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บทคัดย่อ 
 

 วิทยานิพนธ์ เร่ือง “ศึกษาหลักการเจริญจตุรารักขกัมมัฏฐานในคมัภีร์พุทธศาสนา       
เถรวาท” มีวตัถุประสงค ์๒ ประการ คือ ๑) เพือ่ศึกษาหลกัจตุรารักขกมัมฏัฐานในคมัภีร์พุทธศาสนา
เถรวาท และ ๒) เพื่อศึกษาหลกัการเจริญเมตตาภาวนา ส าหรับการปฏิบติัวปัิสสนาภาวนา โดยศึกษา
ขอ้มูลจากคมัภีร์พุทธศาสนาเถรวาท คือ พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และคมัภีร์อ่ืน ๆ รวมทั้ง
เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง และเรียบเรียงบรรยายตรวจสอบโดยผูเ้ช่ียวชาญ 
   จากการศึกษาพบว่า กัมมัฏฐาน ๔ หมวด คือ ๑) พุทธานุสสติ การระลึกถึงคุณ
พระพุทธเจ้า  ๒) อสุภกัมมฏัฐาน การพิจารณาร่างกายตนและผูอ่ื้น ว่าเป็นของไม่สวยไม่งาม         
๓) มรณานุสสติ นึกถึงความตายอนัจะมีแก่ตนเป็นธรรมดา  ๔) การเจริญเมตตา การแผ่ไมตรีจิต   
คิดจะให้สัตวท์ั้งปวงเป็นสุขทัว่หนา้  ไดช่ื้อวา่จตุรารักขกมัมฏัฐาน เพราะกมัมฏัฐานทั้ง ๔ หมวดน้ี 
เป็นกมัมฏัฐานท่ีเก้ือหนุนและสนบัสนุนกมัมฏัฐานหมวดอ่ืน ๆ ใหป้ฏิบติัไดส้ะดวกไดย้ิง่ข้ึน 
   จตุรารักขกมัมฏัฐาน เรียกอีกอยา่งวา่ สัพพตัถกกมัมฏัฐาน เป็นกมัมฏัฐานท่ีตอ้งการในท่ี
ทั้งปวง คือ เหมาะท่ีจะใชเ้ป็นพื้นฐานของการเจริญกมัมฏัฐานทุกอยา่ง เป็นหลกัปฏิบติัเบ้ืองตน้ ท่ีผู ้
เร่ิมปฏิบติัควรกระท าเป็นอนัดบัแรก เพื่อเจริญคุณความดีท่ียิง่ ๆ ข้ึนไปดว้ยความไม่ประมาท 
 ส าหรับเมตตาภาวนานั้น พบว่าเม่ือปฏิบติัจนเกิดอุปจารสมาธิหรืออปัปนาสมาธิแล้ว  
จากนั้นผูป้ฏิบติัก าหนดองค์ฌานท่ี ๓ หมายถึง ปีติ ความอ่ิมในอารมณ์ ปราบความพยาบาท ไดแ้ก่ 
ความเมตตานัน่เอง เพราะเมตตาเป็นปฏิปักษต่์อความโกรธ เม่ือเมตตาเกิดข้ึนแลว้ ผูป้ฏิบติัก าหนด
องค์ธรรมดงักล่าวโดยความเป็นอนิจจงั ทุกขงั อนัตตา เกิดความรู้แจง้ในองค์ธรรม ซ่ึงปัญญาน้ี
เรียกว่าวิปัสสนาภาวนา การเจริญอย่างน้ี สมถะเกิดก่อนแลว้วิปัสสนาเกิดตามมา ท่านจึงกล่าวว่า 
การเจริญวปัิสสนาภาวนาโดยมีสมถะเป็นบาทฐาน  
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 ดงันั้น ผูเ้จริญวิปัสสนาท่ีมีอุปจารสมาธิและอปัปนาสมาธิเป็นบาท ช่ือว่า สมถยานิก 
หมายความวา่ ผูป้รารถนาจะบรรลุธรรม ควรพยายามเจริญฌานขั้นใดขั้นหน่ึงในฌาน ๔ ในปัจจุบนั
ขณะ ให้เกิดความช านาญเพื่อใช้เป็นบาทของวิปัสสนา ซ่ึงการปฏิบติัอย่างน้ีย่อมท าให้มรรคผล
เกิดข้ึนได ้ 
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Abstract 
 

 The objectives of the thesis entitled “A Study of the Principle of the Four Protections 
in Meditation (Caturārakkha-kammaṭṭhāna)” in Theravāda Scriptures” are 1) to study the 
principles and techniques used in the Four Protections in the Buddhism’s Theravāda meditation 
and, 2) to study the practice’s principle of the Loving-Kindness meditation. 
 This qualitative study is focused on the text about Caturārakkha-kammaṭṭhāna and 
related dhamma as stated in the Tepitaka (Triple Gems), Atthakathā (Commentaries), Tika (Sub-
Commentaries) and others Buddhist texts. Moreover, the principle of practicing the Loving-
Kindness Meditation for Vipassanā-bhāvanā is specifically studied. 
 The researcher has found that Caturārakkha-kammaṭṭhāna is both the Dhamma and 
practicing principles. It protects practitioners from being influenced by defilements (Kilesa).  
There are four ways which Caturārakkha-kammaṭṭhāna or the Four Protections in Meditation can 
be practiced, i.e. 1) Buddhānussati (the recollection of the Buddha), 2) Asubha-kammaṭṭhāna 
(contemplation on foulness of oneself and other’s bodies),  3) Maranassati (contemplation on the 
32 impure parts of the body).  and 4) Mettā, (contemplating the loving-kindness, having the mind 
that is inspired by kindness and wanted to do good deed for all human and animals),  
 Caturārakkha-kammaṭṭhāna can also be called Sabbatthagā-kammaṭṭhāna, a kind of 
meditation needed everywhere because it is suitable to be the base for any kind of meditation-
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practice and is the basic principle that beginners should do first so he could carelessly develop his 
own good deed. 
 The researcher also found that after Loving-Kindness Meditation is practiced until the 
Upacārasamadhi (access concentration) or Appanā-samādhi (attainment concentration) is 

reached, then practitioners enter into the third jhāna (absorption). At this stage, the practitioner is 
filled with rapture and loving-kindness which can suppress his own ill-will because loving-
kindness is opponent to anger. Loving-kindness meditation is suitable to be practiced by those 
with Dosacarita (one of hating temperament). After the loving-kindness has arisen, the 
practitioner realizes the Tilakkhana (the Three Characteristics) because anger or hatred can stay 
no more. Thus the practitioner attains the Vipassanā-bhāvanā Wisdom. To begin with Samatha 
meditation then lifts one’s mind up to Vipassanā-bhāvanā (insight meditation) is called the 
Samatha-base. This would lead practitioners to Magga, the Path. 
 It can be concluded that: Vipassanā-bhāvanā practitioners who have Upacārasamadhi 
(access concentration) or Appanā-samādhi (attainment concentration) as their base is called the 
Samathayānika.   This means that whoever needs to gain the Insight should try one of the four 
Jhana-base ways because such Jhana serves as Vipassanā-bhāvanā’s base. 
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กติติกรรมประกาศ 
 

 กราบขอบพระคุณ เจ้าประคุณสมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักด์ิ  อุปสโม) ผูก่้อตั้ ง
สถาบนัและสร้างสรรคผ์ลงานอนัทรงคุณค่าทางพระพุทธศาสนาในประเทศไทย  ผูเ้ป่ียมดว้ยเมตตา
กรุณาอย่างสูงท่ีให้โอกาสไดเ้ขา้ศึกษาปริญญาโทสาขาวิปัสสนาภาวนา  อนัเป็นการเผยแผ่ความรู้
ด้านวิชาการและปฏิบัติการในทางพระพุทธศาสนาอย่างแท้จริง นอกจากน้ียงัได้สนับสนุน
ทุนการศึกษาอยา่งต่อเน่ืองดว้ยดีเสมอมา  

ขอบคุณส านกัปฏิบติัธรรมศาสนเยกตา้ (ส านกัมหาสี สยาดอ) โดยมีท่านอาจารย ์สยาดอ  
อู  จาฏิละ (U Jatila) พระวปัิสสนาจารย ์ผูส้อนกมัมฏัฐาน ณ เมืองยา่งกุง้ ประเทศสหภาพเมียนมา ท่ี
ให้สถานท่ีพกัและให้การอบรมสั่งสอนการปฏิบติัวิปัสสนาภาวนา ตลอดถึงเพื่อนนิสิตบณัฑิต
วิทยาลัย สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา รุ่น ๓ /๒๕๕๐ ทุกรูป/คน ท่ีเป็นก าลังใจในระหว่างปฏิบติั
วปัิสสนาภาวนา ๗ เดือนดว้ยกนั 

นอกจากน้ี ขอขอบคุณอาจารย์ทุกท่าน  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง พระมหาสุรชัย  วราสโภ  
พระศรีสุธรรมมุนี  และเจริญพรขอบคุณ ผศ.เวทย์  บรรณกรกุล และ ดร.ชัยสิทธ์ิ  ทองบริสุทธ์ิ        
ท่ีสละเวลาอนัมีค่าให้ค  าปรึกษา ช้ีแนะ และตรวจแก้ไขขอ้บกพร่องต่างๆ จนท าให้วิทยานิพนธ์มี
ความสมบูรณ์ 

ขอแสดงความช่ืนชมยินดีในความรักและปรารถนาดีทุกอย่างท่ีได้รับจากคณะศรัทธา
ญาติโยม ดร.แม่ชีทศพร  เทวาพิทกัษ์ธรรม, คณะญาติโยมวดัประยุรวงศาวาส และบริษทัการบิน
ไทยท่ีสนับสนุนค่าเดินทาง ตลอดถึงผูมี้อุปการคุณทุกท่าน ท่ีให้โอกาสผูว้ิจยัได้เดินทางไปเข้า
ปฏิบติักมัมฏัฐาน ณ ประเทศพม่า จนท างานวจิยัฉบบัน้ีส าเร็จตามวตัถุประสงค ์

ถ้าหากมีความผิดพลาดในการรวบรวมและเรียบเรียงทั้งหมดล้วนแต่เกิดจากโทษใน
วฏัฏะทั้งส้ิน  มิไดมี้ผูใ้ดท่ีควรรับโทษแมแ้ต่นอ้ยนิด  บุญกุศลทั้งหมดท่ีเกิดข้ึน ขา้พเจา้ขอนอ้มถวาย
บูชาแด่พระรัตนตรัย  บิดามารดา  พระอุปัชฌายอ์าจารยทุ์กท่าน  ขอความเจริญรุ่งเรืองในธรรม  จงมี
แด่ผูมี้พระคุณทั้งหลาย   
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 ๓.๑  การเจริญพุทธานุสสติ ๑๖ 
  ๓.๑.๑  วธีิการเจริญพุทธานุสสติ ๑๗ 
  ๓.๑.๒  อานิสงส์ของการเจริญพุทธานุสสติ ๑๙ 
 ๓.๒  การเจริญอสุภกมัมฏัฐาน ๒๐ 



  

  ช 

  ๓.๒.๑  ความหมาย ๒๐ 
  ๓.๒.๒ วธีิการเจริญอุทธุมาตกอสุภกมัมฏัฐาน ๒๑ 
  ๓.๒.๓  อานิสงส์ของการเจริญอสุภกมัมฏัฐาน ๒๓ 
 ๓.๓  การเจริญมรณานุสสติ ๒๔ 
  ๓.๓.๑  วธีิการเจริญมรณานุสสติ ๒๔ 
  ๓.๓.๒  อานิสงส์ของการเจริญมรณานุสสติ ๓๖ 
 ๓.๔  การเจริญเมตตา ๓๗ 
  ๓.๔.๑  วธีิการเจริญเมตตา ๓๘ 
  ๓.๔.๒  อานิสงส์ของการเจริญเมตตา ๔๖ 

บทที ่ ๔ เมตตาภาวนา ในการปฏิบัติวปัิสสนา ๔๘ 

 ๔.๑  นิยามความหมายวปัิสสนา ๔๘ 
 ๔.๒  อารมณ์วปัิสสนา ๔๙ 
 ๔.๓  การเจริญวปัิสสนาตามหลกัสติปัฏฐาน ๕๐ 
 ๔.๔  เมตตาภาวนาในการเจริญวปัิสสนา ๕๖ 

บทที ่ ๕ สรุปผลการวจัิยและข้อเสนอแนะ ๖๓ 

 ๕.๑ สรุปผลการวจิยั ๖๓ 
 ๕.๒ ขอ้เสนอแนะ ๖๗ 

บรรณานุกรม  ๖๙ 

ภาคผนวก  ๗๓ 

ประวตัิผู้วจัิย ๗๙ 
 
 
 
 
 
 



  

  ซ 

ค าอธิบายสัญลกัษณ์และค าย่อ 
 

ก.  ค าย่อเกีย่วกบัพระไตรปิฎก  

 วิทยานิพนธ์ฉบบัน้ีใชพ้ระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบบัมหาจุฬาเตปิฎก  และพระไตรปิฎก
ภาษาไทย ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ในการอา้งอิง โดยระบุ เล่ม/ขอ้/หนา้ หลงัค ายอ่ช่ือ
คมัภีร์ เช่น ที.สี. (บาลี) ๙/๓/๓๖ หมายถึง สุตฺตนฺตปิฏก ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺค พระไตรปิฎก ภาษา
บาลี เล่มท่ี ๙ ขอ้ท่ี ๓ หนา้ ๓๖, ที.สี.  (ไทย) ๙/๑๗๐/๕๖ หมายถึง สุตตนัตปิฎก ทีฆนิกาย             
สีลขนัธวรรค พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่มท่ี ๙ ขอ้ท่ี ๑๗๐ หนา้ ๕๖ 

พระวนัิยปิฎก 

ว.ิมหา.  ( ไทย )   = วนิยัปิฎก  มหาวภิงัค ์    ( ภาษาไทย ) 
 

พระสุตตันตปิฎก 

ที.ม.   (ไทย)  = สุตตนัตปิฎก  ทีฆนิกาย มหาวรรค     (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก ทีฆนิกาย ปาฏิกวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 
ที.ปา. (ไทย) = สุตตนัตปิฎก  ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค     (ภาษาไทย) 
ม.มู.   (ไทย)   = สุตตนัตปิฎก  มชัฌิมนิกาย มูลปัณณาสก ์  (ภาษาไทย) 
ม.ม.    (บาลี)   = สุตฺตนฺตปิฏก  มชฺฌิมนิกาย  มชฺฌิมปณฺณาสกปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ส .ส.   (บาลิ)   = สุตฺตนฺตปิฏก  ส ยตฺุตนิกาย สคาถวคฺคปาลิ    (ภาษาบาลี)  
ส .นิ.   (ไทย)   = สุตตนัตปิฎก  สังยตุตนิกาย นิทานวรรค   (ภาษาไทย)  
ส .ม.   (ไทย)  = สุตตนัตปิฎก  สังยตุตนิกาย มหาวารวรรค    (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตนัตปิฎก องัคุตตรนิกาย ทุกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก. (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก องฺคุตฺตรนิกาย ติกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ข.ุม. (ไทย) = สุตตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย มหานิเทส   (ภาษาไทย) 
ข.ุจู. (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก ขทฺุทกนิกาย จูฬนิทฺเทสปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ข.ุป.    (ไทย)   = สุตตนัตปิฎก  ขทุทกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค    (ภาษาไทย) 
ข.ุอป.  (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก ขทฺุทกนิกาย อปทานปาลิ   (ภาษาบาลี) 
ข.ุข.ุ  (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก ขทฺุทกนิกาย ขทฺุทกปาฐปาลิ  (ภาษาบาลี) 



  

  ฌ 

พระอภิธรรมปิฎก 

อภิ.ว.ิ    (ไทย)   = อภิธรรมปิฎก  วภิงัคปกรณ์      (ภาษาไทย) 
อภิ.ปุ.  (ไทย) =  อภิธรรมปิฎก ปุคคลบญัญติั    (ภาษาไทย) 
 

ข.  ค าย่อเกีย่วกบัคัมภีร์อรรถกถา 

วิทยานิพนธ์ฉบบัน้ีใช้อรรถกถาภาษาบาลี ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยัในการ
อา้งอิง โดยระบุ เล่ม/ขอ้/หนา้  หลงัค ายอ่ช่ือคมัภีร์  เช่น  ที.ม.อ. (บาลี) ๑/๔๑๔/๓๐๘  หมายถึง    
ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวลิาสินี  มหาวคฺคอฏฺฐกถา  อรรถกถาภาษาบาลี  เล่มท่ี ๑ ขอ้ท่ี ๔๑๔ หนา้ ๓๐๘ 
ว.ิมหา.อ. (ไทย) = วนิยัปิฎก สมนัตปาสาทิกา  มหาวภิงัคอ์รรถกถา (ภาษาไทย) 
ว.ิป.อ. (บาลี) = วนิยปิฏก สมนฺตปาสาทิกา  ปริวารวคฺคอฏฺฐกถา (ภาษาบาลี) 
ที.สี.อ.  (บาลี)  = ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวลิาสินี  สีลกฺขนฺธวคฺคอฏฺฐกถา   (ภาษาบาลี) 
ที.ม.อ. (บาลี) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวลิาสินี  มหาวคฺคอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี) 
ที.ปา.อ. (บาลี) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวลิาสินี  ปาฏิกวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ม.มู.อ.   (บาลี)   = มชฺฌิมนิกาย   ปปญฺจสูทนี มูลปณฺณาสกอฏฺฐกถา   (ภาษาบาลี) 
ม.ม.อ. (บาลี) = มชฺฌิมนิกาย ปปญฺจสูทนี มชฺฌิมปณฺณาสกอฏฺฐกถา (ภาษาบาลี) 
ม.อุ.อ. (บาลี) = มชฺฌิมนิกาย ปปญฺจสูทนี อุปริปณฺณาสกอฏฺฐกถา (ภาษาบาลี) 
ส .ส.อ.  (บาลี)  = ส ยตฺุตนิกาย   สารตฺถปฺปกาสินี  สคาถวคฺคอฏฺฐกถา   (ภาษาบาลี) 
อง.ฉกฺก. (บาลี) = องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี  ฉกฺกนิปาตอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี) 
อง.สตฺตก.(บาลี) = องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี  สตฺตกนิปาตอฏฺฐกถา (ภาษาบาลี) 
ข.ุม.อ.  (บาลี)  = ขทฺุทกนิกาย  สทฺธมฺมปฺปชฺโชติกา  มหานิทฺเทสอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี) 
ข.ุป.อ. (ไทย) = สุตตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย  สัทธมัมปกาสินี  
     ปฏิสัมภิทามรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
อภิ.สงฺ.อ.  (บาลี)   = อภิธมฺมปิฏก  ธมฺมสงฺคณี  อฏฺฐสาลีนีอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี)  
อภิ.ว.ิอ.   (บาลี)   = อภิธมฺมปิฏก  วภิงฺค  สมฺโมหวโินทนีอฏฺฐกถา   (ภาษาบาลี)   
 

 

 



  

  ญ 

ค.  ค าย่อเกีย่วกบัคัมภีร์ฎกีา  

วิทยานิพนธ์ฉบบัน้ีใช้ฎีกาภาษาบาลี ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ในการอา้งอิง
โดยจะระบุ  เล่ม/ขอ้/หนา้  หลงัค ายอ่ช่ือคมัภีร์  เช่น  วิมติ.ฏีกา (บาลี) ๒ / ๒๔๑ / ๑๑๐  หมายถึง          
วมิติวโินทนีฏีกา  เล่มท่ี  ๒  ขอ้ท่ี  ๒๔๑  หนา้  ๑๑๐ 
วชิร.ฏีกา  (บาลี) =  วชิรพุทฺธิฏีกา      (ภาษาบาลี) 
สารตฺถ.ฏีกา (บาลี)  = สารตฺถทีปนีฏีกา      (ภาษาบาลี) 
สารตฺถ.ฏีกา (ไทย)  = สารัตถทีปนีฎีกา      (ภาษาไทย) 
วมิติ.ฏีกา (บาลี) = วมิติวโินทนีฏีกา     (ภาษาบาลี) 
กงฺขา.ฏีกา.  (บาลี)  = กงฺขาวติรณีปุราณฏีกา     (ภาษาบาลี) 
มูล.ฏีกา  (บาลี)  = มูลสิกฺขาฏีกา      (ภาษาบาลี) 
ที.สี.ฏีกา  (บาลี)  = ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี สีลกฺขนฺธวคฺคฏีกา  (ภาษาบาลี) 
ที.ม.ฏีกา  (บาลี)  = ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี มหาวคฺคฏีกา   (ภาษาบาลี) 
ที.สี.อภินวฏีกา  (บาลี)  = ทีฆนิกาย สาธุวลิาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอภินวฏีกา  (ภาษาบาลี) 
ข.ุธ.ฏีกา  (บาลี)  = ธมฺมปทมหาฏีกา     (ภาษาบาลี) 
อภิ.สงฺ.มูลฏีกา  (บาลี)  = อภิธมฺมปิฏก  ธมฺมสงฺคณีมูลฏีกา    (ภาษาบาลี) 
อภิ.ว.ิมูลฏีกา  (บาลี)  = อภิธมฺมปิฏก  วภิงฺคมูลฏีกา  (ภาษาบาลี) 
 
ง.  ค าย่อเกีย่วกบัคัมภีร์ปกรณวเิสส  

 วิทยานิพนธ์ฉบบัน้ีใช้ปกรณ์วิเสส วิสุทธิมรรค ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ใน
การอา้งอิง  โดยระบุ  เล่ม/ขอ้/หนา้  หลงัย่อช่ือคมัภีร์  เช่น  วิสุทฺธิ (บาลี) ๒/๕๗๘/๑๗๐. ฉบบั    
มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั  เล่มท่ี  ๒  ขอ้ท่ี  ๕๗๘  หนา้ท่ี  ๑๗๐ 
สงฺคห. (บาลี) = อภิธมฺมตฺถสงฺคห (ภาษาบาลี) 
วสุิทฺธิ.  (บาลี)  = วสุิทฺธิมคฺคปกรณ   (ภาษาบาลี) 
 
จ.  ค าย่อเกีย่วกบัคัมภีร์ฎกีาปกรณวเิสส  

วสุิทฺธิ.มหาฏีกา (บาลี) = ปรมตฺถมญฺชูสา วสุิทฺธิมคฺคมหาฏีกา  (ภาษาบาลี) 
วสุิทฺธิ.มหาฏีกา  (ไทย) = ปรมตัถมญัชูสา วสุิทธิมรรคมหาฎีกา (ภาษาไทย) 
วภิาวนีิ.     (บาลี) = อภิธมฺมตฺถวภิาวนีิฏีกา (ภาษาบาลี )
วภิาวนีิ.     (ไทย) = อภิธมัมตัถวภิาวนีิฎีกา (ภาษาไทย) 



 
บทที ่ ๑ 

 
บทน า 

 
๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

 พระพุทธเจ้าตรัสว่า จิต เป็นธรรมชาติอนับุคคลรักษาได้ยาก อนับุคคลห้ามได้ยาก 
เพราะด้ินรนอยูใ่นอารมณ์ทั้งหลายมีรูปเป็นตน้ ไม่ด ารงอยูใ่นอารมณ์เดียวได ้เหมือนทารกในบา้นผู ้
ไม่น่ิงอยูด่ว้ยอิริยาบถหน่ึง ชนผูมี้ปัญญายอ่มท าจิตท่ีด้ินรน กลบักลอก อนับุคคลรักษาไดย้าก ห้าม
ไดย้าก ใหต้รงดุจช่างศรดดัลูกศรให้ตรง ฉะนั้น จิตน้ี (อนัพระโยคาวจรยกข้ึนจากอาลยั คือ กามคุณ 
๕ แลว้โนม้ไปในวปัิสสนากมัมฏัฐาน) เพื่อละบ่วงมาร ยอ่มด้ินรน ดุจปลาอนัพรานเบ็ดยกข้ึนจากท่ี
อยู ่คือน ้า แลว้โยนไปบนบก ด้ินรนอยู ่ฉะนั้น  
 จิตมนุษยไ์ม่บริสุทธ์ิ เศร้าหมองดว้ยกิเลส คือ ราคะ โทสะ โมหะ เป็นส่ิงท่ีผลกัดนัให้
มนุษยท์  าความชัว่ไดน้านปัประการ ดงัพุทธสุภาษิตวา่  
 “ ปภสฺสรมิท   ภิกฺขเว  จิตฺต   ตญฺจ  โข  อาคนฺตุเกหิ  อุปกฺกิเลเสหิ  อุปกฺกิลิฏฺ í”   
 ความว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย! จิตใจน้ีใสเป็นประภสัสร แต่ทว่าเศร้าหมองเพราะเกิด
กิเลสท่ีเป็นอาคนัตุกะจรมาเป็นคราวๆ 
 ดงันั้น พระพุทธศาสนาจึงเน้นการช าระจิตให้บริสุทธ์ิเป็นเป้าหมายสูงสุด ดงัตวัอย่าง
พุทธคุณทั้ง ๓๓ ประการ คือ พระปัญญาธิคุณ พระบริสุทธิคุณ และพระมหากรุณาธิคุณ ซ่ึงเป็น
พระคุณท่ีส าคญัเน่ืองจากการตรัสรู้พระปัญญาอนัยิ่ง หรือหมวดธรรมในมงคล ๓๘  ประการ 
โดยเฉพาะหมวดธรรมเบ้ืองปลาย คือ จิตไม่หว ัน่ไหว จิตไม่เศร้าหมอง จิตปราศจากธุลี และจิตเกษม 
 ส่วนศาสตร์สมยัใหม่ เช่น จิตวิทยาก็ให้ความส าคญัต่อสุขภาพจิต องค์การอนามยัโลก
ไดใ้หค้วามหมายของสุขภาพจิตวา่๕ หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีจะปรับตวัให้มีความสุขอยู่

                                                 

   ดูรายละเอียดใน องฺ.สตฺตก. (บาลี)   ๕/ ๘๖/ ๐๗. 

   ดูรายละเอียดใน องฺ.เอก. (บาลี)  ๓ /๙๕/๕๐. 
 ๓ ดูรายละเอียดใน องฺ.เอก. (บาลี)  ๓ /๙๕/๕๐. 
   ดูรายละเอียดใน ข.ุข.ุ (บาลี)   ๕/ / . 
 ๕ WHO : World Health Organization : ธรรมนูญขององค์การอนามัยโลก, ค.ศ.  ๙ ๘. [ออนไลน์]. 
แหล่งท่ีมา : http://th.wikipedia.org/wiki/ [  ธ.ค.  ๕๕ ]. 



 

 

 

  

กบัสังคมและส่ิงแวดลอ้มไดดี้ มีความสัมพนัธ์อนัดีกบับุคคลอ่ืนและด ารงชีวิตอยู่ไดด้ว้ยความสุข
สบาย รวมทั้งสามารถสนองความตอ้งการของตนเอง ในโลกท่ีก าลงัเปล่ียนแปลงได ้โดยไม่มีขอ้
ขดัแยง้ทางจิตใจ สุขภาพจิตหมายถึงสภาวะท่ีสมบูรณ์ทางกาย ทางจิต ทางสังคมและทางจิตวิญญาณ 
โดยจะเกิดข้ึนเม่ือท าความดี หรือจิตสัมผสักบัส่ิงท่ีมีคุณค่าอนัสูงส่ง เช่น การเสียสละ การมีความ
เมตตากรุณา หรือการเข้าถึงพระรัตนตรัย เป็นต้น ความสุขทางจิตเป็นความสุขท่ีไม่ระคนกับ
ความเห็นแก่ตวั แต่เป็นสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยห์ลุดพน้จากความมีตวัตน จึงมีอิสรภาพ มีความ
ผอ่นคลาย เบาสบาย มีความปีติแผซ่่านไปทัว่มีความสุขอนัประณีตและล ้าลึก หรือความสุขอนัเป็น
ทิพย ์อนัจะส่งผลดีต่อสภาวะทางกายและสังคมดว้ย เพราะถา้ขาดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มนุษยจ์ะ
ไม่พบกบัความสุขท่ีแทจ้ริงและขาดความสมบูรณ์ในตวัเอง ก็จะรู้สึกขาดและพร่องอยูเ่ร่ือยไป ตอ้ง
ไปแสวงหาส่ิงอ่ืนมาเติม เช่น วตัถุต่างๆ ความฟุ่มเฟือย ยาเสพติดหรือความรุนแรงต่างๆ เป็นตน้ 
 การปฏิบัติวิปัสสนาธุระเป็นหน้าท่ีหลักอย่างหน่ึงของพุทธศาสนิกชนควบคู่กับ       
คนัถธุระ๖ ซ่ึงจุดมุ่งหมายของการปฏิบติักมัมฏัฐานในพระพุทธศาสนานั้นก็เพื่อช าระจิตของผูป้ฏิบติั
ให้บริสุทธ์ิสะอาดหมดจดจนกระทั่งถึงบรรลุมรรคผลนิพพานอันเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดทาง
พระพุทธศาสนา การปฏิบติักมัมฏัฐานในพระพุทธศาสนานั้น ผูป้ฏิบติัอาจเขา้ถึงธรรมตามระดบั
ต่างๆ กนั เร็วบา้งชา้บา้ง ซ่ึงพระพุทธองคต์รัสถึงความแตกต่างแห่งปฏิปทาในการปฏิบติัเพื่อบรรลุ
คุณวเิศษ คือ มรรค ผล นิพพาน วา่เกิดจากเหตุปัจจยัหลายอยา่ง๗  
 ตามหลกัฐานท่ีปรากฏในคมัภีร์พระพุทธศาสนาแสดงให้เห็นว่า ผูป้ฏิบติัธรรมหลายๆ 
ท่าน ต่างก็ไดรั้บการศึกษา ไดรั้บการช้ีแนะวิธีปฏิบติัจากพระพุทธองคด์ว้ยกนัทั้งนั้น แต่เม่ือปฏิบติั
แลว้การท่ีจะบรรลุธรรมนั้นยอ่มแตกต่างกนั บางท่านสามารถบรรลุไดเ้ร็ว บางท่านตอ้งใชเ้วลานาน 
บางท่านไม่ตอ้งใช้ความพยายามมาก แต่บา้งท่านตอ้งใช้ความพยายามอย่างยวดยิ่ง กว่าจะบรรลุ
ธรรมได ้ เช่น พระจกัขปุาลเถระ๘ ใชเ้วลาหลายเดือนและตอ้งใชค้วามพยายามอยา่งมากกวา่จะบรรลุ
ธรรมเป็นพระอรหนัตไ์ด ้ 
 จตุรารักขกมัมฏัฐาน ซ่ึงเป็นหมวดกมัมฏัฐานท่ีเอ้ือต่อการปฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐาน
และยงัเหมาะแก่บุคคลทุกจริต เป็นเคร่ืองรักษา เคร่ืองป้องกนั โยคีผูป้ฏิบติัธรรม ไม่สะดุง้ ไม่กลวั 
เม่ือมีสภาวธรรมต่างๆ เกิดข้ึน กล่าวคือ พุทธานุสสติ การระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า อสุภ
กมัมฏัฐาน การพิจารณาร่างกายของเราให้เห็นเป็นของไม่สวยไม่งาม มรณานุสสติ การนึกถึงความ
ตาย และการเจริญเมตตา การแผไ่มตรีจิต คิดจะใหส้ัตวท์ั้งปวงเป็นสุขทัว่หนา้ 

                                                 

 ๖ ดูรายละเอียดใน  ข.ุธ.อ. (ไทย)  /๗/๘๕. 
 ๗ ดูรายละเอียดใน  องฺ.จตุก. (ไทย)   / ๓/๓ . 
 ๘ ดูรายละเอียดใน  ข.ุธ. (บาลี)  ๕/ ๐/๘. 



 

 

 

๓ 

 โดยเฉพาะการเจริญเมตตาในจตุรารักขกมัมฏัฐาน จดัเป็นอปัปมญัญา เป็นการแผโ่ดยไม่
มีประมาณ ซ่ึงจัดเป็นมหากุศลจิตเพราะสร้างให้เกิดจิตท่ีประกอบไปด้วยองค์ธรรมอันงดงาม 
สะอาดและบริสุทธ์ิ ปราศจากกิเลสเขา้เจือปน เป็นอุบายอนัหน่ึงท่ีจะฝึกฝน อบรมจิตให้สงบเป็น
สมาธิ และอีกประการหน่ึง การเจริญเมตตาเป็นการประกาศความเป็นมิตรกบับุคคล และสรรพสัตว์
ทั้งหลายอยา่งไม่มีขอบเขต เพราะฉะนั้น การเจริญเมตตาจึงเป็นกมัมฏัฐานท่ีน่าจะมีความเหมาะสม
กบัสังคมในยุคปัจจุบนัท่ีมีการด าเนินชีวิตแบบแบ่งแยก แข่งขนั เกิดความขดัแยง้ ขาดความเห็นอก
เห็นใจ ขาดมิตรไมตรีต่อกนั หรือในพระพุทธศาสนาเรียกวา่ขาดเมตตาธรรมนัน่เอง 
 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาหลกัการเจริญจตุรารักขกมัมฏัฐาน เฉพาะหมวดเมตตาใน
การปฏิบติัวิปัสสนาภาวนา อนัเป็นธรรมท่ีเก้ือหนุนผูป้ฏิบติักมัมฏัฐานว่า มีความหมาย วิธีปฏิบติั 
และเก้ือหนุนในการปฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐานอย่างไร เพื่อจะไดเ้ป็นขอ้มูลอนัเป็นประโยชน์ใน
การศึกษาปฏิบติั และเพื่อการเผยแพร่ใหเ้ป็นท่ีรู้จกัในวงกวา้งต่อไป 
 
๑.   วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 

 ก  เพื่อศึกษาหลกัจตุรารักขกมัมฏัฐานในคมัภีร์พุทธศาสนาเถรวาท    
 ข  เพื่อศึกษาหลกัการเจริญจตุรารักขกมัมฏัฐาน เฉพาะหมวดเมตตาภาวนาในการปฏิบติั
วปัิสสนาภาวนา 
 
๑.๓  ขอบเขตการวจัิย 
 

 จากการวิจยัในคร้ังน้ี  ผูว้ิจยัไดศึ้กษาคมัภีร์พุทธศาสนาเถรวาท  เพื่อมุ่งประเด็นเก่ียวกบั
ความหมายและความส าคญัของหลกัจตุรารักขกมัมฏัฐาน ในคมัภีร์พุทธศาสนาเถรวาท โดยอาศยั
ขอ้มูลในพระไตรปิฎก   ฉบบั คือ 

 พระไตรปิฎกภาษาไทย   ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั เฉลิมพระเกียรติ สมเด็จ 
พระนางเจา้สิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ พุทธศกัราช  ๕๓๙ และพระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถา แปล  
ชุด ๙  เล่ม ฉบบัมหามกุฎราชวทิยาลยั พ.ศ.  ๕๕  

   ขอบเขตด้านเนือ้หา  

 ในการศึกษาเน้ือหาจตุรารักขกัมมัฏฐานคร้ังน้ี ก าหนดขอบเขตเฉพาะในคัมภีร์        
พุทธศาสนาเถรวาท ซ่ึงจะเน้นรวบรวมขอ้มูลในคมัภีร์พุทธศาสนาเถรวาท ได้แก่ พระไตรปิฎก
ภาษาไทย ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั พ.ศ.  ๕๓๙  พระไตรปิฎกและอรรถกถาแปล ชุด ๙  



 

 

 

๔ 

เล่ม ฉบบั-มหามกุฎราชวิทยาลัย พ.ศ.  ๕๕  และคมัภีร์ท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น คมัภีร์อรรถกถา ฎีกา     
อนุฎีกา วสุิทธิ-มรรค ปกรณ์วเิสสและต าราต่างๆ 
 
๑.๔  ปัญหาทีต้่องการทราบ 
 

 ก  เพื่อศึกษาหลกัจตุรารักขกมัมฏัฐานในคมัภีร์พุทธศาสนาเถรวาท    
 ข  เพื่อศึกษาหลกัการเจริญจตุรารักขกมัมฏัฐาน เฉพาะหมวดเมตตาภาวนาในการปฏิบติั
วปัิสสนาภาวนา 
 
๑.๕  นิยามศัพท์เฉพาะทีใ่ช้ในการวจัิย 
 

 ก  กมัมฏัฐาน หมายถึง ฐานเป็นท่ีตั้งของการงาน คืองานฝึกอบรมจิต หรืองานก าจดั
กิเลสออกจากจิตใจ 
 ข  สมถะ หมายถึง ความสงบ หากหมายถึงวิธีปฏิบติัก็หมายถึง วิธีการท าจิตให้สงบ
ไดแ้ก่กมัมฏัฐาน  ๐ วธีิ แต่ถา้หากหมายถึงตวัสภาวะ ก็แปลวา่ ความสงบ ไดแ้ก่ สมาธิ  
 ค  วิปัสสนา หมายถึง ปัญญาเห็นแจง้ เห็นชดั รูป-นาม, อริยสัจ เห็นโดยอาการต่างๆ มี
เห็นไตรลกัษณ์ ปฏิจจสมุปบาท และปัญญาเห็นแปลกประหลาด (อศัจรรยใ์นส่ิงท่ีไดเ้ห็นในขณะ
ปฏิบติั) 
 ฆ  จตุรารักขกมัมฏัฐาน หมายถึง กมัมฏัฐานท่ีควรรักษาไวเ้ป็นประจ า หรือ กมัมฏัฐาน
ส าหรับอารักขาผูป้ฏิบติัมี   อยา่ง คือ 
  . พุทธานุสสติ การระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา้  
  . อสุภกมัมฏัฐาน การพิจารณาร่างกายของเราใหเ้ห็นเป็นของไม่ส่วยไม่งาม 
 ๓. มรณานุสสติ การนึกถึงความตายอนัจะมีแก่ตนเป็นธรรมดา  
  . การเจริญเมตตา การแผไ่มตรีจิต คิดจะใหส้ัตวท์ั้งปวงเป็นสุขทัว่หนา้ 
 
๑.๖  ทบทวนเอกสารและรายงานการวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 ในการศึกษาท าวิทยานิพนธ์คร้ังน้ี ผูศึ้กษาไดท้บทวนวรรณกรรม เอกสารต าราวิชาการ 
รวมทั้งรายงานการวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัวปัิสสนา คือ 

 



 

 

 

๕ 

 ก  คัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท  

  .  คมัภีร์พระไตรปิฎก ท่ีแสดงการฝึกอบรมจิตไวห้ลายแห่ง เช่น พระสุตตนัตปิฎก 
ท่านแสดงไวว้่า๙ จิตน้ีผุดผ่อง แต่ว่าเศร้าหมองด้วยอุปกิเลสท่ีจรมา ปุถุชนผูมิ้ได้สดบั ย่อมจะไม่
ทราบจิตนั้นตามความเป็นจริง ย่อมไม่มีการอบรมจิต ส่วนพระอริยสาวกผูไ้ดส้ดบัแลว้ ยอ่มทราบ
จิตนั้นตามความเป็นจริง พระอริยสาวก ผูไ้ดส้ดบั ยอ่มมีการอบรมจิต จิตท่ีไดรั้บการฝึกอบรมดีแลว้ 
ยอ่มน าประโยชน์ใหเ้กิดแก่ผูป้ฏิบติัทั้งในการด ารงชีวติประจ าวนั และในการท ากิจต่าง ๆ 

 ในคมัภีร์พระสุตตนัตปิฎก สังยตุตนิกาย ๐ ท่านแสดงไวว้า่ วิปัสสนากมัมฏัฐาน คือ
ขอ้ปฏิบติัในการฝึกฝนอบรมปัญญาใหเ้กิดความเห็นแจง้รู้ชดัส่ิงทั้งหลายตรงต่อสภาวะของมนั ตาม
ความเป็นจริง รู้แจง้ชดัเขา้ใจจริง จนถอนความหลงผิดรู้ผิดและยึดติดในส่ิงทั้งหลายได ้เพื่อให้เกิด
ญาณและวิชชา น าไปสู่ความหลุดพน้เป็นอิสระท่ีแทจ้ริงซ่ึงย ัง่ยืนถาวร ท่านเรียกว่า สมุจเฉท-
วมุิตติ แปลวา่ หลุดพน้โดยเด็ดขาด 
  .  คมัภีร์อรรถกถา   แสดงไวว้า่ สมาธิ คือภาวะท่ีมีอารมณ์หน่ึงเดียวของกุศลจิต 
และไขความออกไปวา่ หมายถึงการด ารงจิตและเจตสิกไวใ้นอารมณ์หน่ึงเดียว อยา่งเรียบสม ่าเสมอ 
และดว้ยดี 
 ๓.  คมัภีร์วิมุตติมรรค พระอุปติสสเถระ   แสดงไวว้่า โยคีมีจิตบริสุทธ์ิ บากบนั
มัน่คง ประกอบดว้ยธรรมท่ีมีความสงบเป็นอานิสงส์ และอีกอยา่งหน่ึง สมาธิหมายถึงความไม่ยอม
ให้จิตของตนลู่ไปตามแรงพายุคือราคะ เปรียบได้กับเปลวแห่งประทีปท่ีสว่างจ้าอยู่ด้านหลัง
พระราชวงั 

 ข  งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

  .  พุทธทาสภิกขุ ๓ ให้ความหมายของสมาธิภาวนาไว้ในหนังสือ “วิธีฝึกสมาธิ
วิปัสสนา” ว่า การฝึกจิตให้สามารถใช้ประโยชน์ได้ แล้วใช้จิตนั้นให้ท าประโยชน์ให้มาก ให้ถึง

                                                 
๙ ที.ปา. (ไทย)  /๗๓, เอก-ทุก-ติก. (ไทย)   /๖/๓ -  .,  องฺ.เอก. (ไทย)  / / ๐๖. 
 ๐ ส .ม. (ไทย) ๕/ / ๐ . 

