมา

ตรัสวา“ภิกษุทั้งหลาย เรายินดีปฏิปทานี้ เรามีใจยินดีปฏิปทาน้ี เพราะเหตุน้ันเธอท้ังหลายใน

ธรรมวินัยน้ีจงปรารภความเพียร๙  เพื่อถึงธรรมที่ตนยังไมถึง๑๐ เพื่อบรรลุธรรมที่ตนยังไมบรรลุ 

เพ่ือทําใหแจงธรรมท่ีตนยังไมทําใหแจงใหยิ่ง ๆ ข้ึนไปเถิดเราจักรออยูในกรุงสาวัตถีน้ีแหละ 

จนถึงวันครบ ๔ เดือนแหงฤดูฝน อันเปนเดือนที่มีดอกโกมุท” ภิกษุชาวชนบทไดฟงขาววา “ได

                                                            

 ๖ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๗.  
 ๗ ส่ังสอน พรํ่าสอน หมายความวา สงเคราะหดวยอามิสและธรรมแลวจึงส่ังสอน พร่ําสอนเก่ียวกับ 

กัมมัฏฐานตอไป (ม.อุ.อ. ๓/๑๔๔/๙๘) 
 ๘ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๔/๑๘๓ 
 ๙ ปรารภความเพียร ในท่ีนี้หมายถึงมีความเพียรที่บริบูรณ และมีความเพียรท่ีประคับประคองไว

สม่ําเสมอไมหยอนนัก ไมตึงนัก ไมใหจิตปรุงแตงภายใน ไมใหฟุงซานภายนอก คําวา ความเพียร ในที่น้ีหมายถึง 
ความเพียรทางกาย เชน ความเพียรพยายามทางกายตลอดคืนและวัน ดุจในประโยควา “ภิกษุในธรรม 
วินัยน้ีชําระจิตใหบริสุทธ์ิจากธรรมท่ีกั้นจิตไมใหบรรลุความดีดวยการเดินจงกรม ดวยการนั่งตลอดวัน”              
(อภิ.วิ.(แปล) ๓๕/๕๑๙/๓๙๑) และ ความเพียรทางจิต เชนความเพียรพยายามผูกจิตไวดวยการกําหนด 
สถานที่เปนตน ดุจในประโยควา “เราจะไมออกจากถํ้านี้จนกวาจิตของเราจะหลุดพนจากอาสวะเพราะไม 
ถือม่ัน ดวยอุปาทาน” (องฺ.เอกก.อ. ๑/๑๘/๔๓) 

 ๑๐ ธรรมที่ตนยังไมถึง ในที่น้ีหมายถึงอรหัตตผล (ม.อุ.อ. ๓/๑๔๕/๙๘) 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๑ 

ยินวา พระผูมี พระภาคจักทรงรออยูในกรุงสาวัตถีน้ัน จนถึงวันครบ๔ เดือนแหงฤดูฝน อันเปน

เดือนที่มีดอกโกมุท”จึงพากันหล่ังไหลมายังกรุงสาวัตถี เพื่อเขาเฝาพระผูมีพระภาคฝายภิกษุ             

ผูเปนเถระเหลาน้ันก็พากันสั่งสอน พร่ําสอนภิกษุใหมเพ่ิมประมาณมากข้ึน คือ ภิกษุผูเปนเถระ

บางพวกส่ังสอน พร่ําสอนภิกษุ ๑๐ รูปบาง๑๑  บางพวกส่ังสอน พร่ําสอนภิกษุ ๒๐ รูปบาง บาง

พวกส่ังสอน พร่ําสอนภิกษุ๓๐ รูปบาง บางพวกสั่งสอน พร่ําสอนภิกษุ ๔๐ รูปบาง และภิกษุใหม

เหลาน้ันผูอันภิกษุผูเปนเถระสั่งสอน พร่ําสอนอยู ยอมรูชัดธรรมวิเศษอยางกวางขวางกวาที่ตนรู

มากอน 

        ภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญมุทิตาอยู  มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการ

เจริญอุเบกขาอยู  มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญอสุภสัญญาอยู มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียร

ในการเจริญอนิจจสัญญาอยู ในภิกษุสงฆนี้ก็มีภิกษุแมเชนน้ันอยูภิกษุท้ังหลาย ในภิกษุสงฆนี้ มี

ภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญอานาปานสติอยู อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว 

ยอมมีผลมากมีอานิสงสมาก อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทําสติปฏฐาน๔ ให

บริบูรณ สติปฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทําโพชฌงค๗ ใหบริบูรณ โพชฌงค ๗ ที่

ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแลว

อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร  จึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก๑๒ คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี ไปสูปาก็ดี 

ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวาง๑๓ ก็ดี นั่งขัดสมาธิ๑๔  ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา๑๕  

 

 

                                                            

 ๑๑ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๕/๑๘๔. 
 ๑๒ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗. 
 ๑๓ เรือนวาง หมายถึงเสนาสนะ ๗ อยาง เวนปาและโคนไม ไดแก (๑) ภูเขา (๒) ซอกเขา (๓) ถํ้าใน 

ภูเขา (๔) ปาชา (๕) ปาละเมาะ (๖) ที่โลงแจง (๘) ลอมฟาง (ที.ม. (แปล) ๑๐/๓๒๐/๒๔๘, อภิ.วิ. 
(แปล) ๓๕/๕๐๘/๓๘๕,) 

 ๑๔ น่ังขัดสมาธิ หมายถึงน่ังพับขาเขาหากันทั้ง ๒ ขาง เรียกวา นั่งขัดสมาธิ (วิ.อ. ๑/๑๖๕/๔๔๕) 
 ๑๕ ดํารงสติไวเฉพาะหนา หมายถึงตั้งสติกําหนดอารมณกัมมัฏฐาน (วิ.อ. ๑/๑๖๕/๔๔๕) 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๒ 

 มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก๑๖ อานาปานสติ ๑๖ ข้ัน๑๗ 

        ๑. เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวา เรา

หายใจออกยาว 

        ๒. เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น’เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา เรา

หายใจออกส้ัน 

        ๓. สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรู

กองลมท้ังปวง หายใจออก 

        ๔. สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร หายใจเขา สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร 

หายใจออก 

        ๕. สําเหนียกวา เรากําหนดรูปติ หายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรูปต ิหายใจออก 

                      ๖. สําเหนียกวา เรากําหนดรูสุข หายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรูสุข หายใจออก 

                    ๗. สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิตต

สังขาร หายใจออก 

         ๘. สําเหนียกวา เราระงับจิตตสังขาร หายใจเขา  สําเหนียกวา เราระงับจิตตสังขาร 

หายใจออก’ 

         ๙. สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิต หายใจเขาสําเหนียกวา  เรากําหนดรูจิต หายใจออก 

                    ๑๐. สําเหนียกวา เราทําจิตใหบันเทิง หายใจเขาสําเหนียกวา เราทําจิตใหบันเทิง 

หายใจออก 

        ๑๑. สําเหนียกวา เราตั้งจิตมั่น หายใจเขา สําเหนียกวา เราตั้งจิตมั่นหายใจออก 

                    ๑๒. สําเหนียกวา เราเปลื้องจิต  หายใจเขาสําเหนียกวา เราเปล้ืองจิต หายใจออก 

                                                            

 ๑๖ ตามอรรถกถาพระสูตรน้ี อัสสาสะ หมายถึงหายใจเขา ปสสาสะ หมายถึงหายใจออก (อสฺสาโส
ติอนฺโตปวิสนนาสิกวาโต. ปสฺสาโสติ พหินิกฺขมนนาสิกวาโต ม.ม.อ. ๒/๓๐๕/๑๓๖) สวนอรรถกถาวินัย 
กลับกัน คือ อัสสาสะ หมายถึงหายใจออก ปสสาสะ หมายถึงหายใจเขา (อสฺสาโสติ พหินิกฺขมนวาโต 
ปสฺสาโสติ อนฺโตปวิสนวาโต วิ.อ. ๑/๑๖๕/๔๔๖) 

 ๑๗ ดูเทียบ สํ.ม. (แปล) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓-๔๕๕, องฺ.ทสก. (แปล) ๒๔/๖๐/๑๓๑-๑๓๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๓ 

                    ๑๓. สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเท่ียง หายใจเขาสําเหนียกวา  เราพิจารณา

เห็นวาไมเที่ยง หายใจออก๑๘ 

        ๑๔. สาํเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจเขาสําเหนียกวา เรา

พิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจออก 

                      ๑๕. สาํเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขาสาํเหนียกวา เราพิจารณา

เห็นความดบัไป หายใจออก 

                     ๑๖. สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขาสําเหนียกวา เราพิจารณา

เห็นความสละคืน หายใจออก 

                     ภิกษุท้ังหลาย อานาปานสตทิี่ภิกษุเจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ีจึงมีผล

มาก มีอานิสงสมาก๑๙อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร 

จึงทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบรูณได คือ 

                     ๑. สมัยใด ภิกษุเมื่อหายใจเขายาวก็รูชดัวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจออกยาวก็รู

ชดัวาเราหายใจออกยาว 

                     เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชดัวา  เราหายใจเขาสัน้ 

                     เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชดัวา  เราหายใจออกส้ัน 

                     สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก 

                     สําเหนียกวา  เราระงับกายสงัขาร หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา  เราระงับกายสงัขาร หายใจออก 

                     สมัยน้ัน ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย มคีวามเพียร มสีัมปชัญญะ มสีติกาํจดัอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได เรากลาวลมหายใจเขา ลมหายใจออกน้ีวาเปนกายชนิดหน่ึงในบรรดากาย

ท้ังหลาย เพราะเหตุน้ัน สมยัน้ัน ภิกษุจึงชือ่วาพจิารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสมัปชัญญะ 

มีสต ิกาํจดัอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู๒๐ 
                                                            

 ๑๘ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๘. 
 ๑๙ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๙. 
 ๒๐ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๔ 

                       ๒. สมยัใดภิกษุสําเหนียกวา เรากาํหนดรูปต ิหายใจเขา 

                        สาํเหนียกวา  เรากําหนดรูปต ิหายใจออก 

                        สาํเหนียกวา  เรากําหนดรูสุข หายใจเขา 

                        สาํเหนียกวา  เรากําหนดรูสุข หายใจออก 

                        สาํเหนียกวา  เรากําหนดรูจติตสังขาร หายใจเขา 

                        สาํเหนียกวา เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจออก 

                        สาํเหนียกวา เราระงบัจติตสังขาร หายใจเขา 

                        สาํเหนียกวา เราระงบัจติตสังขาร หายใจออก 

                        สมัยนั้น ภิกษุพิจารณาเหน็เวทนาในเวทนาทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มี

สติ กําจดัอภิชฌาและโทมนัสในโลกได เรากลาวการใสใจลมหายใจเขาลมหายใจออกเปนอยางดี

น้ีวา เปนเวทนาชนิดหนึ่งในบรรดาเวทนาท้ังหลายเพราะเหตุน้ัน สมยัน้ัน ภิกษุจึงชื่อวาพิจารณา

เห็นเวทนาในเวทนาทัง้หลาย มีความเพียร มีสมัปชัญญะ มีสต ิกําจดัอภิชฌาและโทมนัสในโลก 

                     ๓. สมัยใด ภกิษุสําเหนียกวา เรากําหนดรูจติ หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิต หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราทาํจติใหบันเทิง หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราทาํจติใหบันเทิง หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราตัง้จติมั่น หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราตัง้จติมั่น หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราเปลื้องจิต หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราเปลื้องจิต หายใจออก 

                     สมัยน้ัน ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจดัอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได เราไมบอกอานาปานสติแกภิกษุผูหลงลืม ไมมีสัมปชัญญะ เพราะเหตุนั้น 

สมัยน้ัน ภิกษุจึงชื่อวาพิจารณาเห็นจติในจิต มีความเพยีร มีสัมปชัญญะ มีสต ิกําจดัอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกอยู๒๑ 

                                                            

 ๒๑ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๔๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๕ 

                     สมัยใด ภิกษุสําเหนียกวา ‘เราพิจารณาเหน็วาไมเท่ียง หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเทีย่ง หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก 

                     สมัยน้ัน ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพยีร มีสมัปชัญญะ มีสติ 

กําจดัอภิชฌาและโทมนัสในโลกได เธอเห็นการละอภชิฌาและโทมนัสดวยปญญาแลว ยอมเปน

ผูวางเฉยไดด ีเพราะเหตุน้ัน สมยัน้ัน ภิกษุจึงชื่อวาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความ

เพียร มีสัมปชญัญะ มีสตกํิาจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยูภิกษุท้ังหลาย อานาปานสติที่ภิกษุ

เจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ีจึงทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณได 

                      สติปฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไรจึงทําใหโพชฌงค ๗ 

บริบูรณ คือ๑. สมัยใด ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ กําจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได สมัยน้ัน ภิกษุน้ันมีสติตั้งมั่น ไมหลงลืม สมัยใด ภิกษุมีสติตั้งมั่น 

ไมหลงลืม สมัยนั้นสติสัมโพชฌงค (ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรูคือความระลึกได)  ยอมเปน

อันภิกษุปรารภแลว สมัยน้ัน ภิกษุชื่อวาเจริญสติสัมโพชฌงคสมัยนั้น สติสัมโพชฌงคของภิกษุ

ยอมถึงความเจริญเต็มที่ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความ

ดําริที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตที่เปนไปภายในกายเทานั้น 

ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี อีก

ประการหนึ่ง ภิกษุทําความรูสึกตัวในการกาวไป การถอยกลับ 

                        ทําความรูสึกตัวในการแลดู การเหลียวดู 

                       ทําความรูสึกตัวในการคูเขา การเหยียดออก 

                       ทําความรูสึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตรและจีวร 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๖ 

                       ทําความรูสึกตัวในการฉัน การดื่ม การเค้ียว 

                       ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระปสสาวะ 

                         ทําความรูสึกตัวในการเดิน การยืน การน่ัง การนอน การตื่น การพูด การน่ิงภิกษุ

ผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความดําริท่ีสับสน อันอาศัยเรือนได 

เพราะละความดาํริที่สับสนน้ันได จิตที่เปนไปภายในกายเทานั้น ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุด

ข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี ๒๒ 

                      ภิกษุท้ังหลาย  ถุงมีปาก  ๒  ขาง  เต็มไปดวยธัญพืชชนิดตาง  ๆ  คือ  ขาวสาลี

ขาวเปลือก ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง เมล็ดงา ขาวสาร คนตาดีเปดถุงนั้นออกพิจารณาเห็นวา นี้เปนขาว

สาลี นี้เปนขาวเปลือก นี้เปนถ่ัวเขียว นี้เปนถ่ัวเหลืองน้ีเปนงา นี้เปนขาวสารแมฉันใด ภิกษุก็ฉัน

น้ันเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายน้ีตั้งแตฝาเทาข้ึนไปเบื้องบน ตั้งแตปลายผมลงมาเบือ้งลาง มหีนงั

หุมอยูโดยรอบเต็มไปดวยสิ่งที่ไมสะอาดชนิดตาง ๆ วา ในกายน้ี มีผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือเอ็น 

กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ใสใหญ ใสนอยอาหารใหม อาหารเกา ดี 

เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันขน นํ้าตา เปลวมัน นํ้าลายนํ้ามูก ไขขอ มูตร’ภิกษุผูไมประมาท มี

ความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความดําริที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความ

ดําริท่ีสับสนนั้นได จิตที่เปนไปภายในกายเทาน้ัน ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตัง้มัน่ ภกิษุ

ชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี  

                     อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นกายน้ี ตามท่ีตั้งอยู ตามที่ดํารงอยู โดยความเปน

ธาตุวา ในกายน้ี มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลมอยู’คนฆาโค หรือลูกมือของคนฆาโคผูชํานาญ 

ฆาโคแลวแบงอวัยวะออกเปนสวนๆ น่ังอยู ท่ีหนทางใหญสี่แพรง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น

เหมือนกัน พิจารณาเห็นกายน้ี ตามที่ตั้งอยู ตามที่ดํารงอยู โดยความเปนธาตวุา ในกายน้ี มธีาตดุนิ

ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลมอยู’ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละ

ความดําริที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตท่ีเปนไปภายในกาย

เทาน้ัน ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยาง

น้ี  อีกประการหน่ึง ภิกษุเห็นซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ซึ่งตายแลว ๑ วัน ตายแลว ๒ วัน หรือ

                                                            

 ๒๒ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๗ 

ตายแลว ๓ วัน เปนศพข้ึนอืด ศพเขียวคลํ้า ศพมีน้ําเหลืองเยิ้มแมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน 

พิจารณากายน้ีเขาไปเปรียบเทียบวา แมกายน้ีก็มีสภาพอยางน้ัน มีลักษณะอยางน้ัน ไมลวงพน

ความเปนอยางน้ันไปได๒๓  ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละ

ความดําริที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตท่ีเปนไปภายในกาย

เทานั้น ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติดวยอาการอยางน้ี  

                     อีกประการหน่ึง ภิกษุเห็นซากศพท่ีเขาทิ้งไวในปาชา ซึ่งถูกกาจิกกิน แรงท้ึงกินนก

ตระกรุมจิกกิน สุนัขกัดกิน สุนัขจิ้งจอกกัดกิน หรือสัตวเล็ก ๆ หลายชนิดกัดกินอยู แมฉันใด 

ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน พิจารณากายน้ีเขาไปเปรียบเทียบวา แมกายน้ีก็มีสภาพอยางนั้น มี

ลักษณะอยางน้ัน ไมลวงพนความเปนอยางน้ันไปได’ภิกษุผูไมประมาทฯลฯ ภิกษุชื่อวาเจริญ

กายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี อีกประการหน่ึง ภิกษุเห็นซากศพท่ีเขาทิ้งไวในปาชาเปนโครง

กระดูก มีเน้ือและเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู แมฉันใด ฯลฯ เปนโครงกระดูก ไมมีเน้ือ แตยังมีเลือด

เปอนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู แมฉันใด ฯลฯ เปนโครงกระดูก ไมมีเนื้อและเลือดแตยังมีเอ็นรึงรัด

อยู แมฉันใด ฯลฯ เปนโครงกระดูก ไมมีเอ็นรึงรัดแลว กระจุยกระจายไปในทิศใหญทิศเฉียง คือ 

กระดูกมืออยูทางทิศหน่ึง กระดูกเทาอยูทางทิศหนึ่ง กระดูกแขงอยูทางทิศหน่ึง กระดูกขาอยูทาง

ทิศหน่ึง กระดูกสะเอวอยูทางทิศหน่ึง กระดูกสันหลังอยูทางทิศหน่ึง กระดูกซี่โครงอยูทางทิศ

หน่ึง กระดูกกานคออยูทางทิศหน่ึง กระดูกคออยูทางทิศหนึ่ง กระดูกคางอยูทางทิศหน่ึงกระดูก

ฟนอยูทางทิศหน่ึง กะโหลกศีรษะอยูทางทศิหน่ึง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน พิจารณากาย

น้ีเขาไปเปรียบเทียบวา แมกายน้ีก็มีสภาพอยางน้ัน มีลักษณะอยางน้ัน ไมลวงพนความเปนอยาง

น้ันไปได’ภิกษุ ผูไมประมาทฯลฯ  ภิกษุชื่อวา เจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี๒๔ 

                    อีกประการหน่ึง ภิกษุเห็นซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา ซึ่งเปนทอนกระดูสีขาว

เหมือนสีสังข ฯลฯ เปนกระดูกกองอยูดวยกันเกินกวา ๑ ปฯลฯ เปนกระดูกผุปนเปนชิ้นเล็กชิ้น

นอย แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณากายน้ีเขาไปเปรียบเทียบวา ‘แมกายน้ีก็มีสภาพ

                                                            

 ๒๓ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๙. 
 ๒๔ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๒๐๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๘ 

อยางน้ัน มีลักษณะอยางน้ัน ไมลวงพนความเปนอยางน้ันไปได๒๕ ภิกษุผูไมประมาทฯลฯ ภิกษุ

ชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี 

                    อีกประการหนึ่ง ภิกษุสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแลวบรรลุปฐมฌานที่มี
วิตก วิจาร ปติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู เธอทํากายน้ีใหชุมชื่นเอิบอ่ิม ดวยปติและสุขอันเกิดจาก
วิเวก รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติและสุขอันเกิดจากวิเวกจะไมถูกตอง 
พนักงานสรงสนาน หรือลูกมือพนักงานสรงสนานผูชํานาญ เทผงถูตัวลงในภาชนะสัมฤทธ์ิแลว 
เอานํ้าประพรมใหติดเปนกอน กอนถูตัวน้ันที่มียางซึมไปจับ ก็ติดกันหมด ไมกระจายออก              
แมฉันใดภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ทํากายนี้ใหชุมชื่นเอิบอ่ิม ดวยปติและสุขอันเกิดจากวิเวก รูสึก
ซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติและสุขอันเกิดจากวิเวกจะไมถูกตองภิกษุผูไม
ประมาท ฯลฯ ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี  
                  อีกประการหนึ่ง เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป ภิกษุบรรลุทุติยฌาน ฯลฯ อยูเธอทํา
กายน้ีใหชุมชื่นเอิบอิ่ม ดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยูไมมีสวนไหนของ
รางกายที่ปติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตอง หวงนํ้าเปนวังวนไมมีทางท่ีกระแสนํ้าจะไหล
เขาไดทั้งดานตะวันออก ดานตะวันตก ดานเหนือ และดานใต ฝนก็ไมตกตามฤดูกาล แต
กระแสนํ้าเย็นพุงข้ึนจากหวงนํ้านั้น แลวทําหวงนํ้าน้ันใหชุมชื่นเอิบอาบ เนืองนองไปดวยนํ้าเย็น 
ไมมีสวนไหนของหวงน้ําน้ันที่นํ้าเย็นจะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ทํากายนี้
ใหชุมชื่นเอิบอิ่มดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่
ปติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตอง๒๖ภิกษุผูไมประมาท ฯลฯ ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ
แมดวยอาการอยางน้ี  
                   อีกประการหน่ึง เพราะปติจางคลายไป ภิกษุมีอุเบกขา มีสติสัมปชญัญะเสวยสุขดวย
นามกาย บรรลุตติยฌาน ฯลฯ อยู เธอทํากายน้ีใหชุมชื่นเอิบอ่ิมดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซาน
อยู ไมมีสวนไหนของรายกายท่ีสุขอันไมมีปติจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนในกออุบล กอปทุม 
หรือกอบุณฑริก ดอกอุบล ดอกปทุมหรือดอกบุณฑริกบางเหลาที่เกิดเจริญเติบโตในน้ํา ยังไมพน
นํ้า จมอยูใตนํ้า มีนํ้าหลอเล้ียงไว ดอกบัวเหลาน้ันชุมชื่นเอิบอาบซาบซึมดวยนํ้าเย็นตั้งแตยอดถึง
เหงาไมมีสวนไหนที่น้ําเย็นจะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน ทํากายน้ีใหชุมชื่น
เอิบอิ่มดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่สุขอันไมมีปติจะไม
ถูกตองภิกษุผูไมประมาท ฯลฯ ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี  
                                                            

 ๒๕ ดูเทียบ ม.มู. (แปล) ๑๒/๑๐๘-๑๑๒/๑๐๔-๑๐๙. 
 ๒๖ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๕/๒๐๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๙ 

                   อีกประการหน่ึง เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอน
ภิกษุจึงบรรลุจตุตถฌาน ฯลฯ อยู เธอมีใจอันบริสุทธ์ิผุดผองนั่งแผไปท่ัวกายน้ีไมมีสวนไหนของ
รางกายท่ีใจอันบริสุทธ์ิผุดผองจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนบุรุษน่ังใชผาขาวคลุมตัวตลอดศีรษะ 
ไมมีสวนไหนของรางกายที่ผาขาวจะไมปกคลุม แมฉันใดภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน มีใจอัน
บริสุทธ์ิผุดผองนั่งแผไปทั่วกายน้ี ไมมีสวนไหนของรางกายที่ใจอันบริสุทธ์ิผุดผองจะไมถูกตอง 
ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความดําริที่สับสน อันอาศัย
เรือนได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตที่เปนไปภายในกายเทาน้ัน ยอมดํารงคงท่ี เปน
ธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี๒๗ 
         อีกประการหน่ึง เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป ภิกษุบรรลุทุติยฌาน ฯลฯ อยูเธอทํา

กายน้ีใหชุมชื่นเอิบอิ่ม ดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยูไมมีสวนไหนของ

รางกายที่ปติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตอง หวงนํ้าเปนวังวนไมมีทางท่ีกระแสนํ้าจะไหล

เขาไดทั้งดานตะวันออก ดานตะวันตก ดานเหนือ และดานใต ฝนก็ไมตกตามฤดูกาล แต

กระแสนํ้าเย็นพุงข้ึนจากหวงนํ้านั้น แลวทําหวงนํ้าน้ันใหชุมชื่นเอิบอาบ เนืองนองไปดวยนํ้าเย็น 

ไมมีสวนไหนของหวงน้ําน้ันที่นํ้าเย็นจะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ทํากายนี้

ใหชุมชื่นเอิบอิ่มดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่

ปติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตองภิกษุผูไมประมาท ฯลฯ ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแม

ดวยอาการอยางน้ี  

                    อีกประการหนึ่ง เพราะปติจางคลายไป ภิกษุมีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะเสวยสุขดวย

นามกาย บรรลุตติยฌาน ฯลฯ อยู เธอทํากายน้ีใหชุมชื่นเอิบอ่ิมดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซาน

อยู ไมมีสวนไหนของรายกายท่ีสุขอันไมมีปติจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนในกออุบล กอปทุม 

หรือกอบุณฑริก ดอกอุบล ดอกปทุมหรือดอกบุณฑริกบางเหลาที่เกิดเจริญเติบโตในน้ํา ยังไมพน

นํ้า จมอยูใตนํ้า มีนํ้าหลอเล้ียงไว ดอกบัวเหลาน้ันชุมชื่นเอิบอาบซาบซึมดวยนํ้าเย็นตั้งแตยอดถึง

เหงาไมมีสวนไหนที่น้ําเย็นจะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน ทํากายน้ีใหชุมชื่น

เอิบอิ่มดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่สุขอันไมมีปติจะไม

ถูกตอง ภิก ษุ ผู ไมประมาท  ฯลฯ  ภิก ษุชื่ อว า เ จริญกายคตาสติแมด วยอาการอย า ง น้ี  

                                                            

 ๒๗ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๕/๒๐๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๕๐ 

                     อีกประการหน่ึง เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอน

ภิกษุจึงบรรลุจตุตถฌาน ฯลฯ อยู เธอมีใจอันบริสุทธ์ิผุดผองนั่งแผไปท่ัวกายน้ีไมมีสวนไหนของ

รางกายท่ีใจอันบริสุทธ์ิผุดผองจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนบุรุษน่ังใชผาขาวคลุมตัวตลอดศีรษะ 

ไมมีสวนไหนของรางกายที่ผาขาวจะไมปกคลุม แมฉันใดภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน มีใจอัน

บริสุทธ์ิผุดผองนั่งแผไปทั่วกายน้ี ไมมีสวนไหนของรางกายที่ใจอันบริสุทธ์ิผุดผองจะไม

ถูกตอง๒๘ ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความดําริที่สับสน 

อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตที่เปนไปภายในกายเทานั้น ยอมดํารงคงที่ 

เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี ๒๙ 

                    ภิกษุท้ังหลาย  กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเจริญ ทําใหมากแลวกุศลธรรมอยาง

ใดอยางหนึ่งที่เปนสวนแหงวิชชา๓๐ ยอมเปนภาวนาที่หยั่งลงในจิตของภิกษุน้ัน มหาสมุทรอัน

ผูใดผูหน่ึงสัมผัสดวยใจแลว แมน้ํานอยสายใดสายหน่ึงที่ไหลไปสูสมุทรยอมปรากฏภายในจิต

ของผูนั้น แมฉันใด กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญ ทําใหมากแลว กุศลธรรมอยางใด

อยางหน่ึง ท่ีเปนสวนแหงวิชชายอมเปนภาวนาท่ีหยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น๓๑ ฉันนั้นเหมือนกัน

ภิกษุทั้งหลาย กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งไมเจริญ ไมทําใหมากแลวมารยอมไดชอง ได

อารมณ๓๒ ของภิกษุนั้น เปรียบเหมือนบุรุษเหวี่ยงกอนศิลาหนักไปที่กองดินเปยก เธอท้ังหลาย

เขาใจความขอน้ันวาอยางไร คือ กอนศิลาหนักนั้นจะพึงจมลงในกองดินเปยกน้ันไดไหม”ภิกษุ

เหลาน้ันกราบทูลวา “ได พระพุทธเจาขา”“ภิกษุทั้งหลาย อยางนั้นเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุ

รูปใดรูปหน่ึงไมเจริญไมทําใหมากแลว มารยอมไดชอง ไดอารมณของภิกษุนั้นเปรียบเหมือนไม

แหงสนิท ตอมา บุรุษนําไปทําเปนไมสีไฟ ดวยหวังวา‘เราจักกอไฟใหเกิดความรอนขึ้น’ เธอ

ท้ังหลายเขาใจความขอน้ันวาอยางไร คือ บุรุษน้ันใชไมที่แหงสนิทโนนมาทําเปนไมสีไฟแลวสี

