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บทคัดยอ 

 การวิจัยครั้งน้ีวัตถุประสงคการศึกษา ๓ ประการ คือ  (๑) ศึกษาตจปญจกกรรมฐาน 
ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท(๒)ศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา
เถรวาท และ  (๓) เพ่ือศึกษาแนวทางนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวัน   
ผลการศึกษาพบวา 
 ตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท พบวา ตจปญจกกรรมฐาน 
หมายถึง  เกสา (ผม) โลมา (ขน) นขา (เล็บ)  ทันตา (ฟน)  ตโจ (หนัง)  ควรพิจารณาวาสิ่งเหลาน้ีเปน
ของปฏิกูลไมควรยินดี  ความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน คือ การพิจารณากรรมฐานซ่ึงเปนอสุภ
กรรมฐานอยางหน่ึง  สวนพิจารณามี  ๕ ประเภท ไดแก  ผม ขน เล็บ  ฟน  และหนัง จุดมุงหมายเพ่ือ
เขาใจในรางกายสังขารอันปรุงแตงของกิเลส ส่ิงเหลาน้ีเปนของปฏิกูล  ผูหวังความหลุดพนจึงตอง
พิจารณาใหถองแทเสียกอนเปนลําดับแรก 

 การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  พบวา  การเจริญ ตจ
ปญจกกรรมฐาน ถือเปนหน่ึงในหลักมหาสติปฏฐานสูตร มีวิธีการปฏิบัติที่ทําใหเกิดสติ  คือ สติที่
เปนไปในกาย หรือการพิจารณากาย เรียกวา “กายานุปสสนา” คือ การต้ังสติกําหนดพิจารณาใน 
ส่ิงท้ังหลาย  ใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง และกํากับดูแลส่ิงตางๆ และความเปนไปท้ังหลาย
โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน  ไมถูกครอบงําดวยใหเกิดความยินดี  ยินราย  การปฏิบัติ  คือ 
พิจารณาตั้งแตลมหายใจเขา- ออก  พรอมท้ังอุบายในการพิจารณาอยางประณีต  นอกจากน้ันใหพิจารณา
อิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ  ธาตุมนสิการบรรพ  และนวสีวถิกถาบรรพ  
เปนลําดับไป และอานิสงสของการเจริญ และปฏิบัติตจปญจกกรรมฐานจะทําใหมีสติม่ันคง  มี
อุปนิสัยออนโยน  อินทรียแกกลา และเมื่อลวงลับไปก็ไปเกิดในสุคติภูมิ       
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                    แนวทางการเจริญการนําตจปญจกกรรมฐานไปใชในชีวิตประจําวัน พบวา ทําให           
ผูเจริญตจปญจกกรรมฐานจะเขาใจแนวทางการพิจารณาตนเองและสังคม  แนวทางสําหรับ                
ผูปฏิบัติที่เปนบรรพชิต เปนพระคฤหัสคก็สามารถปฏิบัติไดเชนเดียวกัน ที่สําคัญรูหลักในการ
ดําเนินชีวิตไมหลงมัวเมาในรางกายอันเปนส่ิงปฏิกูล  ทําใหการประกอบอาชีพการงานตางๆ ดําเนิน
ไปไดดวยดี  และสามารถอยูรวมในสังคมอยางมีความสุข นอกจากน้ียังบรรลุธรรมขั้นสูง เม่ือมีการ
ปฏิบัติเจริญปญจกกรรมฐานอยูอยางตอเน่ือง 
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Abstracts 
 
 This research aims to study (1) Tajapanjakamthana in Theravada Buddhism,            
(2) practicing Tajapancakamthana in Theravada Buddhism, and (3) guidelines to apply 
Tajapancakamthana to daily lives. 
  It is found as follows: 
 1. Tajapancakamthana in Theravada Buddhism refers to hair, fur, nails, teeth, skin. 
They should be considered disgusting. The importance of Tajapancakamthana is a consideration 
of corpse consisting of hair, fur, nails, teeth, skin .aiming at considering our body dirty. Thus, 
those who want to free from the desires should have a complete consideration of 
Tajapancakamthana at the early stage. 
                 2.  Practicing Tajapancakamthana in Theravada Buddhism is found that it is one of 
Stipattanasutta focusing on practicing with consciousness, physical consciousness or physical 
consideration which is called “Kayanupassana” considering everything consciously as natural 
happening, seeing through the truth regardless of power and prestige. At the same time, it focuses 
on breathing in and out including a consideration of Iriyabotbun, Sumpachanyabun, 
Patikulamanasikabun, Thatumanasikarabun, and Navasiwathikathabun respectively. The 
advantage of Panjakakamthan practice will cause firm consciousness, soft manner, strong 
organism, and live in the heaven after death.     
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              3.  Guidelines to apply Tajapancakamthana to daily lives are found that those who 
practice Tajapanjakamthana will understand themselves and the society. Moreover, they will 
know how to lead their lives, will not  be addicted to offensive body leading to the progress of 
occupation, and happy living in the society. They will achieve the higher Dhamma when they 
continuously practice Tajapanjakamthana. 
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กิตติกรรมประกาศ 

                    วิทยานิพนธน้ี  สําเร็จไดดวยดีเพราะไดรับความเมตตาอนุเคราะหจากคณาจารยและ    
ผูมีพระคุณท้ังหลาย  ผูวิจัยขอจารึกนามใหปรากฏเพ่ือเปนเกียรติ  ดังตอไปน้ี   
 ขอกราบขอบพระคุณ พระเมธีสุตาภรณ, ดร.ประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ  
และขอขอบคุณผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรพงษ  คงสัตย  กรรมการควบคุมวิทยานิพนธ  ที่ดูแลเอาใจ
ใสใหคําปรึกษา  เสนอแนะขอคิดเห็นที่เปนประโยชนและมีสวนสําคัญกับความสําเร็จของ
วิทยานิพนธฉบับน้ี  ที่ทั้งสามทานไดชวยตรวจสอบเน้ือหา และความถูกตองทุกประการ และให
กําลังใจผูวิจัยโดยตลอดการวิจัย  
 ขอขอบคุณวัชรินทร  ทรงพระ  เจาหนาท่ีธุรการศูนยบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตนครราชสีมา  ที่อํานวยความสะดวกตลอดระยะเวลาท่ีผูวิจัยได
ทําการศึกษา 
 อานิสงสที่เกิดจากวิทยานิพนธฉบับน้ี  ขอถวายเปนสักการะแดพระรัตนตรัย  อุทิศแก
บิดามารดา  ครูอาจารยหมูญาติทั้งหลาย  ตลอดจนสัตวโลกและเทวดาทุกหมูเหลา  ขอจงไดเขาใจ
และเขาถึงธรรมะของพระพุทธเจา  ตามฐานะแหงอินทรียของแตละทาน เทอญ 
  ขออุทิศสวนบุญ  สวนกุศลที่เกิดจากวิทยานิพนธเลมน้ี  เพ่ือบูชาคุณบิดา  มารดา                    

ครูอาจารย  และผูท่ีมีพระคุณทั้งหลาย  จงเปนผูมีสวนแหงบุญทั่วกันทุกทานเทอญ 
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๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย       ๔ 
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๑.๖  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ      ๖ 
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หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



ช 

 

  ๒.๔.๑  การมีสติมั่นคง        ๓๐ 

                         ๒.๔.๒  การมีอุปนิสัยออนโยน      ๓๒

  ๒.๔.๓  การมอีินทรียแกกลา       ๓๓

  ๒.๔.๔  การเกิดในสุคติภมู ิ      ๓๔

 ๒.๕  สรปุ         ๓๖ 

บทท่ี  ๓  การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท    ๓๗ 

 ๓.๑  วิธีการเจริญตจปญจกกรรมฐาน      ๓๗ 

 ๓.๒  สาวกผูเจริญตจปญจกกรรมฐานในสมัยพุทธกาล    ๗๘ 

 ๓.๒.๑  พระสีวลี       ๗๘ 

 ๓.๒.๒ พระทัพพมัลลบุตร      ๗๙ 

 ๓.๒.๓  ภิกษุณีปฎาจารา       ๘๒ 

 ๓.๒.๔  พระวักกลิ       ๘๓ 

 ๓.๒.๕  พระนางรูปนันทา      ๘๕ 

   ๓.๓  สรุป         ๘๘ 

บทท่ี  ๔  แนวทางการนําตจปญจกกรรมฐานไปใชในชีวิตประจําวัน     ๙๐ 

 ๔.๑   การใชพิจารณาตนเองและการเขาใจสังคม     ๙๐ 

 ๔.๑.๑  การใชพิจารณาตนเอง       ๙๐ 

 ๔.๑.๒  การเขาใจสังคม        ๙๒ 

๔.๒  การนําไปใชในชีวิตประจําวัน       ๙๓ 

 ๔.๒.๑  การนําไปใชในชีวิตสําหรับพระสงฆ     ๙๔ 

 ๔.๒.๒ การนําไปใชในชีวิตสําหรับคฤหัสถ     ๙๖ 

๔.๓  สรุป         ๙๙ 
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ซ 

 

บทท่ี  ๕  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ                 ๑๐๐ 

                ๕.๑  สรุปผลการวิจัย                    ๑๐๐ 

   ๕.๒  ขอเสนอแนะ                    ๑๐๑ 

 

บรรณานุกรม                      ๑๐๒ 

ประวัติผูวิจัย                      ๑๐๖ 
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ฌ 

 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 

(๑)  การใชอักษรยอ 

   อักษรยอชื่อคัมภีรในวิทยานิพนธน้ี  ใชอางอิงจากคัมภีรพระไตรปฏกท้ังภาษาบาลี 

และภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาเตปฏก  พุทธศักราช ๒๕๐๐  และฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ฯ พระบรมราชะนีนาถ พุทธศักราช ๒๕๓๙  ดังตอไปนี้ 

 

พระวินัยปฏก 

วิ.มหา.  (บาลี)  =  วินยปฏก    มหาวภิงฺคปาลิ     (ภาษาบาลี) 

วิ.มหา.  (ไทย) = วินัยปฏก  มหาวภิังค   (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฏก 

ที.ส.ี (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก ทีฆนิกาย   สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

ที.ส.ี (ไทย) = สุตตันตปฏก ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 

ที.ม. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก ทีฆนิกาย   มหาวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฏก ทีฆนิกาย   มหาวรรค  (ภาษาไทย) 

ที.ปา. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก ทีฆนิกาย   ปาฏิกคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปฏก ทีฆนิกาย    ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 

ม.มู. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก มชฺฌิมนิกาย   มูลปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 

ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฏก มัชฌิมนิกาย    มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 

ม.ม. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก  มชฺฌิมนิกาย   มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 

ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปฏก   มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.อุ. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก  มชฺฌิมนิกาย  อุปริปณฺณาสกปาลิ (ภาษาบาลี) 

ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปฏก มัชฌิมนิกาย   อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย) 

สํ.ส. (ไทย) = สุตตันตปฏก   สังยตุตนิกาย   สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
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ญ 

 

ขุ.ป. (บาลี) = สุตตฺนฺตปฏก ขุทฺทกนิกาย   ขุทฺทกนิกาย  (ภาษาบาลี) 

ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปฏก ขุททกนิกาย    ขุททกนิกาย  (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถา และปกรณวิเศษ 

องฺ.ปฺจก.อ. (ไทย) =   อังคุตตรนิกาย   มโนรถปูรณ ี ปญจกนิบาตอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) =   องฺคุตตฺรนิกาย   มโนรถปูรณ ี ปฺจกนิปาตอฏฐกถา  (ภาษาบาลี) 
 

(๒)  การระบุหมายเลขยอ 

      การอางอิงพระไตรปฏกฉบับภาษาบาลี  ใชระบุชื่อคัมภีร และระบุถึง  เลม/ขอ/หนา  

ตามลําดับ  เชน วิ.ม. (บาลี) ๑/๑/๑ หมายถึง  การอางอิงน้ันระบุถึงคัมภีรพระวินัยปฏก  ฉบับ

ภาษาบาลี  เลมท่ี ๑  ขอท่ี ๑  หนาท่ี ๑ การอางอิงพระไตรปฏกฉบับภาษาไทย  ใชระบุชื่อคัมภีร 

และระบุถึง  เลม/ขอ/หนา  ตามลําดับ  เชน  สํ.ข. (ไทย) ๑/๑/๑ หมายถึง การอางอิงน้ันระบุถึง

คัมภีรพระสุตตันตปฏก  สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค  เลมท่ี ๑  ขอท่ี ๑ หนาที่ ๑ 

     สวนการอางอิงอรรถกถา  และปกรณวิเศษ  ภาษาบาลีจะแจงชื่อคัมภีร/เลม/หนา  

ตามลําดับ  เชน วิสุทฺธิ. ๑/๑๓๒ หมายถึง คัมภีรปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค  เลมที่ ๑ หนาที่ ๑๓๒ 

ถาเปนภาษาไทย จะระบุคําวา “แปล” ในวงเล็บวางไวทายชื่อคัมภีร  เชน วิสุทฺธิ. (แปล) ๒/๑๓๒ 

หมายถึง  คัมภีรปกรณวิเสสวิสุทธิมรรคแปล  เลมท่ี ๒ หนาที่ ๑๓๒  
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บทที่ ๑ 

บทนํา 

 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ความมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา  คือ การดับทุกข หรือ การพนจากทุกข            

และหลักการวิธีปฏิบัติเพื่อการดับทุกข หรือพนจากทุกขมีเพียงหนทางเดียว คือ สติปฏฐาน ๔                

ดังพระพุทธดํารัสที่ทรงตรัสวา “เอกายโน อยํ  ภิกฺขเว  มคฺโค  สตฺตานํ  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวานํ  

สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสสานํ  อตฺถงฺคมาย  ญายสฺส  อธิคมาย  นิพฺพานสฺส  สจฺฉิ  กิริยายํ               

ยทิทํ  จตฺตาโร สติปฏฐานา”๑ แปลวา “ภิกษุทั้งหลายทางน้ีเปนสายเดียวเพื่อความบริสุทธ์ิของ

เหลาสัตว เพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรม เพ่ือทําใหแจง

นิพพานทางน้ีคือ สติปฏฐาน ๔ ประการ”๒  

 สติปฏฐาน หมายถึง๓ การตั้งสติสัมปชัญญะเพียรพิจารณา  กาย   เวทนา   จิต   ธรรม 

เพื่อกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกใหไดพระพุทธเจาทรงแสดงสติปฏฐานไวในท่ีตางๆ                

ดังปรากฏในพระไตรปฎกทั้ง ๓ ปฎก  คือ พระวินัยปฎก พระสุตตันตปฎก พระอภิธรรมปฎก  

ซ่ึงรูปแบบลักษณะ และวิธีการแสดงรวมทั้งเน้ือหาของสติปฏฐานน้ัน มีความหลากหลายโดย

ปรากฏในฐานะพุทธบัญญัติบาง  ในฐานะหลักธรรมคําสั่งสอนบาง  ทรงแสดงเปนการเฉพาะ

บาง  ทรงแสดงในช่ือกัมมัฏฐานอื่นบาง และท่ีทรงแสดงหลักการวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานอยาง

สมบูรณเต็มรูปแบบในมหาสติปฏฐานสูตรท่ีมีท้ังสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากรรมฐาน๔       

                                                            

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

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

ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, ในเก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๓๐๑- ๓๒๐.   
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๒ 
 

และวิปสสนาเปนหลักสําคัญพระพุทธศาสนาที่มีความเขาใจไขวเขวอยูมาก๕ จึงเปนเรื่องที่ตอง

ทําการศึกษา และทําความเขาใจใหถูกตองแจมแจงตอไป 

  จากความหลากหลายของสติปฏฐานท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงในพระไตรปฎก               

ทําใหเกิดปญหาแกผูศึกษา และปฏิบัติที่ไมสามารถจะทําความเขาใจเรื่องของสติปฏฐานให

ถูกตองไดโดยงาย  ซึ่งการทําความเขาใจใหถูกตองแจมแจงตามหลักการทางพระพุทธศาสนา 

น้ัน เปนตามลําดับชั้นของพระคัมภีร  คือ พระไตรปฎกเปนหนึ่ง อรรถกถาเปนสองรองลงมา           

ก็เปนฎีกา  อนุฎีกา  เปนตน จนกระทั่งมาถึงอัตโนมัติของอาจารยที่มีชีวิตอยูในปจจุบันหรือกอน

น้ันท่ีไดแตงตําราไวรุนหลังอรรถกถา ฎีกา อนุฏีกา๖ รวมท้ังขอมูลทางวิชาการและเอกสารตางๆ                   

ท่ีเชื่อถือได 

 สติปฏฐานที่ปรากฏในพระไตรปฎก  นอกจากจะมีคําส่ังสอนของพระพุทธเจา              
ยังมีคําสั่งสอนของพระสารีบุตร  ผูเปนอัครสาวกเบื้องขวาของพระพุทธเจา คือ สติปฏฐานกถา๗ 
ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคถือกันวาเปนปกรณทางกัมมัฏฐานเลมแรกของพระพุทธศาสนา๘              
เปนคัมภีรแนวอภิธรรมชั้นตนๆ๙ ซึ่งทานไดภาษิตไวในสมัยเมื่อพระพุทธองคยังทรงพระชนม
ชีพอยูพระอานนทไดฟงมา  และยกข้ึนสูการสังคายนาในครั้ งปฐมสังคายนาจัด เข า                           
พระสุตตันตปฎก๑๐ทานอธิบายในแนวอภิธรรมวาดวยการเจริญสติปฏฐานแบบวิปสสนาลวน  
แตกตางจากมหาสติปฏฐานสูตรที่พระพุทธองคทรงแสดงซึ่ งมีสมถะ  และวิปสสนา                          
อีกท้ังเน้ือหามหาสติปฏฐานสูตรท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงกับเน้ือหาของสติปฏฐานกถาที่             
พระสารีบุตรแสดงมีความแตกตางกัน  จึงเปนปญหาวาสติปฏฐานกถาของพระสารีบุตรมี
หลักการและวิธีการปฏิบัติอยางไร  มีเปาหมายหรือวัตถุประสงคการแสดงอยางไร  รวมทั้งสาระ 
และประเด็นสําคัญของสติปฏฐานกถามีอะไรบาง  ดังน้ันการศึกษาวิเคราะหสติปฏฐานกถาท่ี

                                                            

                      ๕พระเทพเวที  (ประยุทธ  ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพคร้ังที่  ๕, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หนา ๘๑๐.   

  ๖พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), “ความสําคัญและการรักษาพระไตรปฎก”, ใน เก็บเพชรจากคัมภีร
พระไตรปฎก,(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๓๗. 

  ๗ขุ.ป. (บาลี)  ๓๑/๓๔/๔๔๐-๔๔๓, ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๓๔/๕๙๒-๕๙๖. 
  ๘ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗. 
  ๙ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๑. 
 ๑๐ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗. 
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๓ 
 

พระสารีบุตรแสดงในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค จึงเปนวิธีการไดมาซึ่งขอมูลความรูในเรื่องของสติ
ปฏฐานกถาพรอมกับขอมูลความรูในเรื่องที่เกี่ยวของอยางละเอียดลึกซ้ึงได และทําใหเกิดความรู                     
ความเขาใจไดอยางกระจางชัดเจนยิ่งข้ึน  อันเปนประโยชนในทางวิชาการ สามารถเกื้อกูล
การศึกษา และปฏิบัติในพระพุทธศาสนาไดอีกทางหนึ่ง 

 ตจปญจกกรรมฐาน๑๑กรรมฐานอันบัณฑิตกําหนดดวยอาการมีหนังเปนที่ ๕ เปน
อารมณ คือ กรรมฐานที่ทานสอนใหพิจารณาสวนของรางกายตั้งแตผมไปถึงหนังเปน ๕ อยาง 
คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง  ในการเจริญทวัตติงสาการน้ัน ภิกษุรับตจปญจกกรรมฐานกอนเปน
เบ้ืองตน กลาวโดยพระไตรปฎก เมื่อตจปญจกกรรมฐานคลองแคลวโดยอนุโลม ตามนัยวา              
เกสา  โลมา เปนตน คลองแคลวโดยปฏิโลม  ตามนัยวา ตโจ ทนฺตา เปนตน พึงเจริญเสีย                  
ครึ่งเดือน  ทางวาจาเพ่ือตัดความวิตกที่ฟุงซานออกไปขางนอกโดยอนุโลม และปฏิโลม ตามนัย
ท้ังสองน้ันแหละ  เพื่อใหคลองบาลี  และทางใจเพื่อกําหนดสภาวะแหงสวนร างกาย                         
เปนอารมณจริงอยู  การเจริญทางวาจาซ่ึงตจปญจกกรรมฐานน้ันตัดวิตกที่ฟุงไปขางนอกไดแลว 
ยอมเปนปจจัยแกการเจริญทางวาจาเพราะคลองบาลีแลว  การเจริญทางใจยอมเปนปจจัยแก             
การกําหนดอสุภะวรรณะ และลักษณะสวนใด สวนหนึ่ง ดังน้ันก็พึงเจริญวักกะปญจกกรรมฐาน             
เสียครึ่งเดือนตอน้ัน  จึงเจริญตจะปญจกกรรมฐาน และวักกะปญจกกรรมฐานท้ังสองน้ันเสียครึ่ง
เดือน ตอนั้นจึงเจริญปบผาสะปญจกะกรรมฐานเสียครึ่งเดือน ตอน้ันก็เจริญท้ังสามปญจกะน้ัน
เสียครึ่งเดือน เมื่อเปนดังน้ัน ก็พึงเพิ่ม มัตถลุงคัง ที่มิไดตรัสในตอนทายไวในสามหมวดน้ี                
เพ่ือเจริญรวมกันไปกับอาการแหงปฐวีธาตุทั้งหลาย  แลวเจริญมัตถลุงคังเสียครึ่งเดือน ตอนั้น               
ก็เจริญปญจกะและจตุกกะเสียครึ่งเดือน เมทฉักกะครึ่งเดือน ตอน้ันก็เจริญปญจกะและ                     
จตุกกะรวมกับเมทฉันกะครึ่งเดือน มุตตฉักกะครึ่งเดือนก็เจริญทวัตติงสาการทั้งหมดเสียครึ่ง
เดือน พึงเจริญกําหนดโดยวรรณะ สัณฐานทิศ โอกาสและปริเฉท ๖ เดือน 
       กรรมฐาน๑๒ คือ กายคตาสตินี้ใด ที่พวกเดียรถียทั้งปวง ไมเคยใหเปนไปแลวนอก

พุทธกาล  เพื่อความบริสุทธ์ิแหงอาสยญาณและเพื่อจิตตภาวนาของกุลบุตรผูมีประโยชน                

อันบริสุทธ์ิดวยสิกขาบท ๑๐ อยางน้ี ผูดํารงอยูในศีล พระผูมีพระภาคเจาทรงสรรเสริญไวโดย

อาการเปนอันมากในพระสูตรนั้นๆ  อยางนี้วา   ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ธรรมอยางหน่ึง ภิกษุเจริญ

                                                            

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

      ๑๒องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๓๔๘/๒๓๘. 
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ทําใหมากแลว  เปนไปเพื่อสังเวคะ(ความสลดใจ) ใหญ  เปนไปเพ่ืออรรถะ(ประโยชน)                       

ใหญ เปนไปเพ่ือโยคักเขมะ (ความเกษมจากโยคะ)ใหญ เปนไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ (ความระลึก

รูตัว) ใหญ เปนไปเพื่อไดญาณทัสสนะ (ความรูเห็น) เปนไปเพ่ือทิฏฐธรรมสุขวิหาร (อยูเปนสุข

ในปจจุบัน) เปนไปเพื่อทําใหแจงวิชชาวิมุตติและผลธรรมอยางหน่ึงคือกายคตาสติ ดูกอนภิกษุ

ท้ังหลายภิกษุเหลาใดไมบริโภคกายคตาสติ ภิกษุเหลาน้ันชื่อวาไมบริโภคอมตะ ภิกษุเหลาใด

บริโภคกายคตาสติ ภิกษุเหลาน้ันชื่อวาบริโภคอมตะ ภิกษุเหลาใดไมบริโภคกายคตาสติ ชื่อวา

ไมไดบริโภคอมตะภิกษุที่บริโภค กายคตาสติ ชื่อวาไดบริโภคอมตะ ภิกษุท่ีเสื่อมกายคตาสติ              

ชื่อวา เสื่อมอมตะ ภิกษุที่ไมเสื่อมกายคตาสติ ชื่อวาไมเสื่อมอมตะ ภิกษุที่พลาดกายคตาสติ                 

ชื่อวาพลาดอมตะ ภิกษุที่สําเร็จกายคตาสติชื่อวาสําเร็จอมตะ 

       ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงตองการศึกษาตจปญจกกรรมฐานที่พระพุทธเจาแสดงใน

พระไตรปฎก  เพ่ือใหเกิดความเขาใจไดอยางถูกตอง  เพื่อเปนการรักษาไวซึ่งพระสัทธรรม          

คําสอนของพระพุทธเจาใหมั่นคงสืบไป  ท้ังน้ีผูวิจัยจะศึกษาในตจปญจกกรรมฐาน คือ ผม ขน 

เล็บ ฟน หนัง  ทั้งในอนุโลมตามลําดับ และปฏิโลมถอยหลังจนคลองแคลว และเห็นตาม               

ความเปล่ียนแปลงตามความเปนจริง ยึดแนววิธีปฏิบัติตามสติปฏฐาน ๔ คือ กายานุปสสนา           

สติปฏฐาน สติพิจารณาไปในกาย   เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน มีสติพิจารณาในเวทนา                    

จิตตานุปสสนา มีสติพิจารณาในจิตธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน   มีสติพิจารณาในธรรมอันเกิดขึ้น 

เมื่อนําเอาสติปฏฐาน ๔ มาเจริญควบคูกับตจปญจกกรรมฐาน ในสวนกายานุปสสนาและเพ่ือให

เกิดความเขาใจไดอยางถูกตองแจมแจงเพ่ือทําใหเราเขาใจถึงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา

ตอไป  

๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 

                  ๑.๒.๑    เพ่ือศึกษาตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

                  ๑.๒.๒   เพ่ือศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

                  ๑.๒.๓  เพ่ือศึกษาแนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวัน 
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๑.๓  ขอบเขตการวิจัย 

                สําหรับการวิจัยครั้งน้ี มีขอบเขตการวิจัย โดยแบง ออกเปน  ๒ ดาน คือ (๑) ดานเน้ือหา

และ (๒) ดานเอกสาร  ดังนี้ 

                ๑.๓.๑  ขอบเขตดานเน้ือหา มุงศึกษาตามกรอบวัตถุประสงคของการวิจัย ไดแก   
ศึกษาตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐาน

ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และศึกษาแนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชใน

ชีวิตประจําวัน  

      ๑.๓.๒  ขอบเขตดานเอกสาร  ผูวิจัยศึกษาคนควาจากหลักฐานขอมูลจากเอกสาร คือ 

เอกสารข้ันปฐมภูมิ  ไดแก  พระไตรปฎกฉบับภาษาไทยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย                       

พ.ศ. ๒๕๓๙  และเอกสารข้ันทุติยภูมิ ไดแก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา ตําราวิชาการ สารนิพนธ  

วิทยานิพนธ สื่อออนไลน  และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับงานวิจัยน้ี  

๑.๔  ปญหาท่ีตองการทราบ 

  ๑.๔.๑   ตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท เปนอยางไร 

  ๑.๔.๒  การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศานาเถรวาท มีอยางไร 

  ๑.๔.๓   แนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวันไดอยางไร 

๑.๕  คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัย 

   ๑ .๕ .๑   ตจปญจกกรรมฐาน  หมายถึง   กรรมฐานท่ีสอนใหพิจารณาสวน                    
ของรางกาย ๕ อยาง คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง โดยความเปนของปฏิกูล เมื่อพิจารณาโดยแยบ
คายก็จะพบความจริง ทําใหคลายกําหนัด  ละความยึดมั่นถือมั่นในรางกาย และไมยินดี ยินราย  
         ๑.๕.๒  การเจริญตจปญจกกรรมฐาน หมายถึง อารมณโดยพิจารณาใหเห็นตาม
ความเปนจริงวาเปนสิ่งปฏิกูล ไมงาม ใหพิจารณาสวนของรางกาย ตั้งแตผมไปถึงหนังเปน ๕ 
อยาง คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ซึ่งการเจริญตจปญจกกรรมฐานน้ีเปนเบ้ืองตนของการทําจิตให
สงบ  และแกกลาข้ึนตามลําดับ 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖ 
 

  ๑.๕.๓  อานิสงส  หมายถึง  ผลจากการปฏิบัติ  ทําใหมีสติมั่นคง  มีอุปนิสัยออนโยน 
มีอินทรียแกกลา  และเมื่อลวงลับไปก็ไปเกิดในสุคติภูมิ 

  ๑.๕.๔  แนวทางการนําไปใชในชีวิตประจําวัน  หมายถึง แนวทางหรือขั้นตอนการ
เจริญและปฏิบัติตามตจปญจกกรรมฐาน  ซึ่งบุคคลที่นําไปใชในชีวิตก็คือ พระภิกษุและสามเณร  
ซ่ึงมักจะไดรับกรรมฐานในการอุปสมบทโดยพระอุปชฌาย เปนผูวาสอนใหฝกจิต นอกจากน้ี  
ยังนําไปใชไดกับคฤหัสน ในการพิจารณาใหเห็นตามความเปนจริงไดในแตละวัน  ซึ่งเมื่อ
สามารถฝกจิตและปฏิบัติกรรมฐานอยูเสมอ ไมวาพระภิกษุ  สามเณร แมชี หรือวาคฤหัสนยอม
บรรลุ มรรคผลนิพพานได ดังเชน พระภิกษุ และพระภิกษุณีในสมัยพุทธกาลที่ปฏิบัติโดยการ
เจริญตจปญจกกรรมฐานไดสําเร็จ มรรคผล และนิพพาน 

๑.๖  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

       ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาขอมูลจากหนังสือ   และงานวิจัยที่ เกี่ยวของกับ                     

การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทพระพุทธศาสนา  ดังนี้ 

                  ๑ .๖ .๑  สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก                           

(เจริญ  สุวฑฺฒโน) ไดกลาวถึงการปฏิบัติกัมมัฏฐานไวในหนังสือ การปฏิบัติกรรมฐาน๑๓            

วาในการปฏิบัติทําสมาธิทุกคราวใหมีสรณะและศีลเปนพื้นฐาน เบื้องตนใหระลึกถึงสรณะ ทัง้ ๓ 

สํารวมกายวาจาใหเปนศีล และเลือกขอกัมมัฏฐาน คือ เลือกขอปฏิบัติท่ีจะทําจิตใหเปนสมาธิ 

เมื่อไดขอกัมมัฏฐานใหเริ่มปฏิบัติโดยทําวิตก  คือ การยกจิตขึ้นสูอารมณของสมาธิ  หายใจเขารู 

หายใจออกรู คือการคอยประคองจิตใหตั้งในอารมณของสมาธินั้น หายใจเขาก็ใหอยูกับ                 

ลมหายใจเขา หายใจออกก็ใหอยูกับลมหายใจออก  หากวาจิตออกไปเมื่อใดก็นําเขามาตั้งไวใหม

คอยประคองไวใหม  หนาที่ของผูปฏิบัติตองใหจิตเขามาตั้งและดํารงอยูอยางน้ีจะทําใหจิต

รวมกันตั้งอยูไดดีไมตองคอยจับอารมณ ตอนน้ีเรียกวา  อุเบกขา  คือ การเพงดูเขามาขางในจิต 

ซ่ึงสงบตั้งมั่น รูเห็นอยูท่ีจิตสงบตั้งมั่น ดูอยูเฉยๆ ไมตองทําอะไร ใชอุเบกขารักษาจิตไวใน

กัมมัฏฐาน ชั้นของสมาธิจะข้ึนไปเอง ลมหายใจจะละเอียด  กายสังขารปรากฏและสงบเปนกายา

นุปสสนา เมื่อจิตรูกายสังขารแลวจะเกิดปติปราโมทย ใหกําหนดรูทั่วถึงปตีใหรูทั่วถึงสุขรูท่ัวถึง

                                                            

    ๑๓ คําวา  กรรมฐาน  คัดลอกตามหนังสือตนฉบับ  ความหมายเดียวกับคําวา  “กัมมัฏฐาน” 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๗ 
 

จิตตสังขารและระงับจิตตสังขาร ข้ันน้ีเปนเวทนานุปสสนาข้ันตอไปเปนจิตตานุปสสนา ใหคอย

หามจิตไมใหติด  ไมใหขัดของ  เมื่อมีนิมิตหรือวิปสสนูปกิเลสเกิดขึ้น คอยเปล้ืองจิตและนําจิต

มาตั้งไวในอารมณของสมาธิตอไปจะทําใหเปนจิตควรแกงานนํามาปฏิบัติธรรมนุปสสนาตอโดย

เริ่มจาก คือ ความสิ้นติดใจยินดีตอกันไปใหกําหนดดูวิราคะวาเปนอยางน้ีเกิดขึ้นในจิต เมื่อเกิด

วิราคะแลวนิโรธะความดับก็จะบังเกิดข้ึนติดตอกันไปเอง เปนความดับทุกข  จิตจึงเปนจิตท่ีพน

ทุกข  เปนจิตท่ีปลอดโปรงจากทุกขท้ังหมด  ใหกําหนดดูนิโรธะตอใหมากข้ึนอาจจะเห็นสิ่งที่

สละไมยึดถือน้ันโผลขึ้นมาอีก  ตองตัดใจสละออกไป  แลวก็แลนออกไปไมพะวงลังเลใจ                 

ในชั้นธรรมานุปสสนาน้ีเปนการปฏิบัติละอภิชฌา คือ ความยินดี  โทมนัสคือความยินรายดวย

ปญญาเปนยอดของสติปฏฐานก็เปนอันวาสิ้นธุระของสติปฏฐาน๑๔ 

                     ๑.๖.๒ พระภัททันตะ  อาสภเถระ ไดกลาวถึงองคประกอบหรือหัวใจสติปฏฐาน ๔ 

ไวในหนังสือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ วาองคประกอบหรือหัวใจ 

สติปฏฐาน ๔ นั้น คือ อาตาป  สมฺปชาโน สติมา  ซึ่งมีหนาที่  คือ  อาตาป (วิริยะ)  ทําหนาที่เพียร

พยายามตั้งใจใสเอาใจใสมีโยนิโสมนสิการตามกําหนด สภาวะการตางๆ สติมา (สติ)ทําหนาที่

กําหนดไมใหคลาดเคล่ือนจากปจจุบันอารมณ ไมเผอเรอหลงลืม และมีสมาธิเปนองคประกอบ

รวมดวย  สมฺปชาโน (สัมปชัญญะ) ทําหนาที่กําหนดรูการเกิดดับของรูปนามสังขารมีความรู 

ความเขาใจสภาวะการน้ันตามความเปนจริง เห็นอนิจจัง ทุกขัง๑๕อนัตตา สรุปรวมเปน

องคประกอบ ๔ ประการ คือ วิริยะ สติ สมาธิ  ปญญา  ทําหนาท่ีกําหนดปจจุบันอารมณ                      

การกําหนดแตละครั้งเปนการกัดกรอนบั่นทอนกิเลสที่เกาะกุมจิตใจทีละนิดทีละนอย  เรียก

“กรอนทีละนิดกัดทีละหนอย” กิเลสจะคอยๆ เบาบางจางไปในท่ีสุด องคประกอบทั้ง ๔ นี้  

เกิดข้ึนพรอมกันและดับไปพรอมกัน๑๖ 

                                                            

                      ๑๔สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ  สุวฑฺฒโน),                        

การปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา  ๔๒. 

  ๑๕สังขารทั้งหลายเปนทุกข  ในภาษาไทยบางทีใชอยางภาษาพูดวา  ทุกขัง, อางใน  พระเทพเวที 

(ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ,  หนา  ๗๐. 

   ๑๖ พระภัททันตะ  อาสภเถระ, การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔, (ชลบุรี : สํานัก
วิปสสนามูลนิธิวิเวกอาศรม, ๒๕๔๑), หนา   ๔๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๘ 
 

   ๑.๖ .๓   พระเทพเวที (ประยุทธ  ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงสติปฏฐานในหนังสือ             

พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความวาสติปฏฐาน แปลวา  ที่ตั้งของสติบาง  การท่ีสติเขาไป

ตั้งอยู  คือมีสติกํากับอยูบางวาโดยหลักการ ก็คือ การใชสติหรือวิธีปฏิบัติเพื่อใชสติใหบังเกิด

ผลดีที่สุด  การเจริญสติปฏฐานน้ีเปนวิธีปฏิบัติธรรมที่นิยมกันมาก และยกยองนับถือกันอยางสูง 

ถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาในตัวสติปฏฐาน (รวมท้ังวิปสสนาดวย) ไมใชหลักการที่

จํากัดวาจะตองปลีกตัวหลบล้ีไปน่ังปฏิบัติอยูนอกสังคม  หรือจําเพาะในกาลเวลาตอนใดตอน

หน่ึง โดยเหตุน้ีจึงมีปราชญหลายทานสนับสนุนใหนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันทั่วไป  วาโดย

สาระสําคัญแลวหลักของสติปฏฐาน ๔ บอกใหทราบวา  ชีวิตของเราน้ีมีจุดท่ีควรใชสติคอย

กํากับดูแลทั้งหมดเพียง ๔ แหงเทาน้ันเอง คือ (๑) รางกายและพฤติกรรมของมัน (๒) เวทนา               

คือ ความรูสึกสุขทุกขตางๆ (๓) ภาวะจิตที่เปนไปตางๆ (๔) ความคดินึกไตรตรอง  ถาดาํเนินชวีติ

โดยมีสติคุมครอง ณ จุดท้ังสี่นี้แลว  ก็จะชวยใหเปนอยูอยางปลอดภัย  ไรทุกข มีความสุข                  

ผองใส และเปนปฏิปทานําไปสูความรูแจงอริยสัจธรรม๑๗ 

  ๑.๖.๔  พระศรีวรญาณ (บุญชิต  ญาณสํวโร  ป.ธ. ๙) ไดกลาวถึงหลักการปฏิบัติ  
พระกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยในหนังสือเก็บเพชรจากคัมภีร
พระไตรปฎกวาการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในทางพระพุทธศาสนาน้ัน มีหลายวิธีดวยกัน แต
พระพุทธศาสนาฝายเถรวาท  มีความเชื่อและยอมรับแนวการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานตามท่ีปรากฏ
หลักฐานอยูในพระไตรปฎกและอรรถกถาวา  เปนวิธีท่ีถูกตองตามคําสอนของพระพุทธเจา ซึ่ง
แบงเปน ๒ วิธี คือ สมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน และในมหาสติปฏฐานสูตรมี
กัมมัฏฐาน ๒๑วิธี  สําหรับใหผูปฏิบัติไดกําหนดมีทั้งสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน  
การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน จิตจะมีสมาธิเกิดข้ึนมาเองไดโดยไมตอง
กังวลกับสมถกัมมัฏฐานใชไดกับบุคคลทุกจริต และสามารถสํารวจผลการปฏิบัติไดจาก              
โสฬสญาณ (ญาณ ๑๖)  ซึ่งเปนเครื่องวัดถึงความเจริญกาวหนาของการปฏิบัติ๑๘ 

                                                            

   ๑๗ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๕, 
(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒),  หนา  ๘๑๐. 
  ๑๘ พระศรีวรญาณ (บุญชิต  ญาณสํวโร ป.ธ. ๙ ), “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก  
ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”,  หนา  ๓๐๑-๓๒๐.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๙ 
 

   ๑ .๖ .๕   พระคันธสาราภิวงศ  ไดกลาวถึงสติปฏฐานในหนังสือการเจริญ                     
สติปฏฐานวา  การเจริญสติปฏฐาน  คือ  การมีสติจดจออยางตอเน่ืองตามรูเทาทันอาการตางๆ   ที่
กําลังเกิดอยูในกายกับจิตตามความเปนจริง  รูเทาทันปจจุบันอารมณไดโดยละเอียดไมขาดชวง 
ไมลืมกําหนดรูอารมณที่ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู  จมูก  ล้ิน กาย ใจ  เมื่อมีรูปกระทบท่ีตา  
มีเสียงกระทบท่ีหู  มีกล่ินกระทบท่ีจมูก  มีรสกระทบท่ีล้ิน  มีสัมผัสกระทบท่ีกาย  มีความคิด           
เกิดที่ใจ  ก็สามารถตามรูเทาทันปจจุบันอารมณน้ันๆ ได  เพื่อกอใหเกิดวิปสสนาปญญาท่ีรูแจง
ไตรลักษณ  ไดแก  อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  ผูที่ตองการรูแจงไตรลักษณตองมีธรรมท่ีสนับสนุน 
๔ อยาง  คือ  วิริยะ  สติ  สมาธิ  และปญญา  และจะไดรับผลของการเจริญสติปฏฐาน คือ กําจัด
อภิชฌา และโทมนัสในโลกคืออุปาทานขันธได๑๙  

 ๑.๖.๖ พระมหาอํานวย  อานนฺโท (จันทรเปลง) ไดเสนอวิทยานิพนธเรื่องการศึกษา
เรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท  พบวาหลักธรรมเพื่อการบรรลุอันไดแก                  
โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการน้ัน หลักของสติปฏฐาน ๔ มีคําอธิบายไวอยางละเอียดใน                
มหาสติปฏฐานสูตร  ประกอบดวยสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน ผูปฏิบัติสามารถ
ปฏิบัติตามไดโดยไมตองคนควาการปฏิบัติจากที่ใด  เพราะพอเพียงสําหรับการเริ่มตนถึง                 
การบรรลุธรรม  สําหรับอรรถกถาเปนเพียงสวนเสริมเพื่อขยายรายละเอียดประกอบอ่ืนๆ แก                
พระสูตรตางๆ เทาน้ัน  สวนระดับการบรรลุธรรมน้ันใชสังโยชน  ๑๐  เปนเกณฑตัดสิน  และ
การตรวจสอบผลตามลําดับข้ันของการปฏิบัติใชโสฬสญาณ (ญาณ ๑๖) ในการตรวจสอบดวย
ตนเอง๒๐ 

  ๑.๖.๗  พรรณราย  รัตนไพฑูรยไดเสนอวิทยานิพนธเรื่องการศึกษาวิธีปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ : ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก  ญาณสิทฺธิ) พบวาสติปฏฐาน ๔ เปนหนทางเอกที่จะนําไปสูการรูแจงสัจธรรมบรรลุ
นิพพานซึ่งเปนภาวะหมดกิเลสอันเปนจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา  พระธรรมธีรราช          
มหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) ใชหลักสติปฏฐาน ๔ คือ การพิจารณากาย   เวทนา  จิต  ธรรม  เปน

                                                            

 ๑๙ พระคันธสาราภิวงศ, การเจริญสติปฏฐาน, (ลําปาง : จิตวัฒนาการพิมพ, ๒๕๔๑), หนา  ๑๔๒. 
  ๒๐ พระมหาอํานวย  อานนฺโท (จันทรเปลง), “การศึกษาเร่ืองการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา      

เถรวาท”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๒), หนา  ๘๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐ 
 

กรอบในการปฏิบัติและการสอน  ในภาคทฤษฏีสอนใหผูปฏิบัติเขาใจทั้งหลักสมถะและ
วิปสสนาควบคูกันไป  สวนในภาคปฏิบัติ  ทานเนนวิธีการแบบสมถะมีวิปสสนานํา๒๑     

    ๑.๖.๘  อภิราษฎร ปรีชาจารย  ศึกษาเรื่องศึกษาวิเคราะห “สมถยานิกะ”ในการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานอันมีกสิณ ๑๐ เปนอารมณ พบวา  กสิณ หมายถึง วัตถุที่นํามาใชเพงโดยใหเปน
บัญญัติอารมณใหจิตใจไปผูกอยู  จนมีอารมณแนวแน  มีกําลังและเกิดสมาธิเปนไปตามลําดับข้ัน  
โดยอาศัยนิมิตเปนทางเดินสูอภิญญากสิณน้ีมี ๑๐ ประการ คือ ดิน  น้ํา  ลม  ไฟสีเขียว  สีแดง             
สีเหลือง  สีขาว  อากาศ  แสงสวาง การปฏิบัติฝกไดทุกจริต  และใหไดถึงรูปฌานข้ันปฐมฌาน
จนถึงจตุตถฌานโดยไมตองเปล่ียนสมถกัมมัฏฐานอื่น  สามารถสําเร็จรูปฌาน ๔ อรูปฌาน ๔  ที่
สําคัญคือกสิณนี้สามารถอาศัยเปนบาทฐานในการปฏิบัติวิปสสนาตอไปได  สําหรับการปฏิบัติ
กัมมัฏฐาน  มีหลักใหญ ๆ อยู ๒ แบบ คือ “สมถยานิกะ”และ “วิปสสนายานิกะ”จากความหมาย
หลายนัย  สามารถวิเคราะหและสรุปลักษณะความหมายของสมถยานิกะได (๑) สมถยานิกะเปน
ชื่อที่บัญญัติกันในคัมภีรชั้นหลัง เชน  คัมภีรอภิธรรมปรมัตถโชติกะ มีปรากฏในพระบาลีวา            
อุภโตภาควิมุติ (๒) สมถยานิกะเปนวิปสสนาท่ีใชสมถภูมิ ๗ หมวด ๔๐ องค  อยางใดอยางหน่ึง
หรือหลายอยางเพื่อใหเกิดสมาธิในระดับที่สามารถอาศัยเปนบาทฐานเปนอารมณ  ผานอายตนะ
ภายในอายตนะภายนอก  แลวพิจารณารูป-นาม  เปนอนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา  จนบรรลุมรรคผล  
และนิพพาน๒๒ 

   ๑ .๖ .๙  เสนาะ  ผดุงฉัตรได เสนอวิทยานิพนธ เรื่องการศึกษาเชิงวิ เคราะห                        
อานาปานัสสติกถาในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคพบวา การที่จะปฏิบัติไดถูกตองจะตองศึกษาใหรู
เขาใจจากคัมภีรที่บันทึกรวบรวมคําสอนของพระพุทธเจาท่ีไดรับการถายทอดนําสืบกันมาโดย
พระสาวกท้ังหลาย และคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคท่ีพระสารีบุตรแสดงไวไดรับการยอมรับวา เปน
คัมภีรเลมแรกสําหรับผูปฏิบัติกัมมัฏฐาน  พระสารีบุตรผูแตงคัมภีรนี้ไดอธิบายความดวยนัยและ
อรรถอยางวิจิตรลึกซึ้งรวม ๓๐ เรื่อง หรือ ๓๐ กถา  ในแตละกถามีเปาหมายตรงกัน คือ เพ่ือให          
ผูศึกษามีความรูแตกฉานในอรรถในธรรม  ในนิรุตติ  และในปฏิภาณ  วิธีการอธิบายของทาน 

                                                            

   ๒๑ พรรณราย  รัตนไพฑูรย, “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ :            
ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา  ๗๖. 