    ดูรายละเอียดใน ม.ม.(บาลี) ๓๗/๓๗๖. 
    พระอุปติสสเถระ, คมัภีร์วมิุตตมิรรค, แปลโดยพระเทพโสภณ (ประยรู ธมฺมจิตฺโต) และคณะ,  
พิมพค์ร้ังท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพศ์ยาม,  ๕๕ ), หนา้  ๐. 
  ๓ พทุธทาสภิกข,ุ วธีิฝึกสมาธิวปัิสสนา ฉบับสมบูรณ์, พิมพค์ร้ังท่ี ๖. (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพ ์
สุนทรสาส์น,  ๕๓๖), หนา้ ๙ . 
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๖ 

ท่ีสุดท่ีจิตจะท าได ้เพราะจิตเปรียบเหมือนกบัสัตวเ์ถ่ือนซ่ึงไม่ไดรั้บการฝึก จะไปเอามาใชง้านไม่ได ้
ตอ้งฝึกใหย้อมเสียก่อน ใหรู้้เร่ืองรู้อารมณ์ต่างๆ เสียก่อน เม่ือฝึกแลว้จะใชง้านได ้

  .  พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)   ให้ความหมายของสมาธิไวใ้นหนงัสือ “สมาธิฐานสู่
สุขภาพจิตและปัญญาหยัง่รู้” ว่า ความตั้งมัน่ของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนด ค าจ ากดั
ความของสมาธิ คือ “จิตฺตสฺเสกคฺคตา” หรือเรียกสั้นๆ วา่ “เอกคัคตา” ซ่ึงแปลวา่ ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์
เป็นหน่ึง คือ การท่ีจิตก าหนดแน่วแน่อยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป 

 ๓.  พระธรรมกิตติวงศ์ ๕ กล่าวถึงการปฏิบติัสมถกมัมฏัฐานไวใ้นหนงัสือ “พจนานุกรม
เพื่อการศึกษาพุทธศาสน์” ว่า เป็นอุบายวิธีท่ีหยุดความฟุ้งซ่านแห่งจิตซ่ึงมกัจะฟุ้งซ่านไปตาม
อารมณ์ต่างๆ กล่าวคือ หยุดความคิดของจิตไว ้โดยใช้สมาธิยึดดึงอารมณ์อย่างใดอย่างหน่ึงใน
กมัมฏัฐาน  ๐ กองมาบริกรรมจนกระทัง่จิตแนบแน่นในอารมณ์นั้น และสงบระงบัไม่ฟุ้งซ่าน
ต่อไป  

  .  ติช นทั ฮนัห์ ๖ ไดใ้ห้ความหมายของสติไวใ้นงานวิจยั นายฑีฆายุวฒัก์ สวสัด์ิลออ
“เร่ืองการวิเคราะห์การเจริญสติตามแนวทางของ ติช นทั ฮนัห์” วา่ คือ การหยุด ความรู้สึกตวั การ
ต่ืนรู้ ความระลึกรู้ ความตระหนกัรู้ การสักแต่ว่ารู้ ความใส่ใจ และความไม่ประมาท สติเป็นจิตท่ี
สังเกตการณ์ และเป็นความสามารถในการด ารงอยูก่บัปัจจุบนั 

 ๕.  รศ. ดร. สุจิตรา อ่อนคอ้ม ๗ ไดแ้สดงความคิดเห็นไวว้า่ การฝึกสมาธิถือเป็นการท า
ความดีขั้นสูงสุด และจุดมุ่งหมายท่ีแทจ้ริงของการฝึกสมาธิตามท่ีปรากฏในคมัภีร์พระไตรปิฎก คือ
การเขา้ถึงจุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา อนัไดแ้ก่ การบรรลุนิพพาน ซ่ึงประโยชน์ของสมาธิ
ในแง่น้ีคือ เป็นบาทฐานของวปัิสสนา เพื่อท าใหเ้กิดปัญญารู้แจง้ถึงขั้นท าลายกิเลสใหห้มดส้ินไปได ้

                                                 

    พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), สมาธิฐานสู่สุขภาพจิตและปัญญาหยั่งรู้, พิมพ์คร้ังท่ี ๖, 
(กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพศ์ยาม,  ๕ ๖), หนา้  . 
  ๕ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช) ป.ธ.๙, ราชบณัฑิต, พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์      
ฉบับ ค าวดัทีช่าวพุทธควรรู้, พิมพค์ร้ังท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธ์รรมสภา,  ๕๕ ), หนา้ ๙๘ . 
  ๖ อา้งใน นายฑีฆายวุฒัก ์สวสัด์ิลออ, “เร่ืองการวเิคราะห์การเจริญสติตามแนวทางของ ติช นทั ฮนัห์”, 
ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต, (พทุธศาสนศึกษา : มหาวทิยาลยัเชียงใหม่,  ๕๕ ), หนา้ ๗๖. 
  ๗ รศ. ดร. สุจิตรา อ่อนคอ้ม, “การฝึกสมาธิ”, พิมพค์ร้ังท่ี  ๐, (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพด์อก
หญา้กรุ๊ป,  ๕ ๙), หนา้  ๐. 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95


 

 

 

๗ 

 ๖.  นางสาวเสาวนิต ผลุงกระโทก ๘ ได้แสดงความคิดเห็นไว้ในงานวิจยัเร่ือง “การ
ปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานเพื่อการส่งเสริมสุขภาพจิต” ว่า การปฏิบติักมัมฏัฐานสามารถส่งเสริม
สุขภาพจิตของผูป้ฏิบติัได ้โดยเพิ่มขีดความสามารถของบุคคลในการเผชิญและแกปั้ญหาต่างๆ ของ
ชีวิตได้อย่างมีสติสัมปชัญญะ ส่งผลต่อความสงบสุขของตนเอง ครอบครัว สังคมและมวล
มนุษยชาติ 

 ๗.  พระมหานิพนธ์  มหาธมฺมรกฺขิโต ๙ ได้แสดงความคิดเห็นไว้ในงานวิจยั “เร่ือง
เปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกัมมัฏฐานของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ” ว่า 
กมัมฏัฐานเป็นงานส าหรับพฒันาจิตให้เกิดสมาธิและปัญญา เป็นเคร่ืองมือส าคญัในการปฏิบติัเพื่อ
ด าเนินไปสู่จุดมุ่งหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา คือ ความดับทุกข์ ผูป้รารถนาจะเข้าถึง
จุดมุ่งหมายดงักล่าวจึงตอ้งศึกษาและปฏิบติักมัมฏัฐาน 

 ๘.  พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม ๐ ไดแ้สดงความคิดเห็นไวใ้นงานวิจยั “เร่ืองผลการ
ปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูป้ฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน ณ ศูนยป์ฏิบติัธรรมสวน
เวฬุวนั อ าเภอเมือง จงัหวดัขอนแก่น” วา่ กมัมฏัฐานเป็นท่ีตั้งแห่งการงานทางใจ ซ่ึงหมายถึงการมี
สติก าหนดรู้เท่าทนัทุกอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน เรียกวา่ จิตภาวนา การอบรมจิต หรืองานท่ีท าจิตให้สูงข้ึนให้
ประเสริฐข้ึน ไมป่ล่อยใหจิ้ตวา่งงาน เพราะถา้ปล่อยให้จิตวา่งงานจะก่อให้เกิดความยุง่ยาก เป็นทาส
ของกิเลสท่ีกลุม้รุมใจ จึงตอ้งฝึกจิตไม่ใหว้า่งงานดว้ยการใหจิ้ตอยูใ่นอารมณ์กมัมฏัฐาน 

 
๑.๗  วธีิด าเนินการวจัิย 
 

   การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการวจิยังานเอกสาร (Documentary Research) โดยการศึกษาคน้ควา้
ขอ้มูลจากคมัภีร์ซ่ึงมีล าดบัดงัน้ี 

                                                 

  ๘ นางสาวเสาวนิต  ผลุงกระโทก, “การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพจิต”, 
หลกัสูตรการพฒันาจติให้เกดิปัญญาและสันตสุิข, (บณัฑิตวทิยาลยั : มหาวทิยาลยัเชียงใหม่,  ๕ ๓), (บทคดัยอ่) 
หนา้ ก. 
  ๙ อา้งใน พระมหานิพนธ์  มหาธมฺมรกฺขิโต, “เร่ืองเปรียบเทียบแนวการปฏิบติักมัมฏัฐานของหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ และพทุธทาสภิกขุ”, ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลง
กรณ-ราชวทิยาลยั,  ๕ ๖), (บทคดัยอ่) หนา้ ก. 
  ๐ พระมหารุ่งเรือง รกฺขิตธมฺโม, “เร่ืองผลการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูป้ฏิบติั
วิปัสสนากรรมฐาน ณ ศูนยป์ฏิบติัธรรมสวนเวฬุวนั อ าเภอเมือง จงัหวดัขอนแก่น”, ปริญญาพุทธศาสตร-
มหาบัณฑิต, (บณัฑิตวทิยาลยั : มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั,  ๕ ๙), (บทคดัยอ่) หนา้ ก. 



 

 

 

๘ 

 ก  ศึกษารวบรวมขอ้มูลเร่ือง ศึกษาหลกัจตุรารักขกมัมฏัฐานในคมัภีร์พระพุทธศาสนา
เถรวาท คือ พระไตรปิฎกภาษาไทย  ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั.  พ.ศ.  ๕๓๙ พระไตรปิฎก
และอรรถกถาแปล  ฉบบัมหามกุฎราชวทิยาลยั.พ.ศ.  ๕ ๕ และคมัภีร์ท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น คมัภีร์อรรถ
กถา ฎีกา อนุฎีกา วสุิทธิมรรค ปกรณ์วเิสสและต าราต่าง ๆ 

 ข  วเิคราะห์ขอ้มูล  บรรยายพรรณนาเสนอผลงานผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบความถูกตอ้ง 

 ค  แก้ไข  ปรับปรุง  ตามค าแนะน าของผู ้เ ช่ียวชาญ บรรยาย พรรณนาเสนอเป็น
วทิยานิพนธ์ 
 
๑.๘ ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 

 ก  ท าใหท้ราบหลกัจตุรารักขกมัมฏัฐาน ท่ีปรากฏในคมัภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

 ข  ท าให้ทราบหลกัการเจริญจตุรารักขกมัมฏัฐาน เฉพาะหมวดเมตตาอนัเป็นธรรมท่ี
สนบัสนุนในการปฏิบติัวปัิสสนากมัมฏัฐาน 
 



บทที ่ ๒ 

จตุรารักขกมัมัฏฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 
 

 วิทยานิพนธ์  เร่ือง “ศึกษาหลักการเจริญจตุรารักขกัมมฏัฐาน ในคมัภีร์พุทธศาสนา      
เถรวาท”  น้ี เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ  เนน้การศึกษาเน้ือหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัจตุรารักขกมัมฏัฐาน 
และหลักธรรมท่ีเก่ียวข้อง ในพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และคมัภีร์อ่ืน ๆ รวมทั่งเอกสารท่ี
เก่ียวขอ้ง ซ่ึงในบทน้ีผูว้จิยัไดก้  าหนดประเด็นในการศึกษาตามล าดบั ดงัน้ี 
 ๒.๑  นิยามความหมาย 
 ๒.๒  ประเภทของจตุรารักขกมัมฏัฐาน  
 ๒.๓  จตุรารักขกมัมฏัฐานในคมัภีร์ 
  ๒.๓.๑  พระสูตรในพระไตรปิฎก 
  ๒.๓.๒  จตุรารักขกมัมฏัฐานในคมัภีร์อ่ืนๆ 

 พระพุทธองค์ตรัสว่า “จิตมีธรรมชาติด้ินรน กวดัแกว่ง รักษายาก ห้ามยาก”๑ ถา้หากว่า
ไม่มีกัมมฏัฐานมาเป็นอารมณ์ กิเลสก็จะจูงจิตไปในทางชั่วทางผิดได้โดยง่าย แต่ถ้าหากว่ามี
กมัมฏัฐานมารักษาจิตเอาไวต้ามสมควร กมัมฏัฐานท่ีรักษาจิตไวน้ี้ก็จะช่วยรักษาบุคคล ไม่ให้ตก
ไปสู่อ านาจของอารมณ์และกิเลสไดโ้ดยง่าย ฉะนั้น เพื่ออบรมจิตดงักล่าวจ าเป็นอยา่งยิ่งตอ้งอาศยั
กมัมฏัฐานท่ีเหมาะสม จตุรารักขกมัมฏัฐานจดัเป็นสัพพตัถกกมัมฏัฐาน คือ กมัมฏัฐานท่ีพึงตอ้งการ
ในท่ีทั้งปวง หรือพึงใชเ้ป็นฐานของการเจริญภาวนาทุกอยา่ง, กมัมฏัฐานท่ีเป็นประโยชน์ในทุกกรณี 
ใชไ้ดก้บัทุกจริต และเป็นกมัมฏัฐานท่ีครูบาอาจารย ์ผูส้อนกมัมฏัฐานมกัจะพูดถึงก่อน ดงันั้น ผูว้ิจยั
จึงสนใจในการศึกษาหลกัธรรมในจตุรารักขกมัมฏัฐาน ท่ีปรากฏในคมัภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

๒.๑  นิยามความหมาย 

 ค าว่า  จตุรารักขกัมมฏัฐาน เป็นศพัท์สมาสกันระหว่าง จตุ (ส่ี) + อารกฺข (รักษา) +
กมัมฏัฐาน (ท่ีตั้งของการงาน) ซ่ึงมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

                                    
         ๑ ดูรายละเอียดใน  ข.ุธ. (บาลี) ๑๗/๑๗/๑๙. 



   ๑๐ 

 จตุ แปลว่า ส่ี (๔) ศพัท์มาจาก จตุ ศพัท์สังขยา เป็นปุงลิงค์  ลง โย ปฐมวิภตัติฝ่ายพหุ
วจนะ เอา จตุ กบั โย เป็น จตุโร๒ ดว้ยสูตรเป็นตน้วา่ ติจตุนฺน  ในเพราะ โย วิภตัติ แมข้อง จตุ ศพัท ์ก็
เหมือนกนั  ดว้ย ตุ ศพัท์ ในสูตรน้ีว่า ตโต โยนโม ตุ เป็น โอ อกัษรบา้ง แห่ง อุ ของ จตุ ศพัท์ ดว้ย
สูตรวา่ เตสุ วทฺุธิ  สูตรเป็นตน้๓ 
 รกฺข แปลว่า รักษา ถา้มี อา น าหนา้ แปลวา่ การเฝ้ารักษา ดงันั้น รักข ศพัทม์าจาก รกฺข 
ธาตุ ในความหมายวา่ รักษา ดูแล ตรงกบัรากศพัทว์า่ ปาลเน มีตวัอยา่งคือ อารกฺขา (การเฝ้ารักษา)๔ 
 ค าวา่  จตุรารักขา  มาจาก  จตุโร  กบั  อารกฺขา  เป็นอสมาหารทิคุสมาส๕  วเิคราะห์วา่  
 จตุโร  อารกฺขา  จตุรารกฺขา  ความวา่  การรักษาส่ี 
 กมัมฏัฐาน แปลว่า ท่ีตั้งแห่งการงาน อารมณ์เป็นท่ีตั้งแห่งการงานของใจ อุบายทางใจ 
วธีิฝึกอบรมจิต๖ (มี ๒ ประเภท คือ สมถะ และ วิปัสสนา) ในงานวิจยัน้ีศึกษากมัมฏัฐาน ๔ อยา่งใน
กมัมฏัฐาน ๔๐ (กสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ พรหมวิหาร ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุววตั
ถาน ๑ และอรุป ๔)  
 ค าวา่ กมัมฏัฐาน มาจาก กมัม กบั ฐาน เป็นฉฏัฐีตปัปุริสสมาส วิเคราะห์วา่ กมฺมาน   าน   
กมฺมฏฺ าน   ความว่า ท่ีตั้งแห่งการงานทั้งหลาย ในทางพระพุทธศาสนามี ๒ อย่างคือ สมถะ กบั  
วปัิสสนา  เม่ือกล่าวถึงการปฏิบติัมีกมัมฏัฐาน ๒ คือ  
 ๑) สัพพตัถกกมัมฏัฐาน เป็นกมัมฏัฐานท่ีต้องการในท่ีทั้งปวง คือ เหมาะท่ีจะใช้เป็น
พื้นฐานของการเจริญกมัมฏัฐานทุกอยา่ง มี เมตตา มรณานุสสติ และอสุภสัญญา  
 ๒) ปาริหาริยกมัมฏัฐาน คือ กมัมฏัฐานท่ีจะตอ้งบริหารประจ าตวั๗ 

                                    
 ๒ พระมหานิยม  อุตฺตโม ป.ธ.๗, หลักสูตรย่อบาลีไวยากรณ์, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ ์เล่ียงเชียง, 
๒๕๒๓), หนา้ ๕๓. 
 ๓ พระพุทธปัปิยะ, ปทรูปสิทฺธิ, แปลโดย พระมหาสมใจ  ปญฺญาทีโป, (กรุงเทพมหานคร : เฉลิมชาญ
การพิมพ,์ ๒๕๒๖), หนา้ ๙๔. 
 ๔ พระมหาสมปอง  มุทิโต, มูลนิรุตติ กัจจายนสูตร ธาตวานุกรม, พิมพค์ร้ังท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพ ์ธรรมสภา, ๒๕๔๕), หนา้ ๑๒๖. 
 ๕ พระสัทธัมมสิริเถระ, สัททัตถเภทจินตาการศึกษาเชิงวิเคราะห์ไวยากรณ์บาลี, แปลโดย พระมหา
นิมิตร  ธมฺมสาโร ป.ธ.๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพพ์ิทกัษอ์กัษร, ๒๕๔๕), หนา้ ๔๑๙ – ๒๐. 
 ๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ (ช าระ เพิม่เติม  ช่วงที่ ๑), 
พิมพค์ร้ังท่ี ๑๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๑), หนา้ ๙. 
 ๗ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๓ – ๑๔. 



   ๑๑ 

 เม่ือรวมจตุรารกฺขา เขา้กบั กมฺมฏฺ าน  เป็น จตุรารกฺขกมฺมฏฺ าน   วิเคราะห์เป็นอวธารณ
ปุพพบทกมัมธารยสมาส๘  วา่ จตุรารกฺขา  เอว  กมฺมฏฺ าน   จตุรารกฺขกมฺมฏฺ าน   ความวา่  ท่ีตั้งแห่ง
การงาน คือ การรักษาส่ี 

 ดงันั้น จตุรารักขกมัมฏัฐาน จึงเป็นศพัทส์มาส (เช่ือมกนัระหวา่ง ศพัท ์คือ จตุร กบั อา
รักข กบั กมัมฏัฐาน) แปลวา่ “กมัมฏัฐานเป็นเคร่ืองรักษาผูป้ฏิบติัใหส้งบระงบั ซ่ึงควรเจริญเป็นนิตย ์
มี ๔ อยา่ง”๙ ซ่ึงจะไดก้ล่าวถึงความหมายของแต่ละอยา่งดงัน้ี 
 ก)  พุทธานุสสติ  มีความหมายาตามท่ีพบในอธิบายหลกัธรรมตามหมวดจากนวโกวาท 
หมายถึง การตั้งสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธองค์๑๐ 
 ข)  อสุภกัมมัฏฐาน  มีความหมายาตามท่ีพบในอธิบายหลักธรรมตามหมวดจาก
นวโกวาท หมายถึง การพิจารณาร่างกาย ใหเ้ห็นเป็นของไม่สวยไม่งาม๑๑ 
 ค)  มรณานุสสติ  มีความหมายตามท่ีพบในคมัภีร์อภิธานวรรณนา หมวดภูกณัฑ์ ค  าว่า 
มรณ มาจาก มร ธาตุ หมายความวา่ ความตาย (ปาณจาเค) ลง ยุ ปัจจยัในนามกิตก์  มีรูปวิเคราะห์วา่ 
มริยเต  มรณ   หมายความวา่ ความตาย  ช่ือวา่  มรณะ  ซ่ึงมีตวัอยา่งวา่ อิเธว  เม  มรณ   ภวิสฺสติ ความ
วา่ เราจกัตายในท่ีน้ีแหละ๑๒ 

 ค าวา่ อนุสฺสติ มาจาก อนุ บทหนา้ กบั สติ ความระลึกถึง  มีรูปวเิคราะห์วา่ อนุ  ปุนปฺปุน   
สติ  อนุสฺสติ  หมายความวา่ ความระลึกถึงอยู่บ่อยๆ ช่ือวา่ อนุสสติ  มีตวัอยา่ง คือ อตฺเถสา  ภิกฺขเว  
อนุสฺสติ เนสา นตฺถีติ วทามิ หมายความวา่ ภิกษุทั้งหลาย ความระลึกไดมี้อยู ่เราไม่ไดก้ล่าววา่ไม่มี๑๓ 

                                    
 ๘ พระมหานิยม  อุตฺตโม ป.ธ.๗, หลกัสูตรย่อบาลไีวยากรณ์, หนา้ ๑๓๔. 
 ๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์คร้ังท่ี ๙, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๓), หนา้ ๓๕๐. 
 ๑๐ พระเทพดิลก (ระแบบ  ฐิตญาโณ), อธิบายหลักธรรมตามหมวดจากนวโกวาท, (กรุงเทพมหานคร : 
โรงพิมพ ์ธรรมสภา, ๒๕๓๔), หนา้ ๓๒๑ – ๒๓. 
 ๑๑ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๓๑๙. 
 ๑๒ พระมหาสมปอง  มุทิโต, คัมภีร์อภิธานวรรณนา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ ธรรมสภา, 
๒๕๔๒), หนา้ ๕๐๖. 
 ๑๓ อา้งแลว้. 



   ๑๒ 

 ดงันั้น ค าว่า  มรณานุสฺสติ  จึงมีความหมายวา่ ความระลึกเนือง ๆ เกิดข้ึนปรารภมรณะ 
ช่ือว่า มรณานุสสติ  ศพัท์น้ีเป็นช่ือของสติท่ีมีความขาดแห่งอินทรีย์คือชีวิตเป็นอารมณ์ซ่ึงเป็น
ความหมายตามแนวคมัภีร์วสุิทธิมรรค๑๔ 
 ฆ)  เมตตาภาวนา  มีความหมายตามคมัภีร์พระอภิธมัมตัถสังคหะ เร่ืองเจตสิกปรมตัถ์ ค  า
วา่ เมตตา คือ ความปรารถนาใหผู้อ่ื้นมีความสุข ธรรมทั้ง ๒ อยา่งน้ี องคธ์รรมไดแ้ก่ อโทสเจตสิก๑๕ 
 อโทสเจตสิกน้ี เป็นธรรมชาติท่ีไม่ประทุษร้าย ไดแ้ก่ สภาพท่ีไม่ประทุษร้ายในอารมณ์  
มีความไม่โกรธ ความไม่ปองร้าย ความไม่เบียดเบียน เป็นมูลรากแห่งกุศลธรรมมีอรรถ ๔ ประการ 
(ลกัขณาทิจตุกะ) คือ 
     (๑)  อจณฺทิกลกฺขโณ (วา) มีความไม่ดุร้าย  เป็นลกัษณะ (หรือ) 
     (๒)  อวโิรธลกฺขโณ  มีความไม่แคน้เคือง  เป็นลกัษณะ 
     (๓)  อาฆาตวนิยรโส (วา)  มีการก าจดัความอาฆาต  เป็นกิจ (หรือ) 
     (๔)  ปริฬาหวนิยรโส  มีการก าจดัความเร่าร้อน  เป็นกิจ 
     (๕)  โสมภาวปจฺจุปฏฺ าโน  มีความร่มเยน็ผอ่งใส  เป็นผล 
     (๖)  โยนิโสมนสิการ  ปทฏฺ าโน  กระท าในใจต่ออารมณ์อนัแยบคาย  เป็นเหตุใกล ้
 มีค  าอธิบายว่า อโทสะน้ีมีความไม่ดุร้าย  หรือ ไม่มีความเก้ียวกราด เป็นลกัษณะ อุปมา
เหมือนมิตรผูอ้นุบาลช่วยเหลือ มีการก าจดัความอาฆาตพยาบาท หรือ ก าจดัความเร่าร้อน  อุปมา
เหมือนกับกล่ินจันทร์หอม มีความร่มเย็น เป็นผล  เปรียบเหมือนแสงจันทร์วนัเพ็ญ  ฉะนั้ น  
คุณธรรมของอโทสะน้ี  ย่อมเป็นปัจจยัแก่ความหนุ่มสาว  เพราะคนท่ีไม่โกรธ  ไม่ถูกไฟคือโทสะ
เผาให้เร่าร้อน จนมีอาการปรากฏทางกายคือความเห่ียวย่นเป็นร้ิวรอยและผมหงอก  ยงัความเป็น
หนุ่มสาวใหอ้ยูไ่ดน้านๆ หลกัธรรมท่ีน ามาช่วยรักษาคือขนัติ ความอดทนต่อเหตุท่ีท าใหเ้จบ็ใจ๑๖ 
 ดงันั้น  เมตตา  จึงหมายถึง  ความปรารถนาให้ผูอ่ื้นมีความสุข  ธรรมทั้ง ๒ อยา่งน้ี  องค์
ธรรมไดแ้ก่  อโทสเจตสิกนัน่เอง๑๗ 
 

                                    
 ๑๔ พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, แปลโดย สมเดจ็พระพฒุาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร),    
พิมพค์ร้ังท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : บริษทั ธนาเพรส จ ากดั, ๒๕๔๘), หนา้ ๓๔๓. 
 ๑๕ นายวรรณสิทธิ  ไวทยะเสว,ี คู่มือการศึกษาพระอภธัิมมตัถสังคหะ ปริจเฉทที ่๒ เจตสิกสังคหวภิาค, 
พิมพค์ร้ังท่ี ๘, (กรุงเทพมหานคร : หา้งหุน้ส่วนจ ากดั ทิพยวสุิทธ์ิ, ๒๕๔๗), หนา้ ๖๐. 
 ๑๖ อา้งแลว้. 
 ๑๗ อา้งแลว้. 



   ๑๓ 

 จตุรารักขกมัมฏัฐานดงักล่าวมาน้ีท่านกล่าวอธิบายไวว้า่ เป็นไดท้ั้งระดบัสมถกมัมฏัฐาน 
และวปัิสสนากรรมฐาน๑๘ ดว้ยเหตุน้ีจึงถือวา่ เป็นหลกัธรรมท่ีมีความส าคญัต่อการปฏิบติัอยา่งยิง่ 
 
๒.๒  ประเภทของจตุรารักขกมัมัฏฐาน  

 ในงานวิจยัน้ี จตุรารักขกมัมฏัฐาน หมายถึง อารักขกมัมฏัฐาน แปลวา่ “กมัมฏัฐานเป็น
เคร่ืองรักษาตน หมายความว่า กมัมฏัฐานเป็นเคร่ืองรักษาผูป้ฏิบติัให้สงบระงบั ซ่ึงควรเจริญเป็น
นิตย ์ท่ีพระบาทสมเด็จพระจอมเกลา้เจา้อยูห่วัทรงนิพนธ์รวบรวมไวจ้ดัเป็น  ๔ ประเภท”๑๙ คือ  
 ๑) พุทธานุสสติ  การระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา้  
 ๒) อสุภกมัมฏัฐาน  การพิจารณาร่างกายของเราใหเ้ห็นเป็นของไม่ส่วยไม่งาม 
 ๓) มรณานุสสติ  การนึกถึงความตายอนัจะมีแก่ตนเป็นธรรมดา 
 ๔) เมตตาภาวนา  การแผไ่มตรีจิต คิดจะใหส้ัตวท์ั้งปวงเป็นสุขทัว่หนา้ 
 จตุรารักขกมัมฏัฐานเป็นสัพพตัถกกมัมฏัฐาน เพราะเป็นกมัมฏัฐานเบ้ืองตน้ท่ีผูป้ฏิบติั
ควรเจริญเป็นอนัดบัแรก เป็นหวัใจหลกัท่ีตอ้งท าความเขา้ใจให้ดี ปฏิบติัให้ถูก จะสามารถน าไปใช้
ประโยชน์ไดม้าก ซ่ึงจะไดก้ล่าวถึงรายละเอียดในหวัขอ้ต่อไป 
 
๒.๓  จตุรารักขกมัมัฏฐานในคัมภีร์ 

 จตุรารักขกมัมฏัฐานท่ีปรากฏในคมัภีร์คือพระสูตรในพระไตรปิฎกและคมัภีร์อ่ืนๆ ดงัน้ี 

 ๒.๓.๑  พระสูตรในพระไตรปิฎก 

     อสุภกมัมฏัฐาน และมรณะกมัมฏัฐาน พบในคมัภีร์องัคุตตรนิกาย เอกนิบาต๒๐ เร่ืองท่ี  
๑๘ อปรอจัฉราสังฆาตวรรค ดงัหลกัฐานวา่ “ภิกษุเจริญอสุภสัญญา เจริญมรณะสัญญา”๒๑  
     พุทธานุสสติ พบในคมัภีร์องัคุตตรนิกาย ฉกักนิบาติ กล่าวถึงวิธีเจริญพุทธานุสสติ วา่ 
อิติปิ โส ภควา อรห   (พระผูมี้พระภาคเจ้าพระองค์นั้นเป็นพระอรหันต์ แม้เพราะเหตุน้ี)  อิติปิ       
สมฺมาสมฺสมฺพุทฺโธ (เป็นผูต้รัสรู้เองโดยชอบ แมเ้พราะเหตุน้ี) อิติปิ วิชฺชจรณสมฺปนฺโน อิติปิ สุคโต 

                                    
 ๑๘ พระเทพดิลก (ระแบบ  ฐิตญาโณ), อธิบายหลกัธรรมตามหมวด จาก นวโกวาท, หนา้ ๓๑๙. 
 ๑๙ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๓๑๙ – ๓๒๔. 
 ๒๐ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๓๙ –๔๐/๑๗๙ – ๑๘๐. 
 ๒๑ องฺ. เอกก.อ. (ไทย) ๓๒/๔๕๓-๔๖๒/๒๓๑. 



   ๑๔ 

(เป็นผูเ้สด็จไปดี แมเ้พราะเหตุน้ี)  อิติปิ โลกวิทู  (เป็นผูรู้้แจง้โลก แมเ้พราะเหตุน้ี)  อิติปิ อนุตฺตโร   
ปุริสทมฺมสารถิ  (ทรงเป็นสารถีฝึกบุรุษท่ีควรฝึกชั้นยอดเยี่ยม แม้เพราะเหตุน้ี)  อิติปิ สตฺถา           
เทวมนุสฺสาน  (ทรงเป็นศาสดาของเทวดาและมนุษยท์ั้งหลาย แมเ้พราะเหตุน้ี) อิติปิ พุทฺโธ (ทรงเป็น
พุทธ แมเ้พราะเหตุน้ี) อิติปิ ภควา (ทรงเป็นภควา แมเ้พราะเหตุน้ี)๒๒ 
 เมตตากัมมัฏฐานนั้ นพบในคัมภีร์พระสุตตัตนตปิฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต        
อปรอจัฉรา  สังฆาตวรรค (อปรอจัฉราสังฆาตวรรค หมวดวา่ดว้ยผลแห่งจิตชัว่ลดัน้ิวมือเดียว) ว่า 
บุคคลท่ีจะเจริญเมตตานั้นจะตอ้งไดฌ้านก่อนจึงจะเกิดเมตตาได ้ดงัพระพุทธวจนะ ว่าภิกษุผูเ้จริญ
ปฐมฌานแมช้ัว่ลดัน้ิวมือเดียว ไดช่ื้อว่าผูอ้ยู่ไม่ห่างจากฌาน ท าตามค าสอนของศาสดาปฏิบติัตาม
โอวาท ฉันบิณฑบาตของชาวบ้านอย่างไม่สูญเปล่า๒๓ และพบในอังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต      
ตติยปัณณาสก ์เร่ืองผาสุวหิารธรรม คือ “ตั้งมัน่กายกรรม วจีกรรม มโนกรรมประกอบดว้ยเมตตาใน
เพื่อนพรหมจารีทั้งหลายทั้งต่อหนา้และลบัหลงั”๒๔ 

 ๒.๓.๒  จตุรารักขกมัมฏัฐานในคมัภีร์อ่ืนๆ 

 จตุรารักขกมัมฏัฐาน ในคมัภีร์วสุิทธิมรรค แสดงไวด้งัน้ี 
 ๑) พุทธานุสสติ ปรากฏในหมวดฉอนุสสตินิเทศ พบว่า “สตินั่นเอง ช่ือว่า อนุสสติ 
เพราะเกิดข้ึนบ่อยๆ อีกอย่างหน่ึง สติอนัสมควรแก่กุลบุตรผูบ้วชดว้ยศรัทธา เพราะเป็นไปในฐาน
อนัควรจะเป็นไป แมเ้พราะเหตุนั้นจึงช่ือว่า อนุสสติ”๒๕ในงานวิจยัน้ีพุทธานุสสติท่ีพบในคมัภีร์       
วสุิทธิมรรคแสดงความหมายวา่ “ความระลึกเนือง ๆ เกิดข้ึนปรารภพระพุทธเจา้ ช่ือวา่ พุทธานุสสติ 
ค าน้ีเป็นช่ือของสติอนัมีพระพุทธคุณเป็นอารมณ์”๒๖ 
 ๒) อสุภานุสสติ ในอสุภกมัมฏัฐานนิเทศ พบวา่มี ๑๐ ประการ คือ อุทธุมาตกะ วินีลกะ  
วปุิพพกะ  วจิฉิททกะ  วกิขายติกะ  วกิขิตตกะ  หตวกิขิตตกะ  โลหิตกะ  ปุฬุวกะ  และอฏัฐิกะ๒๗ 
 ๓) มรณานุสสติ  มีความหมายว่า “ความระลึกเนือง ๆ เกิดข้ึนปรารภมรณะ ช่ือว่า     
มรณานุสสติ ค าน้ีเป็นช่ือของสติอนัมีความขาดแห่งอินทรียคื์อชีวติเป็นอารมณ์”๒๘ 

                                    
 ๒๒ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๑. 
  ๒๓ องฺ. เอกก.อ. (ไทย) ๓๒/๓๘๒/๒๔๑. 
 ๒๔ องฺ.ปญฺจ. (ไทย) ๒๒/๑๐๕/๑๘๒ – ๘๓. 
 ๒๕ อา้งใน  พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพฒุาจารย ์(อาจ อาสภ-     มหา
เถร), หนา้ ๓๔๓. 
 ๒๖ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๓๔๔. 
 ๒๗ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๓๑๕. 



