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ความสําคญัของบทความ 
 

พระศาสดาทรงปฏิเสธใน “ทีÉสด ุ ๒ อย่าง” หมายถึง ขอ้ปฏิบติัหรือการดาํเนินชีวิตทีÉเอียงสุด ผดิพลาดไปจาก

ทางอนัถูกตอ้ง คือ “มัชฌิมาปฏิปทา” [สมถภาวนา–วิปัสสนาภาวนา] ไดแ้ก ่ (๑) “กามสขัลลิกานโยคุ ุ ” คือ 

การหมกมุนอยดูว้ยกามสุข่ ่  และ (๒) “อัตตกิลมถานโยคุ ” คือ การประกอบความลาํบากเดือดร้อนแกตนเอง่  
การบีบคนัทรมานตนให้เดือดร้อนÊ  ฉะนนั แหลงกาเนิดความรู้อยางแทจ้ริงของÊ ่ ํ ่ พระองค ์คือ “ร่างกายและ
จิตใจ” ของตนเอง ทีÉเรียกวา ่ “ขันธ์ ๕–เบญจขันธ์” คือ กองธรรมทงั Ê ๕ แหงชีวิต ไดแ้ก ่ ่ “รูป–เวทนา–สัญญา–
สังขาร–วิญญาณ” แลว้เทียบเคียงถึง สภาวธรรมทีÉเกดขึนภายนอกเป็นอนัดบัรองตอไป ิ ่Ê การพิจารณาธรรม
แหงรูปกายและนามกายของตนนี ทาํให้เห็นสภาวธ่ Ê รรมทงัทีÉเป็น Ê “กศลธรรมุ ” กบ ั “อกศลธรรมุ ” ทีÉเป็น
ธรรมอยูเบืองหลงัของการกระทาํกรรม อนัประกอบดว้ยเจตนา และเจตนานันทาํหน้าทีÉในการแตงกรรม ่ ่Ê Ê
เจตนาคือนิสยัหรืออุปนิสยัใจคอ ในสวนลึกๆ คือ ่ “กเิลส” เชน นิวรณ์ ่ ๕–อุปกเลส ิ ๑๖–อาสวะ ๔–อนุสัย ๗–

สังโยชน์ ๑๐ เป็นตน้ ฉะนัÊน ขอ้สมมติฐานทีÉวา ่ “การเห็นกายตนเอง ย่อมสืบค้นได้ถึงจิตใจของตนเองได้”  
ยอมเป็นจริงไดด้ว้ยการพิสูจน์ คือ การปฏิบติัธรรมโดยการเจริญภาวนา ทีÉประกอบดว้ย ่ (๑) สมถภาวนา กบ ั

(๒) วิปัสสนาภาวนา ทีÉทาํให้เกด ิ “ภาวนามยปัญญา” หมายถึง ปัญญาความรู้อนัเกดขึนเพราะเห็นิ Ê ความจริง
ดว้ยญาณในภูมิแหงวิปัสสนากมมฏัฐาน ทีÉ่ ั  สหรคต–เกดรวมิ ่ –เจือปน–สัมปยตุต ์ดว้ย “วิปัสสนาภมิู –ปัญญา
ภมิู ” ได้แก ่ ขันธ์ ๕–อายตนะ ๑๒–ธาตุ ๑๘–อินทรีย์ ๒๒–ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ [ปฏิจจสมุปปันนธรรม
ทัÊงหมด] –อริยสัจจ์ ๔ รวมทัÊง ไตรลกัษณ์ ดว้ย ฉะนนั ความรู้ความเขา้ใÊ จทีÉเป็นปัญญาทีÉถูกตอ้ง “สัมมาทิฏฐิ” 

ยอมทาํใหเ้กดความฉลาดในการดาํเนินชีวิตทีÉไมผดิทางใน ่ ิ ่ “มัชฌิมาปฏิปทา” มีชีวิตทีÉเป็นสุขในสุคติ ราบรืÉน 
แกไขอุ้ปสรรคชีวิตไดอ้ยางมีประสิทธิภาพและประสบผลสัมฤทธิทีÉเป็นประโยชน์สูงสุด้ ่ Í ทีÉมีคุณคา่  นนัคือ É
“ความสมดลแห่งชีวติุ ” ความไมรู้อะไรเลย ความไมรู้จริง ความหลงใหลเสียสติ คือ ่ ่ “อวิชชา–โมหะ” ยอมทาํ่
ให้ชีวิตมีความเดือดร้อนและความลาํบาก ระดบัจิตใจอยทุูคติ ่ “อกศลจิตุ ” หรือ “มิจฉาทิฏฐิ” ความเห็นผิด 
ทาํให้เห็นแต ่ “ความวินาศแห่งชีวิต” เพราะความไมรู้จริง ทาํให้เกดความประมาท ไมประกอบ่ ิ ่ ดว้ยเหตุผล 
และไมประกอบดว้ยปัญญา ่ [กุศลปัญญาไมใช่ ่ผูมี้ทรามปัญญา] ความเขา้ใจอยางถูกตอ้งตามสภาพทีÉเป็นจริง่
ใน “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ ” ทาํให้เกดอานิสงส์แหงการปฏิบติัธรรม คือ ความเป็นผูรู้้จกัปลอยวาง ิ ่ ่ ่ รู้จกั
วางเฉยในธรรมทงัหลายÊ  [อุเบกขา] เพราะประกอบดว้ยปัญญาความรู้ทวัชดั É และนอจากนี ยงัเป็นผูก้าวสู Ê ้ ่
“ความเป็นบณัฑิต” หรือ “ความเป็นสตับุรุษ” ในกาลขา้งหนา้ไดอ้ยางแนนอน่ ่ . 
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บทความทีÉ ๕ ประจาํปี ๒๕๕๘ – กายภาวนารักษาความสมดุลแหง่ ชีวติ 
 

ความแข็งแรงทางรางกายทีÉสัมพนัธ์กบจิตใจทีÉคลอ้งตามกนเป็นสหธรรมในความสมดุลแหง่ ั ั ่
ชีวิต คือ “ระบบร่างกาย” กบั “ระบบจิตใจ” เป็นเอกภาพเดียวกน ทาํให้มีพลงัตอสู้กบอุปสรรคั ่ ั ตางๆ ใน่
บริบททางสงัคมทีÉมีความแปรเปลีÉยนตลอดเวลา ซึÉ งหมายถึง “สภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ” โดยมีวิถีชีวิตทีÉ
กลมกลืนเป็นสุขกบัชุมชน สังคม และ ธรรมชาติ ทาํให้ไมเครียดตกอยภูายใต้่ ่ แรงกดดนัจากสิงรอบขา้ง จนÉ
ตกอยใูนสภาพทีÉทุกขก์ายและใจ ่ ทีÉฝืนความเป็นธรรมชาติของชีวิต คือ “เกดิการเสียความสมดลแห่งชีวิตุ ” ทีÉ
สงผลกระทบดา้นลบตอระบบรางกายและจิตใจในขณะเดียวกน ่ ่ ่ ั “ความเครียด” [โสกะ–ปริเทวะ–ทุกข–์
โทมนสั–อุปายาส] เป็นภาวะทีÉจิตตกอยใูนทุคติ ่ ทีÉประกอบดว้ยความเดือนร้อน “วปิฏิสาร”  อยไูมเป็นสุข ทาํ่ ่
ให้จิตใจตกตํÉาไปในทางอกศุลทีÉรุนแรงขึนเรืÉอยๆ อยางไมรู้ตวั ไมสามารถควบคุม Ê ่ ่ ่ “สติสัมปชัญญะ” ได ้คือ 
เกดความบกพรองทีÉจะ ิ ่ “ระลึกได้และรู้ตัวอยู่ เสมอ คือ ฝึกตนให้เป็นคนรู้จักยัÊงคิด รู้สึกตัวเสมอว่า สิÉงใดควร
ทาํ และไม่ควรทาํ ระวังมิให้เป็นคนมัวเมาประมาท” ซึÉ งหมายถึง “อินทรียสังวร” คือ ความรู้จกัปฏิบติัให้
ไดผ้ลดีในการใช ้“ตา–หู–จมกู–ลิÊน–และ–กาย” [อินทรีย ์๕] ดงันี เป็นตน้Ê  หรือ “อนิทรียสังวรศีล” (ขอ้ ๒ ใน
ปาริสุทธิศีล ๔) คือ ไมทุ่ ศีลในความสาํรวมอินทรีย ์ระวงัไมใหบ้าปอกุศลธรรมครอบงาํ เมืÉอรับรู้อารมณ์ดว้ย่
อินทรียท์งั Ê ๖ หรืออีกนยัหนึÉง  การสาํรวมระวงัในการครอบสติใหพ้น้จากอกุศลธรรมทงัหลายÊ โดยสังวรดว้ย
สติ ทีÉเรียกวา่  “สติสังวร” นนัคือ การประกอบความเพียรดว้ยการเจริญธรรมใน É “สติปัฏฐาน ๔” (ขอ้ ๑ ใน
โพธิปักขิยธรรม ๓๗) หมายถึง การตงัสติกาหนดพิจารณาสิงทงัหลายใหรู้้เห็นเทาทนัตามความเป็นจริงÊ Êํ ่É  การ
มีสติกากบดูสิงตางๆ และความเป็นไปทงัหลาย โดยรู้เทาทนัตามสภาวะของมนั ไมถูกครอบงาํดว้ยความํ ั ่ ่ ่É Ê
ยินดียินร้าย ทีÉทาํให้มองเห็นและเพียนไปตามอาํนาจกเลส Ê ิ นันคือ ภาวะจิตทีÉประกอบดว้ย É “สมาธิ” คือ มี
จิตใจตงัมนัในอารมณ์เดียวดว้ยสติบริสุทธิ และ É É Í “อเบกขาุ ” คือ มีจิตใจทีÉวางเฉยตอ ่ “อารมณ์ ๖” [รูป–เสียง–
กลินÉ –รส–กายสัมผสั–ธรรมารมณ์ คือ ความนึกคิดในใจ] แหงสภาวธรรมทีÉผานเขา้มาทาง ่ ่ “อนิทรีย์ ๖” [ตา–

