
 
 
 
 
 

การฝกจิต – พัฒนาจิต 
 แมจิตจะมีธรรมชาติด้ินรน กวัดแกวง รักษายาก แตเปนสิ่งที่อบรมได พัฒนาได เพราะ
หากไมอบรมจิต ไมพัฒนาจิต จิตก็จะตกเปนสูอกุศล หรืออกุศลครอบงําไดงาย เหมือนปกตนิ้ํา
ยอมไหลจากที่สูงลงสูทีต่่ํา ในวันหน่ึงๆ จิตรับอารมณทางทวารตางๆ นึกคดิไปตางๆ การ
เปลี่ยนแปลงซัดสายของจิตนั้นรวดเร็วเหมือนวานรทีจั่บกิ่งไมนี้ แลวกระโดดไปจับกิ่งไมโนน  

 พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงแสดงอาการของจิต และการอบรมจิตไวในพระไตรปฎก อัง-
คุตตรนิกาย เอกนิบาต (20/49 – 52) ความวา  

 “ดูกอนภิกษุทัง้หลาย จิตนี้ผุดผอง แตวาจิตนั้นแลเศราหมองแลวดวยอุปกิเลสทีจ่รมา 
ปุถุชนผูมิไดสดับรับฟงพระธรรม ยอมไมมีการฝกอบรมจิต” 

“ดูกอนภิกษุทัง้หลาย จิตนีผุ้ดผอง และจิตนั้นแลพนอยางวิเศษแลวจากอุปกิเลสที่จรมา 
พระอริยสาวกผูไดสดับแลวยอมทราบจิตน้ันตามความเปนจริง ฉะนั้น เราจึงกลาววา พระอริย-
สาวกผูไดสดับยอมมีการอบรมจิต”  

“ดูกอนภิกษุทัง้หลาย เรายอมไมเล็งเห็นในธรรมเหลาอ่ืนที่จะเปลีย่นแปลงไดรวดเร็ว
เหมือนจิต เพราะจิตนั้นเปลี่ยนแปลงไดรวดเรว็ย่ิงนัก แมจะอุปมาก็ไมอาจที่จะกระทาํได
โดยงาย” 

อุปกิเลสเหลาน้ีทําใหจิตขุนมัว รับคุณธรรมไดยาก เหมือนผาเปอนไมสามารถนํามา
ยอมไดดี ถาไมซักยอมไปทั้งที่เปอนผาก็เปนดางดวง จิตที่ยังขุนมัวก็เปนเชนน้ัน 

ถึงกระน้ัน พระสัมมาสัมพุทธเจาก็ทรงเห็นวา แมจิตจะมีธรรมชาติที่ขมยาก แต
สามารถพัฒนาและฝกได เม่ือฝกแลว นําความสุขมาให ซึ่งไดแสดงไวในธรรมบท (25/19) วา 

“ผูมีปญญา ยอมทําจิตที่กวดัแกวง ด้ินรน รักษายาก หามยากใหตรงได เหมือนชางศร
ดัดลูกศรฉะนัน้...” 

บทที่ 6 
การพัฒนาจิต 
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“การฝกจิตทีข่มไดยาก เปนของเบา มักตกไปในอารมณตามที่ใคร เพราะจิตทีฝ่กแลว
นําความสุขมาให” 

“ผูมีปญญา พึงรักษาจิต ที่เห็นไดยาก ละเอียดออน มักตกไปในอารมณตามที่ใคร 
เพราะจิตทีคุ่มครองแลวนําความสุขมาให...” 

พระพุทธองคทรงสรรเสริญการรักษาจิต การฝกจิต เพราะจะนําความสุขมาใหแกผู
ฝกฝน พัฒนาจิตของตนเอง 

การพัฒนา และฝกจิตมีหลายวิธี หลักการคืออยาใหจิตตกไปสูฝายอกุศล เม่ือพลาดไป
แลว ตองรีบถอนตัวจากอกุศลบาปธรรมทันที การปลอยจิตใหจมในอกุศล ชวนะของเราก็จะ
เสพอกุศลไปนาน เม่ือส่ังสมอยูในจิต จะใหผลเสียทั้งในทางอุปนิสัย และนําไปสูที่ชัว่ คือ 
อบายภูมิ รางกายแตกดับเม่ือไร อกุศลที่เสพไวมาก สะสมมาก ก็จะมาปรากฏ เพราะไมไดฝก
จิตใหมีสต ิหรืออยูกับกุศลบอยๆ ทําใหเม่ือใกลตายขาดสติ หรือตรึกแตอกุศลก็มีแตผลเสีย ถา
ในชีวติประจําวันหม่ันฝกฝนระวัง ไมใหจิตตกไปสูที่ชัว่ เทากับไดฝกซอม เหมือนทหารที่ซอม
รบบอยๆ ก็จะมีความชํานาญ เม่ือออกรบก็ชนะศัตรูไดงาย การไปสูความตายของเรา ดุจทหาร
ที่ตองออกสูสนามรบ ถาทหารฝกซอมไมดี พายแพในการรบ ถาไมตาย สามารถกลับไปรบให
ชนะ สวนมนษุยเรานั้นในชาติหนึ่งๆ มีโอกาสออกสูสนามรบเพียงครัง้เดียว เปนคร้ังที่ตัดสินทุก
อยาง เม่ือตองเผชิญกับความตาย ไมมีโอกาสแกตัวใหม หากพลาดก็คือ อบายภูมิ ทุกขใน
มนุษยโลก แมจะมีมากเทาไร ก็ไมอาจเทียบทุกขในอบายภูมิ จึงมีวิธีเดียวคือ ขณะที่ยังมีชีวติ 
ตองหม่ันฝกอบรมพัฒนาตนใหจิตตั้งอยูในกุศล มีสติ สมัปชัญญะใหมากที่สุด 

เม่ือจิตคิดอกุศล ก็ตองมอุีบายวธิีควบคุม แมบางคร้ังไมตองการคิดในทางอกุศล ก็
อาจจะอดคิดไมได วิธีควบคมุจิตไมไปคิดอกุศล1 มีอุบายวิธี เชน 

1. เปลี่ยนเร่ืองคิด เม่ืออกุศลวิตกเกิดขึ้น ก็ใหคิดเร่ืองอ่ืนที่เปนคูปรับ เปนปฏิปกษตอกัน 
เชนคิดในทางราคะ ก็เจริญอสุภสัญญา พิจารณาวารางกายเปนของเนาเปอย ไม
สะอาด มีของโสโครกไหลออกมาเนืองๆ หาแกนสารในกายน้ีไมไดเลย เม่ือมาใสใจ
อารมณอ่ืนที่เปนกุศล คือ อสุภสัญญายอมละราคะได ถาโลภอยากไดขาวของเงนิทอง
ตางๆ ก็ใหพิจารณาวาทรพัยสมบัตเิหลาน้ันเปนของกลางสําหรับแผนดิน ไมมีใครเปน
เจาของที่แทจริง  เปนเพียงของที่ยืมมาใชชั่วคราว  ตายแลวก็เอาไปไมได ตองทิ้งไวใน 

 
1   ธมฺมวฑฺโฒ ภิกขุ .นานาสาระ. หนา 66 – 69 
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โลกใหผูอ่ืนใชตอไป เม่ือมาใสใจในเรื่องอ่ืนที่เปนกุศล คือ ความไมมีเจาของและเปน
ของชั่วคราว ยอมละความโลภในทรัพยสมบัติได ถานึกคิดไปในทางเบียดเบยีนดวย
อํานาจโทสะ ก็พึงเจริญเมตตาดวยการระลึกถึงพทุธพจน ที่เปนไปเพื่อคลายความ
อาฆาต เชน พุทธพจนในกกจูปมสูตรทีว่า 

 ดูกอนภิกษุทั้งหลาย หากจะมีพวกโจรผูมีความประพฤตติ่ําชา เอาเลื่อยที่มีที่จับทัง้สอง
ขาง เลื่อยอวยัวะใหญนอยของพวกเธอ แมในเหตุนั้น ภิกษุใดมีใจคิดรายตอโจรเหลาน้ัน ภิกษุ
นั้นไมชื่อวาเปนผูทําตามคําสอนของเรา เพราะเหตทุี่อดกลั้นไมไดนั้น 

 ภิกษุทั้งหลาย แมในขอน้ัน พวกเธอพึงศกึษาอยางน้ีวา จิตของเราจกัไมแปรปรวน เรา
จักไมเปลงวาจาลามก เราจักอนุเคราะหดวยสิ่งที่เปนประโยชน เราจักมีจิตเมตตาไมมีโทสะ
ภายใน เราจักแผเมตตาจิตไปถึงบุคคลนั้น และเราจักแผเมตตาจติอันไพบลูย ใหญยิ่ง หา
ประมาณมิได ไมมีเวร ไมมีพยาบาท ไปตลอดโลก ทุกทิศทุกทาง ซึ่งเปนอารมณของจิตนั้น 

 เม่ือมาใสใจอารมณอ่ืนอันเปนกุศล คือเจริญเมตตา ยอมละโทสะไดเหมือนชางไมผู
ฉลาด ใชลิ่มอันเล็กตอก โยก ถอน ลิ่มอันใหญออก ฉะนั้น 

2. เม่ือใสใจอารมณอ่ืนอันเปนกุศลอยู อกุศลวิตกยังเกิดขึน้เรื่อยๆ ก็ควรพิจารณาโทษของ
อกุศลวติกวา ยอมเปนไปเพ่ือเบียดเบียนตนบาง เบยีดเบียนผูอ่ืนบาง เบียดเบยีนทั้ง
ตนและผูอ่ืนบาง ทําใหปญญาดับ กอใหเกิดความคับแคน ใหผลเปนความทุกขความ
เดือดรอน ไมเปนไปเพื่อพระนิพพาน เม่ือพิจารณาโทษอยูอยางน้ี ยอมละอกุศลวิตก
นั้นได เหมือนชายหนุมหรือหญิงสาวรูวา มีซากศพซึ่งเปนของปฏิกูลนารังเกียจผูกอยูที่
คอ ยอมรีบทิ้งซากศพน้ันโดยเร็ว 

3. เม่ือพิจารณาโทษของอกุศลวิตกน้ันอยู อกุศลวิตกยังเกิดขึ้นเรื่อยๆ ก็อยาใสใจ อยานึก
ถึงอกุศลวิตกน้ัน เม่ือไมนึก ไมใสใจก็ยอมละอกุศลวติกน้ันได เหมือนบุรุษผูมีจักษุ ไม
ตองการจะเห็นรูปที่ผานมา เขาพึงหลับตาเสีย หรือเหลยีวไปทางอ่ืนเสีย 

 พระโบราณาจารยก็เคยใชวธิีนี้ แกความกระวนกระวายของติสสสามเณรที่ตองการลา
สิกขา เรื่องมีอยูวา 

 ติสสสามเณรคิดจะลาสิกขา จึงแจงใหพระอุปชฌายทราบ พระเถระจึงหาวิธีเบนความ
สนใจของสามเณร โดยกลาววา ในวหิารน้ีหาน้ําไดยาก เธอจงพาเราไปที่จิตตลดาบรรพต 
สามเณรก็กระทําตาม พระเถระกลาวกับสามเณรอีกวา เธอจงสรางที่อยูใหมใหเปนที่อยูอาศัย
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 เม่ือทํากิจทั้งปวงสําเร็จแลว ก็แจงใหพระอุปชฌายทราบ พระอุปชฌายกลาววา 
สามเณร ที่อยูเฉพาะบคุคล ที่เธอทําเสร็จนั้นทําไดยาก เธอนั่นแหละจงอยู 

