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บทคัดย่อ 
 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ มีวัตถุประสงค์ ๒ ประการ คือ (๑) เพื อศึกษากายคตาสติ ในคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพื อศึกษาการพัฒนาสติตามหลักกายคตาสติ โดยการศึกษาข้อมูลจาก

คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท คือพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และคัมภีร์อื นๆ ที เกี ยวข้อง  

 ผลการวิจัยพบว่า กายคตาสติ คือ หลักการฝึกสติ โดยใช้อารมณ์ของกรรมฐานที เป็นทั้ง

สมถะและวิปัสสนา มีปรากฏอยู่ในหลายๆ พระสูตร เช่น กายคตาสติสูตร เป็นพระสูตรว่าด้วย 

วิธีการเจริญสติ โดยพิจารณาลมหายใจเข้าออก และการพิจารณาอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 

เป็นต้น จัดเป็นอารมณ์ของสมถะ ในมหาสติปัฏฐานสูตร ได้แสดงวิธีการก่าหนดลมหายใจเข้าออก 

จัดอยู่ในหมวดอานาปานบรรพะเป็นอารมณ์ทั้งสมถะและวิปัสสนา และแสดงวิธีการเจริญสติโดย

การก่าหนดพิจารณาอาการ ๓๒ โดยความเป็นสิ งปฏิกูล จัดอยู่ในหมวดปฏิกูลมนสิการบรรพะ 

จัดเป็นอารมณ์ทั้งสมถะและวิปัสสนา 

 สติเป็นหลักธรรมส่าคัญในการเจริญปัญญา คือ การปฏิบัติเพื อให้เกิดปัญญารู้แจ้งรูป

นาม พระไตรลักษณ์ สติมักจะเกิดร่วมกับวิริยะ สมาธิ และปัญญา เรียกว่า สัมปยุตธรรม มีแนวทาง

ในการพัฒนาสติ ๖ รูปแบบ ตามที ปรากฏในกายคตาสติสูตร ๑ รูปแบบ คือ อานาปานสติ และ

ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตรอีก ๕ รูปแบบ คือ ๑. อิริยาบถ ๒. สัมปชัญญะ   ๓. ปฏิกูลมนสิการ  

๔. ธาตุมนสิการ ๕. นวสีวถิกา 
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Abstract  
 

 This thesis is of two objectives namely:- (1) to study Kāyagatāsati in Theravada 
Buddhist Scriptures (2) to study the development of mindfulness according the principle of 
Kāyagatāsati by studying the data from the Theravada Buddhist Scriptures, the Tripitaka, the 
Atthakathā, Ṭīkā and other connected scriptures.  
 From the study, it is found that Kāyagatāsati is the principle of training the 
Mindfulness by using the temperament of both Samatha Kammaṭṭhāna and Vipassanā appearing 
in many Suttas such as Kāyagatāsati-Sutta which deals with the development of mindfulness by 
considering the inbreath and the outbreath including the consideration of the 32 characteristics 
such as hair, feather nails, teeth, skin etc. all of which are the temperaments of Samatha in 
Mahāsatipaṭṭhāna-Sutta. 
 The temperament of Samatha shows the way of fixing the inbreath and the outbreath 
which are set up in the group of Ānāpānapabbas which are the temperaments of both Samatha and 
Vipassanā. It is to show the way of the development of mindfulness by fixing the consideration of 
the 32 characteristics as loathsome. It is set up in the group of loathsomeness. It is also set up in 
the group the temperaments of Samatha and Vipassanā. 
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 Mindfulness is the important Doctrinal Principles in developing the wisdom. That is to 
practise the mindfulness to cause the wisdom to arise and to know the form the norm and the 
Three Characteristics.   The mindfulness will arise together with the effort,   the concentration and  
the wisdom all of which are called Sampayuttadhamma. There are 6 ways of developing the 
Mindfulness as appearing in Kāyagatāsati-Sutta, one of the patterns is Ānāpānasati, the others of 
5 patterns appear in Mahāsatipaṭṭhāna-Sutta. They are 1) Postures 2) Sampajañña 3) Patikūla-
manasikāra, 4) Dhātumanasikāra 5) Navasīvathikā. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ส าเร็จลุล่วงด้วยดี เพราะได้รับความเมตตาอนุเคราะห์จากคณาจารย์
หลายท่านที่กรุณาเสียสละเวลา ให้ค าแนะน าพร้อมแนะแนววิธีการเขียนต่างๆ ผู้วิจัยจึงขอขอบคุณ
ทุกๆ ท่าน ดังนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณเจ้าประคุณสมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ)    
เจ้าคณะใหญ่หนกลาง กรรมการมหาเถรสมาคม รองอธิการบดี ผู้ก่อตั้งวิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส 
นครปฐม ที่ได้ด าริริเร่ิมสร้างศาสนทายาททั้งฝ่ายคันถธุระและวิปัสสนาธุระ โดยเฉพาะพุทธศาสตร-
มหาบัณฑิต สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา อันเป็นแก่นแท้ของพระพุทธศาสนา  เป็นเหตุให้ผู้วิจัยได้
ศึกษาเล่าเรียน 
 ขอขอบคุณท่านเจ้าคุณพระสุธีธรรมานุวัตร คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย ซึ่งเป็นประธาน
กรรมการ ที่ได้อ่านและให้ค าชี้แนะแนวทางที่เป็นประโยชน์แก่วิทยานิพนธ์เป็นอย่างยิ่ง ขอขอบคุณ
ท่านพระครูใบฎีกามานิตย์ เขมคุตฺโต ที่อ่านงานแล้วแนะน าให้แก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ 
 ขอขอบคุณท่าน ดร.สุรชัย วราสโภ ผู้อ านวยการวิทยาลัยสงฆ์ วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธ
โฆส นครปฐม ผู้เปิดโอกาสให้ได้ศึกษาในสาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา 
 ขอขอบคุณท่านพระมหาโกมล กมโล ผู้ช่วยค้นข้อมูลส าหรับรวบรวมและเรียบเรียงท า 
วิทยานิพนธ์ให้ส าเร็จไปด้วยดี  
 ท่านที่ส าคัญที่สุดที่ต้องขอขอบคุณ คือ ท่านอาจารย์เวทย์ บรรณกรกุลที่ต้องมานั่ง
ตรากตร าเสียสละเวลาอันมีค่าอธิบายการท าวิทยานิพนธ์แก่ศิษย์รุ่น ๕ ทุกๆ คน 
 และขอขอบคุณคณาจารย์ เจ้าหน้าที่ ที่อ านวยความสะดวกในการศึกษาค้นคว้าข้อมูล
จากห้องสมุดต่างๆ มีห้องสมุดวิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม เป็นต้น 
 บุญกุศลคุณงามความดีและประโยชน์ที่จะเกิดจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอน้อม
ถวายสักการะบูชาคุณแด่พระรัตนตรัย คุณบิดรมารดา บูชาคุณครูบาอาจารย์ทุกๆ ท่านที่ประสิทธิ์
ประสาทความรู้ให้ และขอแผ่อานิสงส์แก่ผู้มีอุปการคุณทุกๆ ท่าน ตลอดจนสรรพสัตว์ทุกชีวิตให้
เข้าถึงพระนิพพานโดยเร็วเทอญ 
 

พระครูนิวิฐสาธุวัตร 
วันที่   ๑  เดือนเมษายน  พ.ศ.  ๒๕๕๕ 
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 ๒.๒ กายคตาสติในคัมภีร์พระไตรปิฎก ๒๐ 
 ๒.๓ แนวทางการปฏิบัตกิายคตาสติ ๖ แบบ ๒๖ 
 ๒.๔ บทสรุปเกี่ยวกับกายคตาสติ ๓๗ 
 
บทท่ี ๓ การพัฒนาสติตามหลักกายคตาสติในมหาสติปัฏฐานสูตร ๔๓ 
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บทท่ี ๔ ผลของการพัฒนาสติต่อการบรรลุธรรม ๗๓ 
 ๔.๑ หลักธรรมพื้นฐานกับการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน ๗๔ 
 ๔.๒ พุทธบริษัทสมัยพุทธกาลที่ปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน ๘๑ 
 ๔.๓ การปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานเปรียบเหมือนการอุ้มบาตรบรรจุน้ ามัน ๘๙ 
 ๔.๔ อานิสงส์ของการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน ๙๒ 
  
บทท่ี ๕ สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ ๙๔ 
 ๕.๑ สรุปผลการวิจัย  ๙๔ 
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 อักษรย่อที่ใช้อ้างอิงพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา ภาษาบาลี และพระไตรปิฎก
ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย คัมภีร์อรรถกถาภาษาไทย ใช้ฉบับมหามกุฏราช
วิทยาลัย ผู้วิจัยอ้างพระไตรปิฎกเกือบทั้งหมด และได้บอกอักษรคัมภีร์ไว้ทั้งหมด เพื่อเป็นตัวอย่าง 
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ที.ม. (ไทย) ๑๐ / ๑๖ / ๑๐ หมายถึง ทีฆนิกาย มหาวรรค พระไตรปิฎกเล่มที่ ๑๐ ข้อที ่๑๖ หน้า ๑๐ 

 
พระไตรปิฎก 

 
พระวินัยปิฎก 

วิ.มหา.  (ไทย)  =  วินัยปิฎก มหาวิภังค์ (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปิฎก 
ที.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 
ที.ปา.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
ม.มู.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
ม.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
ม.อุ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
ส .ส.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย) 
ส .นิ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค (ภาษาไทย) 
ส .ข.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค (ภาษาไทย) 
ส .สฬา.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 
ส .ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก.  (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปิฏก องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.ปญฺจก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต (ภาษาไทย) 



ฌ 

 

องฺ.สตฺตก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.นวก.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย นวกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.ทสก.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย) 
ขุ.ขุ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 
ขุ.อุ.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อุทาน (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา.เอกก. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย เอกกนิบาต ชาดก (ภาษาไทย) 
ขุ.ม.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย มหานิเทส (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.  (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 
 

พระอภิธรรมปิฎก 
อภิ.วิ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปิฎก วิภังค์ (ภาษาไทย) 
 

ปกรณวิเสส 
วิสุทฺธิ.  (บาลี)  =  วิสุทฺธิมคฺคปกรณ (ภาษาบาล)ี 
วิสุทฺธิ.  (ไทย)  =  วิสุทธิมรรคปกรณ์ (ภาษาไทย) 
 

อรรถกถำ 
วิ.มหา.อ. (ไทย)  =  วินัยปิฎก สมันตปาสาทิกา มหาวิภังค์อรรถกถา (ภาษาไทย) 
ที.ส.ีอ.  (บาลี) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
ที.ม.อ.  (บาลี)  =  ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏฺ กถา (ภาษาบาล)ี 
ที.ม.อ.  (ไทย)  =  ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ม.มู.อ.  (ไทย)  =  มัชฌิมนิกาย ปปัญจสูทนี มูลปัณณาสก์อรรถกถา (ภาษาไทย) 
ม.มู.อ.  (บาลี)  =  มชฺฌิมนิกาย ปปญฺจสูทนี มูลปณฺณาสกอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
ม.อุ.อ.  (บาลี)  =  มชฺฌิมนิกาย ปปญฺจสูทนี อุปริปณฺณาสกอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
ส .ส.อ.  (ไทย)  =  สังยุตตนิกาย สารัตถปกาสินี สคาถวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก.อ. (บาลี)  =  องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี เอกกนิปาตอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
องฺ.เอกก.อ.  (ไทย)  =  อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี เอกกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก.อ.  (บาลี)  =  องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี ทุกนิปาตอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
องฺ.ติก.อ.  (บาลี)  =  องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี ติกนิปาตอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 



ฌ 

 

องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) =  องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี จตุกฺกนิปาตอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
องฺ.สตฺตก.อ. (ไทย) =  อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี สัตตกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย) 



ญ 
 

องฺ.นวก.อ. (ไทย)  =  อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี นวกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ขุ.เถร.อ.  (ไทย)  =  ขุททกนิกาย ปรมัตถทีปนี เถรคาถาอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ขุ.เถรี.อ.  (ไทย)  =  ขุททกนิกาย ปรมัตถทีปนี เถรีคาถาอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา.เอกก.อ.(ไทย) =  ขุททกนิกาย เอกกนิบาตชาดกอรรถกถา (ภาษาไทย) 
อภิ.สง.ฺอ. (บาลี)  =  อภิธมฺมปิฏก ธมฺมสงฺคณ ีอฏ สาลินีอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกา 
ม.มู.ฏีกา  (บาลี)  =  มชฺฌิมนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี มูลปณฺณาสกฏีกา (ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก.ฏีกา (บาล)ี =  องฺคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตฏีกา (ภาษาบาลี) 
องฺ.สตฺตก.ฏีกา (บาล)ี =  องฺคุตฺตรนิกาย สตฺตกนิปาตฏีกา (ภาษาบาลี) 
วิภาวินี. (บาลี)  =  อภิธมฺมตฺถวิภาวินีฏีกา (ภาษาบาลี) 
 



 
บทท่ี ๑ 

 
บทน า 

 
๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 พระพุทธศาสนามีหลักค าสอนเร่ืองจิตเป็นหลักส าคัญซึ่งมนุษย์สามารถพัฒนาได้ จิตคือ
สภาพที่คิดและรับรู้อารมณ์ทั้งหลาย ทั้งฝ่ายที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ และที่ไม่น่าปรารถนา 
น่าใคร่ น่าพอใจ กล่าวคือ สภาวธรรมของชีวิตที่รับรู้อารมณ์ มีรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ์
ที่มากระทบ จิตนี้ไม่มีตัวตนแท้จริงเป็นเหมือนดังเงา เมื่อมี เหตุเป็นปัจจัยต่อกันจึงเกิดขึ้นได้ ไม่มี
ใครเป็นเจ้าของอย่างแท้จริง กล่าวคือ ในผู้มีชีวิตินทรีย์อยู่ เมื่ออายตนะภายนอกกระทบกับอายตนะ
ภายใน จิตหนึ่งย่อมต้องเกิดขึ้นเป็นธรรมดา จิตเป็นธรรมชาติชนิดหนึ่งที่เป็นนามธรรม ไม่มีรูปร่าง 
อาศัยอยู่ในร่างกายของสัตว์ทั้งหลาย มักดิ้นรน กวัดแกว่ง รักษายาก ห้ามยาก มักตกไปในอารมณ์ที่
ปรารถนา เกิดเร็ว ดับเร็ว เที่ยวไปไกล และเที่ยวไปดวงเดียว แต่เป็นธรรมชาติที่ฝึกได้ สมดังพระ
พุทธพจน์ว่า 
  จิตที่ดิ้นรน กวัดแกว่ง รักษายาก ห้ามยาก ผู้มีปัญญาสามารถ 
  ควบคุมให้ตรงได้ เหมือนช่างศรดัดลูกศรให้ตรง ฉะนั้น จิตน้ี  
  ย่อมดิ้นรนไปมา เหมือนปลาที่ถูกยกขึ้นจากน้ าไว้บนบก ฉะนั้น  
  ดังนั้น ผู้มีปัญญาจึงควรละบ่วงแห่งมาร๑ 
 จิตดังที่กล่าวมานี้ พระพุทธเจ้าทรงต้องการให้อบรม เพราะการตามดูจิตรักษาจิตและ
อบรมจิตของตนย่อมจะพ้นจากบ่วงของมารได้ เราคิดว่าจิตเป็นสุข เป็นทุกข์ แต่ความจริง จิตไม่ได้
สร้างทุกข์สร้างสุข อารมณ์มาหลอกลวงจิตต่างหากที่หลงอารมณ์  จิตของคนตามธรรมชาติไม่มี
ความดีใจเสียใจ แต่เป็นอารมณ์มาหลอกลวงให้เป็นสุข เป็นทุกข์ ดีใจ เสียใจ เราจึงต้องฝึกจิตให้
ฉลาดขึ้น ให้รู้จักอารมณ์ ไม่ให้เป็นไปตามอารมณ์ จิตจึงจะสงบ 
 พระพุทธเจ้าได้ทรงวางหลักธรรม เพื่อเป็นการกั้นอกุศลจิต และพัฒนาให้จิตน้อมไปสู่
สิ่งที่เป็นกุศล หลักธรรมนั้นคือสติ สติคือความระลึกได้ ความนึกขึ้นได้ ความไม่เผลอ ฉุกคิดขึ้นได้ 
การคุมจิตไว้ในกิจ หมายถึง อาการที่จิตนึกถึงสิ่งที่จะท าจะพูดได้ เป็นอาการที่จิตไม่หลงลืม ระงับ
ยับยั้งใจได้ ไม่ให้เลินเล่อพลั้งเผลอ ป้องกันความเสียหายเบื้องต้นยับยั้งชั่งใจไม่บุ่มบ่าม เรียกอีก
อย่างหนึ่งว่า ความไม่ประมาท เป็นธรรมมีอุปการะมาก คือท าให้ตื่นตัวอยู่เสมอ เป็นเจตสิกชนิด
                                                 

 ๑ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๓๓-๓๔/๓๕. 

javascript:na_open_window('win',%20'ex3.htm#อารมณ์', 0, 0, 770, 200, 1, 0, 0, 1, 1)
javascript:na_open_window('win',%20'ex3.htm#หตุ', 0, 0, 780, 230, 1, 0, 0, 1, 1)
javascript:na_open_window('win',%20'ex3.htm#ปัจจัย', 0, 0, 780, 230, 1, 0, 0, 1, 1)
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%81


 ๒ 

หนึ่ง หากน ามาใช้กับทางโลกทั่วไปย่อมมีประโยชน์มหาศาลอยู่แล้ว  ไม่ว่าจะเป็นการงาน 
ความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนๆ การคิดอ่านย่อมเป็นระบบ จิตย่อมมีสมาธิในการท ากิจการงานใดๆ 
อารมณ์มักจะเป็นปกติ ไม่ค่อยโกรธ เครียด หรือทุกข์ใจอะไรมากๆ กล่าวโดยรวมคือย่อมเกื้อกูล
ชีวิตประจ าวันทางโลกได้อย่างดีซึ่งเป็นประโยชน์ ที่เห็นได้ชัดเจน ถ้ารู้เนืองๆ มากๆ เข้าจนเป็นมหา
สติ ก็จะได้ประโยชน์จากทางธรรมด้วย การที่เรามีสติอยู่เนืองๆ รู้ตัวบ้าง  ไม่รู้ตัวบ้าง ท าอย่าง
ติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน เพื่อให้สติเกื้อกูลต่อการ “เห็นความจริง” ความจริงนี้เป็นสิ่งที่ใกล้ตัว
ที่สุดก็คือกายกับจิต จุดหมายของการรู้ เพื่อให้เห็นความจริง อันได้แก่อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  ว่ากาย
และจิตของเรานั้นเป็นสิ่งไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวเรา สติเป็นคุณธรรมที่เกิดเองไม่ได้ ต้องท า
ให้เกิดขึ้นด้วยการฝึกฝนรวบรวมจิตให้นิ่งด้วยวิธีต่างๆ เช่นการเจริญวิปัสสนาคือการฝึกตามมหาสติ
ปัฏฐานสูตรให้มีความรู้สึกตัวผ่านอายตนะทั้ง ๖  
 อายตนะ คือ บ่อเกิดของอารมณ์ ตาเป็นบ่อเกิดของรูปทั้งหมด  หูเป็นบ่อเกิดของเสียง
ทั้งหมด จมูกเป็นบ่อเกิดของกลิ่น ฯลฯ ท่านจึงกล่าวว่าบ่อเกิด ค าว่า “บ่อ” เหมือนกับค าว่า “บ่อน้ า” 
ของเรา บ่อน้ านี้ถ้าน้ าออกอยู่เสมอ  เราตักเท่าไรก็ไม่หมดสักที  บ่ อน้ านั้นเรียกว่า บ่อสมบูรณ์
บริบูรณ์  
 รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสกาย ที่เกิดจากตา หู จมูก ลิ้น และกาย ตามล าดับ  ย่อมไหลเข้า
อยู่ตลอดเวลา นี้เรียกว่า บ่อสมบูรณ์  บ่อเหล่านี้ผิดจากบ่อภายนอก  ถ้าไหลเข้าทางตามากๆ ก็จะไหล
เข้าทางตาเข้าสู่จิตมากๆ ด้วย ไหลเข้าทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกายเข้าสู่จิตมากๆ ด้วย  จนกระทั่ง
อยู่ไม่ได้ กินไม่เป็น นอนไม่หลับ ถ้าเป็นบ่อน้ าภายนอกมีคนมาตักตวงช่วยกันขนน้ าออกไปได้ แต่
บ่อภายในคืออายตนะนี้ ไม่มีใครจะมาช่วยขนออกไปได้ ไม่มีใครจะมาช่วยตักช่วยตวงออกไปได้
เลย เป็นของเฉพาะส่วนตัวๆ  
 พระพุทธเจ้าตรัสถึงการส ารวมตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เพราะอายตนะเหล่านี้เป็นของ
ควรส ารวม หมายความว่า ให้ระวังให้มันอยู่ในขอบเขต แต่ว่ามิใช่ไม่ให้เห็น ไม่ให้ดูเลย เรียกว่า 
ส ารวม เมื่อตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เป็นบ่อเกิดของอารมณ์ทั้งปวงแล้ว กิเลสทั้งปวงก็เกิดขึ้นจาก
อายตนะเหล่านี้เอง เกิดจากอารมณ์ความยินดี ยินร้าย ความชอบ ความรัก เกลียดชัง มาตามบ่อตาม
ช่องเหล่านี้ เมื่อเกิดขึ้นมาแล้วก็ไหลไปนอนเนื่องอยู่ในจิต ถึงหลับตา ปิดหูแล้วก็ตาม อารมณ์เหล่านี้
ก็เข้าไปถึงจิต เมื่อเข้าไปถึงจิตแล้วไม่มีการช าระสะสางเลยกลายเป็นอายตนะภายใน-ในเข้าไปอีก 
จิตของผู้นั้นจะไม่มีโอกาสสงบสุข จะถูกอายตนะหนึ่งๆ ฉุดกระชากไปในอ านาจของตนๆ ตลอด 
เวลา เปรียบเทียบคล้ายลูกบอลที่นักกีฬาแย่งกันอยู่อย่างไม่รู้หยุด และหากอายตนะใดได้อารมณ์มี
ก าลังแรงกล้ากว่า ก็ส่งไปสู่อารมณ์น้ันมาก ดั่งพระบาลีที่ทรงเปรียบเทียบอายตนะที่เกิดขึ้นกับจิตใน

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%B0
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ฉัปปาณโกปมสูตร๒ ว่า “ภิกษุทั้งหลาย บุรุษมีร่างกายเต็มไปด้วยแผลพุพอง เข้าไปสู่ป่าหญ้าคา แม้
ถ้าหน่อหญ้าคาต าเท้าของเขา ใบหญ้าคาบาดร่างกายที่พุพอง เมื่อเป็นเช่นนั้น บุรุษนั้นพึงเสวยทุกข์
โทมนัสเหลือประมาณ เพราะเหตุนั้นแม้ฉันใด ภิกษุบางรูปในธรรมวินัยนี้ก็ฉันนั้นเหมือนกัน จะ
ไปสู่บ้านหรือจะไปสู่ป่าก็ตาม จะมีผู้ทักท้วงว่า “ท่านรูปนี้ท าอย่างนี้ มีความประพฤติอย่างนี้ เป็นผู้
ไม่สะอาด เป็นดุจหนามคอยทิ่มแทงชาวบ้าน” เธอทั้งหลายรู้ว่า “ภิกษุนั้นเป็นดุจหนาม” แล้วพึง
ทราบความส ารวมและความไม่ส ารวม 
 จิตของมนุษย์ที่ตกอยู่ภายใต้อ านาจกิเลสอันเกิดทางอายตนะ ๖ เมื่อไม่อบรม ไม่เจริญ
กายคตาสติให้มากแล้ว ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจก็จะฉุดลากไปในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และ
ธรรมารมณ์ที่น่าพอใจ ส่วนรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ์ไม่น่าพอใจก็เป็นของน่า
เกลียด ดังนั้น จิตของมนุษย์ที่ถูกครอบง าด้วยอายตนะ ๖ นี้ ถึงมีตาดีก็เหมือนคนตาบอด มองหาทาง
ออกไม่เจอ แก้ปัญหาไม่ได้ มีแต่ซัดไปส่ายมาตามอารมณ์ของกิเลสที่เข้ามาทางอายตนะทั้ง ๖ ตาม
ประสาคนตามืดมิด จิตมืดมน เปรียบเหมือนสัตว์ ๖ ชนิด คือ ตาเหมือนงู หูเหมือนจระเข้ จมูก
เหมือนนก ลิ้นเหมือนสุนัขบ้าน กายเหมือนสุนัขจิ้งจอก ใจเหมือนลิง มีที่อยู่อาศัยต่างกัน มีที่เที่ยวหา
กินต่างกัน ถูกน ามาผูกด้วยเชือกที่เหนียว ขมวดกันเป็นปมไว้ตรงกลางแล้วจึงปล่อยไป สัตว์
เหล่านั้น ๖ ชนิดมีที่อาศัยและที่เที่ยวต่างๆ กัน ก็ยื้อแย่งฉุดดึงกัน เพื่อจะไปสู่ที่อาศัยที่เที่ยวของตนๆ 
คร้ันเหนื่อยล้ากันทั้ง ๖ สัตว์แล้ว สัตว์ที่มีก าลังกว่าก็จะลากสัตว์นอกนั้นให้ติดตามไปตามอ านาจ
ของสัตว์นั้น นี้คือความไม่ส ารวม แต่ถ้าฝึกฝนอบรมให้อยู่ในอ านาจของเราได้แล้ว สามารถใช้ให้
เป็นประโยชน์ คือดูสิ่งที่ควรดู ฟังสิ่งที่ควรฟัง เพราะฉะนั้น อายตนะทั้ง ๖ ของมนุษย์ทั้งหลายมีทั้ง
เป็นประโยชน์และไม่เป็นประโยชน์  ที่รักษาแล้วเป็นประโยชน์ ที่ไม่คุ้มครองรักษาไม่เป็น
ประโยชน ์
 ต่อจากนี้ ก็ทรงแสดงภิกษุผู้ส ารวมโดยนัยอันตรงกันข้ามและทรงเปรียบเหมือนสัตว์ ๖ 
ชนิด ถูกมัดรวมกันแล้ว น าไปผูกไว้กับเสาเขื่อน หรือเสาหลักอีกต่อหนึ่ง สัตว์ตัวใดดึงจนหมดก าลัง
แล้ว ก็นั่งเจ่าอยู่ข้างเสานั่นเอง เช่นเดียวกับอินทรีย์มีตาเป็นต้นนั้นๆ ถูกภิกษุผู้ส ารวมจับมัดไว้กับ
หลักกล่าวคือกายคตาสติ เมื่อดิ้นรนจนหมดฤทธิ์แล้ว ก็ดับหายไปในกายคตาสติ ฉะนั้น” 
 ดังนั้น การส ารวมอายตนะด้วยการปฏิบัติกายคตาสติอันเป็นการปฏิบัติสมถะและ
วิปัสสนา ที่ประกอบด้วยสติ สมาธิ และปัญญา เพื่อให้เห็นความจริงเกี่ยวกับกาย ว่าไม่งาม น่าเกลียด
ของกายทั้งปวง จึงจะบรรเทาหรือดับตัณหาอันเป็นสมุทัยเหตุแห่งทุกข์ จัดเป็น ๑ ในอนุสสติ ๑๐ ที่
ควรระลึกถึงอยู่เนืองๆ 
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 กายคตาสติ เป็นกรรมฐานที่ปรากฏชัดส าหรับบุคคลแรกบวช เพราะเป็นสิ่งที่เห็นได้ง่าย
ด้วยมีความคุ้นเคยตั้งแต่ต้น ท่านเรียกว่า มูลกรรมฐาน ประกอบด้วย ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ฯลฯ  เหตุ
ที่ท่านให้พิจารณาอาการทั้ง ๕ ก่อนเพราะเป็นอาการภายนอกที่เห็นได้ชัดและง่ายต่อการจดจ า กายนี้
เป็นที่ตั้งของชีวิต เป็นเรือนของการเวียนว่ายตายเกิดด้วยอุปาทานความหลงผิดจนจิตยึดติดเป็นตัว 
ตน บุคคล เรา เขา ฉะนั้น ท่านจึงให้พิจารณาจนเห็นความจริงแท้ของกาย ดังอรรถาธิบายความถึง
กายคตาสติว่าเป็นกรรมฐานส าหรับช าระจิตให้บริสุทธิ์ด้วยการนึกถึงอาการ ๓๒ ในกาย พิจารณา
ให้เห็นความจริงว่าเป็นของปฏิกูล เพราะฉะนั้น การบรรพชาอุปสมบทตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน พระ
อุปัชฌาย์จะให้ตจปัญจกกรรมฐานกับกุลบุตรผู้เลื่อมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนาแล้วออกบวช บาง
ท่านขณะปลงผมก็สามารถบรรลุเป็นพระอรหันต์ได้ เช่น สังกิจจกุมาร มีอายุได้ ๗ ขวบ เมื่อทราบ
ประวัติของตนเองจากปากของเด็กเพื่อนบ้าน ก็ปรารถนาจะบวช พวกญาติจึงพาไปขอบวชจากพระ
สารีบุตร ในวันบวช พระเถระให้ตจปัญจกกรรมฐานแล้วให้บวช สามเณรได้บรรลุอรหัตผล พร้อม
ด้วยปฏิสัมภิทาในขณะที่ปลงผมเสร็จ จากเหตุการณ์ดังกล่าวนี้ บุคคลทั่วไปอาจคิดว่าการเป็นพระ
อรหันต์ของท่านเป็นของง่ายเหลือเกิน แต่ความเป็นจริงเป็นเช่นไร เป็นประเด็นปัญหาที่ผู้วิจัยสนใจ
ที่ศึกษากายคตาสติมากกว่าอนุสสติอ่ืนๆ 
 ดังนั้น จากข้อมูลที่กล่าวมาข้างต้นเกี่ยวกับกายคตาสติที่บุคคลได้ประพฤติแล้วสามารถ
บรรลุธรรมได้อย่างรวดเร็ว เป็นเหตุให้ผู้วิจัยสนใจเร่ืองการพัฒนาสติโดยใช้หลักกายคตาสติ
กรรมฐานเป็นมูลฐาน โดยศึกษาค้นคว้าจากข้อมูลที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท อันจะ
เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนให้ด าเนินไปสู่แก่นแท้ของพระพุทธศาสนาคือพระนิพพานและ
สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม และเพื่อเป็นองค์ความรู้พื้นฐานในการเลือก
ปฏิบัติกรรมฐานของพุทธบริษัท ให้เหมาะสมแก่เพศและการครองชีวิตในปัจจุบัน จึงมุ่งมั่นที่จะ
ศึกษาการพัฒนาสติโดยใช้หลักกายคตาสติที่ปรากฏคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทอย่างละเอียด 
  
๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 ๑.๒.๑  เพื่อศึกษากายคตาสติที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาการพัฒนาสติตามหลักกายคตาสติ 
 
๑.๓ ขอบเขตของการวิจัย 
 งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยด้านเอกสาร (Documentary Research) โดยมุ่งศึกษาเนื้อหาสาระ
เฉพาะประเด็นการพัฒนาสติโดยใช้หลักกายคตาสติ ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
ต่อไปนี้ 
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 ๑.๓.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา คือ ศึกษาเนื้อหากายคตาสติ  ที่ ปรากฏในคัมภี ร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท คือ พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และคัมภีร์อ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น วิสุทธิ
มรรค เป็นต้น 
 ๑.๓.๒ ขอบเขตด้านการวิเคราะห์ วิเคราะห์ข้อมูลเฉพาะกายคตาสติในมหาสติ -      
ปัฏฐานสูตร และการยกอารมณ์ขึ้นสู่วิปัสสนา  
 
๑.๔ ปัญหาที่ต้องการทราบ 
 ๑.๔.๑ กายคตาสติ มีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทเป็นอย่างไร 
 ๑.๔.๒  การพัฒนาสติตามหลักกายคตาสติ มีหลักการพัฒนาอย่างไร 
 
๑.๕ ค าจ ากัดความของศัพท์ท่ีใช้ในการวิจัย 
 การพัฒนาสติ หมายถึง การเจริญสติโดยก าหนดให้ทันปัจจุบันขณะ และรับรู้ความรู้สึก
ตามทวารต่างๆ อย่างสม่ าเสมอตลอดเวลา ให้ก าหนดรู้ไปตามจริงที่รับรู้พร้อมกับกิริยาเคลื่อนไหว
อ่ืนๆ โดยคุมจิตไว้กับสิ่งเกี่ยวข้อง เมื่อพัฒนาได้ในระดับหนึ่งแล้วจะท าให้จิตมีความสวยงามไม่มี
โทษและเป็นตัวที่ท าให้ละการยึดติดในความเป็นตัวตน 
 กายคตาสติ หมายถึง การมีสติในการรับรู้ความเป็นไปของกายตามความเป็นจริง, สติที่
เป็นไปในกาย, สติที่พิจารณากายให้เห็นตามสภาพที่มีส่วนประกอบ ซึ่งล้วนเป็นของไม่สะอาด ไม่
งาม น่ารังเกียจ เป็นของปฏิกูล ท าให้เกิดความรู้เท่าทัน ไม่หลงใหลมัวเมา เกิดความหน่ายหรือ
นิพพิทาไปในทั้งกายตนและผู้อ่ืน 
 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 ในการศึกษาท าวิทยานิพนธ์คร้ังนี้ ผู้ศึกษาได้ทบทวนวรรณกรรม เอกสารวิชาการ 
รวมทั้งรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติวิปัสสนา คือ   
  ๑) พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)  ๓ ได้ให้ความหมายค าส าคัญเกี่ยวกับการ
วิจัยนี้ไว้ในหนังสือพุทธธรรม สรุปได้ดังนี้ กรรมฐาน แปลว่า ที่ตั้งแห่งการท างานของจิต หรือที่ให้
จิตท างาน คือ สิ่งที่ใช้เป็นอารมณ์ในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณ์ในการฝึกอบรมจิต หรืออุบาย
หรือกลวิธีเหนี่ยวน าสมาธิ พูดให้สั้นที่สุดว่า สิ่งที่ใช้ฝึกสมาธิกรรมฐานเท่าที่พระอรรถกถาจารย์
รวบรวมแสดงไว้มี ๔๐ อย่าง และได้กล่าวถึงอานาปานสติสมาธิ เป็นข้อปฏิบัติได้ทั้งในทางสมถะ
                                                 

 ๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๕), หน้า ๒๐. 

javascript:na_open_window('win',%20'ex3.htm#นิพพิทา', 0, 0, 780, 230, 1, 0, 0, 1, 1)


 ๖ 

และวิปัสสนา หมายความว่าจะใช้ปฏิบัติเพื่อมุ่งผลฝ่ายสมาธิแน่วแน่ไปอย่างเดียวก็ได้ หรือจะใช้เป็น
ฐานปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐานครบทั้ง ๔ อย่างก็ได้ เพราะเป็นข้อปฏิบัติที่เอ้ือต่อสมาธิจิตในการใช้
เป็นสนามปฏิบัติการของปัญญาได้เต็มที่ เป็นสมาธิที่พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญมาก รวมทั้งทรง
สนับสนุนให้พระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองค์เองทรงใช้เป็นวิหารธรรมทั้งก่อนและหลัง
ตรัสรู้ 
  ๒) พระภัททันตะ  อาสภเถระ๔ได้กล่าวสรุปถึงองค์ประกอบหรือหัวใจส าคัญของ
สตปิัฏฐาน ๔ ไว้ในหนังสือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ว่า องค์ ประกอบ
หรือหัวใจส าคัญของสติปัฏฐาน ๔ นั้น คือ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา ซึ่งมีหน้าที่ คือ อาตาปี (วิริยะ) 
ท าหน้าที่เพียรพยายาม ตั้งใจใส่เอาใจใส่ มีโยนิโสมนสิการตามก าหนดสภาวการณ์ต่างๆ สติมา (สติ) 
ท าหน้าที่ก าหนดไม่ให้คลาดเคลื่อนจากปัจจุบันอารมณ์ ไม่ เผลอหลงลืม และมีสมาธิ เป็น
องค์ประกอบร่วมด้วย สมฺปชาโน  (สัมปชัญญะ) ท าหน้าที่ก าหนดรู้การเกิดดับของรูปนามสังขาร  มี
ความรู้ความเข้าใจสภาวการณ์นั้นตามความเป็นจริง เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา สรุปรวมเป็น
องค์ประกอบ ๔ ประการ คือ วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา ท าหน้าที่ก าหนดปัจจุบันอารมณ์ การ
ก าหนดแต่ละคร้ังเป็นการกัดกร่อนบั่นทอนกิเลสที่เกาะกุมจิตใจทีละนิดทีละน้อย เรียกว่า “กร่อนที
ละนิดกัดทีละหน่อย” กิเลสจะค่อยๆ เบาบางจางไปในที่สุด องค์ประกอบทั้ง ๔ นี้ เกิดขึ้นพร้อมกัน
และดับไปพร้อมกัน 
  ๓) พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)๕ ได้กล่าวสรุปไว้ในหนังสือมหาสติปัฎ
ฐานสูตรว่า การเจริญสตินับเป็นอุบายวิธีการดับทุกข์ด้วยการระลึกรู้สภาวธรรมปัจจุบันอันมีกาย
และใจ ซึ่งเป็นสิ่งไม่พึงยึดมั่น  เมื่อบุคคลรับรู้ว่ากายและใจนี้ด ารงอยู่ชั่วขณะตามเหตุตามปัจจัยโดย
ไม่มีรูปร่างถาวรที่ยึดถือได้ว่าเป็นเรา เป็นเขา เป็นบุรุษ เป็นสตรี เมื่อนั้นก็จะมีปัญญาหยั่งเห็น
ธรรมชาติอันแท้จริงของกายและใจ ที่มีสภาพ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน จิตของเขาย่อมเป็น
อิสระจากความทุกข์และกิเลสได้อย่างแท้จริง 
  ๔) พระคันธสาราภิวงศ์๖  ได้กล่าวสรุปถึงการเจริญสติปัฏฐาน ในหนังสือการ
เจริญสติปัฏฐานว่า การเจริญสติปัฏฐาน คือ การมีสติจดจ่ออย่างต่อเนื่องตามรู้เท่าทันอาการต่างๆ ที่

                                                 

 ๔ ภัททันตะ  อาสภะเถระ, การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ตามหลักสติปัฏฐาน ๔, (กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๔๕. 
 ๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร :
โรงพิมพ์ห้างหุ้นส่วนจ ากัดไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๖๗. 
 ๖ พระคันธสาราภิวงศ์, การเจริญสติปัฏฐาน, (ล าปาง : โรงพิมพ์จิตวัฒนาการพิมพ์, ๒๕๔๑), หน้า 
๖๕ 



 ๗ 

ก าลังเกิดอยู่ในกายกับจิตตามความเป็นจริง รู้เท่าทันปัจจุบันอารมณ์ได้โดยละเอียดไม่ขาดช่วง ไม่
ลืมก าหนดรู้อารมณ์ที่ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เมื่อมีรูปกระทบที่ตา มีเสียง
กระทบที่หู  มีกลิ่นกระทบที่จมูก มีรสกระทบที่ลิ้น มีสัมผัสกระทบที่กาย มีความคิดเกิดที่ใจ ก็
สามารถตามรู้เท่าทันปัจจุบันอารมณ์น้ันๆได้ เพื่อก่อให้เกิดวิปัสสนาปัญญาที่รู้แจ้งไตรลักษณ์ ได้แก่ 
อนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา ผู้ที่ต้องการรู้แจ้งไตรลักษณ์ต้องมีธรรมที่สนับสนุน ๔ อย่าง คือ วิริยะ สติ 
สมาธิ และปัญญา และจะได้รับผลของการเจริญสติปัฏฐาน คือก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกคือ
อุปาทานขันธ์ได้  
 เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในการศึกษาวิจัยเร่ืองศึกษาการพัฒนาสติโดยใช้หลักกายคตา
สติที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทนี้ ยังไม่มีรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยตรง แต่ได้มี
ผู้วิจัยท ารายงานในประเด็นที่เกี่ยวกับหลักธรรมในการปฏิบัติวิปัสสนาดังนี้คือ  
  ๑) พระปัญญา ธนปญฺโญ (บัวทอง) ๗ ได้กล่าวถึงการปฏิบัติสมถกรรมฐานไว้ใน
วิทยานิพนธ์เร่ือง “การศึกษาวิเคราะห์เร่ืองสมถกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา” พบว่า เป็นการอบรม
จิตให้สงบจนเกิดสมาธิ ผลที่ได้รับ คือ สร้างเสริมก าลังใจในการด ารงชีวิต โดยเน้นหลักสันโดษ คือ
ให้พึงพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ ไม่ทะยานอยากในสิ่งที่เกินความจ าเป็น ได้ขณิกสมาธิหรือมีสติสมบูรณ์
ขึ้น ท าให้เป็นผู้มีวินัย เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภาพขณะปฏิบัติงาน รับผิดชอบในหน้าที่การงาน 
ศึกษาเล่าเรียนความจ าแม่นย าและดีขึ้น โรคบางชนิดหายได้ มีความสุข ผิวพรรณผ่องใส อายุยืน
พร้อมเผชิญเหตุการณ์ต่างๆ ได้อย่างสุขุม รอบคอบ สร้างความรักและเมตตาให้เกิดขึ้นในมนุษยชาติ 
เป็นผลให้สังคมสงบสุข ได้จตุตถฌาน หรือฌานสมาบัติ และเป็นฐานไปสู่วิปัสสนากรรมฐาน 
  ๒) พรรณราย รัตนไพฑูรย์๘ ได้ศึกษาแนวการสอนวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) พบว่า สติปัฏฐาน คือ การ
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เป็นกรอบในการปฏิบัติ และในการปฏิบัติน้ัน ประเด็นส าคัญอยู่ที่การ
มีสติก าหนดรูปนาม เป็นกรอบในการตรวจสอบความก้าวหน้าทางจิต 
 
 

                                                 

 ๗ พระปัญญา ธนปญฺโญ (บัวทอง), “การศึกษาวิเคราะห์ เรื่อง สมถกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา”, 
วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), บทคัดย่อ. 
 ๘ พรรณราย รัตนไพฑูรย์, “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ : ศึกษา
แนวทางสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), บทคัดย่อ. 



 ๘ 

  ๓) พระมหาธีรยุทธ์ ธีรยุตฺโต (เกษตรสุนทร) ๙ ได้วิเคราะห์กายคตาสติกรรมฐาน 
ในวิทยานิพนธ์เร่ือง “การศึกษาเชิงวิเคราะห์เร่ืองอารมณ์สมถกรรมฐานในพุทธปรัชญาเถรวาท” 
พบว่า กายคตาสติกรรมฐานเป็นกรรมฐานที่เป็นสัพพัตถกรรมฐาน เป็นได้ทั้งสมถะและวิปัสสนา 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เกิดขึ้นในสมัยพุทธกาลเท่านั้น ไม่เกิดขึ้นก่อน เป็นกรรมฐานที่พระพุทธเจ้าทรง
สอนแก่ภิกษุทั้งหลายโดยให้สาธยายอาการ ๓๒ กลับไปกลับมา และก าหนดเฉพาะส่วนที่ปรากฏชัด
ที่สุดเพียงส่วนเดียว แล้วท าจิตให้แนบแน่นเป็นสมาธิ พิธีบวชในปัจจุบัน อุปัชฌาย์จะสอนให้ผู้ที่จะ
บวชท่อง เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ ทั้งอนุโลมและปฏิโลม  
  ๔) พระแสนปราชญ์ ฐิตสทฺโธ (เสาศิริ)๑๐ ได้กล่าวไว้ในวิทยนิพนธ์เร่ือง “การ 
ศึกษาเชิงวิเคราะห์สติปัฏฐานกถาในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค” พบว่า พระสูตรที่พระพุทธเจ้าทรง
แสดงเร่ืองการปฏิบัติกรรมฐานในทางพระพุทธศาสนานั้น เป็นการแสดงสติปัฏฐานทั้งสิ้น เพียงแต่
ตั้งชื่อพระสูตรไปตามเหตุการณ์และบุคคลเท่านั้น หลักการส าคัญของสติปัฏฐานก็คือ การก าหนด
สติไว้ที่ ๔ อย่าง ได้แก่ กาย เวทนา จิต ธรรม 
  ๕) นางทัศนี วงศ์ยืน๑๑ ได้ศึกษาวิเคราะห์การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวกายคตาสติ 
ในวิทยานิพนธ์เร่ือง “ศึกษาเชิงวิเคราะห์การปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท” พอสรุปได้ว่า พระพุทธเจ้าทรงสอนกายคตาสติกรรมฐานทั้งแก่บรรพชิต
และคฤหัสถ์ เพื่อให้ปฏิบัติอบรมจิตให้เป็นสมาธิ ด้วยการตั้งสติพิจารณาอาการ ๓๒ ประการ ให้
เป็นความไม่งาม ความเป็นสิ่งปฏิกูล และความแปรผันของสังขาร ท าให้เกิดความเบื่อหน่าย คลาย
ก าหนัด ละความส าคัญว่างาม มีผู้ปฏิบัติได้บรรลุมรรคผลจ านวนมาก การได้บรรลุมรรคผล ขึ้นอยู่
กับอุปนิสัยที่สั่งสมมา การปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานน้ันเหมาะสมกับจริตของแต่ละบุคคล 
 พบว่า จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่า การปฏิบัติกรรมฐาน มี
ความมุ่งหมายเพื่อการหลุดพ้นจากทุกข์ เพื่ออยู่เหนือความยินดียินร้าย หรือเหนือการถูกครอบง าของ
ธรรมชาติ โดยอาศัยการรู้จักธรรมชาติแวดล้อมภายในตนและภายนอกตน เลือกสิ่งที่ใช้เป็นอารมณ์
                                                 

 ๙ พระมหาธีรยุทธ์ ธีรยุตฺโต (เกษตรสุนทร), “การศึกษาเชิงวิเคราะห์ เรื่อง อารมณ์สมถกรรมฐานใน
พุทธปรัชญาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๗), หน้า ๑๔๔-๑๔๗. 
 ๑๐พระแสนปราชญ์ ฐิตสทฺโธ (เสาศิริ), “การศึกษาเชิงวิเคราะห์สติปัฏฐานกถาในคัมภีร์ปฏิสัมภิทา
มรรค”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๒), บทคัดย่อ. 
 ๑๑ ทัสนี วงศ์ยืน, “ศึกษาเชิงวิเคราะห์การปฏบิัติกัมมัฏฐานตามแนวกายคตาสติในคัมภีร์พระพุทธ- 
ศาสนาเถรวาท”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๑), บทคัดย่อ. 



 ๙ 

หรือเป็นอุปกรณ์ในการเจริญกรรมฐาน ฝึกอบรมจิตที่ตรงกับจริตของตนเอง เพื่อการบรรลุธรรมใน
ปัจจุบันชาติ ที่ทุกคนมีอุปนิสัยที่จะบรรลุได้ โดยไม่เลือกชั้น วรรณะ การศึกษา เพศ วัย บรรพชิต 
หรือคฤหัสถ์ ส่วนจะต้องปฏิบัตินานเท่าใด ด้วยวิธีใด และจะบรรลุธรรมระดับใด ขึ้นอยู่กับ
ก าลังสติปัญญาบารมีของแต่บุคคล อันเป็นเหตุจูงใจให้ผู้วิจัยเลือกที่จะศึกษาการพัฒนาสติโดยใช้
หลักกายคตาสติที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท เพื่อเป็นประโยชน์ต่อพุทธบริษัทผู้
ประสงค์จะเข้าสู่เส้นทางของการปฏิบัติกายคตาสติที่ถูกต้องและเลือกปฏิบัติให้เหมาะสมกับการ
ด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคลต่อไป  
 
๑.๗ วิธีด าเนินการวิจัย 
 การศึกษาวิจัยเร่ืองศึกษาการพัฒนาสติโดยใช้หลักกายคตาสติที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาทนี้  เป็นการศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร โดยใช้วิธีการค้นคว้าจากเอกสาร 
(Documentary Research) จะมุ่งเน้นประเด็นที่เกี่ยวกับหลักการพัฒนาสติในการปฏิบัติวิปัสสนาใน
มหาสติปัฏฐานสูตร  ซึ่งมีเนื้อหาในพระไตรปิฎกเล่มที่  ๑๐  ภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยพุทธศักราช  ๒๕๓๙ โดยศึกษาข้อมูลจากเอกสารดังนี้ 
 ๑.๗.๑ ศึกษาข้อมูลจากเอกสารด้านพระพุทธศาสนาเถรวาท ในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา รวมทั้งเอกสารวิชาการและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ๑.๗.๒ น าข้อมูลมาเรียบเรียงเสนอผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกต้อง 
 ๑.๗.๓ น าข้อมูลที่ผู้เชี่ยวชาญได้ตรวจสอบแล้วนั้น มาปรับปรุงเรียบเรียงและบรรยาย
เชิงพรรณนาต่อไป 
 
๑.๘ ประโยชน์ท่ีจะได้รับ 
 ๑.๘.๑  ท าให้ทราบกายคตาสติที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๘.๒ ท าให้ทราบการพัฒนาสติตามหลักกายคตาสติ 
 
 
 
 



บทท่ี ๒ 
 

กายคตาสติในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
 

 พระไตรปิฎกเป็นคัมภีร์ที่บันทึกค าสอนของพระพุทธเจ้าที่รวบรวมโดยพระเถระ ๕๐๐
รูปมีพระมหากัสสปะเป็นประธานในคราวสังคายนาคร้ังที่ ๑ ภายหลังจากที่พระพุทธเจ้าปรินิพพาน
ได้ ๓ เดือน พระไตรปิฎกซึ่งประกอบด้วยพระวินัย พระสูตร และพระอภิธรรมนับเป็นคัมภีร์ที่
ส าคัญที่สุดของพระพุทธศาสนา หลักค าสอนทั้งหมดของพระพุทธศาสนามีจุดประสงค์ส าคัญอยู่ที่
การชี้ให้เห็นทุกข์และทางหลุดพ้นจากความทุกข์ แนวคิดส าคัญว่าด้วยความทุกข์และความดับทุกข์นี้
จะเห็นได้อย่างชัดเจนในค าสอนเร่ืองอริยสัจ ๔ คือ ความทุกข์ (ทุกข์)  เหตุให้เกิดทุกข์ (สมุทัย) 
ความดับทุกข์ (นิโรธ)  แนวทางปฏิบัติให้หลุดพ้นจากความทุกข์ (มรรค) ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของธัมม-
จักกัปวัตตนสูตร๑ ค าสอนเร่ืองกายคตาสติซึ่งเป็นประเด็นหลักของการวิจัยนี้เป็นค าสอนที่ว่าด้วย
วิธีการปฏิบัติที่จะน าไปสู่ความหลุดพ้นจากความทุกข์ตามแนวอริยสัจ ๔ กายคตาสตินี้ได้รับการ
กล่าวถึงมากในคัมภีร์พระไตรปิฎก โดยเฉพาะในพระสูตร กายคตาสติมีในพระสูตรหลายแห่ง ส่วน
เน้ือหาปรากฏชัดเจนในกายคตาสติสูตร๒และมหาสติปัฏฐานสูตร๓ 
 
๒.๑ นิยามและความหมาย 
 ในเบื้องต้น ผู้วิจัยจะเร่ิมต้นด้วยการแสดงรูปศัพท์และความหมายของกายคตาสติ ตาม
หลักสัททนัยและอัตถนัย ดังนี ้
 ๑)  ความหมายตามหลักสัททนัย 
 กายคตาสติตามหลักสัททนัย เป็นค าภาษาบาลี ประกอบด้วยศัพท์ ๓ ศัพท์ คือ กาเย + 
คตา + สติ  
 กาเย  รูปศัพท์เดิมเป็น กาย  แปลว่า กาย  เป็น อ การันต์ ในปุงลิงค์ ลง สฺมึ สัตตมีวิภัตติ 
ฝ่ายเอกวจนะ เอา สฺมึ กับ อ เป็น  เอ ส าเร็จรูปเป็น กาเย แปลว่า ในกาย  
 คตา รูปศัพท์เดิม เป็น คต เป็นกิริยาศัพท์ ประกอบด้วย คมุ ธาตุในความไป ลง ต ปัจจัย 
ธาตุที่ ม เป็นที่สุดธาตุ เมื่อลง ต ปัจจัย ให้ลบ ม เสีย ส าเร็จรูปเป็น คต น าไปแจกตามลิงค์ในนาม

                                                 

 ๑ ส . ม.(ไทย) ๑๙/๑๐๘๒/๕๙๖.  
 ๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๓-๑๕๙/๑๙๖-๒๐๗. 
 ๓ ที. ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓-๔๐๔/๓๐๑-๓๔๐. 



 ๑๑ 

ศัพท์ ในที่นี้ คต ลง อา การันต์ในอิตถีลิงค์  ลง สิ ปฐมาวิภัตติ เอกวจนะ ลบ สิ  คง อา ไว้ ส าเร็จรูป
เป็น คตา แปลว่า ไปแล้ว 
 สติ รูปศัพท์เดิมเป็น สติ เป็น อิ การันต์ ในอิตถีลิงค์  ลง สิ ปฐมาวิภัตติ เอกวจนะ ลบ สิ 
คง อิ ไว้ ส าเร็จรูปเป็น สติ แปลว่า สติ หรือ ความระลึกได้๔  
 ๒) ความหมายตามหลักอัตถนัย 
 กายคตาสติ ตามหลักอัตถนัย ที่ปรากฏในคัมภีร์อภิธัมมัตถวิภาวินี แสดงไว้ว่า กุจฺฉิตาน  
ปาปธมฺมาน  อาโย ปวตฺติฏฺฐานนฺติ กาโย, สสมฺภารกาโย วา กุจฺฉิตาน  เกสาทีน  อาโยติ กาโย, เกสาทิ
กายโกฏฺฐาเส คตา ปวตฺตา สติ กายคตาสติ๕ แปลว่า บ่อเกิด คือ ฐานที่เป็นไปของบาปธรรมที่น่า
รังเกียจ ชื่อว่า กาย อีกอย่างหนึ่ง กายพร้อมทั้งเคร่ืองปรุง ก็ชื่อว่า กาย เพราะเป็นบ่อเกิดแห่งอาการ 
๓๒ มีผมเป็นต้น ที่น่ารังเกียจ, สติที่เป็นไปในส่วนแห่งกายมีผมเป็นต้น ชื่อว่า กายคตาสติ 
 สติทีเ่ป็นไปในกาย  เป็นวิธีเจริญกรรมฐานอย่างหนึ่งในอนุสสติ ๑๐กล่าวคือ การเจริญ
สติหรือการระลึกรู้ในการพิจารณากายในลักษณะต่างๆ เช่น การก าหนดลมหายใจ การก าหนด
อิริยาบถ การก าหนดพิจารณาอาการ ๓๒ เป็นต้น๖ 
 การพัฒนาสติโดยใช้หลักกายคตาสติที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทนี้ ผู้วิจัย
ได้ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องเป็นการรวบรวมความคิดในหลายๆ ประเด็น เพื่อน าไปใช้ประกอบการ 
ศึกษากายคตาสติกรรมฐานในแนวลึกให้เข้าใจได้ชัดเจนและง่ายต่อการท าความเข้าใจ โดยเฉพาะค า
ว่า สติ น้ันต้องเป็นสัมมาสติจึงจะเป็นการท าสมาธิที่ถูกต้อง 
 ค าว่า กาย ที่ทรงใช้ในกรรมฐานที่เรียกว่า กายคตาสติ จึงมาจากค าว่า กาย + คตา +สติ 
หมายถึงการมีสติในการเห็นทางด าเนินและเป็นไปของกายอย่างปรมัตถ์ หรือตามความเป็นจริง, สติ
ที่เป็นไปในกาย, สติอันพิจารณากายให้เห็นตามสภาพที่มีส่วนประกอบ ซึ่งล้วนเป็นของไม่สะอาด 
ไม่งาม น่ารังเกียจ เป็นปฏิกูล ท าให้เกิดความรู้เท่าทัน ไม่หลงใหลมัวเมา เกิดความหน่ายหรือ
นิพพิทา ไปในทั้งกายตนและผู้อ่ืน, ซึ่งใช้หลักในการเจริญวิปัสสนา เหมือนกับกายานุปัสสนา ใน
สติปัฏฐาน ๔ นั่นเองที่เป็นการใช้สติพิจารณากายเป็นอารมณ์ ในลักษณะเดียวกัน 

                                                 

 ๔ ดูรายละเอียดใน สมเดจ็พระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, บาลีไวยากรณ์ วจีวภิาค 
ภาคท่ี ๒ อาขยาตและกิตก์ หลักสูตรเปรียญธรรมตรี, พิมพค์รั้งที ่๓๙/๒๕๕๐, (นครปฐม : โรงพิมพ์มหามกุฏราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๒๐๐, ๒๐๘. 
 ๕ วิภาวินี (บาลี) หน้า ๗๖, ๒๕๙. 
 ๖ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ ชุด ค าวัด , (กรุงเทพฯ 
: ส านักพิมพ์ช่อระกา, ๒๕๔๘), หน้า ๕๙. 



