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จติตานุปัสสนา 

สมเดจ็พระญาณสงัวร สกลมหาปรณิายก 

บดันี ้จกัแสดงธรรมะเป็นเครื่องอบรมในการปฏิบติัอบรมจิต 

ในเบือ้งตน้ก็ขอใหท้กุๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมสัการ พระผูมี้

พระภาคอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจา้พระองคน์ัน้ ตัง้ใจถึงพระองค์

พรอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็นสรณะ ตัง้ใจสาํรวมกาย

วาจาใจใหเ้ป็นศีล ทาํสมาธิในการฟัง เพ่ือใหไ้ดปั้ญญาในธรรม 

อนัจิตใจนีเ้ป็นสิ่งสาํคญัท่ีสดุของบคุคล เป็นตน้เหตหุรอืตน้

ทางของความดีความชั่วทกุอยา่ง ของสขุทกุขท์ัง้ปวง ตลอดถงึ

ของมรรคผลนิพพาน และของความสิน้ทกุขด์ว้ยประการทัง้ปวง 

แตจิ่ตใจนีท่ี้ยงัมิไดอ้บรม ย่อมดิน้รนกวดัแกวง่กระสบักระสา่ย 

รกัษายากหา้มยาก เหมือนดั่งท่ีทกุๆ คนยอ่มไดป้ระสบอยู ่ซึง่

จิตใจของตนเองอนัมีลกัษณะดงักลา่ว พระบรมศาสดาไดท้รง

แสดงลกัษณะของจิตใจท่ียงัมิไดร้บัอบรมไวด้งักลา่วนัน้ แตก็่ได้
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ทรงแสดงตอ่ไปอีกวา่ บคุคลผูท้รงปัญญายอ่มปฏิบติักระทาํจิต

ของตนใหต้รงได ้เหมือนอยา่งนายช่างศรดดัลกูศร และไดท้รง

แสดงตอ่ไปอีกวา่จิตยอ่มดิน้รน แมว้า่ผูป้ฏิบติัจะยกจิตขึน้สู่

กรรมฐาน คือสมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐาน ก็ยงัเป็นเหมือน

อยา่งปลาท่ีจบัยกขึน้จากท่ีอยูคื่อนํา้ วางไวบ้นบก ปลานัน้ก็ยอ่ม

ดิน้รนเพ่ือท่ีจะลงไปสูน่ ํา้ จิตก็เป็นเช่นนัน้ 

แมว้า่จะยกจิตขึน้จากอารมณอ์นัเป็นบว่งของมาร ซึง่เป็นท่ี

อยูข่องจิตอนัยงัมิไดร้บัอบรม ขึน้สูก่รรมฐานดงักลา่ว เพ่ือละ

บว่งของมารนัน้ ก็ยอ่มดิน้รนเช่นนัน้ แตก็่ไดต้รสัแลว้วา่ผูท้รง

ปัญญายอ่มทาํจิตของตนใหต้รงได ้เหมือนอยา่งช่างศรดดัลกูศร 

เพราะแมว้า่จิตขณะท่ียกขึน้สูก่รรมฐาน ยงัดิน้รนอยู ่แตเ่ม่ือ

มีความเพียร มีความรูต้วั มีสติท่ีระลกึไดอ้ยู ่และคอยกาํจดั

ความยินดีความยินรา้ย หากมีธรรมะเหลา่นีค้ ํา้จนุอยูใ่นท่ีสดุก็

จะทาํจิตใหส้งบได ้เหมือนอยา่งปลาท่ีจบัยกขึน้มาจากนํา้วางไว้
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บนบก แมที้แรกปลาจะดิน้ แตเ่ม่ือเหน่ือยแรงเขา้ก็จะหยดุดิน้ไป

