
 
บทที่ ๒ 

 
วิธีการปฏิบตัิกัมมฏัฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
ส ำหรับในบทท่ี ๒ นี้ ผู้วิจัยสนใจศึกษำวิธีกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนในคัมภีร์พระพุทธศำสนำ

เถรวำท โดยศึกษำจำกควำมหมำยกัมมัฏฐำน เนื้อหำกัมมัฏฐำน วิธีปฏิบัติกัมมัฏฐำน และสรุปวิธี
ปฏิบัติกัมมัฏฐำนในคัมภีร์พระพุทธศำสนำเถรวำท เพื่อตอบปัญหำท่ีว่ำ วิธีกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนใน
คัมภีร์พระพุทธศำสนำเถรวำทเป็นอย่ำงไร เป็นล ำดับสืบไป 

 
๒.๑ ความหมายและท่ีมาของกัมมัฏฐาน 

ค ำว่ำ กัมมัฏฐำน ตรงกับภำษำบำลีคือ “กมฺมฏฺ ำน ” มีปรำกฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
หมำยถึง ฐำนะแห่งกำรงำน เป็นกำรงำนทำงกำย ดังถ้อยค ำสนทนำระหว่ำงพระพุทธเจ้ำกับสุภมำณพ 
ว่ำ “ฐำนะแห่งกำรงำนในกำรครองเรือน ฐำนะแห่งกำรงำนในกำรบรรพชำ” แต่ในท่ีนี้ ค ำว่ำ 
กัมมัฏฐำน หมำยถึง กำรปฏิบัติกัมมัฏฐำน ท่ีต้ังแห่งกำรกระท ำควำมเพียรได้แก่ สมถวิปัสสนำ สมถะ
และวิปัสสนำเป็นธรรมท่ีพระพุทธองค์ตรัสสอนให้ภิกษุเจริญอยู่เนืองๆ และพัฒนำให้สูงยิ่งขึ้นไปเพื่อ
จะได้รู้แจ้งธรรมธำตุท้ังหลำยตำมควำมเป็นจริง ดังท่ีพระพุทธองค์ตรัสสอนพระวัจฉโคตรควำมว่ำ  
“วัจฉะ ถ้ำเช่นนั้น เธอจงเจริญธรรม ๒ ประกำร คือ (๑) สมถะ (๒) วิปัสสนำ ให้ยิ่งขึ้นไปเถิด ธรรม ๒ 
ประกำร คือ (๑) สมถะ (๒) วิปัสสนำ”๑ และตรัสกับภิกษุท้ังหลำยว่ำ “สมถะและวิปัสสนำ เป็น
หนทำงท่ีน ำผู้ปฏิบัติให้ถึงอสังขตธรรม”๒  

นอกจำกพระพุทธองค์จะทรงใช้ค ำว่ำ สมถะวิปัสสนำ อันหมำยถึงกัมมัฏฐำนซึ่งได้ใช้ใน
คัมภีร์อรรถกถำ พระองค์ยังใช้ค ำว่ำ ภำวนำ ดังข้อควำมท่ีพระองค์ทรงแสดงกำรเจริญอสุภะแก่ภิกษุ
ท้ังหลำยว่ำ พระผู้มีพระภำคตรัสอสุภกถำ ตรัสสรรเสริญอสุภกถำ ตรัสพรรณนำกำรเจริญอสุภะแก่
ภิกษุท้ังหลำยโดยเอนกปริยำย   

พระพุทธเจ้ำจะทรงใช้ค ำว่ำ ภำวนำ ซึ่งในสมัยต่อมำ พระสำรีบุตรธรรมเสนำบดี ก็ใช้ใน
กำรแนะน ำพระรำหุลให้เจริญอำนำปำนสติ ดังข้อควำมว่ำ พระสำรีบุตรกล่ำวเตือนท่ำนพระรำหุลว่ำ 
“รำหุล เธอจงเจริญอำนำปำนสติภำวนำ รำหุล อำนำปำนสติภำวนำ ท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้ว ย่อม
มีผลำนิสงส์มำก”  ดังนั้น ค ำว่ำ ภำวนำ หมำยถึง กำรเจริญหรือกำรท ำให้เกิดให้มีขึ้น ซึ่งมีควำมหมำย
ไม่ได้แตกต่ำงไปจำกค ำว่ำ “กัมมัฏฐำน”  
 

                                                 
๑ ม.ม. (ไทย) ๑ /๑๙๗/๒ ๕. 
๒ ส .สฬำ. (ไทย) ๑๘// ๖๗/  ๙. 
  วิ.มหำ. (ไทย) ๑/๑๖๒/๑  . 
  ม.ม. (ไทย) ๑ /๑๑ /๑๒๕. 



๑๒ 
 

ควำมหมำยของกัมมัฏฐำน ตำมท่ีปรำกฏในคัมภีร์พระพุทธศำสนำ ได้มีผู้ศึกษำแล้วแสดง
ควำมเห็นไว้ ควรท่ีจะน ำมำประกอบกำรศึกษำเรื่องกัมมัฏฐำน ธนิต อยู่โพธิ์  ให้ควำมเห็นเกี่ยว
กัมมัฏฐำน โดยศึกษำจำกคัมภีร์พระพุทธศำสนำไว้ในหนังสือ วิปัสสนำนิยม ว่ำ 

กัมมัฏฐำน แปลว่ำ “สถำนท่ีท ำงำน, พื้ นฐำนกำรท ำงำน ,  ท่ี ต้ังแห่งกำรงำน”๕  
ประกอบด้วยค ำสมำสสองค ำคือ กมฺม + ำน = กมฺม ำน – กัมมัฏฐำน ในควำมหมำยเดิมจำก
พระไตรปิฎกแปลว่ำ งำนอำชีพของชำวบ้ำน ธุรกิจของชำวบ้ำน ดังปรำกฏในสุภสูตร มัชฌิมนิกำย 
มัชฌิมปัณณำสก์ ซึ่งพระพุทธเจ้ำตรัสแก่สุภมำณพว่ำ “ฆรำวำสกมฺมฏฺ ำน ” หมำยถึงงำนอำชีพของ
ฆรำวำสซึ่งได้แก่ กสิกรรม และ วนิชชำ – กำรค้ำขำย๖    

กัมมัฏฐำนในบรรพชำนั้นหมำยถึงอะไร ดูเป็นท ำนองจะใช้ค ำเลียนแบบหน้ำท่ีกำรงำน
หรืออำชีพของฆรำวำส และถ้ำอนุโลมตำมแบบฆรำวำส กัมมัฏฐำนก็คงจะหมำยถึง อำชีพในกำรบวช  
หรือ  หน้ำท่ีกำรงำนในบรรพชำ ก็คงหมำยถึงกำรงำนหรือหน้ำท่ีของผู้สละชีวิตในกำรครองเรือนแล้ว
ออกบวชจะต้องปฏิบัติ  ซึ่งท่ำนจ ำแนกไว้เป็นธุระ  ๒  ประกำรคือ  คันถธุระ ได้แก่ หน้ำท่ีศึกษำเล่ำเรียน
พระปริยัติ  และวิปัสสนำธุระ ได้แก่ หน้ำท่ีปฏิบัติกัมมัฏฐำน คือกำรฝึกหัดปฏิบัติอบรมใจด้วยกำร
บ ำเพ็ญสมถภำวนำและวิปัสสนำภำวนำ๗  

อนึ่งค ำว่ำ “กัมมัฏฐำน” จะเรียกว่ำ “ภำวนำ” ก็ได้ ดังมีปรำกฏในมหำสัจจกสูตรท่ี    
สัจจกะนิครนถบุตรได้กรำบทูลพระผู้มีพระภำคว่ำ “ข้ำแต่พระโคดมผู้เจริญ มีสมณพรำหมณ์พวกหนึ่ง
หมั่นประกอบ กำยภำวนำอยู่  แต่หำได้หมั่นประกอบ จิตตภำวนำไม่ สมณพรำหมณ์พวกนั้น ย่อม
ประสบทุกขเวทนำทำงกำย”๘ ค ำว่ำ “ภำวนำ” แปลว่ำกำรท ำให้เกิดให้มีขึ้น กำรเจริญขึ้นคือท ำ
คุณธรรมท่ียังไม่เกิดขึ้นให้มีขึ้น ด้วยกำรฝึกอบรมจิตใจให้เจริญงอกงำมขึ้นเพื่อควำมสงบและ 
ปัญญำ๙  ดังนั้นกัมมัฏฐำนจึงหมำยถึง ท่ีต้ังแห่งกำรท ำงำนของจิต ได้แก่ส่ิงท่ีน ำมำใช้เป็นอำรมณ์หรือ
อุปกรณ์ส ำหรับฝึกอบรมจิต ส่วนค ำว่ำ ภำวนำ แปลว่ำ กำรฝึกอบรม กำรเจริญ กำรท ำให้มีข้ึน เป็นขึ้น  

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนสมำธิภำวนำ   ประกำรนี้ว่ำ๑  
๑) สมำธิภำวนำท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน 
๒) สมำธิภำวนำท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อได้ญำณทัสสนะ 
 ) สมำธิภำวนำท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อสติสัมปชัญญะ 
 ) สมำธิภำวนำท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อควำมส้ินอำสวะ 
สมำธิภำวนำท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้วย่อมเป็นไปเพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบันเป็นอย่ำงไร

คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้สงัดจำกกำมและอกุศลธรรมแล้ว บรรลุปฐมฌำนท่ีมี วิตก วิจำร ปีติและสุขอัน

                                                 
๕ ธนิต อยู่โพธ์ิ, วิปัสสนานิยม, แก้ไขเพ่ิมเติมพิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำ

จุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕ ๙),  หน้ำ  ๖๘.  
๖ ม.ม. (ไทย) ๑ / ๖ /๕๘ -๕๘๕. 
๗ ธนิต อยู่โพธ์ิ,  วิปัสสนานิยม, หน้ำ  ๖๙. 
๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/  ๖๕/  ๑–  ๒.     
๙ พระมหำไสว ำณวีโร,  คู่มือสมาธิภาวนาสวดมนต์แปล,  (กรุงเทพมหำนคร  : โรงพิมพ์กำรศำสนำ 

, ๒๕ ๖),  หน้ำ ๘. 
๑  องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/ ๑/๖๘. 



๑  
 

เกิดจำกวิเวกอยู่ เพรำะวิตกวิจำรสงบระงับไป บรรลุทุติยฌำนมีควำมผ่องใสภำยใน มีภำวะท่ีจิตเป็น
หนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจำร มีแต่ปีติและสุขอันเกิดจำกสมำธิอยู่ เพรำะปีติจำงคลำยไป มีอุเบกขำ    
มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยนำมกำย บรรลุตติยฌำนท่ีพระอริยะสรรเสริญว่ำ ‘ผู้มีอุเบกขำ มีสติอยู่ 
เป็นสุข’ เพรำะละสุขและทุกข์ได้ เพรำะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้ว บรรลุจตุตถฌำนท่ีไม่มีทุกข์ 
ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพรำะอุเบกขำอยู่ สมำธิภำวนำนี้ท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้วย่อมเป็นไปเพื่ออยู่
เป็นสุขในปัจจุบัน๑๑ 

สมำธิภำวนำท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้วย่อมเป็นไปเพื่อได้ญำณทัสสนะเป็นอย่ำงไร คือ    
ภิกษุในธรรมวินัยนี้มนสิกำรถึงอำโลกสัญญำ (ควำมก ำหนดหมำยในแสงสว่ำง) อธิษฐำนทิวำสัญญำ    
(ควำมก ำหนดหมำยว่ำกลำงวัน) ว่ำ กลำงคืนเหมือนกลำงวัน กลำงวันเหมือนกลำงคืน มีใจสงัดไม่มี
เครื่องร้อยรัด อบรมจิตให้สว่ำงอยู่ สมำธิภำวนำนี้ท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้วย่อมเป็นไปเพื่อได้
ญำณทัสสนะ๑๒ 

สมำธิภำวนำท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้วย่อมเป็นไปเพื่อสติสัมปชัญญะเป็นอย่ำงไร  คือ    
ภิกษุในธรรมวินัยนี้รู้แจ้งเวทนำท่ีเกิดขึ้น รู้แจ้งเวทนำท่ีต้ังอยู่ รู้แจ้งเวทนำท่ีดับไป รู้แจ้งสัญญำท่ี
เกิดขึ้น  ... รู้แจ้งวิตกท่ีเกิดขึ้น รู้แจ้งวิตกท่ีต้ังอยู่ รู้แจ้งวิตกท่ีดับไป สมำธิภำวนำนี้ท่ีบุคคลเจริญท ำให้
มำกแล้วย่อมเป็นไปเพื่อสติสัมปชัญญะ๑  

สมำธิภำวนำท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้วย่อมเป็นไปเพื่อควำมส้ินอำสวะเป็นอย่ำงไร คือ    
ภิกษุในธรรมวินัยนี้มีปกติเห็นควำมเกิดข้ึนและควำมเส่ือมไปในอุปำทำนขันธ์ ๕ อยู่ว่ำ “รูปเป็นอย่ำงนี้    
ควำมเกิดขึ้นแห่งรูปเป็นอย่ำงนี้ ควำมดับแห่งรูปเป็นอย่ำงนี้  เวทนำเป็นอย่ำงนี้ ควำมเกิดขึ้นแห่ง
เวทนำเป็นอย่ำงนี้ ควำมดับแห่งเวทนำเป็นอย่ำงนี้ สัญญำเป็นอย่ำงนี้ ควำมเกิดขึ้นแห่งสัญญำเป็น
อย่ำงนี้ ควำมดับแห่งสัญญำเป็นอย่ำงนี้  สังขำรเป็นอย่ำงนี้ ควำมเกิดขึ้นแห่งสังขำรเป็นอย่ำงนี้    
ควำมดับแห่งสังขำรเป็นอย่ำงนี้ วิญญำณเป็นอย่ำงนี้ ควำมเกิดขึ้นแห่งวิญญำณเป็นอย่ำงนี้ ควำมดับ
แห่งวิญญำณเป็นอย่ำงนี้” สมำธิภำวนำนี้ ท่ีบุคคลเจริญท ำให้มำกแล้วย่อมเป็นไปเพื่อควำมส้ิน        
อำสวะ๑  

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ บุคคลใด ภำวนำอำนำปำนสติดีแล้ว บริบูรณ์แล้ว อบรมแล้ว
ตำมล ำดับ ตำมสภำวะท่ีพระพุทธเจ้ำทรงแสดงไว้ บุคคลนั้นย่อมท ำโลกนี้ให้สว่ำงไสว เหมือนดวง
จันทร์พ้นจำกหมอก ฉะนั้น ค ำว่ำ อำนะ อธิบำยว่ำ ลมหำยใจเข้ำ ไม่ใช่ลมหำยใจออก ค ำว่ำ อปำนะ    
อธิบำยว่ำ ลมหำยใจออก ไม่ใช่ลมหำยใจเข้ำ สติเข้ำไปต้ังอยู่ท่ีลมหำยใจเข้ำหำยใจออก ผู้ใดหำยใจเข้ำ    
สติย่อมปรำกฏแก่ผู้นั้น ผู้ใดหำยใจออกสติย่อมปรำกฏแก่ผู้นั้น๑๕ 

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนพระรำหุลว่ำ เธอละกำมคุณ ๕ ซึ่งน่ำรัก น่ำรื่นรมย์ใจแล้ว ออกจำก
เรือนบวชด้วยศรัทธำ จงท ำท่ีสุดแห่งทุกข์เถิด เธอจงคบกัลยำณมิตร ยินดีเสนำสนะอันสงัดปรำศจำก
เสียงอึกทึกครึกโครม จงเป็นผู้รู้จักประมำณในกำรบริโภค เธอจงอย่ำท ำควำมอยำกในปัจจัย   เหล่ำนี้ 

                                                 
๑๑ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/ ๑/๖๘. 
๑๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/ ๑/๖๙. 
๑  องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/ ๑/๖๙. 
๑  องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/ ๑/๖๙. 
๑๕ ขุ.ป. (ไทย)  ๑/๑๖ /๒ ๙. 



๑  
 

คือ จีวร บิณฑบำต เสนำสนะและคิลำนปัจจัยเภสัชท่ีเกิดขึ้น เธออย่ำกลับมำยังโลกนี้อีกเลยเธอจงเป็น
ผู้ส ำรวมในปำติโมกข์และอินทรีย์ ๕ จงเจริญกำยคตำสติกัมมัฏฐำน จงเป็นผู้เบื่อหน่ำยในสังสำรวัฏให้
มำก จงเว้นสุภนิมิตอันเป็นเหตุให้เกิดรำคะเสีย จงเจริญสมำธิจิตด้วยอสุภภำวนำ จนจิตมีอำรมณ์เป็น
หนึ่งและต้ังมั่นด้วยดี จงเจริญกัมมัฏฐำนท่ีไม่มีนิมิต จงละมำนำนุสัยกิเลส เพรำะละมำนะได้นั่นเอง 
เธอก็จะเป็นผู้สงบ๑๖ และตรัสสอนกำรเจริญภำวนำ ๖ อย่ำงกับพระรำหุลว่ำ๑๗ 

๑) เธอจงเจริญเมตตำภำวนำเถิด เพรำะเมื่อเธอเจริญเมตตำภำวนำอยู่ จักละพยำบำทได้ 
๒) เธอจงเจริญกรุณำภำวนำเถิด เพรำะเมื่อเธอเจริญกรุณำภำวนำอยู่ จักละวิหิงสำได้ 
 ) เธอจงเจริญมุทิตำภำวนำเถิด เพรำะเมื่อเธอเจริญมุทิตำภำวนำอยู่ จักละควำมริษยำได้ 
 ) เธอจงเจริญอุเบกขำภำวนำเถิด เพรำะเมื่อเธอเจริญอุเบกขำภำวนำอยู่ จักละควำม

หงุดหงิดได้ 
๕) เธอจงเจริญอสุภภำวนำเถิด เพรำะเมื่อเธอเจริญอสุภภำวนำอยู่ จักละรำคะได้ 
๖) เธอจงเจริญอนิจจสัญญำเถิด เพรำะเมื่อเธอเจริญอนิจจสัญญำอยู่ จักละควำมถือตัวได้ 
พระพุทธเจ้ำตรัสสอนกับท่ำนภำรทวำชะว่ำ ภิกษุเหล่ำใด ได้อบรมกำย อบรมศีล อบรม

จิต อบรมปัญญำแล้ว กำรอบรมกำย เป็นต้นนั้น ไม่ใช่กิจท่ีภิกษุเหล่ำนั้นจะท ำได้ยำก ส่วนภิกษุเหล่ำ
ใดยังไม่ได้อบรมกำย ไม่ได้อบรมศีล ไม่ได้อบรมจิต ไม่ได้อบรมปัญญำ กำรเจริญอสุภกัมมัฏฐำนนั้น
เป็นกิจท่ีภิกษุเหล่ำนั้นท ำได้ยำก บำงครั้งเมื่อบุคคลต้ังใจว่ำ ‘เรำจักใส่ใจโดยควำมเป็นของไม่งำม’       
(แต่อำรมณ์) กลับปรำกฏโดยควำมเป็นของงำมก็มี ‘มำเถิดภิกษุท้ังหลำย เธอท้ังหลำยจงเป็นผู้
คุ้มครองทวำรในอินทรีย์ท้ังหลำยอยู่เถิด เธอท้ังหลำยเห็นรูปทำงตำแล้วอย่ำรวบถือ อย่ำแยกถือ จง
ปฏิบัติเพื่อส ำรวมจักขุนทรีย์ซึ่งเมื่อไม่ส ำรวมแล้วจะเป็นเหตุให้ถูกธรรมท่ีเป็นบำปอกุศลคืออภิชฌำ
และโทมนัสครอบง ำได้ จงรักษำจักขุนทรีย์ถึงควำมส ำรวมในจักขุนทรีย์ ฟังเสียง ทำงหู ฯลฯ ดมกล่ิน
ทำงจมูก ฯลฯ ล้ิมรสทำงล้ิน ฯลฯ ถูกต้องโผฏฐัพพะทำงกำย ฯลฯ รู้แจ้งธรรมำรมณ์ทำงใจแล้วอย่ำ
รวบถือ อย่ำแยกถือ จงปฏิบัติเพื่อส ำรวมมนินทรีย์ซึ่งเมื่อไม่ส ำรวมแล้วจะเป็นเหตุให้ถูกธรรมท่ีเป็น
บำปอกุศลคืออภิชฌำและโทมนัสครอบง ำได้ จงรักษำมนินทรีย์ ถึงควำมส ำรวมในมนินทรีย์’ แม้นี้แลก็
เป็นเหตุเป็นปัจจัยให้ภิกษุหนุ่มเหล่ำนี้ผู้แรกรุ่น มีผมด ำสนิท หนุ่มแน่น อยู่ในปฐมวัย ยังไม่หมดควำม
ร่ำเริงในกำมท้ังหลำย ประพฤติพรหมจรรย์ บริสุทธิ์บริบูรณ์จนตลอดชีวิตและปฏิบัติอยู่ได้นำน”๑๘ 

พระพุทธเจ้ำตรัสสอน ภิกษุท้ังหลำยว่ำ พึงเจริญธรรม   ประกำรให้ยิ่งขึ้นไป คือ ๑) พึง
เจริญอสุภะเพื่อละรำคะ ๒) พึงเจริญเมตตำเพื่อละพยำบำท  ) พึงเจริญอำนำปำนสติเพื่อตัดวิตก    
 ) พึงเจริญอนิจจสัญญำเพื่อถอนอัสมิมำนะ ภิกษุท้ังหลำย อนัตตสัญญำย่อมปรำกฏแก่ภิกษุผู้ได้
อนิจจสัญญำ ภิกษุผู้ได้อนัตตสัญญำ ย่อมบรรลุนิพพำนท่ีถอนอัสมิมำนะได้ในปัจจุบัน๑๙ 

สรุปควำมหมำยและท่ีมำของกัมมัฏฐำนว่ำ กัมมัฏฐำน ตรงกับภำษำบำลีคือ “กมฺมฏฺ ำน ” 
มีปรำกฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก หมำยถึง ฐำนะแห่งกำรงำน เป็นกำรงำนทำงกำย แต่ในท่ีนี้ ค ำว่ำ 
กัมมัฏฐำน หมำยถึง กำรปฏิบัติกัมมัฏฐำน ท่ีต้ังแห่งกำรกระท ำควำมเพียรได้แก่ สมถวิปัสสนำ สมถะ
                                                 

๑๖ ขุ.ขุ. (ไทย) ๒๕/   -  ๕/๕๗๘-๕๗๙. 
๑๗ ม.ม.(ไทย) ๑ /๑๒ /๑  -๑ ๑. 
๑๘ ส .ส. (ไทย) ๑๘/๑๒๗/๑๕ . 
๑๙ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒ /๑/ ๒๘. 