หู–จมูก–ลินÊ –กาย–ใจ] โดยพิจารณาใน ๔ ฐาน ทีÉเรียกสัÊนๆ วา ่ “กาย–เวทนา–จิต–ธรรม” ไดแ้ก่ (๑) “กายา
นปัสสนาสติปัฏฐานุ ” คือ การตงัสติกาหนดพิจารณากายÊ ํ , การมีสติกากบดูรู้เทาทนักายและเรืÉองทางกายํ ั ่  ใหรู้้
เห็นตามเป็นจริงวา่ “สิÉงนีÊเป็นแต่เพียงกาย ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา” (๒) “เวทนานปัสสนาสติปัฏฐานุ ” 
คือ การตัÊงสติกาหนดพิจารณาเวทนาํ  การมีสติกากบดูรู้เทาทนัเวทนา ํ ั ่ ใหรู้้เห็นตามเป็นจริงวา่ “สิÉงนีÊเป็นแต่
เพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา” (๓) “จิตตานปัสสนาสติปัฏฐานุ ” คือ การตงัสติกาหนดพิจารณาÊ ํ
จิต การมีสติกากบดูรู้เทาทนัจิตหรือสภาพและอาการของจิต ํ ั ่ ให้รู้เห็นตามเป็นจริงวา่  “สิÉงนีÊเป็นแต่เพียงจิต 
ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา” (๔) “ธัมมานปัสสนาสติปัฏฐานุ ” คือ การตงัสติกาหนดพิจารณาธรรมÊ ํ  การมี
สติกากบดูรู้เทาทนัธรรมํ ั ่  ให้รู้เห็นตามเป็นจริงวา่  “สิÉงนีÊเป็นแต่เพียงธรรม ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา” 
หลกัธรรม “สติปัฏฐาน ๔” นี เป็นขอ้ประพฤติปฏิบติัขนัแรกในการปฏิบติัธรรม ทีÉผูป้ฏิบติัธรรมÊ Ê –โยคาวจรผู ้

บาํเพญ็เพียรภาวนา  ตอ้งฝึกอบรมจิตใจใหเ้กด ิ “สัมมาวายามะ–สัมมาสติ–สัมมาสมาธิ” ใหไ้ดจ้ริงๆ  
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ในการปฏิบติัธรรมดว้ยเจริญภาวนานนั Ê “กายภาวนา” คือ ความเขา้ใจเห็นแจง้ในกายแหงรูปธรรม รู้่ เขา้ใจใน 
“ระบบสรีระทางกายภาค–กายคตาสติ” [Anatomy] โดยพิจารณาเนืองๆ ในสวนประกอบของรางกายทีÉเป็น่ ่
อวยัวะตางๆ วาเป็นสิงปฏิกูล ไมใชเรือนทีÉพกัแหงจิตใจทีÉยงัยืน เพราะกายนี ประกอบด้วยความเสืÉอม ่ ่ ่ ่ ่É É Ê
แปรปรวน ไมเทีÉยง เจือปนดว้ยสภาพแหงทุกข ์และไมใชตวัตนทีÉเ่ ่ ่ ่ ป็นจริง [พิจารณาเห็นนามรูปโดยไตร
ลกัษณ์] สภาวธรรมทีÉปรากฏนี Ê คือ “สิÉงปรงแต่งด้วยเหตปัจจัยทีÉสัมพนัธ์กนัุ ุ ” [ตถตา] ทีÉมนุษยมี์เจตนาทีÉเป็น
อกุศลเขา้ไปปรุงแตง เพราะถูกครอบงาํดว้ยกเลสตณัหา ่ ิ คือ มีความวิปลาสผิดเพียนในความนึกคิดในใจทีÉÊ
เป็น “มิจฉาทิฏฐิ” ซึÉ งหมายถึง “วิปลาส ๔” [Distortion] ความรู้เห็นคลาดเคลืÉอน ความรู้เขา้ใจผิดเพียนจากÊ
ความเป็นจริง วิปลาส มี ๓ ระดบั ไดแ้ก่ (๑) “สัญญาวิปลาส” คือ สัญญาคลาดเคลืÉอน หมายรู้ผิดพลาดจาก
ความเป็นจริง เชน คนตกใจเห็นเชือกเป็นงู่  (๒) “จิตตวิปลาส” คือ จิตคลาดเคลืÉอน ความคิดผิดพลาดจาก
ความเป็นจริง เชน คนบา้คิดเอาหญา้เป็นอาหาร่  (๓) “ทฏิฐิวปิลาส”  คือ ทิฏฐิคลาดเคลืÉอน ความเห็นผดิพลาด
จากความเป็นจริง โดยเฉพาะเชืÉอถือไปตาม “สญัญาวิปลาส” หรือ “จิตตวิปลาส” นนั เชน มีÊ ่  “สัญญาวิปลาส” 
เห็นเชือกเป็นงู แลว้เกดิ  “ทิฏฐิวิปลาส” เชืÉอหรือลงความเห็นวาทีÉบริเวณนนัมีงูชุม หรือ่ Ê มี “จิตตวิปลาส” วา่
ทุกสิงทีÉเกดขึนตอ้งมีผูส้ร้าง จึงเกดÉ ิ ิÊ  “ทิฏฐิวิปลาส” วา แผนดินไหวเพราะเทพเจา้บนัดาล ่ ่ ฉะนนั Ê วิปลาส ๓ 
ระดบันี ทีÉเป็นพืนฐาน เป็นไปในÊ Ê  ๔ ดา้น ไดแ้ก่ 

(๑)  วิปลาสในสิงทีÉไมเทีÉยง วาเทีÉยง É ่ ่   
(๒) วิปลาสในสิงทีÉเป็นทุกข ์วาเป็นสุข É ่   
(๓) วิปลาสในสิงทีÉไมเป็นตวัตน วาเป็นตวัตนÉ ่ ่   
(๔) วิปลาสในสิงทีÉไมงาม วางาม É ่ ่   

