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บันทึกกรรมฐาน 
สมเด็จพระญาณสังวร   
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก 
 
ISBN 978-616-348-607-3 
พิมพ์ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ จำนวน ๕๐,๐๐๐ เล่ม 
 
ที่ปรึกษา 
สมเด็จพระวันรัต 
พระเทพปริยัติวิมล 
 
กองบรรณาธิการ 
พระศากยวงศ์วิสุทธิ์ 
รศ.สุเชาวน์ พลอยชุม 
 
บรรณาธิการสร้างสรรค์และวาดภาพ 
ธีรโพธิภิกขุ (อาจารย์ธีระพันธุ์ ลอไพบูลย์) 
 
ผู้จัดพิมพ์

รัฐบาลในพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
พิมพ์โดยเสด็จพระราชกุศลในการพระศพ สมเด็จพระญาณสังวร   
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก 
 
พิมพ์ที่


คำนำ 
นบัแตเ่จา้พระคณุสมเดจ็พระญาณสงัวร สมเดจ็พระสงัฆราช 

สกลสังฆปริณายก สิ้นพระชนม์เมื่อวันที่ ๒๔ ตุลาคม ๒๕๕๖ 
และเชิญพระศพมาประดิษฐาน ณ พระตำหนักเพ็ชร เม่ือวันท่ี 
๒๕ ตลุาคม ๒๕๕๖ ไดม้พีทุธศาสนกิชนและสาธชุนมาถวายความ  
เคารพพระศพเปน็จำนวนมาก ทัง้กลางวันและกลางคนืต่อเนื่องมา  
ต้ังแต่บดัน้ันจนบดันี ้ แสดงถงึพระบารมธีรรมของเจา้พระคุณสมเดจ็ฯ   
ที่ปกแผ่ไปยังพุทธศาสนิกชนและสาธุชนทุกหมู่เหล่าและแสดงถึง
ความเคารพนับถือท่ีพุทธศาสนิกชนและสาธุชนทุกหมู่เหล่ามีต่อ  
เจ้าพระคุณสมเด็จฯ อันเป็นแรงบันดาลใจให้บุคคลเหล่านั้น ไม่ว่า
จะอยู่ใกล้ไกลเพียงไรก็ตั้งใจเดินทางมาถวายความเคารพพระศพ 
อย่างเนืองแน่นต่อเนื่อง ด้วยความสำนึกในพระเมตตาธรรมและ
ความกรุณาคุณของเจ้าพระคุณสมเด็จฯ 

เพื่อให้พุทธศาสนิกชนและสาธุชนผู้มาถวายความเคารพ
พระศพได้มีสิ่งอนุสรณ์ อันเนื่องด้วยเจ้าพระคุณสมเด็จฯ ไว้เป็นที่
ระลึกและปลื้มปิติ ทางวัดบวรนิเวศวิหารจึงได้จัดพิมพ์พระนิพนธ์
ของเจ้าพระคุณสมเด็จฯ พร้อมด้วยพระรูปน้อมถวายพระกุศลและ
แจกเป็นปฏิการแก่ทุกท่าน ดังที่ปรากฏอยู่ในมือของท่านทั้งหลาย
บัดนี้ 
 
วัดบวรนิเวศวิหาร 
๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ 
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บันทึกกรรมฐาน 
สมเด็จพระญาณสังวร   
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก 
 
ISBN 978-616-348-607-3 
พิมพ์ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ จำนวน ๕๐,๐๐๐ เล่ม 
 
ที่ปรึกษา 
สมเด็จพระวันรัต 
พระเทพปริยัติวิมล 
 
กองบรรณาธิการ 
พระศากยวงศ์วิสุทธิ์ 
รศ.สุเชาวน์ พลอยชุม 
 
บรรณาธิการสร้างสรรค์และวาดภาพ 
ธีรโพธิภิกขุ (อาจารย์ธีระพันธุ์ ลอไพบูลย์) 
 
ผู้จัดพิมพ์

รัฐบาลในพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
พิมพ์โดยเสด็จพระราชกุศลในการพระศพ สมเด็จพระญาณสังวร   
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก 
 
พิมพ์ที่


คำนำ 
นบัแตเ่จา้พระคณุสมเดจ็พระญาณสงัวร สมเดจ็พระสงัฆราช 

สกลสังฆปริณายก สิ้นพระชนม์เมื่อวันที่ ๒๔ ตุลาคม ๒๕๕๖ 
และเชิญพระศพมาประดิษฐาน ณ พระตำหนักเพ็ชร เม่ือวันที่ 
๒๕ ตลุาคม ๒๕๕๖ ไดม้พีทุธศาสนกิชนและสาธชุนมาถวายความ  
เคารพพระศพเป็นจำนวนมาก ท้ังกลางวนัและกลางคนืต่อเน่ืองมา  
ตัง้แตบ่ดันัน้จนบดันี ้ แสดงถงึพระบารมธีรรมของเจา้พระคณุสมเดจ็ฯ   
ที่ปกแผ่ไปยังพุทธศาสนิกชนและสาธุชนทุกหมู่เหล่าและแสดงถึง
ความเคารพนับถือที่พุทธศาสนิกชนและสาธุชนทุกหมู่เหล่ามีต่อ  
เจ้าพระคุณสมเด็จฯ อันเป็นแรงบันดาลใจให้บุคคลเหล่านั้น ไม่ว่า
จะอยู่ใกล้ไกลเพียงไรก็ตั้งใจเดินทางมาถวายความเคารพพระศพ 
อย่างเนืองแน่นต่อเนื่อง ด้วยความสำนึกในพระเมตตาธรรมและ
ความกรุณาคุณของเจ้าพระคุณสมเด็จฯ 

เพื่อให้พุทธศาสนิกชนและสาธุชนผู้มาถวายความเคารพ
พระศพได้มีสิ่งอนุสรณ์ อันเนื่องด้วยเจ้าพระคุณสมเด็จฯ ไว้เป็นที่
ระลึกและปลื้มปิติ ทางวัดบวรนิเวศวิหารจึงได้จัดพิมพ์พระนิพนธ์
ของเจ้าพระคุณสมเด็จฯ พร้อมด้วยพระรูปน้อมถวายพระกุศลและ
แจกเป็นปฏิการแก่ทุกท่าน ดังท่ีปรากฏอยู่ในมือของท่านทั้งหลาย
บัดนี้ 
 
วัดบวรนิเวศวิหาร 
๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๖ 
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พระประวัต
ิ 
สมเด็จพระญาณสังวร
สมเด็จพระสังฆราช
 

สกลมหาสังฆปริณายก
 
(สุวฑฺฒนมหาเถร
เจริญ
คชวัตร)


วันที่ ๒๑ เมษายน พ.ศ. ๒๕๓๒ พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้สถาปนา สมเด็จ  
พระญาณสังวร วัดบวรนิเวศวิหาร เป็น สมเด็จพระญาณสังวร 
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก นับเป็นสมเด็จ  
พระสังฆราชพระองค์ที ่ ๑๙ แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ ลุถึงปี   
พ.ศ. ๒๕๕๖ นับเป็นสมเด็จพระสังฆราช ที่ทรงดำรงตำแหน่ง
ยาวนานกว่าสมเด็จพระสังฆราชพระองค์ใด ๆ ในอดีตที่ผ่านมา 
คือ ๒๔ ปี 

วันที่ ๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ เป็นวันคล้ายวันประสูติ
ของเจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกล
มหาสังฆปริณายก (สุวฑฺฒนมหาเถร) ทรงเจริญพระชนมายุ 
๑๐๐ พรรษาบริบูรณ์ นับเป็นสมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆ
ปริณายก ที่เจริญพระชนมายุยิ่งยืนนานกว่า สมเด็จพระสังฆราช
พระองค์ใดๆ ในอดีตที่ผ่านมา ทั้งทรงดำรงตำแหน่งต่างๆ ทาง
คณะสงฆ์ยาวนานกว่าพระองค์อ่ืนๆ คือ ทรงดำรงตำแหน่งเจ้า
คณะใหญ่คณะธรรมยุต ๒๕ ปี ทรงดำรงตำแหน่งเจ้าอาวาส  
วัดบวรนิเวศวิหาร ๕๒ ปี นับเป็นบุญบารมีในทางปรหิตปฏิบัติ

ของเจ้าพระคุณสมเด็จพระสังฆราช ซึ่งยากที่จะมีเป็นสาธารณะแก่
บุคคลทั่วไป 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหา
สังฆปริณายก (สุวฑฺฒนมหาเถร) มีพระนามเดิมว่า เจริญ 
นามสกุล คชวัตร ทรงมีพระชาติภูมิ ณ จังหวัดกาญจนบุรี เมื่อ
วันที่ ๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๔๕๖ ทรงบรรพชาเป็นสามเณรเมื่อ
พระชนมายุ ๑๔ พรรษา ณ วัดเทวสังฆาราม กาญจนบุรี แล้ว
เข้ามาอยู่ศึกษาพระปริยัติธรรม ณ วัดบวรนิเวศวิหาร จน  
พระชนมายุครบอุปสมบท และทรงอุปสมบท ณ วัดบวรนิเวศ
วิหารเมื่อวันที่ ๑๕ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๔๗๖ โดยสมเด็จ  
พระสังฆราชเจ้า กรมหลวงวชิรญาณวงศ์ ทรงเป็นพระอุปัชฌาย์ 
ได้ประทับอยู่ศึกษา ณ วัดบวรนิเวศวิหาร ตลอดมาจนกระทั่งสอบ
ได้เป็นเปรียญธรรม ๙ ประโยค เมื่อพ.ศ. ๒๔๘๔ 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงดำรงสมณศักดิ์  
มาโดยลำดับดังนี้ ทรงเป็นพระราชาคณะชั้นสามัญ พระราชาคณะ
ชั้นราช และพระราชาคณะช้ันเทพ ในราชทินนามท่ี พระโศภน  
คณาภรณ์ ทรงเป็นพระราชาคณะ ชั้นธรรมที่ พระธรรมวราภรณ์ 
ทรงเป็นพระราชาคณะชั้นเจ้าคณะรองที่ พระสาสนโสภณ ทรงเป็น
สมเด็จพระราชาคณะท่ี สมเด็จพระญาณสังวร และทรงได้รับ
พระราชทานสถาปนาเป็น สมเด็จพระสังฆราช ในราชทินนามที่ 
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆ
ปริณายก 
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พระประวัติ
 
สมเด็จพระญาณสังวร
สมเด็จพระสังฆราช
 

สกลมหาสังฆปริณายก
 
(สุวฑฺฒนมหาเถร
เจริญ
คชวัตร)


วันท่ี ๒๑ เมษายน พ.ศ. ๒๕๓๒ พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้สถาปนา สมเด็จ  
พระญาณสังวร วัดบวรนิเวศวิหาร เป็น สมเด็จพระญาณสังวร 
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก นับเป็นสมเด็จ  
พระสังฆราชพระองค์ที ่ ๑๙ แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ ลุถึงปี   
พ.ศ. ๒๕๕๖ นับเป็นสมเด็จพระสังฆราช ที่ทรงดำรงตำแหน่ง
ยาวนานกว่าสมเด็จพระสังฆราชพระองค์ใด ๆ ในอดีตที่ผ่านมา 
คือ ๒๔ ปี 

วันที่ ๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ เป็นวันคล้ายวันประสูติ
ของเจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกล
มหาสังฆปริณายก (สุวฑฺฒนมหาเถร) ทรงเจริญพระชนมายุ 
๑๐๐ พรรษาบริบูรณ์ นับเป็นสมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆ
ปริณายก ที่เจริญพระชนมายุยิ่งยืนนานกว่า สมเด็จพระสังฆราช
พระองค์ใดๆ ในอดีตที่ผ่านมา ทั้งทรงดำรงตำแหน่งต่างๆ ทาง
คณะสงฆ์ยาวนานกว่าพระองค์อ่ืนๆ คือ ทรงดำรงตำแหน่งเจ้า
คณะใหญ่คณะธรรมยุต ๒๕ ปี ทรงดำรงตำแหน่งเจ้าอาวาส  
วัดบวรนิเวศวิหาร ๕๒ ปี นับเป็นบุญบารมีในทางปรหิตปฏิบัติ

ของเจ้าพระคุณสมเด็จพระสังฆราช ซึ่งยากที่จะมีเป็นสาธารณะแก่
บุคคลทั่วไป 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหา
สังฆปริณายก (สุวฑฺฒนมหาเถร) มีพระนามเดิมว่า เจริญ 
นามสกุล คชวัตร ทรงมีพระชาติภูมิ ณ จังหวัดกาญจนบุรี เมื่อ
วันที่ ๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๔๕๖ ทรงบรรพชาเป็นสามเณรเมื่อ
พระชนมายุ ๑๔ พรรษา ณ วัดเทวสังฆาราม กาญจนบุรี แล้ว
เข้ามาอยู่ศึกษาพระปริยัติธรรม ณ วัดบวรนิเวศวิหาร จน  
พระชนมายุครบอุปสมบท และทรงอุปสมบท ณ วัดบวรนิเวศ
วิหารเมื่อวันท่ี ๑๕ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๔๗๖ โดยสมเด็จ  
พระสังฆราชเจ้า กรมหลวงวชิรญาณวงศ์ ทรงเป็นพระอุปัชฌาย์ 
ได้ประทับอยู่ศึกษา ณ วัดบวรนิเวศวิหาร ตลอดมาจนกระทั่งสอบ
ได้เป็นเปรียญธรรม ๙ ประโยค เมื่อพ.ศ. ๒๔๘๔ 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงดำรงสมณศักดิ์  
มาโดยลำดับดังนี้ ทรงเป็นพระราชาคณะชั้นสามัญ พระราชาคณะ
ชั้นราช และพระราชาคณะชั้นเทพ ในราชทินนามที่ พระโศภน  
คณาภรณ์ ทรงเป็นพระราชาคณะ ชั้นธรรมที่ พระธรรมวราภรณ์ 
ทรงเป็นพระราชาคณะชั้นเจ้าคณะรองที่ พระสาสนโสภณ ทรงเป็น
สมเด็จพระราชาคณะท่ี สมเด็จพระญาณสังวร และทรงได้รับ
พระราชทานสถาปนาเป็น สมเด็จพระสังฆราช ในราชทินนามที่ 
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆ
ปริณายก 
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เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงเป็นผู้ใคร่ในการ
ศึกษา ทรงมีพระอัธยาศัยใฝ่รู้ใฝ่เรียนมาตั้งแต่ทรงเป็นพระเปรียญ 
โดยเฉพาะในด้านภาษา ทรงศึกษาภาษาต่าง ๆ เช่น อังกฤษ 
ฝรั่งเศส เยอรมัน จีน และ สันสกฤต จนสามารถใช้ประโยชน์ได้
เป็นอย่างดี กระทั่ง เจ้าพระคุณสมเด็จพระสังฆราชเจ้า กรมหลวง
วชริญาณวงศ ์ พระอปัุชฌายท์รงเห็นวา่ จะเพลนิในการศกึษามากไป 
วันหนึ่งทรงเตือนว่า ควรทำกรรมฐานเสียบ้าง เป็นเหตุให้พระองค์
ทรงเริ่มทำกรรมฐานมาแต่บัดนั้น และทำตลอดมาอย่างต่อเน่ือง 
จงึทรงเปน็พระมหาเถระทีท่รงภูมิธรรม ทัง้ดา้นปรยิตัแิละดา้นปฏบิตัิ 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงศึกษาหาความรู้
สมัยใหม่อยู่ เสมอ เป็นเหตุให้ทรงมีทัศนะกว้างขวาง ทันต่อ
เหตุการณ์บ้านเมือง ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการสั่งสอนและเผยแผ่
พระพุทธศาสนาเป็นอย่างมาก และทรงนิพนธ์หนังสือทางพระพุทธ
ศาสนาได้อย่างสมสมัย เหมาะแก่บุคคลและสถานการณ์ในยุค
ปัจจุบัน และทรงสั่งสอนพระพุทธศาสนาทั้งแก่ชาวไทยและชาวต่าง
ประเทศ 

ในด้านการศึกษา ได้ทรงมีพระดำริทางการศึกษาที่กว้าง
ไกล ทรงมีส่วนร่วมในการก่อตั้งมหาวิทยาลัยพระพุทธศาสนาแห่ง
แรกของไทย คือ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัยมาแต่ต้น 
ทรงริเร่ิมให้มีสำนักฝึกอบรมพระธรรมทูตไปต่างประเทศขึ้นเป็นครั้ง
แรก เพื่อฝึกอบรมพระธรรมทูตไทย ที่จะไปปฏิบัติศาสนกิจในต่าง
ประเทศ 

ทรงเป็นพระมหาเถระไทยรูปแรก ท่ีได้ดำเนินงาน  
พระธรรมทูตในต่างประเทศอย่างเป็นรูปธรรม โดยเริ่มจากทรงเป็น
ประธานกรรมการอำนวยการสำนักฝึกอบรมพระธรรมทูตไป  
ต่างประเทศ เป็นรูปแรก เสด็จไปเป็นประธานสงฆ์ในพิธีเปิดวัดไทย
แห่งแรกในทวีปยุโรป คือวัดพุทธปทีป ณ กรุงลอนดอน สหราช
อาณาจักร ทรงนำพระพุทธศาสนาเถรวาทไปสู่ทวีปออสเตรเลีย
เป็นครั้งแรก โดยการสร้างวัดพุทธรังษีขึ้น ณ นครซิดนีย์ ทรงให้
กำเนิดคณะสงฆ์เถรวาทขึ้นในประเทศอินโดนีเซีย ทรงช่วยฟื้นฟู
พระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศเนปาล โดยเสด็จไปให้การ
บรรพชาแก่ ศากยะกุลบุตรในประเทศเนปาลเป็นครั้งแรก ทำให้
ประเพณีการบวชฟื้นตัวขึ้นอีกครั้งหนึ่งในเนปาลยุคปัจจุบัน ทรง
อุปถัมภ์การสร้างวัดแคโรไลนาพุทธจักรวนาราม สหรัฐอเมริกา 
ทรงเจริญศาสนไมตรีกับองค์ดาไลลามะ กระทั่งเป็นที่ทรงคุ้นเคย
และได้วิสาสะกันหลายคร้ังและทรงเป็นพระประมุขแห่งศาสนจักร
พระองค์แรกที่ได้รับทูลเชิญให้เสด็จเยือนสาธารณรัฐประชาชนจีน
อย่างเป็นทางการในประวัติศาสตร์จีน 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงเป็นนักวิชาการ
และนักวิเคราะห์ธรรมตามหลักการของพระพุทธศาสนา ที่เรียกว่า 
ธัมมวิจยะ เพื่อแสดงให้เห็นว่า พุทธธรรมนั้นสามารถประยุกต์ใช้
กับกิจกรรมของชีวิตได้ทุกระดับ ตั้งแต่ระดับพ้ืนฐานไปจนถึงระดับ
สูงสุด ทรงมีผลงานด้านพระนิพนธ์ทั้งที่เป็นภาษาไทยและภาษา
องักฤษจำนวนกวา่ ๑๐๐ เรือ่งประกอบดว้ยพระนพินธแ์สดงคำสอน
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เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงเป็นผู้ใคร่ในการ
ศึกษา ทรงมีพระอัธยาศัยใฝ่รู้ใฝ่เรียนมาตั้งแต่ทรงเป็นพระเปรียญ 
โดยเฉพาะในด้านภาษา ทรงศึกษาภาษาต่าง ๆ เช่น อังกฤษ 
ฝรั่งเศส เยอรมัน จีน และ สันสกฤต จนสามารถใช้ประโยชน์ได้
เป็นอย่างดี กระทั่ง เจ้าพระคุณสมเด็จพระสังฆราชเจ้า กรมหลวง
วชริญาณวงศ ์ พระอปัุชฌายท์รงเห็นวา่ จะเพลนิในการศกึษามากไป 
วันหนึ่งทรงเตือนว่า ควรทำกรรมฐานเสียบ้าง เป็นเหตุให้พระองค์
ทรงเริ่มทำกรรมฐานมาแต่บัดนั้น และทำตลอดมาอย่างต่อเนื่อง 
จงึทรงเปน็พระมหาเถระทีท่รงภูมิธรรม ทัง้ดา้นปรยิตัแิละดา้นปฏบิตัิ 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงศึกษาหาความรู้
สมัยใหม่อยู่ เสมอ เป็นเหตุให้ทรงมีทัศนะกว้างขวาง ทันต่อ
เหตุการณ์บ้านเมือง ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการสั่งสอนและเผยแผ่
พระพุทธศาสนาเป็นอย่างมาก และทรงนิพนธ์หนังสือทางพระพุทธ
ศาสนาได้อย่างสมสมัย เหมาะแก่บุคคลและสถานการณ์ในยุค
ปัจจุบัน และทรงสั่งสอนพระพุทธศาสนาทั้งแก่ชาวไทยและชาวต่าง
ประเทศ 

ในด้านการศึกษา ได้ทรงมีพระดำริทางการศึกษาที่กว้าง
ไกล ทรงมีส่วนร่วมในการก่อตั้งมหาวิทยาลัยพระพุทธศาสนาแห่ง
แรกของไทย คือ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัยมาแต่ต้น 
ทรงริเริ่มให้มีสำนักฝึกอบรมพระธรรมทูตไปต่างประเทศข้ึนเป็นครั้ง
แรก เพื่อฝึกอบรมพระธรรมทูตไทย ที่จะไปปฏิบัติศาสนกิจในต่าง
ประเทศ 

ทรงเป็นพระมหาเถระไทยรูปแรก ท่ีได้ดำเนินงาน  
พระธรรมทูตในต่างประเทศอย่างเป็นรูปธรรม โดยเริ่มจากทรงเป็น
ประธานกรรมการอำนวยการสำนักฝึกอบรมพระธรรมทูตไป  
ต่างประเทศ เป็นรูปแรก เสด็จไปเป็นประธานสงฆ์ในพิธีเปิดวัดไทย
แห่งแรกในทวีปยุโรป คือวัดพุทธปทีป ณ กรุงลอนดอน สหราช
อาณาจักร ทรงนำพระพุทธศาสนาเถรวาทไปสู่ทวีปออสเตรเลีย
เป็นครั้งแรก โดยการสร้างวัดพุทธรังษีขึ้น ณ นครซิดนีย์ ทรงให้
กำเนิดคณะสงฆ์เถรวาทขึ้นในประเทศอินโดนีเซีย ทรงช่วยฟื้นฟู
พระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศเนปาล โดยเสด็จไปให้การ
บรรพชาแก่ ศากยะกุลบุตรในประเทศเนปาลเป็นครั้งแรก ทำให้
ประเพณีการบวชฟื้นตัวขึ้นอีกครั้งหนึ่งในเนปาลยุคปัจจุบัน ทรง
อุปถัมภ์การสร้างวัดแคโรไลนาพุทธจักรวนาราม สหรัฐอเมริกา 
ทรงเจริญศาสนไมตรีกับองค์ดาไลลามะ กระทั่งเป็นที่ทรงคุ้นเคย
และได้วิสาสะกันหลายครั้งและทรงเป็นพระประมุขแห่งศาสนจักร
พระองค์แรกที่ได้รับทูลเชิญให้เสด็จเยือนสาธารณรัฐประชาชนจีน
อย่างเป็นทางการในประวัติศาสตร์จีน 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงเป็นนักวิชาการ
และนักวิเคราะห์ธรรมตามหลักการของพระพุทธศาสนา ที่เรียกว่า 
ธัมมวิจยะ เพื่อแสดงให้เห็นว่า พุทธธรรมนั้นสามารถประยุกต์ใช้
กับกิจกรรมของชีวิตได้ทุกระดับ ตั้งแต่ระดับพื้นฐานไปจนถึงระดับ
สูงสุด ทรงมีผลงานด้านพระนิพนธ์ท้ังท่ีเป็นภาษาไทยและภาษา
องักฤษจำนวนกวา่ ๑๐๐ เรือ่งประกอบดว้ยพระนพินธแ์สดงคำสอน
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ทางพระพุทธศาสนาทั้งระดับต้น ระดับกลาง และระดับสูง รวมถึง
ความเรียงเชิงศาสนคดีอีกจำนวนมาก ซึ่งล้วนมีคุณค่าควรแก่การ
ศึกษา สถาบันการศึกษาของชาติหลายแห่งตระหนักถึงพระปรีชา
สามารถและคุณค่าแห่งงานพระนิพนธ์ ตลอดถึงพระกรณียกิจท่ี
ทรงปฏิบัติ จึงได้ทูลถวายปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์เป็นการ
เทิดพระเกียรติหลายสาขา 