   ๒๒ อภิราษฎร  ปรีชาจารย, “ศึกษาวิเคราะห “สมถยานิกะ” ในการปฏิบัติกรรมฐานอันมีกสิณ  ๑๐ 
เปนอารมณ”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๖), หนา  ๑๐๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑ 
 

คือ  บทที่เปนพุทธวจนะหรือภาษิตของพระอานนททานจะอางท่ีมาไวดวย  สวนที่เปนของทาน
จะไมอางไว  ตอจากน้ันทานจะอธิบายขยายความในสวนที่พระพุทธเจามิไดทรงอธิบายไว                
ท้ังดานอรรถและพยัญชนะไดอยางผสมกลมกลืนสอดคลองกับที่พระพุทธเจาทรงแสดง เมื่อผู
ปฏิบัติศึกษาเขาใจอยางแจมแจงแลว  ก็จะเปนประโยชนตอการปฏิบัติของตนซึ่งมีความมั่นใจวา
จะไมผิดจากหลักการและยังเปนประโยชนอยางยิ่งตอการเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญ
แพรหลายยิ่งขึ้นไป๒๓  
                     ๑.๖.๑๐  พระแสนปราชญ  ตสทฺโร (เสาศิริ) เสนอวิทยานิพนธเรื่องการศึกษา             
เชิงวิเคราะหสติปฏฐานกถาในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค  มหาสติปฏฐานสูตรแปลวา พระสูตรวา
ดวยการเจริญสติปฏฐานสูตรใหญ  ชื่อ น้ี  ตั้งตามเนื้อหาสาระของพระสูตร  พระสูตร                           
น้ี พระ พุทธ เ จ าทรงแสดงแก ภิ กษุ ท้ั งหลาย  ขณะประทับอยู   ณ  นิคมของชาว กุ รุ                          
ชื่อกัมมาสธัมมะ  แควนกุรุโดยทรงปรารภพุทธบริษัท  ชาวกัมมาสธัมมนิคมวามีความสนใจใน
การเจริญ สติปฏฐานกันอยางมาก  แมพวกทาส  กรรมกรและบริวารชนก็พูดกัน แตเรื่อง                     
สติปฏฐาน  รูปแบบของมหาสติปฏฐานสูตรเปนบรรยายโวหารแบบถามเอง-ตอบเองและมี
อุปมาอุปไมยผสมดวย  นับเปนกระบวนบรรยายที่สมบูรณแบบ  มีท้ัง ภาคอุทเทส  ภาคนิทเทส  
และภาคอานิสงส  เปนการบรรยายกัมมัฏฐานท่ีเขาใจงาย  ปฏิบัติตามไดถูกตอง  ในงานวิจัยน้ีได
เสนอเน้ือหาของพระสูตรน้ีอยางสมบูรณ  เพราะเปนท่ีรวมสาระสําคัญดานหลักการและวิธี
ปฏิบัติของสติปฏฐานที่พระพุทธเจาทรงตรัสไวเต็มรูป  เรียกวา  สูตรใหญ  ในลําดับตอไป                
สติปฏฐานสูตร ปรากฏในมัชฌิมนิกาย พระไตรปฎกเลมที่  ๑๒ มีประเด็นที่นาสนใจ ก็คือ                
สติปฏฐานสูตรที่ปรากฏในมัชฌิมนิกายน้ีมีขอความเหมือนกับ  มหาสติปฏฐานสูตรใน                       
ทีฆนิกาย-  มหาวรรค  แตอรรถกถาไดตั้งชื่อสูตรใหตางกันไป  กลาวคือ เรียกชื่อสูตรน้ีในมัชฌิม
นิกายวา สติปฏฐานสูตร  เรียกชื่อสูตรในทีฆนิกายวามหาสติปฏฐานสูตร  เมื่อผูปฎิบัติศึกษา
เขาใจอยางแจมแจงแลว ก็จะเปนประโยชนตอการปฏิบัติของตนซึ่งมี  ความมั่นใจวาไมผิดจาก
หลักการ และยังเปนประโยชนอยางยิ่งตอการเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญแพรหลายยิ่งข้ึน๒๔ 

                                                            

   ๒๓ เสนาะ  ผดุงฉัตร, “การศึกษาเชิงวิเคราะหอานาปานัสสติกถา  ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค”, 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐),  หนา 
๘๖. 
                  ๒๔ พระแสนปราชญ  ตสทฺโร (เสาศิริ), “การศึกษาเชิงวิเคาะหสติปฏฐานกถาในคัมภีรปฏิสัมภิทา
มรรค” วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย,มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๒), หนา  ๑๒๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒ 
 

                    สรุปไดวา  หลักการปฏิบัติตจปญจกกรรมฐานเปนการเจริญสติปฏฐาน ๔  เพื่อให
เกิดสมาธิ ปญญารูแจงเห็นจริงในสังขารหรือรางกายท้ังหลาย  พิจารณาใหเห็นถึงอายตนะ
ภายนอก และอายตนะภายในเขาไป  และตองพิจารณาใหเห็นเปนสิ่งปฏิกูล  นารังเกียจ ไมนา
สัมผัสไมหลงยึดติดจึงจะเกิดวิปสสนากรรมฐาน  มองเห็นไตรลักษณและเขาสูความหลุดพนได
ในที่สุด  

๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย 

  การศึกษาวิจัยเรื่องศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนา              
เถรวาท  มีวิธีดําเนินการวิจัย  ดังน้ี 

 ๑.๗.๑  ศึกษาขอมูลจากเอกสารช้ันปฐมภูมิ  คือ พระไตรปฎกฉบับภาษาไทยฉบับ
ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ 
                 ๑.๗.๒  ศึกษาขอมูลจากเอกสารชั้นทุติยภูมิไดแก อรรถกถา  ฎีกา อนุฎีกา ตํารา
วิชาการ สารนิพนธ  วิทยานิพนธ ส่ือออนไลน   
                 ๑.๗.๓  วิเคราะหขอมูลท่ีเก็บรวบรวมจากชั้นปฐมภูมิ  และชั้นทุติยภูมิ 

๑.๗.๔  สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
๑.๗.๕  เสนอผลการวิจัยโดยวิธีการพรรณนาวิเคราะห (Descriptive  Analysis) 

๑.๘  ประโยชนท่ีจะไดรับ 

                  ๑.๘.๑   ทําใหทราบตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
                  ๑.๘.๒  ทาํใหทราบการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
                  ๑.๘.๓  ทําใหทราบแนวทางการนําการเจรญิตจปญจกกรรมฐานใชในชีวติประจําวนั 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 

 

บทท่ี  ๒ 

ตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

                    ในบทน้ี  มุงศึกษาตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ซึ่งแบง

ประเด็นศึกษาออกเปน  ๕  ประการ  ไดแก  (๑ )  ความหมายของตจปญจกกรรมฐาน                       

(๒) ลักษณะและความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน (๓)  ประเภทของตจปญจกกรรมฐาน   

และ (๔) อานิสงสของการเจริญ ตจปญจกกรรมฐาน และ (๕) สรุป  มีรายละเอียดดังน้ี 

๒.๑  ความหมายของตจปญจกกรรมฐาน 

        ความหมายของตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท พบวา                
ตจปญจกกรรมฐาน มีความหมาย  ดังน้ี 
         ตจปญจก หมายถึง ความคลองแคลวโดยอนุโลม๑ ตามนัยวา เกสา โลมา เปนตน 

คลองแคลวโดยปฏิโลม  ตามนัยวา ตโจ ทนฺตา เปนตน พึงเจริญเสียครึ่งเดือน ทางวาจา                

เพ่ือตัดความวิตกที่ฟุงซานออกไปขางนอก โดยอนุโลม และปฏิโลม ตามนัยท้ังสอง เพ่ือใหคลอง

บาลี และทางใจ  เพ่ือกําหนดสภาวะแหงสวนรางกายเปนอารมณ   

                     กรรมฐาน คือ กายคตาสติที่พวกเดียรถียทั้งปวงไมเคยใหเปนไป๒แลวนอกพทุธกาล  

เพ่ือความบริสุทธ์ิแหงอาสวขยญาณ และเพ่ือจิตตภาวนาของกุลบุตรผูมีประโยชนอันบริสุทธ์ิ 

ดวยสิกขาบท ๑๐ อยางน้ี  ผูดํารงอยูในศีล  พระผูมีพระภาคเจาทรงสรรเสริญไวโดยอาการเปน  

อันมากในพระสูตรน้ันๆ อยางน้ีวา๓เมื่อ ภิกษุเจริญทําใหมากแลว เปนไปเพื่อสังเวคะ (ความสลด

ใจ) ใหญ เปนไปเพื่ออรรถะ (ประโยชน) ใหญ เปนไป เพ่ือโยคักเขมะ(ความเกษมจากโยคะ)ใหญ 

เปนไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ (ความระลึกรูตัว) ใหญ เปนไปเพ่ือไดญาณทัสสนะ(ความรูเห็น) 

เปนไปเพ่ือทิฏฐธรรมสุขวิหาร (อยูเปนสุขในปจจุบัน) เปนไปเพื่อทําใหแจงวิชชาวิมุตติ และผล

ธรรมอยางหนึ่ง คือ กายคตาสติ  ตจปญจกกรรมฐานนี้เปนกรรมฐานในประเภทอสุภกรรมฐาน 

                                                            

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

 ๓อง. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๓๕/๓๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔ 

 

 

คือ พิจารณาใหเห็นความจริงของสิ่งเท็จเทียมที่ฆราวาสผูนั้นเคยลุมหลงมาแตกอนน้ันเสียกอน  

จนกระทั่งมีจิตใจสลดสังเวชในความที่ตนเคยลุมหลง  เห็นโทษของความลุมหลงแหงเพศ

ฆราวาส  มีจิตใจสูง  คือ สะอาด  สวาง  และสงบข้ึนตามสวนจนพอจะกลาวไดวาสูงกวาระดับ

จิตใจของฆราวาสแลว 

  อีกอยางหนึ่ง กรรมฐาน  แปลวา  ท่ีตั้งแหงการงาน, อารมณทีต่ัง้แหงการงานของใจ, 

อุบายทางใจ คือ การเอาอารมณวางไวอยางใดอยางหน่ึง  หากวางอารมณใหสงบนิ่งไมสนใจ

ภายนอก  เรียกวา สมถกรรมฐาน คือ อุบายสงบใจ  แตหากวางอารมณใหรูเทาทันสภาวะตางๆ 

(กาย  เวทนา  จิต  ธรรม) เรียกวาวิปสสนากรรมฐาน๔   

 ตจปญจกกรรมฐาน หมายถึง มีหนังเปนที่คํารบหา, กรรมฐาน อันบัณฑิตกําหนด

ดวยอาการมีหนังเปนที่ ๕ เปนอารมณ คือ กรรมฐาน ที่ทานสอนใหพิจารณาสวนของรางกาย ๕ 

อยาง  คือ  ผม ขน เล็บ ฟน หนัง โดยความเปนของปฏิกูล หรือโดยความเปนสภาวะอยางหน่ึง ๆ 

ตามที่มันเปนของมัน  ไม เอาใจเขาไปผูกพันแลวคิดวาดภาพใฝฝนตามอํานาจกิ เลส๕                      

ฉะน้ัน ขอใหผูบวชแลวทุกคนจนถึงสํานึกถึงความจริงอันสําคัญยิ่งขอนี้  ระลึกนึกถึงคํามอบ           

ตจปญจกกรรมฐาน ของอุปชฌายะ  ผูใหบรรพชา – อุปสมบท และนึกถึงการยอมรับปฏิบัติใน

กรรมฐานเหลาน้ี  เพื่อเปล้ืองตนใหพนจากอันตรายในการท่ีนําผากาสายะมาหมโดยปราศจาก

ความหมาย  ตนก็จะเปนผูไมประมาท  เปนผูเห็นภัยในความประมาท  ไมเปดโอกาสใหการ

บรรพชา-อุปสมบทของตน หรือการหอหุมรางกายตนดวยธงชัย พระอรหนัตน้ันเกดิเปนอันตราย

ข้ึนแกตนได  

     สรุปไดวา ตจปญจกรรมฐาน หมายถึง การพิจารณาถึงรางกายที่ประกอบไปดวยผม  

ขน  เล็บ  ฟน  และหนัง เปนของปฏิกูล ไมนาหลงใหล  ไมนายึดถือ ควรเจริญสมถกรรมฐานที่

นําไปสูวิปสสนากรรมฐาน  เพราะกรรมฐานเปนอุบายที่จะละความยึดมั่นถือมั่นในรางกายลงได 

 

 

                                                            

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕ 

 

 

๒.๒  ลักษณะและความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน 

    ๒.๒.๑  ลักษณะของตจปญจกกรรมฐาน  

    ลักษณะของตจปญจกกรรมฐาน คือ ตจปญจกกรรมฐาน  เปนกรรมฐานที่กําหนด

องคภาวนาโดยอนุโลม  คือ เกสา –โลมา- นขา-ทันตา-ตโจ และปฏิโลม คือ ตโจ  ทันตา นขา  

โลมา  เกสา  เพ่ือใหมีสติพิจารณาผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  โดยความเปนของปฏิกูล ซึ่งเปน   

อสุภกรรมฐานอยางหนึ่ง  คนท่ีบวชพระหรือบวชเณรทุกคน พระอุปชฌายทานจะใหรับ

กรรมฐานกองนี้ทุกคน  จึงเรียกอีกอยางหนึ่งวา มูลกรรมฐาน และอุบายใหเกิดปญญารูเทาทัน

สภาวะ คือ กายคตาสตินี้ใด ที่พวกเดียรถียทั้งปวงไมเคยใหเปนไปแลวนอกพุทธกาล  เพื่อความ

บริสุทธ์ิแหงอาสวขยญาณ และเพื่อจิตตภาวนาของกุลบุตร  ผูมีประโยชนอันบริสุทธ์ิ ดวย

สิกขาบท ๑๐ อยางน้ี  ผูดํารงอยูในศีล พระผูมีพระภาคเจาทรงสรรเสริญไวโดยอาการเปนอันมาก

ในพระสูตรน้ันๆ อยางน้ีวา๖ 

     ภิกษุทั้งหลาย  ธรรมอยางหน่ึง  ภิกษุเจริญทําใหมากแลว เปนไปเพ่ือสังเวคะ (ความ

สลดใจ) ใหญ เปนไปเพื่ออรรถะ(ประโยชน) ใหญ เปนไปเพื่อโยคัก เขมะ (ความเกษมจากโยคะ) 

ใหญ เปนไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ (ความระลึกรูตัว) ใหญ เปนไป เพื่อไดญาณทัสสนะ (ความรู

เห็น) เปนไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวิหาร (อยูเปนสุขในปจจุบัน) เปนไปเพื่อทําใหแจงวิชชาวิมุตติ

และผลธรรมอยางหนึ่ง  คือ กายคตาสติดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเหลาใดไมบริโภคกายคตาสติ 

ภิกษุเหลานั้นชื่อวาไมบริโภคอมตะ ภิกษุเหลาใดบริโภคกายคตาสติ ภิกษุเหลานั้นชื่อวาบริโภค

อมตะ  ภิกษุเหลาใดไมบริโภคกายคตาสติชื่อวาไมไดบริโภคอมตะ ภิกษุที่บริโภคกายคตาสติชื่อ

วาไดบริโภคอมตะ ภิกษุที่เสื่อมกายคตาสติชื่อวาเส่ือมอมตะ ภิกษุที่ไมเสื่อมกายคตาสติ ชื่อวาไม

เสื่อมอมตะ ภิกษุท่ีพลาดกายคตาสติชื่อวาพลาดอมตะ ภิกษุที่สําเร็จกายคตาสติชื่อวาสําเร็จอมตะ 

    ดังน้ันในปฐมเจโตวิมุตติผลสูตรวาดวยธรรมมีเจโตวิมุตติเปนผล สูตรที่ ๑ พระผูมี 

พระภาคตรัสวา ภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๕ ประการน้ี ที่บุคคลเจริญทําใหมากแลว ยอมมีเจโตวิมุตติ

เปนผล มีเจโตวิมุตติเปนผลานิสงส ยอมมีปญญาวิมุตติเปนผล มีปญญาวิมุตติเปนผลานิสงส

ธรรม ๕ ประการ อะไรบาง คือภิกษุในธรรมวินัยน้ี 

                                                            

 ๖ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๓๔/๓๘.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๖ 

 

 

          ๑. พิจารณาเห็นความไมงามในกายอยู 

          ๒. กําหนดหมายความปฏิกูลในอาหาร 

          ๓. กําหนดความไมนาเพลิดเพลินในโลกทั้งปวง 

          ๔. พิจารณาเห็นความไมเท่ียงในสังขารทั้งปวง 

          ๕. เขาไปตั้งมรณสัญญาไวในภายใน 

      ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๕ ประการน้ีแล ท่ีบุคคลเจริญทําใหมากแลว ยอมมีเจโตวิมุตติ

เปนผล มีเจโตวิมุตติเปนผลานิสงส มีปญญาวิมุตติเปนผลมีปญญาวิมุตติเปผลานิสงสเมื่อใด ภิกษุ

มีเจโตวิมุตติ และปญญาวิมุตติ เมื่อน้ัน ภิกษุน้ีเราเรียกวา‘เปนผูถอนลิ่มสลักข้ึนได’ บาง วา ‘เปน

ผูรื้อเครื่องแวดลอมได’ บาง วา ‘เปนผูถอน๗ 

      นอกจากนี้พระพุทธองคทรงแสดงไวเปนปพพะ๑๔ ปพพะ คือ อานาปานปพพะ                        

อิริยาปถปพพะ จตุสัมปชัญญปพพะปฏิกูล  มนสิการปพพะ ธาตุมนสิการปพพะ สีวถิกาปพพะ ๙ 

ปพพะโดยนัยวาดูกอนภิกษุท้ังหลายกายคตาสติอันภิกษุเจริญอยางไร ทําใหมากอยางไร จึงมีผล

มาก  มีอานิสงสมาก  ภิกษุทั้งหลายภิกษุในธรรมวินัยน้ีไปปาก็ดี  เปนตน การเจริญกายคตาสติ

กรรมฐานน้ันมาถึงตามลําดับแลว ในนิทเทสของวิปสสนาไว  ๓  ปพพะ นี้คือ  อิริยาปถปพพะ 

จตุสัมปชัญญปพพะ ธาตุมนสิการปพพะ  กลาวสีวถิกาปพพะทั้ง ๙ เปนอาทีนวานุปสสนาไวใน

วิปสสนาญาณ  สวนสมาธิภาวนาในอุทธุมาตกอสุภ เปนตน ในนิทเทสน้ันที่พึงปรารถนาก็

ประกาศไวพิสดารแลวในอสุภภาวนานิทเทส  คัมภีรวิสุทธิมรรคทั้งนั้นสองปพพะนี้  คือ                

อานาปานปพพะ และปฏิกูลมนสิการปพพะก็กลาวเปนสมาธิไวแลวในนิทเทสน้ันใน ๒ ปพพะ

น้ัน อานาปานาปพพะเปนกรรมฐานแผนกหน่ึงโดยแท  โดยเปนอานาปานัสสติสวนกรรมฐาน 

คือ ทวัตติงสาการน้ันใดเปนปริยายแหงภาวนาสวนหน่ึงของกายคตาสติ  ซ่ึงพระผูมีพระภาคเจา

ทรงแสดงสงเคราะหมันสมองไวดวยเยื่อในกระดูกอยางน้ีวา “ภิกษุทั้งหลาย อีกขอหน่ึง ภิกษุ

พิจารณาเห็นกายนี้น่ีแลตั้งแตพื้นเทาข้ึนไปปลายผมลงมา  มีหนังหุมอยูโดยรอบเต็มไปดวยของ

ไมสะอาดมีประการตางๆ วาในกายน้ี มีผม ขน  หนัง  เล็บ  ฟน  ฯลฯ มูตร ตั้งแตพื้นเทาขึ้นไป              

แตปลายผมลงมามีหนังหุมโดยรอบเต็มไปดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ  กาเย ไดแก ใน

                                                            
๗ องฺ.ปญจก. (ไทย) ๒๒/๗๑/๑๑๙. 
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สรี ร ะจริ งอยู  สรี ระ เ รี ยกกันว า  กาย  เ พร าะสะสมของไม สะอาดหรื อ เพร าะ เปน                           

ท่ีเจริญเติบโตของผม เปนตน  ที่นาเกลียด และของโรคตั้งรอยมีโรคตา เปนตน เกสาฯ เปฯมุตฺตํ 

คือ อาการ ๓๒ มีผม เปนตนในทวัตติงสาการน้ีเปนอันตรัสอะไรไวดวยทวัตติงสาการกรรมฐาน

น้ันเปนอันตรัสไววาใครๆ เมื่อพิจารณานั้นแมโดยอาการทุกอยางในกเฬวระ เรือนรางขนาดวา

หน่ึงน้ี  ประมาณเทานี้  คือ เบื้องบนตั้งแตพื้นเทาข้ึนไป เบื้องลางตั้งแตปลายผมลงมาหุมดวย

หนังโดยรอบ ยอมจะไมเห็นอะไรไมวาแกวมุกดา แกวมณี แกวไพฑูรย  กฤษณา  จันทน  

หญาฝรั่ง การบูร เปนตน  แมขนาดเล็กวาสะอาดโดยท่ีแทยอมจะเห็นกายตางโดยผมขน เปนตน 

ท่ีมีกล่ินเหม็นนาเกลียดอยางยิ่ง ไมมีสิริท่ีนาดูเลยมีประการตางๆ วาไมสะอาดอยางเดียว 

พรรณนาโดยความสัมพันธแหงบทในทวัตติงสาการกรรมฐานอสุภภาวนา  พึงทราบการ

พรรณนาทวัตติงสาการกรรมฐานน้ันเปนอสุภภาวนา  

                     ผูวิจัยขอสังเกตวา การกําหนดดวยอาการ ลักษณะของพระโยคาวจรเมื่อเสพนิมิต
ท่ีทวัตติงสาการน้ีมี ผม เปนตน  ยอมปรากฏเปนโกฏฐาสสวนๆ นั้น ยอมผูก คบ เขาไปใกลดวย
สติ ใหใจยึด คือ สติ หรือทําสติที่ไดในนิมิตน้ันใหงอกงาม  ทานเรียกวาเจริญนิมิตนั้น ขอวาทํา
ใหมาก ไดแก ทํานิมิตน้ันบอยๆ ใหประกอบดวยสติ อันวิตกและวิจารเขากระทบแลว ขอวา
กําหนดใหเปนอันกําหนดดวยดี ไดแก นิมิตเปนอันกําหนดดวยดี ไมหายไปอีกโดยประการใด  
โดยลักษณะการพิจารณาเกสาเพื่อใหรูเทาทันตามความเปนจริง ซึ่งมีอยู ๑๐ ประการดังกลาว
ขางตนมาแลวก็จะทําใหบุคคลไมเกิดความฟุงซานไปตามอารมณที่ไดพบเห็น  เชน ผมวามี 
ความสวยงาม นาสัมผัส  นายึดถือวาเปนสิ่งดี  แตความเปนจริงเปนสวนประกอบหน่ึงของ
รางกายเทานั้น  ที่เต็มไปดวยของสกปรก  มีกล่ินเหม็น ไมนาสัมผัส  ไมควรยึดถือ เมื่อเขาใจวา
เปนของนาเกลียด ไมสะอาดก็จะทําใหบุคคลท้ังหลายคลายจากกําหนัด  ความยึดมั่นถือมั่นลงได 
แมวามนสิการโดยลําดับก็มนสิการไมเร็วเกินไปวา  เกสา โลมา  เพราะวา พระโยคาวจรเมื่อ

มนสิการเร็วเกินไปก็ไมอาจกําหนดสีและสัณฐาน เปนตน ท่ีพนจาก ทวัตติงสาการแตน้ันก็จะไม

ฉลาดในทวัตติงสาการ และกรรมฐานก็จะเส่ือมเสียไปเปรียบเหมือนบุรุษกําลังเดินทางไกลไม

อาจกําหนดทางเรียบทางขรุขระ ตนไม  ที่ดอนที่ลุมทางสองแพรง เปนตน ท่ีพนไปจากหนทาง 

แตน้ันก็จะไมฉลาดในหนทาง การเดินทางไกลก็จะสิ้นไป แมโดยไมชักชานัก ฉันนั้น เพราะวา

พระโยคาวจร  เมื่อมนสิการชักชาก็จะไมถึงความสําเร็จทวัตติงสาการภาวนา แตจะถึงความยอย

ยับดวยกามวิตก  เปนตน ในระหวางเพราะขาดภาวนาเปรียบเหมือนบุรุษเดินทางไกลถูกหนวง
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เหนี่ยวอยูที่ตนไม ภูเขา และหนองนํ้าเปนตนในระหวางทาง ก็ไมถึงถ่ินที่ประสงค แตจะถึงความ

ยอยยับดวยสิงโตและเสือ เปนตน ในระหวางทาง โดยปองกันความฟุงซานเสีย  พระโยคาวจร

ยอมมนสิการโดยประการท่ีจะไมฟุงซาน  เพราะงานอ่ืนๆมีงานการกอสราง เปนตน พระ

โยคาวจรผูมีจิตฟุงซานไปภายนอกมีความตรึกแหงจิตไมตั้งมั่นในทวัตติงสาการ มีผม เปนตน ก็

ไมถึงความสําเร็จแหงภาวนาจะถึงความยอยยับเสียในระหวางน้ัน เหมือนสหายของยอยยับเสีย

ในการเดินทางไปกรุงตักกสิลา  สวน ผูมีจิตไมฟุงซานมีความตรึก  แหงจิตตั้งมั่นในทวัตติงสา

การ มีผม เปนตนก็ถึงความสําเร็จ แหงภาวนา เหมือนพระโพธิสัตว ถึงความสําเร็จแหงราช

สมบัติในกรุงตักกสิลาธรรมเหลาน้ัน  ยอมปรากฏโดยอสุภะโดยสีหรือโดยความวางเปลาดวย

อํานาจบารมี  จริยา และความนอมใจเชื่อน้ัน  ผูมนสิการโดยปองกันความฟุงซาน  

                     บัญญัติ ขอวาโดยลวงบัญญัติ  ไดแก มนสิการลวงเลยสละเสียซึ่งโวหาร เปนตน  

อยางน้ีวา เกสา โลมา โดยเปนอสุภ เปนตนตามท่ีปรากฏแลว มนสิการอยางไร เปรียบเหมือน

มนุษยทั้งหลายท่ีเขาไปอาศัยอยูในปา  ทําเครื่องหมายหักกิ่งไมเปนตน เพ่ือจําสถานที่มีนํ้าไว

เพราะเปนภูมิภาคที่ไมคุนเคย ไปตามแนวเครื่องหมายน้ัน ยอมบริโภคนํ้าได แตเมื่อใดคุนเคย

ภูมิภาคแลวก็ปลอยไมสนใจเครื่องหมายน้ันเขาไปยังสถานท่ีมี นํ้า  บริโภคนํ้าไดฉันใด              

พระโยคาวจรน้ีก็ฉันนั้นเหมือนกัน มนสิการธรรมเหลานั้น โดยโวหารน้ันๆ มีเกสา โลมา  เปน

ตน เมื่อธรรมเหลานั้น ปรากฏชัดโดยอารมณมีอสุภ  เปนตน  อยางใดอยางหน่ึง ก็ลวงเลยปลอย

โวหารนั้น มนสิการโดยอารมณมี อสุภ เปนตนธรรมเหลาน้ันปรากฏโดยความเปนอสุภะ เปนตน 

แกพระโยคาวจรนั้นอยางไร โดยวรรณะอยางไร หรือโดยความเปนของวางเปลาอยางไร  

                   อสุภะอยางไร โดยวรรณะอยางไร หรือโดยความวางเปลาอยางไร กอนอื่นผม

ท้ังหลายยอมปรากฏแกพระโยคาวจรนั้นโดย อสุภะ เปน ๕ สวน คือ วรรณะ สี สัณฐาน 

ทรวดทรง คันธะกล่ิน อาสยะท่ีอยู และโอกาสที่เกิดมนสิการธรรมเหลาน้ีเปน ๕ สวน โดยอสุภะ 

อยางไรเลา ธรรมดาผมเหลานี้โดยวรรณะ  ไมงาม เปนของปฏิกูลนาเกลียดอยางยิ่ง จริงอยางน้ัน 

มนุษยทั้งหลายเห็นเปลือกไมหรือเสนดาย มีสีเหมือนผม ซึ่งตกลงไปในน้ํา และขาวเวลากลางวัน 

ยอมทิ้งหรือเกลียดนํ้า และขาว แมเปนของชอบใจดวยสําคัญวาผม แมโดยสัณฐาน ก็ไมงาม จริง

อยางน้ัน มนุษยท้ังหลายกระทบเปลือกไมหรือเสนดาย ซึ่งมีสัณฐานเหมือนผม ซึ่งตกลงไปใน

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๙ 

 

 

นํ้าขาว เวลากลางคืน ยอมทิ้งหรือเกลียดนํ้าขาวแมเปนของชอบใจ ดวยสําคัญวาผม  แมโดยกล่ิน

ก็ไมงาม จริงอยางน้ัน ผมทั้งหลายที่เวนการตกแตงมีทานํ้ามัน ติดดอกไม รมควันเปนตน กล่ินนา

รังเกียจอยางยิ่ง คนสูดกล่ินผมท่ีโยนใสในไฟตองปดจมูก เบือนหนาหนี แมโดยท่ีอยูก็ไมงามจริง

อยางน้ัน  ผมเหลานั้นสะสมแลว ก็เพิ่มพูนไพบูลยดวยการไหลมาค่ังกันของดี  เสมหะ นํ้าเหลือง

และเลือด  เหมือนตนกะเพรา  เปนตน ในกองขยะดวยการไหลมาค่ังกันของสิ่งไมสะอาดของ

มนุษยนานาชนิด แมโดยโอกาส ก็ไมงามจริงอยางน้ันผมเหลานั้นเกิดในหนังออนที่คลุมศีรษะ

ของมนุษยทั้งหลาย เหนือยอดกองซากศพ ๓๑ มีขน  เปนตน ซึ่งนาเกลียดอยางยิ่งเหมือนตน    

กระเพรา  เปนตน ในกองขยะในซากศพ ๓๑ มีขน  เปนตน๘ 

                    ความเปนของไมงาม  ถาหากวาธรรมเหลาน้ีปรากฏแกพระโยคาวจรน้ันโดยวรรณะ

เมื่อเปนดังน้ัน ผมท้ังหลายก็ปรากฏโดยเปนนีลกสิณ ขน ฟน ก็อยางน้ัน ยอมปรากฏโดยเปนโอ

ทาตกสิณ ในทวัตติงสาการทุกอยาง ก็นัยนี้  พระโยคาวจรน้ี ยอมมนสิการธรรมเหลานี้โดยเปน

กสิณน้ันๆ น่ันแล ธรรมที่ปรากฏ           โดยวรรณะอยางน้ี  พระโยคาวจรก็มนสิการโดยวรรณะ 

ถาหากวาธรรมเหลาน้ันปรากฏแกนั้นโดยความเปนของวางเปลา เมื่อเปนดังน้ัน ผมทั้งหลายยอม

ปรากฏ โดยเปน การประชุมวินิพโภครูปท่ีมีโอชะครบ ๘ ดวยการกําหนดแยกออกจากกลุมกอน

มีขน เปนตน ก็ปรากฏเหมือนอยางที่ผมปรากฏพระโยคาวจรน้ี  ยอมมนสิการธรรมเหลานี้ อยาง

น้ันเหมือนกัน ธรรมท่ีปรากฏโดยความเปนของวางเปลาอยางนี้ ก็มนสิการโดยความเปนของวาง

เปลาโดยลําดับขอวา โดยปลอยลําดับอธิบายวาพระโยคาวจรปลอยผมที่ปรากฏโดยเปนอสุภะ 

เปนตน  อยางใดอยางหน่ึง และมนสิการขนเปนผูเพงเฉยอยูในผมท้ังหลายแลวมนสิการขน

ท้ังหลาย เมื่อตั้งมนสิการในขนท้ังหลายก็ชื่อวาปลอยผม ในทวัตติงสาการ ทุกอยางก็นัยนี้ก็ธรรม

เหลาน้ัน เมื่อปรากฏแกยอมปรากฏไมเหลือเลย ทั้งปรากฏวาปรากฏชัดกวา เมื่อเปนดังน้ัน ธรรม

เหลาใดปรากฏโดยความเปนของไมงามปรากฏชัดกวา เปรียบเหมือนลิงถูกพรานไลตะเพดิไปใน

ดงตาล ๓๒ ตน ไมหยุดอยูแมแตตนเดียว โลดโผไป เมื่อใดกลับ  ก็ลา เมื่อน้ันจึงหยุดอิงตาลออน

อันสะอาด ที่หุมหอดวยใบตาลทึบตนหน่ึงเทาน้ัน ฉันใด ลิง คือ จิตเราก็ฉันน้ันเหมือนกัน                    

อัน พระโยคาวจรไลตะเพิดไปอยูในกายน้ีที่มี ๓๒ โกฏฐาส คือ สวนไมหยุดอยูแมแตสวนหน่ึง 

                                                            

 ๘  ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๒๙๘/๓๐๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๐ 

 

 

โลดไป  เมื่อใดกลับเพราะไมมีความปรารถนาในอันแลนไปสูอารมณเปน อันมากก็เหน็ดเหน่ือย  

แตเมื่อคลองแคลวหรือเหมาะแกจริตกวาในสวน ๓๒ มีผม  เปนตน หรือเปนผูบําเพ็ญบารมีไว

กอนในธรรมใดก็อิงธรรมน้ันหยุดอยูโดยอุปจารสมาธิ  เมื่อเปนดังนั้นการทํานิมิต ใหเปนอัน           

ถูกความตรึกจรดถูกวิตกจรดบอยๆ ก็จะทําปฐมฌานใหเกิดข้ึนตามลําดับ  ตั้งอยูในปฐมฌานน้ัน

แลว  เริ่มวิปสสนายอมบรรลุอริยภูมิได  

                    ขอสังเกต  คือ การพิจารณาโดยลักษณะท่ีเปนอสุภะ มีผม เปนตน  ยอมทําใหทราบ

ความเปนจริงวาเปนของไมสะอาด นารังเกลียด เปนของเนาเปอย มีกล่ินเหม็น เปนสิ่งท่ีไม

นายินดี  เมื่อพิจารณาโดยอาการที่เปนอสุภะอยางน้ีไดยอมทําใหจิตเกิดสติ  มีสมาธิ  จิตไม

ฟุงซาน  พิจารณาเห็นตามสภาพความจริงเชนน้ียอมทําใหคลายกําหนัด และกระทําบอยๆ               

จิตตั้งอยูในปฐมฌานน้ันแลว เริ่มวิปสสนายอมบรรลุอริยภูมิได  

                     ขอวาโดยนิมิตความวาในทวัตติงสาการน้ีมีประการดังกลาวมาแลวน้ี มีนิมิต ๑๖๐ 

ซ่ึงพระโยคาวจร สามารถกําหนดทวัตติงสาการไดโดยโกฏฐาส  คือ เปนสวนๆ คือ ผมมีนิมิต ๕ 

คือ วรรณะ สี สัณฐาน ทรวดทรง ทิสา ทิศ โอกาส ที่เกิด ปริเฉท ตัดตอน ในขนเปนตนก็อยางนี้

ขอวา โดยลักษณะความวาในทวัตติงสาการมีลักษณะ  ๑๒๘ ซึ่ง พระโยคาวจรสามารถทํา

มนสิการทวัตติงสาการไดโดยลักษณะ คือ ผม มี ๔ ลักษณะ คือ ลักษณะแขน ลักษณะเอิบอาบ 

ลักษณะรอน ลักษณะพัด ในขน เปนตน ก็อยางน้ี ขอวา โดยธาตุ ความวาในทวัตติงสาการ ใน

ธาตุท้ังหลายท่ีพระผูมีพระภาคเจาตรัสในบาลีน้ีวาดูกอนภิกษุท้ังหลาย บุรุษบุคคลน้ี มีธาตุ ๖ 

ดังน้ี 

                      ธาตุมี ๑๒๘ ซึ่งพระโยคาวจร สามารถกําหนดทวัตติงสาการไดโดยธาตุ คือ ในผม

มีธาตุ ๔  คือ สวนท่ีแข็งเปนปฐวีธาตุ สวนที่เอิบอาบเปนอาโปธาตุ สวนที่รอนเปนเตโชธาต ุสวน

ท่ีพัดเปนวาโยธาตุ ในขน เปนตน  ก็อยางน้ีขอวาโดยความวางเปลา ความวาในทวัตติงสาการมี

สุญญตา ๑๒๘ ซึ่งพระโยคาวจรสามารถพิจารณาเห็นทวัตติงสาการโดยความวางเปลา คือ                

ในผมกอนมีสุญญตา ๔ คือ ปฐวีธาตุวางจากอาโปธาตุ เปนตน อาโปธาตุเปนตนก็อยางนั้น วาง

จากปฐวีธาตุ  เปนตน ในขนก็อยางน้ี ขอวาโดยขันธ เปนตน  ความวาในทวัตติงสาการ เมื่อผม 

เปนตน ทานสงเคราะหโดยขันธเปนตน พึงทราบวินิจฉัยโดยนัยเปนตนอยางน้ีวา ผมทั้งหลายมี

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๑ 

 

 

ขันธเทาไร มีอาตนะเทาไร มีธาตุเทาไร มีสัจจะเทาไร มีสติปฏฐานเทาไร กายยอมปรากฏ

ประหนึ่งกองหญาและไมแกพระโยคาวจรน้ัน ผูพิจารณาเห็นอยางน้ี  

         ขอสังเกต  คือ แมวาธาตุทั้งหลายยอมมาประชุมกัน หมายถึง ผม  ขน  เล็บ  ฟน  

และ หนัง เมื่อแยกออกเปนธาตุแลวก็มีเย็  รอน  ออน  แข็ง เปนธาตุดิน  น้ํา  ลม  ไฟ ท่ีมีอยูใน

รางกายของคนเราน้ี ซึ่งเมื่อบุคคลสามารถพิจารณาเห็นทวัตติสาการโดยความเปนของวางเปลา 

เหมือนธาตุที่แยกสวนกันก็จะทําใหตัวเราหรือรางกายของเราไมมี  เพราะธาตุทั้งสี่ไมไดมา

ประชุมกัน  เมื่อเปนดังน้ี  ตัวเรา  ของเขา ยอมไมมี การพิจารณาไดดังน้ีก็จะระงับจิตไมให

ฟุงซานลงได เปนเหตุใหสติปฎฐานเกิดข้ึน  เมื่อพิจารณาตามลําดับจิตยอมหลุดพนได 

                     พระผูมีพระภาคเจาตรัสไวอยางน้ีวา “ยโต ยโต สมฺมสติ ขนฺธานํ อุทยพฺพยํ ลภตี ป

ติปาโมชฺชํ  อมตํ ตํ วิชานตํ” ภิกษุทั้งหลายพิจารณาเห็นความเกิดและดับแหงขันธทั้งหลายโดย

ประการใดๆ ปติ และปราโมชอันเปนอมตะยอมไดแก ผูพิจารณาเห็นความเกิดดับ พระโยคาวจร 

เมื่อเสวยปติและปราโมชอันเปนอมตะน้ันไมนานเลย ก็จะทําใหแจงอมตะ คือ พระนิพพานที่ไม

แกไมตายอันอริยชนเสพแลว๙ 

                     ความสําคัญของกายานุปสสนา สติปฏฐาน มีการเดินจงกรมกอนยืนหนอหาครั้ง   

กายยืนรู  กายน่ังรู  กายนอน รูกาย เล้ียวก็รูอยู อยางนี้ คือ ตัวกําหนดกายอยูตลอดเวลา กําหนดวา

ยืนหนอหาครั้ง ก็คือ การพิจารณาตจปญจกกรรมฐาน ขณะที่เรามี ปญจสาขาอยูในครรภของ

มารดาเจริญเติบโตมา  ถาพอมีบุญแมมีบุญได เจริญกรรมฐาน  ลูกออกมาก็จะมีบุญวาสนา               

ดวยสมองกลดลบันดาลลูกก็มีปญญา ถาพอมีเวร แมมีเวรสรางเวรสรางกรรมกันมาลูกจะมีสมอง

ดีไมได ออกมาก็เปนคนใบบาเสียจริตผิดมนุษย เปนคนปญญาออนไมสามารถจะสอนใหเขาดีได 

น่ีแหละกรรมมาจากพอแม เพราะฉะน้ันการเจริญกรรมฐานทําใหสะสมบุญ ทําใหมี

คุณประโยชนถึงบุตรของตนอันน้ีพระพุทธเจาสอนไวท่ีเราสวดมนตวา "กัมมทายาโท กัมมโยนิ  

กัมมพันธุง  กัมมปฏิสรโณ  ยังกัมมัง  กริสสามิ ปาปะกังวา" พอแมสรางความไมดีใหกับลูก              

ทําความไมถูกใหกับหลาน เวรกรรมก็จะโยนใหกับลูกของตน จุดมุงหมายปญจสาขาแยกออกมา

จากทองของมารดา บางคนก็ออกมามืองอย ขาก็งอยแถมหัวโตมีนํ้าอยูในสมอง แลวก็อยูอยาง

                                                            

 ๙ องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๐/๒๔๐/๓๙.  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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เปนทุกข บางคนก็เปนโรคตับโรคไต  เน่ืองจากพอแมสมประดีสรางปาณาติบาตมา ใจดํา  

อํามหิต เหี้ยมโหด ทารุณดุราย ลูกก็จะเปนอยางน้ี๑๐ 

                     การปฏิบัติธรรมเปนการสรางกําไรชีวิต  สรางขอคิดใหกับตัวเอง การทํากรรมฐาน

ได  พระพุทธเจาทรงสอนวายอดสูงสุดท่ีเปนมรดกโบแดงของเสด็จพอของเรา คือ กรรมฐาน                   

แตสาธุชนทั่วโลกจะทําเหมือนกันไมได  เพราะนานาจิตตัง ตางเวร ตางกรรมกันมา บางคนมา

จากนรกมาเกิดในโลกมนุษย ไมสามารถเจริญกรรมฐานได เขาวัดก็เดินผานไปผานมา                 

เพราะกรรมมันบังจิตใจ คือ ทรพีอกตัญูตอพอแมตลอดมา คนประเภทน้ีจะเจริญกรรมฐาน

ไมได ถาเจริญกรรมฐานจะอกแตกตาย  เพราะคิดไมดีกับพอแม คิดจะฆาพอแม บอกใหมาเจริญ

กรรมฐานมันรอนหมด พอเขาวัดทนไมไดตองเอารถออกไป นี่เรื่องจริงท่ีวัดน้ีฆาพอตายแลวแม

เขาสงสารลูก อุตสาหพาลูกมาเจริญกรรมฐาน ดัง เชน อหิสกะลูกของปุโรหิตาจารย  จะไปฆาแม 

คือ พราหมณีจะเอาน้ิวมาบูชาครู พระพุทธเจาจึงสกัดก้ันวาอหิสกะเปนคนมีบุญ วาสนาจะสําเร็จ  

มรรค  ผล  นิพพาน เปนพระอรหันตขีณาสพ พระพุทธเจาจึงเสด็จไปบิณฑบาตขอวา"อยาไปฆา

เขาเลยอหิงสกะ""สมณะหัวโลน หยุด! ขาจะเอาน้ิวไปบูชา เหลืออีกน้ิวเดียวครบพันน้ิว หยุดนะ

สมณะโลน" สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ก็หันมาบอก "อหิงสกะเอย เราหยุดมานานแลว               

เจาสิยังไมหยุด" คนผูมีปญญาไดทราบทิ้งดายทันที  พระพุทธเจาไดหยุดความชั่วมานานแลว เรา

น่ียังไมหยุดทําชั่ว เลยทิ้งดายกราบทันที นี่เห็นไหม จะไปฆาแมพราหมณีคือแมใหกําเนิดเกิดมา

เห็นชัดเจนแลว อหิงสกะเลยไดบวชมีนามวาพระองคุลิมาลสําเร็จมรรค  ผล  นิพพานได 

                     สรุปไดวา ลักษณะของตจปญจกรรมฐาน หมายถึง  ลักษณะการพิจารณา ๕  อยาง 

ไดแก ผม  ขน  เล็บ  ฟน  และหนัง  เปนอารมณโดยพิจารณาใหเห็นตามความเปนจริงวาเปนสิ่ง

ปฏิกูล ไมงาม เปนตน คือ  เปนกรรมฐานเบื้องตน กรรมฐานที่เปนพื้นฐาน  เพราะสิ่งเหลาน้ี          

เปนกายสังขาร มีลักษณะเปนสิ่งท่ีหอหุมรางกายใหดูสวยงาม  แทจริงแลวสรีระหรือรางกายมี

ลักษณะที่ไมสะอาด  เปนของนาเกลียด เมื่อพิจารณาโดยอาการตั้งแตเบื้องขนตั้งแตพื้นเทาขึ้นไป 

เบ้ืองลางตั้งแตปลายผมลงมา  หากพิจารณาดวยปญญาแลวจะเห็นตามความเปนจริง 

 
                                                            

 ๑๐ องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๐/๒๔๒/๔๒. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๓ 

 

 

                  ๒.๒.๒  ความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน     

                   ความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน  เมื่อภิกษุทั้งหลายใหเรวัตกุมารบรรพชา เปน

สามเณร โดยการใหเปลงวาจาถึงพระรัตนตรัย  รับศีล ๑๐ แลวบอกตจปญจกกรรมฐาน   

ใหัอันตจปญจกกรรมฐานน้ัน คือ กรรมฐาน ซึ่งมีหนังเปนที่  ๕ กลาวคือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง 

ใหพิจารณาสิ่งท้ัง ๕ นี้โดยความเปนของปฏิกูลพึงรังเกียจ เปนตนวา"อวัยวะ ซึ่งเห็นไดงายทั้ง ๕ 

สวนน้ี ปฏิกูลโสโครกอยูโดยสภาพธรรมดา ผูเปนเจาของหรือผูสําคัญตนวาเปนเจาของ จึงตอง

ชําระลางหรือขัดถูวันละหลายๆ ครั้ง เพ่ือกําจัดความปฏิกูลโดยสภาพธรรมดาของมัน ถาวันใด

ไมไดชําระลางก็สกปรก  มีกล่ินเหม็นพึงรังเกียจ  แมเจาของเองก็ระอาตัวเอง ผมก็ตาม หนังก็

ตามที่ปุถุชนเห็นสวยงาม  พอสวนใดสวนหน่ึงหลนลงไปในอาหารหรือน้ําดื่มก็รังเกียจไมดื่มกิน  

อน่ึงท่ีเห็นสวยงามก็เพราะราคะความกําหนัดยอมใจใหเห็นผิดไปอยางน้ัน รางกายนีโ้ดยทัว่ๆ ไป

เปนของหมักหมมดวยสิ่งปฏิกูลนานาประการ ตั้งแตพื้นเทาขึ้นไป  ตั้งแตปลายผมลงมาจะหา

อะไรสะอาดสักชิ้นหน่ึงก็ไมมีรางกายมีหนังหุมอยูโดยรอบ เพียงเพ่ือปกปดน้ําเลือด  น้ําเหลือง

อันเอิบอาบอยูทั่วรางกาย  กายน้ีจึงมีความทรุดโทรมเปนธรรมดา ในที่สุดก็แกและตาย สุดจะ

แกไขอีกตอไป คนท่ีเกิดมาแลวจะไมแกไมตายนั้นไมมี การประคับประคองกายน้ีไว  จึงเหมือน

กล้ิงครกข้ึนภูเขา วางมือไมได วางเมื่อใด ครกก็กล้ิงลงทันที รางกายน้ีก็เหมือนกันอยูไดดวยการ

ประคับประคอง  จึงนาเบื่อหนายยิ่งนัก"สามเณร เรวัตผูมีใจโนมเอียงในทางหนายโลกีย               

เปนทุนอยูแลว  เมื่อไดฟงโอวาทของทานอุปชฌายดังน้ี ก็เพิ่มแรงแหงความปรารถนาท่ีจะสลัด

ตนใหพนภัยแหงกันดาร คือ ความเกิด แก เจ็บ ตายมากข้ึน เปรียบเสมือนนํ้าที่พบทางไหลอันไม

มีอุปสรรคขวางกั้น๑๑  

       เมื่อภิกษุทั้งหลายไดบรรพชาใหสามเณรเรวัตแลวก็สงขาวไปกราบเรียนให                 

พระสารีบุตรทราบ พระธรรมเสนาบดีพอใจยิ่งนักที่นองชายคนเล็กกาวลงสูมรรคาอันประเสริฐ                  

เพื่อเดินทางไปใหถึงที่สุดแหงทุกข ทานทูลลา พระผูมีพระภาคขอไปเยี่ยมสามเณรนองชาย          

พระพุทธองคผูมีอนาคตังสญาณ อันแจมใส ทรงมองเห็นเหตุการณขางหนาเสมือนบุคคลผูมีตาดี

ท้ังสองขางมองดูตนเองในกระจกใส  ทรงยับยั้งพระสารีบุตรไววา "สารีบุตร! ทานจงยับยั้งอยู

                                                            

  ๑๑ องฺ.เอกก.  (ไทย) ๒๐/๒๖๕/๖๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๔ 

 

 

กอนเถิด อยารีบไปเลย"๑๒ อีก ๒-๓ วันตอมาพระอัครสาวกเบื้องขวาทูลลาอีก พระศาสดาทรง

ยับยั้งไวอยางเคยพรอม กับตรัสวา "สารีบุตร! คอยกอนเถิด  แมเราก็จะไปเยี่ยมสามเณรนองชาย

ของทานเหมือนกัน" ฝายสามเณรคิดวา "เราบวชแลว ถายังพํานักอยูที่นี่ตอไป ญาติพี่นองคงตอง

มาตามหา และ นําเรากลับไปสูเรือนอีก" จึงตัดสินใจจะหลีกจากที่นั้นไปเรนอยูในปาลึก                  

เมื่อแนใจดังนี้แลว  ก็ขอเรียนกรรมฐานจากพระอุปชฌายตั้งแตตนจนเพียงพอท่ีจะบรรลุ

อรหัตตผลไดแลว ถือบาตร และจีวรเขาไปในปาลึก เปนปาไมสะแกน่ันเอง พยายามทํา                  

ความเพียรติดตอ มอบกายมอบชีวิตใหแกการปฏิบัติธรรม ไดบรรลุอรหัตตผลพรอมดวย

ปฏิสัมภิทาทั้งหลายในพรรษาน่ันเองการประพฤติธรรม  การบรรลุธรรมไมเกี่ยวกับอายุ แต

เก่ียวกับบารมี   ผูมีบารมีแมอายุนอยก็มีธรรมในใจมากได สวนผูไมมีบารมีแมอายุมากแลวมี