 ๑๒ 

 เป็นกรรมฐานที่ใช้สติพิจารณาร่างกายของมนุษย์ถึงสภาพที่มีส่วนประกอบมีลักษณะ
ล้วนเป็นอสุภะ ร่างกายเป็นของไม่สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ ท าให้รู้เท่าทัน ไม่หลงใหลไปตาม
รูปร่างที่ปรากฏออกมาตามลักษณะของร่างกาย อันเป็นสิ่งหนึ่งที่พระอุปัชฌาย์จะสอนให้กับบุคคลผู้
มาบวช ลักษณะที่เป็นอสุภะของร่างกาย เป็นสิ่งป้องกันอารมณ์ของความรักสวยรักงามกับร่างกาย
ของตน อันเป็นกามฉันท์๗ 
 ค าว่า “กาย” มีความหมายหลายประการด้วยกัน คือ 
 ๑) “กาย” แปลว่า ที่ประชุมแห่งของอันน่าเกลียดอย่างยิ่ง คือ รูปกายทั้งหมดเป็นที่
ประชุมของอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น  
 ๒) “กาย” แปลว่า หมู่  หมายความว่าอวัยวะน้อยใหญ่ทั้ งหลายมารวมกันเป็น
หมวดหมู่ เป็นกลุ่มเป็นก้อนอยู่ในรูปกายนี้ทั้งหมด นอกจากนี้ยังมีหมู่จิต เจตสิก รูป มาเกิดรวมกัน
อยู่ในกายนี้อีก กายนี้ จึงได้ชื่อว่า เป็นเมืองๆ หนึ่ง เรียกว่า กายนคร แปลว่า เมืองกาย 
 ๓) “กาย” แปลว่า ทอง หมายความว่า เมื่อจิต เจตสิก รูป มารวมกันอยู่ในที่นี้แล้ว ก็
เกิดเป็นกายสิทธิได้ จะแสวงหามนุษย์สมบัติได้ เช่น บุคคลจะมั่งคั่งสมบูรณ์ด้วยปัจจัย ๔ มี
เคร่ืองนุ่งห่ม เคร่ืองอุปโภคบริโภค ที่อยู่ที่อาศัย ยาแก้ไข้ต่างๆ จะมีเงิน มีทองมากมายก่ายกองเท่าไร 
ก็ต้องอาศัยสกลกายนี้ทั้งหมด รวมความว่าจะบริบูรณ์พูนสุขด้วยสมบัติภายนอกทุกๆ อย่าง ก็ต้อง
อาศัยสกลกายนี้ทั้งหมด๘ 
 ถ้าต้องการสวรรค์สมบัติ ก็ต้องอาศัยกายนี้อีก เช่น ให้ทาน รักษาศีล ฟังธรรม เจริญ
กรรมฐาน เป็นต้น ถ้าต้องการพรหมสมบัติ ก็ต้องอาศัยกายนี้ เจริญสมถกรรมฐาน จนได้บรรลุรูป -
ฌาน อรูปฌาน ถ้าต้องการนิพพานสมบัติ ก็ต้องอาศัยกายนี้ เจริญวิปัสสนากรรมฐานจนได้บรรลุ
มรรค ผล นิพพาน เช่น พระอริยสาวกทุกๆ องค์ ต้องอาศัยกายนี้ทั้งสิ้น 
 สรุปความว่า เราจะได้ทองค าภายนอก ก็อาศัยสกลกายนี้แสวงหา เราจะได้ทองค า
ภายใน คือพระธรรมของพระพุทธเจ้าก็ต้องอาศัยสกลกายนี้แสวงหาเช่นกัน ดังนั้น  กายนี้จึงได้
แปลว่า ทอง๙ 

 กายนี้ หมายเอาอวัยวะน้อยใหญ่ มี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้นรวมถึงธาตุ ๔ ดิน น้ า 
ลม ไฟ ซึ่งประชุมรวมกันอยู่ในกายนี้  เป็นอุปกรณ์เบื้องต้นของการเจริญสมถะและวิปัสสนาเพื่อ

                                                 

 ๗ อนุวัตน์ ตรีจิตรวัฒนากุล, “การศึกษาเชิงวิเคราะห์ เรื่อง กายคตาสติในพระไตรปิฎก”, สารนิพนธ์ 
ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หน้า ๑๐. 
 ๘ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒, (กรุงเทพ  
มหานคร : โรงพิมพ์บรษิัท สหธรรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๑๒๑-๑๒๒. 
 ๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒, หน้า ๑๒๒. 



 ๑๓ 

มรรคผลนิพพาน แต่โยคีผู้ปฏิบัติจะบรรลุมรรคผลนิพพานได้นั้น ต้องอาศัยความแก่กล้าของญาณ 
คือปัญญาของแต่ละบุคคลที่สั่งสมอบรมกันมามากน้อยแตกต่างกัน ดังนั้น พระพุทธศาสนาจึงได้
จ าแนกบุคคลที่สามารถประพฤติปฏิบัติธรรมจนบรรลุมรรคผลนิพพานได้และเป็นอุปนิสัยปัจจัย
ต่อไปในอนาคตออกเป็น ๔๑๐ ประเภท คือ  
  ๑) อุคฆฏิตัญํู การบรรลุมรรคผล ย่อมมีแก่บุคคลผู้ฟัง พร้อมกับเวลาที่ท่านยก
หัวข้อขึ้นแสดง  คือ เป็นผู้ที่พอยกหัวข้อก็รู้ สามารถเข้าใจได้ฉับพลัน เพียงท่านยกหัวข้อขึ้นแสดง  
  อุคฺฆฏิต  แปลว่า  มีปัญญาเฉียบแหลม สามารถรู้ธรรมเพียงแค่ท่านยกหัวข้อขึ้น
แสดงเท่านั้น บุคคลจ าพวกนี้  เป็นผู้สามารถส่งญาณคือปัญญาไปตามกระแสพระธรรมเทศนา   
ตามที่ท่านตั้งบทมาติกาโดยย่อมีนัยเป็นต้นว่า   "จตฺตาโร   สติปฏฺ านา"  แล้วจึงถือเอาพระอรหัตได้   
จึงเรียกว่า อุคฆฏิตัญญู หมายถึงผู้เฉียบแหลม เพียงยกหัวข้อธรรมขึ้นแสดงเท่านั้นก็รู้ทันที 
  ๒) วิปจิตตัญํู การบรรลุมรรคผล ย่อมมีแก่บุคคลผู้ฟัง เมื่อท่านจ าแนกเนื้อ 
ความแห่งภาษิตโดยย่อให้พิสดาร คือ เป็นผู้รู้ต่อเมื่อขยายความ สามารถรู้เข้าใจได้เมื่อท่านอธิบาย
ความพิสดารออกไป  
  บุคคลผู้รู้อรรถ ที่ท่านอธิบายท าให้พิสดาร จึงชื่อว่า วิปจิตัญญู แปลว่า ผู้รู้อรรถ
อันท่านอธิบายแล้ว บุคคลนี้ผู้มีความสามารถเพื่อบรรลุพระอรหัต เมื่อมีผู้อ่ืนตั้งบทมาติกาไว้โดยย่อ
แล้วจ าแนกเนื้อความโดยพิสดาร จึงเรียกว่า วิปจิตัญญู 
  ๓) เนยยะ การบรรลุมรรคผลเป็นชั้นๆ ไป ย่อมมีแก่บุคคลผู้ฟัง โดยเหตุอย่างนี้ 
คือ โดยอุเทศ โดยไต่ถาม โดยท าไว้ในใจโดยแยบคาย โดยสมาคมโดยคบหา โดยสนิทสนมกันกับ
กัลยาณมิตร คือ เป็นผู้ที่พอจะแนะน าได้ พอจะค่อยชี้แจงแนะน าให้เข้าใจได้ ด้วยวิธีการฝึกสอน
อบรมต่อไป  
  บุคคลที่ผู้อื่นพึงแนะน าด้วยบททั้งหลายมีอุเทศเป็นต้น จึงชื่อว่า เนยฺโย ผู้ที่บุคคล
พึงแนะน าไป จึงสามารถบรรลุพระอรหัตตามล าดับ 
  ๔) ปทปรมะ บุคคลที่ฟังพุทธพจน์ก็มาก กล่าวก็มาก จ าทรงไว้ก็มาก บอกสอนก็
มาก แต่ไม่มีการบรรลุมรรคผลในชาตินั้น คือ เป็นผู้มีบทอย่างยิ่ง สอนให้รู้ได้แต่เพียงตัวบท คือ 
พยัญชนะหรือถ้อยค า ไม่อาจเข้าใจอรรถ คือ ความหมาย 
  บุคคลที่ชื่อว่า  ปทปรโม   ผู้มีบทอย่างยิ่ง มีค าอธิบายว่า ปทปรมบุคคลนั้น ไม่
สามารถเพื่อจะท าฌาน วิปัสสนา มรรค ผล ให้เกิดขึ้นได้ด้วยอัตภาพนั้น 

                                                 

 ๑๐ องฺ.จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๑๓๓/๑๕๓. องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๓๓/๒๐๒.  



 ๑๔ 

 เมื่อคร้ังที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้ใหม่ๆ นั้น ทรงเกิดปริวิตกว่าธรรมที่พระองค์ตรัสรู้นั้นมี
ความลึกซึ้งยากที่คนจะเข้าใจ จนกระทั่งท้าวสหัมบดีพรหมได้กราบทูลอาราธนาให้ทรงแสดงธรรม 
เพราะสัตว์ทั้งหลายจ าพวกที่มีธุลีในจักษุน้อยมีอยู่  เมื่อไม่ได้ฟังธรรมย่อมเสื่อม ผู้รู้ทั่วถึงธรรมยังมี
อยู่   
 ในตอนนั้น พระพุทธเจ้าได้ทรงพิจารณาสัตว์โลกเปรียบเทียบกับดอกบัว ความว่า 
“พระผู้มีพระภาคเจ้า ทรงทราบค าทูลอาราธนาของพรหม และทรงอาศัยความกรุณาในหมู่สัตว์  จึง
ทรงตรวจดูสัตว์โลกด้วยพุทธจักษุ ได้ทรงเห็นสัตว์ทั้งหลายที่มีธุลีคือกิเลสในจักษุน้อยก็มี ที่มีธุลีคือ
กิเลสในจักษุมากก็มี ที่มีอินทรีย์แก่กล้าก็มี ที่มีอินทรีย์อ่อนก็มี ที่มีอาการดีก็มี ที่มีอาการทรามก็มี ที่
จะสอนให้รู้ได้ง่ายก็มี ที่จะสอนให้รู้ได้ยากก็มี ที่มีปกติเห็นปรโลกและโทษโดยความเป็นภัยอยู่ก็
มี มีอุปมาเหมือนดอกอุบลในกออุบล ดอกปทุมในกอปทุม หรือดอกบุณฑริกในกอบุณฑริก ที่เกิด
แล้วในน้ า เจริญแล้วในน้ า งอกงามแล้วในน้ า บางเหล่ายังจมในน้ า  อันน้ าเลี้ยงไว้ บางเหล่าตั้งอยู่
เสมอน้ า บางเหล่าตั้งอยู่พ้นน้ า อันน้ าไม่ติดแล้ว”  จึงได้รับอาราธนาสหัมบดีพรหมเพื่อที่จะทรง
แสดงธรรมแก่สรรพสัตว์๑๑ 
 ข้อความที่ปรากฏในพระวินัยตอนนี้ทรงเปรียบบุคคลด้วยดอกบัวสามเหล่าคือบางเหล่า
จมน้ า บางเหล่าตั้งอยู่เสมอน้ า บางเหล่าตั้งอยู่พ้นน้ า แต่คนส่วนมากมักจะเข้าใจว่าพระพุทธเจ้าทรง
เปรียบเทียบบุคคลเหมือนกับดอกบัวสี่เหล่า เพราะมีข้อความที่ได้แสดงว่าบุคคลสี่ประเภทไว้ซึ่งเป็น
ข้อความที่มาจากอังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาตดังที่ได้กล่าวมาแล้ว  
 เนื้อหาในพระไตรปิฎกไม่ได้เปรียบเทียบกัน แต่แยกกันแสดงคนละคร้ัง  ส่วนการ
เปรียบเทียบกันนั้นมีปรากฏในอรรถกถาหลายคร้ัง ดังที่ท่านแสดงในอรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 
ทีฆนิกาย มหาวรรค๑๒  ได้เปรียบเทียบบุคคลสี่จ าพวกกับดอกบัวสี่เหล่าความว่า “บุคคลสี่จ าพวกคือ
อุคฆฏิตัญํู วิปจิตัญํู เนยยะ ปทปรมะ เปรียบเหมือนดอกบัวสี่เหล่า ในบุคคลสี่จ าพวกนั้น  (๑) 
อุคฆฏิตัญํู  ได้แก่บุคคลที่ตรัสรู้ธรรมพร้อมกับเวลาที่ท่านยกขึ้นแสดง   (๒) วิปจิตัญํู ได้แก่
บุคคลที่ตรัสรู้ธรรมเมื่อท่านแจกความแห่งค าย่อโดยพิสดาร (๓) เนยยะ ได้แก่บุคคลที่ตรัสรู้ธรรม
โดยล าดับด้วยความพากเพียรท่องจ า ด้วยการไต่ถาม ด้วยท าไว้ในใจโดยแยบคาย  ด้วยคบหาสมาคม
กับกัลยาณมิตร  (๔) ปทปรมะ ได้แก่บุคคลที่ไม่ตรัสรู้ธรรมได้ในชาตินั้นแม้เรียนมาก ทรงจ าไว้มาก 
สอนเขามาก  
 อรรถกถาได้อธิบายต่อไปว่า พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงตรวจดูหมื่นโลกธาตุเช่นกับ 
ดอกบัว ได้ทรงเห็นว่าบุคคลจ าพวกอุคฆฏิตัญํู ดุจดอกบัวจะบานในวันนี้  บุคคลจ าพวกวิปจิตัญํู 

                                                 

 ๑๑ วิ.มหา. (ไทย) ๔/๗/๑๑. 
 ๑๒ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๑/๑๔๘. 



 ๑๕ 

ดุจดอกบัวจักบานในวันพรุ่งนี้   บุคคลจ าพวกเนยยะดุจดอกบัวจักบานในวันที่สาม และบุคคล
จ าพวกปทปรมะดุจดอกบัวที่เป็นภักษาของปลาและเต่า 
 พระผู้มีพระภาคเจ้าเมื่อทรงตรวจดูได้ทรงเห็นโดยอาการทั้งปวงอย่างนี้ว่าสัตว์มีกิเลส
เพียงดังธุลีในจักษุน้อย มีประมาณเท่านี้  สัตว์มีกิเลสเพียงดังธุลีในจักษุมากมีประมาณเท่านี้  แม้ใน
สัตว์เหล่านั้นจ าพวกที่เป็นอุคฆฏิตัญํูมีประมาณเท่านี้ ในสัตว์สี่จ าพวกนั้น การแสดงธรรมของพระ
ผู้มีพระภาคเจ้า  ย่อมส าเร็จประโยชน์แก่บุคคลสามจ าพวกในอัตภาพนี้แล พวกปทปรมะจะมีวาสนา
เพื่อประโยชน์ในอนาคต"  
 มีค าอธิบายในอรรถกถาพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์๑๓ ความว่า “ใน
ดอกอุบลเหล่านี้ เหล่าใดขึ้นพ้นน้ ารออยู่ เหล่านั้นคอยรับสัมผัสแสงอาทิตย์จะบานในวันนี้  เหล่าใด
ตั้งอยู่เสมอน้ า เหล่านั้นก็จะบานในวันพรุ่งนี้ เหล่าใดจมเหล่านั้นก็จักเป็นภักษาของปลาและเต่าอย่าง
เดียว ดอกบัวเหล่านั้นท่านแสดงไว้ยังไม่ขึ้นสู่บาลีก็พึงแสดง เหมือนอย่างว่า ดอกไม้สี่อย่างเหล่านั้น
ฉันใด บุคคลสี่จ าพวกคืออุคฆฏิตัญํู วิปจิตัญํู  เนยยะ  ปทปรมะ ก็ฉันนั้นเหมือนกัน ในบุคคล ๔ 
เหล่านั้น บุคคลใดตรัสรู้ธรรมพร้อมกับเวลายกหัวข้อธรรม บุคคลนี้ท่านเรียกว่า อุคฆฏิตัญํู บุคคล
ใดตรัสรู้ธรรมเมื่อท่านแจกอรรถแห่งภาษิตสังเขปได้โดยพิสดาร บุคคลนี้ท่านเรียกว่า วิปจิตัญํู
บุคคลใดใส่ใจโดยแยบคายทั้งโดยอุเทศทั้งโดยปริปุจฉา ซ่องเสพคบหาเข้าใกล้กัลยาณมิตร จึงตรัสรู้
ธรรม บุคคลนี้ท่านเรียกว่า เนยยะ บุคคลใด ฟังมากก็ดี กล่าวมากก็ดี ทรงจ ามากก็ดี สอนมากก็ดี ก็ยัง
ไม่ตรัสรู้ธรรมในชาติน้ัน บุคคลนี้ท่านเรียกว่า ปทปรมะ 
 พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงตรวจดูหมื่นโลกธาตุซึ่งเป็นเสมือนดอกบัวเป็นต้น ก็ได้ทรง
เห็นว่าอุคฆฏิตัญํู เปรียบเหมือนดอกไม้บานในวันนี้   วิปจิตัญํู เปรียบดอกไม้บานในวัน
พรุ่งนี ้เนยยะเปรียบเหมือนดอกไม้บานในวันที่สาม ปทปรมะ เปรียบเหมือนดอกไม้ที่เป็นภักษาของ
ปลาและเต่า  พระผู้มีพระภาคเจ้าเมื่อทรงเห็น ก็ทรงเห็นโดยอาการทุกอย่างอย่างนี้ว่า สัตว์มีประมาณ
เท่านี้ มีกิเลสธุลีในปัญญาจักษุน้อย เหล่านี้มีกิเลสธุลีในปัญญาจักษุมาก บรรดาสัตว์เหล่านั้น พระ
ธรรมเทศนาของพระผู้มีพระภาคเจ้าย่อมให้ส าเร็จประโยชน์ในอัตภาพนี้เท่านั้นแก่บุคคลสาม
ประเภท ในจ านวนบุคคลเหล่านั้น ปทปรมะมีวาสนาเพื่อประโยชน์ในอนาคตกาล 
 ในอรรถกถาพระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย เอกนิบาต๑๔  พระโสณโกฬวิสเถระท า
ความเพียรอย่างหนักแต่ก็ยังไม่บรรลุธรรม จึงได้คิดว่า เราไม่ใช่อุคฆฏิตัญํูบุคคล หรือไม่ใช่       
วิปจิตัญํูบุคคล ไม่ไช่เนยยบุคคล  เราพึงเป็นปทปรมบุคคลแน่แท้  จะประโยชน์อะไรด้วยบรรพชา
ส าหรับเรา เราจะสึกออกไปบริโภคโภคะและกระท าบุญ ในที่สุด พระพุทธเจ้าจึงได้ตรัสบอก

                                                 

 ๑๓ ม.มู.อ.(ไทย) ๑/๒/๔๕๒. 
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 ๑๖ 

กรรมฐานแก่พระเถระเพื่อให้ประกอบความเพียรเพลาๆ ลงบ้าง  ฝ่ายพระโสณเถระได้พระโอวาทใน
ที่ต่อพระพักตร์ของพระทศพล ไม่นานนักก็ตั้งอยู่ในพระอรหัตผล  ต่อมาภายหลังพระศาสดาทรง
สถาปนาพระเถระไว้ในต าแหน่งเป็นยอดของเหล่าภิกษุผู้ปรารภความเพียร 
 พระไตรปิฎกกับอรรถกถาเนื้อหามิได้แตกต่างกัน แม้ในคร้ังแรกพระพุทธเจ้าจะทรง
แสดงดอกบัวไว้สามเหล่า แต่ได้แสดงบุคคลไว้สี่จ าพวก เมื่อน ามาอธิบายเปรียบเทียบกับดอกบัว 
พระอรรถกถาจารย์ก็อาจจะเล็งเห็นว่าดอกบัวประเภทที่สี่  ยังไม่ได้ผุดขึ้นมาจากดิน พระพุทธเจ้าจึง
มิได้ทรงยกขึ้นมาแสดงไว้ พระอรรถกถาจารย์ท่านก็บอกไว้เหมือนกันจากหลักฐานมาจากค าว่า 
"ดอกบัวเหล่าใดจมก็จักเป็นภักษาของปลาและเต่าอย่างเดียว ดอกบัวเหล่านั้นท่านแสดงไว้ยังไม่
ยกขึ้นสู่บาลี" ค าว่า "ไม่ยกขึ้นสู่บาลี"หมายถึงไม่ได้แสดงในพระไตรปิฎก ดังนั้น คนประเภทสุดท้าย
คือผู้ที่สอนไม่ได้ก็เหมือนกับดอกบัวที่ยังไม่ได้เกิดนั่นแล   
 ข้อปฏิบัติในพระพุทธศาสนา อาจใช้ปัญญา หรือวิริยะ หรือศรัทธา เป็นตัวน า หรืออาจ
ต้องใช้ทั้งปัญญา วิริยะ และศรัทธา ผสมผสานเป็นตัวน าไปด้วยกันเพื่อให้การปฏิบัติบรรลุผล 
ปัญหาจึงอยู่ที่ว่า บุคคลผู้นั้นรู้จักตัวเองดีหรือไม่ ว่าเหมาะสมกับปฏิปทาระบบไหน ปฏิบัติแล้ว
เกิดผลรู้ได้อย่างฉับพลัน หรือรู้ได้อย่างเฉื่อยชา๑๕ 
 การปฏิบัติต้องอาศัยการภาวนา น าจิตให้เป็นสมาธิ ในขั้นแรก เรียกว่า สมถะ คือ การ
ท าจิตให้ตั้งมั่น มีก าลัง ขั้นต่อไป คือ วิปัสสนา เป็นการใช้จิตที่แหลมคม และมีก าลัง ก าจัดอวิชชา 
การท าความเจริญด้วยจิตที่เป็นสมาธิ และด้วยอ านาจของสมาธินี้ท าให้เกิดผล เกิดประโยชน์ได้ทุก
อย่างทุกประการ ได้แก่ มีความสุข มีฤทธิ์ มีเดช มีปาฏิหาริย์ มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ ไม่ท าอะไร 
ผิดในชีวิตประจ าวัน ในที่สุด ท าอาสวะให้หมดสิ้น๑๖ 
 องค์ประกอบส าคัญที่จะมีส่วนในการบรรลุธรรมในระดับใดหรือไม่ คือ  การเลือก
ปฏิบัติตามความเหมาะสมแก่จริยา หรือจริต๑๗ของโยคีผู้ปฏิบัติ โดยพิจารณาจากกรรมฐาน ๔๐ เพื่อ
เลือกใช้เป็นอารมณ์กรรมฐาน จริต แปลว่า จิตท่องเที่ยว สถานที่จิตท่องเที่ยวหรืออารมณ์เป็นที่ชอบ
ท่องเที่ยวของจิตนั้น พระพุทธเจ้าทรงประมวลไว้เป็น ๖ ประการด้วยกัน คือ  
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 ๑๗ 

  ๑) ราคจริต ผู้มีราคะเป็นความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปทางรักสวยรักงาม
กรรมฐานคู่ปรับส าหรับแก้ คือ อสุภะ และกายคตาสติ 
  ๒) โทสจริต ผู้มีโทสะเป็นความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปทางใจร้อน
กรรมฐานที่เหมาะ คือ พรหมวิหาร และกสิณ โดยเฉพาะวัณณกสิณ 
  ๓) โมหจริต ผู้มีโมหะเป็นความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปทางเขลาเหงา
ซึม เงื่องงง งมงาย กรรมฐานที่เกื้อกูล คือ อานาปานัสสติ และพึงแก้ด้วยมีการเรียน ถาม ฟังธรรม 
สนทนาธรรมตามกาล หรืออยู่กับคร ู
  ๔) สัทธาจริต ผู้มีศรัทธาเป็นความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปทางมีจิต
ซาบซึ้ง ชื่นบาน น้อมใจเลื่อมใสโดยง่าย พึงชักน าไปในสิ่งที่ควรแก่ความเลื่อมใส และความเชื่อที่มี
เหตุผล เช่น พิจารณาอนุสติ ๖ ข้อต้น 
  ๕) พุทธิจริต หรือญาณจริต ผู้มีความรู้เป็นความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไป
ทางใช้ความคิดพิจารณา พึงส่งเสริมด้วยแนะน าให้ใช้ความคิดในทางที่ชอบ เช่น พิจารณาไตร-
ลักษณ์ กรรมฐานที่เหมาะ คือ มรณสต ิอุปสมานุสติ จตุธาตวุวัฏฐาน และอาหาเรปฏิกูลสัญญา 
  ๖) วิตกจริต ผู้มีวิตกเป็นความประพฤติปกติ ประพฤติหนักไปในทางนึกคิดจับ
จด พึงแก้ด้วยสิ่งที่สะกดอารมณ์ เช่น เจริญอานาปานัสสติ หรือเพ่งกสิณ เป็นต้น 
 พระพุทธเจ้าทรงบ าเพ็ญพระบารมีมาเพื่อเป็นศาสดาทรงสั่งสอนบรรดาสรรพสัตว์
เพื่อให้บรรลุมรรคผล  ด้วยหวังจะให้พ้นทุกข์อันเกิดจากการเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในวัฏสงสาร ความ
เป็นสัพพัญํูของพระองค์ทรงทราบถึงความเหมาะสมในกรรมฐานต่างๆ ที่เหมาะสมกับอารมณ์จิต
ที่มีความข้องอยู่ในขณะนั้น  ด้วยตรัสเป็นพระพุทธาธิบายไว้ว่า เมื่อใดอารมณ์จิตของท่านผู้ใดข้อง
อยู่ในอารมณ์ชนิดใด ให้เอากรรมฐานที่พระองค์ทรงประทานไว้ว่าเหมาะสมกันเข้าพิจารณา หรือ
ภาวนา แก้ไขเพื่อความผ่องใสของอารมณ์จิต เพื่อการพิจารณาวิปัสสนาญาณ เพื่อมรรคผลนิพพาน
ต่อไป ฉะนั้น โยคีผู้ปฏิบัติต้องเรียนรู้กรรมฐาน ๔๐ กอง และจริต๖ประการตลอดจนกรรมฐานที่
ทรงจัดสรรไว้เพื่อความเหมาะสมแก่จริตนั้นๆ ท่องให้ขึ้นใจไว้และอ่านวิธีปฏิบัติให้เข้าใจ เมื่อเห็น
ว่าอารมณ์เช่นใดปรากฏจะได้จัดสรรกรรมฐานที่พระพุทธองค์ทรงก าหนดว่าเหมาะสมมาหักล้าง
อารมณ์นั้นๆ ให้สงบระงับ  ถ้าโยคีปฏิบัติตามพระพุทธาธิบายตามนี้ได้ ก็จะเห็นว่า การเจริญสมถ 
กรรมฐานเพื่อทรงฌานก็ดี  การพิจารณาวิปัสสนาเพื่อมรรคผลนิพพานก็ดี  ไม่มีอะไรหนักเกินไป  
 จิตเป็นพื้นฐาน เป็นองค์ประกอบส าคัญที่สุดต่อการพัฒนามนุษย์ การกระท าต่างๆ มีผล
มาจากจิต ถ้าจิตได้รับการพัฒนาให้มีสุขภาพ สมรรถภาพ และมีคุณภาพดีแล้ว การกระท าย่อม
เป็นไปในทางสรรค์สร้าง ก่อประโยชน์ เจริญก้าวหน้า ทั้งส่วนตนและส่วนรวม ตรงกันข้าม ถ้าจิต
ไม่มีการพัฒนาเท่าที่ควรจะเป็นพฤติกรรมของบุคคลที่ค่อนข้างก้าวร้าวรุนแรง  ดีใจเสียใจก็



 ๑๘ 

แสดงออกอย่างเต็มที่เต็มก าลัง ส่งผลเป็นความเสียหายในระดับต่างๆ ดังนั้น การพัฒนาจิตจึงเป็น
สิ่งจ าเป็นอันส าคัญยิ่งต่อการพัฒนาอย่างอ่ืนๆ อริสโตเติลได้ให้ความหมายของจิตไว้ ๒ ประการ๑๘ 
คือ สิ่งที่ขาดไม่ได้ของสิ่งมีชีวิต และภาวะจริงของร่างกายหรือสารัตถะของบางอย่างที่มีภาวะแฝง
ของสัต (Being) ที่มีจิต เมื่อประมวลความหมายตามแนวคิดของอริสโตเติล จิต จึงหมายถึงหลักการ
แห่งชีวิตของสัตว์ทั้งหลาย (Life Principle or principle of vnimal life) เป็นแบบของชีวิต เป็น
ธรรมชาติที่มีอ านาจควบคุมร่างกายของมนุษย์ ซึ่งจิตและร่างกายมีความสัมพันธ์กันไม่สามารถ
พรากจากกัน อยู่ร่วมกันเรียกว่า ชีวิต 
 ในมงคลสูตร๑๙ กล่าวถึงบุคคลผู้ได้รับการพัฒนาจิตถึงขั้นสูงสุดว่าย่อมไม่เศร้าโศก
ปราศจากธุลี คือ ไม่มีกิเลสมัวหมอง มีความเกษมส าราญ ถือเป็นอุดมมงคลอย่างยิ่ง ปกติปุถุชนมี
อวิชชา ตัณหา อุปาทานคอยครอบง าจิต ก าบังปัญญา สิ่งเหล่านั้นน าเอากิเลสต่างๆ ให้ไหลเข้าสู่จิต 
พาให้วุ่นวาย ขุ่นมัว ท าให้มองเห็นสิ่งต่างๆ ไม่ชัด หรือเห็นบิดเบือนไปบ้าง เมื่อสิ่งดังกล่าวนั้น
หายไปแล้วก็เกิดปัญญา เป็นแสงสว่างขึ้น มองเห็นโลก เห็นชีวิตชัดเจนตามที่เป็นจริง ไม่ใช่มองเห็น
ตามที่ต้องการให้เป็น หรือเห็นไปตามอิทธิพลที่เคลือบแฝงปิดบัง เปรียบเหมือนห้วงน้ าใสแจ๋ว ไม่
ขุ่นมัว บุคคลผู้มีจักษุยืนอยู่บนฝั่ง พึงเหน็หอยโข่ง หอยกาบ ก้อนกรวด กระเบื้อง ถ้วยชาม ฝูงปลาใน
ห้วงน้ านั้น เพราะน้ าใส เช่นเดียวกับบุคคล รู้จักประโยชน์ตน ประโยชน์ผู้อ่ืน รู้จักประโยชน์ทั้งสอง
เพราะจิตไม่มัวหมอง เมื่อรู้เห็นตามเป็นจริง ก็ย่อมมีท่าทีต่อสิ่งต่างๆ เปลี่ยนไปด้วย เมื่อมีท่าทีเช่นนี้ 
ความรู้ใหม่ๆ อันมีผลมาจากการมองโลกมองชีวิตที่ไม่เหมือนปุถุชนอ่ืนย่อมตามมา ผู้นั้นจึงด าเนิน
ชีวิตอยู่ในคลองแห่งวิชชาและจรณะทั้งหลาย ดังปฏิปทาของพระอริยบุคคล ผู้เห็นประจักษ์แจ้ง 
ชนิดที่ปุถุชนนึกไปไม่เห็น คิดไม่เข้าใจ เพราะสิ่งนั้นเป็นความรู้เฉพาะตนของท่าน๒๐ 
 พระพุทธศาสนาก าหนดกิจที่พุทธศาสนิกชน คือ บริษัท ๔ ประกอบด้วย ภิกษุ ภิกษุณี 
อุบาสก อุบาสิกา พึงปฏิบัติไว้ในอรรถกถาธรรมบท ๒ อย่าง๒๑ ได้แก่ 
  ๑) คันถธุระ คือ ธุระด้านการศึกษาเล่าเรียนพระปริยัติธรรม 

                                                 

 ๑๘ Aristotle, On the Soul, ๔๑๒a-๔๑๒b, ๔๑๓a-๔๑๔a, p. ๖๔๒-๖๔๓ อ้างในพระมหาสมปอง 
จนฺทว โส (ยุงรัมย)์ “ธรรมชาตขิองมนุษย์ในพุทธปรัชญาเถรวาทกบัปรัชญาของอริสโตเติล”, หน้า ๘๘. 
 ๑๙ ข.ุข.ุ (ไทย) ๒๕/๑๒/๖-๘. 
 ๒๐ สมิทธิพล เนตรนิมิต, ความอัศจรรย์ในพระธรรมวินัย, (กรุงเทพมหานคร : ม.ป.ท., ๒๕๓๕), 
หน้า ๑๕๒-๑๕๔. 
 ๒๑ ข.ุธ.อ. (ไทย) ๑/๑๐. 



 ๑๙ 

  ๒) วิปัสสนาธุระ คือ ธุระด้านการเจริญวิปัสสนา เป็นการลงมือปฏิบัติที่โยคีผู้
ปฏิบัติจะปฏิบัติสมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐาน หรือปฏิบัติควบคู่กันไปทั้งสมถกรรมฐาน และ
วิปัสสนากรรมฐาน ก็ได ้
 พระสารีบุตรเถระ ได้อธิบายหลักปฏิบัติที่เป็นคู่กันไว้ในยุคนัทธกถา โดยยกข้อความที่
พระอานนท์ กล่าวกับภิกษุทั้งหลายพอสรุปได้ว่า ผู้ใดก็ตามไม่ว่าจะเป็นภิกษุหรือภิกษุณี ย่อมบรรลุ
อรหันต์ได้ด้วยการปฏิบัติ๒๒ เจริญ และท าให้มากด้วยวิธีปฏิบัติครบทั้ง ๔ ประการ หรือปฏิบัติอย่าง 
หนึ่งอย่างใดในบรรดาวิธี ๔ วิธี๒๓ คือ 
 ๑) ภิกษุเจริญวิปัสสนามีสมถะน าหน้า (สมถปุพพังคมวิปัสสนาภาวนา) คือ ภิกษุเมื่อ
ออกบวช ปลอดโปร่งจากสิ่งล่อเร้าเย้ายวน อันได้แก่ ความใคร่ ความอยาก ความปรารถนา ทั้งที่เป็น
กิเลสกาม๒๔ และวัตถุกาม๒๕ มีจิตแน่วแน่อยู่ในอารมณ์เดียว ไม่ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ มีสภาวะพิจารณา 
เห็นธรรมที่เกิดในสมาธินั้น โดยความไม่เที่ยง โดยความเป็นทุกข์ โดยความเป็นอนัตตา สมถะจึงมี
ก่อน วิปัสสนามีภายหลัง  และเมื่อปฏิบัติ เจริญ ท าให้มากแล้ว ภิกษุย่อมละสังโยชน์ ๕ คือ  รูปราคะ 
อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ และอวิชชา อนุสัย๒๖ย่อมสิ้นไป 
 ๒) ภิกษุเจริญสมถะมีวิปัสสนาน าหน้า (วิปัสสนาปุพพังคมสมถภาวนา) คือ ภิกษุผู้มี
สภาวะพิจารณาเห็นโดยความไม่เที่ยง โดยความเป็นทุกข์ โดยความเป็นอนัตตา เป็นสภาวะที่จิต
ปล่อยธรรมทั้งหลายที่เกิดในวิปัสสนาเป็นอารมณ์ เกิดสภาวะจิตแน่วแน่ อยู่ในอารมณ์เดียว ไม่
ฟุ้งซ่าน วิปัสสนาจึงมีก่อน สมถะมีภายหลัง และเมื่อปฏิบัติ เจริญ ท าให้มากแล้ว ภิกษุย่อมละ
สังโยชน์ได้ อนุสัยย่อมสิ้นไป 

                                                 

 ๒๒ ปฏิบัติ หมายถึง สภาวะเมื่อนึกถึง รู้ เห็น พิจารณา อธิษฐานจิต น้อมใจเช่ือด้วยศรัทธา ประคอง
ความเพียรไว้ ตั้งสติไว้มั่น ตั้งจิตไว้มั่น รู้ชัดด้วยปัญญา รู้ยิ่งธรรมที่ควรรู้ยิ่ง ก าหนดรู้ธรรมที่ควรก าหนดรู้ ละธรรม
ที่ควรละ เจริญธรรมที่ควรเจริญ และท าให้แจ้งธรรมที่ควรท าให้แจ้ง ดูใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/[๑-๒]/๔๑๓-๔๑๕. 
 ๒๓ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘. 
 ๒๔ กิเลสกาม หมายถึง กิเลสที่ท าให้อยาก ชักให้ใคร่ ให้รัก ให้อยากได้ ได้แก่ ราคะ โลภะ อิจฉา 
(อยากได้) เป็นต้น ดูรายละเอียดใน ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๒/๑. 
 ๒๕ วัตถุกาม หมายถึง วัตถุอันน่าใคร่ ได้แก่ กามคุณ รูป เสียง กลิ่น รส และโผฏฐัพพะ (สัมผัสทาง
กาย) ดูรายละเอียดใน ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๒/๑. 
 ๒๖ อนุสัย หมายถึง กิเลสที่แฝงตัวนอนเนื่องอยู่ในสันดาน มี ๗ คือ กามราคะ ความก าหนัดในกาม 
ปฏิคะ ความหงุดหงิด ทิฏฐิ ความเห็นผิด วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย มานะ ความถือตัว ภวราคะ ความก าหนัดใน
กาม และอวิชชา ความไม่รู้จริง ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๒/๓๓๗; องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๑๑/๑๗; อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/
๙๔๙/๖๐๕-๖๐๖. 



 ๒๐ 

 ๓) ภิกษุเจริญสมถะและวิปัสสนาคู่กันไป (สมถวิปัสสนายุคนัทธภาวนา) คือ ภิกษุเจริญ
สมถะและวิปัสสนาคู่กันไปด้วยอาการ ๑๖ อย่าง ด้วยมีสภาวะเป็นอารมณ์ ด้วยมีสภาวะเป็นโคจร 
ด้วยมีสภาวะละ ด้วยมีสภาวะสละ ด้วยมีสภาวะออก ด้วยมีสภาวะหลีกออก ด้วยมีสภาวะเป็นธรรม
ละเอียด ด้วยมีสภาวะเป็นธรรมประณีต ด้วยมีสภาวะหลุดพ้น ด้วยมีสภาวะไม่มีอาสวะ ด้วยมีสภาวะ
เป็นเคร่ืองข้าม ด้วยมีสภาวะไม่มีนิมิต ด้วยมีสภาวะไม่มีปณิหิตะ ด้วยมีสภาวะเป็นสุญญตา ด้วยมี
สภาวะมีรสเป็นอย่างเดียวกัน และด้วยมีสภาวะเป็นคู่กันไม่ล่วงเลยกัน กล่าวคือ เมื่อภิกษุละความ
ฟุ้งซ่าน จิตส่าย ใจวอกแวก จึงมีสมาธิหลีกออกจากกิเลสที่ประกอบด้วยอวิชชาและขันธ์  จึงมี
วิปัสสนาเป็นการเจริญสมถะและวิปัสสนาคู่กันไปด้วยอาการ ๑๖ อย่างข้างต้น และเมื่อปฏิบัติ เจริญ 
ท าให้มากแล้ว ภิกษุย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยย่อมสิ้นไป 
 ๔) เมื่อใดที่ภิกษุ (ผู้ปฏิบัติ) มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมกั้นไว้ คือ เมื่อภิกษุมนสิการโดย
ความไม่เที่ยง โดยความเป็นทุกข์ และโดยความเป็นอนัตตา ในเวลาที่จิตตั้งมั่นสงบอยู่ภายใน และ
ก าหนดฐานะต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นทั้ง ๑๐ ฐาน ด้วยปัญญา ย่อมเป็นผู้ฉลาดในอุทธัจจะในธรรม เมื่อภิกษุ
ปฏิบัต ิเจริญ ท าให้มาก ซึ่งมรรคที่กล่าวแล้ว ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยย่อมสิ้นไป๒๗ 
 
๒.๒ กายคตาสติในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
 กายคตาสติมีปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกหลายสูตร เช่น มหาสติปัฏฐานสูตร กายคตา
สติสูตร ทสุตตรสูตร อวัสสุตปริยายสูตร  ฉัปปาณโกปมสูตร ปสาทกรธัมมาทิบาลี กายคตาสติวรรค 
อมตวรรค มหาโมคคัลลานสูตร มหากัจจานสูตร โลหิจจสูตร กายคตาสติสูตร ปรายนสูตร ชนปท
กัลยาณีสูตร สีหนาทสูตร เป็นต้น 
 ในตอนนี้ ผู้วิจัยขอกล่าวเฉพาะเนื้อหาโดยสังเขปในทสุตตรสูตร อวัสสุตปริยายสูตร  
ฉัปปาณโกปมสูตร ปสาทกรธัมมาทิบาลี กายคตาสติวรรค อมตวรรค มหาโมคคัลลานสูตร มหา   
กัจจานสูตร โลหิจจสูตร กายคตาสติสูตร ปรายนสูตร ชนปทกัลยาณีสูตร สีหนาทสูตร ส่วนเนื้อหา
ในมหาสติปัฏฐานสูตร และกายคตาสติสูตร จะได้แยกกล่าวในตอนต่อไป 
 ๒.๒.๑ ทสุตตรสูตร๒๘ 
 สูตรว่าด้วยธรรม ๑ ถึง ๑๐ ประการ เพื่อละกิเลสทั้งหมด เพื่อเข้าถึงพระนิพพาน เพื่อท า
ที่สุดแห่งทุกข์ ฯ  คือ ความไม่ประมาทในกุศลธรรมทั้งหลายเป็นธรรมที่มีอุปการะมาก, กายคตาสติ
ที่สหรคตด้วยความส าราญคือธรรมควรเจริญ, ผัสสะที่ยังมีอาสวะ มีอุปาทาน คือธรรมที่ควรก าหนด
รู้, อัสมิมานะความถือตัวว่าเป็นเรา คือธรรมที่ควรละ, อโยนิโสมนสิการคือธรรมที่เป็นไปในส่วน

                                                 

 ๒๗ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/(๕)/๔๑๙-๔๒๔. 
 ๒๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๑/๓๖๗-๓๖๙. 



 ๒๑ 

ข้างเสื่อม, โยนิโสมนสิการคือธรรมเป็นไปในส่วนข้างวิเศษ, เจโตสมาธิที่มีล าดับติดต่อกันคือธรรม
ที่รู้แจ้ง แทงตลอดได้ยาก, ญาณอันไม่ก าเริบคือธรรมที่ควรให้บังเกิดขึ้น, สัตว์ทั้งหลาย ด ารงอยู่ได้
ด้วยอาหารคือธรรมที่ควรรู้ยิ่ง และเจโตวิมุตติอันไม่ก าเริบคือธรรมที่ควรท าให้แจ้ง ฯลฯ 
 ๒.๒.๒ อวสัสุตปริยายสูตร๒๙ 
 ภิกษุเห็นรูปแล้ว เกิดความชอบใจในรูปที่น่ารัก  ไม่ชอบใจในรูปที่ไม่น่ารัก  จัดว่าเป็น
ผู้ไม่ส ารวมระวังในกายคตาสติ จึงไม่สามารถรู้ชัดเจโตวิมุตติ ปัญญาวิมุตติที่ก าจัดอกุศลธรรมอันชั่ว
ช้าที่บังเกิดขึ้นได้ ฯลฯ  ภิกษุรู้แจ้งธรรมารมณ์แล้ว น้อมใจชอบใจไปในธรรมารมณ์ที่น่ารัก ไม่น้อม
ใจชอบใจในธรรมารมณ์ที่ไม่น่ารัก จัดว่าเป็นผู้ไม่ส ารวมระวังในกายคตาสติไว้ จึงไม่สามารถรู้ชัดเจ
โตวิมุตติ ปัญญาวิมุตติที่ก าจัดอกุศลธรรมอันชั่วช้าที่บังเกิดขึ้นได้ ภิกษุเช่นนี้เรียกว่า เป็นผู้มีใจชุ่มไป
ด้วยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ มากไปด้วยกิเลส แต่ถ้าส ารวมระวังในกายคตาสติ
แล้ว ย่อมรู้แจ้งแทงตลอดเจโตวิมุตติ ปัญญาวิมุตติได้ ไม่ชุ่มไปด้วยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 
และธัมมารมณ์ ฯลฯ 
 ๒.๒.๓ ฉัปปาณโกปมสูตร๓๐ 
 สังวร (การส ารวม) อินทรีย์ ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เหมือนจับสัตว์ ๖ ชนิดมัด
รวมไว้ที่เดียวกัน ย่อมเป็นการล าบากยิ่ง สัตว์  ๖ ชนิด ที่มีวิสัยต่างกัน มีที่หากินต่างกัน ถูกจับมาผูก
ติดกันไว้คือ งู จระเข้ นก สุนัขบ้าน สุนัขจิ้งจอก ลิง ต่างฝ่ายต่างก็จะดึงไปยังฝั่งที่ตนเคยชิน งูก็จะดึง
ไปจอมปลวก จระเข้ก็จะดึงลงน้ า นกก็จะบินขึ้นฟ้า  สุนัขบ้านจะเข้าบ้าน สุนัขจิ้งจอกก็จะเข้าป่า ดึง
กันไปดึงกันมา ตัวไหนมีก าลังมากก็จะลากตัวอ่ืนตามไปด้วย  ภิกษุที่ไม่อบรมกายคตาสติ ก็ตกอยู่ใน
สภาพเช่นเดียวกัน ย่อมถูกตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ดึงไปสู่ทางที่มันเคยชิน เพราะฉะนั้น จึงต้องอบรม
ส ารวมระวังในกายคตาสติให้มาก 
 ๒.๒.๔ ปสาทกรธัมมาทิปาลิ๓๑  
 เร่ิมตั้งแต่ทรงแสดงลาภอย่างแน่นอน คือการอยู่ป่า, การถือบิณฑบาต, การทรงไตรจีวร, 
การเป็นผู้แสดงธรรม, การเป็นผู้ทรงจ าวินัย, การสดับตรับฟังมาก, การบวชได้ยั่งยืน, การสมบูรณ์
ด้วยอากัปกิริยา, การสมบูรณ์ด้วยบริวาร, การมีบริวารมาก, ความเป็นกุลบุตร, ความเป็นผู้มีผิวพรรณ
งาม, ความเป็นผู้มีถ้อยค าไพเราะ, ความเป็นผู้ปรารถนาน้อย, ความเป็นผู้มีอาพาธน้อย.  
 ทรงแสดงว่า ถ้าภิกษุเจริญฌานที่ ๑ ที่ ๒ ที่ ๓ ที่ ๔ เจริญเจโตวิมุติ อันประกอบด้วย
เมตตา, กรุณา, มุทิตา, อุเบกขา เจริญสติปัฏฐาน ๔ เจริญอิทธิบาท ๔ เจริญอินทรีย์ ๕ เจริญพละ ๕ 

                                                 

 ๒๙ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๔๓/๒๔๗-๒๕๐. 
 ๓๐ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๔๗/๒๖๒-๒๖๕. 
 ๓๑ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๓๖๖-๖๑๑/๔๖-๕๖. 



 ๒๒ 

เจริญโพชฌงค์ ๗ เจริญมรรคมีองค์ ๘ แม้ชั่วลัดนิ้วมือเดียว ก็ชื่อว่าไม่ว่างจากฌาน, ท าตามค าสอน
ของศาสดา, บริโภคอาหารของราษฎรไม่เสียเปล่า จะกล่าวไปไยถึงการท าธรรมดังกล่าวแต่ละข้อนั้น
ให้มาก 
 ในตอนสุดท้ายทรงสรรเสริญกายคตาสติ คือสติที่เป็นไปในกาย ว่าเป็นเหตุให้ได้บรรลุ
อมตธรรม ฯลฯ 
 ๒.๒.๕ กายคตาสติวรรค๓๒ 
 เมื่อธรรมข้อหนึ่งที่บุคคลเจริญ ท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อท าโสดาปัตติผลให้
แจ้ง  เพื่อท าสกทาคามิผลให้แจ้ง  เพื่อท าอนาคามิผลให้แจ้ง  เพื่อท าอรหัตผลให้แจ้ง  ธรรมข้อหน่ึง 
คือ กายคตาสติ ฯลฯ 
 ๒.๒.๖ อมตวรรค๓๓ 
 ใครๆ  นึกออกถึงมหาสมุทร  ก็จะเห็นได้ว่า   แม้น้ าน้อยทั้งหลายใดๆ ก็ตามที่ไหลลง
ทะเล ย่อมเป็นอันผู้นั้นหยั่งเห็นได้ กายคตาสติ ใครๆ เจริญ ท าให้มากแล้ว กุศลธรรมทั้งหลายใดๆ ก็
ตาม ที่เป็นไปในส่วนแห่งวิชชา ย่อมเป็นอันผู้นั้นหยั่งเห็นได้ 
 กายคตาสติอันชนเหล่าใดหลงลืม อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นหลงลืม ฯ กายคตาสติอัน
ชนเหล่าใดไม่หลงลืม อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นไม่หลงลืม ฯ กายคตาสติอันชนเหล่าใดไม่ซ่องเสพ
แล้ว  อมตะชื่อว่าอันชนเหล่านั้นไม่ซ่องเสพแล้ว ฯ กายคตาสติอันชนเหล่าใดเจริญแล้ว อมตะชื่อว่า
อันชนเหล่านั้นเจริญแล้ว ฯลฯ 
 ๒.๒.๗ มหาโมคคัลลานสูตร๓๔ 
 พระมหาโมคคัลลานะนั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง มีกายคตาสติอันตั้งไว้แล้วในภายใน อยู่
ในที่ไม่ไกลพระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์ได้ทรงเห็นท่านพระมหาโมคคัลลานะนั่งคู้บัลลังก์  ตั้งกาย
ตรง มีกายคตาสติอันต้ังไว้ดีแล้วในภายใน อยู่ในที่ไม่ไกล ฯ 
 ล าดับนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้า ได้ทรงเปล่งอุทานน้ีในเวลานั้นว่า 
  ภิกษุที่เจริญกายคตาสติแน่วแน่ ส ารวมในผัสสายตนะทั้ง ๖ 
  มีจิตตั้งมั่นเสมอ ก็พึงรู้การดับกิเลสของตนได้ ฯ 
 
 
 

                                                 

 ๓๒ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๖๓/๕๑-๕๔. 
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 ๓๔ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๒๕/๒๑๙-๒๒๐. 



 ๒๓ 

 ๒.๒.๘ มหากัจจานสูตร๓๕ 
 พระมหากัจจานะนั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง มีกายคตาสติ  ตั้งมั่นดีแล้วเฉพาะหน้าใน
ภายใน ในที่ไม่ไกลพระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์ได้ทรงเห็นท่านพระมหากัจจานะนั่งคู้บัลลังก์ตั้ง
กายตรง มีกายคตาสติตั้งมั่นดีแล้วเฉพาะหน้าในภายในในที่ไม่ไกล ฯ ล าดับนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้า
ทรงเปล่งอุทานน้ีในเวลานั้นว่า 
   ผู้ใดพึงเขา้ไปตั้งกายคตาสติไว้ในกาลทุกเมื่อว่า 
  “ถ้าในอดีต กรรมกิเลสไม่พึงมีแก่เรา 
  ในปัจจุบัน อัตภาพนี้ก็ไม่พึงมีแก่เรา 
  ในอัตภาพนี้ กรรมกิเลสจักไม่มีแก่เรา 
  ในอนาคต วิปากวัฏก็จักไมมีแก่เรา” 
  ผู้นั้นมีปกติอยู่ด้วยอนุปุพพวิหารในกาลทั้ง ๓ นั้น 
  โดยเวลาที่อริยมรรคเกิดขึ้นน่ันแล ฯ 
 ๒.๒.๙ โลหิจจสูตร๓๖  
 บุคคลบางคนในโลกนี้ เห็นรูปแล้ว ย่อมยินดีในรูปที่น่ารัก ย่อมยินร้ายในรูปที่ไม่น่ารัก 
เป็นผู้ไม่ตั้งมั่นกายคตาสติ มีปริตตจิตอยู่ และไม่รู้ชัดเจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติ ตามความเป็นจริง 
อันเป็นที่ดับไปโดยไม่เหลือแห่งธรรมที่เป็นบาปอกุศลเหล่านั้นที่เกิดขึ้นแล้วแก่บุคคลนั้น รู้แจ้ง
ธรรมารมณ์แล้ว ย่อมยินดีในธรรมารมณ์ที่น่ารัก ย่อมยินร้ายในธรรมารมณ์ที่ไม่น่ารัก เป็นผู้ไม่ตั้ง
มั่นกายคตาสติ มีปริตตจิตอยู่ และไม่รู้ชัดเจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติตามความเป็นจริงอันเป็นที่ดับ
ไปโดยไม่เหลือแห่งธรรมที่เป็นบาปอกุศลเหล่านั้นที่เกิดขึ้นแก่บุคคลนั้น พราหมณ์ บุคคลชื่อว่าไม่
คุ้มครองทวารเป็นอย่างนี้ ฯลฯ 
 ๒.๒.๑๐ กายคตาสติสูตร๓๗  
 อสังขตะเป็นไฉน ความสิ้นราคะ โทสะ โมหะ นี้เรียกว่า อสังขตะ ทางที่จะให้ถึง 
อสังขตะ คือ กายคตาสติ นี้เรียกว่าทางที่จะให้ถึงอสังขตะ อสังขตะเราแสดงแล้วแก่เธอทั้งหลาย ทาง
ที่จะให้ถึงอสังขตะเราแสดงแล้วแก่เธอทั้งหลาย 
 กิจใดอันศาสดาผู้แสวงหาประโยชน์เกื้อกูล ผู้อนุเคราะห์ พึงกระท าแก่สาวกทั้งหลาย 
กิจนั้น เราอาศัยความอนุเคราะห์ กระท าแล้วแก่เธอทั้งหลาย  นั่นโคนไม้ นั่นเรือนว่าง เธอทั้งหลาย
จงเพ่ง อย่าประมาท อย่าได้เป็นผู้เดือดร้อนในภายหลังเลย  

                                                 

 ๓๕ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๖๘/๓๑๖-๓๑๗. 
 ๓๖ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๑๓๒/๑๖๐-๑๖๔. 
 ๓๗ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๖๖/๔๔๘-๔๕๑. 



