
 
 
 
 
 

การฝกจิต – พัฒนาจิต 
 แมจิตจะมีธรรมชาติด้ินรน กวัดแกวง รักษายาก แตเปนสิ่งที่อบรมได พัฒนาได เพราะ
หากไมอบรมจิต ไมพัฒนาจิต จิตก็จะตกเปนสูอกุศล หรืออกุศลครอบงําไดงาย เหมือนปกตนิ้ํา
ยอมไหลจากที่สูงลงสูทีต่่ํา ในวันหน่ึงๆ จิตรับอารมณทางทวารตางๆ นึกคดิไปตางๆ การ
เปลี่ยนแปลงซัดสายของจิตนั้นรวดเร็วเหมือนวานรทีจั่บกิ่งไมนี้ แลวกระโดดไปจับกิ่งไมโนน  

 พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงแสดงอาการของจิต และการอบรมจิตไวในพระไตรปฎก อัง-
คุตตรนิกาย เอกนิบาต (20/49 – 52) ความวา  

 “ดูกอนภิกษุทัง้หลาย จิตนี้ผุดผอง แตวาจิตนั้นแลเศราหมองแลวดวยอุปกิเลสทีจ่รมา 
ปุถุชนผูมิไดสดับรับฟงพระธรรม ยอมไมมีการฝกอบรมจิต” 

“ดูกอนภิกษุทัง้หลาย จิตนีผุ้ดผอง และจิตนั้นแลพนอยางวิเศษแลวจากอุปกิเลสที่จรมา 
พระอริยสาวกผูไดสดับแลวยอมทราบจิตน้ันตามความเปนจริง ฉะนั้น เราจึงกลาววา พระอริย-
สาวกผูไดสดับยอมมีการอบรมจิต”  

“ดูกอนภิกษุทัง้หลาย เรายอมไมเล็งเห็นในธรรมเหลาอ่ืนที่จะเปลีย่นแปลงไดรวดเร็ว
เหมือนจิต เพราะจิตนั้นเปลี่ยนแปลงไดรวดเรว็ย่ิงนัก แมจะอุปมาก็ไมอาจที่จะกระทาํได
โดยงาย” 

อุปกิเลสเหลาน้ีทําใหจิตขุนมัว รับคุณธรรมไดยาก เหมือนผาเปอนไมสามารถนํามา
ยอมไดดี ถาไมซักยอมไปทั้งที่เปอนผาก็เปนดางดวง จิตที่ยังขุนมัวก็เปนเชนน้ัน 

ถึงกระน้ัน พระสัมมาสัมพุทธเจาก็ทรงเห็นวา แมจิตจะมีธรรมชาติที่ขมยาก แต
สามารถพัฒนาและฝกได เม่ือฝกแลว นําความสุขมาให ซึ่งไดแสดงไวในธรรมบท (25/19) วา 

“ผูมีปญญา ยอมทําจิตที่กวดัแกวง ด้ินรน รักษายาก หามยากใหตรงได เหมือนชางศร
ดัดลูกศรฉะนัน้...” 

บทที่ 6 
การพัฒนาจิต 
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“การฝกจิตทีข่มไดยาก เปนของเบา มักตกไปในอารมณตามที่ใคร เพราะจิตทีฝ่กแลว
นําความสุขมาให” 

“ผูมีปญญา พึงรักษาจิต ที่เห็นไดยาก ละเอียดออน มักตกไปในอารมณตามที่ใคร 
เพราะจิตทีคุ่มครองแลวนําความสุขมาให...” 

พระพุทธองคทรงสรรเสริญการรักษาจิต การฝกจิต เพราะจะนําความสุขมาใหแกผู
ฝกฝน พัฒนาจิตของตนเอง 

การพัฒนา และฝกจิตมีหลายวิธี หลักการคืออยาใหจิตตกไปสูฝายอกุศล เม่ือพลาดไป
แลว ตองรีบถอนตัวจากอกุศลบาปธรรมทันที การปลอยจิตใหจมในอกุศล ชวนะของเราก็จะ
เสพอกุศลไปนาน เม่ือส่ังสมอยูในจิต จะใหผลเสียทั้งในทางอุปนิสัย และนําไปสูที่ชัว่ คือ 
อบายภูมิ รางกายแตกดับเม่ือไร อกุศลที่เสพไวมาก สะสมมาก ก็จะมาปรากฏ เพราะไมไดฝก
จิตใหมีสต ิหรืออยูกับกุศลบอยๆ ทําใหเม่ือใกลตายขาดสติ หรือตรึกแตอกุศลก็มีแตผลเสีย ถา
ในชีวติประจําวันหม่ันฝกฝนระวัง ไมใหจิตตกไปสูที่ชัว่ เทากับไดฝกซอม เหมือนทหารที่ซอม
รบบอยๆ ก็จะมีความชํานาญ เม่ือออกรบก็ชนะศัตรูไดงาย การไปสูความตายของเรา ดุจทหาร
ที่ตองออกสูสนามรบ ถาทหารฝกซอมไมดี พายแพในการรบ ถาไมตาย สามารถกลับไปรบให
ชนะ สวนมนษุยเรานั้นในชาติหนึ่งๆ มีโอกาสออกสูสนามรบเพียงครัง้เดียว เปนคร้ังที่ตัดสินทุก
อยาง เม่ือตองเผชิญกับความตาย ไมมีโอกาสแกตัวใหม หากพลาดก็คือ อบายภูมิ ทุกขใน
มนุษยโลก แมจะมีมากเทาไร ก็ไมอาจเทียบทุกขในอบายภูมิ จึงมีวิธีเดียวคือ ขณะที่ยังมีชีวติ 
ตองหม่ันฝกอบรมพัฒนาตนใหจิตตั้งอยูในกุศล มีสติ สมัปชัญญะใหมากที่สุด 

เม่ือจิตคิดอกุศล ก็ตองมอุีบายวธิีควบคุม แมบางคร้ังไมตองการคิดในทางอกุศล ก็
อาจจะอดคิดไมได วิธีควบคมุจิตไมไปคิดอกุศล1 มีอุบายวิธี เชน 

1. เปลี่ยนเร่ืองคิด เม่ืออกุศลวิตกเกิดขึ้น ก็ใหคิดเร่ืองอ่ืนที่เปนคูปรับ เปนปฏิปกษตอกัน 
เชนคิดในทางราคะ ก็เจริญอสุภสัญญา พิจารณาวารางกายเปนของเนาเปอย ไม
สะอาด มีของโสโครกไหลออกมาเนืองๆ หาแกนสารในกายน้ีไมไดเลย เม่ือมาใสใจ
อารมณอ่ืนที่เปนกุศล คือ อสุภสัญญายอมละราคะได ถาโลภอยากไดขาวของเงนิทอง
ตางๆ ก็ใหพิจารณาวาทรพัยสมบัตเิหลาน้ันเปนของกลางสําหรับแผนดิน ไมมีใครเปน
เจาของที่แทจริง  เปนเพียงของที่ยืมมาใชชั่วคราว  ตายแลวก็เอาไปไมได ตองทิ้งไวใน 

 
1   ธมฺมวฑฺโฒ ภิกขุ .นานาสาระ. หนา 66 – 69 
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โลกใหผูอ่ืนใชตอไป เม่ือมาใสใจในเรื่องอ่ืนที่เปนกุศล คือ ความไมมีเจาของและเปน
ของชั่วคราว ยอมละความโลภในทรัพยสมบัติได ถานึกคิดไปในทางเบียดเบยีนดวย
อํานาจโทสะ ก็พึงเจริญเมตตาดวยการระลึกถึงพทุธพจน ที่เปนไปเพื่อคลายความ
อาฆาต เชน พุทธพจนในกกจูปมสูตรทีว่า 

 ดูกอนภิกษุทั้งหลาย หากจะมีพวกโจรผูมีความประพฤตติ่ําชา เอาเลื่อยที่มีที่จับทัง้สอง
ขาง เลื่อยอวยัวะใหญนอยของพวกเธอ แมในเหตุนั้น ภิกษุใดมีใจคิดรายตอโจรเหลาน้ัน ภิกษุ
นั้นไมชื่อวาเปนผูทําตามคําสอนของเรา เพราะเหตทุี่อดกลั้นไมไดนั้น 

 ภิกษุทั้งหลาย แมในขอน้ัน พวกเธอพึงศกึษาอยางน้ีวา จิตของเราจกัไมแปรปรวน เรา
จักไมเปลงวาจาลามก เราจักอนุเคราะหดวยสิ่งที่เปนประโยชน เราจักมีจิตเมตตาไมมีโทสะ
ภายใน เราจักแผเมตตาจิตไปถึงบุคคลนั้น และเราจักแผเมตตาจติอันไพบลูย ใหญยิ่ง หา
ประมาณมิได ไมมีเวร ไมมีพยาบาท ไปตลอดโลก ทุกทิศทุกทาง ซึ่งเปนอารมณของจิตนั้น 

 เม่ือมาใสใจอารมณอ่ืนอันเปนกุศล คือเจริญเมตตา ยอมละโทสะไดเหมือนชางไมผู
ฉลาด ใชลิ่มอันเล็กตอก โยก ถอน ลิ่มอันใหญออก ฉะนั้น 

2. เม่ือใสใจอารมณอ่ืนอันเปนกุศลอยู อกุศลวิตกยังเกิดขึน้เรื่อยๆ ก็ควรพิจารณาโทษของ
อกุศลวติกวา ยอมเปนไปเพ่ือเบียดเบียนตนบาง เบยีดเบียนผูอ่ืนบาง เบียดเบยีนทั้ง
ตนและผูอ่ืนบาง ทําใหปญญาดับ กอใหเกิดความคับแคน ใหผลเปนความทุกขความ
เดือดรอน ไมเปนไปเพื่อพระนิพพาน เม่ือพิจารณาโทษอยูอยางน้ี ยอมละอกุศลวิตก
นั้นได เหมือนชายหนุมหรือหญิงสาวรูวา มีซากศพซึ่งเปนของปฏิกูลนารังเกียจผูกอยูที่
คอ ยอมรีบทิ้งซากศพน้ันโดยเร็ว 

3. เม่ือพิจารณาโทษของอกุศลวิตกน้ันอยู อกุศลวิตกยังเกิดขึ้นเรื่อยๆ ก็อยาใสใจ อยานึก
ถึงอกุศลวิตกน้ัน เม่ือไมนึก ไมใสใจก็ยอมละอกุศลวติกน้ันได เหมือนบุรุษผูมีจักษุ ไม
ตองการจะเห็นรูปที่ผานมา เขาพึงหลับตาเสีย หรือเหลยีวไปทางอ่ืนเสีย 

 พระโบราณาจารยก็เคยใชวธิีนี้ แกความกระวนกระวายของติสสสามเณรที่ตองการลา
สิกขา เรื่องมีอยูวา 

 ติสสสามเณรคิดจะลาสิกขา จึงแจงใหพระอุปชฌายทราบ พระเถระจึงหาวิธีเบนความ
สนใจของสามเณร โดยกลาววา ในวหิารน้ีหาน้ําไดยาก เธอจงพาเราไปที่จิตตลดาบรรพต 
สามเณรก็กระทําตาม พระเถระกลาวกับสามเณรอีกวา เธอจงสรางที่อยูใหมใหเปนที่อยูอาศัย
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 เม่ือทํากิจทั้งปวงสําเร็จแลว ก็แจงใหพระอุปชฌายทราบ พระอุปชฌายกลาววา 
สามเณร ที่อยูเฉพาะบคุคล ที่เธอทําเสร็จนั้นทําไดยาก เธอนั่นแหละจงอยู 