นอกจากพระกรณียกิจตามหน้าที่ตำแหน่งแล้ว ยังได้ทรง
ปฏิบัติหน้าที่พิเศษ อันมีความสำคัญยิ่งอีกหลายวาระ กล่าวคือ 
ทรงเป็นพระอภิบาลในพระภิกษุพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
รัชกาลปัจจุบัน เมื่อครั้งทรงพระผนวช เมื่อ พ.ศ. ๒๔๙๙ 
พร้อมทั้งทรงถวายความรู้ในพระธรรมวินัย ตลอดระยะเวลาแห่ง
การทรงพระผนวช ทรงเป็นพระราชกรรมวาจาจารย์ ในสมเด็จ
พระบรมโอรสาธิราช เจ้าฟ้ามหาวชิราลงกรณ สยามมกุฎราช
กุมาร เมื่อครั้งทรงผนวชเป็นพระภิกษุ เมื่อพ.ศ. ๒๕๒๑ 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ไม่เพียงแค่สร้างศาสน
ธรรม คือคำสอนมอบไว้เป็นมรดกธรรมแก่พุทธศาสนิกชน และแก่
โลกเท่านั้น แต่ยังได้ทรงสร้างวัตถุธรรมอันนำสุขประโยชน์สู่
ประชาชนทั่วไป มอบไว้เป็นมรดกของแผ่นดินอีกเป็นจำนวนมาก 
อาทิ วัดญาณสังวราราม ชลบุรี วัดรัชดาภิเษก กาญจนบุรี   
วัดวังพุไทร เพชรบุรี วัดล้านนา ญาณสังวราราม เชียงใหม่ 
พระบรมธาตุเจดีย์ศรีนครินทราสถิตมหาสันติคีรี เชียงราย   
โรงพยาบาลสมเด็จพระปิยมหาราชรมณียเขต กาญจนบุรี   

ตึกสกลมหาสังฆปริณายก ในโรงพยาบาลและโรงเรียนในถิ่น  
ธุรกันดาร ๑๙ แห่ง โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราช พระองค์ที่ 
๑๙ ท่าม่วง กาญจนบุรี ตึกวชิรญาณวงศ์ โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ ตึกวชิรญาณสามัคคีพยาบาร โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ ตึก ภปร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ โรงเรียนสมเด็จ
พระปิยมหาราชรมณียเขต กาญจนบุรี และวัดไทยในต่างประเทศ
อีกหลายแห่ง 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงดำรงตำแหน่ง
หนา้ทีส่ำคญัทางการคณะสงฆใ์นดา้นตา่ง ๆ มาเปน็ลำดบั เปน็เหตใุห้
ทรงปฏิบัติ พระกรณียกิจเป็นประโยชน์ต่อพระศาสนา ประเทศชาติ 
และประชาชน เป็นเอนกประการ นับได้ว่าทรงเป็นพระมหาเถระที่
ทรงเพียบพร้อมด้วยอัตตสมบัติและปรหิตปฏิบัติ และทรงเป็นครุ
ฐานียบุคคลของชาติ ทั้งในด้านพุทธจักรและอาณาจักร 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงเป็นท่ีเคารพ
สักการะตลอดไปถึงพุทธศาสนิกชนในนานาประเทศ ด้วยเหตุนี้ 
ทางรัฐบาลสาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมาร์ จึงได้ทูลถวาย
ตำแหน่ง อภิธชมหารัฐคุรุ อันเป็นสมณศักดิ์สูงสุดแห่งคณะสงฆ์
เมียนมาร์ เมื่อ พ.ศ. ๒๕๓๔ และที่ประชุมผู้นำสูงสุดแห่งพุทธ
ศาสนาโลก เมื่อ พ.ศ. ๒๕๕๕ ได้ทูลถวายตำแหน่ง “ผู้นำสูงสุด
แห่งพระพุทธศาสนาโลก” 

ถึง พ.ศ. ๒๕๔๓ พระสุขภาพของเจ้าพระคุณสมเด็จ
พระญาณสังวร ถดถอยลง เนื่องจากทรงเจริญพระชนมายุมากขึ้น 
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ทางพระพุทธศาสนาทั้งระดับต้น ระดับกลาง และระดับสูง รวมถึง
ความเรียงเชิงศาสนคดีอีกจำนวนมาก ซึ่งล้วนมีคุณค่าควรแก่การ
ศึกษา สถาบันการศึกษาของชาติหลายแห่งตระหนักถึงพระปรีชา
สามารถและคุณค่าแห่งงานพระนิพนธ์ ตลอดถึงพระกรณียกิจที่
ทรงปฏิบัติ จึงได้ทูลถวายปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์เป็นการ
เทิดพระเกียรติหลายสาขา 

นอกจากพระกรณียกิจตามหน้าที่ตำแหน่งแล้ว ยังได้ทรง
ปฏิบัติหน้าที่พิเศษ อันมีความสำคัญยิ่งอีกหลายวาระ กล่าวคือ 
ทรงเป็นพระอภิบาลในพระภิกษุพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
รัชกาลปัจจุบัน เมื่อครั้งทรงพระผนวช เมื่อ พ.ศ. ๒๔๙๙ 
พร้อมทั้งทรงถวายความรู้ในพระธรรมวินัย ตลอดระยะเวลาแห่ง
การทรงพระผนวช ทรงเป็นพระราชกรรมวาจาจารย์ ในสมเด็จ
พระบรมโอรสาธิราช เจ้าฟ้ามหาวชิราลงกรณ สยามมกุฎราช
กุมาร เมื่อครั้งทรงผนวชเป็นพระภิกษุ เมื่อพ.ศ. ๒๕๒๑ 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ไม่เพียงแค่สร้างศาสน
ธรรม คือคำสอนมอบไว้เป็นมรดกธรรมแก่พุทธศาสนิกชน และแก่
โลกเท่านั้น แต่ยังได้ทรงสร้างวัตถุธรรมอันนำสุขประโยชน์สู่
ประชาชนท่ัวไป มอบไว้เป็นมรดกของแผ่นดินอีกเป็นจำนวนมาก 
อาทิ วัดญาณสังวราราม ชลบุรี วัดรัชดาภิเษก กาญจนบุรี   
วัดวังพุไทร เพชรบุรี วัดล้านนา ญาณสังวราราม เชียงใหม่ 
พระบรมธาตุเจดีย์ศรีนครินทราสถิตมหาสันติคีรี เชียงราย   
โรงพยาบาลสมเด็จพระปิยมหาราชรมณียเขต กาญจนบุรี   

ตึกสกลมหาสังฆปริณายก ในโรงพยาบาลและโรงเรียนในถิ่น  
ธุรกันดาร ๑๙ แห่ง โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราช พระองค์ที่ 
๑๙ ท่าม่วง กาญจนบุรี ตึกวชิรญาณวงศ์ โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ ตึกวชิรญาณสามัคคีพยาบาร โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ ตึก ภปร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ โรงเรียนสมเด็จ
พระปิยมหาราชรมณียเขต กาญจนบุรี และวัดไทยในต่างประเทศ
อีกหลายแห่ง 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงดำรงตำแหน่ง
หนา้ทีส่ำคญัทางการคณะสงฆใ์นดา้นตา่ง ๆ มาเปน็ลำดบั เปน็เหตใุห้
ทรงปฏิบัติ พระกรณียกิจเป็นประโยชน์ต่อพระศาสนา ประเทศชาติ 
และประชาชน เป็นเอนกประการ นับได้ว่าทรงเป็นพระมหาเถระท่ี
ทรงเพียบพร้อมด้วยอัตตสมบัติและปรหิตปฏิบัติ และทรงเป็นครุ
ฐานียบุคคลของชาติ ทั้งในด้านพุทธจักรและอาณาจักร 

เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร ทรงเป็นท่ีเคารพ
สักการะตลอดไปถึงพุทธศาสนิกชนในนานาประเทศ ด้วยเหตุนี้ 
ทางรัฐบาลสาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมาร์ จึงได้ทูลถวาย
ตำแหน่ง อภิธชมหารัฐคุรุ อันเป็นสมณศักดิ์สูงสุดแห่งคณะสงฆ์
เมียนมาร์ เมื่อ พ.ศ. ๒๕๓๔ และที่ประชุมผู้นำสูงสุดแห่งพุทธ
ศาสนาโลก เมื่อ พ.ศ. ๒๕๕๕ ได้ทูลถวายตำแหน่ง “ผู้นำสูงสุด
แห่งพระพุทธศาสนาโลก” 

ถึง พ.ศ. ๒๕๔๓ พระสุขภาพของเจ้าพระคุณสมเด็จ
พระญาณสังวร ถดถอยลง เนื่องจากทรงเจริญพระชนมายุมากขึ้น 
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บันทึกกัมมัฎฐาน 

ไม่อำนวยให้ทรงปฏิบัติพระศาสนกิจต่าง ๆ ได้โดยสะดวก จึง
เสด็จเข้าประทับรักษาพระองค์ ณ ตึกวชิรญาณ-สามัคคีพยาบาร 
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย เมื่อวันที่ ๒๐ 
กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๔๓ ในช่วงแรก ๆ ยังเสด็จกลับไปประทับ 
ณ วัดบวรนิเวศวิหาร เป็นระยะ ๆ ครั้งละ ๓-๔ วัน และเสด็จ
ไปสดับพระปาติโมกข์ ณ พระอุโบสถวัดบวรนิเวศวิหาร ทุกวัน
ธรรมสวนะเดือนเพ็ญและเดือนดับ กระทั่งพระสุขภาพไม่อำนวย 
คณะแพทย์ผู้ถวายการรักษาพยาบาลจึงกราบทูลให้งดการเสด็จไป
สดับพระปาติโมกข์ดังกล่าว ตั้งแต่ พ.ศ. ๒๕๕๐ เป็นต้นมา 

ถึงวันที ่ ๑๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ พระอาการ
ประชวรโดยทัว่ไปทรดุลง คณะแพทยจ์งึไดถ้วายการผา่ตัดพระอนัตะ 
(ลำไส้) และพระอันตคุณ (ลำไส้น้อย) หลังการผ่าตัด ทรงมีพระ
อาการทั่วไปเป็นท่ีพอใจของคณะแพทย ์ ถึงวันที ่ ๒๑ ตุลาคม 
พ.ศ. ๒๕๕๖ เริม่มพีระอาการความดนัพระโลหติลดลง แต่มีการ
กระเตื้องขึ้นเป็นระยะ ๆ กระท่ังถึงวันท่ี ๒๔ ตุลาคม พ.ศ. 
๒๕๕๖ ความดนัพระโลหติลดลงถงึ ๒๐ และคงตัวอยูร่ะยะหน่ึง 
ถงึเวลา ๑๙.๓๐ น. ความดนัพระโลหติลงถงึ ๐ ในทันทีทันใด 

คณะแพทยไ์ดอ้อกแถลงการณใ์นเวลาตอ่มาวา่ เจา้พระคณุ
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆ
ปริณายก สิ้นพระชนม์ด้วยการติดเชื้อในกระแสพระโลหิต เมื่อวันที่ 
๒๔ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ เวลา ๑๙.๓๐ น. สิริพระชนมายุ
ได้ ๑๐๐ พรรษากับ ๒๑ วัน 
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บันทึกกัมมัฎฐาน 

ไม่อำนวยให้ทรงปฏิบัติพระศาสนกิจต่าง ๆ ได้โดยสะดวก จึง
เสด็จเข้าประทับรักษาพระองค์ ณ ตึกวชิรญาณ-สามัคคีพยาบาร 
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย เมื่อวันที่ ๒๐ 
กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๔๓ ในช่วงแรก ๆ ยังเสด็จกลับไปประทับ 
ณ วัดบวรนิเวศวิหาร เป็นระยะ ๆ ครั้งละ ๓-๔ วัน และเสด็จ
ไปสดับพระปาติโมกข์ ณ พระอุโบสถวัดบวรนิเวศวิหาร ทุกวัน
ธรรมสวนะเดือนเพ็ญและเดือนดับ กระทั่งพระสุขภาพไม่อำนวย 
คณะแพทย์ผู้ถวายการรักษาพยาบาลจึงกราบทูลให้งดการเสด็จไป
สดับพระปาติโมกข์ดังกล่าว ตั้งแต่ พ.ศ. ๒๕๕๐ เป็นต้นมา 

ถึงวันท่ี ๑๓ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ พระอาการ
ประชวรโดยทัว่ไปทรดุลง คณะแพทยจ์งึไดถ้วายการผา่ตดัพระอนัตะ 
(ลำไส้) และพระอันตคุณ (ลำไส้น้อย) หลังการผ่าตัด ทรงมีพระ
อาการทั่วไปเป็นท่ีพอใจของคณะแพทย ์ ถึงวันที ่ ๒๑ ตุลาคม 
พ.ศ. ๒๕๕๖ เริม่มพีระอาการความดนัพระโลหติลดลง แตม่กีาร
กระเตื้องขึ้นเป็นระยะ ๆ กระท่ังถึงวันที ่ ๒๔ ตุลาคม พ.ศ. 
๒๕๕๖ ความดนัพระโลหติลดลงถงึ ๒๐ และคงตวัอยูร่ะยะหนึง่ 
ถึงเวลา ๑๙.๓๐ น. ความดนัพระโลหติลงถงึ ๐ ในทนัททีนัใด 

คณะแพทยไ์ดอ้อกแถลงการณใ์นเวลาตอ่มาวา่ เจา้พระคณุ
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆ
ปริณายก สิ้นพระชนม์ด้วยการติดเชื้อในกระแสพระโลหิต เมื่อวันที่ 
๒๔ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ เวลา ๑๙.๓๐ น. สิริพระชนมายุ
ได้ ๑๐๐ พรรษากับ ๒๑ วัน 
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1

สารบัญ 
 

กายานุปัสสนา ๑ 
 - อานาปานปัพพะ ๑ 
 - อิริยาบถปัพพะ สัมปชัญญปัพพะ ปฏิกูลปัพพะ ๑๑ 
 - ธาตุปัพพะ ๑๗ 
 - นวสีวถิกาปัพพะ ๒๕ 
เวทนานุปัสสนา ๓๓ 
จิตตานุปัสสนา ๓๖ 
ธัมมานุปัสสนา ๓๙ 
 - นิวรณ์ ขันธ์ อายตนะ ๓๙ 
 - โพชฌงค์ ๔๗ 
 - อริยสัจจ์ ๔ ๕๘ 
 

กายานุปัสสนา

อานาปานปัพพะ


การปฏิบัติธรรมเป็นความมุ่งหมายสำคัญของพระพุทธ
ศาสนา เพราะการเรียนเป็นส่วนปริยัติ จะได้ผลก็ต้องมีการ
ปฏิบัติ การปฏิบัติสำหรับบรรพชิต คือผู้บวชในพระพุทธศาสนา 
เบื้องต้น คือการปฏิบัติพระวินัย ซึ่งเป็นส่วนศีล แต่การปฏิบัติ
พระวินัยยังมีข้อที่จะต้องปฏิบัติ ซึ่งเป็นส่วนศีลนั้น เป็นสิกขาที่
หนึ่ง สืบข้ึนไปอีก คือสมาธิและปัญญา เม่ือมุ่งผลของการ
ปฏิบัติที่สูงขึ้น ก็ต้องปฏิบัติในสมาธิและในปัญญาตามหลัก
พระพุทธศาสนาอีกด้วย 

ฉะนั้น ในบัดนี้จะได้แสดงถึงหลักปฏิบัติสมาธิก่อน 
สมาธิคือการทำจิตให้ตั้งมั่นแน่วแน่ในอารมณ์อันเดียว ซึ่งเป็น
อารมณ์ของสมาธิ เพราะว่าจิตนี้มีปกติดิ้นรนกวัดแกว่งรักษา
ยาก ห้ามยาก แต่ก็อาจที่จะทำให้สงบได้ อาจที่จะรักษาได้ 
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 - นิวรณ์ ขันธ์ อายตนะ ๓๙ 
 - โพชฌงค์ ๔๗ 
 - อริยสัจจ์ ๔ ๕๘ 
 

กายานุปัสสนา

อานาปานปัพพะ


การปฏิบัติธรรมเป็นความมุ่งหมายสำคัญของพระพุทธ
ศาสนา เพราะการเรียนเป็นส่วนปริยัติ จะได้ผลก็ต้องมีการ
ปฏิบัติ การปฏิบัติสำหรับบรรพชิต คือผู้บวชในพระพุทธศาสนา 
เบื้องต้น คือการปฏิบัติพระวินัย ซึ่งเป็นส่วนศีล แต่การปฏิบัติ
พระวินัยยังมีข้อที่จะต้องปฏิบัติ ซึ่งเป็นส่วนศีลนั้น เป็นสิกขาที่
หนึ่ง สืบขึ้นไปอีก คือสมาธิและปัญญา เม่ือมุ่งผลของการ
ปฏิบัติที่สูงขึ้น ก็ต้องปฏิบัติในสมาธิและในปัญญาตามหลัก
พระพุทธศาสนาอีกด้วย 

ฉะน้ัน ในบัดน้ีจะได้แสดงถึงหลักปฏิบัติสมาธิก่อน 
สมาธิคือการทำจิตให้ตั้งม่ันแน่วแน่ในอารมณ์อันเดียว ซึ่งเป็น
อารมณ์ของสมาธิ เพราะว่าจิตนี้มีปกติดิ้นรนกวัดแกว่งรักษา
ยาก ห้ามยาก แต่ก็อาจท่ีจะทำให้สงบได้ อาจที่จะรักษาได้ 
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2 3

ห้ามได้ ด้วยใช้สติกำหนดอารมณ์ของสมาธิ อารมณ์ของสมาธิ
นั้นมีมาก แต่ในบัดน้ีจะแสดงเพียงข้อหน่ึง คือ อานาปานสติ 
สติกำหนดลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ในสติปัฏฐานสูตรท่าน
สอนให้ผู้ที่จะทำสมาธิข้อน้ี น่ังขัดบัลลังก์คือขัดสมาธิŸ ตั้งกาย
ตรง ดำรงสติ มีสติมั่น มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก และ
ให้ตั้งสติกำหนดเป็นขั้นๆ ไปคือ 

๑.
 หายใจเข้ายาวก็ให้รู้
หายใจออกยาวก็ให้รู้

๒.
หายใจเข้าสั้นก็ให้รู
้หายใจออกสั้นก็ให้รู้

๓.
 ศึกษาคือสำเหนียกกำหนดกายทั้งหมดหายใจ

เข้า
ศึกษา
คือสำเหนียกกำหนดกายทั้งหมดหายใจออก

๔.
 ศึกษาคือสำเหนียกกำหนดสงบระงับกายสังขาร


เครื่องปรุงกายอันหมายถึงลมหายใจ
 หายใจเข้าศึกษาคือสำ
เหนียกกำหนดสงบระงับกายสังขาร
 เครื่องปรุงกายอันหมาย
ถึงลมหายใจ
หายใจออก


ท่านแสดงไว้เป็น ๔ ขั้น ควรทำความเข้าใจเรื่องลม
หายใจท้ัง ๔ ขั้นนี้ โดยสังเขป คือเมื่อยังมิได้ปฏิบัติทำจิตให้
สงบ ลมหายใจก็หยาบ มีระยะที่หายใจยาว อีกอย่างหน่ึง
ต้องการสูดลมหายใจยาว ก็ทำการสูดหายใจให้ยาวได้ สำหรับ
ในข้ันนี้จะทำการสูดลมหายใจให้ยาวอย่างออกกำลัง หรือ
หายใจโดยปกตินั่นแหละ แต่เมื่อยังไม่ทำสมาธิ ก็ยาวคือว่า
หยาบ เมื่อเช่นนี้ก็ให้ทำสติให้รู้อยู่ เข้ายาวก็ให้รู้ ออกยาวก็ให้รู้ 

คราวนี้เมื่อทำสมาธิ จิตละเอียดเข้า ลมหายใจก็
ละเอียดเข้า ช่วงหายใจก็สั้นเข้า เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ให้รู้ คือว่าเข้า
สั้นก็ให้รู้ ออกสั้นก็ให้รู้ 

ต่อจากนี้ก็ศึกษา คือสำเหนียกกำหนดให้รู้กายทั้งหมด
น้ี ในปฏิสัมภิทามรรคอธิบายว่า กายมี ๒ คือ รูปกายและ
นามกาย รูปกายได้แก่รูปขันธ์ ก็ให้รู้ว่ารูปขันธ์มีอิริยาบถใน
ปัจจุบันนี้เป็นอย่างไร อิริยาบถใหญ่เป็นอย่างไร อิริยาบถน้อย
เป็นอย่างไร ตลอดจนให้รู้ลมหายใจ ซึ่งก็จัดว่าเป็นรูปขันธ์
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ห้ามได้ ด้วยใช้สติกำหนดอารมณ์ของสมาธิ อารมณ์ของสมาธิ
นั้นมีมาก แต่ในบัดน้ีจะแสดงเพียงข้อหน่ึง คือ อานาปานสติ 
สติกำหนดลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ในสติปัฏฐานสูตรท่าน
สอนให้ผู้ที่จะทำสมาธิข้อน้ี น่ังขัดบัลลังก์คือขัดสมาธิŸ ตั้งกาย
ตรง ดำรงสติ มีสติมั่น มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก และ
ให้ตั้งสติกำหนดเป็นขั้นๆ ไปคือ 

๑.
 หายใจเข้ายาวก็ให้รู้
หายใจออกยาวก็ให้รู้

๒.
หายใจเข้าสั้นก็ให้รู้
หายใจออกสั้นก็ให้รู้

๓.
 ศึกษาคือสำเหนียกกำหนดกายท้ังหมดหายใจ

เข้า
ศึกษา
คือสำเหนียกกำหนดกายทั้งหมดหายใจออก

๔.
 ศึกษาคือสำเหนียกกำหนดสงบระงับกายสังขาร


เครื่องปรุงกายอันหมายถึงลมหายใจ
 หายใจเข้าศึกษาคือสำ
เหนียกกำหนดสงบระงับกายสังขาร
 เครื่องปรุงกายอันหมาย
ถึงลมหายใจ
หายใจออก


ท่านแสดงไว้เป็น ๔ ขั้น ควรทำความเข้าใจเรื่องลม
หายใจทั้ง ๔ ขั้นนี้ โดยสังเขป คือเม่ือยังมิได้ปฏิบัติทำจิตให้
สงบ ลมหายใจก็หยาบ มีระยะท่ีหายใจยาว อีกอย่างหน่ึง
ต้องการสูดลมหายใจยาว ก็ทำการสูดหายใจให้ยาวได้ สำหรับ
ในขั้นนี้จะทำการสูดลมหายใจให้ยาวอย่างออกกำลัง หรือ
หายใจโดยปกตินั่นแหละ แต่เมื่อยังไม่ทำสมาธิ ก็ยาวคือว่า
หยาบ เมื่อเช่นนี้ก็ให้ทำสติให้รู้อยู่ เข้ายาวก็ให้รู้ ออกยาวก็ให้รู้ 

คราวนี้เมื่อทำสมาธิ จิตละเอียดเข้า ลมหายใจก็
ละเอียดเข้า ช่วงหายใจก็สั้นเข้า เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ให้รู้ คือว่าเข้า
สั้นก็ให้รู้ ออกสั้นก็ให้รู้ 

ต่อจากนี้ก็ศึกษา คือสำเหนียกกำหนดให้รู้กายทั้งหมด
นี้ ในปฏิสัมภิทามรรคอธิบายว่า กายมี ๒ คือ รูปกายและ
นามกาย รูปกายได้แก่รูปขันธ์ ก็ให้รู้ว่ารูปขันธ์มีอิริยาบถใน
ปัจจุบันนี้เป็นอย่างไร อิริยาบถใหญ่เป็นอย่างไร อิริยาบถน้อย
เป็นอย่างไร ตลอดจนให้รู้ลมหายใจ ซึ่งก็จัดว่าเป็นรูปขันธ์
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4 5

เหมือนกัน นี้เรียกว่ารูปกาย และให้รู้นามกาย คือให้รู้ความคิด 
ให้รู้สัญญาคือความกำหนดในปัจจุบันว่าเป็นอย่างไร คอย
กำหนดให้รู้ทั้งรูปกายและนามกายท้ังหมด แต่ว่าในข้อนี้ ใน  
วิสุทธิมรรคอธิบายแคบเข้ามาว่า กายทั้งหมดนี้หมายถึง  
กองลมทั้งหมด ซึ่งโดยปกติเมื่อหายใจเข้า ลมก็จะตั้งต้นที่จมูก 
กลางที่หทัยลงไปถึงนาภี เม่ือขาออกก็จากนาภีมาหทัยแล้วก็
มาจมูก ก็ให้กำหนดรู้ให้ตลอดสายทั้งเข้าทั้งออก 