๑๕ 
 

และวิปัสสนำเป็นธรรมท่ีพระพุทธองค์ตรัสสอนให้ภิกษุเจริญอยู่เนืองๆ และพัฒนำให้สูงยิ่งขึ้นไปเพื่อ
จะได้รู้แจ้งธรรมธำตุท้ังหลำยตำมควำมเป็นจริง ดังท่ีพระพุทธองค์ตรัสสอนพระวัจฉโคตรควำมว่ำ  
“วัจฉะ ถ้ำเช่นนั้น เธอจงเจริญธรรม ๒ ประกำร คือ (๑) สมถะ (๒) วิปัสสนำ ให้ยิ่งขึ้นไปเถิด ธรรม ๒ 
ประกำร คือ (๑) สมถะ (๒) วิปัสสนำ ท ำให้ทรำบว่ำในสมัยพระพุทธเจ้ำทรงให้มีกำรปฏิบัติสมถ
กัมมัฏฐำนและวิปัสสนำกัมมัฏฐำนสืบมำจนถึงปัจจุบัน 

๒.๑.๒ ประเภทของกัมมัฏฐาน 
เมื่อทรำบว่ำกัมมัฏฐำนหมำยถึงท่ีต้ังแห่งกำรกระท ำควำมเพียรแล้วและควำมเพียรจะ

เกิดขึ้นได้ต้องอำศัยสมถะและวิปัสสนำ ฉะนั้น กัมมัฏฐำนจึงแบ่งออกเป็น  ๒ ประเภทคือ (๑) สมถะ 
(๒) วิปัสสนำ  

๑) สมถะ 
สมถะหมำยถึงวิธีท ำใจให้สงบคือกำรก ำหนดใจไว้กับส่ิงใดส่ิงหนึ่งให้แน่วแน่จนจิตน้อมด่ิง

อยู่ในส่ิงนั้นส่ิงเดียวควำมแน่วแน่หรือตั้งมั่นของจิตนี้เรียกว่ำสมำธิ สมำธิแบ่งได้เป็น   ระดับ๒  คือ ๑) 
ขณิกสมำธิ คือ สมำธิชั่วขณะเป็นสมำธิขั้นต้น ๒) อุปจำรสมำธิ คือ สมำธิจวนจะแน่วแน่เป็นสมำธิขั้น
ระงับนิวรณ์ได้ ก่อนท่ีจะเข้ำสู่สภำวะแห่งฌำน  ) อัปปนำสมำธิ คือ สมำธิแน่วแน่เป็นสมำธิระดับ
สูงสุด ซึ่งมีในฌำนท้ังหลำย เมื่อสมำธิแนบสนิทเต็มท่ีแล้วก็จะเกิดภำวจิตท่ีเรียกว่ำฌำน ซึ่งแบ่งเป็น
ระดับต่ำงๆ ระดับท่ีก ำหนดเอำรูปธรรมเป็นอำรมณ์เรียกว่ำรูปฌำนหรือเรียกง่ำยๆ ว่ำฌำนมี   ขั้น 
ระดับท่ีก ำหนดอรูปธรรมเป็นอำรมณ์เรียกว่ำอรูปฌำนมี   ขั้น ท้ังรูปฌำน   และอรูปฌำน   เรียก
รวมกันว่ำ สมำบัติ ๘ นอกจำกฌำนแล้ว สมถะยังท ำให้เกิดควำมสำมำรถพิเศษท่ีเรียกกันว่ำ อภิญญำ 
๕ ประกำร๒๑    

 ๒) วิปัสสนา 
วิปัสสนำแปลว่ำกำรเห็นแจ้งหมำยควำมว่ำข้อปฏิบัติต่ำงๆ ในกำรฝึกอบรมปัญญำให้เกิด

ควำมเห็นแจ้งรู้ชัดส่ิงท้ังหลำยตรงต่อสภำวะของมันคือให้เข้ำใจตำมควำมเป็นจริง รู้แจ้งชัดเข้ำใจจริง 
จนถอนควำมหลงผิดรู้ผิดและยึดติดในส่ิงท้ังหลำยได้ ควำมรู้ควำมเข้ำใจถูกต้องท่ีเกิดเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ใน
ระหว่ำงกำรปฏิบัตินั้นเรียกว่ำญำณ มีหลำยระดับ ญำณท่ีส ำคัญในขั้นสุดท้ำยเรียกว่ำ วิชชำ เป็นภำวะ
ท่ีก ำจัดอวิชชำคือควำมหลงผิดไม่รู้แจ้งไม่รู้จริงให้หมดไป เป็นภำวะท่ีสุขสงบผ่องใสและเป็นอิสระ
เพรำะลอยตัวพ้นจำกอ ำนำจครอบง ำของกิเลส ญำณและวิชชำจึงเป็นจุดมุ่งของวิปัสสนำเพรำะน ำไปสู่
วิมุตติคือควำมหลุดพ้นเป็นอิสระท่ีแท้จริงซึ่งยั่งยืนถำวร๒๒ 

 
๒.๒  เนื้อหากัมมัฏฐาน 

“ศีลมีลักษณะอย่ำงนี้ สมำธิมีลักษณะอย่ำงนี้ ปัญญำมีลักษณะอย่ำงนี้ สมำธิอันบุคคล
อบรมโดยมีศีลเป็นฐำน ย่อมมีผลมำก มีอำนิสงส์มำก ปัญญำอันบุคคลอบรมโดยมีสมำธิเป็นฐำน ย่อม

                                                 
๒  พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๘๒๖. 
๒๑ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ   ๕, ดูรำยละเอียดใน อภิ.สงฺ (ไทย)   /๕ / ๖. 
๒๒ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ   ๖, ดูรำยละเอียดใน อภิ.สงฺ (ไทย)   /๕๕/ ๗.  



๑๖ 
 

มีผลมำก มีอำนิสงส์มำก จิตอันบุคคลอบรมโดยมีปัญญำเป็นฐำน ย่อมหลุดพ้นโดยชอบจำกอำสวะ
ท้ังหลำย คือ กำมำสวะ ภวำสวะและอวิชชำสวะ”๒  

จำกพระพุทธพจน์ข้ำงต้นจะเห็นได้ว่ำ ศีลเป็นพื้นฐำนแก่สมำธิ สมำธิก็เป็นพื้นฐำนแก่
ปัญญำ เมื่อปัญญำเจริญมำกขึ้นก็อบรมจิตให้ถึงควำมหลุดพ้นจำกอำสวะท้ังหลำย อนึ่ง กระบวนกำร
ฝึกอบรมหรือกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนท่ีเข้มข้นท่ีสุดจะต้องฝึกหรือปฏิบัติให้ได้ฌำนเสียก่อน เพรำะหำก
ไม่ได้ฌำนหรือไม่มีฌำนเป็นท่ีรองรับ ปัญญำก็ไม่เกิด ดังพระพุทธพจน์ท่ีว่ำ “ฌำนไม่เกิดแก่ผู้ไม่มี
ปัญญำ ปัญญำไม่มีแก่ผู้ไม่มีฌำน ผู้มีท้ังฌำนและปัญญำ จึงอยู่ใกล้พระนิพำน”๒  ดังนั้น กำรปฏิบัติ
กัมมัฏฐำนจ ำเป็นต้องอำศัยฌำนหรือสมถะเป็นฐำน ปัญญำหรือวิปัสสนำจึงเกิดขึ้นและสำมำรถท ำลำย
กิเลส หรืออำสวะท้ังหลำยได้ส้ินซำก ฌำนเกิดขึ้นได้ด้วยกำรเจริญสมถะ ส่วนปัญญำเกิดขึ้นได้ด้วยกำร 
เจริญวิปัสสนำ 

๒.๒.๑ เนื้อหากัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก 
๒.๒.๑.๑ กายคตาสติสูตร ว่าด้วยวิธีเจริญกายคตาสติ 
ข้ำพเจ้ำได้สดับมำอย่ำงนี้สมัยหนึ่ง พระผู้มีพระภำคประทับอยู่ ณ พระเชตวัน อำรำมของ

อนำถบิณฑิกเศรษฐี เขตกรุงสำวัตถี ครั้งนั้นแล ภิกษุหลำยรูปกลับจำกบิณฑบำต ภำยหลังฉัน
ภัตตำหำรเสร็จแล้ว นั่งประชุมกันในหอฉัน ได้เกิดกำรสนทนำกันขึ้น ในระหว่ำงกำรประชุมว่ำ “ท่ำนผู้
มีอำยุท้ังหลำย น่ำอัศจรรย์จริง ไม่เคยปรำกฏ พระผู้มีพระภำค ผู้ทรงรู้ ทรงเห็น เป็นพระอรหันต-
สัมมำสัมพุทธเจ้ำพระองค์นั้น ตรัสกำยคตำสติท่ี ภิกษุเจริญ ท ำให้มำกแล้วว่ำ มีผลมำก มีอำนิสงส์
มำก” เรื่องนี้มีเพียงเท่ำนี้ท่ีภิกษุเหล่ำนั้นสนทนำกันค้ำงไว้ ครั้นเวลำเย็น พระผู้มีพระภำคทรงออกจำก
ท่ีทรงหลีกเร้น เสด็จเข้ำไปยังหอฉัน ประทับนั่งบน พุทธอำสน์ท่ีปูลำดไว้แล้วได้รับส่ังเรียกภิกษุ
ท้ังหลำยมำตรัสว่ำ “ภิกษุท้ังหลำย เวลำนี้เธอท้ังหลำยนั่งสนทนำกันด้วยเรื่องอะไร พูดเรื่องอะไรค้ำง
ไว้” ภิกษุเหล่ำนั้นกรำบทูลว่ำ “ข้ำแต่พระองค์ผู้เจริญ ขอประทำนวโรกำส ข้ำพระองค์ท้ังหลำยกลับ
จำกบิณฑบำต ภำยหลังฉันภัตตำหำรเสร็จแล้ว นั่งประชุมกันในหอฉัน ได้เกิดกำรสนทนำกันขึ้นใน
ระหว่ำงกำรประชุมว่ำ ‘ท่ำนผู้มีอำยุท้ังหลำย น่ำอัศจรรย์จริง ไม่เคยปรำกฏ พระผู้มีพระภำคผู้ทรงรู้ 
ทรงเห็น เป็นพระอรหันตสัมมำสัมพุทธเจ้ำพระองค์นั้น ตรัสกำยคตำสติท่ีภิกษุเจริญ ท ำให้มำกแล้วว่ำ 
มีผลมำก มีอำนิสงส์มำก’ ข้ำแต่พระองค์ผู้เจริญ เรื่องนี้ท่ีข้ำพระองค์ท้ังหลำยได้พูดค้ำงไว้ ก็พอดี   
พระผู้มีพระภำคเสด็จมำถึง พระพุทธเจ้ำข้ำ”๒๕ 

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกเป็นกัมมัฏฐำนว่ำด้วยเรื่อง กำยคตำสติสูตร เป็นกำรสนทนำ
ของภิกษุหลำยรูป ได้สนทนำว่ำ พระพุทธเจ้ำได้ตรัสว่ำ กำยคตำสติท่ีภิกษุเจริญแล้ว ท ำให้มำกแล้ว 
ย่อมมีผลมำก มีอำนิสงส์มำก 

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ “กำยคตำสติท่ีภิกษุเจริญแล้วอย่ำงไร ท ำให้มำกแล้วอย่ำงไร จึงมี
ผลมำก คือ    ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสู่ป่ำก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่ำงก็ดี นั่งขัดสมำธิ ต้ังกำยตรง 
ด ำรงสติไว้เฉพำะหน้ำ มีสติหำยใจเข้ำ มีสติหำยใจออก เมื่อหำยใจเข้ำยำว ก็รู้ชัดว่ำ ‘เรำหำยใจเข้ำ
ยำว’ เมื่อหำยใจออกยำว ก็รู้ชัดว่ำ ‘เรำหำยใจออกยำว’ เมื่อหำยใจเข้ำส้ัน ก็รู้ชัดว่ำ ‘เรำหำยใจเข้ำ
                                                 

๒  ที.ม. (ไทย) ๑ /๑ ๗/๙๒. 
๒  ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/ ๗๒/๑ ๙.  
๒๕ ม.อุ.(ไทย) ๑ /๑๕ /๑๙๖. 



๑๗ 
 

ส้ัน’ เมื่อหำยใจออกส้ัน ก็รู้ชัดว่ำ ‘เรำหำยใจออกส้ัน’ ส ำเหนียกว่ำ ‘เรำก ำหนดรู้กองลมท้ังปวง 
หำยใจเข้ำ’ ส ำเหนียกว่ำ ‘เรำก ำหนดรู้กองลมท้ังปวง หำยใจออก’ส ำเหนียกว่ำ ‘เรำระงับกำยสังขำร 
หำยใจเข้ำ’ ส ำเหนียกว่ำ ‘เรำระงับกำยสังขำร หำยใจออก‘ ภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียร อุทิศกำย
และใจอยู่อย่ำงนี้ ย่อมละควำมด ำริท่ีสับสน อันอำศัยเรือนได้เพรำะละควำมด ำริท่ีสับสนนั้นได้จิตอัน
เป็นไปภำยในกำยนั้นเท่ำนั้น ย่อมด ำรงคงท่ี เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ต้ังมั่น ภิกษุช่ือว่ำเจริญกำยคตำสติ
แม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้๒๖   

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ นั่งขัดสมำธิ ต้ังกำยตรง ด ำรงสติไว้ มี
สติหำยใจเข้ำ มีสติหำยใจออก มีสติรู้ลมหำยใจ เป็นกัมมัฏฐำนในกำยคตำสติสูตรเกี่ยวกับลมหำยใจ
หรือเรียกว่ำอำนำปำนสติกัมมัฏฐำน 

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ อีกประกำรหนึ่ง ภิกษุเมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่ำ ‘เรำเดิน’ เมื่อยืน ก็รู้ชัด
ว่ำ ‘เรำยืน’ เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่ำ ‘เรำนั่ง’เมื่อนอน ก็รู้ชัดว่ำ ‘เรำนอน’ เธอด ำรงกำยอยู่โดยอิริยำบถใดๆ 
ก็รู้ชัดกำยท่ีด ำรงอยู่โดยอิริยำบถนั้นๆ ภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียร อุทิศกำยและใจอยู่อย่ำงนี้ ย่อม
ละควำมด ำริที่สับสน อันอำศัยเรือนได้เพรำะละควำมด ำริที่สับสนนั้นได้ จิตท่ีเป็นไปภำยในกำยเท่ำนั้น 
ย่อมด ำรงคงท่ี เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ต้ังมั่น ภิกษุช่ือว่ำเจริญกำยคตำสติแม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้  อีก
ประกำรหนึ่ง ภิกษุท ำควำมรู้สึกตัวในกำรก้ำวไป กำรถอยกลับ ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรแลดู กำรเหลียว
ดู ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรคู้เข้ำ กำรเหยียดออก ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรครองสังฆำฏิ บำตรและจีวร ท ำ
ควำมรู้สึกตัวในกำรฉัน กำรดื่ม กำรเค้ียว ท ำควำมรู้สึกตัวในกำรถ่ำยอุจจำระปัสสำวะ ท ำควำมรู้สึกตัว
ในกำรเดิน กำรยืน กำรนั่ง กำรนอน กำรตื่น กำรพูด กำรนิ่ง ภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียร อุทิศกำย
และใจอยู่อย่ำงนี้ ย่อมละควำมด ำริท่ีสับสน อันอำศัยเรือนได้ เพรำะละควำมด ำริท่ีสับสนนั้นได้ จิตท่ี
เป็นไปภำยในกำยเท่ำนั้น ย่อมด ำรงคงท่ี เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ต้ังมั่น ภิกษุช่ือว่ำเจริญกำยคตำสติแม้
ด้วยอำกำรอย่ำงนี้๒๗   

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ เมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่ำ เดิน เมื่อยืน ก็รู้ชัด
ว่ำ ยืน เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่ำ นั่งเมื่อนอน ก็รู้ชัดว่ำ นอน ให้รู้ชัดกำยท่ีด ำรงอยู่โดยอิริยำบถนั้นๆ เป็น
กัมมัฏฐำนในกำยคตำสติสูตรเกี่ยวกับกำรเจริญสติ   

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ อีกประกำรหนึ่ง ภิกษุพิจำรณำเห็นกำยนี้ ต้ังแต่ฝ่ำเท้ำขึ้นไปเบื้อง
บน ต้ังแต่ปลำยผมลงมำเบื้องล่ำง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยส่ิงท่ีไม่สะอำดชนิดต่ำงๆว่ำ ‘ใน
กำยนี้ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้ำม ปอด ไส้ใหญ่    
ไส้น้อย อำหำรใหม่ อำหำรเก่ำ ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ ำตำ เปลวมัน น้ ำลำย น้ ำมูก ไข
ข้อ มูตร’ ภิกษุท้ังหลำย ถุงมีปำก ๒ ข้ำง เต็มไปด้วยธัญพืชชนิดต่ำงๆ คือ ข้ำวสำลี ข้ำวเปลือก ถั่ว
เขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงำ ข้ำวสำร คนตำดีเปิดถุงนั้นออก พิจำรณำเห็นว่ำ ‘นี้เป็นข้ำวสำลี นี้เป็น
ข้ำวเปลือก นี้เป็นถั่วเขียว นี้เป็นถั่วเหลือง นี้เป็นงำ นี้เป็นข้ำวสำร’ แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน
พิจำรณำเห็นกำยนี้ ต้ังแต่ฝ่ำเท้ำขึ้นไปเบื้องบน ต้ังแต่ปลำยผมลงมำเบื้องล่ำง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ 
เต็มไปด้วยส่ิงท่ีไม่สะอำดชนิดต่ำงๆ ว่ำ ‘ในกำยนี้ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อใน
กระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้ำม ปอด ใส้ใหญ่ ใส้น้อย อำหำรใหม่ อำหำรเก่ำ ดี เสลด หนอง เลือด 
                                                 

๒๖ ม.อุ.(ไทย) ๑ /๑๕ /๑๙๗. 
๒๗ ม.อุ.(ไทย) ๑ /๑๕ /๑๙๘. 



๑๘ 
 

เหงื่อ มันข้น น้ ำตำ เปลวมัน น้ ำลำย น้ ำมูก ไขข้อ มูตร’ ภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียร อุทิศกำยและ
ใจอยู่อย่ำงนี้ ย่อมละควำมด ำริท่ีสับสน อันอำศัยเรือนได้ เพรำะละควำมด ำริท่ีสับสนนั้นได้ จิตท่ี
เป็นไปภำยในกำยเท่ำนั้น ย่อมด ำรงคงท่ี เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ต้ังมั่น ภิกษุช่ือว่ำเจริญกำยคตำสติแม้
ด้วยอำกำรอย่ำงนี้๒๘   

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ ให้พิจำรณำร่ำงกำยนี้ ต้ังแต่ฝ่ำเท้ำขึ้น
ไปเบื้องบน ต้ังแต่ปลำยผมลงมำเบื้องล่ำง ว่ำมีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น ให้พิจำรณำเปรียบ
เหมือนถุงใส่ธัญพืชชนิดต่ำงๆ ว่ำคนตำดีเปิดถุงออกแล้วพิจำรณำ เป็นกัมมัฏฐำนในกำยคตำสติสูตร
เกี่ยวกับอำกำร  ๒ หรือกำยคตำสติกัมมัฏฐำน   

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ อีกประกำรหนึ่ง ภิกษุพิจำรณำเห็นกำยนี้ ตำมท่ีต้ังอยู่ ตำมท่ี
ด ำรงอยู่ โดยควำมเป็นธำตุว่ำ ‘ในกำยนี้    มีธำตุดิน ธำตุน้ ำ ธำตุไฟ ธำตุลมอยู่’ คนฆ่ำโคหรือลูกมือ
ของคนฆ่ำโคผู้ช ำนำญ ฆ่ำโคแล้วแบ่งอวัยวะออกเป็นส่วนๆ นั่งอยู่ท่ีหนทำงใหญ่ส่ีแพร่ง แม้ฉันใด ภิกษุ
ก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจำรณำ เห็นกำยนี้ ตำมท่ีต้ังอยู่ ตำมท่ีด ำรงอยู่ โดยควำมเป็นธำตุว่ำ ‘ในกำยนี้ มี
ธำตุดิน ธำตุน้ ำ ธำตุไฟ ธำตุลมอยู่’ ภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียร อุทิศกำยและใจอยู่อย่ำงนี้ ย่อมละ
ควำมด ำริท่ีสับสน อันอำศัยเรือนได้เพรำะละควำมด ำริท่ีสับสนนั้นได้ จิตท่ีเป็นไปภำยในกำยเท่ำนั้น 
ย่อมด ำรงคงท่ี เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ต้ังมั่น ภิกษุช่ือว่ำเจริญกำยคตำสติแม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้๒๙   

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ ในร่ำงกำยนี้มีธำตุดิน ธำตุน้ ำ ธำตุไฟ 
ธำตุลม เปรียบเหมือนโคท่ีถูกแบ่งอวัยวะออกเป็นส่วนๆ พิจำรณำเป็นธำตุต่ำงๆ เป็นกัมมัฏฐำน ใน
กำยคตำสติสูตรเกี่ยวกับธำตุหรือจตุธำตุววัฏฐำน 