 สามเณรนั้น เม่ืออยูในถ้ําตลอดราตรี ไดอุตุสัปปายะ (อากาศสบาย) จึงยังวิปสสนาให
เจริญ แลวบรรลุพระอรหันต ปรินิพพานในถ้ําน้ันแหละ ชนทั้งหลายจึงเอาธาตุของสามเณร
กอสรางพระเจดียไว 

 นี้คือเรื่องของติสสสามเณรที่ถูกพระอุปชฌายเบนความสนใจใหไปกระทําส่ิงอ่ืนที่เปน
กุศล จนลืมความคิดที่จะลาสิกขา เม่ือไมใสใจไมนึกถงึ ความคิดที่จะลาสิกขาก็ดับไปเอง 

4. เม่ือไมนึกไมใสใจในอกุศลวติกน้ัน อกุศลวติกยังเกิดขึน้เรื่อยๆ ก็ควรใสใจถึงเหตขุอง
อกุศลวติกน้ันวา อกุศลวติกน้ันมีอะไรเปนเหตุ มีอะไรเปนปจจัย เพราะเหตุไรจึงเกิดขึ้น 
เม่ือคนพบเหตุปจจัยอันเปนมูลรากแลว อกุศลวิตกน้ันยอมจะเบาบางลง แลวถึงความ
ดับไปโดยประการทั้งปวง 

5. เม่ือใสใจถึงเหตุแหงอกุศลวติกน้ันอยู อกุศลวิตกยังเกิดขึ้นเรื่อยๆ ก็พึงกัดฟนดวยฟน 
ดุนเพดานดวยลิ้น ขม บบีคั้น บังคับจิตดวยจิต เม่ือขมจิตอยางน้ี ยอมละอกุศลวติกน้ัน
เสียได เหมือนบุรุษผูมีกําลงัมากจับบุรุษผูมีกําลังนอยไวได แลวบีบกด เคนที่ศีรษะ คอ 
หรือกานคอไวใหแนน ทําบรุุษนั้นใหเรารอน ใหลําบาก ใหสยบ ฉะนัน้ 
(จาก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก) 

 วิธีควบคุมอกุศลวิตกทั้ง 5 วิธีนี้ อาจยอใหสั้นเพื่อใหจําไดงายดังนี้ คือ 

1. เปลี่ยนนิมิต หันมาคิดเร่ืองที่เปนกุศลและเปนคูปรบักนั 

2. พิจารณาโทษา พิจารณาโทษของความคิดฝายชัว่ 

3. อยาไปสนใจ อยาสนใจความคิดฝายชั่ว หางานอ่ืนทํา 

4. คนเหตุที่คิด หาสาเหตุของความคิดฝายชั่ว 

5. ขมจิต เอาฟนกัดฟน เอาลิ้นกดเพดาน เพ่ือขมจิต 
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 ผูที่ฝกหัดตามวิธทีั้ง 5 นี้จนชํานาญ ยอมควบคุมความคิดของตนได เม่ือตองการคิด
เรื่องใดก็คิดเร่ืองนั้นได ไมตองการคิดเร่ืองใด ก็เลิกคิดเร่ืองนั้นได การควบคุมความคิดไดดังใจ
นึกเชนน้ีเปนประโยชนอยางมากทั้งทางโลกและทางธรรม 

 วิธีการรักษาจติ ฝกจิต และพัฒนาจิต ไมใหเปนไปกับอกุศล นอกจากอุบายวิธีดังกลาว
แลว มีหลายวิธทีี่เปน โยนิโสมนสิการ คือ การทําไวในใจใหแยบคาย รูจักคิดพิจารณาใหเปน
กุศล นอกจากนี้ ไดแก การเจริญ สติ สมัปชัญญะ การเจริญสติปฏฐาน 4 ซึ่งนอกจากจิตจะไม
ตกไปฝายกุศล ยังเปนเรื่องของปญญา ยงัเปนการปฏิบัติทีน่ําไปสูการส้ินกิเลสไปโดยลําดับ จน
เขาถึงพระนิพพานได 

 สวนการเจริญสมถกรรมฐาน คืออุบายที่ทําใหจิตสงบ สามารถขมนิวรณ อันเปนกิเลส
ไดนั้น แมจะไมสามารถตัดกิเลสได เชนเดียวกับสติปฏฐาน 4 ซึ่งเปนวิปสสนากรรมฐาน แตการ
ปฏิบตัิสมถกรรมฐาน หรือที่มักเรียกวา เจริญสมาธินั้น บางวิธี กรรมฐานบางกอง ก็สามารถทํา
ใหบรรลุฌานจิต ซึ่งจิตจะอยูในอัปปนาวถิี ดังที่ไดกลาวแลววา อัปปนาวิถีนั้น ชวนะจะเกิดขึ้น
จํานวนมาก และยาวมาก ขณะนั้นอกุศลไมอาจแทรกได เทากับเปนการปดก้ันอกุศลไมให
กําเริบ และแมวิธีการเจริญสมถกรรมฐานบางวธิี เชน พุทธานุสติ ธัมมานุสติ สงัฆานุสติ เปน
ตน ไมอาจยังฌานใหเกิดขึ้นไดก็จริงอยู แตอานิสงสแหงการปฏิบตัิจริงนั้น ก็สามารถทําใหจิต
ของผูนั้น มีความสงบ เยือกเย็นมากขึ้น ไมวูวามรุมรอน และมีความยั้งคิดมากขึ้นในการกระทํา
การตางๆ จึงเห็นสมควรจะกลาวถึงการเจริญสมถกรรมฐาน แตพอสังเขป และจะกลาวถึงการ
โยนิโสมนสิการ การเจรญิสติสัมปชญัญะ การเจริญสติปฏฐาน 4 ซึ่งสามารถใชไดใน
ชีวติประจําวัน ไมตองใชอุปกรณภายนอก เขามาประกอบ และไมตองกังวลวาตองเลือกสถานที่
ปฏิบตัิ ทีต่องมีความสงบ เพราะสมถกรรมฐานนั้น มีวตัถุประสงค เพ่ือใหจิตสงบ เสียงจึงเปน
ศัตรูกับการปฏิบัต ิ

 วิธฝีกและพัฒนาจิต จะเปรยีบเทียบความแตกตางระหวางสมถกรรมฐาน และวิปสสนา
กรรมฐาน จะกลาวถึงสมถกรรมฐาน 40 ที่ทําใหจิตสงบโดยยกตวัอยางวิธีการเจริญกสิณ 10 ใน
ฝายปญญา จะกลาวถึงโยนิโสมนสิการ สัมปชัญญะ 4 และสติปฏฐาน 4 โดยกลาวถึงการเจริญ
อานาปานสติ ซึ่งปฏิบตัิไดทัง้ สมถ และวปิสสนา 
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ความแตกตางระหวาง “สมถกรรมฐาน” กับ “วิปสสนากรรมฐาน” 
 

เร่ืองของสมถกรรมฐาน เร่ืองของวิปสสนากรรมฐาน 

1. 1. การเกิดข้ึน สมถกรรมฐานเปนของท่ีมีอยูกอน
การตรัสรูขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 
เพราะเมื่อพระองคไดทรงบวชแลวก็ไดไปศึกษากับ 
“อาฬารดาบส กาลามโคตร” เปนคนแรก ไดรับการ
สอนจากดาบสผูนี้ท้ังรูปฌานและอรูปฌานคือ รปูฌาน
ไดจตุตถฌาน และอรูปฌานไดอากิญจัญญายตนฌาน 
แตพระองคทรงเห็นวาเปนธรรมเครื่องอาศัยแหง
ความสงบ จึงไดไปศึกษาตอจาก “อุทกดาบส ราม
บุตร” ก็สามารถทําอรูปฌานไดในขั้น  “เนวสัญญานา
สัญญายตนฌาน” แตพระองคก็ยังทรงเห็นวาเปน
เพียงธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยูดวยความสงบเทานั้น 
     จึงไดจากอาจารยท้ัง 2 เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุด
พนจากวัฏฏะดวยพระองคเอง โดยในขั้นแรกไดทรง
บําเพ็ญทุกรกิริยาแตก็ไมไดผล จึงกลับเปล่ียนมา
เดินสายกลางจึงไดตรัสรูในท่ีสุด 

การเกิดข้ึน วิปสสนากรรมฐานไดเกิดขึ้นในสมัย
การตรัสรู เพราะเมื่อทรงคนควาทางหลุดพนในขัน้แรก
พระองคทรงเขาจตุตถฌานแลวโนมจิตทําการสราง
วิชชาสาม ตัวแรกคือ “ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ” คือ
การระลึกชาติได ในขั้นท่ี 2 ทรงสราง “จุตูปปาตญาณ” 
คือทิพยจักษุได  ดวยอํานาจของปุพเพนิวาสานุส- 
สติญาณ และจุตูปปาตญาณพระองคไดใชวิชชาท้ัง 2 
พิจารณาการจุติปฏิสนธิของสัตวในอดีตและปจจุบัน 
เมื่อรูความเปนจริงแลว ไดใชวิชชาท้ัง 2 เปนพ้ืนฐาน
ในการเจริญวิปสสนา จึงไดบรรลุ “อาสวักขยญาณ” 
คือความรูท่ีจะทําใหส้ินกิเลส เมื่อไดอาสวักขยญาณ
จึงทรงเจริญวิปสสนาพิจารณาถึงความเกิดขึ้นและ
ความเส่ือมความดับในอุปาทานขันธ 5 และทรง
พิจารณาหาเหตุปจจัยในการเวียนวายตายเกิด นั่น
คือ “ปฎิจจสมุปบาท 12” จนเปนเหตุใหเห็นแจงแทง
ตลอดในอริยสัจจ 4 ดวยการบรรลุอรหันตสัมมาสัม
พุทธเจาในท่ีสุด 
2. 2. ประเภทของธรรม สมถกรรมฐาน จัดอยูใน

ประเภทโลกียธรรม เพราะเมื่อปฏิบัติไดแลวไมทําวสี
ไมเจริญเสมอๆ บอยๆ ยอมจะเส่ือมไปได และความ
สงบท่ีไดรับขณะดํารงอยูในสมาธิในขั้นฌานจิต
เปรียบดุจหินทับหญาเพราะเปนการสงบชั่วขณะ คือ
ดับกิเลสดวยอํานาจของการขมดวยองคฌานเรียกวา 
“วิกขัมภนปหาน” 

ประเภทของธรรม วิปสสนากรรมฐาน จัดอยูใน
ประเภทโลกุตตรธรรม เพราะเมื่อเจริญจนได
วิปสสนาญาณขั้นสูงจนเปนอริยบุคคลแลว ยอมไม
เส่ือม และกิเลสท่ีถูกทําลายไปแลวเปนการทําลาย
ชนิดไมเกิดขึ้นอีก ซึ่งเรียกวา “สมุจเฉทปหาน” 

