
บทเรียนพระอภิธรรมทางไปรษณีย ์

ชุดที่ ๙  สมถกรรมฐาน 

ตอนที่ ๒  อนุสสติ  ๑๐  

 

 จากบทเรียนชุดที่ ๙  ตอนท่ี ๑ ได้ศึกษาความรู้เบื้องต้นท่ัวไปเกี่ยวกับการปฏิบัติ และอารมณ์
ของการเจริญสมถกรรมฐาน ๒ ส่วนแล้ว คือ กสิณ ๑๐  อสุภะ ๑๐    

 ในบทเรียนชุดที่ ๙ ตอนท่ี ๒ นี้จะศึกษาเรื่อง อนุสสติ ๑๐     อนุสสติ ๑๐ เป็นกรรมฐานท่ี
นิยมปฏิบัติกันมาก เช่น พุทธานุสสติ  อานาปานสติ เป็นต้น การศึกษาในหมวดนี้จะเป็นประโยชน์ส าหรับ
ผู้สนใจในการปฏิบัติ เพราะการเจริญกรรมฐานในแต่ละหมวดนั้นจะมีวิธีการปฏิบัติโดยเฉพาะ เม่ือศึกษา
ข้อปฏิบัติที่ถูกต้องก็สามารถน าไปปฏิบัติจนบังเกิดผลได้   

 

 

 
 

            
   

 
 

 

 

 

อนุสสติ ๑๐ 
 อนุสสติ  หมายความว่า การระลึกเนืองๆ   เป็นการระลึกถึงอยู่เนืองๆ เสมอๆ  คือมีสติระลึก
ถึงใน ๑๐ ประการ คือ 

๑. พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้าเป็นอารมณ์  
๒. ธัมมานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระธรรมเป็นอารมณ์  
๓. สังฆานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระสงฆ์เป็นอารมณ์  

 ๒. ธัมมานุสส

ติ 
๓. สังฆานุสสติ 

๕. จาคานุสสติ 

๑. พุทธา

นุสสต ิ

๔. สีลานุสสติ ๖.  เทวตานุสสติ ๗. อุปสมานุสสติ 

อนุสสติ ๑๐ 

 

๙. กายคตาสติ ๑๐. อานาปานสติ ๘.  มรณา

นุสสต ิ
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๔. สีลานุสสติ ระลึกถึงศีลที่ตนรักษาเป็นอารมณ์  
๕. จาคานุสสติ ระลึกถึงทานที่ตนบริจาคเป็นอารมณ์  
๖. เทวตานุสสติ ระลึกถึงคุณธรรมของเทวดาเป็นอารมณ์  
๗. อุปสมานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระนิพพานเป็นอารมณ์  
๘. มรณานุสสติ ระลึกถึงความตายเป็นอารมณ์  
๙. กายคตาสติ ระลึกถึงลักษณะอาการของร่างกายส่วนต่างๆ  
  เป็นอารมณ์  

๑๐. อานาปานสติ ระลึกถึงลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์  
 

 
 
 

 พุทธานุสสติ   คือ การระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจ้าเนืองๆ องค์ธรรม (สภาพธรรมที่ท า
หน้าที่ระลึก) ได้แก่ สติเจตสิกที่ในมหากุศลจิต  ที่มีคุณของพระพุทธเจ้าเป็นอารมณ์ 

 วิธีการปฏิบัติ  การระลึกนั้นจะระลึกเป็นภาษาไทยหรือภาษาบาลีก็ได้ แต่ที่ส าคัญก็คือต้องเข้าใจ
และรู้ถึงความหมายน้ันๆ  ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่ควรไปสู่สถานท่ีสงัด รักษาจิตไว้ให้มั่นคง ไม่ถูกรบกวน    
จิตไม่ฟุ้งซ่าน พระพุทธคุณมี ๙ ประการ ระลึกในบทพระพุทธคุณเป็นภาษาบาลี ดังนี้ 

 อิติปิ โส  ภควา , อรหัง , สัมมาสัมพุทโธ , วิชชาจรณสัมปันโน , สุคโต , โลกวิทู , อนุตตโร       
ปุริสทัมมสารถิ ,  สัตถา  เทวมนุสสานัง , พุทโธ , ภควา ฯ 

 หรือระลึกเป็นภาษาไทย ดังนี้คือ  พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์นั้น  :-  

พระพุทธคุณประการที่ ๑  ผู้เป็นพระอรหันต์  (อรหัง)   

 เป็นผู้ห่างไกลจากกิเลส ๑,๕๐๐ อย่างเด็ดขาด มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสงดงาม เป็นผู้ควรได้รับการ
สักการบูชาเป็นพิเศษจากมวลมนุษย์ เทวดา พรหม ทั้งหลาย 

พระพุทธคุณประการที่ ๒  ผู้ตรัสรู้ได้ด้วยพระองค์เองโดยชอบ (สัมมาสัมพุทโธ) 

  เพราะทรงฆ่าอวิชชา  เพราะเป็นผู้ตรัสรู้เญยยธรรม ๕ ประการ คือ สังขาร วิการ ลักขณะ  
นิพพาน  บัญญัต ิ  ด้วยอ านาจแห่งพระสัพพัญญุตญาณโดยล าพังพระองค์เองอย่างถูกถ้วน 

พระพุทธคุณประการที่ ๓  ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ  (วิชชาจรณสัมปันโน) 

เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยความรู้และการปฏิบัติอย่างประเสริฐ  คือ วิชชาและจรณะ   วิชชา หมายถึง 
ความรู้ จรณะ หมายถึง ความประพฤติ   

๑. พุทธานุสส

ต ิ
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 ค าว่า วิชชา   มีวิชชา ๓ และวิชชา  ๘    

วิชชา ๓ ได้แก ่

๑. ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ระลึกชาติได้ 

๒. จุตูปปาตญาณ (หรือ ทิพยจักขุญาณ) รู้การตายและเกิดของสรรพสัตว์ทั้งหลาย 

๓. อาสวักขยญาณ รู้ในธรรมที่สิ้นอาสวะ  

วิชชา  ๘  ได้แก ่

๑. วิปัสสนาญาณ  ปัญญาที่สามารถรู้แจ้งรูปนามทั้งปวงที่มีสภาพเป็น  
   อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  

๒. อิทธิวิธญาณ   ปัญญาที่สามารถแสดงฤทธิ์ต่างๆ ได้ 

๓. มโนมยิทธิญาณ   ปัญญาที่สามารถเนรมิตร่างกายอื่นๆ ให้เกิดขึ้นภายในร่างกายของตน  

๔. ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ   ปัญญาที่สามารถระลึกชาติในอดีตได้  

๕. เจโตปริยญาณ  ปัญญาที่สามารถรู้จิตใจของบุคคลอื่นๆได้อย่างถี่ถ้วน  

๖. ทิพพจักขุญาณ  ปัญญาที่สามารถเห็นสิ่งต่างๆ  ในที่ห่างไกล  หรือเล็กที่สุดได้ 
  อย่างทะลุปรุโปร่ง   ไม่ว่าจะอยู่ในที่แจ้ง   หรือ   ลี้ลับก าบังไว้  
  อย่างมิดชิดประการใดๆ ก็ตาม  ย่อมสามารถเห็นได้เป็นอย่างดี  
  เหมือนกับตาของเทวดาและพรหมทั้งหลาย  

๗. ทิพพโสตญาณ   ปัญญาที่สามารถได้ยินเสียงในท่ีห่างไกล หรือเบาที่สุด  
เหมือนกับหูของเทวดาและพรหมท้ังหลาย 

๘. อาสวักขยญาณ   ปัญญาที่สามารถท าลายกิเลสอาสวะให้หมดไปโดยสิ้นเชิง  

จรณะ  หมายความว่า ความประพฤติ  จรณะ มี ๑๕  คือ 

๑. ศรัทธา   เชื่อต่อการงานของสัตว์ทั้งหลายว่า เป็นบุญก็มี เป็นบาปก็มี และจะ
ได้รับผลของ บุญ บาป นั้นอย่างแน่แท้ เชื่อในคุณของพระรัตนตรัย
ว่ามีจริง เชื่อว่าเคยเกิดมาแล้วในภพก่อนๆ    

๒. สติ   มีการระลึกอยู่ในการงานท่ีเป็นฝ่ายดี 

๓. หิริ    มีความละอายในการงานอันเป็นทุจริตทุราชีพ 

๔. โอตตัปปะ   มีความสะดุ้งกลัวในการงานที่เป็นทุจริตทุราชีพ 
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๕. วิริยะ    มีความขยันในการงานที่เป็นฝ่ายด ี

๖. สุตะ   เคยฟัง เคยเห็นมามาก 

๗. ปัญญา    การเฉลียวฉลาดในกิจการท้ังปวง 

๘. โภชเนมัตตัญญุตา รู้จักประมาณในการบริโภค 

๙. ชาคริยานุโยค   ตื่นไวในยามหลับ หรือ มีการหลับนอนน้อย 

๑๐. ศีล   มีศีลสมบูรณ์ 

๑๑. อินทรียสังวร   การส ารวมในทวาร ๖ 

๑๒. ปฐมฌาน   ฌานที่มีองค์ฌาน ๕ 

๑๓. ทุติยฌาน   ฌานที่มีองค์ฌาน ๓ 

๑๔. ตติยฌาน   ฌานที่มีองค์ฌาน ๒ 

๑๕. จตุตถฌาน   ฌานที่มีองค์ฌาน ๒ 

พระพุทธคุณประการที่ ๔  เสด็จไปดีแล้ว (สุคโต) 

  เพราะทรงบรรลุหนทางที่ดี  เพราะจะไม่เสด็จกลับมา(สู่โลกนี้)อีก  เพราะทรงบรรลุความดับโดย
ไม่มีภาวะเหลืออยู่  (อนุปาทิเสสนิพพาน คือ ดับกิเลสทั้งหมดสิ้นพร้อมขันธ์ ๕)   เพราะค าสอนของพระ
พุทธองค์ไม่มีใครสามารถเปลี่ยนแปลงได้    เพราะค าสอนของพระพุทธองค์ไม่มากไม่น้อยเกินไป  ด้วย
เหตุนี้พระพุทธองค์จึงทรงได้รับพระนามว่า สุคโต 

พระพุทธคุณประการที่ ๕  ทรงรู้แจ้งโลก  (โลกวิทู) 

 โลก มี ๓  คือ  
 ๑. สัตตโลก  (โลกคือ หมู่สัตว์)  
 ๒.  สังขารโลก (โลกคือ สังขาร)    
 ๓. โอกาสโลก (โลกคือ ที่ตั้ง) 

 สัตตโลก คือ พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงรู้แจ้งสัตตโลกตลอดเวลาที่บ าเพ็ญพุทธกิจ  ที่ว่าทรงรู้แจ้ง
สัตตโลก คือ ทรงรู้แจ้งความปรารถนาต่างๆ ของสัตว์ทั้งหลาย  ทรงรู้ความต่างกันแห่งอินทรีย์ของหมู่สัตว์    

 สังขารโลก   คือ พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงรู้แจ้งกรรมทุกอย่าง ทรงรู้แจ้งกุศลธรรม อกุศลธรรม 
และอัพยากตธรรม ทรงรู้แจ้งขันธ์  อายตนะ  ธาตุ  พระพุทธเจ้าทรงรู้แจ้งในธรรมทุกประการ 
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 โอกาสโลก คือ พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงทราบว่า จักรวาลหนึ่งกว้างยาว ประมาณ               
๑,๒๐๓.๔๕๐ โยชน์ วัดโดยรอบ ประมาณ ๓,๖๑๐,๓๕๐ โยชน์ ในจักรวาลมีแผ่นดินหนาประมาณ  
๒๔๐,๐๐๐ โยชน์ บนแผ่นดินมีน้ าตั้งอยู่บนลมรองรับไว้โดยความหนาประมาณ ๔๘๐,๐๐๐ โยชน์ มีลม
รองรับให้จักรวาลนี้ลอยอยู่ได้ ประมาณ ๙๖๐,๐๐๐ โยชน์   เป็นต้น 

พระพุทธคุณประการที่ ๖  เป็นสารถีฝึกบุรุษผู้ควรฝึกที่ยอดเยี่ยม (อนุตตโร  ปุริสทัมมสารถิ) 

 ค าว่า “ยอดเยี่ยม” (อนุตตโร) เพราะไม่มีใครเหนือกว่าในโลก เพราะปราศจากคนท่ีเสมอ เพราะ
ทรงเป็นผู้ยอดเยี่ยมที่สุด เพราะหาใครเทียบไม่ได้ และเพราะไม่มีบุคคลอื่นยอดเยี่ยมกว่า   

 ค าว่า “เป็นสารถีฝึกบุรุษผู้ควรฝึก” (ปุริสทัมมสารถิ) บุคคลมี ๓ จ าพวก คือ  

๑. บุคคลฟังธรรมแล้วสามารถอธิบายธรรมนั้นได้   

๒. บุคคลอธิบายหลักแห่งเหตุและปัจจัยได้    

๓. บุคคลท าให้ปุพเพนิวาสานุสสติญาณชัดแจ้ง    

 พระผู้มีพระภาคเจ้า  เมื่อทรงรู้แจ้งอริยมรรคมีองค์ ๘ อันเป็นทางแห่งความ หลุดพ้นแล้ว  ทรง
สั่งสอนเวไนยสัตว์ (บุคคล)ทั้งหลาย  ทรงฝึกมนุษย์  เทวดา พรหมทั้งหลาย  แม้แต่สัตว์เดรัจฉานทั้งหลาย 
โดยวิธีการต่างๆ ทั้งปลอบโยน ทรมาน ยกย่อง ตามควร ตามความเหมาะสมแก่อัธยาศัยของสัตว์นั้นๆ  

พระพุทธคุณประการที่ ๗  เป็นศาสดาของเทวดาและมนุษย์ (สัตถา เทวมนุสสานัง) 

 พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงพร่ าสอนเวไนยสัตว์ ด้วยประโยชน์โลกนี้ ประโยชน์โลกหน้า และ
ประโยชน์อย่างยิ่ง คือพระนิพพาน ตามสมควร  

พระพุทธคุณประการที่ ๘   ผู้รู้ผู้ต่ืน   ผู้เบิกบานด้วยธรรม  (พุทโธ) 

 พระผู้มีพระภาคทรงรู้อะไรๆ ที่ควรรู้ ซึ่งมีอยู่อย่างทั่วถ้วน ด้วยอ านาจพุทธญาณ ๑๘ คือ  

๑. พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงหยั่งรู้อดีตทั้งปวง  

๒. พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงหยั่งรู้อนาคตทั้งปวง 

๓. พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงหยั่งรู้ปัจจุบันทั้งปวง 

๔. กายกรรมทั้งหมด ที่ด าเนินไปด้วยญาณและปรากฏสอดคล้องกับญาณนั้น  

๕. วจีกรรมทั้งหมด ที่ด าเนินไปด้วยญาณและปรากฏสอดคล้องกับญาณนั้น 

๖. มโนกรรมทั้งหมด ที่ด าเนินไปด้วยญาณและปรากฏสอดคล้องกับญาณนั้น 

๗. พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ทรงบ าเพ็ญพุทธธรรม คือ ความไม่เสื่อมแห่งฉันทะ  
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๘. พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ทรงบ าเพ็ญพุทธธรรม  คือ ความไม่เสื่อมแห่งวิริยะ 

๙. พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ทรงบ าเพ็ญพุทธธรรม  คือ ความไม่เสื่อมแห่งสติ 

๑๐. พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ทรงบ าเพ็ญพุทธธรรม  คือ ความไม่เสื่อมแห่งสมาธิ 

๑๑. พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ทรงบ าเพ็ญพุทธธรรม คือ ความไม่เสื่อมแห่งปัญญา 

๑๒. พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ทรงบ าเพ็ญพุทธธรรม  คือ ความไม่เสื่อมแห่งวิมุตติ 

๑๓. พระผู้มีพระภาคเจ้า มีความไม่มีการเล่น ท่าทางของพระองค์มีลักษณะผึ่งผาย  ไม่มีอะไรที่
ไม่สมควรในกิจกรรมของพระองค์ 

๑๔. พระผู้มีพระภาคเจ้า ไม่มีความหลอกลวง   

๑๕. ไม่มีอะไรที่พระญาณของพระองค์ไม่สามารถรับรู้ได้ 

๑๖. พระผู้มีพระภาคเจ้า ไม่มีความหุนหันพลันแล่น  

๑๗. พระผู้มีพระภาคเจ้า ไม่มีสภาพที่ไม่รู้ 

๑๘. พระผู้มีพระภาคเจ้า ไม่มีสภาพแห่งอุเบกขาท่ีปรากฏโดยพระองค์ไม่รู้ 

พระพุทธคุณประการที่ ๙  ภควา 

เพราะพระพุทธองค์ได้รับการยกย่องจากชาวโลก  เพราะบรรลุอริยสัจ  เพราะทรงเป็นผู้ควรแก่
ของถวาย  เพราะจะท าให้ผู้ถวายได้รับความดีสูงสุด เพราะพระพุทธองค์ทรงเป็นเจ้าของมรรคสัจ   

 ผู้เจริญพุทธานุสสติย่อมเป็นผู้ที่ขัดเกลาจิตใจไม่ให้ราคะ โทสะ โมหะกลุ้มรุมได้ เพราะจิตใจมุ่ง
ตรงต่อพระพุทธเจ้า  จิตของผู้มีพระพุทธคุณเป็นอารมณ์ ย่อมเป็นสมาธิได้เพียงอุปจารสมาธิเท่านั้น 
เพราะการระลึกพุทธคุณมีมากประการ  สมาธิจึงไม่ตั้งมั่นเป็นหน่ึงเดียวได้ จึงไม่ถึงอัปปนาสมาธิ 

อานิสงส์ของพุทธานุสติ 

        ผู้ที่เจริญพุทธานุสติ  จะได้รับอานิสงส์ดังนี้  คือ 
๑. ย่อมเป็นผู้มีความเคารพย าเกรงในพระศาสดา 
๒. มีความไพบูลย์แห่งศรัทธา 
๓. มีความไพบูลย์แห่งสติ 
๔. มีความไพบูลย์แห่งปัญญา 
๕. มีความปีติปราโมทย์ 
๖. สามารถอดกลั้นทุกข์ได้ 
๗. ทนความกลัวในอารมณ์ที่น่ากลัวได้ 
๘. มีความรู้สึกเสมือนว่าได้อยู่ใกล้พระศาสดา 
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๙. ร่างกายของผู้เจริญพุทธานุสสติอย่างดีแล้ว ย่อมเป็นของที่ควรแก่การบูชาของมนุษย์ และ
เทวดาประดุจดังเรือนเจดีย์ 

๑๐. จิตจะน้อมไปสู่พุทธภูมิ 
๑๑. แม้ประสบกับสิ่งที่จะท าให้ล่วงละเมิด หรือท าความผิดได้  ก็จะเกิดหิริโอตตัปปะ  มีความ 

 กลัวและละอายต่อบาป  ประดุจว่าพระพุทธองค์ประทับอยู่ตรงหน้า 
๑๒. หากยังไม่สามารถส าเร็จมรรคผลนิพพาน ก็จะไปสู่สุคติ 