เหลนแลว  ผมหงอกแลว หงอกอีก ก็หาไดสนใจธรรมไม อยาพูดถึงวาจะบรรลุธรรมเลยใน

ศาสนาน้ี ผูใดบรรลุอรหัตตผลเปนพระอรหันตแลว  แมยังเปนสามเณรทานก็เรียกกันวาเถระ 

โดยถือเอาคุณธรรมเปนเกณฑ 

                 อันดับแรกกุลบุตรผูเริ่มบําเพ็ญกรรมฐาน เปนผูตั้งอยูในศีลตางโดยปาณาติปาตา
เวรมณีสิกขาบท  เปนตน อยางน้ีแลวมีประโยคอันบริสุทธ์ิ ประสงคจะประกอบเนืองๆ                  
ซ่ึงอนุโยคะ คือ การบําเพ็ญกรรมฐานสวนทวัตติงสาการ เพื่อบรรลุความบริสุทธ์ิแหง อาสยญาณ 
ในการเจริญทวัตติงสาการน้ัน ภิกษุรับตจปญจกกรรมฐานกอนเปนเบื้องตน กลาวโดย
พระไตรปฎก เมื่อตจปญจกกรรมฐานคลองแคลวโดยอนุโลมตามนัยวา เกสา โลมา เปนตน  
คลองแคลวโดยปฏิโลมตามนัยวา ตโจ  ทนฺตา เปนตน พึงเจริญเสียครึ่งเดือน  ทางวาจา                     
เพ่ือ  ตัดความวิตกที่ฟุงซานออกไปขางนอกโดยอนุโลม และปฏิโลม ตามนัยทั้งสองน้ันแหละ 
เพ่ือใหคลองบาลี และทางใจเพ่ือกําหนดสภาวะแหงสวนรางกายเปนอารมณจริงอยู การเจรญิทาง
วาจา ซึ่งตจปญจกกรรมฐานนั้นตัดวิตกที่ฟุงไปขางนอกไดแลว ยอมเปนปจจัยแกการเจริญทาง
วาจา  เพราะคลองบาลีแลว  การเจริญทางใจ  ยอมเปนปจจัยแกการกําหนด อสุภะวรรณะ                 
และลักษณะสวนใดสวนหน่ึงเมื่อเปนดังนั้นโดยนัยก็พึงเจริญวักกะปญจกกรรมฐาน (หมวดที่มี
วักกะเปนที่ ๕) เสียครึ่งเดือน  
                     ตอจากนั้นจึงเจริญตจปญจกกรรมฐานและวักกะปญจกกรรมฐานทั้งสองน้ันเสีย
ครึ่งเดือน ตอนั้นจึงเจริญปบผาสะปญจกะกรรมฐานเสียครึ่งเดือน ตอน้ันก็เจริญท้ังสามปญจกะ              

                                                            

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๕ 

 

 

น้ันเสียครึ่งเดือน  เมื่อเปนดังน้ันก็พึงเพิ่มมัตถลุงคัง ที่มิไดตรัสในตอนทายไวในสามหมวดน้ี               
เพ่ือเจริญรวมกันไปกับอาการแหงปฐวีธาตุท้ังหลาย แลวเจริญมัตถลุงคังเสียครึ่งเดือน ตอน้ันก็
เจริญปญจกะและจตุกกะเสียครึ่งเดือน เมทฉักกะครึ่งเดือน ตอน้ันก็เจริญปญจกะและจตุกกะ
รวมกับเมทฉันกะครึ่งเดือน มุตตฉักกะครึ่งเดือน ตอน้ันก็เจริญทวัตติงสาการทั้งหมดเสียครึ่ง
เดือน พึงเจริญกําหนดโดยวรรณะ สัณฐาน ทิศ โอกาสและปริเฉท ๖ เดือนดังกลาวมาฉะน้ี ขอนี้
ทานกลาวหมายถึงบุคคลท่ีมีปญญาปานกลาง สวนคนปญญาทึบพึงเจริญตลอดชีวิต ผูมีปญญา
เฉียบแหลมการเจริญยอมสําเร็จไดไมนานเลยดังเชน พระผูมีพระภาคเจามพีระพทุธดาํรสัใหภกิษุ
รูปหน่ึงบวชใหสหายท้ังสองน้ัน  ภิกษุน้ันครั้นใหสหายทั้งสองบวชแลวก็ใหตจปญจกกรรมฐาน
แลว เตรียมจะไปอยูปาพระเมตเตยยะกลาวกะพระติสสะวา “อาวุโส พระอุปชฌายจะไปปา แม
เราทั้งสองก็จะไปดวย”๑๓ พระติสสะกลาววา  อยาเลยคุณ  ผมตองการเห็นและฟงธรรมของ   
พระผูมีพระภาคเจา ทานไปเถิด แลวไมไป  พระเมตเตยยะไปกับพระอุปชฌายบําเพ็ญ                  
สมณธรรมในปา ไมชานักก็ไดบรรลุพระอรหัตพรอมกับพระอุปชฌายผูเปนอาจารย  
                     สมัยนั้นพระผูมีพระภาคเจาทรงประกาศธรรมจักรอันประเสริฐไดเสด็จมาถึง           
กรุงสาวัตถีโดยลําดับ เมื่อจะทรงแสดงธรรมเพื่อประโยชนแกชนเปนอันมาก  จึงประทับอยู ณ 
พระเชตวันมหาวิหารในกรุงสาวัตถี  ครั้งนั้นจันทาภกุมารไปถึงกรุงสาวัตถีมิไดปรากฏดุจแมน้ํา
นอยไหลไปในมหาสมุทร  ฉะน้ันแมผูที่จะพูดถึงจันทาภะก็ไมมีในตอนเย็นจันทาภะเห็นหมูชน
พากันถือของหอม และดอกไมเปนตนมุงหนาไปเชตะวันมหาวิหารจึงถามวาพวกทานจะไปไหน
กัน  มหาชนตอบวาพระพุทธเจาทรงอุบัติเเลวในโลก พระองคทรงแสดงธรรมเพื่อประโยชนแก
ชนเปนอันมากเราจะไปพระวิหารเชตะวันเพ่ือฟงธรรม จันทาภะแวดลอมดวยคณะพราหมณได
ฟงคําน้ันก็ไดไป  ณ พระเชตะวันมหาวิหารน้ันก็ในตอนนั้น พระผูมีพระภาคเจาประทับน่ัง               
ณ บวรพุทธอาสนในธรรมสภา  จันทาภะเขาไปเฝาพระผูมีพระภาคเจาปฏิสันถารดวยคําไพเราะ
แลวน่ัง ณ ท่ีควรสวนขางหน่ึง  ทันใดน่ันเองแสงสวางของจันทาภะก็หายไป  เพราะ ณ ที่ใกล
พระรัศมีของพระพุทธเจารัศมีอื่นจะครอบงําไมไดภายใน  ๘๐ ศอก  จันทาภะน้ันไมน่ังดวยคดิวา
รัศมีของเขาหายไปเสียแลวจึงไดลุกขึ้นเตรียมจะกลับ  ลําดับน้ันบุรุษคนหนึ่งกลาวกะจันทาภะ
วา จันทาภะผูเจริญ  ทานกลัวพระสมณะหรือจึงจะกลับ จันทาภะตอบวา เราไมกลัวดอก จะกลับ
ละ อีกประการหน่ึงรัศมีของเราหายไปดวยเดชของพระสมณะน้ี  จันทาภะกลับน่ังขางหนา              
พระผูมีพระภาคเจาเห็นความสมบูรณมีพระรูป พระรัศมีและพระลักษณะ เปนตน   

                                                            

  ๑๓ ขุ.ชา.(ไทย) ๒๕/๔๑๔/๔๑๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๖ 

 

 

                     ตั้งแตฝาพระบาทจนถึงปลายพระเกศามีใจเล่ือมใสอยางยิ่งวาพระสมณโคดม           
มีศักดิ์มากรัศมีเพียงเล็กนอยผุดข้ึนท่ีอกของเรา แมเพียงเทาน้ันพวกพราหมณยังพาเราเที่ยวไปจน             
ท่ัวชมพูทวีป อยางน้ีแลว พระสมณโคดมผูประกอบดวยความสมบูรณแหงพระลักษณะอันงาม                
ยังมิไดเกิดความถือพระองคเลย พระสมณะน้ีจักประกอบดวยคุณสมบัติอันงามพระองคจัก             
เปนศาสดาของเทวดาและมนุษยทั้งหลายเปนแน จึงถวายบังคมพระผูมีพระภาคเจาทูลขอบวช 
พระผูมีพระภาคเจามีพระพุทธดํารัสกะพระเถระรูปหน่ึงวา เธอจงบวชใหจันทาภะน้ี พระเถระ
น้ัน ครั้นบวชให จันทาภภิกษุแลวก็บอกตจปญจกกรรมฐานใหจันทาภภิกษุเริ่มเจริญวิปสสนา
แลวไมชานักก็บรรลุพระอรหัตไดชื่อวาจันทาภเถระ  เปนตน    
   สรุปไดวา ความสําคัญของตจปญจกกรรมฐานน้ันตอการฝกอบรมจิตเพื่อให
เขาถึงความไมแนนอนของรางกายและมีจิตมั่นคงในอารมณกรรมฐาน และทําใหพระภิกษุ
ท้ังหลายสามารถขมจิตตออารมณภายนอกมากระทบ นอกจากน้ัน ยังภิกษุท้ังหลายใหเห็นกาย
ทรุดโทรมเปนธรรมดาตามสภาพความเปนจริงทุกประการ 

๒.๓ ประเภทของตจปญจกกรรมฐาน 

        ประเภทของตจปญจกกรรมฐาน มีอยู  ๕  ประเภท ดวยกันดังนี้        

       ๒.๓.๑  เกสา  (ผม)๑๔            

                   เมื่อภิกษุเริ่มกรรมฐานผูน้ี กําหนดทวัตติงสาการน้ีโดยวรรณะเปนตนอยางไร                  

ความจริงภิกษุผูเริ่มกรรมฐานน้ี  เมื่อเจริญทวัตติงสาการโดยจําแนกเปนตจปญจกะ เปนตน 

โดยนัยวามีอยูในกาย  ผม เปนตน ยอมกําหนดผมเปนของเชนที่ภิกษุนี้เห็นกอนโดยวรรณะวามี 

สีดํา กําหนดผมท่ีเปนเกลียวยาวโดยสัณฐานวาเหมือนคันตาชั่ง  แตเพราะเหตุท่ีในกายน้ี เหนือ

ทองขึ้นไปเรียกวาทิศเบื้องบน ต่ํากวาทองลงมา เรียกวาทิศเบื้องต่ํา ฉะน้ันจึงกําหนดโดยทิศวา

เกิดในทิศเบื้องบนแหงกายน้ี กําหนดโดยโอกาสวาเกิดที่หนังศีรษะ รอบกกหู และหลุมคอ 

กําหนดในเกสาน้ันวาผม  ไมรูวาเราเกิดที่หนังศีรษะ แมหนังศีรษะก็ไมรูวาผมเกิดที่เรา เปรียบ

เหมือนหญากุณฐะที่เกิดบนยอดจอมปลวกไมรูวาเราเกิดบนยอดจอมปลวก แมยอดจอมปลวกก็

ไมรูวาหญากุณฐะเกิดบนเรา ฉะน้ันกําหนดวาแทจริงผมเหลาน้ี  เวนจากความคิดคํานึงและการ

พิจารณาเปนธรรมไมมีเจตนา(ใจ) เปนอัพยากฤต วางเปลา ปฏิกูลดวยกลิ่นเหม็นนาเกลียดอยาง

                                                            

 ๑๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๐/๑๑๘. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๗ 

 

 

ยิ่ง ไมใชสัตว  ไมใชบุคคล   เมื่อวาโดยปริเฉทตัดตอน การตัดตอนมี ๒ อยาง คือ ตัดตอนโดย

สภาคสวนถูกกันตัดตอนโดย วิสภาคสวนผิดกัน ในการตัดตอน ๒ อยางน้ัน กําหนดโดยการตัด

ตอนโดยสภาคอยางน้ีวา ผมถูกตัดตอนเบ้ืองลางดวยพื้นหนังที่ตั้งอยู และดวยพื้นโคนของตนที่

เขาไปในพื้นหนังนั้น ประมาณปลายเมล็ดขาวเปลือกตั้งอยู เบื้องบนดวยอากาศ  เบ้ืองขวาดวยผม

กันและกัน และกําหนดโดย ตัดตอนโดยวิสภาคอยางน้ี วา ผมไมใชอาการ ๓๑ ท่ีเหลือ  อาการ 

๓๑ ที่เหลือก็ไมใชผม  กําหนดผมโดยวรรณะ  เปนตน 

                   ๒.๓.๒  โลมา  (ขน)                

                   ในอาการ ๓๑ ที่เหลือก็กําหนดขนอยางท่ีภิกษุนี้เห็นแลว โดยวรรณะ สวนมากวามี         

สีเขียว โดยสัณฐานวามีสัณฐานเหมือนคันธนูโคง  หรือมีสัณฐานเหมือนเส้ียนตาลงอ  กําหนด

โดยทิศทั้ง ๒ กําหนดโดยโอกาสวาเกิดที่หนังแหงสรีระท่ีเหลือเวนฝามือฝาเทา ในอาการ ๓๐             

ท่ีเหลือนั้น กําหนดวา ขนยอมไมรูวาเราเกิดที่หนังแหงสรีระ  แมหนังแหงสรีระก็ไมรูวาขนเกิดที่

เราเปรียบเหมือนหญาทัพพะอันเกิด  ณ สถานที่บานเกา ยอมไมรูวาเราเกิด ณ สถานที่บานเกา                

แมสถานที่บานเกาก็ไมรูวาหญาทัพพะเกิดที่เรา ฉะน้ันดวยวาขนเหลานั้นเวนจากความคิดคํานึง

และการพิจารณาเปนธรรมหาเจตนามิได (ใจ) เปนอัพยากฤต วางเปลา ปฏิกูลดวยกล่ินเหม็นนา

เกลียดอยางยิ่ง ไมใชสัตว  ไมใชบุคคล กําหนดโดยปริเฉทตัดตอนวาขนเบ้ืองลางตัดตอนดวยพื้น

หนังที่ตั้งอยู และดวยโคนของตนที่เขาไปในพ้ืนหนังน้ัน ประมาณตัวเหาตั้งอยู ขนเบื้องบน              

ตัดตอนดวยอากาศ ขนเบ้ืองขวางตัดตอนดวยขนดวยกันเอง น่ีเปนการกําหนดขนเหลานั้นโดย   

สวนการกําหนดโดยวิสภาค ก็เชนเดียวกับผม กําหนดขน โดยวรรณะ  เปนตน  

                    ๒.๓.๓  นขา  (เล็บ)                

                     ผูมีเล็บครบก็มี ๒๐ เล็บ เล็บเหลาน้ันท้ังหมดโดยวรรณะมีสีขาวในโอกาสที่พนเน้ือ  

มีสีแดงในโอกาสที่ติดกับเน้ือ โดยสัณฐานมีสัณฐานเหมือนโอกาสตามที่ตั้งอยู โดยมาก                      

มีสัณฐานเหมือนเมล็ดมะซาง หรือมีสัณฐานเหมือนเกล็ดปลาโดยทิศตั้งอยูในทิศท้ัง ๒ โดย

โอกาสตั้งอยูปลายนิ้วในเล็บน้ัน  กําหนดวาเล็บยอมไมรูวาเราตั้งอยูปลายนิ้ว แมน้ิวก็ไมรูวาเล็บ

ตั้งอยูที่ปลายของเรา เปรียบเหมือนเมล็ดมะซางที่พวกเด็กชาวบานเสียบไวท่ีปลายไม ไมรูวาเรา

ถูกเสียบไวที่ปลายไม  แมไมก็ไมรูวาเมล็ดมะซางถูกเสียบไวที่เรา  ฉะน้ันดวยวาเล็บเหลาน้ัน  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๘ 

 

 

เวนจากความคิดคํานึงและการพิจารณาเปนธรรมไมมีเจตนาฯลฯ ไมใชบุคคล กําหนดโดยบรเิฉท

วา  เล็บลางถูกตัดตอนดวยเน้ือน้ิวท่ีโคน  หรือดวยพื้นท่ีตั้งอยูท่ีโคนนั้น และเล็บบนตัดตอน              

ดวยอากาศที่ปลาย ดวยหนังปลายสองขางของน้ิวทั้งสองขาง นี้เปนการกําหนดเล็บเหลานั้นโดย

สภาค สวนการกําหนดวิสภาคก็เชนเดียวกับผมน่ันแล กําหนดเล็บโดยวรรณะ  เปนตน๑๕ 

                    ๒.๓.๔  ทนฺตา  (ฟน)                

                    ผูมีฟนครบก็มีฟน ๓๒ ซี่ ฟนเหลาน้ันท้ังหมด โดยวรรณะก็มีสีขาวโดยสัณฐาน               
ฟนของผูมีฟนเรียบ  จะปรากฏเหมือนพื้นสังขตัดที่แข็ง และเหมือนพวกดอกไมขาวตูมท่ีรอยไว
เรียบ ฟนของผูมีฟนไมเรียบ  มีสัณฐานตางๆ กัน  เหมือนลําดับตั่งบนหออันเกาก็ในปลายแถว
ฟนสองขางของฟนเหลานั้น ฟน ๘ ซี่ ขางลาง ๒ ซี่ ขางบน ๒ ซี่ มีปลาย ๔ มีโคน ๔ มีสัณฐาน
เหมือนอาสันทิเกาอ้ียาว ฟน ๘ ซ่ี  ซ่ึงตั้งอยูตามลําดับน้ันขางในฟนเหลานั้น มีปลาย ๓ มีราก ๓  
มีสัณฐานเหมือนกระจับ  ฟน ๔ ซ่ี ขางลาง ๑ ซ่ี ขางบน ๑ ซี่ ตามลําดับน้ัน ขางในฟนเหลาน้ัน มี
ปลาย ๒ มีราก ๒ มีสัณฐานเหมือนไมค้ํายาน (เกวียน) ฟนท่ีเปนเข้ียว  ๔ ซี่ ซึ่งตั้งอยูตามลําดับ
น้ันขางในของฟนเหลาน้ันขางลาง ๑ ซี่ ขางบน ๑ ซี่ มีปลายเดียว รากเดียว มีสัณฐานเหมือนมะลิ
ตูม แตนั้นฟน ๘ ซี่  ขางลาง ๔ ซ่ี ขางบน ๔ ซี่ ตรงกลางแถวฟน ๒ ขาง มีปลายเดียว  รากเดียวมี
สัณฐานเหมือนเมล็ดนํ้าเตา โดยทิศ เกิดในทิศเบื้องบนโดยโอกาส ฟนบนตั้งอยูในกระดูกคางบน  
ปลายลง  ฟนลางตั้งอยูในกระดูกคางลาง มีปลายขึ้น ในฟนนั้น ก็กําหนดวา  ฟนไมรูวา  เราตั้งอยู
ในกระดูกคางลาง  ตั้งอยูในกระดูกคางบน  แมกระดูกคางลางก็ไมรูวาฟนตั้งอยูในเรา  กระดูก
คางบนก็ไมรูวาฟนตั้งอยูในเราเปรียบเหมือนเสาท่ีบุรุษชางกอสรางตั้งเขาไวในพื้นหินเบ้ืองลาง  
สอดเขาไวในพ้ืนหินเบ้ืองบนยอมไมรูวาเราถูกเขา ตั้งไวในพ้ืนหินเบ้ืองลาง  ถูกสอดเขาไวในพื้น
หินเบื้องบน  พื้นหินเบื้องลางก็ไมรูวาเสาถูกเขาตั้งไวในเรา  พื้นหินเบื้องบนก็ไมรูวาเสาถูกเขา
สอดเขาไวในเรา  ดวยวาฟนเหลาน้ัน  เวนจากความคิดคํานึงและการพิจารณาเปนธรรม ฯลฯ 
ไมใชบุคคลกําหนดโดยปริเฉทวา  ฟนลางตัดตอนดวยหลุม  กระดูกคางสอดเขากระดูกคาง 
ตั้งอยู และดวยพื้นรากของตน ฟนบนตัดตอนดวยอากาศเบ้ืองขวาง กําหนดดวยฟนซึ่งกันและกัน
น้ีเปนการกําหนดฟนเหลานั้นโดยสภาค  สวนการกําหนดโดยวิสภาค ก็เชนเดียวกับผม กําหนด
ฟนโดยวรรณะ  เปนตน๑๖  

                                                            

 ๑๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๓/๑๒๐. 
 ๑๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๔/๑๒๒. 
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          ๒.๓.๕  ตโจ   (หนัง)                
                    สิ่งซึ่งปกปดกองซากศพตางๆ ในภายในสรีระ ชื่อวาตโจ  หนัง กําหนดวาหนังมี               

สีขาวก็ถาหากวาหนังนั้นปรากฏเหมือนมีสีตางๆ โดยเปนสีดําสีขาวเปนตน ก็เพราะถูกยอมดวย

เครื่องยอมผิวถึงเชนน้ันก็ขาวอยูน่ันแหละ โดยวรรณะที่เปนสภาคกันก็ความที่หนังน้ันมีสีขาว

น้ันยอมปรากฏโดยผิวถูกเปลวไฟลวก และถูกประหารดวยเครื่องประหารเปนตน  กําหนดโดย

สัณฐานโดยสังเขปวามีสัณฐานดุจเสื้อ โดยพิสดารวามีสัณฐานตางๆ จริงอยางนั้น หนังน้ิวเทา             

มีสัณฐานเหมือนรังไหม  หนังหลังเทามีสัณฐานเหมือนรองเทาท่ีหอไว หนังแขง มีสัณฐาน

เหมือนใบตาลหอขาว  หนังขามีสัณฐานเหมือนถุงยาวมีขาวสารเต็ม  หนังตะโพก  มีสัณฐาน

เหมือนผากรองนํ้ามีนํ้าเต็ม หนังสันหลังมีสัณฐานเหมือนหนังหุมโล  หนังทองมีสัณฐานเหมือน

หนังหุมรางพิณ หนังอกโดยมากมีสัณฐาน ๔ เหล่ียม หนังแขนทั้งสองมีสัณฐานเหมือนหนังหุม

แลงธนู  หนังหลังมือมีสัณฐานเหมือนผูกมีดโกน หรือมีสัณฐานเหมือนซองหวี  หนังน้ิวมือ                 

มีสัณฐานเหมือนกลองกุญแจ หนังคอมีสัณฐานเหมือนเสื้อมีคอ หนังหนามีสัณฐานเหมือน               

รังหนอน มีชองเล็กชองนอย หนังศีรษะมีสัณฐานเหมือนถลกบาตร ก็พระโยคาวจร ผูกําหนด

หนังเปนอารมณ สงจิตเขาไประหวางหนังและเน้ือ  ตั้งแตริมฝปากบน  กําหนดหนังหนากอน

เปนอันดับแรก ตอน้ันก็หนังศีรษะ หนังคอดานนอก แตนั้นก็พึงกําหนดหนังมือขวา  ท้ังอนุโลม

และปฏิโลม  โดยลําดับตอมาก็พึงกําหนดหนังมือซาย หนังสันหลัง หนังตะโพก  ตอน้ันก็หนัง

หลังเทาขวาท้ังอนุโลมและปฏิโลม  หนังหลังเทาซาย หนังกระเพาะปสสาวะ  ทองนอย  หัวใจ  

คอดานในตอนั้นก็หนังคางลาง หนังริมฝปากลาง กําหนดอยางน้ีอีกจนถึงริมฝปากบน กําหนด

โดยทิศวา เกิดในทิศทั้งสอง กําหนดโดยโอกาสวา หอหุมทั่วสรีระตั้งอยู  ในหนังนั้นพระ

โยคาวจรกําหนดวา หนังยอมไมรูวาเราหอหุมสรีระที่ประกอบดวยมหาภูตรูปท้ัง ๔ นี้ แมสรรีะที่

ประกอบดวยมหาภูตรูปท้ัง ๔ นี้ ก็ไมรูวาเราถูกหนังหอหุมไว เปรียบเหมือนหีบหุมดวยหนังสด 

หนังสดยอมไมรูวาเราหุมหีบไว แมหีบก็ไมรูวาเราถูกหนังสดหุมไว ฉะน้ัน ดวยวาหนังเหลานั้น 

เวนจากความคิดคํานึงและการพิจารณา เปนธรรม ฯลฯ ไมใชบุคคล ทานกลาวไวสิ้นเชิงวา 

อลฺลจมฺมปฏิจฺฉนฺโน  นวทฺวาโร มหาวโณ  สมนฺตโต ปคฺฆรติ  อสุจิปูติคนฺธิโย  รางกายนี้ หุมดวย

หนังสด มีทวาร ๙ มีแผลมาก  ไมสะอาด  มีกล่ินเหม็น ยอมไหลออกโดยรอบ  กําหนดโดย

ปริเฉทตัดตอนวา หนังเบื้องลางตัดตอนดวยเนื้อ หรือพื้นที่ตั้งอยูท่ีเน้ือน้ัน หนังเบื้องบนตัดตอน

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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ดวยผิว น้ีเปนการกําหนดหนังน้ันโดยสภาคการกําหนดโดยวิสภาคก็เชนเดียวกับผมกาํหนด หนงั           

โดยวรรณะ เปนตน๑๗ 

      พระพุทธองควางแนวเบื้องตนใหใชกายเปนเครื่องละลายความไมรูและ กิเลสหยาบ
ตางๆมาตามลําดับ เริ่มจากทําความไมรูสติใหเปนสติสัมปชัญญะ รูลมหายใจ รูอิริยาบถ รูความ
เคล่ือนไหว ตอมาใชความโสโครกอันมีอยูแลวโดยธรรมชาติเปนตัวละลายความใคร ลาสุดคือ
ใหแยกรูความเปนรูปกายโดยความเปนธาตุเพื่อขจัดความแบงแยก ระหวางภายในกับภายนอก 
เพราะเห็นตามจริงเสียแลววาความเปนรูปน้ัน ก็สักแตวามหาภูตรูป ๔ เหมือนๆ กัน หาความ
แตกตางมิได 
  สรุปไดวา ตจปญจกกรรมฐานเปนกรรมฐานเบ้ืองตนที่พระภิกษุผูอุปสมบทใน
พระพุทธศาสนาจะตองรับเปนอารมณกรรมฐานพ้ืนฐานเพื่อนําไปพิจารณากายในกาย มี ๕ 
ประการ คือ (๑) เกสา (๒)โลมา (๓) นขา (๔) ทนตา และ (๕) ตโจ 

๒.๔  อานิสงสการเจริญตจปญจกกรรมฐาน 

                    พระพุทธเจาทรงตรัสไววาภิกษุท้ังหลาย  ผูใดผูหน่ึงพึ่งเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ีตลอด 

๗ ป เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปจจุบัน หรือถาถายังมี

ขันธปญจกเหลืออยูก็ เปนพระอนาคามี๑๘ และทรงแสดงถึงอานิสงสของการเจริญและ               

การปฏิบัติตจปญจกกรรมฐานไวอีกประการหน่ึง คือ ภิกษุท้ังหลาย  ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นกาย

ในกาย  ถาหากเจริญใหมาก  ยอมมีอานิสงสมาก  สําหรับผูท่ีเจริญอานาปานสติที่ทําใหมากแลว  

ยอมบําเพ็ญสติปฏฐาน  ๔  ใหบริบูรณได๑๙  ผูที่เจริญสติไวอยางสม่ําเสมอยอมไดอานิสงส ดังน้ี 

      ๒.๔.๑  การมีสติมั่นคง   

     คนมีสติมั่นคง โดยตัวเราเองจะเห็นคุณคาในการมีมีสติสัมปชัญญะ แลวปฏิบัติ
ธรรมเพื่อนอมจิตของตนใหเปนสมาธิ  เมื่อจิตเปนสมาธิในข้ันตน  แมเพียงขณิกสมาธิอันเปน
สมาธิชั่วขณะที่เกิดข้ึนกับคนท่ัวๆ ไป  ในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันเทาน้ีก็จะทําใหเราเปน
ผูมีสติปญญา  มีสติสัมปชัญญะมั่งคง  โดยแทจริงคําสอนของพระพุทธเจาทั้งหมด  ทานยอลงใน
สติ  คือ บรรดาธรรมดาที่เปนกุศลทั้งหมด  รวมลงในสติ  สวนธรรมที่เปนอกุศลทั้งหมดยอลงใน
                                                            

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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การปราศจากจากสติ  เพราะการจิต มีสติ  ก็คือ ความไมประมาท สวนที่จิตปราศจากสติก็ยอม
ประมาณที่จะทําใหจิตมั่นคงได ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสวาภิกษุทั้งหลาย สัตวจําพวกที่มีสติ
มั่นคง  ยอมคบคากัน  ยอมสมาคมกันกับสัตวจําพวกที่มีสติมั่นคง๒๐ เมื่อมีสติมั่นคงก็จะสามารถ
พิจารณาถึงสิ่งตางๆ ไดตามความเปนจริง  ไมหลงยึดติดในรูปกายอันไมถาวรทั้งหลาย  ดังท่ีพระ
พุทธทรงตรัสแกภิกษุท้ังหลาย ภิกษุยอมพิจารณากายนี้แล  ขางบนแตพื้นเทาขึ้นไป ขางลางแต
ปลายผมลงมา มีหนังหุมอยูโดยรอบเต็มดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ วามีอยูในกายน้ี ผม 
ขน เล็บ ฟน ดูกอนภิกษุทั้งหลายเปรียบเหมือนไถมีปากทั้ง ๒ ขาง เต็มดวยธัญญชาติตางๆ ชนิด 
คือ ขาวสาลีขาวเปลือก ถ่ัวเขียว ถ่ัวทอง งา และขาวสาร บุรุษ  ผูมีตาดี แกไถนั้นออกแลวพึงเห็น
ไดวา นี้ขาวสาลี น้ีขาวเปลือก นี้ถ่ัวเขียว นี้ถ่ัวทอง นี้งา นี้ขาวสารฉันใด  
                      พระพุทธเจาทรงตรัสวา ภิกษุทั้งหลาย ฉันน้ันเหมือนกันแล ภิกษุยอมพิจารณาเห็น
กายน้ีแลขางบนแตพื้นเทาข้ึนไป ขางลางแตปลายผมลงมา มีหนังหุมอยูโดยรอบ เต็มดวยของไม
สะอาด มีประการตางๆ วามีอยูในกายน้ี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เมื่อภิกษุนั้นไมประมาท มีความ
เพียร สงตนไปในธรรมอยูอยางน้ี ยอมละความดําริพลานท่ีอาศัยเรือนเสียไดเพราะละความดําริ
พลานนั้นได จิตอันเปนไปภายในเทานั้น ยอมคงที่ แนนิ่งเปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุ
ท้ังหลาย แมอยางน้ี ภิกษุก็ชื่อวาเจริญกายคตาสติ ๒๑ อานิสงสตางๆ ของ กายคตาสติ ดังที่                 
พระพุทธองคทรงตรัสวา "ภิกษุทั้งหลาย เมื่อธรรมอยางหน่ึง อันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว 
แมกายก็สงบ แมจิต ก็สงบ แมวิตก (ความตรึก) วิจาร  (ความตรอง) ก็ระงับ ธรรมที่เปนไปใน
สวนแหงวิชชา แมทั้งสิ้นก็ถึงความเจริญเต็มที่ ธรรมอยางหนึ่งเปนไฉน? ธรรมอยางหน่ึง คือ 
กายคตาสติ (สติอันไปในกาย) ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เมื่อธรรมอยางน้ีแล อันบุคคลเจริญแลว ทํา
ใหมากแลว แมกายก็สงบ แมจิตก็สงบ แมวิตก วิจารก็ระงับ ธรรมที่เปนไปในสวนแหงวิชชา            
แมทั้งสิ้น ก็ถึงความเจริญเต็มที่"  เมื่อเจริญทําใหมากซึ่งกายคตาสติแลว อกุศลธรรมที่ยังไมเกิด 
ยอมไมเกิดขึ้น ที่เกิดแลว อันบุคคล ยอมละได" "เมื่อเจริญทําใหมากซึ่งกายคตาสติแลว กุศล
ธรรมที่ยังไมเกิด ยอมเกิดข้ึน ที่เกิดแลว ยอมเปนไป เพื่อความเจริญไพบูลยยิ่งข้ึน"เมื่อเจริญทําให
มากซ่ึงกายคตาสติแลว  อวิชชา อันบุคคลยอมละได, วิชชายอมเกิดข้ึน, อัสมิมานะ(ความถือตวัวา 
เราเปนนั่นเปนน่ี) อันบุคคลยอมละได, อนุสัย (กิเลสอยางละเอียดท่ีนอนเนื่อง ในสันดาน)
ท้ังหลาย ยอมถึงความถูกถอนราก, สัญโญชน (กิเลสท่ีมัดสัตวไวในภพ) ทั้งหลาย อันบุคคลยอ
มละได  เมื่อเจริญทําใหมากซ่ึงกายคตาสติแลว ยอมเปนไปเพ่ือความแตกฉานในปญญา เพื่อ              

                                                            

 ๒๐สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๓๗๔/๑๗๙. 
 ๒๑ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๒๙๗/๑๘๐. 
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๓๒ 

 

 

อนุปาทาปรินิพพาน (สภาพที่ดับสนิทโดยไมมีเชื้อเหลือ) "อเนกธาตุปฏิเวธ ๒ (ความตรัสรูหรอืรู
ซาบซึ้งตลอดธาตุเปนอเนก) นานาธาตุปฏิเวธ (ความตรัสรูหรือรูซาบซ้ึงตลอดธาตุตางๆ) นานา
ธาตุปฏิสัมภิทา (ปญญาแตกฉานในธาตุตางๆ) ยอมเกิดข้ึนเมื่อเจริญกายคตาสติ  
                        เมื่อเจริญทําใหมากซ่ึงกายคตาสติแลว ยอมเปนไปเพ่ือทําใหแจงโสดาปตติผล 
สกทาคามิผล อนาคามิผล และอรหัตตผล  เมื่อเจริญทําใหมากซ่ึงกายคตาสติแลว ยอมเปนไปเพื่อ
ไดปญญา เพ่ือความเจริญดวยปญญา เพื่อความไพบูลยดวยปญญา เพื่อความเปนผูมีปญญามาก
เพื่อความเปนผูมีปญญากวางขวาง เพื่อความ เปนผูมีปญญาเต็มท่ี เพื่อความเปนผูมีปญญาลึกซึ้ง
เพื่อความเปนผูมีปญญารวดเร็ว เพ่ือความเปนผูมี ปญญาไว เพื่อความเปนผูมีปญญาอันทําให
บันเทิง เพ่ือความเปนผูมีปญญาไหวพริบ เพื่อความเปนผูมี ปญญากลา เพื่อความเปนผูมปีญญาชาํ
แรกกิเลสดูกอนภิกษุท้ังหลาย ผูใดไมไดบริโภคกายคตาสติ ผูน้ันไมไดบริโภคอมตะ ผูใดได
บริโภคกายคตาสติผู น้ันไดบริโภคอมตะ"๒๒ดังเชน พระสีวลี  เมื่อไดบวชแลว ก็ไดเจริญ                   
ตจปญจกกรรมฐานจากพระสารีบุตร และไดบรรลุเปนพระอรหันตในขณะที่ทานปลงผมน้ันเอง 
คือเวลาจรดมีดโกนครั้งแรกบรรลุโสดาปตติผล เวลาจรดมีดโกนครั้งที่ ๒ บรรลุอนาคามผิล เวลา
จรดมีโกนครั้งที่ ๓ บรรลุพระอรหันตผลในเวลาโกนผมเสร็จ 
                   ๒.๔.๒  การมีอุปนิสัยออนโยน   
         การเจริญตจปญจกรรมฐานสงผลตอทางดานจิตใจ  ทําใหผูเจริญและปฏิบัติอยู
ตลอดเวลาก็จะไดรับประโยชนและคุณคาทางดานจิตใจ  สงผลมีอุปนิสัยออนโยน  ๓ ประการ 
ดังน้ี 
                      (๑) ทําใหเปนผูมีสุขภาพจิตดี  ดังความที่พระอนุรุทธะกลาวตอบพระสารีบุตรและ
ภิกษุทั้งหลายวา“ผูมีจิตเขาไปตั้งมั่นดวยดีอยูในสติปฏฐาน ๔ ถึงจะมีทุกขเวนา  ทางรางกาย
เกิดขึ้นแลวก็ไมอาจครอบงําจิตใจได”๒๓และดังพระพุทธพจนวา “การเจริญสติปฏฐาน ๔               
ยอมเปนไปเพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว  เพื่อลวงโสกะ (ความเศราโศก) และปริเทวะ                
(ความคร่ําครวญ) เพื่อดับทุกข  (ความทุกขกาย) และโทมนัส (ความทุกขใจ)”๒๔     พระอรรถ
กถาจารยยังกลาวไววา  จิตที่เปนสมาธิขั้นสมบูรณถูกตองน้ันเปนจิตที่มีคุณภาพมากที่สุด  ซ่ึง
สงผลใหจิตมีลักษณะตอไปน้ี  ๑)  เปนจิตท่ีแข็งแรง  หนักแนน  ตั้งมั่น  มีพลัง   ๒)  บริสุทธ์ิ  
เปนจิตราบเรียบ  สงบ  ลึกซึ้ง  ๓) เปนจิตผองใส เปรียบไปดวยความมีเมตตา  ออนโยนตอสรรพ

                                                            

 ๒๒องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒/๑๐.  
 ๒๓ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘/๔๔๐. 
 ๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
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๓๓ 

 

 

สัตว  ๔) จิตโลง  โปรง  เบาสบาย  เกล้ียงเกลา  ๕) ปราศจากสิ่งมัวหมอง มีความนุมนวล  ๖) 
ควรแกการงาน  เพราะไมเครียด ไมกระดาง ไมวุน ไมขุนมัว  ๗) จิตอยูที่ตัว  ไมวอกแวก  ไม
หวั่นไหว”๒๕  
    (๒) ทําใหเปนผูท่ีมีจิตแหงความดี  คือ เปนผูที่มีจิตใจดีงาม สูงสง ประณีต  มี
คุณธรรม   มีความออนนอมถอมตน  มีหิริโอตตัปปะ  มีความกตัญูกตเวที  มีความรัก               
ความเมตตากรุณาตอผูอื่น รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง๒๖  เปนลักษณะของจิตที่พรอม
ท่ีจะสละเพื่อคนอื่นเสมอ  เปนจิตที่พรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตางๆ  ใหเจริญงอกงาม
สืบไป๒๗ 
           (๓) ทําใหเปนผูมีจิตแหงความสําเร็จ  คือ ทําใหเปนผูท่ีมีจิตใจหนักแนน มั่นคง  
เด็ดเดี่ยว เปนจิตที่มีความอดทน มุงมั่น พยายาม  มีสติพรอม ไมวอกแวก ไมสัดสาย  เหมาะควร
แกงานในชีวิตประจําวัน 
           ๒.๔.๓  การมีอินทรียแกกลา 
       การมีอินทรียแกกลา  คําวา อินทรีย  แปลวา  ธรรมที่เปนใหญในกิจของตน  
ประกอบดวยองคธรรม ๕  ประการ  คือ สัทธินทรีย  วิริยินทรีย  สตินทรีย  สมาธินทรีย                 
ปญญินทรีย๒๘ ที่เรียกวาธรรมที่ใหญในกิจของตน  เพราะเปนเจาการในการครอบงําเสีย                  
เชน ศรัทธาเปนเจาการในการครอบงําเสียซึ่งความไรศรัทธา๒๙ ในกระบวนการเรียนรูตาม              
แนวพระพุทธศาสนา  การฝกฝนจิตใหเกิดสติ  สิ่งท่ีกําหนดการเรียนรูของผูเรียนวาชาหรือเร็ว  
คือ  อินทรีย ๕  หมายความวา  ถาอินทรียออนไปก็เรียนรูไดชา  ถาอินทรียแกกลาก็เรียนรูได
เร็ว๓๐ หากอินทรียอยางหนึ่งอยางใดมีกําลังมากเกินไป  และอินทรียท่ีเหลือยังออนอยู อินทรีย
เหลาน้ันจะเสียความสามารถในการทํากิจของตน  จึงตองมีการปรับอินทรียใหสมดุลกันเปนคูๆ  
คือ ใหศรัทธาเสมอกับปญญา  และใหสมาธิเสมอกับวิริยะ  ถาศรัทธามากกวาปญญาจะทําใหมี
ความเชื่อปราศจากเหตุผล  ถาปญญามากกวาศรัทธาจะทําใหอวดดีจนหลงผิด  ถาสมาธิมากกวา
วิริยะจะทําใหเกียจครานและงวงเหงาหาวนอน ถาวิริยะมากกวาสมาธิจะทําใหเกิดความฟุงซาน  
                                                            

 ๒๕ พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงขยายความ, หนา ๘๓๐. 
 ๒๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ญาณสิริ), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน,         

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๔ 

 

 

หงุดหงิด  โดยทั่วไปการรักษาความสมดุลและแกไขเมื่อเสียความสมดุลของอินทรียไป  คือ การ
เจริญอินทรียที่เหลืออยู คือ สติ ถายิ่งมีกําลังมากยิ่งเปนผลดี ชวยสนับสนุนองคธรรมขออ่ืนๆ ได
ดียิ่งข้ึน  ชวยรักษาจิตไมใหถูกครอบงําดวยอกุศลฝายตรงขาม  ดังที่องคสมเด็จพระสัมมา 
สัมพุทธเจาไดตรัสถึงความสําคัญของสติไววา “สติจําตองประสงคในท่ีทุกสถาน และสติเปนที่
ยึดเหน่ียวของจิตใจ”๓๑ 
                      ๒.๔.๔  การเกิดในสุคติภูมิ 

                      การเกิดในสุคติภูมิเปนสิ่งที่บุคคลทั้งหลายปรารถนา และตองการ คําวาสุคติ  มา
จากคําวา  สุ + คติ    สุ  แปลวา  ดี งาม สุขสบาย, คติ แปลวา  การไป สถานที่ไป สุคติ  จึง
แปลวา  การไปดี หรือ สถานท่ีไปแลวสุขสบายดี  หมายความวา ขณะไปก็มีจิตใจผองใสเบกิบาน
ไปถึงภูมิสถานน้ันก็สุขกายสบายใจสุคติ มี ๒ อยางเหมือนทุคติ คือ ปฏิปตติสุคติ กับคติสุคติ 

         ๑. ปฏิปตติสุคติก็มี  ๒ อยาง คือ   
                                   ๑.๑  อาคาริยปฏิปตติสุคติ หมายถึง คฤหัสถมีจิตบริสุทธ์ิ ยอมงดเวนจาก
การฆาสัตวบาง  จากการลักทรัพยบาง  บํา เ พ็ญกุศลกรรมบถ  ๑๐  ทั้ งสิ้นบาง  นี้ชื่ อว า                           
อาคาริย ปฏิปตติสุคติ ของคฤหัสถนั้นคฤหัสถน้ันดํารงอยูในอัตภาพน้ันแลว ครั้นกายแตก (ตาย
ไป) ยอมเขาถึงความเปนผูยิ่งใหญในหมูมนุษยบาง ความเปนผูยิ่งใหญในหมูเทวดาบางน้ีชื่อวา
คติสุคติ ของคฤหัสถน้ัน 
                                   ๑.๒ อนาคาริยปฏิปตติสุคติ หมายถึง บรรพชิตผูบวชในศาสนาน้ีมีจิต
บริสุทธ์ิ รักษาปาริสุทธิศีล ๔ หมดจด สมาทานธุดงค ๑๓ เรียนเอากรรมฐานอันเหมาะแกตนใน
อารมณ ๓๘ อยูเสนาสนะอันสงัด ทําบริกรรมกสิณ  จนใหเกิดฌานสมาบัติ  ไดบรรลุโสดาปตติ
มรรค ฯลฯ ไดบรรลุอนาคามิมรรค นี้ชื่อวา อนาคาริยปฏิปตติสุคติ ของบรรพชิตน้ัน บรรพชิต
น้ันดํารงอยูในอัตภาพน้ันแลว ครั้นกายแตก(มรณภาพ) ยอมเกิดในตระกูลใหญ ๓ ตระกูล ใน
มนุษยโลกบาง ในเทพช้ันกามาวจร ๖ ชั้นบาง ในภพแหงรูปพรหม ๑๐ ภพบาง ในชั้นสุทธาวาส 
๕ ชั้นบาง ในอรูปภพ ๔ บาง น้ีชื่อวา คติสุคติ ของบรรพชิตน้ัน คติสุคติ หมายถึง คฤหัสถก็ดี 
บรรพชิตก็ดี ผูปฏิบัติถูกตองในกุศลธรรม เวนอกุศลธรรม เมื่อถึงแกความตายไดไปบังเกิดใน
มนุษยโลก  เทวโลก หรือ พรหมโลก ตามที่กลาวแลวขางตน   
    ๒. สุคติภูมิ ในที่น้ีมุงหมายเอา คติสุคติ คือ การไปเกิดในภูมิที่ดี มีความสุข มี ๒ 
ประเภทใหญ คือ๑) กามสุคติภูมิ ๗ ภูมิ ๒)พรหมภูมิ ๒๐ ภูมิ คือ  รูปาวจรภูมิ  ๑๖  ภูมิ อรูปาวจร
ภูมิ  ๔  ภูมิรวมเปนสุคติภูมิเล็กทั้งสิ้น ๒๗ ภูมิ  ความหมายของกามสุคติภูมิกามสคุตภิมู ิหมายถึง 
                                                            

 ๓๑ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๕๑๒/๒๓๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๕ 

 

 

สุคติภูมิท่ีเกิดข้ึนพรอมดวยกามตัณหาสัตวทั้งหลายที่บังเกิดในกามสุคติภูมินั้น เน่ืองมาจาก
กามตัณหา คือ อาการที่อยากเห็นรูป อยากฟงเสียง อยากดมกล่ิน อยากลิ้มรส อยากถูกตองสัมผัส
ดวยกาย ขณะท่ีไดเห็น ไดยินเปนตน ก็เกิดความกําหนัดยินดี ติดใจ ในรูปเสียง  เปนตน  จึง
เรียกวาเกิดพรอมดวยกามตัณหากามสุคติภูมิ  มี ๗ ภูมิ  คือ มนุษยภูมิ ๑, เทวภูมิ ๖ ไดแก (๑)            
จาตุมมหาราชิกาภูมิ  (๒) ดาวดึงสาภูมิ (๓) ยามาภูมิ  (๔) ดุสิตาภูมิ  (๕) นิมมานรดีภูมิ และ (๖) 
ปรนิมมิตวสวัตตีภูมิ 
           ดังนั้น พระผูมีพระภาคเจาทรงแสดงถึงการเกิดเปนมนุษย เปนสิ่งท่ีได                
แสนยาก  เพราะจะตองไดดวยผลของกุศล ไมไดจํากัดวาจะเปนผลของกุศลประเภทใด ข้ึนอยูกับ
วากุศลประเภทใดจะใหผล (ซึ่งตองไมใชผลของฌานข้ันตาง ๆ อยางแนนอน  เพราะผลของฌาน
ข้ันตาง ๆ ทําใหเกิดในพรหมโลกตามระดับข้ันของฌาน)  ถาเทียบกันระหวางสุคติภูมิ                     
กับ อบายภูมิแลว   การไปเกิดในอบายภูมิ ไปไดงายกวาสุคติภูมิจริงๆ๓๒ เพราะฉะน้ันบุคคล  จึง
ควรเจริญปญจกกรรมฐานเพ่ือไปสูสุคติภฒิท่ีดีตอไป  ซึ่งพระผูมีพระภาคเจาทรงแสดง
เปรียบเทียบไวดวยขออุปมาฝุนที่ปลายพระนขา(เล็บ)ท่ีพระองคทรงชอนข้ึนมากับผืนแผนดิน วา
ผูที่เกิดเปนมนุษย  มีเปนสวนนอยเหมือนกับฝุนที่อยูปลายพระนขาของพระองค  สวนผูที่ไปเกิด
เปนสัตวในอบายภูมิ  มีมาก  เหมือนกับผืนแผนดิน ซึ่งควรจะไดพิจารณาเปนอยางยิ่ง  เมื่อไดเกิด
มาเปนมนุษยแลว   ถาไมไดฟงพระธรรม ไมไดศึกษาพระธรรมก็จะเปนผูไมรูตอไป ไมคุมคาเลย
กับการท่ีไดเกิดมาเปนมนุษย   ซึ่งไดยากแสนยากแตไมไดสะสมปญญาก็จะทําใหตายไปพรอม
กับความไมรู  และจะไมรูอีกตอไปนานแสนนานในสังสารวัฏฏ  ยากที่จะพนไปไดการมีโอกาส
ไดฟงพระธรรมศึกษาพระธรรมฟงในสิ่งที่มีจริงบอยๆ เนืองๆ สะสมความเขาใจที่ถูกตองไป
ตามลําดับไดสะสมความดี และ สะสมปญญา  ยอมเปนชีวิตที่คุมคา  คุมคาแลวกับการทีไ่ดเกดิมา
เปนมนุษยที่มีอวัยวะครบถวน[พรอมที่จะรองรับพระธรรม และไดพบพระพุทธศาสนาไดฟง
พระธรรมซึ่งหาฟงไดยากเปนอยางยิ่งจากบุคคลผูมีปญญา เมื่อเปนเชนนี้แล   ก็ควรท่ีจะไดฟง
พระธรรม  ศึกษาพระธรรม  อบรมเจริญปญญา เพื่อรูสภาพธรรม คือ นามธรรมและรูปธรรมที่
กําลังปรากฏตามความเปนจริง 
         สรุปไดวาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  มี                   
๒ ประการ  คือ  (๑) หลักการเจริญและวิธีปฏิบัติตจปญจกกรรมฐาน และ  (๒) อานิสงสการ
เจริญและปฏิบัติตจปญจกกรรมฐาน ประกอบดวย  การมีสติมั่นคง จิตใจไมวอกแวกไมหวั่นไหว            
การมีอุปนิสัยออนโยน ควรแกการงานและยอมรับคุณธรรมตางๆที่เขามา  ใจที่ยินดีรับเอาสิ่งดีๆ 
                                                            

 ๓๒ ม.มู. (ไทย) ๑๗/๔/๔๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๖ 

 

 

เขามา คือ กุศลกรรม ที่สําคัญทําใหมีอินทรียแกกลา เพราะถาอินทรียออนไปก็เรียนรูไดชาถา
อินทรียแกกลาก็เรียนรูไดเร็ว  และเมื่อลวงลับไดไปเกิดในสุคติภูมิ  

๒.๕  สรุป   

         การศึกษาตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  พบว า                   

ปญจกกรรมฐาน หมายถึง สิ่งท่ีพระอุปชฌายบอกกับพระอุปสมบทใหม ประกอบดวย  เกสา 

โลมา  นขา ทันตา  ตโจ  เกสา (ผม)  โลมา (ขน)  นขา  (เล็บ)  ทันตา  (ฟน)   ตโจ  (หนัง)                        