 ๒๔ 

 ความสิ้นราคะ โทสะ โมหะ นี้เรียกว่าอสังขตะ ทางที่จะให้ถึงอสังขตะ คือ สมถะและ
วิปัสสนานี้เรียกว่าทางที่จะให้ถึงอสังขตะ สมาธิที่มีทั้งวิตกวิจาร สมาธิที่ไม่มีวิตก มีแต่วิจาร สมาธิที่
ไม่มีทั้งวิตกวิจาร นี้เรียกว่าทางที่จะให้ถึงอสังขตะ ทางที่จะให้ถึงอสังขตะ คือ สุญญตสมาธิ อนิมิตต 
สมาธิ อัปปณิหิตสมาธิ นี้เรียกว่าทางที่จะให้ถึงอสังขตะ สติปัฏฐาน ๔ นี้ เรียกว่าทางที่จะให้ถึง 
อสังขตะ ทางที่จะให้ถึงอสังขตะ คือ สัมมัปปธาน ๔ นี้ เรียกว่าทางที่จะให้ถึงอสังขตะ ทางที่จะให้
ถึงอสังขตะ คือ อิทธิบาท ๔ นี้ เรียกว่าทางที่จะให้ถึงอสังขตะ ทางที่จะให้ถึงอสังขตะ คือ อินทรีย์  ๕ 
นี้ เรียกว่าทางที่จะให้ถึงอสังขตะ ทางที่จะให้ถึงอสังขตะ คือ พละ ๕ นี้เรียกว่าทางที่จะให้ถึงอ
สังขตะ ทางที่จะให้ถึงอสังขตะ คือ โพชฌงค์ ๗ นี ้เรียกว่าทางที่จะให้ถึงอสังขตะ ฯลฯ 
 ๒.๒.๑๑ ปรายนสูตร๓๘ 
 ภิกษุทั้งหลาย เราจักแสดงธรรมเป็นที่ไปในเบื้องหน้าและทางที่ให้ถึงธรรมเป็นไปใน
เบื้องหน้าแก่เธอทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงฟัง ธรรมเป็นไปในเบื้องหน้า คือ ความสิ้นราคะ โทสะ 
และโมหะ ทางที่ให้ถึงธรรมเป็นที่ไปในเบื้องหน้า คือ กายคตาสติธรรมเป็นที่ไปในเบื้องหน้าที่ได้
แสดงแล้วแก่เธอทั้งหลาย กิจใดอันศาสดาผู้แสวงหาประโยชน์เกื้อกูล  ผู้อนุเคราะห์ พึงกระท าแก่
สาวกทั้งหลาย กิจนั้นเราอาศัยความอนุเคราะห์ กระท าแล้วแก่เธอทั้งหลาย  นั่นโคนไม้ นั่นเรือนว่าง 
เธอทั้งหลายจงเพ่ง อย่าประมาท อย่าได้เป็นผู้เดือดร้อนในภายหลังเลย ฯลฯ 
 ๒.๒.๑๒ ชนปทกัลยาณีสูตร๓๙ 
 ภิกษุทั้งหลาย เปรียบเหมือนหมู่มหาชนได้ทราบข่าวว่า มีนางงามในชนบท พึงประชุม
กัน ก็นางงามในชนบทนั้น น่าดูอย่างยิ่งในการฟ้อนร า ในการขับร้อง หมู่มหาชนได้ทราบข่าวว่า 
นางงามในชนบทจะฟ้อนร าขับร้อง พึงประชุมกันยิ่งขึ้นกว่าประมาณ 
 คร้ังนั้น บุรุษผู้อยากเป็นอยู่ ไม่อยากตาย ปรารถนาความสุข เกลียดทุกข์  พึงมากล่าวกะ
หมู่มหาชนนั้นอย่างนี้ว่า ดูก่อนบุรุษผู้เจริญ ท่านพึงน าภาชนะน้ ามันอันเต็มเปี่ยมนี้ไปในระหว่างที่
ประชุมใหญ่กับนางงามในชนบท และจักมีบุรุษเงื้อดาบตามบุรุษผู้น าหม้อน้ ามันนั้นไปข้างหลังๆ 
บอกว่า ท่านจักท าน้ ามันนั้นหกแม้หน่อยหนึ่งในที่ใด ศีรษะของท่านจักขาดตกลงไปในที่นั้นทีเดียว 
 เธอทั้งหลายจะส าคัญความข้อนั้นเป็นไฉน? บุรุษผู้นั้นจะไม่ใส่ใจภาชนะน้ ามันโน้น 
แล้วพึงประมาทในภายนอกหรือ ภิกษุทั้งหลายกราบทูลว่า ไม่เป็นอย่างนั้น พระเจ้าข้า 
 เราท าอุปมานี้ เพื่อให้เข้าใจเนื้อความนี้ชัดขึ้น เนื้อความในข้อนี้มีอย่างนี้แล ค าว่า 
ภาชนะน้ ามันอันเต็มเปี่ยม เป็นชื่อของกายคตาสติ เพราะเหตุนั้นแล เธอทั้งหลายพึงศึกษาอย่างนี้ว่า 

                                                 

 ๓๘ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๔๐๙/๔๖๔-๔๖๕. 
 ๓๙ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๖/๒๔๓-๒๔๔. 



 ๒๕ 

กายคตาสติ จักเป็นของอันเราเจริญแล้ว กระท าให้มากแล้ว กระท าให้เป็นดังยาน กระท าให้เป็นที่ตั้ง 
กระท าไม่หยุด สั่งสมแล้ว ปรารภดีแล้ว ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายพึงศึกษาอย่างนี้แล ฯลฯ 
 ๒.๒.๑๓ สีหนาทสูตร๔๐ 
 ภิกษุรูปหนึ่ง ถูกชายจีวรของท่านพระสารีบุตร ปลิวไปกระทบตนเข้า จึงผูกอาฆาตท่าน
พระสารีบุตร ได้กราบทูลพระผู้มีพระภาคเจ้าให้ทรงทราบสิ่งที่เกิดกับตน แต่ส าหรับท่านพระสารี
บุตรนั้น ท่านเป็นผู้มีปรกติเจริญกายคตาสติ ท่านไม่มีอกุศลจิต ไม่มีความหลงลืมสติ ท่านไม่มีเจตนา
ที่จะกลั่นแกล้งใคร และท่านจะไม่หลีกไปโดยไม่ขอโทษแน่นอน ถ้าหากว่าท่านได้มีการกระท า
อย่างนั้นจริง เร่ืองนี้เป็นเหตุให้ท่านพระสารีบุตรได้บันลือสีหนาท ประกาศถึงความอ่อนน้อมถ่อม
ตนอย่างสูงยิ่งของท่านไว้อย่างไพเราะ คุณธรรมของท่านเป็นแบบอย่างที่ดีมากส าหรับผู้ที่ศึกษาพระ
ธรรมทุกรุ่น ที่ควรจะเป็นอนุสสติ ใฝ่ใจให้ระลึกถึงบ่อยๆ  เพื่อเตือนใจ ให้ตั้งจิตไว้ชอบเพื่อจะได้
ศึกษาพระธรรม และน้อมประพฤติปฏิบัติตามพระธรรมที่ได้เข้าใจด้วยความเคารพ  ด้วยความเป็น
ผู้ว่าง่าย อ่อนน้อมถ่อมตน ไม่เย่อหยิ่ง ไม่จองหอง ไม่ยกตนข่มผู้อื่น และเคารพในคุณธรรมของผู้ที่มี
คุณธรรมตามข้อความในสีหนาทสูตร ว่าด้วยคุณสมบัติของผู้เจริญกายคตาสติว่า พระสารีบุตรเข้า
ไปเฝ้าพระผู้มีพระภาคเจ้าถึงที่ประทับ ถวายบังคมแล้วนั่ง พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสเกี่ยวกับเร่ืองที่
ท่านถูกเพื่อนพรหมจรรย์กล่าวหากระทบกระทั่งแล้ว ไม่ขอโทษแต่กลับหลีกไป ท่านพระสารีบุตร
จึงกราบทูลว่า ชนทั้งหลายทิ้งของสะอาดบ้าง ไม่สะอาดบ้าง คูถบ้าง มูตรบ้าง น้ าลายบ้าง น้ าหนอง
บ้าง โลหิตบ้าง ลงบนแผ่นดิน แผ่นดินก็ไม่อึดอัดระอาหรือเกลียดชังด้วยสิ่งนั้น แม้ฉันใด ข้า
พระองค์ก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีใจเสมอด้วยแผ่นดินอันไพบูลย์กว้างใหญ่ ไม่มีประมาณ ไม่มีเวรไม่มี
ความเบียดเบียนอยู่  ชนทั้งหลายย่อมล้างของสะอาดบ้างไม่สะอาดบ้างคูถบ้าง  มูตรบ้าง น้ าลาย
บ้าง น้ าหนองบ้าง โลหิตบ้าง ลงในน้ า น้ าก็ไม่อึดอัดระอาหรือเกลียดชังด้วยสิ่งนั้น แม้ฉันใด ข้า
พระองค์ก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีใจเสมอด้วยน้ าอันไพบูลย์กว้างใหญ่ ไม่มีประมาณ ไม่มีเวร ไม่มีความ
เบียดเบียนอยู่  ไฟย่อมเผาของสะอาดบ้าง ไม่สะอาดบ้าง คูถบ้าง มูตรบ้าง น้ าลายบ้าง น้ าหนองบ้าง 
โลหิตบ้าง ไฟย่อมไม่อึดอัดระอา หรือเกลียดชังด้วยสิ่งนั้น แม้ฉันใด ข้าพระองค์ก็ฉันนั้น
เหมือนกัน  มีใจเสมอด้วยไฟอันไพบูลย์ กว้างใหญ่ ไม่มีประมาณ ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียน
อยู่ ลมย่อมพัดซึ่งของสะอาดบ้าง ไม่สะอาดบ้าง คูถบ้าง มูตรบ้าง น้ าลายบ้าง น้ าหนองบ้าง โลหิต
บ้าง ลมย่อมไม่อึดอัดระอาหรือเกลียดชังด้วยสิ่งนั้น แม้ฉันใด ข้าพระองค์ก็เหมือนกันฉันนั้น มีใจ
เสมอด้วยลมอันไพบูลย์ กว้างใหญ ่ไม่มีประมาณ ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียนอยู่ ผ้าส าหรับเช็ดธุลี 
ย่อมช าระของสะอาดบ้าง ไม่สะอาดบ้าง คูถบ้าง สูตรบ้าง น้ าลายบ้าง น้ าหนองบ้าง โลหิตบ้าง ผ้า
เช็ดธุลีย่อมไม่อึดอัดระอาหรือเกลียดชังด้วยสิ่งนั้น แม้ฉันใด ข้าพระองค์ก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีใจ
                                                 

 ๔๐ องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๑๑/๔๕๑-๔๕๕. 



 ๒๖ 

เสมอด้วยผ้าส าหรับเช็ดธุลีอันไพบูลย์ กว้างใหญ่ ไม่มีประมาณ ไม่มีเวรไม่มีความเบียดเบียนอยู่
กุมารหรือกุมาริกาของคนจัณฑาลถือตะกร้า นุ่งผ้าเก่าๆ เข้าไปยังบ้านหรือนิคม ย่อมตั้งจิตนอบน้อม
เข้าไป แม้ฉันใด ข้าพระองค์ก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีใจเสมอด้วยกุมารหรือกุมาริกาของคนจัณฑาล อัน
ไพบูลย์กว้างใหญ่ ไม่มีประมาณ ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียนอยู่ โคเขาขาด สงบเสงี่ยม ได้รับฝึกดี
แล้วศึกษาดีแล้ว เดินไปตามถนนหนทาง ตามตรอกเล็กซอกน้อย ก็ไม่เอาเท้าหรือเขากระทบอะไรๆ 
แม้ฉันใด ข้าพระองค์ก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีใจเสมอด้วยโคเขาขาดอันไพบูลย์  กว้างใหญ่ ไม่มี
ประมาณ ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียนอยู่ สตรีหรือบุรุษรุ่นหนุ่มสาว เป็นคนชอบประดับตบแต่ง 
พึงอึดอัดระอาเกลียดชังด้วยซากศพงูหรือซากศพสุนัขที่เขาผูกไว้ที่คอ แม้ฉันใด ข้าพระองค์ก็ฉันนั้น
เหมือนกัน ย่อมอึดอัดระอาและเกลียดชังด้วยกายอันเปื่อยเน่านี้  คนประคองภาชนะมันข้น มีรูทะลุ
เป็นช่องเล็กช่องใหญ่ ไหลเข้าไหลออกอยู่  แม้ฉันใด ข้าพระองค์ก็ฉันนั้นเหมือนกัน ย่อมบริหารกาย
นี้มีรูทะลุเป็นช่องเล็กช่องน้อยใหญ่ ไหลเข้าไหลออกอยู่  
 จากพระสูตรนี้ ท่านพระสารีบุตรได้กล่าวว่า ภิกษุที่ไม่ตั้งกายคตาสติไว้ในกายเท่านั้นที่
กระทบเพื่อนพรหมจารีแล้ว ไม่ขอโทษก่อนจากไป แต่ท่ านไม่มีความพฤติอย่างนั้น และได้
เปรียบเทียบว่า ท่านมีจิตมั่นคงเหมือน ดิน น้ า ไฟ ลม ผ้าเช็ดธุลี มีความรู้สึกเจียมตัวเหมือนเด็ก
จัณฑาล ไม่คิดท าร้ายใครเหมือนโคเขาขาด มีความรู้สึกระอาอึดอัดต่อร่างกายอันเปื่อยเน่านี้ ฯลฯ 
 กายคตาสติจากพระสูตรต่างๆ ที่น ามาแสดงไว้ในเบื้องต้น ก็คือการก าหนดสติรู้กาย 
โดยถือเอากายเป็นอารมณ์กรรมฐานนั้นอาศัยสติเป็นหลักเป็นประธาน กายคตาสตินี้ได้มาจากการ
ฝึกสติปัฏฐานหมวดกายานุปัสสนา จนสติมีก าลังเข้มแข็งพอสมควรแล้วคือ ให้ใจระลึกอยู่ที่ “กาย”  
 
๒.๓ แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติ ๖ แบบ 
 ๒.๔.๑ กายคตาสติสูตร๔๑ 
 หลักปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานนั้น ปรากฏโดยตรงในพระไตรปิฎก ซึ่งพระพุทธเจ้า
ทรงแสดงแก่ภิกษุทั้งหลาย ที่ไปบิณฑบาตกลับมาฉันภัตตาหารเสร็จแล้วสนทนากันเร่ืองที่การ
ปฏิบัติกายคตาสติมีอานิสงส์มากแล้ว พระองค์ทรงแสดงอย่างละเอียด การปฏิบัติกายคตาสตินั้นมี
ขั้นตอนดังจะกล่าวในข้อต่อไป 
 หลักปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน 
 พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงหลักปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน๔๒ แก่ภิกษุทั้งหลายด้วยการ
แสดงแนวทางปฏิบัติเป็น ๖ แบบ ประกอบด้วย 
                                                 

 ๔๑ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๕๓/๑๙๖. 
 ๔๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔-๑๕๕/๑๙๖-๒๐๗. 



 ๒๗ 

  ๑) อานาปานสติ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็
ดี นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก เมื่อหายใจเข้ายาว 
ก็รู้ชัดว่า “เราหายใจเข้ายาว” เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า “เราหายใจออกยาว” เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้
ชัดว่า “เราหายใจเข้าสั้น” เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่า “เราหายใจออกสั้น” ส าเหนียกว่า “เราก าหนด
รู้กองลมทั้งปวง หายใจเข้า” ส าเหนียกว่า “เราก าหนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจออก” ส าเหนียกว่า “เรา
ระงับกายสังขาร๔๓ หายใจเข้า” ส าเหนียกว่า “เราระงับกายสังขาร หายใจออก” ภิกษุผู้ไม่ประมาท มี
ความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความด าริที่สับสน อันอาศัยเรือน๔๔ ได้ เพราะละความ
ด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้น ย่อมด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น 
ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 
 พระพุทธเจ้าทรงเปรียบเทียบการคุมสติเหมือนการชักเชือกของช่างกลึง การกลึงใน
สมัยพุทธกาลนั้น ใช้เชือกชักแกนที่จับวัตถุที่ต้องการจะกลึงให้หมุน แล้วใช้ใบมีดจ่อเพื่อกลึงวัตถุที่
หมุนนั้น ช่างกลึงต้องมีใจจดจ่ออยู่กับงานตรงหน้า ชักเชือกยาวสั้นอย่างมีสติรู้สม่ าเสมอ ไม่
วอกแวกไปไหน เมื่อชักยาวในเวลากลึงกลองหรือช่องพิณที่เป็นของใหญ่ หรือเมื่อชักเชือกสั้นใน
เวลากลึงงานหรือลิ่มสลักก็ตามที่เป็นของเล็ก พระองค์ตรัสสอนให้ภิกษุก าหนดไว้ในใจว่าจะตามรู้
ลมหายใจเข้าออกเช่นเดียวกับงานกลึงดังกล่าว สนใจแต่การดูโลกภายในที่ลมหายใจปรากฏเหมือน
เชือกที่ถูกชักยาวบ้าง ชักสั้นบ้าง ไม่ควบคุมลมหายใจที่ก าลังปรากฏอยู่ ในขณะนั้นมีเพียงกองลมที่
จัดเป็นวาโยธาตุ ไม่มีเรา ของเรา บุรุษ สตรี หรือสมมุติบัญญัติใด๔๕ 
  ๒) อิรยิาบถ ภิกษุเมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่า “เราเดิน” เมื่อยืน ก็รู้ชัดว่า “เรายืน” เมื่อนั่ง ก็รู้
ชัดว่า “เรานั่ง” เมื่อนอน ก็รู้ชัดว่า “เรานอน” เธอด ารงกายอยู่โดยอิริยาบถใดๆ ก็รู้ชัดกายที่ด ารงอยู่
โดยอิริยาบถนั้นๆ ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความด าริที่
สับสน อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้น ย่อม
ด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 
 โยคีผู้ปฏิบัติควรรับรู้สภาวะต่อไปนี้ในขณะเดิน กล่าวคือ 

                                                 

 ๔๓ ระงับกายสังขาร หมายถึง ผ่อนคลายลมหายใจหยาบให้ละเอียดขึ้นไปโดยล าดับ จนถึงขึ้นที่
จะต้องพิสูจน์ว่า มีลมหายใจอยู่หรือไม่ เปรียบเหมือนเสียงเคาะระฆังครั้งแรกจะมีเสียงดังกังวาน แล้วแผ่วลงจนถึง
เงียบหายไปในที่สุด ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธ.ิ (ไทย) ๑/๒๒๐-๒๒๑/๒๙๘-๓๐๒. 
 ๔๔ อันอาศัยเรือน หมายถึง อาศัยกามคุณ ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ดูรายละเอียดใน ม.
อุ.อ. (บาล)ี ๓/๑๕๓-๔/๑๐๓. 
 ๔๕ พระคันธสาราภิวงศ์, มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วน
จ ากัด ไทยรายวันการพิมพ,์ ๒๕๔๙), หน้า ๕๘. 



 ๒๘ 

  เวลายกเท้า สภาวะเบาปรากฏ เพราะธาตุไฟที่มีสภาวะเบาเป็นหลักในขณะนั้น
จะเห็นได้ว่าไฟพุ่งขึ้นสูง ข้อน้ีคล้อยตามอาการปรากฏของธาตุไฟว่า มทฺทวานุปฺปาทนปจฺจุปฏฺ านา 
(มีการท าให้ถึงความอ่อน, การพุ่งขึ้นสูงเป็นเคร่ืองปรากฏ) ความจริงการท าให้อ่อนก็คือความเบา
เหมือนควันไฟนั่นเอง 
  เวลาย่างเท้า สภาวะผลักดันปรากฏ เพราะธาตุลมมีสภาวะผลักดันเป็นหลักใน
ขณะนั้น ข้อนี้คล้อยตามอาการปรากฏของธาตุลมว่า อภินีหารปจฺจุปฏฺ านา (มีการผลักดันเป็นเคร่ือง
ปรากฏ) 
  เวลาเหยียบเท้า สภาวะหนักปรากฏ เพราะธาตุน้ าที่มีสภาวะหนักเป็นหลักใน
ขณะนั้น จะเห็นได้ว่าน้ าไหลลงต่ า ข้อนี้คล้อยตามลักษณะของธาตุน้ าว่า ปคฺฆรณลกฺขณา (มีลักษณะ
ไหลหรือเกาะกุม) เน่ืองด้วยธาตุน้ ามีลักษณะไหลไปสู่ที่ต่ าจึงหนักกว่าธาตุดิน 
  เวลาวางเท้าเสมอพื้น สภาวะสัมผัสที่แข็งหรืออ่อนปรากฏ เพราะธาตุดินที่มี
สภาพสัมผัสความแข็งหรืออ่อนเป็นหลักในขณะนั้น ตามลักษณะของธาตุดินว่า กกฺขฬตฺตลกฺขณา 
(มีลักษณะแข็งหรืออ่อน) และตามหน้าที่ของธาตุดินว่า ปติฏฺ านรสา (มีหน้าที่ตั้งไว้)๔๖ 
 พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ก าหนดรู้อิริยาบถอันเกิดด้วยกายนี้ นับแต่เดิน ยืน นั่ง ไป
จนกระทั่งนอน ที่เคยส าคัญว่า รา ของเรา บุรุษ สตรี ในขั้นนี้ต้องรู้ได้ว่าสักแต่เป็นสภาวธรรมหนึ่ง 
เช่น การเดินเป็นเพียงสภาวะเบาผลักดันหนัก และสัมผัสแข็งอ่อนของเท้าที่เคลื่อนไปข้างหน้า เกิด
จากจิตที่ต้องการจะเดินซึ่งเกิดขึ้นก่อนกิริยาเดิน และกิริย าเดินก็มีความเกิดขึ้นและดับไปเป็น
ธรรมดา เมื่อสภาวะยกสิ้นสุดแล้วสภาวะย่างย่อมเกิดขึ้น เมื่อสภาวะย่างสิ้นสุดแล้ว สภาวะเหยียบ
ย่อมเกิดขึ้น ในสภาวะยกไม่มีสภาวะย่างหรือเหยียบ แม้ในสภาวะย่างไม่มีสภาวะเหยียบเช่นกัน 
ความเข้าใจอย่างนี้จัดเป็นการตามรู้ในกองรูปภายใน ชื่อว่า ปัจจักขญาณ คือปัญญาหยั่งเห็นโดย
ประจักษ์ 
 ตามที่อธิบายไว้แล้วในหมวดอานาปานะ พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เข้ามาดูในกายของ
ตัวเองก่อน ถอดถอนความเห็นผิดยึดมั่นถือมั่นในตัวเราก่อน เมื่อเกิดจิตสัมผัสแล้ว โยคีผู้ปฏิบัติย่อม
เข้าใจได้เองว่า แม้บุคคลอ่ืนที่เดิน ยืน นั่ง นอน ก็เช่นเดียวกันนี้ ความเข้าใจดังกล่าวย่อมถอดถอน
ความเห็นผิดยึดมั่นถือมั่นในตัวเรา เป็นอันดับต่อมา จึงนับว่าลบล้างอุปาทานได้อย่างสมบูรณ์ ความ
เข้าใจอย่างนี้เป็นการพิจารณาที่เกิดขึ้นเองในบางขณะ ชื่อว่า อนุมานญาณ คือ ปัญญาหยั่งเห็นโดย
อนุมาน ไม่ใช่ความตั้งใจในการพิจารณากองรูปของบุคคลอ่ืน เพราะไม่ใช่วิสัยของตน ส่วนการตาม
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รู้ในกองรูปทั้งภายในทั้งภายนอกว่าเป็นกองรูป หมายถึงความปรากฏของปัจจักขญาณและอนุมาน
ญาณสลับกันไปตามสมควร๔๗ 
  ๓) สัมปชัญญะ ภิกษุท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับ ท าความ
รู้สึกตัวในการแลดู การเหลียวดู ท าความรู้สึกตัวในการคู้เข้า การเหยียดออก ท าความรู้สึกตัวในการ
ครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร ท าความรู้สึกตัวในการฉัน การดื่ม การเคี้ยว ท าความรู้สึกตัวในการถ่าย
อุจจาระ ปัสสาวะ ท าความรู้สึกตัวในการเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง ภิกษุผู้
ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความด าริที่สับสน อันอาศัยเรือนได้ 
เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้น ย่อมด ารงคงที่ เป็นธรรมเอก
ผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 
 สัมปชัญญะ มีความหมาย ๕ ประการ คือ 
  (๑) ความรู้ชอบโดยประการต่างๆ คือ ความรู้อย่างถูกต้องโดยสภาวลักษณะ 
คือ ลักษณะพิเศษ หมายถึง ลักษณะเฉพาะของรูปนามแต่ละอย่าง เช่น ปฐวีธาตุมีลักษณะแข็ง/อ่อน 
อาโปธาตุมีลักษณะไหล/เกาะกุมเป็นต้น สังขตลักษณะ คือลักษณะของสังขตธรรม หมายถึงความ
เกิดขึ้นตั้งอยู่และดับไปของสังขตธรรม และสามัญลักษณะ คือ ลักษณะทั่วไปของรูปนาม หมายถึง 
ไตรลักษณ์ อันได้แก่ ความไมเที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน 
  (๒) ความรู้ชอบโดยพิเศษ คือ ความรู้อย่างถูกต้องโดยลักษณะทั้งสามอย่างนั้น 
ซึ่งพิเศษกว่าความรู้โดยสมมุติบัญญัติของคนทั่วไป 
  (๓) ความรู้อย่างบริบูรณ์โดยประการต่างๆ คือ ความรู้อย่างถ้วนทั่ว ไม่ขาดไม่
เกินโดยลักษณะทั้งสามนั้น 
  (๔) ความรู้เองโดยประการต่างๆ คือ ความรู้จากประสบการณ์ของตนเอง 
ไม่ใช่ความรู้จากการฟังผู้อ่ืนหรือนึกคิดใคร่ครวญ 
  (๕) ความรู้อย่างบริบูรณ์โดยพิเศษ คือ ความรู้อย่างถ้วนทั่วซึ่งพิเศษกว่าความรู้
โดยสมมุติบัญญัติ๔๘ 
 คัมภีร์อรรถกถา แบ่งสัมปชัญญะไว้ ๔ ประเภท คือ 
  (๑) สาตถกสัมปชัญญะ คือ ความรู้ชัดสิ่งที่มีประโยชน์ หมายความว่า ก่อนที่
จะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งมีการเดิน ยืน เป็นต้น โยคีผู้ปฏิบัติควรพิจารณาว่า มีประโยชน์หรือไม่ ถ้ามี
ประโยชนก์็ควรท า ถ้าไม่มีประโยชน์ก็ไม่ควรท า 
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  (๒) สัปปายสัมปชัญญะ คือ ความรู้ชัดสิ่งที่เหมาะสม หมายความว่า แม้สิ่งที่จะ
ท านั้นได้ประโยชน์ โยคีผู้ปฏิบัติก็ควรพิจารณาว่าเหมาะสมหรือไม่ ถ้าเหมาะสมก็ควรท า ถ้าไม่
เหมาะสมก็ไม่ควรท า เช่น การเดินทางไปไหว้พระเจดีย์เป็นสิ่งมีประโยชน์แต่หากไปในเวลามีงาน
สมโภชที่มีคนมากมาย ย่อมไม่เหมาะสม การเพ่งซากศพเช่นกันแม้จะให้ประโยชน์ แต่การที่บุรุษ
เพ่งซากศพสตรีย่อมไม่เหมาะสม การแสดงธรรมซึ่งเป็นสิ่งดีมีประโยชน์ แต่หากแสดงธรรมใน
สถานที่ประชุมกันด้วยธุระทางโลกหรือในเวลามีธุระวุ่นวาย ย่อมไม่เหมาะสม นอกจากนี้ การแสดง
ธรรมแก่บุคคลต่างเพศในที่ลับหูลับตา ก็ไม่เหมาะสมเช่นเดียวกัน 
  (๓) โคจรสัมปชัญญะ คือ ความรู้ชัดอารมณ์กรรมฐาน หมายถึง การก าหนดรู้
สมถารมณ์ของโยคีผู้เจริญสมถภาวนา หรือการก าหนดรู้วิปัสสนารมณ์คืออุปาทานขันธ์ ๕ ของโยคี
ผู้ที่เจริญวิปัสสนาภาวนา การก าหนดรู้ดังกล่าวคือการเจริญสติระลึกรู้อย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ อนึ่ง 
ตามหมวดสัมปชัญญะเป็นการก าหนดรู้ในการก้าวและถอยโดยรับรู้สภาวะยก ย่าง และเหยียบ
ในขณะเดินเป็นต้น ความจริงแล้ว อารมณ์ของสติปัฏฐาน ๔ คือ กองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม
จัดเป็นอารมณ์ปัจจุบันของโยคีผู้ปฏิบัติผู้เจริญสติปัฏฐาน ดังนั้น สติที่ก าหนดรู้อารมณ์ ๔ เหล่านั้น 
จึงชื่อว่า โคจรสัมปชัญญะ 
  (๔) อสัมโมหสัมปชัญญะ คือ ความรู้ชัดโดยไม่หลงผิด โดยหยั่งเห็นสภาว-
ลักษณะและสามัญลักษณะของรูปนาม จึงเข้าใจว่ามีเพียงรูปนามปรากฏในปัจจุบันขณะไม่มีตัวเรา 
ของเรา ไม่มีบุรุษหรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน กล่าวคือ โยคีผู้ปฏิบัติย่อมรู้
เห็นว่าสภาวะก้าวและถอยเป็นต้นเกิดจากกจิตที่ต้องการท าอากัปกิริยานั้น เมื่อจิตเกิดขึ้นแล้วดับไป 
จึงเกิดสภาวะก้าวและถอยโดยเป็นผลของจิตที่ประกอบด้วยเจตนาและฉันทะ แม้สภาวะยก ย่าง 
เหยียบ ในขณะก้าวและถอยก็เกิดขึ้นแล้วดับไปในแต่ละระยะ เมื่อระยะหนึ่งสิ้นสุดแล้วจึงเกิดระยะ
อ่ืนขึ้นได้ ไม่มีบุคคลผู้ก้าว และไม่มีการก้าวของบุคคลใด การเดิน ยืน นั่ง นอนเป็นเพียงอาการของ
ธาตุ ๔ ที่ปรากฏในแต่ละขณะ๔๙ 
  ๔) ปฏิกูลมนสิการ ภิกษุพิจารณากายนี้ ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแต่ปลาย
ผมลงมาเบื้องล่างมีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่สะอาดชนิดต่างๆ ว่า “ในกายนี้ มีผม ขน 
เล็บ ฟัน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก อาหาร
ใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร” ภิกษุ
ทั้งหลาย ถุงมีปาก ๒ ข้าง เต็มไปด้วยธัญพืชชนิดต่างๆ คือ ข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง 
เมล็ดงา ข้าวสาร คนตาดีเปิดถุงนั้นออกพิจารณาเห็นว่า “นี้เป็นข้าวสาลี นี้เป็นข้าวเปลือก นี้เป็นถั่ว
เขียว นี้เป็นถั่วเหลือง นี้เป็นงา นี้เป็นข้าวสาร” แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้
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ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบื้องล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่
สะอาดชนิดต่างๆ ว่า “ในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ 
พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา 
เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร” ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อม
ละความด าริที่สับสน อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกาย
นั้นเท่านั้นย่อมด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 
 การบริกรรมทางวาจาและใจนั้น มีวิธีปฏิบัติการก าหนดผม ขน เล็บ เป็นต้น ๑๐ 
ประการ๕๐ คือ 
  (๑) ก าหนดตามล าดับ คือ สาธยายตามล าดับโดยไม่ข้ามขั้นตอน เพื่อไม่ให้จิต 
เหนื่อยและซัดส่าย 
  (๒) ก าหนดโดยไม่เร็วเกินไป เพราะการสาธยายเร็วท าให้สับสนกับค า
บริกรรม 
  (๓) ก าหนดโดยไม่ช้าเกินไป เพราะการสาธยายช้าท าให้จิตไม่ตั้งมั่น 
  (๔) ก าหนดโดยห้ามความฟุ้งซ่าน คือ โยคีผู้ปฏิบัติควรตั้งจิตไว้ในร่างกายที่
ยาววา หนาคืบ กว้างศอก มีใจครองอยู่เท่านั้น โดยตามก าหนดอาการ ๓๒ เหมือนลิงที่กระโดดไป
มาอยู่ตามต้นตาล ๓๒ ต้น ไม่ควรปล่อยให้จิตเพลิดเพลินกับอารมณ์ภายนอก ถ้าคิดฟุ้งซ่านไปก็ให้
ดึงจิตกลับมาไว้ในอารมณ์กรรมฐานเหมือนเดิม 
  (๕) ก าหนดโดยล่วงพ้นบัญญัติ คือ ไม่ควรเพ่งบัญญัติคือรูปร่างของผม ขน 
เล็บ เป็นต้น ตามค าบริกรรม แต่ควรใส่ใจในความปฏิกูลของผม ขน เล็บเป็นต้นโดยสี สัณฐาน กลิ่น 
ที่อาศัย เช่น ผมเกิดจากน้ าที่ไหลซึมจากน้ าเหลือง เลือด น้ าอุจจาระ ปัสสาวะ น้ าดี เสลด และที่ตั้ง 
เช่น ผมเกิดบนกองอาการ ๓๑ ที่ไม่สะอาด เหมือนผักที่เกิดขึ้นกลางกองขยะ 
  (๖) ก าหนดโดยปล่อยล าดับ คือ เมื่อโยคีผู้ปฏิบัติสาธยายอาการ ๓๒ ไป
ตามล าดับโดยอนุโลมเป็นต้นแล้ว อาการบางอย่างปรากฏชัด บางอย่างไม่ปรากฏชัด ในขณะนั้น พึง
ละอาการที่ไม่ปรากฏชัด แล้วก าหนดเฉพาะอาการที่ปรากฏชัดที่สุดเพียงอย่างเดียว จนกระทั่งบรรลุ
ฌาน เหมือนนายพรานตามจับลิงที่อยู่ในป่าตาลมีต้นตาล ๓๒ ต้น เขาตามยิงลิงที่กระโดดหนีเกาะ
ตามต้นตาลไปเร่ือยๆ ในที่สุดลิงก็จะเหนื่อยหมดแรงแล้วจับต้นตาลไว้ไม่ปล่อยอีก อาการ ๓๒ 
เหมือนต้นตาล จิตเหมือนลิง โยคีผู้ปฏิบัติเหมือนนายพราน อาการหนึ่งในอาการ ๓๒ ที่ปรากฏชัด 
เหมือนต้นตาลที่ลิงจับไว้ไม่ปล่อย 

                                                 

 ๕๐ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๒๐. 



 ๓๒ 

  (๗) ก าหนดโดยอัปปนา คือ โยคีผู้ปฏิบัติพึงเข้าใจว่า อาการ ๓๒ ทั้งหมดเป็น
อารมณ์แห่งการบรรลุอัปปนาสมาธิ คือ สมาธิแนบแน่น 
  (๘) ก าหนดตามนิมิตตสูตร๕๑ คือ โยคีผู้ปฏิบัติเจริญสมาธิ วิริยะ และอุเบกขา
ควบคู่กันไป ถ้าเจริญสมาธิอย่างเดียวอาจท าให้เกิดความง่วงเพราะสมาธิที่มากกว่าวิริยะย่อม
ก่อให้เกิดความง่วง ถ้าเจริญวิริยะอย่างเดียวอาจท าให้เกิดความเครียดในการปฏิบัติ และส่งผลให้เกิด
ความฟุ้งซ่าน ถ้าเจริญอุเบกขาอย่างเดียวก็จะไม่บรรลุสมาธิระดับสูงเพื่อความสิ้นอาสวะ ดังนั้น โยคี
ผู้ปฏิบัติควรเจริญสมาธิ วิริยะ และอุเบกขาควบคู่กันไป 
  (๙) ก าหนดตามสีติภาวสูตร๕๒ คือ เจริญธรรม ๖ ประการเพื่อรู้แจ้งนิพพาน 
ประกอบด้วย 
  -ข่มจิตในเวลาที่ควรข่ม 
  -ประคองจิตในเวลาที่ควรประคอง 
  -ท าจิตให้ร่าเริงในเวลาที่ควรให้ร่าเริง 
  -วางจิตในเวลาที่ควรวาง 
  -น้อมจิตไปในธรรมที่ประณีต 
  -ยินดียิ่งในนิพพาน 
  (๑๐) ก าหนดด้วยความฉลาดในโพชฌงค์๕๓ คือ เจริญโพชฌงค์ ๗ ตามสมควร 
 แนวทางการเจริญกายคตาสติกรรมฐาน หมวดว่าด้วยการพิจารณาผม ขน เล็บ ฟัง หนัง
เป็นต้น มีแนวทางในการปฏิบัติ ๓ แบบ คือ 
  (๑) การพิจารณาโดยความเป็นสิ่งปฏิกูล คือ พิจารณาว่าผมเป็นต้นเป็นสิ่งที่ไม่
สะอาด ไม่สวยงาม โดยสี สัณฐาน กลิ่น ที่อาศัย และที่ตั้ง การปฏิบัติตามแนวนี้เป็นการเจริญสมถ -
ภาวนาโดยตรง ส่งผลให้บรรลุเพียงปฐมฌานเท่านั้น เพราะจิตต้ังมั่นในอารมณ์เดียวได้ด้วยก าลงของ
วิตก เนื่องจากอารมณ์มีก าลังน้อย คือ ตั้งจิตไว้โดยความเป็นสิ่งปฏิกูลโดยปราศจากวิตกที่ท าหน้าที่
ยกจิตเข้าไปสู่อารมณ์ไม่ได้ เหมือนเรือที่จอดอยู่ในกระแสน้ าที่ไหลเชี่ยวได้ด้วยแรงสมอเรือ 
 เมื่อโยคีผู้ปฏิบัติบรรลุอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิแล้ว พึงยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาด้วย
การก าหนดรู้จิตที่บรรลุอุปจารสมาธิหรือจิตที่ เพิ่งออกจากอัปปนาสมาธิโดยบริกรรมว่า “รู้หนอๆ” 
คือ รู้ว่ามีจิตดังกล่าวปรากฏขึ้นในปัจจุบันขณะ เมื่อนั้น เขาย่อมเกิดปัญญาหยั่งเห็นความเกิดดับของ
รูปธรรม คือ ผม เป็นต้น และของนามธรรม คือ จิตดังกล่าว การหยั่งเห็นความเกิดดับนี้เป็นวิปัสสนา

                                                 

 ๕๑ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๑๐๓/๓๔๕. 
 ๕๒ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๘๕/๖๑๐. 
 ๕๓ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๗๕/๔๕๑. 



 ๓๓ 

ญาณที่ ๔ ชื่อว่า อุทยัพพยญาณ ต่อจากนั้น เขาย่อมบรรลุวิปัสสนาญาณขั้นสูงขึ้นไปตามล าดับ 
จนกระทั่งบรรลุมรรค ผล นิพพานในที่สุด 
  (๒) การพิจารณาโดยความเป็นธาตุ คือ พิจารณาว่า อาการ ๒๐ มีผม เป็นต้น มี
ลักษณะแข็งหรืออ่อน (ปฐวีธาตุ) ส่วนอาการ ๑๒ มี ดี เป็นต้น มีลักษณะไหลหรือเกาะกุม 
(อาโปธาตุ) สิ่งเหล่านี้เป็นเพียงธาตุที่ด าเนินไปตามเหตุปัจจัย ไม่ใช่ตัวเรา ของเรา บุรุษ หรือสตรี 
โยคีผู้ปฏิบัติควรบริกรรมว่า ผม ขน เล็บ ฟัง หนัง เป็นต้น ตามล าดับที่กล่าวไว้เหมือนการพิจารณา
ความเป็นสิ่งปฏิกูล แต่มุ่งให้รับรู้ลักษณะของธาตุเป็นหลัก อนึ่ง การปฏิบัติตามแนวนี้เป็นการเจริญ
วิปัสสนาภาวนาโดยตรง โยคีผู้ปฏิบัติย่อมเกิดปัญญาหยั่งเห็นความเกิดดับของสภาวะแข็งหรืออ่อน
เป็นต้นในธาตุที่ปรากฏ 
  (๓) การพิจารณาโดยสี คือ การพิจารณาอาการ ๓๒ ตามล าดับว่าเป็น สีเขียว สี
เหลือง สีแดง หรือสีขาว โดยความเป็นกสิณสีเขียว (นีลกสิณ) กสิณสีเหลือง (ปีตกสิณ) กสิณสีแดง 
(โลหิตกสิณ) หรือกสิณสีขาว (โอทาตกสิณ) การปฏิบัติตามแนวนี้เป็นการเจริญสมถภาวนาโดยตรง 
ส่งผลให้โยคีผู้ปฏิบัติบรรลุฌาน ๔ ตามจตุกกนัย หรือฌาน ๕ ตามปัญจกนัย เมื่อโยคีผู้ปฏิบัติได้
บรรลุฌานแล้วก็ออกจากฌาน แล้วเจริญวิปัสสนาโดยอาศัยฌานเป็นบาท จ าแนกเป็น 
   กสิณสีเขียว พบในสีผม ขน น้ าดี และสีตาด า 
   กสิณสีเหลือง พบในสีมันข้น และสีตาเหลือง 
   กสิณสีแดง พบในสีเน้ือ เลือด และสีตาแดง 
   กสิณสีขาว พบในสีเล็บ ฟัน หนัง กระดูก และสีตาขาว๕๔ 
 แม้การพิจารณาอาการ ๓๒ นี้ จะเป็นสมถภาวนาโดยตรง แต่จุดมุ่งหมายของการปฏิบัติ
อยู่ที่การปล่อยวาง ไม่เพลิดเพลินร่างกายด้วยตัณหา และไม่ยึดติดร่างกายว่าเป็นตัวตนด้วยทิฏฐิ 
ดังนั้นพระพุทธเจ้าจึงทรงสรุปข้อความของหมวดนี้ตามวิปัสสนานัยที่เน้นให้รับรู้ความไม่เที่ยงเป็น
หลัก เมื่อความไม่เที่ยงปรากฏชัดแก่โยคีผู้ปฏิบัติแล้ว ไตรลักษณ์อีกสองประการ คือ ความเป็นทุกข์ 
และความไม่ใช่ตัวตน ย่อมประจักษ์ชัดแก่โยคีผู้ปฏิบัติตามสมควร เพราะผู้หยั่งเห็นรูปนามว่าไม่
เที่ยง ย่อมเกิดปัญญาหยั่งเห็นว่ารูปนามเป็นสภาพบีบคั้น เพราะถูกบีบคั้นด้วยความเกิดดับ และเป็น
สภาพไม่ใช่ตัวตน เพราะไม่อยู่ในอ านาจของใครๆ 
  ๕) ธาตุมนสิการ ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ตั้งอยู่ ตามที่ด ารงอยู่ โดยความ
เป็นธาตุว่า “ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่” คนฆ่าโค หรือลูกมือของคนฆ่าโคผู้
ช านาญ ฆ่าโคแล้วแบ่งอวัยวะออกเป็นส่วนๆ นั่งอยู่ที่หนทางใหญ่สี่แพร่ง แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น
เหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ตั้งอยู่ ตามที่ด ารงอยู่ โดยความเป็นธาตุว่า “ในกายนี้ มีธาตุดิน 
                                                 

 ๕๔ พระคันธสาราภิวงศ์, มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๑๘๐-๑๘๒. 



 ๓๔ 

ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่” ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความ
ด าริที่สับสน อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้น 
ย่อมด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 
 การปฏิบัติธาตุกรรมฐานมี ๒ แบบ๕๕ คือ 
  (๑) แบบย่อ เป็นวิธีที่เหมาะสมแก่บุคคลผู้มีปัญญามาก บุคคลนั้นพึงก าหนดรู้
สภาวะแข็งเป็นต้นในร่างกาย บริกรรมว่า 
   สภาวะแข็งเป็นธาตุดิน 
   สภาวะเกาะกุมเป็นธาตุน้ า 
   สภาวะร้อนเป็นธาตุไฟ 
   สภาวะตึงเป็นธาตุลม 
  (๒) แบบพิสดาร เป็นวิธีที่เหมาะสมแก่บุคคลผู้มีปัญญาไม่มาก เขาพึงก าหนดรู้
สภาวะแข็งเป็นต้นของอวัยวะทีละส่วนในร่างกาย บริกรรมอาการ ๔๒ (เพิ่มเตโชธาตุ ๔ และวาโย
ธาตุ ๖ ต่อจากอาการ ๓๒) โดยวาจาและใจ ตามล าดับอนุโลมนัย ปฏิโลมนัย และอนุโลมปฏิโลมนัย
ดังจะได้กล่าวต่อไป 
  ๖) นวสีวถิกา สติก าหนดรู้ซากศพ ๙ ประเภท มีซากศพที่พองอืดเป็นต้น 
ประกอบด้วย 
  ภิกษุเห็นซากศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งตายแล้ว ๑ วัน ตายแล้ว ๒ วัน หรือตาย
แล้ว ๓ วัน เปน็ศพขึ้นอืด ศพเขียวคล้ า ศพมีน้ าเหลืองเยิ้ม แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกันพิจารณา
กายนี้เข้าไปเปรียบเทียบว่า “แม้กายนี้ ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงพ้นความเป็น
อย่างนั้นไปได้” ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความด าริที่สับสน 
อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้นย่อมด ารง
คงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 
  ภิกษุเห็นซากศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งถูกกาจิกกิน แร้งทึ้งกิน นกตะกรุมจิกกิน 
สุนัขกัดกิน สุนัขจิ้งจอกกัดกิน หรือสัตว์เล็กๆ หลายชนิดกัดกินอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น 
เหมือนกัน พิจารณากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบว่า “แม้กายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่
ล่วงพ้นความเป็นอย่างนั้นไปได้” ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละ
ความด าริที่สับสน อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้น
เท่านั้น ย่อมด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 

                                                 

 ๕๕ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๑๖๙. 



 ๓๕ 

  ภิกษุเห็นซากศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้าเป็นโครงกระดูก มีเนื้อและเลือด มีเอ็นรึงรัด
อยู่ แม้ฉันใด ฯลฯ เป็นโครงกระดูก ไม่มีเนื้อ แต่ยังมีเลือดเปื้อนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ฯลฯ 
เป็นโครงกระดูก ไม่มีเน้ือและเลือด แต่ยังมีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ฯลฯ เป็นโครงกระดูก ไม่มีเอ็นรึง
รัดแล้ว กระจุยกระจายไปในทิศใหญ่ทิศเฉียง คือ กระดูกมืออยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกเท้า อยู่ทางทิศ
หนึ่ง กระดูกแข้งอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกขาอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกสะเอวอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกสัน-
หลังอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกซี่โครงอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกก้านคออยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกคออยู่ทาง
ทิศหนึ่ง กระดูกคางอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกฟันอยู่ทางทิศหนึ่ง กะโหลกศีรษะอยู่ทางทิศหนึ่ง แม้   
ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบว่า “แม้กายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มี
ลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างนั้นไปได้” ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและ
ใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความด าริที่สับสน อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอัน
เป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้น ย่อมด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 
  ภิกษุเห็นซากศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นท่อนกระดูกสีขาวเหมือนสีสังข์เป็น
กระดูกกองอยู่ด้วยกันเกินกว่า ๑ ปี เป็นกระดูกผุป่นเป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อย แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น 
เหมือนกัน พิจารณากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบว่า “แม้กายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่
ล่วงพ้นความเป็นอย่างนั้นไปได้” ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละ
ความด าริที่สับสน อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้น
เท่านั้น ย่อมด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 
 โยคีผู้ปฏิบัติที่เจริญวิปัสสนาภาวนาเป็นหลัก เมื่อก าหนดรู้สภาวธรรมปัจจุบันที่ปรากฏ
ชัดทวารทั้ง ๖ อยู่ ในบางขณะอาจเห็นตนเป็นซากศพพองอืด เป็นกระดูกขาวโพลน หรือใน
บางขณะอาจจะตั้งใจพิจารณาซากศพแล้วน้อมมาสู่ตนก็ได้ เมื่อนั้นควรก าหนดว่า “เห็นหนอ” แล้ว
รับรู้สภาวะเกิดดับของสิ่งที่พบเห็นอยู่ ความจริงแล้วนิมิตที่พบเห็นทางใจนั้นแม้จะไม่ใช่สภาวธรรม
โดยตรง ก็เนื่องด้วยบัญญัติที่อาศัย อีกทั้งเป็นสภาวะที่ประจักษ์ ความเกิดดับแก่โยคีผู้ปฏิบัติอย่าง
ชัดเจน นอกจากนั้น โยคีผู้ปฏิบัติอาจหยั่งเห็นความเกิดดับของจิตที่ก าหนดรู้นิมิตอารมณ์นั้นซึ่งเป็น
ปรมัตถ์อย่างแท้จริงได้อีกด้วย การหยั่งเห็นดังกล่าวท าให้โยคีผู้ปฏิบัติไม่ห่วงอาลัย ไม่ติดใจนิมิต
และจิตที่ก าหนดรู้นิมิตว่าเป็นเรา เป็นของเรา เขาย่อมปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นอย่างเด็ดขาด ไม่
ถูกตัณหาและทิฏฐิอิงอาศัยโดยปรารภกายเป็นเหตุ  
 ในกายคตาสติสูตรนั้น ทรงแสดงหลักการเจริญกายคตาสติหลังจากได้ฌานแล้ว ให้
พิจารณาฌานต่างๆ ดังนี ้
 ผลจากการเจริญสมถะจนได้ฌาน แล้วเจริญในฌานต่างๆ ต่อไป  คือ ยามเมื่อสงัดจาก
กามและอกุศลธรรม ประกอบด้วย 



 ๓๖ 

  ภิกษุสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแล้ว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปีติ
และสุขอันเกิดจากวิเวกอยู่  เธอท ากายนี้ให้ชุ่มชื้นเอิบอ่ิม ด้วยปีติและสุขอันเกิดจากวิเวก รู้สึก
ซาบซ่านอยู่ ไม่มีส่วนไหนของร่างกายที่ปีติและสุขอันเกิดจากวิเวกจะไม่ถูกต้อง พนักงานสรง
สนานหรือลูกมือพนักงานสรงสนาน ผู้ช านาญเทผงถูตัวลงในภาชนะสัมฤทธิ์แล้ว เอาน้ าประพรม
ให้ติดเป็นก้อน ก้อนถูกตัวนั้นที่มียางซึมไปจับ ก็ติดกันหมด ไม่กระจายออก แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น
เหมือนกัน ท ากายนี้ให้ชุ่มชื้นเอิบอิ่ม ด้วยปีติและสุขอันเกิดจากวิเวก รู้สึกซาบซ่านอยู่ ไม่มีส่วนไหน
ของร่างกายที่ปีติและสุขอันเกิดจากวิเวกจะไม่ถูกต้อง ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและ
ใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความด าริที่สับสน อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอัน
เป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้น ย่อมด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 
  เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป ภิกษุบรรลุทุติยฌาน ที่มีวิตก วิจาร ปีติ และสุข อัน
เกิดจากวิเวกอยู่ เธอท ากายนี้ให้ชุ่มชื่นเอิบอิ่ม ด้วยปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รู้สึกซาบซ่านอยู่ ไม่มี
ส่วนไหนของร่างกายที่ปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไม่ถูกต้อง  ห้วงน้ าเป็นวังวน ไม่มีทางที่
กระแสน้ าจะไหลเข้าได้ทั้งด้านตะวันออก ด้านตะวันตก ด้านเหนือ และด้านใต้ ฝนก็ไม่ตกตาม
ฤดูกาล แต่กระแสน้ าเย็นพุ่งขึ้นจากห้วงน้ านั้น แล้วท าห้วงน้ านั้นให้ชุ่มชื่น เอิบอาบ เนืองนองไป
ด้วยน้ าเย็น ไม่มีส่วนไหนของห้วงน้ านั้นที่ความเย็นจะไม่ถูกต้อง แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น เหมือนกัน 
ท ากายนี้ให้ชุ่มชื่นเอิบอ่ิม ด้วยปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิ รู้สึกซาบซ่านอยู่ ไม่มีส่วนไหน ของ
ร่างกายที่ปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิจะไม่ถูกต้อง ภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจ
อยู่อย่างนี้ ย่อมละความด าริที่สับสน อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอัน
เป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้น ย่อมด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 
  เพราะปีติจางคลายไป ภิกษุมีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยนามกาย 
บรรลุตติยฌาน ที่มีวิตก วิจาร ปีติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู่ เธอท ากายนี้ให้ชุ่มชื้นเอิบอ่ิม ด้วยสุขอัน
ไม่มีปีติ รู้สึกซาบซ่านอยู่ ไม่มีส่วนไหนของร่างกายที่สุขอันไม่มีปีติจะไม่ถูกต้อง เปรียบเหมือนใน
กออุบล กอปทุม หรือกอบุณฑริก ดอกอุบล ดอกปทุม หรือดอกบุณฑริกบางเหล่าที่เกิดเจริญเติบโต
ในน้ า ยังไม่พ้นน้ า จมอยู่ใต้น้ า มีน้ าหล่อเลี้ยงไว้ ดอกบัวเหล่านั้นชุ่มชื่นเอิบอาบซาบซึมด้วยน้ าเย็น
ตั้งแต่ยอดถึงเหง้า ไม่มีส่วนไหนที่น้ าเย็นจะไม่ถูกต้อง แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น เหมือนกัน ท ากายนี้
ให้ชุ่มชื่นเอิบอ่ิมด้วยสุขอันไม่มีปีติ รู้สึกซาบซ่านอยู่ ไม่มีส่วนไหนของร่างกาย ที่สุขอันไม่มีปีติจะ
ไม่ถูกต้องภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความด าริที่สับสน อัน
อาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้น ย่อมด ารงคงที่ 
เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ 