   ๑๕ 

 ๔) เมตตาภาวนา  ค  าว่า เมตตา ความหมายตามคมัภีร์ปรมตัถโชติกะ หมายถึง ความ
ปรารถนาดีรักใคร่ต่อสัตวท์ั้งหลาย ซ่ึงมีรูปวิเคราะห์ “มิชฺชติ  สินิยฺหตีติ  เมตฺตา” ความวา่ ธรรมชาติ
ใดย่อมรักใคร่ช่ืนชมต่อสัตว์ทั้ งหลาย ฉะนั้ น ธรรมชาตินั้ น ช่ือว่า เมตตา องค์ธรรมได้แก่             
อโทสเจตสิก ท่ีมีปิยมนาปสัตวบ์ญัญติัเป็นอารมณ์๒๙ พบในพรหมวิหารนิเทศ ปริจเฉทท่ี ๙ ท่าน
แสดงวา่ ผูท่ี้ประสงคจ์ะเจริญเมตตาพรหมวหิารขอ้แรกใหบ้งัเกิดข้ึนมีในจิตสันดานของตน เบ้ืองตน้
ใหต้ดัปลิโพธก่อน จากนั้นจึงเรียนวธีิเจริญเมตตากมัมฏัฐานในส านกัของอาจารย์๓๐ 
 จากคมัภีร์ดงักล่าวสรุปเป็นหลกัจตุรารักขกมัมฏัฐานไว ้๔ ประการ คือ พุทธานุสสติ 
มรณานุสสติ  อสุภกมัมฏัฐาน  และเมตตาภาวนา  ซ่ึงจะไดก้ล่าวรายละเอียดของแต่ละเร่ืองในบท
ต่อไป 

 

                                                                                                     
 ๒๘ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๓๔๓. 
 ๒๙ พระสทัธมัมโชติกะ  ธมัมาจริยะ, ปรมตัถโชตกิะ ปริจเฉทที ่๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี, พิมพค์ร้ัง
ท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : บริษทั ว.ี อินเตอร์ พร้ินท ์จ ากดั, ๒๕๔๗), หนา้ ๑๗๙. 
 ๓๐ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร),     
หนา้ ๔๘๑. 



บทที ่ ๓ 

หลกัการเจริญจตุรารักขกมัมัฏฐาน 
 

 การศึกษาเร่ืองจตุรักขกมัมฏัฐานน้ีไดค้น้ควา้หลกัฐานจากคมัภีร์หลกัคือ พระไตรปิฎก 
อรรถกถา ฎีกา และปกรณ์วเิสสวสุิทธิมรรคเป็นตน้ ในประเด็นดงัต่อไปน้ี 

 ๓.๑  การเจริญพุทธานุสสติ 
     ๓.๑.๑  วธีิการเจริญพุทธานุสสติ 
  ๓.๑.๒  อานิสงส์ของการเจริญพุทธานุสสติ 
 ๓.๒  การเจริญอสุภกมัมฏัฐาน 
     ๓.๒.๑  ความหมาย 
     ๓.๒.๒  วธีิเจริญอุทธุมาตกอสุภกมัมฏัฐาน 
  ๓.๒.๓  อานิสงส์ของการเจริญอสุภกมัมฏัฐาน 
 ๓.๓  การเจริญมรณานุสสติ 
     ๓.๓.๑  วธีิการเจริญมรณานุสสติ 
  ๓.๓.๒  อานิสงส์ของการเจริญมรณานุสสติ 
 ๓.๔  การเจริญเมตตา 
     ๓.๔.๑  วธีิการเจริญเมตตา 
  ๓.๔.๒  อานิสงส์ของการเจริญเมตตา 

 ในคมัภีร์วิสุทธิมรรคแสดงถึงอนุสสติ ๑๐ ประการนั้น  ประการแรกผูท่ี้มีความเล่ือมใส
อยา่งไม่หว ัน่ไหว  ในพระพุทธคุณ  เลือกสถานท่ีอนัสงดั หลีกเร้นอยู ่ณ เสนาสนะอนัสมควร แลว้
ระลึกพระพุทธคุณซ่ึงมีหลกัการปฏิบติั ดงัน้ี 

๓.๑  การเจริญพุทธานุสสติ 

 กมัมฏัฐานน้ี เป็นการระลึกถึงพระพุทธคุณ ๙ บท ตามท่ีสาธยายว่า “อิติปิโส  ภควา  
อรหํ  สมฺมาสมฺพุทฺโธ  วิชฺชาจรณสมฺปนฺโน  สุคโต  โลกวิทู  อนุตฺตโร  ปุริสทมฺมสารถิ  สตฺถา      



   ๑๗ 

เทวมนุสฺสาน ํ พุทฺโธ  ภควา๑” แปลว่า แมเ้พราะเหตุน้ี พระผูมี้พระภาคเจา้พระองค์นั้นจึงทรงเป็น     
พระอรหนัต ์ทรงเป็นผูต้รัสรู้ชอบดว้ยพระองคเ์อง ทรงเป็นผูถึ้งพร้อมดว้ยวิชชาและจรณะ ทรงเป็น
ผูเ้สด็จไปดี ทรงเป็นผูรู้้แจง้โลก ทรงเป็นผูห้กัทาํลายโทษทั้งหลาย๒  

 ๓.๑.๑  วธีิการเจริญพุทธานุสสติ 

 การเจริญพุทธานุสสติน้ี มิใช่การสวดสาธยายเพียงอยา่งเดียว แต่จะตอ้งรู้จกัความหมาย
ของพระพุทธคุณแต่ละบทดว้ย จึงจะช่ือว่าเป็นพุทธานุสสติ วิธีปฏิบติัก็ คือ ผูป้ฏิบติัไปสู่สถานท่ี
สงดั รักษาจิตไวไ้ม่ให้ถูกกวน ไม่ฟุ้งซ่าน ตั้งใจระลึกถึงพระพุทธคุณทั้งหมดหรือบทใดบทหน่ึง 
ดงัน้ี 

 ก  อนุสสรณนยั  หมายถึงการระลึกถึงเนืองๆ ในพระพุทธคุณ ๙ ประการ มีบทวา่ อรห ํ   
เป็นตน้ ดงัมีหลกัการพิจารณาคุณแต่ละอยา่ง ดงัน้ี 

 ข  ในคมัภีร์วสุิทธิมรรคอธิบายบทวา่ อรหํ๓ ไวด้งัน้ี 
  (๑)  เป็นผูไ้กลจากกิเลสทั้งหลาย 
  (๒)  เป็นผูก้าํจดัอริทั้งหลาย 
  (๓)  เป็นผูห้กัซ่ึงกาํทั้งหลาย 
  (๔)  เป็นผูค้วรแก่ปัจจยัเป็นตน้ 
  (๕)  ไม่มีท่ีลบัในการทาํบาป 

 ค  อธิบายบทวา่ สมฺมาสมฺพุทฺโธ ไวด้งัน้ี 
  (๑)  ส่ิงท่ีควรรู้ดว้ยปัญญาอนัยิง่ พระองคท์รงรู้แลว้ดว้ยปัญญาอนัยิง่ 
  (๒)  ส่ิงท่ีควรละพระองคท์รงละแลว้ 
  (๓)  ส่ิงท่ีควรทาํใหแ้จง้  พระองคไ์ดท้าํใหแ้จง้แลว้ 
  (๔)  ส่ิงท่ีควรทาํใหเ้จริญ  พระองคไ์ดท้รงเจริญแลว้ 

                                    
 ๑ ดูรายละเอียดใน พระอุปติสสเถระ,  คัมภีร์วิมุตติมรรค,  แปลโดย พระธรรมโกศาจารย ์(ประยูร  
ธมฺมจิตฺโต) และคณะ แปลจากฉบับภาษาองักฤษ ของพระเอฮารา พระโสมเถระ และพระเข มินทเถระ, พิมพ ์    
คร้ังท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพศ์ยาม, ๒๕๕๔), หนา้ ๑๓๗.  
 ๒ อา้งแลว้. 
 ๓ ดูรายละเอียดใน  พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย ์(อาจ  
อาสภมหาเถร), หนา้ ๓๔๕. 



   ๑๘ 

 ฆ  อธิบายบทวา่  วชฺิชาจรณสมฺปนฺโน  ไวด้งัน้ี 
  (๑)  วชิชา  ๓  แสดงไวใ้นภยเภรวสูตร๔ 
  (๒)  วชิชา  ๘  แสดงไวใ้นอมัพฏัฐสูตร๕ 
  (๓)  อภิญญา  ๖ 
  (๔)  วปัิสสนาญาณ และมโนมยทิธิ 
  (๕)  จรณะ  ๑๕ 

 ง  อธิบายบทวา่ สุคโต ไวใ้นขทุทกนิกาย๖ ดงัน้ี 
  (๑)  ทรงดาํเนินไปงาม 
  (๒)  เสด็จไปสู่ฐานะอนัดี 
  (๓)  เสด็จไปโดยชอบ 
  (๔)  ตรัสโดยชอบ 

 จ  อธิบายบทวา่ โลกวทิู แสดงไวใ้นองัคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต ดงัน้ี 
  (๑)  โลก  ๒, โลก ๓, โลก ๔, โลก ๕, โลก ๖, โลก ๗, โลก ๘, โลก ๙, โลก ๑๐, โลก 
๑๑, โลก ๑๒ และโลก ๑๘ คือ ธาตุ ๑๘๗ 

 ฉ  อธิบายบทวา่  อนุตฺตโร ปุริสทมฺมสารถิ๘  ไวด้งัน้ี 
  (๑)  เลิศดว้ยศีล 
  (๒)  เลิศดว้ยสมาธิ 
  (๓)  เลิศดว้ยปัญญา 
  (๔)  เลิศดว้ยวมุิตติ 
  (๕)  เลิศดว้ยวมุิตติญาณทสัสนะ 
 
 

                                    
 ๔ ดูรายละเอียดใน  ม.มู. (ไทย) ๑๒/๕๒ – ๕๔/๔๑ – ๔๓. 
 ๕ ดูรายละเอียดใน  ที.สี. (ไทย) ๙/๒๗๙/๑๐๐ – ๐๑. 
 ๖ ดูรายละเอียดใน  ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๓๘/๑๓๘ – ๑๓๙. 
 ๗ ดูรายละเอียดใน  ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๑๒/๑๗๓ – ๗๔. 
 ๘ ดูรายละเอียดใน  ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๑๒/๓๗๙. 



   ๑๙ 

 ช  อธิบายบทวา่  สตฺถา  เทวมนุสฺสาน ํไวใ้นขทุทกนิกาย๙ ดงัน้ี 
  ทรงเป็นเหมือนนายกองของเทวดาและมนุษยท์ั้งหลาย คือ ทรงนาํหมู่สัตวท์ั้งหลาย
ใหข้า้มชาติกนัดารไปได ้

 ซ  อธิบายบทวา่  พุทฺโธ  ไวด้งัน้ี 
 เพราะรู้อริยสัจ ๔ ซ่ึงปรากฏในคมัภีร์ขทุทกนิกาย๑๐ 

 ฌ  อธิบายบทวา่  ภควา  ไวใ้นคมัภีร์ขทุทกนิกาย๑๑ ดงัน้ี 
  (๑)  เพราะเป็นผูมี้โชค  (ภคี) 
  (๒)  เพราะเป็นผูส้้องเสพ  (ภชี) 
  (๓)  เพราะเป็นผูมี้ส่วน  (ภาคิ) 
  (๔)  เพราะเป็นผูจ้าํแนก  (วภิตฺตวา) 
  (๕)  เพราะไดท้รงทาํการหกักิเลสบาปธรรม เพราะทรงบุญบารมี (ภาคฺยวา) 

 ๓.๑.๒  อานิสงส์ของการเจริญพุทธานุสสติ 

 ผูบ้าํเพญ็พุทธานุสสติ ยอ่มไดรั้บอานิสงส์ ๘ ประการ๑๒  คือ  
(๑)  ยอ่มเป็นผูมี้ความเคารพ มีความยาํเกรงในพระศาสดา 
(๒) ถึงความไพบูลยง์อกงามแห่งศรัทธา สติปัญญา และบุญ 
(๓) เป็นผูม้ากดว้ยปีติปราโมทย ์
(๔) มีความอดทนอดกลั้นต่อทุกขเวทนาได ้
(๕) มีความไม่หว ัน่ไหวแมจ้ะประสบกบัอารมณ์ท่ีน่ากลวั 
(๖) ไดค้วามสาํคญัตนวา่กาํลงัอยูร่่วมกบัพระศาสดา 
(๗) เม่ือประสบกบัเหตุอนัอาจทาํใหล้ะเมิดศีล ก็ยอ่มเกิดหิริโอตตปัปะ ดุจเห็น 

พระศาสดาประทบัอยูเ่บ้ืองหนา้ ยอ่มระงบัความชัว่ได ้

                                    
 ๙ ดูรายละเอียดใน  ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๑๙๐/๕๓๖ – ๓๗. 
 ๑๐ ดูรายละเอียดใน  ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๑๙๒/๕๕๑ – ๕๒,  ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๖๒/๒๕๒. 
 ๑๑ ดูรายละเอียดใน  ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๘๔/๒๔๘ – ๔๙. 
 ๑๒ อาจารยปั์ญญา ใชบ้างยาง  ธรรมาธิบาย หลกัธรรมในพระไตรปิฎก, พิมพค์ร้ังท่ี ๑, 
(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๘), หนา้ ๖๙. 



   ๒๐ 

(๘) เม่ือไดป้รารภวิปัสสนาต่อ แมจ้ะไม่สําเร็จมรรคผลในชาติน้ี ก็ยอ่มเป็นผูมี้สุคติ
เป็นท่ีหวงัไดใ้นภพชาติหนา้ 

 พุทธานุสสติกมัมฏัฐานน้ีท่านแสดงไวว้่า เม่ือผูป้ฏิบติัระลึกถึงพระพุทธคุณอยู่เน่ือง ๆ 
จิตจะไม่ถูกราคะโทสะ โมหะ รบกวน มีจิตตรงด่ิงถึงพระตถาคตเจา้เกิดเป็นองคฌ์าน คือ วิตก และ 
วิจาร อนัโน้มเอียงไปในพระพุทธคุณย่อมดาํเนินไป เม่ือตรึกและพิจารณาถึงพระพุทธคุณอยู่ ปีติ 
ย่อมเกิดข้ึน เม่ือมีใจประกอบดว้ยปีติ ความกระวนกระวายกายและใจย่อมสงบลงด้วยความสงบ
อนัมีปีติเป็นปทฏัฐาน ความสุข ทางกายทางใจย่อมเกิดข้ึน เม่ือมีความสุข จิตท่ีมีพระพุทธคุณเป็น
อารมณ์ยอ่มเป็น สมาธิ องคฌ์านทง้หลายยอ่มเกิดข้ึนในขณะเดียวกนัโดยลาํดบั 
 กมัมฏัฐานน้ีสําเร็จเพียงอุปจารฌาน และฌานน้ีก็นับได้ว่า พุทธานุสสติฌาน เพราะ
เกิดข้ึนดว้ยอาํนาจแห่งการระลึกถึงพระพุทธคุณนัน่เอง๑๓ 
 
๓.๒  การเจริญอสุภกมัมัฏฐาน 

 ๓.๒.๑  ความหมาย 
 ความหมายตามหลกัคมัภีร์วสุิทธิมรรค มี ๑๐ ประการ๑๔  ดงัน้ี 
   (๑)  อุทธุมาตกอสุภะ  หมายถึง  ซากศพท่ีพองอืดข้ึนอย่างหน่ึง และ ซากศพท่ีพอง
อยา่งน่าเกลียดอยา่งหน่ึง 
   (๒)  วนีิลกอสุภะ  หมายถึง  อสภะท่ีมีสีเขียวน่าเกลียดเป็นตน้ 
   (๓)  วปุิพพกอสุภะ  หมายถึง  อสุภะท่ีเป็นหนองไหลเยิม้อยูอ่ยา่งน่าเกลียด 
   (๔)  วจิฉิททกอสุภะ  หมายถึง  อสุภะท่ีขาดแยกจากกนัอยา่งน่าเกลียด 
   (๕)  วกิขายติกอสุภะ  หมายถึง  อสุภะท่ีสัตวก์ดักินโดยอาการต่างๆ อยา่งน่าเกลียด 
   (๖)  วกิขิตตกอสุภะ  หมายถึง  อสุภะท่ีทิ้งกระจายอยูอ่ยา่งน่าเกลียด 
   (๗)  หตวกิขิตตกอสุภะ  หมายถึง  อสุภะท่ีถูกฟันและทิ้งกระจายอยู ่
   (๘)  โลหิตกอสุภะ  หมายถึง  อสุภะท่ีมีโลหิตเปอะเป้ือนไหลออกอยู ่
   (๙)  ปุฬุวกอสุภะ  หมายถึง  อสุภะมีหนอนเกล่ือนกลาด 
   (๑๐)  อฏัฐิกอสุภะ  หมายถึง  อสุภะท่ีเป็นกระดูกอยา่งน่าเกลียด 

                                    
 ๑๓ ดูรายละเอียดใน  พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย ์(อาจ  
อาสภมหาเถร), หนา้ ๓๖๖ – ๓๖๗. 
 ๑๔ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๓๑๔ – ๑๗. 



   ๒๑ 

 ในบรรดาอสุภกมัมฏัฐานทั้ง ๑๐ ประการดงักล่าวทาํให้ผูท่ี้เจริญไดรั้บอานิสงส์จากการ
เจริญไดบ้รรลุถึงอปัปนาฌาน แลว้มีหลกัและวธีิการเจริญอยา่งไรจึงจะไดรั้บอานิสงส์น้ี 

 ๓.๒.๒  วธีิเจริญอุทธุมาตกอสุภกมัมัฏฐาน 

   (๑)  วธีิไปดูอสุภะ๑๕ มีหลกัในการพิจารณา ดงัน้ี 
  (ก)  ระวงัอนัตรายท่ีจะเกิดข้ึนจากอสุภะ 
  (ข)  พึงบอกลาพระสังฆเถระเพื่อป้องกนัอนัตรายท่ีจะเกิดข้ึนในขณะปฏิบติั 
 เม่ือผูป้ฏิบติัตามหลกัการดงักล่าวแลว้ยอ่มเกิดความสุขกายสบายใจในกมัมฏัฐานท่ีตน
ประพฤติปฏิบติัย่อมเกิดปีติปราโมทย ์อุปมาเหมือนคนไร้ทรัพยไ์ปสู่สถานท่ีฝังขุมทรัพย ์ซ่ึงมีมติ
อรรถกถาจารยอ์ธิบายไวว้า่ 
   (๒)  วธีิไปดูอสุภะตามนยัอรรถกถา  ดงัน้ี 
  (ก)  ไปลาํพงัผูเ้ดียวดว้ยสติตั้งมัน่ 
  (ข)  มีอินทรียส์ังวรทางตาหูจมูกเป็นตน้ 
  (ค)  พิจารณาดูทางไปและทางมา 
  (ฆ)  มีอสุภนิมิตชนิดท่ีข้ึนพองซ่ึงถูกทิ้งไวใ้นท่ีนั้น 
  (ง)  กาํหนดนิมิตเป็นอารมณ์คือ กอ้นหิน จอมปลวก ตน้ไมเ้ป็นตน้ 
  (จ)  กาํหนดอสุภนิมิตในลกัษณะต่างๆ เช่น สี เพศ สัณฐาน ทิศ เป็นตน้ 
  (ฉ)  ทาํนิมิตนั้นใหเ้ป็นส่ิงท่ีตนถือเอาดีจาํเอาดีกาํหนดใหดี้ 
  (ช)  มี  ๓  คาํถาม  ๓  คาํตอบ  ดงัน้ี 
  คาํถามท่ี ๑ การกาํหนดเคร่ืองหมายโดยรอบๆ มีอะไรเป็นประโยชน์ มีอะไรเป็น
อานิสงส์ 
  คาํตอบท่ี ๑ การกาํหนดเคร่ืองหมายโดยรอบๆ มีความไม่หลงเป็นประโยชน์ มี
ความไม่หลงเป็นอานิสงส์ 
  คาํถามท่ี ๒ การถือเอานิมิตโดยวิธี ๑๑ อย่าง มีอะไรเป็นประโยชน์ มีอะไรเป็น
อานิสงส์ 
  คาํตอบท่ี ๒ การถือเอานิมิตโดยวธีิ ๑๑ อยา่ง มีอนัผกูพนัจิตไวเ้ป็นประโยชน์ มีอนั
ผกูพนัจิตไวเ้ป็นอานิสงส์ 

                                    
 ๑๕ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร),     
หนา้ ๓๑๘ – ๑๙. 



   ๒๒ 

  คาํถามท่ี ๓ การพิจารณาดูทางไปและทางมา มีอะไรเป็นประโยชน์ มีอะไรเป็น
อานิสงส์ 
  คาํตอบท่ี ๓ การพิจารณาดูทางไปทางมา มีอนัยงัวิถีให้ดาํเนินไปโดยชอบเป็น
ประโยชน์ มีอนัยงัวถีิใหด้าํเนินไปโดยชอบเป็นอานิสงส์ 
 ผูป้ฏิบติัทราบอานิสงส์แห่งกมัมฏัฐาน มีความรักท่ีจะหลุดพน้จากมรณภยัในวฏัฏทุกข ์
ยอ่มประสบพบความสงดักายใจ ไดฌ้าน บรรลุธรรมท่ีตนปรารถนาไดบุ้ญแห่งการกระทาํน้ีเรียกวา่ 
บุญกิริยาวตัถุซ่ึงสาํเร็จไดเ้พราะการเจริญภาวนาอยา่งน้ีเอง๑๖ ในงานวจิยัน้ีไม่ไดมุ้่งไปพิจารณาศพใน
ป่าช้าจริงๆ ตามหลกัฐานในคมัภีร์ดังกล่าว แต่กล่าวถึงหลกัการและวิธีการโดยย่อเท่านั้น สําหรับ
ความพิสดารในเร่ืองน้ีนั้น  พึงศึกษาในคมัภีร์วสุิทธิมรรคปริจเฉทท่ี ๖ เร่ืองอสุภกมัมฏัฐานนิเทศ 
 ต่อไปจะแนะหลกัการท่ีเหมาะแก่คนในลกัษณะต่าง ๆ ในเร่ืองน้ีจาํแนกอสุภะ ๑๐ ตาม
ประเภทของราคจริต๑๗ คือ 
   (๒)  อสุภะ ๑๐ ตามประเภทของราคจริต 
  (ก)  อุทธุมาตกอสุภะ เป็นท่ีสบายสําหรับบุคคลราคจริตในผิวพรรณ เพราะมนั
ประกาศถึงความวบิติัของผวิพรรณในร่างกาย 
  (ข)  วินีลกอสุภะ เป็นท่ีสบายของบุคคลราคจริต มกักาํหนัดยินดีโดยผิวพรรณ
เพราะใน อสุภะน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ผวิพรรณน้ี ตอ้งถึงวปิริตเขียวหม่นหมองไปโดยธรรมดา 
  (ค)  วิปุพพกอสุภะเป็นท่ีสบายของบุคคลราคจริต กาํหนดัยินดีโดยสรีระอนัทาบ
ทาด้วยเคร่ืองหอม เพราะในอสุภะน้ีแสดงให้เห็นว่าเคร่ืองหอมท่ีทาบทาในกายน้ี ตอ้งถึงวิปริต
เคร่ืองหอมกลบัเป็นกล่ินเหมน็ไป 
  (ฆ)  วิฉิททกอสุภะ เป็นท่ีสบายของบุคคลราคะจริต มกักาํหนดัยินดีโดยท่อนกาย
อนัเป็นแท่งทึบ เพราะในอสุภะน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ภายในกายน้ี เป็นโพรงเป็นช่องอยูโ่ดยธรรมดา 
  (ง)  วิกขายิตกอสุภะ เป็นท่ีสบายของบุคคลราคะจริต มกักาํหนดัยินดีโดยแท่งเน้ือ
ท่ีเป็นปัจจยัแก่กิเลสอนัแรงกลา้มีแท่งเน้ือคือเตา้นมเป็นตน้ เพราะในอสุภะน้ีแสดงให้เห็นว่าแท่ง
เน้ือเหล่าน้ี  ตอ้งถึงความวปิริตไปโดยธรรมดา 

                                    
 ๑๖ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร),      
หนา้ ๓๒๐. 
 ๑๗ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๓๓๘. 



   ๒๓ 

  (จ)  วิกขิตตกอสุภะ เป็นท่ีสบายของคนราคะจริต มกักาํหนดัยินดีโดยลีลาอาการ
กิริยาเยื้องกรายยกยา่งแห่งอวยัวะนอ้ยใหญ่ เพราะในอสุภะน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่อวยัวะนอ้ยใหญ่ทั้งปวง
น้ี ตอ้งซดัส่ายไปต่างกนัโดยธรรมดา 
  (ฉ)  หตวกิขิตตกอสุภะ เป็นท่ีสบายของบุคคลราคะจริต มกักาํหนดัยินดีโดยสรีระ
สมบติัท่ีติดต่อพร้อมเพรียง เพราะในอสุภะน้ีแสดงให้เห็นว่าความติดต่อของกายน้ี ตอ้งหลุดลุ่ย
แตกหกัไปโดยธรรมดา 
  (ช)  โลหิตอสุภะ เป็นท่ีสบายของบุคคลราคะจริต มกักาํหนดัยินดีโดยความงาม
กาย ท่ีบุคคลตกแต่งดว้ยเคร่ืองประดบัต่างๆ เพราะในอสุภะน้ีแสดงให้เห็นวา่กายท่ีประดบัให้งามน้ี 
เป็นปฏิกลูแปดเป้ือนดว้ยนํ้าเลือดโดยธรรมดา 
  (ซ)  ปุฬุวกะอสุภะ เป็นท่ีสบายของบุคคลราคะจริต มกักาํหนดัยินดีโดยท่ีถือวา่กาย
เป็นของเราแท ้เพราะในอสุภะน้ีแสดงว่ากายไม่เป็นของตนเป็นของสาธารณะทัว่ไปแก่หมู่หนอน
ทั้งหลายโดยธรรมดา 
  (ฌ)  อฏัฐิกอสุภะ เป็นท่ีสบายของบุคคลราคะจริต มกักาํหนดัยินดีโดยกระดูกฟัน
อนัสมบูรณ์  เพราะในอสุภะน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่กระดูกฟันน้ี เป็นปฏิกลูตอ้งหลุดถอนไปโดยธรรมดา 

 ๓.๒.๓  อานิสงส์แห่งการเจริญอสุภกมัมัฏฐาน 

 อสุภกมัมฏัฐานน้ี ทาํให้สําเร็จปฐมฌานเท่านั้น แมใ้นร่างกายเราก็เป็นอสุภกมัมฏัฐาน
ได้๑๘ เพราะคนเราถูกปิดบงัดว้ยเคร่ืองอลงัการ ถึงจะเป็นราชาหรือยาจกก็เหมือนกนั เหมือนกบัสุนขั
จ้ิงจอกเห็นดอกทองกาว๑๙ นอกจากน้ีการเจริญอสุภกมัมฏัฐานยงัเกิดอานิสงส์อีก ๔ ประการ คือ 

๑) ไดส้ัญญาอ่ืน ๆ คือ อนิจจสัญญา (ความสาํคญัวา่ไม่เท่ียง) หรือ อนตัตสัญญา 
 (ความสาํคญัวา่หาตวัตนไม่ได)้ 

๒) สามารถข่มความยนิดียนิร้ายได ้(กามคุณทั้งหลายจะกระทาํใหย้นิดียนิร้าย 
ไม่ได)้ 

๓) เป็นผูอ้ดทนต่อความหนาวและความร้อนเป็นตน้ไดเ้ป็นอยา่งดี (เพราะลด 
ความพอใจรักใคร่ในตนลงได ้จึงสามารถอดทนต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีกระทาํใหเ้กิดความลาํบากได)้ 

๔) หลงัตายยอ่มเขา้ถึงสุคติโลกสวรรค ์(หากถึงอปัปนาฌานจกัไปเกิดใน 

                                    
 ๑๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร),     
หนา้ ๓๓๙. 
 ๑๙ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๓๔๑ – ๓๔๒. 



   ๒๔ 

พรหมโลก หากไม่ถึงจกัเกิดเป็นเทวดาหรือมนุษย)์๒๐ 

 สําหรับงานวิจยัน้ีให้พิจารณาซากศพโดยกาํหนดร่างกายของตวัเองตามความเป็นจริง 
ตามหลักในมหาสติปัฏฐานสูตรหมวดกายานุปัสสนาจนพบร่างกายปรากฏชัดเหมือนปฏิกูล
มนสิการ และ ป่าช้า ๙ ซ่ึงอยู่ในหมวดท่ี ๔ และ ๖ ของกายานุปัสสนา๒๑ ซ่ึงจะได้วินิจฉัยใน        
มรณานุสสติกมัมฏัฐานสืบต่อไป 
 
๓.๓  การเจริญมรณานุสสติ 

 มรณานุสสติ คือ การระลึกนึกถึงความตายเป็นอารมณ์ ซ่ึงมีประโยชน์เพื่อให้มีสติและ
ปัญญาพิจารณาใหเ้ห็นธรรมสังเวช  

 ๓.๓.๑  วธีิการเจริญมรณานุสสติ 

 ในเบ้ืองตน้ใหผู้ป้ฏิบติัเขา้ไปสู่สถานท่ีสงดั รักษาจิตของตนไว ้มีจิตไม่ฟุ้งซ่าน พิจารณา
ความตายของสัตวท์ั้งหลาย อยา่งน้ีวา่ เราจกัตาย เราจกัเขา้ถึงอาณาจกัรแห่งความตาย เราจกัไม่พน้
ความตายไปได้ เม่ือระลึกข้ึนมาถึงความตายแห่งบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ก็มกับงัเกิดความเศร้าโศก  
อุปมาดุจบุคคลระลึกถึงมารดาบงัเกิดเกลา้ และบุตรอนัเป็นท่ีรักท่ีตายไป และเกิดความโศกเศร้า
ขณะเม่ือระลึกถึงความตายของชนท่ีตนไม่รักใคร่เกลียดชงัก็จะเกิดความปราโมทย ์เช่นชนท่ีมีเวรต่อ
กนัระลึกถึงความตายแห่งกนัและกนั  
 เม่ือระลึกถึงความตายแห่งบุคคลอนัตนไม่ไดรั้กไม่ไดช้งันั้นก็จกัเพิกเฉยไม่ไดมี้ความ
สังเวช ดุจสัปเหร่อเห็นซากศพก็ไม่เกิดความสังเวช ถา้ระลึกถึงความตายท่ีจะมาถึงตน ก็มกัเกิดความ
สะดุง้ตกใจดุจดงับุคคลขลาดเห็นนายเพชฌฆาตถือดาบเง้ืออยู ่ก็เกิดความสะดุง้ตกใจ  
 นกัปราชญพ์ึงสันนิษฐานวา่ความโศกเศร้า บงัเกิดธรรมสังเวชไม่ได ้จะเกิดความสะดุง้
ตกใจ ทั้งน้ีอาศยัแก่ปราศจากสติและปัญญาปราศจากสังเวชกระทาํมนสิการด้วยหาอุบายมิได ้ 
บริกรรมว่า “มรณํ”๒๒ นั้นบ่นเพอ้ไปแต่ปากโดยไม่ไดเ้อาสติและปัญญาประกอบเขา้ให้เห็นธรรม
สังเวชจริงๆ จึงเป็นดงันั้น  

                                    
 ๒๐ อาจารยปั์ญญา ใชบ้างยาง, ธรรมาธิบาย หลกัธรรมในพระไตรปิฎก, หนา้ ๗๐. 
 ๒๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์, 
(กรุงเทพมหานคร : หา้งหุน้ส่วนจาํกดั ไทยรายวนัการพิมพ,์ ๒๕๔๙), หนา้ ๑๓๙ – ๑๘๖, ๒๐๕ – ๒๒๘. 
 ๒๒ พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, หนา้ ๓๙๘. 



   ๒๕ 

 ถา้กระทาํมนสิการดว้ยอุบายปลงสติปัญญาลงได ้มีธรรมสังเวชอยูใ่นจิตแลว้ก็จะไม่เป็น
ดงันั้น จะเป็นคุณอนัลํ้ าเลิศประเสริฐคือระลึกถึงความตายของบุคคลอนัเป็นท่ีรัก จะไม่เศร้าโศก 
ระลึกถึงความตายแห่งบุคคลอนัเป็นเวร จะไม่เกิดการช่ืนชมโสมนสั  
 ระลึกถึงความตายแห่งบุคคลท่ีตนไม่รักไม่ชงัก็จะไม่เกิดความเพิกเฉย จะบงัเกิดความ
สังเวชบริบูรณ์ในสันดาน  
 ระลึกถึงความตายท่ีจะมาถึงตน ก็จะปราศจากความสะดุง้ตกใจ กระทาํมนสิการด้วย
อุบายน้ีมีคุณ เหตุนั้นะผูเ้จริญมรณานุสสติกมัมฏัฐานพึงพิจารณาถึงความตายแห่งสัตวท์ั้งหลายอนั
โจรฆ่าใหต้ายก็ดี ตายเองก็ดีแต่บรรดาท่ีทอดทิ้งกล้ิงอยูใ่นท่ีทั้งปวงเป็นตน้วา่ป่าชฎัและป่าชา้ท่ีตนได้
เห็นแต่ก่อนนั้น พึงพิจารณาเป็นอารมณ์ในท่ีเจริญมรณานุสสติวา่ดว้ยอุบายยงัสติปัญญาและธรรม
สังเวชใหบ้งัเกิดแลว้ พึงกระทาํซ่ึงบริกรรมดว้ยนยัวา่ “มรณ ํ ภวสฺิสติ”๒๓ 
 เม่ือประพฤติโดยวิธีอนัพระอรรถกถาจารยแ์สดงไวแ้ลว้ บางจาํพวกท่ีมีปัญญินทรียแ์ก่
กลา้ จะข่มเสียไดซ่ึ้งนิวรณธรรมมีกามฉนัทเ์ป็นตน้จะมีมรณารมณ์ตั้งมัน่ กมัมฏัฐานจะถึงซ่ึงอุปจาร
สมาธิ ผูมี้ปัญญามิได้แก่กล้า ยงัมิได้สําเร็จในกิจแห่งกัมมัฏฐานด้วยวิธีมีประมาณเท่าน้ี และ
ปรารถนาจะกระทาํเพียงในมรณานุสสติกมัมฏัฐานต่อไป  

 ก  ระลกึถึงความตายโดยอาการ ๘   

 การระลึกถึงความตายโดยอาการ ๘ ประการ คือ   
  ๑)  วธกปัจจุปปัฏฐาน (ปรากฏเหมือนเพชฌฆาต) 
  ๒)  สัมปัตติวปัิตติ (วบิติัจากสมบติั) 
  ๓)  อุปสังหาณะ (นาํมาเปรียบ) 
  ๔)  กายพหุสาธารณะ (เป็นกายสาธารณะแก่หมู่หนอนจาํนวนมาก) 
  ๕)  อายทุุพพละ (อายทุุพลภาพ) 
  ๖)  อนิมิตตะ (ไม่มีเคร่ืองหมาย) 
  ๗)  อทัธานปริเฉทะ (มีกาํหนดระยะกาล) 
  ๘)  ขณะปริตตะ (มีขณะเล็กนอ้ย) 
 อาการ ๘ อยา่งนั้นมีอธิบาย เป็นลาํดบั  ดงัน้ี  

     อาการท่ี ๑ ใหร้ะลึกถึงความตายดุจนายเพชฌฆาต๒๔ 

                                    
 ๒๓ พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, หนา้ ๓๙๘. 
 ๒๔ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๓๙๙. 