ผูครองเพศบรรพชิตควรพิจารณาวาสิ่ง เหลาน้ีเปนของปฏิกูลไมควรยินดี  โดยลักษณะ                       

และความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน คือ เปนกรรมฐานท่ีกําหนดองคภาวนาโดยอนุโลม             

คือ เกสา –โลมา- นขา-ทันตา-ตโจ และปฏิโลม คือ ตโจ  ทันตา  นขา  โลมา  เกสา  เพื่อใหมีสติ

พิจารณาผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  โดยความเปนของปฏิกูล  ซึ่งเปนอสุภกรรมฐานอยางหนึ่ง            

คนที่บวชพระหรือบวชเณร พระอุปชฌายจะใหรับกรรมฐานกองน้ีทุกคน  จึงเรียกอีกอยางหน่ึง

วา “มูลกรรมฐาน”  สวนประเภทของตจปญจกกรรมฐาน คือ เกสา –โลมา- นขา-ทันตา-ตโจ               

มีจุดมุงหมายของการเจริญตจปญจกกรรมฐาน เปนอุบายเพ่ือความหลุดพนจากการปรุงแตง           

ของกิเลสทั้งหลาย  เพื่อใหเกิดนิพพิทา คลายกําหนัด จิตจึงหลุดพนเขาสูพระนิพพานตอไป               

แตตราบใดที่ยังไมบรรลุมรรคผลก็จะไดรับอานิสงส คือ การมีสติมั่นคง การมีอุปนิสัยออนโยน  

การมีอินทรียแกกลา และการเกิดในสุคติภูมิ  
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บทท่ี  ๓ 

การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

                  ในบทน้ี  มุงศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท    
ซ่ึงมีประเด็นศึกษา  ๓  ประการ  คือ  (๑) วิธีการเจริญตจปญจกกรรมฐาน  (๒) สาวกผูเจริญ               
ตจปญจกกรรมฐานในสมัยพุทธกาล และ (๓) สรุป  มีรายละเอียด ดังตอไปนี้ 

๓.๑  วิธีการเจริญตจปญจกกรรมฐาน   

      วิธีการปฏิบัติการเจริญตจปญจกรรมฐาน  คือ ใหพิจารณากายในกาย หรือที่เรียกอีก

อยางหนึ่งวา การต้ังของสติในการกําหนดพิจารณากาย การมีสติกําหนดพิจารณาดูกายเนืองๆ ซึ่ง

คําวารูปกาย มี ผม เล็บ ฟน  ขน  หนัง  การเจริญตจปญจกกรรมฐานเพ่ือใหเห็นความจริงเก่ียวกับ

กายวาไมงาม  เปนของปฏิกูล  กลาวคือ  พิจารณาใหเห็นความจริงที่เปนไปทั้งในกายตน และใน

กายผูอื่น เพื่อยังใหเกิดนิพพิทา จึงบรรเทาหรือดับตัณหาอันเปนสมุทัยเหตุแหงทุกข, จัดเปน ๑ 

ในอนุสติ ๑๐ ที่ควรระลึกถึงอยูเนืองๆ  และทั้งสติและสมาธิที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติกายคตาสติ

อยางถูกตองดีงาม ก็ยอมคือสัมมาสติและสัมมาสมาธิในองคมรรค (มรรคปฏิบัติที่มีองค ๘)  ที่

จักพึงยังใหเกิดสัมมาญาณ(สัมมาปญญา)ในที่สุด  

                   การเจริญตจปญจกรรมฐาน คือ ใหพึงระวังอาการจิตสงในดวย  โดยสวนใหญเขาใจ

ผิดไปวาเปนการปฏิบัติในกายคตาสติ หรือกายานุปสสนาในสติปฏฐาน ๔ จิตสงในน้ันเปนการ

ปฏิบัติผิด ท่ีสงจิตไปคอยจดจองหรือแชนิ่งอยูภายใน คอยเสพรสชาติอันแสนสบายที่เกิดขึ้นจาก

อํานาจของฌานสมาธิที่ยังใหเกิดความสุข หรือความสงบ หรือความสบายข้ึน (อันมักเปนไปโดย

ไมรูตัว หรือเขาใจผิดๆไปวาเปนการปฏิบัติดีท่ีถูกตองแลว) จนติดเพลินขึ้นเปนที่สุด (โดยไมมี

ทางรูตัว), สวนกายคตาสติและกายานุปสสนาเปนสมถวิปสสนาอันดีงามยิ่ง ที่อาศัยสมาธิเปน

กําลังใหจิตไมซัดสายหรือดําริพลานออกไปปรุงแตงภายนอกและยังประกอบดวยการเจริญ

วิปสสนาใหเห็นความจริงยิ่งเก่ียวกับกาย เพ่ือใหเกิดนิพพิทา คลายกําหนัด จิตจึงหลุดพน ดังที่

พระพุทธเจาทรงตรัสวา “ภิกษุท้ังหลาย ประการอื่นยังมีอีก ภิกษุยอมพิจารณากายนี้แล ขางบน 

แตพื้นเทาข้ึนไปขางลางแตปลายผมลงมา มีหนังหุมอยูโดยรอบเต็มดวยของไมสะอาดมีประการ
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 ๓๘ 

ตางๆ วามีอยูในกายน้ีผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  เปนตน สิ่งตางๆ เหลาน้ี ลวนแตปฏิกูล ไมงาม แต

เมื่อมาเปนเหตุปจจัยประกอบกันเปนกลุม กอนตัวตนหรือฆนะขึ้น มีผม ขน เล็บ ฟน หนังอัน

แสนสกปรกมาปกปดหอหุม และยังเปนมายาเครื่องลอลวงใหเห็นเปนไปวาเปน มวลรวมหรือ

ตัวตน (ฆนะ)ท่ีสวยงามข้ึนมาอีกดวย  เมื่อจําแนกแยกชําแหละออกเปนสวนๆ ดวยปญญา ก็ยอม

ยังแลเห็นไดวาโดยเน้ือแทแลว ลวนประกอบมาแตสิ่งที่ไมงาม เปนปฏิกูล  ไมสะอาด  และยัง

ลวนตองคืนกลับสูสภาวะเดิมๆ ดวยอํานาจพระไตรลักษณ เหมือนกันหมดส้ินทุกบุคคลเขาเรา-

 ทวัตติงสาการ๑ ปฏิกูลมนสิการ การพิจารณากายใหรูความจริงวา เมื่อแยกแยะชําแหละพิจารณา

โดยละเอียดแตละสวนดวยปญญาแลว  จะเห็นสวนประกอบตางๆของรางกาย (ทวัตติงสา

การ) ลวนไมงาม ประกอบดวยแตสิ่งปฏิกูล ไมสะอาด   ก็เพราะเมื่อประกอบกันเปนตัวตนเปน

สังขารรางกายโดยมวลรวมหรือฆนะแลว ก็เกิดมายาลอลวงใหแลเห็นเปนไปวาเปน สิ่งสวยงาม 

จึงไมสามารถแลเห็นตามความเปนจริงได”  

                   แมกระน้ันก็ตามพระพุทธองคก็ทรงตรัสถึงเก่ียวกับกายน้ีออกไปอีกเปนลําดับไปวา 

พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี เขตกรุงสาวัตถี ครั้ง

น้ันแล ภิกษุหลายรูปกลับจากบิณฑบาตภายหลังฉันภัตตาหารเสร็จแลว นั่งประชุมกันในหอฉัน 

ไดเกิดการสนทนากันข้ึนในระหวางการประชุมวา“ทานผูมีอายุท้ังหลาย นาอัศจรรยจริง ไมเคย

ปรากฏ พระผูมีพระภาคผูทรงรู ทรงเห็น เปนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาพระองคนั้น ตรัส

กายคตาสติท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลววา มีผลมาก มีอานิสงสมาก”เรื่องน้ีมีเพียงเทาน้ีท่ีภิกษุ

เหลาน้ันสนทนากันคางไว ครั้นเวลาเย็น พระผูมีพระภาคทรงออกจากท่ีทรงหลีกเรน เสด็จเขาไป

ยังหอฉัน ประทับนั่งบนพุทธอาสนที่ปูลาดไวแลวไดรับส่ังเรียกภิกษุท้ังหลายมาตรัสวา “ภิกษุ

ท้ังหลายเวลาน้ี เธอทั้งหลายน่ังสนทนากันดวยเรื่องอะไร พูดเรื่องอะไรคางไว”ภิกษุเหลาน้ัน

กราบทูลวา “ขาแตพระองคผูเจริญ ขอประทานวโรกาสขาพระองคท้ังหลายกลับจากบิณฑบาต 

ภายหลังฉันภัตตาหารเสร็จแลว นั่งประชุมกันในหอฉัน ไดเกิดการสนทนากันข้ึนในระหวางการ

ประชุมวา ‘ทานผูมีอายุท้ังหลาย นาอัศจรรยจริง ไมเคยปรากฏ พระผูมีพระภาคผูทรงรู ทรงเห็น

เปนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาพระองคนั้น ตรัสกายคตาสติที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลววา มี

ผลมาก มีอานิสงสมาก’ขาแตพระองคผูเจริญ เรื่องน้ีท่ีขาพระองคทั้งหลายไดพูดคางไว ก็พอดี 

                                                            

 ๑ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๑๔/๒๙๗. 
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 ๓๙ 

พระผูมีพระภาคเสด็จมาถึง พระพุทธเจาขา” พระผูมีพระภาคตรัสวา กายคตาสติที่ภิกษุเจริญแลว

อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงมีผลมากมีอานิสงสมาก คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี ไปสูปาก็ดี 

ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี น่ังขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา๒ 
                   มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก 

                   เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว 

                   เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวา เราหายใจออกยาว 

                   เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น 

                   เมื่อหายใจออกส้ัน ก็รูชัดวา เราหายใจออกส้ัน 

                   สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา 

                   สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก 

                   สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร๓ หายใจเขา 

       สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร หายใจออก๔ 

                     ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความดํารทิีส่บัสน 

อันอาศัยเรือน๕ได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตอันเปนไปภายในกายน้ันเทาน้ัน ยอม

ดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี อีก

ประการหน่ึง  

                     ภิกษุเมื่อเดิน ก็รูชัดวา ‘เราเดิน’ 

                     เมื่อยืน ก็รูชัดวา เรายืน 

                     เมื่อน่ัง ก็รูชัดวา เราน่ัง 

                     เมื่อนอน ก็รูชัดวา เรานอน  

                                                            

 ๒ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๕๓-๑๕๔/๑๙๖. 
 ๓ ระงับกายสังขาร หมายถึงผอนคลายลมหายใจหยาบใหละเอียดข้ึนไปโดยลําดับ จนถึงข้ันที่

จะตองพิสูจนวา มีลมหายใจอยูหรือไม เปรียบเหมือนเสียงเคาะระฆังครั้งแรกจะมีเสียงดังกังวาน แลวแผวลงจนถึง 
เงียบหายไปในที่สุด (วิสุทฺธิ. ๑/๒๒๐-๒๒๑/๒๙๘-๓๐๒) 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๐ 

เธอดํารงกายอยูโดยอิริยาบถใด ๆ ก็รูชัดกายท่ีดํารงอยูโดยอิริยาบถน้ันๆ๖ 

                      สมัยหน่ึง พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ ปราสาทของมิคารมาตา ในบุพพาราม  

เขตกรุงสาวัตถี พรอมดวยพระสาวกผูเปนเถระ มีชื่อเสียงหลายรูปดวยกัน คือ ทานพระสารีบุตร 

ทานพระมหาโมคคัลลานะ ทานพระมหากัสสปะทานพระมหากัจจายนะ ทานพระมหาโกฏฐิตะ 

ทานพระมหากัปปนะ ทานพระมหาจุนทะ ทานพระอนุรุทธะ ทานพระเรวตะ ทานพระอานนท 

และพระสาวกผูเปนเถระที่มีชื่อเสียงรูปอื่น ๆก็สมัยน้ัน พระเถระทั้งหลายสั่งสอน พร่ําสอน๗ 

ภิกษุใหมทั้งหลาย คือ ภิกษุผูเปนเถระบางพวกสั่งสอน พร่ําสอนภิกษุ ๑๐ รูปบาง บางพวกส่ัง

สอน๘พร่ําสอนภิกษุ ๒๐ รูปบาง บางพวกสั่งสอน พร่ําสอนภิกษุ ๓๐ รูปบางบางพวกสั่งสอน 

พร่ําสอนภิกษุ ๔๐ รูปบาง ฝายภิกษุใหมเหลานั้น ผูอันภิกษุผูเปนเถระสั่งสอน พร่ําสอนอยู ยอมรู

ชัดธรรมวิเศษอยางกวางขวางกวาท่ีตนรูมากอน ก็สมัยน้ัน ในวันอุโบสถข้ึน ๑๕ คํ่า คืนดวง

จันทรเต็มดวง ในวันปวารณา พระผูมีพระภาคทรงมีภิกษุสงฆแวดลอม ประทับน่ัง ณ ท่ีกลางแจง

ครั้งนั้นแล พระผูมีพระภาคทรงตรวจดูภิกษุสงฆ ซึ่งน่ิงเงียบอยู จึงไดรับสั่งเรียกภิกษุท้ังหลายมา

ตรัสวา“ภิกษุทั้งหลาย เรายินดีปฏิปทานี้ เรามีใจยินดีปฏิปทาน้ี เพราะเหตุน้ันเธอท้ังหลายใน

ธรรมวินัยน้ีจงปรารภความเพียร๙  เพื่อถึงธรรมที่ตนยังไมถึง๑๐ เพื่อบรรลุธรรมที่ตนยังไมบรรลุ 

เพ่ือทําใหแจงธรรมท่ีตนยังไมทําใหแจงใหยิ่ง ๆ ข้ึนไปเถิดเราจักรออยูในกรุงสาวัตถีน้ีแหละ 

จนถึงวันครบ ๔ เดือนแหงฤดูฝน อันเปนเดือนที่มีดอกโกมุท” ภิกษุชาวชนบทไดฟงขาววา “ได

                                                            

 ๖ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๗.  
 ๗ ส่ังสอน พรํ่าสอน หมายความวา สงเคราะหดวยอามิสและธรรมแลวจึงส่ังสอน พร่ําสอนเก่ียวกับ 

กัมมัฏฐานตอไป (ม.อุ.อ. ๓/๑๔๔/๙๘) 
 ๘ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๔/๑๘๓ 
 ๙ ปรารภความเพียร ในท่ีนี้หมายถึงมีความเพียรที่บริบูรณ และมีความเพียรท่ีประคับประคองไว

สม่ําเสมอไมหยอนนัก ไมตึงนัก ไมใหจิตปรุงแตงภายใน ไมใหฟุงซานภายนอก คําวา ความเพียร ในที่น้ีหมายถึง 
ความเพียรทางกาย เชน ความเพียรพยายามทางกายตลอดคืนและวัน ดุจในประโยควา “ภิกษุในธรรม 
วินัยน้ีชําระจิตใหบริสุทธ์ิจากธรรมท่ีกั้นจิตไมใหบรรลุความดีดวยการเดินจงกรม ดวยการนั่งตลอดวัน”              
(อภิ.วิ.(แปล) ๓๕/๕๑๙/๓๙๑) และ ความเพียรทางจิต เชนความเพียรพยายามผูกจิตไวดวยการกําหนด 
สถานที่เปนตน ดุจในประโยควา “เราจะไมออกจากถํ้านี้จนกวาจิตของเราจะหลุดพนจากอาสวะเพราะไม 
ถือม่ัน ดวยอุปาทาน” (องฺ.เอกก.อ. ๑/๑๘/๔๓) 

 ๑๐ ธรรมที่ตนยังไมถึง ในที่น้ีหมายถึงอรหัตตผล (ม.อุ.อ. ๓/๑๔๕/๙๘) 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๑ 

ยินวา พระผูมี พระภาคจักทรงรออยูในกรุงสาวัตถีน้ัน จนถึงวันครบ๔ เดือนแหงฤดูฝน อันเปน

เดือนที่มีดอกโกมุท”จึงพากันหล่ังไหลมายังกรุงสาวัตถี เพื่อเขาเฝาพระผูมีพระภาคฝายภิกษุ             

ผูเปนเถระเหลาน้ันก็พากันสั่งสอน พร่ําสอนภิกษุใหมเพ่ิมประมาณมากข้ึน คือ ภิกษุผูเปนเถระ

บางพวกส่ังสอน พร่ําสอนภิกษุ ๑๐ รูปบาง๑๑  บางพวกส่ังสอน พร่ําสอนภิกษุ ๒๐ รูปบาง บาง

พวกส่ังสอน พร่ําสอนภิกษุ๓๐ รูปบาง บางพวกสั่งสอน พร่ําสอนภิกษุ ๔๐ รูปบาง และภิกษุใหม

เหลาน้ันผูอันภิกษุผูเปนเถระสั่งสอน พร่ําสอนอยู ยอมรูชัดธรรมวิเศษอยางกวางขวางกวาที่ตนรู

มากอน 

        ภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญมุทิตาอยู  มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการ

เจริญอุเบกขาอยู  มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญอสุภสัญญาอยู มีภิกษุผูบําเพ็ญความเพียร

ในการเจริญอนิจจสัญญาอยู ในภิกษุสงฆนี้ก็มีภิกษุแมเชนน้ันอยูภิกษุท้ังหลาย ในภิกษุสงฆนี้ มี

ภิกษุผูบําเพ็ญความเพียรในการเจริญอานาปานสติอยู อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว 

ยอมมีผลมากมีอานิสงสมาก อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทําสติปฏฐาน๔ ให

บริบูรณ สติปฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทําโพชฌงค๗ ใหบริบูรณ โพชฌงค ๗ ที่

ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว ยอมทําวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแลว

อยางไร ทําใหมากแลวอยางไร  จึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก๑๒ คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี ไปสูปาก็ดี 

ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวาง๑๓ ก็ดี นั่งขัดสมาธิ๑๔  ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา๑๕  

 

 

                                                            

 ๑๑ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๕/๑๘๔. 
 ๑๒ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗. 
 ๑๓ เรือนวาง หมายถึงเสนาสนะ ๗ อยาง เวนปาและโคนไม ไดแก (๑) ภูเขา (๒) ซอกเขา (๓) ถํ้าใน 

ภูเขา (๔) ปาชา (๕) ปาละเมาะ (๖) ที่โลงแจง (๘) ลอมฟาง (ที.ม. (แปล) ๑๐/๓๒๐/๒๔๘, อภิ.วิ. 
(แปล) ๓๕/๕๐๘/๓๘๕,) 

 ๑๔ น่ังขัดสมาธิ หมายถึงน่ังพับขาเขาหากันทั้ง ๒ ขาง เรียกวา นั่งขัดสมาธิ (วิ.อ. ๑/๑๖๕/๔๔๕) 
 ๑๕ ดํารงสติไวเฉพาะหนา หมายถึงตั้งสติกําหนดอารมณกัมมัฏฐาน (วิ.อ. ๑/๑๖๕/๔๔๕) 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๒ 

 มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก๑๖ อานาปานสติ ๑๖ ข้ัน๑๗ 

        ๑. เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวา เรา

หายใจออกยาว 

        ๒. เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น’เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา เรา

หายใจออกส้ัน 

        ๓. สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรู

กองลมท้ังปวง หายใจออก 

        ๔. สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร หายใจเขา สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร 

หายใจออก 

        ๕. สําเหนียกวา เรากําหนดรูปติ หายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรูปต ิหายใจออก 

                      ๖. สําเหนียกวา เรากําหนดรูสุข หายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรูสุข หายใจออก 

                    ๗. สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิตต

สังขาร หายใจออก 

         ๘. สําเหนียกวา เราระงับจิตตสังขาร หายใจเขา  สําเหนียกวา เราระงับจิตตสังขาร 

หายใจออก’ 

         ๙. สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิต หายใจเขาสําเหนียกวา  เรากําหนดรูจิต หายใจออก 

                    ๑๐. สําเหนียกวา เราทําจิตใหบันเทิง หายใจเขาสําเหนียกวา เราทําจิตใหบันเทิง 

หายใจออก 

        ๑๑. สําเหนียกวา เราตั้งจิตมั่น หายใจเขา สําเหนียกวา เราตั้งจิตมั่นหายใจออก 

                    ๑๒. สําเหนียกวา เราเปลื้องจิต  หายใจเขาสําเหนียกวา เราเปล้ืองจิต หายใจออก 

                                                            

 ๑๖ ตามอรรถกถาพระสูตรน้ี อัสสาสะ หมายถึงหายใจเขา ปสสาสะ หมายถึงหายใจออก (อสฺสาโส
ติอนฺโตปวิสนนาสิกวาโต. ปสฺสาโสติ พหินิกฺขมนนาสิกวาโต ม.ม.อ. ๒/๓๐๕/๑๓๖) สวนอรรถกถาวินัย 
กลับกัน คือ อัสสาสะ หมายถึงหายใจออก ปสสาสะ หมายถึงหายใจเขา (อสฺสาโสติ พหินิกฺขมนวาโต 
ปสฺสาโสติ อนฺโตปวิสนวาโต วิ.อ. ๑/๑๖๕/๔๔๖) 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๓ 

                    ๑๓. สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเท่ียง หายใจเขาสําเหนียกวา  เราพิจารณา

เห็นวาไมเที่ยง หายใจออก๑๘ 

        ๑๔. สาํเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจเขาสําเหนียกวา เรา

พิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจออก 

                      ๑๕. สาํเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขาสาํเหนียกวา เราพิจารณา

เห็นความดบัไป หายใจออก 

                     ๑๖. สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขาสําเหนียกวา เราพิจารณา

เห็นความสละคืน หายใจออก 

                     ภิกษุท้ังหลาย อานาปานสตทิี่ภิกษุเจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ีจึงมีผล

มาก มีอานิสงสมาก๑๙อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร 

จึงทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบรูณได คือ 

                     ๑. สมัยใด ภิกษุเมื่อหายใจเขายาวก็รูชดัวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจออกยาวก็รู

ชดัวาเราหายใจออกยาว 

                     เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชดัวา  เราหายใจเขาสัน้ 

                     เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชดัวา  เราหายใจออกส้ัน 

                     สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก 

                     สําเหนียกวา  เราระงับกายสงัขาร หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา  เราระงับกายสงัขาร หายใจออก 

                     สมัยน้ัน ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย มคีวามเพียร มสีัมปชัญญะ มสีติกาํจดัอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได เรากลาวลมหายใจเขา ลมหายใจออกน้ีวาเปนกายชนิดหน่ึงในบรรดากาย

ท้ังหลาย เพราะเหตุน้ัน สมยัน้ัน ภิกษุจึงชือ่วาพจิารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสมัปชัญญะ 

มีสต ิกาํจดัอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยู๒๐ 
                                                            

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๔ 

                       ๒. สมยัใดภิกษุสําเหนียกวา เรากาํหนดรูปต ิหายใจเขา 

                        สาํเหนียกวา  เรากําหนดรูปต ิหายใจออก 

                        สาํเหนียกวา  เรากําหนดรูสุข หายใจเขา 

                        สาํเหนียกวา  เรากําหนดรูสุข หายใจออก 

                        สาํเหนียกวา  เรากําหนดรูจติตสังขาร หายใจเขา 

                        สาํเหนียกวา เรากําหนดรูจิตตสังขาร หายใจออก 

                        สาํเหนียกวา เราระงบัจติตสังขาร หายใจเขา 

                        สาํเหนียกวา เราระงบัจติตสังขาร หายใจออก 

                        สมัยนั้น ภิกษุพิจารณาเหน็เวทนาในเวทนาทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มี

สติ กําจดัอภิชฌาและโทมนัสในโลกได เรากลาวการใสใจลมหายใจเขาลมหายใจออกเปนอยางดี

น้ีวา เปนเวทนาชนิดหนึ่งในบรรดาเวทนาท้ังหลายเพราะเหตุน้ัน สมยัน้ัน ภิกษุจึงชื่อวาพิจารณา

เห็นเวทนาในเวทนาทัง้หลาย มีความเพียร มีสมัปชัญญะ มีสต ิกําจดัอภิชฌาและโทมนัสในโลก 

                     ๓. สมัยใด ภกิษุสําเหนียกวา เรากําหนดรูจติ หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิต หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราทาํจติใหบันเทิง หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราทาํจติใหบันเทิง หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราตัง้จติมั่น หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราตัง้จติมั่น หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราเปลื้องจิต หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราเปลื้องจิต หายใจออก 

                     สมัยน้ัน ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจดัอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได เราไมบอกอานาปานสติแกภิกษุผูหลงลืม ไมมีสัมปชัญญะ เพราะเหตุนั้น 

สมัยน้ัน ภิกษุจึงชื่อวาพิจารณาเห็นจติในจิต มีความเพยีร มีสัมปชัญญะ มีสต ิกําจดัอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกอยู๒๑ 

                                                            

 ๒๑ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๔๙. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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                     สมัยใด ภิกษุสําเหนียกวา ‘เราพิจารณาเหน็วาไมเท่ียง หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเทีย่ง หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกได หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจเขา 

                     สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก 

                     สมัยน้ัน ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพยีร มีสมัปชัญญะ มีสติ 

กําจดัอภิชฌาและโทมนัสในโลกได เธอเห็นการละอภชิฌาและโทมนัสดวยปญญาแลว ยอมเปน

ผูวางเฉยไดด ีเพราะเหตุน้ัน สมยัน้ัน ภิกษุจึงชื่อวาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความ

เพียร มีสัมปชญัญะ มีสตกํิาจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกอยูภิกษุท้ังหลาย อานาปานสติที่ภิกษุ

เจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ีจึงทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณได 

                      สติปฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไรจึงทําใหโพชฌงค ๗ 

บริบูรณ คือ๑. สมัยใด ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ กําจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได สมัยน้ัน ภิกษุน้ันมีสติตั้งมั่น ไมหลงลืม สมัยใด ภิกษุมีสติตั้งมั่น 

ไมหลงลืม สมัยนั้นสติสัมโพชฌงค (ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรูคือความระลึกได)  ยอมเปน

อันภิกษุปรารภแลว สมัยน้ัน ภิกษุชื่อวาเจริญสติสัมโพชฌงคสมัยนั้น สติสัมโพชฌงคของภิกษุ

ยอมถึงความเจริญเต็มที่ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความ

ดําริที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตที่เปนไปภายในกายเทานั้น 

ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี อีก

ประการหนึ่ง ภิกษุทําความรูสึกตัวในการกาวไป การถอยกลับ 

                        ทําความรูสึกตัวในการแลดู การเหลียวดู 

                       ทําความรูสึกตัวในการคูเขา การเหยียดออก 

                       ทําความรูสึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตรและจีวร 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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                       ทําความรูสึกตัวในการฉัน การดื่ม การเค้ียว 

                       ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระปสสาวะ 

                         ทําความรูสึกตัวในการเดิน การยืน การน่ัง การนอน การตื่น การพูด การน่ิงภิกษุ

ผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความดําริท่ีสับสน อันอาศัยเรือนได 

เพราะละความดาํริที่สับสนน้ันได จิตที่เปนไปภายในกายเทานั้น ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุด

ข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี ๒๒ 

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

ขาวเปลือก ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง เมล็ดงา ขาวสาร คนตาดีเปดถุงนั้นออกพิจารณาเห็นวา นี้เปนขาว

สาลี นี้เปนขาวเปลือก นี้เปนถ่ัวเขียว นี้เปนถ่ัวเหลืองน้ีเปนงา นี้เปนขาวสารแมฉันใด ภิกษุก็ฉัน

น้ันเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายน้ีตั้งแตฝาเทาข้ึนไปเบื้องบน ตั้งแตปลายผมลงมาเบือ้งลาง มหีนงั

หุมอยูโดยรอบเต็มไปดวยสิ่งที่ไมสะอาดชนิดตาง ๆ วา ในกายน้ี มีผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือเอ็น 

กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มาม ปอด ใสใหญ ใสนอยอาหารใหม อาหารเกา ดี 

เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันขน นํ้าตา เปลวมัน นํ้าลายนํ้ามูก ไขขอ มูตร’ภิกษุผูไมประมาท มี

ความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความดําริที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความ

ดําริท่ีสับสนนั้นได จิตที่เปนไปภายในกายเทาน้ัน ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตัง้มัน่ ภกิษุ

ชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี  

                     อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นกายน้ี ตามท่ีตั้งอยู ตามที่ดํารงอยู โดยความเปน

ธาตุวา ในกายน้ี มีธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลมอยู’คนฆาโค หรือลูกมือของคนฆาโคผูชํานาญ 

ฆาโคแลวแบงอวัยวะออกเปนสวนๆ น่ังอยู ท่ีหนทางใหญสี่แพรง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น

เหมือนกัน พิจารณาเห็นกายน้ี ตามที่ตั้งอยู ตามที่ดํารงอยู โดยความเปนธาตวุา ในกายน้ี มธีาตดุนิ

ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลมอยู’ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละ

ความดําริที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตท่ีเปนไปภายในกาย

เทาน้ัน ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยาง

น้ี  อีกประการหน่ึง ภิกษุเห็นซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ซึ่งตายแลว ๑ วัน ตายแลว ๒ วัน หรือ

                                                            

 ๒๒ ม.อุปริ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔/๑๙๘. 
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ตายแลว ๓ วัน เปนศพข้ึนอืด ศพเขียวคลํ้า ศพมีน้ําเหลืองเยิ้มแมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน 

พิจารณากายน้ีเขาไปเปรียบเทียบวา แมกายน้ีก็มีสภาพอยางน้ัน มีลักษณะอยางน้ัน ไมลวงพน

ความเปนอยางน้ันไปได๒๓  ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละ

ความดําริที่สับสน อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตท่ีเปนไปภายในกาย

เทานั้น ยอมดํารงคงที่ เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติดวยอาการอยางน้ี  

                     อีกประการหน่ึง ภิกษุเห็นซากศพท่ีเขาทิ้งไวในปาชา ซึ่งถูกกาจิกกิน แรงท้ึงกินนก

ตระกรุมจิกกิน สุนัขกัดกิน สุนัขจิ้งจอกกัดกิน หรือสัตวเล็ก ๆ หลายชนิดกัดกินอยู แมฉันใด 

ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน พิจารณากายน้ีเขาไปเปรียบเทียบวา แมกายน้ีก็มีสภาพอยางนั้น มี

ลักษณะอยางน้ัน ไมลวงพนความเปนอยางน้ันไปได’ภิกษุผูไมประมาทฯลฯ ภิกษุชื่อวาเจริญ

กายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี อีกประการหน่ึง ภิกษุเห็นซากศพท่ีเขาทิ้งไวในปาชาเปนโครง

กระดูก มีเน้ือและเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู แมฉันใด ฯลฯ เปนโครงกระดูก ไมมีเน้ือ แตยังมีเลือด

เปอนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู แมฉันใด ฯลฯ เปนโครงกระดูก ไมมีเนื้อและเลือดแตยังมีเอ็นรึงรัด

อยู แมฉันใด ฯลฯ เปนโครงกระดูก ไมมีเอ็นรึงรัดแลว กระจุยกระจายไปในทิศใหญทิศเฉียง คือ 

กระดูกมืออยูทางทิศหน่ึง กระดูกเทาอยูทางทิศหนึ่ง กระดูกแขงอยูทางทิศหน่ึง กระดูกขาอยูทาง

ทิศหน่ึง กระดูกสะเอวอยูทางทิศหน่ึง กระดูกสันหลังอยูทางทิศหน่ึง กระดูกซี่โครงอยูทางทิศ

หน่ึง กระดูกกานคออยูทางทิศหน่ึง กระดูกคออยูทางทิศหนึ่ง กระดูกคางอยูทางทิศหน่ึงกระดูก

ฟนอยูทางทิศหน่ึง กะโหลกศีรษะอยูทางทศิหน่ึง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน พิจารณากาย

น้ีเขาไปเปรียบเทียบวา แมกายน้ีก็มีสภาพอยางน้ัน มีลักษณะอยางน้ัน ไมลวงพนความเปนอยาง

น้ันไปได’ภิกษุ ผูไมประมาทฯลฯ  ภิกษุชื่อวา เจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี๒๔ 

                    อีกประการหน่ึง ภิกษุเห็นซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา ซึ่งเปนทอนกระดูสีขาว

เหมือนสีสังข ฯลฯ เปนกระดูกกองอยูดวยกันเกินกวา ๑ ปฯลฯ เปนกระดูกผุปนเปนชิ้นเล็กชิ้น

นอย แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณากายน้ีเขาไปเปรียบเทียบวา ‘แมกายน้ีก็มีสภาพ

                                                            

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๘ 

อยางน้ัน มีลักษณะอยางน้ัน ไมลวงพนความเปนอยางน้ันไปได๒๕ ภิกษุผูไมประมาทฯลฯ ภิกษุ

ชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี 

                    อีกประการหนึ่ง ภิกษุสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแลวบรรลุปฐมฌานที่มี
วิตก วิจาร ปติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู เธอทํากายน้ีใหชุมชื่นเอิบอ่ิม ดวยปติและสุขอันเกิดจาก
วิเวก รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติและสุขอันเกิดจากวิเวกจะไมถูกตอง 
พนักงานสรงสนาน หรือลูกมือพนักงานสรงสนานผูชํานาญ เทผงถูตัวลงในภาชนะสัมฤทธ์ิแลว 
เอานํ้าประพรมใหติดเปนกอน กอนถูตัวน้ันที่มียางซึมไปจับ ก็ติดกันหมด ไมกระจายออก              
แมฉันใดภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ทํากายนี้ใหชุมชื่นเอิบอ่ิม ดวยปติและสุขอันเกิดจากวิเวก รูสึก
ซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่ปติและสุขอันเกิดจากวิเวกจะไมถูกตองภิกษุผูไม
ประมาท ฯลฯ ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี  
                  อีกประการหนึ่ง เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป ภิกษุบรรลุทุติยฌาน ฯลฯ อยูเธอทํา
กายน้ีใหชุมชื่นเอิบอิ่ม ดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยูไมมีสวนไหนของ
รางกายที่ปติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตอง หวงนํ้าเปนวังวนไมมีทางท่ีกระแสนํ้าจะไหล
เขาไดทั้งดานตะวันออก ดานตะวันตก ดานเหนือ และดานใต ฝนก็ไมตกตามฤดูกาล แต
กระแสนํ้าเย็นพุงข้ึนจากหวงนํ้านั้น แลวทําหวงนํ้าน้ันใหชุมชื่นเอิบอาบ เนืองนองไปดวยนํ้าเย็น 
ไมมีสวนไหนของหวงน้ําน้ันที่นํ้าเย็นจะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ทํากายนี้
ใหชุมชื่นเอิบอิ่มดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่
ปติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตอง๒๖ภิกษุผูไมประมาท ฯลฯ ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติ
แมดวยอาการอยางน้ี  
                   อีกประการหน่ึง เพราะปติจางคลายไป ภิกษุมีอุเบกขา มีสติสัมปชญัญะเสวยสุขดวย
นามกาย บรรลุตติยฌาน ฯลฯ อยู เธอทํากายน้ีใหชุมชื่นเอิบอ่ิมดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซาน
อยู ไมมีสวนไหนของรายกายท่ีสุขอันไมมีปติจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนในกออุบล กอปทุม 
หรือกอบุณฑริก ดอกอุบล ดอกปทุมหรือดอกบุณฑริกบางเหลาที่เกิดเจริญเติบโตในน้ํา ยังไมพน
นํ้า จมอยูใตนํ้า มีนํ้าหลอเล้ียงไว ดอกบัวเหลาน้ันชุมชื่นเอิบอาบซาบซึมดวยนํ้าเย็นตั้งแตยอดถึง
เหงาไมมีสวนไหนที่น้ําเย็นจะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน ทํากายน้ีใหชุมชื่น
เอิบอิ่มดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่สุขอันไมมีปติจะไม
ถูกตองภิกษุผูไมประมาท ฯลฯ ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี  
                                                            

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๔๙ 

                   อีกประการหน่ึง เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอน
ภิกษุจึงบรรลุจตุตถฌาน ฯลฯ อยู เธอมีใจอันบริสุทธ์ิผุดผองนั่งแผไปท่ัวกายน้ีไมมีสวนไหนของ
รางกายท่ีใจอันบริสุทธ์ิผุดผองจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนบุรุษน่ังใชผาขาวคลุมตัวตลอดศีรษะ 
ไมมีสวนไหนของรางกายที่ผาขาวจะไมปกคลุม แมฉันใดภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน มีใจอัน
บริสุทธ์ิผุดผองนั่งแผไปทั่วกายน้ี ไมมีสวนไหนของรางกายที่ใจอันบริสุทธ์ิผุดผองจะไมถูกตอง 
ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความดําริที่สับสน อันอาศัย
เรือนได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตที่เปนไปภายในกายเทาน้ัน ยอมดํารงคงท่ี เปน
ธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี๒๗ 
         อีกประการหน่ึง เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป ภิกษุบรรลุทุติยฌาน ฯลฯ อยูเธอทํา

กายน้ีใหชุมชื่นเอิบอิ่ม ดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยูไมมีสวนไหนของ

รางกายที่ปติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตอง หวงนํ้าเปนวังวนไมมีทางท่ีกระแสนํ้าจะไหล

เขาไดทั้งดานตะวันออก ดานตะวันตก ดานเหนือ และดานใต ฝนก็ไมตกตามฤดูกาล แต

กระแสนํ้าเย็นพุงข้ึนจากหวงนํ้านั้น แลวทําหวงนํ้าน้ันใหชุมชื่นเอิบอาบ เนืองนองไปดวยนํ้าเย็น 

ไมมีสวนไหนของหวงน้ําน้ันที่นํ้าเย็นจะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ทํากายนี้

ใหชุมชื่นเอิบอิ่มดวยปติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่

ปติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไมถูกตองภิกษุผูไมประมาท ฯลฯ ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแม

ดวยอาการอยางน้ี  

                    อีกประการหนึ่ง เพราะปติจางคลายไป ภิกษุมีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะเสวยสุขดวย

นามกาย บรรลุตติยฌาน ฯลฯ อยู เธอทํากายน้ีใหชุมชื่นเอิบอ่ิมดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซาน

อยู ไมมีสวนไหนของรายกายท่ีสุขอันไมมีปติจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนในกออุบล กอปทุม 

หรือกอบุณฑริก ดอกอุบล ดอกปทุมหรือดอกบุณฑริกบางเหลาที่เกิดเจริญเติบโตในน้ํา ยังไมพน

นํ้า จมอยูใตนํ้า มีนํ้าหลอเล้ียงไว ดอกบัวเหลาน้ันชุมชื่นเอิบอาบซาบซึมดวยนํ้าเย็นตั้งแตยอดถึง

เหงาไมมีสวนไหนที่น้ําเย็นจะไมถูกตอง แมฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน ทํากายน้ีใหชุมชื่น

เอิบอิ่มดวยสุขอันไมมีปติ รูสึกซาบซานอยู ไมมีสวนไหนของรางกายที่สุขอันไมมีปติจะไม

ถูกตอง ภิก ษุ ผู ไมประมาท  ฯลฯ  ภิก ษุชื่ อว า เ จริญกายคตาสติแมด วยอาการอย า ง น้ี  

                                                            

 ๒๗ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๕/๒๐๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๕๐ 

                     อีกประการหน่ึง เพราะละสุขและทุกขได เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอน

ภิกษุจึงบรรลุจตุตถฌาน ฯลฯ อยู เธอมีใจอันบริสุทธ์ิผุดผองนั่งแผไปท่ัวกายน้ีไมมีสวนไหนของ

รางกายท่ีใจอันบริสุทธ์ิผุดผองจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนบุรุษน่ังใชผาขาวคลุมตัวตลอดศีรษะ 

ไมมีสวนไหนของรางกายที่ผาขาวจะไมปกคลุม แมฉันใดภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน มีใจอัน

บริสุทธ์ิผุดผองนั่งแผไปทั่วกายน้ี ไมมีสวนไหนของรางกายที่ใจอันบริสุทธ์ิผุดผองจะไม

ถูกตอง๒๘ ภิกษุผูไมประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยูอยางน้ี ยอมละความดําริที่สับสน 

อันอาศัยเรือนได เพราะละความดําริที่สับสนน้ันได จิตที่เปนไปภายในกายเทานั้น ยอมดํารงคงที่ 

เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น ภิกษุชื่อวาเจริญกายคตาสติแมดวยอาการอยางน้ี ๒๙ 

                    ภิกษุท้ังหลาย  กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเจริญ ทําใหมากแลวกุศลธรรมอยาง

ใดอยางหนึ่งที่เปนสวนแหงวิชชา๓๐ ยอมเปนภาวนาที่หยั่งลงในจิตของภิกษุน้ัน มหาสมุทรอัน

ผูใดผูหน่ึงสัมผัสดวยใจแลว แมน้ํานอยสายใดสายหน่ึงที่ไหลไปสูสมุทรยอมปรากฏภายในจิต

ของผูนั้น แมฉันใด กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญ ทําใหมากแลว กุศลธรรมอยางใด

อยางหน่ึง ท่ีเปนสวนแหงวิชชายอมเปนภาวนาท่ีหยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น๓๑ ฉันนั้นเหมือนกัน

ภิกษุทั้งหลาย กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งไมเจริญ ไมทําใหมากแลวมารยอมไดชอง ได

อารมณ๓๒ ของภิกษุนั้น เปรียบเหมือนบุรุษเหวี่ยงกอนศิลาหนักไปที่กองดินเปยก เธอท้ังหลาย

เขาใจความขอน้ันวาอยางไร คือ กอนศิลาหนักนั้นจะพึงจมลงในกองดินเปยกน้ันไดไหม”ภิกษุ

เหลาน้ันกราบทูลวา “ได พระพุทธเจาขา”“ภิกษุทั้งหลาย อยางนั้นเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุ

รูปใดรูปหน่ึงไมเจริญไมทําใหมากแลว มารยอมไดชอง ไดอารมณของภิกษุนั้นเปรียบเหมือนไม

แหงสนิท ตอมา บุรุษนําไปทําเปนไมสีไฟ ดวยหวังวา‘เราจักกอไฟใหเกิดความรอนขึ้น’ เธอ

ท้ังหลายเขาใจความขอน้ันวาอยางไร คือ บุรุษน้ันใชไมที่แหงสนิทโนนมาทําเปนไมสีไฟแลวสี

ใหเปนไฟเกิดความรอนข้ึนไดไหม”“ได พระพุทธเจาขา” 
                                                            

 ๒๘ ดูเทียบ ที.สี. (แปล) ๙/๒๒๖-๒๓๓/๗๕-๗๗ 
 ๒๙ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๕/๒๐๒. 
 ๓๐ กุศลธรรมที่เปนสวนแหงวิชชา ในท่ีนี้หมายถึงธรรมที่สัมปยุตดวยวิชชา ๘ คือ วิปสสนาญาณ ๑ 

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๕๑ 

                     “ภิกษุทั้งหลาย อยางน้ันเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงไมเจริญไมทํา

ใหมากแลว มารยอมไดชอง ไดอารมณของภิกษุนั้นเปรียบเหมือนหมอนํ้าวางเปลา ท่ีเขาตัง้ไวบน

เครื่องรอง ตอมา บุรุษถือเอาหมอนํ้าน้ันมาทําเปนเครื่องตักน้ํา เธอท้ังหลายเขาใจความขอน้ันวา

อยางไร คือบุรุษน้ันจะพึงตักนํ้าไดไหม๓๓ได พระพุทธเจาขา” “ภิกษุทั้งหลาย อยางนั้นเหมือนกัน 

กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งไมเจริญ ไมทําใหมากแลว มารยอมไดชอง ไดอารมณของภิกษุ

น้ัน  ภิกษุท้ังหลาย กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญ ทําใหมากแลวมารยอมไมไดชอง 

ไมไดอารมณของภิกษุน้ันเปรียบเหมือนบุรุษโยนกลุมดายเบา ๆ ลงบนแผนกระดานเรียบ ท่ีทํา

ดวยไมแกนลวน เธอทั้งหลายเขาใจความขอน้ันวาอยางไร คือ บุรุษน้ันพึงโยนกลุมดายเบา ๆ นั้น

ลงบนแผนกระดานเรียบที่ทําดวยไมแกนลวนไดไหม”“ไมได พระพุทธเจาขา” “ภิกษุทั้งหลาย 

อยางน้ันเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญทําใหมากแลว มารยอมไมไดชอง 

ไมไดอารมณของภิกษุน้ันเปรียบเหมือนไมสดมียาง ตอมา บุรุษนําไปทําเปนไมสีไฟ ดวยหวังวา

‘เราจักกอไฟใหเกิดความรอนข้ึน’ เธอทั้งหลายเขาใจความขอน้ันวาอยางไร คือ บุรุษน้ันเอาไม

สดที่มียางโนนมาทําไมสีไฟแลวสีใหเปนไฟเกิดความรอนข้ึนไดไหม”“ไมได พระพุทธเจา

ขา”“ภิกษุทั้งหลาย อยางน้ันเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเจริญทําใหมากแลว มาร

ยอมไมไดชอง ไมไดอารมณของภิกษุน้ันเปรียบเหมือนหมอน้ําท่ีมีน้ําเต็มเปยมเสมอขอบปาก 

พอท่ีกาจะดื่มได ที่เขาตั้งไวบนเครื่องรอง ตอมา บุรุษถือเอาหมอนํ้าน้ันมาทําเปนเครือ่งตกันํ้า เธอ

ท้ังหลายเขาใจความขอน้ันวาอยางไร คือ บุรุษนั้นจะพึงตักนํ้าไดไหม”“ไมได พระพุทธเจา

ขา”“ภิกษุท้ังหลาย อยางน้ันเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญทําใหมากแลว  

มารยอมไมไดชอง ไมไดอารมณของภิกษุน้ัน๓๔ 

                    ภิกษุท้ังหลาย กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญ ทําใหมากแลวภิกษุนั้นนอมจิต

ไปเพื่อทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งซึ่งธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งใด ๆ เมื่อมีสติเปน

เหตุ ยอมถึงความเปนผูประจักษชัดในธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งนั้นๆ ได๓๕             

เปรียบเหมือนหมอนํ้า มีนํ้าเต็มเปยมเสมอขอบปาก พอที่กาจะดื่มได ที่เขาต้ังไวบนเครื่องรอง 
                                                            

 ๓๓ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 
 ๓๔ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๗/๒๐๔. 
 ๓๕ ม.อุปริ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๘/๒๐๔. 
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 ๕๒ 

บุรุษผูมีกําลังพึงเขยาหมอนํ้าน้ันโดยวิธีใด ๆ นํ้าน้ันจะพึงไหลมาโดยวิธีนั้น ๆ ไดไหม” “ได 

พระพุทธเจาขา”“ภิกษุทั้งหลาย อยางน้ันเหมือนกัน กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเจริญทําให

มากแลว ภิกษุน้ันนอมจิตไปเพื่อทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งซ่ึงธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญา

อันยิ่งใด ๆ เมื่อมีสติเปนเหตุ ยอมถึงความเปนผูประจักษชัดในธรรมท่ีควรทําใหแจงดวยปญญา

อันยิ่งน้ัน ๆ ได  เปรียบเหมือนสระโบกขรณีสี่เหล่ียม ในพ้ืนท่ีราบที่เขาพูนคันไว มีน้ําเต็มเปยม

เสมอขอบปาก พอที่การจะดื่มได บุรุษผูมีกําลังเจาะคันสระโบกขรณีนั้นโดยวิธีใด ๆ นํ้าน้ันจะพึง

ไหลมาโดยวิธีน้ันๆ ไดไหม” “ได พระพุทธเจาขา” “ภิกษุทั้งหลาย อยางนั้นเหมือนกัน                

กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญทําใหมากแลว ภิกษุนั้นนอมจิตไปเพื่อทําใหแจงดวย

ปญญาอันยิ่งซึ่งธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งใด ๆ เมื่อมีสติเปนเหตุ ยอมถึงความเปนผู

ประจักษชัดในธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งน้ัน ๆ ไดเปรียบเหมือนรถท่ีเขาเทียมมา

อาชาไนย มีแสเสียบไวในระหวางมาท้ังสองจอดอยูบนพ้ืนท่ีเรียบตรงทางใหญ ๔ แยก นายสารถี

ผูฝกมา เปนอาจารยขับข่ีผูชํานาญ ข้ึนรถน้ันแลว มือซายจับเชือก มือขวาจับแส พึงขับรถไปยังที่

ปรารถนาไดแมฉันใด กายคตาสติก็ฉันนั้นเหมือนกัน อันภิกษุรูปใดรูปหน่ึงเจริญ ทําใหมากแลว

เธอนอมจิตไปเพื่อทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งซึ่งธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งใด ๆ เมื่อ

มีสติเปนเหตุ ยอมถึงความเปนผูประจักษชัดในธรรมที่ควรทําใหแจงดวยปญญาอันยิ่งน้ัน ๆ ได 

                   พระพุทธเจาไดทรงตรัสแกวา ราหุล เธอจงเจริญภาวนาใหเสมอดวยแผนดินเถิด 

เพราะเมื่อเธอเจริญภาวนาใหเสมอดวยแผนดินอยู ผัสสะอันเปนท่ีชอบใจและไมชอบใจที่เกิดขึ้น