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ อีกประกำรหนึ่ง ภิกษุเห็นซำกศพที่เขำท้ิงไว้ในป่ำช้ำ ซึ่งตำยแล้ว 
๑ วัน ตำยแล้ว ๒ วันหรือตำยแล้ว   วัน เป็นศพขึ้นอืด ศพเขียวคล้ ำ ศพมีน้ ำเหลืองเยิ้ม แม้ฉันใด 
ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจำรณำกำยนี้เข้ำไปเปรียบเทียบว่ำ ‘แม้กำยนี้ ภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำม
เพียร อุทิศกำยและใจอยู่อย่ำงนี้ ย่อมละควำมด ำริท่ีสับสน อันอำศัยเรือนได้ เพรำะละควำมด ำริท่ี
สับสนนั้นได้ จิตท่ีเป็นไปภำยในกำยเท่ำนั้น ย่อมด ำรงคงท่ี เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ต้ังมั่น ภิกษุช่ือว่ำเจริญ
กำยคตำสติแม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้ อีกประกำรหนึ่ง ภิกษุเห็นซำกศพที่เขำท้ิงไว้ในป่ำช้ำ ซึ่งถูกกำจิกกิน 
แร้งท้ึงกิน นกตระกรุมจิกกิน สุนัขกัดกิน สุนัขจ้ิงจอกกัดกินหรือสัตว์เล็กๆ หลำยชนิดกัดกินอยู่ แม้ฉัน
ใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจำรณำกำยนี้เข้ำไปเปรียบเทียบว่ำ ‘แม้กำยนี้ก็มีสภำพอย่ำงนั้น มี
ลักษณะอย่ำงนั้น ไม่ล่วงพ้นควำมเป็นอย่ำงนั้นไปได้’ ภิกษุผู้ไม่ประมำท ฯลฯ ภิกษุช่ือว่ำ เจริญ   
กำยคตำสติแม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้ อีกประกำรหนึ่ง ภิกษุเห็นซำกศพที่เขำท้ิงไว้ในป่ำช้ำเป็นโครงกระดูก 
มีเนื้อและเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ฯลฯ เป็นโครงกระดูก ไม่มีเนื้อ แต่ยังมีเลือดเปื้อนเปรอะ มี
เอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ฯลฯ เป็นโครงกระดูก ไม่มีเนื้อและเลือดแต่ยังมีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ฯลฯ 
เป็นโครงกระดูก ไม่มีเอ็นรึงรัดแล้ว กระจุย กระจำยไปในทิศใหญ่ทิศเฉียง คือ กระดูกมืออยู่ทำงทิศ
หนึ่ง กระดูกเท้ำอยู่ทำง ทิศหนึ่ง กระดูกแข้งอยู่ทำงทิศหนึ่ง กระดูกขำอยู่ทำงทิศหนึ่ง กระดูกสะเอว
อยู่ทำงทิศหนึ่ง กระดูกสันหลังอยู่ทำงทิศหนึ่ง กระดูกซี่โครงอยู่ทำงทิศหนึ่ง กระดูกก้ำนคออยู่ทำงทิศ
หนึ่ง กระดูกคออยู่ทำงทิศหนึ่ง กระดูกคำงอยู่ทำงทิศหนึ่ง กระดูกฟันอยู่ทำงทิศหนึ่ง กะโหลกศีรษะอยู่
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ทำงทิศหนึ่ง แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจำรณำกำยนี้เข้ำไปเปรียบเทียบว่ำ ‘แม้กำยนี้ก็มี
สภำพอย่ำงนั้น มีลักษณะอย่ำงนั้น ไม่ล่วงพ้นควำมเป็นอย่ำงนั้นไปได้’ ภิกษุผู้ไม่ประมำท ฯลฯ ภิกษุ
ช่ือว่ำเจริญกำยคตำสติแม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้ อีกประกำรหนึ่ง ภิกษุเห็นซำกศพท่ีเขำท้ิงไว้ในป่ำช้ำ ซึ่ง
เป็นท่อนกระดูสี กระดูกผุป่นเป็นช้ินเล็กช้ินน้อย แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจำรณำกำยนี้ เข้ำ
ไปเปรียบเทียบว่ำ ‘แม้กำยนี้ก็มีสภำพอย่ำงนั้น มีลักษณะอย่ำงนั้น ไม่ล่วงพ้นควำมเป็นอย่ำงนั้นไปได้‘ 
ภิกษุผู้ไม่ประมำท ฯลฯ ภิกษุช่ือว่ำเจริญกำยคตำสติแม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้   

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ ให้พิจำรณำซำกศพท่ีเขำท้ิงไว้ในป่ำ
ช้ำ ซึ่งตำยแล้ว ๑ วัน ตำยแล้ว ๒ วันหรือตำยแล้ว   วัน เป็นศพขึ้นอืด ศพเขียวคล้ ำ ศพมีน้ ำเหลือง
เย้ิม แล้วพิจำรณำว่ำแม้ร่ำงกำยเรำนี้ ก็มีลักษณะอย่ำงนั้น ไม่ล่วงพ้นไปได้ เป็นกัมมัฏฐำนในกำยคตำ
สติสูตรเกี่ยวกับอสุภะหรืออสุภกัมมัฏฐำน 

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ อีกประกำรหนึ่ง ภิกษุสงัดจำกกำมและอกุศลธรรมท้ังหลำยแล้ว
บรรลุปฐมฌำนท่ีมีวิตก วิจำร ปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวกอยู่ เธอท ำกำยนี้ให้ชุ่มช่ืนเอิบอิ่ม ด้วยปีติและ
สุขอันเกิดจำกวิเวก รู้สึกซำบซ่ำนอยู่ ไม่มีส่วนไหนของร่ำงกำยท่ีปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวกจะไม่
ถูกต้อง พนักงำนสรงสนำน หรือลูกมือ พนักงำนสรงสนำนผู้ช ำนำญ เทผงถูตัวลงในภำชนะสัมฤทธิ์
แล้ว เอำน้ ำประพรมให้ติดเป็นก้อน ก้อนถูตัวนั้นท่ีมียำงซึมไปจับ ก็ติดกันหมด ไม่กระจำยออก แม้ฉัน
ใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ท ำกำยนี้ให้ชุ่มช่ืนเอิบอิ่ม ด้วยปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวก รู้สึกซำบซ่ำนอยู่ 
ไม่มีส่วนไหนของร่ำงกำยท่ีปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวกจะไม่ถูกต้อง ภิกษุผู้ไม่ประมำท ฯลฯ ภิกษุช่ือว่ำ
เจริญกำยคตำสติแม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้  อีกประกำรหนึ่ง เพรำะวิตกวิจำรสงบระงับไป ภิกษุบรรลุ  
ทุติยฌำน ฯลฯ อยู่เธอท ำกำยนี้ให้ชุ่มช่ืนเอิบอิ่ม ด้วยปีติและสุขอันเกิดจำกสมำธิ รู้สึกซำบซ่ำนอยู่ ไม่มี
ส่วนไหนของร่ำงกำยท่ีปีติและสุขอันเกิดจำกสมำธิจะไม่ถูกต้อง ห้วงน้ ำเป็นวังวน ไม่มีทำงท่ีกระแสน้ ำ
จะไหลเข้ำได้ท้ังด้ำนตะวันออก ด้ำนตะวันตก ด้ำนเหนือและด้ำนใต้ ฝนก็ไม่ตกตำมฤดูกำล แต่
กระแสน้ ำเย็นพุ่งขึ้นจำกห้วงน้ ำนั้น แล้วท ำห้วงน้ ำนั้นให้ชุ่มช่ืนเอิบอำบ เนืองนองไปด้วยน้ ำเย็น ไม่มี
ส่วนไหนของห้วงน้ ำนั้นท่ีน้ ำเย็นจะไม่ถูกต้อง แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ท ำกำยนี้ให้ชุ่มช่ืน   
เอิบอิ่ม ด้วยปีติและสุขอันเกิดจำกสมำธิ รู้สึกซำบซ่ำนอยู่ ไม่มีส่วนไหนของร่ำงกำยท่ีปีติและสุขอันเกิด
จำกสมำธิจะไม่ถูกต้อง ภิกษุผู้ไม่ประมำท ฯลฯ ภิกษุช่ือว่ำเจริญกำยคตำสติแม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้  อีก
ประกำรหนึ่ง เพรำะปีติจำงคลำยไป ภิกษุมีอุเบกขำ สติสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยนำมกำย บรรลุ   
ตติยฌำน ฯลฯ อยู ่เธอท ำกำยนี้ให้ชุ่มช่ืนเอิบอิ่ม ด้วยสุขอันไม่มีปีติ รู้สึกซำบซ่ำนอยู่ ไม่มีส่วนไหนของ
ร่ำยกำยท่ีสุขอันไม่มีปีติจะไม่ถูกต้อง เปรียบเหมือนในกออุบล กอปทุมหรือกอบุณฑริก ดอกอุบล  
ดอกปทุมหรือดอกบุณฑริกบำงเหล่ำท่ีเกิดเจริญเติบโตในน้ ำ ยังไม่พ้นน้ ำ จมอยู่ใต้น้ ำ มีน้ ำหล่อเล้ียงไว้ 
ดอกบัวเหล่ำนั้นชุ่มช่ืนเอิบอำบซำบซึมด้วยน้ ำเย็นต้ังแต่ยอดถึงเหง้ำ ไม่มีส่วนไหนท่ีน้ ำเย็นจะไม่ถูกต้อง 
แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ท ำกำยนี้ให้ชุ่มช่ืนเอิบอิ่มด้วยสุขอันไม่มีปีติ รู้สึกซำบซ่ำนอยู่ ไม่มี
ส่วนไหนของร่ำงกำยท่ีสุขอัน ไม่มีปีติจะไม่ถูกต้อง ภิกษุผู้ไม่ประมำท ฯลฯ ภิกษุช่ือว่ำเจริญกำยคตำสติ
แม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้ อีกประกำรหนึ่ง เพรำะละสุขและทุกข์ได้ เพรำะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อน 
ภิกษุจึงบรรลุจตุตถฌำน ฯลฯ อยู่ เธอมีใจอันบริสุทธิ์ผุดผ่องนั่งแผ่ไปท่ัวกำยนี้  ไม่มีส่วนไหนของ
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ร่ำงกำยท่ีใจอันบริสุทธิ์ผุดผ่องจะไม่ถูกต้อง เปรียบเหมือนบุรุษนั่งใช้ผ้ำขำวคลุมตัวตลอดศีรษะ ไม่มี
ส่วนไหนของร่ำงกำยท่ีผ้ำขำวจะไม่ปกคลุม แม้ฉันใดภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีใจอันบริสุทธิ์ผุดผ่องนั่ง
แผ่ไปท่ัวกำยนี้ ไม่มีส่วนไหนของร่ำงกำยท่ีใจอันบริสุทธิ์ผุดผ่องจะไม่ถูกต้อง ภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำม
เพียร อุทิศกำยและใจอยู่อย่ำงนี้ ย่อมละควำมด ำริท่ีสับสน อันอำศัยเรือนได้เพรำะละควำมด ำริท่ี
สับสนนั้นได้ จิตท่ีเป็นไปภำยในกำยเท่ำนั้น ย่อมด ำรงคงท่ี เป็นธรรมเอกผุดขึ้น ต้ังมั่น ภิกษุช่ือว่ำเจริญ
กำยคตำสติแม้ด้วยอำกำรอย่ำงนี้ ๑     

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ เมื่อจิตสงบจำกกำมและอกุศลธรรม
ท้ังหลำยแล้ว จะสำมำรถบรรลุปฐมฌำนท่ีมีวิตก วิจำร ปีติและสุขได้ เมื่อวิตก วิจำร สงบไปก็จะ
สำมำรถบรรลุทุติยฌำน ด้วยปีติและสุขอันเกิดจำกสมำธิ เมื่อปีติคลำยไป มีอุเบกขำ มีสติสัมปชัญญะ 
ก็จะสำมำรถบรรลุตติยฌำน ด้วยสุขอันไม่มีปีติ เมื่อละสุขและทุกข์ได้ เพรำะโสมนัสและโทมนัสดับไป 
ก็จะสำมำรถบรรลุจตุตถฌำน ด้วยใจอันบริสุทธิ์ผุดผ่องท่ัวกำยนี้ เป็นกัมมัฏฐำนในกำยคตำสติสูตร
เกี่ยวกับฌำน  

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ ภิกษุท้ังหลำย กำยคตำสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเจริญ ท ำให้มำก
แล้ว กุศลธรรมอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งท่ีเป็นส่วนแห่งวิชชำย่อมเป็นภำวนำท่ีหยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น 
มหำสมุทรอันผู้ใดผู้หนึ่งสัมผัสด้วยใจแล้ว แม่น้ ำน้อยสำยใดสำยหนึ่งท่ีไหลไปสู่สมุทรย่อมปรำกฏ
ภำยในจิตของผู้นั้น แม้ฉันใด กำยคตำสติอันภิกษุรูปใด รูปหนึ่งเจริญ ท ำให้มำกแล้ว กุศลธรรมอย่ำงใด
อย่ำงหนึ่ง ท่ีเป็นส่วนแห่งวิชชำ ย่อมเป็นภำวนำท่ีหยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น ฉันนั้นเหมือนกัน ๒ 

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอน กำยคตำสติสูตร ได้ตรัสถึงอำนิสงส์ของ
กำรฝึกกัมมัฏฐำนในกำยคตำสติสูตรว่ำ เมื่อเจริญแล้ว ท ำให้มำกแล้ว กุศลธรรมย่อมเกิดเป็นส่วนหนึ่ง
ของวิชชำท่ีหยั่งลึกเข้ำไปในจิต 

๒.๒.๑.๒ กัมมัฏฐานว่าด้วยเร่ือง ธาตุ ๕ 
ธำตุ ๕ ประกอบไปด้วย ปฐวีธำตุ อำโปธำตุ เตโชธำตุ วำโยธำตุ อำกำสธำตุ พระพุทธเจ้ำ

ตรัสสอน ว่ำ รูปชนิดใดชนิดหนึ่งซึ่งเป็นอุปำทินนกรูป ท่ีเป็นภำยใน เป็นของเฉพำะตน เป็นของแข้น
แข็ง เป็นของหยำบ คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด 
ม้ำม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อำหำรใหม่ อำหำรเก่ำ หรือรูปชนิดใดชนิดหนึ่งซึ่งเป็นอุปำทินนกรูปท่ีเป็น
ภำยใน เป็นของเฉพำะตน เป็นของแข้นแข็ง เป็นของหยำบ นี้เรียกว่ำ ปฐวีธำตุท่ี เป็นภำยใน ปฐวีธำตุ 
(ธำตุดิน) ท่ีเป็นภำยในและปฐวีธำตุท่ีเป็นภำยนอก ก็เป็นปฐวีธำตุนั่นเอง บัณฑิตควรเห็นปฐวีธำตุนั้น
ด้วยปัญญำอันชอบตำมควำมเป็นจริงอย่ำงนี้ว่ำ ‘นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตำของเรำ’ 
ครั้นเห็นปฐวีธำตุนั้นด้วยปัญญำอันชอบตำมควำมเป็นจริงอย่ำงนี้แล้ว ย่อม เบื่อหน่ำยในปฐวีธำตุและ
ท ำจิตให้คลำยก ำหนัดในปฐวีธำตุได้   

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ รูปชนิดใดชนิดหนึ่งเป็นของแข็งหรือ
ของหยำบ คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น เรียกว่ำ ปฐวีธำตุ ควรพิจำรณำว่ำ นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำ

                                                 
 ๑ ม.อุ.(ไทย) ๑ /๑๕ /๒ ๑-๒ ๒. 
 ๒ ม.อุ.(ไทย) ๑ /๑๕ /๒  . 
   ม.ม.(ไทย) ๑ /๑๑ /๑๒๖. 



๒๑ 
 

ไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตำของเรำ เป็นกัมมัฏฐำนว่ำด้วยเรื่อง ธำตุ ๕ หมวดอำกำร  ๒ หรือ       
กำยคตำสติ 

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ อำโปธำตุ เป็นอย่ำงไร คือ อำโปธำตุท่ีเป็นภำยในก็มี อำโปธำตุ  
ท่ีเป็นภำยนอกก็มี อำโปธำตุท่ีเป็นภำยใน เป็นอย่ำงไร คือ อุปำทินนกรูปท่ีเป็นภำยใน เป็นของเฉพำะ
ตน เป็นของเอิบอำบ มีควำมเอิบอำบ คือ ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ ำตำ เปลวมัน น้ ำลำย 
น้ ำมูก ไขข้อ มูตรหรือรูปชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีเป็นอุปำทินนกรูปท่ีเป็นภำยใน เป็นของเฉพำะตน เป็นของ
เอิบอำบ มีควำมเอิบอำบ นี้เรียกว่ำ อำโปธำตุท่ีเป็นภำยใน อำโปธำตุ (ธำตุน้ ำ) ท่ีเป็นภำยในและ
อำโปธำตุท่ีเป็นภำยนอก ก็เป็นอำโปธำตุนั่นเอง บัณฑิตพึงเห็นอำโปธำตุนั้นด้วยปัญญำอันชอบตำม
ควำมเป็นจริงอย่ำงนี้ว่ำ ‘นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตำของเรำ’ ครั้นเห็นอำโปธำตุนั้น
ด้วยปัญญำอันชอบตำมควำมเป็นจริงอย่ำงนี้แล้ว ย่อมเบื่อหน่ำยในอำโปธำตุและท ำจิตให้คลำย
ก ำหนัดในอำโปธำตุได้   

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ อำโปธำตุท่ีเป็นภำยใน คือ รูปท่ีเป็น
ภำยใน เช่น ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ เป็นต้น ให้พิจำรณำว่ำ นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำไม่เป็นนั่น นั่น
ไม่ใช่อัตตำของเรำ เป็นกัมมัฏฐำนว่ำด้วยเรื่อง ธำตุ ๕ หมวดอำกำร  ๒ หรือกำยคตำสติ 

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ เตโชธำตุ เป็นอย่ำงไร คือ เตโชธำตุท่ีเป็นภำยในก็มี เตโชธำตุท่ี
เป็นภำยนอกก็มี เตโชธำตุท่ีเป็นภำยใน เป็นอย่ำงไร คือ อุปำทินนกรูปท่ีเป็นภำยใน เป็นของเฉพำะตน 
เป็นของเร่ำร้อน มีควำมเร่ำร้อน ได้แก่ ธรรมชำติท่ีเป็นเครื่องท ำร่ำงกำยให้อบอุ่น ธรรมชำติท่ีเป็น
เครื่องท ำ ร่ำงกำยให้ทรุดโทรม ธรรมชำติท่ีเป็นเครื่องท ำร่ำงกำยให้เร่ำร้อน ธรรมชำติท่ีเป็นเครื่องย่อย
ส่ิงท่ีกินแล้ว ด่ืมแล้ว เค้ียวแล้วและล้ิมรสแล้วหรือรูปชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีเป็นอุปำทินนกรูปซึ่งเป็น
ภำยในเป็นของเฉพำะตน เป็นของเร่ำร้อน มีควำมเร่ำร้อน นี้เรียกว่ำ เตโชธำตุท่ีเป็นภำยใน เตโชธำตุ      
(ธำตุไฟ) ท่ีเป็นภำยในและเตโชธำตุท่ีเป็นภำยนอก ก็เป็นเตโชธำตุ ‘นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำไม่เป็นนั่น นั่น
ไม่ใช่อัตตำของเรำ’ ครั้นเห็นเตโชธำตุนั้น ด้วยปัญญำอันชอบตำมควำมเป็นจริงอย่ำงนี้แล้ว ย่อม    
เบ่ือหน่ำยในเตโชธำตุและท ำจิตให้คลำยก ำหนัดในเตโชธำตุได้ ๕ 

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ เตโชธำตุท่ีเป็นภำยใน คือ รูปท่ีเป็น
ภำยใน มีควำมเร่ำร้อน ได้แก่ ธรรมชำติท่ีเป็นเครื่องท ำให้ร่ำงกำยอบอุ่น ธรรมชำติท่ีเป็นเครื่องย่อย  
ส่ิงท่ีกินแล้ว ด่ืมแล้ว เค้ียวแล้ว ให้พิจำรณำว่ำ นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตำของเรำ 
เป็นกัมมัฏฐำนว่ำด้วยเรื่อง ธำตุ ๕ หมวดอำกำร  ๒ หรือกำยคตำสติ 

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ วำโยธำตุ เป็นอย่ำงไร คือ วำโยธำตุท่ีเป็นภำยในก็มี วำโยธำตุ   
ท่ีเป็นภำยนอกก็มี วำโยธำตุท่ีเป็นภำยใน เป็นอย่ำงไร คือ อุปำทินนกรูปท่ีเป็นภำยใน เป็นของเฉพำะ
ตน เป็นของพัดไปมำ มีควำมพัดไปมำ คือ ลมท่ีพัดขึ้นเบื้องบน ลมท่ีพัดลงเบื้องต่ ำ ลมในท้อง        
ลมในล ำไส้ ลมท่ีแล่นไปตำมอวัยวะน้อยใหญ่ ลมหำยใจเข้ำ ลมหำยใจออกหรือรูปชนิดใดชนิดหนึ่งซึ่ง
เป็นภำยใน เป็นของเฉพำะตน เป็นของพัดไปมำ มีควำมพัดไปมำ นี้เรียกว่ำ วำโยธำตุท่ีเป็นภำยใน 
วำโยธำตุ (ธำตุลม) ท่ีเป็นภำยในและวำโยธำตุท่ีเป็นภำยนอก ก็เป็นวำโยธำตุ นั่นเอง บัณฑิตพึงเห็น
วำโยธำตุนั้นด้วยปัญญำอันชอบตำมควำมเป็นจริงอย่ำงนี้ว่ำ ‘นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่
                                                 

   ม.ม.(ไทย) ๑ /๑๑๕/๑๒๗. 
 ๕ ม.ม.(ไทย) ๑ /๑๑๖/๑๒๗. 