 การเจริญพุทธานุสติ  ให้เห็นคุณของพระพุทธเจ้านั้นไม่ควรพร่ าบ่นแต่ปาก  แต่ควรนึกถึง
เนื้อความ  ความหมายของพุทธคุณ อย่ามุ่งถือตามตัวอักษรหรือพยัญชนะ   จะท าให้ไม่เห็นพุทธคุณ   การ
ระลึก จะระลึกทุกบท หรือบทใดบทหนึ่งก็ได้  ปุถุชนทั่วไปมีความเข้าใจพุทธคุณได้น้อย   มักจะใช้พุทธคุณ
เป็นคาถาเพื่อความขลังความศักดิ์สิทธิ์มากกว่าจะระลึกถึงด้วยความเคารพ  เช่น ใช้บทสวด  อิติปิ  โส  
เดินหน้าถอยหลัง   หรือใช้หัวใจ อิติปิ โส เป็นคาถาในการปลุกเสกท าพิธี   หรือท าให้ขลัง   เป็นต้น  ผู้ที่จะ
มองเห็นพุทธคุณโดยชัดแจ้ง   ก็คือพระอริยบุคคลตั้งแต่พระโสดาบันขึ้นไป   เพราะเป็นผู้เห็นธรรมเข้า ถึง
ซึ่งธรรมโดยการปฏิบัติเอง   ปุถุชนทั่วไปถ้าต้องการให้ซาบซึ้งในพระพุทธคุณก็ต้องศึกษาทั้งปริยัติ  
(ทฤษฎี) และปฏิบัติ   เพื่อจะได้เข้าถึงข้อธรรมที่ทรงแสดงทั้งศีล   สมาธิ  ปัญญา  จะศึกษาโดยไม่
ปฏิบัติไม่ได้   ควรระลึกไว้ว่าพระอริยบุคคล   ผู้บรรลุมรรคผล  ท่านก็เคยเป็นปุถุชนมาก่อน   แต่เพราะได้
ศึกษา ได้ปฏิบัติธรรมตามค าสอนของพระพุทธองค์จึงได้เห็นแจ้งปรากฏชัดในพระพุทธคุณ 

จบ พุทธานุสสติ



 

      

 

 ธัมมานุสสติ  หมายความว่า การระลึกถึงคุณของพระธรรม มี สวากขาโต เป็นต้น อยู่เนืองๆ   
องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิกที่ในมหากุศลจิต ที่มีคุณของพระธรรมเป็นอารมณ์  

 ธรรม  หมายถึง ความดับ(นิพพาน)  หรือข้อปฏิบัติอันเป็นเหตุให้บรรลุถึงนิพพาน การท าลาย
กิจกรรมทุกอย่าง  การละกิเลสทุกอย่าง  การก าจัดตัณหา  ความเป็นผู้บริสุทธิ์และสงบ  

 ข้อปฏิบัติที่น าไปสู่ความดับ  ได้แก่ สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕  
โพชฌงค์ ๗  มรรคมีองค์ ๘    

 วิธีการปฏิบัติ  ผู้ปฏิบัติต้องมีความสงบนิ่งอยู่กับการระลึก มีความตระหนักรู้คุณของพระธรรม 
เข้าใจในความหมายของธรรมคุณนั้นๆ ด้วย ไปสู่สถานท่ีสงัด รักษาจิตไว้ไม่ให้ถูกรบกวน ธัมมานุสสติ มี  
๖ ประการ จะระลึกเป็นภาษาบาลี หรือ ภาษาไทยก็ได้ ระลึกดังนี้ว่า :- 

๒. ธัมมานุสส

ต ิ
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 สวากขาโต ภควตา ธัมโม , สันทิฏฐิโก , อกาลิโก , เอหิปัสสิโก , โอปนยิโก , ปัจจัตตัง  เวทิตัพโพ  
วิญญูหิ ฯ 

 ระลึกเป็นภาษาไทยว่า :- 

 พระธรรมอันพระผู้มีพระภาคเจ้า ตรัสไว้ดีแล้ว เป็นสิ่งที่บุคคลพึงเห็นไ ด้ด้วยตนเอง   ไม่ขึ้นอยู่กับ
กาลเวลา ควรเชือ้เชิญให้มาดู ควรน้อมเข้ามาใส่ตน  อันวิญญูชนทั้งหลายพึงรู้ได้เฉพาะตน  

พระธรรมคุณประการที่ ๑ พระธรรมอันพระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสไว้ดีแล้ว (สวากขาโต ภควตา ธัมโม)    

 เพราะพระธรรมนั้นเว้นท่ีสุดโต่งทั้ง ๒ ไม่มีความขัดแย้งกันในพระธรรม แล ะพระธรรมนั้น
ประกอบด้วยความดี พระธรรมนั้นปราศจากข้อเสียโดยสิ้นเชิง พระธรรมนั้นย่อมน าสัตว์ทั้งหลายไปสู่ความ
ดับ(นิพพาน)  

พระธรรมคุณประการที่ ๒  เป็นสิ่งที่บุคคลพึงเห็นได้ด้วยตนเอง (สันทิฏฐโิก)  

 เ พราะว่าผู้ปฏิบัติธรรมสามารถบรรลุมรรคและผลได้ตามล าดับ เพราะบุคคลย่อมเห็นแจ้งพระ
นิพพานและมรรคผล  

พระธรรมคุณประการที่ ๓  ไม่ขึ้นอยู่กับกาลเวลา (อกาลิโก)   

 คือ ผลย่อมเกิดขึ้น โดยไม่มีการรอเวลา 

พระธรรมคุณประการที่ ๔   ควรเชื้อเชิญให้มาดู (เอหิปัสสิโก)  

 พระธรรม ๙ อย่าง มีมรรค ๔ ผล ๔ และนิพพาน ๑ เป็นธรรมที่ควรแก่การ เชื้อเชิญชนทั้งหลาย
ให้มาชมได้ โดยกล่าวค าว่า ท่านจงมาดูเถิด มาเเลดูคุณค่าของพระธรรม  

พระธรรมคุณประการที่ ๕  ควรน้อมเข้ามาใส่ตน (โอปนยิโก)  

 พระธรรม ๙ อย่าง มีมรรค ๔ ผล ๔ และนิพพาน ๑ เป็นธรรมที่ควรยึดหน่วงให้มาปรากฏแก่ใจ 
แม้ท่ีสุดจะถูกไฟไหม้ศีรษะ ก็มิยอมที่จะท าการดับไฟนั้น โดยเหตุว่า ธรรมเหล่านี้เม่ือปรากฏขึ้นแล้วเพียง
ครั้งเดียวก็สามารถปิดประตูอบายได้ 

พระธรรมคุณประการที่ ๖  อันวิญญูชนทั้งหลายพึงรู้ได้เฉพาะตน (ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหิ)  

 ถ้า บุคคลยอมรับพระธรรมนั้น ไม่ยอมรับลัทธิอื่น เขาย่อมท าความรู้ในนิโรธให้เกิดขึ้น ย่อมท าพระ
นิพพานให้เกิดขึ้น  ท าความรู้ในวิมุตติให้เกิดขึ้น 
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ผู้ปฏิบัติระลึกถึงพระธรรม โดยวิธีอื่นๆ ได้อีกดังนี้ คือ  

 พระธรรมนั้นเป็นดวงตา เป็นความรู้ เป็นความสงบ เป็นหนทางที่น าไปสู่อมตะ (นิพพาน) พระ
ธรรมนั้นเป็นการหลีกออก เป็นเครื่องอ านวยความสะดวกให้บรรลุถึงนิโรธ (ความดับทุกข)์ เป็นหนทางสู่
ทิพยภาวะ (เป็นทิพย์หรือคุณวิเศษ) เป็นการไม่ถอยกลับ เป็นสิ่งประเสริฐท่ีสุด เป็นความสงัด เป็นความ
วิเศษ  พระธรรมเป็นการข้ามไปสู่ฝั่งโน้น เป็นท่ีพึ่ง ผู้ปฏิบัตินั้นระลึกถึงพระธรรมด้วยวิธีการเหล่านี้ โดย
อาศัยคุณความดีเหล่านี้   

 การเจริญธัมมานุสสติได้เพียงอุปจารสมาธิเท่านั้น เพราะอารมณ์ในการเจริญมีมาก จิตจึงไม่อาจ
ตั้งม่ันจนท าให้อัปปนาสมาธิเกิดขึ้นได้  อานิสงส์ของธัมมานุสสติเหมือนกันกับพุทธานุสสติ 

จบธัมมานุสสติ 

 

 

 
         สังฆานุสสติ  หมายความว่า การระลึกถึงคุณของพระสงฆ์ มี สุปฏิปันโน เป็นต้น อยู่เนืองๆ 
องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิกที่ในมหากุศลจิต ที่มีคุณของพระสงฆ์เป็นอารมณ์  

พระสงฆ์มี ๒ จ าพวก  คืออริยสงฆ์  และสมมติสงฆ์  

         อริยสงฆ์ คือ  ท่านท่ีด ารงอยู่ในมรรค ๔ ผล ๔   
 สมมติสงฆ์ คือพระสงฆ์โดยสมมติ ได้แก่ภิกษุตั้งแต่ ๔ รูป ที่สามารถท าสังฆกรรมได้   

 พระสงฆ์มีคุณเพราะท่านเป็นผู้รักษาและสืบทอดค าสอนของพระพุทธเจ้า   ทั้งยังเป็นบุญเขต   
เป็นเน้ือนาบุญของโลก 

 วิธีการปฏิบัติ ควร ไปสู่สถานท่ีสงัด รักษาจิตไว้ไม่ให้ถูกรบกวน พระสังฆคุณมี ๙ ประการ จะระลึก
เป็นภาษาบาลี หรือ ภาษาไทยก็ได้ ระลึกดังนี้ว่า :- 

 สุปฏิปันโน  ภควโต สาวกสังโฆ , อุชุปฏิปันโน  ภควโต  สาวกสังโฆ  , ญายปฏิปันโน  ภควโต  
สาวกสังโฆ , สามีจิปฏิปันโน  ภควโต  สาวกสังโฆ  ยทิทัง  จัตตาริ  ปุริสยุคานิ  อัฏฐปุริสปุคคลา   เอสะ  
ภควโต  สาวกสังโฆ , อาหุเนยโย , ปาหุเนยโย , ทักขิเณยโย , อัญชลีกรณีโย , อนุตตรัง  ปุญญักเขตตัง  
โลกัสสะ ฯ 

ระลึกเป็นภาษาไทยดังน้ี :- 

๓. 

สังฆานุส

สต ิ
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  พระสังฆคุณประการที่ ๑   พระสงฆ์สาวกผู้ปฏิบัติดี (สุปฏิปันโน)          
 หมู่พระสงฆ์ผู้ปฏิบัติดี   โดยปฏิปทาอันถูกต้อง เป็นข้อปฏิบัติตรง คือไม่คด ไม่โกง ไม่โค้ง เป็น
การปฏิบัติที่ไกลจากกิเลส เป็นเหตุให้รู้แจ้ง  

พระสังฆคุณประการที่ ๒   พระสงฆ์สาวกผู้ปฏิบัติตรง (อุชุปฏิปันโน)         

 ชื่อว่าปฏิบัติดีและปฏิบัติตรงตามปฏิปทาอันถูกต้อง เพราะเว้นทางสุดโต่งทั้ง ๒ และถือเอาทาง
สายกลาง ชื่อว่าปฏิบัติดีและปฏิบัติตรง เพราะปราศจากกายกรรมและวจีกรรมที่ไม่สะอาด 

พระสังฆคุณประการที่ ๓  พระสงฆ์สาวกผู้ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรมเป็นเครื่องออกจากทุกข์ (ญายปฏิปันโน)  

 พระอริยสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้า เป็นผู้ปฏิบัติมุ่งต่อพระนิพพาน อันเป็นอมตธรรม ไม่มีการ
ปรารถนาอยากได้ภวสมบัติ และโภคสมบัติแต่อย่างใด 

พระสังฆคุณประการที่ ๔  พระสงฆ์สาวกผู้ปฏิบัติสมควร  (สามีจิปฏปิันโน)   

 ชื่อว่าปฏิบัติสมควร เพราะสมบูรณ์ด้วยข้อปฏิบัติที่พร้อมเพรียงกันในหมู่ภิกษุ  เพราะเม่ือเห็น
อานิสงส์อย่างมากแห่งคุณความดี และการเพิ่มพูนคุณความดีที่เกิดจากความสามัคคี จึงรักษาความ
สามัคคีนี้ไว้  ได้แก่ บุคคลเหล่านี้คือ คู่แห่งบุรุษ ๔ คู่ นับเรียงตัวบุรุษได้ ๘ บุรุษ (ยทิทัง  จัตตาริ  ปุริสยุคา
นิ  อัฏฐปุริสปุคคลา.....) 

         พระอริยสงฆ์จัดได้เป็น ๔ คู่  ๘ บุคคล  คือ 
          คู่ที่  ๑ ได้แก่ โ สดาปัตติมรรคบุคคล  โสดาปัตติผลบุคคล 
          คู่ที่  ๒ ได้แก่ สกทาคามิมรรคบุคคล      สกทาคามิผลบุคคล 
          คู่ที่  ๓ ได้แก่ อนาคามิมรรคบุคคล        อนาคามิผลบุคคล 
          คู่ที่  ๔ ได้แก่ อรหัตตมรรคบุคคล         อรหัตตผลบุคคล 

พระสังฆคุณประการที่ ๕   พระสงฆ์สาวกผู้ควรแก่สักการะที่เขาน ามาบูชา (อาหุเนยโย)  

 พระอริยสงฆ์สาวก ๔ คู่ ๘ บุคคลของพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น สามารถให้ผลเกิดขึ้นอย่าง
มหาศาล ดังนั้น จึงเป็นผู้ควรรับอามิสบูชาที่เขาน ามา  
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พระสังฆคุณประการที่ ๖   พระสงฆ์สาวกผู้ควรแก่สักการะที่เขาจัดไว้ต้อนรับ (ปาหุเนยโย)  

 พระอริยสงฆ์สาวก ๔ คู่ ๘ บุคคลของพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น เป็นแขกท่ีประเสริฐสุดของคนท่ัว
โลก เพราะมีแต่ในสมัยของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงอุบัติขึ้นเท่านั้น ดังนั้น จึงเป็นผู้ที่ควรแก่การต้อนรับ
ด้วยปัจจัย ๔ ที่เขาจัดไว้ต้อนรับ 

พระสังฆคุณประการที่ ๗  พระสงฆ์สาวกผู้ควรรับทักขิณาทาน (ทักขิเณยโย)  

 พระอริยสงฆ์สาวก ๔ คู่ ๘ บุคคลของพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น สามารถให้อานิสงส์ผลเกิดขึ้นตาม
ความประสงค์ของคนทั้งหลายได้ ดังนั้น จึงควรแก่การรับทักขิณาทาน คือ การบริจาคทานของผู้มีความ
ปรารถนาภวสมบัติ โภคสมบัติ ที่เกี่ยวกับตน หรือ คนอื่นในภพหน้า 

พระสังฆคุณประการที่ ๘   พระสงฆ์สาวกผู้ควรแก่การกราบไหว้ (อัญชลีกรณีโย)    

 พระอริยสงฆ์สาวก ๔ คู่ ๘ บุคคลของพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น เป็นผู้ประกอบด้วย ศีล สมาธิ 
ปัญญา ดังนั้น จึงสมควรแก่การกระท าอัญชลีของมนุษย์ เทวดา พรหมทั้งหลาย 

พระสังฆคุณประการที่ ๙  พระสงฆ์สาวกผู้เป็นเน้ือนาบุญของโลก ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่า  ( อนุตตรัง   
ปุญญักเขตตัง  โลกัสสะ) 

  พระอริยสงฆ์สาวก ๔ คู่ ๘ บุคคลของพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น เป็นเน้ือนาบุญอันประเสริฐ  เป็น
บุญเขตที่สรรพสัตว์ทั้งหลายจะได้รับบุญ  เมื่อหว่านพืชแห่งบุญลงไปบนผืนนานี้แม้เพียงเล็กน้อย   แต่ก็จะ
ได้รับผลมากมาย         

 ก ารเจริญสังฆานุสสติ จะพิจารณาเพียงบทใดบทหนึ่งก็ได้  จะได้บรรลุเพียง อุปจารสมาธิ อานิสงส์
ของสังฆานสุสติ เช่นเดียวกับ  พุทธานสุสติ  และธัมมานุสสติ 

จบสังฆานุสสติ 
 

 
 
 

 สีลานุสสติ หมายความว่า การระลึกถึงความบริสุทธิ์ของศีลที่ตนรักษาไว้ โดยศีลนั้นไม่ขาด    
ไม่ทะลุ  ไม่ด่าง ไม่พร้อย  ต้องเป็นศีลที่บริสุทธิ์   ไม่แปดเปื้อนด้วยมลทิน   เป็นศีลที่ผู้รักษา  รักษาด้วยใจ
บริสุทธิ์  ไม่ได้มุ่งโลกียสมบัติ   ไม่ได้เป็นทาสของตัณหา  องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิกที่ในมหากุศลจิต  
ที่มีการเว้น การรักษา ในศีลน้ันๆ  

๔. สีลา

นุสสต ิ
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 การเจริญสีลานุสสตินี้ ผู้เจริญจะต้องมีความประพฤติปฏิบัติให้ถูกต้องตามหลักทั้ง ๕ ประการ
เสียก่อน คือ 

๑. จะต้องช าระศีลของตนให้สะอาด หมดจด  ครบบริบูรณ์  
๒. จะต้องมีจิตใจพ้นไปจากความเป็นทาสแห่งตัณหา คือ การรักษาศีลที่ไม่มีความมุ่งหวังต่อ

โลกียสมบัติ 
๓. มีการปฏิบัติกาย วาจา ให้ตั้งอยู่ในศีลอย่างเคร่งครัด จนมิอาจที่ผู้ใดผู้หนึ่งจะมาจับผิดโดย

อ้างวัตถุขึ้นแสดงเป็นหลักฐานได้ 
๔. ความประพฤติด้วยกาย วาจา ของตนน้ัน แม้ว่าคนอันธพาลและผู้ที่เป็นศัตรูแก่ตนจะไม่มี

ความเห็นชอบด้วยก็ตาม แต่วิญญูชนทั้งหลายย่อมสรรเสริญ 
๕. ต้องประกอบด้วยความรู้ว่า ศีลนี้เป็นเหตุท าให้อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ มรรคสมาธิ ผล

สมาธิ เกิดขึ้นได้ 

 เมื่อความประพฤติปฏิบัติของตนถูกต้องตรงตามหลักทั้ง ๕ ประการน้ีแล้วก็ลงมือท าการระลึก
ไปในศีล ระลึกเป็นภาษาบาลี ดังนี้ :- 

 อโห เม วต สีลัง เห อขัณฑัง  อฉิททัง  หเว  
 อสพลัง  อกัมมาสัง ภุชิสสัง  อปรามสัง  
 ปสัฏฐัง  สัพพวิญญูหิ สมาธิ  สังวัตตนกัง ฯ  

ระลึกเป็นภาษาไทยดังน้ี :- 

 ศีลของเรานี้บริสุทธิ์ดีน่าปลื้มใจจริงหนอ ไม่ขาด ไม่ทะลุ ไม่ด่าง ไม่พร้อย โดยแน่นอน ศีลของเรา
นี้บริสุทธิ์ ท าให้เราพ้นไปจากการเป็นทาสของตัณหา ศีลของเรานี้มิอาจที่จะมีผู้มากล่าวหาได้ ศีลของเรานี้
คนอันธพาลและผู้ที่เป็นศัตรูกับเราจะไม่มีการเห็นดีด้วยก็ตาม แต่คนดีทั้งหลายย่อมสรรเสริญ ศีลของเรานี้
เป็นเหตุท าให้อุปจารสมาธิ  อัปปนาสมาธิ และมรรคสมาธิ ผลสมาธิ เกิดขึ้นอย่างแน่นอน  9999999999 

แสดงศีลที่มีโทษ และ พ้นไปจากโทษ 

      ศีลที่มีโทษนั้นมี ๔ อย่าง คือ  

๑. ศีลขาด ศีลของคฤหัสถ์  หรือ บรรพชิตก็ตาม ที่มีสิกขาบทข้อแรกสุด หรือ ข้อท้ายสุด อย่างใดอย่าง
หนึ่งขาดไป อย่างนี้เรียกว่า ขัณฑสีล หรือ ศีลขาด เช่นศีล ๘ มีปาณาติปาตาเวรมณี เป็น
ข้อแรกสุด  และมี อุจจาสยนมหาสยนาเวรมณี เป็นของท้ายสุด    