 สามเณรนั้น เม่ืออยูในถ้ําตลอดราตรี ไดอุตุสัปปายะ (อากาศสบาย) จึงยังวิปสสนาให
เจริญ แลวบรรลุพระอรหันต ปรินิพพานในถ้ําน้ันแหละ ชนทั้งหลายจึงเอาธาตุของสามเณร
กอสรางพระเจดียไว 

 นี้คือเรื่องของติสสสามเณรที่ถูกพระอุปชฌายเบนความสนใจใหไปกระทําส่ิงอ่ืนที่เปน
กุศล จนลืมความคิดที่จะลาสิกขา เม่ือไมใสใจไมนึกถงึ ความคิดที่จะลาสิกขาก็ดับไปเอง 

4. เม่ือไมนึกไมใสใจในอกุศลวติกน้ัน อกุศลวติกยังเกิดขึน้เรื่อยๆ ก็ควรใสใจถึงเหตขุอง
อกุศลวติกน้ันวา อกุศลวติกน้ันมีอะไรเปนเหตุ มีอะไรเปนปจจัย เพราะเหตุไรจึงเกิดขึ้น 
เม่ือคนพบเหตุปจจัยอันเปนมูลรากแลว อกุศลวิตกน้ันยอมจะเบาบางลง แลวถึงความ
ดับไปโดยประการทั้งปวง 

5. เม่ือใสใจถึงเหตุแหงอกุศลวติกน้ันอยู อกุศลวิตกยังเกิดขึ้นเรื่อยๆ ก็พึงกัดฟนดวยฟน 
ดุนเพดานดวยลิ้น ขม บบีคั้น บังคับจิตดวยจิต เม่ือขมจิตอยางน้ี ยอมละอกุศลวติกน้ัน
เสียได เหมือนบุรุษผูมีกําลงัมากจับบุรุษผูมีกําลังนอยไวได แลวบีบกด เคนที่ศีรษะ คอ 
หรือกานคอไวใหแนน ทําบรุุษนั้นใหเรารอน ใหลําบาก ใหสยบ ฉะนัน้ 
(จาก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก) 

 วิธีควบคุมอกุศลวิตกทั้ง 5 วิธีนี้ อาจยอใหสั้นเพื่อใหจําไดงายดังนี้ คือ 

1. เปลี่ยนนิมิต หันมาคิดเร่ืองที่เปนกุศลและเปนคูปรบักนั 

2. พิจารณาโทษา พิจารณาโทษของความคิดฝายชัว่ 

3. อยาไปสนใจ อยาสนใจความคิดฝายชั่ว หางานอ่ืนทํา 

4. คนเหตุที่คิด หาสาเหตุของความคิดฝายชั่ว 

5. ขมจิต เอาฟนกัดฟน เอาลิ้นกดเพดาน เพ่ือขมจิต 
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 ผูที่ฝกหัดตามวิธทีั้ง 5 นี้จนชํานาญ ยอมควบคุมความคิดของตนได เม่ือตองการคิด
เรื่องใดก็คิดเร่ืองนั้นได ไมตองการคิดเร่ืองใด ก็เลิกคิดเร่ืองนั้นได การควบคุมความคิดไดดังใจ
นึกเชนน้ีเปนประโยชนอยางมากทั้งทางโลกและทางธรรม 

 วิธีการรักษาจติ ฝกจิต และพัฒนาจิต ไมใหเปนไปกับอกุศล นอกจากอุบายวิธีดังกลาว
แลว มีหลายวิธทีี่เปน โยนิโสมนสิการ คือ การทําไวในใจใหแยบคาย รูจักคิดพิจารณาใหเปน
กุศล นอกจากนี้ ไดแก การเจริญ สติ สมัปชัญญะ การเจริญสติปฏฐาน 4 ซึ่งนอกจากจิตจะไม
ตกไปฝายกุศล ยังเปนเรื่องของปญญา ยงัเปนการปฏิบัติทีน่ําไปสูการส้ินกิเลสไปโดยลําดับ จน
เขาถึงพระนิพพานได 

 สวนการเจริญสมถกรรมฐาน คืออุบายที่ทําใหจิตสงบ สามารถขมนิวรณ อันเปนกิเลส
ไดนั้น แมจะไมสามารถตัดกิเลสได เชนเดียวกับสติปฏฐาน 4 ซึ่งเปนวิปสสนากรรมฐาน แตการ
ปฏิบตัิสมถกรรมฐาน หรือที่มักเรียกวา เจริญสมาธินั้น บางวิธี กรรมฐานบางกอง ก็สามารถทํา
ใหบรรลุฌานจิต ซึ่งจิตจะอยูในอัปปนาวถิี ดังที่ไดกลาวแลววา อัปปนาวิถีนั้น ชวนะจะเกิดขึ้น
จํานวนมาก และยาวมาก ขณะนั้นอกุศลไมอาจแทรกได เทากับเปนการปดก้ันอกุศลไมให
กําเริบ และแมวิธีการเจริญสมถกรรมฐานบางวธิี เชน พุทธานุสติ ธัมมานุสติ สงัฆานุสติ เปน
ตน ไมอาจยังฌานใหเกิดขึ้นไดก็จริงอยู แตอานิสงสแหงการปฏิบตัิจริงนั้น ก็สามารถทําใหจิต
ของผูนั้น มีความสงบ เยือกเย็นมากขึ้น ไมวูวามรุมรอน และมีความยั้งคิดมากขึ้นในการกระทํา
การตางๆ จึงเห็นสมควรจะกลาวถึงการเจริญสมถกรรมฐาน แตพอสังเขป และจะกลาวถึงการ
โยนิโสมนสิการ การเจรญิสติสัมปชญัญะ การเจริญสติปฏฐาน 4 ซึ่งสามารถใชไดใน
ชีวติประจําวัน ไมตองใชอุปกรณภายนอก เขามาประกอบ และไมตองกังวลวาตองเลือกสถานที่
ปฏิบตัิ ทีต่องมีความสงบ เพราะสมถกรรมฐานนั้น มีวตัถุประสงค เพ่ือใหจิตสงบ เสียงจึงเปน
ศัตรูกับการปฏิบัต ิ

 วิธฝีกและพัฒนาจิต จะเปรยีบเทียบความแตกตางระหวางสมถกรรมฐาน และวิปสสนา
กรรมฐาน จะกลาวถึงสมถกรรมฐาน 40 ที่ทําใหจิตสงบโดยยกตวัอยางวิธีการเจริญกสิณ 10 ใน
ฝายปญญา จะกลาวถึงโยนิโสมนสิการ สัมปชัญญะ 4 และสติปฏฐาน 4 โดยกลาวถึงการเจริญ
อานาปานสติ ซึ่งปฏิบตัิไดทัง้ สมถ และวปิสสนา 
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ความแตกตางระหวาง “สมถกรรมฐาน” กับ “วิปสสนากรรมฐาน” 
 

เร่ืองของสมถกรรมฐาน เร่ืองของวิปสสนากรรมฐาน 

1. 1. การเกิดข้ึน สมถกรรมฐานเปนของท่ีมีอยูกอน
การตรัสรูขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 
เพราะเมื่อพระองคไดทรงบวชแลวก็ไดไปศึกษากับ 
“อาฬารดาบส กาลามโคตร” เปนคนแรก ไดรับการ
สอนจากดาบสผูนี้ท้ังรูปฌานและอรูปฌานคือ รปูฌาน
ไดจตุตถฌาน และอรูปฌานไดอากิญจัญญายตนฌาน 
แตพระองคทรงเห็นวาเปนธรรมเครื่องอาศัยแหง
ความสงบ จึงไดไปศึกษาตอจาก “อุทกดาบส ราม
บุตร” ก็สามารถทําอรูปฌานไดในขั้น  “เนวสัญญานา
สัญญายตนฌาน” แตพระองคก็ยังทรงเห็นวาเปน
เพียงธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยูดวยความสงบเทานั้น 
     จึงไดจากอาจารยท้ัง 2 เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุด
พนจากวัฏฏะดวยพระองคเอง โดยในขั้นแรกไดทรง
บําเพ็ญทุกรกิริยาแตก็ไมไดผล จึงกลับเปล่ียนมา
เดินสายกลางจึงไดตรัสรูในท่ีสุด 

การเกิดข้ึน วิปสสนากรรมฐานไดเกิดขึ้นในสมัย
การตรัสรู เพราะเมื่อทรงคนควาทางหลุดพนในขัน้แรก
พระองคทรงเขาจตุตถฌานแลวโนมจิตทําการสราง
วิชชาสาม ตัวแรกคือ “ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ” คือ
การระลึกชาติได ในขั้นท่ี 2 ทรงสราง “จุตูปปาตญาณ” 
คือทิพยจักษุได  ดวยอํานาจของปุพเพนิวาสานุส- 
สติญาณ และจุตูปปาตญาณพระองคไดใชวิชชาท้ัง 2 
พิจารณาการจุติปฏิสนธิของสัตวในอดีตและปจจุบัน 
เมื่อรูความเปนจริงแลว ไดใชวิชชาท้ัง 2 เปนพ้ืนฐาน
ในการเจริญวิปสสนา จึงไดบรรลุ “อาสวักขยญาณ” 
คือความรูท่ีจะทําใหส้ินกิเลส เมื่อไดอาสวักขยญาณ
จึงทรงเจริญวิปสสนาพิจารณาถึงความเกิดขึ้นและ
ความเส่ือมความดับในอุปาทานขันธ 5 และทรง
พิจารณาหาเหตุปจจัยในการเวียนวายตายเกิด นั่น
คือ “ปฎิจจสมุปบาท 12” จนเปนเหตุใหเห็นแจงแทง
ตลอดในอริยสัจจ 4 ดวยการบรรลุอรหันตสัมมาสัม
พุทธเจาในท่ีสุด 
2. 2. ประเภทของธรรม สมถกรรมฐาน จัดอยูใน

ประเภทโลกียธรรม เพราะเมื่อปฏิบัติไดแลวไมทําวสี
ไมเจริญเสมอๆ บอยๆ ยอมจะเส่ือมไปได และความ
สงบท่ีไดรับขณะดํารงอยูในสมาธิในขั้นฌานจิต
เปรียบดุจหินทับหญาเพราะเปนการสงบชั่วขณะ คือ
ดับกิเลสดวยอํานาจของการขมดวยองคฌานเรียกวา 
“วิกขัมภนปหาน” 

ประเภทของธรรม วิปสสนากรรมฐาน จัดอยูใน
ประเภทโลกุตตรธรรม เพราะเมื่อเจริญจนได
วิปสสนาญาณขั้นสูงจนเปนอริยบุคคลแลว ยอมไม
เส่ือม และกิเลสท่ีถูกทําลายไปแลวเปนการทําลาย
ชนิดไมเกิดขึ้นอีก ซึ่งเรียกวา “สมุจเฉทปหาน” 

