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ค าน า 
 
           เจา้ประคณุสมเด็จพระญาณสงัวร สมเด็จพระสงัฆราช สกลมหา
สงัฆปรณิายก ไดท้รงบําเพ็ญคณุประโยชนแ์กป่วงชนท่ัวไป ทัง้ชาวไทย
และชาวตา่งประเทศ โดยธรรมและโดยสมํา่เสมอตลอดมา มไิดท้รงเลอืก
เชือ้ชาต ิชนชัน้ หรอืฐานะใด ๆ ทัง้ส ิน้ โดยเฉพาะสําหรับพทุธศาสนกิชน
แลว้ยังไดรั้บประโยชนเ์ป็นพเิศษอกีอยา่งหนึง่ คอื การประทานพระธรรม
คําสัง่สอนในพระพทุธศาสนา ในโอกาสตา่ง ๆ อยา่งตอ่เนือ่งมาตลอดเป็น
เวลาอันยาวนาน ทัง้ในรปูแบบของพระโอวาท พระธรรมบรรยาย พระธรรม
เทศนา พระวรคตธิรรม และอืน่ ๆ อกีนานัปประการ ทรงปฏบิัตใินหลักทีว่า่ 
“ปฏบิัตชิอบตามคําสอนพระพทุธเจา้แลว้ สอน ผูอ้ ืน่ใหก้ระทําตามดว้ย” 
อันเป็นหลักทีท่ราบกันดอียา่งแพรห่ลายในหมูพ่ระภกิษุสงฆ ์
           สว่นหนึง่ของพระกรณียกจิในเรือ่งนี ้ก็คอืการทีพ่ระองคไ์ดท้รงมี
เมตตาประทานพระโอวาทธรรมบรรยายกัมมัฏฐานเป็นประจําทกุวนัพระ
และหลังวนัพระ ณ ตกึ ส.ว.ธรรมนเิวศ วดับวรนเิวศวหิาร เป็นเวลายาวนาน
กวา่ ๓๐ ปี ดังนัน้ในวโรกาสทรงเจรญิพระชนมายคุรบ ๙๕ พรรษา ในวนั
คลา้ยวนัประสตู ิ๓ ตลุาคม ๒๕๕๑ นี ้คณะสทัธวิหิารกิ อันเตวาสกิ 
และศษิยานุศษิยใ์นพระองค ์จงึไดข้อประทานพระอนุญาตนําพระโอวาท
ธรรมบรรยายกัมมัฏฐานดงักลา่วมาแลว้นัน้ ในหมวดอานาปานัสสต ิจาก
แถบบันทกึเสยีงมาจัดพมิพร์วมเลม่เป็นหนังสอื เพือ่เผยแผพ่ระธรรมคําสัง่
สอนของพระพทุธเจา้ ซึง่พระองคไ์ดท้รงศกึษาปฏบิัต ิและทรงนํามาสัง่
สอนไวแ้ลว้ ใหก้วา้งขวางยิง่ข ึน้สบืไป ตามพระปณธิานของพระองค ์
           สําหรับอานาปานัสสต ิ๑๖ ขัน้ หรอื ๑๖ ชัน้ ทีไ่ดจั้ดพมิพข์ึน้นี ้คง
จะเป็นคูม่อืปฏบิตัสิําหรับไขขอ้ขอ้งใจของผูป้ฏบิัตใินอานาปานัสสติ
กัมมัฏฐานไดต้ามสมควร จนถงึทีส่ดุแหง่การปฏบิัต ิโดยเฉพาะผูแ้รกเริม่
ปฏบิัตแิลว้ มักจะมคํีาถามมากมาย เชน่ สตมิักหลดุจากลมหายใจ ควรจะ
ทําอยา่งไร? หรอื สตอิยูก่บัลมหายใจดแีลว้ จะทําอยา่งไรตอ่ไป? ซึง่
หนังสอืเลม่นีม้คํีาตอบใหอ้ยา่งครบถว้นบรบิรูณ์ จงึหวงัวา่คงจะเป็น
ประโยชนแ์กผู่ศ้กึษาและผูส้นใจปฏบิัต ิตามสมควรแกส่ภาวะของตน ๆ 
โดยท่ัวกัน 
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ตอนที ่๑  จติหลงมายา และ ทางดบักเิลส 
 
          บัดนี้ จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ใน
เบือ้งตน้ก็ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูม้พีระภาคอรหันต
สมัมาสมัพทธุเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและ
พระสงฆเ์ป็นสรณะ ตัง้ใจสํารวมกายวาจาใจใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง 
เพือ่ใหไ้ดปั้ญญาในธรรม การอบรมจตินัน้ มาจากภาษาบาลวีา่ จติต
ภาวนา พระพทุธเจา้ไดต้รัสถงึจติไวว้า่ จตินีเ้ป็นธรรมชาตปิระภัสสร คอื 
ผดุผอ่ง แตเ่ศรา้หมองไปเพราะอปุกเิลสคอืเครือ่งเศรา้หมองทีจ่รเขา้มา 
แตว่า่จตินีเ้มือ่ปฏบิัตทํิาจติตภาวนา ก็วมิตุหลดุพน้จากเครือ่งเศรา้หมองที่
จรเขา้มาได ้ เครือ่งเศรา้หมองนัน้มาจากคําวา่ กําเลส และกเิลสนีเ้ป็นสิง่
ทีจ่รเขา้มาดองจติ นอนเนือ่งอยูใ่นจติ จงึหมายความวา่ กเิลสไมใ่ชเ่ป็น
ธรรมชาตขิองจติ แตเ่ป็นสิง่ทีจ่รเขา้มา ดังกลา่ว จงึเป็นเหมอืยอยา่งแขก
หรอืผูม้าหาทีเ่ขา้มาสูบ่า้น แตเ่มือ่เขา้มาแลว้ก็ยดึบา้นทีเ่ขา้มานัน้เป็นที่
อาศัย ทัง้นีก็้เพราะวา่จตินีย้ังเป็นธรรมชาตทิีน่อ้มไปได ้ถา้นอ้มไปในฝ่าย
ชัว่ ก็จะคุน้เคยอยูก่ับความชัว่ ถา้นอ้มไปในทางดใีนความด ีก็จะคุน้เคยอยู่
ในฝ่ายความด ีจติเป็นธรรมชาตทิีน่อ้มไปไดด้ั่งนี ้
 
ธรรมชาตขิองจติ 
แตว่า่จตินัน้ก็ยังมธีรรมชาตอิกีอยา่งหนึง่ คอื เป็นธาตรุู ้อันเรยีกวา่
วญิญาณธาต ิคอื ธาตรุู ้คอือะไร ๆ ได ้แตว่า่เพราะจติทีย่ังมไิดอ้บรมนัน้ 
แมจ้ะเป็นธรรมชาตริู ้ก็ยังเป็นรูผ้ดิรูห้ลงอยู ่เพราะยังมอีวชิชาคอืความไมรู่ ้
ในสจัจะทีเ่ป็นตัวความจรงิ เพราะฉะนัน้ เมือ่รูส้ ิง่ใดก็เป็นความรูท้ีไ่มท่ะลุ
ปรโุปรง่ แตเ่ป็นความรูท้ีต่ดิอยูแ่คม่ายาของสิง่เหลา่นัน้ ยังไมท่ะลถุงึสจัจะ 
คอื ความจรงิ ฉะนัน้จงึมคีวามยดึถอืตดิอยูใ๋นมายาของสิง่นัน้ ๆ ในโลก 
เมือ่ส ิง่ทีย่ดึนัน้เป็นเพยีงมายา ไมใ่ชเ่ป็นสจัจะ คอื ความจรงิ ความรูท้ีย่ดึ
มายานัน้จงึเป็นความรูผ้ดิ เป็นความรูห้ลง ฉะนัน้ จงึรับอารมณ์ คอื เรือ่ง
ทัง้หลายทีไ่ดป้ระสบพบเห็นทางตา โดยเป็นรปูตา่ง ๆ ทีไ่ดย้นิทางหู โดย
เป็นเสยีงตา่ง ๆ ทีไ่ดท้ราบทางจมกูโดยเป็นกลิน่ตา่ง ๆ ทีไ่ดท้ราบทางลิน้
โดยเป็นรสตา่ง ๆ ทีไ่ดท้ราบทางกายโดยเป็นสิง่ถกูตอ้งตา่ง ๆ และทีไ่ดรู้ ้
ไดค้ดิทางใจโดยเป็นธรรมะทีแ่ปลวา่เรือ่งราวตา่ง ๆ คอื เรือ่งราวตา่ง ๆ ที่
ไดป้ระสบพบผา่นมาแลว้ เป็นตน้ สิง่ทีรั่บทางตาหเูป็นตน้ ดังกลา่ว เขา้มา
คดิปรงุหรอืปรงุคดิในจติใจ เรยีกวา่ อารมณ์ และเมือ่ความรูข้องจติทีรั่บนัน้ 
ยังเป็นความรูแ้คม่ายาของสิง่เหลา่นัน้ ฉะนัน้จงึบังเกดิความยนิดใีน
อารมณ์ คอื เรือ่งอันเป็นทีต่ัง้ของความยนิด ียนิรา้ยในอารมณ์ คอื เรือ่งอัน
เป็นทีต่ัง้ของความยนิรา้ย หลงตดิในอารมณ์อันเป็นทีต่ัง้ของความหลงตดิ 
จงึปรากฏเป็นราคะความตดิใจยนิด ีหรอืโลภะความโลภอยากได ้เป็น
โทสะความกระทบกระท่ังโกรธแคน้ขดัเคอืง เป็นโมหะคอืความหลงอัน
เรยีกวา่ กเิลส 
 



อาสวะ อนสุยั 
อารมณ์และกเิลสเหลา่นีก็้ประกอบกันอยู ่หมักดองจติอยู ่ทับถมทวขี ึน้ 
และมุง่อาการทีห่มักดองก็เรยีกวา่ อาสวะ มุง่อาการทีน่อนเนือ่งก็เรยีกวา่ 
อนุสยั อันเป็นทีต่ัง้ของอาการจติทีเ่รยีกวา่ นสิสยั อปุนสิยั สนัดาน ของบุ
คลลแตล่ะคน และเมือ่อารมณ์และกเิลสหมกัดองนอนเนือ่งอยูด่ั่งนี้ เมือ่จติ
นีรั้บอารมณ์ คอื เรือ่งใหม ่ๆ เขา้มาทางตาทางหเูป็นตน้ ก็ทําใหอ้ารมณ์
และกเิลสทีห่มักดองอยูเ่ป็นอาสวะเป็นอนุสยัดังกลา่วนัน้ฟุ้งขึน้มา ปรากฏ
เป็นความชอบบา้งในเมือ่อารมณ์ใหม ่ๆ เหลา่นัน้เป็นพวกเดยีวกันกับสิง่ที่
ชอบ เป็นเป็นความชงับา้งในเมือ่อารมณ์ใหม ่ๆ เหลา่นัน้เป็นทีต่ัง้ของสิง่ที่
ชงั เป็นอยา่งเดยีวกัน เป็นพวกเดยีวกันกับความชงัทีห่มักดองอยู ่บังเกดิ
ความหลงบา้ง ในเมือ่อารมณ์ใหม ่ๆ เหลา่นัน้เป็นทีต่ัง้ คอืเป็นพวก
เดยีวกันกับความหลงทีน่อนจมอยู ่ก็เพิม่พนูราคะ หรอื โลภะ โทสะ โมหะ 
ดังกลา่นัน้ทวมีากขึน้ไปอกี 
 
จติเศรา้หมอง 
เพราะฉะนัน้ จติของแตล่ะบคุคลนีจ้งึเป็นจติทีเ่ศรา้หมองไมผ่อ่งใส เพราะ
ยังมเีครือ่งเศรา้หมองมาหมักดองนอนจมอยู ่มากําบังธรรมชาตขิองจติที่
ประภัสสร คอื ผดุผอ่งนัน้ ทําใหไ้มผ่ดุผอ่ง และมาปิดบังความรูท้ีเ่ป็นธาตรุู ้
นัน้ไมใ่หรู้จ้รงิ ใหรู้แ้คม่ายาตดิอยูแ่คม่ายาเทา่นัน้  อันสิง่ทัง้หลายทีเ่ป็น
อารมณ์ดังกลา่วนัน้ ซึง่ทกุ ๆ คนก็ชอบบางอยา่ง ชงับางอยา่ง หลงอยู่
บางอยา่ง อยูโ่ดยปรกต ิก็เป็นเพราะเหตดุังทีก่ลา่วมา 
 
มายาของรปูเป็นตน้ 
และขอ้ทีเ่รยีกวา่มายานัน้ ถา้พจิารณาก็พอเห็นไดว้า่เป็นมายาจรงิ ดังรปู
ทัง้หลายทีต่าเห็น เชน่ รา่งกายนีข้องกันและกันก็เห็นแคผ่มขนเล็บฟัน
หนัง ใตห้นังเขา้ไปก็มองไมเ่ห็น และผมขนเล็บฟันหนังนัน้ ก็เป็นไปตาม
วยั เมือ่อยูใ่นวยัทีง่ดงามเปลง่ปลั่ง ก็งดงามเปลง่ปลั่ง เมือ่ผา่นวยัทีง่ดงาม
เปลง่ปลั่งไปแลว้ ก็ทรดุโทรมชํารดุ และก็ประกอบอยูด่ว้ยสิง่ทีไ่มง่ดงาม  
และสิง่ทีส่กปรกเป็นอันมากภายในผนืหนังทีหุ่ม้หอ่อยูน่ี ้ถา้เปิดออกมาดู
แลว้ ก็จะไมป่รากฏเป็นสิง่ทีง่ดงามน่ารักน่าชม แตเ่ป็นสิง่ทีน่่าเกลยีด ทัง้
โดยส ีทัง้โดยสณัฐาน ทัง้โดยกลิน่ ทัง้โดยทีเ่กดิ ทัง้โดยทีอ่ยู ่
เพราะฉะนัน้ ความงดงามทีป่รากฏอยู ่จงึมอียูแ่คผ่มขนเล็บฟันหนังทีต่า
มองเห็น และทีกํ่าลังอยูใ่นวยัทีเ่ปลง่ปลั่ง และทีไ่ดม้กีารตบแตง่ มกีาร
ชําระลา้งตบแตง่ไวแ้ลว้ 
 
เสยีงก็เชน่เดยีวกัน ก็สกัแตว่า่เป็นเสยีง จะเป็นเสยีงนนิทาเสยีงสรรเสรญิ 
ก็เป็นแคเ่สยีง ความเป็นเสยีงนัน้จะเป็นนนิทาก็ตาม จะเป็นสรรเสรญิก็ตาม 
ไมแ่ตกตา่งกัน เหมอืนอยา่งลมทีพั่ดมา กระทบดังเองของทกุ ๆ คน จะมา
ทางทศิไหนก็ไมต่า่งกัน จะพัดเบาพัดแรงก็เป็นลม แตว่า่เพราะมภีาษาคอื
เสยีงนัน้เองเป็นภาษา และก็มสีมมตภิาษานัน้ขึน้ บัญญัตภิาษานัน้ขึน้ 
สําหรับสือ่ใหรู้จ้ติใจของกนัและกัน จงึทําใหต้ดิในสมมตบิัญญัตติามที่
เสยีงแสดงออก 
 



แตว่า่เสยีงทีแ่สดงออกไวเ้ป็นภาษานัน้ไมใ่ชว่า่จะเป็นความจรงิ ทัง้
สรรเสรญิทัง้นนิทา ในเมือ่สรรเสรญิผดินนิทาผดิ เชน่วา่ทําชั่ว สรรเสรญิวา่
ทําด ีก็ไมทํ่าใหผู้ท้ีถ่กูสรรเสรญิวา่ดนัีน้ดขี ึน้มาได ้ตอ้งชัว่ตามทีต่นทํา
นัน้เอง เมือ่ทําดแีตถ่กูนนิทาวา่ชัว่ ก็ไมทํ่าใหค้วามดกีลับเป็นความชัว่ได ้
เมือ่ทําดก็ีคงเป็นทําดอียูน่ั่นเอง 
 
แตว่า่บคุคลตดิในสมมตบิญัญัตขิองภาษา จงึไดม้นีนิทา มสีรรเสรญิ ทํา
ใหเ้สยีงทีส่กัแตว่า่เป็นลม หรอืดังทีเ่รยีกวา่ ลมปาก มพีลังอํานาจขึน้ ดว้ย
การทีม่ายดึถอืในสมมตบิญัญัตเิป็นภาษาของเสยีง กลุน่นัน้จะเป็นอยา่งไร
ก็แคป่ระสาทจมกู พน้ประสาทจมกูไปแลว้ก็ไมป่รากฏวา่เป็นอยา่งไร 
 
รสนัน้ก็เชน่เดยีวกนั อรอ่ยหรอืไมอ่รอ่ย ทีช่อบใจหรอืไมช่อบใจก็อยูแ่คล่ ิน้ 
พน้ประสาทลิน้ไปถงึคอแลว้ ความอรอ่ยไมอ่รอ่ยตา่ง ๆ ก็ไมป่รากฏ 
 
สิง่ทีก่ายถกูตอ้งก็เหมอืนกัน ก็ปรากฏวา่เป็นอยา่งไรอยูแ่คก่ายประสาท 
พน้กายประสาทเขา้ไปแลว้ก็ไมป่รากฏเป็นความรูส้กึอยา่งใด 
 
ธรรมะ คอื เรือ่งราวทางใจตา่ง ๆ ทีจ่ติมาปรงุคดิหรอืคดิปรงุ ก็ปรากฏเป็น
อยา่งนัน้อยา่งนีอ้ยูท่ีค่วามปรงุ เหมอืงอยา่งพอ่ครัวทีป่รงุอาหาร จะปรงุให ้
มรีสเค็มก็เค็ม จะปรงุใหม้รีสเปรีย้วก็เปรีย้ว จะปรงุใหม้รีสหวานก็หวาน จติ
ก็เหมอืนกัน จะปรงุใหช้อบก็ชอบ จะปรงุใหช้งัก็ชงั จะปรงุใหห้ลงก็หลง 
ถา้จติไมป่รงุเสยีอยา่งเดยีว ชอบชงัหลงก็ไมป่รากฎ 
 
สิง่เหลา่นีเ้ป็นมายาทัง้นัน้ แตว่า่จตินีเ้พราะยังมอีวชิชาอยู ่จงึไมรู่ถ้งึสจัจะ
คอืความจรงิ รูแ้คม่ายา ก็ตดิอยูแ่คม่ายา และปรงุแตง่กันอยูแ่คม่ายา โลก
เป็นดั่งนี ้
 
ความหลงอยูใ่นมายา 
เพราะฉะนัน้ จงึไดม้คีวามหลงอยูใ่นสจัจะทีเ่ป็นตัวความจรงิ ตัง้ตน้แต่
ความจรงิท่ัว ๆ ไปทีเ่ป็นเรือ่งสามัญ จนถงึความจรงิทีเ่ป็นสิง่ละเอยีด ที่
เป็นสิง่สามัญนัน้ ก็คอืความจรงิในกจิการทัง้หลาย ในความตดิตอ่กัน
ทัง้หลายของบคุคลนัน้ ๆ เมือ่จติรูแ้คม่ายา ไมรู่ถ้งึความจรงิ จงึไดพ้ากัน
เชือ่ผดิ คดิผดิ ปฏบิัตผิดิ ทางกาย ทางวาจา ทางใจกันอยูใ่นเรือ่งนัน้ ๆ 
พระพทุธเจา้ไดต้รัสสอนใหจ้ตินีเ้องพจิารณา โดยตรัสชีใ้หเ้ห็นวา่โลกนีม้ี
มายาอยา่งไร เพือ่ใหรู้จั้กวา่น่ันเป็นมายา และใหรู้ท้ะลเุขา้ไปถงึสจัจะ
ความจรงิ 
 
ประพฤตใินศลี 
ตัง้ตน้แตก่รรมทีก่ระทํา ตรัสสอนใหรู้จั้กวา่ อยา่งไรเป็นอกศุลกรรม กรรม
ชัว่ อยา่งไรเป็นกศุลกรรม คอื กรรมด ีเพือ่ทีจ่ะไดล้ะกรรมชัว่ประกอบกรรม
ด ีและการทีจ่ะไดปั้ญญาพจิารณาใหเ้ห็นสจัจะคอืความจรงิดั่งนีด้ว้ย
ตนเอง ใหจ้ติใจของตนเองรับรองดว้ย ไมใ่ชเ่ป็นแตเ่ชือ่พระวาจาตรัส
เทา่นัน้ จงึตรัสสอนใหช้ําระจติของตนใหบ้รสิทุธิผ์อ่งใส คอืใหบ้รสิทุธิจ์าก



กเิลสดังกลา่ว ราคะหรอืโลภะ โทสะ โมหะ และเมือ่สงบกเิลสเหลา่นีล้ง
ไดอ้ยา่งหยาบดว้ยศลี คอืดว้ยการทีม่าเชือ่พระพทุธเจา้ รับศลีของ
พระพทุธเจา้ มาปฏบิัตงิดเวน้ใจของตัวเองจาก โลภ โกรธ หลง ทีจ่ะ
กอ่ใหเ้กดิเจตนาประกอบกรรม อันเป็นอกศุลทจุรติทางกาย วาจา ใจ ตา่ง 
ๆ ได ้
 
คอืวา่เมือ่งดเวน้ใจของตัวเองได ้ก็คอื งดเวน้กเิลสกองโลภ โกรธ หลง 
เหลา่นีเ้องได ้สามารถทีจ่ะรักษาศลีได ้ตัง้ตน้ดว้ยศลี ๕ และงดเวน้ใจของ
ตัวเองจากกเิลสเหลา่นี ้ทีเ่มือ่รับอารมณ์ตา่ง ๆ ก็บังเกดิขึน้ และเมือ่ยดึถอื
อยูก็่ยังรักษากเิลสเหลา่นีไ้วใ้นจติใจ เป็นโลภ เป็นโกรธ เป็นหลง ในจติใจ 
แมไ้มก่อ่เจตนากรรมออกมาเป็นบาปอกศุลทจุรติ ก็ยังทําจติใจใหฟุ้้งซา่น
ดิน้รนกวดัแกวง่กระสบักระสา่ย  ถา้หากวา่ไมร่ะงับเสยี กเิลสทีบ่ังเกดิกลุม้
รมุจติใจอยูน่ีก็้จะแรงขึน้ได ้ลกุลามขึน้เป็นกเิลสอยา่งหยาบ มาเป็นนาย
ของจติใจ กอ่เจตนากรรมใหป้ระพฤตผิดิศลีตา่ง ๆ กอ่อาชญากรรมตา่ง ๆ 
 
ปฏบิตัใินสมาธ ิ
พระพทุธเจา้จงึตรัสสอนใหป้ฏบิัตใินสมาธ ิตัง้จติมัน่อยูใ่นกศุลธรรม
ทัง้หลาย หัดนอ้มจติมาในกรรมฐานอันเป็นทีต่ัง้ของสมาธทิีเ่ป็นกศุล 
อาการทีเ่ป็นสมาธนัิน้คอื อาการทีจ่ติตัง้และเมือ่ตัง้มั่น ไมใ่ชต่ัง้ชนดิที่
คลอนแคลน กวดัแกวง่ กลับกลอก แตเ่ป็นชนดิทีต่ัง้มั่น ตัง้มั่นอยูใ่นกศุล
ธรรมทัง้หลาย ซึง่ตอ้งอาศัยการปฏบิัตทํิากรรมฐานเพือ่สมาธ ิและเมือ่ทํา
บอ่ย ๆ เขา้แลว้ ก็จะทําใหจ้ตินีต้ัง้มั่นไดด้ยี ิง่ข ึน้ เพราะวา่นอ้มมาบอ่ย ๆ 
จติก็จะมคีวามคุน้เคยอยูใ่นกรรมฐาน ก็จะสละจากอารมณ์ทีเ่ป็นฝ่ายกเิลส
ได ้มาเอากรรมฐานเป็นอารมณ์ มาดดูดืม่ในกรรมฐานและในการปฏบิัต ิ
กรรมฐานเพือ่สมาธนิี ้เป็นทางพจิารณาก็มเีป็นทางทีทํ่าจติรวมเขา้มาไม่
พจิารณาก็ม ีจงึจะรูท้ีพ่จิารณานัน้ก็เชน่พจิารณากาย ใหเ้ห็นวา่ ผมขนเล็บ
ฟันหนัง เป็นตน้ ทีย่ดึถอืกนัอยูว่า่สวยงามน่ารักน่าชมสะอาดน่ัน ก็เป็น
เพยีงยดึในมายาของกาย จงึตรัสสอนใหพ้จิารณาละมายาเสยี มองเขา้ไป
เห็นสจัจะคอืความจรงิ ซึง่เป็นสิง่ทีป่ฏกิลูไมส่ะอาดไมง่ดงาม เพือ่ดับกเิลส
กองราคะ อันจะทําใหจ้ติสงบจากราคะ และใหเ้จรญิเมตตาแผจ่ติออกไป 
มุง่ใหบ้คุคลนัน้ ๆ สตัวนั์น้ ๆ โดยเจาะจงและไมเ่จาะจงเป็นสขุ ก็เป็น
เครือ่งดับโทสะพยาบาท 
 
และกําหนดพจิารณาธาตกุรรมฐาน ซึง่รวมกันอยูเ่ป็นกอ้นนีอ้ันเป็นทีย่ดึถอื
วา่เป็นตัวเราของเรา โดยตรัสสอนใหแ้ยกธาตอุอกไป วา่สกัแตว่า่เป็นธาตุ
ดนิน้ําไฟลม หรอืเตมิอากาศ (เพิม่ธาตทุี ่๕ คอื อากาสธาต)ุ มาประกอบ
กันเขา้ สกัแตว่า่เป็นธาต ุเมือ่ ธาตสุญัญา ความกําหนดหมายวา่เป็นธาต ุ
ปรากฏขึน้ อัตตสญัญา ความสําคัญหมายยดึถอืวา่เป็นตัวเราของเราก็
หายไป ก็เป็นการแกโ้มหะดับโมหะในขอ้นี ้
เมือ่ปฏบิัตกํิาจัดดับราคะหรอืโลภะ โทสะ โมหะ อันบังเกดิขึน้กลุม้รมุจติใจ
ไดด้ว้ยกรรมฐานเหลา่นี้ จติก็จะบรสิทุธิส์ะอาดและเมือ่ตอ้งการเพิม่พลังให ้
เป็นจติในสมาธ ิก็กําหนดสมาธทิีร่วมจติเขา้มา ใหม้อีารมณ์เป็นอันเดยีว 
เชน่ อานาปานัสสต ิสตกํิาหนดลมหายใจเขา้ออก หรอืทําเพง่กสณิตามที่



พระพทุธเจา้ทรงสัง่สอน จติก็จะรวมเป็นเอกคัคตา คอื ความทีม่อีารมณ์
เป็นอันเดยีวกันของจติได ้เป็นสมาธไิดต้ัง้แตข่ัน้บรกิรรม คอื ขัน้ทีป่ฏบิัต ิ
กําหนด ขัน้อปุจาร คอื วา่ใกลท้ีจ่ะสงบแน่วแน่ จนถงึขัน้อัปปนา คอื แน่ว
แน่ 
 
บ าเพ็ญในปญัญา 
และก็นอ้มจติทีแ่น่วแน่นี ้กําหนดพจิารณานมรปู หรอื ขนัธ ์๕ ใหเ้ห็นสจัจะ
คอืความจรงิ วา่ ลว้นเป็นอนจิจะไมเ่ทีย่งตอ้งเกดิตอ้งดับ ทกุขะเป็นทกุข์
ตอ้งแปรปรวนเปลีย่นแปลง เป็นอนัตตามใิชต่ัวเราของเรา คอื ไมค่วรจะ
เห็นยดึถอืวา่ตัวเราของเรา เพราะไมม่ตีัวเราของเราอยูใ่นนามรปู หรอืใน
ขนัธ ์๕ นี้ 
 
ดั่งนี ้ก็เป็นการปฏบัตเิพือ่ลดอวชิชาโมหะ ทําลายอวชิชาโมหะ ทําใหจ้ตินี้
ปรากฎความประภัสสร คอื ผดุผอ่งมากขึน้ หยั่งรูถ้งึสจัจะคอืความจรงิมาก
ขึน้ 
 
เป็นความรูท้ีผ่ดุขึน้มา ดังทีเ่รยีกวา่ จักษุ คอื ดวงตาผดุขึน้ ญาณความ
หยั่งรูผ้ดุขึน้ ปัญญาความรูท่ั้วผดุขึน้ วชิชาความรูแ้จม่แจง้ผดุขึน้ โอภาส 
คอื ความสวา่งผดุขึน้ ในทกุข ์ในเหตเุกดิทกุข ์ในความดับทกุข ์ในทาง
ปฏบิัตใิหถ้งึความดับทกุขต์ามทีพ่ระพทุธเจา้ไดต้รัสรูแ้ลว้ และทรงแสดง
สัง่สอนไว ้
 
การปฏบิัตโิดยลําดับดั่งนีเ้อง คอื สตปัิฏฐาน ตัง้สตหิรอืสตติัง้ สมัมัปปธาน 
เพยีรชอบ อทิธบิาท ธรรมะทีใ่หบ้รรลถุงึความสําเร็จ อนิทรยี ์ธรรมะทีเ่ป็น
ใหญ ่พละ ธรรมะทีเ่ป็นกําลัง โพชฌงค ์ธรรมะทีเ่ป็นองคข์องความตรัสรู ้
และมรรค มอีงค ์๘ ก็รวมอยูใ่นทางปฏบิัตติามทีก่ลา่วมานี ้อันนําใหบ้ังเกดิ
ดวงตา บังเกดิญาณ บังเกดิปัญญา บังเกดิวชิชา บังเกดิแสงสวา่ง ใน
อรยิสจัทัง้ ๔ ของพระพทุธเจา้ ดับอวชิชาได ้ดับกเิลสทัง้ปวงได ้ดับทกุข์
ได ้
 
เมือ่ปฏบิัตยิังไมถ่งึ ก็ยอ่มดับไดไ้ปโดยลําดับ ตัง้แตเ่ล็กนอ้ยจนถงึมาก 
บางอยา่งจนถงึทัง้หมด เพราะวา่ ความบรรลถุงึผลดังทีก่ลา่วมานี ้ไมใ่ชจ่ะ
บรรลไุดด้ว้ยความคดิวา่จะบรรล ุหรอือยากจะบรรล ุแตอ่ยูด่ว้ยการปฏบิัต ิ
มาโดยลําดับ ขึน้ไปโดยลําดับ ธรรมะก็จะสนันสนุนสง่ผูป้ฏบิัตขิ ึน้ไปโดย
ลําดับเองดว้ย 
ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจปฏบิตัทํิาความสงบสบืตอ่ไป 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ตอนที ่2  ท าอยา่งไรกบัวติกวจิาร 
 

บัดนี ้จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ในเบือ้งตน้ก็
ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูม้พีระภาคอรหันตสมัมาสมั
พทุธเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็น
สรณะ ตัง้ใจสํารวมกาย วาจาใจใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง เพือ่ใหไ้ด ้
ปัญญาในธรรม 
 
ในการปฏบิัตจิติตภาวนาสมาธนัิน้ ตอ้งอาศัยแนวปฏบิัตติามองคฌ์านทัง้ 
๕ วติก วจิาร ปีต ิสขุ เอกัคคตา และ ๒ ขอ้แรก คอื วติก วจิาร นัน้ ตอ้งใช ้

ตัง้แตใ่นเบือ้งตน้ ในขัน้บรกิรรมภาวนา คอื การภาวนาบรกิรรม อัน
หมายความวา่ตอ้งกําหนดใจถงึกรรมฐานขอ้ใดขอ้หนึง่ ทีเ่รยีกวา่ เป็น
อารมณ์ของสมาธ ิคอื เป็นทีต่ัง้ของสมาธ ิ
 