3. 3. พื้นฐานความรูท่ีตองทําความเขาใจ  
สมถกรรมฐาน ผูเจริญจะตองทําความเขาใจใน
กรรมฐานชนิดนั้นๆ กอนท่ีจะลงมือปฏิบัติ นั่นคือ สม
ถกรรมฐาน 40 อันไดแก 
(1) กสิณ 10 (2) อนุสติ 10 (3) อสุภะ 10  
(4) อัปปมัญญา 4 (5) อรูป 4 (6) อาหาเรปฏิกูล
สัญญา 1 (7) จตุธาตุววัตถานะ 1 

พื้นฐานความรูท่ีจะตองทําความเขาใจ 
วิปสสนากรรมฐาน ผูเจริญจะตองทําความรู ความ
เขาใจกับวิปสสนาภูมิ 6 ใหเขาใจอยางดี คือ (1) ขันธ 
5 (2) อายตนะ 12 (3) ธาตุ 18 (4) อินทรีย 22           
(5) ปฏิจจสมุปบาท 12 (6) อริยสัจจ 4 จึงจะสามารถ
เจริญวิปสสนาใหเกิดขึ้นได 
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4. 4. อารมณท่ีนํามาใช สมถกรรมฐานใชบัญญัติ

อารมณอยางใดอยางหนึ่งในอารมณ 40 ตาม
ตองการ 

อารมณท่ีนํามาใช วิปสสนากรรมฐานใช  
“ปรมัตถอารมณ” คือ รูปธรรม–นามธรรม 

5. 5. หลักในการปฏิบัติ ใชสติจับอยู ณ อารมณท่ี
กําหนด พรอมกับการบริกรรมภาวนาตามกรรมฐาน
นั้นๆ จนกวาความสงบแหงจิตจะเกิดขึ้น 

หลักในการปฏิบัติ ฝกสติใหระลึกรูอารมณท่ี
ปรากฏใหเปนปจจุบัน แลวพิจารณาลักษณะของ
รูปธรรมนามธรรมที่ปรากฏตามหลักของสามัญ
ลักษณะ 
6. 6. ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ สมถกรรมฐาน มีผล

ในการทําจิตใหสงบจากนิวรณ 5 เปนการชั่วขณะ 
โดยสามารถยังความสงบใหเกิดขึ้นตั้งแตขั้น ขณิก-
สมาธิ จนถึงขั้นเนวสัญญานาสัญญายตนฌาน 

ผลท่ีไดรับจากการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐาน 
มีผลในทางใหเกิดปญญารูความจริงตามสภาวธรรม 
ตามขั้นตอนเรียกวา “วิปสสนาญาณ” มีจํานวน 9 
ขั้นตอน เรียกวา “อุทยัพพยญาณ ถึง อนุโลมญาณ” 
7. 7. การสืบตอในการปฏิบัติ สมถกรรมฐานเมื่อผู

ปฏิบัติไดตามขั้นตอนแหงฌานจิตแลวไมติดตามไป
ในอนาคตชาติ เมื่อจะทําการปฏิบัติตองขึ้นตนกัน
ใหมแตอาจมีความเร็วกวาบุคคลท่ีไมเคยปฏิบัติ  

การสืบตอในการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐาน 
เมื่อผูเจริญเขาถึงความเปนอริยบุคคลขั้นตนแลวยอม
ติดตัวไปไมสูญ และสามารถปฏิบัติในชาติตอไปจาก
ท่ีไดรับในขั้นตนได  

8. ท่ีสุดในการปฏิบัติ สมถกรรมฐานท่ีเปนโลกีย-

ธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดไดถึงสมาบัติ 8 คือ รูป
ฌาน 4 อรูปฌาน 4 แตยังตองเวียนวายตายเกิดอยู
ใน 31 ภพภูมิไมสามารถพนจากวัฏฏะออกไปได  

8. ท่ีสุดในการปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐานซึ่งเปน 
โลกุตตรธรรม สามารถปฏิบัติเขาถึงการเปนอริย-
บุคคล แตละขั้นตอนดังนี้คือ (1) โสดาบัน (2) 
สกทาคามี  (3) อนาคาม ี(4) อรหันต สามารถพน
วัฏฏะในท่ีสุด  

9. 9. อุปสรรคในการปฏิบัติ  อุปสรรคในการปฏิบัติ  
    ก. นิวรณ 5 คือ      ก. วิปลลาสธรรม 4 คือ  
        (1) กามฉันทนิวรณ          (1) นิจจวิปลลาส  
        (2) พยาปาทนิวรณ          (2) สุขวิปลลาส   
        (3) ถีนมิทธนิวรณ          (3) อัตตวิปลลาส  

สุภวิปลลาส          (4) อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ          (4) 
    ข. วิปสสนูปกิเลส 10 คือ (1) โอภาส          (5) วิจิกิจฉานิวรณ  
        (2) ญาณ (3) ปติ (4) ปสสัทธิ      ข. สถานท่ีปฏิบัติ ตองสัปปายะ  
        (5) สุข (6) อธิโมกข (7) ปคคาหะ  
        (8) อุปฎฐาน (9) อุเบกขา (10) นิกันติ  

 
จาก มรดกของพระพุทธศาสนา โดยจิตต  เหมะทัต)  (
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สมถกรรมฐาน 40  

 ผูที่เจริญสมาธิหรือสมถกรรมฐาน จนไดตั้งแตปฐมฌาน นิวรณก็จะสงบ ระงับลง จิตใจ
ก็จะมีลักษณะดังตอไปน้ี คือ  

  สมาหิตะ ตั้งม่ัน  

  ปริสุทธะ บริสทุธิ์  

  ปริโยทะตะ ผองใส  

  อนังคณะ โปรงโลงเกลี้ยงเกลา  

  วิคตูปกิเลส ปราศจากส่ิงมัวหมอง  

  มุทุภูตะ นุมนวล  

  กัมมนิยะ ควรแกงาน  

  ฐิตะ อาเนญชปัปตตะ อยูตวัไมหวั่นไหวซัดสาย  

 สภาพจิตใจทีมี่ลักษณะ 8 ประการดังกลาว ยอมเปนสภาพจิตใจทีค่วรจะเสริมสรางให
เกิดขึ้นในตน ซึ่งการจะเกิดขึ้นไดตองเจรญิสมถกรรมฐานหรือมีสมาธิ มี 40 คือ  

1. กสิณ 10 เปนวธิีทีใ่ชเพงวัตถุภายนอก เพ่ือจูงใหจิตเปนสมาธ ิ วัตถุทีใ่ชเพงมี 10 
อยาง คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม สีเขียว สีเหลือง สีแดง สีขาว เพงแสงสวาง เพงอากาศ (ชองวาง) การ
เพงกสิณอาจใชของที่มีอยูในธรรมชาติ เชน การเพงกสิณไฟ (เตโชกสิณ) ทําโดยเพงดูไฟใน
เตา ในตะเกียง หรือไฟที่ไหมปา แลวบริกรรมวา เตโช ๆ ๆ หรือไฟ ๆ ๆ หรืออาจจะทํา
อุปกรณชวยในการเพงกสิณ เชน สุมไฟใหลุกโพลง แลวเอาเสื่อลําแพนมาก้ันไวหนากองไฟ 
เจาะวงกลมประมาณ 1 ฟุต แลวเพงพรอมบริกรรมวา เตโช ๆ ๆ หรือ ไฟ ๆ ๆ กสิณอ่ืนๆ ก็
เชนเดียวกัน กสิณ 10 เปนกรรมฐานที่ทําใหไดฌานเร็วกวากรรมฐานอ่ืน จึงจะกลาววธิีการ
เจริญกสิณไวในที่นี้ทั้ง 10 ประการ เพราะกสิณเปนกรรมฐานที่เหมาะกับคนทุกจริต  

 สมถกรรมฐาน จะตองใชนมิิตในการปฏบิัติ นิมิต คือ เคร่ืองหมายสําหรับใหจิตกําหนด
ในการเจริญกรรมฐาน มี 3 อยาง คือ  
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1. บริกรรมนิมิต เปนนิมิตขัน้เตรียมการหรือเริ่มตน หมายถึงสิ่งใดก็ตามที่กําหนดเปน
อารมณในการเจริญกรรมฐาน เชน ดวงกสิณที่เพงดู อสุภหรือซากศพที่เพงดู ลม
หายใจที่กําหนด เปนตน 

2. อุคหนิมิต คอืนิมิตติดตา ซึ่งก็คือบริกรรมนิมิตที่เห็นจนติดตาเจนใจ ขนาดทีห่ลับตา
เห็นลืมตาเห็น เชน เพงกสิณในขั้นตอนบริกรรมนิมิต ก็ดูดวงกสิณน้ัน ตอเม่ือเกิดอุคห
นิมิต ภาพดวงกสิณนั้นจะเห็นไดแมเม่ือหลับตา และเห็นชัดเจนเหมือนลืมตา  

3. ปฏิภาคนิมิต คือนิมิตคูเปรยีบหรือนิมิตเทียบเคียง คือนิมิตที่เปนภาพเหมือนอุคหนิมิต 
แตเปนภาพทีบ่ริสุทธิ์ยอไดขยายได ไมดางพรอย ใสสะอาดงามกวาอุคหนิมิต เม่ือได
ปฏิภาคนิมิตตองรักษาไวใหดี เหมือนรักษาพระครรภ ที่มีทารก ซึ่งตอไปจะตองเปน
พระเจาจักรพรรดิ เพ่ือที่ปฏิภาคนิมิตน้ันจะไมเสื่อม หรือหายไป  

 
กสิณ 10  

 กสิณ หมายถงึ วัตถุอันจูงใจใหเขาไปผูกอยู ทําใหคุมใจไดม่ัน จิตใจไมฟุงซานซัดสาย 
วัตถุที่ใชในการเจริญกสิณมี 10 อยาง คือ  

1. ปฐวีกสิณ  กสิณดิน  

เรียกภูตกสิณ 

เรียกวรรณกสณิ 

2. อาโปกสิณ  กสิณน้ํา   

3. เตโชกสิณ  กสิณไฟ  

4. วาโยกสิณ  กสิณลม  

5. นีลกสิณ  กสิณสีเขียว  

6. ปตกสิณ  กสิณสีเหลือง  

7. โลหิตกสิณ  กสิณสีแดง 

8. โอทาตกสิณ  กสิณสีขาว 

9. อาโลกกสิณ กสิณแสงสวาง, แสงไฟ  

10. อากาสกสิณ  กสิณที่วาง, อากาศ 
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1. ปฐวีกสิณ (กสิณดิน) 

 ตองเตรียมดินที่จะใชเปนองคกสิณ โดยเลือกดินสีอรุณ หรือสีพระอาทิตยแรกขึ้น มี
ความเหนียวพอประมาณ เก็บสิ่งสกปรกที่ติดอยูกับดินน้ันออกใหหมด ผสมกับน้ํานวดจนดิน
หมดฝุนละออง คลึงแผเปนแผนวงกลมกวาง 1 คืบ 4 นิ้ว ทําหนาดินใหเรียบเหมือนหนากลอง 