3. 3. พื้นฐานความรูท่ีตองทําความเขาใจ  
สมถกรรมฐาน ผูเจริญจะตองทําความเขาใจใน
กรรมฐานชนิดนั้นๆ กอนท่ีจะลงมือปฏิบัติ นั่นคือ สม
ถกรรมฐาน 40 อันไดแก 
(1) กสิณ 10 (2) อนุสติ 10 (3) อสุภะ 10  
(4) อัปปมัญญา 4 (5) อรูป 4 (6) อาหาเรปฏิกูล
สัญญา 1 (7) จตุธาตุววัตถานะ 1 

พื้นฐานความรูท่ีจะตองทําความเขาใจ 
วิปสสนากรรมฐาน ผูเจริญจะตองทําความรู ความ
เขาใจกับวิปสสนาภูมิ 6 ใหเขาใจอยางดี คือ (1) ขันธ 
5 (2) อายตนะ 12 (3) ธาตุ 18 (4) อินทรีย 22           
(5) ปฏิจจสมุปบาท 12 (6) อริยสัจจ 4 จึงจะสามารถ
เจริญวิปสสนาใหเกิดขึ้นได 
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4. 4. อารมณท่ีนํามาใช สมถกรรมฐานใชบัญญัติ

อารมณอยางใดอยางหนึ่งในอารมณ 40 ตาม
ตองการ 

อารมณท่ีนํามาใช วิปสสนากรรมฐานใช  
“ปรมัตถอารมณ” คือ รูปธรรม–นามธรรม 

5. 5. หลักในการปฏิบัติ ใชสติจับอยู ณ อารมณท่ี
กําหนด พรอมกับการบริกรรมภาวนาตามกรรมฐาน
นั้นๆ จนกวาความสงบแหงจิตจะเกิดขึ้น 

หลักในการปฏิบัติ ฝกสติใหระลึกรูอารมณท่ี
ปรากฏใหเปนปจจุบัน แลวพิจารณาลักษณะของ
รูปธรรมนามธรรมที่ปรากฏตามหลักของสามัญ
ลักษณะ 
6. 6. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ สมถกรรมฐาน มีผล

ในการทําจิตใหสงบจากนิวรณ 5 เปนการชั่วขณะ 
โดยสามารถยังความสงบใหเกิดขึ้นตั้งแตขั้น ขณิก-
สมาธิ จนถึงขั้นเนวสัญญานาสัญญายตนฌาน 

ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐาน 
มีผลในทางใหเกิดปญญารูความจริงตามสภาวธรรม 
ตามขั้นตอนเรียกวา “วิปสสนาญาณ” มีจํานวน 9 
ขั้นตอน เรียกวา “อุทยัพพยญาณ ถึง อนุโลมญาณ” 
7. 7. การสืบตอในการปฏิบัติ สมถกรรมฐานเมื่อผู

ปฏิบัติไดตามขั้นตอนแหงฌานจิตแลวไมติดตามไป
ในอนาคตชาติ เมื่อจะทําการปฏิบัติตองขึ้นตนกัน
ใหมแตอาจมีความเร็วกวาบุคคลท่ีไมเคยปฏิบัติ  

การสืบตอในการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐาน 
เมื่อผูเจริญเขาถึงความเปนอริยบุคคลขั้นตนแลวยอม
ติดตัวไปไมสูญ และสามารถปฏิบัติในชาติตอไปจาก
ท่ีไดรับในขั้นตนได  

8. ท่ีสุดในการปฏิบัติ สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกีย-

ธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดไดถึงสมาบัติ 8 คือ รูป
ฌาน 4 อรูปฌาน 4 แตยังตองเวียนวายตายเกิดอยู
ใน 31 ภพภูมิไมสามารถพนจากวัฏฏะออกไปได  

8. ท่ีสุดในการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐานซึ่งเปน 
โลกุตตรธรรม สามารถปฏิบัติเขาถึงการเปนอริย-
บุคคล แตละขั้นตอนดังนี้คือ (1) โสดาบัน (2) 
สกทาคามี  (3) อนาคาม ี(4) อรหันต สามารถพน
วัฏฏะในท่ีสุด  

9. 9. อุปสรรคในการปฏิบัติ  อุปสรรคในการปฏิบัติ  
    ก. นิวรณ 5 คือ      ก. วิปลลาสธรรม 4 คือ  
        (1) กามฉันทนิวรณ          (1) นิจจวิปลลาส  
        (2) พยาปาทนิวรณ          (2) สุขวิปลลาส   
        (3) ถีนมิทธนิวรณ          (3) อัตตวิปลลาส  

สุภวิปลลาส          (4) อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ          (4) 
    ข. วิปสสนูปกิเลส 10 คือ (1) โอภาส          (5) วิจิกิจฉานิวรณ  
        (2) ญาณ (3) ปติ (4) ปสสัทธิ      ข. สถานท่ีปฏิบัติ ตองสัปปายะ  
        (5) สุข (6) อธิโมกข (7) ปคคาหะ  
        (8) อุปฎฐาน (9) อุเบกขา (10) นิกันติ  

 
จาก มรดกของพระพุทธศาสนา โดยจิตต  เหมะทัต)  (
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สมถกรรมฐาน 40  

 ผูที่เจริญสมาธิหรือสมถกรรมฐาน จนไดตั้งแตปฐมฌาน นิวรณก็จะสงบ ระงับลง จิตใจ
ก็จะมีลักษณะดังตอไปน้ี คือ  

  สมาหิตะ ตั้งม่ัน  

  ปริสุทธะ บริสทุธิ์  

  ปริโยทะตะ ผองใส  

  อนังคณะ โปรงโลงเกลี้ยงเกลา  

  วิคตูปกิเลส ปราศจากส่ิงมัวหมอง  

  มุทุภูตะ นุมนวล  

  กัมมนิยะ ควรแกงาน  

  ฐิตะ อาเนญชปัปตตะ อยูตวัไมหวั่นไหวซัดสาย  

 สภาพจิตใจทีมี่ลักษณะ 8 ประการดังกลาว ยอมเปนสภาพจิตใจทีค่วรจะเสริมสรางให
เกิดขึ้นในตน ซึ่งการจะเกิดขึ้นไดตองเจรญิสมถกรรมฐานหรือมีสมาธิ มี 40 คือ  

1. กสิณ 10 เปนวธิีทีใ่ชเพงวัตถุภายนอก เพ่ือจูงใหจิตเปนสมาธ ิ วัตถุทีใ่ชเพงมี 10 
อยาง คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม สีเขียว สีเหลือง สีแดง สีขาว เพงแสงสวาง เพงอากาศ (ชองวาง) การ
เพงกสิณอาจใชของที่มีอยูในธรรมชาติ เชน การเพงกสิณไฟ (เตโชกสิณ) ทําโดยเพงดูไฟใน
เตา ในตะเกียง หรือไฟที่ไหมปา แลวบริกรรมวา เตโช ๆ ๆ หรือไฟ ๆ ๆ หรืออาจจะทํา
อุปกรณชวยในการเพงกสิณ เชน สุมไฟใหลุกโพลง แลวเอาเสื่อลําแพนมาก้ันไวหนากองไฟ 
เจาะวงกลมประมาณ 1 ฟุต แลวเพงพรอมบริกรรมวา เตโช ๆ ๆ หรือ ไฟ ๆ ๆ กสิณอ่ืนๆ ก็
เชนเดียวกัน กสิณ 10 เปนกรรมฐานที่ทําใหไดฌานเร็วกวากรรมฐานอ่ืน จึงจะกลาววธิีการ
เจริญกสิณไวในที่นี้ทั้ง 10 ประการ เพราะกสิณเปนกรรมฐานที่เหมาะกับคนทุกจริต  

 สมถกรรมฐาน จะตองใชนมิิตในการปฏบิัติ นิมิต คือ เคร่ืองหมายสําหรับใหจิตกําหนด
ในการเจริญกรรมฐาน มี 3 อยาง คือ  
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1. บริกรรมนิมิต เปนนิมิตขัน้เตรียมการหรือเริ่มตน หมายถึงสิ่งใดก็ตามที่กําหนดเปน
อารมณในการเจริญกรรมฐาน เชน ดวงกสิณที่เพงดู อสุภหรือซากศพที่เพงดู ลม
หายใจที่กําหนด เปนตน 

2. อุคหนิมิต คอืนิมิตติดตา ซึ่งก็คือบริกรรมนิมิตที่เห็นจนติดตาเจนใจ ขนาดทีห่ลับตา
เห็นลืมตาเห็น เชน เพงกสิณในขั้นตอนบริกรรมนิมิต ก็ดูดวงกสิณน้ัน ตอเม่ือเกิดอุคห
นิมิต ภาพดวงกสิณนั้นจะเห็นไดแมเม่ือหลับตา และเห็นชัดเจนเหมือนลืมตา  

3. ปฏิภาคนิมิต คือนิมิตคูเปรยีบหรือนิมิตเทียบเคียง คือนิมิตที่เปนภาพเหมือนอุคหนิมิต 
แตเปนภาพทีบ่ริสุทธิ์ยอไดขยายได ไมดางพรอย ใสสะอาดงามกวาอุคหนิมิต เม่ือได
ปฏิภาคนิมิตตองรักษาไวใหดี เหมือนรักษาพระครรภ ที่มีทารก ซึ่งตอไปจะตองเปน
พระเจาจักรพรรดิ เพ่ือที่ปฏิภาคนิมิตน้ันจะไมเสื่อม หรือหายไป  

 
กสิณ 10  

 กสิณ หมายถงึ วัตถุอันจูงใจใหเขาไปผูกอยู ทําใหคุมใจไดม่ัน จิตใจไมฟุงซานซัดสาย 
วัตถุที่ใชในการเจริญกสิณมี 10 อยาง คือ  

1. ปฐวีกสิณ  กสิณดิน  

เรียกภูตกสิณ 

เรียกวรรณกสณิ 

2. อาโปกสิณ  กสิณน้ํา   

3. เตโชกสิณ  กสิณไฟ  

4. วาโยกสิณ  กสิณลม  

5. นีลกสิณ  กสิณสีเขียว  

6. ปตกสิณ  กสิณสีเหลือง  

7. โลหิตกสิณ  กสิณสีแดง 

8. โอทาตกสิณ  กสิณสีขาว 

9. อาโลกกสิณ กสิณแสงสวาง, แสงไฟ  

10. อากาสกสิณ  กสิณที่วาง, อากาศ 
 

PY 212 135 



1. ปฐวีกสิณ (กสิณดิน) 

 ตองเตรียมดินที่จะใชเปนองคกสิณ โดยเลือกดินสีอรุณ หรือสีพระอาทิตยแรกขึ้น มี
ความเหนียวพอประมาณ เก็บสิ่งสกปรกที่ติดอยูกับดินน้ันออกใหหมด ผสมกับน้ํานวดจนดิน
หมดฝุนละออง คลึงแผเปนแผนวงกลมกวาง 1 คืบ 4 นิ้ว ทําหนาดินใหเรียบเหมือนหนากลอง 