โดยลาํดบั จนถงึน่ิงสงบ จิตก็เป็นเช่นนัน้ 

การท่ียกจิตขึน้สูก่รรมฐานนัน้ก็เพ่ือละบว่งของมาร อนับว่ง

ของมารนัน้ก็ไดแ้ก่อารมณ ์และกิเลสซึง่ตัง้อยู่บนอารมณท่ี์

ปรากฏ ก็เป็นกองกิเลสท่ีเรยีกวา่นิวรณ ์อนัเป็นกิเลสท่ีกลุม้กลดั

อยูใ่นจิต หรอืท่ีเรยีกวา่ทาํจิตใหก้ลดักลุม้ จิตท่ีกลดักลุม้ตา่งๆ ก็

เพราะมีนิวรณนี์เ้อง อนัแปลวา่เป็นเครื่องหา้มเครื่องกัน้ คือกัน้

จิตไว ้หา้มจิตไวมิ้ใหส้งบ และปิดทางของปัญญา ทาํใหเ้ป็นผูมี้

ใจบอด คือมีใจท่ีไมรู่ต้ามเป็นจรงิ เป็นใจท่ีหลงถือเอาผิดตา่งๆ 

เพราะฉะนัน้ อารมณแ์ละกิเลสเหลา่นีจ้งึเรยีกวา่บว่งของมาร 

คือมารเหว่ียงบว่งอนัไดแ้ก่อารมณ ์ซึง่เป็นท่ีตัง้ของกิเลสเขา้มาสู่

จิต และมารก็เขา้สูจิ่ต ทรงจิตเอาไว ้คือซมึซาบอยูใ่นจิต 

พิจารณาดก็ูจะเห็นไดว้า่บว่งของมารนัน้ไดแ้ก่อารมณ ์คือ

เรื่องตา่งๆ ท่ีเขา้มาทางตา ทางห ูทางจมกู ทางลิน้ ทางกาย และ
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ทางมนะคือใจ จิตท่ีมิไดอ้บรมย่อมรบับว่งของมารเขา้มาคลอ้ง

เอาไว ้คือรบัเขา้มาเป็นสญัโญชน ์(สงัโยชน)์ ผกูจิตไว ้ประกอบ

จิตไว ้และมารก็เขา้มากบับว่งท่ีเหว่ียงเขา้มาคลอ้งใจไวน้ัน้ 

จงึปรากฏเป็นตวักิเลสกองราคะหรอืโลภะบา้ง กองโทสะ

บา้ง กองโมหะคือความหลงบา้ง หรอืเรยีกอีกอยา่งหนึ่งวา่

ตณัหาความดิน้รนทะยานไปตา่งๆ อนัมีลกัษณะดงักลา่วมา

ขา้งตน้ วา่จิตท่ีมิไดร้บัการอบรมย่อมดิน้รนกวดัแกวง่

กระสบักระสา่ย ความดิน้รนกวดัแกวง่กระสบักระสา่ยนัน้ ก็ดิน้

รนกวดัแกวง่กระสบักระสา่ยไปในอารมณ ์ตามท่ีใครท่ี่ปรารถนา 

จงึเรยีกวา่กามตณัหาบา้ง ภวตณัหาบา้ง อยากไดส้ิ่งนัน้สิ่งนี ้

ทะยานไปก็เป็นกามตณัหา อยากเป็นนั่นเป็นน่ี ทะยานไปก็เป็น

ภวตณัหา และเม่ือประสบความขดัขอ้ง ก็ดิน้รนทะยานไปเพ่ือ

ไมใ่หเ้ป็นนั่นเป็นน่ี ในสิ่งท่ีไมอ่ยากจะได ้ไมอ่ยากจะเป็น ตลอด

จนถงึในบคุคลและสิ่งท่ีขดัขวางตอ่การท่ีจะไดต้อ่การท่ีจะเป็น
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ทัง้ปวง ก็เป็นความดิน้รนทะยานไปเพ่ือทาํลายลา้งนัน้เอง ก็เป็น

วิภวตณัหา 

เหลา่นีคื้อมาร ซึง่เขา้มากบับว่งของมารอนัไดแ้ก่บรรดา

อารมณท์ัง้หลายดงัท่ีกลา่วมานัน้ เพราะฉะนัน้ จิตนีจ้งึเป็นจิตท่ี

ดิน้รนกวดัแกวง่กระสบักระสา่ย รกัษายากหา้มยาก แตเ่ม่ือผู้

ทรงปัญญามาปฏิบติัทาํจิตใหต้รง ก็คือใหส้งบ และใหด้าํเนินไป

ตรงทาง ดว้ยการปฏิบติัในสมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐาน 

ตามท่ีพระพทุธเจา้ทรงสั่งสอน โดยตรงก็เพ่ือจะละบว่งของมาร

พรอ้มทัง้มารโดยท่ีกลา่วนัน้ 

โดยท่ีจิตซึง่ปฏิบติัในกรรมฐานดงักลา่วย่อมไดส้มาธิ ได้

ปัญญา ตลอดจนถงึไดศี้ลเป็นพืน้ฐาน ไดส้มาธิก็เพ่ืออบรม

ปัญญา เพราะเม่ือไดส้มาธินัน้ก็จะสงบจากอารมณซ์ึง่เป็นบว่ง

ของมาร พรอ้มทัง้ตวัมารคือบรรดากิเลสตณัหาดงักลา่ว ซึง่

เรยีกวา่นิวรณบ์า้ง เรยีกวา่เป็นเครื่องทาํจิตใหก้ลุม้กลดัปลน้จิต
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บา้ง และเม่ือจิตสงบไดด้ั่งนีก็้จะเป็นจิตท่ีผดุผอ่ง เป็นจิตท่ีสงบ 