แตงวงขอบของดินดวยอีกสีหน่ึง จะเปนสีเขียวหรือสีขาวก็ไดใหมีขนาดประมาณ ” ดวง

กสิณนี้จะสรางบนกระดาน บนผา บนกําแพง หรือบนดินก็ได แตตองรักษาใหสะอาดเรียบรอย 
และเรียบอยูเสมอ เม่ือทําองคกสิณเสร็จแลวใหหาสถานที่สงบหางไกลผูคน เพ่ือเพงปฐวีกสิณ
โดยตั้งองคกสิณไวเบื้องหนาในระดับสายตาไมสูงหรือต่าํเกินไป นั่งหางจากองคกสิณประมาณ 
2 ศอก 1 คืบ โดยน่ังขัดสมาธิ ทําจิตใหระลึกถึงโทษของกามคุณ วากามเปนสิ่งทีมี่คุณนายินดี
นอย มีทุกขมากใหโทษตางๆ เปรียบดังหัวงูมีพิษ เพราะเปนของนากลัว จึงควรทําตนใหพน
จากกามคุณ อารมณตางๆ ตั้งจิตใหยนิดีในฌาน ระลึกถึงพระคณุของพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ ระลึกวาพระพุทธเจาและพระอริยสาวกทั้งหลายก็ไดอาศัยการเพงกสณิ ปฏิบัตเิพ่ือ
พนจากทุกข แลวจึงลืมตาขึน้ดูดวงกสิณนั้น บริกรรมวาปฐวีๆ  ๆ (ดินๆ ๆ) เปนรอยคร้ังพันคร้ัง 
เม่ือลืมตาดูดวงกสิณแลวหนอยหนึ่งก็หลับตาลง แลวจึงลืมตาขึ้นดูอีก ปฏิบัติจนไดอุคหนิมิต 
คือหลับตาเห็น ลืมตาเห็นดวงกสิณ จนคลองแคลว ปฏิภาคนิมิตก็จะเกิดขึ้นเปนสภาพที่สะอาด 
ไมดางพรอย จะใสเปนกระจก งามกวาอุคหนิมิต จิตจะตั้งม่ัน นวิรณ 5 จะสงบระงับ พากเพียร
ตอไปก็จะไดอัปปนาสมาธิ หากรักษาปฏภิาคนิมิตใหดี พากเพียรปฏิบัตติอไปก็จะไดฌานเปน
ลําดับขึ้นไป แตหากรักษาปฏิภาคนิมิตไมดี สมาธิหรือฌานที่ไดก็จะเสื่อมหายไป 

4
1

 
2. อาโปกสิณ (กสิณนํ้า) 

 คือการเพงน้ํา ผูที่เคยปฏิบตัิอาโปกสิณในชาติกอนๆ เม่ือเพงนํ้าที่ใดที่หนึ่ง เชน ในสระ
หรือในบอ ก็สามารถสําเร็จอุคหนิมิตโดยงาย หรือนําผาขาวขึงกลางแจงรองน้ําฝนบริสุทธิ์มาใส
ภาชนะ เชน ขัน ใสเต็มขอบปากภาชนะ เพงดูน้ําน้ันในที่สงบ บริกรรมอาโปๆ ๆ (น้ําๆ ๆ) จน
เกิดอุคหนิมิต และปฏิภาคนิมิตตามลําดับ เชนเดียวกบัปฐวีกสิณ 
 
3. เตโชกสณิ (กสิณไฟ) 

 คือการเพงเปลวไฟ ผูที่เคยปฏิบตัิมาในชาติกอนๆ อาจเพงเปลวไฟในเตาหรือที่ใดๆ 
จนไดอุคหนิมิต ปฏิภาคนิมิตตามลําดับ โดยทั่วไปการจะเพงเตโชกสิณตองเตรยีมการโดยกอ
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4. วาโยกสิณ (กสิณลม) 

 หมายถึงลม กสิณลมเจริญได ตองอาศัยการมองดู ยอดไม ใบไม เสนผม เปนตนที่สั่น
ไหวเพราะลมพัด หรือจะเจริญเม่ือลมพัดสัมผัสกายเราก็ได พรอมบริกรรมวาโยๆ ๆ (ลมๆ ๆ) 
จนเกิดอุคหนิมิตเปนลักษณะไอน้ํา น้ําตกหรือควนัที่ไหวหวั่น แตเม่ือไดปฏิภาคนิมิตจะไม
หวั่นไหวจะมีสภาพเปนกลุมกอง เปนเกลียวที่แนนิ่ง 
 
5. นีลกสิณ (กสิณสีเขียว) 

6. ปตกสิณ (กสิณสีเหลือง) 

7. โลหิตกสณิ (กสิณสีแดง) 

8. โอทาตกสิณ (กสิณสีขาว) 

 จะกลาวรวมถงึกสิณสี (วรรณกสิณ) ทั้ง 4 เพราะมีการปฏิบตัิและลักษณะใกลเคยีงกัน 

 นีลกสิณ คือกสิณสีเขียว ผูที่มีวาสนาบารมีเคยเจริญกสิณนั้นมากอน เม่ือเห็นสีเขียว
ของใบไม ผาหรือวัตถุอ่ืนก็สามารถเพงดู และบริกรรมไดทันที แตถาจะทําองคนีลกสิณ ตองใช
ดอกไม ใบไม วัตถุใดๆ ก็ตามที่มีสีเขียว ถาใชดอกไม เชนดอกบัว ก็ตองนํามาใสพาน หรือขัน
ใหเต็มเสมอขอบภาชนะหรอืถาจะใชผา, กระดาษ, ก็ตองใชผา, กระดาษสเีขียวมาตัดเปน
วงกลมกวาง 1 คืบ 4 นิ้ว เอาสีเขียวแกทาบนแผนวงกลมใหเรียบรอย ตัดขอบดวยสีขาว, แดง 
เพ่ือเนนใหสีเขียวเดนชัดขึน้เม่ือเพงก็บรกิรรมวา นีล ํ นีลํ (เขียว ๆ ๆ) สวนกสณิสิอ่ืนๆ เชน 

ป– ตกสิณ กสิณสีเหลือง ก็จัดทําเชนเดียวกัน โดยใชดอกไมหรือผา, กระดาษ บริกรรมวา 

ปตกํ ปตกํ (เหลือง ๆ ๆ) โลหิตกสิณ คือกสิณสีแดง ใหบริกรรมวา โลหิตกํ โลหิตกํ (แดง ๆ ๆ) 

โอ– ทาตกสณิ คือกสิณสีขาว ก็บริกรรมวา โอทาตํ โอทาตํ (ขาว ๆ ๆ) ทําไปจนเกิดอุคหนิมิต 
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 นีลกสิณนั้น อนุโลมใหใชสีอ่ืนๆ ได คือสีเขียวใบไม สีดํา สีน้ําเงิน สีฟาแก ปตกสณินั้น

หากหาสีเหลืองไมได อนุโลมใหใชสีทองได โลหิตกสิณ อนุโลมใหใชสีชมพู สีแสดได และโอ–
ทาตกสิณนั้น อนุโลมใหใชสไีขไก ฟาออน เทาออนได  
 
9. อาโลกกสิณ (กสิณแสงสวาง)  

 คือกสิณแสงสวาง จะเปนแสงสวางของดวงอาทิตย ดวงจันทร หรือดวงไฟเปนตน แต
เม่ือมิอาจเพงดวงอาทิตย ดวงจันทร หรือดวงไฟตางๆ โดยตรง ก็ตองทําองคกสิณโดยเจาะฝา
เรือน หรือหลังคาบานใหแสงสวางลอดเขามาปรากฏที่ฝาหรือพ้ืนเรือน หรือจุดตะเกียง หรือเปด
ไฟไว เอามานก้ันใหมิดชิด เจาะรูมานใหแสงลอดออกมาเปนดวงที่ฝา แลวเพงดูแสงสวางน้ัน 
บริกรรมวา โอภาโส โอภาโส (แสง ๆ ๆ) จนอุคหนิมิตเกิดขึ้นเปนแสงสวางไมตางจากบริกรรม
นิมิต สวนปฏิภาคนิมิตแสงสวางจะเปนกลุมกอนคลายดวงไฟในโปะไฟสีขาวสวางรุงโรจนกวา
อุคหนิมิตหลายเทา  
 
10. อากาสกสิณ หรือปริจฉินนากาสกสิณ (กสิณทีว่างหรืออากาศ)  

 คือการเพงอากาศวางเปลาเปนอารมณ ทําองคกสิณโดยเจาะฝาเรือนที่มิดชิด หรือเจาะ
หลังคาใหเปนชองกวางประมาณ 1 คืบ 4 นิ้ว เพงดูอากาศท่ีปรากฏตามชองนั้นๆ แลวบริกรรม
วา อากาโส ๆ ๆ (แจง ๆ ๆ) เกิดอุคหนิมิตเห็นอากาศที่ปรากฏตามชอง มีขอบเขต เหมือนกับ
บริกรรมนิมิตทุกประการ ตอเม่ือไดปฏิภาคนิมิตแลว จะปรากฏแตอากาศอยางเดียวไมปรากฏ
ขอบเขต ทั้งยงัสามารถขยายขอบเขตใหกวางใหญเพียงไรก็ได  
 

คุณลักษณะพิเศษของกสิณ 10  

 กสิณมีลักษณะพิเศษหลายประการ เชน เม่ือไดรูปฌาน 4 จากการเพงกสิณอยางหนึ่ง
แลว ถาตองการอุคหนิมิต ปฏิภาคนิมิตจากกสิณอีก 9 อยางที่เหลือ ก็ไมตองจัดทําองคกสิณขึ้น
ใหมใหมองดูสิ่งอ่ืนๆ ตามธรรมชาติ เชนมองดูดิน (ปฐวกีสิณ) แลวบริกรรม ปฐวี ๆ ๆ (ดิน ๆ ๆ) 
หรือ ดูแมน้ํา ไฟ ลม สตีางๆ แสงสวาง อากาศ แลวบริกรรมตามคําบริกรรมตรงกบัสิ่งที่เราเพง
นั้นๆ อุคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต ก็จะเกิดขึ้น  
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 นอกจากนี้ กสิณยังเปนกรรมฐานที่ทําใหถึงฌานเร็วกวากรรมฐานอื่นๆ เพราะการเพง
กสิณนั้น อุคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต เกิดขึน้ไดงาย ไดฌานเร็ว โดยเฉพาะกสิณทีเ่ก่ียวกบัสีทั้ง 4 
แลว จะยิ่งเกิดอุคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต และฌานไดเรว็ย่ิงกวาภูตกสิณ พระพุทธองคทรงยกยอง
โอทาตกสิณ (กสิณสีขาว) วาเลศิกวากสณิอ่ืนๆ เพราะทาํใหจิตใจของผูที่เจริญกสิณนั้นผองใส 
ปราศจากความเซื่องซึมงวงเหงา ทั้งยังทําใหผูเจริญกสิณนี้ทราบเหตุการณตางๆ คลายผูทรง
อภิญญาทั้งที่ยังไมไดอุคหนิมิต 