๒๒ 
 

อัตตำของเรำ’ ครั้นเห็นวำโยธำตุนั้นด้วย ปัญญำอันชอบตำมควำมเป็นจริงอย่ำงนี้แล้ว ย่อมเบื่อหน่ำย
ในวำโยธำตุและท ำจิตให้คลำยก ำหนัดในวำโยธำตุได้ ๖ 

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ วำโยธำตุท่ีเป็นภำยใน คือ รูปท่ีเป็น
ภำยใน มีควำมพัดไปพัดมำ คือ ลมท่ีพัดข้ึนเบ้ืองบน ลมท่ีพัดลงเบื้องต่ ำ ลมหำยใจเข้ำ ลมหำยใจออก 
ให้พิจำรณำว่ำ นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตำของเรำ เป็นกัมมัฏฐำนว่ำด้วยเรื่อง ธำตุ 
๕ หมวดอำกำร  ๒ หรือกำยคตำสติ 

พระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ อำกำสธำตุ เป็นอย่ำงไร คือ อำกำสธำตุท่ีเป็นภำยในก็มี         
อำกำสธำตุท่ีเป็นภำยนอกก็มี อำกำสธำตุท่ีเป็นภำยใน เป็นอย่ำงไร คือ อุปำทินนกรูปท่ีเป็นภำยใน 
เป็นของเฉพำะตน เป็นของว่ำงเปล่ำ มีควำมว่ำงเปล่ำ คือ ช่องหู ช่องจมูก ช่องปำก ช่องส ำหรับ   
กลืนของกิน ของด่ืม ของเค้ียว ของล้ิมรส ช่องท่ีพักอยู่แห่งของกิน ของด่ืม ของเค้ียว ของล้ิมรสและ
ช่องส ำหรับอุปำทินนกรูปท่ีเป็นภำยใน เป็นของเฉพำะตน เป็นของว่ำงเปล่ำ มีควำมว่ำงเปล่ำ เป็น
ช่องว่ำง เป็นธรรมชำติท่ีนับว่ำช่องว่ำง ซึ่งเนื้อและเลือดไม่ถูกต้องแล้ว นี้เรียกว่ำ อำกำสธำตุท่ีเป็น
ภำยใน อำกำสธำตุ (ธำตุคืออำกำศ) ท่ีเป็นภำยในและอำกำสธำตุท่ีเป็นภำยนอก ก็เป็นอำกำสธำตุ
นั่นเอง บัณฑิตพึงเห็นอำกำสธำตุนั้นด้วยปัญญำอันชอบตำมควำมเป็นจริงอย่ำงนี้ว่ำ ‘นั่นไม่ใช่ของเรำ 
เรำไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตำของเรำ’ ครั้นเห็นอำกำสธำตุนั้นด้วยปัญญำอันชอบตำมควำมเป็นจริง
อย่ำงนี้แล้ว ย่อมเบ่ือหน่ำยในอำกำสธำตุและท ำจิตให้คลำยก ำหนัดในอำกำสธำตุได้ ๗ 

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนว่ำ อำกำสธำตุท่ีเป็นภำยใน คือ รูปท่ีเป็น
ภำยใน มีควำมว่ำงเปล่ำ คือ ช่องหู ช่องจมูก ช่องปำก ช่องส ำหรับกลืนของกิน ของด่ืม ของเค้ียว     
ให้พิจำรณำว่ำ นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตำของเรำ เป็นกัมมัฏฐำนว่ำด้วยเรื่อง ธำตุ 
๕ หมวดอำกำร  ๒ หรือกำยคตำสติ 

๒.๒.๑.๓ ธรรมที่ท าให้จิตหลุดพ้น 
ทสมคหบดีถำมว่ำ “ท่ำนอำนนท์ผู้เจริญธรรมอันเป็นเอกซึ่งเป็นท่ีหลุดพ้นแห่งจิตท่ียังไม่

หลุดพ้น เป็นท่ีถึงควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำยท่ียังไม่ส้ินไปหรือเป็นท่ีบรรลุธรรมเป็นแดนเกษมจำก
โยคะอันยอดเย่ียมโดยล ำดับของภิกษุผู้ไม่ประมำทมีควำมเพียร อุทิศกำยและใจอยู่ ท่ีพระผู้มีพระภำค
พระองค์นั้นผู้ทรงรู้ ทรงเห็นเป็นพระอรหันตสัมมำสัมพุทธเจ้ำตรัสไว้ชอบแล้ว เป็นอย่ำงไร” ท่ำนพระ
อำนนท์ตอบว่ำ ๘  

๑) ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ สงัดจำกกำมและอกุศลธรรมท้ังหลำย บรรลุปฐมฌำนท่ีมีวิตก    
วิจำร ปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวกอยู่ ภิกษุนั้นพิจำรณำเห็นดังนี้ ย่อมรู้ชัดว่ำ ‘แม้แต่ปฐมฌำนนี้แล ก็
ถูกปรุงแต่งแล้ว ส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีถูกปรุงแต่งแล้ว ส่ิงนั้นไม่เท่ียง มีควำมดับไปเป็นธรรมดำ’ ภิกษุนั้น
ต้ังอยู่ในธรรมคือสมถะและวิปัสสนำนั้นแล้ว ย่อมบรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำย หำกยังไม่
บรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำยก็จะเป็นโอปปำติกะเพรำะสังโยชน์เบื้องต่ ำ ๕ ประกำร ส้ินไป    
ด้วยควำมยินดีเพลิดเพลินในธรรมนั้นๆ จักปรินิพพำนในภพนั้น ไม่หวนกลับมำจำกโลกนั้นอีก 

                                                 
 ๖ ม.ม.(ไทย) ๑ /๑๑๗/๑๒๘. 
 ๗ ม.ม.(ไทย) ๑ /๑๑๘/๑๒๙. 
 ๘ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒ /๑๖/ ๒๗-  ๑. 



๒  
 

คหบดี ธรรมอันเป็นเอกแม้นี้แล ซึ่งเป็นท่ีหลุดพ้นแห่งจิตท่ียังไม่หลุดพ้น เป็นท่ีถึงควำมส้ิน
ไปแห่งอำสวะท้ังหลำยท่ียังไม่ส้ินไปหรือเป็นท่ีบรรลุธรรมเป็นแดนเกษมจำกโยคะอันยอดเยี่ยมท่ียังไม่
บรรลุโดยล ำดับของภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียรอุทิศกำยและใจอยู่ ท่ีพระผู้มีพระภำคพระองค์นั้น
ผู้ทรงรู้ ทรงเห็น เป็นพระอรหันตสัมมำสัมพุทธเจ้ำตรัสไว้ชอบแล้ว 

๒) เพรำะวิตกวิจำรสงบระงับไป ภิกษุบรรลุทุติยฌำนท่ีมีควำมผ่องใสในภำยใน มีภำวะท่ี
จิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตกไม่มีวิจำร มีแต่ปีติและสุขอันเกิดจำกสมำธิอยู่    ... 

 ) เพรำะปีติจำงคลำยไป ภิกษุมีอุเบกขำ มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วย นำมกำย    
บรรลุตติยฌำน    ... 

 ) เพรำะละสุขและทุกข์ได้ เพรำะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้ว ภิกษุบรรลุจตุตถ-
ฌำนท่ีไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์ เพรำะอุเบกขำอยู่  ภิกษุนั้นพิจำรณำเห็นดังนี้ย่อมรู้ ชัดว่ำ    
‘แม้แต่จตุตถฌำนนี้แลก็ถูกปรุงแต่งแล้ว ส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีถูกปรุงแต่งแล้ว ส่ิงนั้นไม่เท่ียง มีควำมดับไป
เป็นธรรมดำ’ ภิกษุนั้นต้ังอยู่ในธรรมคือสมถะและวิปัสสนำนั้นแล้ว ย่อมบรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะ
ท้ังหลำย หำกยังไม่บรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำย ก็จะเป็นโอปปำติกะ เพรำะสังโยชน์เบื้องต่ ำ    
๕ ประกำรส้ินไป ด้วยควำมยินดีเพลิดเพลินในธรรมนั้นๆ จักปรินิพพำนในภพนั้นไม่หวนกลับมำจำก
โลกนั้นอีก 

คหบดี ธรรมอันเป็นเอกแม้นี้แล ซึ่งเป็นท่ีหลุดพ้นแห่งจิตท่ียังไม่หลุดพ้น เป็นท่ีถึงควำมส้ิน
ไปแห่งอำสวะท้ังหลำยท่ียังไม่ส้ินไปหรือเป็นท่ีบรรลุธรรมเป็นแดนเกษมจำกโยคะอันยอดเยี่ยมท่ียังไม่
บรรลุโดยล ำดับของภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียรอุทิศกำยและใจอยู่ ท่ีพระผู้มีพระภำคพระองค์นั้น
ผู้ทรงรู้ทรงเห็น เป็นพระอรหันตสัมมำสัมพุทธเจ้ำตรัสไว้ชอบแล้ว 

๕) ภิกษุมีเมตตำจิตแผ่ไปตลอดทิศท่ี ๑ ทิศท่ี ๒ ทิศท่ี   ทิศท่ี   ทิศเบื้องบน ทิศเบื้องล่ำง    
ทิศเฉียง แผ่ไปตลอดโลกท่ัวทุกหมู่เหล่ำในท่ีทุกสถำนด้วยเมตตำจิตอันไพบูลย์  เป็นมหัคคตะ ไม่มี
ขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มีควำมเบียดเบียนอยู่ ภิกษุนั้นพิจำรณำเห็นดังนี้ย่อมรู้ชัดว่ำ ‘แม้เมตตำเจโตวิมุตติ
นี้แลก็ถูกปรุงแต่งแล้ว ก็ส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีถูกปรุงแต่งแล้ว ส่ิงนั้นไม่เท่ียง มีควำมดับไปเป็นธรรมดำ’    
ภิกษุนั้นต้ังอยู่ในธรรมคือสมถะและวิปัสสนำนั้นแล้ว  ย่อมบรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำย    
หำกยังไม่บรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำย ก็จะเป็นโอปปำติกะ เพรำะสังโยชน์อันเป็นส่วนเบื้อง
ต่ ำ ๕ ประกำรส้ินไป ด้วยควำมยินดีเพลิดเพลินในธรรมนั้นๆ จักปรินิพพำนในภพนั้น ไม่หวนกลับมำ
จำกโลกนั้นอีก 

คหบดี ธรรมอันเป็นเอกแม้นี้แล ซึ่งเป็นท่ีหลุดพ้นแห่งจิตท่ียังไม่หลุดพ้น เป็นท่ีถึงควำมส้ิน
ไปแห่งอำสวะท้ังหลำยท่ียังไม่ส้ินไปหรือเป็นท่ีบรรลุธรรมเป็นแดนเกษมจำกโยคะอันยอดเยี่ยมท่ียังไม่
บรรลุโดยล ำดับของภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียร อุทิศกำยและใจอยู่ ท่ีพระผู้มีพระภำคพระองค์นั้น
ผู้ทรงรู้ ทรงเห็น เป็นพระอรหันตสัมมำสัมพุทธเจ้ำตรัสไว้ชอบแล้ว 

๖) ภิกษุมีกรุณำจิต    ... 
๗) ภิกษุมีมุทิตำจิต    ... 
๘) ภิกษุมีอุเบกขำจิตแผ่ไปตลอดทิศท่ี ๑ ทิศท่ี ๒ ทิศท่ี   ทิศท่ี   ทิศเบื้องบน ทิศเบื้อง

ล่ำง ทิศเฉียง แผ่ไปตลอดโลกท่ัวทุกหมู่เหล่ำในท่ีทุกสถำนด้วยอุเบกขำจิตอันไพบูลย์ เป็นมหัคคตะ    
ไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มีควำมเบียดเบียนอยู่ ภิกษุนั้นพิจำรณำเห็นดังนี้ย่อมรู้ชัดว่ำ ‘แม้อุเบกขำเจโต



๒  
 

วิมุตตินี้ ก็ถูกปรุงแต่งแล้ว ก็ส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีถูกปรุงแต่งแล้ว ส่ิงนั้นไม่เท่ียง มีควำมดับไปเป็นธรรมดำ’    
ภิกษุนั้นต้ังอยู่ในธรรมคือสมถะและวิปัสสนำนั้นแล้ว  ย่อมบรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำย    
หำกยังสังโยชน์เบ้ืองต่ ำ ๕ ประกำรส้ินไป ด้วยควำมยินดีเพลิดเพลินในธรรมนั้นๆ จักปรินิพพำนในภพ
นั้น ไม่หวนกลับมำจำกโลกนั้นอีก 

คหบดี ธรรมอันเป็นเอกแม้นี้แล ซึ่งเป็นท่ีหลุดพ้นแห่งจิตท่ียังไม่หลุดพ้น เป็นท่ีถึงควำมส้ิน
ไปแห่งอำสวะท้ังท่ียังไม่หมดส้ินไปหรือเป็นท่ีบรรลุธรรมเป็นแดนเกษมจำกโยคะอันยอดเยี่ยมท่ียังไม่
บรรลุโดยล ำดับของภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียร อุทิศกำยและใจอยู่ ท่ีพระผู้มีพระภำคพระองค์นั้น
ผู้ทรงรู้ ทรงเห็น เป็นพระอรหันตสัมมำสัมพุทธเจ้ำตรัสไว้ชอบแล้ว 

๙) ภิกษุบรรลุอำกำสำนัญจำยตนฌำนโดยก ำหนดว่ำ “อำกำศหำท่ีสุดมิได้” อยู่ เพรำะ
ล่วงรูปสัญญำ ดับปฏิฆสัญญำ ไม่ก ำหนดนำนัตตสัญญำ โดยประกำรท้ังปวง ภิกษุนั้นพิจำรณำเห็นดังนี้
ย่อมรู้ชัดว่ำ ‘แม้อำกำสำนัญจำยตนฌำนนี้แลก็ถูกปรุงแต่งแล้ว ส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีถูกปรุงแต่งแล้ว ส่ิงนั้นไม่
เท่ียง มีควำมดับไปเป็นธรรมดำ’ ภิกษุนั้นต้ังอยู่ในธรรมคือสมถะและวิปัสสนำนั้นแล้ว ย่อมบรรลุควำม
ส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำย หำกยังไม่บรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำย ก็จะเป็นโอปปำติกะเพรำะ
สังโยชน์เบ้ืองต่ ำ    ๕ ประกำรส้ินไป ด้วยควำมยินดีเพลิดเพลินในธรรมนั้นๆ จักปรินิพพำน ในภพนั้น 
ไม่หวนกลับมำจำกโลกนั้นอีก 

คหบดี ธรรมอันเป็นเอกแม้นี้แล ซึ่งเป็นท่ีหลุดพ้นแห่งจิตท่ียังไม่หลุดพ้น เป็นท่ีถึงควำมส้ิน
ไปแห่งอำสวะท้ังหลำยท่ียังไม่ส้ินไปหรือเป็นท่ีบรรลุธรรมเป็นแดนเกษมจำกโยคะอันยอดเยี่ยมท่ียังไม่
บรรลุโดยล ำดับของภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียรอุทิศกำยและใจอยู่ ท่ีพระผู้มีพระภำคพระองค์นั้น
ผู้ทรงรู้ ทรงเห็น เป็นพระอรหันตสัมมำสัมพุทธเจ้ำตรัสไว้ชอบแล้ว 

๑ ) ภิกษุล่วงอำกำสำนัญจำยตนฌำนโดยประกำรท้ังปวง บรรลุวิญญำณัญจำยตนฌำน
โดยก ำหนดว่ำ “วิญญำณหำท่ีสุดมิได้” อยู่ ฯลฯ 

๑๑) ภิกษุล่วงวิญญำณัญจำยตนฌำนโดยประกำรท้ังปวงบรรลุอำกิญจัญญำยตนฌำนโดย
ก ำหนดว่ำ “ไม่มีอะไร” อยู ่ภิกษุนั้นพิจำรณำเห็นดังนี้ย่อมรู้ชัดว่ำ ‘ก็ถูกปรุงแต่งแล้ว ก็ส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ี
ถูกปรุงแต่งแล้ว ส่ิงนั้นไม่เท่ียง มีควำมดับไปเป็นธรรมดำ’ ภิกษุนั้นต้ังอยู่ในธรรมคือสมถะและ
วิปัสสนำนั้นแล้วย่อมบรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำย หำกยังไม่บรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะ
ท้ังหลำย ก็จะเป็นโอปปำติกะ เพรำะสังโยชน์เบื้องต่ ำ ๕ ประกำรส้ินไป    ด้วยควำมยินดีเพลิดเพลิน
ในธรรมนั้นๆ จักปรินิพพำนในภพนั้น ไม่หวนกลับมำจำกโลกนั้นอีก 

คหบดี ธรรมอันเป็นเอกแม้นี้แล ซึ่งเป็นท่ีหลุดพ้นแห่งจิตท่ียังไม่หลุดพ้น เป็นท่ีถึงควำมส้ิน
ไปแห่งอำสวะท้ังหลำยท่ียังไม่ส้ินไปหรือเป็นท่ีบรรลุธรรมเป็นแดนเกษมจำกโยคะอันยอดเยี่ยมท่ียังไม่
บรรลุโดยล ำดับของภิกษุผู้ไม่ประมำท มีควำมเพียรอุทิศกำยและใจอยู่ ท่ีพระผู้มีพระภำคพระองค์นั้น
ผู้ทรงรู้ทรงเห็น เป็นพระอรหันตสัมมำสัมพุทธเจ้ำตรัสไว้ชอบแล้ว 

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎก ดัง ท่ีกล่ำวมำข้ำงต้นนี้ว่ ำ ธรรมท่ีท ำให้ จิตหลุดพ้นมี
องค์ประกอบดังต่อไปนี้ 

๑) ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ สงัดจำกกำมและอกุศลธรรมท้ังหลำย บรรลุปฐมฌำนท่ีมีวิตก    
วิจำร ปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวกอยู่ 



๒๕ 
 

๒) เพรำะวิตกวิจำรสงบระงับไป ภิกษุบรรลุทุติยฌำนท่ีมีควำมผ่องใสในภำยใน มีภำวะท่ี
จิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตกไม่มีวิจำร มีแต่ปีติและสุขอันเกิดจำกสมำธิอยู่    ... 

 ) เพรำะปีติจำงคลำยไป ภิกษุมีอุเบกขำ มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วย นำมกำย    
บรรลุตติยฌำน    ... 

 ) เพรำะละสุขและทุกข์ได้ เพรำะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้ว ภิกษุบรรลุจตุตถ-
ฌำนท่ีไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพรำะอุเบกขำอยู่ 

๕) ภิกษุมีเมตตำจิตแผ่ไปตลอดทิศท่ี ๑ ทิศท่ี ๒ ทิศท่ี   ทิศท่ี   ทิศเบื้องบน ทิศเบื้องล่ำง    
ทิศเฉียง แผ่ไปตลอดโลกท่ัวทุกหมู่เหล่ำในท่ีทุกสถำนด้วยเมตตำจิตอันไพบูลย์  เป็นมหัคคตะ ไม่มี
ขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มีควำมเบียดเบียนอยู่ 

๖) ภิกษุมีกรุณำจิต    ... 
๗) ภิกษุมีมุทิตำจิต    ... 
๘) ภิกษุมีอุเบกขำจิตแผ่ไปตลอดทิศท่ี ๑ ทิศท่ี ๒ ทิศท่ี   ทิศท่ี   ทิศเบื้องบน ทิศเบื้อง

ล่ำง ทิศเฉียง แผ่ไปตลอดโลกท่ัวทุกหมู่เหล่ำในท่ีทุกสถำนด้วยอุเบกขำจิตอันไพบูลย์ เป็นมหัคคตะ    
ไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มีควำมเบียดเบียนอยู่ 

๙) ภิกษุบรรลุอำกำสำนัญจำยตนฌำนโดยก ำหนดว่ำ “อำกำศหำท่ีสุดมิได้” อยู่ เพรำะ
ล่วงรูปสัญญำ ดับปฏิฆสัญญำ ไม่ก ำหนดนำนัตตสัญญำ โดยประกำรท้ังปวง 

๑ ) ภิกษุล่วงอำกำสำนัญจำยตนฌำนโดยประกำรท้ังปวง บรรลุวิญญำณัญจำยตนฌำน
โดยก ำหนดว่ำ “วิญญำณหำท่ีสุดมิได้” อยู่ ฯลฯ 

๑๑) ภิกษุล่วงวิญญำณัญจำยตนฌำนโดยประกำรท้ังปวงบรรลุอำกิญจัญญำยตนฌำนโดย
ก ำหนดว่ำ “ไม่มีอะไร” อยู ่

จำกท่ีกล่ำวมำข้ำงต้นนี้พระพุทธเจ้ำทรงตรัสอนว่ำ‘แมธ้รรมนี้ ก็ถูกปรุงแต่งแล้ว ก็ส่ิงใดส่ิง
หนึ่งท่ีถูกปรุงแต่งแล้ว ส่ิงนั้นไม่เท่ียง มีควำมดับไปเป็นธรรมดำ’ พระพุทธเจ้ำทรงตรังสอนภิกษุให้
ต้ังอยู่ในธรรมคือสมถะและวิปัสสนำนั้นแล้ว ย่อมจะท ำให้บรรลุควำมส้ินไปแห่งอำสวะท้ังหลำย หำก
ยังสังโยชน์เบ้ืองต่ ำ ๕ ประกำรส้ินไป ด้วยควำมยินดีเพลิดเพลินในธรรมนั้นๆ จักปรินิพพำนในภพนั้น 
ไม่หวนกลับมำในโลกนั้นอีก ธรรมนี้จะท ำให้จิตท่ียังไม่หลุดพ้นได้หลุดพ้น เป็นท่ีถึงควำมส้ินไปแห่ง 
อำสวะท้ังหลำย 

๒.๒.๒ เนื้อหาสมถกัมมัฏฐานในคัมภีร์วิสุทธิมรรค 
   ๒.๒.๒.๑ เนื้อหาวิธีภาวนาสมาธิโดยสังเขป 
   โยคีบุคคลช ำระศีลท้ังหลำยให้บริสุทธิ์ตำมนัยท่ีได้แสดงมำในสีลนิเทศนั้นแล้ว พึงต้ังตน

ไว้ในศีลอันบริสุทธิ์ดีแล้วนั้น บรรดำปลิโพธเครื่องกังวล ๑  ประกำรอย่ำงใดมีอยู่แก่ตน ก็จงตัดปลิโพธ
เครื่องกังวลอย่ำงนั้นเสียให้ ส้ินห่วง แล้วพึงเข้ำไปหำกัลยำณมิตรผู้ให้พระกัมมัฏฐำนเรียนเอำ        
พระกัมมัฏฐำนอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งในบรรดำพระกัมมัฏฐำน    ประกำร อันเหมำะสมแก่จริตจริยำของ
ตน แล้วพึงออกจำกวัดท่ีไม่สมควรแก่กำรท่ีจะภำวนำสมำธิไปอยู่ในวัดท่ีสมควร ครั้นแล้วพึงท ำกำรตัด
เครื่องกังวลเล็กๆ น้อยๆ เช่น ตัดเล็บโกนหนวดเป็นต้น ให้ส้ินเสร็จเรียบร้อย ๙ 
                                                 

 ๙ พระพุทธโฆสเถระ รจนำ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒำจำรย์ (อำจ อำสภมหำเถระ) แปล
และเรียบเรียง, หน้ำ ๑ ๖. 