 ๓๗ 

  เพราะละสุขและทุกข์ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อน ภิกษุจึงบรรลุ
จตุตถฌาน ที่มีวิตก วิจาร ปีติและสุขอันเกิดจากวิเวกอยู่ เธอมีใจอันบริสุทธิ์ผุดผ่องนั่งแผ่ไป ทั่วกาย
นี้ ไม่มีส่วนไหนของร่างกายที่ใจอันบริสุทธิ์ผุดผ่องจะไม่ถูกต้อง เปรียบเหมือนบุรุษนั่งใช้ผ้าขาว
คลุมตัวตลอดศีรษะ ไม่มีส่วนไหนของร่างกายที่ผ้าขาวจะไม่ปกคลุม แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้น 
เหมือนกัน มีใจอันบริสุทธิ์ผุดผ่องนั่งแผ่ไปทั่วกายนี้ ไม่มีส่วนไหนของร่างกายที่ใจอันบริสุทธิ์ผุด
ผ่องจะไม่ถูกต้องภิกษุผู้ไม่ประมาท มีความเพียร อุทิศกายและใจอยู่อย่างนี้ ย่อมละความด าริที่
สับสน อันอาศัยเรือนได้ เพราะละความด าริที่สับสนนั้นได้ จิตอันเป็นไปภายในกายนั้นเท่านั้น ย่อม
ด ารงคงที่ เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งมั่น ภิกษุชื่อว่าเจริญกายคตาสติ ภิกษุทั้งหลาย กายคตาสติอันภิกษุ
รูปใดรูปหนึ่งเจริญ ท าให้มากแล้ว กุศลธรรมอย่างใดอย่างหนึ่งที่เป็นส่วนแห่งวิชชา๕๖ ย่อมเป็น
ภาวนาที่หยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น มหาสมุทรอันผู้ใดผู้หนึ่งสัมผัสด้วยใจแล้ว แม่น้ าน้อยสายใดสาย
หนึ่งที่ไหลไปสู่สมุทรย่อมปรากฏภายในจิตของผู้นั้น แม้ฉันใด กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่ง
เจริญ ท าให้มากแล้ว กุศลธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง ที่เป็นส่วนแห่งวิชชา ย่อมเป็นภาวนาที่หยั่งลงใน
จิตของภิกษุนั้น ฉันนั้นเหมือนกัน 
 ดังนั้น กายคตาสติกรรมฐาน คือ การท ากุศลกรรมชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะมโนกรรม เพื่อ
อบรมจิตให้สงบ ลดความซัดส่ายของจิต ด้วยการตั้งสติมั่น พิจารณากายในกายทั้งภายนอกและ
ภายใน เช่นเดียวกับการเจริญกายานุปัสสนากรรมฐาน ทั้งนี้ กายคตาสติกรรมฐาน จะเน้นการ
พิจารณาอาการ ๓๒ ที่เป็นส่วนประกอบในร่างกาย ให้เห็นเป็นของปฏิกูล เป็นของไม่งาม น่าเกลียด
ละกิเลส ขจัดอภิชฌาและโทมนัสได้ 
 
๒.๔ บทสรุปเกี่ยวกับกายคตาสติ 
 กายคตาสติเป็นสมถกรรมฐาน เพราะสมาธิเป็นฝักฝ่ายของสติ จะเกิดได้ต้องมีสติระลึก
อยู่ จับอยู่ กับวัตถุอารมณ์น้ันๆ เป็นการท าให้จิตสงบ อบรมจิตเป็นสมาธิ ต้องอาศัยสติเป็นหลัก 
 กายคตาสติ ได้มาจากการฝึกสติปัฏฐานหมวดกายานุปัสสนา จนสติมีก าลังเข้มแข็ง
พอสมควรแล้ว คือให้ใจระลึกอยู่ที่ “กาย” ในบรรพต่างๆ อันได้แก่ ลมหายใจเข้าออก, อิริยาบถ ๔ 
หรืออิริยาบถย่อยที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน, รูปกายอันเป็นที่ตั้งของอวัยวะ ๓๒, ซากศพ ฯลฯ เพื่อความ
สังวร (สตสิังวร) เป็นการข่มกันราคะ คือ เมื่อเราฝึกใจให้จดจ่ออยู่ที่กายอันเป็นตัวกรรมฐานนั้น สติ
สมาธิย่อมมีก าลังขึ้น จนกระทั่งไม่สนใจภาพหรือเสียง หรืออารมณ์ทางทวารอ่ืนๆ ทางทวารทั้ง ๖ 
แม้แต่นิวรณ์ก็ถูกข่ม ถูกขจัดได้ เมื่อจิตไม่สนใจในเนื้อหาความหมายของอารมณ์ที่น่ารัก ที่ไม่น่ารัก 

                                                 

 ๕๖ กุศลธรรมที่เป็นส่วนแห่งวิชชา ในที่นี้หมายถึง ธรรมที่สัมปยุตด้วยวิชชา ๘ คือ วิปัสสนาญาณ ๑ 
มโนมยิทธิ ๑ อภิญญา ๖ หรือหมายถึง วิชชา ๘ ดูรายละเอียดใน ม.อุ.อ. (บาล)ี ๓/๑๕๖/๑๐๓-๑๐๔. 
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ที่เกิดตามทวารต่างๆ ทั้ง ๖ นั้น กิเลสมารย่อมไม่ได้ช่อง ไม่ได้โอกาส ตัณหาย่อมแทรกเข้ามาไม่ได้ 
เพราะตัณหาเกิดขึ้นโดยอาศัยอารมณ์ที่รู้ทางทวารเหล่านั้น 
 พระสูตรต่างๆ ที่เกี่ยวกับกายคตาสติพบว่า พระสูตรหลายแห่งกล่าวถึงกายคตาสติว่า 
ท าให้บรรลุถึงนิพพาน กายคตาสติ เป็นเร่ืองของสมถะที่เป็นบาทฐานของวิปัสสนา ดังนี ้
 เร่ืองแรก คือพระสูตรต่างๆ ที่ทรงแสดงไว้นั้นเป็นการแสดงตามอัธยาศัยของบุคคลที่
พระพุทธเจ้าทรงประสงค์จะแสดงธรรม บางคร้ังเป็นการแสดงเจาะจง บางคร้ังเป็นการแสดงแบบ
ทั่วไปไม่เจาะจง ดังนั้น ในบางพระสูตรจึงตรัสไว้อย่างย่อ คือ แสดงถึง ๑ จากนั้น สรุปไปยัง ๑๐ เลย
ก็มี โดยขั้นตอนระหว่างกลาง คือ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ นั้น พระองค์ไม่ได้แสดงไว้ในที่นั้นด้วย
เนื่องจากทรงแสดงไว้แล้วในพระสูตรอ่ืน หรือไม่จ าเป็นต้องแสดงละเอียดทั้งหมดในขณะนั้น
ตัวอย่างได้แก่ การแสดงว่าสติปัฏฐานมีผลถึงพระอรหัตผล ก็ทรงละโพธิปักขิยธรรมไว้ ไม่ได้แสดง
โดยละเอียดว่าต้องเป็นไปตามโพธิปักขิยธรรมด้วยในสูตรที่ว่าด้วยสติปัฏฐานโดยเฉพาะการแสดง
ว่า กายคตาสติ นั้นมีผลถึงพระนิพพานก็ท านองเดียวกัน ยังมีอีกหลายขั้นตอนต่อจากกายคตาสตินั้น 
กว่าจะถึงนิพพาน ถ้าอ่านพระสูตรไม่ทั่วถึง ได้เนื้อความจากเพียงบางพระสูตรก็มักเกิดความขัดแย้ง
ว่า ท าไมสูตรนี้ว่าอย่างนี้แล้ว แต่กลับมาว่าอีกอย่างหนึ่งในอีกสูตรหนึ่งดูแล้วเหมือนเป็นการขัดแย้ง
กัน ซึ่งที่จริงแล้ว ทุกสูตรย่อมไม่มีการขัดแย้งกัน 
 เร่ืองที่สอง คือพระสูตรต่างๆ แทบทั้งหมด ทรงแสดงไว้เพื่อสมถยานิกบุคคลเป็นหลัก
เนื่องจากในยุคสมัยของพระองค์นั้น ดาบสที่เจริญฌาน ได้ฌาน มีจ านวนมาก พระองค์เองก็ทรง
ส าเร็จฌานก่อนแล้วถึงขั้นเนวสัญญานาสัญญายตนฌาน จากอุทกดาบสรามบุตรผู้เป็นอาจารย์ก่อนที่
จะเสด็จไปทรมานพระวรกายต่อไป เพราะสิ่งแวดล้อมต่างๆ ในยุคนั้นเป็นที่สัปปายะแก่การเจริญ
สมาธิเป็นอย่างมาก ต่างกับยุคของเราที่อารมณ์แห่งกิเลสมีอยู่ดาษดื่น แม้ในวัดก็ยังมีทีวี อาจารย์ที่จะ
แนะน าในเร่ืองฌานได้จริงๆ หาได้ยากยิ่ง จึงทรงแสดงธรรมเหมาะแก่สมถยานิกบุคคลเป็นหลัก 
ส่วนวิปัสสนายานิกบุคคลนั้น ย่อมศึกษาเอาได้จากส่วนหน่ึงของธรรมะที่แสดงนั้นอยู่แล้ว 
 ที่กล่าวดังนี้ ขอท าความเข้าใจเสียก่อนว่าสมถยานิกบุคคลเป็นอย่างไร เพราะอาจเข้าใจ
เร่ืองสมถยานิก และวิปัสสนายานิกต่างกันไปอีก สมถยานิกคือผู้ที่เจริญสมถภาวนาก่อน จนได้ฌาน 
จากนั้นอาศัยฌานนั้นเจริญวิปัสสนา เบื่อหน่าย คลายก าหนัด บรรลุธรรม ส่วนวิปัสสนายานิกคือ
ถึงแม้จะได้ฌานหรือไม่ก็ตาม ในขณะจะบรรลุธรรมนั้น ไม่ได้อาศัยฌานในการเจริญวิปัสสนา ส่วน
ผู้ที่ เจริญวิปัสสนามาตั้งแต่ต้นไม่มีปัจจัยไม่มีลาภมาทางการเจริญฌาน แล้วได้พยายามเจริญ
วิปัสสนาล้วนๆ ซึ่งมักเป็นผู้จิตใจเห่ียวแห้ง ไม่ชุ่มชื่น เหมือนผูเ้จริญฌานน้ัน เรียกว่า สุกขวิปัสสกะ 
 ล้วนปรากฏจากพระสูตรและพระอรรถกถาว่า พระสาวกจ านวนไม่น้อยได้ฌาน ค า
สอนของพระพุทธเจ้าจึงทรงเป็นไปอย่างสมบูรณ์ ครบเคร่ือง คือ สอนตั้งแต่ต้นจากสมถภาวนาจบ
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ด้วยวิปัสสนาภาวนา ดังนั้น ผู้ที่เจริญฌานก็ใช้ได้ โดยใช้แบบเต็มหลักสูตร ส่วนผู้ที่เจริญวิปัสสนา
แท้ๆโดยไม่เจริญฌานก็ใช้ได้ แต่ต้องเอาเฉพาะส่วนวิปัสสนา ดังเช่น พระสารีบุตร ท่านบรรลุพระ
อรหัตผลแบบเป็นวิปัสสนายานิกทั้งๆ ที่ท่านก็เป็นผู้ได้ฌานแล้ว แต่กลับไม่ได้ใช้ฌานมาเป็น
ประโยชน์ในขณะบรรลุนั้น กลับบรรลุด้วยเวทนาปริคคหญาณรู้ตามเวทนาในขณะที่พระพุทธเจ้า
ทรงแสดงธรรมแก่ทีฆนขปริพาชก 
 มาในสมัยนี้ หากประสงค์จะอ่านเอาแต่เพียงกลไกของวิปัสสนาแท้ๆ จ าเป็นที่ต้องอ่าน
แล้วสกัดเฉพาะส่วนวิปัสสนาจากเนื้อหาที่ทรงแสดงไว้ให้แก่ผู้ เจริญฌานด้วยเสมอ แต่ถ้าประสงค์
จะเจริญฌานก่อน แล้วค่อยอาศัยฌานเป็นบาทส าหรับวิปัสสนาต่อไปก็จะสามารถศึกษาได้อย่าง
ตรงๆ เลยทีเดียว 
 เร่ืองที่สาม คือสติปัฏฐาน ตามที่ทรงแสดงไว้ในมหาสติปัฏฐานก็ดี สติปัฏฐานสูตรก็ดี
โดยเฉพาะกายานุปัสสนานั้นทุกกรรมฐานในอนุปัสสนานั้น สามารถใช้ส าหรับสมถภาวนา แล้วจึง
ค่อยเป็นไปโดยวิปัสสนาในภายหลัง แต่จะมีเพียงบางกรรมฐานในนั้นเท่านั้น ที่ใช้ส าหรับวิปัสสนา
ภาวนาแท้ๆ 
 การเจริญสมถภาวนากับทุกบรรพ เป็นไปแตกต่างกันบ้างในบางบรรพนั้น สมาธิอาจ
เป็นไปได้ถึงเพียงอุปจาระ เช่น อิริยาบถบรรพ สัมปชัญญบรรพ จตุธาตุมนสิการบรรพ อานาปาน-
สติที่ยังไม่ถึงขั้นระงับกายสังขาร แต่ในบรรพต่างๆ ที่เหลือ รวมทั้งอานาปานสติที่ถึงขั้นระงับกาย
สังขารน้ัน เป็นไปได้ถึงอัปปนาสมาธิ 
 ส่วนที่สามารถใช้กับวิปัสสนาได้โดยตรงแท้ๆ คืออิริยาบถบรรพ สัมปชัญญบรรพ และ
จตุธาตุมนสิการบรรพ เพราะใน ๓ บรรพนั้น อารมณ์กรรมฐานนั้นเป็นสิ่งเปลี่ยนแปลงเคลื่อนไหว 
เห็นชัด ยิ่งปฏิบัติก็ยิ่งเป็นอารมณ์กรรมฐานชัด ส าหรับอานาปานสติที่ยังไม่ถึงขั้นระงับกายสังขาร ก็
สามารถเป็นวิปัสสนาได้โดยตรง แต่ต้องเป็นผู้มีปัญญามาก คือ มีสัมปชัญญะที่ฝึกมาดีแล้ว 
เน่ืองจากกรรมฐานน้ียิ่งพิจารณายิ่งละเอียด มักน าไปสู่สมถะเสมอ ก าลังปัญญาต้องสามารถคานกับ
ก าลังสมาธิ จึงจะเป็นวิปัสสนาล้วนๆ ได้ 
 นอกจากนี้ อาจมีความสงสัยเกี่ยวกับการเจริญสมถภาวนาว่าการเจริญฌานที่มีมาตั้งแต่
สมัยก่อนพระพุทธเจ้าตรัสรู้จะแปลกแตกต่างไปจากที่พระองค์ตรัสสอนอย่างไรพระองค์ไปเอามา
จากของเก่าที่มีมาแล้วอย่างนั้นหรือ? 
 ที่จริง การเจริญสมถภาวนาจนได้ฌาน ได้อภิญญานั้นมีมาตั้งแต่พระพุทธเจ้ายังไม่ทรง
ตรัสรู้ สูงสุดก็ได้ถึงเนวสัญญานาสัญญายตนฌานอันเป็นขั้นสูงที่สุดในการเจริญฌาน เพียงแต่การ
เจริญสมถภาวนาที่มีอยู่ก่อนพระพุทธเจ้าตรัสรู้เหล่านั้น ไม่มีผลเป็นการละวิปลาส ไม่มีผลเป็นการ
ละทิฏฐิ และไม่มีผลในการละอวิชชา ได้แต่ข่มตัณหาราคะไว้ได้เท่านั้น สมถภาวนาของเก่าที่มีมา
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ก่อนดังกล่าว ได้แก่ การเจริญกสิณทั้งหลาย พระองค์ก็ทรงยอมรับเอามาแล้วแนะน าวิปัสสนา
เพิ่มเติมว่าเมื่อถึงขั้นได้ฌานแล้ว จนกระทั่งได้วสี คือเข้าออกได้คล่องแคล่วไม่ล าบาก ก็ให้พิจารณา
องค์ฌานนั้นเอง ซึ่งส่วนใหญ่เป็นนามแล้วพิจารณาเป็นวิปัสสนา จึงละกิเลสได้ ดังนั้น จึงเห็นได้ว่า 
สมถภาวนา ที่พระองค์แนะน านั้นต่างจากของเก่าที่มีมาก่อน เพราะสุดท้ายให้มีการเจริญวิปัสสนา
ด้วยเสมออันเป็นไปเพื่อความเบื่อหน่าย คลายก าหนัด ในฌานนั้นๆ เป็นการท าลายทั้งตัณหาและ 
ทิฏฐิด้วย 
 จะเห็นได้ว่า สมถภาวนาบางอย่าง เป็นสิ่งที่พระองค์ทรงแนะน าขึ้นใหม่ล้วนๆ ก็มี
เรียกว่า เป็นของใหม่ไม่เคยมีมาก่อน เช่น พุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ มรณานุสสติ อสุภ
กรรมฐาน ฯลฯ รวมทั้งกายคตาสตินี้ แต่สุดท้าย พระองค์ก็ทรงลงท้ายด้วยวิปัสสนาเพื่อละคลายฌาน
ทั้งหลายทั้งสิ้น จึงกล่าวได้ว่า สมถภาวนา ที่พระองค์ทรงแนะน านั้น ประกอบทั้งเครื่องท าลายตัณหา
และทิฏฐิพร้อมกันไปในตัว ย่อมแตกต่างไปจากการเจริญสมถภาวนาที่มีมาแต่เก่าก่อน 
 ส าหรับผู้ที่ประสงค์เจริญฌานก่อนเพื่อข่มนิวรณ์ ข่มตัณหาย่อมต้องอาศัยวิกขัมภณ
ปหาน ข่มกันตัณหาแล้ว จึงเจริญวิปัสสนาท าลายทิฏฐิ ส่วนผู้ที่เห็นว่า คงเป็นไปได้ยากที่จะได้ฌาน 
ในยุคนี ้ก็ย่อมต้องอาศัยตทังคปหาน กันตัณหาชั่วคราว ในขณะเดียวกันกับที่ เจริญวิปัสสนาละทิฏฐิ
ไปพร้อมกันซ้ าๆ ไปทีละน้อยๆโดยเป็นไปด้วยจิตที่เหี่ยวแห้งทนได้ยาก ไม่ชุ่มฉ่ าชุ่มชื่นด้วยสุข 
เหมือนผูไ้ด้ฌาน 
 สติ ชื่อว่า อนุสสติ๕๗ เพราะเกิดขึ้นบ่อยๆ สติที่เหมาะกับกุลบุตรผู้บวชด้วยศรัทธา 
เพราะเป็นไปในฐานะที่จะเป็นไป จึงชื่อว่า อนุสสติ  กรรมฐานในหมวดของอนุสสติ ๑๐ ซึ่งเป็นการ
เจริญสติต้ังแต่พื้นฐานง่ายๆ และในขั้นที่สูงขึ้นไป "อนุสสติ" นั้นคืออารมณ์ที่ควรระลึกถึงอยู่บ่อยๆ 
เพื่อให้จิตมีความสงบเพลิดเพลินในการระลึกอยู่กับสิ่งเหล่านั้น และต้องเป็นไปโดยชอบ ประกอบ 
ด้วยกุศล เป็นมงคลต่อชีวิตเป็นกุศลจิต  
 ในอนุสสติ ๑๐ คือ พุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ สีลานุสสติ จาคานุสสติ  
เทวตานุสสต ิอุปสมานุสสติ มรณานุสสต ิ๘ ประการแรกนี้ เมื่อปฏิบัติแล้วสามารถยังสมาธิเพียงขั้น
อุปจารสมาธิเท่านั้น เพราะการเจริญในอารมณ์กรรมฐานแต่ละอย่างนั้นมีความหลากหลาย เช่น 
พุทธานุสสติ ต้องพิจารณาคุณของพระพุทธเจ้าถึง ๙ ประการ ท าให้จิตไม่สามารถตั้งมั่นได้ ฉะนั้น 
จึงมีผลส าเร็จเพียงขั้นอุปจารสมาธิ  

                                                 

 ๕๗ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๓/๘, ขุ.เอกก.อ. (ไทย) ๑/๒/๑๗๕.  
   



 ๔๑ 

 ส่วนอนุสสติที่เหลืออีก ๒ คือ กายคตาสติ และ อานาปานสติ เมื่อเจริญแล้วยังสมาธิได้
ขั้นสูงถึงอัปปนาสมาธิ ผู้เจริญกายคตาสติจนบรรลุถึงอัปปนาสมาธิแล้ว ย่อมยังผลให้ส าเร็จฌานใน
ขั้นปฐมฌานเท่านั้น แต่อานาปานสติยังผลให้ได้ถึงขั้นรูปปัญจมฌาน  

 สิ่งส าคัญของการระลึกรู้คือต้องมีพื้นฐานแห่งกุศลจิตเป็นที่ตั้ง เพื่อให้มีพลังแห่งสติที่
เป็นกุศล จึงควรที่จะเร่ิมต้นในการฝึกการระลึกรู้ในสิ่งที่ง่ายๆ ให้ได้เสียก่อน คือในเร่ืองของศีล เร่ือง
ของทาน เพื่อให้มีพื้นฐานของความสงบและความเพลิดเพลินในกุศลทุกอย่าง ต้องเร่ิมต้นที่พื้นฐาน 
แล้วค่อยต่อยอดให้สูงยิ่งๆ ขึ้นไปในสิ่งที่ดีทั้งหลาย 
 กรรมฐานกองนี้เป็นกรรมฐานที่ตามระลึกนึกถึง มีก าลังสมาธิไม่เสมอกัน บางหมวดมี
สมาธิเพียงอุปจารฌาน บางหมวดมีสมาธิถึงปฐมฌาน บางหมวดมีสมาธิถึงฌาน ๔ และฌาน ๕  
 ส าหรับกายคตาสตินี้ ถ้าพิจารณาตามปกติแล้ว จะทรงสมาธิได้เพียงปฐมฌานเท่านั้น 
แต่ถ้าโยคีผู้ปฏิบัติฉลาดท า หรืออาจารย์ฉลาดสอน ยกสีเขียว ขาว แดง ที่ปรากฏในอารมณ์แห่งกาย 
คตาสตินั้นมาเป็นกสิณ ในวิสุทธิมรรคท่านว่า กรรมฐานกองนี้ก็สามารถทรงสมาธิได้ถึงฌาน ๔ 
ตามก าลังสมาธิในกสิณนั้น 
 สติปัฏฐานนั้นเป็นเร่ืองของสมถะและวิปัสสนา ดังนั้น เมื่อกายคตาสติ เป็นการตั้งสติ
ไว้ที่กายในกายานุปัสสนานี้ อาจเข้าใจว่า เป็นเร่ืองของวิปัสสนา คือ เป็นเร่ืองการเจริญปัญญา
โดยตรง แต่ที่จริงแล้วกายคตาสติเป็นเร่ืองของสติและสมาธิโดยตรง เช่นเดียวกับพุทธานุสสติ ฯลฯ 
ที่เป็นการฝึกฝนอบรมจิตเพื่อสมถภาวนานั่นเอง เมื่อปฏิบัติจนได้ฌาน คือจิตเป็นสมาธิแล้ว ขั้นตอน
ต่อไปจากกายคตาสติ จึงค่อยเป็นขั้นตอนของวิปัสสนาโดยการพิจารณารู้รูปหรือนามทั้งหลาย รู้ซึ้ง
ถึงลักษณะสามัญทั้ง ๓ ของนามรูปทั้งหลายต่อไปจนจิตเบื่อหน่าย คลายก าหนัด จากนามรูป
ทั้งหลาย เป็นอันท าลายทิฏฐิได้ในเวลาต่อมา เพราะฉะนั้น ค าว่า “กาย” ในกายคตาสติกับกายา
นุปัสสนา จึงหมายเอารูปกาย คือ อวัยวะน้อยใหญ่ทั้งหมด มีผม  ขน เล็บ เป็นต้น ซึ่งประชุมกันอยู่
ในรูปนี้ เป็นเร่ืองที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน ดังค าบาลีว่า “กาเย กายานุปสฺสี” ในประโยคหลังที่ตรัสย้ า
ว่า กายานุปสฺสี แปลว่า มีปกติตามเห็นกาย ค าว่า กาย  ๒ ศัพท์นี้ หมายความต่างกันอย่างนี้ คือ 
 กาย ในค าว่า “กาเย” หมายรวมรูปกายทั้งหมดตั้งแต่หัวถึงเท้า ส่วน กาย ในค าว่า “กายา
นุปสฺสี” หมายเอาส่วนย่อยๆ ของกาย เช่น ผม ขน เล็บ เป็นต้น เพื่อไม่ให้ปนกัน เพื่อแยกความเป็น
ก้อน คือ ฆนสัญญา ออกจากกัน จะได้ไม่ส าคัญผิดว่า เป็นเรา เป็นเขา เป็นตัว เป็นตน เป็นของ
สวยงาม เป็นของเที่ยง เป็นสุข จะมีความเห็นถูก คือ เห็นว่า เป็นทุกข์ เป็นอสุภะ เป็นอนิจจัง และ
เป็นอนัตตา เพราะฉะนั้น พระพุทธเจ้าจึงตรัสซ้ าเป็นค าสอนว่า กาเย กายานุปสฺสี เห็นกายในกาย  



 ๔๒ 

 โยคีผู้ปฏิบัติ ผู้ต้องการเห็นไตรลักษณ์ต้องพิจารณาให้เห็นคนไม่เป็นคน คือ ให้เห็นคน
เป็นเพียงรูปกับนาม ให้เห็นคนเป็นเพียงธาตุ ๔ เท่านั้น เมื่อใดเห็นรูปนาม เมื่อน้ัน จึงจะเห็นพระไตร
ลักษณ์ คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ได้  
 ในตอนท้ายของกายคตาสติ  ต้องรวมลงที่วิปัสสนาญาณเพื่อก าจัดกิเลสทั้งหลาย ดังที่
ตรัสไว้ในกายคตาสติวรรคว่า “เมื่อธรรมข้อหนึ่งที่บุคคลเจริญ ท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อท า
โสดาปัตติผลให้แจ้ง เพื่อท าสกทาคามิผลให้แจ้ง เพื่อท าอนาคามิผลให้แจ้ง เพื่อท าอรหัตผลให้แจ้ง 
ธรรมข้อหน่ึงนั้น คือ กายคตาสติ”๕๘  
 โยคีผู้ปฏิบัติเมื่อพิจารณากายคตาสติ คือ อาการ ๓๒ ไปตามล าดับ เห็นภาพของส่วน
ต่างๆ ของร่างกาย ได้ในเวลาเดียวกันไม่มีภาพใดเกิดก่อนหรือเกิดหลัง ละภาพของความเป็นคน 
เหลือเพียงกองแห่งส่วนเหล่านั้น พิจารณาเฉพาะส่วนที่ปรากฏเห็นชัดแล้วจะเกิดเป็นสมาธิแน่วแน่
ไปตามล าดับ จากอุคคหนิมิต ต่อไปถึงปฏิภาคนิมิต ท าความเพียรต่อไปให้มากขึ้นแล้ว ย่อมบรรลุ
ไปสู่ปฐมฌานอันเป็นบาทฐานของวิปัสสนาปัญญา 
 การเจริญกายคตาสตินี้ เป็นการพัฒนาสติที่มีปรากฏอยู่ในกายคตาสติสูตร และมหาสติ
ปัฏฐานสูตร เพราะเป็นหนทางสู่การดับกิเลส ให้ถึงอสังขตธรรม อันเป็นสิ่งที่ปัจจัยปรุงแต่งไม่ได้ 
คือ นิพพาน เป็นหนึ่งในธรรมอันเป็นเอกที่บุคคลเจริญ ท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไป เพื่อความเบื่อ
หน่ายอย่างที่สุด เพื่อคลายก าหนัด เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ เพื่อ รู้ยิ่ง เพื่อตรัสรู้ เพื่อนิพพาน อันเป็น
เป้าหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา ซึ่งจะได้กล่าวในบทที่ ๓ ต่อไป  
 

                                                 

 ๕๘ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๖๓/๕๑-๕๔. 



บทท่ี ๓ 
 

การพัฒนาสติตามหลักกายคตาสติในมหาสติปัฏฐานสูตร 
  

 การพัฒนาวัตถุสิ่งของจ าเป็นต้องหาอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือที่ช่วย เป็นเหตุปัจจัยให้
บรรลุ วัตถุประสงค์ฉันใด การพัฒนาสติก็จ าเป็นต้องมีเคร่ืองมือหรืออุปกรณ์ ท่านเรียกว่า “นิมิต” 
หรือเคร่ืองหมายในการปลูกฝังสติ  เพื่อตัวโพธินี้จะได้เจริญเติบโตแตกกิ่งก้านสาขา ให้ร่มเงาและ
ให้มรรคผลในที่สุด การปลูกพืชโดยทั่วไปนั้น ก่อนอ่ืนต้องมีการเพาะเมล็ดก่อน อาจเพาะในแปลง
เพาะ ในถุงด า ในกระถาง หรือภาชนะอื่นใดก็ได้ และต้องเพาะไว้ในที่ร่มก่อนที่จะน าออกปลูกในที่
แจ้ง สติเมล็ดพืชพันธุ์แห่งโพธินี้ก็เช่นเดียวกัน การเพาะก็ย่อมอาศัยพื้นที่เช่นกัน และกายนี้ก็เป็น
พื้นที่เหมาะสมที่สุด เพราะเหตุว่าจะไม่ต้องมีการย้ายออกไปปลูกข้างนอกแต่ประการใด หากสติ
ระลึกรู้อยู่กับกายมั่นคงดีแล้วก็ย่อมจะเจริญเติบโตเป็นร่มเงาให้สติ ย่อมเห็นจิตได้ เห็นทั้งกายที่
เคลื่อนไหวและใจที่นึกคิดในคราวเดียวกันไปเลย ไม่ใช่ท าทีละอย่าง แต่จะท าได้ก็ต่อเมื่อสตินี้เป็น
มหาสติเสียก่อน ดังเช่นพระพุทธด ารัสความว่า “เมื่อเจริญกายคตาสติ (อินทริยสังวร) บริบูรณ์ ย่อม
ท าให้สติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ์ เมื่อท าสติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ์ ย่อมท าโพชฌงค์ ๗ บริบูรณ์ เมื่อเจริญ
โพชฌงค์ ๗ บริบูรณ์ ย่อมท าเจโตวิมุติและปัญญาวิมุติให้บริบูรณ์ได้” ๑  
 กายคตาสติกรรมฐานมีปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกหลายสูตรด้วยกันตามที่ได้กล่าว
มาแล้ว ในบทที่ ๒ ขอเลือกกล่าวกายคตาสติกรรมฐานเฉพาะในมหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งเป็นที่รวม
ของกรรมฐานทั้งหลาย ทั้งนี้ ผู้วิจัยจะศึกษาในข้อความที่เป็นพื้นฐานอันน าไปสู่การพัฒนาสติตาม
หลักกายคตาสติกรรมฐานเท่านั้น โดยก าหนดประเด็นของการวิจัยดังต่อไปนี้ 
 ๓.๑ กายคตาสติในมหาสติปัฏฐานสูตร  
 ๓.๒ โครงสร้างการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน  
 ๓.๓ ลักษณะของกายคตาสติกรรมฐาน 
 ๓.๔ การพัฒนาสติในการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน 
 ส าหรับการพัฒนาสติน้ี จะเอากายและจิตเป็นนิมิตพร้อมกันไปเลย เพียงแต่ในเบื้องต้น
เน้นย้ าให้ผู้ใหม่อย่าพึ่งด่วนไปดูความคิด ให้ประคองสติอยู่กับกายมากกว่าจิต ต่อเมื่อสัมผัสอารมณ์
รูปนามได้แล้ว การดูจิตเห็นจิตจะเป็นไปเอง อาการเช่นนี้บอกให้เรารู้ว่าสมถะและวิปัสสนาแท้จริง
แล้ว หากปฏิบัติถูกต้องจะเหมือนหัวงูกับหางงู มันไม่ได้แยกหรือแตกต่างอะไรกันเลย เพียงแต่เมื่อ

                                                 

 
๑
 ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๘๗/๑๒๐-๑๒๓. 



๔๔ 
 

ประคองความเพียรมีสมาธิก็เป็นสมถะ แต่พอมรรคสมบูรณ์การรู้แจ้งปรากฏก็เป็นวิปัสสนาตรงนั้น
ทันที 
 โยคีผู้ปฏิบัติต้องเข้าใจว่ากรรมฐานทุกรูปแบบเป็นเพียงอุบายฝึกสติให้ระลึกรู้กาย 
เวทนา จิต  ธรรม เท่านั้น และมองที่อุบายไหนจะให้ได้สติสามารถน ามาแก้ทุกข์ได้จริงๆ ซึ่งเป็น
เร่ืองที่ต้องลงมือพิสูจน์ และวิธีไหนที่จะเหมาะสมกับอินทรีย์ของตน แต่ส าหรับโยคีผู้ปฏิบัติที่ได้
สัมผัสผลแล้วก็จะไม่มีปัญหาใดๆ  ที่ต้องให้สงสัยอีกต่อไป 
 การเจริญสติด้วยตามรู้อาการกาย เช่น การตามรู้ลมหายใจทุกรูปแบบ การรู้อิริยาบถน้อย
ใหญ่ การตามรู้อาการของอวัยวะ ๓๒ การตามรู้ความปฏิกูลของร่างกาย การตามดูตามรู้อาการกายนี้
เป็นเพียงธาตุ ๔ หรือระลึกรู้ความเปลี่ยนแปลงของกายนี้เป็นอสุภะ ดุจซากศพในป่าช้าทั้ง ๙ เป็น
การเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมวดว่าด้วยการมีสติตามรู้เห็นอยู่กับฐานกายหรือกายคตาสติ 
หมายถึงสติระลึกรู้อยู่กับอาการกายทั้งสิ้น รู้ ณ ที่ใดที่หนึ่ง  จุดใดจุดหนึ่ง  เพื่อให้เกิดการรู้ตัวทั่ว
พร้อมอันจะน าไปสู่ผลคือวิชชาและวิมุติในล าดับต่อไป 
 ความส าคัญของกรรมฐานทุกรูปแบบนั้นเป็นเพียงเคร่ืองมือให้ได้ตัวรู้ “สติแบบ
ปรมัตถ์” หรือมหาสติ เป็นอาการรู้ตัวทั่วพร้อม รู้ได้ทั้งกายและจิต คือรู้ตัวทั่วพร้อม รู้ทุกๆ อาการใน
ร่างกาย แม้ว่าจะหายใจเข้าออกหรือเคลื่อนไหวอิริยาบถใด สติจะรู้เท่าทัน สติในวิปัสสนาจะเร่ิมจาก
จุดนี้ไป และถูกพัฒนามาเป็นสมาธิแล้วนั่นเอง เพียงเตรียมสู่การรู้แจ้งเท่านั้น หรืออาจเกิดการรู้แจ้ง
ได้ในขณะที่ “ตัวรู้” เปลี่ยนสภาวะตรงนั้นเลยก็ได้ 
 หากสติได้รับการพัฒนาตามขั้นตอนกายคตาสติอย่างถูกต้องแล้ว ก็จะเกิดอาการของ
อารมณ์วิปัสสนาตามล าดับ ไม่ว่าจะเป็นการก าหนดรู้กับอาการกายส่วนใด เจริญสติในบรรพไหนก็
ตาม จุดเร่ิมต่างกันแต่เมื่อขึ้นสู่เส้นทางอารมณ์กรรมฐานได้แล้วก็จะเหมือนกัน ดังนี้  
 ๑.  ช้าก็รู้ 
 ๒.  เร็วก็รู ้
 ๓.  เกิดความรู้สึกตัวทั่วพร้อม  
 ๔.  เกิดความเอิบอิ่มใจ  
 ๕. เกิดความสุขในขณะเคลื่อนไหวกาย  
 ๖.  รู้ว่าจิตที่ปรุงแต่งสงบระงับแล้ว   
 ๗.  รู้ว่าไม่ปรุงแต่ง   
 ๘.  รู้ว่าดับความปรุงแต่งให้สงบระงับอยู่  
 ๙.  รู้จิตในขณะเคลื่อนไหวด้วย  
 ๑๐. จิตจะเกิดปราโมทย์  



๔๕ 
 

 ๑๑.  มีสมาธิตั้งมั่น  
 ๑๒. เกิดการปล่อยวาง  
 ๑๓.  เห็นความไม่เที่ยง  
 ๑๔.  ความจางคลาย    
 ๑๕.  ความดับไม่เหลือ   
 ๑๖.  ความสลัดคืน  
 การฝึกสติระลึกรู้กายและอิริยาบถการเคลื่อนไหวของกาย ก็เพื่อเป็นเคร่ืองอาศัยและ
ก าลังแก่สติ โยคีผู้ปฏิบัติต้องไม่หยุดเพียงเท่านี้ กล่าวคือต้องพัฒนาสติต่อโดยการเจริญสติให้รู้เท่า
ทันเวทนาความรู้สึกสุขทุกข์ และรู้เท่าทันจิตที่เข้าไปปรุงแต่งเป็นความนึกคิดพอใจไม่พอใจ หรือ
เข้าไปเสวยอารมณ์เวทนานั้นๆ จนกลายเป็นความยินดียินร้าย และเกิดความโลภ ความทะยานอยาก 
ความยึดมั่นถือมั่นที่เหนียวแน่นมากขึ้นๆ ในที่สุด 
 พระพุทธพจน์ที่ว่า อาตาปี สัมปชาโน สติมา๒ คือ  
  ๑. ให้มีสัมปชัญญะ คือความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอันเป็นไปในกายอย่างทั่วถึง แล้วมี
สติรู้ในความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอันเป็นไปในกายอย่างทั่วถึงนั้น  
  ๒. ให้มีสัมปชัญญะ คือความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอันเป็นไปในเวทนาอย่างทั่วถึง 
แล้วมีสติรู้ในความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอันเป็นไปในเวทนาอย่างทั่วถึงนั้น  
  ๓. ให้มีสัมปชัญญะ คือความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอันเป็นไปในจิตอย่างทั่วถึง แล้วมี
สติรู้ในความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอันเป็นไปในจิตอย่างทั่วถึงนั้น  
  ๔. ให้มีสัมปชัญญะ คือความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอันเป็นไปในธรรมอย่างทั่วถึง แล้ว
มีสติรู้ในความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอันเป็นไปในธรรมอย่างทั่วถึงนั้น  
 ปัจจุบันนี้ โดยมากเจริญสติปัฏฐาน ๔ ยังติดนึกคิดหรือตั้งใจไปท าให้เกิดหรือให้เป็นไป 
ผลจึงไม่เกิดหรือไม่เป็นไป แต่หากใช้ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมเข้าไปค่อยๆ สัมผัสกาย เวทนา จิต และ
ธรรม อย่างผ่อนคลาย สบายๆ เป็นธรรมชาติ สติก็จะสามารถรู้ในความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอันเป็นไป
ในกาย เวทนา จิต และธรรมได้อย่างทั่วถึง อันเป็นไปเองด้วยการระลึกรู้ของสติ โดยไม่ต้องไปตั้งใจ
ท าให้เกิดหรือให้เป็นไป ข้อส าคัญต้องไม่ให้สติไหลตามจิตที่ไปเสวยอารมณ์ หรือไหลไปตามจิตที่
รับรู้ความเป็นไปในกาย เวทนา จิตและธรรมนั้น อุบายก็คือให้ฝึกหัดแยกจิต แยกสติ แยกความ
รู้สึกตัวทั่วพร้อม ให้เขาต่างคนต่างท างานเป็นอิสระ แต่ประสานกลมกลืนเป็นหนึ่งเดียวกัน เหมือน
คนเล่นเปียโน เบื้องต้นก็ฝึกมือขวาเล่นโน้ตก่อน ต่อไปก็ฝึกมือซ้ายเล่นคอร์ด ต่อไปก็ฝึกเท้าเหยียบ
เบสเป็นจังหวะ พอฝึกแยกส่วนจนช านาญ ต่อไปก็ฝึกเล่นทั้งมือขวา มือซ้าย และเท้าไปพร้อมๆ กัน
                                                 

 
๒

 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒. ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓. 



๔๖ 
 

ประสานกันไป แต่ปัจจุบันนี้ โยคีผู้ปฏิบัติมักจะทุ่มเทฝึกอย่างใดอย่างหนึ่งแบบยึดติด เช่น ฝ่ายที่ฝึก
ท าสมาธิก็จะเอาแต่ฝึกสมาธิอย่างเดียว โดยไม่ฝึกเจริญสติ เจริญปัญญา พวกที่ฝึกเจริญสติอย่างเดียว 
ก็จะเอาแต่ฝึกเจริญสติอย่างเดียว โดยไม่ฝึกเจริญสมาธิ เจริญปัญญา และพวกที่เจริญปัญญาอย่าง
เดียว ก็จะเอาแต่เจริญปัญญาอย่างเดียวจนฟุ้งซ่าน โดยไม่ฝึกเจริญสติ เจริญสมาธิ ไม่ว่าส านักไหนจะ
สอนอย่างไร? เราไม่ควรประมาท เราควรจะยึดพุทธวจนะที่มีมาในพระไตรปิฎกเป็นเกณฑ์ คือให้
ถึงพร้อมด้วยอินทรีย์ ๕ และพละ ๕ คือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา อย่างสมดุลกัน ส่วน
อุบายในการเจริญสติ สมาธิและปัญญา แบบการฝึกเล่นเปียโน คือเบื้องต้นต้องฝึกแยกจิต แยกสติ 
และแยกสัมปชัญญะ ให้ต่างคนต่างท างานก็ได้ และท างานแบบประสานกันไปอย่างกลมกลืนก็ได้  
ถ้าฝึกแยกไม่ได้ ก็ไม่สามารถพัฒนาทีละส่วนได้ แต่ถ้าฝึกแยกได้ เราก็จะสามารถพัฒนาในส่วนที่เรา
ยังพร่องอยู่ให้ได้สมดุลกับส่วนอ่ืนๆ จนถึงพร้อมด้วยอินทรีย์ ๕ และพละ ๕ ตามที่พระพุทธองค์ได้
ทรงแนะน า ทั้งนี้ โยคีผู้ปฏิบัติส่วนมากในปัจจุบัน เจริญสมาธิ และเจริญสติแบบแนบแน่นชิดสนิท
กัน จึงได้อานิสงส์เพียงโลกิยสมาธิ แต่ถ้าหากรู้จักการเจริญสติ และเจริญสมาธิ  แบบแยกส่วนหรือ
ถอยห่าง แต่ให้ขนานกันไป คือถึงพร้อมด้วยการเจริญสติและเจริญสมาธิคู่ขนานกันไปได้สมดุลกัน
ตั้งแต่ เร่ิมต้นจนตลอดการบ าเพ็ญภาวนานั้น อันนี้จิตจะควรแก่การงานในการเจริญปัญญา อัน
เป็นโลกุตตรสมาธิ 
 
๓.๑ กายคตาสติในมหาสติปัฏฐานสูตร 
 พระพุทธเจ้าทรงแสดงแนวทางการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร๓ 
อย่างสมบูรณ์ เร่ิมความว่า พระพุทธเจ้าประทับที่นิคม กัมมาสธัมมะ๔ แคว้นกุรุ๕ พระองค์ทรงแสดง
มหาสติปัฏฐานสูตร ด้วยทรงเล็งเห็นว่าคนเหล่านั้นสามารถจะรับฟังพระธรรมเทศนาอันลึกซึ้งนี้ได้ 
ประกอบกับบริษัททั้ง ๔ พากันประกอบความเพียรเนืองๆ ด้วยสติปัฏฐานภาวนา แม้แต่ทาส 
กรรมกร และบริวารชน ก็พูดจาเกี่ยวกับสติปัฏฐานนั้น ผู้มีมนสิการสติปัฏฐานไม่ว่าชื่อใดจะได้
                                                 

 ๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 
 ๔ นิคมกัมมาสธัมมะ เป็นหมู่บ้านชุมชนใหญ่ มีร้านตลาด ไม่มีก าแพงล้อม ดูรายละเอียดในพระ
โสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน แปลและเรียบเรียงโดยพระคันธสาราภิ
วงศ์ (พระมหาสมลักษณ์ คนธฺสาโร), (กรุงเทพฯ : ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๔. 
 ๕ พระพุทธเจ้าตรัสสติปัฏฐานที่กุรุรัฐ เพราะชาวกุรุ สามารถจะรับเอาพระธรรมเทศนาที่ลึกซ้ึงได้
เนื่องจากเป็นผู้มีร่างกายและจิตใจเหมาะสมเป็นนิจ มีปัจจัย คือ ฤดู เป็นที่สบาย อีกทั้งคฤหัสถ์และบรรพชิตมีก าลัง
ปัญญา และมีความพากเพียร เจริญสติปัฏฐานกันอย่างกว้างขวาง อ้างถึงในพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), 
มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, แปลและเรียบเรียงโดยพระคันธสาราภิวงศ์ (พระมหาสมลักษณ์ คนฺธ     
สาโร), หน้า ๕. 



๔๗ 
 

รับค าสรรเสริญว่าเป็นชีวิตที่ดี เป็นมนุษย์สมบูรณ์แล้ว และไม่เฉพาะแต่มนุษยชาติอย่างเดียวเท่านั้น
ที่พากันประกอบมนสิการสติปัฏฐาน แม้แต่สัตว์เดียรัจฉานที่อาศัยเขาอยู่ ก็มนสิการสติปัฏฐาน ดัง
เร่ืองนกแขกเต้าเจริญสติปัฏฐาน๖ ด้วยการสาธยาย อฏฺฐิ อฏฺฐิ (กระดูก กระดูก) ในมหาสติปัฏฐาน
สูตร พระองค์ทรงตั้งหัวข้อด้วยสติปัฏฐาน ๔ ประการแล้ว ทรงขยายความทีละข้อ สติปัฏฐาน ๔ 
ประกอบด้วย 
 ๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณากาย การมีสติรู้เท่าทันกาย และ
เร่ืองทางกาย 
 ๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณาเวทนา การมีสติก ากับดูรู้เท่า
ทันเวทนา 
 ๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณาจิต การมีสติก ากับดูรู้เท่าทัน
จิต หรือสภาพและอาการของจิต 
 ๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรม การมีสติก ากับดูรู้เท่า
ทันธรรม 
 ทั้งนี้ ผู้วิจัยจะศึกษาวิเคราะห์เฉพาะกายานุปัสสนาสติปัฏฐานเท่านั้น เนื่องจากเป็นเร่ือง 
ของการต้ังสติก าหนดพิจารณากาย การมีสติรู้เท่าทันกาย และเร่ืองของกาย เช่นเดียวกับกายคตาสติ 
 กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การก าหนดรู้กองรูป 
 กายานุปัสสนา การก าหนดรู้กองรูปว่าเป็นเพียงกองรูป ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา 
และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม โดยจ าแนกออกเป็น ๖ หมวด คือ 
 ๑) อานาปานบรรพ หมวดว่าด้วยการก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก 
 ๒) อิริยาบถบรรพ หมวดว่าด้วยการก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ การเดิน ยืน นั่ง 
นอน 
 ๓) สัมปชัญญบรรพ หมวดว่าด้วยการมีสติสัมปชัญญะในการเคลื่อนไหวทุกอย่าง 
 ๔) ปฏิกูลมนสิการบรรพ หมวดว่าด้วยการพิจารณาส่วนประกอบในร่างกายให้เห็นเป็น
สิ่งปฏิกูล 
 ๕) ธาตุมนสิการบรรพ หมวดว่าด้วยการพิจารณาร่างกายให้เห็นเป็นเพียงธาตุ 
 ๖) นวสีวถิกาบรรพ หมวดว่าด้วยการพิจารณาซากศพที่มีสภาพต่างๆ กันไปเป็น ๙ 
ระยะ ให้เห็นคติธรรมดาของร่างกายของผู้อ่ืนเป็นอย่างไร ของตนก็เป็นอย่างนั้น  

                                                 

 ๖ ม.มู. อ. (ไทย) ๑๗/๖๓๘-๖๓๙. 



๔๘ 
 

 พระอรรถกถาจารย์อธิบายไว้ในคัมภีร์อรรถกถาว่า กายานุปัสสนา มุ่งแสดงการละ   
สุภสัญญา คือ ความส าคัญว่าสวยงาม๗ จะมีความสัมพันธ์หรือเป็นอุปการะแก่การปฏิบัติกายคตาสติ
กรรมฐาน เพราะการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ช่วยท าให้จิตเป็นสมาธิ การพิจารณาอิริยาบถซึ่ง
อาศัยร่างกายที่มีอาการ ๓๒ ก็จัดเป็นการปฏิบัติกายคตาสติ การใช้สัมปชัญญะก าหนดพิจารณาการ
เคลื่อนไหวของร่างกายก็จัดเป็นการปฏิบัติกายคตาสติ การพิจารณาร่างกายเป็นของน่าเกลียด 
พิจารณาธาต ุพิจารณาร่างกายเป็นซากศพนั้น เป็นกายคตาสติโดยตรง 
 ดังนั้น กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณากาย การมีสติรู้เท่าทันกาย 
และเร่ืองทางกาย ซึ่งเป็นองค์ประกอบหนึ่งใน ๔ องค์ประกอบของมหาสติปัฏฐาน ๔ อันเป็นเร่ือง
เดียวกับกายคตาสติกรรมฐาน ที่ว่าด้วยสติก าหนดพิจารณากายนั่นเอง  
 สรุปว่า กายานุปัสสนา คือ การใช้สติพิจารณากายเป็นอารมณ์ โดยเลือกสถานที่ปฏิบัติ
เป็นที่สงบ สงัด ปราศจากสิ่งรบกวน ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า ได้แก่ มีสติหายใจเข้า  มีสติหายใจออก 
มีสติอยู่ที่การเคลื่อนไหวอิริยาบถใหญ่ (เดิน ยืน นั่ง นอน) มีสติอยู่ที่การเคลื่อนไหวอิริยาบถย่อยทุก
อย่าง มีสติพิจารณาส่วนประกอบของร่างกาย ว่าเป็นสิ่งไม่งาม ไม่สะอาด น่ารังเกียจ มีสติพิจารณา
ร่างกายให้เป็นเพียงธาตุ ดิน น้ า ไฟ ลม มีสติพิจารณาร่างกายให้เห็นเป็นซากศพ มีการอืดพอง เน่า
เปื่อย ถูกสัตว์แทะกินเหลือแต่กระดูก กายานุปัสสนาจึงเป็นการพิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายใน
กายของตนและภายในกายของผู้อ่ืน มีจิตตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียว เกิดเป็นสมาธิ เห็นในความไม่
เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เกิดความเบื่อหน่าย คลายก าหนัด ขจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก คือ 
กายได้ 
 จากข้อความที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าพระพุทธเจ้าทรงสนับสนุนให้เจริญและพัฒนาสติ 
สติปัฏฐาน ๔ (satipatthana) ในชีวิตประจ าวันเป็นอย่างมาก และทรงต้องการให้รักษาไว้ให้มาก
ที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ โดยให้มีสติระลึกถึงความสงบของการท างานในร่างกาย (กายานุปัสสนา), 
ความรู้สึก (เวทนานุปัสสนา), ความคิด (จิตตานุปัสสนา) และการรับรู้ (ธัมมานุปัสสนา) และตัวสติ
เอง ดังนั้น การปฏิบัติพัฒนาสติเป็นองค์ธรรมส าคัญสนับสนุนให้เกิดปัญญา การเรียนการสอนที่
เป็นนวัตกรรมใหม่อันแตกต่างจากลัทธิทั่วไปในสมัยนั้นที่ส าคัญของพระพุทธเจ้าก็คือการรักษา
เสถียรภาพความเป็นสมาธิ (ได้ฌาน) แล้วน ามาเป็นบาทฐานในการปฏิบัติวิปัสสนาเพื่อความหลุด
จากทุกข์ทั้งปวง๘ 
 
 

                                                 

 ๗ ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๖๙. 
 ๘ Alexander Wynne, The origin of Buddhist Meditation. Routledge, 2007, p. 73. 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=th&prev=/search%3Fq%3Dmindfulness%26hl%3Dth%26client%3Dfirefox-a%26rls%3Dorg.mozilla:th:official%26channel%3Dnp%26biw%3D1348%26bih%3D606%26prmd%3Dimvnsbl&rurl=translate.google.co.th&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Satipatthana&usg=ALkJrhjaNfQWdHf8Vb5DHOHvw-5j3ybdPw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=th&prev=/search%3Fq%3Dmindfulness%26hl%3Dth%26client%3Dfirefox-a%26rls%3Dorg.mozilla:th:official%26channel%3Dnp%26biw%3D1348%26bih%3D606%26prmd%3Dimvnsbl&rurl=translate.google.co.th&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Wisdom_in_Buddhism&usg=ALkJrhiRo-lLAvdd4S4HD4pHoobvjWbsMQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=th&prev=/search%3Fq%3Dmindfulness%26hl%3Dth%26client%3Dfirefox-a%26rls%3Dorg.mozilla:th:official%26channel%3Dnp%26biw%3D1348%26bih%3D606%26prmd%3Dimvnsbl&rurl=translate.google.co.th&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Jhana&usg=ALkJrhjoNFR8duEUVxO4S4i-We1NdubNOQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=th&prev=/search%3Fq%3Dmindfulness%26hl%3Dth%26client%3Dfirefox-a%26rls%3Dorg.mozilla:th:official%26channel%3Dnp%26biw%3D1348%26bih%3D606%26prmd%3Dimvnsbl&rurl=translate.google.co.th&sl=en&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Jhana&usg=ALkJrhjoNFR8duEUVxO4S4i-We1NdubNOQ


๔๙ 
 

๓.๒ โครงสร้างการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน 
 กายคตาสติกรรมฐาน คือ การเจริญภาวนาด้วยการตั้งสติไว้ในกายเป็นสมาธิแล้ว ใช้สติ
พิจารณาร่างกายมนุษย์ที่ประกอบด้วยอาการ ๓๒ ว่าเป็นของไม่สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ มีการ
เปลี่ยนแปลง เปื่อยเน่า ไปตามกาลเวลา เป็นการรวมตัวกันในสัดส่วนที่พอเหมาะพอดีด้วยธาตุ ๔ 
คือ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ และธาตุลม เจริญภาวนาด้วยความเพียร เผากิเลส ละนิวรณ์ ๕ ได้ฌาน ๔
วิชชา ๓ เกิดปัญญา หยั่งเห็นลักษณะพิเศษของสภาวธรรมแต่ละอย่าง ว่ามีเพียงรูปนาม ไม่ใช่สัตว์
บุคคล ตัว ตน เรา เขา มีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม๙ โครงสร้างการปฏิบัติกาย-
คตาสติกรรมฐาน แบ่งเป็น ๔ ตอน ดังนี ้
 ตอนท่ี ๑ ขั้นเตรียมการ ได้แก่ การเลือกสถานที่อันสมควรแก่การเจริญภาวนา ตัด      
ปลิโพธิเคร่ืองผูกพันหน่วงเหนี่ยวเป็นเหตุให้ใจพะวักพะวงห่วงกังวล เพื่อให้เกิดความปลอดโปร่ง
พร้อมที่จะเจริญกรรมฐานให้ก้าวหน้าไปได้ดี เลือกหาอาจารย์ผู้เป็นกัลยาณมิตร และเตรียมตนให้มี
ความมุ่งมั่น ศรัทธา มีความเพียรพยายาม ไม่เกียจคร้าน และเป็นผู้มีศีล มีจิตบริสุทธิ์ 
 ตอนท่ี ๒ เมื่อเตรียมพร้อมในขั้นที่ ๑ แล้ว ให้นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ด ารงสติให้มั่น
เจริญอานาปานัสสติ ต้ังสติสาธยายอาการ ๓๒ ด้วยความเพียร มีอาการ ๓๒ เป็นอารมณ์ เกิดจิตเป็น
สมาธิมั่นคง มีอารมณ์หนึ่งเดียว อดทนต่อความร้อนหนาว อดกลั้นต่อทุกขเวทนา 
 ตอนท่ี ๓ ก าหนดพิจารณาอาการ ๓๒ เป็นส่วนๆ แล้วก าหนดพิจารณาร่างกายเป็นธาตุ 
๔ ดิน น้ า ไฟ ลม เจริญอสุภสัญญา เห็นความไม่สวยงาม น่ารังเกียจ เป็นสิ่งปฏิกูล ท าให้เกิดความ
เบื่อหน่ายอย่างที่สุด คลายก าหนัด ละราคะ ดับกิเลส หมดสิ้นอาสวะ เกิดความสงบ รู้ชัดรู้ยิ่ง 
 ตอนท่ี ๔ จิตหลุดพ้นจากอาสวะด้วยปัญญา พิจารณาเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป 
เป็นความไม่เที่ยง ไม่งาม เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เข้าถึงความเป็นอมตะ คือ นิพพาน 
 
 ๓.๓ ลักษณะของกายคตาสติกรรมฐาน 
 โยคีผู้ปฏิบัติเมื่อก าหนดพิจารณาส่วนทั้งหลายในกายทั้ง ๓๒ ส่วน เช่น การก าหนดผม
ด้วยการพิจารณาด้วยสี สัณฐาน ทิศ สถานที่เกิด และขอบเขตก าหนด ได้แล้ว และตั้งจิตไว้ในภาวะที่
เป็นของน่าเกลียด พิจารณาอาการ ๓๒ ไปตามล าดับ ไม่เร็วนัก จากผมไปถึงมูตร จนกระทั่งโยคีผู้
ปฏิบัติมองเห็นภาพของส่วนต่างๆ ของร่างกาย หรืออาการ ๓๒ ได้ในเวลาเดียวกันไม่มีภาพใดเกิด
ก่อนหรือเกิดหลัง เช่นเดียวกับการมองเห็นพวงมาลัยดอกไม้ที่ร้อยเรียงดอกไม้ ๓๒ ชนิด ด้วย
เส้นด้ายเดียวกัน ซึ่งโยคีผู้ปฏิบัติก็จะละภาพของความเป็นคน เหลือเพียงกองแห่งส่วนเหล่านั้น และ
เมื่อสามารถพิจารณาโดยละล าดับได้แล้ว คือ พิจารณาเฉพาะส่วนที่ปรากฏเห็นชัดแล้วจะเกิดเป็น
                                                 

 ๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๔-๑๕๙/๑๙๖-๒๐๗. 