 2. อสุภะ 10 คือการพิจารณาซากศพในระยะตางๆ ตัง้แตศพตายพองอืด ศพมีสีเขียว 
มีน้ําเหลืองไหล จนถึงศพที่เหลือแตกระดูกรวมเปน 10 ระยะ เพ่ือใหเห็นวาชวีิตของตน 
รางกายของตนก็จะตองเปนเชนน้ีในวันหนึ่ง คือเปนปฏิกูล นาเหม็น นารังเกียจ แตคนทัว่ไปไม
ตระหนัก คิดวารางกายสวยงาม นาปรารถนานาใคร เปนสิ่งเที่ยงแท เพราะมีโมหะ มีอวิชชา
หอหุมจึงเขาใจผิดจากความเปนจริง เหมือนสุนัขจ้ิงจอกเห็นดงดอกทองกวาว ที่มีดอกบานเต็ม
ตน แลวออกวิ่งไปทีต่นทองกวาวเพราะเขาใจวา ตนทองกวาวเปนตนไมเน้ือ จะไดเปนอาหาร 
ลิงโลดวิ่งไลคาบดอกทองกวาวที่หลนอยูใตตน พองับแลวรูวาไมใชชิ้นเนื้อ ก็ยังไมวายยึดวา
ดอกทองกวาวบนตนไมเปนเนื้อ เชนเดียวกับคนที่ยงังมงายก็หลงวากายน้ีงาม หลงทําบาป
เพราะยึดม่ันในกายนี้ ก็ตองมีทุกขอยูร่ําไป  

 การเจริญอสุภกรรมฐาน ทาํใหจิตสงบถึงระดับฌาน คลายความกําหนัดลุมหลงในกาย 
รูวารางกายน้ีมีกระดูก เชื่อมดวยขอตอ เอ็น ฉาบดวยชิ้นเนื้อ หุมไวดวยหนังสด มีเลือด น้ํา
หนอง ฯลฯ ความไมงาม หรืออสุภะ ไมใชปรากฏไดแตในศพ รางกายของคนมีชีวติก็ปรากฏ 
เชน พระติสสเถระ เห็นหญิงที่เดินผานมายิ้ม ทานเห็นเปนรางกระดูก ไมเห็นความเปนหญงิ 
เปนชาย เปนตน (ปรากฏใน วิสุทธิมรรค อสุภกัมมัฎฐานนิเทศ)  

 3. อนุสติ10  คือการระลึกถงึเนืองๆ ในสิ่ง 10 ประการ คือ  

1. พุทธานุสติ ระลึกถึงพระพทุธเจา และพิจารณาพระคุณของพระองค เชน ใน
บทสวดมนตสรรเสริญพระพุทธคุณ ทีเ่ริ่มดวย อิติปโส ภควา อรหังสัมมาสัม
พุทโธ ...  

2. ธรรมานุสติ ระลึกถึงพระธรรม และพิจารณาคุณของพระธรรม ซึ่งมีปรากฏใน
บทสวดมนตสรรเสริญพระธรรมคุณ  
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3. สังฆานุสติ ระลึกถึงพระสงฆ และพิจารณาคุณของพระสงฆ มุงเอาพระอริย
สงฆ ไมไดหมายถึงสมมติสงฆ ไดแกความหมายในบทสวดมนตสรรเสรญิ
พระสังฆคุณ  

4. สีลานุสติ ระลกึถึงความบรสิุทธิ์ของศีลทีต่นเองรักษา  

5. จาคานุสติ ระลึกถึงการบริจาคทานของตนที่เปนไปโดยบริสุทธิ์อยูเนืองๆ โดย
ไมไดบริจาคเพ่ือโออวดเอาหนาแตอยางใด  

6. เทวตานุสติ ระลึกถึงกศุลกรรมของตน เชน ศรัทธาโดยเทียบกบัเทวดาหรือ
พรหมทั้งหลาย วาเทวดาหรือพรหมเหลาน้ัน เม่ือยังเปนมนุษยอยูมีคุณธรรม
อะไรบาง เชน มีหิริ โอตตัปปะ มีศรัทธา สติ เปนตน และคุณธรรมเหลาน้ันก็มี
อยูในตวัของเราเชนกัน  

7. อุปสมานุสติ ระลึกถึงคุณของพระนิพพานเปนอารมณวา พระนิพพานสงบเย็น 
สันติสุข ปราศจากทุกข  

8. มรณานุสติ ระลึกถึงความตายเปนอารมณ วาความตายตองมีมาถึงตัวเราอยาง
หลีกเลี่ยงไมได ชีวิตเปนของไมแน ความตายเปนของแน ไมควรประมาทมัว
เมาในชวีิต  

9. กายคตาสติ ระลึกถึงอาการ 32 ในรางกายของเรา เชน ขน ผม เล็บ ฟน หนัง 
กระดูก เปนตน วาเปนของไมสะอาด ไมสวยงาม ไมควรหลงมัวเมา เปน
กรรมฐานที่มีเฉพาะในพุทธศาสนา  

10. อานาปานสต ิ ระลึกอยูในลมหายใจเขาออก หายใจเขาก็รู ออกก็รู เปนตน 

สําหรับอา– นาปานสติ จัดเปนกายานุปสสนาสตปิฏฐานได จึงจะแยกกลาว

ไวเปนพิเศษ ทั้งยังเปนกรรมฐานที่เปนทีน่ิยมปฏิบตัิกัน  

4. อัปปมัญญา 4 หรือ พรหมวิหาร 4 คือ ธรรมที่แผออกไปในสัตวทั้งหลายโดยไมมี
ประมาณ ไมเลือกหนา ไมจํากัด คือ  

1. เมตตา  เปนการแผความปรารถนาดี รักใคร ไมตรีจิตในสรรพสตัว มี
ความสุขทั่วหนากัน  

2. กรุณา  เปนการตั้งความปรารถนาใหสรรพสัตวทัง้หลายพนทุกข  
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3. มุทิตา  พลอยยินดีทีผู่อ่ืนประสบสิง่ดีงามหรือเจริญหรือมีความสุข
ความสําเร็จ  

4. อุเบกขา  วางจิตใหเปนกลางไมเอนเอียงในสัตวทั้งหลาย   
5. จตุธาตุววตัถาน พิจารณาธาตุ 4 เห็นรางกายของตนประกอบไปดวยธาตุ 4 คือ ดิน 

น้ํา ไฟ ลม สวนที่แข็ง เชน กระดูก เปนธาตุดิน สวนที่ไหลเอิบอาบ เชน เหง่ือ เลือด เปนธาตุ
น้ํา สวนที่อบอุน เชน ความรอนที่เผาผลาญอาหารในกระเพาะ หรอืความรอนที่ใหความอบอุน
แกรางกาย เปนธาตไุฟ สวนที่มีลักษณะพัดพา เชนลมในชองทอง ลมหายใจ จัดเปนธาตุลม ให
พิจารณาวารางกายเปนเพียงกอนธาตุเทานั้น  

6. อาหาเรปฏิกูลสัญญา พิจารณาใหเห็นวาอาหารที่บริโภคเปนของนาเกลียด บริโภค
เพ่ือการดํารงชีวติ ไมใหบรโิภคเพ่ือสนุกเพลดิเพลิน ใหเขาใจวาอาหารเม่ือเคี้ยวแลวคายออกก็
โสโครก อยูในรางกายก็สกปรก ถายออกมาก็นารังเกียจ   

7. อรูปกรรมฐาน หรืออารุปป 4 เปนการกําหนดอรูปธรรมเปนอารมณ ใชไดแตผูที่
ปฏิบตัิจนไดฌาน 4 แลว ไดกลาวแลวในอรูปาวจรจิต   

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

 

โยนโิสมนสกิาร  

โยนิโสมนสิการ หมายถึง การพิจารณาอารมณโดยแยบคาย โยนิโสมนสิการ เกิดกอน
สติสัมปชัญญะ เปนปจจัยใหสติสัมปชญัญะเกิดขึ้น มหากุศลจิตจะเกิดขึ้นตองอาศัยโยนิโส
มนสิการ ดังหลักฐานในพระไตรปฎก อังคตุตรนิกาย เอกนิบาต (20/66 – 67) ความวา 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย ผูที่มีโยนิโสมนสิการแลว กุศลธรรมที่ยังไมเกิด ยอมเกิดขึ้น กุศล
ธรรมที่เกิดขึ้นแลว ก็บริบูรณยั่งยืนขึ้น” 

“ดูกอนภิกษุทัง้หลาย ผูที่มีอโยนิโสมนสิการแลว อกุศลธรรมที่ยังไมเกิด ยอมเกิดขึ้น 
อกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแลว ก็ยิ่งเกิดมากขึ้น กุศลธรรมทีย่งัไมเกิด ก็ไมมีโอกาสเกิดขึ้น กุศลที่เกิด
อยูแลวก็เสื่อมสิ้นไป” 

เม่ือจิตกระทบกับอารมณ แลวสามารถพิจารณากําหนดเขาใจในอารมณที่กําลังปรากฏ
ไมปลอยใจใหฟุงซานเคลบิเคลิ้มไป เชน มีรูปารมณมากระทบตา สัททารมณมากระทบหู ถา
เราตั้งใจ หรือพิจารณากําหนดสภาวะความจริง กุศลจิตก็เกิดขึ้น เรยีกวา โยนิโสมนสิการ 
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เหตุที่ทําใหเกิดโยนิโสมนสิการ มี 5 อยาง คือ 

1. เคยสั่งสมบุญไวในปางกอน (ผูที่สั่งสมบญุมากอนก็จะมีใจใฝกุศล) 

2. อยูในประเทศ หรือสถานที่มีพระพุทธศาสนาและมีคนดี (สัปบุรุษ) 

3. ไดคบหาสมาคมกับสัปบุรษุ 

4. ไดฟงพระสัทธรรม 

5. ตั้งกาย วาจา ใจ ในทางที่ชอบ (ในทางทีดี่ ที่ถูกตอง) 

การโยนิโสมนสิการ ตองไมปลอยใจใหลองลอยไปตามอารมณ ไปตามอดีต หรือ
อนาคต เพราะปกติ มักเคยชินกับการปลอยใจใหไปตามอํานาจของความตองการ ปลอยไป
ตามอํานาจกิเลสตัณหา ไมไดกําหนดหมาย ไมไดโยนิโสมนสิการในการทําส่ิงตางๆ วาทําเพ่ือ
อะไร เปนตน เม่ือปลอยใจไป ก็ไมสํารวมระวังตอการกระทํา ตองรูวาเราทําอะไร ทําส่ิงนี้เพ่ือ
อะไร ทําไมตองทํา ไมทาํไดหรือไม เชน จะรับประทานอาหาร ถามตนเองวา ทําไมตอง
รับประทาน รับประทานเพือ่อะไร เชน รับประทาน เพราะขณะนี้หิว ไมกินก็เกิดทุกข เพ่ือไมให
เกิดทุกขเวทนาจากความหิวโหย ไมไดรับประทานเพื่อสนุกสนาน หรือเพ่ืออรอยลิ้น จะไม
รับประทานก็ไมได ตองกําหนดเฉพาะหนา จะไปนึกถึงวารับประทานจานนี้แลว จะรับประทาน
อะไรตอไป พนักงานจะนําอะไรมาใหรับประทาน จะมีรสอยางไร คิดเชนน้ี เปนการคิดถึง
อนาคตที่ยังมาไมถึง เปนสิ่งไมสมควร เพราะขณะทีเ่รากําหนดอะไร จิตตองอยูที่ตรงนั้นเฉพาะ
หนา จะนึกไปถึงอดีตวา เม่ือวานไปรับประทานที่อีกรานหนึ่ง อาหารไมอรอยเทาที่นี่ ก็ไม
สมควร เพราะขาดการกําหนดในอารมณเฉพาะหนา 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต) ไดรวบรวมวธิีการโยนิโสมนสิการไวในหนังสือ พุทธ
ธรรม หนา 675 – 709 ไว 10 วิธี และแสดงวา โยนิโสมนสิการเปนวิธีการแหงปญญา เปนการ
สกัดก้ันอวิชชา (ความไมรู) และตัณหา (ความทะยานอยาก) เปนการใหรูจักแยกแยะวิเคราะห 
เห็นเหตุปจจัยของสิ่งตางๆ เปนการคิดแบบปลุกเรากุศล ปลุกเราคณุธรรม 
 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ มี 10 วิธี ไดแก 