แตงวงขอบของดินดวยอีกสีหน่ึง จะเปนสีเขียวหรือสีขาวก็ไดใหมีขนาดประมาณ ” ดวง

กสิณนี้จะสรางบนกระดาน บนผา บนกําแพง หรือบนดินก็ได แตตองรักษาใหสะอาดเรียบรอย 
และเรียบอยูเสมอ เม่ือทําองคกสิณเสร็จแลวใหหาสถานที่สงบหางไกลผูคน เพ่ือเพงปฐวีกสิณ
โดยตั้งองคกสิณไวเบื้องหนาในระดับสายตาไมสูงหรือต่าํเกินไป นั่งหางจากองคกสิณประมาณ 
2 ศอก 1 คืบ โดยน่ังขัดสมาธิ ทําจิตใหระลึกถึงโทษของกามคุณ วากามเปนสิ่งทีมี่คุณนายินดี
นอย มีทุกขมากใหโทษตางๆ เปรียบดังหัวงูมีพิษ เพราะเปนของนากลัว จึงควรทําตนใหพน
จากกามคุณ อารมณตางๆ ตั้งจิตใหยนิดีในฌาน ระลึกถึงพระคณุของพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ ระลึกวาพระพุทธเจาและพระอริยสาวกทั้งหลายก็ไดอาศัยการเพงกสณิ ปฏิบัตเิพ่ือ
พนจากทุกข แลวจึงลืมตาขึน้ดูดวงกสิณนั้น บริกรรมวาปฐวีๆ  ๆ (ดินๆ ๆ) เปนรอยคร้ังพันคร้ัง 
เม่ือลืมตาดูดวงกสิณแลวหนอยหนึ่งก็หลับตาลง แลวจึงลืมตาขึ้นดูอีก ปฏิบัติจนไดอุคหนิมิต 
คือหลับตาเห็น ลืมตาเห็นดวงกสิณ จนคลองแคลว ปฏิภาคนิมิตก็จะเกิดขึ้นเปนสภาพที่สะอาด 
ไมดางพรอย จะใสเปนกระจก งามกวาอุคหนิมิต จิตจะตั้งม่ัน นวิรณ 5 จะสงบระงับ พากเพียร
ตอไปก็จะไดอัปปนาสมาธิ หากรักษาปฏภิาคนิมิตใหดี พากเพียรปฏิบัตติอไปก็จะไดฌานเปน
ลําดับขึ้นไป แตหากรักษาปฏิภาคนิมิตไมดี สมาธิหรือฌานที่ไดก็จะเสื่อมหายไป 

4
1

 
2. อาโปกสิณ (กสิณนํ้า) 

 คือการเพงน้ํา ผูที่เคยปฏิบตัิอาโปกสิณในชาติกอนๆ เม่ือเพงนํ้าที่ใดที่หนึ่ง เชน ในสระ
หรือในบอ ก็สามารถสําเร็จอุคหนิมิตโดยงาย หรือนําผาขาวขึงกลางแจงรองน้ําฝนบริสุทธิ์มาใส
ภาชนะ เชน ขัน ใสเต็มขอบปากภาชนะ เพงดูน้ําน้ันในที่สงบ บริกรรมอาโปๆ ๆ (น้ําๆ ๆ) จน
เกิดอุคหนิมิต และปฏิภาคนิมิตตามลําดับ เชนเดียวกบัปฐวีกสิณ 
 
3. เตโชกสณิ (กสิณไฟ) 

 คือการเพงเปลวไฟ ผูที่เคยปฏิบตัิมาในชาติกอนๆ อาจเพงเปลวไฟในเตาหรือที่ใดๆ 
จนไดอุคหนิมิต ปฏิภาคนิมิตตามลําดับ โดยทั่วไปการจะเพงเตโชกสิณตองเตรยีมการโดยกอ
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4. วาโยกสิณ (กสิณลม) 

 หมายถึงลม กสิณลมเจริญได ตองอาศัยการมองดู ยอดไม ใบไม เสนผม เปนตนที่สั่น
ไหวเพราะลมพัด หรือจะเจริญเม่ือลมพัดสัมผัสกายเราก็ได พรอมบริกรรมวาโยๆ ๆ (ลมๆ ๆ) 
จนเกิดอุคหนิมิตเปนลักษณะไอน้ํา น้ําตกหรือควนัที่ไหวหวั่น แตเม่ือไดปฏิภาคนิมิตจะไม
หวั่นไหวจะมีสภาพเปนกลุมกอง เปนเกลียวที่แนนิ่ง 
 
5. นีลกสิณ (กสิณสีเขียว) 

6. ปตกสิณ (กสิณสีเหลือง) 

7. โลหิตกสณิ (กสิณสีแดง) 

8. โอทาตกสิณ (กสิณสีขาว) 

 จะกลาวรวมถงึกสิณสี (วรรณกสิณ) ทั้ง 4 เพราะมีการปฏิบตัิและลักษณะใกลเคยีงกัน 

 นีลกสิณ คือกสิณสีเขียว ผูที่มีวาสนาบารมีเคยเจริญกสิณนั้นมากอน เม่ือเห็นสีเขียว
ของใบไม ผาหรือวัตถุอ่ืนก็สามารถเพงดู และบริกรรมไดทันที แตถาจะทําองคนีลกสิณ ตองใช
ดอกไม ใบไม วัตถุใดๆ ก็ตามที่มีสีเขียว ถาใชดอกไม เชนดอกบัว ก็ตองนํามาใสพาน หรือขัน
ใหเต็มเสมอขอบภาชนะหรอืถาจะใชผา, กระดาษ, ก็ตองใชผา, กระดาษสเีขียวมาตัดเปน
วงกลมกวาง 1 คืบ 4 นิ้ว เอาสีเขียวแกทาบนแผนวงกลมใหเรียบรอย ตัดขอบดวยสีขาว, แดง 
เพ่ือเนนใหสีเขียวเดนชัดขึน้เม่ือเพงก็บรกิรรมวา นีล ํ นีลํ (เขียว ๆ ๆ) สวนกสณิสิอ่ืนๆ เชน 

ป– ตกสิณ กสิณสีเหลือง ก็จัดทําเชนเดียวกัน โดยใชดอกไมหรือผา, กระดาษ บริกรรมวา 

ปตกํ ปตกํ (เหลือง ๆ ๆ) โลหิตกสิณ คือกสิณสีแดง ใหบริกรรมวา โลหิตกํ โลหิตกํ (แดง ๆ ๆ) 

โอ– ทาตกสณิ คือกสิณสีขาว ก็บริกรรมวา โอทาตํ โอทาตํ (ขาว ๆ ๆ) ทําไปจนเกิดอุคหนิมิต 
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 นีลกสิณนั้น อนุโลมใหใชสีอ่ืนๆ ได คือสีเขียวใบไม สีดํา สีน้ําเงิน สีฟาแก ปตกสณินั้น

หากหาสีเหลืองไมได อนุโลมใหใชสีทองได โลหิตกสิณ อนุโลมใหใชสีชมพู สีแสดได และโอ–
ทาตกสิณนั้น อนุโลมใหใชสไีขไก ฟาออน เทาออนได  
 
9. อาโลกกสิณ (กสิณแสงสวาง)  

 คือกสิณแสงสวาง จะเปนแสงสวางของดวงอาทิตย ดวงจันทร หรือดวงไฟเปนตน แต
เม่ือมิอาจเพงดวงอาทิตย ดวงจันทร หรือดวงไฟตางๆ โดยตรง ก็ตองทําองคกสิณโดยเจาะฝา
เรือน หรือหลังคาบานใหแสงสวางลอดเขามาปรากฏที่ฝาหรือพ้ืนเรือน หรือจุดตะเกียง หรือเปด
ไฟไว เอามานก้ันใหมิดชิด เจาะรูมานใหแสงลอดออกมาเปนดวงที่ฝา แลวเพงดูแสงสวางน้ัน 
บริกรรมวา โอภาโส โอภาโส (แสง ๆ ๆ) จนอุคหนิมิตเกิดขึ้นเปนแสงสวางไมตางจากบริกรรม
นิมิต สวนปฏิภาคนิมิตแสงสวางจะเปนกลุมกอนคลายดวงไฟในโปะไฟสีขาวสวางรุงโรจนกวา
อุคหนิมิตหลายเทา  
 
10. อากาสกสิณ หรือปริจฉินนากาสกสิณ (กสิณทีว่างหรืออากาศ)  

 คือการเพงอากาศวางเปลาเปนอารมณ ทําองคกสิณโดยเจาะฝาเรือนที่มิดชิด หรือเจาะ
หลังคาใหเปนชองกวางประมาณ 1 คืบ 4 นิ้ว เพงดูอากาศท่ีปรากฏตามชองนั้นๆ แลวบริกรรม
วา อากาโส ๆ ๆ (แจง ๆ ๆ) เกิดอุคหนิมิตเห็นอากาศที่ปรากฏตามชอง มีขอบเขต เหมือนกับ
บริกรรมนิมิตทุกประการ ตอเม่ือไดปฏิภาคนิมิตแลว จะปรากฏแตอากาศอยางเดียวไมปรากฏ
ขอบเขต ทั้งยงัสามารถขยายขอบเขตใหกวางใหญเพียงไรก็ได  
 

คุณลักษณะพิเศษของกสิณ 10  

 กสิณมีลักษณะพิเศษหลายประการ เชน เม่ือไดรูปฌาน 4 จากการเพงกสิณอยางหนึ่ง
แลว ถาตองการอุคหนิมิต ปฏิภาคนิมิตจากกสิณอีก 9 อยางที่เหลือ ก็ไมตองจัดทําองคกสิณขึ้น
ใหมใหมองดูสิ่งอ่ืนๆ ตามธรรมชาติ เชนมองดูดิน (ปฐวกีสิณ) แลวบริกรรม ปฐวี ๆ ๆ (ดิน ๆ ๆ) 
หรือ ดูแมน้ํา ไฟ ลม สตีางๆ แสงสวาง อากาศ แลวบริกรรมตามคําบริกรรมตรงกบัสิ่งที่เราเพง
นั้นๆ อุคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต ก็จะเกิดขึ้น  
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 นอกจากนี้ กสิณยังเปนกรรมฐานที่ทําใหถึงฌานเร็วกวากรรมฐานอื่นๆ เพราะการเพง
กสิณนั้น อุคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต เกิดขึน้ไดงาย ไดฌานเร็ว โดยเฉพาะกสิณทีเ่ก่ียวกบัสีทั้ง 4 
แลว จะยิ่งเกิดอุคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต และฌานไดเรว็ย่ิงกวาภูตกสิณ พระพุทธองคทรงยกยอง
โอทาตกสิณ (กสิณสีขาว) วาเลศิกวากสณิอ่ืนๆ เพราะทาํใหจิตใจของผูที่เจริญกสิณนั้นผองใส 
ปราศจากความเซื่องซึมงวงเหงา ทั้งยังทําใหผูเจริญกสิณนี้ทราบเหตุการณตางๆ คลายผูทรง
อภิญญาทั้งที่ยังไมไดอุคหนิมิต 

 2. อสุภะ 10 คือการพิจารณาซากศพในระยะตางๆ ตัง้แตศพตายพองอืด ศพมีสีเขียว 
มีน้ําเหลืองไหล จนถึงศพที่เหลือแตกระดูกรวมเปน 10 ระยะ เพ่ือใหเห็นวาชวีิตของตน 
รางกายของตนก็จะตองเปนเชนน้ีในวันหนึ่ง คือเปนปฏิกูล นาเหม็น นารังเกียจ แตคนทัว่ไปไม
ตระหนัก คิดวารางกายสวยงาม นาปรารถนานาใคร เปนสิ่งเที่ยงแท เพราะมีโมหะ มีอวิชชา
หอหุมจึงเขาใจผิดจากความเปนจริง เหมือนสุนัขจ้ิงจอกเห็นดงดอกทองกวาว ที่มีดอกบานเต็ม
ตน แลวออกวิ่งไปทีต่นทองกวาวเพราะเขาใจวา ตนทองกวาวเปนตนไมเน้ือ จะไดเปนอาหาร 
ลิงโลดวิ่งไลคาบดอกทองกวาวที่หลนอยูใตตน พองับแลวรูวาไมใชชิ้นเนื้อ ก็ยังไมวายยึดวา
ดอกทองกวาวบนตนไมเปนเนื้อ เชนเดียวกับคนที่ยงังมงายก็หลงวากายน้ีงาม หลงทําบาป
เพราะยึดม่ันในกายนี้ ก็ตองมีทุกขอยูร่ําไป  