ใหเปนไฟเกิดความรอนข้ึนไดไหม”“ได พระพุทธเจาขา” 
                                                            

 ๒๘ ดูเทียบ ที.สี. (แปล) ๙/๒๒๖-๒๓๓/๗๕-๗๗ 
 ๒๙ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๕/๒๐๒. 
 ๓๐ กุศลธรรมที่เปนสวนแหงวิชชา ในท่ีนี้หมายถึงธรรมที่สัมปยุตดวยวิชชา ๘ คือ วิปสสนาญาณ ๑ 

มโนมยิทธิ ๑ อภิญญา ๖ หรือหมายถึงวิชชา ๘ (ม.อุ.อ. ๓/๑๕๖/๑๐๓-๑๐๔) 
 ๓๑ ดูเทียบ องฺ.เอกก. (แปล) ๒๐/๕๖๓/๕๑ 
 ๓๒ อารมณ หมายถึงปจจัยที่ใหเกิดกิเลส (ม.อุ.อ. ๓/๑๕๖/๑๐๔) 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๕๑ 

                     “ภิกษุทั้งหลาย อยางน้ันเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงไมเจริญไมทํา

ใหมากแลว มารยอมไดชอง ไดอารมณของภิกษุนั้นเปรียบเหมือนหมอนํ้าวางเปลา ท่ีเขาตัง้ไวบน

เครื่องรอง ตอมา บุรุษถือเอาหมอนํ้าน้ันมาทําเปนเครื่องตักน้ํา เธอท้ังหลายเขาใจความขอน้ันวา

อยางไร คือบุรุษน้ันจะพึงตักนํ้าไดไหม๓๓ได พระพุทธเจาขา” “ภิกษุทั้งหลาย อยางนั้นเหมือนกัน 

กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งไมเจริญ ไมทําใหมากแลว มารยอมไดชอง ไดอารมณของภิกษุ

น้ัน  ภิกษุท้ังหลาย กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญ ทําใหมากแลวมารยอมไมไดชอง 

ไมไดอารมณของภิกษุน้ันเปรียบเหมือนบุรุษโยนกลุมดายเบา ๆ ลงบนแผนกระดานเรียบ ท่ีทํา

ดวยไมแกนลวน เธอทั้งหลายเขาใจความขอน้ันวาอยางไร คือ บุรุษน้ันพึงโยนกลุมดายเบา ๆ นั้น

ลงบนแผนกระดานเรียบที่ทําดวยไมแกนลวนไดไหม”“ไมได พระพุทธเจาขา” “ภิกษุทั้งหลาย 

อยางน้ันเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญทําใหมากแลว มารยอมไมไดชอง 

ไมไดอารมณของภิกษุน้ันเปรียบเหมือนไมสดมียาง ตอมา บุรุษนําไปทําเปนไมสีไฟ ดวยหวังวา

‘เราจักกอไฟใหเกิดความรอนข้ึน’ เธอทั้งหลายเขาใจความขอน้ันวาอยางไร คือ บุรุษน้ันเอาไม

สดที่มียางโนนมาทําไมสีไฟแลวสีใหเปนไฟเกิดความรอนข้ึนไดไหม”“ไมได พระพุทธเจา

ขา”“ภิกษุทั้งหลาย อยางน้ันเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเจริญทําใหมากแลว มาร

ยอมไมไดชอง ไมไดอารมณของภิกษุน้ันเปรียบเหมือนหมอน้ําท่ีมีน้ําเต็มเปยมเสมอขอบปาก 

พอท่ีกาจะดื่มได ที่เขาตั้งไวบนเครื่องรอง ตอมา บุรุษถือเอาหมอนํ้าน้ันมาทําเปนเครือ่งตกันํ้า เธอ

ท้ังหลายเขาใจความขอน้ันวาอยางไร คือ บุรุษนั้นจะพึงตักนํ้าไดไหม”“ไมได พระพุทธเจา

ขา”“ภิกษุท้ังหลาย อยางน้ันเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญทําใหมากแลว  

มารยอมไมไดชอง ไมไดอารมณของภิกษุน้ัน๓๔ 

                    ภิกษุท้ังหลาย กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญ ทําใหมากแลวภิกษุนั้นนอมจิต

ไปเพื่อทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งซึ่งธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งใด ๆ เมื่อมีสติเปน

เหตุ ยอมถึงความเปนผูประจักษชัดในธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งนั้นๆ ได๓๕             

เปรียบเหมือนหมอนํ้า มีนํ้าเต็มเปยมเสมอขอบปาก พอที่กาจะดื่มได ที่เขาต้ังไวบนเครื่องรอง 
                                                            

 ๓๓ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 
 ๓๔ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๗/๒๐๔. 
 ๓๕ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๘/๒๐๔. 
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บุรุษผูมีกําลังพึงเขยาหมอนํ้าน้ันโดยวิธีใด ๆ นํ้าน้ันจะพึงไหลมาโดยวิธีนั้น ๆ ไดไหม” “ได 

พระพุทธเจาขา”“ภิกษุทั้งหลาย อยางน้ันเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเจริญทําให

มากแลว ภิกษุน้ันนอมจิตไปเพื่อทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งซ่ึงธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญา

อันยิ่งใด ๆ เมื่อมีสติเปนเหตุ ยอมถึงความเปนผูประจักษชัดในธรรมท่ีควรทําใหแจงดวยปญญา

อันยิ่งน้ัน ๆ ได  เปรียบเหมือนสระโบกขรณีสี่เหล่ียม ในพ้ืนท่ีราบที่เขาพูนคันไว มีน้ําเต็มเปยม

เสมอขอบปาก พอที่การจะดื่มได บุรุษผูมีกําลังเจาะคันสระโบกขรณีนั้นโดยวิธีใด ๆ นํ้าน้ันจะพึง

ไหลมาโดยวิธีน้ันๆ ไดไหม” “ได พระพุทธเจาขา” “ภิกษุทั้งหลาย อยางนั้นเหมือนกัน                

กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญทําใหมากแลว ภิกษุนั้นนอมจิตไปเพื่อทําใหแจงดวย

ปญญาอันยิ่งซึ่งธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งใด ๆ เมื่อมีสติเปนเหตุ ยอมถึงความเปนผู

ประจักษชัดในธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งน้ัน ๆ ไดเปรียบเหมือนรถท่ีเขาเทียมมา

อาชาไนย มีแสเสียบไวในระหวางมาท้ังสองจอดอยูบนพ้ืนท่ีเรียบตรงทางใหญ ๔ แยก นายสารถี

ผูฝกมา เปนอาจารยขับข่ีผูชํานาญ ข้ึนรถน้ันแลว มือซายจับเชือก มือขวาจับแส พึงขับรถไปยังที่

ปรารถนาไดแมฉันใด กายคตาสติก็ฉันนั้นเหมือนกัน อันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญ ทําใหมากแลว

เธอนอมจิตไปเพื่อทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งซึ่งธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งใด ๆ เมื่อ

มีสติเปนเหตุ ยอมถึงความเปนผูประจักษชัดในธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งน้ัน ๆ ได 

                   พระพุทธเจาไดทรงตรัสแกวา ราหุล เธอจงเจริญภาวนาใหเสมอดวยแผนดินเถิด 

เพราะเมื่อเธอเจริญภาวนาใหเสมอดวยแผนดินอยู ผัสสะอันเปนท่ีชอบใจและไมชอบใจที่เกิดขึ้น

แลวจักครอบงําจิตของเธอไมได คนท้ังหลายท้ิงของสะอาดบาง ไมสะอาดบาง คูถบาง มูตรบาง 

นํ้าลายบาง นํ้าหนองบาง เลือดบาง ลงบนแผนดิน แผนดินจะอึดอัดระอา หรือรังเกียจของน้ันก็

หาไม แมฉันใด เธอก็ฉันนั้นเหมือนกัน จงเจริญภาวนาใหเสมอดวยแผนดิน เพราะเมื่อเธอเจริญ

ภาวนาใหเสมอดวยแผนดินอยู ผัสสะอันเปนท่ีชอบใจและไมชอบใจที่เกิดข้ึนแลว จักครอบงําจิต

ของเธอไมไดเธอจงเจริญภาวนาใหเสมอดวยนํ้าเถิด เพราะเมื่อเธอเจริญภาวนาใหเสมอดวยนํ้าอยู 

ผัสสะอันเปนที่ชอบใจและไมชอบใจที่เกิดข้ึนแลว จักครอบงําจิตของเธอไมได คนท้ังหลายลาง

ของสะอาดบาง ของไมสะอาดบาง คูถบาง มูตรบางนํ้าลายบาง น้ําหนองบาง เลือดบาง น้ําจะอึด

อัด ระอา หรือรังเกียจของน้ันก็หาไมแมฉันใด เธอก็ฉันน้ันเหมือนกัน จงเจริญภาวนาใหเสมอ
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ดวยนํ้า เพราะเม่ือเธอเจริญภาวนาใหเสมอดวยนํ้าอยู ผัสสะอันเปนที่ชอบใจและไมชอบใจที่

เกิดข้ึนแลวจักครอบงําจิตของเธอไมได๓๖ และทรงตรัสตอวา ราหุล เธอจงเจริญอานาปานสติเถิด 

เพราะอานาปานสติท่ีบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมากอานาปานสติที่

บุคคลเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงมีผลมากมีอานิสงสมากคือ ภิกษุในธรรมวินัย

น้ี ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มี

สติหายใจเขา มีสติหายใจออก 

                     ๑. เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว’เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวา เรา

หายใจออกยาว 

                    ๒. เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา เรา

หายใจออกส้ัน๓๗ 

                     ๓. สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมทัง้ปวงหายใจเขา  สาํเหนยีกวา เรากําหนดรูกอง

ลมทั้งปวงหายใจออก 

                    ๔. สําเหนียกวา เราระงับกายสังขารหายใจเขา สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร

หายใจออก 

                     ๕. สําเหนียกวา เรากําหนดรูปติหายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรูปติหายใจออก 

                    ๖. สําเหนียกวา เรากําหนดรูสุขหายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรูสุขหายใจออก 

                    ๗. สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิตสังขารหายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรู             

จิตสังขารหายใจออก 

                    ๘. สําเหนียกวา ราระงับจิตสังขารหายใจเขา สําเหนียกวา ‘เราระงับจิตสังขารหายใจ

ออก 

                     ๙. สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิตหายใจเขา’สําเหนียกวา  เรากําหนดรูจิตหายใจออก 

                    ๑๐. สําเหนียกวา เราทําจิตใหบันเทิงหายใจเขา สําเหนียกวา เราทําจิตใหบันเทิง

หายใจออก 

                                                            

 ๓๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๙/๑๒๙. 
 ๓๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๑. 
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                    ๑๑. สําเหนียกวา เราตั้งจิตมั่นหายใจเขา  สําเหนียกวา เราตั้งจิตมั่นหายใจออก 

                    ๑๒. สําเหนียกวา เราเปล้ืองจิตหายใจเขา  สําเหนียกวา เราเปล้ืองจิตหายใจออก 

                    ๑๓. สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยงหายใจเขา  สําเหนียกวา เราพิจารณา

เห็นวาไมเที่ยงหายใจออก 

                    ๑๔. สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกไดหายใจเขา  สําเหนียกวา เรา

พิจารณาเห็นความคลายออกไดหายใจออก 

                     ๑๕. สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไปหายใจเขา  สําเหนียกวา เราพิจารณา

เห็นความดับไปหายใจออก 

                     ๑๖. สําเหนียกวา  เราพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเขา  สําเหนียกวา   เรา

พิจารณาเห็นความสละคืนหายใจออก๓๘ 

                     อานาปานสติที่บุคคลเจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ี ยอมมีผลมากมี

อานิสงสมาก๓๙ 
                   “ภิกษุทั้งหลาย ประการอ่ืนยงัมีอีก  ภิกษุยอมพิจารณากายน้ี  ตามทีต่ั้งอยู 

ตามที่ดํารงอยู โดยธาตุวา  มีอยูในกายน้ี  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟ  ธาตุลม  ภิกษุทั้งหลาย เปรียบ

เหมือนคนฆาโค หรือลูกมือของคนฆาโค ผูฉลาด ฆาโคแลวน่ังแบงเปนสวนๆ ใกลทางใหญ ๔ 

แยก (ยอมทําใหผูคนแลเห็น จึงยอมทําใหคาขายไดงาย จึงหมายถึงเมื่อชําแหละ  เปนสวนๆแลว

ยอมทําใหพิจารณาไดชัดงายขึ้นน่ันเอง) ฉันใด ภิกษุท้ังหลาย ฉันน้ันเหมือนกันแล  ภิกษุยอม

พิจารณาเห็นกายนี้แล ตามที่ตั้งอยูตามท่ีดํารงอยู โดยธาตุวา มีอยูในกายน้ี  ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุ

ไฟ ธาตุลมเมื่อภิกษุน้ันไมประมาท มีความเพียรสงตนไปในธรรมอยู อยางน้ี  ยอมละความดําริ

พลานที่อาศัยเรือนเสียได  เพราะละความดําริพลานน้ันได จิตอันเปนไปภายในเทาน้ัน ยอมคงที่ 

แนน่ิง เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น  ดูกรภิกษุ ทั้งหลาย แมอยางน้ี ภิกษุก็ชื่อวาเจริญกายคตาสติ

ฯ”๔๐ พระพุทธองคทรงตรัสถึงเกี่ยวกับกายน้ีออกไปอีกเปนลําดับไปวา “ธาตุมนสิการ การ

พิจารณาวากายท้ังปวง แมภายนอกแลวางดงามดวยมายาที่มาลอลวงของนะ แตความจริงแลว

ลวนไมงาม เปนปฏิกูล สักแตประกอบมาจากธาตุ ๔ ดังน้ี 

                                                            

 ๓๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๒. 
 ๓๙ ดูเทียบ ม.อุ. ๑๔/๑๔๘/๑๓๐-๑๓๑. 
 ๔๐ ม. อุปริ (ไทย) ๑๔/๒๙๘/๘๖. 
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                     (๑) ธาตดุิน ที่เปนของแขนแข็งอันมี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อใน
กระดูก  มาม หัวใจ  ตับ  พงัผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม  อาหารเกา ที่ตางเมื่อไมได
มีการปรงุแตงใดๆ  แลวก็ลวนไมงามเปนปฏิกูล ไมสะอาด ไมเปนทีต่องการของใครๆ 
                   (๒) ธาตุนํ้า  ท่ีหมายถึงเปน ของเอิบอาบ คือความเปนของเหลว เชน ดี เสลด หนอง 
เลือด เหงื่อ มันขน น้ําตา เปลวมัน นํ้าลาย น้ํามูก ไขขอ น้ํามูตร ที่ลวนปฏิกูล ไมงามเชนกัน ทีต่าง
เมื่อไมปรุงแตงใดๆแลวก็ลวนไมงามไมสะอาด ไมเปนที่ตองการของใครๆ 
                     (๓) ธาตุลม ความเปนของพัดไปมา ลมท่ีพัดขึ้นเบ้ืองบน ลมพดัลงเบือ้งต่าํ ลมอันอยู
ในทอง ลมอันอยูในลําไส  ลมอันแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ  ลมหายใจเขา ลมหายใจออก เชน 
ลมหายใจอันไมนาปรารถนา ลมหมักหมมเหม็นเนาอยูในทอง ตางลวนเนาเหม็น ลวนไมมีใคร
อยากดอมดม ไมเปนที่ตองการของใครๆ 
                     (๔) ธาตุไฟ  ความเปนของเรารอน สิ่งที่เปนเครื่องอบอุนแหงกาย และทั้งเปนสิ่งที่
เปนเครื่องทรุดโทรมแหงกาย  ส่ิงที่เปนเครื่องเรารอนแหงกาย  สิ่งท่ีเปนเครื่องทําใหแปรปรวน
ไปดวยดีแหงของที่กินแลว ดื่มแลว เค้ียวแลว และของที่ล้ิมรสแลว กลาวคือแปรปรวนของที่กิน 
และล้ิมแลวใหเปนพลังงานและสารตางๆออกมา  ยอมเกิดความรอน หรือพลังงานและของเสีย
เนาเหม็นจากการสันดาปภายในตางๆ เปนมูตรคูถ  เหงื่อฯ  ไมเปนที่ตองการของใครๆ  ดูกอน
ภิกษุท้ังหลาย ประการอ่ืนยังมีอีก  ภิกษุเห็นศพท่ีเขาท้ิงใน ปาชาอันตายไดวันหน่ึง หรือสองวัน 
หรือสามวัน ที่ขึ้นพอง เขียวช้ํา  มีน้ําเหลืองเยิ้ม  จึงนําเขามาเปรียบเทียบกายนี้วา แมกายน้ีแล ก็
เหมือนอยางน้ี เปนธรรมดามีความเปนอยางน้ี  ไมลวงอยางน้ีไปไดเมื่อภิกษุนั้นไมประมาท มี
ความเพียร สงตนไปในธรรมอยูอยางนี้ ยอมละความดําริพลานท่ีอาศัยเรือนเสียได  เพราะละ
ความดําริพลานน้ันได จิตอันเปนไปภายในเทาน้ัน ยอมคงที่ แนนิ่ง เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น
ภิกษุทั้งหลาย แมอยางน้ี ภิกษุก็ชื่อวาเจริญกายคตาสติฯ (นวสีวถิกาบรรพ แสดงอาการของศพไว 
๙ ระยะหรือแบบ)”๔๑  
                     พระพุทธยังทรงตรัสวาภิกษุทั้งหลาย ประการอ่ืนยังมีอีก ภิกษุเห็นศพท่ีเขาท้ิงใน 
ปาชา  ยังคุมเปนรูปรางอยูดวยกระดูก มีทั้งเน้ือและเลือดเสนเอ็นผูกรัดไว 
                     เห็นศพที่ เขาท้ิงในปาชา   ยังคุมเปนรูปรางดวยกระดูก ไมมีเ น้ือ มีแตเลือด                
เปรอะเปอนอยู เสนเอ็นยังผูกรัดไว 
                     เห็นศพที่เขาท้ิงในปาชา  ยังคุมเปนรูปรางดวยกระดูกปราศจากเน้ือและเลือดแลว 
แตเสนเอ็นยังผูกรัดอยู 
                                                            

 ๔๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๗. 
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                     เห็นศพท่ีเขาทิ้งในปาชา  เปนทอนกระดูก ปราศจากเสนเอ็นเครื่องผูกรัดแลว 
กระจัดกระจายไปท่ัวทิศตางๆ คือ กระดูกมืออยูทางหน่ึง กระดูกเทาอยูทางหน่ึง กระดูกแขงอยู
ทางหน่ึง กระดูกหนาขาอยูทางหน่ึง กระดูกสะเอวอยูทางหน่ึง กระดูกสันหลังอยูทางหนึ่ง 
กระดูกซี่โครงอยูทางหนึ่ง กระดูกหนาอกอยูทางหน่ึง กระดูกแขนอยูทางหน่ึง กระดูกไหลอยู
ทางหน่ึง กระดูกคออยูทางหน่ึง กระดูกคางอยูทางหน่ึง กระดูกฟนอยูทางหนึ่ง กะโหลกศีรษะอยู
ทางหน่ึงจึงนําเขามาเปรียบเทียบกายน้ีวา  แมกายน้ีแลก็เหมือนอยางน้ีเปนธรรมดามีความเปน
อยางน้ี ไมลวงอยางน้ีไปไดเมื่อภิกษุน้ันไมประมาทมีความเพียรสงตนไปในธรรมอยูอยางน้ี  
ยอมละความดําริพลานที่อาศัยเรือนเสียได  เพราะละความดําริพลานน้ันไดจิตอันเปนไปภายใน
เทานั้น ยอมคงท่ี  แนน่ิง  เปนธรรมเอกผุดข้ึนตั้งมั่น ภิกษุท้ังหลาย  แมอยางน้ีภิกษุก็ชื่อวาเจริญ
กายคตาสติฯ๔๒  
                     พระพุทธองคก็ทรงตรัสถึงเกี่ยวกับกายน้ีออกไปอีกเปนลําดับไปวา “ภิกษุทั้งหลาย 
ประการอื่นยังมีอีก ภิกษุเห็นศพท่ีเขาทิ้งใน ปาชา  เปนแตกระดูก สีขาวเปรียบดังสีสังขเห็นศพที่
เขาทิ้งในปาชาเปนทอนกระดูกเรี่ยราดเปนกองๆ มีอายุเกิน ปหน่ึง เห็นศพที่เขาทิ้งในปาชาเปน
แตกระดูกผุเปนจุณ  จึงนําเขามาเปรียบเทียบกายน้ีวาแมกายน้ีแลก็เหมือนอยางน้ีเปนธรรมดามี
ความเปนอยางน้ี  ไมลวงอยางน้ีไปไดเมื่อภิกษุน้ันไมประมาท  มีความเพียรสงตนไปในธรรมอยู
อยางน้ียอมละความดําริพลานที่อาศัยเรือนเสียไดเพราะละความดําริพลานน้ันได จิตอันเปนไป
ภายในเทาน้ัน ยอมคงที่ แนน่ิง เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น”๔๓ พระพุทธองคก็ทรงตรัสถึงเกีย่วกับ
กายนี้ออกไปอีกเปนลําดับไปวา“ภิกษุท้ังหลาย ประการอื่นยังมีอีก ภิกษุสงัดจากกาม สงัดจาก
อกุศลธรรมเขาปฐมฌาน  มีวิตก  มีวิจาร  มีปติและสุข  เกิดแตวิเวกอยู  ภิกษุทั้งหลาย ฉันน้ัน
เหมือน กันแล ภิกษุยอมยังกายนี้แลใหคลุก เคลา บริบูรณ ซาบซานดวยปติและสุข เกิดแตวิเวก
ไมมีเอกเทศไรๆ แหงกายทุกสวนของเธอ ที่ปติและสุข เกิดแตวิเวกจะไมถูกตองเมื่อภิกษุน้ันไม
ประมาท มีความเพียร สงตนไปในธรรมอยูอยางน้ี  ยอมละความดําริพลานที่อาศัยเรือนเสียได
เพราะละความดําริพลานน้ันได จิตอันเปนไปภายในเทานั้น ยอมคงที่ แนน่ิง เปนธรรมเอกผุดขึ้น 
ตั้งมั่น๔๔ ภิกษุท้ังหลาย ประการอ่ืนยังมีอีกภิกษุเปนผูวางเฉย เพราะหนายปติ มีสติสัมปชัญญะ

                                                            

 ๔๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๗. 
 ๔๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๗. 
 ๔๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๘. 
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อยู  และเสวยสุขดวยนามกาย ยอมเขาตติยฌาน ท่ีพระอริยะเรียกเธอไดวาผูวางเฉย มีสติ อยูเปน
สุขอยูเธอยังกายนี้แล”๔๕ 
                      พระพุทธองคก็ทรงตรัสถึงเกี่ยวกับกายนี้ออกไปอีกเปนลําดับไป ดังที่พระพุทธ
องคทรงตรัสวา“ภิกษุท้ังหลาย ประการอ่ืนยังมีอีก ภิกษุเขาจตุตถฌานอันไมมีทุกข ไมมี
สุข  เพราะละสุขละทุกข  และดับโสมนัสโทมนัสกอนๆได  มีสติบริสุทธ์ิ  เพราะอุเบกขาอยูเธอ
ยอมเปนผูนั่งเอาใจอันบริสุทธ์ิผุดผองแผไปทั่วกาย”   กลาวอีกนัยหน่ึง การเจริญตจปญจก
กรรมฐาน ถือเปนหนึ่งในหลักมหาสติปฏฐานสูตร  มีหลักการและวิธีการปฏิบัติทําใหเกิดสติ คือ 
สติที่เปนไปในกายหรือการพิจารณากายเรียกวา “กายานุปสสนา” กลาวไดวาการท่ีจะตั้งสติ
กําหนดพิจารณาในสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง การมีสติกํากับดูแลสิ่งตางๆ  
และความเปนไปทั้งหลายโดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน  ไมถูกครอบงําดวยความยินดียินราย  
เชน การเห็นรูปที่สวยก็หลงติดเหลาน้ีเปนไปตามอํานาจของกิเลสทั้งสิ้น๔๖ เพื่อใหเกิดความรูแจง
เห็นจริงในรูปนาม  เมื่อเกิดการรูแจงเห็นจริงแลว  ก็ยอมจะคลายความเขาใจผิด จนกลายเปน
ความไมยึดมั่นถือมั่นในสังขารรางกายทั้งหลาย  ซ่ึงขอน้ีพระพุทธองคทรงสอนใหบุคคล
พิจารณาเห็นดวยปญญาอันชอบ ตามความเปนจริงวารูปที่เปนหน่ึงในขันธ ๕ ที่เปนอดีตก็ดี  
อนาคตก็ดี  ปจจุบันก็ดี  หยาบก็ดี  ละเอียดก็ดี  เลวก็ดี ประณีตก็ดี  อยูไกลก็ดี อยูใกลก็ดี  ไมใช
ตัวตนของเรา  เมื่อบุคคลเห็นชอบดวยปญญาชอบแลวยอมคลายความยึดติดในกายทั้งหลายน้ีได 
จิตก็จะหลุดพนจากความยึดถือหรือวายึดติดในรูปกาย ความเปนตัวเปนตน  เรา  เขา พนจาก
อํานาจกิเลสที่คอยย่ัวยุใหผูไมพิจารณาดวยปญญาเห็นวาเปนของสวยของงามไป  การเจริญและ
วิธีปฏิบัติตจปญจกกรรมฐาน ก็ไมไดผล๔๗     
    อยางไรก็ตาม  ในการเจริญตจปญจกกรรมฐาน ตองพิจารณา ๕ ส่ิงเหลานี้กอน 
ไดแก ผม ขน  เล็บ  ฟน  หนัง๔๘หลักการพิจารณาการเจริญตจปญจกกรรมฐาน  สมัยพุทธกาล
พระพุทธเจาทรงแสดงหลักการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ที่นิคมของ ชาว กุรุ ชื่อกัมมาสทัมมะในกุรุ
ชนบท  สุมงคลวิสาสินี  อธิบายเพ่ิมเติมถึงเหตุผลท่ีพระพุทธองคทรงแสดงวิธีการปฏิบัติตจ
ปญจกกรรมฐาน เปนเพราะพุทธบริษัทเหลานั้น  สามารถฟงพระธรรมเทศนาที่ลึกซึ้งได 

                                                            

 ๔๕ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๙. 
 ๔๖องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘. 
 ๔๖องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘. 
 ๔๗ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙. 
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เน่ืองจากแควนกุรุเปนแควนที่อุดมสมบูรณ  มีภูมิอากาศที่ดี  ไมหนาวเกินไป  ไมรอนเกินไป  
ชาวแควนกุรุน้ันจึงสามารถตั้งสติพิจารณาบําเพ็ญสติปฏฐาน ดังพระพุทธพจนที่ไดตรัสแสดงไว
วา “ภิกษุทั้งหลาย หนทางน้ีเปนหนทางเอก เปนไปเพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว  เพ่ือลวง
ความโศก  และปริเทวะ เพื่อความดับสูญแหงทุกข และโทมนัส  เพ่ือบรรลุธรรมที่ถูกตอง เพ่ือทํา
ใหแจงซ่ึงพระนิพพาน”๔๙ การมีสติกํากับดูสิ่งตางๆ และ ความเปนไปท้ังหลาย โดยรูเทาทันตาม
สภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความยินดียินราย ที่ทําใหมองเห็นเพ้ียนไปตามอํานาจของ
กิเลส มี ๔ อยาง คือ สติในกาย  เวทนา จิต  และธรรม๕๐  มีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

               ๑. อานาปานบรรพ  (หมวดวาดวยการหายใจเขา-ออก) 
               พระพุทธองคทรงตรัสแกภิกษุท้ังหลายวา ภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัตอิยางไร

ภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ คือ ภิกษุในพระศาสนาน้ี ไปสูปา ไปสูโคนไม  หรือ
ไปสูเรือนวาง น่ังคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา 
                             -เธอมีสตหิายใจออก มสีติหายใจเขา 
                             -เมื่อหายใจออกยาวกร็ูชดัวาเราหายใจออกยาว 
                             -เมื่อหายใจเขายาวก็รูชดัวาเราหายใจเขายาว 
                            - เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชดัวาเราหายใจออกสั้น  

   -เมื่อหายใจเขาส้ันก็รูชดัวาเราหายใจเขาสั้น 
  - ยอมสาํเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจออก 
  - ยอมสาํเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจเขา 

                             - ยอมสําเหนียกวาเราจกัระงับกายสังขารหายใจออก 
                             - ยอมสําเหนียกวาเราจกัระงับกายสังขารหายใจเขา 
                            ภิกษุทั้งหลาย นายชางกลึงหรือลูกมือของนายชางกลึงผูขยัน เมื่อชกัเชือกกลึง
ยาวกร็ูชดัวาเราชักยาว เมื่อชกัเชือกกลึงสั้น ก็รูชดัวาเราชักสั้น แมฉันใดภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน 

  - เมื่อหายใจออกยาวกร็ูชัดวาเราหายใจออกยาว  
  - เมื่อหายใจเขายาวกร็ูชดัวาเราหายใจเขายาว 
  - เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชดัวาเราหายใจออกสั้น  
  - เมื่อหายใจเขาส้ันก็รูชดัวาเราหายใจเขาสั้น 

