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บทคัดยอ 

 
วิทยานพินธ เร่ือง ศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคมัภีร            

พระพุทธศาสนาเถรวาท มีวตัถุประสงค ๓ ประการ คือ เพื่อศึกษาวิเคราะหกายคตาสติกัมมัฏฐานที่

ปรากฏในคัมภรีพระพุทธศาสนาเถรวาท เพือ่ศึกษาวิเคราะหแนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน  

ที่ปรากฏในคมัภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และเพือ่นําเสนอแนวทางการประยกุตใชกายคตาสติ

กัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวนัของคฤหัสถในยุคปจจุบัน 
 
ผลการวิจยัพบวา พระพุทธเจาทรงสอนกายคตาสติกมัมฏัฐานทั้งแกบรรพชิต และคฤหัสถ 

เพื่อใหปฏิบัตอิบรมจิตใหเปนสมาธิ ดวยการตั้งสติพิจารณาอาการ ๓๒ ใหเหน็ความไมงาม ความ

เปนสิ่งปฏิกูล และความแปรผันของสังขาร เกิดความเบื่อหนาย คลายกาํหนัด ละความสําคัญวางาม 

มีผูปฏิบัติไดบรรลุมรรคผลจํานวนมาก การไดบรรลุมรรคผล ขึ้นอยูกับอุปนิสัยที่ส่ังสมมา การ

ปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานนั้นเหมาะสมกับจริตของแตละบุคคล 
  
แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานทีป่รากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ให    

เร่ิมตนจากการดํารงตนอยูในศีล สํารวมในศีล มีความประพฤติเพียบพรอมดวยกุศลกรรมบถ เห็นโทษ

แมเพียงเล็กนอยเปนภัย คุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย ตัดความหวงกังวลทั้งหลาย เลือกสถานที่

ที่เหมาะกับการปฏิบัติกัมมัฏฐาน พบอาจารยผูกัลยาณมติร แลวรับเอากายคตาสติกมัมัฏฐานนั้นมา
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 (๒) 

ปฏิบัติดวยหลักอิทธิบาท ๔ ใหมาก บอย ๆ ในความดูแลของอาจารยผูบอกกัมมัฏฐาน จนเกดิความ

ชํานาญ  และบรรลุเปาหมายที่ตองการ 
 
คฤหัสถในปจจุบันนี้ตองมีสติตามทันสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น ดวยการฝกปฏิบัติกายคตาสติ   

การสวดมนต (เชา – เย็น) เปนประจําทุกวัน เจริญอานาปานสติ สาธยาย และกําหนดพจิารณา     

สวนของรางกาย เฉพาะมูลกมัมัฏฐาน คอื ผม ขน เล็บ  ฟน  หนัง  โดยอนุโลมและปฏิโลม เพื่อ      

ฝกจิตใหมีสมาธิ ใหบริสุทธิ์ พนจากอุปกิเลส เครื่องเศราหมอง มีความสงบ จิตวาง ปลอยวาง               

ไมยดึมั่นถือม่ันในตน ที่สําคญัยิ่งก็คอื คฤหสัถผูปฏิบัติกายคตาสติกมัมฏัฐานตองเปนบุคคลที่ดํารงตน

อยูในศีล มีความประพฤติเพียบพรอมดวยกุศลกรรมบถ จึงจะบรรลุเปาหมายและมีความสามารถ  

พึ่งพาตนเองไดในสังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน ตามเปาหมายของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติ ฉบับที่ ๑๐ (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔)  
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ABSTRACT 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

each and every person’s behavior.  
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Buddhist sacred stanzas and develop the mindfulness on exhalation and inhalation 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

กิตติกรรมประกาศ 
 

ผูวิจัยกาวเขามาสูสถานศึกษาที่มีนามวา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ดวย

ความมุงมั่น มีศรัทธา และไดใชความเพียรพยายามอยางที่สุดที่จะใชเวลาเพื่อการฟง การอาน การคิด 

การจดบันทกึ และการเขียน เกีย่วกับการศึกษาพระพทุธศาสนาเกือบจะตลอดเวลาในชวง ๓ ป         

ที่ผานมา ใหเขาใจอยางละเอียด พรอมสะสมความเขาใจที่ลึกซึ้งแตละเรื่องใหมากที่สุดเทาที่จะมี

ความสามารถ โดยมีเปาหมายเพื่อความงาม ความองอาจ เพื่อนําความรูที่ไดจากการศึกษาไปใชทัง้

สวนตน และเพื่อเผยแผตอบคุคลอื่นที่เกี่ยวของ 

ผูวิจัยคงไมสามารถกาวสูความสําเร็จในการศึกษาวิชาพระพุทธศาสนา ระดับปริญญา

มหาบัณฑิต ไดดวยความภาคภูมิใจ หากไมมีสถาบัน พระอาจารย อาจารย และกัลยาณมิตร ที่ผูวิจัย

จะเอยถึงตอไปนี้ ผูวิจัยสํานึกในพระคณุของมหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย พระอาจารย 

และคณาจารยของมหาวิทยาลัยทุกทาน ที่ไดประสาทความรูอันหาไดยากยิ่ง เพราะเพยีงการอาน 

และการทําความเขาใจดวยตนเอง หรือแมแตการสนทนา ถาม – ตอบ กับผูรูผูเชี่ยวชาญเทานัน้          

ยอมไมทําใหผูวิจัยพบกับความกระจางในขอธรรมได โดยเฉพาะขอกราบขอบพระคุณ ทานเจาคณุ

อาจารยพระสุธีธรรมานุวัตร และขอบคุณอาจารยรังษี สุทนต ผูใหความคดิ แนะนํา อํานวยความสะดวก 

รวมไปถึงการพิจารณาวิเคราะหเนื้อหา   หลักธรรม   และขอสรุปจากพระไตรปฎกแตละเลมเปนอยางยิง่ 

ขอกราบขอบพระคุณทานเจาคุณอาจารยพระราชวิจิตรปฏิภาณ ผูชวยเจาอาวาสวดัสุทัศน

เทพวรารามราชวรมหาวิหาร พระครูสีลวัฒนาภิรม เจาอาวาสวัดปญญานันทาราม ผูจุดประกาย      

การศึกษาพระพุทธศาสนาเพื่อนําวิถีปฏิบัติแกผูวจิัย ขอบคุณเพื่อน ๆ ผูเปนกัลยาณมิตรทุกคนที่ให

คําแนะนําดี ๆ เปนประโยชนอยางมากในระหวางการศกึษา และเจาหนาที่บัณฑิตวทิยาลัย ที่ไดให

ความสะดวกดวยอัธยาศยัไมตรีอันดียิ่งตลอดมา ตลอดระยะเวลา ๓ ปที่ผานมา ขอบคุณทาน               

ผูพิพากษาอาวโุส (ในศาลอาญา) สมศักดิ ์ วงศยืน ผูใหความเมตตามอบความกาวหนาในชวีิตและ

การงานแกผูวจิัยเสมอมา  และขอบคุณลูก ๆ ผูเปนกําลังใจทุกคน 

ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาวิทยานิพนธเลมนี้ จะเปนประโยชนแกผูตองการศึกษาการปฏบิัติ

กายคตาสติกัมมัฏฐาน   ใหมคีวามรูพื้นฐานมากพอที่จะศึกษาตอไป 

 

            นางทัสนี   วงศยืน 

            ๕  เมษายน  ๒๕๕๑ 
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 (๗) 

สารบัญ 
เร่ือง    หนา 
 
บทคัดยอภาษาไทย   (๑) 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ  (๓) 

กิตติกรรมประกาศ   (๖) 

สารบัญ   (๗) 

สารบัญแผนภาพ   (๙) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ  (๑๐) 
 
บทท่ี  ๑ บทนํา     ๑ 

 ๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา     ๑ 

 ๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจยั     ๖ 

 ๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ     ๖ 

 ๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย     ๖ 

 ๑.๕ คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย     ๗ 

 ๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วของ     ๘ 

 ๑.๗ วิธีดําเนนิการวิจัย  ๑๒ 

 ๑.๘ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ  ๑๓ 
 
บทท่ี  ๒ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ๑๕ 

 ๒.๑ การจัดกลุมบุคคลผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน  ๑๖ 

 ๒.๒ ความเขาใจพืน้ฐานเรื่องกัมมัฏฐาน   ๒๒ 

 ๒.๓ กายคตาสติสูตร ๓๕ 

 ๒.๔ โครงสรางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน ๔๗ 

 ๒.๕ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชิต  

  และการปฏิบตัิของพระอริยสาวก  และคฤหัสถ ๕๐ 

 ๒.๖ อานิสงสของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน ๕๗ 

 ๒.๗ สรุป  ๕๙ 
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 (๘) 

 
บทท่ี  ๓ แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคมัภีรพระพุทธศาสนา 

 เถรวาท     ๖๒ 
 ๓.๑ วิธีสอนหลักปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน    ๖๓ 
  ๓.๑.๑ ความรอบรูในหลักปฏิบัติกายคตาสติ    ๖๕ 
  ๓.๑.๒ วิธีเร่ิมเจริญกมัมัฏฐาน  ๗๐ 
  ๓.๑.๓ วิธีการสาธยายดวยวาจา  ๗๐ 
  ๓.๑.๔ การกําหนดอาการ  ๓๒  เปนสิ่งปฏิกูล ๗๓ 
 ๓.๒ อารมณกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ  ๘๕ 
 ๓.๓ การเลือกสถานที่เพื่อปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน  ๘๘ 
 ๓.๔ ตัวอยางบรรพชิตและคฤหัสถผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน  ๘๙ 
 ๓.๕ สรุป  ๙๖ 
 
บทท่ี  ๔ วิธีประยุกตการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมแกคฤหัสถ 

 ในยุคปจจุบัน  ๙๘ 
๔.๑ ศึกษาวเิคราะหแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที่ ๑๐                            
 (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔)   ๙๘ 
๔.๒ ศึกษาวเิคราะหสถานะของประเทศไทยภายใตบริบทของการเปลี่ยนแปลง  ๑๐๐ 
๔.๓ หลักธรรม คําสอน เบื้องตน ที่เกี่ยวกับการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน ๑๐๗ 
๔.๔ คฤหัสถยุคปจจุบันกับวิธีประยุกตการปฏิบัติกายคตาสตกิัมมัฏฐาน  ๑๑๑ 

๔.๔.๑ คฤหัสถกับการเตรียมเพื่อปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน ๑๑๕ 
๔.๔.๒ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พึงปฏิบัติในเวลาเขาสํานักปฏิบัติ ๑๑๕ 
๔.๔.๓ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวัน 

ของคฤหัสถ ๑๑๖ 
 ๔.๕ สรุป  ๑๑๗ 
 
บทท่ี  ๕ สรุป  และขอเสนอแนะ  ๑๑๙ 

 ๕.๑ สรุปผลการศึกษา  ๑๑๙ 

 ๕.๒ ขอเสนอแนะ    ๑๒๓ 
 
บรรณานุกรม     ๑๒๖ 
 
ประวัติผูวิจัย    ๑๒๙ 
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 (๙) 

สารบัญแผนภาพ 

เร่ือง    หนา 
 
แผนภาพที่  ๑ แผนภาพสรุปแสดงกรอบการจัดทํารายงานวิจยั    ๑๔ 

แผนภาพที่  ๒ แผนภาพสรุปแสดงโครงสรางการเจริญกายคตาสติกัมมฏัฐานตามแนว 

 คัมภีรวิสุทธิมรรค    ๔๙ 

แผนภาพที่  ๓ แผนภาพสรุปแสดงแนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏใน 

 คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ๙๗ 

แผนภาพที่  ๔ แผนภาพสรุปแสดงยุทธศาสตรการพัฒนาที่สําคัญในระยะแผนพัฒนา 

 เศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที่ ๑๐ ๑๐๕ 

แผนภาพที่  ๕ แผนภาพสรุปแสดงเหตุปจจยั ความจําเปน และวิถีการเจริญกายคตาสติ 

 กัมมัฏฐานของคฤหัสถในยคุปจจุบัน ๑๐๖ 
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 (๑๐) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
  

อักษรยอที่ใชอางอิงพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ภาษาบาลี และพระไตรปฎกภาษาไทย 

ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ผูวิจยัอางพระไตรปฎกเกือบทั้งหมด มีเพียงบางสวนที่ไมได        

ยกมาอาง แตไดบอกอักษรคัมภีรไวทั้งหมด เพื่อเปนตวัอยาง เรียงลําดับคัมภีร ทัง้นี้ การอางอิง        

ใชระบบระบุ เลม / ขอ / หนา หลังคํายอช่ือคัมภีร ดังตัวอยางเชน ที.ม. (ไทย) ๑๐ / ๑๖ / ๑๐ หมายถึง 

ทีฆนิกาย  มหาวรรค  พระไตรปฎกเลมที่  ๑๐  ขอที่  ๑๖  หนา  ๑๐ 

 
พระไตรปฎก 

พระวินัยปฎก 
 

ว.ิม. (ไทย) วินยปฎก  มหาวรรค (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปฎก 
 

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

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

ม.มู. (ไทย) มัชฌิมนิกาย  มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 

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

ม.ม. (ไทย) มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.อุ. (ไทย) มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก (ภาษาไทย) 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

พระอภิธรรมปฎก 
 

อภ.ิวิ. (ไทย) อภิธัมมปฎก  วิภังค (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถา 
 

ที.ม.อ. (บาลี) ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสนิี  มหาวคฺคอฏฐกถา  (ภาษาบาล)ี 

ม.มู.อ. (บาลี) มชฺฌิมนิกาย  ปปฺจสูทนี  มูลปณฺณาสกอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 

ม.มู.อ. (ไทย) มชฺฌิมนิกาย  ปปฺจสูทนี  มูลปณฺณาสกอฏฐกถา  (ภาษาไทย) 

สํ.นิ.อ. (ไทย) สํยุตฺตนิกาย  นิทานวคฺคปาลิอฏฐกถา  (ภาษาไทย) 

อง ฺ.ทุก.อ. (บาลี) องฺคุตตรนิกาย  มโนรถปูรณี  ทุกนิปาตอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 

อง ฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) องฺคุตตรนิกาย  มโนรถปูรณี  จตุกฺกนิปาตอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 

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

ขุ.เถรี.อ. (ไทย) ขุทฺทกนิกาย ปรมตฺถทีปนี เถรีคาถาอฏฐกถา (ภาษาไทย) 

ขุ.ชา.อ. (บาลี) ขุทฺทกนิกาย ชาตกอฏฐกถา (ภาษาบาล)ี 

ขุ.ม.อ. (บาลี) ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปชโฺชติกา มหานิทเฺทสอฏฐกถา (ภาษาบาล)ี 

ขุ.ม.อ. (ไทย) ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปชฺโชติกา มหานิทเฺทสอฏฐกถา (ภาษาไทย) 
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 (๑๒) 

ขุ.ป.อ. (ไทย) ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปกาสินี ปฏิสมฺภิทามคฺคอฏฐกถา (ภาษาไทย) 

อภ.ิสงฺ.อ. (บาลี) อภิธมฺมปฏก อฏฐสาลินี ธมฺมสงฺคณีอฏฐกถา (ภาษาบาล)ี 

อภ.ิสงฺ.อ. (ไทย) อภิธมฺมปฏก อฏฐสาลินี ธมฺมสงฺคณีอฏฐกถา (ภาษาไทย) 

อภ.ิวิ.อ. (ไทย) อภิธมฺมปฏก สมโฺมหวิโนทนี วภิงฺคอฏฐกถา (ภาษาไทย) 

 

ฎีกา 
 

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

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

 
บทนํา 

 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 

พุทธศาสนิกชนมีพระพุทธศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ คําสอนในพระพุทธศาสนามุงเนน     

ใหเกดิความเจริญกาวหนาของสังคม และการพัฒนาสมาชิกในสังคมใหเปนผูที่มจีิตสาธารณะ มี

พฤติกรรมที่ถือประโยชนสวนรวมมากกวาประโยชนสวนตน เปนบคุคลที่สามารถบังคับตัวเองได 

มีจิตใจสะอาด  สวาง  สงบ 

พระพุทธเจา ผูตรัสรูเองโดยชอบ แลวสอนใหผูอ่ืนรูตาม และประพฤติชอบดวยกาย วาจา 

ใจ ที่ปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎก บรมศาสดาของพุทธศาสนิกชนมี ๒๕ พระองค พระโคดม         

คือ พระพุทธเจาองคปจจุบนั นับเปนพระพทุธเจาองคที่ ๒๕๑ การเสด็จอุบัติมาตรัสรูของพระพุทธเจา

แตละองค ตองบําเพ็ญบารมีบริบูรณเปนระยะเวลาทีย่าวนานมาก และจะมาตรัสรูพรอมกัน ๒ องค 

ไมได๒  

                                                           
๑   พระพุทธเจา ๒๕ พระองค นับแตพระองคแรกที่พระโคดมพุทธเจา (พระพุทธเจาองคปจจุบัน) ได

ทรงพบและทรงไดรับคําพยากรณวาจะไดสําเร็จเปนพระพุทธเจา (รวม ๒๔ พระองค) จนถึงพระองคเองดวย คือ 

๑. พระทีปงกร ๒. พระโกณฑัญญะ ๓. พระมังคละ ๔. พระสุมนะ ๕. พระเรวตะ ๖. พระโสภิตะ ๗. พระอโนม           

ทัสสี ๘. พระปทมุะ ๙. พระนารทะ ๑๐. พระปทุมุตตระ ๑๑. พระสุเมธะ ๑๒. พระสุชาตะ ๑๓. พระปยทัสสี        

๑๔. พระอัตถทัสสี ๑๕. พระธัมมทัสสี ๑๖. พระสิทธัตถะ ๑๗. พระติสสะ ๑๘. พระปุสสะ ๑๙. พระวิปสสี       

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

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

พุทธธันดร๓ แหงพระพุทธเจาแตละองคระยะเวลาไมเทากัน และพระพทุธเจาจะมาตรสัรู

ในโลกแตละกาลมาไดเพียงองคเดียว พระพทุธเจาทรงเปนบุคคลเอก เปนหนึ่งไมมีสอง ไมมีใครเหมือน 

ทุกองคมีพระคุณเสมอกัน เสด็จอุบัติขึ้นมา เพื่อประโยชนเกื้อกูลชนเปนอันมาก เพื่อความสุขของ

ชนเปนอันมาก เพื่ออนุเคราะหชาวโลก เพือ่ประโยชน เพื่อเกื้อกูลเทวดาและมนษุยทั้งหลาย๔ 

พระพุทธเจาโคดม เมื่อคร้ังเสวยพระชาติเปนสุเมธดาบส ในพุทธกาลของพระพุทธเจา    

ทีปงกร ไดตัง้ความปรารถนาที่จะทรงทําหนาที่ของพระพุทธเจา คือ การชวยนําพามนุษยในโลก

พรอมกับเทวดาในเทวโลก ขามพนจากความทุกขที่เกิดจากการเวยีนวายตายเกดิในสังสารวัฏ พระองค   

จึงตองทรงบําเพ็ญบารมีตอเนื่องกันเปนเวลานานหลายภพหลายชาต ิ โดยไดทรงบําเพ็ญบารมี ๑๐๕ 

คือ ปฏิปทาอันยอดยิ่งเพื่อบรรลุความเปนพระพุทธเจา หลังจากจุตจิากอัตภาพพระเวสสันดรได

เสด็จอุบัติเปนเทพบุตรสันดสิุตในสวรรคชั้นดุสิต รอเวลาที่จะจุติลงมาตรัสรูเปนพระพุทธเจา 

เมื่อพระโพธิสัตวสันดุสิตเทพบุตรจุติลงมาอุบัติเปนเจาชายสิทธัตถะ ตามคําอัญเชิญของเหลา

เทวดา และเสด็จออกผนวชบําเพ็ญเพียรจนไดบรรลุพระอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ รูแจงเห็นจริงใน

                                                           
๓   พุทธธันดร   เปนคําแปลทับศัพทจากภาษาบาลีวา   “พุทฺธนฺตรํ”   คือ   “ระหวางแหงพระพุทธเจา”       

หมายถึง ระยะกาลของพระพุทธเจาองคหนึ่งไปถึงพระพุทธเจาอีกองคหนึ่ง  (อางถึงใน รังษี สุทนต, พุทธกิจ :    
กิจที่พระพุทธเจาทรงทํา คูมือนักศึกษาเนื้อหาพระไตรปฎกเบื้องตน, บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๑. 

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

๒๒ - ๒๔. 
๕   บารมี ๑๐ ไดแก  ทาน  (การให การเสียสละ),  ศีล  (ความประพฤติดีงามถูกตองตามระเบียบวินัย), 

เนกขัมมะ (การออกบวช ความปลีกตัวปลีกใจจากกาม), ปญญา (ความรอบรู ความหยั่งรูเหตุผล เขาใจสภาวะของ
สิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง), วิริยะ (ความเพียร ความแกลวกลา ไมเกรงกลัวอุปสรรค พยายามบากบั่นอุตสาหะ 
กาวหนาเรื่อยไป ไมทอดทิ้งสติปญญาควบคุมตนใหอยูในอํานาจเหตุผล และแนวทางความประพฤติที่ต้ังไวเพื่อ  
จุดหมายอันชอบ ไมลุอํานาจกิเลส), สัจจะ (ความจริง คือ พูดจริง ทําจริง และจริงใจ), อธิษฐาน (ความตั้งใจมั่น 
การตัดสินใจเด็ดเดี่ยว วางจุดหมายแหงการกระทําของตนไวแนนอน และดําเนินการตามนั้นแนวแน), เมตตา 
(ความรักใคร ความปรารถนาดี มีไมตรีคิดเกื้อกูลใหผูอื่นและเพื่อนรวมโลกทั้งปวงมีความสุขความเจริญ), อุเบกขา  
(ความวางใจเปนกลาง ความวางใจสงบราบเรียบสม่ําเสมอ เที่ยงธรรม ไมเอนเอียงไปดวยความยินดี ยินราย          
หรือชอบชัง) ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,     
พิมพครั้งที่ ๑๑,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา ๒๘๔. 
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 ๓ 

อริยสัจ ๔ คือ ทุกข สมุทัย นโิรธ มรรค๖ เมื่อพระองคไดตรัสรูแลวไดเสด็จจาริกประกาศพระศาสนา 

จนมีนักบวชและกุลบุตรทั้งหลายเขามาบวชเปนพระสาวกไดบรรลุธรรมเปนจํานวนมาก พระองค

ทรงแสดงหลักปฏิบัติสําหรับพระสาวกผูที่ยังปฏิบัติเพื่อบรรลุธรรม หลักปฏิบัตินั้นมีหลายวิธีซ่ึงเรียก

รวมวา “กัมมัฏฐาน” กัมมัฏฐานมี ๔๐ อยาง๗ คือ กสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ พรหมวิหาร ๔    

อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุววัฏฐาน ๑ อรูป ๔  

กัมมัฏฐานทําใหจิตสงบ เปนสมาธิ และมุงใหเกิดปญญาตามมา ทําใหมองเห็นทุกสิ่งทุกอยาง

รวมทั้งตัวผูปฏิบัติตามความเปนจริง ทําใหไมหลงผิดในเรื่องความคิดและการกระทําอีกตอไป การ 

เปล่ียนแปลงทีเ่กิดขึ้นภายในตัวผูปฏิบัตินี้ เกิดขึ้นดวยพลังอํานาจในตวัที่มาจากภาวนาปญญา เปน

การเปลี่ยนแปลงทางความคิดและอารมณ ทําใหเกิดสติมาชวยปญญาควบคุมความคิดและอารมณ 

สงผลใหผูปฏิบัติมีสุขภาพดทีั้งทางกาย และทางใจ นําไปสูความสุขสูงสุด๘ 

กายคตาสติกัมมัฏฐาน เปนกัมมัฏฐานอยางหนึ่งในกัมมฏัฐาน ๔๐ อยาง ซ่ึงอยูในกลุม          

อนุสสติกัมมัฏฐาน กายคตาสติกัมมัฏฐานนั้น เปนกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอนแกภิกษุทั้งหลาย  

จากการศึกษาในเบื้องตนไดพบวิถีชีวิตของครอบครัวอุบาสกในครั้งพทุธกาล เมื่อถึงวัน

อุโบสถ   สมาชิกในครอบครัวทุกคนจะรกัษาอุโบสถศีล  ไมรับประทานอาหารมื้อเย็น   แมแตทารก     

                                                           
๖   ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๔/๑ - ๓/ ๑ - ๖, ขุ. ชา. อ. (ไทย) ๓/๑/๑๐๒ - ๑๒๒. 
๗   กัมมัฏฐาน ๔๐ อยาง คือ ๑) กสิณ ๑๐ แปลวา วัตถุอันจูงใจ หรือวัตถุสําหรับเพงเพื่อจูงจิตใหเปน

สมาธิ มี ๑๐ อยาง ๒) อสุภะ ๑๐ ไดแก พิจารณาซากศพในระยะตาง ๆ กัน รวม ๑๐ ระยะ เริ่มแตศพที่ขึ้นอืดไปจน 
ถึงศพที่เหลือแตโครงกระดูก ๓) อนุสสติ ๑๐ คือ อารมณดีงามที่ควรระลึกถึงเนือง ๆ ไดแก พุทธานุสติ ธัมมานุสติ 
สังฆานุสติ สีลานุสติ จาคานุสติ เทวตานุสติ มรณสติ กายคตาสติ อานาปานาสติ อุปสมานุสติ ๔) อัปปมัญญา ๔ 
คือ ธรรมที่พึงแผออกไปในสัตวมนุษยทั้งหลายอยางมีจิตใจสม่ําเสมอทั่วกัน ไมมีประมาณ ไมจํากัดขอบเขต 
โดยมากเรียกกันวา พรหมวิหาร ๔ เปนคุณธรรมประจําตัวของทานผูมีจิตใจกวางขวางยิ่งใหญ คือ เมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขา ๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา กําหนดหมายความเปนปฏิกูลในอาหาร ๖) จตุธาตุววัฏฐาน กําหนด
พิจารณาธาตุ ๔ คือ พิจารณาเห็นรางกายของตนโดยสักวาเปนธาตุ ๔ แตละอยาง ๆ ๗) อรูป หรืออารุปป ๔ ไดแก 
กําหนดภาวะที่เปนอรูปธรรมเปนอารมณ 

๘  ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมใน วิทยาลัยศาสนศึกษา, มหาวิทยาลัยมหิดล, ปาฏิหาริยของกรรมฐาน, พิมพ

ครั้งที่ ๓, (นนทบุรี : บริษัทเพชรรุงการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๙),  หนา ๔๐ - ๕๕. 
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 ๔ 

ที่ยังไมหยานม หัวหนาครอบครัวก็จะสั่งใหคนเลีย้งลางปาก แลวใหกินเพียงเนยใสเนยขน น้ําผ้ึง 

หรือน้ําออยงบ  ทุกคนพากันสาธยายอาการ ๓๒ ในรางกาย๙ การสาธยายดังกลาว เปนวชิาการเบือ้งตน

แหงการเจริญกายคตาสติ  ซ่ึงเริ่มจาก  ผม  ขน  เล็บ  เปนตนไป 

กายคตาสติ เปนกัมมัฏฐานที่ใชสติพิจารณารางกายของมนุษยถึงสภาพที่มีสวนประกอบ

มีลักษณะลวนเปนอสุภะ รางกายเปนของไมสะอาด ไมงาม นารังเกียจ ทําใหรูเทาทัน ไมหลงใหล   

ไปตามรูปรางที่ปรากฏออกมาแหงลักษณะของรางกาย ซ่ึงเปนสิ่งหนึ่งที่พระอุปชฌายจะสอนใหกบั

บุคคลที่มาบวช ลักษณะที่เปนอสุภะของรางกาย เปนสิ่งปองกันอารมณแหงความรกัสวยรักงามกบั

รางกายของตน ซ่ึงเปนกามฉันท อุบาสกอุบาสิกาที่ทําวัตรเยน็ หลังจากสวดมนตเพื่อระลึกถึง           

พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ และพระสังฆคุณ เสร็จแลว มีการสวดแผเมตตา และสวดบท ทวัตติง   

สาการปาฐะ เพื่อการพิจารณารางกายของตนเอง เพื่อจติสงบ และมกีารนั่งสมาธิตอในตอนทายสุด

ของการทําวัตรเย็น๑๐ 

การปฏิบัติกัมมัฏฐานเปนทีน่ิยมอยางยิ่งของพุทธศาสนิกชนชาวไทย รวมไปถึงชาวตาง 

ประเทศ ที่สนใจเขามาศกึษาเรื่องนี้กนัจาํนวนมาก มีสํานกัฝกปฏิบัติกัมมฏัฐานเกดิขึน้ในประเทศไทย    

หลายแหง ทั้งสํานักที่นาํปฏบิัติโดยพระภกิษุ และคฤหัสถ ตางสํานกัตางกําหนดขอวัตรปฏิบัติ อันเปน

สวนเบื้องตน เพื่อการปฏิบัติที่สะดวก ไดผลดี สําเร็จประโยชนตามความปรารถนาและตามจรติ       

ของแตละบุคคลแตกตางกันไป ดังนั้น ผูที่ประสงคจะเขาปฏิบัติกัมมัฏฐาน จึงตองเลือกหาสถานที ่     

ที่สมควรแกการปฏิบัติ ไดแก การเลือกสถานที่ใกล ๆ และมีผูที่จะใหกัมมัฏฐาน และสอบอารมณ

ไดประจําวัน การละปลิโพธิ คือ การมีใจเปนอิสระ วางจากพนัธะทั้งปวง ไมมีความกังวล                   

๑๐ ประการ คือ หวงที่อยู หวงตระกูล หวงลาภสักการะ หวงหมูคณะ หวงการเดนิทาง หวงญาต ิ

หวงในโรคภัยไขเจ็บ หวงในการเลาเรยีน หวงในการทีจ่ะแสดงอิทธิฤทธิ๑๑ เลือกหาอาจารยผูสมควร

เปนกัลยาณมิตร๑๒ หมายเอากัลยาณมิตรผูที่ดาํรงตนอยูในฝายขางดี มีจิตมุงในสิ่งที่เปนประโยชน ซ่ึง

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

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

ประกอบดวยคุณสมบัติประจําตน คือ เปนที่รัก นาเคารพ นาสรรเสริญ สามารถวากลาวตักเตือน 

เปนผูอดกล้ันตอถอยคําต่ํา ๆ สูง ๆ ได สามารถชี้แจงถอยคําที่สุขุมลุมลึกได และเปนผูไมแนะนํา

ในทางที่ไมสมควร แสวงหาสัปปายะ คือ ธรรมอันเปนที่สบาย เกื้อกูล หรือเหมาะแกการปฏิบัติ

กัมมัฏฐาน ซ่ึงเปนสวนหนึ่งที่ทําใหจิตเปนสมาธิไดงาย๑๓ และศึกษาขอหามและขอปฏิบัติของแตละ

สํานัก ที่สําคัญยิ่งอีกประการหนึ่งก็คือ ผูที่ประสงคจะเขาปฏิบัติกัมมฏัฐาน มีความแตกตางกนัใน

ฐานะความเปนอยู ความจาํเปนพืน้ฐานในการครองชีวติ ตลอดจนระดับของความมีศรัทธาในการ

ปฏิบัติกัมมัฏฐาน  และจริต๑๔ของผูปฏิบัติ  ทั้งนี้  ไมวาจะเปนคนประเภทใด   อยูในตระกูลใด  หรือ 

วรรณะใด และจะบรรลุธรรมไดในระดับใดนั้น ขึ้นอยูกับการสั่งสมการปฏิบัติมาแตอดีตชาติ  และวิธี

ปฏิบัติธรรม 

ผูวิจยัประสงคจะศึกษาเรื่องของกัมมัฏฐานใหกระจางชดั รูถึงตนเคาคําสอนของสมเด็จ  

พระสัมมาสัมพุทธเจาที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท อันจะนําไปสูประโยชนของการ

เร่ิมปฏิบัติกัมมฏัฐาน และเปนองคความรูพื้นฐานการเลือกปฏิบัติกัมมฏัฐานของคฤหัสถ ที่สมควร

แกเพศ และการครองชีวิตในปจจุบัน ผูวจิัยจึงมีความมุงมั่นที่จะศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกัมมัฏฐาน

ตามแนวกายคตาสติ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทโดยละเอียด เพื่อใหสามารถนําไปประยุกตใช

ในยุคปจจุบันได 

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

ปกติประจําอยูในสันดาน เปนแบบพฤติกรรมของคน จําแนกเปน ๑) ราคจริต ผูมีราคะเปนความประพฤติปกติ 
ประพฤติหนักไปทางรักสวยรักงาม กัมมัฏฐานฐานคูปรับสําหรับแก คือ อสุภะและกายคตาสติ ๒) โทสจรติ            
ผูมีโทสะเปนประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปในทางใจรอน หงุดหงิด กัมมัฏฐานที่เหมาะ คือ พรหมวิหารและ
กสิณ โดยเฉพาะวิณณกสิณ ๓) โมหจริต ผูมีโมหะเปนความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปในทางเขลา เหงาซึม 
เงื่องงง งมงาย กัมมัฏฐานที่เกื้อกูล คือ อานาปานัสสติ ๔) สัทธาจริต ผูมีศรัทธาเปนความประพฤติปกติ ประพฤติ
หนักไปในทางมีจิตซาบซึ้ง ช่ืนบาน นอมใจเลื่อมใสโดยงาย พึงชักนําไปในสิ่งที่ควรแกการเลื่อมใส และความเชื่อ
ที่มีเหตุผล ๕) พุทธิจริต ผูมีความรูเปนความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปในทางใชความคิดพิจารณา 
กัมมัฏฐานที่เหมาะ คือ มรณานุสติ อุปสมานุสติ จตุธาตุวัฏฐาน และอาหาเรปฏิกูลสัญญา ๖) วิตกจริต ผูมีวิตกเปน
ความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปทางนึกคิด จับจด ฟุงซาน พึงแกดวยเจริญอานาปานัสสติ หรือเพงกสิณ    
เปนตน ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,          
หนา ๒๒๑ - ๒๒๒. 
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 ๖ 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
 ๑.๒.๑ เพื่อศึกษาวิเคราะหกายคตาสติกัมมัฏฐานทีป่รากฏในคัมภรีพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาวิเคราะหแนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานทีป่รากฏในคัมภรี

พระพทุธศาสนาเถรวาท 

 ๑.๒.๓ เพื่อนําเสนอแนวทางการประยุกตใชกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการ

ครองชีวิตประจําวันของคฤหสัถในยุคปจจบุัน 

 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 

 
 ๑.๓.๑ ความหมายและความสําคัญของกายคตาสตกิัมมัฏฐานเปนอยางไร พระพุทธเจา 

และพุทธบริษทัใชวิธีการใดในการปฏิบัตกิายคตาสติกมัมฏัฐาน 

 ๑.๓.๒ แนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทเปน

อยางไร บรรพชิต และคฤหัสถมีแนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานเหมือนกนัและแตกตางกัน

อยางไร 

 ๑.๓.๓ การปฏิบัติกายคตาสติกมัมัฏฐานในยคุปจจบุันควรประยกุตใชวิธีใด 

 

๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย 

 
งานวิจยันี้เปนการวิจยัลักษณะเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเนนการวิจัยเอกสาร 

(Documentary Research) ผูวิจัยมุงศกึษาเนื้อหาสาระเฉพาะประเดน็ของกายคตาสติกัมมัฏฐานที่

ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ไดแก พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา และคัมภีรที่เกี่ยวของ 

โดยศึกษาในสวนของกายคตาสติกัมมัฏฐาน ที่เปนการเผยแผของพระพุทธเจาตอพระภิกษุ และศึกษา

การปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานของอุบาสก อุบาสิกา จําแนกตามชนชั้นของผูปฏิบัติในสมัยพุทธกาล  

เทานั้น 
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 ๗ 

สําหรับการอางอิงเนื้อหา ขอความที่เกี่ยวเนื่องในคัมภรีพระพุทธศาสนา งานวจิยันี้ใช

คัมภีรพระไตรปฎก ฉบับแปลเปนภาษาไทย ของมหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย และ

อรรถกถา ฉบับแปลเปนภาษาไทย ของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย คัมภีรวิสุทธิมรรค ฉบับ

แปลและเรยีบเรียงโดยสมเดจ็พระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) คัมภีรวิสุทธิมรรคฎกีา วทิยานพินธ 

หนังสือ เอกสารตาง ๆ ซ่ึงเปนวรรณกรรมที่มีเนื้อหาเกี่ยวของกับเรือ่งกายคตาสตกิัมมัฏฐาน เพื่อ

ประกอบการศกึษาใหมีความสมบูรณยิ่งขึ้น 

 

๑.๕ คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัย 

 
กัมมัฏฐาน (หรือ กรรมฐาน) หมายถึง ที่ตั้งแหงการทาํงานของจิต ส่ิงที่ใชเปนอารมณ      

ในการเจริญภาวนา อุปกรณที่ใชในการฝกอบรมจิต หรืออุบาย หรือกลวิธีเหนีย่วนําใหเกดิสมาธิ 

เปนส่ิงที่เอามาใหจิตกําหนด  เพื่อใหจิตสงบอยูได  ไมปลอยใหเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย 

การปฏิบตัิกัมมัฏฐาน หมายถึง การกระทํากุศลกรรมชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะมโนกรรม         

มีจุดมุงหมายพื้นฐาน คือ การอบรมจิตใจใหสงบจากนวิรณธรรม ไดแก ตณัหา ความคิดมุงราย 

ความเกยีจคราน ความเรารอน ไมสบายใจ และระแวงสงสัย เพื่อเขาถึงสภาวะแหงปญญา เพื่อความ

ส้ินภพชาติ ส้ินทุกข ไมตองไปกําเนดิในแหลงใดอกี อุบายเพื่อลดความซัดสายของจิต โดยหาสิ่งที่

ไมเปนโทษใหจิตอิงอยู  

คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง ตําราทางพระพุทธศาสนา ประกอบดวย                  

พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ซ่ึงถือตามคติที่พระอรหันต พุทธสาวกไดวางหลักธรรมวินัยเปน        

แบบแผนไวเมือ่คร้ังปฐมสังคายนา พระพุทธศาสนาที่แพรหลายในประเทศไทย เปนพระพทุธ 

ศาสนาเถรวาท 

วิธีการประยุกตใช หมายถึง วิธีการนําความรูเร่ืองกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ จาก     

พระไตรปฎกมาปรับใชเปนประโยชน 
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 ๘ 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
๑.๖.๑ พุทธทาสภิกขุ๑๕  บรรยาย   เร่ือง  อานาปานสติภาวนา  โดยไดกลาวถึง  การปฏิบัติ 

กัมมัฏฐานกับบุคคลผูปฏิบัติวา การทาํกัมมัฏฐานจะมีความมุงหมายถึงการหลุดพนเพื่ออยูเหนอื

ความยนิดยีนิราย หรือเหนือการครอบงาํของธรรมชาติกจ็ริง แตในขัน้เตรียมตวั ผูปฏิบัติ จะตองรูจกั

ธรรมชาติภายนอกซึ่งเปนสิ่งแวดลอม และธรรมชาติภายใน คือ จริตนสัิยของตนเอง จริต  หมายถึง  

ส่ิงที่จิตเคยประพฤติมาจนเคยชินเปนนิสัย 
 
๑.๖.๒ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต) ๑๖  ไดใหความหมายคําสําคัญเกี่ยวเนื่องกับการวิจัยนี้   

ไวสรุปไดดังนี้ 

กัมมัฏฐาน แปลวา ที่ตั้งแหงการทํางานของจิต หรือที่ใหจิตทํางาน มคีวามเปน         

ทางการวา ส่ิงที่ใชเปนอารมณในการเจรญิภาวนา หรืออุปกรณในการฝกอบรมจิต หรืออุบายหรือ

กลวิธีเหนีย่วนาํสมาธิ พูดงาย ๆ วาสิ่งที่เอาใหจิตกําหนด จิตจะไดมีงานทําเปนเรื่องเปนราว สงบ           

อยูที่ได ไมเทีย่ววิ่งเลนเตลิดหรือเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไรจุดหมาย เฉพาะในกรณนีี้ ก็คือ ส่ิงที่

เอามาใหจิตกําหนดเพื่อชักนาํใหเกดิสมาธิ หรืออะไรกไ็ดที่พอจิตกําหนดจับเขาแลว จะชกันําให

แนวแนอยูกับมันจนเปนสมาธิไดเร็วและมัน่คงที่สุด พูดใหส้ันที่สุดวา ส่ิงที่ใชฝกสมาธิกัมมัฏฐาน

เทาที่พระอรรถกถาจารยรวบรวมแสดงไวมี ๔๐ อยาง 

กัมมัฏฐาน ๔๐ อยางนี้ แตกตางกันโดยความเหมาะสมแหงผูปฏิบัติ ซ่ึงควร     

เลือกใชใหเหมาะกับลักษณะนิสัยความโนมเอียงของแตละบุคคลที่เรียกวาจริยาตาง ๆ ถาเลือก             

ไดถูกกัน เหมาะกนั กป็ฏิบัติไดผลดีและรวดเร็ว ถาเลือกผิดอาจทําใหปฏิบัติไดลาชาหรอืไม         

สําเร็จผล 

                                                           
๑๕  พุทธทาสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, ฉบับพิมพครั้งที่ ๘, (สุราษฎรธานี : ธรรมทานมูลนิธิ          

จัดพิมพ, ๒๕๒๓), หนา ๓๗. 
๑๖   พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๘๕๐ - ๘๕๑. 
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 ๙ 

๑.๖.๓ สุภัทร  บริบูรณ๑๗  ไดกลาวถึงประวัติและความเปนมาของสามเณรในอดีตจนถึง 

ปจจุบัน    พอสรุปใจความไดวา   สามเณรแมจะมีอายุนอยแตก็สามารถที่จะบรรลุธรรมและสั่งสอน           

ผูอ่ืนได เปนกําลังในการเผยแผพระพุทธศาสนา พระเถระทั้งในอดีตและปจจุบนัสวนมากก็มาจาก

สามเณร จากเอกสารที่เกีย่วของเรื่องนี้ชีใ้หเห็นวา สามเณรแมอายจุะยังนอยก็สามารถมีคุณธรรม

และทําหนาทีข่องผูใหญได 
 

๑.๖.๔ บรรจบ   บรรณรุจิ๑๘  ไดกลาวถึงการบรรลุธรรมในชาติปจจุบันของพระสาวก 

ทั้งหลายไว พอสรุปความไดวา การบรรลุธรรมในชาติปจจุบันของพระสาวกทกุรูป ไมไดขึ้นอยูที่

วรรณะ สถานะทางสังคม กําเนิด การศึกษา มีพระสาวกมาจากวรรณะกษัตริย วรรณะพราหมณ 

วรรณะแพศท วรรณศูทร วรรณะจณัฑาล และวรรณะหีนชาติ พระสาวกนั้นมีทั้งที่เคยเปนกษัตริย 

เคยเปนพราหมณ เคยเปนนักธุรกิจ และเคยเปนคนรบัใช ทานเหลานี้ไดฟงธรรมของพระพุทธเจา

แลว ความแตกตางทางวรรณะมไิดเปนอปุสรรค เพราะทุกทานมีอุปนสัิยที่จะบรรลุธรรมได อุปนสัิย

เปนคุณสมบัตสิวนตัวของพระสาวกแตละรูป 
 

๑.๖.๕ พระมหาสังเวย  ธมฺมเนตฺติโก๑๙  ไดกลาวถึงการบรรลุธรรมไว  พอสรุปความได

วา  

การรูเห็นธรรมในพระพุทธศาสนา ไมจํากัดเพศทั้งบุรุษและสตรี เมื่อปฏิบัติยอมไดรับผลการปฏิบัติ

เหมือนกนั ไมวาจะเปนคฤหัสถหรือบรรพชิต หากปฏิบัติชอบแลวยอมบําเพ็ญกุศลธรรมใหสําเร็จ 

บรรพชิตหรือคฤหัสถ ยอมไมมีความตางกันเมื่อจติหลุดพนแลว การปฏิบัติธรรมตามหลกัพระพทุธ 

ศาสนา ไมจํากัดวาตองอยูในเพศ บรรชิตเทานั้นจึงจะบรรลุมรรคผล แมอยูในเพศคฤหัสถก็สามารถ

บรรลุธรรมได จากเอกสารที่เกี่ยวของเร่ืองนี้ชี้ใหเห็นวา การบรรลุธรรมนั้นมิไดจํากัดเพศ ดังนัน้               

ผูที่ดํารงอยูในเพศสามเณร  ก็สามารถบรรลุธรรมได 

                                                           
๑๗ สุภัทร บริบูรณ, “การศึกษาเชิงวิเคราะห เรื่อง สามเณรในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ               

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

อักษรสมัย, ๒๕๓๗). 
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 ๑๐ 

 
๑.๖.๖ พระปญญา   ธนปฺโญ   (บัวทอง)๒๐   ไดกลาวถึงการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน   วา  

เปนการอบรมจิตใหสงบจนเกิดสมาธิ  ผลที่ไดรับ  คือ  สรางเสริมกําลังใจในการดํารงชีวิต  โดยเนน 

หลักสันโดษ คือ ใหพึงพอใจในสิ่งที่ตนมอียู ไมทะยานอยากในสิ่งที่เกินความจําเปน ไดขณกิสมาธิ 

หรือมีสติสมบูรณขึ้น ทําใหเปนคนมีวนิัย เขมแข็ง มั่นคง มีประสิทธภิาพขณะปฏิบัติงาน รับผิดชอบ

ในหนาที่การงาน ศึกษาเลาเรียนความจําแมนยําและดีขึน้ โรคบางชนิดหายได มีความสุข ผิวพรรณ

ผองใส อายุยืน พรอมเผชิญเหตุการณตาง ๆ ไดอยางสุขุม รอบคอบ สรางความรักและเมตตาให   

เกิดขึ้นในมนษุยชาติ เปนผลใหสังคมสงบสุข ไดจตุตถฌาน หรือฌานสมาบัติ และเปนฐานไปสู

วิปสสนากัมมฏัฐาน 
 
๑.๖.๗ พรรณราย  รัตนไพฑูรย๒๑   ไดศึกษาแนวการสอนวิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

ตามแนวสติปฏฐาน ๔  ของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ)  ผลการศึกษาสรุปไดวา

สติปฏฐาน คือ การพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เปนกรอบในการปฏิบัติ และในการปฏิบัตินัน้ 

ประเด็นสําคัญอยูที่การมีสติกําหนดรูปนาม เปนกรอบในการตรวจสอบความกาวหนาทางจิต  
 
๑.๖.๘ รังษี   สุทนต๒๒   ไดกลาวถึงการปฏิบัติกัมมัฏฐานของอนาถบิณฑิกอุบาสก   พอ 

สรุปไดวา ภาวนา คือ การทําใหมีขึ้นเปนขึ้น ตามหลักพระพุทธศาสนา หมายถึง การฝกอบรมปญญา     

ใหเกดิความรูความเขาใจตามเปนจริง และฝกอบรมจติใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม มีความเขมแขง็

เบิกบาน สงบสุขผองใส การฝกอบรมนั้น ตองใชหลักธรรมเปนเครื่องมือในการฝกอบรม ในการ

เจริญภาวนาฝกอบรมจิตนั้น ทานอนาถบณิฑิกอุบาสก จะเจริญพุทธานุสติ ธัมมานสุติ สังฆานุสติ        

                                                           
๒๐   พระปญญา ธนปฺโญ (บัวทอง), “การศึกษาวิเคราะห เรื่อง สมถกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนา”, 

วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), บทคัดยอ. 
๒๑   พรรณราย  รัตนไพฑูรย,  “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ : ศึกษา        

แนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔),  บทคัดยอ. 