๒๖ 
 

   ๒.๒.๒.๒ โดยแสดงจ านวนกัมมัฏฐาน 
   ในบรรดำพระกัมมัฏฐำน    ประกำร ฉะนี้ พระกัมมัฏฐำน    ประกำร ณ ท่ีนั้น ท่ำน

สงเครำะห์เข้ำไว้เป็น ๗ หมวดดังนี้ คือ ๑) กสิณกัมมัฏฐำน ๑  อย่ำง ๒) อสุภกัมมัฏฐำน ๑  อย่ำง 
 ) อนุสสติกัมมัฏฐำน ๑  อย่ำง  ) พรหมวิหำรกัมมัฏฐำน   อย่ำง ๕) อำรุปปกัมมัฏฐำน   อย่ำง 
๖) สัญญำกัมมัฏฐำน ๑ อย่ำง ๗) ววัตถำนกัมมัฏฐำน ๑ อย่ำง   

   ๑) กสิณกัมมัฏฐาน ๑๐ อย่าง คือ 
   (๑) ปฐวีกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยดิน 
   (๒) อำโปกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยน้ ำ 
   ( ) เตโชกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยไฟ 
   ( ) วำโยกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยลม 
   (๕) นีลกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยสีเขียว 
   (๖) ปีตกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยสีเหลือง  
   (๗) โลหิตกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยสีแดง 
   (๘) โอทำตกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยสีขำว 
   (๙) อำโลกกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยแสงสว่ำง  
   (๑ ) ปริจฉินนำกำสกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยช่องว่ำงซึ่งก ำหนดขึ้น ๑ 
   ๒) อสุภกัมมัฏฐาน ๑๐ อย่าง คือ 
   (๑) อุทธุมำตกอสุภ ซำกศพที่ข้ึนพองน่ำเกลียด 
   (๒) วินีลกอสุภ ซำกศพที่ข้ึนเป็นสีเขียวน่ำเกลียด 
   ( ) วิปุพพกอสุภ ซำกศพที่มีแต่หนองแตกพลักน่ำเกลียด 
   ( ) วิจฉิททกอสุภ ซำกศพที่ถูกตัดเป็นท่อน ๆ น่ำเกลียด 
   (๕) วิกขำยิตกอสุภ ซำกศพที่ถูกสัตว์กัดกระจุยกระจำยน่ำเกลียด 
   (๖) วิกขิตตกอสุภ ซำกศพที่ท้ิงไว้เรี่ยรำดน่ำเกลียด 
   (๗) หตวิกขิตตกอสุภ ซำกศพที่ถูกสับฟันท้ิงกระจัดกระจำยน่ำเกลียด 
   (๘) โลหิตกอสุภ ซำกศพที่มีโลหิตไหลออกน่ำเกลียด 
   (๙) ปุฬุวกอสุภ ซำกศพที่เต็มไปด้วยหนอนน่ำเกลียด  
   (๑ ) อัฏฐิกอสุภ ซำกศพที่เป็นกระดูกน่ำเกลียด 
   ๓) อนุสสติกัมมัฏฐาน ๑๐ อย่าง คือ 
   (๑) พุทธำนุสสติ ระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจ้ำ 
   (๒) ธัมมำนุสสติ ระลึกถึงคุณของพระธรรม 
   ( ) สังฆำนุสสติ ระลึกถึงคุณของพระอริยสงฆ์ 
   ( ) สีลำนุสสติ ระลึกถึงศีลของตน 
   (๕) จำคำนุสสติ ระลึกถึงกำรบริจำคท่ีตนบริจำคแล้ว  
   (๖) เทวตำนุสสติ ระลึกถึงคุณธรรมท่ีท ำให้เป็นเทวดำ 

                                                 
   เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๑๘๒-๑๘ . 
 ๑ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๑๘ . 



๒๗ 
 

   (๗) มรณำนุสสติ ระลึกถึงควำมตำย 
   (๘) กำยคตำสติ ระลึกถึงร่ำงกำยท่ีล้วนแต่ไม่สะอำด 
   (๙) อำนำปำนสติ ระลึกถึงก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก 
   (๑ ) อุปสมำนุสสติ ระลึกถึงนิพพำนอันเป็นท่ีดับทุกข์ท้ังปวง ๒ 
   ๔) พรหมวิหารกัมมัฏฐาน ๔ อย่าง คือ 
   (๑) เมตตำ ควำมรักท่ีมุ่งช่วยท ำประโยชน์ 
   (๒) กรุณำ ควำมสงสำรที่มุ่งช่วยบ ำบัดทุกข์ 
   ( ) มุทิตำ ควำมพลอยยินดีต่อสมบัติ  
   ( ) อุเปกขำ ควำมเป็นกลำงไม่เข้ำฝ่ำยใด 
   ๕) อารุปปกัมมัฏฐาน ๔ อย่าง คือ 
   (๑) อำกำสำนัญจำยตนะ อำกำศไม่มีท่ีสุด 
   (๒) วิญญำณัญจำยตนะ วิญญำณไม่มีท่ีสุด 
   ( ) อำกิญจัญญำยตนะ ควำมไม่มีอะไร  
   ( ) เนวสัญญำนำสัญญำยตนะ สัญญำละเอียด ซึ่งจะว่ำมีสัญญำก็ไม่ใช่ ไม่มีก็ไม่ใช่ 
   ๖) สัญญา ๑ อย่าง คือ อำหำเรปฏิกูลสัญญำ ควำมหมำยรู้ในอำหำรโดยเป็นส่ิงท่ีน่ำ

เกลียด 
   ๗) ววัตถาน ๑ อย่าง คือ จตุธำตุววัตถำน กำรก ำหนดแยกคนออกเป็นธำตุ     
   สรุปเนื้อหำสมถกัมมัฏฐำนในคัมภีร์วิสุทธิมรรค สมถกัมมัฏฐำนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้

แบ่งกัมมัฏฐำนเป็นหมวดหมู่ จำกพระกัมมัฏฐำน    ประกำร ได้แบ่งเป็น ๗ หมวดดังนี้ ๑) กสิณ
กัมมัฏฐำน ๑  อย่ำง ๒) อสุภกัมมัฏฐำน ๑  อย่ำง  ) อนุสสติกัมมัฏฐำน ๑  อย่ำง  ) พรหมวิหำร
กัมมัฏฐำน   อย่ำง ๕) อำรุปปกัมมัฏฐำน   อย่ำง ๖) สัญญำกัมมัฏฐำน ๑ อย่ำง และ ๗) ววัตถำน
กัมมัฏฐำน ๑ อย่ำง เพื่อให้ง่ำยแก่กำรน ำไปศึกษำและปฏิบัติโดยท่ำนพระพุทธโฆสะได้ศึกษำพระ
ไตรปิฏกและอรรถกถำแล้วได้รวบรวมรจนำปกรณ์ช่ือว่ำ วิสุทธิมรรค 

๒.๒.๓ เนื้อหาของวิปัสสนากรรมฐานในคัมภีร์วิสุทธิมรรค 
๑) สีลนิเทศ (สีลวิสุทธิ)  
๒) กัมมัฏฐำนคหณนิเทศ (จิตตวิสุทธิ)  
 ) ทิฏฐิวิสุทธินิเทศ (ทิฏฐิวิสุทธิ)  
 ) กังขำวิตรณวิสุทธินิเทศ (กังขำวิตรณวิสุทธิ)  
๕) มัคคำมัคคญำณทัสสนวิสุทธินิเทศ (มัคคำมัคคญำณทัสสนวิสุทธิ)  
๖) ปฏิปทำญำณทัสสนวิสุทธินิเทศ (ปฏิปทำญำณทัสสนวิสุทธิ)  
๗) ญำณทัสสนวิสุทธินิเทศ (ญำณทัสสนวิสุทธิ)     
สรุปเนื้อหำวิปัสสนำกัมมัฏฐำนในคัมภีร์วิสุทธิมรรค วิปัสสนำกัมมัฏฐำนในคัมภีร์วิสุทธิ

มรรคได้แบ่งเนื้อหำออกเป็นปริจเฉทต่ำงๆ คือ สีลนิเทศ กัมมัฏฐำนคหณนิเทศ ทิฏฐิวิสุทธินิเทศ  
                                                 

 ๒ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๑๘ . 
   เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๑๘๕. 
   เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๙๗๗-๑๑๗ . 



๒๘ 
 

กังขำวิตรณวิ สุทธินิเทศ มัคคำมัคคญำณทัสสนวิสุทธิ นิเทศ ปฏิปทำญำณทัสสนวิสุทธินิ เทศ  
ญำณทัสสนวิสุทธินิเทศ สรุปโดยย่อคือ ศีล สมำธิ ปัญญำ เพื่อให้ง่ำยแก่กำรน ำไปศึกษำและปฏิบัติโดย
ท่ำนพระพุทธโฆสะได้ศึกษำพระไตรปิฏกและอรรถกถำแล้วได้รวบรวมรจนำปกรณ์ช่ือว่ำ วิสุทธิมรรค 

๒.๒.๔ ธรรมที่ส่งเสริมการปฏิบัติกัมมัฏฐาน  
   ๒.๒.๔.๑ สิกขา ๓ หรือ ไตรสิกขา 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสอนอธิศีลสิกขำ อธิจิตตสิกขำ อธิปัญญำสิกขำ เป็นอย่ำงไร ๕ 
   อธิศีลสิกขำ เป็นอย่ำงไร ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เป็นผู้มีศีล ส ำรวมแล้วด้วยกำรส ำรวมใน

พระปำฏิโมกข์ ถึงพร้อมด้วยอำจำระและโคจร เห็นภัยในโทษมีประมำณเล็กน้อย สมำทำนศึกษำอยู่ใน
สิกขำบทท้ังหลำยศีลขันธ์น้อย ศีลขันธ์ใหญ่ ศีลท่ีต้ังเบื้องต้น เบื้องบำท ควำมส ำรวม ควำมระวังปำก 
ประธำนแห่งควำมถึงพร้อมด้วยกุศลธรรมท้ังหลำย นี้เรียกว่ำ อธิศีลสิกขำ 

   อธิจิตตสิกขำ เป็นอย่ำงไร ภิกษุในธรรมวินัยนี้ สงัดจำกกำม สงัด จำกอกุศลธรรม
ท้ังหลำย บรรลุปฐมฌำน มีวิตก วิจำร มีปีติ และสุขเกิดแต่วิเวกอยู่ เพรำะวิตกและวิจำรสงบไป จึง
บรรลุทุติยฌำน ไม่มี วิตก วิจำร มีปีติและสุขเกิดแต่สมำธิอยู่ เพรำะปีติส้ินไป จึงมีอุเบกขำ มี
สติสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยนำมกำยบรรลุ ตติยฌำน ท่ีพระอริยเจ้ำท้ังหลำยสรรเสริญว่ำ ผู้ท่ีได้ฌำนนี้
เป็นผู้มีอุเบกขำ มีสติอยู่เป็นสุข เพรำะละสุขและทุกข์ และดับโสมนัสและโทมนัสก่อนๆ ได้ จึงบรรลุ
จตุถฌำน ไม่มีทุกข ์ไม่มีสุข มีอุเบกขำเป็นเหตุให้สติบริสุทธิ์อยู่ นี้เรียกว่ำ อธิจิตตสิกขำ 

   อธิปัญญำสิกขำ เป็นอย่ำงไร ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ เป็นผู้มีปัญญำประกอบไปด้วย
ปัญญำอันให้ถึงควำมเกิด และควำมดับ อันประเสริฐช ำแรกกิเลส ให้ถึงควำมส้ินทุกข์โดยชอบ ภิกษุ
นั้นย่อมรู้ชัดตำมควำมเป็นจริงว่ำ นี้ทุกข์ นี้ทุกข์สมุทัย นี้ทุกข์นิโรธ นี้ทุกข์นิโรธคำมินีปฏิปทำ เหล่ำนี้    
อำสวะนี้ เป็นเหตุให้เกิดอำสวะ นี้ควำมดับอำสวะ นี้ข้อปฏิบัติให้ถึงควำมดับอำสวะ นี้เรียกว่ำ  
อธิปัญญำสิกขำ 

   ๒.๒.๔.๒ วิเวก ๓ 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสอนวิเวก   อย่ำงว่ำ ๖๑ กำยวิเวก (ควำมสงัดกำย) ๒ จิตตวิเวก

(ควำมสงัดใจ)   อุปธิวิเวก (ควำมสงัดอุปธิ) 
   กำยวิเวก เป็นอย่ำงไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมใช้สอยเสนำสนะท่ีสงัด คือ ป่ำ โคน

ต้นไม้ ภูเขำ ซอกเขำ ช่องเขำ สุสำน ป่ำดงดิบ กลำงแจ้ง ลอมฟำงและมีกำยสงัดอยู่ คือ เดินรูปเดียว    
ยืนรูปเดียว นั่งรูปเดียว นอนรูปเดียว เข้ำหมู่บ้ำนบิณฑบำตรูปเดียว กลับรูปเดียว นั่งในท่ีลับรูปเดียว    
อธิษฐำนจงกรมรูปเดียว เท่ียวไป อยู ่เคล่ือนไหว เป็นไป เล้ียงชีวิต ด ำเนินไป ยังชีวิตให้ด ำเนินไปล ำพัง
รูปเดียว นี้ช่ือว่ำกำยวิเวก 

   จิตตวิเวก เป็นอย่ำงไร คือ ผู้บรรลุปฐมฌำนย่อมมีจิตสงัดจำกนิวรณ์ ๑ ผู้บรรลุทุติย-
ฌำนย่อมมีจิตสงัดจำกวิตกและวิจำร ผู้บรรลุตติยฌำนย่อมมีจิตสงัดจำกปีติ ผู้บรรลุจตุตถฌำนย่อมมี
จิต สงัดจำกสุขและทุกข์ ผู้บรรลุอำกำสำนัญจำยตนสมำบัติ ๒ ย่อมมีจิตสงัดจำกรูปสัญญำ   ปฏิฆ-
สัญญำ   นำนัตตสัญญำ ๕ ผู้บรรลุวิญญำณัญจำยตนสมำบัติ ๖ ย่อมมีจิตสงัดจำกอำกำสำนัญจำยตน
สัญญำ ผู้บรรลุอำกิญจัญญำยตนสมำบัติ ๗ ย่อมมีจิตสงัดจำกวิญญำณัญจำยตนสัญญำ ผู้บรรลุเนว
                                                 

 ๕ ขุ.ม. (ไทย) ๒๑/ ๖/ ๖. 
 ๖ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๗/ ๒-  . 



๒๙ 
 

สัญญำนำสัญญำยตนสมำบัติ ๘ ย่อมมีจิตสงัดจำกอำกิญจัญญำยตนสัญญำ ผู้เป็นพระโสดำบันย่อมมี
จิตสงัดจำกสักกำยทิฏฐิ ๑ วิจิกิจฉำ ๒ สีลัพพตปรำมำส   ทิฏฐำนุสัย   วิจิกิจฉำนุสัย ๕ และเหล่ำ
กิเลสท่ีอยู่ในพวกเดียวกับสักกำยทิฏฐิเป็นต้นนั้น ผู้เป็นพระสกทำคำมี ย่อมมีจิตสงัดจำกกำมรำค-
สังโยชน์ ๖ ปฏิฆสังโยชน์อย่ำงหยำบ กำมรำคำนุสัย ปฏิฆำนุสัยอย่ำงหยำบและเหล่ำกิเลสท่ีอยู่ในพวก
เดียวกับกำมรำคสังโยชน์เป็นต้นนั้น ผู้เป็นพระอนำคำมี ย่อมมีจิตสงัดจำกกำมรำคสังโยชน์ ปฏิฆ-
สังโยชน์อย่ำงละเอียด กำมรำคำนุสัย ปฏิฆำนุสัยอย่ำงละเอียดและเหล่ำกิเลสท่ีอยู่ในพวกเดียวกับ 
กำมรำคสังโยชน์เป็นต้นนั้น ผู้เป็นพระอรหันต์ ย่อมมีจิตสงัดจำกรูปรำคะ ๗ อรูปรำคะ ๘ มำนะ 
อุทธัจจะ อวิชชำ มำนำนุสัย ๙ ภวรำคำนุสัย ๑  อวิชชำนุสัย ๑๑ เหล่ำกิเลสท่ีอยู่ในพวกเดียวกับรูป
รำคะเป็นต้นนั้นและสังขำรนิมิตท้ังปวงในภำยนอกนี้ช่ือว่ำจิตตวิเวก 

   อุปธิวิเวก เป็นอย่ำงไร คือ กิเลสก็ดี ขันธ์ก็ดี อภิสังขำรก็ดี ตรัสเรียกว่ำ อุปธิ อมต
นิพพำน ตรัสเรียกว่ำ อุปธิวิเวก คือ ธรรมเป็นท่ีระงับสังขำรท้ังปวง เป็นท่ีสลัดท้ิงอุปธิท้ังหมด เป็นท่ี
ส้ินตัณหำ เป็นท่ีคลำยก ำหนัด เป็นท่ีดับกิเลส เป็นท่ีเย็นสนิทนี้ช่ือว่ำอุปธิวิเวก กำยวิเวกย่อมมีแก่
บุคคลผู้มีกำยหลีกออกแล้ว ยินดีในเนกขัมมะ จิตตวิเวกย่อมมีแก่บุคคลผู้มีจิตบริสุทธิ์  ถึงควำมเป็นผู้
ผ่องแผ้วยิ่ง และอุปธิวิเวกย่อมมีแก่บุคคลผู้ปรำศจำกอุปธิ บรรลุนิพพำนอันปรำศจำกปัจจัยปรุงแต่ง
แล้ว 

   ๒.๒.๔.๓ กามคุณ ๕ 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสอนเรื่อง กำมคุณ ๕ เปรียบเทียบกับฝูงเนื้อว่ำ ๗ ภิกษุท้ังหลำย 

เนื้อป่ำท่ีติดบ่วง นอนทับบ่วง พึงทรำบว่ำ เป็นสัตว์ท่ีถึงควำมเส่ือม ควำมพินำศ ถูกนำยพรำนท ำ
อะไรๆ ได้ตำมใจชอบ เมื่อนำยพรำนเดินเข้ำมำ ก็หนีไปไม่ได้ตำมปรำรถนำ แม้ฉันใด สมณะหรือ
พรำหมณ์พวกใดพวกหนึ่งก็ฉันนั้นเหมือนกัน ใฝ่ฝัน ลุ่มหลง ติดพัน ไม่เห็นโทษ ไม่มีปัญญำเครื่องสลัด
ออก ย่อมบริโภคกำมคุณ ๕ ประกำรนี้ บัณฑิตพึงทรำบว่ำ สมณพรำหมณ์พวกนั้นเป็นผู้ถึงควำมเส่ือม 
ควำมพินำศ ถูกมำรใจบำปท ำอะไรๆ ได้ตำมใจชอบ แต่สมณะหรือพรำหมณ์พวกใดพวกหนึ่งไม่ใฝ่ฝัน 
ไม่ลุ่มหลง ไม่ติดพัน เห็นโทษ มีปัญญำเครื่องสลัดออก ย่อมไม่บริโภคกำมคุณ ๕ ประกำรนี้ บัณฑิตพึง
ทรำบว่ำ สมณพรำหมณ์พวกนั้นเป็นผู้ไม่ถึงควำมเส่ือม ควำมพินำศไม่ถูกมำรใจบำปท ำอะไรๆ ได้
ตำมใจชอบ แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกันสงัดจำกกำมและอกุศลธรรมท้ังหลำยแล้ว  บรรลุ
ปฐมฌำนท่ีมีวิตก วิจำร ปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวกอยู่ 

   ๒.๒.๔.๔ นิวรณ์ ๕ 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสอนนิวรณ์ ๕ ประกำร ๘ คือ ๑) กำมฉันทนิวรณ์ (ส่ิงกั้นจิตไม่ให้

บรรลุควำมดีคือควำมพอใจในกำม) ๒) พยำบำทนิวรณ์ (ส่ิงกั้นจิตไม่ให้บรรลุควำมดีคือควำมคิดมุ่ง
ร้ำย)  ) ถีนมิทธนิวรณ์ (ส่ิงกั้นจิตไม่ให้บรรลุควำมดีคือควำมหดหู่และเซื่องซึม)  ) อุทธัจจกุกกุจจ
นิวรณ์ (ส่ิงกั้นจิตไม่ให้บรรลุควำมดีคือควำมฟุ้งซ่ำนและร้อนใจ) ๕) วิจิกิจฉำนิวรณ์ (ส่ิงกั้นจิตไม่ให้
บรรลุควำมดีคือควำมลังเลสงสัย) นิวรณ์ ๕ ประกำรนี้ ภิกษุพึงเจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ เพื่อรู้ยิ่ง เพื่อ
ก ำหนดรู้ เพื่อควำมส้ินไป เพื่อละนิวรณ์ท้ัง ๕ ประกำรนี้ 

 
                                                 

 ๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๘๗/ ๑๕. 
 ๘ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๗๘/๑  -๑ ๕. 