 
ดงันนั Ê ความวิปลาสดงักลาวนี เป็นเหตุทาํให้จิตใจออนแอ และ ่ ่Ê “ปัญญินทรีย์” กบ ั “ปัญญาพละ” บกพรอง่
และคลาดเคลืÉอนถือผิดเป็นใหญ ่ ซึÉ งทงัหมดนีเกยวÊ Ê ีÉ ขอ้งกบการไมไดฝึ้กอบรมสติและสัมปชญัญะโดย ั ่ “สติ
ปัฏฐาน ๔” อยางถูกตอ้ง จึง่ เกดความหลงใหลเสียสติไป ิ ความวิปลาสนีมีขอบเขตแตกตางกนไป ไดแ้ก Ê ่ ั ่ (๑) 
“บ้าเฉพาะตน” ทาํตนใหเ้ดือดร้อน (๒) “บ้าเฉพาะในบ้าน” ญาติพีÉนอ้งลาํบากกายและใจ (๓) “บ้าในชมชนุ –
สังคม” เพืÉอนบา้นเพืÉอนรวมงานเป็นทุกขก์งวลดว้ย ่ ั (๔) “บ้าระดับภมิภาคู ” คนแตละภูมิภาควุนวายแตกแยก่ ่
ทางความคิด อยไูมเป็นสุข วิปลาสผดิเพียนไปดว้ย ่ ่ Ê (๕) “บ้าระดับประเทศ” พลเมืองเกด งุนงง ฉงน อศัจรรย ์ิ
ในความวิปริตของผูน้าํในแตละระดบั ่  และ (๖) “บ้าระดับโลก” ความเดือดร้อนของคนทงัโลกÊ  ทีÉเกดจากการิ
รวมกลุมกน่ ั บรรดาผูน้ําวิปลาสของแตละประเทศ ่ เป็นการยกระดบัความวิปลาสของโลก เชน การเกด่ ิ
สงครามตางๆ ่ สาํหรับในทางปฏิบติัธรรมนนั ใหจ้าํกด ระงบั ละเวน้ อยเูพียง Ê ั ่ ๒ ระดบั ไดแ้ก ่ (๑) “บ้าเฉพาะ
ตน” (๒) “บ้าเฉพาะในบ้าน [กุฏิ]” นอกเหนือกวานนั จะเป็นเรืÉ่ Ê องทีÉเกนกาลงัจะควบคุมได ้เพราะเป็นเรืÉองิ ํ  
“กรรมของสัตว์ –กัมมัสสกตา” ฉะนนั ผูป้ฏิบติัธรรมÊ –โยคาวจรผูบ้าํเพญ็เพียร จะชกันาํพากนไปใสใจมากั ่
จนเกนไป กจะทาํให ้ิ ็ “เสียธรรม” ยอมเป็นการให ้่ “ความเมตตา” ทีÉผดิทางไปจากหลกั “มัชฌิมาปฏิปทา”  
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หนา้ ๔ 

ฉะนัน การพฒันาความแข็งแกรÊ ่ งของ “สติ–สัมปชัญญะ” จึงเป็นยิงใหญสําคญันักสําหรับผูป้ฏิบติัธรรมÉ ่ –
โยคาวจรผูบ้าํเพญ็เพียร ถา้เป็นบุคคลทีÉ “เสียสติ–หลงใหลงมงาย–หลงใหลเสียสติ” จะมาทาํสมาธิให้แกกลา้่
คมชดัไดอ้ยางไร เพราะเป็น ่ “มิจฉาวายามะ–มิจฉาสติ–มิจฉาสมาธิ” ซึÉ งจะเป็นสภาวะทีÉผิด ความผิดพลาด 
ความคลาดาเคลืÉอน ทีÉเกดขึนในความนึกคิดในใจ ิ Ê มีแตจะเกดการชกันาํไปในทางอกุศลมากกวา ่ ิ ่ การกาหนดํ
สติให้แลนในกายแหงรูปธรรมทีÉถูกตอ้ง ยอมเกด ่ ่ ่ ิ “สัมมาทิฏฐิ” ทีÉมีโอกาสจะบรรลุคุณอนัใหญแหงโลกุต่ ่

ตระ ไมใช ่ ่ “ฉิบหายเสียคณอันใหญุ่ ” คือ หมดโอกาสทีÉจะบรรลุโลกุตตรธรรม นัÉนคือ “กายานปัสสนาสติปัฏุ
ฐาน” ทีÉประกอบดว้ยการกาหนดสติตามพิจารณาสภาวธรรมแหงรูปกาย ํ ่ ๖ ประการ ดงันี Ê  

(๑) “อานาปานสติ” คือ กาหนดลมหายใจํ ทีÉผานเขา้ออก ่ [อสัสาสะ–ปัสสาสะ] ใหรู้้ตลอด  
(๒) “อิริยาบถ” คือ กาหนดรู้ทนัอิริยาบถํ  ไดแ้ก ่ เดินอยู–่กรู้ชดัวา็ ่ –เราเดิน หรือเมืÉอยืน–กรู้ชดั็

วา่–เรายนื หรือเมืÉอนงัÉ –กรู้ชดัวา็ ่ –เรานงั หรือเมืÉอนอนÉ –กรู้ชดัวา็ ่ –เรานอน 
(๓) “สัมปชัญญะ” คือ สร้างสัมปชญัญะในการกระทาํความเคลืÉอนไหวทุกอยาง่  ไดแ้ก ่ เดิน–

ยนื–นงัÉ –หลบั–ตืÉน–พดู และ–นิงอยูÉ  ่
(๔) “ปฏิกลมนสิการู ” คือ พิจารณาสวนประกอบอนัไม่ ่สะอาดทงัหลายทีÉประชุมเขา้เป็นรางกายÊ ่

นีÊ  ไดแ้ก ่ คือ ผม–ขน–เลบ็–ฟัน–หนงั–เนือÊ –เอน็–กระดูก–เยืÉอในกระดูก–มา้ม–หัวใจ–ตบั–
พงัผืด–ไต–ปอด–ไส้ใหญ่–ไส้น้อย–อาหารใหม่– อาหารเกา่ –นาํดีÊ –นาํเสลดÊ –นาํเหลืองÊ –นํÊ
เลือด–นาํเหงืÉอÊ –มนัขน้–นาํตาÊ –มนัเหลว–นาํลายÊ –นาํมูกÊ –ไขขอ้– นาํมÊ ูตร 

(๕) “ธาตมนสิการุ ” คือ พิจารณาเห็นรางกายของตนโดยสักวาเป็นธาตุแตละอยางๆ่ ่ ่ ่  ไดแ้ก ่ ธาตุ
ดิน–ธาตุนาํÊ –ธาตุไฟ–ธาตุลม 

(๖) “นวสีวถิกา” คือ พิจารณาซากศพในสภาพตางๆ อนัแปลกกนไปใน ่ ั ๙ ระยะเวลา ใหเ้ห็นคติ
ธรรมดาของรางกาย ของผูอื้Éนเชนใด ของตนกจกัเป็นเชนนนั ่ ่ ็ ่ Ê  

 
สาํหรับรายละเอียดในการฝึกกรรมฐานดงักลาวนี ถือเป็นแหลงกาเนิดองคค์วามรู้แหง่ ่ ํ ่Ê  “ปัญญา” [Wisdom = 
ความรู้แจง้คมชดัทีÉเกดจากอาํนาจแหงปัญญาิ ่ ] และ “ญาณ” [Insight = ความสามารถปรีชาในการหยงัรู้É ] หรือ 
“ญาณทัสสนะ” [Insight and Knowledge = การเห็นดว้ยญาณในวิปัสสนากมมฏัฐานทีÉเกดจากอาํนาจสมาธิั ิ ] 
ในภูมิแหงวิปัสสนากมมฏัฐาน ่ ั ทีÉหมายถึง “ขันธ์ ๕” [ทีÉถูกครอบครองดว้ยกเลสอุปาทิิ  สภาพทีÉปรุงแตงดว้ย่
เหตุปัจจยัทีÉสัมพนัธ์ซึÉ งกนและกนตามหลกัปฏิจจสมุปบาทั ั ] คือ “กําเนิดแห่งกองทกข์ุ ” [The Origin of 
Sufferings] เมืÉอตามนึกคิดพิจารณาเนืองๆ ใน “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ ” ดีแลว้ ยอมทาํให้เกด ่ ิ “ปัญญา–
ญาณ” ทีÉจะเห็นความสมัพนัธ์ในธรรมทงัหลายทงัฝ่ายกศุลธรรมและอกุศลธรรม จนเกดความเบืÉÊ Ê ิ อหนายทีÉคิด่

จะคน้หาหนทางหลีกหนีจาก “สภาวะทีÉผิดคลาดเคลืÉอนแห่งสังขาร” ทีÉผิดจาก “ความเป็นจริงตามกฎแห่ง

ธรรมดา” นีไป คือ Ê “หนีจากโลกไปส่นิพพานู ” คือ หมนัระลึกถึงการทาํลายระงบั É “กเิลสตัณหา” และ “ทิฏฐิ” 
ใหห้มดไปจากความนึกคิดในใจ ใหพ้ิจารณาธรรมตามรายหวัขอ้หรือหมวด [บรรพ] ดงัตอไปนี่ Ê  
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หนา้ ๕ 