๒๒   รังษี   สุทนต,  “การศึกษาวิเคราะหบทบาทของอนาถบิณฑิกอุบาสก”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร  

มหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 
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 ๑๑ 

สีลานุสติ จาคานุสติ เทวตานุสติ เปนสวนมาก จิตใจของทานแนบสนิทอยูกับพระรัตนตรัย รักษาศลี

เปนปกติ ยินดใีนการบริจาค ทําบุญอุทิศเทวดา 
 
๑.๖.๙ เกศินี  ล่ิมบุญสืบสาย๒๓  ไดกลาวถึงการปฏิบัติกัมมัฏฐานของหมอชีวกโกมารภัจวา 

ในการเจริญภาวนานัน้ หมอชีวกโกมารภจัจะเจริญ พุทธานุสติ ธัมมานุสติ สังฆานุสติ สีลานุสติ     

จาคานุสติ และเทวตานุสติ เชนเดียวกับพระเจาพิมพิสาร  พระเจามหานามศากยะ  และอนาถบิณฑกิ

เศรษฐ ี
 
๑.๖.๑๐ พระมหาธีรยุทธ    ธีรยุตฺโต   (เกษตร สุนทร)๒๔   ไดวิเคราะหกายคตาสติกัมมฏัฐาน  

พอสรุปไดวา กายคตาสตกิัมมัฏฐานเปนกัมมัฏฐานทีเ่ปนสัพพัตถกมัมัฏฐาน เปนไดทั้งสมถและ

วิปสสนา โดยเฉพาะอยางยิง่ เกิดขึ้นในสมัยพุทธกาลเทานั้น ไมเกดิขึ้นกอน เปนกัมมัฏฐานที ่     

พระพุทธเจาทรงสอนแกภกิษุทั้งหลายโดยใหสาธยายอาการ ๓๒ กลับไปกลับมา และกําหนด

เฉพาะสวนทีป่รากฏชัดที่สุดเพียงสวนเดยีว แลวทําจติใหแนบแนนเปนสมาธิ พธีิบวชในปจจบุัน 

อุปชฌายจะสอนใหผูที่จะบวชทอง เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ ทั้งอนุโลมและปฏิโลม                        

กายคตาสตินีส้ามารถปฏิบัติได ๓ แบบ คือ ๑) ทองกลับไปกลับมา ทําใหจิตสงบได ๒) ขณะที่ทอง 

พิจารณาดวยวา ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ลวนเปนของไดรับการตกแตง และพิจารณาใหเกดิความ

ปฏิกูล จึงสามารถทําจิตใหสงบได ๓) พิจารณาโดยความเปนไตรลักษณ ใหเห็นวา ไมเพียงเปนทุกข 

เปนอนัตตา เปนความเสมอภาคเทาเทียมกนัทั้งหมด เชน พระอรหันตบางรูป ขณะปลงผมก็สําเร็จ

เปนพระอรหนัตได  
              

                                                           
๒๓   เกศินี  ลิ่มบุญสืบสาย, “การศึกษาวิเคราะหบทบาทของหมอชีวกโกมารภัจ”, วิทยานิพนธพุทธ

ศาสตร  มหาบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๕), หนา ๑๑๖. 
๒๔   พระมหาธีรยุทธ ธีรยุตฺโต (เกษตร สุนทร), “การศึกษาเชิงวิเคราะห เรื่อง อารมณสมถกรรมฐาน     

ในพุทธปรัชญาเถรวาท”, วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย,  ๒๕๔๗),  หนา ๑๔๔ - ๑๔๗. 
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 ๑๒ 

๑.๖.๑๑ วิโรจน   คุมครอง๒๕  ไดกลาวถึงสามเณรที่บรรลุธรรมเปนพระอรหันตวา ไดเคย 

อบรมสั่งสมบารมีมาในอดีตชาติ พอในชาติสุดทาย บางรูปไดพบพระพุทธเจาโคดมแลวระลึกถึง

พระพุทธเจา ที่ตนเคยพบในอดีตและนึกถึงบุพกรรมที่ตนเคยทําในอดีต ก็สามารถบรรลุธรรมกอน

ออกบวช บางรูปพิจารณาบุพกรรมของตนแลวไดบรรลุธรรม บางรูปมีอินทรียสมบูรณถึงพรอม

ดวยอธิมุตติเมือ่พิจารณาตามที่พระอาจารยสอน จึงไดบรรลุธรรมในขณะปลงผม บางรูปมีปญญา    

แกกลา พิจารณาไตรตรองมาก จึงไดบรรลุธรรมในขณะบวชเปนสามเณร บางรูปไดบรรลุธรรม    

เปนพระอรหนัต  หลังจากอปุสมบทเปนภกิษุ  ทุกรูปมภีาวะที่เปนกําลังหนุนใหบรรลุธรรม 
 
 โดยสรุป จากการทบทวนเอกสาร และงานวิจยัที่เกีย่วของ พบวา การปฏิบัติกัมมัฏฐาน    

มีความมุงหมายถึงการหลุดพน เพื่ออยูเหนอืความยินดียนิราย หรือเหนือการครอบงําของธรรมชาติ 

โดยอาศัยการรูจักธรรมชาติแวดลอมภายนอกตน และธรรมชาตภิายในตน เลือกสิง่ที่ใชเปนอารมณ 

หรือเปนอุปกรณในการเจรญิภาวนา ฝกอบรมจิตที่ตรงกับจริตของตนเอง เพื่อการบรรลุธรรมใน

ชาติปจจุบัน ที่ทุกคนมีอุปนิสัยที่จะบรรลุธรรมได โดยไมเลือกชัน้ วรรณะ การศึกษา เพศ วัย 

บรรพชิต หรือคฤหัสถ สวนจะตองปฏิบตัินานเทาใด ดวยวิธีใด และจะบรรลุธรรมระดับใด ขึ้นอยู

กับกําลังวาสนาบารมีของแตละบุคคล ขอสรุปเหลานี้ กระตุนและเปนแรงจูงใจใหผูวิจัยเลือกทีจ่ะ

ศึกษาลึกลงไปในเรื่องสมถกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ ที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

เพื่อเปนประโยชนตอผูที่ประสงคจะเขาสูเสนทางของการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ถูกตอง และเลือกปฏิบัติ

ไดเหมาะสมกบัการดํารงชีวติในยุคปจจุบนัของแตละบคุคลไดตอไป 

 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การศึกษาวิจยันี้ เปนการวิจยัลักษณะเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) โดยมุงศกึษา   

กายคตาสติกัมมัฏฐานตามที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ซ่ึงมีขั้นตอนในการศึกษาวิจยั  

ดังนี ้

                                                           
๒๕  วิโรจน  คุมครอง,  “การศึกษาเชิงวิเคราะห   เรื่อง  สามเณรกับการบรรลุธรรม”,  วิทยานิพนธ         

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต  (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), บทคัดยอ. 
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 ๑๓ 

๑.๗.๑ เก็บรวบรวมขอมูล   โดยผูวจิัยไดทาํการเกบ็รวบรวมขอมูลจากเอกสาร  หนังสือ  

และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของกับเนื้อหาของปญหา  และประเด็นที่ตองการทราบจากแหลงขอมูล  ตอไปนี้ 

๑.๗.๑.๑ ขอมูลปฐมภูมิ     (Primary   Source)     ศึกษาจากคัมภีรพระไตรปฎก   

อรรถกถา  ฎีกา  อนุฎีกา  และคัมภีรอ่ืนๆ ทีเ่กี่ยวของ  คัมภีรวิสุทธิมรรค  และคัมภีรวสุิทธิมรรคฎีกา 

๑.๗.๑.๒ ขอมูลทุติยภูมิ  (Secondary  Source)  ศึกษาขอมูลที่เกี่ยวของกับหัวขอ 

งานวิจยั จากวทิยานิพนธ หนังสือ วารสาร และเอกสารตาง ๆ  
 

๑.๗.๒  วิเคราะห  ตีความ  สรุปขอมูลที่ไดจากการคนควา  และใหขอเสนอแนะ 

 

๑.๘ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 
๑.๘.๑ ไดความรู  ความเขาใจ   กายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

เถรวาท   

๑.๘.๒ ไดทราบแนวทางปฏิบัติกายคตาสติที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๘.๓ สามารถประยุกตความรู   ความเขาใจ   จากการวิจัย  สูแนวทางปฏิบัติกายคตาสติ 

กัมมัฏฐานของคฤหัสถในยุคปจจุบันได 
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 ๑๔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 
๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 
๑.๔ ขอบเขตของการวจิัย 
๑.๕ คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวจิัย 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 
๑.๘ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

๔.๑  ศึกษาวิเคราะหแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐ 
(พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔)  

๔.๒ ศึกษาวิเคราะหสถานะของประเทศไทยภายใตบริบทของการเปลี่ยนแปลง 
๔.๓ หลักธรรม  คําสอน เบื้องตน  ที่เกี่ยวกับการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๔.๔ คฤหัสถยุคปจจุบนักับวิธีประยุกตการปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน 

๔.๔.๑ คฤหัสถกับการเตรียมเพื่อปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๔.๔.๒ กายคตาสติกัมมัฏฐานทีพ่ึงปฏิบัติในเวลาเขาสํานักปฏิบัต ิ
๔.๔.๓ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวัน 
 ของคฤหัสถ 

๔.๕ สรุป 

๓.๑ วิธีสอนหลักปฏิบตัิกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๓.๒ อารมณกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ 
๓.๓ การเลือกสถานที่เพื่อปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๓.๔ ตัวอยางบรรพชิตและคฤหัสถผูปฏบิัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๓.๕ สรุป 

๕.๑ สรุปผลการศึกษา 
๕.๒ ขอเสนอแนะ 

แผนภาพที่ ๑   แผนภาพสรุปแสดงกรอบการจัดทํารายงานวิจยั  (ผูวิจัย) 

๑.  บทนํา 

๒. กายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏ  
  ในคัมภีรพระพุทธศาสนา 
  เถรวาท 

๓. แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติ 
 กัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีร 
 พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๔. วิธีประยุกตการปฏิบัติกายคตา
สติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมแก
คฤหัสถในยุคปจจุบัน 

๕.   สรุป  และขอเสนอแนะ 

๒.๑ การจัดกลุมบุคคลผูปฏิบัตกิัมมัฏฐาน 
๒.๒ ความเขาใจพื้นฐานเรื่องกัมมัฏฐาน 
๒.๓ กายคตาสติสูตร 
๒.๔ โครงสรางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๒.๕ กายคตาสติกัมมัฏฐานทีพ่ระพทุธเจาทรงสอนบรรพชติ  และการ

ปฏิบัติของพระอริยสาวก และคฤหัสถ 
๒.๖ อานิสงสของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๒.๗ สรุป 
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บทที่  ๒ 

 
กายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

พระพุทธศาสนาเปนศาสนาแหงการกระทาํ (กรรมวาทและกิริยวาท) เปนศาสนาแหง   

ความเพียร (วริิยวาท) การสั่งสอนธรรมของพระพุทธเจาทรงมุงผลในทางปฏิบัติที่ทุกคนตองทําดวย

ตนเอง เพื่อประโยชนตอการดํารงชีวิตในภพปจจุบัน และเพื่อความมั่นใจตนเองวาจะตองไปด ี      

โดยไมตองกังวลหรือหวาดหวั่นตอโลกหนานั้นเลย๑ 

พระพุทธศาสนาสอนใหละตัณหา ไมใหมีความอยากหรือความปรารถนา ซ่ึงความ

ปรารถนานี้ ม ี ๒ อยาง๒ ความปรารถนาที่เปนตัณหา ตัณหาปตถนา คือ อยากดวยตัณหา และ     

ความปรารถนาที่เปนฉันทะ ฉันทปตถนา คือ อยากดวยฉันทะ ทัง้นี้ผูวิจัยจะกําหนดกรอบของ          

ฉันทปตถนา ที่เปนแรงจูงใจใหปฏิบัติในกรอบของความพอใจ ชอบใจ ยินดี อยาก รักใคร ตองการ    

ที่ดีงาม สบาย เกื้อกูล เปนกุศลธรรมฉันทะ เปนฉันทะที่อยากจะทํา และเปนฉันทะในสิ่งที่ดีงาม    

นั่นคือ ตองการทําสิ่งที่ดีงาม 

การศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกมัมัฏฐานตามแนวกายคตาสตใินคัมภีรพระพทุธศาสนาเถรวาทนี ้

ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของเปนการนาํรอง รวบรวมความคิดในหลาย ๆ ประเดน็ เพื่อนําไปใช

ประกอบการศกึษาวเิคราะหการปฏิบัติกัมมฏัฐาน ตามแนวกายคตาสตใินแนวลึก ใหเขาใจไดชัดเจน 

และงายตอการทําความเขาใจเรื่องที่ศึกษา เรียงตามลําดบั คือ การจัดกลุมบุคคลผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน 

ความเขาใจพืน้ฐานเรื่องกัมมัฏฐาน กายคตาสติสูตร โครงสรางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชิต กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอน

และการปฏิบตัิของพระอริยสาวก  และคฤหัสถ  และอานิสงสของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

                                                           
๑   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬา     

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

๒.๑ การจัดกลุมบุคคลผูปฏิบตัิกัมมัฏฐาน 

 
ในคัมภีรพระพุทธศาสนา จําแนกประเภทของบุคคลเปน ๔๓ ประเภท คือ  ๑) อุคฆฏิตัญู 

เปนผูที่พอยกหัวขอก็รู สามารถรูเขาใจไดฉับพลัน เพยีงทานยกหวัขอข้ึนแสดง ๒) วิปจิตตัญ ู       

เปนผูรูตอเมื่อขยายความ สามารถรูเขาใจไดเมื่อทานอธิบายความพิสดารออกไป ๓) เนยยะ เปนผูที่

พอจะแนะนําได พอจะคอยชี้แจงแนะนําใหเขาใจได ดวยวิธีการฝกสอนอบรมตอไป ๔) ปทปรมะ 

เปนผูมีบทอยางยิ่ง เปนผูอับปญญา สอนใหรูไดแตเพียงตัวบท คือ พยัญชนะหรือถอยคํา ไมอาจ       

เขาใจอรรถ คือ ความหมาย ฉะนั้น ขอปฏิบัติในพระพทุธศาสนา อาจใชปญญา หรือวิริยะ หรือ

ศรัทธา เปนตัวนํา หรืออาจตองใชทั้งปญญา วิริยะ และศรัทธา ผสมผสานเปนตัวนําไปดวยกนั         

เพื่อใหการปฏิบัติบรรลุผล ปญหาจึงอยูทีว่า บุคคลผูนั้นรูจักตัวเองดีหรือไม วาเหมาะสมกับปฏิปทา 

ระบอบไหน ปฏิบัติแลวเกิดผลรูไดอยางฉับพลัน คือ รูเร็ว หรือรูไดอยางเฉื่อยชา หรือรูชา๔                

การปฏิบัติตองอาศัยการภาวนา นําจิตใหเปนสมาธิ ในขั้นแรก เรียกวา สมถะ คือ การทาํจิตใหแหลม

คม มีกําลังขั้นตอไป คือ วิปสสนา เปนการใชจิตที่แหลมคม และมีกําลัง เผาอวิชชา การทํา               

ความเจริญดวยจิตที่เปนสมาธิ และดวยอํานาจของสมาธินี้ทําใหเกิดผล เกิดประโยชนไดทุกอยาง     

ทุกประการ ไดแก มีความสุข มีฤทธิ์ มีเดช มีปาฏิหาริย มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ ไมทําอะไรผิด           

ในชีวิตประจําวัน ในที่สุด  ทาํอาสวะใหหมดสิ้น๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
๓   องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๓๓/๒๐๒. 
๔   ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๖๑/๒๒๖; ๑๖๗ - ๑๖๘/๒๓๓ - ๒๓๕. 
๕   อาสวะ คือ กิเลสที่หมักหมมหรือดองอยูในสันดาน ไหลซึมซานไปยอมใจ เมื่อประสบอารมณตาง 

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

๒.๑.๑ การจัดกลุมบุคคลตามจริต 

องคประกอบสาํคัญประการหนึ่ง ที่จะมีสวนในการบรรลุธรรมในระดับใด หรือไม 

คือ การเลือกปฏิบัติตามความเหมาะสมแกจริยา หรือจริต๖ของผูปฏิบัติ โดยพิจารณาจากกัมมัฏฐาน 

๔๐   เพื่อเลือกใชเปนอารมณกัมมัฏฐาน  ไดแก 

๑) ราคจริต  ผูมีราคะเปนความประพฤติปกติ  ประพฤติหนักไปทางรักสวยรักงาม  

กัมมัฏฐานคูปรับสําหรับแก  คือ  อสุภะ  และกายคตาสต ิ 

๒) โทสจริต    ผูมีโทสะเปนความประพฤติปกติ   ประพฤติหนักไปทางใจรอน  

กัมมัฏฐานที่เหมาะ  คือ พรหมวหิาร และกสิณ  โดยเฉพาะวณัณกสณิ 

๓) โมหจริต     ผูมีโมหะเปนความประพฤติปกติ     ประพฤติหนักไปทางเขลา  

เหงาซึม เงื่องงง งมงาย กัมมัฏฐานที่เกื้อกูล คือ อานาปานัสสติ และพึงแกดวยมกีารเรียน ถาม           

ฟงธรรม  สนทนาธรรมตามกาล  หรืออยูกบัครู   

๔) สัทธาจริต    ผูมีศรัทธาเปนความประพฤตปิกติ   ประพฤติหนักไปทางมีจิต 

ซาบซึ้ง ชื่นบาน นอมใจเลือ่มใสโดยงาย พึงชักนําไปในสิ่งที่ควรแกความเลื่อมใส และความเชือ่       

ที่มีเหตุผล  เชน  พิจารณาอนุสติ  ๖  ขอตน 

๕) พุทธิจริต  หรือญาณจริต  ผูมีความรูเปนความประพฤติปกติ  ประพฤติหนัก 

ไปทางใชความคิดพิจารณา พึงสงเสริมดวยแนะนําใหใชความคิดในทางที่ชอบ เชน พิจารณา       

ไตรลักษณ  กมัมัฏฐานที่เหมาะ  คือ  มรณสติ  อุปสมานุสติ  จตุธาตววัฏฐาน  และอาหาเรปฏิกูล

สัญญา 

๖) วิตกจริต   ผูมีวิตกเปนความประพฤติปกติ   ประพฤติหนกัไปในทางนกึคิด 

จับจด  พึงแกดวยส่ิงที่สะกดอารมณ เชน เจริญอานาปานัสสติ หรือเพงกสิณ เปนตน 

จิตใจเปนพื้นฐาน เปนองคประกอบสําคญัที่สุดตอพฤตกิรรมมนุษย การกระทํา

และคําพูดตาง ๆ มีผลมาจากจิตใจ ถาจิตไดรับการพัฒนาใหมีสุขภาพ สมรรถภาพ และมีคุณภาพ     

                                                           
๖   พระธรรมปฎก   (ป.อ.ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๒๒๒.                
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 ๑๘ 

ดีแลว การกระทําและคําพดูยอมเปนไปในทางสรรคสราง กอประโยชน เจริญกาวหนา ทั้งสวนตน

และสวนรวม ตรงขามถาจิตไมพัฒนา หรือไมมีการพัฒนาเทาที่ควรจะเปนพฤติกรรมของบุคคลที่

คอนขางกาวราวรุนแรง ดีใจเสียใจก็แสดงออกอยางเต็มที่เต็มกําลัง สงผลเปนความเสียหายในระดบั

ตาง ๆ  ดังนั้น การพัฒนาจิตใจจึงเปนสิ่งจําเปนอันสําคัญยิง่ตอการพัฒนาอยางอื่น ๆ  

ในมงคลสูตร๗ กลาวถึง บุคคลผูไดรับการพฒันาจิตถึงขัน้สูงสุดวายอมไมเศราโศก 

ปราศจาก ธุลี คือ ไมมีกิเลสมัวหมอง มคีวามเกษมสําราญ ถือเปนอุดมมงคลอยางยิ่ง ปกติปุถุชน       

มีอวิชชา ตัณหา อุปาทานคอยครอบงําจิตใจ กําบังปญญา ส่ิงเหลานั้นนําเอากิเลสตาง ๆ ใหไหล       

เขาสูจิตใจ พาใหวุนวาย ขุนมัว ทําใหมองเห็นสิ่งตาง ๆ ไมชัด หรือเห็นบดิเบอืนไปบาง เมื่อ              

ส่ิงดังกลาวนั้นหายไปแลวกเ็กิดปญญา เปนแสงสวางขึน้ มองเหน็โลก เห็นชวีิตชัดเจนตามที่มนั              

เปนจริง ไมใชมองเห็นตามทีต่องการใหมันเปน หรือเห็นไปตามอิทธิพลที่เคลือบแฝงปดบัง เปรียบ

เหมือนหวงน้ําใสแจว ไมขุนมัว บุคคลผูมีจักษยุืนอยูบนฝง พึงเหน็หอยโขง หอยกาบ กอนกรวด 

กระเบื้อง ถวยชาม ฝูงปลาในหวงน้ํานัน้ เพราะน้ําใสเชนเดยีวกบับุคคล รูจักประโยชนตน 

ประโยชนผูอ่ืน รูจักประโยชนทั้งสองเพราะจิตไมมวัหมอง เมื่อรูเหน็ตามเปนจริง ก็ยอมมีทาที           

ตอส่ิงตาง ๆ เปล่ียนไปดวย เมื่อมีทาทีเชนนี้ ความรูใหม ๆ อันมีผลมาจากการมองโลกมองชีวิต             

ที่ไมเหมือนปถุุชนอ่ืนยอมตามมา ผูนั้นจึงดําเนนิชีวิตอยูในคลองแหงวิชชา และจรณะทั้งหลาย             

ดังปฏิปทาของพระอริยบุคคล ผูเห็นประจกัษแจง ชนดิที่ปุถุชนนึกไปไมเห็น คิดไมเขาใจ เพราะ          

ส่ิงนั้นเปนความรูเฉพาะตนของทาน๘ 
 

๒.๑.๒ การจัดกลุมบุคคลตามการปฏิบัติเพื่อบรรลุธรรมพิเศษ 

การปฏิบัติ  เรียกวา  ปฏิปทา ๔๙ มี  ๔  ประเภท  คือ  

๑) ทุกขาปฏปิทา   ทันธาภิญญา  มีการปฏิบัติที่ลําบาก  และรูไดชา  คือ  การที่ 

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

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

บุคคลผูมีประพฤติหนักไปในทางรักสวยรกังาม  (ราคจริต)  หรือใจรอน  หงุดหงิด (โทสจริต)  หรือ  

เขลา เหงาซึม งมงาย (โมหจริต) ที่มีความรุนแรง มีความทุกข ความเสียใจ ความไมสบายใจที่เกิด

จากจริตในตนเปนประจําอยูบาง และมีอินทรีย ๕ คือ กําลัง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา 

ปรากฏอยางออน  การบรรลุคุณวิเศษ เพื่อความสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน จะเปน ไปไดชา 

๒) ทุกขาปฏปิทา   ขิปปาภิญญา   มีการปฏิบัติที่ลําบาก  แตรูไดเร็ว  คือ  การที่ 

บุคคล ผูมีประพฤติหนักไปในทางรักสวยรกังาม (ราคจริต) หรือใจรอน  หงุดหงิด  (โทสจริต) หรือ

เขลา    เหงาซมึ งมงาย (โมหจริต) ที่มีความรุนแรง มีความทุกข ความเสียใจ ความไมสบายใจ ท่ีเกิด

จากจริตในตนเปนประจําอยูบาง แตมีอินทรีย ๕ คือ กําลัง ศรัทธา วิริยะ สต ิ สมาธิ และปญญา                

ปรากฏแกกลา การบรรลุคุณวิเศษ เพื่อความสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน  จะเปนไปไดเร็ว 

๓) สุขาปฏปิทา   ทันธาภิญญา   มีการปฏิบัติที่สะดวก  แตรูไดชา  คือ  การที่บุคคล 

ไมมีประพฤตหินักไปในทางรักสวยรักงาม (ราคจริต) หรือใจรอน หงุดหงิด (โทสจริต) หรือ เขลา 

เหงาซึม งมงาย (โมหจริต) ที่มีความรุนแรง จึงไมมีความทุกข ความเสียใจ ความไมสบายใจ             

ที่เกิดจากจริตดังกลาวในตน และมี อินทรีย ๕ คือ กําลัง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา      

ปรากฏอยางออน  การบรรลุคุณวิเศษ  เพื่อความสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน จะเปนไปไดชา 

๔) สุขาปฏปิทา ขปิปาภิญญา มีการปฏิบัติที่สะดวก และรูไดเร็ว คือ การที่บคุคล 

ไมมีประพฤตหินักไปในทางรักสวยรักงาม (ราคจริต) หรือใจรอน หงุดหงิด (โทสจริต) หรือ เขลา      

เหงาซึม งมงาย (โมหจริต) ที่มีความรุนแรง แตมี อินทรีย ๕ คือ กาํลัง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ        

และปญญา  กลาแข็ง การบรรลุคุณวิเศษ  เพือ่ความสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน  จะเปนไปไดเรว็ 
 

อนึ่ง การบรรลุคุณวิเศษ เพื่อความสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน จะเปนไปไดชา 

หรือเร็ว ขึ้นอยูกับกําลัง ราคจริต โทสจริต โมหจริต และอินทรีย ๕ ภายในตน วามีกําลัง               

กลาแข็งเพียงใด ทั้งนีจ้ะเหน็ไดวา สุขาปฏิปทา ขิปปาภิญญา เปนขอปฏิบัติที่ประณีต ดียิ่งทั้ง       

สองสวน คือ ดียิ่งเพราะปฏิบัติสะดวก และดยีิ่งเพราะบรรลุคุณวิเศษไดเร็ว ดังจะเห็นไดจากการ

บรรลุอรหัตมรรคของพระมหาโมคคัลลานะ๑๐ ที่อาศัย ทุกขาปฏิปทา ขิปปาภิญญา ปฏิบัติลําบาก 

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

บรรลุอรหัตมรรคไดเร็ว และการบรรลุอรหัตมรรคของพระสารีบุตร๑๑ ที่อาศัย สุขาปฏิปทา                     

ขิปปาภิญญา  คือ  ปฏิบัติสะดวก  บรรลุอรหัตมรรคไดเร็ว 
 
๒.๑.๓ การจัดกลุมบุคคลตามระดบัความหลุดพน หรือความสิน้อาสวะ 

พระพุทธศาสนา กําหนดกิจที่พุทธศาสนิกชน คือ บริษัท ๔ ประกอบดวย ภิกษ ุ

ภิกษณุี อุบาสก อุบาสิกา พึงปฏิบัติ ไวในอรรถกถาธรรมบท  ๒  อยาง๑๒  ไดแก 

๑) คันถธุระ  คือ  ธุระเรื่องการเรียนพระคัมภีร  การศึกษาพระปริยัติธรรม 

๒) วิปสสนาธุระ  คือ  ธุระดานการเจริญวิปสสนา การบําเพญ็กัมมัฏฐาน   เปน 

การลงมือปฏิบัติ ที่ผูปฏิบัติจะปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน วปิสสนากัมมัฏฐาน หรือปฏิบัติควบคูกันไป

ทั้งสมถกัมมัฏฐาน  และวิปสสนากัมมัฏฐาน  กไ็ด 

พระสารีบุตรเถระ ไดอธิบายหลักปฏิบัตทิี่เปนคูกันไวในยุคนัทธกถา โดยยก     

ขอความที่พระอานนท กลาวกับภิกษุทั้งหลายพอสรุปไดวา ผูใดก็ตามไมวาจะเปนภิกษุหรือภิกษุณ ี

ยอมบรรลุอรหันตไดดวยการปฏิบัติ๑๓ เจริญ และทําใหมากดวยวิธีปฏิบัติครบทั้ง ๔ ประการ หรือ 

ปฏิบัติอยางหนึ่งอยางใดในบรรดาวิธี  ๔  วิธี๑๔  คือ 

๑) ภิกษเุจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา   (สมถปุพพังคมวิปสสนาภาวนา)    คือ    

ภิกษเุมื่ออกบวช  ปลอดโปรงจากสิ่งลอเราเยายวน อันไดแก ความใคร ความอยาก ความปรารถนา 

ทั้งที่เปนกิเลสกาม๑๕ และวัตถุกาม๑๖ มีจิตแนวแนอยูในอารมณเดยีว ไมฟุงซาน เปนสมาธิ มีสภาวะ

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

ความเพียรไว ต้ังสติไวมั่น ต้ังจิตไวมั่น รูชัดดวยปญญา รูยิ่งธรรมที่ควรรูยิ่ง กําหนดรูธรรมที่ควรกําหนดรู ละธรรม
ที่ควรละ เจริญธรรมที่ควรเจริญ และทําใหแจงธรรมที่ควรทําใหแจง  ดูรายละเอียดใน  ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๑๓ - 
๔๑๕. 

๑๔   องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗ - ๒๓๘. 
๑๕   กิเลสกาม  หมายถึง  กิเลสที่ทําใหอยาก  ชักใหใคร ใหรัก ใหอยากได  ไดแก  ราคะ โลภะ อิจฉา         

(อยากได) เปนตน. ดูรายละเอียดใน  ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒/๑. 
๑๖   วัตถุกาม  หมายถึง  วัตถุอันนาใคร  ไดแก  กามคุณ รูป เสียง กลิ่น รส และโผฏฐัพพะ (สัมผัส         

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

พิจารณาเห็นธรรมที่เกิดในสมาธินั้น โดยความไมเทีย่ง โดยความเปนทุกข โดยความเปนอนตัตา 

สมถจึงมีกอน วิปสสนามีภายหลัง และเมื่อปฏิบัติ เจริญ ทําใหมากแลว ภิกษุยอมละสังโยชน ๕     

คือ  รูปราคะ  อรูปราคะ  มานะ  อุทธัจจะ  และอวิชชา  อนุสัย๑๗ยอมสิ้นไป 

๒) ภิกษเุจริญสมถะมีวิปสสนานําหนา   (วิปสสนาปุพพังคมสมถภาวนา)    คือ   

ภิกษุผูมีสภาวะ พิจารณาเหน็โดยความไมเที่ยง โดยความเปนทุกข โดยความเปนอนตัตา เปนสภาวะ             

ที่จิตปลอยธรรมทั้งหลายที่เกิดในวิปสสนาเปนอารมณ เกิดสภาวจติแนวแน อยูในอารมณเดยีว         

ไมฟุงซาน วปิสสนาจงึมีกอน สมถะมีภายหลัง และเมื่อปฏิบัติ เจริญ ทําใหมากแลว ภิกษุยอม        

ละสังโยชนได   อนุสัยยอมสิน้ไป 

๓) ภิกษเุจริญสมถะและวิปสสนาคูกันไป   (สมถวิปสสนายุคนัทธภาวนา)  คือ   

ภิกษเุจริญสมถะและวิปสสนาคูกันไปดวยอาการ  ๑๖  อยาง  ดวยมีสภาวะเปนอารมณ  ดวยมีสภาวะ 

เปนโคจร ดวยมีสภาวะละ ดวยมีสภาวะสละ ดวยมีสภาวะออก ดวยมีสภาวะหลีกออก ดวยมีสภาวะ

เปนธรรมละเอียด ดวยมีสภาวะเปนธรรมประณีต ดวยมีสภาวะหลดุพน ดวยมีสภาวะไมมีอาสวะ             

ดวยมีสภาวะเปนเครื่องขาม ดวยมีสภาวะไมมีนิมิต ดวยมีสภาวะไมมีปณิหิตะ ดวยมีสภาวะเปน

สุญญตา ดวยมีสภาวะมีรสเปนอยางเดียวกัน และดวยมีสภาวะเปนคูกันไมลวงเลยกัน กลาวคือ        

เมื่อภิกษุละความฟุงซาน จิตสาย ใจวอกแวก จึงมีสมาธหิลีกออกจากกิเลสที่ประกอบดวยอวิชชา

และขันธ จึงมีวิปสสนาเปนการเจริญสมถและวิปสสนาคูกันไปดวยอาการ ๑๖ อยางขางตน และ    

เมื่อปฏิบัติ  เจริญ  ทําใหมากแลว  ภกิษยุอมละสังโยชนได  อนุสัยยอมสิ้นไป 

๔) เมื่อใดทีภ่ิกษุ   (ผูปฏิบัติ)   มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมกั้นไว     คือ    เมื่อภกิษ ุ

มนสิการโดยความไมเทีย่ง โดยความเปนทุกข และโดยความเปนอนตัตา ในเวลาที่จิตตั้งมั่นสงบ    

อยูภายใน และกําหนดฐานะตาง ๆ ทีเ่กดิขึ้นทั้ง ๑๐ ฐาน ดวยปญญา ยอมเปนผูฉลาดในอุทธัจจ     

ในธรรม 

                                                           
๑๗   อนุสัย หมายถึง กิเลสที่แฝงตัวนอนเนื่องอยูในสันดาน มี ๗ คือ กามราคะ ความกําหนัดในกาม     

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

เมื่อภิกษุหรือภิกษณุี ปฏิบตัิ เจริญ เมื่อทําใหมาก ซ่ึงมรรคที่กลาวแลว ยอมละ

สังโยชนได  อนุสัยยอมสิ้นไป๑๘ 

พระพุทธโฆสาจารย ชาวอินเดีย ไดรจนาคัมภีรวิสุทธิมรรค อธิบาย ศีล สมาธิ 

ปญญา ตามแนววิสุทธิ ๗๑๙ คือ ธรรมที่ชําระสัตวใหบริสุทธิ์ ยังไตรสิกขาใหบริบูรณเปนขึ้น ๆ ไป

โดยลําดับ จนบรรลุจุดมุงหมาย คือ นิพพาน ทานกลาวถึงกลุมบุคคลผูปฏิบัติจะตองทราบแนว

ทางการปฏิบัติ เพื่อถึงความบริสุทธิ์ไวในคําปรารภการแตงอรรถกถาวินัยปฎก๒๐ สรุปไดวา 
 

โยคี๒๑ บุคคลเหลาใดในพระศาสนานี้ ไดรับการบรรพชาอันหาไดดวย

ยากในพระศาสนาของพระชินเจาแลว แมถึงจะตองการความบริสุทธิ์ เมื่อไมรูจัก

ทางแหงความบริสุทธิ์ อันเปนทางตรงทางเกษมซึ่งสงเคราะหดวยศีลเปนตนตาม  

ที่เปนจริงแลว ก็จะไมบรรลุซ่ึงความบริสุทธิ์ได  แมถึงจะเพยีรพยายามอยูก็ตาม 
 
พระพุทธเจา ทรงแสดงทางสูนิพพานไวดวยความสามารถแหงเหตุของวิปสสนา๒๒

ฌาน  และปญญา๒๓  กรรม๒๔  ศีล๒๕  และสติปฏฐาน๒๖ 

 

๒.๒ ความเขาใจพืน้ฐานเรื่องกัมมัฏฐาน 

 
การทําความเขาใจเรื่องกัมมัฏฐาน เพื่อประโยชนของงานวจิัยนี ้ผูวจิัยไดศึกษาความสัมพันธ

ระหวางกัมมัฏฐาน  สัมมาสติ  และสัมมาสมาธิ  จากคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ดังนี ้

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

 
๒.๒.๑ กัมมัฏฐาน 

กัมมัฏฐาน แปลวา ที่ตั้งแหงการทํางานของจิต หรือทีใ่หจิตทํางาน มีความหมาย

เปนทางการวา ส่ิงที่ใชเปนอารมณในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณในการฝกอบรมจิต จิตจะได        

มีงานทําเปนเรือ่งเปนราว สงบอยูกับที่ได ไมเที่ยววิง่เลนเตลิดหรือเล่ือนลอยฟุงซานไปอยางไร             

จุดหมาย๒๗ เปนสิ่งที่เอามาใหจิตกําหนดเพื่อชักนําใหเกดิสมาธิ เปนการชักนําจิตใหแนวแนอยูกับ     

ส่ิงนั้น  จนเปนสมาธิไดเร็วและมั่นคงที่สุด  

กัมมัฏฐาน  อาจจําแนกตามขัน้ตอนการปฏิบัติ  และจําแนกตามวิธีฝกอบรมจิต  ดังนี้ 

๑) กัมมัฏฐานจําแนกตามขั้นตอนการปฏิบัติ 

(๑) สัพพัตถกกัมมฏัฐาน กัมมัฏฐานที่ปรารถนาเปนเบื้องตน ในการบําเพ็ญ 

กัมมัฏฐานทั้งปวง ไดแก ความมีเมตตาในหมูภิกษุ เทวดา ผูเปนใหญในหมูบาน ที่ภิกษุไปเทีย่ว

บิณฑบาต มนุษย และสัตวทั้งหลาย ทีอ่ยูในหมูบาน ดวยการกําหนดแลวเจริญเมตตา อันเปนผล       

ใหภกิษุผูบําเพญ็กัมมัฏฐานไดรับการปกปองรักษา ไมถูกขมเหงเบยีดเบียน และไปสูที่ใด ๆ ไดโดย                

ไมเดือดรอน เปนประการแรก มีมรณสติ เปนประการที่สอง คือ การระลึกถึงความตายอยูเสมอ     

ทําใหผูปฏิบัติกัมมัฏฐานงดเวนอเนสนา๒๘ มีความสังเวชสลดใจเพิ่มมากขึ้น เปนผลใหเปนผูมจีิต    

ไมทอถอยในการปฏิบัติชอบ และการหมายเอาอสุภสัญญา คือ การไมเห็นความสาํคัญของ     

ความสวย ความงาม เปนประการที่สาม ทําใหไมถูกครอบงําดวยความโลภ สัพพัตถกกัมมัฏฐาน 

เปนกัมมัฏฐานที่มีอุปการะมาก  เพราะเปนเหตุทําใหการภาวนาสําเร็จตามประสงค 

 

 

                                                           
๒๗  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๕๐. 
๒๘  อเนสนา  คือ  การเลี้ยงชีวิตผิดสมณะ  เชน  หลอกลวงเขาดวยการอวดอุตริมนุสธรรม การออก

ปาก   ขอตอคนที่ไมควรขอ ใชเงินลงทุนหาผลประโยชนตอลาภดวยลาภ ใหแตนอยเพื่อหวังผลตอบแทนมาก เปน
หมอเวทมนตรเสกเปา เปนตน. ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับ
ประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๓๑๙. 
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 ๒๔ 

(๒) ปาริหาริยกัมมัฏฐาน     กัมมัฏฐานที่จําตองรักษาอยูเปนนิจ    คือ 

กัมมัฏฐานที่ผูปฏิบัติเลือกปฏิบัติจากกัมมฏัฐาน ๔๐๒๙ ตามที่เหมาะกับจริตของตน 

๒) กัมมัฏฐานจําแนกตามวิธีฝกอบรมจิต 

(๑) สมถกัมมัฏฐาน   การฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ  หรือการฝกสมาธิ 

(๒) วิปสสนากัมมัฏฐาน   การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามเปนจริง  

หรือการเจริญปญญา 
 

๒.๒.๒ สัมมาสติ  (สตปิฏฐาน)     

การปฏิบัติกัมมัฏฐานทุกอยางนั้นตองมีสติ ดังที่ทานกลาววา กัมมัฏฐานทุกอยาง

ตองใช “สติ”๓๐ และตองเปนสมัมาสติดวย ผูวิจัยขอนําขอความที่แสดงใหเห็นวา สติ เปนสิ่งสําคัญ

ในการปฏิบัต ิ พระพุทธเจา ตรัสอธิบายเรื่องการที่ผูปฏิบัติมีสัมมาสติ ใหภิกษุทั้งหลายฟง พอสรปุ

ไดวา ภกิษุผูมสัีมมาสติ พิจารณาเห็นกายในกายอยู พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู พจิารณาเหน็   

จิตในจติอยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา  

และโทมนัสในโลกได๓๑ 

สัมมาสติ เปนทางหลีกเลี่ยงสําหรับบุคคลผูมีความระลึกผิด๓๒ สัมมาสติ เปน   

องคประกอบหนึ่งของมรรคสมาธิที่เปนเหต ุ ทําหนาที่รวมกัน๓๓ เปนพรหมจรรย (คือ ความประพฤต ิ 

                                                           
๒๙   กัมมัฏฐาน ๔๐ ประกอบดวย ๑) กสิณ ๑๐ ไดแก  ดิน น้ํา ลม ไฟ สีเขียว สีเหลือง สีแดง สีขาว             

แสงสวาง ที่วางเปลา ๒) อสุภะ ๑๐ ไดแก สภาพอันไมงาม คือ ซากศพในสภาพตาง ๆ ๓) อนุสติ ๑๐ อารมณ          
อันควรระลึกถึงเนือง ๆ ไดแก พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ ศีล การบริจาค เทวดา ความตาย กายคตาสติ (สติ              
อันไปในกาย) อานาปานัสสติ (สติกําหนดลมหายใจเขาออก) อุปสมานุสติ (ธรรมเปนที่สงบ คือ พระนิพพาน)         
๔) อัปปมัญญา ๔ หรือ พรหมวิหาร ๔ ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา (กําหนด
พิจารณาความเปนปฏิกลูในอาหาร ๖) จตุธาตุววัฏฐาน (พิจารณาเห็นรางกายของตน โดยสักวาเปนธาตุ ๔ แตละ
อยาง  ๗)  อรูป ๔  (ฌานมีอรูปธรรมเปนอารมณ).   

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

อันประเสริฐ) ที่เปนไปเพื่อความเบื่อหนายโดยสวนเดยีว เพื่อคลายกําหนัด เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ  

เพื่อรูยิ่ง  เพื่อตรัสรู  เพื่อนิพพาน๓๔ 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)๓๕ ไดอธิบายขยายความเกีย่วกับสติ สรุปไดวา สติ

เปนตัวควบคมุการปฏิบัติหนาที่ และเปนตัวคอยปองกันยับยั้งตนเอง ทั้งที่จะไมใหหลงเพลินไป   

ตามความชั่ว และที่จะไมใหความชัว่เล็ดลอดเขาไปในจิตใจได การดําเนินชวีิตหรือการประพฤติ

โดยมีสติกํากบัอยูเสมอ มีช่ือเรียกเฉพาะวา อัปปมาทะ หรือ ความไมประมาท ซ่ึงเปนหลักความ        

รูสึกรับผิดชอบตามแนวของพระพุทธศาสนา หมายถึง การมีชีวิตอยูอยางไมขาดสติ การทํางาน       

ของสติ คือ การไมปลอยใจใหเล่ือนลอย ไมปลอยใหความนึกคดิฟุงซานไปในอารมณตาง ๆ แตสติ

จะยดึหรือจับอารมณที่เปนวัตถุแหงการพจิารณาวางไวตอหนา ทําใหการพิจารณาสบืคนดวยปญญา

ดําเนินไปไดชดัเจนเตม็ที่ จะชําระพฤติกรรมตาง ๆ ทุกอยางใหบริสุทธิ ์ อิสระ ไมเกลือกกลั้ว หรือ

เปนไปดวยตณัหา อุปาทาน และรวมกบัสัมปชัญญะ ทําใหพฤตกิรรมเหลานั้นเปนไปดวยปญญา 

หรือเหตุผลบริสุทธิ์ลวน ๆ  
 

๒.๒.๓ สัมมาสมาธิ๓๖ 
สมาธิอันเปนผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติกมัมัฏฐาน ก็เปนปจจยัสําคัญที่จะทําให    

ผูปฏิบัติรูชัดตามความเปนจริง และสมาธินั้นตองเปนสมัมาสมาธิ 

พระพุทธเจา ตรัสอธิบาย เร่ืองที่ผูปฏิบัติจนไดสมาธิเปนเหตุใหบรรลุอริยสัจ    

ใหภกิษุทั้งหลายฟง พอสรุปไดวา ภิกษุ  ผูมีสัมมาสมาธิ เปนผูสงัดจากกาม ละอกุศลธรรมทั้งหลาย

แลว บรรลุปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน มสีมาธิ ยอมรูชัดตามความเปนจริงวา นี้ทุกข            

นี้ทุกขสมุทัย  นี้ทุกขนิโรธ  นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา๓๗ 

สัมมาสมาธิ คือ สภาวะที่จิตมีอารมณเดียว ซ่ึงมีองค ๗ ประการ คือ สัมมาทิฏฐิ 

สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ แวดลอมอยู      

                                                           
๓๔   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๙/๒๕๗ - ๒๕๘; ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๑๖/๓๘๑. 
๓๕   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๘๐๕ - ๘๑๐. 
๓๖   สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๘/๑๓. 
๓๗   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๗; สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๗๑/๕๘๓. 
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 ๒๖ 

อันเปนเหตุใหทําหนาที่รวมกัน๓๘ เปนพรหมจรรยที่เปนไปเพื่อความเบื่อหนาย โดยสวนเดียว          

เพื่อคลายกําหนัด  เพื่อดับ  เพื่อสงบระงับ  เพื่อรูยิ่ง  เพื่อตรัสรู  เพื่อนิพพาน๓๙ สัมมาสมาธิ  เปนทาง

หลีกเล่ียงสาํหรับบุคคลผูมีการตั้งจิตมั่นผิด๔๐ สัมมาสมาธิ เปนวัตรอันงามที่พระพุทธเจาตั้งไว       

เพื่อความเบื่อหนาย เพื่อคลายกําหนัด เพือ่ดับ เพื่อสงบระงับ เพื่อรูยิ่ง เพื่อตรัสรู และเพื่อนิพพาน 

โดยสวนเดียว๔๑ 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)  ไดจดัแยกสมาธิออกเปน ๓ ระดับ  คือ 

๑) ขณิกสมาธิ  สมาธิช่ัวขณะ  เปนสมาธิชั้นตน  ซ่ึงคนทั่วไปอาจใชประโยชน 

ในการปฏิบัตหินาทีก่ารงานในชวีิตประจําวันใหไดผลด ี และจะใชประโยชนเปนจุดตั้งตนในการ

เจริญวิปสสนา  ก็ได 

๒) อุปจารสมาธิ  สมาธิเฉียด ๆ  หรือสมาธิจวนจะแนวแน  เปนสมาธิขั้นระงับ 

นิวรณได  กอนที่จะเขาสูภาวะแหงฌาน หรือสมาธิในบุปภาคแหงอัปปนาสมาธิ 

๓) อัปปนาสมาธิ   สมาธิแนวแน   หรือสมาธิที่แนบสนิท   เปนสมาธิระดับสูงสุด   

ซ่ึงมีในฌานทัง้หลาย   ถือวาเปนผลสําเร็จที่ตองการของการเจริญสมาธิ๔๒ 

จิตที่เปนสมาธิขั้นสมบูรณ เฉพาะอยางยิ่ง สมาธิถึงขั้นฌาน พระอรรถกาถาจารย 

เรียกวา จิตประกอบดวยองค ๘ กลาวคือ ๑) ตั้งมั่น ๒) บริสุทธ์ิ ๓) ผองใส ๔) โปรงโลงเกลีย้งเกลา     

๕) ปราศจากสิ่งมัวหมอง ๖) นุมนวล ๗) ควรแกงาน ๘) อยูตัวไมวอกแวกหวั่นไหว จิตทีม่ี          

องคประกอบเชนนี้ เหมาะแกการนําเอาไปใชไดดีที่สุด เปนภาวะทีใ่จสวาง โลงโปรง หลุดออกจาก    

ส่ิงบดบังบีบคั้นกั้นขวาง เปนอิสระ เปนตวัของตัวเอง ตืน่อยู เบิกบาน พรอมที่จะใชปญญาพิจารณา

ใหเกดิความรู  เขาใจ  ถูกตอง  แจงชัด๔๓ 

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

(ไทย) ๑/๑๘๔. 
๔๓   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๘๓๐ - ๘๓๐. 
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 ๒๗ 

๒.๒.๔ จิตภาวนา 
จิตภาวนา การอบรมจิต ความจริงก็คือ การปฏิบัติกัมมัฏฐาน ซ่ึงพระพุทธองค         

ก็ทรงใชคํานี ้ ดังขอความวา จิตฺต…ํภาวยํ๔๔ แปลวา ผูอบรมจิต๔๕ พระพุทธโฆสาจารย ไดนํา             

ขอความทั้งหมดที่มีคํานี้อยูดวยไปเปนบทตั้งแตงคัมภีรวิสุทธิมรรค เฉพาะคําวา อบรมจิต ทานไดเสนอ

เร่ืองการอบรมจิตดวยการปฏิบัติกัมมัฏฐาน 

พระพุทธเจาไดทรงแสดงจิตภาวนาใหสัจจกนครนถ ที่ไดเขาเฝาและถามปญหา

เกี่ยวกับเรื่องนี ้ ๒  กรณดีวยกัน  คือ 

๑) บุคคลผูมิไดอบรมกาย   มิไดอบรมจิต   คือ  บุคคลที่เมื่อมีสุข ก็ยินดียิ่งในสุข  

เมื่อสุขดับไปเกิดทุกข ก็เศราโศกเสียใจ การไมไดอบรมกาย และไมไดอบรมจิต ทําใหสุขและทุกข   

ยังคงครอบงําจิตอยู  ไมสามารถทําใหหลุดพนไปได 

๒) บุคคลผูไดอบรมกาย  ไดอบรมจิต  คือ  อริยสาวกในพระพุทธศาสนา  ที่เมื่อ 

มีสุขจะไมมีความยินดียิ่งนักในสุข เมื่อสุขดับไปมีทุกข ก็ไมเศราโศก ไมเสียใจ ไมวาสุขหรือทุกข        

มากระทบอยางใด บุคคลผูไดอบรมกาย ไดอบรมจิต จะไมถูกครอบงําดวยสุขและทกุขที่มากระทบ

แตอยางใด๔๖ 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอธิบายจติภาวนาไววา จติภาวนา คือ การอบรม   

จิตใจใหเจริญงอกงามดวยคณุธรรม มีความเขมแข็ง มัน่คง เบิกบาน สงบสุข ผองใส พรอมดวย

ความเพยีร สติ สมาธิ เปนมรรคสูปญญาภาวนา คือ การฝกอบรมเจริญปญญา ใหรูเทาทัน เขาใจ          

ส่ิงทั้งหลายตามความเปนจรงิ  จนมีจติใจเปนอิสระ  ไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข๔๗ 

จากความหมายของกัมมัฏฐาน และจิตภาวนา ขางตน ผูวิจัยสรุปไดวา 

กัมมัฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งแหงการทํางานของจิต เปนการรวมกําลังจติ รวมอํานาจอิทธิพลของจิต    

ใหเขมแข็ง แกกลา เปนจุดเดียวอยางรุนแรง เพือ่ใหเปนผูมีอํานาจเหนอืจิต บังคบัจิตไดตามตองการ   

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

เกิดเปนความสุขทางใจ มีปาฏิหารย มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ สําหรับมีชีวิตอยูในโลกนี้ และม ี         

ความสิ้นอาสวะหรือนิพพาน  เปนที่สุด 
 

๒.๒.๕ มหาสติปฏฐานสูตร 

กายคตาสติปรากฏในพระสูตรหลายสูตร ไดแก มหาสตปิฏฐานสูตร ทสุตตรสูตร 

โลหิจจสูตร ปาฏลิยสูตร ปรายนสูตร ทุติยเสทกสูตร ปสาทกรธัมมาทิบาล ี วุฏฐิสูตร โกลิตสูตร             

และอนุสสติ ผูวิจัยไดเลือกที่จะศกึษากายคตาสติเฉพาะในมหาสติปฏฐานสูตร ซ่ึงเปนที่รวมแหง

กัมมัฏฐานทั้งหลาย ทั้งนี้ผูวิจัย จะศึกษาในขอความสวนที่เปนพืน้ฐานความเขาใจ อันนําไปสูการ

ปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ เทานัน้ 
 
พระพุทธเจาทรงประกาศแนวทางในการเจริญสติปฏฐาน ๔ อยางสมบูรณ 

พระพุทธเจาประทับที่นิคม กัมมาสธัมมะ๔๘ แควนกุรุ๔๙ พระองคทรงแสดงสติ          

ปฏฐานสูตร ดวยทรงเล็งเหน็วาคนเหลานัน้สามารถจะรับฟงพระธรรมเทศนาอันลึกซ้ึงนี้ได ประกอบ

กับบริษัททั้ง ๔ พากันประกอบความเพยีรเนือง ๆ ดวยสติปฏฐานภาวนา แมแตทาส กรรมกร และ

บริวารชน ก็พูดจาเกี่ยวกับสติปฏฐานนั้น ผูมีมนสิการสติปฏฐานไมวาชื่อใดจะไดรับคําสรรเสริญวา 

เปนชีวิตทีด่ี เปนมนุษยสมบูรณแลว และไมเฉพาะแตมนุษยชาติอยางเดียวเทานัน้ ที่พากันประกอบ

มนสิการสติปฏฐาน แมแตสัตวเดียรัจฉานที่อาศัยเขาอยู ก็มนสิการสติปฏฐาน ดังเชนเรื่อง นกแขกเตา

เจริญสติปฏฐาน๕๐  ดวยการสาธยาย อฏ ิ อฏ ิ  (กระดูก  กระดูก) 

                                                           
๔๘   นิคมกัมมาสธัมมะ เปนหมูบานชุมชนใหญ มีรานตลาด ไมมีกําแพงลอม  ดูรายละเอียดใน  กงฺขา              

อภิ.นวฎีกา. หนา ๒๗๑. อางถึงใน มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)                 
พระคันธสาราภิวงศ (พระมหาสมลักษณ คนธฺสาโร) แปลและเรียบเรียง. หนา ๔. 

๔๙   พระพุทธเจาตรัสสติปฏฐานที่กุรุรัฐ เพราะชาวกุรุ สามารถจะรับเอาพระธรรมเทศนาที่ลึกซึ้งได 

เนื่องจากเปนผูมีรางกายและจิตใจเหมาะสมเปนนิจ มีปจจัย คือ ฤดู เปนที่สบาย อีกทั้งคฤหัสถและบรรพชิตมี  
กําลังปญญา และมีความพากเพียร เจริญสติปฏฐานกันอยางกวางขวาง. อางถึงใน มหาสติปฏฐานสูตร ทางสู    
พระนิพพาน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) พระคันธสาราภิวงศ (พระมหาสมลักษณ คนธฺสาโร) แปลและ
เรียบเรียง. หนา ๕. 