 การเจริญอสุภกรรมฐาน ทาํใหจิตสงบถึงระดับฌาน คลายความกําหนัดลุมหลงในกาย 
รูวารางกายน้ีมีกระดูก เชื่อมดวยขอตอ เอ็น ฉาบดวยชิ้นเนื้อ หุมไวดวยหนังสด มีเลือด น้ํา
หนอง ฯลฯ ความไมงาม หรืออสุภะ ไมใชปรากฏไดแตในศพ รางกายของคนมีชีวติก็ปรากฏ 
เชน พระติสสเถระ เห็นหญิงที่เดินผานมายิ้ม ทานเห็นเปนรางกระดูก ไมเห็นความเปนหญงิ 
เปนชาย เปนตน (ปรากฏใน วิสุทธิมรรค อสุภกัมมัฎฐานนิเทศ)  

 3. อนุสติ10  คือการระลึกถงึเนืองๆ ในสิ่ง 10 ประการ คือ  

1. พุทธานุสติ ระลึกถึงพระพทุธเจา และพิจารณาพระคุณของพระองค เชน ใน
บทสวดมนตสรรเสริญพระพุทธคุณ ทีเ่ริ่มดวย อิติปโส ภควา อรหังสัมมาสัม
พุทโธ ...  

2. ธรรมานุสติ ระลึกถึงพระธรรม และพิจารณาคุณของพระธรรม ซึ่งมีปรากฏใน
บทสวดมนตสรรเสริญพระธรรมคุณ  
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3. สังฆานุสติ ระลึกถึงพระสงฆ และพิจารณาคุณของพระสงฆ มุงเอาพระอริย
สงฆ ไมไดหมายถึงสมมติสงฆ ไดแกความหมายในบทสวดมนตสรรเสรญิ
พระสังฆคุณ  

4. สีลานุสติ ระลกึถึงความบรสิุทธิ์ของศีลทีต่นเองรักษา  

5. จาคานุสติ ระลึกถึงการบริจาคทานของตนที่เปนไปโดยบริสุทธิ์อยูเนืองๆ โดย
ไมไดบริจาคเพ่ือโออวดเอาหนาแตอยางใด  

6. เทวตานุสติ ระลึกถึงกศุลกรรมของตน เชน ศรัทธาโดยเทียบกบัเทวดาหรือ
พรหมทั้งหลาย วาเทวดาหรือพรหมเหลาน้ัน เม่ือยังเปนมนุษยอยูมีคุณธรรม
อะไรบาง เชน มีหิริ โอตตัปปะ มีศรัทธา สติ เปนตน และคุณธรรมเหลาน้ันก็มี
อยูในตวัของเราเชนกัน  

7. อุปสมานุสติ ระลึกถึงคุณของพระนิพพานเปนอารมณวา พระนิพพานสงบเย็น 
สันติสุข ปราศจากทุกข  

8. มรณานุสติ ระลึกถึงความตายเปนอารมณ วาความตายตองมีมาถึงตัวเราอยาง
หลีกเลี่ยงไมได ชีวิตเปนของไมแน ความตายเปนของแน ไมควรประมาทมัว
เมาในชวีิต  

9. กายคตาสติ ระลึกถึงอาการ 32 ในรางกายของเรา เชน ขน ผม เล็บ ฟน หนัง 
กระดูก เปนตน วาเปนของไมสะอาด ไมสวยงาม ไมควรหลงมัวเมา เปน
กรรมฐานที่มีเฉพาะในพุทธศาสนา  

10. อานาปานสต ิ ระลึกอยูในลมหายใจเขาออก หายใจเขาก็รู ออกก็รู เปนตน 

สําหรับอา– นาปานสติ จัดเปนกายานุปสสนาสตปิฏฐานได จึงจะแยกกลาว

ไวเปนพิเศษ ทั้งยังเปนกรรมฐานที่เปนทีน่ิยมปฏิบตัิกัน  

4. อัปปมัญญา 4 หรือ พรหมวิหาร 4 คือ ธรรมที่แผออกไปในสัตวทั้งหลายโดยไมมี
ประมาณ ไมเลือกหนา ไมจํากัด คือ  

1. เมตตา  เปนการแผความปรารถนาดี รักใคร ไมตรีจิตในสรรพสตัว มี
ความสุขทั่วหนากัน  

2. กรุณา  เปนการตั้งความปรารถนาใหสรรพสัตวทัง้หลายพนทุกข  
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3. มุทิตา  พลอยยินดีทีผู่อ่ืนประสบสิง่ดีงามหรือเจริญหรือมีความสุข
ความสําเร็จ  

4. อุเบกขา  วางจิตใหเปนกลางไมเอนเอียงในสัตวทั้งหลาย   
5. จตุธาตุววตัถาน พิจารณาธาตุ 4 เห็นรางกายของตนประกอบไปดวยธาตุ 4 คือ ดิน 

น้ํา ไฟ ลม สวนที่แข็ง เชน กระดูก เปนธาตุดิน สวนที่ไหลเอิบอาบ เชน เหง่ือ เลือด เปนธาตุ
น้ํา สวนที่อบอุน เชน ความรอนที่เผาผลาญอาหารในกระเพาะ หรอืความรอนที่ใหความอบอุน
แกรางกาย เปนธาตไุฟ สวนที่มีลักษณะพัดพา เชนลมในชองทอง ลมหายใจ จัดเปนธาตุลม ให
พิจารณาวารางกายเปนเพียงกอนธาตุเทานั้น  

6. อาหาเรปฏิกูลสัญญา พิจารณาใหเห็นวาอาหารที่บริโภคเปนของนาเกลียด บริโภค
เพ่ือการดํารงชีวติ ไมใหบรโิภคเพ่ือสนุกเพลดิเพลิน ใหเขาใจวาอาหารเม่ือเคี้ยวแลวคายออกก็
โสโครก อยูในรางกายก็สกปรก ถายออกมาก็นารังเกียจ   

7. อรูปกรรมฐาน หรืออารุปป 4 เปนการกําหนดอรูปธรรมเปนอารมณ ใชไดแตผูที่
ปฏิบตัิจนไดฌาน 4 แลว ไดกลาวแลวในอรูปาวจรจิต   

(กสิณ 10 + อสุภะ 10 + อนุสติ 10 + อัปปมัญญา 4 + จตุธาตวุวัตถาน + อาหาเร
ปฏิกูลสัญญา + อรูปกรรมฐาน 4 รวม 40)  

 

โยนโิสมนสกิาร  

โยนิโสมนสิการ หมายถึง การพิจารณาอารมณโดยแยบคาย โยนิโสมนสิการ เกิดกอน
สติสัมปชัญญะ เปนปจจัยใหสติสัมปชญัญะเกิดขึ้น มหากุศลจิตจะเกิดขึ้นตองอาศัยโยนิโส
มนสิการ ดังหลักฐานในพระไตรปฎก อังคตุตรนิกาย เอกนิบาต (20/66 – 67) ความวา 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย ผูที่มีโยนิโสมนสิการแลว กุศลธรรมที่ยังไมเกิด ยอมเกิดขึ้น กุศล
ธรรมที่เกิดขึ้นแลว ก็บริบูรณยั่งยืนขึ้น” 

“ดูกอนภิกษุทัง้หลาย ผูที่มีอโยนิโสมนสิการแลว อกุศลธรรมที่ยังไมเกิด ยอมเกิดขึ้น 
อกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลว ก็ยิ่งเกิดมากขึ้น กุศลธรรมทีย่งัไมเกิด ก็ไมมีโอกาสเกิดขึ้น กุศลที่เกิด
อยูแลวก็เสื่อมสิ้นไป” 

เม่ือจิตกระทบกับอารมณ แลวสามารถพิจารณากําหนดเขาใจในอารมณที่กําลังปรากฏ
ไมปลอยใจใหฟุงซานเคลบิเคลิ้มไป เชน มีรูปารมณมากระทบตา สัททารมณมากระทบหู ถา
เราตั้งใจ หรือพิจารณากําหนดสภาวะความจริง กุศลจิตก็เกิดขึ้น เรยีกวา โยนิโสมนสิการ 
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เหตุที่ทําใหเกิดโยนิโสมนสิการ มี 5 อยาง คือ 

1. เคยสั่งสมบุญไวในปางกอน (ผูที่สั่งสมบญุมากอนก็จะมีใจใฝกุศล) 

2. อยูในประเทศ หรือสถานที่มีพระพุทธศาสนาและมีคนดี (สัปบุรุษ) 

3. ไดคบหาสมาคมกับสัปบุรษุ 

4. ไดฟงพระสัทธรรม 

5. ตั้งกาย วาจา ใจ ในทางที่ชอบ (ในทางทีดี่ ที่ถูกตอง) 

การโยนิโสมนสิการ ตองไมปลอยใจใหลองลอยไปตามอารมณ ไปตามอดีต หรือ
อนาคต เพราะปกติ มักเคยชินกับการปลอยใจใหไปตามอํานาจของความตองการ ปลอยไป
ตามอํานาจกิเลสตัณหา ไมไดกําหนดหมาย ไมไดโยนิโสมนสิการในการทําส่ิงตางๆ วาทําเพ่ือ
อะไร เปนตน เม่ือปลอยใจไป ก็ไมสํารวมระวังตอการกระทํา ตองรูวาเราทําอะไร ทําส่ิงนี้เพ่ือ
อะไร ทําไมตองทํา ไมทาํไดหรือไม เชน จะรับประทานอาหาร ถามตนเองวา ทําไมตอง
รับประทาน รับประทานเพือ่อะไร เชน รับประทาน เพราะขณะนี้หิว ไมกินก็เกิดทุกข เพ่ือไมให
เกิดทุกขเวทนาจากความหิวโหย ไมไดรับประทานเพื่อสนุกสนาน หรือเพ่ืออรอยลิ้น จะไม
รับประทานก็ไมได ตองกําหนดเฉพาะหนา จะไปนึกถึงวารับประทานจานนี้แลว จะรับประทาน
อะไรตอไป พนักงานจะนําอะไรมาใหรับประทาน จะมีรสอยางไร คิดเชนน้ี เปนการคิดถึง
อนาคตที่ยังมาไมถึง เปนสิ่งไมสมควร เพราะขณะทีเ่รากําหนดอะไร จิตตองอยูที่ตรงนั้นเฉพาะ
หนา จะนึกไปถึงอดีตวา เม่ือวานไปรับประทานที่อีกรานหนึ่ง อาหารไมอรอยเทาที่นี่ ก็ไม
สมควร เพราะขาดการกําหนดในอารมณเฉพาะหนา 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต) ไดรวบรวมวธิีการโยนิโสมนสิการไวในหนังสือ พุทธ
ธรรม หนา 675 – 709 ไว 10 วิธี และแสดงวา โยนิโสมนสิการเปนวิธีการแหงปญญา เปนการ
สกัดก้ันอวิชชา (ความไมรู) และตัณหา (ความทะยานอยาก) เปนการใหรูจักแยกแยะวิเคราะห 
เห็นเหตุปจจัยของสิ่งตางๆ เปนการคิดแบบปลุกเรากุศล ปลุกเราคณุธรรม 
 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ มี 10 วิธี ไดแก 