การยกจติขึน้สูก่รรมฐาน หรอือารมณ์ของสมาธ ิเรยีกวา่ วติก ความคอย
ประคองจติไวใ้หอ้ยูใ่นกรรมฐาน หรอือารมณ์ของสมาธ ิเรยีกวา่ วจิาร 
ตอ้งม ี๒ ขอ้นีเ้ป็นเบือ้งตน้ในการเริม่ปฏบิัต ิอันเรยีกวา่ บรกิรรมภาวนา 
พระพทุธเจา้ไดต้รัสถงึ วติก คอื ความตรกึของจติใจไวเ้ป็นอันมาก เพราะ
วติกท่ัวไปนัน้ก็คอื ความตรกึนกึคดิ 
 
จนถงึไดม้พีระพทุธภาษิต ตรัสตอบปัญหาทีม่าณพผูห้นึง่ไดก้ราบทลูถาม
วา่ อะไรเป็นเครือ่งผกูพันโลกไว ้โลกมอีะไรเป็นเครือ่งผกูพัน อะไรเป็นที่
เทีย่วไปของโลกนัน้ ก็ตรัสตอบวา่ โลกมนัีนท ิคอื ความเพลนิเป็นเครือ่ง
ผกูพัน อันนันท ิคอื ความเพลนิยอ่มผกูพันโลกไว ้และวติก คอื ความตรกึ
นกึคดิเป็นทีเ่ทีย่วไปของโลกนัน้ ซีโ่ลกก็หมายถงึสตัวโ์ลก มนุษยก็์เป็น
สตัวโ์ลกจําพวกหนึง่ 
 
เพราะฉะนัน้จงึกลา่วไดว้า่ คนเราทกุ ๆ คนโดยปรกตสิามัญนัน้ ยอ่มมนัีนทิ
คอืความเพลนิเป็นเครือ่งผกูพันไว ้และคนเรานัน้ยอ่มมวีติก คอื ความตรกึ
นกึคดิเป็นทีเ่ทีย่วไป ดังจะเห็นไดว้า่จติใจนีข้องทกุ ๆ คน ยอ่มผกูพันอยู่
ดว้ยความเพลนิในอารมณ์นัน้ ๆ ในเรือ่งนัน้ ๆ ในสิง่นัน้ ๆ และจติใจนีย้อ่ม
เทีย่วไปโน่นเทีย่วไปนี่ ดว้ยวติกคอืความตรกึนกึคดิ คอืคดิไปนัน้เอง ตัว
ความคดิคอืวติกจงึเป็นทีเ่ทีย่วไปของโลก คอื สตัวโ์ลก โดยตรง คอื ของ
จตินีเ้อง 
ขอ้ปฏบิตัเิก ีย่วแกว่ติก 
พระพทุธเจา้จงึไดต้รัสสอนใหป้ฏบิัตเิกีย่วแกว่ติก คอื ความคดิของจติใจ
ของทกุคน วา่พระองคเ์องเมือ่ยังทรงเป็นพระโพธสิตัว ์ยังมไิดต้รัสรู ้ทรง
ปฏบิัตแิสวงหาความตรัสรู ้ไดท้รงปฏบิัตดิว้ยการกระทําวติก คอื ความตรกึ
นกึคดิของพระองคเ์องใหเ้ป็น 2 สว่น คอื ใหเ้ป็นอกศุลวติก ความตรกึนกึ
คดิทีเ่ป็นอกศุลสว่นหนึง่ ใหเ้ป็นกศุลวติก คอื ความตรกึนกึคดิทีเ่ป็นกศุล



อกีสว่นหนึง่ คอื พระองคไ์ดท้รงตัง้ความเพยีร เป็นผูไ้มป่ระมาท คอื ไม่
เลนิเลอ่เผลอเพลนิมัวเมา มสีตกํิาหนดดวูติก คอื ความคดิของพระองคท์ี่
เป็นไปอยู ่
 
เมือ่อกศุลวติก คอื ความตรกึนกึคดิทีเ่ป็นอกศุลขอ้ใดขอ้หนึง่บังเกดิขึน้ ก็
ทรงรู ้คอื เมือ่กามวติก ความตรกึนกึคดิไปในกาม คอื ในเรือ่งรปู เสยีง 
กลิน่ รส โผฏฐัพพะ สิง่ถกูตอ้งทีใ่ครท่ีป่รารถนาทีพ่อใจ หรอืดว้ยอํานาจ
กาม คอื ความใครป่รารถนาพอใจก็ด ีความตรกึนกึคดิไปในทางทํารา้ย
หมายลา้งผลาญผูอ้ืน่ใคร ๆ บังเกดิขึน้ ก็ทรงรู ้วา่บัดนีก้ามวติก ความตรกึ
นกึคดิไปในกามบังเกดิขึน้ พยาบาทวติก ความตรกึนกึคดิขอ้ใดขอ้หนึง่
เหลา่นีทั้ง้หมดเป็นอกศุล มโีทษ เป็นเครือ่งดับปัญญา เป็นฝ่ายทําใหค้ับ
แคน้ใจ ไมเ่ป็นไปเพือ่นพิพาน คอื ความดับกเิลสและกองทกุข ์เมือ่ทรง
พจิารณารูจั้กดั่งนี ้อกศุลวติกดังกลา่วก็จะตัง้อยูไ่มไ่ด ้ตอ้งดับไป สงบไป 
 
และเมือ่วติก คอื ความตรกึนกึคดิทีต่รงกันขา้ม คอื ทีเ่ป็นกศุลบังเกดิขึน้ ก็
ทรงรู ้คอื เมือ่ความตรกึนกึคดิไปในทางออกจากกาม ไมต่ดิอยูใ่นกาม 
บังเกดิขึน้ ก็ทรงรู ้วา่นีค่อืเนกขมัมวติก ความตรกึไปในทางออก หรอืเมือ่
ความตรกึนกึคดิไปในทางไมป่องรา้ยหมายลา้งผลาญ เป็นไปดว้ยเมตตา
กรณุาหมายเกือ้กลู บังเกดิขึน้ ก็ทรงรู ้หรอืเมือ่ความตรกึนกึคดิไปในทาง
ไมเ่บยีดเบยีน เป็นไปในทางชว่ยสงเคราะห ์อนุเคราะห ์บังเกดิขึน้ ก็ทรงรู ้
วา่ขอ้ใดขอ้หนึง่หรอืทัง้หมดเหลา่นีเ้ป็นกศุล คอื เป็นเนกขมัมวติก ความ
ตรกึนกึคดิไปในทางออกจากกาม อัพยาบาทวติก ความตรกึคดิไปในทาง
ไมพ่ยาบาทปองรา้ยหมายลา้งผลาญ อวหิงิสาวติก ความตรกึนกึคดิไป
ในทางไมเ่บยีดเบยีน และก็ทรงทราบดว้ยการพจิารณาวา่ กศุลวติกเหลา่นี้
เป็นกศุล มอีานสิงส ์คอื มคีณุไมม่โีทษ เป็นเครือ่งเจรญิปัญญา ไมเ่ป็น
ฝักฝ่าย คอื ทําใหค้ับแคน้ เป็นไปเพือ่นพิพาน คอื ความดับกเิลสและกอง
ทกุข ์
ธรรมดาของจติเป็นด ัง่นี ้
อนึง่ ทรงทราบธรรมดาของจติดว้ย วา่จตินีย้อ่มนอ้มไปไดต้ามวติก คอื 
ความตรกึ วจิาร คอื ความตรอง กลา่วคอืเมือ่ตรกึตรองไปมาก ๆ บอ่ย ๆ 
ดว้ยอกศุลวติก คอื เป็นกามวติกบา้ง พยาบาทวติกบา้ง วหิงิสาวติกบา้ง 
จติก็ยอ่มนอ้มไปในอกศุลวติกเหลา่นีม้าก ยอ่มไมน่อ้มไปในฝ่ายตรงกัน
ขา้ม คอื ฝ่ายกศุลและถา้หากวา่ตรกึตรองไปในการกศุลมาก คอื ในทาง
เนกขมัมวติก อัพยาบาทวติก อวหิงิสาวติก จติก็นอ้มไปมากในกศุล
ทัง้หลาย 
 
เพราะฉะนัน้วติกวจิาร คอื ความตรกึความตรองของจติ นีจ้งึเป็นปัจจัย
สําคัญ ทีจ่ะเป็นเหตใุหจ้ติใจนีน้อ้มไปไดต้ามทางทีว่ติกวจิารไป เมือ่วติก
วจิารไปในทางอกศุลมาก จติก็นอ้มไปในทางอกศุลมาก เมือ่วติกวจิารไป
ในทางกศุลมาก จติก็นอ้มไปในการกศุลมาก เป็นธรรมดาของจติเป็นดั่งนี ้
 
เพราะฉะนัน้ พระองคจ์งึคอยกําหนดดจูติของพระองคเ์อง วา่จติบังเกดิขึน้
อยา่งไร คอื มวีติกวจิารบังเกดิขึน้อยา่งใดในจติ พระองคม์คีวามเพยีร มี



ความไมป่ระมาท เลนิเลอ่ เผลอเพลนิ เมือ่อกศุลวติกบังเกดิขึน้ทรงทราบ 
ก็ทรงจับพจิารณาทันท ีใหรู้จั้กวา่นีเ่ป็นอกศุลมโีทษ เป็นเครือ่งดับปัญญา 
เป็นฝักฝ่ายแหง่ความคับแคน้ ไมเ่ป็นไปเพือ่นพิพาน ดว้ยอํานาจแหง่สตทิี่
กําหนดและปัญญาทีรู่ด้ั่งนี้ อกศุลก็ยอ่มจะดับ และเมือ่ฝ่ายกศุลจติ คอื 
กศุลวติก บังเกดิขึน้ พระองคก็์ทรงรูอ้กีวา่นีเ่ป็นกศุล มคีณุ เจรญิปัญญา 
ไมเ่ป็นฝักฝ่ายแหง่ความคับแคน้ เป็นไปเพือ่นพิพาน คอื ความดับกเิลส
และกองทกุขแ์ละเมือ่ทรงรูด้ั่งนี้ วติกฝ่ายกศุลนัน้ก็ยอ่มจะตัง้อยู ่และจะ
เจรญิยิง่ขึน้ 
 
ขอ้พงึปฏบิตัใินอกศุลวติก 
และไดท้ราบทราบความเป็นไปของจติในขณะทีป่ระกอบดว้ยอกศุลวติก 
กับความเป็นไปของจติในขณะทีป่ระกอบดว้ยกศุลวติก วา่แตกตา่งกัน 
และการปฏบิัตก็ิแตกตา่งกัน คอื ในขณะทีจ่ติเป็นไปดว้ยอกศุลวติก มี
กามวติก เป็นตน้ การปฏบิัตใินการสํารวมระวงัจติ ขม่จติ จะตอ้งมมีาก ซึง่
เปรยีบเหมอืนอยา่งคนเลีย้งโค ทีไ่ดฝ้งูโคไปเลีย้งแถวทีส่ดุบา้น ซึง่เป็น
เขตทํานา ในเดอืนทา้ยแหง่ฤดฝูน ขา้วกลา้กําลังงอกงามอยูใ่นนาท่ัวไป 
การทีจ่ะตอ้นฝงูโคใหเ้ดนิไปตรง ๆ ตามทาง ไมใ่หโ้คตัวใดตัวหนึง่หันซา้ย
หันขวา ไปกนิรวงขา้วของชาวนานัน้เป็นสิง่ทีทํ่ายาก คนเลีย้งโคตอ้งคอย
ระมัดระวงัโค ตอ้งใชป้ฏักตบีา้ง ทิม่แทงบา้ง เพือ่ใหโ้คไมก่ลา้เลีย้วซา้ย
เลีย้วขวาไปกนิขา้งของชาวนา ใหเ้ดนิตรงไปตามทาง ตอ้งมคีวาม
ระมัดระวงักวดขนัโคอยา่งเต็มที ่จงึจะนําโคใหเ้ดนิไปโดยไมแ่วะซา้ยขวา 
ไปทําขา้วของชาวนาใหเ้ป็นอันตรายดังกลา่ว เพราะกลัวทีจ่ะถกูเจา้ของ
ขา้ว เจา้ของนา เขาโกรธแคน้ขดัเคอืงดา่วา่เอาบา้ง ทํารา้ยเอาบา้ง วา่
ปลอ่ยใหโ้คไปกนิขา้วของเขา เพราะฉะนัน้ จงึตอ้งคอบควบคมุอยูอ่ยา่ง
ใกลช้ดิ เมือ่ถงึคราวทีจ่ะใหป้ฏักตก็ีตอ้งใชป้ฏักต ีใชป้ฏักแทงก็ตอ้งใช ้

ปฏักแทง บังคับใหโ้คเดนิไปตามทาง 
 
จติก็เชน่เดยีวกัน ในขณะทีเ่ป็นไปดว้ยอกศุลวติกมกีามวติก เป็นตน้ ก็
จะตอ้งมสีตคิวบคมุระมดัระวงั มปัีญญาคอยขม่ เพือ่อกศุลวติกเหลา่นัน้
สงบลงมากฉันนัน้ ถงึคราวทีจ่ะตอ้งแนะนําจติก็ตอ้งแนะนํา ถงึคราวที่
จะตอ้งดวุา่จติก็ตอ้งดวุา่ เพือ่บังคับใหจ้ตินีส้ละอกศุลวติกเหลา่นัน้ และ
ดําเนนิไปตรงทางแหง่สมาธทิีต่อ้งการ เพราะฉะนัน้ การปฏบิัตคิวบคมุจติ
ระงับจติ ในขณะทีจ่ติเป็นไปดว้ยกามวติก เป็นตน้ จงึเป็นของทํายาก แต่
เมือ่มคีวามเพยีรทําจรงิ มคีวามไมป่ระมาท ไมเ่ลนิเลอ่เผลอเพลนิ คอื ไม่
มนัีนทคิอื ความเพลนิผกูเอาไว ้ตอ้งพยายามละนันท ิคอื ความเพลนิ ซึง่
เป็นเครือ่งผกูใจเอาไวเ้สยีดว้ย จงึจะทําใหก้ามวติกเป็นตน้นัน้สงบลงได ้
ละเสยีได ้
ขอ้พงึปฏบิตัใินกศุลวติก 
แตว่า่เมือ่สามารถวติก คอื ตรกึนกึคดิไปในกศุลทีต่รงกันขา้ม เป็นเนกขมัม
วติกเป็นตน้ไดแ้ลว้ จตินอ้มมาในทางกศุลไดแ้ลว้ จติก็จะมคีวามสงบ และ
ดําเนนิไปตรงตอ่สมาธไิดด้ ีการทีจ่ะตอ้งควบคมุจติอยา่งเขม้งวดก็ลดลง 
จะปฏบิัตสิบายเขา้ จงึเปรยีบเหมอืยอยา่งวา่ ชาวนาทีนํ่าโคไปเลีย้งในแถว
ทีส่ดุบา้น ซึง่เป็นทีน่าของชาวบา้น ในเดอืนทา้ยแหง่ฤดรูอ้น ยังไมใ่ชเ่ป็น



ฤดเูพาะปลกูไถหวา่น ก็ปลอ่ยใหโ้คเทีย่วกนิหญา้ไปตามทีเ่หลา่นัน้ สว่น
คนเลีย้งโคเองนัน้ก็น่ังพักนอนพัก อยูท่ีโ่คนไมบ้า้ง ในทีแ่จง้บา้ง ไมต่อ้ง
คอยตดิตามโคอยา่งใกลช้ดิ ไมต่อ้งใชก้ารตกีารแทงโคดว้ยปฏัก เพราะวา่
โคก็กนิแตห่ญา้ไปตามเรือ่ง ไมม่ขีา้วอยูใ่นนาของชาวบา้นทีโ่คจะไปกนิ
ของเขา ทําใหเ้ขาเสยีหาย คนเลีย้งโคจงึปลอ่ยโคใหก้นิหญา้อยูต่าม
สบาย ตัวเองก็นอนหรอืน่ังใตต้น้ไมห้รอืในทีแ่จง้ คอยดแูตเ่พยีงวา่โคอยูท่ี่
น่ันเทา่นัน้ 
 
จติทีน่อ้มมาไดใ้นกศุลวติกแลว้ก็เชน่เดยีวกัน ก็ปลอ่ยจติใหต้รกึไปในกศุล
ได ้และตัวจติเองนัน้ก็พักอยู ่เหมอืนอยา่งคนเลีย้งโคน่ังพักนอนพักอยูใ่ต ้
ตน้ไมห้รอืในทีแ่จง้นัน้ เพยีงแตทํ่าความรูว้า่นัน้ คอื จติทีค่ดิ หรอืน่ันคอื 
วติก คอื ความตรกึ คอื วา่ธรรมะเหลา่นัน้ อันหมายความวา่น่ัน คอื วติก 
คอื ความตรกึ ทีเ่ป็นกศุลอยา่งนัน้เทา่นัน้ 
 
เพราะฉะนัน้ เมือ่สามารถปฏบิัตอิยูเ่นอืง ๆ บอ่ย ๆ ตามทีพ่ระพทุธเจา้ทรง
สัง่สอน คอื ใหทํ้าความรูจั้กจติของตนทีค่ดิไปอยา่งไร แลว้คอยจําแนกให ้
รูว้า่ ถา้คดิอยา่งนีเ้ป็นอกศุล ก็เหมอืนอยา่งวา่จัดเอาไวก้องหนึง่ สว่นหนึง่ 
คดิอยา่งนีเ้ป็นกศุลใหรู้ด้ั่งนีก็้เหมอืนอยา่งวา่จัดเอาไวอ้กีกองหนึง่ อกีสว่น
หนึง่ 
 
คอยมสีตกํิาหนดดใูหรู้จั้ก แยกหมูแ่ยกกองอยูอ่ยา่งนี้ พรอ้มทัง้มสีติ
กําหนดและพจิารณา ปัญญาพจิารณาใหรู้จั้กโทษของฝ่ายอกศุลทีบ่ังเกดิ
ขึน้ อานสิงส ์คอื คณุประโยชนข์องฝ่ายกศุลทีบ่ังเกดิขึน้ ซึง่แตกตา่งกัน
ดังทีต่รัสสอนไวด้ั่งนี้ 
 
ปฏบิัตดิั่งนีก็้จะเป็นเครือ่งกันจติดว้ยสตหิรอืดว้ยปัญญานัน้เอง ไมใ่หน้อ้ม
ไปในฝ่ายอกศุล แตใ่หน้อ้มมาในฝ่ายกศุล และเมือ่ทําอยูอ่ยา่งนีไ้ดเ้สมอ 
ๆ แลว้ ก็จะสามารถป้องกนัจติได ้มใิหน้อ้มไปในทางอกศุลมาก แตใ่ห ้
นอ้มไปในกศุลมาก และเมือ่นอ้มไปในกศุลมากเนอืง ๆ อยูด่ั่งนี ้ก็จะทําให ้
จติอยูต่ัวในฝ่ายกศุล หรอืในทางกศุลมากขึน้ ๆ 
 
ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทําความสงบสบืตอ่ไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ตอนที ่๓  วธิลีะอกศุลวติก 
 

บัดนี ้จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ในเบือ้งตน้ก็
ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูม้พีระภาคอรหันตสมัมาสมั
พทุธเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็น
สรณะ ตัง้ใจสํารวมกาย วาจาใจใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง เพือ่ใหไ้ด ้
ปัญญาในธรรม 
พระพทุธเจา้ผูท้รงเป็นผูรู้เ้ป็นผูเ้ห็น ไดต้รัสแสดงแนะนําวธิปีฏบิัต ิ
กรรมฐาน อันเกีย่วแกว่ติกไวอ้กีประการหนึง่ เพราะวติกนัน้คอื ความตรกึ
หรอืความคดินกึ คูก่ับวจิาร ทีแ่ปลวา่ ความตรอง และก็เป็นอกศุลวติก 
วติกทีเ่ป็นอกศุลก็ม ีเป็นกศุลวติก วติกทีเ่ป็นกศุลก็ม ีแมใ้นการปฏบิัตจิติต
ภาวนาหรอืกรรมฐาน ก็ตอ้งใชว้ติกคอืความตรกึนกึถงึกรรมฐานทีป่ฏบิัต ิที่
เรยีกวา่เป็นการยกจติขึน้สูอ่ารมณ์ของกรรมฐาน หรอืยกอารมณ์กรรมฐาน
ขึน้สูจ่ติ ตอ้งมวีติก คอื ความตรงึนกึคดิ ซึง่เป็นความกําหนดดว้ยสตขิ ึน้
เป็นเบือ้งตน้ แตว่า่ถา้เป็นอกศุลวติกแลว้ก็ตรัสสอนใหรํ้างับเสยี ดังทีไ่ด ้
แสดงอธบิายไปแลว้ 
สําหรับอกีปรยิายหนึง่นัน้ตรัสสอนภกิษุ แตก็่รวมถงึผูป้ฏบิัตปิระกอบกระทํา
จติสมาธทัิง้ปวงดว้ย วา่ในการกระทํากรรมฐานนัน้ กรรมฐานทีต่ัง้สติ
กําหนดธรรมนัน้เรยีกวา่ นมิติทีแ่ปลวา่ กําหนด สิง่ทีกํ่าหนดก็เรยีกวา่ นมิติ 
ความกําหนดก็เรยีกวา่ นมิติ เพราะฉะนัน้ ในการทํากรรมฐานจงึตอ้งมนีมิติ 
คอื เครือ่งกําหนดของใจ หรอืความกําหนดใจในเครือ่งกําหนดนัน้ 
 
นมิติของกรรมฐาน 
 
เชน่วา่ เมือ่ปฏบิัตใินสตปัิฏฐานทัง้ ๔ กาย เวทนา จติ ธรรม หรอืปฏบิัต ิ
ตามขอ้ทีพ่ระพทุธเจา้ตรัสสอนไวใ้นพระสตูรใหญท่ีว่า่ดว้ยสตปัิฏฐาน
ดังกลา่ว เริม่ดว้ยหมวดกายอันตัง้ตน้แตอ่านาปานัสสต ิสตกํิาหนดลม
หายใจเขา้ออก ตอ่มาก็กําหนดอริยิาบถทัง้ ๔ ตอ่มาก็ใหกํ้าหนดอริยิาบถ
ประกอบทัง้หลาย เชน่ กา้วไปขา้งหนา้ ถอยมาขา้งหลังเป็นตน้ ใหม้คีวาม
รูต้ัวอยูท่กุอริยิาบถทีเ่คลือ่นไหวนัน้ ๆ และตอ่มาก็กําหนดอาการ ๓๑ หรอื 
๓๒ ทีม่อียูใ่นกายนี ้เบือ้งบนแตพ่ืน้เทา้ขึน้มา เบือ้งตํา่แตป่ลายผมลงไป มี
หนังหุม้อยูโ่ดยรอบ และตอ่มาก็ตรัสสอนใหกํ้าหนดธาตทัุง้ ๔ ในภายนี้
อยา่งนีเ้ป็นตน้ ขอ้ทีต่ัง้จติกําหนดเหลา่นีก็้ใหกํ้าหนดขอ้ใดขอ้หนึง่ในคราว
หนึง่ เรยีกวา่ เป็นนมิติ แปลวา่ เครือ่งกําหนดของจติใจ ความกําหนดใน
เครือ่งกําหนดนีก็้เรยีกวา่ นมิติ 
 
เพราะฉะนัน้ ในเวลาทีต่ัง้ใจทํากรรมฐาน กําหนดนมิติของกรรมฐานดังที่
กลา่วมานี ้ขอ้ใดขอ้หนึง่อยู ่ถา้หากวา่จติไมอ่ยูใ่นบทกรรมฐาน ไมอ่ยูใ่น
นมิติของกรรมฐาน แตว่า่มวีติก คอื ความตรกึนกึคดิไปในอารมณ์ที่
ประกอบดว้ยฉันทะความพอใจ ชอบใจ หรอืดว้ยราคะความตดิใจยนิด ี



โลภะความโลภอยากไดก็้ด ีตรกึนกึคดิไปดว้ยพยาบาท คอื ความตรกึนกึ
คดิไปถงึสตัวแ์ละสงัขารทัง้หลาย ดว้ยพยาบาท คอื ความกระทบกระท่ัง
ขดัเคอืงโกรธแคน้ จนถงึมุง่หมายลา้งผลาญก็ด ีตรกึนกึคดิไปดว้ยอํานาจ
โมหะ คอื ความหลงก็ดใีนสตัวแ์ละสงัขารทัง้หลาย 
 
คําวา่ในสตัวแ์ละสงัขารทัง้หลายนี ้สตัวห์มายบคุคลก็ได ้เดรัจฉานก็ได ้
คอืเป็นสิง่ทีม่ใีจครอง สงัขารก็คอื สิง่ทัง้หลาย เชน่ บา้นเรอืน ตน้ไม ้ภเูขา 
สิง่ใดสิง่หนึง่ก็ตาม ทีไ่มม่ใีจครอง 
 
เปลีย่นนมิติ แกว้ติก 
หากวา่จติเป็นดั่งนี ้พระพทุธเจา้ก็ตรัสสอนใหส้ง่จติไปสูอ่ารมณ์อืน่หรอืสู่

นมิติอืน่ จากนมิติกรรมฐานทีกํ่าลังปฏบิัตอิยูนั่น้ เพือ่จะไดร้ะงับวติก คอื 
ความตรกึนกึคดินัน้เสยี และอารมณ์อืน่หรอืนมิติอืน่ทีต่รัสสอนใหส้ง่จติไป
นัน้ พระอาจารยไ์ดอ้ธบิายวา่ จะเป็นนมิติกรรมฐานขอ้ใด ก็ขึน้อยูก่ับวติก
ของจติในขณะนัน้ 
 
ศภุนมิติ 
ถา้หากวา่วติก คอื ความตรกึนกึคดิของจติเป็นไปในสตัวแ์ละสงัขาร
ทัง้หลาย ดว้ยฉันทะความชอบ หรอื ราคะความตดิใจยนิด ีโลภะความโลภ
อยากได ้ถา้เป็นไปในสตัว ์คอื บคุคลนัน้ ๆ หรอืแมใ้นสตัวเ์ดรัจฉานนัน้ ๆ 
ก็ใหใ้ช ้อสภุสญัญา ความสําคัญหมายในบคุคลนัน้ ๆ วา่ไมง่าม ดว้ย
พจิารณาวา่กายนีป้ระกอบไปดว้ยสิง่ปฏกิลูไมส่ะอาดตา่ง ๆ เป็นอันมาก 
 
ถา้เป็นความชอบในสงัขาร คอื ในสิง่ทัง้หลายจะเป็นบา้นเรอืนแกว้แหวน
เงนิทองหรอืสิง่ใด ๆ ก็ตาม ก็ใหพ้จิารณาดว้ย อนจิจสญัญา ความกําหนด
หมายวา่ไมเ่ทีย่ง คอื เป็นสิง่ทีต่อ้งเกดิดับ หรอืวา่ดว้ย อนัตตสญัญา 
ความสําคัญหมายวา่เป็นเหมอืนอยา่งของขอยมื ไมใ่ชเ่ป็นของ ๆ ตน คอื
แมจ้ะไดม้า ก็ไมใ่ชไ่ดม้าเป็นของ ๆ ตน เหมอืนอยา่งเป็นของขอยมืเขามา 
ซึง่จะตอ้งสง่คนื ไมม่เีจา้ของ คอื ไมม่ตีัวเราเป็นเจา้ของ เมือ่เป็นดั่งนี ้ก็จะ
เป็นเหตใุหร้ะงับความตรกึนกึคดิออกไป ดว้ยความสําคัญหมายวา่งดงาม
หรอืวา่เป็นของ ๆ เรา ดั่งนีไ้ด ้
 
ถา้วติกตรกึนกึคดิไปดว้ยอํานาจของความชอบในวัตถทัุง้หลาย ก็ใหป้ฏบิัต ิ
ดั่งนี ้ถา้ในสตัวทั์ง้หลายก็ใหป้ฏบิัตดิว้ยอสภุสญัญาดังกลา่วขา้งตน้ 
 
ถา้ปฏบิัตติั่งนี ้ความตรกึนกึคดิไปดว้ยความชอบนัน้ก็จะสงบ และเมือ่สงบ 
ก็กลับเขา้มาสูก่รรมฐานทีต่ัง้ไวเ้ดมิ เชน่ หากกําลังปฏบิัตอิานาปานัสสติ
อยู ่ก็กลับมาทําอานาปานัสสตติามเดมิ 
 
ปฏฆินมิติ 
อนึง่ ถา้ตรกึนกึคดิไปในสตัวแ์ละสงัขารทัง้หลายดว้ยอํานาจของโทสะ คอื 
ความกระทบกระท่ังขดัใจโกรธเคอืง จนถงึพยาบาทมุง่รา้ยหมายลา้ง
ผลาญดังกลา่ว ถา้หากวา่เป็นไปในสตัว ์เชน่ ในบคุคลนัน้ ๆ ก็ใหกํ้าหนด



เมตตานมิติ นมิติเครือ่งกําหนด คอื เมตตา แผเ่มตตาออกไปใหบ้คุคลนัน้ 
ๆ เป็นสขุ ถา้วติก คอื ความตรกึนกึคดิดว้ยโทสะนัน้เป็นไปในสงัขาร ใน
วตัถทัุง้หลาย เชน่วา่ ถกูหนามตํา ก็โกรธหนาม เหยยีบกระเบือ้งคม บาด
เทา้หรอืเจ็บเทา้ ก็โกรธกระเบือ้ง เหยยีบหนิกรวดเจ็บเทา้ ก็โกรธกอ้นหนิ 
ดั่งนีเ้ป็นตน้ ก็ใหพ้จิารณา ธาตกุรรมฐาน คอื พจิารณาโดยพจิารณาโดย
ความเป็นธาต ุวา่น่ันเป็นแตส่กัวา่ธาตดุนิน้ําไฟลมอากาศ เพราะฉะนัน้ ก็
ไมค่วรจะไปโกรธธาตทัุง้หลาย เมือ่พจิารณาดั่งนี ้โทสะก็จะสงบ 
โมหนมิติ 
อนึง่ หากตรกึนกึคดิไปในสตัวแ์ละสงัขารทัง้หลายดว้ยอํานาจของหลง 
เพือ่ทีจ่ะแกค้วามหลง หากวา่แกด้ว้ยปัญญาของตนไมไ่ด ้ตนยังไมม่ี
ปัญญาทีจ่ะแกค้วามหลง ก็ใหเ้ขา้ไปสูส่ํานักอาจารย ์เรยีนกับอาจารย ์ไต่
ถามอาจารย ์ฟังธรรมโดยกาล และพจิารณาวนิจิฉัยธรรมะทีเ่ป็นฐานะและ
ไมเ่ป็นฐานะ คอื ตามเหตแุละผล เพือ่ใหไ้ดปั้ญญาทีจ่ะแกค้วามหลงนัน้ 
เมือ่เป็นดั่งนีก็้จะทําใหค้วามหลงนัน้ดับลงไปได ้
 
และเมือ่ดับวติกทีป่ระกอบดว้ยโทสะ ประกอบดว้ยโมหะ คอื ความหลงลง
ไดแ้ลว้ ก็กลับเขา้มาปฏบิัตใินกรรมฐานทีต่ัง้เอาไวเ้ดมิตอ่ไป 
 
เพราะวา่ตอ้งการใหเ้ปลีย่นจากนมิติของกรรมฐานเดมิทีป่ฏบิัตอิยู ่ไปสู่

กรรมฐานอืน่ใหม ่ในเมือ่อกศุลวติก ความตรกึทีเ่ป็นอกศุลบังเกดิขึน้
ดังกลา่ว ก็เพือ่ทีจ่ะไดด้ับอกศุลวติกทีบ่ังเกดิขึน้นัน้ เพราะฉะนัน้เมือ่ดับได ้
แลว้จงึกลับเขา้มาสูก่รรมฐานทีต่ัง้ไวเ้ดมิ ซึง่ถอืเป็นขอ้ปฏบิัตเิริม่ตน้ หรอื
ทีถ่อืเป็นขอ้ปฏบิตัปิระจํา 
 