   ๒๖ 

 อาการความตายปรากฏดุจนายเพชรฆาตมีมือถือดาบอนัคมกลา้ ท่ีให้ระลึกเช่นน้ี  เพราะ
ตอ้งการให้เห็นว่าเกิดกบัตายนั้นมาพร้อมกนั  สัตวท์ั้งหลายอนัเกิดมาในโลกน้ี ย่อมมีชราและขณิ
กมรณะนั้นติดตวัมาทุกรูปทุกนาม อุปมาดุจดงัว่าเห็ดอนัตูมอนัพึ่งข้ึนพน้ดินและพาเอาฝุ่ นติดยอด
ข้ึนไปนั้น  
 ความจริงสัตวท์ั้งหลายอนับงัเกิดถือเอาปฏิสนธิกาํเนิดในโลกน้ี ตั้งแต่ปฏิสนธิแลว้ใน
ลาํดบัอุปปาทขณะแห่งปฏิสนธิจิตนั้น ถึงความชราและมรณะ ๆ นั้นติดตามมากบัตน เปรียบดุจกอ้น
ศิลาอนัหกัตกลงจากชะง่อนแห่งภูเขา พาเอาตน้ไมแ้ละกอหญา้ท่ีเน่ืองดว้ยตน้นั้นลงมาดว้ยกนั เกิด
กบัตายน้ีมาพร้อมกนั เหตุวา่ความเกิดมีแลว้ความตายก็มีดว้ยบุคคลท่ีเกิดมานั้นยอ่มจะถึงความตาย
เป็นแท ้จุดเดิมแต่บงัเกิดข้ึนแลว้ก็บ่ายหนา้สู่ความตาย ดุจพระอาทิตยอุ์ทยัข้ึนมาแลว้และบ่ายหนา้สู่
อสัดงคตมิไดถ้อยหลงัมาจากวถีิท่ีดาํเนินไปนั้น  
 อุปมาดุจดงัว่านทีธารนอ้ยไหลลงมาแต่ซอกแห่งภูเขา มีกระแสเช่ียวย่อมพดัใบไมแ้ละ
ตน้หญา้บรรดาท่ีตกลงในกระแสนั้น ไหลลงไปอย่างเดียวท่ีจะไหลทวนกระแสข้ึนไปนั้นหามิได ้ 
ฉนัใด  อายแุห่งสัตวท์ั้งปวงก็ล่วงไปๆ  มิไดก้ลบัหลงัตั้งหนา้เฉพาะสู่ความตายมีอุปไมยดงันั้น   
 เหตุนั้น  พระสัมมาสัมพุทธเจา้จึงตรัสวา่ สัตวท่ี์อยูใ่นครรภม์ารดานั้น จากเดิมแต่ขณะตั้ง
ปฏิสนธิในเวลาราตรีนั้น แลว้ตั้งแต่แปรไปๆ เดิมเกิดเป็นกลละแลว้ก็แปรไปเป็นอพัพุชะ ตั้งแต่แปร
ไปๆ ตราบเท่าถึงมรณะภาพเป็นท่ีสุดจะเท่ียงจะแทน้ั้นหามิได ้เปรียบประดุจดงัวา่ หมอกอนัตั้งข้ึน
มาแลว้ ถึงซ่ึงภาวะเคล่ือนไป ตราบเท่าสูญหาย  
 พระอรรถกถาจารยอุ์ปมาไวว้า่ เหมือนอาการส้ินไปแห่งแม่นํ้ านอ้ยๆ ตอ้งแสงพระสุริยะ
ในฤดูร้อนแลว้ ถึงซ่ึงสภาวะเหือดแห้งส้ินไปทุกวนัทุกเวลา และดุจผลไมมี้ขั้วท่ีขาดนํ้ าหล่นลงมา
จากตน้ในเวลาเชา้ ผลไมมี้พรรณต่างๆ นั้น เม่ือแผน่ดินเอิบอาบดว้ยนํ้ าก็เจริญงอกข้ึนมาเป็นอยา่งดี 
คร้ันแผน่ขาดนํ้า มีขั้วเห่ียวแห้งตกลงจากตน้ในเวลาเชา้ฉนัใด รูปกายแห่งสรรพสัตวท์ั้งปวงน้ี  มีรส
อาหารไปไม่ทัว่ถึงก็จะคร่ําคร่าเห่ียวแหง้ขาดจากชีวติินทรียมี์อุปมยัดงันั้น  
 ถา้มีรูปธรรมนามธรรมทั้งปวงน้ี เม่ือชรา พยาธิ มรณะเบียดเบียนแล้วก็ถึงซ่ึงคร่ําคร่า
เห่ียวแหง้เจบ็ป่วยลาํบากเวทนา มีอสัสาสะปัสสาสะขาดเป็นอสุภะสาธารณ์เป่ือยเน่าทิ้งทอดกระจดั
กระจายเร่ียรายอยู่เหนือแผ่นดินมีอุปไมยดงันั้น เปรียบเหมือนภาชนะดินท่ีบุคคลทุบดว้ยไมค้อ้น
และแตกกระจดักระจาย ดุจดงัวา่หยาดนํ้าคา้งพลนัท่ีจะเหือดแหง้ไดด้ว้ยแสงอาทิตย ์
 ผูเ้จริญมรณานุสสติกมัมฏัฐาน พึงระลึกถึงความตายโดยวธกปัจจุปัฏฐาน   
 



   ๒๗ 

     อาการท่ี ๒ ระลึกถึงความตายโดยสมบติัวบิติั๒๕ 

 อาการระลึกถึงความตายโดยสมบติัวิบติันั้น คือ ให้ระลึกเห็นว่าสัตวท์ั้งปวงเกิดมาน้ี
บริบูรณ์แลว้ก็มีความแตกสลายเป็นท่ีสุด ซ่ึงจะงามจะดีอยู่นั้นแต่เม่ือวิบติัยงัมิไดค้รอบงาํ ถา้ความ
วิบติัมาครอบงาํแลว้ ก็สารพดัท่ีจะเสียส้ินทุกส่ิงทุกประการ ท่ีงามนั้นก็ปราศจากงามท่ีดีนั้นก็กลบั
เป็นชั่ว มีความสุขแล้วก็จะมีความทุกข์มาถึง ความโศกเศร้าไม่มี ก็จะถึงซ่ึงเศร้าโศก ดงัพระเจา้
อโศกผูมี้บุญญานุภาพมาก ไดบ้ริจาคทานในพระศาสนาคิดเป็นทรัพยน์บัไดร้้อยโกฏิ ประกอบดว้ย
สมบติัสุขถึงเพียงน้ี เม่ือมรณะมาถึงก็มีความเศร้าโศกเฉพาะพระภกัตร์  สู่ความตายควรจะสังเวช
เวทนา ช่ือวา่โลกสันนิวาสสัตวท์ั้งปวงน้ี ชาติทุกขย์อ่มติดตามล่อลวงให้ลุ่มหลง  ชราทุกขน์ั้นรัดรึง
ตรึงตราให้ถึงซ่ึงวิปริตต่างๆ พยาธิทุกข์นั้นติดตามย ํ่ายีให้ป่วยไขล้าํบากเวทนาเจ็บปวดทัว่ร่างกาย 
มรณะทุกขค์รอบงาํทาํลายลา้งชีวติินทรียใ์หเ้ส่ือมสูญ พระยามจัจุราชน้ีจะไดล้ะเวน้บุคคลผูใ้ดผูห้น่ึง
นั้นหามิได้ ย่อมครอบงาํย ํ่ายีสรรพสัตว์ทั้งปวงไปทุกรูปทุกนาม มิได้เลือกว่ากษตัริย์ พราหมณ์ 
พอ่คา้ ชาวนา จณัฑาล หรือคนขนหยากเยือ่  
 อุปมาดุจภูเขาอนัมีศิลาเป็นแท่งหน่ึงแท่งเดียวเบ้ืองบนจดจนนภากาศ กล้ิงมาแลว้เวียน
ไปในทิศทั้ง ๔ บดเสียซ่ึงวตัถุทั้งปวง มิไดเ้ลือกสัตวแ์ละสังขารนั้นๆ จะต่อยุทธดว้ยพระยามจัจุราช
นั้นใช่วิสัยท่ีจะต่อยุทธได ้เพราะเหตุวา่ในมรณะสงครามนั้นไม่มีท่ีตั้งแห่งพลชา้ง พลมา้ พลราชรถ 
พลเดินเทา้ ไม่มีตั้งค่ายคูประตูหอรบทั้งปวงถึงจะมีพลพาหนะมากก็มีเสียเปล่า ซ่ึงจะเอามาต่อยุทธ
ดว้ยมรณะสงครามนั้นไม่ได ้ถึงจะมีแกว้แหวนเงินทองมาสักเท่าใดๆ ก็ดี จะรู้เวชมนตศ์าตราวุธคม
กลา้หาญประการใดๆ ก็ดี ก็มิอาจจะเอามาต่อยุทธดว้ยพระยามจัจุราชได ้ผูเ้จริญมรณานุสสติภาวนา
นั้น พึงระลึกถึงความตายโดยสมบติัวบิติั 

     อาการท่ี ๓ ท่ีวา่ใหร้ะลึกถึงความตายโดยอุปสังหรณะ๒๖ 

 อาการระลึกถึงความตายโดยอุปสังหรณะนั้น คือ ให้ระลึกถึงความตายแห่งผูอ่ื้นแล้ว
นาํเอามาใส่ตน เม่ือระลึกถึงความตายแห่งบุคคลผูอ่ื้นนั้น พึงระลึกโดยอาการ  ๗  คือ   
  ๑)  ใหร้ะลึกโดยภาวะมากไปดว้ยยศ 
  ๒)  ใหร้ะลึกโดยภาวะมากไปดว้ยบุญ 
  ๓)  ใหร้ะลึกโดยภาวะมากไปดว้ยกาํลงั 
  ๔)  ใหร้ะลึกโดยภาวะมากไปดว้ยฤทธ์ิ 

                                    
 ๒๕ พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, หนา้ ๔๐๐. 
 ๒๖ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๔๐๑. 



   ๒๘ 

  ๕)  ใหร้ะลึกโดยภาวะมากไปดว้ยปัญญา 
  ๖)  ใหร้ะลึกโดยพระปัจเจกโพธ์ิ   
  ๗)  ใหร้ะลึกโดยพระสัมมาสัมพุทธเจา้  
 ธรรม ๗ ประการน้ี ใหร้ะลึกโดยภาวะมากไปดว้ยยศนั้น คือใหร้ะลึกวา่พระยามจัจุราชน้ี
จะไดรั้งเกียจเกรงใจว่า ท่านเป็นผูดี้มีบริวารยศมากอย่าเบียดเบียนท่านเลย จะไม่มีการเกรงใจผูใ้ด
ทั้งส้ิน ไม่มีใครพน้จากอาํนาจพระยามจัจุราชนั้นหามิได ้พึงระลึกความตายโดยภาวะมากไปดว้ยยศ 
 ให้ระลึกโดยภาวะมากไปดว้ยบุญนั้นคือ ให้ระลึกไปถึงบุคคลเป็นตน้ว่า โชฏิกเศรษฐี  
ชฏิลเศรษฐี อุคคิยเศรษฐี เมณฑกะเศรษฐี บุณณะกะเศรษฐี แต่บรรดาท่ีเป็นคนมีบุญญาธิการมาก ซ่ึง
เพียบพร้อมไปดว้ยทรัพยส์มบติัมหาศาล ก็ไม่อาจเอาทรัพยม์าไถ่มาถอนตนใหพ้น้อาํนาจแห่งพระยา
มจัจุราชได ้ถึงบุคคลอ่ืนๆ ท่ีปรากฏวา่มีบุญมากในโลกน้ี ก็ไม่อาจพน้จากอาํนาจแห่งพระยามจัจุราช
นั้นได ้ลว้นถึงซ่ึงมรณะภาพดบัสูญส้ินไปทั้งปวง จะป่วยกล่าวไปใยถึงบุคคลเห็นดงัตวัเราน้ีท่ีจะพน้
อาํนาจแห่งพระยามจัจุราชได ้
 ให้ระลึกโดยภาวะมากไปด้วยกาํลงันั้น คือ ให้ระลึกถึงบุคคลท่ีมีกาํลงัมาก เป็นตน้ว่า
พระยาวาสุเทพ พระยาพลเทพ เป็นตน้ ซ่ึงทรงพระกาํลงัมาก ก็มิอาจต่อยุทธดว้ยพระยามจัจุราชนั้น
ได ้จะป่วยกล่าวไปใยถึงตวัเราน้ีเล่า จะต่อสู้ดว้ยพระยามจัจุราชนั้นได ้
 ให้ระลึกโดยภาวะมากไปดว้ยฤทธ์ินั้น พึงให้ระลึกวา่ บุคคลอนัเกิดมาในโลกน้ี ถึงจะมี 
ฤทธิศกัดานุภาพมากเป็นประการใดๆ ก็ดี ก็มิอาจทาํสงครามแก่พระยามจัจุราชได ้แมแ้ต่พระมหา-
โมคคลัลานะเถระ ซ่ึงมีฤทธาศกัดานุภาพอนัลํ้ าเลิศประเสริฐ จนไดรั้บเอตทคัคะฝ่ายขา้งฤทธ์ิกว่า
พระสาวกทั้งหลาย ก็มิอาจพน้จากปากแห่งพระยามจัจุราช ดุจดงัวา่เน้ืออนัเขา้ไปสู่ปากแห่งพระยา-
ราชสีห์ ก็ตวัเราน้ีหรือจะพน้พระยามจัจุราชได ้
 ใหร้ะลึกโดยภาวะมากไปดว้ยปัญญานั้น คือ ให้ระลึกเห็นวา่สัตวท์ั้งหลายท่ีเวียนวา่ยอยู่
ในกระแสโลกน้ี ถึงจะมีปัญญาเฉลียวฉลาดเป็นประการใด ก็ไม่อาจจะคิดอุบายให้พน้จากอาํนาจ
แห่งพระยามจัจุราชนั้นได้  แมแ้ต่พระสารีบุตรซ่ึงเป็นเอตทคัคะเบ้ืองขวา ผูมี้ปัญญาเลิศกว่าภิกษุ
ทั้งหลาย ก็ไม่อาจจะล่วงเสียซ่ึงอาํนาจแห่งพระยามจัจุราชนั้นได ้ยงัถึงซ่ึงดบัสูญเขา้ไปสู่ปากแห่ง
พระยามจัจุราช ก็ตวัเราน้ีหรือจะพน้จากพระยามจัจุราชได ้  
 ใหร้ะลึกโดยพระปัจเจกโพธ์ินั้น คือ ให้ระลึกวา่แทจ้ริงพระปัจเจกโพธิเจา้ทั้งปวงนั้นแต่
ละพระองค์ๆ  ประกอบไปดว้ยญาณพลและวิริยพลอนัเขม้แข็งย ํ่ายีเสียไดซ่ึ้งขา้ศึกคือกิเลสธรรมทั้ง
ปวง แลว้ตรัสรู้เญยยะธรรมเองไม่มีใครสั่งสอน ก็มิอาจล่วงพน้จากอาํนาจแห่งพระยามจัจุราชนั้นได ้
ก็ตวัเราน้ีหรือจะพน้จากพระยามจัจุราชได ้  



   ๒๙ 

 ให้ระลึกโดยพระสัมมาสัมพุทธเจา้นั้น คือ ให้ระลึกว่าพระพุทธองค์ผูท้รงมีพระรูป- 
พระโฉมพระสรีระกายอนัวจิิตดว้ยมหาบุรุษลกัษณะ ๓๒ พระอสีตยานุพยญัชนะ ๘๐ ทศั ประเสริฐ
ดว้ยพระธรรมกายอนับริบูรณ์ดว้ยแกว้อนักล่าวแลว้ คือ สีลขนัธ์ สมาธิขนัธ์ ปัญญาขนัธ์ วิมุติขนัธ์   
วิมุติญาณทสัสนะขนัธ์ อนับริสุทธ์ิดว้ยอาการทั้งปวง ถึงซ่ึงภาวมากไปดว้ยยศ มากไปดว้ยบุญมาก
ไปดว้ยกาํลงั มากไปดว้ยฤทธ์ิ มากไปดว้ยปัญญา หาผูจ้ะเปรียบเทียบปูนมิได ้พระพุทธองคเ์จา้หัก
เสียซ่ึงกาํกงแห่งสังสารจกัรตรัสรู้พระธรรมด้วยพระองค์เองโดยอาการมิไดว้ิปริต หาผูจ้ะถึงสอง
มิไดใ้นไตรภพพระพุทธองคผ์ูแ้สวงหาศิลาทิคุณอนัประเสริฐเลิศดว้ยพระคุณและศกัดานุภาพเป็นท่ี
ไหวท่ี้สักการะบูชาแห่งสรรพเทพา มนุษย ์อินทร์ พรหม ยมยกัษ์ อสูรคนธรรพ สุบณั นาคและ
สรรพสัตวนิ์กรทั้งหลายทัว่ทั้งอนนัตโลกธาตุ ไม่มีผูจ้ะเท่าจะเทียมเลย มจัจุราชยงัมิไดก้ลวัไดเ้กรงยงั
มิไดมี้ความละอาย ยงัครอบงาํกระทาํให้ดบัสูญเขา้สู่พระปรินิพพาน ดุจกองเพลิงอนัใหญ่ส่องสวา่ง
ทัว่โลก  ตอ้งท่อธารห่าฝนประไลยกลัป์ดบัสูญหาบญัญติัไม่ได ้มรณะธรรมน้ีปราศจากความละอาย
ปราศจากความกลัว มีแต่จะย ํ่ายีจะครอบงาํทัว่ทุกส่ิงสรรพสัตว ์แต่องค์สมเด็จพระสัพพญัญูเจ้า  
มรณะธรรมยงัมิไดล้ะไดเ้วน้ ก็บุคคลเห็นปานดงัตวัตนฉะน้ี  มรณะธรรมจะละเวน้เล่าก็จะครอบงาํ
เหมือนกนั พึงระลึกถึงมรณะแห่งสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา้ดว้ยประการน้ี  
 พึงสันนิษฐานวา่รวบเขา้เป็นหน่ึงจดัเป็นอาการท่ี ๓ ในวธีิแห่งมรณานุสสติภาวนา  

     อาการท่ี ๔ คือ กายพหุสาธารณ์๒๗ 

 อาการกายพหุสาธารณ์นั้นระลึกวา่ รูปกายแห่งสรรพสัตวเ์ราท่านทั้งปวงน้ี เป็นสาธารณ์
ทัว่ไปแก่หมู่หนอนทั้ง ๘๐ ตระกูล ฉวินิสสิตา ปาณา หนอนท่ีอาศยัอยู่ในผิวเน้ือก็ฟอนกดัผิวเน้ือ    
ท่ีอาศยัอยู่ในหนงัก็ฟอนกดัหนงั ท่ีอาศยัอยู่ในลํ่าเน้ือก็ฟอนกดัลํ่าเน้ือ อยู่ท่ีในเอ็นก็กดัเอ็น ท่ีอยู่ใน
อฏัฐิก็กดัอฏัฐิ ท่ีอยูใ่นสมองก็กดัสมอง หนอนทั้งหลายนั้น เกิดในกาย แก่ในกาย ตายในกาย กระทาํ
อุจจาระปัสสาวะในกายๆ เราท่านทั้งปวงน้ีเป็นเรือนประสูติแห่งหมู่หนอนเป็นศาลาไขเ้จ็บเป็นป่า
ชา้เป็นเวจ็จกุฎิเป็นรางถ่ายอุจจาระปัสสาวะแห่งหมู่หนอน ควรจะสังเวชเวทนา 
 บางทีหนอนกาํเริบกลา้หนาข้ึนฟอนกดัฟอนท้ึงนั้นเกินประมาณทนทานไม่ตายเสียดว้ย
หนอนกาํเริบก็มี ภายในกายน้ี ใช่จะมีแต่หมู่หนอนเบียดเบียนเท่านั้น โรคท่ีเบียดเบียนในกายน้ีก็มี
มากกวา่มาก  ถา้นบันั้นมากกวา่ร้อยจาํพวกอีกไหนเหลือบและยุงเป็นตน้ จะเบียดเบียนในภายนอก
นั้นเล่า ร่างกายท่ีเป็นตกตอ้งแห่งอุปัทวะทั้งหลายต่างๆ ถึงแก่มรณะดว้ยอุปัทวะต่างๆ อุปมาดุจป้อม

                                    
 ๒๗ พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, หนา้ ๔๐๕. 



   ๓๐ 

เป้าหมายอนับุคคลตั้งไวใ้นหนทาง ๔ แพร่ง เป็นท่ีถูกตอ้งแห่งหอกไมค้อ้นกอ้นศิลาและธนูน่าไม้
ปืนไฟทั้งปวง  ดงันั้นพระผูมี้พระภาคตรัสไวว้า่   
 มรณะสติในพุทธศาสนาน้ี ยงัเวลาให้ผ่านไปดว้ยการพิจารณาถึงมรณะภาพแห่งตนว่า 
เหตุท่ีจะให้ตนถึงแก่มรณะมากมายนกัหนาอยู่ๆ  ถา้มีอสรพิศมาขบ มีแมลงป่องมาแทง มีตะขาบมา
กดั  มรณะและทุกขเวทนาก็จะมีแก่ตน จะเป็นอนัตรายแก่ตน ตนยืนอยู่พลาดลม้ลงก็ดี อาหารท่ีใน
วนัน้ี ถา้ธาตุไม่อาจจะเผาให้ย่อยไดก้็ดี เพียงเท่าน้ีมรณะก็จะมีแก่ตน จะเป็นอนัตรายแก่ตน หรือดี
แห่งตนน้ีกาํเริบเสมหะแห่งตนน้ีกาํเริบ ลมสัตถกวาต อนัให้จุกเสียดเจ็บดงัเชือดดว้ยมีดนั้นกาํเริบ
ข้ึนก็ดี มรณะก็จะมีแก่ตน ใหเ้จริญมรณานุสสติกมัมฏัฐานใหร้ะลึกถึงความตายโดยกายพหุสาธารณ์  

     อาการท่ี ๕ ท่ีวา่ใหพ้ิจารณาซ่ึงความตายโดยอายทุุพล๒๘ 

 อาการพิจารณาซ่ึงความตายโดยอายุทุพลนั้น คือให้ระลึกให้เห็นว่าอายุแห่งสรรพสัตว์
ทั้งปวงน้ีเน่ืองดว้ยลมอสัสาสะปัสสาสะ ถา้หายใจออกไปแลว้ลมนั้นขาดไปไม่ไดก้ลบัเขา้ไปในกาย
ก็ดี หายใจเข้าไปแล้วลมนั้ นอัดอั้น อยู่มิได้กลับออกมาภายนอกก็ดี เท่าน้ีก็จะถึงซ่ึงความตาย 
อิริยาบถทั้ง ๔ น้ี ถา้ประพฤติไม่เสมอ นัง่นกันอนนกัยนืนกัเท่ียวนกั ประพฤติอิริยาบถอนัใดอนัหน่ึง
ให้หนกันกัแลว้ เป็นเหตุท่ีจะให้อายุสั้นพลนัตาย ถา้ความเยน็และความร้อนประพฤติไม่สมํ่าเสมอ 
เยน็หรือร้อนเกินประมาณ อายกุ็จะขาดชีวติินทรียก์็จะดบัจะสูญ มหาภูตรูปคือธาตุทั้ง ๔ นั้นอนัหน่ึง
อนัใดกาํเริบแลว้ อายกุ็จะขาดชีวติินทรียก์็จะดบัจะสูญ 
 แม้ถึงว่าบุคคลนั้นจะบริบูรณ์ด้วยกาํลังจะดี ถ้าธาตุอนัใดอนัหน่ึงกาํเริบแล้วก็มีกาย
กระดา้งเป็นโรคต่างๆ มีโรคลงแดงเป็นตน้ มีกายอนัเหม็นเน่าเศร้าหมอง ร้อนกระวนกระวายทัว่ทั้ง
ร่างกาย บางทีมีท่ีต่ออนัเคล่ือนคลาดออกจากกนั ถึงซ่ึงส้ินชีวติเพราะเหตุธาตุกาํเริบนั้นก็มี  
 การบริโภคอาหาร ถา้บริโภคพอควรอยู่แลว้อายุก็ตั้งอยูไ่ดโ้ดยปรกติ แต่ถา้บริโภคเกิน
ประมาณเพลิงธาตุย่อยไม่ได้ อายุก็ขาด อาหารนั้นถา้ไม่มีบริโภค ชีวิตินทรียน์ั้นก็ขาดไม่อาจสืบ
ต่อไปได ้อาศยัเหตุฉะน้ี จึงว่าชีวิตินทรียเ์น่ืองอยู่ด้วยอาหารเน่ืองไปด้วยอสัสาสะปัสสาสะ และ
อิริยาบถเยน็และร้อนและมหาภูตรูปทุพพลภาพหนกัหม่ินอยูน่กัท่ีจะถึงมรณภาพ 
 ผูเ้จริญมรณานุสสติกมัมฏัฐานนั้น พึงระลึกถึงความตายโดยอายทุุพล 

     อาการท่ี ๖ ใหร้ะลึกถึงความตายโดยอนิมิต๒๙ 

                                    
 ๒๘ พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, หนา้ ๔๐๖. 
 ๒๙ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๔๐๗. 



   ๓๑ 

 อาการระลึกถึงความตายโดยอนิมิตนั้น คือให้ระลึกวา่ สัตวท์ั้งหลายอนัเกิดมาในโลกน้ี 
ยอ่มมีสภาวหากาํหนดมิไดน้ั้น ๕ ประการ คือ 
  ๑)  ชีวตินั้นหากาํหนดไม่ได ้
  ๒)  พยาธิ คือการท่ีป่วยไขน้ั้นก็หากาํหนดไม่ได ้
  ๓)  กาโล เวลาอนัจะมรณะนั้นก็กาํหนดไม่ได ้
  ๔)  เทหนิกเขปนงั  ท่ีอนัจะทิ้งไวซ่ึ้งกาเฬวระนั้นก็กาํหนดไม่ได ้
  ๕)  คติซ่ึงจะไปในภพเบ้ืองน่านั้นก็หากาํหนดมิได ้
 ธรรม ๕ ประการน้ี จะกาํหนดหมายวา่ ขา้จะมีชีวิตอยูเ่พียงนั้นๆ ถา้ยงัไม่ถึงเพียงนั้นขา้
ยงัไม่ตายก่อน ต่อถึงเพียงนั้นๆ ขา้ถึงจะตาย จะกาํหนดไม่ได ้สัตวท์ั้งหลายอนับงัเกิดในครรภม์ารดา
นั้ นแต่พอตั้ งข้ึนเป็นกลละฉิบหายไปก็มี เป็นอันพุชะฉิบหายไปก็มี บางคร้ังเป็นเปสิช้ินเช้ือ           
ฉิบหายไปก็มี บางคร้ังเป็นฆนะเป็นแท่งเขา้แลว้ฉิบหายไปก็มี บางคร้ังเป็นปัญจสาขาแลว้ฉิบหายไป
ก็มี  อยูไ่ดเ้ดือนหน่ึง ๒ เดือน  ๓ เดือนฉิบหายไปก็มี อยูไ่ด ้๔ ๕ ๑๐ เดือนแลว้ตายไปก็มี สัตวบ์าง
จาํพวกก็ตายในกาลเม่ือคลอดจากครรภ์มารดา บางจาํพวกคลอดแลว้ อยู่ไดค้รู่หน่ึงพกัหน่ึงตายไป   
ก็มี อยูไ่ดแ้ต่วนัหน่ึง ๒ วนั ๓ วนั แลว้ตายไปก็มี ท่ีอยูไ่ด ้๔ ๕ ๑๐ วนั ตายไปก็มี อยูไ่ดเ้ดือน ๑ ๒ ๓  
เดือนแลว้ตายไปก็มี ท่ีอยูไ่ด ้๔ ๕ ๑๐ เดือนแลว้ตายไปก็มี อยูปี่ ๑ ๒ ๓ ปีแลว้ตายไปก็มี ท่ีอยูไ่ด ้๑๐  
๒๐ ๓๐ ปี แล้วตายไปก็มี อนัจะกาํหนดชีวิตน้ีกาํหนดไม่ได้ ความป่วยไข้นั้น กาํหนดไม่ได้
เหมือนกนั ซ่ึงจะกาํหนดว่าเป็นโรคแต่เพียงนั้นๆ ขา้ยงัไม่ตายก่อน ต่อโรคหนกัหนาลงเพียงนั้นๆ  
ขา้จึงจะตาย จะกาํหนดอย่างน้ีไม่ได ้สัตวบ์างจาํพวกก็ตายดว้ยจกัษุโรคโสตโรค บางจาํพวกก็ตาย
ดว้ยฆานะโรคชิวหาโรคกายโรคศีรษะโรค มีประการต่างๆ ตายดว้ยโรคอนัเป็นปิตตสมุฏฐานก็มี  
ตายดว้ยโรคอนัเป็นเสมหสมุฏฐานก็มี วาตสมุฏฐานก็มี ท่ีจะกาํหนดพยาธิน้ีกาํหนดไม่ได ้เวลาตาย
นั้นจะกาํหนดก็ไม่ได ้สัตวบ์างจาํพวกนั้นตายเวลาเชา้ บางจาํพวกนั้นตายในเวลาเท่ียง เวลาเยน็ บาง
จาํพวกตายในปฐมยาม มชัฌิมยาม ปัจฉิมยาม ท่ีจะกาํหนดเวลามรณะนั้นกาํหนดไม่ได ้ท่ีอนัจะทอด
ร่างลงตายนั้นก็หากาํหนดไม่ได ้ซ่ึงจะกาํหนดวา่ขา้จะตายท่ีนั้นๆ ขา้จะตายในบา้นของขา้เรือนของ
ขา้ จะกาํหนดอย่างน้ี กาํหนดไม่ได้ สัตวบ์างจาํพวกเกิดในบา้น เม่ือจะตาย ออกไปตายนอกบา้น  
บางจาํพวกเกิดนอกบา้นเขา้ไปตายในบา้น บางจาํพวกอยูใ่นบา้นน้ีเมืองน้ีไปตาย บา้นโนน้เมืองโนน้  
ท่ีอยูบ่า้นโนน้เมืองโนน้มาทิ้งร่างไวท่ี้บา้นน้ีเมืองน้ี ท่ีอยูใ่นนํ้าข้ึนมาตายบนบก ท่ีอยูบ่นบกลงไปตาย
ในนํ้า ซ่ึงจะกาํหนดท่ีตายนั้น กาํหนดไม่ได ้คติท่ีจะไปในภพเบ้ืองหนา้นั้น ท่ีจะกาํหนดวา่ขา้ตายจาก
ท่ีน้ีแลว้ จะไปบงัเกิดในท่ีนั้นๆ บา้นนั้นเมืองนั้นตาํบลนั้น กาํหนดอยา่งน้ีไม่ได ้สัตวบ์างจาํพวกนั้น
จุติจากเทวโลกลงมาบงัเกิดในมนุษยโลก บางจาํพวกจุติจากมนุษยโลกข้ึนไปบงัเกิดในเทวโลก บาง



   ๓๒ 

ทีก็ไปบงัเกิดในรูปภพอรูปภพ บางทีก็ไปบงัเกิดในติรัจฉานกาํเนิด เปรตวสิัย อสุรกาย และนรก ตาม
กุศลกรรมและอกุศลกรรมจะใหผ้ลเวยีนอยูใ่นภพทั้ง ๕  
 มีอุปมาดุจดงัโคอนัเทียมเขา้ในแอกยนต์นั้น  ธรรมดาว่าโคอนัเทียมเขา้ในแอกยนตน์ั้น
ยอ่มยกเทา้เดินหนัเวยีนวงไปโดยรอบแห่งเสาเกียด มิไดไ้ปพน้จากรอยดาํเนินแห่งตน มีอุปมาฉนัใด 
สัตวท์ั้งปวงก็เวียนวงอยู่ในคติทั้ง ๕ คือ นิรยคติ เปตคติ  ติรัจฉานคติ มนุสสคติ เทวคติ มิไดไ้ปพน้
จากคติทั้ง ๕ มีอุปมยัดงันั้น พระโยคาวจรพึงพิจารณาถึงความตายโดยอนิมิต   

     อาการท่ี ๗ ท่ีวา่ใหร้ะลึกถึงความตายโดยอทัธานปริเฉท๓๐ 

 อาการระลึกถึงความตายโดยอทัธานปริเฉทนั้นคือให้ระลึกว่า ชีวิตมนุษยใ์นกาลบดัน้ี
นอ้ยนกั ท่ีมีอายยุนืทีเดียวนั้น อยูไ่ดม้ากกวา่ร้อยปีบา้ง แต่เพียงร้อยปีบา้ง นอ้ยกวา่ร้อยปีบา้ง ถึงร้อย
ปีนั้นมีน้อย มีก็แต่จะถอยลงมา เหตุนั้น พระพุทธเจา้ตรัสวา่ บุคคลผูเ้ป็นสัตบุรุษน้ีเม่ือรู้แจง้วา่อายุ
มนุษยน้ี์นอ้ย ก็พึงประพฤติดูหม่ินซ่ึงอายุของตน อยา่มวัเมาดว้ยอายุอย่าถือว่าอายุนั้นยืนพึงอุสาหะ
ในสุจริตธรรม ขวนขวายท่ีจะให้ไดส้ําเร็จพระนิพพานอนัเป็นท่ีระงบัทุกข ์กระทาํอาการให้เหมือน
บุคคลท่ีมีศีรษะอนัเพลิงไหม ้ขวนขวายท่ีจะดบัเพลิงอนัติดอยูท่ี่ศีรษะตน  พึงอุสาหะคิดธรรมสังเวช
ถึงความตายเกิดมาเป็นสัตวเ์ป็นบุคคลแลว้ พระยามจัจุราชจะไม่มาถึงนั้น  ไม่มีเลยเป็นอนัขาด 
 ในอลงักตสูตรพระพุทธองคต์รัสชีวติเปรียบชีวติสัตว ์ดว้ยอุปมา ๗ ประการ คือ  
     ๑)  ชีวติเปรียบหยาดนํ้าคา้งติดอยูใ่นปลายหญา้ เร็วท่ีจะเหือดแหง้ดว้ยแสงพระอาทิตย ์  
     ๒)  ชีวติดุจต่อมนํ้าเกิดข้ึนดว้ยกาํลงัแห่งกระแสนํ้ากระทบกนัเร็วจะแตกจะทาํลายไป   
     ๓)  ชีวติสัตวท์ั้งปวงน้ีเร็วท่ีจะดบัจะสูญดุจรอยขีดนํ้า และเร็วท่ีจะอนัตรธาน   
     ๔)  ชีวิตเปรียบดุจแม่นํ้ าไหลลงมาแต่ธารแห่งภูเขา และมีกระแสอนัเช่ียวพดัเอาจอก
แหนและส่ิงทั้งปวงไปเป็นอนัเร็วพลนั   
     ๕)  ชีวิตดุจฟองเขฬะอนับุรุษผูมี้กาํลงัประมวนเขา้แล้ว และบว้นลงในท่ีสุดแห่งนํ้ า
และอนัตระธานสาบสูญไปเป็นอนัเร็วพลนั   
     ๖)  ชีวิตดุจช้ินเน้ืออนับุคคลทิ้งลงในกะทะเหล็กอนัเพลิงไหมส้ิ้นวนัหน่ึงยงัคํ่า เร็วท่ี
จะเป็นฝุ่ นเป็นเถา้ไป ความตายน้ีมารออยูใ่กล้ๆ  คอยท่ีจะสังหารชีวติสัตว ์  
     ๗)  ชีวิตดุจพราหมณ์ผูค้อยอยู่ท่ีจะฆ่าโคบูชายนัต์ ชีวิตมนุษยใ์นทุกวนัน้ีมีน้อยนัก 
มากไปดว้ยความทุกขค์วามยาก มากไปดว้ยความโศกความเศร้าเสียใจทั้งปวง บุคคลผูเ้ป็นบณัฑิต

                                    
 ๓๐ พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, หนา้ ๔๐๘. 