(๑) อานาปานบรรพ 
[๒๗๔] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ ่ Ê ่ [อนุปัสสนา] อย ูอยางไรเลา่ ่ ่ . 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุในธรรมวินยันี ไปแลว้สูป่ากดี ไปแลว้สูโคนไมก้ดี ไปแลว้สูเรือนวางเปลา่ Ê Ê ่ ็ ่ ็ ่ ่ ่
กดี นงัคูบ้ลัลงัก ็ ์É [ขดัสมาธิ] ตงักายให้ตรงดาํรงสติเฉพาะหนา้Ê . เธอยอมหายใจเขา้ ยอมมีสติหายใจออก ่ ่ (๑) 
เมืÉอหายใจเขา้ยาว กรู้ชดัวา เร็ ่ าหายใจเขา้ยาว หรือ (๒) เมืÉอหายใจออกยาว กรู้ชดัวา เราหายใจออกยาว ็ ่ (๓) 
เมืÉอหายใจเขา้สัน กรู้ชดัวา เราหายใจเขา้สัน หรือÊ Ê็ ่  (๔) เมืÉอหายใจออกสัน กรู้ชดัวา เราหายใจออกสัน Ê Ê็ ่ (๕) 
ยอมสาํเหนียกวา เราจกัเป็นผูก้าหนดรู้ตลอดกองลมหายใจทงัปวง หายใจเขา้ ่ ํ Ê (๖) ยอมสาํ่ เหนียกวา เราจกัเป็น่
ผูก้าหนดรู้ตลอดกองลมหายใจทงัปวง หายใจออก ํ Ê (๗) ยอมสําเหนียกวา เราจกัระงบักายสังขาร ่ ่ [คือ ลม
อสัสาสะ–ปัสสาสะ] หายใจเขา้ (๘) ยอมสาํเหนียกวา เราจกัระงบักายสงัสาร หายใจออก่ ่ . 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย แมฉ้นัใด นายชางกลึง หรือลูกมือของนายชางกลึงผู ้่ Ê ่ ่ ฉลาด เมืÉอชกัเชือกกลึงยาว 
กรู้ชดัวา เราชกัเชือกกลึงยาว หรือเมืÉอชกัเชือกกลึงสนั กรู้ชดัวา เราชกัเชือกกลึงสนั ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุ็ ่ ็ ่Ê Ê Ê่
กฉนันนันนัแหละ็ Ê É  (๑) เมืÉอหายใจเขา้ยาวกรู้ชดัวา เราหายใจเขา้ยาว หรือ็ ่  (๒) เมืÉอหายใจออกยาว กรู้ชดัวา เรา็ ่
หายใจออกยาว (๓) เมืÉอหายใจเขา้สัน กรู้ชดัวา เราหายใจเขา้สัน หรือÊ Ê็ ่  (๔) เมืÉอหายใจออกสัน กรู้ชดัวา เราÊ ็ ่
หายใจออกสันÊ  (๕) ยอมสาํเหนียกวา่ ่  เราจกัเป็นผูก้าหนดรู้ตลอดกองลมหายใจทงัปวงหายใจเขา้ํ Ê  (๖) ยอม่
สาํเหนียกวา่ เราจกัเป็นผูก้าหนดรู้ตลอดกองลมหายใจทงัปวง หายใจออกํ Ê  (๗)  ยอมสาํเหนียกวา่ ่  เราจกัระงบั
กายสังขาร หายใจเขา้ (๘)  ยอมสาํเหนียกวา เราจกัระงบักายสังขารหายใจออก ดงันี่ ่ Ê . ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณา่
เห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายนอกบา้ง ่ (๓) ยอมพิจารณาเห็นกาย่
ในกาย ทงัภายในภายนอกบา้ง Ê (๔) ยอม่ พิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเกดขึนในกายบา้งิ Ê  (๕) ยอมพิจารณา่
เห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง (๖) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ทงัความเกดขึนทงัความเสืÉอม่ ิÊ ÊÊ
ไปในกายบา้ง. กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูาÊ É ่ ่  กายมีอย ู่ แตเพียงสักวาเป็นทีÉรู้แตเพียงสักว่ ่ ่ ่าเป็นทีÉอาศยั
ระลึกเธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่  (๘) ยอมไมยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย่ ่ . 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส
นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

  
(๒) อริิยาบถบรรพ 
[๒๗๕] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก ภิกษุเมืÉอเดินอยู่ Ê ่ ่–กรู้ชดัวา็ ่ –เราเดิน หรือเมืÉอยืน–กรู้ชดัวา็ ่ –เรา
ยนื หรือเมืÉอนงัÉ –กรู้ชดัวา็ ่ –เรานงั หรือเมืÉอนอนÉ –กรู้ชดัวา็ ่ –เรานอน. อนึÉง เมืÉอเธอนนั เป็นผูต้งักายไวแ้ลว้อยางÊ Ê ่
ใดๆ กยอมรู้ชดัอาการกายนนั อยาง็ ่ ่Ê นนัๆ ดงันีÊ Ê .  

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง ่ (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกายเป็นภายนอก่
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บา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายในภายนอกบา้ง่ Ê  (๔)  ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา่  คือ ความ
เกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้่ ง (๖) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา ่
คือ ทงัความเกดขึนทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูากายมีอย ูแตเพียงสักวาÊ É ่ ่ ่ ่ ่
เป็นทีÉรู้ แตเพียงสกัวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ ่ ่ (๘) ยอมไมยดึถืออะไรๆ ่ ่
ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส

นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

  
(๓) สัมปชัญญบรรพ 
[๒๗๖] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก ภิกษุ่ Ê ่  (๑) ยอมเป็นผูท้าํสัมปชญัญะ ่ [ความเป็นผูรู้้พร้อม] ใน
การกาวไปขา้งหนา้ และถอยกลบัมาขา้งหลงั ้ (๒) ยอมเป็นผูท้าํสมัปชญัญะ ในการแลไปขา้งหนา้ แล่ ะเหลียว
ไปขา้งซา้ยขา้งขวา (๓) ยอมเป็นผูท้าํสัมปชญัญะ ในการคูอ้วยัวะเขา้ เหยียดอวยัวะออก่  (๔) ยอมเป็นผูท้าํ่
สัมปชญัญะ ในการทรงผา้สังฆาฏิ–บาตร–และจีวร (๕) ยอมเป็นผูท้าํสัมปชั่ ญญะ ในการกนิ –ดม–เคียวÊ –และ
ลิม Ê (๖) ยอมเป็นผูท้าํสมัปชญัญะ่  ในการถายอุจจาระและปัสสาวะ่  (๗) ยอมเป็นผูท้าํสัมปชญัญะ ในการเดิน่ –
ยนื–นงัÉ –หลบั–ตืÉน–พดู และความเป็นผูนิ้งอย ูดงันีÉ ่ Ê . 

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง ่ (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็น่
ภายนอกบา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายในภายนอกบา้ง ่ Ê (๔) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ่
ความคิดเกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง ่ (๖) ยอมพิจารณา่
เห็นธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอตงัมนัอยวูากายมีอย ูแตÊ É ่ ่ ่ ่
เพียงสักวาเป็นทีÉรู้ แตเพียงสักวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ ่ ่ ่ (๘) ยอมไม่ ่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีํ Ê ใน “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส
นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 
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หนา้ ๗ 