๒.  ศีลทะลุ ได้แก่ สิกขาบทท่ามกลาง คือ ศีลข้อที่ ๒ ถึงข้อที่ ๗ ข้อใดข้อหนึ่งขาดไป  อย่างนี้เรียกว่า 
ฉิททสีล หรือ ศีลทะลุ  
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๓.  ศีลด่าง ได้แก่ สิกขาบทท่ามกลาง คือ ศีลข้อที่ ๒ ถึงข้อที่ ๗ ขาดไป ๒ หรือ ๓ ข้อ แต่ไม่ใช่ขาดไป
เป็นล าดับ (คือติดกัน) เช่น ในศีล ๘ นั้นสิกขาบทข้อที่ ๒ กับ ข้อที่ ๔  หรือข้อที่ ๒ กับข้อที่ 
๖  หรือข้อที่ ๔ กับข้อที่ ๖  หรือข้อที่ ๒ ที่ ๔ กับที่ ๖ เป็นต้น เหล่านี้ขาดไป  ศีลอย่างนี้
เรียกว่า สพลสีล หรือ ศีลด่าง  

๔.  ศีลพร้อย ได้แก่ สิกขาบทท่ามกลาง คือข้อที่ ๒ ถึงข้อที่ ๗ นั้น ขาดไป ๒ หรือ ๓ หรือ ๔ ข้อติดต่อกัน
โดยล าดับ (ถ้าขาดไปถึง ๔ ข้อ ก็นับว่าหนัก)  เช่นในศีล ๘ นั้น ข้อที่ ๒ กับข้อที่ ๓  หรือข้อ
ที่ ๒ - ๓ - ๔   หรือข้อที่  ๒ - ๓ - ๔ - ๕  หรือ ข้อที่  ๓ - ๔ – ๕ หรือ ข้อที่  ๓ - ๔ - ๕ - ๖  
เป็นต้น ถ้าขาดติดต่อกันไปโดยล าดับ ศีลอย่างนี้เรียกว่า กัมมาสสีล  หรือ ศีลพร้อย 

อานิสงส์ของสีลานุสสติ  คือ 

๑. ท าให้เคารพพระพุทธ 
๒. ท าให้เคารพพระธรรม 
๓. ท าให้เคารพพระสงฆ์ 
๔. เอื้อเฟื้อต่อศีล คือยินดีปฏิบัติศีลอย่างถูกต้อง 
๕. เคารพทาน 
๖. มีสติ 
๗. มองเห็นภัยในความผิดแม้เป็นความผิดเพียงล็กน้อย 
๘. รักษาตนเอง 
๙. คุ้มครองผู้อื่น 
๑๐. ไม่มีภัยในโลกนี้ 
๑๑. ไม่มีภัยในโลกอื่น 
๑๒. ได้รับอานิสงส์ต่างๆ อันเกิดจากการรักษาศีล เช่น เมื่อสิ้นชีวิตจะสู่สุคติ ท าให้มีโภคทรัพย์  เป็นเหตุ 

ให้มีชื่อเสียง ไม่หลงตาย แกล้วกล้าในที่ประชุมชน  เป็นต้น  การเจริญสีลานุสติอยู่เนืองๆ  ท าให้
บรรลุเพียงอุปจารสมาธิ 

 
 
 

จบสีลานุสสติ 
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         จาคานุสสติ หมายความว่า การระลึกถึงการบริจาคทานของตน ที่เป็นไปโดยบริสุทธิ์  ไม่โอ้อวด 
ไม่ตระหน่ี ไม่เอาหน้าหรือหวังชื่อเสียง  เล็งเห็นคุณของการบริจาค  องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิกที่ในมหา
กุศลจิต ที่มีเจตนาในการบริจาคเป็นอารมณ์    

การเจริญจาคานุสติ  ผู้บริจาคทานต้องถึงพร้อมด้วยคุณความดี ๓ ประการ  คือ 

๑.  วัตถุที่บริจาคทานเป็นสิ่งที่ได้มาโดยชอบ 
๒.  มี จิตที่ตั้งไว้ดี  เป็นกุศลตั้งแต่ก่อนบริจาค  ขณะบริจาค  และเม่ือบริจาคแล้ว 
๓.  เป็นการบริจาคให้พ้นจากความตระหนี่   และตัณหา มานะ ทิฐิ 

 เมื่อบริจาคแล้วต้องสละให้ ได้  บางคนบริจาคทานไปแล้วไม่พอใจที่ผู้รับไม่ใช้ของที่ตนบริจาค   
หรือไม่พอใจที่ผู้รับน าของนั้นไปให้ผู้อื่นต่อ   เรียกว่าสละแล้วไม่พ้น   สละไม่หลุด  หรือบางคนบริจาคทาน
แล้วไม่พอใจเพราะมีคนบริจาคมากกว่าตน   หรือบริจาคทานที่ประณีตกว่าตน   บริจาคโดยหวัง
ผลตอบแทน เช่น  หวังโภคสมบัติ  หวังสวรรค์สมบัติ  ไม่จัดเป็นจาคานุสสติ  เพราะเม่ือระลึกขึ้นมาไม่เป็น
การช าระจิต   

 การบริจาคทาน  ที่เป็นทานบารมี  เป็นปัจจัยอุปการะ   แก่บารมีอื่น เช่น  ศีลบารมี เป็นต้น  
ทานบารมีเป็นการช าระจิตในเบื้องต้น  การสละมีตั้งแต่  สละวัตถุสิ่งของ  อวัยวะ  เลือดเนื้อ  ชีวิต  ดังพระ
เวสสันดรเป็นแบบอย่าง 

 ผู้ปฏิบัติเมื่อระลึกอยู่เนืองๆ  ถึงการบริจาคของตน ด้วยอ านาจแห่งคุณ มีความเป็นผู้มีใจ
ปราศจากมลทินและความตระหนี่ เป็นต้น จะท าให้จิตไม่ถูกราคะ โทสะ โมหะ รบกวน  การค านึงนึกถึง
อย่างนี้แหละ ได้ชื่อว่าจาคานุสสติ  ต่อไปก็เริ่มต้นภาวนา ระลึกเป็นภาษาบาลี ดังนี้ :- 

 มนุสสัตตัง  สุลัทธัง  เม ยวาหัง  จาเค  สทา  รโต  
 มัจเฉรปริยุฏฐาย  ปชาย วิคโต ตโต ฯ 

ระลึกเป็นภาษาไทยดังน้ี :- 

 ในบรรดาคนทั้งหลาย ที่มีมัจฉริยะก่อกวนก าเริบด้วยการหวงแหนอยู่น้ัน แต่เรานั้นมีความยินดี
ปลื้มใจอยู่แต่ในการบริจาคทาน โดยปราศจากมัจฉิรยะลงได้  การที่เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์น้ีดีจริงหนอ . 

 การระลึกถึงคุณแห่งการบริจาค จิตจะระลึกน้อมไปถึงคุณแห่งการบริจาคมากประการ  ฌานจึง
ไม่ข้ึนถึงขั้นอัปปนาสมาธิ ได้เพียงอุปจารสมาธิเท่านั้น 

 

๕. จา

คานุสสต ิ



บทเรียนชุดที่ ๙.๒  อนุสสติ ๑๐ ๑๕ 

อานิสงส์ของจาคานุสสติ   คือ 

๑. ย่อมน้อมไปในการสละท่ียิ่ง ๆ ขึ้น 
๒. มีอัธยาศัยไม่โลภ 
๓. อยู่อย่างไม่มีทุกข์ 
๔. เป็นท่ีรักของผู้อื่น 
๕. ไม่สะทกสะท้านในกลุ่มคน 
๖. มากไปด้วยปีติและปราโมช 
๗. เข้าถึงเทวโลก 

 
จบจาคานุสสติ 

 
 

 
 
 

 
          
 เทวตานุสสติ  หมายถึง การระลึกถึงกุศลกรรมของตน มี ศรัทธา  ศีล  สุตะ  จาคะ  ปัญญา  
ที่ตนมี แล้วเปรียบเทียบกับเทวดาว่าเทวดาที่ได้เกิดในเทวโลกมีความบริบูรณ์ในสุขในสมบัติต่างๆ เพราะ
เมื่ออดีตชาติเทวดาก็ประกอบด้วย ศรัทธา ศีล สุตะ  จาคะ  ปัญญา  แม้ตัวของเราเองก็มีคุณธรรมเหล่านั้น
เช่นเดียวกัน   องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิก ที่ในมหากุศลจิต ที่มีศรัทธาเป็นต้น เป็นอารมณ์  

 วิธีเจริญเทวตานุสสติ จะต้องอยู่ในสถานที่เงียบเหมาะกับการปฏิบัติ และระลึกถึงความเป็นไป
ของเทวดาและพรหมทั้งหลายว่า ขณะที่ท่านเหล่านั้นยังเป็นมนุษย์อยู่นั้น ท่านเหล่านั้นล้วนแต่เป็นผู้ที่
บริบูรณ์ด้วยธรรมอันดีงาม  มีสัปปุริสรัตนะ ๗ อย่าง คือ ศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ ปัญญา หิริ โอตตัปปะ  
และมี สัปปุริสธรรม ๗ คือ ศรัทธา สติ หิริ โอตตัปปะ พาหุสัจจะ วิริยะ ปัญญา ด้วยกันทั้งสิ้น ฉะน้ันเม่ือ
ตายลงก็ได้ไปบังเกิดในเทวภูมิ พรหมภูมิ ธรรมที่มีสภาพอันดีงามเหล่านี้ตนก็มีอยู่เหมือนกัน เมื่อพิจารณา
เปรียบเทียบดูอยู่อย่างนี้เนืองๆ แล้วก็บังเกิดความโสมนัสใจ 

 การเจริญเทวตานุสสติมีหลายสิ่งให้ระลึกถึง ฌานจึงไม่ถึงขั้นอัปปนาสมาธิ ได้เพียงอุปจาร
สมาธิเท่านั้น  
 
 
 
 

๖. เทวตา

นุสสต ิ



บทเรียนชุดที่ ๙.๒  อนุสสติ ๑๐ ๑๖ 

อานิสงส์ของเทวตานุสติ    คือ 

 ๑. เพิ่มพูนคุณธรรม ๕ ประการ  คือ 
           - ศรัทธา         มีความเชื่อในการกระท าความดี 
          - ศีล         มีความประพฤติดีทางกายวาจา 
          - สุตะ         ได้ยินได้ฟังได้ศึกษาค าสอนของพระพุทธเจ้า 
          -  จาคะ         มีการบริจาค  เสียสละ  ให้ทาน 
          - ปัญญา         มีการเพิ่มพูนความรู้ด้วยการคิด  ฟัง  ภาวนา 
 ๒.  ได้รับสิ่งที่เทวดาในสวรรค์ปรารถนา 
 ๓.  เป็นสุขในการรอเสวยผลของบุญ 
 ๔.  เคารพตัวเอง 
 ๕.  เทวดาในสวรรค์นับถือ 
 ๖.  สามารถปฏิบัติสีลานุสสติ  และจาคานุสสติได้ด้วย 
 ๗.  อยู่เป็นสุข 
 ๘.  ตายไปย่อมเข้าถึงเทวโลก 

 
จบเทวตานุสสติ 

 

 
 
 

         อุปสมานุสสติ  หมายความว่า การระลึกถึงคุณของพระนิพพานเป็นอารมณ์   โดยระลึกถึงคุณ
ต่างๆ ของพระนิพพาน  เช่น นิพพานเป็นที่สิ้นตัณหา   ดับกิเลส  ดับราคะ  โทสะ  โมหะ  ดับกองทุกข์   
คือความเกิด  แก่  เจ็บ  ตาย ความโศกเศร้าต่างๆ  นิพพานท าลายวัฏฏสงสาร  ถอนความอาลัยรักใคร่
พอใจใน เบญจกามคุณ  องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิกที่ในมหากุศลจิตที่มีคุณของพระนิพพานเป็น
อารมณ์ 

 วิธีเจริญอุปสมานุสสติ จะต้องมีความรู้ความเข้าใจในคุณศัพท์ที่พรรณนาถึงคุณของพระนิพพาน 
มี ๒๙ ประการให้ดีเสียก่อน จึงจะท าการเจริญอุปสมานุสสตินี้ได้  

คุณศัพท์ของพระนิพพานมี ๒๙ ประการ คือ 

๑. มทนิมมทโน พระนิพพาน เป็นธรรมที่ย่ ายีความมัวเมาต่างๆ คือ ความมัวเมาในรูป  
   รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์  และบัญญัติต่างๆ  

๒. ปิปาสวินโย พระนิพพาน  เป็นธรรมที่บรรเทาเสียซ่ึงความกระหายในกามคุณอารมณ์  

๗. อุปสมานุส

สต ิ



บทเรียนชุดที่ ๙.๒  อนุสสติ ๑๐ ๑๗ 

๓. อาลยสมุคฆาโต พระนิพพาน  เป็นธรรมที่ถอนเสียซ่ึงความอาลัยในกามคุณอารมณ์  
๔. วัฏฏูปัจเฉโท พระนิพพาน เป็นธรรมตัดเสียซ่ึงการเวียนไปในวัฏฏะท้ัง ๓ ให้ขาด  
๕. ตัณหักขโย พระนิพพาน เป็นธรรมที่สิ้นตัณหา  
๖. วิราโค พระนิพพาน เป็นธรรมที่ปราศจากราคะ  
๗. นิโรโธ พระนิพพาน เป็นธรรมที่ดับตัณหา  
๘. ธุวัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่ตั้งมั่นอยู่เสมอ  
๙. อชรัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่ไม่มีความแก่  
๑๐. นิปปปัญจัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่ปราศจากปปัญจธรรม คือ ตัณหา มานะ ทิฏฐิ  

    ที่ท าให้วัฏฏสงสารกว้างขวาง  
๑๑. สัจจัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่มีความจริงแน่นอน  
๑๒. ปารัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่ข้ามพ้นฝั่งวัฏฏทุกข์  
๑๓. สุทุททสัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่ผู้มีปัญญาน้อยย่อมเห็นได้ยาก  
๑๔. สิวัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่สบาย ปราศจากกิเลส  
๑๕. อมตัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่ไม่มีความตาย  
๑๖. เขมัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่ปราศจากภัย  
๑๗. อัพภุตัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่มหัศจรรย์อย่างยิ่ง  
๑๘. อณีติกัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่ไม่มีภัยอย่างร้ายแรง ที่น าความเสียหายมาสู่  
๑๙. ตาณัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่ช่วยรักษาสัตว์ ไม่ให้ตกอยู่ในวัฏฏสงสาร  
๒๐. เลณัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่หลบภัยต่างๆ  
๒๑. ทีปัง พระนิพพาน เป็นเกาะที่พ้นจากการท่วมทับของโอฆะท้ัง ๔  
๒๒. วิสุทธัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่บริสุทธิ์จากกิเลส  
๒๓. วรัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่สัปปุรุษทั้งหลายพึงปรารถนา  
๒๔. นิปุณัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่สุขุมละเอียด  
๒๕. อสังขตัง พระนิพพาน เป็นธรรมที่ไม่ถูกปรุงแต่งด้วยปัจจัย ๔  
๒๖. โมกโข พระนิพพาน เป็นธรรมที่พ้นจากกิเลส  
๒๗. เสฏโฐ พระนิพพาน เป็นธรรมที่ควรสรรเสริญโดยพิเศษ  
๒๘. อนุตตโร พระนิพพาน เป็นธรรมที่ประเสริฐยิ่งหาที่เปรียบมิได้  
๒๙. โลกัสสันโต พระนิพพาน เป็นธรรมที่สุดสิ้นแห่งโลกทั้ง ๓  

 เมื่อรู้ถึงคุณของพระนิพพานด้วยใจจริงแล้ว ต่อไปก็เริ่มต้นภาวนา ระลึกเป็นภาษาบาลี ดังนี้ :-   

 ยาวตา ภิกขเว  ธัมมา  สังขตา  วา  อสังขตา  วา  วิราโค  เตสัง  ธัมมานัง  อัคคมักขายติ,    
ยทิทัง  มทนิมมทโน ,  ปิปาสวินโย,  อาลยสมุคฆาโต ,  วัฏฏูปจฺเฉโท , ตัณหักขโย  ,  วิราโค,  นิโรโธ  ,  
นิพพานัง  ฯ    
 



บทเรียนชุดที่ ๙.๒  อนุสสติ ๑๐ ๑๘ 

ระลึกเป็นภาษาไทยดังน้ี :- 

 ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรมเหล่าใดที่ถูกปรุงแต่งและไม่ถูกปรุงแต่งด้วยปัจจัย ๔ ที่ชื่อว่าสังขตะ 
และอสังขตะ มีอยู่ ธรรมใดเป็นสภาพที่ย่ ายีความมัวเมาต่างๆ บรรเทาเสียซ่ึงความกระหายในกามคุณ
อารมณ์  ถอนเสียซ่ึงความอาลัยในกามคุณอารมณ์  ตัดเสียซ่ึงการเวียนไปในวัฏฏะท้ัง ๓ ให้ขาด ที่สิ้นไป
แห่งตัณหา ปราศจากราคะ ที่ดับแห่งตัณหา  และพ้นจากตัณหาอันเป็นเครื่องร้อยรัดน้ี ตถาคตพึงกล่าวว่า
เป็นธรรมอันประเสริฐอย่างยอดยิ่ง ให้พิจารณาอย่างนี้อยู่เนืองๆ  

 การปฏิบัติจะ ระลึกเป็นภาษาบาลี หรือ ภาษาไทยตามที่ได้แปลไว้นั้นก็ได้ หรือจะระลึกในคุณ
พระนิพพาน ๒๙ ประการ มี มทนิมมทโน เป็นต้น ก็ได้ ความส าคัญอยู่ท่ีผู้ระลึกจะต้องรู้ถึงความหมายของ
ศัพท์นั้นๆ ไปด้วย 

 การเจริญอุปสมานุสสติ  มีคุณพระนิพพานเป็นอารมณ์นั้น พระนิพพานเป็นปรมัตถธรรม    
โดยเฉพาะท่ีนอกจาก จิต เจตสิก รูป ฉะนั้น จึงไม่เกี่ยวข้องกับสังขตธรรมทั้งปวงที่เป็นรูปและนาม เมื่อว่า
โดยธรรมที่เป็นภายในและภายนอกแล้ว  พระนิพพานเป็นธรรมภายนอกอย่างเดียว  ฉะนั้น พระนิพพาน 
นี้จึงมิใช่เป็นธรรมที่ตั้งอยู่ภายในร่างกายของสัตว์โดยความเป็นแก่นสาร 

 ผู้ที่จะเจริญอนุสสติ มีพุทธานุสสติ เป็นต้น  จนถึงอุปสมานุสสติ ให้สมบูรณ์อย่างถี่ถ้วนได้น้ัน  
คงท าได้แต่พระอริยบุคคล  ส าหรับปุถุชนนั้นจะเจริญให้ได้ดีอย่างสมบูรณ์นั้นยังท าไม่ได้   อย่างไรก็ตาม
ถ้าเป็นผู้ที่มีสุตมยปัญญาอันส าเร็จมาจากการศึกษาเล่าเรียนเป็นอย่างดีแล้ว ก็สามารถระลึกไปในพระคุณ
นั้นๆ ได้ด้วยดี  จิตใจก็จะบังเกิดความเลื่อมใสในอารมณ์กรรมฐานน้ีได้เช่นกัน 

        อานิสงส์ของอุปสมานุสสติ 

๑. หลับเป็นสุข                 
๒. ตื่นเป็นสุข  
๓. มีความสงบ  
๔. มีหิริโอตตัปปะ  
๕. มีความเลื่อมใส                 
๖. เป็นท่ีนับถือของคนท่ัวไป  

  ๗. อยู่เป็นสุข                 
  ๘. มีกิริยาอ่อนน้อม  
  ๙. จิตหยั่งในพระนิพพานเป็นคุณ   
 ๑๐. สามารถท าความปรารถนาให้ส าเร็จ หากไม่ได้บรรลุมรรคผลในชาตินี้ก็จะไปสู่สุคติ  

 
จบอุปสมานุสสติ 
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         มรณานุสสติ คือ การระลึกถึงความตาย เป็นอารมณ์ องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิกที่ในมหา-
กุศลจิต ที่มีการระลึกถึงความตายเป็นอารมณ์  