เป็นจิตท่ีประกอบดว้ยอเุบกขาคือความเป็นกลาง ไม่

กระสบักระสา่ย ลาํเอียงไปดว้ยความชอบความชงัความหลง

ทัง้หลาย จงึเป็นจิตท่ีออ่นควรแก่การงาน เม่ือนอ้มจิตนีไ้ปเพ่ือ

จะรูใ้นเรื่องอะไร ก็ย่อมจะรูต้ามความเป็นจรงิ 

เพราะฉะนัน้ ผูมี้ปัญญาจงึสามารถทาํจิตใหต้รงได ้ท่ีเปรยีบ

เหมือนอยา่งช่างศรดดัลกูศรดงักลา่วแลว้ สามารถท่ีจะทาํจิตให้

สงบไมดิ่น้รน เหมือนปลาท่ียกขึน้มาวางบนบกใหม่ๆ  ท่ีดิน้รนไป

เพ่ือจะลงนํา้ และจิตท่ีดิน้รนไปนัน้ก็ดิน้รนไปเพ่ือจะลงไปสูน่ ํา้

คือบว่งมารนั่นเอง เพราะฉะนัน้ เม่ือจิตมีความสงบ มีศีล มี

สมาธิ มีปัญญา จงึเป็นจิตท่ีช่ือวา่ไดร้บัอบรม ย่อมไม่ดิน้รนกวดั

แกวง่กระสบักระสา่ย ไมร่กัษายากไมห่า้มยาก คือรกัษางา่ย

หา้มงา่ย 

ปัจจยัใหเ้กิดกิเลสตณัหา 
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การปฏิบติัในสติปัฏฐานมาตัง้แตข่ัน้กายานปัุสสนา ก็เป็น

การปฏิบติัเพ่ือละบว่งของมาร ทาํใหจิ้ตสงบขึน้ ผอ่งใสขึน้ และ

เม่ือมาปฏิบติัตอ่ไปในเวทนานปัุสสนา กาํหนดรูเ้วทนาท่ีบงัเกิด

ขึน้ ทัง้อยา่งหยาบอยา่งละเอียด หรอืท่ีเรยีกวา่ภายในภายนอก 

ตลอดจนถงึกาํหนดเห็นเกิดเห็นดบัของเวทนา เวทนาก็ไมป่รุง

จิต 

เพราะวา่บว่งของมารท่ีเรยีกวา่อารมณน์ัน้ก็แยกออกไดว้า่ 

เป็นอารมณท่ี์เป็นสว่นกาย คือรูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะ ตลอด

จนถงึเรื่องของรูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะเหลา่นัน้ ซึง่มารโยนเขา้

มาจากภายนอก เขา้มาทาง ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และมนะ คือใจ 

ครัน้เม่ือจิตรบัอารมณก็์ย่อมเกิดเวทนาขึน้เป็นสขุเป็นทกุข ์เป็น

กลางๆ ไมท่กุขไ์มส่ขุ เม่ือเป็นสขุเวทนาก็เป็นท่ีตัง้ของราคะหรอื

โลภะ ทกุขเ์วทนาก็เป็นท่ีตัง้ของโทสะ อทกุขมสขุเวทนา เวทนาท่ี

เป็นกลางๆ ก็เป็นท่ีตัง้ของโมหะ 
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เพราะฉะนัน้ ตวัเวทนานีเ้องซึง่นบัเน่ืองอยูใ่นขนัธ ์๕ น่ี

แหละ จงึเป็นปัจจยัสาํคญั เป็นหวัตอของกิเลสดงัท่ีตรสัไว้

ในปฏิจจสมปุบาท ก็เพราะเวทนาเป็นปัจจยัเกิดตณัหา  คือ

ความดิน้รนทยาน ก็ประกอบดว้ย นนัทิ ความพอใจ หรอืราคะ 

โทสะ โมหะ เหลา่นีน่ี้เอง ฉะนัน้ เม่ือมาทาํเวทนานปัุสสนา 

กาํหนดเห็นเกิดเห็นดบั มีสติมิใหเ้วทนามาปรุงจิตได ้ก็เป็นอนัวา่

เป็นการปอ้งกนักิเลสตณัหามิใหบ้งัเกิดขึน้ อารมณเ์ขา้มาทาํให้

เกิดเวทนา เกิดแลว้ก็ดบัไป ไมเ่ป็นปัจจยัใหเ้กิดกิเลสตณัหา 

เม่ือเป็นดั่งนีจิ้ตก็สงบได ้เป็นอเุบกขาคือเป็นกลางได ้และ

เป็นจิตท่ีปภสัสรคือผดุผอ่ง เป็นจิตท่ีออ่น เป็นจิตท่ีควรแก่การ

งาน คือควรแก่ท่ีจะปฏิบติัทางปัญญาใหส้ะดวกขึน้ตอ่ไป 

จิตตานปัุสสนา 

เม่ือเป็นดั่งนีจ้งึถงึขัน้จิตตานปัุสสนาสติปัฏฐาน ท่ีตรสัสอน

ใหท้าํสติรูท้ั่วถึงจิต จิตท่ีไดอ้บรมมาแลว้ในขัน้กายในขัน้เวทนา
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เป็นจิตท่ีสงบ อารมณไ์มเ่ขา้มาเป็นปัจจยัใหเ้กิดกิเลสตณัหา แต่