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

ในมหาสติปฏฐาน พระพุทธองคทรงตั้งหัวขอดวยสติปฏฐาน ๔ ประการแลว 

ทรงขยายความทีละขอ สติปฏฐาน ๔ เปนองคประกอบหนึ่งของโพธิปกขิยธรรม๕๑ ธรรมอันเปน

ฝกฝายแหงความตรัสรู  เปนธรรมที่เกื้อหนนุแกอริยมรรค  ประกอบดวย 

๑) กายานุปสสนา  สติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย การมีสติรูเทาทัน 

กาย  และเรื่องทางกาย 

๒) เวทนานุปสสนา   สติปฏฐาน   การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา   การมีสติ 

กํากับดู  รูเทาทันเวทนา 

๓) จิตตานุปสสนา  สติปฏฐาน  การตั้งสตกิําหนดพิจารณาจิต  การมีสติกํากับดู 

รูเทาทันจิต  หรือสภาพและอาการของจิต   

๔) ธัมมานุปสสนา  สติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม  การมีสติกํากับดู 

รูเทาทันธรรม    

ทั้งนี้ ผูวิจยัจะศึกษาวิเคราะหเฉพาะกายานุปสสนาสติปฏฐานเทานั้น เนื่องจาก   

เปนเรื่อง  ของการตั้งสติกําหนดพิจารณากาย  การมีสติรูเทาทันกาย  และเรื่องของกาย  เชนเดียวกับ  

กายคตาสติ 
 

กายานปุสสนา  สติปฏฐาน  (การกําหนดรูกองรูป) 

กายานุปสสนา การกําหนดรูกองรูปวาเปนเพียงกองรูป ไมใชสัตว บุคคล เรา     

ของเรา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไมเทีย่ง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมสวยงาม โดยจาํแนกออกเปน 

๖ หมวดใหญ   

 ๑) อานาปานบรรพ หมวดวาดวยการกําหนดรูลมหายใจเขาออก 

  ๒) อิริยาบถบรรพ หมวดวาดวยการกําหนดรูอิริยาบถใหญทั้ง   ๔     คือ   

    การเดิน  ยืน  นั่ง  นอน 

                                                           
๕๑   โพธิปกขยธรรม  มี ๓๗ ประการ  คือ  สติปฏฐาน ๔, สัมมัปปธาน ๔, อิทธิบาท ๔, อินทรีย ๕,           

พละ ๕, โพชฌงค ๗, มรรคมีองค ๘. 
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 ๓๐ 

 

  ๓) จตุสัมปชัญญบรรพ  หมวดวาดวยการมีสติสัมปชัญญะในการเคลื่อนไหว 

     ทุกอยาง 

 ๔) ปฏิกูลมนสิการบรรพ หมวดวาดวยการพิจารณาสวนประกอบในรางกาย  

   ใหเห็นเปนสิ่งปฏิกูล 

 ๕) ธาตุมนสิการบรรพ  หมวดวาดวยการพิจารณารางกายใหเห็นเปนเพียง 

    ธาตุ 

 ๖) นวสีวถิกาบรรพ หมวดวาดวยการพิจารณาซากศพที่มีสภาพตาง   ๆ  

อันแปลกกนัไปเปน ๙ ระยะ ใหเห็นคติธรรมดา

ของรางกายของผูอ่ืนเปนอยางไร ของตนก็เปน

อยางนั้น 

พระอรรถกถาจารย อธิบายไวในคัมภีรอรรถกถาวา กายานุปสสนา มุงแสดง   

การละสุภสัญญา คือ   ความสําคัญวาสวยงาม๕๒ 

ในหมวดกายานุปสสนานี้ เมื่อพิจารณาดจูะพบวา การกาํหนดพจิารณากายแบง   

เปน ๖ สวน คือ ๑) พิจารณาลมหายใจเขาออก (อานาปานบรรพ) ๒) พิจารณาอริิยาบถของกาย          

เชน ยืน เดิน (อิริยาบถบรรพ) ๓) พิจารณาความเคลือ่นไหวของกาย เชน คูแขน เหยียดแขน          

เปนตน (จตุสัมปชัญญบรรพ) ๔) พิจารณาความนาเกลียดของกาย (ปฏิกูลมนสิการบรรพ)                   

๕) พิจารณารางกายโดยความเปนธาตุ (ธาตุบรรพ) ๖) พิจารณารางกายที่เปนศพมลัีกษณะตาง ๆ              

(นวสวีถิกาบรรพ) จะมีความสัมพันธหรือเปนอุปการะแกการปฏิบัติกายคตาสติกัมมฏัฐาน เพราะ

การกําหนดลมหายใจเขา – ออก ชวยทําใหจิตเปนสมาธิ การพิจารณาอิริยาบถซึ่งอาศัยรางกายทีม่ี

อาการ ๓๒ กจ็ัดเปนการปฏิบัติกายคตาสต ิการใชสัมปชญัญะกําหนดพิจารณา การเคลื่อนไหวของ

รางกายกจ็ัดเปนการปฏิบัติเกีย่วกับรางกาย การพิจารณารางกายเปนของนาเกลียด พิจารณาธาตุ 

พิจารณารางกายเปนซากศพนั้น เปนกายคตาสติโดยตรง 

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

ดังนั้น กายานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพจิารณากาย การมีสติรู           

เทาทันกาย และเรื่องทางกาย ซ่ึงเปนองคประกอบหนึง่ในสี่องคประกอบของมหาสติปฏฐาน ๔       

จึงเปนเรื่องเดยีวกับ กายคตาสติกัมมัฏฐาน  ที่วาดวยสติกําหนดพิจารณากาย  นั่นเอง ทั้งนี้ ผูวจิัย       

จะเสนอรายละเอียดของการพิจารณากายทัง้  ๖  บรรพ  ดังนี้ 

๑) อานาปานบรรพ    ภิกษุในธรรมวินัยนี้   ไปสูปาก็ดี  ไปสูโคนไมก็ดี   ไปสู 

เรือนวางกด็ี นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดาํรงสติไวเฉพาะหนา มีสตหิายใจออก มีสติหายใจเขา              

เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจออกสั้น กรู็ชัดวาเราหายใจออกสั้น เมื่อ

หายใจเขาสัน้ ก็รูชัดวาเราหายใจเขาสั้น ยอมคอยเอาใจใสจดจําวา เราจกัเปนผูกาํหนดรูกองลมทั้งปวง 

หายใจออก เราจกัเปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา เราจกัระงับกายสังขาร หายใจออก         

เราจักระงับกายสังขาร หายใจเขา ภกิษยุอมพิจารณาเหน็กายในกายภายในบาง พิจารณาเห็นกาย         

ในกายภายนอกบาง พจิารณาเห็นกายในกาย  ทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความ

เกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความ

เกิดขึน้ทั้งความเสื่อมในกายบาง อยู มีสตติั้งมั่นอยูวา กายมีอยูก็เพยีงเพือ่ความรู เพื่ออาศัยระลึกเทานัน้ 

ตัณหาและทิฏฐิในตวัเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก ภกิษุช่ือวาพจิารณา

เห็นกายในกาย  อยู 

๒) อิริยาบถบรรพ    ภิกษเุมื่อเดนิก็รูชัดวา    เราเดิน    เมื่อยืน    ก็รูชัดวาเรายืน   

เมื่อนั่ง  ก็รูชัดวา เรานั่ง เมือ่นอน ก็รูชัดวาเรานอน หรือเธอตั้งกายไวดวยอาการอยาง ๆ ใด ก็รูชัด

อาการอยางนัน้ ๆ ดวยเหตดุังพรรณนามานี้ ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง พิจารณา

เห็นกายในกายภายนอกบาง พิจารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทั้งภายนอกบาง พจิารณาเหน็ธรรม

คือความเกิดขึน้ในกายบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้ง

ความเกิดขึน้ทัง้ความเสื่อมในกายบางอยู มีสติตั้งมั่นอยูวา กายมอียูก็เพยีงเพื่อความรู เพื่ออาศัย   

ระลึกเทานั้น ตัณหาและทิฏฐิในตวัเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก ภิกษุช่ือ

วาพิจารณาเหน็กายในกาย  อยู  

๓) จตุสัมปชัญญบรรพ    ภิกษุผูกระทําสัมปชญัญะ    ในการกาวไปและถอยกลับ 

ในการมอง  และการเหลียว ในการคูและเหยียดออก ในการทรงผาสังฆาฏิ บาตร และจวีร ในการ     

กิน ดื่ม เคีย้ว ล้ิม ในการถายอุจจาระและปสสาวะ ในเวลาเดิน นั่ง หลับ ตื่น พูด นิ่ง ดวยเหตุ          
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 ๓๒ 

ดังพรรณามานี้ ภกิษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง พิจารณาเหน็กายในกายภายนอกบาง 

พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเกดิขึ้นในกายบาง 

พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือทั้งความเกิดขึน้ทัง้ความเสื่อมใน

กายบาง อยู มีสติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูกเ็พียงเพื่อความรู เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น ตณัหาและทิฏฐใิน   

ตัวเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมัน่อะไรในโลก   ภิกษุช่ือวาพจิารณาเหน็กายในกายอยู 

๔) ปฏิกูลมนสิการบรรพ  ภิกษยุอมพิจารณาเห็นกายนี้  เบื้องบนแตพืน้เทาขึ้น 

มาเบื้องต่ําแตปลายผมลงไป มีหนังหุมอยูโดยรอบ เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตาง ๆ วา มีอยู         

ในกายนี้ คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดกู เยื่อในกระดกู มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต              

ปอด ไสใหญ ไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันขน น้ําตา เปลวมนั                         

น้ําลาย  น้ํามกู  ไขขอ  มูตร  ภกิษุยอมพจิารณาเหน็กายในกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายในกาย

ภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเกิดขึน้

ในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึน้ทั้ง

ความเสื่อมในกายบาง อยู มสีติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูก็เพียงเพื่อความรู เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น ตณัหา

และทิฏฐิในตวัเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก  ภิกษุช่ือวาพจิารณาเหน็กาย

ในกายอยู 

๕) ธาตุมนสิการบรรพ    ภิกษยุอมพิจารณาเห็นกายนี้   ตามที่ตั้งอยู  โดยความ 

เปนธาตุวา ธาตุดิน ธาตุน้าํ ธาตุไฟ ธาตุลม มีอยูในกายนี้ ภกิษยุอมพิจารณาเห็นกายในกาย              

ภายในบาง พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบาง พิจารณาเหน็กายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง 

พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณา

เห็นธรรมคือทัง้ความเกดิขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบาง อยู มีสติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูก็เพยีงเพื่อความรู 

เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น ตณัหาและทิฏฐิในตัวเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก 

ภิกษุชื่อวาพจิารณาเห็นกายในกายอยู 

๖) นวสีวถิกาบรรพ  ภิกษุพึงเห็นสรีระที่เขาทิ้งไวในปาชา  ตายแลววันหนึ่งบาง   

สองวันบาง สามวันบาง ที่ขึน้พอมีสีเขียว น้ําเหลืองไหล เรายอมนอมเขาสูกายนี้แหละวา ถึงรางกาย

อันนี้เลา ก็มีอยางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้ ไมลวงความเปนอยางนี้ไปได ภกิษยุอมพิจารณาเห็น
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 ๓๓ 

กายในกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง พิจารณาเหน็กายในกายทั้งภายในทั้ง

ภายนอกบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความเสื่อมใน  

กายบาง พจิารณาเหน็ธรรมคือทั้งความเกดิขึ้นทั้งความเสือ่มในกายบาง อยู มีสติตั้งมัน่อยูวา กายมอียู      

ก็เพียงเพื่อความรู เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น ตัณหาและทิฏฐิในตัวเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผู          

ไมถือมั่นอะไรในโลก  ภิกษชืุ่อวาพิจารณาเห็นกายในกายอยู 

เปรียบเหมือนภิกษุพึงเหน็สรีระที่เขาทิ้งไวในปาชา อันฝูงกาจกิกนิอยูบาง 

ฝูงแรงจิกกนิอยูบาง ฝูงพญาแรงจิกกนิอยูบาง หมูสุนัขบานกัดกนิอยูบาง หมูสุนัขจิง้จอกกัดกินอยู

บาง หมูสัตวตาง ๆ กัดกนิอยูบาง เรายอมนอมเขามาสูกายนี้แหละวา ถึงรางกายนี้เลา ก็มีอยางนี้เปน

ธรรมดา คงเปนอยางนี้ ไมลวงความเปนอยางนี้ไปได ภกิษุยอมพิจารณาเหน็กายในกาย ภายในบาง 

พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณา

เห็นธรรมคือความเกดิขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเหน็

ธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบาง อยู มสีติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูกเ็พยีงเพื่อความรู 

เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น ตณัหาและทิฏฐิในตัวเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก  

ภิกษุช่ือวาพจิารณาเห็นกายในกายอยู 

เปรียบเหมือนภิกษพุึงเหน็สรีระที่เขาทิ้งไวในปาชา เปนรางกระดูก ยงัมี

เนื้อและเลือด ยังมีเอ็นผูกรดัอยู ฯลฯ เปนรางกระดกู ยังเปอนเลือด แตปราศจากเนื้อ ยังมเีอ็น                 

ผูกรัดอยู ฯลฯ เปนรางกระดูก ปราศจากเนื้อและเลือดแลว ยังมีเอน็ผูกรัดอยู ฯลฯ เปนรางกระดกู 

ปราศจากเอ็นผูกรัดแลว เร่ียราดไปในทิศนอยทิศใหญ คือ กระดกูมอืไปทางหนึ่ง กระดกูเทาไป        

ทางหนึ่ง กระดูกแขงไปทางหนึ่ง กระดูกขาไปทางหนึ่ง กระดูกเทาไปทางหนึ่ง กระดูกขอสันหลัง

ไปทางหนึ่ง กระดูกซี่โครงไปทางหนึ่ง กระดูกหนาอกไปทางเหนึ่ง กระดูกแขนไปทางหนึ่ง กระดูก

ไหลไปทางหนึ่ง กระดกูคอไปทางหนึ่ง กระดูกคางไปทางหนึ่ง กระดกูฟนไปทางหนึ่ง กระโหลก

ศีรษะไปทางหนึ่ง เรายอมนอมเขามาสูกายนี้แหละวา ถึงรางกายนี้เลา ก็มีอยางนีเ้ปนธรรมดา คงเปน

อยางนี้ ไมลวงความเปนอยางนี้ได ภกิษยุอมพิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง พจิารณาเหน็กาย       

ในกายภายนอกบาง พิจารณาเหน็กายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณาเหน็ธรรมคือความ
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 ๓๔ 

เกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้น

ทั้งความเสื่อมในกายบาง อยู มีสติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูก็เพยีงเพื่อความรู เพื่ออาศัยระลึกเทานั้น 

ตัณหาและทิฏฐิในตวัเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมั่นอะไรในโลก ภกิษุช่ือวาพจิารณา

เห็นกายในกายอยู 

เปรียบเหมือนภิกษุพึงเห็นสรีระที่เขาทิ้งไวในปาชา เปนกระดูก มีสีขาว 

เปรียบดวยสีสังข เปนกระดูก เปนกองเรี่ยราดแลว เกาเกินปหนึ่งไปแลว เปนกระดูกผุละเอยีด         

เรายอมนอมเขามาสูกายนี้แหละวา ถึงรางกายนี้เลา ก็มอียางนี้เปนธรรมดา คงเปนอยางนี้ ไมลวง

ความเปนอยางนี้ไปได ดวยเหตุดังพรรณนามานี้ ภิกษยุอมพจิารณาเห็นกายในกายภายในบาง 

พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง พิจารณา

เห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง พิจารณาเห็นธรรม

คือทั้งความเกดิขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบาง อยู มีสติตั้งมั่นอยูวา กายมีอยูกเ็พียงเพือ่ความรู เพื่อ

อาศัยระลึกเทานั้น ตัณหาและทิฏฐิในตวัเราจะสูญสิ้นไป และเราจะเปนผูไมถือมัน่อะไรในโลก  

ภิกษุชื่อวาพจิารณาเห็นกายในกายอยู๕๓ 

สรุปไดวา กายานุปสสนา คือ การใชสติพิจารณากายเปนอารมณ โดยเลือก                 

สถานที่ปฏิบัติเปนที่สงบ สงัด ปราศจากสิ่งรบกวน ดํารงสติไวเฉพาะหนา ไดแก มีสติหายใจเขา         

มีสติหายใจออก มีสติอยูที่การเคลื่อนไหวอิริยาบถใหญ (เดิน ยนื นั่ง นอน) มีสติอยูที่การ              

เคลื่อนไหวอิริยาบถยอยทกุอยาง มีสติพิจารณาสวนประกอบของรางกาย (อาการตาง ๆ) เปนสิ่ง       

ไมงาม ไมสะอาด นารังเกยีจ มีสติพิจารณารางกายใหเปนเปนเพยีงธาตุ ดิน น้ํา ไฟ ลม มีสติพิจารณา

รางกายใหเหน็เปนซากศพ มกีารอืดพอง เนาเปอย ถูกสตัวแทะกินเหลือแตกระดูก กายานุปสสนา   

จึงเปนการพจิารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในภายของตนเอง และภายในกายของผูอ่ืน มีจิตตั้งมั่น       

อยูในอารมณเดียว เกิดเปนสมาธิ เห็นในความไมเที่ยง เปนทกุข เปนอนตัตา เกิดความ                         

เบื่อหนาย คลายกําหนัด  ขจดัอภิชฌา  และโทมนัสในโลก  คือ  กาย  ได 

 

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

๒.๓ กายคตาสติสตูร 

 
หลักปฏิบัติกายคตาสติกัมมฏัฐานนั้น ปรากฏโดยตรงในพระไตรปฎก ซ่ึงพระพุทธเจา

ทรงแสดงแกภกิษุทั้งหลาย ที่ไปบิณฑบาตกลับมาฉันภัตตาหารเสร็จแลวสนทนากันเรื่องที่การ

ปฏิบัติกายคตาสติมีอานิสงสมากแลว พระองคทรงแสดงอยางละเอียด วิธีปฏิบัติกายคตาสตินั้นมี  

ขั้นตอนดังจะกลาวในขอตอไป 
 
๒.๓.๑ วิธีการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 พระพุทธเจาไดทรงแสดงหลักปฏบิัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน๕๔ ใหภกิษทุั้งหลาย

ฟงวา 

๑) ภิกษใุนธรรมวินัยนี้  ไปสูปาก็ดี  ไปสูโคนไมก็ดี  ไปสูเรือนวางก็ดี    นั่งขัด 

สมาธิ  ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัด

วา  “เราหายใจเขายาว” เมื่อหายใจออกยาว  ก็รูชัดวา “เราหายใจออกยาว” เมื่อหายใจเขาสั้น  ก็รูชัด

วา “เราหายใจเขาสั้น” เมื่อหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา “เราหายใจออกสัน้” สําเหนยีกวา “เรากําหนดรู         

กองลมทั้งปวง  หายใจเขา” สําเหนียกวา “เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก” สําเหนียกวา  

“เราระงับกายสังขาร๕๕  หายใจเขา”  สําเหนยีกวา  “เราระงบักายสังขาร  หายใจออก” 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือน๕๖ ได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอันเปนไปภายในกายนั้นเทานั้น 

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุช่ือวาเจริญกายคตาสติ 

 

                                                           
๕๔    ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔ - ๑๕๕/๑๙๖ - ๒๐๒. 
๕๕   ระงับกายสังขาร หมายถึง ผอนคลายลมหายใจหยาบใหละเอียดขึ้นไปโดยลําดับ จนถึงขึ้นที่

จะตองพ ิสูจนวา มีลมหายใจอยูหรือไม เปรียบเหมือนเสียงเคาะระฆังครั้งแรกจะมีเสียงดังกังวาน แลวแผวลงจนถึง

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

ม.อุ.อ. (บาลี) ๓/๑๕๓ - ๔/๑๐๓. 
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 ๓๖ 

๒) ภิกษเุมื่อเดิน  ก็รูชัดวา “เราเดิน”  เมื่อยืน  ก็รูชัดวา  “เรายืน”  เมื่อนั่ง  ก็รูชัด 

วา  “เรานั่ง” เมื่อนอน  ก็รูชดัวา “เรานอน” เธอดํารงกายอยูโดยอิริยาบถใด ๆ ก็รูชัดกายทีด่ํารงอยู

โดยอิริยาบถนัน้ ๆ  

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๓) ภิกษุทําความรูสึกตัวในการกาวไป    การถอยกลับ   ทําความรูสึกตัวในการ 

แลดู การเหลยีวดู ทําความรูสึกตัวในการคูเขา การเหยยีดออก ทําความรูสึกตัวในการครองสังฆาฏิ        

บาตร และจวีร ทําความรูสึกตัวในการฉัน การดื่ม การเคี้ยว ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระ

ปสสาวะ  ทําความรูสึกตัวในการเดิน  การยืน  การนั่ง  การนอน  การตื่น  การพูด  การนิ่ง  

 ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความ

ดําริที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จติอันเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๔) ภิกษพุิจารณากายนี้   ตั้งแตฝาเทาขึ้นไปเบื้องบน   ตั้งแตปลายผมลงมาเบื้องลาง  

มีหนังหุมอยูโดยรอบ เต็มไปดวยส่ิงที่ไมสะอาดชนิดตาง ๆ วา “ในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟน หนงั 

เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หวัใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ไสใหญ ไสเล็ก อาหารใหม              

อาหารเกา  ดี  เสลด  หนอง  เลือด  เหงื่อ  มนัขน  น้ําตา  เปลวมัน  น้ําลาย  น้ํามูก  ไขขอ  มูตร” 

ภิกษุทั้งหลาย ถุงมีปาก ๒ ขาง เต็มไปดวยธัญพืชชนิดตาง ๆ คือ ขาวสาลี 

ขาวเปลือก ถ่ัวเขยีว ถ่ัวเหลือง เมล็ดงา ขาวสาร คนตาดีเปดถุงนัน้ออกพิจารณาเห็นวา “นี้เปน       

ขาวสาลี นี้เปนขาวเปลือก นี้เปนถ่ัวเขยีว นี้เปนถ่ัวเหลือง นี้เปนงา นี้เปนขาวสาร” แมฉันใด ภิกษุก็

ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ตั้งแตฝาเทาขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแตปลายผมลงมาเบื้องลาง มี

หนังหุมอยูโดยรอบ เต็มไปดวยส่ิงที่ไมสะอาดชนดิตาง ๆ วา “ในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟน หนัง     

เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หวัใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ไสใหญ ไสเล็ก อาหารใหม              

อาหารเกา  ดี  เสลด  หนอง  เลือด  เหงื่อ  มนัขน  น้ําตา  เปลวมัน  น้ําลาย  น้ํามูก  ไขขอ  มูตร” 
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 ๓๗ 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุช่ือวาเจริญกายคตาสติ 

๕) ภิกษพุิจารณาเห็นกายนี้   ตามที่ตั้งอยู   ตามที่ดํารงอยู  โดยความเปนธาตุวา  

“ในกายนี้  มีธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟ  ธาตุลมอยู” 

คนฆาโค หรือลูกมือของคนฆาโคผูชํานาญ ฆาโคแลวแบงอวยัวะออกเปน

สวน ๆ นั่งอยูที่หนทางใหญส่ีแพรง แมฉันใด ภกิษกุฉ็ันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่

ตั้งอยู ตามที่ดาํรงอยู โดยความเปนธาตุวา “ในกายนี้  มีธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟ  ธาตุลมอยู” 

ภิกษุผูไมประมาท มคีวามเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๖) ภิกษเุห็นซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา   ซ่ึงตายแลว  ๑  วนั   ตายแลว  ๒   วัน    

หรือตายแลว ๓ วัน เปนศพขึ้นอืด ศพเขยีวคลํ้า ศพมีน้ําเหลืองเยิ้ม แมฉันใด ภิกษุกฉ็ันนั้นเหมือนกัน 

พิจารณากายนีเ้ขาไปเปรียบเทียบวา “แมกายนี้ ก็มีสภาพอยางนั้น มีลักษณะอยางนั้น ไมลวงพน

ความเปนอยางนั้นไปได” 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุช่ือวาเจริญกายคตาสติ 

๗) ภิกษุเห็นซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา  ซ่ึงถูกกาจิกกิน  แรงทึ้งกิน  นกตะกรุม 

จิกกิน สุนัขกดักิน สุนัขจิ้งจอกกัดกิน หรือสัตวเล็ก ๆ หลายชนิดกัดกินอยู แมฉันใด ภกิษกุ็ฉันนั้น

เหมือนกนั พิจารณากายนีเ้ขาไปเปรียบเทียบวา “แมกายนีก้็มีสภาพอยางนั้น มลัีกษณะอยางนั้น       

ไมลวงพนความเปนอยางนัน้ไปได” 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 
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 ๓๘ 

๘) ภิกษุเหน็ซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชาเปนโครงกระดูก   มีเนื้อและเลือด   มีเอ็น 

รึงรัดอยู แมฉันใด ฯลฯ เปนโครงกระดูก ไมมีเนื้อ แตยังมีเลือดเปอนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู แมฉันใด 

ฯลฯ เปนโครงกระดกู ไมมีเนื้อและเลือด แตยังมีเอ็นรึงรัดอยู แมฉนัใด ฯลฯ เปนโครงกระดกู                  

ไมมเีอ็นรึงรัดแลว กระจยุกระจายไปในทศิใหญทิศเฉียง คือ กระดูกมืออยูทางทิศหนึ่ง กระดูกเทา      

อยูทางทิศหนึง่ กระดูกแขงอยูทางทิศหนึง่ กระดูกขาอยูทางทิศหนึ่ง กระดูกสะเอวอยูทางทิศหนึ่ง 

กระดูกสนัหลังอยูทางทิศหนึ่ง กระดกูซี่โครงอยูทางทิศหนึ่ง กระดูกกานคออยูทางทิศหนึ่ง กระดูก

คออยูทางทิศหนึ่ง กระดกูคางอยูทางทศิหนึ่ง กระดูกฟนอยูทางทิศหนึ่ง กะโหลกศีรษะอยูทาง      

ทิศหนึ่ง แมฉนัใด ภกิษุก็ฉนันั้นเหมือนกนั พิจารณากายนี้เขาไปเปรยีบเทียบวา “แมกายนีก้็มีสภาพ

อยางนั้น  มีลักษณะอยางนัน้  ไมลวงพนความเปนอยางนัน้ไปได” 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๙) ภิกษุเห็นซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา    ซ่ึงเปนทอนกระดูกสีขาวเหมือนสสัีงข  

เปนกระดูกกองอยูดวยกนัเกนิกวา ๑ ป เปนกระดกูผุปนเปนชิ้นเล็กชิ้นนอย แมฉนัใด ภิกษุก็ฉันนั้น

เหมือนกนั พิจารณากายนี้เขาไปเปรียบเทียบวา “แมกายนี้ก็มีสภาพอยางนั้น มีลักษณะอยางนัน้ ไม

ลวงพนความเปนอยางนัน้ไปได” 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๑๐) ภิกษุสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแลว   บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก  วจิาร  

ปติและสุขอันเกิดจากวเิวกอยู เธอทํากายนี้ใหชุมชืน้เอบิอิ่ม ดวยปตแิละสุขอันเกิดจากวเิวก รูสึก

ซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติและสุขอันเกดิจากวเิวกจะไมถูกตอง พนกังานสรงสนาน 

หรือลูกมือพนกังานสรงสนานผูชํานาญ เทผงถูตัวลงในภาชนะสัมฤทธิ์แลว เอาน้ําประพรมใหตดิ

เปนกอน กอนถูกตัวนัน้ที่มยีางซึมไปจับ ก็ติดกันหมด ไมกระจายออก แมฉันใด ภิกษุก็ฉนันัน้

เหมอืนกัน ทํากายนีใ้หชุมชืน้เอิบอิม่ ดวยปติและสุขอันเกิดจากวเิวก รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหน

ของรางกายทีป่ติและสุขอันเกิดจากวเิวกจะไมถูกตอง 
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 ๓๙ 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุช่ือวาเจริญกายคตาสติ 

๑๑)  เพราะวติกวิจารสงบระงับไป    ภิกษุบรรลุทุติยฌาน   ที่มีวิตก   วิจาร    ปติ 

และสุข อันเกิดจากวิเวกอยู เธอทํากายนี้ใหชุมชืน่เอบิอิ่ม ดวยปตแิละสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึก

ซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติและสุขอันเกดิจากสมาธิจะไมถูกตอง หวงน้ําเปนวังวน 

ไมมีทางที่กระแสน้ําจะไหลเขาไดทั้งดานตะวันออก ดานตะวันตก ดานเหนือ และดานใต ฝนก็     

ไมตกตามฤดกูาล แตกระแสน้ําเยน็พุงขึน้จากหวงน้ํานัน้ แลวทําหวงน้ํานัน้ใหชุมชื่น เอิบอาบ          

เนืองนองไปดวยน้ําเยน็ ไมมีสวนไหนของหวงน้ํานั้นที่เย็นจะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนัน้

เหมอืนกัน ทํากายนีใ้หชุมชืน่เอิบอิม่ ดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหน

ของรางกายทีป่ติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตอง 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

๑๒)  เพราะปติจางคลายไป    ภิกษุมีอุเบกขา    มีสติสัมปชัญญะ     เสวยสขุดวย 

นามกาย บรรลุตติยฌาน ทีม่ีวิตก วิจาร ปติและสุขอันเกิดจากวเิวกอยู เธอทํากายนีใ้หชุมชื้นเอิบอิ่ม 

ดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซานอยู ไมมสีวนไหนของรางกายที่สุขอันไมมีปติจะไมถูกตอง เปรียบ

เหมือนในกออุบล กอปทุม หรือกอบุณฑริก ดอกอุบล ดอกปทุม หรือดอกบุณฑริกบางเหลาที่เกิด

เจริญเติบโตในน้ํา ยังไมพนน้ํา จมอยูใตน้าํ มีน้ําหลอเล้ียงไว ดอกบัวเหลานั้นชุมชื่นเอิบอาบซาบซึม        

ดวยน้ําเย็นตั้งแตยอดถึงเหงา ไมมีสวนไหนทีน่้ําเยน็จะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษกุ็ฉันนั้น           

เหมือนกนั ทํากายนีใ้หชุมชืน่เอิบอิ่มดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกาย

ที่สุขอันไมมีปติจะไมถูกตอง 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 
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 ๔๐ 

๑๓)  เพราะละสุขและทุกขได    เพราะโสมนัสและโทมนัสดบัไปกอน   ภิกษุจึง 

บรรลุจตุตถฌาน ที่มีวิตก วจิาร ปติและสุขอันเกิดจากวเิวกอยู เธอมีใจอันบริสุทธิ์ผุดผองนั่งแผไป

ทั่วกายนี้ ไมมีสวนไหนของรางกายที่ใจอันบริสุทธิ์ผุดผองจะไมถูกตอง เปรียบเหมอืนบุรุษนั่งใช      

ผาขาวคลุมตัวตลอดศีรษะ ไมมีสวนไหนของรางกายที่ผาขาวจะไมปกคลุม แมฉันใด ภิกษกุ็ฉันนัน้

เหมือนกนั มีใจอันบริสุทธิ์ผุดผองนั่งแผไปทั่วกายนี ้ ไมมีสวนไหนของรางกายที่ใจอนับริสุทธิ์        

ผุดผองจะไมถูกตอง 

ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางนี้ ยอมละความดําริ

ที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนนั้นได จิตอนัเปนไปภายในกายนั้นเทานัน้   

ยอมดํารงคงที่  เปนธรรมเอกผุดขึ้น  ตั้งมั่น  ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ 

ภิกษุทั้งหลาย กายคตาสติอันภกิษุรูปใดรปูหนึง่เจริญ ทําใหมากแลว กุศล

ธรรมอยางใดอยางหนึง่ที่เปนสวนแหงวิชชา๕๗ ยอมเปนภาวนาทีห่ยัง่ลงในจิตของภกิษนุัน้ มหาสมุทร   

อันผูใดผูหนึ่งสัมผัสดวยใจแลว แมน้ํานอยสายใดสายหนึ่งที่ไหลไปสูสมุทรยอมปรากฏภายในจติ

ของผูนั้น แมฉันใด กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึง่เจริญ ทําใหมากแลว กศุลธรรมอยางใด       

อยางหนึ่ง  ทีเ่ปนสวนแหงวชิชา  ยอมเปนภาวนาที่หยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น  ฉันนั้นเหมือนกนั 

ดังนั้น กายคตาสติกัมมัฏฐาน คือ การทํากุศลกรรมชนิดหนึง่ โดยเฉพาะมโนกรรม 

เพื่ออบรมจิตใหสงบ ลดความซัดสายของจิต ดวยการตั้งสติมั่น พิจารณากายในกายทั้งภายนอกและ

ภายใน เชนเดียวกับการเจริญกายานุปสสนากัมมัฏฐาน ทั้งนี้ กายคตาสติกัมมัฏฐาน จะเนนการ

พิจารณาอาการ ๓๒ ที่เปนสวนประกอบในรางกาย ใหเห็นเปนของปฏิกูล เปนของไมงาม นาเกลียด  

ละกิเลส  ขจัดอภิชฌา  และโทมนัสได 

 
 
 
 

                                                           
๕๗   กุศลธรรมที่เปนสวนแหงวิชชา ในที่นี้หมายถึง ธรรมที่สัมปยุตดวยวิชชา ๘ คือ วิปสสนาญาณ ๑ 

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

๒.๓.๒ การเจริญกายคตาสติดวยการกําหนดธาตุ  ๔   (จตุธาตุววัฏฐานกถา) 

การกําหนดธาตุ ๔ เปนอารมณ ที่กลาวไวโดยยอในมหาสติปฏฐานสูตร และที่

กลาวไวอยางละเอยีดใน มหาหัตถิปโทปมสตูร ในราหุโลวาทสูตร และในธาตุวภิังคสูตร พระพทุธเจา

ทรงแสดงมหาสติปฏฐานสูตรไว มีเนื้อความวา การพิจารณากายที่ตั้งอยูและดํารงอยูโดยธาตุ ๔     

ไดแก ปฐวีธาตุ (ธาตุดนิ) อาโปธาต ุ (ธาตุน้ํา) เตโชธาต ุ (ธาตุไฟ) และวาโยธาตุ (ธาตุลม) เชนเดยีว      

กับ โค (วัว) ที่ยังมีชีวิตอยู ที่เรายังมองเห็นวาเปนโค เมื่อโคนั้นถูกฆาแลว และถูกชําแหละออก    

เปนสวน ๆ ความหมายของโคก็จะหมดไป กลายเปนเนือ้ เชนเดยีวกับบุคคล หรือสัตวเล้ียง พิจารณา

โดยรวมเปนกายที่ตั้งอยู ดํารงอยู วาประกอบดวยธาตุ ดนิ น้ํา ไฟ ลม มาประชุมกันอยู แตเมือ่

พิจารณาแยกแยะโดยความเปนธาตุแลว จติยอมตั้งจดจออยูดวยความเปนธาตุ จะเหน็วา เปนธาตดุิน 

น้ํา ไฟ ลม เทานั้น ความเปนกายของสตัว หรือบุคคล จะไมปรากฏ ในมหาหัตถิปโทปมสูตร 

พระพุทธเจาทรงแสดงไวโดยละเอียดวา ส่ิงที่ประกอบขึน้เปนกาย ในอาการ ๓๒ นั้น สวนใดทีม่ี

ลักษณะหยาบ แข็งกระดาง ไดแก ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดกู ไต                          

หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ไสใหญ ไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา เหลานี้ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา           

คือ สวนที่มีลักษณะเอิบอาบ สามารถซึมซาบไปได สวนดังกลาวไดแก ด ี เสลด น้ําหนอง โลหิต 

เหงื่อ มันขน น้ําตา มันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ มูตร ธาตุไฟ มีลักษณะเปนความรอน                            

ที่อยูภายในตวั ทําหนาที่เผาผลาญอาหารที่บริโภคเขาไป สวนใดที่มีลักษณะไหลเปนลมพัดอยู           

ภายในตวั  อยูในไส  แลนไปตามอวัยวะนอยใหญ  และลมหายใจเขาออก  สวนนีเ้ปนธาตุลม 

การกําหนดพจิารณาอาการ ๓๒ ในกายคตาสติ เมื่อพิจารณาโดยสี สัณฐาน ทิศ 

โอกาส และปริเฉทแลว ใหตั้งใจกําหนดตอในความเปนสิ่งปฏิกูล นารังเกียจ และพิจารณาตอใน

ความเปนธาตุ  (ธาตุกัมมัฏฐาน)๕๘ 

๑) ปฐวีธาต ุ การพิจารณาอาการ ๓๒  ที่มีลักษณะหยาบและแข็งกระดาง  เปน 

แหลงที่เกดิ   ตั้งอยูตอเนื่องกัน  หรือดํารงอยูภายใน  แตตางไมรับรูซ่ึงกันและกัน   เปนสภาพที่ไมมี

เจตนา  

                                                           
๕๘  ธาตุกัมมัฏฐาน คือ กัมมัฏฐานที่พิจารณาธาตุ เปนอารมณ กําหนดพิจารณารางกาย แยกเปนสวน ๆ 

ใหเห็นวา เปนแตเพียงธาตุ ๔ คือ  ดิน  น้ํา  ไฟ  ลม  ประชุมกันอยู  ไมใชเรา  ไมใชของเรา  ไมใชตัวตนของเรา 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 57 of 145



 ๔๒ 

เปนอัพยากฤต วางเปลา แข็งกระดาง ไดแก ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนือ้ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดกู      

ไต  หัวใจ  ตับ  พังผืด  มาม  ปอด  ไสใหญ  ไสเล็ก  อาหารใหม  อาหารเกา  มันสมอง 

คร้ังเมื่อพระพทุธเจาประทับอยู ณ พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิก

เศรษฐี เขตกรงุสาวัตถี ในตอนเชาไดเสดจ็ออกบิณฑบาต โดยมีพระราหุลตามเสด็จไปทางเบื้องหลัง      

พระพุทธเจาผินพระพกัตรไปรับสั่งกับพระราหุลวา ใหมองรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 

ดวยปญญาอันชอบตามความเปนจริง ทั้งทีเ่ปนอดีต อนาคต และปจจบุัน ไมวาจะเปนภายในหรือ

ภายนอก หยาบหรือละเอยีด เลวหรือประณีต อยูไกลหรือใกลกต็าม วา “นั่นไมใชของเรา               

เราไมเปนนัน่   นั่นไมใชอัตตาของเรา”๕๙  

โดยเฉพาะรูปที่อยูภายในรางกาย เปนของเฉพาะตน เปนของแข็ง เปน   

ของหยาบ ที่กลาวขางตนทีเ่รียกวา ปฐวธีาตุ และการมองปฐวีธาตุดวยปญญาอันชอบตามความ    

เปนจริงวา “นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนัน่ นั่นไมใชอัตตาของเรา” จะเปนผลใหมคีวามเบื่อหนาย

ในปฐวีธาตุ และทําจิตใหคลายกําหนัดในปฐวีธาตุได๖๐ 

๒) อาโปธาต ุ  การพิจารณาอาการ ๓๒   ที่มีลักษณะเอิบอาบ เปนสภาพทีไ่มมี 

เจตนาเปนอัพยากฤต วางเปลา มิใชสัตว เปนน้ําหยั่น มอีาการซึมซาบ ไดแก ดี เสลด หนอง เลือด                 

เหงื่อ  มันขน  มันเหลว (มันใส)  น้ําลาย  น้ํามูก  ไขขอ  มูตร (ปสสาวะ) 

อาโปธาตุที่เปนภายใน เปนของเฉพาะตนนี้ ผูดาํเนินชวีติดวยปญญา หรือ

เห็น อาโปธาตุดวยปญญาอันชอบ ตามความเปนจริงวา “นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น นั่นไมใช

อัตตาของเรา” จะสงผลใหมีความเบื่อหนายในอาโปธาตุ และทําจิตใหคลายกําหนัดในอาโปธาตุได๖๑ 

๓) เตโชธาตุ   ในขณะที่ผูประกอบความเพียร  พิจารณาอาการ   ๓๒   เชน  ผม  

เปนตน อยูนั้น ใหพิจารณาในสวนของความเปนธาตุไฟ ตอไปวา ส่ิงใดทีเ่ปนเหตใุหกายมี               

ความอบอุน ส่ิงนั้นเปนสวนหนึ่งภายในรางกาย เปนสภาพที่ไมมีเจตนา เปนอัพยากฤต วางเปลา           

ไมใชสัตว   มอีาการรอน  

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

เตโชธาตุที่เปนภายใน เปนของเฉพาะตน เปนของเรารอน มีความเรารอน 

ไดแก ธรรมชาติที่เปนเครือ่งทํารางกายใหอบอุน ใหทรุดโทรม ใหเรารอน ธรรมชาติที่เปน       

เครื่องยอยส่ิงที่กินแลว ดื่มแลว เคี้ยวแลว และล้ิมรสแลว ผูดําเนินชวีติดวยปญญา พึงเห็นเตโชธาตุ

ดวยปญญาอันชอบธรรม ตามความเปนจริงวา “นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนัน่ นั่นไมใชอัตตา    

ของเรา”  ยอมสงผลใหมีความเบื่อหนายในเตโชธาตุ  และทําจิตใหคลายกําหนดในเตโชธาตุได๖๒ 

๔) วาโยธาตุ     การกําหนดในใจลมพัดอยูในรางกาย     เปนลมพัดขึ้นเบือ้งบน   

ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมพัดอยูในทอง ลมพัดอยูในไส ลมพัดตามรางกาย ลมหายใจออกเขา จัดเปน

วาโยธาตุ (ธาตุลม) เปนสวนหนึ่งของรางกาย เปนสภาพที่ไมมีเจตนา เปนอัพยากฤต วางเปลา             

มิใชสัตว  มีอาการเคลื่อนไหว 

วาโยธาตุ ที่เปนภายใน เปนของเฉพาะตนนี้ ผูดําเนินชวีติดวยปญญา หรือ

เห็นวาโยธาตดุวยปญญาอันชอบธรรม ตามความเปนจริงวา “นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น               

นั่นไมใชอัตตาของเรา ยอมสงผลใหมีความเบื่อหนายในวาโยธาตุ และทําจิตใหคลายกําหนดัใน

วาโยธาตุได๖๓ 

หากพิจารณาอาการ ๓๒ จําแนกตามธาตุ ๔ แลว กัมมัฏฐานยังไมสําเร็จ ใหเจริญ   

โดยยอพรอมทั้งลักษณะ  เรียงตามลําดับ  หมุนเปนวงจร  ดังนี ้

(๑) พิจารณากําหนดสิ่งที่มีลักษณะกระดางเปนปฐวีธาตุ ลักษณะเอิบอาบเปน

อาโปธาตุ  ลักษณะอบอุนเปนเตโชธาตุ  ลักษณะพดัไปมาเปนวาโยธาตุ 

(๒) พิจารณากําหนดจาก  อาโปธาตุ  เตโชธาตุ  วาโยธาตุ  ปฐวีธาต ุ

(๓) พิจารณากําหนดจาก  เตโชธาตุ  วาโยธาตุ  ปฐวีธาตุ  อาโปธาตุ 

(๔) พิจารณากําหนดจาก  วาโยธาตุ  ปฐวีธาตุ  อาโปธาตุ  เตโชธาตุ 

การพิจารณาหมุนเวยีนอยู ดงัที่กลาวในขอ (๑) – (๔) ธาตุทั้งหลายยอมปรากฏ          

เมื่อใฝใจธาตุเหลานี้อยูบอย ๆ อุปจารสมาธิ (สมาธิแนวแน) ยอมเกิดขึน้ และหากยังไมเกิดอุปจารสมาธิ   

ผูบําเพ็ญตองเจริญโดยแยกพรอมทั้งลักษณะ เชน กําหนดผม ลักษณะกระดางในผมเปนปฐวธีาตุ 

ลักษณะเอิบอาบในปฐวีธาตุ  เปนอาโปธาตุ  เปนตน  คือ  กําหนดพิจารณาใหละเอียดยิ่งขึ้น 

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

การเจริญภาวนาเสมอดวยธาตุ๖๔นี้  พระพทุธเจาตรัสสอนพระราหุล ใหเจริญ

ภาวนาเสมอดวยธาตุ ๔ (หรือ ธาตุ ๕๖๕) โดยทรงแสดงเหตุผลวา ขณะทีก่ําลังเจริญภาวนาใหเสมอ

ดวยธาตุ แผนดิน น้ํา ไฟ ลม นั้น ความชอบใจและไมชอบใจที่เกดิขึ้นแลว จะครอบงําจิตของผูกําลัง

เจริญภาวนานัน้ ๆ ไมได  ดังเชน 

เมื่อคนทั้งหลายทิ้งของสะอาด ของไมสะอาด คูถ มูตร น้ําลาย น้ําหนอง เลือด             

ลงบนแผนดิน แผนดินจะไมมีความอึดอัด  ระอา  หรือรังเกียจของเหลานั้น 

เมื่อคนทั้งหลายลางของสะอาด ของไมสะอาด คูถ มูตร น้ําลาย น้ําหนอง เลือด           

ลงในน้ํา  น้ําจะไมมีความอดึอัด  ระอา  หรือรังเกียจของเหลานั้น 

ไฟ เมื่อเผาของสะอาด ของไมสะอาด คูถ มูตร น้ําลาย น้ําหนอง เลือด ไฟจะ    

ไมมีความอึดอดั  ระอา  หรือรังเกียจของเหลานั้น 

ลม ยอมพัดของสะอาด ของไมสะอาด คถู มูตร น้ําลาย น้ําหนอง เลือด ลมจะ   

ไมมีความอึดอดั  ระอา  หรือรังเกียจของเหลานั้น 

ดังนั้น ของสะอาด ของไมสะอาด คูถ มูตร น้ําลาย น้ําหนอง เลือด จะไมทําให         

แผนดิน น้ํา ไฟ ลม มีความอึดอัด ระอา หรือรังเกียจ เมื่อตองสัมผัสดวย เชนเดยีวกับความชอบใจ 

ความไมชอบใจ ที่เกดิขึ้นกบัผูกําลังเจริญภาวนาเสมอ ดวยแผนดนิ น้ํา ไฟ ลม จะไมสามารถ          

ครอบงําจิตของผูนั้นได 

 

                                                           
๖๔   ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๙/๑๒๙ - ๑๓๐. 
๖๕   ในพระสุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก กําหนดธาตุที่ ๕ คือ อากาสธาตุ อากาสธาตุ   

ที่เปนภายใน เปนของเฉพาะตน เปนของวางเปลา มีความวางเปลา คือ ชองหู ชองจมูก ชองปาก ชองสําหรับกิน 
ของดื่ม ของเคี้ยว ของลิ้มรส ชองที่พักอยูแหงของกิน ของดื่ม ของเคี้ยว ของลิ้มรส และชองสําหรับของกิน       
ของดื่ม ของลิ้มรส ไหลลงเบื้องต่ํา หรือรูปชนิดใดชนิดหนึ่งที่เปนอุปาทินนกรูป ที่เปนภายใน เปนของเฉพาะตน 
เปนของวางเปลา มีความวางเปลาเปนชองวาง เปนธรรมชาติที่นับวาชองวาง ซึ่งเนื้อและเลือดไมถูกตอง ผูดําเนิน
ชีวิตดวยปญญาพึงเปนอากาสธาตุ ดวยปญญาอันชอบตามความเปนจริงวา “นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น               
นั่นไมใชอัตตาของเรา” ยอมสงผลใหมีความเบื่อหนายในอากาสธาตุ และทําจิตใหคลายกําหนดในอากาสธาตุได        

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

นอกจากนั้น พระพุทธเจายงัไดตรัสสอนพระราหุล ใหเจริญภาวนา ดวยเมตตา

ภาวนา กรุณาภาวนา มุทิตาภาวนา อุเบกขาภาวนา อสุภภาวนา และอนิจจสัญญาภาวนา เพราะ            

จะทําใหละจากความพยาบาท การเบียดเบียน ความรษิยา ความหงดุหงิด ราคะ และความถือตัว         

ไดตามลําดับ๖๖ 

อนึ่ง การระลึกรูอยางมั่นคงในกองรูป ที่เรียกวา กายานุปสสนานี ้ เปนการ        

ใชธรรมรวมกนั ระหวาง สติ วิริยะ และปญญา ดังที่ในพระสูตรไดตรัสธรรมทั้ง ๓ ประการ ที่เกิด

รวมกับสติวา อาตาป สมฺปชาโน สติมา คือ มีความเพียรเผากิเลส มีปญญาหยั่งเหน็ มีสติ และการ      

มีสติที่ตอเนื่อง สงผลใหเกิดสมาธิ จึงสรุปไดวา เพราะสติเปนเหตุเกิดสมาธิ และสมาธิเปนเหตุ     

เกิดปญญา กลาวคือ วิริยะทําใหนกัปฏิบัติจดจอในรูปนามปจจุบนัดวยความเพยีรทางกายและใจ         

สติเปนเครื่องระลึกรูตามกําหนดรูปนามอยางตอเนื่องไมขาดชวง สมาธิทําใหจิตแนบชิดตั้งมัน่อยู

ในสภาวธรรม ที่กําหนดรูดวยสติ จัดวาเปน วิปสสนาขณิกสมาธิ คือ สมาธิช่ัวขณะในวปิสสนา 

ปญญาทําใหหยั่งเหน็ลักษณะพิเศษของสภาวธรรมแตละอยางไดชัดเจนวามีเพยีงรูปนามที่ไมใช

บุคคล เรา ของเรา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไมเทีย่ง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมสวยงาม ธรรม ๔ 

ประการเหลานี้ เหมือนกลองจุลทัศนที่ชวยใหเหลาสัตวรูเห็นความเปนจริงดังกลาว๖๗ 

โดยสรุป วธีิเจริญกายคตาสติ ที่พระพุทธเจาตรัสอธิบายแกภิกษ ุ ทั้งหลาย          

ณ พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี เขตกรุงสาวัตถี ภายหลังการนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง 

แลวปฏิบัติดวยความเพียร ทั้งกายและใจ พิจารณาเหน็กายในกาย จนกระทั่งจติตั้งมั่นเปนสมาธิ  

เรียงตามลําดับวิธีปฏิบัติ  ดังนี้ 

๑) กําหนดลมหายใจเขาออกยาว – ส้ัน (อานาปานัสสติบรรพ) 

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

๓) กําหนดอิริยาบถยอย  เชน  การกาวไป  การถอยกลับ  (สัมปชัญญบรรพ) 

๔) พิจารณากายวาเปนสิ่งไมสะอาด  (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) 

                                                           
๖๖   ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๐/๑๓๐ - ๑๓๑. 
๖๗   พระคันธสาราภิวงศ,  มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน,  (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน

จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๖. 
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 ๔๖ 

๕) พิจารณากายวาเปนธาตุ  (ธาตุมนสิการบรรพ) 

๖) – ๑๔)     พิจารณาซากศพ  (นวสวีถิกาบรรพ) 

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

กายคตาสติทีพ่ระพุทธเจาทรงแสดง เปนการนําวิธีการเจริญสติปฏฐาน ๑๔ วิธี        

อันเปนสวนของกายานุปสสนามาผสมกับวิธีเจริญฌาน ๔ ตั้งแตปฐมฌานไปจนถึงจตุตถฌาน คือ 

ทรงแสดงสมถกัมมัฏฐาน กบัวิปสสนากัมมัฏฐาน รวมไวในพระสูตรเดียวกัน 

อนึ่ง ภกิษุผูไมเจริญกายคตาสติใหมาก๖๘ ภกิษุนั้นยอมมีมารมากาํจดัหรือขัดขวาง 

ไมใหบรรลุผลนิพพานตามเปาหมาย ตรงกันขาม หากภกิษุใดเจริญกายคตาสติใหมากแลว จะมจีิตที่

แนวแนอยูในอารมณเดียว เกิดเปนสมาธิ แลวนอมจิตพจิารณาธรรมใหแจงดวยปญญาอันยิ่ง ปฏิบัติ

เชนนี้บอย ๆ เปนประจํา ยอมเกิดผลแหงบุญกุศล เปนประโยชน เปนผลดี ๑๐ ประการ คือ เปน                

ผูอดกล้ันตอความยินดีและไมยินดี อดกล้ันตอภยัและความกลัว เปนผูอดกล้ันเวทนาอันเปนทกุขที่

เกิดขึ้นแกรางกาย เปนผูที่มีจิตหมดจดไดฌาน ๔ สามารถแสดงอิทธิฤทธิ์ไดหลายอยาง มหีูทพิย            

รูใจของสัตวอ่ืนหรือบุคคล ระลึกชาติได มตีาทิพย เมื่อส้ินกิเลสนองเนือ่งอยูในสันดาน (ส้ินอาสวะ)  

ยอมแจงในปญญาอันยิ่งเองซึ่ง เจโตวิมุตติ๖๙ ปญญาวิมุตติ๗๐ จึงเขาถึงอยูในปจจุบัน 

อนึ่ง พระพุทธเจาไดทรงตรสัแกภกิษุทั้งหลายวา ในสมยักอนจะตรัสรู พระองค

อยูดวยวิหารธรรม คือ ทรงเจริญอานาปานัสสติโดยมาก๗๑ เปนผลใหกายไมลําบาก ตาไมลําบาก 

และจิตก็พนจากอาสวะ ไมถือมั่นดวยอุปาทาน เมือ่ตรัสรูแลว ก็อยูจําพรรษาดวยอานาปานัสสติ มีสติ

กําหนดลมหายใจเขาออก เปนอารมณ หรืออานาปานัสสติสมาธิโดยมาก ทัง้พระองคยังไดตรัสไว           

อีกวา ภิกษุผูยงัตองศึกษา ยังไมไดบรรลุอรหัตตผล เมื่อปรารถนาธรรมอันยอดเยี่ยม อันปลอดโปรง

                                                           
๖๘   ดูรายละเอียดใน  ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖ - ๑๕๙/๒๐๓ - ๒๐๗. 
๖๙ เจโตวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพนดวยมีสมถกัมมัฏฐานเปนพื้นฐาน (ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๙/    

๑๗๗). 
๗๐   ปญญาวิมุตติ  หมายถึง  ความหลุดพนดวยมีวิปสสนากัมมัฏฐานเปนพื้นฐาน  (ม.มู.อ. (บาลี)             