อธบิายอยา่งนี ้เป็นการอธบิายทีเ่ป็นไปแกบ่คุคลทีกํ่าลังปฏบิัตกิรรมฐาน
ขอ้ใดขอ้หนึง่ทีต่นตัง้ไวอ้ยูก่อ่นแลว้ และเกดิอกศุลวติกขึน้มาขดัขวางเป็น
กามวติกบา้ง พยาบาทวติกบา้ง วหิงิสาวติกบา้ง หรอืวา่เป็นฉันทะราคะโล
ภะ หรอื โทสะ หรอืโมหะ จงึเปลีย่นนมิติกรรมฐานใหม ่คอื หยดุกรรมฐาน
ทีกํ่าลังปฏบิัตไิวเ้ดมิกอ่น แลว้ไปแกจ้ติทีเ่กดิอกศุลวติกนีข้ ึน้เสยีกอ่น เมือ่
ดับไดแ้ลว้จงึกลับไปสูก่รรมฐานขอ้ทีต่ัง้เอาไว ้นีเ้ป็นวธิปีฏบิัตใินกรรมฐาน
ทีพ่ระพทุธเจา้ตรัสสอนเอาไว ้
 
 
พจิารณาโทษ 
และเมือ่เปลีย่นกรรมฐานใหใ้หมด่ั่งนีแ้ลว้ อกศุลวติกก็ยังไมส่งบ 
พระพทุธเจา้ก็ไดต้รัสสอนตอ่ไปใหพ้จิารณาโทษของอกศุลวติกทีบ่ังเกดิ
ขึน้ขดัขวางนัน้ วา่เป็นสิง่ทีม่โีทษ ดับปัญญา ไมเ่จรญิปัญญาเป็นฝักฝ่าย
แหง่ความคับแคน้เดอืดรอ้น ไมเ่ป็นเพือ่ความดับกเิลสและดับทกุข ์และ
เมือ่เห็นโทษดั่งนี ้ก็จะทําใหเ้กดิความหน่าย เกดิความระอา เกดิความ
เกลยีดชงั อกศุลวติกทีบ่ังเกดิขึน้ จติก็จะสงบจากอกศุลวติกนัน้ และเมือ่
สงบแลว้ก็กลับเขา้ไปสูก่รรมฐานขอ้เดมิทีไ่ดต้ัง้เอาไว ้เปรยีบเหมอืนอยา่ง
วา่ ขยะแขยงรังเกยีจศพของงขูองสนัุขหรอืของมนุษยท์ีผ่กูไวท้ีค่อ 
ตอ้งการทีจ่ะเหวีย่งทิง้ไปเสยีใหพ้น้คอของตน เพราะฉะนัน้ เมือ่พจิารณา



เห็นโทษของอกศุลวติก บังเกดิความรังเกยีจ ตอ้งการจะสลดัทิง้ดั่งนี้ ก็จะ
สลัดทิง้เสยีไดจ้ะสงบลงได ้
 
สว่นขอ้แรกทีต่รัสสอนไวเ้ป็นประการแรก ใหเ้ปลีย่นนมิติของสมาธใิหม ่
คอื ใหพั้กนมิติของสมาธทิีทํ่าไวแ้ตเ่ดมิกอ่น และไปกําหนดนมิติของสมาธิ
อกีอันหนึง่อืน่แทน ดังทีไ่ดอ้ธบิายแลว้นัน้ ทา่นก็อปุมาเหมอืนอยา่งวา่ 
ชา่งไมห้รอืลกูมอืของชา่งไม ้ทีต่อกลิม่เกา่ทีต่ดิอยูบ่นกระดานแลว้ อัน
เป็นลิม่ทีห่ยาบทีไ่มด่ ีดว้ยลิม่ใหมอ่ันเป็นลิม่ทีด่ ีลงไปแทนใหล้ิม่เกา่นัน้
หลดุออกไป ลิม่ใหมเ่ขา้ไปแทนที ่ก็เปรยีบเหมอืนอยา่งวา่ใชว้ติกในนมิติ
ของสมาธใิหม ่ตอกนมิติของสมาธเิกา่ โดยตรงก็คอืวา่ ตอกอกศุลวติกน่ัน
แหละ ใหห้ลดุไปจากจติ เพราะอกศุลวติกทีบ่ังเกดิขึน้นัน้ก็เปรยีบเหมอืน
เป็นลิม่สลัก ทีต่อกอยูใ่นแผน่กระดานคอืจติใจ ไมห่ลดุไป ก็ตอ้งเอาลิม่
ใหมม่าตอก 
 
เพราะวา่สมาธทิีป่ฏบิัตอิยูเ่ดมินัน้ยังไมอ่าจทีจ่ะสลัดอกศุลวติกได ้เพราะ
ไมใ่ชคู่ป่รับกันโดยตรง จงึตอ้งใชน้มิติของสมาธทิีเ่ป็นคูป่รับกันโดยตรง 
ดังทีแ่สดงแลว้ในขอ้ ๑ และเมือ่ไมส่ําเร็จก็มาใชข้อ้ ๒ คอื พจิารณาเห็น
โทษ เมือ่มาใชใ้นขอ้ ๒ พจิารณาใหเ้ห็นโทษไมส่ําเร็จอกี ก็ตรัสสอนใหใ้ช ้

ขอ้ ๓ คอื ไมร่ะลกึถงึ 
 
ไมร่ะลกึถงึ 
คอื ใหไ้มต่ัง้สตริะลกึถงึ ไมใ่สใ่จถงึอกศุลวติกเหลา่นัน้ คอื ถอนใจออก
เสยีจากอกศุลวติกเหลา่นัน้ เบีย่งบา่ยใจออกเสยีจากอกศุลวติกเหลา่นัน้ 
เปรยีบเหมอืนอยา่งวา่ เมือ่มองดสู ิง่ทีม่าประจวบกับสายตาจําเพาะหนา้ 
เมือ่ไมช่อบใจในรปูทีม่าประจวบจําเพาะหนา้นัน้ ไมอ่ยากดก็ูหลับตาเสยี 
หรอืวา่เบนหนา้ไปเสยีในทีอ่ืน่ ไมม่อง เมือ่เป็นดั่งนีก็้จะทําใหอ้กศุลวติกที่
เบีย่งบา่ยใจออกไปเสยีไดนั้น้ตอ้งสงบลงไป 
 
แตว่า่ในขอ้นีแ้มว้า่จะเบีย่งเบนหนา้ไปเสยีจากสิง่ทีเ่ห็นจําเพาะหนา้ ไม่
เห็นสิง่จําเพาะหนา้แลว้ ถา้ไมห่ลับตาเสยีก็จะตอ้งเห็นสิง่อืน่ จงึ
หมายความวา่ไปคดิถงึสิง่อืน่แทนก็ได ้ดังทีพ่ระอาจารยอ์ธบิายไวว้า่ วธิทีี่
จะเบนใจออกไปจากอกศุลวติก ดังทีต่รัสสอนไวใ้นขอ้นีนั้น้ กระทําไดด้ว้ย
วธิตีา่ง ๆ เชน่ดว้ยวธิทีีม่าจัดโน่นจัดนี ่ทําโน่นทํานี ่ดว้ยกายก็ได ้ใหจ้ติใจ
เบนไปเสยีจากอกศุลวติก 
 
ซึง่วธินีีก็้ไดม้แีสดงถงึวา่พระอาจารยไ์ดเ้คยทํากับสามเณรรปูหนึง่มาแลว้ 
ซึง่เป็นสามเณรทีบ่วชเขา้มาเพือ่ตัง้ใจปฏบิัตใิหบ้รรลถุงึผลทีส่ดุ และตอ่มา
สามเณรนัน้ก็เกดิเบือ่หน่ายใครท่ีจ่ะลาสกิขาไปเสยี พระอาจารยจ์งึใชว้ธิทีี่
นําตัวเขา้ไปอยูใ่นถ้ํา และใหส้ามเณรสรา้งเสนาสนะสําหรับอยูด่ว้ยตนเอง 
ใหไ้ปทําการ ทํางาน และเมือ่สรา้งเสนาสนะเสร็จแลว้ พระเถระก็ให ้
สามเณรอยูใ่นเสนาสนะทีส่รา้งขึน้นัน้เอง คราวนีส้ามเณรก็กลับมาจับทํา
สมาธไิปใหม ่ก็ไดค้วามปลอดโปรง่ของจติ จาอกศุลวติกทัง้หลาย เพราะ
ไดเ้บนใจมาทําการทํางาน ทําโน่นทํานีเ่สยี จนหลดุออกจากอกศุลวติก 



คอื ความเบือ่หน่ายทีบ่ังเกดิขึน้นัน้ก็บรรลถุงึความสําเร็จได ้ดั่งนีเ้ป็นวธิทีี ่
๓ 
 
เพราะฉะนัน้ พระพทุธเจา้ไดต้รัสสอนไวถ้งึวธิปีฏบิัตใินการทําสมาธดิั่งนี้ 
และหากจะถามวา่ จะทําสมาธขิอ้ทีต่ัง้ไวแ้ตเ่ดมิตอ่ไปใหจ้รงิ ๆ ไมไ่ดห้รอื 
ก็ตอบวา่ ก็อาจไดเ้หมอืนกัน แตว่า่อาจจะดับอกศุลวติกไดย้ากกวา่ 
เหมอืนอยา่งการดับไฟทีบ่ังเกดิขึน้ จะดับดว้ยฟืน ดับดว้ยไม ้หรอือะไรก็
ดับได ้คอื เอาฟืนฟาดไฟ เอาไมฟ้าดไฟ เอาผา้ฟาดไฟ อะไรเป็นตน้ ก็
อาจจะดับไฟไดเ้หมอืนกนั แตว่า่ไมเ่หมอืนอยา่งดับดว้ยน้ํา ดับดว้ยน้ํา
สะดวก ไฟจะดับไดง้า่ย เพราะฉะนัน้ การจะใชก้รรมฐานทีไ่มใ่ชคู่ป่รับกัน
ดับนัน้ เชน่ กรรมฐานทีต่ัง้ทําไวเ้ดมิหากวา่ไมใ่ชคู่ป่รับกัน เชน่ อานา
ปานัสสต ิเป็นตน้นัน้ ก็จะดับไดเ้หมอืนกัน แตว่า่ดับยาก 
 
เพราะฉะนัน้ ก็ใหพั้กกรรมฐานทีทํ่าไวเ้ดมินัน้กอ่น แลว้มากําหนดนมิติ
กรรมฐานใหมจ่ากกรรมฐานเดมินัน้ ดังทีต่รัสสอนมาในขอ้ ๑ ขอ้ ๒ และ
ขอ้ ๓ นี ้ก็จะดับอกศุลวติกไดส้ะดวกเหมอืนอยา่งไฟบังเกดิขึน้ ก็เอาน้ํามา
เทดับ ก็จะดับไดง้า่ยกวา่ และเมือ่ดับแลว้ จงึกลับไปทํากรรมฐานเดมิ
ตอ่ไปใหม ่
 
ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจสวดและตัง้ใจทําความสงบสบืตอ่ไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ตอนที ่๔  วธิลีะอกศุลวติก (ตอ่) 
 

บัดนี ้จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ในเบือ้งตน้ก็
ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูพ้ระภาคอรหันตสมัมาสมั
พทุธเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็น
สรณะ ตัง้ใจสํารวมกาย วาจา ใจ ใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง เพือ่ใหไ้ด ้
ปัญญาในธรรม 
 
ไดแ้สดงนมิติ คอื เครือ่งกําหนดหมายของจติ ๕ ประการ สําหรับแกไ้ข
อกศุลวติก ทีบ่ังเกดิขึน้แทรกแซง ในขณะเมือ่ปฏบิัตกิรรมฐานหรอืจติต
ภาวนา ดังเชน่เมือ่ปฏบิัตติัง้สตกํิาหนดสตปัิฏฐานทัง้ ๔ กาย เวทนา จติ 
ธรรม ขอ้ใดขอ้หนึง่อยู ่อกศุลวติก คอื ความตรกึทีเ่ป็นอกศุลบังเกดิ
แทรกแซง อันประกอบดว้ย ฉันทะ ความชอบหรอื ราคะ ความตดิใจยนิดี
บา้ง ประกอบดว้ย โทสะบา้ง ประกอบดว้ยโมหะบา้ง ผูป้ฏบิัตก็ิพงึมหีนา้ที่
จะตอ้งทําจําเพาะหนา้ คอื จัดการระงับอกศุลวติกทีบ่ังเกดิขึน้แทรกแซง
นัน้ ดว้ยการทีม่ากําหนดใหรู้จั้กวา่อกศุลวติก ความตรกึทีเ่ป็นอกศุลขอ้นี ้ๆ 
บังเกดิขึน้ จติไดไ้ปกําหนดนมิติ คอื เครือ่งกําหนดหมายของอกศุลวติก
นัน้ ๆ คอื เอาอารมณ์ของอกศุลวติกนัน้ ๆ มาเป็นนมิติ คอื เครือ่งกําหนด
ของใจ เมือ่เป็นดั่งนีก็้ใหต้อ้งแกไ้ขในปัจจบุัน โดย 
 
๑. กําหนดนมิติอืน่จากนมิตินัน้ 
๒. พจิารณาใหเ้ห็นโทษของนมิติอันเป็นอกศุลทีบ่ังเกดิขึน้แทรกแซงนัน้ 
๓. ไมใ่สใ่จในนมิติของอกศุลวติกนัน้ เมนิใจไปเสยีในนมิติอืน่ 
ซึง่ไดอ้ธบิายไปแลว้ จงึมาถงึนมิติที ่๔ ทีพ่ระพทุธเจา้ไดต้รัสสอนไว ้ให ้
ใสใ่จถงึ 
สณัฐานของวติกสงัขาร 
 
สณัฐานของวติกสงัขาร 
เพราะวา่วติก คอื ความตรกึนกึคดินี ้ทัง้ทีเ่ป็นกศุล และทัง้ทีเ่ป็นอกศุล 
ยอ่มมสีงัขาร สงัขารนัน้แปลวา่ เครือ่งปรงุแตง่ก็ได ้ส ิง่ปรงุแตง่ก็ได ้คอืวา่ 
ปรงุแตง่ขึน้เป็นน่ันเป็นนี ่เชน่ ทีเ่รยีกกันวา่สงัขารรา่งกาย คอื รา่งกายนีก็้
เป็นสงัขารอยา่งหนึง่ คอื เป็นสิง่ผสมปรงุแตอ่ยา่งหนึง่ ซึง่แมว้า่จะเป็น
นามธรรม คอื ตัววติกเองก็เป็นสงัขาร คอืสิง่ผสมปรงุแตง่เหมอืนกัน 
เรยีกวา่ สงัขารของวติก เหมอืนอยา่งสงัขารรา่งกายของบคุคล อันสงัขาร
รา่งกายของบคุคลนัน้ ก็ปรงุแตง่ขึน้เป็นรา่งกายของบคุคล ดังเชน่ประกอบ
ขึน้ดว้ยธาต ุ๔ มอีาการ ๓๒ รปูรา่งภายนอกก็มสีว่นศรีษะ สว่นลําตัว และ
สว่นขา เป็นตน้ มมีอื มแีขน มขีา สว่นศรีษะก็มจีมกู มตีา มหี ูเป็นตน้ 
เหลา่นีเ้ป็นสงัขารรา่งกายทัง้นัน้ และก็มอีริยิาบถยนืเดนิน่ังนอน ก็เป็น
อริยิาบถของสงัขารรา่งกายทัง้นัน้ และก็มอีริยิาบถยนืเดนิน่ังนอน ก็เป็น
อริยิาบถของสงัขารรา่งกาย 



 
แมว้ติก คอื ความตรกึนกึคดิเอง ก็มสีงัขารของวติกทีม่ลีักษณะอาการ 
และก็มอีริยิาบถของวติกเอง คอื วติกทีเ่ดนิยนืน่ังนอน เหมอืนอริยิาบถของ
รา่งกาย วติกทีเ่ป็นไปอยูใ่นจติ ก็เหมอืนอยา่งเดนิไปหรอืวิง่ไปในจติ วติก
ทีห่ยดุอยูก็่เหมอืนอยา่งน่ัง หรอืวา่เหมอืนอยา่งนอน แลว้เมือ่เป็นไปก็
เหมอืนอยา่งลกุขึน้มาจากน่ังลกุขึน้มาจากนอน แลว้ก็เดนิไปวิง่ไป เป็น
กระบวนการของวติกในจติ นีเ่ป็นสงัขารของวติก และก็มสีณัฐาน คอื 
ทรวดทรงของสงัขารของวติก เหมอืนอยา่งมสีณัฐาน คอื ทรวดทรงของ
สงัขารรา่งกายของสตัวบ์คุคลทัง้หลาย เชน่เดยีวกนั แตว่า่เป็นนามธรรม 
 
วธิหียดุวติก 
 
เพราะฉะนัน้ พระพทุธเจา้จงึมาตรัสสอนวา่ เมือ่แกด้ว้ย ๓ วธิขีา้งตน้ไม่
สําเร็จ ไมส่ามารถทีจ่ะรํางับอกศุลวติกทีบ่ังเกดิขึน้แทรกแซงในจติใจได ้
หรอืจะกลา่วอกีอยา่งหนึง่ก็กลา่วไดว้า่ ไมส่ามารถทีจ่ะระงับดับนวิรณ์ที่
บังเกดิขึน้ในจติใจได ้เมือ่เป็นเชน่นีก็้ใหใ้ชก้ารพจิารณาดสูณัฐาน คอื 
ทรวดทรงของวติกสงัขารทีบ่ังเกดิขึน้ และเมือ่เป็นดั่งนีก็้จะทําใหส้งัขาร
ของวติกนัน้ ในขณะทีอ่ยูใ่นอริยิาบถทีส่มมตวิา่ว ิง่ไปนัน้ ก็จะชา้เขา้ใน
ขณะทีจ่ติกําหนดด ูเป็นเดนิ และก็จะชา้เขา้อกีไดต้ามตอ้งการ เหมอืน
อยา่งเป็นยนืเป็นน่ังเป็นนอน คอืวา่หยดุ 
 
เพราะฉะนัน้ พระพทุธเจา้จงึไดต้รัสเปรยีบไวเ้หมอืนอยา่งวา่ เมือ่บคุคลวิง่
อยู ่ก็คดิวา่ทําไมเราจงึจะตอ้งวิง่ ทําไฉนเราจงึจะเปลีย่นมาเป็นเดนิ ดังนี ้
ก็เปลีย่นจากวิง่มาเป็นเดนิ และเมือ่เดนิอยูก็่คดิวา่ทําไมเราจงึจะตอ้งเดนิ 
ควรจะหยดุยนื ก็หยดุยนืได ้และเมือ่หยดุยนืแลว้ก็คดิวา่ทําไมเราจงึ
จะตอ้งยนื ควรจะน่ัง ก็น่ังได ้และเมือ่น่ังก็คดิวา่ทําไมเราจงึจะตอ้งน่ัง ควร
จะนอน ก็นอนลงได ้ก็เป็นอันวา่เป็นอริยิาบถทีห่ยดุพัก ฉันใด การ
พจิารณาจับดสูณัฐาน คอื ทรวดทรงของสงัขารวติก คอื สงัขารของวติกก็
ฉันนัน้ การทีเ่ริม่มาจับดนัูน้ก็เหมอืนอยา่งวา่ การทําใหว้ติกทีกํ่าลังวิง่อยู่ 
หยดุวิง่เป็นเดนิ และเมือ่เพง่ดเูพง่พนิจิตอ่ไปอกี ก็จะทําใหว้ติกทีเ่หมอืน
อยา่งหยดุยนืนัน้น่ังลง และเมือ่ดตูอ่ไปอกี ก็จะทําใหว้ติกทีกํ่าลังน่ังนัน้
นอนลง เป็นอันวา่สามารถหยดุอกศุลวติกนัน้ได ้ดั่งนีเ้ป็นวธิทีี ่๔ 
 
ในขอ้ทีต่รัสสอนใหกํ้าหนดดใูหรู้จั้กวติก คอื ใหรู้จั้กสณัฐาน คอื ทรวดทรง
แหง่สงัขารของวติกดั่งนี ้เป็นวธิทีีห่ยดุวติก 
 
จะทําใหรู้เ้หตรุูผ้ลวา่ทําไมจงึตอ้งวติก สมควรจะหยดุ เพราะวา่เมือ่วติกวิง่
ไปหรอืเดนิไป หยดุยนือยูห่รอืน่ังอยูก็่ด ีก็เป็นการทําใหจ้ติไมเ่ป็นสมาธ ิ
ไมส่ามารถทีจ่ะปฏบิัตกิรรมฐานทีต่ัง้เอาไวไ้ด ้ทําใหรู้จั้กเหตรุูจั้กผล และ
รูจั้กเหตรุูจั้กผลดว้ยวา่ มลูเหตขุองวติกอันเป็นอกศุลทีเ่กดิขึน้แทรกแซง
นัน้ เกดิมาจากอะไร และวิง่ไปดําเนนิไปอยา่งไร เชน่วา่ ในขณะทีกํ่าลังน่ัง
ทํากรรมฐานอยู ่จติกําลังรวมอยูใ่นกรรมฐาน มเีสยีงอะไรมากระทบห ูจติก็
ว ิง่ไปทีเ่สยีงนัน้ และเมือ่ว ิง่ไปทีเ่สยีงนัน้แลว้ ก็ว ิง่ตอ่ไปถงึอันโนน้ถงึอันนี้



อันนัน้อกีมากมาย จนเมือ่มสีตริะลกึขึน้มาได ้ก็จะนําจติกลับเขา้มาตัง้ไว ้
ใหม ่
 
เพราะฉะนัน้ เมือ่ดสูณัฐาน คอื ทรวดทรงแหง่สงัขารของวติกดังกลา่ว ก็
เทา่กับเป็นการตรวจดวูา่ อกศุลวติกทีบ่ังเกดิขึน้แทรกแซงนัน้เกดิมาจาก
เหตอุะไร แลว้ก็ไปไหนมาบา้ง แลว้จงึจะรูส้กึวา่จตินีแ้ลน่ไปเร็วมาก แวบ้
เดยีวเทา่นัน้จะออกไปหลายเรือ่งหลายราว เพราะฉะนัน้สามารถจะจับจติ
ได ้ทําใหห้ยดุวติกลงได ้ตัง้แตผ่อ่นใหท้ีว่ ิง่ไปเร็วนัน้กลับชา้ลง ๆ จนนอน
ลงได ้คอืวา่หยดุได ้และเมือ่จติแลน่ออกไปอกี ก็ดอูกีวา่มาจากอะไร ก็
สามารถทีจ่ะนําจติกลับมาใหส้งบอยูใ่นกรรมฐานได ้คอื ใหรู้ต้น้เหต ุ
 
อปุมาเรือ่งกระตา่ยตืน่ตมู 
 
ทา่นจงึตรัสอปุมาดว้ยเรือ่งกระตา่ยตืน่ตมู ซึง่เรือ่งกระตา่ยตืน่ตมูนี ้มอียูใ่น
นทิานสอนเด็กตัง้แตใ่นชัน้ประถม ซึง่มเีรือ่งเลา่วา่ กระตา่ยนอนอยูใ่ตต้น้
มะตมูซึง่มลีกูสกุ มะตมูผลหนึง่ก็หลน่ลงมาจากตน้ ตกลงทีใ่กลห้ขูองกระ
ตา่งเสยีงดังตมู กระตา่ยกําลังหลับเพลนิ ไดย้นิเสยีงมะตมูหลน่ลงดังตมู
ดังนัน้ก็ตกใจคดิวา่แผน่ดนิถลม่ รบีว ิน่หนอีอกไปโดยเร็ว 
 
บรรดาสตัวทั์ง้หลายเห็นกระตา่ยวิง่หนอีอกไปโดยเร็ว ไตถ่ามวา่ แผน่ดนิ
ถลม่ ก็พากันตกใจวิง่ตามกระตา่ยออกไปเป็นพรวน จนถงึไปพบกับราชสหี์
ซ ึง่เป็นสตัวม์ปัีญญา ราชสหีจ์งึไดถ้ามกระตา่ยวา่ว ิง่มาทําไมกัน กระตา่ยก็
ตอบวา่แผน่ดนิถลม่จงึพากันวิง่หนี ราชสหีก็์ถามวา่ถลม่ทีไ่หน กระตา่ยก็
ตอบวา่ เริม่ทีใ่ตต้น้มะตมู ราชสหีจ์งึใหก้ระตา่ยนําไป กระตา่ยก็ไมก่ลา้ 
ราชสหีบ์อกไมเ่ป็นไร เราพญาราชสหีก็์จะไปดว้ย จงึไดพ้าสตัวเ์หลา่นัน้
เดนิยอ้นกลับไปยังตน้มะตมู และเมือ่ถงึตน้มะตมูแลว้ ราชสหีก็์เขา้ไปด ูก็
เห็นลกูมะตมูหลน่อยูต่รงทีก่ระตา่ยนอนนัน้ และแหงนขึน้ดทูีต่น้มะตมูก็
พบวา่มะตมูนัน้มผีลสกุ เพราะฉะนัน้จงึไดพ้ดูใหก้ระตา่ยเขา้ใจวา่ไมใ่ช่

แผน่ดนิถลม่ แตว่า่ผลมะตมูหลน่ลงจากตน้ เทา่นัน้สตัวทั์ง้หลายก็เลยหาย
ความตกใจ 
 
นทิานเรือ่งนีเ้ป็นนทิานสําหรับสอนวา่ อาการทีจ่ติเป็นไปกับดว้ยอกศุล
วติก วิง่พลา่นไปนัน้ ก็เหมอืนอยา่งกระตา่ยตืน่ตมูดว้ยคดิวา่แผน่ดนิถลม่ 
พากันวิง่พรอ้มดว้ยสตัวทั์ง้หลาย เพือ่จะหนแีผน่ดนิถลม่ แตว่า่เมือ่ใชก้าร
พจิารณาดสูณัฐานแหง่สงัขารของวติก ก็เหมอืนอยา่งวา่ยอ้นกลับไปดถูงึ
วา่วติกนัน้ มาจากไหน มาจากเรือ่งอะไร ก็จะพบปฐมเหตหุรอืวา่ตน้เหต ุ
และเมือ่เป็นดั่งนีแ้ลว้วติกในเรือ่งนัน้ก็จะสงบไป จติกลับมาตัง้อยูเ่ป็นสมาธิ
ได ้
 
ใชว้ธิบีงัคบั 
 
ดั่งนีเ้ป็นอธบิายในวธิปีฏบิัตใินขอ้ที ่๔ และหากวา่ เมือ่ปฏบิัตใินขอ้ที ่๔ นี้
ยังไมส่ามารถทีร่ะงับความฟุ้งซา่นของจติได ้คอื ไมส่ามารถทีจ่ะระงับ



อกศุลวติกทีบ่ังเกดิขึน้นัน้ได ้ก็ใหม้าใชข้อ้ ๕ ซึง่ใชว้ธิบีังคับ คอื วา่ใหใ้ช ้

ฟันกัดฟัน เอาลิน้ดนุเพดาน ขม่จติ บังคับจติ เพือ่ใหห้ยดุวติก คอื ความ
ตรกึนกึคดิ เหมอืนอยา่งบรุษุทีม่กํีาลังกวา่ จับบรุษุทีม่กํีาลังออ่นกวา่ที่
ศรีษะทีค่อหรอืทีก่า้นคอ บังคับกดเอาไวไ้มใ่หไ้ปขา้งไหน ดั่งนีเ้ป็นวธิทีี ่๕ 
เมือ่ใชบ้ังคับดว้ยวธิทีี ่๕ นีแ้ลว้ ก็จะสามารถระงับวติก คอื ความตรกึนกึคดิ
ทีฟุ่้ งซา่นไปนัน้ได ้จติจะกลับมาตัง้มั่นอยูใ่นอารมณ์ของสมาธติามที่
ตอ้งการ 
 
พระพทุธเจา้จงึไดต้รัสวา่ผูท้ีป่ฏบิัตติามวธิทัีง้ ๕ ประการนี ้ยอ่มจะเป็นผูม้ี
ความชํานาญในกระบวนการของวติก คอื ความตรกึนกึคดิ จะตดัตัณหาได ้
จะคลีค่ลายสญัโญชน ์คอื ความผกูได ้จะทําทกุขใ์หส้ ิน้สดุลงได ้เพราะ
ตรัสรูต้ามเป็นจรงิ 
 
อ านาจของตณัหาสญัโญชน ์
 
เพราะวา่ตัณหาและสญัโญชนน์ีเ้อง ทีเ่ป็นเครือ่งดงึจติใหว้ ิง่ไปดว้ยวติก 
คอื ความตรกึนกึคดิ ดว้ยอํานาจของฉันทะ คอื ความชอบใจบา้ง โทสะ
บา้ง โมหะบา้ง ก็ดว้ยอํานาจของตัณหาและสญัโญชนน์ีเ่อง 
 
ตัณหาก็คอื ความอยาก หรอื ความดิน้รนของใจ ทีจ่ะออกไปในกามคณุา
รมณ์ทัง้หลายบา้ง ออกไปเป็นน่ันเป็นนีบ่า้ง ออกไปไมเ่ป็นน่ันเป็นนีบ่า้ง 
และสญัโญชน ์ก็คอื ความผกูใจ ความผกูใจในเมือ่ตากับรปูประจวบกัน ก็
จะเกดิสญัโญชน ์คอื ความผกูใจขึน้ในรปู เมือ่หกูับเสยีงประจวบกัน ก็จะ
เกดิสญัโญชน ์คอื ความผกูใจขึน้ในเสยีงทีผ่า่นห ูเมือ่จมกูกับกลิน่ประจวบ
กัน ก็จะเกดิความผกูใจขึน้ในกลิน่ทีผ่า่นจมกู เมือ่ลิน้กับรสประจวบกัน ก็จะ
เกดิความผกูใจในรสทีผ่า่นลิน้ เมือ่กายกับสิง่ทีก่ายถกูตอ้งประจวบกัน ก็
จะเกดิความผกูใจในสิง่ถกูตอ้งทีผ่า่นกาย เมือ่มโนคอืใจกับธรรมะ คอื 
เรือ่งราวประจวบกัน ก็จะเกดิความผกูใจ คอื เป็นสญัโญชนข์ึน้ในเรือ่งราว
ทีผ่า่นใจ นีเ้ป็นตัวสญัโญชน ์
 
เพราะฉะนัน้ ตัณหา คอื ความอยาก หรอืความดิน้รนของใจไปดังกลา่ว 
และสญัโญชน ์คอื ความผกูใจนี ้จงึเป็นตน้เงือ่นอันสําคัญของวติก คอื 
ความตรกึ ตลอดถงึวจิาร คอื ความตรอง ความตรกึความตรองทัง้หลายที่
ใหว้ ิง่ไปในโลก คอื ในอารมณ์ทัง้หลาย เพราะฉะนัน้ เมือ่สามารถเป็นผู ้
ฉลาดในกระบวนการของวติก ชํานาญในกระบวนการของจติดั่งนี ้จงึเป็นผู ้
สามารถทีจํ่านงจะตรกึเรือ่งอันใด ก็จะตรกึเรือ่งอันนัน้ ไมจํ่านงจะตรกึเรือ่ง
อันใด ก็จะไมต่รกึเรือ่งอันนัน้ สามารถจะหยดุไดต้ามทีจํ่านง ตอ้งปฏบิัต ิ
เป็นไปเพือ่ตัด เพือ่ละตัณหา ความดิน้รนทะยานอยาก เพือ่คลคีลาย
สญัโญชน ์คอื ความผกูใจจากอารมณ์ คอื เรือ่งทัง้หลายทีผ่กูใจอยู ่ทําให ้
เป็นผูส้ามารถทําทกุขใ์หส้ ิน้ไปได ้เพราะตรัสรู ้คอื รูถ้งึกระบวนการของ
วติกเหลา่นีโ้ดยชอบ 
 
ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทําความสงบสบืตอ่ไป 



 
 
 

ตอนที ่๕   สงัเวช ๘ เพือ่พรอ้มท าสมาธ ิ
 

บัดนี ้จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ในเบือ้งตน้ก็
ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูพ้ระภาคอรหันตสมัมาสมั
พทุธเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็น
สรณะ ตัง้ใจสํารวมกาย วาจา ใจ ใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง เพือ่ใหไ้ด ้
ปัญญาในธรรม 
 