1. คิดแบบสบืสาวหาเหตปุจจัย 
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เปนการหาสาเหตุของสิ่งตางๆ เม่ือส่ิงนี้มี สิ่งนี้จึงมี เชน เม่ือมีความเกิด ความเจ็บไข 
ความแกชรา ความทุกขใจ ก็มีตามมาดวย ความเกิดจึงเปนเหตุปจจัยของทุกขกายและ
ทุกขใจ ขณะเดียวกัน เม่ือไมมีความเกิด (ความเกิดดับไป) ทุกขกายทุกขใจ ความเจ็บ 
แกชรา ก็หมดไป หรือดับไปดวย 

2. คิดแบบแยกแยะองคประกอบ (สิ่งตางๆ อาศัยกันและกัน และขึ้นตอเหตุปจจัย ไมมี
อะไรอยูลอยๆ ตางหาก) เชน คน เปนเพยีงการประชุมหรือรวมกันของขันธ 5 คือ 

รูป (รางกาย) 

เวทนา (ความรูสึกสุข, ทุกข, เฉยๆ ไมสุขไมทุกข) 

สัญญา (ความจําไดหมายรู จําอาการหรือลักษณะของสิ่งที่เรารับรูได เชน จําไดวาเปน
กลิ่นดอกมะล ิเม่ือไดกลิ่นอีกคร้ัง ก็จําไดวาเปนกลิ่นมะล)ิ 

สังขาร (เคร่ืองปรุงแตงจิต หรือเจตนา ที่ทําใหจิตเปนบุญบาป กลางๆ ทําให คิดดี คิด
ชั่ว คิดกลางๆ ) 

วิญญาณ (การรับรูอารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เชน รูอารมณจากการเห็น เม่ือ
ตาสัมผัสวัตถ ุก็รูวา เห็นวา นี่คือโตะ หูสมัผัสเสียง ก็รูวา นี่คือเสียงเลื่อยไม เปนตน) 

3. คิดแบบสามัญลักษณะ คือคิดตามกฎไตรลักษณ 

เห็นวาทุกส่ิงเปนไปตามธรรมดา เปนไปตามเหตุปจจัย ถูกบีบคั้น ถูกกดดันไมอาจอยู
ในสภาพเดิมได เชน รางกายตองเปลีย่นแปลงไมอาจหนุมสาวตลอดไป แมความทุกข
ก็ไมเที่ยง ทุกขแลวก็หายทกุขเรื่องนี้ มีเร่ืองทุกขใหมเขามา เปนตน 

4. คิดแบบแกปญหา (อริยสัจ) 

คือคิดวาอะไรเปนเหตขุองทกุข ทุกขคือผล ตองหาสาเหต ุ

ทุกข คือ ความไมสบายกาย ไมสบายใจ เปน ผล 

สมุทัย คือ เหตุใหเกิดทุกข (ในที่นี้คือตัณหา) เปน เหต ุ

นิโรธ คือ ความดับทุกข   เปน ผล 

มรรค คือ ขอปฏิบัตใิหถึงความดับทุกข  เปน เหต ุ
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การจะแกปญหาได ตองหาสาเหตุของปญหา เพราะปญหาเปนผล เม่ือพบสาเหตุของ
ปญหาแลว ก็ดําเนินตามวิถีทางในการจัดการกับปญหานั้น เม่ือดําเนินวิถทีางนั้น
ถูกตอง จะเห็นวาปญหานัน้ถูกขจัดไป พบความสขุ ดังเปาหมายอันเปนผล 

5. คิดแบบหลักการกับความมุงหมาย (ปฏิบตัิใหสอดคลองกับหลักการ เพ่ือไปสู
จุดมุงหมาย) ตองรูวาทําไปเพ่ืออะไร หลักการที่ตั้งไวจะนําไปสูผลหรือที่หมายใด ทั้งใน
สวนหลักการใหญ และหลักการยอย วาสอดคลองหรือนําไปสูความมุงหมายน้ันหรือไม 

6. คิดแบบคุณ–โทษ และหาทางออก 
ดูขอดี ขอเสีย และหาทางออก การแกปญหาในเรื่องน้ันๆ เชน ชวีิตที่พร่ังพรอมดวย
กามสุข หรือสุขทางโลก ใหความสะดวกสบาย แตก็มีขอเสีย เชน ทําใหหลงระเริง เปน
ทุกขไดงาย อีกทั้งโลกียสขุก็ไมใชความสุขที่แทจริง ทางออกคือการปฏิบตัิใหพนทุกข 
คือปฏิบตัิตามอริยมรรคมีองค 8 

7. คิดแบบคุณคาแท และคุณคาเทียม 
พิจารณาวาส่ิงตางๆ นั้น สนองความตองการของชีวติโดยตรง (คุณคาแท) หรือไม เชน
เสื้อผา มีคุณคาแทคือปดบงัความอาย ใหความอบอุนแกรางกาย ถาตองการเสื้อผาเพ่ือ
วัตถุประสงคดังกลาวขางตน ก็เพื่อสนองคุณคาแทหรือเปนความตองการของชีวติ
โดยตรง แตหากวาตองการเสื้อผาหรูหราราคาแพงเพื่อเชิดหนาชตูา จัดเปนคุณคา
เทียม เพ่ือปรนเปรอกิเลสตณัหา 

การคิดอยางโยนิโสมนสิการ ตองเขาใจใหชัดเจนวา สิง่ที่เราทําควรมุงคุณคาแท ไมใช
คุณคาเทียม 

8. วิธีคิดแบบเรากุศล หรือปลกุเราคุณธรรม 
เชน เห็นความตาย คนทีค่ิดแบบโยนิโสมนสิการ ก็จะเห็นวา ชีวติเปนสิ่งไมแนนอน 
ความตายจะมาถึงเม่ือไรก็ได ฉะนั้น ไมควรประมาท สิ่งที่ไมไดทํา ควรเรงทํา 

ในขณะเดียวกัน คนที่ไมรูจักโยนิโสมนสิการ ก็จะคิดในแงหดหู ซึมเซา เศราหมอง ไม
มีประโยชนแกจิตใจ และความคิด 

9. คิดแบบเปนอยูในขณะปจจุบัน คือใหมีสติตามทนัสิ่งทีกํ่าลังเกิดขึ้น พิจารณาจิตของตน
วา ขณะนี้จิตใจตนเอง คิดดีหรือคิดชั่ว ความรูสึกเปนอยางไร เชน ชอบ ไมชอบ การ
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10. คิดแบบวิภัชชวาท รูจักแยกแยะ จําแนกวิเคราะหปญหาใหเห็นทุกดาน ทั้ง
องคประกอบ ลําดับเหตุปจจัย ความสัมพันธของเหตุปจจัย เชน วิเคราะหวา เรื่องนี้มี
องคประกอบอะไรบาง มีปญหาอะไรบาง อะไรเปนปญหาหลัก อะไรเปนขอปลีกยอย 
แตละสิ่งสัมพันธกันอยางไร 

 

สต ิ

 คือการระลึกได มีหนาที่คุมครองจิตไมใหตกอยูในฝายอกุศล การระลึกน้ัน ใหระลกึรูตัว
วากําลังทําอะไร ดี หรือชั่ว วิธีฝก ตองกระตุนตนเองใหมีสติ โดยถามตนเองวา เราทําอะไรอยู 
แลวตอบตนเองวา เราทําอะไร เชน เราอานหนังสืออยู 

 สติเกิดกอนสมัปชัญญะ คือ เม่ือถามวาเราทําอะไรอยู แลวตอบคําถามน้ีแลว ฝก
สัมปชัญญะ คือใหถามถึงเหตุผลตอจากการฝกสติ เชน ทําเพ่ืออะไร มีคุณหรือมีโทษ มี
ประโยชนหรือไม แตกอนจะเกิดสติสัมปชัญญะนั้น โยนิโสมนสิการ เกิดขึ้นกอน และโยนิโส
มนสิการเปนปจจัยใหเกิดสติสัมปชัญญะ ถามีโยนิโสมนสิการ จิตจะเปนกุศล ฉะน้ัน จึงเปนไป
ตามลําดับ คือ โยนิโสมนสิการ สติ สัมปชญัญะ 
 

สัมปชัญญะ 4 

 สัมปชัญญะ คอื ความรูสึกตวั ไดแก ปญญาเจตสิก สวนสติ คือ การระลึกได ไดแก สติ
เจตสิก 

 สัมปชัญญะ จําแนกออกได 4 หมวด ไดแก 

1. สาตถกสัมปชญัญะ กําหนดรูอารมณวามีประโยชนหรือไมมีประโยชน เชน เวลานั่งลง 
ตองมีเหตุผลวา นั่งลงเพ่ือประโยชนอะไร ก็ตองทราบวา นั่งลงเพ่ือเปลี่ยนอิริยาบถจาก
การยืนหรือเดิน เพ่ือแกทุกขจากความเม่ือยขบ รวมทั้งอารมณอ่ืนๆ เชน ลางหนา ตอง
ทราบวา ลางหนาเพ่ืออะไร ตองกําหนดรูเสมอในชีวติประจําวัน ทั้งขณะ ยืน เดิน นั่ง 
นอน รับประทานอาหาร ด่ืมนํ้า เปนตน 
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2. สัปปายสัมปชญัญะ รูวาปจจัยใดที่เปนที่สบาย เหมาะสมเก้ือกูลแกตน ทั้งในเรื่อง
อาหาร ที่พักอาศัย บุคคลที่อยูรวมคบหา และกรรมฐานที่เหมาะกับจริตนิสัยของตน 
ไดแก 

ก. รูวา อาหารน้ี สมควรรับประทานหรือไมสมควรรบัประทาน เปนสิ่งเกื้อกูล
ตอสุขภาพหรอืไม หรือรับประทานแลวแสลงตอสุขภาพ ทําใหเจ็บปวย
หรือไม หรือรับประทานแลวทําใหอึดอัด ไมสบายตอการปฏิบัติกรรมฐาน 
ทําใหงวงงุน ก็ตอบตนเองไดวาไมสมควรรับประทาน 

ข. รูวา ที่อยูอาศยันี้ เหมาะสมกับตนเองหรอืไม คับแคบเกินไปหรือไม หรือ
ถาปฏิบตัิกรรมฐาน ก็รูวาสถานที่นี้สมควรเอ้ืออํานวยตอการทําให
กรรมฐานเจรญิ หรือ เปนอุปสรรค 

ค. รูวา บุคคลที่เราเก่ียวของอยูรวมนั้น เปนผูทําใหเกิดอกุศลจิต เปนคนทํา
ใหอารมณของตนเสียไปหรอืไม หรือเปนบุคคลท่ีทําใหกุศลจิตเกิด เม่ือรูจะ
ไดหลีกเลี่ยง เวนการคบหาบุคคลน้ัน เลือกคบแตกัลยาณมิตร เปนตน 