แลวจักครอบงําจิตของเธอไมได คนท้ังหลายท้ิงของสะอาดบาง ไมสะอาดบาง คูถบาง มูตรบาง 

นํ้าลายบาง นํ้าหนองบาง เลือดบาง ลงบนแผนดิน แผนดินจะอึดอัดระอา หรือรังเกียจของน้ันก็

หาไม แมฉันใด เธอก็ฉันนั้นเหมือนกัน จงเจริญภาวนาใหเสมอดวยแผนดิน เพราะเมื่อเธอเจริญ

ภาวนาใหเสมอดวยแผนดินอยู ผัสสะอันเปนท่ีชอบใจและไมชอบใจที่เกิดข้ึนแลว จักครอบงําจิต

ของเธอไมไดเธอจงเจริญภาวนาใหเสมอดวยนํ้าเถิด เพราะเมื่อเธอเจริญภาวนาใหเสมอดวยนํ้าอยู 

ผัสสะอันเปนที่ชอบใจและไมชอบใจที่เกิดข้ึนแลว จักครอบงําจิตของเธอไมได คนท้ังหลายลาง

ของสะอาดบาง ของไมสะอาดบาง คูถบาง มูตรบางนํ้าลายบาง น้ําหนองบาง เลือดบาง น้ําจะอึด

อัด ระอา หรือรังเกียจของน้ันก็หาไมแมฉันใด เธอก็ฉันน้ันเหมือนกัน จงเจริญภาวนาใหเสมอ
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 ๕๓ 

ดวยนํ้า เพราะเม่ือเธอเจริญภาวนาใหเสมอดวยนํ้าอยู ผัสสะอันเปนที่ชอบใจและไมชอบใจที่

เกิดข้ึนแลวจักครอบงําจิตของเธอไมได๓๖ และทรงตรัสตอวา ราหุล เธอจงเจริญอานาปานสติเถิด 

เพราะอานาปานสติท่ีบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมากอานาปานสติที่

บุคคลเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร จึงมีผลมากมีอานิสงสมากคือ ภิกษุในธรรมวินัย

น้ี ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มี

สติหายใจเขา มีสติหายใจออก 

                     ๑. เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว’เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวา เรา

หายใจออกยาว 

                    ๒. เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวา เรา

หายใจออกส้ัน๓๗ 

                     ๓. สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมทัง้ปวงหายใจเขา  สาํเหนยีกวา เรากําหนดรูกอง

ลมทั้งปวงหายใจออก 

                    ๔. สําเหนียกวา เราระงับกายสังขารหายใจเขา สําเหนียกวา เราระงับกายสังขาร

หายใจออก 

                     ๕. สําเหนียกวา เรากําหนดรูปติหายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรูปติหายใจออก 

                    ๖. สําเหนียกวา เรากําหนดรูสุขหายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรูสุขหายใจออก 

                    ๗. สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิตสังขารหายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรู             

จิตสังขารหายใจออก 

                    ๘. สําเหนียกวา ราระงับจิตสังขารหายใจเขา สําเหนียกวา ‘เราระงับจิตสังขารหายใจ

ออก 

                     ๙. สําเหนียกวา เรากําหนดรูจิตหายใจเขา’สําเหนียกวา  เรากําหนดรูจิตหายใจออก 

                    ๑๐. สําเหนียกวา เราทําจิตใหบันเทิงหายใจเขา สําเหนียกวา เราทําจิตใหบันเทิง

หายใจออก 

                                                            

 ๓๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๙/๑๒๙. 
 ๓๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๑. 
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                    ๑๑. สําเหนียกวา เราตั้งจิตมั่นหายใจเขา  สําเหนียกวา เราตั้งจิตมั่นหายใจออก 

                    ๑๒. สําเหนียกวา เราเปล้ืองจิตหายใจเขา  สําเหนียกวา เราเปล้ืองจิตหายใจออก 

                    ๑๓. สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นวาไมเที่ยงหายใจเขา  สําเหนียกวา เราพิจารณา

เห็นวาไมเที่ยงหายใจออก 

                    ๑๔. สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความคลายออกไดหายใจเขา  สําเหนียกวา เรา

พิจารณาเห็นความคลายออกไดหายใจออก 

                     ๑๕. สําเหนียกวา เราพิจารณาเห็นความดับไปหายใจเขา  สําเหนียกวา เราพิจารณา

เห็นความดับไปหายใจออก 

                     ๑๖. สําเหนียกวา  เราพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเขา  สําเหนียกวา   เรา

พิจารณาเห็นความสละคืนหายใจออก๓๘ 

                     อานาปานสติที่บุคคลเจริญแลวอยางน้ี ทําใหมากแลวอยางน้ี ยอมมีผลมากมี

อานิสงสมาก๓๙ 
                   “ภิกษุทั้งหลาย ประการอ่ืนยงัมีอีก  ภิกษุยอมพิจารณากายน้ี  ตามทีต่ั้งอยู 

ตามที่ดํารงอยู โดยธาตุวา  มีอยูในกายน้ี  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟ  ธาตุลม  ภิกษุทั้งหลาย เปรียบ

เหมือนคนฆาโค หรือลูกมือของคนฆาโค ผูฉลาด ฆาโคแลวน่ังแบงเปนสวนๆ ใกลทางใหญ ๔ 

แยก (ยอมทําใหผูคนแลเห็น จึงยอมทําใหคาขายไดงาย จึงหมายถึงเมื่อชําแหละ  เปนสวนๆแลว

ยอมทําใหพิจารณาไดชัดงายขึ้นน่ันเอง) ฉันใด ภิกษุท้ังหลาย ฉันน้ันเหมือนกันแล  ภิกษุยอม

พิจารณาเห็นกายนี้แล ตามที่ตั้งอยูตามท่ีดํารงอยู โดยธาตุวา มีอยูในกายน้ี  ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุ

ไฟ ธาตุลมเมื่อภิกษุน้ันไมประมาท มีความเพียรสงตนไปในธรรมอยู อยางน้ี  ยอมละความดําริ

พลานที่อาศัยเรือนเสียได  เพราะละความดําริพลานน้ันได จิตอันเปนไปภายในเทาน้ัน ยอมคงที่ 

แนน่ิง เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น  ดูกรภิกษุ ทั้งหลาย แมอยางน้ี ภิกษุก็ชื่อวาเจริญกายคตาสติ

ฯ”๔๐ พระพุทธองคทรงตรัสถึงเกี่ยวกับกายน้ีออกไปอีกเปนลําดับไปวา “ธาตุมนสิการ การ

พิจารณาวากายท้ังปวง แมภายนอกแลวางดงามดวยมายาที่มาลอลวงของนะ แตความจริงแลว

ลวนไมงาม เปนปฏิกูล สักแตประกอบมาจากธาตุ ๔ ดังน้ี 

                                                            

 ๓๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๒. 
 ๓๙ ดูเทียบ ม.อุ. ๑๔/๑๔๘/๑๓๐-๑๓๑. 
 ๔๐ ม. อุปริ (ไทย) ๑๔/๒๙๘/๘๖. 
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                     (๑) ธาตดุิน ที่เปนของแขนแข็งอันมี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อใน
กระดูก  มาม หัวใจ  ตับ  พงัผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม  อาหารเกา ที่ตางเมื่อไมได
มีการปรงุแตงใดๆ  แลวก็ลวนไมงามเปนปฏิกูล ไมสะอาด ไมเปนทีต่องการของใครๆ 
                   (๒) ธาตุนํ้า  ท่ีหมายถึงเปน ของเอิบอาบ คือความเปนของเหลว เชน ดี เสลด หนอง 
เลือด เหงื่อ มันขน น้ําตา เปลวมัน นํ้าลาย น้ํามูก ไขขอ น้ํามูตร ที่ลวนปฏิกูล ไมงามเชนกัน ทีต่าง
เมื่อไมปรุงแตงใดๆแลวก็ลวนไมงามไมสะอาด ไมเปนที่ตองการของใครๆ 
                     (๓) ธาตุลม ความเปนของพัดไปมา ลมท่ีพัดขึ้นเบ้ืองบน ลมพดัลงเบือ้งต่าํ ลมอันอยู
ในทอง ลมอันอยูในลําไส  ลมอันแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ  ลมหายใจเขา ลมหายใจออก เชน 
ลมหายใจอันไมนาปรารถนา ลมหมักหมมเหม็นเนาอยูในทอง ตางลวนเนาเหม็น ลวนไมมีใคร
อยากดอมดม ไมเปนที่ตองการของใครๆ 
                     (๔) ธาตุไฟ  ความเปนของเรารอน สิ่งที่เปนเครื่องอบอุนแหงกาย และทั้งเปนสิ่งที่
เปนเครื่องทรุดโทรมแหงกาย  ส่ิงที่เปนเครื่องเรารอนแหงกาย  สิ่งท่ีเปนเครื่องทําใหแปรปรวน
ไปดวยดีแหงของที่กินแลว ดื่มแลว เค้ียวแลว และของที่ล้ิมรสแลว กลาวคือแปรปรวนของที่กิน 
และล้ิมแลวใหเปนพลังงานและสารตางๆออกมา  ยอมเกิดความรอน หรือพลังงานและของเสีย
เนาเหม็นจากการสันดาปภายในตางๆ เปนมูตรคูถ  เหงื่อฯ  ไมเปนที่ตองการของใครๆ  ดูกอน
ภิกษุท้ังหลาย ประการอ่ืนยังมีอีก  ภิกษุเห็นศพท่ีเขาท้ิงใน ปาชาอันตายไดวันหน่ึง หรือสองวัน 
หรือสามวัน ที่ขึ้นพอง เขียวช้ํา  มีน้ําเหลืองเยิ้ม  จึงนําเขามาเปรียบเทียบกายนี้วา แมกายน้ีแล ก็
เหมือนอยางน้ี เปนธรรมดามีความเปนอยางน้ี  ไมลวงอยางน้ีไปไดเมื่อภิกษุนั้นไมประมาท มี
ความเพียร สงตนไปในธรรมอยูอยางนี้ ยอมละความดําริพลานท่ีอาศัยเรือนเสียได  เพราะละ
ความดําริพลานน้ันได จิตอันเปนไปภายในเทาน้ัน ยอมคงที่ แนนิ่ง เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น
ภิกษุทั้งหลาย แมอยางน้ี ภิกษุก็ชื่อวาเจริญกายคตาสติฯ (นวสีวถิกาบรรพ แสดงอาการของศพไว 
๙ ระยะหรือแบบ)”๔๑  
                     พระพุทธยังทรงตรัสวาภิกษุทั้งหลาย ประการอ่ืนยังมีอีก ภิกษุเห็นศพท่ีเขาท้ิงใน 
ปาชา  ยังคุมเปนรูปรางอยูดวยกระดูก มีทั้งเน้ือและเลือดเสนเอ็นผูกรัดไว 
                     เห็นศพที่ เขาท้ิงในปาชา   ยังคุมเปนรูปรางดวยกระดูก ไมมีเ น้ือ มีแตเลือด                
เปรอะเปอนอยู เสนเอ็นยังผูกรัดไว 
                     เห็นศพที่เขาท้ิงในปาชา  ยังคุมเปนรูปรางดวยกระดูกปราศจากเน้ือและเลือดแลว 
แตเสนเอ็นยังผูกรัดอยู 
                                                            

 ๔๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๗. 
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                     เห็นศพท่ีเขาทิ้งในปาชา  เปนทอนกระดูก ปราศจากเสนเอ็นเครื่องผูกรัดแลว 
กระจัดกระจายไปท่ัวทิศตางๆ คือ กระดูกมืออยูทางหน่ึง กระดูกเทาอยูทางหน่ึง กระดูกแขงอยู
ทางหน่ึง กระดูกหนาขาอยูทางหน่ึง กระดูกสะเอวอยูทางหน่ึง กระดูกสันหลังอยูทางหนึ่ง 
กระดูกซี่โครงอยูทางหนึ่ง กระดูกหนาอกอยูทางหน่ึง กระดูกแขนอยูทางหน่ึง กระดูกไหลอยู
ทางหน่ึง กระดูกคออยูทางหน่ึง กระดูกคางอยูทางหน่ึง กระดูกฟนอยูทางหนึ่ง กะโหลกศีรษะอยู
ทางหน่ึงจึงนําเขามาเปรียบเทียบกายน้ีวา  แมกายน้ีแลก็เหมือนอยางน้ีเปนธรรมดามีความเปน
อยางน้ี ไมลวงอยางน้ีไปไดเมื่อภิกษุน้ันไมประมาทมีความเพียรสงตนไปในธรรมอยูอยางน้ี  
ยอมละความดําริพลานที่อาศัยเรือนเสียได  เพราะละความดําริพลานน้ันไดจิตอันเปนไปภายใน
เทานั้น ยอมคงท่ี  แนน่ิง  เปนธรรมเอกผุดข้ึนตั้งมั่น ภิกษุท้ังหลาย  แมอยางน้ีภิกษุก็ชื่อวาเจริญ
กายคตาสติฯ๔๒  
                     พระพุทธองคก็ทรงตรัสถึงเกี่ยวกับกายน้ีออกไปอีกเปนลําดับไปวา “ภิกษุทั้งหลาย 
ประการอื่นยังมีอีก ภิกษุเห็นศพท่ีเขาทิ้งใน ปาชา  เปนแตกระดูก สีขาวเปรียบดังสีสังขเห็นศพที่
เขาทิ้งในปาชาเปนทอนกระดูกเรี่ยราดเปนกองๆ มีอายุเกิน ปหน่ึง เห็นศพที่เขาทิ้งในปาชาเปน
แตกระดูกผุเปนจุณ  จึงนําเขามาเปรียบเทียบกายน้ีวาแมกายน้ีแลก็เหมือนอยางน้ีเปนธรรมดามี
ความเปนอยางน้ี  ไมลวงอยางน้ีไปไดเมื่อภิกษุน้ันไมประมาท  มีความเพียรสงตนไปในธรรมอยู
อยางน้ียอมละความดําริพลานที่อาศัยเรือนเสียไดเพราะละความดําริพลานน้ันได จิตอันเปนไป
ภายในเทาน้ัน ยอมคงที่ แนน่ิง เปนธรรมเอกผุดข้ึน ตั้งมั่น”๔๓ พระพุทธองคก็ทรงตรัสถึงเกีย่วกับ
กายนี้ออกไปอีกเปนลําดับไปวา“ภิกษุท้ังหลาย ประการอื่นยังมีอีก ภิกษุสงัดจากกาม สงัดจาก
อกุศลธรรมเขาปฐมฌาน  มีวิตก  มีวิจาร  มีปติและสุข  เกิดแตวิเวกอยู  ภิกษุทั้งหลาย ฉันน้ัน
เหมือน กันแล ภิกษุยอมยังกายนี้แลใหคลุก เคลา บริบูรณ ซาบซานดวยปติและสุข เกิดแตวิเวก
ไมมีเอกเทศไรๆ แหงกายทุกสวนของเธอ ที่ปติและสุข เกิดแตวิเวกจะไมถูกตองเมื่อภิกษุน้ันไม
ประมาท มีความเพียร สงตนไปในธรรมอยูอยางน้ี  ยอมละความดําริพลานที่อาศัยเรือนเสียได
เพราะละความดําริพลานน้ันได จิตอันเปนไปภายในเทานั้น ยอมคงที่ แนน่ิง เปนธรรมเอกผุดขึ้น 
ตั้งมั่น๔๔ ภิกษุท้ังหลาย ประการอ่ืนยังมีอีกภิกษุเปนผูวางเฉย เพราะหนายปติ มีสติสัมปชัญญะ
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อยู  และเสวยสุขดวยนามกาย ยอมเขาตติยฌาน ท่ีพระอริยะเรียกเธอไดวาผูวางเฉย มีสติ อยูเปน
สุขอยูเธอยังกายนี้แล”๔๕ 
                      พระพุทธองคก็ทรงตรัสถึงเกี่ยวกับกายนี้ออกไปอีกเปนลําดับไป ดังที่พระพุทธ
องคทรงตรัสวา“ภิกษุท้ังหลาย ประการอ่ืนยังมีอีก ภิกษุเขาจตุตถฌานอันไมมีทุกข ไมมี
สุข  เพราะละสุขละทุกข  และดับโสมนัสโทมนัสกอนๆได  มีสติบริสุทธ์ิ  เพราะอุเบกขาอยูเธอ
ยอมเปนผูนั่งเอาใจอันบริสุทธ์ิผุดผองแผไปทั่วกาย”   กลาวอีกนัยหน่ึง การเจริญตจปญจก
กรรมฐาน ถือเปนหนึ่งในหลักมหาสติปฏฐานสูตร  มีหลักการและวิธีการปฏิบัติทําใหเกิดสติ คือ 
สติที่เปนไปในกายหรือการพิจารณากายเรียกวา “กายานุปสสนา” กลาวไดวาการท่ีจะตั้งสติ
กําหนดพิจารณาในสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง การมีสติกํากับดูแลสิ่งตางๆ  
และความเปนไปทั้งหลายโดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน  ไมถูกครอบงําดวยความยินดียินราย  
เชน การเห็นรูปที่สวยก็หลงติดเหลาน้ีเปนไปตามอํานาจของกิเลสทั้งสิ้น๔๖ เพื่อใหเกิดความรูแจง
เห็นจริงในรูปนาม  เมื่อเกิดการรูแจงเห็นจริงแลว  ก็ยอมจะคลายความเขาใจผิด จนกลายเปน
ความไมยึดมั่นถือมั่นในสังขารรางกายทั้งหลาย  ซ่ึงขอน้ีพระพุทธองคทรงสอนใหบุคคล
พิจารณาเห็นดวยปญญาอันชอบ ตามความเปนจริงวารูปที่เปนหน่ึงในขันธ ๕ ที่เปนอดีตก็ดี  
อนาคตก็ดี  ปจจุบันก็ดี  หยาบก็ดี  ละเอียดก็ดี  เลวก็ดี ประณีตก็ดี  อยูไกลก็ดี อยูใกลก็ดี  ไมใช
ตัวตนของเรา  เมื่อบุคคลเห็นชอบดวยปญญาชอบแลวยอมคลายความยึดติดในกายทั้งหลายน้ีได 
จิตก็จะหลุดพนจากความยึดถือหรือวายึดติดในรูปกาย ความเปนตัวเปนตน  เรา  เขา พนจาก
อํานาจกิเลสที่คอยย่ัวยุใหผูไมพิจารณาดวยปญญาเห็นวาเปนของสวยของงามไป  การเจริญและ
วิธีปฏิบัติตจปญจกกรรมฐาน ก็ไมไดผล๔๗     
    อยางไรก็ตาม  ในการเจริญตจปญจกกรรมฐาน ตองพิจารณา ๕ ส่ิงเหลานี้กอน 
ไดแก ผม ขน  เล็บ  ฟน  หนัง๔๘หลักการพิจารณาการเจริญตจปญจกกรรมฐาน  สมัยพุทธกาล
พระพุทธเจาทรงแสดงหลักการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ที่นิคมของ ชาว กุรุ ชื่อกัมมาสทัมมะในกุรุ
ชนบท  สุมงคลวิสาสินี  อธิบายเพ่ิมเติมถึงเหตุผลท่ีพระพุทธองคทรงแสดงวิธีการปฏิบัติตจ
ปญจกกรรมฐาน เปนเพราะพุทธบริษัทเหลานั้น  สามารถฟงพระธรรมเทศนาที่ลึกซึ้งได 
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เน่ืองจากแควนกุรุเปนแควนที่อุดมสมบูรณ  มีภูมิอากาศที่ดี  ไมหนาวเกินไป  ไมรอนเกินไป  
ชาวแควนกุรุน้ันจึงสามารถตั้งสติพิจารณาบําเพ็ญสติปฏฐาน ดังพระพุทธพจนที่ไดตรัสแสดงไว
วา “ภิกษุทั้งหลาย หนทางน้ีเปนหนทางเอก เปนไปเพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว  เพ่ือลวง
ความโศก  และปริเทวะ เพื่อความดับสูญแหงทุกข และโทมนัส  เพ่ือบรรลุธรรมที่ถูกตอง เพ่ือทํา
ใหแจงซ่ึงพระนิพพาน”๔๙ การมีสติกํากับดูสิ่งตางๆ และ ความเปนไปท้ังหลาย โดยรูเทาทันตาม
สภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความยินดียินราย ที่ทําใหมองเห็นเพ้ียนไปตามอํานาจของ
กิเลส มี ๔ อยาง คือ สติในกาย  เวทนา จิต  และธรรม๕๐  มีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

               ๑. อานาปานบรรพ  (หมวดวาดวยการหายใจเขา-ออก) 
               พระพุทธองคทรงตรัสแกภิกษุท้ังหลายวา ภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัตอิยางไร

ภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ คือ ภิกษุในพระศาสนาน้ี ไปสูปา ไปสูโคนไม  หรือ
ไปสูเรือนวาง น่ังคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา 
                             -เธอมีสตหิายใจออก มสีติหายใจเขา 
                             -เมื่อหายใจออกยาวกร็ูชดัวาเราหายใจออกยาว 
                             -เมื่อหายใจเขายาวก็รูชดัวาเราหายใจเขายาว 
                            - เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชดัวาเราหายใจออกสั้น  

   -เมื่อหายใจเขาส้ันก็รูชดัวาเราหายใจเขาสั้น 
  - ยอมสาํเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจออก 
  - ยอมสาํเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจเขา 

                             - ยอมสําเหนียกวาเราจกัระงับกายสังขารหายใจออก 
                             - ยอมสําเหนียกวาเราจกัระงับกายสังขารหายใจเขา 
                            ภิกษุทั้งหลาย นายชางกลึงหรือลูกมือของนายชางกลึงผูขยัน เมื่อชกัเชือกกลึง
ยาวกร็ูชดัวาเราชักยาว เมื่อชกัเชือกกลึงสั้น ก็รูชดัวาเราชักสั้น แมฉันใดภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน 

  - เมื่อหายใจออกยาวกร็ูชัดวาเราหายใจออกยาว  
  - เมื่อหายใจเขายาวกร็ูชดัวาเราหายใจเขายาว 
  - เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชดัวาเราหายใจออกสั้น  
  - เมื่อหายใจเขาส้ันก็รูชดัวาเราหายใจเขาสั้น 

                            - ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจออก 
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  - ยอมสาํเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมท้ังปวงหายใจเขา 
  - ยอมสาํเนียกวาเราจักระงบักายสังขารหายใจออก 
  - ยอมสาํเหนียกวาเราจักระงับกายสงัขารหายใจเขา 

                            - ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม 
                             - พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง 
                            - พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง 
                            - พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง 
                            - พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง 
                            - พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง 
                            - พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกดิข้ึนท้ังความเสื่อมในกายบาง 
                           เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยูวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู 
เพียงสักวาเอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือมั่น
อะไรๆ ในโลก ภิกษุทั้งหลาย อยางน้ีแล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นกายในกายอยู๕๑โดยความเปน
บันไดข้ันแรก  การเริ่มตนดูลมหายใจนั้น  พระพุทธเจาทานใหมี สติธรรมดาๆ ในการรูลมหายใจ
ออก  และมีสติธรรมดาๆรูลมหายใจเขา ตรงน้ีแสดงใหเห็นชัดวา ทานจะสอนคนทั่วไปที่ยังไม
เปนเลย  และดวยข้ันตอนตางๆในอานาปานบรรพน้ีเอง หากดําเนินไปตลอดสายก็จะปรุงสติให
แจมชัด  กระทั่งเริ่มรับรูความเกิดดับในสภาวธรรมหยาบ  เชน ลมหายใจได และถามองในแง
ของการภาวนาข้ันละเอียดขึ้นไป 
                     ขอสังเกตสําหรับนักปฏิบัติทั้งท่ีเพิ่งเริ่มและผานประสบการณมานานป จะพบเรื่อง
สามัญประการหน่ึง คือ นักปฏิบัติทั้งใหมและเกานั้น  แมทําสมาธิไดสงบดีเพียงใด พอเริ่มตนทํา
ในสิ่งที่คิดวาเปน วิปสสนา เชน ระลึกเขามาในกาย หรือในเวทนา หรือในจิต ก็มักมีอาการจอง
เอาทื่อๆ แบบท่ีเรียกกันในหมู ผูปฏิบัติวา แช หรือ จม อยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง  มิไดเปนความรูตัว
ตามธรรมชาติ สังเกตผลภายในดวยตนเองได คือ มีความรูสึกหนัก  หรือแมเบา  ก็รูสึกมัวมน 
หรือแมใสก็รูสึก มองไมเห็นการโคจรของรูปและนามใดๆ เขามาแสดงความแปรปรวน  ความ
ทนอยูไมได หรือความเปนสภาวธรรมไรตัว ไรตน แตอยางใดกลาวงายๆ ไดวาสิ่งที่จิตรู จิต
ระลึกอยูปรากฏอยางไรก็เปนอยูอยางน้ัน  หรือบางทีเห็นชัดไดพักเดียวก็เบลอไป การมีสติรูใน
ลักษณะน้ีไมเรียกวาเห็นการเกิดข้ึน  ตั้งอยู  ดับไป  แตเปนการเลือกเห็นเฉพาะตอนที่มัน "ตั้งอยู" 
และเปนการเห็น แบบจดจองเอาเหมือนเพงเทียนผานสายหมอก  สวนตอนที่เกิดและดับจะไม
                                                            

 ๕๑ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙. 
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เห็น  หรือเห็นก็ประกอบรวมกับความคิดวาอยางน้ี คือ ดับไปแลว ซึ่งแทจริงกําลังของความคิด
น่ันเอง  เขามาเบียดเบียนใหสิ่งถูกรูหมดกําลังลงมิใชสติรูเห็นความเกิดดับตามธรรมชาติแตอยาง
ใด  ถามองระยะยาวก็จะเห็นประโยชนชัดเจนอีกแงหน่ึงของอานาปานบรรพ ลองใครครวญวา
ลมหายใจเปนของติดตัวเราไปทุกหนทุกแหง  เพียงรูใหถูก รูใหเปนก็พลอยไดชื่อวามีเครื่องอยู 
เครื่องปรุงจิตใหทรงอยูกับการภาวนาตลอดเวลา  หรือเกือบตลอดเวลาไปดวย 
                     อีกประการหนึ่ง  ขอใหสังเกตวาข้ันแรกน้ีพระพุทธองคใหกําหนดสติรูเฉยๆ              
วานี่ลมหายใจออก  นี่ลมหายใจเขาไมไดตองการส่ิงอ่ืนใดสําคัญไปกวาสติธรรมดาๆ ที่รูตามจริง 
กายขอระบายลมออกก็ใหกายทํางานไปตามปกติ  จิตมีหนาท่ีเพียงรู  กายเรียกรองขอลมเขาก็ให
กายทํางานไปตามสภาพ  จิตมีหนาที่เพียงรูเชนกัน  หากใครนึกไมออกวามีสติรูแบบงายๆ              
เปนอยางไร  ก็ใหลองพลิกฝามือไปมา  จิตมีอาการรูอยางไร  ก็ใหรูลมหายใจออก  และลมหายใจ
เขางายๆ เหมือนอยางน้ัน  ปกติจิตของคนทั่วไปจะลอยไปลอยมา คิดเรื่องโนนเรื่องนี้ตามกิเลส
ของแตละคน ไมไดจออยูกับกาย ท้ังที่อาศัยกายตลอดชั่วโมง  อุบายงายที่สุดท่ีจะดึงมาจอกับกาย           
คือ ถามตัวเอง  เชน กําลังหายใจออกหรือหายใจเขา คําตอบที่มีใหตัวเองน่ันแหละ จะดึงจิตมาอยู
ในขอบเขตของกายโดยอัตโนมัติ  เรียกวาเพิ่งเริ่มข้ันแรก ถาทําไดตอเนื่องสักพักเดียวก็เกิด
ประสบการณ "ลดทุกข" ลงไดทันใจ  เมื่อแจมแจงแลววาจะรูอยางไรในข้ันน้ี ก็ขอย้ําใหจําอาการ
สบายๆ ไวตลอดไป เพราะหลายคนเมื่อเขาสูข้ันอ่ืน  มักจดจองจนกลายเปนเกร็ง หรือกดเขามา
ภายใน ซึ่งเปนเรื่องผิดพลาดแตตนมือ ควรสังวรไวไมใหเกิดข้ึนเลย ถาทําแลวยิ่งอึดอัด หรือ         
ยิ่งรูสึกฝดฝน ก็อาจคิดอยางน้ีวาปกติเราหายใจไมไดอึดอัด  แตพอเริ่มฝกแลว อึดอัดนั่นแปลวา              
การหายใจของเราไมเปนธรรมชาติเราไมตามรูเฉยๆแลวตองแกเสียใหมโดยหายใจเปนปกตอิยาง
ท่ีเคยไมอึดอัด สิ่งที่เพิ่มเขามามีเพียงความรูตามจริงสบายๆ เทาน้ัน๕๒ 

        เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวาเราหายใจ
เขายาวขอใหสังเกตวาเมื่อมีสติรูลมหายใจออก  มีสติรูลมหายใจเขาอยางงายๆนั้น ลมจะยาวกวา
ปกติ ตรงน้ีเปนจุดที่เรากลาวไดวาจิตสามัญท่ัวไป  มีความผูกพันแนบสนิทกับลมหายใจอยางยิ่ง  
เมื่อปรับจิตใหมาจออยูกับส่ิงท่ีมันผูกพันอยูตรงๆ ผลก็คือสิ่งน้ันแสดงตัว "เดนชัด" ข้ึนมากวา
ปกติ   เริ่มข้ันแรกพระพุทธองคแคใหมีสติรูเขาออกเฉยๆ แตขั้นน้ีให รูชัดวาหายใจออกยาว 
หายใจเขายาว ถารูชัดอยางเปนไปตามธรรมชาติจะไมอึดอัด แตถาเขาใจวาจะรูชัด นั้น คือ 
เพงเล็งเปนพิเศษ  บีบหนาทองหรือชวงอกเปนพิเศษ  อันน้ันจะเกิดความคับแนน  เครงเกร็ง
ข้ึนมาไมเปนผลดีแตอยางใด  รูชัดในท่ีนี้ตองหายใจท่ัวทอง ผอนคลายเบากายไปท่ัว  สังเกตให
                                                            

 ๕๒ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๓๐. 
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ข้ึนใจวาจิตเพงหนักเกินเมื่อไหร กายเครงเกร็งขึ้นเมื่อน้ัน  ไมมีทางรูอะไรได ชัดเลย ตอเมื่อจิต
สบายและกายเบา  เมื่อน้ันความรูชัดจึงเกิดข้ึนอยางนุมนวลเปนไปเอง สงผลใหลมยาวอยางเปน
ธรรมชาติ  ตามกายท่ีทํางานเต็มสภาพไปดวย  เมื่อปฏิบัติจนดูลมเปนถึงระดับหน่ึง  บางคนอาจ
เห็นสายลมหายใจยืดยาวเปนนิมิตชัดคลายลําน้ําตกใหญ จึงมักจําเอานิมิตนั้นมาใชในการปฏิบัติ
ครั้งตอๆ ไป   

        หากสภาวะจิตอยูในความพรอมก็ดีไป  นิมิตแบบเดิมปรากฏทันที แตหากเพิ่งเห็น
นิมิตสายลมหายใจชัดเปนครั้งแรกๆ ก็ไมควรคํานึงถึงนิมิต แตควรระลึกถึงความจริงเกี่ยวกับลม
หายใจไปตามลําดับขั้น เชนรูวาออกรูวาเขา แลวดูวาที่ออกและเขาน้ันยาวหรือสั้น อยาเรงรอน  
อยาลัดทางแลวจิตจะคอยๆ  ปรับอาการรูมาเขาทางลมอยางถูกตอง ไมสับสนไมกระสับกระสาย
แตอยางใด เมื่อหายใจออกส้ันก็รูชัดวาเราหายใจออกสั้น  เมื่อหายใจเขาส้ันก็รูชัดวาเราหายใจเขา
ส้ันตามธรรมชาติแลวของคนยังไมเคยฝกตามรูลมนานๆ น้ัน เมื่อมีสติลากลมเขามากกวาเคย
ระยะหน่ึง  อาจสักสิบระลอกลมหายใจยาว  ปอดจะคลายลูกโปงท่ีอัดลมเขาไปเกือบเต็ม  เหลือ
พื้นท่ีใหอัดเพ่ิมนอยแลว หรือบางทีก็เกิดความลาทางกาย   เพราะฉะน้ันลม  ทั้งขาออกและขาเขา
จะตื้นลงดวยปกติ  ผูเริ่มฝกมักใจรอน หรือตามรูลมอยางไมเปนธรรมชาติ กลาวคือ จะลากลม
ยาวใหไดทุกครั้ง หรือปลอยใหความอยากสงบนําหนาสติรูเห็นธรรมดาของลมหายใจตามจริง  
เมื่อถึงเวลาควรปลอยลมออกเพียงสั้น  ก็ไปรีดลมใหยาวเกิน โดยเฉพาะ   เมื่อถึงเวลาควรลากลม
เขาเพียงสั้นก็กลับพยายามดึงดูดเสียแรง อยางน้ีเรียกวาเปนการเอาลมตามความอยากของใจ 
ไมใชตามความเรียกรองของกาย  เปนเรื่องนาสังเกตดวยวาหากสติของเราดีพอจะรูชัดใสไมวา
ลมสั้นหรือลมยาว จะเหมือนจิตมีความเปนอิสระจากอิทธิพลของลมหายใจมากข้ึนเรื่อยๆ 
กลาวคือ  แทนท่ีจะมีสติสั้นหรือยาวตามลม  ก็จะแปรมาเปนผูรูตามจริงวาลมสั้นกับยาวน้ัน  
สลับฉากกันหมุนเวียนเปล่ียนมายาวไดพักหนึ่งรางกายก็ดึงลมไดสั้นลง ส้ันได  พักหน่ึงกายก็ขอ
ลมใหมากข้ึน ลมหายใจมีไดหลายขนาด แตสติรูเปนกลางมีอยูอันเดียวหนึ่งเดียวเทานั้น 
                     อีกประการที่ควรทําความเขาใจไว คือลมหายใจของแตละคนมีความสั้นยาว
แตกตางกัน ถาสงสัยวาอยางน้ีเรียกยาวหรือสั้น ก็ใหใชความรูสึกของตัวเองเปนหลักเปรียบเทยีบ
ยาวหมายถึงวายาวกวาปกติจนเห็นได สั้นหมายถึงนอยกวาที่รูสึกวายาว นั่นเอง ยอมสําเหนียกวา
เราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจออก  ยอมสําเหนียกวาเราจักเปนผูกาํหนด
รูตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจเขา  ขอใหสังเกตดวยวาพระพุทธองคเปล่ียน ลักษณะรู            
ไปนิดหน่ึงจาก  รูชัดวาเราหายใจ เปน เราจักเปนผูกําหนดรู ตรงน้ีในระดับประสบการณจะ
ตางกันตรงมุมมอง คือ ตอนแรกมองวากายเปนเรา กายเปน ผูหายใจ ตอเมื่อรูชัดในอาการน้ัน
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แลวก็มองวา "เรา" คืออีกสวนหนึ่งจากกาย ซึ่งเราในที่นี้ ก็คือ ผูรู  ผูดู  อันเปนอ่ืนไมไดนอกจาก
จิตน่ี คือขั้นเริ่มตนของการหัดรู หัดแยกใหออกระหวางผูกําหนดรู กับสิ่งถูกรู๕๓              

        สรุปไดวาเปนปญญาของจิต ไมใชปญญาของความคิด วาลมหายใจมาจากความวาง
ท่ีไมใชตัวตนอยางไร ก็คืนกลับสูความวางที่ไมใชตัวตนอยางน้ัน  ตรงน้ีจะเห็นความสําคัญของ
จิตที่ตั้งมั่นแลวสักนิดหนึ่ง ถาทําสมถะมายังไมพรอม จิตยังไมทรงตัวเปนปกติ ก็จะเห็นลม
หายใจโดยความเปนสภาวธรรมภายในและภายนอกไมชัด เมื่อไมชัด ยังคิดอยู ฟุงซานอยู ก็จะ
เกิดความลังเลสงสัย เชนวาเรารูจักสภาวธรรมที่ถูกตองหรือยัง หรือไปเรงวาเมื่อไหรเราจะเห็น
สภาวธรรมโดยความเปนของภายในและภายนอกเสียที เปนตน  พิจารณาเห็นกายในกาย
ภายนอกบาง คําวา ภายนอก แปลมาจากศัพทบาลีคือ พหิทฺธา ซึ่งมีความหมายอ่ืนไดวา ขาง
นอก หรือ ดานนอก ฉะนั้นจําเปนตองบงวาขั้นน้ีเราตองพิจารณาลมหายใจของคนอื่น มิใชใน
กายของผูปฏิบัติภาวนาเอง  การรูลมหายใจของตนเองมากๆ นอกจากจะเห็นเปนนิมิตสายลม
หายใจออก และเขาเปนลําชัดเจนแจมแจง แลวยังทําใหเกิดจิตสัมผัส  เปนผลพวงพลอยได
ตามมาดวย  ปกติคนเราหายใจเขาออกก็สามารถสังเกตไดดวยตาเนื้ออยูแลว  เชน อาการไหว
พะเยิบของชวงกระบังลมหรืออาการพองแลวแฟบของหนาทอง  แตเมื่อมาบวกกับจิตสัมผัสเขา
ดวยก็จะทําใหเราสามารถตั้งมุมมองคนอื่นโดยความไมใชตัวตน  แตสักวาเปนถังสูบลมเขา และ
ระบายลมออกและเปนการเห็นตามจริง  มิใชเพียงรับรูแบบจดจําวาคนเราตองหายใจ มิใชเพียง
จินตนาการหรือ คาดเดาวาเขากําลังหายใจออกหรือเขาแต "รู"เขาไปชัดๆ ทีเดียววาของเรา
อยางไร  ของเขาก็อยางน้ัน 
                     ประโยชนของการพิจารณาลมหายใจผูอื่นเปนเพียงสภาวธรรมน้ัน  ก็เพ่ือใหเห็น
ครบวงจร  เห็นรอบตลอดสายวาทั้งภายใน และภายนอก น้ันไมตางกันเลย มิฉะน้ันจะกลายเปน
เผลอพิจารณาเฉพาะลมหายใจภายในวาไมใชตัวตน  แตพอมองคนอ่ืนแลวก็กลับรูสึกวาลม
หายใจของเขา  ความปรากฏท้ังหมดของเขา เปนตัวเปนตนข้ึนมา กลาวงายๆ  พึงกําจัด                
ความสงสัยวามีเราไมใชตัวตนอยูคนเดียว  แตคนอ่ืนเปนตัวเปนตนหมดความรูสึกเก่ียวกับตัวตน
ยอมครอบงําไดอีก  การพิจารณาลมหายใจของผูอื่นสักแตเปนสภาวธรรมน้ัน นับวาจุดชนวน
มองโลกทั้งหมดโดยสักแตเปน ธรรมหลักการหนึ่งของสติปฏฐาน ๔ คือ ใหละวางความยึดมั่น
ท้ังปวง โดยเริ่มจากตัวเรากอน แลวคอยขยายผลความรูแจงออกไปครอบคลุมภายนอกถวนท่ัว 
                     อยางไรก็ตาม  หากผลีผลามดวนไปเฝาสังเกตภายนอกกอน ผลเสีย  คือ จิต                     
จะสงออกนอกไปเลย และไมอยากกลับเขามารู เขามาดูความเปนภายใน เมื่อพยายามดูภายใน          
                                                            

 ๕๓ ที.สี. (ไทย) ๙/๓๔๓/๒๗๗. 
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จะเหมือนมีกําแพงขวางกั้นและรูสึกวาเปนเรื่องยาก ฉะน้ันจึงควรย้ําจนข้ึนใจกับตนเองวาตองดู
ขางในใหช่ําชองกอนดูขางนอกและหมายเหตุไวสําหรับใครที่เกรงวาการมองอิริยาบถนอกตัว
เปนการสงจิตออกนอก อันน้ีตองทําความเขาใจเรื่อง สงจิตออกนอก ดีๆวาคือความคิดฟุงซาน
ออกไปนอกขอบเขตของการพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม เชนเรื่องวัดคาสูงต่ําใหเกิดอัตตา
มานะ  เปนตน การสงจิตออกนอกนั้น แมคิดเขามาในขอบเขตของกายใจตนเอง แตไปคิดแบบ
กิเลสๆ  เชนวันนี้เราสวยหรือหลอกวาเมื่อวาน ก็ตองนับวาใชการสงจิตออกนอกเชนกัน ในทาง
ตรงขามแมจิตจับวัตถุนอกตัว  แตสัมผัสรูวาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมเตลิดหลงยึด อยางน้ี          
ก็ตองจําแนกไวเปนการดําเนินจิตในสติปฏฐานอยางหน่ึง  พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในท้ัง
ภายนอกบาง  บางจังหวะจิตมีคุณภาพดี สติมีความคมชัดกวางขวางรอบดาน ก็อาจเห็นท้ังลม
หายใจของเราเองและคนอ่ืนพรอมกัน สาระไมไดอยูที่เราเห็นเพียงเดี่ยวหรือเห็นรอบครอบคลุม 
แตอยูที่เราสามารถเห็นลมหายใจโดยความเปนสภาวธรรม ไมใชตัวตนท่ัวทั้งหมดไดหรือเปลา 
บางเวลาอาจเห็นเฉพาะความเกิดข้ึนเดนชัดเทาน้ัน 

         พิจารณาเห็นความเกิดข้ึนในกายบาง วิธีกําหนดจะแตกตางออกไปนิดเดียว คือ
ตระหนักถึงความเกิดลมหายใจ ไมวาจะขาออกหรือขาเขา ไมวาจะของเราหรือของ คนอ่ืน หาก
เปนสติที่ตั้งมั่น เห็นชัดตอเน่ือง ก็จะทราบขณะของ "ความเกิดข้ึน" อยางชัดเจนบางเวลาอาจเห็น
เฉพาะความดับลงเดนชัดเทานั้น  ตางแตตระหนักถึงความดับลมหายใจ ไมวาจะขาออกหรือขา
เขา ไมวาจะของเราหรือของคนอื่น หากเปนสติที่ตั้งมั่น เห็นชัดตอเนื่อง ก็จะทราบขณะของ 
"ความดับลง" อยางแจมชัด และเห็นเปนเพียงสภาวะหนึ่งในธรรมชาติ ของท่ีเกิดขึ้นจะตองระงับ
ลงเปนธรรมดา  เมื่อฝกรูลมหายใจตามลําดับทั้งหมดกระท่ังถึงข้ันสุดทายในขอกอน จิตยอมมี
คุณลักษณะหนึ่งปรากฏขึ้นมา  คือ ปญญาเห็นความเกิดดับตอเน่ืองอยางเดนชัด คือเห็นใน
ลักษณะประจักษวากลไกธรรมชาติกายมนุษยประการหนึ่ง คือ เรียกรองลมหายใจเขามา แลว
ตองการระบายออกไป สลับกันเกิดดับตอเนื่องเปนชุดๆ แตละชุดเปนคนละลม เปนคนละตัวกัน
แลว   ชีวิตยอมปรากฏเปนอีกอยางหน่ึง โลกทัศนภายในยอมแตกตางไปอีกแบบหนึ่ง แทนที่จะ
รูสึกวากายเปนเรา เราเปนกาย ก็เห็นกายไมใชตัวตนของเรา ไมมีตัวตนของเราในกาย ดังพระ
พุทธองคตรัสทิ้งทายไวเสมอวา  เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวากายมี ก็เพียงสัก
วาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไม
ถือมั่นอะไรๆในโลก ภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นกายในกาย
อยูเสมอ 
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                     สรุปไดวา อานาปานบรรพของมหาสติปฏฐานสูตรน้ี พระพุทธองคใหหัดรูลม          

ท้ังปวงตามจริง  มิใชใหหัดสรางลมหายใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งมิไดให บังคับลมหายใจตามอยาก 

เพราะการหายใจเปนเรื่องของธรรมชาติทางกาย เปนการเรียกรองจากกาย ไมใชตัวเขาหรือตัว

ใคร สาระสําคัญ คือ เมื่อรูลมหายใจเปน รูลมหายใจไดตอเน่ือง ก็สามารถนอมไปพิจารณา              

ลม เขาออกสักแตเปนสภาวธรรมทั้งขางนอกและขางในเกิดดับอยู  ตองทําความเขาใจไวแต             

เริ่มใหแมนยําอยางน้ี 

                       ๒.  อิริยาปถบรรพ  (หมวดวาดวยอิริยาบถ)   

                       หมวดวาดวยอิริยาบถ  หมายถึง  ใหเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยตั้งสติไวที่ฐาน  

คือ อิริยบถ ๔ คือ ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  พระพุทธองคทรงตรัสแกภิกษุทั้งหลายวา ภิกษุท้ังหลาย 

ขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง คือ ภิกษุ 

- เมื่อเดินก็รูชัดวาเราเดิน 

- เมื่อยืนก็รูชัดวาเรายืน 

- เมื่อน่ังก็รูชัดวาเราน่ัง 

- เมื่อนอนก็รูชัดวาเรานอน 

- หรือเธอตั้งกายดวยกิริยาทาทางอยางใดๆ ก็รูชัดกิริยาทาทางอยางน้ันๆ 

   ดังพรรณนามาฉะน้ีภิกษุยอม 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง 

- พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง 

- พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเสื่อมในกายบาง 

               เธอยอมเปนอยูอีกอยางหนึ่ง คือเขาไปตั้งสติวากายมี ก็เพียงสักวา เอาไวรู เพียง

สักวาเอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาสิงสู และไมถือมั่นอะไรๆในโลก 
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ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุชื่อวา พิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ๕๔               

ความเชื่อมโยงระหวางอานาปานบรรพกับอิริยาปถบรรพ  

               ลําดับการปฏิบัติน้ีของสติปฏฐาน ๔ มีความสัมพันธใกลชิด  และกลมกลืนกัน

มากกับอานาปานบรรพ กลาวคือถาฝกอานาปานบรรพมาอยางถูกตอง และไดผล ก็แทบจะเรียก

ไดวาถอนจากการกําหนดสติในอานาปานบรรพเมื่อไหร เปนอันวาเขาสูอิริยาปถบรรพทันที   

               เหตุใดจึงเปนเชนน้ัน ก็ขอใหสังเกตวาเมื่อภาวนาจนกระทั่งรูลมหายใจถึง

ระดับที่จิตปรารถนานอยในการเคลื่อนไหวกาย ปรารถนานอยในการแตงคําพูดเจรจา ปรารถนา

นอย แมในการนึกคิดไปในเรื่องไรสาระตางๆ สิ่งที่เกิดข้ึนเปนธรรมดาคือความรูชัดเขามาในกาย 

กายอยูทาไหน ก็รูชัดอยูในทานั้นๆ อาการน้ันๆ อิริยาบถ ๔ นั้นก็เหมือนกับลมหายใจ คือเปนสิ่ง

ท่ีมีอยูจริง เปนสิ่งที่มีอยูแลว ไมตองสรางข้ึนก็มีเอง หนาที่ของเราจึงนอย คือแคตามรูใหตรงจริง 

ตรงตามปจจุบันก็พอ หากรูสึกวาเปนไปไดยาก ขอใหลองตั้งตนดวยการกําหนดลมหายใจอยาง

ถูกตอง เพียงแครูธรรมดาๆวาอยางน้ีลมหายใจออก อยางน้ีลมหายใจเขาเพียงสองสามครั้ง                

พอเกิดความรูจักลมตามจริงแลว ผลท่ีตามมาจะเปนความรูอิริยาบถไปเอง นี่จะเปนขอพิสูจน

อยางดีวาสติรูลมหายใจ แนบสนิทชิดเชื้อกับสติรูอิริยาบถเพียงใด  

            เมื่อรูลมหายใจชัด ก็หางจากความรูอิริยาบถชัดเพียงแคอาการกําหนดระลึกนิด

เดียว  หากพิจารณาเปาประสงคของการฝกสติตามลําดับข้ัน ก็คงพูดไดวาเราตามรูลมหายใจอยาง

ดีเพื่อมารูอิริยาบถอยางเยี่ยม และเราตามรูอิริยาบถอยางดี ก็เพื่อจะไปรูความเปนกายท้ังหมดโดย

ความเปนของเกิดดับ ไมเท่ียง เปนทุกข เพ่ือความคลาย ความวางจากอุปาทานยึดมั่นถือมั่นวา

อยางน้ีของเรา อยางน้ีเปนเรา  ตรงน้ีเปนเรื่องควรย้ํา ควรทําไวในใจอยางแมนยํา ใหเปนทิฏฐิ

หรือความเห็นท่ีสมบูรณตั้งแตเริ่ม มิฉะน้ันเมื่อสงบสุขจากการฝกปฏิบัติหน่ึงๆแลวจะเควงควาง 

ไมทราบจะทําใหพัฒนาเปนกาวตอไปอยางไร หรือกระทั่งจะรักษาสติรูชัดไวเพ่ือประโยชน          

อันใด นักปฏิบัติจํานวนมากสงบสุขอยูกับลมหายใจถึงข้ันหน่ึง ชํานาญทางในการทําสมาธิให

เกิดขึ้น ดํารงอยู และถอนออกดีแลว จะรูสึกคลายกันอยางหน่ึงคือ พอใจ หรืออีกนัยหน่ึง                

คือ พอแลว โดยมิไดตระหนักวางานภาวนาแบบพุทธเพ่ิงเริ่มตน น่ียังไมนับรวมอัตตาและมานะ            

                                                            