พระสมัมาสมัพทุธเจา้ตรัสสอนใหล้ะอกศุลวติก ความตรกึนกึคดิทีเ่ป็น
อกศุล ใหต้รกึนกึคดิในสว่นทีเ่ป็นกศุล อันเรยีกวา่ กศุลวติก และก็ตรัส
สอนตอ่ไป ใหส้งบความตรกึนกึคดิแมท้ีเ่ป็นกศุล รวมจติเขา้มาตัง้สงบอยู่
ในภายใน 
 
วติก ๒ อยา่ง ของพระพทุธเจา้ 
 
และไดต้รัสแสดงถงึพระองคเ์อง ในเวลาปรกตก็ิไดท้รงวติก คอื ทรงตรกึ
นกึคดิ ๒ อยา่ง อยูเ่ป็นประจํา คอื 
 
๑. ความตรกึนกึคดิทีเ่กษม อันหมายความวา่ไมเ่บยีดเบยีนใครอะไร อัน
เรยีกวา่ เขมวติก และ 
๒. ความตรกึนกึคดิทีส่งบสงัด โดยตรงก็คอื สงบสงดัจากอกศุลธรรม
ทัง้หลาย อันเรยีกวา่ วเิวกวติก 
 
โดยปรกตพิระตถาคตอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจา้ไดท้รงมคีวามเกษม คอื 
ความไมเ่บยีดเบยีน เป็นทีม่ายนิด ียนิดอียูใ่นความไมเ่บยีดเบยีนอันเป็น
ความเกษม เพราะฉะนัน้วติก คอื ความตรกึนกึคดินี ้จงึไดบ้ังเกดิขึน้เทีย่ว
ไปกับพระตถาคตอรหันตสมัมาสมัพทุธเจา้ ผูม้คีวามไมเ่บยีดเบยีนเป็น
ทีม่ายนิด ียนิดอียูใ่นความไมเ่บยีดเบยีน วา่เราไมเ่บยีดเบยีนอะไรใครดว้ย
ความเป็นไป หรอือาการทีเ่ป็นไปแหง่ความตรกึนกึคดินี้ 
 
อนึง่ ตถาคตอรหันตสมัมาสมัพทุธเจา้ตรัสถงึพระองคเ์อง ทรงมคีวามสงบ
สงัดจากอกศุลธรรมทัง้หลายเป็นทีม่ายนิด ียนิดใีนความสงบสงัด วติก คอื 
ความตรกึนกึคดินีจ้งึบังเกดิขึน้เทีย่วไปกับพระตถาคตอรหันตสมัมาสมั
พทุธเจา้ ผูม้คีวามสงบสงัดจากอกศุลเป็นทีม่ายนิด ียนิดแีลว้ในความสงบ
สงัด วา่อะไรเป็นอกศุล อะไรเป็นอกศุลทัง้หมดละไดแ้ลว้ ดั่งนี ้
 
พระพทุธองคเ์มือ่ไดต้รัสถงึพระองคเ์องดั่งนีแ้ลว้ จงึไดต้รัสสอนภกิษุ
ทัง้หลาย อันรวมถงึผูป้ฏบิัตธิรรมทัง้หลาย วา่ทา่นทัง้หลายก็จงมคีวามไม่
เบยีดเบยีน อันเป็นความเกษมเป็นทีม่ายนิด ียนิดอียูใ่นความไมเ่บยีดเบยีน 
และวติกคอืความตรกึนกึคดินี้ ก็จักบังเกดิขึน้เทีย่วไป แกท่า่นทัง้หลายผูม้ี



ความไมเ่บยีดเบยีนเป็นทีม่ายนิด ียนิดอียูใ่นความไมเ่บยีดเบยีน วา่เรา
ทัง้หลายจักไมเ่บยีดเบยีนใครอะไร ดว้ยอาการทีเ่ป็นไปแหง่วติกคอืความ
ตรกึนกึคดินี ้
 
อนึง่ทา่นทัง้หลายพงึมคีวามสงบสงัดจากอกศุลทัง้หลาย เป็นทีม่ายนิด ี
ยนิดใีนความสงบสงัด ความตรกึนกึคดินีก็้จักมแีกท่า่นทัง้หลาย ผูม้คีวาม
สงบสงัดจากอกศุลทัง้หลายเป็นทีม่ายนิด ียนิดใีนความสงบสงัด วา่อะไร
เป็นอกศุล อกศุลทีย่ังไมล่ะแลว้ เราก็จะละอกศุลนัน้ ดั่งนี ้
 
เพราะฉะนัน้ พระพทุธเจา้เองไดต้รัสถงึพระองคเ์อง วา่โดยปรกตไิดท้รงมี
วติกความตรกึนกึคดิ ๒ อยา่งอยูเ่ป็นประจ า คอื ตรกึนกึคดิไม่
เบยีดเบยีนอนัเป็นความเกษม ไมเ่บยีดเบยีนใครอะไร และมคีวาม
วติกคอืตรกึนกึคดิทีส่งบสงดัจากอกศุลท ัง้หลาย ทรงละอกศุล
ทัง้หลายได ้ไมว่า่อกศุลอะไรทัง้หมด 
 
และก็ตรัสสอนใหผู้ป้ฏบิัตธิรรมทัง้หลาย พยายามทีจ่ะทําความยนิดใีน
ความไมเ่บยีดเบยีน คอื ในความเกษม ใครอะไรทัง้หมด คอืไมเ่บยีดเบยีน
ใครอะไรทัง้หมด ดว้ยคดิวา่เราจะไมเ่บยีดเบยีนใครอะไรทัง้หมด คอื สตัว์
บคุคลอะไรทัง้หมด ทัง้ทีเ่คลือ่นทีไ่ด ้ทัง้ทีเ่คลือ่นทีไ่มไ่ด ้ทัง้หมดไมม่ี
ยกเวน้ เรยีกวา่เขมวติก หรอืเกษมวติก หัดใหม้วีติกคอืความตรกึนกึคดิดั่ง
นีอ้ยูเ่ป็นประจํา 
 
ถา้หากวา่จะมคีวามตรกึนกึคดิไปในทางเบยีดเบยีน ดว้ยเหตแุหง่โทสะ
ความกระทบกระท่ังขดัใจโกรธแคน้ขดัเคอืง ก็ใหห้ัดทําสตกํิาหนดรูต้ัววา่นี่
เป็นอกศุลวติก ไมเ่กษมไมส่วสัดใีหล้ะเสยี ตัง้ใจอยูเ่สมอวา่เราจะไมค่ดิ
เบยีดเบยีนใครอะไร คอื สตัวบ์คุคลใครอะไรทัง้หมด ทัง้ทีเ่คลือ่นทีไ่ด ้ทัง้
ทีเ่คลือ่นทีไ่มไ่ด ้ทัง้ส ิน้ หัดใหม้เีขมวติกคอืความตรกึนกึคดิอันเกษมดั่งนี้
อยูเ่ป็นประจํา 
 
กับหัดใหม้วีเิวกวติก คอื ความตรกึนกึคดิทีส่งบสงัดจากอกศุลธรรม
ทัง้หลาย คอื ตรกึนกึคดิวา่อะไรเป็นกศุล อะไรทีเ่ป็นอกศุลนัน้ทีล่ะไมไ่ด ้
เราก็จะละอกศุลนัน้ ใหส้งบสงัดจากอกศุลธรรมทัง้หลาย อันเป็นความ
สงบสงัดทางใจ ประกอบกันไปกับความสงบสงัดทางกาย ตามทีจ่ะพงึ
เป็นไปได ้เรยีกวา่ เป็นการหัดปฏบิัตใิหม้วีเิวกวติก ความตรกึนกึคดิไปใน
วเิวก คอื ความสงบสงัดจากอกศุลจติทัง้หลาย อกศุลกรรมทัง้หลาย ที่
เป็นอกศุลทัง้หมด หัดปฏบิัตคิวบคมุจติใจของตนอยูด่ั่งนี้ 
 
ขอ้ทีค่วรถอืเป็นหลกัปฏบิตัปิระจ า 
 
อนึง่ พระพทุธเจา้ไดต้รัสสอนขอ้ปฏบิัตทิีค่วรถอืเป็นหลักปฏบิัตปิระจํา 
สําหรับแกท้างจติใจของตนเองอกีประการหนึง่ คอืไดต้รัสไวว้า่ ภกิษุ ซึง่
หมายถงึบคุคลผูป้ฏบิตัธิรรมทัง้หมด ไมว่า่จะเป็นภกิษุ ไมว่า่จะเป็น
คฤหัสถ ์เมือ่ประกอบดว้ยธรรมะ ๒ ประการ ยอ่มมากดว้ยสขุโสมนัส



ในทฏิฐธรรม คอืในปัจจบุนันีท้เีดยีว ยอ่มเป็นผูเ้ริม่ปฏบิัตโิดยแยบคาย 
เพือ่ความสิน้ไปแหง่อาสวะ คอื กเิลสทีด่องจติสนัดานทัง้หลาย 
 
ธรรมะ ๒ ประการนัน้คอื ประกอบดว้ยความสงัเวช คอื ความสลดใจ 
ความรูซ้าบซึง้ในฐานะทีพ่งึสงัเวชทัง้หลาย ประการหนึง่ ดว้ยมสีงัเวช ตัง้
ความเพยีรโดยชอบเพือ่ส ิน้อาสวะทัง้หลาย ตัง้ความเพยีรโดยแยบคาย
เพือ่ส ิน้อาสวะทัง้หลาย อกีประการหนึง่ดั่งนี ้
 
กามสขุลัลกิานโุยค 
 
ขอ้แรกใหป้ระกอบดว้ยสงัเวช คอื ความสลดใจ ความซาบซึง้ ในทีต่ัง้แหง่
ความสงัเวชทัง้หลาย ขอ้นีเ้ป็นขอ้ทีพ่งึปฏบิัตใิหบ้ังเกดิขึน้เป็นประการแรก 
เพราะโดยปรกตจิติใจนีท้ีเ่ป็นกามาพจร คอื เทีย่วไปในกาม หรอืหยั่งลง
ในกามทัง้หลาย ยอ่มประกอบดว้ยความสขุสดชืน่อยูใ่นกาม อันเรยีกวา่ 
กามสขุลัลกิานุโยค เป็นปรกตขิองจติทีเ่ป็นกามาพจร จงึเป็นจติทีม่ากดว้ย
ความประมาท คอืความเลนิเลอ่เผลอเพลนิ มคีวามตดิใจ มคีวามเพลนิอยู่
ในกามคณุารมณ์ทัง้ปวง 
 
เมือ่เป็นดั่งนี ้หากไมห่ัดปฏบิัตพิจิารณาในฐานะเป็นทีต่ัง้แหง่ความสงัเวช 
ก็ยอ่มจะนอ้มจติมาปฏบิัตใิหย้นิดใีนธรรมปฏบิัตไิดย้าก ใหต้ัง้อยูใ่นสมาธทิี่
สงบสงัดจากกามและอกศุลธรรมทัง้หลายไดย้าก ใหเ้ห็นไตรลักษณ์แหง่
สงัขารทัง้หลายไดย้าก 
 
ความหมายของค าวา่สงัเวช 
 
เพราะฉะนัน้ จงึตอ้งมวีธิปีฏบิัตสิําหรับพจิารณา เพือ่จะทําใหจ้ติใหส้ลด 
คําวา่ใหส้ลดนัน้ หมายความวา่ใหก้ามฉันท ์ความพอใจรักใครใ่นกาม กาม
นันทคิวามเพลดิเพลนิในกาม ความรูส้กึสดชืน่อยูใ่นกาม สลดลง คอื 
ลดลง สลดก็คอืลด ลดระดับแหง่ความเพลนิ ความตดิใจ ความบันเทงิ 
ความพอใจในกามลง เรยีกวา่สลดคอืลด ลดระดับของจติลง เมือ่ลดระดับ
ของจติลงจากความตดิความเพลดิเพลนิในกามได ้จติก็จะนอ้มมาปฏบิัต ิ
ในสมาธไิด ้หรอืกลา่วรวบวา่ในศลีในสมาธใินปัญญาได ้
 
สงัเวชวตัถ ุ๘ ประการ 
 
เพราะฉะนัน้ พระพทุธจงึไดต้รัสฐานะอันเป็นทีต่ัง้แหง่สงัเวชไว ้๘ ประการ 
สําหรับใหห้ัดพจิารณา คอื ใหพ้จิารณาถงึชาตคิวามเกดิ ชราความแก ่
พยาธคิวามป่วยไข ้มรณะความตาย ทีจ่ะมแีกช่วีติเป็นธรรมดา คอืเมือ่เกดิ
มาเป็นชาตคิวามเกดิ ชาตคิวามเกดิเองก็เป็นทกุข ์เกดิมาแลว้ก็เป็นทกุข์
ตา่ง ๆ ตอ้งพบชราความแก ่ความแกก็่เป็นทกุข ์ตอ้งพบพยาธคิวามป่วย
ไข ้ความป่วยไขก็้เป็นทกุข ์ตอ้งพบมรณะความตาย ความตายก็เป็นทกุข ์
นีเ้ป็น ๔ ขอ้ 
 



ขอ้ที ่๕ คอื อบายทกุข ์ทกุขใ์นอบาย คอื ในภพชาตทิีตํ่า่ตอ้ย ไมม่ี
ความสขุ หรอื มคีวามสขุนอ้ย เชน่ กําเนดิสตัวเ์ดรัจฉาน กําเนดิในนรก
หรอืในนริยะ กําเนดิเป็นเปรต กําเนดิเป็นอสรุกาย เพราะเหตแุหง่
อกศุลกรรม กรรมเป็นอกศุลทีป่ระกอบกระทํา 
 
เพราะวา่เมือ่มคีวามมัวเมาประมาทอยูใ่นกาม ไมล่ดหรอืไมส่ลดลง กามก็
จะชกันําใหป้ระกอบอกศุลกรรมทัง้หลายอันเป็นบาป เป็นอกศุลทจุรติทาง
กาย ทางวาจา ทางใจตา่ง ๆ อกศุลกรรมไปนรก ไปเกดิเป็นเปรต ไปเกดิ
เป็นอสรุกาย อันเป็นอบายชาต ิอบายภพตา่ง ๆ ตอ้งเสวยอบายทกุข ์ทกุข์
ในอบาย นีเ้ป็นขอ้ทีค่รบ ๕ 
 
และอกี ๓ ขอ้ก็คอื พจิารณาถงึทกุขท์ีม่วีฏัฏะ คอื ความเวยีนวา่ยตายเกดิ
เป็นมลูในอดตีผา่นมาแลว้ วา่อดตีทีผ่า่นมาแลว้นัน้ เมือ่ประกอบ
อกศุลกรรมตา่ง ๆ เพราะความมัวเมาประมาทอยูใ่นกามทัง้หลาย ก็ตอ้ง
เป็นทกุขม์าแลว้ในอดตีเป็นอันมาก นีข้อ้หนึง่ และพจิารณาถงึทกุขท์ีม่ ี
วฏัฏะเป็นมลูในอนาคต คอื แมใ้นอนาคต ก็จะตอ้งพบทกุขอ์กีเป็นอันมาก
ในภายหนา้ เพราะในเมอืงยังมัวเมาประมาทอยูใ่นกาม ก็จะตอ้งทอ่งเทีย่ว
วนเวยีน เกดิตายตายเกดิมทีกุขต์า่ง ๆ ในอนาคตสบืไปอกียดืยาว เป็น
ทกุขท์ีม่วีฏัฏะเป็นมลูในอนาคต ก็เป็น ๗ ขอ้ 
 
และอกีขอ้หนึง่คอืในปัจจบุัน บัดนีก็้มกีารแสวงหาอาหารเป็นมลูใหเ้กดิ
ทกุขอ์ยูท่กุวนัทกุเวลา เพราะชวีติรา่งกายนีต้อ้งอาศยัอาหาร รวมเขา้ก็เป็น
ปัจจัยทัง้ ๔ คอื โภชนาหาร อาหาร คอื โภชนะสําหรับบรโิภค ผา้นุ่งหม่
สําหรับบรโิภคใชส้อย ทีอ่ยูอ่าศัยก็สําหรับบรโิภคอาศัย ยาแกไ้ขก็สําหรับ
ทีจ่ะบรโิภคแกไ้ข และสิง่อืน่ ๆ อกีเป็นอันมาก รา่งกายอันนีต้อ้งบรโิภค
อาหารทัง้ปวงนีอ้ยูต่ลอดเวลา เรยีกวา่ ตอ้งบรโิภคทกุลมหายใจ ก็คอืตอ้ง
หายใจเขา้หายใจออก นําเอาลมหายใจนีเ้ขา้ไปเป็นอาหารบํารงุเลีย้ง และ
เมือ่บรโิภคเขา้ไปแลว้ ก็ยอ่ยบํารงุเลีย้งรา่งกายแลว้ก็ถกูเผาไหมห้มดไป ก็
ตอ้งบรโิภคใหม ่อาหารหยาบนัน้ก็อาจจะวนัละ ๑ ครัง้ ๒ ครัง้ ๓ ครัง้ 
อาหารละเอยีด คอื ลมหายใจนัน้ ตอ้งบรโิภคกันอยูท่กุลมหายใจ ขาด
ไมไ่ด ้ดั่งนี ้ก็เป็นความทกุขใ์นเพราะตอ้งแสวงหาอาหารอยูเ่ป็นปัจจบุัน 
อันเป็นขอ้คํารบ ๘ รวมเป็นฐานะทีต่ัง้แหง่ความสงัเวช ๘ หรอืวา่ สงัเวช
วตัถทุีต่ัง้แหง่ความสงัเวช ๘ ขอ้ดว้ยกัน สําหรับพจิารณาเพือ่ใหใ้จสลด 
คอื ลดความตดิใจเพลดิเพลนิยนิดหีลงระเรงิอยูใ่นกาม ใหใ้จสลดลง คอื 
ใหล้ดลงจากกามคณุารมณ์ 
 
เหตใุหน้อ้มใจปฏบิตัไิดง้า่ย 
 
เมือ่เป็นดั่งนี ้ใจสลดเพราะมคีวามรูซ้าบซึง้ ซึง่เป็นศัพทข์องสงัเวช
โดยตรง คอื ความรูซ้าบซึง้ อยูใ่นสจัจะ คอื ความจรงิ คอื ความทีต่อ้ง
ทกุข ์เพราะเกดิแกเ่จ็บตาย เพราะอบาย เพราะมวีฏัฏะคอืความเวยีนวา่ย
ตายเกดิเป็นมลูในอดตีทีผ่า่นมาแลว้ ในอนาคตทีจ่ะไปภายหนา้ และใน
ปัจจบุันก็ตอ้งแสวงหาอาหารมาบํารงุเลีย้งรา่งกายชวีติอยูท่กุวนัเวลา ใจก็



จะสลด คอืลดความตดิใจเพลดิเพลนิในกามลง และนอ้มใจมาปฏบิัตใิน
สมาธปัิญญา หรอืรวบยอดวา่ในศลีในสมาธใินปัญญาก็สะดวกขึน้ จตินีจ้ะ
เป็นศลีขึน้ จะเป็นสมาธขิ ึน้ จะเป็นปัญญาขึน้โดยสะดวก และจะพบกับ
ความหลดุพน้ของจติ ซึง่เป็นความหลดุพน้ชัว่คราว เป็นครัง้คราว จนถงึ
หลดุพน้อยา่งเด็ดขาด ตามควรแกค่วามปฏบิัต ิ
 
ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทําความสงบสบืตอ่ไป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ตอนที ่๖  สตปิฏัฐานเบือ้งตน้ 
 
บัดนี ้จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ในเบือ้งตน้ก็
ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูพ้ระภาคอรหันตสมัมาสมั
พทุธเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็น
สรณะ ตัง้ใจสํารวมกาย วาจา ใจ ใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง เพือ่ใหไ้ด ้
ปัญญาในธรรม 
 
ในพรรษากาลนี้ การปฏบิัตอิบรมจติ ก็คงถอืหลักสตปัิฏฐานทัง้ ๔ ตาม
แนวทีพ่ระพทุธเจา้ไดต้รัสแสดงไว ้ซึง่รวมเขา้ในพระสตูรใหญแ่หง่สตปัิฏ
ฐาน อันเรยีกวา่ มหาสตปัิฏฐานสตูร เพราะวา่สตปัิฏฐานนี ้เป็นหลักปฏบิัต ิ
อันสําคัญทีพ่ระพทุธเจา้ไดท้รงสอนไว ้และไดท้รงแสดงอานสิงสผ์ลของ
การปฏบิัตไิวต้น้พระสตูรวา่ สตปัิฏฐานทัง้ ๔ เป็นทางอันเอก หรอืเป็นทาง
ไปอันเดยีว เพือ่ความบรสิทุธิข์องสตัวทั์ง้หลาย เพือ่ลว่งโศก คอื ความ
แหง้ใจ ปรเิทวะ คอื ความรัญจวนครํ่าครวญใจ เพือ่ดับทกุข ์คอื ความไม่
สบายกาย โทมนัส คอื ความไมส่บายใจ เพือ่บรรลญุายธรรม คอื ธรรมะที่
พงึบรรล ุทีท่า่นแสดงวา่ไดแ้ก ่อรยิมรรคเป็นอยา่งสงู เพือ่ทําใหแ้จง้
นพิพาน ดั่งนี้ ซ ึง่ประมวลความเขา้แลว้ การปฏบิัตติามหลักสตปัิฏฐานทัง้ 
๔ นี ้เป็นไปเพือ่ดับ เพือ่ละอปัุทวะเหตขุดัขอ้งทัง้หลาย ๔ ประการ คอื 
ความโศก ๑ ความปรเิทวะ ครํ่าครวญรัญจวนใจ ๑ ทกุขไ์มส่บายกาย ๑ 
โทมนัสไมส่บายใจ ๑ และเพือ่บรรลคุณุวเิศษ ๓ ประการ อันไดแ้ก ่ความ
บรสิทุธิ ์อรยิมรรค และนพิพาน ดั่งนี้ แมว้า่จะยังดับยังละอปัุทวะทัง้ ๔ 
ไมไ่ด ้ยังบรรลคุณุวเิศษทัง้ ๓ ไมไ่ด ้แตก็่ยอ่มจะไดไ้ปโดยลําดับตัง้แต่
ขัน้ตน้ขัน้ตํา่ เมือ่จับปฏบิัตใินสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นี ้และสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีท้ี่
ตรัสจําแนกไว ้ก็ไดแ้กก่ารตัง้สตกํิาหนดรูเ้ห็น กาย เวทนา จติ และธรรม 
บพุพกจิเบือ้งตน้ 
 
พระพทุธเจา้ไดต้รัสสอนแนะแนวทางปฏบิัตใินการปฏบิัตทํิาสต ิหรอืตัง้สติ
ในขอ้ทัง้ ๔ นีไ้วว้า่ ใหป้ฏบิัตบิพุพกจิ คอื กจิเบือ้งตน้ในกศุลธรรม
ทัง้หลายใหบ้รสิทุธิก์อ่น คอื ๑ ใหม้ศีลีทีบ่รสิทุธิ ์๒ ใหม้คีวามเห็นทีต่รง 
 
มศีลีทีบ่รสิทุธินั์น้ ก็มคีวามหมายถงึ ความสํารวมกาย วาจา ใจ ใหเ้ป็นศลี 
อันเป็นหลักรวมของศลีทัง้หลาย จะเป็นคฤหัสถท์ีส่มาทานศลี ๕ ศลี ๘ ก็
ตาม จะเป็นบรรพชติ คอื ผูบ้วช เมือ่เป็นสามเณรก็สมาทานศลี ๑๐ เมือ่
เป็นภกิษุก็ชือ่วา่มศีลี ๒๒๗ อันเป็นสว่นสําคัญ 
 
จะมจํีานวนของศลีตา่งกันอยา่งไรก็ตาม แตเ่มือ่ประมวลเขา้แลว้ ก็คอื 
ความสํารวมนัน้เอง สํารวมกาย สํารวมวาจา สํารวมใจ ใหเ้ป็นปรกต ิ
ปราศจากความคดิจงใจไปเพือ่ทีจ่ะละเมดิศลีขอ้ตา่ง ๆ แตว่า่มจีติเป็น
ปรกตเิรยีบรอ้ย เหมอืนดังทีน่ั่งกันอยูน่ีเ้พือ่ฟังธรรมและปฏบิัตกิรรมฐาน ก็



มคีวามสํารวมกาย วาจา ใจ เป็นปรกตเิรยีบรอ้ยดงีาม ทัง้ฝ่ายบรรพชติและ
ทัง้ฝ่ายคฤหัสถ ์ดั่งนีเ้รยีกวา่ มศีลีทีบ่รสิทุธิ ์
 
มคีวามเห็นตรงนัน้ ก็คอื มคีวามเห็นตรงตอ่ความบรสิทุธิ ์มคีวามเห็นตรง
ตอ่การปฏบิัตสิตปัิฏฐาน อันเป็นเครือ่งลว่งโสกะ ปรเิทวะ ดับทกุขโ์ทมนัส 
มคีวามเห็นตรงตอ่ญายธรรม คอื อรยิมรรค เพือ่บรรลอุรยิมรรค หรอืเมือ่
กลา่วอยา่งสามัญก็เพือ่ปฏบิัตเิขา้ทางอันถกูตอ้ง และมุง่ทําใหแ้จง้นพิพาน
ดว้ยกัน คอื ท าใหแ้จง้ความดบักเิลสและกองทกุขด์ว้ยกนั เรยีกวา่ ม ี
ความเห็นตรงตอ่ทางปฏบิตัทิ ีอ่อกจากทกุข ์ออกจากกเิลส มใิช่

ความเห็นในทางปฏบิตัทิ ีอ่อกจากทกุข ์ออกจากกเิลส มใิชค่วามเห็น
ในทางปฏบิัตเิขา้หาทกุข ์เขา้หากเิลส 
 
เมือ่ศลีทีบ่รสิทุธิ ์และมคีวามเห็นทีต่รงดั่งนี้ ก็เรยีกวา่ไดป้ฏบิัตใินสว่นที่
เป็นเบือ้งตน้ในกศุลธรรมทัง้หลาย และจงึจะสามารถจับปฏบิัตติัง้สติ
กําหนดกาย เวทนา จติ และธรรม อันเป็นสตปัิฏฐานทัง้ ๔ ประการนีไ้ด ้
 
ทีต่ ัง้ของสต ิ๔ ประการ 
 
อันขอ้ทัง้ ๔ ประการ ทีต่รัสสอนใหเ้ป็นทีต่ัง้ของสต ิคอื กาย เวทนา จติ 
ธรรม นี ้ก็เป็นสภาพทีท่กุคนมอียูใ่นตนเอง หรอืจะกลา่ววา่รวมเขา้เป็น
ตนเอง หรอืรวมเขา้เป็นอัตภาพอันนี ้คอืวา่รวมเขา้เป็นกายใจอันนี้ อันเป็น
ทีต่ัง้แหง่สมมตบิัญญัตวิา่ เป็นตัวเราของเรา 
 
กาย คอื กายอันนี ้คอื สว่นทีเ่ป็นธาตดุนิ น้ํา ไฟ ลม ประกอบเขา้มาเป็น
กอ้ยกายอันนี ้ทีห่ายใจเขา้หายใจออกกันอยูน่ี ้และทีม่อีริยิาบถยนืเดนิ น่ัง 
นอน กันอยูน่ี ้และทีม่อีริยิาบถเบ็ดเตล็ดทัง้หลาย เชน่ กา้วไปขา้งหนา้ 
ถอยไปขา้งหลัง ตลอดจนถงึการยนื เดนิ น่ัง นอน การหลับ การตืน่ การ
พดู การนิง่ อันประกอบดว้ยธาตดุนิ น้ํา ไฟ ลม ซึง่มอีาการสามสบิเอ็ด
สามสบิสอง มผีม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นตน้ รวมเขา้เป็นธาตทัุง้ ๔ 
ดังกลา่ว จงึเป็นกายทีม่ชีวีติ และกายนีเ้มือ่ธาตทัุง้ ๔ แตกสลาย อาการ
สามสบิเอ็ดสามสบิสองหยดุปฏบิัตหินา้ที ่อริยิาบถยนื เดนิ น่ัง นอน ก็หยดุ
ทําหนา้ที ่ลมหายใจเขา้ออกก็หยดุ รา่งกายนีก็้กลายเป็นศพ เป็นศพทีท่ี
แรกก็ยังมสีว่นของธาตดุนิ ธาตน้ํุา สว่นธาตไุฟหมดไปจงึเป็นกายทีเ่ย็น 
ธาตลุมนัน้ก็ดับไปกอ่นทีเ่รยีกวา่ ดับลม ก็เป็นศพทีย่ังปรากฏรปูรา่ง และ
เมือ่นําไปเผา ฝัง หรอืเน่าเป่ือยไปโดยไมเ่ผาเสยี ในทีส่ดุก็เหลอืแต่
กระดกู และในทีส่ดุกระดกูนัน้ก็ละเอยีดป่นไป นีเ้ป็นเรือ่งของกาย 
 
และในขณะทีก่ายนีย้ังดํารงชวีติอยู ่ธาตทัุง้หลายยังประกอบกันอยู ่อาการ
ทัง้หลายยังปฏบิัตหินา้ทีอ่ยู ่ยังผลัดเปลีย่นอริยิาบถตา่ง ๆ ไดอ้ยู ่ยัง
หายใจอยู ่ก็มเีวทนา คอื ความรูเ้ป็นสขุ เป็นทกุข ์หรอืเป็นกลาง ๆ ไม่
ทกุขไ์มส่ดุ และมจีติ ทีรู่เ้ป็นสขุ เป็นทกุข ์หรอืเป็นกลาง ๆ ไมท่กุขไ์มส่ขุ
นัน้ และมธีรรมะ คอื เรือ่งในจติ อันไดแ้ก ่อารมณ์ คอื เรือ่งทีจ่ติคดินกึและ
มภีาวะของจติทีเ่ป็นไปตา่งๆ เป็นสว่นกศุลก็ม ีเป็นสว่นอกศุลก็ม ีเป็น



สว่นกลาง ๆ ก็ม ีเหลา่นีก็้เป็นธรรมะ และโดยเฉพาะธรรมะทีบ่ังเกดิขึน้ใน
จติ ทีม่อียูใ่นจติ 
 
ทกุคนก็มทัีง้ ๔ นีอ้ยูด่ว้ยกัน แตว่า่โดยปรกตนัิน้มไิดใ้ชส้ตกํิาหนดรูจั้ก 
กาย เวทนา จติ และธรรม กาย เวทนา จติ และธรรม ก็เป็นไปตามความ
ประสบพบพานตา่ง ๆ หรอืเหตแุวดลอ้มตา่ง ๆ ทีป่ระสบพบพาน หรอืที่
บังเกดิขึน้ แตก็่ยังคงเป็นไปอยู ่
 
ธรรมะ คอื เรือ่งในจติทีเ่ป็นกศุลบา้ง อกศุลบา้ง เป็นกลาง ๆ บา้ง ที่
ปรากฏอยูใ่นความคดิของจติ และทีป่รากฏเป็นอาการของจติ ก็คงเป็นไป
อยู ่ตัวจติเองก็ยังคงเป็นไปอยู ่มอีาการเป็นความคดิตา่ง ๆ เป็นความรูต้า่ง 
ๆ และมอีาการทีเ่ป็นโลภบา้ง โกรธบา้ง หลงบา้ง หรอืเป็นอาการทีส่งบ
โลภ สงบโกรธ สงบหลง บา้ง เรยีกวา่ บางคราวก็ด ีบางคราวก็รา้ย ดังที่
เรยีกกันวา่ใจดใีจรา้ย และเวทนา คอื ความรูส้กึเป็นสขุ เป็นทกุข ์หรอืเป็น
กลาง ๆ ไมท่กุขไ์มส่ขุ ก็คงมอียูเ่ป็นไปอยูทั่ง้ทางกายและทัง้ทางใจ กาย
เองเลา่ก็ยอ่มมอียูเ่ป็นไปอยู ่คงปฏบิัตหินา้ทีข่องกายไดต้ามธรรมดา 
เพราะฉะนัน้ จงึยังตอ้งมคีวามไมบ่รสิทุธิ ์คอื ความเศรา้หมองตา่ง ๆ 
โดยเฉพาะจติใจ และธรรมะ คอื เรือ่งในจติใจ คอื จติใจก็ยังมเีศรา้หมอง 
และธรรมะ คอื เรือ่งในจติใจก็ยังมเีป็นอกศุลอยูต่า่ง ๆ และอาจจะมอีกศุล
มากเสยีดว้ย เป็นอยูด่ั่งนี ้
 