คราวนี้ก็มาถึงขั้นที่ ๔ คือ ศึกษาสำเหนียกกำหนด
สงบระงับกายสังขาร คือลมหายใจ หายใจเข้า หายใจออก 
กำหนดลมหายใจท่ีเป็นไปโดยปกต ิ ท่ีเม่ือจิตละเอียด หายใจก็
ละเอียดเข้า เมื่อเป็นเช่นน้ีก็รักษาความละเอียดไว้ และคอย
กำหนดจิตให้ละเอียดยิ่งขึ้น และรักษาลมหายใจที่ละเอียดนั้นไว้
ให้ละเอียดยิ่งข้ึน ปล่อยให้เป็นไปตามปกติธรรมดาที่เป็น ไม่
เกร็งตัว ไม่บังคับลม ถ้าไปเกร็งตัว ไปบังคับลม ก็อาจจะทำให้
เกิดเกร็งกาย หายใจฮืดฮาด เป็นปลุกตัว ทำให้ร่างกายบางทีก็

เอะอะตึงตัง ซึ่งนั่นไม่ใช่เป็นวิธีปฏิบัติในอานาปานสติ วิธีปฏิบัติ
ในอานาปานสตินั้น ต้องกำหนดให้ละเอียดยิ่งขึ้น นี่ก็เป็นสี่ขั้น 

แต่ว่าในทางปฏิบัตินั้น สำหรับขั้นที่หนึ่ง ขั้นที่สอง ก็
กำหนดไปตามท่ีเป็น สำหรับในขั้นสี่ก็เป็นผลที่ละเอียดเข้า 
ความสำคัญจึงอยู่ในขั้นที่สาม ขั้นที่สามนั้นในเบื้องต้น ก็อาจ
จะต้องคอยตามลมเข้า ตามลมออก ตามลมที่เข้าก็คือส่งจิต
จากนาสิกไปอุระ (หรือหทัย) แล้วก็ไปนาภี ขาออกก็จากนาภี 
มาอุระ แล้วก็ออกนาสิก เช่นนี้ จิตยังไม่สงบ เพราะฉะนั้น 
ท่านจึงสอนให้กำหนดจุดไว้จุดหนึ่งเพียงจุดเดียว ในตำราปฏิ
สัมภิทามรรคและวิสุทธิมรรค ท่านสอนให้กำหนดจุดที่ลม
กระทบ ในที่ต้นทางเข้าและในท่ีปลายทางออก คือถ้าคนจมูก
ยาวก็ที่กระพุ้งจมูก ถ้าคนจมูกสั้นก็ที่ริมฝีปากเบื้องบน แต่ว่าที่
ไหนนั้น ก็สุดแต่ละบุคคล ให้สังเกตดูว่าเมื่อหายใจเข้า ลม
กระทบที่ไหนก่อน ที่ริมฝีปากเบื้องบนหรือที่กระพุ้งจมูก ก็ให้
กำหนดไว้ที่จุดนั้น และเม่ือออก ลมออกก็จะมากระทบที่นั่น 
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เหมือนกัน นี้เรียกว่ารูปกาย และให้รู้นามกาย คือให้รู้ความคิด 
ให้รู้สัญญาคือความกำหนดในปัจจุบันว่าเป็นอย่างไร คอย
กำหนดให้รู้ท้ังรูปกายและนามกายท้ังหมด แต่ว่าในข้อนี้ ใน  
วิสุทธิมรรคอธิบายแคบเข้ามาว่า กายทั้งหมดนี้หมายถึง  
กองลมทั้งหมด ซึ่งโดยปกติเมื่อหายใจเข้า ลมก็จะตั้งต้นที่จมูก 
กลางที่หทัยลงไปถึงนาภี เม่ือขาออกก็จากนาภีมาหทัยแล้วก็
มาจมูก ก็ให้กำหนดรู้ให้ตลอดสายทั้งเข้าทั้งออก 

คราวนี้ก็มาถึงขั้นที่ ๔ คือ ศึกษาสำเหนียกกำหนด
สงบระงับกายสังขาร คือลมหายใจ หายใจเข้า หายใจออก 
กำหนดลมหายใจท่ีเป็นไปโดยปกต ิ ท่ีเม่ือจิตละเอียด หายใจก็
ละเอียดเข้า เมื่อเป็นเช่นน้ีก็รักษาความละเอียดไว้ และคอย
กำหนดจิตให้ละเอียดยิ่งขึ้น และรักษาลมหายใจที่ละเอียดนั้นไว้
ให้ละเอียดยิ่งขึ้น ปล่อยให้เป็นไปตามปกติธรรมดาที่เป็น ไม่
เกร็งตัว ไม่บังคับลม ถ้าไปเกร็งตัว ไปบังคับลม ก็อาจจะทำให้
เกิดเกร็งกาย หายใจฮืดฮาด เป็นปลุกตัว ทำให้ร่างกายบางทีก็

เอะอะตึงตัง ซึ่งนั่นไม่ใช่เป็นวิธีปฏิบัติในอานาปานสติ วิธีปฏิบัติ
ในอานาปานสตินั้น ต้องกำหนดให้ละเอียดยิ่งขึ้น นี่ก็เป็นสี่ขั้น 

แต่ว่าในทางปฏิบัตินั้น สำหรับขั้นที่หนึ่ง ขั้นที่สอง ก็
กำหนดไปตามท่ีเป็น สำหรับในขั้นส่ีก็เป็นผลที่ละเอียดเข้า 
ความสำคัญจึงอยู่ในขั้นที่สาม ขั้นที่สามนั้นในเบื้องต้น ก็อาจ
จะต้องคอยตามลมเข้า ตามลมออก ตามลมที่เข้าก็คือส่งจิต
จากนาสิกไปอุระ (หรือหทัย) แล้วก็ไปนาภี ขาออกก็จากนาภี 
มาอุระ แล้วก็ออกนาสิก เช่นนี้ จิตยังไม่สงบ เพราะฉะนั้น 
ท่านจึงสอนให้กำหนดจุดไว้จุดหน่ึงเพียงจุดเดียว ในตำราปฏิ
สัมภิทามรรคและวิสุทธิมรรค ท่านสอนให้กำหนดจุดที่ลม
กระทบ ในที่ต้นทางเข้าและในที่ปลายทางออก คือถ้าคนจมูก
ยาวก็ที่กระพุ้งจมูก ถ้าคนจมูกสั้นก็ที่ริมฝีปากเบื้องบน แต่ว่าที่
ไหนนั้น ก็สุดแต่ละบุคคล ให้สังเกตดูว่าเมื่อหายใจเข้า ลม
กระทบท่ีไหนก่อน ท่ีริมฝีปากเบ้ืองบนหรือที่กระพุ้งจมูก ก็ให้
กำหนดไว้ท่ีจุดน้ัน และเม่ือออก ลมออกก็จะมากระทบที่นั่น 
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จุดที่ลมกระทบเม่ือเข้าและเม่ือออกน้ัน เรียกว่านิมิต แปลว่าที่
กำหนดจิต เมื่อกำหนดจิตไว้ท่ีกำหนดไว้ดังน้ี เมื่อหายใจเข้า 
ลมกระทบที่นิมิตคือที่กำหนดจิตอันนี้ก็รู้ เมื่อลมหายใจออกมา
กระทบที่นิมิตที่กำหนดจิตอันน้ีก็รู้ และเม่ือให้จิตกำหนดอยู่ใน
จุดนี้ รู้อยู่เสมอดังนี้ ก็ชื่อว่าได้รู้กองลมทั้งหมด เปรียบเหมือน
อย่างว่าคนเลื่อยไม้ ก็มองกำหนดดูอยู่ที่ไม้ตรงที่เลื่อยเล่ือยอยู่ 
ก็เห็นไม้ท่ีตรงนั้นด้วย เห็นเลื่อยอยู่ท่ีตรงน้ันด้วย กำหนดอยู่ที่
จุดนั้นจุดเดียว ไม่ต้องดูเลื่อยท้ังหมดท่ีเสือกไปเสือกมาทำการ
เลื่อย ดูอยู่จุดเดียว คือที่ไม้ตรงเลื่อยถูกนั้นเพียงจุดเดียว และ
เมื่อเห็นอยู่ที่จุดนั้นจุดเดียว ก็เป็นอันว่าได้เห็นทั้งหมด กำหนด
จิตให้อยู่ตรงนี้จุดเดียว 

ในการที่ตั้งสติกำหนดอยู่ที่จุดเดียวนี้ เพื่อจะช่วยให้จิต
กำหนดมั่นคง ท่านก็สอนวิธีเป็นอุบายสำหรับช่วยต่างๆ เช่น 
สอนให้นับ ดังในวิสุทธิมรรคสอนให้นับ นับช้านับเร็ว นับช้าก็
คือหายใจเข้านับ ๑ หายใจออกนับ ๑, เข้า ๒ ออก ๒, 

เข้า ๓ ออก ๓, แล้วก็ ๔-๔, ๕-๕ แล้วก็กลับไป ๑-๑ 
จนถึง ๕-๕ แล้วต่ออีกเป็น ๖-๖ แล้วกลับไป ๑-๑ จนถึง 
๗-๗ แล้วก็กลับไป ๑-๑ จนถึง ๘-๘ แล้วก็กลับไป ๑-๑ 
จนถึง ๙-๙ แล้วก็กลับไป ๑-๑ จนถึง ๑๐-๑๐ แล้วก็
กลับไป ๑-๑ จนถึง ๕-๕ แล้วก็กลับไป ๑-๑ จนถึง ๖-๖ 
ย้อนไปใหม่ดังนี้อยู่เสมอ จนจิตเชื่องเข้าพอจะอยู่ที่ก็เปลี่ยนเป็น
นับเร็ว คือไม่นับคู่ แต่ว่านับเดี่ยว หายใจเข้า ๑ หายใจออก 
๒ เป็นต้น เมื่อจิตเชื่องเข้าอยู่ที่แล้วก็ทิ้งการนับ กำหนดอยู่ที่
จุดนั้นเสมอ ไม่ให้คลาดเคลื่อนไป แต่ว่าบางอาจารย์ก็สอน
อย่างอื่น ให้หายใจเข้าว่า พุท หายใจออกว่า โธ แต่ว่าวิธี
เหล่านี้เป็นวิธีอุปกรณ์ สุดแต่ว่าใครจะชอบอย่างไร ใครจะใช้วิธี
นับ ใช้นับอย่างที่สอนไว้ในวิสุทธิมรรค หรือจะใช้อย่างอื่นก็
สุดแต่จะชอบ เช่นว่า จะนับ ๑ ไปจนถึง ๑๐ ทีเดียว แล้ว  
กลับนับ ๑ ถึง ๑๐ ใหม่ อย่างนี้ก็ไม่ขัดข้องอะไร เพราะเป็น
อุบายเท่านั้น 
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จุดที่ลมกระทบเม่ือเข้าและเม่ือออกน้ัน เรียกว่านิมิต แปลว่าที่
กำหนดจิต เม่ือกำหนดจิตไว้ท่ีกำหนดไว้ดังนี้ เมื่อหายใจเข้า 
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จนถึง ๕-๕ แล้วต่ออีกเป็น ๖-๖ แล้วกลับไป ๑-๑ จนถึง 
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กลับนับ ๑ ถึง ๑๐ ใหม่ อย่างนี้ก็ไม่ขัดข้องอะไร เพราะเป็น
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๑. ตอ้งมอีาตาปะ แปลวา่มคีวามเพยีร หมายความวา่
ตั้งใจไว้ว่าจะทำสมาธิเป็นเวลาเท่าไร เมื่อไร ก็ต้องทำตามที่
ตั้งใจ รักษาสัจจะคือความตั้งใจจริงเอาไว้ และก็ทำให้ได้จริง
ตามที่กำหนดไว้ ไม่ให้เหลวไหล เบื่อก็ต้องทนให้ครบตามท่ี
ตั้งใจไว้ 

๒. ต้องมีสัมปชานะ คือความรู้ตัว คือให้มีความรู้อยู่
เสมอ ไม่ให้เผลอตัว ยิ่งสมาธิละเอียดเท่าไร ก็ต้องให้มีความรู้
แจ่มใสขึ้นเท่านั้น ถ้าหลับไปเสียหรือว่าดับไปเสีย เช่นว่าปล่อย
ใจให้ตกวูบไปก็จะเป็นสัปหงกหรือว่าเป็นหลับไป หรือว่า  
ถ้าเผลอตัวดังนี ้ ก็ชื่อว่าขาดสัมปชานะ ไม่ถูกต้อง ต้องให้มี  
สัมปชานะคือความรู้อยู่ 

๓. สติ คือความระลึกกำหนด ต้องมีสติระลึก
กำหนดอยู่ที่อารมณ์ของสมาธิน้ันให้แน่วแน่ อย่าปล่อยให้สติ
เลื่อนลอย ถ้าปล่อยให้สติเลื่อนลอยไปก็จะกลายเป็นคนใจลอย 
กลายเป็นมีโทษ เท่ากับว่ามาหัดให้เป็นคนใจลอย เพราะฉะนั้น 

ต้องตั้งสติกำหนดไว้ที่อารมณ์ของสมาธิให้มั่นคง แพล็บไปข้าง
ไหนก็ต้องจับเข้ามาเอาไว้ที่อารมณ์ของสมาธินั้น และ 

๔. ไม่ยินดียินร้ายอะไรๆ
ในโลกนี้ ในตอนนี้ก็หมาย
เพียงแต่ว่า ไม่ยินดีในอารมณ์ของสมาธิ ไม่ยินดีในนิมิตของ
สมาธิที่ปรากฏ ซึ่งเป็นตัวกิเลส เพราะถ้าไปยินดีในอารมณ์ของ
สมาธิ ก็อาจที่จะทำเกินพอดี อย่างบางคนนั่งจนไม่รู้เวลาที่จะ
พัก ไม่รู้เวลาที่จะบริโภค ถ้ายิ่งไปติดไปเพลินในนิมิตของสมาธิ
ด้วยแล้ว ก็จะยิ่งไปกันใหญ่ ในด้านตรงกันข้ามก็เหมือนกัน 
ต้องไม่ยินร้ายในอารมณ์ของสมาธิ ในนิมิตของสมาธิ คือเมื่อ
ตั้งใจจะทำแล้ว ถึงตอนต้นจะไม่ชอบ ต้องพยายามฝืนใจไปทำ
ไปให้จงได้ และเม่ือประสบนิมิตท่ีไม่ชอบ ก็ต้องคิดว่าไม่ใช่เป็น
ของจริง แต่เป็นของที่เป็นสัญญชะ คือเกิดจากสัญญา หรือ
เป็นภาพอุปาทานทั้งนั้น ไม่มีความจริงอะไร ไม่ให้เกิดความ
ยินดีต่ืนเต้นในอารมณ์ ในนิมิตของสมาธิ ไม่ให้เกิดความ  
ยินร้ายตกใจกลัวในอารมณ์ ในนิมิตของสมาธิทุกๆ อย่าง 
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ทำความรู้ให้ตั้งม่ัน ทำสติให้ตั้งม่ันอยู่ในอารมณ์ของสมาธิ
เท่านั้น จนกว่าจะหมดเวลาที่เราได้กำหนดไว้ 

จิตที่เป็นสมาธิท่านว่าเป็นจิตท่ีควรแก่การงาน เห็นได้
ชัดดังเช่นในการอ่านหนังสือ จะอ่านหนังสือสักหน้าหนึ่ง ถ้าใจ
ฟุ้งซ่าน บางทีก็ต้องอ่านหลายเที่ยว และยังจะกำหนดความให้
เกิดความเข้าใจก็ไม่ค่อยได้ จำก็ไม่ค่อยได้ แต่ถ้าอ่านด้วยจิตใจ
ที่ตั้งม่ันและแน่วแน่ ก็จะอ่านได้รวดเร็วกว่า และจะเข้าใจได้
แจ่มแจ้งดีกว่า เพราะฉะน้ัน การท่ีหัดทำสมาธินี้ จึงเป็นกิจที่
ชอบ อาจจะใช้จิตท่ีเป็นสมาธิน้ีไปเล่าเรียนศึกษา หรือจะไป
บำเพ็ญประโยชน์อะไรก็ได้เป็นอันมาก ตามที่แสดงมานี้ เป็น
เรื่องของอานาปานสติ โดยย่อก็เพียงนี้ 

 

อิริยาปถปัพพะ
สัมปชัญญปัพพะ
ปฏิกูลปัพพะ


ตามพระสูตร พระพุทธเจ้าตรัสสอนให้ตั้งสติระลึกไปใน
กาย ตั้งแต่พื้นเท้ามาจนถึงศีรษะเป็นส่วนเบื้องบน ตั้งแต่ศีรษะ
ลงไปจนถึงพื้นเท้าเป็นส่วนเบื้องต่ำ มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ 
กำหนดว่าเป็นส่ิงท่ีเต็มไปด้วยปฏิกูลน่าเกลียดประการต่างๆ 
ซึ่งมีอยู่ในกายนี้ คือ เกสา ผม, โลมา ขน, นขา เล็บ, ทนฺตา 
ฟัน, ตโจ หนัง, มํสํ เนื้อ, นหารู เอ็น, อฏฺ€ิ กระดูก, อฏฺฺ€ิ  
มญิชฺ ํ เยือ่ในกระดกู, วกกฺ ํ ไต, หทย ํหวัใจ, ยกน ํตบั, กโิลมก ํ
พังผืด, ปิหกํ ม้าม, ปปฺผาสํ ปอด, อนฺตํ ไส้ใหญ่, อนฺตคุณํ 
สายรัดไส้, อุทริยํ อาหารใหม่, กรีสํ อาหารเก่า, ปิตฺตํ ดี,   
เสมหฺ ํเสลด, ปพฺุโพ น้ำหนอง, โลหิตํ น้ำเลือด, เสโท น้ำเหงือ่, 
เมโท มันข้น, อสฺสุ น้ำตา, วสา มันเหลว, เขโฬ น้ำลาย, 
สิงฺฆาณิกา น้ำมูก, ลสิกา ไขข้อ, มุตฺตํ มูตร รวมเป็นอาการ 
๓๑ กับในที่อื่น ท่านแสดงไว้อีก ๑ คือ มตฺถเก มตฺถลุงฺคํ 
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ขมอง มันสมองในขมองศีรษะ รวมเป็นอาการ ๓๒ การตั้ง
สติระลึกไปในกาย ซึ่งประกอบด้วยอาการ ๓๑ หรือ ๓๒ ให้
เห็นว่าเป็นของปฏิกูลดังกล่าวมาน้ี เป็นเครื่องกำจัดฉันทราคะ 
ความติด ความยินดี ความกำหนัดด้วยอำนาจของความพอใจ
ในกาม ทำลายกามฉันท์นิวรณ์ให้สงบให้สิ้นไปได้ 

วิธีตั้งสติกำหนดน้ัน อาศัยการพิจารณา คือต้องตั้ง
สติกำหนดให้เห็นอาการเหล่าน้ีทีละอาการในครั้งหนึ่ง จะเพียง
อาการเดียวหรือหลายอาการก็สุดแต่ เม่ือสติกำหนดลงไปให้
เห็นเหมือนอย่างมองเห็นแล้ว ก็พิจารณาให้ความปฏิกูลของ
อาการเหล่านี้ปรากฏตามท่ีเป็น คือความปฏิกูลนั้นเป็นอย่างไร 
ก็ให้พิจารณาให้เห็นอย่างน้ัน ไม่ใช่ให้เห็นโดยที่ไม่เป็นหรือโดย
สัญญา โดยแกล้งนึกเอา อาการเหล่านี้ปรากฏความปฏิกูลใน
ตัวเอง ทั้งโดยสี ทั้งโดยสัณฐาน คือทรวดทรง ทั้งโดยกลิ่น ทั้ง
โดยที่เกิด ทั้งโดยที่อยู่ เห็นได้ง่าย เพราะปรากฏอยู่ที่ตัวเอง 
เมื่อปล่อยหมักหมมไว้ไม่ชำระล้าง ความปฏิกูลก็ปรากฏขึ้น

ทันที ทำไมถึงเป็นอย่างนี้ ก็เพราะธรรมชาติธรรมดาของอาการ
เหล่านี้มีความเป็นของปฏิกูล แต่โดยปกติไม่ได้กำหนด ไม่ได้
พิจารณา ซ้ำยังมีการตกแต่งแก้ไข จึงไปติดอยู่ท่ีการตกแต่ง
แก้ไข แถมมีฉันทราคะมาประกอบ ก็ทำให้เห็นเป็นที่น่ายินดี 
แต่เมื่อเพิกอาการตกแต่งแก้ไขที่ปกปิดความปฏิกูลนั้นออกเสีย 
ความปฏกิลูปรากฏขึน้แกใ่จ ฉนัทราคะกจ็ะหายไป เพราะความ  
เปน็ปฏกิลูนัน้เปน็ข้าศึกต่อฉันทราคะ หรอืกามฉันท์ ความปฏกิลู  
ปรากฏขึ้นเมื่อใด กามฉันท์หรือฉันทราคะก็หายไปเมื่อนั้น 

ในวิธีกำหนดนี้ จะกำหนดยกออกไปทีละอย่างก็ได้ คือ
กำหนดให้เห็นเกสา ผม แล้วก็ยกเอาผมออกไป กำหนดให้เห็น
โลมา ขน แล้วก็ยกเอาขนออกไป นขา เล็บ ก็ให้เล็บออกไป 
ทนฺตา ฟัน ก็ให้ฟันหลุดออกไป ตโจ หนัง ก็ลอกหนังออกไป 
มํสํ เนื้อ ก็ให้เนื้อหลุดไป นหารู เอ็น ก็ให้เอ็นหมดไป อฏฺ€ิ 
กระดูก ในตอนนี้ จะกำหนดกระดูกเอาไว้ให้เห็นแต่โครงร่าง
กระดูก ตั้งแต่พ้ืนเท้าขึ้นมา ตั้งแต่ศีรษะลงไป กำหนดดูกระดูก
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ที่ปรากฏอยู่เพียงเท่านี้ก็ได้ หรือจะให้กระดูกหมดไป เหลือแต่
เยื่อในกระดูก ให้หมดทีละอย่างๆ ในที่สุดก็ไม่มีอะไร ดังนี้ก็ได้ 
แต่ต้องอาศัยตั้งสติกำหนดพิจารณา เมื่อจิตสงบก็จะมีอุปัฏ
ฐานะ คือความปรากฏของอารมณ์แจ่มชัด เมื่อมีอุปัฏฐานะ 
คือความปรากฏของอารมณ์แจ่มชัดขึ้น สติท่ีกำหนดก็จะเป็น
อุปัฏฐานะ คือแจ่มชัดขึ้นเช่นเดียวกัน และเมื่อเป็นเช่นนี้ ก็จะ
เหมือนอย่างมองเห็น เท่ากับเป็นการสร้างตาเอ๊กซเรย์ มอง
เห็นจนถึงกระดูกเป็นต้น เมื่อเป็นเช่นนี้ กามฉันท์หรือ  
ฉันทราคะที่เกิดขึ้น ก็จะสงบไปได้ จิตใจก็จะตั้งมั่น 

อนึ่ง ท่านสอนให้ทำสัมปชัญญะในอิริยาบถใหญ่ คือ
เมื่อเดิน ก็ให้มีความรู้ตัว เมื่อยืน ก็ให้มีความรู้ตัว เมื่อนั่ง ก็
ให้มีความรู้ตัว เมื่อนอน ก็ให้มีความรู้ตัว เมื่อจะน้อมกายไป
อย่างใด ก็ให้มีความรู้ตัว อย่างน้ันทุกอิริยาบถ และท่านสอน
ให้ทำสัมปชัญญะ คือความรู้ตัวในอริยาบถน้อยๆ ต่างๆ เช่น 
เมื่อก้าวไปข้างหน้า เม่ือถอยไปข้างหลัง เม่ือคู้แขนเข้า หรือ

อวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งเข้า เมื่อเหยียดออก เมื่อนุ่งห่ม เมื่อกิน 
เมื่อดื่ม เมื่อเคี้ยว เมื่อถ่าย หรือเมื่อเดิน ยืน นั่ง นอน ตื่น 
พูด นิ่ง ก็ให้มีความรู้ตัวอยู่ให้ตลอดด้วยการทำสัมปชัญญะ 
คือความรู้ตัวนี้ ก็เป็นบทประกอบเข้า เพราะประสงค์ให้มีทั้งสติ 
ทั้งสัมปชัญญะดังที่กล่าวมาแล้ว 