   
 

   ๒.๒.๔.๕ การละนิวรณ์ ๕ 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสอนวิธีท ำจิตให้บริ สุทธิ์ และละนิวรณ์ ๕ ว่ำ ๙ ภิกษุนั้น

ประกอบด้วยอริยสีลขันธ์ อริยอินทรียสังวรและอริยสติสัมปชัญญะนี้แล้วพักอยู่ ณ เสนำสนะเงียบสงัด 
คือ ป่ำ โคนไม้ ภูเขำ ซอกเขำ ถ้ ำ ป่ำช้ำ ป่ำทึบ ท่ีแจ้ง ลอมฟำง เธอกลับจำกบิณฑบำตภำยหลังฉัน
ภัตตำหำรเสร็จแล้ว นั่งคู้บัลลังก์ ต้ังกำยตรง ด ำรงสติไว้เฉพำะหน้ำ เธอละอภิชฌำ (ควำมเพ่งเล็งอยำก
ได้ส่ิงของผู้อื่น) ในโลก มีใจปรำศจำกอภิชฌำอยู่ ช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกอภิชฌำ ละพยำบำทและ
ควำมมุ่งร้ำย มีจิตไม่พยำบำท มุ่งประโยชน์เกื้อกูลสรรพสัตว์อยู่ ช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกพยำบำทและ
ควำมมุ่งร้ำย ละถีนมิทธะ (ควำมหดหู่และเซื่องซึม) ปรำศจำกถีนมิทธะ ก ำหนดแสงสว่ำงมี
สติสัมปชัญญะอยู่ ช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกถีนมิทธะ ละอุทธัจจกุกกุจจะ (ควำมฟุ้งซ่ำนและควำม
ร ำคำญใจ) เป็นผู้ไม่ฟุ้งซ่ำน มีจิตสงบอยู่ภำยใน ช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกอุทธัจจกุกกุจจะละวิจิกิจฉำ 
(ควำมลังเลสงสัย) ข้ำมวิจิกิจฉำได้แล้ว ไม่มีวิจิกิจฉำในกุศลธรรมอยู่ ช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกวิจิกิจฉำ 
ภิกษุนั้นละนิวรณ์ ๕ ประกำรนี้ ซึ่งเป็นเครื่องเศร้ำหมองแห่งจิตและเป็นเหตุท ำปัญญำให้อ่อนก ำลังได้
แล้ว สงัดจำกกำมและอกุศลธรรมท้ังหลำยแล้วบรรลุปฐมฌำนท่ีมีวิตก วิจำร ปีติและสุขอันเกิดจำก
วิเวกอยู่ เพรำะวิตกวิจำรสงบระงับไป บรรลุทุติยฌำนมีควำมผ่องใสในภำยใน มีภำวะท่ีจิตเป็นหนึ่งผุด
ขึ้น ไม่มีวิตกไม่มีวิจำร มีแต่ปีติและสุขอันเกิดจำกสมำธิอยู่ บรรลุตติยฌำน ...บรรลุจตุตถฌำน … 

   ๒.๒.๔.๖ อุปมานิวรณ์ ๕ 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสอุปมำนิวรณ์ ๕ เปรียบเหมือนอย่ำงไร๕  
   เปรียบเหมือนคนกู้หนี้มำลงทุนจนประสบผลส ำเร็จ ใช้หนี้เก่ำท่ีเป็นต้นทุนจนหมด เก็บ

ก ำไรที่เหลือไว้เป็นค่ำเล้ียงดูบุตรภรรยำ เขำคิดว่ำ ‘เมื่อก่อนเรำกู้หนี้มำลงทุน กำรงำนส ำเร็จผลดี ได้
ใช้หนี้เก่ำท่ียืมมำลงทุนหมดแล้ว ก ำไรก็ยังมีเหลือไว้เป็นค่ำเล้ียงดูบุตรภรรยำ’ เพรำะควำมไม่มีหนี้สิน
เป็นเหตุ เขำจึงได้รับควำมเบิกบำนใจและควำมสุขใจเปรียบเหมือนคนไข้อำกำรหนัก  บริโภคอำหำร
ไม่ได้  ไม่มีก ำลัง ต่อมำหำยป่วย บริโภคอำหำรได้ กลับมีก ำลัง เขำคิดว่ำ ‘เมื่อก่อนเรำป่วยอำกำรหนัก
บริโภคอำหำรไม่ได้ ไม่มีก ำลัง เวลำนี้หำยป่วย บริโภคอำหำรได้ มีก ำลังเป็นปกติ’ เพรำะกำรหำยจำก
โรคเป็นเหตุ เขำจึงได้รับควำมเบิกบำนใจและควำมสุขใจ 

   เปรียบเหมือนคนต้องโทษถูกคุมขังในเรือนจ ำ ต่อมำพ้นโทษออกจำกเรือนจ ำโดยสวัสดิ-
ภำพ ไม่ต้องเสียค่ำใช้จ่ำยใดๆ เขำคิดว่ำ ‘เมื่อก่อนเรำต้องโทษถูกคุมขังในเรือนจ ำ เวลำนี้พ้นโทษออก
จำกเรือนจ ำโดยสวัสดิภำพ ไม่ต้องเสียค่ำใช้จ่ำยใดๆ’ เพรำะกำรพ้นจำกเรือนจ ำเป็นเหตุ เขำจึงได้รับ
ควำมเบิกบำนใจและควำมสุขใจ 

   เปรียบเหมือนคนท่ีตกเป็นทำส พึ่งตัวเองไม่ได้ ต้องพึ่งผู้อื่นจะไปไหนตำมใจชอบก็ไม่ได้  
ต่อมำพ้นจำกควำมเป็นทำส พึ่งตัวเองได้ ไม่ต้องพึ่งผู้อื่นเป็นไทแก่ตัวเอง จะไปไหนก็ได้ตำมใจชอบ  
เขำคิดว่ำ ‘เมื่อก่อนเรำเป็นทำส พึ่งตัวเองไม่ได้ ต้องพึ่งผู้อื่น จะไปไหนตำมใจชอบก็ไม่ได้ เวลำนี้พ้น
จำกควำมเป็นทำส พึ่งตัวเองได้ ไม่ต้องพึ่งผู้อื่น เป็นไทแก่ตัวเอง จะไปไหนก็ได้ตำมใจชอบ’ เพรำะ
ควำมเป็นไทแก่ตัวเองเป็นเหตุ เขำจึงได้รับควำมเบิกบำนใจและควำมสุขใจ 

                                                 
 ๙ ม.มู (ไทย) ๑๒/ ๑๒- ๑ /  ๙- ๕ . 
๕  ที.สี. (ไทย) ๑๒/๒๑๘-๒๒๕/๗ -๗๕. 



 ๑ 
 

   เปรียบเหมือนคนมีทรัพย์สมบัติ เดินทำงไกลกันดำร หำอำหำรได้ยำก มีภัยเฉพำะหน้ำ  
ต่อมำข้ำมพ้นทำงกันดำร ถึงหมู่บ้ำนอันสงบร่มเย็นปลอดภัยโดยสวัสดิภำพ เขำคิดว่ำ ‘เมื่อก่อนเรำมี
ทรัพย์สมบัติ เดินทำงไกลกันดำร หำอำหำรได้ยำก มีภัยเฉพำะหน้ำ เวลำนี้ข้ำมพ้นทำงกันดำรถึง
หมู่บ้ำนอันสงบร่มเย็นปลอดภัยโดยสวัสดิภำพ’ เพรำะกำรพบภูมิสถำนอันร่มเย็นเป็นเหตุ เขำจึงได้รับ
ควำมเบิกบำนใจและควำมสุขใจมหำบพิตร ภิกษุพิจำรณำเห็นนิวรณ์ ๕ ท่ีตนยังละไม่ได้  

   เหมือนหนี้ โรค เรือนจ ำ ควำมเป็นทำสและทำงไกลกันดำร มหำบพิตร ภิกษุพิจำรณำ
เห็นนิวรณ์ ๕ ท่ีตนละได้แล้ว เหมือนควำมไม่มีหนี้ ควำมไม่มีโรค กำรพ้นโทษจำกเรือนจ ำ ควำมเป็น
ไทแก่ตัวเองและภูมิสถำนอันสงบร่มเย็น เมื่อภิกษุนั้นพิจำรณำเห็นนิวรณ์ ๕ ท่ีตนละได้แล้ว ย่อมเกิด
ควำมเบิกบำนใจ เมื่อเบิกบำนใจก็ย่อมเกิดปีติ เมื่อใจมีปีติ กำยย่อมสงบ เธอมีกำยสงบ ย่อมได้รับ
ควำมสุข เมื่อมีควำมสุข จิตย่อมต้ังมั่น 

   ๒.๒.๔.๗ ญาณในธรรมที่เป็นอันตรายและเป็นอุปการะแก่สมาธิ 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสอน ญำณในธรรมท่ีเป็นอันตรำยต่อสมำธิ ๘ คือ ๑) กำมฉันทะ

เป็นอันตรำยต่อสมำธิ ๒) พยำบำทเป็นอันตรำยต่อสมำธิ  ) ถีนมิทธะเป็นอันตรำยต่อสมำธิ  ) อุทธัจ
จะเป็นอันตรำยต่อสมำธิ ๕) วิจิกิจฉำเป็นอันตรำยต่อสมำธิ ๖) อวิชชำเป็นอันตรำยต่อสมำธิ ๗) อรติ
เป็นอันตรำยต่อสมำธิ ๘) อกุศลธรรมท้ังปวงเป็นอันตรำยต่อสมำธิ และญำณในธรรมท่ีเป็นอุปกำระแก่
สมำธิ ๘ คือ ๑) เนกขัมมะเป็นอุปกำระแก่สมำธิ ๒) อพยำบำทเป็นอุปกำระแก่สมำธิ  ) อำโลกสัญญำ
เป็นอุปกำระแก่สมำธิ  ) อวิกเขปะเป็นอุปกำระแก่สมำธิ ๕) ธัมมววัตถำนเป็นอุปกำระแก่สมำธิ ๖) 
ญำณเป็นอุปกำระแก่สมำธิ ๗) ปำมุชชะเป็นอุปกำระแก่สมำธิ ๘) กุศลธรรมท้ังปวงเป็นอุปกำระแก่
สมำธิ๕๑ 

   ๒.๒.๔.๘ ธรรมที่ท าให้จิตสงบและธรรมที่ท าให้จิตฟุ้งซ่าน 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสสอนว่ำ จิตท่ีสงบและจิตท่ีฟุ้งซ่ำน ย่อมด ำรงอยู่ในธรรมท่ีมี

สภำวะเดียว ๘ อย่ำงนี้ ธรรมท่ีมีสภำวะเดียวเหล่ำนั้น คือ ๑) เนกขัมมะ (กำรหลีกออกจำกกำม) เป็น
สภำวะเดียว ๒) อพยำบำท (ควำมไม่คิดร้ำย) เป็นสภำวะเดียว  ) อำโลกสัญญำ (ควำมหมำยรู้แสง
สว่ำง) เป็นสภำวะเดียว  ) อวิกเขปะ (ควำมไม่ฟุ้งซ่ำน) เป็นสภำวะเดียว ๕) ธัมมววัตถำน (กำร
ก ำหนดธรรม) เป็นสภำวะเดียว ๖) ญำณ (ควำมรู้) เป็นสภำวะเดียว ๗) ปำมุชชะ (ควำมปรำโมทย์) 
เป็นสภำวะเดียว ๘) กุศลธรรมท้ังปวง เป็นสภำวะเดียว และย่อมหมดจดจำกนิวรณ์ด้วยอำกำร ๘ 
อย่ำงนี้ นิวรณ์เหล่ำนั้น คือ ๑) กำมฉันทะ (ควำมพอใจในกำม) เป็นนิวรณ์ ๒) พยำบำท (ควำมคิดร้ำย) 
เป็นนิวรณ์  ) ถีนมิทธะ (ควำมหดหู่และเซื่องซึม) เป็นนิวรณ์  ) อุทธัจจกุกกุจจะ (ควำมฟุ้งซ่ำนและ
ร้อนใจ) เป็นนิวรณ์ ๕) วิจิกิจฉำ (ควำมลังเลสงสัย) เป็นนิวรณ์ ๖) อวิชชำ (ควำมไม่รู้แจ้ง) เป็นนิวรณ์ 
๗) อรติ (ควำมไม่ยินดี) เป็นนิวรณ์ ๘) อกุศลธรรมท้ังปวงเป็นนิวรณ์๕๒ 

   ๒.๒.๔.๙ ธรรมที่มีอุปการะมาก 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสอน ธรรม ๙ ประกำรท่ีมีอุปกำระมำก๕  คือ ๑) บุคคลมนสิกำร

โดย แยบคำย ปรำโมทย์ย่อมเกิด ๒) เมื่อมีปรำโมทย์ ปีติย่อมเกิด  ) เมื่อใจเกิดปีติ กำยย่อมสงบ  ) 
                                                 

๕๑ ขุ.ป. (ไทย)  ๑/๑๕๒/๒  . 
๕๒ ขุ.ป. (ไทย)  ๑/๑๕ /๒  . 
๕  ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/ ๕๙/ ๑๘- ๑๙. 



 ๒ 
 

ผู้มีกำยสงบ ย่อมได้รับสุข ๕) เมื่อมีสุข จิตย่อมต้ังมั่น ๖) เมื่อจิตต้ังมั่น ย่อมรู้ ย่อมเห็นตำมควำมเป็น
จริง ๗) เมื่อรู้ เมื่อเห็นตำมควำมเป็นจริง ย่อมเบ่ือหน่ำยได้เอง ๘) เมื่อเบื่อหน่ำย ย่อมคลำยก ำหนัด ๙)
เพรำะคลำยก ำหนัด จึงหลุดพ้น นี้คือธรรม ๙ ประกำรท่ีมีอุปกำระมำก 

   ๒.๒.๔.๑๐ ธรรมที่ควรเจริญ 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสอน ธรรม ๙ ประกำรท่ีควรเจริญ๕  คือ ๑) องค์ควำมเพียรเพื่อ

ควำมบริสุทธิ์ คือ สีลวิสุทธิ (ควำมหมดจดแห่งศีล) ๒) องค์ควำมเพียรเพื่อควำมบริสุทธิ์ คือ จิตตวิสุทธิ 
(ควำมหมดจดแห่งจิต)  ) องค์ควำมเพียรเพื่อควำมบริสุทธิ์ คือทิฏฐิวิสุทธิ (ควำมหมดจดแห่งทิฏฐิ)  )
องค์ควำมเพียรเพื่อควำมบริสุทธิ์ คือ กังขำวิตรณวิสุทธิ (ควำมหมดจดแห่งญำณเป็นเครื่องข้ำมพ้น
ควำมสงสัย) ๕) องค์ควำมเพียรเพื่อควำมบริสุทธิ์ คือ มัคคำมัคคญำณทัสสนวิสุทธิ (ควำมหมดจดแห่ง
ญำณท่ีรู้เห็นว่ำเป็นทำงหรือมิใช่ทำง) ๖) องค์ควำมเพียรเพื่อควำมบริสุทธิ์ คือปฏิปทำญำณทัสสน 
วิสุทธิ (ควำมหมดจดแห่งญำณท่ีรู้เห็นทำงด ำเนิน) ๗) องค์ควำมเพียรเพื่อควำมบริสุทธิ์ คือญำณทัสสน
วิสุทธิ (ควำมหมดจดแห่งญำณทัสสนะ) ๘) องค์ควำมเพียรเพื่อควำมบริสุทธิ์ คือ ปัญญำวิสุทธิ (ควำม
หมดจดแห่งปัญญำ) ๙) องค์ควำมเพียรเพื่อควำมบริสุทธิ์ คือวิมุตติวิสุทธิ (ควำมหมดจดแห่งควำมหลุด
พ้น) นี้คือธรรม ๙ ประกำรท่ีควรเจริญ 

   ๒.๒.๔.๑๑ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสอน ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำอริยสัจ เป็นอย่ำงไร คือ๕๕ อริยมรรค

มีองค์ ๘ ได้แก่  
   ๑) สัมมำทิฏฐิ คือ ควำมรู้ในทุกข์ (ควำมทุกข์) ควำมรู้ในทุกขสมุทัย (เหตุเกิดแห่งทุกข์) 

ควำมรู้ในทุกขนิโรธ (ควำมดับแห่งทุกข์) ควำมรู้ในทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำ (ข้อปฏิบัติให้ถึงควำมดับ
แห่งทุกข์) นี้เรียกว่ำ สัมมำทิฏฐิ  

   ๒) สัมมำสังกัปปะ คือ ควำมด ำริในกำรออกจำกกำม ควำมด ำริในกำรไม่พยำบำท 
ควำมด ำริในกำรไม่เบียดเบียน นี้เรียกว่ำ สัมมำสังกัปปะ  

    ) สัมมำวำจำ คือ เจตนำเป็นเหตุงดเว้นจำกกำรพูดเท็จ เจตนำเป็นเหตุงดเว้นจำกกำร
พูดส่อเสียด เจตนำเป็นเหตุงดเว้นจำกกำรพูดค ำหยำบ เจตนำเป็นเหตุงดเว้นจำกกำรพูดเพ้อเจ้อ นี้
เรียกว่ำ สัมมำวำจำ  

    ) สัมมำกัมมันตะ คือ เจตนำเป็นเหตุงดเว้นจำกกำรฆ่ำสัตว์ เจตนำเป็นเหตุงดเว้นจำก
กำรถือเอำส่ิงของท่ีเจ้ำของเขำไม่ได้ให้ เจตนำเป็นเหตุงดเว้นจำกกำรประพฤติผิดในกำม นี้เรียกว่ำ 
สัมมำกัมมันตะ  

   ๕) สัมมำอำชีวะ คือ อริยสำวกในธรรมวินัยนี้ละมิจฉำอำชีวะแล้ว ส ำเร็จกำรเล้ียงชีพ
ด้วยสัมมำอำชีวะ นี้เรียกว่ำ สัมมำอำชีวะ  

   ๖) สัมมำวำยำมะ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ (๑) สร้ำงฉันทะ พยำยำม ปรำรภควำมเพียร 
ประคองจิต มุ่งมั่น เพื่อป้องกันบำปอกุศลธรรมท่ียังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น (๒) สร้ำงฉันทะ พยำยำม 
ปรำรภควำมเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น เพื่อละบำปอกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้ว ( ) สร้ำงฉันทะ พยำยำม 
ปรำรภควำมเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น เพื่อท ำกุศลธรรมท่ียังไม่เกิดขึ้นให้เกิดขึ้น ( ) สร้ำงฉันทะ 
                                                 

๕  ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/ ๕๙/ ๑๙. 
๕๕ ที.ม. (ไทย) ๑ /  ๒/  ๕-  ๗. 



   
 

พยำยำม ปรำรภควำมเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น เพื่อควำมด ำรงอยู่ ไม่เลือนหำย ภิญโญภำพ ไพบูลย์ 
เจริญเต็มท่ี แห่งกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้ว นี้เรียกว่ำ สัมมำวำยำมะ  

   ๗) สัมมำสติ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ (๑) พิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ มีควำมเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติก ำจัดอภิชฌำและโทมนัสในโลกได้ (๒) พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำท้ังหลำยอยู่ 
ฯลฯ ( ) พิจำรณำเห็นจิตในจิตอยู่ ฯลฯ ( ) พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมท้ังหลำยอยู่ มีควำมเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ ก ำจัดอภิชฌำและโทมนัสในโลกได้  

   ๘) สัมมำสมำธิ คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ (๑) สงัดจำกกำมและอกุศลธรรมท้ังหลำย 
บรรลุปฐมฌำนท่ีมีวิตก มีวิจำร มีปีติและสุข อันเกิดจำกวิเวกอยู่ (๒)เพรำะวิตกวิจำรสงบระงับไป 
บรรลุทุติยฌำนท่ีมีควำมผ่องใสภำยใน มีภำวะท่ีจิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจำร มีแต่ปีติและสุข
อันเกิดจำกสมำธิอยู่ ( ) เพรำะปีติจำงคลำยไป มีจิตเป็นอุเบกขำ มีสติ มีสัมปชัญญะอยู่และเสวยสุข
ด้วยกำย (นำมกำย) บรรลุตติยฌำนท่ีพระอริยะท้ังหลำย กล่ำวสรรเสริญว่ำ ‘ผู้มีอุเบกขำ มีสติ อยู่เป็น
สุข’ ( ) เพรำะละสุขและทุกข์ได้ เพรำะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้วบรรลุจตุตถฌำนท่ีไม่มีทุกข์
ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพรำะอุเบกขำอยู่ นี้เรียกว่ำ สัมมำสมำธิ ภิกษุท้ังหลำย นี้เรียกว่ำ ทุกขนิโรธคำ-
มินีปฏิปทำอริยสัจ 

   ๒.๒.๔.๑๒ ธรรมที่น าความเจริญด้วยอายุและวรรณะ 
   พระพุทธเจ้ำทรงตรัสสอน เรื่องควำมเจริญด้วยอำยุและวรรณะว่ำ ภิกษุท้ังหลำย เมื่อ

เธอท้ังหลำยประพฤติธรรมอันเป็นโคจร จักเจริญด้วยอำยุบ้ำง จักเจริญด้วยวรรณะบ้ำง จักเจริญด้วย
สุขะบ้ำง จักเจริญด้วยโภคะบ้ำง จักเจริญด้วยพละบ้ำง๕๖ 

   ๑) จักเจริญด้วยอำยุ เป็นอย่ำงไร คือ (๑) เจริญอิทธิบำทอันประกอบด้วยฉันทสมำธิ
ปธำนสังขำร (สมำธิท่ีเกิดจำกฉันทะและควำมเพียรสร้ำงสรรค์) (๒) เจริญอิทธิบำทอันประกอบด้วย   
วิริยสมำธิปธำนสังขำร … ( ) เจริญอิทธิบำทอันประกอบด้วยจิตตสมำธิปธำนสังขำร … ( ) เจริญ 
อิทธิบำทอันประกอบด้วยวิมังสำสมำธิปธำนสังขำร ... เพรำะเจริญอิทธิบำท   ประกำรนี้ให้มำก เมื่อ
มุ่งหวังเธอจะพึงด ำรงอยู่ได้ ๑ กัปหรือเกินกว่ำ ๑ กัป 

   ๒) จักเจริญด้วยวรรณะ เป็นอย่ำงไร คือ เป็นผู้มีศีล ส ำรวมด้วยกำรสังวรในปำติโมกข์ 
เพียบพร้อมด้วยอำจำระและโคจร มีปกติเห็นภัยในโทษแม้เล็กน้อย สมำทำนศึกษำอยู่ในสิกขำบท
ท้ังหลำย 

    ) จักเจริญด้วยสุขะ เป็นอย่ำงไร คือ (๑) สงัดจำกกำมและอกุศลธรรมท้ังหลำยแล้ว 
บรรลุปฐมฌำนท่ีมีวิตกวิจำร ปีติและสุขอันเกิดจำกวิเวกอยู่ (๒) เพรำะวิตกวิจำรสงบระงับไป บรรลุ
ทุติยฌำน ... ( ) บรรลุตติยฌำน ... ( ) บรรลุจตุตถฌำน ... 

    ) จักเจริญด้วยโภคะ เป็นอย่ำงไร คือ (๑) มีเมตตำแผ่ไปตลอดทิศท่ี ๑ ... ทิศท่ี ๒ ... 
ทิศท่ี   ... ทิศท่ี   ... ทิศเบ้ืองบน ทิศเบ้ืองล่ำง ทิศเฉียง แผ่ไปตลอดโลกท่ัวทุกหมู่ เหล่ำในท่ีทุกสถำน
ด้วยอุเบกขำจิตอันไพบูลย์ เป็นมหัคคตะ ไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มีควำมเบียดเบียนอยู่ (๒) มีกรุณำ
จิตแผ่ไปตลอดทิศท่ี ๑ ... ทิศท่ี ๒ ... ทิศท่ี   ... ทิศท่ี   ... ( ) มีมุทิตำจิตแผ่ไปตลอดทิศท่ี ๑ ... ทิศท่ี 
๒ ... ทิศท่ี   ... ทิศท่ี   ... ( ) มีอุเบกขำจิตแผ่ไปตลอดทิศท่ี ๑ ... ทิศท่ี ๒ ... ทิศท่ี   ... ทิศท่ี   ...  

                                                 
๕๖ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๑๑ /๘ -๘๒. 