เพราะฉะนัน้ จงึตอ้งมโีสกะความโศกความแหง้ใจ ตอ้งมปีรเิทวะ ความ
รัญจวนใจครํ่าครวญใจ แลว้มาปรากฏเป็นความครํ่าครวญทางวาจา อัน
เนือ่งจากความทกุขต์า่ง ๆ ตอ้งมทีกุข ์คอื ความไมส่บายกาย โทมนัส คอื 
ความไมส่บายใจ 
การปฏบิตัผิดิทาง 
 
และทางปฏบิัตนัิน้เลา่ ก็ยงัมกีารปฏบิัตเิขา้ทางผดิ ไมเ่ขา้ทางทีถ่กูตอ้ง 
อาจจะเขา้ทางทีผ่ดิมาก กอ่ใหเ้กดิความทกุขม์าก กอ่ใหเ้กดิกเิลสกอง
โลภ กองโกรธ กองหลงมาก จงึทําใหธ้รรมะคอืเรือ่งในใจทีบ่ังเกดิขึน้นัน้ 
เป็นกเิลสกองโลภ กองโกรธ กองหลง เป็นอารมณ์ คอื เป็นเรือ่งทีเ่ป็น
ทีต่ัง้ของ โลภ โกรธ หลง ตา่ง ๆ และก็สง่ใหจ้ตินีเ้องปรากฏเป็น ความ
โลภ ความโกรธ ความหลง ขึน้ในจตินีเ้องสูจ่ตินีเ้อง เป็นตัวโลภ ตัวโกรธ 
ตัวหลง อารมณ์ คอื เรือ่งตา่ง ๆ ในใจก็เป็นเรือ่งทีจ่ะนํามาซึง่โลภ โกรธ 
หลง และสง่เสรมิใหโ้ลภ โกรธ หลง ยิง่ข ึน้ กอ่ใหเ้กดิเจตนา คอื ความจง
ใจ ใชก้ายนีเ้องปฏบิัตเิป็นบาป เป็นอกศุล เป็นทจุรติตา่ง ๆ จงึปรากฏเป็น
บาป เป็นอกศุล เป็นทจุรติ ทางกาย ทางวาจา ทางใจ 
 
โลกยอ่มเป็นไปอยูด่ั่งนี ้รวมความก็คอืวา่ ยังตอ้งพบอปัุทวะเครือ่งขดัขอ้ง
อันตรายทัง้หลายทัง้ ๔ ประการ อันไดแ้ก ่โสกะ ปรเิทวะ ทกุข ์และ
โทมนัส ยังไมส่ามารถจะพบกับความบรสิทุธิ ์ไมส่ามารถจะปฏบิัตเิขา้ทาง
อันถกูตอ้ง ไดพ้บทางอันถกูตอ้ง ไมส่ามารถจะพบกับความดับกเิลสและ
กองทกุขไ์ด ้แมเ้ป็นการดบัชัว่คราว เพราะฉะนัน้ พระพทุธเจา้จงึไดต้รัส



สอนใหใ้ชส้ตคิอื ความระลกึได ้หรอืความกําหนดรู ้ในกาย ในเวทนา ใน
จติ ในธรรม 
 
สต ิสมัปชญัญะ 
 
อันสตนัิน้โดยปรกตแิสดงคูก่ันกับสมัปชญัญะ และทา่นสอนใหแ้ปลวา่ สต ิ
คอื ความระลกึได ้สมัปชญัญะ คอื ความรูต้ัว ซึง่ธรรมะทัง้คูน่ี ้บางแหง่ก็
แสดงรวมกัน บางแหง่ก็แสดงแยกกัน แตใ่นทางปฏบิัตแิมจ้ะแสดงแยกกัน 
ก็ตอ้งเนือ่งกันอยูใ่นการปฏบิัตทิกุอยา่ง ดังเชน่ทกุคนหายใจเขา้ทกุคน
หายใจออก พระพทุธเจา้ตรัสสอนใหต้ัง้สตกํิาหนดพจิารณากาย ตรัสสอน
ใหต้ัง้สตกํิาหนดรูล้มหายใจเขา้ลมหายใจออกของตนนีแ่หละเป็นขอ้แรก 
และแมจ้ะใชคํ้าวา่สตคํิาเดยีว ก็ตอ้งมสีมัปชญัญะ คอื ความรูต้ัวรวมอยู่
ดว้ย 
 
ดังจะพงึเห็นไดว้า่ สตนัิน้มหีนา้ทีกํ่าหนด คอื เมือ่ตัง้สต ิคอื ตัง้ความ
กําหนดใจทีล่มหายใจเขา้ลมหายใจออก ก็ยอ่มจะรูว้า่ เราหายใจเขา้ เรา
หายใจออก 
 
คอื เมือ่หายใจเขา้ก็รูว้า่เราหายใจเขา้ เมือ่หายใจออกก็รูว้า่เราหายใจออก 
ตัวกําหนด คอื สต ิตัวความรูว้า่เราหายใจเขา้เราหายใจออกนีเ่ป็น
สมัปชญัญะ คอื ความรูต้ัว แตถ่า้ไมม่สีต ิคอื ไมม่ตีัวความกําหนดเขา้มาด ู
สมัปชญัญะ คอื ความรูต้ัวก็จะไมม่ ี
 
เหมอืนโดยปรกตทิกุคนไมไ่ดทํ้าความกําหนดใจลงทีห่ายใจของตน ก็ไมม่ี
ความรูต้ัววา่ เราหายใจเขา้ เราหายใจออกอยู ่นีแ่ปลวา่ไมม่ทัีง้สต ิไมม่ทัีง้
สมัปชญัญะ แตเ่มือ่มาเริม่ปฏบิัตใินสตปัิฏฐาน ตัง้สตก็ิคอืตัง้ความกําหนด
ใจลงทีล่มหายใจเขา้ ลมหายใจออก ก็ยอ่มจะรูว้า่เราหายใจเขา้ เรา
หายใจออก ความกําหนดใจน่ันเป็นสต ิความรูด้ังกลา่วนีเ่ป็นสมัปชญัญะคู่
กันอยูด่ั่งนี ้
 
การปฏบิตัใินสตปิฏัฐาน ๔ 
 
และเมือ่มาปฏบิัตทํิาสต ิทําสมัปชญัญะ หรอืวา่เรยีกแตเ่พยีงวา่สตคํิาเดยีว 
ซึง่หมายรวมถงึสมัปชญัญะดว้ยแลว้ ก็ชือ่วา่เป็นการปฏบิัตใินสตปัิฏฐาน 
คอื ตัง้สตกํิาหนดดกูาย ยกเอากาย คอื ลมหายใจเขา้ออกนีเ่ป็นทีต่ัง้ แลว้
อกี ๓ ขอ้ก็จะรวมเขา้มาเอง เพราะวา่เป็นกอ้นเดยีวกัน เหมอืนอยา่งเกา้อี้
ทีม่สี ีข่าในการจะยกเกา้อีนั้น้ ยกขึน้เพยีงขาเดยีว อันหมายความวา่ เกา้อีท้ี่
พอจะไดด้ว้ยมอืขา้งเดยีว ขบัทีข่าเดยีวยกขึน้มา อกี ๓ ขา ก็ตดิขึน้มาดว้ย 
เป็นเกา้อีทั้ง้หมด คอืเป็นอันวา่ยกเกา้อีทั้ง้หมด 
 
การปฏบิัตใินสตปัิฏฐานทัง้ ๔ ก็เป็นเชน่นี ้แมจ้ะแยกเป็น ๔ ก็สามารถทีจ่ะ
ยกขึน้กําหนดเพยีงขอ้ใดขอ้งหนึง่ใน ๔ ขอ้นี้ และทัง้หมดก็จะตดิขึน้มา
ดว้ยกันทัง้หมด เป็นอันเดยีวกัน และเมือ่หัดปฏบิัตใินสตปัิฏฐานดั่งนีแ้ลว้ 



ตามทีพ่ระพทุธเจา้ทรงสัง่สอน คอื นําสตกํิาหนดเขา้มาดกูาย เวทนา จติ 
ธรรม ของตนใหรู้จั้กกาย รูจั้กเวทนา รูจั้กจติ รูจั้กธรรมของตน ภายใน 
ภายนอก ทัง้ภายในทัง้ภายนอก ก็ชือ่วา่ ไดป้ฏบิัตสิตปัิฏฐานอันจะนําให ้
เกดิความบรสิทุธิ ์นําใหล้ว่งโสกะปรเิทวะ ดับทกุข ์โทมนัส และชือ่วา่ 
ปฏบิัตเิขา้ทางแหง่อรยิมรรค และเป็นการปฏบิัตเิพือ่นพิพาน คอื ดับกเิลส
และกองทกุข ์
 

ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทําความสงบสบืตอ่ไป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ตอนที ่๗  สตปิฏัฐานเบือ้งตน้ 
 

บัดนี ้จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ในเบือ้งตน้ก็
ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูพ้ระภาคอรหันตสมัมาสมั
พทุธเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็น
สรณะ ตัง้ใจสํารวมกาย วาจา ใจ ใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง เพือ่ใหไ้ด ้
ปัญญาในธรรม 
 

ในสตปัิฏฐานทัง้ ๔ คอื ตัง้สตพิจิารณา กาย เวทนา จติ ธรรม ไดม้พีระพุ
ทธาธบิายไวใ้นพระสตูรใหญแ่หง่สตปัิฏฐานตัง้ตน้แตอ่านาปานปัพพะ คอื 
ขอ้วา่ดว้ยลมหายใจเขา้ออก ในหมวดกายานุปัสสนา คอื ตัง้สตติามดู
พจิารณากาย และไดม้อีกีพระสตูรหนึง่ทีไ่ดแ้สดงสตปัิฏฐานทัง้ ๔ ตัง้สติ
พจิารณากาย เวทนา จติ ธรรม ดว้ยยกเอาลมหายใจเขา้ออกเป็นทาง
ปฏบิัตติลอดทัง้ ๔ ขอ้ คอื การปฏบิัตติัง้สตกํิาหนดลมหายใจเขา้ออก
เพยีงอยา่งเดยีวนี ้เป็นสตปัิฏฐานไดทั้ง้ ๔ ขอ้ 
 
เพราะฉะนัน้ ลมหายใจเขา้ออกนีจ้งึเป็นสิง่สําคัญ ทกุคนสามารถกําหนด
ตัง้สตดิลูมหายใจเขา้ออกสําเร็จเป็นสตปัิฏฐานไดต้ัง้แตข่อ้กาย ตอ่ไปขอ้
เวทนา ขอ้จติ และขอ้ธรรม เป็นการปฏบิัตติอ่เนือ่ง ดังนัน้ วนันีจ้ะไดจั้บ
อธบิายแนวปฏบิัตสิตปัิฏฐานทัง้ ๔ ขอ้นี ้โดยอาศัยตัง้สตกํิาหนดลม
หายใจเขา้ออกเป็นทีต่ัง้ 
 

ขอ้ปฏบิตัใินเบือ้งตน้ 
 

     ทกุคนมลีมหายใจเขา้ลมหายใจออกของตนเองอยูแ่ลว้เป็นประจํา จงึ
ใหป้ฏบิัตใินเบือ้งตน้ตามทีต่รัสแนะนําไวใ้นพระสตูร คอื เขา้สูป่่า โคนไม ้
เรอืนวา่ง อันเป็นทเีรยีกวา่ กายวเิวกสงบกาย ขอ้นีเ้ป็นจดุตอ้งการแมว้า่จะ
ไมอ่าจไปสูป่่า สูโ่คนไม ้หรอื เรอืนวา่งได ้ก็ปฏบิัตทํิาจตินีเ้องใหม้ป่ีา มี
โคนไม ้มเีรอืนวา่งในจติใจ ใหเ้ป็นป่า เป็นโคนไม ้เป็นเรอืนวา่งในจติใจ 
คอื ทําจติใจใหส้งบ ไมก่งัวลถงึสิง่ตา่ง ๆ ถงึบคุคลตา่ง ๆ ทีเ่รยีกวา่ เป็น
บา้นหรอืเป็นหมูช่น แตใ่หว้า่งจากสิง่ตา่ง ๆ จากหมูช่น จะทีไ่หนก็ไดอ้ัน
เป็นที ่ๆ ตนอาจจะหาได ้ในวดัก็ตามเชน่ในทีน่ี ้หรอืในบา้นของตนเองก็
ตาม แตว่า่สรา้งความเป็นป่า ความเป็นโคนไม ้ความเป็นเรอืนวา่งในจติใจ 
คอื ใหจ้ติใจนีว้า่ง ใหส้งบสงัด ดั่งนีก็้ใชไ้ด ้
และน่ังขดับัลลังก ์คอื ขดัสมาธ ิหรอืเมือ่ไมส่ามารถ จะน่ังในอริยิาบถไหน 
เชน่ น่ังพับเพยีบก็ได ้น่ังบนเกา้อีก็้ได ้แตว่า่ใหพ้ยายามตัง้กายตรง ทําสติ
ใหต้ัง้อยูจํ่าเพาะหนา้ ไมใ่หฟุ้้งซา่นไปขา้งไหน โดยมสีตหิายใจเขา้ มสีติ
หายใจออก 
 

อานาปานสัสตขิ ัน้ที ่๑ และข ัน้ที ่๒ 
 

ขอ้ ๑ หายใจเขา้ยาวก็รูว้า่เราหายใจเขา้ยาว หายใจออกยาวก็รูว้า่เรา



หายใจออกยาว 
ขอ้ ๒ หายใจเขา้สัน้ก็รูว้า่เราหายใจเขา้สัน้ หายใจออกสัน้ก็รูว้า่เราหายใจ
ออกสัน้ 
 
อันลมหายใจเขา้ออกนีเ้มือ่ยังมไิดป้ฏบิัต ิยอ่มเป็นไปโดยปรกต ิเรยีกวา่ 
หายใจท่ัวทอ้ง คอืหายใจถงึทอ้งทีพ่องขึน้ เมือ่หายใจเขา้ และยบุลงเมือ่
หายใจออก ซึง่พระอาจารยไ์ดต้ัง้จดุสําหรับกําหนดไว ้๓ จดุ 
 
เมือ่หายใจเขา้ จดุแรกก็คอื ปลายจมกูหรอืรมิฝีปากเบือ้งบน จดุกลางก็คอื 
อรุะหรอืทรวงอกภายใน และจดุที ่๓ ก็คอื นาภ ี(ทอ้ง) และในขณะหายใจ
ออก จดุที ่๑ คอื นาภ ีจดุที ่๒ ก็คอื อรุะหรอืทรวงอกขา้งใน จดุที ่๓ ก็คอื
ปลายจมกูหรอืรมิฝีปากเบือ้งบน 
 
นมิติของลมหายใจ 
สําหรับปลายจมกูหรอืรมิฝีปากเบือ้งบนนัน้ ทกุคนอาจรูไ้ดด้ว้ยความ
กระทบของลม เมือ่หายใจเขา้และเมือ่หายใจออก ลมจะกระทบทีจ่ดุนีทํ้า
ใหรู้ไ้ด ้เพราะฉะนัน้ จงึกําหนดลมหายใจไดท้ีก่ารกระทบเมือ่หายใจเขา้
และเมือ่หายใจออก หากจะจัดเป็นอายตนะภายในภายนอกทีม่ากระทบกัน 
ก็จัดไดว้า่กายและโผฏฐัพพะคอื สิง่ทีก่ายถกูตอ้ง รมิฝีปากเบือ้งบนหรอื
ปรายกระพุง้จมกูเป็นกาย ลมหายใจเป็นโผฏฐัพพะ คอื สิง่ทีก่ายถกูตอ้ง 
หรอืสิง่ทีม่าถกูตอ้งกาย กายและโผฏฐัพพะ คอื สิง่ทีถ่กูตอ้งกายมา
กระทบกันทีจ่ดุนีใ้นการหายใจ สว่นอรุะกับนาภนัีน้ไมท่ราบถงึความกระทบ
ได ้เป็นแตเ่พยีงความรูส้กึวา่ นาภทีีพ่อขึน้และยบุลงเทา่นัน้ 
 
แตอ่ันทีจ่รงินัน้ ตามกายวภิาควทิยา ลมหายใจนัน้ยอ่มเขา้ไปสูป่อด แตว่า่
ไมส่ามารถจะกําหนดรูไ้ด ้จะกําหนดรูไ้ดท้ีค่วามเคลือ่นไหวของนาภทีีพ่อง
ขึน้หรอืยบุลง เพราะฉะนัน้ในทางปฏบิัตกิรรมฐานจําเป็นทีจ่ะตอ้งม ีนมิติ 
คอื เครือ่งกําหนดหมาย จงึตอ้งกําหนดเอาทีน่าภทีีพ่องหรอืยบุ วา่เป็นจดุ
ทีส่ดุของการหายใจเขา้ และเป็นจดุตัง้ตน้ของการหายใจออก และก็
กําหนดอรุะสมมตเิอาวา่เป็นจดุกลางของการหายใจ สว่นทีร่มิฝีปากเบือ้ง
บนหรอืปลายกระพุง้จมกูนัน้ เป็นจดุเดยีวทีกํ่าหนดลมหายใจเขา้ออกได ้
แตว่า่ก็ไดด้ว้ยกําหนดทางกายและโผฏฐัพพะ คอื สิง่ทีก่ายถกูตอ้ง
ดังกลา่วนัน้ 
 
เพราะฉะนัน้ พระอาจารยแ์ละนักปฏบิัตทิางกรรมฐานขอ้นี้ จงึมนียิม
กําหนดลมหายใจเขา้ออกนีท้ีป่ลายกระพุง้จมกู หรอืทีร่มิฝีปากเบือ้งบนนัน้
จดุหนึง่ หรอืวา่กําหนดทีน่าภทีีพ่องหรอืยบุ หรอืวา่กําหนดทีอ่รุะเองคอืที
ทรวงอกขา้งใน พระอาจารยท์างปฏบิัตบิางทา่นทกํีาหนดทีอ่รุะ คอืทรวง
อกขา้งใน ดั่งนีก็้สดุแตผู่ป้ฏบิัตจิะพอใจ หรอืจะทําไดส้ะดวกในจดุไหน 
ก าหนดจดุเดยีว 
 
แตท่า่นก็สอนวา่ ในเบือ้งตน้นัน้ใหกํ้าหนดทัง้ ๓ จดุ คอื ใหทํ้าสตติามดลูม
หายใจเขา้ จดุแรก ก็คอื ปลายกระพุง้จมกูหรอืรมิฝีปากเบือ้งบน จดุที ่๒ ก็



คอื อรุะหรอืทรวงอกขา้งใน จดุที ่๓ ก็คอื นาภ ีและเมือ่หายใจออก ก็ตาม
ดจูาก นาภเีป็นจดุที ่๑ อรุะเป็นจดุที ่๒ ปลายกระพุง้จมกูหรอืรมิฝีปาก
เบือ้งบนเป็นจดุที ่๓ 
 
ใหต้ามดกูารหายใจเขา้หรอืลมหายใจเขา้ ตามดกูารหายใจออกหรอืลม
หายใจออก ดั่งนีอ้ยูบ่อ่ย ๆ จนจติรวม จงึยตุกิารตามดทัูง้ ๓ จดุนัน้ ให ้
เหลอืแตจ่ดุเดยีว เหมอืนอยา่งวา่ในทแีรกนัน้ เดนิตามลมหายใจเขา้ลม
หายใจออกไปมาไปมาทัง้ ๓ จดุ แตว่า่เมือ่คุน้เคยกบัทางของการหายใจดี
แลว้ ก็หยดุน่ังดอูยูจ่ดุเดยีว คอื บางอาจารยท์า่นก็สอนใหน่ั้งดทูีจ่ดุปลาย
จมกู หรอืรมิฝีปากเบือ้งบน บางอาจารยก็์สอนใหน่ั้งดทูีน่าภ ีบางอาจารยก็์
สอนใหน่ั้งดทูีอ่รุะภายใน แตเ่พยีงจดุเดยีว 
 
ในการปฏบิัตทิแีรกนัน้ สตก็ิเหมอืนอยา่งเดนิเขา้เดนิออก ๓ จดุ แตว่า่ใน
ขัน้ตอ่มาน่ังดอูยูจ่ดุเดยีว แตว่า่ใหรู้ทั้ง้หมดเปรยีบเหมอืนอยา่งวา่ คนน่ัง
ไกวเด็กทีน่อนในอูส่ําหรับไกวหรอืวา่คนน่ังทีโ่คนชงิชา้ดเูด็กทีน่อนใน
ชงิชา้ แลว้ก็ไกวเด็กไปไกวเด็กมา ก็มองเห็นชงิชา้ หรอืมองเห็นเปล อู่
เปลทีแ่กวง่ไปแกวง่มาไดต้ลอด เพราะฉะนัน้ แมจ้ะน่ังดอูยูท่ีจ่ดุเดยีวก็
มองเห็นลมหายใจทีเ่ขา้ออกเขา้ออกอยูต่ลอด 
 
เมือ่เห็นอยูต่ลอดดั่งนี ้จงึจะเรยีกวา่มสีตติัง้อยูเ่ป็นสมาธใินลมหายใจใน
เบือ้งตน้ของการปฏบิัต ิและในชัน้ตน้นัน้ ลมหายใจเขา้ลมหายใจออกก็จะ
ยาวเป็นปรกต ิเรยีกวา่หายใจจากตน้ทาง คอื ปลายจมกู ปลายกระพุง้จมกู 
หรอืรมิฝีปากเบือ้งบน จนถงึนาภ ีขาออกก็จากนาภ ีจนถงึปลายกระพุง้
จมกู หรอืรมิฝีปากเบือ้งบน ดังทีเ่รยีกกันสามัญวา่หายใจท่ัวทอ้ง อยา่งนี้
เรยีกวา่ เป็นหายใจยาว เขา้ยาวออกยาวโดยปรกต ิ
 
ลมละเอยีด 
 
แตเ่มือ่ไดต้ัง้สตกํิาหนดจนถงึขัน้น่ังดดูังกลา่ว รา่งกายก็จะสงบเขา้ จติใจก็
จะสงบเขา้ เพราะสามารถทีร่วมจติใจได ้เมือ่เป็นดั่งนีล้มหายใจก็จะ
ละเอยีดเขา้คอืจะสัน้เขา้ ตัง้ตน้แตอ่าการของรา่งกายในการหายใจ คอื 
นาภทีีพ่องหรอืยบุ เคลือ่นไหวไปโดยปรกตนัิน้ จะเคลือ่นไหวนอ้ยเขา้ 
พองยบุนอ้ยเขา้จนถงึการหายใจเขา้การหายใจออก ก็จะเป็นไปคลา้ย ๆ 
กับครึง่ทอ้ง ไมเ่ต็มทอ้ง และเมือ่รา่งกายละเอยีดจติใจละเอยีดสงบมาก
ขึน้อกี การหายใจหรอืลมหายใจนัน้ ก็จะเป็นเหมอืนไปจรดนาภ ีอาการ
เคลือ่นไหวของนาภก็ีจะนอ้ยเขา้ ๆ จนถงึไมเ่คลือ่นไหว แตค่วามจรงินัน้ก็
หายใจเขา้หายใจออกอยู ่แตว่า่อยา่งละเอยีด อยา่งนีเ้รยีกวา่สัน้เขา้ 
เป็นไปเอง 
 
เพราะฉะนัน้ ในการปฏบิัตขิัน้นีจ้งึปลอ่ยใหเ้ป็นไปเอง ไมต่ัง้ใจจะทําใหล้ม
หายใจสัน้ ลมหายใจยาว แตใ่หเ้ป็นไปโดยปรกต ิซึง่ลมหายทีเ่ป็นไป
โดยปรกตนิี ้ทแีรกก็จะตอ้งยาวหายใจท่ัวทอ้งตามปรกต ิและเมือ่มาปฏบิัต ิ



ก็จะสัน้เจา้เอง ดังทีก่ลา่วนัน้ ฉะนัน้จงึใหทํ้าความรูอ้ยูต่ามเป็นจรงิ หายใจ
เขา้ออกยาวก็รูว้า่ยาว หายใจเขา้ออกสัน้ก็รูว้า่สัน้ เป็นไปเองโดยปรกต ิ
 
วธิกี าหนดใหล้มหายใจยาวหรอืส ัน้ 
 
อกีอยา่งหนึง่เป็นการทําการหายใจใหย้าวหรอืสัน้ในการปฏบิัตเิบือ้งตน้ 
เชน่ ตอ้งการทําใหย้าว เวลาหายใจเขา้เริม่ตัง้แตเ่มือ่ลมถงึปลายกระพุง้
จมกู หรอืรมิฝีปากเบือ้งบน ก็นับ ๑ และเรือ่ยไปจนถงึ ๙ หรอื ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
๖ ๗ ๘ ๙ เมือ่ถงึ ๙ ก็ใหถ้งึทอ้งพอดทีีพ่องขึน้ นีใ้นการหายใจเขา้ สว่น
ในการหายใจออกก็เริม่นับ ๑ ตัง้แตเ่มือ่เริม่หายใจออกจากนาภเีรือ่ยขึน้มา 
ใหค้รบ ๙ เมือ่ถงึปลายกระพุง้จมกูหรอืรมิฝีปากเบือ้งบน นับ ๑ ถงึ ๙ ไป ๆ 
มา ๆ ดั่งนี้ เป็นการทําขึน้นีเ่รยีกวา่ หายใจยาว 
 
คราวนีก้ารทําใหห้ายใจสัน้ก็นับอยา่งนัน้แหละ แตว่า่ใหเ้หลอื ๖ ๑ ถงึ ๖ 
เมือ่หายใจเขา้ ๑ ถงึ ๖ เมือ่หายใจออก นีเ่รยีกวา่สัน้ ใหส้ัน้เขา้อกีนับ
เหลอืแค ่๑ ถงึ ๓ ๑ ถงึ ๓ หายใจเขา้ ๑ ถงึ ๓ หายใจออก ปฏบิัตดิั่งนีก็้ได ้
ในการเบือ้งตน้ เป็นการทําการหายใจใหย้าวหรอืใหส้ัน้ตามตอ้งการ แตว่า่
การทําการหายใจนี ้หากตอ้งการจะลองทําด ูก็อาจจะทําได ้แตใ่นการ
ปฏบิัตเิป็นประจํานัน้ ก็ควรจะปลอ่ยใหเ้ป็นไปตามธรรมดาของการหายใจ 
และก็ใหเ้ป็นไปยาวตามธรรมดา และเมือ่ปฏบิัตจินถงึรวมจติรวมใจไดด้ ีก็
สัน้เขา้มาเอง ปลอ่ยใหเ้ป็นตามธรรมดา ดั่งนีจ้ะดกีวา่ 
 
อนานาปานสัสตขิ ัน้ที ่๓ 
 
ขัน้ที ่๑ ขัน้ที ่๒ ดังกลา่วมานี ้คอื ขัน้ที ่๑ ยาว ขัน้ที ่๒ สัน้ เป็นการปฏบิัต ิ
ในเบือ้งตน้ และเมือ่สามารถรวมใจไดด้พีอสมควรแลว้ ก็เลือ่นมาเป็นขัน้ที ่
๓ คอื 
 
ขอ้ ๓ ศกึษาคอืสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจัดรูจั้กกายทัง้หมด หายใจเขา้ 
ศกึษาคอืสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักรูก้ายทัง้หมดหายใจออก 
ขอ้นีต้อ้งมกีารศกึษาคอืความสําเหนยีกกําหนดดว้ยเจตนาคอืความจงใจ 
วา่จักรูก้ายทัง้หมด พรอ้มไปกับหายใจเขา้ พรอ้มไปกับหายใจออก 
 
กายท ัง้หมด รปูกาย นามกาย 
 
อันกายทัง้หมดนัน้ ทา่นอธบิายกันอยูเ่ป็น ๒ อยา่ง อยา่งที ่๑ เป็น
คําอธบิายของพระอาจารยใ์นชัน้เดมิ วา่กายนัน้ม ี๒ อยา่ง คอื รปูกาย
อยา่งหนึง่ นามกายอยา่งหนึง่ คอื รปูนามนัน้เอง รูปกายนัน้ ก็คอื กายที่
เป็นสว่นรปู อันประกอบดว้ยธาตดุนิน้ําไฟลมนี้ เหมอืนอยา่งทกุคนมกีายที่
น่ังอยูน่ีเ้บือ้งบนแตพ่ืน้เทา้ขึน้มา เบือ้งตําแตป่ลายผมลงไป มหีนังหุม้อยู่
เป็นทีส่ดุโดยรอบท่ัวกาย นีค้อื รปูกาย นามกายนัน้ไดแ้กใ่จ หากจําแนก
ออกก็เป็น เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ หรอืพดูงา่ย ๆ วา่ใจ 
ประกอบดว้ยความรูแ้ละความคดิ อันเรยีกวา่ วติก คอื ความคดินกึตา่ง ๆ 



ความรูค้วามคดินกึตา่ง ๆ นีค้อื ใจ 
 
ใหรู้ก้ายและใจนีทั้ง้หมด วา่บัดนีร้ปูกายนีเ้ป็นอยา่งนี ้ดังในขณะนีร้ปูกายนี้
กําลังน่ังอยูน่ี ้นามกายคอื ใจของตนในบัดนีเ้ป็นอยา่งนี ้เชน่ ในบัดนีผู้ ้
แสดงกําลังแสดงอยู ่ผูฟั้งก็ตัง้ใจฟังอยู ่ผูแ้สดงก็ตัง้ใจแสดง หรอืวา่ใจคดิ
ไปทางไหนก็รู ้แตเ่มือ่ใจคดิอยูใ่นหนา้ที ่อยา่งในบัดนีผู้ฟั้งก็มหีนา้ทีฟั่ง ใจ
ตัง้ ใจฟัง ก็แปลวา่ใจกําลังปฏบิัตหินา้ทีอ่ยู ่ผูแ้สดงก็ตัง้ใจแสดง ใจก็มี
หนา้ทีแ่สดง ก็ใหรู้ใ้จของตนทัง้หมด คดิไปอยา่งไรก็รู ้และหากวา่คดิ
ออกไปขา้งนอกผดิหนา้ที ่ก็นําใจกลับเขา้มา ตัง้ไวเ้พือ่ทีจ่ะแสดง 
เพือ่ทีจ่ะฟัง ไปตามหนา้ที ่พรอ้มทัง้กายนี ้บัดนีก็้กําลังน่ังอยูใ่นอริยิาบถนี ้
 
คอืวา่ ศกึษา คอื สําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักรูก้ายทัง้หมด ทัง้รปูกายทัง้
นามกายทัง้ หายใจเขา้หายใจออก เป็นอันวา่ในขัน้นีใ้หรู้ ้๒ อยา่งพรอ้ม
กัน อยา่งหนึง่ก็คอืวา่ กายทัง้หมด อยา่งหนึง่ก็คอืวา่ ลมหายใจเขา้ลม
หายใจออก ใหรู้ ้๒ อยา่งพรอ้มกัน การรูอ้ยา่งนีจ้ะใหบ้ังเกดิผล ทําใหใ้จ
ไมไ่ปไหน เพราะวา่มหีนา้ทีจ่ะตอ้งรูอ้ยูถ่งึ ๒ อยา่ง คอื ตอ้งรูก้ายทัง้หมด
ดว้ย และตอ้งรูล้มหายใจเขา้ลมหายใจออกดว้ย พระอาจารยใ์นชัน้เดมิ
ทา่นอธบิายอยา่งนี้ 
 