กายคตาสตินี้ควรจะหัดพิจารณาอีกข้อหนึ่ง เพราะ
นอกจากทำจิตใจให้เป็นสมาธิ ยังอาจเป็นเครื่องกำจัดกามฉันท์
หรือฉันทราคะได้ด้วย ส่วนอานาปานสติน้ันเป็นสมาธิได้ดี แต่
ไม่สู้จะกำจัดฉันทราคะหรือกามฉันท์ได้ถนัดนัก เพราะฉะนั้น ก็
ให้เจริญสมาธิไว้ทั้ง ๒ ข้อเหล่านี้ ท่านแสดงว่าสมาธิล้วนคือ
จิตใจตั้งม่ันสงบเพียงอย่างเดียวนั้น ถ้าไม่เจริญวิปัสสนา เมื่อ
ออกจากสมาธินั้นแล้ว บางทีกิเลสแรงขึ้น เช่น ราคะ โทสะ 
แรงขึ้น เพราะเป็นจิตที่มีกำลัง แต่ไมไ่ด้ผ่อนปรนเอากิเลสออก
ไปบ้าง เมื่อจิตมีกำลังและมีกิเลสหนุนอยู่ กิเลสไม่ถูกผ่อนปรน
ออกเสียบ้าง เมื่อคราวประสบอารมณ์ที่เป็นเหตุยั่วราคะ ราคะ
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ที่ปรากฏอยู่เพียงเท่านี้ก็ได้ หรือจะให้กระดูกหมดไป เหลือแต่
เยื่อในกระดูก ให้หมดทีละอย่างๆ ในที่สุดก็ไม่มีอะไร ดังนี้ก็ได้ 
แต่ต้องอาศัยตั้งสติกำหนดพิจารณา เมื่อจิตสงบก็จะมีอุปัฏ
ฐานะ คือความปรากฏของอารมณ์แจ่มชัด เมื่อมีอุปัฏฐานะ 
คือความปรากฏของอารมณ์แจ่มชัดขึ้น สติที่กำหนดก็จะเป็น
อุปัฏฐานะ คือแจ่มชัดขึ้นเช่นเดียวกัน และเมื่อเป็นเช่นนี้ ก็จะ
เหมือนอย่างมองเห็น เท่ากับเป็นการสร้างตาเอ๊กซเรย์ มอง
เห็นจนถึงกระดูกเป็นต้น เมื่อเป็นเช่นนี้ กามฉันท์หรือ  
ฉันทราคะที่เกิดขึ้น ก็จะสงบไปได้ จิตใจก็จะตั้งมั่น 

อนึ่ง ท่านสอนให้ทำสัมปชัญญะในอิริยาบถใหญ่ คือ
เมื่อเดิน ก็ให้มีความรู้ตัว เมื่อยืน ก็ให้มีความรู้ตัว เมื่อนั่ง ก็
ให้มีความรู้ตัว เมื่อนอน ก็ให้มีความรู้ตัว เมื่อจะน้อมกายไป
อย่างใด ก็ให้มีความรู้ตัว อย่างน้ันทุกอิริยาบถ และท่านสอน
ให้ทำสัมปชัญญะ คือความรู้ตัวในอริยาบถน้อยๆ ต่างๆ เช่น 
เมื่อก้าวไปข้างหน้า เม่ือถอยไปข้างหลัง เมื่อคู้แขนเข้า หรือ

อวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งเข้า เมื่อเหยียดออก เมื่อนุ่งห่ม เมื่อกิน 
เมื่อดื่ม เมื่อเคี้ยว เมื่อถ่าย หรือเมื่อเดิน ยืน นั่ง นอน ตื่น 
พูด นิ่ง ก็ให้มีความรู้ตัวอยู่ให้ตลอดด้วยการทำสัมปชัญญะ 
คือความรู้ตัวนี้ ก็เป็นบทประกอบเข้า เพราะประสงค์ให้มีทั้งสติ 
ทั้งสัมปชัญญะดังที่กล่าวมาแล้ว 

กายคตาสตินี้ควรจะหัดพิจารณาอีกข้อหน่ึง เพราะ
นอกจากทำจิตใจให้เป็นสมาธิ ยังอาจเป็นเครื่องกำจัดกามฉันท์
หรือฉันทราคะได้ด้วย ส่วนอานาปานสตินั้นเป็นสมาธิได้ดี แต่
ไม่สู้จะกำจัดฉันทราคะหรือกามฉันท์ได้ถนัดนัก เพราะฉะนั้น ก็
ให้เจริญสมาธิไว้ทั้ง ๒ ข้อเหล่านี้ ท่านแสดงว่าสมาธิล้วนคือ
จิตใจตั้งม่ันสงบเพียงอย่างเดียวน้ัน ถ้าไม่เจริญวิปัสสนา เม่ือ
ออกจากสมาธินั้นแล้ว บางทีกิเลสแรงขึ้น เช่น ราคะ โทสะ 
แรงขึ้น เพราะเป็นจิตท่ีมีกำลัง แต่ไม่ได้ผ่อนปรนเอากิเลสออก
ไปบ้าง เมื่อจิตมีกำลังและมีกิเลสหนุนอยู่ กิเลสไม่ถูกผ่อนปรน
ออกเสียบ้าง เมื่อคราวประสบอารมณ์ที่เป็นเหตุยั่วราคะ ราคะ
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ก็เกิดแรง เมื่อประสบอารมณ์ที่เป็นเหตุยั่วโทสะ โทสะก็เกิดแรง 
แรงกว่าไม่ได้ทำสมาธิ  

ส่วนกายคตาสตินี้เจือวิปัสสนาไปในตัวด้วย ก็เป็นการ
ผ่อนปรนกิเลสกองราคะออกไปได้บ้าง เพราะฉะนั้น เมื่อหัด
เจริญไว้ และออกจากสมาธิอันนี้แล้ว เมื่อถูกอารมณ์ที่เป็น
เคร่ืองยั่วราคะมายั่ว ก็จะไม่สู้เป็นอะไรนัก เพราะจิตใจเคย
กำหนดอยู่ในความปฏิกูล ก็ย่อมจะเห็นปฏิกูลได้ง่าย ฉะนั้น ใน
เวลาที่บวช พระอุปัชฌายะท่านจึงสอนตจปัญจกกรรมฐาน คือ
ยกขึ้นสอนเพียง ๕ ข้อ เกสา โลมา นขา ทนฺตา ตโจ 
สำหรับจะได้พิจารณาเป็นเครื่องมือในเวลาที่บวชอยู่ เมื่อมี
กรรมฐานอันนี้คู่ใจอยู่ ก็จะประพฤติพรหมจรรย์ได้เรียบร้อยดี 
ถ้าขาดกรรมฐานข้อนี้ พรหมจรรย์ก็จะเร่าร้อน เพราะฉะนั้น 
ท่านจึงสอนกรรมฐานข้อนี้ไว้ ตั้งแต่เมื่อบวช ก็ควรที่จะเจริญ
กายคตาสตินี้เป็นอีกข้อหนึ่งไปด้วย  

สำหรับวันนี้ก็ยุติเพียงเท่านี้ 
 

ธาตุปัพพะ


วิธีทำจิตให้เป็นสมาธิอีกข้อหนึ่ง คือธาตุกรรมฐาน 
หรือที่เรียกว่าธาตุววัตถาน การกำหนดธาตุ คำว่าธาตุนั้นแปล
ว่า ทรงไว้ คล้ายกับคำว่าธัมมะ มาใช้ในภาษาไทยในความ
หมายว่าราก หรือมูลราก ซึ่งหมายถึงต้นเดิม หรือหมายถึง
ส่วนที่คงที่ไม่ใช่ส่วนผสม เมื่อมาหมายอย่างนี้ ก็เลยมีความ
เหน็คา้นธาตใุนพระพุทธศาสนาว่า ยงัไม่ไดเ้ปน็ธาตุแท้ เช่น ธาตุ
ดนิ ก็ไม่ใช่เปน็ธาตแุท ้ ธาตนุำ้ ก็ไมใ่ชเ่ปน็ธาตแุท ้ ดงัทีแ่ยกได ้ 
ในทางวิทยาศาสตร ์ แต่เม่ือก่อนน้ีก็มีแสดงส่ิงท่ีเรียกว่าธาตุแท้
เปน็อยา่งๆ ในบดันีส้ิง่ทีว่่าเปน็ธาตุแทน้ัน้กไ็มใ่ชเ่สยีแลว้ เพราะ
ทกุๆ อยา่งวทิยาศาสตรใ์นบดัน้ีกบ็อกว่ามาจากอะตอม (atom) 
ซ่ึงแยกออกไปได้เป็นส่วนประกอบต่างๆ เพราะฉะนั้น ธาตุแท ้ 
ในทางโลกก็ยังไม่แน่นอน ยังเป็นแต่เพียงยุติกันด้วยกำหนด
คณุลกัษณะอยา่งหน่ึงๆ แล้วสมมติกนัว่าเปน็ธาตุอยา่งหน่ึงๆ 
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ก็เกิดแรง เมื่อประสบอารมณ์ที่เป็นเหตุยั่วโทสะ โทสะก็เกิดแรง 
แรงกว่าไม่ได้ทำสมาธิ  

ส่วนกายคตาสตินี้เจือวิปัสสนาไปในตัวด้วย ก็เป็นการ
ผ่อนปรนกิเลสกองราคะออกไปได้บ้าง เพราะฉะนั้น เมื่อหัด
เจริญไว้ และออกจากสมาธิอันนี้แล้ว เมื่อถูกอารมณ์ที่เป็น
เครื่องยั่วราคะมายั่ว ก็จะไม่สู้เป็นอะไรนัก เพราะจิตใจเคย
กำหนดอยู่ในความปฏิกูล ก็ย่อมจะเห็นปฏิกูลได้ง่าย ฉะนั้น ใน
เวลาที่บวช พระอุปัชฌายะท่านจึงสอนตจปัญจกกรรมฐาน คือ
ยกขึ้นสอนเพียง ๕ ข้อ เกสา โลมา นขา ทนฺตา ตโจ 
สำหรับจะได้พิจารณาเป็นเครื่องมือในเวลาที่บวชอยู่ เมื่อมี
กรรมฐานอันน้ีคู่ใจอยู่ ก็จะประพฤติพรหมจรรย์ได้เรียบร้อยดี 
ถ้าขาดกรรมฐานข้อนี้ พรหมจรรย์ก็จะเร่าร้อน เพราะฉะนั้น 
ท่านจึงสอนกรรมฐานข้อนี้ไว้ ตั้งแต่เมื่อบวช ก็ควรที่จะเจริญ
กายคตาสตินี้เป็นอีกข้อหนึ่งไปด้วย  

สำหรับวันนี้ก็ยุติเพียงเท่านี้ 
 

ธาตุปัพพะ


วิธีทำจิตให้เป็นสมาธิอีกข้อหนึ่ง คือธาตุกรรมฐาน 
หรือที่เรียกว่าธาตุววัตถาน การกำหนดธาตุ คำว่าธาตุนั้นแปล
ว่า ทรงไว้ คล้ายกับคำว่าธัมมะ มาใช้ในภาษาไทยในความ
หมายว่าราก หรือมูลราก ซึ่งหมายถึงต้นเดิม หรือหมายถึง
ส่วนที่คงที่ไม่ใช่ส่วนผสม เมื่อมาหมายอย่างนี้ ก็เลยมีความ
เหน็คา้นธาตใุนพระพุทธศาสนาวา่ ยงัไมไ่ดเ้ปน็ธาตแุท ้เชน่ ธาตุ
ดนิ กไ็มใ่ชเ่ปน็ธาตแุท ้ ธาตนุำ้ กไ็มใ่ชเ่ปน็ธาตุแท้ ดงัท่ีแยกได ้ 
ในทางวิทยาศาสตร ์ แต่เม่ือก่อนนี้ก็มีแสดงสิ่งที่เรียกว่าธาตุแท้
เปน็อยา่งๆ ในบดันีส้ิง่ทีว่า่เปน็ธาตุแทน้ัน้กไ็ม่ใช่เสียแล้ว เพราะ
ทกุๆ อยา่งวทิยาศาสตรใ์นบดันีก้บ็อกวา่มาจากอะตอม (atom) 
ซึ่งแยกออกไปได้เป็นส่วนประกอบต่างๆ เพราะฉะนั้น ธาตุแท้  
ในทางโลกก็ยังไม่แน่นอน ยังเป็นแต่เพียงยุติกันด้วยกำหนด
คณุลกัษณะอยา่งหนึง่ๆ แลว้สมมติกนัวา่เปน็ธาตอุยา่งหนึง่ๆ 
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ส่วนธาตุในทางพระพุทธศาสนานั้น มีความหมาย
ถึงว่า คุณลักษณะอย่างหนึ่งๆ ที่ เป็นที่สรุปรวมสิ่งที่มี
คุณลักษณะอย่างเดียวกันเข้าด้วยกัน และแสดงไว้ว่าในรา่งกาย
อันนี้ประกอบด้วยธาต ุ ๔ คือ ปฐวีธาต ุ ธาตุดิน อาโปธาต ุ  
ธาตนุำ้ เตโชธาตุ ธาตไุฟ วาโยธาต ุธาตลุม และในบางพระสตูร  
ก็แสดงธาตุ ๕ คืออากาสธาตุ ธาตุอากาศ เพิ่มเข้าอีกหน่ึง 
อะไรบ้างเป็นธาตุเหล่านี้ ท่านก็ชี้ไว้สำหรับให้พิจารณา คือ 

ในร่างกายอันน้ี เกสา ผม, โลมา ขน, นขา เล็บ, 
ทนฺตา ฟัน, ตโจ หนัง, มํสํ เนื้อ, นหารู เอ็น, อฏฺ€ิ กระดูก, 
อฏฺ€ิมิญฺชํ เยื่อในกระดูก, วกฺกํ ไต, หทยํ หัวใจ, ยกนํ ตับ, 
กิโลมกํ พังผืด, ปิหกํ ม้าม, ปปฺผาส ํ ปอด, อนฺตํ ไส้ใหญ่, 
อนฺตคุณํ สายรัดไส้, อุทริยํ อาหารใหม่, กรีสํ อาหารเก่า และ
สิ่งอื่นๆ ที่มีลักษณะแข้นแข็ง เรียกว่าปฐวีธาตุ ธาตุดิน คือเอา
ลักษณะแข้นแข็ง 

ปิตฺตํ ดี คือน้ำดี, เสมฺหํ เสลด, ปุพฺโพ น้ำหนอง, 
โลหิตํ น้ำเลือด, เสโท น้ำเหงื่อ, เมโท มันข้น, อสฺสุ น้ำตา, 
วสา มันเหลว, เขโฬ น้ำลาย, สิงฺฆาณิกา น้ำมูก, ลสิกา 
ไขข้อ, มุตฺตํ มูตร และส่วนอื่นที่มีลักษณะเอิบอาบเรียกว่า  
อาโปธาตุ ธาตุน้ำ นี้ก็เอาลักษณะที่เอิบอาบ 

ส่วนไฟนั้นก็ได้แก่ เยน จ สนฺตปฺปติ ไฟทำให้ร่างกาย
อบอุน่ เยน จ ชริยต ิไฟทีท่ำใหร้า่งกายทรดุโทรม เยน ปรทิยหฺต ิ
ไฟที่ทำให้ร่างกายเร่าร้อน เยน อสิตปีตขายิตสายิตํ สมฺมา 
ปริณามํ คจฺฉติ ไฟที่ทำให้อาหารที่กินที่ดื่มที่เคี้ยวที่ลิ้มถึงความ
ย่อยได้ และไฟอย่างใดอย่างหนึ่งที่ทำให้เกิดความร้อนขึ้นก็เรียก
ว่าเป็นเตโชธาตุ ธาตุไฟ นี้ก็เอาลักษณะที่เร่าร้อน หรือรุ่มร้อน 

ส่วนที่เป็นลมนั้นก็ได้แก่ อุทฺธงฺคมา วาตา ลมที่พัดขึ้น
เบื้องบน อโธคมา วาตา ลมที่พัดลงเบื้องต่ำ กุจฺฉิสยา วาตา 
ลมที่อยู่ในท้อง คือในกระเพาะอาหาร โกฏฺ€สยา วาตา ลมที่
อยู่ในไส้ องฺคมงฺคานุสาริโน วาตา ลมที่พัดไปตลอดอวัยวะ
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ส่วนธาตุในทางพระพุทธศาสนานั้น มีความหมาย
ถึงว่า คุณลักษณะอย่างหนึ่งๆ ที่ เป็นที่สรุปรวมสิ่งที่มี
คุณลักษณะอย่างเดียวกันเข้าด้วยกัน และแสดงไว้ว่าในรา่งกาย
อันนี้ประกอบด้วยธาต ุ ๔ คือ ปฐวีธาต ุ ธาตุดิน อาโปธาต ุ  
ธาตนุำ้ เตโชธาตุ ธาตไุฟ วาโยธาต ุธาตลุม และในบางพระสตูร  
ก็แสดงธาตุ ๕ คืออากาสธาตุ ธาตุอากาศ เพิ่มเข้าอีกหน่ึง 
อะไรบ้างเป็นธาตุเหล่านี้ ท่านก็ชี้ไว้สำหรับให้พิจารณา คือ 

ในร่างกายอันน้ี เกสา ผม, โลมา ขน, นขา เล็บ, 
ทนฺตา ฟัน, ตโจ หนัง, มํสํ เนื้อ, นหารู เอ็น, อฏฺ€ิ กระดูก, 
อฏฺ€ิมิญฺชํ เยื่อในกระดูก, วกฺกํ ไต, หทยํ หัวใจ, ยกนํ ตับ, 
กิโลมก ํ พังผืด, ปิหกํ ม้าม, ปปฺผาส ํ ปอด, อนฺตํ ไส้ใหญ่, 
อนฺตคุณํ สายรัดไส้, อุทริยํ อาหารใหม่, กรีสํ อาหารเก่า และ
สิ่งอื่นๆ ที่มีลักษณะแข้นแข็ง เรียกว่าปฐวีธาตุ ธาตุดิน คือเอา
ลักษณะแข้นแข็ง 

ปิตฺตํ ดี คือน้ำดี, เสมฺห ํ เสลด, ปุพฺโพ น้ำหนอง, 
โลหิตํ น้ำเลือด, เสโท น้ำเหงื่อ, เมโท มันข้น, อสฺสุ น้ำตา, 
วสา มันเหลว, เขโฬ น้ำลาย, สิงฺฆาณิกา น้ำมูก, ลสิกา 
ไขข้อ, มุตฺตํ มูตร และส่วนอื่นที่มีลักษณะเอิบอาบเรียกว่า  
อาโปธาตุ ธาตุน้ำ นี้ก็เอาลักษณะที่เอิบอาบ 

ส่วนไฟนั้นก็ได้แก่ เยน จ สนฺตปฺปติ ไฟทำให้ร่างกาย
อบอุน่ เยน จ ชริยต ิไฟทีท่ำใหร้า่งกายทรดุโทรม เยน ปรทิยหฺต ิ
ไฟที่ทำให้ร่างกายเร่าร้อน เยน อสิตปีตขายิตสายิตํ สมฺมา 
ปริณามํ คจฺฉติ ไฟที่ทำให้อาหารที่กินที่ดื่มที่เคี้ยวที่ลิ้มถึงความ
ย่อยได้ และไฟอย่างใดอย่างหนึ่งที่ทำให้เกิดความร้อนขึ้นก็เรียก
ว่าเป็นเตโชธาตุ ธาตุไฟ นี้ก็เอาลักษณะที่เร่าร้อน หรือรุ่มร้อน 

ส่วนที่เป็นลมนั้นก็ได้แก่ อุทฺธงฺคมา วาตา ลมที่พัดขึ้น
เบื้องบน อโธคมา วาตา ลมที่พัดลงเบื้องต่ำ กุจฺฉิสยา วาตา 
ลมที่อยู่ในท้อง คือในกระเพาะอาหาร โกฏฺ€สยา วาตา ลมที่
อยู่ในไส้ องฺคมงฺคานุสาริโน วาตา ลมที่พัดไปตลอดอวัยวะ

Re#1 ������������� (CS3).indd   18-19 1/14/14   3:13:47 PM
�������������������� pc4.indd   31 14/1/2557   17:58:55



20 21

น้อยอวัยวะใหญ่ และอสฺสาโส ลมหายใจเข้า ปสฺสาโส ลม
หายใจออก หรือว่าสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่มีลักษณะพัดไหว เรียกว่า
วาโยธาตุ ธาตุลม นี่ก็เอาลักษณะพัดไหว 

อัสสาสะน้ัน ในวิสุทธิมรรคแสดงไว้ว่าลมหายใจออก 
ปัสสาสะแสดงไว้ว่าลมหายใจกลับ คือลมหายใจเข้า เพราะ
อธิบายว่า เด็กเมื่อคลอดออกมาจากครรภ์มารดานั้นหายใจ
ออกก่อน แล้วจึงหายใจเข้า และคำว่าอัสสาสะ นำหน้า
ปัสสาสะ เมื่อเป็นเช่นนี้ อัสสาสะจึงได้แก่ลมหายใจออก ซึ่ง
เป็นลมหายใจครั้งแรกของเด็ก และปัสสาสะจึงเป็นหายใจเข้า 
แต่ก็มีอาจารย์ อ่ืนแปลกลับกันว่า อัสสาสะ หายใจเข้า 
ปัสสาสะ หายใจออก คราวนี้ ถ้าจะพิจารณาว่าเด็กเมื่อคลอด
ออกมาทีแรกนั้น หายใจเข้าก่อน หรือหายใจออกก่อน อันนี้ก็
จะต้องศึกษาในทางแพทย์ดู แต่ในทางปฏิบัตินั้นก็ไม่ถือเป็น
สำคัญนัก ต้องการให้กำหนดก็แล้วกัน คือให้รู้ของจริงใน
ปัจจุบัน หายใจเข้าก็ให้รู้ หายใจออกก็ให้รู้ ส่วนศัพท์ท่ีเป็น  

สมมติบัญญัตินั้น ก็สุดแต่จะใช้ ถ้าต้องการจะรู้ความจริงเป็น
อย่างไร ก็ต้องไปค้นทางตำราแพทย์ หรือไปถามแพทย์ดูอีก
ทางหนึ่ง 

สว่นอากาศนัน้กไ็ดแ้ก ่ กณณฺจฉฺทิทฺ ํ ชอ่งห ู นาสจฉฺทิทฺ ํ
ชอ่งจมกู มขุฉทิทฺ ํชอ่งปาก เยน อสติปตีขายติสายติ ํอชโฺฌหรต ิ
ช่องที่อาหารที่กินที่ดื่มที่เคี้ยวที่ลิ้มกลืนผ่านลงไป ยตฺถ อสิต
ปีตขายิตสายิตํ ติฏฺฐติ ช่องที่อาหารที่กินที่ดื่มที่เคี้ยวที่ลิ้มตั้งอยู่ 
และเยน จ อสิตปีตขายิตสายิตํ อโธภาคา นิกฺขมต ิ ช่องที่
อาหารที่กินท่ีดื่มที่เคี้ยวที่ลิ้มออกไปภายนอก หรือว่าช่องว่าง
อย่างใดอย่างหนึ่ง เรียกว่าอากาสธาต ุ นี้ก็เอาลักษณะที่เป็น
ช่องว่าง 

การจัดธาตุและระบุอวัยวะ ระบุลักษณะที่เป็นธาตุ  
ดังกล่าวนี้ แสดงตามท่ีท่านจัดไว้ในพระคัมภีร์ แสดงความรู้ใน
ทางกายวิภาคที่จะพึงหยิบยกมาเป็นทางพิจารณาทำธาตุกรรม
ฐาน ในบัดนี้ ถ้าผู้ที่รู้วิชาแพทย์ รู้วิชากายวิภาค จะมาจัดระบุ
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ข้ึนตามในตำราปัจจุบัน ก็อาจจะได้ความละเอียดพิสดารขึ้นอีก 
แต่ก็ยังไม่มีใครทำ ถ้าผู้ที่เรียนแพทย์มาทำขึ้นได้ จัดตามตำรา
แพทย์ในปัจจุบันได้ ก็จะดีเหมือนกัน 

ในร่างกายอันน้ี เม่ือไม่พิจารณาแยกธาตุ ดูรวมๆ 
กันอยู่ ก็เป็นก้อนเป็นแท่งที่ยึดถือว่าเป็นตัวเป็นตน และเมื่อ
ยึดถือว่าเป็นตัวเป็นตน ก็มีเรื่องกระวนกระวายต่างๆ สืบเนื่อง
กันไป เพราะฉะนั้น ท่านจึงสอนให้พิจารณาแยกธาตุ คือดูลง
ไปว่าก้อนที่เรายึดถือกันว่าเป็นตัวเป็นตนนั้น มีอะไรบ้าง และ
ตัวตนอยู่ที่ไหน เมื่อเป็นเช่นนี้ แยกออกไปทีละส่วนก็จะพบว่า 
เป็นธาตุดินบ้าง เป็นธาตุน้ำบ้าง เป็นธาตุไฟบ้าง เป็นธาตุลม
บ้าง เป็นธาตุอากาศบ้าง ในทางสรีรศาสตร์ปัจจุบันนี้ก็มีแสดง
ไว้ว่า ช่องว่างในร่างกายมนุษย์น้ีมากมาย ถ้าหากว่าจะยุบให้
เป็นก้อนเข้าจริงๆ โดยไม่ให้มีช่องว่างเลย ตัวมนุษย์เรานี้ก็จะ
เล็กเหลือนิดเดียว ผู้นั้นเขาว่าเท่าขนาดหัวไม้ขีด จะเป็นอย่าง
นั้นหรือไม่ก็ตาม แต่เม่ือพิจารณาดูย่อมจะรู้สึกว่า ช่องว่างใน