 ความตาย หรือมรณะ  มี ๔ ชนิด  คือ 
๑. สมุทเฉทมรณะ   คือ การปรินิพพานของพระอรหันต์ทั้งหลาย  ตายครั้ง    

เดียวเป็นการดับทุกข์โดยสิ้นเชิง 
๒. ขณิกมรณะ   คือ การดับของสังขาร รูปนามทุกขณะ คือเกิดขึ้น ตั้งอยู่  

ดับไป (อุปาทขณะ  ฐีติขณะ และภังคขณะ) เป็นไปตาม
เหตุปัจจัย เม่ือมีเหตุปัจจัยก็ยังเกิดดับสืบต่อไป 

๓. สมมุติมรณะ   คือ ความตายท่ีชาวโลกสมมติกัน เช่น นาฬิกาตาย รถ
ตาย ต้นไม้ตาย เป็นต้น 

๔. ชีวิตินทริยุปัจเฉทมรณะ(อ่านว่า ชี-วิ-ติน-ทะ-ร-ิยุ-ปัจ-เฉ-ทะ-มอ-ระ-นะ)  ความ
ตายในชาติหนึ่ง เม่ือชีวิต รูปนาม ดับสิ้นลงไป  

 

แบ่งความตายโดยกาลเวลาเป็นเกณฑ์  มี ๒ อย่าง คือ 
๑. อกาลมรณะ  ตายก่อนเวลา คือ ตายในเวลาที่ไม่ควรจะตาย เป็นการตัดช่วงเจริญวัยของ

ชีวิต เพราะมีกรรมมาตัดรอนให้ตายแต่เยาว์วัยหรือ ตายเม่ือ ยังหนุ่มสาว  
เช่น  เจ็บป่วยตาย  ถูกฆ่าตาย   เป็นต้น 

๒. กาลมรณะ   ตายไปตามกาลเวลา  คือตายเพราะสิ้นอายุ  ตายเพราะ สิ้นกรรม  

 ทั้งกาลมรณะและอกาลมรณะ ย่อมน ามาซึ่งการนึกถึงการตายได้ ดังนี้  

 -  นึกถึงความตาย ที่เนื่องด้วยทุกข์กังวล  เช่น คิดถึงการจะสูญเสียบุตรอันเป็นที่รัก 
 -  นึกถึงความตาย ที่เนื่องด้วยความกลัว เช่น ระลึกถึงความตายอย่างกะทันหันของบุตร 
 -  นึกถึงความตาย ที่เนื่องด้วยอุเบกขา เช่น สัปเหร่อที่เคยชินกับความตายจนวางเฉยไม่ 
    รู้สึกสลดหรือสังเวชใจ 
 -  นึกถึงความตาย ที่เนื่องด้วยปัญญา เช่น เมื่อระลึกถึงความตายแล้วเห็นว่าเป็นธรรมชาต ิ
        ของชีวิต ท าให้เกิดความเบื่อหน่ายในการเวียนว่ายตายเกิด 

          
 วิธีการเจริญมรณานุสสติ  ในการระลึกถึงความตาย ๔ ประการ ความตายท่ีใช้ การเจริญมรณา
นุสสติ มีเฉพาะชีวิตินทริยุปัจเฉทมรณะ  เท่าน้ัน  ส่วนสมุทเฉทมรณะ  มีแต่พระอรหันต์เท่าน้ัน เราจึงไม่
สามารถเห็นได้ทั่วไป  ขณิกมรณะ  มีการเกิดดับเป็นไปทุกขณะ เรา ยังไม่สามารถเห็นความจริงของการ
เกิดดับนั้น สมมุติมรณะ ก็ไม่ท าให้เราเกิดความสังเวชใจ    และการระลึกถึงความตายต้องระลึกถึงความ
ตายที่เกี่ยวเน่ืองด้วยปัญญา เท่าน้ัน  เพราะถ้าระลึกถึงความตายด้วย ความทุกข์กังวล ความกลัว หรือ
เห็นความตายแล้ววางเฉย ไม่ปลงธรรมสังเวช  อย่างนี้ไม่สามารถก าจัดทุกข์ได้ 

๘. มรณา

นุสสต ิ
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 การเจริญมรณานุสสติ ไม่ใช่พร่ าบริกรรมท่อง
บ่นว่า “ตายๆๆๆ” โดยไม่ได้ก าหนดพิจารณา   แต่ต้อง
พิจารณาว่า  ความตายเป็นสิ่งที่ต้องประสบอย่างแน่นอน  
หลีกเลี่ยงไม่ได้  ตัวเราก็จะต้องตาย   พระมหาจักรพรรดิผู้
ทรงอ านาจ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าผู้ประกอบด้วยวิชชาและ
จรณะ พระโมคคัลลาน์เถระผู้ทรงฤทธิ์  เป็นต้น ก็ยังไม่มี
ใครรอดพ้นความตายไปได้   ชีวิตนั้นไม่มีนิมิตหมายว่าจะ
ตายเม่ือไร เป็นโรคอะไรตาย  ตายเวลาใด สถานท่ีใด  ไม่
มีใครรู้ได้ คนที่จะอายุยืนถึง  ๑๐๐ ปีมีน้อยนัก  จึงไม่ควร
ประมาทมัวเมาในชีวิต    ควรขวนขวายหาทางดับทุกข์ให้
ส าเร็จพระนิพพาน  เหมือนคนที่ไฟไหม้ศีรษะต้องหาทาง
ดับไฟให้ได้โดยเร็ว พระพุทธองค์ทรงสรรเสริญผู้ที่
เจริญมรณานุสสติ  ทุกลมหายใจว่าเป็นผู้ไม่ประมาท
จะเป็นผู้สิ้นกิเลสอาสวะได้เร็ว    

 การเจริญมรณานุสสติ ไม่สามารถให้ได้ฌาน  ได้แต่เพียงอุปจารสมาธิ เท่าน้ัน  มรณานุสสติช่วย
เตือนสติไม่ให้ประมาทในชีวิต ให้เร่งสร้างความดี  เป็นปัจจัยให้เกิดกุศลอื่นๆ ต่อไป  แต่มรณานุสสติก็เป็น
สิ่งทวนกระแสความรู้สึกของคนท่ัวไป  เพราะคนกลัวความตาย  ไม่ชอบการพลัดพราก  แม้เพียงเอ่ยถึง
ความตาย ก็รู้สึกพรั่นพรึง  เห็นเป็นลางร้าย  จึงเป็นกรรมฐานท่ีเจริญได้ยาก 

อานิสงส์ของผู้ที่เจริญมรณานุสสติ  คือ 
  
๑.  เป็นผู้ขวนขวายในกุศลธรรม  สนใจ ใฝ่ใจในธรรมชั้นสูง  
๒.  เป็นผู้ไม่ชอบความชั่ว  หลีกเลี่ยงความชั่ว 
๓.  ไม่สะสมสิ่งของที่เกินความจ าเป็น 
๔.  คลายความยึดม่ันถือม่ันในสิ่งทั้งปวง   
๕.  ละความไยดีในชีวิตเสียได้     
๖.  อยู่เป็นสุข  
๗. ไม่กลัวตาย  
๘. ไม่หลงสติในเวลาตาย  
๙. หากยังไม่ส าเร็จพระนิพพานก็จะไปสู่สุคติ  

 
จบมรณานุสสติ 
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 กายคตาสติ หมายความว่า การระลึกถึงลักษณะอาการของกายส่วนต่างๆ ๓๒ ประการ หรือ
เรียกว่าโกฏฐาส ๓๒ องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิกที่ในมหากุศลจิต  ที่มีโกฏฐาส เป็นอารมณ์       

 ค าว่า กาย แปลว่า กอง  หมายถึงกองของสิ่งประกอบ ๓๒ อย่าง  มีดังนี้ 

          ๑. ผม  (เกสา)                       ๑๖. ไส้ใหญ่        (อันตัง) 
          ๒. ขน  (โลมา)                      ๑๗. ไส้น้อย        (อันตคุณัง) 
          ๓. เล็บ  (นขา)                 ๑๘.  อาหารใหม่   (อุทริยัง) 
          ๔. ฟัน  (ทันตา)                ๑๙.  อาหารเก่า    (กรีสัง) 
          ๕. หนัง  (ตโจ)                ๒๐.   สมอง          (มัตถเก  มัตถลุงคัง)   
          ๖. เนื้อ  (มังสัง)              ๒๑.  น้ าดี         (ปิตตัง) 
          ๗.  เอ็น  (นหาร)ู             ๒๒ .  น้ าเสลด       (เสมหัง) 
          ๘. กระดูก  (อัฐิ)                 ๒๓.  น้ าหนอง      (ปุพโพ) 
          ๙.  เยื่อในกระดูก (อัฐิมิญชัง)      ๒๔.  น้ าเลือด       (โลหิตัง) 
         ๑๐.  ไต  (วักกัง)                 ๒๕.  น้ าเหงื่อ       (เสโท) 
         ๑๑. หัวใจ  (หทยัง)              ๒๖.  น้ ามันข้น      (เมโท) 
         ๑๒.  ตับ  (ยกนัง)            ๒๗.  น้ าตา        (อัสสุ) 
         ๑๓.  พังผืด  (กิโลมกัง)         ๒๘.  น้ ามันเหลว  (วสา) 
         ๑๔. ม้าม  (ปิหกัง)         ๒๙.  น้ าลาย        (เขโฬ) 
        ๑๕.  ปอด  (ปัปผาสัง)      ๓๐.  น้ ามูก        (สิงฆานิกา) 
                                                         ๓๑.  น้ าไขข้อ      (ลสิกา) 
       ๓๒. น้ ามูตร        (มุตตัง)  
 

 หมายเหตุ ข้อ ๒๐ มัตถลุงคัง(สมอง)  นี้เดิมทีนั้นในพุทธภาษิตไม่มี  เพราะพระพุทธองค์ทรงรวบรวม
บท (มัตถลุงคัง)สมอง ไว้ในบท อัฏฐิมิญชัง(เยื่อในกระดูก) แล้ว ต่อมาปฐมสังคีติการกาจารย์ท้ังหลายได้  แยกบท 
มัตถลุงคัง จากบท อัฏฐิมิญชัง มาโดยเฉพาะ โดยน ามาต่อจากบท กรีสัง(อาหารเก่า) เพื่อจะได้ครบจ านวน
ปถวีฐาตุ ๒๐   

การพิจารณาอาการ ๓๒ ประการน้ี ส่งผลส าเร็จได้ ๓ ทาง คือ 

 ๑. บางบุคคลเจริญกายคตาสติแล้ว พิจารณาสังขารร่างกายโดยความเป็นปฎิกูล ปฏิภาค
นิมิตที่เกิดขึ้นโดยเป็นปฏิกูลนี้ สามารถบรรลุได้ถึงปฐมฌานเท่าน้ัน  อย่างนี้จัดเป็น สมถกรรมฐาน 

๙. กายคตา

สต ิ
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 ๒. บางบุคคลเจริญกายคตาสติแล้ว ปฏิภาคนิมิตที่เกิดขึ้น เป็นปฏิภาคนิมิตชนิดวัณณกสิณ  
เมื่อเจริญแล้วสามารถบรรลุไปถึงปัญจมฌานได้  อย่างนี้จัดเป็น สมถกรรมฐาน  

๓. บางบุคคลเจริญกายคตาสติแล้ว ให้เห็นความเป็นธาตุ สมาธิก็ได้เพียงอุปจารสมาธิ หรือ 
อุปจารภาวนาเท่าน้ัน ถ้าท่านผู้เจริญกายคตาสติหาเหตุปัจจัยของความเป็นธาตนุั้น ก็จะสามารถ
บรรลุวิปัสสนาได้  เช่น  พิจารณาธาตุใดที่แข็ง เหล่านั้นเป็นธาตุดิน สิ่งที่ไหลเอิบอาบเกาะกุม  เหล่านั้น
เป็นธาตุน้้า สิ่งใดคือความเย็นความร้อน เหล่านั้นเป็นธาตุไฟ  สิ่งใดมีการพัดไหวไปมา เคลื่อนไปได้ เช่น
ลมหายใจเข้าออก เหล่านั้นเป็นธาตุลม  อย่างนี้จัดเป็น วิปัสสนากรรมฐาน 

วิธีการเจริญกายคตาสติ 

๑. การเจริญกายคตาสติ ส าหรับบุคคลที่มีปัญญาระดับกลาง ต้องใช้เวลาในการเจริญ ๕ เดือน 
กับอีก ๑๕ วัน บุคคลมี ๓ จ าพวก คือ (๑) ติกขบุคคล ใช้เวลาน้อยกว่าที่ก าหนด  (๒) มัชฌิมบุคคล ใช้
เวลา ๕ เดือน ๑๕ วัน  (๓) มันทบุคคล ใช้เวลามากกว่านั้น 

๒. ผู้ที่จะเจริญกายคตาสติ ก่อนลงมือปฏิบัติต้องรู้กิจเบื้องต้นแห่งการปฏิบัติให้ดีเสียก่อน กิจ
เบื้องต้นมีอยู่ ๒ ประการ คือ 

๒.๑ อุคคหโกสัลละ  ความฉลาดในการศึกษา ๗ อย่าง คือ  

๒.๑.๑   การพิจารณาโดยการท่องด้วยวาจา  
๒.๑.๒ การพิจารณาทางใจ  
๒.๑.๓ การพิจารณาโดยความเป็นวรรณะ  คือ สีด า ขาว หรือแดง  
๒.๑.๔ การพิจารณาโดยความเป็นรูปร่างสัณฐาน  
๒.๑.๕ การพิจารณาโดยความเป็นท่ีเกิด  
 (คือ เกิดอยู่ส่วนบนหรือส่วนล่างของร่างกาย)  
๒.๑.๖ การพิจารณาโดยท่ีตั้ง ( คือ ตั้งอยู่ในร่างกายส่วนใด)  
๒.๑.๗ การพิจารณาโดยก าหนดขอบเขต (เช่น เส้นผม ก าหนดเขตโดยผมนั้นหยั่งลงใน

ศีรษะประมาณปลายเม็ดข้าวเปลือก และในรูที่เส้นผมหย่ังลงนั้น ไม่มีผม ๒ เส้น
อยู่ด้วยกัน ก าหนดเขตปลายผมนั้น สุดความยาวของเส้นผม  

๒.๒ มนสิการโกสัลละ ความฉลาดในการพิจารณา ๑๐ อย่าง คือ  

๒.๒.๑ การพิจารณาไปตามล าดับ (ไม่กระโดดข้ามหมวด)  
๒.๒.๒ การพิจารณาโดยไม่รีบร้อนนัก  
๒.๒.๓ การพิจารณาโดยไม่เฉื่อยช้านัก  
๒.๒.๔ การพิจารณาโดยบังคับจิตไม่ให้ไปที่อื่น  
๒.๒.๕ การพิจารณาโดยก้าวล่วงบัญญัติ  
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๒.๒.๖ การพิจารณาโดยท้ิงอาการ ๓๒ ที่ไม่ปรากฏโดยสี สัณฐาน ที่เกิด ที่ตั้ง ขอบเขต
ตามล าดับ 

๒.๒.๗ การพิจารณาในอาการ ๓๒ อย่างใดอย่างหนึ่ง ให้เข้าถึงอัปปนา  
๒.๒.๘ การพิจารณาโดย อธิจิตตสูตร  
๒.๒.๙ การพิจารณาโดย สีติภาวสูตร  
๒.๒.๑๐  การพิจารณาโดย โพชฌังคโกสัลลสูตร 

อธิบายขั้นตอนการปฏิบัติในอุคคหโกสัลละ ๗ 

๒.๑ อุคคหโกสัลละ  ความฉลาดในการศึกษา ๗ อย่าง คือ  

         ๒.๑.๑ การท่องด้วยวาจา   และ ๒.๑.๒  การพิจารณาทางใจ 

 ผู้ปฏิบัติต้องเริ่มต้นด้วยการท่องด้วยวาจาทุกคนไม่มีการยกเว้น ไม่ว่าจะเป็นบุคคลทั่วไป หรือ
บุคคลที่ทรงพระไตรปิฎกก็ตาม เพราะว่าการท่องด้วยวาจานั้นเป็นเหตุส าคัญที่จะให้ได้รับความสะดวก 
สบายในการพิจารณาด้วยใจ 

 การเจริญกายคตาสตินี้ ผู้เจริญจะต้องบริกรรมด้วยการท่องในหมวดหนึ่งๆ โดยความเป็นอนุโลม 
๕ วัน ปฏิโลม ๕ วัน และอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน 

 การเจริญด้วยการท่องด้วยวาจาโดยใช้ค าบริกรรมเป็นภาษาบาลี หรือภาษาไทยก็ได้  ท่องไปจน
ครบถ้วนถูกต้องตามหลัก(ทั้ง ๑๑ ล าดับ)แล้ว  ไม่หมวดใดก็หมวดหนึ่งจะต้องปรากฏชัดเจนมากทางใจ  
เมื่อหมวดใดหมวดหนึ่งปรากฏในเวลานั้น สัญญาความจ าไว้ว่าเป็นสัตว์ เป็นชีวิต เป็นบุคคล ก็จะไม่เกิด 
ขึ้น  (แต่ถ้าไม่ปรากฏ  สัญญาความจ าว่าเป็นสัตว์ เป็นชีวิต เป็นบุคคลก็ยังมีอยู่)  

 

การท่องด้วยวาจา 

ล าดับที่ ๑ 
หมวดที่ ๑ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๑ ว่า   
   ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง   
-  ท่องโดยปฏิโลม  ๕ วัน ในหมวดที่ ๑ ว่า   
   หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๑ ว่า   
     ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง  , หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม 
รวมเวลาการท่องหมวดที่ ๑ = ๑๕ วัน 

 

 
 
 
 

ล าดับที่ ๓ คือ 
หมวดรวมกันเป็น ๑๐ อาการ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดรวมกันว่า   
    ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง  เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก  ไต  
-  ท่องโดยปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดรวมกันว่า    
    ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เน้ือ หนัง ฟัน เล็บ ขน  ผม 
-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม  ๕ วัน ว่า 
    ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง  เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก  ไต 

,  ไต  เยื่อในกระดูก  กระดูก  เอ็น  เนื้อ  หนัง  ฟัน เล็บ  
ขน  ผม 
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ล าดับที่ ๒ 
หมวดที่ ๒ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๒ ว่า   
   เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต  
-  ท่องโดยปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๒ ว่า   
   ไต เยื่อในกระดูก กระดูก เอ็น เน้ือ 
-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๒ ว่า     

เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต  ,  ไต เยื่อ
ในกระดูก กระดูก เอ็น เนื้อ 

รวมเวลาการท่องหมวดที่ ๒  = ๑๕ วัน 
 

ล าดับที่ ๔ 
หมวดที่ ๓ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๓ ว่า   
    หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด 
-  ท่องโดยปฏิโลม  ๕ วัน ในหมวดที่ ๓ ว่า   
    ปอด ม้าม พังผืด ตับ หัวใจ 
-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๓ ว่า   
     หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ,   
     ปอด ม้าม พังผืด  ตับ หัวใจ 
รวมเวลาการท่องหมวดที่ ๓  = ๑๕ วัน 
 

 
 
 
 

ล าดับที่ ๖ 
หมวดที่ ๔ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๔ ว่า   
   ไส้ใหญ่  ไส้น้อย อาหารใหม่  อาหารเก่า  สมอง 
-  ท่องโดยปฏิโลม  ๕ วัน ในหมวดที่ ๔ ว่า   
    สมอง อาหารเก่า อาหารใหม่  ไส้น้อย  ไส้ใหญ่ 
-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๔ ว่า   
    ไส้ใหญ่  ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า สมอง , 
    สมอง อาหารเก่า อาหารใหม่  ไส้น้อย ไส้ใหญ่ 
รวมเวลาการท่องหมวดที่ ๔  = ๑๕ วัน 

 
รวมเวลาการท่องหมวดรวมกัน  = ๑๕ วัน 

 
 
 
 
 

 
 

 
ล าดับที่ ๕ คือ  

หมวดรวมกันเป็น ๑๕ อาการ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดรวมกันว่า   
    ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก  ไต   