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

จากโยคะ (เครื่องผูกมัด) ใหอยูในสมาธิทีม่ีสติกําหนดลมหายใจเขาออกเปนอารมณใหมาก จะทําให       

ส้ินอาสวะ สวนพระอรหันตขีณาสพ ส้ินอาสวะ ส้ินกิเลสแลว อานาปานัสสติสมาธิ ยอมเปนไป     

เพื่อความอยูเปนสุขในปจจุบนั และเพื่อสติสัมปชัญญะ๗๒ 

 

๒.๔ โครงสรางการปฏิบตัิกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 
กายคตาสติกัมมัฏฐาน คือ การเจริญภาวนาดวยการตั้งสตไิวในกายเปนสมาธิแลว ใชสติ

พิจารณารางกายมนุษยอันประกอบดวยอาคาร ๓๒ วาเปนของไมสะอาด ไมงาม นารังเกียจ มีการ

เปล่ียนแปลง เปอยเนา ไปตามกาลเวลา เปนการรวมตวักันในสัดสวนที่พอเหมาะพอดีดวยธาตุ ๔ 

คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตไุฟ และธาตุลม เจริญภาวนาดวยความเพยีร เผากเิลส ละนิวรณ ๕ ไดฌาน ๔ 

วิชชา ๓ เกิดปญญา หยั่งเห็นลักษณะพิเศษของสภาวธรรมแตละอยาง วามีเพยีงรูปนาม ไมใชบุคคล 

เรา ของเรา มีสภาพไมเทีย่ง เปนทุกข ไมใชตัวตน ไมสวยงาม โครงสรางการปฏิบัติกายคตาสติ

กัมมัฏฐาน (แผนภาพที่ ๒) แบงเปน ๔ ขั้นตอน  ดังนี ้

ขั้นตอนที่ ๑ ขั้นเตรียมการ ไดแก การเลือกสถานที่อันสมควรแกการเจริญภาวนา ตัด          

ปลิโพธิ เครื่องผูกพันหนวยเหนี่ยวเปนเหตใุหใจพะวักพะวนหวงกังวล เพื่อใหเกิดความปลอดโปรง 

พรอมที่จะเจรญิกัมมัฏฐานใหกาวหนาไปไดดี เลือกหาอาจารยผูเปนกัลยาณมิตร และเตรยีมตน        

ใหมีความมุงมัน่ ศรัทธา มีความเพียรพยายาม ไมเกียจคราน และเปนผูมีศีล มีจิตบริสุทธิ์ 

ขั้นตอนที่ ๒ เมื่อเตรียมพรอมในขั้นที่ ๑ แลว ใหนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงจิตใหมั่น 

เจริญอานาปานัสสติ ตั้งสติสาธยายอาการ ๓๒ ดวยความเพียร มีอาการ ๓๒ เปนอารมณ เกดิจิต       

เปนสมาธิมั่นคง  มีอารมณหนึ่งเดยีว  อดทนตอความรอนหนาว  อดกล้ันตอทุกขเวทนา 

ขั้นตอนที่ ๓ กําหนดพจิารณาอาการ ๓๒ เปนสวน ๆ แลวกําหนดพจิารณารางกาย           

เปนธาตุ ๔ ดิน น้ํา ไฟ ลม เจริญอสุภสัญญา เห็นความไมสวยงาม นารังเกียจ เปนสิ่งปฏิกูล ทําให

เกิดความเบื่อหนายอยางที่สุด คลายกําหนดั ละราคะ ดบักิเลส หมดสิ้นอาสวะ เกดิความสงบ รูชัด          

รูยิ่ง 

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

ขั้นตอนที ่ ๔ จิตหลุดพนจากอาสวะดวยปญญา พิจารณาเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป     

เปนความไมเที่ยง ไมงาม เปนทุกข เปนอนัตตา เขาถึงความเปนอมตะ คือ นิพพาน 

ทั้งนี้ ผูวิจยัไดนําเสนอโครงสรางการปฏิบัติกายคตาสติไวในแผนภาพที่ ๒ เพื่อใหเขาใจ    

ชัดเจนยิ่งขึ้น 
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 ๔๙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
มีความมุงมั่น ศรัทธา มีความ
เพียรพยายาม ไมเกียจคราน 
และเปนผูมีศีล มีจิตบริสุทธิ์ 

๑.๑ เลือกสถานที่อันสมควรแก
 การเจริญภาวนา 
๑.๒ ตัดปลิโพธิ 
๑.๓ มีอาจารยเปนกัลยาณมิตร 

จิตเปนสมาธิมั่นคง  

• มีอารมณหนึ่งเดียว 

• อดทนตอความรอนหนาว 

• อดกล้ันตอทุกขเวทนา 

๒.๑ นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง 
ดํารงจิตใหมัน่ 

๒.๒ เจริญอานาปานัสสติ 
๒.๓ ตั้งสติสาธยายอาการ ๓๒ 

ดวยความเพยีร 
๒.๔ มีอาการ ๓๒ เปนอารมณ 

• เกิดความเบื่อหนายอยาง
ที่สุด 

• คลายกําหนดั  ละราคะ 

• ดับกิเลส หมดสิ้นอาสวะ 
เกิดความสงบ 

• รูชัด  รูยิ่ง 

พิจารณาเห็นความเกิดขึ้น 
ตั้งอยู และดับไป เปนความไม
เที่ยง ไมงาม เปนทุกข เปน
อนัตตา เขาถึงความเปนอมตะ 
คือ นิพพาน 

 
จิตหลุดพนจากอาสวะ ดวย
ปญญา ขั้นตอนที่ ๔ 

ขั้นตอนที่ ๓ 

ขั้นตอนที่ ๒ 

ขั้นตอนที่ ๑ 

แผนภาพที่  ๒    แผนภาพสรุปแสดงโครงสรางการเจริญกายคตาสติกัมมฏัฐานตามแนวคัมภีร  
  วิสุทธิมรรค  (ผูวิจัย) 

๓.๑ กําหนดพิจารณาอาการ 
๓๒ เปนสวน ๆ  

๓.๒   กําหนดพิจารณารางกาย
เปนธาตุ ๔ ดนิ น้ํา ไฟ ลม 

๓.๓ เจริญอสุภสัญญา (ความ
ไมสวยงาม นารังเกยีจ 
เปนสิ่งปฏิกูล) 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 65 of 145



 ๕๐ 

๒.๕ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชติ  และการปฏิบัติของพระอริยสาวก  

และคฤหัสถ 

 
ตามที่ปรากฏในพระไตรปฎก  ที่ผูวิจยัไดสํารวจพบ  มีดังนี้ 

๑) พระพทุธเจาตรัสสอนพระมหากัสสปะ   ไมใหละกายคตาสติที่ประกอบดวยความยินดี  

ซ่ึงหมายถึง กายคตาสติที่ประกอบดวยความสุขที่เกิดจากปฐมฌาน๗๓ 
 
๒) ทานพระมหาโมคคัลลานะไดรับอนุญาตจากพระพุทธเจาใหแสดงเหตุแหงความเปน 

ผูชุมดวยกิเลส เหตุแหงความเปนผูไมชุมดวยกิเลส มีใจความวา ภิกษุผูชุมดวยกิเลส คือ ภิกษุใน

ธรรมวินัยนี้ เห็นรูปทางตาแลวยอมยนิดีในรูปที่นารัก ยอมยินรายในรูปที่ไมนารัก เปนผูไมตั้งมั่น

กายคตาสติ มีปริตตจิตอยู และไมรูชัด เจโตวิมตุติ และปญญาวิมุตติ ตามความเปนจริง อันเปนที ่  

ดับไปไมเหลือแหงธรรมที่เปนบาปอกุศลเหลานั้นชื่อวา เปนผูถูกครอบงําดวย รูป เสียง กล่ิน รส 

โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ ธรรมที่เปนบาปอกุศลอันเปนเหตุใหเศราหมอง ทําใหเกิดในภพใหม     

มีความกระวนกระวาย มีทกุขเปนวิบาก เปนที่ตั้งแหงชาติ  ชรา  และมรณะ  ตอไป และภิกษุผูไมชุม

ดวยกิเลส เปนผูตั้งมั่นกายคตาสติ เปนผูครอบงํา รูป รส กล่ิน เสียง โผฏฐัพพะ เปนผูครอบงําธรรม

ที่เปนบาปอกศุล อันเปนเหตุใหเศราหมองได๗๔ 
 
๓) พระพุทธเจาทรงสอนใหภกิษุทั้งหลายเจริญกายคตาสติ   โดยใชภาชนะใสน้ํามันจน 

เต็มเปยม  เปนขออุปมา๗๕ จากเรื่อง  นางงามในชนบท 
 
๔) พระพุทธเจาทรงสอนภิกษุทั้งหลายใหเจริญกายคตาสติ   ซ่ึงเปนธรรมอันเอก  อันจะ 

ทําใหเกดิความเบื่อหนาย คลายกําหนดั จนถึงนิพพาน๗๖ 
 
๕) พระพุทธเจาทรงสอนภกิษุทัง้หลายใหเจรญิกายคตาสติ   ซ่ึงจะเปนผูที่ไมหางจากฌาน  

ทําตามคําสอนของพระศาสดา ปฏิบัติตามโอวาท ฉันบิณฑบาตของชาวบานอยางไมสูญเปลา๗๗ 

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

๖) พระพุทธเจาทรงสอนภิกษุทั้งหลายใหทราบวา   กายคตาสติ  เปนแนวทางแหงวิปสสนา  

ทําใหกายและจิตสงบ อกุศลธรรมที่ยังไมเกิดขึ้นก็ไมเกดิขึ้น และที่เกดิขึ้นแลวก็ละได กุศลธรรมที่

ยังไมเกดิก็เกิดขึ้น และที่เกดิขึ้นแลวก็เจรญิไพบูลยยิ่งขึน้ เกิดวิชชา ละอวิชชา ละอัสมิมานะ              

ถอนอนุสัย ละสังโยชนได เกิดความแตกฉานแหงปญญา มีความแตกฉานในธาตุหลายชนดิ ทําให

แจงโสดาปตตผิล สกทาคามิผล อนาคามิผล และอรหัตตผล เพื่อไดปญญา เพือ่ความเจริญแหง

ปญญา๗๘ 
 

๗) พระพุทธเจาสอนภิกษุทั้งหลายวา  ผูเจริญกายคตาสต ิ จนกายคตาสตไิมเสื่อม  ชอบใจ 

กายคตาสติ ไมประมาทกายคตาสติ ไมหลงลืมกายคตาสติ ไดเสพกายคตาสติ ไดทํากายคตาสต ิ       

ใหมาก ไดรูยิง่กายคตาสติ ไดกําหนดรูกายคตาสติ ไดทํากายคตาสติ ใหแจง ช่ือวาบรรลุอมตธรรม        

มีอมตธรรมไมเสื่อม ชอบใจ ไมประมาท ไมหลงลืม ไดเสพ ไดเจริญ ไดทําใหมาก ไดรูยิง่                 

ไดกําหนดรู  ไดทําใหแจงในอมตธรรม๗๙ 
 
๘) พระสารีบุตรถูกภิกษุรูปหนึ่ง  กลาวหาวา  เดินกระทบทาน แลวไมยอมขอโทษกอน 

จาริกไป พระสารีบุตรไดชีแ้จงทามกลางสงฆซ่ึงมีพระพุทธเจาทรงเปนประธานวา ภิกษุทีไ่มตั้ง

กายคตาสติไวในกายเทานัน้ ที่กระทบเพือ่นพรหมจาร ี แลวไมขอโทษกอนจากไป แตทานไมมี

ความประพฤติเชนนั้น๘๐  
 
๙) พระพุทธเจาทรงสอนภิกษุชาวเมืองภัททยิะ         ผูขวนขวายในการประดับเขียงเทา   

ใหปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานวา 

   ภิกษเุหลาใดละทิ้งกิจที่ควรทํา 

  แตกลับทํากิจที่ไมควรทํา 

  อาสวะทั้งหลายยอมเจริญแกภิกษเุหลานั้น 

  ผูถือตัวจัด  มวัแตประมาท 

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

   สวนภกิษุเหลาใดมีสติตั้งมั่นในกายเปนนิตย 

  ภิกษเุหลานั้นหมั่นทําความเพียรในกิจที่ควรทํา 

  ไมทํากิจที่ไมควรทํา 

  อาสวะทั้งหลายของเธอผูมีสติสัมปชัญญะ 

  ยอมถึงการสูญสิ้นไป๘๑ 
 

๑๐) พระสีตวนยิเถระ ไดกลาวคาถาโดยเนื้อความวา ภกิษุผูอยูปาสีตวัน ยอมเปนผูโดดเดีย่ว  

สันโดษ มีจติตั้งมั่น ชนะกิเลสไดแลว เปนผูมีปญญา ปราศจากความกลวั ดวยการเจริญ               

กายคตาสติ๘๒ หมายถึง ภิกษุผูอยูปาอยางโดดเดี่ยว สันโดษ แลวเจริญกายคตาสติกัมมฏัฐานดวยจิต

ตั้งมั่น  ยอมเอาชนะกิเลส  ปราศจากความกลัว  และเกิดปญญาได 
 
๑๑) พระพุทธเจาตรัสสอนนันทาสิกขมานา     ผูยินดีในรูปทีส่วยงามเนือง   ๆ    ดวยการ 

ใหนางพิจารณาดูกายทีก่ระสบักระสาย ไมสะอาด เปนของเนาเปอย แลวทําจติใหตั้งมั่นด ี มี          

อารมณเดียว ดวยอสุภภาวนา  ละอนุสัย  สูความสงบ๘๓ 
 
๑๒) พระพุทธเจาทรงสอนพระสุนทรีนันทาเถร ี  ใหพิจารณาดูรางกายอันงามของหญิงที่ 

เนรมิตขึ้น และกลายเปนรางเนาเปอย มีกล่ินเหมน็ฟุง ใหพจิารณาทั้งกลางวันและกลางคืน 

จนกระทั่งนางเห็นแจงดวยปญญา เกิดความเบื่อหนายในรางกาย คลายกําหนดัภายใน ไมประสาท         

ไมเกาะเกีย่วในสิ่งอะไร ๆ  เปนผูสงบระงับ ดับสนิทแลว๘๔ 
 
๑๓) พระกุลลเถระและพระราชทัตตเถระ เขาไปปาชาผีดิบ ไดเหน็ซากศพหญิงที่ถูกทอดทิ้ง 

ไวในปาชา   และถูกหมูหนอนกัดกนิ   และไดพิจารณาดูรางกายไมสะอาด  เปอยเนา   มีของสกปรก 

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

ไหลออกทางทวารทั้ง ๙ ไดพิจารณาเห็นความวางเปลาทั้งภายในและภายนอก เปรียบเทียบกับ

รางกายของตนที่จะเปนเชนเดียวกับซากศพที่เห็นนั้น๘๕ ทําใหจะมองเห็นโทษและเกิดความเบือ่

หนาย ทําใหจติหลุดพนได  ตามคําสอนของพระพุทธเจา 
 

๑๔) พระลกุณฑกภทัทิยเถระ    ไดกลาวคาถาตอนหนึ่งวา   หากพระพุทธเจาประทานพร 

ใหแกเรา และเราเปนผูซ่ึงควรไดรับพรนั้น เราควรรับกายคตาสติที่ชาวโลกทั้งมวลควรเจริญอยูประจํา๘๖ 

หมายถึง  ชาวโลกทั้งมวลควรเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
 
๑๕) พระสังกิจจเถระ   กลาวตอบอุบาสกคนหนึ่ง   ผูตองการบํารุงสังกิจจสามเณร   โดย 

นิมนตสามเณรใหอยูในที่ใกล ดวยคาถา มีเนื้อความวา พระสังกิจจเถระผูเจริญกายคตาสติ

กัมมัฏฐาน อันประกอบดวย การคลายกําหนัดในรางกาย เหมือนกาดาํที่เกิดจากฟองไข เที่ยวอาศยั

อยูในปาชา เปนภกิษุผูไมมีผูใดดูแลรักษา และไมตองดูแลรักษาผูใด ไมมีความเยื่อใยในกาม                 

ยอมอยูเปนสุขในปา๘๗ หมายถึง ภิกษุผูเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐานอยูในปา โดยไมตองมีคนดูแล

รักษา และไมตองดูแลรักษาผูอ่ืน ยอมอยูเปนสุข 
 
๑๖)  พระโสณโกฬิวิสเถระ  ไดกลาวคาถาโดยเนื้อความวา  พระพุทธเจาตรัสบอกทางตรง 

สูนิพพานแกภกิษุทั้งหลาย ใหเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน กระทํากจิที่ควรทํา ไมทํากิจที่ไมควรทํา 

อยางสม่ําเสมออยูเปนนิตย  ยอมทําใหกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดานสิ้นไป๘๘ หมายถึง การเจริญ

กายคตาสติกัมมัฏฐาน  คือ  ทางตรงสูนิพพาน 
 

๑๗)  ทานพระอานนทเถระไดกลาวภาษิต     เมื่อครั้งสังคายนาพระธรรมตอนหนึ่งวา     

กายที่เปนแผล มีกระดูก ๓๐๐ ทอน เปนโครงราง มีหนังหุมกระดูกไวภายใน เมื่อถูกตกแตงใหวิจิตร

ดวยเส้ือผา แกวมณี      ไดรับการตกแตงทรงผม ใบหนา และผิวพรรณ ทั้งหมดนี้ลวนทําใหคนเขลา

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

ลุมหลงได แตไมสามารถทาํคนแสวงหาฝง คือ นิพพาน ใหลุมหลงได ภกิษุผูตระหนีก่าย ไมขยนั  

หมั่นเพยีร ยังติดความสุขทางกาย จะไมแจมแจงในธรรม เมื่อพระพุทธเจา พระธรรมเสนาบดี ซ่ึง

เปนกัลยาณมติรนิพพาน ภกิษุนั้นยอมขาดเพื่อนผูมีพระศาสดาลวงลับเหมือนกายคตาสติ๘๙ หมายถึง 

การตั้งสติมั่น พิจารณากาย หรือกายคตาสติ ยอมนําไปสูการสิ้นกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน  ถึง

ฝงแหงนิพพาน 
 

๑๘)  พระอานนทไดสอนพระวังคีสะ   ซ่ึงเขาไปบิณฑบาตในกรุงสาวัตถีดวยกันแลวเกดิ 

ความกําหนัดใหเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน๙๐ 
 
๑๙) พระสารีบุตรอธิบายกามสูตรตอนหนึ่งวา    ผูใดละกามได   เหมือนคนเดนิเลี่ยงหวัง ู

ผูนั้นมีสติ  ลวงพนตัณหาที่ช่ือ  วิสัตติกา  นีใ้นโลก 

 บุคคลละกามโดยการขมไว คือ บุคคลเมื่อพิจารณาเห็นวา กายเปรียบเหมือนราง

โครงกระดูก ช้ินเนื้อ  คบเพลิงหญา  หลุมถานเพลิง  ความฝน ของที่ยืมมา  ผลไมคาตน เขียงหั่นเนือ้  

หอกหลาว  หวังู  กองไฟ  จึงละกามโดยการขมไว หมายถึง บุคคลกําลังเจริญกายคตาสติ  ยอมละ

กามโดยการขมไว๙๑ 
 
๒๐) พระสารีบุตรไดอธิบายพุทธพจนทีว่า     ภกิษุผูมีปติในเรื่องดีงาม๙๒     เร่ืองที่ดีงาม   

หมายถึง  กายคตาสติ๙๓ 
 
๒๑) พระสารีบุตร   กลาวถึง   สุตมยญาณ  “ธรรมเหลานี้ควรเจริญ”   คือ  ธรรม ๑  อยางที ่

ควรเจริญ  คือ  กายคตาสติทีป่ระกอบดวยความสําราญ๙๔ 
 

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

๒๒)  สภาวะทั้งส้ิน   อวิชชาสวะทั้งส้ิน  ยอมสิ้นไปดวยอรหัตตมรรค  อาสวะเหลานี้ยอม 

ส้ินไปในขณะแหงอรหัตตมรรคนี้ ความที่จติเปน เอกัคคตารมณ ไมฟุงซาน ดวยอํานาจแหงกายคตาสติ          

ชื่อวา สมาธิ๙๕ หมายถึง การตั้งสติมั่น พิจารณาเห็นสังขารดวยความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา 

เกิดจิตทีแ่นวแนอยูในอารมณเดยีว (ไมนาํใหจิตฟุงซาน) คือ สมาธิที่เกิดจากกายคตาสติ ทําใหเกดิ

อํานาจของความเบื่อหนาย  คลายกําหนดั  ดับราคะ  อวิชชาสูญสิ้นไป  สูความเปนอรหันต 
 
๒๓)  พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมแกภกิษุ    โดยอาศยัความตายของนางสิริมา๙๖   นองสาว 

หมอชีวกแพทยหลวงพระเจาพิมพิสาร ราชาแหงมคธรัฐ นางสิริมามีความสวยงามมาก เปนที่

ปรารถนาของชาย แมแตภิกษุผูไปรับบณิฑบาตที่บานนาง และไดเหน็นางในขณะที่ปวยหนกั 

ปราศจากการตกแตงประดบัประดา กย็ังเกิดกามราคะ มีใจจดจออยูที่นาง ไมฉันอาหาร เมื่อนาง       

ตายลง  พระพทุธเจาไดขอใหพระเจาพิมพสิารเก็บศพของนางไวกอน  จนกระทั่งถึงวนัที่ ๔ รางกาย 

ของนางสิริมาขึ้นพอง มีหนอนยั้วเยีย้ออกจากทวารทั้ง ๙ ศพเนาเฟะนาสะอิดสะเอยีน พระราชาได

คนไปตีกลองรองปาวใหประชาชนทุกคน (ยกเวนเด็กเฝาบาน และคนชรา) ไปดูนางสิริมาโดย

อาราธนาพระพุทธเจาทรงเปนประมุข และเสด็จพรอมภกิษุ ภกิษณุี พระพุทธเจาใหพระราชาตีกลอง

รองปาวทั่วพระนคร ใหมีการประมูลศพของนางสิริมา จากราคาพันกหาปณะ ลดลงเรื่อย ๆ จนถงึ

ยกใหเปลา ก็ไมมีใครแสดงความตองการ พระพุทธเจาจึงตรัสวา  

ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เธอจงดูมาตุคาม (หญิง) อันเปนที่พึงใจของมหาชน เมื่อกอนนี ้          

คนทั้งหลายยอมเสียทรัพยหนึ่งพันกหาปณะ เพื่ออริรมยกับนางสิริมาเพียงคืนเดียว มาบัดนี้

แมจะรับเอาเปลา ๆ ก็ไมมีใครตองการ ดูเถิดภิกษุทั้งหลาย กายนี้ มีความสิ้นและความเสื่อม

เปนธรรมดา เธอทั้งหลายจงดูเสียเถิด ดอัูตตภาพอันอาดูรนี้ ดังนี้แลวตรัสพระคาถาวา เธอ             

จงดูอัตตาภาพที่บุญกรรมทําใหวจิิตร มีทวาร ๙ แหง มกีระดูก ๓๐๐ ทอนเปนโครง มีความ

                                                           
๙๕   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๘๑/๑๓๗. 
๙๖   นางสิริมา  ดํารงตําแหนงนครโสเภณี  ซึ่งในสมัยนั้นมีเกียรติ  เปนหญิงประดับนครใหงาม  ราคา     

แพงมาก เขาถึงไดเฉพาะทานผูมีเกียรติและมีเงินมากเทานั้น. 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 71 of 145



 ๕๖ 

เจ็บไขไดปวยอยูเปนนิตย เปนที่หลงใหลของคนเปนจํานวนมาก ไมมคีวามยั่งยืนมั่นคงเลย๙๗ 

ในกาลจงเทศนา มหาชนไดบรรลุอริยผลมีโสดาปตติผลเปนตน แมภิกษรูุปนั้น ผูพอใจอยางยิ่ง   

ในรูปของนางสิริมาก็ไดบรรลุโสดาปตติผล 
 
๒๔) พระพุทธเจาทรงสอนอสุภะพระเจากัปปะ   เปนคาถาสรุปไดวา    รางกายนี้เต็มไป 

ดวยของโสโครกและมลทินตาง ๆ คือ หนองและเลือด หลุมคูถ มีน้ําไหลออก หล่ังของเนาเสีย          

ออกประจํา กายเปอยเนาที่หุมหอไวดวยหนัง ผูกรัดไวดวยเสนเอ็นใหญ ๖๐ เสน เชื่อมตอไวดวย

โครงกระดูกนีย้อมดําเนนิไปสูความตายและความพลัดพรากกัน กุลบตุรผูเปนบัณฑติ ดวยการละ

รางกายที่นารังเกียจ คลายอวิชชา และภวตัณหา ทีเ่ปนรากเหงาแหงภพไดจะปรินิพพานอยางไมม ี   

อาสวะ๙๘ หมายถึง การเจริญกายคตาสติดวยอสุภกถา เปนหนทางสูนิพพานได 
 

๒๕) พระมหาโมคคัลลานะเถระ  ไดกลาวสอนหญิงแพศยา    ใหพิจารณาเรอืนรางที่เปน 

โครงกระดูก หอหุมไวดวยเนื้อ ผูกรัดดวยเสนเอ็น เต็มไปดวยของไมสะอาด มีกล่ินเหม็น ไมควร         

ยึดถือวาเปนของเรา  ในรางกายเหมือนถุงที่เต็มไปดวยคูถ  มีหนังหอหุมไว  มีชอง ๙ ชอง  สงกลิ่นเหม็น 

ผูที่เห็นภยัของการเวยีนวายตายเกิดยอมหลีกใหหางไกล เปนผลใหหญิงแพศยาเกิดความสลดใจ  

กลาวตอบเหน็ดวยกับคําสอนของพระเถระ๙๙ หมายถึง การที่มนุษยพึงพิจารณาเรือนรางของตน         

ใหเห็นในความไมสะอาด มีกล่ินเหม็น ไมยึดถือวาเปนของตน ดวยเปนของไมเที่ยง มีสภาวะ             

แปรปรวน  เกดิขึ้นแลวดับไป  ทําใหเกิดความสลดใจ 
 

๒๖) พระพุทธเจาทรงสอนกายคตาสติพระนางเขมาวา    ใหพจิารณารูปกายที่ไมสะอาด   

เปอยเนา ไมงามดวยการเจริญกายคตาสติใหมาก พิจารณาใหเห็นวารางกายของพระนางเองกจ็ะ 

เปนไปเชนนั้นเหมือนกนั  เพือ่ใหเกดิความเบื่อหนายเปนอยางยิ่ง๑๐๐ 

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

๒.๖ อานิสงสของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 
พระพุทธเจาไดทรงแสดงอานิสงส คือ ผลที่ผูปฏิบัติพึงไดรับจากการปฏิบัติกายคตาสติ

กัมมัฏฐานอยางมั่นคงสม่ําเสมอวา กายคตาสติอันภิกษเุสพแลวโดยมาก เจริญแลว ทําใหมากแลว 

ทําใหเปนยานแลว ทําใหเปนพื้นที่ตั้งแลว ใหดํารงอยูเนอืง ๆ แลว อบรมแลว ปรารภสม่ําเสมอแลว 

พึงหวังอานิสงส ๑๐  ประการนี้  คือ 

๑) เปนผูอดกล้ันตอความไมยนิดีและความยินดีได   ไมถูกความไมยนิดีครอบงํา   ยอม 

ครอบงําความไมยินดทีี่เกิดขึน้แลวได 

๒) เปนผูอดกลั้นตอภัยและความหวาดกลัวได       ไมถูกภัยและความหวาดกลัวครอบงํา 

ยอมครอบงําภัยและความหวาดกลัวที่เกิดขึน้แลวได 

๓) เปนผูอดทนตอความหนาว  ความรอน  ความหิว  ความกระหาย  ตอการถูกเหลอืบ   

ยุง ลม แดด และสัตวเล้ือยคลายทั้งหลายรบกวน ตอถอยคําหยาบคายรายแรงตาง ๆ เปน                           

ผูอดกล้ันเวทนาอันมีในรางกายที่เกิดขึ้นแลวเปนทุกข กลาแข็ง เผ็ดรอน ไมนายินดี ไมนาพอใจ                      

พรากชีวิตได 

๔) เปนผูไดฌาน  ๔   ซ่ึงเปนอาภิเจตสิก๑๐๑   เปนเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน   เปนผูได 

ตามความปรารถนาโดยไมยาก โดยไมลําบาก 

๕) บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ไดหลายอยาง     คือ     คนเดียวแสดงเปนหลายคนกไ็ด     หลายคน 

แสดงเปนคนเดียวก็ได  แสดงใหปรากฏ  ฯลฯ   ใชอํานาจทางกายไปจนถึงพรหมโลกก็ได 

๖) ไดยนิเสยีง   ๒   ชนดิ   คือ  (๑)  เสียงทิพย   (๒)   เสียงมนษุย    ทั้งทีอ่ยูไกลและอยูใกล  

ดวยหูทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษย ฯลฯ 

๗) กําหนดรูใจของสัตวอ่ืนและบุคคลอื่น คือ  จิตมีราคะก็รูชดัวาจิตมีราคะ  หรือปราศจาก 

ราคะก็รูวาชัดวาจิตปราศจากราคะ   จิตมีโทสะก็รูชัดวาจติมีโทสะ   หรือจิตปราศจากโทสะก็รูชัดวา 

                                                           
๑๐๑   อาภิเจตสิก ในที่นี้หมายถึง จิตที่หมดจดอยางยิ่งหรืออธิจิต เรียกวา อภิเจตสิก คือ จิตผองใสยิ่ง 

หรือจิตทีเกิดในอภิเจตสิก จะมีความนึกคิดอันแจมใส อีกอยางหนึ่ง จิตที่อาศัย อภิเจตสิก ช่ือวาจิตของผูมีความนึก
คิดอันแจมใส  ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๖/๑๗๓. 
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 ๕๘ 

จิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะก็รูชดัวาจิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะก็รูชัดวาจติปราศจากโมหะ 

จิตหดหูก็รูชัดวาจิตหดหู หรือจิตฟุงซานก็รูชัดวาจิตฟุงซาน จิตเปนมหัคคตะ๑๐๒ ก็รูชัดวาจิตเปน  

มหัคคตะ หรือจิตไมเปนมหัคคตะก็รูชัดวาจิตไมเปนมหัคคตะ จิตมจีิตอื่นยิ่งกวากรู็ชัดวาจิตมจีิตอ่ืน

ยิ่งกวา หรือจิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวาก็รูชัดวาจิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวา จิตเปนสมาธิก็รูชัดวาจิตเปนสมาธิ 

หรือจิตไมเปนสมาธิก็รูชัดวาจิตไมเปนสมาธ ิ จิตหลุดพนก็รูชัดวาจิตหลุดพน หรือจิตไมหลุดพน         

ก็รูชัดวาจิตไมหลุดพน 

๘) ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ   คือ  ๑ ชาติบาง  ๒  ชาติบาง ฯลฯ  ยอมระลึกชาติกอน 

ไดหลายชาติ พรอมทั้งลักษณะทัว่ไป  และชีวประวัติอยางนี้ 

๙) เห็นหมูสัตวผูกําลังจุติ   กําลังเกิด   ทั้งชั้นต่าํและชั้นสูง   งามและไมงาม    เกิดดแีละ 

เกิดไมดี   ดวยตาทิพยอันบรสุิทธิ์เหนือมนษุย ฯลฯ ยอมรูชัดถึงหมูสัตวผูเปนไปตามกรรม 

๑๐) เพราะอาสวะสิ้นไป    ยอมทําใหแจงเจโตวิมุตติ๑๐๓   ปญญาวิมุตติ๑๐๔   อันไมมีอาสวะ  

ดวยปญญาอันยิ่งเอง เขาถึงอยูในปจจุบัน๑๐๕ 

เมื่อกายคตาสติอันภิกษุปฏิบัติ เจริญ ทําใหมาก ทําใหเปนดุจยาน ทาํใหเปนทีต่ั้ง ตั้งไว         

เนือง ๆ  ส่ังสมแลว  ปรารภเสมอดีแลว  จึงหวังในอานิสงส  ๑๐  ประการนี้ได๑๐๖ 

                                                           
๑๐๒   มหัคคตะ  หมายถึง อารมณที่ถึงความเปนใหญ  ช้ันรูปาวจรและชั้นอรูปาวจร  เพราะมีผลที่

สามารถขมกิเลสได และหมายถึง ฉันทะ วิริยะ จิตตะ และปญญาอันยิ่งใหญ  ดูรายละเอียดใน  อภิ.สงฺ.อ. (บาลี)     
๑/๑๒/๙๒. 

๑๐๓ เจโตวิมุตติ หมายถึง สมาธิที่สัมปยุตดวยอรหัตตผลที่ช่ือวา เจโตวิมุตติ เพราะพนจากราคะ          

(ที่เปนปฏิปกขธรรมโดยตรง แตมิไดหมายความวาจะระงับบาปธรรมอื่นไมได ดู ม.มู.ฏีกา (บาลี) ๑/๖๙/๓๓๔       
ในที่นี้หมายถึง ความหลุดพนดวยมีสมถกัมมัฏฐานเปนพื้นฐาน ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๙/๑๗๗ ดู        
เทียบ  องฺ.ทุก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๖๒. 

๑๐๔   ปญญาวิมุตติ หมายถึง ปญญาที่สหรคตดวยอรหัตตผลนั้น ช่ือวา ปญญาวิมุตติ เพราะหลุดพนจาก

อวิชชา (ที่เปนปฏิปกขธรรมโดยตรง แตมิไดหมายความวาจะระงับบาปธรรมอื่นไมได ดู ม.มู.ฏีกา (บาลี)       ๑/
๖๙/๓๓๔. ในทีนี้หมายถึงความหลุดพนดวยมีวิปสสนากัมมัฏฐานเปนพื้นฐาน ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ.                
๑/๖๙/๑๗๗.  ดูเทียบ องฺ.ทุก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๖๒. 

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

๒.๗ สรุป 

 
จากการศึกษาวิเคราะหกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพทุธศาสนาเถรวาท 

พอสรุปไดวา 

๑) ผูปฏิบัติตั้งตนไวในศีล   เปนผูมีศีลบริบูรณ มีปญญาอันเกดิแตกรรม   ประกอบกับ 

มีความเพยีรในการเจริญภาวนา ยอมขามหวงน้ําอนัขามแสนยากได คือ ยอมอยูใกลพระนพิพาน 

และทางสายเอกอันจะนําไปสูพระนิพพาน  คือ  สติปฏฐาน ๔ และมนุษยผูมีชีวติอยูในปจจุบนั   

ลวนมีความแตกตางกันทั้งลักษณะภายใน และลักษณะภายนอก ลักษณะภายในทีสํ่าคัญ คือ จิตใจ 

ซ่ึงเปนองคประกอบของพฤติกรรมทีม่นษุยแสดงออกอันเปนลักษณะภายนอก และมนษุยจะพฒันาจติ 

เพื่อบรรลุคุณวิเศษไดในระดับใด ดวยเวลานานเทาใด หรือไมสามารถบรรลุคุณวิเศษไดในภพนี้   

ขึ้นอยูกบักําลังศรัทธา กัลยาณมิตร การใครครวญพิจารณาในคลองธรรม การเลือกวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐาน  

ที่เหมาะกับจรติของตน  ความเพียร  และอุปนิสัยในการบรรลุธรรม 

๒) สัมมาสติ    เปนองคประกอบสําคัญของการปฏิบัติ    การเจริญ การทําใหมาก    ใน 

กายคตาสติกัมมัฏฐาน การพจิารณาเหน็กายในกาย คือ มองเห็นในกายวาเปนกาย มองเห็นกายตาม

สภาวะซึ่งเปนที่ประชุม หรือประกอบกันเขาแหงสวนประกอบ คือ อวัยวะนอยใหญตาง ๆ ไมใช

มองเห็นกายเปนเขาเปนเรา เปนนั่นเปนนี ่ เปนการเห็นตรงตามความเปนจริง ตรงตามสภาวะ ใหส่ิง

ที่ดูตรงกับสิ่งที่เห็น โดยมีสติเปนตัวกําหนดจับอารมณไว ทําใหตามทันทุกขณะ 

๓) สัมมาสมาธิ    คือ    การมีจิตกําหนดแนวแน    ตั้งมั่นอยูในสิ่งใดสิ่งหนึง่โดยเฉพาะ  

ในอารมณหนึง่เดียว ฝายกุศล ไมฟุงซาน และไมสายไปในอารมณอ่ืน เปนการเตรียมจิตใหพรอม          

ที่จะใชปญญาอยางไดผลดี  เปนสมาธิเพื่อปญญา  เปนบาทแหงวิปสสนา  นําไปสูวิชชา  และวิมุตติ  

ในที่สุด  

๔) กัมมัฏฐาน  จติตภาวนา  สัมมาสติ  และสัมมาสมาธิ   มีความหมายรวมกันอยูทีก่าร 

ดํารงจิตไวในอารมณหนึ่งเดยีว ฝายกุศล ไมฟุงซาน และไมสายไปในอารมณอ่ืน ดวยอํานาจแหง

ความตั้งมั่น ดงันั้น คําวา กมัมัฏฐาน จิตตภาวนา สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ จึงมีความสัมพันธกัน 

คือ กัมมัฏฐาน เปนวิธีการของจิตตภาวนา ที่ใชสติเปนตวักําหนดจบัอารมณไว จิตไมซัดสาย ที่สงผล    
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 ๖๐ 

ใหเกดิสมาธิระดับตาง ๆ ไดแก ขณิกสมาธิ (สมาธิชั่วขณะ) อุปจารสมาธิ (สมาธิจวนจะแนวแน)            

หรือ อัปปนาสมาธิ (สมาธิแนวแน) เพื่อใชประโยชนในการปฏิบัตหินาที่การงานในชีวติประจาํวนั          

ใหไดผลดี ระงบันวิรณได และเปนผลสําเร็จที่ตองการของการเจริญสมาธิ  ตามลําดับ 

๕) การเริ่มตนกัมมัฏฐาน  ดวยการกําหนดพิจารณาลมหายใจเขาออก  จะมีสติตั้งมั่น  ไม 

หลงลืม เปนอานาปานัสสติสมาธิ ในเสนทางกายานุปสสนา ซ่ึงเมื่อผูปฏิบัติกัมมัฏฐานใชสติกําหนด 

พิจารณาการเคลื่อนไหวอิริยาบถ กําหนดพิจารณาอาการ ๓๒ วาเปนสิ่งปฏิกูล เปนธาตุ ดิน น้ํา          

ไฟ ลม กําหนดพิจารณารางกายใหเห็นเปนซากศพที่มีการเปลี่ยนแปลง ๙ ระยะ ตามลําดับตอไป              

จนกระทั่ง มจีิตตั้งมั่นอยูในอารมณเดยีว เกิดเปนสมาธิ เห็นความไมเที่ยง เปนทกุข เปนอนัตตา    

แลวเกดิความเบื่อหนาย คลายกําหนัด กาํจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกได จดัเปนกายคตาสติ

กัมมัฏฐาน ที่เปนสมถกัมมัฏฐาน แตเมือ่ใดที่ผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน เจริญอานาปานสัสติใหมากขึน้               

มีความเพยีร มีสติสัมปชัญญะ พิจารณาเหน็เวทนาในเวทนา เหน็จิตในจิต และใชสติกําหนด

พิจารณาธรรมดวยปญญา จัดเปนมหาสติปฏฐาน ๔ ที่สมบูรณ เปนวิปสสนากมัมัฏฐานที่มีกายคตาสติ

เปนมรรค 

๖) จากการศึกษากายคตาสติทีพ่ระพุทธเจาตรัสสอนบรรพชิต    พระอริยสาวก     และ 

คฤหัสถปฏิบัติ ตามที่ปรากฏในพระไตรปฎก พบวา พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชิตในพระพทุธ 

ศาสนา ใหเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน เพือ่การอบรมจิตใหมีอารมณเดยีว (มีสมาธิ) ดวยการมีสติ         

ตั้งมั่น พจิารณาความไมงาม ความเปนสิ่งปฏิกูล และความแปรผันของสังขาร ใหเกดิความเบือ่หนาย       

คลายกําหนดั ทําใหราคะดับ ไมฟุงซาน กาวพนตณัหา พระพทุธเจาไดตรัสวา ภิกษุผูเจริญ              

กายคตาสติมาก ยอมมีกายและจิตสงบ เกิดกุศลธรรม ละอกุศลธรรม ละความสําคัญในตน               

ถอนอนุสัย ละสังโยชน มีความแตกฉานในปญญาและธาตุ บรรลุอมตธรรม เพื่อประโยชนอยางยิง่ 

คือ นิพพาน กายคตาสติเปนธรรมอันเปนเอก เปนมรรค แหงวิปสสนา และเปนสิ่งที่ภิกษุพึงปฏิบัติ 

เพื่อที่จะไมทําใหการถวายบณิฑบาตของชาวบานสูญเปลา ในสวนของคฤหัสถ เนนเฉพาะปฏิกูล

มนสิการบรรพเทานั้น ซ่ึงผูวิจัยวิเคราะหวา คฤหัสถผูรูแจง มีจิตเล่ือมใส และประพฤติวัตรแหง

คฤหัสถ ดวยการถวายบณิฑบาต เล้ียงมารดา บิดา ประกอบอาชีพที่ชอบธรรม ไมประมาท คือ                

มีสติในการกระทําทุกอยาง สมาทานอุโบสถศีลในวันอโุบสถ สวดมนตทําวัตรเชา – เย็น เปน
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 ๖๑ 

ประจําทุกวัน ก็จะเปนปจจัยเกื้อหนนุ เพื่อบรรลุธรรมในระดับสูงขึ้น แตหากบุคคลใดมีอุปนิสัยที่จะ

บรรลุธรรม พระองคจะแสดงปาฏิหาริยใหผูนั้นไดเห็น และพิจารณากายที่มีสภาพไมสะอาด มีการ

เปล่ียนแปลง  เนาเปอยไปตามกาลเวลา  เพือ่บรรลุธรรมวิเศษในที่สุด 

๗) อานิสงสของการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน     คือ    ภิกษุ    หรือบุคคลผูปฏิบัติ 

กายคตาสติกัมมัฏฐาน ยอมอยูเปนสุขในปจจุบันดวยฌาน ไดญาณทัสสนะ ไดในสิ่งที่ตองการ            

โดยไมยากลําบาก เปนผูมจีิตใจมั่นคง ไมถูกครอบงําดวยความยินด ี ความไมยนิดี ส่ิงที่เปนภยั

อันตราย หรือความหวาดกลวั แสดงฤทธิ์ใหปรากฏได มหีูทิพย  ตาทิพย  ระลึกชาติได  และมีปญญา  

หลุดพนจากกิเลสและกองทุกข จากอานิสงสขอ ๕) – ๑๐) การเจริญกายคตาสติทําใหไดอภิญญา ๖ 

เฉพาะขอ ๗) ที่ผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมฏัฐาน รูใจของผูอ่ืน ตัวอยางเชน อุบาสิกาที่สาธยาย            

อาการ ๓๒  แลวสําเร็จมรรคผล  รูใจของภิกษุที่ตนบํารุงดวยปจจยั  
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บทที่  ๓ 

 
แนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

จากการศึกษาวิเคราะหกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพทุธศาสนาเถรวาท 

ซ่ึงผูวิจยัไดเสนอผลการศกึษาวิเคราะหไวในบทที ่๒ ของงานวจิยัช้ินนี ้สรุปขอคนพบที่มีความสําคญั

และเปนฐานของการศึกษาแนวทางปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน  โดยละเอียดตอไป  ดังนี ้

๑) การสั่งสอนธรรมของพระพทุธเจา  ทรงมุงผลในทางปฏิบัติที่ทุกคนตองทําดวยตนเอง 

เพื่อประโยชนตอการดํารงชีวิตในภพปจจบุัน และเพื่อความมั่นใจตนเองวาจะตองไปดี โดยไมตอง

กังวลหรือหวาดหวัน่ตอโลกหนานัน้เลย 

๒) กัมมัฏฐาน  เปนวิธีฝกอบรมจติดวยจิตภาวนา  ที่สงผลใหเกดิสมาธิระดับตาง ๆ  เพื่อใช 

ประโยชนในการปฏิบัติหนาที่การงานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี ระงับนิวรณ ละสังโยชนได 

อนุสัยยอมสิ้นไป 

๓) การปฏิบัติกัมมัฏฐานเพื่อการบรรลุคุณวิเศษ   ทําใหส้ินกิเลสที่หมักหมมอยูในสันดาน  

จะเปนไปไดชาหรือเร็ว  ขึ้นอยูกับการเลือกวิธีปฏิบัติที่เหมาะสม 

๔) กายคตาสติเปนธรรมอันเปนเอก     เปนมรรคแหงวิปสสนา     และเปนสิ่งที่ภิกษพุึง 

ปฏิบัติ   เพื่อการบรรลุอมตธรรม   อันเปนประโยชนยิ่ง  คือ นิพพาน 

การศึกษาแนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ผูวิจัยไดศึกษาวิเคราะหตามหัวขอตอไปนี ้

๓.๑ วิธีสอนหลักการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

๓.๑.๑ ความรอบรูในหลักปฏิบัติกายคตาสติ 

๓.๑.๒ วิธีเร่ิมเจริญกมัมัฏฐาน 

๓.๑.๓ การกําหนดอาการ  ๓๒  เปนสิ่งปฏิกูล 

๓.๒ อารมณกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติ 

๓.๓ การเลือกสถานที่เพื่อปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน 

๓.๔ ตัวอยางบรรพชิตและคฤหัสถผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
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 ๖๓ 

๓.๑ วิธีสอนปฏิบตักิายคตาสติกัมมัฏฐาน 
 

คณกโมคคัลลานพราหมณ  กราบทูลถามพระพุทธเจา เร่ืองการศึกษาโดยลําดับ การ

กระทําโดยลําดับ การปฏิบัติโดยลําดับ และพระพุทธเจาไดตรัสตอบวา การศึกษาโดยลําดับ การ

กระทําโดยลําดับ การปฏิบัติโดยลําดับ เปรียบเทียบไดกับคนฝกมาผูชํานาญ ที่เมื่อไดมาอาชาไนย      

ตัวงามแลว จะเริ่มฝกใหคุนกบัการบังคับในบังเหยีน  ตอมาจึงฝกใหคุนยิ่งขึ้นไป โดยท่ีเมื่อพระองค

ไดบุรุษที่ควรฝกแลว ได แนะนําใหปฏบิัติไปตามลําดบั (เมื่อปฏิบัติขอตนไดแลว จึงแนะนําให

ปฏิบัติขอตอไป) เร่ิมจาก การเปนผูมีศีล สังวรในปาฏิโมกข เพยีบพรอมดวยอาจาระและโคจร๑อยู 

เปนผูมีปกติ เห็นภยัในโทษแมเพียงเล็กนอย สมาทานศึกษาอยูในสิกขาบททั้งหลาย เปนผูคุมครอง

ทวารในอนิทรยีทั้งหลาย คือ เมื่อเห็นรูปทางตา ฟงเสียงทางหู ดมกล่ินทางจมกู ล้ิมรสทางลิ้น ถูกตอง

โผฏฐัพพะทางกาย และรูแจงธรรมารมณทางใจแลว อยารวบถือ๒ อยาแยกถือ๓ รักษามนินทรีย           

จนถึงความสํารวมในมนินทรีย เปนผูรูประมาณในการบริโภคอาหาร คือ พึงพิจารณาโดยแยบคาย 

แลวฉันอาหาร ไมใชเพื่อเลน ไมใชเพื่อมวัเมา ไมใชเพื่อประดับ ไมใชเพือ่ตกแตง แตฉนัอาหารเพยีง

เพื่อความดํารงอยูไดแหงกายนี้ เพื่อใหกายนี้เปนไปได เพื่อกําจัดความเบียดเบยีน เพื่ออนุเคราะห

พรหมจรรย เพื่อการดําเนนิไปแหงกาย ความไมมีโทษ และการอยูผาสุขของเรา เปนผูประกอบ

ความเพยีร เครื่องตื่นอยางตอเนื่อง  คือ  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลายที่เปนเครื่องขัดขวาง 

ดวยการจงกรม ดวยการนั่งตลอดวัน ตลอดปฐมยามแหงราตรี นอนดุจราชสีหโดยตะแคงเบื้องขวา 

ซอนเทา  เหล่ือมเทา  มีสติสัมปชัญญะ  กําหนดใจพรอมจะลุกขึ้นตลอด   มัชฌิมยามแหงราตรี  ลุกขึ้น 

ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากอกุศลธรรมทั้งหลายที่เปนเครื่องขัดขวาง ดวยการจงกรม ดวยการนั่งตลอด

ปจฉิมยามแหงราตรี เปนผูประกอบดวย   สติสัมปชัญญะ   คือ   ทําความรูสึกตัวในการกาวไป  การ

                                                           
๑   อาจาระ  หมายถึง  ความประพฤติดี  มารยาทดีงาม  จรรยา  โคจร  หมายถึง  สถานที่ที่ควรเที่ยวไป 
๒   รวบถือ หมายถึง มองภาพดานเดียว คือ มองภาพโดยเห็นเปนหญิงหรือชาย เห็นวารูปสวย เสียง

ไพเราะ กลิ่นหอม รสอรอย สัมผัสที่ออนนุม เปนอารมณที่นาปรารถนา ดวยอํานาจฉันทราคะ ดูรายละเอียดใน 
อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๓๕๒/๔๕๖ - ๔๕๗. 