ตัวเรานี้มากมายเหลือเกิน ดูด้วยกล้องจึงจะรู้สึก ยิ่งกล้องนั้น
ละเอียดเท่าไร ก็ยิ่งจะเห็นโพรงในร่างกายเรามากขึ้นเท่านั้น 
คราวนี้มาพิจารณาดู ถ้าสมมติว่า หยิบออกไปวางเสียทีละ
อย่าง หยิบเอาธาตุดินไปเสียก่อน แล้วหยิบเอาธาตุน้ำออกไป 
หยิบเอาธาตุไฟออกไป หยิบเอาธาตุลมออกไป ก็เหลือแต่
อากาศคือช่องว่างๆ อยู่เท่านั้น เดิมก่อนที่จะมาเป็นร่างกาย
อันนี้ ก็เป็นอากาศธาตุอยู่ เมื่อธาตุทั้งหลายมาประกอบกันเข้า
เป็นสังขาร จึงได้เป็นร่างกายอันนี้ และเมื่อธาตุทั้งหลายเหล่านี้
แยกออกไป ก็มาเป็นอากาศธาตุคือเป็นช่องว่างตามเดิม 

การกำหนดธาตุดังกล่าวมานี้ จะเห็นสักแต่ว่าเป็นธาตุ 
ก็จะทำให้เห็นความว่างเปล่าจากตัวจากตน เพราะส่ิงท่ียึดถือ
ว่าเป็นกลุ่มเป็นก้อนเป็นตัวเป็นตนนั้น เมื่อแยกออกไปแล้วก็
พบแต่ว่าเป็นธาตุท้ังน้ัน ถ้าจะแยกอย่างในสมัยปัจจุบันน้ีก็คือ
ว่า แยกออกไปๆ ก็เป็นอะตอม (atom) อะตอมทั้งหมดบรรจุ
อยู่ในอากาศธาตุคือช่องว่าง เมื่อแยกอะตอม (atom) ออกไป
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ขึ้นตามในตำราปัจจุบัน ก็อาจจะได้ความละเอียดพิสดารข้ึนอีก 
แต่ก็ยังไม่มีใครทำ ถ้าผู้ที่เรียนแพทย์มาทำขึ้นได้ จัดตามตำรา
แพทย์ในปัจจุบันได้ ก็จะดีเหมือนกัน 

ในร่างกายอันน้ี เม่ือไม่พิจารณาแยกธาตุ ดูรวมๆ 
กันอยู่ ก็เป็นก้อนเป็นแท่งที่ยึดถือว่าเป็นตัวเป็นตน และเมื่อ
ยึดถือว่าเป็นตัวเป็นตน ก็มีเรื่องกระวนกระวายต่างๆ สืบเนื่อง
กันไป เพราะฉะนั้น ท่านจึงสอนให้พิจารณาแยกธาตุ คือดูลง
ไปว่าก้อนที่เรายึดถือกันว่าเป็นตัวเป็นตนนั้น มีอะไรบ้าง และ
ตัวตนอยู่ที่ไหน เมื่อเป็นเช่นนี้ แยกออกไปทีละส่วนก็จะพบว่า 
เป็นธาตุดินบ้าง เป็นธาตุน้ำบ้าง เป็นธาตุไฟบ้าง เป็นธาตุลม
บ้าง เป็นธาตุอากาศบ้าง ในทางสรีรศาสตร์ปัจจุบันนี้ก็มีแสดง
ไว้ว่า ช่องว่างในร่างกายมนุษย์น้ีมากมาย ถ้าหากว่าจะยุบให้
เป็นก้อนเข้าจริงๆ โดยไม่ให้มีช่องว่างเลย ตัวมนุษย์เรานี้ก็จะ
เล็กเหลือนิดเดียว ผู้นั้นเขาว่าเท่าขนาดหัวไม้ขีด จะเป็นอย่าง
นั้นหรือไม่ก็ตาม แต่เม่ือพิจารณาดูย่อมจะรู้สึกว่า ช่องว่างใน

ตัวเรานี้มากมายเหลือเกิน ดูด้วยกล้องจึงจะรู้สึก ยิ่งกล้องนั้น
ละเอียดเท่าไร ก็ยิ่งจะเห็นโพรงในร่างกายเรามากขึ้นเท่านั้น 
คราวนี้มาพิจารณาดู ถ้าสมมติว่า หยิบออกไปวางเสียทีละ
อย่าง หยิบเอาธาตุดินไปเสียก่อน แล้วหยิบเอาธาตุน้ำออกไป 
หยิบเอาธาตุไฟออกไป หยิบเอาธาตุลมออกไป ก็เหลือแต่
อากาศคือช่องว่างๆ อยู่เท่าน้ัน เดิมก่อนที่จะมาเป็นร่างกาย
อันนี้ ก็เป็นอากาศธาตุอยู่ เมื่อธาตุทั้งหลายมาประกอบกันเข้า
เป็นสังขาร จึงได้เป็นร่างกายอันนี้ และเมื่อธาตุทั้งหลายเหล่านี้
แยกออกไป ก็มาเป็นอากาศธาตุคือเป็นช่องว่างตามเดิม 

การกำหนดธาตุดังกล่าวมานี้ จะเห็นสักแต่ว่าเป็นธาตุ 
ก็จะทำให้เห็นความว่างเปล่าจากตัวจากตน เพราะสิ่งที่ยึดถือ
ว่าเป็นกลุ่มเป็นก้อนเป็นตัวเป็นตนน้ัน เมื่อแยกออกไปแล้วก็
พบแต่ว่าเป็นธาตุทั้งนั้น ถ้าจะแยกอย่างในสมัยปัจจุบันนี้ก็คือ
ว่า แยกออกไปๆ ก็เป็นอะตอม (atom) อะตอมทั้งหมดบรรจุ
อยู่ในอากาศธาตุคือช่องว่าง เมื่อแยกอะตอม (atom) ออกไป
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อีกทีหนึ่ง ก็เหลือแต่อากาศธาตุคือช่องว่าง นี้เรียกว่าเป็นธาตุ
กรรมฐาน ทำให้เกิดสมาธิคือความสงบตั้งมั่นด้วย และแกม
วิปัสสนา ปัญญาก็เห็นแจ้งด้วย เพราะทำให้ความเห็นเป็น
อนัตตาประกอบไปด้วยกัน  

ในวันนี้ก็ยุติเพียงเท่านี้ 
 

นวสีวถิกาปัพพะ


ได้แสดงวิธีปฏิบัติมาแล้วเรื่องการทำอานาปานสติ 
การทำสัมปชัญญะในอิริยาบถใหญ่ ในอิริยาบถน้อย และ  
กายคตาสติ สติที่ระลึกไปในกายตามอาการ ๓๑ หรือ ๓๒ 
ที่นับเป็นปฐวีธาตุและอาโปธาตุ กับได้แสดงธาตุววัตถาน 
กำหนดธาตุหรือว่าธาตุกรรมฐาน ตามที่กล่าวมาแล้วนั้น   
พิจาณากายที่ยังมีชีวิต คือกายท่ียังมีลมหายใจ เคลื่อนไหว
อิริยาบถต่างๆได้ มีอาการของกายต่างๆ ยังทำงานได้ตาม
หน้าท่ี ธาตุต่างๆก็ยังรวมกันอยู่เป็นอุปาทินนะคือมีใจครอง 
คราวน้ีเม่ือธาตุต่างๆแตกสลาย หยุดหายใจ หยุดเคลื่อนไหว
อิริยาบถต่างๆ อาการต่างๆ ของกายหยุดทำหน้าที่ ร่างกายนี้
ก็กลายเป็นศพ ฉะน้ัน จึงมีวิธีสอนให้พิจารณาศพ ศพท่ีตาย
แล้วจริงๆ ที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า นำมาพิจารณาเทียบกับกายนี้ 
เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าอสุภะ หรืออสุภ แปลว่าไม่งาม ในที่อื่นว่า
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อีกทีหน่ึง ก็เหลือแต่อากาศธาตุคือช่องว่าง นี้เรียกว่าเป็นธาตุ
กรรมฐาน ทำให้เกิดสมาธิคือความสงบตั้งมั่นด้วย และแกม
วิปัสสนา ปัญญาก็เห็นแจ้งด้วย เพราะทำให้ความเห็นเป็น
อนัตตาประกอบไปด้วยกัน  

ในวันนี้ก็ยุติเพียงเท่านี้ 
 

นวสีวถิกาปัพพะ


ได้แสดงวิธีปฏิบัติมาแล้วเรื่องการทำอานาปานสติ 
การทำสัมปชัญญะในอิริยาบถใหญ่ ในอิริยาบถน้อย และ  
กายคตาสติ สติที่ระลึกไปในกายตามอาการ ๓๑ หรือ ๓๒ 
ที่นับเป็นปฐวีธาตุและอาโปธาตุ กับได้แสดงธาตุววัตถาน 
กำหนดธาตุหรือว่าธาตุกรรมฐาน ตามท่ีกล่าวมาแล้วน้ัน   
พิจาณากายท่ียังมีชีวิต คือกายท่ียังมีลมหายใจ เคลื่อนไหว
อิริยาบถต่างๆได้ มีอาการของกายต่างๆ ยังทำงานได้ตาม
หน้าที่ ธาตุต่างๆก็ยังรวมกันอยู่เป็นอุปาทินนะคือมีใจครอง 
คราวนี้เมื่อธาตุต่างๆแตกสลาย หยุดหายใจ หยุดเคล่ือนไหว
อิริยาบถต่างๆ อาการต่างๆ ของกายหยุดทำหน้าที่ ร่างกายนี้
ก็กลายเป็นศพ ฉะนั้น จึงมีวิธีสอนให้พิจารณาศพ ศพที่ตาย
แล้วจริงๆ ท่ีเขาท้ิงไว้ในป่าช้า นำมาพิจารณาเทียบกับกายนี้ 
เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าอสุภะ หรืออสุภ แปลว่าไม่งาม ในที่อื่นว่า
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ไว้ ๑๐ แต่ในสติปัฏฐานจำแนกไว้ ๙ หมวด คือ 
หมวดที่ ๑ พิจารณาศพที่ตาย ที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า 

ตายวันหนึ่ง สองวัน สามวัน ขึ้นพอง มีสีเขียวน่าเกลียด มี
น้ำหนองไหล แล้วเทียบเข้ามาท่ีร่างกายอันนี้ว่าก็จะเป็นเช่น
เดียวกัน  

หมวดที่ ๒ พิจารณาศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้านั้น ที่ถูก
สัตว์ทั้งหลายกัดกิน คือว่าถูกกา ถูกแร้ง ถูกนกตะกรุม ถูก
สุนัข ถูกสุนัขจิ้งจอกกัดกิน ถูกปาณชาติต่างๆ กัดกิน แล้ว
น้อมเข้ามาว่า กายอันนี้ก็จะต้องเป็นฉันนั้น 

หมวดท่ี ๓ พิจารณาศพท่ีท้ิงไว้ในป่าช้า เป็นโครง
กระดูก มีเนื้อ มีเลือด มีเส้นเอ็นรึงรัด แล้วก็น้อมเข้ามาเทียบ
กับกายนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น  

หมวดที่ ๔ พิจารณาศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครง
ร่างกระดูก ไม่มีเนื้อแต่ว่ายังเปื้อนเลือด ยังมีเส้นเอ็นรึงรัด 
แล้วก็น้อมเข้ามาเทียบกับกายอันนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น 

หมวดที่ ๕ พิจารณาศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครง
ร่างกระดูก มีเนื้อและเลือดหมดสิ้นไป แต่ว่าโครงกระดูกนั้นยัง
มีเส้นเอ็นรึงรัดให้คุมกันอยู่กับร่าง แล้วก็น้อมนำมาเทียบกับ
กายอันนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น 

หมวดที่ ๖ พิจารณาศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครง
รา่งกระดกูท่ีไมม่เีสน้เอน็รัดรงึ กลายเปน็กระดกูทีก่ระจดักระจาย  
เรี่ยราด กระดูกมือก็หลุดไปทางหนึ่ง กระดูกเท้าก็หลุดไปทาง
หนึ่ง กระดูกเข่าก็หลุดไปทางหนึ่ง กระดูกขาก็หลุดไปทางหนึ่ง 
กระดูกสะเอวก็หลุดไปทางหนึ่ง กระดูกสันหลังก็หลุดไปทาง
หน่ึง กระดูกซี่โครงก็หลุดไปทางหนึ่ง กระดูกอกก็หลุดไปทาง
หนึ่ง กระดูกแขนก็หลุดไปทางหนึ่ง กระดูกหัวไหล่ก็หลุดไปทาง
หนึ่ง กระดูกคอก็หลุดไปทางหนึ่ง กระดูกคางก็หลุดไปทางหนึ่ง 
กระดูกฟันก็หลุดไปทางหนึ่ง จนถึงกะโหลกศีรษะก็หลุดไปอีก
ทางหนึ่ง เรี่ยราดกระจัดกระจาย แล้วน้อมมาเทียบกับกาย  
อันนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น 
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ไว้ ๑๐ แต่ในสติปัฏฐานจำแนกไว้ ๙ หมวด คือ 
หมวดที่ ๑ พิจารณาศพที่ตาย ที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า 

ตายวันหนึ่ง สองวัน สามวัน ขึ้นพอง มีสีเขียวน่าเกลียด มี
น้ำหนองไหล แล้วเทียบเข้ามาท่ีร่างกายอันนี้ว่าก็จะเป็นเช่น
เดียวกัน  

หมวดที่ ๒ พิจารณาศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้านั้น ที่ถูก
สัตว์ทั้งหลายกัดกิน คือว่าถูกกา ถูกแร้ง ถูกนกตะกรุม ถูก
สุนัข ถูกสุนัขจิ้งจอกกัดกิน ถูกปาณชาติต่างๆ กัดกิน แล้ว
น้อมเข้ามาว่า กายอันนี้ก็จะต้องเป็นฉันนั้น 

หมวดท่ี ๓ พิจารณาศพท่ีท้ิงไว้ในป่าช้า เป็นโครง
กระดูก มีเนื้อ มีเลือด มีเส้นเอ็นรึงรัด แล้วก็น้อมเข้ามาเทียบ
กับกายนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น  

หมวดที่ ๔ พิจารณาศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครง
ร่างกระดูก ไม่มีเนื้อแต่ว่ายังเปื้อนเลือด ยังมีเส้นเอ็นรึงรัด 
แล้วก็น้อมเข้ามาเทียบกับกายอันนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น 

หมวดที่ ๕ พิจารณาศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครง
ร่างกระดูก มีเนื้อและเลือดหมดสิ้นไป แต่ว่าโครงกระดูกนั้นยัง
มีเส้นเอ็นรึงรัดให้คุมกันอยู่กับร่าง แล้วก็น้อมนำมาเทียบกับ
กายอันนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น 

หมวดที่ ๖ พิจารณาศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครง
รา่งกระดกูทีไ่มม่เีสน้เอน็รัดรงึ กลายเปน็กระดกูท่ีกระจดักระจาย  
เรี่ยราด กระดูกมือก็หลุดไปทางหนึ่ง กระดูกเท้าก็หลุดไปทาง
หนึ่ง กระดูกเข่าก็หลุดไปทางหน่ึง กระดูกขาก็หลุดไปทางหนึ่ง 
กระดูกสะเอวก็หลุดไปทางหน่ึง กระดูกสันหลังก็หลุดไปทาง
หนึ่ง กระดูกซี่โครงก็หลุดไปทางหนึ่ง กระดูกอกก็หลุดไปทาง
หนึ่ง กระดูกแขนก็หลุดไปทางหนึ่ง กระดูกหัวไหล่ก็หลุดไปทาง
หนึ่ง กระดูกคอก็หลุดไปทางหนึ่ง กระดูกคางก็หลุดไปทางหนึ่ง 
กระดูกฟันก็หลุดไปทางหน่ึง จนถึงกะโหลกศีรษะก็หลุดไปอีก
ทางหนึ่ง เรี่ยราดกระจัดกระจาย แล้วน้อมมาเทียบกับกาย  
อันนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น 
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28 29

หมวดที่ ๗ พิจารณากระดูกที่หล่นเรี่ยราดอยู่ในป่าช้า
นั้น มีสีขาว มีสีแสงเหมือนสีสังข์ น้อมมาเทียบกับกายอันนี้ว่า
จะต้องเป็นฉันนั้น 

หมวดท่ี ๘ พิจารณากระดูกท่ีเรี่ยราดอยู่ในป่าช้าน้ัน 
ซึ่งรวมอยู่เป็นกองๆ เป็นส่วนๆ มีอายุพ้นหนึ่งปีออกไป และ
พิจารณาเทียบกับกายอันนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น 

หมวดที่ ๙ ก็พิจารณากระดูกเหล่านั้น ที่เป็นกระดูก
ป่นละเอียด สิ้นรูปร่าง สิ้นสมมติบัญญัติว่าเป็นกระดูก หมด
สิ้นไป แล้วนำมาเทียบกายอันนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น 

รวมเป็นนวสีวถิกาปัพพะ ข้อที่ว่าศพในป่าช้า ๙ ข้อ 
พิจารณาตั้งแต่เป็นศพตายใหม่ๆ จนถึงกระดูกผุป่น เป็นอันว่า
หมดสิ้นไป ร่างกายอันเดิมน้ีก็ไม่มี มีแต่อากาศธาตุ ช่องว่าง
หรือที่ว่างเปล่าไปทั้งนั้น แต่ครั้นเมื่อก่อเกิดร่างกายอันนี้ขึ้นมาก็
มาเป็นสิ่งหนึ่ง แล้วในที่สุดสิ่งต่างๆที่มาก่อขึ้นนั้น ก็จะสลายไป
หมด กลับเป็นไม่มี ความท่ีเคยเปลืองท่ีอยู่น้ันก็สิ้นไป ก็กลับ

เป็นที่ว่างเป็นอากาศธาตุไปตามเดิม ไม่มีอะไร 
ตามที่กล่าวมานี้ เป็นวิธีพิจารณากายในกาย อัน

เรียกว่ากายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ที่ตั้งที่ปรากฏของสติที่ใช้เป็น
อนุปัสสนา คือดูตามไปซึ่งกายในกาย คำว่าในกายเป็นคำรวม 
หมายถึงว่าในกายทั้งหมด แต่ว่าในกายทั้งหมดนี้มีส่วนต่างๆ 
อยู่มาก ก็จะต้องดูไปทีละอย่าง จะยกส่วนไหนขึ้นมาพิจารณา
ก็ได้ เพราะฉะนั้น ท่านจึงว่าพิจารณากายในกาย คือพิจารณา
ส่วนใดส่วนหนึ่ง เช่นว่าลมหายใจเข้าออก หรืออิริยาบถ 
เป็นต้น แต่ก็พิจารณาอยู่ในกายอันนี้ จะพิจารณากายใน
เวทนา ในจิต ในธรรมก็ไม่ได้ เมื่อจะพิจารณากายก็ต้อง
พิจารณาในกาย หรือว่าที่กายอันนี้ พิจารณาภายในบ้าง 
ภายนอกบ้าง ภายในก็คือที่กายของตน ภายนอกก็คือที่กาย
ของผู้อื่น แต่ว่าที่กายของผู้อื่นนั้น ก็เป็นแต่เพียงเทียบเคียงว่า
กายของเราฉันใด ของผู้อื่นก็ฉันนั้น ไม่ใช่ว่าให้ไปจ้องพิจารณา
ท่ีตัวเขาจริงๆ ถ้าไปจ้องเขาอย่างนั้น บางทีจะกลับเกิดกิเลส
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หมวดที่ ๗ พิจารณากระดูกที่หล่นเรี่ยราดอยู่ในป่าช้า
นั้น มีสีขาว มีสีแสงเหมือนสีสังข์ น้อมมาเทียบกับกายอันนี้ว่า
จะต้องเป็นฉันนั้น 

หมวดท่ี ๘ พิจารณากระดูกท่ีเรี่ยราดอยู่ในป่าช้าน้ัน 
ซ่ึงรวมอยู่เป็นกองๆ เป็นส่วนๆ มีอายุพ้นหนึ่งปีออกไป และ
พิจารณาเทียบกับกายอันนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น 

หมวดที่ ๙ ก็พิจารณากระดูกเหล่านั้น ที่เป็นกระดูก
ป่นละเอียด สิ้นรูปร่าง สิ้นสมมติบัญญัติว่าเป็นกระดูก หมด
สิ้นไป แล้วนำมาเทียบกายอันนี้ว่าจะต้องเป็นฉันนั้น 

รวมเป็นนวสีวถิกาปัพพะ ข้อที่ว่าศพในป่าช้า ๙ ข้อ 
พิจารณาตั้งแต่เป็นศพตายใหม่ๆ จนถึงกระดูกผุป่น เป็นอันว่า
หมดสิ้นไป ร่างกายอันเดิมน้ีก็ไม่มี มีแต่อากาศธาตุ ช่องว่าง
หรือที่ว่างเปล่าไปทั้งนั้น แต่ครั้นเมื่อก่อเกิดร่างกายอันนี้ขึ้นมาก็
มาเป็นสิ่งหนึ่ง แล้วในที่สุดสิ่งต่างๆที่มาก่อขึ้นนั้น ก็จะสลายไป
หมด กลับเป็นไม่มี ความท่ีเคยเปลืองท่ีอยู่นั้นก็สิ้นไป ก็กลับ

เป็นที่ว่างเป็นอากาศธาตุไปตามเดิม ไม่มีอะไร 
ตามที่กล่าวมานี้ เป็นวิธีพิจารณากายในกาย อัน

เรียกว่ากายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ที่ตั้งที่ปรากฏของสติที่ใช้เป็น
อนุปัสสนา คือดูตามไปซึ่งกายในกาย คำว่าในกายเป็นคำรวม 
หมายถึงว่าในกายท้ังหมด แต่ว่าในกายทั้งหมดนี้มีส่วนต่างๆ 
อยู่มาก ก็จะต้องดูไปทีละอย่าง จะยกส่วนไหนขึ้นมาพิจารณา
ก็ได้ เพราะฉะนั้น ท่านจึงว่าพิจารณากายในกาย คือพิจารณา
ส่วนใดส่วนหน่ึง เช่นว่าลมหายใจเข้าออก หรืออิริยาบถ 
เป็นต้น แต่ก็พิจารณาอยู่ในกายอันน้ี จะพิจารณากายใน
เวทนา ในจิต ในธรรมก็ไม่ได้ เม่ือจะพิจารณากายก็ต้อง
พิจารณาในกาย หรือว่าท่ีกายอันน้ี พิจารณาภายในบ้าง 
ภายนอกบ้าง ภายในก็คือที่กายของตน ภายนอกก็คือที่กาย
ของผู้อื่น แต่ว่าที่กายของผู้อื่นนั้น ก็เป็นแต่เพียงเทียบเคียงว่า
กายของเราฉันใด ของผู้อื่นก็ฉันนั้น ไม่ใช่ว่าให้ไปจ้องพิจารณา
ที่ตัวเขาจริงๆ ถ้าไปจ้องเขาอย่างนั้น บางทีจะกลับเกิดกิเลส
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ขึ้นอีก แต่ว่าอีกอย่างหนึ่งก็หมายความว่าภายใน ก็คือที่ว่าเป็น
ส่วนละเอียด ภายนอกก็คือที่เป็นส่วนหยาบ 

ภายในที่เป็นส่วนละเอียดน้ัน ก็คือกำหนดให้เป็นนิมิต
ที่กำหนดขึ้นที่ใจของตัว ส่วนภายนอกนั้นก็คือกายที่เป็นส่วน
หยาบ ที่เป็นตัวกายจริงๆ ทีแรกก็ต้องหยาบก่อน จะเรียกว่า
ภายนอกก็ได้ เช่น กำหนดลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ก็ต้อง
กำหนดที่ลมหายใจจริงๆ เช่น กำหนดที่ปลายดั้งจมูกหรือท่ี  
ริมฝีปากบน ซึ่งเป็นจุดที่ลมหายใจผ่านเมื่อเข้าและออก แต่ว่า
ครั้นลมละเอียดเข้าๆ ก็มากำหนดนิมิตขึ้นที่จิต เปรียบเหมือน
อย่างว่า เมื่อตีระฆัง เสียงระฆังก็ดังขึ้น ก็กำหนดเสียงระฆัง
นั้น คร้ันเสียงระฆังนั้นเงียบไปแล้ว ก็กำหนดนิมิตของเสียง
ระฆังนั้น เสียงระฆังจริงๆ น้ันเงียบไปแล้ว แต่ว่านิมิตของ
เสียงระฆังในใจยังไม่เงียบ ยังกำหนดอยู่ เสียงระฆังจริงๆ นั้น
เรียกว่าเป็นภายนอก แต่ว่านิมิตของเสียงระฆังที่อยู่ในใจเรียก
ว่าเป็นภายใน ลมหายใจก็เหมือนกัน ลมหายใจจริงๆ ที่