 ๕๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๒๘๙-๒๙๓. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๖ 

ของความเปนผูสงบ ผูควบคุมจิตไดดีกวาคนทั้งหลาย  อันเปนผลขางเคียงของการทําสมถะ

ไดผล  และดังหัวขอระบุไววาตรงน้ีเรากลาวถึงความสัมพันธระหวางอานาปานบรรพกับ             

อิริยาปถบรรพ   

           ฉะน้ัน  เมื่อทําสติรูอิริยาบถชัดแลว ก็ยอมเปนปจจัยเก้ือกูลใหเกิดสติรูลมหายใจ

ชัดกวาปกติดวย  หรืออาจกลาวยิ่งไปกวาน้ันทีเดียววาถาขาด ความถนัดในการรูลมหายใจ           

เพราะเหตุติดขัดเฉพาะตน  ก็อาจลองหันมาเริ่มตั้งหลักจากการตามรูอิริยาบถดูกอน เพื่อที่วาเมื่อ

รูอิริยาบถไดชัด ก็จะเกิดความสงบสุข  กายใจกวัดแกวงนอยลง อันจูงไปสูความสามารถรูลม

หายใจดีกวาเดิม  ถือตามหลักความจริงที่วาลมหายใจกับอิริยาบถน้ัน เปนสิ่งถูกรูตามกันได                 

รูอยางหนึ่งก็พลอยรูอีกอยางหนึ่งตามไปเอง  หรืออาจกลาวอีกนัยหน่ึง คือโดยธรรมชาติของจิต

แลว ถาฝกใหมีสติรับรูอะไรอยางเปนกลาง อยางธรรมดาๆ ไดถูกตอง จะเริ่มถูกจากตรงไหนก็

ได ท่ีสุดจะสามารถไปรูอยางอ่ืนไดถูกตามไปดวย เพราะสิ่งที่เราตองการเหมือนกันคือ รู ตางกัน           

คือ สิ่งถูกรู เทาน้ัน ขอเพียงรูไดถูก รูไดเปนจากจุดหนึ่ง ก็เอาไปรูจุดอ่ืนไดดวยลักษณะเดียวกัน 

           ดังกลาวขางตน การน่ังคูบัลลังกทําอานาปานสติน้ัน คือการตั้งใจตามดูลมอยาง

เดียว หมายถึงสถานที่ควรเอ้ืออํานวย และทาน่ังควรทะมัดทะแมงหนอย อีกประการที่สําคัญ          

คือปกติแลวจะปดเปลือกตาลงเพ่ือจํากัดทวารในการรับรูใหเหลือนอยที่สุด จะไดจับลมหายใจ

เพียงหน่ึงเดียว เหมือนรบกับศัตรูแบบเดี่ยวตอเดี่ยว ไมตองถูกลอลวงชักจูงดวยศึกหลายดาน เมื่อ

เปรียบกับการกําหนดสติรูอิริยาบถน่ังในอิริยาปถบรรพแลว พระพุทธองคมิได  แนะวาควร             

น่ังคูบัลลังกน่ันหมายถึงวาน่ังอยางไรก็น่ังไป แลวก็ไมตองปดตาดวย แตอยางที่ชี้ใหเห็นใน

หัวขอกอน วาการรูลมหายใจกับการรูอิริยาบถน้ันมีความสัมพันธใกลชิดสนิทแนบกันเปนอยาง

ยิ่ง เรามีสติรูอิริยาบถนั่งก็ไมมีความจําเปนอันใดจะตองท้ิงขวางการรูลมหายใจเลย น่ีคือจะ

สรุปวาตางบรรพกันก็คือ ตางการเนนตางมุมมองภายในทวายังเอาลมหายใจมาชวยไดตลอด   

สมดังที่พระพุทธองคตรัสยกยองสรรเสริญอานาปานสติวา  เมื่อทําใหมากแลวยอมบําเพ็ญ              

สติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณได  คลายการฝกวายนํ้าอยูประการหน่ึง คือ ขณะยกแขนจวงมือไป

ขางหนา เราก็หัดพลิกหนาอาปากรับลมเขาปอดไปดวย เราทําสองอยางที่แตกตางกันใน

ขณะเดียวกัน เพื่อพาตัวเองเคล่ือนที่ไปได  

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๗ 

        การรูอิริยาบถน่ังท้ังยังรูลมหายใจก็เปรียบเชนนั้น แทนการน่ังกําเกร็ง บังคับตัวเอง

วาจงรูกายน่ัง จงรูวาเรากําลังน่ังซึ่งทําเดี๋ยวเดียวก็หมดความสุข ก็เปล่ียนเปนรูลมหายใจ  เพื่อตรึง

จิตไวกับที่เสียกอน แลวคอยเอาความมั่นคงแจมใสของจิตกําหนดรูกิริยาน่ังไปดวย นอกจากรูป

กายทานั่งจะปรากฏชัดแลว ยังยืดเวลารูความปรากฏเชนน้ันไดเน่ินนาน  อยางเปนธรรมชาติ ไม

ตองบังคับฝน ไมตองจดจอส่ังตนเองใหรูอยางผิดปกติ ซึ่งอยางน้ีจะไมมีผลขางเคียงเปนอันตราย

ใดๆทั้งส้ิน เน่ืองจากเราเอาจิตที่พรอมจะรูไปใชรู มิใชเอาจิตท่ียังออนแอไปใชงานเกินกําลังเมื่อผู

ปฏิบัติมีสติ 

        สรุปไดวาในอิริยาปถบรรพน้ัน ถากลาวโดยเจาะจงลงมาถึงการฝกรูอิริยาบถน่ัง ก็

ตองวาแตกตางจากอานาปานบรรพท่ีการลืมตา ไมจํากัดเวลาและสถานท่ี รวมทั้งเนนมองกายทั่ว

พรอมที่ปรากฏเปนรูปนั่งอยู แมมีลมหายใจเปนเครื่องหลอเล้ียง ก็ไมไดเจาะจงรูลมชัดเหมือน

อยางอานาปานบรรพ แตนั่งๆไปถาพอใจจะกําหนดเนนมาทางลมหายใจ ก็ควรรูตัววาขณะน้ัน 

อยูในอานาปานบรรพ มิใชอิริยาบถบรรพอีกตอไป  ผลของการปฏิบัติดวยอิริยาบถน้ี จะทําให          

ผูปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบาง  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็นกายใน

กายทั้งภายในและภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็น

ธรรม  คือ ความเส่ือมในกายบาง  พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกายบาง  

จนกระท่ังเห็นชัดเจนวามีเพียงกายแตกายในความเห็นน้ันไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ  

ปราศจากความยึดมั่นถือมั่น๕๕  

                    ๓.  สัมปชัญญะบรรพ (หมวดวาดวยสัมปชัญญะ)   

                    สัมปชัญญะบรรพ (หมวดวาดวยสัมปชัญญะ) หมายถึง  ใหเจริญวิปสสนาโดย             

ตั้งสติไวที่ฐาน  คือ อิริยาบถยอยตางๆ  เชน มีการกาวไปขางหนา  ถอยหลัง คูแขน  เหยียดแขน  

การกิน  ดื่ม  คิด  อาบนํ้า  ถายอุจาระ เปนตน  สัมปชัญญะบรรพ   สัมปชัญญะ แปลวา รูตัว  ก็มี

อาการคลายกับขอตนเหมือนกัน ทานกลาววา  “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย  ขออ่ืนยังมีอยูอีก  ภิกษุยอม

เปนผูทําสัมปชัญญะ  คือความเปนผูรูทั่วไป  พรอมรูตัว  อาการกาวไปขางหนา  หรือวาถอยมา

ขางหลังเราก็รูเวลาจะเหลียวไปขางซาย เหลียวไปขางขวาก็รูยอมเปนผูมีสติสัมปชัญญะ คือ 

                                                            

 ๕๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๒๙๐. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๖๘ 

ความรูทั่วพรอมในการคูแขนเขามา หรือวาเหยียดแขนออกไป เราก็รู เวลาหมจีวร ทรง                       

ผาสังฆาฎิ อุมบาตร เราก็รูวาเวลาน้ีเรากําลังหมจีวร พาดผาสังฆาฎิอุมบาตร และยอมรูพรอม             

ในการกิน การดื่ม ในการเค้ียวในการแตะล้ิน แลวก็รูพรอมทั่วในขณะจะถายอุจจาระและ

ปสสาวะ  ยอมรูทั่วพรอมในขณะที่เดินอยู  ยืนอยู  นั่งอยู นอนอยู หลับอยู ตื่นอยู พูดอยู หรือวา

เปนผูน่ิงอยูก็รู”๕๖ 

                  สัมปชัญญะน่ีทานแปลว า  รู   เปนผู รูทั่ ว   แลวก็รูพรอม   รู ตลอดเวลา   รูทั่ ว                       

ทุกอยาง ไมใชรูแตละอยาง  อะไรมันจะเกิดข้ึนในกรณีใดก็ตาม อารมณของเรารูหมด มีการ

ระมัดระวังอยูตลอดเวลา คําวาเผลอไมมี  คําวาไมรูไมมี  ถาวากันไปก็เหมือนจะซํ้ากับขอเมื่อ

ก้ี   แตตัว น้ีละเอียดลงไป   บรรพแรกเปนแต เพียงผูรู   ยืน   เดิน   น่ัง   นอน   แตบรรพน้ีรู                        

การเดิน  กาวไปขางหนารู  ถอยมาขางหลังรู   เหยียดแขนไปซายรู  เหยียดแขนไปขวารู งอแขน

เขา  ก็รู  หมผาก็รู  พาดสังฆาฎิก็รู  กลืนก็รู  กินก็รู  ถายอุจจาระปสสาวะรู  ทานวาอยางน้ีตัวรูกัน

น่ีเรียกวาใชสติเขาควบคุมวารู  ความมุงหมายรูไปเพ่ืออะไร  ตัวรู น่ีใหเราทรงใจไวเปน                        

สมถภาวนา ถาเรารูไดอยางละเอียดตามที่กลาวมาขางตน  แสดงวา  สัมปชัญญะตัวรูตัวของเราดี

มาก  ถารูไดจริงๆ แบบนี้ละก็ใกลพระนิพพานเต็มที รวมความวา  ที่พระพุทธเจาตรัสใน

สัมปชัญญะบรรพ  ในดานของสมถภาวนา  ทานใหทําสติสัมปชัญญะ  คือ  ความรูตัวอยู

ตลอดเวลา  รูเดิน  รูนอน  รูกิน  รูน่ัง  รูกาวไปขางหนา รูกาวไปขางหลัง  รูหยิบบาตร  รูอะไร

ท้ังหมด  นี่เปนอันวารู  เปนการทรงสติ  ฝกไวใหสติมันมีความวองไว  สัมปชัญญะมีความ

รูตัว  แตสวนใหญจะไรสัมปชัญญะตลอดเวลา  รูตัวน้ันยังเปนการรูเล็ก  แตสิ่งที่สําคัญท่ีควรทํา

ใหมี  และควรจะรูอยูเสมอวา  วันหนึ่งตั้งแตตื่นถึงหลับ นิวรณ  ๕  ประการ  มันกินใจเราไปบาง

หรือเปลา นิวรณตัวไหนมันกินใจเราเขาไปบาง มีไหม  หรือวาสังโยชน  ๑๐  ประการ ตัวไหนที่

เขามารัดรึงใจเราบางหรือเปลาน่ีเราตองรูตัวอยูตลอดเวลา  จรณะ ๑๕  มีศีลสัมปทา  เปนตน  มี

จตุตถฌานเปนที่สุด  เรามีอารมณครบถวนไหม  น่ีตองมีสัมปชัญญะรูไวดวย  หรือบารมี ๑๐ 

ประการ  เราบกพรองบางหรือเปลา ใหทรงอารมณไวในใจ  จิตตองทรงไวพรอมตลอดเวลา   

                                                            

 ๕๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๔-๓๐๕.  
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                     ในติรัจฉานคาถากลาววา  วาจาท่ีชอบนินทาคนโนน  ชอบเสียดสีคนโนน  ชอบวา
คนน้ันดี คนน้ีเลว  เสียดสีซึ่งกันและกัน  ซึ่งมันเปนวาจาของสัตวนรก  อารมณของเราเขาไปของ
บางหรือเปลา  จิตใจมีความรูสึกอยางน้ีบางไหม  ถามีรูสึกในติรัจฉานคาถา  คือจิตคิดนอมไปใน
ความรักรูป  กล่ิน  รส  เสียง   และสัมผัส  นอมไปในความโลภ  อยากจะร่ํารวย  นอมไปใน 
ความโกรธ  คิดอาฆาตมาดราย  จะวากันใหเจ็บใจ  จะทํากันใหช้ําใจ  นอมไปในความหลง อะไร
เปนเรา  เปนของเรา  แลวกลาวมาทางวาจาบาง  แสดงออกทางกายบาง  คิดในใจบาง อาการอยาง
น้ีทั้งหมดพระพุทธเจาทรงเรียกวาเปนอารมณเศราหมองตายแลวลงนรก  เปนอันวาอารมณรูนีเ่รา
ตองรู  รูวาอารมณชั่วมาจากนิวรณเมื่ออารมณชั่วมาจากอารมณแหงมิจฉาทิฐิ  อารมณดีมาจาก
จรณะ ๑๕  อารมณดีมาจากบารมี ๑๐ ประการ อารมณดีที่เรามีกําลังตานทานดวยอํานาจของ  
อิทธิบาท ๔  อารมณเรามีความดีเพราะเราไมยุงในติรัจฉานคาถา  อารมณเราไมมีความกังวลดวย
วัตถุและส่ิงท่ีมีชีวิต  คิดวาทุกสิ่งทุกอยางมันเปนเรื่องธรรมดา  ท่ีเกิดแลวตองสลายตัวไป  ไมมี
อะไรทรงตัว  นี่เปนเรื่องของสัมปชัญญะท่ีเราตองพึงปฏิบัติ  
                     องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงกลาววา“ภิกษุทั้งหลายยอมพิจารณาเห็นกาย
ในกาย  ภายในและภายนอก”  ก็หมายความวา   เห็นตัว เรา   เห็นบุคคลอ่ืน   เรากาวไป
ขางหนา  ถอยมาขางหลังเราก็รู  คนอ่ืนเขาเดินไปเดินมาเราก็รู  เรากินขาว  ถายอุจจาระ 
ปสสาวะ  เราดื่ม  เราเคี้ยว  เรายืน  เราเดิน  เราน่ัง  เรานอน  รูตัวทุกอิริยาบถ  นี่แสดงวาสติ                  
ก็สมบูรณ  สัมปชัญญะก็สมบูรณ  เมื่อสัมปชัญญะสมบูรณแบบนี้  มาหาธรรมดาอีก  ตอนทาย
ทานลงธรรมดาไวเสมอวา  “เรายอมพิจารณาเห็นธรรมดา  คือ เห็นความเกิดขึ้นในกายบาง นอก
กา ยบ า ง ”ว า น่ี เ ร า เ ดิ น อ ยู อ ย า งนี้   เ ร า ยื น   เ ร านั่ ง   เ ร านอน   เ ร า กิ น  เ ร า เ คี้ ย ว  ถ า ย
อุจจาระ  ปสสาวะ  หมผา  นุงผา เรามันมีจริงสําหรับเรา  แตอาการอยางน้ีมันไมทรงตลอดกาล
ตลอดสมัย  เพราะตอนท่ีเราหนุมสาวรางกายแข็งแรงทุกอยางทําอะไรก็คลอง  ทําอะไรก็
กระฉับกระเฉงทุกอยาง  ตัวธรรมดามันมีวา  มีความเสื่อมเปนปกต ิ พอแกลงมากด็ ี ความปวยไข
ไมสบายปรากฏ  ตัวคลองหายไปแลว  ทําอะไรก็ลําบากทุกอยาง  ทานบอกวา  ความเกิดข้ึนใน
กายเปนของธรรมดา  คือความเส่ือมน่ันเอง  อาการท่ีเกิดข้ึนกับกาย  กายเราที่ยืนได  กาวไป
ขางหนา  กาวมาขางหลัง  เหลียงซาย  แลขวา  คูแขนเขามา  เหยียดแขนออก  อะไรเหลาน้ีเปน
ตน  ท่ีมีการคลองตัวธรรมดามันมีมา  ท่ีทําไดคลองในสมัยที่มีรางกายสมบูรณแบบ กําลังวังชา 
ยังดี  ไมชาความเสื่อมก็ปรากฏ  ตองคิดไวตลอดเวลาวา  นี่มันจะเสื่อมนะ เวลาน้ีความเสือ่มอะไร
มีอยูบาง โดยเฉพาะอยางยิ่งก็คือ  อารมณ อารมณที่เรานึกไวอยางน้ี เดี๋ยวมันเผลอ การเผลอมัน
เปนอาการของตัวเสื่อม เมื่อความเสื่อมปรากฏ  ทานก็วาไปอีกวา  “ก็หรือมีสติวา  กายนี้มีอยู  เขา
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ไปตั้งอยูเฉพาะหนาแกเธอนั้น  แตเพียงสักแตวาเปนท่ีรู  แตเพียงสักแตวาเปนที่อาศัยท่ีระลึก  เธอ
ยอมไมติดอยู  ยอมไมยึดถืออะไรในโลกดวย  ดูกอน  ภิกษุท้ังหลาย  ยอมพจิารณาเหน็กายในกาย
เนือง ๆ  อยูอยางน้ี” 
                      ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวสัมปชัญญบรรพนี้  เปนเชนเดียวกันกับผลที่
เกิดขึ้นแกผูเจริญวิปสสนาในอิริยาปถบรรพ คือ ทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกบาง  
พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรม  คือ ความเสื่อมในกายบาง  
พิจารณาเห็นธรรม ท้ังความเกิดข้ึนและความเส่ือมในกายบาง จนกระท่ังเห็นชัดเจนวามีเพียงกาย
แตกายในความเห็นนั้น  ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิ  ปราศจากความยึดมั่นถือมั่น๕๗ 
          ๔. ปฏิกูลมนสิการบรรพ  (หมวดวาดวยการพิจารณาสิ่งนาเกลียด)  

                      ปฏิกูลมนสิการบรรพ  (หมวดวาดวยการพิจารณาสิ่งนาเกลียด) หมายถึง ให
พิจารณาหรือกําหนดรูความนาเกลียดปฏิกูลของรางกาย  โดยพิจารณาเห็นรางกายตั้งแตปลายเทา
จรดศีรษะ  ซึ่งมีหนังหุมโดยรอบเต็มไปดวยของไมสะอาดชนิดตางๆ  คือ ผม ขน เล็บ  ฟน  หนัง 
เปนตน๕๘ 
                       พระผูมีพระภาคเจาครั้นทรงจําแนกกายานุปสสนาโดยทางการใสใจถึงกายโดย
เปนของปฏิกูลอยางน้ีแลว  บัดน้ีเพื่อจะทรงจําแนกโดยทางการใสใจถึงกายโดยความเปนธาตุ  จงึ
ตรัสธาตุมนสิการบรรพวา ยังมีอีกขอหน่ึง เปนตน ในธาตุมนสิการบรรพนั้นมีการพรรณนา
อรรถพรอมดวยขอเทียบเคียงอุปมาดังตอไปน้ี  คนฆาโคบางคนหรือลูกมือของเขาท่ีเขาเล้ียงดู
ดวยอาหารและคาจาง  ฆาโคแลวชําแหละแบงออกเปนสวน ๆ แลว  นั่ง  ณ ที่ทางใหญ  ๔ แพรง 
คือท่ีชุมทางยานกลางทางใหญ ซึ่งไปไดทั้ง ๔ ทิศ ฉันใด  ภิกษุ(ผูบําเพ็ญธาตุกัมมัฏฐาน) ก็ฉันน้ัน
น่ันแลยอมพิจารณากาย ซึ่งชื่อวาตั้งอยูตามที่  เพราะตั้งอยูดวยอาการอยางใดอยางหนึ่งแหง
อิริยาบถทั้ง  ๔ และซ่ึงชื่อวาดํารงอยูตามที่เพราะตั้งอยูตามที่ อยางน้ีวา  ในกายน้ีมีปฐวีธาตุ  
อาโป-ธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุกายสักวาธาตุ ๔ ทานอธิบายไวอยางไร ทานอธิบายไววา เมื่อคน
ฆาโคเล้ียงโคอยูก็ดีนําโคไปยังท่ีฆาก็ดี   นํามาผูกไวที่ฆาก็ดี  กําลังฆาก็ดี มองดูโคท่ีฆาตายแลว          
ก็ดีความสําคัญวาโค ยังไมหายไปตราบเทานี้   เขายังไมไดชําแหละโคน้ันออกเปนสวนๆ ตอเมื่อ
เขาชําแหละแบงออกแลว   ความสําคัญวาโคก็หายไป กลับสําคัญเน้ือโคไป เขามิไดคิดวา                   
เราขายโค คนเหลานี้ซื้อไป  ท่ีแท เขาคิดวาเราขายเน้ือโค คนเหลาน้ีซื้อเน้ือโค  เปรียบฉันใด แม
                                                            

 ๕๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๐/๑๐๖. 
 ๕๘ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๐/๑๐๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๗๑ 

ภิกษุนี้ก็ฉันนั้นเหมือนกันเมื่อครั้งเปนปุถุชนผูเขลา  เปนคฤหัสถก็ดี  บรรพชิตก็ดี ความสําคัญวา
สัตวหรือบุคคล   ยังไมหายไปกอนตราบเทาที่ยังไมพิจารณาเห็นกายน้ีนี่แล  ตามที่ตั้งอยูตามที่
ดํารงอยู แยกออกจากกอนโดยความเปนธาตุตอเมื่อเธอ  พิจารณาเห็นโดยความเปนธาตุ
ความสําคัญวาสัตวจึงหายไป จิตก็ตั้งอยูดวยดีโดยความเปนธาตุอยางเดียว    
                      พระผูมีพระภาคเจา  จึงตรัสวาภิกษุท้ังหลายพึงพิจารณาเห็นกายอันนี้น่ีแล ตามที่
ตั้งอยูตามที่ดํารงอยู  โดยความเปนธาตุวา  มีอยูในกายน้ี ปฐวีธาตุ   อาโปธาตุ   เตโชธาตุ วาโย
ธาตุ ภิกษุท้ังหลายเปรียบเหมือนคนฆาโค  หรือลูกมือของคนฆาโคผูขยัน ฯลฯ  วาโย- ธาตุดังนี้  
ฉันน้ันก็เปรียบเหมือนคนฆาโค  ความสําคัญวาสัตวเปรียบเหมือนความสําคัญวาโค  อิริยาบถท้ัง 
๔ เปรียบเหมือนทางใหญ ๔แพรง   ความพิจารณาเห็นโดยความเปนธาตุ เปรียบเหมือนการที่คน
ฆาโคน่ังแบงออกเปนสวน ๆ นี้เปนการพรรณนาบาลี   ในธาตุมนสิการบรรพน้ี  สวนกถาวาดวย
กัมมัฏฐาน  ทานพรรณนาไวพิสดาร  ในคัมภีรวิสุทธิมรรคแลว  พิจารณาเห็นกายในกายของตน 
หรือในกายของคนอื่น หรือในกายของตนตามกาลของคนอ่ืนตามกาล  ดวยการกําหนดธาตุ ๔   
ดวยอาการอยางนี้อยู   ขอตอไปจากน้ี ก็มีนัยที่กลาวมาแลวทั้งน้ัน  แตในที่นี้มีขอตางกันอยาง
เดียว  คือ พึงประกอบความอยางน้ีวา  สติกําหนดธาตุ ๔  เปนอารมณ  เปนทุกขสัจเปนตนแลว   
พึงทราบวาน้ีเปนทางปฏิบัตินําออกจากทุกขของภิกษุ ผูกําหนดธาตุ ๔ ดังน้ี สวนคําที่เหลือก็เชน
กับท่ีกลาวมาแลวแตกอน 
                      ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี  ยอมเปนเชนเดียวกันกับที่กลาวมาแลว คือ               

ทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็น

กายในกายทั้งภายในและภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบาง พิจารณา

เห็นธรรม  คือ ความเสื่อมในกายบาง  พิจารณาเห็นธรรมท้ังความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกาย

บาง  จนกระทั่งเห็นชัดเจนวามีเพียงกายแตกายในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหา และ   

ทิฏฐิปราศจากความยึดมั่นถือมั่น๕๙ 

                     ๕. ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาโดยความเปนธาตุ)   

                     ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาโดยความเปนธาตุ) หมายถึงให

พิจารณาเห็นรางกายวามีธาตุตางๆ อันไดแก  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  และธาตุไฟ ภิกษุ

ท้ังหลาย ขออ่ืนยังมีอยูอีก  ภิกษุยอมพิจารณากายอันตั้งอยูตามที่ตั้งอยูตามปกติน้ีนี่แล โดยความ

                                                            

 ๕๙ ม.มู (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๑๐๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๗๒ 

เปนธาตุวามีอยูในกายน้ี ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟ  ธาตุลม ภิกษุท้ังหลาย คนฆาโค หรือลูกมือคน

ฆาโคผูฉลาด ฆาแมโค  แลว พึงแบงออกเปนสวนแลวนั่งอยูท่ีหนทางใหญ ๔ แพรง แมฉันใด

ภิกษุท้ังหลายภิกษุฉันนั้นน่ันแล  ยอมพิจารณากาย  อันตั้งอยูตามท่ีตั้งอยูตามปกตินี้นี่แล โดย

ความเปนธาตุวา มีอยูในกายน้ี  ธาตุดิน ธาตุน้ํา   ธาตุไฟ ธาตุลม ดังนี้ ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกาย

ในกายเปนภายในบาง ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เปนภายนอกบาง   ยอมพิจารณาเห็นกายใน

กาย ทั้งภายใน ทั้งภายนอกบาง  ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง ยอม

พิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสื่อมไปในกายบาง ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ท้ังความ

เกิดข้ึน  ท้ังความเสื่อมไปในกายบาง ก็หรือสติของเธอที่ตั้งมั่นอยูวากายมีอยู แตเพียงสัก           

วาเปนที่รู แตเพียงสักวาเปนที่อาศัยระลึก เธอเปนผูอันตัณหาและทิฏฐิไมอาศัยอยูดวย ยอมไม

ยึดถืออะไรๆ ในโลกดวย  ภิกษุท้ังหลายยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ  อยูอยางน้ี๖๐ 

                       พระผูมีพระภาคเจาครั้นทรงจําแนก กายานุปสสนาโดยทางการใสใจถึงกายโดย

เปนของปฏิกูลอยางน้ีแลว บัดน้ีเพื่อจะทรงจําแนกโดยทางการใสใจถึงกายโดยความเปนธาตุ  จึง

ตรัสธาตุมนสิการบรรพวา ยังมีอีกขอหนึ่ง เปนตน  ในธาตุมนสิการบรรพน้ันมีการพรรณนา

อรรถพรอมดวยขอเทียบเคียงอุปมา ดังตอไปนี้  คนฆาโคบางคน หรือลูกมือของเขาท่ีเขาเล้ียงดู

ดวยอาหารและคาจาง ฆาโคแลวชําแหละแบงออกเปนสวนๆ แลว  นั่ง ณ ที่ทางใหญ  ๔ 

แพรง คือ ที่ชุมทางยานกลางทางใหญ   ซ่ึงไปไดทั้ง ๔ ทิศ ฉันใดภิกษุ (ผูบําเพ็ญธาตุ

กัมมัฏฐาน) ก็ฉันนั้น  ยอมพิจารณากายซึ่งชื่อวาตั้งอยูตามท่ี  เพราะตั้งอยูดวยอาการอยางใดอยาง

หนึ่ง แหงอิริยาบถท้ัง ๔ และซ่ึงชื่อวาดํารงอยูตามที่เพราะตั้งอยูตามที่ อยางน้ีวาในกายน้ีม ี                          

ปฐวีธาตุ  อาโปธาตุ   เตโชธาตุ  วาโยธาตุ 

                      ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี ยอมเปนเชนเดียวกับที่กลาวมาแลว  คือ  ทําให            

ผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง  พิจารณาเห็นกายใน

กายทั้งภายในและภายนอกบาง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็น

ธรรม  คือ ความเส่ือมในกายบาง  พิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกายบาง  

                                                            

 ๖๐ ม. มู (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๑๐๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๗๓ 

จนกระท่ังเห็นชัดเจนวามีเพียงกายแตกายในความเห็นน้ัน ไมประกอบดวยตัณหา และ                  

ทิฏฐิปราศจากความยึดมั่นถือมั่น๖๑ 

                    ๖. นวสีวถีกาบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาเห็นศพในปาชา)   

                    นวสีวถีกาบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาเห็นศพในปาชา) หมายถึง การพิจารณา 

หรือกําหนดรูความเปนศพที่เปล่ียนแปลงไปในอาการทั้ง ๙ เหลาน้ี  คือ การพิจารณากาย

สวนยอยในกายสวนใหญ  โดยมีสติสัมปชัญญะกําหนดรูวา  กายน้ีสักแตวากาย (รูป)  มิใชเปน

สัตว  บุคคลตัวตน  เรา  เขา  รูแลวละปลอยวาง  ไมควรยึดมั่นถือมั่นวาเปนของเรา  แลวก็จะเกิด

ความเบื่อหนาย  คลายกําหนัด๖๒พระผูมีพระภาคเจา ครั้นทรงจําแนกกายานุปสสนาดวยอํานาจ

การมนสิการถึงธาตุอยางน้ีแลว บัดน้ี เพื่อจะทรงจําแนกดวยนวสีวถิกาบรรพ (ขอธรรมที่วาดวย

ปาช า  ๙ )  จึงตรัสคํา เปนตนว า  ปุน  จปรํ  ดัง น้ี ๖๓ บรรดาบทเหลานั้น  บทว า  เสยฺยถาป                           

ปสฺเสยฺย ไดแก ยถา ปสฺเสยฺย (แปลวา พึงเห็นฉันใด)  

                     สรีรํ ไดแก รางกายของคนท่ีตายแลว สีวถิกาย ฉฑฺฑิตํ ความวา ที่เขาทอดท้ิงไวท่ีปา

ชา รางของคนที่ตายแลววันเดียว เพราะฉะนั้น จึงชื่อวาเอกาหมตะ รางกายของคนที่ตายแลว ๒ 

วัน เพราะฉะน้ัน จึงชื่อวา ทวีหมตะ รางกายของคนที่ตายแลว ๓ วัน เพราะฉะนั้น จึงชื่อวา              

ตีหมตะ ศพที่พองลมเหมือนสูบชื่อ อุทธุมาตกะ (ข้ึนพอง) เพราะข้ึนพอง โดยอืดข้ึนไปตามลําดบั

หลังจากสิ้นชีวิตแลว สีช้ําดําเขียว เขาเรียกวา วินีละ วินีลกะก็คือวินีละนั้นเอง  อีกอยางหนึง่ ศพที่

มีสีเขียวปด นาเกลียด เพราะเปนของปฏิกูล เพราะฉะน้ัน จึงชื่อวาวินีลกะ คําวา วินีลกะ นี้ เปน

ชื่อของซากศพท่ีมีสีแดง ในที่ที่มีเน้ือนูน มีสีขาวในที่ท่ีหนองค่ังอยู แตโดยมากมีสีเขียว ในท่ีที่มี

สีเขียว ก็เหมือนคลุมดวยผาสีเขียว  อีกอยางหน่ึง หนองที่ไหลออกจากปากแผลท้ัง ๙ แหงแมใน

ท่ีที่แตกปริแลว ชื่อวาวิปุพพะ วิปุพพะก็คือวิปุพพกะ  อีกอยางหน่ึง หนองที่ช้ํานาเกลียด               

เพราะปฏิกูล เพราะฉะน้ัน จึงชื่อวาวิปุพพกะ ศพที่กลายเปนช้ําหนอง คือ ถึงภาวะอยางนั้น 

เพราะฉะนั้น จึงชื่อวาวิปุพพกชาตะ  

                     ปาชาทั้งหมดท่ีตรัสไวโดยนัยเปนตนวาเอกาหมตํ วา(ซากศพที่ตายไดแลว ๑ วัน) ๑ 
                                                            

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

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๗๔ 

                     ปาชา (ท่ีตรัสไว) เปนตนวา กาเกหิ วา ขชฺชมานํ (ซากศพท่ีถูกพวกกาจิกกิน) บาง ๑  

                   ปาชา (ที่ตรัสไว) วา อฏฐิกสขงฺลิกํ สมํสโลหิตํ นหารุสมฺพนฺธํ (ซากศพท่ีมีแตราง

กระดูกยังมีเน้ือและเลือดติดอยู ยังมีเสนเอ็นรอยรัด) ๑ 

                   ปาชา (ที่ตรัสไว) วา นิมฺมํสโลหิตมกฺขิตํ นหารุสมฺพนฺธํ (ซากศพที่ไมมีเน้ือ แตยัง

เปอนเลือด ยังมีเสนเอ็นรอยรัด) ๑ 

                     ปาชา (ท่ีตรัสไว) วา อปคตมํสโลหิตํ นหารุสมฺพนฺธํ (ซากศพที่ไมมีเน้ือและเลือดตดิ

อยู แตยังมีเสนเอ็นรอยรัด) ๑  

                     ปาชา (ท่ีตรัสไว) วา อฏฐิกานิ อปคตสมฺพนฺธนานิ (กระดูกท่ีไมมีเสนเอ็นรอยรัด)๑ 

                     ปาชา (ที่ตรัสไว) วา อฏฐิกานิ เสตานิ สงฺขวณฺณปฏิภาคานิ (กระดูกขาวดังสีสังข) ๑  

                     ปาชา (ท่ีตรัสไว) วา ปุฺชกิตานิ เตโรวสฺสิกานิ (กระดูกที่รวมอยูเปนกอง คางป) ๑, 

                   ปาชา (ที่ตรัสไว) วา ปูตีนิ จุณฺณกชาตานิ (กระดูกผุแหลกเปนผุยผง) ๑ 

                    พระผูมีพระภาคเจา ครั้นทรงแสดงปาชา ๙ อยางไวในที่น้ีแลว เมือ่จะจบกายานุปสส

นาสติปฏฐาน จึงตรัสวา เอวํ โข ภิกฺขเว ดังน้ี อริยสัจในนวสีวถิกา สติเปนเครื่องกําหนดปาชา ๙ 

ในนวสีวถิกาบรรพนั้น เปนทุกขสัจ ตัณหาเกาท่ีเปนตัวการใหเกิดสตินั้น เปนสมุทยสัจ ความไม

เปนไปแหงทุกขสัจและสมุทยสัจ ทั้ง ๒ เปนนิโรธสัจ  อริยมรรคที่เปนตัวการกําหนดรูทุกข ละ

สมุทัย มีนิโรธ (นิพพาน) เปนอารมณ เปนมัคคสัจ  พระโยคาวจร ยอมกาวบรรลุถึงนิพพานดวย

อํานาจสัจจะ ๔ ดังพรรณนามาน้ี สรุปวาน้ีเปนทางแหงธรรมเครื่องนําออก จนถึงพระอรหัตของ

ภิกษุผูกําหนดปาชา ๙  

                  สรุปไดวากายานุปสสนา ๑๔ บรรพ คือ อานาปานบรรพ ๑   อิริยาปถบรรพ ๑                 

จตุสัมปชัญญบรรพ ๑ ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๑ ธาตุมนสิการบรรพ ๑ นวสีวถิกาบรรพ ๙ เปนอัน

จบลงแลว ดวยคํามีประมาณเทาน้ี  บรรดาบรรพเหลาน้ัน เฉพาะ ๒ บรรพนี้ คือ อานาปานบรรพ 

๑ ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๑ เปนอัปปนากัมมัฏฐาน (กัมมัฏฐานที่ใหบรรลุอัปปนาสมาธิ) สวนที่

เหลือท้ัง ๑๒ บรรพ เปนอุปจารกัมมัฏฐาน (กัมมัฏฐานที่ใหบรรลุอุปจารสมาธิ) เทาน้ัน เพราะ

ตรัสปาชาทั้งหลายไวดวยอํานาจอาทีนวานุปสสนา  แสดงแนวทางปฏิบัติเปน ๗ แบบดวยกัน 

                    ๑. อานาปานสติ การมีสติโดยการใชสติไปในการพิจารณาลมหายใจเขาและหายใจ
ออก  
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 ๗๕ 

                      ๒. อิริยาบถ  สติในอิริยาบถตางๆ อันยอมยงัใหเกิดจติวิเวกละความคิด                

หรือความดําริพลานลงไปเสียได 

                      ๓. สัมปชัญญะ  สติในอิริยาบถท่ีตอเน่ืองหรือเน่ืองสัมพันธ หรือรูตวัทัว่พรอม อัน

ยอมยังใหเกิดจิตวเิวก ละความคดิหรือดาํริพลานลงไปเสีย 

                      ๔. ปฏิกูลมนสิการ  สติและจิตท่ีตั้งมั่นข้ึนเหลาน้ันจากการระงับความดําริพลานลง

ไปแลว  นํามาพิจารณาใสใจใหเห็นความจริงเก่ียวกับกายวาไมงาม  มีความเปนปฏิกูลในกาย   

                      ๕. ธาตุมนสิการ  สติพิจารณาแบบแยกกายท่ีแลดเูปนชิ้นเปนมวลเปนกอนเดยีวกัน

น้ันดวยฆนะ  จึงเปนมายาลอลวงจิตใหเหน็ผิดไปจากความจริง จึงจาํแนกแยกออกใหเห็นความ

จรงิในธาตุ ๔ ใหเห็นความจริงที่วา กายสกัประกอบมาแตธาต ุ๔ ทีเ่มื่อไมเปนสังขารปรงุแตงกนั

แลว ลวนแตไมงาม ไมสะอาด ลวนปฏิกูล เหมือนกันทั้งหมด 

                      ๖. นวสีวถิกา  สติพิจารณาอสุภะหรือศพในระยะหรือแบบตางๆ ใหเห็นวา กายนี้

ถาทิ้งไว 
                      ๗. เจริญในฌานตางๆ  ยามเมื่อสงัดจากกามและอกุศลธรรม กลาวคือเมื่อทั้งกาย

วิเวกและอุปธิวิเวก ฌานก็เจริญขึ้นได ตามลําดับ 

                  กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย ใหรูเห็นตามเปนจริง

วาเปนแตเพียงกาย ไมใชสัตวบุคคลเราเขา มีวิธีปฏิบัติหลายวิธี คืออานาปานสติ การกําหนดลม

หายใจเขาใจอิริยาบถ การกําหนดรูทันอาการยืน เดิน น่ัง นอนสัมปชัญญะ การสรางสัมปชัญญะ

ในการกระทําความเคลื่อนไหวทุกอยางของกายปฏิกูลมนนิการ การพิจารณาสวนประกอบอันไม

สะอาดทั้งหลายที่ประชุมเขาเปนรางกายน้ีธาตุมนสิการ การพิจารณาเห็นรางกายของตนโดยสัก

วาเปนธาตุแตละอยางๆ นวสีวถิกา การพิจารณาซากศพในสภาพตางๆ อันแปลกกันไปใน ๙ 

ระยะเวลา ใหเห็นคติธรรมของรางกายของผูอื่นเชนใด ของตนก็จักเปนเชนน้ัน  การเจริญในดาน

กรรมฐานอันเปนสัมมาสมาธิในพระพุทธศาสนามีมากมายหลายประการดังที่กลาวมา ครูบา

อาจารยสายกรรมฐานในอดีตและปจจุบัน มักจะใชเปนหลักในการพิจารณาเพ่ือเปนเครื่องถอด

ถอนชําระกิเลส แมแตในมูลบทกรรมฐานท่ีพระอุปชฌายใหอนุศาสนแกกุลบุตรผูบวชใหมใน

บวรพระพุทธศาสนา  มูลกรรมฐานท้ัง  ๕ ประกอบดวย  ผม  ขน เล็บ ฟน หนัง เหตุผลที่ตอง

พิจารณาอาการท้ัง  ๕ กอนเพราะสังเกตเห็นไดชัดและงายตอการจดจํา การพิจารณากายกอนน้ัน
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 ๗๖ 

เพราะวากายเปนที่ตั้งของชีวิต  เปนเรือนแหงการเวียนวายตายเกิดดวยอุปาทาน  ความหลงผิดจน

ยึดตัวยึดตนวาเปนของๆ ตน  ฉะน้ันครูบาอาจารยทานจึงใหพิจารณาแทแหงกาย กรรมฐานจึง

เปนอุบายสําหรับชําระจิตใจใหบริสุทธ์ิ  ดวยมานึกถึงกาย  คือที่ประชุมแหงความนาเกลียด  

พิจารณาวาทั้ง ๕ น้ีเปนของปฏิกูล  จนเกิดความเบื่อหนาย  คลายยึดติดโดยปญญา  เมื่อจิตมี

ปญญา ไมยึดกายปลอยวางธาตุที่ประชุมกันเปนตัวตน  ความไมเกิดเพื่อเวียนภพ  เวียนชาติจะ

ตามมาในไมชา  ก็เมื่อไมติดไมยึดในกาย จิตจะเอาอะไรมาเกิดในภพได                

                     อยางไรก็ตาม การเจริญตจปญจกรรมฐานน้ันเปนการเจริญตจปญจกกรรมฐาน มี

ลําดับข้ันตอนการปฏิบัติ  คือ ใหเฝาสังเกต  จับตาดู  หรือใหมีสติอยูกับปรากฏการณใดๆ  ก็ตาม

ไมวาทางรูป-นาม  ที่มันเกิดข้ึนในขณะท่ีปฏิบัติอยูนั้นตามสภาพความจริงท่ีพบเจอ  ซึ่งตองอาศัย

ความเพียรในการปฏิบัติเพื่อความสําเร็จตามเปาหมาย  เพ่ือนําไปสูการพิจารณาในสิ่งที่ตองการ

กําหนดรู  คือ พิจารณารางกาย  ตองเฝาจับตา  สังเกตตามที่มันเปนจริง ในทุกอิริยาบถทั้ง

ภายนอกและภายในอยางตอเนื่องในทุกๆ ขณะจิตที่กําลังรับอารมณอยู  เพื่อเปนปจจัยให

วิปสสนาญาณเกิดข้ึนเรื่อยไปจนกระทั่งเขาสูนิพพาน  ซ่ึงพระพุทธองคทรงตรัสกับพระภิกษุ

ท้ังหลายวา ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเมื่อเดินอยูก็รูชัดวาเดินอยู  เมื่อยืนอยูก็รูชัดวายืนอยู  เมื่อน่ังอยูก็รู

ชัดวานั่งอยู  เมื่อนอนอยูก็รูชัดวานอนอยูดังน้ัน  วิธีการปฏิบัติเพื่อใหสติไดรูเทาทันในปจจุบัน

และเกิดความตอเน่ือง ใหผูปฏิบัติกําหนดในทุกอิริยาบถ ตั้งแตอิริยาบถ  ยืน  เดิน  น่ัง  นอน  ดงัมี

รายละเอียดดังนี้ 

               (ก)  อิริยาบถยืน  ยืนเปนอิริยาบถ  โดยไมมีการเคล่ือนไหวสวนใดสวนหน่ึง

ของรางกาย  ลักษณะของการยืน  คือ  กายท้ังสวนบน และกายสวนลางตั้งตรง  และน่ิง  ถายังมี

การเคล่ือนไหวอยู ก็ไมเรียกวายืน ลักษณะเชนน้ี เรียกวา  การยืน  การกําหนดหรือ การดูยืนน้ันก็

พิจารณาถึงสวนประกอบตางๆท่ีหอหุมใหเปนรางกายน้ีข้ึน  พิจารณาวาสักวันรางกายที่

ประกอบดวย  ผม  หนัง  เล็บ  เปนตน  ลวนมีความแตกดับไปไมวันใดก็วันหน่ึง  ตั้งสติไวที่กาย  

รูอาการของกายท่ีกําลังยืนตั้งตรงอยูนั้น  แลวกําหนดหรือภาวนาในใจวา  ยืนหนอๆ ๓ ครั้ง             

การยืน  และการมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอเปนการปฏิบัติในอิริยาบถบรรพในสติปฏฐานสตูรท่ีวา 

“เมื่อยืนอยูก็รูชัดวายืนอยู”(ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ปชานาติ) อยางน้ีเรียกวากําหนดในอิริยาบถยืน 
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                          (ข)  อิริยาบถยืน (เดินจงกรม)  อิริยาบถเดินจัดเปนอิริยาบถไหว  แตการ

เคล่ือนไหวน้ีตองอยูท่ีเทา  หมายถึง  อาการกาวไปหรืออาการเหวี่ยงไปของเทาแตละกาวๆ                

ถาไหวที่สวนอ่ืนนอกจากเทาแลวไมใชอิริยาบถเดิน  ลักษณะของการเดินนั้นอยูท่ีกาย  สวนบน

กับกาย  สวนลางตั้งตรง  สวนเทาขางหนึ่งยืนตั้งตรงยันกายไว  เทาอีกขางหน่ึงกาวไปหรือเหวี่ยง

ไปขางหนา  เรียกวา  ยันกายไวขางหน่ึง  และเหวี่ยงไปขางหน่ึงผลัดเปล่ียนกันอยูอยางน้ี             

ฉะนั้นการเดินจึงอยูที่อาการกาวไปหรือ การเหวี่ยงไปของเทาแตละกาว  แตละครั้ง  ถาทานไม

เขาใจวาการเดินอยูตรงไหน  ทานก็จะกําหนดการเดินไมถูก การปฏิบัติของทานก็จะไมไดผล 

และวิปสสนาก็ไมเกิด  การเดินจงกรมและการมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอดังน้ี  เปนวิธีการปฏิบัติ

ในอิริยาบถบรรพในกายานุปสสนาสติปฏฐานแหงสติปฏฐานสูตร ที่วา “เมื่อเดินอยูก็รูชัดวาเดิน

อยู” (คจฺนฺโต  วา คจฺฉามีติ  ปชานาติ)   

                          (ค)  อิริยาบถน่ัง  (น่ังสมาธิ)  การน่ังจัดเปนอิริยาบถน่ิง เชนเดียวกับอิริยาบถ

ยืนแตการน่ัง  คือ กายสวนบนตั้งตรงไว และกายสวนลางขดคูไปตามลักษณะอาการของทาแต

ละทา  สิ่งที่แสดงออกใหเราทราบวา  เรานั่งอยูทาใด  คือ  อยูท่ีทาทางของการน่ัง  มิใชอยูท่ีกน  

มิใชที่ขา  หรือท่ีใจ  ฉะน้ันการน่ังจึงอยูที่ทาทางหรืออาการของกายนั้นเอง  การน่ังสมาธิหรือการ

น่ังกําหนดในมหาสติปฏฐานสูตรไดแสดงและแปลความวา คือ การน่ังคูบังลังก ตั้งกายตรง  

ดํารง (ตั้ง) สติไวเฉพาะหนา 

                         (ง)  อิริยาบถนอน  เปนเรื่องสําคัญตองมีความเพียรเพราะอาจกอใหเกิดอาการ

งวงไดงายกวาอิริยาบถอ่ืนๆ ได  ดังน้ันวิธีการปฏิบัติ คือ ขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงกําหนด

ความจริงของกิริยาอาการและทาทางของกายจนกวาจะนอนแลวก็กําหนด พองหนอ  ยุบหนอ  

จนกวาจะหลับ หลับไปเมื่อใดก็ไมตองใสใจ  การมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอน้ี  เปนการปฏิบัตติาม

อิริยาบถบรรพ กายานุปสสนาสติปฏฐานแหงมหาสติปฏฐานสูตรที่วา “เมื่อนอนก็รูชัดวาวานอน

อยู”  

   สรุปไดวา การเจริญตจปญจกกรรมฐานน้ันใหพระภิกษุอาศัยอาการท้ัง ๔ คือ 

ยืน เดิน น่ัง นอน ในการทําความเขาใจการพิจารณากรรมฐานเบื้องตนทั้ง ๕ ประการไมวาจะอยู

อาการอยางไรใหนําจิตกําหนดรูอยางตอเน่ือง ดังที่กลาวมาแลวในขางตนวา (ก)  อิริยาบถยืน 
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โดยไมมีการเคลื่อนไหวสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย  ลักษณะของการยืน  คือ  กายทั้งสวนบน 

และกายสวนลางตั้งตรง  และน่ิง  ถายังมีการเคล่ือนไหวอยู ก็ไมเรียกวายืน ลักษณะเชนนี้ เรียกวา  

การยืน  การกําหนดหรือ การดูยืนนั้นก็พิจารณาถึงสวนประกอบตางๆท่ีหอหุมใหเปนรางกายน้ี

ข้ึน  พิจารณาวาสักวันรางกายท่ีประกอบดวย  ผม  หนัง  เล็บ  เปนตน  ลวนมีความแตกดับไปไม

วันใดก็วันหนึ่ง  ตั้งสติไวที่กาย  รูอาการของกายท่ีกําลังยืนตั้งตรงอยูนั้น  (ข)  อิริยาบถเดิน

จัดเปนอิริยาบถไหว  แตการเคล่ือนไหวน้ีตองอยูท่ีเทา  หมายถึง  อาการกาวไปหรืออาการเหวี่ยง

ไปของเทาแตละกาวๆ  ถาไหวที่สวนอ่ืนนอกจากเทาแลวไมใชอิริยาบถเดิน  ลักษณะของการเดนิ

น้ันอยูที่กาย  สวนบนกับกาย  สวนลางตั้งตรง  สวนเทาขางหน่ึงยืนตั้งตรงยันกายไว  เทาอีกขาง