                            - ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจออก 
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  - ยอมสาํเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจเขา 
  - ยอมสาํเนียกวาเราจักระงบักายสังขารหายใจออก 
  - ยอมสาํเหนียกวาเราจักระงับกายสงัขารหายใจเขา 

                            - ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม 
                             - พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง 
                            - พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง 
                            - พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง 
                            - พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง 
                            - พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง 
                            - พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกดิข้ึนท้ังความเสื่อมในกายบาง 
                           เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยูวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู 
เพียงสักวาเอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือมั่น
อะไรๆ ในโลก ภิกษุทั้งหลาย อยางน้ีแล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นกายในกายอยู๕๑โดยความเปน
บันไดข้ันแรก  การเริ่มตนดูลมหายใจนั้น  พระพุทธเจาทานใหมี สติธรรมดาๆ ในการรูลมหายใจ
ออก  และมีสติธรรมดาๆรูลมหายใจเขา ตรงน้ีแสดงใหเห็นชัดวา ทานจะสอนคนทั่วไปที่ยังไม
เปนเลย  และดวยข้ันตอนตางๆในอานาปานบรรพน้ีเอง หากดําเนินไปตลอดสายก็จะปรุงสติให
แจมชัด  กระทั่งเริ่มรับรูความเกิดดับในสภาวธรรมหยาบ  เชน ลมหายใจได และถามองในแง
ของการภาวนาข้ันละเอียดขึ้นไป 
                     ขอสังเกตสําหรับนักปฏิบัติทั้งท่ีเพิ่งเริ่มและผานประสบการณมานานป จะพบเรื่อง
สามัญประการหน่ึง คือ นักปฏิบัติทั้งใหมและเกานั้น  แมทําสมาธิไดสงบดีเพียงใด พอเริ่มตนทํา
ในสิ่งที่คิดวาเปน วิปสสนา เชน ระลึกเขามาในกาย หรือในเวทนา หรือในจิต ก็มักมีอาการจอง
เอาทื่อๆ แบบท่ีเรียกกันในหมู ผูปฏิบัติวา แช หรือ จม อยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง  มิไดเปนความรูตัว
ตามธรรมชาติ สังเกตผลภายในดวยตนเองได คือ มีความรูสึกหนัก  หรือแมเบา  ก็รูสึกมัวมน 
หรือแมใสก็รูสึก มองไมเห็นการโคจรของรูปและนามใดๆ เขามาแสดงความแปรปรวน  ความ
ทนอยูไมได หรือความเปนสภาวธรรมไรตัว ไรตน แตอยางใดกลาวงายๆ ไดวาสิ่งที่จิตรู จิต
ระลึกอยูปรากฏอยางไรก็เปนอยูอยางน้ัน  หรือบางทีเห็นชัดไดพักเดียวก็เบลอไป การมีสติรูใน
ลักษณะน้ีไมเรียกวาเห็นการเกิดข้ึน  ตั้งอยู  ดับไป  แตเปนการเลือกเห็นเฉพาะตอนที่มัน "ตั้งอยู" 
และเปนการเห็น แบบจดจองเอาเหมือนเพงเทียนผานสายหมอก  สวนตอนที่เกิดและดับจะไม
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เห็น  หรือเห็นก็ประกอบรวมกับความคิดวาอยางน้ี คือ ดับไปแลว ซึ่งแทจริงกําลังของความคิด
น่ันเอง  เขามาเบียดเบียนใหสิ่งถูกรูหมดกําลังลงมิใชสติรูเห็นความเกิดดับตามธรรมชาติแตอยาง
ใด  ถามองระยะยาวก็จะเห็นประโยชนชัดเจนอีกแงหน่ึงของอานาปานบรรพ ลองใครครวญวา
ลมหายใจเปนของติดตัวเราไปทุกหนทุกแหง  เพียงรูใหถูก รูใหเปนก็พลอยไดชื่อวามีเครื่องอยู 
เครื่องปรุงจิตใหทรงอยูกับการภาวนาตลอดเวลา  หรือเกือบตลอดเวลาไปดวย 
                     อีกประการหนึ่ง  ขอใหสังเกตวาข้ันแรกน้ีพระพุทธองคใหกําหนดสติรูเฉยๆ              
วานี่ลมหายใจออก  นี่ลมหายใจเขาไมไดตองการส่ิงอ่ืนใดสําคัญไปกวาสติธรรมดาๆ ที่รูตามจริง 
กายขอระบายลมออกก็ใหกายทํางานไปตามปกติ  จิตมีหนาท่ีเพียงรู  กายเรียกรองขอลมเขาก็ให
กายทํางานไปตามสภาพ  จิตมีหนาที่เพียงรูเชนกัน  หากใครนึกไมออกวามีสติรูแบบงายๆ              
เปนอยางไร  ก็ใหลองพลิกฝามือไปมา  จิตมีอาการรูอยางไร  ก็ใหรูลมหายใจออก  และลมหายใจ
เขางายๆ เหมือนอยางน้ัน  ปกติจิตของคนทั่วไปจะลอยไปลอยมา คิดเรื่องโนนเรื่องนี้ตามกิเลส
ของแตละคน ไมไดจออยูกับกาย ท้ังที่อาศัยกายตลอดชั่วโมง  อุบายงายที่สุดท่ีจะดึงมาจอกับกาย           
คือ ถามตัวเอง  เชน กําลังหายใจออกหรือหายใจเขา คําตอบที่มีใหตัวเองน่ันแหละ จะดึงจิตมาอยู
ในขอบเขตของกายโดยอัตโนมัติ  เรียกวาเพิ่งเริ่มข้ันแรก ถาทําไดตอเนื่องสักพักเดียวก็เกิด
ประสบการณ "ลดทุกข" ลงไดทันใจ  เมื่อแจมแจงแลววาจะรูอยางไรในข้ันน้ี ก็ขอย้ําใหจําอาการ
สบายๆ ไวตลอดไป เพราะหลายคนเมื่อเขาสูข้ันอ่ืน  มักจดจองจนกลายเปนเกร็ง หรือกดเขามา
ภายใน ซึ่งเปนเรื่องผิดพลาดแตตนมือ ควรสังวรไวไมใหเกิดข้ึนเลย ถาทําแลวยิ่งอึดอัด หรือ         
ยิ่งรูสึกฝดฝน ก็อาจคิดอยางน้ีวาปกติเราหายใจไมไดอึดอัด  แตพอเริ่มฝกแลว อึดอัดนั่นแปลวา              
การหายใจของเราไมเปนธรรมชาติเราไมตามรูเฉยๆแลวตองแกเสียใหมโดยหายใจเปนปกตอิยาง
ท่ีเคยไมอึดอัด สิ่งที่เพิ่มเขามามีเพียงความรูตามจริงสบายๆ เทาน้ัน๕๒ 

        เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวาเราหายใจ
เขายาวขอใหสังเกตวาเมื่อมีสติรูลมหายใจออก  มีสติรูลมหายใจเขาอยางงายๆนั้น ลมจะยาวกวา
ปกติ ตรงน้ีเปนจุดที่เรากลาวไดวาจิตสามัญท่ัวไป  มีความผูกพันแนบสนิทกับลมหายใจอยางยิ่ง  
เมื่อปรับจิตใหมาจออยูกับส่ิงท่ีมันผูกพันอยูตรงๆ ผลก็คือสิ่งน้ันแสดงตัว "เดนชัด" ข้ึนมากวา
ปกติ   เริ่มข้ันแรกพระพุทธองคแคใหมีสติรูเขาออกเฉยๆ แตขั้นน้ีให รูชัดวาหายใจออกยาว 
หายใจเขายาว ถารูชัดอยางเปนไปตามธรรมชาติจะไมอึดอัด แตถาเขาใจวาจะรูชัด นั้น คือ 
เพงเล็งเปนพิเศษ  บีบหนาทองหรือชวงอกเปนพิเศษ  อันน้ันจะเกิดความคับแนน  เครงเกร็ง
ข้ึนมาไมเปนผลดีแตอยางใด  รูชัดในท่ีนี้ตองหายใจท่ัวทอง ผอนคลายเบากายไปท่ัว  สังเกตให
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ข้ึนใจวาจิตเพงหนักเกินเมื่อไหร กายเครงเกร็งขึ้นเมื่อน้ัน  ไมมีทางรูอะไรได ชัดเลย ตอเมื่อจิต
สบายและกายเบา  เมื่อน้ันความรูชัดจึงเกิดข้ึนอยางนุมนวลเปนไปเอง สงผลใหลมยาวอยางเปน
ธรรมชาติ  ตามกายท่ีทํางานเต็มสภาพไปดวย  เมื่อปฏิบัติจนดูลมเปนถึงระดับหน่ึง  บางคนอาจ
เห็นสายลมหายใจยืดยาวเปนนิมิตชัดคลายลําน้ําตกใหญ จึงมักจําเอานิมิตนั้นมาใชในการปฏิบัติ
ครั้งตอๆ ไป   

        หากสภาวะจิตอยูในความพรอมก็ดีไป  นิมิตแบบเดิมปรากฏทันที แตหากเพิ่งเห็น
นิมิตสายลมหายใจชัดเปนครั้งแรกๆ ก็ไมควรคํานึงถึงนิมิต แตควรระลึกถึงความจริงเกี่ยวกับลม
หายใจไปตามลําดับขั้น เชนรูวาออกรูวาเขา แลวดูวาที่ออกและเขาน้ันยาวหรือสั้น อยาเรงรอน  
อยาลัดทางแลวจิตจะคอยๆ  ปรับอาการรูมาเขาทางลมอยางถูกตอง ไมสับสนไมกระสับกระสาย
แตอยางใด เมื่อหายใจออกส้ันก็รูชัดวาเราหายใจออกสั้น  เมื่อหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาเราหายใจเขา
ส้ันตามธรรมชาติแลวของคนยังไมเคยฝกตามรูลมนานๆ น้ัน เมื่อมีสติลากลมเขามากกวาเคย
ระยะหน่ึง  อาจสักสิบระลอกลมหายใจยาว  ปอดจะคลายลูกโปงท่ีอัดลมเขาไปเกือบเต็ม  เหลือ
พื้นท่ีใหอัดเพ่ิมนอยแลว หรือบางทีก็เกิดความลาทางกาย   เพราะฉะน้ันลม  ทั้งขาออกและขาเขา
จะตื้นลงดวยปกติ  ผูเริ่มฝกมักใจรอน หรือตามรูลมอยางไมเปนธรรมชาติ กลาวคือ จะลากลม
ยาวใหไดทุกครั้ง หรือปลอยใหความอยากสงบนําหนาสติรูเห็นธรรมดาของลมหายใจตามจริง  
เมื่อถึงเวลาควรปลอยลมออกเพียงสั้น  ก็ไปรีดลมใหยาวเกิน โดยเฉพาะ   เมื่อถึงเวลาควรลากลม
เขาเพียงสั้นก็กลับพยายามดึงดูดเสียแรง อยางน้ีเรียกวาเปนการเอาลมตามความอยากของใจ 
ไมใชตามความเรียกรองของกาย  เปนเรื่องนาสังเกตดวยวาหากสติของเราดีพอจะรูชัดใสไมวา
ลมสั้นหรือลมยาว จะเหมือนจิตมีความเปนอิสระจากอิทธิพลของลมหายใจมากข้ึนเรื่อยๆ 
กลาวคือ  แทนท่ีจะมีสติสั้นหรือยาวตามลม  ก็จะแปรมาเปนผูรูตามจริงวาลมสั้นกับยาวน้ัน  
สลับฉากกันหมุนเวียนเปล่ียนมายาวไดพักหนึ่งรางกายก็ดึงลมไดสั้นลง ส้ันได  พักหน่ึงกายก็ขอ
ลมใหมากข้ึน ลมหายใจมีไดหลายขนาด แตสติรูเปนกลางมีอยูอันเดียวหนึ่งเดียวเทานั้น 
                     อีกประการที่ควรทําความเขาใจไว คือลมหายใจของแตละคนมีความสั้นยาว
แตกตางกัน ถาสงสัยวาอยางน้ีเรียกยาวหรือสั้น ก็ใหใชความรูสึกของตัวเองเปนหลักเปรียบเทยีบ
ยาวหมายถึงวายาวกวาปกติจนเห็นได สั้นหมายถึงนอยกวาที่รูสึกวายาว นั่นเอง ยอมสําเหนียกวา
เราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจออก  ยอมสําเหนียกวาเราจักเปนผูกาํหนด
รูตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจเขา  ขอใหสังเกตดวยวาพระพุทธองคเปล่ียน ลักษณะรู            
ไปนิดหน่ึงจาก  รูชัดวาเราหายใจ เปน เราจักเปนผูกําหนดรู ตรงน้ีในระดับประสบการณจะ
ตางกันตรงมุมมอง คือ ตอนแรกมองวากายเปนเรา กายเปน ผูหายใจ ตอเมื่อรูชัดในอาการน้ัน
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แลวก็มองวา "เรา" คืออีกสวนหนึ่งจากกาย ซึ่งเราในที่นี้ ก็คือ ผูรู  ผูดู  อันเปนอ่ืนไมไดนอกจาก
จิตน่ี คือขั้นเริ่มตนของการหัดรู หัดแยกใหออกระหวางผูกําหนดรู กับสิ่งถูกรู๕๓              

        สรุปไดวาเปนปญญาของจิต ไมใชปญญาของความคิด วาลมหายใจมาจากความวาง
ท่ีไมใชตัวตนอยางไร ก็คืนกลับสูความวางที่ไมใชตัวตนอยางน้ัน  ตรงน้ีจะเห็นความสําคัญของ
จิตที่ตั้งมั่นแลวสักนิดหนึ่ง ถาทําสมถะมายังไมพรอม จิตยังไมทรงตัวเปนปกติ ก็จะเห็นลม
หายใจโดยความเปนสภาวธรรมภายในและภายนอกไมชัด เมื่อไมชัด ยังคิดอยู ฟุงซานอยู ก็จะ
เกิดความลังเลสงสัย เชนวาเรารูจักสภาวธรรมที่ถูกตองหรือยัง หรือไปเรงวาเมื่อไหรเราจะเห็น
สภาวธรรมโดยความเปนของภายในและภายนอกเสียที เปนตน  พิจารณาเห็นกายในกาย
ภายนอกบาง คําวา ภายนอก แปลมาจากศัพทบาลีคือ พหิทฺธา ซึ่งมีความหมายอ่ืนไดวา ขาง
นอก หรือ ดานนอก ฉะนั้นจําเปนตองบงวาขั้นน้ีเราตองพิจารณาลมหายใจของคนอื่น มิใชใน
กายของผูปฏิบัติภาวนาเอง  การรูลมหายใจของตนเองมากๆ นอกจากจะเห็นเปนนิมิตสายลม
หายใจออก และเขาเปนลําชัดเจนแจมแจง แลวยังทําใหเกิดจิตสัมผัส  เปนผลพวงพลอยได
ตามมาดวย  ปกติคนเราหายใจเขาออกก็สามารถสังเกตไดดวยตาเนื้ออยูแลว  เชน อาการไหว
พะเยิบของชวงกระบังลมหรืออาการพองแลวแฟบของหนาทอง  แตเมื่อมาบวกกับจิตสัมผัสเขา
ดวยก็จะทําใหเราสามารถตั้งมุมมองคนอื่นโดยความไมใชตัวตน  แตสักวาเปนถังสูบลมเขา และ
ระบายลมออกและเปนการเห็นตามจริง  มิใชเพียงรับรูแบบจดจําวาคนเราตองหายใจ มิใชเพียง
จินตนาการหรือ คาดเดาวาเขากําลังหายใจออกหรือเขาแต "รู"เขาไปชัดๆ ทีเดียววาของเรา
อยางไร  ของเขาก็อยางน้ัน 
                     ประโยชนของการพิจารณาลมหายใจผูอื่นเปนเพียงสภาวธรรมน้ัน  ก็เพ่ือใหเห็น
ครบวงจร  เห็นรอบตลอดสายวาทั้งภายใน และภายนอก น้ันไมตางกันเลย มิฉะน้ันจะกลายเปน
เผลอพิจารณาเฉพาะลมหายใจภายในวาไมใชตัวตน  แตพอมองคนอ่ืนแลวก็กลับรูสึกวาลม
หายใจของเขา  ความปรากฏท้ังหมดของเขา เปนตัวเปนตนข้ึนมา กลาวงายๆ  พึงกําจัด                
ความสงสัยวามีเราไมใชตัวตนอยูคนเดียว  แตคนอ่ืนเปนตัวเปนตนหมดความรูสึกเก่ียวกับตัวตน
ยอมครอบงําไดอีก  การพิจารณาลมหายใจของผูอื่นสักแตเปนสภาวธรรมน้ัน นับวาจุดชนวน
มองโลกทั้งหมดโดยสักแตเปน ธรรมหลักการหนึ่งของสติปฏฐาน ๔ คือ ใหละวางความยึดมั่น
ท้ังปวง โดยเริ่มจากตัวเรากอน แลวคอยขยายผลความรูแจงออกไปครอบคลุมภายนอกถวนท่ัว 
                     อยางไรก็ตาม  หากผลีผลามดวนไปเฝาสังเกตภายนอกกอน ผลเสีย  คือ จิต                     
จะสงออกนอกไปเลย และไมอยากกลับเขามารู เขามาดูความเปนภายใน เมื่อพยายามดูภายใน          
                                                            

 ๕๓ ที.สี. (ไทย) ๙/๓๔๓/๒๗๗. 
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จะเหมือนมีกําแพงขวางกั้นและรูสึกวาเปนเรื่องยาก ฉะน้ันจึงควรย้ําจนข้ึนใจกับตนเองวาตองดู
ขางในใหช่ําชองกอนดูขางนอกและหมายเหตุไวสําหรับใครที่เกรงวาการมองอิริยาบถนอกตัว
เปนการสงจิตออกนอก อันน้ีตองทําความเขาใจเรื่อง สงจิตออกนอก ดีๆวาคือความคิดฟุงซาน
ออกไปนอกขอบเขตของการพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม เชนเรื่องวัดคาสูงต่ําใหเกิดอัตตา
มานะ  เปนตน การสงจิตออกนอกนั้น แมคิดเขามาในขอบเขตของกายใจตนเอง แตไปคิดแบบ
กิเลสๆ  เชนวันนี้เราสวยหรือหลอกวาเมื่อวาน ก็ตองนับวาใชการสงจิตออกนอกเชนกัน ในทาง
ตรงขามแมจิตจับวัตถุนอกตัว  แตสัมผัสรูวาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมเตลิดหลงยึด อยางน้ี          
ก็ตองจําแนกไวเปนการดําเนินจิตในสติปฏฐานอยางหน่ึง  พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในท้ัง
ภายนอกบาง  บางจังหวะจิตมีคุณภาพดี สติมีความคมชัดกวางขวางรอบดาน ก็อาจเห็นท้ังลม
หายใจของเราเองและคนอ่ืนพรอมกัน สาระไมไดอยูที่เราเห็นเพียงเดี่ยวหรือเห็นรอบครอบคลุม 
แตอยูที่เราสามารถเห็นลมหายใจโดยความเปนสภาวธรรม ไมใชตัวตนท่ัวทั้งหมดไดหรือเปลา 
บางเวลาอาจเห็นเฉพาะความเกิดข้ึนเดนชัดเทาน้ัน 

         พิจารณาเห็นความเกิดข้ึนในกายบาง วิธีกําหนดจะแตกตางออกไปนิดเดียว คือ
ตระหนักถึงความเกิดลมหายใจ ไมวาจะขาออกหรือขาเขา ไมวาจะของเราหรือของ คนอ่ืน หาก
เปนสติที่ตั้งมั่น เห็นชัดตอเน่ือง ก็จะทราบขณะของ "ความเกิดข้ึน" อยางชัดเจนบางเวลาอาจเห็น
เฉพาะความดับลงเดนชัดเทานั้น  ตางแตตระหนักถึงความดับลมหายใจ ไมวาจะขาออกหรือขา
เขา ไมวาจะของเราหรือของคนอื่น หากเปนสติที่ตั้งมั่น เห็นชัดตอเนื่อง ก็จะทราบขณะของ 
"ความดับลง" อยางแจมชัด และเห็นเปนเพียงสภาวะหนึ่งในธรรมชาติ ของท่ีเกิดขึ้นจะตองระงับ
ลงเปนธรรมดา  เมื่อฝกรูลมหายใจตามลําดับทั้งหมดกระท่ังถึงข้ันสุดทายในขอกอน จิตยอมมี
คุณลักษณะหนึ่งปรากฏขึ้นมา  คือ ปญญาเห็นความเกิดดับตอเน่ืองอยางเดนชัด คือเห็นใน
ลักษณะประจักษวากลไกธรรมชาติกายมนุษยประการหนึ่ง คือ เรียกรองลมหายใจเขามา แลว
ตองการระบายออกไป สลับกันเกิดดับตอเนื่องเปนชุดๆ แตละชุดเปนคนละลม เปนคนละตัวกัน
แลว   ชีวิตยอมปรากฏเปนอีกอยางหน่ึง โลกทัศนภายในยอมแตกตางไปอีกแบบหนึ่ง แทนที่จะ
รูสึกวากายเปนเรา เราเปนกาย ก็เห็นกายไมใชตัวตนของเรา ไมมีตัวตนของเราในกาย ดังพระ
พุทธองคตรัสทิ้งทายไวเสมอวา  เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวากายมี ก็เพียงสัก
วาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไม
ถือมั่นอะไรๆในโลก ภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นกายในกาย
อยูเสมอ 
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                     สรุปไดวา อานาปานบรรพของมหาสติปฏฐานสูตรน้ี พระพุทธองคใหหัดรูลม          

ท้ังปวงตามจริง  มิใชใหหัดสรางลมหายใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งมิไดให บังคับลมหายใจตามอยาก 

เพราะการหายใจเปนเรื่องของธรรมชาติทางกาย เปนการเรียกรองจากกาย ไมใชตัวเขาหรือตัว

ใคร สาระสําคัญ คือ เมื่อรูลมหายใจเปน รูลมหายใจไดตอเน่ือง ก็สามารถนอมไปพิจารณา              

ลม เขาออกสักแตเปนสภาวธรรมทั้งขางนอกและขางในเกิดดับอยู  ตองทําความเขาใจไวแต             

เริ่มใหแมนยําอยางน้ี 

                       ๒.  อิริยาปถบรรพ  (หมวดวาดวยอิริยาบถ)   

                       หมวดวาดวยอิริยาบถ  หมายถึง  ใหเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยตั้งสติไวที่ฐาน  

คือ อิริยบถ ๔ คือ ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  พระพุทธองคทรงตรัสแกภิกษุทั้งหลายวา ภิกษุท้ังหลาย 

ขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง คือ ภิกษุ 

- เมื่อเดินก็รูชัดวาเราเดิน 

- เมื่อยืนก็รูชัดวาเรายืน 

- เมื่อน่ังก็รูชัดวาเราน่ัง 

- เมื่อนอนก็รูชัดวาเรานอน 

- หรือเธอตั้งกายดวยกิริยาทาทางอยางใดๆ ก็รูชัดกิริยาทาทางอยางน้ันๆ 

   ดังพรรณนามาฉะน้ีภิกษุยอม 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง 

- พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง 

- พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเสื่อมในกายบาง 

               เธอยอมเปนอยูอีกอยางหนึ่ง คือเขาไปตั้งสติวากายมี ก็เพียงสักวา เอาไวรู เพียง

สักวาเอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาสิงสู และไมถือมั่นอะไรๆในโลก 
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ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุชื่อวา พิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ๕๔               

ความเชื่อมโยงระหวางอานาปานบรรพกับอิริยาปถบรรพ  

               ลําดับการปฏิบัติน้ีของสติปฏฐาน ๔ มีความสัมพันธใกลชิด  และกลมกลืนกัน

มากกับอานาปานบรรพ กลาวคือถาฝกอานาปานบรรพมาอยางถูกตอง และไดผล ก็แทบจะเรียก

ไดวาถอนจากการกําหนดสติในอานาปานบรรพเมื่อไหร เปนอันวาเขาสูอิริยาปถบรรพทันที   

               เหตุใดจึงเปนเชนน้ัน ก็ขอใหสังเกตวาเมื่อภาวนาจนกระทั่งรูลมหายใจถึง

ระดับที่จิตปรารถนานอยในการเคลื่อนไหวกาย ปรารถนานอยในการแตงคําพูดเจรจา ปรารถนา

นอย แมในการนึกคิดไปในเรื่องไรสาระตางๆ สิ่งที่เกิดข้ึนเปนธรรมดาคือความรูชัดเขามาในกาย 

กายอยูทาไหน ก็รูชัดอยูในทานั้นๆ อาการน้ันๆ อิริยาบถ ๔ นั้นก็เหมือนกับลมหายใจ คือเปนสิ่ง

ท่ีมีอยูจริง เปนสิ่งที่มีอยูแลว ไมตองสรางข้ึนก็มีเอง หนาที่ของเราจึงนอย คือแคตามรูใหตรงจริง 

ตรงตามปจจุบันก็พอ หากรูสึกวาเปนไปไดยาก ขอใหลองตั้งตนดวยการกําหนดลมหายใจอยาง

ถูกตอง เพียงแครูธรรมดาๆวาอยางน้ีลมหายใจออก อยางน้ีลมหายใจเขาเพียงสองสามครั้ง                

พอเกิดความรูจักลมตามจริงแลว ผลท่ีตามมาจะเปนความรูอิริยาบถไปเอง นี่จะเปนขอพิสูจน

อยางดีวาสติรูลมหายใจ แนบสนิทชิดเชื้อกับสติรูอิริยาบถเพียงใด  

            เมื่อรูลมหายใจชัด ก็หางจากความรูอิริยาบถชัดเพียงแคอาการกําหนดระลึกนิด

เดียว  หากพิจารณาเปาประสงคของการฝกสติตามลําดับข้ัน ก็คงพูดไดวาเราตามรูลมหายใจอยาง

ดีเพื่อมารูอิริยาบถอยางเยี่ยม และเราตามรูอิริยาบถอยางดี ก็เพื่อจะไปรูความเปนกายท้ังหมดโดย

ความเปนของเกิดดับ ไมเท่ียง เปนทุกข เพ่ือความคลาย ความวางจากอุปาทานยึดมั่นถือมั่นวา

อยางน้ีของเรา อยางน้ีเปนเรา  ตรงน้ีเปนเรื่องควรย้ํา ควรทําไวในใจอยางแมนยํา ใหเปนทิฏฐิ

หรือความเห็นท่ีสมบูรณตั้งแตเริ่ม มิฉะน้ันเมื่อสงบสุขจากการฝกปฏิบัติหน่ึงๆแลวจะเควงควาง 

ไมทราบจะทําใหพัฒนาเปนกาวตอไปอยางไร หรือกระทั่งจะรักษาสติรูชัดไวเพ่ือประโยชน          

อันใด นักปฏิบัติจํานวนมากสงบสุขอยูกับลมหายใจถึงข้ันหน่ึง ชํานาญทางในการทําสมาธิให

เกิดขึ้น ดํารงอยู และถอนออกดีแลว จะรูสึกคลายกันอยางหน่ึงคือ พอใจ หรืออีกนัยหน่ึง                

คือ พอแลว โดยมิไดตระหนักวางานภาวนาแบบพุทธเพ่ิงเริ่มตน น่ียังไมนับรวมอัตตาและมานะ            

                                                            

 ๕๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๒๘๙-๒๙๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๖ 

ของความเปนผูสงบ ผูควบคุมจิตไดดีกวาคนทั้งหลาย  อันเปนผลขางเคียงของการทําสมถะ

ไดผล  และดังหัวขอระบุไววาตรงน้ีเรากลาวถึงความสัมพันธระหวางอานาปานบรรพกับ             

อิริยาปถบรรพ   

           ฉะน้ัน  เมื่อทําสติรูอิริยาบถชัดแลว ก็ยอมเปนปจจัยเก้ือกูลใหเกิดสติรูลมหายใจ

ชัดกวาปกติดวย  หรืออาจกลาวยิ่งไปกวาน้ันทีเดียววาถาขาด ความถนัดในการรูลมหายใจ           

เพราะเหตุติดขัดเฉพาะตน  ก็อาจลองหันมาเริ่มตั้งหลักจากการตามรูอิริยาบถดูกอน เพื่อที่วาเมื่อ

รูอิริยาบถไดชัด ก็จะเกิดความสงบสุข  กายใจกวัดแกวงนอยลง อันจูงไปสูความสามารถรูลม

หายใจดีกวาเดิม  ถือตามหลักความจริงที่วาลมหายใจกับอิริยาบถน้ัน เปนสิ่งถูกรูตามกันได                 

รูอยางหนึ่งก็พลอยรูอีกอยางหนึ่งตามไปเอง  หรืออาจกลาวอีกนัยหน่ึง คือโดยธรรมชาติของจิต

แลว ถาฝกใหมีสติรับรูอะไรอยางเปนกลาง อยางธรรมดาๆ ไดถูกตอง จะเริ่มถูกจากตรงไหนก็

ได ท่ีสุดจะสามารถไปรูอยางอ่ืนไดถูกตามไปดวย เพราะสิ่งที่เราตองการเหมือนกันคือ รู ตางกัน           

คือ สิ่งถูกรู เทาน้ัน ขอเพียงรูไดถูก รูไดเปนจากจุดหนึ่ง ก็เอาไปรูจุดอ่ืนไดดวยลักษณะเดียวกัน 