   ๓๓ 

อยา่ไดป้ระมาท พึงอุส่าห์กระทาํการกุศลประพฤติซ่ึงพรหมจรรย ์เกิดมาเป็นสัตวเ์ป็นชีวิตแลว้ ท่ีจะ
ไม่รู้ตายนั้นไม่มี เกิดมาแลว้ก็มีความตายเป็นท่ีสุด   
 พระพุทธองค์ตรัสว่า ภิกษุในพระพุทธศาสนาท่ีมีศรัทธาเจริญมรณานุสสติ กระทาํ
มนสิการระลึกเห็นความตาย มีกาํหนดชีวติวนัหน่ึงกบัคืนหน่ึง เจริญมรณานุสสติยงัอ่อนอยู ่ยงัชา้อยู ่ 
ยงัประกอบอยู่ด้วยความประมาท ภิกษุอนัมีสติระลึกเห็นความตาย มีกาํหนดแต่เช้าจนคํ่านั้นก็ดี      
ท่ีระลึกเห็นความตายมีกาํหนดชีวิตเพียงเวลาฉันเพลก็ดี ท่ีระลึกถึงความตายก็กาํหนดเพียงเวลาฉัน
ภตัตาหารได ้๔ - ๕ คาํก็ดี อยา่งน้ีพระพุทธองคต์รัสวา่ยงัประกอบอยูด่ว้ยความประมาท เจริญมรณา
นุสสติเพื่อจะให้ส้ินอาสวะนั้นยงัอ่อนยงัช้าอยู่มรณะสตินั้นยงัไม่กล้าหาญ ส่วนภิกษุรูปใดเจริญ
มรณานุสสติระลึกเห็นความตายทุกคาํขา้ว ระลึกเห็นความตายทุกขณะลมอสัสาสะปัสสาสะกระทาํ
มนสิการวา่ ถา้ตนยงัมีชีวิตอยูส้ิ่นเวลากลืนคาํขา้วคาํ ๑ น้ี ยงัมีชีวิตอยู่ส้ินเวลาลมหายใจออกไปที ๑  
ตนจะมนสิการตามคาํสั่งสอนของพระบรมศาสดา จะประพฤติบรรพชิตกิจอนัเป็นประโยชน์แก่ตน  
ให้มากอยู่ในขนัธสันดานแห่งตน ภิกษุท่ีเห็นความมรณะทุก ๆ คาํขา้ว ทุกลมหายใจ ๆ อสัสาสะ
ปัสสาสะ พระตถาคตสรรเสริญวา่มีมรณะสติอนักลา้หาญ วา่ประกอบดว้ยความไม่ประมาท  

     อาการท่ี ๘ ใหพ้ระโยคาวจรระลึกถึงความตายโดยขณะปริตตะ๓๑ 

 อาการระลึกถึงความตายโดยขณะปริตตะนั้น คือใหร้ะลึกใหเ้ห็นวา่ ชีวิตของสัตวท์ั้งปวง
น้อยนกั ขณะจิตอนัหน่ึง ซ่ึงพระพุทธองค์ตรัสว่า ชีวิตสัตวท่ี์อายุยืนนานประมาณได้ร้อยปีนั้น ว่า
โดยสมมุติโวหาร ถา้จะว่าโดยปรมตัถ์นั้น ถา้ว่าถึงภงัคขณะแห่งจิตท่ีใดก็ไดช่ื้อวา่มรณะท่ีนั้น  ได้
อุปบาทขณะและถีติขณะแห่งจิตนั้น ไดช่ื้อว่ามีชีวิตอยู่ คร้ันย่างเขา้ภงัคขณะแลว้ ก็ไดช่ื้อวา่ดบัสูญ
ไม่มีชีวิต แต่ทวา่มรณะในภงัคขณะนั้น พน้วิสัยท่ีสัตวท์ั้งปวงจะหยัง่รู้หย ัง่เห็น เหตุวา่ขณะแห่งจิต
อนัเป็นไปในสันดานแห่งเราท่านทั้งปวงน้ีเร็วมาก ท่ีจะเอาส่ิงใดมาอุปมาเปรียบเทียบนั้น อุปมาได้
ยาก ดงัพระพุทธดาํรัสว่า จิตน้ีเกิดดบัเร็วยิ่งนกั ธรรมชาติอ่ืนๆ ซ่ึงจะรวดเร็วเหมือนจิตน้ี ไม่มีสัก
อยา่งน่ึงเลย  นายขมงัธนูทั้ง ๔ ท่ีไดรั้บการฝึกฝนเป็นอยา่งดีเยีย่มแลว้ ยงิแม่นยาํชาํนิชาํนาญนั้น ออก
ยืนอยูใ่นทิศทั้ง ๔ แลว้ก็ยิงลูกธนูไปพร้อมกนั ยิงไปคนละทิศๆ ลูกศรอนัแล่นไปในทิศทั้ง ๔ ดว้ย
กาํลงัอนัเร็วฉบัพลนัปานนั้น แมบุ้รุษท่ีมีกาํลงัรวดเร็วยิง่กวา่ลมพดัแล่นไปในทิศขา้งตะวนัออก ฉวย
เอาลูกศรท่ีไปในทิศขา้งตะวนัออกนั้น ไดแ้ลว้กลบัแล่นมาขา้งทิศตะวนัตก ฉวยไดลู้กธนูขา้งทิศ
ตะวนัตกน้ีแลว้ก็แล่นไปขา้งฝ่ายเหนือฝ่ายใต ้ฉวยเอาลูกศรไดใ้นอากาศทั้ง  ๔ ทิศ ลูกศรทั้ง ๔ ทิศ

                                    
 ๓๑ พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, หนา้ ๔๐๙. 



   ๓๔ 

นั้นไม่ไดต้กถึงพื้นปฐพี กาํลงับุรุษอนัว่องไวรวดเร็วยิ่งกว่าลมเห็นปานน้ี จะเอามาเปรียบความเร็ว
แห่งจิตน้ีก็ ข้ึนช่ือวา่ความเร็วแห่งจิตน้ีท่ีจะเอาส่ิงใดส่ิงหน่ึงอุปมาไม่ไดเ้ลย 
 สันนิษฐานวา่  จิตอนัประพฤติเป็นไปในสันดาน เกิดแลว้ดบัๆ แลว้เกิดเป็นขณะๆ กนั
นั้น ไม่วา่งเวน้ ไม่ห่างกนั ต่อเน่ืองกนัไม่ขาดสายดุจกระแสนํ้ าอนัไหลหลัง่ไม่ขาดสาย  ข้ึนสู่วิถีแลว้
ลงสู่ภวงัค ์ลงสู่ภวงัค์แลว้ข้ึนสู่วิถี จิตดวงน้ีดบัจิตดวงนั้นเกิดจิตดวงนั้นดบัจิตดวงน้ีเกิดเป็นลาํดบัๆ 
เวยีนกนัไป ดุจกงรถอนัหนัเวียนไปนั้นฯ นกัปราชญพ์ึงสันนิษฐานชีวิตสัตวน้ี์เม่ือวา่โดยปรมตัถ์นั้น
มีกาํหนดในขณะจิตอนัหน่ึง แต่พอขณะจิตนั้นดบัลงขณะหน่ึง สัตวน์ั้นก็ไดช่ื้อวา่ ตายคร้ังหน่ึง ๒ - 
๓ ขณะ ช่ือวา่ ตาย ๒ - ๓ คร้ัง ดบัร้อยขณะพนัขณะ ก็ไดช่ื้อวา่ตายร้อยคร้ังพนัคร้ัง ดบันบัขณะไม่
ถว้นช่ือว่า ตายนบัคร้ังไม่ถว้น ไดช่ื้อว่าตายทุกๆ ขณะจิตท่ีดบั สมดงัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสไวว้า่ สัตว์
อนัมีชีวิตในขณะจิตอนัเป็นอดีตนั้น ไม่ไดมี้ชีวิตในปัจจุบนั ไม่ไดมี้ชีวิตในอนาคต สัตวอ์นัมีชีวิต
ในขณะจิตเป็นอนาคตนั้นก็ไม่ไดมี้ชีวิตในอดีต ไม่ไดมี้ชีวิตในปัจจุบนัน้ี สัตวมี์ชีวิตในขณะจิตอนั
เป็นปัจจุบนัน้ี ก็ไม่ไดมี้ชีวติในอดีต ไม่ไดมี้ชีวติในอนาคต   
 โดยปรมตัถ ์สัตวมี์ชีวติอยูใ่นกาลทั้ง ๓ คือ อดีต อนาคต ปัจจุบนันั้นมีขณะละ ๓ คือ   
 ๑)  อุปปาทขณะ 
 ๒)  ฐีติขณะ 
 ๓)  ภงัคขณะ 
 มีขณะ ๓ น้ีเหมือนกนัทุกขณะจิต และแต่ละขณะจิตๆ นั้นมีนามและรูปเป็นสหชาตเกิด
พร้อมเป็นแผนกๆ น้ี ดงัพระพุทธดาํรัสวา่  สหชาตธรรม คือ ชีวิต อตัตะภาพ สุข ทุกข ์และสหชาต
ธรรมอนัเน่ืองจากสุข ทุกข ์ชีวติินทรียน์ั้น ยอ่มสัมปยุตดว้ยจิต แต่ละอนัๆ มีเหมือนกนัทุกๆ ขณะจิต  
และสหชาตธรรมทั้งหลายนั้นไม่ไดป้นเจือจานกนั เกิดพร้อมกนัดว้ยขณะจิตอนัใดก็เป็นแผนกแยก
ยา้ยอยู่ตามขณะจิตอนันั้น ขณะอนัเกิดแห่งสหชาตธรรม คือ สุข ทุกข์ และชีวิตินทรียเ์ป็นตน้นั้น  
รวดเร็ววอ่งไวพร้อมกนักบัขณะจิต ขนัธ์ทั้งหลายของคนตาย ดบัพร้อมดว้ยจุติจิตกบัขนัธ์ของคนท่ี
ไม่ตาย ถึงซ่ึงดับในภงัคขณะนอกจากจุติจิต กับขนัธ์ของบุคคลท่ีไม่ตายและดับ ในภงัคขณะ
นอกจากจุติจิตนั้น ไม่แปลกกันเลย เหมือนกันทั้งส้ิน แต่ทว่าขันธ์ซ่ึงดับพร้อมด้วยจุติจิตนั้นมี
ปฏิสนธิจิตเกิดเป็นลาํดบั คือปฏิสนธิจิตซ่ึงถือเอาอารมณ์แห่งชวนะในมรณะาสันนะวิถี มีกรรมนิมิต  
และคตินิมิตเป็นอารมณ์ เกิดในลาํดบัแห่งจุติจิต ส่วนขนัธ์ซ่ึงดบัในภงัคขณะ นอกจากจุติจิตนั้นจะ
ได้มีปฏิสนธิจิตเป็นลาํดับไม่มีจิตอ่ืนนอกจากปฏิสนธิจิตเกิดเป็นลาํดับตามสมควรแก่อารมณ์     
พระอรรถกถาจารยส์ันนิษฐานวา่ ในมรณะาสันนะวิถีท่ีใกลถึ้งแก่มรณะนั้น เม่ือยงัอีก ๑๗๓๒ ขณะ

                                    
 ๓๒ วสุิทฺธิ. (ไทย)  ๓/๒๙., สงฺคห. (บาลี) หนา้ ๑๕. 



   ๓๕ 

จิตและจะถึงจุติจิตแลว้ แต่บรรดาขณะจิต ๑๗ ขณะ เบ้ืองหลงัแต่จุติจิตนั้นจะไดมี้กมัมชัรูปบงัเกิด
ดว้ยไม่ได ้ และกมัมชัรูปซ่ึงเกิดก่อนนั้น ไปดบัลงพร้อมกนักบัจุติจิต คร้ันกมัมชัรูปดบัแลว้ ลาํดบั
นั้นจิตตชัรูปและอาหารรัชรูปนั้นก็ดบัไปตามกนั ยงัอยู่แต่อุตุชรูป เป็นไปในซากศพนั้น ตราบเท่า
กว่าจะแหลกละเอียดสาบสูญไป น้ีเป็นธรรมแห่งขนัธ์อนัดบัพร้อมด้วยจุติจิต ส่วนขนัธ์ซ่ึงดบัใน
ภงัคขณะทั้งปวงนอกจากจุติจิตนั้น รูปกลาปยงับงัเกิดเนืองๆ อยู่ ยงัไม่ขาด ดุจเปลวประทีปและ
กระแสนํ้าไหลอนัไม่ขาดจากกนั รูปท่ีบงัเกิดข้ึนก่อนๆ นั้นมีอายุถว้น ๑๗ ขณะจิตแลว้ก็ดบัไปๆ ท่ีมี
อายยุงัไม่ถว้นกาํหนดนั้น ก็ยงัดาํเนินรองๆ กนัไป ไม่ไดห้ยุดหยอ่น ท่ีเกิดๆ ข้ึน ท่ีดบัๆ ไปรูปกลาป
ทั้งปวงไม่ไดข้าดจากกนั แมว้า่รูปกลาปบงัเกิดติดเน่ืองอยูก่็ดี เม่ือขณะจิตดบัลงนั้น ไดช่ื้อว่าถึงแก่
มรณะ   
 ผูเ้จริญมรณานุสสติภาวนานั้น ระลึกถึงความตายโดยขณปริตตะโดยนยัอนัพระพุทธ-
องคต์รัสไวแ้ลว้นั้น  

     อานุภาพแห่งเมตตาภาวนา๓๓ 

 อาการทั้ ง ๘ ประการ มีนัยแสดงมาน้ี ถ้าระลึกได้แต่นัยอันใดอันหน่ึงและกระทํา
มนสิการเนืองๆ อยูแ่ลว้ จิตอนัมีกมัมฏัฐานเป็นอารมณ์นั้น ก็จะไดซ่ึ้งภาวนาเสวนะจะกลา้หาญใน
การภาวนา สติท่ีมีมรณะเป็นอารมณ์นั้น ก็จะตั้งอยูเ่ป็นอนัดีไม่วา่งเวน้ จะข่มนิวรณธรรมทั้งปวงเสีย
ได ้องคฌ์านก็จะบงัเกิดปรากฏ แต่ไม่ถึงอปัปนาจะไดอ้ยูแ่ต่เพียงอุปจาร เหตุวา่มรณะซ่ึงเป็นอารมณ์
นั้นเป็นสภาวธรรมเป็นวตัถุท่ีจะให้บงัเกิดสังเวช เม่ือถือเอามรณะเป็นอารมณ์และระลึกเนืองๆ นั้น
มกันาํมาซ่ึงความสะดุง้จิตในเบ้ืองน่าๆ เหตุดงันั้นภาวนาจิตอนัประกอบดว้ยมรณะสตินั้นจึงไม่อาจ
ถึงอปัปนาได ้อยูแ่ต่เพียงอุปจาร  
 มีคาํถามว่า โลกุตตระฌานและจตุตถารูปฌาน มีอารมณ์เป็นสภาวธรรมตลอดข้ึนไป
ถึงอปัปนา จริงอยู ่ทุติยารูปฌานจตุตถารูปฌานนั้นมีอารมณ์เป็นสภาวธรรม เพราะวา่โลกุตตรฌาน
ตลอดข้ึนไปถึงอปัปนานั้นดว้ยภาวนาวเิศษ คือ เจริญวิสุทธิภาวนาข้ึนไปโดยลาํดบัๆ แมอ้ารมณ์เป็น
สภาวธรรมก็ดี อานุภาพท่ีเจริญวิสุทธิภาวนาเป็นลาํดบัๆ  ข้ึนไปนั้นให้ผล ก็อาจจะตลอดข้ึนไปได้
ถึงอัปปนาฌาน ซ่ึงทุติยารูปฌานและจตุตถารูปฌาน มีอารมณ์เป็นสภาวธรรมตลอดข้ึนไปได้
ถึงอปัปนานั้นด้วยสามารถเป็นอารัมณสมติกกมภาวนา คือ  ทุติยารูปนั้นล่วงเสียซ่ึงอารมณ์แห่ง
ปฐมารูป จตุตถารูปนั้นล่วงเสียซ่ึงอารมณ์แห่งตติยารูป เหตุน้ี แมอ้ารมณ์เป็นสภาวธรรมก็ดี ก็อาจจะ
ถึงอปัปนาไดด้ว้ยอารัมณสมติกกมภาวนา ในมรณานุสสติน้ีหาวิสุทธิภาวนาและอารัมณสมติกกม

                                    
 ๓๓ พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, หนา้ ๔๑๐. 



   ๓๖ 

ภาวนามิได ้เหตุน้ี ผูเ้จริญมรณานุสสตินั้น จึงไดอ้ยูแ่ต่อุปจารฌาน และอุปจารฌานท่ี ไดใ้นท่ีเจริญ
มรณานุสสตินั้น เรียกว่ามรณะสติอุปจารฌานดว้ยสามารถท่ีบงัเกิดด้วยมรณะสติ บุคคลผูเ้ห็นภยั
ในวฏัฏสงสาร  
 เม่ือเพียรพยายามเจริญมรณานุสสติภาวนาน้ีก็จะละเสียซ่ึงความประมาท จะไดซ่ึ้งสัพพ-
ภเวสุอนภิรตสัญญา คือ จะบงัเกิดความกระสันเป็นทุกขป์ราศจากท่ีจะอยูใ่นภพทั้งปวง จะละเสียได้
ซ่ึงความยินดีในชีวิตไม่ไดรั้กชีวิต  ละอายต่อบาป มีความสันโดษ มกันอ้ย ไม่สั่งสมซ่ึงของบริโภค  
แล้วก็จะถึงซ่ึงคุน้เคยในอนิจจะสัญญาจะเห็นอนิจจงัในรูปธรรมนามธรรม แล้วก็จะได้ซ่ึงทุกข
สัญญา อนตัตสัญญา อนัปรากฏดว้ยสามารถระลึกตาม อนิจจสัญญา เห็นอนิจจงั แลว้จะเป็นคุณท่ีจะ
ใหเ้ห็นทุกขงัเห็นอนตัตา  
 เม่ือเห็นไตรลกัษณ์ปรากฏแจง้แลว้ คร้ันจะตายก็ไม่กลวัตาย มีสติไม่ลุ่มหลงฟ่ันเฟือน 
การเจริญมรณานุสสติน้ี เป็นปัจจยัท่ีจะใหส้าํเร็จแก่พระนิพพาน ถา้ยงัไม่สาํเร็จพระนิพพานในชาติน้ี 
เม่ือดบัสูญทาํลายขนัธ์ จะมีสุคติภพเป็นเบ้ืองหน้า เหตุน้ี ผูมี้ปรีชาเป็นอนัดีไม่ประมาท พึงเจริญ
มรณานุสสติภาวนาเป็นนิตย ์
 ส่วนต่อไปเป็นการเจริญเมตตาจะไดแ้สดงผล (องคฌ์าน) ท่ีกล่าวมาขา้งตน้แลว้นาํเขา้สู่
การเจริญวปัิสสนาเพื่อใหบ้รรลุธรรมตามแนวของการปฏิบติัตามหลกัสมถปุพพงัคมนยั คือ  
 วิธีปฏิบติัท่ีมีสมถนาํหน้าวิปัสสนาตามหลงั ดงัจะไดก้ล่าวตามแนวทางของสมถยานิก 
คือ มีสมถเป็นยาน เป็นการปฏิบติัแบบยุคนัทธนัย คือ วิธีปฏิบติัท่ีควบคู่กันระหว่างสมถยานิก        
(ผูบ้รรลุฌานในสมถภาวนา) และวิปัสสนายานิก (ผูเ้จริญวิปัสสนา) กาํหนดรู้ฌานจิต พร้อมกบัการ
เจริญวปัิสสนา เม่ือออกจากฌานนั้นๆ จนกระทัง่บรรลุมรรค  
 ดว้ยเหตุน้ีการปฏิบติัแนวน้ีจึงช่ือวา่สมถปุพพงัคมนยั เพราะเป็นการเจริญวิปัสสนาโดยมี
สมถะนาํหนา้๓๔ 

 ๓.๓.๒  อานิสงส์ของการเจริญมรณานุสสติ 

 ผูป้ฏิบติัเม่ือระลึกถึงมรณานุสสติแล้ว จิตย่อมสงบด้วยอาํนาจทาํในใจบ่อย ๆ สติมี
มรณะเป็นอารมณ์ย่อมตั้ งมั่น นิวรณ์ทั้ งหลายย่อมสงบ องค์ฌานย่อมปรากฏ แต่เพราะฌานมี
สภาวธรรมเป็นอารมณ์ และเพราะอารมณ์เป็นท่ีตั้งแห่งความสลด ฌานจึงไม่ถึงขั้นอปัปนาถึงเพียง
ขั้นอุปจาระเท่านั้น แต่โลกุตตรฌานและอรูปฌานท่ี ๒ ท่ี ๔ ย่อมถึงอปัปนาดว้ยภาวนาพิเศษแมใ้น

                                    
 ๓๔ สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศกัด์ิ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพ์ิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.,            
อริยวงัสปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร : หา้งหุ่นส่วนจาํกดั ประยรูสาส์นไทย การพิมพ,์ ๒๕๕๔), หนา้ ๕๙.  



   ๓๗ 

เพราะสภาวธรรม ด้วยว่า โลกุตตรฌานย่อมถึงอัปปนาด้วยอาํนาจแห่งลาํดับของการทาํความ
บริสุทธ์ิให้เกิด อรูปฌานย่อมถึงอัปปนาด้วยอาํนาจแห่งภาวนาอันเป็นเคร่ืองก้าวล่วงอารมณ์ 
เพราะวา่ในอรูปฌานนั้นยอ่มมีกิจพอท่ีจะกา้วล่วงดว้ยดีซ่ึงอารมณ์แห่งฌานท่ีถึงอปัปนา แต่ในมรณา
นุสสติกมัมฏัฐานน้ีไม่มีทั้ง ๒ คือ ทั้งโลกุตตรฌานและอรูปฌาน ฉะนั้น จึงเป็นเพียงอุปจารฌาน
เท่านั้น ฌานน้ีเรียกวา่ มรณานุสสติฌาน เพราะเกิดข้ึนดว้ยกาํลงัแห่งมรณานุสสติ  
 ผูป้ฏิบติัมรณานุสสติ เป็นผูป้ระกอบด้วยความขวนขวายในกุศลธรรมขั้นสูง และไม่
ชอบใจอกุศลธรรม ย่อมไม่สั่งสมผา้และเคร่ืองประดบั ไม่ตระหน่ี มีอายุยืน ไม่ยึดมัน่ส่ิงทั้งหลาย 
ประกอบดว้ยอนิจจสัญญา (รับรู้ความไม่เท่ียง) ทุกขสัญญา และอนตัตสัญญา อยูเ่ป็นสุข และเขา้ถึง
อมตธรรม เม่ือตายยอ่มไม่หลงลืมสติ๓๕ 
 
๓.๔  การเจริญเมตตา 

 การนึกถึงและมองดูคนอ่ืนดว้ยโทสะ ในขณะนั้นยอ่มมีแต่ความเกลียดชงั จิตไม่ช่ืนบาน 
ส่วนการนึกถึงและมองดูบุคคลอ่ืนดว้ยเมตตานั้น จิตก็จะมีแต่ความรักใคร่เบิกบาน ดงันั้น วจนตัถะ
ของเมตตาจึงวา่  “มิชฺชติ  สิเนหติ๓๖”  ยอ่มรักใคร่ช่ืนชมต่อสัตว ์ดงัน้ี ความรักใคร่ช่ืนชมน้ีมี ๒ อยา่ง 
คือ ๑) เมตตาอโทสะ  ๒) ตณัหาเปมะ๓๗ใน ๒ อยา่งนั้น จะไดอ้ธิบายความหมายโดยยอ่ ดงัน้ี 
 เมตตาอโทสะ เป็นความรักใคร่ช่ืนชมปรารถนาดี ไม่มีการยึดถือว่าเป็น บิดา มารดา 
บุตร ธิดา ภรรยา สามี ญาติพี่นอ้ง เพื่อนฝงู แต่อยา่งใด ถึงจะจากไปอยูท่ี่อ่ืนก็ไม่เดือดร้อน๓๘ 
 ส่วนตณัหาเปมะนั้น เป็นความรักใคร่ช่ืนชมดว้ยการยึดถือวา่เป็น  บิดา มารดา บุตร ธิดา 
ภรรยา สามี ญาติพี่น้อง เพื่อนฝูง และแยกจากกันไม่ได้ ดังนั้น ความรักใคร่ช่ืนชมท่ีเป็นชนิด
ตณัหาเปมะน้ี จึงไดช่ื้อวา่เป็นเมตตาเทียม๓๙ 

                                    
 ๓๕ ดูรายละเอียดใน พระอุปติสสเถระ ,  คัมภีร์วิมุตติมรรค,  แปลโดย พระธรรมโกศาจารย ์       
(ประยรู ธมฺมจิตฺโต), หนา้ ๑๕๙. 
 ๓๖ อภิ.ว.ิ๓๕/๗๕๐/๓๗๔ อา้งใน  พระมหาสมปอง  มุทิโต, คมัภีร์อภิธานวรรณนา, (กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพธ์รรมสภา, ๒๕๔๒), หนา้ ๒๑๗.  
 ๓๗ ดูรายละเอียดใน  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, 
พิมพค์ร้ังท่ี ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : บริษทั เอส.อาร์.พร้ินติ้ง แมส โปรดกัส์ จาํกดั, ๒๕๔๘), หนา้ ๑๒๖. 
 ๓๘ พระสทัธมัมโชติกะ  ธมัมาจริยะ, ปรมตัถโชตกิะ ปริจเฉทที ่๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทปีนี (หลกัสูตร
ช้ันมชัฌิมอาภิธรรมกิโท), หนา้ ๑๘๐. 
 ๓๙ อา้งแลว้. 



   ๓๘ 

 
 ๓.๔.๑  วธีิการเจริญเมตตา 

 การเจริญเมตตาภาวนาถือเป็นขั้นตอนแรกของการเจริญภาวนาทาํให้เกิดพรหมวิหาร
ธรรม ซ่ึงคุณสมบติัของ เมตตา จะแสดงออกในรูปของการให้ความช่วยเหลอและให้ความอบอุ่นแก้
ผูอ่ื้น เม่ือบ่มเพาะเมตตาภาวนาไปไดจ้นสมบูรณ์ ก็จะหลัง่ลน้ออกมาเป็นความกรุณา เห็นอกเห็นใจ
ซ่ึงจะเป็นไปโดยธรรมชาติ เพราะเกิดความรู้สึกเห็นใจในความทุกขย์ากของผูอ่ื้น๔๐ 
 เมตตาพรหมวิหาร๔๑ คือคิดให้สัตวท์ั้งปวงเป็นสุข ขอ้ปฏิบติัในเบ้ืองตน้ พึงพิจารณาให้
เห็นโทษของโทสะ และอานิสงส์ในขนัติก่อน เพราะถา้บุคคลมีจิตครอบงาํดว้ยโทสะ ยอ่มทาํความ
ชัว่ต่าง ๆ เช่น ฆ่าสัตวเ์ป็นตน้ เม่ือเห็นโทษของโทสะแลว้ พึงพิจารณาเห็นอานิสงส์ของขนัติตาม
พระบาลีว่า “ขนฺตี  ปรม ํ ตโป  ตีติกฺขา  นิพฺพาน ํ ปรม ํ วทนฺติ  พุทฺธา”๔๒ แปลว่า ความอดทน คือ 
ความอดกลั้นเป็นตบะอยา่งยิง่ พระพุทธเจา้ทั้งหลายตรัสวา่นิพพานเป็นบรมธรรม 
 คร้ันแลว้พึงเร่ิมเจริญเมตตาเพื่อยงัจิตให้สงดัจากโทสะ อนัมีโทษท่ีเห็นแลว้และเพื่อผูก
จิตไวใ้นขนัติอนัมีอานิสงส์ท่ีตนทราบแลว้นั้น 
 องคธ์รรมเมตตา ไดแ้ก่ โลภเจตสิก ถึงกระนั้นตณัหาเปมะอนัเป็นตวัเมตตาเทียมน้ี ก็ยงั
เป็นความยินดีในการท่ีเป็นปกตูปนิสสยปัจจยั ให้แก่เมตตาอโทสะเกิดข้ึนไดง่้าย และดาํรงมัน่ไม่
เส่ือมถอย อานิสงส์ของเมตตาอโทสะ ท่ีเกิดจากตณัหาเปมะเป็นมูล มีแจง้ไวใ้นวิสุทธิมรรคอรรถ
กถาแลว้ ความวา่ แม่โคนมตวัหน่ึง ยืนให้ลูกด่ืมนม นายพรานคนหน่ึงจะฆ่า จึงหยิบหอกพุ่งตรงไป
ท่ีแม่โค แต่หอกนั้นไม่สามารถทาํอนัตรายแม่โคนั้น กลบัปลิวไปตกท่ีอ่ืน๔๓ 

 ต่อไปจะกล่าวถึงลกัขณาทิจตุกะของเมตตา คือ 

 ก  ลกัขณาทจิตุกะ 
 ลกัษณะของเมตตา คือ เป็นไปโดยอาการเก้ือกลูแก่คนทั้งหลาย 

                                    
 ๔๐ พระปัญญาวโร  ภิกขุ , หลักการปฏิบัติ  วิปัสสนาเบื้องต้น , แปลโดย ฉัตรนคร องคสิงห์
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๕), หนา้ ๙๕.  
 ๔๑ รศ. ดร. สุจิตรา อ่อนคอ้ม, การฝึกสมาธิ, พิมพค์ร้ังท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร) : สาํนกัพิมพด์อกหญา้ 
กรุ๊ป, ๒๕๔๙), หนา้ ๗๕. 
 ๔๒ ดูรายละเอียดใน  ที.ม.อ. (บาลี) ๙๐/๗๖, ว.ิอ. (บาลี) ๑/๑๙/๑๙๐-๑๙๑. 
 ๔๓ พระสทัธมัมโชติกะ  ธมัมาจริยะ, ปรมตัถโชตกิะ ปริจเฉทที ่๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทปีนี (หลกัสูตร
ช้ันมชัฌิมอาภิธรรมกิโท), หนา้ ๑๘๐. 



   ๓๙ 

 หนา้ท่ี คือ นอ้มนาํประโยชน์เขา้ไปใหแ้ก่เขา 
 ผลปรากฏ คือ กาํจดัความอาฆาตแคน้เคืองใหป้ราศไป 
 ปทฏัฐาน คือ เห็นภาวะท่ีน่าเจริญใจของคนสัตวท์ั้งหลาย๔๔ 
 ส่วนผูท่ี้แสวงหาโลกุตตรธรรมนั้น ถา้จิตประกอบดว้ยตณัหาเปมะต่อบุคคลใดบุคคล
หน่ึง โลกุตตรธรรมก็ เ กิด ข้ึนไม่ได้ ทั้ ง น้ี เพระตัณหาเปมะน้ีขัดกันกับสมาธิตลอด จนถึง
สติสัมปชญัญะ ดงัเช่น พระฉันนเถระ มีความรักในพระพุทธองค์อย่างเหนียวแน่ เน่ืองจากเคยอยู่
ใกลชิ้ด จึงถึงออกสู่มหาภิเนษกรมณ์ ดงันั้น ในระหวา่งท่ีพระพุทธองคย์งัทรงพระชนมอ์ยู ่พระฉนัน
เถระมิอาจปฏิบติัให้มรรค ผล เกิดได้ ต่อเสด็จดบัขนัธปรินิพพานแล้วการปฏิบติัจึงสําเร็จ ทั้งน้ีก็
เพราะตณัหาเปมะท่ีขดักบัสมาธิ สติสัมปชญัญะ ไดห้ายไปจากใจหมดส้ิน๔๕ 
 หลงัจากไดเ้จริญเมตตาภาวนาเพื่อเอาชนะสภาวะเร่ืองอกุศลท่ีมีอยูใ่นใจไดอ้ยา่งพอเพียง
แลว้ ผูป้ฏิบติัก็สามารถเปล่ียนกลบัไปสู่การปฏิบติัแบบใชส้ติกาํหนดรู้ เราสามารถปรับระดบัเมตตา
ภาวนาให้เป็นการส่งเสริมหนทางแก่วิปัสสนาภาวนาได้ หรือพฒันาให้เป็นระบบยิ่งข้ึนก็ได ้เพื่อ
สามารถเขา้ถึงระดบัสมาธิหรือเขา้ฌาน 
 เม่ือเมตตาภาวนาได้รับการพฒันาอย่างเป็นระบบไปกระทัง่ถึงระดบัฌานหรือระดับ
สมาธิแลว้ ปัจจยัแห่งการเขา้ฌานทั้ง ๕ ก็จะเกิดความกา้วหนา้ข้ึน โดย ๒ ปัจจยัแรกเป็นเหตุ นัน่คือ 
วติกและวจิาร ตามมาดว้ยอีก ๓ ปัจจยั คือ ความมีปีติ ใจท่ีเป็นสุข และใจท่ีเป็นสมาธิ ซ่ึงประโยชน์ท่ี
จะไดรั้บจากการไดเ้ขา้ถึงปัจจยัแห่งการเขา้ฌานทั้ง ๕ ก็จะช่วยแกไ้ขนิวรณ์ทั้ง ๕ หรืออุปสรรคท่ี
เกิดระหวา่งปฏิบติัได้๔๖  

 ต่อไปจะไดน้าํหลกัเมตตาภาวนาตามแนวแห่งคมัภีร์วสุิทธิมรรค๔๗มาแสดง ดงัน้ี 
 จะกล่าวถึงการเจริญเมตตา ซ่ึงพระพุทธโฆสเถระอธิบายไวใ้นคมัภีร์วิสุทธิมรรคว่า       
ผูเ้ร่ิมจะเล่าเรียน ท่ีมีความปรารถนาจะเจริญเมตตาพรหมวิหารนั้น ให้ตดัเสียซ่ึงปลิโพธความกงัวล
ทั้ง ๑๐ ประการ มีอาวาสปลิโพธ (ความกงัวลดว้ยอาวาสเป็นตน้) ให้ขาดแล้ว พึงเขา้ไปสู่สํานัก

                                    
 ๔๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๑๒๕. 
 ๔๕ พระสทัธมัมโชติกะ  ธมัมาจริยะ, ปรมตัถโชตกิะ ปริจเฉทที ่๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทปีนี (หลกัสูตร
ช้ันมชัฌิมอาภิธรรมกิโท), หนา้ ๑๘๐. 
 ๔๖ พระปัญญาวโร  ภิกข,ุ หลกัการปฏิบัต ิวปัิสสนาเบือ้งต้น, แปลโดย ฉตัรนคร องคสิงห์,               
หนา้ ๙๓-๙๕. 
 ๔๗ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย ์(อาจ  อาสภมหาเถร),   
พิมพค์ร้ังท่ี ๖, หนา้ ๔๘๑. 



   ๔๐ 

อาจารยท่ี์เป็นกลัยาณมิตรเรียนเอาซ่ึงพระกมัมฏัฐานแลว้ เวลาเชา้กระทาํภตักิจสําเร็จแลว้ บรรเทา
ความเมาในอาหารแล้ว นั่งในเสนาสนะอนัสงัดท่ีสบายแล้ว พิจารณาเห็นโทษของความโกรธ 
พิจารณาอานิสงส์ของขนัติ๔๘ ความโกรธน้ีโยคาวจรจะละไดด้ว้ยเมตตาภาวนา และขนัตินั้น พึงถึง
ดว้ยจิตของตน แต่ถา้ว่า มิไดเ้ห็นโทษของความโกรธแลว้  ก็มิอาจจะละความโกรธนั้นได ้ไม่เห็น
อานิสงส์ในการอดกลั้น ก็ไม่มีขนัติ เหตุนั้น พึงพิจารณาเห็นโทษในความโกรธด้วยพระสูตรว่า 
บุคคล อนัความโกรธประทุษร้ายแล้ว มีสันดานอนัโทษครอบงาํนั้นย่อมฆ่าเสียซ่ึงสัตวใ์ห้ถึงแก่
มรณะภาพส้ินชีวติ ดว้ยอาํนาจแห่งความโกรธๆ น้ี ยอ่มกระทาํให้บุคคลทั้งปวงเศร้าหมองเดือดร้อน
ทนทุกขเวทนาในอบายภูมิ พึงพิจารณาซ่ึงโทษแห่งความโกรธดว้ย พึงพิจารณาให้เห็นอานิสงส์แห่ง
ขนัติ๔๙ ตามพระพุทธดาํรัสวา่ ขนัติ อาการอดใจน้ีเป็นตบะอนัประเสริฐ บงัเกิดเป็นเหตุท่ีจะเผาเสีย
ซ่ึงอกุศลธรรมทั้งปวงใหพ้ินาศฉิบหาย พระพุทธเจา้ทั้งหลาย ยอ่มสรรเสริญขนัตินั้นวา่ เป็นทางพระ
นิพพานท่ีอุดมเท่ียงแท้ ผูใ้ดมีอธิวาสนขันติเป็นกําลัง ผูน้ั้ นพระตถาคตเรียกว่า เป็นขีณาสวะ 
พราหมณ์ผูป้ระเสริฐ เม่ือพิจารณาเห็นโทษแห่งความโกรธ เห็นอานิสงส์แห่งขนัติแลว้ พึงประกอบ
จิตไวใ้นขนัติอนัมีอานิสงส์อนัปรากฏแลว้ ข่มเสียซ่ึงความโกรธอนัมีโทษอนัตนเห็นแลว้  
 เม่ือจะเจริญเมตตานั้น พึงรู้จกับุคคล ๔ จาํพวก๕๐ จะทาํร้ายซ่ึงเมตตาภาวนานั้น คือ 
 (๑)  บุคคลอนัมิไดเ้ป็นท่ีรักแห่งตน   
 (๒)  สหายอนัเป็นท่ีรัก 
 (๓)  บุคคลอนัมธัยสัถมิ์ไดเ้ป็นท่ีรักท่ีชงัแห่งตน 
 (๔)  บุคคลอนัเป็นเวร 
 บุคคล ๔ จาํพวกน้ี อยา่พึงเจริญเมตตาไปถึงก่อนฯ ซ่ึงท่านอธิบายวา่ จะตั้งบุคคลอนัมิได้
เป็นท่ีรักไวใ้นท่ีอนัรักใคร่นั้นลาํบากจิตยิง่นกั อน่ึงจะเอาสหายท่ีรักมากไปตั้งไวใ้นท่ีอนัมิไดรั้กมิได้
ชงันั้นก็จะเป็นเร่ืองยาก ถา้มีความทุกขร้์อนเพียงเล็กนอ้ยบงัเกิดข้ึนแลว้ตนนั้นก็ยอ่มเกิดอาการร่ําไร
อาไลยถึง อน่ึงจะเอาบุคคลอนักลางมาตั้งไวใ้นท่ีอนัเป็นท่ีรักก็ลาํบากยากท่ีจะกระทาํได ้อน่ึงระลึก
ไปถึงบุคคลอนัเป็นเวรแก่ตนนั้นความโกรธก็จะบงัเกิด เหตุมีส่ิงอนัประทุษร้ายแก่ตนไวก่้อนเมตตา
ท่ีเจริญไปนั้นมิอาจจะตั้งได ้เหตุนั้น จึงหา้มมิใหเ้จริญเมตตาไปถึงบุคคล ๔ จาํพวก๕๑นั้นก่อน   

                                    
 ๔๘ ดูรายละเอียดใน  พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, หนา้ ๔๘๒. 
 ๔๙ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๔๘๓. 
 ๕๐ อา้งแลว้. 
 ๕๑ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๔๘๔. 