หน่ึงกาวไปหรือเหวี่ยงไปขางหนา  เรียกวา  ยันกายไวขางหน่ึง  และเหวี่ยงไปขางหนึ่ง

ผลัดเปล่ียนกันอยูอยางน้ี  (ค)  อิริยาบถน่ังจัดเปนอิริยาบถน่ิง เชนเดียวกับอิริยาบถยืนแตการน่ัง  

คือ กายสวนบนตั้งตรงไว และกายสวนลางขดคูไปตามลักษณะอาการของทาแตละทา  สิ่งที่

แสดงออกใหเราทราบวา  เราน่ังอยูทาใด  คือ  อยูที่ทาทางของการน่ัง  สติไวเฉพาะหนา (ง)  

อิริยาบถนอน  เปนเรื่องสําคัญตองมีความเพียรเพราะอาจกอใหเกิดอาการงวงไดงายกวาอิริยาบถ

อ่ืนๆ ได  ดังน้ันวิธีการปฏิบัติ คือ ขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงกําหนดความจริงของกิริยาอาการ

เมื่อนอนก็รูชัดวาวานอนอยู  

๓.๒  สาวกผูเจริญตจปญจกกรรมฐานในสมัยพุทธกาล 

          การวิจัยครั้งน้ี จากการศึกษาทั้งเอกสารชั้นปฐมภูมิและข้ันทุติยภูมิน้ัน  ตลอดท้ัง
เอกสารที่ เกี่ยวของทําใหเห็นวาในอดีตก็ไดมีสาวกและบุคคลทั่วไปไดปฏิบัติและเจริญ                   
ตจปญจกรรมฐานพบวามี ผูนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานมาใช เพื่อการบรรลุธรรม                      
มีดังตอไปน้ี 
                ๓.๒.๑  พระสีวลี  

                          พระสีวลี เปนโอรสของพระนางสุปปวาสา ราชธิดาแหงโกลิยนคร ตั้งแตทานจุติลง

ถือปฏิสนธิในครรภของพระมารดาไดทําใหลาภสักการะเกิดข้ึนแกพระมารดาเปนอันมาก ทาน

อาศัยอยูในครรภ ของพระมารดา นานถึง ๗ ป ๗ เดือน ๗ วัน คร้ันเมื่อใกลเวลาจะประสูติ                   

พระมารดาไดรับทุกขเวทนาอยางแรงกลา พระนางจึงขอใหพระสวามีไปกราบบังคมทูลขอพร จาก

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๗๙ 

พระบรมศาสดาและพระพุทธองคตรัสประทานพรแกพระนางวา “ขอพระนางสุปปวาสา พระราช

ธิดาแหงพระเจากรุงโกลิยะ จงเปนหญิงมีความสุข ปราศจากโรคาพยาธิ ประสูติพระราชโอรส                  

ผูหาโรคมิไดเถิด” ดวย อํานาจแหงพระพุทธานุภาพ ทุกขเวทนาของพระนางก็อันตรธานไป               

พระนางประสูติ  พระราชโอรสอยางงายดายดุจนํ้าไหลออกจากหมอพระประยูรญาติทั้งหลายได 

ขนานนามพระราชโอรสของพระนางสุปปวาสาวา“สีวลีกุมาร”เม่ือพระนางมีพระวรกายแข็งแรงดี

แลวมี  พระประสงคที่จะถวายมหาทานติดตอกันเปนเวลา ๗ วัน จึงจึงความประสงคแกพระสวามี

ใหกราบทูลอาราธนา๖๔         

                        พระบรมศาสดาพรอมดวยภิกษุสงฆ มารับมหาทานอาหารบิณฑบาตในพระราช              

นิเวสน ตลอด ๗ วัน ในวันถวายมหาทานน้ัน สีวลีกุมาร มีพระวรกายเขมแข็งดุจกุมารผูมีพระชนม 

๗ พรรษา ไดชวยพระบิดาและพระมารดาจัดแจงกิจตาง ๆ มีการนําธมกรก (ธะมะกะหรก = 

กระบอกกรองนํ้า) มากรองนํ้าด่ืมและอังคาสพระบรมศาสดาและหมูพระภิกษุสงฆ ในขณะท่ีสีวลี

กุมาร ชวยพระบิดาและพระมารดาอยูน้ัน ทานพระสารีบุตรเถระไดสังเกตดูอยูตลอดเวลา และเกิด

ความรูสึกพอใจในพระราชกุมารนอยเปนอยางมาก คร้ันถึงวันที่ ๗ ซ่ึงเปนวันสุดทาย พระเถระได

สนทนากับสีวลีกุมารแลวชักชวนใหมาบวช สีวลีกุมาร ผูมีจิตนอมไปในการบวชอยูแลว เมื่อ                

พระเถระชักชวน จึงกราบทูลขออนุญาตจากพระบิดาและพระมารดา เม่ือไดรับอนุญาตแลวจึง

ติดตามพระเถระไปยังพระอารามพระสารีบุตรเถระ ผูรับภาระเปนพระอุปชฌาย ไดสอน                       

พระกรรมฐานเบื้องตน คือ การเจริญตจปญจกกรรมฐานท้ัง ๕ ไดแก เกสา(ผม) โลมา(ขน)                  

นขา (เล็บ) ทันตา (ฟน) ตโจ (หนัง) ใหพิจารณาของท้ัง ๕ เหลาน้ีวาเปนของไมงานเปนของสกปรก 

ไมควรเขาไปยึดติดหลงใหลในส่ิงเหลาน้ี สีวลีกุมาร ไดสดับพระกรรมฐานน้ันแลวนําไปพิจารณา

ในขณะท่ีกําลังจรดมีดโกนเพ่ือโกนผม คร้ังแรกน้ันทานไดบรรลุเปนพระโสดาบัน จรดมีดโกนลง

คร้ังท่ี ๒ ทานไดบรรลุเปนพระสกทาคามี จรดมีดโกนลงคร้ังท่ี ๓ ทานไดบรรลุเปนพระอนาคามี 

และเม่ือโกนผมเสร็จ ทานไดบรรลุเปนพระอรหันต 

                        ๓.๒.๒  พระทัพพมัลลบุตร 
          พระทัพพมัลลบุตรเปนพระราชโอรสของพระอัครมเหสีของพระเจามัลละ เดิมมี

นามวา ทัพพราชกุมาร อาศัยท่ีทานเปนพระราชโอรสของพระเจามัลละ เมื่อไดคําวา มัลลบุตร 

                                                            

 ๖๔ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๒/๗๒. 
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ผสมเขากับพระนามเดิม จึงไดพระนามใหมวา ทัพพมัลลบุตร เหตุท่ีทานไดนามวา ทัพพะ                
ซ่ึงแปลวา ไม ก็เพราะวาขณะที่ทานอยูในครรภพระมารดา พระมารดาเสด็จสวรรคต บรรดา
ประยูรญาตินําศพไปเผาที่จิตกาธาน(เชิงตะกอน) เมื่อไฟกําลังลุกไหมรางของพระนางอยูนั้น 
พระอุทรไดแตกออก ทารกในพระครรภถูกเหวี่ยงลอยลงไปตกบนกองไมใกลๆ เชิงตะกอนนั้น 
และไมไดรับอันตรายเลย พระประยูรญาติจึงอุมทารกมามอบใหพระอัยยิกาเจา(ยาย)เมื่อทัพ
พมัลลบุตรราชกุมารนั้นมีพระชนมายุ ๗ พรรษา ไดเขาไปเฝาพระอัยยิกา ทูลออนวอนขออนุญาต 
เพื่อจะบรรพชาในพระพุทธศาสนาม่ือไดรับอนุญาตจากพระอัยยิกาแลวจึงไดบรรพชาเปน
สามเณรอยูในสํานักของพระบรมศาสดาโดยมีพระเถระรูปหน่ึงเปนพระอุปชฌายบวชให              
พระอุปชฌายไดสอนตจปญจกกัมมัฏฐาน (กัมมัฏฐานมีเล็บเปนท่ี ๕) ขณะปลงผม ทานพิจารณา
ตาม เมื่อจรดมีดโกนครั้งที่ ๑ ไดบรรลุโสดาปตติผล จรดมีดโกนครั้งท่ี ๒ ไดบรรลุสกทาคามิผล 
จรดมีดโกนครั้งท่ี ๓ ไดรรลุอนาคามิผล และเมื่อปลงผมส้ินสุดลง ทานไดบรรลุพระอรหัตตผล
พรอมดวยปฏิสัมภิทา๔ และอภิญญา๖ยสกุลบุตรทานเปนเศรษฐีมหาศาล มีปราสาทพักประจํา
ฤดู ในวันที่ออกบวชในปนั้น ทานพักสําราญอยูท่ีปราสาทสําหรับฤดูฝน ในคืนวันหนึ่งทานได
มอยหลับไป และรูสึกตัวตื่นข้ึนมาตอนใกลรุง ไดแลเห็นพวกนางระบําท่ีทําหนาที่ขับกลอมทาน
น้ัน ตางนอนหลับใหลไมไดสติดวยอิริยาบถตางๆ เสื้อผาเปด แขนขากาง กายกันไปมา ทาน
มองเห็นสภาพของคนเหลานั้นเหมือนดังซากศพในปาชาที่เขาทิ้งไว ความรูสึกสลดใจและเบื่อ
หนายตอสภาพเหลาน้ัน เกิดความรูสึกรังเกียจข้ึนมาทันที จึงออกจากหองน้ันลงจากปราสาทเดิน
ออกไปเรื่อยมุงหนาไปยังปา   อิสิปตนมฤคทายวันปากพร่ําบนไปวา“ท่ีนี่วุนวายหนอที่น่ีขัดของ
หนอๆๆๆ” 
                      ในเวลาน้ันพระผูมีพระภาคเจาเสด็จจงกรมอยู ณ ที่กลางแจง ทอดพระเนตรเห็น 

ยสะกุลบุตรเดินบนมาแตไกล เมื่อทานยสะเดินเขามาใกล พระองคตรัสออกไปวา “ที่น่ีไมวุนวาย 

ท่ีน่ีไมขัดของ เชิญเถิดยสะ เชิญทางน้ีเราจักแสดงธรรมใหเธอฟง” ทานยสะไดฟงพระผูมี          

พระภาคเจาตรัสเชนน้ันก็เกิดสะดุดใจถอดรองเทาแลวเขาไปเฝาพระผูมีพระภาคเจา  เมื่อน่ังลง

เรียบรอยแลว พระผูมีพระภาคเจาไดทรงแสดง “อนุปุพพิกถา” คือพระธรรมเทศนาท่ีทรง แสดง

ไปเปนลําดับ ตั้งแตทาน ศีล สวรรค โทษแหงกาม และอนิสงสของการออกจากกามใหทานยสะ

ฟง ทานไดฟงธรรมเทศนาท่ีพระผูมีพระภาคเจาแสดงพรอมทั้งพิจารณาเน้ือความของพระธรรม

เทศนาอยางตั้งใจ จิตท่ีวุนวายสับสนอยูเมื่อสักครูเริ่มสงบลง พระผูมีพระภาคเจาทรงเหน็วาทานย

สะมีจิตที่สงบพรอมท่ีจะฟงธรรมยิ่งๆ ขึ้นไปอีก จึงทรงแสดงอริยสัจจ ๔ ใหฟงตอไป หลังจาก
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ฟงพระธรรมเทศนาน้ันจบลง ทานไดดวงตาเห็นธรรมเกิดความรูแจงวา “ส่ิงหน่ึงสิ่งใดมี                    

ความเกิดข้ึนเปนธรรมดา สิ่งน้ันทั้งหมดลวนมีความดับไปเปนธรรมดา” ทานยสะไดบรรลุธรรม

เปนพระโสดสบันในขณะฟงพระธรรมเทศนาน้ันจบลง  ตอมาไมนาน พอของทานยสะได

เดินทางตามหาทานผานมาทางน้ัน และไดแวะเขาไปถามพระผูมีพระภาคเจาวาเห็นบุตรชายของ

ตนหรือไม พระองคไดทรงแสดงอนุปุพพิกถา และอริยสัจจ ๔ ใหพอทานยสะฟง เมื่อทานเศรษฐี

ฟงธรรมเทศนาน้ันจบลง ก็ไดบรรลุโสดาปตติผลฝายทานยสะ ขณะท่ีพระผูมีพระภาคเจาทรง

แสดงธรรมใหแกบิดาของตนอยูนั้น ทานไดนั่งฟงอยูดวย เมื่อธรรมเทศนาน้ันจบลง จิตของทาน

ไดคลายความยึดมั่นถือมั่น หลุดพนจากอาสวะท้ังหลาย และสําเร็จเปนอรหันต ณ ที่นั้น 

                      ขอพิจารณาพระทัพพมัลลบุตร คือ  

                      (๑) การมีฐานะร่ํารวย มีสิ่งบํารุงบําเรออยางมากมายราวกับพระราชา ถึงแมเปนสิ่ง

ปรารถนาของมนุษยเราทุกคน แตสําหรับผูที่มีทรัพยสมบัติมากมาย บางคนก็ยังไมพอใจ ดิ้นรน

แสวงหายศ เพ่ือใหมีคนสรรเสริญ คิดวาจะมีความสุขยิ่งข้ึน อันเปนไปในโลกธรรม ๘ ในสวน

ขางนาพอใจ คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุขเหลาอันเปนฝายโลกียสุขน้ัน หาใชความสุขอยางแทจริง

ไม ดังเชนนายยสะเปนตน เมื่อคราวท่ีบุญบารมีมีเต็มกับมองเห็นสิ่งเหลาน้ันนารังเกียจ นาเบื่อ

หนาย มีความวุนวาย นารําคาญ ไมนารื่นรมย เกิดความรูสึกขัดของ จึงละทิ้งสิ่งเหลาน้ันไป จึง

ควรพึงท่ีพวกเราท้ังหลายตองหัดหมั่นพิจารณา  แมเราเองจะไมมีทรัพยสินมากมายก็สามารถ

มองดูไดจากคนอ่ืนๆการดิ้นรนแสวงหาจนเกินเหตุมันสรางความทุกข และไมทําใหประสบ

ความสุขอยางแทจริงได การดิ้นรนแสวงหาทรัพยสมบัติที่เราคิดวาจะนําความสุขมาใหน้ัน ใน

ท่ีสุดก็มิไดทําใหเราไดรับความสงบสุขอยางแทจริงจากทรัพยสมบัติเหลาน้ัน เปนการเหน่ือย

เปลา การนําสติปญญาไปแสวงหาสิ่งท่ีมีคุณคาท่ีเหนือกวาน้ันจะเกิดประโยชนดีกวาและเปนไป

เพื่อความสุขอยางแทจริง ไมตองวนเวียนอยูกับสิ่งที่หาสาระอันแทจริงไมไดเหลาน้ันอีกตอไป 

อาจพบความจริงอันเปนสุขอันเกษมแกชีวิตไดในที่สุด  

                     (๒) สิ่งสวยงามตางๆไมวาจะเปนรูปรางอันสวยงามนาพึงใจของสตรี ความไพเราะ

แหงเสียงเพลงขับกลอม ลวนเปนสิ่งมายาท่ีเคลือบไวดวยอุปาทาน เมื่อเขาใจอยางแทจริงในเน้ือ

แทของส่ิงเหลานี้ จิตก็คลายจากความหลงใหล ถายถอนความยึดมั่นถือมั่น สามารถถอนตัวออก
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 ๘๒ 

จากสิ่งมัวเมานาหลงใหลนั้นลงได อยูท่ีการพิจารณาใครครวญใหเห็นจริง ซึ่งผูปฏิบัติธรรมที่

หวังการพนทุกขจะตองเพียรพยายามพิจารณาสิ่งตางๆเหลาน้ัน เมื่อไดเห็น ไดยิน ไดกล่ิน ไดล้ิม

รส ไดสัมผัสส่ิงใดๆ จะนาพอใจหรือไมนาพอใจ พิจารณาใหเห็นสัจจะของธรรมชาติเหลานั้น 

ในที่สุดจิตก็จะนอมไปสูความพนทุกข บรรลุธรรมไดในที่สุด  

                     (๓)  การฟงธรรม การศึกษาธรรม หรือการศึกษาเลาเรียนอะไรก็ตาม การไดฟงซํ้าๆ

การทบทวน พิจารณาอยางตั้งใจ จะทําใหเกิดความเขาใจที่ลึกซึ้ง เชน พระยสะไดมโีอกาสฟง อนุ

ปุพพิกถาซ้ําสองครั้ง ทําใหทานบรรลุธรรมข้ันสูงคือสําเร็จเปนพระอรหันต เปนตัวอยางอันดี

สําหรับนักศึกษาหรือนักปฏิบัติธรรม จะตองหมั่นทบทวนบทเรียนอยูเสมอ แมแตการบวชพระ

อุปชณายทานได ตจปญจกรรมฐาน (เกสา โลมา นะขา ทันตา ตะโจ) ทานจะบอกใหพิจารณา

โดยอนุโลมปฏิโลม คือ พิจารณากลับไปกลับมาเพ่ือใหเกิดความเขาใจ ในที่สุดก็บรรลุประโยชน

ท่ีพึงปรารถนาได 

                    ๓.๒.๓  ภิกษุณีนางปฏาจารา๖๕ 

  ภิกษุณีปฏาจาราไดรับความทุกขที่ เ กิดจากความสูญเสียคนรักจนเสียสติ 

เน่ืองจากพอแมลูกสามีตองมาตายในเวลาใกลเคียงกัน เมื่อบวชแลวอยูมาวันหน่ึงทานไดกลับมา

จากบิณฑบาตกอนข้ึนกุฏิทานไดใชกระบวยตักน้ําลางเทา ตักครั้งแรกน้ําซึมไปตามพ้ืนเล็กนอย 

ตักรดครั้งที่ ๒ น้ําก็ไหลยาวออกไปอีกนิดหน่ึง ตักรดครั้งที่ ๓ น้ําก็ไหลออกไปอีกมากกวาครั้งที่

สอง ในขณะที่นางตักนํ้าลางเทาและเห็นนํ้าที่ไหลออกไปน้ัน จางพิจารณายกเอาอาการไหลของ

นํ้าข้ึนมาพิจารณาวา “คนเราเม่ือตายในปฐมวัย เปรียบดังนํ้าที่ไหลในครั้งแรก คนที่ตายใน 

มัชฌิมวัยก็เปรียบดุจนํ้าที่ไหลครั้งท่ี ๒ สวนคนท่ีตายในปจฉิมวัยก็เปรียบดังนํ้าท่ีไหลในครั้งที่ 

๓” นางไดบรรลุอรหัตตผลในขณะท่ีกําลังรดนํ้าลางเทา ณ ตีนบันได น้ันเอง ใครเคยฟงเพลงวัง

แมลูกออนของ พร ภิรมณ เพลงน้ีดัดแปลงมาจากประวัติคราวๆ ของภิกษุณีปฏาจารานั่นเอง แต

นางไมไดตายเหมือนในเพลง แตนางปฏาจาราไดเดินทางตอไปเพ่ือจะไปหาพอแม แตก็มาเห็น

พอแมและพี่ชายท่ีอยูบานๆถูกไฟไหมตายหมด เพราะฟาผาบานเมื่อคืนที่ฝนตกหนักน้ันเอง นาง

จึงเสียสติเปนบาเดินไปอยางไรจุดหมายผาผอนไมมีติดตัว และเดินหลงเขาไปในวัดเชตวันใน

                                                            

 ๖๕ขุ.อ. (ไทย) ๓๓/๑๘๙/๓๖๓.  
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 ๘๓ 

ขณะที่พระผูมีพระภาคเจากําลังแสดงธรรมเทศนาอยู และนางไดรับการปลอบประโลมใจจาก

พระธรรมเทศนา จนมีสติขึ้นมาอีก นางจึงไดขอบวชอยูในสํานักภิกษุณี 

                      ขอพิจารณาของนางปฎาจารา คือ  

                     (๑) คนเราโดยธรรมชาติ เมื่อไดรับสิ่งสะเทือนใจอยางรุนแรง ไมวาจะเปนเหตุใด 

ยอมมีความทรงจําติดอยูในใจตลอดเวลา เมื่อมองสิ่งใดมักอดหวนระลึกถึงเรื่องในอดีตน้ันไมได 

บางคนอดกล้ันนํ้าตาไวไมอยูตองรองไหออกมา เชนเดียวกับภิกษุณีปฏาจารา เมื่อนางเห็นนํ้าที่

ไหลก็ทําใหหวนคิดถึงอดีตลูกๆ สามี พอแมและพ่ีชาย ที่ตองมาตายจากไปในเวลาท่ีไลเล่ียกัน 

เปนความสะเทือนใจที่ไมอาจลืมเลือนได แตนางเอาภาพการไหลของน้ําท่ีเห็นน้ันมาพิจารณา

เปนธรรมานุสติ จนนางไดบรรลุธรรมโดยอาศัยอดีตท่ีเจ็บปวดมาเทียบเคียง  

                     (๒) ลักษณะการบรรลุธรรมของภิกษุณีปฏาจารา ใชวิปสสนากรรมฐานเปนตัวนํา 

โดยการพิจารณาธรรมการณที่เกิดข้ึนเมื่อตากระทบรูป คือ น้ําท่ีไหลออกไป เมื่อมีสติกําหนด

พิจารณาโดยอาศัยการพิจารณาใครครวญสภาวธรรมที่เกิดข้ึน องคแหงโพชณงค ๗  จึงเกิดขึ้น

และบริบูรณเต็มที่จนสามารถบรรลุอรหัตตผลในที่สุด 

                      ๓.๒.๔ การบรรลุธรรมของวักกลิ 

         ทานวักกลิเปนคนท่ีมีราคะจริตและโมหะจริต คือเปนคนหลงในความสวยงามเห็น

อะไรก็มักชื่นชม หลงใหลไรเหตุผล ในการพิจารณาเอาแตอารมณของตนเปนใหญ เมื่อทานได

พบพระผูมีพระภาคเจาไดเห็นพระวรกายอันสงางามของพระองคก็เกิดความรักใครและชื่นชม

อยากจะไดพบเห็นพระองคอยูตลอดเวลา จึงตัดสินใจออกบวชดวยหวังวา ถาบวชแลวจะไดอยู

ใกลชิดและไดติดตามพระผูมีพระภาคเจาไปไดทุกที่ จะไดพบเห็นพระองคอยูตลอดเวลา๖๖ 

        เมื่อทานบวชแลวพระผูมีพระภาคเจาจะเสด็จไปในที่ใดก็ตามทานก็จะตามไปทุกที่ 

เพ่ือจะไดเฝาดูพระองค จนพระพุทธเจาตองคอยตักเตือนทานอยูบอยๆวา “วักกลิ เธออยามาดู

รางกายอันเนาเปอยของเราอยูเลย หาประโยชนอะไรมิได วักกลิ ผูใดเห็นธรรมผูน้ันชื่อวาเปน

ตถาคต ผูใดเห็นตถาคตผูนั้นเชื่อวาเห็นธรรม”แมพระผูมีพระภาคเจาจะทรงแนะนําหามปราม

พระวักกลิสักเทาใดก็ตาม ทานก็ยังคงเฝาติดตามพระผูมีพระภาคเจาอยูตลอดเวลาหาเชื่อฟงไม 

                                                            

 ๖๖ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๘๒/๘๔. 
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จนในวันหน่ึงพระผูมีพระภาคเจาทรงเห็นวาเปนเวลาอันสมควรแลวที่จะสอนใหทาน                  

บรรลุธรรม จึงทําทีขับไลพระวักกลิออกไปใหพนอยามาเฝาดูพระองคอีก พระวักกลิถูกพระผูมี         

พระภาคเจาขับไลเชนน้ัน ก็เกิดความนอยใจและเสียใจเปนอยางมาก ไดเดินออกไปจาก                 

วัดเวฬุวันไปยังเขาคิณชกูฏเพื่อกระโดดเขาหวังใหตายลงไป 

                    ขณะที่ทานกําลังโดดเขานั้น พระผูมีพระภาคเจาก็ทรงปรากฎกายใหพระวักกลิเห็น

พรอมทั้งเหยียดพระกรใหพระวักกลิจับ และตรัสปลอบใจวา “มาเถิดวักกลิ เธออยาไดกลัวเลย 

เธอจงแลดูตถาคต เราจักยกเธอเหมือนดังควาญชางยกชางข้ึนจากเปอกตม มาเถิดวักกลิ เธอ

อยาไดกลัวเลย เธอจงแลดูตถาคต เราจักยกเธอผูเปรียบดังพระจันทรอันราหูจับแลวน้ันข้ึนเอง”

พระวักกลิเมื่อไดเห็นพระผูมีพระภาคเจาอีกครั้ง ดวยความรักท่ีมีตอพระองคและเมื่อไดรับการ

ปลอบใจดวยถอยคําอันหวานก็หายนอยใจและเกิดความปติใจข้ึนมาแทนที่ พระผูมีพระภาคเจา

จึงทรงแสดงธรรมสอนใหทานพิจารณาวา “อันภิกษุผูมากดวยความปราโมทยเล่ือมใสแลวใน

พระพุทธศาสนา บรรลุแลวซึ่งบทอันสงบยอมเขาไปสงบแหงสังขารอันเปนสุข”ทานวักกลิได

พิจารณาไปตามคําสอนของพระพุทธองค ในที่สุดทานก็ไดบรรลุอรหัตตผล ณ ที่เชิงผา 

                      ขอพิจารณาการบรรลุธรรมของวักกลิ  คือ  

                      (๑) ผูที่ตองพลัดพรากจากสิ่งอันเปนที่รักยอมไดรับทุกขโทมนัสเปนอันมากจน

สามารถทํารายตัวเองได แมวาความตายจะเปนสิ่งที่ทุกคนกลัวที่สุดในชีวิตก็ตาม แตเพราะความ

ทุกขท่ีเกิดจากความพลัดพรากจากส่ิงอันเปนท่ีรักน้ัน สําหรับสายตาของคนอ่ืนอาจมองวาเปน

เรื่องไรสาระ คิดวาไมเห็นจะตองทุกขมากถึงขั้นฆาตัวตายเลย ตัวอยางเชน บางคนอกหักเพราะ

ถูกคนรักตีจากไป บางคนผิดหวังเพราะธุรกิจลมเหลวตองส้ินเน้ือประดาตัว นักเรียนบางคนทีเ่คย

เรียนเกงไดเกรดดีมาตลอดแตตองผิดหวังกับเกรดที่ลดลง บางคนเหลานี้เมื่อประสบกับส่ิงนั้นๆ

แลวถึงข้ันตัดสินใจฆาตัวตาย แตบางคนประสบกับส่ิงเดียวกันน้ีมองวาเปนเรื่องธรรมดาจะ

เสียใจก็แคเพียงเล็กนอย ไมนานก็จะหายจากความเสียใจนั้นได ที่เปนเชนน้ีเพราะความรูสึก

ผูกพันอันเปนท่ีรัก ความหวัง และความปรารถนาในส่ิงตางๆเหลานั้นไมเทาเทียมกัน ผูท่ีรักมาก 

หวังมาก ปรารถนามาก แมสิ่งนั้นๆ จะเปนเพียงเรื่องเล็กนอยในสายตาคนอ่ืน แตสําหรับบางคน

แลวมันเปนเรื่องยิ่งใหญที่สุดในชีวิต จนสามารถตัดสินใจทํารายตัวเองได เมื่อตองพลัดพราก 
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หรือผิดหวังจากสิ่งเหลาน้ัน ในทางกลับกัน ผูที่กําลังจะพลัดพรากจากสิ่งอันเปนที่รัก ถาไดรบัสิง่

น้ันกลับคืนมายอมรูสึกดีใจปราโมทยใจเปนที่สุด ลืมความทุกขที่เคยเกิดขึ้น และสามารถจะทํา

อะไรก็ไดถาคนรักน้ันตองการใหทํา เพื่อแลกกับการกลับมาอีกครั้งหน่ึง พระผูมีพระภาคเจาทรง

เขาใจถึงความรูสึกอันนี้เปนอยางดี พระองคจึงใชวิธีน้ีกับ  พระวักกลิ เพื่อทําใหพระวักกลิรูสึก

เสียใจที่ตองพลัดพรากจากพระองคอันเปนที่รักท่ีสุดในชีวิต เมื่อเห็นทานเสียใจจนคิดฆาตัวตาย 

พระองคก็ทรงเขาไปปลอบโยน ทําใหพระวักกลิเกิดความปราโมทยใจ ยินดีเปนท่ีสุด ความปติ

ใจ นั่นเองเปนอุบายที่ชวยใหพระวักกลิไดบรรลุธรรม  

                    (๒) พระผูมีพระภาคเจาสอนวา “ความรักคือความทุกข” เพราะถารักก็ยอมตองกลัว

สูญเสียความรัก จึงตองดิ้นรนในการรักษาของรักน้ัน อันนี้เปนทุกขในเบื้องตน และจะทุกขมาก

เปนที่สุดเมื่อจะตองพลัดพรรากจากสิ่งอันเปนที่รักน้ัน จนสามารถที่จะทําอะไรก็ไดทุกอยาง

แมแตการฆาตัวตาย อนุสรณสถานที่แสดงถึงความรักที่มีตอสิ่งอันเปนที่รักมีปรากฎใหเห็นอยู

ท่ัวโลก เชน ปราสาททัชมาฮาลในประเทศอินเดีย อันไดชื่อวาเปนส่ิงมหัศจรรยของโลกก็เกิดขึ้น

จากอิทธิพลแหงความรัก อนุสาวรียหลายแหงเปนอนุสรณสถานแหงความรักที่เกิดจากความรัก

ท่ีคนเรามีตอส่ิงนั้นๆ แมแตวัดหลายแหงในประเทศไทยก็เปนวัดที่เปนอนุสรณืสถานแหงความ

รัก เชน วัดราชนัดดา เปนตน เพราะฉะน้ันพระพุทธเจาจึงสอนใหภิกษุทั้งหลายใหพิจารณาอยู

เน่ืองๆวา “เรามีความพลัดพรากจากสิ่งอันเปนท่ีรักเปนธรรมดา” ไมอยากทุกขเพราะรักก็อยาไป

รักไดกลาวถึงการบรรลุพระอหันตตผลของพระสาวกท่ีสําคัญหลายทาน สําหรับตอไปนี้จะได 

จะไดกลาวถึงการบรรลุธรรมของพระสาวิกา สําหรับพระสาวิกาทานแรกที่จะกลาวถึง คือ               

พระนางรูปนันทา 

                     ๓.๒.๕  พระภิกษุณีรูปนันทา 

    พระนางรูปนันทาเปนหญิงสาวที่มีรูปรางสวยงามมากจึงไดชื่อวาเปนรูปนันทา 

เพราะมีรูปรางอันเปนที่เพลิดเพลินตาเมื่อไดยามไดยล พระนางไดออกบวชภายหลังจากพระนาง

มหาปชาบดีผูเปนพระชนนี เหตุท่ีพระนางออกบวชก็เพราะการชักชวนของพระชนนี โดยให

เหตุผลวาญาติใกลชิดไดออกบวชหมดแลว นับตั้งแตพระผูมีพระภาคเจาและพระนันทะผูเปน

พระภาดา (พี่ชาย) พระราหุลผูเปนพระนัดดา (หลานชาย) และพระนางยโสธราผูเปนพระสุนิสา 
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(พี่สะใภ) รวมท้ังพระนางมหาปชาบดีโคตรมีซึ่งเปนพระราชชนนี (มารดา) ฉะนั้นจึงไมมี

ประโยชนท่ีจะอยูครองเพศฆราวาสอีกตอไป ในพระไตรปฎกบันทึกคํา กลาวชวนของพระนาง

มหาบดีโคตมีไวอยางไพเราะนาฟงวา “ลูกเอย ลูกเกิดในศากยสกุล ไดมาเปนนองสาวของ

พระพุทธเจา เมื่อในวังไมมีนันทะอยูดวย แลวลูกจะอยูอยางไร ลูกเอย รูปรางกายไมใชของ

สะอาด ความไมมีโรคจบลงดวยความมีโรค วัยสาวจบลงดวยความแกชรา ชีวิตจบลงที่ความตาย 

ลูกเอย (รูปรางที่สวยงามของลูกน้ี)  อีกไมนานความแกชราก็มาเยือน ขอลูกจงละวันอันนาตําหนิ 

ไปประพฤติพรหมจรรยที่ไมมีใครตําหนิไดเถิด”๖๗  พระนางรูปนันทาเห็นดวยกับการชักชวน

ของพระมารดา ในที่สุดก็ตัดสินใจออกบวช แตก็ไมมีความเต็มใจ ท่ีออกบวชเพราะอยากอยู

ใกลชิดกับพระญาติเทาน้ัน 

          พระภิกษุณีรูปนันทาเมื่อบวชแลวไมเคยไปฟงพระธรรมเทศนาของพระผูมี                

พระภาคเจาเลย เน่ืองจากทราบวาพระผูมีพระภาคเจาทรงตําหนิโทษของขันธ  ๕  คือ รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ วาไมเท่ียง เกิดแลวดับไป เปนทุกข มีความแปรผัน เปนอนัตตา บังคับ

บัญชาใหเปนไปตามปรารถนาไมได นางจึงเกรงวาพระผูมีพระภาคเจาจะตําหนิรูปรางของเธอ 

แตภิกษุณีรวมสํานักที่ไดไปฟงพระธรรมเทศนาจากพระผูมรพระภาคเจาแลว กลับมากลาว

สรรเสริญพระปญญาคุณของพระผูมีพระภาคเจาอยูเสมอ จนภิกษุณีรูปนันทามีความตองการจะ

ไปฟงพระธรรมเทศนาจากพระองคบาง 

         ในวันหน่ึง นางไดเดินทางไปยังธรรมศาลา เพื่อตองการฟงพระธรรมเทศนาจาก

พระผูมีพระภาคเจา แตนางก็แอบอยูทายบริษัท พระผูมีพระภาคเจาทรงทราบวาภิกษุณีรูปนันทา

มาฟงธรรม พระองคตองการสอนใหนางสลดใจในรูป เน่ืองจากนางเปนหญิงรูปงาม มีความ

หลงใหลในความงามแหงรูป พระผูมีพระภาคเจาทรงเนรมิตหญิงสาวมีรูปโฉมสวยงามกวานาง

เสียอีกข้ึนนางหน่ึง ภิกษุณีรูปนันทาเห็นหญิงนั้นแลวก็เกิดความพอใจอยากสนทนาดวย จึงถาม

หญิงน้ันถึงชื่อสกุลและโคตร แตนางนั้นบอกวายังไมใชโอกาสของการถามปญหา  ขอใหนาง

หนุนตักหลับสักครู เมื่อนางนั้นนอนหนุนตักอยู ไดมีของหนักตกลงมาท่ีหนาผากของหญิงน้ัน 

ทําใหหนาของหญิงนั้นแตกมีโลหิตไหลและมีน้ําหนองไหลตามออกมาสงกล่ินคาวคละคลุงไป

                                                            

 ๖๗ ขุ.อ. (ไทย) ๓๓/๑๘๙-๑๙๓/๓๖๓-๓๖๔. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



 ๘๗ 

หมด ไมชานางงามน้ันก็บวมเขียวไปท้ังตัว รางกายสั้นเทา หายใจถ่ี รองครวญครางดวยความ

เจ็บปวดทรมาน ภิกษุณีรูปนันทาเห็นสาวงามน้ันตองเจ็บปวดทุกขทรมานก็เกิดความเวทนา

สงสารอยางจับใจ๖๘ ภิกษุณีรูปนันทารําพึงในใจวา “โอ! ใบหนาอันงาม ของแมหายไปไหน จมูก

ท่ีโดงงามของแมหายไปไหน ริมฝปากท่ีสวยเหมือนสีลูกพลับของแมหายไปไหน วงหนาอันงาม

ของแมหายไปไหน วรรณะอันเปลงปล่ังคลายดวงจันทร และลําคอที่ละมายปลองทองคําของแม

หายไปไหน ใบหูของแมเปนดังวาพวงดอกไมหมดสีสันเสียแลว ถันทั้งคูของแมเหมือนดอก

บัวตูมแตกเสียแลว มีกล่ิงฟุงไปคลายวาศพเนา แมมีเอวกลมกลอม มีตะโพกผาย ลวนวางเปลา 

นําแตโทษมาให เต็มไปดวยส่ิงชั่วชาสกปรก โอ! รูปไมเที่ยงหนอ อวัยวะที่เน่ืองดวยสรีระทั้งหด

มีกล่ิงปฏิกูลนากลัว นาเกลียดเหมือนซากศพที่เขาท้ิงไวในปาชา เปนท่ียินดีของพลาชน” 

         พระผูมีพระภาคเจาทรงทราบวาระจิตของภิกษุณีรูปนันทาวากําลังสลดเสียใจ จึงได

ตรัสพระคาถาสอนนางวา “ภิกษุนันทา เธอจงดูรูปที่กระสับกระสาย เปอยเนาดังซากศพ จง

อบรมจิตใหตั้งมั่นมีอารมณเดียวดวยอสุภารมณ รูปน้ีฉันใด รูปเธอก็ฉันน้ัน รูปเธอฉันใด รูปนี้ก็

ฉันน้ัน รูปน้ีมีกล่ิงเหม็นเนาฟุงไป พวกคนพาลยินดีนัก พวกบัณฑิตผูมิไดเกลียดคราน ยอม

พิจารณารูปนั้นทั้งกลางวันและกลางคืน เธอจงเบื่อหนาย พิจารณาดูรูปนั้นดวยปญญาของตน

เถิด” ๖๙ภิกษุณีรูปนันทาไดฟงภาสิตของพระผูมีพระภาคเจาและไดพิจารณาตามไปดวยความ

สลดใจในที่สุดก็บรรลุอรรหัตตผล ณ ที่นั้น 

                      ขอพิจารณา การบรรลุธรรมของรูปนันทา  คือ  

                     (๑)  คนที่หลงใหลในความงาม โดยเฉพาะผูหญิงท่ีมีรูปรางสวยงาม มักหลงใหลใน

รูปงามของตน บางคนตองคอยเสริม คอยแตง พออายุมากเขาก็ตองไปดึง ไปเสริม ไปแตง 

พยายามจะใหมันไปหยอนยานตางวัย เทากับวาไปฟนธรรมชาติ ตองเสียเงนิทองมากมาย บางคน

ถึงตองไดรับอันตรายจากเครื่องสําอาง หรือรับอันตรายจากการทําศัลยกรรมถึงขั้นสูญเสียอวัยวะ 

หรือเสียชีวิต เพราะความหลงใหลในรูปงามของตน อยากจะใหมันคงอยูเชนน้ันตลอดไป ไม

รูจักปลงใหเห็นความจริงวา “สังขารทั้งหลายตองแกชราไปตามวัย ไมลวงพนความเสื่อมไปได” 

                                                            

                ๖๘ ขุ.อ. (ไทย) ๓๓/๑๙๘-๒๐๕/๓๗๕-๓๗๖. 
 ๖๙ ขุ.อ. (ไทย) ๓๓/๒๑๒-๒๑๔/๓๗๖.  
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บางคนถึงข้ันไมสามารถยอมรับความแกของตนได จนเปนโรคประสาทตองเขารักษาตัวใน

โรงพยาบาลก็หลายราย   

                     (๒)  กรรมฐานที่เปนขาศึกตออุปนิสัยจะชวยขจัดความยึดมั่นถือมั่นที่มีอยูภายใน

จิตใจของผูปฏิบัติได เชน ผูมีราคจริตตองเจริญอสุภกรรมฐาน ผูมีโทสจริตตองเจริญพรหมวิหาร 

๔ เปนตน 

๓.๓  สรุป 

                   สรุปไดวา วิธีการเจริญตจปญจกกรรมฐานใหพิจารณา คือ ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง   

เพื่อใหสภาพความจริงวาสิ่งเหลานี้ไมนารักใคร  ไมนายินดี  ซึ่งบุคคลที่ปฏิบัติหรือเจริญ                  

ตจปญจกกรรมฐานน้ีพิจารณาไดตลอดเวลา   การพิจารณาในกายอันเปนท่ีตั้งใหเกิดสติพึง

พิจารณาตั้งแต ลมหายใจเขาออก  และลมหายใจออกพรอมท้ังอุบายในการพิจารณา อยาง

ประณีต  นอกจากน้ันแมในการพิจารณาอิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ

ธาตุมนสิการบรรพ  และนวสีวถิกถาบรรพ เปนไปตามลําดับไป ดังสาวกหรือพระสงฆสมัย

พุทธกาลท่ีนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานมาปฏิบัติจนเกิดความรูแจงเห็นจริง  เชน พระสีวลี  

พระยสะ  ภิกษุณีปฏาจารา  ภิกษุณีรูปนันทา  เปนตน ดังที่กลาวมาแลวขางตน จนไดบรรลุธรรม 

ตั้งแตพระโสดาบัน จนถึงพระนิพพานในที่สุด ซึ่งพุทธบริษัทท้ัง  ๔ รวมถึงพุทธศาสนิกชน

ท้ังหลายควรนํามาเปนแบบอยางในการปฏิบัติยอมไดอานิสงสและเขาใจหลักธรรมมากข้ึนได

โดยหลักการพิจารณานั้นใหกําหนดดวยอาการทั้ง ๔ ประการ ไดแก (ก)  อิริยาบถยืน โดยไมมี

การเคล่ือนไหวสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย  ลักษณะของการยืน  คือ  กายทั้งสวนบน และกาย

สวนลางตั้งตรง  และนิ่ง  ถายังมีการเคล่ือนไหวอยู ก็ไมเรียกวายืน ลักษณะเชนน้ี เรียกวา  การยืน  

การกําหนดหรือ การดูยืนน้ันก็พิจารณาถึงสวนประกอบตางๆที่หอหุมใหเปนรางกายน้ีขึ้น  

พิจารณาวาสักวันรางกายที่ประกอบดวย  ผม  หนัง  เล็บ  เปนตน  ลวนมีความแตกดับไปไมวัน

ใดก็วันหน่ึง  ตั้งสติไวที่กาย  รูอาการของกายที่กําลังยืนตั้งตรงอยูน้ัน  (ข)  อิริยาบถเดินจัดเปน

อิริยาบถไหว  แตการเคล่ือนไหวน้ีตองอยูที่เทา  หมายถึง  อาการกาวไปหรืออาการเหวี่ยงไปของ

เทาแตละกาวๆ  ถาไหวที่สวนอื่นนอกจากเทาแลวไมใชอิริยาบถเดิน  ลักษณะของการเดินนั้นอยู

ท่ีกาย  สวนบนกับกาย  สวนลางตั้งตรง  สวนเทาขางหน่ึงยืนตั้งตรงยันกายไว  เทาอีกขางหน่ึง
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กาวไปหรือเหว่ียงไปขางหนา  เรียกวา  ยันกายไวขางหนึ่ง  และเหวี่ยงไปขางหน่ึงผลัดเปล่ียนกัน

อยูอยางน้ี  (ค)  อิริยาบถน่ังจัดเปนอิริยาบถน่ิง เชนเดียวกับอิริยาบถยืนแตการน่ัง  คือ กาย

สวนบนต้ังตรงไว และกายสวนลางขดคูไปตามลักษณะอาการของทาแตละทา  สิ่งท่ีแสดงออก

ใหเราทราบวา  เราน่ังอยูทาใด  คือ  อยูที่ทาทางของการนั่ง  สติไวเฉพาะหนา (ง)  อิริยาบถนอน  

เปนเรื่องสําคัญตองมีความเพียรเพราะอาจกอใหเกิดอาการงวงไดงายกวาอิริยาบถอื่นๆ ได  

ดังน้ันวิธีการปฏิบัติ คือ ขณะท่ีเอนตัวลงจะนอน พึงกําหนดความจริงของกิริยาอาการเมื่อนอนก็รู

ชัดวาวานอนอยู 
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บทท่ี  ๔ 

แนวทางนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวัน 

                   ในบทน้ี  มุงศึกษาแนวทางนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวัน ซึ่ง
ถือวาเปนกรรมฐานเบื้องตนที่พระอุปชฌายมอบใหกับพระภิกษุท่ีอุปสมบทใหมหรือพิจารณา
อารมณกรรมฐานเบ้ืองตนในการคลายกําหนัด และทําจิตใหสงบ  แตสําหรับคฤหัสนนั้นก็
สามารถพิจารณาไดเชนเดียวกัน  ดังนั้นจึงมีแนวทางการเจริญตจปญจกกรรมฐานไว ๓ ประการ  
คือ  (๑) การใชพิจารณาตนเองและเขาใจสังคม  (๒) การนําไปใชในชีวิตประจําวัน (๓) สรุป            
ดังมีรายละเอียด ตอไปน้ี 

๔.๑  การใชพิจารณาตนเองและเขาใจสังคม 

  สําหรับการนําหลักการเจริญตจปญจกกรรมฐานมาพิจารณาใชกับตนเองและการ
เขาใจสังคมน้ันถือวา เปนเรื่องท่ีดีอันเน่ืองดวยในยุคปจจุบันมีการเปล่ียนแปลงทางดานสภาพ
สังคมทุกรูปแบบไมวาจะเปนระบบเศรษฐกิจ ความเปนอยูของคน และ การประกอบอาชีพ หรือ 
ระบบเทคโนโลยีที่กําลังเจริญกาวหนาอยางรวดเร็ว มีความจําเปนอยางยิ่งที่ทุกคนจะตองใช
ความคิดอยางละเอียดออนในการดูแลตนเองเพื่อยังชีวิตของตนเองให เปนสุข  ดังน้ัน 
พระพุทธศาสนาไดกําหนดหลักเกณฑของการใชตจปญจกกรรมฐานมาใชกับตนเองและการ
เขาใจสังคม ดังน้ี 

       ๔.๑.๑  การใชพิจารณาตนเอง 
       การพิจารณาตนเองในที่น้ีหมายถึง  การพิจารณาตัวเองถึงความเปนไปของรางกาย  
สวนประกอบของรางกาย  อันไดแก ผม  ขน  เล็บ  ฟน และหนัง  สิ่งเหลาน้ีเปนของที่เกิดขึ้น  
ตั้งอยู และดับไปในที่สุด  เพื่อการดับทุกขอันเปนสุขยิ่ง เปนท่ีสุดนั่นเอง  อันเกิดข้ึนและเปนไป
ดังพระดํารัสที่ตรัสไววา"ในกาลกอนนี้ก็ตาม ในบัดน้ีก็ตาม เราตถาคต บัญญัติขึ้นสอนแตเรื่อง
ทุกข  และการดับสนิทไมเหลือของทุกขเทาน้ัน"๑ แมวารางกาย  อันประกอบดวย ผม  ขน  เล็บ  
ฟน  และหนังน้ีก็เปนทุกข  หากไมมีแนวทางในการพัฒนาตนเองตามหลักตจปญจกรรมฐาน  
ยอมกอใหเกิดความทุกขกายและทุกขใจ   

                                                            

 ๑ ท.ี ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๘๕. 
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                   โลกท่ีเราอาศัยอยูนี้ ก็เปนสังขารที่ถูกปรุงแตงข้ึนมาจากวัตถุธาตุตางๆ นาๆ  อยาง

หน่ึง จึงแสดงอาการแปรปรวนไมเที่ยงอยูตลอดเวลาทุกๆขณะ มีการหมุนรอบตัวเองอยู

ตลอดเวลา แผนดินไหว ภูเขาไฟระเบิด ฝนตก แดดออก หิมะตก ฯลฯ จักรวาลอันกวางใหญ

ไพศาลก็ยังเปนสังขารท่ีลวนเกิดแตการมีเหตุตางๆแมมหาศาลมาเปนปจจัยปรุงแตงกันข้ึน

เชนกัน จึงยอมแสดงความไมเที่ยงแปรปรวนเปนธรรมดา มีการโคจรของดวงดาวตางๆ ตามเหตุ

แรงดึงดูด การชนกัน การเกิด การดับของดวงดาวอยูทุกๆ ขณะจิต ฯลฯ กายของเราทานทั้งหลาย

ก็เปนสังขารท่ีประกอบดวยธาตุ ๔ หรือมวลหมูของเซลลมาประกอบกันเปนรางกายตัวตน จึง

ยอมมีความไมเท่ียงมีความเสื่อมสลาย และสรางใหมอยูตลอดเวลาเชน ผิว ผม เล็บ เยื่อบุ น้ําเลือด 

น้ําหนอง ฯลฯ  มีความเสื่อมหรือหลุดลอกอยูทุกๆขณะทุกๆ เศษเสี้ยวของวินาที และสรางเสริม

ใหมตลอดเวลา 

                     ดังนั้นรูปหรือกาย - จึงยิ่งไมเที่ยง ยิ่งทนอยูไมไดเปนทุกขถาไปยึดไปอยากยิ่งเปน

อนัตตาไมใชตัว ไมใชตนท่ีเปนแกนสาระ ยิ่งเกิดแตเหตุปจจัยมากหลาย อันลวนแปรปรวนและ

ตองดับไป  เมื่อรูปและนามประกอบกันเปนตัวตนชั่วขณะไมถาวรและควบคุมบังคับไมไดอยาง

แทจริงถาวร จึงยิ่งไมเท่ียง จึงยิ่งทนอยูไมได จึงยิ่งเปนทุกขถาไปยึดไปอยาก จึงยิ่งเปนอนัตตา

ไมใชตัวตนที่เปนแกนสาระ จึงยิ่งเกิดแตปจจัยมากหลายที่ยิ่งลวนแปรปรวนมาประชุมกันทั้งสิ้น 

ยิ่งอยากดวยตัณหา หรือยิ่งยึดดวยอุปาทานก็ยิ่งเปนทุกขมากเทาน้ัน ในท่ีสุดก็ตองดับไปตามเหตุ