(๔) ปฏิกลมนสิการบรรพู  
[๒๗๗] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก  ่ Ê ่  ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณากายนีนีÉแล  เบืองบนแตพืนเทา้ขึนไป่ ่Ê Ê Ê Ê
เบืองตํÉาแตปลายผมลงมา มีหนงัหุม้อยโูดยรอบ เตม็ดว้ยของไมสะอาดมีประการตาÊ ่ ่ ่ ่ งๆ วา ม่ ีอยใูนกายนี่ Ê  คือ 
ผม–ขน–เล็บ–ฟัน–หนงั–เนือÊ –เอ็น–กระดูก–เยืÉอในกระดูก–มา้ม–หัวใจ–ตบั–พงัผืด–ไต–ปอด–ไส้ใหญ่–ไส้
นอ้ย–อาหารใหม่– อาหารเกา่ –นาํดีÊ –นาํเสลดÊ –นาํเหลืองÊ –นาํเลือดÊ –นาํเหงืÉอÊ –มนัขน้–นาํตาÊ –มนัเหลว–นาํลายÊ –
นาํมูกÊ –ไขขอ้– นาํมÊ ูตร. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ไถ ้่ Ê [ถุงยาวๆ สําหรับใสเงินหรือสิงของ่ É ] มีปาก ๒ ขา้ง เต็มดว้ยธญัญชาติ มี
ประการตางๆ คือ่  ขา้วสาลี ขา้วเปลือก ถวัเขียว ถวัเหลือง งา ขา้วสาร บุรุษมีจกัษุÉ É  แกไถน้นัออกแลว้พึงเห็น้ Ê
ไดว้า เหลานี ขา้วสาลี เหลานี ขา้วเปลือก เหลานี่ ่ ่ ่Ê Ê Ê  ถวัเขียว เหลานี ถวัเหลือง เหลÉ É่ ่Ê านี งา เหลานี ขา้วสาร ฉนัใด Ê Ê่
ดูกอนภิกษุ่  ทงัหลาย ฉนันนันนัแล ภิกษุÊ Ê É  (๒) ยอมพิจารณากายนีนีÉแล เบืองบนแตพืนเทา้ขึนไปเบืองตํÉา่ ่Ê Ê Ê ÊÊ  แต่
ปลายผมลงมา มีหนงัหุ้มอยโูดยรอบ เตม็ดว้ยของไมสะอาดมีประการตางๆ วา มีอยใูนกายนี คือ่ ่ ่ ่ ่ Ê  ผม–ขน–
เล็บ–ฟัน–หนัง–เนือÊ –เอ็น–กระดูก–เยืÉอในกระดูก–มา้ม–หัวใจ–ตบั–พงัผืด–ไต–ปอด–ไส้ใหญ่–ไส้น้อย–
อาหารใหม่– อาหารเกา่ –นําดีÊ –นําเสลดÊ –นําเหลืองÊ –นําเลือดÊ –นําเหงืÉอÊ –มนัขน้–นําตาÊ –มนัเหลว–นาํลายÊ –
นาํมูกÊ –ไขขอ้–นาํมÊ ูตร ดงันีÊ . 

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง ่ (๒) ยอมพิจารณาเห็นก่ ายในกายเป็นภายนอก
บา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายใน ทงัภายนอกบา้ง ่ Ê Ê (๔) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความ่
เกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง่  (๖)  ยอมพิจารณาเห็น่
ธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . ก็หรือ (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูาÊ É ่ ่  กายมีอย ูแต่ ่
เพียงสักวาเป็นทีÉรู้ แตเพียงสักวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ ่ ่ ่ (๘) ยอมไม่ ่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนํ ดสติตามพิจารณากายนีใน Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส
นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 
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หนา้ ๘ 

(๕) ธาตมนสิการบรรพุ  
[๒๗๘] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก ภิกษุ่ Ê ่  (๑) ยอมพิจารณากายอนัตงัอยตูามทีÉตงัอยตูามปกตินีนีÉแล ่ ่ ่Ê Ê Ê
โดยความเป็นธาตุวา มีอยใูนกายนี่ ่ Ê  ไดแ้ก่ “ธาตดิุน–ธาตนุํÊา–ธาตไุฟ–ธาตลุม”.  

 
หมายเหตุ: ใหพ้ิจารณาถึง “ธาตกมัมัฏฐาน ุ ๔” หมายถึง กรรมฐานคือธาตุ กรรมฐานทีÉพิจารณาธาตุ
เป็นอารมณ์ คือ กาหนดพิจารณากายนีแยกเป็นสวนๆ ํ ่Ê [ทีÉเรียกวา ่ “อาการ ๓๒–ทวตัตงิสาการ”] ให้
เห็นวาเป็นเพียง่  “ธาตุ ๔” แตละอยาง ่ ่ “ไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่เราไม่ใช่ตัวตนของเรา” อนึÉง “ธาตุ
กมมฏัฐานั ” นี เรียกอยางอืÉนวา Ê ่ ่ “ธาตมนสิการุ ” [การพิจารณาธาตุ] หรือ “จตธาตววฏัฐานุ ุ ” [การ
กาหนดธาตุํ  ๔] เมืÉอพิจารณากาหนดํ  “ธาต ุ ๔” ดว้ย “สติสัมปชัญญะ” มองเห็นความเกดขึนและิ Ê
ความเสืÉอมสลายไปในกาย ตระหนกัวา่ “กายนีÊกสั็กว่ากาย มิใช่สัตว์ บคุคล ตัวตน เราเขา” ดงันีÊ  
ไดแ้ก ่  

(๑) “ปฐวธีาตุ” คือ ธาตุทีÉมีลกัษณะแขน้แขง็ ภายในตวักมี ภายนอกตวักมี กลาวเฉพาะทีÉ็ ็ ่
เป็นภายใน สาํหรับกาหนด พอใหส้าํเร็จประโยชน์เป็นอารมณ์ของกรรมฐาน ไดแ้ก ผม ํ ่
ขน เลบ็ ฟัน หนงั เนือ เอน็ กระดูก เยืÉÊ อในกระดูก มา้ม หวัใจ ตบั พงัผดื ไต ปอด ไส้
ใหญ ไสน้อ้ย อาหารใหม อาหารเกา ่ ่ ่ เยืÉอในกระดูก [อฏัฐิมิญชะ] หรือสิงอืÉนใดกตามในÉ ็
ตวั ทีÉมีลกัษณะแขน้แขง็ เป็นตน้ อยางเดียวกนนี่ ั Ê  

(๒) “อาโปธาตุ” คือ ธาตุทีÉมีลกัษณะเอิบอาบ ภายในตวักมีภายนอกตวักมี กลาวเฉพาะทีÉ็ ็ ่
เป็นภายใน สาํหรับกาหนด พอใหส้าํเร็จประโยชน์เป็นอารมณ์ของกรรมฐาน ไดแ้ก ดี ํ ่
เสลด หนอง เลือด เหงืÉอ มนัขน้ นาํตา เปลวมนั นาํลาย นาํมูก ไขขอ้ มูตรÊ Ê Ê  หรือสิงอืÉนใดÉ
กตามในตวั ทีÉมีลกัษณะเอิบอาบ็  เป็นตน้ อยางเดียวกนนี่ ั Ê  

(๓) “เตโชธาตุ” คือ ธาตุทีÉมีลกัษณะร้อน ภายในตวักมี ภายนอกตวักมี กลาวเฉพาะทีÉเป็น็ ็ ่
ภายใน สาํหรับกาหนด พอใหส้าํเร็จประโยชน์เป็นอารมณ์ของกรรมฐาน ไดแ้ก ไฟทีÉํ ่
ยงักายใหอ้บอุน ไฟทีÉยงักายใหท้รุดโทรม ไฟทีÉยงักายใหก้ระวนกระวาย่  ไฟทีÉยงัอาหาร
ใหย้อย หรือสิงอืÉนใดกตามในตวั ทีÉมีลกัษณะร้อน่ ็É  เป็นตน้ อยางเดียวกนนี่ ั Ê  

(๔) “วาโยธาตุ” คือ ธาตุทีÉมีลกัษณะพดัผนัเครงตึง ภายในตวักมี ภายนอกตวักมี กลาว่ ็ ็ ่
เฉพาะทีÉเป็นภายใน สาํหรับกาหนด พอใหส้าํเร็จประโยชน์เป็นอารมณ์ของกรรมฐาน ํ
ไดแ้ก ลมพดัขึนเบืองบน ลมพดัลงเบืองตํÉา ลมในทอ้ง ลมในไส ้ลมซานไปตามตวั่ Ê Ê Ê ่  ลม
หายใจ หรือสิงอืÉนใดกตามในÉ ็ ตวั ทีÉมีลกัษณะพดัผนัไป เป็นตน้ อยางเดียวกนนี่ ั Ê  
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หนา้ ๙ 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย คนฆาโค หรือลูกมือคนฆาโคผูฉ้ลาด ฆาแมโคแลว้ พึงแบงออกเป็นสวน แลว้่ Ê ่ ่ ่ ่ ่ ่
นงัอยูทีÉหนทางใหญ É ่ ่ ๔ แพรง แมฉ้ันใดดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุ ฉันนนันนัแล ่ ่ Ê Ê É (๒) ยอมพิจารณากาย อนั่
ตงัอยูÊ ่ ตามทีÉตงัอยตูามปกตินีนีÉแล โดยความเป็นธาตุวา มีอยใูนกายนี Ê ่ ่ ่Ê Ê “ธาตุดิน–ธาตุนาํÊ –ธาตุไฟ–ธาตุลม” 
ดงันีÊ .  