ง. รูวากรรมฐานใด เหมาะกับจริตนิสัยของตน เชน ถาเราเปนคนราคะจรติ 
ตองเจริญอสุภกรรมฐาน เปนคนพุทธิจริตตองเจริญมรณสติ เปนตน หรือ
หากจะเจริญวปิสสนากรรมฐาน แลวตนเองเปนคนมีตัณหาจริตอยาง
หยาบ ก็ตองเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนตน 

 การรูปจจัยทั้ง 4 วา สิ่งใดเปนที่สบายแกเรา ไดชื่อวา สัปปายสัมปชญัญะ 

3. โคจรสัมปชัญญะ รูวาอารมณนี้ควรจะใหจิตตกไปในอารมณอ่ืนหรือไม ตองรูตัว
ตระหนักชัดวากิจที่ตนทําอยูขณะนี้คืออะไร ไมปลอยใหใจเตลิดหลงเพริดไปในสิ่งอ่ืนที่
ไมใชสิ่งทีต่นกระทําอยู เชน กําลังเจริญกรรมฐาน หรือน่ังสมาธิอยู ก็ไมปลอยใจไปคิด
เรื่องอ่ืน หรือคิดจะไปที่อ่ืน ตองคุมใจ คุมกายของตนใหอยูในกิจการ ในประเด็นที่ตน
กําลังเก่ียวของทําอยู ไมไขวเขวไป ทําอะไร ไปไหนกร็ูอยู 

4. อสัมโมหสัมปชัญญะ รูตวัตระหนักในการเคลื่อนไหว หรือในการกระทําตางๆ รูไปถึง
สภาวะในการกระทําน้ัน เชน รูวาเปนการประชุมกันขององคประกอบ และปจจัยตางๆ 
รูตระหนักในเรื่องราว เน้ือหา สาระ สภาวะของสิ่งทีต่นเกี่ยวของ หรือกระทําอยูตาม
ความเปนจริงทั้งสมมติสัจจะ ปรมัตถสัจจะ ไมใชทําโดยงมงายหลงผิด ตองมีปญญา
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สติปฏฐาน 4 หรือ ธรรมะที่เปนทีต่ั้งแหงสติ มี 4 อยาง คือ  

1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน มีสตติั้งม่ันในกายหรือพิจารณากายในกาย คือตามดูรูทัน
กายหรือที่เก่ียวกับกาย เชน  

ก. พิจารณาดูลมหายใจ มีสติเม่ือหายใจเขาก็รู หายใจออกก็รู ลมหายใจยาวหรือ
สั้นก็รู  

ข. พิจารณาอิริยาบถ ใหรูตวัวา ขณะนี ้ ยนื เดิน นั่ง นอน หรือรางกายอยูใน
อาการใด ก็รูตัวอยู  

ค. ทําความรูสึกตวั (สัมปชชญัญะ) ในการกระทําตางๆ ในการเคลือ่นไหวของ
รางกาย เชน การกาว ถอย เหยียด เหลียวมอง ด่ืม เคี้ยว กิน กลืน คูกาย เปน
ตน  

ง. พิจารณาความเปนปฏิกูล ความสกปรกของรางกายของอาการ 32 ตั้งแตศีรษะ
จรดปลายเทา เชน พิจารณาวาผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตน เปนของโสโครก 
มีกลิ่น รางกายเปนที่รวมของสิ่งสกปรกเหลาน้ี ไมใชสิง่สวยงามชวนลุมหลงแต
อยางใด  

จ. พิจารณาความเปนธาตุ 4 คือพิจารณาใหชัดวา แทจริงแลว รางกายประกอบ
ไปดวยธาตุ 4 คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม ที่แข็งคือธาตุดิน เชนกระดูก ฟน เปนตน ที่
เอิบอาบซึมซาบ คือธาตุน้ํา เชน น้ํามูก น้ําเลือด น้ําลาย น้ําหนอง เปนตน ที่
เปนความอบอุนความรอน เชน ความรอนที่ยอยอาหาร ความรอนที่ใหความ
อบอุนแกรางกาย เปนธาตไุฟ ลมหายใจ ลมในชองทอง เปนตน เปนธาตลุม  

ฉ. พิจารณาความเปนซากศพ ตั้งแตตายไปจนเหลือแตกระดูกแหลกละเอียดผุพัง
รวม 9 ระยะ นั่นคือพิจารณาซากศพที่มีลกัษณะดังตอไปน้ี  

• ซากศพที่ขึ้นอืดพอง  
• ซากศพที่ฝูงสตัว เชน แรงมาจิก สุนัขมาทึ้ง  
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• ซากศพที่เปนกระดูกยังมีเลอืดเน้ือ  

• ซากศพที่เปนกระดูก ไมมีเลือดเน้ือติดอยู  

• ซากศพที่เหลอืแตกระดูก ไมมีเลือดเน้ือ แตยังมีเอ็นรัดรอยเปนรูปราง  

• ซากศพที่ไมมีเลือดเน้ือ กระดูกกระจัดกระจาย  

• ซากศพที่เหลอืแตกระดูกทีย่ังมีสีขาว  
• ซากศพที่กระดูกเกาเกิน 1 ป  

• ซากศพที่กระดูกแหลกละเอียดแลว  
เม่ือพิจารณาแลวใหยอนมานึกถึงตนเองวา กายของเราก็ตองเปนเชนซากศพเหลาน้ันเหมือนกัน   

2. เวทนานปุสสนาสติปฏฐาน พิจารณาใหรูเทาทันเวทนาเม่ือสุขทุกข หรือไมสุขไมทกุข ก็
รูชัดอยูเสมอ พิจารณาใหเห็นความเกิดดับของเวทนา เห็นเวทนาวาสักแตเวทนาที่เกิด
เพราะมีเหตุปจจัย ดับลงเพราะเหตุปจจัยที่ทําใหเกิดหมดไป ไมใชสัตว บคุคลตัวตน
เราเขา จะไดถายถอนความยึดม่ันถือม่ัน ตัวอยางเชน พระภิกษุคณะหนึ่งไปปฏิบตัิ
ธรรมในปา พระภิกษุรูปหน่ึงถูกเสือคาบไปบนภูเขาขาด (ไมมีทางไป) สุดที่พระภิกษุ
อ่ืนจะตามไปชวยได จึงบอกพระภิกษทุี่อยูในปากเสอืวาถึงคราวท่ีตองนําธรรมะของ
พระพุทธเจามาใชแลว พระภิกษุทีถู่กเสอืคาบไว ทราบวา ความตายกําลังจะมาถึง 
ทานจึงประคองจิตไวใหม่ัน กําหนดรูทุกขเวทนาทางกายที่กําลังเกิดขึ้น เสือกัดกินราง
ของภิกษุนั้นตัง้แตปลายเทา ทานเจ็บปวดทรมาน แตก็ไมทิ้งการกําหนดรู และ
พิจารณาในเวทนานั้น บรรลุธรรมเปนลําดับ จนเสือกัดมาถึงลําตวัทอนบนเร่ือยไป ดวย
ความเพียรทีท่านปฏิบตัิและการสั่งสมอบรมปญญามาแลวในอดีต กําหนดทุกขเวทนา
ที่กําลังเกิดขึน้ในขณะนั้นเปนอารมณ ทานบรรลุอรหัตผล เปนอรหันตในปากเสือ
นั่นเอง  

3. จิตตานุปสสนาสตปิฏฐาน คือรูทันจิต วาจิตของตนเปนอยางไรในขณะนั้น เชน ดีใจ 
โกรธ เศราหมอง ฟุงซาน เปนสมาธิ โลภ เปนตน จิตมีราคะ ก็รูวามีราคะ จิตมีโทสะ ก็
รูวามีโทสะ มีโลภะก็รูวามีโลภะ ฯลฯ เม่ือรูเทาทันวาขณะน้ีจิตเปนอะไร ตั้งม่ันหรอืไม 
เปนโลภะ หรอืโทสะ หรือหดหู งวงงุน แลวพิจารณาตอไปวา อะไรเปนปจจัยใหโทสะ
เกิด โลภะเกดิ เม่ือจิตมีราคะ มีลักษณะอยางไร เม่ือจิตมีโทสะ มีลกัษณะอยางไร เชน 
ดุราย รอนรุม เปนตน จิตนัน้ก็เกิด–ดับ เปนไปตามเหตุปจจัย ไมใชสิ่งที่จะไปยึดม่ันถือ
ม่ัน เปนตน  
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4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการพิจารณารูทันธรรม ขอธรรมตางๆ อันเปนคําสอน
ของพระพุทธเจาในเรื่องตางๆ คือ  

ก. นิวรณ 5 คือรูเทาทันวา เรามีความพอใจในกาม ความพยาบาท ความหดหู
งวงเหงา ความฟุงซานรําคาญใจ ความสงสัยเคลือบแคลงอยูภายในใจของเรา
หรือไม ถามีก็รูวามีอยู ไมมีก็รูวาไมมี และรูดวยวา นิวรณ 5 นี้เกิดไดอยางไร  

ข. ขันธ 5 กําหนดรูวา รูป เวทนา สัญญา สงัขาร วิญญาณ คืออะไร เกิดอยางไร 
ดับอยางไร  

ค. อายตนะ รูชัดทั้งอายตนะภายในและภายนอกวาเกิดกิเลสใดขึ้น เพราะ
อายตนะใดไปสัมผัสหรือกระทบกบัอายตนะใด เชน หูกระทบเสียง เกิดความ
ยินดี เม่ือความพอใจยินดีเกิดขึ้นก็รู รูวธิีที่จะไมใหความยินดีหรือกิเลสนั้นๆ 
เกิดขึ้น รูวธิีละกิเลสนั้น อีกทั้งรูวาทําอยางไรกิเลสทีล่ะแลวนี้จะไมเกิดขึ้นอีก  

ง. โพชฌงคหรือองคธรรมแหงการตรัสรู มี 7 คือ สติ ธรรมวิจัย วิริยะ ปติ ปสสทัธิ 
สมาธิ อุเบกขา ตองรูชัดวา ขณะนี้โพชฌงคแตละอยางน้ันเกิดขึ้นในใจเรา
หรือไม ที่ยังไมเกิด เกิดไดอยางไร เจริญงอกงามขึ้นไดอยางไร  

จ. อริยสัจ เห็นอริยสัจ 4 ตามความเปนจริง วาน้ีคือทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค  
 

การเจริญสตปิฏฐาน ตองพิจารณาจนเห็นชัด เชน เม่ือพิจารณาซากศพก็ไมใชเพียงดู
ซากศพภายนอก แตตองนอมมาพิจารณาตนเองดวยวา ตนก็ตองเปนเชนน้ัน คอืมีสภาพเชน
ซากศพนั้นอยางหลีกเลี่ยงไมได หรือพิจารณากาย ก็ใหเห็นวาเปนที่ประชุมของธาตุ 4 ไมใช
เห็นเปนนาย ก. นาย ข. ใหเห็นตามความเปนจริงของอาการ 32 เปนสวนๆ จึงเรียกวา
พิจารณากายในกาย ตองพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ทั้งหมด ใหเห็นวาเปนของไมเทีย่ง 
เกิดแลวก็ดับไป เปนทุกขเพราะแปรปรวน ไมคงที่ เปนอนัตตา ไมใชตวัตน ไมใชเปนเราหรือ
ของเรา กายสักแตวากาย เวทนาก็สักแตวาเวทนา จิตและธรรมก็เชนกัน ไมใชสัตว บุคคล 
ตัวตน เราเขา เปนสิ่งที่ไมนาเพลิดเพลินหรือติดใจ การรูแจงวา กาย เวทนา จิต ธรรม ก็เพียง
สักแตความรู สักแตอาศัยเปนเครื่องระลึกเทาน้ัน แลวปลอยวางถายถอนความยึดม่ันถือม่ันใน
ที่สุด 
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อานาปานสต ิ