๕๐ 
 

สมาธิแน่วแน่ไปตามล าดับ จากอุคคหนิมิต คือ นิมิตติดตาติดใจ จนหลับตามองเห็นสิ่งที่เพ่งหรือนึก
ได้ และต่อไปถึงปฏิภาคนิมิต คือ นิมิตเสมือนหรือนิมิตเทียบเคียง ที่จ าได้หมายรู้ความน่ารังเกียจ จะ
นึกขยายหรือย่อส่วนภาพติดตาติดใจนั้นได้ตามปรารถนา เมื่อโยคีผู้ปฏิบัติท าความเพียรต่อไปให้
มากขึ้นแล้ว ย่อมบรรลุไปสู่ปฐมฌาน 
 โยคีผู้ปฏิบัติ เมื่อหมั่นบ าเพ็ญกายคตาสติ ย่อมอดกลั้นต่อความไม่ยินดีและความยินดีได้ 
ไม่ถูกความไม่ยินดีครอบง า ย่อมครอบง าความไม่ยินดีที่เกิดขึ้นแล้วด้วย เพราะโยคีผู้ปฏิบัติสามารถ
ข่มใจ ครอบง าได้ ไม่กลัวภัยที่เกิดขึ้น เป็นผู้ทนต่อความร้อน ความหนาวมีความอดกลั้นต่อทุกข 
เวทนาอันแรงกล้าที่สามารถคร่าชีวิตของตนได้ จะเป็นผู้ได้ฌาน ๔ คือ มีอุเบกขา และเอกัคคตา อัน
เปน็ความวางใจเฉยได้ ไม่ยินดียินร้าย และมีจิตแน่วแน่อยู่ในอารมณ์เดียว เป็นผู้มีสมาธิเลยไปถึงขั้น
อภิญญา ๖ 
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “กายคตาสติ เป็นหนทางสู่การดับกิเลส ให้ถึงอสังขตธรรม อันเป็น
สิ่งที่ปัจจัยปรุงแต่งไม่ได้ คือ นิพพาน”๑๐ กายคตาสติเป็นหนึ่งในธรรมอันเป็นเอก๑๑ ที่บุคคลเจริญ 
ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไป เพื่อความเบื่อหน่ายอย่างที่สุด เพื่อคลายก าหนัด เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ เพื่อ
รู้ยิ่ง เพื่อตรัสรู้ เพื่อนิพพาน ภิกษุที่เจริญกายคตาสติ ท าให้มากแล้ว ย่อมเกิดผลแก่ตนในปัจจุบัน๑๒ 
ดังนี ้
 ๑)  จิตย่อมเกิดกุศลธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง ที่เป็นส่วนแห่งวิชชา๑๓ 
 ๒)  เพื่อความสังเวชใหญ่๑๔ เป็นมรรคแห่งวิปัสสนา 
 ๓)  เพื่อประโยชน์ใหญ่๑๕ เป็นทางเข้าถึงความเป็นอริยบุคคล เป็นฌานที่ท าให้ละ
สังโยชน์ได้ 
 ๔)  เพือ่ธรรมเป็นแดนเกษมจากโยคะใหญ่ คือ นิพพาน 
 ๕)  เพื่อสติและสัมปชัญญะ 
 ๖)  เพื่อให้ได้ญาณทัสสนะ๑๖ 
 ๗)  เพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน 
                                                 

 ๑๐ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๖๖/๔๔๘. 
 ๑๑ ธรรมอันเป็นเอก ได้แก่ อนุสสติ ๑๐ ดูรายละเอียดใน องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๒๙๖-๒๙๗/๓๗. 
 ๑๒ องฺ. เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๖๓-๕๙๙/๕๑-๕๔. 
 ๑๓ วิชชา ๘ ประการ คือ (๑) วิปัสสนาญาณ (๒) มโนมยิทธิ  (๓) อิทธิวิธา (๔) ทิพพโสต  (๕) เจโต
ปริยญาณ (๖) ปุพเพนิวาสานุสสติ  (๗) ทิพพจักษุ (๘) อาสวักขยญาณ (องฺ. เอกก. อ. (บาล)ี ๑/๕๖๓/๔๗๒). 
 ๑๔ สังเวชใหญ่ ในที่นี้ หมายถึง วิปัสสนา หรือหมายถึง มรรคแห่งวิปัสสนา 
 ๑๕ ประโยชน์ใหญ่ ในที่นี้ คือ มรรค ๔ โสดาปัตติ-สกทาคามิ-อนาคาม ิและอรหัตตมรรค 
 ๑๖ ญาณทัสสนะ หมายถึง ทิพพจักขุญาณ. 



๕๑ 
 

 ๘) เพื่อท าให้แจ้งซึ่งผลแห่งวิชชาและวิมุตติ๑๗ 
 ๙)  กายสงบ จิตสงบ วิตกวิจารสงบ ท าให้ธรรมที่เป็นส่วนแห่งวิชชา เจริญเต็มที่ 
 ๑๐)  อกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นก็ไม่เกิดขึ้น และที่เกิดขึ้นแล้วก็ละได้ 
 ๑๑)  กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นก็เกิดขึ้น และที่เกิดขึ้นแล้วก็เป็นไปเพื่อความเจริญ
ไพบูลย์ยิ่งขึ้น 
 ๑๒)  ย่อมละอวิชชาได้ วิชชาเกิดขึ้นย่อมละอัสมินานะ๑๘ได้ อนุสัยถึงความถอนขึ้น
ย่อมละสังโยชน์๑๙ได้ 
 ๑๓)  เพื่อความแตกฉานแห่งปัญญา 
 ๑๔)  เพื่ออนุปาทาปรินิพพาน ดับกิเลส ไม่มีเบญจขันธ์เหลือ 
 ๑๕–๑๗) มีความเข้าใจแจ่มแจ้งธาตุหลายชนิด มีความเข้าใจแจ่มแจ้งธาตุที่แตกต่างกัน 
และมีความแตกฉานในธาตุหลายชนิด 
 ๑๘–๒๑) เพื่อท าให้แจ้งโสดาปัตติผล สกทาคามิผล อนาคามิผล และอรหัตผล 
 ๒๒–๓๗) เพื่อได้ปัญญา เพื่อความเจริญแห่งปัญญา เพื่อความไพบูลย์แห่งปัญญา เพื่อ
ความเป็นผูม้ีปัญญามาก เพื่อความเป็นผู้มีปัญญาแน่นหนา เพื่อความเป็นผู้มีปัญญาไพบูลย์ เพื่อความ
เป็นผู้มีปัญญาลุ่มลึก เพื่อความเป็นผู้มีปัญญาสามารถยิ่ง เพื่อความเป็นผู้มีปัญญากว้างขวาง เพื่อ
ความเป็นผู้มากด้วยปัญญา เพื่อความเป็นผู้มีปัญญาว่องไว เพื่อความเป็นผู้มีปัญญาเร็ว เพื่อความเป็น
ผู้มีปัญญาร่าเริง เพื่อความเป็นผู้มีปัญญาคล่องแคล่ว เพื่อความเป็นผู้มีปัญญาเฉียบแหลม และเพื่อ
ความเป็นผู้มีปัญญาช าแรกกิเลส 
 
๓.๔ การพัฒนาสติในการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน 
 การพัฒนาสติตามหลักปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานน้ันนอกจากโยคีผู้ปฏิบัติจะพิจารณา
อาการ ๓๒  ยึดมาเป็นอารมณ์แล้ว ยังมีหลักปฏิบัติพัฒนาสติในกายคตาสติกรรมฐานอ่ืนอีกที่ปรากฏ
ในมหาสติปัฏฐานสูตรดังที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น ซึ่งพระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่ภิกษุทั้งหลายอย่าง
                                                 

 ๑๗ ผลแห่งวิชชาและวิมุตติ หมายถึงอรหัตผล (องฺ. เอกก. อ. (บาล)ี ๑/๕๖๔-๕๗๐). 
 ๑๘ อัสมิมานะ หมายถึง ความส าคัญตนเป็นอย่างนั้น เป็นอย่างนี้ มี ๙ ประการ (๑) เป็นผู้เลิศกว่าเขา
ส าคัญตัวว่าเลิศกว่าเขา (๒) เป็นผู้เลิศกว่าเขาส าคัญตนว่าเสมอเขา (๓) เป็นผู้เลิศกว่าเขาส าคัญตนว่าเลวกว่าเขา (๔) 
เป็นผู้เสมอเขาส าคัญว่าตัวเลิศกว่าเขา (๕) เป็นผู้เสมอเขาส าคัญตัวว่าเสมอเขา (๖) เป็นผู้เสมอเขาส าคัญตัวว่าเลว
กว่าเขา (๗) เป็นผู้เลวกว่าเขาส าคัญตัวว่าเลิศกว่าเขา (๘) เป็นผู้เลวกว่าเขาส าคัญตัวว่าเสมอเขา (๙) เป็นผู้เลวกว่าเขา
ส าคัญตัวว่าเลวกว่าเขา ดูรายละเอียดใน (องฺ.เอกก.อ. ๑/๕๗๔/๔๗๓).  
 ๑๙ อนุสัยหรือสังโยชน์ มี ๗ คือ กามราคะ ปฏิฆะ ทิฏฐิ วิจิกิจฉา มานะ ภวราคะ และอวิชชา ดูราย 
ละเอียดใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๒/๓๓๗. 



๕๒ 
 

ละเอียด ดังนั้น ผู้วิจัยจึงขอน าเพียงหมวดอานาปานบรรพและธาตุมนสิการบรรพที่มีขั้นตอนการ
พัฒนาสติตามหัวข้อดังจะกล่าวต่อไปนี้ คือ 
 ๓.๔.๑ หลักปฏิบัติในหมวดอานาปานบรรพ 
 พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงหลักปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน เพื่อพัฒนาสติในเร่ืองกายา
นุปัสสนาว่า “อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อรญฺญคโต วา รุกฺขมูลคโต วา สุญฺญาคารคโต วา” เป็นต้น มีใจความ
ว่า ภิกษุทั้งหลาย โยคีผู้ปฏิบัติ จะอยู่ป่าก็ตาม อยู่โคนไม้ก็ตาม อยู่ เรือนว่างเปล่าก็ตาม ย่อม
นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายให้ตรง ด ารงสติให้มั่นอยู่เฉพาะหน้า หายใจเข้าก็ให้มีสติก าหนดรู้ หายใจออกก็
ให้มีสติก าหนดรู้ หายใจเข้ายาวก็ให้มีสติก าหนดรู้ หายใจออกยาวก็ให้มีสติก าหนดรู้ หายใจเข้าสั้นก็
ให้มีสติก าหนดรู้ หายใจออกสั้นก็ให้มีสติก าหนดรู้ ย่อมศึกษาให้ดีว่า หายใจเข้าต้องก าหนดรู้กาย
ทั้งหมด หายใจออกต้องก าหนดรู้กายทั้งหมด และต้องศึกษาให้ดียิ่งๆ ขึ้นไปอีกว่า หายใจเข้าก็ให้
ระงับกายสังขาร หายใจออกก็ให้ระงับกายสังขาร คือให้ใช้สติก าหนดรู้อาการพอง อาการยุบของ
ท้องนั่นเอง จนสามารถรู้ได้อย่างแน่ชัดจริงๆ ว่าพองกับยุบนั้นต่างกันตรงไหน อันไหนสั้น อันไหน
ยาว อันไหนปรากฏชัด อันไหนไม่ปรากฏชัด เป็นอันเดียวกันหรือคนละอัน อันไหนหยาบ อันไหน
ละเอียด เป็นต้น เปรียบเหมือนกับนายช่างกลึงและลูกมือของนายช่างกลึงผู้ขยัน เวลาชักเชือกกลึง
ไปยาวก็รู้ว่ายาว เวลาชักเชือกกลึงไปสั้นก็รู้ว่าสั้น ข้อนี้ฉันใด โยคีผู้ปฏิบัติผู้ก าหนดท้องพองยุบ         
ก็ฉันนั้น ถ้าก าหนดได้อย่างที่กล่าวมา ชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายในภายในอย่างหนึ่ง ชื่อว่า
พิจารณาเห็นกายในกายในภายนอกอย่างหนึ่ง ชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก
อย่างหนึ่ง ชื่อว่าพิจารณาเห็นธรรมคือความดับไปในกายอย่างหนึ่ง 
 เมื่อโยคีผู้ปฏิบัติ ปฏิบัติตามนี้แล้ว ถือว่าเป็นการพัฒนาสติท าให้เกิดปัญญาขึ้นมา ๓ ขั้น 
คือ 
 ขั้นที่ ๑ รู้ตามหลักปริยัติ คือจ าวิธีปฏิบัติได้เรียกว่า สุตมยปัญญา ได้แก่ ญาณที่ ๑ คือ
นามรูปปริจเฉทญาณ 
 ขั้นที่ ๒ รู้รูปนาม คือสามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันได้ เช่น พองเป็นรูป ยุบเป็น
รูป รู้เป็นนาม ถ้ารู้อย่างนี้ ความยึดมั่นถือมั่นในรูปนามก็จะลดลงไปมาก และสามารถจะรู้เหตุรู้ผล
ของรูปนามได้ คือบางคร้ังรูปเป็นเหตุ นามเป็นผล ตัวอย่างเช่น ท้องพองขึ้นไปก่อนแล้วจึงตาม
ก าหนดรู้ บางคร้ังนามเป็นเหตุ รูปเป็นผล เช่น ตั้งใจคอยจ้องจะก าหนดอยู่ก่อนแล้ว ท้องจึงค่อยพอง
ขึ้นทีหลัง เมื่อสูงขึ้นไปอีกก็จะมีปัญญารู้ว่า รูปนามเหล่านี้เป็นของไม่เที่ยง เป็นของทนอยู่ไม่ได้ เป็น
ของบังคับบัญชาไม่ได้จริงๆ เรียกว่า จินตามยปัญญา ได้แก่ ญาณที่ ๓ คือ สัมมสนญาณ 
 ขัน้ที่ ๓ รู้ความเกิด-ดับของรูปนามเฉพาะส่วนหน่ึงๆ ของกาย เช่น พองยุบ เป็นต้น เมื่อ
รู้รูปนามของตนจนหายสงสัยอย่างนี้ ก็สามารถหยั่งทราบถึงรูปนามภายนอก คือรูปนามของผู้อ่ืน 



๕๓ 
 

สัตว์อ่ืนทั่วทั้งโลกว่าต้องมีเกิด-ดับอย่างนี้เหมือนกันหมด เมื่อรู้อย่างนี้ เห็นอย่างนี้ชื่อว่าเห็นรูปนาม 
เห็นความไม่เที่ยงของรูปนาม เห็นความทนอยู่ไม่ได้ของรูปนาม เห็นความเกิดของรูปนาม เห็น
ความดับของรูปนาม เห็นทั้งความเกิด เห็นทั้งความดับของรูปนาม เรียกว่า ภาวนามยปัญญา ได้แก่ 
ญาณที่ ๔ คือ อุทยัพพยญาณ 
 เมื่อก าหนดต่อไป ก็จะมีสติสัมปชัญญะ รู้ได้ชัดเจนแจ่มแจ้งว่ารูปกับนามเป็นของมีอยู่
แน่นอน แต่มีอยู่ก็เพียงเพื่อรู้ เพียงเพื่อระลึกได้เท่านั้น ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคล ไม่ใช่หญิง ไม่ใช่ชาย 
ไม่ใช่เขา ไม่ใช่เราอะไรทั้งสิ้น เรียกว่า ญาณที่ ๕ คือ ภังคญาณ 
 เมื่อก าหนดต่อไป ก็จะมีสติสัมปชัญญะรู้ได้ชัดเจนแจ่มแจ้งว่ารูปนามนี้เป็นของน่ากลัว 
เต็มไปด้วยทุกข์โทษต่างๆ เบื่อหน่ายคลายก าหนัด ปฏิบัติอย่างเข้มแข็ง ดูความเกิดดับเฉยอยู่ ตัณหา 
มานะ ทิฏฐิซึ่งเคยอาศัยเกิดที่รูปนามนี้ก็จะอาศัยเกิดขึ้นไม่ได้ ความยึดมั่นถือมั่นรูปนามว่าเป็นตัวตน
เราเขาก็ไม่มี เมื่อรู้อยู่อย่างนี้ เห็นอย่างนี้ ชื่อว่า ญาณ ๖-๗-๘-๙-๑๐-๑๑ ได้เกิดขึ้นแล้ว 
 เมื่อปฏิบัติตามนี้ ได้ชื่อว่าเดินตามอัฏฐังคิกมรรคแล้ว ผลก็จะเกิดขึ้น คือรู้อริยสัจ ๔ ได้
อย่างแจ่มแจ้งดังนี ้
 ๑) สติ ที่ก าหนดรู้พองยุบ พรอ้มทั้งพอง ยุบ เป็นทุกขสัจ 
 ๒) ตัณหาก่อนๆ ที่ยังทุกข์ให้เกิด ตั้งแต่ต้นจนบัดนี้ เป็นสมุทัยสัจ 
 ๓) ความไม่เป็นไปของทุกข์กับสมุทัย คือ ทุกข์ สมุทัยดับลงไป เป็นนิโรธสัจ 
 ๔) อริยมรรค ก าหนดรู้ทุกข์ ละสมุทัย มีนิโรธเป็นอารมณ์ เป็นมัคคสัจ 
 คร้ันโยคีผู้ปฏิบัติ มีวิปัสสนาญาณด าเนินมาโดยล าดับๆ จนเห็นอริยสัจ ๔ อย่างนี้ ชื่อว่า
ญาณที่ ๑๒ คือ สัจจานุโลมิกญาณ ญาณที่เห็นอริยสัจ ๔ ได้เกิดขึ้นแล้ว 
 เอว  จตุสจฺจวเสน อุสฺสกฺกิตฺวา นิพฺพุตึ ปาปุณาติ คร้ันได้รู้เห็นอริยสัจ ๔ อย่างนี้แล้ว ก็จะ
ถึงความดับคือโคตรภูญาณ ยึดนิพพานเป็นอารมณ์ มรรคญาณ ผลญาณ มีนิพพานเป็นอารมณ์  
 การปฏิบัติดังพรรณนามานี้ เป็นแนวทางพัฒนาสติอันส าคัญเพราะท าให้โยคีผู้ปฏิบัติ 
ซึ่งได้ลงมือปฏิบัติมาเป็นอย่างดีแล้ว ด้วยสามารถก าหนดท้องพองยุบดังกล่าวแล้วข้างต้นนั้น ให้ได้
บรรลุมรรค ผล นิพพาน นับตั้งแต่โสดาปัตติมรรค จนกระทั่งอรหัตมรรค อรหัตผล 
 สติปัฏฐานนั้น เมื่อกล่าวโดยอารมณ์มี ๔ เมื่อกล่าวโดยที่ประชุมมีอย่างเดียวเท่านั้น 
เพราะพระพุทธเจ้าทรงเป็นผู้ฉลาด อุปมาเหมือนกับนายช่างจักสาน ธรรมดาช่างจักสานนั้น เมื่อ
ต้องการจะรวบรวมเคร่ืองอุปกรณ์ต่างๆ สิ่งของต่างๆ ไว้ในที่เดียวกัน เพื่อเก็บง่าย ถือเอาไปได้ง่าย 
จะต้องเอาไม้ไผ่มาล าหนึ่งแล้วผ่าออกเป็น ๔ ส่วน ถือเอาซีกหนึ่งๆ ที่ผ่าออกมานั้น มาจักเป็นเส้น
ตอกแล้วสานเป็นกระจาด หรือตะกร้าส าหรับใส่ของต่างๆ หรืออุปมาเหมือนช่างสาน ต้องการ
กระท าเสื่อล าแพน ทั้งหยาบ ทั้งละเอียด ก็มีวิธีปฏิบัติในท านองเดียวกัน ฉันใด พระพุทธเจ้าก็ฉันนั้น 



๕๔ 
 

พระองค์ทรงมีพระประสงค์จะให้สรรพสัตว์ได้บรรลุคุณวิเศษมีประการต่างๆ ด้วยการทรงแสดงสติ
ปัฏฐาน ดังนั้น จึงทรงจ าแนกสติปัฏฐานออกเป็น ๔ ด้วยสามารถแห่งอารมณ์ คือ กาย เวทนา จิต 
ธรรม แล้วแยกสติปัฏฐานแต่ละข้อๆ ให้พิสดารออกไปอีก ดังหมวดกายานุปัสสนา ทรงจ าแนก
ออกไปเป็นหมวดๆ ถึง ๖ หมวด ทั้งนี้ก็เพื่อให้สรรพสัตว์ด าเนินไปสู่จุดหมายปลายทางอันเดียวกัน 
คือพระนิพพาน 
 การที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงเร่ืองป่า โคนไม้ บ้านว่าง ไว้ในมหาสติปัฏฐานนี้ เพื่อ
ประสงค์จะชี้บอกสถานที่อันเหมาะสมแก่การเจริญวิปัสสนา ตามนัยแห่งสติปัฏฐานทั้ง ๔ มีอุปมา
เปรียบเทียบดังนี้คือ ธรรมดาจิตของคนทุกๆ คน ซึ่งยังมีกิเลสอยู่ ย่อมมีลักษณะเหมือนลิง ไม่อยู่เป็น
สุข ไม่สงบ ย่อมแส่หาแต่อารมณ์ที่ตนชอบ และเหมือนกับปลาที่ถูกยกขึ้นจากน้ า ย่อมแส่หาแต่น้ า
ฉะนั้น นอกจากนี้ ยังทรงแสดงไว้ว่า จิตนั้น ย่อมแล่นไปในอารมณ์ต่างๆ มีรูป เสียง กลิ่น รส เป็น
ต้น ตลอดกาลช้านานมาแล้ว ไม่ปรารถนาที่จะหยั่งลงสู่วิถีทางอันถูกต้อง คือ พระกรรมฐาน ย่อมจะ
แล่นไปผิดทาง แล่นไปนอกทางที่ต้องการเสมอ อุปมาเหมือนกับรถที่เทียมด้วยโคด้ือ โคโกง ย่อมจะ
พาแอกพาเกวียนออกนอกลู่นอกทางเสมอฉะนั้น สมดังค าที่พระอรรถกถาจารย์กล่าวเปรียบเทียบไว้
ว่า “เสยฺยถาปิ นาม โคโป กูฏเธนุยา สพฺพ  ขีร  ปิวิตฺวา วฑฺฒิต  กูฏวจฺฉ  ทเมตุกาโม”๒๐ เป็นต้น ความว่า 
คนเลี้ยงโค ประสงค์จะฝึกลูกโคโกงตัวที่ดื่มนมทั้งหมดจากแม่โคโกง จนเจริญเติบโตขึ้นมาโดย
ล าดับๆ จึงพรากจากแม่ไป เอาเชือกเส้นใหญ่ๆ ผูกไว้กับเสาต้นโตๆ ลูกโคตัวนั้นก็จะต้องดิ้นรนวิ่ง
ไปข้างโน้น วิ่งมาข้างนี้ไม่หยุดยั้ง เมื่อไม่สามารถจะหลุดหนีออกไปได้ก็ต้องยืนหรือนอนอยู่กับเสา
นั้น ข้อนี้ฉันใด โยคีผู้ปฏิบัติผู้ประสงค์จะฝึกจิตของตนก็ฉันนั้นเหมือนกัน คือเมื่อจะฝึกจิตดื้อ จิต
โกง ที่เจริญเติบโตมาเพราะดื่มรสแห่งรูปารมณ์ สัททารมณ์ คันธารมณ์ เป็นต้นตลอดกาลนาน จึง
จ าเป็นต้องพรากจากอารมณ์ทั้ง ๕ มีรูปเป็นต้นเสียแล้ว เข้าไปอยู่ป่า โคนไม้ หรือห้องกรรมฐาน เอา
เชือกเส้นใหญ่ๆ คือ สติผูกไว้กับเสาต้นโตๆ คือ สติปัฏฐาน ถึงแม้จิตของโยคีผู้ปฏิบัตินั้นจะดิ้นรน
ไปข้างโน้นข้างนี้ เมื่อไม่ได้อารมณ์ที่ตนเคยได้ในกาลก่อน ก็จะไม่สามารถตัดเชือกคือสติหนีไปได้ 
จะต้องนั่งหรือนอนอยู่กับอารมณ์นั้นๆ ด้วยอ านาจแห่งขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ 
เพราะฉะนั้น พระโบราณาจารย์จึงได้กล่าวเตือนสติโยคีผู้ปฏิบัติไว้ว่า 
   ยถา ถมฺเภ นิพนฺเธยฺย  วจฺฉ  ทม  นโร อิธ 
   พนฺเธยฺเยว  สก  จิตฺต   สติยารมฺมเณ ทฬฺห ๒๑ 
 โยคีผู้ปฏิบัติ พึงเอาเชือกเส้นโตๆ คือ สติผูกจิตของตนไว้ให้ดี คือ ให้มั่นคง 
 ที่เสาคืออารมณ์ของพระกรรมฐาน เหมือนกับบุคคลผู้จะฝึกลูกโคโนโลกนี้  

                                                 

 
๒๐ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๕๖, วิสุทธิ. (ไทย) ๒/๙๑. 

 
๒๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๕๖, วิสุทธิ. (ไทย) ๒/๙๑. 



๕๕ 
 

 
 
 ต้องเอาเชือกเส้นโตๆ ผูกไว้กับเสาแล้วฝึกได้ตามสบาย ตามใจชอบฉะนั้น๒๒  
 ๓.๔.๒ หลักปฏิบัติในหมวดธาตุมนสิการบรรพ 
 การก าหนดธาตุจัดอยู่ในกายคตาสติ หมวดที่ชื่อว่า ธาตุมนสิการ คือ การพิจารณาธาตุ 
หรือ จตุธาตุววัฏฐาน คือ การก าหนดธาตุ ๔ หรือ ธาตุกรรมฐาน คือ กรรมฐานที่ก าหนดธาตุ 
 ค าว่า ธาตุ แปลว่า สภาวะ คือ สภาพที่ว่างเปล่าไม่ใช่บุคคล ตัว ตน เรา เขา ธาตุในทาง
ธรรมนั้นเป็นเพียงสภาวธรรม ไม่ใช่สมมุติบัญญัติซึ่งใช้สื่อสารกันจนเข้าใจกันว่าเป็นก้อนอัตภาพ
มนุษย์ การพิจารณาธาตุนี้มีประโยชน์เพื่อให้ละวางความเห็นผิดว่าเป็นตัวตน โดยให้เข้าใจว่ามีเพียง
ธาตุเท่านั้น ไม่ใช่ตัวเรา ของเรา บุรุษ หรือสตรี ธาตุดังกล่าวไม่ใช่ธาตุทางเคมีร้อยกว่าชนิดใน
จักรวาล หรือธาตุที่อาจถูกสงเคราะห์ขึ้นด้วยฝีมือของมนุษย์๒๓ 
 ธาตุทั้ง ๔ รวมอยู่เป็นกลุ่มในทุกสรรพสิ่งทั้งที่มีชีวิตและไม่มีชีวิต ธาตุดินมีคุณสมบัติ
ทั้งอ่อนทั้งแข็งอยู่ในตัว ธาตุอ่ืนก็เช่นเดียวกันกล่าวคือ วัตถุที่แข็งเช่นไม้ ย่อมจะมีความแข็งมากกว่า
ความอ่อน ส่วนวัตถุที่อ่อนเหมือนน้ า มีความอ่อนมากกว่าความแข็ง ในโต๊ะตัวหนึ่งไม่ใช่มีเพียงธาตุ
ดินอย่างเดียว แต่มีธาตุทั้ง ๔ ประกอบอยู่ร่วมกัน คือ ลักษณะแข็งเป็นธาตุดิน ลักษณะเกาะกุมเป็น
รูปโต๊ะจัดเป็นธาตุน้ า ลักษณะเย็นถือเป็นธาตุไฟ และลักษณะตึงจัดเป็นธาตุลม ข้อนี้เหมือนลักษณะ
สั้นยาวซึ่งได้มาจากการเปรียบเทียบ ไม่มีก าหนดตายตัวแน่นอน 
 ธาตุท้ัง ๔ มีอาการ ๔๒ อย่าง ดังนี้ 
 ธาตุทั้ง ๔ เหล่านี้มีความเด่นชัดตามสมควรแก่วัตถุสิ่งของ เช่น ในดินหรือไม้เป็นต้นมี
ธาตุดินปรากฏชัด ในน้ ามีธาตุน้ าปรากฏชัด ในไฟมีธาตุไฟปรากฏชัด ในลมมีธาตุลมปรากฏชัด แม้
อวัยวะที่เรียกว่า อาการ ๓๒ ก็แบ่งตามธาตุได้ (๔๒ อย่าง) ดังนี้คือ 
  (๑) ธาตุดิน คือ อาการ ๒๐ อย่างได้แก่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง, เนื้อ เอ็น กระดูก 
ไขกระดูก ม้าม, หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด, ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า (อุจจาระ) 
มันสมอง 
  (๒) ธาตุน้ า คือ อาการ ๑๒ อย่างได้แก่ ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น, 
น้ าตา มันเหลว น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ ปัสสาวะ 
 ส่วนภายในร่างกายยังมีธาตุอีก (๑๐ อย่าง) คือ  

                                                 

 ๒๒พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒, (กรุงเทพ 
มหานคร : โรงพิมพ์บรษิัท สหธรรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๒๗๗-๒๙๐.  
 ๒๓ พระคันธสาราภิวงศ์, มหาสติปฏัฐานสูตร ทางสู่พระนพิพาน,หน้า ๑๘๘. 



๕๖ 
 

  (๓) ธาตุไฟ คือ ไออุ่น ไฟท าให้เสื่อมโทรม  ไฟแผดเผา และไฟที่ย่อยอาหาร 
(อาการ ๔) 
  (๔) ธาตุลม คือ ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ า ลมในท้อง ลมในล าไส้  
ลมพัดไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ และลมหายใจ (อาการ ๖)๒๔ ซึ่งในมหาราหุโลวาทสูตร พระพุทธเจ้า
ทรงแสดงธาตุ ๔ ว่าคือ อาการ ๔๒ โดยละเอียด 
 การก าหนดธาตุ ๔ เป็นอารมณ์ ที่กล่าวไว้โดยย่อในมหาสติปัฏฐานสูตร และที่กล่าวไว้
อย่างละเอียดในมหาหัตถิปโทปมสูตร๒๕ ในมหาราหุโลวาทสูตร๒๖ และในธาตุวิภังคสูตร๒๗ 
พระพุทธเจ้าทรงแสดงมหาสติปัฏฐานสูตรไว้ มีเนื้อความว่า การพิจารณากายที่ตั้งอยู่และด ารงอยู่
โดยธาตุ ๔ ได้แก่ ปฐวีธาตุ (ธาตุดิน) อาโปธาตุ (ธาตุน้ า) เตโชธาตุ (ธาตุไฟ) และวาโยธาตุ (ธาตุลม) 
เช่นเดียวกับโค (วัว) ที่ยังมีชีวิตอยู่ ที่เรายังมองเห็นว่าเป็นโค เมื่อโคนั้นถูกฆ่าแล้ว และถูกช าแหละ
ออกเป็นส่วนๆ ความหมายของโคก็จะหมดไป กลายเป็นเนื้อ เช่นเดียวกับบุคคลหรือสัตว์เลี้ยง 
พิจารณาโดยรวมเป็นกายที่ตั้งอยู่ ด ารงอยู่ ว่าประกอบด้วยธาตุ ดิน น้ า ไฟ ลม มาประชุมกันอยู่ แต่
เมื่อพิจารณาแยกแยะโดยความเป็นธาตุแล้ว จิตย่อมตั้งจดจ่ออยู่ด้วยความเป็นธาตุ จะเห็นว่าเป็นธาตุ
ดิน น้ า ไฟ ลม เท่านั้น ความเป็นกายของสัตว์หรือบุคคล จะไม่ปรากฏ  
 ในมหาหัตถิปโทปมสูตร พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้โดยละเอียดว่า สิ่งที่ประกอบขึ้น
เป็นกาย ในอาการ ๓๒ นั้น ส่วนใดที่มีลักษณะหยาบ แข็งกระด้าง ได้แก่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ 
เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่า 
เหล่านี้คือธาตุดิน ธาตุน้ า คือ ส่วนที่มีลักษณะเกาะกุม เอิบอาบ สามารถซึมซาบไปได้ ส่วนดังกล่าว
ได้แก่ ดี เสลด น้ าหนอง โลหิต เหงื่อ มันข้น น้ าตา มันเหลว น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร ธาตุไฟมี
ลักษณะเป็นความร้อนที่อยู่ภายในตัว ท าหน้าที่เผาผลาญอาหารที่บริโภคเข้าไป ส่วนใดที่ มีลักษณะ
ไหลเป็นลมพัดอยู่ภายในตัว อยู่ในไส้ แล่นไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ และลมหายใจเข้าออก ส่วนนี้
เป็นธาตุลม  

                                                 

 ๒๔ พระคันธสาราภิวงศ์, มหาสติปฏัฐานสูตร ทางสู่พระนพิพาน, หนา้ ๑๘๙-๑๙๐. 
 ๒๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๐/๓๒๙. 
 ๒๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๓/๑๒๕. 
 ๒๗ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๔๒/๔๐๑, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๓/๑๓๔. 



๕๗ 
 

 การก าหนดพิจารณาอาการ ๓๒ ในกายคตาสติ เมื่อพิจารณาโดยสี สัณฐาน ทิศ ที่ตั้ง 
และขอบเขตแล้ว ให้ตั้งใจก าหนดต่อในความเป็นสิ่งปฏิกูล น่ารังเกียจ และพิจารณาต่อในความเป็น
ธาต ุ(ธาตุกรรมฐาน)๒๘ 
 ๑) ปฐวีธาตุ การพิจารณาอาการ ๓๒ ที่มีลักษณะหยาบและแข็งกระด้าง เป็นแหล่งที่เกิด 
ตั้งอยู่ต่อเนื่องกัน หรือด ารงอยู่ภายใน แต่ต่างไม่รับรู้ซึ่งกันและกัน เป็นสภาพที่ไม่มีเจตนา เป็น     
อัพยากฤต ว่างเปล่า แข็งกระด้าง ได้แก่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต 
หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่า มันสมอง 
 คร้ังเมื่อพระพุทธเจ้าประทับอยู่ ณ พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี เขตกรุง
สาวัตถี ในตอนเช้าได้เสด็จออกบิณฑบาต โดยมีพระราหุลตามเสด็จไปทางเบื้องหลัง พระพุทธเจ้า  
ผินพระพักตร์ไปรับสั่งกับพระราหุลว่า ให้มองรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณด้วยปัญญาอัน
ชอบตามความเป็นจริง ทั้งที่เป็นอดีต อนาคต และปัจจุบัน ไม่ว่าจะเป็นภายในหรือภายนอก หยาบ
หรือละเอียด เลวหรือประณีต อยู่ไกลหรือใกล้ก็ตาม ว่า  “นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่
อัตตาของเรา”๒๙ โดยเฉพาะรูปที่อยู่ภายในร่างกาย เป็นของเฉพาะตน เป็นของแข็ง เป็นของหยาบ ที่
กล่าวข้างต้นที่เรียกว่า ปฐวีธาตุ และการมองปฐวีธาตุด้วยปัญญาอันชอบตามความเป็นจริงว่า  “นั่น
ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา” จะเป็นผลให้มีความเบื่อหน่ายในปฐวีธาตุ และ
ท าจิตให้คลายก าหนัดในปฐวีธาตุได้๓๐ 
 ๒) อาโปธาตุ การพิจารณาอาการ ๓๒ ที่มีลักษณะเอิบอาบ เป็นสภาพที่ไม่มีเจตนา เป็น
อัพยากฤต ว่างเปล่า มิใช่สัตว์ เป็นน้ า มีอาการซึมซาบ ได้แก่ ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น มัน
เหลว (มันใส) น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร (ปัสสาวะ) อาโปธาตุที่เป็นภายใน เป็นของเฉพาะตนนี้ ผู้
ด าเนินชีวิตด้วยปัญญา หรือเห็นอาโปธาตุด้วยปัญญาอันชอบ ตามความเป็นจริงว่า “นั่นไม่ใช่ของเรา 
เราไม่เป็นน่ัน นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา” จะส่งผลให้มีความเบื่อหน่ายในอาโปธาตุ และท าจิตให้คลาย
ก าหนัดในอาโปธาตุได้๓๑ 
 ๓) เตโชธาตุ ในขณะที่ผู้ประกอบความเพียร พิจารณาอาการ ๓๒ เช่น ผมเป็นต้นอยู่นั้น 
ให้พิจารณาในส่วนของความเป็นธาตุไฟ ต่อไปว่า สิ่งใดที่เป็นเหตุให้กายมีความอบอุ่น สิ่งนั้นเป็น
ส่วนหนึ่งภายในร่างกาย เป็นสภาพที่ไม่มีเจตนา เป็นอัพยากฤต ว่างเปล่า ไม่ใช่สัตว์ มีอาการร้อน

                                                 

 ๒๘ ธาตุกรรมฐาน คือ กรรมฐานที่พิจารณาธาตุเป็นอารมณ์ ก าหนดพิจารณาร่างกาย แยกเป็นส่วนๆ
ให้เห็นว่า เป็นแต่เพียงธาตุ ๔ คือ ดิน น้ า ไฟ ลม ประชุมกันอยู่ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ตัวตนของเรา 
 ๒๙ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๓/๑๒๕. 
 ๓๐ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๔/๑๒๖. 
 ๓๑ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๕/๑๒๗. 



๕๘ 
 

เตโชธาตุที่เป็นภายใน เป็นของเฉพาะตน เป็นของเร่าร้อน มีความเร่าร้อน ได้แก่ ธรรมชาติที่เป็น
เคร่ืองท าร่างกายให้อบอุ่น ให้ทรุดโทรม ให้เร่าร้อน ธรรมชาติที่เป็นเคร่ืองย่อยสิ่งที่กินแล้ว ดื่มแล้ว 
เคี้ยวแล้ว และลิ้มรสแล้ว ผู้ด าเนินชีวิตด้วยปัญญา พึงเห็นเตโชธาตุ ด้วยปัญญาอันชอบธรรม ตาม
ความเป็นจริงว่า “นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นน่ัน นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา” ย่อมส่งผลให้มีความเบื่อ 
หน่ายในเตโชธาตุ และท าจิตให้คลายก าหนัดในเตโชธาตุได้๓๒ 
 ๔) วาโยธาตุ การก าหนดในใจถึงลมพัดอยู่ในร่างกาย เป็นลมพัดขึ้นเบื้องบนลมพัดลง
เบื้องต่ า ลมพัดอยู่ในท้อง ลมพัดอยู่ในไส้ ลมพัดตามร่างกาย ลมหายใจออกเข้า จัดเป็นวาโยธาตุ  
(ธาตุลม) เป็นส่วนหนึ่งของร่างกาย เป็นสภาพที่ไม่มีเจตนา เป็นอัพยากฤต ว่างเปล่า  มิใช่สัตว์ มี
อาการเคลื่อนไหว วาโยธาตุที่เป็นภายใน เป็นของเฉพาะตนนี้ ผู้ด าเนินชีวิตด้วยปัญญา หรือเห็น
วาโยธาตุด้วยปัญญาอันชอบธรรม ตามความเป็นจริงว่า “นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่
อัตตาของเรา ย่อมส่งผลให้มีความเบื่อหน่ายในวาโยธาตุ และท าจิตให้คลายก าหนัดในวาโยธาตุ
ได้๓๓ 
 หากพิจารณาอาการ ๓๒ จ าแนกตามธาตุ ๔ แล้ว กรรมฐานยังไม่ส าเร็จ ให้เจริญโดยย่อ
พร้อมทั้งลักษณะ เรียงตามล าดับ หมุนเป็นวงจร ดังนี้ 
 (๑) พิจารณาก าหนดสิ่งที่มีลักษณะกระด้างเป็นปฐวีธาตุ ลักษณะเอิบอาบเป็นอาโปธาตุ 
ลักษณะอบอุ่นเป็นเตโชธาตุ ลักษณะพัดไปมาเป็นวาโยธาตุ 
 (๒) พิจารณาก าหนดจาก อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ ปฐวีธาต ุ
 (๓) พิจารณาก าหนดจาก เตโชธาตุ วาโยธาตุ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ 
 (๔) พิจารณาก าหนดจาก วาโยธาตุ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ 
 การพิจารณาหมุนเวียนอยู่ ดังที่กล่าวในข้อ (๑)–(๔) ธาตุทั้งหลายย่อมปรากฏเมื่อใฝ่ใจ
ธาตุเหล่านี้อยู่บ่อยๆ อุปจารสมาธิ (สมาธิแน่วแน)่ ย่อมเกิดขึ้น และหากยังไม่เกิดอุปจารสมาธิ โยคีผู้
ปฏิบัติต้องเจริญโดยแยกพร้อมทั้งลักษณะ เช่น ก าหนดผม ลักษณะกระด้างในผมเป็นปฐวีธาตุ  
ลักษณะเอิบอาบในปฐวีธาตุ เป็นอาโปธาตุ เป็นต้น คือ ก าหนดพิจารณาให้ละเอียดยิ่งขึ้น  การเจริญ
ภาวนาเสมอด้วยธาตุ๓๔นี้  พระพุทธเจ้าตรัสสอนพระราหุล  ให้เจริญภาวนาเสมอด้วยธาตุ ๔ (หรือ  

                                                 

 ๓๒ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๖/๑๒๗-๑๒๘. 
 ๓๓ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๗/๑๒๘. 
 ๓๔ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๙/๑๒๙ - ๑๓๐. 



๕๙ 
 

ธาตุ ๕๓๕) โดยทรงแสดงเหตุผลว่า ขณะที่ก าลังเจริญภาวนาให้เสมอด้วยธาตุ คือ แผ่นดิน น้ า ไฟ ลม 
นั้น ความชอบใจและไม่ชอบใจที่เกิดขึ้นแล้ว จะครอบง าจิตของผู้ก าลังเจริญภาวนานั้นๆ ไม่ได้ 
ดังเช่นเมื่อคนทั้งหลายทิ้งของสะอาด ของไม่สะอาด คูถ มูตร น้ าลาย น้ าหนอง เลือด ลงบนแผ่นดิน 
แผ่นดินจะไม่มีความอึดอัด ระอา หรือรังเกียจของเหล่านั้น เมื่อคนทั้งหลายล้างของสะอาด ของไม่
สะอาด คูถ มูตร น้ าลาย น้ าหนอง เลือด ลงในน้ า น้ าจะไม่มีความอึดอัด ระอา หรือรังเกียจของ
เหล่านั้น ไฟ เมื่อเผาของสะอาด ของไม่สะอาด คูถ มูตร น้ าลาย น้ าหนอง เลือด ไฟจะไม่มีความอึด
อัด ระอา หรือรังเกียจของเหล่านั้น ลมย่อมพัดของสะอาด ของไม่สะอาด คูถ มูตร น้ าลาย น้ าหนอง 
เลือด ลมจะไม่มีความอึดอัด ระอา หรือรังเกียจของเหล่านั้น ดังนั้น ของสะอาด ของไม่สะอาด คูถ 
มูตร น้ าลาย น้ าหนอง เลือด จะไม่ท าให้แผ่นดิน น้ า ไฟ ลม มีความอึดอัด ระอา หรือรังเกียจ เมื่อต้อง
สัมผัสด้วย เช่นเดียวกับความชอบใจ ความไม่ชอบใจ ที่เกิดขึ้นกับผู้ก าลังเจริญภาวนาเสมอด้วย
แผ่นดิน น้ า ไฟ ลม จะไม่สามารถครอบง าจิตของผู้นั้นได ้
 นอกจากนั้น พระพุทธเจ้ายังได้ตรัสสอนพระราหุล ให้เจริญภาวนา ด้วยเมตตาภาวนา 
กรุณาภาวนา มุทิตาภาวนา อุเบกขาภาวนา อสุภภาวนา และอนิจจสัญญาภาวนา เพราะจะท าให้ละ
จากความพยาบาท การเบียดเบียน ความริษยา ความหงุดหงิด ราคะ และความถือตัวได้ตามล าดับ๓๖ 
 อนึ่ง การระลึกรู้อย่างมั่นคงในกองรูป ที่เรียกว่า กายานุปัสสนานี้ เป็นการใช้ธรรม
ร่วมกันระหว่าง สติ วิริยะ และปัญญา ดังในพระสูตรได้ตรัสธรรมทั้ง ๓ ประการ ที่เกิดร่วมกับสติว่า 
อาตาปี สมฺปชาโน สติมา คือ มีความเพียรเผากิเลส มีปัญญาหยั่งเห็น มีสติ และการมีสติที่ต่อเนื่อง 
ส่งผลให้เกิดสมาธิ จึงสรุปได้ว่า เพราะสติเป็นเหตุเกิดสมาธิ และสมาธิเป็นเหตุเกิดปัญญา กล่าวคือ 
วิริยะท าให้โยคีผู้ปฏิบัติจดจ่อในรูปนามปัจจุบันขณะด้วยความเพียรทางกายและใจ สติเป็นเคร่ือง
ระลึกรู้ตามก าหนดรูปนามอย่างต่อเนื่องไม่ขาดช่วง สมาธิท าให้จิตแนบชิดต้ังมั่นอยู่ในสภาวธรรม ที่
ก าหนดรู้ด้วยสติ จัดว่าเป็นวิปัสสนาขณิกสมาธิ คือ สมาธิชั่วขณะในวิปัสสนา ปัญญาท าให้หยั่งเห็น
ลักษณะพิเศษของสภาวธรรมแต่ละอย่างได้ชัดเจนว่ามีเพียงรูปนามที่ไม่ใช่บุคคล ตัว ตน เรา เขา 
                                                 

 ๓๕ ในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ ก าหนดธาตุที่ ๕ คือ อากาสธาตุ อากาสธาตุที่
เป็นภายใน เป็นของเฉพาะตน เป็นของว่างเปล่า มีความว่างเปล่า คือ ช่องหู ช่องจมูก ช่องปาก ช่องส าหรับกินของ
ดื่ม ของเคี้ยว ของลิ้มรส ช่องที่พักอยู่แห่งของกิน ของดื่ม ของเคี้ยว ของลิ้มรส และช่องส าหรับของกิน ของดื่ม 
ของลิ้มรส ไหลลงเบื้องต่ า หรือรูปชนิดใดชนิดหนึ่งที่เป็นอุปาทินนกรูป ที่เป็นภายใน เป็นของเฉพาะตนเป็นของ
ว่างเปล่า มีความว่างเปล่าเป็นช่องว่าง เป็นธรรมชาติที่นับว่าช่องว่าง ซ่ึงเนื้อและเลือดไม่ถูกต้อง ผู้ด าเนินชีวิตด้วย
ปัญญาพึงเป็นอากาสธาตุ ด้วยปัญญาอันชอบตามความเป็นจริงว่า “นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตา
ของเรา” ย่อมส่งผลให้มีความเบื่อหน่ายในอากาสธาตุ และท าจิตให้คลายก าหนดในอากาสธาตุได้ ดูรายละเอียดใน 
ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๘/๑๒๘-๑๒๙. 
 ๓๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๐/๑๓๐-๑๓๑. 



๖๐ 
 

บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม ธรรม ๔ ประการเหล่านี้ 
เหมือนกล้องจุลทัศน์ที่ช่วยให้เหล่าสัตว์รู้เห็นความเป็นจริงดังกล่าว๓๗ 
 เมื่อสาธยายอาการ ๔๒ ตามล าดับอย่างนี้ จิตของโยคีผู้ปฏิบัติย่อมรับรู้อาการอย่างใด
อย่างหนึ่งที่เด่นชัดมากที่สุด ในขณะนั้นจิตของเขาย่อมตั้งมั่นในสภาวะของธาตุ บรรลุขณิกสมาธิ 
คือ สมาธิชั่วขณะในวิปัสสนาซึ่งมีก าลังเทียบเท่าอุปจารสมาธิ เพราะมีอารมณ์เป็นสภาวธรรม ความ
จริง สมาธิของวิปัสสนานั้นมีก าลังเสมอกับอุปจารสมาธิในขณะบรรลุวิปัสสนาญาณ และเทียบเท่า
ปฐมฌานในขณะบรรลุมรรคผล แต่เพราะวิปัสสนามีอารมณ์หลากหลายตามปัจจุบันขณะนั้นๆ 
ดังนั้น จึงเรียกว่า ขณิกสมาธิ ข้อนี้ต่างจากสมาธิในสมถภาวนาที่มีอารมณ์อย่างเดียว เช่น ลมหายใจ
หรือกสิณ เป็นต้น 
 การตามรู้สภาวะพองยุบของท้องที่สอนกันอย่างแพร่หลายในปัจจุบันนั้น จัดเป็นธาตุ
กรรมฐาน เพราะสภาวะพองยุบเป็นลักษณะตึงหย่อนของลมในท้องนอกล าไส้ที่เรียกว่า กุ จฉิสย
วาโย ความจริง ลมหายใจที่สูดเข้าไปในปอดมิได้เคลื่อนไปในท้องดังที่เข้าใจกันโดยทั่วไป การ
หายใจนั้นเป็นกระบวนการที่เกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครง 
กะบังลมกั้นอยู่ระหว่างช่องอกและช่องท้อง โดยอยู่ด้านล่างของปอด ตามปกติเมื่อเราหายใจเข้า 
กะบังลมจะหดตัวกดอวัยวะในช่องท้องส่งผลให้ลมในท้องพองออกมา และเมื่อหายใจออก กะบัง
ลมจะยืดขึ้น ส่งผลให้ลมในท้องยุบลง พร้อมกับดันลมออกจากปอด ดังนั้น สภาวะพองยุบ จึงเป็น
ลมในท้องที่มีอยู่เดิม และเป็นอารมณ์กรรมฐานอย่างหนึ่งตามหลักกายานุปัสสนา 
 โดยสรุป หลักการเจริญกายคตาสติ ที่พระพุทธเจ้าตรัสอธิบายแก่ภิกษุทั้งหลาย  ณ 
พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี เขตกรุงสาวัตถี ภายหลังการนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรงแล้ว
ปฏิบัติด้วยความเพียรทั้งกายและใจ พิจารณาเห็นกายในกาย จนกระทั่งจิตตั้งมั่นเป็นสมาธิ  เรียง
ตามล าดับวิธีปฏิบัติ ดังนี ้
  ๑) ก าหนดลมหายใจเข้าออกยาว–สั้น (อานาปานัสสติบรรพ) 
  ๒) ก าหนดอิริยาบถ ๔ คือ เดิน ยืน นั่ง นอน (อิริยาบถบรรพ) 
  ๓) ก าหนดอิริยาบถย่อย เช่น การก้าวไป การถอยกลับ (สัมปชัญญบรรพ) 
  ๔) พิจารณากายว่าเป็นสิ่งไม่สะอาด (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) 
  ๕) พิจารณากายว่าเปน็ธาตุ (ธาตุมนสิการบรรพ) 
  ๖–๑๔) พิจารณาซากศพ (นวสีวถิกาบรรพ) 
  ๑๕–๑๘) วิธีเจริญฌาน ๔ วิธี (ปฐมฌาน–จตุตถฌาน) 

                                                 

 ๓๗ พระคันธสาราภิวงศ์, มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๒๖. 



๖๑ 
 

 กายคตาสติที่พระพุทธเจ้าทรงแสดง เป็นการน าหลักการเจริญสติปัฏฐาน ๑๔ วิธี อัน
เป็นส่วนของกายานุปัสสนามาผสมกับหลักการเจริญฌาน ๔ ตั้งแต่ปฐมฌานไปจนถึงจตุตถฌาน คือ 
ทรงแสดงสมถกรรมฐานกับวิปัสสนากรรมฐาน รวมไว้ในพระสูตรเดียวกัน 
 ภิกษุผู้ไม่เจริญกายคตาสติให้มาก๓๘ ภิกษุนั้นย่อมมีมารมาก าจัดหรือขัดขวางไม่ให้
บรรลุมรรคผลนิพพานตามเป้าหมาย ตรงกันข้าม หากภิกษุใดเจริญกายคตาสติให้มากแล้ว จะมีจิตที่
แน่วแน่อยู่ในอารมณ์เดียว เกิดเป็นสมาธิ แล้วน้อมจิตพิจารณาธรรมให้เห็นแจ้งด้วยปัญญาอันยิ่ง 
ปฏิบัติเช่นนี้บ่อยๆ เป็นประจ า ย่อมเกิดผลแห่งบุญกุศล เป็นประโยชน์ เป็นผลดี ๑๐ ประการ คือ 
เป็นผู้อดกลั้นต่อความยินดีและไม่ยินดี อดกลั้นต่อภัยและความกลัว เป็นผู้อดกลั้นเวทนาอันเป็น
ทุกข์ที่เกิดขึ้นแก่ร่างกาย เป็นผู้ที่มีจิตหมดจดได้ฌาน ๔ สามารถแสดงอิทธิฤทธิ์ได้หลายอย่าง มีหู
ทิพย์ รู้ใจของสัตว์อ่ืนหรือบุคคล ระลึกชาติได้ มีตาทิพย์ เมื่อสิ้นกิเลสนอนเนื่องอยู่ในสันดาน ย่อม
แจ้งในปัญญาอันยิ่งเองซึ่งเจโตวิมุตติ๓๙ ปัญญาวิมุตติ๔๐ จึงเข้าถึงอยู่ในปัจจุบัน 
 พระพุทธเจ้าได้ตรัสแก่ภิกษุทั้งหลายว่า ในสมัยก่อนจะตรัสรู้ พระองค์อยู่ด้วยวิหาร
ธรรม คือ ทรงเจริญอานาปานัสสติโดยมาก๔๑ เป็นผลให้กายไม่ล าบาก ตาไม่ล าบากและจิตก็พ้นจาก
อาสวะ ไม่ถือมั่นด้วยอุปาทาน เมื่อตรัสรู้แล้ว ก็อยู่จ าพรรษาด้วยอานาปานัสสติ มีสติก าหนดลม
หายใจเข้าออกเป็นอารมณ์ หรืออานาปานัสสติสมาธิโดยมาก ทั้งพระองค์ยังได้ตรัสไว้อีกว่า ภิกษุผู้
ยังต้องศึกษา ยังไม่ได้บรรลุอรหัตผล เมื่อปรารถนาธรรมอันยอดเยี่ยม อันปลอดโปร่งจากโยคะ 
(เคร่ืองผูกมัด) ให้อยู่ในสมาธิที่มีสติก าหนดลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์ให้มาก จะท าให้สิ้นอาสวะ 
ส่วนพระอรหันต์ขีณาสพ สิ้นอาสวะ สิ้นกิเลสแล้ว อานาปานัสสติสมาธิ ย่อมเป็นไปเพื่อความอยู่
เป็นสุขในปัจจุบัน และเพื่อสติสัมปชัญญะ๔๒ 
 ๓.๔.๓ ล าดับการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน 
 คณกโมคคัลลานพราหมณ์ ทูลถามพระพุทธเจ้า เร่ืองการศึกษาโดยล าดับ การกระท า
โดยล าดับ การปฏิบัติโดยล าดับ และพระพุทธเจ้าได้ตรัสตอบว่า การศึกษาโดยล าดับ การกระท าโดย
ล าดับ การปฏิบัติโดยล าดับ เปรียบเทียบได้กับคนฝึกม้าผู้ช านาญ ที่เมื่อได้ม้าอาชาไนยตัวงามแล้ว จะ
เร่ิมฝึกให้คุ้นกับการบังคับในบังเหียน ต่อมาจึงฝึกให้คุ้นยิ่งขึ้นไป โดยที่เมื่อพระองค์ได้บุรุษที่ควร

                                                 

 ๓๘ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖-๑๕๙/๒๐๓-๒๐๗. 
 ๓๙ เจโตวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้นด้วยมีสมถกรรมฐานเป็นพื้นฐาน (ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๙/๑๗๗). 
 ๔๐ ปัญญาวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้นด้วยมีวิปัสสนากรรมฐานเป็นพื้นฐาน (ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๙/ 
๑๗๗). 
 ๔๑ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๐-๔๖๑. 
 ๔๒ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙-๔๗๐. 