๓   แยกถือ  หมายถึง มองภาพ ๒ ดาน คือ แยกแยะเปนสวน ๆ ไปดวยอํานาจ กิเลส เกิดอารมณที่นา

ปรารถนา หรืออารมณที่ไมนาปรารถนา  ดูรายละเอียดใน  อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๓๕๒/๔๕๖ - ๔๕๗. 
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 ๖๔ 

ถอยกลับ  การแลดู  การเหลียวดู  การคูเขา  การเหยียดออก  การครองสังฆาฏิ  บาตร และจีวร            

การฉัน การดืม่ การเคี้ยว การลิ้ม การถายอุจจาระ ปสสาวะ การยนื การเดนิ การนั่ง การนอน               

การตื่น การพดู การนั่ง พักอยู  ณ  เสนาสนะ  อันเงียบสงัด  คือ ปา โคนไม ภเูขา ซอกเขา ถํ้า ปาชา 

ปาชัฏ ที่แจง ลอมฟาง เมื่อกลับจากบิณฑบาต ภายหลังฉันภัตตาหารเสร็จแลว นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง 

ดํารงสติไวเฉพาะหนา ทําจติใหบริสุทธิ์จากอภิชฌา พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ วิจกิิจฉา 

คือ ละนิวรณ ๕ ได และเมื่อละนิวรณ ที่ทําใหจิตเศราหมอง บั่นทอนกําลังปญญา สงัดจากกาม และ

อกุศลธรรมทั้งหลายแลว  เขาฌาน๔  คือ  ปฐมฌาน  ทุติยฌาน  ตติยฌาน  และจตุตถฌาน 

อนึ่ง พระพุทธเจาไดตรัสวา สาวกทัง้หลายที่พระองคส่ังสอน พรํ่าสอนอยูอยางนี้ บางพวก

สําเร็จนิพพานอันถึงที่สุดโดยสวนเดียว บางพวกไมสําเร็จ เพราะพระองคเปนเพยีงแตผูบอกทาง        

เทานั้น กุลบุตรผูมีศรัทธา ออกจากเรือน บวชเปนบรรพชิต เปนผูไมโออวด ไมมีมายา ไมเจาเลห       

ไมฟุงซาน ไมถือตัว ไมโลเล ไมปากกลา ไมพูดพรํ่าเพรื่อ คุมครองทวารในอนิทรียทั้งหลาย                  

รูประมาณในการบริโภคอาหาร ประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยางตอเนื่อง นําพาในความเปนสมณะ 

มีความเคารพอยางจริงใจในสกิขา ไมมักมาก ไมยอหยอน ทอดธุระในโอกกมนธรรม๕ เปนผูนําใน      

ปริเวก ปรารภความเพียร อุทิศกายและใจ มีสติมั่นคง มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้งมัน่ มีจิต แนวแน                   

มีปญญา  ไมเปนดังคนหนวกและคนใบ  ยอมอยูกับพระองคได 

พระพุทธเจาทรงแสดงวิธีการฝกอบรมจิตโดยการใชสติพจิารณากาย ใหเห็นตามสภาพที่

มีสวนประกอบ ซ่ึงเปนวิธีที่ปฏิบัติกันในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาตรัสยกยองไวในกายคตาสติสูตรวา 

การพิจารณาอาการ ๓๒ นั้น เมื่อพระภิกษุปฏิบัติใหมากแลว จะกอใหเกิดความสลดหดหูเปนอยางยิ่ง 

                                                           
๔   ฌาน คือ การเพงอารมณจนใจแนวแน เปนอัปปนาสมาธิ เปนภาวะจิตสงบประณีต ซึ่งมีสมาธิเปน

องคธรรมหลัก  
ปฐมฌาน  มีองค ๕  คือ  วิตก  วิจาร  ปติ  สุข  เอกัคคตา 
ทุติยฌาน  มีองค ๓  คือ  ปติ  สุข  เอกัคคตา 
ตติยฌาน  มีองค ๒  คือ  สุข  เอกัคคตา 
จตุตถฌาน  มีองค ๒  คือ  อุเบกขา  เอกัคคตา 

๕  โอกกมนธรรม  ในที่นี้หมายถึง นิวรณ ๕  คือ  กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ       

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

เปนประโยชนมาก มีความปลอดโปรงโลงใจ สุขกายสบายใจ ปลอดภยัจากโยคกิเลส คือ กาม ภพ  

ทิฏฐิ เกิดวิชาการหยั่งรู เปนไปเพื่ออยูเปนสุขในปจจุบนั เพื่อความรูแจง หลุดพนจากกิเลส การ

พิจารณาอาการ ๓๒ คือ กายคตาสติ กลุมคนผูปฏิบัติกายคตาสติยอมดับกิเลส กลุมชนผูไมปฏิบัติ

กายคตาสติยอมไมไดดับกิเลส หากกลุมชนใดปฏิบัติกายคตาสติหยอนลง และเหนื่อยหนายทีจ่ะ

ปฏิบัติ การดับกิเลสของชนกลุมนั้นก็จะหยอนลงไปดวย ชนเหลาใดที่พอใจปฏิบัติ ยอมพอใจ            

ในการดับกิเลส พระพุทธเจาทรงแสดงหลักการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานไว ๕ บรรพ คือ                  

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

๕)  ธาตุมนสิการบรรพ  พระภกิษุผูอยูปาปฏิบัติกายคตาสติมาก  จะไดอานิสงสมาก 

หลักการปฏิบัติกายคตาสต ิ ๕ บรรพนี้ ความจริงก็คือหลักปฏิบัติกายานุปสสนาใน          

มหาสติปฏฐานนั่นเอง๖ ใน ๕ บรรพนั้น อิริยาบถบรรพ จตุสัมปชัญญบรรพ และธาตุมนสิการบรรพ

นั้น พระพุทธเจาทรงแสดงเปนแนวทางแหงวิปสสนา อานาปานบรรพ และปฏิกูลมนสิการบรรพ 

ทรงแสดงเปนแนวทางแหงสมถะ๗ 

การฝกอบรมจิตดวยการพิจารณาอาการ ๓๒ ที่มีลักษณะตาง ๆ กัน ๓๒ อยางในรางกาย 

พระพุทธองคทรงจัดมันสมองเขากับเยื่อในกระดกู ทรงแสดงดวยการพิจารณาใหเห็นวา เปนสิ่งที่

นารังเกียจ ในการพิจารณากายนี้ ขางบนพจิารณาจากเทาขึ้นไป ขางลางพิจารณาจากปลายผมลงมา 

ส่ิงที่อยูในกาย คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก มาม หวัใจ ตับ พังผืด            

ไต ปอด ไสใหญ ไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา ดี เสมหะ หนอง เลือด เหงื่อ มันขน น้ําตา                

เปลวมัน  น้ํามกู ไขขอ  มูตร 
 
๓.๑.๑ ความรอบรูในหลักปฏิบัติกายคตาสต ิ

พระพุทธโฆสาจารย ไดอธิบายรายละเอียดเกีย่วกับความรอบรูในหลักปฏิบัติ

กายคตาสติกมัมัฏฐาน ซ่ึงเปนเรื่องที่ควรรูทั้งอาจารยผูสอนและผูปฏิบัติไวในคัมภีรวสุิทธิมรรค โดย

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

๑๕๖/๑๙๖ - ๒๐๗. 
๗   ดูรายละเอียดใน  วิสุทฺธิ. (ไทย) ๔๐๙. 
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 ๖๖ 

แบงเปน ๒ หมวด คือ อุคคหโกสัลละ (ความเปนผูฉลาดในการเรียน) โดยอาการ ๗ และมนสิการ        

โกสัลละ  (ความเปนผูฉลาดในการพจิารณา) โดยสวน  ๑๐  สรุปไดดังนี้ 

การเจริญกัมมฏัฐานดวยการพิจารณาสิ่งทีน่ารังเกียจนี้ ผูบําเพ็ญเพียรถึงแมวาจะ

เปนผูที่มีความรูในดานคัมภีรก็ตาม การพิจารณาก็ควรทําการสาธยายดวยวาจากอน เพราะผูบําเพ็ญ

เพียรบางทานนั้น เพียงการสาธยายกมัมัฏฐานก็ปรากฏขึน้ได ดังเชน พระเถระผูเจรญิกัมมัฏฐานใน

สํานักของพระเถระแหงมลยวหิาร ซ่ึงมีเร่ืองเลากันมาวา เมื่อพระเถระทั้งสองขอกัมมัฏฐานแลว 

และผูใหกัมมฏัฐานไดสอนคําบาลีในอาการ ๓๒ และส่ังใหสาธยายเปนเวลา ๔ เดือน การหมั่นเพยีร

สาธยายอาการ ๓๒ ตลอด ๔ เดือน เปนผลใหพระเถระทั้งสองบรรลุโสดาบัน ดังนั้น อาจารยผูบอก

กัมมัฏฐานจึงควรบอกศิษยผูอยูบําเพ็ญเพยีรในสํานกั ใหสาธยายดวยวาจากอนเปนอันดับแรก และ

ในขณะสาธยายดวยวาจานัน้ ใจยอมระลึกตามไปดวย ถือเปนการสาธยายดวยใจไปพรอม ๆ กัน       

ซ่ึงจะเปนการพิจารณาอาการ ๓๒ แตละอาการอยางละเอียด ตลอดทั่วลักษณะของแตละอาการ        

ไดแก การพจิารณาสี รูปพรรณสัณฐาน ตาํแหนงที่อยูเปนทิศเบื้องบน เหนือสะดือข้ึนไป หรือทิศ

เบื้องลาง ต่ํากวาสะดือลงมา  โอกาสของที่ตั้งและการกําหนดดวยสวนที่เขากันได   และสวนที่ตางกัน 

กุลบุตรผูปรารถนาจะเจริญสมถกัมมัฏฐาน (มนสิการธาตุ) แลวเร่ิมวิปสสนา     

เพื่อบรรลุพระอรหันตนั้น๘ พระพุทธเจาทรงสอนใหชําระปาริสุทธิศีล ๔๙ ใหบริสุทธิ์ จึงตัดปลิโพธิ 

(ความกังวลใจ) เบื้องตน ๑๐ อยาง แลวเรียนเอากัมมัฏฐานมนสิการธาตุ ดวยความปรารถนาใน

อุคคหโกสัลละ๑๐ ๗ วิธี  และมนสิการโกสัลละ๑๑ โดยสวน ๑๐ 

                                                           
๘   อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๗/๒๑๓. 
๙   ปาริสุทธิศีล ๔ คือ ความประพฤติบริสุทธิ์ที่จัดเปนศีล มี ๔ อยาง คือ ๑) ปาฏิโมกขสังวรศีล สํารวม

ในพระปาฏิโมกข ๒) อินทรียสังวรศีล สํารวมอินทรีย ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ๓) อาชีวปาริสุทธิศีล เลี้ยงชีพ
โดยทางที่ชอบธรรม ๔) ปจจัยสันนิสิตศีล พิจารณากอนจึงบริโภคปจจัย ๔  คือ  จีวร บิณฑบาต  เสนาสนะ  และเภสัช.  
ดูรายละเอียดใน  พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๔๒. 

๑๐   อุคคหโกสัลละ  คือ  ความฉลาดในการเรียนกัมมัฏฐานมนสิการธาตุ ๗ วิธี  คือ โดยวาจา โดยใจ       

โดยสี โดยสัณฐาน โดยทิศ โดยโอกาส โดยปริจเฉท (การพิจารณาตัดแยกออกใหเห็นแตละสวน). ดูรายละเอียด 
ใน  วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘๐/๔๑๑. 

๑๑   มนสิการโกสัลละ คือ ความฉลาดในการพิจารณา ๑๐ อยาง คือ โดยลําดับ โดยไมเร็วเกินไป โดย          

ไมชาเกินไป โดยหามความฟุงซาน โดยกาวลวงบัญญัติ โดยละลําดับ โดยลักษณะ โดยสูตรทั้ง ๓ (อธิจิตตสูตร             
สิติภาวสูตร  โพชฌงคโกศัลลสูตร).  ดูรายละเอียดใน  วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘๑/๔๑๔. 
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 ๖๗ 

๑) การเจริญกายคตาสติโดยอคุคหโกสัลละ ๗ 

อุคคหโกสัลละ ๗ ความเปนผูฉลาดเรียน หรือในการกําหนดกัมมฏัฐาน 

เรียกวา “อุคคหโกสัลละ”  ในกายคตาสติกมัมัฏฐานนี้มี  ๗  ประการ  คอื  

(๑) วจสา  การทองดวยวาจา  หมายถึงวา  การบําเพ็ญกัมมัฏฐานนี้  ผูปฏิบัต ิ

จะตองสาธยายหรือทองดวยปากกอน จะไดผลดี ในเวลาบําเพ็ญกัมมัฏฐานนี้ ก็ตองทาํสาธยายดวย

วาจากอน  บางทานเพียงแตสาธยายเทานัน้  จิตใจก็สงบได 

(๒) มนสา  การทองจําดวยใจ  ในการบําเพ็ญกัมมัฏฐานนี้  เมื่อทองจําดวย 

ปากคลองแลว ก็พึงทองดวยใจ หรือทองในใจ ในทํานองเดียวกับการทองดวยปาก การทองจําในใจ

นี้เปนเหตุแหงการแทงตลอดซึ่งเปนลักษณะในกัมมัฏฐานนั้น 

(๓) วณฺณโต    การกําหนดสี    กค็ือ    พึงกําหนดวา   ในอาการ  ๓๒   นั้น  

แตละสวนเปนสีอะไร คือ เปนสีดํา สีแดง สีเหลือง หรือสีขาว เปนตน เชน ผม ถาเปนสีดํา                    

หรือสีขาว  ก็ใหกําหนดรูวาเปนสีนั้น ๆ  

(๔) สณฺฐานโต     การกําหนดสัณฐาน    คือ     กําหนดรูปรางสัณฐานแหง 

อาการ ๓๒ แตละสวนที่เขาไปกําหนดนัน้วามีรูปรางลักษณะเชนไร คอื กลม แบน ยาว ส้ัน หนา 

หรือบาง  เชน  ผม  มีลักษณะยาว  เล็ก  กลม  มีสัณฐานเปนดังคันชั่ง  เปนตน 

(๕) ทิสโต    การกาํหนดทิศ   คือ   กําหนดวาสวนนัน้  ๆ   อยูในทิศใดของ 

รางกาย เชน ผมอยูในทิศเบือ้งบนหรือทิศเบื้องลาง เพราะในรางกายนีท้านกําหนดทศิไววา ขางบน

ตั้งแตสะดือข้ึนไป จัดเปนทศิเบื้องบน ขางลางจากสะดอืลงมาจัดเปนทิศเบื้องต่ํา ฉะนั้น พึงกําหนด

วาสวนนี้อยูในทิศนี้ เพื่อจะสงจิตไปกําหนดไดถูกตอง 

(๖) โอกาสโต    การกําหนดโอกาส    คือ   การกําหนดที่ตั้ง  ทีอ่ยูของสวน 

นั้น ๆ เชน หนังที่หุมศรีษะเปนโอกาสของผม เนื้อหุมกระดูกเอาไว ไตตั้งแนบอยูบนพืน้ทอง

ดานซายของหวัใจ  ปอดตั้งหอยปดอยูขางบนหัวใจและตบั  ในระหวางนมทั้งสอง  เปนตน 

(๗) ปริจเฉทโต    การกําหนดปรจิเฉท   คือ   กาํหนดบริเวณหรือขอบขาย 

ของสวนนั้น ๆ  เชน  ผม   เบื้องต่ํากําหนดดวยพื้นรากเบื้องต่ําผมที่แยงเขาไปในหนังหุมศีรษะ  

ประมาณเทากบัปลายเมล็ดขาวเปลือก เบือ้งบนกําหนดดวยอากาศ สวนกวางกําหนดดวยเสนของ
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 ๖๘ 

กันและกัน หรือเนื้อเบื้องต่าํกําหนดดวยพืน้ที่ตั้งอยูที่โครงกระดูก เบื้องต่ํากําหนดดวยหนัง สวนกวาง

กําหนดดวยช้ินของกันและกัน เปนตน๑๒ 

การกําหนดกายคตาสติของผูฉลาดในการเจริญกัมมัฏฐานพอสรุปได ๗     

วิธีการ คือ ตองจดจําอาการ ๓๒ ใหไดโดยสามารถทองดวยปากเปลา ทองจําในใจได สามารถ

กําหนดดวยสี  สัณฐาน  ทิศ  โอกาส  และปริเฉทได 
 

๒) การเจริญกายคตาสติตามมนสิการโกสัลละ 

มนสิการโกสัลละ มนสิการ แปลวา “การกําหนด การทําไวในใจ การ

พิจารณา” โกสัลละ แปลวา “ความฉลาด” ฉะนัน้ มนสกิารโกสัลละ จึงหมายความวา “ความฉลาด

ในการพจิารณา”  มี  ๑๐  ประการ  คือ  

(๑) กําหนดโดยลําดับ    คือ   ไมทองหรือกําหนดใหลักล่ัน   หรือขามขอ  

ไมเวนบทใดบทหนึ่งไว แตพิจารณาไปตามลําดับขอ เพราะวาเมือ่พิจารณาโดยลักล่ัน จิตของ                

ผูปฏิบัติจะรูสึกระอา เหนื่อยหนาย เพราะไมไดรับความแชมชื่นที่พึงไดรับจากการปฏิบัติ ทําให           

ไมไดผลแหงการปฏิบัติเหมอืนคนที่ไมฉลาด 

(๒) กําหนดโดยไมรีบรอนนัก   เมื่อพิจารณาโดยลําดับ  ตองพจิารณาโดย 

ไมรีบรอนเกินไป เพราะเมื่อผูปฏิบัติพิจารณาโดยรีบรอนเกินไป การกําหนดจะถึงที่สุดไดจริง แต

กัมมัฏฐานไมชัดเจน ไมอาจใหถึงอัปปนาสมาธิได๑๓ 

(๓) กําหนดโดยไมเฉื่อยชานัก     ในการพจิารณากายคตาสติกมัมัฏฐานนี้  

ผูปฏิบัติพึงพิจารณาโดยไมเฉื่อยชานัก เพราะเมื่อพิจารณาเฉื่อยชาเกนิไป กัมมัฏฐานก็ไมถึงทีสุ่ด         

แมจะถึงก็ชามาก  และไมอาจไดอัปปนาสมาธิ  เพราะฉะนั้น  พึงพจิารณาโดยไมเฉื่อยชาเกินไป 

(๔) กําหนดโดยปองกันความฟุงซาน     ผูปฏิบัติพยายามปองกันจิต   โดย 

ไมใหฟุงซานไปในภายนอก  คือ ไมปลอยจิตใหคดิถึงอารมณภายนอก เพราะเมื่อปลอยจิตโดย      

ไมพยายามใชสติเหนี่ยวร้ังไว  เมื่อจิตพลานไปขางนอก  กัมมัฏฐานยอมเสื่อมคลาย 

                                                           
๑๒   วิสุทฺธิ. (ไทย)  อางใน  พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), การพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร :          

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๑๓๖ - ๑๓๗. 
๑๓   อัปปนาสมาธิ  คือ  สมาธิแนวแน  จิตต้ังมั่นสนิท  เปนสมาธิในฌาน. ดูรายละเอียดใน  พระธรรมป ิฎก 

(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๓๔๑. 
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 ๖๙ 

(๕) กําหนดโดยลวงบัญญัต ิ   คําวา   “บัญญัติ”   ในที่นี้   คือ   การสมมติ 

บัญญัติเรียกอาการ ๓๒ วา ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตน ไมใหติดสมมติบัญญัติดังกลาว คือ             

ไมใหตดิชื่อของอาการ ๓๒ นี้ คือ ใหพิจารณาโดยลวงบญัญัติดังกลาวเสีย คือ ใหพิจารณาโดยตั้งใจ

วาเปนของปฏกิูลอยางเดยีว เพราะกัมมัฏฐานนี้มุงใหเหน็สวนตาง ๆ ของรางกายวาเปนของปฏิกูล 

นาเกลียด   เพือ่กําจัดราคะเปนสําคัญ   แลวจิตใจจะเกิดความสงบในทีสุ่ด 

(๖) กําหนดโดยละลําดับ    ผูปฏิบัติตองพิจารณาไปโดยลําดับ  ไมใหลักล่ัน 

หรือขามขอ หากวาเมื่อพจิารณาไปหลายรอบ บางสวนปรากฏชดั บางสวนไมปรากฏ ใหจิตกาํหนดได 

ในกรณีเชนนี้ ใหทิ้งลําดับเสยี คือ สวนใดไมปรากฏก็ทิ้งเสีย พิจารณาเฉพาะสวนที่ปรากฏเทานั้น 

(๗) กําหนดโดยอัปปนา  โดยสวนที่จะเกิดขึ้นในอัปปนาเปนสมาธิแนวแนนี้  

คําอธิบายในสวนนี ้ คือ พึงทราบวา ในโกฎฐาสทั้งหลายมีผม เปนตน อัปปนายอมเกดิไดใน

โกฏฐาสหนึ่ง ๆ  

(๘) กําหนดโดยอธจิิตตสตูร  แสดงวา  ภิกษุผูประกอบอธิจิต  ตองพิจารณา 

นิมิต ๓ ตามกาลอันควร คอื ตองพิจารณาสมาธินิมิตตามกาลอันสมควร ตองพิจารณาปคคหนิมิต

ตามกาลอันควร ตองพิจารณาอุเบกขานิมติตามกาลอันควร คือ ตองพิจารณาใหสมาธิ วิริยะ               

ตัตรมัชฌัตตตา หรืออุเบกขา เปนไปตามกาลอันควร 

(๙) กําหนดโดยสตีภาวสตูร     แสดงวา     ภิกษผูุประกอบดวยธรรม    ๖   

ประการ  จะเปนผูอาจทําใหแจงสีตภาวะ  (พระนิพพาน)  อันยอดเยี่ยมได  ธรรม ๖  อยางนั้น  คือ 

๑. ขมจิตในสมัยที่ควรขม 

๒. ยกจิตในสมัยที่ควรยก 

๓. ทําจิตใหบนัเทงิในสมัยที่ควรบันเทิง 

๔. วางเฉยซึ่งจิตในสมัยที่ควรวางเฉย 

๕. เปนผูมีอธิมุตติ  (นอมจิต)  อันประณีต 

๖. ยินดยีิ่งในพระนิพพาน 

(๑๐) กําหนดโดยโพชฌงัคโกสัลลสูตร    ความเปนผูฉลาดในโพชฌงค   ๗   
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นั้นแสดงแลวในอัปปนาโกสัลละแหงปฐวีกสิณนิเทศวา ภิกษุทั้งหลาย อุปมัยเปนเชนนั้นวา ใน          

สมัยใดจิตเปนธรรมชาติหดหูไปสมัยนัน้  ไมใชเวลาสําหรับเจริญปสสัทธิสัมโพชฌงค๑๔   

จากวิธีการเจรญิกายคตาสติพอสรุปวา เปนวิธีแบบอนุโลมปฏิโลม คือ ตองจํา

อาการ ๓๒ ใหได แลวทองกลับไปกลับมา แบบอุคคหโกสัลละ หรือความเปนผูฉลาดเรียน ม ี              

๗ ประการ ทองดวยวาจา ทองจําดวยใจ กําหนดสจีนถึงกําหนดปริจเฉท และมนสิการโกสัลละ 

หรือความฉลาดในการกําหนด โดยการกําหนดตามลําดบั มี ๑๐ ประการ กําหนดโดยลําดับ ไมชา

หรือเร็วเกนิไป    จนถึงกําหนดโดยโพชฌงัคโกสัลลสูตร 

 
๓.๑.๒ วิธีเร่ิมเจริญกัมมัฏฐาน 

ถาผูบําเพ็ญเพยีรอยูอยางสบายในวดัเดียวกบัพระอาจารย ใหเจริญพระกัมมัฏฐาน

บอย ๆ จนไดธรรมอันวิเศษ แลวจึงใหทานบอกกัมมฏัฐานสูง ๆ ขึ้นไป แตหากผูบําเพ็ญเพียร

ประสงคจะแยกไปอยูวัดอื่น ควรใหพระอาจารยบอกกัมมัฏฐานอยางกวางขวางละเอียดลออ ทบทวน 

บอย ๆ ตัดปมที่ฝนเฝอทั้งหมด ไปอยูวัดทีเ่หมาะสม ตดักังวลเล็ก ๆ นอย ๆ ใหหมดไป สาธยายและ

พิจารณาดวยใจวาเปนสิ่งปฏิกูล โดยถอนผม ๑ หรือ ๒ เสน วางบนฝามือ แลวกําหนดสีกอน ในการ

ตรวจนับจํานวนผมควรตรวจนับทุกสถานที่ แมในสถานที่ตัดผม ในน้ํา หรือในขาวยาคู ที่ผม           

ตกลงไปก็ควรตรวจนับดวย ถาเปนผมสีดํา ใหพจิารณาวามีสีดํา ถาเปนผมสีขาว ใหพิจารณาวามี        

สีขาว แตถามสีีเจือปนกัน ใหพิจารณาสีขางมาก ทําเชนนี้เหมือนกันใน ตจปญจกะ ทั้ง ๔ อยาง              

เมื่อเห็นแลวกใ็หถือเอาอารมณกัมมัฏฐานนั้น 

 
๓.๑.๓ วิธีการสาธยายดวยวาจา 

 พระพุทธโฆสาจารย ไดอธิบายวิธีการสาธยายกายคตาสติกัมมัฏฐานไวในคัมภีร

วิสุทธิมรรควา กัมมัฏฐานที่ตองมนสิการเปนสิ่งปฏิกูลนั้น ผูปฏิบัติแมจะเปนผูทรงพระไตรปฎก ก็ตอง

สาธยายออกเสียงกอน เมื่อผูปฏิบัติพอสาธยายอารมณกมัมัฏฐานก็ปรากฏชัดเจน ในการสาธยายนั้น

อาจารยกัมมัฏฐานใหผูปฏิบตัิสาธยายอาการ ๓๒ เปนเวลา ๔ เดือนก็มี ผูสาธยายแลวสําเร็จเปน      

                                                           
๑๔   วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘๑/๔๑๔ - ๔๑๙. 
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พระโสดาบันก็มี ดังนั้น จึงจําเปนทีจ่ะตองสาธยาย การสาธยายนัน้ทาใหสาธยายเปนตจปญจกะ     

โดยอนุโลมและปฏิโลม แลวสาธยายเปนวักกปญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แลวสาธยายเปนปปผาส 

ปญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แลวสาธยายเปนมัตถลุงคปญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แลว

สาธยายเปนเมทฉักกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แลวสาธยายเปนมุตตฉกักะโดยอนุโลมและปฏิโลม 

 พระพทุธโฆสาจารย ไดอธิบายวิธีปฏิบัติ โดยการสาธยายไวในคัมภียวิสุทธิมรรค 

ดังนี้ การสาธยาย หรือ การบริกรรม ใหกําหนดบริกรรมลําดับละ ๕ คํา บริกรรมไปตามลําดับ 

(อนุโลม) และทวนลําดับ (ปฏิโลม) โดยเริ่มตน ดังนี ้

ลําดับแรก  (ตจปญจกกัมมัฏฐาน) เกสา  โลมา  นขา  ทนฺตา  ตโจ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง   

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 

ลําดับท่ี ๒  (วักกปญจกกัมมัฏฐาน) มํสํ  นหารุ  อฏฐิ  อฏมิฺชํ  วกฺก ํ

 วกฺกํ  อฏ ิมิฺชํ  อฏฐิ  นหารุ  มํสํ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 เนื้อ  เอ็น  กระดูก  เยื่อในกระดู  ไต 

 ไต  เยื่อในกระดูก  กระดกู  เอ็น  เนื้อ 

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 

ลําดับท่ี ๓  (ปปผาสปญจกกัมมัฏฐาน) หทยํ  ยกนํ  กโิลมกํ  ปหกํ  ปปฺผาสํ 

 ปปฺผาสํ  ปหกํ  กิโลมกํ  ยกนํ  หทย ํ

 วกฺกํ  อฏมิฺชํ  อฏฐิ  นหารุ  มํสํ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 หัวใจ  ตับ  พังผืด  มาม  ปอด 

 ปอด  มาม  พังผืด  ตับ  หัวใจ 

 ไต  เยื่อในกระดูก  กระดกู  เอ็น  เนื้อ 

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 
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ลําดับท่ี ๔  (มัตถลุงคปญจกกัมมัฏฐาน) อนฺตํ  อนฺตคุณ ํ อุทริยํ  กรีสํ  มตฺถลุงฺคํ 

 มตฺถลุงฺคํ  กรีสํ  อุทริยํ  อนฺตคุณํ  อนุต ํ

 ปปฺผาสํ  ปหกํ  กิโลมกํ  ยกนํ  หทย ํ

 วกฺกํ  อฏ ิมิฺชํ  อฏฐิ  นหารุ  มํสํ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 ไสใหญ  ไสนอย  อาหารใหม  อาหารเกา  มันสมอง 

 มันสมอง  อาหารเกา  อาหารใหม  ไสนอย  ไสใหญ 

 ปอด  มาม  พังผืด  ตับ  หัวใจ 

 ไต  เยื่อในกระดูก  กระดกู  เอ็น  เนื้อ 

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 

ลําดับท่ี ๕  (เมทฉักกกัมมัฏฐาน) ปตฺตํ  เสมหฺํ  ปุพฺโพ  โลหิตํ  เสโท  เมโท 

 เมโท  เสโท  โลหิตํ  ปุพฺโพ  เสมฺหํ  ปตฺตํ 

 มตฺถลุงฺคํ  กรีสํ  อุทริยํ  อนฺตคุณํ  อนฺต ํ

 ปปฺผาสํ  ปหกํ  กิโลมกํ  ยกนํ  หทย ํ

 วกฺกํ  อฏ ิมิฺชํ  อฏฐิ  นหารุ  มํสํ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 ดี  เสมหะ  น้ําเหลือง  เลือด  เหงื่อ  มันขน 

 มันขน  เหงื่อ  เลือด  น้ําเหลอืง  เสมหะ  ด ี

 มันสมอง  อาหารเกา  อาหารใหม  ไสนอย  ไสใหญ 

 ปอด  มาม  พังผืด  ตับ  หัวใจ 

 ไต  เยื่อในกระดูก  กระดกู  เอ็น  เนื้อ 

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 

ลําดับท่ี ๖  (มุตตฉักกกัมมัฏฐาน) อสฺสุ  วสา  เขโฬ  สิงฺฆาณิกา  ลสิกา  มุตฺตํ 

 มุตฺตํ  ลสิกา  สิงฺฆาณิกา  เขโฬ  วสา  อสฺสุ 

 เมโท  เสโท  โลหิตํ  ปุพฺโพ  เสมฺหํ  ปตฺตํ 
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 มตฺถลุงฺคํ  กรีสํ  อุทริยํ  อนฺตคุณํ  อนฺต ํ

 ปปฺผาสํ  ปหกํ  กิโลมกํ  ยกนํ  หทย ํ

 วกฺกํ  อฏ ิมิฺชํ  อฏฐิ  นหารุ  มํสํ 

 ตโจ  ทนฺตา  นขา  โลมา  เกสา 

 น้ําตา  มันเหลว  น้ําลาย  น้ํามูก  ไขขอ  มูตร 

 มูตร  ไขขอ  น้ํามูก  น้ําลาย  มันเหลว  น้ําตา 

 มันขน  เหงื่อ  เลือด  น้ําเหลอืง  เสมหะ  ด ี

 มันสมอง  อาหารเกา  อาหารใหม  ไสนอย  ไสใหญ 

 ปอด  มาม  พังผืด  ตับ  หัวใจ 

 ไต  เยื่อในกระดูก  กระดกู  เอ็น  เนื้อ 

 หนัง  ฟน  เล็บ  ขน  ผม 

ในขณะที่มีการสาธยายดวยวาจา ๑๐๐ คร้ัง ๑,๐๐๐ ครั้ง ๑๐,๐๐๐ คร้ัง ทําใหการ      

ฝกอบรมจิตมีความคลองตัว จิตของผูสาธยายนิ่ง ไมซัดสายไปมา ใจสงบ มองเห็นลักษณะของ     

สวนตาง ๆ ที่ปรากฏไดชัดเจน๑๕  

 
๓.๑.๔ การกําหนดอาการ ๓๒  เปนสิ่งปฏิกูล 

 
๑) การกําหนด  เกสา  (ผมท้ังหลาย)  

 ผม ปกติมีสีดําเหมือนสีลูกประคําดีควายสด มีสัณฐาน ยาว กลม เหมือน

คันชั่ง เกิดในทิศเบื้องบน อยูดานขางทั้งสองของจอนหู ดานหนากาํหนดดวยหนาผาก ดานหลัง

กําหนด   ดวยตนคอ หนังสวนที่หุมกะโหลกศีรษะเปนที่ท่ีผมงอกขึ้นมา ดานลางกําหนดดวยรากผม

ที่ทะแยงเขาไปในหนังหุมศรีษะ ประมาณเทาปลายเมล็ดขาวเปลือก ดานบนกําหนดดวยที่วางสุดปลาย

เสนผม โดยรอบกําหนดดวยเสนผมดวยกนั และผมก็ไมใชสวนที่เหลือ อีก ๓๑ สวน ผูบําเพ็ญเพยีร

                                                           
๑๕   วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๖๓ - ๒๖๕. 
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พึงกําหนดความเปนปฏิกูลของเกสา (ผมทั้งหลาย)  โดยสวน ๕  คือ  โดยส ี  สัณฐาน  ทิศ  โอกาส             

ปริจเฉท  และเปนธรรมชาติแข็ง ชื่อวา ปฐวีธาตุ 
 

๒) การกําหนด  โลมา  (ขนท้ังหลาย)  

 ขน ตามปกติมีประมาณ ๙๙,๐๐๐ ขุม มีสี ไมเหมือนผม คือ ไมดําลวน             

แตมีสีทั้งดําทัง้เหลือง มีปลายโคงงอ เหมือนรากตาล เกิดในทิศทั้ง ๒ คือ ทิศเบื้องบนและทศิ            

เบื้องลาง เวนที่เกิดของผม ฝามือ และฝาเทา เกิดอยูตามหนังหุมสรีระนอกนั้นโดยมาก ดานลาง

กําหนดดวยรากขนอันแยงเขาไปในหนังหุมสรีระประมาณเทาปลายเหล็กจาร ดานบนกําหนดดวย              

ที่วางสุดปลายขน   เปนธรรมชาติแข็ง  ชื่อวา  ปฐวีธาต ุ
 

๓) การกําหนด  นขา  (เล็บท้ังหลาย)   

  นขา เปนชื่อของใบเล็บ ๒๐ ใบเล็บทั้งหมดนั้น ปกติมสีีขาว มีสัณฐาน

เหมือนเกล็ดปลา เกิดในทิศทั้ง ๒ คือ เล็บเทาเกิดในทิศเบื้องต่ํา เล็บมือเกิดในทิศเบือ้งบน ตั้งอยูหลัง         

ปลายนิ้วทั้ง ๒๐  เปนธรรมชาติแข็ง  ชื่อวา ปฐวีธาต ุ
 
๔) การกําหนด  ทนฺตา  (ฟนท้ังหลาย)    

  ทนฺตา ไดแก กระดูกฟน ๓๒ ซ่ี ของผูมีฟนเต็ม ปกติมีสีขาว แถวลาง  ๔ ซ่ี           

ตรงกลาง มีสัณฐานเหมือนเกล็ดน้ําเตาที่ปกเรียงไวบนกอนดินเหนยีว ๒ ซ่ี ถัดไปขางละซี่นั้นมี         

รากเดียว ปลายเดยีว มีสัณฐานเหมือนดอกมะลิซอนตูม ถัดไปขางละ ๑ ซ่ี ราก ๒ ปลาย ๒ สัณฐาน

เหมือนไมค้ําเกวยีน ถัดไปขางละ ๒ ซ่ี มีราก ๒ ปลาย ๓ ถัดไปขางละ ๒ ซ่ี มีราก ๔ ปลาย ๔             

แมฟนแถวบนก็นัยนี้เหมือนกัน เกดิในทิศเบื้องบน ตั้งอยูที่กระดูกกรามทั้ง ๒ โดยปริเฉท ดานลาง

กําหนดดวยรากฟนอันฝงอยูในกระดูกกราม ดานบนกาํหนดดวยที่วาง ดานขวางกําหนดดวยฟน

ดวยกัน เปนธรรมชาติแข็ง ชื่อวา ปฐวีธาตุ 
 
๕) การกําหนด  ตโจ  (หนัง)   

  ตโจ ไดแก หนังที่หุมรางกายทั้งสิ้น สวนบนผิวหนังมผิีวสีดําบาง สีคลํ้า

บาง และสีเหลือง เปนตน ซ่ึงเมื่อลอกออกจากรางกายทั้งสิ้น ก็จะไดประมาณเทาเมล็ดพุทรา แต
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หนังมีสีขาวเทานั้น ภาวะทีห่นังขาวนั้นยอมปรากฏเมื่อผิวถูกลอกออก เพราะเหตมุีเปลวไฟลวกเอา 

และถูกฟน เปนตน ในขอวาโดยสัณฐานนี้ แตวาโดยพิสดารหนังนิ้วเทามีสัณฐานดงัรังไหม               

หนังหลังเทามสัีณฐานเหมือนรองเทาหุมสน หนังแขงมีสัณฐานเหมอืนใบตาลหอขาว หนังขามี

สัณฐานเหมือนถุงยางอันเตม็ไปดวยขาวสาร หนังตะโพกมีสัณฐานดงัผืนผาหุมรางพิณ หนังอกโดย

สัณฐานมีสัณฐานสี่เหล่ียมผืนผา หนังแขน ทั้ง ๒ มีสัณฐานดงัฝกกญุแจ หนังคอมีสัณฐานดังเสื้อ          

ปดคอ หนังหนามีชองใหญนอย มีสัณฐานดังรังตั๊กแตน หนังศีรษะมีสัณฐานดังบาตร หนังเกดิใน

ทิศทั้ง ๒  มันหุมรางกายทั้งหมดอยู   เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาตุ 
 

๖) การกําหนด  มํสํ  (เนื้อ)    

  มํสํ ไดแก เนื้อ ๙๐๐ ชิ้น เนื้อทั้งหมดนั้น มีสีแดงสด เชนเดยีวกบั ดอก

ทองกวาว เนื้อปลีแขงมีสัณฐานดังขาวสุกในหอใบตาล เนื้อขามีสัณฐานดังลูกหินบด เนื้อตะโพกมี

สัณฐานดังกอนเสา เนื้อหลังมีสัณฐานดังแผนน้ําตาลงบ เนื้อสีขางทั้ง ๒ มีสัณฐานเหมือนดินเหนยีว

ฉาบไวบาง ๆ ที่ฝาผนังยุงขาว เนื้อถันทั้ง ๒ มีสัณฐานดงักอนดินเหนยีวที่เขาผูกแขวนไว เนื้อแขน

ทั้ง ๒ ขาง มีสัณฐานดังหนตูัวใหญที่ถูกถลกหนังวางซอนกันไว เกดิในทิศทั้ง ๒ มนัตั้งหุมกระดกู

ไมเกิน ๓๐๐ ทอนไว ดานลางกําหนดดวยพื้นที่ติดกับกระดูกที่ตั้งอยูทีโ่ครงกระดูก ดานบนกําหนด

ดวยหนัง  ดานขวางกําหนดดวยเนื้อดวยกัน เปนธรรมชาติแข็ง  ชื่อวา  ปฐวีธาต ุ
 

๗) การกําหนด  นหารู  (เอ็นท้ังหลาย) 

 นหารู ไดแก เอ็น ๙๐ เสน เอ็นทั้งหมดมีสีขาว มีสัณฐานตาง ๆ จริงอยู             

ในเอ็นเหลานัน้ เอ็นใหญที่รึงรัดรางกายจับตั้งแตสวนบนแหงคอหยัง่ลงไปทางขางหนา ๕ เสน          

ที่รึงรัดเทาซาย เอ็นใหญ ๖๐ เสนหลัก อันไดนามวา สรีรธารกา (เอ็นรึงรัดราง) รึงรัดรางกาย       

การหยั่งลงไป ซ่ึงเรียกกันวา กัณฑรา (เอ็นรากเหงา) เอ็นเหลานั้น ทั้งหมดมีสัณฐานดงัตนคลาออน 

สวนเอ็นอื่นๆ ตั้งคลุมตําแหนงนั้น ๆ อยู ที่เล็กกวาเอ็นสรีรธารกานั้นมีสัณฐานดังเสนดาย เอน็อืน่ที่

เล็กกวานั้นมสัีณฐานดงัเถากระพังโหม อ่ืนที่เล็กกวานั้นมีสัณฐานดังสายพิณใหญ อ่ืนมีสัณฐานดัง

เสนดายอวน ๆ เอ็นที่หลังมือและเทามีสัณฐานดังตนีนก เอ็นที่ศรีษะมีสัณฐานดังขายคลุมศีรษะ

ทารก เอ็นทีห่ลังมีสัณฐานดังอวนเปยกทีเ่ขาผึ่งไวที่แดด เอ็นอันแลนไปตามองคอวัยวะนอยใหญ   
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นั้น ๆ ที่เหลือมีสัณฐานดังเสื้อรางแหที่สวมรางกายไว เกิดในทิศทั้ง ๒ มันตั้งยดึกระดูกในรางกาย

ทั้งสิ้นอยู ดานลางกําหนดดวยปลายที่รัดติดกระดูก ๓๐๐ ทอน ดานบนกําหนดดวยปลายที่จรดเนื้อ

และหนงัอยู โดยรอบกําหนดดวยสวนเสนเอ็นดวยกนั  เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ

๘) การกําหนด  อฏ ฺ  (กระดูก)   

  อฏ ในรางกายยกเวนกระดูกฟน ๓๒ ซ่ีเสีย ที่เหลือเปนกระดกูประมาณ        

๓๐๐ ทอน คือ กระดูกมือ ๖๔ ทอน กระดกูเทา ๖๔ ทอน กระดูกออนที่ติดเนื้ออยู ๖๔ ทอน กระดกู

สนเทา ๒ ทอน กระดูกขอเทาขางละ ๒ ทอน กระดกูแขงขางละ ๒ ทอน กระดกูเขาขางละ ๑ ทอน 

กระดูกขาขางละ ๑ ทอน กระดูกสะเอว ๒ ทอน กระดกูสันหลัง ๑๘ ทอน กระดกูซี่โครง ๒๔ ทอน 

กระดูกหนาอก ๑๔ ทอน กระดูกหวัใจ ๑ ทอน กระดกูรากขวัญ ๒ ทอน กระดูกสะบัก ๒ ทอน 

กระดูกตนแขน ๒ ทอน กระดูกปลายแขนขางละ ๒ ทอน กระดูกคอ ๗ ทอน กระดูกคาง ๒ ทอน 

กระดูกจมูก ๑ ทอน กระดกูเบาตา ๒ ทอน กระดกูหู ๒ ทอน กระดูกหนาผาก ๑ ทอน กระดูก

กระหมอม  ๑  ทอน  กระดกูกะโหลกศีรษะ  ๙  ทอน 

กระดูกทั้งหมดมีสีขาว มีสัณฐานตาง ๆ กัน ในกระดูกเหลานั้น กระดูกนิว้

ทอนปลายมีสัณฐานดงัเมล็ดบัว กระดูกนิว้เทาทอนกลางถัดกระดกูปลายนิ้วเขามามีสัณฐานดงัเมล็ด

ขนุน กระดูกนิ้วเทาทอนโคนมีสัณฐานดังบัณเฑาะว กระดูกหลังเทามสัีณฐานดังมดัตนคลาที่ถูกทุบ 

กระดูกสนเทามีสัณฐานดังจาวตาลในลอนเดียว กระดูกขอเทา มีสัณฐานดังลูกสะบาคู กระดูกหนา

จรดขอเทามีสัณฐานดังหนอไมออนที่ถูกปอกเปลือก กระดูกแขงทอนเล็กมีสัณฐานดงัคันธนู กระดกู

แขงทอนใหญมีสัณฐานดังหวังูผอม กระดกูเขามีสัณฐานดังตอมน้ําที่แหวงไปขางหนึ่ง กระดกูแขง

จรดกระดูกเขานั้นมีสัณฐานดังเขาโคปลายทู กระดกูขาออนมีสัณฐานดงัดามพราและดามขวานที่ถาก

ไมเรียบ กระดูกขาออนจรดกระดูกสะเอวมีสัณฐานดังลูกสะบา กระดกูสะเอวจรดกบักระดกูขานัน้มี

สัณฐานดังผลมะงั่วใหญปลายปาด กระดกูสะเอว ๒ ทอน แตติดเปนอันเดยีวกัน มสัีณฐานดังเตาของ

นายชางหมอ แตละชิน้มีสัณฐานดังคีมชางทอง กระดกูตะโพก ที่ตั้งอยูทางดานปลายมีสัณฐานดัง

พังพานงูที่เขาวางคว่ําหนาไว มีชองเล็กชองใหญ ๗ - ๘ แหง กระดกูสันหลังขางในมสัีณฐานดังหวง

ดีบุกที่วางซอนกันไว กระดูกสันหลังดานนอกมีสัณฐานดังลูกประคํา ในระหวางกระดูกสนัหลัง

เหลานั้น มเีดอืยอยู ๒ ซ่ีคลายฟนเล่ือย ในกระดกูซี่โครง  ๒๔ ซ่ี ซ่ีที่ไมเต็มมีสัณฐานดังเคยีวแหวง    
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 ๗๗ 

ซ่ีที่เต็มมีสัณฐานดังเคียวเต็มเลม ทั้งหมดมีสัณฐานดังปกกางของไกขาว กระดกูอก ๑๔ ทอน มี

สัณฐานดังลูกกรงคานหามเกาที่ครํ่าครา กระดกูใกลหัวใจมีสัณฐานดังจวัก กระดูกไหปลารามี

สัณฐานดังดามมีดเล็ก กระดูกสะบักมีสัณฐานดงัจอบเหี้ยนไปขางหนึ่ง กระดูกตนแขนมีสัณฐาน    

ดังดามกระจกเงา กระดูกปลายแขนมีสัณฐานดังรากตาลคู กระดูกขอมอืมีสัณฐานดังหวงตะกัว่ที่เขา

เชื่อมใหติดกันตั้งซอนไว กระดูกหลังมอืมีสัณฐานดังมัดตนคลาที่ถูกทุบ กระดกูขอโคนนิ้วมอืมี

สัณฐานดังบณัเฑาะว กระดกูขอกลางนิ้วมอืมีสัณฐานดังเมล็ดขนุนไมเต็มเม็ด กระดูกขอปลายนิว้       

มีสัณฐานดังเมล็ดบัว กระดกูคอ ๗ ทอน มีสัณฐานดังแวนหนอไมที่คนใชไมเสียบตั้งไวโดย          

ลําดับกัน กระดูกขากรรไกรมีสัณฐานดงัคีมเหล็กของพวกชางโลหะ กระดกูคางบนมีสัณฐานดงั

เหล็กสําหรับขดู กระดกูเบาตาและหลุมจมูกมีสัณฐานดงัเตาลูกตาลออนที่ควักจาวออกแลว กระดกู

หนาผากมีสัณฐานดังเปลือกสังขที่วางคว่ําหนาไว กระดกูกกหูมีสัณฐานดังฝกมีดโกนของชางกัลบก 

กระดูกแผนหนาผากกับกกหูบนติดกันเปนแผนอยูตอนบนมีสัณฐานดงัทอนผาที่ยูยีแ่ละเต็มไปดวย

เนยใส กระดกูกระหมอมมสัีณฐานดังกะลามะพราวเบีย้วที่ปาดหนาแลว กระดกูศรีษะ ๙ ทอน มี

สัณฐานดังกะโหลกน้ําเตาเกาแตกที่เขาเย็บตรึงไว 

กระดูกเกิดในทิศทั้ง ๒ โดยไมแปลกกนัตั้งอยูทัว่รางกาย แตเมื่อวาโดย

แปลกกัน ในกระดูกเหลานัน้ กระดกูศีรษะตั้งอยูบนกระดูกคอ กระดูกคอตั้งอยูบนกระดกูสันหลัง 

กระดูกสนัหลังตั้งอยูบนกระดูกสะเอว กระดูกสะเอวตั้งอยูบนกระดูกขา กระดูกขาตั้งอยูบนกระดกู

เขา กระดูกเขาตั้งอยูบนกระดกูแขง กระดูกแขงตั้งอยูบนกระดกูขอเทา กระดกูขอเทาตั้งอยูบนกระดูก       

หลังเทา   เปนธรรมชาติแข็ง  ชื่อวา  ปฐวีธาตุ 
 
๙) การกําหนด  อฏมิฺชํ  (เยื่อในกระดูก)  

 อฏมิฺชํ ไดแก เยื่อในอันอยูเฉพาะภายในแหงกระดูกนั้น ๆ เยื่อใน

กระดูกนั้น ปกติมีสีขาว เยือ่ที่อยูภายในกระดูกทอนใหญ ๆ มีสัณฐานดังยอดหวายใหญที่เขาลนไฟ

แลวสอดเขาไวในกระกอบไมไผ เยื่อที่อยูภายในกระดูกทอนเล็ก ๆ มีสัณฐานดังยอดหวายเล็กที่         

เขาลนไฟแลวสอดเขาไวในปลองไมออ เกิดในทิศทั้ง ๒ โดยโอกาส ตั้งอยูภายในกระดกู เปน           

ธรรมชาติแข็ง  ชื่อวา  ปฐวีธาตุ 
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 ๗๘ 

๑๐) การกําหนด  วกฺกํ  (ไต) 

 วกฺกํ ไดแก กอนเนื้อ ๒ กอน ที่มีขั้วเดยีวกัน ไตนัน้ มีสีแดงออนดังสีเมล็ด

ทองหลาง มีสัณฐานดังลูกสะบาคูของเด็ก ๆ หรือมีสัณฐานดงัผลมะมวงแฝด ตั้งชี้ขึ้นบนติดอยูใน   

ขั้วเดยีวกัน เกิดในทิศเบื้องบน ไตนี้เปนธรรมชาติที่ติดอยูกับเอ็นเสนใหญที่แลนออกลําคอ มีโคน

รวมเปนเสนเดยีวกัน ไปไดหนอยหนึ่งแลวแยกออกเปน ๒ เสน  หอหุมเนื้อหวัใจไว  เปนธรรมชาติ

แข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ
 

๑๑) การกําหนด  หทยํ  (หัวใจ)   

 หทยํ ไดแก เนื้อหวัใจ หวัใจนัน้ มีสีแดงดุจสีหลังกลีบดอกปทุม มีสัณฐาน        

ดังดอกปทุมตมูที่เขาปลิดกลีบชั้นนอกออกแลวตั้งคว่ําลง ภายนอกเกลีย้ง ภายในเหมือนกับภายใน

แหงรังบวบขม สําหรับคนมีปญญาแยมหนอยหนึ่ง ของพวกคนมีปญญาออนคงตูมมิดทีเดียว            

ภายในเนื้อหัวใจเปนหลุมเล็ก ๆ ขนาดจุเมล็ดบุนนาคได เปนที่ขังอยูแหงโลหิตประมาณกึ่งฟายมอื 

เปนที่อาศัยของมโนธาตุและมโนวิญญาณธาตุ โลหิตของคนมีราคจริตมีสีแดง ของคนมีโทสจริต         

มีสีดํา ของคนมีโมหจริตมสีีเหมือนน้ําลางเนื้อ ของคนมีวิตกจริตเปนสดีังน้ําตมถ่ัวพู ของคนมี      

สัทธาจริตมีสีดังดอกกรรณกิา ของคนมีปญญาจริตมีสีใสผองไมขุนมัว ขาวบริสุทธิ์ ปรากฏดังสีแกว

มณีแทที่เจียระไนแลว เกิดในทิศเบื้องบน ตั้งอยูระหวางถันทั้ง ๒ ขางคอนไปทางซาย เปน            

ธรรมชาติแข็ง ชื่อวา ปฐวีธาตุ 
 
๑๒) การกําหนด  ยกนํ  (ตับ) 

 ตับ ไดแก แผนเนื้อคู โดยสี มีสีแดงออน พื้นเหลืองไมแดงจัด มีสีดัง                

ดอกบัวแดง โดยสัณฐาน ที่โคนเปนแผนเดียวกันที่ปลายแผนเนื้อคู ๒ แฉก มีสัณฐานดังใบทองหลาง 

ตับของคนดอยปญญาเปนแผนโตแผนเดียวเทานั้น ตับของคนมีปญญาแยกเปนสวนเล็ก ๆ ๒ หรือ          

๓ ชิ้น โดยทิศ เกิดในทิศเบื้องบน โดยโอกาส ตั้งแนบขางขวาในระหวางถันทั้ง เปนธรรมชาติแข็ง  

ชื่อวา  ปฐวีธาตุ 
 

๑๓) การกําหนด  กิโลมกํ  (พังผืด)   

 พังผืด ไดแก เนื้อสําหรับหุม มี ๒ อยาง โดยแยกเปนพงัผืดที่ปกปด และ        

พังผืดที่ไมปกปด พังผืดทั้ง ๒ อยางนัน้ มีสีขาวดังผาสีเปลือกไมแก มีสัณฐานตามโอกาสของตน 
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 ๗๙ 

พังผืดปกปดเกดิในทิศเบื้องบน พังผืดไมปกปดเกดิในทิศทั้ง ๒ พังผืดที่ปกปดตั้งคลุมหัวใจและตบั 

พังผืดที่ไมปกปดตั้งร้ังเนื้อภายใตหนังทั่วรางกาย เบื้องลางกําหนดดวยเนื้อ เบื้องบนกําหนดดวย

หนัง  เบื้องขวากําหนดดวยสวนที่เปนพังผืด เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ
 

๑๔) การกําหนด  ปหกํ  (มาม)   

   มาม ไดแก เนื้อเปนล้ินอยูในทอง มามนั้นมีสีเขียวดังดอกคนทิสอ๑๖ มี

สัณฐานดังล้ินลูกโคดํา มีขั้วยาวประมาณ ๗ นิ้ว เกิดในทิศเบื้องบน ตัง้อยูบนพื้นทองทางซายของ        

หัวใจ ซ่ึงเมื่อมันออกมาภายนอก เพราะถูกประหารดวยเครื่องประหาร สัตวทั้งหลายยอมสิ้น เปน           

ธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาตุ 
 

๑๕) การกําหนด  ปปฺผาสํ  (ปอด)    

 ปอด ไดแก เนื้อปอด ตางโดยเปนชิน้เนือ้ ๓๒ ช้ิน ปอดมีสีแดงดงัผล      

มะเดื่อยังไมสุกจัด  มีสัณฐานดังชิ้นขนมหนา ๆ  ที่เขาตัดไมเรียบ เปนของไมมีรส ไมมีโอชา เหมือน