กายท ัง้หมดหมายถงึกองลม 
 
พระอาจารยใ์นภายหลังตอ่มา ทา่นอธบิายแคบเขา้มาวา่ คําวา่ กาย
ทัง้หมดนัน้หมายถงึ กองลมเพราะกายแปลวา่ กอง แปลวา่ หมู ่แปลวา่ 
ประชมุ เพราะฉะนัน้ จงึหมายถงึกองของลมหายใจ หมูข่องลมหายใจ 
หรอืประชมุของลมหายใจ เพราะฉะนัน้ จงึใหทํ้าความรูล้มหายใจทัง้หมด
โดยวธิทีีไ่ดอ้ธบิายมาในเบือ้งตน้แลว้ คอื ใหเ้ดนิตามดลูมหายใจทัง้ ๓ จดุ 
และเมือ่เดนิไปเดนิมาดว้ยสต ิดลูมหายใจทัง้ ๓ จดุนี ้จนจติรวมตัวเขา้ได ้
ดพีอสมควรแลว้ ก็ลงน่ังดลูมหายใจทัง้ ๓ จดุ น่ังดใูหรู้ใ้หเ้ห็นทัง้ ๓ จดุ 
ในขณะหายใจเขา้ ในขณะหายใจออก 
 
อธบิายดั่งนีเ้ป็นการอธบิายทีแ่คบเขา้มา เพราะลมหายใจนีก็้ถอืวา่เป็น
อยา่งหนึง่เหมอืนกัน จงึจัดเขา้ในหมวดกาย ก็เป็นการอธบิายทีใ่ชไ้ด ้
เพราะฉะนัน้ หากถอืตามอธบิายนีก็้ปฏบิัตดิังทีก่ลา่วนัน้ คอื ดว้ยสตนิีเ้อง
เดนิดน่ัูงดลูมหายใจเขา้ ลมหายใจออกทัง้ ๓ จดุ ใหค้รบทัง้ ๓ จดุ ใหส้ติ
อยูทั่ง้ ๓ จดุ ในการหายใจเขา้และในการหายใจออก ไมต่กหลน่ ให ้
ศกึษาคอื สําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักรูก้ายทัง้หมดหายใจเขา้ เราจักรูก้าย
ทัง้หมดหายใจออก 
 
ขอ้ 4 ศกึษาคอืสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักสงบรํางับกายสงัขารหายใจเขา้ 
เราจักสงบรํางับกายสงัขารหายใจออก 
 
การสงัขารเครือ่งปรงุแตง่กาย 
 



กายสงัขารนัน้แปลวา่ เครือ่งปรงุกาย ทา่นอธบิายวา่ ไดแ้ก ่ลมหายใจเขา้ 
ลมหายใจออก นีเ้องไดช้ือ่วา่ กายสงัขาร คอื เป็นเครือ่งปรงุกาย เพราะ
รา่งกายนีดํ้ารงอยูไ่ดก็้ดว้ยมลีมหายใจเขา้ ลมหายใจออก ชวีติของกายนี้
จงึดํารงอยู ่ถา้ดับลมเสยีเมือ่ใด ก็ส ิน้ชวีติเมือ่นัน้ กายก็แตกสลาย 
เพราะฉะนัน้ ทา่นจงึจัดเอาลมหายใจเขา้ลมหายใจออกนีว้า่ เป็นกาย
สงัขารเครือ่งปรงุกาย ปรงุแตง่กายใหดํ้ารงอยู ่ใหม้ชีวีติอยู ่
 
แตค่ราวนีจ้ะทําอยา่งไรในการรํางับกายสงัขาร ไมทํ่าใหส้ ิน้ชวีติไปหรอื ก็
ตอบวา่ ไมไ่ดมุ้ง่ใหก้ลัน้ลมหายใจเขา้ออก เพราะเป็นไปไมไ่ด ้ทกุคนตอ้ง
หายใจเขา้ ตอ้งหายใจออก ไมม่ใีครทีจ่ะหยดุได ้หยดุเมือ่ใด รา่งกายก็
แตกสบายเมือ่นัน้ ส ิน้ชวีติเมือ่นัน้ 
 
เพราะฉะนัน้ ระงับกายสงัขารนี ้จงึมคีวามหมายวา่ ระงับการปรงุแตง่ทีเ่ป็น
สว่นหยาบในการหายใจ การหายใจนัน้ ก็ใหม้อียูต่ลอดเวลา แตว่า่ระงับ
อาการทีเ่ป็นสว่นหยาบ อาการทีเ่ป็นสว่นหยาบนีก็้ม ี๒ อยา่ง คอื สว่น
หยาบสําหรับคนปรกตทิีไ่มไ่ดป้ฏบิัต ิคอื เมือ่ยังไมไ่ดป้ฏบิัตนัิน้ การ
หายใจท่ัวทอ้งโดยปรกต ิก็ชือ่วา่เป็นปรกต ิไมใ่ชห่ยาบ แตว่า่หยาบนัน้
จะตอ้งมใีนขณะที ่เชน่ ว ิง่ ว ิง่เหนือ่ยหอบ หายใจฮัก ๆ ๆ น่ันเรยีกวา่หยาบ 
นีส่ําหรับคนปรกต ิ
 
แตว่า่สําหรับผูท้ีป่ฏบิัตนัิน้ แมก้ารหายใจทีห่ายใจอยูโ่ดยปรกตนิี ้ทีเ่รยีกวา่
หายใจท่ัวทอ้ง ก็ยังหยาบ 
 
เพราะฉะนัน้ ในการปฏบิัตรํิางับนัน้ จงึหมายถงึวา่ คอยคมุการหายใจ
ในขณะปฏบิัต ิใหเ้ป็นไปโดยปรกตนิีเ้อง เป็นขัน้ตอนขึน้ไป ไมไ่ปบังคับให ้
หายใจสัน้ ใหห้ายใจยาว แตใ่หเ้ป็นไปโดยปรกต ิคอื เมือ่ลมหายใจ
ละเอยีดเขา้ เพราะเหตวุา่จติละเอยีด สงบ กายละเอยีด คอื สงบ หายใจก็
สงบเขา้อาหารหายใจของรา่งกายทีป่รากฏ เชน่ ทอ้งทีพ่องหรอืยบุก็จะ
นอ้ยเขา้ ๆ ดังทีไ่ดก้ลา่วมาแลว้ในเบือ้งตน้นัน้ 
 
และในขัน้นีก็้จะตอ่ไปอกีหน่อยหนึง่วา่ เมือ่จติสงบมากขึน้ รา่งกายสงบ
มากขึน้ อาจจะมปีฏกิริยิาอะไรบางอยา่งทําใหเ้กดิอาการ เชน่ หอบ หรอื
วา่เกดิอาการอยา่งอืน่ เชน่วา่ร่างกายนีเ้องทีโ่อนเอนไปขา้งหนา้บา้ง โอน
เอนไปขา้งหลังบา้ง ขา้ง ๆ บา้ง หรอืวา่เกดิอาการเมือ่ยเจ็บตา่ง ๆ ของ
รา่งกาย เป็นเหน็บบา้งอะไรบา้งเป็นตน้ เหลา่นีเ้ป็นเรือ่งของหกายสงัขาร 
คอื ปรงุแตง่ทางกายทัง้นัน้ อันเกดิจากการปฏบิัตทิางกรรมฐานขอ้นีห้รอื
ขอ้อืน่ก็ตาม ตอ้งตัง้ใจรํางับไมใ่หม้อีาการเชน่นัน้ 
 
เมือ่มอีาการเชน่นัน้บังเกดิขึน้ ก็ใหทํ้าความรู ้รูแ้ลว้ก็ใหจั้ดรา่งกายของตน 
เชน่วา่มกีารโอนเอนไปขา้งหนา้ ขา้งหลัง ขา้ง ๆ ก็ใหร้า่งกายของตนตัง้
ตรง ใหส้งบเป็นปรกต ิหอบก็ใหทํ้าจติใหเ้ป็นปรกต ิไมใ่หห้อบ หรอืไมใ่ห ้
ขดัขอ้ง อดึอดัก็เหมอืนกนั หรอืวา่เมือ่ยเจ็บก็จะตอ้งจัดการผลัดเปลีย่น
อริยิาบถ หรอืวา่รํางับความเมือ่ยเจ็บดว้ยการเพง่ดเูวทนา เป็นตน้ ให ้



รา่งกายนีดํ้ารงอยูโ่ดยปรกต ิไมใ่หม้อีาการแทรกซอ้นอะไรเขา้มา และให ้
สงบไป สงบไป ลมหายใจก็จะสัน้เขา้เอง สัน้เขา้เอง จนถงึรูส้กึวา่ทอ้งเอง
ก็ไมพ่องไมย่บุ รูส้กึวา่หายใจแคถ่งึอรุะ จากอรุะออกเทา่นัน้ แลว้ตอ่ไปก็
ไมถ่งึอรุะ เหมอืนอยา่งหายใจอยูแ่คป่ลายจมกู แลว้ตอ่ไปก็จะรูส้กึเหมอืน
อยา่งวา่ ทีป่ลายจมกูก็ไมป่รากฏ แตค่วามจรงิหายใจ หายใจเขา้หายใจ
ออกอยูโ่ดยปรกตนัิน้เอง แตว่า่อยา่งละเอยีดมาก ทําไมจงึละเอยีด 
เพราะวา่ร่างกายละเอยีด และจติใจก็ประณีตละเอยีดดว้ยความสงบหรอื
ดว้ยสมาธ ิจติรวมเป็นหนึง่ ไมว่อกแวกไปขา้งไหน ดั่งนีแ้หละจงึจะถงึขัน้
ทีส่ดุของขอ้กายานุปัสสนา อันเกีย่วแกล่มหายใจเขา้ออกนี ้อันเป็นขัน้ที ่
๔ 
 
ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทําความสงบสบืตอ่ไป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ตอนที ่๘  กายานปุสัสนา ๔ ข ัน้ (ตอ่) 
 
บัดนี ้จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ในเบือ้งตน้ก็
ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูม้พีระภาคอรหันตสมัมาสมัพ
ทธุเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็น
สรณะ ตัง้ใจสํารวมกายวาจาใจใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง เพือ่ใหไ้ด ้
ปัญญาในธรรม 
 
ไดแ้สดงทางปฏบิัตใินสตปัิฏฐานทัง้ ๔ โดยอาศัยลมหายใจเขา้ออก และ
ไดแ้สดงในขอ้กายานุปัสสนามาแลว้ ซึง่การปฏบิัตก็ิตัง้ใจกําหนดลม
หายใจเขา้ลมหายใจออกเป็น ๔ ชัน้ ชัน้ที ่๑ ลมหายใจเขา้ออกยาวก็ใหรู้ ้
ชัน้ที ่๒ ลมหายใจเขา้ออกสัน้ก็ใหรู้ ้ชัน้ที ่๓ ศกึษาคอืสําเหนยีกกหนดวา่ 
จักรูก้ายทัง้หมดหายใจเขา้หายใจออก ชัน้ที ่๔ ศกึษาคอืสําเหนยีก
กําหนดงวา่ จักสงบรํางับกายสงัขารเครือ่งปรงุกาย (คอืลมหายใจเขา้ลม
หายใจออก) หายใจเขา้หายใจออก 
 
กอ่นทีจ่ะตอ่ไป ก็จะขอเพิม่เตมิไวต้รงนีก้อ่นวา่ ทางปฏบิัตทัิง้ ๔ ชัน้ที่
แสดงมาแลว้นัน้ พระพทุธเจา้ไดต้รัสสอนไวเ้องในพระสตูร มาในชัน้หลัง 
พระอาจารยไ์ดอ้ธบิายถงึวธิปีฏบิัต ิและไดแ้นะวธิปีฏบิัตไิวต้า่ง ๆ กัน 
 
เชน่วา่ ในการเริม่ปฏบิัตนัิน้ จติยังไมส่งบ เปรยีบเหมอืนอยา่งวา่น้ําเชีย่ว 
การพายเรอื เมือ่ผา่นน้ําเชีย่ ใชพ้ายแตเ่พยีงอยา่งเดยีว อาจไมส่ามารถนํา
เรอืไปได ้ตอ่ใชถ้อ่ชว่ย ค้ําจนุใหเ้รอืผา่นทีน้ํ่าเชีย่วนัน้ 
 
เครือ่งประคองจติ 
 
ก็เปรยีบเหมอืยอยา่งจติทีย่ังฟุ้งซา่น การนําจติใหต้ัง้กําหนดลมลมหายใจ
เขา้ออกอาจสําเร็จยาก ฉะนัน้ ทา่นจงึใหใ้ชว้ธิชีว่ยค้ําจนุจติใหอ้ยูก่ับลม
หายใจ ดว้ยวธิใีชนั้บ หายใจเขา้นัชบ ๑ หายใจออกนับ ๑ หายใจเขา้นับ 
๒ หายใจออกนับ ๒ เรยีกวา่นับชา้ ๑-๑, ๒-๒ ไปจนถงึ ๕-๕ แลว้ก็กลับมา 
๑-๑, ๒-๒ จนถงึ ๖-๖ แลว้ก็กลับมา ๑-๑, ๒-๒ จนถงึ ๗-๗ แลว้ก็กลับตน้
มาจงึถงึ ๘-๘ แลว้กลับตน้มาจนถงึ ๙-๙ แลว้ก็กลับตน้มาจนถงึ ๑๐-๑๐ 
แลว้ก็กลับไป ๑-๑ จนถงึ ๕-๕ ใหม ่แลว้ก็เตมิขึน้อกีทลีะจํานวนจนถงึ 
๑๐-๑๐ แลว้ก็กลับใหม ่เรยีกวา่ นับชา้ 
 
ก็เปรยีบเหมอืนอยา่งวา่ การนับนีเ้ป็นถอ่สําหรับทีจํ่าค้ําเรอืใหไ้ปผา่นแมน้ํ่า
เชีย่วได ้คอื ใหจ้ติทีฟุ่้ งซา่นนีไ้ดม้ากําหนดในลมหายใจเขา้ออก 
เป็นอันวา่เหมอืนอยา่งมอีารมณ์ ๒ อยา่ง พรอ้มกันไป คอื ใหจ้ติอยูก่ับลม
หายใจเขา้ออกอยา่งหนึง่ และใหจ้ติอยูก่ับการนับอกีอยา่งหนึง่ เมือ่นับชา้
ดั่งนีจ้นจติสงบตามสมควรแลว้ ก็ใหเ้ปลีย่นจากนับชา้เป็นนับเร็ว คอื 



หายใจเขา้นับ ๑ หายใจออกนับ ๒ ไมต่อ้งนับคู ่แตใ่นทแีรกพอถงึ ๕ แลว้
ก็กลับใหม ่หรอืวา่จะไมใ่ชนั้บเป็นตอน ๆ แบบขยักขยอ่นอยา่งนัน้ ทัง้นับ
ชา้นับเร็ว จะนับ ๑-๑ ไปจนถงึ ๑๐-๑๐ ทเีดยีว หรอืวา่นับ ๑-๑๐ ทเีดยีว 
หรอืมากปกวา่นัน้ ก็สดุแตผู่ป้ฏบิัต ิ
 
แตว่า่ทา่นอธบิายวา่ ทีกํ่าหนดไวไ้มใ่หนั้บเกนิ ๑๐ นัน้ ก็เพือ่มใิหจ้ติตอ้ง
เป็นกังวลในการนับทีม่จํีานวนมาก ๆ เมือ่นับจํานวนนอ้ย ๆ เพยีงแค่ ๑-๑๐ 
ก็ไมทํ่าใหต้อ้งกังวลในการนับมาก เพราะจะตอ้งกําหนดลมหายใจเขา้
ออกเป็นหลกั สว่นการนับนัน้ กําหนดใหก้ารนับเพือ่เป็นเครือ่งประคองจติ
ใหอ้ยูเ่ทา่นัน้ 
 
แตอ่าจารยผ์ูป้ฏบิัตก็ิใชว้ธิอีืน่ เชน่วา่ หายใจเขา้ พุท หายใจออก โธ แทน
นับ ซึง่วธิกํีาหนด พทุโธ ดั่งนี ้ก็เป็นทีน่ยิมกันมา ก และก็ยังมวีธิอีืน่อกี 
เชน่ วธิทีีกํ่าหนดทอ้งทีพ่องหรอืยบุ ก็เป็นวธิปีระคองจติไว ้เหมอืนอยา่ง
ถอ่ เชน่เดยีวกัน และเมือ่ดตูามอปุาของทา่น วา่การนับเหมอืนอยา่งถอ่ค้ํา
เรอืเมือ่ผา่นน้ําเชีย่ว ก็แสดงวา่เมือ่น้ําไมเ่ชีย่วแลว้ ก็ไมต่อ้งนับ กําหนดลม
หายใจเขา้ออกแตเ่พยีงอยา่งเดยีว ไมต่อ้งแบง่ไปกําหนด ๒ อยา่งพรอ้ม ๆ 
กัน 
 
ขอ้ควรปฏบิตัใินข ัน้ที ่๑ และข ัน้ที ่๒ 
 
วธิทีีท่า่นสอนไวน้ี้ เมือ่ไปพจิารณาเทยีบกับทีพ่ระพทุธเจา้ทรงสัง่สอนไว ้
ก็จะเห็นวา่ ควรใชไ้ดใ้น ขัน้ ๑ ขัน้ ๒ ตามทีไ่ดแ้สดงแลว้ ขัน้ ๑ หายใจ
เขา้ออกยาวก็ใหรู้ ้ขัน้ ๒ หายใจเขา้ออกสัน้ก็ใหรู้ ้คอื ในขัน้ ๑ ขัน้ ๒ นี้ 
กําหนดลมหายใจแตเ่พยีงอยา่งเดยีว เพยีงแตใ่หรู้ว้า่ยาวหรอืสัน้ และใน
ขัน้ ๑ ขัน้ ๒ นี ้ก็เป็นขัน้ทีเ่ร ิม่ปฏบิัต ิอันกลา่วไดว้า่อยูใ่นระยะทีจ่ติยัง
ฟุ้งซา่นยังกวดัแกวง่ ยังกระสบักระสา่ย เหมอืนอยา่งน้ําเชีย่ว ยากทีจ่ะ
รวมเขา้มาได ้ก็ใชถ้อ่ชว่ยอกีแรงหนึง่ จงึเห็นวา่ใชไ้ดส้ําหรับใน ขัน้ที ่๑ 
ขัน้ที ่๒ 
 
ขอ้ควรปฏบิตัใินข ัน้ที ่๓ และข ัน้ที ่๔ 
 
แตเ่มือ่มาถงึขัน้ที ่๓ ขัน้ที ่๔ แลว้ ตามทีพ่ระพทุธเจา้ตรัสสอนไวนั้น้ วา่ขัน้
ที ่๓ ศกึษาคอืสําเหรยีกกําหนดวา่ เราจักรูก้ายทัง้หมดหายใจเขา้หายใจ
ออก ก็เป็นการกําหนด ๒ อยา่ง เหมอืนกัน คอื วา่ใหรู้ก้ายทัง้หมด ไป
พรอ้มกับรูห้ายใจเขา้ รูห้ายใจออก จงึเป็นการกําหนดใหรู้ ้๒ อยา่งไป
พรอ้มกัน 
 
แมใ้นขัน้ที ่๔ ก็เชน่เดยีวกันวา่ ศกึษาคอืสําเหรยีกกําหนดวา่ เราจักรํางับ
กายสงัขารเครือ่งปรงุกาย หายใจเขา้ หายใจออก ก็เป็นอันปฏบิัตใิหรู้ ้๒ 
อยา่ง ในขฯเดยีวกัน คอื วา่ใหรู้รํ้างับกายสงัขารเครือ่งปรงุกายดว้ย ใหรู้ล้ม
หายใจเขา้ หายใจออกดว้ย ไปพรอ้มกัน ก็แปลวา่ม ี๒ อยา่ง 
 



ฉะนัน้ จะแถมการนับ หรอืแมก้ารบรกิรรมอยา่งอืน่เขา้มาอกี ก็กลายเป็น ๓ 
อยา่ง ซึง่เป็นการปฏบิัตยิาก เมือ่มาถงึขัน้ที ่๓ ที ่๔ นีแ้ลว้ จงึเห็ฯวา่ควร
จะตอ้งงดการนับ หรอืการบรกิรรมอยา่งอืน่ มาปฏบิัตติามทางที่
พระพทุธเจา้ทรงสัง่สอนอยา่งขัน้ที ่๓ ก็ใหรู้ก้ายทัง้หมด ไปพรอ้มกับลม
หายใจเขา้หายใจออก ขัน้ที ่๔ ก็ใหรู้รํ้างับการสงัขารเครือ่งปรงุกาย ไป
พรอ้มกับหายใจเขา้ หายใจออก แปลวา่รู ้๒ อยา่งพรอ้มกัน 
 
และในขัน้ที ่๓ ทีต่รัสสอตนไวนั้น้ เมือ่ปฏบิัตก็ิยอ่มจะรูส้กึไดด้ว้ยตนเองวา่ 
ความรูล้มหายใจเขา้ออกนัน้ กวา้งออกไปกวา่ทีจ่ะกําหนดเพยีงแคป่ลาย
จมกู หรอืรมิฝีปากเบือ้งบน แตว่า่ออกไปจนถงึกายทัง้หมด ซึง่ไดแ้กร่ปู
กายนามกาย 
 
รปูกาย 
รปูกายนัน้ เมือ่วา่ถงึรปูกายทัง้หมด ก็ไดแ้กร่ปูกายทัง้หมดของทกุ ๆ คน 
เบือ้งบนแตพ่ืน้เทา้ขึน้มา เบือ้งตํา่แตป่ลายผมลงไป มหีนังหุม้อยูโ่ดยทีส่ดุ
เป็นทีส่ดุโดยรอบนี ้
 
และแมท้า่นอาจารยจ์ะอธบิายวา่หมายถงึ กองลม ทีห่ายใจเขา้ ทีห่ายใจ
ออก แตว่า่กองลมนัน้ ก็กําหนดใหแ้คบก็ได ้ใหก้วา้งก็ได ้เพราะลมที่
หายใจเขา้หายใจออกนัน้ ยอ่มเป็นลมทีซ่าบซา่น 
 
กําหนดใหซ้าบซา่นไปท่ัวรา่งกายก็ได ้ทัง้เขา้ทัง้ออก และจะกําหนดดลูม
เดนิเขา้เดนิออก ทัง้หมดทีแ่บง่เป็น ๓ จดุ ดังทีไ่ดอ้ธบิายแลว้ ดังนัน้ก็ได ้
แตว่า่เมือ่กําหนดใหก้ลา่วออกไปจนถงึกายทัง้หมดนี้ ก็เป็นการปฏบิัต ิ
ครอบคลมุทัง้หมด 
 
นามกาย 
และนามกายนัน้ก็คอื ดใูจนีเ้อง ใจทีรู่ท้ีค่ดิ ใจรูใ้จคดิอยา่งไร ก็รู ้ใจรูใ้จคดิ
อยูท่ีล่มหายใจเขา้ออก ก็รูว้า่เดีย๋วนีใ้จรูใ้จคดิอยูท่ีล่มหายใจเขา้ออก แลว้
ก็ตอ้งการใหเ้ป็นอยา่งนัน้ หายใจออกไปก็ตอ้งนําเขา้มาใหม ่แตก็่ตอ้งใหรู้ ้
ใจ วา่คดิอะไร รูอ้ะไรอยูใ่นขณะทีป่ฏบิัต ิ
 
รูก้ายท ัง้หมด 
    ก็เป็นอันวา่ ใหจ้ติอยูใ่นขอบเขตของกายทัง้หมดนี ้ทัง้รปูกายทัง้นาม
กาย รูก้ายรูใ้จของตัวเอง และเมือ่รูก้ายรูใ้จของตัวเอง ก็ยอ่มรูล้มหายใจ
เขา้ออกรวมอยูด่ว้ย เหมอืนอยา่งวา่ เมือ่คนเลีย้งเด็กไกวเปลเด็ก น่ังอยูท่ี่
โคนเสาขา้งหนึง่ของเปลแลว้ไกว ก็มองเห็นเด็กทีน่อนอยูใ่นเปล เปลก็
แกวง่ไปแกวง่มา เมือ่มองเห็นเปลทัง้หมด ก็ตอ้งเห็นเด็ก 
 
เพราะฉะนัน้ เมือ่รูก้ายทัง้หมด ก็ยอ่มเห็นลมหายใจเขา้ออก ก็ยอ่มรูล้ม
หายใจเขา้ออกอยูด่ว้ย ยอ่มรูว้า่ใจนีค้ดิอยูรู่อ้ยูท่ีล่มหายใจเขา้ออก 
เป็นอันวา่ใจรวมอยูใ่นกายใจทัง้หมดนีข้องตนเอง ไมอ่อกไปขา้งนอก ก็
เป็นอันวา่จํากัดวงของจติใจแคบเขา้มา ใหอ้ยูใ่นภายใน ภายในกาย



ภายในใจทัง้หมดนีเ้อง ไมไ่ปขา้งไหน ลองนกึดวูา่ เรากําหนดเหมอืน
อยา่งเห็นตัวเราเองทัง้หมดนีน่ั้งอยู ่และก็น่ังหายใจเขา้อยู ่น่ังหายใจออก
อยูค่ลา้ย ๆ กับวา่ ตัวเราเองนีอ้อกไปยนือยูข่า้งนอกแลว้มองเขา้มาดทูีต่ัว
ของเราทีกํ่าลังน่ังอยุน่ี ้ก็เหน้ตัวเราทัง้หมด น่ังหายใจเขาหายใจออกอยู ่
แลว้กูใ้จทัง้หมดทีค่ดิอยูท่ีรู่อ้ยู ่ดั่งนีก็้เป็นอันวา่ เห็นเหตใุหใ้จรวมเขา้มา รู ้
ทัง้ ๒ อยา่ง รูทั้ง้กายทัง้หมด ไปพรอ้มกับลมหายใจเขา้ลมหายใจออก ได ้
ในขัน้ที ่๓ 
 
ในการปฏบิัตดิั่งนี ้จะไปมัวนับอยูนั่น้ไมส่ะดวก หรอืมกํีาหนดอยา่งอืน่ก็ไม่
สะดวกเชน่เดยีวกัน เพราะไมส่ามารถจะแบง่ใจออกไปอกีได ้ตอ้งใหใ้จอยู่
ทีก่ายทัง้หมดหายใจเขา้หายใจออกเทา่นัน้ 
 
สงบกายสงัขาร 
     วธีขีองพระพทุธเจา้นีห้เพง่ใหด้ ีใหเ้ขา้ใจ แลว้จะเห็นวา่ถกูตอ้ง และ
ปฏบิัตไิด ้อันจะนําใหถ้งึขัน้ที ่๔ คอื ขัน้ทีศ่กึษาสําเหนยีกกําหนดวา่ เรา
จักรํางับสงบกายสงัขารเครือ่งปรงุแตง่กายหายใจเขา้หายใจออก ก็เมหอื
นอยา่งวา่เราออกไปน่ังดกูายของตัวเราเอง ซึง่หายใจเขา้หายใจออกอยู ่
เมอืเ่ห็นวา่กายนีโ้คลงไปโคลงมา ก็ตอ้งกําหนดทําใหกายนีไ้มโ่คลง แต่
ใหน่ั้งสงบเป็นปรกต ิและถา้เห็นวา่ อยาหหายใจเร็วบา้งชา้งบา้ง เบาบา้ง 
แรงบา้ง ก็ตอ้งระงับเสยีอกี ก็จะไปอยากไมไ่ด ้ตอ้งปลอ่ยใหห้ายใจไป
โดยปรกต ิและเมือ่เหนวา่มอีาการเมือ่ยบา้ง เป็นเหน็บบา้ง ก็ตอ้ง
ดําเนนิการระงับ ไมใ่สใ่จในการเมือ่ย แกเ้มือ่ยเสยีดว้ยการอธษิฐานลมให ้
แผไ่ปในตรงทีเ่มือ่ยนัน้ แตถ่า้หากวา่เมือ่ยเต็มที ่ก็ตอ้งยอมทีจ่ะเปลีย่น
อริยิาบถ เชน่ พลกิขาในการน่ัง หรอืขยับขาเล็กนอ้ย อะไรเป็นตน้ เป็นการ
ชว่ยและก็คอยประคับประคองใจ ใหป้ลอ่ย ใหเ้ป็นไปตามธรรมชาต ิ
ธรรมดาทีส่ดุ โดยไมไ่ปคดิตบแตง่ใหเ้ป็นอยา่งโนน้ใหเ้ป็นอยา่งนี้ และเมือ่
ปฏบิัตใิหเ้ขา้ทางดั่งนีแ้ลว้ ใจก็จะรวมดขี ึน้ กายเองก็สงบดขีึน้ และหายใจ
เขา้หายใจออกก็จะมาปรากฏอยูท่ั่วตัวท่ัวใจ 
 
อาการทีแ่สดงวา่ไดอ้านาปานสัสตสิมาธ ิ
    ความปรากฎของหายใจเขา้หายใจออกอยูท่ั่วตัวอันหมายถงึสว่นกาย 
และท่ัวใจนี ้เป็นการแสดงวา่ไดอ้านาปานัสสตสิมาธ ิคอื สมาธทิีไ่ดจ้ากสติ
กําหนดลมหายใจเขา้ลมหายใจออก และกายก็จะสงบไปพรอ้มกับใจที่
สงบ อาการของรา่งกายทีห่ายใจตา่ง ๆ ก็จะสงบลง ๆ 
 
แตอ่ันทีจ่รงิหายใจอยู ่เพราะเมือ่จติใจสงบ และเมือ่กายสงบ อาการของ
รา่งกายทีห่ายใจ ก็ไมจํ่าเป็นจะตอ้งหยาบเหมอืยอยา่งปรกตสิามัญ อาการ
ทีห่ายใจเองก็ละเอยีดเขา้ ๆ คอื ไมจํ่าเป็นทีจ่ะตอ้งใชค้วามเคลือ่นไหว 
อาการเคลือ่นไหวของกายก็นอ้เขา้ อาการเคลือ่นไหวของจติใจก็นอ้ยเขา้ 
อาการเคลือ่ยไหวของรา่งกายทีห่ยาบ ก็เพราะวา่อาการเคลือ่นไหวของจติ
หยาบ เมือ่อาการเคลือ่นไหวของจติละเอยีด อาการเคลือ่นไหวของกายก็
ละเอยีดตาม 
 



เพราะฉะนัน้ จติทีส่งบอยูก่ับลมหายใจเขา้ออก กายและใจหายใจเขา้
หายใจออกอยูอ่ยา่งละเอยีด จงึเป็นกายและจติทีล่ะเอยีด การหายใจก็
เป็นไปอยา่งละเอยีด จนถงึแมว้า่ความเคลือ่นไหวของรา่งกายสงบลงไป 
เพราะเหตวุา่จติละเอยีดทีส่ดุ กายก็ละเอยีดทีส่ดุตามกัน 
 
เมือ่จติละเอยีดทีส่ดุ กายละเอยีดทีส่ดุ อาการเคลือ่นไหวในการหายใจ
อยา่งปรกตสิามัญก็หยดุลง เหมอืนอยา่งไมห่ายใจ ทอ้งไมม่พีองไมม่ยีบุ 
และอาการทีล่มกระทบปลายจมกู ลงไปถงึทรวงอก ถงึทอ้ง ก็สงบงหมด 
จนถงึวา่แมม้ากระทบแผว่ ๆ ทีป่ลายจมกูก็สงบหมด เหมอืนอยา่งไม่
หายใจ และในขณะทีเ่ป็นเชน่นัน้ ก็จะไมม่คีวามรูส้กึอดึอดั จะรูส้กึวา่มี
ความผาสกุสบายเป็นปรกต ิและการหายใจนัน้ก็คงหายใจอยูนั่น้เอง 
หายใจเขา้หายใจออกอยูนั่น้เอง แตว่า่เป็นอยา่งละเอยีดทีส่ดุ เป็นไปตาม
กายและจติทีล่ะเอยีดดังกลา่ว เมือ่เป็นดั่งนีก็้เป็นอันวา่ไดใ้นขัน้ที ่๔ 
 
ผูท้ีไ่ดใ้นขัน้ที ่๔ นี้ ถา้คนอืน่มองก็รูส้กึตกใจวา่ไมห่ายใจหรอืเมือ่ตนเอง
ใจออกมาดกูาย เห็นวา่กายไมห่ายใจก็ตกใจดั่งนีก็้ม ีบางคนก็มาแสดง
อยา่งนัน้ วา่ตกใจ กลัวตาย ก็ตอ้งถอนใจออกมา พอกายหยาบใจหยาบ ก็
หายใจเป็นปรกต ิแตค่วามจรงินัน้ไมต่อ้งตกใจไมต่อ้งกลัวตาย เป็น
ลักาณะของธรรมชาต ิตอ้งเป็นดังนัน้ 
 