           ดังกลาวขางตน การน่ังคูบัลลังกทําอานาปานสติน้ัน คือการตั้งใจตามดูลมอยาง

เดียว หมายถึงสถานที่ควรเอ้ืออํานวย และทาน่ังควรทะมัดทะแมงหนอย อีกประการที่สําคัญ          

คือปกติแลวจะปดเปลือกตาลงเพ่ือจํากัดทวารในการรับรูใหเหลือนอยที่สุด จะไดจับลมหายใจ

เพียงหน่ึงเดียว เหมือนรบกับศัตรูแบบเดี่ยวตอเดี่ยว ไมตองถูกลอลวงชักจูงดวยศึกหลายดาน เมื่อ

เปรียบกับการกําหนดสติรูอิริยาบถน่ังในอิริยาปถบรรพแลว พระพุทธองคมิได  แนะวาควร             

น่ังคูบัลลังกน่ันหมายถึงวาน่ังอยางไรก็น่ังไป แลวก็ไมตองปดตาดวย แตอยางที่ชี้ใหเห็นใน

หัวขอกอน วาการรูลมหายใจกับการรูอิริยาบถน้ันมีความสัมพันธใกลชิดสนิทแนบกันเปนอยาง

ยิ่ง เรามีสติรูอิริยาบถนั่งก็ไมมีความจําเปนอันใดจะตองท้ิงขวางการรูลมหายใจเลย น่ีคือจะ

สรุปวาตางบรรพกันก็คือ ตางการเนนตางมุมมองภายในทวายังเอาลมหายใจมาชวยไดตลอด   

สมดังที่พระพุทธองคตรัสยกยองสรรเสริญอานาปานสติวา  เมื่อทําใหมากแลวยอมบําเพ็ญ              

สติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณได  คลายการฝกวายนํ้าอยูประการหน่ึง คือ ขณะยกแขนจวงมือไป

ขางหนา เราก็หัดพลิกหนาอาปากรับลมเขาปอดไปดวย เราทําสองอยางที่แตกตางกันใน

ขณะเดียวกัน เพื่อพาตัวเองเคล่ือนที่ไปได  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๗ 

        การรูอิริยาบถน่ังท้ังยังรูลมหายใจก็เปรียบเชนนั้น แทนการน่ังกําเกร็ง บังคับตัวเอง

วาจงรูกายน่ัง จงรูวาเรากําลังน่ังซึ่งทําเดี๋ยวเดียวก็หมดความสุข ก็เปล่ียนเปนรูลมหายใจ  เพื่อตรึง

จิตไวกับที่เสียกอน แลวคอยเอาความมั่นคงแจมใสของจิตกําหนดรูกิริยาน่ังไปดวย นอกจากรูป

กายทานั่งจะปรากฏชัดแลว ยังยืดเวลารูความปรากฏเชนน้ันไดเน่ินนาน  อยางเปนธรรมชาติ ไม

ตองบังคับฝน ไมตองจดจอส่ังตนเองใหรูอยางผิดปกติ ซึ่งอยางน้ีจะไมมีผลขางเคียงเปนอันตราย

ใดๆทั้งส้ิน เน่ืองจากเราเอาจิตที่พรอมจะรูไปใชรู มิใชเอาจิตท่ียังออนแอไปใชงานเกินกําลังเมื่อผู

ปฏิบัติมีสติ 

        สรุปไดวาในอิริยาปถบรรพน้ัน ถากลาวโดยเจาะจงลงมาถึงการฝกรูอิริยาบถน่ัง ก็

ตองวาแตกตางจากอานาปานบรรพท่ีการลืมตา ไมจํากัดเวลาและสถานท่ี รวมทั้งเนนมองกายทั่ว

พรอมที่ปรากฏเปนรูปนั่งอยู แมมีลมหายใจเปนเครื่องหลอเล้ียง ก็ไมไดเจาะจงรูลมชัดเหมือน

อยางอานาปานบรรพ แตนั่งๆไปถาพอใจจะกําหนดเนนมาทางลมหายใจ ก็ควรรูตัววาขณะน้ัน 

อยูในอานาปานบรรพ มิใชอิริยาบถบรรพอีกตอไป  ผลของการปฏิบัติดวยอิริยาบถน้ี จะทําให          

ผูปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบาง  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็นกายใน

กายทั้งภายในและภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็น

ธรรม  คือ ความเส่ือมในกายบาง  พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกายบาง  

จนกระท่ังเห็นชัดเจนวามีเพียงกายแตกายในความเห็นน้ันไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ  

ปราศจากความยึดมั่นถือมั่น๕๕  

                    ๓.  สัมปชัญญะบรรพ (หมวดวาดวยสัมปชัญญะ)   

                    สัมปชัญญะบรรพ (หมวดวาดวยสัมปชัญญะ) หมายถึง  ใหเจริญวิปสสนาโดย             

ตั้งสติไวที่ฐาน  คือ อิริยาบถยอยตางๆ  เชน มีการกาวไปขางหนา  ถอยหลัง คูแขน  เหยียดแขน  

การกิน  ดื่ม  คิด  อาบนํ้า  ถายอุจาระ เปนตน  สัมปชัญญะบรรพ   สัมปชัญญะ แปลวา รูตัว  ก็มี

อาการคลายกับขอตนเหมือนกัน ทานกลาววา  “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย  ขออ่ืนยังมีอยูอีก  ภิกษุยอม

เปนผูทําสัมปชัญญะ  คือความเปนผูรูทั่วไป  พรอมรูตัว  อาการกาวไปขางหนา  หรือวาถอยมา

ขางหลังเราก็รูเวลาจะเหลียวไปขางซาย เหลียวไปขางขวาก็รูยอมเปนผูมีสติสัมปชัญญะ คือ 

                                                            

 ๕๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๒๙๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๘ 

ความรูทั่วพรอมในการคูแขนเขามา หรือวาเหยียดแขนออกไป เราก็รู เวลาหมจีวร ทรง                       

ผาสังฆาฎิ อุมบาตร เราก็รูวาเวลาน้ีเรากําลังหมจีวร พาดผาสังฆาฎิอุมบาตร และยอมรูพรอม             

ในการกิน การดื่ม ในการเค้ียวในการแตะล้ิน แลวก็รูพรอมทั่วในขณะจะถายอุจจาระและ

ปสสาวะ  ยอมรูทั่วพรอมในขณะที่เดินอยู  ยืนอยู  นั่งอยู นอนอยู หลับอยู ตื่นอยู พูดอยู หรือวา

เปนผูน่ิงอยูก็รู”๕๖ 

                  สัมปชัญญะน่ีทานแปลว า  รู   เปนผู รูทั่ ว   แลวก็รูพรอม   รู ตลอดเวลา   รูทั่ ว                       

ทุกอยาง ไมใชรูแตละอยาง  อะไรมันจะเกิดข้ึนในกรณีใดก็ตาม อารมณของเรารูหมด มีการ

ระมัดระวังอยูตลอดเวลา คําวาเผลอไมมี  คําวาไมรูไมมี  ถาวากันไปก็เหมือนจะซํ้ากับขอเมื่อ

ก้ี   แตตัว น้ีละเอียดลงไป   บรรพแรกเปนแต เพียงผูรู   ยืน   เดิน   น่ัง   นอน   แตบรรพน้ีรู                        

การเดิน  กาวไปขางหนารู  ถอยมาขางหลังรู   เหยียดแขนไปซายรู  เหยียดแขนไปขวารู งอแขน

เขา  ก็รู  หมผาก็รู  พาดสังฆาฎิก็รู  กลืนก็รู  กินก็รู  ถายอุจจาระปสสาวะรู  ทานวาอยางน้ีตัวรูกัน

น่ีเรียกวาใชสติเขาควบคุมวารู  ความมุงหมายรูไปเพ่ืออะไร  ตัวรู น่ีใหเราทรงใจไวเปน                        

สมถภาวนา ถาเรารูไดอยางละเอียดตามที่กลาวมาขางตน  แสดงวา  สัมปชัญญะตัวรูตัวของเราดี

มาก  ถารูไดจริงๆ แบบนี้ละก็ใกลพระนิพพานเต็มที รวมความวา  ที่พระพุทธเจาตรัสใน

สัมปชัญญะบรรพ  ในดานของสมถภาวนา  ทานใหทําสติสัมปชัญญะ  คือ  ความรูตัวอยู

ตลอดเวลา  รูเดิน  รูนอน  รูกิน  รูน่ัง  รูกาวไปขางหนา รูกาวไปขางหลัง  รูหยิบบาตร  รูอะไร

ท้ังหมด  นี่เปนอันวารู  เปนการทรงสติ  ฝกไวใหสติมันมีความวองไว  สัมปชัญญะมีความ

รูตัว  แตสวนใหญจะไรสัมปชัญญะตลอดเวลา  รูตัวน้ันยังเปนการรูเล็ก  แตสิ่งที่สําคัญท่ีควรทํา

ใหมี  และควรจะรูอยูเสมอวา  วันหนึ่งตั้งแตตื่นถึงหลับ นิวรณ  ๕  ประการ  มันกินใจเราไปบาง

หรือเปลา นิวรณตัวไหนมันกินใจเราเขาไปบาง มีไหม  หรือวาสังโยชน  ๑๐  ประการ ตัวไหนที่

เขามารัดรึงใจเราบางหรือเปลาน่ีเราตองรูตัวอยูตลอดเวลา  จรณะ ๑๕  มีศีลสัมปทา  เปนตน  มี

จตุตถฌานเปนที่สุด  เรามีอารมณครบถวนไหม  น่ีตองมีสัมปชัญญะรูไวดวย  หรือบารมี ๑๐ 

ประการ  เราบกพรองบางหรือเปลา ใหทรงอารมณไวในใจ  จิตตองทรงไวพรอมตลอดเวลา   

                                                            

 ๕๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๔-๓๐๕.  
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                     ในติรัจฉานคาถากลาววา  วาจาท่ีชอบนินทาคนโนน  ชอบเสียดสีคนโนน  ชอบวา
คนน้ันดี คนน้ีเลว  เสียดสีซึ่งกันและกัน  ซึ่งมันเปนวาจาของสัตวนรก  อารมณของเราเขาไปของ
บางหรือเปลา  จิตใจมีความรูสึกอยางน้ีบางไหม  ถามีรูสึกในติรัจฉานคาถา  คือจิตคิดนอมไปใน
ความรักรูป  กล่ิน  รส  เสียง   และสัมผัส  นอมไปในความโลภ  อยากจะร่ํารวย  นอมไปใน 
ความโกรธ  คิดอาฆาตมาดราย  จะวากันใหเจ็บใจ  จะทํากันใหช้ําใจ  นอมไปในความหลง อะไร
เปนเรา  เปนของเรา  แลวกลาวมาทางวาจาบาง  แสดงออกทางกายบาง  คิดในใจบาง อาการอยาง
น้ีทั้งหมดพระพุทธเจาทรงเรียกวาเปนอารมณเศราหมองตายแลวลงนรก  เปนอันวาอารมณรูนีเ่รา
ตองรู  รูวาอารมณชั่วมาจากนิวรณเมื่ออารมณชั่วมาจากอารมณแหงมิจฉาทิฐิ  อารมณดีมาจาก
จรณะ ๑๕  อารมณดีมาจากบารมี ๑๐ ประการ อารมณดีที่เรามีกําลังตานทานดวยอํานาจของ  
อิทธิบาท ๔  อารมณเรามีความดีเพราะเราไมยุงในติรัจฉานคาถา  อารมณเราไมมีความกังวลดวย
วัตถุและส่ิงท่ีมีชีวิต  คิดวาทุกสิ่งทุกอยางมันเปนเรื่องธรรมดา  ท่ีเกิดแลวตองสลายตัวไป  ไมมี
อะไรทรงตัว  นี่เปนเรื่องของสัมปชัญญะท่ีเราตองพึงปฏิบัติ  
                     องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงกลาววา“ภิกษุทั้งหลายยอมพิจารณาเห็นกาย
ในกาย  ภายในและภายนอก”  ก็หมายความวา   เห็นตัว เรา   เห็นบุคคลอ่ืน   เรากาวไป
ขางหนา  ถอยมาขางหลังเราก็รู  คนอ่ืนเขาเดินไปเดินมาเราก็รู  เรากินขาว  ถายอุจจาระ 
ปสสาวะ  เราดื่ม  เราเคี้ยว  เรายืน  เราเดิน  เราน่ัง  เรานอน  รูตัวทุกอิริยาบถ  นี่แสดงวาสติ                  
ก็สมบูรณ  สัมปชัญญะก็สมบูรณ  เมื่อสัมปชัญญะสมบูรณแบบนี้  มาหาธรรมดาอีก  ตอนทาย
ทานลงธรรมดาไวเสมอวา  “เรายอมพิจารณาเห็นธรรมดา  คือ เห็นความเกิดขึ้นในกายบาง นอก
กา ยบ า ง ”ว า น่ี เ ร า เ ดิ น อ ยู อ ย า งนี้   เ ร า ยื น   เ ร านั่ ง   เ ร านอน   เ ร า กิ น  เ ร า เ คี้ ย ว  ถ า ย
อุจจาระ  ปสสาวะ  หมผา  นุงผา เรามันมีจริงสําหรับเรา  แตอาการอยางน้ีมันไมทรงตลอดกาล
ตลอดสมัย  เพราะตอนท่ีเราหนุมสาวรางกายแข็งแรงทุกอยางทําอะไรก็คลอง  ทําอะไรก็
กระฉับกระเฉงทุกอยาง  ตัวธรรมดามันมีวา  มีความเสื่อมเปนปกต ิ พอแกลงมากด็ ี ความปวยไข
ไมสบายปรากฏ  ตัวคลองหายไปแลว  ทําอะไรก็ลําบากทุกอยาง  ทานบอกวา  ความเกิดข้ึนใน
กายเปนของธรรมดา  คือความเส่ือมน่ันเอง  อาการท่ีเกิดข้ึนกับกาย  กายเราที่ยืนได  กาวไป
ขางหนา  กาวมาขางหลัง  เหลียงซาย  แลขวา  คูแขนเขามา  เหยียดแขนออก  อะไรเหลาน้ีเปน
ตน  ท่ีมีการคลองตัวธรรมดามันมีมา  ท่ีทําไดคลองในสมัยที่มีรางกายสมบูรณแบบ กําลังวังชา 
ยังดี  ไมชาความเสื่อมก็ปรากฏ  ตองคิดไวตลอดเวลาวา  นี่มันจะเสื่อมนะ เวลาน้ีความเสือ่มอะไร
มีอยูบาง โดยเฉพาะอยางยิ่งก็คือ  อารมณ อารมณที่เรานึกไวอยางน้ี เดี๋ยวมันเผลอ การเผลอมัน
เปนอาการของตัวเสื่อม เมื่อความเสื่อมปรากฏ  ทานก็วาไปอีกวา  “ก็หรือมีสติวา  กายนี้มีอยู  เขา
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ไปตั้งอยูเฉพาะหนาแกเธอนั้น  แตเพียงสักแตวาเปนท่ีรู  แตเพียงสักแตวาเปนที่อาศัยท่ีระลึก  เธอ
ยอมไมติดอยู  ยอมไมยึดถืออะไรในโลกดวย  ดูกอน  ภิกษุท้ังหลาย  ยอมพจิารณาเหน็กายในกาย
เนือง ๆ  อยูอยางน้ี” 
                      ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวสัมปชัญญบรรพนี้  เปนเชนเดียวกันกับผลที่
เกิดขึ้นแกผูเจริญวิปสสนาในอิริยาปถบรรพ คือ ทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกบาง  
พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรม  คือ ความเสื่อมในกายบาง  
พิจารณาเห็นธรรม ท้ังความเกิดข้ึนและความเส่ือมในกายบาง จนกระท่ังเห็นชัดเจนวามีเพียงกาย
แตกายในความเห็นนั้น  ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ  ปราศจากความยึดมั่นถือมั่น๕๗ 
          ๔. ปฏิกูลมนสิการบรรพ  (หมวดวาดวยการพิจารณาสิ่งนาเกลียด)  

                      ปฏิกูลมนสิการบรรพ  (หมวดวาดวยการพิจารณาสิ่งนาเกลียด) หมายถึง ให
พิจารณาหรือกําหนดรูความนาเกลียดปฏิกูลของรางกาย  โดยพิจารณาเห็นรางกายตั้งแตปลายเทา
จรดศีรษะ  ซึ่งมีหนังหุมโดยรอบเต็มไปดวยของไมสะอาดชนิดตางๆ  คือ ผม ขน เล็บ  ฟน  หนัง 
เปนตน๕๘ 
                       พระผูมีพระภาคเจาครั้นทรงจําแนกกายานุปสสนาโดยทางการใสใจถึงกายโดย
เปนของปฏิกูลอยางน้ีแลว  บัดน้ีเพื่อจะทรงจําแนกโดยทางการใสใจถึงกายโดยความเปนธาตุ  จงึ
ตรัสธาตุมนสิการบรรพวา ยังมีอีกขอหน่ึง เปนตน ในธาตุมนสิการบรรพนั้นมีการพรรณนา
อรรถพรอมดวยขอเทียบเคียงอุปมาดังตอไปน้ี  คนฆาโคบางคนหรือลูกมือของเขาท่ีเขาเล้ียงดู
ดวยอาหารและคาจาง  ฆาโคแลวชําแหละแบงออกเปนสวน ๆ แลว  นั่ง  ณ ที่ทางใหญ  ๔ แพรง 
คือท่ีชุมทางยานกลางทางใหญ ซึ่งไปไดทั้ง ๔ ทิศ ฉันใด  ภิกษุ(ผูบําเพ็ญธาตุกัมมัฏฐาน) ก็ฉันน้ัน
น่ันแลยอมพิจารณากาย ซึ่งชื่อวาตั้งอยูตามที่  เพราะตั้งอยูดวยอาการอยางใดอยางหนึ่งแหง
อิริยาบถทั้ง  ๔ และซ่ึงชื่อวาดํารงอยูตามที่เพราะตั้งอยูตามที่ อยางน้ีวา  ในกายน้ีมีปฐวีธาตุ  
อาโป-ธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุกายสักวาธาตุ ๔ ทานอธิบายไวอยางไร ทานอธิบายไววา เมื่อคน
ฆาโคเล้ียงโคอยูก็ดีนําโคไปยังท่ีฆาก็ดี   นํามาผูกไวที่ฆาก็ดี  กําลังฆาก็ดี มองดูโคท่ีฆาตายแลว          
ก็ดีความสําคัญวาโค ยังไมหายไปตราบเทานี้   เขายังไมไดชําแหละโคน้ันออกเปนสวนๆ ตอเมื่อ
เขาชําแหละแบงออกแลว   ความสําคัญวาโคก็หายไป กลับสําคัญเน้ือโคไป เขามิไดคิดวา                   
เราขายโค คนเหลานี้ซื้อไป  ท่ีแท เขาคิดวาเราขายเน้ือโค คนเหลาน้ีซื้อเน้ือโค  เปรียบฉันใด แม
                                                            

 ๕๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๐/๑๐๖. 
 ๕๘ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๐/๑๐๖. 
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ภิกษุนี้ก็ฉันนั้นเหมือนกันเมื่อครั้งเปนปุถุชนผูเขลา  เปนคฤหัสถก็ดี  บรรพชิตก็ดี ความสําคัญวา
สัตวหรือบุคคล   ยังไมหายไปกอนตราบเทาที่ยังไมพิจารณาเห็นกายน้ีนี่แล  ตามที่ตั้งอยูตามที่
ดํารงอยู แยกออกจากกอนโดยความเปนธาตุตอเมื่อเธอ  พิจารณาเห็นโดยความเปนธาตุ
ความสําคัญวาสัตวจึงหายไป จิตก็ตั้งอยูดวยดีโดยความเปนธาตุอยางเดียว    
                      พระผูมีพระภาคเจา  จึงตรัสวาภิกษุท้ังหลายพึงพิจารณาเห็นกายอันนี้น่ีแล ตามที่
ตั้งอยูตามที่ดํารงอยู  โดยความเปนธาตุวา  มีอยูในกายน้ี ปฐวีธาตุ   อาโปธาตุ   เตโชธาตุ วาโย
ธาตุ ภิกษุท้ังหลายเปรียบเหมือนคนฆาโค  หรือลูกมือของคนฆาโคผูขยัน ฯลฯ  วาโย- ธาตุดังนี้  
ฉันน้ันก็เปรียบเหมือนคนฆาโค  ความสําคัญวาสัตวเปรียบเหมือนความสําคัญวาโค  อิริยาบถท้ัง 
๔ เปรียบเหมือนทางใหญ ๔แพรง   ความพิจารณาเห็นโดยความเปนธาตุ เปรียบเหมือนการที่คน
ฆาโคน่ังแบงออกเปนสวน ๆ นี้เปนการพรรณนาบาลี   ในธาตุมนสิการบรรพน้ี  สวนกถาวาดวย
กัมมัฏฐาน  ทานพรรณนาไวพิสดาร  ในคัมภีรวิสุทธิมรรคแลว  พิจารณาเห็นกายในกายของตน 
หรือในกายของคนอื่น หรือในกายของตนตามกาลของคนอ่ืนตามกาล  ดวยการกําหนดธาตุ ๔   
ดวยอาการอยางนี้อยู   ขอตอไปจากน้ี ก็มีนัยที่กลาวมาแลวทั้งน้ัน  แตในที่นี้มีขอตางกันอยาง
เดียว  คือ พึงประกอบความอยางน้ีวา  สติกําหนดธาตุ ๔  เปนอารมณ  เปนทุกขสัจเปนตนแลว   
พึงทราบวาน้ีเปนทางปฏิบัตินําออกจากทุกขของภิกษุ ผูกําหนดธาตุ ๔ ดังน้ี สวนคําที่เหลือก็เชน
กับท่ีกลาวมาแลวแตกอน 
                      ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี  ยอมเปนเชนเดียวกันกับที่กลาวมาแลว คือ               

ทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็น

กายในกายทั้งภายในและภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณา

เห็นธรรม  คือ ความเสื่อมในกายบาง  พิจารณาเห็นธรรมท้ังความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกาย

บาง  จนกระทั่งเห็นชัดเจนวามีเพียงกายแตกายในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหา และ   

ทิฏฐิปราศจากความยึดมั่นถือมั่น๕๙ 

                     ๕. ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาโดยความเปนธาตุ)   

                     ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาโดยความเปนธาตุ) หมายถึงให

พิจารณาเห็นรางกายวามีธาตุตางๆ อันไดแก  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  และธาตุไฟ ภิกษุ

ท้ังหลาย ขออ่ืนยังมีอยูอีก  ภิกษุยอมพิจารณากายอันตั้งอยูตามที่ตั้งอยูตามปกติน้ีนี่แล โดยความ

                                                            

 ๕๙ ม.มู (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๑๐๗. 
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เปนธาตุวามีอยูในกายน้ี ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟ  ธาตุลม ภิกษุท้ังหลาย คนฆาโค หรือลูกมือคน

ฆาโคผูฉลาด ฆาแมโค  แลว พึงแบงออกเปนสวนแลวนั่งอยูท่ีหนทางใหญ ๔ แพรง แมฉันใด

ภิกษุท้ังหลายภิกษุฉันนั้นน่ันแล  ยอมพิจารณากาย  อันตั้งอยูตามท่ีตั้งอยูตามปกตินี้นี่แล โดย

ความเปนธาตุวา มีอยูในกายน้ี  ธาตุดิน ธาตุน้ํา   ธาตุไฟ ธาตุลม ดังนี้ ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกาย

ในกายเปนภายในบาง ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เปนภายนอกบาง   ยอมพิจารณาเห็นกายใน

กาย ทั้งภายใน ทั้งภายนอกบาง  ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง ยอม

พิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสื่อมไปในกายบาง ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ท้ังความ

เกิดข้ึน  ท้ังความเสื่อมไปในกายบาง ก็หรือสติของเธอที่ตั้งมั่นอยูวากายมีอยู แตเพียงสัก           

วาเปนที่รู แตเพียงสักวาเปนที่อาศัยระลึก เธอเปนผูอันตัณหาและทิฏฐิไมอาศัยอยูดวย ยอมไม

ยึดถืออะไรๆ ในโลกดวย  ภิกษุท้ังหลายยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ  อยูอยางน้ี๖๐ 

                       พระผูมีพระภาคเจาครั้นทรงจําแนก กายานุปสสนาโดยทางการใสใจถึงกายโดย

เปนของปฏิกูลอยางน้ีแลว บัดน้ีเพื่อจะทรงจําแนกโดยทางการใสใจถึงกายโดยความเปนธาตุ  จึง

ตรัสธาตุมนสิการบรรพวา ยังมีอีกขอหนึ่ง เปนตน  ในธาตุมนสิการบรรพน้ันมีการพรรณนา

อรรถพรอมดวยขอเทียบเคียงอุปมา ดังตอไปนี้  คนฆาโคบางคน หรือลูกมือของเขาท่ีเขาเล้ียงดู

ดวยอาหารและคาจาง ฆาโคแลวชําแหละแบงออกเปนสวนๆ แลว  นั่ง ณ ที่ทางใหญ  ๔ 

แพรง คือ ที่ชุมทางยานกลางทางใหญ   ซ่ึงไปไดทั้ง ๔ ทิศ ฉันใดภิกษุ (ผูบําเพ็ญธาตุ

กัมมัฏฐาน) ก็ฉันนั้น  ยอมพิจารณากายซึ่งชื่อวาตั้งอยูตามท่ี  เพราะตั้งอยูดวยอาการอยางใดอยาง

หนึ่ง แหงอิริยาบถท้ัง ๔ และซ่ึงชื่อวาดํารงอยูตามที่เพราะตั้งอยูตามที่ อยางน้ีวาในกายน้ีม ี                          

ปฐวีธาตุ  อาโปธาตุ   เตโชธาตุ  วาโยธาตุ 

                      ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี ยอมเปนเชนเดียวกับที่กลาวมาแลว  คือ  ทําให            

ผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็นกายใน

กายทั้งภายในและภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็น

ธรรม  คือ ความเส่ือมในกายบาง  พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกายบาง  

                                                            

 ๖๐ ม. มู (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๑๐๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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จนกระท่ังเห็นชัดเจนวามีเพียงกายแตกายในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหา และ                  

ทิฏฐิปราศจากความยึดมั่นถือมั่น๖๑ 

                    ๖. นวสีวถีกาบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาเห็นศพในปาชา)   

                    นวสีวถีกาบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาเห็นศพในปาชา) หมายถึง การพิจารณา 

หรือกําหนดรูความเปนศพที่เปล่ียนแปลงไปในอาการทั้ง ๙ เหลาน้ี  คือ การพิจารณากาย

สวนยอยในกายสวนใหญ  โดยมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูวา  กายน้ีสักแตวากาย (รูป)  มิใชเปน

สัตว  บุคคลตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละปลอยวาง  ไมควรยึดมั่นถือมั่นวาเปนของเรา  แลวก็จะเกิด

ความเบื่อหนาย  คลายกําหนัด๖๒พระผูมีพระภาคเจา ครั้นทรงจําแนกกายานุปสสนาดวยอํานาจ

การมนสิการถึงธาตุอยางน้ีแลว บัดน้ี เพื่อจะทรงจําแนกดวยนวสีวถิกาบรรพ (ขอธรรมที่วาดวย

ปาช า  ๙ )  จึงตรัสคํา เปนตนว า  ปุน  จปรํ  ดัง น้ี ๖๓ บรรดาบทเหลานั้น  บทว า  เสยฺยถาป                           

ปสฺเสยฺย ไดแก ยถา ปสฺเสยฺย (แปลวา พึงเห็นฉันใด)  

                     สรีรํ ไดแก รางกายของคนท่ีตายแลว สีวถิกาย ฉฑฺฑิตํ ความวา ที่เขาทอดท้ิงไวท่ีปา

ชา รางของคนที่ตายแลววันเดียว เพราะฉะนั้น จึงชื่อวาเอกาหมตะ รางกายของคนที่ตายแลว ๒ 

วัน เพราะฉะน้ัน จึงชื่อวา ทวีหมตะ รางกายของคนที่ตายแลว ๓ วัน เพราะฉะนั้น จึงชื่อวา              

ตีหมตะ ศพที่พองลมเหมือนสูบชื่อ อุทธุมาตกะ (ข้ึนพอง) เพราะข้ึนพอง โดยอืดข้ึนไปตามลําดบั

หลังจากสิ้นชีวิตแลว สีช้ําดําเขียว เขาเรียกวา วินีละ วินีลกะก็คือวินีละนั้นเอง  อีกอยางหนึง่ ศพที่

มีสีเขียวปด นาเกลียด เพราะเปนของปฏิกูล เพราะฉะน้ัน จึงชื่อวาวินีลกะ คําวา วินีลกะ นี้ เปน

ชื่อของซากศพท่ีมีสีแดง ในที่ที่มีเน้ือนูน มีสีขาวในที่ท่ีหนองค่ังอยู แตโดยมากมีสีเขียว ในท่ีที่มี

สีเขียว ก็เหมือนคลุมดวยผาสีเขียว  อีกอยางหน่ึง หนองที่ไหลออกจากปากแผลท้ัง ๙ แหงแมใน

ท่ีที่แตกปริแลว ชื่อวาวิปุพพะ วิปุพพะก็คือวิปุพพกะ  อีกอยางหน่ึง หนองที่ช้ํานาเกลียด               