๖๒ 
 

ฝึกแล้ว ได้ แนะน าให้ปฏิบัติไปตามล าดับ (เมื่อปฏิบัติข้อต้นได้แล้ว จึงแนะน าให้ปฏิบัติข้อต่อไป) 
เร่ิมจากการเป็นผู้มีศีลสังวรในปาฏิโมกข์ เพียบพร้อมด้วยอาจาระและโคจร๔๓อยู่ เป็นผู้มีปกติเห็นภัย
ในโทษแม้เพียงเล็กน้อย สมาทานศึกษาอยู่ในสิกขาบททั้งหลาย เป็นผู้คุ้มครองทวารในอินทรีย์
ทั้งหลาย คือ เมื่อเห็นรูปทางตา ฟังเสียงทางหู ดมกลิ่นทางจมูก ลิ้มรสทางลิ้น ถูกต้องโผฏฐัพพะทาง
กาย และรู้แจ้งธรรมารมณ์ทางใจแล้ว อย่ารวบถือ๔๔ อย่าแยกถือ๔๕ รักษามนินทรีย์จนถึงความส ารวม
ในมนินทรีย์ เป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภคอาหาร คือ พึงพิจารณาโดยแยบคาย  แล้วฉันอาหาร 
ไม่ใช่เพื่อเล่น ไม่ใช่เพื่อมัวเมา ไม่ใช่เพื่อประดับ ไม่ใช่เพื่อตกแต่ง แต่ฉันอาหารเพียงเพื่อความด ารง
อยู่ได้แห่งกายนี้ เพื่อให้กายนี้เป็นไปได้ เพื่อก าจัดความเบียดเบียน เพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์ เพื่อ
การด าเนินไปแห่งกาย ความไม่มีโทษ และการอยู่ผาสุกของเรา เป็นผู้ประกอบความเพียรเคร่ืองตื่น
อย่างต่อเน่ือง คือ ช าระจิตให้บริสุทธิ์จากธรรมทั้งหลายที่เป็นเคร่ืองขัดขวางด้วยการจงกรม ด้วยการ
นั่งตลอดวัน ตลอดปฐมยามแห่งราตรี นอนดุจราชสีห์โดยตะแคงเบื้องขวาซ้อนเท้า เหลื่อมเท้า มี
สติสัมปชัญญะ ก าหนดใจพร้อมจะลุกขึ้นตลอดมัชฌิมยามแห่งราตรี ลุกขึ้นช าระจิตให้บริสุทธิ์จาก
อกุศลธรรมทั้งหลายที่เป็นเคร่ืองขัดขวาง ด้วยการจงกรม ด้วยการนั่งตลอดปัจฉิมยามแห่งราตรี เป็น
ผู้ประกอบด้วยสติสัมปชัญญะ คือ ท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับ การแลดู การเหลียวดู 
การคู้เข้า การเหยียดออก การครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร การฉัน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม การถ่าย
อุจจาระ ปัสสาวะ การยืน การเดิน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนั่ง พักอยู่ ณ เสนาสนะ อัน
เงียบสงัด คือ ป่า โคนไม้ ภูเขา ซอกเขา ถ้ า ป่าช้า  ป่าชัฏ ที่แจ้ง ลอมฟาง เมื่อกลับจากบิณฑบาต 
ภายหลังฉันภัตตาหารเสร็จแล้ว นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า ท าจิตให้บริสุทธิ์จาก
อภิชฌา พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา คือ ละนิวรณ์ ๕ ได้ และเมื่อละนิวรณ์ที่ท าให้
จิตเศร้าหมอง บั่นทอนก าลังปัญญา สงัดจากกาม และอกุศลธรรมทั้งหลายแล้ว เข้าฌาน ๔๖คือ 
ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน และจตุตถฌาน 

                                                 

 ๔๓ อาจาระ หมายถึง ความประพฤติดี มารยาทดีงาม โคจร หมายถึง สถานที่ที่ควรเที่ยวไป 
 ๔๔ รวบถือ หมายถึง มองภาพด้านเดียว คือ มองภาพโดยเห็นเป็นหญิงหรือชาย เห็นว่ารูปสวยหล่อ 
เสียงไพเราะ กลิ่นหอม รสอร่อย สัมผัสที่อ่อนนุ่ม เป็นอารมณ์ที่น่าปรารถนา ด้วยอ านาจฉันทราคะ ดูรายละเอียด
ในอภิ.สงฺ.อ. (บาล)ี ๑/๑๓๕๒/๔๕๖-๔๕๗. 
 ๔๕ แยกถือ หมายถึง มองภาพ ๒ ด้าน คือ แยกแยะเป็นส่วนๆ ไปด้วยอ านาจกิเลส เกิดอารมณ์ที่น่า
ปรารถนา หรืออารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนา ดูรายละเอียดใน อภิ.สงฺ.อ. (บาล)ี ๑/๑๓๕๒/๔๕๖-๔๕๗. 
 ๔๖ ฌาน คือ การเพ่งอารมณ์จนใจแน่วแน่ เป็นอัปปนาสมาธิ เป็นภาวะจิตสงบประณีต ซ่ึงมีสมาธิ
เป็นองค์ธรรมหลัก ปฐมฌาน มีองค์ ๕ คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา ทุติยฌาน มีองค์ ๓ คือ ปีติ สุข เอกัคคตา 
ตติยฌาน มีองค์ ๒ คือ สุข เอกัคคตา จตุตถฌาน มีองค์ ๒ คือ อุเบกขา เอกัคคตา 
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 พระพุทธเจ้าได้ตรัสว่า สาวกทั้งหลายที่พระองค์สั่งสอน พร่ าสอนอยู่อย่างนี้ บางพวก
ส าเร็จนิพพานอันถึงที่สุดโดยส่วนเดียว บางพวกไม่ส าเร็จ เพราะพระองค์เป็นเพียงแต่ผู้บอกทาง
เท่านั้น กุลบุตรผู้มีศรัทธา ออกจากเรือน บวชเป็นบรรพชิต เป็นผู้ไม่โอ้อวด ไม่มีมายา ไม่เจ้าเล่ห์ไม่
ฟุ้งซ่าน ไม่ถือตัว ไม่โลเล ไม่ปากกล้า ไม่พูดพร่ าเพร่ือ คุ้มครองทวารในอินทรีย์ทั้งหลายรู้ประมาณ
ในการบริโภคอาหาร ประกอบความเพียรเคร่ืองตื่นอย่างต่อเนื่อง น าพาในความเป็นสมณะมีความ
เคารพอย่างจริงใจในสิกขา ไม่มักมาก ไม่ย่อหย่อน ทอดธุระในโอกกมนธรรม๔๗ เป็นผู้น าในปริเวก 
ปรารภความเพียร อุทิศกายและใจ มีสติมั่นคง มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้งมั่น มีจิตแน่วแน่ มีปัญญา ไม่
เป็นดังคนหนวกและคนใบ้ ย่อมอยู่กับพระองค์ได้๔๘ 
 พระพุทธเจ้าทรงแสดงวิธีการฝึกอบรมจิตโดยการใช้สติพิจารณากาย ให้เห็นตามสภาพ
ที่มีส่วนประกอบ ซึ่งเป็นวิธีที่ปฏิบัติกันในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าตรัสยกย่องไว้ในกายคตาสติ
สูตรว่าการพิจารณาอาการ ๓๒ นั้น เมื่อภิกษุปฏิบัติให้มากแล้ว จะก่อให้เกิดความสลดหดหู่เป็น
อย่างยิ่งเป็นประโยชน์มาก มีความปลอดโปร่งโล่งใจ สุขกายสบายใจ ปลอดภัยจากโยคกิเลส คือ 
กาม ภพ ทิฏฐิ เกิดวิชาการหยั่งรู้ เป็นไปเพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน เพื่อความรู้แจ้ง หลุดพ้นจากกิเลส 
การพิจารณาอาการ ๓๒ คือ กายคตาสติ กลุ่มคนผู้ปฏิบัติกายคตาสติย่อมดับกิเลส กลุ่มชนผู้ไม่
ปฏิบัติกายคตาสติย่อมไม่ได้ดับกิเลส หากกลุ่มชนใดปฏิบัติกายคตาสติหย่อนลง และเหนื่อยหน่ายที่
จะปฏิบัติ การดับกิเลสของชนกลุ่มนั้นก็จะหย่อนลงไปด้วย ชนเหล่าใดที่พอใจปฏิบัติ ย่อมพอใจใน
การดับกิเลส พระพุทธเจ้าทรงแสดงหลักการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานไว้ ๖ บรรพ คือ ๑) อานา
ปานบรรพ ๒) อิริยาบถบรรพ ๓) สัมปชัญญบรรพ ๔) ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๕) ธาตุมนสิการบรรพ 
๖) นวสีวถิกบรรพ ภิกษุผู้อยู่ป่าปฏิบัติกายคตาสติมาก จะได้อานิสงส์มาก หลักการปฏิบัติกายคตาสติ 
๕ บรรพนี้ ความจริงก็คือหลักปฏิบัติกายานุปัสสนาในมหาสติปัฏฐานนั่นเอง๔๙ ใน ๖ บรรพนั้น 
อิริยาบถบรรพ สัมปชัญญบรรพ และธาตุมนสิการบรรพนั้น พระพุทธเจ้าทรงแสดงเป็นแนวทาง
แห่งวิปัสสนา นวสีวถิกบรรพ ตรัสด้วยอ านาจอาทีนวานุปัสสนา ในวิปัสสนาญาณ และอานาปาน
บรรพ และปฏิกูลมนสิการบรรพทรงแสดงเป็นแนวทางแห่งสมถะ๕๐ 

                                                 

 ๔๗ โอกกมนธรรม ในที่นี้หมายถึง นิวรณ์ ๕ คือ กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะและ
วิจิกิจฉา ดูรายละเอียดใน องฺ.ติก.อ. (บาล)ี ๒/๙๖/๒๔๙. 
 ๔๘ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๕-๗๘/๗๘-๘๔. 
 ๔๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓-๓๗๙/๓๐๑-๓๑๓.; ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๓-๑๕๖/๑๙๖-๒๐๗. 
 ๕๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย ์(อาจ อาสภ
มหาเถระ), พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร: พิมพท์ี่ บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, ม.ป.ป), หน้า ๔๑๑. 



๖๔ 
 

 การฝึกอบรมจิตด้วยการพิจารณาอาการ ๓๒ ที่มีลักษณะต่างๆ กัน ๓๒ อย่างในร่างกาย 
พระพุทธองค์ทรงจัดมันสมองเข้ากับเยื่อในกระดูก ทรงแสดงด้วยการพิจารณาให้เห็นว่า เป็นสิ่งที่น่า
รังเกียจ ในการพิจารณากายนี้ ข้างบนพิจารณาจากเท้าขึ้นไป ข้างล่างพิจารณาจากปลายผมลงมา สิ่ง
ที่อยู่ในกาย คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ม้าม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด 
ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสมหะ หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ ามูก   
ไขข้อ มูตร 
 ๓.๔.๔ การพัฒนาสติด้วยการเจริญกายคตาสติ 
 การพัฒนาสติด้วยการเจริญกายคตาสติ ดังคุณสมบัติของกายคตาสติ ในพุทธพจน์ว่า
ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุใดได้อบรมกระท าให้มากในกายคตาสติแล้ว ตาก็จะไม่ฉุดเอาภิกษุนั้นไปหารูปที่
น่าพอใจ รูปที่ไม่น่าพอใจ ก็ไม่เป็นสิ่งที่เธอรู้สึกอึดอัดขยะแขยง หูก็จะไม่ฉุดเอาภิกษุนั้นไปหาเสียง
ที่น่าฟัง เสียงที่ไม่น่าฟัง ก็ไม่เป็นสิ่งที่เธอรู้สึกอึดอัดขยะแขยง กลิ่น รส กาย และธรรมารมณ์ก็
เช่นกัน ทั้งหมดเปรียบเสมือนสัตว์ทั้งหกชนิดมาผูกรวมด้วยเชือกเส้นเดียวกัน ต่างฝ่ายต่างจะยื้อแย่ง
ฉุดดึงกันเพื่อจะไปอยู่ในที่ของตน คือ งูจะเข้าจอมปลวก จระเข้จะลงน้ า นกจะบินขึ้นท้องฟ้า สุนัข
จะเข้าบ้าน สุนัขจิ้งจอกจะไปป่าช้า และลิงก็จะไปป่า ความเป็นไปของสัตว์ทั้ง ๖ ชนิดเหล่านั้น มีแต่
ความเมื่อยล้า สัตว์ทั้งหลายก็จะเข้าไปยืนเจ่า นั่งเจ่า นอนเจ่าอยู่ข้างเสาเรือนหรือเสาหลักนั้นเอง  
 อุบายในการพัฒนาสติในการเจริญภาวนาให้ยิ่งๆ ขึ้นไปนั้น จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง
หมั่นฝึกเจริญสติสัมปชัญญะอยู่เสมอๆ ทุกๆ อิริยาบถในชีวิตประจ าวัน หรือ ที่เรียกว่า “กายคตาสติ” 
ในที่นี้จะขออธิบายถึงอุบายธรรมในการฝึกกายคตาสติเพื่อพัฒนาสติให้ยิ่งๆ ขึ้นไป โดยขอสรุป
อุบายเป็นประโยคสั้นๆ ๒ ประโยค คือ ระลึกในสิ่งใด ก็ให้รู้สึกในสิ่งนั้น , รู้สึกในสิ่งใดก็ให้ระลึก
ในสิ่งนั้น 
 เมื่อรู้จักฝึกพัฒนาสติให้มีทั้งความว่องไวและมีพลังเป็นสตินทรีย์  ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว 
จากนั้นจะฝึกรักษาประคองสตินทรีย์ที่มีทั้งความไวและพลังให้สามารถคงอยู่ต่อเนื่องได้ตลอดทั้ง
วันโดยเข้าหาวิธีธรรมชาติให้มากที่สุด ไม่ตั้งใจหรือมุ่งมั่นจนเกินไป ให้เพียงประคองรู้แบบสบายๆ 
คือเมื่อเกิดความรู้สึกในสิ่งใด ก็ให้ระลึกในสิ่งนั้น หรือทันทีที่ระลึกในสิ่งใด ก็ให้รู้สึกในสิ่งนั้น และ
อุบายเพิ่มเติม คือ แผ่ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมให้รู้สึกตัวทั่วถึงทั่วสรรพางค์กาย และเดินสติ หรือระลึก
ในทุกๆ อณูของความรู้สึกตัวทั่วพร้อมนั้น หรือกล่าวสรุปสั้นๆว่า ให้เดินสติในสัมปชัญญะหรือ
ระลึกอยู่ในความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอยู่เสมอ ถ้าเพียรท ามากๆ ก็จะเป็นกายคตาสติที่สมบูรณ์ พระพุทธ
องค์ทรงสรรเสริญกายคตาสติมากว่า ผู้ที่เจริญให้มาก ย่อมท าให้แจ้งซึ่งวิชชาและวิมุตติ นอกจากนี้
ยังมีอานิสงส์มากมาย มีถึงพร้อมด้วยฌาน ๔ และอภิญญา ๖ เป็นต้น การฝึกก าหนดรู้อิริยาบถ หรือ
อารมณ์ที่ชัดในขณะปัจจุบัน เช่นหากเกิดเวทนา ก็ก าหนดรู้ในเวทนา หากเกิดความคิด ก็ก าหนดรู้ใน
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ความคิด นีถ้ือเป็นการก าหนด จึงอยากแนะน าโยคีผู้ปฏิบัติให้ลองฝึกตระหนักรู้หรือระลึกรู้ดูบ้าง จะ
รู้สึกว่ามันเป็นธรรมชาติ เมื่อเร่ิมต้นฝึกการก าหนดรู้ นั่นเป็นสิ่งที่ถูกต้อง แต่เมื่อก าหนดรู้จนช านาญ
แล้ว ให้ผ่อนการก าหนดรู้ให้เบาลงๆ จนเหลือเพียงการตระหนักรู้หรือการระลึกรู้เบาๆ นุ่มนวลแบบ
ธรรมชาติ จนสามารถพัฒนาเข้ามาในชีวิตจิตใจเป็นการตระหนักรู้ด้วยใจ หรือระลึกรู้ด้วยใจ ไม่ใช่
นึกคิดหรือก าหนดรู้ด้วยความนึกคิด เพราะอาการนึกคิดเป็นอาการที่เกิดจากสมอง และอาการของ
การก าหนดรู้ เป็นอาการที่เกิดจากการใช้กึ่งความคิดและกึ่งใจ แต่อาการของการระลึกรู้หรือ
ตระหนักรู้ เป็นอาการที่เกิดจากใจหรือออกมาจากจิตใจจริงๆ ล้วนๆ อันจะท าให้เราสามารถพัฒนา
สติและพัฒนาจิตใจให้เจริญก้าวหน้าในการภาวนายิ่งๆ ขึ้นไปจนเป็นกายคตาสติสมบูรณ์ และถึง
พร้อมด้วยวิชชาและวิมุตติดังกล่าว 
 ๓.๔.๕ สมถะท่ีเป็นบาทของวิปัสสนา  
 โยคีผู้ปฏิบัติที่สนใจในการปฏิบัติธรรม มักจะพูดกันเสมอๆ ว่า การเจริญวิปัสสนาใน
เบื้องต้น จ าเป็นต้องปฏิบัติสมถะเสียก่อนแล้วจึงปฏิบัติวิปัสสนาต่อไป ถ้าไม่เจริญสมถะก่อนแล้ว 
จะก้าวขึ้นไปเจริญวิปัสสนาได้อย่างไร เพราะสมถะเป็นเบื้องต้นของวิปัสสนา เท่าที่ผู้วิจัยเคยสังเกต
มา ส่วนมากจะเป็นแบบนี้ เพื่อท าความเข้าใจให้เกิดขึ้นโดยยึดพระปริยัติเป็นหลัก ขออธิบายขยาย
ความให้เข้าใจกันในที่นี้ 
 ความจริง แนวทางการปฏิบัติธรรม เพื่อท าใจให้หมดจดจากกิเลสเคร่ืองเศร้าหมองนั้น 
พระพุทธเจ้าทรงวางไว้แล้ว โดยแยกการปฏิบัติออกเป็น ๒ แนวคือ๕๑ 
 แนวที่ ๑ เรียกว่า สมถยานิกะ คือ เจริญฌานสมาบัติให้เกิดก่อน แล้วฝึกหัดฌานกีฬาจน
เกิดเป็นวสี ๕ คล่องแคล่ว ช านิช านาญ จากนั้นจึงค่อยต่อเป็นวิปัสสนา โดยเข้าฌานใดฌานหนึ่งแล้ว
ออกจากฌาน จากนั้นให้ยกเอาองค์ฌานเท่าที่ตนจะเข้านั้น เฉพาะองค์ที่ชัดที่สุดขึ้นพิจารณาโดย
ความเป็นพระไตรลักษณ์ การเจริญวิปัสสนาแบบที่ว่านี้ท่านเรียกว่า สมถยานิกะ ถ้าส าเร็จมรรคผล 
ท่านเรียกผู้ส าเร็จแนวที่ว่านี้ว่า เจโตวิมุติ อาจจะมีชื่อพิเศษเป็น เตวิชโช ฉฬภิญโญ คือผู้ ได้วิชชา ๓ 
หรือผู้ได้อภิญญา ๖ เป็นต้น 
 แนวที่ ๒ เรียกว่า วิปัสสนายานิกะ คือ ผู้เจริญวิปัสสนาปัญญาล้วนๆ โดยไม่จ าเป็นต้อง
ท าฌานสมาบัติอะไรให้เกิดขึ้นก่อนก็ได้ พอเร่ิมปฏิบัติก็ก าหนดนามรูปกัน หมายความว่า ได้เรียน
เอาอารมณ์พร้อมทั้งวิธีก าหนดจากอาจารย์ผู้สอนจนเข้าใจแล้ว ก็ลงมือปฏิบัติหลังจากที่ตนได้
สถานที่ที่สบาย บุคคลสบาย ละปลิโพธกังวลเล็กๆ น้อยๆ หมดแล้ว เจริญวิปัสสนาได้ พอวิปัสสนา
เกิดขึ้นตนเองก็จะต้องประคองพลธรรมทั้ง ๕ ประการ มีศรัทธาเป็นต้นให้เสมอภาคกัน ในไม่ช้า

                                                 

 ๕๑ องฺ.จตุกฺก. (บาลี)  ๒๑/๑๗๐/๑๗๙, องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๑๗๐/๓๔๖, องฺ.จตุกฺก.ฎี. (บาลี) ๒/
๑๗๐/๓๔๔. 
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สามารถแยกฆนสัญญาออกจากกันได้เมื่อสามารถท าลายฆนสัญญาให้แตกออกจากกันได้แล้ว นาม
รูปก็จะปรากฏขึ้น ถ้าโยคีผู้ปฏิบัติพยายามท าต่อไปโดยไม่ลดละ ก็สามารถบรรลุถึงมรรคผล ได้ตาม
ประสงค์ วิธีปฏิบัติแบบหลังนี้ท่านเรียกว่า ปัญญาวิมุติ  และจะได้ชื่อพิเศษว่า สุขวิปัสสโก ที่มักแปล
กันว่า เห็นแจ้งอย่างแห้งแล้ง นอกจากนั้น ยังได้พูดถึงความสามารถของพระอริยบุคคลทั้ง ๒ จ าพวก
นี้ไว้อีกว่า ๑. สมถยานิกะ ท าลายตัณหาก่อน ๒. วิปัสสนายานิกะ ท าลายอวิชชาก่อน  
 ตัณหาเป็นอกุศลเหตุเดียว มีอาณาเขตแคบ ส่วนอวิชชานั้นเป็นอกุศล ๒ เหตุ มีอาณา
เขตกว้างขวาง หมายความว่า ในที่ใดมีตัณหาในที่นั้นก็จะต้องมีอวิชชาเกิดร่วมด้วยเสมอไป แต่
ตรงกันข้าม ในที่ใดมีอวิชชา ในที่นั้นจะมีตัณหาเกิดร่วมด้วยก็ได้ ไม่เกิดร่วมด้วยก็ได้ เพราะอวิชชา
เป็นบาปที่ทั่วไปในอกุศลทั้งปวง นี้พูดกันเฉพาะสหชาติ แต่ถ้าจะพูดกันโดยอารัมมณสัตติและ     
อุปนิสสยสัตติแล้ว อวิชชาก็ตั้งอยู่ในฐานะเป็นบิดาของตัณหา เพราะเป็นอดีตเหตุนั่นเอง ส่วนตัณหา
มีฐานะเป็นเสมือนบุตร ที่เป็นเช่นนี้ เพราะตัณหาเป็นได้เพียงปัจจุบันเหตุในอันที่จะส่งผลต่อไปใน
อนาคตภพนั่นเอง  
 การเจริญวิปัสสนาในแบบที่ ๑ นี ้เป็นการเจริญสมาธิให้เกิดขึ้นก่อนแล้วจึงเจริญปัญญา
ให้เกิดต่อภายหลัง แต่ถ้าเจริญแต่สมาธิเร่ือยไปโดยไม่เปลี่ยนอารมณ์ด้วยการออกจากฌานสมาธิแล้ว 
วิปัสสนาปัญญาจะไม่มีโอกาสเกิดขึ้นได้ เหมือนดาบสทั้งสองที่เป็นอาจารย์สอนพระโพธิสัตว์ตอน
เมื่อก่อนตรัสรู้ ปรากฏว่าท่านดาบสทั้งสองไม่อาจท าวิปัสสนาปัญญาให้เกิดขึ้นได้  ด้วยการอาศัย
สมาธิแบบนั้นเป็นบาทฐาน ผลสุดท้ายต้องตายจากโลกนี้ไปบังเกิดในพรหมโลกชั้นอรูปภพ ซึ่งมี
อายุยืนถึง ๘๔,๐๐๐ มหากัป  
 ส่วนข้อที่ว่า "เจริญสมถะที่มีวิปัสสนาเป็นเบื้องต้น" นี้  พระวิปัสสนายานิกะ คือ ผู้ที่
เจริญวิปัสสนาล้วนๆ เธอยังมิได้ท าสมถะที่มีประการตามที่กล่าวมาแล้วนั้นให้สมบูรณ์ เลย ก็
พิจารณาเบญจขันธ์ที่เป็นอารมณ์ของอุปาทานโดยความเป็นอนิจจะเป็นต้น  คือ ท่านเจริญเฉพาะ
วิปัสสนาล้วนๆ มาก่อน ยังมิทันจะท าสมถะให้สมบูรณ์เลย ก็ใช้ปัญญาพิจารณาถึงเบญจขันธ์โดย
ความเป็นไตรลักษณ์ 
 พระอรรถกถาจารย์ท่านหมายความว่า ได้วิปัสสนาแล้ว แต่อยากได้ฌานสามารถท า
ฌานให้เกิดขึ้นเท่านั้น พอถือเอาความได้ว่า พระอริยะผู้ที่เป็นวิปัสสนาลาภี คือ ผู้ที่ได้วิปัสสนาจน
เป็นพระโสดาบัน-สกทาคามี-อนาคามีและพระอรหันต์แล้ว แต่ต้องการที่จะได้ฌาน จึงท าฌานคือ
สมาธิ หรือสมถะให้เกิดขึ้นในภายหลังจนกระทั่งได้สมาบัติ ๘ อย่าง นี้เรียกว่า เจริญสมถะมี
วิปัสสนาเป็นเบื้องต้นฯ  
 ข้อที่ว่า "เจริญควบคู่กันไป" นั้น พระอรรถกถาจารย์ได้ให้ค าอธิบายไว้ว่า เจริญท าให้
ควบคู่กันไป ฯ ในการเจริญดังกล่าวเหล่านั้น ใครๆ ก็ไม่อาจที่จะเข้าสมาบัติด้วยจิตดวงนั้นนั่นแหละ 
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แล้วก็พิจารณาสังขารทั้งหลายด้วยจิตดวงนั้นนั่นเอง แต่โยคีผู้ปฏิบัตินี้เข้าสมาบัติได้เพียงใด ก็ย่อม
พิจารณาสังขารได้เพียงนั้น พิจารณาสังขารได้เท่าใด ก็เข้าสมาบัติได้เท่านั้น ที่ว่านี้หมายความว่า
อย่างไร 
 หมายความว่า ตนเข้าปฐมฌานได้ ออกจากปฐมฌานแล้ว ก็พิจารณาสังขารทั้งหลายอีก 
เมื่อพิจารณาสังขารทั้งหลายแล้ว ก็เข้าตติยฌาน ฯลฯ เข้าเนวสัญญานาสัญญายตนสมาบัติ เมื่อออก
จากอรูปสมาบัติที่ ๔ แล้วก็ได้พิจารณาสังขารทั้งหลาย ตามวิธีอย่างที่ได้อธิบายมานี้  ชื่อว่าเจริญทั้ง
สมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไปด้วยประการฉะนี้ฯ   
 สรุปความในที่ท่านได้อธิบายมา ก็พอจะจับใจความได้ว่า ในการเจริญสมถะและ
วิปัสสนาควบคู่กันไปนั้น ที่จริงคือการเจริญสมถะจนได้ฌานใดฌานหนึ่งแล้วออกจากฌาน จึง
พิจารณาสังขารต่อไปจนกว่าจะเกิดมรรคนั่นเอง เพราะท่านปฏิเสธไว้อย่างชัดเจนแล้วว่า ไม่มีโยคีผู้
ปฏิบัติคนใดที่สามารถเข้าสมาบัติด้วยจิตดวงนั้นแล้วก็พิจารณาสังขารด้วยจิตดวงนั้นได้  
 สรุปว่าการเจริญกายคตาสติฝ่ายสมถกรรมฐานจนได้ฌานตามที่กล่าวมานั้น จิตใจอาจมี
ความสุข มีความสงบ นิวรณ์ทั้งหลายระงับไปก็จริง ที่ เป็นเช่นนี้ เพราะว่าถูกสมาธิข่มไว้เท่านั้น แต่
กิเลสทั้งหลายโดยเฉพาะสังโยชน์ทั้ง ๑๐ ยังอยู่ครบหมดทุกประการ ดังนั้น ปุถุชนทั้งหลายที่ยังไม่รู้
หลักค าสอนของพระพุทธเจ้า แม้จะได้สมาธิจนถึงฌานระดับใดก็ตาม ก็ไม่มีปัญญาเห็นไตรลักษณ์
ได้เลย เมื่อตายแล้ว อานิสงส์สูงสุด ก็เพียงแค่ท าให้เกิดในรูปพรหม๕๒ และอรูปพรหม๕๓ เท่านั้น 
 ในทางพระพุทธศาสนา ถือว่าท่านเหล่านั้นพลาดโอกาสอย่างใหญ่หลวง เพราะการไป
บังเกิดในพรหมโลกถือว่าเป็นการไปติดอยู่ในภพอย่างยาวนาน อยู่ได้เพราะกุศลกรรมฝ่ายดี เมื่อเกิด
ในพรหมโลกแล้ว ก็ด ารงอยู่ เช่นนั้นตราบเท่าสิ้นอายุขัย ไม่ได้ปฏิบัติในศีล สมาธิ ปัญญา เพื่อดับ
ทุกข์หรือประกอบตนอยู่ในอริยมรรคมีองค์ ๘ เพื่อเข้าถึงนิพพานแต่อย่างใด เมื่อสิ้นอายุขัยหมดบุญ
เสียแล้ว ก็เป็นไปตามเหตุปัจจัยแล้วแต่กรรมจะพัดพาไป ดังเช่นอาจารย์ทั้ง ๒ คือ อาฬารดาบส     
กาลามโคตร และอุทกดาบสรามบุตร ที่ตายไปบังเกิดเป็นอรูปพรหม ซึ่งพระองค์ตรัสว่า “เป็นผู้มี
ความเสื่อมจากคุณอันยิ่งใหญ่แล้วหนอ”๕๔ 
 ส่วนท่านที่เป็นสาวกของพระพุทธเจ้า เมื่อเจริญสมถะจนได้ฌาน ตั้งแต่ปฐมฌานจนถึง
อากิญจัญญายตนฌานแล้วก็ใช้สมาธินั้นเป็นบาทฐาน เพื่อเจริญวิปัสสนาต่อไป คือ เมื่อจิตเป็นสมาธิ
ดีแล้ว จากนั้นก็พิจารณาสมถะหรือสมาธิกับทั้งสิ่งอ่ืนๆ ทั้งหมดที่ประกอบร่วมกับสมาธินั้น ให้เห็น
สภาวะที่เป็นของไม่เที่ยงเป็นต้น จนอริยมรรคเกิดขึ้น โดยจะอยู่ในฌานแล้วเจริญวิปัสสนา หรือ

                                                 

 ๕๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๒๓/๑๘๗-๑๘๙. 
 ๕๓ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๑๑๗/๓๕๙-๓๖๑. 
 ๕๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๘๔/๓๐๙. 
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ออกจากฌานแล้วเจริญวิปัสสนาก็ได้ แต่ถ้าฌานสูงสุดคือ เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน และสัญญา
เวทยิตนิโรธ (นิโรธสมาบัติ) ต้องออกจากฌานก่อน แล้วจึงเจริญวิปัสสนาได้๕๕ 
 ดังนั้น สมาธิที่เป็นบาทฐานของวิปัสสนา จึงเป็นสมาธิที่เลิศประเสริฐสุด เพราะช่วยให้
บรรลุธรรม หรือช่วยให้ปัญญาก าจัดกิเลสหลุดพ้นได้ เรียกว่า สมาธิที่เป็นองค์มรรค หรือสมาธิใน
มรรค (มัคคสมาธิ) สมาธิประเภทนี้ เรียกว่า อานันตริกสมาธิ แปลว่า สมาธิที่ให้ผลต่อเนื่องในทันที 
คือท าให้บรรลุอริยผลทันทีไม่มีอะไรคั่นหรือแทรกระหว่างได้๕๖ อานันตริกสมาธินี้เป็นชื่อเรียกของ
อริยสัมมาสมาธิ เพราะในขณะที่ตัดกิเลส จิตจะมีอารมณ์อันเดียว ได้รับการแวดล้อมด้วยมรรคทั้ง ๗ 
ที่เหลือ พระพุทธเจ้าตรัสเรียกว่า อริยสัมมาสมาธิที่มีอุปนิสะบ้าง (หมวดธรรมที่ท าหน้าที่ร่วมกัน)  มี
บริขารบ้าง (มีบริวาร)๕๗ และทรงสรรเสริญว่า อริยสัมมาสมาธินี้ ไม่มีสมาธิอ่ืนใดจะเสมอด้วย๕๘ 
เพราะมีหลักว่า สมาธิทุกระดับชั้น ยกเว้นเนวสัญญานาสัญญายตนะ และสัญญาเวทยิตนิโรธ จิตที่อยู่
ในสมาธิหรือออกจากสมาธิแล้วก็ตาม จิตนั้นก็ยังคงประกอบอยู่ด้วยความรู้สึกอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็น
รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เพียงแต่ว่ามีความละเอียดเท่านั้น เมื่อรู้สึกต่อธรรมเหล่านี้อยู่ โยคี
ผู้ปฏิบัตกิ็สามารถพิจารณาธรรมเหล่านี้ให้เห็นเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาได้๕๙ เพื่อยังจิต
ให้เบื่อหน่าย คลายก าหนัดจากความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งเหล่านั้น 
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เหล่านี้ แม้จะละเอียด ประณีต
อย่างไรก็ตาม ถือว่าเป็นเพียงสังขารเท่านั้น ดังนั้น จึงไม่พ้นจากหลักของไตรลักษณ์ไปได้๖๐ เมื่อเห็น
ไม่เที่ยงอยู่เช่นนั้น จิตของโยคีผู้ปฏิบัติก็ค่อยๆ รู้เห็นความเกิดดับ และเกิดความเบื่ อหน่าย ไม่ยึดติด
ในความสุขอันเกิดจากสมาธิเหมือนเมื่อก่อน จิตที่เบื่อหน่าย ย่อมคลายก าหนัด ท าให้หลุดพ้นจาก
อุปาทาน สิ้นอาสวะกิเลส เป็นพระอรหันต์และเข้าถึงพระนิพพานได้ในที่สุด 
 ๓.๔.๕ การสาธยายกายคตาสติกรรมฐานด้วยวาจา 
 พระพุทธโฆสาจารย์ ได้อธิบายวิธีการสาธยายกายคตาสติกรรมฐานไว้ในคัมภีร์วิสุทธิ
มรรคว่า กรรมฐานที่ต้องมนสิการเป็นสิ่งปฏิกูลนั้น โยคีผู้ปฏิบัติแม้จะเป็นผู้ทรงพระไตรปิฎก ก็ต้อง
สาธยายออกเสียงก่อน เมื่อโยคีผู้ปฏิบัติพอสาธยายอารมณ์กรรมฐานก็ปรากฏชัดเจน ในการสาธยาย
                                                 

 ๕๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๕), หน้า ๓๒๖-๓๒๗. 
 ๕๖ เรื่องเดียวกัน, ๓๐๗. 
 ๕๗ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๒๘/๒๘. 
 ๕๘ ขุ.ขู. (ไทย) ๒๕/๕/๑๐. 
 ๕๙ ถ้าเป็นรูปฌาน จะมีรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ครบ แต่ถ้าเป็นอรูปฌาน จะไม่มีรูป 
นอกนั้น มีครบ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๓/๑๔๗-๑๔๙ 
 ๖๐ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๕๙/๙๔-๙๖. 



๖๙ 
 

นั้นอาจารย์กรรมฐานให้โยคีผู้ปฏิบัติสาธยายอาการ ๓๒ เป็นเวลา ๔ เดือนก็มี ผู้สาธยายแล้วส าเร็จ
เป็นพระโสดาบันก็มี ดังนั้น จึงจ าเป็นที่จะต้องสาธยาย การสาธยายนั้นท่านให้สาธยายเป็นตจปัญจ
กะโดยอนุโลมและปฏิโลม แล้วสาธยายเป็นวักกปัญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แล้วสาธยายเป็น  
ปัปผาสปัญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แล้วสาธยายเป็นมัตถลุงคปัญจกะโดยอนุโลมและปฏิโลม 
แล้วสาธยายเป็นเมทฉักกะโดยอนุโลมและปฏิโลม แล้วสาธยายเป็นมุตตฉักกะโดยอนุโลมและ
ปฏิโลม พระพุทธโฆสาจารย์ ได้อธิบายวิธีปฏิบัติ โดยการสาธยายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคว่า การ
สาธยาย หรือ การบริกรรม ให้ก าหนดบริกรรมล าดับละ ๕ ค า บริกรรมไปตามล าดับ(อนุโลม) และ
ทวนล าดับ (ปฏิโลม) ในเบื้องแรกของการปฏิบัติ สาธยายด้วยการเปล่งเสียงเบาๆ เพื่อให้จิตจดจ่อ
มากขึ้น อาการ ๓๒ นั้นแบ่งได้เป็น ๖ กลุ่ม ดังนี้ 
 ล าดับที่ ๑ (ตจปัญจกกรรมฐาน กลุ่มหนัง ๕)  
เกสา โลมา นขา ทนฺตา ตโจ   ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง   หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
 ล าดับที่ ๒ (วักกปัญจกกรรมฐาน กลุ่มม้าม ๕) 
ม ส  นหารุ อฏฺฐิ อฏฺฐิมิญฺช  วกฺก   วกฺก  อฏฺฐิมิญฺช  อฏฺฐิ นหารุ ม ส   
ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
เน้ือ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดู ไต  ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เน้ือ  
หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
 ล าดับที่ ๓ (ปัปผาสปัญจกกรรมฐาน กลุ่มปอด ๕)  
หทย  ยกน  กิโลมก  ปิหก  ปปฺผาส    ปปฺผาส  ปิหก  กิโลมก  ยกน  หทย  
วกฺก  อฏฺฐิมิญฺช  อฏฺฐิ นหารุ ม ส    ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด   ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ 
ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เน้ือ   หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
 ล าดับที่ ๔ (มัตถลุงคปัญจกกรรมฐาน กลุ่มมันสมอง ๕)  
อนฺต  อนฺตคุณ  อุทริย  กรีส  มตฺถลุงฺค   มตฺถลุงฺค  กรีส  อุทริย  อนฺตคุณ  อนฺต  
ปปฺผาส  ปิหก  กิโลมก  ยกน  หทย    วกฺก  อฏฺฐิมิญฺช  อฏฺฐิ นหารุ ม ส  
ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า มันสมอง มันสมอง อาหารเก่า-ใหม่ ไส้น้อย ไส้ใหญ่  
ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ   ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เน้ือ 
หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
 



๗๐ 
 

 ล าดับที่ ๕ (เมทฉักกกรรมฐาน กลุ่มมันข้น ๖)  
ปิตฺต  เสมฺห  ปุพฺโพ โลหิต  เสโท เมโท  เมโท เสโท โลหิต  ปุพฺโพ เสมฺห  ปิตฺต  
มตฺถลุงฺค  กรีส  อุทริย  อนฺตคุณ  อนฺต   ปปฺผาส  ปิหก  กิโลมก  ยกน  หทย  
วกฺก  อฏฺฐิมิญฺช  อฏฺฐิ นหารุ ม ส    ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
ดี เสมหะ น้ าเหลือง เลือด เหงื่อ มันข้น  มันข้น เหงื่อ เลือด น้ าเหลือง เสมหะ ดี 
มันสมอง อาหารเก่า อาหารใหม่ ไส้น้อย ไส้ใหญ่ ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ 
ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เน้ือ   หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
 ล าดับที่ ๖ (มุตตฉักกกรรมฐาน กลุ่มปัสสาวะ ๖)  
อสฺสุ วสา เขโฬ สิงฺฆาณิกา ลสิกา มุตฺต   มุตฺต  ลสิกา สิงฺฆาณิกา เขโฬ วสา อสฺสุ 
เมโท เสโท โลหิต  ปุพฺโพ เสมฺห  ปิตฺต   มตฺถลุงฺค  กรีส  อุทริย  อนฺตคุณ  อนฺต  
ปปฺผาส  ปิหก  กิโลมก  ยกน  หทย    วกฺก  อฏฺฐิมิญฺช  อฏฺฐิ นหารุ ม ส  
ตโจ ทนฺตา นขา โลมา เกสา 
น้ าตา มันเหลว น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร  มูตร ไขข้อ น้ ามูก น้ าลาย มันเหลว น้ าตา 
มันข้น เหงื่อ เลือด น้ าเหลือง เสมหะ ดี  มันสมอง อาหารเก่า-ใหม่ ไส้น้อย ไส้ใหญ่ 
ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ   ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เน้ือ 
หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
 ในขณะที่มีการสาธยายด้วยวาจา ๑๐๐ คร้ัง ๑,๐๐๐ คร้ัง ๑๐,๐๐๐ คร้ัง ท าให้การ
ฝึกอบรมจิตมีความคล่องตัว จิตของผู้สาธยายนิ่ง ไม่ซัดส่ายไปมา ใจสงบ มองเห็นลักษณะของส่วน
ต่างๆ ที่ปรากฏได้ชัดเจน๖๑ 
  
๓.๕ สถานท่ีปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน 
 โยคีผู้ปฏิบัติสมาธิภาวนา โดยเฉพาะภิกษุหรือบรรพชิต ควรเลือกสถานที่หรือวัดที่
สมควร ซึ่งในคัมภีร์วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารย์ ได้กล่าวถึงเสนาสนะ ที่ประกอบด้วยองค์คุณ 
๕ ประการ และสถานที่อันประกอบด้วยโทษ ๑๘ ประการ สรุปได้ดังนี้ 
 สถานท่ีอันประกอบด้วยองค์คุณ๖๒ 
 ๑) สถานที่ที่ไม่ไกลนัก ไม่ใกล้นัก แต่โคจรคาม มีทางไปมาสะดวกสบาย ปลอดภัย 

                                                 

 ๖๑ วิสุทฺธิ. (บาล)ี ๑/๒๖๓ - ๒๖๕. 
 ๖๒ วิสุทฺธิ. (ไทย) หน้า ๒๐๔, ๒๑๒. 
 



๗๑ 
 

 ๒) สถานที่ที่กลางวันไม่พลุกพล่านด้วยผู้คน กลางคืนเงียบสงัดไม่มีเสียงอึกทึก
ครึกโครม 
 ๓) สถานที่ที่ไม่มีเหลือบ ยุง และสัตว์เลื้อยขบกัด ไม่มีลมและแดดรบกวน 
 ๔) สถานที่ที่ไม่ฝืดเคืองด้วยปัจจัย ๔ คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และยาแก้ไข้ 
 ๕) สถานที่ที่มีภิกษุชั้นเถระ มีความรู้กว้างขวาง ท่องจ าพระพุทธพจน์ไว้ได้มากพอที่
โยคีผู้ปฏิบัติสามารถสอบถามข้อธรรมต่างๆ ได้ในคราวอันสมควร เพื่อบรรเทาความสงสัย 
 สถานท่ีอันประกอบด้วยโทษ ๑๘ ประการ คือ 
 ๑) สถานที่กว้าง ใหญ่โต มากเกินไป 
 ๒) เป็นสถานที่สร้างขึ้นใหม่ 
 ๓) สถานที่เก่าแก่ ช ารุด ทรุดโทรมซึ่งโยคีผู้ปฏิบัติต้องปฏิสังขรณ์ซ่อมแซมด้วยตนเอง 
 ๔) สถานที่อยู่ใกล้ทางหลวง ซึ่งจะมีผู้คนมาขอพักอาศัยอยู่ด้วย 
 ๕) สถานที่ใกล้บ่อน้ า หรือมีสระน้ า ซึ่งโยคีผู้ปฏิบัติจะต้องคอยชี้บอกให้ผู้ประสงค์จะ
เข้ามาใช้ ว่าอยู่ที่ไหน 
 ๖) สถานที่ที่มีใบไม้ที่ใช้รับประทานได้นานาชนิด ย่อมมีสตรีเข้ามามาก ซึ่งเป็น
อันตรายแก่กรรมฐาน 
 ๗) สถานที่ที่กอไม้ดอกนานาชนิดแตกบานอยู่อย่างสะพร่ัง 
 ๘) สถานที่ใดมีไม้ผลนานาชนิด ที่คนทั้งหลายจะพากันมาขอ หรือสอยเอาโดยพลการ
เมื่อโยคีผู้ปฏิบัติไม่ให้หรือต่อว่า จะท าให้เขาโกรธ ด่าว่า และขับไล่ไม่ให้อยู่ในที่นั้น 
 ๙) สถานที่ที่มีคนเข้ามามาก 
 ๑๐) สถานที่ใกล้กับตัวเมือง 
 ๑๑) สถานที่ใกล้กับที่หาฟืนของชาวบ้าน 
 ๑๒) สถานที่ที่อยู่ใกล้นา 
 ๑๓) สถานที่ที่มีคนไม่ลงรอยกัน ทะเลาะกัน 
 ๑๔) สถานที่ที่อยู่ใกล้กับท่าเรือ ซึ่งจะมีผู้โดยสารและพวกโคพากันมาเบียดเบียน 
 ๑๕) สถานที่ที่เป็นถิ่นที่อยู่ของคนที่ไม่เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา 
 ๑๖) สถานที่ที่ระหว่างพรมแดน จะเป็นผลให้โยคีผู้ปฏิบัติถูกเข้าใจผิดว่าเป็นจารบุรุษ 
 ๑๗) สถานที่ที่ไม่เป็นที่สบาย มีโจรผู้ร้ายและภัยต่างๆ ชุกชุม 
 ๑๘) สถานที่ที่ไม่มีกัลยาณมิตร คือ ไม่มีพระอาจารย์ หรือท่านผู้เสมอกับพระอาจารย์
พระอุปัชฌาย์ หรือท่านผู้เสมอกับพระอุปัชฌาย์ ซึ่งเป็นโทษแก่โยคีผู้ปฏิบัติอย่างใหญ่หลวง 



๗๒ 
 

 วัดหรือสถานที่ที่ไม่สมควรแก่การภาวนานี้ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารย์
ได้กล่าวไว้ว่า พึงหลีกเว้นเสียให้ห่างไกล เหมือนพ่อค้าหลีกเว้นทางอันมีภัยเฉพาะหน้า ดังนั้น โยคีผู้
ปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน เพื่อให้เกิดสมาธิหรือสมาธิภาวนา ควรเลือกสถานที่ที่ประกอบด้วยองค์
คุณ ๕ ประการ และหลีกเว้นสถานที่ที่ไม่สมควรตามที่กล่าวแล้วข้างต้น 
 เมื่อโยคีผู้ปฏิบัติมีความรู้ความเข้าใจกายคตาสติตามที่กล่าวไว้ในกายคตาสติสูตร และ
มหาสติปัฏฐานสูตร รวมทั้งโครงสร้างการปฏิบัติกายคตาสติและการพัฒนาสติเรียบร้อยแล้ว ต่อมา 
ก่อนที่จะลังมือปฏิบัติให้เลือกสถานที่ที่เหมาะสมแล้วเร่ิมประกอบความเพียรพัฒนาสติตามแนว
กายคตาสติกรรมฐานหรือกายานุปัสสนาในสติปัฏฐาน ๔ เพื่อให้บรรลุมรรคผลนิพพานอันเป็น 
เป้าหมายของพระพุทธศาสนาซึ่งมีพุทธบริษัทในสมัยพุทธกาลได้ปฏิบัติกันมาจนได้บรรลุเป็น พระ
อรหันต์ดังจะกล่าวในบทที่ ๔  ต่อไป 
 



บทท่ี ๔ 

ผลของการพัฒนาสติต่อการบรรลุธรรม 
 
 การปฏิบัติธรรม นับเป็นภารกิจที่ทวนกระแสของจิตใจอย่างยิ่ง เพราะตามปกติของจิต
แล้ว ย่อมไหลไปสู่ที่ต่่าเสมอเหมือนน้่าชอบไหลไปสู่ที่ลาดต่่า ภาวะของจิตก็เหมือนกัน ย่อมชอบ
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน มักหลงใหลไปกับกามคุณ เพราะมองไม่เห็นโทษของกามคุณเหล่านั้น 
การฝึกจิตก็เพื่อให้เกิดความสังเวช เป็นการบ่าเพ็ญความเพียรไม่ใช่สิ่งที่ท่าได้ง่าย เพราะการฝึกจิต
เป็นสิ่งที่ต้องต่อสู้กับกิเลสภายในจิตเอง 
 ฉะนั้น การปฏิบัติธรรม จึงเป็นเหมือนการทวนกระแสของกิเลส ถ้าให้บุคคลซึ่งมีจิตอยู่
ในอ่านาจของกิเลส มาปฏิบัติธรรมบ่าเพ็ญเพียร ย่อมเป็นสิ่งที่ท่าได้ยาก เพราะค่าสอนของ
พระพุทธเจ้าเป็นของละเอียด ลึกซึ้ง เห็นได้ยาก รู้ตามได้ยาก สงบ ประณีต ไม่เป็นวิสัยแห่งตรรกะ ๑ 
โยคีผู้บ่าเพ็ญเพียร จึงควรปรับปรุงจิตอยู่เสมอ เพื่อให้เกิดความสังเวช หรือให้จิตมีความเข้มแข็ง 
สามารถทวนกระแสของกิเลสได้ เห็นโทษของการเกิด แก่ เจ็บ หรือเหตุขัดข้อง ที่ท่าให้ปฏิบัติธรรม
ไม่ได้ แม้ในขณะนี้ สิ่งเหล่านั้นยังไม่เกิดขึ้น แต่ก็ต้องเร่งความเพียร ไม่หลงเพลินอยู่กับความสบาย 
พระพุทธเจ้าจึงทรงสอนโยคีผู้ปฏิบัติธรรมไม่ให้มีความประมาท และควรที่จะท่า คิด พิจารณาเสมอ
ในสิ่งเหล่านี้ คือ 
 ๑) เราอยู่คนเดียวในป่า งูพิษ แมลงป่อง จะกัดเราผู้อยู่คนเดียวในป่า เราอาจตายได้ 
 ๒) เราอยู่คนเดียวในป่า เราอาจหกล้ม อาหารไม่ย่อย น้่าดีก่าเริบ เราอาจตายได้ 
 ๓) เราอยู่คนเดียวในป่า อาจถูกสัตว์ร้าย เช่น เสือกัดเรา เราอาจตายได้ 
 ๔) เราอยู่คนเดียวในป่า พวกโจรอาจท่าร้ายเรา เราอาจตายได้ 
 ๕) เราอยู่คนเดียวในป่า มนุษย์ดุร้าย อาจฆ่าเราได้ เราอาจตายได้๒ 
 สิ่งเหล่านี้ โยคีผู้ปฏิบัติธรรมควรพิจารณาเนืองๆ เพื่อไม่ให้ประมาท แล้วรีบบ่าเพ็ญ
เพียร ปรารภความเพียร เพื่อถึงธรรมที่ยังไม่ถึง เพื่อบรรลุในสิ่งที่ไม่ได้บรรลุ เพราะภัยเหล่านี้ ยังไม่
เกิดขึ้น แต่เมื่อเกิดขึ้นแล้ว ย่อมท่าให้การปฏิบัติธรรมไม่สามารถด่าเนินไปได้ พระองค์ยังทรงสอน
ให้พิจารณาอีกว่า 
 ๑) บัดนี้ เรายังหนุ่มสาว แต่จะต้องแก่ เมื่อแก่แล้วจะปฏิบัติธรรม ไม่ใช่ท่าได้ง่าย 
 ๒) บัดนี้ เราไม่มีโรค แต่จะมีโรค เมื่อมีโรคแล้ว จะปฏิบัติธรรม ไม่ใช่ท่าได้ง่าย 

                                                 

 ๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๖๔/๓๖-๓๗. 
 ๒ อง.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๗/๑๓๘-๑๔๐. 



 ๗๔ 

 ๓) บัดนี้ อาหารหาได้ง่าย แต่จะมีข้าวกล้าหาได้ยาก ท่าให้หาอาหารได้ยาก 
 ๔) บัดนี้ คนยังสามัคคี แต่จะมีพวกโจร ท่าให้ชาวบ้านแตกกระจัดกระจาย ไม่มีใคร
จะอุปถัมภ์ปัจจัย ๔ ท่าให้ล่าบากในการท่าความเพียร 
 ๕) บัดนี้ สงฆ์ยังสามัคคี แต่จะมีคราวหนึ่ง ที่สงฆ์แตกกัน ควรที่เราจะรีบท่าความ
เพียร๓ 
 ข้อพิจารณาเหล่านี้ เป็นสิ่งที่โยคีผู้ปฏิบัติต้องพิจารณาเนืองๆ เพื่อเป็นข้อเตือนใจให้รีบ
บ่าเพ็ญความเพียร ท่าให้หลุดพ้นจากทุกข์โดยเร็วก่อนที่สิ่งเหล่านี้จะเกิดขึ้น เพราะเมื่อเกิดขึ้นแล้ว
ย่อมเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติธรรม จึงทรงให้ปฏิบัติธรรมตั้งแต่ยังอยู่ในวัยหนุ่มสาว และพุทธ
บริษัทยังมีความสามัคคีกันดี ไม่ทะเลาะวิวาทกัน และทรงสอนให้ตระหนักถึงภัยในอนาคต แล้วรีบ
ท่าความเพียร คือ จะมีภิกษุที่ไม่เจริญศีล สมาธิ ปัญญา แล้วบวชให้แก่ลูกศิษย์ แม้ลูกศิษย์ต่อมาก็
ไม่ได้เจริญไตรสิกขาเหมือนกัน ท่าให้พระธรรมวินัยเลอะเลือน พอมีคนอ่ืนกล่าวธรรมะที่ลึกซึ้ง ก็
ไม่ยอมฟัง ไปฟังแต่สิ่งที่วิจิตรพิสดารที่เป็นสาวกภาษิต ไม่ได้เป็นพุทธภาษิต และพอเป็นพระเถระก็
ไม่ประกอบความเพียร มีความย่อหย่อน ทอดธุระในการอยู่ที่สงัด๔ ดังนั้น โยคีผู้ปฏิบัติจึงควรรู้หลัก 
ธรรมอันเป็นพื้นฐานของการปฏิบัติธรรมเกี่ยวกับกายคตาสติ เพื่อบ่าเพ็ญเพียรให้พ้นทุกข์ ตาม
หัวข้อต่อไปนี้ 
 ๔.๑ หลักธรรมพื้นฐานกับการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน  
 ๔.๒ พุทธบริษัทสมัยพุทธกาลที่ปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน  
 ๔.๓ การปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานเปรียบเหมือนการอุ้มบาตรบรรจุน้่ามัน 
 ๔.๔ อานิสงส์ของการปฏิบัตกิายคตาสติกรรมฐาน 
 
๔.๑ หลักธรรมพื้นฐานกับการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน 
 การปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน นอกจากตัวโยคีผู้ปฏิบัติจะต้องมีก่าลังกายคือการไม่
อ่อนแอ ไม่เป็นโรคมาก มีก่าลังจิตคือความเข้มแข็ง ไม่ เกียจคร้าน มีการปรารภความเพียรอยู่เสมอ 
ไม่เห็นแก่นอน มีก่าลังสติปัญญาคือความฉลาด สามารถเข้าใจอริยสัจได้แล้วยังจะต้องศึกษาสิ่งที่
ควรศึกษาในเบื้องต้นเสียก่อน เพราะสิ่งเหล่านี้มีความส่าคัญ คอยช่วยเกื้อหนุน ในฐานะเป็นเหตุ
ปัจจัยแวดล้อมท่าให้โยคีผู้ปฏิบัติสามารถปฏิบัติส่าเร็จผลได้โดยง่าย ตามหัวข้อต่อไปนี้ 
 ๑) พระพุทธเจ้า ทรงอบรมเกี่ยวกับการท่าจิตให้สงบ เป็นการสร้างความพร้อมในจิตใจ
(หลังจากที่มีความเต็มใจแล้ว) ให้มีความแก่กล้าในการตั้งมั่น และแก่กล้าในความเป็นอิสระว่า 
                                                 

 ๓ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๘/๑๔๐-๑๔๓. 
 ๔ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๔-๑๔๖. 