พระพทุธเจา้จงึทรงแสดงวา่ ลมหายใจเขา้ออกนีแ่หละ เป็นตัวกายานุปัสส
นาสตปัิฏฐาน ซึง่จะพงึไดใ้นขณะทีจ่ะตอ้งถงึขัน้ที ่๔ ระงับกายสงัขาร ถงึ
ขัน้ทีว่า่กายทัง้หมดและใจทัง้หมดหายใจดว้ยกันอยา่งละเอยีดทีส่ดุ 
เป็นอันวา่ไดถ้งึขัน้ที ่๔ และขัน้ที ่๔ นี้ ลมหายใจเขา้ลมหายใจออกนีเ้อง
เป็นตัวกายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน ซึง่เป็นสตปัิฏฐานขัน้กาย หรอืเป็นขัน้ที ่
๑ 
 
ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทําความสงบสบืตอ่ไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ตอนที ่๙  เวทนานปุสัสนา ๔ ข ัน้  
 

บัดนี ้จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ในเบือ้งตน้ก็
ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูม้พีระภาคอรหันตสมัมาสมัพ
ทธุเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็น
สรณะ ตัง้ใจสํารวมกายวาจาใจใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง เพือ่ใหไ้ด ้
ปัญญาในธรรม 
 
ไดแ้สดงอานาปานัสสต ิสตกํิาหนดลมหายใจเขา้ออกในชนักายนัุสสนาสติ
ปัฏฐาน ตัง้สตพิจารณากาย ๔ ชัน้แลว้ และเมือ่ถงึชัน้ที ่๔ นี ้จติกับลม
หายใจยอ่มรวมกันอยู ่พรอ้มกับกายทัง้หมดใจทัง้หมด ซึง่สงบตัง้มั่นและ
ละเอยีดออ่น จติไดส้มัผัสกับสตแิละสมาธอิยา่งดยี ิง่ จงึเกดิปีตคิอืความอิม่
ใจ กอ่นแตจ่ะพบกับสตสิมาธดิั่งนี ้จติยอ่มกระสบักระสา่ยดิน้รนไปอยูก่ับ
อารมณ์ตา่ง ๆ ซึง่กอ่ใหเ้กดิยนิดบีา้ง ยนิรา้ยบา้ง หลงสยบตดิอยูบ่า้ง ซึง่
อะไร ๆ ในโลก จติจงึมลีักษณะทีเ่ศรา้หมอง ประกอบดว้ยความอยากดิน้
รน อันทําใหจ้ติใจแหง้แลว้ ไมแ่ชม่ชืน่ 
 
เวทนานปุสัสนาข ัน้ที ่๑ 
     แตเ่มือ่มาพบกันสตกิบัสมาธ ิรวมอยูก่ับกายใจทัง้หมดกับลมหายใจ 
จติไดพ้บกับความสงบ ความละเอยีดออ่น อาการทีด่ ิน้รนทีห่วิกระหาย 
กระสบักระสา่ยก็สงบไป จติจงึไดด้ดูืม่ความสงบ ความบรสิทุธิ ์ซ ึง่ยังไม่
เคยพบมากอ่น จงึไดค้วามดดูดืม่ใจ อิม่จ สงบใจ แตก่อ่นนัน้ใจยังไมเ่คย
อิม่ ยังกระหายหวิ ในอารมณ์ทัง้หลายทีเ่ป็นกาม แตค่รัน้สงบไดด้ว้ยสติ
สมาธ ิกายใจลมหายใจรวมกันอยู ่ไดด้ดูดืม่ความสงบ จงึมคีวามอิม่ใจ ใจ
ทีห่วิกระหายกระวนกระวายก็หาย รา่งกายทีเ่มือ่ยขบตา่ง ๆ ก็หายหมด ปีติ
จงึบังเกดิขึน้ เป็นความอิม่ใจ 
 
ปีต ิ๕ 
    ซึง่ปีตนิี ้ทา่นแสดงไวต้ัง้แตอ่ยา่งหยาบไปหาอยา่งละเอยีด หรอืนอ้ย
ไปหามาก คอื เบือ้งตน้ก็จะได ้ขทุทกาปีต ิปีตอิยา่งนอ้ย อันทําใหน้ํ้าตา
ไหลขนชนั เมือ่แรงขึน้ก็เป็น ขณกิาปีต ิปีตชิัว่ขณะ อันทําใหรู้ส้กึเสยีว
แปลบเหมอืนอยา่งฟ้าแลบ ยิง่ขึน้ก็เป็น โอกกันตกิาปีต ิปีตเิป็นพัก ๆ ทํา
ใหรู้ส้กึซูซ่า่มากยิง่กวา่เสยีวแปลบปลาย เหมอืนอยา่งคลืน่กระทบฝ่ังแรง
ขึน้อกีก็เป็น อเุพงคาปีต ิปีตอิยา่งโลดโผน ทําใหใ้จฟจูนถงึบางคราวทํา
ใหเ้ปลง่อทุานขึน้มา โดยทีม่ไิดเ้จตนามากอ่น หรอืทําใหก้ายเบา กายลอย 
กายโลดขึน้ และ (รวมถงึปีต)ิ อยา่งแรงทีม่อีาการดัง่นี้ แตไ่มล่ะเอยีด, ที่
ย ิง่กวา่นัน้ ก็เป็นปีตอิยา่งแรง แตล่ะเอยีด เป็น ผรณาปีต ิปีตทิีซ่าบซา่นไป
ท่ัวจติใจและรา่งกาย ท่ัวสรรพางคก์าย เมือ่ปีตบิังเกดิขึน้ ก็ใหทํ้าความรู ้
ท่ัวถปีึตทิีบ่ังเกดิขึน้นัน้ กําหนดดใูหรู้จั้กปีตทิีบ่ังเกดิขึน้นัน้ในขัน้นี้
เป็นอันวา่ กายานุปัสสนาสตปัิฏฐานซึง่เต็มขัน้ ก็เลือ่นขึน้มาเองเป็นเวทนา



นุปัสสนาสตปัิฏฐาน สตทิีพ่จิารณาเวทนา กําหนดเวทนา อันไดแ้ก ่
ความรูส้กึทีเ่ป็นสขุ เป็นทกุข ์หรอืป็นกลาง ๆ ไมท่กุขไ์มส่ขุ ปีตนิีก็้เป็น
เวทนาอยา่งหนึง่ ซึง่บังเกดิขึน้แกผู่ป้ฏบิัตสิตปัิฏฐาน หรอืปฏบิัตสิมาธแิม ้
ในกรรมฐานบทอืน่ เมือ่จติไดส้มาธ ิก็จะไดปี้ตบิังเกดิขึน้เอง ตามขัน้ตอน
เอง 
 
เวทนานปุสัสนาข ัน้ที ่๒ 
     พระพทุธเจา้จงึไดต้รัสสอนใหกํ้าหนดลมหายใจเขา้ออก พรอ้มกับ
กําหนดเวทนา คอื ปีตทิีบ่งัเกดิขึน้ตามทีเ่ป็นไปจรงิอยา่งไร เป็นอันวา่ตัง้
สตกํิาหนดรู ้๒ อยา่ง ลมหายใจเขา้ออกดว้ย ปีตทิีบ่ังเกดิขึน้ดว้ย และเมือ่
ไดปี้ตดิั่งนี ้ก็ยอ่มจะไดส้ขุทีส่บืเนือ่งจากปีต ิเป็นการไดส้ขุทีส่บืเนือ่งกัน
ขึน้ไปเอง คอื ความสบายกายความสบายใจ รา่งกายก็สบาย ไมม่เีมือ่ยขบ
เจ็บปวดอะไรทัง้หมด จติใจก็สบาย และสงบกายสงบใจประกอบอยูใ่นสขุ
ทีไ่ด ้
 
พระพทุธเจา้ก็ไดต้รัสสอนใหกํ้าหนดลมหายใจเขา้ออกไปพรอ้มกับ
กําหนดสขุทีบ่ังเกดิขึน้ เป็นอันวา่ไดเ้ลือ่นขึน้สูข่ัน้เวทนานุปัสสนาสตปัิฏ
ฐาน ตัง้สตกํิาหนดตามดตูามรูต้ามเห็นเวทนาขัน้ที ่๑ คอื ปีต ิขัน้ที ่๒ คอื
สขุ ซึง่ทัง้ปีตทัิง้สขุนีบ่ังเกดิขึน้เอง บังเกดิขึน้จรงิตามลําดับ และในการ
ปฏบิัตนัิน้ ก็ใหศ้กึษาสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักรูท่ั้วถงึปีตหิายใจเขา้
หายใจออก เราจักรูท่ั้วถงึสขุหายใจเขา้หายใจออก เป็นอันวา่ ทัง้ ๒ ขัน้นี้
ก็ใหศ้กึษาคอืสําเหนยีกกําหนดวา่จักรูทั้ง้สอง เวทนาขัน้ที ่๑ ก็ใหรู้ทั้ง้ลม
หายใจเขา้ลมหายใจออก และปีตทิีบ่ังเกดิขึน้ตามทีเ่ป็นจรงิ และเวทนาขัน้
ที ่๒ ก็ใหศ้กึษาสําเหนยีกกําหนดใหรู้ล้มหายใจเขา้ลมหายใจออก พรอ้ม
ทัง้สขุทีบ่ังเกดิขึน้ตามเป็นจรงิ 
 
จติตสงัขารเครือ่งปรงุจติ 
      และปีตกิับสขุนีเ้มือ่บงัเกดิขึน้ ก็ทําใหจ้ติใจนีเ้พลดิเพลนิอยูก่ับปีต ิ
เพลดิเพลนิอยูก่ับสขุได ้เพราะวา่ทัง้ปีตแิละทัง้สขุนี ้เป็นสขุเวทนาดว้ยกัน 
ซึง่พระพทุธเจา้ตรัสเรยีกวา่ เปนจติตสงัขารเครือ่งปรงุจติ คอื สญัญาและ
เวทนา เวทนานัน้มากอ่น สญัญาก็ตามเวทนา ตามลําดับในขนัธ ์๕ คอื 
เมือ่เวทนาบังเกดิขึน้เป็นเวทนา ก็จําไดห้มายรูใ้นเวทนา ก็เป็นสญัญา แต่
เรยีกเอาสญัญาออกนอกหนา้เป็นสญัญาเวทนา 
 
ทัง้ ๒ นี ้เป็นจติตสงัขารดังกลา่ว เครือ่งปรงุใจ คอื ปรงุจติใจใหย้นิดก็ีได ้
ใหย้นิรา้ยก็ได ้เมือ่เป็นปีตเิป็นสขุ ก็เป็นสขุเวทนาเหมอืนกัน ก็ปรงุใจให ้
ยนิด ีอันทําใหเ้กดิราคะ คอื ความตดิใจยนิด ีนันท ิคอื ความเพลดิเพลนิ
ตดิอยู ่และทําใหเ้กดิตัณหา ความอยากไดค้วามตอ้งการสขุเวทนา แตถ่า้
หากวา่ เป็นทกุขเวทนาทีต่รงกันขา้ม ก็เป็นจติตสงัขารปรงุจติใจใหย้นิรา้ย
ไมต่อ้งการ 
 
ทกุขเวทนาในการปฏบิตั ิ
    ในการปกบิัตกิรรมฐานนี ้เมือ่เริม่ปฏบิัต ิจติยังไมไ่ดส้ตยิังไมไ่ดส้มาธ ิ



ยอ่มเกดิทกุขเวทนาในการปฏบิัต ิฉะนัน้ ทกุขเวทนานีจ้งึเป็นจติตสงัขาร
ปรงุจติใจใหย้นิรา้ย ทําใหไ้มช่อบ ไมอ่ยากทํา อยากเลกิ เพราะรูส้กึวา่เป็น
ทกุขใ์นการปฏบิัตเิป็นทกุขเวทนา จติจงึใครท่ีจ่ะสลดักรรมฐานออกอยู่
เสมอ จติมกัตกออกไปสูก่ามคณุารมณ์ อันเป็นทีอ่าศัยของจติทีเ่ป็น
กามาพจร หยั่งลงในกาม ปรากฏเป็นนวิรณ์ทัง้หลาย บังเกดิขึน้ กลุม้รมุ
จติใจอยูเ่ป็นอันมาก ระงับจติใจจากนวิรณ์ไดย้าก จติก็อยูไ่ดย้าก 
 
พระพทุธเจา้จงึไดต้รัสเปรยีบไว ้วา่เหมอืนอยา่งจับปลาขึน้มาจากน้ํา วาง
ไวบ้นบก ปลาก็จะดิน้ลงน้ํา เพราะวา่บกไมไ่ดเ้ป็นทีอ่ยูข่องปลา สว่นในน้ํา
เป็นทีอ่ยูข่องปลา ปลาก็จะดิน้ไปหาทีอ่ยูข่องตน คอื น้ํา 
 
ทีอ่ยูข่องจติทีเ่ป็นกามาพจร 
   จติทเีป็นกามาพจรทีห่ยัง่ลงในกามก็เชน่เดยีวกัน เมือ่ยกจติขึน้มาสู่

กรรมฐาน ซึง่ไมใ่ชเ่ป็นทีอ่ยูข่องจติมาแตก่อ่น จติไมม่คีวามสขุใน
กรรมฐาน มคีวามทกุขใ์นกรรมฐาน เหมอืนอยา่งปลาทีถ่กูวางไวบ้นบก มี
ความทกุขอ์ยุบ่นบก ไมม่คีามสขุอยูบ่นบก จติจงึไดด้ ิน้รน ไมต่อ้งการทีจ่ะ
อยูใ่นกรรมฐาน ตอ้งการทีจ่ะกลับไปอยูใ่นอาลัย คอื น้ํา อันไดแ้ก่ กาม
คณุารมณ์ อันเป็นทีอ่ยูข่องจติทีเ่ป็นกามาพจร หรอืหยั่งลงในกามของ
สามัญชนท่ัวไป เพราะไมไ่ดส้ขุนัน้เอง 
 
แตค่รัง้เมือ่มาไดปี้ตไิดส้ขุ อันรวมกันเป็นสขุเวทนา จติก็สบาย เมือ่สบายก็
ชอบ ก็ตดิใจ ใครท่ีจ่ะอยูก่ับปีตแิละสขุนีเ้รือ่ยไป ไมอ่ยากทีจ่ะไปไหน 
อาการทีต่ดิใจและตดิอยูน่ี ้คอื อาการทีเ่ป็นราคะความตดิใจยนิด ีนันทิ
ความเพลนิ และอาการทีส่ยบตดิก็เป็นอาการของโมหะคอืความหลง ทํา
ใหห้ลงอยูใ่นสมาธ ิคอื หลงในปีตสิขุในสมาธ ิตดิในปีตสิขุสมาธ ิเพราะ
เหตทุีปี่ตแิละสขุเป็นจติตสงัขาร คอื เครือ่งปรงุจติใหต้ดิใหย้นิด ีดั่งนี ้
 
เวทนานปุสัสนาข ัน้ที ่๓ และข ัน้ที ่๔ 
     พระพทุธเจา้จงึไดต้รัสสอนใหพ้จิารณาตอ่ขึน้ไปอกีวา่ ใหศ้กึษา
กําหนดสําเหนยีก วา่เราจักรูท่ั้วถงึจติตสงัขาร คอื ใหรู้ท่ั้วถงึปีตสิขุทีกํ่าลัง
บังเกดิขึน้อยู ่วา่เป็นจติสงัขารเครือ่งปรงุจติหายใจเขา้หายใจออก คอื ใหรุ้ ้
จักปีต ิใหรู้จั้กสขุ วา่เป็นจติตสงัขารเครือ่งปรงุจติใหต้ดิใจใหย้นิด ีใหรู้จั้ก
ตามเป็นจรงิเพือ่จะไดไ้มใ่หถ้กูปรงุ ไมใ่หต้ดิใจ ไมใ่หส้ยบตดิ อยูก่ับปีตกิับ
สขุ ก็เป็นเวทนานุปัสสนาขัน้ที ่๓ คอื ใหรู้จ้กัจติตสงัขาร 
 
และยิง่ขึน้ไปกวา่นัน้ ตรัสสอนใหศ้กึษาสําเหนยีกกําหนดอกีขัน้หนึง่เป็น
ขัน้ที ่๔ วา่ เราจักสงบรํางับจติตสงัขารเคือ่งปรงุจติ คอื ปีตสิขุ หายใจเขา้
หายใจออก คอื ในการปฏบิัตติัง้สตกํิาหนดลมหายใจเขา้ออก ใหป้ฏบิัต ิ
พรอ้มกันไปกับจติสงบรํางับจติตสงัขารเครือ่งปรงุจติ คอื ไมใ่หปี้ตสิขุมร
ปรงุจติใหต้ดิยนิด ีใหเ้พลดิเพลนิ ใหต้อ้งการ ปลอ่ยใหปี้ตสิขุนัน้เป็นไป
ตามธรรมของตนเอง 
 
ปีตสิขุแมจ้ะบังเกดิขึน้อยู ่ก็ใหเ้ป็นเรือ่งของปีต ิใหเ้ป็นเรือ่งของสขุ จติ



เพยีงแตรู่ ้วา่นีปี่ต ินีส่ขุ แตไ่มย่ดึไมต่ดิในปีตใินสขุ และใหรู้ว้า่ปีตสิขุก็เป็น
สิง่เกดิดับไปทกุขณะจติ ไมต่ัง้อยูย่ั่งยนื แตว่า่บังเกดิขึน้ตอ่เนือ่งทกุขณะ
จติ จงึเหมอืนอยา่งยดืยาว แตค่วามจรงินัน้ปีตสิขุบังเกดิขึน้ทกุขณะจติ 
ขณะจติหนึง่ก็ปีตสิขุหนึง่ไปพรอ้มกัน แตว่า่ตอ่ ๆ ๆ กันไปโดยรวดเร็ว จงึ
เหมอืนเป็นอันเดยีวกัน ใหรุ้ก้จักวา่ปีตดิสขุเป็นสิง่ทีเ่กดิดับ เพือ่ไมใ่หปี้ติ
สขุปรงุจติดังกลา่ว ปีตสิขุก็จะไมป่รงุจติ แตจ่ะเกดิขึน้และดับไปตาม
ธรรมดาของปีตสิขุเอง ก็ปลอ่ยใหปี้ตสิขุเป็นไป ไมต่อ้งคดิดับปีต ิไมต่อ้ง
คดิดับสขุ ใหปี้ตสิขุเกดิขึน้น่ันแหละไปตามธรรมดาของปีตสิขุ 
 
คณุและโทษของปีตสิขุ 
เพราะวา่ถา้ไมม่ปีีตสิขุ จติก็เป็นสมาธไิมไ่ด ้เพราะจติไมต่อ้งการอยูก่ับ
ความแหง้แลง้ จติตอ้งการอยูก่ับความชุม่ชืน่หรอืความสขุ ตัวปีตสิขุนีจ้งึ
เป็นฐานของสมาธดิว้ย แตใ่นขณะเดยวกันก็มโีทษ ถา้ปลอ่ยใหปี้ตสิขุนี้
ปรงุจติใหต้ดิใจยนิดใีหอ้ยากได ้ก็จะทําใหห้ลงใหลตดิอยูก่ับปีตสิขุเทา่นัน้ 
ไมต่อ้งการจะปฏบิตัใิหค้บืหนา้ไป เหมอืนอยา่งเขา้นัง้พักในหอ้งเย็นสบาย 
ก็เลยนอนหลับสบายไปในหอ้งเย็นนัน้ งานอะไรทีจ่ะตอ้งทําตอ่ไป ก็
เป็นอันวา่ไมไ่ดทํ้า 
 
ปฏบิัตสิมาธก็ิเหมอืนกัน จะปลอ่ยใหจ้ติสจยบตดิอยูก่ับปีตสิขุนัน้ไมไ่ด ้แต่
จะมมปีีตสิขุก็ไมไ่ด ้จะตอ้งมปีีตสิขุ หรอืตอ้งมสีขุ สมาธจิงึจะตัง้อยูก่ับ
ความสขุ คอื ความสบาย ใหม้ปีีตสิขุน่ันแหละตามทีจ่ะม ีแตใ่น
ขณะเดยีวกันก็ไมใ่หปี้ตสิขุนัน้ปรงุจติใจใหต้ดิใหย้นิด ีคอยระงับเสยี ดว้ย
ความรูต้ามเป็นจรงิ วา่เป็นสิง่ทีเ่กดิดับ และตดิเขา้เป็นโทษ ใหรู้ค้วามเป็น
จรงิดว้ย ใหรู้จั้กโทษดว้ย ในการทีต่ดิปีตสิขุ ใหปี้ตสิขุปรงุจติ ก็เป็นขัน้ที ่
๔ 
 
ในเมือ่ถงึขัน้ที ่๔ นี ้ปีตสิขุก็จะปรงุจติไมไ่ด ้จติก็จะเป็นจติทีไ่ดส้มาธ ิได ้
สต ิไดล้มหายใจเขา้ออก ไดปี้ตไิดส้ขุประกอบกันอยูอ่ยา่งถกูตอ้ง ก็
เป็นอันวา่เป็นเวทนานุปัสสนาในขัน้ที ่๔ ก็รวมความวา่ จติเลือ่นจากขัน้กา
ยานุปัสสนาขึน้มา เป็นขัน้เวทนานุปัสสนา 
 
พระพทุธเจา้ก็ตรัสสอนให ้
ศกึษาสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักรูท่ั้วถงึปีตหิายใจเขา้หายใจอก เป็นขัน้ที ่
๑ 
ศกึษาสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักรูท่ั้วถงึสขุหายใจเขา้หายใจอก เป็นขัน้ที ่
๒ 
 
ศกึษาสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักรูถ้งึจติตสงัขารเครือ่งปรงุจติ คอื ปีตสิขุ 
วา่เป็นจติตสงัขารเครือ่งปรงุจติ ปรงุใหย้นิดตีดิอยูเ่มือ่เป็นสขุเวทนา ใหย้นิ
รา้ยเมือ่เป็นทกุขเวทนานีเ่ป็นขัน้ที ่๓ 
 
และขัน้ที ่๔ ก็ศกึษาคอืสาํเหนยีกกําหนดวา่ เราจักหายใจเขา้หายใจออก 
พรอ้มทัง้รูท่ั้วถงึการสงบระงับจติตสงัขารเครือ่งปรงุจติ 



 
เมือ่สงบรํางับจติตสงัขารได ้สมาธ ิสต ิลมหายใจเขา้ออก ปีต ิสขุ ก็
ประกอบกันอยูอ่ยา่งถกูสว่น โดยไมป่รงุกัน แตว่า่สนับสนุนในการปฏบิัต ิ
สตปัิฏฐานปฏบิัตสิมาธนิี ้ใหแ้นบแน่นยิง่ขึน้ 
 
การมนสกิารในลมหายใจเขา้ออกในขัน้นีก็้แนบแน่นยิง่ข ึน้แพระพทุธเจา้ก็
ตรัสไวว้า่ การมนสกิารลมหายใจเขา้ออกอยา่งด ีคอื การใสใ่จลมหายใจ
เขา้ออกไวเ้ป็นอยา่งด ีนีแ่หละเป็นตัวเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน อันเป็น
ผลทีไ่ดจ้ากการปฏบิัตมิาใน ๔ ขัน้นี้ จงึรวมเป็นกายานุปัสสนา ๔ ขัน้ 
เวทนาปัสสนา ๔ ขัน้ เป็น ๘ ขัน้ตอ่กันขึน้เป็นเอง 
 
ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทําความสงบสบืตอ่ไป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ตอนที ่๑๐  จติตานปุสัสนา ๔ ข ัน้ 
 
บัดนี ้จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ในเบือ้งตน้ก็
ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูม้พีระภาคอรหันตสมัมาสมัพ
ทธุเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็น
สรณะ ตัง้ใจสํารวมกายวาจาใจใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง เพือ่ใหไ้ด ้
ปัญญาในธรรม 
สบืตอ่ไป 
 
ไดแ้สดงสตปัิฏฐานทัง้ ๔ ตัง้สตพิจิารณากายเวทนาจติธรรม ตามพระพทุธ
ภาษิตทีไ่ดต้รัสยกอานาปานัสสต ิสตกํิาหนดลมหายใจเขา้ออก นับตัง้แต่
ชัน้กายขึน้ไปโดยลําดับตดิตอ่เนือ่งกัน เป็นชัน้กายานุปัสสนา ๔ ชัน้ สบื
ตอ่เวทนานุปัสสนา ๔ ชัน้ 
 
วนันีจ้ะตอ่ชัน้จติตานุปัสสนา แตจ่ะแสดงอนุสนธ ิคอื ความสบืเนือ่งจากชัน้
เวทนาวา่ ในชัน้ ๔ ของเวทนานุปัสสนานัน้ ตรัสสอนใหศ้กึษาสําเหนยีก
กําหนดวา่ เราจักระงับจติตสงัขารเครือ่งปรงุจติ หายใจเขา้หายใจออก ซึง่
มอีธบิายวา่ จติตสงัขารนัน้ไดแ้ก ่สญัญา เวทนา ชือ่วา่ จติตสงัขาร เพราะ
เป็นเครือ่งปรงุจติ ใหย้นิดก็ีได ้ใหย้นิรา้ยก็ได ้ใหห้ลงสยบตดิอยูก็่ได ้
 
เพราะฉะนัน้ ในขอ้เวทนาเอง ซึง่เมือ่ปฏบิัตสิบืเนือ่งขึน้มากจากชัน้กาย ก็
ยอ่มจะไดปี้ตไิดส้ขุซึง่เป็นสขุเวทนา ปรกตยิอ่มจะปรงุใจใหย้นิด ีคอื ใหม้ี
ราคะตดิอยูนุ่สข จงึไดต้รัสสอนในขัน้เวทนา วา่ใหศ้กึษาทําความรูจั้กสขุ
เวทนาทีไ่ดนั้น้ วา่เป็นจติตสงัขาร เครือ่งปรงุจติใหต้ดิ เป็นการปฏบิัตใินขัน้ 
๓ ของเวทนานุปัสสนา และในขัน้ ๔ ก็ใหศ้กึษาสําเหนยีกกําหนดวา่จัก
สงบระงับจติตสขัาร คอื ระงับสญัญาเวทนา ไมใ่หป้รงุจติใหต้ดิ นับเป็นขัน้
ที ่๔ ของเวทนานุปัสสนา 
 
จติตานปุสัสนาข ัน้ที ่๑ 
    และเมือ่ไดข้ัน้ทีส่ดุ คอื ขัน้ที ่๔ ของเวทนานุปัสสนา ดั่งนีแ้ลว้ กใ้ห ้
ปฏบิัตสิบืตอ่ขึน้มาในขัน้จติตานุปัสสนา อันเป็นสตปัิฏฐานขอ้ที ่๓ คอื ให ้
ศกึษาสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักรูท่ั้วจติหายใจเขา้ เราจักรูท่ั้วจติหายใจ
ออก อันนับเป็นจติตานุปัสสนาขัน้ที ่๑ 
 
และก็พงึทราบวา่จติทีต่รัสสอนใหทํ้าความรูท่ั้วนี้ เป็นจติทีไ่มม่จีติตสงัขาร 
คอื เครือ่งปรงุจติแลว้ จงึเป็นจติทีส่งบรํางับจากราคะ คอื ความตดิใจยนิดี
ในสขุ หรอืจากปฏฆิะ คอื ความกระทบกระท่ัว ไมย่นิดใีนทกุข ์ทีเ่รยีกกัน
งา่ย ๆ วา่ ความยนิด ีความยนิรา้ย เป็นจติทีส่งบจากความยนิดจีากความ
ยนิรา้ย จะกลา่ววา่เป็นจติทีต่ัง้อยูใ่นอเุบกขาก็ได ้คอื เป็นกลาง ไมย่นิดตีดิ
อยูนุ่สขเวทนา ไมย่นิรา้ยในสขุวทนาทีต่รงกันขา้ม แตว่า่ในทีน่ีน่้าจะในสขุ



เวทนา คอื ในขัน้จติตานุปัสสนานีด้ังทีไ่ดก้ลา่วมาแลว้ เพราะยอ่มไดปี้ติ
ไดส้ขุดังกลา่ว จงึเป็นจติทีส่งบจากสขุเวทนามาในขัน้นัน้แลว้ ปากฏปีติ
สขุ แตว่า่เมือ่รํางับจติตสงัขาร คอื ไมใ่หปี้ตสิขุนีม้าปรงุจติใหย้นิดตีดิอยู่
ไดแ้ลว้ ก็เป็นจติทีเ่ป็นกลาง ๆ ไมป่รากฏราคะ คอื ความตดิอยูใ่นสขุ ก็ให ้
ทําความกําหนดรูจั้กจติดั่งนี ้พรอ้มกับทําความกําหนดรูล้มหายใจเขา้ลม
หายใจออก วา่จติเป็นดั่งนีห้ายใจเขา้ จติเป็นดั่งนีห้ายใจออก อันนับวา่
เป็นจติตานุปัสสนาขัน้ที ่๑ 
 
จติตานปุสัสนาข ัน้ที ่๒ 
    เมือ่กําหนดใหรู้จั้กจติทีไ่มม่สีขุปรงุจติใหย้นิดตีดิอยูด่ั่งนี้ หายใจเขา้
อายใจออกแลว้ ก็ตรัสสอนใหป้ฏบิัตติอ่ เป็นขัน้ที ่๒ ตอ่ไป คอื ใหศ้กึษา
สําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักทําจติใหบ้ันเทงิยิง่ข ึน้หายใจเขา้ เราจักทําจติ
ใหบ้ันเทงิยิง่ขึน้หายใจออก คอื แมจ้ะไมใ่หส้ขุเวทนามาปรงุจติใหต้ดิใน
สขุ แตก็่ตอ้งการทีจ่ะทําจติใหบ้ันเทงิ อาการจติทีบ่นัเทงินี ้ก็ตรงกันขา้ม
กับจติทีห่อ่เหีย่ว เศรา้ระทม หรอืแหง้ใจ ตอ้งไมใ่หจ้ติแหง้เศรา้ แตใ่หจ้ติ
บันเทงิ ก็นับวา่เป็นอาการของความสขุอยา่งหนึง่เหมอืนกัน 
 
ความบันเทงิดั่งนี้ เป็นความตอ้งการของการปฏบิัตทํิาสมาธ ิถา้หากวา่จติมี
ความบันเทงิในสมาธ ิก็ยอ่มจะทําสมาธปิฏบิัตใินสมาธไิด ้ถา้จติไมบ่ันเทงิ
ในสมาธ ิก็ยากทีจ่ะทําใหป้ฏบิัตใินสมาธไิด ้ถา้จติไมบ่ันเทงิในสมาธ ิก็
ยากทีจ่ะทําสมาธไิด ้หรอืทําไมไ่ด ้จงึตอ้งรักษาจติไวใ้หบ้ันเทงิอยูเ่สมอ
ในสมาธ ิ
 
และการทีไ่มใ่หส้ขุเวทนาปรงุจติหิต้ดอยูนุ่สขนัน้ อาจจะทําใหเ้กดิความ
แหง้แลง้ขึน้ในจติได ้ทําใหจ้ติหมดความบันเทงิได ้ตอ้งไมใ่หเ้ป็นอยา่งนัน้ 
คอื ตอ้งใหจ้ติมคีวามบันเทงิ แตไ่มย่อมหใควมบันเทงิซึง่เป็นความสขุ
อยา่งหนึง่ของจติ มาทําจติใหต้ดิอยูใ่นสขุบันเทงิ เพยีงแตอ่าศัยความ
บันเทงิสําหรับใหเ้ป็นทีต่ัง้ของสมาธ ิจงึตอ้งมกีารศกึษาสําเหนยีกกําหนด
ปฏบิัตทํิาจติใหบ้ันเทงิยิง่ข ึน้ พรอ้มทัง้กําหนดรู ้วา่หายใจเขา้ วา่หายใจ
ออก พรอ้มกับทัง้วา่จติบนัเทงิยิง่ข ึน้ ซึง่คําวา่ ยิง่ข ึน้ในทีน่ีม้คีวามหมายวา่
ตอ่เน่องกันไปก็ได คอื ตอ่ไปขา้งหนา้ คอื ยิง่ ๆ น คอื หมายความวา่สบื
ตอ่ไป ไมใ่หข้าดหายก็ได ้หมายความวา่มากขึน้ก็ได อันนับวา่เป็นจติตา
นุปัสสนาขัน้ที ่๒ 
 