วา่จิตท่ีเครยีดเกินไป ขาดความสขุเป็นเครื่องหลอ่เลีย้ง ก็อาจจะ

เป็นจิตท่ีหดหูไ่ปได ้เป็นจิตท่ีไมผ่าสขุ รูส้กึหดหู ่เม่ือเป็นดั่งนีก็้

ตอ้งปฏิบติัทาํจิตใหบ้นัเทิง โดยท่ีพิจารณาปฏิบติัใหจิ้ตไดปี้ติได้

สขุ แตว่า่ไมใ่หปี้ติไมใ่หส้ขุนัน้มาปรุงจิตใหเ้ป็นกิเลส แตใ่หจิ้ตได้

ปีติไดส้ขุ 

เหมือนอยา่งท่ีปฏิบติัทาํใหร้า่งกายไดร้บัความผาสกุจาก

ปัจจยัเครื่องอาศยั คือท่ีอยูอ่าศยั ผา้นุ่งหม่ อาหาร หยกูยาแกไ้ข้

เป็นตน้ แมพ้ระอรหนัตสาวกทัง้หลาย พระพทุธเจา้เอง ก็ตอ้ง

ทรงอาศยัปัจจยั ๔ นี ้เพ่ือใหร้า่งกายมีความผาสกุ 

จิตก็เช่นเดียวกนัตอ้งอาศยัปัจจยัท่ีทาํใหผ้าสกุ ท่ีใหเ้กิดปีติ

สขุจากสมาธิ เพราะสมาธินัน้ทาํใหไ้ดปี้ติไดส้ขุ จากวิปัสสนาก็

ทาํใหไ้ดปี้ติไดส้ขุเช่นเดียวกนั แตล่ะเอียดกวา่ ก็ใหมี้ปีติมีสขุนี ้

หลอ่เลีย้ง แตไ่มใ่หปี้ติใหส้ขุนีม้าเป็นเครื่องยอ้มใจใหติ้ดใหยิ้นดี 
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ใหจิ้ตบนัเทิง จงึตรสัสอนใหท้าํสติทาํจิตใหบ้นัเทิง ตอ่จากนัน้ก็

ตรสัสอนใหมี้สติทาํจิตใหต้ัง้มั่นเป็นสมาธิย่ิงขึน้ จิตก็ยอ่มจะได้

ความสงบย่ิงขึน้ ความปภสัสรคือผดุผ่องย่ิงขึน้ 

อเุบกขาคือความท่ีมีจิตเป็นกลางวางไดย่ิ้งขึน้ คือวางความ

ยินดีความยินรา้ย วางอารมณ ์วางกิเลสทัง้หลายไดย่ิ้งขึน้ และก็

ใหป้ฏิบติัทาํสติคอยเปลือ้งจิตไวด้ว้ย มิใหติ้ดอยูใ่นสมาธิดว้ย มี

อารมณอ์ะไรเขา้มาก็ตอ้งคอยเปลือ้งออกไป คือตอ้งคอย

ระมดัระวงับว่งของมาร ท่ีคอยจอ้งอยู ่ท่ีจะโยนบว่งเขา้มาเก่ียว

จิต ตอ้งคอยเปลือ้งจิตไวไ้มใ่หบ้ว่งของมารเขา้มาเก่ียวได ้ไมใ่ห้

บงัเกิดกิเลสดงึเอาไปได ้

ดั่งนี ้ก็เป็นอนัวา่ไดป้ฏิบตัิทาํสติรูท้ั่วถงึจิตของตน ปฏิบติั

คอยรกัษาจิตใหมี้ความบนัเทิงช่ืนบาน ปฏิบติัทาํจิตใหต้ัง้มั่น

ย่ิงขึน้ และปฏิบติัคอยเปลือ้งจิตดงักลา่ว ปฏิบติัดั่งนีห้ายใจเขา้
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หายใจออกอยู ่ก็เป็นอนัปฏิบติัในอานาปานสติในขัน้จิตตา

นปัุสสนาสติปัฏฐาน 

ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจทาํความสงบสืบตอ่ไป 

(ถอดเสียงธรรมโดย คณุอณิศร โพธิทองคาํ) 

ท่ีมา: https://youtu.be/ERoWsqtuvRo 
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