หัวใจ  ตับ  พังผืด  ม้าม  ปอด 
-  ท่องโดยปฏิโลม  ๕ วัน ในหมวดรวมกันว่า   
    ปอด ม้าม  พังผืด  ตับ  หัวใจ  ไต เยื่อในกระดูก  กระดูก  

เอ็น  เนื้อ  หนัง  ฟัน  เล็บ  ขน  ผม    
-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดรวมกัน ว่า   
    ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง  เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต   

หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ,  
    ปอด ม้าม  พังผืด  ตับ  หัวใจ    ไต  เยื่อในกระดูก  

กระดูก  เอ็น  เนื้อ  หนัง  ฟัน  เล็บ  ขน  ผม    
รวมเวลาการท่องหมวดรวมกัน  = ๑๕ วัน 

 
ล าดับที่ ๗ 

 

หมวดรวมกันเป็น ๒๐ อาการ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดรวมกันว่า   
    ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง   
   เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต   
   หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด  
  ไส้ใหญ่   ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า สมอง 
-  ท่องโดยปฏิโลม  ๕ วัน ในหมวดรวมกัน ว่า   
    สมอง  อาหารเก่า  อาหารใหม่  ไส้น้อย  ไส้ใหญ่ ปอด 
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ล าดับที่ ๘ 
หมวดที่ ๕ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๕ ว่า   
    น้้าดี  เสมหะ หนอง เลือด  เหงื่อ  น้้ามันข้น 
-  ท่องโดยปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๕ ว่า   
   น้้ามันข้น เหงื่อ เลือด หนอง เสมหะ  น้้าดี 
-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๕ ว่า   
    น้้าดี  เสมหะ หนอง เลือด  เหงื่อ  น้้ามันข้น ,  
    น้้ามันข้น เหงื่อ เลือด หนอง เสมหะ  น้้าดี 
รวมเวลาการท่องหมวดที่ ๕  = ๑๕ วัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ม้าม  พังผืด  ตับ  หัวใจ    
    ไต  เยื่อในกระดูก  กระดูก    เอ็น  เนื้อ    
     หนัง  ฟัน  เล็บ  ขน  ผม 
-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดรวมกัน ว่า   
    ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง  เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต   

หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด  ไส้ใหญ่   ไส้น้อย อาหารใหม่ 
อาหารเก่า สมอง  ,  

   สมอง อาหารเก่า อาหารใหม่ ไส้น้อย ไส้ใหญ่ 
   ปอด ม้าม  พังผืด  ตับ  หัวใจ    ไต  เยื่อในกระดูก  กระดูก    

เอ็น  เนื้อ    หนัง  ฟัน  เล็บ  ขน  ผม 
 
 
 

รวมเวลาการท่องหมวดรวมกัน  = ๑๕ วัน 
 
 
 
 
 
 

ล าดับที่ ๙ 
หมวดรวมกันเป็น ๒๖ อาการ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดรวมกัน ว่า   
    ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง   
   เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต    
    หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด     
    ไส้ใหญ่  ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า สมอง    น้้าดี  

เสมหะ   หนอง   เลือด  เหงื่อ  น้้ามันข้น 
-  ท่องโดยปฏิโลม  ๕ วัน ในหมวดรวมกัน ว่า   
    น้้ามันข้น  เหงื่อ  เลือด  หนอง  เสมหะ  น้้าดี  
    สมอง  อาหารเก่า  อาหารใหม่  ไส้น้อย  ไส้ใหญ่   ปอด  

ม้าม  พังผืด  ตับ  หัวใจ     
   ไต   เยื่อในกระดูก  กระดูก  เอ็น  เนื้อ    
    หนัง  ฟัน  เล็บ  ขน  ผม 

-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดรวมกัน ว่า   
    ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง   
   เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต   
    หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด  
    ไส้ใหญ่  ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า  สมอง  
    น้้าดี  เสมหะ   หนอง   เลือด  เหงื่อ  น้้ามันข้น  , 

   น  ามันข้น   เหงื่อ   เลือด   หนอง   เสมหะ   น  าดี 
   มันสมอง  อาหารเก่า  อาหารใหม่  ไส้น้อย  ไส้ใหญ่ ปอด 

ม้าม  พังผืด  ตับ  หัวใจ    
   ไต  เยื่อในกระดูก  กระดูก    เอ็น  เนื้อ    
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ล าดับที่ ๑๐ 
หมวดที่ ๖ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๖ ว่า   
   น้้าตา  น้้ามันเหลว  น้้าลาย  น้้ามูก   น้้าไขข้อ  
น้้ามูตร  
-  ท่องโดยปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๖ ว่า   
   น้้ามูตร น้้าไขข้อ น้้ามูก น้้าลาย  น้้ามันเหลว 

น้้าตา 
-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดที่ ๖ ว่า   
   น้้าตา  น้้ามันเหลว  น้้าลาย  น้้ามูก   น้้าไขข้อ  
น้้ามูตร ,    
   น้้ามูตร น้้าไขข้อ น้้ามูก น้้าลาย  น้้ามันเหลว 
น้้าตา 
รวมเวลาการท่องหมวดที่ ๖  = ๑๕ วัน 
 
 
 
 
 
 
           
 
 
 

   หนัง  ฟัน  เล็บ  ขน  ผม 
 รวมเวลาการท่องหมวดรวม  = ๑๕ วัน 

 

ล าดับที่ ๑๑ 
หมวดรวมกันเป็น ๓๒ อาการ 
-  ท่องโดยอนุโลม ๕ วัน ในหมวดรวมกัน ว่า   
    ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง  , 
   เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต   , 
    หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด   , 
   ไส้ใหญ่  ใส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า สมอง ,   น้้าดี  

เสมหะ   หนอง   เลือด  เหงื่อ  น้้ามันข้น  , 
น้้าตา  น้้ามันเหลว  น้้าลาย  น้้ามูก   น้้าไขข้อ  น้้ามูตร  

-  ท่องโดยปฏิโลม  ๕ วัน ในหมวดรวมกัน ว่า   
   น้้ามูตร น้้าไขข้อ น้้ามูก น้้าลาย  น้้ามันเหลว น้้าตา  , 
   น้้ามันข้น  เหงื่อ  เลือด  หนอง  เสมหะ  น้้าดี      , 
   สมอง  อาหารเก่า  อาหารใหม่  ไส้น้อย  ไส้ใหญ่ ,  ปอด  

ม้าม  พังผืด  ตับ  หัวใจ  ,   
   ไต   เยื่อในกระดูก  กระดูก  เอ็น  เนื้อ   , 
    หนัง  ฟัน  เล็บ  ขน  ผม   , 

-  ท่องโดยอนุโลมปฏิโลม ๕ วัน ในหมวดรวมกัน ว่า   
    ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง  , 
   เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต  , 
    หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด , 
   ไส้ใหญ่  ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า สมอง , 
    น้้าดี  เสมหะ   หนอง   เลือด  เหงื่อ  น้้ามันข้น  , 

น้้าตา  น้้ามันเหลว  น้้าลาย  น้้ามูก   น้้าไขข้อ  น้้ามูตร , 
น  ามูตร น  าไขข้อ น  ามูก น  าลาย น  ามันเหลว น  าตา ,  

น้้ามันข้น   เหงื่อ   เลือด   หนอง   เสมหะ   น้้าดี  
   สมอง  อาหารเก่า  อาหารใหม่  ไส้น้อย  ไส้ใหญ่ ปอด  

ม้าม  พังผืด  ตับ  หัวใจ    
   ไต  เยื่อในกระดูก  กระดูก   เอ็น  เนื้อ    
   หนัง  ฟัน  เล็บ  ขน  ผม 
รวมเวลาการท่องหมวดรวมกัน  = ๑๕ วัน 
 

 

ฉะนั นต้องท่องด้วยวาจารวม ๑๑ ล าดับ  =  ๑๖๕ วัน หรือรวมเป็น ๕ เดือน ๑๕ วัน  
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๒.๑.๒ การพิจารณาทางใจ 

      ตอนท่องด้วยวาจา เช่น การท่องในหมวดแรกวา่ ผม ขน  เลบ็  ฟนั  หนัง การเจริญท่องบ่น
ครั้งแรกในหมวดหนึ่งๆนั้น ผู้เจริญจะต้องท่องอย่างเดียวว่า “ผม ขน เล็บ ฟัน หนังๆๆ ”  ไม่ต้อง
พิจารณาโดยความเป็นสี เป็นปฏิกูล เป็นธาตุ แต่อย่างใดทั งสิ น ทั้งน้ีเพื่อป้องกันไม่ให้มีความเข้าใจ
ผิดเกิดขึ้น หมายความว่า  ถ้าผู้ปฏิบัติท่องบ่นและพร้อมกับพิจารณาโดยความเป็นสีแล้ว ขณะท่ีท าการ
ท่องบ่นพิจารณาอยู่น้ันหากวัณณนิมิต คือ สีปรากฏขึ้น ผู้เจริญก็อาจจะเข้าใจเพราะนิมิตที่เกิดขึ้นตรงกับ
การพิจารณา  แต่ถ้านิมิตที่เกิด ขึ้นกลับเป็นปฏิกูลนิมิต คือ ความเป็นปฏิกูล หรือธาตุนิมิต คือ ความเป็น
ธาตุ(ปถวี อาโป เตโช) เช่นน้ี ผู้เจริญก็จะเข้าใจผิดไปว่า การเจริญนี้ผิดไปเสียแล้ว เพราะนิมิตที่ปรากฏน้ัน
ไม่ตรงกับการพิจารณา ถ้าผู้ปฏิบัติท่องบ่นด้วยวาจาอย่างเดียว แล้วนิมิตที่เกิดจะเป็นวัณณนิมิตก็ดี  
ปฏิกูลนิมิตก็ดี ธาตุนิมิตก็ดี  ผู้เจริญก็จะไม่เข้าใจผิด   

ท่องด้วยวาจาแล้ววัณณนิมิตปรากฏ หรือ  ปฏิกูลนิมิตปรากฏ หรือ ธาตุนิมิตปรากฏ  

 ถ้าวัณณนิมิตปรากฏ ก็ให้เข้าใจว่า  เพราะผู้ปฏิบัติมีบุญบารมีที่เกี่ยวกับการเคยเจริญวัณณกสิณมาแต่
ภพก่อนๆ วัณณนิมิตจึงปรากฏ ก็ให้รู้ไว้ว่าวัณณกรรมฐานเป็นกรรมฐานท่ีเหมาะสมส าหรับผู้นั้น ดังนั้น 
ควรท่องบ่นพิจารณาโดยความเป็นสีต่อไป    หรือปฏิกูลนิมิตปรากฏ  ธาตุนิมิตปรากฏ  ก็เป็นเพราะผู้
ปฏิบัติมีบุญบารมีที่เกี่ยวกับการเคยเจริญปฏิกูล  หรือ ธาตุมาแต่ภพก่อนๆ  ก็ให้รู้ว่าปฏิกูลกรรมฐาน 
หรือ ธาตุกรรมฐาน  เป็นกรรมฐานท่ีเหมาะสมส าหรับผู้นั้น ดังนั้น ควรท่องบ่นพิจารณาต่อไป  

 การที่วัณณนิมิตปรากฏ  ก็เพราะโกฏฐาสทั้งหมดมีสีอยู่ ขณะที่ก าลังท่องบ่นว่า เกสาๆ 
หรือ ผมๆ อยู่น้ัน สีด า สีขาว สีแดง อันเป็นวัณณนิมิตก็จะปรากฏได้ (ช่วงตอนน้ีต้องพิจารณาโดยความ
เป็นสีในทางใจด้วย)เพราะผมมีหลายสี ส่วน ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้นน้ัน วัณณนิมิตก็ปรากฏได้
เช่นเดียวกัน   ผลจากการเพ่งวัณณนิมิต คือให้ได้รูปฌาน ๕  เมื่อได้รูปฌานอย่างใดอย่างหนึ่งในบรรดา
รูปฌาน ๕ นั้นแล้ว ก็อาศัยรูปฌานน้ันๆ เป็นบาทในการเจริญวิปัสสนาต่อไปจนส าเร็จอรหัตตมรรค 
อรหัตตผล ได้ 

 การที่ปฏิกูลนิมิตปรากฏ  ก็เพราะโกฏฐาสทั้งหมดเป็นปฏิกูลอยู่แล้ว(ช่วงตอนน้ีต้อง
พิจารณาโดยความเป็นปฏิกูลทางใจด้วย)  ผลที่ได้รับจากการท่องบ่นพิจารณาโดยความเป็นปฏิกูล คือ
ให้ได้ถึง รูปปฐมฌาน จากนั้นก็อาศัยปฐมฌานสมาธิเป็นบาทเจริญวิปัสสนาต่อไปจนกระท่ังส าเร็จ
อรหัตตมรรค อรหัตตผล ได้  

      การที่ธาตุนิมิตปรากฏก็เพราะโกฏฐาส ๒๐ มี ผม เป็นต้น จนถึง สมอง เหล่านี้ล้วนแต่เป็น
ปถวีธาตุ โกฏฐาสที่เหลือ ๑๒ มี น้ าดี เป็นต้น จนถึง น้ ามูตร จัดเป็นอาโปธาตุ (ช่วงตอนน้ีต้องพิจารณา
โดยความเป็นธาตุ ในทางใจด้วย) ผลที่ได้รับจากการท่องบ่นพิจารณาโดยความเป็นธาตุต่อไปนั้นได้เพียง
อุปจารสมาธิไม่ถึงรูปฌาน จากนั้นก็อาศัยอุปจารสมาธินี้เป็นบาทเจริญวิปัสสนาต่อไป จนส าเร็จ
อรหัตตมรรค อรหัตตผล ได้ 
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๒.๑.๓ – ๒.๑.๗ การพิจารณาโดยความเป็นสี รูปร่างสัณฐาน ที่เกิด ที่ต้ัง และก าหนดขอบเขต  

 การพิจารณาโดยความเป็นสี รูปร่างสัณฐาน ที่เกิด ที่ต้ัง และขอบเขต สามารถพิจารณาใน
อาการหน่ึงไปพร้อมกัน ดังนี ้

๑. ผม นั้นมีสีด า แดง ขาว มีสัณฐานยาวกลม เกิดขึ้นอยู่เบื้องบนของร่างกาย ตั้งอยู่ในหนัง
อ่อนซ่ึงหุ้มกะโหลกศีรษะ สองข้างจดหมวกหู ข้างหน้าจดหน้าผาก ข้างหลังจดหลุมคอ ขอบเขตของผม
เบื้องต่ าเส้นหน่ึงๆ หยั่งลงในหนังหุ้มศีรษะเข้าไปประมาณเท่ากับปลายข้าวเปลือก เบื้องบนมีขอบเขตแค่
อากาศ ส่วนกว้างก าหนดด้วยส่วนของกันและกัน ขึ้นติดกัน ๒ เส้นไม่มี ผมก็เป็นผม ไม่ใช่ขน ไม่ใช่เล็บ 
มิใช่โกฏฐาสอื่นๆ  

๒. ขน สีด าบ้าง เหลืองบ้าง มีสัณฐานดังรากตาล ปลายน้อมลง เกิดอยู่ท่ัวร่างกาย ขึ้นอยู่ใน
หนังทั่วตัว เว้นท่ีหนังศีรษะ และฝ่ามือ ฝ่าเท้า ขอบเขตเบื้องต่ าก าหนดด้วยรากของตนท่ีแยงเข้าในหนังหุ้ม
ร่างกายประมาณเท่าไข่เหา เบื้องบนก าหนดด้วยอากาศ ส่วนกว้างก าหนดด้วยส่วนของกันและกัน ขึ้นอยู่
เส้นเดียว ไม่มีติดกัน ๒ เส้น มีอยู่โดยเฉพาะในร่างกาย ขนก็เป็นขนไม่ใช่ ผม เล็บ ฟัน ไม่ใช่โกฏฐาสอื่นๆ 

๓. เล็บ มีสีขาว มีสัณฐานเหมือนเกล็ดปลา เกิดอยู่ท้ัง ๒ ส่วน คือ เล็บมือเกิดอยู่ส่วนบน เล็บ
เท้าเกิดอยู่ส่วนล่าง ตั้งอยู่ท่ีหลังปลายนิ้วมือ นิ้วเท้า ขอบเขตก าหนดด้วยเนื้อปลายนิ้วทั้ง ๓ ด้าน ภายใน
ก าหนดด้วยเนื้อหลังนิ้ว ภายนอกและปลายก าหนดด้วยอากาศ ส่วนกว้างก าหนดด้วยส่วนของกันและกัน 
เล็บ ๒ อันติดกันไม่มี มีอยู่โดยเฉพาะในร่างกาย  เล็บก็คือเล็บ เล็บไม่ใช่ผม ขน ฟัน ไม่ใช่โกฏฐาสอื่นๆ 

 ๔.  ฟัน  ได้แก่ฟัน ๓๒ ซี่ ของผู้มีฟันเต็ม ฟันมีสีขาว มีสัณฐานต่างๆ คือ ฟันสี่ซี่ตรงกลางอยู่
ด้านหน้า ข้างล่างเหมือนเม็ดน้ าเต้าที่เสียบติดไว้เป็นล าดับบนก้อนดินเหนียว ฟันสี่ซี่น้ีมีรากเดียว มี
สัณฐานเหมือนดอกมะลิตูม  ถัดจากฟันหน้าเข้าไปข้างละซ่ีมี ๒ ราก ๒ ง่าม  มีสัณฐานเหมือนไม้ค้ ายัน 
ถัดไปฟันข้างละ ๒ ซี่ มี ๓ ราก ปลาย ๓ แง่  ถัดไปฟันข้างละ ๓ ซี่ มี ๔ ราก ปลาย ๔ แง่  นี้คือฟันแถว
ล่าง ส่วนฟันแถวบนก็เป็นเช่นนี้เหมือนกัน ฟันเกิดอยู่ส่วนบนของร่างกาย ตั้งอยู่ท่ีกระดูกคางทั้ง ๒   
ขอบเขต เบื้องต่ าก าหนดด้วยอากาศ ส่วนกว้างก าหนดด้วยส่วนของกันและกัน ฟัน ๒ ซี่ติดกันไม่มี มีอยู่
โดยเฉพาะในร่างกาย  ฟันก็คือฟัน ไม่ใช่โกฏฐาสอื่นๆ 

๕. หนัง  ที่หุ้มร่างกาย ถ้าเป็นส่วนผิวหนัง มีสีด าบ้าง เหลืองบ้าง ขาวบ้าง  ส่วนหนังหนานั้นมี
แต่สีขาวอย่างเดียว มีสัณฐานเท่ากับร่างกาย  เกิดอยู่ท้ังส่วนบนและส่วนล่าง ตั้งอยู่โดยรึงรัดทั่วไปท้ังตัว 
ขอบเขตเบื้องต่ าก าหนดด้วยพื้นที่ตั้งอยู่ เบื้องบนก าหนดด้วยอากาศ มีอยู่โดยเฉพาะในร่างกาย มิใช่
โกฏฐาสอื่น ๆ  

 ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เหล่านี้ เมื่อว่าโดยสี สัณฐาน กลิ่น ที่อาศัยเกิด ที่ตั้ง ล้วนแต่เป็นของน่า
เกลียดท้ังสิ้น บุคคลใดได้เห็นผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ก็ดี หรือสิ่งหนึ่งสิ่งใดที่คล้ายกันก็ดี ตกอยู่ในจาน
อาหารก็รังเกียจ  หรือหากไม่ได้สระผมหลายวันก็จะมีกลิ่นท่ีน่ารังเกียจ  เส้นผมเกิดบนศีรษะท่ีชุ่มไปด้วย
เลือดและน้ าเหลือง เป็นปฏิกูลน่าขยะแขยง  
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เน้ือ 
สี         แดง  
สัณฐาน  เนื้อปลีแข้งมีสัณฐานดังข้าวสุกในห่อใบตาล 
           เน้ือขามีสัณฐานดังลูกหินบด 
           เน้ือตะโพกมีสัณฐานดังก้อนเส้า 
           เน้ือหลงัมีสัณฐานดังเยื่อลูกตาลสุก 
           เน้ือสีข้างทั้ง ๒ มีสัณฐานเหมือนดินฉาบไว้บางๆ 
           เน้ือนมมีสัณฐานดังก้อนดินที่เขาผูกแขวนไว ้
           เน้ือแขนทั้ง ๒ ข้างมีสัณฐานดังหนูตัวใหญ่ที่ถลก  
           หนังวางซ้อนกันไว ้
ที่เกิด     ทิศเบื้องบนและล่าง 
ที่ตั้ง      เน้ือตั้งหุ้มกระดูกไม่เกิน ๓๐๐ท่อนไว ้
ขอบเขต เบื้องต่ าก าหนดด้วยพื้น ที่ตั้งอยู่ที่โครงกระดูก 
           เบื้องบนก าหนดด้วยหนัง ส่วนกว้างก าหนดด้วย            
           ส่วนของกันและกัน  