1. คิดแบบสบืสาวหาเหตปุจจัย 
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เปนการหาสาเหตุของสิ่งตางๆ เม่ือส่ิงนี้มี สิ่งนี้จึงมี เชน เม่ือมีความเกิด ความเจ็บไข 
ความแกชรา ความทุกขใจ ก็มีตามมาดวย ความเกิดจึงเปนเหตุปจจัยของทุกขกายและ
ทุกขใจ ขณะเดียวกัน เม่ือไมมีความเกิด (ความเกิดดับไป) ทุกขกายทุกขใจ ความเจ็บ 
แกชรา ก็หมดไป หรือดับไปดวย 

2. คิดแบบแยกแยะองคประกอบ (สิ่งตางๆ อาศัยกันและกัน และขึ้นตอเหตุปจจัย ไมมี
อะไรอยูลอยๆ ตางหาก) เชน คน เปนเพยีงการประชุมหรือรวมกันของขันธ 5 คือ 

รูป (รางกาย) 

เวทนา (ความรูสึกสุข, ทุกข, เฉยๆ ไมสุขไมทุกข) 

สัญญา (ความจําไดหมายรู จําอาการหรือลักษณะของสิ่งที่เรารับรูได เชน จําไดวาเปน
กลิ่นดอกมะล ิเม่ือไดกลิ่นอีกคร้ัง ก็จําไดวาเปนกลิ่นมะล)ิ 

สังขาร (เคร่ืองปรุงแตงจิต หรือเจตนา ที่ทําใหจิตเปนบุญบาป กลางๆ ทําให คิดดี คิด
ชั่ว คิดกลางๆ ) 

วิญญาณ (การรับรูอารมณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เชน รูอารมณจากการเห็น เม่ือ
ตาสัมผัสวัตถ ุก็รูวา เห็นวา นี่คือโตะ หูสมัผัสเสียง ก็รูวา นี่คือเสียงเลื่อยไม เปนตน) 

3. คิดแบบสามัญลักษณะ คือคิดตามกฎไตรลักษณ 

เห็นวาทุกส่ิงเปนไปตามธรรมดา เปนไปตามเหตุปจจัย ถูกบีบคั้น ถูกกดดันไมอาจอยู
ในสภาพเดิมได เชน รางกายตองเปลีย่นแปลงไมอาจหนุมสาวตลอดไป แมความทุกข
ก็ไมเที่ยง ทุกขแลวก็หายทกุขเรื่องนี้ มีเร่ืองทุกขใหมเขามา เปนตน 

4. คิดแบบแกปญหา (อริยสัจ) 

คือคิดวาอะไรเปนเหตขุองทกุข ทุกขคือผล ตองหาสาเหต ุ

ทุกข คือ ความไมสบายกาย ไมสบายใจ เปน ผล 

สมุทัย คือ เหตุใหเกิดทุกข (ในที่นี้คือตัณหา) เปน เหต ุ

นิโรธ คือ ความดับทุกข   เปน ผล 

มรรค คือ ขอปฏิบัตใิหถึงความดับทุกข  เปน เหต ุ
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การจะแกปญหาได ตองหาสาเหตุของปญหา เพราะปญหาเปนผล เม่ือพบสาเหตุของ
ปญหาแลว ก็ดําเนินตามวิถีทางในการจัดการกับปญหานั้น เม่ือดําเนินวิถทีางนั้น
ถูกตอง จะเห็นวาปญหานัน้ถูกขจัดไป พบความสขุ ดังเปาหมายอันเปนผล 

5. คิดแบบหลักการกับความมุงหมาย (ปฏิบตัิใหสอดคลองกับหลักการ เพ่ือไปสู
จุดมุงหมาย) ตองรูวาทําไปเพ่ืออะไร หลักการที่ตั้งไวจะนําไปสูผลหรือที่หมายใด ทั้งใน
สวนหลักการใหญ และหลักการยอย วาสอดคลองหรือนําไปสูความมุงหมายน้ันหรือไม 

6. คิดแบบคุณ–โทษ และหาทางออก 
ดูขอดี ขอเสีย และหาทางออก การแกปญหาในเรื่องน้ันๆ เชน ชวีิตที่พร่ังพรอมดวย
กามสุข หรือสุขทางโลก ใหความสะดวกสบาย แตก็มีขอเสีย เชน ทําใหหลงระเริง เปน
ทุกขไดงาย อีกทั้งโลกียสขุก็ไมใชความสุขที่แทจริง ทางออกคือการปฏิบตัิใหพนทุกข 
คือปฏิบตัิตามอริยมรรคมีองค 8 

7. คิดแบบคุณคาแท และคุณคาเทียม 
พิจารณาวาส่ิงตางๆ นั้น สนองความตองการของชีวติโดยตรง (คุณคาแท) หรือไม เชน
เสื้อผา มีคุณคาแทคือปดบงัความอาย ใหความอบอุนแกรางกาย ถาตองการเสื้อผาเพ่ือ
วัตถุประสงคดังกลาวขางตน ก็เพื่อสนองคุณคาแทหรือเปนความตองการของชีวติ
โดยตรง แตหากวาตองการเสื้อผาหรูหราราคาแพงเพื่อเชิดหนาชตูา จัดเปนคุณคา
เทียม เพ่ือปรนเปรอกิเลสตณัหา 

การคิดอยางโยนิโสมนสิการ ตองเขาใจใหชัดเจนวา สิง่ที่เราทําควรมุงคุณคาแท ไมใช
คุณคาเทียม 

8. วิธีคิดแบบเรากุศล หรือปลกุเราคุณธรรม 
เชน เห็นความตาย คนทีค่ิดแบบโยนิโสมนสิการ ก็จะเห็นวา ชีวติเปนสิ่งไมแนนอน 
ความตายจะมาถึงเม่ือไรก็ได ฉะนั้น ไมควรประมาท สิ่งที่ไมไดทํา ควรเรงทํา 

ในขณะเดียวกัน คนที่ไมรูจักโยนิโสมนสิการ ก็จะคิดในแงหดหู ซึมเซา เศราหมอง ไม
มีประโยชนแกจิตใจ และความคิด 

9. คิดแบบเปนอยูในขณะปจจุบัน คือใหมีสติตามทนัสิ่งทีกํ่าลังเกิดขึ้น พิจารณาจิตของตน
วา ขณะนี้จิตใจตนเอง คิดดีหรือคิดชั่ว ความรูสึกเปนอยางไร เชน ชอบ ไมชอบ การ
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10. คิดแบบวิภัชชวาท รูจักแยกแยะ จําแนกวิเคราะหปญหาใหเห็นทุกดาน ทั้ง
องคประกอบ ลําดับเหตุปจจัย ความสัมพันธของเหตุปจจัย เชน วิเคราะหวา เรื่องนี้มี
องคประกอบอะไรบาง มีปญหาอะไรบาง อะไรเปนปญหาหลัก อะไรเปนขอปลีกยอย 
แตละสิ่งสัมพันธกันอยางไร 

 

สต ิ

 คือการระลึกได มีหนาที่คุมครองจิตไมใหตกอยูในฝายอกุศล การระลึกน้ัน ใหระลกึรูตัว
วากําลังทําอะไร ดี หรือชั่ว วิธีฝก ตองกระตุนตนเองใหมีสติ โดยถามตนเองวา เราทําอะไรอยู 
แลวตอบตนเองวา เราทําอะไร เชน เราอานหนังสืออยู 

 สติเกิดกอนสมัปชัญญะ คือ เม่ือถามวาเราทําอะไรอยู แลวตอบคําถามน้ีแลว ฝก
สัมปชัญญะ คือใหถามถึงเหตุผลตอจากการฝกสติ เชน ทําเพ่ืออะไร มีคุณหรือมีโทษ มี
ประโยชนหรือไม แตกอนจะเกิดสติสัมปชัญญะนั้น โยนิโสมนสิการ เกิดขึ้นกอน และโยนิโส
มนสิการเปนปจจัยใหเกิดสติสัมปชัญญะ ถามีโยนิโสมนสิการ จิตจะเปนกุศล ฉะน้ัน จึงเปนไป
ตามลําดับ คือ โยนิโสมนสิการ สติ สัมปชญัญะ 
 

สัมปชัญญะ 4 

 สัมปชัญญะ คอื ความรูสึกตวั ไดแก ปญญาเจตสิก สวนสติ คือ การระลึกได ไดแก สติ
เจตสิก 

 สัมปชัญญะ จําแนกออกได 4 หมวด ไดแก 

1. สาตถกสัมปชญัญะ กําหนดรูอารมณวามีประโยชนหรือไมมีประโยชน เชน เวลานั่งลง 
ตองมีเหตุผลวา นั่งลงเพ่ือประโยชนอะไร ก็ตองทราบวา นั่งลงเพ่ือเปลี่ยนอิริยาบถจาก
การยืนหรือเดิน เพ่ือแกทุกขจากความเม่ือยขบ รวมทั้งอารมณอ่ืนๆ เชน ลางหนา ตอง
ทราบวา ลางหนาเพ่ืออะไร ตองกําหนดรูเสมอในชีวติประจําวัน ทั้งขณะ ยืน เดิน นั่ง 
นอน รับประทานอาหาร ด่ืมนํ้า เปนตน 
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2. สัปปายสัมปชญัญะ รูวาปจจัยใดที่เปนที่สบาย เหมาะสมเก้ือกูลแกตน ทั้งในเรื่อง
อาหาร ที่พักอาศัย บุคคลที่อยูรวมคบหา และกรรมฐานที่เหมาะกับจริตนิสัยของตน 
ไดแก 

ก. รูวา อาหารน้ี สมควรรับประทานหรือไมสมควรรบัประทาน เปนสิ่งเกื้อกูล
ตอสุขภาพหรอืไม หรือรับประทานแลวแสลงตอสุขภาพ ทําใหเจ็บปวย
หรือไม หรือรับประทานแลวทําใหอึดอัด ไมสบายตอการปฏิบัติกรรมฐาน 
ทําใหงวงงุน ก็ตอบตนเองไดวาไมสมควรรับประทาน 

ข. รูวา ที่อยูอาศยันี้ เหมาะสมกับตนเองหรอืไม คับแคบเกินไปหรือไม หรือ
ถาปฏิบตัิกรรมฐาน ก็รูวาสถานที่นี้สมควรเอ้ืออํานวยตอการทําให
กรรมฐานเจรญิ หรือ เปนอุปสรรค 