กำหนดในตอนแรกเรียกว่าเป็นภายนอก แต่ว่านิมิตของลม
หายใจที่เป็นในจิตเรียกว่าเป็นภายใน นี่ก็เรียกว่าเป็นภายนอก
ภายในอีกอย่างหนึ่ง ข้ออื่นๆ ก็เหมือนกัน และท่านให้
พิจารณาทั้งภายในท้ังภายนอกให้ตรงกัน และก็ให้พิจารณาท้ัง
เกิดทั้งดับด้วย 

เรื่องของเกิดดับนี้ เมื่อสติกำหนดอยู่ที่กายดังกล่าวมา
นี้ ความเกิดก็จะปรากฏขึ้น ความดับก็จะปรากฏขึ้น อย่างเช่น
ลมหายใจ หายใจเข้ามา หายใจออกไป นี้ก็เกิดดับกันหนหนึ่ง 
และก็เกิดก็ดับกันทุกๆ ขณะที่หายใจเข้าหายใจออก อิริยาบถ
ต่างๆ ก็เหมือนกัน เมื่อเดินอยู่ หยุดเดิน ยืน อาการเดินนั้นก็
ดับ และเมื่อยืน เลิกยืนมานั่ง อาการยืนก็ดับมาเป็นนั่ง ก็เกิด
ดับกันอยู่ดังนี้ จนกว่าชีวิตดับเป็นศพ เมื่อเป็นศพแล้ว ศพนั้น
ก็จะต้องแตกสลายจนเป็นกระดูกละเอียดป่น ก็เป็นอันว่าดับไป
หมด แต่ว่าในการพิจารณาน้ัน ก็จะต้องยกข้ึนมาเป็นอารมณ์
ของจิต เพื่อเป็นที่ตั้งของสติ เพื่อเป็นที่ตั้งของความรู้ ในขั้นนี้
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ขึ้นอีก แต่ว่าอีกอย่างหนึ่งก็หมายความว่าภายใน ก็คือที่ว่าเป็น
ส่วนละเอียด ภายนอกก็คือที่เป็นส่วนหยาบ 

ภายในท่ีเป็นส่วนละเอียดน้ัน ก็คือกำหนดให้เป็นนิมิต
ที่กำหนดข้ึนที่ใจของตัว ส่วนภายนอกนั้นก็คือกายที่เป็นส่วน
หยาบ ที่เป็นตัวกายจริงๆ ทีแรกก็ต้องหยาบก่อน จะเรียกว่า
ภายนอกก็ได้ เช่น กำหนดลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ก็ต้อง
กำหนดท่ีลมหายใจจริงๆ เช่น กำหนดที่ปลายดั้งจมูกหรือที่  
ริมฝีปากบน ซึ่งเป็นจุดที่ลมหายใจผ่านเมื่อเข้าและออก แต่ว่า
ครั้นลมละเอียดเข้าๆ ก็มากำหนดนิมิตขึ้นที่จิต เปรียบเหมือน
อย่างว่า เมื่อตีระฆัง เสียงระฆังก็ดังขึ้น ก็กำหนดเสียงระฆัง
นั้น ครั้นเสียงระฆังนั้นเงียบไปแล้ว ก็กำหนดนิมิตของเสียง
ระฆังนั้น เสียงระฆังจริงๆ น้ันเงียบไปแล้ว แต่ว่านิมิตของ
เสียงระฆังในใจยังไม่เงียบ ยังกำหนดอยู่ เสียงระฆังจริงๆ นั้น
เรียกว่าเป็นภายนอก แต่ว่านิมิตของเสียงระฆังที่อยู่ในใจเรียก
ว่าเป็นภายใน ลมหายใจก็เหมือนกัน ลมหายใจจริงๆ ที่

กำหนดในตอนแรกเรียกว่าเป็นภายนอก แต่ว่านิมิตของลม
หายใจที่เป็นในจิตเรียกว่าเป็นภายใน นี่ก็เรียกว่าเป็นภายนอก
ภายในอีกอย่างหน่ึง ข้ออ่ืนๆ ก็เหมือนกัน และท่านให้
พิจารณาทั้งภายในทั้งภายนอกให้ตรงกัน และก็ให้พิจารณาทั้ง
เกิดทั้งดับด้วย 

เรื่องของเกิดดับนี้ เมื่อสติกำหนดอยู่ที่กายดังกล่าวมา
นี้ ความเกิดก็จะปรากฏขึ้น ความดับก็จะปรากฏขึ้น อย่างเช่น
ลมหายใจ หายใจเข้ามา หายใจออกไป นี้ก็เกิดดับกันหนหนึ่ง 
และก็เกิดก็ดับกันทุกๆ ขณะท่ีหายใจเข้าหายใจออก อิริยาบถ
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ยังไม่ปล่อยให้ว่างไปหมด ยังต้องกำหนดให้เป็นอารมณ์ไว้ในจิต 
แต่ว่าก็ให้กำหนดสักแต่ว่าเป็นที่ตั้งของสติ และเป็นที่รู้เท่านั้น 
ไม่ให้เกิดความยึดถืออะไรๆ ขึ้นได้ และระวังไม่ให้เกิดความ
ยินดียินร้ายขึ้นได้ 

เมื่อปฏิบัติดังนี้ ก็ชื่อว่าได้ทำกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
แต่ในขั้นที่ปฏิบัตินั้น ก็ไม่ใช่หมายความว่า จะพิจารณารวด
เดียวไปทุกประการ เพียงข้อใดข้อหน่ึงท่ีตนชอบที่ตนพอใจ ซึ่ง
เป็นสัปปายะของตัวก็ใช้ได้ และเมื่อทำใจให้เป็นสมาธิได้แล้ว จะ
ยักย้ายไปอย่างอื่นก็เห็นง่ายเข้า เห็นชัดเข้า  

ในวันนี้ก็จบเพียงเท่านี้ 
 

เวทนานุปัสสนา


แสดงวิธีปฏิบัติสืบต่อขึ้นไป การตั้งสติไปในกาย  
ดังกล่าวมาโดยลำดับนั้น เมื่อนั่งปฏิบัติ ก็อาจจะรู้สึกไม่สบาย 
เช่นว่าเมื่อยขบ เหนื่อยหน่าย ทำให้กระสับกระส่าย เพราะถ้า
ไม่คุ้นเคยปฏิบัติ เริ่มปฏิบัติทีแรกจะรู้สึกเช่นนั้น ไม่สบาย ไม่
สนุกสนานเหมือนอย่างการปล่อยใจให้เพลิดเพลินไปทางอื่น 
เช่นดูภาพวิวที่สวยงาม ฟังวิทยุ ดูหนังสือ หรืออะไรทำนองนั้น 
แต่ว่าเมื่อได้ลองควบคุมใจให้สงบอยู่ในอารมณ์ที่ตั้ง มีความ  
คุ้นเคยเข้าโดยลำดับ ก็จะได้รับความสุขในการปฏิบัติ และเมื่อ
ได้รับความสุขในการปฏิบัตินั้น ก็จะเริ่มได้รสของสมาธิและก็จะ
รู้สึกว่า ความสุขท่ีได้รับจากความสงบนั้นละเอียดประณีต  
ยิ่งกว่าความสุขอันเกี่ยวแก่รูป รส กลิ่น เสียง ดังที่กล่าวมา 

ฉะนั้น เมื่อรู้สึกสบายหรือไม่สบายอย่างไร ก็ให้ตั้งสติ
กำหนดรู้ เรียกว่าเลื่อนเข้ามารู้เวทนา คือความเสวยอารมณ์ 
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เป็นสุขบ้าง เป็นทุกข์บ้าง เป็นกลางๆ ไม่ทุกข์ไม่สุขบ้าง เมื่อ
เลื่อนเข้ามาดูเวทนาดังนี้ จะพบว่าในตนของเรานี้ ก็เต็มไปด้วย
เวทนา และเวทนานี้เองเป็นต้นเหตุอันหนึ่ง ที่จะทำให้จิตใจเป็น
อย่างไร  

เวทนาที่กำหนดดูนี้ ก็ดูที่เวทนาตัวจริงที่ประสบอยู่ ใน
ขณะที่นั่งปฏิบัติอยู่ ถ้ารู้สึกว่ามีความสุข ก็ให้รู้ว่านี้เป็นสุข
เวทนา ถ้ารู้สึกว่ามีความทุกข์ ก็ให้รู้ว่านี้เป็นทุกขเวทนา ถ้า
เป็นกลางๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข ก็ให้รู้ว่านี่เป็นอทุกขมสุขเวทนา 

และแม้ว่าเป็นสุขเวทนา ก็ต้องให้รู้ว่าเป็นสามิสหรือว่า
เป็นนิรามิส เช่นว่าในขณะที่กำลังนั่งทำสมาธิอยู่ สติหลุดออก
ไปนึกถึงรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะที่น่าใคร่น่าปรารถนาน่า
พอใจ แล้วเกิดเป็นสุขขึ้น นี่ก็ให้รู้ว่านี่สุขอย่างน้ีเป็นสามิสสุข 
สุขที่เกิดจากอามิส ท่ีมีอามิส แต่ถ้าเป็นความสุขท่ีเกิดจาก
ความสงัด เกิดจากสมาธิ นี่ก็เป็นนิรามิสสุข สุขที่ไม่มีอามิส 

ทุกข์ก็เหมือนกัน ถ้าขณะที่นั่งอยู่ได้รับความทุกข์ เช่น

ว่าเมื่อยขบ ถูกยุงกัด กระสับกระส่ายต่างๆ นี้ก็จัดว่าเป็นพวก
สามิสทุกข์ ทุกข์ที่มีอามิสทั้งนั้น เพราะเกี่ยวแก่รูป เสียง กลิ่น 
รส โผฏฐัพพะ ถ้าเป็นทุกข์ที่เกิดจากความยังไม่ได้ ไม่ถึงสมาธิ 
ต้องการจะให้ได้ให้ถึง ก็ยังไม่ได้ไม่ถึง มีความทุกข์เพราะเหตุนี้ 
ก็จัดว่าเป็นนิรามิสทุกข์ ทุกข์ที่ไม่มีอามิส 

อทุกขมสุขก็เหมือนกัน ถ้าว่าเฉยๆไป เพราะความคุ้น
อันเกี่ยวแก่รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะข้างนอก นั่นก็เป็น
สามิส มีอามิส แต่ว่าถ้าเกี่ยวด้วยอุเบกขาภายในจิตที่เกิดจาก
สมาธิ นี่ก็เป็นนิรามิส ไม่มีอามิส 

ในขั้นปฏิบัตินั้น ทุกข์จะละไปได้ก็ด้วยสุข คือเมื่อทีแรก
ก็มีทุกข์ในการปฏิบัติดังกล่าว แต่เมื่อการปฏิบัตินั้นได้ประสบผล
เข้าบ้าง ก็มีความสุข ทุกข์ก็หายไป คราวนี้เมื่อจิตละเอียดเข้า 
สุขก็หายไป เหลือแต่อุเบกขา ซึ่งเป็นอทุกขมสุข เพราะฉะนั้น 
ในขั้นปฏิบัตินั้น อทุกขมสุขเป็นขั้นสูง การที่ตั้งสติพิจารณาให้รู้
ดังนี้ เรียกว่าเวทนานุปัสสนา 
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จิตตานุปัสสนา


คราวนี้ที่เวทนาจะเป็นอย่างใดนั้น ถ้าจิตไม่เป็นไป
อย่างนั้น ก็ไม่เป็นอะไร แต่ว่าโดยปกติ เวทนามักจะชักจิตใจให้
เป็นไปอย่างใดอย่างหนึ่ง คือว่าเมื่อมีสุขเวทนา ก็ชักให้จิตมี
ราคะ ความติดความยินดี ความกำหนัด ทุกขเวทนา ก็ชักจิต
ให้มีโทสะ คือความไม่ชอบ ความหงุดหงิด ความรำคาญ 
ความขัดเคือง อทุกขมสุขเวทนา ก็ชักจิตให้มีโมหะ คือความ
หลง สยบติดอยู่ เพราะฉะน้ัน เม่ือพิจารณาให้ละเอียดเข้ามา
อีก ก็ต้องมาดูที่จิต 

จิตมีราคะหรือไม่มีราคะ ก็ให้รู้ 
จิตมีโทสะหรือไม่มีโทสะ ก็ให้รู้ 
จิตมีโมหะหรือไม่มีโมหะ ก็ให้รู้ 
นอกจากนี้ก็ให้รู้อาการของจิตปลีกย่อยที่ประกอบอยู่

กับหัวข้อทั้ง ๓ นี้ คือว่า 

จิตหดหู่หรือฟุ้งซ่าน ก็ให้รู้ 
จิตที่กว้างขวางหรือคับแคบ ก็ให้รู้ 
จิตที่ยิ่งไม่ยิ่ง ก็ให้รู้ 
จิตที่ตั้งมั่นหรือไม่ตั้งมั่น ก็ให้รู้ 
จิตที่หลุดพ้นหรือไม่หลุดพ้น ก็ให้รู้ 
โดยปกตินั้น เมื่อจิตมีราคะ โทสะ โมหะ ก็เป็นจิตที่

หดหู่หรือฟุ้งซ่าน เป็นจิตที่คับแคบ เป็นจิตที่ไม่ตั้งมั่น เป็นจิตที่
ไม่หลุดพ้น แต่ถ้าจิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะ ก็เป็นจิตท่ี
กว้างขวาง เป็นจิตที่ยิ่ง เป็นจิตที่ตั้งมั่น เป็นจิตที่หลุดพ้น 
คอยดูจิตของตนว่าเป็นอย่างใด การที่ตั้งสติกำหนดจิตดังกล่าว
มานี้ เรียกว่าเป็นจิตตานุปัสสนา 

ในขั้นแรกก็ต้ังสติกำหนดกายในกาย ต่อมาก็กำหนด
เวทนาในเวทนา เพื่อจะได้ดูให้ใกล้ชิดเข้ามา เพราะเวทนานี้เป็น
ตัวร้ายที่จะคอยทำลายการปฏิบัติ ถ้าไม่ดูให้ดีแล้วก็จะทำลาย
สมาธิ และเมื่อจะดูให้ละเอียดเข้ามาอีก ก็ให้ดูจิต เพราะว่า
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สำคัญอยู่ที่จิตนี่เอง แปลว่าดูให้ใกล้ชิดเข้ามาที่สุด 
ในการปฏิบัติท้ัง ๓ ขั้นท่ีกล่าวมาน้ี ถ้าในขั้นฝึกหัด

ตรวจเรื่อยๆ มา ตรวจกายเร่ือยๆ มา ตรวจเวทนาเรื่อยๆ 
มา ตรวจจิตเรื่อยๆ มา คล้ายกับว่าเราอพยพเข้าไปอยู่กุฏิใหม่ 
ก็เดินดูเสียให้ทั่ว อะไรอยู่ที่ไหนบ้าง กว้างขวางเท่าไร แต่ว่า
เวลาที่เราจะพักจริงๆ นั้น เราก็พักอยู่เพียงแห่งเดียว เช่นว่า
จะนอน ก็ตั้งเตียงนอนแห่งเดียว ไม่ใช่ว่าเดินไปรอบๆ อยู่วัน
ยังค่ำคืนยังรุ่ง ก็เป็นอันว่าไม่ต้องพักกันเท่าน้ัน เพราะฉะนั้น 
ถึงเวลาที่พักจริงๆ น้ัน เราพักอยู่เพียงแห่งเดียว นี่ก็เหมือน
กัน เราก็พักอยู่เพียงแห่งเดียว คือว่าถ้าชอบอานาปานสติ ก็
พักอยู่ที่อานาปานสติ เป็นแต่เพียงว่าคอยดูเอาไว้ มีเวทนา
อะไรโผล่เข้าจะขัดขวาง ก็ให้รู้ มีจิตอะไรโผล่เข้ามา ก็ให้รู้ แล้ว
ก็ประคับประคองอยู่เพียงแห่งเดียวนั้น ให้แน่วแน่ต่อไปน่ัน
แหละ การปฏิบัติจึงจะดำเนิน  

ในวันนี้ก็ยุติเพียงเท่านี้ 
 

ธัมมานุปัสสนา

นิวรณ์
–
ขันธ์
–
อายตนะ


วันนี้จะอบรมธรรมปฏิบัติในหมวดธรรม การตั้งสติ
กำหนดใจให้เป็นสมาธินั้น ในสติปัฏฐานให้รวมใจมากำหนดที่
กายอันนี้ ตรวจดูส่วนต่างๆที่กายอันนี้ เหมือนดังที่ได้อธิบาย
แล้ว แต่ก็เป็นการตรวจดูทั่วๆไป เหมือนอย่างเข้าไปในบ้าน
แห่งหนึ่ง ก็ตรวจดูในบ้านนั้นทั่วๆไป แต่การที่จะนั่งพักนอนพัก
ในบ้านเพียงแห่งเดียว ชอบใจจะนั่งพักนอนพักที่ไหน ก็นั่งพัก
นอนพักที่นั้น ในกายอันนี้ก็เหมือนกัน เมื่อตรวจดูทั่วๆ ไปแล้ว
จะน่ังท่ีไหน ก็กำหนดเอาไว้จุดหนึ่ง แต่ให้อยู่ภายในกายอันนี้ 
เช่นกำหนดลมหายใจเข้า กำหนดลมหายใจออกด้วยต้ังนิมิต 
คือที่กำหนดไว้ เช่นริมฝีปากเบื้องบน หรือปลายกระพุ้งจมูก 
ซึ่งเป็นที่ลมกระทบดังที่กล่าวมาแล้ว 
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และเมื่อรู้สึกเวทนาอย่างใด ก็ให้รู้ เช่นว่าเม่ือได้รับ
ทุกขเวทนา เช่นถูกยุงกัด หรือว่าร้อน หรือว่าส่งใจนึกออกไป
ข้างนอกในเรื่องทำให้เป็นทุกข์ ก็ให้รู้ แล้วก็ต้องให้รู้ด้วยว่า  
มีอะไรเป็นเครื่องล่อให้ เกิดเวทนาอันน้ัน และเมื่อไม่แพ้
ทุกขเวทนา ยังตั้งใจไว้มั่นต่อไป ทุกขเวทนาก็จะค่อยๆสงบไป  

คราวนี้เมื่อได้รับสุขเวทนา คือความสบาย ก็ต้องให้รู้ 
และก็ต้องให้รู้ด้วยว่าอะไรมาเป็นเคร่ืองล่อสุขเวทนา เช่นว่าได้
รับลมเย็น หรือบางทีใจแล่นออกไปข้างนอก ไปพบอารมณ์ที่น่า
ยินดี ก็เกิดความยินดีขึ้น เมื่อคอยรู้เวทนาอยู่อย่างนี้ เวทนาที่
มีเคร่ืองล่อข้างนอกก็จะน้อยลง ใจก็จะสงบเข้าๆ จนถึงสงบ
มาก ก็จะได้รับเวทนาท่ีไม่ใช่ทุกข์ไม่ใช่สุข ที่ เรียกว่าเป็น
อุเบกขา นี้ก็เหมือนกัน บางทีเฉยๆ ด้วยโมหะ ก็ต้องให้รู้ว่า
ความโง่นั่นเองมาทำให้เฉยๆ  

แต่เมื่อปฏิบัติตั้งจิตให้มั่นต่อไป จนเกิดความรู้สึกเป็น
อุเบกขา เพราะจิตสงบนั่นแหละ เรียกว่าเป็นอันเจริญการ

ปฏิบัติสูงขึ้น คราวนี้ก็ต้องให้ดูเข้ามาถึงจิตใจ จิตใจเป็นอย่างใด
ก็ต้องให้รู้ และจิตใจนั้นเป็นฝ่ายที่เป็นกิเลส ก็เนื่องมาจาก
เวทนานั่นเอง สุขเวทนาก็มาปรุงให้จิตมีราคะ ทุกขเวทนาก็มา
ปรุงให้จิตมีโทสะ อทุกขมสุขเวทนามาปรุงให้จิตมีโมหะ แต่ว่า
ถ้าคอยดูให้รู้อยู่ เวทนาก็ปรุงจิตไม่ได้ จิตก็ปราศจากราคะ 
โทสะ โมหะ ดังนี้เป็นต้น ก็ต้องกำหนดดูให้รู้ 

แต่ถ้าเพียงเท่านี้ จิตกับกิเลสก็ยังเนื่องกัน ฉะนั้น ก็
ต้องกำหนดให้ลึกซ้ึงเข้าไปอีกช้ันหน่ึง คือให้ดูเฉพาะกิเลส คือ
ภาวะในจิตว่าเป็นอย่างไร ไม่ต้องคำนึงถึงตัวจิต แต่ดูภาวะ  
ในจิต กามฉันท์มีหรือไม่ พยาบาทมีหรือไม่ ถีนมิทธะ ความ
ง่วงวุนเคลิบเคลิ้ม มีหรือไม่ อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่าน
รำคาญ มีหรือไม่ วิจิกิจฉา ความเคลือบแคลงสงสัย มีหรือไม่ 

เมื่อทำสมาธิ ตั้งจิตกำหนดลมหายใจดังกล่าวแล้วอยู่ 
ถ้าสติกำหนดม่ันคง นิวรณ์ก็ไม่มีโอกาส แต่ว่าถ้าจิตแลบออก
ไป ก็ต้องคอยดูให้รู้ใจว่า กามฉันท์เข้ามาหรือเปล่า พยาบาท
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และเม่ือรู้สึกเวทนาอย่างใด ก็ให้รู้ เช่นว่าเม่ือได้รับ
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ง่วงวุนเคลิบเคลิ้ม มีหรือไม่ อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่าน
รำคาญ มีหรือไม่ วิจิกิจฉา ความเคลือบแคลงสงสัย มีหรือไม่ 
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เข้ามาหรือเปล่า เป็นต้น บางทีกามฉันท์สงบ พยาบาทสงบ 
แต่ก็ยังมีล่อแหลมอยู่อีก ๒ คือ ง่วงกับฟุ้งซ่าน ถ้ากำหนดสติ
ไม่ตั้งมั่น ใจก็ฟุ้งออกไป นี้ก็ให้รีบรู้แล้วก็ชักเข้ามา เมื่อชักเข้า
มา จิตสงบ บางทีง่วง เพราะว่าความง่วงกับความสงบใกล้กัน 
ก็ต้องให้รู้ให้ตื่นอยู่ อย่าให้หลับ อย่าให้เผลอไผล  

บางทีใจตื่นอยู่ด้วยสติและด้วยรู้ แต่ก็ไม่เห็นจะได้จะถึง
อะไร ก็สงสัยจะไม่มีผลกระมัง หรือว่าอะไรจะมาปรากฏต่อไป 
ก็คิดสงสัยไป ดังนี้ ก็เป็นอันตรายแก่สมาธิ ฉะนั้น ก็ต้องอย่า
สงสัย หน้าที่ก็คือว่าดำเนินการปฏิบัติต่อไป และผลของการ
ปฏิบัติก็จะมาปรากฏขึ้นเอง การท่ีคอยกำหนดให้รู้ทันนิวรณ์ 
และคอยระงับนิวรณ์ดังกล่าวมานี้ เป็นการเลื่อนการปฏิบัติข้ึน
อีกชั้นหนึ่ง เข้าในหมวดธรรม 

แต่ว่าก็ควรจะรู้ต่อไปอีกว่านิวรณ์น้ันเดินมาทางไหน 
อาศัยอะไร นิวรณ์น้ันอาศัยเบญจขันธ์เข้ามา คืออาศัยรูป 
อาศัยเวทนา อาศัยสัญญา อาศัยสังขาร อาศัยวิญญาณ รูปก็

คือรูป-กายที่ประกอบขึ้นด้วยธาตุทั้ง ๔ เป็นมหาภูตรูป และ
ประกอบด้วยอุปาทายรูป รูปอาศัย รวมกันเป็นรูปกาย เวทนา
ก็คือความรู้สึกเป็นสุขเป็นทุกข์ ไม่ทุกข์ไม่สุข สัญญานี้ก็คือ
ความจำได้หมายรู้ สังขารก็คือความคิดปรุงหรือความปรุงคิด 
วญิญาณกค็อืความรูสึ้กเห็นรปู ไดย้นิเสียง ไดด้มกล่ิน ไดล้ิ้มรส   
ได้ถูกต้องสิ่งที่กายถูกต้อง และได้รู้เรื่องรูป เรื่องเสียงเป็นต้นใน
อดีตที่ได้ประสบพบผ่านมาแล้ว เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณนี้เป็นนามธรรม รวมเรียกว่านามรูป นามรูปอันนี้เป็น
ที่อาศัยเกิดของกิเลส ถ้าไม่มีนามรูป กิเลสก็ไม่มีที่อาศัยเกิดขึ้น 
เพราะฉะนั้น ก็ต้องดูให้รู้ที่อาศัย เท่ากับว่าให้รู้บ้านของกิเลส 