กากใบไมที่คนเคี้ยวแลว ไมมีรสชาด เกดิในทิศเบื้องบน ตั้งหอยปกคลุมหัวใจและตับในระหวาง      

ถันทั้ง ๒ ขางภายในรางกาย   เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ
 

๑๖) การกําหนด  อนฺตํ  (ไสใหญ)     

 ไสใหญ ไดแก ขนดไสใหญอันขดอยูในที่ ๒๑ ทบ ของชายยาว ๓๒ ศอก     

ของหญิงยาว ๒๘ ศอก ไสใหญนีน้ัน้ มีสีขาวดังกอนกรวดหรอืปูนขาวดังงหูวัขาดที่เขาขดวาง              

ไวในรางเลือด เกิดในทิศทั้ง ๒ ตั้งอยูภายในรางกาย มปีลายอยูที่คอหอย และที่ทวารหนกั เพราะ

เบื้องบนเลื้อยขึ้นไปถึงหลุมคอ และเบื้องลางเลื้อยลงมาจรดทวาร  เปนธรรมชาติแข็ง ช่ือวา ปฐวีธาตุ 
 

๑๗) การกําหนด  อนฺตคุณํ  (ไสนอย) 

  ไสเล็ก ไดแก ไสอันเปนสายพันอยูในฐานขนดไสใหญ ไสนอยนั้น โดยสี          

มีสีขาวดังสีรากบัวจงกลนี  โดยสัณฐาน  มีสัณฐานดังรากจงกลนีนั่นแหละ โดยทิศ  เกดิในทิศทั้ง ๒  

                                                           
๑๖  คนทิสอ หมายถึง ไมพุม ขึ้นในที่โลงริมน้ํา ใบเปนใบประกอบ มีใบยอย ๓ ใบ ทองใบสีนวล           

เมื่อขยี้มีกลิ่นฉุน ใชทํายาได  ดูรายละเอียดใน  ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. 
๒๕๔๒.  (กรุงเทพมหานคร : บริษัทนานมีบุคส พับลิเคชั่นส, ๒๕๔๖), หนา ๒๑๗. 
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 ๘๐ 

โดยโอกาส ไสนอยนั้นตั้งยดึขนดไสใหญใหเปนมดัอยูดวยกัน ดจุเชือกยนตยึดแปนยนตไวในเวลา

ที่พวกชางผูทํางานตาง ๆ มีการงานที่ตองทําดวยจอบและขวาน เปนตน ชักยนตอยูในระหวางแหง

ขนดไสใหญ ๒๑ ทบ เหมือนเชือกเล็กที่เย็บรอยไปตามในระหวางแหงขนดเชือกสําหรับเช็ดเทา 

เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ

 
๑๘) การกําหนด  อุทริยํ  (อาหารใหม)     

 อาหารใหม ไดแก ของที่บริโภค ที่ดื่ม ที่เคี้ยว และทีล้ิ่ม ซ่ึงมีอยูในทอง            

อาหารใหมนัน้ มีสีดังอาหารที่กลืนกินเขาไป มีสัณฐานดังขาวสารที่เขาหอหลวม ๆ ในผากรองน้าํ 

เกิดในทิศเบื้องบน  ตั้งอยูในทอง   เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ

 
๑๙) การกําหนด  กรีสํ  (อาหารเกา)     

 อาหารเกา ไดแก อุจจาระ อุจจาระนัน้ มีสีดังอาหารที่กลืนเขาไปนั่นแหละ       

โดยมาก มีสัณฐานตามโอกาส เกิดในทศิเบื้องต่ํา ตั้งอยูในกระเพาะอาหารเกา ที่ชื่อวาอาหารเกา     

เปนเสมือนกระบอกไมไผ สูงประมาณ ๘ องคุลี อยูที่ปลายไสใหญ ในระหวางใตสะดือและโคน   

ขอสันหลัง ซ่ึงเปนที่ที่ของกนิมีน้ําและขาวเปนตน อยางใดอยางหนึ่ง ตกลงไปในกระเพาะอาหาร

ใหม อันไฟธาตุในทองเผาผลาญปุดเปนฟองฟอดถึงภาวะเปนของละเอียด ดังถูกบดดวยหินบดแลว

ไหลลงไปตามลําไสใหญ เปนของหมักตั้งอยูดังดนิเหลืองที่เขาขยําใสในปลองไมไผ เปรียบเหมือน

น้ําฝนตกลงในภูมภิาคเบื้องสูง แลวไหลบาลงไปขังเต็มภูมิภาคเบื้องต่ํา ฉะนั้น เปนธรรมชาติแข็ง 

ช่ือวา ปฐวีธาตุ 
 
๒๐) การกําหนด  มตฺถลุงฺคํ  (มันสมอง)     

 มันสมอง ไดแก กองเยื่ออันตั้งอยูภายในกะโหลกศีรษะ มันสมองนั้น           

มีสีขาวดังดอกเห็ด หรือนมสด ที่ยังไมทนักลายเปนน้ํานมสม มีสัณฐานตามโอกาส เกิดในทิศ        

เบื้องบน อาศยัแนวประสาน ๔ แนวภายในกะโหลกศรีษะ ตั้งรวมกนัอยูดุจกอนแปง ๔ กอน ทีเ่ขา

ตั้งรวมกันไว  เปนธรรมชาติแข็ง  ช่ือวา  ปฐวีธาต ุ
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 ๘๑ 

 
๒๑) การกําหนด  ปตฺตํ  (น้ําด)ี     

 น้ําดี ไดแก น้าํดี ๒ อยาง คือ น้ําดีที่อยูในถุง และน้ําดีทีไ่มอยูในถุง ๑ ใน     

น้ําดี ๒ อยางนั้น น้ําดีที่อยูในถุง มีสีดังน้าํมันมะซางขน ๆ น้ําดีที่ไมอยูในถุง มีสีดังดอกพกิุลแหง            

น้ําดีทั้ง ๒ อยาง มีสัณฐานเหมือนตามที่มันตั้งอยู น้าํดีที่อยูในถุงเกิดในทิศเบื้องบน น้ําดีที่ไมอยู        

ในถุง เกดิในทิศทั้ง ๒ น้ําดีที่ไมอยูในถุง ยกเวนที่ทีพ่นจากเนื้อ คือ ผม ขน เล็บ ฟน และหนงัที่

กระดางแหงผากซึมซาบไปทั่วรางที่เหลือตั้งอยู ดังหยาดน้ํามันซึมซาบไปทั่วน้ํา ฉะนั้น เมื่อน้ําดี

กําเริบ สัตวทัง้หลายชักใหตาเหลืองวิ่งเวียนไป ตัวที่สะทกสะทานเปนผ่ืนคัน น้ําดทีี่อยูในถุง ตั้งอยู

ในถุงน้ําดีซ่ึงเปนดังรังบวบขมใหญ ตั้งแนบเนื้อตับระหวางหัวใจกับปอด ซ่ึงเมื่อน้ําดีกําเริบ สัตว

ทั้งหลายมักเปนบา จิตใจแปรปรวนละทิ้งหิริโอตตัปปะ ส่ิงที่ไมนาทําก็ทําได คําที่ไมนาพูดกพ็ูดได      

ส่ิงที่ไมนาคิดก็คิดได   เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
 

๒๒) การกําหนด  เสมฺหํ  (เสมหะหรือเสลด)     

   เสมหะ  ไดแก  เสลดซึ่งมีประมาณ ๑ กอบมือ อยูภายในรางกาย  เสลดนั้น       

มีสีดังใบแดงหนู มีสัณฐานเหมือนที่มนัตั้งอยู เกิดในทิศเบื้องบน ตั้งอยูที่เยื่อกระเพาะอาหาร ซ่ึง        

ในเวลาที่กลืนอาหารมีน้ําและขาว เปนตน เมื่อน้ําและขาวตกลงไป เสมหะกแ็ยกออกจากกันเปน         

๒ สวน แลวหุมหอเขาตามเดิม เหมือนอยางสาหรายในน้ํา เมื่อไมหรือกระเบื้องตกลงไป มันก็       

แยกออกเปนสวนแลวหุมเขาตามเดิม เมื่อเสมหะมีนอยเกินไป กระเพาะอาหารจะสงกลิ่นดังซากศพ

นารังเกียจยิ่งนกั ดุจหวัฝแตก และดุจไขไกเนา และกระเพาะอาหารสงกล่ินเหมน็ฟุง การเรอก็ดี พูดก็

ดี ก็พลอยมกีล่ินเหมน็เชนกลิ่นศพเนาไปดวย เปนที่นารังเกยีจแกผูอ่ืน และคนผูนั้นจะตองถูกตอวา          

เรอออกไปสงกลิ่นเหม็นฟุง และเสมหะมีเพิ่มมากขึน้ แลวก็ปดกัน้กลิ่นซากศพภายในกระเพาะ

อาหารอยูได ดงัแผนกระดาษปดวัจกุฎี  เปนธรรมชาติเหลว มีอาการเกาะกุม  ช่ือวา  อาโปธาตุ 
 

๒๓) การกําหนด  ปพฺุโพ  (น้ําเหลืองและน้ําหนอง)  

 น้ําเหลืองหรือน้ําหนองมีสีดงัใบไมเหลือง แตในรางกายคนตายยอมมสีีดัง

น้ําขาวบูดขน ๆ มีสัณฐานเหมือนที่มันตั้งอยู เกิดในทิศทัง้ ๒ ไมไดมีตัง้อยูเปนปกติ เหมือนถูกขวาก

หนามทิ่มแทง หรือถูกน้ํารอนลวก หรือถูกไฟไหม เปนตน โลหิตยอมหอข้ึน น้ําเหลืองก็จะกอตวัขึ้น            

ในที่นัน้ หรือมฝีเกิดขึ้นในทีใ่ด น้ําเหลืองก็จะเกดิขึ้นในทีน่ัน้  เปนธรรมชาติเหลว ช่ือวา อาโปธาตุ 
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 ๘๒ 

๒๔) การกําหนด  โลหิตํ  (น้ําเลือด)     

  โลหิต มี ๒ อยาง คือ โลหิตขน ๑ โลหิตจาง ๑ ในโลหิต  ๒ อยางนั้น 

โลหิตขน มีสีดังน้ําครั่งแกไฟ โลหิตจางมีสีดังน้ําครั่งใส โลหิตทั้ง  ๒ อยาง มีสัณฐานเหมือนที่ที่มนั

ตั้งอยู โลหิตขนเกิดในทิศเบือ้งบน โลหิตจางเกิดในทิศทั้ง ๒ โลหิตจางซึมซาบทั่วรางกายที่มีชีวติ

ทุกแหง ตั้งอยูตามชองวางของเสนเอ็น เวนที่ผม ขน ฟน และเล็บ ที่ตั้งพนจากเนื้อและหนังอนั

กระดางและแหงผาก เลือดขนทวมอยูภายใตแหงตับ มปีระมาณเต็มบาตรหนึ่งขนาดเล็ก ๆ คอย ๆ 

ซึมไปสูไต หัวใจ ตับ และปอด ทําใหไต หัวใจ ตับ และปอดชุมอยูเสมอ ถาไมเชนนัน้ สัตวทั้งหลาย

จะเกดิมีอาการเหือดกระหาย  เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
 

๒๕) การกําหนด  เสโท  (เหงื่อ)     

   เหงื่อ ไดแก อาโปธาตุที่ไหลออกตามชองรูผมและขนเปนตน เหงื่อนัน้          

มีสีดังสีน้ํามันงาใส มีสัณฐานเหมือนที่ที่มนัตั้งอยู โดยทิศ เกิดในทิศทัง้ ๒ ที่ตั้งของเหงื่อไมมีอยู        

ตามปกติเหมือนโลหิต แตเมือ่ใดรางกายรอนอบอาวอยู เพราะเหตุตาง ๆ เชน รอนไฟ รอนแดด        

และความเปลีย่นแปลงแหงฤดู เปนตน เมื่อนั้นมันจึงไหลออกตามชองรูผมและขนทั้งปวงดจุกํา         

สายบัวที่มีรากและเหงาที่ตดัไวไมเรียบ ซ่ึงคนถอนขึ้นจากน้ํา เพราะฉะนั้นแมพื้นฐานของเหงื่อนัน้    

ก็พึงทราบโดยชองรูผมและขนนั้นแล ก็พระโยคีผูกําหนดเหงื่อ พึงมนสิการเหงื่อตามที่มันขังตั้งเต็ม

ขุมผมและขนนั่นเอง  เปนธรรมชาติเหลว  ช่ือวา  อาโปธาตุ 

 
๒๖) การกําหนด  เมโท  (มันขน)     

 มันขน มีสีดังขมิ้นที่ถูกผา สําหรับคนอวน มีสัณฐานเหมือนผาเกา               

เนื้อหยาบ  มีสีดังขมิ้นที่วางไวในระหวางหนังกับเนื้อ สําหรับคนผอม มีสัณฐานดังผาเกาเนื้อหยาบ 

มีสีดังขมิ้นที่วางซอนกันไว ๒ - ๓ ช้ัน แนบติดเนื้อเหลานี้ คือ เนื้อแขง เนื้อขาออน เนื้อหลังที่ตดิ

กระดูกสนัหลัง เนื้อชองทอง เกิดในทิศทัง้ ๒ ตั้งแผไปทั่วรางของคนอวนและตั้งตดิเนื้อตาง ๆ เชน 

เนื้อแขงของคนผอมอยู ซ่ึงแมนับวาเปนมัน แตเพราะมันเปนของนาเกลียดยิ่งนัก คนทั้งหลายจึง    

ไมถือเอามาใชเปนน้ํามันทาที่ศีรษะ หรือหยอดจมกู  เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
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 ๘๓ 

๒๗) การกําหนด  อสฺสุ  (น้ําตา)     

  อสฺสุ ไดแก อาโปธาตุซ่ึงหล่ังออกจากดวงตาทั้งหลาย น้ําตานั้น มีสีดังสี        

น้ํามันขน มีสัณฐานเหมือนที่ที่มันตั้งอยู เกิดในทิศเบื้องบน เกดิอยูในเบาตา ดังน้ําดีอยูในถุงน้ําดี   

แตเมื่อใด สัตวทั้งหลายเกิดความดีใจ หัวเราะใหญ หรือเกิดเสียใจ รองไหครํ่าครวญอยู หรือกลืนกนิ

อาหารแสลงเห็นปานนั้นเขาไป และเมื่อใด ดวงตาของสัตวเหลานั้นถูกสิ่งที่ทําใหน้าํตาไหล มีควนั

ละอองและฝุนเปนตนกระทบ เมื่อนั้น น้ําตาจะไหลเออ เพราะความดีใจ ความเสียใจ หรืออาหารฤดู

ที่แสลงเหลานัน้ แลวเอออยูเต็มเบาตาบาง ไหลออกมาบาง ก็พระโยคีผูจะกําหนดน้ําตาก็พึงกําหนด

เอาตามที่มันเอออยูเต็มเบาตานั่นแหละ เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
  
๒๘) การกําหนด  วสา  (มันเหลว)     

 วสา ไดแก มนัที่เปนสวนเหลว มนัเหลวนั้น มีสีดังน้ํามันมะพราว หรือ         

อาจจะเรยีกวามีสีดังน้ํามันทีร่าดลงไปในน้าํขาวก็ได มีสัณฐานดงัหยาดน้ํามันที่ซานไปลอยควางอยู

เหนือน้ําอนัใสในเวลาอาบ  เกิดในทิศทั้ง ๒ โดยมากมันตั้งอยูในฝามือ หลังมือ ฝาเทา หลังเทา 

ปลายจมูก หนาผาก และจะงอยบา แตวามันหาไดละลายอยูในโอกาสเหลานี้ทุกเมือ่ไม แตเมื่อใด 

ตําแหนงเหลานั้นเกดิอบอาวขึ้นเพราะรอนไฟ รอนแดด ผิดอากาศ และธาตุพิการ เมื่อนั้น มันจงึ

กระจัดกระจายไปทางโนนทางนี้ในที่เหลานั้น ดังหยาดน้ํามันที่ซานไปบนน้ําใสในเวลาอาบ ฉะนัน้ 

เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
 

๒๙) การกําหนด  เขโฬ  (น้ําลาย)   

 น้ําลาย ไดแก อาโปธาตุที่ผสมกันเปนฟองขึ้นภายในปาก น้ําลายนัน้ มีสี

ดังฟองน้ํา มีสัณฐานเหมือนที่ที่ตั้งอยู หรือมีสัณฐานดังฟองน้ําก็ได เกดิในทิศเบื้องบน มันไหลลงมา

จากกระพุงแกมทั้ง ๒ แลวขังอยูที่ล้ิน และไมไดขังอยูเปนประจํา แตเมื่อใดสัตวทัง้หลายเหน็หรอื 

นึกถึงอาหารเห็นปานนี้หรือวางของมีรสรอน ขม เผ็ด เค็ม เปรี้ยว อะไร ๆ ลงไปที่ปากก็ดี หรือวา

เมื่อใดหวัใจของสัตวเหลานัน้ละเหีย่อยู หรือเกิดความสะอิดสะเอยีนในสิ่งทุกอยาง เมื่อนั้น น้ําลาย

ยอมเกิดขึน้แลวไหลลงออกมาจากกระพุงแกมทั้ง ๒ ขงัตั้งอยูที่ล้ิน อนึ่ง น้ําลายน้าํ ที่ปลายลิ้นใส       

ที่โคนล้ินขน ก็ขาวเมาหรอืขาวสารหรือของเคี้ยวอะไร ๆ อยางอื่นที่ใสเขาไปในปาก น้ําลาย      

สามารถจะทําใหอาหารชุมอยูเสมอ ดุจน้ําในบอที่ขุดไวใกลหาดทราย เปนธรรมชาติเหลว ชื่อวา  

อาโปธาตุ 
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 ๘๔ 

๓๐) การกําหนด  สงิฺฆาณิกา  (น้ํามูก)     

 น้ํามูก ไดแก น้ําอันไมสะอาดที่ไหลออกจากมันสมอง น้ํามูกนั้น มสีีดัง

เยื่อจางตาล มสัีณฐานเหมือนที่ที่ตั้งอยู เกดิในทิศเบื้องบน น้ํามูกตั้งเตม็โพรงจมูก แตน้ํามูกนัน้มิได         

ขังอยูเปนประจํา เมื่อใดสัตวทั้งหลายรองไหก็ด ี เปนผูมีความกําเริบแหงธาตุอันเกดิขึ้นดวยอํานาจ 

อาหารแสลง และฤดูเปล่ียนแปลงกด็ี เมื่อนั้น มันในสมองก็กลายเปนเสมหะแลวไหลเคลื่อนจาก        

ภายในศีรษะสงมาตามชองเพดานจนเต็มโพรงจมกูอยูบาง หรือออกมาบาง เปรียบเหมือนคนหอ         

นมสมไวในใบบัว แลวใชหนามแทงเบื้องลาง เมื่อนั้นหยดนมสมใส ก็จะพึงหยดออกจากชองนัน้        

พระโยคีผูกําหนดน้ํามูก พึงกําหนดตามทีม่ันขังตั้งเต็มโพรงจมูกอยูนัน้ เปนธรรมชาติเหลว ชื่อวา 

อาโปธาตุ 
 
๓๑) การกําหนด  ลสิกา  (ไขขอ)     

  ลสิกา ไดแก ซากมีกล่ินเปนมันภายในแหงขอตอในรางกาย ไขขอนั้น           

มีสีดังยางดอกกรรณิกา มีสัณฐานเหมือนที่ที่ตั้งอยู เกดิในทิศทั้ง ๒ ตั้งอยูในภายในขอตอ ๑๘๐ แหง        

คอยทําหนาทีห่ลอล่ืนขอตอกระดูกทั้งหลาย สําหรับผูที่มีไขขอนอย เมื่อผูนั้นลุกขึ้น นั่งลง กาวไป

ขางหนา ถอยหลังกลับ คู เหยียด กระดกูยอมล่ันดังเผาะแผะ ทําเสียงดจุเสียงนิว้มือ แมผูนั้นเดินไปสู

ทางไกลเพียง ๑ - ๒ โยชน วาโยธาตยุอมกําเริบ เนือ้ตัวยอมเมื่อยขบ แตสําหรับผูใดมไีขขอมาก 

กระดกูทั้งหลายของผูนั้นจะไมล่ันดังกรุบกรุบในขณะ เคลื่อนไหว เชน ลุก นั่ง เปนตน แมเมื่อเขาเดิน

ทางไกลแสนไกล  วาโยธาตกุ็ไมกําเริบ  เนือ้ตัวก็ไมเมื่อยขบ เปนธรรมชาติเหลว  ชื่อวา  อาโปธาตุ 
 

๓๒) การกําหนด  มุตฺตํ  (น้ํามตูร)     

 มูตร มีสีดังสีเหมือนน้ําแชถ่ัวเหลือง มีสัณฐานเหมือนน้ําที่อยูในหมอน้ํา   

ที่วางคว่ําไว เกิดในทิศเบื้องต่ํา อยูในภายในกระเพาะปสสาวะ อยางเดยีวกันกับน้ําในบอน้ําคร่ํา            

ซ่ึงเขาไปไดในหมอซึมที่ไมมีปากที่ทิ้งอยูในบอน้ําคร่ํา สวนทางออกของมูตรนั้นปรากฏอยู และ      

เมื่อมูตรเต็มแลว สัตวทั้งหลายยอมเกดิความขวนขวายวาจักถายปสสาวะ เปนธรรมชาติเหลว ช่ือวา  

อาโปธาตุ๑๗ 

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

๓.๒ อารมณกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสต ิ

 
ผูบําเพ็ญเพียรเมื่อกําหนดพิจารณาสวนทั้งหลายในกายทัง้ ๓๒ สวน เชน การกําหนดผม 

ดวยการพิจารณาดวยสี สัณฐาน ทิศ โอกาส และเขตกําหนด ไดแลว และตั้งจิตวาในภาวะที่เปน     

ของนาเกลียด นารังเกียจ พจิารณาอาการ ๓๒ ไปตามลาํดับ ไมเร็วนกั จากผมไปถึงมูตร จนกระทั่ง     

ผูบาํเพ็ญเพียรมองเห็นภาพของสวนตาง ๆ ของรางกาย หรืออาการ ๓๒ ไดในเวลาเดยีวกัน           

ไมมีภาพใดเกดิกอนหรือเกิดหลัง เชนเดยีวกับการมองเหน็พวกมาลัยดอกไมที่รอยเรียงดอกไม ๓๒ 

ชนิด ดวยเสนดายเดียวกนั ซ่ึงผูบําเพ็ญเพียรก็จะละภาพของความเปนคน เหลือเพยีงกองแหงสวน

เหลานั้น และเมื่อสามารถพิจารณาโดยละลาํดับไดแลว คอื พิจารณาเฉพาะสวนที่ปรากฏเห็นชัดแลว 

จะเกดิเปนสมาธิแนวแนไปตามลําดับ จาก อุคคหนิมิตร คือ นิมิตติดตาติดใจ จนหลับตามองเห็นสิ่ง   

ที่เพงหรือนึกได และตอไปถงึ ปฏิภาคนิมติร คือ นิมิตเสมือน หรือนิมิตเทียบเคียง ที่จําไดหมายรู      

ความนารังเกยีจ จะนึกขยายหรือยอสวนภาพ   ติดตาติดใจนั้นไดตามปรารถนา เมื่อผูบําเพ็ญเพียรทํา

ความเพยีรตอไปใหมากขึ้นแลว ยอมบรรลุไปสูปฐมฌาน  

อนึ่ง บุคคลผูบําเพ็ญเพียร เมื่อหมั่นบําเพญ็ กายคตาสติ ยอมอดกลัน้ตอความไมยนิดี        

และความยินดไีด ไมถูกความไมยินดีครอบงํา ยอมครอบงําความไมยนิดีที่เกดิขึ้นแลวอยูดวย เพราะ             

ผูบําเพียรสามารถขมใจ ครอบงําได ไมกลัวภยัที่เกดิขึ้น เปนผูทนตอความรอน ความหนาว                    

มีความอดกลัน้ตอทุกขเวทนาอันแรงกลาที่สามารถคราชีวิตของตนได จะเปนผูได ฌาน ๔ คือ               

มีอุเบกขา และเอกัคคตา อันเปนความวางใจเฉยได ไมยินดยีินราย และมีจิตแนวแนอยูในอารมณ

เดียว เปนผูมีสมาธิเลยไปถึงขั้นอภิญญา ๖ 

พระพุทธเจาตรัสกับภิกษุทั้งหลาย พอสรปุไดวา “กายคตาสต ิ  เปนหนทางสูการดับกิเลส        

ใหถึงอสงัขตธรรม อันเปนสิ่งที่ปจจัยไมปรุงแตง หรือปรุงแตงไมได คือ นิพพาน”๑๘ กายคตาสต ิ

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

เปนหนึ่งในธรรมอันเปนเอก๑๙ ที่บุคคลเจริญ ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความเบื่อหนายอยาง         

ที่สุด  เพื่อคลายกําหนัด  เพื่อดับ  เพื่อสงบระงับ  เพื่อรูยิ่ง  เพื่อตรัสรู เพื่อนิพพาน 

ภิกษุทีเ่จริญกายคตาสติ ทําใหมากแลว ยอมเกิดผลแกตนในปจจุบนั๒๐ ดังนี้ 

๑) จิตยอมเกิดกุศลธรรมอยางใดอยางหนึ่ง  ทีเ่ปนสวนแหงวิชชา๒๑ 

๒) เกิดความสังเวชใหญ๒๒ เปนมรรคแหงวิปสสนา 

๓) เกดิประโยชนใหญ๒๓ เปนทางเขาถึงความเปนอริยบุคคล เปนฌาณที่ทาํใหละสังโยชนได 

๔) เพื่อธรรมเปนแดนเกษมจากสงัโยชนใหม คอื นิพพาน 

๕) เพื่อสติและสัมปชัญญะ   

๖) เพื่อใหไดญาณทัสสนะ๒๔ 

๗) เพื่ออยูเปนสุขในปจจุบัน   

๘) เพื่อทําใหแจงซึ่งผลแหงวชิชา  และวิมตุติ๒๕ 

๙) เกิดกายสงบ จติสงบ  วติกวิจารสงบ  ทําใหธรรมที่เปนสวนแหงวชิชา  เจริญเต็มที่ 

๑๐) อกุศลธรรมที่ยงัไมเกดิขึ้นก็ไมเกิดขึน้  และที่เกิดขึน้แลวกล็ะได 

                                                           
๑๙   ธรรมอันเปนเอก  ไดแก  พุทธานุสสติ  (การระลึกถึงพระพุทธเจา)  ธัมมานุสสติ  (การระลึกถึง       

พระธรรม) สังฆานุสสติ (การระลึกถึงพระสงฆ) สีลานุสสติ (การระลึกถึงศีล) จาคานุสสติ (การระลึกถึงการ
บริจาค) เทวตานุสสติ (การระลึกถึงเทวดา) อานาปานัสสติ (สติกําหนดลมหายใจเขาออก) มรนัสสติ (การระลึก       
ถึงความตาย) กายคตาสติ (สติอันไปในกาย) อุปสมานุสสติ (การระลึกถึงธรรมอันเปนที่สงบ) ดูรายละเอียดใน  
องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๙๖ - ๒๙๗/๓๗. 

๒๐   ดูรายละเอียดใน  องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๖๓ - ๕๙๗/๕๑ - ๕๔. 
๒๑  วิชชา ๘ ความรูแจง ความรูวิเศษ มี ๘ ประการ คือ (๑) วิปสสนาญาณ (ญาณที่เปนวิปสสนา)         

(๒) มโนมยิทธิ (ฤทธิทางใจ) (๓) อิทธิวิธา (แสดงฤทธิ์ตาง ๆ ได (๔) ทิพพโสต (หูทิพย) (๕) เจโตปริยญาณ 
(ความรูที่กําหนดใจผูอื่นได) (๖) ปุพเพนิวาสานุสสติ (ระลึกชาติได) (๗) ทิพพจักษุ (ตาทิพย) (๘) อาสวักขยญาณ 
(ความรูที่ทําใหสิ้นอาสวะ)  (องฺ. เอกก. อ. (บาลี) ๑/๕๖๓/๔๗๒). 

๒๒   สังเวชใหญ  ในที่นี้  หมายถึง  วิปสสนา หรือหมายถึง  มรรคแหงวิปสสนา 
๒๓ ประโยชนใหญ ในที่นี้ หมายถึง มรรค ๔ ไดแก โสดาปตติมรรค (๒) สกทาคามิมรรค 

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

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 102 of 145



 ๘๗ 

๑๑) กุศลธรรมที่ยังไมเกิดขึ้นก็เกดิขึ้น และที่เกดิขึ้นแลวก็เปนไปเพื่อความเจริญไพบูลย 

ยิ่งขึ้น 

๑๒) ยอมละอวิชชาได     วิชชาเกดิขึ้นยอมละอสัมินานะ๒๖ได     อนุสัยถึงความถอนขึ้น   

ยอมละสังโยชน๒๗ได 

๑๓) ยอมเปนไปเพือ่ความแตกฉานแหงปญญา 

๑๔) เพื่ออนุปาทาปรินิพพาน ดับกเิลส  ไมมีเบญจขันธเหลือ 

๑๕  –  ๑๗) มีความเขาใจแจมแจงธาตุหลายชนดิ ธาตุทีแ่ตกตางกัน  และมีความแตกฉาน 

ในธาตหุลายชนิด 

๑๘  –  ๒๑)     เพื่อทําใหแจงโสดาปตติผล  สกาทาคามิผล  และอรหัตตผล 

๒๒  –  ๓๗)   เพื่อไดปญญา  เพื่อความเจริญแหงปญญา  เพือ่ความไพบูลยแหงปญญา   เพื่อ 

ความเปนผูมีปญญามาก เพื่อความเปนผูมีปญญาแนนหนา เพื่อความเปนผูมีปญญาไพบลูย เพื่อความ

เปนผูมีปญญาลุมลึก เพื่อความเปนผูมีปญญาสามารถยิ่ง เพื่อความเปนผูมีปญญากวางขวาง เพื่อความ

เปนผูมากดวยปญญา เพื่อความเปนผูมีปญญาวองไว เพือ่ความเปนผูมปีญญาเร็ว เพือ่ความเปนผูมี

ปญญาราเริง เพื่อความเปนผูมีปญญาคลองแคลว เพื่อความเปนผูมีปญญาเฉียบแหลม และเพื่อความเปน

ผูมีปญญาชําแรกกิเลส 

 

 
 

                                                           
๒๖   อัสมิมานะ หมายถึง ความสําคัญตนเปนอยางนั้น เปนอยางนี้ มี ๙ ประการ (๑) เปนผูเลิศกวาเขา

สําคัญตัววาเลิศกวาเขา (๒) เปนผูเลิศกวาเขาสําคัญตนวาเสมอเขา (๓) เปนผูเลิศกวาเขาสําคัญตนวาเลวกวาเขา     
(๔) เปนผูเสมอเขาสําคัญวาตัวเลิศกวาเขา (๕) เปนผูเสมอเขาสําคัญตัววาเสมอเขา (๖) เปนผูเสมอเขาสําคัญตัววา
เลวกวาเขา (๗) เปนผูเลวกวาเขาสําคัญตัววาเลิศกวาเขา (๘)  เปนผูเลวกวาเขาสําคัญตัววาเสมอเขา  (๙)  เปนผูเลว
กวาเขาสําคัญตัววาเลวกวาเขา  ดูรายละเอียดใน  ขุ.ม.  (ไทย) ๒๙/๒๑/๙๖ - ๙๗. 

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

(ความเห็นผิด) วิจิกิจฉา (ความลังเลใจ) มานะ (ความถือตัว) ภวราคะ (ความกําหนัดในภพ) อวิชชา (ความไมรูแจง)        
ดูรายละเอียดใน  ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๐/๓๓๗. 
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 ๘๘ 

๓.๓ การเลือกสถานที่เพื่อปฏิบัตกิายคตาสติกัมมัฏฐาน 
 

ผูปฏิบัติสมาธิภาวนา โดยเฉพาะพระภิกษุ หรือบรรพชิต ควรเลือกสถานที่หรือวัดที ่      

สมควร ซ่ึงในคัมภีรวิสุทธมิรรค๒๘ พระพทุธโฆสาจารย ไดกลาวถึงเสนาสนะ  ที่ประกอบดวย           

องคคุณ  ๕ ประการ  และสถานที่อันประกอบดวยโทษ  ๑๘  ประการ  สรุปไดดังนี ้
 
สถานที่อันประกอบดวยองคคุณ 

๑) สถานที่ที่ไมไกลนัก ไมใกลนัก  แตโคจรคาม  มีทางไปทางมาสะดวกสบาย  ปลอดภยั 

๒) สถานที่ที่กลางวันไมพลุกพลานดวยผูคน กลางคืนเงียบสงัดไมมีเสียงอึกทึกครึกโครม 

๓) สถานที่ที่ไมมีเหลือบ  ยุง  และสัตวเล้ือยขบกัด  ไมมีลมและแดดรบกวน 

๔) สถานที่ที่ไมฝดเคืองดวยปจจัย ๔ คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และยาแกไข 

๕) สถานที่ที่มีภิกษุช้ันเถระ   มีความรูกวางขวาง  ทองจําพระพุทธพจนไวไดมากพอที่ 

ผูปฏิบัติสามารถสอบถามขอธรรมตาง ๆ  ไดในคราวอันสมควร  เพื่อบรรเทาความสงสัย 
 

สถานที่อันประกอบดวยโทษ  ๑๘  ประการ   คือ 

๑) สถานที่กวาง  ใหญโต  มากเกินไป 

๒) เปนสถานที่สรางขึ้นใหม 

๓) สถานที่เกาแก ชํารุด ทรุดโทรม ซ่ึงผูปฏิบัติตองปฏิสังขรณ   ซอมแซมดวยตนเอง 

๔) สถานที่อยูใกลทางหลวง  ซ่ึงจะมีผูคนมาพอพักอาศัยอยูดวย 

๕) สถานที่ใกลบอน้ํา  หรือมีสระน้ํา  ซ่ึงผูปฏิบัติจะตองคอยช้ีบอกใหผูประสงคจะ     

เขามาใช  วาอยูที่ไหน 

๖) สถานที่ที่มีใบไมที่ใชรับประทานไดนานาชนิด ยอมมสีตรีเขามามาก ซ่ึงเปน

อันตรายแกกัมมัฏฐาน 

๗) สถานที่ที่กอไมดอกนานาชนิดแตกบานอยูอยางสะพรั่ง 

                                                           
๒๘   พระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ), สมเด็จ, คัมภีรวิสุทธิมรรค ๑๐๐ ป สมเด็จพระพุฒาจารย 

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

๘) สถานที่ใดมีไมผลนานาชนิด ที่คนทั้งหลายจะพากันมาขอ หรือสอยเอาโดยพลการ 

เมื่อผูปฏิบัติไมใหหรือตอวา  จะทําใหเขาโกรธ  ดาวา  และขับไลไมใหอยูในที่นั้น 

๙) สถานที่ที่มีคนเขามามาก 

๑๐) สถานที่ใกลกบัตัวเมือง 

๑๑) สถานที่ใกลกบัที่หาฟนของชาวบาน 

๑๒) สถานที่ที่อยูใกลนา 

๑๓) สถานที่ที่มีคนไมลงรอยกัน  ทะเลาะกนั 

๑๔) สถานที่ที่อยูใกลกับทาเรือ  ซ่ึงจะมีผูโดยสารและพวกโคพากันมาเบยีดเบียน 

๑๕) สถานที่ที่เปนถ่ินที่อยูของคนที่ไมเล่ือมใสในพระพุทธศาสนา 

๑๖) สถานที่ที่อยูระหวางพรมแดน ซ่ึงจะเปนผลใหผูปฏิบัติถูกสําคัญผิดวาเปนจารบุรุษ 

๑๗) สถานที่ที่ไมเปนที่สบาย  มโีจรผูรายและภัยตาง ๆ ชุกชมุ 

๑๘) สถานที่ที่ไมมีกัลยาณมิตร คือ ไมมีพระอาจารย หรือทานผูเสมอกับพระอาจารย     

พระอุปชฌาย  หรือทานผูเสมอกับพระอปุชฌาย  ซ่ึงเปนโทษแกผูปฏิบัติอยาง      

ใหญหลวง 
 
อนึ่ง วัดหรือสถานที่อันไมสมควรแกการภาวนานี้ ในคัมภีรวิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารย 

ไดกลาวไววา พึงหลีกเวนเสียใหหางไกล เหมือนพอคาหลีกเวนทางอันมีภัยเฉพาะหนา ดังนัน้         

ผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน เพื่อใหเกิดสมาธิ หรือสมาธิภาวนา ควรเลือกสถานที่ที่ประกอบดวย

องคคุณ ๕ ประการ  และหลกีเวนสถานที่อันไมสมควรตามที่กลาวแลวขางตน 

 

๓.๔ ตัวอยางบรรชติและคฤหัสถผูปฏบิัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 

ตัวอยางผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานนี้ ผูวิจัยไดสํารวจขอมูลจากคัมภีรพระไตรปฎก   

และอรรถกถาในขณะเขียนงานวิจยันี้ ไดพบเรื่องผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เขียนไวชัดเจน   

ทั้งบรรพชิตและคฤหัสถ จํานวน  ๑๔  รูป / คน 
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 ๙๐ 

๓.๔.๑ บรรพชิตผูปฏบิัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
 
๑) พระมหากัสสปะ๒๙ 

สมัยเมื่อทานพระมหากัสสปะพักอยู ณ พระเวฬุวนั สถานที่ใหเหยื่อกระแต        

เขตกรุงราชคฤห ทานพระอานนท และภิกษหุนุมผูมพีรรษา ๑ หรือ พรรษา ๒ จํานวนประมาณ      

๓๐ รูป ซ่ึงไดเที่ยวจาริกไปตามชอบใจในทักขิณาคีรีชนบท ไดเขาไปหาทานพระมหากัสสปะ และ

ถูกทานพระมหากัสสปะตําหนิวาทานพระอานนทเปนเด็ก ไมรูจักประมาณ เที่ยวพาภิกษุสัทธิวิหาริก 

ซ่ึงโดยมากเปนผูมาใหมกระจัดกระจายไป ภิกษณุีชื่อ กุลลนันทาไดยินมีความไมพอใจ กลาวหา

ทานพระมหากัสสปะวา  เคยเปนอัญเดยีรถีย จึงไดกลาวหาพระอานนท 

ทานพระมหากัสสปะจึงบันลือสีหนาท เลาเรื่องตั้งแตทานออกบวช ตั้งใจ    

อุทิศตอพระอรหันต จนกระทั่งเดินทางมาพบพระพุทธเจาที่ประทับอยูพหุปุตตเจดีย ระหวางกรุง      

ราชคฤหกับเมืองลันทา ไดรับอนุญาตใหอุปสมบทในพระพุทธศาสนา ดวยพระโอวาท  ๓  ประการ  

คือ  

๑. ใหตั้งหิริโอตตปัปะอยางแรงกลา  ในพระเถระ  พระมัชฌิมะ  และพระ 

นวกะ 

๒. ใหตั้งใจฟงธรรมที่เปนกุศล ไตรตรองดวยปญญา แลวนําไปปฏิบัติจน 

เกิดประโยชน 

๓. ปฏิบัติกายคตาสติอยูเสมอ 

ทานพระมหากัสสปะ เมื่อไดรับอนุญาตจากพระพุทธเจาใหอุปสมบทใน

พระพุทธศาสนา ดวยโอวาท ๓ ประการ และไปเจริญกายคตาสติ ซ่ึงเปนพระโอวาท ขอ ๓. เพยีง          

๘  วัน  ก็บรรลุอรหัตตผล 

 
 
 

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

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 106 of 145



 ๙๑ 

๒) พระราหุลเถระ 

พระพุทธเจา ไดตรัสรูสัมมาสัมโพธิญาณแลว ไดเสด็จจากควงตนโพธิ    

ไปยังกรุงกบิลพัสดุนั้น พระราหุลไดทูลขอบรรพชา พระราหุลไดบรรพชา โดยพระสารีบุตรให

อุปสมบท สวนพระโมคคัลลานเถระเปนกรรมวาจาจารยของพระราหลุนั้น 

พระราหุลออกจากพระราชวังดวยศรัทธา และมีพระทัยนอมไปในบรรพชา         

พระพุทธเจาจงึตรัสวา  

   เธอละกามคุณ ๕  มีรูปเปนทีรั่ก เปนที่ร่ืนรมยใจ 

  ออกบวชดวยศรัทธาแลว จงกระทําที่สุดทกุขเถิด 

   เธอจงคบกัลยาณมิตร  จงเสพที่นอนที่นั่งอันสงัดเงียบ 

  ปราศจากเสียงกึกกอง  จงรูจกัประมาณในโภชนะ 

   เธออยาไดกระทําความอยากในวัตถุ 

  เปนที่เกิดตัณหาเหลานี้ คือ จีวร บิณฑบาต 

  ที่นอน ที่นั่ง และปจจัย เธออยากลับมาสูโลกนี้อีก 

  จงเปนผูสํารวมในปาติโมกขและในอนิทรีย ๕  

  จงมีสติไปแลวในกาย  จงเปนผูมากไปดวยความเบื่อหนาย 

   จงเวนสภุนิมิต  อันกอใหเกิดความกําหนัด 

  จงอบรมจิตใหมีอารมณเปนหนึ่ง  

  ใหตั้งมั่นดีแลวในอสภุภาวนา  จงอบรมวปิสสนา   

  จงละมานานุสัย แตนัน้เธอจกัเปนผูสงบ 

  เพราะการละมานะเทีย่วไป 

 
๓) ภิกษุณี  มารดาของพระกุมารกัสสปเถระ๓๐ 

พระพุทธเจา กลาวถึงภิกษุณีผูเปนมารดาของ พระกุมารกัสสปะเถระ พระ         

ผูใหญวา ในอดีตนางเปนธิดาของเศรษฐีแหงนครราชคฤห นางเฝาแตขอบิดามารดา อนุญาตใหนาง

                                                           
๓๐   ดูรายละเอียดใน  ขุ.ชา.อ. (ไทย) ๓/๑/๒๓๓ - ๒๔๕. 
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 ๙๒ 

บวชในพระพทุธศาสนา ดวยจติไมยนิดทีี่จะอยูในเพศฆราวาส แตบิดามารดาไมอนุญาต เพราะ       

นางเปนธิดาคนเดียว ประกอบกับครอบครัวมีทรัพยสมบัติมาก นางจึงคิดวาไดแตงงานเมื่อไร          

นางจะทําใหตระกูลสามีโปรดปราน แลวจึงจะขอบวช โดยเฉพาะอยางยิ่งนางเปนผูมีศีล มีกัลยาณธรรม 

ครองเหยาเรือนของสามี จนกระทั่งตั้งครรภแตนางไมรู คร้ังหนึ่งมีงานนักขัตฤกษในพระนคร ซ่ึง         

ผูหญิงจะพากันแตงตัวสวยงามไปเที่ยว  สวนนางแตงกายตามปกติ เมื่อสามีถามเหตุผล  นางตอบวา 

รางกายเต็มดวยซากศพ ๓๒ ประการทีเดียว ประโยชนอะไรดวยรางกายนี้ที่ประดับแลว เพราะ           

กายนี ้ เทวดา พรหมไมไดนริมิต ไมใชสําเร็จดวยทองดวยแกวมณี ดวยจันทนเหลือง ไมใชเกดิจาก

หองแหงดอกบุณฑริก ดอกโกมุท และดอกอุบลเขียว แตเต็มไปดวยคูถ ไมสะอาด ไมใชเต็มดวย

อมฤต โอสถ โดยที่แท เกิดในซากศพ มีมารดาบิดาเปนแดนเกิด มีการขัดสีและการนวดเฟนเปนนิตย 

และมีการแตกทําลายและการกระจัดกระจายไปเปนธรรมดา รกปาชา อันตัณหายึดจบั เปนเหตุแหง

ความโศก เปนวัตถุที่ตั้งแหงความร่ําไร เปนที่อยูอาศัยแหงโรคทั้งปวง เปนที่รับเครื่องกรรมกรของ

เสียภายใน ไหลออกภายนอกเปนนิตย  เปนที่อยูของหมูหนอนหลายตระกูลจะไปยงัปาชา  มีความ

ตายเปนที่สุด แมจะเปลี่ยนแปลงไปในคลองจักษุของชาวโลกทั้งปวง กายประกอบดวยกระดูก       

และเอ็น ฉาบทาดวยหนังและเนื้อ เปนกายที่ถูกผิวหนึ่งปกปดไว ไมปรากฏตามความเปนจริง           

เต็มดวยลําไสใหญ เต็มดวยทองดวยตับ หัวไส เนื้อหวัใจ ปอด มาม น้ํามูก น้ําลาย เหงื่อ มันขน       

เลือด ไขขอ ด ีและมันเหลว เมื่อเปนเชนนัน้ ของไมสะอาดยอมไหลออกจากชองทั้ง ๙ ของกายนั้น

ทุกเมื่อ คือ ขี้ตาไหลออกจากตา ขี้หูไหลออกจากหู และน้ํามูกไหลออกจากจมกู บางคราวออกทาง

ปาก ดีและเสมหะยอมไหลออกจากกายเปนหยดเหงื่อ เมื่อเปนอยางนั้นศีรษะของกายนัน้เปนโพรง

เต็มดวยมันสมอง คนพาลถูกอวิชชาหอหุม จึงสําคัญโดยความเปนของงดงาม กายมีโทษอนันต 

เปรียบเสมอดวยตนไมพษิทีอ่ยูของสรรพโรคลวนเปนของทุกข ถากลับเอาภายในของกายนี้ออก  

ขางนอก ก็จะตองถือทอนไมคอยไลกาและสุนัขเปนแน กายไมสะอาด มีกล่ินเหมน็ เปนดังซากศพ 

เปรียบเหมือนสวม ผูมีจักษตุิเตียน แตคนเขลาเพลิดเพลินอันหนังสดปกปดไวในทวาร ๙ แผลใหญ 

ของไมสะอาด มีกล่ินเหม็น ไหลออกรอบดาน ก็ในกาลใดกายนั้นนอนตายขึ้นพองมีสีเขียวคล้ํา           

ถูกทอดทิ้งไวในสุสาน ในกาลนั้น ญาติทัง้หลายยอมไมหวงอาลัย สุนขับาน สุนัขจิง้จอกยอมเคีย้ว
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 ๙๓ 

กินกายนั้น และนกตะกรุม หนอน กา แรง และสัตวทั้งปวงอื่น ๆ ยอมเคี้ยวกิน ก็ภิกษุผูมีญาณ         

ในศาสนานี้นัน่แล ไดฟงพระพุทธพจนแลว ยอมรูแจงกายนั้น ยอมเห็นตามเปนจริงแลวา รางกายนี้

ฉันใด รางกายนั่นก็ฉันนั้น รางกายนัน่ฉันใด รางกายนีก้ฉ็ันนั้น ขาพเจาคายความเพลดิเพลินในกาย

ท้ังกายในกายนอกเสียแลว  จากคําตอบขางตน  สามีจึงอนุญาตใหนางบวช 

 
๔) พระสัมมัชชนเถระ  ขยันกวาดวัด  ไมเลือกเวลา  

 พระเรวตเถระ สอนไมใหกวาดตลอดเวลา ใหกวาดตอนเชาตรูแลวออก

บิณฑบาต กลับจากบิณฑบาตแลวใหนั่งในที่พักกลางคนืหรือในทีพ่ักกลางวัน สาธยายอาการ ๓๒ 

พิจารณาความสิ้นความเสื่อมในอัตภาพแลว ลุกขึ้นกวาดวัดในเวลาเยน็ พระสัมมชัชนเถระปฏิบัติ

ตามไมนานเทาไรก็บรรลุพระอรหัต สถานที่ที่ทานเคยกวาดเลยรกรุงรัง๓๑ 

 
๕) พระวังคีสะ 

 กอนบวชมีความรูมนตเอานิ้วเคาะกะโหลกคนตายแลวทราบวาไปเกิดที่ไหน 

พระพุทธเจาทรงนํากะโหลกศีรษะของพระอรหันตใหทานรายมนตเอานิ้วเคาะ แตไมทราบที่เกดิ 

ทานขอบวชเพือ่เรียนมนต พระพุทธเจาทรงประทานกายคตาสติกัมมัฏฐาน มีอาการ ๓๒ ใหทานไป

ทองบนสาธยายบทมนต ทานสาธยาย มนสิการกายคตาสติกัมมัฏฐานทั้งอนุโลมปฏิโลม เจริญ

วิปสสนา  บรรลุพระอรหัต๓๒ 

 
๖) พระโสณาเถรี๓๓  เปนเลิศกวาพวกภิกษุณีสาวกิาผูปรารภความเพียร 

พระโสณาเถรี เปนชาวกรุงสาวัตถี มีบุตรธิดามาก แตบุตรไมใหความ

เคารพจึงออกบวช คร้ังหนึ่งถูกลงโทษในความผิด ทํากิจที่ไมสมควร บุตรธิดาพากันมาพบเขา            

และไดพูดจาเยาะเยย นางจงึ ทองบนอาการ ๓๒ ทั้งในขณะนั่งและยืน นางปรารภความเพียรมาก 

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

เวลาตมน้ําใหเหลาภิกษุณี นางก็คงเดินจงกรม ทองบนอาการ ๓๒ และเจริญวิปสสนา ไดฟงธรรม

ของพระศาสดา  พอจบก็บรรลุพระอรหัต 

 
๗) พระสุเมธาเถรี๓๔ 

พระสุเมธาเถรี เปนธิดาของพระเจาโกญจะ กรุงมนัตาวด ี นางทรง         

เล่ือมใสยิ่งในพระศาสนา ไมประสงคกิจฆราวาส และไดใชพระขรรคตัดพระเกศาของพระองคเอง 

เร่ิมทรงพิจารณาพระเกศาโดยเปนของปฏิกูล ทรงทําอสุภนิมิตใหเกิดขึ้น บรรลุปฐมฌาน ณ ที่      

ตรงนั้น คร้ันทรงผนวชแลวก็ทรงเริ่มเจริญวิปสสนา มีพระฌาณแกกลา ไมนานนักกบ็รรลุพระ

อรหัต 

 
๓.๔.๒ คฤหัสถผูปฏิบตัิกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 
๑) จิตตคฤหบดี  เปนเลิศกวาพวกอุบาสกผูเปนธรรมกถึก๓๕ 

จิตตคฤหบดี ไดเรียนและปฏิบัติ กัมมัฏฐาน มีอาการ ๓๒ เปนอารมณ จน

ตลอดชีวิต ในสมัยพระพุทธเจากัสสปะ เมือ่ไดเกิดในสมยัพระพุทธเจาโคดม ไดชื่อวา จิตตคฤหบดี 

พระมหานามะเถระไดแสดงธรรมแกจิตตคฤหบดี ไมชานักก็บรรลุอนาคามิผล และพระศาสดาได

ทรงสถาปนาทานไวในตําแหนงเอตทัคคะ  เปนเลิศกวาพวกอุบาสก   ผูเปนธรรมกถึก 

 
๒) ติสสมานพ 

พระโมคคัลลีบุตรติสสะ ไดเรียนกัมมัฏฐาน คือ อาการ ๓๒ จาก               

พระอุปชฌายกอนแลวจึงไดบรรพชา เปนสามเณรแลวทําบริกรรมในกัมมัฏฐานนั้นอยู ตอมาไม

นานนักก็ดํารงอยูในโสดาปตติผล๓๖ 
 

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

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

๓) อนาถบิณฑิกเศรษฐี   

ปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน ที่บานของอนาถบิณฑิตเศรษฐี ทุกวันในเวลา

เย็น จะมีความวุนวายเตรยีมหุงอาหาร พอถึงวันอุโบสถ อนาถบิณฑิกเศรษฐี มาจากวหิารแลว        

ไมหุงอาหารในเย็นวันอุโบสถ คนทุกคนยอมเปนผูรักษาอุโบสถ โดยที่สุด เดก็แมผูยังดื่มนม           

ทานมหาเศรษฐี ก็ใหบวนปาก ใหใสของมีรสหวาน ๔ ชนิด มีเนยใสลงในปากทําใหเปนผูรักษา

อุโบสถแลว เมื่อประทีปซึ่งระคนดวยน้ําหอม สวางอยูเด็กเล็กและเดก็ใหญทั้งหลายไปสูที่นอนแลว 