   ๔๑ 

 ข  บุคคลทีจ่ะต้องแผ่เมตตาก่อนพร้อมทั้งเหตุผล๕๒ 
 การแผ่เมตตาท่ีมิได้มุ่งหวงัจะได้อปัปนาฌาน มีการแผ่ไปในบุคคลอ่ืน สําหรับตนเอง
นั้นจะแผ่ก็ไดไ้ม่แผก่็ได ้แต่ถา้หวงัจะไดอ้ปัปนาฌาน จะตอ้งแผ่แก่ตนเองก่อน เพื่อประโยชน์อนัท่ี
จะไดเ้ป็นสักขีพยานแก่การแผไ่ปยงับุคคลอ่ืน ทั้งน้ีก็เพราะวา่ ความรักต่อส่ิงอ่ืน ๆ นั้นจะมีมากมาย
สักเพียงใดก็ตาม ก็ไม่เหมือนความรักตนเอง “น  จ  อตฺต  สม ํ เปม”ํ๕๓ ดงันั้น เม่ือทาํการแผ่แก่ตน
ก่อนอยู่เสมอ ๆ แลว้ ความปรารถนาสุข กลวัทุกข์ อยากมีอายุยืน ไม่อยากตาย ท่ีมีประจาํใจอยู่นั้น 
ย่อมเกิดข้ึนเป็นพิเศษ แล้วนึกเปรียบเทียบไปในสัตว์ทั้ งหลายว่า ล้วนแต่มีความปรารถนา 
เช่นเดียวกบัตนทุกประการ การนึกเปรียบเทียบระหวา่งตนกบัผูอ่ื้นอยา่งน้ีแหละ เป็นเหตุสําคญัท่ีจะ
ช่วยให้เมตตาจิตเกิดข้ึนไดง่้าย และตั้งอยู่ม ัน่คง ในเม่ือทาํการแผไปในสัตวท์ั้งหลาย ตลอดจนถึง
อุปจารสมาธิและอปัปนาสมาธิ พระพุทธองคไ์ดท้รงตรัสไวว้า่ 
 สพฺพา  ทิสา  อนุปริคมฺม  เจตสา เนวชฺฌคา  ปิยตรมตฺตนา  กวจิ 
 เอว ํ ปิโย  ปุถุ  อตฺตา  ปเรส ํ ตสฺมา  น  หึเส  ปรํ  อตฺถกาโมติ๕๔ 
 แปลความวา่ บุคคลเอาจิตคน้ควา้พิจารณาไปทัว่ทิศ ยอ่มไม่เห็นใครเป็นท่ีรักยิ่งกวา่ตน 
ในท่ีใด ๆ ก็ตามตนนั้นแหละเป็นท่ีรักอยา่งมาก อนัอ่ืนก็เช่นกนั ฉะนั้น ผูท่ี้รักตนไม่ควรเบียดเบียน
ผูอ่ื้นแมก้ระทั้งมด ปลวก 
 ผูเ้จริญเมตตาพึงตั้งเมตตาจิตลงในตน ดงัน้ี   

๑) อห ํ อเวโร  โหมิ      ขา้พเจา้จงเป็นผูไ้ม่มีศตัรูภายในและภายนอก 
๒) อห ํ อพฺยาปชฺโฌ  โหมิ   ขา้พเจา้จงเป็นผูไ้ม่มีความวติกกงัวล เศร้าโศก พยาบาท 
๓) อห ํ อนีโฆ  โหมิ    ขา้พเจา้จงเป็นผูไ้ม่มีความลาํบากใจ พน้จากอุปัทวเหตุ   
๔) อห ํ สุขิ  อตฺตาน ํ ปริหรามิ   ขา้พเจ้าจงเป็นผูน้ําอตัภาพท่ีเป็นอยู่ด้วยความสุขกาย 

      สุขใจ ตลอดกาลนาน 
 ใน ๔ ประการน้ี จะใชข้อ้ใดขอ้หน่ึงก็ได้๕๕ 

                                    
 ๕๒ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี ,         
หนา้ ๑๘๑. 
 ๕๓ สํ.ส.๑๕/๙ อา้งใน  คณาจารยแ์ห่งโรงพิมพเ์ล่ียงเชียง, พุทธศาสนสุภาษิต เล่ม ๑ ฉบับมาตรฐาน, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ ์เล่ียงเชียง, ๒๕๕๐), หนา้ ๙. 
 ๕๔ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี ,         
หนา้  ๑๘๒. 
 ๕๕ เร่ืองเดียวกนั, หนา้  ๑๘๒. 



   ๔๒ 

 การเมตตาแก่บุคคลอ่ืนนั้น มีคาํแผเ่ดงัน้ี   
๑) อเวโร  โหตุ      ขอจงเป็นผูไ้ร้ศตัรูภายในและภายนอก 
๒) อพฺยาปชฺโฌ  โหตุ      ขอจงไร้ความวติกกงัวล เศร้าโศก พยาบาท 
๓) อนีโฆ  โหตุ    ขอจงไร้ความลาํบากกาย ใจ พน้จากอุปัทวภยั   
๔) สุขิ  อตฺตาน ํ ปริหรามิ   ขอจงนาํอตัภาพท่ีเป็นอยูด่ว้ยความสุขกาย สุขใจ ตลอด 

      กาลนาน๕๖ 

 ให้แผ่ในบุคคลท่ีกาํลงัรู้จกักนั กาํลงัชอบพอกนั กาํลงัทาํงานร่วมกนั กาํลงัอยู่ด้วยกนั 
จากนั้นก็แผ่ไปในบุคคลท่ีเคยรู้จกักนั เคยชอบกนั เคยทาํงานร่วมกนั เคยอยู่ดว้ยกนั เคยช่วยเหลือ
เก้ือกูลกัน เม่ือเดือนท่ีแล้ว ปีท่ีแล้ว ตลอดจนถึง ๑๐ ปี ๑๕ ปี ตามแต่จะนึกได้ จนกระทัง่สัตว์
ดิรัจฉานก็ไม่เวน้ จากนั้นก็แผ่กลบัมาหาคนท่ีกาํลงัรู้จกักนั กาํลงัชอบพอกนั เสร็จแล้วก็แผ่ไปใน
บุคคลท่ีเคยรู้จกักนั เป็นตน้ นั้นอีก กลบัไปกลบัมาเร่ือย ๆ๕๗ 
 เม่ือจะแผ่เมตตาไปในบุคคลตามลาํดับนั้น บุคคลท่ีตนรู้จกั ชอบพอ ร่วมการงานอยู่
ดว้ยกนัเหล่าน้ีแบ่งออกเป็น ๔ จาํพวก คือ ๑. ปิยบุคคล  ๒. อติปิยบุคคล  ๓. มชัฌตัตบุคคล  ๔. เวรี
บุคคล  ในบรรดาบุคคลทั้ง ๔ จาํพวกน้ี ตอ้งแผแ่ก่ปิยบุคคลก่อน ถดัไปก็เป็นอติปิยบุคคล ต่อไปก็
เป็นมชัฌตัตบุคคล ส่วนเวรีบุคคลนั้นตอ้งเอาไวเ้ป็นขั้นสุดทา้ย เพราะขณะท่ีทาํการแผ่ไปในเวรี
บุคคลอยูน่ั้น โทสะมกัจะเกิด ส่วนเมตตาไม่ใคร่จะมีโอกาสเกิดได ้ดงันั้น ผูป้ฏิบติัจึงตอ้งหาทางทาํ
การอบรมจิตใจให้ดี โดยคาํนึงถึงวา่การท่ีจะไปสู่อบายภูมินั้น หาใช่ไปดว้ยอาํนาจของเวรีบุคคลไม่ 
หากแต่ไปดว้ยอาํนาจโทสะ โกธะ ของตนต่างหาก ฉะนั้น เม่ือจะคน้หาศตัรูท่ีแทจ้ริงแล้วก็ไดแ้ก่
โทสะ โกธะของตนน้ีเอง หาใช่เป็นเวรีบุคคลไม่ แล้วก็นึกถึงอานิสงส์ผลท่ีเกิดจากขนัติ เมตตาอ
โทสะท่ีสัปบุรุษได้สร้างสมไวเ้ป็นสักขีพยาน แล้วก็ทาํการแผ่ต่ออไป ถ้ายงัไม่หายโกรธ ก็ตอ้ง
พิจารณาตาม อนมตคัคสังยุตต์๕๘ ท่ีพระพุทธองคท์รงแสดงไวว้่า  น  โส  ภิกฺขเว  สตฺโต  สุลภรูโป  
โย  น  มาตา  ภูตปุพฺโพ,  โย  น  ปิตา  ภูตปุพฺโพ,  โย  น  ภาตา  ภูตปุพฺโพ,  โย  น  ภคินี  ภูตปุพฺโพ,  

                                    
 ๕๖ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี,          
หนา้ ๑๘๓. 
 ๕๗ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๘๓. 
 ๕๘ สยา.(บาลีอกัษรไทย ฉบบัสยามรัฐ)  สังยุตตนิกาย นิทานวคัค อนมตัคคสังยตุต์ ทุติยวคัค. หน้า 
๒๒๓-๒๒๔, ฉ.(บาลีอกัษรพม่าฉบบัฉัฏฐสังคายนา) หน้า ๓๙๕-๓๙๖ และ วิสุทธิมคัค ปฐมภาค พรหมวิหาร   
นิทเทส (ฉ.) สรุปไวใ้นหนา้ ๒๙๘.  อา้งใน พระสัทธมัมโชติกะ  ธมัมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑                 
สมถกรรมฐานทปีนี, หนา้ ๑๘๔. 



   ๔๓ 

โย  น  ปุตฺโต  ภูตปุพฺโพ,  โย  น  ธีตา  ภูตปุพฺโพ ฯ  แปลวา่ ท่านทั้งหลาย ผูใ้ดไม่เคยเป็นมารดาบิดา
ของตน ไม่เคยเป็นพี่น้องของตน ไม่เคยเป็นบุตรธิดาของตน บุคคลท่ีเป็นดงัน้ีหามิได ้ฉะนั้น เวรี
บุคคลน้ีก็เคยเก่ียวพนักนักบัเรามาแลว้แต่ชาติก่อน ๆ ไม่ควรท่ีเราจะไปถือโทษโกรธเคือง แลว้ก็ทาํ
การแผเ่มตตาไป 
 เม่ือไดพ้ยายามพิจารณาตามวิธีต่าง ๆ ท่ีจะให้เมตตาเกิดต่อเวรีบุคคล แต่เมตตาก็ไม่เกิด 
มีแต่โทสะอนัเป็นศตัรูของการท่ีจะได้ฌาน ดังน้ี จงหยุดแผ่ไปในเวรีบุคคลนั้นเสีย วางใจเป็น
อารัมมณุเบกขาต่อเวรีบุคคล โดยคิดเสียวา่บุคคลน้ีไม่ไดอ้ยู่ในโลกน้ี แลว้ปลีกตวัไปอย่าให้ไดพ้บ
เห็น ทาํการแผ่ต่อไปแต่ในปิยบุคคลและมชัฌตัตบุคคลทัว่ไป จนกระทัง่เมตตาเกิดต่อบุคคล ๒ 
จาํพวกทัว่ไปน้ีเสมอเท่ากนักบัตน สาํหรับอติปิยบุคคลก็สงเคราะห์เขา้ในปิยบุคคลนั้นเอง๕๙ 
 การท่ีตอ้งพยายามแผเ่มตตาไปในเวรีบุคคลโดยวธีิพิจารณาต่าง ๆ นั้น เพราะประสงคจ์ะ
ใหเ้มตตาของตนเขา้ถึงขั้น สีมสัมเภท หมายความวา่ ทาํลายขอบเขตของเมตตา ให้มีการเสมอกนัไป
ในบุคคลทุกจาํพวก สาํเร็จเป็น สมจิตตตา มีเมตตาจิตสมํ่าเสมอทัว่ไป ไม่มีอุปสรรคใด ๆ มาขดัขวาง 
ทาํใหไ้ดฌ้านเร็วและตั้งมัน่ไม่เส่ือมคลาย 

 ค  ลกัษณะอาการของเมตตาทีเ่ป็นสีมสัมเภท๖๐ 
 สมมุติวา่บุคคลผูเ้จริญเมตตา กาํลงันัง่อยู่พร้อมกนักบับุคคล ๓ จาํพวก คือ ปิยบุคคล ๑   
มชัฌตัตบุคคล ๑  เวรีบุคคล ๑  รวมเป็น ๔ ดว้ยกนั มีโจรพวกหน่ึงเขา้มาบงัคบัวา่ เราตอ้งการคน ๆ 
หน่ึง ในจาํนวน ๔ คนน้ี ท่านจะใหเ้ราจบัคนไหน พระโยคีก็ถามวา่ ท่านตอ้งการคนไปทาํอะไร โจร
ตอบว่าจะเอาไปฆ่าเพื่อเอาโลหิตทาํการบวงสรวงบูชายญั เม่ือพระโยคีไดป้ระสบเหตุการณ์คบัขนั
เช่นน้ี ถา้มีจิตคิดเอนเอียงให้โจรจบัคนท่ีเป็นศตัรู หรือ คนท่ีไม่รัก ไม่ชงั หรือ คนท่ีรักไปคนใดคน
หน่ึง อย่างน้ีไม่เรียกว่าสําเร็จในสีมสัมเภท แม้ท่ีสุดจะมีจิตคิดให้คนทั้ง ๓ พน้อนัตราย ตนเอง
ยอมรับเคราะห์แทนก็ตามที ก็ยงัไม่นับว่าสําเร็จในสีมสัมเภทอยู่นั้นเอง เพราะเป็นเมตตาท่ียงัมี
ขอบเขต ต่อเม่ือผูป้ฏิบติัมีจิตเสมอภาคทัว่ไปในระหวา่งคนทั้ง ๓ และ ตนเอง ช้ีลงไปไม่ไดว้า่จะให้
จบัใครเช่นน้ีแลว้ จึงจะกล่าวไดว้า่สาํเร็จในสีมสัมเภท ดงันั้น ในวสุิทธิมรรคอรรถกถา๖๑ แสดงวา่ 
 

                                    
 ๕๙ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี,          
หนา้ ๑๘๔. 
 ๖๐ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๘๕. 
 ๖๑ ฉ.ปฐมภาค (บาลีอกัษรพม่าฉบบัฉัฏฐสังคายนา) หน้า ๓๐๐., พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, 
ปรมตัถโชตกิะ ปริจเฉทที ่๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทปีนี, หนา้ ๑๘๕. 



   ๔๔ 

๑. อตฺตนิ  หิตมชฺฌตฺเต อหิเต  จ  จตุพฺพิเธ 
ยทา  ปสฺสติ  นานตฺต ํ หิตจิตฺโตว  ปาณิน ํ

๒. น  นิกามลาภี  เมตฺตาย กุสลีติ  ปวจฺุจติ 
ยทา  จตสฺโส  สีมาโย สมฺภินฺนา  โหนฺติ  ภิกฺขโุน 

๓. สม ํ ผรติ  เมตฺตาย  สพฺพโลก ํ สเทวก ํ
มหาวเิสโส  ปุริเมน ยสฺส  สีมา  น  นายติ๖๒ฯ 

 ความว่า เม่ือใดผูป้ฏิบติัเห็นความแตกต่างในบุคคล ๔ พวก คือ ตน ๑  ปิยบุคคล ๑  
มชัฌตัตบุคคล ๑  เวรีบุคคล ๑  เวลานั้น ท่านยอ่มกล่าววา่เป็นแต่เพียงมีจิตปรารถนาดีมุ่งประโยชน์
ต่อสัตวท์ั้งหลาย แต่ยงักล่าวไม่ไดว้า่เป็นผูมี้เมตตาจิตเกิดไดต้ามความพอใจของตน และชาํนิชาํนาญ
ในการแผ่เมตตา เวลาใดเมตตาทั้ง ๔ ของบุคคลเสมอกันไม่มีขอบเขต ย่อมแผ่เมตตาไปในสัตว์
ทั้งหลายทัว่โลก พร้อมทั้งเทวดา พรหม ไดอ้ย่างสมํ่าเสมอ ขอบเขตของเมตตาของบุคคลนั้นจึงไม่
ปรากฏเห็นได ้เวลานั้น บุคคลนั้น เป็นผูว้เิศษยิง่ใหญ่กวา่ภิกษุก่อนท่ียงัไม่สาํเร็จเมตตาสีมสัมเภท๖๓ 
 สําหรับเมตตาของบุคคลท่ีมีอารัมมณุเบกขาในเวรีบุคคล ท่ีสําเร็จเป็นสีมสัมเภทนั้น ก็
ต่อเม่ือเมตตาไดเ้กิดข้ึนมีทัว่ไปใน ปิยบุคคล มชัฌตัตบุคคล เสมอกบัตนเวลาใด เวลานั้นก็เป็นอนัวา่
ไดส้ําเร็จเมตตาท่ีเป็นสีมสัมเภทเพราะวา่ จิตใจของผูป้ฏิบติัท่ีวางเฉยในเวรีบุคคลอยูน่ั้น เท่ากบัเวรี
บุคคลนั้นไดล้ะโลกไปแลว้๖๔ 
 การแผ่เมตตาโดยนัยท่ีไดก้ล่าวแลว้น้ี เป็นไปในบุคคลท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้งกบัจิตของตน
โดยตรง ทาํใหเ้มตตาเกิดข้ึนไดง่้าย แต่เป็นการยากลาํบากสาํหรับผูท้าํการแผ ่เพราะวิธีแผแ่บบน้ีมิใช่
แบบบริกรรมท่องจาํ แต่จะตอ้งระลึกถึงให้เห็นดว้ยใจของตน แลว้จึงจะแผไ่ป ดงันั้น จิตของผูแ้ผ่
จะตอ้งประกอบดว้ย ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา มัน่คง จึงจะทาํการแผต่ามหลกัน้ีได ้อยา่งไรก็
ตาม ผูเ้จริญเมตตาจะตอ้งทาํการแผ่เมตตาหลกัน้ีก่อน จนกวา่จะไดส้ําเร็จเป็นสีมสัมเภท จากนั้นจึง
จะใชว้ธีิแผต่ามแบบบริกรรมท่องจาํแผไ่ปโดยส่วนรวม ๖๕ 
 แบบบริกรรมท่องจาํแผเ่มตตา ทัว่ไป อยา่งสามญันั้น วา่โดยอาการแห่งเมตตา มี ๔ อยา่ง 
วา่โดยบุคคลท่ีไดรั้บการแผมี่ ๑๒ จาํพวก อาการแห่งเมตตา มี ๔ อยา่งนั้น คือ อเวรา โหนฺตุ เป็นตน้ 

                                    
 ๖๒ ฉ. – ญายตีติ.  พระสทัธมัมโชติกะ  ธมัมาจริยะ, ปรมตัถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐาน-
ทปีนี, หนา้ ๑๘๕. 
 ๖๓ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๘๖. 
 ๖๔ อา้งแลว้. 
 ๖๕ อา้งแลว้. 



   ๔๕ 

บุคคลท่ีได้รับการแผ่ ๑๒ จาํพวกนั้น คือ อโนทิสบุคคล (บุคคลทัว่ไปมิได้เจาะจง) มี ๕ จาํพวก 
โอทิสบุคคล (บุคคลท่ีเจาะจง) มี ๗ จาํพวก  
 อโนทิสบุคคล ๕ จาํพวก ไดแ้ก่ 

๑. สพฺเพ  สตฺตา   สัตวท์ั้งหลาย 
๒. สพฺเพ  ปาณา   สัตวท่ี์มีชีวติทั้งหลาย 
๓. สพฺเพ  ภูตา   สัตวท่ี์ปรากฏชดัทั้งหลาย 
๔. สพฺเพ  ปุคฺคลา   บุคคลทั้งหลาย 
๕. สพฺเพ  อตฺตภาวปริยาปนฺนา สัตวท่ี์มีอตัภาพทั้งหลาย๖๖ 

 โอทิสบุคคล ๗ จาํพวก ไดแ้ก่ 
๑. สพฺเพ  อิตฺถิโย   หญิงทั้งหลาย 
๒. สพฺเพ  ปุริสา   ชายทั้งหลาย 
๓. สพฺเพ  อริยา   พระอริยบุคคลทั้งหลาย 
๔. สพฺเพ  อนริยา   ปุถุชนทั้งหลาย 
๕. สพฺเพ  เทวา   เทวดาทั้งหลาย 
๖. สพฺเพ  มนุสฺสา   มนุษยท์ั้งหลาย 
๗. สพฺเพ  วนิิปาติกา   พวกวนิิปาติกอสุราทั้งหลาย๖๗ 

 วา่โดย ทิศท่ีจะทาํการแผไ่ป มี ๑๐ ทิศ คือ 
๑. ปุรตฺถิมาย  ทิสาย   ทิศตะวนัออก 
๒. ปจฺฉิมาย  ทิสาย   ทิศตะวนัตก 
๓. อุตฺตราย  ทิสาย   ทิศตะเหนือ 
๔. ทกฺขิณาย  ทิสาย   ทิศใต ้
๕. ปุรตฺถิมาย  อนุทิสาย  ทิศตะวนัออกเฉียงใต ้
๖. ปจฺฉิมาย  อนุทิสาย  ทิศตะวนัออกเฉียงเหนือ 
๗. อุตฺตราย  อนุทิสาย  ทิศตะวนัออกเฉียงเหนือ 
๘. ทกฺขิณาย  อนุทิสาย  ทิศตะวนัตกเฉียงใต ้

                                    
 ๖๖ พระสทัธมัมโชติกะ  ธมัมาจริยะ, ปรมตัถโชตกิะ ปริจเฉทที ่๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทปีนี,          หนา้ 
๑๘๖. 
 ๖๗ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๘๗. 



   ๔๖ 

๙. เหฏฺฐิมาย  ทิสาย   ทิศเบ้ืองล่าง 
๑๐. อุปริมาย  ทิสาย   ทิศเบ้ืองบน๖๘ 

 ฆ  นิมิต ๓ กบั ภาวนา ๓ ในการเจริญเมตตา๖๙ 
 ตั้งแต่การแผเ่มตตาใหก้บัตนเอง จนถึงเวรีบุคคล เรียกวา่ บริกรรมนิมิต เม่ือเมตตาจิตเกิด
มีทัว่ไปในบุคคลทั้ง ๓ จาํพวก แต่ยงัไม่เขา้ถึงขั้นสีมสัมเภท เรียกว่า อุคคหนิมิต และปฏิภาคนิมิต
เป็นไปโดยออ้ม เพราะเป็นกมัมฏัฐานท่ีใชใ้จอยา่งเดียว มิไดอ้าศยัการเห็น การกระทบ ทาํการเจริญ 
ดงันั้น อุคคหนิมิต และปฏิภาคนิมิต จึงไม่มีโดยตรง 
 ในขณะท่ีนึกบริกรรมดว้ยใจว่า  อเวโร  โหมิ  หรือ  อเวโร  โหตุ  หรือ  อเวรา  โหนฺตุ  
เป็นตน้ ไปใน อตัตะ ปิยะ มชัฌตัตะ เวรีบุคคล อยู่นั้น เรียกว่า บริกรรมภาวนา การแผ่เมตตาใน
ระหว่างท่ีได้อุคคหนิมิต และ ปฏิภาคนิมิตนั้น เรียกว่า อุปจารภาวนา เม่ือรูปฌานเกิด เรียกว่า     
อปัปนาภาวนา๗๐ 

 ๓.๔.๒  อานิสงส์ของการเจริญเมตตา 

 อานิสงส์ท่ีไดรั้บจากการแผเ่มตตา มี ๑๑ อยา่ง คือ 
 ๑. สุข ํ สุปติ นอนหลบัสบายคลา้ยเขา้สมาบติั 
 ๒. สุข ํ ปฏิพุชฺฌติ เม่ือต่ืนก็สบายคลา้ยกบัออกจากสมาบติั 
 ๓. น  ปาปก ํ สุปิน ํ ปสฺสติ ไม่ผนัเห็นส่ิงท่ีชัว่ และ เร่ืองท่ีน่าเกลียดน่ากลวั 

 ผนัเห็นแต่ส่ิงท่ีดีท่ีน่าปล้ืมใจ 
 ๔. มนุสฺสาน ํ ปิโย  โหติ เป็นท่ีรักของคนทั้งหลาย 
 ๕. อมนุสฺสาน ํ ปิโย  โหติ เป็นท่ีรักของอมนุษยท์ั้งหลายมีเทวดาเป็นตน้ 
 ๖. เทวตา  รกฺขนฺติ เทวดายอ่มรักษา 
 ๗. นาสฺส  อคฺคิ  วา  วสิ ํ วา  สตฺถ ํ วา  กมติ   

 ไฟ หรือ ยาพิษ หรือ ศาสตราวธุต่างๆ ทาํร้ายไม่ได ้
 ๘. ตุวฏสุํ  จิตฺต ํ สมาธิยติ มีจิตสงบไดเ้ร็ว 
 ๙.  มุขวณฺโณ  วปิฺปสีทติ มีหนา้ตาผอ่งใส 

                                    
 ๖๘ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี,          
หนา้ ๑๘๖. 
 ๖๙ อา้งแลว้ใน  หนา้ ๑๘๙. 
 ๗๐ อา้งแลว้. 



   ๔๗ 

 ๑๐. อสมฺมุฬฺโห  กาล ํ กโรติ เม่ือเวลาตายจิตไม่ฟันเฟือน 
 ๑๑. อุตฺตริ  มปฺปฏิวชฺิฌนฺโต  พฺรหฺมโลกุปโค  โหติ  แมว้า่ยงัไม่ไดบ้รรลุมรรคผล 

อนัประเสร็ฐในภพน้ีก็ตาม ถา้ไดรู้ปฌาน ก็จกัไปบงัเกิด
ในพรหมโลก๗๑ 

 เม่ือผูป้ฏิบติัทาํตามหลกัการดงักล่าวน้ีแลว้ ต่อไปก็กาํหนดสติระลึกรู้เมตตาไปในกาย 
เวทนา จิต และ ธรรม ซ่ึงเป็นบาทฐานในการปฏิบติัวิปัสสนาภาวนาตามหลกัสติปัฏฐาน ดงัจะได้
อธิบาย ในบทต่อไป 

                                    
 ๗๑ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทีปนี,          
หนา้ ๑๙๐. 



 
บทที ่ ๔ 

 
เมตตาภาวนาในการปฏิบัติวปัิสสนา 

 
 ในบทน้ีจะไดก้ล่าวถึงการน าเมตตาภาวนามาเป็นบาทฐานในการเจริญวิปัสสนาภาวนา
ตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ ซ่ึงเป็นการปฏิบติัแบบสมถปุพพงัคมวิปัสสนานัน่เอง ซ่ึงไดต้ั้งประเด็นใน
การวจิยั  ดงัต่อไปน้ี 
 ๔.๑  นิยามความหมายวปัิสสนา 
 ๔.๒  อารมณ์วปัิสสนา 
 ๔.๓  การเจริญวปัิสสนาตามหลกัสติปัฏฐาน 
 ๔.๔  เมตตาภาวนาในการเจริญวปัิสสนา 
  
๔.๑  นิยามความหมายวปัิสสนา 

 ค าวา่ วิปัสสนา ในคมัภีร์ทีฆนิกายและอรรถกถามชัฌิมนิกาย ให้ความหมายว่า ปัญญา
ความรู้แจง้ตามความเป็นจริง  ในอรรถกถาองัคุตตรนิกายอธิบายวา่ เป็นปัญญาเห็นแจง้ตามความ
เป็นจริงในขนัธ์ ๕ ดว้ยปัญญาอนัแทจ้ริงวา่ เป็นสภาวะท่ีไม่เท่ียง เป็นทุกข ์และไม่ใช่ตวัตน เรียกวา่ 
วปัิสสนา  
 เม่ือพิจารณาตามรูปศพัท์แล้ว วิปัสสนา มาจาก วิ ท่ีแปลว่า แจง้  กบัค าว่า ปัสสนา ท่ี
แปลวา่ ความเห็น น ามาประกอบกนัเป็นศพัท์ใหม่วา่ วิปัสสนา หมายความว่า ปัญญาท่ีเห็นแจง้ใน
รูปนาม  
 จากนิยามและความหมายดงักล่าวท าให้ทราบว่า ความเห็นรูปนามแจง้โดยความเป็น
พระไตรลักษณ์  ด้วยเหตุน้ี จึงจะได้กล่าวถึงรายละเอียดของรูปนามในทางปฏิบติัวิปัสสนาว่า 
ประกอบดว้ยอะไรบา้ง อะไรเป็นรูปอะไรเป็นนาม ดงัต่อไปน้ี 
 

                                    
   ดูรายละเอียดใน  ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๒/๒๔๒, ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๑๙๒. 
 ๒ ดูรายละเอียดใน  องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๒๕๔/๔๔๗. 
 ๓ ธนิต  อยูโ่พธ์ิ, วปัิสสนานิยม, พิมพค์ร้ังท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ ์มหาจุฬาลงกรณราช-
วทิยาลยั, ๒๕๔๐), หนา้ ๒๑. 



  
  ๔๙ 
๔.๒  อารมณ์วปัิสสนา 

 ในทฤษฎีและการปฏิบติัวิปัสสนากัมมฏัฐานได้แสดงถึงค าว่า อารมณ์วิปัสสนานั้น
จ าแนกออกเป็น ขนัธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ เป็นตน้ ซ่ึงในงานวิจยัน้ีจะกล่าวเพียงเร่ืองของขนัธ์ 
๕ เท่านั้น   ดงัน้ี 
 ขนัธ์ ๕ ประกอบดว้ย รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวญิญาณ ดงัมีรายละเอียด คือ 
 รูปขนัธ์ แปลวา่ หมวดของรูปซ่ึงประกอบดว้ยดิน น ้า ไฟ ลม มีสภาวะเส่ือมสลาย 
 เวทนาขนัธ์ แปลวา่ หมวดของการเสวยอารมณ์ เช่น สุข ทุกข ์เฉยเป็นตน้ 
 สัญญาขนัธ์ แปลวา่ หมวดของความจ า เช่น จ ารูป จ าเสียงเป็นตน้ 
 สังขารขนัธ์ แปลวา่ หมวดของความปรุงแต่ง เช่น ความคิดท่ีเกิดกบัใจท่ีเป็นกุศลเป็นตน้ 
 และวญิญาณขนัธ์ แปลวา่ หมวดของการรู้อารมณ์ เช่น การรู้รูป(สี)ทางจกัขุวิญญาณ(ตา) 
เป็นตน้  
 เม่ือสงเคราะห์เขา้ในรูปนามแลว้จะเหลือเพียงรูปกบันาม ดงัจะเห็นไดจ้ากตาราง คือ 

ตารางขนัธ์ ๕ สงเคราะห์เขา้ในรูปนาม 
ขนัธ์ ๕ รูป/ นาม 

รูปขนัธ์ เป็นรูป 
เวทนาขนัธ์ เป็นนาม 
สัญญาขนัธ์ เป็นนาม 
สังขารขนัธ์ เป็นนาม 
วญิญาณขนัธ์ เป็นนาม 

 จากตารางท าให้ทราบว่า ขนัธ์ ๕ เป็นรูปและนามได ้คือ รูปขนัธ์ เป็นรูป ส่วน เวทนา
ขนัธ์  สัญญาขนัธ์  สังขารขนัธ์  และวญิญาณขนัธ์  เป็นนาม 
 การท่ีรู้จกัรูปนามดงักล่าวน้ีมีประโยชน์ในการปฏิบติัวิปัสสนากมัมฏัฐาน เพราะต่อไป
จะไดก้ล่าวถึงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ซ่ึงประกอบดว้ย กาย เวทนา จิต และธรรม ซ่ึงท่านสงเคราะห์
แลว้ในสติปัฏฐาน ๔ ประการนั้นก็เหลือเพียงรูปกบันามเช่นกนั ดงันั้นการรู้จกัรูปนาม หรือท่ีเรียก
โดยทัว่ไปวา่ กายกบัใจนัน่เอง ต่อไปจะกล่าวถึงวธีิก าหนดรู้กายและใจดงักล่าว 
 

                                    
 ๔ ธนิต  อยูโ่พธ์ิ, วปัิสสนานิยม, หนา้ ๑๗ – ๑๘. 



  
  ๕๐ 
๔.๓  การเจริญวปัิสสนาตามหลกัสติปัฏฐาน 

 สติปัฏฐานมีองคป์ระกอบ ๔ คือ กาย  เวทนา  จิต  และธรรม ซ่ึงมีรายละเอียด ดงัน้ี 
 กาย  เรียกวา่ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน มี ๖ หมวด ไดแ้ก่ 
 ก  หมวดอานาปานะ 
 ข  หมวดอิริยาบถ ๔ 
 ค  หมวดสัมปชญัญะ 
 ฆ  หมวดปฏิกลูมนสิการ 
 ง  หมวดธาตุมนสิการ 
 และ จ  หมวดนวสิวถิกะ 
 ในงานวิจยัน้ีจะกล่าวถึงกายท่ีเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา ๓ หมวดเท่านั้น คือ หมวด
อิริยาบถ ๔ หมวดสัมปชญัญะ และ หมวดธาตุมนสิการ นอกนั้นเป็นการผสมกนัระหว่างสมถะกบั
วปัิสสนา  

     ๑)  อิริยาบถ  ๔   
                 (ก)  การยนื ตอ้งเหยยีดล าตวัในแนวตั้ง อนัจดัเป็นสภาวะตึงของธาตุลม  การยืน
ให้ล าตวัตั้งตรง คอตั้งตรง เทา้ทั้ งสองห่างกันเล็กน้อย มือทั้งสองประสานกันไวด้้านหน้า หรือ
ดา้นหลงัของล าตวั หรือกอดอกไว ้เพื่อมิให้แขนแกว่งไปมา การยืนท่าน้ีจะท าให้ดูสง่า และระบบ
การหายใจดี ส ารวมสายตาดว้ยการทอดไปขา้งหนา้ประมาณ ๔ ศอก ในขณะท่ียืนอยู ่มีสติระลึกรู้ท่ี
อาการยนืเท่านั้น ยนืก็รู้วา่ยนื แลว้ก าหนดวา่ “ยนืหนอ” ๓ คร้ัง  

          (ข)  การกลบัตวั 
 เม่ือจงกรมไปสุดทางแล้ว ให้หยุดยืนอยู่ก  าหนดรู้อาการยืนว่า “ยืนหนอ” ๓ คร้ัง แล้ว

ก าหนดตน้จิต เพื่อจะกลบัตวั ก าหนดวา่ “อยากกลบัหนอ” ๓ คร้ัง แลว้หนัล าตวัไปทางขวา ยกเทา้
ขวาข้ึนเล็กน้อยแล้วหมุนไปทางขวา วางเท้าลง มีสติระลึกรู้อาการเคล่ือนไปของเทา้ให้ชัดเจน
ก าหนดวา่ “กลบัหนอ” ๓ คู่ ๆ ละ ๖๐ องศา  จนหมุนล าตวักลบัมาอีกดา้นหน่ึงไดพ้อดี เม่ืออาการยืน
ปรากฏชดัก าหนดรู้อาการยืนทนัทีก าหนดว่า “ยืนหนอ” ๓ คร้ัง ก่อนจะเดินจงกรมต่อไปให้มีสติ

                                    
 ๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสตปัิฏฐานสูตร, แปลโดย พระคนัธสาราภิวงศ,์ 
(กรุงเทพมหานคร : หา้งหุน้ส่วนจ ากดั ประยรูสาส์นไทย การพิมพ,์ ๒๕๕๓), หนา้ ๔๐ – ๒๒๘. 
 ๖ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๗๗. 



  
  ๕๑ 

 

ระลึกรู้จิตสั่งว่า “อยากเดินหนอ” ๓ คร้ัง แลว้เร่ิมเดินจงกรมต่อไปโดยกา้วเทา้ขวาออกก่อนเสมอ    
ดูรูปของเทา้เวลากลบัตวั ดงัน้ี 

                                                        
 
 การเดินจงกรม  เป็นการเดินกลบัไปกลบัมาอยา่งชา้ ๆ ดว้ยสติระลึกรู้อยูท่ี่อาการเคล่ือน
ไปของเทา้ในขณะเดินจงกรมตอ้งส ารวมสายตา โดยการทอดสายตาลงต ่ามองไปดา้นหนา้ประมาณ 
๔ ศอก ไม่เหลียวซา้ยแลขวา (ถา้ไม่จ  าเป็น) พึงรับรู้สภาวะเบา หนกั เยน็ ร้อน อ่อน แข็ง  ในในขณะ
เดิน ยก ยา่ง เหยยีบ ดงัน้ี 

 ขณะยกเทา้ สภาวะเบาปรากฏ เพราะธาตุไฟท่ีมีสภาวะเบาเป็นหลกัในขณะนั้น  
 ขณะยา่งเทา้ สภาวะผลกัดนัปรากฏ เพราะธาตุลมมีสภาวะผลกัดนัเป็นหลกัในขณะนั้น  
 ขณะเหยยีบ สภาวะหนกัปรากฏ เพราะธาตุน ้าท่ีมีสภาวะหนกัเป็นหลกัขณะนั้น  
 ขณะวางเทา้ สภาวะผสัสะท่ีแข็งหรืออ่อนปรากฏ เพราะธาตุดินท่ีมีสภาพแข็ง หรืออ่อน 

เป็นหลกัในขณะนั้น  
 การภาวนาควรใหต้รงกบัอาการเคล่ือนไปของเทา้ตอ้งใหพ้อดีกนัไม่ไปก่อนหรือไปหลงั 

จึงจะมีสติระลึกรู้ปัจจุบนัอารมณ์ ให้ภาวนาอยูใ่นใจ (ไม่ออกเสียง ไม่ขยบัปาก ไม่กระดกล้ิน ไม่กม้
ดูเทา้ท่ีก าลงักา้วยา่ง ไม่ยกเทา้สูงจนเกินไป หรือลากไปกบัพื้น) 

 ในระหวา่งเดินหากมีอาการอ่ืนปรากฏชดัควรหยุดเดิน เม่ือมีอารมณ์รอง (อารมณ์อ่ืน) ท่ี
ชดัเจนกวา่แทรกข้ึนมา เช่น ไดย้ินเสียง หรือไดก้ล่ิน หรือ เกิดความคิดนึก โดยมีสติระลึกรู้อาการท่ี
เกิดข้ึนนั้น พร้อมกบัก าหนดวา่ “ไดย้ินหนอ” ๆ ๆ  หรือ “กล่ินหนอ” ๆ ๆ หรือ “คิดหนอ” ๆ ๆ เป็น
ตน้ จนอารมณ์รองนั้น ๆ ดบัไป หายไปแลว้จึงเดินจงกรมต่อ หากไม่หยุดเดินในขณะท่ีเกิดอารมณ์
รองแทรกเขา้มาจะกลายเป็นสองอารมณ์ ท าให้สติไม่ตั้งมัน่ ขณิกสมาธิไม่เกิด (ไม่ไดว้ิถีจิตเดียว)  

                                    
 ๗ พระคนัธสาราภิวงศ์, ส่องสภาวธรรม, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากดั ไทยรายวนัการพิมพ,์ 
๒๕๕๑), หนา้ ๒๕ – ๔๐. 