เอ็น 
สี          ขาว  
สัณฐาน  เอ็นรึงรัดร่าง มีสัณฐานดังต้นคล้าอ่อน 
            เอ็นเส้นเล็ก  มีสัณฐานดังเส้นด้าย 
            เอ็นเส้นเล็กที่สุด มีสัณฐานดังเถากระพังโหม 
            เอ็นที่หลังมือหลังเท้ามีสัณฐานดังตีนนก 
            เอ็นที่ศีรษะมีสัณฐานดังข่ายคลุมศีรษะ 
            เอ็นที่หลังมีสัณฐานดังอวนเปียกที่เขาผึ่งแดดไว้  
            เอ็นที่แล่นไปตามอวัยวะน้อยใหญ่นั้น ๆ ที่เหลือมี  
            สัณฐานดังเส้ือร่างแหที่สวมร่างกายไว ้
ที่เกิด     ทิศเบื้องบนและล่าง 
ที่ตั้ง      ตั้งยึดกระดูกในร่างกายทั้งหมด 
ขอบเขต เบื้องต่ าก าหนดด้วยพื้นที่มันตั้งอยู่บนกระดูก ๓๐๐  
            ท่อน เบื้องบนก าหนดด้วยต าแหน่งที่มันตั้งจรด 
            เน้ือและหนังอยู่ เบื้องขวางก าหนดด้วยส่วนของ  
            กันและกัน  

 

นี เป็นตัวอย่างของการพิจารณา  ซึ่งผู้ปฏิบัติที่สนใจปฏิบัติจริง ๆ ต้องศึกษาต่อเพิ่มเติมจากคัมภีร์วิสุทธิมรรค 

 

ประโยชน์ของการพิจารณาโกฏฐาสโดยความเป็น สี สัณฐาน เป็นต้น  

  ปกติแล้วคนทั้งหลายเม่ือเห็นกันและกันแล้ว ก็จะส าคัญผิดถือว่าเป็นคนนั้น เป็นคนนี้ เป็นชาย 
หญิง สวย ไม่สวย เป็นอยู่อย่างนี้เสมอไป จิตใจก็เศร้าหมองไปด้วยกิเลสมี ราคะ โทสะ โมหะ มานะ ทิฏฐิ 
เป็นต้น อยู่ตลอดเวลา  แต่เมื่อได้พิจารณาผม ขน เล็บ เป็นต้น โดยความเป็นสี สัณฐาน ได้แล้ว ก็ท าให้
ความเห็นผิดว่าเป็นหญิง ชาย สวย ไม่สวย ก็จะไม่เกิดขึ้น   มีแต่สี  หรือปฏิกูลนิมิต หรือ ธาตุนิมิต อย่าง
ใดอย่างหนึ่งก็ปรากฏขึ้น จิตใจก็จะผ่องใสปราศจากราคะ โทสะ โมหะ ซึ่งก็เป็นสาเหตุส าคัญที่จะให้ได้
บรรลุอรหัตตมรรค อรหัตตผล  การพิจารณาอาการ ๓๒ โดยพิจารณาสี สัณฐาน เป็นการพิจารณาให้เห็น
ส่วนต่างๆ ของอาการ ๓๒ ยิ่งคิดยิ่งพิจารณาก็ยิ่งเห็นความแยกส่วน ตลอดจนเห็นความจริง 

 นอกจากจะพิจารณาในอุคคหโกสัลละ ๗ แล้วยังมีขั้นตอนการพิจารณาอีก ๑๐ ข้อ  

๒.๒ การพิจารณาโดยมนสิการโกสัลละ ๑๐ ขั้นตอน 

 ๒.๒.๑ การพิจารณาไปตามล าดับ  ภายหลังจากการศึกษาและปฏิบัติในอุคคหโกสัลละ ๗ 
ประการแล้ว เมื่อผู้ปฏิบัติไม่ต้องท าการท่องบ่นด้วยวาจา แต่ต้องท าการพิจารณาโกฏฐาส ๓๒ เหล่านั้น
ด้วยใจ โดยสี สัณฐาน ที่ตั้ง ที่เกิด ขอบเขต  ให้ถูกตรงตามหลักแห่งข้อนี้  คือต้องพิจารณาไปตามล าดับ 
ไม่ลักลั่น ไม่กระโดดข้ามหมวด 
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 ๒.๒.๒ การพิจารณาโดยไม่รีบร้อนนัก  ขณะก าลังพิจารณาไปโดยล าดับอยู่น้ัน อย่าพิจารณาให้
เร็วนัก เพราะจะท าให้ สี สัณฐาน เป็นต้น ของโกฏฐาสนั้นจะปรากฏไม่ชัด 

 ๒.๒.๓ การพิจารณาโดยไม่เฉื่อยช้านัก  ขณะก าลังพิจารณาไปโดยล าดับอยู่น้ัน อย่าพิจารณา
ให้ช้านัก เพราะจะท าให้ สี สัณฐาน เป็นต้น ของโกฏฐาสนั้น จะปรากฏโดยความเป็นของสวยงาม ท าให้
กรรมฐานไม่ถึงที่สุด คือไม่ให้ได้ฌาน มรรค ผล นั่นเอง 

 ๒.๒.๔  การพิจารณาโดยบังคับจิตไม่ให้ไปที่อื่น  การปฏิบัติกรรมฐานน้ัน เปรียบเหมือนกับคน
ที่เดินไปใกล้เหวซึ่งมีช่องทางช่ัวรอบเท้าเดียว จะต้องระวังอย่างที่สุดเพื่อไม่ให้พลาดตกลงไป ฉันใด ผู้
ปฏิบัติต้องพยายามป้องกันความฟุ้งซ่านของจิตใจ ให้ตั้งม่ันอยู่แต่ในอารมณ์กรรมฐานเช่นเดียวกัน 

 ๒.๒.๕ การพิจารณาโดยการก้าวล่วงบัญญัติ   ในขณะท่ีพิจารณา ไปตามล าดับอยู่นั้น ได้ มีการ
พิจารณานามบัญญัติและสัณฐานบัญญัติอยู่ด้วย เพื่อจะให้ปฏิกูลนิมิตปรากฏ  เมื่อปฏิกูลนิมิตปรากฏแล้ว ก็
ไม่จ าเป็นท่ีจะต้องพิจารณาถึงนามบัญญั ติ คือ ผม ขน เป็นต้น และสัณฐานบัญญัติ คือ รูปร่างสัณฐูาน แต่
อย่างใดอีก เปรียบเหมือนคนเห็นบ่อน้ าในป่าเวลาหาน้ ายาก จึงได้ท าเครื่องหมายเพื่อจ าไว้  จะได้สะดวกแก่
การที่จะมาหาน้ าดื่มและอาบในคร้ังต่อๆ  ไป ครั้นมาบ่อยๆ เข้าก็ช านาญในทางนั้นดี  ไม่จ าเป็นท่ีจะต้องจ า
เครื่องหมายน้ันอีก  เช่นเดียวกัน เมื่อปฏิกูลนิมิตปรากฏแล้ว ผู้เจริญก็พึงก้าวล่วงบัญญัติ  

 ๒.๒.๖ การพิจารณาโดยทิ้งโกฏฐาสที่ไม่ปรากฏโดย  สี สัณฐาน ที่เกิด ที่ตั้ง ขอบเขต  ไป
ตามล าดับ  ในขณะท่ีพิจารณาไปตามล าดับ โดยอนุโลมตั้งแต่ ผม จนถึง สมอง  พิจารณาตามล าดับโดย
ปฏิโลมตั้งแต่ สมอง จนถึง ผม  ผู้ปฏิบัติต้องสังเกตว่า โกฏฐาสอันใด หรือ หมวดใดปรากฏไม่ชัด ก็ให้ละ
การพิจารณาโกฏฐาสอันน้ัน หรือ หมวดนั้นไป  แล้วพิจารณาโกฏฐาสอันอื่น หรือหมวดอื่นท่ีเหลือ  ซึ่งมี
การปรากฏชัดมากต่อไป และในระหว่างนั้นก็พึงสังเกตดูอีกว่าโกฏฐาสอันใด หรือ หมวดใดปรากฏชัดกว่า 
ก็ให้พิจารณาแต่โกฏฐาสนั้น หรือหมวดนั้น แล้วละทิ้งที่ไม่ค่อยชัดไป ให้คัดเลือกอย่างนี้เร่ือยไปจนเหลือ
โกฏฐาส ๒  และต่อจากนั้นก็สังเกตดูอีกว่าใน ๒ อย่างนั้น อันไหนปรากฏชัดมากกว่า ก็ให้พิจารณาอันน้ัน 
ละอันท่ีปรากฏชัดน้อยไป การพิจารณาโกฏฐาสนี้ เม่ือถึงขั้นสุดท้ายแล้ว ต้องถือเอาเพียงอันเดียว ไม่ได้
ถือเอาทั้งหมด 

 ๒.๒.๗  การพิจารณาโกฏฐาสอย่างใดอย่างหนึ่งให้เข้าถึงอัปปนา   เมื่อผู้ปฏิบัติได้พิจารณา
โดยการละทิ้งโกฏฐาสที่ไม่ชัดไปตามล าดับจนกระท่ังเหลืออันเดียว จากนั้นก็พิจารณาในโกฏฐาสอันน้ัน
จนถึงได้ฌาน ไม่ต้องพิจารณาโกฏฐาสที่ละท้ิงไปแล้วๆ นั้นอีก  อันท่ีจริงแล้วการพิจารณาโกฏฐาสทั้ง ๓๒ 
ประการก็ยังผลให้ได้เข้าถึงอัปปนาเหมือนกัน ฉะน้ันการท่ีต้องเจริญโกฏฐาสทั้ง ๓๒ ในระยะแรกน้ัน ก็เพื่อ
จะได้รับประโยชน์อย่างใดอย่างหนึ่งใน ๒ ประการ คือ 

๑. ในขณะท่ีก าลังพิจารณาโกฏฐาสโดยความเป็นอนุโลม ปฏิโลม ในหมวดทั้ง ๖ 
ตามล าดับปฐมฌานอาจเกิดขึ้นก็ได้ 
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๒.  ถ้าหากว่าฌานไม่เกิด ก็จะได้พิจารณาคัดเลือกโกฏฐาสอื่นต่อไปว่า โกฏฐาส
ใดจะเหมาะ สมกับอัธยาสัยของตนท่ีสุด ตามหลักข้อที่ ๖ 

๒.๒.๘ พิจารณาจิต  (อธิจิตตสูตร) (ตั้งแต่ข้อ ๒.๒.๘–๒.๒.๑๐ เป็นการพิจารณาตามในพระสูตร)  ผู้
ปฏิบ้ติต้องพิจารณาในนิมิตทั้ง ๓ คือ สมาธินิมิต จิตใจที่สงบ   ปัคคหนิมิต   ความพยายาม    อุเบกขา
นิมิต  ความวางเฉย   พิจารณาดูว่าอย่างใดมากเกินไปหรือน้อยเกินไป แล้วแก้ไขเพิ่มเติมนิมิตนั้นๆ ให้
เสมอกัน จนกระทั่งสมาธิของตนข้ึนสู่อธิจิต คือ สมาธิที่มีก าลังยิ่งสามารถท าจิตให้นิ่งอยู่ในอารมณ์
กรรมฐานได้  ทั้งน้ีเพราะว่าถ้าสมาธินิมิตมาก ความเกียจคร้านย่อมเกิดขึ้น ถ้าปัคคหนิมิตมาก ความ
ฟุ้งซ่านย่อมเกิดขึ้น  ถ้าอุเบกขานิมิตมาก  ก็จะไม่ถึงฌาน มรรค  ผล  ดังนั้นผู้ปฏิบัติจึงไม่ควรใฝ่ใจในนิมิต
อย่างใดอย่างหนึ่งให้มากเกินไป แต่ควรใฝ่ใจนิมิตทั้ง ๓ ให้เสมอกัน     

 ๒.๒.๙   พิจารณาธรรมที่ปรากฏ (สีติภาวสูตร) พึงพิจารณาตามข้อธรรม ๖ ประการ คือ 

 ๑.  ย่อมข่มจิตใจในคราวที่ควรข่ม คือ จิตมีความเพียรมากไป  
 ๒.  ย่อมประคองจิตในคราวที่ควรประคอง คือ จิตมีการง่วงเหงา ท้อถอย หดหู่  
 ๓.  ย่อมปลอบจิตในคราวที่ควรปลอบ  คือ จิตไม่ยินดีในการงาน  
 ๔. ย่อมพักผ่อนจิตในคราวที่ควรพักผ่อน คือ จิตด าเนินอยู่ด้วยดีในอารมณ์กรรมฐาน ไม่มีการ  
          ฟุง้ซ่าน งว่งเหงา ท้อถอย   
 ๕.  มีจิตใจน้อมไปในมรรค ผล  
 ๖.  มีความยินดีในพระนิพพาน  

 เมื่อพิจารณาตามข้อธรรม ๖ ประการแล้ว ถ้าข้อใดปรากฏแก่เรา ก็ให้แก้ไขโดยปฏิบัติตาม
หลักโพชฌงค์ ในข้อ ๒.๒.๑๐ ต่อไป 

๒.๒.๑๐ ปฏิบัติโดยหลักโพชฌงค์ (โพชฌังคโกสัลลสูตร) การปฏิบัติ คือ คราวใดจิตใจมีการง่วง
เหงา ท้อถอย ไม่มีความเพียร ในคราวนั้นต้องอบรมธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัม-
โพชฌงค์ทั้ง ๓ นี้ให้แก่กล้ายิ่งขึ้น และคราวใดจิตใจมีความเพียรมากจนฟุ้งซ่านในคราวนั้นต้องอบรมปัสสัทธิ
สัมโพชฌงค์ สมาธิสัมโพชฌงค์ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ทั้ง ๓ นี้ให้แก่กล้ายิ่งขึ้น (เรื่องโพชฌงค์มีรายละเอียด
ในบทเรียนชุดท่ี ๘ ตอนที่ ๔ แล้ว) 

ความล าบากในการเจริญกายคตาสติกรรมฐาน  

 ในบรรดากรรมฐาน ๔๐ นั้น   อนุสสติ ๑๐ และ พรหมวิหาร ๔ เป็นกรรมฐานท่ีปฏิบัติได้ยาก
กว่ากรรมฐานอื่นๆ เพราะเหตุว่าผู้ปฏิบัติจะต้องท าการศึกษาให้เข้าใจเป็นอย่างดีเสียก่อนจึงจะลงมือ
ปฏิบัติได้ มิฉะนั้นจะปฏิบัติไม่ถูก  แต่การเจริญ กายคตาสติ นี้ย่ิงล าบากมาก เพราะว่าผู้ปฏิบัติจะต้อง
ศึกษาวิธีเจริญกายคตาสติกรรมฐาน ตามนัยอุคคหโกสัลละ ๗ ประการ เมื่อศึกษาและปฏิบัติตามแล้วก็มี
เพียงส่วนน้อยเท่านั้น ที่นิมิตทั้ง ๓ อย่างใดอย่างหนึ่งปรากฏขึ้น หลังจากนั้นก็ได้ฌาน มรรค ผล ต่อไป  
ส าหรับบุคคลที่ปฏิบัติตามนัยอุคคหโกสัลละ ๗ แล้วนิมิตไม่ปรากฏ ก็ต้องศึกษาและปฏิบัติตามนัย
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มนสิการโกสัลละ ๑๐ ประการต่อไป แล้วจึงจะได้นิมิตทั้ง ๓ อย่างใดอย่างหนึ่ง และได้ฌาน มรรค ผล ตาม
ความปรารถนา ถึงแม้ว่าการปฏิบัติจะล าบากสักเพียงใดก็ตาม แต่ถ้าได้นึกถึงอานิสงส์และค ายกย่อง 
ชมเชย ของท่านอรรถกถาจารย์ที่แสดงไว้ในสัมโมหวิโนทนี อรรถกถาแล้ว ชาวพุทธก็ควรยินดีพอใจใน
การปฏิบัตินี้โดยไม่ย่อท้อ อานิสงส์และค ายกย่องชมเชยนั้นมีดังนี้ 

อานิสงส์ของการเจริญกายคตาสติ  คือ 

๑. ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา ที่ได้ส าเร็จเป็นพระอรหันต์ โดยอาศัยการเจริญกายคตาสติ
กรรมฐานน้ีมีมากมาย นับจ านวนมิได้ 

๒. บุคคลใดท าการปฏิบัติกายคตาสติกรรมฐาน บุคคลนั้นได้ชื่อว่าเป็นภิกษุ ไม่ว่าจะเป็นเทวดา 
มนุษย์ ก็นับสงเคราะห์ว่าเป็นภิกษุด้วยกันทั้งสิ้น 

๓. ตามคัมภีร์วิสุทธิมรรคอรรถกถาได้แสดงว่า การเจริญกายคตาสตินี้ จะมีได้เฉพาะในสมัยพุทธ 
กาลเท่าน้ัน(หมายถึงในเวลาที่พุทธศาสนายังตั้งอยู่)  ถ้าสิ้นพุทธศาสนาแล้วจะมีไม่ได้เลย แม้ว่า
พวกเดียรถีย์ที่ตั้งตัวเป็นศาสดาท าการปฏิบัติเผยแผ่ลัทธิแก่ชนทั่วไปในสมัยใดๆก็ตาม ก็มิอาจรู้
ถึงวิธีเจริญกายคตาสติกรรมฐานน้ีได้ ทั้งน้ีก็เพราะมิใช่เป็นวิสัยของพวกเดียรถีย์เหล่านั้น  
หากแต่เป็นวิสัยของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าเท่าน้ัน  และพระพุทธองค์ได้ทรงสรรเสริญกายคตา
สติกรรมฐานน้ีว่า  :- 

 ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรมอย่างหนึ่งเมื่อภิกษุได้เจริญแล้ว และเจริญติดต่อกันให้เพิ่มพูนทวีมาก
ยิ่งขึ้นอยู่เร่ือยๆ ไปแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความสังเวชสลดใจอย่างใหญ่หลวงในกาย ย่อมเป็นไปเพื่อประโยชน์
ใหญ่ในปัจจุบันภพน้ีย่อมเป็นไปเพื่อความโปร่งใจอย่างใหญ่หลวงจากโยคะ ย่อมเป็นไปเพื่อมีสติสัมปชัญญะ 
อย่างแรงกล้า  ย่อมเป็นไปเพื่อความเห็นในกายเป็น อนิจจะ ทุกขะ อนัตตะ อสุภะ ย่อมเป็นไปเพื่อความอยู่
เย็นเป็นสุขในภพน้ีทันตาเห็น  ย่อมเป็นไปเพื่อท้าให้แจ้งซึ่งวิชชา ๓ พระนิพพาน และผลสมาบัติธรรมอย่าง
หนึ่ง  คืออะไร ? คือ กายคตาสตินี้เอง 

 ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลเหล่าใดประพฤติปฏิบัติกายคตาสติ 
บุคคลเหล่านั้นย่อมได้เสวยอมตรส คือ พระนิพพาน บุคคลเหล่าใดมิได้    
ประพฤติปฏิบัติกายคตาสติ บุคคลเหล่านั้นย่อมไม่ได้เสวยอมตรส คือ 
พระนิพพาน 

 ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลเหล่าใดพยายามปฏิบัติกายคตาสติ
จนส้าเร็จ บุคคลเหล่านั้นย่อมได้เสวยอมตรส คือ พระนิพพาน ไม่เสื่อม
จากพระนิพพาน ไม่ผิดทางพระนิพพาน บุคคลเหล่าใดไม่พยายามปฏิบัติ
กายคตาสติให้ส้าเร็จ  บุคคลเหล่านั้นย่อมไม่ได้เสวยอมตรส คือ พระ
นิพพาน เสื่อมจากพระนิพพาน ผิดทางพระนิพพาน  
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 หมายเหตุ  กายคตาสติที่พระพุทธองค์ทรงยกย่องชมเชย และท่านอรรถกถาจารย์ก็ยกย่องไว้  
มิได้มุ่งหมายเฉพาะแต่ ๓๒ โกฏฐาสอย่างเดียว แม้อสุภะ ๑๐  อานาปานสติ การก าหนดอิริยาบถใหญ่
น้อย การพิจารณาธาตุทั้ง ๔  เหล่านี้ล้วนแต่จัดเข้าเป็นกายคตาสติด้วยกันทั้งสิ้น  ดังที่แจ้งไว้ใน          
กายานุปัสสนาแห่งมหาสติปัฏฐานสูตร  ส าหรับกายคตาสติในอนุสสติ ๑๐ นี้  มุ่งหมายเอาเฉพาะแต่ ๓๒ 
โกฏฐาสเท่านั้น 

จบ  กายคตาสติ 

 
 

 
 

         อานาปานสติ  หมายความว่า สติที่เกิดขึ้นโดยมีการระลึกอยู่ในลมหายใจเข้าออก  อานะ คือ 
ลมหายใจเข้า  อปานะ  คือลมหายใจออก สติ คือความระลึก ดังนั้น อานาปานสติ หรือ อานาปานัสสติ  คือ 
การมีสติระลึกอยู่ในลมหายใจเข้าออก องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิกที่ในมหากุศลจิต ที่มีลมหายใจเข้า
ออกเป็นอารมณ์ 

         อานาปานสติ   เป็นกรรมฐานหน่ึงในอนุ สสติ ๑๐ และเป็นสติปัฏฐานด้วย  การเจริญอานาปานสติ
จึงเป็นไปได้ท้ังสมถะและวิปัสสนา  ดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า :-  

“ ถ้าบุคคลปฏิบัติอานาปานสติ   เธอชื่อว่าท้าสติปั ฏฐาน ๔ ให้บริบูรณ์   
ถ้าบุคคลปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔  เธอชื่อว่าท้าโพชฌงค์ ๗ ให้บริบูรณ์   ถ้า
บุคคลปฏิบัติโพชฌงค์ ๗  เธอชื่อว่าท้าวิมุตติและวิชชาให้บริบูรณ์ ” 

“ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติสมาธินี้แล  อันพระโยคี เจริญแล้ว  ท้าให้
มากแล้ว ย่อมเป็นสภาพสงบ   ประณีต  สดชื่น  เป็นธรรมเครื่องอยู่เป็น
สุข  และยังอกุศลธรรมชั่วร้ายท่ีเกิดขึ้นแล้วๆ  ให้อันตรธานสงบไปโดย
พลัน เปรียบเสมือนฝนใหญ่ที่ตกในสมัยมิใช่ฤดูกาล   ยังฝุ่นละอองที่ฟุ้ง
ขึ้นในเดือนท้ายฤดูร้อนให้อันตรธานไปสงบโดยพลัน   ฉะนั้น” 

   นอกจากนี้พระพุทธองค์ยังทรงสรรเสริญอานาปานสติว่าเป็นอริยวิหาร  (ธรรมเครื่องอยู่ของพระ
อริยะ) พรหมวิหาร  (ธรรมเป็นเครื่องอยู่ของพรหม)  และตถาคตวิหาร  (ธรรมเป็นเครื่องอยู่ของพระพุทธเจ้า)  
นับว่าอานาปานสติเป็นกรรมฐานท่ีส าคัญยิ่ง พระพุทธองค์ทรงสนับสนุนให้ภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ  

        การเจริญอานาปานสติหากจะให้จิตสงบถึงระดับฌานต้องหาสถานที่ที่สงบสงัด   เช่น  เรือนว่าง  
ในถ้ า  โคนต้นไม้หรือในป่าที่ไม่มีผู้ใดหรือเสียงรบกวน เพราะเสียงเป็นปฏิปักษ์กับฌาน   เมื่อเลือกสถานท่ี
ได้แล้วให้นั่งคู้บัลลังก์หรือนั่งขัดสมาธิ  ตั้งกายให้ตรงอย่าค้อมมาข้างหน้าหรือแอ่นไปข้างหลัง   เท้าขวาทับ
เท้าซ้าย  มือขวาทับมือซ้าย  นิ้วหัวแม่มือจรดกัน  การนั่งในท่านี้มีผลดีคือท าให้ตัวตรง   เลือดไหลเวียนได้

๑๐. อานาปาน

สต ิ
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สะดวก  ลมหายใจเดินสะดวก   นั่งได้นาน   ส าหรับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพที่ท าให้ไม่สามารถนั่งขัดสมาธิได้   
จะน่ังห้อยเท้า  นั่งบนเก้าอี้ก็ได้   ให้เลือกเอาอิริยาบถที่นั่งได้สบายพอดี   ผ่อนคลาย  ไม่ฝืนเกินไป  และ
เป็นท่านั่งท่ีท าให้นั่งได้นาน  เมื่อนั่งไปเรียบร้อยแล้วให้หลับตาลงเบาๆ อย่าเกร็ง  ในการเริ่มแรกให้หายใจ 
ยาวๆ ลึกๆ ช้าๆ  ที่เรียกว่าหายใจ เข้าให้เต็มปอด  ให้จิตใจโปร่งสบาย  ต่อไปก็ให้หายใจตามปกติธรรมดา  
คอยก าหนดลมหายใจเข้าออกให้รู้ชัด   รู้สึกตัวตลอดไม่หลงลืมหรือเผลอสติ   เมื่อหายใจออกก็ ให้รู้ชัดว่า
หายใจออก หายใจเข้าก็ให้รู้ชัดว่าหายใจเข้า   หายใจออกยาวก็ให้รู้ชัดว่าหายใจออกยาว  หายใจเข้ายาวก็
ให้รู้ชัดว่าหายใจเข้ายาว   หายใจออกสั้นก็ให้รู้ชัดว่าหายใจออกสั้น หายใจเข้าสั้นก็ให้รู้ชัดว่าหายใจเข้าสั้น  
การก้าหนดลมหายใจเข้าออกนี้ให้นับไปด้วย จะได้ไม่เผลอสติหรือลืมก าหนด  

วิธีเจริญอานาปานสติ  

 ผู้ปฏิบัติพึงก าหนดสติหายใจออก  ก าหนดสติหายใจเข้า 
 

๑. เมื่อหายใจออกยาว  ก็รู้ชัดว่าหายใจออกยาว 
   เมื่อหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้ายาว  

๒. เมื่อหายใจออกสั้น   ก็รู้ชัดว่าหายใจออกสั้น      
 เมื่อหายใจเข้าสั้น    ก็รู้ว่าหายใจเข้าสั้น  

๓. ย่อมส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้รู้แจ้งกายทั้งปวง หายใจออก  
   ย่อมส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้รู้แจ้งกายทั้งปวง หายใจเข้า  

๔. ย่อมส าเหนียกว่า    เราจักเป็นผู้ระงับกายสังขาร หายใจออก 
   ย่อมส าเหนียกว่า    เราจักเป็นผู้ระงับกายสังขาร หายใจเข้า 

๕. ย่อมส าเหนียกว่า เราจักรู้แจ้งปีติ หายใจออก  
   ย่อมส าเหนียกว่า เราจักรู้แจ้งปีติ หายใจเข้า  

๖. ย่อมส าเหนียกว่า เราจักรู้แจ้งสุข หายใจออก  
               ย่อมส าเหนียกวา่ เราจักรู้แจ้งสขุ หายใจเข้า  

๗. ย่อมส าเหนียกว่า เราจักรู้แจ้งจิตตสังขาร หายใจออก  
               ย่อมส าเหนียกวา่ เราจักรู้แจ้งจิตตสงัขาร หายใจเข้า  

๘. ย่อมส าเหนียกว่า เราจักเป็นผู้ระงับจิตตสังขาร หายใจออก  
 ย่อมส าเหนียกว่า เราจักเป็นผู้ระงับจิตตสังขาร หายใจเข้า  

๙. ย่อมส าเหนียกว่า เราจักเป็นผู้รู้แจ้งจิต  หายใจออก  
 ย่อมส าเหนียกว่า เราจักเป็นผู้รู้แจ้งจิต  หายใจเข้า  

๑๐. ย่อมส าเหนียกว่า เราจักท าจิตให้บันเทิง หายใจออก  
   ย่อมส าเหนียกว่า เราจักท าจิตให้บันเทิง หายใจเข้า  

๑๑. ย่อมส าเหนียกว่า  เราจักตั้งจิตม่ัน หายใจออก  
 ย่อมส าเหนียกว่า  เราจักตั้งจิตม่ัน หายใจเข้า  

๑๒. ย่อมส าเหนียกว่า เราจักเปลื้องจิต หายใจออก  
 ย่อมส าเหนียกว่า เราจักเปลื้องจิต หายใจเข้า  
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๑๓. ย่อมส าเหนียกว่า เราจักพิจารณาเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยง หายใจออก  
 ย่อมส าเหนียกว่า เราจักพิจารณาเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยง หายใจเข้า  

๑๔. ย่อมส าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นโดยความคลายก าหนัด หายใจออก  
 ย่อมส าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นโดยความคลายก าหนัด หายใจเข้า  

๑๕. ย่อมส าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นโดยความดับ หายใจออก  
 ย่อมส าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นโดยความดับ หายใจเข้า  

๑๖. ย่อมส าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นโดยสละคืน หายใจออก  
 ย่อมส าเหนียกว่า  เราจักพิจารณาเห็นโดยสละคืน หายใจเข้า  

 ในที่น้ี ค าว่า ส าเหนียก  หมายความว่า มีสติก าหนดที่จุดลมหายใจกระทบ ส าหรับคนจมูก
ยาวลมจะกระทบที่กระพุ้งจมูก ส าหรับคนจมูกสั้นลมจะกระทบที่เหนือริมฝีปากบน เพราะส่วน
เหล่านี้มีความสัมพันธ์กับลมหายใจเข้าออก ถ้ารู้การกระทบก็แสดงว่ามีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก ไม่
ต้องพิจารณาลมที่เข้าไปแล้วหรือลมที่ออกไปแล้ว มีสติก าหนดรู้อยู่ ณ บริเวณจุดท่ีลมกระทบเท่านั้น 
เพราะการท่ีพิจารณาตามลมที่เข้ามาหรือออกไปนั้นจะเป็นเหตุท าให้จิตฟุ้งซ่าน กายและจิตก็จะกระสับ- 
กระส่าย ภาวะอย่างนี้เป็นโทษ การหายใจก็ไม่ควรหายใจแบบตั้งใจท า เช่น หายใจยาวเกินไป หรือสั้น
เกินไป เพราะจะท าให้จิตฟุ้งซ่าน กายและจิตจะกระสับกระส่าย สิ่งเหล่านี้เป็นโทษไม่ควรปฏิบัติ  

 ควรปฏิบัติไปตามสมควร คือ ไม่พากเพียรหนักหรือหย่อนเกินไป ถ้าหย่อนเกินไป ความหดหู่และ
เซื่องซึม(ถีนมิทธะ) ก็จะครอบง า ถ้าพากเพียรมากเกินไป ก็จะฟุ้งซ่าน(อุทธัจจะ)    

การเตรียมตัวขั้นพื้นฐานก่อนเข้าสู่ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

ก่อนท่ีจะเริ่มปฏิบัติควรศึกษาข้อปฏิบัติขั้นพื้นฐาน ๔ ประการ ดังนี้ 

 ๑ . การนับลม   การนับลมแบ่งออกเป็น ๒ ตอน  คือ    

           ๑.๑  การนับลมหายใจเข้าออกด้วยวิธีนับช้าๆ ดุจคนตวงข้าวเปลือก การนับช้าๆ นั้นหมาย 
ความว่า ต้องนับแต่ลมหายใจเข้าหรือหายใจออกที่รู้สึกชัดเจนทางใจเท่านั้น ส่วนลมหายใจที่ไม่รู้สึกชัดเจน
ทางใจให้ทิ้งเสีย ไม่ต้องนับ ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่ๆ ก็ควรก าหนดการหายใจเข้าออกอย่างช้าพอประมาณ 
เพื่อจะได้ก าหนดรู้ทันและนับถูก 

                        ลมออกนับ ๑                ลมเข้านับ ๑ 
                        ลมออกนับ ๒                ลมเข้านับ ๒ 
                        ลมออกนับ ๓                ลมเข้านับ ๓ 

         ให้นับเช่นน้ี  จนถึง ๕,๕  แล้วเริ่มใหม่นับ ๑,๑ จนถึง ๖,๖  แล้วเริ่มใหม่นับ ๑,๑ ถึง ๗,๗ ..... 
เริ่มใหม่นับ ๑,๑ ถึง ๑๐, ๑๐   เมื่อถึง ๑๐ ,๑๐ แล้วย้อนกลับมานับที่  ๑,๑ ถึง ๕,๕ ใหม ่ ดังนี้ 
        ๑,๑    ๒,๒   ๓,๓   ๔,๔  ๕,๕ 
        ๑,๑    ๒,๒ ๓,๓  ๔,๔  ๕,๕ ๖,๖ 
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        ๑,๑    ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ 
        ๑,๑     ๒,๒ ๓,๓  ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗  ๘,๘ 
        ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖        ๗,๗      ๘,๘       ๙,๙ 
        ๑,๑ ๒,๒ ๓,๓ ๔,๔ ๕,๕ ๖,๖ ๗,๗ ๘,๘       ๙,๙  ๑๐,๑๐ 
        ๑,๑   ๒,๒  ๓,๓  ๔,๔  ๕,๕ 

 ๑. ๒ นับลมเข้าออกด้วยวิธีนับเร็ว  ไม่ต้องเอาสติตามลมเข้าลมออก  ให้เอาสติก าหนดการ
กระทบของลมที่ กระพุ้งจมูก  หรือที่เหนือริมฝีปากบน  แล้วแต่ว่าจะรู้สึกชัดเจนที่ไหน   การนับไม่ต้อง
นับเป็นคู ่ ให้นับ ๑ ถึง ๕ แล้วเพิ่ม ๑ ถึง ๖ จนกระทั่งนับ ๑ ถึง ๑๐ และย้อนกลับมานับ ๑ ถึง ๕ ใหม่   จน
สติแน่วแน่  

        ๑,        ๒,        ๓,        ๔,        ๕, 
        ๑,        ๒,        ๓,        ๔,        ๕,        ๖, 
        ๑,        ๒,        ๓,        ๔,        ๕,        ๖,        ๗, 
        ๑,        ๒,        ๓,        ๔,        ๕,        ๖,        ๗,        ๘, 
        ๑,        ๒,        ๓,        ๔,        ๕,        ๖,        ๗,        ๘,        ๙, 
        ๑,        ๒,        ๓,        ๔,        ๕,        ๖,        ๗,        ๘,        ๙,        ๑๐, 
        ๑,        ๒,        ๓,        ๔,        ๕, 

         ๒. การติดตาม  เมื่อนับลมแล้ว ผู้ปฏิบัติมีสติก าหนดลมหายใจเข้าออกอย่างต่อเนื่อง อย่าง
นี้เรียกว่าการติดตาม (หมายถึงการมีสติติดตามรู้การกระทบของลมอยู่อย่างต่อเนื่อง เรียกว่าการติดตาม  
มิได้หมายถึงตามลมที่หายใจเข้าไปในท้องแล้ว หรือ ลมหายใจออก) 

 ๓. การกระทบ    เมื่อรู้แล้วว่าลมหายใจของเราน้ันกระทบ ณ จุดใด ก็ให้ท าสัญญาจ าไว้ว่า
ลมหายใจของเราจะกระทบ ณ จุดนี้ อย่างนี้เรียกว่า รู้การกระทบ การปฏิบัติในอานาปานสติจะท้ิงการรู้
การกระทบไม่ได้เลย เพราะว่าเม่ือนับลมหายใจตามวิธีการในข้อที่ ๑ แล้ว จนช านาญก็ให้ทิ้งการนับลม
หายใจได้ แต่ก็ต้องก าหนดรู้ลมหายใจโดยการกระทบอยู่ตลอด  

 ๔. การต้ังมั่น   เมื่อมีความช านาญในการกระทบแล้ว ผู้ปฏิบัติก็ท าให้มากให้มั่นคง  และ
ควรท าให้ปีติ สุข และธรรมอื่น ๆ ที่เกิดขึ้นในท่ีนี้ตั้งมั่นด้วย เช่น เมื่อก าหนดลมหายใจแล้วจิตใจมีความ
เบิกบาน ก็พยายามท าความเบิกบานให้เกิดขึ้นบ่อยๆ ในขณะปฏิบัติ    

 ประโยชน์ในการปฏิบัติตามเป็นขั้นตอน  การนับลมท าให้ระงับวิจิกิจฉา การติดตามท าให้
ระงับวิตกที่หยาบ และท าให้อานาปานสติเกิดขึ้นไม่ขาดตอน การกระทบท าให้ก าจัดความฟุ้งซ่าน และท า
ให้สัญญาม่ันคง  การต้ังมั่น ท าให้ปีติและสุขเกิดขึ้น 

 อานาปานสติ เป็นกรรมฐานท่ีต่างจากกรรมฐานอื่นๆ คือ กรรมฐานอื่นๆ ยิ่งปฏิบัติอารมณ์ยิ่ง
ปรากฏชัด แต่อานาปานสติเม่ือเจริญไปแล้ว ลมหายใจย่ิงละเอียดจนเหมือนกับว่าไม่มีลมหายใจ ฉะน้ันผู้
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ปฏิบัติต้องมีความรู้ในการปฏิบัติว่า บุคคลทั้งหลายท่ียังไม่ตายก็ต้องมีลมหายใจ แล้วใส่ใจในการกระทบ
ของลมให้มากขึ้นลมหายใจก็จะกลับคืนมา  

วิธีฝึกอานาปานสติ ๑๖ ประการ     
 ประการที่ ๑ และประการที่ ๒  
                เม่ือหายใจออกยาว  ก็รู้ชดัว่าหายใจออกยาว  เม่ือหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้ายาว 
 เม่ือหายใจออกสั้น   ก็รู้ชัดว่าหายใจออกสั้น  เม่ือหายใจเข้าสั้น   ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้าสั้น   
 การมีสติระลึกรู้ในลมหายใจที่เข้าออกว่ายาว ว่าสั้นน้ัน ก็รู้ได้ตอนท่ีมีสติรู้ว่าลมหายใจกระทบ
นานหรือไม่ ถ้าลมหายใจกระทบนานก็แสดงว่าลมหายใจยาว ถ้ากระทบไม่นานก็แสดงว่าลมหายใจสั้น  
การก าหนดรู้อย่างนี้จะท าให้ไม่หลงลืมสติ ไม่หลงลืมการก าหนดลม 

 ประการที่ ๓ เราจักเป็นผู้รู้แจ้งกายทั้งปวง หายใจออก เราจักเป็นผู้รู้แจ้งกายทั้งปวง 
หายใจเข้า รู้กายท้ังปวงมีวิธีการ ๒ อย่าง คือ โดยความไม่หลง และโดยอารมณ์   

๓.๑ ผู้ปฏิบัติอานาปานสติ  และเจริญสมาธิโดยการก าหนดรู้การกระทบของลมหายใจ 
พร้อมด้วยปีติและสุขอย่างน้ี จะมีผลท าให้ไม่หลงลืมการก าหนดลมหายใจ 