 ๗๕ 

“ธรรม ๕ ประการ ย่อมเป็นไปเพื่อความแก่กล้าแห่งเจโตวิมุตติที่ยังไม่แก่กล้าฯ”๕ ธรรม ๕ ประการ 
นั้น คือ 
 (๑) ต้องมีกัลยาณมิตร เพื่อนที่ชักชวนให้เราไปในทางที่ดี ในทางสูง ทางที่เป็นการ
พัฒนาตัวเอง กัลยาณมิตรที่ดีนั้น มี ๗ ประการ๖ คือ เป็นที่รัก เป็นที่พอใจ มีเมตตา ชวนให้อยากเข้า
ไปหา๗, เป็นที่เคารพ มีความประพฤติอันเป็นที่พึ่งอาศัยได้, เป็นที่น่าเจริญใจ มีความเป็นผู้ฝึกฝน
ปรับปรุงตนดีแล้ว, เป็นผู้รู้จักพูดให้ได้ผล รู้จักชี้แจงแนะน่า เป็นที่ปรึกษาที่ดี, เป็นผู้อดทนต่อถ้อยค่า 
พร้อมที่จะรับฟังค่าปรึกษาซักถามตลอดจนเสนอแนะ, เป็นผู้พูดถ้อยค่าลึกซึ้งได้ ๘ และไม่ชักน่าใน 
อฐานะ๙ การมีกัลยาณมิตรที่ดี นับเป็นบุพนิมิตของการเจริญกรรมฐานซึ่งเป็นไปเพื่อความ
เจริญรุ่งเรืองงอกงามไพบูลย์ในพระพุทธศาสนา มิตรที่ดีย่อมชักน่าให้ประพฤติสิ่งที่เป็นประโยชน์ 
ผู้ที่ยังมีความรู้ยังน้อย ต้องอาศัยอาจารย์ที่มีความรู้ รู้จักการปฏิบัติที่ถูกต้อง คอยชี้แนะเร่ือ งการ
ปฏิบัติทั้งศีล สมาธิ ปัญญา ส่าหรับพระพุทธเจ้าแล้ว ถือว่าทรงเป็นยอดกัลยาณมิตร เป็นครูผู้สอนทั้ง
เทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย ทรงตรัสรู้เป็นผู้ค้นพบทางหลุดพ้นจากทุกข์ หมู่สัตว์ต้องอาศัยพระองค์
คอยชี้แนะแนวทางปฏิบัติที่ถูกต้องให้ เมื่อพระองค์บอกทางแล้ว โยคีผู้ปฏิบัติตามทางของพระองค์ 
ย่อมสามารถหลุดพ้นจากทุกข์ได้ 
 ลักษณะการเรียนรู้ทางพระพุทธศาสนาที่เกิดจากการจ่าวิธีปฏิบัติได้ เรียกว่า สุตมย
ปัญญา แล้วพัฒนามาเป็น จินตามยปัญญา และภาวนามยปัญญา แล้วมีกัลยาณมิตรที่เป็นต้นแบบ
และคอยแนะน่าให้ก่าลังใจ มีลักษณะคล้ายการเรียนรู้ด้วย การสังเกตตัวแบบ ตามที่แบนดูรา 
(Bandura) เชื่อว่า การเรียนรู้ส่วนใหญ่ของมนุษย์เกิดจากการสังเกตตัวแบบ เพราะตัวแบบเพียงคน
เดียวสามารถถ่ายทอดทั้งความคิดและการแสดงออกให้มนุษย์คนอ่ืนปฏิบัติตามได้ ตัวแบบนั้นมี
หน้าที่ ๓ ลักษณะคือ สร้างพฤติกรรมใหม่ เสริมพฤติกรรมที่มีอยู่ให้ดีขึ้น และคอยท่าหน้าที่ยับยั้ง
การเกิดพฤติกรรมในกรณีที่ผู้สังเกตเคยมีหรือไม่เคยมีพฤติกรรมที่ไม่พึงปรารถนามาก่อน ตัวแบบ
จะช่วยลดพฤติกรรมนั้นได้๑๐ 

                                                 

 
๕

 ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๑/๒๓๓-๒๓๕. 
 ๖ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๗/๕๗. 
 ๗ คอืมีศรัทธา, มีศีล, กล่าวถ้อยค่าที่ลึกซ้ึง, ไม่คลุกคลีด้วยหมู่, มีความเพียร, มีสติ, มีสมาธิ, มีปัญญา. 
 ๘ สามารถพูดเกี่ยวฌาน วิปัสสนา มรรค ผล และนิพพานได้ (องฺ.สตฺตก.อ. ๓/๓๗/๑๗๙). 
 ๙ คือป้องกันไม่ให้ท่าในส่ิงที่ไม่เป็นประโยชน์มีคติเป็นทุกข์ แต่ชักชวนให้ท่าส่ิงที่เป็นประโยชน์มี
คติเป็นสุข (องฺ.สตฺตก.ฎีกา. ๓/๓๗/๒๐๓). 
 ๑๐ Bandura, Albert, Social Learning Theory, (Englewood Cliffs, New Jersey : Prentice Hall Inc., 
1977), pp. 17-27. 



 ๗๖ 

 (๒) ต้องเป็นผู้ที่ต้ังอยู่ในศีล ศีลเป็นสิ่งค้่าจุนคุณธรรมไว้ในจิตใจ รวบรวมกุศลธรรมไว้ 
การช่าระศีลให้บริสุทธิ์นับว่าเป็นภารกิจเบื้องต้นที่โยคีผู้ปฏิบัติต้องประพฤติปฏิบัติ เพื่อให้จิตมี
ความสงบเป็นขั้นแรก เพราะการมีศีล ย่อมไม่ท่าให้เกิดความเดือดร้อนใจ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสตอบ
พระอานนท์ผู้ทูลถามว่า “เมื่อมีศีลแล้ว ย่อมได้รับผลอย่างไร” ว่า “อานนท์ ศีลที่เป็นกุศล มีอวิปปฏิ -
สาร (ความไม่ร้อนใจ) เป็นผล มีอวิปปฏิสารเป็นอานิสงส์”๑๑ พระองค์ทรงสรุปไว้ว่า เมื่อมีความไม่
เดือดร้อนแล้ว ย่อมส่งผลให้เกิดธรรมอื่นๆ ตามล่าดับคือ ท่าให้เกิดความปราโมทย์ (ความบันเทิงใจ) 
ความปราโมทย์มีแล้ว ย่อมท่าให้เกิดปีติ (ความอ่ิมใจ) ปีติมีแล้ว ย่อมท่าให้เกิดปัสสัทธิ (ความสงบ
กายใจ) ปัสสัทธิมีแล้ว ย่อมท่าให้เกิดสุข ความสุขมีแล้ว ย่อมท่าให้เกิดสมาธิ สมาธิมีแล้ว ย่อมท่าให้
เกิดยถาภูตญาณทัสสนะ (ความรู้เห็นสิ่งทั้งปวงตามความเป็นจริง) ยถาภูตญาณทัสสนะมีแล้ว ย่อม
ท่าให้เกิดนิพพิทา (ความเบื่อหน่าย) และวิราคะ (ความคลายก่าหนัด) นิพพิทาและวิราคะมีแล้ว ย่อม
ท่าให้เกิดวิมุตติ (ความหลุดพ้น) วิมุตติมีแล้ว ย่อมท่าให้เกิดวิมุตติญาณทัสสนะ (ความรู้ความเห็นว่า
หลุดพ้นแล้ว) นอกจากนี้ ศีลเป็นการขูดเกลากายวาจาให้สะอาด กายวาจาที่สะอาด ย่อมหนุนให้เกิด
สมาธิ สมาธิให้เกิดญาณที่รู้ตามความเป็นจริง ซึ่ งเป็นตัวปัญญาตัดกิเลส บรรลุมรรคผล ดังที่ท่าน
กล่าวไว้ในวิสุทธิ ๗ คือ ศีลวิสุทธิ (ความหมดจดแห่งศีล) ย่อมท่าให้เกิดจิตตวิสุทธิ (ความหมดจด
แห่งจิต) จิตตวิสุทธิ ส่งผลให้เกิดทิฏฐิวิสุทธิ (ความบริสุทธิ์แห่งทิฏฐิ) ทิฏฐิวิสุทธิ ก็ส่งผลให้เกิด
กังขาวิตรณวิสุทธิ (ความหมดจดแห่งญาณเป็นเหตุข้ามพ้นความสงสัย) กังขาวิตรณวิสุทธิ ก็ส่งผล
ให้เกิดมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ (ความหมดจดแห่งญาณที่ รู้เห็นว่าเป็นทางหรือมิใช่ทาง)         
มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ ก็ส่งผลให้เกิดปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ (ความหมดจดแห่งญาณอันรู้
เห็นทางด่าเนิน) ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ เป็นล่าดับสุดท้าย คือการบรรลุมรรคญาณผลญาณ๑๒ 
 (๓) ต้องพูดเร่ืองที่เกี่ยวข้องกับการฝึกฝน การปฏิบัติธรรม การเสียสละ การขัดเกลา ไม่
พูดเร่ืองสิ่งที่จะเอา หรือพูดในสิ่งที่ไม่ดีกับคนอ่ืน ระงับการพูดที่ส่งเสริมกิเลสตัณหา เพราะถ้าพูด
ในสิ่งที่ไม่ดี มีการโอ้อวดตนเองเป็นต้น นับว่าเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติธรรม เพราะเป็นทางแห่ง
ความประมาท ถือตัว ความไม่รู้จักประมาณตน ตีตนเสมอท่าน ไม่รู้จักบุญคุณ เมื่อมีความโอ้อวดเสีย
แล้ว กิเลสทั้งหลายย่อมตามมา เพราะความโอ้อวดมีมารยานี้ แสดงถึงภาวะของการไม่รู้จักการ
ประมาณตนในทางคุณธรรม เป็นผู้ว่ายากสอนยาก๑๓ และห่างจากการบรรลุธรรมที่แท้จริง  

                                                 

 ๑๑ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๒. 
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 (๔) ต้องเป็นผู้ที่มีความพากเพียรในกุศลธรรม และในการละอกุศลธรรม การประกอบ
ความเพียร เป็นการด่าเนินตามอริยมรรคมีองค์ ๘ จุดประสงค์ของการท่าความเพียร คือการช่าระจิต
ให้หมดจดสิ้นเชิงจากนิวรณ์๑๔ ที่กั้นจิต ด้วยการเดินจงกรม ด้วยการนั่ง ตลอดวันจนค่่า ไปจนสิ้น
ยามแรกแห่งราตรี แต่คร้ันมัชฌิมยามแห่งราตรี ส่าเร็จสีหไสยาสน์ ตะแคงข้างขวา เท้าเหลื่อมเท้า มี
สติสัมปชัญญะในการลุกขึ้น เมื่อถึงปัจฉิมยามแห่งราตรี ก็ลุกขึ้นช่าระจิตให้หมดจดด้วยการนั่ง การ
เดินจงกรมอีก๑๕ การปฏิบัติธรรมด้วยความเพียร ไม่เกียจคร้านนี้ จึงเป็นด่านแรกที่โยคีผู้ปฏิบัติต้อง
ท่าออกหน้าในการรบกับกิเลส เพราะความเพียรพยายามนี้เป็นศูนย์กลางแห่งการประชุมของธรรม
ทั้งปวง ท่าให้องค์ธรรมอย่างอื่น เช่น ศีล สมาธิ ปัญญา มีพร้อมอย่างบริบูรณ์และจะส่งเสริมอิงอาศัย
เกื้อหนุนกันและกันต่อไป ซึ่งจะเป็นอริยมรรคในเวลาต่อมา เมื่ออริยมรรคเกิดแล้ว ย่อมตัดกิเลสได้
ตามสมควร ตามก่าลังสติปัญญา ความแก่อ่อนแห่งอินทรีย์ของโยคีผู้ปฏิบัติ  ซึ่งโยคีผู้บ่าเพ็ญความ
เพียรภาวนา มีลักษณะที่เหมือนกับชาวนาผู้ท่านา ชาวนาเวลาเกี่ยวข้าว เมื่อเห็นฝูงโคพังร้ัวเข้ามากิน
ข้าวต้องวางเคียวไว้ก่อน แล้วไล่ฝูงโคออกไป เหมือนกับโยคีผู้ปฏิบัติกรรมฐานอยู่ เมื่อกามราคะ
เกิดขึ้น ให้ละการเจริญวิปัสสนาไว้ก่อนแล้วหันไปเจริญอสุภกรรมฐานเหมือนถือไม้เรียว มีสติสังวร
กั้นกามราคะเหมือนกับฝูงโค ไม่ให้เข้ามาในจิต ท่าให้กามราคะหายไปก่อน แล้วจึงเจริญวิปัสสนา
ต่อไป๑๖ การท่าอย่างนี้จึงจะชื่อว่า เป็นชาวนาผู้ฉลาด เพราะถ้าเกี่ยวข้าวไปเร่ือยๆ ไม่ไล่ฝูงโค โคย่อม
กินข้าวหมด เช่นกับโยคีผู้ปฏิบัติที่เจริญกรรมฐาน แม้จะเจริญวิปัสสนาอยู่ แต่เมื่อกามราคะเข้ามาก็
ต้องใช้อสุภกรรมฐานเข้าระงับ จึงจะเห็นผลได้ไว อีกอย่างหนึ่ง การเจริญกรรมฐานท่าความเพียร 
พระพุทธเจ้าตรัสเปรียบเทียบการท่าความเพียรของโยคีผู้ปฏิบัติเหมือนกับชาวนาว่า คหบดีชาวนา มี
หน้าที่ต้องรีบท่า ๓ อย่าง คือ ต้องเร่งรีบไถคราดนาให้เรียบร้อย เมื่อไถแล้ว ต้องเร่งรีบเพาะพืชลงไป
ตามกาลที่ควร ต่อจากนั้นต้องเร่งรีบไขน้่าเข้าบ้าง ระบายน้่าออกบ้าง (เมื่อน้่ามาก หรือน้่าน้อย) 
หน้าที่ ๓ อย่างนี้ คือ สิ่งที่ชาวนาต้องรีบท่า แต่ชาวนานั้นไม่มีฤทธิ์หรืออานุภาพที่จะบันดาลว่า 
“วันนี้แล ข้าวเปลือกของเราจงเกิด พรุ่งนี้จงออกรวง มะรืนนี้จงหุงได้ ” แท้ที่จริง ข้าวเปลือกของ
คหบดีชาวนานั้น มีระยะเวลาของฤดูกาลที่จะเกิดขึ้น ออกรวง และหุงได้ โยคีผู้ปฏิบัติธรรมก็เช่นกัน 
มีหน้าที่ต้องรีบท่า ๓ อย่าง คือการสมาทานอธิสีลสิกขา การสมาทานอธิจิตตสิกขา การสมาทานอธิ
ปัญญาสิกขา หน้าที่ ๓ อย่างนี้ คือสิ่งที่โยคีผู้ปฏิบัติต้องรีบท่า แต่โยคีผู้ปฏิบัตินั้นไม่มีฤทธิ์หรือ
อานุภาพที่จะบันดาลว่า “วันนี้แล พรุ่งนี้ หรือมะรืนนี้ จิตของเราจงหลุดพ้นจากอาสวะ เพราะไม่ถือ

                                                 

 ๑๔ ความพอใจในกาม ความพยาบาท ความง่วงเหงาหาวนอน ความฟุ้งซ่านและความลังเลสงสัย. 
 ๑๕ พระมหาวิรัต นายโก, บรรลุธรรมได้ด้วยความเพียร ๒, (Animate Print And Design Co.,Ltd. 
กรุงเทพฯ ๒๕๕๓), หน้า ๖๕-๖๖. 
 ๑๖ ดูรายละเอียดใน องฺ.นวก.อ. (ไทย) ๓/๑/๒๘๕. 
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มั่น” แท้ที่จริง จิตของโยคีผู้ปฏิบัติผู้ศึกษาอธิสีลสิกขาดีแล้ว ย่อมศึกษาอธิจิตตสิกขาและอธิปัญญา
สิกขาดีแล้ว มีระยะเวลาที่จะหลุดพ้นจากอาสวะ เพราะไม่ยึดมั่นถือมั่นได้เอง๑๗ จึงสรุปได้ว่า การท่า
ความเพียรของโยคีผู้ปฏิบัตินั้น เป็นกิจที่ต้องรีบเร่งบ่าเพ็ญเพียร ในศีล สมาธิ ปัญญา เพราะเป็น
หน้าที่โดยตรงที่ต้องรีบท่า เมื่อภาวนาในไตรสิกขาถึงพร้อมบริบูรณ์ในเวลาใด การสิ้นอาสวะกิเลส
ก็มีในเวลานั้น เพราะองค์ประกอบการตรัสรู้ได้ถึงพร้อมแล้ว โยคีผู้ปฏิบัติไม่มีฤทธิ์ที่จะบันดาลว่า 
ขอให้จิตของเราสิ้นอาสวะกิเลสเร็วๆ เถิด แต่ต้องรอเวลาที่หลุดพ้นเองตามธรรมชาติของการแก่
รอบแห่งอินทรีย์ เหมือนชาวนาที่ต้องเร่งท่านา เมื่อท่านาแล้วก็คอยดูไม่ให้นานั้นเสียหายด้วยเหตุ
ต่างๆ แล้ว รอจนกว่าข้าวจะออกรวงเองตามธรรมชาติ แม้พระพุทธเจ้าก็ทรงปฏิบัติอย่างนี้มาแล้ว 
พระองค์ทรงปฏิบัติในไตรสิกขาอย่างครบถ้วนสมบูรณ์จนถึงขั้นได้บรรลุพระอนุตตรสัมมาสัมโพธิ
ญาณด้วยพระองค์เองที่ควงต้นพระศรีมหาโพธิ์ 
 (๕) เป็นผู้มีปัญญา เห็นความไม่เที่ยงของสิ่งที่เป็นเรา เห็นความไม่เที่ยงของสิ่งนอกตัว
เรา ทุกสิ่งเป็นของไม่เที่ยง เกิดแล้วตั้งอยู่ ตั้งอยู่แล้วดับไป ปล่อยวางด้วยสติปัญญาและคุณธรรม ใน
การปฏิบัติธรรม พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญปัญญาไว้มากในฐานะที่เป็นองค์ธรรมใบเบื้องต้น ที่ต้อง
อบรมให้เกิดขึ้น และต้องใช้จนตลอดระยะเวลาของการปฏิบัติธรรมทีเดียว ดังจะเห็นว่า หลักธรรม
ส่วนมาก มักมีปัญญาอยู่ด้วยเสมอ เช่น ไตรสิกขา มีในข้อ ๓, บารมี ๑๐ มีในข้อ ๔, อินทรีย์ มีในข้อ 
๕, พละ มีในข้อ ๕, สัทธรรม มีในข้อ ๗, เวสารัชชกรณธรรม มีในข้อ ๕, อริยทรัพย์ มีในข้อ ๗ 
นอกจากนี้ การปฏิบัติธรรม ต้องมีปัญญาน่าหน้าเสมอดังปรากฏในอริยมรรคมีองค์ ๘ มีสัมมาทิฏฐิ
เป็นข้อแรก เพราะถ้าภิกษุมีปัญญา มีความคิดแยบคาย ก็ได้ชื่อว่า เป็นบุพนิมิต๑๘ แห่งการเจริญ
อริยมรรคมีองค์ ๘ ต่อไป ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสการเจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นบุพนิมิตการบรรลุ
ธรรมว่า “ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตย์ก่าลังจะอุทัย ย่อมมีแสงอรุณขึ้นมาก่อนเป็นบุพนิมิต ฉันใด 
โยนิโสมนสิการสัมปทา (ความถึงพร้อมด้วยการมนสิการโดยแยบคาย) ก็เป็นตัวน่าเป็นบุพนิมิตเพื่อ
ความเกิดขึ้นแห่งอริยมรรคมีองค์ ๘ ฉันนั้น”๑๙ เมื่อกล่าวถึงปัญญาของโยคีผู้ปฏิบัติที่ใช้ในการปฏิบัติ
ธรรมนี้ ท่านหมายถึงวิปัสสนาปัญญาอันเกิดจากการเจริญสติปัฏฐาน ๔ มาตามล่าดับจนสามารถ
เห็นไตรลักษณ์ แล้วเกิดปัญญาเห็นแจ้ง ตัดกิเลสเป็นสมุจเฉทปหานได้ ดังที่พระองค์ตรัสถึงภิกษุผู้มี
ศีล มีความเพียร และมีปัญญา แล้วสามารถตัดกิเลสได้ว่า “นรชนผู้มีปัญญาเห็นภัยในสังสารวัฏ 
ด่ารงอยู่ในศีลแล้วเจริญจิตและปัญญา มีความเพียร มีปัญญาเคร่ืองบริหารนั้น พึงแก้ความยุ่งนี้ได้”๒๐ 

                                                 

 ๑๗ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๘๔/๓๑๐. 
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การปฏิบัติธรรมเพื่อตัดกิเลสนี้ โยคีผู้ปฏิบัติมีปัญญาที่แท้จริงต้องสามารถมองเห็นความเกิดและดับ
ของสังขาร แล้วเบื่อหน่ายคลายก่าหนัด จนท่าให้ความทุกข์ดับไปได้ ดังที่พระองค์ตรัสว่า “ผู้มี
ปัญญาคือประกอบด้วยปัญญา เป็นเคร่ืองพิจารณาเห็นทั้งความเกิดและความดับอันเป็นอริยะ ช่าแรก
กิเลสให้ถึงความสิ้นทุกข์โดยชอบ”๒๑ เมื่อว่าโดยย่อก็คือ การเห็นแจ้งในไตรลักษณ์คือ อนิจจัง ความ
ไม่เที่ยง ทุกขัง ความเป็นทุกข์ อนัตตา ความไม่ใช่ตัวตนของสิ่งทั้งปวง ทั้งสังขารและวิสังขาร แล้ว
ไม่ยึดมั่นถือมั่นนั้นเองจึงจะเป็นปัญญาที่ถูกต้อง เป็นสัมมาทิฏฐิอย่างแท้จริง และเป็นทางแห่งพระ
นิพพาน ช่วยให้โยคีผู้ปฏิบัติมองเห็นสิ่งทั้งปวงตามความเป็นจริงซึ่งจะท่าให้สามารถตัดกิเลส เข้าถึง
ความบริสุทธิ์ได้ ดังที่พระองค์ตรัสถึงความส่าคัญของปัญญาว่า “บุคคลข้ามโอฆะได้ด้วยศรัทธา 
ข้ามอรรณพได้ด้วยความไม่ประมาท ล่วงทุกข์ได้ด้วยความเพียร บริสุทธิ์ได้ด้วยปัญญา”๒๒  
 ๒) พระพุทธเจ้า ตรัสเร่ืองอิทธิบาท ๔ เป็นธรรมะอันให้ความส่าเร็จ ๔ ประการ
(ปรากฏในอิทธิปาทสังยุต๒๓) ประกอบด้วย ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ด้วยความเพียรที่มุ่งมั่น ย่อม
เป็นไปเพื่อความส่าเร็จ ความสิ้นทุกข์ เป็นอริยะ เพื่อความสิ้นทุกข์โดยชอบเพื่อความเบื่อหน่ายอย่าง
ที่สุด เพื่อคลายก่าหนัด เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ เพื่อรู้ยิ่ง เพื่อตรัสรู้ เพื่อนิพพาน ในอนาคตกาล จะ
แสดงฤทธิ์บริสุทธิ์ให้ส่าเร็จได้ ปัจจุบันกาลและอนาคตกาล ท่าให้โยคีผู้ปฏิบัติได้วิมุตติ พ้นจาก
กิเลส เกิดจักษุ ญาณ ปัญญา และวิชชา 
 ๓) พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ๒๔ ได้อธิบายมรรคมีองค์ ๘ ในฐานะไตรสิกขา
พระพุทธเจ้าทรงค้นพบทางที่ท่าให้คนเป็นพระอริยะ ไว้ว่า ไตรสิกขา แปลว่า สิกขา ๓ ค่าว่า สิกขา
แปลว่า การศึกษา การส่าเหนียก การฝึก ฝึกปรือ ฝึกอบรม มีความหมายคล้ายค่าว่า “ภาวนา” ซึ่ง
แปลว่า การท่าให้เกิดมี การท่าให้มีให้เป็น การท่าให้เจริญ การเจริญ การเพิ่มพูน การบ่าเพ็ญ ได้แก่
ข้อปฏิบัติที่เป็นหลักส่าหรับฝึกอบรมกาย วาจา จิต และปัญญา ให้เจริญงอกงามยิ่งขึ้นไปจนบรรลุ
จุดหมายสูงสุด คือ ความหลุดพ้น หรือ นิพพาน สิกขา ๓ ประกอบด้วย 
 (๑) อธิศีลสิกขา การฝึกอบรมในด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย ให้มีสุจริตทางกาย 
วาจา และอาชีวะ โดยสาระ คือ การด่ารงตนอยู่ด้วยดี มีชีวิตที่เกื้อกูล ท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่ตนมี
ส่วนช่วยสร้างสรรค์รักษาให้เอ้ืออ่านวยแก่การมีชีวิตที่ดีงามร่วมกัน เป็นพื้นฐานที่ดีส่าหรับการ
พัฒนาจิต และการเจริญปัญญา 

                                                 

 ๒๑ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓/๙๒. 
 ๒๒ ส่.ส. (ไทย) ๑๕/๒๔๖/๓๕๓.  
 ๒๓ ส่.ม. (ไทย) ๑๙/๘๑๓-๘๒๑/๓๗๗-๓๘๕. 
 ๒๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
บริษัท สหธรรมิก จ่ากัด, ๒๕๔๕), หน้า ๖๐๐-๖๐๔. 



 ๘๐ 

 (๒) อธิจิตตสิกขา การฝึกอบรมทางจิต การปลูกฝังคุณธรรม สร้างเสริมสุขภาพจิต และ
รู้จักใช้ความสามารถในกระบวนการสมาธิ โดยสาระ คือ การพัฒนาคุณภาพจิตหรือการปรับปรุงจิต
ให้มีคุณภาพและสมรรถภาพสูง ซึ่งเอ้ือแก่การมีชีวิตที่ดีงาม และพร้อมที่จะใช้งานในทางปัญญา
อย่างได้ผลดีที่สุด 
 (๓) อธิปัญญาสิกขา การฝึกอบรมทางปัญญาอย่างสูง ท่าให้เกิดความรู้แจ้งที่สามารถ
ช่าระจิตให้บริสุทธิ์ หลุดพ้น เป็นอิสระโดยสมบูรณ์ โดยสาระ คือ การมองดูรู้จักและเข้าใจสิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริง หรือรู้เท่าทันธรรมดาของสังขารธรรมทั้งหลาย ที่ท่าให้เป็นอยู่และท่า
การต่างๆ ด้วยปัญญา คือ รู้จักวางใจวางท่าทีและปฏิบัติต่อโลกและชีวิตได้อย่างถูกต้องเหมาะสม
ในทางที่เป็นไปเพื่อแผ่ขยายประโยชน์สุข มีจิตใจผ่องใส ไร้ทุกข์ เป็นอิสระเสรี และสดชื่นเบิกบาน 
 ดังนั้น การพัฒนาตนเองที่ส่าคัญทุกยุคทุกสมัย จึงมีความส่าคัญอยู่ที่การพัฒนาจิต     
อธิจิตตสิกขา หรือสมาธิ ซึ่งว่าโดยระดับสูงสุด ได้แก่ สมถวิธี หรือวิธีบ่าเพ็ญกรรมฐาน (ฝ่ายสมถะ) 
แบบต่างๆ ซึ่งมากอาจารย์มากส่านักปฏิบัติได้เพียรจัดเพียรก่าหนดกันขึ้น และวิวัฒนาการเร่ือยมา 
ทั้งนี้ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้ขยายความไปถึงการมองอย่างกว้างๆ ไปทุกระดับ ซึ่งจะ
กินความถึงวิธีการและอุปกรณ์ทั้งหลาย ที่จะช่วยชักจูงจิตของคนให้สงบ ให้มีจิตยึดมั่นและมั่นคง
ในคุณธรรม เร้าใจให้ฝักใฝ่ และมีวิริยะอุตสาหะในการสร้างความดีงามยิ่งขึ้นไป ตลอดจนอุบายวิธี
ต่างๆ ที่จะช่วยส่งเสริมคุณภาพจิตของคน๒๕ 
 วิธีการใดดีกว่าวิธีการใดนั้น เป็นสิ่งที่ไม่สามารถกระท่าได้ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับตัวโยคีผู้
ปฏิบัติ ถ้าโยคีผู้ปฏิบัติไม่เอาใจใส่ตามแนวทางที่ได้รับ ก็ไม่สามารถบรรลุผลตามเป้าหมายของ
วิธีการน้ันๆ ได้ ผลการวิจัยพบว่า ทุกส่านักต่างมีความคิดเห็นตรงกันว่า โยคีผู้ปฏิบัติสมาธิจะได้รับ
ผลประโยชน์ ดังนี ้
 (๑) ประโยชน์ต่อตนเองของแต่ละบุคคล มีสุขภาพร่างกายที่ดีขึ้น บุคลิกภาพดีเป็นผู้มี
ความงดงามในอิริยาบถต่างๆ ก่อให้เกิดความน่าเลื่อมใสแก่ผู้ได้พบเห็น มีจิตใจสงบเยือกเย็น 
สามารถควบคุมตนเอง ควบคุมอารมณ์ ตลอดจนควบคุมการแสดงออกได้เป็นอย่างดีท่าหน้าที่ต่างๆ 
ได้อย่างมีสติ รอบคอบ มีความมั่นใจในตนเอง สามารถจัดความคิดได้อย่างเป็นระบบ มีความจ่าดี 
และมีการตัดสินใจที่ดี 
 (๒) ประโยชน์ต่อครอบครัว ครอบครัวที่สมาชิกทุกคนมีความพร้อมเพรียงกันในการ
ท่าสมาธิ มีความเชื่อถือ และมีความนิยมที่จะปฏิบัติสมาธิเช่นเดียวกัน จะมีกิจกรรมสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน เป็นสายใยแห่งความสัมพันธ์ที่ดีของครอบครัว ท่าให้ครอบครัวมีความ
มั่นคงและเกิดความเป็นสิริมงคลแก่บ้านพักอาศัย 
                                                 

 ๒๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๐๕. 



 ๘๑ 

 (๓) ประโยชน์ต่อประเทศชาติ การมีบุคคลส่วนหนึ่งในสังคม มีความสนใจการปฏิบัติ
ธรรม การท่าสมาธิ โดยเฉพาะผู้ที่มีบทบาทในการปกครองประเทศชาติบ้านเมือง จะเป็นผู้ที่
ประกอบด้วยศีลธรรม จรรยาที่ดี ไม่หวั่นไหวต่ออ่านาจของกิเลส มีความอายและเกรงกลัวต่อบาป
จะท่าให้ปัญหาสังคมลดน้อยลง ความมีคุณภาพและประสิทธิภาพในการท่างาน ย่อมส่งผลต่อ
เศรษฐกิจ ความมั่นคง การควบคุมรักษาความเป็นระเบียบวินัยของสังคม ท่าให้ผู้คนอยู่ในกรอบของ
กฎหมายบ้านเมืองอย่างมีความสุข 
 (๔) ประโยชน์ต่อพระพุทธศาสนา การฝึกสมาธิเป็นวิธีการน่าไปสู่ปัญญา เพราะการท่า
สมาธิให้ได้ดีนั้น ย่อมต้องมีการรักษา “ศีล” มาก่อน ท่าให้เป็นผู้มีสัมมาทิฐิ มีความรู้ความเห็นที่
ถูกต้อง เข้าใจในหลักธรรม และน่ามาใช้ประโยชน์ ตลอดจนเป็นที่พึ่งทางใจได้เป็นอย่างดีสามารถ
ปฏิบัติหลักธรรมได้ถูกต้อง ก่อให้เกิดผลดี ท่าให้เกิดศรัทธาเลื่อมใสในพระพุทธศาสนามากยิ่งขึ้น 
ท่าให้มุ่งที่จะส่งเสริม เชิดชู และท่านุบ่ารุงพระพุทธศาสนาให้เจริญก้าวหน้ายิ่งๆ ขึ้นไป 
 (๕) ประโยชน์ด้านอ่ืนๆ การท่าสมาธิหรือการปฏิบัติกรรมฐาน นอกจากจะให้
ประโยชน์ในภพชาตินี้แล้ว ยังสามารถก่อให้เกิดประโยชน์ในภพชาติหน้าต่อไปได้ จนถึงท่าให้ได้
ประโยชน์อันยิ่ง อันเป็นเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา คือ “นิพพาน” กล่าวคือ การท่าสมาธิ
จะท่าให้บุคคล มีกาย วาจา ใจ บริสุทธิ์ สามารถรู้จักทุกข์ ตลอดจนการดับทุกข์ร้อนทางกาย – ใจได้
การได้ปฏิบัติธรรมด้วยการท่าสมาธิ แม้จะยังไม่สามารถบรรลุถึงนิพพาน ก็จะท่าให้บุคคลนั้นได้ชื่อ
ว่ามีชีวิตที่ประเสริฐ หรือตายไปก็จะไปเกิดในภพภูมิที่ดี หรือที่เรียกว่า ไปสู่สวรรค์ ท่าให้ไม่ไปเกิด
ในอบายภูมิหรือนรก 
 
๔.๒ พุทธบริษัทสมัยพุทธกาลท่ีปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน 
 พุทธบริษัทในสมัยพุทธกาลที่ปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานนี้  มีข้อมูลจากคัมภีร์
พระไตรปิฎกและอรรถกถา ได้พบเร่ืองโยคีผู้ปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานทั้งบรรพชิตและคฤหัสถ์ 
ประกอบด้วย 
 ๑) พระมหากัสสปเถระ๒๖ 
 สมัยเมื่อท่านพระมหากัสสปะพักอยู่ ณ พระเวฬุวัน สถานที่ให้เหยื่อกระแต เขตกรุง   
ราชคฤห์ ท่านพระอานนท์และภิกษุหนุ่มผู้มีพรรษา ๑ หรือ พรรษา ๒ จ่านวนประมาณ ๓๐ รูป ซึ่ง
ได้เที่ยวจาริกไปตามชอบใจในทักขิณาคีรีชนบท ได้เขา้ไปหาท่านพระมหากัสสปะ และถูกท่านพระ
มหากัสสปะต่าหนิว่าท่านพระอานนท์เป็นเด็ก ไม่รู้จักประมาณ เที่ยวพาภิกษุสัทธิวิหาริกซึ่งโดยมาก
เป็นผู้มาใหม่กระจัดกระจายไป ภิกษุณีชื่อกุลลนันทาได้ยิน มีความไม่พอใจ กล่าวหาท่านพระ
                                                 

 ๒๖ ส่.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๕๔/๒๕๖-๒๖๐. 



 ๘๒ 

มหากัสสปะว่า เคยเป็นอัญญเดียรถีย์ จึงได้กล่าวหาพระอานนท์ ท่านพระมหากัสสปะจึงเล่าเร่ือง
ตั้งแต่ท่านออกบวช ตั้งใจอุทิศต่อพระอรหันต์ จนกระทั่งเดินทางมาพบพระพุทธเจ้าที่ประทับอยู่   
พหุปุตตเจดีย์ ระหว่างกรุงราชคฤห์กับบ้านนาลันทา ได้รับอนุญาตให้อุปสมบทในพระพุทธศาสนา 
ด้วยพระโอวาท ๓ ประการ คือ 
 ๑. ให้ตั้งหิริโอตตัปปะอย่างแรงกล้า ในพระเถระ พระมัชฌิมะ และพระนวกะ 
 ๒. ให้ตั้งใจฟังธรรมที่เป็นกุศล ไตร่ตรองด้วยปัญญา แล้วน่าไปปฏิบัติจนเกิดประโยชน์ 
 ๓. ปฏิบัติกายคตาสติอยู่เสมอ 
 ท่านพระมหากัสสปะ เมื่อได้รับอนุญาตจากพระพุทธเจ้าให้อุปสมบทในพระพุทธ-
ศาสนา ด้วยโอวาท ๓ ประการ และไปเจริญกายคตาสติ ซึ่งเป็นพระโอวาท ข้อ ๓ เพียง ๘ วัน ก็
บรรลุอรหัตผล 
 ๒) พระมหากาลเถระ๒๗   
 พระมหากาลเถระ หลังจากอุปสมบทแล้วทูลถามธุระในพระพุทธศาสนา แล้วกราบทูล
ว่า “ข้าพระองค์ไม่สามารถบ่าเพ็ญคันถธุระได้ แต่จะบ่าเพ็ญวิปัสสนาธุระให้บริบูรณ์” หลังจากนั้น 
ท่านก็เข้าปฏิบัติธรรมที่ป่าช้าแห่งหนึ่ง ได้พบกับหญิงสัปเหร่อคนหน่ึง นางได้แนะน่าว่า “ธรรมดา ผู้
ที่อยู่ในป่าช้าควรแจ้งให้คนเฝ้าป่าช้า พระมหาเถระในวิหาร และผู้ใหญ่บ้านให้รับทราบ เพื่อป้องกัน
ภัยให้กับตัวเอง” พระเถระก็ท่าตามที่นางแนะน่าฯ ต่อจากนั้น นางได้แนะน่าวัตรปฏิบัติเป็นต้นว่า 
“พระผู้เป็นเจ้าผู้อยู่ในป่าช้า ควรเว้นวัตถุทั้งหลายมี ปลา เนื้อ แป้ง งา และน้่าอ้อยเป็นต้น ไม่ควรจ่า
วัดกลางวัน ไม่ควรเกียจคร้าน ควรปรารภความเพียร ฯลฯ” พระเถระได้ประพฤติปฏิบัติตามที่นาง
แนะน่าและสั่งว่า “ถ้าเห็นรูปารมณ์อย่างหนึ่งแล้ว จงบอกแก่อาตมา” แล้วท่านก็ปฏิบัติธรรมอยู่ในป่า
ช้าตามอัธยาศัยฯ วันหนึ่ง มีศพหญิงสาวที่ญาติน่ามาให้หญิงสัปเหร่อท่าฌาปนกิจ แต่ก่อนจะเผานั้น 
นางได้นิมนต์พระมหากาลเถระมาพิจารณาก่อน ฯ พระเถระเห็นซากศพนั้นแล้ว พิจารณาตั้งแต่ฝ่า
เท้าถึงปลายผมแล้วพูดว่า “รูปนี้ประณีตยิ่งนัก โยมใส่รูปนั้นในไฟ พอรูปนั้นถูกเปลวไฟลวกแล้ว 
ค่อยมาบอกอาตมา” นางได้ท่าตามที่พระเถระสั่งแล้วนิมนต์ท่านมาพิจารณาอีกรอบหนึ่ง ฯ พระเถระ
พิจารณาว่า “สรีระนี้เป็นธรรมชาติท่าให้ไม่วายกระสันแก่บุคคลผู้แลดูอยู่เมื่อกี้นี้แท้ๆ แต่บัดนี้กลับ
ถึงความเสื่อมสลายไปแล้ว” แล้วกลับไปที่พักกลางคืน นั่งพิจารณาถึงความเสื่อมสลายไปของ
สังขาร กล่าวคาถาว่า “สังขารทั้งหลายไม่เที่ยงหนอ มีอันเกิดขึ้นและเสื่อมไปเป็นธรรมดา เกิดขึ้น
แล้วย่อมดับไป ความสงบแห่งสังขารนั้นเป็นสุข” แล้วเจริญวิปัสสนาได้บรรลุอรหัตผล พร้อมด้วย
ปฏิสัมภิทาทั้งหลาย 

                                                 

 
๒๗

 ขุ.ธ.อ. (ไทย)  ๑/๑/๑/๗๑-๗๕. 
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 ๓) พระจันทาภเถระ๒๘ 
 พระจันทาภเถระ ในสมัยที่เป็นคฤหัสถ์นั้น ท่านมีรัศมีเหมือนกับมณฑลพระจันทร์
เปล่งออกมาจากนาภีของท่าน เพราะอานิสงส์สร้างมณฑลรอบพระเจดีย์บูชาพระพุทธเจ้าพระนาม
ว่ากัสสปะ ในชาติปัจจุบัน ท่านจึงมีรัศมีเปล่งออกมาดังที่ได้กล่าวแล้ว ฯ วันหนึ่ง ท่านได้เข้าเฝ้า พระ
ศาสดา พระองค์ทรงท่าให้รัศมีของพราหมณ์จันทาภะให้หายไป แต่พอออกจากส่านักของพระ
ศาสดา รัศมีของท่านกลับเปล่งออกมาเหมือนเดิม ท่าให้ท่านคิดว่า “ผู้นี้ เห็นจะรู้มนต์เป็นเคร่ืองหาย
แห่งรัศมี” จึงเข้าไปทูลถาม ฯ พระศาสดาตรัสว่า รู้ ฯ ท่าให้ท่านสนใจแล้วออกบวช เมื่อท่านบวช
แล้ว พระศาสดาตรัสบอกอาการ ๓๒ แก่จันทาภภิกษุ ฯ ท่านบริกรรมอาการ ๓๒ ประมาณ ๒-๓ วัน 
ก็ได้บรรลุพระอรหัต 
 ๔) พระจิตตหัตถเถระ๒๙ 
 พระจิตตหัตถเถระ หลังจากอุปสมบทแล้ว ท่าวัตรปฏิบัติที่ เป็นอุปการะแก่ภิกษุ
ทั้งหลาย พอมีร่างกายอ้วนท้วนสมบูรณ์ได้ ๒-๓ วัน ก็ลาสิกขาออกไป แต่พอไปท่างานเลี้ยงชีพได้ 
๒-๓ วัน ร่างกายก็ซูบผอม ขอบวชอีก ท่านบวช-สึกอยู่อย่างนี้ถึง ๖ คร้ัง ในวาระที่ ๗ เขาแบกเคร่ือง
ไถจากป่ากลับไปบ้าน วางเคร่ืองไถไว้แล้ว เข้าห้องไปด้วยหวังว่า “จะหยิบผ้าจีวร” ขณะนั้น ภริยา
ของเขานอนหลับ ผ้าที่นุ่งก็หลุดลุ่ย น้่าลายไหล นอนกรนเสียงดัง ปากอ้า กัดฟัน ปรากฏแก่เขาดุจ
ซากศพที่พองขึ้น เขาคิดว่า “ร่างกายนี้ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เราบวชตลอดกาลประมาณเท่านี้แล้ว อาศัย
ร่างกายนี้ จึงไม่สามารถด่ารงอยู่ในเพศสมณะได้” แล้วฉวยเอาผ้าจีวรพันท้องแล้วออกไป ฯ เขาเดิน
ไปสาธยายไปว่า “ร่างกายนี้ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์” บรรลุเป็นพระโสดาบัน แล้วเข้าไปขอบวชกับภิกษุ
ทั้งหลาย เวลาผ่านไป ๒-๓ วัน ท่านก็บรรลุอรหัตผลพร้อมด้วยปฏิสัมภิทา 
 ๕) พระติสสเถระผู้อยู่ในเงื้อมเขา๓๐ 
 พระติสสเถระได้เรียนกรรมฐานในส่านักพระศาสดาแล้ว เข้าป่าอาศัยอยู่ที่เงื้อมถ้่าแห่ง
หนึ่ง ณ ที่นั้นมีเทวดาสิงอยู่ ได้คิดว่า “ภิกษุผู้มีศีลมาแล้ว การที่เราอยู่ในที่แห่งเดียวกันกับภิกษุนี้ 
ล่าบาก ท่านคงจะอยู่พักคืนหนึ่ง” พอรุ่งเช้า พระเถระออกบิณฑบาตในหมู่บ้านแห่งหนึ่ง อุบาสิกา
คนหนึ่งเห็นท่านแล้วเกิดความเลื่อมใสศรัทธาในตัวท่าน จึงนิมนต์ให้ท่านจ่าพรรษาอยู่ ณ ที่ถ้่านั้น 
พระเถระได้รับปาก ฝ่ายเทวดาเห็นพระเถระยังไม่ย้ายไปไหน คิดต่อไปอีกว่า “ภิกษุนี้ คงจะจ่า
พรรษาอยู่ที่แน่นอน การที่เรากับลูกๆ อยู่ในที่เดียวกันกับท่านผู้มีศีล เป็นการท่าได้ยาก อีกอย่างหนึ่ง 
เราก็ไม่กล้าบอกให้ท่านไป” เทวดาจึงหาข้อผิดพลาดของท่าน แต่ก็ไม่พบ กลับเห็นแต่ความสะอาด

                                                 

 ๒๘ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๔/๕๐๔-๕๐๗. 
 ๒๙ ข.ุธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/๓๐๗-๓๐๙. 
 ๓๐ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๔/๔๗๔-๔๗๗. 
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หมดจดแห่งศีลของท่าน จึงหาวิธีที่จะท่าให้ท่านเสื่อมเสีย ฯ เทวดาจึงสิงในสรีระของลูกคนโตของ
อุบาสิกาผู้อุปัฏฐากโดยมีความหวังต้องการให้พระเถระปรุงยามารักษาลูกคนโตของอุบาสิกา จึง
บอกอุบาสิกาว่า ไม่มีความต้องการด้วยพลีกรรมต่างๆ แต่ต้องการให้อุบาสิกาขอชะเอมเครือกับพระ
เถระเพื่อน่ามาปรุงยา ฯ อุบาสิกาไม่ยอมท่าตาม จนเทวดาต้องขอให้เอาแค่น้่าล้างเท้าพระเถระมา   
รดลงบนศีรษะของลูกคนโต นางจึงยอม ฯ นางจึงนิมนต์พระเถระมาถวายข้าวยาคูและของขบเคี้ยว 
แล้วขออนญุาตน่าน้่าล้างเท้าพระเถระไปรดศีรษะลูกคนโต ฯ ฝ่ายพระเถระหลักจากฉันเสร็จแล้ว ลุก
จากอาสนะ สาธยายอาการ ๓๒ เพราะท่านเป็นผู้ไม่เคยละเลยกรรมฐาน ฯ 
 ๖) พระทัพพมัลลปุตตเถระ๓๑ 
 ในอนุปิยนคร แคว้นมัลละ ทัพพกุมาร พออายุ ๗ ปี ได้พบพระพุทธเจ้า แล้วเลื่อมใส 
ประสงค์จะบวช จึงบอกลายายขอบวชในพระพุทธศาสนา ยายอนุญาต พระพุทธองค์ทรงมอบให้
ภิกษุรูปหนึ่งบวชให้ พระเถระนั้นรับพระพุทธด่ารัส ก่อนจะบวชให้ทัพพกุมาร ท่านได้สอนตจ
ปัญจกกรรมฐานแล้ว ทัพพกุมารว่าตามส่าเร็จโสดาปัตติผลขณะปลงเกลียวผมคร้ังแรก เมื่อเกลียวผม
ที่สองถูกยกขึ้น ก็ส่าเร็จสกทาคามิผล เมื่อเกลียวผลที่สามถูกยกขึ้น ก็ส่าเร็จอนาคามิผล พอปลงผม
เสร็จ ก็ส่าเร็จพระอรหัตผล ไม่ก่อนไม่หลังกัน 
 ๗) พระปูติคัตตติสสเถระ๓๒ 
 พระปูติคัตตติสสเถระ เดิมท่านชื่อว่า พระติสสเถระ เมื่อกาลเวลาล่วงเลยไป โรคได้
เกิดขึ้นแก่ท่าน ต่อมประมาณเท่าเมล็ดผักกาดผุดขึ้น และโตขึ้นเร่ือยๆ จากเท่าเมล็ดผักกาด เป็นเท่า
เมล็ดถั่วเขียว ถั่วด่า กระเบา ผลมะขามป้อม และผลมะตูมแล้วก็แตก ท่าให้ไม่มีใครดูแล ปล่อยให้
ท่านอยู่ผู้เดียว ฯ วันหนึ่ง พระพุทธเจ้าเสด็จไปโปรดท่าน รับสั่งให้ภิกษุช่วยซักจีวรและสรงน้่าให้
ท่าน เมื่อท่านสรงน้่าเสร็จ ผ้าที่ซักก็แห้งพอดี ท่าให้เนื้อตัวท่านเบา และมีจิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง นอน
บนเตียง ฯ พระศาสดาประทับยืน ณ ที่เหนือศีรษะของท่าน ตรัสว่า “ภิกษุ กายของเธอนี้ มีวิญญาณ
ไปปราศแล้ว หาอุปการะไม่ได้ จักนอนทับถมแผ่นดิน เหมือนท่อนไม้” แล้วตรัสพระคาถาว่า “ ไม่
นานหนอ กายนี้จักนอนทันแผ่นดิน กายนี้มีวิญญาณไปปราศ ถูกบุคคลทิ้งแล้ว ราวกับท่อนไม้ ไม่มี
ประโยชน์ ฉะนั้น” หลังจากจบพระธรรมเทศนา พระปูติคัตตติสสเถระ บรรลุอรหัตผลพร้อมด้วย
ปฏิสัมภิทา 
 
 
 
                                                 

 ๓๑ ข.ุเถร.อ. (ไทย) ๑/๗๖-๗๘. 
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 ๘) ภิกษุชาวนครภัททิยะ๓๓ 
 พวกภิกษุชาวนครภัททิยะ หลังจากอุปสมบทแล้ว ได้ละเลยสมณกิจ กลับไปท่าการ
ประดับร่ม ประดับรองเท้า ประดับเขียงเท้า บาตร ธมกรก ประคดเอว อังสะ จนถูกพระศาสดาทรง
ต่าหนิ แล้วตรัสพระคาถาเหล่านี้ว่า ก็ ภิกษุละทิ้งสิ่งที่ควรท่า แต่ท่าสิ่งที่ไม่ควรท่า อาสวะทั้ งปวง 
ย่อมเจริญแก่ภิกษุเหล่านั้น ส่วนสติอันไปในกาย (กายคตาสติ) อันภิกษุเหล่าใด ปรารภด้วยดีเป็น
นิตย์ ภิกษุเหล่านั้นมีปกติท่าเนืองๆ ในกิจที่ควรท่า ย่อมไม่เสพสิ่งที่ไม่ควรท่า อาสวะทั้งหลายของ
ภิกษุเหล่านั้น ผู้มีสติ มีสัมปชัญญะ ย่อมถึงความตั้งอยู่ไม่ได้” เมื่อจบพระธรรมเทศนา ภิกษุเหล่านั้น 
ได้บรรลุพระอรหัตผลแล้ว 
 ๙) พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระ๓๔ 
 พระโมคคัลลีบุตรติสสะ ได้เรียนกรรมฐาน คือ อาการ ๓๒ จากพระอุปัชฌาย์ก่อนแล้ว
จึงได้บรรพชา เป็นสามเณรแล้วท่าบริกรรมในกรรมฐานนั้นอยู่  ต่อมาไม่นานนักก็ด่ารงอยู่ในโสดา
ปัตติผล 
 ๑๐) พระราหุลเถระ 
 พระพุทธเจ้า ได้ตรัสรู้สัมมาสัมโพธิญาณแล้ว ได้เสด็จจากควงต้นโพธิ ไปยังกรุง
กบิลพัสดุ์นั้น พระราหุลได้ทูลขอบรรพชา พระราหุลได้บรรพชา โดยพระสารีบุตรให้อุปสมบท 
ส่วนพระโมคคัลลานเถระเป็นกรรมวาจาจารย์ของพระราหุลนั้น พระราหุลออกจากพระราชวังด้วย
ศรัทธาและมีพระทัยน้อมไปในบรรพชา  
 พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า เธอละกามคุณ ๕ มีรูปเป็นที่รัก เป็นที่ร่ืนรมย์ใจ ออกบวชด้วย
ศรัทธาแล้ว จงกระท่าที่สุดทุกข์เถิด เธอจงคบกัลยาณมิตร จงเสพที่นอนที่นั่งอันสงัดเงียบ ปราศจาก
เสียงกึกก้อง จงรู้จักประมาณในโภชนะ เธออย่าได้กระท่าความอยากในวัตถุเป็นที่เกิดตัณหาเหล่านี้  
คือ จีวร บิณฑบาต ที่นอน ที่นั่ง และปัจจัย เธออย่ากลับมาสู่โลกนี้อีก จงเป็นผู้ส่ารวมในปาติโมกข์
และในอินทรีย์ ๕ 
 จงมีสติไปแล้วในกาย จงเป็นผู้มากไปด้วยความเบื่อหน่าย จงเว้นสุภนิมิต อันก่อให้เกิด
ความก่าหนัด จงอบรมจิตให้มีอารมณ์เป็นหนึ่ง ให้ตั้งมั่นดีแล้วในอสุภภาวนา จงอบรมวิปัสสนา  จง
ละมานานุสัย แต่นั้นเธอจักเป็นผู้สงบ เพราะการละมานะเที่ยวไป 
 
 
 
                                                 

 ๓๓ ข.ุธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๔/๑๖๒-๑๖๔. 
 ๓๔ วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๑/๗๐-๗๑. 