จติตานปุสัสนาข ัน้ที ่๓ 
    และเมือ่ปฏบิัตไิดใ้นขัน้ที ่๒ ดั่งนีแ้ลว้ ก็ตรัสสอนใหป้ฏบิัตใินขัน้ที ่๓ 
ตอ่ไปวา่ ศกึษาสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักตัง้จติใหเ้ป็นสมาธหิายใจเขา้ 
เราจักตัง้จติใหเ้ป็นสมาธหิายใจออก คอื ใหป้ฏบิัตรัิกษาสมาธจิติสบืตอ่ไป 
ยิง่ข ึน้ไป ถา้ไมเ่ชน่นัน้จติก็จะออกจากสมาธ ิอานาปานัสสตทิีป่ฏบิัตก็ิจะ
สะดดุหยดุลง จงึตอ้งปฏบิตัรัิกษาสมาธจิติ ทีม่ลีมหายใจเขา้ลมหายใจ
ออกเป็นอารมณ์สบืตอ่ไป ซึง่ผูป้กบิัตจิะตอ้งศกึษา คอื จะตอ้งปฏบิัตใิห ้
เป็นดั่งนี ้ตัง้ใจใหเ้ป็นอยา่งนี ้คอื ใหจ้ติเป็นสมาธหิายใจเขา้ ใหจ้ติเป็น
สมาธหิายใจออก ใหจ้ติกําหนดลมหายใจเขา้ลมหายใจออก นีแ่หละเป็น



ทีต่ัง้ของสมาธ ิและใหต้ัวสมาธน่ิตัง้อยูใ่นลมหายใจเขา้ลมหายใจออก
เทา่นัน้ 
 
เมือ่เป็นดั่งนี ้สมาธจิติพรอ้มทัง้อานาปานสสต ิก็รวมดําเนไิหดว้ยกัน ไม่
สะดดุหยดุลง คอื มุง่ใหส้มาธจิตินีบ้ังเกดิขึน้สบืตอ่พรอ้มกับอานาปานัสสต ิ
ไปดว้ยกัน ควบคูก่ันไป เพราะสมาธนัิน้ก็สมาธอิยูใ่นลมหายใจเขา้ออก อัน
ประกอบดว้ยสตทิีกํ่าหนด และจติก็ตัง้มั่น ไมว่อกแวกสัน่คลอน เมือ่ปฏบิัต ิ
ไดถ้งึขัน้นีก็้ชือ่วา่ เป็นการปฏบิัตใินจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานขัน้ที ่๓ 
 
จติตานปุสัสนาข ัน้ที ่๔ 
    เมือ่ไดข้ัน้ที ่๓ ดั่งนี ้ก็ตรัสสอนใหป้ฏบิัตใินขัน้ที ่๔ ตอ่ไป คอื ใหศ้กึษา
สําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักเปลือ้งจติหายใจเขา้ เราจักเปลือ้งจติหายใจ
ออก คอื ตอ้งมสีตริะมัดระวงัสมาธจิติพรอ้มทัง้อานาปานัสสตทิีไ่ดม้าโดย
ลําดับ ใหดํ้ารงอยูส่บืตอ่ไปดว้ย 
 
เพราะวา่จตินีเ้ป็นธรรมชาตทิีด่ ิน้รน กวดัแกวง่ กระสบักระสา่ย รักษายาก
หา้มยาก จงึอาจจะเผลอ จงึบังเกดิเป็นกเิลสโผลเ่ขา้มาได ้เพราะฉะนัน้ 
จงึไดม้อีธบิายวา่จะตอ้งคอยระมัดระวงั คอยเปลือ้งจติจากอะไรบา้ง ที่
ทา่นสอนเอาไวก็้ยกเอาบรรดากเิลสทัง้หลายหลายขอ้ขึน้มา คอื ใหค้อย
เปลือ้งจติจากราคะความตคิใจยนิด ีจากโทสะความกระทบกระท่ังขดัเคอืง 
ไมพ่อใจ จากโมหะความหลง ไมรู่จ้รงิ อันเป็นเหตใุหถ้อืเอาผดิ จากมานะ
ความสําคัญตน เชน่ความสําคัญตนวา่เราไดแ้ลว้ถงึแลว้ เป็นตน้ จากทฏิฐ ิ
คอื ความเห็นทีผ่ดิไมถ่กูตอ้งตา่ง ๆ จากวจิกิจิฉาความเคลอืบแคลงสงสยั 
จากถนีมทิธคิวามงว่งงนุเคลบิเคลิม้ จากอทธัจจะความฟุ้งซา่น จากอหริ ิ
คอื ความไมล่ะอายใจตอ่ความชัว่ จากอโนตตัปปะ คอื ความไมเ่กรงกลัว
ตอ่ความชัว่ เพราะอาจจะมกีเิลสเหลา่นีข้อ้ใดขอ้หนึง่โผลข่ ึน้มา เพราะ
ความเผลอสต ิหรอืความทีส่มาธหิลดุ อันเนือ่งมาจากเผลอสต ิเผลอสติ
เมือ่ใด สมาธก็ิหลดุเมือ่นัน้ และเมือ่สมาธหิลดุเมือ่ใดฟุ้งเมือ่ใด สตก็ิยอ่ม
เสยีเมือ่นัน้เหมอืนกัน ซึง่อาจมไีด ้เพราะจตินีด้ ิน้รนกวดัแกวง่ไปไดเ้ร็วมาก 
จงึอาจจะมกีเิลสเหลน่ีโ้ผลข่ ึน้มาในจติเปนครัง้คราว ฉะนัน้ ก็ตอ้งรบีมสีตริู ้
โดยเร็วและเปลือ้งจติออกเสยี จากขอ้ใดขอ้หนึง่ทกุขอ้เชน่ทีก่ลา่มา หรอื
แมข้อ้อืน่ทีไ่มไ่ดก้ลา่วมา 
 
เพราะกเิลสนัน้มลีักษณะมากมาย ดังทีแ่สดงไวใ้นหมวดอปุกเิลส ๑๖ และ
ทีแ่สดงไวถ้งึ ๑๗ ขอ้ก็ม ีไมว่า่ขอ้ใดจะโผลข่ึน้มาก็ตอ้งเปลือ้งจติออกไป
เสยี หรอืเปลือ้งกเิลสออกไปเสยีจากจติไมใ่หต้ัง้อยูใ่นจติได ้เพราะถา้
กเิลสขอ้ใดขอ้หนึง่ตัง้อยูใ่นจติได ้ก็เสยีอานาปานัสสต ิเสยีสมาธใินลม
หายใจเขา้ออก 
 
เพราะสตกิับสมาธนัิน้จะอยูก่ับกเิลสไมไ่ด ้กเิลสก็อยูก่ับสตสิมาธไิมไ่ ตอ้ง
รบีตัง้สตติัง้สมาธขิ ึน้มา กเิลสก็จะสงบระงับลงไป ก็จะถกูเปลือ้งออกไป 
เพราะทัง้สองอยา่งนีจ้ะไมต่ัง้ข ึน้พรอ้ม ๆ กัน เมือ่กเิลสตัง้ขึน้ได ้สมาธกิับ
สตก็ิหาย และเมือ่กเิลสหาย สตกิับสมาธนิีก็้ตัง้ข ึน้มาได ้จงึตอ้งมสีตทิีจ่ะ



คอยเปลือ้งจติออกจากกเิลสทัง้ปวงอยูต่ลอดเวลา ใหจ้ติปลอดกเิลส และ
เมือ่จติปลอดกเิลสแลว้ อานาปานัสสตสิมาธก็ิกลับมาตัง้อยูเ่ต็มจติ ใหอ้า
นาปานัสสตสิมาธติัง้อยูเ่ต็มจติ จงึจะขือ่วา่เปลือ้งจติได ้เมือ่ปฏบิัตไิดใ้น
ขัน้นี ้ก็ชือ่วา่ปฏบิัตใินขัน้จติตานุปัสสนาครบทัง้ ๔ 
 
รวมความวา่ในขัน้จติตานุปัสสนานีก็้ม ี๔ ชัน้ หรอื ๔ ขัน้ คอื ตรัสสอนให ้
 
ศกึษาสําเหนยีกกําหนด วา่เราจักรูท่ั้วถงึจติ หายใจเขา้หายใจออก 
ศกึษาสําเหนยีกกําหนด วา่เราจักทําจติใหบ้ันเทงิยิง่ข ึน้ หายใจเขา้หายใจ
ออก 
ศกึษาสําเหนยีกกําหนด วา่เราจักทําจติใหต้ัง้มั่นเป็นสมาธ ิหายใจเขา้
หายใจออก 
ศกึษาสําเหนยีกกําหนด วา่เราจักเปลือ้งจติ หายใจเขา้หายใจออก 
 
และเมือ่ถงึขัน้นี ้จตินีก็้มอีานาปานัสสตสิมาธติัง้อยูเ่ต็มจติ พระพทุธเจา้จงึ
ไดต้รัสวา่ พระองคไ์มต่รัสจติตานุปัสสนาสตปัิฏฐานแกผู่ท้ีม่สีตหิลงลมื 
กลับความก็คอืวา่ ตรัสวา่บคุคลผุม้สีตไิมห่ลงลมืยอ่มไดจ้ติตานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน ก็คอืวา่ มอีานาปานัสสตสิมาธติัง้อยูเ่ต็มจตินัน้เอง เพราะวา่เปลือ้ง
จติจากกเิลสทัง้หลายได ้อานาปานัสสตสิมาธจิงึตัง้อยูเ่ต็มจติ เป็นอันได ้
จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน ๔ ขัน้ หรอื ๔ ขัน้ 
 
ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทําความสงบสบืตอ่ไป 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

ตอนที ่๑๑ ธรรมานปุสัสนา ๔ ข ัน้  
 
บัดนี ้จักแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏบิัตอิบรมจติ ในเบือ้งตน้ก็
ขอใหท้กุ ๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมัสการพระผูม้พีระภาคอรหันตสมัมาสมัพ
ทธุเจา้พระองคนั์น้ ตัง้ใจถงึพระองคพ์รอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็น
สรณะ ตัง้ใจสํารวมกายวาจาใจใหเ้ป็นศลี ทําสมาธใินการฟัง เพือ่ใหไ้ด ้
ปัญญาในธรรมสบืตอ่ไป 
 
ไดแ้สดงสตปัิฏฐาน ๔ ตามพระพทุธภาษิตทีต่รัสยกเอาอานาปานัสสต ิสติ
กําหนดลมหายใจเขา้ออกเป็นทีต่ัง้ และก็กําหนดลมหายใจเขา้ออกเป็น
ขัน้ กายานุปัสสนา เวทนานุปัศศนา จติตานุปัสสนา มาขัน้ละ ๔ ชัน้ และ
ในขัน้จติตานุปัสสนาก็ไดม้าถงึชัน้ศกึษาคอืสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจัก
เปลือ้งจติ หายใจเขา้หายใจออก อันเป็นชัน้ที ่๔ ของจติตานุปัสสนา 
 
เมือ่มาถงึชัน้นีข้ัน้นี้ จติก็จักไดอ้านาปานัสสตสิมาธเิต็มจติ เป็นจติที่
บรสิทุธิด์ว้ยอานาปานัสสตสิมาธ ิเป็นอันวา่มาถงึขัน้สมาธหิรอืจติตสกิขา 
ทีถ่งึพรอ้มหรอืสมบรูณ์ จติในชัน้นีจ้งึเป็นจติทีส่ะอาด ตัง้มั่น ควรแกก่าร
งาน การงานของจติทีป่ฏบิัตมิาแลว้ ก็คอืขัน้ศลีและขัน้สมาธ ิหรอืสลีสกิ
ขาจติตสกิขา เป็นจติทีค่วรแกศ่ลี ทีค่วรแกจ่ติหรอืสมาธ ิหรอืวา่ จติต
สมาธมิาโดยลําดับ อันเป็นขัน้สมถกรรมฐาน จงึถงึวาระทีจ่ะเลือ่นจติขึน้สู่

วปัิสสนากรรมฐาน และเลือ่นอนุปัสสนา ดังทใีชใ้นคําวา่ กายานุปัสสนา 
เวทนานุปัสสนา จติตานุปัสสนา มาขึน้เป็น ธรรมานุปัสสนา เพือ่วปัิสสนา 
คอื เห็นแจง้รูจ้รงิสบืตอ่ไป 
 
ธรรมานปุสัสนาข ัน้ที ่๑ 
     พระพทุธเจา้จงึไดต้รัสสอนใหน้อ้มจติ ทีบ่รสิทุธิส์ะอาดควรแกก่ารงาน
นี ้ข ึน้สูพ่รรมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน โดยตรัสสอนใหศ้กึษา คอื ใหจ้ตินีเ้อง
ศกึษาสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักตามดอูนจิจะ คอื ไมเ่ทีย่ง หายใจเขา้ 
หายใจออก อันเรยีกวา่ อนจิานุปัสสนา คอื ใหจ้ตินีเ้องศกึษาสําเหนยีกกํา
หด รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ อันเป็น อปุาทานขนัธ ์คอื ขนัธ์
เป็นทีย่ดึถอืวา่ตัวเราของเราทัง้ ๕ ประการนี ้วา่ไมเ่ทีย่ง ไมเ่ทีย่งอยา่งไร 
คอื มเีกดิขึน้และดับไปเป็นธรรม 
 
จงึขบัพจิารณาวา่ รปูอยา่งนี ้เวทนาอยา่งนี้ สญัญาอยา่งนี ้สงัขารอยา่งนี ้
วญิญาณอยา่งนี้ ความเกดิขึน้ของรปูเวทนาสญัญาสงัขารวญิญาณอยา่งนี้ 
ความดับไปของรปูเวทนาสญัญาสงัขารวญิญาณอยา่งนี ้คอื จับดทูีจ่ตินี้
เอง ดรูปูทีเ่ป็นกายสว่นใหญ ่อันประกอบดว้ยธาตดุนิน้ําไฟลม และดสูว่นที่
เป็นสิง่อาศัย ดังเชน่จักขปุระสาท โสตประสาท ฆานประสาท ชวิหา
ประสาท กายประสาท และโคจร คอื อารมณ์ของประสาททัง้ ๕ อันไดแ้ก ่
รปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ และกําหนดใหรู้จั้กวา่เป็นอายตนะภายใน 



อายตนะภายนอก เมือ่เป็นอายตนะดั่งนี ้ก็เพิม่มโน คอื ใจ กับธรรมะ คอื 
เรือ่งราว 
 
โดยเฉพาะอายตนะ ๕ ขอ้ขา้งตน้นัน้ ทัง้ภายในทัง้ภายนอก ก็เป็นรปู สว่น
ทีเ่รยีกวา่ รปูอาศัย สว่นทีเ่ป็นธาตดุนิน้ําไฟลมอากาศโดยสว่นรวม ก็เป็น
สว่นใหญ ่ซึง่มคํีาเรยีกสว่นใหญว่า่ มหาภตูรปู และเรยีกสว่นทีอ่าศัยคอื ที่
เป็นประสาทเป็นอายตนะวา่เป็นอปุาทายรปู ดใูหรู้จ้กวา่อยา่งนีค้อื รปู 
 
ความเกดิขึน้ของรปูอยา่งนี้ ก็คอืความเกดิขึน้ของรปูทัง้มหาภตูรปู ทัง้อปุา
ทายรปู ก็มชีาตคิวามเกดิเป็นเบือ้งตน้ และมชีราแปรปรวนเปลีย่นแปลงไป
โดยลําดับ จนถงึมรณะ คอื แตกสลายในทีส่ดุ และกายนีทั้ง้ทีเ่ป็นสว่น 
มหาภตูรปู อปุาทายรปู ก็เป็นทีอ่าศัยของจติ ซึง่จตินีเ้องก็นอ้มออกรู ้อา
รมณื คอื เรือ่งทัง้หลาย ทางอายตนะภายในทัง้ ๖ อันเรยีกวา่ ทวารทัง้ ๖ 
และก็เรยีกอายตนะภายนอกทัง้ ๖ วา่อารมณ์ คูก่ับทวาร ซึง่ทวารทัง้ ๖ คอื 
ทวารตา ห ูจมกู ลิน้ กายและมนะ คอืใจ ก็รับอารมณ์ทัง้ ๖ คอื รปู เสยีง 
กลิน่ รส โผฏฐัพพะ และธรรมะ คอื เรือ่งราว จตินีก็้นอ้มออกรูอ้ารมณ์ คอื 
เรือ่ง 
 
ความนอ้มของจติอันนีเ้องเรยีกวา่ นาม ก็นอ้มออกรู ้รปูทางทวารตา เสยีง
ทางทวารห ูกลิน่ทางทวารจมกู รสทางทวารลิน้ ส ิง่ถกูตอ้งทางทวารกาย 
ธรรมะคอืเรือ่งราวทางทวารใจ ความรูค้รัง้แรกของจติเรยีกวา่ วญิญาณ ซึง่
ไดแ้ก ่รูร้ปู ก็คอื เห็นรปู รูเ้สยีง ก็คอื ไดย้นิเสยีง รูก้ลุน่ ก็คอื ทราบกลิน่ รู ้
รส ก็คอื ทราบรส รูโ้ผฏฐัพพะสิง่ถกูตอ้ง ก็คอื ทราบโผฏฐัพพะสิง่ที่
ถกูตอ้ง รูธ้รรมะ คอื เรือ่งราว ก็คอืรูค้ดิเรือ่งราว เหลา่นีเ้ป็นวญิญาณ ก็รูว้า่ 
วญิญาณเกดิขึน้อยา่งนี ้และเมือ่เป็นวญิญาณ จตินีก็้รูท้ีเ่ป็นสมัผัส คอื 
ความกระทบ ก็ไดแ้ก ่เรือ่งรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ ธรรมะเรือ่งราวนัน้
ก็มากระทบจติ จติก็รูค้วามกระทบ เรยีกวา่สมัผัส สมัผัสนีไ้มไ่ดม้แีสดงไว ้
ในขนัธ ์๕ แตว่า่มแีสดงไวน้างเกดิขึน้ของขนัธ ์๕ โดยลําดับดังกลา่ว แลว้
จงึเป็นเวทนา รูส้ขุ รูท้กุข ์รูเ้ป็นกลาง ๆ ไมท่กุขไ์มส่ขุ แลว้จงึเปนสญัญา
รูจํ้า จํารปู จําเสยีง จํากลิน่ จํารส จําโผฏฐัพพะ จําธรรมะเรือ่งราว แลว้จงึ
เป็นสงัขาร คอื ปรงุคดิหรอืคดิปรงุ ก็คดิปรงุรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ 
ธรรมะเรือ่งราวเหลา่นัน่ั้นแหละ ปรงุดก็ีเป็นกศุล ปรงุไมด่ก็ีเป็นอกศุล ปรงุ
เป็นกลาง ๆ ก็เป็นอัพยากฤต คอืเป็นหลาง ๆ ไมว่า่กศุลไมว่า่อกศุล และ
เมือ่เป็นสงัขาร คอื เมือ่คดิปรงุหรอืปรงุคดิไป ก็รูไ้ปดว้ย ก็เป็นวญิญาณ
ขึน้มาอกี 
 
ความเกดิขึน้ของรปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ ก็อยา่งนี ้และความ
เกดิขึน้ดังกลา่วนีก็้เกดิขึน้ในอารมณ์อันหนึง่ เมือ่อารมณ์อันหนึง่นัน้เกดิ
ขึน้มาจนถงึทีส่ดุ ก็ดับไป ก็รับอารมณ์ทีส่อง ก็เกดิขึน้ในอารมณ์ทีส่อง 
แลว้ก็ดับไป เพราะฉะนัน้เมือ่จับเอาปัจจบุันธรรมขึน้มาพจิารณาดั่งนี ้ก็จะ
มองเห็นวา่รปู คอื รวมหมดทีเ่ป็นอายตนะภายนอก เมือ่มาประจวบกับ
อายตนะภายใน อายตนะภายนอกก็เป็นอารมณ์ อายตนะภายในก็เป็นทวาร 
อันหนึง่ ๆ ก็เกดิขึน้ และเมือ่เกดิขึน้ผา่นไปโดยลําดบัก็เป็นวญิญาณ เป็น



สมัผัส เป็นเวทนา เป็นสัญญา เป็นสงัขาร แลว้เป็นวญิญาณขึน้อกี แลว้ก็
ดับ เป็นอยา่งนีท้กุอารมณ์ ซึง่อารมณ์อันหนึง่ ๆ เป็นขณะจติอันหนึง่ ๆ 
 
เพราะฉะนัน้ ขนัธ ์๕ อยา่งละเอยีดนี ้จงึเกดิดับอยูท่กุขณะจติ แตอ่าศัยมี
สนัตต ิคอื ความสบืตอ่ คอื เมือ่อารมณ์ที ่๑ เกดิขึน้ดับไป อารมณ์ที ่๒ ก็
เกดิตอ่ อารมณ์ที ่๒ เกดิขึน้ดับไป อารมณ์ที ่๓ ก็เกดิตอ่ เป็นไปโดย
รวดเร็ว เพราะฉะนัน้ จงึเป็นอนจิจะ คอื ไมเ่ทีย่ง มคีวามเกดิดับเป็น
ธรรมดา 
 
เมือ่กําหนดพจิารณาดั่งนี ้ใหต้ามดตูามรูต้ามเห็นเกดิดับของขนัธ ์๕ ใน
ระยะยาว หรอืวา่ในระยะสัน้คอื ในปัจจบุัน เป็นปัจจบุันธรรม ก็ยอ่มจะได ้
ปัญญาทีเ่ห็นแจง้ อันเรยีกวา่วปัิสสนาในอนจิจลักขณะ คอื ลักษณะทีเ่ป็น
เครือ่งกําหนดหมายวา่ไมเ่ทีย่งดังกลา่ว เป็นอันวา่ทําใหเ้ห็นความไมเ่ทีย่ง 
จงึศกึษาสําเหนยีกกําหนดวา่ เราจักตามดตูามรูต้ามเห็นอนจิจะคอื ไม่
เทีย่ง หายใจเขา้หายใจออก และเมือ่ไดเ้ห็นอนจิจลักขณะอนจิจตาความ
ไมเ่ทีย่งก็ปรากฎ ก็เป็นอนัวา่ไดป้ฏบิัตใินชัน้ที ่๑ นี้ 
 
ธรรมานปุสัสนาข ัน้ที ่๒ 
    พระพทุธจา้จงึไดต้รัสสอนในชัน้ที ่๒ ตอ่ไป ใหศ้กึษาสําเหนยีกกําหนด
วา่ เราจักตามดตูามรูต้ามเห็นวริาคะ คอื ความสิน้ตดิใจยนิด ีหายใจเขา
หายใจออก วาคะ คอื ความสิน้ตดิใจยนิดนีี ้ยอ่มบังเกดิขึน้เองในเมือ่ได ้
อนจิจานุปัสสนาดังกลา่ว ในชัน้ที ่๑ เพราะฉะนัน้ จงึใหศ้กึษาสําเหนยีก
กําหนดดใูหรู้จั้กวริาคะทีบ่งัเกดิขึน้ในจติ คอื ความสิน้ตดิใจยนิด ีอัน
เรยีกวา่ วริาคานุปัสสนา สิน้ตดิใจยนิดใีนอะไร ก็คอื ในรปู ในเวทนา ใน
สญัญา ในสงัขาร ในวญิญาณ นัน้เอง 
 
กอ่นแตไ่ดช้ัน้ที ่๑ คอื อนจิจานุปัสสนา จตินีย้อ่มจะยังมรีาคะ คอื ความตดิ
ใจยนิดอียูใ่นรปู เวทนา สัญญา สงัขาร วญิญาณ แตเ่มือ่จติไดอ้นจิจา
นุปัสสนา คอื ตามด ูตามรู ้ตามเห็น อนจิจะ คอื ไมเ่ทีย่ง อันเป็นตัวสตนํิา 
ไดปั้ญญาเห็นแจง้ในความไมเ่ทีย่ง วริาคะ คอื ความสิน้ตดิใจยนิดก็ีบัง
เกดิขึน้เอง ทีเ่คยตดิใจยนิดอียูก็่จะสิน้ไป เป็นวริาคะคอื ความสิน้ตดิใจ
ยนิด ีก็ใหกํ้าหนดดใูหรู้จั้กวริาคะคอื ความสิน้ตดิใจยนิดนีีใ้หเ้ดน่ชดัขึน้ใน
จติ หายใจเขา้ หายใจออก อันเป็นชัน้ที ่๒ 
 
ธรรมานปุสัสนาข ัน้ที ่๓ และข ัน้ที ่๔ 
 
และเมือ่ไดช้ัน้ที ่๒ นี ้ยอ่มจะไดน้โิรธะ คอื ความดับ ดับอะไร ก็คอืวา่ดับ
ความเพลดิเพลนิ พระพทุธเจา้จงึไดต้รัสชัน้ที ่๓ ตอ่ไปวา่ ใหศ้กึษา
สําเหนยีกกําหนดด ูตามด ูตามรู ้ตามเห็น นโิรธ คอื ความดับ ดับความ
เพลนิ หายใจเขา้หายใจออก ดับความเพลดิเพลนิในรปู เวทนา สญัญา 
สงัขาร วญิญาณ พรอ้มทัง้ดับอปุาทานคอื ความยดึถอื 
 
และเมือ่ไดค้วามดับ ก็ยอ่มจะไดค้วามสละคนื ความสละคนืนัน้โดยตรงก็



คอื สละคนืความยดึถอืวา่เป็นตัวเราเป็นของเรา เหมอืนอยา่งขอยมืของ ๆ 
เขามา เอามายดึถอืวา่เป็นของเรา แตค่รัน้เมือ่เห็นวา่ไมใ่ชข่องเรา แตเ่ป็น
ของขอยมืเขามา ก็สง่คนืเขาไป ยดึถอืสิง่ใดไวก็้สง่คนืสิง่นัน้ 
 
ยดึถอืรปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ วา่ เป็นตัวเราของเรา ก็สง่คนืรปู 
เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ นัน้แกธ่รรมชาต ิธรรมดา เพราะวา่เป็นสิง่
ทีบ่ังเกดิขึน้ตามเหตปัุจจัย ไมใ่ชเ่ป็นตัวเรา ไมใ่ชเ่ป็นของเรา แตจ่ตินีเ้อง
ไปยดึถอื หรอืบคุคลนีเ้องไปยดึถอื วา่เป็นตัวเราของเรา เพราะฉะนัน้ เมือ่
สละความยดึถอืได ้ก็เหมอืนอยา่งสง่คนืสิง่ทีย่ดึถอืนัน้ไปแกธ่รรมดา ไมย่ดึ
เขา้มาวา่เป็นตัวเราเป็นของเรา 
 
ทา่นอธบิายถงึการสละคนืนีว้า่ มลีักษณะ ๒ อยา่ง อยา่งหนึง่คอื สละ
บรจิาค อยา่งหนึง่คอื แลน่ไป สละบรจิาคก็คอื สละรปู เวทนา สญัญา 
สงัขาร วญิญาณ จากความยดึถอืวา่ตัวเราของเรา แลน่ไปนัน้ก็คอื แลน่ไป
ในนพิพาน อันเป็นทีด่ับรปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ จงึศกึษาดใุห ้
รูจั้กลกัษณะของปฏนิสิสคัคะ คอื การสละคนืทีบ่ังเกดิขึน้ในจติใจ เป็นปฏิ
นสิสคัคานุปัสสนา อันบังเกดิสบืกันมาโดยลําดับ ชัน้ที ่๑ ก็เป็นอนจิจา
นุปัสสนา ที ่๒ ก็เป็นวริาคานุปัสสนา ที ่๓ ก็เป็นนโิรธานุปัสสนา ที ่๔ ก็
เป็นปฏนิสิสคัคานุปัสสนา ก็เป็นอันวา่ สดุธรรมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน ซึง่ม ี
๔ ชัน้ 
 
จติในชัน้ที ่๔ นี ้จงึมลีักษณะทีเ่ห็นการละความยนิด ีความยนิรา้ยดว้ย
ปัญญาอันชอบ เขา้ไปเพ่งสงบอยูใ่นกายในอันจัดวา่เป็นอเุบกขา จะวา่
เป็นสงัขารเุบกขา อเุบกขา คอื วางเฉยในสงัขาร คอื สิง่ผสมปรงุแตง่ก็ได ้
พระพทุธเจา้จงึไดต้รัสวา่ การเห็น การละ ความยนิด ีความยนิรา้ยดว้ย
ปัญญาอันชอบ เขา้ไปเพ่ง สงบเฉยอยู ่วางอยู ่นีเ่ป็นตัวธรรมานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน 
 
เป็นอันวา่อานาปานัสสต ิสตทิีกํ่าหนดลมหายใจเขา้ออกนี ้ปฏบิัตไิปตาม
พระพทุธโอวาททีท่รงสอน โดยจับปฏบิตัติัง้แตใ่นเบือ้งตน้ ในขัน้กายา
นุปัสสนา ตัง้แตม่สีตหิายใจเขา้มสีตหิายใจออก ก็จะเลือ่นภมูชิัน้ข ึน้ไปเอง 
ในเมือ่จติไดส้ตไิดส้มาธใินลมหายใจเขา้ออกเป็นชัน้ ก็เป็นขัน้กายานุปัสส
นา ๔ ชัน้ ขัน้เวทนานุปัสสนา ๔ ชัน้ ขัน้จติตานุปัสสนา ๔ ชัน้ ขัน้ธรรมา
นุปัสสนา ๔ ชัน้ เปน ๑๖ ชัน้ เรยีกวา่ อานาปานัสสต ิ๑๖ ชัน้ ซึง่
พระพทุธเจา้ไดต้รัสไว ้
 
และในทางปฏบิัตนัิน้ ก็จับปฏบิัตติัง้แตเ่บือ้งตน้นีแ่หละ คอื มสีตหิายใจ
เขา้ มสีตหิายใจออก ดังทีต่รัสสอนไวใ้นเบือ้งตน้ และเมือ่ประคองการ
ปฏบิัตใิหเ้ขา้ทางแลว้ การปฏบิัตก็ิจะเขา้ทางไปเอง และเลือ่น ๆ ขึน้ไป
เอง 
 
แตผู่ป้ฏบิัตนัิน้ก็จะตอ้งมสีตมิสีมาธ ิอันเรยีกวา่ อานาปานัสสตสิมาธติัง้แต่
ในเบือ้งตน้กํากับอยู ่กํากบัจตินีห้รู ้กําหนดใหรู้ห้ายใจเขา้ออก ไปพรอ้ม



กับขัน้ของการปฏบิัตทิีเ่ลือ่นขึน้และธรรมะทีป่รากฏขึน้ เป็นกายานุปัสสนา 
เวทนานุปัสสนา จติตานุปัสสนา ธรรมานุปัสสนา ก็จะเป็นไปเองตามขัน้
ของธรรมะดว้ย เป็นไปดว้ยอํานาจของการปฏบิัตศิกึษา สําเหนยีก
กําหนดใหรู้จั้ก และไมท่ิง้ลมหายใจเขา้ออกไปทกุขัน้ตอน อาศัยลม
หายใจเขา้ออกเป็นพาหะนําจติ ใหไ้ดจ้ติ ใหไ้ดส้มาธสิงู ๆ ขึน้ไป ก็จะได ้
อานาปานัสสต ิ๑๖ ชัน้ แลว้ก็ชือ่วา่ไดก้ารปฏบิัตใินสตปัิฏฐานทัง้ ๔ 
สมบรูณ ์
 
ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทําความสงบสบืตอ่ไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


	Blank Page