๓.๒ ลมหายใจเข้าและออกนี้ เม่ือก าหนดโดยเป็นอารมณ์แล้ว ก็ต้องให้รู้ว่าลมหายใจนี้
เป็นรูป ส่วนจิตและสติที่ก าหนดรู้การกระทบน้ีเป็นนาม การก าหนดอย่างนี้เป็น
วิปัสสนา คือรู้ท้ังสิ่งที่ถูกรู้ (ลมหายใจที่กระทบ) และรู้สิ่งที่รู้การกระทบ (จิตและ
เจตสิกนั่นเอง)    

ประการที่  ๔  เราจักเป็นผู้ระงับกายสังขาร  หายใจออก เราจักเป็นผู้ระงับกายสังขาร 
หายใจเข้า    ถ้าถามว่า อะไรคือกายสังขาร ?  ตอบว่า ลมหายใจนั่นเอง คือ เป็นกายสังขาร    ลมหายใจ
แรก ๆ เป็นลมหายใจหยาบระคนด้วยความเร้าร้อนเพราะจิตเร้าร้อน  แต่ถ้าก าหนดรู้ลมหายใจที่หยาบน้ัน 
ได้เท่าทัน ต่อไปลมหายใจก็ละเอียด ลมหายใจละเอียดน้ันจัดว่าเป็นกายสังขารท่ีสงบระงับ ผู้ปฏิบัติ
สามารถปฏิบัติต่อไปจนปฐมฌานเกิดขึ้นได้ โดยอาศัยกายสังขารที่สงบระงับ 

 ประการที่  ๕  เราจักรู้แจ้งปีติ หายใจออก เราจักรู้แจ้งปีติ หายใจเข้า   ผู้ปฏิบัติพึงใส่ใจถึง
ลมหายใจเข้าออกท าปีติให้เกิดขึ้นในฌาน ๒ ปีตินี้สามารถรู้ได้โดยวิธีการ ๒ อย่าง คือ (๑) โดยความไม่
หลง (๒) โดยอารมณ์ ในที่น้ี ผู้ปฏิบัติเข้าฌานและรู้ปีติโดยไม่หลง โดยการตรวจสอบ โดยการครอบง า 
และโดยอารมณ์ 

-  รู้โดยอารมณ์  คือ เมื่อผู้ปฏิบัติอานาปานสติจนได้ฌานที่ ๒ เข้าฌาน ๒ ที่มีปีติ สุข 
เอกัคคตา ปีติย่อมเป็นธรรมชาติที่ผู้ปฏิบัตินั้นรู้แจ้งใน อารมณ์นั้น เมื่อออกจากฌาน
แล้วก็พิจารณาปีติที่เคยได้แล้ว 
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-  รู้โดยไม่หลงลืม ?  คือ ครั้นเข้าฌาน ๒ ที่มีปีติ ออกจากฌาน ๒ แล้ว ผู้ปฏิบัติพิจารณา
ปีติที่ประกอบในฌานท่ี ๒ นั้นโดยความสิ้นไปเสื่อมไป ปีติก็เป็นอันได้ชื่อว่ารู้แจ้งแล้ว
โดยไม่หลงลืม การรู้ลักษณะของปีติโดยความสิ้นไปเสื่อมไปนี้ เป็นการรู้ด้วยวิปัสสนา
ปัญญา 

 ประการที่ ๖ เราจักรู้แจ้งสุข หายใจเข้าออก เราจักรู้แจ้งสุข หายใจเข้า  ผู้ปฏิบัติพึงใส่ใจ   
ถึงลมหายใจเข้าออก ท าสุขให้เกิดขึ้น ในฌาน ๓ สุขนี้สามารถรู้ได้โดยวิธีการ ๒ อย่าง เหมือนกับประการ
ที่ ๕ 

 ประการที่  ๗  เราจักรู้แจ้งจิตตสังขาร หายใจออก เราจักรู้แจ้งจิตตสังขาร หายใจเข้า  
“จิตตสังขาร” หมายถึง “สัญญาและเวทนา” ผู้ปฏิบัติท าจิตตสังขารเหล่านี้เกิดขึ้นในฌาน ๔ รู้โดยวิธีการ 
๒ อย่าง เหมือนกับประการท่ี ๕ 

ประการที่ ๘  เราจักเป็นผู้ระงับจิตตสังขาร  หายใจออก เราจักเป็นผู้ระงับจิตตสังขาร 
หายใจเข้า   จิตตสังขารนี้ คือ “สัญญาและเวทนา ” ผู้ปฏิบัติระงับจิตตสังขาร โดยวิธีการ ๒ อย่าง 
เหมือนกับประการท่ี ๕ 

ประการที่ ๙  เราจักเป็นผู้รู้แจ้งจิต   หายใจออก เราจักเป็นผู้รู้แจ้งจิต หายใจเข้า  ผู้
ปฏิบัติพึงใส่ใจในลมหายเข้าออก จิตรู้การเข้ามาและออกไปของอารมณ์ โดยวิธีการ ๒ อย่าง เหมือนกับ
ประการท่ี ๕ 

ประการที่  ๑๐   เราจักท าจิตให้บันเทิง หายใจออก   เราจักท าจิตให้บันเทิง หายใจเข้า  
“ปีติ” หมายถึงความรื่นเริง บันเทิง ปลื้ม เบิกบาน  ในฌาน ๒ ผู้ปฏิบัติท าจิตให้บันเทิง  

ประการที่  ๑๑  เราจักตั้งจิตม่ัน หายใจออก เราจักตั้งจิตม่ัน หายใจเข้า    ผู้ปฏิบัติพึงใส่ใจ
ในลมหายใจเข้าออก ตั้งจิตอยู่กับอารมณ์ด้วยสติ และด้วยฌาน เมื่อท าให้จิตตั้งม่ันแล้ว ย่อมท าให้อานา
ปานสติส าเร็จ 

ประการที่  ๑๒   เราจักเปลื้องจิต  หายใจออก  เราจักเปลื้องจิต หายใจเข้า   ผู้ปฏิบัติพึงใส่
ใจในลมหายใจเข้าออก ถ้าจิตเฉื่อยชา หดหู่ จงท าจิตให้หลุดพ้นจากความหดหู่  ถ้าจิตมีความขวนขวาย
มากเกินไป จงท าจิตให้พ้นจากความฟุ้งซ่าน  ถ้าจิตฟูขึ้น  จงท าจิตให้พ้นจากราคะ  ถ้าจิตคับแค้น จงท า
จิตให้พ้นจากโทสะ ถ้าจิตเศร้าหมอง จงท าจิตให้พ้นจากอุปกิเลส ถ้าจิตไม่มุ่งหน้าต่ออารมณ์ และไม่พอใจ
อยู่กับอารมณ์นั้น จงท าจิตของตนให้มุ่งหน้าต่ออารมณ์นั้น เปลื้องจิตจากนิจจสัญญาด้วยอนิจจานุปัสสนา 
เปลื้องจิตจากสุข -สัญญาด้วยทุกขานุปัสสนา เปลื้องจิตจากอัตตสัญญาด้วยอนัตตานุปัสสนา  จงพยายาม
ฝึกตนอย่างนี ้

ประการที่ ๑๓  เราจักพิจารณาเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยง  หายใจออก เราจัก
พิจารณาเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยง หายใจเข้า ผู้ปฏิบัติพึงใส่ใจถึงลมหายใจเข้าและออก พิจารณา
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เห็นโดยความไม่เที่ยง  คือ ขณะหายใจเข้าออกพิจารณาตามเห็นว่าขันธ์ ๕ ไม่เที่ยง ไม่สามารถคงสภาพ
อยู่ได้   

 ประการที่ ๑๔  เราจักพิจารณาเห็นโดยความคลายก าหนัด หายใจออก เราจักพิจารณา
เห็นโดยความคลายก าหนัด หายใจเข้า  ผู้ปฏิบัติพึงใส่ใจถึงลมหายใจเข้าและลมหายใจออก คิดอย่างนี้
ว่า  “นี้คือความไม่เที่ยง นี้คือความไม่ก าหนัด นี้คือความดับ นี้เป็นนิพพาน ” จงพยายามฝึกตนอย่างนี้ 

 ประการที่ ๑๕   เราจักพิจารณาเห็นโดยความดับ  หายใจออก เราจักพิจารณาเห็นโดย
ความดับ หายใจเข้า ผู้ปฏิบัติเมื่อรู้ชัดนิวรณ์ท้ังหลายตามความเป็นจริงแล้วพิจารณาว่า นิวรณ์เหล่านี้ไม่
เที่ยง ความดับของนิวรณ์เหล่านี้คือนิพพาน จงมีทัศนะท่ีสงบ และจงพยายามฝึกตนอย่างนี้ 

 ประการที่ ๑๖ เราจักพิจารณาเห็นโดยสละคืน หายใจออก เราจักพิจารณาเห็นโดยสละ
คืน หายใจเข้า ผู้ปฏิบัติพึ่งรู้ชัดทุกข์โทษตามความเป็นจริง พิจารณาสิ่งเหล่านี้ โดยความไม่เที่ยง เธอท า
ให้ตัวเองพ้นจากทุกข์โทษ อยู่ในความดับ คือนิพพาน จงศึกษาและพยายามฝึกตน  บัณฑิตพึงเข้าใจดังนี้ 
สังขารทุกอย่างถูกน าไปสู่ความระงับ กิเลสทุกอย่างถูกละทิ้งไป ตัณหาถูกท าลาย ราคะสิ้นไป เป็นความ
สงบที่เกิดจากนิพพาน 

 หมายเหตุ วิธีฝึกอานาปานสติ ๑๖ ประการน้ี  ๑๒ ประการแรกท าให้ได้ทั งสมถะและ
วิปัสสนาส่วน ๔ สุดท้าย ท าให้ได้วิปัสสนาอย่างเดียว  

นิมิตของอานาปานสต ิ

 ผู้เจริญอานาปานสติจนนิมิตเกิดขึ้น นิมิตจะมีหลายลักษณะ บางท่านนิมิตปรากฏเหมือนกับ 
ปุยนุ่น  เหมือนกับปุยฝ้าย เหมือนกับสายลม บางท่านปรากฏเหมือนดวงดาว เหมือนเม็ดมณี เหมือนเม็ด
ไข่มุกดา  บางท่านนิมิตปรากฏเป็นสิ่งมีสัมผัสหยาบเหมือนเม็ดฝ้าย และเหมือนเสี้ยนไม้แก่น บางท่าน
เหมือนสายสังวาลยาวเหมือนพวงดอกไม้ เป็นต้น 

การปฏิบัติอานาปานสติจะบรรลุธรรมในสติปัฏฐาน ๔ ได้หรือไม่ ? 

สติปัฏฐานท่ีเริ่มก าหนดลมหายใจออกยาวและเข้ายาว คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน สติปัฏฐาน
ที่เริ่มจากรู้ปีติ คือ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  สติปัฏฐานท่ีเริ่มจากการรู้จิต คือ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
สติปัฏฐานท่ีเริ่มจากการเห็นความไม่เที่ยง คือ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ผู้ปฏิบัติพึงบ าเพ็ญอานาปานสติ 
อย่างนี้ก็ชื่อว่าเป็นผู้ท าสติปัฏฐาน ๔ ให้บริบูรณ์ 

 ทั้งหมดเป็นข้ันตอนการปฏิบัติในอานาปานสติที่ยังผลได้สูงสุด นักปฏิบัติในยุคนี้ถ้าสนใจข้อ
ปฏิบัติที่มีแสดงไว้ในคัมภีร์ต่างๆ ตามที่ได้คัดมาแสดงไว้ในบทเรียนนี้ ก็สามารถปฏิบัติได้และยังผลให้
เกิดขึ้นได้ ซึ่งอาจจะยากและไม่เหมือนกับข้อปฏิบัติอานาปานสติที่มีอยู่ตามส านักในปัจจุบันนี้  เมื่อท่านได้
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ศึกษาข้อปฏิบัติตามขั้นตอนแล้ว ท่านก็ต้องเลือกเอาระหว่างขั้นตอนการปฏิบัติที่ได้แสดงไว้ในคัมภีร์ หรือ
จะเลือกข้อปฏิบัติที่ท่านคุ้นเคย 

 ยังมีสิ่งที่จะต้องค านึงถึง คือ สิ่งที่เกื้อกูลและไม่เกื้อกูลแก่การปฏิบัติของบุคคล  ที่เรียกว่าสัปปา-
ยะหรือ อสัปปายะ ซึ่งแบ่งได้ดังนี้ คือ 

สัปปายะ  คือ สิ่งที่สบายมี ๗ ประการ  

         ๑. อาวาส      ที่อยู่เป็นท่ีสบาย 
         ๒. โ คจร        ที่บิณฑบาต  หรือแหล่งอาหารไม่อดอยาก 
         ๓.  ภัสสะ        พูดคุยแต่เรื่องที่เสริมการปฏิบัติ 
         ๔.  บุคคล        ผู้ที่เกี่ยวข้องด้วยท าให้จิตใจผ่องใส ม่ันคง 
         ๕.  โภชนะ      อาหารให้พอเหมาะ  และถูกกับธาตุ  
         ๖.  อุต ุ         สภาพแวดล้อมและอุณหภูมิเหมาะกับร่างกาย 
         ๗. อิริยาบถ     อิริยาบถเป็นที่สบาย 

อสัปปายะ คือ สิ่งที่ไม่สบายมี ๗ ประการ   

 ตรงข้ามกับสัปปายะ  เช่น อาวาส  หรือที่พักที่อยู่ไม่สบาย  หรืออุต ุ ไม่สัปปายะ   คืออากาศไม่
สบายแก่ผู้ปฏิบัติ เช่น  ร้อนเกินไป  หรือหนาวเกินไป  เป็นต้น  และควรจะปฏิบัติในอัปปนาโกศล ๑๐  

อัปปนาโกศล ๑๐ ได้แก่ 

๑. ท าความสะอาดเครื่องนุ่งห่ม  เครื่องใช้สอย  ที่อยู่  และช าระกายให้สะอาด 
๒. ต้องเข้าใจในการก าหนดลมหายใจ 
๓. ต้องข่มจิตในคราวที่จิตมีความพยายามมาก 
๔. ต้องยกจิตในคราวที่จิตง่วงเหงา  หรือเกียจคร้านในการเจริญภาวนา 
๕. ท าจิตที่เหี่ยวแห้งให้เบิกบานปีติโสมนัส 
๖. วางเฉยต่อจิตที่ก าลังด าเนินงานสม่ าเสมออยู่ในอารมณ์กรรมฐาน 
๗. เว้นการคลุกคลีกับคนที่ไม่มีสมาธิ 
๘. คบหากับบุคคลที่มีสมาธิ 
๙. อบรมอินทรีย์ ๕ (ศรัทธา  วิริยะ  สต ิ สมาธิ  ปัญญา ให้มีก าลังเสมอกัน) 
๑๐. มีจิตน้อมท่ีจะได้อัปปนาฌาน 

         หากปฏิบัติ ดังนี้ ปฏิภาคนิมิตก็จะไม่เสื่อมหายไปและ ได้รูปฌานตามล าดับ ถึงขั้นสูงสุด คือ 
ปัญจมฌานได้   หรือถึงแม้ว่าผู้เจริญอานาปานสติเพียรปฏิบัติแล้วนิมิตไม่เกิดก็อย่าท้อถอยต่อการปฏิบัติ  
เพราะถึงแม้นิมิตไม่ปรากฏ แต่เมื่อมีสติก าหนดรู้อยู่กับลมหายใจเข้าออกอย่างสม่ าเสมอนั้น เป็นการ
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ปฏิบัติที่ท าให้จิตกุศล  ท าให้กุศลเจริญขึ้นอยู่เนื่อง ๆ เช่นน้ีเป็นการเจริญกุศลขั้นสูง  ก็ขอให้เพียรสั่งสม
กุศลนี้ให้ต่อเนื่องไป  

อานิสงส์ของอานาปานสต ิ คือ 

๑. ท าให้ได้ถึงรูปปัญจมฌาน 
๒. เป็นบาทของมรรค  ผล 
๓.  ป้องกันไม่ให้เกิดความฟุ้งซ่าน 
๔.  ผู้ที่ส าเร็จอรหัตตผลโดยใช้อานาปานสติเป็นบาทฐาน ย่อมสามารถก าหนดรู้อายุสังขารของตน

ว่าจะอยู่ได้เท่าใด   

 อานาปานสติเป็นกรรมฐานท่ีพระพุทธองค์ทรงสรรเสริญและทรงปฏิบัติอยู่เสมอ  เป็นบาทฐานไปสู่
วิปัสสนา เป็นกรรมฐานท่ีไม่ต้องจัดหาอุปกรณ์มาปฏิบัติ   ต่างจากกรรมฐานอื่น ๆ  เช่น  กสิณ  อสุภะ  ที่
ต้องหาอุปกรณ์  ต้องจัดเตรียมการ  แต่อานาปานสติใช้เพียงลมหายใจที่มีอยู่แล้วกับตัวเรา  และเป็น
กรรมฐานท่ีปฏิบัติแล้วเบาสบายปลอดโปร่ง  

 ในอนุสสติ ๑๐ คือ พุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ สีลานุสสติ จาคานุสสติ เทวตานุสสติ 
อุปสมานุสสติ  มรณานุสสติ ๘ ประการแรกนี้ เม่ือปฏิบัติแล้วสามารถยังสมาธิเพียงขั้นอุปจารสมาธิเท่านั้น 
เพราะการเจริญในอารมณ์กรรมฐานแต่ละอย่างนั้นมีความหลากหลาย เช่น พุทธานุสสติ  ต้องพิจารณาคุณ
ของพระพุทธเจ้าถึง ๙ ประการ ท าให้จิตไม่สามารถตั้งม่ันได้ ฉะน้ันจึงมีผลส าเร็จเพียงขั้นอุปจารสมาธิ  

 ส่วนอนุสสติที่เหลืออีก ๒ คือ กายคตาสติ และ อานาปานสติ  เมื่อเจริญแล้วยังสมาธิได้ขั้นสูง
ถึงอัปปนาสมาธิ  ผู้เจริญกายคตาสติจนบรรลุถึงอัปปนาสมาธิแล้วย่อมยังผลให้ส าเร็จฌานในขั้นปฐมฌาน
เท่าน้ัน  แต่อานาปานสติยังผลให้ได้ถึงขั้นรูปปัญจมาฌาน 
 
 
 
 
 

จบ อานาปานสติ 
จบ อนุสสติ ๑๐ 

 *************************************** 
มีข้อสงสัยในชุดบทเรียน สอบถามได้ที่ อาจารย์ทองสุข  ทองกระจ่าง 

บทเรียนชุดต่อไป คือ ชุดที่ ๙  ตอนท่ี ๓ 
เรื่อง : อัปปมัญญา ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑  จตุธาตุววัฏฐาน ๑ อรูปกรรมฐาน ๔  

*************************************** 
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บรรณานุกรม 
 
 

๑.   ปรมัตถโชติกะ  หลักสูตรช้ันมัชฌิมอาภิธรรมิกะโท :  พระสัทธัมมโชติกะ : อภิธรรมโชติกะวิทยาลัย  
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย : โรงพิมพ์ ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ทิพยวิสุทธิ์ ; พิมพ์ครั้งที่ ๔ พ.ศ. ๒๕๓๙ 

๒. วิมุตติมรรค  พระอุปติสสเถระ รจนา   
พระเทพโสภณ (ประยูร  ธมฺมจิตฺโต) และคณะแปลจากฉบับภาษาอังกฤษ ของพระเอฮารา  
พระโสมเถระ และพระเขมินทเถระ 

๓.  วิสุทธิมรรค  ๑๐๐ ปี สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ)  สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภ
มหาเถร) แปลและเรียบเรียง 

๔.  พระสูตร และ อรรถกถา แปล ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค เล่มที่ ๗ ภาคที่ ๑- ๒   

๕. การเจริญสมาธิ ตามแนวทางพระพุทธศาสนา BUDDHIST MEDITATION  ผศ.ดร.นฤมล มารคแมน 
ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยรามค าแหง พิมพ์ครั้งที่ ๒ พ.ศ.๒๕๔๔   

 