   
 

   ๕) จักเจริญด้วยพละ เป็นอย่ำงไร คือ ท ำให้แจ้งเจโตวิมุตติ ๑ ปัญญำวิมุตติ ๒ อันไม่มี
อำสวะเพรำะอำสวะส้ินไปด้วยปัญญำอันยิ่งเอง เข้ำถึงอยู่ในปัจจุบัน 

   สรุปธรรมท่ีส่งเสริมกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำน ธรรมในแต่ละข้อเป็นธรรมท่ีส่งเสริมกำร
ปฏิบัติกัมมัฏฐำน ช่วยให้บุคคลท่ีปฏิบัติกัมมัฏฐำน ได้เข้ำถึงกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนมำกขึ้น ช่วยให้กำร
ปฏิบัติดีขึ้น ส่วนข้อสุดท้ำยเป็นอำนิสงส์ท่ีได้จำกกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำน 
 
๒.๓ วิธีปฏิบติักัมมัฏฐาน 

๒.๓.๑ วิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก 
พระพุทธเจ้ำได้ตรัสสอนกำรศึกษำแบบล ำดับให้แก่พรำหมณ์ช่ือคณกโมคคัลลำนะ ใน  

คณกโมคคัลลำนสูตรว่ำ พรำหมณ์เหล่ำนี้ก็มีกำรศึกษำโดยล ำดับ มีกำรกระท ำโดยล ำดับ มีกำรปฏิบัติ
โดยล ำดับ ย่อมปรำกฏด้วยกำรเล่ำเรียนแบบล ำดับ๕๗ กำรศึกษำและกำรปฏิบัติเป็นล ำดับท่ี
พระพุทธเจ้ำได้ทรงสอนมีในคณกโมคคัลลำนสูตรเรื่องศีลและเรื่องสมำธิว่ำ 

ภิกษุเป็นผู้มีศีล ส ำรวมด้วยกำรสังวรในปำติโมกข์ เพียบพร้อมด้วยอำจำระและโคจร    
เป็นผู้เห็นภัยในโทษแม้เล็กน้อย สมำทำนศึกษำในสิกขำบทท้ังหลำย ในกำลนั้น ตถำคตย่อมแนะน ำ
เธอให้ยิ่งขึ้นไปว่ำ ‘มำเถิด ภิกษุเธอจงเป็นผู้คุ้มครองทวำรในอินทรีย์ท้ังหลำย’ คือ เธอเห็นรูปทำงตำ
แล้ว อย่ำรวบถือ อย่ำแยกถือ จงปฏิบัติเพื่อส ำรวมจักขุนทรีย์ (อินทรีย์คือจักขุ) ซึ่งเมื่อไม่ส ำรวมแล้ว
จะเป็นเหตุให้ถูกบำปอกุศลธรรมคืออภิชฌำ (ควำมเพ่งเล็งอยำกได้ส่ิงของของเขำ) และโทมนัส (ควำม
ทุกข์ใจ) ครอบง ำได้ เธอจงรักษำจักขุนทรีย์ จงถึงควำมส ำรวมในจักขุนทรีย์ เธอฟังเสียงทำงหูแล้ว ...
เธอดมกล่ินทำงจมูกแล้ว ... เธอล้ิมรสทำงล้ินแล้ว ... เธอถูกต้องโผฏฐัพพะทำงกำยแล้ว ... เธอรู้แจ้ง
ธรรมำรมณ์ทำงใจแล้ว อย่ำรวบถือ อย่ำแยกถือ จงปฏิบัติเพื่อส ำรวมมนินทรีย์ (อินทรีย์คือมโน) ซึ่ง
เมื่อไม่ส ำรวมแล้วจะเป็นเหตุให้ถูกบำปอกุศลธรรมคืออภิชฌำและโทมนัสครอบง ำได้  เธอจงรักษำ 
มนินทรีย์ จงถึงควำมส ำรวมในมนินทรีย์ ภิกษุเป็นผู้คุ้มครองทวำรในอินทรีย์ท้ังหลำยแล้ว ในกำลนั้น 
ตถำคตย่อมแนะน ำเธอให้ยิ่งขึ้นไปว่ำ ‘มำเถิดภิกษุเธอจงเป็นผู้รู้ประมำณในกำรบริโภคอำหำร คือ เธอ
พึงพิจำรณำโดยแยบคำยแล้วฉันอำหำร ไม่ใช่เพื่อเล่น ไม่ใช่เพื่อมัวเมำ ไม่ใช่เพื่อประดับ ไม่ใช่เพื่อ
ตกแต่ง แต่ฉันอำหำรเพียงเพื่อควำมด ำรงอยู่ได้แห่งกำยนี้  เพื่อให้กำยนี้เป็นไปได้ เพื่อก ำจัดควำม
เบียดเบียน เพื่ออนุเครำะห์พรหมจรรย์ ด้วยคิดเห็นว่ำ ‘เรำจักก ำจัดเวทนำเก่ำและจักไม่ให้เวทนำใหม่
เกิดขึ้น ควำมด ำเนินไปแห่งกำย ควำมไม่มีโทษและกำรอยู่ผำสุขจักมีแก่เรำ’ ภิกษุเป็นผู้รู้ประมำณใน
กำรบริโภคอำหำร ในกำลนั้นตถำคตย่อมแนะน ำเธอให้ยิ่งขึ้นไปว่ำ ‘มำเถิด ภิกษุเธอจงเป็นผู้ประกอบ
ควำมเพียรเครื่องต่ืนอย่ำงต่อเนื่องคือเธอจงช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกธรรมท้ังหลำยท่ีเป็นเครื่องขัดขวำง 
ด้วยกำรจงกรม ด้วยกำรนั่งตลอดวัน จงช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกธรรมท้ังหลำยท่ีเป็นเครื่องขัดขวำง 
ด้วยกำรจงกรม ด้วยกำรนั่งตลอดปฐมยำมแห่งรำตรี นอนดุจรำชสีห์โดยข้ำงเบื้องขวำซ้อนเท้ำเหล่ือม
เท้ำมีสติสัมปชัญญะก ำหนดใจพร้อมจะลุกขึ้นตลอดมัชฌิมยำมแห่งรำตรีจงลุกขึ้นช ำระจิตให้บริสุทธิ์
จำกธรรมท้ังหลำยท่ีเป็นเครื่องขัดขวำง ด้วยกำรจงกรม ด้วยกำรนั่งตลอดปัจฉิมยำมแห่งรำตรี’ ภิกษุ
เป็นผู้ประกอบควำมเพียรเครื่องต่ืนอย่ำงต่อเนื่องในกำลนั้น ตถำคตย่อมแนะน ำเธอให้ยิ่งขึ้นไปว่ำ ‘มำ
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เถิดภิกษุเธอจงเป็นผู้ประกอบด้วยสติสัมปชัญญะคือท ำควำมรู้สึกตัวในกำรก้ำวไป กำรถอยกลับ กำร
แลดู กำรเหลียวดู กำรคู้เข้ำ กำรเหยียดออก กำรครองสังฆำฏิ บำตรและจีวร กำรฉัน กำรด่ืม กำร
เค้ียว กำรล้ิม กำรถ่ำยอุจจำระ ปัสสำวะ กำรเดิน กำรยืน กำรนั่ง กำรนอน กำรต่ืน กำรพูด กำรนิ่ง’ 
ภิกษุเป็นผู้ประกอบด้วยสติสัมปชัญญะ ในกำลนั้นตถำคตย่อแนะน ำเธอให้ยิ่งขึ้นไปว่ำ ‘มำเถิดภิกษุเธอ
จงพักอยู่ ณ เสนำสนะอันเงียบสงัดคือ ป่ำ โคนไม้ ภูเขำ ซอกเขำ ถ้ ำ ป่ำช้ำ ป่ำชัฏ ท่ีแจ้ง ลอมฟำง 
ภิกษุนั้นกลับจำกบิณฑบำต ภำยหลังฉันภัตตำหำรเสร็จแล้วนั่งขัดสมำธิ ต้ังกำยตรง ด ำรงสติไว้เฉพำะ
หน้ำ ภิกษุนั้นละอภิชฌำในโลก มีใจปรำศจำกอภิชฌำ (ควำมเพ่งเล็งอยำกได้ส่ิงของของเขำ) ช ำระจิต
ให้บริสุทธิ์จำกอภิชฌำ ละควำมมุ่งร้ำยคือพยำบำท มีจิตไม่พยำบำท มุ่งประโยชน์เกื้อกูลต่อสรรพสัตว์
อยู่ ช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกควำมมุ่งร้ำย คือ พยำบำท ละถีนมิทธะ (ควำมหดหู่และเซื่องซึม) ปรำศจำก
ถีนมิทธะ ก ำหนดแสงสว่ำง มีสติสัมปชัญญะอยู่ ช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกถีนมิทธะ ละอุทธัจจกุกกุจจะ 
(ควำมฟุ้งซ่ำนและร ำคำญใจ) เป็นผู้ไม่ฟุ้งซ่ำน มีจิตสงบภำยใน ช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกอุทธัจจกุกกุจจะ 
ละวิจิกิจฉำ (ควำมลังเลสงสัย) ข้ำมพ้นวิจิกิจฉำได้แล้ว ไม่มีควำมสงสัยในกุศลธรรมท้ังหลำยอยู่ จึง
ช ำระจิตให้บริสุทธิ์จำกวิจิกิจฉำได้’ 

ภิกษุนั้นละนิวรณ์ ๕ นี้ ท่ีท ำให้จิตเศร้ำหมองบั่นทอนก ำลังปัญญำ สงัดจำกกำมและอกุศล
ธรรมท้ังหลำยแล้ว เข้ำปฐมฌำนท่ีมีวิตก วิจำร ปีติและสุข อันเกิดจำกวิเวกอยู่ เพรำะวิตกวิจำรสงบ
ระงับไป เข้ำทุติยฌำน ... อยู ่เพรำะปีติจำงคลำยไป มีอุเบกขำ มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยนำมกำย 
เข้ำตติยฌำน ... อยู่ เพรำะละสุขและทุกข์ได้ เพรำะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อน เข้ำจตุตถฌำน ... 
อยู่ ภิกษุท้ังหลำย ผู้ยังไม่บรรลุอรหัต ยังปรำรถนำธรรมท่ีเกษมจำกโยคะอย่ำงยอดเยี่ยมอยู่เหล่ำนั้น 
เรำมีค ำพร่ ำสอนเช่นนี้ แต่ส ำหรับภิกษุผู้เป็นพระอรหันตขีณำสพ อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว ท ำกิจท่ีควร
ท ำเสร็จแล้ว ปลงภำระได้แล้ว บรรลุประโยชน์ตนโดยล ำดับแล้ว ส้ินภวสังโยชน์แล้ว หลุดพ้นแล้ว
เพรำะรู้ โดยชอบเหล่ำนั้น ธรรมเหล่ำนี้จึงจะเป็นไปเพื่อควำมอยู่เป็นสุขในปัจจุบันและเพื่ อ
สติสัมปชัญญะแก่เธอท้ังหลำย”๕๘ 

สรุปเนื้อหำในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนกำรศึกษำแบบล ำดับเรื่องศีลและสมำธิ
ว่ำให้เป็นผู้ส ำรวมในศีล ส ำรวมในอินทรีย์ เพื่อไม่ใหบ้ำปอกุศลธรรมคืออภิชฌำและโทมนัสครอบง ำได้ 
ให้รู้จักกำรบริโภคอำหำรเพื่อควำมด ำรงอยู่แห่งกำยนี้ ให้ประกอบควำมเพียรช ำระจิตให้บริสุทธิ์ ด้วย
กำรจงกรมและกำรนั่งสมำธิ ฝึกสติด้วยควำมรู้สึกตัวในกำรก้ำวเดิน ถอยกลับ และอิริยำบถต่ำงๆ หำท่ี
สงบนั่งสมำธิ ช ำระจิตให้บริสุทธิ์ ละนิวรณ์ ๕ สงัดจำกกำมและอกุศลท้ังหลำย เข้ำปฐมฌำนท่ีมีวิตก 
วิจำร ปีติและสุข อันเกิดจำกวิเวกอยู่ ส่ิงเหล่ำนี้เป็นไปเพื่อควำมสุขในปัจจุบันและเพื่อสติสัมปชัญญะ 
 
 
 
 
 
 

                                                 
๕๘ ม.อุ. (ไทย) ๑ /๗๕-๗๖/๗๙-๘๑ 
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๒.๓.๒ วิธีปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานในคัมภีร์วิสุทธิมรรค 
   ๒.๓.๒.๑ กสิณ ๑๐ 
   ๑) ปฐวีกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยดิน ภำวนำว่ำ ปฐวี - ปฐวี๕๙ 
   ๒) อำโปกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยน้ ำ ภำวนำว่ำ อำโป - อำโป๖  
    ) เตโชกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยไฟ ภำวนำว่ำ เตโช - โตโช๖๑  
    ) วำโยกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยลม ภำวนำว่ำ วำโต - วำโต๖๒ 
   ๕) นีลกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยสีเขียว ภำวนำว่ำ นีล  - นีล ๖  
   ๖) ปีตกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยสีเหลือง ภำวนำว่ำ ปีตก  - ปีตก ๖  
   ๗) โลหิตกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยสีแดง ภำวนำว่ำ โลหิตก  - โลหิตก ๖๕ 
   ๘) โอทำตกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยสีขำว ภำวนำว่ำ โอทำต  - โอทำต ๖๖ 
   ๙) อำโลกกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยแสงสว่ำง ภำวนำว่ำ อำโลโก – อำโลโก 
   ๑ ) ปริจฉินนำกำสกสิณ กสิณส ำเร็จด้วยช่องว่ำง ภำวนำว่ำ อำกำโส - อำกำโส๖๗ 
   ๒.๓.๒.๒ อสุภะ ๑๐ 
   ในอสุภะท่ีพระผู้มีพระภำคตรัสไว้ในล ำดับแห่งกสิณนั้น มี ๑  ประกำร คือ อุทธุมำตกะ 

๑ วินีลกะ ๑ วิปุพพกะ ๑ วิจฉิททกะ ๑ วิกขำยิตกะ ๑ วิกขิตตกะ ๑ หตวิกขิตตกะ ๑ โลหิตกะ ๑  
ปุฬุวกะ ๑ อัฏฐิกะ ๑ 

   ๑) วิธีเจริญอุทธุมำตกอสุภกัมมัฏฐำน๖๘ อุทธุมำตกอสุภกัมมัฏฐำน โยคีบุคคลพึงยัง
มนสิกำรให้เป็นไปด้วยบริกรรมว่ำ อสุภะขึ้นพองน่ำเกลียด อสุภะขึ้นพองน่ำเกลียด เมื่อท ำอยู่อย่ำงนี้
บ่อยๆ เข้ำ อุคคหนิมิตและปฏิภำคนิมิตย่อมปรำกฏ 

   ๒) วิธีเจริญวินีลกอสุภกัมมัฏฐำน๖๙ ในวินีลกอสุภกัมมัฏฐำน โยคีบุคคลพึงยังมนสิกำร
ให้เป็นไปด้วยบริกรรมว่ำ อสุภะมีสีเขียวคละด้วยสีต่ำงๆ น่ำเกลียด อสุภะมีสีเขียวคละด้วยสีต่ำงๆ น่ำ
เกลียด ดังนี้แหละในกัมมัฏฐำนบทนี้ อุคคหนิมิต ย่อมปรำกฏเป็นสีด่ำงพร้อยไป ส่วน ปฏิภำคนิมิต 
ย่อมปรำกฏโดยเป็นสีท่ีหนำทึบ 

    ) วิธีเจริญวิปุพพกอสุภกัมมัฏฐำน ในวิปุพพกอสุภกัมมัฏฐำน โยคีบุคคลพึงยังมนสิกำร
ให้เป็นไป ด้วยบริกรรมว่ำ อสุภะมีหนองไหลเยิ้มน่ำเกลียด อสุภะมีหนองไหลเยิ้มน่ำเกลียด ดังนี้ ก็

                                                 
๕๙ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๑ -๒๑๗. 
๖  เรื่องเดียวกัน, หน้ำ   ๑. 
๖๑ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ    . 
๖๒ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ    . 
๖  เรื่องเดียวกัน, หน้ำ   ๕. 
๖  เรื่องเดียวกัน, หน้ำ   ๖. 
๖๕ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ   ๗. 
๖๖ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ   ๘. 
๖๗ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ   ๙. 
๖๘ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ  ๒๖. 
๖๙ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ   ๒. 
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แหละในกัมมัฏฐำนบทนี้ อุคคหนิมิต ย่อมปรำกฏเป็นเหมือนหนองไหลอยู่ ปฏิภำคนิมิต ย่อมปรำกฏ
เป็นอำกำรหยุดนิ่งไม่เคล่ือนท่ี 

    ) วิธีเจริญวิจฉิททกอสุภะกัมมัฏฐำน๗  อสุภะท่ีขำดเป็นท่อน จะหำได้ก็ตรงบริเวณ
สนำมรบ, ท่ีดงโจร, ท่ีสุสำน หรือท่ีท่ีพระรำชำทรงรับส่ังให้ประหำรพวกโจร มิฉะนั้นก็ตรงสถำนท่ีท่ีคน
ถูกพวกสีหและเสือกัดขำดไว้ เพรำะเหตุนั้น โยคีบุคคลไปยังสถำนท่ีเห็นปำนดังนั้นแล้ว ถ้ำแม้ว่ำอสุภท่ี
ขำดเป็นท่อนซึ่งตกอยู่ในทิศต่ำงๆ มำถึงคลองจักษุได้ด้วยอำวัชชนจิตอันเดียว ข้อนี้นับว่ำเป็นกำรดี ถ้ำ
ไม่มำ ก็อย่ำเอำมือไปจับต้องเอง เพรำะเมื่อโยคีบุคคลจับต้อง ก็จะถึงซึ่งควำมเคยชินไปเสีย เพรำะเหตุ
นั้นพึงใช้คนวัด หรือคนท่ีสมณะแสดงให้ หรือใครๆ อื่น ให้ท ำอสุภะท่ีตกอยู่ในทิศต่ำงๆ นั้นรวมเข้ำใน
ท่ีแห่งเดียวกัน เมื่อหำคนอื่นไม่ได้ พึงเอำไม้เท้ำหรือไม้ท่อนเขี่ยเข้ำมำ ท ำระหว่ำงไว้องคุลีหนึ่ง ครั้น
เข่ียเข้ำมำไว้โดยประกำรดังนี้แล้ว โยคีบุคคลพึงยังมนสิกำรให้เป็นไปด้วยบริกรรมว่ำ อสุภะขำดเป็น
ท่อนน่ำเกลียด อสุภะขำดเป็นท่อนน่ำเกลียด ดังนี้ ในกัมมัฏฐำนบทนี้นั้น อุคคหนิมิต ย่อมปรำกฏเป็น
ดุจทะลุกลำงตัว ส่วนปฏิภำคนิมิต ย่อมปรำกฏเป็นร่ำงท่ีบริบูรณ์ 

   ๕) วิธีเจริญวิกขำยิตกอสุภกัมมัฏฐำน๗๑ ในวิกขำยิตกอสุภกัมมัฏฐำน โยคีบุคคลพึงยัง
มนสิกำรใหัเป็นไป ด้วยบริกรรมว่ำ อสุภะท่ีสัตว์กัดกินน่ำเกลียด อสุภะท่ีสัตว์กัดกินน่ำเกลียด ดังนี้ ก็
แหละในกัมมัฏฐำนบทนี้ อุคคหนิมิตย่อมปรำกฏเป็นเสมือนร่ำงซึ่งถูกสัตว์กัด ณ ท่ีนั้นๆ ปฏิภำคนิมิต 
ย่อมปรำกฏเป็นร่ำงท่ีบริบูรณ์นั่นเทียว 

   ๖) วิธีเจริญวิกขิตตกอสุภกัมมัฏฐำน แม้อสุภะท่ีกระจัดกระจำย อันโยคีบุคคลพึงใช้คน
อื่นท ำหรือท ำเองให้ห่ำงระหว่ำงองคุลีหนึ่งโดยนัยท่ีอธิบำยไว้แล้วในอสุภะท่ีขำดเป็นท่อนนั่นแล แล้ว
พึงยังมนสิกำรให้เป็นไปด้วยบริกรรมว่ำ อสุภะท่ีกระจัดกระจำยน่ำเกลียด อสุภะท่ีกระจัดกระจำยน่ำ
เกลียด ดังนี้ ในกัมมัฏฐำนบทนี้ อุคคหนิมิต ย่อมปรำกฏเป็นร่ำงมีระหว่ำงปรำกฏ ส่วนปฏิภำคนิมิต 
ย่อมปรำกฏเป็นร่ำงบริบูรณ์นั้นเทียว 
                 ๗) วิธิเจริญหตวิกขิตตกอสุภกัมมัฏฐำน แม้อสุภะท่ีถูกฟันกระจัดกระจำย ก็ย่อมหำได้ 
ณ สถำนท่ีท้ังหลำย ซึ่งมีประกำรดังอธิบำยไว้แล้วในอสุภะท่ีขำดเป็นท่อนนั่นแล เพรำะเหตุนั้น โยคี
บุคคลครั้นไปถึง ณ สถำนท่ีนั้นแล้ว พึงใช้คนอื่นท ำหรือท ำเองให้ห่ำงระหว่ำงองคุลีหนึ่งโดยนัยท่ีกล่ำว
มำแล้วนั่นเทียว แล้วพึงยังมนสิกำรให้เป็นไป ด้วยบริกรรมว่ำ อสุภะท่ีถูกฟันกระจัดกระจำยน่ำเกลียด 
อสุภะท่ีถูกฟันกระจัดกระจำยน่ำเกลียด ดังนี้ ก็แหละในกัมมัฏฐำนบทนี้ อุคคหนิมิต ย่อมปรำกฏเป็น
ร่ำงท่ีบริบูรณ์ 

   ๘) วิธีเจริญโลหิตกอสุภกัมมัฏฐำน๗๒ อสุภะท่ีมีโลหิตไหล ย่อมจะหำได้ในเวลำท่ีมันไหล
ออกจำกปำกแผลของคนผู้ได้รับกำรประหำรในสนำมรบเป็นต้น หรือในเมื่อมือและเท้ำเป็นต้นถูกตัด
ขำด หรือในเวลำท่ีมันไหลออกจำกปำกแผลของคนมีฝีและต่อมแตก เพรำะเหตุนั้น อันโยคีบุคคลครั้น
เห็นโลหิตอันไหลอยู่นั้นแล้ว พึงยังมนสิกำรให้เป็นไป ด้วยบริกรรมว่ำ อสุภะมีโลหิตไหลน่ำเกลียด อสุ
ภะมีโลหิตไหลน่ำเกลียด ดังนี้ ในกัมมัฏฐำนบทนี้ อุคคหนิมิต ย่อมปรำกฏมีอำกำรไหวอยู่เหมือนธงผ้ำ
แดงท่ีถูกลมพัด ส่วน ปฏิภำคนิมิต ย่อมปรำกฏเป็นอำกำรหยุดนิ่งอยู่  
                                                 