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกายเป็นภายในบา้ง ่ (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายนอก่
บา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายใน ทงัภายนอกบา้ง ่ Ê Ê (๔) ยอมพิจารณ่ าเห็นธรรมดา คือ ความ
เกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง ่ (๖) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา ่
คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูากายมีอย ูแตเพียงสักวาÊ É ่ ่ ่ ่ ่
เป็นทีÉรู้ แตเพียงสกัวาเป็นทีÉ่ ่ อาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ (๘) ยอมไมยดึถืออะไรๆ่ ่  
ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส

นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

 
(๖) นวสีวถิกาบรรพ [กาหนดป่าชา้ ํ ๙ ขอ้]  
กาํหนดป่าช้า ๑ 
[๒๗๙] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก ภิกษุเหมือนกะวา่ Ê ่ ่  (๑) จะพึงเห็นสรีระ [ซากศพ] ทีÉเขาทิงไว้Ê
แลว้ในป่าชา้ ตายแลว้วนัหนึÉง หรือตายแลว้ ๒ วนั หรือตายแลว้ ๓ วนั อนัพองขึน สีเขียวนาเกลียดเป็นสรีระÊ ่
มีนาํเหลืองไหลนาเกลียดÊ ่ . เธอก ็(๒) นอ้มเขา้มาสูกายนีนีÉแลวา ถึงรางกายอนันีเลา กมีอยางนีเป็นธรรมดา คง่ ่ ่ ่ ็ ่Ê Ê Ê
เป็นอยางนี ไมลวงพน้ความเป็นอยางนีไปได ้ดงันี่ ่ ่ ่Ê Ê Ê . 

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง่  (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็น่
ภายนอกบา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภ่ Ê ายในภายนอกบา้ง (๔) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ่
ความเกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง ่ (๖) ยอมพิจารณาเห็น่
ธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูากายมีอย ูแตÊ É ่ ่ ่ ่
เพียงสักวาเ่ ป็นทีÉรู้ แตเพียงสักวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ ่ ่ (๘) ยอมไม่ ่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส

นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
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หนา้ ๑๐ 

ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 
 
กาํหนดป่าช้า ๒ 
 [๒๘๐] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก ภิกษุเหมือนกะวา่ Ê ่ ่  (๑) จะพึงเห็นสรีระ [ซากศพ] ทีÉเขาทิงไว้Ê
แลว้ในป่าชา้ อนัฝงูกาจิกกนอยูบา้ง ฝงูแร้งจิกกนอยบูา้ง ฝงูนกตะกรุมจิกกนอยบูา้ง หมูสุนขักดกนอยูบา้ง ิ ่ ิ ่ ิ ่ ่ ั ิ ่
หมูสุนขัจิงจอกกดกนอยบูา้ง ห่ ั ิ ่Ê มูสัตวต์วัเล็กๆ ตางๆ กดกนอยบูา้ง เธอก่ ่ ั ิ ่ ็ (๒) นอ้มเขา้มาสูกายนีนีÉแลวา ถึง่ ่Ê
รางกายอนันีเลา กมีอยางนีเป็นธรรมดา คงเป็นอยางนีไมลวงความเป็นอยางนีไปได ้ดงันี่ ่ ็ ่ ่ ่ ่ ่Ê Ê Ê Ê Ê . 

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง่  (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็น่
ภายนอกบา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายในภายนอกบา้ง่ Ê  (๔) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ่
ความเกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง ่ (๖) ยอมพิจารณาเห็น่
ธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตัÊงมนัอยวูากายมีอย ูแตÉ ่ ่ ่ ่
เพียงสักวาเป็นทีÉรู้ แตเพียงสักวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ ่ ่ ่ (๘) ยอมไม่ ่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส

นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

 
กาํหนดป่าช้า ๓ 
[๒๘๑] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก ภิกษุเหมือนกะวา่ Ê ่ ่  (๑) จะพึงเห็นสรีระ [ซากศพ] ทีÉเขาทิงไว้Ê
แลว้ในป่าชา้ เป็นรางกระดูก ยงัมีเนือและเลือด อนัเส้นเอน็รัดรึงอย ูเธอก่ ่ ็Ê  (๒) นอ้มเขา้มาสูกายนีนีÉแ่ Ê ลวา ถึง่
รางกายอนันีเลากมีอยางนีเป็นธรรมดา คงเป็นอยางนี ไมลวงความเป็นอยางนีไปได ้ดงันี่ ่ ็ ่ ่ ่ ่ ่Ê Ê Ê Ê Ê . 

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง่  (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็น่
ภายนอกบา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายในภายนอกบา้ง่ Ê  (๔) ยอมพิจารณาเห็่ นธรรมดา คือ 
ความเกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง ่ (๖) ยอมพิจารณาเห็น่
ธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูากายมีอย ูแตÊ É ่ ่ ่ ่
เพียงสักวาเป็นทีÉรู้ แตเพียงสักวาเป็นทีÉอ่ ่ ่ าศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ (๘) ยอมไม่ ่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส



        บทความทีÉ ๕ ประจาํปี ๒๕๕๘ – กายภาวนารักษาความสมดลุแห่งชีวิต– นิธี ศิริพัฒน์ 

 
หนา้ ๑๑ 

นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

 
กาํหนดป่าช้า ๔ 
[๒๘๒] ดูกอนภิกษุทั่ Êงหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก ภิกษุเหมือนกะวา่ ่  (๑) จะพึงเห็นสรีระ [ซากศพ] ทีÉเขาทิงไว้Ê
แลว้ ในป่าชา้ เป็นรางกระดูก เปือนดว้ยเลือด แตปราศจากเนือแลว้ ยงัมีเสน้เอน็รัดรึงอย ูเธอก่ ่ ่ ็Ê Ê  (๒) นอ้มเขา้
มาสูกายนีนีÉแลวา ถึงรางกายอนันีเลา กมีอยางนีเป็นธรรมดา คง่ ่ ่ ่ ็ ่Ê Ê Ê เป็นอยางนี ไมลวงความเป็นอยางนีไปได ้่ ่ ่ ่Ê Ê
ดงันีÊ . 

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง่  (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็น่
ภายนอกบา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายในภายนอกบา้ง่ Ê  (๔) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ่
ความเกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณา่ เห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง (๖) ยอมพิจารณาเห็น่
ธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูากายมีอย ูแตÊ É ่ ่ ่ ่
เพียงสักวาเป็นทีÉรู้ แตเพียงสักวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดู้่ ่ ่ ่ ่ วย (๘) ยอมไม่ ่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส

นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

 
กาํหนดป่าช้า ๕ 
[๒๘๓] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก ภิกษุเหมือนกะวา่ Ê ่ ่  (๑) จะพึงเห็นสรีระ [ซากศพ] ทีÉเขาทิงไว้Ê
แลว้ในป่าชา้ เป็นรางกระดูก ปราศจากเนือและเลือดแลว้ ยงัมีเส้นเอน็รัดรึงอย ูเธอก่ ่ ็Ê  (๒) นอ้มเขา้มาสูกายนี่ Ê
นีÉแลวา ถึงรางกายอนันีเลา กมีอยางนีเป็นธรรมดา คงเป็นอยางนี ไมลวงความเป็นอยางนีไปได ้ดงันี่ ่ ่ ็ ่ ่ ่ ่ ่Ê Ê Ê Ê Ê . 