เพราะปฏิกูล เพราะฉะน้ัน จึงชื่อวาวิปุพพกะ ศพที่กลายเปนช้ําหนอง คือ ถึงภาวะอยางนั้น 

เพราะฉะนั้น จึงชื่อวาวิปุพพกชาตะ  

                     ปาชาทั้งหมดท่ีตรัสไวโดยนัยเปนตนวาเอกาหมตํ วา(ซากศพที่ตายไดแลว ๑ วัน) ๑ 
                                                            

 ๖๑ ม. มู(ไทย) ๑๒/๑๑๑/๑๐๘. 
 ๖๒ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๘. 
 ๖๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๗๔ 

                     ปาชา (ท่ีตรัสไว) เปนตนวา กาเกหิ วา ขชฺชมานํ (ซากศพท่ีถูกพวกกาจิกกิน) บาง ๑  

                   ปาชา (ที่ตรัสไว) วา อฏฐิกสขงฺลิกํ สมํสโลหิตํ นหารุสมฺพนฺธํ (ซากศพท่ีมีแตราง

กระดูกยังมีเน้ือและเลือดติดอยู ยังมีเสนเอ็นรอยรัด) ๑ 

                   ปาชา (ที่ตรัสไว) วา นิมฺมํสโลหิตมกฺขิตํ นหารุสมฺพนฺธํ (ซากศพที่ไมมีเน้ือ แตยัง

เปอนเลือด ยังมีเสนเอ็นรอยรัด) ๑ 

                     ปาชา (ท่ีตรัสไว) วา อปคตมํสโลหิตํ นหารุสมฺพนฺธํ (ซากศพที่ไมมีเน้ือและเลือดตดิ

อยู แตยังมีเสนเอ็นรอยรัด) ๑  

                     ปาชา (ท่ีตรัสไว) วา อฏฐิกานิ อปคตสมฺพนฺธนานิ (กระดูกท่ีไมมีเสนเอ็นรอยรัด)๑ 

                     ปาชา (ที่ตรัสไว) วา อฏฐิกานิ เสตานิ สงฺขวณฺณปฏิภาคานิ (กระดูกขาวดังสีสังข) ๑  

                     ปาชา (ท่ีตรัสไว) วา ปฺุชกิตานิ เตโรวสฺสิกานิ (กระดูกที่รวมอยูเปนกอง คางป) ๑, 

                   ปาชา (ที่ตรัสไว) วา ปูตีนิ จุณฺณกชาตานิ (กระดูกผุแหลกเปนผุยผง) ๑ 

                    พระผูมีพระภาคเจา ครั้นทรงแสดงปาชา ๙ อยางไวในที่น้ีแลว เมือ่จะจบกายานุปสส

นาสติปฏฐาน จึงตรัสวา เอวํ โข ภิกฺขเว ดังน้ี อริยสัจในนวสีวถิกา สติเปนเครื่องกําหนดปาชา ๙ 

ในนวสีวถิกาบรรพนั้น เปนทุกขสัจ ตัณหาเกาท่ีเปนตัวการใหเกิดสตินั้น เปนสมุทยสัจ ความไม

เปนไปแหงทุกขสัจและสมุทยสัจ ทั้ง ๒ เปนนิโรธสัจ  อริยมรรคที่เปนตัวการกําหนดรูทุกข ละ

สมุทัย มีนิโรธ (นิพพาน) เปนอารมณ เปนมัคคสัจ  พระโยคาวจร ยอมกาวบรรลุถึงนิพพานดวย

อํานาจสัจจะ ๔ ดังพรรณนามาน้ี สรุปวาน้ีเปนทางแหงธรรมเครื่องนําออก จนถึงพระอรหัตของ

ภิกษุผูกําหนดปาชา ๙  

                  สรุปไดวากายานุปสสนา ๑๔ บรรพ คือ อานาปานบรรพ ๑   อิริยาปถบรรพ ๑                 

จตุสัมปชัญญบรรพ ๑ ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๑ ธาตุมนสิการบรรพ ๑ นวสีวถิกาบรรพ ๙ เปนอัน

จบลงแลว ดวยคํามีประมาณเทาน้ี  บรรดาบรรพเหลาน้ัน เฉพาะ ๒ บรรพนี้ คือ อานาปานบรรพ 

๑ ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๑ เปนอัปปนากัมมัฏฐาน (กัมมัฏฐานที่ใหบรรลุอัปปนาสมาธิ) สวนที่

เหลือท้ัง ๑๒ บรรพ เปนอุปจารกัมมัฏฐาน (กัมมัฏฐานที่ใหบรรลุอุปจารสมาธิ) เทาน้ัน เพราะ

ตรัสปาชาทั้งหลายไวดวยอํานาจอาทีนวานุปสสนา  แสดงแนวทางปฏิบัติเปน ๗ แบบดวยกัน 

                    ๑. อานาปานสติ การมีสติโดยการใชสติไปในการพิจารณาลมหายใจเขาและหายใจ
ออก  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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                      ๒. อิริยาบถ  สติในอิริยาบถตางๆ อันยอมยงัใหเกิดจติวิเวกละความคิด                

หรือความดําริพลานลงไปเสียได 

                      ๓. สัมปชัญญะ  สติในอิริยาบถท่ีตอเน่ืองหรือเน่ืองสัมพันธ หรือรูตวัทัว่พรอม อัน

ยอมยังใหเกิดจิตวเิวก ละความคดิหรือดาํริพลานลงไปเสีย 

                      ๔. ปฏิกูลมนสิการ  สติและจิตท่ีตั้งมั่นข้ึนเหลาน้ันจากการระงับความดําริพลานลง

ไปแลว  นํามาพิจารณาใสใจใหเห็นความจริงเก่ียวกับกายวาไมงาม  มีความเปนปฏิกูลในกาย   

                      ๕. ธาตุมนสิการ  สติพิจารณาแบบแยกกายท่ีแลดเูปนชิ้นเปนมวลเปนกอนเดยีวกัน

น้ันดวยฆนะ  จึงเปนมายาลอลวงจิตใหเหน็ผิดไปจากความจริง จึงจาํแนกแยกออกใหเห็นความ

จรงิในธาตุ ๔ ใหเห็นความจริงที่วา กายสกัประกอบมาแตธาต ุ๔ ทีเ่มื่อไมเปนสังขารปรงุแตงกนั

แลว ลวนแตไมงาม ไมสะอาด ลวนปฏิกูล เหมือนกันทั้งหมด 

                      ๖. นวสีวถิกา  สติพิจารณาอสุภะหรือศพในระยะหรือแบบตางๆ ใหเห็นวา กายนี้

ถาทิ้งไว 
                      ๗. เจริญในฌานตางๆ  ยามเมื่อสงัดจากกามและอกุศลธรรม กลาวคือเมื่อทั้งกาย

วิเวกและอุปธิวิเวก ฌานก็เจริญขึ้นได ตามลําดับ 

                  กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย ใหรูเห็นตามเปนจริง

วาเปนแตเพียงกาย ไมใชสัตวบุคคลเราเขา มีวิธีปฏิบัติหลายวิธี คืออานาปานสติ การกําหนดลม

หายใจเขาใจอิริยาบถ การกําหนดรูทันอาการยืน เดิน น่ัง นอนสัมปชัญญะ การสรางสัมปชัญญะ

ในการกระทําความเคลื่อนไหวทุกอยางของกายปฏิกูลมนนิการ การพิจารณาสวนประกอบอันไม

สะอาดทั้งหลายที่ประชุมเขาเปนรางกายน้ีธาตุมนสิการ การพิจารณาเห็นรางกายของตนโดยสัก

วาเปนธาตุแตละอยางๆ นวสีวถิกา การพิจารณาซากศพในสภาพตางๆ อันแปลกกันไปใน ๙ 

ระยะเวลา ใหเห็นคติธรรมของรางกายของผูอื่นเชนใด ของตนก็จักเปนเชนน้ัน  การเจริญในดาน

กรรมฐานอันเปนสัมมาสมาธิในพระพุทธศาสนามีมากมายหลายประการดังที่กลาวมา ครูบา

อาจารยสายกรรมฐานในอดีตและปจจุบัน มักจะใชเปนหลักในการพิจารณาเพ่ือเปนเครื่องถอด

ถอนชําระกิเลส แมแตในมูลบทกรรมฐานท่ีพระอุปชฌายใหอนุศาสนแกกุลบุตรผูบวชใหมใน

บวรพระพุทธศาสนา  มูลกรรมฐานท้ัง  ๕ ประกอบดวย  ผม  ขน เล็บ ฟน หนัง เหตุผลที่ตอง

พิจารณาอาการท้ัง  ๕ กอนเพราะสังเกตเห็นไดชัดและงายตอการจดจํา การพิจารณากายกอนน้ัน
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เพราะวากายเปนที่ตั้งของชีวิต  เปนเรือนแหงการเวียนวายตายเกิดดวยอุปาทาน  ความหลงผิดจน

ยึดตัวยึดตนวาเปนของๆ ตน  ฉะน้ันครูบาอาจารยทานจึงใหพิจารณาแทแหงกาย กรรมฐานจึง

เปนอุบายสําหรับชําระจิตใจใหบริสุทธ์ิ  ดวยมานึกถึงกาย  คือที่ประชุมแหงความนาเกลียด  

พิจารณาวาทั้ง ๕ น้ีเปนของปฏิกูล  จนเกิดความเบื่อหนาย  คลายยึดติดโดยปญญา  เมื่อจิตมี

ปญญา ไมยึดกายปลอยวางธาตุที่ประชุมกันเปนตัวตน  ความไมเกิดเพื่อเวียนภพ  เวียนชาติจะ

ตามมาในไมชา  ก็เมื่อไมติดไมยึดในกาย จิตจะเอาอะไรมาเกิดในภพได                

                     อยางไรก็ตาม การเจริญตจปญจกรรมฐานน้ันเปนการเจริญตจปญจกกรรมฐาน มี

ลําดับข้ันตอนการปฏิบัติ  คือ ใหเฝาสังเกต  จับตาดู  หรือใหมีสติอยูกับปรากฏการณใดๆ  ก็ตาม

ไมวาทางรูป-นาม  ที่มันเกิดข้ึนในขณะท่ีปฏิบัติอยูนั้นตามสภาพความจริงท่ีพบเจอ  ซึ่งตองอาศัย

ความเพียรในการปฏิบัติเพื่อความสําเร็จตามเปาหมาย  เพ่ือนําไปสูการพิจารณาในสิ่งที่ตองการ

กําหนดรู  คือ พิจารณารางกาย  ตองเฝาจับตา  สังเกตตามที่มันเปนจริง ในทุกอิริยาบถทั้ง

ภายนอกและภายในอยางตอเนื่องในทุกๆ ขณะจิตที่กําลังรับอารมณอยู  เพื่อเปนปจจัยให

วิปสสนาญาณเกิดข้ึนเรื่อยไปจนกระทั่งเขาสูนิพพาน  ซ่ึงพระพุทธองคทรงตรัสกับพระภิกษุ

ท้ังหลายวา ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเมื่อเดินอยูก็รูชัดวาเดินอยู  เมื่อยืนอยูก็รูชัดวายืนอยู  เมื่อน่ังอยูก็รู

ชัดวานั่งอยู  เมื่อนอนอยูก็รูชัดวานอนอยูดังน้ัน  วิธีการปฏิบัติเพื่อใหสติไดรูเทาทันในปจจุบัน

และเกิดความตอเน่ือง ใหผูปฏิบัติกําหนดในทุกอิริยาบถ ตั้งแตอิริยาบถ  ยืน  เดิน  น่ัง  นอน  ดงัมี

รายละเอียดดังนี้ 

               (ก)  อิริยาบถยืน  ยืนเปนอิริยาบถ  โดยไมมีการเคล่ือนไหวสวนใดสวนหน่ึง

ของรางกาย  ลักษณะของการยืน  คือ  กายท้ังสวนบน และกายสวนลางตั้งตรง  และน่ิง  ถายังมี

การเคล่ือนไหวอยู ก็ไมเรียกวายืน ลักษณะเชนน้ี เรียกวา  การยืน  การกําหนดหรือ การดูยืนน้ันก็

พิจารณาถึงสวนประกอบตางๆท่ีหอหุมใหเปนรางกายน้ีข้ึน  พิจารณาวาสักวันรางกายที่

ประกอบดวย  ผม  หนัง  เล็บ  เปนตน  ลวนมีความแตกดับไปไมวันใดก็วันหน่ึง  ตั้งสติไวที่กาย  

รูอาการของกายท่ีกําลังยืนตั้งตรงอยูนั้น  แลวกําหนดหรือภาวนาในใจวา  ยืนหนอๆ ๓ ครั้ง             

การยืน  และการมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอเปนการปฏิบัติในอิริยาบถบรรพในสติปฏฐานสตูรท่ีวา 

“เมื่อยืนอยูก็รูชัดวายืนอยู”(ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ปชานาติ) อยางน้ีเรียกวากําหนดในอิริยาบถยืน 
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                          (ข)  อิริยาบถยืน (เดินจงกรม)  อิริยาบถเดินจัดเปนอิริยาบถไหว  แตการ

เคล่ือนไหวน้ีตองอยูท่ีเทา  หมายถึง  อาการกาวไปหรืออาการเหวี่ยงไปของเทาแตละกาวๆ                

ถาไหวที่สวนอ่ืนนอกจากเทาแลวไมใชอิริยาบถเดิน  ลักษณะของการเดินนั้นอยูท่ีกาย  สวนบน

กับกาย  สวนลางตั้งตรง  สวนเทาขางหนึ่งยืนตั้งตรงยันกายไว  เทาอีกขางหน่ึงกาวไปหรือเหวี่ยง

ไปขางหนา  เรียกวา  ยันกายไวขางหน่ึง  และเหวี่ยงไปขางหน่ึงผลัดเปล่ียนกันอยูอยางน้ี             

ฉะนั้นการเดินจึงอยูที่อาการกาวไปหรือ การเหวี่ยงไปของเทาแตละกาว  แตละครั้ง  ถาทานไม

เขาใจวาการเดินอยูตรงไหน  ทานก็จะกําหนดการเดินไมถูก การปฏิบัติของทานก็จะไมไดผล 

และวิปสสนาก็ไมเกิด  การเดินจงกรมและการมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอดังน้ี  เปนวิธีการปฏิบัติ

ในอิริยาบถบรรพในกายานุปสสนาสติปฏฐานแหงสติปฏฐานสูตร ที่วา “เมื่อเดินอยูก็รูชัดวาเดิน

อยู” (คจฺนฺโต  วา คจฺฉามีติ  ปชานาติ)   

                          (ค)  อิริยาบถน่ัง  (น่ังสมาธิ)  การน่ังจัดเปนอิริยาบถน่ิง เชนเดียวกับอิริยาบถ

ยืนแตการน่ัง  คือ กายสวนบนตั้งตรงไว และกายสวนลางขดคูไปตามลักษณะอาการของทาแต

ละทา  สิ่งที่แสดงออกใหเราทราบวา  เรานั่งอยูทาใด  คือ  อยูท่ีทาทางของการน่ัง  มิใชอยูท่ีกน  

มิใชที่ขา  หรือท่ีใจ  ฉะน้ันการน่ังจึงอยูที่ทาทางหรืออาการของกายนั้นเอง  การน่ังสมาธิหรือการ

น่ังกําหนดในมหาสติปฏฐานสูตรไดแสดงและแปลความวา คือ การน่ังคูบังลังก ตั้งกายตรง  

ดํารง (ตั้ง) สติไวเฉพาะหนา 

                         (ง)  อิริยาบถนอน  เปนเรื่องสําคัญตองมีความเพียรเพราะอาจกอใหเกิดอาการ

งวงไดงายกวาอิริยาบถอ่ืนๆ ได  ดังน้ันวิธีการปฏิบัติ คือ ขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงกําหนด

ความจริงของกิริยาอาการและทาทางของกายจนกวาจะนอนแลวก็กําหนด พองหนอ  ยุบหนอ  

จนกวาจะหลับ หลับไปเมื่อใดก็ไมตองใสใจ  การมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอน้ี  เปนการปฏิบัตติาม

อิริยาบถบรรพ กายานุปสสนาสติปฏฐานแหงมหาสติปฏฐานสูตรที่วา “เมื่อนอนก็รูชัดวาวานอน

อยู”  

   สรุปไดวา การเจริญตจปญจกกรรมฐานน้ันใหพระภิกษุอาศัยอาการท้ัง ๔ คือ 

ยืน เดิน น่ัง นอน ในการทําความเขาใจการพิจารณากรรมฐานเบื้องตนทั้ง ๕ ประการไมวาจะอยู

อาการอยางไรใหนําจิตกําหนดรูอยางตอเน่ือง ดังที่กลาวมาแลวในขางตนวา (ก)  อิริยาบถยืน 
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โดยไมมีการเคลื่อนไหวสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย  ลักษณะของการยืน  คือ  กายทั้งสวนบน 

และกายสวนลางตั้งตรง  และน่ิง  ถายังมีการเคล่ือนไหวอยู ก็ไมเรียกวายืน ลักษณะเชนนี้ เรียกวา  

การยืน  การกําหนดหรือ การดูยืนนั้นก็พิจารณาถึงสวนประกอบตางๆท่ีหอหุมใหเปนรางกายน้ี

ข้ึน  พิจารณาวาสักวันรางกายท่ีประกอบดวย  ผม  หนัง  เล็บ  เปนตน  ลวนมีความแตกดับไปไม

วันใดก็วันหนึ่ง  ตั้งสติไวที่กาย  รูอาการของกายท่ีกําลังยืนตั้งตรงอยูนั้น  (ข)  อิริยาบถเดิน

จัดเปนอิริยาบถไหว  แตการเคล่ือนไหวน้ีตองอยูท่ีเทา  หมายถึง  อาการกาวไปหรืออาการเหวี่ยง

ไปของเทาแตละกาวๆ  ถาไหวที่สวนอ่ืนนอกจากเทาแลวไมใชอิริยาบถเดิน  ลักษณะของการเดนิ

น้ันอยูที่กาย  สวนบนกับกาย  สวนลางตั้งตรง  สวนเทาขางหน่ึงยืนตั้งตรงยันกายไว  เทาอีกขาง

หน่ึงกาวไปหรือเหวี่ยงไปขางหนา  เรียกวา  ยันกายไวขางหน่ึง  และเหวี่ยงไปขางหนึ่ง

ผลัดเปล่ียนกันอยูอยางน้ี  (ค)  อิริยาบถน่ังจัดเปนอิริยาบถน่ิง เชนเดียวกับอิริยาบถยืนแตการน่ัง  

คือ กายสวนบนตั้งตรงไว และกายสวนลางขดคูไปตามลักษณะอาการของทาแตละทา  สิ่งที่

แสดงออกใหเราทราบวา  เราน่ังอยูทาใด  คือ  อยูที่ทาทางของการน่ัง  สติไวเฉพาะหนา (ง)  

อิริยาบถนอน  เปนเรื่องสําคัญตองมีความเพียรเพราะอาจกอใหเกิดอาการงวงไดงายกวาอิริยาบถ

อ่ืนๆ ได  ดังน้ันวิธีการปฏิบัติ คือ ขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงกําหนดความจริงของกิริยาอาการ

เมื่อนอนก็รูชัดวาวานอนอยู  

๓.๒  สาวกผูเจริญตจปญจกกรรมฐานในสมัยพุทธกาล 

          การวิจัยครั้งน้ี จากการศึกษาทั้งเอกสารชั้นปฐมภูมิและข้ันทุติยภูมิน้ัน  ตลอดท้ัง
เอกสารที่ เกี่ยวของทําใหเห็นวาในอดีตก็ไดมีสาวกและบุคคลทั่วไปไดปฏิบัติและเจริญ                   
ตจปญจกรรมฐานพบวามี ผูนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานมาใช เพื่อการบรรลุธรรม                      
มีดังตอไปน้ี 
                ๓.๒.๑  พระสีวลี  

                          พระสีวลี เปนโอรสของพระนางสุปปวาสา ราชธิดาแหงโกลิยนคร ตั้งแตทานจุติลง

ถือปฏิสนธิในครรภของพระมารดาไดทําใหลาภสักการะเกิดข้ึนแกพระมารดาเปนอันมาก ทาน

อาศัยอยูในครรภ ของพระมารดา นานถึง ๗ ป ๗ เดือน ๗ วัน คร้ันเมื่อใกลเวลาจะประสูติ                   

พระมารดาไดรับทุกขเวทนาอยางแรงกลา พระนางจึงขอใหพระสวามีไปกราบบังคมทูลขอพร จาก
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พระบรมศาสดาและพระพุทธองคตรัสประทานพรแกพระนางวา “ขอพระนางสุปปวาสา พระราช

ธิดาแหงพระเจากรุงโกลิยะ จงเปนหญิงมีความสุข ปราศจากโรคาพยาธิ ประสูติพระราชโอรส                  

ผูหาโรคมิไดเถิด” ดวย อํานาจแหงพระพุทธานุภาพ ทุกขเวทนาของพระนางก็อันตรธานไป               

พระนางประสูติ  พระราชโอรสอยางงายดายดุจนํ้าไหลออกจากหมอพระประยูรญาติทั้งหลายได 

ขนานนามพระราชโอรสของพระนางสุปปวาสาวา“สีวลีกุมาร”เม่ือพระนางมีพระวรกายแข็งแรงดี

แลวมี  พระประสงคที่จะถวายมหาทานติดตอกันเปนเวลา ๗ วัน จึงจึงความประสงคแกพระสวามี

ใหกราบทูลอาราธนา๖๔         

                        พระบรมศาสดาพรอมดวยภิกษุสงฆ มารับมหาทานอาหารบิณฑบาตในพระราช              

นิเวสน ตลอด ๗ วัน ในวันถวายมหาทานน้ัน สีวลีกุมาร มีพระวรกายเขมแข็งดุจกุมารผูมีพระชนม 

๗ พรรษา ไดชวยพระบิดาและพระมารดาจัดแจงกิจตาง ๆ มีการนําธมกรก (ธะมะกะหรก = 

กระบอกกรองนํ้า) มากรองนํ้าด่ืมและอังคาสพระบรมศาสดาและหมูพระภิกษุสงฆ ในขณะท่ีสีวลี

กุมาร ชวยพระบิดาและพระมารดาอยูน้ัน ทานพระสารีบุตรเถระไดสังเกตดูอยูตลอดเวลา และเกิด

ความรูสึกพอใจในพระราชกุมารนอยเปนอยางมาก คร้ันถึงวันที่ ๗ ซ่ึงเปนวันสุดทาย พระเถระได

สนทนากับสีวลีกุมารแลวชักชวนใหมาบวช สีวลีกุมาร ผูมีจิตนอมไปในการบวชอยูแลว เมื่อ                

พระเถระชักชวน จึงกราบทูลขออนุญาตจากพระบิดาและพระมารดา เม่ือไดรับอนุญาตแลวจึง

ติดตามพระเถระไปยังพระอารามพระสารีบุตรเถระ ผูรับภาระเปนพระอุปชฌาย ไดสอน                       

พระกรรมฐานเบื้องตน คือ การเจริญตจปญจกกรรมฐานท้ัง ๕ ไดแก เกสา(ผม) โลมา(ขน)                  

นขา (เล็บ) ทันตา (ฟน) ตโจ (หนัง) ใหพิจารณาของท้ัง ๕ เหลาน้ีวาเปนของไมงานเปนของสกปรก 

ไมควรเขาไปยึดติดหลงใหลในส่ิงเหลาน้ี สีวลีกุมาร ไดสดับพระกรรมฐานน้ันแลวนําไปพิจารณา

ในขณะท่ีกําลังจรดมีดโกนเพ่ือโกนผม คร้ังแรกน้ันทานไดบรรลุเปนพระโสดาบัน จรดมีดโกนลง

คร้ังท่ี ๒ ทานไดบรรลุเปนพระสกทาคามี จรดมีดโกนลงคร้ังท่ี ๓ ทานไดบรรลุเปนพระอนาคามี 

และเม่ือโกนผมเสร็จ ทานไดบรรลุเปนพระอรหันต 

                        ๓.๒.๒  พระทัพพมัลลบุตร 
          พระทัพพมัลลบุตรเปนพระราชโอรสของพระอัครมเหสีของพระเจามัลละ เดิมมี

นามวา ทัพพราชกุมาร อาศัยท่ีทานเปนพระราชโอรสของพระเจามัลละ เมื่อไดคําวา มัลลบุตร 

                                                            

 ๖๔ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๒/๗๒. 
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ผสมเขากับพระนามเดิม จึงไดพระนามใหมวา ทัพพมัลลบุตร เหตุท่ีทานไดนามวา ทัพพะ                
ซ่ึงแปลวา ไม ก็เพราะวาขณะที่ทานอยูในครรภพระมารดา พระมารดาเสด็จสวรรคต บรรดา
ประยูรญาตินําศพไปเผาที่จิตกาธาน(เชิงตะกอน) เมื่อไฟกําลังลุกไหมรางของพระนางอยูนั้น 
พระอุทรไดแตกออก ทารกในพระครรภถูกเหวี่ยงลอยลงไปตกบนกองไมใกลๆ เชิงตะกอนนั้น 
และไมไดรับอันตรายเลย พระประยูรญาติจึงอุมทารกมามอบใหพระอัยยิกาเจา(ยาย)เมื่อทัพ
พมัลลบุตรราชกุมารนั้นมีพระชนมายุ ๗ พรรษา ไดเขาไปเฝาพระอัยยิกา ทูลออนวอนขออนุญาต 
เพื่อจะบรรพชาในพระพุทธศาสนาม่ือไดรับอนุญาตจากพระอัยยิกาแลวจึงไดบรรพชาเปน
สามเณรอยูในสํานักของพระบรมศาสดาโดยมีพระเถระรูปหน่ึงเปนพระอุปชฌายบวชให              
พระอุปชฌายไดสอนตจปญจกกัมมัฏฐาน (กัมมัฏฐานมีเล็บเปนท่ี ๕) ขณะปลงผม ทานพิจารณา
ตาม เมื่อจรดมีดโกนครั้งที่ ๑ ไดบรรลุโสดาปตติผล จรดมีดโกนครั้งท่ี ๒ ไดบรรลุสกทาคามิผล 
จรดมีดโกนครั้งท่ี ๓ ไดรรลุอนาคามิผล และเมื่อปลงผมส้ินสุดลง ทานไดบรรลุพระอรหัตตผล
พรอมดวยปฏิสัมภิทา๔ และอภิญญา๖ยสกุลบุตรทานเปนเศรษฐีมหาศาล มีปราสาทพักประจํา
ฤดู ในวันที่ออกบวชในปนั้น ทานพักสําราญอยูท่ีปราสาทสําหรับฤดูฝน ในคืนวันหนึ่งทานได
มอยหลับไป และรูสึกตัวตื่นข้ึนมาตอนใกลรุง ไดแลเห็นพวกนางระบําท่ีทําหนาที่ขับกลอมทาน
น้ัน ตางนอนหลับใหลไมไดสติดวยอิริยาบถตางๆ เสื้อผาเปด แขนขากาง กายกันไปมา ทาน
มองเห็นสภาพของคนเหลานั้นเหมือนดังซากศพในปาชาที่เขาทิ้งไว ความรูสึกสลดใจและเบื่อ
หนายตอสภาพเหลาน้ัน เกิดความรูสึกรังเกียจข้ึนมาทันที จึงออกจากหองน้ันลงจากปราสาทเดิน
ออกไปเรื่อยมุงหนาไปยังปา   อิสิปตนมฤคทายวันปากพร่ําบนไปวา“ท่ีนี่วุนวายหนอที่น่ีขัดของ
หนอๆๆๆ” 
                      ในเวลาน้ันพระผูมีพระภาคเจาเสด็จจงกรมอยู ณ ที่กลางแจง ทอดพระเนตรเห็น 

ยสะกุลบุตรเดินบนมาแตไกล เมื่อทานยสะเดินเขามาใกล พระองคตรัสออกไปวา “ที่น่ีไมวุนวาย 

ท่ีน่ีไมขัดของ เชิญเถิดยสะ เชิญทางน้ีเราจักแสดงธรรมใหเธอฟง” ทานยสะไดฟงพระผูมี          

พระภาคเจาตรัสเชนน้ันก็เกิดสะดุดใจถอดรองเทาแลวเขาไปเฝาพระผูมีพระภาคเจา  เมื่อน่ังลง

เรียบรอยแลว พระผูมีพระภาคเจาไดทรงแสดง “อนุปุพพิกถา” คือพระธรรมเทศนาท่ีทรง แสดง

ไปเปนลําดับ ตั้งแตทาน ศีล สวรรค โทษแหงกาม และอนิสงสของการออกจากกามใหทานยสะ

ฟง ทานไดฟงธรรมเทศนาท่ีพระผูมีพระภาคเจาแสดงพรอมทั้งพิจารณาเน้ือความของพระธรรม

เทศนาอยางตั้งใจ จิตท่ีวุนวายสับสนอยูเมื่อสักครูเริ่มสงบลง พระผูมีพระภาคเจาทรงเหน็วาทานย

สะมีจิตที่สงบพรอมท่ีจะฟงธรรมยิ่งๆ ขึ้นไปอีก จึงทรงแสดงอริยสัจจ ๔ ใหฟงตอไป หลังจาก
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ฟงพระธรรมเทศนาน้ันจบลง ทานไดดวงตาเห็นธรรมเกิดความรูแจงวา “ส่ิงหน่ึงสิ่งใดมี                    