 ในชีวติประจําวัน เราหายใจเขาออกตลอดเวลา แมแตยามหลบั แตไมเคยใสใจในลม
หายใจเลย  

อานาปานสต ิ หมายถึง สติที่เกิดขึ้นโดยระลึกอยูในลมหายใจเขาออก อานะ คือลม
หายใจเขา อปานะ คือลมหายใจออก สติ คือความระลึก อานาปานสติ คือการระลึกอยูในลม
หายใจเขาออก  

อานาปานสต ิ จัดอยูใน อนุสติ 10 ของสมถกรรมฐาน และอยูในหมวดกายานุปสสนา
สติปฏฐานไดอีกดวย  

การเจริญอานาปานสติ ไมตองใชอุปกรณใดๆ นอกจากลมหายใจ และตองมีการปฏิบัติ
ตอเน่ืองเสมอๆ  

อานาปานสต ิ เปนกรรมฐานที่สําคัญย่ิง พระพุทธองคทรงสนับสนุนใหภิกษุทั้งหลาย
ปฏิบตัิ เพราะอานาปานสติสมาธิเจริญแลว ทําใหมากแลวยอมเปนสภาพสงบประณีต สดชืน่ 
เปนธรรมเครือ่งอยูเปนสุข และยังอกุศลธรรมชัว่รายที่เกิดขึ้นแลว ใหอันตรธานสงบไป 
เปรียบเสมือนฝนใหญที่ตกในสมัยมิใชฤดูกาล ยังฝุนละอองที่ฟุงขึ้นในเดือนทายฤดูรอนให
อันตรธานไป  
  

วิธีเจรญิอานาปานสติ 

 การเจริญอานาปานสติหากจะใหจิตสงบถงึระดับฌานตองหาสถานที่ที่สงบสงัด เชน 
เรือนวาง ในถ้าํ โคนตนไมหรือในปาที่ไมมีผูใดหรือเสียงรบกวน แตเสียงเพลง เสยีงอึกทึกอ่ืนๆ 
เปนสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง เพราะเสียงเปนปฏิปกษกับฌาน เม่ือเลือกสถานที่ไดแลวใหนั่งคูบัลลังก
หรือขัดสมาธิ ตั้งกายใหตรงอยาคอมมาขางหนาหรือแอนไปขางหลัง เทาขวาทบัเทาซาย มือ
ขวาทบัมือซาย นิ้วหัวแมมือจรดกัน การนั่งในทาน้ีมีผลดี คือทําใหตัวตรง เลือดไหลเวียนได
สะดวก ลมหายใจเดินสะดวก นั่งไดนาน สําหรับผูทีมีปญหาสุขภาพที่ทําใหไมสามารถ
นั่งขัดสมาธิได จะน่ังหอยเทา นั่งบนเกาอ้ีก็ได ใหเลือกเอาอิริยาบถที่นั่งไดสบายพอดี ผอน
คลาย ไมฝนเกินไป และเปนทาน่ังที่ทําใหนั่งไดนาน เม่ือน่ังไปเรียบรอยแลวใหหลบัตาลงเบาๆ 
อยาแกรง หายใจยาวๆ ลกึๆ ชาๆ ที่เรียกวา หายใจใหเต็มปอด ใหจิตใจโปรงสบาย คอย
กําหนดลมหายใจเขาออกใหรูชัด รูสึกตวัตลอดอยาหลงลืมหรือเผลอสติ เม่ือหายใจออก ก็รูวา
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ก. การนับ (คณนา) แบงออกเปน 2 ตอน คอื  

1. ชวงแรกใหนบัชาๆ เหมือนคนตวงขาวเปลือก อยานับต่ํากวา 5 และอยานับให
เกิน 10 โดยนับเปนคูๆ  คือ  

ลมออกนับ 1  ลมเขานับ 1  
ลมออกนับ 2  ลมเขานับ 2  
ลมออกนับ 3  ลมเขานับ 3  

ใหนับเชนน้ี จนถึง 5,6 แลวตั้งตนใหมจนถึง 6,6 ยอนนับตั้งตนใหมถึง 7,7 
จนถึง 10,10 แลวยอนมาที ่5,5 ใหม ดังนี้  

1,1    2,2    3,3    4,4    5,5  
1,1    2,2    3,3    4,4    5,5    6,6  
1,1    2,2    3,3    4,4    5,5    6,6    7,7  
1,1    2,2    3,3    4,4    5,5    6,6    7,7    8,8  
1,1    2,2    3,3    4,4    5,5    6,6    7,7    8,8    9,9  
1,1    2,2    3,3    4,4    5,5    6,6    7,7    8,8    9,9    10,10  

การนับลมหายใจนี้ บางตําราใหนับลมหายใจเขากอนลมหายใจออก สุดแตวา
จะเปนตามนยัพระอภิธรรมหรือพระสูตร 

2. ชวงหลังใหนบัเร็วขึ้น เม่ือลมหายใจชัดเจนแลวใหเปลีย่นจากนับชาๆ มานับให
เร็วขึน้ ไมตองเอาสติตามลมเขาลมออก ใหเอาสติกําหนดการกระทบของลมที่
ปลายจมูก หรือที่ริมฝปากบน แลวแตวาจะรูสึกชัดเจนที่ไหน การนับไมตอง
นับเปนคู ใหนับ 1 ถึง 5 แลวเพ่ิม 1 ถึง 6 จน 1 ถึง 10 และยอนกลบัมา 1 ถึง 
5 ใหม จนสตแินวแน  

1,     2,     3,     4,     5,   
1,     2,     3,     4,     5,     6,  
1,     2,     3,     4,     5,     6,     7,  
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1,     2,     3,     4,     5,     6,     7,     8,  
1,     2,     3,     4,     5,     6,     7,     8,     9,  
1,     2,     3,     4,     5,     6,     7,     8,     9,     10,  
1,     2,     3,     4,     5,  

ข. การติดตาม (อนุพันธนา) เม่ือสติอยูกับลมหายใจ แลวไมตองนับลมอีก แตดูใหการ
กระทบตอจุดกระทบคือ ปลายจมูกหรือริมฝปากบน ไมตองตามลมเขาลมออก จดจอ
อยูเพียงจุดกระทบของลม เม่ือลมหายใจละเอียดเขา ๆ ความกระวนกระวาย 
ความเครยีดก็สงบลงไป จิตจะเบา กายก็เบา จนบางคนรูสึกวาตัวลอย เม่ือปฏิบัติตอไป
เรื่อยๆ ลมก็จะยิ่งละเอียดขึ้น ๆ ๆ จนเหมือนลมหายไปไมรูสึกถงึลมกระทบเลย ผู
ปฏิบตัิบางคนหวาดกลัว เลกิปฏิบตัิกลางคัน ที่ถูกตองแลว เม่ือรูสึกวาลมเบาจนหายไป 
ใหพิจารณาวาคนที่ไมมีลมหายใจมี 7 จําพวกคือ เด็กในครรภ คนดํานํ้า พรหมใน
อสัญญีภพ ผูไดรูปฌาน 4 คนตาย ผูที่เขานิโรธสมาบตั ิรูปพรหมและอรูปพรหม แตเรา
ยังไมตาย ฉะน้ันลมหายใจยังมีอยู เพียงแตเรามีปญญานอยจึงกําหนดไมได แลวตั้งสติ
กําหนดจุดที่ลมกระทบ สักพักก็จะจับลมที่มากระทบได การเจริญอานาปานสตมีินิมิต 
3 อยางคือ บริกรรมนิมิต ไดแก ลมหายใจเขาออก อุคหนิมิต คือ ลมหายใจเขาออกมา
ปรากฏดังปุยสําลีบาง สายน้ําบาง เปลวควันบาง ปฏภิาคนิมิต คือลมหายใจเขาออกที่
ปรากฏเปนดวงจันทร ดวงอาทิตย พวงแกวมณี เปนตน เม่ือปฏบิตัิจนไดปฏิภาคนิมิต
ใหเปลีย่นเอาสติมาตั้งไวทีป่ฏิภาคนิมิต ถารักษาปฏิภาคนิมิตน้ีไวไดก็จะถึงรูปฌานได 
การรักษาปฏภิาคนิมิต ตองละสิ่งทีเ่ปนอสัปปายะทีจ่ะมารบกวนการปฏิบตัิ และให
ถือเอาสัปปายะ คือสิ่งที่สบาย เก้ือกูลตออารมณกรรมฐาน เชน อาหาร ที่อยู บุคคลท่ี
พบปะ เปนตน  

 
การจะเจริญอานาปานสติใหเปนวปิสสนาน้ัน ใชวธิปีฏิบตัิเชนเดียวกับสมถกรรมฐาน 

ดังไดกลาวมาแลว เม่ือกําหนดลมหายใจ จิตตั้งม่ันดีแลว ก็ละจากลมหายใจทีกํ่าลังเพง มา
กําหนดรู ความสงบที่กําลังปรากฏอยูนั้น ตองกําหนดรูสภาวะลักษณะของความสงบที่กําลังเกิด
ขึ้นอยูเสมอๆ พิจารณาวาความสงบนีเ้ปนนามธรรม รูไดดวยปญญาที่เกิดขึ้นขณะที่ความสงบ
กําลังปรากฏอยู สติปญญาที่ระลึกรูก็เปนนามธรรม หรือเม่ือจิตสงบดีแลว ดูการกระทบของลม
หายใจวากระทบปลายจมูกหรือภายในโพรงจมูก รูธาตุที่กําลังปรากฏกระทบอยู เชน มีความ
อุนคือธาตุไฟ หรือมีลมกระทบเปนธาตลุม การกําหนดรูธาตุที่กระทบขณะกําลังหายใจเขา–
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เม่ือมีสติอยูกับลมหายใจเขา–ออก หรือหม่ันโยนิโสมนสิการในชวีิตประจําวันอยูเสมอๆ 
ตลอดจนฝกปฏิบัติพัฒนาจิตตามวิธตีางๆ ที่กลาวมาแลวนั้น อกุศลไมมีโอกาสเขาแทรก สิ่งที่จะ
เกิดขึ้นจะเปนฝายกุศล และปญญา เปนการพัฒนาทั้งจิต และชวีติไปดวย เพราะจิตยอมนํา
พฤติกรรมทั้งกายและวาจา ใหเปนไปตามการฝกฝน   
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คําถามประจําบทที่ 6 

 

1. เหตุใดจึงตองพัฒนา หรือฝกจิต 

2. โยนิโสมนสิการมีความสําคญัอยางไร 

3. สมถกรรมฐาน และวปิสสนากรรมฐาน ตางกันอยางไร 

4. สัมปชัญญะ คอือะไร ลักษณะอยางไรเรียกวามีสัมปชญัญะ 

5. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ตางจากเวทนานุปสสนาสตปิฏฐานอยางไร 

6. หากรูตัววาขณะนี้ อกุศลจิตเกิดขึ้นแลว จะแกปญหาอยางไร 
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