ภิกษุ (๑) ย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็น่
ภายนอกบา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายในภายนอกบา้ง่ Ê  (๔) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ่
ความเกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง ่ (๖) ยอมพิจารณาเห็น่
ธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูากายมีอย ูแตÊ É ่ ่ ่ ่
เพียงสักวาเป็นทีÉรู้ แตเพียงสักวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ ่ ่ ่ (๘) ยอมไม่ ่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุ่ Ê ยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
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กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส
นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

 
กาํหนดป่าช้า ๖ 
[๒๘๔] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก ภิกษุเหมือนกบวา่ Ê ่ ั ่  (๑) จะพึงเห็นสรีระ [ซากศพ] ทีÉเขาทิงไว้Ê
แลว้ในป่าชา้ คือเป็น [ทอน่ ] กระดูกปราศจากเส้นเอ็นเครืÉองรัดรึงแลว้ กระจายไปแลว้ในทิศน้อยและทิศ
ใหญ คือ่  กระดูกมือ [ไปอยู]่ ทางอืÉน กระดูกเทา้ [ไปอยู]่ ทางอืÉน กระดูกแขง้ [ไปอยู]่ ทางอืÉน กระดูกขา [ไป
อยู่] ทางอืÉน กระดูกสะเอว [ไปอยู่] ทางอืÉนกระดูกหลงั [ไปอยู่] ทางอืÉน กระดูกสันหลงั [ไปอยู่] ทางอืÉน 
กระดูกซีÉโครง [ไปอยู]่ ทางอืÉน กระดูกหนา้อก [ไปอยู]่ ทางอืÉน กระดูกไหล ่ [ไปอยู]่ ทางอืÉน กระดูกแขน [ไป
อยู่] ทางอืÉน กระดูกคอ [ไปอยู่] ทางอืÉน กระดูกคาง [ไปอยู่] ทางอืÉน กระดูกฟัน [ไปอยู]่ ทางอืÉน กะโหลก
ศีรษะ [ไปอยู่] ทางอืÉน. เธอก็ (๒) นอ้มเขา้มาสูกายนีนีÉแลวา ถึงรางกายอนันีเลา กมีอยางนีเป็นธรรมดา คง่ ่ ่ ่ ็ ่Ê Ê Ê
เป็นอยางนี ไมลวงความเป็นอยางนีไปได ้ดงันี่ ่ ่ ่Ê Ê Ê . 

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง่  (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็น่
ภายนอกบา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายในภายนอกบา้่ Ê ง (๔) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ่
ความเกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง ่ (๖) ยอมพิจารณาเห็น่
ธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูากายมีอย ูแตÊ É ่ ่ ่ ่
เพียงสักวาเป็นทีÉรู้ แต่ ่เพียงสักวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ ่ (๘) ยอมไม่ ่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส

นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

 
กาํหนดป่าช้า ๗ 
[๒๘๕] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยอีูก ภิกษุเหมือนกะวา่ Ê ่ ่  (๑) จะพึงเห็นสรีระ [ซากศพ] ทีÉเขาทิงไว้Ê
แลว้ในป่าชา้ คือเป็น [ทอน่ ] กระดูก มีสีขาวเปรียบดว้ยสีสงัข ์เธอก ็(๒) นอ้มเขา้มาสูกายนีนีÉแลวา ถึงรางกาย่ ่ ่Ê
อนันีเลา กมีอยางนีเป็นธรรมดา คงเป็นอยางนีÊ Ê Ê่ ็ ่ ่  ไมลวงความเป็นอยางนีไปได ้ดงันี่ ่ ่ Ê Ê . 

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง่  (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็น่
ภายนอกบา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายในภายนอกบา้ง่ Ê  (๔) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ่
ความเกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา่  คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง (๖) ยอมพิจารณาเห็น่
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ธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูากายมีอย ูแตÊ É ่ ่ ่ ่
เพียงสักวาเป็นทีÉรู้ แตเพียงสักวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ ่ ่ ่ (๘) ยอ่มไม่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส
นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

 
กาํหนดป่าช้า ๘ 
[๒๘๖] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยูอีก ภิกษุเหมือนกะวา่ Ê ่ ่  (๑) จะพึงเห็นสรีระ [ซากศพ] ทีÉเขาทิงไว้Ê
แลว้ในป่าชา้ คือเป็น [ทอน่ ] กระดูก เป็นกองเรีÉยรายแลว้ มีในภายนอก [เกนิ ] ปีหนึÉง ไปแลว้ เธอก็ (๒) นอ้ม
เขา้มาสูกายนีนีÉแลวา ถึงรางกายอนันีเลา กมีอยางนีเป็นธรรมดา คงเป็นอยางนี ไมลวงความเป็นอยางนีไปได ้่ ่ ่ ่ ็ ่ ่ ่ ่ ่Ê Ê Ê Ê Ê
ดงันีÊ . 

ภิกษุ (๑) ย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็น่
ภายนอกบา้ง (๓) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายในภายนอกบา้ง่ Ê  (๔) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ่
ความเกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง ่ (๖) ยอมพิจารณาเห็น่
ธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูากายมีอย ูแตÊ É ่ ่ ่ ่
เพียงสักวาเป็นทีÉรู้ แตเพียงสักวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ ่ ่ ่ (๘) ยอมไม่ ่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุ่ Ê ยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ –กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส

นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

 
กาํหนดป่าช้า ๙ 
[๒๘๗] ดูกอนภิกษุทงัหลาย ขอ้อืÉนยงัมีอยูอีก ภิกษุเหมือนกะวา่ Ê ่ ่  (๑) จะพึงเห็นสรีระ [ซากศพ] ทีÉเขาทิงไว้Ê
แลว้ในป่าชา้ คือเป็น [ทอน่ ] กระดูกผลุะเอียดแลว้. เธอก็ (๒) นอ้มเขา้มาสูกายนีนีÉเลา ถึงรางกายอนันีเลา กมี่ ่ ่ ่ ็Ê Ê
อยางนีเป็นธรรมดา คงเป็นอยางนี ไมลวงพน้ความเป็นอยางนีไปได ้ดงันี่ ่ ่ ่ ่Ê Ê Ê Ê . 

ภิกษุ (๑) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบา้ง่  (๒) ยอมพิจารณาเห็นกายในกาย เป็น่
ภายนอกบา้ง (๓) ยอม่ พิจารณาเห็นกายในกาย ทงัภายในภายนอกบา้งÊ  (๔) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ่
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ความเกดขึนในกายบา้ง ิ Ê (๕) ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา คือ ความเสืÉอมไปในกายบา้ง ่ (๖) ยอมพิจารณาเห็น่
ธรรมดา คือ ทงัความเกดขึน ทงัความเสืÉอมไปในกายบา้งÊ Êิ Ê . กหรือ็  (๗) สติของเธอทีÉตงัมนัอยวูาÊ É ่ ่ กายมีอย ูแต่ ่
เพียงสักวาเป็นทีÉรู้ แตเพียงสักวาเป็นทีÉอาศยัระลึก เธอเป็นผูอ้นัตณัหาและทิฏฐิไมอาศยัอยดูว้ย ่ ่ ่ ่ ่ (๘) ยอมไม่ ่
ยดึถืออะไรๆ ในโลกดว้ย. 

ดูกอนภิกษุทงัหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนืองๆ อยอูยางนี่ Ê ่ ่ ่ Ê .  
[กาหนดสติตามพิจารณากายนีใน ํ Ê “กายานปัสสนาสุ ติปัฏฐาน–กายคตาสติ” วา ่ “สิÉงนีÊเป็นสักแต่เพียง
กาย ไม่ใช่สัตว์บคุคลตัวตนเราเขา” นนัคือ การเจริญกรรมฐานในÉ  “อัตตานุปัสสนา–สุญญตานุปัสส
นา” ทีÉกลายเป็น “อัตตานุปัสสนาญาณ–สุญญตานุปัสสนาญาณ” จนสามารถเขา้ถึง “ญาณวิโมกข์” 
ได ้นนัคือ É “อนัตตานุปัสสนายถาภูตญาณ–สุญญตานุปัสสนายถาภูตญาณ”] 