ยอมสาธยายอาการ  ๓๒ กนั๓๗ 

 
๔) ทัพพกุมาร  โอรสของเจามัลละ   

 ในอนุปยนคร แควนมัลละ ทัพพกุมาร พออายุ ๗ ป ไดพบพระพทุธเจา

แลวเล่ือมใส ประสงคจะบวช จึงบอกลายายขอบวชในพระพุทธศาสนา ยายอนุญาต พระพุทธองค

ทรงมอบใหภกิษุรูปหนึ่งบวชให พระเถระนั้นรับพระพทุธดํารัส กอนจะบวชใหทพัพกุมาร ทานได

สอนตนปญจกัมมัฏฐานแลว ทัพพกุมารวาตามสําเร็จโสดาปตติผลขณะปลงเกลียวผมครั้งแรก เมื่อ

เกลียวผมที่สองถูกยกขึ้น ก็สําเร็จสกทาคามิผล เมื่อเกลียวผลที่สามถูกยกขึ้น ก็สําเร็จอนาคามิผล พอ

ปลงผมเสร็จ  ก็สําเร็จพระอรหัตผล  ไมกอนไมหลังกัน๓๘ 

 
๕) สีวลีกุมาร  โอรสของพระนางสุปปวาสา 

 ไดพบพระสารีบุตรแลวเล่ือมใส ขออนุญาตมารดาบวช มารดาก็อนุญาต 

พระสารีบุตรพาสีวลีกุมารไปวัด เมื่อสอนตจปญจกกัมมัฏฐาน สีวลีสามเณรสําเร็จโสดาปตติผล 

ขณะที่ขมวดผลปมแรกถูกตดัออก สําเร็จสกทาคามิผล ในขณะที่เกลียวผมปมที่ ๒ ถูกตัดออก 

สําเร็จอนาคามิผล ในขณะที่เกลียวผมปมที ่ ๓ ถูกนําออก พอปลงผมสําเร็จ ก็สําเร็จพระอรหัตผล      

ไดมีไมกอนไมหลังกัน๓๙ 

 

                                                           

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

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

๖) พระสังกิจจเถระ 

ไดกระทําบุญญาธิการไวในพระพุทธเจาในปางกอน ในสมัยพระพุทธเจา

โคดม มาเกิดเปนบุตรของพราหมณมหาศาล ชาวกรุงสาวัตถี พออายุ ๗ ป ไดขออนุญาตญาติ

ผูปกครองบวช ในสํานักพระสารีบุตร ทานสอนตจปญจกกัมมัฏฐาน ทานสําเร็จอรหัตผลพรอมดวย

ปฏิสัมภิทาในขณะปลงผม๔๐ 

 
๗) อุบาสิกาบํารุงภิกษุ   ๖๐   รูป    ที่เรียนพระกัมมัฏฐานจากพระพุทธเจาแลว  

จึงมาปฏิบัติสาธยายอาการ ๓๒ เร่ิมตั้งซึ่งความสิ้นและความเสื่อมในอัตภาพอยู ขอเรียนกัมมัฏฐาน

อาการ ๓๒ จากพระภิกษุ แลวไปสาธยายอาการ ๓๒ และการเริ่มตั้งความสิ้นความเสื่อมใน          

อัตภาพ ไดบรรลุอนาคามิผลกอนภิกษุเหลานั้น ปฏิสัมภิทา ๔ และโลกิยอภิญญา ไดทิพยจกัษ ุ      

ทราบอัธยาศัยพระภกิษุ จัดอาหารที่สัปปายะถวาย เมื่อภิกษุเหลานั้นไดอาหารอันเปนทีส่บาย            

จิตแนวแน พวกเธอมีจิตแนวแน เจริญวิปสสนา ตอกาลไมนานนกั กไ็ดบรรลุพระอรหัตพรอมดวย

ปฏิสัมภิทาทั้งหลาย ๔๑ 

 

๓.๕ สรุป 

 
แนวทางปฏิบัติกายคตาสติกมัมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพทุธศาสนาเถรวาท ดังแผนภาพ    

ที่ ๓  นี้ 

 

 

 

 

 

                                                           

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑)    ปาฏิโมกขสังวรศีล 
๒)   อินทรยีสังวรศีล 
๓)   อาชีวปารสุิทธิศีล 
๔)   ปจจัยสันนิสิตศีล 

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

(ขอ ๑๐)  เฉพาะผูที่จะเจริญวิปสสนา) 

๑.    ชําระปาริสุทธิศีล ๔  
        ใหบริสุทธิ ์

๒.   ตัดปลิโพธิเบื้องตน 

๓.   เลือกสถานที่สัปปายะ เลือกหาอาจารยบอกกัมมัฏฐาน (กัลยาณมติร) 

๔. ปฏิบัติกายคตาสติกัมมฏัฐาน ดวยทานั่งขัดสมาธิ มีสติมั่นคงดวยการเจริญอานาปานัสสติ 
สาธยายอาการ  ๓๒  ดวยวาจา ใจ  แลวกําหนด  พิจารณาแตละอาการวาเปนสิ่งปฏิกูล  ดวย 
 
อุคคหโกสัลละ ๗  ดวย            มนสิการโกสัลละ ๑๐  โดย 
๑)    วจสา   ๑)    ลําดับ           ๖)   ละไปตามลําดับ 
๒)   มนสา   ๒)   ไมรีบรอนนัก          ๗)   อัปปนา 
๓)   วณฺณโต   ๓)   ไมเฉื่อยชานัก          ๘)   อธิจิตตสูตร 
๔)   สณฺฐานโต   ๔)   ปองกันความฟุงซาน          ๙)   สีตภาวสูตร  
๕)   ทิสโต   ๕)   ลวงบัญญัติ         ๑๐)  โพชฌังคโกสัลลสูตร 
๖)   โอกาสโต 
๗)   ปริจเฉทโต 

แผนภาพที่ ๓   แผนภาพสรุปแสดงแนวทางปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคมัภีร 
พระพุทธศาสนาเถรวาท  (ผูวิจัย) 

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย

Page 113 of 145



 

 

 
บทที่  ๔ 

 
วิธีประยุกตการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมแกคฤหัสถในยุคปจจุบัน 

 

การปฏิบัติกายคตาสติกมัมัฏฐานที่ผูวิจยัไดศึกษาคนควา จากคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ไดแก คัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา คัมภีรวสุิทธิมรรค และคัมภีรวิสุทธิมรรคฎีกา ตาม             
เนื้อความที่ปรากฏในบทที่ ๑ บทที่ ๒ และบทที่ ๓ แลวนั้น เปนการตอบวัตถุประสงคขอ ๑. และ       
ขอ ๒. สวนวัตถุประสงคของการวิจยัขอสุดทาย คือ นําเสนอแนวทางการประยกุตใชกายคตาสติ
กัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวนัของคฤหัสถในยุคปจจุบัน ซ่ึงมกีารเปลี่ยนแปลง
สถานะของประเทศไทยในดานสังคม เศรษฐกิจ ทรัพยากรธรรมชาติ และสิ่งแวดลอม และการบริหาร
จัดการประเทศไปอยางมาก ดวยเวลาที่หางไกลจากสมยัพุทธกาลกวา ๒,๕๕๐ ป ดังนั้น ผูวจิัยจะ
รายงานขั้นตอนการนําเสนองานวิจยัตามลาํดับ  ดังนี ้

๔.๑ ศึกษาวเิคราะหแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที่ ๑๐   
(พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔)  

๔.๒ ศึกษาวเิคราะหสถานะของประเทศไทยภายใตบริบทของการเปลี่ยนแปลง 
๔.๓ หลักธรรม คําสอน เบื้องตน ที่เกี่ยวกับการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๔.๔ คฤหัสถยุคปจจุบันกับวิธีประยุกตการปฏิบัติกายคตาสตกิัมมัฏฐาน 

๔.๔.๑ คฤหัสถกับการเตรียมเพื่อปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
๔.๔.๒ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พึงปฏิบัติในเวลาเขาสํานักปฏิบัติ 
๔.๔.๓ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวันของคฤหัสถ 

 

๔.๑ ศึกษาวิเคราะหแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหงชาติ  ฉบับท่ี ๑๐  (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔) ๑ 
 

๑) วิสัยทัศนประเทศไทย   กําหนดไวดังนี ้

มุงพัฒนาสู สังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน (Green and Happiness Society) คนไทยมี       

คุณธรรมนําความรอบรู รูเทาทันโลก ครอบครัวอบอุน ชุมชนเขมแข็ง สังคมสันติสุข เศรษฐกิจมี     

                                                           
๑   ดูรายละเอียดใน สํานักนายกรัฐมนตรี, แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๐ (พ.ศ. 

๒๕๕๐ - ๒๕๕๔),  ถายเอกสารเย็บเลม. 
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๙๙ 

คุณภาพ เสถียรภาพ และเปนธรรม ส่ิงแวดลอมมีคุณภาพและทรัพยากรธรรมชาติยั่งยืน อยูภายใต

ระบบบรหิารจดัการประเทศที่มีธรรมาภิบาล ดํารงไวซ่ึงระบอบประชาธิปไตยอันมพีระมหากษัตรยิ  

ทรงเปนประมขุ  และอยูในประชาคมโลกไดอยางมีศักดิ์ศรี 
 

๒) พันธกิจ    เพื่อใหการพัฒนาประเทศในระยะแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  

ฉบับที่ ๑๐ มุงสู “สังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน” ภายใตแนวปฏิบัติของ “ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีง” 

จึงกําหนดพนัธกิจการพัฒนาประเทศ  ดังนี้ 

(๑) พัฒนาคนใหมคีุณภาพ  คณุธรรม  นําความรอบรูอยางเทาทัน 

(๒) เสริมสรางเศรษฐกิจใหมีคณุภาพ  เสถียรภาพ  และเปนธรรม 

(๓) ดํารงความหลากหลายทางชวีภาพ และสรางความมั่นคงของฐานทรัพยากร 

ธรรมชาติ  และคุณภาพสิ่งแวดลอม 

(๔) พัฒนาระบอบบริหารจัดการประเทศใหเกิดธรรมาภิบาล ภายใตระบอบ

ประชาธิปไตย อันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข 
 
ในงานวิจัยฉบับนี้ ผูวิจัยมุงเนนที่จะศึกษาเฉพาะเรื่องการพัฒนาคนเทานั้น ซ่ึง                 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐ ไดกําหนด ยทุธศาสตรการพัฒนาคน และ

สังคมไทย  สูสังคมแหงภูมปิญญา  และการเรียนรู  โดยใหความสําคญัในเรื่องตอไปนี้  คือ 

(๑) การพัฒนาคนใหมีคุณธรรมนําความรู เกิดภูมิคุมกันโดยพัฒนาจิตใจควบคู

กับ การพัฒนาการเรียนรูของคนทุกกลุมทุกวัยตลอดชวีิต 

(๒) การเสริมสรางสุขภาวะคนไทยใหมีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ  อยูใน

สภาพแวดลอมที่นาอยู 

(๓) การเสริมสรางคนไทยใหอยูรวมกันในสังคมไดอยางสันติสุข 
 

โดยสรุปจะเหน็ไดวา ประเทศไทยยุคปจจบุัน (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔) มุงมั่นที่จะพฒันา

สูสังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกนั ภายใตแนวปฏิบัติของปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีง คนไทยมีคณุธรรม    

นําความรู รูเทาทันโลก ครอบครัวอบอุน ชุมชนเขมแข็ง สังคมสันติสุข ดวยยทุธศาสตรการสราง

ภูมิคุมกัน  พฒันาจิตใจควบคูไปกับการพัฒนาการเรียนรูของคนทุกกลุมทุกวยัตลอดชีวิต เสริมสราง
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๑๐๐ 

สุขภาวะคนไทยใหมีสุภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ อยูในสภาพแวดลอมที่นาอยู และเสริมสรางให

คนไทยอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีสันตสุิข ทั้งหมดนี้เปนความมุงมั่นและคาดหวังที่จะใหเปน       

ซ่ึงจุดเริ่มตนของการพัฒนาชาติไทย คือ คนไทยทุกคนจะตองพัฒนาตนใหมีคุณธรรม มีความรู             

มีการพัฒนาจติใจควบคูไปกับการพัฒนาการเรียนรู 

 

๔.๒ ศึกษาวิเคราะหสถานะของประเทศไทยภายใตบริบทของการเปลี่ยนแปลง 

 
คร้ันเมื่อพิจารณาถึงสถานะของประเทศไทย ภายใตบริบทการเปลี่ยนแปลงที่ประเทศ

ไทยตองเผชิญในอนาคต จากการศึกษาแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบบัที่ ๑๐๒ พบวา 

สถานะประเทศไทยโดยสรุป ไดแก  

๑) สถานะดานสงัคม   ประเทศไทยอยูในกลุมประเทศที่มีการพัฒนาคนระดับกลาง   มี 

แนวโนมการพัฒนาคนเพิ่มขึ้นอยางตอเนือ่ง โดยเฉพาะการพัฒนาศักยภาพคนไทยดานการศึกษา

เพิ่มสูงขึ้น กาํลังคนระดับกลางและระดับสูงขาดแคลนทั้งปริมาณและคุณภาพ ทัง้การวิจยัพัฒนา          

ยังอยูในระดับต่ํา เปนจดุฉดุรั้งการเพิ่มขดีความสามารถในการแขงขนัของประเทศ คุณธรรมและ      

จริยธรรมคนไทยลดลง ขณะเดยีวกัน สังคมไทยเริ่มเสือ่มถอยในวฒันธรรมและระบบคุณคาที่ดีงาม 

คนไทยมีสุขภาวะดีขึน้ ไดรับหลักประกนัสุขภาพทั่วถึง การเจ็บปวยโดยรวมลดลง แตการเจ็บปวย

ดวยโรคที่ปองกันได ยังมแีนวโนมเพิ่มขึ้นตอเนื่อง การคุมครองทางสังคมมีการขยายความครอบคลุม

มากขึ้น แตแรงงานนอกระบบและกลุมผูดอยโอกาสยงัไมไดรับหลักประกนัทางสังคมอยางทั่วถึง 

คนไทยตองเผชิญกับความเสีย่งดานความปลอดภัยในชีวติและทรัพยสิน และการกอความไมสงบ

ในสังคมสูงขึ้น สังคมไทยไดปรับตัวเขาสูยุคการเปลี่ยนแปลงจากชนบทสูเมืองอยางตอเนื่อง ขณะที่

การพัฒนาชนบทกับเมืองมลัีกษณะแยกสวน สงผลใหการพัฒนาขาดความสมดุล 

๒)  สถานะดานเศรษฐกิจ      ประเทศไทยมีความเจริญเติบโตทางเศรษฐกจิมากขึ้นตาม 

ลําดับ และจัดอยูในกลุมประเทศที่มีรายไดปานกลาง  โดยยงัคงบทบาททางการคาระหวางประเทศ   และ 

                                                           
๒  สํานักนายกรัฐมนตรี,  แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐  (พ.ศ. ๒๕๕๐ - 

๒๕๕๔),  หนา ๑๒ - ๑๖. 
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๑๐๑ 

รักษาสวนแบงการตลาดไวได ขณะทีก่ารแขงขันเพิ่มสูงขึ้น อันดับความสามารถในการแขงขันของ

ประเทศไทยทีม่ีการพัฒนาดขีึ้นมาโดยตลอด นับจากปแรกของแผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแหงชาติ 

ฉบับที่ ๙ ไดปรับตัวลดลงในปสุดทายของแผน การพัฒนาเศรษฐกิจฐานความรูของประเทศไทย

ปรับตัวดีขึ้น และอยูในระดบัเดียวกับประเทศมาเลเซีย โครงสรางการผลิตของประเทศมีจุดแข็งจาก

การที่มีฐานการผลิตที่หลากหลาย โดยทีก่ารผลิตภาคอุตสาหกรรมมีสัดสวนสูงสุด แตฐานการผลิต

สวนใหญยังคงเปนการผลิตในระดับตนของหวงโซมูลคาของโลก และผลิตภาพการผลิตต่ํา จึงมี

คูแขงมาก โครงสรางพื้นฐานที่เปนปจจัยสนับสนุนการเพิ่มขีดความสามารถในการแขงขัน และ

ยกระดับคณุภาพชีวิตของประชาชนยังมีจดุออน เสถียรภาพเศรษฐกจิอยูในเกณฑดี แตมีความจาํเปน 

ตองพัฒนาระบบภูมิคุมกนัทางเศรษฐกจิ ภายใตเงื่อนไขบริบทโลกที่มกีารเคลื่อนยายอยางเสรีของคน 

องคความรู เทคโนโลยี เงินทุน สินคา และบริการ ดานความเปนธรรมทางเศรษฐกิจ ความยากจน 

ลดลงตามลําดับ และการกระจายรายไดปรับตัวดีขึ้นอยางชา ๆ  

๓) สถานะดานทรัพยากรธรรมชาติ    และสิง่แวดลอม     การขาดสมดุลระหวางการใช 

ประโยชนกับการอนุรักษฟนฟู สงผลกระทบใหเกิดความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติ และ

ปญหาภัยธรรมชาติ คุณภาพสิ่งแวดลอมไดรับการแกไข แตโดยภาพรวมยังมีสภาพเสื่อมโทรม            

สงผลกระทบตอสุขภาพอนามัย และคณุภาพชวีิต จดุออนที่สําคัญของปญหาทางดานทรัพยากร 

ธรรมชาติและส่ิงแวดลอม  คอื  การบริหารจัดการแบบแยกสวน 

๔) สถานะดานการบริหารจัดการประเทศ     กระบวนการบริหารจัดการประเทศไดเร่ิม 

เปดโอกาสใหภาคสวนอื่น ๆ เขามารวมกับภาครัฐบาลมากขึ้น แตภาคประชาชนและภาคสาธารณะ    

อ่ืน ๆ ยังมีบทบาทจํากัด กระบวนการยตุิธรรมและกฎหมายยังไมสามารถสรางความเปนธรรมกับ

ทุกภาคี ขณะที่กลไกการตรวจสอบภาครัฐยังขาดประสิทธิภาพ วัฒนธรรมอุปถัมภยังคงเปนอุปสรรค

ขัดขวางการเสริมสรางธรรมาภิบาลในสังคมไทย 

 
จากสถานะประเทศไทยโดยสรุปขางตน  ผูวิจัยพจิารณาและวิเคราะหภาพรวมปญหาที่

ชาวไทยกําลังประสบอยูในปจจุบันไดดังนี้ 
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๑๐๒ 

(๑) ปจจุบันคนไทยกําลังประสบปญหาวิกฤตคานิยม     คุณธรรม    จริยธรรม     และ 

พฤติกรรมที่เปล่ียนไป  โดยเนนวัตถุนยิม  และบริโภคนยิมมากขึ้น ขาดจิตสํานึกสาธารณะ  เห็นกบั

ประโยชนสวนตนมากกวาสวนรวม ปญหาสังคมตาง ๆ เกิดขึ้นอยางมากมาย ไดแก ปญหาเด็กและ

เยาวชน  ปญหายาเสพติด  ปญหาครอบครัวแตกแยก  และปญหาอาชญากรรมอื่น ๆ  

(๒) ครอบครัวมากกวารอยละ ๔๐๓ ไมมีความสามารถพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจ  ปญหา 

การหยารางเพิม่ขึ้น วิถีชีวิตปรับเปลี่ยนไปมีลักษณะตางคนตางอยู ตองดิ้นรนทางเศรษฐกิจมากขึ้น 

เปนผลใหความสัมพันธในครอบครัวออนแอลง 

(๓) ขาดความเชื่อความศรัทธาในหลักศาสนา   หันกลับไปเชื่อโชคลางของขลัง   และ 

อิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริยตาง ๆ ที่เกิดขึ้นตามกระแสแรงยั่วยุของผูที่จองจะเอาเปรียบ 

(๔) การจัดการเรียนการสอนในสถานศึกษาเนนหลักวิชา  ใหความสําคัญกับใบรับรอง 

การศึกษามากกวาความรูที่นาํมาปฏิบัติจริง ปฏิบัติได ที่เชือ่มโยงกับวิถีชวีิตคนในสังคม 

(๕) วัฒนธรรม  คานิยมที่ดีงาม  และภูมิปญญาทองถ่ินถูกละเลย   และมีการถายทอดสู 

คนรุนใหมนอย ประกอบกบัระบบคณุคาที่ดีงามของไทยเสื่อมถอยท้ังในเรื่องจติสาธารณะ ความเอือ้

อาทร การชวยเหลือซ่ึงกันและกนั  มกีารเอาเปรยีบและฉกฉวยผลประโยชนเพือ่ตน ระหวางผูที่อยูตาง

ชนชัน้  ทั้งทางดานเศรษฐกิจและสังคม 

(๖) ภาวะของความเปนเมืองที่มมีากขึ้น  ทําใหคนไทยตองเผชิญกับความเสี่ยงในดาน

ความปลอดภยัในชวีิตและทรัพยสิน 

(๗) สถาบันครอบครัว  สถาบันศาสนา   และสถาบันการศึกษา   มีบทบาทนอยลงใน 

การปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรม และพัฒนาศักยภาพคนไทย 

ปญหาวิกฤตทีเ่กิดขึ้นในประเทศไทยขางตนนี้ อาจกลาวไดวา เปนผลจากแรงกระตุน

หรือแรงผลักดันใหประเทศไทยกาวสูความเจริญทางดานเศรษฐกิจ เทคโนโลยีการสื่อสาร และความ

เจริญทางดานวตัถุในอตัราเรว็สูง โดยขาดการเตรยีมตัวเร่ืองการพฒันาคนไทยใหมีความรูความเขาใจ 

กระบวนการแหงชีวิต ทีเ่ปนไปตามกฎแหงไตรลักษณ อันเปนกฎธรรมชาติที่แนนอน และ         

กระบวนการแหงชีวิต ตามความเปนจริง หลงผิดวาเปนตัวตน และเขาไปยึดมัน่ถือมั่นเอาไว ทําให     

                                                           
๓   สํานักนายกรัฐมนตรี,  แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐  (พ.ศ. ๒๕๕๐ - 

๒๕๕๔),  หนา ๑๖. 
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๑๐๓ 

มีความกลัว ความกระวนกระวาย ดวยความไมรูเทาทัน ชีวิตคนไทยยคุปจจุบันจึงอยูในความสับสน 

ดิ้นรน ที่เรียกวา ปากกัดตีนถีบ ดูเสมือนมีปญหาที่จะตองแกไขอยูรอบดาน ชีวติมีความทุกข              

ขั้นพื้นฐาน คือ เต็มไปดวยภาวะบีบคัน้กายใจ ภาวะที่ขัด แยง ฝน ไมเปนไปตามความอยาก            

ความยึดถือของตน๔ เกิดเปนความทุกข พระพุทธเจาจงึตรัสสอนใหมนุษยเปนอยูดวยศีล สมาธิ        

และปญญา คือ ไมปลอยใหชีวิตเปนไปเองอยางเสรีตามธรรมชาติ หรือพัฒนาตามความปรุงแตง

ความตองการของสังคมเทานั้น ยุทธศาสตรการพัฒนาที่สําคัญในระยะแผนพัฒนาเศรษฐกจิและ

สังคมแหงชาต ิฉบับที่ ๑๐  ดังปรากฏในแผนภาพที่ ๔  นัน้ แสดงใหเหน็วา ประเทศไทยไดประยุกต

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีง มาเปนฐานในการกําหนดยุทธศาสตรการพัฒนาประเทศ โดยมีเปาหมาย

ที่จะพัฒนาคนใหมีความพอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุมกัน ดวยการใชความรู คุณธรรม ที่ประกอบ 

ดวยความพอเพียงที่มอียูในตน เปนเครื่องมือประกอบหนาที่ประจาํวนัตามสถานภาพของแตละบุคคล 

ซ่ึงจะสงผลดีอันเปนคุณตอการพัฒนาสังคม ชุมชน เศรษฐกิจ ทรัพยากร และธรรมาภิบาล เปนการ

สรางสังคมอยูเย็นเปนสุขรวมกัน นั่นเอง 

ผูวิจัยมีความเห็นวา คนที่มคีวามสงบ มีจติปลอยวาง ไมถือความเปนตัวตน จะเปนคนที่

สามารถใชสตแิละปญญาพิจารณาแกไขปญหาวิกฤต เพื่อสรางสรรคชีวติที่ดี งดงามได และทางเดยีว      

ที่จะสรางลักษณะดังกลาวได คือ การปฏิบัติกายคตาสติกมัมัฏฐานเปนประจําทุกวัน ดังแสดงไวใน

แผนภาพที่ ๔  และแผนภาพที่  ๕ 

ดังนัน้ คนไทยในยุคปจจุบนัจึงมคีวามจําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองมีสติสัมปชัญญะตลอดเวลา 

คือ มีชีวติอยูในขณะปจจุบัน มีสติตามทันสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น ทําใหเร่ืองนั้นกลายเปนอารมณปจจุบนั      

ของจิต ทําใหจิตไมตกเปนทาสของตัณหา ไมถูกตณัหาครอบงํา อันเปนเหตุทําใหเกิดทุกข แตใน

บางครั้งพระพทุธเจาตรัสวา เหตุของการเกดิทุกข คือ อวชิชา การไมรูความเปนจริง ไมรูหลักของ          

ความถูกตอง และเหตุที่ทําใหเกิดอวิชชา คือ นิวรณ๕ ธรรมะ ๕ ประการ ที่กีดขวางคุณงามความดี     

                                                           
๔   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๙๑ - ๙๒. 

๕   นิวรณ ๕ ธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุความดี อกุศลธรรมที่ทําใหจิตเศราหมอง และทําใหปญญา  

ออนกําลัง ไดแก กามฉันทะ (ความพอใจในกาม, ความตองการกามคุณ) พยาบาท (ความคิดราย, ความขัดเคือง
แคนใจ) ถีนมิทธะ (ความหดหูและเซื่องซึม) อุทธัจจกุกกกุจจะ (ความฟุงซานและรอนใจ, ความกระวนกระวาย
กลุมกังวล) วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๘ - ๒๒๕/๗๔ - ๗๕. 
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๑๐๔ 

ผูที่เปนนักปราชญ หรือผูที่แสวงหาทางดบัทุกข ซ่ึงจําเปนตองศึกษาที่เหตุ เมื่อเขาใจเหต ุ เราก็จะ

สามารถดับทุกขได  ไมใหทุกขครอบงําชีวิต  ครอบงําจติใจของเรา เมือ่จิตพนจากนวิรณทั้ง ๕ แลว 

และไดเร่ิมทําความเพยีรไมยอหยอน มีสติกํากับอยู มกีารผอนคลายสงบ ไมเครียดกระสับกระสาย    

มีจิตตั้งมั่น มอีารมณหนึ่งเดยีว ทําใหจิตมคีวามสงบ สามารถใชปญญาในการพจิารณาจิตและธรรม 

ไดตอไป 
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๑๐๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

แผนภาพที่  ๔ แผนภาพการประยุกตใชปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับการพัฒนาประเทศใน

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่ ๑๐   

 

 

แหลงที่มา  :  แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐  หนา ๕๑. 
 

 

คนเปนศูนยกลาง  บนพืน้ฐานดุลยภาพเชิงพลวัตร 

พอประมาณ  มีเหตุผล 
มีภูมิคุมกัน 

ความรู คุณธรรม ความเพยีร 

 คน 
สังคม 

 ชุมชน 

 เศรษฐกิจ 

 ทรัพยากรฯ 

 ธรรมาภิบาล 

ดุลยภาพจิตใจ - วัตถุ 

ชนบท – เมือง 
ดุลยภาพภายใน 

จัดการความเสี่ยง / 
ภูมิคุมกัน 

ดุลยภาพภายใน - 
โลกาภิวัตน 

อนุรักษ - ใชประโยชน 
ดุลยภาพภายใน 

แขงขัน - กระจายประโยชน 
กระจายอํานาจ            
อยางเปนธรรม 

การพัฒนาคุณภาพคน  สังคม 
แหงศีลธรรม ฐานความรู 

 
 

พึ่งพาตนเอง 

ปรับตัวรู      

เทาทันโลก 

สรางภูมิคุมกัน

แกครอบครัว 

ชุมชน  สังคม 

ประเทศ  

“สังคมอยูเย็น  

เปนสุข       

รวมกัน” 

การสรางความเขมแข็งของ     
ชุมชนทองถ่ิน พัฒนาเครือ 
เนนวัตถุนิยม และบริโภค  أ

การพัฒนาเศรษฐกิจไทยบนฐาน
การผลิตที่แข็งแกรงดวย       

องคความรู  สรางคุณคาเพิ่ม 

การสรางความมั่นคงของฐาน
ทรัพยากร ความหลากหลายทาง

ชีวภาพ คุณภาพ สวล. 

การเสริมสรางระบบและ      
วัฒนธรรมธรรมาภิบาล  และ

ประชาธิปไตย 
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๑๐๖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ศึกษาวิเคราะหสภาพยคุปจจุบันของไทย 
จากแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๐  (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔) 

ปญหาวิกฤต 

• เนนวตัถุนิยม และบริโภคนยิม ขาดจิตสํานึกสาธารณะ เห็นแกประโยชนสวนตน 

• ไมสามารถพึ่งตนเองทางเศรษฐกิจได 

• ขาดความเชื่อความศรัทธาในหลักศาสนา 

• สถานศึกษาเนนหลักวชิาที่ไมสามารถประยุกตไดในวิถีชวีิต 

• ระบบคุณคาทีด่ีงามของไทยเสื่อมถอย 

• คนไทยเผชิญกับความเสี่ยงมากขึ้น 

• บาน วัด โรงเรียน มีบทบาทนอยลงในการปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรม และพัฒนาศักยภาพ
คนไทย 

วิถีปฏิบัตขิองคนไทยที่ควรเปนในยุคปจจุบัน 
๑. มีความรู ความเขาใจ กระบวนการแหงชีวิตตามกฎแหงไตรลักษณ และกระบวนการแหง

ชีวิตตามความเปนจริง 
๒. มีสติสัมปชัญญะตลอดเวลา  (มีชีวิตอยูในขณะปจจุบัน มีสติตามทันสิ่งที่กําลังเกิดขึน้) 
๓. กําจัดตณัหา  และอวิชชา 
๔. สรางเหตุปจจยัของการทําจติใหสงบ 
๕. เลือกปฏิบัติกัมมัฏฐาน (สมถกัมมัฏฐาน, วิปสสนากัมมฏัฐาน) ตามความเหมาะสมของแตละ

บุคคล 

ปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานในชีวิตประจําวันเปนพื้นฐาน และจัดเวลาเขาสํานักปฏิบัติในโอกาส
อันควร 

แผนภาพที่ ๕   แผนภาพสรุปแสดงเหตุปจจยั  ความจําเปน  และวิถีการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐาน
ของคฤหัสถในยุคปจจุบนั  (ผูวิจัย) 
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๑๐๗ 

๔.๓ หลักธรรม  คําสอน  เบื้องตน  ท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

 
๑) พระธรรมปฎก๖   (ป.อ.ปยุตฺโต)     ไดอธิบายมรรคมีองค   ๘    ในฐานะไตรสิกขาที่ 

พระพุทธเจาทรงคนพบทางที่ทําใหคนเปนพระอริยะ  ไววา  ไตรสิกขา แปลวา สิกขา 3 คําวา สิกขา 

แปลวา การศกึษา การสําเหนียก การฝก ฝกปรือ ฝกอบรม มีความหมายคลายคําวา “ภาวนา” ซ่ึง

แปลวา การทาํใหเกดิมี การทําใหมีใหเปน การทาํใหเจรญิ การเจริญ การเพิ่มพูน การบําเพ็ญ ไดแก                 

ขอปฏิบัติที่เปนหลักสําหรับฝกอบรมกาย วาจา จิตใจ และปญญา ใหเจริญงอกงามยิ่งขึ้นไป จนบรรลุ

จุดหมายสูงสุด  คือ  ความหลุดพน  หรือ  นิพพาน  สิกขา  ๓  ประกอบดวย 

(๑) อธิศีลสิกขา    การฝกอบรมในดานความประพฤติ   ระเบยีบวินยั   ใหมสุีจริต 

ทางกาย  วาจา  และอาชีวะ โดยสาระ  คือ การดํารงตนอยูดวยดี มชีีวิตที่เกือ้กูล  ทามกลางสภาพแวดลอม   

ที่ตนมีสวนชวยสรางสรรครักษาใหเอื้ออํานวยแกการมีชวีิตที่ดีงามรวมกัน เปนพื้นฐานที่ดีสําหรบั

การพัฒนาจิต  และการเจริญปญญา 

(๒) อธิจิตตสิกขา     การฝกอบรมทางจิตใจ     การปลูกฝงคุณธรรม     สรางเสริม 

สุขภาพจิต  และรูจักใชความสามารถในกระบวนการสมาธิ โดยสาระ คือ การพฒันาคุณภาพจติ 

หรือการปรับปรุงจิตใหมีคณุภาพและสมรรถภาพสูง ซ่ึงเอื้อแกการมีชีวิตที่ดีงาม และพรอมที่จะ     

ใชงานในทางปญญาอยางไดผลดีที่สุด 

(๓) อธิปญญาสิกขา     การฝกอบรมทางปญญาอยางสูง      ทําใหเกดิความรูแจงที ่

สามารถชําระจิตใหบริสุทธิ์ หลุดพน เปนอิสระโดยสมบูรณ โดยสาระ คือ การมองดูรูจักและเขาใจ

ส่ิงทั้งหลาย ตามความเปนจริง หรือรูเทาทันธรรมดาของสังขารธรรมทั้งหลาย ทีท่ําใหเปนอยูและ          

ทําการตาง ๆ ดวยปญญา คือ รูจักวางใจวางทาทีและปฏิบัติตอโลกและชีวิตไดอยางถูกตองเหมาะสม 

ในทางทีเ่ปนไปเพื่อแผขยายประโยชนสุข  มีจิตใจผองใส  ไรทุกข  เปนอสิระเสรี  และสดชื่นเบกิบาน 

ดังนั้น การพัฒนาตนของชาวไทยที่สําคัญในยุคปจจบุัน จึงมีความสําคัญอยูที่การ          

พัฒนาจิต อธิจิตตสิกขา หรือสมาธิ ซ่ึงวาโดยระดับสูงสุด หรือเต็มรูป ไดแก สมถวิธี หรือวิธี             

บําเพ็ญกัมมัฏฐาน (ฝายสมถะ) แบบตาง ๆ ซ่ึงมากอาจารยมากสํานักปฏิบัติไดเพียรจัดเพียร

                                                           
๖   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๖๐๐ - ๖๐๔. 
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๑๐๘ 

กําหนดกันขึ้น และวิวัฒนาการเรื่อยมา ทั้งนี้ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดขยายความไปถึง          

การมองอยางกวาง ๆ  ไปทุกระดับ ซ่ึงจะกินความถึงวิธีการและอุปกรณทั้งหลาย ทีจ่ะชวยชักจูงจติใจ

ของคนใหสงบ ใหมีจิตใจยึดมั่นและมั่นคงในคุณธรรม เราใจใหฝกใฝ และมีวิริยะอุตสาหะในการสราง

ความดงีามยิ่งขึน้ไป  ตลอดจนอุบายวิธีตาง ๆ ที่จะชวยสงเสริมคุณภาพจติของคน๗ 

๒) พระพุทธเจา    ทรงอบรมเกี่ยวกับการทําจิตใหสงบ   เปนการสรางความพรอมในจติใจ  

(หลังจากที่มีความเต็มใจแลว) ใหมีความแกกลาในการตัง้มั่น และแกกลาในความเปนอิสระ ดวย

เหตุปจจยั ๕ ประการ คือ 

(๑) ตองมีกัลยาณมิตร   เพื่อนทีชั่กชวนใหเราไปในทางที่ดี ในทางสูง   ทางที่เปน 

การแกไขปรับปรุงตัวเอง 

(๒) ตองเปนผูที่ตั้งใจอยูในศีล     ศีลเปนสิ่งค้ําจุนคุณธรรมไวในจิตใจ     รวบรวม 

กุศลธรรมไว 

(๓) ตองพูดเรื่องที่เกี่ยวของกับการฝกฝน    การปฏิบัติธรรม   การเสียสละ     การ 

ขัดเกลา ไมพูดเรื่องสิ่งที่จะเอา หรือพูดในสิ่งที่ไมดีกับคนอื่น ระงับการพูดที่สงเสริมกิเลสตัณหา 

(๔) ตองเปนผูที่มีความพากเพียรในกุศลธรรม          และความพากเพยีรในการละ 

อกุศลธรรม 

(๕) เปนผูมีปญญา   เห็นความไมเที่ยงของสิ่งที่เปนเรา   เห็นความไมเทีย่งของสิ่ง 

นอกตัวเรา ทุกสิ่งเปนของไมเที่ยง เกิดแลวตั้งอยู ตั้งอยูแลวดับไป ปลอยวางดวยสติปญญาและ           

คุณธรรม 

๓) พระพุทธเจา    ตรัสเรื่อง  อิทธิบาท  ๔   เปนธรรมะอันใหความสําเร็จ  ๔   ประการ  

(ปรากฏในอิทธิปาทสังยุต๘) ประกอบดวย ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมงัสา ดวยความเพียรที่มุงมั่น              

ยอมเปนไปเพือ่ความสําเร็จ ความสิ้นทุกข เปนอริยะ เปนนัยยานักธรรม เพื่อความสิ้นทุกขโดยชอบ 

เพื่อความเบื่อหนายอยางที่สุด เพื่อคลายกําหนดั เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ เพื่อรูยิ่ง เพื่อตรัสรู                    

                                                           
๗   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  หนา ๖๐๕. 
๘   ดูรายละเอียดใน  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๘๑๓ - ๘๒๑/๓๗๗ - ๓๘๕. 
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๑๐๙ 

เพื่อนิพพาน ในอนาคตกาลจะแสดงฤทธิบ์ริสุทธิ์ใหสําเร็จได ปจจุบนักาล และอนาคตกาล ทําให           

ผูปฏิบัติไดวิมตุติ  พนจากกิเลส  เกิดจักษุ  ญาณ  ปญญา  และวิชชา 

๔) ผลงานวิจัย    วิวัฒนาการการตีความคาํสอน   เร่ือง    สมาธิในพระพุทธศาสนาฝาย 

เถรวาทในประเทศไทย๙ สรุปไดวา ในระยะตน ๆ ผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน คือ พระภกิษุ เพราะเปน        

หลักคําสอนในพระพุทธศาสนา พระไตรปฎกไดจารกึประวัติการสอนวิธีฝกสมาธิ หรือการปฏิบัติ

กัมมัฏฐานไวอยางละเอียดในพระสูตรตาง ๆ ไดแก มหาสติปฏฐานสูตร กายคตาสติสูตร เปนตน 

และภิกษุจะฝกอบรมสมาธิดวยตนเองมากกวาการฝกอบรมจากสํานักตาง ๆ แมแตสมัยกรุงรัตนโกสินทร

ตอนกลาง ภกิษุกย็ังคงใชวธีิฝกฝนตนเอง ในการดแูลของพระอุปชฌายและอาจารย ผูทําหนาที่            

เปนอาจารยตลอดไปเทานั้น แตปจจุบนันีไ้ดมีสํานักตาง ๆ เกิดขึ้น เพือ่ฝกอบรมผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน 

โดยมีอาจารยผูทรงประสบการณ และคณุวุฒิ คือ เจาสํานักมีอยูมากมายทัว่ทุกภาคของประเทศ       

ซ่ึงสํานักสําคัญ ๆ ไดแก  

(๑) พระอาจารยมั่น  ภูริทัตโต  มีแนวการสอนที่สรุปไดวา  ใหพิจารณากายของตน 

เปนหลัก เมื่อเห็นกายภาพภายนอกแลว ตองกลับมาพิจารณาตนเอง โดยมีสติอยูกับตัวตลอดเวลา           

มีสติในการทํางานทุกอยาง และขณะกําลังทํางานก็พิจารณาตนเองไปดวย ดังนั้น ในการปฏิบัติจะ

เปนแนวทางสมถะ  และวิปสสนา  ควบคูกันไป  คือ  ใหรักษาศีล  ทําสมาธิ  และภาวนาไปดวย 

(๒) พระธรรมโกศาจารย   (พุทธทาสภิกข)ุ   การตีความการสอนสมาธิของสํานัก 

พุทธทาสภิกข ุ เปนไปในแนวทางของอานาปานัสสติ ในแบบที่เปนขั้นตอน ตัง้แตขั้นตนจนถึง               

ขั้นปลาย เพื่อใหเห็นความเปนอนิจจัง ทกุขงั อนัตตา และสิ่งทั้งปวง  

(๓) พระธรรมธีรราชมหามุนี    (พระมหาโชดก    ฌาณสิทธิ)      ทานไดนาํเอาวิธี 

ปฏิบัติกัมมัฏฐานจากสํานกัปฏิบัติธรรมแหงหนึ่งในประเทศพมามาเผยแผที่วัดมหาธาตุ แบงเปน

ภาคสมถกัมมัฏฐาน และภาคปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  

 

                                                           
๙   วริยา  ชินวรรโณ และคณะ, สมาธิในพระไตรปฎก วิวัฒนาการการตีความ เร่ือง สมาธิใน

พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา ๖๕ - ๘๒. 
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๑๑๐ 

(๔) สํานักปฏิบัติกมัมัฏฐานที่ใชแนวการสอนแบบประยกุต    ไดแก    สํานักสันต ิ

อโศก ศูนยพฒันาศาสนา เพชรบุรี สํานักวิปสสนา   วัดสันติวนาราม และวดัโพนชยั อําเภอเชียงคาน 

จังหวดัเลย สํานักปฏิบัติธรรม “คุณแมสิริ กรินชัย” สํานักปฏิบัติธรรมบุณยกญัจนารามมูลนิธิ           

เมืองพัทยา  จงัหวัดชลบุรี 

งานวิจยัไดสรุปใหเห็นวา แมแตละสํานักจะมวีิธีการปฏิบัติสมาธิแตกตางกันไป         

แตส่ิงดังกลาวเปนเพียงวิธีการในขั้นเบื้องตนที่จะนําผูปฏิบัติไปสูเนื้อแทแหงคําสอนของพระพุทธศาสนา

อยางเดยีวกัน มีจุดมุงหมายสูงสุดเหมือนกัน การสอนของแตละสํานกัเปนการคิดคนวิธีปฏิบัติที่เกิด

จากทักษะ หรือความชํานาญของตนเองตามประสบการณ และเวลาการปฏิบัติที่ไดฝกฝนมาจนเชีย่วชาญ 

อีกทั้งสามารถใหคําแนะนําแกผูเขามารับการอบรมไดมากกวาวิธีการอยางอื่น การที่จะกลาวสรุปลง

ไปวา วิธีการใดดีกวาวิธีการใดนั้น เปนสิ่งที่ไมสามารถกระทําได ทั้งนี้ขึ้นอยูกับตัวผูปฏิบัติ ถาผู

ปฏิบัติไมเอาใจใสตามแนวทางที่ไดรับ กไ็มสามารถบรรลุผลตามเปาหมายของวิธีการนั้น ๆ ได 

ผลการวิจัยพบวา ทุกสํานักตางมีความคิดเห็นตรงกนัวา ผูปฏิบัติสมาธิจะไดรับผล 

ประโยชน  ดังนี้  

(๑) ประโยชนตอตนเองของแตละบุคคล    มีสุขภาพรางกายที่ดีขึ้น   บุคลิกภาพดี   

เปนผูมีความงดงามในอิริยาบถตาง ๆ กอใหเกดิความนาศรัทธาเลื่อมใสแกผูไดพบเห็น มจีิตใจสงบ        

เยือกเย็น สามารถควบคุมตนเอง ควบคุมอารมณ ตลอดจนควบคุมการแสดงออกไดเปนอยางดี            

ทําหนาที่ตาง ๆ ไดอยางมีสติ รอบคอบ มีความมั่นใจในตนเอง สามารถจัดความคดิไดอยางเปน

ระบบ  มีความจําดี  และมกีารตัดสินใจที่ด ี

(๒) ประโยชนตอครอบครัว  ครอบครัวที่สมาชิกทุกคนมีความพรอมเพรียงกันใน 

การทําสมาธิ มีความเชื่อถือ และมีความนิยมที่จะปฏิบัติสมาธิเชนเดียวกนั จะมีกิจกรรมสราง

ความสัมพนัธที่ดีตอกนั เปนสายใยแหงความสัมพันธที่ดขีองครอบครวั ทําใหครอบครวัมีความมั่นคง 

และเกดิความเปนสิริมงคลแกบานพักอาศยั 

(๓) ประโยชนตอประเทศชาติ  การมีบุคคลสวนหนึ่งในสังคม  มีความสนใจการ 

ปฏิบัติธรรม การทําสมาธิ โดยเฉพาะผูที่มีบทบาทในการปกครองประเทศชาติบานเมือง จะเปนผูที่

ประกอบดวยศีลธรรม จรรยา ที่ดี ไมหวัน่ไหวตออํานาจของกิเลส มีความอาย และเกรงกลัวตอบาป 

จะทําใหปญหาสังคมลดนอยลง ความมีคุณภาพและประสิทธิภาพในการทํางาน ยอมสงผลตอ
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เศรษฐกิจ ความมั่นคง การควบคุมรักษาความเปนระเบยีบวินัยของสังคม ทําใหผูคนอยูในกรอบของ

กฎหมายบานเมืองอยางมีความสุข 

(๔) ประโยชนตอพระพุทธศาสนา  การฝกสมาธิเปนวิธีการนําไปสูปญญา  เพราะ 

การทําสมาธิใหไดดนีั้น  ยอมตองมีการรักษา  “ศีล”  มากอน   ทาํใหเปนผูมีสัมมาทิฐิ มีความรู

ความเหน็ที่ถูกตอง เขาใจในหลักธรรม และนํามาใชประโยชน ตลอดจนเปนทีพ่ึ่งทางใจไดเปนอยางดี 

สามารถปฏิบัติหลักธรรมไดถูกตอง กอใหเกดิผลดี ทําใหเกดิศรัทธา เล่ือมใสในพระพุทธศาสนา

มากยิ่งขึ้น ทําใหมุงที่จะสงเสริม เชิดชู และทํานุบํารุงพระพุทธศาสนาใหเจริญกาวหนายิ่ง ๆ ขึ้นไป 

(๕) ประโยชนดานอื่น ๆ   การทําสมาธิหรือการปฏิบัติกัมมัฏฐาน   นอกจากจะให 

ประโยชนในภพชาตินี้แลว ยังสามารถกอใหเกดิประโยชนในภพชาตหินาตอไปได จนถึงทําใหได

ประโยชนอันยิ่ง อันเปนเปาหมายสูงสุดของพุทธศาสนา คือ “นิพพาน” กลาวคือ การทําสมาธิจะ        

ทําใหบุคคล มีกาย วาจา ใจ บริสุทธิ์ สามารถรูจักทุกข ตลอดจนการดับทุกขรอนทางกาย – ใจได 

การไดปฏิบัตธิรรมดวยการทําสมาธิ แมจะยังไมสามารถบรรลุถึงนิพพาน กจ็ะทาํใหบุคคลนั้นได      

ช่ือวามีชีวิตทีป่ระเสริฐ หรือตายไปกจ็ะไปเกิดในภพภมูิที่ดี หรือที่เรียกวา ไปสูสวรรค ทําใหไมไป

เกิดในอบายภมูิหรือนรก 

 

๔.๔ คฤหัสถยุคปจจุบันกับวิธีประยุกตการเจริญกายคตาสตกัิมมัฏฐาน 

 
จากรายงานการศึกษาคนควา เร่ือง กายคตาสติกัมมฏัฐานที่ปรากฏในพระไตรปฎก                

ผูวิจัยไดเสนอโครงรางการเจริญกายคตาสติกัมมัฏฐานตามแนวคัมภีรวิสุทธิมรรค ดวยแผนภาพที่ ๒       

จะเห็นไดวา เปนวิธีการปฏบิัติกายคตาสตกิัมมัฏฐานที่มรูีปแบบแนวปฏิบัติที่เครงครัด เพื่อบรรลุ

ฌานและเปนฐานการเจริญวปิสสนากัมมัฏฐานสูการบรรลุธรรมวิเศษชั้นสูง ซ่ึงผูปฏิบัติมีอุปนิสัย               

ที่จะบรรลุธรรมแตละชั้นนั้น พระธรรมปฎก๑๐ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดสรุปความจากพุทธพจนใน                 

ปาสาทิกสูตร  ไววา 

                                                           
๑๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม, หนา ๕. (ดูรายละเอียดในปาสาทิกสูตร ที.ปา.  (ไทย) 

๑๑/๑๖๔/ ๑๒๕). 
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“พรหมจรรย (คือ พระศาสนา) จะชื่อวาสําเร็จผล แพรหลายกวางขวาง เปนประโยชน        

แกคนเปนอนัมาก เปนปกแผน ถึงขั้นทีว่า เทวดาและมนุษยประกาศไวดแีลว  ตอเมื่อองคประกอบ          

เหลานี้ครบถวน  คือ  

๑) องคพระศาสดา  เปนเถระ  รัตตัญู  ลวงกาล  ผานวัยมาโดยลําดับ 

๒) มีภิกษุสาวกที่เปนเถระ  มคีวามรูเชีย่วชาญ ไดรับการฝกฝน อบรมอยางดี แกลวกลา  

อาจหาญ บรรลุธรรมอันเกษมจากโยคะ สามารถแสดงธรรมใหเหน็ผลจริงจัง กําราบ 

ปรัปวาท (ลัทธิที่ขัดแยง หรือวาทะฝายตรงขาม) ที่เกิดขึน้ใหสําเร็จ เรียบรอย โดย        

ถูกตองตามหลักธรรม และมีภิกษุสาวกชั้นปูนกลาง และชั้นนวกะ ที่มีความ 

สามารถเชนเดียวกันนัน้ 

๓) มีภิกษณุีสาวกิา ช้ันเถรี ชั้นปูนกลาง และชัน้นวกะ ที่มีความสามารถเชนเดียวกนันั้น 

๔) มีอุบาสกทัง้ประเภทพรหมจารี และประเภทครองเรือนเสวยกามสุข ซ่ึงมีความ 

สามารถเชนเดยีวกันนัน้ 

๕) มีอุบาสิกาทั้งประเภทพรหมจารินี และประเภทครองเรือนเสวยกามสุข ซ่ึงมีความ 

สามารถเชนเดียวกันนัน้ 

เพียงแตขาดอบุาสิกาประเภทครองเรือนเสียอยางเดยีว พรหมจรรยก็ยังไมชื่อวาเจริญบริบูรณเปน   

ปกแผนดี  

ผูวิจยัเห็นวา พระพทุธเจามีพระประสงคที่จะกอตัง้พระพุทธศาสนาไวใหเจริญแพรหลาย

อยางกวางขวาง เพื่อประโยชนแกชนหมูมาก ผานบริษัท ๔ ประกอบดวย บรรพชิต คือ ภิกษุ ภิกษณุี     

และคฤหัสถ คือ อุบาสก อุบาสิกา ที่มีความรูความเชี่ยวชาญ ไดรับการฝกฝนอบรมอยางดี                 

แกลวกลาอาจหาญ บรรลุธรรมอันเกษม๑๑ ดวยความเพยีร และสามารถแสดงธรรมใหเห็นผลได     

จริงจัง  ดังนัน้  คฤหัสถในปจจุบันจึงจําแนกได  ๒  ฐานะ  คือ   

                                                           
๑๑   ธรรมอันเกษม  คือ  ธรรมที่ทําใหโปรงโลงปลอดภัยจากโยคกิเลสทั้ง ๔ จําพวก กาม ภพ ทิฏฐิ  

อวิชชา 
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๑๑๓ 

๑) คฤหัสถในฐานะพุทธศาสนกิชนผูสละตน ทําหนาที่เผยแผพระพุทธศาสนา เพื่อ

ประโยชนสุขแกผูอ่ืน หรือคฤหัสถผูทําหนาที่สอนโดยทัว่ไป 

๒) คฤหัสถในฐานะพุทธศาสนกิชนผูยึดถือพระรัตนตรัยเปนที่พึ่ง มีหนาที่บํารุงรักษา   

พระพุทธศาสนา และมวีิถีชีวิตที่เปนหนาที่ของคฤหัสถผูครองเรือน 

พระบาทสมเดจ็พระจอมเกลาเจาอยูหัว๑๒ มีพระราชดํารัสไววา คฤหัสถผูครองเรือน                

ผูยึดถือพระรัตนตรัยเปนทีพ่ึง่นี้ โดยปกตยิอมอยากไดบญุ แตก็ไมรูจกัตัวบุญ จึงขี้เกียจและมักงาย 

เลือกทําเอาแตที่สบาย ๆ ที่ยากเปนกุศลแทหาทําไม บญุที่แทนั้นอยูที่ใจ คือ ใจทีบ่ริสุทธิ์ ไมโลภ          

ไมโกรธ ไมหลง ไมเศราหมองดวยอุปกิเลส ซ่ึงจะสงผลใหเมื่อตายไปสูสุคติ ดังนั้น จึงตองชําระใจ

ตนเองใหพนจากอุปกิเลสเครือ่งเศราหมอง และวิธีชําระใจตนใหบริสุทธ์ิมีอุบายเดยีว คอื กมัมัฏฐาน

ภาวนา (กัมมัฏฐาน ๔๐) เชน กายคตาสติ การพิจารณาอาการ ๓๒ แตละอาการใหเห็นวา เต็มไปดวย

เร่ืองโสโครก ไมสะอาด เปนสิ่งปฏิกูล นารังเกียจ และใหรักษาใจที่เห็นเปนปฏิกูลพึงเกลียดนัน้            

อยาใหหายไป อยาใหเกิดกามราคะความกําหนดัขึ้นได ผูเจริญกายคตาสตินี้ พระพุทธเจาตรัสวา            

ผูนั้นไดชื่อวา ไดดื่มกินซึ่งรสแหงพระนพิพาน อันจะนําไปสูการเหน็ความจริงดวยปญญา ใหเห็น

ลงเปนหนึ่งวา  อนิจฺจํ  ทุกฺขํ  อนตฺตา 

การปฏิบัติกัมมัฏฐานของคฤหัสถ ไมวาจะเปนสมถกัมมัฏฐาน หรือวิปสสนากัมมฏัฐาน 

และจะเลือกปฏิบัติดวยวิธีการใดก็ตาม ตางก็ตองประกอบดวยคฤหัสถ ๒ ฐานะ คือ ผูสอน และ           

ผูฝกปฏิบัติ เชนเดียวกนัขางตน ทั้งนี้ ผูวิจัยมคีวามมุงหมายที่จะนําเสนอเฉพาะการประยุกต                 

การปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวิตประจําวันของคฤหัสถกลุมที่ ๒ โดยมี

ความมุงหมายเบื้องตนเพียงการเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญาอยางไดผลดี มีจิตเปนสมาธิ๑๓ รูเห็น            

                                                           
๑๒   มหาเถรสมาคม,  ประชุมพระราชนิพนธภาษาไทย  ในพระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว 

เร่ือง พรหมจริยกถา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, ๒๕๔๗), หนา ๒๔๗ - 
๒๕๘. 