คราวนี้เมื่อรู้บ้านของกิเลสแล้ว ก็ต้องรู้ประตูบ้าน 
บ้านนั้นถ้าหากปิดประตูหน้าต่างหมด อะไรก็เข้ามาไม่ได้ แต่ว่า
เมื่อเปิดประตูหน้าต่างท้ิงไว้ กิเลสจึงจะเข้ามาได้ เพราะฉะนั้น 
เม่ือรู้จักบ้านของกิเลสคือเบญจขันธ์ อันได้แก่นามรูปน้ีแล้ว ก็
ต้องรู้ประตูหน้าต่างของบ้าน ซึ่งเป็นทางเข้าของกิเลสด้วย ก็ได้
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แก่อายตนะภายใน ๖ ซึ่งเป็นตัวทวาร ๖ ก็ได้แก่ ตา หู จมูก 
ลิ้น กาย และมนะ ทั้ง ๖ นี้เรียกว่าทวารก็ได้ คือเป็นประตู
สำหรับอารมณ์เข้ามา อารมณ์ก็คืออายตนะภายนอก ๖ อัน
ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมะคือเรื่อง เมื่อ
เรียกคู่กับอายตนะภายใน ก็เรียกว่าอายตนะภายนอก แต่เมื่อ
เรียกคู่กับทวาร ก็เรียกว่าอารมณ์ จะเรียกอย่างไหนก็ได้ 
อายตนะภายในก็ดี ทวารก็ดี ก็เป็นอันเดียวกัน อายตนะ
ภายนอกก็ดี อารมณ์ก็ดี ก็หมายความถึงอันเดียวกัน 

อารมณเ์ปน็สิง่ทีเ่ขา้มา ทวารเปน็ประตเูขา้ เบญจขนัธ ์ 
นั้นเป็นบ้าน จิตก็เท่ากับว่าเป็นเจ้าของบ้านที่อยู่ ข้างใน 
อารมณ์ที่เข้ามานั้น โดยปกติก็เข้ามาเป็นสังโยชน์ คือมาผูกมัด
รัดรึงจิตไว้ เมื่อมาผูกมัดรัดรึงจิตไว้ จึงได้เกิดเป็นนิวรณ์ ถ้า
หากว่าอารมณ์ไม่เข้ามาผูกจิต นิวรณ์ก็ไม่เกิด เพราะฉะนั้น 
จิตต้องรู้จักว่านี่เป็นบ้านอาศัยของกิเลส น่ีเป็นทวารคือประตู
บ้านสำหรับกิเลสจะเข้ามา และน่ีเป็นอารมณ์คือเป็นสิ่งที่เข้า 

ถ้ารู้อยู่ดังนี้ อารมณ์ก็จะไม่เข้ามารัดรึงจิตได้ คือไม่เข้ามาเป็น
สังโยชน์ เครื่องประกอบเครื่องรัดรึงผูกมัดจิต 

เพราะฉะนั้น จึงต้องคอยมีสติอยู่เต็มตัว สติต้องให้อยู่
เต็มบ้าน สติต้องให้อยู่เต็มทุกประตู เม่ือมีสติคอยรับรองอยู่
ดังนี้ อารมณ์ก็เข้ามาผูกมัดจิตไม่ได้ ก็เกิดนิวรณ์ขึ้นไม่ได้ แต่
ถ้าหากว่าเผลอสติเข้าเมื่อใด อารมณ์ก็เข้ามาผูกมัดจิตได้ เมื่อ
ผูกมัดจิตได้ ก็เกิดเป็นนิวรณ์ขึ้น เพราะฉะน้ัน ก็ต้องให้มีสติรู้
ลู่ทางไว้รอบคอบ 

การที่กำหนดให้รู้จักขันธ์ ๕ ให้รู้จักอายตนะภายใน
ภายนอก ให้รู้จักสังโยชน์คืออารมณ์ที่เข้ามาผูกรัดรึงจิตไว้ให้
ตลอดดังนี้ ก็เป็นการรู้ท่ีเป็นการป้องกันตัวด้วย เป็นการแก้ไข
ด้วย แต่ถ้าหากว่าไม่รู้ ก็ชื่อว่าไม่รู้การป้องกันการแก้ไข ทำ
สมาธิก็ไม่สำเร็จ ฉะนั้น ในหมวดธรรมะนี้ พระพุทธเจ้าจึงได้
ตรัสสอนให้กำหนดให้รู้จักนิวรณ์ ให้รู้จักขันธ์ ๕ ให้รู้จัก
อายตนะ ให้รู้จักสังโยชน์ พร้อมทั้งให้รู้ในด้านสงบระงับและวิธี
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ปฏิบัติ ก็ตรวจดูลู่ทางให้รู้ให้ท่ัวถึง แต่ว่าการกำหนดใจให้เป็น
สมาธินั้น ก็กำหนดอยู่ในอานาปานสติเป็นหลัก และเมื่ออะไรจะ
พล๊อบแพล็บเข้ามา ก็ให้รู้ลู่รู้ทางแล้วก็จะแก้ไขได้ทันท่วงที 
กลับมาทำใจให้ตั้งมั่นแน่วแน่ได้ยิ่งๆ ขึ้นไป  

วันนี้ก็ยุติเพียงเท่านี้ 
 

โพชฌงค์


วันนี้จะกล่าวถึงการปฏิบัติทางจิตสืบต่อไป ได้กล่าวมา
แล้วในหมวดกาย หมวดเวทนา หมวดจิต และหมวดธรรมะ 
ถึงข้อให้กำหนดอายตนะซึ่งมีแนวการปฏิบัติเน่ืองกันมาโดย
ตลอดด้วย ตั้งจิตให้เป็นสมาธิอยู่ในอารมณ์ข้อหนึ่ง ให้เป็นหลัก
อารมณ์ที่ให้ตั้งเป็นหลักไว้นั้น คืออานาปานสติ สติกำหนดลม
หายใจเข้าออก แต่ก็ให้กำหนดตรวจกายให้ทั่วๆ ไปด้วย แล้ว
มาพักอยู่ที่ส่วนอานาปานะ เมื่อประสบเวทนาอันใด เมื่อจิตเป็น
อย่างใด ก็ให้รู้ เพื่อมิให้เป็นอันตรายแก่สมาธิในอานาปานสติ 
ประคองอานาปานสตินั้น และก็ให้ตรวจดูอาการของจิต คือว่า
แยกออกไปจากจิต คือดูนิวรณ์ในจิต ท่ีล่อแหลมอยู่ก็คือง่วง
กับฟุ้งดังที่กล่าวแล้ว นอกจากนี้ก็สงสัย แต่ถ้ามีสติตื่นอยู่ ง่วง
ก็จะไม่เกิด ฟุ้งก็จะไม่เกิด และเมื่อคอยระงับตัณหา คือตัว
อยากที่จะประสบผลไว้ สงสัยก็ไม่เกิด ประคองอานาปานสติ
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นั้นไว้ และก็สำรวจดูขันธ์ดูอายตนะสืบต่อไป พอให้รู้ทางเกิด
ของนิวรณ์ แต่ในขั้นนี้ก็พอให้รู้ลู่ทางไว้เท่านั้น ต้องการให้  
ประคับประคองอานาปานสติไว้ให้เป็นจุดเดียว ไม่เช่นนั้นก็จะ
ฟุ้งซ่าน ใจแตกไม่รวม 

คราวนี้จะย้อนมาเตือนให้ระลึกถึงหลักของการปฏิบัติที่
ทิ้งไม่ได้ คือ 

อาตาปี มีความเพียร ไม่เกียจคร้านย่อหย่อน ต้ัง
สัจจะว่าจะทำก็ต้องทำ 

สมฺปชาโน มีความรู้ ไม่ให้เผลอตัว ให้รู้ตัวทั้งที่เป็น
ส่วนรูปกาย ให้รู้ว่านั่งอยู่อิริยาบถอย่างไร อาการอย่างไร ให้รู้
นามกาย ความคิดเป็นอย่างไร สติเป็นอย่างไร ความกำหนด
เป็นอย่างไร 

สติมา มีสติ คือมีสติกำหนดอยู่ ท่ีลมหายใจเข้า 
หายใจออก ไม่ปล่อยให้สติเลื่อนลอย เมื่อจะเลื่อนลอยไป ก็
ต้องชักกลับเข้ามาคุมสติให้อยู่ที่ และ 

วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ กำจัดความยินดียิน
ร้ายในโลก โดยเฉพาะก็คือเมื่อเกิดความยินดีอะไรขึ้นในขณะ
ปฏิบัติ เพราะเหตุอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น ปรากฏนิมิตที่ชอบใจ
ก็ตาม ก็ต้องระงับความยินดี เมื่อเกิดความยินร้ายขึ้น เพราะ
เหตุอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น เมื่ออึดอัดรำคาญ หรือว่าประสบ
นิมิตที่ไม่ชอบใจ อย่างใดอย่างหนึ่ง ก็ต้องระงับความยินร้าย
นั้น ความคิดก็ตาม อารมณ์ก็ตาม นิมิตก็ตาม อันใดอันหนึ่งที่
ปรากฏขึ้นที่จะล่อให้ยินดียินร้าย ก็ต้องละทั้งหมด 

หลักอันนี้ทิ้งไม่ได้ คนที่ทำการปฏิบัติแล้วสติเสียไป ก็
เพราะเหตุว่าทิ้งหลักอันนี้ ทำไม่สำเร็จก็เพราะขาดอาตาปี มัก
จะสะดุ้งเหมือนอย่างเป็นโรคประสาท ก็เพราะขาดสัมปชาโน 
ใจลอย คือยิ่งทำสมาธิไปยิ่งเป็นคนใจลอยเผลอไผลก็เพราะขาด
สติมา ป้ำเป๋ออะไรไปบ้าง ก็เพราะขาดการกำจัดความยินดียิน
ร้ายในความคิด ในอารมณ์ ในนิมิตอะไรที่เกิดขึ้น เพราะฉะนั้น 
ในการปฏิบัติแล้ว หลักทั้ง ๔ นี้ทิ้งไม่ได้ ยิ่งทำสมาธิละเอียด
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ร้ายในความคิด ในอารมณ์ ในนิมิตอะไรที่เกิดขึ้น เพราะฉะนั้น 
ในการปฏิบัติแล้ว หลักทั้ง ๔ นี้ทิ้งไม่ได้ ยิ่งทำสมาธิละเอียด
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ขึ้นเท่าใด หลักทั้ง ๔ นี้ก็ต้องละเอียดยิ่งขึ้นเท่านั้น 
และเมื่อได้ปฏิบัติในสมาธิ ในเบ้ืองต้นก็จะได้อุปจาร 

คือว่าสมาธิเฉียดๆก่อน แล้วก็จะได้อัปปนา คือแนบแน่นเข้า
โดยลำดับ ต้องอาศัยอุปกรณ์คือ ๑ วิตก ๒ วิจาร วิตกนั้น
ได้แก่การนำจิตเข้ามาสู่อารมณ์ของสมาธิ ที่เปรียบเหมือนอย่าง
การเคาะระฆังขึ้นทีแรก วิจารนั้นได้แก่การนำจิตให้คลุกเคล้าอยู่
กับอารมณ์ เหมือนอย่างเสียงครางของระฆัง  

ในตอนต้นจะต้องใช้วิตกวิจารอยู่เรื่อย คือเมื่อชักจิต
เข้ามาอยู่กับอารมณ์ จิตก็มักจะหลุดออกไป แลบออกไปโน้น 
แลบออกไปนี้ ก็คอยคอยชักกลับเข้ามาอยู่เสมอ โดยต้องใช้อยู่
เสมอ จนจิตค่อยเชื่องเข้า และค่อยแน่วอยู่กับอารมณ์ของ
สมาธิ เรียกว่าคลุกเคล้าอยู่กับอารมณ์ของสมาธิ เมื่อจิตเริ่ม
คลุกเคล้าเข้ามาดั่งนี้ ก็เริ่มเป็นวิจาร เมื่อค่อยเป็นวิจารขึ้น อัน
นี้ก็เรียกว่าเริ่มจะได้อุปจาร คือเฉียดๆเข้ามาแล้ว เมื่อเฉียดๆ
เข้ามาดังนี้ ก็เริ่มจะได้ปีติ ความอิ่มกายอิ่มใจ บางทีก็ถึงกับ

ขนลุกซู่ ได้สุขคือความสบายกายสบายใจ แต่ก็อย่าให้ฟุ้งไป
เพราะปีติ เพราะถ้าสุขฟุ้งไปเพราะปีติเพราะสุข ก็เสียสมาธิ 
ต้องคอยคุมสติไว้ไม่ให้ฟุ้งไปเพราะปีติเพราะสุข 

และเมื่อกายใจเป็นสุข จิตก็จะตั้งมั่นเป็นเอกัคคตา คือ
มีอารมณ์เดียว ซึ่งเกิดจากวิเวก คือสงัดจากกาม และจาก
อกุศลธรรมทั้งหลาย เพราะในเวลานั้น กามก็สงบไปจากจิต 
อกุศลธรรมก็สงบไปจากจิต เมื่อถึงขั้นนี้ จึงชื่อว่าได้อัปปนา
สมาธิขั้นแรก เป็นสมาธิที่แน่วแน่ เรียกว่าได้ปฐมฌาน คือ
ความเพ่งที่หนึ่ง เพราะฉะนั้น ปฐมฌานจึงมีองค์ ๕ คือ วิตก 
วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา 

คราวนี้ เมื่อรักษาเอกัคคตาอันนี้ไว้สนิทแนบเนียนยิ่ง
ขึ้น วิตก วิจาร ก็เลิกใช้ เพราะว่าจิตก็หนึ่งแล้ว ไม่ต้องคอย
เฝ้าชักจิตเข้ามาสู่อารมณ์ ซึ่งเรียกว่าวิตก ไม่ต้องคอยเฝ้า
ประคองจิตไว้ให้แน่วแน่อยู่กับอารมณ์ ซึ่งเป็นวิจาร เพราะว่า
จิตแน่วแน่เป็นหนึ่งอยู่ได้แล้ว วิตกวิจารก็หมดหน้าที่ เอกัคคตา
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ขึ้นเท่าใด หลักทั้ง ๔ นี้ก็ต้องละเอียดยิ่งขึ้นเท่านั้น 
และเม่ือได้ปฏิบัติในสมาธิ ในเบ้ืองต้นก็จะได้อุปจาร 

คือว่าสมาธิเฉียดๆก่อน แล้วก็จะได้อัปปนา คือแนบแน่นเข้า
โดยลำดับ ต้องอาศัยอุปกรณ์คือ ๑ วิตก ๒ วิจาร วิตกนั้น
ได้แก่การนำจิตเข้ามาสู่อารมณ์ของสมาธิ ที่เปรียบเหมือนอย่าง
การเคาะระฆังขึ้นทีแรก วิจารนั้นได้แก่การนำจิตให้คลุกเคล้าอยู่
กับอารมณ์ เหมือนอย่างเสียงครางของระฆัง  

ในตอนต้นจะต้องใช้วิตกวิจารอยู่เรื่อย คือเมื่อชักจิต
เข้ามาอยู่กับอารมณ์ จิตก็มักจะหลุดออกไป แลบออกไปโน้น 
แลบออกไปนี้ ก็คอยคอยชักกลับเข้ามาอยู่เสมอ โดยต้องใช้อยู่
เสมอ จนจิตค่อยเชื่องเข้า และค่อยแน่วอยู่กับอารมณ์ของ
สมาธิ เรียกว่าคลุกเคล้าอยู่กับอารมณ์ของสมาธิ เมื่อจิตเริ่ม
คลุกเคล้าเข้ามาดั่งนี้ ก็เริ่มเป็นวิจาร เมื่อค่อยเป็นวิจารขึ้น อัน
นี้ก็เรียกว่าเริ่มจะได้อุปจาร คือเฉียดๆเข้ามาแล้ว เมื่อเฉียดๆ
เข้ามาดังน้ี ก็เริ่มจะได้ปีติ ความอิ่มกายอิ่มใจ บางทีก็ถึงกับ

ขนลุกซู่ ได้สุขคือความสบายกายสบายใจ แต่ก็อย่าให้ฟุ้งไป
เพราะปีติ เพราะถ้าสุขฟุ้งไปเพราะปีติเพราะสุข ก็เสียสมาธิ 
ต้องคอยคุมสติไว้ไม่ให้ฟุ้งไปเพราะปีติเพราะสุข 

และเมื่อกายใจเป็นสุข จิตก็จะตั้งมั่นเป็นเอกัคคตา คือ
มีอารมณ์เดียว ซึ่งเกิดจากวิเวก คือสงัดจากกาม และจาก
อกุศลธรรมทั้งหลาย เพราะในเวลานั้น กามก็สงบไปจากจิต 
อกุศลธรรมก็สงบไปจากจิต เมื่อถึงขั้นน้ี จึงช่ือว่าได้อัปปนา
สมาธิข้ันแรก เป็นสมาธิท่ีแน่วแน่ เรียกว่าได้ปฐมฌาน คือ
ความเพ่งที่หนึ่ง เพราะฉะนั้น ปฐมฌานจึงมีองค์ ๕ คือ วิตก 
วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา 

คราวน้ี เม่ือรักษาเอกัคคตาอันน้ีไว้สนิทแนบเนียนยิ่ง
ขึ้น วิตก วิจาร ก็เลิกใช้ เพราะว่าจิตก็หนึ่งแล้ว ไม่ต้องคอย
เฝ้าชักจิตเข้ามาสู่อารมณ์ ซึ่งเรียกว่าวิตก ไม่ต้องคอยเฝ้า
ประคองจิตไว้ให้แน่วแน่อยู่กับอารมณ์ ซึ่งเป็นวิจาร เพราะว่า
จิตแน่วแน่เป็นหนึ่งอยู่ได้แล้ว วิตกวิจารก็หมดหน้าที่ เอกัคคตา
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นั้นก็ละเอียดเข้า เรียกว่าเกิดจากสมาธิ คือความตั้งใจมั่น เป็น
เอกัคคตาข้างในเข้า เมื่อถึงขั้นนี้ก็เรียกว่าได้ทุติยฌาน ความ
เพ่งที่สอง มีองค์สามคือ ปีติ สุข เอกัคคตา 

เมื่อรักษาเอกัคคตาอันนี้ไว้ให้แน่วแน่ยิ่งขึ้น ความรู้สึก
ซูซ่า่ทางกายทางจติซึง่เปน็ปตีก็ิสงบ เพราะวา่ความรูสึ้กท่ีเปน็ปติีน้ี 
มใีนจติยงัไมเ่ปน็เอกคัคตาเตม็ที ่ เมือ่เปน็เอกคัคตาเตม็ที ่ ปตีคิอื
ความรู้สกึซูซ่า่ก็กลายเปน็ของหายไป กส็งบไป เมือ่ถึงขัน้น้ีกเ็ปน็
ตตยิฌาน ความเพง่ทีส่าม ซึง่มอีงคส์องคอื สขุ กบั เอกคัคตา 

เมื่อรักษาเอกัคคตาอันน้ีให้แน่วแน่ยิ่งขึ้น ก็สิ้นความ
รูส้กึเปน็สขุ กลายเปน็อเุบกขา คอืไมท่กุขไ์มส่ขุ เพราะเมือ่ยงั
รู้สึกเปน็สุขอยู ่ จติกย็งัแยง่มารูส้กึ กแ็ปลวา่จติยงัเปน็สองงา่ม 
คอืวา่แนว่อยูก่บัอารมณด์ว้ย รูส้กึดว้ย เมือ่เอกคัคตาละเอยีดเข้า 
จิตก็มารวมอยู่กับเอกัคคตาอันเดียว ไม่ออกมารู้สึกข้างนอก 
ลักษณะอันนี้ก็เป็นอุเบกขา คือไม่ทุกข์ไม่สุข เม่ือถึงขั้นนี้ก็เป็น
จตตุถฌาน คอืฌานทีส่ี ่มอีงคส์อง คอื เอกคัคตา อเุบกขา 

ในทางปฏิบัตินั้น จะปฏิบัติทำสมาธิให้มากเรื่อยขึ้นไป
จนถึงฌานชั้นท่ีส่ี หรือจะเอาแต่ฌานช้ันท่ีหน่ึงก็ได้ ท่ีสองก็ได้ 
ที่สามก็ได้ จิตที่เป็นเอกัคคตาแม้ด้วยฌานชั้นที่หนึ่ง ก็เรียกว่า
เป็นจิตที่อ่อนที่ควรแก่การงาน พอที่จะใช้ปฏิบัติในวิปัสสนาสูง
ขึน้ไปได ้เพราะฉะน้ัน เม่ือถงึข้ันน้ีแล้ว กน้็อมจติท่ีเปน็เอกัคคตา  
นั้น ไปจับพิจารณาเบญจขันธ์ท่ีเคยตรวจดูมาคราวหน่ึงอย่าง
คร่าวๆ แล้วให้ชัดเจน ตรวจดูอายตนะ ตรวจดูให้รู้จักหน้าตา
ของเบญจขันธ์ว่า รูปมีลักษณะหน้าตาอย่างไร เวทนามี
ลักษณะหน้าตาอย่างไร สัญญามีลักษณะหน้าตาอย่างไร 
สงัขารมลีกัษณะหน้าตาเปน็อยา่งไร และตรวจดทูางเกดินามธรรม   
คือทางเกิดของเวทนา สัญญา สังขาร ก็ตรวจสืบไปถึง
อายตนะ ดูลักษณะหน้าตาของอายตนะภายใน ตา หู จมูก 
ลิ้น กาย มนะ ดูลักษณะหน้าตาของอายตนะภายนอก คือ รูป 
เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมะ คือเรื่องราว นามธรรมเกิด
ขึ้นอาศัยอายตนะกระทบกัน คือเกิดอายตนะ และเมื่อสิ้นวาระ
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นั้นก็ละเอียดเข้า เรียกว่าเกิดจากสมาธิ คือความตั้งใจมั่น เป็น
เอกัคคตาข้างในเข้า เมื่อถึงขั้นนี้ก็เรียกว่าได้ทุติยฌาน ความ
เพ่งที่สอง มีองค์สามคือ ปีติ สุข เอกัคคตา 

เมื่อรักษาเอกัคคตาอันนี้ไว้ให้แน่วแน่ยิ่งขึ้น ความรู้สึก
ซู่ซ่าทางกายทางจติซึง่เปน็ปตีกิส็งบ เพราะวา่ความรูส้กึทีเ่ปน็ปตีนิี ้
มใีนจติยงัไมเ่ปน็เอกคัคตาเตม็ที ่ เมือ่เปน็เอกคัคตาเตม็ที ่ ปตีคิอื
ความรูสึ้กซู่ซา่กก็ลายเปน็ของหายไป กส็งบไป เมือ่ถึงขัน้นีก้เ็ปน็
ตตยิฌาน ความเพง่ทีส่าม ซึง่มอีงคส์องคอื สขุ กบั เอกัคคตา 

เมื่อรักษาเอกัคคตาอันน้ีให้แน่วแน่ยิ่งขึ้น ก็สิ้นความ
รูสึ้กเปน็สุข กลายเปน็อเุบกขา คอืไมท่กุขไ์มส่ขุ เพราะเมือ่ยงั
รูส้กึเปน็สขุอยู ่ จติกย็งัแยง่มารูส้กึ กแ็ปลวา่จติยงัเปน็สองงา่ม 
คอืวา่แนว่อยูก่บัอารมณด์ว้ย รูส้กึดว้ย เมือ่เอกคัคตาละเอยีดเข้า 
จิตก็มารวมอยู่กับเอกัคคตาอันเดียว ไม่ออกมารู้สึกข้างนอก 
ลักษณะอันน้ีก็เป็นอุเบกขา คือไม่ทุกข์ไม่สุข เม่ือถึงขั้นนี้ก็เป็น
จตตุถฌาน คอืฌานทีส่ี ่มอีงคส์อง คอื เอกคัคตา อเุบกขา 