 
ฉะนัน เมืÉอกาหนดป้าช้าทงั Ê Êํ ๙ จนละเอียดเป็น “รปฌาน ู ๔” ได ้จนถึง “อคคหนิมิตุ ” เป็นภาพนิมิตติดตา 
[อุปจารสมาธิ] คือ บริกรรมนิมิตนนัทีÉเพงหรือนึกกาหนดจนเห็นแมนในใจÊ ่ ํ ่  ไมวาจะหลบัตาหรือลืมตา กเห็น่ ่ ็
ภาพนิมิตเชนนัน ทงั ่ Ê Ê ๙ ประการ กาหนดสติํ ตามพิจารณาในละเอียดประณีตเพงนิมิตแหงกรรมฐานนัน ่ ่ Ê
เชืÉอมโยงกนเป็นเรืÉองเดียวกน จนเกดใหป้รากฏใน ั ั ิ “อปัปนาสมาธิ” [จตุตถฌาน–อุเบกขา กบ เอกคคตาั ั ] แลว้
ให้ถอนสมาธินนั กลบัมายงั Ê “อปจารสมาธิุ ” อีกครังหนึÉง เพืÉอให้ภาพนิมิตนนั เป็น Ê Ê “ปฏิภาคนิมิต” หมายถึง 
นิมิตเทียบเคียง ไดแ้ก นิมิตทีÉเป็นภาพเหมือนของ่  “อุคคหนิมิต” นนั แตเป็นสิงทีÉเกดจากÊ ่ ิÉ  “สัญญา”เป็นเพียง
อาการปรากฏแก่ “ผ้ได้สมาธิู ” [ทีÉเกดขึนใน ิ Ê “ฌาน ๔” แตละขนัให้ความรู้แจง้แตกตางกน่ ่ ัÊ ] จึงบริสุทธิจนÍ
ปราศจากสี ใสคลา้ยผลึกแกว้ เป็นตน้ และไมมีมลทินใดๆ ทงัสาม่ Ê ารถนึกขยายหรือยอสวนไดต้ามปรารถนา่ ่  
อยางไรกตาม ในขนัตอนนี คาํวา ่ ็ ่Ê Ê “อนปัสสนาุ ” หมายถึง ใหพ้ิจารณาเนืองๆ จึงมี “อารมณ์แห่งกรรมฐาน” ทีÉ
เป็นเครืÉองฝึกจิตใจให้สงบใน “กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ ” ทงั Ê ๖ ประการ ดงักลาวขา้งตน้นัน ่ Ê สภาวการณ์
ดงักลาวนี ยอมประกอบดว้ย ่ ่Ê “ปัญญา” เพราะ “อารมณ์แห่งกรรมฐาน” เหลานี เป็นเครืÉองระลึกของ ่ Ê “สติ” 
[วิตก–วิจาร] และเป็นเครืÉองเรียนรู้–วิเคราะห์–ไตรตรอง่ –ใครครวญ ของ ่ “สัมปชัญญะ” นนัคือ การพิจารณาÉ
ใน “โยนิโสมนสิการ” ทีÉเป็นความแยบคายในใจดว้ยอุบายอยางถูกวิธีตามหลกัปฏิจจสมุปบาท จนพิจารณา่
เห็น “สังขาร” ทงัหลาย ดงันีÊ Ê  
 
“สังขาร ๓” หมายถึง (๑) สภาพทีÉปรุงแต่ง (๒) ธรรมมีเจตนาเป็นประธานอนัปรุงแตงการกระทาํ่  หรือ (๓) 
“สัญเจตนา ๖” คือ เจตนาทีÉแตงกรรม่ ทีÉเกดกบ ิ ั “อินทรีย์ ๖” [ตา–หู–จมูก–ลินÊ –กายสมัผสั–ใจ] ไดแ้ก  ่  

(๑) “กายสังขาร” คือ สภาพทีÉปรุงแตง่ กาย ไดแ้ก่ อัสสาสะ–ปัสสาสะ ลมหายใจเขา้ออก [กายกรรม] 
(๒) “วจีสังขาร” คือ สภาพทีÉปรุงแตงวาจา ไดแ้ก ่ ่ วิตกและวิจาร [จิตและเจตสิกทีÉเป็นวจีกรรม]  
(๓) “จิตตสังขาร” คือ สภาพทีÉปรุงแตงใจ ไดแ้ก ่ ่ สัญญาและเวทนา [มโนวิญญาณทีÉเป็นมโนกรรม] 

 
 



        บทความทีÉ ๕ ประจาํปี ๒๕๕๘ – กายภาวนารักษาความสมดลุแห่งชีวิต– นิธี ศิริพัฒน์ 

 
หนา้ ๑๕ 

ขอ้พึงสังเกต คือ การเริมต้É นเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐานนนั ควรเริมทีÉ Ê É “อานาปานสติ” ทีÉหมายถึง “กาย
สังขาร” เป็นอารมณ์แหงกรรมฐานทีÉเป็นฝ่าย ่ “รปธรรมแห่งรปขันธ์ู ู ” [รูป] ทีÉอยใูกลก้บฝ่าย ่ ั “นามธรรมแห่ง
นามขันธ์” [เวทนา–สญัญา–สงัขาร–วิญญาณ] เมืÉอกาหนดลมหายใจใหล้ะเอียดประณีตแผวเบาทีÉสุํ ่ ด ไมวาจะ่ ่
เป็นลกัษณะสันหรือยาวกตาม Ê ็ “สติ” จะกาหนดให้พิจารณาเป็น ํ “จิตตามพิจารณาจิต” เพียงอยางเดียว ใน่

ขนัตอนนี คือ Ê Ê “การแยกรปแยกนามแห่งขันธ์ ู ๕” [นามรูปปริจเฉทญาณ] จนเกดปัญญาพิจารณาเห็นิ  “สาเหตุ
แห่งการเกิดนามรปได้ตามกําลังปัญญาความร้แห่งปฏิจจสมปบาทู ู ุ ” [ปัจจยปริคคหญาณ] แลว้พิจารณาจน

เห็นลกัษณะสามญัแหงนามรูป ทีÉเรียกวา ่ ่ “สามัญลักษณะแห่งไตรลักษณ์” [สัมมสนญาณ] หลงัจากนนั กเริมÊ ็ É
ดบั “กเิลสแห่งอปาทานขันธ์ุ ” [ขนัธ์ ๕] ซึÉงหมายถึง “วิปัสสนาญาณ ๙” ไดแ้ก ่  

(๑) “อทยพัพยานปัสสนาญาณุ ุ ” —ญาณตามเห็นความเกดและความดบัแหิ ่งนามรูป  

(๒) “ภังคานปัสสนาญาณุ ” —ญาณตามเห็นจาํเพาะความดบัเดนขึนมา ่ Ê  

(๓) “ภยตปัฏฐานญาณู ” —ญาณอนัมองเห็นสงัขารปรากฏเป็นของนากลวั ่  

(๔) “อาทนีวานปัสสนาญาณุ ” —ญาณคาํนึงเห็นโทษ  

(๕) “นิพพทิานปัสสนาญาณุ ” —ญาณคาํนึงเห็นดว้ยความหนาย ่  

(๖) “มญจิตกมัยตาญาณุ ุ ” —ญาณหยัÉงรู้อนัใหใ้ครจะพน้ไปเสีย ่  

(๗) “ปฏิสังขานปัสสนาญาณุ ” —ญาณอนัพิจารณาทบทวนเพืÉอจะหาทาง  

(๘) “สังขารเปกขาญาณุ ” —ญาณอนัเป็นไปโดยความเป็นกลางตอสงัขาร ่  

(๙) “สัจจานโลมิกญาณุ ” —ญาณเป็นไปโดยควรแกการหยงัรู้อริยสจัจ์่ É  
 
ญาณทงัหมดรวมกนจึงÊ ั ขนัตอนของÊ กาหนดํ รู้แจง้ใน “อริยสัจจ์ ๔” [ทุกข–์สมุทยั–นิโรธ–มรรค] และ “กจิใน

อริยสัจจ์ ๔” [ปริญญา–ปหานะ–สัจฉิกริยาิ –ภาวนา] กอนทีÉจะขา้มโคตรปุถุชนไปสูโคตรอริยบุคคล ่ ่ [โคตรภู
ญาณ] คือ “มรรคญาณ–มัคคญาณ” กบ ั “ผลญาณ” จนถึง “สัมโพธะ” คือ การบรรลุถึงความตรัสรู้สัมโพธิ
ญาณ [ปัจจเวกขณญาณ] อนัลุล่วงถึง “พระนิพพาน” [สภาวะทีÉดบักเลสแลว้ิ ] ทีÉเป็น “บรมธรรม” แหงพระ่
ธรรมวินยันีÊ  ในประการสุดทา้ยนี จะเห็นไดว้า การเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นกระบวนการพฒันาÊ ่
กระบวนการคิดให้วิวฒัน์อยางพลวตัปรับเปลีÉยน่ ให้เป็นปัจจุบนัทนัการ โดยให้รางกายนีเป็นแหลงรวม่ ่Ê
วิทยาการ ปัญญา ความรู้ ทงัฝ่ายรูปธรรมและนามธรรมแหง Ê ่ “ภาวนามยปัญญา” ความรู้ความเขา้ใจอยาง่
ถูกตอ้ง “สัมมาทิฏฐิ” ทาํให้เกด ิ “สัมมาสังกัปปะ” เป็นผูมี้ความสมดุลแหงชีวิต เป็นผูรู้้แจง้ทงัทางโลกและ่ Ê
ทางธรรมอยางถูกตอ้ง ่ จนกาวลุถึงความเป็น ้ “สัตบรษุ ุ ” หรือ “บัณฑิต” ผูป้ระโลมโลกดว้ยปัญญา. 