 ๘๖ 

 ๑๑) พระวังคีสเถระ๓๕ 
 ก่อนบวชมีความรู้มนต์เอานิ้ว เคาะกะโหลกคนตายแล้วทราบว่าไปเกิดที่ไหน
พระพุทธเจ้าทรงน่ากะโหลกศีรษะของพระอรหันต์ให้ท่านร่ายมนต์เอานิ้วเคาะ  แต่ไม่ทราบที่เกิด
ท่านขอบวชเพื่อเรียนมนต์ พระพุทธเจ้าทรงประทานกายคตาสติกรรมฐาน มีอาการ ๓๒ ให้ท่านไป
ท่องบ่นสาธยายบทมนต์ ท่านสาธยาย มนสิการกายคตาสติกรรมฐานทั้งอนุโลมปฏิโลม เจริญ
วิปัสสนา บรรลุพระอรหัต 
 ๑๒) พระสังกิจจเถระ๓๖ 
 ได้กระท่าบุญญาธิการไว้ในพระพุทธเจ้าในปางก่อน ในสมัยพระพุทธเจ้าโคดม มาเกิด
เป็นบุตรของพราหมณ์มหาศาล ชาวกรุงสาวัตถี พออายุ ๗ ปี ได้ขออนุญาตญาติผู้ปกครองบวช ใน
ส่านักพระสารีบุตร ท่านสอนตจปัญจกกรรมฐาน ท่านส่าเร็จอรหัตผลพร้อมด้วยปฏิสัมภิทาในขณะ
ปลงผม 
 ๑๓) พระสัมมัชชนเถระ๓๗ 
 พระเรวตเถระ สอนไม่ให้กวาดตลอดเวลา ให้กวาดตอนเช้าตรู่แล้วออกบิณฑบาต กลับ
จากบิณฑบาตแล้วให้นั่งในที่พักกลางคืนหรือในที่พักกลางวัน สาธยายอาการ ๓๒ พิจารณาความ
สิ้นความเสื่อมในอัตภาพแล้ว ลุกขึ้นกวาดวัดในเวลาเย็น พระสัมมัชชนเถระปฏิบัติตามไม่นาน
เท่าไรก็บรรลุพระอรหัต สถานที่ที่ท่านเคยกวาดเลยรกรุงรัง 
 ๑๔) พระสีวลีเถระ๓๘ 
 ได้พบพระสารีบุตรแล้วเลื่อมใส ขออนุญาตมารดาบวช มารดาก็อนุญาต พระสารีบุตร
พาสีวลีกุมารไปวัด เมื่อสอนตจปัญจกกรรมฐาน สีวลีสามเณรส่าเร็จโสดาปัตติผล ขณะที่ขมวดผม
ปมแรกถูกตัดออก ส่าเร็จสกทาคามิผล ในขณะที่เกลียวผมปมที่ ๒ ถูกตัดออกส่าเร็จอนาคามิผล 
ในขณะที่เกลียวผมปมที่ ๓ ถูกน่าออก พอปลงผมเสร็จ ก็บรรลุอรหัตผลพร้อมๆ กัน 
 
 
 

                                                 

 ๓๕ ส่.ส.อ. (ไทย) ๑/๒/๓๕๐-๓๕๑, ข.ุธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๔/๕๕๙. 
 ๓๖ ข.ุเถร.อ. (ไทย) ๓/๓๙๒-๓๙๓. 
 ๓๗ มูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย ในพระบรมราชูปถัมภ์, พระสูตรและอรรถกถาแปล ขุททกนิกาย  
คาถาธรรมบท เล่ม ๑ ภาค ๒ ตอน ๓, (โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย ต.ศาลายา อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 
๒๕๔๓), หน้า ๒๔๐-๒๔๑. 
 ๓๘ ข.ุเถร.อ. (ไทย) ๑/๒๙๙. 



 ๘๗ 

 ๑๕) ภิกษุณีมารดาของพระกุมารกัสสปเถระ๓๙ 
 พระพุทธเจ้าตรัสถึงภิกษุณีผู้เป็นมารดาของพระกุมารกัสสปเถระว่า  ในอดีตนางเป็น
ธิดาของเศรษฐีแห่งนครราชคฤห์ นางเฝ้าแต่ขอบิดามารดาอนุญาตให้นางบวชในพระพุทธศาสนา 
ด้วยจิตไม่ยินดีที่จะอยู่ในเพศฆราวาส แต่บิดามารดาไม่อนุญาต เพราะนางเป็นธิดาคนเดียว ประกอบ
กับครอบครัวมีทรัพย์สมบัติมาก นางจึงคิดว่าได้แต่งงานเมื่อไรนางจะท่าให้ตระกูลสามีโปรดปราน 
แล้วจึงจะขอบวช โดยเฉพาะอย่างยิ่งนางเป็นผู้มีศีล มีกัลยาณธรรมครองเหย้าเรือนของสามี 
จนกระทั่งตั้งครรภ์ แต่นางไม่รู้ คร้ังหนึ่งมีงานนักขัตฤกษ์ในพระนคร ซึ่งผู้หญิงจะพากันแต่งตัว
สวยงามไปเที่ยว ส่วนนางแต่งกายตามปกติ เมื่อสามีถามเหตุผล นางตอบว่าร่างกายเต็มด้วยซากศพ 
๓๒ ประการทีเดียว ประโยชน์อะไรด้วยร่างกายนี้ที่ประดับแล้ว เพราะกายนี้ เทวดา พรหมไม่ได้
นิรมิต ไม่ใช่ส่าเร็จด้วยทอง ด้วยแก้วมณี ด้วยจันทน์เหลือง ไม่ใช่เกิดจากห้องแห่งดอกบุณฑริก ดอก
โกมุท และดอกอุบลเขียว แต่เต็มไปด้วยคูถ ไม่สะอาด ไม่ใช่เต็มด้วยอมฤตโอสถ โดยที่แท้ เกิดใน
ซากศพ มีมารดาบิดาเป็นแดนเกิด มีการขัดสีและการนวดฟั้นเป็นนิตย์ มีการแตกท่าลายและการ
กระจัดกระจายไปเป็นธรรมดา รกป่าช้าอันตัณหายึดจับ เป็นเหตุแห่งความโศก เป็นที่ตั้งแห่งความ
ร่่าไร เป็นที่อยู่อาศัยแห่งโรคทั้งปวง เป็นที่รับเคร่ืองกรรมกรณ์ ของเสียภายในไหลออกภายนอกเป็น
นิตย์ เป็นที่อยู่ของหมู่หนอนหลายตระกูลจะไปยังป่าช้า มีความตายเป็นที่สุด แม้จะเปลี่ยนแปลงไป
ในคลองจักษุของชาวโลกทั้งปวง กายประกอบด้วยกระดูกและเอ็น ฉาบทาด้วยหนังและเนื้อ เป็น
กายที่ถูกผิวหนังปกปิดไว้ ไม่ปรากฏตามความเป็นจริง เต็มด้วยล่าไส้ใหญ่ เต็มด้วยท้อง ด้วยตับ    
หัวไส้ เนื้อหัวใจ ปอด ไต ม้าม น้่ามูก น้่าลาย เหงื่อ มันข้น เลือด ไขข้อ ดี และมันเหลว เมื่อเป็น
เช่นนั้น ของไม่สะอาดย่อมไหลออกจากช่องทั้ง ๙ ของกายนั้นทุกเมื่อ คือ ขี้ตาไหลออกจากตา ขี้หู
ไหลออกจากหู และน้่ามูกไหลออกจากจมูก บางคราวออกทางปาก ดีและเสมหะย่อมไหลออกจาก
กายเป็นหยดเหงื่อ เมื่อเป็นอย่างนั้น ศีรษะของกายนั้นเป็นโพรงเต็มด้วยมันสมอง คนพาลถูกอวิชชา
ห่อหุ้ม จึงส่าคัญโดยความเป็นของงดงาม กายมีโทษอนันต์เปรียบเสมอด้วยต้นไม้พิษ เป็นที่อยู่ของ
สรรพโรคล้วนเป็นของทุกข์ ถ้ากลับเอาภายในของกายนี้ออกข้างนอก ก็จะต้องถือท่อนไม้คอยไล่กา
และสุนัขเป็นแน่ กายไม่สะอาด มีกลิ่นเหม็น เป็นดังซากศพ เปรียบเหมือนส้วม ผู้มีจักษุติเตียน แต่
คนเขลาเพลิดเพลิน อันหนังสดปกปิดไว้ มีทวาร ๙ มีแผลใหญ่ ของไม่สะอาด มีกลิ่นเหม็น ไหลออก
รอบด้าน ก็ในกาลใด กายนั้นนอนตายขึ้นพอง มีสีเขียวคล้่าถูกทอดทิ้งไว้ในสุสาน ในกาลนั้น ญาติ
ทั้งหลายย่อมไม่ห่วงอาลัย สุนัขบ้าน สุนัขจิ้งจอกย่อมเคี้ยวกินกายนั้น และนกตะกรุม หนอน กา แร้ง 

                                                 

 ๓๙ มูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย ในพระบรมราชูปถัมภ์, พระไตรปิฎกและอรรถกถาแปล ขุททก
นิกาย ชาดก ภาค ๑ เล่ม ๑, หน้า ๒๒๒-๒๓๓. 
 



 ๘๘ 

และสัตว์ทั้งปวงอื่นๆ ย่อมเคี้ยวกิน ก็ภิกษุผู้มีญาณในศาสนานี้นั่นแล ได้ฟังพระพุทธพจน์แล้ว ย่อมรู้
แจ้งกายนั้น ย่อมเห็นตามเป็นจริงแลว่า ร่างกายนี้ฉันใด ร่างกายนั่นก็ฉันนั้น ร่างกายนั่นฉันใด 
ร่างกายนี้ก็ฉันนั้น ข้าพเจ้าคลายความเพลิดเพลินในกาย ทั้งภายในภายนอกเสียแล้ว จากค่าตอบ
ข้างต้น สามีจึงอนุญาตให้นางบวช  
 ๑๖) พระสุเมธาเถรี๔๐ 
 พระสุเมธาเถรี เป็นธิดาของพระเจ้าโกญจะ กรุงมันตาวดี นางทรงเลื่อมใสยิ่งในพระ
ศาสนา ไม่ประสงค์กิจฆราวาส และได้ใช้พระขรรค์ตัดพระเกศาของพระองค์เอง เร่ิมทรงพิจารณา
พระเกศาโดยเป็นของปฏิกูล ทรงท าอสุภนิมิตให้เกิดขึ้น บรรลุปฐมฌาน ณ ที่ตรงนั้น คร้ันทรงผนวช
แล้วก็ทรงเร่ิมเจริญวิปัสสนา มีพระญาณแก่กล้า ไม่นานนักก็บรรลุพระอรหัต 
 ๑๗) จิตตคฤหบดี๔๑ 
 จิตตคฤหบดี ได้เรียนและปฏิบัติกรรมฐาน มีอาการ ๓๒ เป็นอารมณ์ จนตลอดชีวิต ใน
สมัยพระพุทธเจ้าพระนามว่ากัสสปะ เมื่อได้เกิดในสมัยพระพุทธเจ้าของเรา ได้ชื่อว่า จิตตคฤหบดี 
พระมหานามเถระได้แสดงธรรมแก่จิตตคฤหบดี ไม่ช้านักก็บรรลุอนาคามิผล และพระศาสดาได้ 
ทรงสถาปนาท่านไว้ในต่าแหน่งเอตทัคคะ เป็นเลิศกว่าพวกอุบาสก ผู้เป็นธรรมกถึก 
 ๑๘) อนาถบิณฑิกเศรษฐี๔๒ 
 ปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน ที่บ้านของอนาถบิณฑิตเศรษฐี ทุกวันในเวลาเย็น จะมี
ความวุ่นวายเตรียมหุงอาหาร พอถึงวันอุโบสถ อนาถบิณฑิกเศรษฐี มาจากวิหารแล้วไม่หุงอาหารใน
เย็นวันอุโบสถ คนทุกคนย่อมเป็นผู้รักษาอุโบสถ โดยที่สุด เด็กแม้ผู้ยังดื่มนม ท่านมหาเศรษฐี ก็ให้
บ้วนปาก ให้ใส่ของมีรสหวาน ๔ ชนิด มีเนยใสลงในปากท่าให้เป็นผู้รักษาอุโบสถแล้ว เมื่อประทีป
ซึ่งระคนด้วยน้่าหอม สว่างอยู่เด็กเล็กและเด็กใหญ่ทั้งหลายไปสู่ที่นอนแล้วย่อมสาธยายอาการ ๓๒ 
กัน 
 ๑๙) อุบาสิกาบ ารุงภิกษุ ๖๐ รูป๔๓ ที่เรียนพระกรรมฐานจากพระพุทธเจ้าแล้ว จึงมา
ปฏิบัติสาธยายอาการ ๓๒ เร่ิมตั้งซึ่งความสิ้นและความเสื่อมในอัตภาพอยู่  ขอเรียนกรรมฐานอาการ 
๓๒ จากพระภิกษุ แล้วไปสาธยายอาการ ๓๒ และการเร่ิมตั้งความสิ้นความเสื่อมในอัตภาพ ได้
บรรลุอนาคามิผลก่อนภิกษุเหล่านั้น ปฏิสัมภิทา ๔ และโลกิยอภิญญา ได้ทิพยจักษุทราบอัธยาศัย

                                                 

 ๔๐ ข.ุเถรี.อ. (ไทย) ๒/๔/๕๐๒-๕๐๓. 
 ๔๑ องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๑/๒/๕๓–๕๕. 
 ๔๒ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/๒๗๕-๒๗๖. 
 ๔๓ ข.ุธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/๓๙๕-๓๙๙. 



 ๘๙ 

ของภิกษุ จัดอาหารที่สัปปายะถวาย เมื่อภิกษุเหล่านั้นได้อาหารอันเป็นที่สบาย จิตแน่วแน่ พวกเธอมี
จิตแน่วแน ่เจริญวิปัสสนา ต่อกาลไม่นานนัก ก็ได้บรรลุพระอรหัตพร้อมด้วยปฏิสัมภิทาทั้งหลาย 
 
๔.๓ การปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานเปรียบเหมือนการอุ้มบาตรบรรจุน้ ามัน 
 พระพุทธเจ้าได้ตรัสชนปทกัลยาณีสูตร๔๔ พร้อมทั้งอรรถพร้อมทั้งพยัญชนะว่า “ภิกษุ
ทั้งหลาย หมู่มหาชนได้ทราบข่าวว่า “มีนางงานในชนบท มีนางงานในชนบท” จึงประชุมกัน ก็นาง
งานในชนบทนั้น น่าดูอย่างยิ่งในเวลาฟ้อนร่า น่าฟังอย่างยิ่งในเวลาขับร้อง หมู่มหาชนได้ทราบข่าว
อีกว่า “นางงามในชนบท จะฟ้อนร่า จะขับร้อง” จึงมาชุมนุมกันเพิ่มปริมาณมากยิ่งขึ้น ทีนั้น มีบุรุษผู้
หนึ่งผู้รักตัวกลัวตาย ปรารถนาความสุข เกลียดความทุกข์ เดินทางมา หมู่มหาชนพึงพูดกับเขาอย่าง
นี้ว่า “บุรุษผู้เจริญ ท่านพึงน่าภาชนะน้่ามันซึ่งเต็มเปี่ยมนี้ผ่านไประหว่างที่ประชุมใหญ่กับนางงาม
ชนบท และจักมีบุรุษเงื้อดาบติดตามไปข้างหลังๆ โดยบอกว่า “ถ้าท่านจักท่าน้่ามันหกแม้เพียงหน่อย
หนึ่งในที่ใด ศีรษะของท่านจักขาดตกลงในที่นั้น” 
 ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายจะเข้าใจความข้อนั้นว่าอย่างไร บุรุษนั้นจะไม่ใส่ใจภาชนะ
น้่ามันโน้นแล้ว เผลอน่าไปภายนอกเทียวหรือ” 
 ภิกษุทั้งหลายกราบทูลว่า “ไม่ใช่อย่างนั้น พระพุทธเจ้าข้า” พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า 
“ภิกษุทั้งหลาย เรายกอุปมานี้มาก็เพื่อให้เข้าใจเน้ือความชัดเจน เน้ือความในเร่ืองนี้มีดังต่อไปนี้  
 “ค่าว่า ภาชนะน้่ามันซึ่งเต็มเปี่ยม” นี้เป็นค่าเรียกกายคตาสติ เพราะเหตุนั้น เธอทั้งหลาย
พึงส่าเหนียกอย่างนี้ว่า “กายคตาสติจักเป็นกรรมฐานที่พวกเราเจริญ ท่าให้มาก ท่าให้ดุจยาน ท่าให้
เป็นที่ต้ัง ให้มั่นคง สั่งสม ปรารภดีแล้ว” ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายพึงส่าเหนียกอย่างนี้แล” 
 ค่าว่า “นางงามในชนบท” หมายถึง สาวงามชั้นเลิศในชนบท (คือประเทศ) ผู้เว้นจาก
โทษ (สิ่งพึงต่าหนิ) ในร่างกาย ๖ ประการ คือ 
  ๑) ไม่สูงเกินไป 
  ๒) ไม่ต่่าเกิน 
  ๓) ไม่ผอมเกินไป 
  ๔) ไม่อ้วนเกินไป 
  ๕) ไม่ด่าเกินไป 
  ๖) ไม่ขาวเกินไป 
 ผิวพรรณของเธองามเกินผิวพรรณมนุษย์ แต่ไม่ถึงผิวพรรณเทวดา เพราะฉะนั้น จึงมีชื่อ
ว่า ประกอบด้วยความงาม ๕ ประการ คือ 
                                                 

 ๔๔ ส่.ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๖/๒๔๓-๒๔๔. 
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  ๑) ผิวงาม 
  ๒) เน้ืองาม 
  ๓) ผมงาม 
  ๔) กระดูกงาม 
  ๕) วัยงาม  
 เพราะฉะนั้น จึงมีชื่อว่าผู้ประกอบด้วยความงาม ๕ ประการ 
 ตามจริง นางงามในชนบทนั้น ไม่มีกิจต้องท่าผิวกายให้ผุดผ่องด้วยการเสริมสวย    เป็น
ต้น ด้วยความผุดผ่องร่างกายของตนเองเท่านั้น ก็ท่าให้ดูผ่องใสเห็นได้ไปในที่ถึง ๑๒ ศอก มีผิว
เสมอด้วยดอกประยงค์ หรือเสมอด้วยทอง นี้คือ ผิวงาม 
 มือและเท้ารวมทั้ง ๔ และรอบใบหน้าของเธอเปรียบประหนึ่งลูบไล้ด้วยน้่าคร่ัง คล้าย
กับแก้วประพาฬสีแดงและผ้ากัมพลแดง นี้คือ หนังงาม 
 แผ่นเล็บทั้ง ๒๐ ณ ที่ยังไม่เลยออกมาจากเนื้อ ปานประหนึ่งเต็มด้วยน้่าคร่ัง แต่ตอนที่
พ้นเน้ือออกมาแล้ว สีเหมือนธารน่้านม นี้คือ เอ็นงาม 
 ฟัน ๓๒ ซี่ ชิดสนิทดี ปรากฏประหนึ่งเพชรที่เจียระไนแล้วจัดวางไว้เป็นระเบียบอันดี 
นี้คือ กระดูกงาม 
 แม้เธอจะเป็นสตรีมีอายุถึง ๑๒๐ ปี ก็เป็นเหมือนสาวอายุ ๑๖ ปี ไม่มีรอยย่นและผม
หงอก นี้คือ วัยงาม 
 ขณะเมื่อนางงามในชนบทก่าลังฟ้อนร่าอยู่ ณ ท่ามกลางประชาชนเป็นอันมาก ในที่นั้น 
เมื่อเสียงสาธุการว่า “ดีจริง ดีจริงๆ” เสียงปรบมือ และการโบกผ้าโยนผ้า ก่าลังเป็นไปอยู่ พระราชา
ทรงได้ยินเสียงความเป็นไปนั้น จึงตรัสให้น่าชายนักโทษผู้หนึ่งมาจากเรือนจ่าแล้วโปรดให้ ปลด
เคร่ืองจองจ่าออก พระราชทานภาชนะบรรจุน้่ามันเต็มบริบูรณ์ดีเสมอขอบปาก ตรัสสั่งให้ชายผู้นั้น
ถือด้วยมือทั้ง ๒ ให้มั่น แล้วมีพระราชด่ารัสสั่งบุรุษถือดาบอีกผู้หนึ่งว่า “เธอพาชายนักโทษผู้นี้ไปยัง
สถานสมัชชาที่ชุมนุมของนางงามในชนบท ถ้าว่า ชายผู้นี้ถึงความประมาท ท่าให้หยาดน้่ามันหก
แม้แต่หยดเดียว ณ ที่ใดก็ตาม เธอจงตัดศีรษะของเขา ณ ที่นั้นเลยทีเดียว” บุรุษผู้นั้นก็เงื้อดาบประกบ
ชายนักโทษผู้นั้นน่าตัวไปในสถานสมัชชา ชายนักโทษนั้นหวาดหวั่นด้วยกลัวความตาย ด้วยความ
รักชีวิต ไม่สนใจสถานสมัชชานั้นด้วยความประมาท ไม่เหลือบตาแลดูนางงามในชนบทนั้นแม้แต่
คร้ังเดียว 
 เร่ืองดังกล่าวนี้เคยมีมาแล้วอย่างนี้ แต่พึงทราบว่า ในชนปทกัลยาณีสูตร พระพุทธเจ้า
ตรัสเร่ืองไว้โดยก่าหนดเปรียบเทียบดังนี้ 
  การท่ากายคตาสติภาวนา เปรียบประดุจ พระราชา 



 ๙๑ 

  กิเลสทั้งหลาย   เปรียบประดุจ ดาบ 
  มาร    เปรียบประดุจ บุรุษผู้เงื้อดาบ 
  โยคีผู้เจริญกายคตาสติ  เปรียบประดุจ ชายนักโทษผู้ถือภาชนะน้่ามัน 
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุผู้มีประสงค์จะเจริญกายคตาสติ ไม่ควรละทิ้งสติ พึงเจริญ
กายคตาสติ มิให้หก เหมือนชายนักโทษผู้ถือภาชนะบรรจุน้่ามัน เป็นผู้ไม่ประมาท (ไม่ท่าน้่ามันให้
หก) นั้นเถิด”  คร้ันภิกษุทั้งหลายได้ฟังพระสูตรและเนื้อความนี้แล้ว จึงกราบทูลอย่างนี้ว่า “ข้าแต่
พระองค์ผู้เจริญ การที่ชายนักโทษผู้นั้นไม่แลดูนางงามในชนบท ซึ่งงดงามเห็นปานนั้น แล้วน่าเอา
ภาชนะบรรจุน้่ามันไป เป็นการกระท่าที่ท่าได้ยาก” พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย ชายผู้นั้น
มิได้กระท่าสิ่งที่ท่าได้ยาก การกระท่านี้เป็นการกระท่าได้ง่ายโดยแท้ เพราะเหตุไร เพราะมีบุรุษเงื้อ
ดาบประกบตัวน่าออกไปอยู่ด้วย ฯลฯ” 
 สรุปว่า โยคีผู้ปฏิบัติที่เป็นบัณฑิต ก่าหนดจิตของตน ซึ่งเปรียบประดุจภาชนะที่เต็มด้วย
น้่ามันนั้น ใส่เข้าไว้ในระหว่างธรรมะ ๒ ข้อ คือ ในอารมณ์คือกายคตาสตินั่นเอง และในสติที่
ควบคุมไว้ในอารมณ์ด้วย แล้วจงคุ้มครองรักษาไม่ให้จิตนั้นฟุ้งซ่านไปในอารมณ์ภายนอกแม้เพียง 
ชั่วครู่เดียว๔๕ 
 พระพุทธเจ้าได้ตรัสพระคาถาว่า 
   โยคีผู้ปฏิบัติ เมื่อปรารถนาไปสู่ทิศที่ไม่เคยไป 
   พึงตามรักษาจิตของตน ด้วยสติ เหมือนบุรุษ 
   ประคองภาชนะบรรจุน้่ามัน เต็มเสมอขอบภาชนะ 
   น่าไปมิให้หก ฉะนั้น๔๖ 
 หมายความว่า พระองค์ทรงให้โยคีผู้ปฏิบัติ ผู้เป็นบัณฑิต รักษาจิตของตน ที่เปรียบ
ประดุจบาตรเต็มด้วยน้่ามันนั้น ใส่เข้าไว้ระหว่างธรรมะ ๒ ข้อ คือ ในอารมณ์ คือ กายคตาสติ และ
ในสติที่ควบคุมไว้ในอารมณ์นั้น พึงคุ้มครองรักษาจิตที่จะไม่ให้ฟุ้งซ่านไปในอารมณ์ภายนอก แม้
เพียงชั่วครู่เดียว เพราะว่าจิตนี้ ควบคุมได้ยาก เกิดดับเร็ว ชอบหมกอยู่ในอารมณ์ที่ตนชอบ การ
ฝึกฝนจิตเป็นความดี จิตที่ฝึกฝนแล้วน่าความสุขมาให้ เพราะฉะนั้น บัณฑิตผู้มีปัญญา ควรคุ้มครอง
รักษาจิตซึ่งมองเห็นได้ยากยิ่ง ละเอียดมาก ชอบหมกอยู่ในอารมณ์ที่ตนชอบ เนื่องจากจิตนี้ไปรับ
อารมณ์ได้ไกล เที่ยวไปดวงเดียว ไม่มีเรือนร่าง อาศัยอยู่ในคูหาคือหทัย บุคคลที่ส่ารวมจิตได้จึงจะ

                                                 

 ๔๕ ธนิต อยู่โพธ์ิ, สาธิตวิธีปฏิบัติกายคตาสติภาวนาด้วยพระสูตรและชาดก, (กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพ์ศิวพร, ม.ป.ป.), หน้า ๓๐-๓๖. 
 ๔๖ ขุ.ชา. (ไทย) ๒๗/๙๖/๔๐. 
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พ้นจากบ่วงมารได้ แต่คนที่มีจิตไม่อยู่ที่ ไม่รู้พระสัทธรรม มีความเลื่อมใสเลื่อนลอย และมีปัญญาไม่
บริบูรณ์ ไม่สามารถล่วงพ้นบ่วงมารได้ ส่วนโยคีผู้ปฏิบัติมีกรรมฐานเป็นเพื่อนอยู่นานๆ เป็นผู้มีจิตที่
ราคะแทรกซึมเข้าไม่ได้ มีใจที่โทสะไม่ตามกระทบกระทั่ง ละบุญและบาปได้แล้ว ตื่นอยู่เสมอ ย่อม
ไม่มีภัย จิตนี้ ดินรน กวัดแกว่ง รักษายาก ห้ามปรามยาก โยคีผู้มีปัญญา ท่าจิตให้แน่วแน่เหมือนช่าง
ธนูท่าลูกธนูให้ตรง ท่านผู้ปรารถนาไปสู่ทิศที่ไม่เคยไปคือพระนิพพานนั้น พึงท่าความเพียรในกาย 
คตาสติเถิด 
 
๔.๔ อานิสงส์ของการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน 
 พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงอานิสงส์ คือ ผลที่โยคีผู้ปฏิบัติพึงได้รับจากการปฏิบัติกาย-
คตาสติกรรมฐานอย่างมั่นคงสม่่าเสมอว่า กายคตาสติอันภิกษุเสพแล้วโดยมาก เจริญแล้ว ท่าให้มาก
แล้ว ท่าให้เป็นดุจยานแล้ว ท่าให้เป็นพื้นที่ตั้งแล้ว ให้ด่ารงอยู่ เนืองๆ แล้ว อบรมแล้ว ปรารภ
สม่่าเสมอแล้ว พึงหวังอานิสงส์ ๑๐ ประการนี้ คือ 
 ๑) เป็นผู้อดกลั้นต่อความไม่ยินดีและความยินดีได้ ไม่ถูกความไม่ยินดีครอบง่า ย่อม
ครอบง่าความไม่ยินดีที่เกิดขึ้นแล้วได้ 
 ๒) เป็นผู้อดกลั้นต่อภัยและความหวาดกลัวได้ ไม่ถูกภัยและความหวาดกลัวครอบง่า
ย่อมครอบง่าภัยและความหวาดกลัวที่เกิดขึ้นแล้วได้ 
 ๓) เป็นผู้อดทนต่อความหนาว ความร้อน ความหิว ความกระหาย ต่อการถูกเหลือบยุง 
ลม แดด และสัตว์เลื้อยคลานทั้งหลายรบกวน ต่อถ้อยค่าหยาบคายร้ายแรงต่างๆ เป็นผู้อดกลั้นเวทนา
อันมีในร่างกายที่เกิดขึ้นแล้วเป็นทุกข์ กล้าแข็ง เผ็ดร้อน ไม่น่ายินดี ไม่น่าพอใจพรากชีวิตได้ 
 ๔) เป็นผู้ได้ฌาน ๔ ซึ่งเป็นอาภิเจตสิก๔๗ เป็นเคร่ืองอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน เป็นผู้ได้ตาม
ความปรารถนาโดยไม่ยาก โดยไม่ล่าบาก 
 ๕) บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ได้หลายอย่าง คือ คนเดียวแสดงเป็นหลายคนก็ได้ หลายคน
แสดงเป็นคนเดียวก็ได้ แสดงให้ปรากฏ ฯลฯ ใช้อ่านาจทางกายไปจนถึงพรหมโลกก็ได้ 
 ๖) ได้ยินเสียง ๒ ชนิด คือ (๑) เสียงทิพย์ (๒) เสียงมนุษย์ ทั้งที่อยู่ไกลและอยู่ใกล้ ด้วยหู
ทิพย์อันบริสุทธิ์เหนือมนุษย์ ฯลฯ 
 ๗) ก่าหนดรู้ใจของสัตว์อ่ืนและบุคคลอ่ืน คือ จิตมีราคะก็รู้ชัดว่าจิตมีราคะ หรือ
ปราศจากราคะก็รู้ชัดว่าจิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะก็รู้ชัดว่าจิตมีโทสะ หรือจิตปราศจากโทสะก็รู้

                                                 

 ๔๗ อาภิเจตสิก ในที่นี้หมายถึง จิตที่หมดจดอย่างยิ่งหรืออธิจิต เรียกว่า อภิเจตสิก คือ จิตผ่องใส่ยิ่ง
หรือจิตที่เกิดในอภิเจตสิก จะมีความนึกคิดอันแจ่มใส อีกอย่างหนึ่ง จิตที่อาศัย อภิเจตสิก ช่ือว่าจิตของผู้มีความนึก
คิดอันแจ่มใส ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ. (บาล)ี ๑/๖๖/๑๗๓. 



 ๙๓ 

ชัดว่า จิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะก็รู้ชัดว่าจิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะก็รู้ชัดว่าจิตปราศจาก
โมหะ จิตหดหู่ก็รู้ชัดว่าจิตหดหู่ หรือจิตฟุ้งซ่านก็รู้ชัดว่าจิตฟุ้งซ่าน จิตเป็นมหัคคตะ ๔๘ ก็รู้ชัดว่าจิต
เป็นมหัคคตะ หรือจิตไม่เป็นมหัคคตะก็รู้ชัดว่าจิตไม่เป็นมหัคคตะ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่าก็รู้ชัดว่าจิตมีจิต
อ่ืนยิ่งกว่า หรือจิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่าก็รู้ชัดว่าจิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า จิตเป็นสมาธิก็รู้ชัดว่าจิตเป็นสมาธิ
หรือจิตไม่เป็นสมาธิก็รู้ชัดว่าจิตไม่เป็นสมาธิ จิตหลุดพ้นก็รู้ชัดว่าจิตหลุดพ้น หรือจิตไม่หลุดพ้นก็รู้
ชัดว่าจิตไม่หลุดพ้น 
 ๘) ระลึกชาติก่อนได้หลายชาติ คือ ๑ ชาติบ้าง ๒ ชาติบ้าง ฯลฯ ย่อมระลึกชาติก่อนได้
หลายชาติ พร้อมทั้งลักษณะทั่วไป และชีวประวัติอย่างนี้ 
 ๙) เห็นหมู่สัตว์ผู้ก่าลังจุติ ก่าลังเกิด ทั้งชั้นต่่าและชั้นสูง งามและไม่งาม เกิดดีและเกิด
ไม่ดี ด้วยตาทิพย์อันบริสุทธิ์เหนือมนุษย์ ฯลฯ ย่อมรู้ชัดถึงหมู่สัตว์ผู้เป็นไปตามกรรม 
 ๑๐) เพราะอาสวะสิ้นไป ย่อมท่าให้แจ้งเจโตวิมุตติ๔๙ ปัญญาวิมุตติ๕๐ อันไม่มีอาสวะ
ด้วยปัญญาอันยิ่งเอง เข้าถึงอยู่ในปัจจุบัน๕๑ เมื่อกายคตาสติอันภิกษุปฏิบัติ เจริญ ท่าให้มาก ท่าให้
เป็นดุจยาน ท่าให้เป็นที่ตั้ง ตั้งไว้เนืองๆ สั่งสมแล้ว ปรารภเสมอดีแล้ว จึงหวังในอานิสงส์ ๑๐ 
ประการนี้ได้๕๒ 
 โยคีผู้ปฏิบัติเมื่อน่ามาใช้ในชีวิตประจ่าวัน จะประสบผลส่าเร็จได้ในปัจจุบัน ด้วยการมี
สติก่าหนดรู้ทุกอิริยาบถทั้งอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อย เกิดศรัทธาในพระพุทธศาสนาอย่างมั่นคง
ด่ารงชีวิตอย่างมีความสุข๕๓ 

                                                 

 ๔๘ มหัคคตะ หมายถึง อารมณ์ที่ถึงความเป็นใหญ่ ช้ันรูปาวจรและช้ันอรูปาวจร เพราะมีผลที่
สามารถข่มกิเลสได้ และหมายถึง ฉันทะ วิริยะ จิตตะ และปัญญาอันยิ่งใหญ่ ดูรายละเอียดใน อภิ .สงฺ.อ. (บาลี) ๑/
๑๒/๙๒. 
 ๔๙ เจโตวิมุตติ หมายถึง สมาธิที่สัมปยุตด้วยอรหัตผลที่ช่ือว่า เจโตวิมุตติ เพราะพ้นจากราคะ  ดู 
ม.มู.ฏีกา (บาลี) ๑/๖๙/๓๓๔ ในที่นี้หมายถึง ความหลุดพ้นด้วยมีสมถกรรมฐานเป็นพื้นฐาน ดูรายละเอียดใน 
ม.มู.อ. (บาล)ี ๑/๖๙/๑๗๗ ดูเทียบ องฺ.ทุก.อ. (บาล)ี ๒/๘๘/๖๒. 
 ๕๐ ปัญญาวิมุตติ หมายถึง ปัญญาที่สหรคตด้วยอรหัตผลนั้น ช่ือว่า ปัญญาวิมุตติ เพราะหลุดพ้นจาก
อวิชชา ดู ม.มู.ฏีกา (บาลี) ๑/๖๙/๓๓๔. ในทีนี้หมายถึงความหลุดพ้นด้วยมีวิปัสสนากรรมฐานเป็นพื้นฐาน ดู
รายละเอียดใน ม.มู.อ.๑/๖๙/๑๗๗. ดูเทียบ องฺ.ทุก.อ. (บาล)ี ๒/๘๘/๖๒. 
 ๕๑ ดูเทียบ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๖๘/๕๙-๖๒. 
 ๕๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๙/๒๐๖-๒๐๗. 
 ๕๓ ดูรายละเอียดเพิ่มเติม, อู บัณฑิตาภิวังสะ IN THIS VERY LIFE รู้แจ้งในชาตินี้, พระครูปลดั
ประจาก สิริวณฺโณ, ตรวจ, พระสว่าง ติกฺขวีโร, ปรับปรุงแปล, (กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก จ่ากัด, ๒๕๔๘), 
หน้า ๘๕. อ้างในวิทยานิพนธ์ของแม่ชีปารมิตา บุญประเสริฐ เรื่อง “การศึกษาวิเคราะห์โพชฌงค์ในสติปัฏฐาน ๔”. 



บทท่ี ๕ 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

 
 งานวิจัยเร่ือง “ศึกษาการพัฒนาสติโดยใช้หลักกายคตาสติในคัมภีร์พระพุทธศาสนา-  
เถรวาท” นี้ มีวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ทั้ง ๒ ประการ คือ เพื่อศึกษากายคตาสติที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาทและเพื่อศึกษาการพัฒนาสติตามหลักกายคตาสติ โดยวิธีการเก็บข้อมูลจาก
คัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาเถรวาท มีพระไตรปิฎก อรรถกถา ฏีกา ปกรณ์วิเสส และคัมภีร์อ่ืนๆ ที่
เกี่ยวข้อง น ามาเรียบเรียงบรรยายตรวจสอบความถูกต้องเน้ือหาจากอาจารย์ที่ปรึกษาและผู้เชี่ยวชาญ 
 จากการศึกษาสรุปเป็นผลการวิจัยได้ดังนี้ 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 กายคตาสตินั้นเป็นหนึ่งในอนุสสติ ๑๐ ที่ปรากฏในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
โดยเรียงล าดับเน้ือหาดังนี้ 
 ๕.๑.๑ กายคตาสติที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท คือ คัมภีร์พระไตรปิฎก 
คัมภีรอ์รรถกถา คัมภีร์วิสุทธิมรรคและคัมภีร์อ่ืนๆ พบว่า 
  ๑) พุทธบริษัทผู้ปฏิบัติธรรมตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบันล้วนมีความแตกต่างกันทั้งใน
ด้านร่างกายและจิตใจ ลักษณะที่ส าคัญ คือ จิตใจ เป็นองค์ประกอบของพฤติกรรมที่พุทธบริษัท
แสดงออก และจะพัฒนาจิต เพื่อบรรลุคุณวิเศษได้ในระดับใดด้วยเวลาเท่าใด หรือไม่สามารถบรรลุ
คุณวิเศษได้ในภพนี้ ขึ้นอยู่กับก าลังอินทรีย์ ๕ มีศรัทธาเป็นต้น กัลยาณมิตร การใคร่ครวญพิจารณา
ในคลองธรรม การเลือกวิธีปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะกับจริตของตน ความเพียรและอุปนิสัยในการ
บรรลุธรรม 
  ๒) ค าว่า “กาย” พระพุทธเจ้าตรัสเรียกด้วยพระโวหารต่างๆ เพื่อให้เหมาะสมแก่
โอกาสและอัธยาศัยของเวไนยสัตว์ที่ทรงแสดงธรรมและตรัสสนทนาด้วย ค าว่า “กาย” มีความหมาย 
๓ ประการ คือ (๑) “กาย” แปลว่า ที่ประชุมแห่งของอันน่าเกลียดอย่างยิ่ง คือ รูปกายทั้งหมดเป็นที่
ประชุมของอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น (๒) “กาย” แปลว่า หมู่ หมายความว่าอวัยวะ
น้อยใหญ่ทั้งหลายมารวมกันเป็นหมวดหมู่ เป็นกลุ่มเป็นก้อนอยู่ในรูปกายนี้ทั้งหมด นอกจากนี้ยังมี
หมู่จิต เจตสิก รูป มาเกิดรวมกันอยู่ในกายนี้อีก กายนี้ จึงได้ชื่อว่า เป็นเมืองๆ หนึ่ง เรียกว่า กายนคร 
แปลว่า เมืองกาย (๓) “กาย” แปลว่า ทอง หมายความว่า เมื่อจิต เจตสิก รูป มารวม กันอยู่ในที่นี้แล้ว 
ก็เกิดเป็นกายสิทธิได้ จะแสวงหามนุษยสมบัติได้ เช่น บุคคลจะมั่งคั่งสมบูรณ์ด้วยปัจจัย ๔ มี
เคร่ืองนุ่งห่ม เคร่ืองอุปโภคบริโภค ที่อยู่ที่อาศัย ยาแก้ไข้ต่างๆ จะมีเงิน มีทองมากมายก่ายกองเท่าไร 



 ๙๕ 

ก็ต้องอาศัยสกลกายนี้ทั้งหมด รวมความว่าจะบริบูรณ์พูนสุขด้วยสมบัติภายนอกทุกๆ อย่าง ก็ต้อง
อาศัยสกลกายนี้ทั้งหมด 
  ๓) กายคตาสติ และกายานุปัสสนา คือ เป็นการปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาสติโดยใช้
สติพิจารณากายเป็นอารมณ์ ตั้งแต่เลือกสถานที่ปฏิบัติเป็นที่สงบ สงัด ปราศจากสิ่งรบกวน เป็นต้น
ปรากฏในกายคตาสติสูตรมี ๖ แบบ ที่ได้อธิบายขยายความถึงการพิจารณาก าหนดลมหายใจเข้าออก 
พิจารณาอิริยาบถของกาย พิจารณารู้ตัวในความเคลื่อนไหว พิจารณาความน่าเกลียดของร่างกาย ซึ่ง
แบ่งออกเป็นส่วนย่อยต่างๆ พิจารณาร่างกายโดยความเป็นธาตุ และพิจารณาร่างกายที่เป็นซากศพ 
และทรงแสดงการเจริญในฌานต่างๆ กายคตาสติที่ทรงแสดงในพระสูตรต่างๆ เป็นการแสดงตาม
อัธยาศัยของบุคคลที่พระองค์ทรงประสงค์จะแสดงธรรม บางพระสูตรตรัสไว้อย่างย่อ โดยขั้นตอน
ระหว่างกลางไม่ได้ทรงแสดงไว้ในที่นั้นด้วยเนื่องจากทรงแสดงไว้แล้วในพระสูตรอ่ืน หรือไม่
จ าเป็นต้องแสดงละเอียดทั้งหมดในขณะนั้น เช่น การแสดงสติปัฏฐานมีผลถึงพระอรหัตผล ก็ทรง
ละโพธิปักขิยธรรมไว้ ไม่ได้แสดงโดยละเอียดว่าต้องเป็นไปตามโพธิปักขิยธรรมด้วยในสูตรที่ว่า
ด้วยสติปัฏฐานโดยเฉพาะการแสดงว่า กายคตาสติ นั้นมีผลถึงพระนิพพานก็ท านองเดียวกัน  มีอีก
หลายขั้นตอนต่อจากกายคตาสตินั้น กว่าจะถึงนิพพาน ที่จริงแล้วทุกสูตรย่อมไม่มีการขัดแย้งกัน  
  ๔) การปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน ประกอบด้วย การปฏิบัติ ๔ ตอน ตอนแรก 
เป็นขั้นเตรียมการ คือ การเลือกสถานที่อันสมควร การตัดปลิโพธิ การเลือกหาอาจารย์ผู้เป็น
กัลยาณมิตร การเป็นผู้ไม่เกียจคร้าน เป็นผู้มีศีล มีจิตบริสุทธิ์ ตอนที่ ๒ เร่ิมลงมือปฏิบัติด้วยการ
นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ด ารงจิตให้มั่น เจริญอานาปานัสสติ ตั้งสติสาธยายอาการ ๓๒ ด้วยความ
เพียร มีอาการ ๓๒ เป็นอารมณ์ เกิดจิตเป็นสมาธิมั่นคง มีอารมณ์หนึ่งเดียว อดทนต่อความร้อน
หนาว อดกลั้นต่อทุกขเวทนา ตอนที่ ๓ ก าหนดพิจารณาอาการ ๓๒ เป็นส่วนๆ แล้วก าหนดพิจารณา
ร่างกายเป็นธาตุ ๔ เจริญอสุภสัญญา เห็นความไม่สวยงาม น่ารังเกียจเป็นสิ่งปฏิกูล ท าให้เกิดความ
เบื่อหน่ายอย่างที่สุด คลายก าหนัด ละราคะ ดับกิเลสหมดสิ้น ตอนสุดท้าย เมื่อจิตหลุดพ้นจากอาสวะ
ด้วยปัญญา ให้พิจารณาเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปเป็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา 
เข้าถึงความเป็นอมตะ คือ นิพพาน 
  ๕) การพัฒนาสติตามหลักกายคตาสติกรรมฐาน เบื้องต้นของการฝึก ก าหนดสติ
ไว้ที่ลมหายใจบ้าง พองยุบบ้าง กายบ้าง อิริยาบถการเคลื่อนไหวบ้าง ความนึกคิดบ้าง ค าบริกรรม
บ้าง เป้าหมายของการภาวนาคือการพัฒนาสติ อาการของสติคือเมื่อระลึกได้จะเกิดสภาวะรู้ ตื่น เบิก
บาน เมื่อเราฝึกใช้สติเฝ้าดูกาย จะเห็นความรู้สึกและความคิดด้วย หรือเมื่อเราฝึกใช้สติเฝ้าดูความคิด 
ก็จะเห็นกายและความรู้สึกด้วย ฉะนั้น กาย เวทนา จิต ธรรม จึงเป็นหนึ่งเดียว ในเบื้องต้นของการ
ฝึกปฏิบัติจ าเป็นต้องฝึกปฏิบัติเฝ้าดูทีละอย่าง แต่เมื่อสติเร่ิมตั้งมั่นแล้ว สามารถฝึกสติเฝ้าดูกาย 



 ๙๖ 

เวทนา จิตและธรรมไปพร้อมๆ กัน ฉะนั้น โยคีผู้ปฏิบัติที่ฝึกปฏิบัติมาพอสมควรแล้ว ไม่ต้องมี
กฎเกณฑ์ ว่าจะต้องก าหนดอะไรก่อนหลัง หรือมีกฎเกณฑ์ว่าก าหนดแต่อิริยาบถอย่างเดียว หรือ
ก าหนดเฝ้าดูจิตหรือความคิดอย่างเดียว แต่ควรจะได้พัฒนาสติให้สามารถรู้ตัวทั่วพร้อมจนถึงรู้ทั่วถึง 
คือให้รู้ทุกอย่างทั้งกาย เวทนา จิต และธรรมไปพร้อมๆ กัน เบื้องต้นเมื่อฝึกก าหนดรู้อยู่ที่อารมณ์
เดียว ก็ได้สติในระดับหนึ่ง พอสามารถก าหนดรู้มากอย่างหรือหลายอย่างมากขึ้น สติก็จะยิ่งพัฒนา
ได้มากยิ่งขึ้น จนในที่สุดไม่ต้องก าหนด แต่สามารถรู้ได้แบบทั่วถึง คือเห็นกาย เวทนา จิต และธรรม
ไปพร้อมๆ กัน นั่นแหละคือการพัฒนาสติให้เข้มแข็งและให้ว่องไว เมื่อเห็นได้ทั่วถึง  จิตก็จะเข้าสู่
ภาวะเป็นกลางๆ และเร่ิมคลายความยึดมั่นหรือผูกพันในร่างกาย จิตเร่ิมเป็นอิสระและเกิดภาวะตื่น รู้ 
และเบิกบานอยู่เสมอ อย่างนี้แหละ คือการฝึกสติที่มีการพัฒนาจากเร่ิมต้นรู้ จากการก าหนดอย่าง
เดียว จนกระทั่งมีสติรู้ ในการก าหนดหลายแบบหลายอย่างและสามารถสลับไปสลับมาได้ จนท าให้
การรู้นั้นกว้างขวางขึ้นและเป็นธรรมชาติขึ้น จึงสามารถที่จะด ารงสติต่อเนื่องได้ง่ายในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน เทคนิคของการสลับไปสลับมาของสติ จึงควรน าไปฝึกเพื่อให้สติตั้งมั่นและ
พัฒนาขึ้น ต่อเนื่องขึ้น และใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างเป็นธรรมชาติ การก าหนดในการฝึกสติ คือ
สมาธิ และการก าหนดในการฝึกสมาธิ คือสต ิปัญญาเกิดจากการรอบรู้และรู้รอบของสติ 
  ๖) สมถะที่เป็นบาทของวิปัสสนา คือการเจริญกายคตาสติฝ่ายสมถกรรมฐานจน
ได้ฌานแล้ว จิตอาจมีความสุข มีความสงบ นิวรณ์ทั้งหลายระงับไปก็จริง ที่เป็นเช่นนี้ เพราะว่าถูก
สมาธิข่มไว้ แต่กิเลสทั้งหลายโดยเฉพาะสังโยชน์ทั้ง ๑๐ ยังอยู่ครบหมดทุกประการ เมื่อเจริญสมถะ
จนได้ฌาน ตั้งแต่ปฐมฌานจนถึงอากิญจัญญายตนฌานแล้วก็ใช้สมาธินั้นเป็นบาทฐาน เพื่อเจริญ
วิปัสสนาต่อไป คือ เมื่อจิตเป็นสมาธิดีแล้ว จากนั้นก็พิจารณาสมถะหรือสมาธิกับทั้งสิ่งอ่ืนๆ ทั้งหมด
ที่ประกอบร่วมกับสมาธินั้น ให้เห็นสภาวะที่เป็นของไม่เที่ยงเป็นต้น จนอริยมรรคเกิดขึ้น โดยจะอยู่
ในฌานแล้วเจริญวิปัสสนา หรือออกจากฌานแล้วเจริญวิปัสสนาก็ได้ แต่ถ้าฌานสูงสุดคือ เนว
สัญญานาสัญญายตนฌาน และสัญญาเวทยิตนิโรธ (นิโรธสมาบัติ) ต้องออกจากฌานก่อน แล้วจึง
เจริญวิปัสสนาได้ ดังนั้น สมาธิที่เป็นบาทฐานของวิปัสสนา จึงเป็นสมาธิที่เลิศประเสริฐสุด เพราะ
ช่วยให้บรรลุธรรม หรือช่วยให้ปัญญาก าจัดกิเลสหลุดพ้นได้ เรียกว่า สมาธิที่เป็นองค์มรรค หรือ
สมาธิในมรรค (มัคคสมาธิ) สมาธิประเภทนี้ เรียกว่า อานันตริกสมาธิ แปลว่า สมาธิที่ให้ผลต่อเนื่อง
ในทันที คือท าให้บรรลุอริยผลทันทีไม่มีอะไรคั่นหรือแทรกระหว่างได ้ 
  ๗) พระพุทธเจ้าทรงสอนพุทธบริษัท ให้เจริญกายคตาสติกรรมฐาน เพื่อการ
อบรมจิตให้มีอารมณ์เดียว (มีสมาธิ) ด้วยการมีสติมั่นอันเป็นการพัฒนาสติไปในตัวด้วย พิจารณา
ความไม่งามความเป็นสิ่งปฏิกูล และความแปรผันของสังขาร ให้เกิดความเบื่อหน่าย คลายก าหนัด 
ท าให้ราคะดับ ไม่ฟุ้งซ่าน ก้าวพ้นตัณหา และได้ตรัสว่า ภิกษุผู้เจริญกายคตาสติมาก ย่อมมีกายและ



 ๙๗ 

จิตสงบ เกิดกุศลธรรม ละอกุศลธรรม ละความส าคัญในตน ถอนอนุสัย ละสังโยชน์ มีความแตกฉาน
ในปัญญาและธาตุ บรรลุอมตธรรม เพื่อประโยชน์อย่างยิ่ง คือ นิพพาน กายคตาสติเป็นธรรมอันเป็น
เอก เป็นมรรคแห่งวิปัสสนา และเป็นสิ่งที่ภิกษุพึงปฏิบัติ เพื่อที่จะไม่ท าให้การถวายบิณฑบาตของ
ชาวบ้านสูญเปล่า 
  ๘) พุทธบริษัทผู้ปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน ย่อมอยู่เป็นสุขในปัจจุบันด้วยฌาน 
ได้ญาณทัสสนะ ได้ในสิ่งที่ต้องการโดยไม่ยากล าบาก เป็นผู้มีจิตมั่นคง ไม่ถูกครอบง าด้วยความยินดี 
ความไม่ยินดี สิ่งที่เป็นภัยอันตราย หรือความหวาดกลัว แสดงฤทธิ์ให้ปรากฏได้ มีหูทิพย์ ตาทิพย์ 
ระลึกชาติได้ และมีปัญญาหลุดพ้นจากกิเลส และกองทุกข์ได้ 
  ๙) อานิสงส์ของการเจริญกายคตาสติกรรมฐาน พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดง
อานิสงส์ คือ ผลพึงได้รับจากการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานอย่างมั่นคงสม่ าเสมอว่า กายคตาสติอัน
ภิกษุเสพแล้วโดยมาก เจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ท าให้เป็นดุจยานแล้ว ท าให้เป็นพื้นที่ตั้งแล้ว ให้
ด ารงอยู่เนืองๆ แล้ว อบรมแล้ว ปรารภสม่ าเสมอแล้ว พึงหวังอานิสงส์ ๑๐ ประการนี้ คือ มีเป็นผู้อด
กลั้นต่อความไม่ยินดีและความยินดีได้ ไม่ถูกความไม่ยินดีครอบง า ย่อมครอบง าความไม่ยินดีที่
เกิดขึ้นแล้วได้ เป็นต้น 
 ๕.๑.๒ แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐานเพื่อพัฒนาสติที่ปรากฏในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่า พระพุทธเจ้าตรัสแนะน าให้ปฏิบัติไปตามล าดับ ดังนี ้
  ๑) เร่ิมจากด ารงตนอยู่ในศีล สังวรในปาฏิโมกข์ มีความประพฤติเพียบพร้อมด้วย
กุศลกรรมบถ ไม่ล่วงละเมิดผู้อ่ืนทางกาย ทางวาจา และทางใจ มีความส ารวมระวังในศีลทั้งปวง ไม่
เลี้ยงชีพด้วยมิจฉาอาชีวะที่พระพุทธเจ้าทรงต าหนิ ไม่เที่ยวไปยังสถานที่ที่ไม่สมควรเที่ยวไป ไม่คลุก
คลีกับบุคคลที่ไม่สมควรคลุกคลีด้วย และไม่คบหากับตระกูลที่ไม่สมควรคบหาเป็นผู้มีปกติเห็นภัย
ในโทษแม้เพียงเล็กน้อย เป็นผู้คุ้มครองทวารในอินทรีย์ทั้งหลาย 
  ๒) ตัดปลิโพธไม่ให้ค้างไว้ในจิตใจ 
  ๓) เลือกสถานที่ที่เหมาะกับการปฏิบัติกรรมฐานของตน 
  ๔) เข้าหากัลยาณมิตรผู้มีคุณสมบัติที่จะให้กายคตาสติกรรมฐาน 
  ๕) รับเอากายคตาสติกรรมฐานนั้นมาปฏิบัติด้วยหลักอิทธิบาท ๔ ในความดูแล
ของอาจารย์ผู้บอกกรรมฐาน จนกว่าจะเกิดความช านาญ และบรรลุเป้าหมายที่ต้องการ 
  ๖) พุทธบริษัทในสมัยพุทธกาล ผู้บรรลุอรหัตผล มักจะปฏิบัติกายคตาสติเป็น
มรรคทั้งสิ้น ที่ปรากฏเป็นข้อความชัดเจนในพระไตรปิฎก ได้แก่ พระมหากัสสปะเถระ พระมหา
กาลเถระพระจันทาภเถระ พระจิตตหัตถเถระ พระราหุลเถระ ภิกษุณีมารดาของพระกุมารกัสสป
เถระ พระโสณาเถรี พระสุเมธาเถรี เป็นต้น 



 ๙๘ 

 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
 ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะทั่วๆ ไป 
 งานวิจัยเร่ืองนี้ มุ่งเน้นที่จะศึกษาการพัฒนาสติโดยใช้หลักกายคตาสติที่ปรากฏใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท แนวทางการปฏิบัติกายคตาสติที่พระพุทธเจ้าทรงสอนพุทธบริษัท 
ผู้วิจัยได้ข้อมูลที่เป็นค าตอบเป็นที่มั่นใจ มีความเข้าใจค่อนข้างชัดเจน ในค าว่า กาย กรรมฐาน สมาธิ 
กายานุปัสสนา กายคตาสติโดยเฉพาะแนวทางการพัฒนาสติโดยปฏิบัติกายคตาสติที่พระพุทธเจ้า
ทรงสอนภิกษุทั้งหลายในพระพุทธศาสนาให้ปฏิบัติเนืองๆ เพื่อให้เกิดความเบื่อหน่ายอย่างที่สุด 
คลายก าหนัด ละราคะ ดับกิเลส หมดสิ้นอาสวะ เกิดความสงบ รู้ชัด รู้ยิ่ง พร้อมที่จะใช้ปัญญา
พิจารณาสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง ผู้วิจัยได้น าเสนอข้อมูลไว้ในงานวิจัยชิ้นนี้อย่างละเอียดแล้ว 
สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้  
 ๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป ยังมีประเด็นที่น่าศึกษาวิจัยเพิ่มเติม ดังนี ้
  ๑) ศึกษาการพัฒนาสติเพื่อการบรรลุธรรมในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
  ๒) ศึกษาการพัฒนาปัญญาด้วยการเจริญสมาธิในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 
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