๗  เรื่องเดียวกัน, หน้ำ   ๒. 
๗๑ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ    . 
๗๒ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ    . 
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   ๙) วิธีเจริญปุฬุวกอสุภกัมมัฏฐำน อสุภะท่ีมีหนอนเกล่ือนกลำด ย่อมมีได้ในเวลำท่ีหมู่
หนอนชอนออกจำกปำกแผล ๙ แห่งของศพ โดยล่วงไปได้ ๒ -   วัน ก็แหละ ปุฬุวกอสุภะนั้น ย่อม
ด ำรงสภำพอยู่เหมือนกองข้ำวสุกแห่งข้ำงสำลี มีขนำดเท่ำร่ำงของสุนัข, มนุษย์, โค, กระบือ, ช้ำง, ม้ำ, 
หรืองูเหลือมเป็นต้นนั่นเทียว ในบรรดำร่ำงของสุนัขเป็นต้นเหล่ำนั้น อันโยคีบุคคลพึงยังมนสิกำรให้
เป็นไปในร่ำงของสัตว์ชนิดใดชนิดหนึ่ง ด้วยบริกรรมว่ำ อสุภะมีหนอนเกล่ือนกลำดน่ำเกลียด อสุภะมี
หนอนเกล่ือนกลำดน่ำเกลียด ดังนี้ เป็นควำมจริงนิมิตในศพช้ำงซึ่งอยู่ในบึงกำฬทีฆะ ก็ได้ปรำกฏแก่
พระจูฬปิณฑปำติกติสสเถระ ก็แหละในกัมมัฏฐำนบทนี้  อุคคหนิมิต ย่อมปรำกฏเป็นเสมือน
เคล่ือนไหวอยู่ ปฏิภำคนิมิต ย่อมปรำกฏเป็นอำกำรหยุดนิ่ง เสมือนกองข้ำวสุกแห่งข้วสำลี 

   ๑ ) วิธีเจริญอัฏฐิกอสุภกัมมัฏฐำน อัฏฐิกอสุภะ คืออสุภะท่ีเป็นกระดูก พระผู้มีพระ
ภำคทรงแสดงไว้โดยประกำรต่ำงๆ โดยนัยมีอำทิว่ำ ภิกษุนั้น พึงเห็นร่ำงท่ีเขำท้ิงไว้ในป่ำช้ำ เป็นร่ำง
กระดูกยังมีเนื้อและเลือด มีเอ็นยึดอยู่ ดังนี้ ร่ำงกระดูกนั้นเขำท้ิงไว้ ณ ท่ีตรงไหน อันโยคีบุคคลพึงไป 
ณ ท่ีตรงนั้นโดยนัยท่ีกล่ำวมำแล้วใน อุทธุมำตกอสุภะนั่นแล ครั้นแล้วพึงท ำให้เป็นเครื่องหมำยร่วมกัน 
ท ำให้เป็นอำรมณ์ร่วมกัน ด้วยอ ำนำจแห่งวัตถุท้ังหลำยมีก้อนหินโดยรอบเป็นต้น  

   ๒.๓.๒.๓ อนุสสติ ๑๐ ประการ 
   สตินั่นเอง ช่ือว่ำ อนุสสติ เพรำะเกิดขึ้นบ่อย ๆ อีกอย่ำงหนึ่ง สติอันสมควรแก่กุลบุตรผู้

บวชด้วยศรัทธำ เพรำะเป็นไปในฐำนอันควรท่ีจะเป็นไป แม้เพรำะเหตุนั้น จึงช่ือว่ำ อนุสสติ 
   ๑) ควำมระลึกเนืองๆ เกิดขึ้นปรำรภพระพุทธเจ้ำ ช่ือว่ำ พุทธำนุสสติ ค ำนี้เป็นช่ือของ

สติอันมีพระพุทธคุณเป็นอำรมณ์ 
   ๒) ควำมระลึกเนืองๆ เกิดขึ้นปรำรภพระธรรม ช่ือว่ำ ธัมมำนุสสติ ค ำนี้เป็นช่ือของสติ

อันมีพระธรรมคุณเป็นอำรมณ์ มีควำมเป็นธรรมอันพระผู้มีพระภำคตรัสไว้ดีแล้วเป็นต้น 
    ) ควำมระลึกเนืองๆ เกิดขึ้นปรำรภพระสงฆ์ ช่ือว่ำ สังฆำนุสสติ ค ำนี้เป็นช่ือของสติ

อันมีพระสังฆคุณเป็นอำรมณ์ มีควำมเป็นผู้ปฏิบัติดีเป็นต้น 
    ) ควำมระลึกเนืองๆ เกิดขึ้นปรำรภศีล ช่ือว่ำ สีลำนุสสติ ค ำนี้เป็นช่ือของสติอันมีคุณ

แห่งศีลเป็นอำรมณ์ มีควำมเป็นของไม่ขำดเป็นต้น 
   ๕) ควำมระลึกเนืองๆ เกิดข้ึนปรำรภกำรบริจำค ช่ือว่ำ จำคำนุสสติ ค ำนี้เป็นช่ือของสติ

อันมีคุณแห่งกำรบริจำคเป็นอำรมณ์ มีควำมเป็นผู้เสียสละอย่ำงเด็ดขำดเป็นต้น 
   ๖) ควำมระลึกเนืองๆ เกิดขึ้นปรำรภเทวดำท้ังหลำย ช่ือว่ำ เทวตำนุสสติ ค ำนี้เป็นช่ือ

ของสติอันมีคุณคือศรัทธำเป็นต้นของตนโดยต้ังเทวดำท้ังหลำยไว้ในฐำนเป็นพยำน เป็นอำรมณ์ 
   ๗) ควำมระลึกเนืองๆ เกิดข้ึนปรำรภมรณะ ช่ือว่ำมรณำนุสสติ ค ำนี้เป็นช่ือของสติอันมี

ควำมขำดแห่งอินทรีย์คือชีวิตเป็นอำรมณ์ 
   ๘) สติอันนึกถึงซึ่งรูปกำยอันต่ำงด้วยผมเป็นต้น หรือสติอันนึกไปในกำย ช่ือว่ำ กำยคตำ

สติ นั้นด้วย นึกถึงซึ่งรูปกำยหรือนึกไปในกำยด้วย ช่ือว่ำ กำยคตำสติ แทนท่ีจะกล่ำวว่ำ กำยคตสติ 
กล่ำวเสียว่ำ กำยคตำสติ เพรำะไม่ท ำรัสสะ ค ำนี้เป็นช่ือของสติอันมีนิมิต คือช้ินส่วนของกำยมีผมเป็น
ต้นเป็นอำรมณ์ 

   ๙) ควำมระลึกเกิดขึ้นปรำรภลมหำยใจเข้ำและลมหำยใจออก ช่ือว่ำ อำนำปำนสติ ค ำนี้
เป็นช่ือของสติอันมีนิมิตคือลมหำยใจเข้ำและลมหำยใจออกเป็นอำรมณ์ 



 ๙ 
 

   ๑ ) ควำมระลึกเนืองๆ เกิดข้ึนปรำรภควำมสงบ ช่ือว่ำ อุปสมำนุสสติ ค ำนี้เป็นช่ือของ
สติอันมีนิพพำนอันเป็นท่ีสงบทุกข์ท้ังปวงเป็นอำรมณ์๗  

   ๒.๓.๒.๔ วิธีภาวนาพรหมวิหาร ๔ 
   ๑) เมตตำภำวนำ๗  ในพรหมวิหำร   อย่ำง คือ เมตตำ กรุณำ มุทิตำ และอุเบกขำนั้น 

เมื่อโยคีบุคคลผู้แรกเริ่มท ำกัมมัฏฐำน ประสงค์จะเจริญเมตตำพรหมวิหำรข้อแรกให้บังเกิดมีขึ้นในจิต
สันดำนของตน เบ้ืองต้นต้องตัดปลิโพธ คือควำมกังวล ๑  ประกำร ให้ส้ินห่วงเสียก่อน ครั้นแล้วจึงไป
เรียนเอำวิธีเจริญเมตตำกัมมัฏฐำนในส ำนักของอำจำรย์ให้เป็นท่ีเข้ำใจพอท่ีจะน ำไปปฏิบัติให้ถูกต้องได้ 
ครั้นแล้วเมื่อจะเริ่มปฏิบัติ พึงบริโภคอำหำรให้อิ่มหน ำส ำรำญพอแก่ควำมต้องกำร และบรรเทำควำม
ง่วงอันเกิดแก่กำรบริโภคนั้นให้สร่ำงหำยก่อน ล ำดับนั้นพึงไปนั่งขัดสมำธิอย่ำงสบำย ณ อำสนะซึ่งได้
ตระเตรียมไว้ล่วงหน้ำตรงท่ีอันสงัดปรำศจำกเสียงรบกวนและไม่มีคนพลุกพล่ำนไปมำ โดยเอกเทศแห่ง
ใดแห่งหนึ่ง เมื่อนั่งเรียบร้อยแล้ว ประกำรแรกจงพิจำรณำให้เห็นโทษของควำมโกรธ และอำนิสงส์ของ
ขันติอย่ำงเด่นชัดเสียก่อน 

   ๒) กรุณำภำวนำ๗๕ โยคีบุคคลมีควำมประสงค์จะเจริญกรุณำพรหมวิหำรนั้น ประกำร
แรกพึงเตรียมกำรท ำบุพกิจเบื้องต้นเสียให้เสร็จส้ิน นับแต่ตัดปลิโพธควำมกังวล ๑  ประกำรให้ส้ิน
ห่วงตลอดจนถึงกำรนั่ง ณ อำสนะอย่ำงเรียบร้อย เหมือนอย่ำงท่ีได้แสดงไว้แล้วในเมตตำภำวนำครั้น
แล้วพึงพิจำรณำให้เห็นโทษของวิหิงสำคือกำรเบียดเบียนสัตว์ และอำนิสงส์ของกรุณำเสียก่อน เมื่อได้
เห็นโทษและอำนิสงส์อย่ำงเด่นชัดแล้ว จึงเริ่มลงมือเจริญกรุณำพรหมวิหำรต่อไป 

    ) มุทิตำภำวนำ๗๖ โยคีบุคคลผู้มีควำมประสงค์จะเจริญมุทิตำพรหมวิหำรนั้น ประกำร
แรกพึงเตรียมท ำบุพกิจเบ้ืองต้นให้เสร็จส้ินก่อน นับต้ังแต่ตัดปลิโพธควำมกังวล ๑  ประกำร จนถึงไป
นั่ง ณ อำสนะอย่ำงเรียบร้อย เหมือนอย่ำงท่ีได้แสดงไว้แล้วในเมตตำภำวนำทุกประกำร ครั้นแล้วจึงลง
มือเจริญมุทิตำกัมมัฏฐำนต่อไป 

    ) อุเบกขำภำวนำ กำรภำวนำอุเบกขำพรหมวิหำรนี้ มีข้อแปลกจำกพรหมวิหำร ๒ 
ข้ำงต้น ท่ีโยคีบุคคลควรทรำบ คือพรหมวิหำร   ข้ำงต้นนั้นใครๆ ก็ตำมเมื่อมีควำมประสงค์จะเจริญ
ภำวนำแล้ว ก็ลงมือปฏิบัติกันได้ทุกคนและโดยทันทีทีเดียว ส่วนอุเบกขำพรหมวิหำรนี้ หำปฏิบัติ
เช่นนั้นได้ไม่ ผู้ท่ีจะลงมือปฏิบัติมีเขตจ ำกัดไว้เป็นธรรมนิยมเฉพำะแต่ผู้ท่ีเป็นฌำนลำภีบุคคล คือผู้ได้
ปฏิบัติพรหมวิหำร   เบื้องต้นข้อใดข้อหนึ่งจนได้บรรลุถึงขั้นตติยฌำนโดยจตุกกนัยหรือจตุตถฌำน
โดยปัญจกนัยมำแล้วเท่ำนั้น จึงจะลงมือเจริญภำวนำอุเบกขำพรหมวิหำรเป็นผลส ำเร็จมำแต่พรหม
วิหำร   ข้ำงต้นโดยเฉพำะ และอุเบกขำพรหมวิหำรนี้ เข้ำประกอบได้แต่ในจตุตถฌำนโดยจตุกกนัย
หรือในปัญจมฌำนโดยปัญจกนัยเท่ำนั้น หำได้ประกอบในฌำนต้นๆ ไม่ 

 
 
 

                                                 
๗  เรื่องเดียวกัน, หน้ำ    . 
๗  เรื่องเดียวกัน, หน้ำ  ๘๑. 
๗๕ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๕  . 
๗๖ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๕๕๑. 



   
 

   ๒.๓.๒.๕ อารุปปกัมมัฏฐาน ๔ 
   ๑) อำกำสำนัญจำยตนกถำ๗๗ พระโยคีนั้นท่ำนเรียกว่ำเข้ำอำกำสำนัญจำยตนฌำนโดย

กำรบริกรรมว่ำ อนนฺโต อำกำโส อำกำศไม่มีท่ีสุด เพรำะก้ำวล่วงรูปสัญญำเสียได้ เพรำะดับปฏิฆ -
สัญญำเสียได้  

   ๒) วิญญำณัญจำยตนกถำ๗๘ พระโยคีนั้นก้ำวล่วงอำกำสำนัญจำยตนะโดยประกำรท้ัง
ปวง เข้ำถึงวิญญำณัญจำยตนอยู่ โดยบริกรรมว่ำ อนนฺต  วิญฺ ณ  วิญญำณไม่มีท่ีสุด 

    ) อำกิญจัญญำยตนกถำ๗๙ พระโยคีนั้นก้ำวล่วงวิญญำณัญจำยตนฌำน โดยประกำร
ท้ังปวง เข้ำถึงอำกิญจัญญำยตนฌำน โดยบริกรรมว่ำ ไม่มีอะไรเลยอยู่  

    ) เนวสัญญำนำสัญญำยตนกถำ๘  พระโยคีนั้นท่ำนกล่ำวว่ำ ล่วงเลยอำกิญจัญญำยตน
ฌำน โดยประกำรท้ังปวง เข้ำถึงเนวสัญญำนำสัญญำยตนฌำนอยู่ 

   ๒.๓.๒.๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญากถา 
   ค ำว่ำอำหำร ได้แก่ สภำพซึ่งน ำก ำลังมำให้ อำหำรนั้นมี   อย่ำงคือ ๑) กวฬิงกำรำหำร 

อำหำรท่ีท ำเป็นค ำๆ ๒) ผัสสำหำร อำหำรคือผัสสะ  ) มโนสัญเจตนำหำร อำหำรคือมโนสัญเจตนำ 
 ) วิญญำณำหำร อำหำรคือวิญญำณ พิจำรณำควำมปฏิกูลโดยอำกำร ๑  พระโยคีผู้ต้องกำรเจริญ
ปฏิกูลสัญญำในอำหำรนั้น ท้ังนี้จ ำต้องเรียนกัมมัฏฐำนแม้บทเดียวไม่ให้คลำดเคล่ือนจำกท่ีเรียนมำ ไป
ในท่ีลับเร้นอยู่ พึงพิจำรณำควำมเป็นของปฏิกูลในกวฬิงกำรำหำร ซึ่งมีประเภทได้แก่อำหำรท่ีใช้
บริโภค ใช้ด่ืม ใช้เค้ียว และใช้ล้ิม โดยอำกำร ๑  อย่ำงคือ ๑) โดยกำรไป ๒) โดยกำรแสวงหำ  ) โดย
กำรบริโภค  ) โดยท่ีอยู่ ๕) โดยหมักหมม ๖) โดยยังไม่ย่อย ๗) โดยย่อยแล้ว ๘) โดยผล ๙) โดย
หล่ังไหลออก ๑ ) โดยเปื้อน๘๑ 

   ๒.๓.๒.๗ จตุธาตุววัฏฐาน 
   วิธีเจริญกัมมัฏฐำน กำรเจริญในธำตุกัมมัฏฐำนนี้ กำรก ำหนดธำตุอย่ำงนี้ว่ำ ผมเป็นปฐวี

ธำตุ ขนเป็นปฐวีธำตุ ดังนี้ ย่อมปรำกฏโดยควำมเป็นของเนิ่นช้ำแก่ภิกษุผู้มีปัญญำเฉียบแหลม แต่เมื่อ
ผู้มีปัญญำเฉียบแหลมนั้นใฝ่ใจอยู่อย่ำงนี้ว่ำ ส่ิงใดมีลักษณะแข้นแข็ง ส่ิงนั้นคือปฐวีธำตุ ส่ิงใดมีลักษณะ 
เอิบอำบ ส่ิงนั้นคืออำโปธำตุ ส่ิงใดมีลักษณะให้อบอุ่น ส่ิงนั้นคือเตโชธำตุ ดังนี้ กรรมฐำนย่อมปรำกฏ
แต่ผู้มีปัญญำไม่เฉียบแหลมนัก ใฝ่ใจอยู่อย่ำงนี้ กัมมัฏฐำนนี้ย่อมมืดมัวไม่แจ่มแจ้ง เมื่อเธอใฝ่ใจโดย
พิสดำรตำมนัยก่อนกัมมัฏฐำนจึงจะปรำกฏได้ชัด๘๒ 

   สรุปวิธีปฏิบัติสมถกัมมัฏฐำนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้แบ่งกัมมัฏฐำนเป็นหมวดหมู่ จำก
พระกัมมัฏฐำน    ประกำร ได้แบ่งเป็น ๗ หมวดดังนี้ ๑) กสิณกัมมัฏฐำน ๑  อย่ำง ๒) อสุภ
กัมมัฏฐำน ๑  อย่ำง  ) อนุสสติกัมมัฏฐำน ๑  อย่ำง  ) พรหมวิหำรกัมมัฏฐำน   อย่ำง ๕) อำรุปป
กัมมัฏฐำน   อย่ำง ๖) สัญญำกัมมัฏฐำน ๑ อย่ำง และ ๗) ววัตถำนกัมมัฏฐำน ๑ อย่ำงและกล่ำวถึง

                                                 
๗๗ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๕๙๒. 
๗๘ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๕๙๖. 
๗๙ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๕๙๙. 
๘  เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๖ ๑. 
๘๑ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๖ ๙-๖๑ . 
๘๒ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๖๒๑. 



 ๑ 
 

อำนิสงส์ของกำรปฏิบัติเพื่อให้ง่ำยแก่กำรน ำไปศึกษำและปฏิบัติโดยท่ำนพระพุทธโฆสะได้ศึกษำพระ
ไตรปิฏกและอรรถกถำแล้วได้รวบรวมรจนำปกรณ์ช่ือว่ำ วิสุทธิมรรค 

๒.๓.๓ วิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในคัมภีร์วิสุทธิมรรค 
๑) สีลนิเทศ (สีลวิสุทธิ) แสดงถึงกำรรักษำศีลอันเป็นพื้นฐำนเบ้ืองต้น 
๒) กัมมัฏฐำนคหณนิเทศ (จิตตวิสุทธิ) แสดงถึงบุพกิจเบื้องต้นก่อนลงมือเจริญสมถ

กัมมัฏฐำนและวิธีเรียนเอำสมถกัมมัฏฐำน    ประกำร  
 ) ทิฏฐิวิสุทธินิเทศ (ทิฏฐิวิสุทธิ) แสดงถึงวิธีกำรเจริญวิปัสสนำกัมมัฏฐำน ถึงขั้นทิฏฐิ 

วิสุทธิ คือแรกได้เห็นสภำวธรรมด้วยภำวนำปัญญำ 
 ) กังขำวิตรณวิสุทธินิเทศ (กังขำวิตรณวิสุทธิ) แสดงถึงวิธีกำรเจริญวิปัสสนำกัมมัฏฐำน 

ถึงขั้นส้ินควำมสงสัยในสภำวธรรมคือรูปนำมอันเป็นอำรมณ์ของวิปัสสนำกัมมัฏฐำน 
๕) มัคคำมัคคญำณทัสสนวิสุทธินิเทศ (มัคคำมัคคญำณทัสสนวิสุทธิ) แสดงถึงวิธีกำรเจริญ

วิปัสสนำกัมมัฏฐำน ถึงขั้นข้ำมพ้นอุปกิเลสของวิปัสสนำ 
๖) ปฏิปทำญำณทัสสนวิสุทธินิเทศ (ปฏิปทำญำณทัสสนวิสุทธิ) แสดงถึงวิธีกำรเจริญ

วิปัสสนำกัมมัฏฐำน เข้ำขั้นก ำลังด ำเนินไปตำมวิถีของวิปัสสนำญำณท้ัง ๙ 
๗) ญำณทัสสนวิสุทธินิเทศ (ญำณทัสสนวิสุทธิ) แสดงถึงวิธีกำรเจริญวิปัสสนำกัมมัฏฐำน 

ถึงขั้นได้บรรลุอริยมรรคญำณท้ัง   มีโสดำปัตติมรรคเป็นต้น๘๓ 
สรุปวิธีปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้แบ่งเนื้อหำออกเป็นปริจเฉทต่ำงๆ 

คือ สีลนิเทศ กัมมัฏฐำนคหณนิเทศ ทิฏฐิวิสุทธินิเทศ กังขำวิตรณวิสุทธินิเทศ มัคคำมัคคญำณทัสสน 
วิสุทธินิเทศ ปฏิปทำญำณทัสสนวิสุทธินิเทศ ญำณทัสสนวิสุทธินิเทศ สรุปโดยย่อคือ ศีล สมำธิ ปัญญำ
เพื่อให้ง่ำยแก่กำรน ำไปศึกษำและปฏิบัติโดยท่ำนพระพุทธโฆสะได้ศึกษำพระไตรปิฏกและอรรถกถำ
แล้วได้รวบรวมรจนำปกรณ์ช่ือว่ำ วิสุทธิมรรค 

 
๒.๔ สรุปวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 

สรุปวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐำนในพระไตรปิฎกพระพุทธเจ้ำตรัสสอนกำรศึกษำแบบล ำดับเรื่อง
ศีลและสมำธิว่ำให้เป็นผู้ส ำรวมในศีล ส ำรวมในอินทรีย์  เพื่อไม่ให้บำปอกุศลธรรมคืออภิชฌำและ
โทมนัสครอบง ำได้ ให้รู้จักกำรบริโภคอำหำรเพื่อควำมด ำรงอยู่แห่งกำยนี้ ให้ประกอบควำมเพียรช ำระ
จิตให้บริสุทธิ์ ด้วยกำรจงกรมและกำรนั่งสมำธิ ฝึกสติด้วยควำมรู้สึกตัวในกำรก้ำวเดิน ถอยกลับ และ
อิริยำบถต่ำงๆ หำท่ีสงบนั่งสมำธิ ช ำระจิตให้บริสุทธิ์ ละนิวรณ์ ๕ สงัดจำกกำมและอกุศลท้ังหลำย เข้ำ
ปฐมฌำนท่ีมีวิตก วิจำร ปีติและสุข ส่ิงเหล่ำนี้เป็นไปเพื่อควำมสุขในปัจจุบันและเพื่อสติสัมปชัญญะ
สรุปวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐำนในคัมภีร์พระพุทธศำสนำเถรวำทในยุคพระพุทธเจ้ำและยุคพระพุทธโฆสะได้
เน้นวิธีกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนโดยมีสมถกัมมัฏฐำนเป็นบำทฐำนของวิปัสสนำกัมมัฏฐำน 

                                                 
๘  เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๙๗๗-๑๑๗ . 