ค. รูวา บุคคลที่เราเก่ียวของอยูรวมนั้น เปนผูทําใหเกิดอกุศลจิต เปนคนทํา
ใหอารมณของตนเสียไปหรอืไม หรือเปนบุคคลท่ีทําใหกุศลจิตเกิด เม่ือรูจะ
ไดหลีกเลี่ยง เวนการคบหาบุคคลน้ัน เลือกคบแตกัลยาณมิตร เปนตน 

ง. รูวากรรมฐานใด เหมาะกับจริตนิสัยของตน เชน ถาเราเปนคนราคะจรติ 
ตองเจริญอสุภกรรมฐาน เปนคนพุทธิจริตตองเจริญมรณสติ เปนตน หรือ
หากจะเจริญวปิสสนากรรมฐาน แลวตนเองเปนคนมีตัณหาจริตอยาง
หยาบ ก็ตองเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนตน 

 การรูปจจัยทั้ง 4 วา สิ่งใดเปนที่สบายแกเรา ไดชื่อวา สัปปายสัมปชญัญะ 

3. โคจรสัมปชัญญะ รูวาอารมณนี้ควรจะใหจิตตกไปในอารมณอ่ืนหรือไม ตองรูตัว
ตระหนักชัดวากิจที่ตนทําอยูขณะนี้คืออะไร ไมปลอยใหใจเตลิดหลงเพริดไปในสิ่งอ่ืนที่
ไมใชสิ่งทีต่นกระทําอยู เชน กําลังเจริญกรรมฐาน หรือน่ังสมาธิอยู ก็ไมปลอยใจไปคิด
เรื่องอ่ืน หรือคิดจะไปที่อ่ืน ตองคุมใจ คุมกายของตนใหอยูในกิจการ ในประเด็นที่ตน
กําลังเก่ียวของทําอยู ไมไขวเขวไป ทําอะไร ไปไหนกร็ูอยู 

4. อสัมโมหสัมปชัญญะ รูตวัตระหนักในการเคลื่อนไหว หรือในการกระทําตางๆ รูไปถึง
สภาวะในการกระทําน้ัน เชน รูวาเปนการประชุมกันขององคประกอบ และปจจัยตางๆ 
รูตระหนักในเรื่องราว เน้ือหา สาระ สภาวะของสิ่งทีต่นเกี่ยวของ หรือกระทําอยูตาม
ความเปนจริงทั้งสมมติสัจจะ ปรมัตถสัจจะ ไมใชทําโดยงมงายหลงผิด ตองมีปญญา
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สติปฏฐาน 4 หรือ ธรรมะที่เปนทีต่ั้งแหงสติ มี 4 อยาง คือ  

1. กายานุปสสนาสติปฏฐาน มีสตติั้งม่ันในกายหรือพิจารณากายในกาย คือตามดูรูทัน
กายหรือที่เก่ียวกับกาย เชน  

ก. พิจารณาดูลมหายใจ มีสติเม่ือหายใจเขาก็รู หายใจออกก็รู ลมหายใจยาวหรือ
สั้นก็รู  

ข. พิจารณาอิริยาบถ ใหรูตวัวา ขณะนี ้ ยนื เดิน นั่ง นอน หรือรางกายอยูใน
อาการใด ก็รูตัวอยู  

ค. ทําความรูสึกตวั (สัมปชชญัญะ) ในการกระทําตางๆ ในการเคลือ่นไหวของ
รางกาย เชน การกาว ถอย เหยียด เหลียวมอง ด่ืม เคี้ยว กิน กลืน คูกาย เปน
ตน  

ง. พิจารณาความเปนปฏิกูล ความสกปรกของรางกายของอาการ 32 ตั้งแตศีรษะ
จรดปลายเทา เชน พิจารณาวาผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตน เปนของโสโครก 
มีกลิ่น รางกายเปนที่รวมของสิ่งสกปรกเหลาน้ี ไมใชสิง่สวยงามชวนลุมหลงแต
อยางใด  

จ. พิจารณาความเปนธาตุ 4 คือพิจารณาใหชัดวา แทจริงแลว รางกายประกอบ
ไปดวยธาตุ 4 คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม ที่แข็งคือธาตุดิน เชนกระดูก ฟน เปนตน ที่
เอิบอาบซึมซาบ คือธาตุน้ํา เชน น้ํามูก น้ําเลือด น้ําลาย น้ําหนอง เปนตน ที่
เปนความอบอุนความรอน เชน ความรอนที่ยอยอาหาร ความรอนที่ใหความ
อบอุนแกรางกาย เปนธาตไุฟ ลมหายใจ ลมในชองทอง เปนตน เปนธาตลุม  

ฉ. พิจารณาความเปนซากศพ ตั้งแตตายไปจนเหลือแตกระดูกแหลกละเอียดผุพัง
รวม 9 ระยะ นั่นคือพิจารณาซากศพที่มีลกัษณะดังตอไปน้ี  

• ซากศพที่ขึ้นอืดพอง  
• ซากศพที่ฝูงสตัว เชน แรงมาจิก สุนัขมาทึ้ง  
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• ซากศพที่เปนกระดูกยังมีเลอืดเน้ือ  

• ซากศพที่เปนกระดูก ไมมีเลือดเน้ือติดอยู  

• ซากศพที่เหลอืแตกระดูก ไมมีเลือดเน้ือ แตยังมีเอ็นรัดรอยเปนรูปราง  

• ซากศพที่ไมมีเลือดเน้ือ กระดูกกระจัดกระจาย  

• ซากศพที่เหลอืแตกระดูกทีย่ังมีสีขาว  
• ซากศพที่กระดูกเกาเกิน 1 ป  

• ซากศพที่กระดูกแหลกละเอียดแลว  
เม่ือพิจารณาแลวใหยอนมานึกถึงตนเองวา กายของเราก็ตองเปนเชนซากศพเหลาน้ันเหมือนกัน   

2. เวทนานปุสสนาสติปฏฐาน พิจารณาใหรูเทาทันเวทนาเม่ือสุขทุกข หรือไมสุขไมทกุข ก็
รูชัดอยูเสมอ พิจารณาใหเห็นความเกิดดับของเวทนา เห็นเวทนาวาสักแตเวทนาที่เกิด
เพราะมีเหตุปจจัย ดับลงเพราะเหตุปจจัยที่ทําใหเกิดหมดไป ไมใชสัตว บคุคลตัวตน
เราเขา จะไดถายถอนความยึดม่ันถือม่ัน ตัวอยางเชน พระภิกษุคณะหนึ่งไปปฏิบตัิ
ธรรมในปา พระภิกษุรูปหน่ึงถูกเสือคาบไปบนภูเขาขาด (ไมมีทางไป) สุดที่พระภิกษุ
อ่ืนจะตามไปชวยได จึงบอกพระภิกษทุี่อยูในปากเสอืวาถึงคราวท่ีตองนําธรรมะของ
พระพุทธเจามาใชแลว พระภิกษุทีถู่กเสอืคาบไว ทราบวา ความตายกําลังจะมาถึง 
ทานจึงประคองจิตไวใหม่ัน กําหนดรูทุกขเวทนาทางกายที่กําลังเกิดขึ้น เสือกัดกินราง
ของภิกษุนั้นตัง้แตปลายเทา ทานเจ็บปวดทรมาน แตก็ไมทิ้งการกําหนดรู และ
พิจารณาในเวทนานั้น บรรลุธรรมเปนลําดับ จนเสือกัดมาถึงลําตวัทอนบนเร่ือยไป ดวย
ความเพียรทีท่านปฏิบตัิและการสั่งสมอบรมปญญามาแลวในอดีต กําหนดทุกขเวทนา
ที่กําลังเกิดขึน้ในขณะนั้นเปนอารมณ ทานบรรลุอรหัตผล เปนอรหันตในปากเสือ
นั่นเอง  

3. จิตตานุปสสนาสตปิฏฐาน คือรูทันจิต วาจิตของตนเปนอยางไรในขณะนั้น เชน ดีใจ 
โกรธ เศราหมอง ฟุงซาน เปนสมาธิ โลภ เปนตน จิตมีราคะ ก็รูวามีราคะ จิตมีโทสะ ก็
รูวามีโทสะ มีโลภะก็รูวามีโลภะ ฯลฯ เม่ือรูเทาทันวาขณะน้ีจิตเปนอะไร ตั้งม่ันหรอืไม 
เปนโลภะ หรอืโทสะ หรือหดหู งวงงุน แลวพิจารณาตอไปวา อะไรเปนปจจัยใหโทสะ
เกิด โลภะเกดิ เม่ือจิตมีราคะ มีลักษณะอยางไร เม่ือจิตมีโทสะ มีลกัษณะอยางไร เชน 
ดุราย รอนรุม เปนตน จิตนัน้ก็เกิด–ดับ เปนไปตามเหตุปจจัย ไมใชสิ่งที่จะไปยึดม่ันถือ
ม่ัน เปนตน  
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4. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือการพิจารณารูทันธรรม ขอธรรมตางๆ อันเปนคําสอน
ของพระพุทธเจาในเรื่องตางๆ คือ  

ก. นิวรณ 5 คือรูเทาทันวา เรามีความพอใจในกาม ความพยาบาท ความหดหู
งวงเหงา ความฟุงซานรําคาญใจ ความสงสัยเคลือบแคลงอยูภายในใจของเรา
หรือไม ถามีก็รูวามีอยู ไมมีก็รูวาไมมี และรูดวยวา นิวรณ 5 นี้เกิดไดอยางไร  

ข. ขันธ 5 กําหนดรูวา รูป เวทนา สัญญา สงัขาร วิญญาณ คืออะไร เกิดอยางไร 
ดับอยางไร  

ค. อายตนะ รูชัดทั้งอายตนะภายในและภายนอกวาเกิดกิเลสใดขึ้น เพราะ
อายตนะใดไปสัมผัสหรือกระทบกบัอายตนะใด เชน หูกระทบเสียง เกิดความ
ยินดี เม่ือความพอใจยินดีเกิดขึ้นก็รู รูวธิีที่จะไมใหความยินดีหรือกิเลสนั้นๆ 
เกิดขึ้น รูวธิีละกิเลสนั้น อีกทั้งรูวาทําอยางไรกิเลสทีล่ะแลวนี้จะไมเกิดขึ้นอีก  

ง. โพชฌงคหรือองคธรรมแหงการตรัสรู มี 7 คือ สติ ธรรมวิจัย วิริยะ ปติ ปสสทัธิ 
สมาธิ อุเบกขา ตองรูชัดวา ขณะนี้โพชฌงคแตละอยางน้ันเกิดขึ้นในใจเรา
หรือไม ที่ยังไมเกิด เกิดไดอยางไร เจริญงอกงามขึ้นไดอยางไร  

จ. อริยสัจ เห็นอริยสัจ 4 ตามความเปนจริง วาน้ีคือทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค  
 