ความเกิดข้ึนเปนธรรมดา สิ่งน้ันทั้งหมดลวนมีความดับไปเปนธรรมดา” ทานยสะไดบรรลุธรรม

เปนพระโสดสบันในขณะฟงพระธรรมเทศนาน้ันจบลง  ตอมาไมนาน พอของทานยสะได

เดินทางตามหาทานผานมาทางน้ัน และไดแวะเขาไปถามพระผูมีพระภาคเจาวาเห็นบุตรชายของ

ตนหรือไม พระองคไดทรงแสดงอนุปุพพิกถา และอริยสัจจ ๔ ใหพอทานยสะฟง เมื่อทานเศรษฐี

ฟงธรรมเทศนาน้ันจบลง ก็ไดบรรลุโสดาปตติผลฝายทานยสะ ขณะท่ีพระผูมีพระภาคเจาทรง

แสดงธรรมใหแกบิดาของตนอยูนั้น ทานไดนั่งฟงอยูดวย เมื่อธรรมเทศนาน้ันจบลง จิตของทาน

ไดคลายความยึดมั่นถือมั่น หลุดพนจากอาสวะท้ังหลาย และสําเร็จเปนอรหันต ณ ที่นั้น 

                      ขอพิจารณาพระทัพพมัลลบุตร คือ  

                      (๑) การมีฐานะร่ํารวย มีสิ่งบํารุงบําเรออยางมากมายราวกับพระราชา ถึงแมเปนสิ่ง

ปรารถนาของมนุษยเราทุกคน แตสําหรับผูที่มีทรัพยสมบัติมากมาย บางคนก็ยังไมพอใจ ดิ้นรน

แสวงหายศ เพ่ือใหมีคนสรรเสริญ คิดวาจะมีความสุขยิ่งข้ึน อันเปนไปในโลกธรรม ๘ ในสวน

ขางนาพอใจ คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุขเหลาอันเปนฝายโลกียสุขน้ัน หาใชความสุขอยางแทจริง

ไม ดังเชนนายยสะเปนตน เมื่อคราวท่ีบุญบารมีมีเต็มกับมองเห็นสิ่งเหลาน้ันนารังเกียจ นาเบื่อ

หนาย มีความวุนวาย นารําคาญ ไมนารื่นรมย เกิดความรูสึกขัดของ จึงละทิ้งสิ่งเหลาน้ันไป จึง

ควรพึงท่ีพวกเราท้ังหลายตองหัดหมั่นพิจารณา  แมเราเองจะไมมีทรัพยสินมากมายก็สามารถ

มองดูไดจากคนอ่ืนๆการดิ้นรนแสวงหาจนเกินเหตุมันสรางความทุกข และไมทําใหประสบ

ความสุขอยางแทจริงได การดิ้นรนแสวงหาทรัพยสมบัติที่เราคิดวาจะนําความสุขมาใหน้ัน ใน

ท่ีสุดก็มิไดทําใหเราไดรับความสงบสุขอยางแทจริงจากทรัพยสมบัติเหลาน้ัน เปนการเหน่ือย

เปลา การนําสติปญญาไปแสวงหาสิ่งท่ีมีคุณคาท่ีเหนือกวาน้ันจะเกิดประโยชนดีกวาและเปนไป

เพื่อความสุขอยางแทจริง ไมตองวนเวียนอยูกับสิ่งที่หาสาระอันแทจริงไมไดเหลาน้ันอีกตอไป 

อาจพบความจริงอันเปนสุขอันเกษมแกชีวิตไดในที่สุด  

                     (๒) สิ่งสวยงามตางๆไมวาจะเปนรูปรางอันสวยงามนาพึงใจของสตรี ความไพเราะ

แหงเสียงเพลงขับกลอม ลวนเปนสิ่งมายาท่ีเคลือบไวดวยอุปาทาน เมื่อเขาใจอยางแทจริงในเน้ือ

แทของส่ิงเหลานี้ จิตก็คลายจากความหลงใหล ถายถอนความยึดมั่นถือมั่น สามารถถอนตัวออก
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จากสิ่งมัวเมานาหลงใหลนั้นลงได อยูท่ีการพิจารณาใครครวญใหเห็นจริง ซึ่งผูปฏิบัติธรรมที่

หวังการพนทุกขจะตองเพียรพยายามพิจารณาสิ่งตางๆเหลาน้ัน เมื่อไดเห็น ไดยิน ไดกล่ิน ไดล้ิม

รส ไดสัมผัสส่ิงใดๆ จะนาพอใจหรือไมนาพอใจ พิจารณาใหเห็นสัจจะของธรรมชาติเหลานั้น 

ในที่สุดจิตก็จะนอมไปสูความพนทุกข บรรลุธรรมไดในที่สุด  

                     (๓)  การฟงธรรม การศึกษาธรรม หรือการศึกษาเลาเรียนอะไรก็ตาม การไดฟงซํ้าๆ

การทบทวน พิจารณาอยางตั้งใจ จะทําใหเกิดความเขาใจที่ลึกซึ้ง เชน พระยสะไดมโีอกาสฟง อนุ

ปุพพิกถาซ้ําสองครั้ง ทําใหทานบรรลุธรรมข้ันสูงคือสําเร็จเปนพระอรหันต เปนตัวอยางอันดี

สําหรับนักศึกษาหรือนักปฏิบัติธรรม จะตองหมั่นทบทวนบทเรียนอยูเสมอ แมแตการบวชพระ

อุปชณายทานได ตจปญจกรรมฐาน (เกสา โลมา นะขา ทันตา ตะโจ) ทานจะบอกใหพิจารณา

โดยอนุโลมปฏิโลม คือ พิจารณากลับไปกลับมาเพ่ือใหเกิดความเขาใจ ในที่สุดก็บรรลุประโยชน

ท่ีพึงปรารถนาได 

                    ๓.๒.๓  ภิกษุณีนางปฏาจารา๖๕ 

  ภิกษุณีปฏาจาราไดรับความทุกขที่ เ กิดจากความสูญเสียคนรักจนเสียสติ 

เน่ืองจากพอแมลูกสามีตองมาตายในเวลาใกลเคียงกัน เมื่อบวชแลวอยูมาวันหน่ึงทานไดกลับมา

จากบิณฑบาตกอนข้ึนกุฏิทานไดใชกระบวยตักน้ําลางเทา ตักครั้งแรกน้ําซึมไปตามพ้ืนเล็กนอย 

ตักรดครั้งที่ ๒ น้ําก็ไหลยาวออกไปอีกนิดหน่ึง ตักรดครั้งที่ ๓ น้ําก็ไหลออกไปอีกมากกวาครั้งที่

สอง ในขณะที่นางตักนํ้าลางเทาและเห็นนํ้าที่ไหลออกไปน้ัน จางพิจารณายกเอาอาการไหลของ

นํ้าข้ึนมาพิจารณาวา “คนเราเม่ือตายในปฐมวัย เปรียบดังนํ้าที่ไหลในครั้งแรก คนที่ตายใน 

มัชฌิมวัยก็เปรียบดุจนํ้าที่ไหลครั้งท่ี ๒ สวนคนท่ีตายในปจฉิมวัยก็เปรียบดังนํ้าท่ีไหลในครั้งที่ 

๓” นางไดบรรลุอรหัตตผลในขณะท่ีกําลังรดนํ้าลางเทา ณ ตีนบันได น้ันเอง ใครเคยฟงเพลงวัง

แมลูกออนของ พร ภิรมณ เพลงน้ีดัดแปลงมาจากประวัติคราวๆ ของภิกษุณีปฏาจารานั่นเอง แต

นางไมไดตายเหมือนในเพลง แตนางปฏาจาราไดเดินทางตอไปเพ่ือจะไปหาพอแม แตก็มาเห็น

พอแมและพี่ชายท่ีอยูบานๆถูกไฟไหมตายหมด เพราะฟาผาบานเมื่อคืนที่ฝนตกหนักน้ันเอง นาง

จึงเสียสติเปนบาเดินไปอยางไรจุดหมายผาผอนไมมีติดตัว และเดินหลงเขาไปในวัดเชตวันใน

                                                            

 ๖๕ขุ.อ. (ไทย) ๓๓/๑๘๙/๓๖๓.  
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ขณะที่พระผูมีพระภาคเจากําลังแสดงธรรมเทศนาอยู และนางไดรับการปลอบประโลมใจจาก

พระธรรมเทศนา จนมีสติขึ้นมาอีก นางจึงไดขอบวชอยูในสํานักภิกษุณี 

                      ขอพิจารณาของนางปฎาจารา คือ  

                     (๑) คนเราโดยธรรมชาติ เมื่อไดรับสิ่งสะเทือนใจอยางรุนแรง ไมวาจะเปนเหตุใด 

ยอมมีความทรงจําติดอยูในใจตลอดเวลา เมื่อมองสิ่งใดมักอดหวนระลึกถึงเรื่องในอดีตน้ันไมได 

บางคนอดกล้ันนํ้าตาไวไมอยูตองรองไหออกมา เชนเดียวกับภิกษุณีปฏาจารา เมื่อนางเห็นนํ้าที่

ไหลก็ทําใหหวนคิดถึงอดีตลูกๆ สามี พอแมและพ่ีชาย ที่ตองมาตายจากไปในเวลาท่ีไลเล่ียกัน 

เปนความสะเทือนใจที่ไมอาจลืมเลือนได แตนางเอาภาพการไหลของน้ําท่ีเห็นน้ันมาพิจารณา

เปนธรรมานุสติ จนนางไดบรรลุธรรมโดยอาศัยอดีตท่ีเจ็บปวดมาเทียบเคียง  

                     (๒) ลักษณะการบรรลุธรรมของภิกษุณีปฏาจารา ใชวิปสสนากรรมฐานเปนตัวนํา 

โดยการพิจารณาธรรมการณที่เกิดข้ึนเมื่อตากระทบรูป คือ น้ําท่ีไหลออกไป เมื่อมีสติกําหนด

พิจารณาโดยอาศัยการพิจารณาใครครวญสภาวธรรมที่เกิดข้ึน องคแหงโพชณงค ๗  จึงเกิดขึ้น

และบริบูรณเต็มที่จนสามารถบรรลุอรหัตตผลในที่สุด 

                      ๓.๒.๔ การบรรลุธรรมของวักกลิ 

         ทานวักกลิเปนคนท่ีมีราคะจริตและโมหะจริต คือเปนคนหลงในความสวยงามเห็น

อะไรก็มักชื่นชม หลงใหลไรเหตุผล ในการพิจารณาเอาแตอารมณของตนเปนใหญ เมื่อทานได

พบพระผูมีพระภาคเจาไดเห็นพระวรกายอันสงางามของพระองคก็เกิดความรักใครและชื่นชม

อยากจะไดพบเห็นพระองคอยูตลอดเวลา จึงตัดสินใจออกบวชดวยหวังวา ถาบวชแลวจะไดอยู

ใกลชิดและไดติดตามพระผูมีพระภาคเจาไปไดทุกที่ จะไดพบเห็นพระองคอยูตลอดเวลา๖๖ 

        เมื่อทานบวชแลวพระผูมีพระภาคเจาจะเสด็จไปในที่ใดก็ตามทานก็จะตามไปทุกที่ 

เพ่ือจะไดเฝาดูพระองค จนพระพุทธเจาตองคอยตักเตือนทานอยูบอยๆวา “วักกลิ เธออยามาดู

รางกายอันเนาเปอยของเราอยูเลย หาประโยชนอะไรมิได วักกลิ ผูใดเห็นธรรมผูน้ันชื่อวาเปน

ตถาคต ผูใดเห็นตถาคตผูนั้นเชื่อวาเห็นธรรม”แมพระผูมีพระภาคเจาจะทรงแนะนําหามปราม

พระวักกลิสักเทาใดก็ตาม ทานก็ยังคงเฝาติดตามพระผูมีพระภาคเจาอยูตลอดเวลาหาเชื่อฟงไม 

                                                            

 ๖๖ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๘๒/๘๔. 
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จนในวันหน่ึงพระผูมีพระภาคเจาทรงเห็นวาเปนเวลาอันสมควรแลวที่จะสอนใหทาน                  

บรรลุธรรม จึงทําทีขับไลพระวักกลิออกไปใหพนอยามาเฝาดูพระองคอีก พระวักกลิถูกพระผูมี         

พระภาคเจาขับไลเชนน้ัน ก็เกิดความนอยใจและเสียใจเปนอยางมาก ไดเดินออกไปจาก                 

วัดเวฬุวันไปยังเขาคิณชกูฏเพื่อกระโดดเขาหวังใหตายลงไป 

                    ขณะที่ทานกําลังโดดเขานั้น พระผูมีพระภาคเจาก็ทรงปรากฎกายใหพระวักกลิเห็น

พรอมทั้งเหยียดพระกรใหพระวักกลิจับ และตรัสปลอบใจวา “มาเถิดวักกลิ เธออยาไดกลัวเลย 

เธอจงแลดูตถาคต เราจักยกเธอเหมือนดังควาญชางยกชางข้ึนจากเปอกตม มาเถิดวักกลิ เธอ

อยาไดกลัวเลย เธอจงแลดูตถาคต เราจักยกเธอผูเปรียบดังพระจันทรอันราหูจับแลวน้ันข้ึนเอง”

พระวักกลิเมื่อไดเห็นพระผูมีพระภาคเจาอีกครั้ง ดวยความรักท่ีมีตอพระองคและเมื่อไดรับการ

ปลอบใจดวยถอยคําอันหวานก็หายนอยใจและเกิดความปติใจข้ึนมาแทนที่ พระผูมีพระภาคเจา

จึงทรงแสดงธรรมสอนใหทานพิจารณาวา “อันภิกษุผูมากดวยความปราโมทยเล่ือมใสแลวใน

พระพุทธศาสนา บรรลุแลวซึ่งบทอันสงบยอมเขาไปสงบแหงสังขารอันเปนสุข”ทานวักกลิได

พิจารณาไปตามคําสอนของพระพุทธองค ในที่สุดทานก็ไดบรรลุอรหัตตผล ณ ที่เชิงผา 

                      ขอพิจารณาการบรรลุธรรมของวักกลิ  คือ  

                      (๑) ผูที่ตองพลัดพรากจากสิ่งอันเปนที่รักยอมไดรับทุกขโทมนัสเปนอันมากจน

สามารถทํารายตัวเองได แมวาความตายจะเปนสิ่งที่ทุกคนกลัวที่สุดในชีวิตก็ตาม แตเพราะความ

ทุกขท่ีเกิดจากความพลัดพรากจากส่ิงอันเปนท่ีรักน้ัน สําหรับสายตาของคนอ่ืนอาจมองวาเปน

เรื่องไรสาระ คิดวาไมเห็นจะตองทุกขมากถึงขั้นฆาตัวตายเลย ตัวอยางเชน บางคนอกหักเพราะ

ถูกคนรักตีจากไป บางคนผิดหวังเพราะธุรกิจลมเหลวตองส้ินเน้ือประดาตัว นักเรียนบางคนทีเ่คย

เรียนเกงไดเกรดดีมาตลอดแตตองผิดหวังกับเกรดที่ลดลง บางคนเหลานี้เมื่อประสบกับส่ิงนั้นๆ

แลวถึงข้ันตัดสินใจฆาตัวตาย แตบางคนประสบกับส่ิงเดียวกันน้ีมองวาเปนเรื่องธรรมดาจะ

เสียใจก็แคเพียงเล็กนอย ไมนานก็จะหายจากความเสียใจนั้นได ที่เปนเชนน้ีเพราะความรูสึก

ผูกพันอันเปนท่ีรัก ความหวัง และความปรารถนาในส่ิงตางๆเหลานั้นไมเทาเทียมกัน ผูท่ีรักมาก 

หวังมาก ปรารถนามาก แมสิ่งนั้นๆ จะเปนเพียงเรื่องเล็กนอยในสายตาคนอ่ืน แตสําหรับบางคน

แลวมันเปนเรื่องยิ่งใหญที่สุดในชีวิต จนสามารถตัดสินใจทํารายตัวเองได เมื่อตองพลัดพราก 
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หรือผิดหวังจากสิ่งเหลาน้ัน ในทางกลับกัน ผูที่กําลังจะพลัดพรากจากสิ่งอันเปนที่รัก ถาไดรบัสิง่

น้ันกลับคืนมายอมรูสึกดีใจปราโมทยใจเปนที่สุด ลืมความทุกขที่เคยเกิดขึ้น และสามารถจะทํา

อะไรก็ไดถาคนรักน้ันตองการใหทํา เพื่อแลกกับการกลับมาอีกครั้งหน่ึง พระผูมีพระภาคเจาทรง

เขาใจถึงความรูสึกอันนี้เปนอยางดี พระองคจึงใชวิธีน้ีกับ  พระวักกลิ เพื่อทําใหพระวักกลิรูสึก

เสียใจที่ตองพลัดพรากจากพระองคอันเปนที่รักท่ีสุดในชีวิต เมื่อเห็นทานเสียใจจนคิดฆาตัวตาย 

พระองคก็ทรงเขาไปปลอบโยน ทําใหพระวักกลิเกิดความปราโมทยใจ ยินดีเปนท่ีสุด ความปติ

ใจ นั่นเองเปนอุบายที่ชวยใหพระวักกลิไดบรรลุธรรม  

                    (๒) พระผูมีพระภาคเจาสอนวา “ความรักคือความทุกข” เพราะถารักก็ยอมตองกลัว

สูญเสียความรัก จึงตองดิ้นรนในการรักษาของรักน้ัน อันนี้เปนทุกขในเบื้องตน และจะทุกขมาก

เปนที่สุดเมื่อจะตองพลัดพรรากจากสิ่งอันเปนที่รักน้ัน จนสามารถที่จะทําอะไรก็ไดทุกอยาง

แมแตการฆาตัวตาย อนุสรณสถานที่แสดงถึงความรักที่มีตอสิ่งอันเปนที่รักมีปรากฎใหเห็นอยู

ท่ัวโลก เชน ปราสาททัชมาฮาลในประเทศอินเดีย อันไดชื่อวาเปนส่ิงมหัศจรรยของโลกก็เกิดขึ้น

จากอิทธิพลแหงความรัก อนุสาวรียหลายแหงเปนอนุสรณสถานแหงความรักที่เกิดจากความรัก

ท่ีคนเรามีตอส่ิงนั้นๆ แมแตวัดหลายแหงในประเทศไทยก็เปนวัดที่เปนอนุสรณืสถานแหงความ

รัก เชน วัดราชนัดดา เปนตน เพราะฉะน้ันพระพุทธเจาจึงสอนใหภิกษุทั้งหลายใหพิจารณาอยู

เน่ืองๆวา “เรามีความพลัดพรากจากสิ่งอันเปนท่ีรักเปนธรรมดา” ไมอยากทุกขเพราะรักก็อยาไป

รักไดกลาวถึงการบรรลุพระอหันตตผลของพระสาวกท่ีสําคัญหลายทาน สําหรับตอไปนี้จะได 

จะไดกลาวถึงการบรรลุธรรมของพระสาวิกา สําหรับพระสาวิกาทานแรกที่จะกลาวถึง คือ               

พระนางรูปนันทา 

                     ๓.๒.๕  พระภิกษุณีรูปนันทา 

    พระนางรูปนันทาเปนหญิงสาวที่มีรูปรางสวยงามมากจึงไดชื่อวาเปนรูปนันทา 

เพราะมีรูปรางอันเปนที่เพลิดเพลินตาเมื่อไดยามไดยล พระนางไดออกบวชภายหลังจากพระนาง

มหาปชาบดีผูเปนพระชนนี เหตุท่ีพระนางออกบวชก็เพราะการชักชวนของพระชนนี โดยให

เหตุผลวาญาติใกลชิดไดออกบวชหมดแลว นับตั้งแตพระผูมีพระภาคเจาและพระนันทะผูเปน

พระภาดา (พี่ชาย) พระราหุลผูเปนพระนัดดา (หลานชาย) และพระนางยโสธราผูเปนพระสุนิสา 
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(พี่สะใภ) รวมท้ังพระนางมหาปชาบดีโคตรมีซึ่งเปนพระราชชนนี (มารดา) ฉะนั้นจึงไมมี

ประโยชนท่ีจะอยูครองเพศฆราวาสอีกตอไป ในพระไตรปฎกบันทึกคํา กลาวชวนของพระนาง

มหาบดีโคตมีไวอยางไพเราะนาฟงวา “ลูกเอย ลูกเกิดในศากยสกุล ไดมาเปนนองสาวของ

พระพุทธเจา เมื่อในวังไมมีนันทะอยูดวย แลวลูกจะอยูอยางไร ลูกเอย รูปรางกายไมใชของ

สะอาด ความไมมีโรคจบลงดวยความมีโรค วัยสาวจบลงดวยความแกชรา ชีวิตจบลงที่ความตาย 

ลูกเอย (รูปรางที่สวยงามของลูกน้ี)  อีกไมนานความแกชราก็มาเยือน ขอลูกจงละวันอันนาตําหนิ 

ไปประพฤติพรหมจรรยที่ไมมีใครตําหนิไดเถิด”๖๗  พระนางรูปนันทาเห็นดวยกับการชักชวน

ของพระมารดา ในที่สุดก็ตัดสินใจออกบวช แตก็ไมมีความเต็มใจ ท่ีออกบวชเพราะอยากอยู

ใกลชิดกับพระญาติเทาน้ัน 

          พระภิกษุณีรูปนันทาเมื่อบวชแลวไมเคยไปฟงพระธรรมเทศนาของพระผูมี                

พระภาคเจาเลย เน่ืองจากทราบวาพระผูมีพระภาคเจาทรงตําหนิโทษของขันธ  ๕  คือ รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ วาไมเท่ียง เกิดแลวดับไป เปนทุกข มีความแปรผัน เปนอนัตตา บังคับ

บัญชาใหเปนไปตามปรารถนาไมได นางจึงเกรงวาพระผูมีพระภาคเจาจะตําหนิรูปรางของเธอ 

แตภิกษุณีรวมสํานักที่ไดไปฟงพระธรรมเทศนาจากพระผูมรพระภาคเจาแลว กลับมากลาว

สรรเสริญพระปญญาคุณของพระผูมีพระภาคเจาอยูเสมอ จนภิกษุณีรูปนันทามีความตองการจะ

ไปฟงพระธรรมเทศนาจากพระองคบาง 

         ในวันหน่ึง นางไดเดินทางไปยังธรรมศาลา เพื่อตองการฟงพระธรรมเทศนาจาก

พระผูมีพระภาคเจา แตนางก็แอบอยูทายบริษัท พระผูมีพระภาคเจาทรงทราบวาภิกษุณีรูปนันทา

มาฟงธรรม พระองคตองการสอนใหนางสลดใจในรูป เน่ืองจากนางเปนหญิงรูปงาม มีความ

หลงใหลในความงามแหงรูป พระผูมีพระภาคเจาทรงเนรมิตหญิงสาวมีรูปโฉมสวยงามกวานาง

เสียอีกข้ึนนางหน่ึง ภิกษุณีรูปนันทาเห็นหญิงนั้นแลวก็เกิดความพอใจอยากสนทนาดวย จึงถาม

หญิงน้ันถึงชื่อสกุลและโคตร แตนางนั้นบอกวายังไมใชโอกาสของการถามปญหา  ขอใหนาง

หนุนตักหลับสักครู เมื่อนางนั้นนอนหนุนตักอยู ไดมีของหนักตกลงมาท่ีหนาผากของหญิงน้ัน 

ทําใหหนาของหญิงนั้นแตกมีโลหิตไหลและมีน้ําหนองไหลตามออกมาสงกล่ินคาวคละคลุงไป

                                                            

 ๖๗ ขุ.อ. (ไทย) ๓๓/๑๘๙-๑๙๓/๓๖๓-๓๖๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๗ 

หมด ไมชานางงามน้ันก็บวมเขียวไปท้ังตัว รางกายสั้นเทา หายใจถ่ี รองครวญครางดวยความ

เจ็บปวดทรมาน ภิกษุณีรูปนันทาเห็นสาวงามน้ันตองเจ็บปวดทุกขทรมานก็เกิดความเวทนา

สงสารอยางจับใจ๖๘ ภิกษุณีรูปนันทารําพึงในใจวา “โอ! ใบหนาอันงาม ของแมหายไปไหน จมูก

ท่ีโดงงามของแมหายไปไหน ริมฝปากท่ีสวยเหมือนสีลูกพลับของแมหายไปไหน วงหนาอันงาม

ของแมหายไปไหน วรรณะอันเปลงปล่ังคลายดวงจันทร และลําคอที่ละมายปลองทองคําของแม

หายไปไหน ใบหูของแมเปนดังวาพวงดอกไมหมดสีสันเสียแลว ถันทั้งคูของแมเหมือนดอก

บัวตูมแตกเสียแลว มีกล่ิงฟุงไปคลายวาศพเนา แมมีเอวกลมกลอม มีตะโพกผาย ลวนวางเปลา 

นําแตโทษมาให เต็มไปดวยส่ิงชั่วชาสกปรก โอ! รูปไมเที่ยงหนอ อวัยวะที่เน่ืองดวยสรีระทั้งหด

มีกล่ิงปฏิกูลนากลัว นาเกลียดเหมือนซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา เปนท่ียินดีของพลาชน” 

         พระผูมีพระภาคเจาทรงทราบวาระจิตของภิกษุณีรูปนันทาวากําลังสลดเสียใจ จึงได

ตรัสพระคาถาสอนนางวา “ภิกษุนันทา เธอจงดูรูปที่กระสับกระสาย เปอยเนาดังซากศพ จง

อบรมจิตใหตั้งมั่นมีอารมณเดียวดวยอสุภารมณ รูปน้ีฉันใด รูปเธอก็ฉันน้ัน รูปเธอฉันใด รูปนี้ก็

ฉันน้ัน รูปน้ีมีกล่ิงเหม็นเนาฟุงไป พวกคนพาลยินดีนัก พวกบัณฑิตผูมิไดเกลียดคราน ยอม

พิจารณารูปนั้นทั้งกลางวันและกลางคืน เธอจงเบื่อหนาย พิจารณาดูรูปนั้นดวยปญญาของตน

เถิด” ๖๙ภิกษุณีรูปนันทาไดฟงภาสิตของพระผูมีพระภาคเจาและไดพิจารณาตามไปดวยความ

สลดใจในที่สุดก็บรรลุอรรหัตตผล ณ ที่นั้น 

                      ขอพิจารณา การบรรลุธรรมของรูปนันทา  คือ  

                     (๑)  คนที่หลงใหลในความงาม โดยเฉพาะผูหญิงท่ีมีรูปรางสวยงาม มักหลงใหลใน

รูปงามของตน บางคนตองคอยเสริม คอยแตง พออายุมากเขาก็ตองไปดึง ไปเสริม ไปแตง 

พยายามจะใหมันไปหยอนยานตางวัย เทากับวาไปฟนธรรมชาติ ตองเสียเงนิทองมากมาย บางคน

ถึงตองไดรับอันตรายจากเครื่องสําอาง หรือรับอันตรายจากการทําศัลยกรรมถึงขั้นสูญเสียอวัยวะ 

หรือเสียชีวิต เพราะความหลงใหลในรูปงามของตน อยากจะใหมันคงอยูเชนน้ันตลอดไป ไม

รูจักปลงใหเห็นความจริงวา “สังขารทั้งหลายตองแกชราไปตามวัย ไมลวงพนความเสื่อมไปได” 

                                                            

                ๖๘ ขุ.อ. (ไทย) ๓๓/๑๙๘-๒๐๕/๓๗๕-๓๗๖. 
 ๖๙ ขุ.อ. (ไทย) ๓๓/๒๑๒-๒๑๔/๓๗๖.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๘ 

บางคนถึงข้ันไมสามารถยอมรับความแกของตนได จนเปนโรคประสาทตองเขารักษาตัวใน

โรงพยาบาลก็หลายราย   

                     (๒)  กรรมฐานที่เปนขาศึกตออุปนิสัยจะชวยขจัดความยึดมั่นถือมั่นที่มีอยูภายใน

จิตใจของผูปฏิบัติได เชน ผูมีราคจริตตองเจริญอสุภกรรมฐาน ผูมีโทสจริตตองเจริญพรหมวิหาร 

๔ เปนตน 

๓.๓  สรุป 

                   สรุปไดวา วิธีการเจริญตจปญจกกรรมฐานใหพิจารณา คือ ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง   

เพื่อใหสภาพความจริงวาสิ่งเหลานี้ไมนารักใคร  ไมนายินดี  ซึ่งบุคคลที่ปฏิบัติหรือเจริญ                  

ตจปญจกกรรมฐานน้ีพิจารณาไดตลอดเวลา   การพิจารณาในกายอันเปนท่ีตั้งใหเกิดสติพึง

พิจารณาตั้งแต ลมหายใจเขาออก  และลมหายใจออกพรอมท้ังอุบายในการพิจารณา อยาง

ประณีต  นอกจากน้ันแมในการพิจารณาอิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ

ธาตุมนสิการบรรพ  และนวสีวถิกถาบรรพ เปนไปตามลําดับไป ดังสาวกหรือพระสงฆสมัย

พุทธกาลท่ีนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานมาปฏิบัติจนเกิดความรูแจงเห็นจริง  เชน พระสีวลี  

พระยสะ  ภิกษุณีปฏาจารา  ภิกษุณีรูปนันทา  เปนตน ดังที่กลาวมาแลวขางตน จนไดบรรลุธรรม 