๑๓  จิตที่เปนสมาธิขั้นสมบูรณ ถึงขั้นฌาน ประกอบดวย องค ๘ คือ ๑) ต้ังมั่น (สมาหิตะ) ๒) บริสุทธิ์ 

(ปริสุทธะ) ๓) ผองใส (ปริโยทาตะ) ๔) โปรงโลงเกลี้ยงเกลา (อนังคณะ) ๕) ปราศจากสิ่งมัวหมอง (วิคตูปกิเลส) 
๖)  นุมนวล  (มุทุภูตะ)  ๗)  ควรแกงาน  (กัมมนิยะ)  ๘)  อยูตัวไมวอกแวกหวั่นไหว  (ฐิตะ)  
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๑๑๔ 

ส่ิงทั้งหลายตามที่มันเปนจรงิ๑๔ มีความเหน็ความเขาใจที่ถูกตองบริสุทธิ์๑๕ เพื่อการอยูเปนสุขใน

ปจจุบัน๑๖  เพียงกลุมเดียว   เทานั้น 

การปฏิบัติกัมมัฏฐาน หรือ สมาธิภาวนา (การเจริญสมาธิ) มีวัตถุประสงคที่จะนําไปใช

ประโยชน  มี ๔ อยาง คือ๑๗  

๑. สมาธิภาวนาทีเ่จริญแลว  ทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวิหาร  ไดแก  

การเจริญฌาน ดังที่พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย นิยมเจริญฌานในโอกาสวาง เพื่อเปนการ

พักผอนอยางสุขสบาย 

๒. สมาธิภาวนาทีเ่จริญแลว       ทําใหมากแลว       ยอมเปนไปเพื่อการไดฌานทัสสนะ  

หมายถึง  การไดทิพยจักษ ุ

๓. สมาธิภาวนาทีเ่จริญแลว    ทาํใหมากแลว   ยอมเปนไปเพือ่สติและสัมปชัญญะ   คือ  

ตามดู  รูทันความรูสึกนึกคดิตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป โดยรูชัด 

๔. สมาธิภาวนาทีเ่จริญแลว    ทาํใหมากแลว     ยอมเปนไปเพื่อความสิ้นไปแหงอาสวะ 

ทั้งหลาย  ไดแก การเปนอยูโดยใชปญญาพิจารณา เห็นอยูเสมอถึงความเกิดขึน้ และความเสื่อม          

ส้ินไปในอุปาทานขันธ ๕ เปนการใชสมาธิเพื่อประโยชนทางปญญา เปนอุปกรณในการเจริญ

วิปสสนา 

ทั้งนี้ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอธิบายขยายความเพื่อประโยชนในการปองกัน 

และกําจดัความเขาใจผิดเรื่องนี้ไว สรุปไดวา สมาธิเปนเพียงวิธีการเพื่อเขาถึงจุดหมาย ไมใชตวั         

จุดหมาย ผูเร่ิมปฏิบัติอาจตองปลีกตัวออกไป มีความเกี่ยวของกับชีวติสังคมนอยเปนพิเศษ เพื่อการ

ปฏิบัติฝกอบรมชวงพิเศษระยะเวลาหนึ่ง แลวจึงออกมามีบทบาทในทางสังคมตามความเหมาะสม

                                                           
๑๔   องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๒. 
๑๕   ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๕๗/๒๗๘. 
๑๖   การอยูเปนสุขในปจจุบัน คือ สุขในรูปฌาน ๔ ขั้น สุขในอรูปฌาน ๔ ขั้น และสุขในนิโรธสมาบัติ 

พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย นิยมเจริญฌานในโอกาสวาง เพื่อเปนการพักผอนอยางสุขสบาย. 
๑๗   ดูรายละเอียดใน  องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘; ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๗/๒๓๓ - ๒๗๘. 
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๑๑๕ 

ของตนตอไป  และการเจรญิสมาธิโดยทั่วไปกไ็มใชตองมานั่งเจริญอยูทั้งวันทั้งคืน และวิธีปฏิบัตกิ็

มีมากมาย เลือกใชไดตามความเหมาะสมกบัจริยา๑๘ 

ดังนั้น คฤหัสถผูครองเรือนจึงไมจําเปนตองปฏิบัติกัมมัฏฐานตลอดเวลา โดยทิ้งภาระหนาที่

จําเปนที่เปนกศุลกรรมในชีวติประจําวนั 
 
๔.๔.๑ คฤหัสถกับการเตรียมเพื่อปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

คฤหัสถผูปฏิบัติกายคตาสติกมัมัฏฐาน จะตองเปนผูที่สรางเหตุใหพรอมที่จะ

ปฏิบัติ เพื่อเปาหมายที่ตั้งใจ ไดแก ความเปนอยูอยางไมเดือดรอน มีความสงบ มีความสุข            

พระพุทธเจา ไดตรัสสอนไววา ความสขุที่เกิดจากการกระทําที่ถูกตอง เกิดจากจติใจที่ไมมีความ

เดือดรอน จติใจที่มีความอิม่เอิบ เกิดจากการรักษากุศลศีลอยูตลอด เปนผลใหจติรวมเปนหนึ่ง             

ไมซัดสายไปตามอารมณ เกดิเปนสมาธิไดงาย  มีความแจมใส  เห็นตามความเปนจรงิ 

การกระทําที่ถูกตองในชวีติประจําวนัของคฤหัสถ คือ การอยูในศีล หรือการ

รักษาศีล เพือ่ยับยั้งสิ่งที่ไมดี เหน็โทษในการเบียดเบียนผูอ่ืน การเอาเปรียบผูอ่ืน และการเปน          

ผูประมาท โดยเฉพาะอยางยิง่ คือ มองเหน็ประโยชนของการรักษาศลี เพื่อความเปนคนดี มีความ         

ดีงาม ตั้งอยูในความไมประมาทของการปฏิบัติ การรักษาศีลตองอาศัยการพิจารณา จึงถือวาเปน

สวนหนึ่งของกัมมัฏฐานภาวนา เปนการฝกจิตที่ควบคูไปกับการฝกกายและวาจา เปนการพิจารณา

วาสิ่งที่เราคิด พูด และทํา นัน้ถูกไหม แนนอนตามที่เราตั้งเปาหมายในชีวิตหรือไม หรือเปนเหตใุห

เกิดความเดือดรอน ซ่ึงจะตองพิจารณาดวยศีลอยางละเอยีด ซ่ึงเปนกระบวนการนําคฤหัสถสูความ 

สุขสบาย ไมมีทุกขครอบงํา  มีจิตเปนสมาธิ 

ดังนั้น การรกัษาศีลที่เปนกศุลศีล เพราะมองเห็นประโยชนของการรกัษาศีล 

(ไมใชเพราะความกลัวถูกลงโทษ หรือเปนบาปที่จะตองไปชดใชในภพหนา) จึงเปนพื้นฐานสําคัญ

ของคฤหัสถผูประสงคจะปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 
 

๔.๔.๒ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่พงึปฏิบัติในเวลาเขาสํานักปฏิบัต ิ

การที่ปจจุบันมีสํานักปฏิบัติเกิดขึ้นมากมาย หลายสาย หลากหลายแนวทาง           

ผูศึกษาและปฏิบัติตามจะตองพิจารณาใหถองแทถึงจุดหมาย วิธีการ ตลอดจนแนวการปฏิบัติทีจ่ะ

                                                           
๑๘   พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม,  หนา  ๘๓๗. 
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๑๑๖ 

สามารถทําใหบรรลุถึงเปาหมายของแตละสํานัก โดยที่ครู – อาจารยของแตละสํานัก จะแสดงและ

ประพฤติปฏิบัติตนใหเปนแบบอยาง เพื่อใหเห็นผลของการปฏิบัติที่นําความสุขมาให 

อยางไรก็ตาม จากผลงานวจิัย การตีความคําสอน เร่ือง สมาธิในพระพุทธ 

ศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย ที่ผูวิจยัไดนําเสนอไวในขอ ๔.๓ ขอยอย ๔) ซ่ึงจะเห็นไดวา                

การเขาสํานักปฏิบัติใดก็ตาม ผูปฏิบัติจะไดรับประโยชนทั้งในปจจบุัน อนาคต และในภพหนา          

ทั้งสิ้น ทั้งนี้ การปฏิบัติในสํานักปฏิบัติ จะตองปฏิบัตติามแบบแผน ขอกําหนดของสํานัก อยาง         

เครงครัด มีการเตรียมตัวดานสวนตวั ไดแก การเตรยีมตัวทําความสะอาดกาย และการสวดมนต        

การรักษาศีลใหบริสุทธิ์ การชําระกิเลสนอยใหญใหเบาบาง และลดนอยจนถึงที่สุด คอืความบริสุทธิ์

แหงศีล คือ ๑) ตัดปลิโพธิไมใหคางไวในจิตใจ ๒) เขาหากลัยาณมิตรผูมีคุณสมบัติที่จะให

กัมมัฏฐาน อันเหมาะสมกบัจริยาของตน  ๓)  รับเอากายคตาสติกัมมัฏฐานนั้นมาปฏิบัติดวยหลัก

อิทธิบาท ๔ โดยที่คฤหัสถผูครองเรือน พึงจัดเวลาเขาปฏิบัติในสํานักปฏิบัติปละ ๑ - ๒ คร้ัง               

เพื่อทบทวนแนวปฏิบัติ สรางจิตใหเขมแข็ง มีความเปนอิสระ เห็นความเกดิ – ดับ อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เขาถึงสภาวะของความวาง และตถตา หรือความเปนเชนนัน้เอง ไดตอไป และเพื่อเปน

กัลยาณมิตร เปนกําลังซึ่งกนัและกนัของผูปฏิบัติธรรมรวมกัน 
 

๔.๔.๓ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการครองชีวติประจําวันของคฤหัสถ 

การครองชีวิตประจําวนัของคฤหัสถ ตองทําจิตใหเปนสมาธิ เพื่อรักษา                

คุณธรรมไวในจิตใจ และชีวิต ถาจิตขาดสมาธิ คุณธรรมจะหลัง่ไหลออกจากจิตไปหาอารมณ            

ขางนอก ติดอยูในความเพลิดเพลิน ยินดียินราย ขึ้น ๆ ลง ๆ ตามอารมณ คุณธรรมนั้นจะ

กระทอนกระแทนขาดตอน  จึงมีความจําเปนตองฝกสมาธิ  ใหสมาธิเปนหลักในใจ๑๙ 

จิตจะเคลื่อนไหวไปตามอารมณครุนคิดในปจจุบนั เกีย่วกับเรื่องในอดตี อนาคต 

หรือปจจุบัน ซ่ึงอาจจะเปนเรื่องที่ชอบใจ ไมชอบใจ พอใจ ไมพอใจ หรืออารมณอ่ืน ๆ ก็ได มี     

มากมายหลายอยาง กายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสม สอดคลอง กับวถีิชีวิตประจําวนัของคฤหัสถ 

ที่สามารถปฏิบัติไดทุกเวลา ทุกสถานที่ คือ อานาปานัสสติ การมีสติกําหนดลมหายใจเขา ลมหายใจ

                                                           
๑๙  ปสันโนภิกขุ, พระธรรมเทศนา งายกวาที่คิด, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท โอเอ็นจี การพิมพ จํากัด, 

๒๕๕๐), หนา ๕๕. 
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๑๑๗ 

ออก เปนอารมณของจิต เพือ่ใหจิตยึด การกําหนดอาจกาํหนดที่ปลายจมูก หรือกําหนดทีห่นาทอง       

ก็ได ใหรูสึกชดัตั้งแตตนลม กลางลม และปลายลม ไมวอกแวกไปตามอารมณ จิตไมเศราหมองดวย

กระแสของกิเลสตัณหา เมื่อจิตเริ่มสงบ ลมจะสั้นหรือยาวก็กําหนดอยูในใจใหชัดเจน ผูปฏิบัติจะได

เห็นคุณคาของความสงบ ชัดเจน ตวัที่จะปรุง หรือคิด หรือนึก ก็จะหมดความสําคัญ เพราะเปน

ธรรมชาติในตัวเราที่อยากจะกลับมาสูความสงบ 

อานาปานัสสติ เปนการภาวนาควบคุมจติใจที่ฟุงซาน วุนวาย ชวยตัดจิตใจที่

วอกแวก เคล่ือนไหวอยางรวดเร็วไปตามอารมณที่เปล่ียนแปลงอยางกระทันหัน โดยที่เราไมรูตัว 

เพราะจิตเปนนามธรรม การภาวนาตองอาศัยการฝกการหัด เอาสติเปนพื้นฐานของการฝกหัด           

อานาปานัสสติกัมมัฏฐานจงึเปนวิธีการทีส่ามารถใชไดทุกอิริยาบถ ทุกสถานที่ ใชไดทั้งกลางวัน            

และกลางคืน   เปนอุบายที่พระพุทธเจามอบใหแกเรา 

ส่ิงสําคัญที่ชวยใหจิตเราสงบลงสามารถเห็นไดชัดเจนยิง่ขึ้น คือ การกําหนด           

ที่รางกาย ซ่ึงเปนรูปธรรม ดวยการกําหนดพิจารณาอาการ ๓๒ เปนสิ่งปฏิกูล การกําหนดธาตุ ๔           

ในอาการ ๓๒ และกําหนดในความไมเที่ยง คือ รางกายก็ดี จิตใจก็ดี ของภายในก็ดี ของภายนอกก็ด ี

ของเราก็ดี ของคนอื่นก็ดี ของโลกนี้ก็ดี โลกหนากด็ี ไมแนนอน ไมเที่ยง ทั้งสิ้น เกิดขึ้นมา แลวก็

ตั้งอยู ตั้งอยูแลวก็ดับไป เอาอะไรเปนแกนเปนสารไมได แมแตรางกายเราเอง ก็ไมนามีความรูสึก   

วาเปนของ ๆ เรา เพราะวามนัเปนธรรมชาติ และกลับไปสูธรรมชาติอีกเมื่อเราตาย เมือ่ยอมรับความ

ไมเที่ยง  จิตกป็กติ  มีความสงบ  ปลอดโปรง  ไมหวัน่ไหว  ไมถูกกิเลสหลอกลวง   

 

๔.๕    สรุป 

 

โดยสรุป คฤหัสถพึงเปนผูตั้งสติสัมปชัญญะ จิตใจไมวอกแวก มีความแนวแนในปจจุบัน          

เอารางกายเปนที่ตั้งแหงสต ิ เพื่อจะยดึหรอืเหนี่ยวร้ังจิตใจไวในปจจุบนัใหได สมาธิ คือ ความตั้งใจ

มั่นที่เกิดขึน้กต็ั้งมั่นอยูในปจจุบัน พจิารณารางกายที่อาศัยธาตุ ๔ มาประกอบกนั อันมีลักษณะ           

เกิดขึ้น ตั้งอยู แลวดับไป ไมเปนแกนสาร ไมมีอยูตลอดกาล ตลอดเวลา สมควรที่จะปลอยวาง ไมยดึ

วาเปนของเรา เมื่อกําหนดรางกายได จิตใจจะเริ่มสงบ ไมวอกแวก ไมวุนวาย เกิดสมาธิที่จะคนควา

หาความจริงตอไป  เปนผลใหจิตใจอิ่มเอิบ  มีสติปญญาคุมครอง 
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๑๑๘ 

ดังนั้น หลักสําคัญของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน จึงอยูที่เครือ่งกําหนดจิต คือ มีสติอยูในทุก

อิริยาบถ ไมวาจะเปนอิริยาบถใหญ คือ ยิน เดิน นั่ง นอน หรือ อิริยาบถยอย ไดแก กนิ ดื่ม ถาย และ

การเคลื่อนไหวรางกายปฏิบตัิกิจกรรมตาง ๆ ประจําวัน อาจจําแนกการปฏิบัตกิัมมัฏฐานของ

คฤหัสถผูครองเรือนทั้งอุบาสก อุบาสิกา ได  ๒  กรณี  คอื  

๑) ชวงเวลาการปฏิบัติกิจกรรมประจําอันเปนหนาท่ีประจําวัน   เอารางกายเปนที่ตั้งของ 

สติ คือ เอาสตมิาลงอยูที่ปจจบุัน เพื่อยึดหรอืเหนีย่วร้ังจติไวในปจจุบันใหได มีความตัง้ใจมั่น หรือมี

สมาธิอยูในสิ่งที่กําลังทํา ทําสิ่งนั้นใหดทีี่สุด ไมปรุงแตงสิ่งที่กําลังทําดวยอารมณของความรัก       

ความชอบ ความไมชอบ ความเกลียด ความอยาก หรือความไมอยาก ใหปฏิบัติหนาที่ดวยจิตอัน     

เปนกุศล และหากจะปฏิบตัิใหเครงครัดกวานีใ้นบางกจิกรรม ก็อาจใชจิตกํากับการเคลื่อนไหวมอื 

หรือกายสวนอื่นไปดวย เพื่อใหจตินิ่งเปนสมาธิ ไมเคลื่อนไหวซัดสายไปตามอารมณที่ไดรับการ

ปรุงแตง แลวจึงพจิารณาใหเห็นความไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ที่นําไปสูความวางของจติ   

หรือการปลอยวางไดตอไป 

๒) ชวงเวลาที่กําหนดสําหรับการปฏิบตัิกัมมัฏฐานประจําวัน   เชน  ชวงเวลาการทําวัตรเชา  

และทําวัตรเยน็ ๑๐ - ๒๐ นาที มากหรือนอยกวานี้ตามความเหมาะสม เมื่อจบการสวดมนตอันเปน

การเขาเฝาพระพุทธเจาประจําวัน สถานที่สัปปายะในบานคงเปนหองพระ หรือหองนอนสวนตัว 

ใหตัดปลิโพธิท์ี่เปนเครื่องยดึเหนีย่วใหเปนความกังวลใหหมดสิ้น ไดแก ความกงัวลเกี่ยวกับงาน 

การศึกษา ความกังวลเกีย่วกบัภรรยาสามี บิดา – มารดา ลูกหลาน และผูใกลชิด ความกังวลเกีย่วกบั

ความเจ็บไขของตนเอง หรือญาติ สมาทานคําสอน หลักปฏิบัติ คําแนะนําของอาจารยผูรูผูเชี่ยวชาญ 

ผูเปนกัลยาณมิตรมาปฏิบัติเปนขั้นตอน โดยเร่ิมจากทานั่งสมาธิที่สบาย พจิารณากาํหนดลมหายใจ

เขา – ออก จากการพอง – ยุบ หนาทอง ตอดวยการเจรญิภาวนาอาการ ๓๒ เฉพาะสวนที่ปรากฏ    

ชัดเจน หรือเพียงวรรคใดวรรคหนึ่ง เชน ตจปญจกกัมมัฏฐาน หรือมูลกัมมัฏฐาน (กัมมัฏฐาน        

เบื้องตน) ซ่ึงเปนกัมมัฏฐานที่กําหนดพิจารณาสวนของรางกายเพยีง ๕ อยาง คือ ผม ขน เล็บ ฟน 

หนัง ซ่ึงเปนอาการที่ผูปฏิบัติเห็นไดงายที่สุด โดยความเปนปฏิกูลตามสภาวะที่เปน และไมเอาใจ  

เขาไปผูกพัน แลวคิดวาดภาพใฝฝนตามอํานาจกิเลส มีจติเปนสมาธิ เห็นในความไมงดงาม ไมเทีย่ง 

เปนทุกข และเปนอนัตตา ทําจิตใหวาง เห็นความเปนตถตา และปลอยวาง 

อนึ่ง การปฏิบัติกายคตาสตกิัมมัฏฐานนี้ ผูปฏิบัติตองฝกปฏิบัติบอย ๆ สม่ําเสมอ จน

สามารถเขา – ออก จากสมาธิไดรวดเรว็ 
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บทที่  ๕ 

 
สรุปและขอเสนอแนะ 

 

การศึกษาวิจยั เร่ือง “ศึกษาวิเคราะหการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคมัภีร      

พระพุทธศาสนาเถรวาท” นั้น ผูวิจยัไดตั้งวัตถุประสงคไว  ๓  ประการดวยกัน  กลาวคือ 

๑) เพื่อศึกษาวิเคราหกายคตาสตกิัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒) เพื่อศึกษาวิเคราะหแนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๓) เพื่อนาํเสนอแนวทางการประยกุตใชกายคตาสติกมัมัฏฐานที่เหมาะกับการครอง

ชีวิตประจําวนัของคฤหัสถ 
 
วิธีการศึกษาวิเคราะหเพื่อตอบวัตถุประสงคดังกลาวขางตนนั้น ผูวิจยัไดดําเนินการเปน         

๒ ขั้นตอน ขั้นตอนแรกเปนการเก็บรวบรวมขอมูลปฐมภูมิจาก คัมภีรพระไตรปฎก คัมภีรวิสุทธิมรรค 

คัมภีรวิสุทธิมรรคฎีกา และศึกษาขอมูลทุติยภูมจิากงานวิจัย วิทยานพินธ หนังสือ วารสาร และ

เอกสารตาง ๆ ขั้นตอนที่สอง ผูวิจยัไดวิเคราะห ตีความ ขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลใน        

ขั้นตอนที่หนึ่ง  แลววเิคราะห  ตีความ  สรุป  และใหขอเสนอแนะ 

 

๕.๑ สรุป 

 
งานวจิยั เร่ือง “ศึกษาวเิคราะหการปฏิบัตกัิมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคัมภีรพระพุทธ 

ศาสนาเถรวาท” นี้ ผูวิจัย พบประเด็นคําตอบที่สอดรับกับวัตถุประสงคที่ตั้งไวเปนที่นาพอใจทั้ง           

๓  ประการ  ดงัตอไปนี ้
 
๕.๑.๑ กายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท     คือ   คัมภีร 

พระไตรปฎก  และอรรถกถา  คัมภีรวิสุทธิมรรค  พบวา 
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 ๑๒๐ 

๑) มนุษยผูมีชีวิตอยูในปจจุบันลวนมีความแตกตางกัน     ทั้งลักษณะภายใน   

และลักษณะภายนอก ลักษณะภายในที่สําคัญ คือ จิตใจ ซ่ึงเปนองคประกอบของพฤติกรรมที่มนุษย

แสดงออก อันเปนลักษณะภายนอก และมนุษยจะพฒันาจิต เพื่อบรรลุคุณวิเศษไดในระดับใด          

ดวยเวลานานเทาใด หรือไมสามารถบรรลุคุณวิเศษไดในภพนี้ ขึ้นอยูกบักําลังศรัทธา กัลยาณมิตร 

การใครครวญพิจารณาในคลองธรรม การเลือกวิธีปฏิบัตกิัมมัฏฐานทีเ่หมาะกับจริตของตน ความเพยีร 

และอุปนิสัยในการบรรลุธรรม 

๒) กายคตาสติกัมมัฏฐาน  และ  กายานปุสสนา   คือ  การใชสติพิจารณากาย 

เปนอารมณ โดยเลือกสถานที่ปฏิบัติเปนที่สงบ สงัด ปราศจากสิ่งรบกวน ดํารงสตไิวเฉพาะหนา         

ไดแก มีสติหายใจเขา มีสตหิายใจออก มสีติอยูที่การเคลื่อนไหวอิริยาบถใหญ (เดิน ยืน นั่ง นอน)           

มีสติอยูที่การเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยทกุอยาง มีสติพิจารณาสวนประกอบของรางกาย (อาการ         

ตาง ๆ) เปนสิ่งไมงาม ไมสะอาด นารังเกียจ มีสติพจิารณารางกายใหเปนธาตุ ดนิ น้ํา ไฟ ลม              

มีสติพิจารณารางกายใหเหน็เปนซากศพ มีการอืดพอง เนาเปอย ถูกสัตวแทะกนิเหลือแตกระดกู 

กายคตาสติ  และ กายานปุสสนา จึงเปนการพิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในภายนอกของตนเอง 

และภายในภายนอกของผูอ่ืน มีจิตตั้งมัน่อยูในอารมณเดยีว เกิดเปนสมาธิ เห็นความไมเทีย่ง              

เปนทุกข เปนอนัตตา  เกิดความเบื่อหนาย  คลายกําหนัด  ขจัดอภิชฌา  และโทมนัสในโลก  คือ  

กายได 

๓) การพิจารณากาย     หรือกายานุปสสนา    ปรากฏในกายคตาสติสูตรที่ได 

อธิบายขยายความ ถึงการพจิารณากําหนดลมหายใจเขาออก พจิารณาอิริยาบถของกาย พจิารณารูตัว     

ในความเคลื่อนไหว พิจารณาความนาเกลียดของรางกาย ซ่ึงแบงออกเปนสวนยอยตาง ๆ พิจารณา

รางกายโดยความเปนธาตุ และพจิารณารางกายทีเ่ปนศพ และเมื่อศกึษาลงลึกในการพิจารณากําหนด

ลมหายใจเขาออก ในอานาปานสังยุต หมวดวาดวยธรรมอันเปนเอก ที่พระพุทธเจาไดตรัสไววา 

“ธรรมอันเปนเอก ที่ภกิษุเจริญ ทําใหมากแลว มีผลมาก มีอานิสงสมาก คือ อานาปานัสสติสมาธิ          

และอานาปานสัสตินี้ คือ วิหารธรรมของพระองคตั้งแตกอนตรัสรู (สมัยเปนพระโพธิสัตว) และเมื่อ

ตรัสรูแลว พระองคกย็ังทรงปฏิบัติอานาปานัสสติสมาธิ เปนวัตรประจําวันเมือ่เวลาทรงพักผอน เพราะ          

พระองคทรงเห็นวา อานาปานัสสติสมาธิ ไมถือมั่นดวยอุปาทาน นอกจากนี้ ภกิษุผูยังตองศกึษา         
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 ๑๒๑ 

ผูปรารถนาธรรมอันยอดเยี่ยม ปลอดโปรงจากเครื่องผูกมัด เพื่อทําใหส้ินอาสวะ ควรเจริญ                  

อานาปานัสสติใหมาก สวนพระอรหันตขณีาสพ ผูส้ินภาระ ส้ินกิเลสแลว อานาปานัสสติสมาธิยอม

เปนไปเพื่อความอยูเปนสุขในปจจุบัน  และเพื่อสติสัมปชัญญะ  

๔) การปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน   ประกอบดวย  การปฏิบัติ  ๔  ขั้นตอน  

ขั้นแรก เปนขั้นเตรียมการ คือ การเลือกสถานที่อันสมควร การตัดปลิโพธิ การเลือกหาอาจารย         

ผูเปนกัลยาณมิตร การเปนผูไมเกียจคราน เปนผูมีศีล มีจิตบริสุทธิ์ ขั้นตอนที่ ๒ เร่ิมลงมือปฏิบัติ     

ดวยการนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงจิตใหมั่น เจริญอานาปานัสสติ  ตั้งสติสาธยายอาการ ๓๒         

ดวยความเพยีร มีอาการ ๓๒ เปนอารมณ เกดิจิตเปนสมาธิมั่นคง มีอารมณหนึ่งเดียว อดทนตอ       

ความรอนหนาว อดกล้ันตอทุกขเวทนา ขั้นตอนที่ ๓ กําหนดพิจารณาอาการ ๓๒ เปนสวน ๆ           

แลวกําหนดพจิารณารางกายเปนธาตุ ๔ เจริญอสุภสัญญา เห็นความไมสวยงาม นารังเกียจเปน            

ส่ิงปฏิกูล ทําใหเกดิความเบือ่หนายอยางทีสุ่ด คลายกําหนัด ละราคะ ดับกิเลสหมดสิ้น ขั้นตอน          

สุดทาย เมื่อจิตหลุดพนจากอาสวะดวยปญญา ใหพิจารณาเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป          

เปนความไมเที่ยง  เปนทกุข  เปนอนัตตา  เขาถึงความเปนอมตะ  คือ  นิพพาน 

๕) พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชิตในพระพุทธศาสนา    ใหเจริญกายคตาสติ 

กัมมัฏฐาน เพื่อการอบรมจิตใหมีอารมณเดยีว (มีสมาธิ) ดวยการมีสติมั่น พิจารณาความไมงาม 

ความเปนสิ่งปฏิกูล และความแปรผันของสังขาร ใหเกดิความเบื่อหนาย คลายกําหนัด ทาํใหราคะ

ดับ ไมฟุงซาน กาวพนตณัหา พระพุทธเจาไดตรัสวา ภิกษุผูเจริญกายคตาสติมาก ยอมมีกาย และจติ

สงบ เกิดกุศลธรรม ละอกุศลธรรม ละความสําคัญในตน ถอนอนุสัย ละสังโยชน มีความแตกฉาน

ในปญญาและธาตุ บรรลุอมตธรรม เพื่อประโยชนอยางยิ่ง คือ นิพพาน กายคตาสติเปนธรรมอันเปน

เอก เปนมรรคแหงวิปสสนา และเปนสิ่งที่ภิกษพุึงปฏิบัติ เพื่อที่จะไมทําใหการถวายบิณฑบาตของ

ชาวบานสูญเปลา 

๖) พระพุทธเจาทรงสอนคฤหัสถใหเจริญกายคตาสติกมัมัฏฐานใหเห็นรูปกาย 

ที่ไมสะอาด เปอยเนา ไมงาม เพื่อไมใหหลงกายตนเอง และเกิดความเบื่อหนาย คลายกําหนดั            

ในที่สุด ซ่ึงเปนที่นาสังเกตวา พระพุทธเจาทรงสอนกายคตาสติกัมมฏัฐานแกคฤหสัถ เนนเฉพาะ

ปฏิกูลมนสิการบรรพเทานั้น ซ่ึงผูวิจัยวิเคราะหวา คฤหัสถผูรูแจง มีจิตเลื่อมใส และประพฤติวัตร
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 ๑๒๒ 

แหงคฤหัสถดวยการถวายบณิฑบาต เล้ียงมารดา บิดา ประกอบอาชีพที่ชอบธรรม ดํารงชีวิตอยูดวย

ความไมประมาท คือ มีสติในการกระทาํทุกอยาง สมาทานอุโบสถศีลในวันอุโบสถ สวดมนต           

ทําวัตรเชา – เย็น เปนประจาํทุกวัน  เพียงเทานี้ยอมเปนการเพียงพอ  แตหากบุคคลใดมีอุปนิสัยที่

จะบรรลุธรรม พระองคจะแสดงปาฏิหาริยใหผูนัน้ไดเหน็ และพจิารณากายที่มีสภาพไมสะอาด              

มีการเปลี่ยนแปลง  เนาเปอยไปตามกาลเวลา  เพื่อบรรลุธรรมวิเศษ  ในที่สุด 

๗) ภิกษหุรือบุคคลผูปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน  ยอมอยูเปนสุขในปจจบุัน 

ดวยฌาน ไดญาณทัสสนะ ไดในสิ่งที่ตองการโดยไมยากลําบาก เปนผูมีจิตใจมั่นคง ไมถูกครอบงํา          

ดวยความยินด ี ความไมยินดี ส่ิงที่เปนภยัอันตราย หรือความหวาดกลัว แสดงฤทธิ์ใหปรากฏได           

มีหูทิพย  ตาทพิย  ระลึกชาตไิด  และมีปญญา  หลุดพนจากกิเลส  และกองทุกขได 
 

๕.๑.๒ แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

เถรวาท   พบวา  พระพุทธเจาตรัสแนะนําใหปฏิบัติไปตามลําดับ ดังนี้  

๑) ใหเร่ิมตนจากดํารงตนอยูในศีล    สังวรในปาฏิโมกข     มีความประพฤติ 

เพียบพรอมดวยกุศลกรรมบถ ไมลวงละเมิดผูอ่ืนทางกาย ทางวาจา และทางใจ มีความสํารวจระวัง

ในศีลทัง้ปวง ไมเล้ียงชพีดวยมจิฉาอาชวีะที่พระพุทธเจาทรงตําหน ิ ไมเที่ยวไปยังสถานที่ที่ไมสมควร    

เที่ยวไป ไมคลุกคลีกับบุคคลที่ไมสมควรคลุกคลีดวย และไมคบหากับตระกูลที่ไมสมควรคบหา 

เปนผูมีปกติ  เห็นภยัในโทษแมเพียงเล็กนอย  เปนผูคุมครองทวารในอนิทรียทั้งหลาย 

๒) ตัดปลิโพธิไมใหคางไวในจติใจ 

๓) เลือกสถานที่ที่เหมาะกับการปฏิบัติกัมมัฏฐานของตน 

๔) เขาหากัลยาณมิตรผูมีคุณสมบัติที่จะใหกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

๕) รับเอากายคตาสติกัมมัฏฐานนั้นมาปฏิบัติดวยหลักอิทธิบาท  ๔  ในความ 

ดูแลของอาจารยผูบอกกัมมฏัฐาน จนกวาจะเกดิความชํานาญ และบรรลเุปาหมายที่ตองการ 

๖) ภิกษ ุ ภกิษณุ ี ในสมยัพุทธกาล   ผูบรรลุอรหัตผล  มักจะปฏิบัติกายคตาสติ 

เปนมรรคทั้งส้ิน ที่ปรากฏเปนขอความชัดเจนในพระไตรปฎก ไดแก พระมหากัสสปะเถระ              

พระราหุลเถระ ภิกษณุี มารดาของพระกุมารกัสสปเถระ พระโสณาเถรี พระสุเมธาเถรี เปนตน  
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 ๑๒๓ 

๕.๑.๓ ผูวิจัยไดเสนอแนวทางการประยุกตใชกายคตาสติกัมมัฏฐานที่เหมาะสมกับการ 

ครองชีวิตประจําวันของคฤหัสถ ในลักษณะของความพอเพียง พอเหมาะ พอดี กับการครองชีวิต       

ในสภาพเศรษฐกิจและสังคมยุคปจจุบัน (๒๕๕๐ - ๑๕๕๔) ดวยการเจริญอานาปานัสสติ กําหนด

พิจารณาอาการ ๓๒ เปนสิง่ปฏิกูล ไมงาม นารังเกียจ เปนเพยีงธาตุ ๔ เพื่อกําจัดจิตใจที่ฟุงซาน         

วุนวาย ใหมีสมาธิระลึกรู แมรางกายของเราตางก็มีความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทําจิตใหวาง 

และปลอยวาง การฝกจิตใหมีสมาธินี้ ฝกไดทั้งในขณะปฏิบัติภารกิจประจําวนั ในการสวดมนตเชา 

(ทําวัตรเชา) สวดมนตเย็น (ทําวัตรเย็น) ทุกวัน และจดัเวลาเขาฝกปฏิบัติในสํานักปฏิบัติธรรมที่ถูก

จริตของเรา   (ปละ ๒ คร้ัง) ในชวงเวลาที่เหมาะสม ซ่ึงกายคตาสติกัมมัฏฐานนี้ คฤหัสถสามารถ

ปฏิบัติไดงาย ปฏิบัติไดบอยตามตองการ เปนทั้งสมถและวิปสสนา และเลือกกําหนดพิจารณาอาการ

ที่เดนชัด ทั้งในลักษณะของความเปนปฏิกลู ความเปนธาตุ ๔ ความเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ความ        

ไมเที่ยง ไมงาม เปนทุกข เปนอนัตตา เกดิความเบื่อหนายอยางที่สุด คลายกําหนดั ละราคะ ดับกิเลส 

หมดสิ้นอาสวะ เกิดความสงบ เขาถึงความเปนอมตะ คือ นิพพาน ไดในที่สุด 

 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจยัครั้งนี้ สามารถสรุปเปนขอเสนอแนะตอหนวยงานทัง้ภาครัฐและเอกชน       

โดยเฉพาะงานการพฒันาคนบนพืน้ฐานดุลยภาพเชงิพลวตัร ตามแผนการประยกุตใชปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงกับการพัฒนาประเทศไทยในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐ ที่มี      

เปาหมายการพัฒนาคนและสังคมไทย สูสังคมแหงภมูิปญญาและการเรียนรู ใหคนพึ่งพาตนเอง              

ได ปรับตัวรูเทาทันโลก สรางภูมิคุมกันแกครอบครัว ใหเปน “สังคมอยูเยน็เปนสขุรวมกัน” ซ่ึง             

ก็คือ ขอปฏิบัติ ๓ อยาง ที่เปนแกนพระพทุธศาสนา เปนขอปฏิบัติที่พุทธศาสนิกชนตองศึกษาและ

ปฏิบัติ ไดแก อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา  และอธิปญญาสิกขา นั่นเอง 
 
๕.๒.๑ ขอเสนอตอหนวยงานภาครัฐท่ีมีหนาท่ีสงเสริม  กํากับ  ดูแล   งานดานพระพุทธ 

ศาสนาโดยตรง คือ สาํนักงานพระพุทธศาสนาแหงชาต ิและวัด ในพระพุทธศาสนาใหตระหนักใน

ความสําคัญและประโยชนอยางยิง่ของการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน โดยจัดใหเปนวาระแหงชาติ        

ที่จะตองดําเนนิการ  ดังนี ้
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 ๑๒๔ 

๑) เตรียมบคุลากรผูสอนทั้งบรรพชิตและคฤหสัถ  สูความเปนผูบอกกัมมัฏฐาน 

ที่เปนกัลยาณมิตร เปนแบบอยางของการประพฤติปฏิบัติที่นาเล่ือมใส ศรัทธา ไมเห็นแกลาภ

สักการะ อันเปนประโยชนสวนตน 

๒) ประชาสัมพันธเผยแผความสําคัญ    และวิถีปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานแก 

พุทธศาสนิกชนอยางกวางขวางทุกระดับ ทุกอาชีพ โดยเฉพาะการปฏบิัติในชีวติประจําวนั ที่จะสง 

ผลดี เปนประโยชนตอตนเอง แตละบุคคล ตอครอบครัว ประเทศชาติ พระพุทธศาสนา และอ่ืน ๆ 

สืบตอไป 

๓) ประสานงานกบักระทรวงศกึษาธิการ   จัดใหนักเรยีน  นิสิต  นักศึกษาทุก 

ระดับ ตระหนักในความสําคัญ เรียนรู และปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานไดอยางถูกตอง สอดคลอง

กับวิถีชีวิตประจําวนัของทุกสถานภาพที่เปนอยู โดยเฉพาะสํานกังานคณะกรรมการการศึกษา        

ขั้นพื้นฐาน และสํานักงานคณะกรรมการอาชีวศึกษา หนวยงานทีจ่ะตองฝกนักเรียนตั้งแตอนุบาล

ศึกษาจนถึงระดับเยาวชน และฝกคุณครูทุกคนใหมีความสามารถในการปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน 

เพื่อการเผยแผไดถูกตอง 
 

๕.๒.๒ ขอเสนอตอสถาบันการศึกษา โรงเรียน     และหนวยงานภาคเอกชน    ใหจดัฝก 

ปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐานเปนประจําทุกวัน ในเวลาที่เหมาะสมสอดคลองกับสถานภาพ และ

ภาระงานของแตละบุคคลในหนวยงาน เชน จัดใหมกีารสวดมนตและปฏิบัติกายคตาสติกัมมัฏฐาน

ขั้นอานาปานสัสติ และตจปญจกกัมมัฏฐาน หรือมูลกัมมัฏฐาน (กัมมัฏฐานเบื้องตน) ซ่ึงเปน

กัมมัฏฐานที่กาํหนดพจิารณาสวนของรางกายเพยีง ๕ อยาง คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง โดยความ        

เปนของปฏิกูล ตามสภาวะที่เปน และไมเอาใจเขาไปผกูพัน แลวคดิวาดภาพใฝฝนตามอํานาจกิเลส 

มีจิตเปนสมาธิ  เห็นในความไมงดงาม ไมเที่ยง เปนทุกข และเปนอนัตตา ทําจิตใหวาง และ             

ปลอยวาง 
 
๕.๒.๓ ขอเสนอแนะในการทํางานวจัิยคร้ังตอไป    งานวิจยัเร่ืองนี้      มุงเนนทีจ่ะศึกษา 

วิเคราะหกายคตาสติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในคัมภีรพระพทุธศาสนาเถรวาท แนวทางการปฏิบตัิ           

กายคตาสติที่พระพุทธเจาทรงสอนบรรพชิตและคฤหัสถ เพื่อนําเสนอแนวทางการประยุกตใชกายคตาสติ 
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 ๑๒๕ 

กัมมัฏฐานทีเ่หมาะสมกบัการครองชวีิตประจําวนัของคฤหสัถในยุคปจจบุัน ทั้งนี ้ ผูวจิัยไดรับคาํตอบ

เปนที่มั่นใจ มีความเขาใจคอนขางชัดเจน ในคําวา กัมมัฏฐาน สมาธิ กายานุปสสนา กายคตาสติ             

โดยเฉพาะแนวทางการปฏิบัติกายคตาสติที่พระพุทธเจาทรงสอนแกภิกษุทั้งหลายในพระพุทธศาสนา          

ใหปฏิบัติเนือง ๆ เพื่อใหเกดิความเบื่อหนายอยางที่สุด คลายกําหนดั ละราคะ ดับกเิลส หมดสิ้น          

อาสวะ เกิดความสงบ รูชัด รูยิ่ง พรอมที่จะใชปญญา พิจารณาสิง่ตาง ๆ ตามความเปนจรงิ                    

โดยเฉพาะอยางยิ่ง  ผูวิจยัไดใหขอเสนอแนะไวในงานวิจยัช้ินนี้อยางละเอียดแลว 

อยางไรก็ตาม   มีประเด็นทีน่าศึกษาวจิัยเพิม่เติมดังนี ้ 

๑) ศึกษาวเิคราะหการบรรลุธรรมวิเศษในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒) ศึกษาวเิคราะหการเจริญสมาธิในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๓) ศึกษาเปรียบเทียบสมถกัมมัฏฐานกับวิปสสนากัมมัฏฐาน 
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มหามกุฏราชวทิยาลัย, มหาวทิยาลัย. พระไตรปฎกภาษาไทย. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๒๕. 

 
ขอมูลทุติยภูมิ 
 
(๑) หนังสอื  : 

บรรจบ  บรรณรุจ.ิ  อสีติมหาสาวก.  กรุงเทพมหานคร  :  ธรรมสภา, ๒๕๓๖.  

ปสันโนภิกข.ุ พระธรรมเทศนา งายกวาท่ีคิด. กรุงเทพมหานคร : บริษัท โอเอ็นจีการพิมพ จํากัด, 

๒๕๕๐. 

พุทธทาส อินฺทปฺโญ. การศึกษากับศีลธรรม พุทธทาสธรรม (๗). กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, 

๒๕๔๙. 

พุทธทาสภิกข.ุ อานาปานสตภิาวนา. ฉบับพิมพคร้ังที่ ๘. สุราษฎรธานี : ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๒๓. 

พระคันธสาราภวิงศ. มหาสติปฏฐานสตูร ทางสูพระนพิพาน. กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด 

ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙. 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ). การพัฒนาจิต. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๘.  

พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต).  พจนานกุรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม.  พิมพคร้ังที่ ๑๑. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิก, ๒๕๔๑. 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. ฉบับพิมพคร้ังที่ ๑๑. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
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 ๑๒๗ 

พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). พุทธธรรม. พิมพคร้ังที่ ๑๑. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖.  

พระมหาสังเวย  ธมฺมเนตฺติโก.  ภิกษุณกัีบการบรรลุอรหัตตผล.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ            

อักษรสมัย, ๒๕๓๗.  

พระมหาไสว ญาณวีโร, ดร.  คูมือวิปสสนาจารย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเล่ียงเชียง, ๒๕๔๙. 

พระมหาสมปอง  มุทิโต. กายคตาสติกัมมัฏฐาน. พิมพคร้ังที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด 

ทิพยวิสุทธิ,์ ๒๕๔๒.  

มหาเถรสมาคม. ประชุมพระราชนิพนธภาษาไทย ในพระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว เร่ือง 

พรหมจริยกถา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาต,ิ ๒๕๔๗. 

รังษี สุทนต. พุทธกิจ : กิจท่ีพระพุทธเจาทรงทํา คูมือนักศึกษาเนื้อหาพระไตรปฎกเบื้องตน. บัณฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 

ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานกุรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒. กรุงเทพมหานคร : บริษัท 

นานมีบุคส พบัลิเคชั่นส จํากัด, ๒๕๔๖. 

วิทยาลัยศาสนศึกษา, มหาวิทยาลัยมหดิล. ปาฏิหาริยของกรรมฐาน. พิมพคร้ังที่ ๓. นนทบุรี : บริษัท

เพชรรุงการพมิพ จํากัด, ๒๕๔๙.  

วริยา  ชินวรรโณ และคณะ. สมาธิในพระไตรปฎก วิวัฒนาการการตีความ เร่ือง สมาธิใน

พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย. พิมพคร้ังที่ ๓. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ

แหงจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั, ๒๕๔๘.  

สมิทธิพล  เนตรนิมิต. ความอัศจรรยในพระธรรมวินัย. กรุงเทพมหานคร : ไมปรากฏสถานที่พิมพ, 

๒๕๓๕. 

สมเด็จพระพฒุาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ),.  คัมภีรวิสุทธิมรรค ๑๐๐ ป สมเด็จพระพุฒาจารย 

(อาจ อาสภมหาเถระ) ๘ พฤศจิกายน ๒๔๔๖ - ๒๕๔๖. กรุงเทพมหานคร : บริษัท 

ประยูร พร้ินติง้ จํากัด, ๒๕๔๖. 
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 ๑๒๘ 

(๒) วิทยานิพนธ  : 

เกศนิี  ล่ิมบุญสืบสาย. “การศึกษาวเิคราะหบทบาทของหมอชวีกโกมารภัจ”. วิทยานพินธพุทธศาสตร 

มหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 

พระปญญา ธนปฺโญ (บัวทอง). “การศึกษาวเิคราะห เร่ือง สมถกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนา”. 

วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๒. 

พระมหาธรียทุธ ธีรยุตฺโต (เกษตร สุนทร), “การศึกษาเชิงวิเคราะห เร่ือง อารมณสมถกรรมฐาน     

ในพุทธปรัชญาเถรวาท”, วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๗),  หนา ๑๔๔ - ๑๔๗. 

พรรณราย  รัตนไพฑูรย.  “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ : ศึกษา        

แนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร 

มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๔. 

รังษี สุทนต. “การศึกษาวิเคราะหบทบาทของอนาถบิณฑิกอุบาสก”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร  

มหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

วิโรจน คุมครอง. “การศึกษาเชิงวิเคราะห เร่ือง สามเณรกับการบรรลุธรรม”, วิทยานิพนธ              

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๘.  

สุภัทร  บริบูรณ.  “การศึกษาเชิงวิเคราะห  เร่ือง  สามเณรในพระพุทธศาสนา”.   วิทยานิพนธ               

อักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลยั, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๒๒. 

อนุวัตน  ตรีจติรวัฒนากุล. “การศึกษาเชิงวิเคราะห เร่ือง กายคตาสติในพระไตรปฎก”. สารนิพนธ 

ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘.  

 

(๓) เอกสารที่ไมไดตีพิมพเผยแพร  : 

สํานักนายกรัฐมนตรี. แผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๐ พุทธศักราช  ๒๕๕๐ - 

๒๕๕๔.  ถายเอกสารเย็บเลม. 
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ประวัติผูวิจัย 
 
ชื่อ : นางทัสนี   วงศยืน 

วัน เดือน ป เกิด : วันพุธที่  ๑๗  ธันวาคม  ๒๔๘๔ 

สถานที่เกิด : จังหวดัภเูก็ต 

ท่ีอยูปจจุบัน : ๒๘๓/๕  ซอยศรีเผ่ือน  ถนนริมคลองประปาฝงซาย  บางซื่อ  กทม.   

  ๑๐๘๐๐ 

ประวัติการศึกษา : พ.ศ. ๒๕๐๑ มัธยมศึกษาตอนตน 

    สวนสุนันทาวทิยาลยั  (ฝายมธัยม) 

  พ.ศ. ๒๕๐๓ มัธยมศึกษาตอนปลาย 

    โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

  พ.ศ. ๒๕๐๘ ครุศาสตรบัณฑิต  (สาขามัธยมศึกษา) 

    คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  พ.ศ. ๒๕๑๕ ครุศาสตรมหาบัณฑิต  (สาขาบริหารการศึกษา) 

    บัณฑิตวิทยาลยั  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  พ.ศ. ๒๕๓๘ ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต  (สาขาบริหารการศกึษา) 

    บัณฑิตวิทยาลยั  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ประวัติการทํางาน : ผูอํานวยการโรงเรียนศีลาจารพิพัฒน 

  ผูอํานวยการโรงเรียนสตรีวดัระฆัง 

  ผูอํานวยการโรงเรียนเบญจมราชาลัย  ในพระบรมราชูปถัมภ 

   อาจารยพิเศษ   มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร  และ  

     มหาวิทยาลัยราชธานี วิทยาเขตอุดรธานี 

     มหาวิทยาลัยรังสิต 
 

เขาศึกษาระดบัปริญญามหาบัณฑิต ณ บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั  

สาขาพระพุทธศาสนา  เมื่อเดือนมิถุนายน  ๒๕๔๘ 
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