การเจริญสตปิฏฐาน ตองพิจารณาจนเห็นชัด เชน เม่ือพิจารณาซากศพก็ไมใชเพียงดู
ซากศพภายนอก แตตองนอมมาพิจารณาตนเองดวยวา ตนก็ตองเปนเชนน้ัน คอืมีสภาพเชน
ซากศพนั้นอยางหลีกเลี่ยงไมได หรือพิจารณากาย ก็ใหเห็นวาเปนที่ประชุมของธาตุ 4 ไมใช
เห็นเปนนาย ก. นาย ข. ใหเห็นตามความเปนจริงของอาการ 32 เปนสวนๆ จึงเรียกวา
พิจารณากายในกาย ตองพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ทั้งหมด ใหเห็นวาเปนของไมเทีย่ง 
เกิดแลวก็ดับไป เปนทุกขเพราะแปรปรวน ไมคงที่ เปนอนัตตา ไมใชตวัตน ไมใชเปนเราหรือ
ของเรา กายสักแตวากาย เวทนาก็สักแตวาเวทนา จิตและธรรมก็เชนกัน ไมใชสัตว บุคคล 
ตัวตน เราเขา เปนสิ่งที่ไมนาเพลิดเพลินหรือติดใจ การรูแจงวา กาย เวทนา จิต ธรรม ก็เพียง
สักแตความรู สักแตอาศัยเปนเครื่องระลึกเทาน้ัน แลวปลอยวางถายถอนความยึดม่ันถือม่ันใน
ที่สุด 
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อานาปานสต ิ

 ในชีวติประจําวัน เราหายใจเขาออกตลอดเวลา แมแตยามหลบั แตไมเคยใสใจในลม
หายใจเลย  

อานาปานสต ิ หมายถึง สติที่เกิดขึ้นโดยระลึกอยูในลมหายใจเขาออก อานะ คือลม
หายใจเขา อปานะ คือลมหายใจออก สติ คือความระลึก อานาปานสติ คือการระลึกอยูในลม
หายใจเขาออก  

อานาปานสต ิ จัดอยูใน อนุสติ 10 ของสมถกรรมฐาน และอยูในหมวดกายานุปสสนา
สติปฏฐานไดอีกดวย  

การเจริญอานาปานสติ ไมตองใชอุปกรณใดๆ นอกจากลมหายใจ และตองมีการปฏิบัติ
ตอเน่ืองเสมอๆ  

อานาปานสต ิ เปนกรรมฐานที่สําคัญย่ิง พระพุทธองคทรงสนับสนุนใหภิกษุทั้งหลาย
ปฏิบตัิ เพราะอานาปานสติสมาธิเจริญแลว ทําใหมากแลวยอมเปนสภาพสงบประณีต สดชืน่ 
เปนธรรมเครือ่งอยูเปนสุข และยังอกุศลธรรมชัว่รายที่เกิดขึ้นแลว ใหอันตรธานสงบไป 
เปรียบเสมือนฝนใหญที่ตกในสมัยมิใชฤดูกาล ยังฝุนละอองที่ฟุงขึ้นในเดือนทายฤดูรอนให
อันตรธานไป  
  

วิธีเจรญิอานาปานสติ 

 การเจริญอานาปานสติหากจะใหจิตสงบถงึระดับฌานตองหาสถานที่ที่สงบสงัด เชน 
เรือนวาง ในถ้าํ โคนตนไมหรือในปาที่ไมมีผูใดหรือเสียงรบกวน แตเสียงเพลง เสยีงอึกทึกอ่ืนๆ 
เปนสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง เพราะเสียงเปนปฏิปกษกับฌาน เม่ือเลือกสถานที่ไดแลวใหนั่งคูบัลลังก
หรือขัดสมาธิ ตั้งกายใหตรงอยาคอมมาขางหนาหรือแอนไปขางหลัง เทาขวาทบัเทาซาย มือ
ขวาทบัมือซาย นิ้วหัวแมมือจรดกัน การนั่งในทาน้ีมีผลดี คือทําใหตัวตรง เลือดไหลเวียนได
สะดวก ลมหายใจเดินสะดวก นั่งไดนาน สําหรับผูทีมีปญหาสุขภาพที่ทําใหไมสามารถ
นั่งขัดสมาธิได จะน่ังหอยเทา นั่งบนเกาอ้ีก็ได ใหเลือกเอาอิริยาบถที่นั่งไดสบายพอดี ผอน
คลาย ไมฝนเกินไป และเปนทาน่ังที่ทําใหนั่งไดนาน เม่ือน่ังไปเรียบรอยแลวใหหลบัตาลงเบาๆ 
อยาแกรง หายใจยาวๆ ลกึๆ ชาๆ ที่เรียกวา หายใจใหเต็มปอด ใหจิตใจโปรงสบาย คอย
กําหนดลมหายใจเขาออกใหรูชัด รูสึกตวัตลอดอยาหลงลืมหรือเผลอสติ เม่ือหายใจออก ก็รูวา
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ก. การนับ (คณนา) แบงออกเปน 2 ตอน คอื  

1. ชวงแรกใหนบัชาๆ เหมือนคนตวงขาวเปลือก อยานับต่ํากวา 5 และอยานับให
เกิน 10 โดยนับเปนคูๆ  คือ  

ลมออกนับ 1  ลมเขานับ 1  
ลมออกนับ 2  ลมเขานับ 2  
ลมออกนับ 3  ลมเขานับ 3  

ใหนับเชนน้ี จนถึง 5,6 แลวตั้งตนใหมจนถึง 6,6 ยอนนับตั้งตนใหมถึง 7,7 
จนถึง 10,10 แลวยอนมาที ่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 บางตําราใหนับลมหายใจเขากอนลมหายใจออก สุดแตวา
จะเปนตามนยัพระอภิธรรมหรือพระสูตร 

2. ชวงหลังใหนบัเร็วขึ้น เม่ือลมหายใจชัดเจนแลวใหเปลีย่นจากนับชาๆ มานับให
เร็วขึน้ ไมตองเอาสติตามลมเขาลมออก ใหเอาสติกําหนดการกระทบของลมที่
ปลายจมูก หรือที่ริมฝปากบน แลวแตวาจะรูสึกชัดเจนที่ไหน การนับไมตอง
นับเปนคู ใหนับ 1 ถึง 5 แลวเพ่ิม 1 ถึง 6 จน 1 ถึง 10 และยอนกลบัมา 1 ถึง 
5 ใหม จนสตแินวแน  

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) เม่ือสติอยูกับลมหายใจ แลวไมตองนับลมอีก แตดูใหการ
กระทบตอจุดกระทบคือ ปลายจมูกหรือริมฝปากบน ไมตองตามลมเขาลมออก จดจอ
อยูเพียงจุดกระทบของลม เม่ือลมหายใจละเอียดเขา ๆ ความกระวนกระวาย 
ความเครยีดก็สงบลงไป จิตจะเบา กายก็เบา จนบางคนรูสึกวาตัวลอย เม่ือปฏิบัติตอไป
เรื่อยๆ ลมก็จะยิ่งละเอียดขึ้น ๆ ๆ จนเหมือนลมหายไปไมรูสึกถงึลมกระทบเลย ผู
ปฏิบตัิบางคนหวาดกลัว เลกิปฏิบตัิกลางคัน ที่ถูกตองแลว เม่ือรูสึกวาลมเบาจนหายไป 
ใหพิจารณาวาคนที่ไมมีลมหายใจมี 7 จําพวกคือ เด็กในครรภ คนดํานํ้า พรหมใน
อสัญญีภพ ผูไดรูปฌาน 4 คนตาย ผูที่เขานิโรธสมาบตั ิรูปพรหมและอรูปพรหม แตเรา
ยังไมตาย ฉะน้ันลมหายใจยังมีอยู เพียงแตเรามีปญญานอยจึงกําหนดไมได แลวตั้งสติ
กําหนดจุดที่ลมกระทบ สักพักก็จะจับลมที่มากระทบได การเจริญอานาปานสตมีินิมิต 
3 อยางคือ บริกรรมนิมิต ไดแก ลมหายใจเขาออก อุคหนิมิต คือ ลมหายใจเขาออกมา
ปรากฏดังปุยสําลีบาง สายน้ําบาง เปลวควันบาง ปฏภิาคนิมิต คือลมหายใจเขาออกที่
ปรากฏเปนดวงจันทร ดวงอาทิตย พวงแกวมณี เปนตน เม่ือปฏบิตัิจนไดปฏิภาคนิมิต
ใหเปลีย่นเอาสติมาตั้งไวทีป่ฏิภาคนิมิต ถารักษาปฏิภาคนิมิตน้ีไวไดก็จะถึงรูปฌานได 
การรักษาปฏภิาคนิมิต ตองละสิ่งทีเ่ปนอสัปปายะทีจ่ะมารบกวนการปฏิบตัิ และให
ถือเอาสัปปายะ คือสิ่งที่สบาย เก้ือกูลตออารมณกรรมฐาน เชน อาหาร ที่อยู บุคคลท่ี
พบปะ เปนตน  

 
การจะเจริญอานาปานสติใหเปนวปิสสนาน้ัน ใชวธิปีฏิบตัิเชนเดียวกับสมถกรรมฐาน 

ดังไดกลาวมาแลว เม่ือกําหนดลมหายใจ จิตตั้งม่ันดีแลว ก็ละจากลมหายใจทีกํ่าลังเพง มา
กําหนดรู ความสงบที่กําลังปรากฏอยูนั้น ตองกําหนดรูสภาวะลักษณะของความสงบที่กําลังเกิด
ขึ้นอยูเสมอๆ พิจารณาวาความสงบนีเ้ปนนามธรรม รูไดดวยปญญาที่เกิดขึ้นขณะที่ความสงบ
กําลังปรากฏอยู สติปญญาที่ระลึกรูก็เปนนามธรรม หรือเม่ือจิตสงบดีแลว ดูการกระทบของลม
หายใจวากระทบปลายจมูกหรือภายในโพรงจมูก รูธาตุที่กําลังปรากฏกระทบอยู เชน มีความ
อุนคือธาตุไฟ หรือมีลมกระทบเปนธาตลุม การกําหนดรูธาตุที่กระทบขณะกําลังหายใจเขา–
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เม่ือมีสติอยูกับลมหายใจเขา–ออก หรือหม่ันโยนิโสมนสิการในชวีิตประจําวันอยูเสมอๆ 
ตลอดจนฝกปฏิบัติพัฒนาจิตตามวิธตีางๆ ที่กลาวมาแลวนั้น อกุศลไมมีโอกาสเขาแทรก สิ่งที่จะ
เกิดขึ้นจะเปนฝายกุศล และปญญา เปนการพัฒนาทั้งจิต และชวีติไปดวย เพราะจิตยอมนํา
พฤติกรรมทั้งกายและวาจา ใหเปนไปตามการฝกฝน   
 

PY 212 153 



 

คําถามประจําบทที่ 6 

 

1. เหตุใดจึงตองพัฒนา หรือฝกจิต 

2. โยนิโสมนสิการมีความสําคญัอยางไร 

3. สมถกรรมฐาน และวปิสสนากรรมฐาน ตางกันอยางไร 

4. สัมปชัญญะ คอือะไร ลักษณะอยางไรเรียกวามีสัมปชญัญะ 

5. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ตางจากเวทนานุปสสนาสตปิฏฐานอยางไร 

6. หากรูตัววาขณะนี้ อกุศลจิตเกิดขึ้นแลว จะแกปญหาอยางไร 
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