ตั้งแตพระโสดาบัน จนถึงพระนิพพานในที่สุด ซึ่งพุทธบริษัทท้ัง  ๔ รวมถึงพุทธศาสนิกชน

ท้ังหลายควรนํามาเปนแบบอยางในการปฏิบัติยอมไดอานิสงสและเขาใจหลักธรรมมากข้ึนได

โดยหลักการพิจารณานั้นใหกําหนดดวยอาการทั้ง ๔ ประการ ไดแก (ก)  อิริยาบถยืน โดยไมมี

การเคล่ือนไหวสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย  ลักษณะของการยืน  คือ  กายทั้งสวนบน และกาย

สวนลางตั้งตรง  และนิ่ง  ถายังมีการเคล่ือนไหวอยู ก็ไมเรียกวายืน ลักษณะเชนน้ี เรียกวา  การยืน  

การกําหนดหรือ การดูยืนน้ันก็พิจารณาถึงสวนประกอบตางๆที่หอหุมใหเปนรางกายน้ีขึ้น  

พิจารณาวาสักวันรางกายที่ประกอบดวย  ผม  หนัง  เล็บ  เปนตน  ลวนมีความแตกดับไปไมวัน

ใดก็วันหน่ึง  ตั้งสติไวที่กาย  รูอาการของกายที่กําลังยืนตั้งตรงอยูน้ัน  (ข)  อิริยาบถเดินจัดเปน

อิริยาบถไหว  แตการเคล่ือนไหวน้ีตองอยูที่เทา  หมายถึง  อาการกาวไปหรืออาการเหวี่ยงไปของ

เทาแตละกาวๆ  ถาไหวที่สวนอื่นนอกจากเทาแลวไมใชอิริยาบถเดิน  ลักษณะของการเดินนั้นอยู

ท่ีกาย  สวนบนกับกาย  สวนลางตั้งตรง  สวนเทาขางหน่ึงยืนตั้งตรงยันกายไว  เทาอีกขางหน่ึง

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๙ 

กาวไปหรือเหว่ียงไปขางหนา  เรียกวา  ยันกายไวขางหนึ่ง  และเหวี่ยงไปขางหน่ึงผลัดเปล่ียนกัน

อยูอยางน้ี  (ค)  อิริยาบถน่ังจัดเปนอิริยาบถน่ิง เชนเดียวกับอิริยาบถยืนแตการน่ัง  คือ กาย

สวนบนต้ังตรงไว และกายสวนลางขดคูไปตามลักษณะอาการของทาแตละทา  สิ่งท่ีแสดงออก

ใหเราทราบวา  เราน่ังอยูทาใด  คือ  อยูที่ทาทางของการนั่ง  สติไวเฉพาะหนา (ง)  อิริยาบถนอน  

เปนเรื่องสําคัญตองมีความเพียรเพราะอาจกอใหเกิดอาการงวงไดงายกวาอิริยาบถอื่นๆ ได  

ดังน้ันวิธีการปฏิบัติ คือ ขณะท่ีเอนตัวลงจะนอน พึงกําหนดความจริงของกิริยาอาการเมื่อนอนก็รู

ชัดวาวานอนอยู 

 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



บทท่ี  ๔ 

แนวทางนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวัน 

                   ในบทน้ี  มุงศึกษาแนวทางนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวัน ซึ่ง
ถือวาเปนกรรมฐานเบื้องตนที่พระอุปชฌายมอบใหกับพระภิกษุท่ีอุปสมบทใหมหรือพิจารณา
อารมณกรรมฐานเบ้ืองตนในการคลายกําหนัด และทําจิตใหสงบ  แตสําหรับคฤหัสนนั้นก็
สามารถพิจารณาไดเชนเดียวกัน  ดังนั้นจึงมีแนวทางการเจริญตจปญจกกรรมฐานไว ๓ ประการ  
คือ  (๑) การใชพิจารณาตนเองและเขาใจสังคม  (๒) การนําไปใชในชีวิตประจําวัน (๓) สรุป            
ดังมีรายละเอียด ตอไปน้ี 

๔.๑  การใชพิจารณาตนเองและเขาใจสังคม 

  สําหรับการนําหลักการเจริญตจปญจกกรรมฐานมาพิจารณาใชกับตนเองและการ
เขาใจสังคมน้ันถือวา เปนเรื่องท่ีดีอันเน่ืองดวยในยุคปจจุบันมีการเปล่ียนแปลงทางดานสภาพ
สังคมทุกรูปแบบไมวาจะเปนระบบเศรษฐกิจ ความเปนอยูของคน และ การประกอบอาชีพ หรือ 
ระบบเทคโนโลยีที่กําลังเจริญกาวหนาอยางรวดเร็ว มีความจําเปนอยางยิ่งที่ทุกคนจะตองใช
ความคิดอยางละเอียดออนในการดูแลตนเองเพื่อยังชีวิตของตนเองให เปนสุข  ดังน้ัน 
พระพุทธศาสนาไดกําหนดหลักเกณฑของการใชตจปญจกกรรมฐานมาใชกับตนเองและการ
เขาใจสังคม ดังน้ี 

       ๔.๑.๑  การใชพิจารณาตนเอง 
       การพิจารณาตนเองในที่น้ีหมายถึง  การพิจารณาตัวเองถึงความเปนไปของรางกาย  
สวนประกอบของรางกาย  อันไดแก ผม  ขน  เล็บ  ฟน และหนัง  สิ่งเหลาน้ีเปนของที่เกิดขึ้น  
ตั้งอยู และดับไปในที่สุด  เพื่อการดับทุกขอันเปนสุขยิ่ง เปนท่ีสุดนั่นเอง  อันเกิดข้ึนและเปนไป
ดังพระดํารัสที่ตรัสไววา"ในกาลกอนนี้ก็ตาม ในบัดน้ีก็ตาม เราตถาคต บัญญัติขึ้นสอนแตเรื่อง
ทุกข  และการดับสนิทไมเหลือของทุกขเทาน้ัน"๑ แมวารางกาย  อันประกอบดวย ผม  ขน  เล็บ  
ฟน  และหนังน้ีก็เปนทุกข  หากไมมีแนวทางในการพัฒนาตนเองตามหลักตจปญจกรรมฐาน  
ยอมกอใหเกิดความทุกขกายและทุกขใจ   

                                                            

 ๑ ท.ี ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๘๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



  ๙๑ 

                   โลกท่ีเราอาศัยอยูนี้ ก็เปนสังขารที่ถูกปรุงแตงข้ึนมาจากวัตถุธาตุตางๆ นาๆ  อยาง

หน่ึง จึงแสดงอาการแปรปรวนไมเที่ยงอยูตลอดเวลาทุกๆขณะ มีการหมุนรอบตัวเองอยู

ตลอดเวลา แผนดินไหว ภูเขาไฟระเบิด ฝนตก แดดออก หิมะตก ฯลฯ จักรวาลอันกวางใหญ

ไพศาลก็ยังเปนสังขารท่ีลวนเกิดแตการมีเหตุตางๆแมมหาศาลมาเปนปจจัยปรุงแตงกันข้ึน

เชนกัน จึงยอมแสดงความไมเที่ยงแปรปรวนเปนธรรมดา มีการโคจรของดวงดาวตางๆ ตามเหตุ

แรงดึงดูด การชนกัน การเกิด การดับของดวงดาวอยูทุกๆ ขณะจิต ฯลฯ กายของเราทานทั้งหลาย

ก็เปนสังขารท่ีประกอบดวยธาตุ ๔ หรือมวลหมูของเซลลมาประกอบกันเปนรางกายตัวตน จึง

ยอมมีความไมเท่ียงมีความเสื่อมสลาย และสรางใหมอยูตลอดเวลาเชน ผิว ผม เล็บ เยื่อบุ น้ําเลือด 

น้ําหนอง ฯลฯ  มีความเสื่อมหรือหลุดลอกอยูทุกๆขณะทุกๆ เศษเสี้ยวของวินาที และสรางเสริม

ใหมตลอดเวลา 

                     ดังนั้นรูปหรือกาย - จึงยิ่งไมเที่ยง ยิ่งทนอยูไมไดเปนทุกขถาไปยึดไปอยากยิ่งเปน

อนัตตาไมใชตัว ไมใชตนท่ีเปนแกนสาระ ยิ่งเกิดแตเหตุปจจัยมากหลาย อันลวนแปรปรวนและ

ตองดับไป  เมื่อรูปและนามประกอบกันเปนตัวตนชั่วขณะไมถาวรและควบคุมบังคับไมไดอยาง

แทจริงถาวร จึงยิ่งไมเท่ียง จึงยิ่งทนอยูไมได จึงยิ่งเปนทุกขถาไปยึดไปอยาก จึงยิ่งเปนอนัตตา

ไมใชตัวตนที่เปนแกนสาระ จึงยิ่งเกิดแตปจจัยมากหลายที่ยิ่งลวนแปรปรวนมาประชุมกันทั้งสิ้น 

ยิ่งอยากดวยตัณหา หรือยิ่งยึดดวยอุปาทานก็ยิ่งเปนทุกขมากเทาน้ัน ในท่ีสุดก็ตองดับไปตามเหตุ

ปจจัยที่แปรปรวนและตองเสื่อมและตองดับไปในท่ีสุด๒ 

                     เมื่อไดรูเชนน้ีแลวก็จําเปนที่จะตองพัฒนาตนเองไมใหลุมหลงอยูในกายอันเนา
เปอยน้ีอีกตอไป  ผูวิจัยไดศึกษาแนวทางการพัฒนาตนเองเพื่อพิจารณาใหเขาใจการปฏิบัติตาม                      
ตจปญจกกรรมฐาน  คือ  การพิจารณารูปกาย  ในที่น้ีหมายถึง ผม  ขน  เล็บ  ฟน และหนัง เชน 
เวลา  สระผมก็ใหเจอความรูสึกไปที่กลุมผมที่มือสัมผัส หรือเวลาตัดผมก็ใหเจอความรูสึกไปที่
หนังหัวอันเปนที่ตั้งของเสนผมที่หลุดรวงไป  เวลาโกนหนวดหรือถอนขนก็จอความรูสึกไวที่
น้ันทํานองเดียวกันกับตัดผม  เวลาตัดเล็บก็ใหกําหนดความรูสึกถึงความแข็นแข็งของเล็บท่ีเคย
เปนสวนหน่ึงหลุดขาดจากกายได  เวลาแปลงฟนก็ใหกําหนดความรูสึกถึงฟนเปนซี่ๆ ท่ีสัมผัส
แปรง  เวลาอาบนํ้าก็ใหกําหนดถึงความหยุนและคราบไคลสกปรกบนผิวหนัง  พอกําหนดบอยๆ 

                                                            

 ๒ ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๑/๑๘๖.  
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ผานวันผานเดือนเขาจิตก็ซึมซับไดเองวาอยางน้ีที่ประกอบเปนเรา  สักแตมีผม  ขน  เล็บ ฟน 
หนัง  ไวใหเราพิจารณาเพื่อกาวไปสูความหลุดพนได  แตถาหากเจริญสติจนเขาข้ันขณิกสมาธิ
แกๆ หรืออุปจารสมาธิออนๆ จิตทรงตัวเงียบนิ่ง  มีกิริยารูออกมาจากธรรมชาติของตัวเองทั้งดวง  
สามารถกําหนดความรูสึกเขามาในกายทั่วพรอม  เห็นออกมาจากภายในกายไดเปนสองมิติ  คือ 
มิติภายในที่เห็นรูปพรรณสัณฐาน เห็นรูปกายเปนรูปรอยโครงกระดูก  กะโหลก  แขน ขา               
ก็จะสามารถกําหนดมิติภายนอกท่ีเปนรายละเอียดของรูปพรรณสัณฐานน้ัน  เห็นผมและขน
เหมือนรากเหมือนหญารก เห็นเล็บเหมือนกระเบื้อง  เห็นฟนเหมือนสวนยืนของกะโหลกที่
กระทบสัมผัสกันเอง  และเห็นหนังเหมือนของหุมส่ิงสกปรกโสโครกไว 

          ๔.๑.๒  การเขาใจสังคม   
                        ปจจุบันสังคมมีการแขงขันในเชิงธุรกิจอยางสูง ถาหากสังคมไมเกิดความยึดมั่น
ถือมั่นสิ่งเหลาน้ีก็จะทําใหสังคมนาอยูขึ้น  เมื่อสังคมเปนไปตามหลักตจปญจกกรรมฐานจะทํา
ใหสังคมเปนสังคมที่นาอยู  ไมเกิดการเบียดเบียนกันหรือมีก็นอยกวาปจจุบันไปในทางที่ดีขึ้น  ก็
คือ ทุกคนมองเห็นสิ่งที่ตนเองหลงรักในรูปกาย  กลับมามองวาสิ่งเหลาน้ีเปนของปฏิกูลไมนา
หลงใหล ก็จะเกิดความคลายกําหนัด  สังคมก็ไมเกิดการเบียนเบียน ไมมีเวรไมมีภัยตอกัน สังคม
ก็อยูเปนสุข   ดังตัวอยางในสมัยพุทธกาลที่มีพระสาวกบางรูปท่ีไดใชหลักกรรมฐานเบ้ืองตนที่
เรียกวา มูลกรรมฐาน ในการเขาใจตนเองและการมีชีวิตอยูในขณะอุปสมบท คือ ทานพระสีวลี
แปลกตรงที่กลาววา ทานอยูในทองของมารดานานถึง ๗ ป ๗ เดือน ๗ วัน ดังนั้นเมื่อทานคลอด
จึงสามารถทํางานไดเทากับเด็ก ๗ ขวบ ในประวัติกลาวไววาวันที่ทานคลอด พระบิดาของทาน
ไดนิมนตพระผูมีพระภาคเจามาเสวยพระกระยาหารที่ในวังพรอมดวยพระสาวก ในวันน้ัน
เด็กชายสีวลีไดชวยแมเล้ียงพระดวย   พระสารีบุตรมองเห็นก็เกิดความเอ็นดูสนทนาดวย จนเกิด
ความคุนเคยกันอยางดี ในวันท่ี ๗ เปนวันสุดทายของการเล้ียงพระ พระสารีบุตรไดชวนเด็กชาย
สีวลีใหบวชดวย โดยกลาววา “เธอทุกขทรมานอยูในครรภมานาน ออกบวชไมดีกวาหรือ” เด็ก
นอยสีวลําตอบวา “ถากระผมสามารถบวชไดก็จะบวช” พระนางสุปปวาสาเห็นบุตรชายสนิทกับ
พระสารีบุตรก็ดีพระทัย เมื่อพระสารีบุตรทูลใหทราบวากําลังชวนลูกชายใหไปบวช พระนางก็ดี
พระทัยและอนุญาตใหพระโอรสไดบวชตามความประสงค   พระสารีบุตรจึงทําการบวชให ใน
เบ้ืองตนไดสอนใหทานกําหนดพิจารณา ตจปญจกกรรมฐาน ๕ ประการ คือ พิจารณา เกสา (ผม) 
โลมา (ขน) นะขา (เล็บ) ทันตา (ฟน) ตะโจ (หนัง) อันเปนเบื้องตนของการบวชที่พระอุปชฌาย
จะตองสอนกอนการบวชทุกครั้ง ทานไดพิจารณาถึงความทุกขท่ีตองทรมานอยูในครรภมารดา
ถึง ๗ ป ๗ เดือน ๗ วัน ในขณะที่กําลังปลงผมทานไดพิจารณาไปตามที่พระอุปฌชายสอน เมื่อ
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ปลงผมจุกที่ ๑ เสร็จ ทานไดบรรลุโสดาปตติผล ปลงผมจุกท่ี ๒ เสร็จ ทานไดบรรลุสกทาคามิผล 
ปลงจุกผมที่ ๓ เสร็จ ทานไดบรรลุอนาคามิผล และปลงผมจุกสุดทายเสร็จทานก็บรรลุอรหตัตผล 
ซ่ึงนับวาทานไดบรรลุธรรมไดอยางรวดเร็วแคปลงผมเสร็จทานก็สําเร็จเปนพระอรหันต นั่น
หมายความวา มีอุปนิสัยเบื้องตนในเรื่องกรรมฐานทั้ง ๕ ตั้งแตอยูในทองของมารดาและเมื่อทาน
เขามาอุปสมบทจึงทําใหทานเขาใจในหลักการพิจารณาอยางทองแทและเกิดความเขาใจในธรรม
ชั้นสูง และการกําหนดพิจารณาสิ่งที่มากระทบ ไมวาจะเปนทางตา ห ูจมกู ล้ินหรอืกายกต็าม ถาผู
ปฏิบัติหมั่นฝกใหเปนนิสัย โดยกําหนดรูใหเทาทันอารมณที่ออนไหวไปตามสัมผัสน้ัน ๆ แลว
นอมจิตพิจารณาใหเห็นเปนไตรลักษณ ในไมชาก็จะเขาใจสภาวธรรม การกําหนดรูใหเทาทันใน
อารมณที่มากระทบ ไมวาจะเปนทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย เทากับไดเจริญสติปฏฐาน ๔ นั่นเอง 
โดยเฉพาะหมวดจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดรูจิตที่ออนไวไปตามอารมณที่มากระทบ 
ธรรมชาติจิตจะปรุงแตงไปตามอดีตบาง อนาคตบางทําใหเกิดความรูนึกยนิดหีรอืยนิราย สตทิีเ่ขา
ไมกําหนดรูจะเปนตัวกั้นกระแสของกิเลสไมใหเกิดข้ึน เปนการตัดวงจรของปฏิจจสมุปบาท
ไมใหเกิดตัณหา อปุาทาน ภพ ชาติ นั่นก็คือการดับทุกขนั่นเอง 
  ดังน้ัน ถาบุคคลทุกคนไดนําหลักการเจริญตจปญจกกรรมฐานมาใชตอการดําเนิน
ชีวิตบางก็จะทําใหเกิดความเห็นตรงกันและไมมีความยึดมั่นถือมั่นในปรากฏการณทางสังคมที่มี
ผลดีตอตนเองและผลในทางลบตอตนเอง นอกจากน้ัน ยังจะชวยใหทุกคนมีความเขาใจกับ
เหตุการณท่ีเกิดขึ้นทุกวันซึ่งมีทั้งเหตุการณท่ีดีและเลวรายก็จะไมไปถกเถียงกันวาอะไรถูกอะไร
ผิด ก็จะมองวา เหตุการณเหลาน้ันเปนเรื่องที่เกิดข้ึนธรรมดา และก็จะดับลงไปตามเหตุและปจจัย
ของมันตามลําดับไป 

๔.๒  การนําไปใชในชีวิตประจําวัน 

      การเจริญตจปญจกกรรมฐานไปใชในชีวิตประจําวัน คือ การนํามาพิจารณาในขณะ

การดําเนินชีวิตแตละวันของพุทธศาสนิกชนท้ังสองฝายไมวาจะเปนฝายพระภิกษุสามเณรหรือ 

ฝายคฤหัสถก็ตามซึ่งสามารถนําหลักการเจริญของกรรมฐานเบื้องตนน้ีมาใชได แตตองดูความ

เหมาะสมกัยสถานการณรอบ ๆ ตัวของตนเองวาสามารถนํามาใชไดหรือไมอยางไร ดังน้ัน การ

นํามาใชในชีวิตประจําวันพิจารณาอยู  ๒ ประการ คือ (๑) การนําการเจริญตจปญจกกรรมฐาน

เพ่ือนําไปใชในชีวิตประจําวันสําหรับพระสงฆ และ (๒) การนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานเพือ่

นําไปใชในชีวิตประจําวันสําหรับคฤหัสถ  มีรายละเอียดตอไปน้ี 
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         ๔.๒.๑ การนําการเจรญิตจปญจกกรรมฐานใชในชีวติประจาํวนัสําหรับพระสงฆ                           

    แนวทางการนําไปใชในชีวิต   นั่นคือ แนวทางแหงการพิจารณาและปฏิบัติ

กรรมฐานท่ีมีมาตั้งแตตนสําหรับพระภิกษุ  ผูบวชใหม  ถือวาไดข้ึนกรรมฐานกับพระอุปชฌาย

โดยตรงแลว นั่นก็คือ ตจปญจกกรรมฐาน  ซึ่งจัดเปนกรรมฐานในหมวด กายคตสติ คือ ตาม

ระลึกพิจารณาในกาย มีดังตอไปน้ี  เกสา (หมายถึงผม)  โลมา (หมายถึง ขน) นขา (หมายถึงเล็บ)  

ทันตา (หมายถึงฟน)    ตโจ  (หมายถึงหนัง)  เหตุเพราะตจปญจกกรรมฐานมีไวทําลายราคะ  อัน

เกิดจากมาตุคาม (สตรีเพศ) ซึ่งเปนปฏิปกษ และเปนดานสําคัญของพระภิกษุผูปฏิบัติใน

พระพุทธศาสนา  เพราะรูป  เสียง  กล่ิน  รส  สัมผัส  อารมณ  อันนารัก  นาใคร  ยอมเกิดแกบุรุษ  

เพราะสตรีเปนเหตุ  ฉันใดการภาวนาเรื่องแรก  คือ ตองลดตัณหาอันหยาบเสียกอน  

        การเจริญตจปญจกกรรมฐานน้ี เปนกัมมัฏฐานในประเภท อสุภกัมมัฏฐาน คือ           
การพิจารณาใหเห็นความจริงของส่ิงเท็จเทียมท่ีฆราวาสผูน้ันเคยลุมหลงมาแตกอนน้ันเสียกอน 
จนกระทั่งมีจิตใจสลดสังเวชในความที่ตนเคยลุมหลงเห็นโทษของความลุมหลงแหงเพศฆราวาส 
มีจิตใจสูงคือ สะอาด สวาง และสงบข้ึนตามสวน จนพอจะกลาวไดวาสูงกวาระดับจิตใจของ
ฆราวาสแลว ทานจึงไดใหหมผากาสายะนั้นๆ  ฉะน้ัน ขอใหผูบวชแลวทุกคนจงไดสํานึกถึง
ความจริงอันสําคัญยิ่งขอน้ี ระลึกนึกถึงคํามอบ “ ตจปญจกกัมมัฏฐาน ” ของอุปชฌายะ ผูให
บรรพชา และนึกถึงการยอมรับปฏิบัติในกัมมัฏฐานเหลานี้  เพื่อเปล้ืองตนใหพนจากอันตราย ใน
การที่นําผากาสายะมาหมโดยปราศจากความหมาย ตนก็จะเปนผูไมประมาท เปนผูเห็นภัยใน
ความประมาทไมเปดโอกาสใหการบรรพชาของตนหรือการหอหุมรางกายตนดวยธงชัยของ    
พระอรหันตน้ัน เกิดเปนอันตรายข้ึนแกตนได  ขอน้ีนับวาเปนเครื่องมืออันประเสริฐสุดของผู
บวช ในการท่ีจะปองกันตนใหพนจากโทษ อันจะเกิดข้ึนจากการบวชในวาระแรก ในวาระตอไป 
ก็จะเปนเครื่องคุมครองตนใหพนจากอันตราย หรือการเบียดเบียนของกิเลสท้ังหลาย มีราคะ เปน
ตน ทําใหบวชอยูไดดวยความสวัสดี มีความวัฒนาถาวรสืบไปเพราะฉะน้ันผูบวชแลวพึงสนใจ
ในเครื่องมือ หรืออาวุธคูมืออันนี้ของนักบวช คือ พึงขยันหมั่นเพียรพินิจพิจารณากัมมัฏฐานอัน
เปนประธานกลาวคืออสุภกัมมัฏฐานนั้น ตลอดถึงกัมมัฏฐานอันเปนบริวารกลาวคือ การพินิจ
พิจารณาหรือที่เรียกวา ปจจเวกขณ ในการรับและการบริโภคปจจัยเครื่องอาศัย 4 อยาง คือ วีจร 
บิณฑบาต เสนาสนะ และเภสัช อันจักเปนเครื่องเหน่ียวรั้งตนใหตั้งอยูในคุณสมบัติที่เหมาะแก
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การนุงหมผากาสายะสืบไปตลอดกาลนาน๓  ซ่ึงมีความสอดคลองกับเหตุการณสมัยพุทธกาล 
ความวา พระสีวลี เปนโอรสของพระนางสุปปวาสา ราชธิดาแหงโกลิยนคร ตั้งแตทานจุติลงถือ
ปฏิสนธิในครรภของพระมารดาไดทําใหลาภสักการะเกิดข้ึนแกพระมารดาเปนอันมาก ทาน
อาศัยอยูในครรภ ของพระมารดา นานถึง ๗ ป ๗ เดือน ๗ วัน ครั้นเมื่อใกลเวลาจะประสูติพระ
มารดาไดรับทุกขเวทนาอยางแรงกลา พระนางจึงขอใหพระสวามีไปกราบบังคมทูลขอพร จาก
พระบรมศาสดาและพระพุทธองคตรัสประทานพรแกพระนางวา “ขอพระนางสุปปวาสา พระ
ราชธิดาแหงพระเจากรุงโกลิยะ จงเปนหญิงมีความสุข ปราศจากโรคาพยาธิ ประสูติพระราช
โอรส ผูหาโรคมิไดเถิด” ดวย อํานาจแหงพระพุทธานุภาพ ทุกขเวทนาของพระนางก็อันตรธาน
ไป พระนางประสูติ  พระราชโอรสอยางงายดายดุจนํ้าไหลออกจากหมอพระประยูรญาติ
ท้ังหลายได ขนานนามพระราชโอรสของพระนางสุปปวาสาวา“สีวลีกุมาร”เมื่อพระนางมีพระ
วรกายแข็งแรงดีแลวมี  พระประสงคท่ีจะถวายมหาทานติดตอกันเปนเวลา ๗ วัน จึงจึงความ
ประสงคแกพระสวามีใหกราบทูลอาราธนา          
                        พระบรมศาสดาพรอมดวยภิกษุสงฆ มารับมหาทานอาหารบิณฑบาตในพระราช              
นิเวสน ตลอด ๗ วัน ในวันถวายมหาทานน้ัน สีวลีกุมาร มีพระวรกายเขมแข็งดุจกุมารผูมีพระ
ชนม ๗ พรรษา ไดชวยพระบิดาและพระมารดาจัดแจงกิจตาง ๆ มีการนําธมกรก (ธะมะกะหรก 
= กระบอกกรองน้ํา) มากรองน้ําดื่มและอังคาสพระบรมศาสดาและหมูพระภิกษุสงฆ ในขณะท่ีสี
วลีกุมาร ชวยพระบิดาและพระมารดาอยูน้ัน ทานพระสารีบุตรเถระไดสังเกตดูอยูตลอดเวลา 
และเกิดความรูสึกพอใจในพระราชกุมารนอยเปนอยางมาก ครั้นถึงวันท่ี ๗ ซึ่งเปนวันสุดทาย 
พระเถระไดสนทนากับสีวลีกุมารแลวชักชวนใหมาบวช สีวลีกุมาร ผูมีจิตนอมไปในการบวชอยู
แลว เมื่อพระเถระชักชวน จึงกราบทูลขออนุญาตจากพระบิดาและพระมารดา เมื่อไดรับอนุญาต
แลวจึงติดตามพระเถระไปยังพระอารามพระสารีบุตรเถระ ผูรับภาระเปนพระอุปชฌาย ไดสอน                       
พระกรรมฐานเบ้ืองตน คือ การเจริญตจปญจกกรรมฐานทั้ง ๕ ไดแก เกสา(ผม) โลมา(ขน)                  
นขา (เล็บ) ทันตา (ฟน) ตโจ (หนัง) ใหพิจารณาของทั้ง ๕ เหลาน้ีวาเปนของไมงานเปนของ
สกปรก ไมควรเขาไปยึดติดหลงใหลในส่ิงเหลาน้ี สีวลีกุมาร ไดสดับพระกรรมฐานน้ันแลว
นําไปพิจารณาในขณะท่ีกําลังจรดมีดโกนเพื่อโกนผม ครั้งแรกน้ันทานไดบรรลุเปนพระ
โสดาบัน จรดมีดโกนลงครั้งที่ ๒ ทานไดบรรลุเปนพระสกทาคามี จรดมีดโกนลงครั้งที่ ๓ ทาน
ไดบรรลุเปนพระอนาคามี และเมื่อโกนผมเสร็จ ทานไดบรรลุเปนพระอรหันต 

                                                            