ในทางปฏิบัตินั้น จะปฏิบัติทำสมาธิให้มากเรื่อยขึ้นไป
จนถึงฌานชั้นที่สี่ หรือจะเอาแต่ฌานชั้นที่หนึ่งก็ได้ ที่สองก็ได้ 
ที่สามก็ได้ จิตที่เป็นเอกัคคตาแม้ด้วยฌานชั้นที่หนึ่ง ก็เรียกว่า
เป็นจิตที่อ่อนที่ควรแก่การงาน พอที่จะใช้ปฏิบัติในวิปัสสนาสูง
ขึน้ไปได ้เพราะฉะนัน้ เม่ือถงึขัน้นีแ้ลว้ กน็อ้มจติทีเ่ปน็เอกัคคตา  
นั้น ไปจับพิจารณาเบญจขันธ์ที่เคยตรวจดูมาคราวหนึ่งอย่าง
คร่าวๆ แล้วให้ชัดเจน ตรวจดูอายตนะ ตรวจดูให้รู้จักหน้าตา
ของเบญจขันธ์ว่า รูปมีลักษณะหน้าตาอย่างไร เวทนามี
ลักษณะหน้าตาอย่างไร สัญญามีลักษณะหน้าตาอย่างไร 
สงัขารมลีกัษณะหนา้ตาเปน็อยา่งไร และตรวจดทูางเกดินามธรรม   
คือทางเกิดของเวทนา สัญญา สังขาร ก็ตรวจสืบไปถึง
อายตนะ ดูลักษณะหน้าตาของอายตนะภายใน ตา หู จมูก 
ลิ้น กาย มนะ ดูลักษณะหน้าตาของอายตนะภายนอก คือ รูป 
เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมะ คือเรื่องราว นามธรรมเกิด
ขึ้นอาศัยอายตนะกระทบกัน คือเกิดอายตนะ และเมื่อสิ้นวาระ
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ก็ดับไปคราวหนึ่งๆ เช่นว่าเม่ือตาเห็นรูป ก็เกิดวิญญาณ 
ความรู้สึกเห็นรูป เกิดเวทนา ความรู้สึกเป็นทุกข์ เป็นสุข หรือ
เฉยๆ เกิดสัญญา ความจำได้หมายรู้ในรูป เกิดสังขารคือ
ความคิดปรุงหรือความปรุงคิดในรูป ในตอนนี้เอง สังโยชน์คือ
เครื่องผูกก็เข้ามาผูกอารมณ์ไว้กับจิต เมื่อผูกอารมณ์ไว้กับจิต 
ถ้าอารมณ์นั้นเป็นที่ตั้งของฉันทราคะ ก็เกิดกามฉันท์ ถ้า
อารมณ์นั้นเป็นที่ตั้งของโทสะ ก็เกิดพยาบาท ถ้าอารมณ์นั้น
เป็นที่ตั้งของโมหะ ก็เกิดถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ และ
วิจิกิจฉา อย่างใดอย่างหนึ่ง เป็นอันว่าอายตนะนี้เองนำให้เกิด
นามธรรม นำให้เกิดเครื่องผูกจิต คือผูกจิตไว้กับอารมณ์ หรือ
ผูกอารมณ์ไว้กับจิต แล้วก็นำให้เกิดนิวรณ์ 

เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็ตั้งสติมั่นคง ให้เป็นตัวรู้ตัวตื่นอยู่  
ตามเป็นจริง เม่ือตั้งสติ ม่ันเป็นตัวตื่นตัวรู้อยู่ดังนี้ ก็เป็น  
สติสัมโพชฌงค์ขึ้น ก็ย่อมจะเกิดปัญญาวิจัย คือว่าแยกออกได้
เป็นส่วนๆ ว่า น่ีเป็นเบญจขันธ์คือนามรูป นี่เป็นอายตนะ

ภายในภายนอก นี่เป็นสังโยชน์ผูกใจเข้าแล้ว นี่เป็นนิวรณ์ ดู
จนวิจัยออกไปได้ดังนี้ ก็เป็นธรรมวิจยสัมโพชฌงค์ 

เมื่อวิจัยออกไปได้แล้ว ก็ทำหน้าท่ีละส่วนท่ีเป็นกิเลส 
อบรมสว่นทีเ่ปน็สตใิหม้ากขึน้ แตว่า่ในขัน้นีน้ัน้ ละเปน็สำคญั คอื
ละส่วนท่ีเปน็กเิลสออกไปเสยี ดว้ยวิธปีอ้งกนัอยา่งหนึง่ ละอยา่ง
หนึ่ง คือมีสติวิจัยอยู ่ อายตนะก็จะไม่เป็นทางก่อกิเลสตั้งต้น  
แตส่งัโยชน ์ แตว่า่ถา้เผลอสต ิ อายตนะกจ็ะเปน็ทางกอ่กเิลสตัง้ตน้
แตส่งัโยชน ์ถา้กอ่ข้ึนในใจ ก็ต้องด ูดใูห้รูว่้าน่ีกเิลส จนกเิลสสงบ 
กช็ือ่วา่ละดว้ยการดใูห้รู ้อนัน้ีเรยีกว่าเป็นวิรยิสัมโพชฌงค์ 

เมื่อละกิเลสออกไป ก็ฟอกจิตใจให้บริสุทธิ์ยิ่งขึ้น ผล
คือปีติก็เกิดขึ้น เป็นปีติที่ละเอียด คือเป็นความดูดดื่มใจอันเกิด
จากการวิจัยการละส่วนที่เป็นกิเลสออกไป เป็นปีติที่ประกอบ
ด้วยความสุขอยู่ในตัว ทำให้สุขกาย สุขใจ มีความละเอียด  
ยิ่งขึ้น เป็นปีติสุขที่ละเอียดกว่าปีติสุขในสมาธิ อันนี้ก็เป็นปีติสัม
โพชฌงค์ 
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ก็ดับไปคราวหน่ึงๆ เช่นว่าเม่ือตาเห็นรูป ก็เกิดวิญญาณ 
ความรู้สึกเห็นรูป เกิดเวทนา ความรู้สึกเป็นทุกข์ เป็นสุข หรือ
เฉยๆ เกิดสัญญา ความจำได้หมายรู้ในรูป เกิดสังขารคือ
ความคิดปรุงหรือความปรุงคิดในรูป ในตอนนี้เอง สังโยชน์คือ
เครื่องผูกก็เข้ามาผูกอารมณ์ไว้กับจิต เม่ือผูกอารมณ์ไว้กับจิต 
ถ้าอารมณ์นั้นเป็นที่ตั้งของฉันทราคะ ก็เกิดกามฉันท์ ถ้า
อารมณ์นั้นเป็นที่ตั้งของโทสะ ก็เกิดพยาบาท ถ้าอารมณ์นั้น
เป็นที่ตั้งของโมหะ ก็เกิดถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ และ
วิจิกิจฉา อย่างใดอย่างหนึ่ง เป็นอันว่าอายตนะนี้เองนำให้เกิด
นามธรรม นำให้เกิดเครื่องผูกจิต คือผูกจิตไว้กับอารมณ์ หรือ
ผูกอารมณ์ไว้กับจิต แล้วก็นำให้เกิดนิวรณ์ 

เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็ตั้งสติมั่นคง ให้เป็นตัวรู้ตัวตื่นอยู ่ 
ตามเป็นจริง เม่ือตั้งสติ ม่ันเป็นตัวตื่นตัวรู้อยู่ดังนี้ ก็เป็น  
สติสัมโพชฌงค์ขึ้น ก็ย่อมจะเกิดปัญญาวิจัย คือว่าแยกออกได้
เป็นส่วนๆ ว่า น่ีเป็นเบญจขันธ์คือนามรูป นี่เป็นอายตนะ

ภายในภายนอก น่ีเป็นสังโยชน์ผูกใจเข้าแล้ว นี่เป็นนิวรณ์ ดู
จนวิจัยออกไปได้ดังนี้ ก็เป็นธรรมวิจยสัมโพชฌงค์ 

เมื่อวิจัยออกไปได้แล้ว ก็ทำหน้าที่ละส่วนที่เป็นกิเลส 
อบรมสว่นทีเ่ปน็สตใิหม้ากขึน้ แตว่า่ในขัน้นีน้ัน้ ละเปน็สำคญั คอื
ละสว่นทีเ่ปน็กเิลสออกไปเสยี ดว้ยวธิปีอ้งกนัอยา่งหน่ึง ละอยา่ง
หนึ่ง คือมีสติวิจัยอยู ่ อายตนะก็จะไม่เป็นทางก่อกิเลสตั้งต้น  
แตส่งัโยชน ์ แตว่า่ถา้เผลอสต ิ อายตนะกจ็ะเปน็ทางกอ่กเิลสตัง้ตน้
แตส่งัโยชน ์ถา้กอ่ขึน้ในใจ ก็ตอ้งด ูดใูหรู้ว้า่นีก่เิลส จนกเิลสสงบ 
กช็ือ่วา่ละดว้ยการดใูหรู้ ้อนันีเ้รยีกวา่เป็นวริยิสมัโพชฌงค์ 

เม่ือละกิเลสออกไป ก็ฟอกจิตใจให้บริสุทธิ์ยิ่งขึ้น ผล
คือปีติก็เกิดขึ้น เป็นปีติที่ละเอียด คือเป็นความดูดดื่มใจอันเกิด
จากการวิจัยการละส่วนที่เป็นกิเลสออกไป เป็นปีติที่ประกอบ
ด้วยความสุขอยู่ในตัว ทำให้สุขกาย สุขใจ มีความละเอียด  
ยิ่งขึ้น เป็นปีติสุขที่ละเอียดกว่าปีติสุขในสมาธิ อันนี้ก็เป็นปีติสัม
โพชฌงค์ 
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เมื่อเป็นปีติสัมโพชฌงค์ ใจก็ตั้งม่ันแน่วแน่ยิ่งขึ้น ก็
เป็นสมาธิสัมโพชฌงค์ 

เมื่อใจตั้งมั่นแน่วแน่ยิ่งขึ้น ก็เพ่งดูธรรมะนั้นด้วยจิต
สมาธินั้น คือดูความจริงที่ปรากฏขึ้น กิเลสที่อาศัยอายตนะเกิด
สงบ ความจริงของปัญจขันธ์ไม่ปรากฏก็เพราะไม่ดู หรือว่าดู 
แต่ว่ายังมีฝ้าอยู่ในจิตปิดบังไว้ เม่ือชำระฝ้าในจิตออกไปเสียได้ 
และใช้จิตที่บริสุทธิ์นั้นดูปัญจขันธ์ ดูลักษณะหน้าตาของปัญจ
ขันธ์นั้นนั่นแหละให้ปรากฏ ความจริงของปัญจขันธ์ก็จะปรากฏ
ขึ้น ดูอยู่เฉยๆ ไม่ต้องไปตกแต่งความจริง เพราะถ้าไปตกแต่ง
ความจริง เป็นความจริงที่ตกแต่งขึ้นแล้ว ก็ไม่ใช่ความจริงที่
แน่แท้ ดูให้ความจริงนั้นให้ปรากฏเป็นความจริงขึ้นเอง ดูที่ไหน 
ก็ดูที่ปัญจขันธ์อันนี้ เมื่อดูอยู่ด้วยสมาธิจิตที่เป็นสัมโพชฌงค์   
ก็เป็นอุเบกขาสัมโพชฌงค์ 

ฉะนั้น เมื่อการปฏิบัติมาถึงขั้นนี้ ก็เลื่อนจากสมาธิมา
ปฏิบัติขั้นปัญญา หรือเลื่อนจากขั้นสมถะมาในขั้นวิปัสสนา 

เมื่อมาถึงขั้นวิปัสสนาแล้ว ก็ต้องยกปัญจขันธ์ข้ึนเป็นอารมณ์ 
ในขั้นของสมถะนั้น ยกอานาปานสติเป็นอารมณ์ เมื่อมาถึงขั้น
วิปัสสนา ยกปัญจขันธ์ขึ้นเป็นอารมณ์ เมื่อยกปัญจขันธ์เป็น
อารมณ์ ก็ดำเนินมาตั้งแต่ขึ้นสติสัมโพชฌงค์เป็นลำดับจนถึง
อุเบกขาสัมโพชฌงค์ 

พิจารณาตรวจดูแล้ว จะปฏิบัติในสมาธิ หรือจะลอง
หัดพิจารณาในด้านวิปัสสนาก็ได้ ถ้าพิจารณาในด้านวิปัสสนา 
ก็ยกปัญจขันธ์ขึ้นเป็นอารมณ์ ดูปัญจขันธ์ ดูอายตนะภายใน 
ภายนอก ดูสังโยชน์ ดูให้รู้ให้ทั่วถึง แล้วก็วิจัยว่าอันไหนเป็น
อะไร เป็นอย่างๆ แล้วก็เลื่อนขึ้นไปเป็นวิริยะ คือว่าละ ละด้วย
ดูให้รู้ ส่วนที่เป็นกิเลสก็จะสงบ แล้วผลก็เป็นปีติ เมื่อเป็นปีติ
เป็นสุขแล้ว ก็จะเป็นสมาธิเป็นอุเบกขา อุเบกขานั่นก็มิใช่อื่นก็
กลับมาดูปัญจขันธ์นั้น ให้ความจริงของปัญจขันธ์ปรากฏ   
นี้เป็นแนวปฏิบัติในขั้นวิปัสสนาตามสติปัฏฐาน 
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เม่ือเป็นปีติสัมโพชฌงค์ ใจก็ตั้งมั่นแน่วแน่ยิ่งข้ึน ก็
เป็นสมาธิสัมโพชฌงค์ 

เมื่อใจตั้งมั่นแน่วแน่ยิ่งขึ้น ก็เพ่งดูธรรมะนั้นด้วยจิต
สมาธินั้น คือดูความจริงที่ปรากฏขึ้น กิเลสที่อาศัยอายตนะเกิด
สงบ ความจริงของปัญจขันธ์ไม่ปรากฏก็เพราะไม่ดู หรือว่าดู 
แต่ว่ายังมีฝ้าอยู่ในจิตปิดบังไว้ เม่ือชำระฝ้าในจิตออกไปเสียได้ 
และใช้จิตที่บริสุทธิ์นั้นดูปัญจขันธ์ ดูลักษณะหน้าตาของปัญจ
ขันธ์นั้นนั่นแหละให้ปรากฏ ความจริงของปัญจขันธ์ก็จะปรากฏ
ขึ้น ดูอยู่เฉยๆ ไม่ต้องไปตกแต่งความจริง เพราะถ้าไปตกแต่ง
ความจริง เป็นความจริงที่ตกแต่งขึ้นแล้ว ก็ไม่ใช่ความจริงที่
แน่แท้ ดูให้ความจริงนั้นให้ปรากฏเป็นความจริงขึ้นเอง ดูที่ไหน 
ก็ดูที่ปัญจขันธ์อันนี้ เมื่อดูอยู่ด้วยสมาธิจิตที่เป็นสัมโพชฌงค์   
ก็เป็นอุเบกขาสัมโพชฌงค์ 

ฉะนั้น เมื่อการปฏิบัติมาถึงขั้นนี้ ก็เลื่อนจากสมาธิมา
ปฏิบัติขั้นปัญญา หรือเลื่อนจากขั้นสมถะมาในขั้นวิปัสสนา 

เมื่อมาถึงขั้นวิปัสสนาแล้ว ก็ต้องยกปัญจขันธ์ขึ้นเป็นอารมณ์ 
ในขั้นของสมถะนั้น ยกอานาปานสติเป็นอารมณ์ เมื่อมาถึงขั้น
วิปัสสนา ยกปัญจขันธ์ขึ้นเป็นอารมณ์ เมื่อยกปัญจขันธ์เป็น
อารมณ์ ก็ดำเนินมาตั้งแต่ขึ้นสติสัมโพชฌงค์เป็นลำดับจนถึง
อุเบกขาสัมโพชฌงค์ 

พิจารณาตรวจดูแล้ว จะปฏิบัติในสมาธิ หรือจะลอง
หัดพิจารณาในด้านวิปัสสนาก็ได้ ถ้าพิจารณาในด้านวิปัสสนา 
ก็ยกปัญจขันธ์ขึ้นเป็นอารมณ์ ดูปัญจขันธ์ ดูอายตนะภายใน 
ภายนอก ดูสังโยชน์ ดูให้รู้ให้ทั่วถึง แล้วก็วิจัยว่าอันไหนเป็น
อะไร เป็นอย่างๆ แล้วก็เลื่อนขึ้นไปเป็นวิริยะ คือว่าละ ละด้วย
ดูให้รู้ ส่วนที่เป็นกิเลสก็จะสงบ แล้วผลก็เป็นปีติ เม่ือเป็นปีติ
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อริยสัจจ์
๔


การอบรมในวันนี้ จะสืบต่อจากที่ได้กล่าวมาแล้วถึง
โพชฌงค์ แต่จะย้อนกล่าวเพ่ือให้อนุสนธิกันว่า การปฏิบัติใน
สติปัฏฐานนั้น ทำทางสมถะและทำทางวิปัสสนา ในหมวดกาย 
หมวดเวทนา หมวดจิต ดำเนินทางสมถะ ครั้นถึงหมวดธรรม 
ก็เริ่มมาทางวิปัสสนา แต่เม่ือปฏิบัติทางสมถะ ก็อาจพิจารณา
ในหมวดนิวรณ์ หมวดขันธ์ หมวดอายตนะ ให้รู้ลู่ทางเกิดของ
สังโยชน์ ของนิวรณ์ แล้วก็กลับมาตั้งจิตไว้ในอานาปานสติ 
เมื่อจะมีอะไรมาทำให้วอกแวกนั้น แล้วก็กลับมาตั้งจิตไว้ใน
สมาธิ จนจิตตั้งมั่นแน่วแน่ เป็นอัปปนาสมาธิ ซึ่งเมื่อแน่วแน่
มาก ก็เข้าถึงขั้นฌาน ตามลำดับขั้นตามที่กล่าวมาแล้ว 

คราวนี้ ในขั้นปฏิบัติต่อไป ก็น้อมจิตที่เป็นสมาธินั้นมา
ดำเนินทางวิปัสสนาโดยตรง การดำเนินทางวิปัสสนาโดยตรง
นั้น จะต้องพิจารณาขันธ์อายตนะ เพราะว่าขันธ์อายตนะนี้เป็น

ภูมิ เป็นภาคพื้นของวิปัสสนา เมื่อกำหนดขันธ์ ดูอายตนะ สติ
ก็จะตั้งมั่น เป็นสติสัมโพชฌงค์ และจะสืบต่อมาโดยลำดับ จน
ถึงอุเบกขาสัมโพชฌงค์ที่ได้กล่าวแล้ว 

อุเบกขานั้น ก็คือการดูธรรมนั้น ก็หมายถึงว่าด ู 
ปัญจขันธ์นั้น ดูที่ไหน ก็ดูที่จิต จิตที่ตั้งมั่น ฉะนั้นจะกล่าวว่าดู
ท่ีจิตต้ังม่ันก็ได้ เม่ือจิตตั้งมั่น ตั้งมั่นในอะไร ตั้งมั่นอยู่ใน  
ปัญจขันธ์ ก็จะพบปัญจขันธ์ ความจริงของปัญจขันธ์ก็จะ
ปรากฏ ความจริงของปัญจขันธ์นั้นคือเกิดดับ รูปขันธ์ในอดีตก็
เกิดดับมาโดยลำดับ ในปัจจุบันก็เกิดอยู่ในปัจจุบัน ในอนาคตก็
จะเกิดดับในอนาคต แต่ว่าดูในปัจจุบันเท่านั้น ลมหายใจเข้าก็
เกิด ออกก็ดับ อิริยาบถต่างๆ ก็เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ เท่ากับ
เกิดดับอยู่เสมอ อาการ ๓๑ หรือ ๓๒ รวมเข้าก็เป็นธาตุ 
ธาตุ ๔ หรือธาตุ ๕ นี้ก็เกิดดับอยู่เสมอ แต่เพราะมีสันตติ คือ
ความสืบต่อตามลำดับ จึงไม่ปรากฏ แต่ถ้าพิจารณาก็อาจ
ปรากฏได้ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ก็เกิดดับอยู่
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เสมอ เม่ือเห็นความเกิดเห็นความดับชัดเจนขึ้น ทุกขสัจจ ์
ความจริงคือทุกข์ก็ปรากฏขึ้น 

เมื่อดูที่ทุกขสัจจะ สมุทัยสัจจะก็ปรากฏ คืออัตตาหรือ
เรา ซึ่งยึดอยู่ที่ปัญจขันธ์ ยึดนี้เป็นอุปาทาน ยึดด้วยอะไร ยึด
ด้วยตัณหา ตัณหาอุปาทานก็ปรากฏ 

และเมื่อสมุทัยสัจจะปรากฏหน้าตาขึ้นแก่ปัญญาที่ดูอยู่ 
กิเลสนั้นมีปกติต้องหลบหน้าปัญญา เหมือนอย่างของไม่จริง 
หรือของปลอม เมื่อรู้ว่าจริง ความปลอมปรากฏขึ้น ก็ไม่เป็นที่
ต้องการ เมื่อดูอยู่ รู้หน้าตาของสมุทัย สมุทัยก็จะสงบ นิโรธ
คือความดับก็ปรากฏขึ้น 

สมุทัยปราฏขึ้นแก่อะไร ปรากฏขึ้นแก่ความรู้ ความรู้
นั้นก็เป็นรู้ปล่อย ความรู้วางก็ปรากฏขึ้น เป็นมรรค ซึ่งเมื่อ
ประมวลถึงอาการทั้งปวงของมรรค ก็เป็นองค์ ๘ คือเมื่อจะดู
ความรู้ความเห็นนั้น ก็เป็นสัมมาทิฏฐิ เมื่อจะดูความดำริ ก็
เป็นสัมมาสังกัปปะ เมื่อจะดูความปกติกายปกติวาจา ก็เป็น

สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ ดูความเป็นอยู่ ก็เป็นสัมมาอาชีวะ 
ดูความเพียรที่ปฏิบัติอยู่นั้น ก็เป็นสัมมาวายามะ ดูตัวสติของ
ตนในเวลานั้นก็เป็นสัมมาสติ ดูความตั้งใจมั่นก็เป็นสัมมาสมาธิ 
ประกอบกันเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน มรรคสัจจะก็ปรากฏขึ้น 

เมื่อปฏิบัติให้สัจจะทั้ง ๔ ปรากฏขึ้นเป็นอันหนึ่งอัน
เดียวดังนี้ ถ้าความปรากฏขึ้นนั้นเป็นกุปปธรรม ก็ชื่อว่าได้รับ
ผลที่ยังเป็นกุปปธรรม ถ้าความปรากฏขึ้นนั้นเป็นอกุปปธรรม 
ก็ได้รับผลที่เป็นอกุปปธรรม แต่แม้ว่าได้รับผลที่เป็นกุปปธรรม 
คือยังกำเริบได้ ก็ยังชื่อว่าได้รู้ทางดำเนิน และได้รับความสุขอัน
เกิดจากการปฏิบัติ 

การบรรยายในวันนี้จึงเป็นอันว่าจบสติปัฏฐาน หมวด
กาย หมวดเวทนา หมวดจิต และหมวดธรรม สติปัฏฐานนี้
เป็นหนทางอันเอก คือเป็นทางดำเนินอันเดียว เพื่อวิสุทธิ คือ
ความหมดจดซึ่งจะทำให้ล่วงโสกะ ปริเทวะ ดับทุกข์โทมนัส 
เป็นทางที่จะให้ดำเนินไปเพื่อญายธรรม เพื่อนิพพาน เพราะ
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ฉะนั้น จึงเป็นพระสูตรที่ควรจะสนใจ ควรจะเข้าใจและควรที่จะ
ได้ปฏิบัติ เมื่อได้ปฏิบัติอยู่เสมอ จะทำให้ได้ประสบรสของ
พระพุทธศาสนา ผู้ท่ีรู้สึกจืดชืดในพระพุทธศาสนา เกิดความ
เบื่อหน่ายดังที่เรียกว่า อนวิรติ ในพระพุทธศาสนา สงสัยใน
พระพุทธศาสนา ก็เพราะไม่ได้พิจารณาให้เข้าใจในสติปัฏฐาน 
ไม่ได้ลองปฏิบัติ แต่ถ้าหากพิจารณาให้เข้าใจและลองปฏิบัติดู 
จนได้รับรสในการปฏิบัติบ้างแล้ว ก็จะเห็นค่าของพระพุทธ
ศาสนายิ่งนัก  

จบการอบรมกรรมฐานเพียงเท่านี้ 
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ฉะนั้น จึงเป็นพระสูตรที่ควรจะสนใจ ควรจะเข้าใจและควรที่จะ
ได้ปฏิบัติ เม่ือได้ปฏิบัติอยู่เสมอ จะทำให้ได้ประสบรสของ
พระพุทธศาสนา ผู้ท่ีรู้สึกจืดชืดในพระพุทธศาสนา เกิดความ
เบื่อหน่ายดังท่ีเรียกว่า อนวิรติ ในพระพุทธศาสนา สงสัยใน
พระพุทธศาสนา ก็เพราะไม่ได้พิจารณาให้เข้าใจในสติปัฏฐาน 
ไม่ได้ลองปฏิบัติ แต่ถ้าหากพิจารณาให้เข้าใจและลองปฏิบัติดู 
จนได้รับรสในการปฏิบัติบ้างแล้ว ก็จะเห็นค่าของพระพุทธ
ศาสนายิ่งนัก  

จบการอบรมกรรมฐานเพียงเท่านี้ 
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