  
  ๕๒ 
หลงัจากการต่ืนนอน และหลงัจากการรับประทานอาหาร ควรเดินจงกรมก่อนเสมอ แลว้จึงมานัง่
สมาธิจะท าใหไ้ม่โงกง่วง มีสติระลึกรู้ไดดี้  

 การเดินจงกรม มี ๖ ระยะ คือ 
 ระยะท่ี ๑  “ขวายา่งหนอ - ซา้ยยา่งหนอ” ควรก าหนดจดจ่อต่อเน่ืองไปเร่ือยๆ ชา้ๆ 
 ระยะท่ี ๒  “ยกหนอ - เหยยีบหนอ” ควรก าหนดรู้อาการแต่ละอยา่งใหช้ดัเจน 
 ระยะท่ี ๓  “ยกหนอ - ยา่งหนอ - เหยยีบหนอ” ควรก าหนดรู้ชา้ๆ  
 ระยะท่ี ๔  “ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ยา่งหนอ - เหยยีบหนอ” 
 ระยะท่ี ๕  “ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ยา่งหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ” 
 ระยะท่ี ๖  “ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ยา่งหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ - กดหนอ” 

 การเดินจงกรมระยะท่ี ๑ “ขวายา่งหนอ - ซ้ายยา่งหนอ” มีสติระลึกรู้ท่ีอาการเดิน โดย
ภาวนาวา่ “ขวายา่งหนอ ซา้ยยา่งหนอ” ก าหนดไปเร่ือยๆ จนสุดระยะการเดินจงกรม   
 การเดินจงกรมน้ีมีประโยชน์หลายอยา่งเช่นในภยเภรวสูตร กล่าวถึงการเดินจงกรมขจดั
ความกลวัไดคื้อ  เม่ืออยูใ่นสถานท่ีอนัน่ากลวัมีอาการขนพองสยองเกลา้ในกลางคืนเดือนมืด ๘ ค ่า 
๑๔ ค ่า ๑๕ ค ่า ขา้งแรม ควรก าหนดจงกรมอยา่งน้ีวา่ “เราควรจะก าจดัความกลวัและความขลาดท่ี
เกิดข้ึนแก่เราในอิริยาบถท่ีเราเป็นอยู่นั้นๆ เสีย”  ด้วยการจงกรมจนกว่าจะหายอาการกลัวนั้นมี
สติปัญญารู้ชดัในธรรมทั้งหลายตามความเป็นจริง 

 การเดินจงกรมระยะท่ี ๒ “ยกหนอ - เหยยีบหนอ” 
 มีสติระลึกรู้อาการยกเทา้ขวาข้ึนช้าๆ อย่างมีสติระลึกรู้อาการยกของเทา้ท่ีเคล่ือนจาก

เบ้ืองล่างข้ึนสู่เบ้ืองบนพร้อมไปกบัการยื่นเทา้ไปขา้งหนา้  เม่ืออาการยกส้ินสุดลง ภาวนาวา่ “หนอ” 
จากนั้นฝ่าเทา้เคล่ือนลงสู่พื้น มีสติระลึกรู้อาการเคล่ือนเทา้ลงสู่พื้น ภาวนาวา่ “เหยียบ” เม่ืออาการ
เหยียบส้ินสุดลง ภาวนาวา่ “หนอ” พอดีเป็น “เหยียบหนอ” ดูรูปภาพการเดินจงกรมระยะท่ี ๒ ใน
ภาคผนวก รูปภาพท่ี ๑ การเดินจงกรมระยะท่ี ๒ ต่อไป 

 
 

                                    
 ๘ พระคนัธสาราภิวงศ์, ศึกษาวิธีเจริญสติ ด้วยภาษาง่ายๆ , พิมพ์คร้ังท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร :           
หา้งหุน้ส่วนจ ากดั ไทยรายวนัการพิมพ,์ ๒๕๔๗), หนา้ ๑๐-๑๓. 
 ๙ มหามกฏุราชวทิยาลยั พระไตรปิฎกอรรถกถา แปล, เล่มท่ี ๑๒ หนา้ ๔๐. 



  
  ๕๓ 

 การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ “ยกหนอ - ยา่งหนอ - เหยยีบหนอ” 
 มีสติระลึกรู้อาการยกเทา้ขวาข้ึนช้า ๆ โดยยกฝ่าเทา้ข้ึนตรง ๆ ไม่หนัฝ่าเทา้ไปดา้นหลงั  

มีสติระลึกรู้อาการยกของเทา้ภาวนาวา่ “ยก” เม่ืออาการยกส้ินสุดลงภาวนาวา่ “หนอ” พอดี ต่อไป 
 จากนั้นรู้อาการเคล่ือนเทา้ขวาไปขา้งหน้า ภาวนาว่า “ย่าง” เม่ืออาการย่างส้ินสุดลง 

ภาวนาวา่ “หนอ” พอดี 
 จากนั้นก าหนดรู้อาการเคล่ือนเทา้ลงสู่พื้นภาวนาวา่ “เหยยีบ” เม่ืออาการเหยียบส้ินสุดลง 

ภาวนาวา่ “หนอ” พอดี ดูภาคผนวก รูปภาพท่ี ๒ รูปภาพการเดินระยะท่ี ๓ ต่อไป 

 การเดินจงกรมระยะท่ี ๔ “ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ยา่งหนอ - เหยยีบหนอ” 
 มีสติระลึกรู้อาการยกส้นเทา้ขวา ค่อย ๆ ยกส้นเทา้ขวาข้ึนจากพื้นเล็กน้อย (ประมาณ    

๒ - ๓ น้ิว) ขณะยกส้นเทา้ข้ึน (ปลายเทา้ยงัติดพื้นอยู)่ มีสติระลึกรู้อาการยก ก าหนดวา่ “ยกส้นหนอ” 
หยดุเล็กนอ้ย 

 มีสติระลึกรู้ท่ีเทา้ก าลงัยกภาวนาวา่ “ยก” เม่ืออาการยกส้ินสุดลงภาวนาวา่ “หนอ” พอดี 
 มีสติระลึกรู้อาการเคล่ือนเทา้ขวาไปขา้งหน้า (ระยะก้าวสั้ นๆ) ภาวนาว่า “ย่าง” เม่ือ

อาการยา่งส้ินสุดลง ภาวนาวา่ “หนอ” พอดี 
 ขณะท่ีฝ่าเท้าเคล่ือนลงสู่พื้นมีสติระลึกรู้อาการเคล่ือนเท้าลงจนถึงพื้นภาวนาว่า              

“เหยียบ” เม่ืออาการเหยียบส้ินสุดลง ภาวนาวา่ “หนอ” พอดี  ดูภาคผนวก  รูปภาพท่ี ๓ รูปภาพการ
เดินจงกรมระยะท่ี ๔ ต่อไป 

 การเดินจงกรมระยะท่ี ๕ “ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ยา่งหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ” 
 การเดินจงกรมระยะท่ี ๕ เหมือนกบัระยะท่ี ๔ คือ “ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ย่างหนอ - 

ลงหนอ - ถูกหนอ” ระยะท่ี ๑ - ๓ ก าหนดเหมือนเดิม เปล่ียนระยะท่ี ๔ เป็น ลง คือ ให้มีสติระลึกรู้
อาการเคล่ือนเทา้ลง ภาวนาวา่ “ลง” เม่ืออาการลงส้ินสุดลง ภาวนาวา่ “หนอ” พอดีเป็น ขณะท่ีฝ่าเทา้
เคล่ือนลงสู่พื้นอยา่งมีสติระลึกรู้อาการเคล่ือนเทา้ลงจนถึงพื้น ก าหนดวา่ ”ถูก” เม่ืออาการถูกส้ินสุด
ลง ภาวนาวา่ “หนอ” พอดี ดูภาคผนวก รูปภาพท่ี ๔ รูปการเดินระยะท่ี ๕ ต่อไป 

 การเดินจงกรมระยะท่ี ๖ “ยกส้นหนอ-ยกหนอ-ยา่งหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-กดหนอ” 
 การเดินจงกรมระยะท่ี ๑ - ๕ เหมือนกนักบัท่ีกล่าวมาแลว้ เพียงเพิ่มระยะท่ี ๖ ว่า “กด

หนอ” เม่ือเทา้ลงกดกบัพื้นภาวนาว่า “กด” เม่ืออาการกดส้ินสุดลง ภาวนาว่า “หนอ” พอดี                 
ดูภาคผนวก  รูปภาพท่ี ๕ รูปภาพการเดินจงกรมระยะท่ี ๖ ต่อไป คือ ก าหนดรู้รูปนัง่ ความจริงจะ
อธิบายหลงัจากการเดินในแต่ละระยะแต่เน่ืองจากดูแลว้ไม่เหมาะสมจึงน ามากล่าวไวใ้นตอนทา้ยน้ี 



  
  ๕๔ 
 การนัง่สมาธิ  เม่ือเดินจงกรมในแต่ละระยะเสร็จแลว้ ครบตามเวลาท่ีก าหนด ต่อไปก็ 
เปล่ียนอิริยาบถจากเดินไปสู่อาการนัง่ คือ การก าหนดรู้อาการคูเ้ขา้ของกายคร่ึงล่าง และการเหยียด
ตั้งของกายคร่ึงบน อนัเป็นสภาวะหยอ่น หรือตึงของธาตุลม  ท่านัง่มีท่ีนิยม ๓ ท่า ดงัน้ี 

       (ค)  การนัง่สมาธิ ๓ ท่า 

 ท่าท่ี  ๑  ท่านัง่แบบเรียงขา  นัง่พบัเข่าซา้ยงอเขา้มาขา้งใน  ใหฝ่้าเทา้ซ้ายชิดกบัตน้ขาขวา
ดา้นในแลว้พบัเข่าขวางอเขา้มา ให้ส้นเทา้ขวาแตะกบัหน้าแขง้ซ้าย มือขวาวางซ้อนไวบ้นมือซ้ายดู
ภาคผนวก  รูปภาพท่ี  ๖  รูปภาพท่านัง่ท่ี  ๑ 

 ท่าท่ี  ๒  ท่านัง่แบบทบัขา  นัง่เหมือนแบบท่ี ๑ แต่ให้ยกเทา้ขวาวางบนน่องซ้าย มือขวา
วางซอ้นไวบ้นมือซา้ยดูภาคผนวก  รูปภาพท่ี ๗ รูปภาพท่านัง่ท่ี ๒ 

 ท่าท่ี  ๓  นั่งขดัสมาธิเพชร นั่งเหมือนแบบท่ี ๑ แต่ขาขดักนัทั้งสองข้าง เป็นท่านั่งท่ี
มัน่คงมาก มือขวาวางซอ้นไวบ้นมือซา้ยดูภาคผนวก รูปภาพท่ี ๘ รูปภาพท่านัง่ท่ี ๓ 

 หลักในการนั่งคือ นั่งคู ้บัลลังก์ (ปลฺลงฺก  อาภุชฺชิตฺ  ๎วา)   ตั้ งกายให้ตรง (อุชุ  กาย   
ปณิธาย)   ส่งจิตไปยงัอารมณ์กมัมฏัฐาน (ปริมุข   สตึ  อุปฏฺ เปตฺ ๎วา)   

 ก าหนดพลิกมือ ก าหนดเคล่ือนมือ ก าหนดหงายมือ ก าหนดมือท่ีแตะกับหน้าอก  
ก าหนดยกมือข้ึนสู่หนา้ผาก ก าหนดกม้ลง ก าหนดวางมือ ก าหนดหนา้ผากแตะพื้น ก าหนดเงยหน้า
ข้ึนเป็นตน้เหล่าน้ีลว้นแต่เป็นอิริยาบถยอ่ย หรือเรียกอีกอยา่งวา่ หมวดสัมปชญัญะ ท่านพระอาจารย ์
ภทัทนัตะ วโิรจนะไดใ้ห้หลกัการในการปฏิบติัเก่ียวกบัการก าหนดสัมปชญัญะวา่ “กราบอยา่งมีสติ  
กิริยาความเคล่ือนไหว ใส่ใจก าหนดอยา่งละเอียด” 

       (ฆ)  สรุปสติปัฏฐาน ๔ 

 สรุปหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 -   ส่งจิตไปยงัอารมณ์กมัมฏัฐาน คือ อาการพอง - ยบุ ในลกัษณะต่างๆ  

                                    
๑๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสตปัิฏฐานสูตร, หนา้ ๗๗. 

 ๑๑ สยาดอ  ภทัทนัตะวโิรจนะ, วปัิสสนา, แปลโดย เมฆวดี, หนา้ ๘. 
 ๑๒ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๙ – ๑๐. 
 ๑๓ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๐ – ๑๖. 



  
  ๕๕ 
 สรุปหมวดเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน   
 -   ก าหนดรู้ความเจบ็ - ความปวด เวทนาทั้งหมด ตามความเป็นจริง 

 สรุปหมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน   
 -   ก าหนดรู้อาการของทุกอยา่งตามเป็นจริง เช่น จิตคิด จิตซดัส่าย จิตฟุ้งซ่านเป็นตน้ 

 สรุปหมวดธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 ก าหนดรู้ธรรมารมณ์ทุกอยา่งเม่ือเห็น ไดย้นิ ไดก้ล่ิน อารมณ์ทั้งหมด จดจ่อก าหนด 
ปรากฏรู้ความจริง 
 ดงันั้นเพื่อให้เห็นความชัดเจนของเร่ืองการเจริญวิปัสสนากมัมฏัฐานตามหลกัสติปัฏ
ฐาน ๔ จึงไดส้ร้างตารางข้ึนมา ดงัต่อไปน้ี 

ตารางสงเคราะห์สติปัฏฐานเป็นรูปนาม 
สติปัฏฐาน ๔ รูป/นาม 

กายานุปัสสนา ๖ หมวด เป็นรูป 
เวทนานุปัสสนา ๙ ประการ เป็นนาม 
จิตตานุปัสสนา ๑๖ ประการ เป็นนาม 
ธมัมานุปัสสนา ๕ หมวด เป็นทั้งรูปและนาม 

 จากตารางดงักล่าวท าใหท้ราบวา่ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๖ หมวดเป็นรูป 
 ส่วนเวทนานุปัสสนา  จิตตานุปัสสนา เป็นนาม และธมัมานุปัสสนา เป็นทั้งรูปและนาม 

       ง)  ขอ้หา้มในขณะปฏิบติัธรรม 

 อยา่สงสัย พิจารณา วพิากษ ์วจิารณ์ กลวั กงัวลใดๆ ในสภาวะท่ีเกิดข้ึน อยา่อยากไม่ 
อยากให้ สภาวะเป็นอย่างนั้นอย่างน้ี ควรก าหนดรู้เพื่อตดัละสภาวะ/อารมณ์ ทั้งหลาย อย่างเดียว  
อยา่ยดึ อยา่ดึง แกไ้ข หรือเปล่ียนแปลงใดๆ งดฟัง อยา่สนใจ อยา่อยากรู้ สภาวะของผูอ่ื้น งดพูด เล่า 
รายงาน สภาวะของตนให้ผูอ่ื้นฟัง งดเปรียบเทียบสภาวะของตนกบัผูอ่ื้น เก็บจิตใจให้มีสติอยู่กบั
ตวัเอง อยา่ใหจิ้ตไปรับรู้เห็นคนอ่ืนอารมณ์อ่ืน เม่ือท าเช่นน้ีไดก้็จะเห็นสภาวธรรมของตนชดัญาณ 

                                    
 ๑๔ สยาดอ  ภทัทนัตะวโิรจนะ, วปัิสสนา, หนา้ ๑๖ – ๑๘. 
 ๑๕ ดูรายละเอียดใน มหามกฏุราชวทิยาลยั พระไตรปิฎกอรรถกถา แปล, เล่ม ๘, หนา้ ๑๘ – ๒๒. 



  
  ๕๖ 
 เน่ืองจากในงานวิจยัน้ีไดน้ าเอาหลกัแห่งเมตตาภาวนามาใช้ร่วมกบัการเจริญวิปัสสนา 
ดงันั้น ก่อนท่ีจะเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการดงักล่าวนั้น จึงควรเจริญเมตตาก่อนทุกคร้ัง ดงัต่อไปน้ี 

๔.๔  เมตตาภาวนาในการเจริญวปัิสสนา 

 พระปัญญาวโร๑๖ ให้แนวคิดไวว้่าการเจริญเมตตามีส่วนช่วยให้การปฏิบติัวิปัสสนามี
ประสิทธิผลเร็วข้ึน ดงันั้น จึงไดแ้นะน าวิธีการเจริญเมตตาภาวนา ดว้ยการอบรมจิตให้รู้จกัเอาชนะ
เร่ืองราวดา้นลบใด ๆ ก็ตาม การภาวนาเช่นน้ีจะน ามาซ่ึงอารมณ์ความรู้สึกในทางบวก จะท าให้เกิด
การเปล่ียนแปลงอย่างเป็นระบบดว้ยการพฒันาคุณภาพของการ “ยอมรับดว้ยใจท่ีมีเมตตา” ซ่ึงใน
ท่ีน้ีข้ึนอยู่กับประสิทธิภาพของการยอมรับและการเปิดใจให้กวา้ง ซ่ึงจะสร้างพื้นท่ีอนัแจ่มใส
กวา้งขวางข้ึนในใจเรา อนัจะท าให้เรามีจิตท่ีนุ่มนวลระมดัระวงัอย่างลึกซ้ึงยิ่งข้ึน จึงเป็นเหตุผลว่า
ท าไมการปฏิบติัเมตตาภาวนาไปพร้อม ๆ กบัวิปัสสนาภาวนา จึงเป็นองค์ส่งเสริมให้แก่นกัปฏิบติั 
ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบัหลกัฐานท่ีปรากฏในคมัภีร์วสุิทธิมรรค เรียกเมตตากมัมฏัฐาน วา่ สัพพตัถก
กมัมฏัฐาน คือ กมัมฏัฐานเป็นท่ีปรารถนาเป็นเบ้ืองตน้ ในการเจริญกมัมฏัฐานทุกอยา่ง 
 การเจริญเมตตาภาวนาจะช่วยยกระดับจิตและท าให้จิตใจให้อ่อนโยนข้ึน ช่วยให้ผู ้
ปฏิบติัสามารถรับมือกบัความรู้สึกเชิงลบท่ีตนเองยงัไม่สามารถจดัการให้ในการไดใ้นช่วงของการ
ปฏิบติัวิปัสสนาภาวนา เม่ือเจริญเมตตาภาวนาอย่างพอเพียงแล้ว ก็สามารถเปล่ียนกลบัไปสู่การ
ปฏิบติัแบบใช้สติก าหนดรู้ โดยการตามรู้สภาวะของจิตท่ีไดรั้บการเหน่ียวน าจากการปฏิบติัเมตตา
ภาวนา นัน่ก็คือการกลบัคืนสู่สภาพของการปฏิบติัวปัิสสนากมัมฏัฐานนัน่เอง 
 ผูป้ฏิบติัสามารถปรับเมตตาภาวนาให้เป็นการส่งเสริมแก่การปฏิบติัวิปัสสนาได้  คือ 
เม่ือเจริญเมตตาจนถึงระดบัฌานแลว้ ปัจจยัแห่งการเขา้ฌานทั้ง ๕ ก็จะเกิดความกา้วหนา้ข้ึนโดย ๒ 
ปัจจยัแรกเป็นเหตุ นัน่คือวิตกและวิจาร หลงัจากนั้นอีก ๓ ปัจจยั ก็ตามมา คือ ปีติ ใจท่ีเป็นสุข และ
ใจท่ีเป็นสมาธิ การท าความคุน้เคยกบัปัจจยัแห่งการเขา้ฌานอาจเป็นประโยชน์แก่ผูป้ฏิบติั เพราะ
ปัจจยับางประการจะเกิดข้ึนในขณะปฏิบติัวิปัสสนาภาวนาเช่นกนั และการท าความคุน้เคยกบัผลท่ี
ไดจ้ากสมาธิ ก็จะท าให้แนวโนม้ท่ีผูป้ฏิบติัวิปัสสนาภาวนาจะยึดติดกบัส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนมีนอ้ยลง ซ่ึง
ประโยชน์ท่ีจะไดจ้ากการเขา้ถึงฌานทั้ง ๕ คือ ช่วยแกไ้ขนิวรณ์ทั้ง ๕ หรืออุปสรรคท่ีเกิดระหว่าง
การปฏิบติัได ้

                                    
 ๑๖ ดูรายละเอียดใน  พระปัญญาวโร  ภิกข,ุ หลกัการปฏิบตั ิวปัิสสนาเบือ้งต้น, แปลโดย ฉตัรนคร    
องคสิงห์, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๕), หนา้ ๙๕. 



  
  ๕๗ 
 การปฏิบติัเมตตาภาวนาเป็นขั้นตอนแรกของการเจริญภาวนาซ่ึงท าให้เกิดพรหมวิหาร 
ซ่ึงคุณสมบติัของเมตตานั้น จะแสดงออกในรูปของการให้ความช่วยเหลอและให้ความอบอุ่นแก่
ผูอ่ื้น เม่ือบ่มเพาะเมตตาภาวนาไปไดจ้นสมบูรณ์ ก็จะหลัง่ไหลออกมาเป็นความกรุณา เห็นอกเห็นใจ
ซ่ึงจะเป็นไปโดยธรรมชาติ เพราะเกิดความรู้สึกเห็นใจในความทุกข์ยากของผูอ่ื้น การแสดงความ
กรุณาท่ีถูกตอ้งก็คือ การแสดงความยนิดีกบัความส าเร็จความรุ่งเรืองของผูอ่ื้น ซ่ึงตรงกนัขา้มกบัการ
แสดงความริษยา อนัเป็นส่ิงตรงกนัขา้มกบัความปีติช่ืนชมยนิดี 
 ในการปฏิบติัเมตตาภาวนานั้น เบ้ืองตน้ผูป้ฏิบติัตอ้งสร้างความรู้สึกรักและยอมรับให้
เกิดข้ึนในตวัเองก่อน จากนั้นจึงชกัน าความรู้สึกท่ีดีเขา้หาบุคคล ๔ ประเภท หลงัจากนั้นปรับทิศทาง
เพื่อส่งเมตตาจิตออกไปทุก ๆ ทิศ ซ่ึงขั้นตอนสุดทา้ยคือการส่งให้แผซ่่านไปอยา่งไม่จะเพาะเจาะจง 
ซ่ึงจะเกิดข้ึนตามธรรมชาติในขณะท่ีสมาธิยงัแก่กลา้อยู ่
 ผลท่ีไดจ้ากการฝึกเมตตาภาวนาอยา่งเป็นระบบคือ ผูป้ฏิบติัจะสามารถเปล่ียนความรัก 
ซ่ึงตามปกติแลว้จะมีให้แก่คนในครอบครัวหรือเพื่อนสนิท มาเป็นความรักอยา่งสากลท่ีไม่จ  ากดัตวั
บุคคล เป็นความรักท่ีจะเผื่อนแผ่แต่คนทัว่ไปโดยมีขอ้ยกเวน้ อนัเป็นความรักท่ีเห็นแก่ประโยชน์
ของบุคคลอ่ืนเป็นท่ีตั้ง 
 ในการเจริญเมตตากมัมฏัฐานนั้นจะมีสภาวะท่ีเกิดข้ึนมาขดัขวางจิตไม่ให้ก้าวหน้าใน
คุณธรรม เรียกว่า นิวรณ์ ๕๑๗ ประการ มีกามฉันทะเป็นตน้ ซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือปฏิบติัผ่านพน้นิวรณ์
ดงักล่าวไปแล้วจะเห็นความก้าวหน้าของการปฏิบติั เพราะเห็นความเกิดดบัพร้อมกนักบับงัเกิด
ปรากฏแห่งปฏิภาคนิมิต คือองคฌ์าน ๔ ประการดงัน้ี   
 ก  ปฐมฌาน ประกอบดว้ยองค ์๕ คือ วติก วจิารณ์ ปีติ สุข เอกคัคตา 
 ข  ทุติยฌาน ประกอบดว้ยองค ์๓ คือ ปีติ สุข เอกคัคตา 
 ค  ตติยฌาน ประกอบดว้ยองค ์๒ คือ สุข เอกคัคตา 
 ฆ  จตุตถฌาน ประกอบดว้ยองค ์๒ คือ อุเบกขา เอกคัคตา 
 มีค  าอธิบายในแต่ละองคฌ์านดงัต่อไปน้ี 
 วติก ท าหนา้ท่ีข่มถีนมิทธนิวรณ์ 
 วจิาร ท าหนา้ท่ีข่มวจิิกิจฉานิวรณ์ 
 ปีติ ท าหนา้ท่ีข่มอุทธจัจกุกุจจนิวรณ์ 
 สุข ท าหนา้ท่ีข่มพยาบาทนิวรณ์ 

                                    
 ๑๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หนา้ ๑๒๘. 



  
  ๕๘ 
 และเอกคัคตา ท าหนา้ท่ีข่มกามฉนัทนิวรณ์   
 ในคมัภีร์ฝ่ายอภิธรรมแบ่งฌานออกเป็น ๕ ขั้นวา่ฌานปัญจกนยั หรือ ปัญจกชัฌาน โดย
เพิ่ม ฌานท่ี ๒ (ทุติยฌาน) มีองคป์ระกอบ ๔ คือ วิจารณ์ ปีติ สุข เอกคัคตา แลว้เล่ือนฌานท่ี ๒  ฌาน
ท่ี ๓  และฌานท่ี ๔ ข้ึนไป จากฌานท่ี ๒ เป็นตติยฌาน  จากฌานท่ี ๓ เป็นจตุตตถฌาน  และฌานท่ี 
๔ เป็นปัญจมฌาน   น้ีเป็นกระบวนการในสมถยานิก ซ่ึงล าดบัต่อไปจะกล่าวองคฌ์านข้ึนพิจารณา
ในแนวของวปัิสสนายานิก 
 ในค าว่า สมถวิปัสสนานั้น พระอรรถกถาจารยห์มายถึงสมถยานิกและวิปัสสนายานิก 
ดงัมีอธิบายต่อไปน้ี 
 สมถยานิก เป็นการปฏิบัติไปสู่มรรคผลนิพพานด้วยสมถยาน และด้วยการเจริญ
วิปัสสนา โดยอาศยัอุปจารสมาธิหรืออปัปนาสมาธิ ในสมาธิ ๒ อยา่งน้ี เป็นความบริสุทธ์ิทางจิตท่ี
เรียกวา่ จิตตวสุิทธิ เป็นวสุิทธิท่ี ๒ ท่ีต่อจากสีลวสุิทธิ ในวสุิทธิ ๗   ซ่ึงเป็นบ่อเกิดของสมถยานิก  
 ดว้ยเหตุน้ี คมัภีร์อรรถกถาธรรมบทอธิบายวา่ อุปจารสมาธิและอปัปันนาสมาธิเป็นท่ีมา
ยนิดี เพราะอรรถวา่เป็นท่ีอยูอ่าศยั หมายถึง การเจริญวปัิสสนาโดยมีสมถะเป็นบาท ดงัมีหลกัฐานใน 
ธมัมทายาทสูตรวา่ 

  ภาวนานโยติ  โกจิ  สมถปุพฺพงฺคม   วิปสฺสน   ภาเวติ. 
  โกจิ  วปิสฺสนาปุพฺพงฺคม   สมถ . กถ . อิเธกจฺโจ ป ม  
  อุปจารสมาธึ  วา  อปฺปนาสมาธึ  วา อุปฺปาเทติ.  อย   
  สมโถ. โส  ตญฺจ  ต สมฺปยตฺุเต  จ  ธมฺเม  อนิจฺจาทีหิ 
  วปิสฺสติ.   อย    วปิสฺสนา.   อิติ  ป ม    สมโถ  ปจฺฉา 
  วปิสฺสนา.   เตน   วจฺุจติ.   สมถปุพฺพงฺคม    วปิสฺสน  
  ภาเวตีติ.   ตสฺส  สมถปุพฺพงฺคม    วปิสฺสน   ภาวยโต  
  มคฺโค  สญฺชายติ.   

 หมายความว่า วิธีเจริญภาวนา (ภาวนานโย) คือ ผูป้ฏิบติัธรรมบางคน เจริญวิปัสสนา
โดยมีสมถะเป็นบาท ซ่ึงบางคนปฏิบติัโดยมีวิปัสสนาเป็นพื้น ถา้สงสัยวา่ เจริญอยา่งไร ควรตอบวา่ 

                                    
 ๑๘ สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศกัด์ิ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพ์ิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.,       
อริยวงัสปฏิปทา, หนา้ ๕๗. 
 ๑๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๖๑ – ๖๒. 
 ๒๐ พระพทุธโฆสเถระ, คมัภีร์วสุิทธิมรรค, หนา้ ๖ – ๘๐. 
 ๒๑ ดูรายละเอียดใน  ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๑๑๗. 



  
  ๕๙ 
ผูป้ฏิบติัในพระพุทธศาสนาย่อมปฏิบติัให้เกิดอุปจารสมาธิหรืออปัปนาสมาธิก่อน น้ีเป็นการเจริญ
สมถกัมมฏัฐาน ผูป้ฏิบติัก าหนดธรรมท่ีเกิดในสมาธินั้นโดยความเป็นอนิจจงัเป็นต้น ปัญญาน้ี
เรียกว่าวิปัสสนาภาวนา การเจริญอย่างน้ี สมถะเกิดก่อนแลว้วิปัสสนาเกิดภายหลงั ดงันั้น ท่านจึง
กล่าววา่ การเจริญวปัิสสนาภาวนาโดยมีสมถเป็นบาท การเจริญอยา่งน้ี ยอ่มท าใหม้รรคเกิดข้ึน    
 การเจริญวิปัสสนาท่ีมีอุปจารสมาธิและอปัปันนาสมาธิ ช่ือวา่สมถยานิก หมายความว่า  
ผูป้รารถนาจะบรรลุธรรม ควรพยายามเจริญฌานขั้นใดขั้นหน่ึงในฌาน ๔ ในปัจจุบนัขณะ   ให้เกิด
ความช านาญเพื่อใชเ้ป็นบาทของวปัิสสนา ไดแ้ก่ การก าหนดนามธรรม คือ จิตตุปบาทในขณะนั้น  
 พระพุทธองคท์รงแสดงหลกัการเจริญวิปัสสนาท่ีมีสมถะน าหนา้น้ีมีช่ือวา่ เป็นผูย้ินดีใน
ธรรม (ธมฺมรโต) ซ่ึงมีอรรถาธิบายวา่ ธมฺม ใน ธมฺมรโต หมายถึง สมถะและวิปัสสนา ส่วนค าวา่ รต 
ท่ีแปลว่า ยินดีนั้ น องค์ธรรมหมายถึง ปีติเจตสิก ซ่ึงปีติน้ีเป็นปทัฏฐานต่อการบรรลุธรรม 
หมายความวา่ ในขณะเจริญกมัมฏัฐานเพราะอยูใ่กลส้ภาวธรรมอ่ืน ๆ คือ ปีติเป็นเหตุใกลค้วามสงบ 
(ปีติ ปสฺสทฺธิยา ปทฏฺ าน ) และปัสสัทธิ เป็นเหตุให้เกิดสุข (ปสฺสทฺธิ สุขสฺส ปทฏฺ าน ) สุขเป็นเหตุ
ให้เกิดสมาธิ (สุข  สมาธิสฺส ปทฏฺ าน ) สมาธิเป็นเหตุให้เกิดความรู้เห็นตามความเป็นจริง (สมาธิ 
ยถาภูต าณทสฺสนสฺส ปทฏฺ าน ) ซ่ึงเป็นเหตุให้เกิดความเบ่ือหน่าย (นิพฺพิทาย ปทฏฺ าน ) ซ่ึง
นิพพิทาน้ีเอง เป็นเหตุให้เกิดความคลายก าหนัด (วิราคสฺส ปทฏฺ าน ) ความหลุดพน้ (วิมุตฺติยา   
ปทฏฺ าน ) และการรู้เห็นความหลุดพน้ (วิมุตฺติ าณทสฺสนสฺส ปทฏฺ าน ) ซ่ึงปรากฏหลกัฐานใน
คมัภีร์เนตติอรรถกถา    
 ผูท่ี้ถึงพร้อมด้วยองค์ฌาน คือ ปีติน้ีย่อมได้รับความร่ืนรมย์ใจมากกว่ามนุษย์และ
เทวดา   ดงัพุทธพจน์ท่ีมาในคมัภีร์สุตตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย ธรรมบทวา่ 
  สุญฺ าคาร  ปวฏฺิ สฺส สนฺตจิตฺตสฺส ภิกฺขโุน 
  อมานุสี รตี โหติ  สมฺมา ธมฺม  วปิสฺสโต.   
  ความวา่ ภิกษุไปสู่ท่ีสงดัมีใจสงบ รู้แจง้ธรรมโดยชอบ 
  ยอ่มบงัเกิดความยนิดีท่ีมิใช่เป็นของมนุษย ์(ทิพยสมบติั). 

                                    
 ๒๒ สมเด็จพระพทุธชินวงศ ์(สมศกัด์ิ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพ์ิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.,      
อริยวงัสปฏปิทา, หนา้ ๔๘-๔๙. 

๒๓ องคฌ์าน ๔ คือ วติก วจิาร ปีติ สุข เอกคัคตา ผสัสะ เจตนา และมนสิการ เป็นตน้. 
๒๔ สมเด็จพระพทุธชินวงศ ์(สมศกัด์ิ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพ์ิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.,           

อริยวงัสปฏปิทา, หนา้ ๕๓-๕๔. 
๒๕ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๕๕. 
๒๖ ข.ุธ. (บาลี) ๒๕/๓๗๓/๘๒. 



  
  ๖๐ 
 ความร่ืนรมย์ในธรรมท่ีเกิดจากปีติและปัสสัทธิเป็นต้นน้ี ถ้ากล่าวในทางวิปัสสนา
หมายถึงผูบ้รรลุญาณท่ี ๔ (อุทยพัพยญาณ) บางคร้ังปรากฏในเม่ือบรรลุญาณท่ี ๕ (ภงัคญาณ) แต่เม่ือ
บรรลุถึงญาณท่ี ๑๑ (สังขารุเปกขาญาณ) ซ่ึงเป็นญาณสูงสุดของปุถุชน ผูป้ฏิบติัจะไดรั้บความสุข
อย่างมากมายทุกอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน เป็นต้น เพราะจะมีความรู้สึกอ่ิมใจ สงบใจ เย็นใจ        
ในส่วนต่างๆของร่างกาย โดยปราศจากความเร่าร้อนทางกายใจ พระพุทธองค์ทรงรับรองไวว้่า     
“สพฺพรตึ  ธมฺมรติ  ชินาติ” หมายความว่า ความยินดีในธรรมชนะความยินดีทั้งปวง ในอรรถกถา
ธรรมบท อธิบายวา่ 
  ยา ปเนสา ธมฺม  กเถนฺตสฺส วา สุณนฺตสฺส วา 
  วาเจนฺตสฺส วา อนฺโต อุปฺปชฺชมานา ปีติ อุทคฺคภาว   
  ชเนติ.  อสฺสูนิ ปวตฺเตติ.  โลมห ส  ชเนติ.  สาย    
  ส สารวฏฺฏสฺส อนฺต  กตฺวา อรหตฺตปริโยสานา โหติ. 
  ตสฺมา สพฺพรตึ เอวรูปา ธมฺมรติเยว เสฏฺ า  . 
  ความวา่ ปีติท่ีเกิดแก่ผูแ้สดงธรรม ผูฟั้งธรรมหรือผูส้อนธรรม ยอ่มยงัความฟูใจให้
เกิดข้ึน ยงัน ้ าตาให้ไหลก่อให้เกิดขนลุก, ปีตินั้ นท าท่ีสุดแห่งสังสารวฏัอนัมีอรหัตตผลเป็น
จุดมุ่งหมาย ดงันั้น ความยนิดีในธรรมเช่นนั้น จึงยอดเยีย่มกวา่ความยนิดีทั้งหมดนัน่เอง. 

 แนวปฏิบติัของสมถยานิก เม่ือผูป้ฏิบติัเจริญวิปัสสนาด้วยก าหนดรู้ปีติซ่ึงเป็นสังขาร
ขนัธ์นั้นเป็นอารมณ์อย่างต่อเน่ืองไม่ขาดสาย (ตั้งแต่ต่ืนนอนจนหลบัสนิท)   การก าหนดรู้อย่างน้ี
เป็นการก าหนดนามรูป (นามรูปปริจเฉทญาณ) จากนั้นก็จะเกิดญาณ คือปัจจยปริคคหญาณเป็นตน้ 
จนกระทัง่ไปถึงมรรคญาณ ผลญาณ ในท่ีสุด การบรรลุธรรมน้ีมีปรากฏในคมัภีร์วสุิทธิมรรควา่ 
  สปฺปีติเก เทฺว ฌาเน สมาปชฺชิตฺวา วฏฺุ าย ฌานสมฺปยตฺุต  
  ปีตึ ขยโต วยโต สมฺมาสติ. ตสฺส วปิสฺสนากฺขเณ ลกฺขณปฏิเวเธน 

                                    
๒๗ ข.ุธ.อ. (ไทย) ๘/๕๒. 
๒๘ คือ การเกิดข้ึนของภวงัคจิต(จิตท่ีพน้จากความรู้สึก) ติดต่อกนันานหลายชัว่โมงโดยไม่มีวิถีจิต

เกิดข้ึน ภวงัคจิตเป็นจิตอยา่งเดียวกบัปฏิสนธิจิต(จิตดวงแรกในภพใหม่) และจุติจิต(จิตดวงสุดทา้ยก่อนเสียชีวิต) 
ในขณะหลบัสนิททุกคนจะไม่รู้สึกอารมณ์ใดๆ ในเวลาปกติท่ีต่ืนข้ึนมา ภวงัคจิตมกัเกิดคั้นระหว่างวิถีจิต (จิตท่ี
รู้สึกอารมณ์ต่างๆ ในระหวา่งเห็น ไดย้ิน นึกคิด เป็นตน้) แต่เกิดไม่นานเหมือนในเวลาหลบัสนิท จึงไม่สามารถ
ก าหนดรู้ภวงัคจิตได.้ อา้งใน  สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศกัด์ิ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพ์ิเศษ, ป.ธ.๙, 
M.A., Ph.D., อริยวงัสปฏิปทา, หนา้ ๕๘. 