 ๓ พุทธทาสภิกขุ, การบวชคืออะไรhttp://www.dharma-
gateway.com/monk/preach/buddhadas/bdd-40-01.htm,  ๑๒ กุมภาพันธ ๒๕๕๕. 
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                     ดังน้ัน เมื่อพระภิกษุ และสามเณรท่ีอุปสมบทเขามาในพระพุทธศาสนาจะตองใสใจ
ในกรรมฐาน นั้นหมายถึง สาระสําคัญของพระพุทธศาสนา  หากพระภิกษุและสามเณรไมสนใจ
ฝกจิตโดยการทํากรรมฐานแลว  ประโยชนที่ควรจะไดรับก็จะคอยๆจางหายไป  กรรมฐานนั้น 
ถือวาเปนภารกิจที่สําคัญตองอยาลืม หากทําไดทุกวันก็ยิ่งจะเปนผลดี  ซึ่งพระเองจะบอกวาไมรู
เรื่องกรรมฐานไมได เพราะพระอุปชฌายไดใหกรรมฐานในวันอุปสมบทกันทุกรูปแลว  เพราะ
ถือวาเปนกรรมฐานเบื้องตน  เรียกวา ตจปญจกกรรมฐาน หมายถึงกร กรรมฐานมีหนังเปนที่สุด  
ประกอบดวย  เกสา คือ ผมทั้งหลาย  โลมา  คือ ขนทั้งหลาย  นขา  คือ เล็บทั้งหลาย  ทันตา คือ 
ฟนทั้งหลาย และตโจ  คือ หนังท้ังหลาย  พระภิกษุและสามเณรตองไมลืม  ตองพิจารณาอยาให
ขาด  นี่คือ กรรมฐานที่ตองใสใจ  หากพระภิกษุในวัดวาอารามใดปฏิบัติตนภายใตกรอบ  คือ 
ศึกษาปริยัติ  เครงครัดพระวินัย  ใสใจกรรมฐาน  แมจะมีปญหาอยูบางก็ไมมากนัก  สามารถ
แกไขได  เพราะทุกทานมีงานที่จะตองปฏิบัติทั้งภายนอกและภายใน  แนวทางการนําการเจริญ                      
ตจปญจกกรรมฐานนี้จึงเปนประโยชนอยางมากและท่ีสําคัญทําใหพระภิกษุและสามเณร  รูเทา
ทันความเปนไปของรางกายและของชีวิตตนเองไดเปนอยางดี  สําหรับพระสงฆน้ันตาม            
พระวินัยแลวตอง ๑๕ วัน ถึงจะอนุญาตใหอาบนํ้าได  ทั้งนี้ก็เพื่อใหมองเห็นความเปนสิ่งปฏิกูล
ไดงายข้ึนนั่นเอง 
    ขั้นตอนการปฏิบัติของพระภิกษุและสามเณรท่ีบวชเขามาใหมใหพิจารณาใน
กรรมฐาน  ๕ ไดแก เกสา  โลมา  นขา  ทันตา  และตโจ  พระอุปชฌายมักจะสอนใหภาวนา
ตามลําดับและทวนลําดับ (อนุโลม – ปฏิโลม) คือ ตโจ ทันตา  นขา  โลมา  เกสา  เพราะเปน
กรรมฐานเบื้องตนอยางน้ีเอง  การภาวนาโดยใชสวนทั้ง  ๕ เปนท่ีตั้งน้ีเพื่อใหใจสงบ  ไมฟุงซาน 
เกิดเปนสมาธิและสามารถปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในธรรมข้ันสูงตอไปได 
   ๔.๒.๒  การนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวติประจาํวันสาํหรับคฤหัสถ 

          แนวทางการเจริญตจปญจกกรรมฐานนําไปใชในชีวิตประจําวันการดําเนินชีวิต

สําหรับคฤหัสถนั้น เปนไปตามกิน  กาม  เกียรติ  โดยเฉพาะการเสพสุขเน่ืองดวยกามมารมณ   

เม่ือบุคคลใดหลงไปยึดติด เสพสุขมากเกินไป  ไมมีการพิจารณาใหเห็นความเปนจริง  ยอมทําให

บุคคลน้ันหลงไปในกามเหลาน้ัน  ยอมมองไมเห็นสภาพเห็นความเปนจริง  ยอมกอใหเกิดทุกข 

มากกวาสุข  เม่ือบุคคลใดเจริญตจปญจกกรรมฐานอยูเปนนิจ  ยอมรักษาจิตไวมิใหหลงไปยึดติดใน

รูปกายท้ังหลาย  เพราะไดพิจารณาเห็นตามสภาพถึงความเปนจริงในส่ิงท้ังหลายต้ังแต ผม  ขน  เล็บ  

ฟน  และหนัง  การพิจารณา ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  ใหเลือกพิจารณาท่ีละอยางและตองดูใหอยาง
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ละเอียด  ดูเหตุ  ดูผล ที่มี ที่ไปก็กลายเปนที่มาของส่ิงใหม  จะเห็นการเกิดดับๆ อยูตลอดเวลา  ให

เห็นโทษ  ใหเห็นความยึดติดในส่ิงน้ัน  ใหเห็นทุกข  ความไมเท่ียง  ความแปรสภาพ  พอจิตได

เรียนรูความจริง  ตามความเปนไปของรางกายแลวจะมองเห็นสัจธรรม และเขาใจลึกซ้ึงไดในที่สุด  

สําหรับผูที่ถือศีล  ๘ ก็เพ่ือใหทานละสิ่งตางๆ ที่ปกปดส่ิงเหลาน้ันออกเสียบาง เชน ไมใหมี             

เคร่ืองชโลมผิว ลูบไลสวนตางๆ มีผม เปนตน  จุดหมายก็เพ่ือใหเห็นความเปนปฏิกูลในสิ่งเหลาน้ัน 

            ขั้นตอนหรือแนวทางวิธีการปฏิบัติ  คือ ตองคอยบริหารสวนทั้ง  ๕  น้ี  ไดแก ผม  

ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  โดยพิจารณาใหเห็นสภาพตามความเปนจริงในชีวิตประจําวัน  เชน ผม  ใน           

ทุกวันจะรวงและมีกล่ินเหม็นมาก หากไมไดทําความสะอาด   ขน ยอมมีอยูทั่วไปของรางกาย เม่ือ

ไมไดตัด  เชน ขนหนวด  ยอมไมนาดู  และเปนของนาเกลียดสําหรับผูพบเห็นที่ไมชอบความรุงรัง  

เล็บ เมื่อเล็บยาวจะมีเช้ือโรคมากมายและลักษณะดํา  สังเกตไดงาย เม่ือไมไดทําความสะอาดโดย

การตัดเล็บใหเรียบรอยหรือไมไดรักษาความสะอาดเล็บยอมเปนที่รังเกียจของคนรอบขาง  สวนฟน

ก็เปนส่ิงหน่ึงท่ีสังเกตไดงาย  เมื่อรับประทานอาหารแลวไมไดทําความสะอาดฟนยอมกอใหเกิด

กล่ินเหม็นได  และฟนผุ  ฟนเหลือง  ฟนดํา ก็จะเปนที่รังเกียจของตนเองและผูอ่ืนได  และ หนัง 

สังเกตไดเม่ือเราไมไดอาบน้ําหนังท่ีฉาบไปดวยเหงื่อไคลก็จะสงกล่ินเหม็นออกมาก็จะเปนที่นา

รังเกียจตอตนเองและผูอื่นได  คฤหัสนยังสามารถพิจารณาอสุภะไดเชนเดียวกับพระสงฆ  และ

สามเณร  เชน เม่ือคนตายเกิดข้ึน  หรือคนที่ไดรับอุบัติเหตุ  รถชน  เปนตน จะเห็นอาการเหลาน้ี        

ชัดมาก  เปนส่ิงท่ีนาสลดใจเปนอยางย่ิง  นาเกลียด และนากลัวท่ีสุด  ไมใชใครท่ีไหนไปไดแมแตตัว

เราก็ไมตางกัน 

         แนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานก็เชนเดียวกันกับพระสงฆ คือ การ

เจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ มีสติระลึกรูกายในกาย ซึ่งกายมี ๒ สวน คือกายนอก และกาย

ใน กายในเรียกวากายปรุงแตงข้ึนมา กายนอก คือ รูปกายท่ีนั่งอยูตรงน้ี ที่มองเห็นกันอยู ที่มี

อาการเจ็บปวด ปวยไข และตองหาอะไรมาเพิ่มเติมในสิ่งท่ีขาด อันนี้กายในเรียกวากายหยาบ 

กายตัวน้ีองคพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสวาเปนรังแหงโรคโรคอะไรบาง น่ันคือส่ิงใดที่เปนโรคก็

เปนทุกข ส่ิงใดท่ีกายมีก็เกิดความทุกข ความทุกขเหลาน้ันก็คือพยาธิเขามาบีบค้ัน ไมวาจะมีตาก็ 

เปนโรคทางตา ตามืด ตามัว ตาฟางฝา ตาบอด ตาตอ ตาเข ตาแดงตาเหล น่ันคือโรคในตาโรคอีก

สวนหนึ่งคือผมแตกอนมันดกดํา สวยงาม เงาวับ แตพอขยับไปอายุ ๓๐-๔๐ ปบาง มันก็
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เปล่ียนแปลง จากผมดํากลายเปนหลากสี มีดําผสมกับขาว เรียกวาหงอก ผมหงอกบอกตัวแลววา

เฒาคนเฒานั่งซึมเศรา โดยคนเฒาคนแกจะน่ังซึมเศรา เมื่อลูกหลานมาจะยกมือกําบังมองดูและ

รองถามวาใครมาหา เพราะเปนโรคของกายนอกคือกายรูปราง อีกสวนหนึ่งมาสูท่ีฟน ฟนนี้มันก็

จะแนนและทนดีเมื่ออายุยังนอย แตพอบายคลอยลงมา ๕๐-๖๐ ป มักจะโยกคลอนบางคนฟน

หายไปหมด ฟนมันหยอน มันไมตึง แตสวนที่มันตึงคือหูมันตึงเพราะไมไดยิน แทท่ีจริงเขาพูด

ถูกคือมันหยอนยาน มันหมดสมรรถภาพ มันจึงหยอนยานไป ตรงน้ีมันเปนโรคของกายพอเปน

โรคของกาย มันก็เปนโรคทางจิตวิปริตข้ึนมาดวยทําใหจําเปนตองหาสิ่งน้ีมาเพิ่มเสริมแตง จึงได

เกิดโรงพยาบาลหรือคลินิกเสริมความงามมากมาย เพราะคนไมอยากจะขี้เหร  

                      พระพุทธเจาตรัสไววาคนหรือสรรพสัตวที่เกิดขึ้นมาน้ี ทานใหพิจารณาวารางกาย
เปนสิ่งที่ไมสวยไมงาม พอกลาวดังนี้หลายคนหลายบุคคลก็อาจจะเถียงไปไดวา ถาคิดอยาง
เชนน้ันคนก็ไมสวยไมงาม ทําใหจิตใจหอเหี่ยวทําใหจิตใจสลดหดหู อางวาง หงอยเหงาไดแตแท
ท่ีจริงแลวคนเราน้ันมักจะหัวเราะเริงราหรือรองไหตีอกชกตัว องคพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสวา
อาการน้ันเปนลักษณะของ คนบา คนบาคือคนขาดสติ เผลอสติ หรือไมมีสติเลย อยากจะทําอะไร
ก็ทํา อยากจะรองเพลงก็รองเพลง อยากจะแกผาก็แกผาออก ทําตามสัญญาที่อยากจะทํา แตหาก
เราไมมีการควบคุมสติ เราเรียกวาคนบาหรือสติแตก กายที่จิตใจมันบอบบาง จากการกระทบกับ
ส่ิงที่พอใจ บางหรือสิ่งที่ไมพอใจบาง สิ่งที่พอใจคือหัวเราะเริงราจนเพลินใจในมายาของสังคม 
มายาของโลก ทําใหลืมตัว จึงมีคํากลาววา หลงตัวลืมตาย หลงกายลืมแก หลงสมบัติลืมญาติพี่
นอง หลงตัวเองลืมพอแมพอถึงเวลาแยหาพอแมไมเจอเราหลงอยางไรจึงเปนอยางน้ัน เพราะ
ความหลงในกายวาตัวเองแข็งแรง ไมจําเปนตองเขาวัดปฏิบัติธรรม หากคิดเชนน้ันแลว จะเขาวัด
เวลาไหน เมื่อจะรอเขาวัดตอนแก รางกายก็แย เพราะอะไรละเพราะเวลาใหเดินจงกรม ก็เดิน
กะโผลกกะเผลก นั่นเพราะสังขารรางกายไมอํานวย จึงเกิดโรคแทรกแซงทางใจ กลายเปนคนใจ
นอยหรือใจปลาซิว พอน่ังไปสักหนอยมันเกิดอาการปวด น่ังไปพลิกไป มันไมไดอดทน น่ันคือ
เปนโรคใจนอยหรือนอยใจ ในที่สุดเปนโรคบนเพอในใจวาฉันนอยวาสนา จึงขอลากลับบานไป
กอน เพราะอะไรจึงเปนเชนน้ัน เพราะสติเรียกวา สติมตํ ปสนฺเนว ชานาติ สติขาดการพัฒนา พอ
สติขาดการพัฒนา ความแกกลาของสติก็นอยไป มันจึงกลายเปนโรคใจออนคือสติออนน่ันเอง  
                     ดังน้ัน เมื่อสติออน เราจะพิจารณากายไดอยางไร เพราะการท่ีพะวงแตกาย เราไมได
พิจารณากาย การพะวงกายคืออะไร มันจะพะวงวาฉันจะเดินไหวหรือเปลา ฉันจะนั่งไหวหรือ
เปลา เพราะขาก็ไมดี เอวก็ไมดี ทําไมมันยังไมพิจารณา เพราะมันพะวงกาย การพะวงนีทํ้าให เกิด
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ความวิตกกังวลหรือวิตกจริตแลวตีตนไปกอนไขวามันจะเปนอยางน้ัน มันจะเปนอยางน้ี ตรงนี้
ทานใหพิจารณากายวามันเปนของไมสวยไมงาม กายเปนของมูตรคูถ เปนหลุมเหมือนกับเถา
ถานเพลิงท่ีมันจะแตกดับเวลาไหนก็ไดเมื่อเรากําหนดไมได ทานจึงใหพิจารณากายในกาย เมื่อ
เห็นกายนอกเปนสิ่งสกปรกไปดวยส่ิงปฏิกูล มองเขาไปดานในมีทั้งตับ ไต ไส พุง พังพืดตางๆ 
หอยระโยงกันอยูภายใน อีกทั้งมีนํ้าเหลือง น้ําหนองไหลออกตามชองตางๆ มันเปนสภาพแหง
วัตถุภายใน แตตัวใจของเราจะเห็นหรือเปลา หากใจของเราเห็นสภาวะภายใน โดยเราเอาสภาพ
วัตถุภายในหอยไวขางนอก เหมือนไสวัวไสควายที่เขามาวางขายตามทองตลาด เมือ่วางไปสักพัก
เจาของตลาดหรือเจาของสินคามาไลแมลงวัน แมลงหว่ี หากพิจารณาในตัวของเรา ถาไมได
อาบนํ้า ไมประแปง ไมใชเครื่องหอมฉาบทา มันก็คงจะเหม็นเชนเดียวกัน เจาของกายก็คงถือไม
ไวไลอีกา ไวไลแมลงวันที่บินมาตอมหรือสุนัขที่มาแทะมากิน เพราะของเหลาน้ันเปนของ
สกปรกเปนของเหม็นฉะนั้นกายน้ีเปนบอเกิดแหงรังของโรคตามท่ีกลาวไปเบื้องตน 

๔.๓  สรุป 

                     สรุปไดวา  แนวทางการดําเนินชีวิตประจําวันตามการเจริญตจปญจกกรรมฐานจึงจะ

ไมหลงในสังขารรางกายของตนเอง และผูอื่นมากจนเกินไป  เม่ือมีการพิจารณาเห็นกาย  เพ่ือใหเกิด

นิพพิทาตอกาย  เพ่ือคลายความยึด  ความอยากในกายสังขารตางๆ โดยเฉพาะกายของตนอันเปนที่

หวงแหนย่ิงโดยไมรูตัว หรือการท่ีสติตามดูรูอิริยาบถการเคลื่อนไหวของกาย  เพ่ือเปนเคร่ืองอยูของ

จิต  จิตจะไดไมสงออกไปนอกคิดปรุงแตงใหเกิดทุกข  ซ่ึงแนวทางการปฏิบัติก็เชนเดียวกันกับ

พระภิกษุและสามเณร คือ การเจริญสมถกรรมฐาน  พิจารณากายในกายใหเห็นตามความจริง  เห็น

ความเปล่ียนแปลงในรางกายของตนเองเม่ือน้ันการดําเนินชีวิตการปฏิบัติธรรมการใชชีวิตใน

ครอบครัว  สังคม  เพ่ือนรวมงาน เปนตน ยอมมีความสุขท้ังกาย และใจ ไมเกิดการเบียดเบียนซึ่งกัน

และกันในสังคมปจจุบัน จึงมีผลตอสังคมในทางบวกมากกวาทางลบ แตก็ขึ้นอยูกับความเขาใจและ

ความสามารถของแตละบุคคลท่ีจะนํามาพิจารณาเพ่ือใหเกิดความสุขตอตนเองและสภาพสังคมมี

ความเจริญกาวหนาดวยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาสืบตอไป 
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บทท่ี  ๕ 

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 

 

                  การศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท                  

ไดกําหนดวัตถุประสงคของการศึกษาไว ๓ ประการ ไดแก (๑) เพื่อศึกษาตจปญจกกรรมฐานใน

คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   (๒)  เพื่อศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท และ (๓)  เพื่อศึกษาแนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานไปใช

ในชีวิตประจําวัน  สามารถสรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ดังนี้ 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

    ๕.๑.๑ ตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ ตจปญจก
กรรมฐาน หมายถึง ส่ิงท่ีพระพุทธเจาทรงอนุญาตใหพระอุปชฌายบอกกับพระอุปสมบทใหม 
ประกอบดวย  เกสา โลมา  นขา ทันตา  ตโจ  เกสา (ผม)  โลมา (ขน)  นขา  (เล็บ)  ทัน
ตา  (ฟน)   ตโจ  (หนัง) ผูครองเพศบรรพชิตควรพิจารณาวาสิ่งเหลานี้เปนของปฏิกูลไมควรยินดี 
โดยลักษณะ และความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน คือ เปนกรรมฐานที่กําหนดองคภาวนาโดย
อนุโลม  คือ เกสา –โลมา- นขา-ทันตา-ตโจ และปฏิโลม คือ ตโจ  ทันตา  นขา  โลมา  เกสา  
เพ่ือใหมีสติพิจารณาผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  โดยความเปนของปฏิกูล  ซึ่งเปนอสุภกรรมฐาน
อยางหนึ่ง  คนที่บวชพระหรือบวชเณร พระอุปชฌายจะใหรับกรรมฐานกองน้ีทุกคน  จึงเรียกอีก
อยางหน่ึงวา “มูลกรรมฐาน”  สวนประเภทของตจปญจกกรรมฐาน คือ เกสา –โลมา- นขา-ทัน
ตา-ตโจ  การเจริญตจปญจกกรรมฐาน เปนอุบายเพื่อความหลุดพนจากการปรุงแตงของกิเลส
ท้ังหลาย  
                    ๕.๑.๒ การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท พบวา              
การเจริญ  ตจปญจกกรรมฐาน ถือเปนหนึ่งในหลักมหาสติปฏฐานสูตร มีวิธีการปฏิบัติท่ีทําให
เกิดสติ คือ สติที่เปนไปในกาย หรือการพิจารณากาย เรียกวา “กายานุปสสนา” คือ การตั้งสติ
กําหนดพิจารณาในสิ่งทั้งหลาย ใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง และกํากับดูแลสิ่งตางๆ และ           
ความเปนไปทั้งหลายโดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน  ไมถูกครอบงําดวยใหเกิดความยินดี               
ยินราย  การปฏิบัติ  คือ พิจารณาต้ังแตลมหายใจเขา- ออก  พรอมทั้งอุบายในการพิจารณาอยาง
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ประณีต  นอกจากน้ันใหพิจารณาอิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ               
ธาตุมนสิการบรรพ  และนวสีวถิกถาบรรพ  เปนลําดับไป  และอานิสงสการเจริญ และปฏิบัติตจ
ปญจกกรรมฐานจะทําใหมีสติมั่นคง  มีอุปนิสัยออนโยน  อินทรียแกกลา  และเมื่อลวงลับไปกไ็ป
เกิดในสุคติภูมิ   
    ๕.๑.๓  แนวทางการเจริญการนําตจปญจกกรรมฐานไปใชในชีวิตประจําวัน พบวา 
แนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวัน พบวามีอยู ๒ ประการ คือ                        
(๑) การใชพิจารณาตนเองและเขาใจสังคม  เนื่องดวยคนเราประกอบไปดวยกายกับจิต               
จึงจะทําใหมีชีวิตอยูได  ขาดสิ่งหน่ึงสิ่งใดไปก็ไมได  ดังเชน การพิจารณากายจึงเปนเรื่องสําคัญ
สําหรับบุคคลที่ตองการบรรลุธรรมหรือตองคลายจากความกําหนัดยินดีในกามทั้งหลาย และ 
(๒) การนําไปใชในชีวิตประจําวันสําหรับบุคคลไมวาจะเปนบรรพชิต (พระสงฆ) หรือแมแต 
ฆราวาส (พุทธศาสนิกชน) โดยทั่วไปสามารถนําเอาแนวทางการเจริญตจปญจกกรรมฐาน
พิจารณาไดอยูตลอดเวลา เพื่อความเขาใจและคลายความยึดมั่นถือมั่นในรางกายหรือสงัขารลงได
ในที่สุด 

๕.๒  ขอเสนอแนะ 

   ๕.๒.๑  ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

    จากการศึกษาพบวาหากเราไดศึกษาเรื่องน้ีตั้งแตแรกและจนจบ  จะทําใหเรามี              

แงคิดในการพิจารณาความเปนไปของรางกาย  มีความปฏิกูล และเสื่อมสลายไปในที่สุด  และที่

สําคัญยังทําใหพบหนทางในการปฏิบัติ  เพ่ือละความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน ซึ่งทําใหตนเองมี

ความสุข และไมกอความเดือดรอนใหกับผูอื่น ไมหลงมัวเมาในรางกายอันเปนปฏิกูลท่ีหา

ประโยชนไมไดเลย 

                 ๕.๒.๒  ขอเสนอแนะนํางานวิจัยคร้ังตอไป 

  จากผลการศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   

 ผูวิจัยพบวายงัมีประเด็นที่เปนสาระสําคัญที่นาสนใจศึกษาคนควา  ดังน้ี 

       (๑)  ควรมีการศึกษาในสวนที่เหลืออีก ๒๗ ตั้งแตเสนเอ็น มาม เปนตน 

 (๒)  ควรศึกษาวิธีการปฏิบัติตามหลักธรรมอื่นๆ และวิธีการอ่ืนท่ีนาจะเปนหนทาง

ไปสูความหลุดพน 
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บรรณานุกรม 

๑.  ภาษาไทย-บาลี : 

          ก.  ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ.  ๒๕๐๐      

                   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

________. พระไตรปฎกภาษาไทย.  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร: 

                   โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย ; พระสูตรและอรรถกถาแปล. ๒๕๒๕  ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย  

                    กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 

 

                ข.  ขอมูลทุติยภูมิ  

 

(๑)    หนังสือ : 

พระเทพวิสุทธิกวี ( พิจิตร ฐิตวณฺโณ).  บทอบรมกรรมฐาน. พิมพครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร:  

                  โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

พระธรรมปฏก. (ประยุทธ ปยุตโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม.   

                   กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

________.   พุทธธรรม ภาค ๑ ตอนท่ี ๑-๒. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ 

                   ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑. 

________.   ทคนิคการสอนของพระพุทธเจา :โรงพิมพอัมรินทรพริ้นติ้งกรุฟ จํากัด, ๒๕๓๒. 

ราชบัณฑิตสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน. พ.ศ. ๒๕๔๒. กรุงเทพมหานคร: 

                   นานมีบุคสพับลิเคชั่น, ๒๕๔๖. 

พุทธทาสภิกขุ (อินฺทปฺโญ ) . พุทธประวัติจากพระโอษฐ. กรุงเทพฯ: โรงพิมพตถาคตา,   

                   ๒๕๔๙. 
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 ๑๐๓

พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล). วิสุทธิมรรค เลม ๓. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 

                   วิญญาณ, ๒๕๔๑.                              

สุชีพ  ปุญญานุภาพ. พระไตรปฎกฉบับประชาชน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฎ 

                   ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร ป.ธ. ๙). วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เลม  ๑.   

                   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘. 

_________ .  วิปสสนากรรมฐานภาค ๑ เลม ๒. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพบริษัทสหธรรมิก    

                   จํากัด, ๒๕๔๘. 

_________ .  วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ เลม ๑. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท      

                   สหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘. 

พระธรรมปฎก (ป.อ.  ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งที่ ๔. 

                   กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒.   

_________ .   พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร :   

                   มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระพรหมโมลี (วิลาศ  ญาณวโร ป.ธ. ๙). วิปสสนาทีปนี. กรุงเทพมหานคร: ดอกหญา,  

                   ๒๕๔๕.   

พระมหาณรงคศักดิ์  ฐิติญาโณ. วิชาพระอภิธรรม. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลง 

                   กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระมหาอุเทน  ปญญาปริทัตต. วิปสสนาภาวนา เจริญลึกซึ้งถึงสภาพธรรม. พิมพครั้งที่ ๒.  

                   กรุงเทพมหานคร : ธรรมดา, ๒๕๔๖. 

พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค.  แปลโดย  พระเทพโสภณ (ประยูร  ธมฺมจิตโต) และคณะ.                 

                   พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๑.  

พระเทพเวที (ประยุทธ  ปยุตฺโต).  พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้งที่ ๕.   

                   กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 
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 ๑๐๔

พุทธทาสภิกขุ.  วิธีฝกสมาธิวิปสสนา  ฉบับสมบูรณ.  พิมพครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร :          

                   สุนทรสาสน, ๒๕๔๕. 

________. อริยสัจ  จาก  พระโอษฐ  ภาคตน. พิมพครั้งท่ี ๓.ไชยา : ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๓๖.          

________ . อริยสัจ  จาก  พระโอษฐ  ภาคปลาย. พิมพครั้งที่ ๓.ไชยา : ธรรมทานมูลนิธิ,  

                   ๒๕๓๖.          

ภัททันตะ อาสภเถระ. วิปสสนาธุระ. ชลบุรี: สํานักวิปสสนามูลนิธิวิเวกอาศรม,๒๕๓๖.  

________ .  การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔. ชลบุรี : สํานักวิปสสนา 

                   มูลนิธิวิเวกอาศรม, ๒๕๔๑.  

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก. กรุงเทพมหานคร :  

                   มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

มูลนิธิมรดกธรรม, แนะแนวทางการปฏิบัติวิปสสนาโดยอุบาสิกาแนบมหานีรานนท.              

                   พิมพครั้งท่ี ๔. กรุงเทพมหานคร:ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๗. 

________ .  หลักการปฏิบัติวิปสสนา ๑๕ ขอ และโยนิโสมนสิการโดยอุบาสิกาแนบ มหานีรา     

นนท, กรุงเทพมหานคร : วี. อินเตอรพริ้นทจํากัด, ๒๕๕๐.            

ระวี  ภาวิไล.  อภิธรรมสําหรับคนรุนใหม.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพดอกหญา, ๒๕๓๖.  

วริยา  ชินวรรโณ และคณะ. สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่อง สมาธิ    

ในพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย.  กรุงเทพมหานคร จุฬาลงกรณ         

มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช  (เจริญ  สุวฑฺฒโน). การปฏิบัติกรรมฐาน.                

                   พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

สุชาติ  หงสา ดร. ประวัติศาสตรพระพุทธศาสนาจากอดีตสูปจจุบัน. กรุงเทพมหานคร :   

       ธรรมสภา, ๒๕๔๙. 

สุชีพ  ปุญญานุภาพ. พระไตรปฎกสําหรับประชาชน. พิมพครั้งที่  ๑๑. กรุงเทพมหานคร :      

                   มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

เสฐียรพงษ  วรรณปก.  คําบรรยายพระไตรปฎก.  กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ๒๕๔๓. 
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 ๑๐๕

(๒) วิทยานิพนธ  : 

พรรณราย  รัตนไพฑูรย.  “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  :            

  ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ)”.                          

  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย   

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระกิตติศักดิ์  ยโสธร.  “การศึกษาบทบาทของพระสารีบุตรเถระในการเผยแผพระพุทธศาสนา”,  

 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย               

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

พระมหาอํานวย  อานนฺโท (จันทรเปลง). “การศึกษาเรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา       

  เถรวาท”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาพระพุทธศาสนา .                      

  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

 

(๓)  บทความ ส่ือออนไลน : 

แหลงที่มา : http:// www.mcu.ac.th/site/articlecontentdesc.phpCached-Similar, [๔/๕/๕๔]. 

แหลงที่มา : http://www.dhammajak.net/forums/viewtopic.php?f=5&tCached , [๔/๕/๕๔]. 
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๑๐๖ 
 

ประวัติผูวิจัย 

ช่ือ /ฉายา/นามสกุล                 :  พระปลัดสมบตัิ  ปฺญาวชโิร (จันทรเพง็) 
วัน/เดือน/ปเกิด                   :  วันที่  ๒๑ พฤษภาคม  พ.ศ.  ๒๕๑๓ 
ภูมิลําเนา                          :  ๒๖ หมูที ่๑๒ บานใหม  ตาํบลทาชาง   
           อําเภอเฉลิมพระเกยีรติ  จังหวดันครราชสีมา 
การศึกษา                           :  พุทธศาสตรบัณฑติ  คณะพุทธศาสตร  รุนที ่ ๕๖ 

                                                                        มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย    
              วทิยาเขตนครราชสมีา 
                                             :  นักธรรมเอก  สํานักเรยีนวัดโพธ์ิทองเจริญ   
                                                              อําเภอเฉลิมพระเกยีรติ  จังหวดันครราชสีมา 
            ตําแหนงหนาที ่                  :  ผูชวยเจาอาวาส, เลขานุการเจาคณะอําเภอเฉลิม 
                                                                        พระเกียรติ  จงัหวดันครราชสมีา 

ที่อยูปจจุบัน                                   :  วดัโพธ์ิทองเจรญิ ตําบลทาชาง  
                                                           อําเภอเฉลิมพระเกียรต ิ จังหวดันครราชสีมา  
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