ปจจัยที่แปรปรวนและตองเสื่อมและตองดับไปในท่ีสุด๒ 

                     เมื่อไดรูเชนน้ีแลวก็จําเปนที่จะตองพัฒนาตนเองไมใหลุมหลงอยูในกายอันเนา
เปอยน้ีอีกตอไป  ผูวิจัยไดศึกษาแนวทางการพัฒนาตนเองเพื่อพิจารณาใหเขาใจการปฏิบัติตาม                      
ตจปญจกกรรมฐาน  คือ  การพิจารณารูปกาย  ในที่น้ีหมายถึง ผม  ขน  เล็บ  ฟน และหนัง เชน 
เวลา  สระผมก็ใหเจอความรูสึกไปที่กลุมผมที่มือสัมผัส หรือเวลาตัดผมก็ใหเจอความรูสึกไปที่
หนังหัวอันเปนที่ตั้งของเสนผมที่หลุดรวงไป  เวลาโกนหนวดหรือถอนขนก็จอความรูสึกไวที่
น้ันทํานองเดียวกันกับตัดผม  เวลาตัดเล็บก็ใหกําหนดความรูสึกถึงความแข็นแข็งของเล็บท่ีเคย
เปนสวนหน่ึงหลุดขาดจากกายได  เวลาแปลงฟนก็ใหกําหนดความรูสึกถึงฟนเปนซี่ๆ ท่ีสัมผัส
แปรง  เวลาอาบนํ้าก็ใหกําหนดถึงความหยุนและคราบไคลสกปรกบนผิวหนัง  พอกําหนดบอยๆ 

                                                            

 ๒ ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๑/๑๘๖.  
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ผานวันผานเดือนเขาจิตก็ซึมซับไดเองวาอยางน้ีที่ประกอบเปนเรา  สักแตมีผม  ขน  เล็บ ฟน 
หนัง  ไวใหเราพิจารณาเพื่อกาวไปสูความหลุดพนได  แตถาหากเจริญสติจนเขาข้ันขณิกสมาธิ
แกๆ หรืออุปจารสมาธิออนๆ จิตทรงตัวเงียบนิ่ง  มีกิริยารูออกมาจากธรรมชาติของตัวเองทั้งดวง  
สามารถกําหนดความรูสึกเขามาในกายทั่วพรอม  เห็นออกมาจากภายในกายไดเปนสองมิติ  คือ 
มิติภายในที่เห็นรูปพรรณสัณฐาน เห็นรูปกายเปนรูปรอยโครงกระดูก  กะโหลก  แขน ขา               
ก็จะสามารถกําหนดมิติภายนอกท่ีเปนรายละเอียดของรูปพรรณสัณฐานน้ัน  เห็นผมและขน
เหมือนรากเหมือนหญารก เห็นเล็บเหมือนกระเบื้อง  เห็นฟนเหมือนสวนยืนของกะโหลกที่
กระทบสัมผัสกันเอง  และเห็นหนังเหมือนของหุมส่ิงสกปรกโสโครกไว 

          ๔.๑.๒  การเขาใจสังคม   
                        ปจจุบันสังคมมีการแขงขันในเชิงธุรกิจอยางสูง ถาหากสังคมไมเกิดความยึดมั่น
ถือมั่นสิ่งเหลาน้ีก็จะทําใหสังคมนาอยูขึ้น  เมื่อสังคมเปนไปตามหลักตจปญจกกรรมฐานจะทํา
ใหสังคมเปนสังคมที่นาอยู  ไมเกิดการเบียดเบียนกันหรือมีก็นอยกวาปจจุบันไปในทางที่ดีขึ้น  ก็
คือ ทุกคนมองเห็นสิ่งที่ตนเองหลงรักในรูปกาย  กลับมามองวาสิ่งเหลาน้ีเปนของปฏิกูลไมนา
หลงใหล ก็จะเกิดความคลายกําหนัด  สังคมก็ไมเกิดการเบียนเบียน ไมมีเวรไมมีภัยตอกัน สังคม
ก็อยูเปนสุข   ดังตัวอยางในสมัยพุทธกาลที่มีพระสาวกบางรูปท่ีไดใชหลักกรรมฐานเบ้ืองตนที่
เรียกวา มูลกรรมฐาน ในการเขาใจตนเองและการมีชีวิตอยูในขณะอุปสมบท คือ ทานพระสีวลี
แปลกตรงที่กลาววา ทานอยูในทองของมารดานานถึง ๗ ป ๗ เดือน ๗ วัน ดังนั้นเมื่อทานคลอด
จึงสามารถทํางานไดเทากับเด็ก ๗ ขวบ ในประวัติกลาวไววาวันที่ทานคลอด พระบิดาของทาน
ไดนิมนตพระผูมีพระภาคเจามาเสวยพระกระยาหารที่ในวังพรอมดวยพระสาวก ในวันน้ัน
เด็กชายสีวลีไดชวยแมเล้ียงพระดวย   พระสารีบุตรมองเห็นก็เกิดความเอ็นดูสนทนาดวย จนเกิด
ความคุนเคยกันอยางดี ในวันท่ี ๗ เปนวันสุดทายของการเล้ียงพระ พระสารีบุตรไดชวนเด็กชาย
สีวลีใหบวชดวย โดยกลาววา “เธอทุกขทรมานอยูในครรภมานาน ออกบวชไมดีกวาหรือ” เด็ก
นอยสีวลําตอบวา “ถากระผมสามารถบวชไดก็จะบวช” พระนางสุปปวาสาเห็นบุตรชายสนิทกับ
พระสารีบุตรก็ดีพระทัย เมื่อพระสารีบุตรทูลใหทราบวากําลังชวนลูกชายใหไปบวช พระนางก็ดี
พระทัยและอนุญาตใหพระโอรสไดบวชตามความประสงค   พระสารีบุตรจึงทําการบวชให ใน
เบ้ืองตนไดสอนใหทานกําหนดพิจารณา ตจปญจกกรรมฐาน ๕ ประการ คือ พิจารณา เกสา (ผม) 
โลมา (ขน) นะขา (เล็บ) ทันตา (ฟน) ตะโจ (หนัง) อันเปนเบื้องตนของการบวชที่พระอุปชฌาย
จะตองสอนกอนการบวชทุกครั้ง ทานไดพิจารณาถึงความทุกขท่ีตองทรมานอยูในครรภมารดา
ถึง ๗ ป ๗ เดือน ๗ วัน ในขณะที่กําลังปลงผมทานไดพิจารณาไปตามที่พระอุปฌชายสอน เมื่อ
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ปลงผมจุกที่ ๑ เสร็จ ทานไดบรรลุโสดาปตติผล ปลงผมจุกท่ี ๒ เสร็จ ทานไดบรรลุสกทาคามิผล 
ปลงจุกผมที่ ๓ เสร็จ ทานไดบรรลุอนาคามิผล และปลงผมจุกสุดทายเสร็จทานก็บรรลุอรหตัตผล 
ซ่ึงนับวาทานไดบรรลุธรรมไดอยางรวดเร็วแคปลงผมเสร็จทานก็สําเร็จเปนพระอรหันต นั่น
หมายความวา มีอุปนิสัยเบื้องตนในเรื่องกรรมฐานทั้ง ๕ ตั้งแตอยูในทองของมารดาและเมื่อทาน
เขามาอุปสมบทจึงทําใหทานเขาใจในหลักการพิจารณาอยางทองแทและเกิดความเขาใจในธรรม
ชั้นสูง และการกําหนดพิจารณาสิ่งที่มากระทบ ไมวาจะเปนทางตา ห ูจมกู ล้ินหรอืกายกต็าม ถาผู
ปฏิบัติหมั่นฝกใหเปนนิสัย โดยกําหนดรูใหเทาทันอารมณที่ออนไหวไปตามสัมผัสน้ัน ๆ แลว
นอมจิตพิจารณาใหเห็นเปนไตรลักษณ ในไมชาก็จะเขาใจสภาวธรรม การกําหนดรูใหเทาทันใน
อารมณที่มากระทบ ไมวาจะเปนทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย เทากับไดเจริญสติปฏฐาน ๔ นั่นเอง 
โดยเฉพาะหมวดจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดรูจิตที่ออนไวไปตามอารมณที่มากระทบ 
ธรรมชาติจิตจะปรุงแตงไปตามอดีตบาง อนาคตบางทําใหเกิดความรูนึกยนิดหีรอืยนิราย สตทิีเ่ขา
ไมกําหนดรูจะเปนตัวกั้นกระแสของกิเลสไมใหเกิดข้ึน เปนการตัดวงจรของปฏิจจสมุปบาท
ไมใหเกิดตัณหา อปุาทาน ภพ ชาติ นั่นก็คือการดับทุกขนั่นเอง 
  ดังน้ัน ถาบุคคลทุกคนไดนําหลักการเจริญตจปญจกกรรมฐานมาใชตอการดําเนิน
ชีวิตบางก็จะทําใหเกิดความเห็นตรงกันและไมมีความยึดมั่นถือมั่นในปรากฏการณทางสังคมที่มี
ผลดีตอตนเองและผลในทางลบตอตนเอง นอกจากน้ัน ยังจะชวยใหทุกคนมีความเขาใจกับ
เหตุการณท่ีเกิดขึ้นทุกวันซึ่งมีทั้งเหตุการณท่ีดีและเลวรายก็จะไมไปถกเถียงกันวาอะไรถูกอะไร
ผิด ก็จะมองวา เหตุการณเหลาน้ันเปนเรื่องที่เกิดข้ึนธรรมดา และก็จะดับลงไปตามเหตุและปจจัย
ของมันตามลําดับไป 

๔.๒  การนําไปใชในชีวิตประจําวัน 

      การเจริญตจปญจกกรรมฐานไปใชในชีวิตประจําวัน คือ การนํามาพิจารณาในขณะ

การดําเนินชีวิตแตละวันของพุทธศาสนิกชนท้ังสองฝายไมวาจะเปนฝายพระภิกษุสามเณรหรือ 

ฝายคฤหัสถก็ตามซึ่งสามารถนําหลักการเจริญของกรรมฐานเบื้องตนน้ีมาใชได แตตองดูความ

เหมาะสมกัยสถานการณรอบ ๆ ตัวของตนเองวาสามารถนํามาใชไดหรือไมอยางไร ดังน้ัน การ

นํามาใชในชีวิตประจําวันพิจารณาอยู  ๒ ประการ คือ (๑) การนําการเจริญตจปญจกกรรมฐาน

เพ่ือนําไปใชในชีวิตประจําวันสําหรับพระสงฆ และ (๒) การนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานเพือ่

นําไปใชในชีวิตประจําวันสําหรับคฤหัสถ  มีรายละเอียดตอไปน้ี 
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         ๔.๒.๑ การนําการเจรญิตจปญจกกรรมฐานใชในชีวติประจาํวนัสําหรับพระสงฆ                           

    แนวทางการนําไปใชในชีวิต   นั่นคือ แนวทางแหงการพิจารณาและปฏิบัติ

กรรมฐานท่ีมีมาตั้งแตตนสําหรับพระภิกษุ  ผูบวชใหม  ถือวาไดข้ึนกรรมฐานกับพระอุปชฌาย

โดยตรงแลว นั่นก็คือ ตจปญจกกรรมฐาน  ซึ่งจัดเปนกรรมฐานในหมวด กายคตสติ คือ ตาม

ระลึกพิจารณาในกาย มีดังตอไปน้ี  เกสา (หมายถึงผม)  โลมา (หมายถึง ขน) นขา (หมายถึงเล็บ)  

ทันตา (หมายถึงฟน)    ตโจ  (หมายถึงหนัง)  เหตุเพราะตจปญจกกรรมฐานมีไวทําลายราคะ  อัน

เกิดจากมาตุคาม (สตรีเพศ) ซึ่งเปนปฏิปกษ และเปนดานสําคัญของพระภิกษุผูปฏิบัติใน

พระพุทธศาสนา  เพราะรูป  เสียง  กล่ิน  รส  สัมผัส  อารมณ  อันนารัก  นาใคร  ยอมเกิดแกบุรุษ  

เพราะสตรีเปนเหตุ  ฉันใดการภาวนาเรื่องแรก  คือ ตองลดตัณหาอันหยาบเสียกอน  

        การเจริญตจปญจกกรรมฐานน้ี เปนกัมมัฏฐานในประเภท อสุภกัมมัฏฐาน คือ           
การพิจารณาใหเห็นความจริงของส่ิงเท็จเทียมท่ีฆราวาสผูน้ันเคยลุมหลงมาแตกอนน้ันเสียกอน 
จนกระทั่งมีจิตใจสลดสังเวชในความที่ตนเคยลุมหลงเห็นโทษของความลุมหลงแหงเพศฆราวาส 
มีจิตใจสูงคือ สะอาด สวาง และสงบข้ึนตามสวน จนพอจะกลาวไดวาสูงกวาระดับจิตใจของ
ฆราวาสแลว ทานจึงไดใหหมผากาสายะนั้นๆ  ฉะน้ัน ขอใหผูบวชแลวทุกคนจงไดสํานึกถึง
ความจริงอันสําคัญยิ่งขอน้ี ระลึกนึกถึงคํามอบ “ ตจปญจกกัมมัฏฐาน ” ของอุปชฌายะ ผูให
บรรพชา และนึกถึงการยอมรับปฏิบัติในกัมมัฏฐานเหลานี้  เพื่อเปล้ืองตนใหพนจากอันตราย ใน
การที่นําผากาสายะมาหมโดยปราศจากความหมาย ตนก็จะเปนผูไมประมาท เปนผูเห็นภัยใน
ความประมาทไมเปดโอกาสใหการบรรพชาของตนหรือการหอหุมรางกายตนดวยธงชัยของ    
พระอรหันตน้ัน เกิดเปนอันตรายข้ึนแกตนได  ขอน้ีนับวาเปนเครื่องมืออันประเสริฐสุดของผู
บวช ในการท่ีจะปองกันตนใหพนจากโทษ อันจะเกิดข้ึนจากการบวชในวาระแรก ในวาระตอไป 
ก็จะเปนเครื่องคุมครองตนใหพนจากอันตราย หรือการเบียดเบียนของกิเลสท้ังหลาย มีราคะ เปน
ตน ทําใหบวชอยูไดดวยความสวัสดี มีความวัฒนาถาวรสืบไปเพราะฉะน้ันผูบวชแลวพึงสนใจ
ในเครื่องมือ หรืออาวุธคูมืออันนี้ของนักบวช คือ พึงขยันหมั่นเพียรพินิจพิจารณากัมมัฏฐานอัน
เปนประธานกลาวคืออสุภกัมมัฏฐานนั้น ตลอดถึงกัมมัฏฐานอันเปนบริวารกลาวคือ การพินิจ
พิจารณาหรือที่เรียกวา ปจจเวกขณ ในการรับและการบริโภคปจจัยเครื่องอาศัย 4 อยาง คือ วีจร 
บิณฑบาต เสนาสนะ และเภสัช อันจักเปนเครื่องเหน่ียวรั้งตนใหตั้งอยูในคุณสมบัติที่เหมาะแก

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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การนุงหมผากาสายะสืบไปตลอดกาลนาน๓  ซ่ึงมีความสอดคลองกับเหตุการณสมัยพุทธกาล 
ความวา พระสีวลี เปนโอรสของพระนางสุปปวาสา ราชธิดาแหงโกลิยนคร ตั้งแตทานจุติลงถือ
ปฏิสนธิในครรภของพระมารดาไดทําใหลาภสักการะเกิดข้ึนแกพระมารดาเปนอันมาก ทาน
อาศัยอยูในครรภ ของพระมารดา นานถึง ๗ ป ๗ เดือน ๗ วัน ครั้นเมื่อใกลเวลาจะประสูติพระ
มารดาไดรับทุกขเวทนาอยางแรงกลา พระนางจึงขอใหพระสวามีไปกราบบังคมทูลขอพร จาก
พระบรมศาสดาและพระพุทธองคตรัสประทานพรแกพระนางวา “ขอพระนางสุปปวาสา พระ
ราชธิดาแหงพระเจากรุงโกลิยะ จงเปนหญิงมีความสุข ปราศจากโรคาพยาธิ ประสูติพระราช
โอรส ผูหาโรคมิไดเถิด” ดวย อํานาจแหงพระพุทธานุภาพ ทุกขเวทนาของพระนางก็อันตรธาน
ไป พระนางประสูติ  พระราชโอรสอยางงายดายดุจนํ้าไหลออกจากหมอพระประยูรญาติ
ท้ังหลายได ขนานนามพระราชโอรสของพระนางสุปปวาสาวา“สีวลีกุมาร”เมื่อพระนางมีพระ
วรกายแข็งแรงดีแลวมี  พระประสงคท่ีจะถวายมหาทานติดตอกันเปนเวลา ๗ วัน จึงจึงความ
ประสงคแกพระสวามีใหกราบทูลอาราธนา          
                        พระบรมศาสดาพรอมดวยภิกษุสงฆ มารับมหาทานอาหารบิณฑบาตในพระราช              
นิเวสน ตลอด ๗ วัน ในวันถวายมหาทานน้ัน สีวลีกุมาร มีพระวรกายเขมแข็งดุจกุมารผูมีพระ
ชนม ๗ พรรษา ไดชวยพระบิดาและพระมารดาจัดแจงกิจตาง ๆ มีการนําธมกรก (ธะมะกะหรก 
= กระบอกกรองน้ํา) มากรองน้ําดื่มและอังคาสพระบรมศาสดาและหมูพระภิกษุสงฆ ในขณะท่ีสี
วลีกุมาร ชวยพระบิดาและพระมารดาอยูน้ัน ทานพระสารีบุตรเถระไดสังเกตดูอยูตลอดเวลา 
และเกิดความรูสึกพอใจในพระราชกุมารนอยเปนอยางมาก ครั้นถึงวันท่ี ๗ ซึ่งเปนวันสุดทาย 
พระเถระไดสนทนากับสีวลีกุมารแลวชักชวนใหมาบวช สีวลีกุมาร ผูมีจิตนอมไปในการบวชอยู
แลว เมื่อพระเถระชักชวน จึงกราบทูลขออนุญาตจากพระบิดาและพระมารดา เมื่อไดรับอนุญาต
แลวจึงติดตามพระเถระไปยังพระอารามพระสารีบุตรเถระ ผูรับภาระเปนพระอุปชฌาย ไดสอน                       
พระกรรมฐานเบ้ืองตน คือ การเจริญตจปญจกกรรมฐานทั้ง ๕ ไดแก เกสา(ผม) โลมา(ขน)                  
นขา (เล็บ) ทันตา (ฟน) ตโจ (หนัง) ใหพิจารณาของทั้ง ๕ เหลาน้ีวาเปนของไมงานเปนของ
สกปรก ไมควรเขาไปยึดติดหลงใหลในส่ิงเหลาน้ี สีวลีกุมาร ไดสดับพระกรรมฐานน้ันแลว
นําไปพิจารณาในขณะท่ีกําลังจรดมีดโกนเพื่อโกนผม ครั้งแรกน้ันทานไดบรรลุเปนพระ
โสดาบัน จรดมีดโกนลงครั้งที่ ๒ ทานไดบรรลุเปนพระสกทาคามี จรดมีดโกนลงครั้งที่ ๓ ทาน
ไดบรรลุเปนพระอนาคามี และเมื่อโกนผมเสร็จ ทานไดบรรลุเปนพระอรหันต 

                                                            

 ๓ พุทธทาสภิกขุ, การบวชคืออะไรhttp://www.dharma-
gateway.com/monk/preach/buddhadas/bdd-40-01.htm,  ๑๒ กุมภาพันธ ๒๕๕๕. 
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                     ดังน้ัน เมื่อพระภิกษุ และสามเณรท่ีอุปสมบทเขามาในพระพุทธศาสนาจะตองใสใจ
ในกรรมฐาน นั้นหมายถึง สาระสําคัญของพระพุทธศาสนา  หากพระภิกษุและสามเณรไมสนใจ
ฝกจิตโดยการทํากรรมฐานแลว  ประโยชนที่ควรจะไดรับก็จะคอยๆจางหายไป  กรรมฐานนั้น 
ถือวาเปนภารกิจที่สําคัญตองอยาลืม หากทําไดทุกวันก็ยิ่งจะเปนผลดี  ซึ่งพระเองจะบอกวาไมรู
เรื่องกรรมฐานไมได เพราะพระอุปชฌายไดใหกรรมฐานในวันอุปสมบทกันทุกรูปแลว  เพราะ
ถือวาเปนกรรมฐานเบื้องตน  เรียกวา ตจปญจกกรรมฐาน หมายถึงกร กรรมฐานมีหนังเปนที่สุด  
ประกอบดวย  เกสา คือ ผมทั้งหลาย  โลมา  คือ ขนทั้งหลาย  นขา  คือ เล็บทั้งหลาย  ทันตา คือ 
ฟนทั้งหลาย และตโจ  คือ หนังท้ังหลาย  พระภิกษุและสามเณรตองไมลืม  ตองพิจารณาอยาให
ขาด  นี่คือ กรรมฐานที่ตองใสใจ  หากพระภิกษุในวัดวาอารามใดปฏิบัติตนภายใตกรอบ  คือ 
ศึกษาปริยัติ  เครงครัดพระวินัย  ใสใจกรรมฐาน  แมจะมีปญหาอยูบางก็ไมมากนัก  สามารถ
แกไขได  เพราะทุกทานมีงานที่จะตองปฏิบัติทั้งภายนอกและภายใน  แนวทางการนําการเจริญ                      
ตจปญจกกรรมฐานนี้จึงเปนประโยชนอยางมากและท่ีสําคัญทําใหพระภิกษุและสามเณร  รูเทา
ทันความเปนไปของรางกายและของชีวิตตนเองไดเปนอยางดี  สําหรับพระสงฆน้ันตาม            
พระวินัยแลวตอง ๑๕ วัน ถึงจะอนุญาตใหอาบนํ้าได  ทั้งนี้ก็เพื่อใหมองเห็นความเปนสิ่งปฏิกูล
ไดงายข้ึนนั่นเอง 
    ขั้นตอนการปฏิบัติของพระภิกษุและสามเณรท่ีบวชเขามาใหมใหพิจารณาใน
กรรมฐาน  ๕ ไดแก เกสา  โลมา  นขา  ทันตา  และตโจ  พระอุปชฌายมักจะสอนใหภาวนา
ตามลําดับและทวนลําดับ (อนุโลม – ปฏิโลม) คือ ตโจ ทันตา  นขา  โลมา  เกสา  เพราะเปน
กรรมฐานเบื้องตนอยางน้ีเอง  การภาวนาโดยใชสวนทั้ง  ๕ เปนท่ีตั้งน้ีเพื่อใหใจสงบ  ไมฟุงซาน 
เกิดเปนสมาธิและสามารถปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในธรรมข้ันสูงตอไปได 
   ๔.๒.๒  การนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวติประจาํวันสาํหรับคฤหัสถ 

          แนวทางการเจริญตจปญจกกรรมฐานนําไปใชในชีวิตประจําวันการดําเนินชีวิต

สําหรับคฤหัสถนั้น เปนไปตามกิน  กาม  เกียรติ  โดยเฉพาะการเสพสุขเน่ืองดวยกามมารมณ   

เม่ือบุคคลใดหลงไปยึดติด เสพสุขมากเกินไป  ไมมีการพิจารณาใหเห็นความเปนจริง  ยอมทําให

บุคคลน้ันหลงไปในกามเหลาน้ัน  ยอมมองไมเห็นสภาพเห็นความเปนจริง  ยอมกอใหเกิดทุกข 

มากกวาสุข  เม่ือบุคคลใดเจริญตจปญจกกรรมฐานอยูเปนนิจ  ยอมรักษาจิตไวมิใหหลงไปยึดติดใน

รูปกายท้ังหลาย  เพราะไดพิจารณาเห็นตามสภาพถึงความเปนจริงในส่ิงท้ังหลายต้ังแต ผม  ขน  เล็บ  

ฟน  และหนัง  การพิจารณา ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  ใหเลือกพิจารณาท่ีละอยางและตองดูใหอยาง
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ละเอียด  ดูเหตุ  ดูผล ที่มี ที่ไปก็กลายเปนที่มาของส่ิงใหม  จะเห็นการเกิดดับๆ อยูตลอดเวลา  ให

เห็นโทษ  ใหเห็นความยึดติดในส่ิงน้ัน  ใหเห็นทุกข  ความไมเท่ียง  ความแปรสภาพ  พอจิตได

เรียนรูความจริง  ตามความเปนไปของรางกายแลวจะมองเห็นสัจธรรม และเขาใจลึกซ้ึงไดในที่สุด  

สําหรับผูที่ถือศีล  ๘ ก็เพ่ือใหทานละสิ่งตางๆ ที่ปกปดส่ิงเหลาน้ันออกเสียบาง เชน ไมใหมี             

เคร่ืองชโลมผิว ลูบไลสวนตางๆ มีผม เปนตน  จุดหมายก็เพ่ือใหเห็นความเปนปฏิกูลในสิ่งเหลาน้ัน 

            ขั้นตอนหรือแนวทางวิธีการปฏิบัติ  คือ ตองคอยบริหารสวนทั้ง  ๕  น้ี  ไดแก ผม  

ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  โดยพิจารณาใหเห็นสภาพตามความเปนจริงในชีวิตประจําวัน  เชน ผม  ใน           

ทุกวันจะรวงและมีกล่ินเหม็นมาก หากไมไดทําความสะอาด   ขน ยอมมีอยูทั่วไปของรางกาย เม่ือ

ไมไดตัด  เชน ขนหนวด  ยอมไมนาดู  และเปนของนาเกลียดสําหรับผูพบเห็นที่ไมชอบความรุงรัง  

เล็บ เมื่อเล็บยาวจะมีเช้ือโรคมากมายและลักษณะดํา  สังเกตไดงาย เม่ือไมไดทําความสะอาดโดย

การตัดเล็บใหเรียบรอยหรือไมไดรักษาความสะอาดเล็บยอมเปนที่รังเกียจของคนรอบขาง  สวนฟน

ก็เปนส่ิงหน่ึงท่ีสังเกตไดงาย  เมื่อรับประทานอาหารแลวไมไดทําความสะอาดฟนยอมกอใหเกิด

กล่ินเหม็นได  และฟนผุ  ฟนเหลือง  ฟนดํา ก็จะเปนที่รังเกียจของตนเองและผูอ่ืนได  และ หนัง 

สังเกตไดเม่ือเราไมไดอาบน้ําหนังท่ีฉาบไปดวยเหงื่อไคลก็จะสงกล่ินเหม็นออกมาก็จะเปนที่นา

รังเกียจตอตนเองและผูอื่นได  คฤหัสนยังสามารถพิจารณาอสุภะไดเชนเดียวกับพระสงฆ  และ

สามเณร  เชน เม่ือคนตายเกิดข้ึน  หรือคนที่ไดรับอุบัติเหตุ  รถชน  เปนตน จะเห็นอาการเหลาน้ี        

ชัดมาก  เปนส่ิงท่ีนาสลดใจเปนอยางย่ิง  นาเกลียด และนากลัวท่ีสุด  ไมใชใครท่ีไหนไปไดแมแตตัว

เราก็ไมตางกัน 

         แนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานก็เชนเดียวกันกับพระสงฆ คือ การ

เจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน คือ มีสติระลึกรูกายในกาย ซึ่งกายมี ๒ สวน คือกายนอก และกาย

ใน กายในเรียกวากายปรุงแตงข้ึนมา กายนอก คือ รูปกายท่ีนั่งอยูตรงน้ี ที่มองเห็นกันอยู ที่มี

อาการเจ็บปวด ปวยไข และตองหาอะไรมาเพิ่มเติมในสิ่งท่ีขาด อันนี้กายในเรียกวากายหยาบ 

กายตัวน้ีองคพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสวาเปนรังแหงโรคโรคอะไรบาง น่ันคือส่ิงใดที่เปนโรคก็

เปนทุกข ส่ิงใดท่ีกายมีก็เกิดความทุกข ความทุกขเหลาน้ันก็คือพยาธิเขามาบีบค้ัน ไมวาจะมีตาก็ 

เปนโรคทางตา ตามืด ตามัว ตาฟางฝา ตาบอด ตาตอ ตาเข ตาแดงตาเหล น่ันคือโรคในตาโรคอีก

สวนหนึ่งคือผมแตกอนมันดกดํา สวยงาม เงาวับ แตพอขยับไปอายุ ๓๐-๔๐ ปบาง มันก็
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เปล่ียนแปลง จากผมดํากลายเปนหลากสี มีดําผสมกับขาว เรียกวาหงอก ผมหงอกบอกตัวแลววา

เฒาคนเฒานั่งซึมเศรา โดยคนเฒาคนแกจะน่ังซึมเศรา เมื่อลูกหลานมาจะยกมือกําบังมองดูและ

รองถามวาใครมาหา เพราะเปนโรคของกายนอกคือกายรูปราง อีกสวนหนึ่งมาสูท่ีฟน ฟนนี้มันก็

จะแนนและทนดีเมื่ออายุยังนอย แตพอบายคลอยลงมา ๕๐-๖๐ ป มักจะโยกคลอนบางคนฟน

หายไปหมด ฟนมันหยอน มันไมตึง แตสวนที่มันตึงคือหูมันตึงเพราะไมไดยิน แทท่ีจริงเขาพูด

ถูกคือมันหยอนยาน มันหมดสมรรถภาพ มันจึงหยอนยานไป ตรงน้ีมันเปนโรคของกายพอเปน

โรคของกาย มันก็เปนโรคทางจิตวิปริตข้ึนมาดวยทําใหจําเปนตองหาสิ่งน้ีมาเพิ่มเสริมแตง จึงได

เกิดโรงพยาบาลหรือคลินิกเสริมความงามมากมาย เพราะคนไมอยากจะขี้เหร  

                      พระพุทธเจาตรัสไววาคนหรือสรรพสัตวที่เกิดขึ้นมาน้ี ทานใหพิจารณาวารางกาย
เปนสิ่งที่ไมสวยไมงาม พอกลาวดังนี้หลายคนหลายบุคคลก็อาจจะเถียงไปไดวา ถาคิดอยาง
เชนน้ันคนก็ไมสวยไมงาม ทําใหจิตใจหอเหี่ยวทําใหจิตใจสลดหดหู อางวาง หงอยเหงาไดแตแท
ท่ีจริงแลวคนเราน้ันมักจะหัวเราะเริงราหรือรองไหตีอกชกตัว องคพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสวา
อาการน้ันเปนลักษณะของ คนบา คนบาคือคนขาดสติ เผลอสติ หรือไมมีสติเลย อยากจะทําอะไร
ก็ทํา อยากจะรองเพลงก็รองเพลง อยากจะแกผาก็แกผาออก ทําตามสัญญาที่อยากจะทํา แตหาก
เราไมมีการควบคุมสติ เราเรียกวาคนบาหรือสติแตก กายที่จิตใจมันบอบบาง จากการกระทบกับ
ส่ิงที่พอใจ บางหรือสิ่งที่ไมพอใจบาง สิ่งที่พอใจคือหัวเราะเริงราจนเพลินใจในมายาของสังคม 
มายาของโลก ทําใหลืมตัว จึงมีคํากลาววา หลงตัวลืมตาย หลงกายลืมแก หลงสมบัติลืมญาติพี่
นอง หลงตัวเองลืมพอแมพอถึงเวลาแยหาพอแมไมเจอเราหลงอยางไรจึงเปนอยางน้ัน เพราะ
ความหลงในกายวาตัวเองแข็งแรง ไมจําเปนตองเขาวัดปฏิบัติธรรม หากคิดเชนน้ันแลว จะเขาวัด
เวลาไหน เมื่อจะรอเขาวัดตอนแก รางกายก็แย เพราะอะไรละเพราะเวลาใหเดินจงกรม ก็เดิน
กะโผลกกะเผลก นั่นเพราะสังขารรางกายไมอํานวย จึงเกิดโรคแทรกแซงทางใจ กลายเปนคนใจ
นอยหรือใจปลาซิว พอน่ังไปสักหนอยมันเกิดอาการปวด น่ังไปพลิกไป มันไมไดอดทน น่ันคือ
เปนโรคใจนอยหรือนอยใจ ในที่สุดเปนโรคบนเพอในใจวาฉันนอยวาสนา จึงขอลากลับบานไป
กอน เพราะอะไรจึงเปนเชนน้ัน เพราะสติเรียกวา สติมตํ ปสนฺเนว ชานาติ สติขาดการพัฒนา พอ
สติขาดการพัฒนา ความแกกลาของสติก็นอยไป มันจึงกลายเปนโรคใจออนคือสติออนน่ันเอง  
                     ดังน้ัน เมื่อสติออน เราจะพิจารณากายไดอยางไร เพราะการท่ีพะวงแตกาย เราไมได
พิจารณากาย การพะวงกายคืออะไร มันจะพะวงวาฉันจะเดินไหวหรือเปลา ฉันจะนั่งไหวหรือ
เปลา เพราะขาก็ไมดี เอวก็ไมดี ทําไมมันยังไมพิจารณา เพราะมันพะวงกาย การพะวงนีทํ้าให เกิด
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ความวิตกกังวลหรือวิตกจริตแลวตีตนไปกอนไขวามันจะเปนอยางน้ัน มันจะเปนอยางน้ี ตรงนี้
ทานใหพิจารณากายวามันเปนของไมสวยไมงาม กายเปนของมูตรคูถ เปนหลุมเหมือนกับเถา
ถานเพลิงท่ีมันจะแตกดับเวลาไหนก็ไดเมื่อเรากําหนดไมได ทานจึงใหพิจารณากายในกาย เมื่อ
เห็นกายนอกเปนสิ่งสกปรกไปดวยส่ิงปฏิกูล มองเขาไปดานในมีทั้งตับ ไต ไส พุง พังพืดตางๆ 
หอยระโยงกันอยูภายใน อีกทั้งมีนํ้าเหลือง น้ําหนองไหลออกตามชองตางๆ มันเปนสภาพแหง
วัตถุภายใน แตตัวใจของเราจะเห็นหรือเปลา หากใจของเราเห็นสภาวะภายใน โดยเราเอาสภาพ
วัตถุภายในหอยไวขางนอก เหมือนไสวัวไสควายที่เขามาวางขายตามทองตลาด เมือ่วางไปสักพัก
เจาของตลาดหรือเจาของสินคามาไลแมลงวัน แมลงหว่ี หากพิจารณาในตัวของเรา ถาไมได
อาบนํ้า ไมประแปง ไมใชเครื่องหอมฉาบทา มันก็คงจะเหม็นเชนเดียวกัน เจาของกายก็คงถือไม
ไวไลอีกา ไวไลแมลงวันที่บินมาตอมหรือสุนัขที่มาแทะมากิน เพราะของเหลาน้ันเปนของ
สกปรกเปนของเหม็นฉะนั้นกายน้ีเปนบอเกิดแหงรังของโรคตามท่ีกลาวไปเบื้องตน 

๔.๓  สรุป 

                     สรุปไดวา  แนวทางการดําเนินชีวิตประจําวันตามการเจริญตจปญจกกรรมฐานจึงจะ

ไมหลงในสังขารรางกายของตนเอง และผูอื่นมากจนเกินไป  เม่ือมีการพิจารณาเห็นกาย  เพ่ือใหเกิด

นิพพิทาตอกาย  เพ่ือคลายความยึด  ความอยากในกายสังขารตางๆ โดยเฉพาะกายของตนอันเปนที่

หวงแหนย่ิงโดยไมรูตัว หรือการท่ีสติตามดูรูอิริยาบถการเคลื่อนไหวของกาย  เพ่ือเปนเคร่ืองอยูของ

จิต  จิตจะไดไมสงออกไปนอกคิดปรุงแตงใหเกิดทุกข  ซ่ึงแนวทางการปฏิบัติก็เชนเดียวกันกับ

พระภิกษุและสามเณร คือ การเจริญสมถกรรมฐาน  พิจารณากายในกายใหเห็นตามความจริง  เห็น

ความเปล่ียนแปลงในรางกายของตนเองเม่ือน้ันการดําเนินชีวิตการปฏิบัติธรรมการใชชีวิตใน

ครอบครัว  สังคม  เพ่ือนรวมงาน เปนตน ยอมมีความสุขท้ังกาย และใจ ไมเกิดการเบียดเบียนซึ่งกัน

และกันในสังคมปจจุบัน จึงมีผลตอสังคมในทางบวกมากกวาทางลบ แตก็ขึ้นอยูกับความเขาใจและ

ความสามารถของแตละบุคคลท่ีจะนํามาพิจารณาเพ่ือใหเกิดความสุขตอตนเองและสภาพสังคมมี

ความเจริญกาวหนาดวยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาสืบตอไป 
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บทท่ี  ๕ 

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 

 

                  การศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท                  

ไดกําหนดวัตถุประสงคของการศึกษาไว ๓ ประการ ไดแก (๑) เพื่อศึกษาตจปญจกกรรมฐานใน

คัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   (๒)  เพื่อศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาท และ (๓)  เพื่อศึกษาแนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานไปใช

ในชีวิตประจําวัน  สามารถสรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ดังนี้ 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

    ๕.๑.๑ ตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ ตจปญจก
กรรมฐาน หมายถึง ส่ิงท่ีพระพุทธเจาทรงอนุญาตใหพระอุปชฌายบอกกับพระอุปสมบทใหม 
ประกอบดวย  เกสา โลมา  นขา ทันตา  ตโจ  เกสา (ผม)  โลมา (ขน)  นขา  (เล็บ)  ทัน
ตา  (ฟน)   ตโจ  (หนัง) ผูครองเพศบรรพชิตควรพิจารณาวาสิ่งเหลานี้เปนของปฏิกูลไมควรยินดี 
โดยลักษณะ และความสําคัญของตจปญจกกรรมฐาน คือ เปนกรรมฐานที่กําหนดองคภาวนาโดย
อนุโลม  คือ เกสา –โลมา- นขา-ทันตา-ตโจ และปฏิโลม คือ ตโจ  ทันตา  นขา  โลมา  เกสา  
เพ่ือใหมีสติพิจารณาผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  โดยความเปนของปฏิกูล  ซึ่งเปนอสุภกรรมฐาน
อยางหนึ่ง  คนที่บวชพระหรือบวชเณร พระอุปชฌายจะใหรับกรรมฐานกองน้ีทุกคน  จึงเรียกอีก
อยางหน่ึงวา “มูลกรรมฐาน”  สวนประเภทของตจปญจกกรรมฐาน คือ เกสา –โลมา- นขา-ทัน
ตา-ตโจ  การเจริญตจปญจกกรรมฐาน เปนอุบายเพื่อความหลุดพนจากการปรุงแตงของกิเลส
ท้ังหลาย  
                    ๕.๑.๒ การเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท พบวา              
การเจริญ  ตจปญจกกรรมฐาน ถือเปนหนึ่งในหลักมหาสติปฏฐานสูตร มีวิธีการปฏิบัติท่ีทําให
เกิดสติ คือ สติที่เปนไปในกาย หรือการพิจารณากาย เรียกวา “กายานุปสสนา” คือ การตั้งสติ
กําหนดพิจารณาในสิ่งทั้งหลาย ใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง และกํากับดูแลสิ่งตางๆ และ           
ความเปนไปทั้งหลายโดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน  ไมถูกครอบงําดวยใหเกิดความยินดี               
ยินราย  การปฏิบัติ  คือ พิจารณาต้ังแตลมหายใจเขา- ออก  พรอมทั้งอุบายในการพิจารณาอยาง
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ประณีต  นอกจากน้ันใหพิจารณาอิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ               
ธาตุมนสิการบรรพ  และนวสีวถิกถาบรรพ  เปนลําดับไป  และอานิสงสการเจริญ และปฏิบัติตจ
ปญจกกรรมฐานจะทําใหมีสติมั่นคง  มีอุปนิสัยออนโยน  อินทรียแกกลา  และเมื่อลวงลับไปกไ็ป
เกิดในสุคติภูมิ   
    ๕.๑.๓  แนวทางการเจริญการนําตจปญจกกรรมฐานไปใชในชีวิตประจําวัน พบวา 
แนวทางการนําการเจริญตจปญจกกรรมฐานใชในชีวิตประจําวัน พบวามีอยู ๒ ประการ คือ                        
(๑) การใชพิจารณาตนเองและเขาใจสังคม  เนื่องดวยคนเราประกอบไปดวยกายกับจิต               
จึงจะทําใหมีชีวิตอยูได  ขาดสิ่งหน่ึงสิ่งใดไปก็ไมได  ดังเชน การพิจารณากายจึงเปนเรื่องสําคัญ
สําหรับบุคคลที่ตองการบรรลุธรรมหรือตองคลายจากความกําหนัดยินดีในกามทั้งหลาย และ 
(๒) การนําไปใชในชีวิตประจําวันสําหรับบุคคลไมวาจะเปนบรรพชิต (พระสงฆ) หรือแมแต 
ฆราวาส (พุทธศาสนิกชน) โดยทั่วไปสามารถนําเอาแนวทางการเจริญตจปญจกกรรมฐาน
พิจารณาไดอยูตลอดเวลา เพื่อความเขาใจและคลายความยึดมั่นถือมั่นในรางกายหรือสงัขารลงได
ในที่สุด 

๕.๒  ขอเสนอแนะ 

   ๕.๒.๑  ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

    จากการศึกษาพบวาหากเราไดศึกษาเรื่องน้ีตั้งแตแรกและจนจบ  จะทําใหเรามี              

แงคิดในการพิจารณาความเปนไปของรางกาย  มีความปฏิกูล และเสื่อมสลายไปในที่สุด  และที่

สําคัญยังทําใหพบหนทางในการปฏิบัติ  เพ่ือละความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน ซึ่งทําใหตนเองมี

ความสุข และไมกอความเดือดรอนใหกับผูอื่น ไมหลงมัวเมาในรางกายอันเปนปฏิกูลท่ีหา

ประโยชนไมไดเลย 

                 ๕.๒.๒  ขอเสนอแนะนํางานวิจัยคร้ังตอไป 

  จากผลการศึกษาการเจริญตจปญจกกรรมฐานในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   

 ผูวิจัยพบวายงัมีประเด็นที่เปนสาระสําคัญที่นาสนใจศึกษาคนควา  ดังน้ี 

       (๑)  ควรมีการศึกษาในสวนที่เหลืออีก ๒๗ ตั้งแตเสนเอ็น มาม เปนตน 

 (๒)  ควรศึกษาวิธีการปฏิบัติตามหลักธรรมอื่นๆ และวิธีการอ่ืนท่ีนาจะเปนหนทาง

ไปสูความหลุดพน 
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บรรณานุกรม 

๑.  ภาษาไทย-บาลี : 

          ก.  ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ.  ๒๕๐๐      

                   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

________. พระไตรปฎกภาษาไทย.  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร: 

                   โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย ; พระสูตรและอรรถกถาแปล. ๒๕๒๕  ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย  

                    กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 

 

                ข.  ขอมูลทุติยภูมิ  

 

(๑)    หนังสือ : 

พระเทพวิสุทธิกวี ( พิจิตร ฐิตวณฺโณ).  บทอบรมกรรมฐาน. พิมพครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร:  

                  โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

พระธรรมปฏก. (ประยุทธ ปยุตโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม.   

                   กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

________.   พุทธธรรม ภาค ๑ ตอนท่ี ๑-๒. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ 

                   ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑. 

________.   ทคนิคการสอนของพระพุทธเจา :โรงพิมพอัมรินทรพริ้นติ้งกรุฟ จํากัด, ๒๕๓๒. 

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

                   นานมีบุคสพับลิเคชั่น, ๒๕๔๖. 

พุทธทาสภิกขุ (อินฺทปฺโญ ) . พุทธประวัติจากพระโอษฐ. กรุงเทพฯ: โรงพิมพตถาคตา,   

                   ๒๕๔๙. 
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พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล). วิสุทธิมรรค เลม ๓. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 

                   วิญญาณ, ๒๕๔๑.                              

สุชีพ  ปุญญานุภาพ. พระไตรปฎกฉบับประชาชน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฎ 

                   ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร ป.ธ. ๙). วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เลม  ๑.   

                   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘. 

_________ .  วิปสสนากรรมฐานภาค ๑ เลม ๒. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพบริษัทสหธรรมิก    

                   จํากัด, ๒๕๔๘. 

_________ .  วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ เลม ๑. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท      

                   สหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘. 

พระธรรมปฎก (ป.อ.  ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งที่ ๔. 

                   กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒.   

_________ .   พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร :   

                   มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระพรหมโมลี (วิลาศ  ญาณวโร ป.ธ. ๙). วิปสสนาทีปนี. กรุงเทพมหานคร: ดอกหญา,  

                   ๒๕๔๕.   

พระมหาณรงคศักดิ์  ฐิติญาโณ. วิชาพระอภิธรรม. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลง 

                   กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระมหาอุเทน  ปญญาปริทัตต. วิปสสนาภาวนา เจริญลึกซึ้งถึงสภาพธรรม. พิมพครั้งที่ ๒.  

                   กรุงเทพมหานคร : ธรรมดา, ๒๕๔๖. 

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

                   พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๑.  

พระเทพเวที (ประยุทธ  ปยุตฺโต).  พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้งที่ ๕.   

                   กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 
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พุทธทาสภิกขุ.  วิธีฝกสมาธิวิปสสนา  ฉบับสมบูรณ.  พิมพครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร :          

                   สุนทรสาสน, ๒๕๔๕. 

________. อริยสัจ  จาก  พระโอษฐ  ภาคตน. พิมพครั้งท่ี ๓.ไชยา : ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๓๖.          

________ . อริยสัจ  จาก  พระโอษฐ  ภาคปลาย. พิมพครั้งที่ ๓.ไชยา : ธรรมทานมูลนิธิ,  

                   ๒๕๓๖.          

ภัททันตะ อาสภเถระ. วิปสสนาธุระ. ชลบุรี: สํานักวิปสสนามูลนิธิวิเวกอาศรม,๒๕๓๖.  

________ .  การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔. ชลบุรี : สํานักวิปสสนา 

                   มูลนิธิวิเวกอาศรม, ๒๕๔๑.  

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก. กรุงเทพมหานคร :  

                   มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

มูลนิธิมรดกธรรม, แนะแนวทางการปฏิบัติวิปสสนาโดยอุบาสิกาแนบมหานีรานนท.              

                   พิมพครั้งท่ี ๔. กรุงเทพมหานคร:ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๗. 

________ .  หลักการปฏิบัติวิปสสนา ๑๕ ขอ และโยนิโสมนสิการโดยอุบาสิกาแนบ มหานีรา     

นนท, กรุงเทพมหานคร : วี. อินเตอรพริ้นทจํากัด, ๒๕๕๐.            

ระวี  ภาวิไล.  อภิธรรมสําหรับคนรุนใหม.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพดอกหญา, ๒๕๓๖.  

วริยา  ชินวรรโณ และคณะ. สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่อง สมาธิ    

ในพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย.  กรุงเทพมหานคร จุฬาลงกรณ         

มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช  (เจริญ  สุวฑฺฒโน). การปฏิบัติกรรมฐาน.                

                   พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

สุชาติ  หงสา ดร. ประวัติศาสตรพระพุทธศาสนาจากอดีตสูปจจุบัน. กรุงเทพมหานคร :   

       ธรรมสภา, ๒๕๔๙. 

สุชีพ  ปุญญานุภาพ. พระไตรปฎกสําหรับประชาชน. พิมพครั้งที่  ๑๑. กรุงเทพมหานคร :      

                   มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

เสฐียรพงษ  วรรณปก.  คําบรรยายพระไตรปฎก.  กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ๒๕๔๓. 
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 ๑๐๕

(๒) วิทยานิพนธ  : 

พรรณราย  รัตนไพฑูรย.  “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  :            

  ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ)”.                          

  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย   

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระกิตติศักดิ์  ยโสธร.  “การศึกษาบทบาทของพระสารีบุตรเถระในการเผยแผพระพุทธศาสนา”,  

 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย               

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

พระมหาอํานวย  อานนฺโท (จันทรเปลง). “การศึกษาเรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา       

  เถรวาท”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาพระพุทธศาสนา .                      

  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

 

(๓)  บทความ ส่ือออนไลน : 

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

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

 

 

 

 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๐๖ 
 

ประวัติผูวิจัย 

ช่ือ /ฉายา/นามสกุล                 :  พระปลัดสมบตัิ  ปฺญาวชโิร (จันทรเพง็) 
วัน/เดือน/ปเกิด                   :  วันที่  ๒๑ พฤษภาคม  พ.ศ.  ๒๕๑๓ 
ภูมิลําเนา                          :  ๒๖ หมูที ่๑๒ บานใหม  ตาํบลทาชาง   
           อําเภอเฉลิมพระเกยีรติ  จังหวดันครราชสีมา 
การศึกษา                           :  พุทธศาสตรบัณฑติ  คณะพุทธศาสตร  รุนที ่ ๕๖ 

                                                                        มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย    
              วทิยาเขตนครราชสมีา 
                                             :  นักธรรมเอก  สํานักเรยีนวัดโพธ์ิทองเจริญ   
                                                              อําเภอเฉลิมพระเกยีรติ  จังหวดันครราชสีมา 
            ตําแหนงหนาที ่                  :  ผูชวยเจาอาวาส, เลขานุการเจาคณะอําเภอเฉลิม 
                                                                        พระเกียรติ  จงัหวดันครราชสมีา 

ที่อยูปจจุบัน                                   :  วดัโพธ์ิทองเจรญิ ตําบลทาชาง  
                                                           อําเภอเฉลิมพระเกียรต ิ จังหวดันครราชสีมา  
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