  
  ๖๑ 
  อสมฺโมหโต  ปีตึ  ปฏิส วทิิตา  โหติ.   
  ความวา่ ผูป้ฏิบติัเขา้ฌานสองท่ีมีปีติเป็นอารมณ์แลว้ ออกจากฌานยอ่มก าหนดรู้ปีติ
ท่ีประกอบกบัฌานว่าเส่ือมไปส้ินไป เขาไดรู้้ชดัปีติในขณะเกิดวิปัสสนาอย่างถูกตอ้งดว้ยการแทง
ตลอดไตรลกัษณ์ ดงันั้น ปีติจึงเป็นบรรทฏัฐานต่อการบรรลุธรรม 

 เม่ือจิตเป็นสมาธิดว้ยดีแล้ว วิปัสสนาญาณจกัเป็นไปด้วยดี และมองเห็นความจริงใน
สรรพสังขารไดแ้จ่มแจง้ เพราะวา่สมาธินั้นเป็นเหมือนการลบัมีดให้คม หรือการเช็ดแวน่กระจกให้
ใส มีดท่ีคมแลว้ใชต้ดัใชฟั้นได ้แวน่ท่ีใสแลว้ใชส่้องไดแ้ละไดผ้ลท่ีตอ้งการ สมาธิจิต คือ จิตท่ีสงบ
ตั้งมัน่ บริสุทธ์ิ ขาวผอ่ง ควรแก่การงานท่ีเรียกวา่ กมัมนิโย คือ วปัิสสนาภาวนา๓๐ 
 การเจริญวิปัสสนานั้น ต้องอาศยัสมถะไม่มากก็น้อย คือ อาจเจริญสมถะจนได้ฌาน
สมาบติัก่อนแลว้จึงกา้วต่อไปสู่วิปัสสนา คือ เอาฌานเป็นบาทของวิปัสสนา (เรียกวา่เจริญวิปัสสนา
ท่ีมีฌานเป็นบาท) ก็ได้ เจริญวิปัสสนาไปก่อนแลว้จึงเจริญจึงเจริญสมถะตามหลงัก็ได้ หรือ อาจ
เจริญทั้งสมถะและวิปัสสนาควบคู่กนัไปก็ได้ แมแ้ต่ผูท่ี้ได้ช่ือว่าเจริญแต่วิปัสสนาอย่างเดียวลว้น 
(สุทธวปัิสสนายานิก) ไดอ้าศยัสมถะเลย ซ่ึงหมายถึง ไม่อาศยัสมถะในความหมายโดยนิปริยาย หรือ
ความหมายจะเพาะท่ีเคร่งครัด คือ ไม่ได้ท  าสมถะจนไดฌ้านสมาบติัก่อนเจริญวิปัสสนา แต่ตาม
ความเป็นจริงก็อาศยัสมถะในความหมายกวา้ง ๆ คือ อาศยัสมาธินัน่เอง สมาธิของผูเ้จริญวิปัสสนา
แบบน้ี อาจเร่ิมตน้ดว้ยขณิกสมาธิ (สมาธิชัว่ขณะ) ก็ได ้แต่เม่ือถึงขณะท่ีบรรลุมรรคผล สมาธินั้นจะ
แน่วแน่สนิท (เป็นอปัปนาสมาธิ) ถึงระดบัปฐมฌาน  
 ในการเจริญวิปัสสนาอนัมีสมถะเป็นพื้นฐานโดยเฉพาะอยา่งยิ่ง การเจริญเมตตาภาวนา
นั้น เม่ือผูป้ฏิบติัเจริญเมตตาจนสามารถยกระดับจิตให้มีความอ่อนโยน เต็มไปด้วยความรู้สึกมี
เมตตากรุณา ผูป้ฏิบติัก็จะพบว่า วิปัสสนาภาวนาเป็นเร่ืองท่ีฝึกได้ง่ายกว่ามาก ผูป้ฏิบติัจะอยู่ใน
สภาวะท่ีมีใจเปิดกวา้งอย่างยิ่ง และจะสามารถปรับรับกบัส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในสภาวะปัจจุบนัได้
อยา่งรวดเร็วมากข้ึน๓๑  

ผลท่ีตอ้งการจากสมถะตามหลกัพุทธศาสนา คือการสร้างสมาธิเพื่อใชเ้ป็นบาทฐานของ
วิปัสสนา จุดหมายสูงสุดของพุทธศาสนาส าเร็จไดด้ว้ยวิปัสสนา คือ การฝึกอบรมปัญญาท่ีมีสมาธิ

                                    
 ๒๙ วสุิทฺธิ. (บาลี) ๑/๓๑๔. 
 

๓๐
 พทุธทาสภิกข,ุ วธีิฝึกสมาธิวปัิสสนา ฉบับสมบูรณ์, พิมพค์ร้ังท่ี ๖. (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพ ์

สุนทรสาส์น, ๒๕๓๖), หนา้ ๘๙. 

 
๓๑

 ดูรายละเอียดใน  พระปัญญาวโร  ภิกข,ุ หลกัการปฏิบตั ิวปัิสสนาเบือ้งต้น, หนา้ ๙๙. 



  
  ๖๒ 
นั้นเป็นบาทฐาน๓๒ โดยวิธีปฏิบติัแบบสมถปุพพงัคมนยั หรือ สมถยานิก (ผูมี้สมถะเป็นยาน คือ      
ผูเ้จริญสมถกมัมฏัฐาน จนไดฌ้านก่อนแลว้จึงเจริญวปัิสสนาต่อ)๓๓ วา่ ผูป้ฏิบติัพยายามเจริญฌานขั้น
ใดขั้นหน่ึงในฌาน ๔ จนคล่องแคล่วแลว้ออกจากฌาน ก าหนดรู้องคฌ์านอยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ีปรากฏ
ชดัในปัจจุบนัขณะ เช่น วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกคัคตา ผสัสะ เจตนา และ มนสิการ เป็นตน้ แลว้ท า
สมถะใหเ้ป็นบาทของวปัิสสนา ก าหนดรู้องคฌ์านนั้นเป็นอารมณ์อยา่งต่อเน่ืองไม่ขาดช่วงตั้งแต่ต่ืน
นอนจนหลบัสนิท จนกระทัง่บรรลุมรรคญาณและผลญาณในท่ีสุด๓๔ 
 

                                    
๓๒

 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบบัขยายความ, พิมพค์ร้ังท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร) : 
โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๑, หนา้ ๓๐๖-๓๐๗. 

๓๓ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หนา้ ๓๐๐. 
๓๔ สมเด็จพระพทุธชินวงศ ์(สมศกัด์ิ อุปสมมหาเถระ) ศาสตราจารยพ์ิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.,           

อริยวงัสปฏปิทา, หนา้ ๕๕-๕๗. 



 
บทที ่ ๕ 

 
สรุปผลการวจัิยและข้อเสนอแนะ 

 
  วิทยานิพนธ์  เร่ือง ศึกษาหลกัการเจริญจตุรารักขกมัมฏัฐานในคมัภีร์พุทธศาสนา
เถรวาท  มีวตัถุประสงค ์๒ ประการ คือ ๑) เพื่อศึกษาหลกัจตุรารักขกมัมฏัฐาน ในคมัภีร์พุทธศาสนา
เถรวาท และ ๒) เพื่อศึกษาหลักการเจริญเมตตาภาวนา ส าหรับการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 
 การศึกษาน้ี เป็นการวจิยัเชิงคุณภาพ  เนน้การศึกษาเน้ือหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัจตุรารักข-
กมัมฏัฐาน และหลักธรรมท่ีเก่ียวข้องในพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และคมัภีร์อ่ืน ๆ รวมทั้ง
เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง และศึกษาวเิคราะห์โดยเฉพาะการเจริญเมตตาภาวนาส าหรับการปฏิบติัวิปัสสนา
ภาวนา ในบทน้ีผูว้จิยัจะไดน้ าเสนอเน้ือหาตามล าดบัดงัน้ี 
 
๕.๑  สรุปผลการวจัิย 

   จากการศึกษาพบวา่   

 ก  ความหมายของจตุรารักขกัมมฏัฐาน คือ จตุรารักขกัมมฏัฐาน เป็นศพัท์สมาส    
(เช่ือมกนัระหว่าง ศพัท์ คือ จตุร กบั อารักข กบั กมัมฏัฐาน) แปลว่า กมัมฏัฐานเป็นเคร่ืองรักษาผู ้
ปฏิบัติให้สงบระงับ ซ่ึงควรเจริญเป็นนิตย์ มี ๔ อย่าง ดังท่ีกล่าวไว้ในพระราชนิพนธ์ของ
พระบาทสมเด็จพระจอมเกลา้เจา้อยูห่วั ไดแ้ก่  
  ๑)  พุทธานุสติ คือ ระลึกถึงคุณพระพุทธเจา้ท่ีท าใหเ้ป็นพระพุทธเจา้จริงๆ  
  ๒)  อสุภกมัมฏัฐาน คือ พิจารณาร่างกายตน และผูอ่ื้นใหเ้ห็นเป็นของไม่งาม 
  ๓)  มรณานุสสติ คือ นึกถึงความตายอนัจะมีแก่ตนเป็นธรรมดา 
  ๔)  เมตตาภาวนา คือ แผไ่มตรีจิต คิดจะใหส้ัตวท์ั้งปวงเป็นสุขทัว่หนา้ 
   จตุรารักขกมัมฏัฐานเป็นสัพพตัถกกมัมฏัฐาน เพราะเป็นกมัมฏัฐานเบ้ืองตน้ท่ีผูป้ฏิบติั
ควรกระท าเป็นอนัดบัแรก เพื่อเจริญคุณความดีท่ียิง่ๆ ข้ึนไปดว้ยความไม่ประมาท 

   ข  หลกัจตุรารักขกมัมฏัฐานในพระไตรปิฎก   

   คือ การแยกจตุรารักขกมัมฏัฐานออกเป็นประเด็น ดงัน้ี 
   ประเด็นท่ี ๑  เร่ืองอสุภกมัมฏัฐาน และมรณานุสสติ อยูใ่นหมวดสัญญา ๑๐ 



  
  ๖๔ 
   ประเด็นท่ี ๒  เร่ือง พุทธานุสสติ มรณานุสสติ และกายคตาสติ อยู่ในหมวดอนุสติ ๑๐
    ส่วนเมตตากมัมฏัฐานนั้นพบใน พรหมวิหาร ๔ จะเห็นว่า มรณานุสสติจะไม่เกิด
ในหมวดพรหมวหิาร แต่มรณานุสสติจะเกิดกบักมัมฏัฐานทั้ง ๓ ยกเวน้หมวดพรหมวหิาร 

 ค  หลกัจตุรารักขกมัมฏัฐานในคมัภีร์อรรถกถา ฎีกา คือ ในคมัภีร์วสุิทธิมรรค  

 อสุภะ ๑๐ คือ สภาพอนัไม่สวยงาม เป็นการพิจารณาซากศพโดยอาการต่างๆ เพื่อใหจิ้ต
คลายจากความยดึมัน่วา่เป็นของสวยงาม มี ๑๐ ประการ  
 อนุสติ ๑๐ คือ สติอนัมีลกัษณะใหร้ะลึกเนืองๆ ในพระพุทธคุณเป็นตน้มี ๑๐ อยา่ง 
 มรณานุสสติ คือ ระลึกถึงความตายมี ๓ ประการ คือ (๑) สมุจเฉทมรณะ ได้แก่         
พระอรหัตอนัตดัเสียซ่ึงวฏัฏทุกข์ กิจท่ีให้ส าเร็จแก่พระอรหันต์ตดัทุกข์ให้สังสารวฏัได้ขาดนั้น           
(๒) ขณิกมรณะ คือสังขารธรรมอนัดบัอนัท าลายทุกๆ ภวงัขณะ มี ๓ ขณะ มีอุปาทะ ฐิติ และภงัคะ 
(๓) สมมุติมรณะ คือความตายอนัสมมุติโลกโวหารร้องเรียกว่า ตน้ไมต้ายเป็นตน้ สมมุติมรณะ 
มรณะทั้ง ๓ ประการน้ี  พระโยคาวจรอย่าไดป้ระสงคเ์อาเป็นอารมณ์ ในกาลเม่ือเจริญมรณานุสสติ
กมัมฏัฐาน ในท่ีอนัน้ีมีค าฎีกาจารยอ์ธิบายไวว้า่ สมุจเฉทมรณะนั้นมีนอ้ย ฝ่ายขณิกมรณะ คือความ
เกิด ดบั เนืองๆ และสมมุติมรณะ คือทองแดงตาย, เหล็กตายเป็นตน้ ซ่ึงไม่ไดเ้ป็นท่ีเกิดแห่งธรรม
สังเวช ดงันั้น มรณะทั้ง ๓ ประการจึงไม่ควรท่ีพระโยคาวจรจะเอาเป็นอารมณ์ เม่ือเจริญมรณา-   
นุสสติกมัมฏัฐาน 
   เมตตากมัมฏัฐาน พระพุทธองคต์รัสสอนภิกษุทั้งหลายวา่ เมตตาเจโตวิมุตติท่ีบุคคลเสพ  
เจริญ ท าให้มากแลว้ ท าให้เป็นดุจยานแลว้ ท าให้เป็นท่ีตั้งแลว้ ให้ตั้งมัน่แลว้ สั่งสมแลว้ ปรารภดี
แลว้ พึงหวงัไดอ้านิสงส์ ๘ ประการ ซ่ึงผูมี้สติตั้งมัน่ เจริญเมตตาแผ่ไปไม่มีประมาณ พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นท่ีส้ินอุปธิ (บรรลุอรหัตตผลอนัเป็นท่ีส้ินกิเลสตามแนวทางการเจริญวิปัสสนา ท่ีมีเมตตา
เป็นพื้นฐาน) 

 ฆ  หลกัจตุรารักขกมัมฏัฐานในคมัภีร์อ่ืนๆ  

 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ดร.ภทัทนัตะ อาสภมหาเถระ อคัคมหากมัมฏั-     
ฐานาจริยะ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) และธนิต อยู่โพธ์ิ อธิบายตามแนวของ
หลวงพอ่พุทธทาสวา่ จตุรารักขกมัมฏัฐาน เป็นสัพพตัถกกมัมฏัฐาน คือ กมัมฏัฐานท่ีพึงตอ้งการใน
ท่ีทั้งปวง หรือพึงใชเ้ป็นฐานของการเจริญภาวนาทุกอยา่ง กมัมฏัฐานท่ีเป็นประโยชน์ในทุกกรณี 

 



  
  ๖๕ 
 

 ง  เมตตาภาวนาเป็นบาทในการปฏิบติัวปัิสสนา 

 ธรรมชาติของจิตนั้นมีแต่ความด้ินรน กวดัแกว่ง รักษายาก ห้ามยาก ถ้าหากว่าไม่มี
กมัมฏัฐานมาเป็นอารมณ์ กิเลสก็จะจูงจิตไปในทางชัว่ทางผดิไดโ้ดยง่าย แต่ถา้หากวา่มีกมัมฏัฐานมา
รักษาจิตเอาไวต้ามสมควร กมัมฏัฐานท่ีรักษาจิตไวน้ี้ก็จะช่วยรักษาบุคคล ไม่ให้ตกไปสู่อ านาจของ
อารมณ์และกิเลสได้โดยง่าย ในสังคมปัจจุบนั อารมณ์และความกิเลส คือ ความโกรธซ่ึงน าไปสู่
ความขัดแข้งในทุกระดับ อันเป็นผลมาจากยุคโลกาภิวตัน์ นอกจากขัดแข้งอันเกิดจากแย่งชิง
ทรัพยากรและผลประโยชน์แลว้ มนุษยใ์นยุคปัจจุบนั อนัเป็นยุคแห่งขอ้มูลข่าวสารท่ีกระจายไปทัว่
โลกอยา่งมหาศาล น าไปสู่ความขดัแยง้ทางความคิด การประยุคหลกัเมตตาภาวนา คือ การปฏิบติั
วิปัสสนากมัมฏัฐาน จึงน่าจะเป็นทางออกอีกทางหน่ึง ฉะนั้น เพื่ออบรมจิตดงักล่าวจ าเป็นอย่างยิ่ง
ตอ้งอาศยักมัมฏัฐานท่ีเหมาะสม จตุรารักขกมัมฏัฐานจดัเป็นสัพพตัถกกมัมฏัฐาน คือ กมัมฏัฐานท่ี
พึงตอ้งการในท่ีทั้งปวง หรือพึงใชเ้ป็นฐานของการเจริญภาวนาทุกอยา่ง กมัมฏัฐานท่ีเป็นประโยชน์
ในทุกกรณี ใช้ไดก้บัทุกจริต และเป็นกมัมฏัฐานท่ีครูบาอาจารย ์ผูส้อนกมัมฏัฐานมกัจะพูดถึงก่อน 
ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจในการศึกษาหลกัธรรมในจตุรารักขกมัมฏัฐาน ท่ีปรากฏในคมัภีร์พุทธศาสนา
เถรวาท 
 โดยธรรมชาติแลว้ มนุษยทุ์กคนมีความปรารถนาแต่ความสุขเกลียดความทุกข์ฉันใด
สัตวห์มู่อ่ืนก็ปรารถนาความสุขเกลียดในความทุกขเ์หมือนกนั เม่ือเห็นดงัน้ีแลว้จิตของโยคาวจรนั้น 
ก็ปรารถนาท่ีจะให้สัตวท์ั้งหลายมีความสุขความเจริญ ดงันั้น จึงให้พระโยคาวจรตั้งเมตตาในตน
ก่อน เม่ือตั้งเมตตาในตนแลว้ ล าดบันั้นบุคคลผูใ้ดเป็นท่ีรักท่ีชอบใจแห่งตนและเป็นท่ีสรรเสริญ คือ
เป็นอาจารยต์นและคนเสมอกบัอาจารยด์้วยศีลคุณเป็นตน้ก็ดี และอุปัชฌายแ์ห่งตนและคนมีคุณ
เสมอกบัอุปัชฌายด์้วยศีลคุณเป็นตน้ก็ดี ให้พระโยคาวจรเจริญเมตตาไปในบุคคลผูน้ั้น ระลึกถึง
คุณท่านท่ีเคยใหปั้นส่ิงของแก่ตน เคยกล่าววาจาเป็นท่ีรักแก่ตนแต่ในกาลก่อน มิฉะนั้น พึงระลึกซ่ึง
คุณมีสภาวะเป็นท่ีเคารพเป็นท่ีสรรเสริญ มีศีลคุณและสุตคุณเป็นต้นแห่งบุคคลผูน้ั้น เพื่อจะให้
เมตตาเป็นไปไดง่้าย พึงเจริญเมตตาพรหมวหิารไปในบุคคลผูน้ั้นโดยนยัเป็นตน้วา่   
 “เอส  สปฺปุริโส  สุขิโต  โหตุ  นิทฺทุกฺโข” ความว่า ท่านผูเ้ป็นสัตบุรุษนั้น จงเป็นสุข  
ปราศจากทุกข ์บริกรรมภาวนา เจริญไปเนือง ๆ เม่ือเจริญเมตตาไปในอุปัชฌายอ์าจารยผ์ูส้ั่งสอนแลว้  
ต่อไปให้เจริญเมตตาไปในบุคคลอนัเป็นท่ีรักมีบิดามารดาเป็นต้น ล าดบันั้น จึงแผ่เมตตาไปใน
บุคคลอนัตนมิไดรั้กมิไดช้งั เป็นกลางๆ 



  
  ๖๖ 
 ล าดบันั้นจึงแผเ่มตตาไปในบุคคลผูเ้ป็นเวร เม่ือแผเ่มตตาในบุคคลอนัเป็นเวรนั้น ถา้จิต
นั้นตั้งเมตตาลงไม่ได ้อาศยัว่า ความคิดแคน้อยู่ดว้ยเหตุหนหลงัคิดข้ึนมาถึงความหลงัแลว้ มีความ
โกรธบงัเกิดข้ึนมาไม่เมตตาลงได ้ก็พึงกลบัระลึกถึงบุคคลอนัเป็นท่ีรัก มีครูอุปัชฌายอ์าจารยเ์ป็นตน้
แลว้ ภายหลงัจึงแผเ่มตตาไปในบุคคลอนัเป็นเวรนั้น ถา้จิตยงัมีความโกรธอยู ่ก็พึงใหโ้อวาทความสั่ง
สอนตนวา่   
 “อเร  กุชฺฌนปุริส” ความว่า แน่ะบุรุษผูม้กัโกรธท่านไม่ไดฟั้งพระธรรมเทศนาบา้งเลย
หรือประการใด จึงมาเป็นเช่นน้ี น่ีแน่ท่านเอ๋ย พระพุทธองคท์รงพระมหากรุณาโปรดไวว้า่ มหาโจร
อนัร้ายกาจหยาบช้าตดัเสียซ่ึงอวยัวะใหญ่นอ้ยของบุคคลผูใ้ด ดว้ยเล่ือยอนัคมกลา้กระท าให้ล าบาก
เวทนาแทบปางตาย ถา้ผูน้ั้นมีใจโกรธแก่โจรทั้งหลายอนัท าร้ายแก่ตนแลว้ ผูน้ั้นจะไดช่ื้อวา่ กระท า
ตามค าสั่งสอนพระตถาคตหามิได ้ผูใ้ดแลโกรธตอบแก่บุคคลผูโ้กรธก่อนผูน้ั้นช่ือวา่ เลวกวา่บุคคลผู ้
โกรธก่อน บุคคลผูใ้ดเห็นเขาโกรธมิไดโ้กรธตอบ อดทนอดกลั้นบรรเทาเสียได ้ผูน้ั้นไดช่ื้อวา่ชนะ
สงครามอนัใหญ่หลวงยากท่ีผูอ่ื้นจะผจญได้ ความไม่ได้โกรธตอบนั้น ช่ือว่า ประพฤติให้เป็น
ประโยชน์ตน และประโยชน์ท่าน ท่านอธิบายวา่ 
 คนท่ีไม่โกรธนั้นยอ่มมีใจเยน็ไม่เดือดร้อนพลุ่งพล่านระส ่ าระสาย ความสบายนั้นมีมาก  
เพราะมีสันดานนั้นเยน็แลว้ จะเป็นท่ีสรรเสริญแห่งนกัปราชญผ์ูมี้ปัญญา จะเป็นท่ีรักใคร่แห่งสรรพ
เทวดามนุษยถ์ว้นหนา้ โรคาไขเ้จ็บจะมีนอ้ย คนท่ีผกูพยาบาทอาฆาตจองเวรแก่ตนนั้นจะมีนอ้ย เม่ือ
ดบัจิตนั้นก็จะไดส้ติ ตายแลว้ก็จะไดไ้ปบงัเกิดในสวรรค ์บุคคลผูมิ้ไดโ้กรธตอบแก่คนท่ีโกรธก่อน
นั้น จะเป็นประโยชน์ตน ท่ีว่าจะเป็นประโยชน์แก่ผูอ่ื้นนั้น คือเขาโกรธตนๆ ไม่โกรธ แลว้เขาจะ
โกรธไปไดไ้ม่นาน ความโกรธของเขาก็จะร างบัไป เม่ือความโกรธของเขาร างบัไปแลว้ เขาจะได้รับ
ความสบาย อยา่งน้ีช่ือวา่ กระท าใหเ้ป็นประโยชน์แก่ผูอ่ื้น ดงัพรรณนามาน้ี   
 ถา้ความโกรธยงัไม่ระงบัลงพึงสอนตนดว้ยนยัอ่ืนว่า พระศาสดาตรัสพระธรรมเทศนา
ไวว้า่ “ฉวาลาต   อุภโตปทิตฺต ” ความวา่ ฟืนอนับุคคลเผาผีมีไฟติดทั้งขา้งโนน้ขา้งน้ี มีกลางเป้ือนไป
ด้วยคูถนั้ นไม่มีใครหยิบใครต้อง ไม่ได้ส าเร็จกิจเป็นฟืนในบ้านในป่า จะต้องทิ้งอยู่เปล่าหา
ประโยชน์มิไดฉ้นัใด ผูใ้ดเห็นเขาโกรธแล้วโกรธตอบ ผูน้ั้นช่ือวา่ กระท าตนให้หาคุณมิได ้มีอุปมยั
ดงันั้น เม่ือสั่งสอนตนอยา่งน้ี ถา้ความโกรธยงัมิไดร้ะงบั พึงพิจารณาเอาเยี่ยงอยา่งพระพุทธเจา้ เม่ือ
พระองคย์งัเป็นพระบรมโพธิสัตวผ์ูมี้ขนัติ ใหร้ะลึกวา่ คร้ังหน่ึงเม่ือเสวยพระชาติเป็นพระยาสิลวราช  
รักษาศีลบริสุทธ์ิ อ ามาตย์ผู ้หน่ึงใจบาปหยาบช้าประทุษร้ายในพระราชเทวี จึงไปพาพระยา
ปัจจามิตรมาจบัพระองคก์บัอ ามาตยพ์นัหน่ึง ไปฝังเสียในป่าชา้ผีดิบประมาณเพียงพระคอประสงค์
จะปลงพระชนมใ์ห้ส้ินสูญ พระองคก์็มิไดมี้ใจประทุษร้ายตั้งขนัติเป็นเบ้ืองหนา้ คร้ันเวลากลางคืน
สุนขัจ้ิงจอกมาสู่ป่าชา้จะกินซากอสุภะ เขา้ไปใกลพ้ระบรมโพธิสัตวจ์ะกินพระองค์ๆ  เอาคางทบัไว ้



  
  ๖๗ 
สุนขัจ้ิงจอกคุย้ดินลงไปจนพระองคข้ึ์นได ้ขุดอ ามาตยข้ึ์นส้ินทั้งพนัเทพยาดาก็พาพระองคม์าส่งถึง
ปราสาท พระองคก์็มิไดป้ระทุษร้ายตั้งพระยาปัจจามิตรไวใ้นท่ีเป็นมิตร   
 ส าหรับในล าดบัต่อไปพระพุทธองค์สอนวิธีการฝึกแผเ่มตตาว่า “ผูแ้ผเ่มตตาจะยืน เดิน  
นั่ง หรือนอน ควรตั้ งสติ (หมายถึง เมตตาฌานัสสติ คือ สติท่ีประกอบด้วยเมตตาฌาน) น้ีไว้
ตลอดเวลาท่ียงัไม่ง่วง  นักปราชญ์เรียกการอยู่ด้วยเมตตาน้ีว่า พรหมวิหาร จากใจความดงักล่าว
หมายความว่า ผูเ้จริญวิปัสสนาภาวนาแบบสมถน าหน้าวิปัสสนาตามหลงั คือ ในขณะยืนก็เจริญ
เมตตาอยูแ่ลว้เจริญวปัิสสนาต่อทา้ยวา่ ยนืหนอๆๆ เพื่อเจริญวปัิสสนาขณิกสมาธิ นัง่ก็เจริญเมตตาอยู่
แลว้เจริญวิปัสสนาก าหนดรู้นัง่ว่า นัง่หนอๆๆ เพื่อเจริญวิปัสสนาขณิกสมาธิ เดินก็เจริญเมตตาอยู่
แล้ว เจริญวิปัสสนาก าหนดรู้อาการเดินว่า  ซ้ายย่างหนอ ขวาย่างหนอเป็นต้นเพื่อ เจริญ
วปัิสสนาขณิกสมาธิ และนอนก็เจริญเมตตาอยูแ่ลว้เจริญวิปัสสนาก าหนดรู้รูปนอนวา่ นอนหนอๆๆ 
เพื่อเจริญวปัิสสนาขณิกสมาธิ  
 
๕.๒  ข้อเสนอแนะ 

 ๕.๒.๑  ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวจิยัไปใช้ 

 โดยทัว่ไปในการปฏิบติัในชีวิตประจ าวนัในสังคมไทย ก็มีหลกัการปฏิบติัต่อบุคคล
ต่างๆ โดยความเมตตาอยูแ่ลว้ตามธรรมชาติ แมใ้นทางจิตวิทยาก็เน้นการบ าบดัความเครียดอนัเกิด
จากความคดัแยง้ระหวา่งบุคคลดว้ยความเมตตา หรือแมใ้นหลกัปฏิบติัทางศาสนาพุทธในประเทศ
ไทย กิจกรรมทางพุทธศาสนา ไม่วา่จะเป็นการท าวตัรสวดมนต ์หรือการเจริญพระพุทธมนตใ์นพิธี
ต่างๆ ลว้นแต่จบลงดว้ยการแผ่เมตตาทั้งส้ิน ดงันั้น การเจริญเมตตาภาวนาในกระบวนการปฏิบติั
วิปัสสนากมัมฏัฐาน ควรจดัให้เป็นรูปแบบท่ีชัดเจนมากข้ึน เพราะการปฏิบติัเมตตาภาวนาเป็น
สัพพตัถกกมัมฏัฐาน ซ่ึงเป็นกมัมฏัฐานท่ีเหมาะแก่บุคคลทัว่ไป และอาจจะเหมาะอย่างยิ่งส าหรับ
สังคมปัจจุบนั ท่ีบุคคลมีความเป็นปัจเจกมากเป็นข้ึน และมีความขดัแยง้ระหวา่งกนัในรูปแบบต่างๆ 
อีกอยา่งหน่ึง การเจริญเมตตาภาวนาเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนั ท่ีจะช่วยยกระดบั
จิตของผู ้ปฏิบัติให้มีความอ่อนโยน ซ่ึงเก้ือหนุนต่อบุคลิกภาพในการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
ผูบ้งัคบับญัชากบัผูใ้ตบ้งัคบับญัชา หรือระหวา่งบุคคลท่ีอยูใ่นระนาบเดียวกนั เพื่อลดความเครียดใน
ส่วนท่ีเป็นความสัมพนัธ์กนัระหวา่งมนุษยก์บัมนุษย ์ในยุคสมยัท่ีมนุษยเ์ร่ิมมีความเครียดและความ
กลวัอนัจะเกิดจากภยัธรรมชาติ ไม่วา่จะเป็นแผน่ดินไหว น ้าท่วม หรือโลกร้อน 

 



  
  ๖๘ 
 ๕.๒.๒  ขอ้เสนอแนะส าหรับการวจิยัคร้ังต่อไป 

 ๑) ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบเมตตาภาวนาระหว่างคมัภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทกบั
คมัภีร์ฝ่ายมหายาน 
 ๒) ควรมีการศึกษาเชิงส ารวจการปฏิบติัเมตตาภาวนาจากกลุ่มตวัอยา่งผูป้ฏิบติัธรรมใน
ประเทศไทย เปรียบเทียนกบักลุ่มตวัอยา่งผูป้ฏิบติัเมตตาภาวนาในประเทศพม่า 
 ๓) ควรศึกษาเชิงทดลอง เพื่อวดัผลสัมฤทธ์ิของการปฏิบติัทั้ง ๓ ฝ่าย คือพระวิปัสสนา
จารย ์โยคีผูป้ฏิบติั และพระพี่เล้ียงท่ีดูแลพฤติกรรมของโยคีในระหวา่งปฏิบติัวา่ สภาวะญาณกบัการ
รายงานถูกตอ้งตรงกนัหรือไม่ ถา้ไม่ตรงกนัมีความบกพร่องในส่วนใด เพื่อจะไดส้ ารวจตรวจสอบ
และแกไ้ข เป็นฐานขอ้มูลในการศึกษาคน้ควา้ต่อไป แลว้น าไปใชก้บัสถาบนัการศึกษา สถาบนัการ
ปกครอง และส านกัปฏิบติัธรรมต่าง ๆ เป็นตน้ 

 



บรรณานุกรม 
 

๑.  ภาษาบาล-ีไทย 
   ก.  ข้อมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั.  พระไตรปิฎกภาษาบาล ี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏก ํ๒๕๐๐.  
   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๓๕. 
__________.  พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั.  กรุงเทพมหานคร : 
     โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๓๙. 
__________.  อรรถกถาภาษาบาล ีฉบับมหาจุฬาอฏฺฐกถา. กรุงเทพมหานคร : 
     โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๓๙. 
__________.  ฎกีาภาษาบาล ีฉบับมหาจุฬาฎกีา.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราช 
     วทิยาลยั, ๒๕๓๙. 
__________.  ปกรณวเิสสภาษาบาล ีฉบับมหาจุฬาปกรณวเิสโส.  กรุงเทพมหานคร : 
    โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๓๙. 
มหามกุฏราชวทิยาลยั.  พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบบัสฺยามรฏฺฐเตปิฏก ํ๒๕๒๕. 
   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หามกุฏราชวทิยาลยั, ๒๕๒๕. 
__________.  พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เล่ม.  กรุงเทพมหานคร : 
    โรงพิมพม์หามกุฏราชวทิยาลยั, ๒๕๓๔. 
 
   ข.  ข้อมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ 
คณาจารยแ์ห่งโรงพิมพเ์ล่ียงเชียง, พุทธศาสนสุภาษิต เล่ม ๑ ฉบับมาตรฐาน, กรุงเทพมหานคร :  
   โรงพิมพ ์เล่ียงเชียง, ๒๕๕๐. 
ธนิต  อยูโ่พธ์ิ. วปัิสสนานิยม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั,  ๒๕๔๐. 
นายวรรณสิทธิ  ไวทยะเสว,ี คู่มือการศึกษาพระอภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉทที ่๒ เจตสิกสังคหวภิาค,  
   กรุงเทพมหานคร : หา้งหุน้ส่วนจาํกดั ทิพยวสุิทธ์ิ, ๒๕๔๗. 
พุทธทาสภิกข,ุ วธีิฝึกสมาธิวปัิสสนา ฉบับสมบูรณ์, กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพ ์สุนทรสาส์น, 
    ๒๕๓๖. 
 



  
  ๗๐ 
พระคนัธสาราภิวงศ.์  ส่องสภาวธรรม.  กรุงเทพมหานคร : หา้งหุน้ส่วนจาํกดั ไทยรายวนั- 
   การพิมพ,์ ๒๕๕๑. 
พระปัญญาวโร ภิกข,ุ หลกัการปฏิบัติ วปัิสสนาเบือ้งต้น, แปลโดย ฉตัรนคร องคสิงห์ 
   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๕. 
พระมหาสมปอง  มุทิโต. มูลนิรุตติ กจัจายนสูตร ธาตวานุกรม.  กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  
   ๒๕๔๕. 
__________. คัมภีร์อภิธานวรรณนา, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธ์รรมสภา, ๒๕๔๒. 
พระมหานิยม  อุตฺตโม ป.ธ.๗, หลกัสูตรย่อบาลไีวยากรณ์, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเ์ล่ียงเชียง, 
    ๒๕๒๓. 
พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วสุิทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย ์(อาจ  อาสภมหาเถร),  
   กรุงเทพมหานคร : บริษทั ธนาเพรส จาํกดั, ๒๕๔๘. 
พระพุทธปัปิยะ, ปทรูปสิทฺธิ, แปลโดย  (พระมหาสมใจ  ปญฺญาทีโป), กรุงเทพมหานคร :  
   เฉลิมชาญการพิมพ,์ ๒๕๒๖. 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ).  วปัิสสนานัย เล่ม ๑.  นครปฐม : หา้งหุน้ส่วนจาํกดั  
   ซีเอไอ เซ็นเตอร์ จาํกดั, ๒๕๔๘. 
__________. วปัิสสนานัย เล่ม ๒.  นครปฐม : หา้งหุน้ส่วนจาํกดั  
   ซีเอไอ เซ็นเตอร์ จาํกดั, ๒๕๔๘. 
__________.  หลกัการปฏิบัติวปัิสสนากมัมัฏฐาน.   
   กรุงเทพมหานคร : หา้งหุน้ส่วนจาํกดั ไทยรายวนัการพิมพ,์ ๒๕๔๖. 
__________.  มหาสติปัฏฐานสูตร, แปลโดย พระคนัธสาราภิวงศ,์ 
   กรุงเทพมหานคร : หา้งหุน้ส่วนจาํกดั ไทยรายวนัการพิมพ,์ ๒๕๔๙. 
พระสัทธมัมโชติกะ  ธมัมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๙ เล่ม ๑ สมถกรรมฐานทปีนี,  
   กรุงเทพมหานคร : บริษทั ว.ี อินเตอร์ พร้ินท ์จาํกดั, ๒๕๔๗. 
พระเทพดิลก (ระแบบ  ฐิตญาโณ), อธิบายหลกัธรรมตามหมวดจากนวโกวาท, กรุงเทพมหานคร :  
   โรงพิมพธ์รรมสภา, ๒๕๓๔. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙).  หลกัปฏิบัติสมถะและวปัิสสนากมัมัฏฐาน.   
   กรุงเทพมหานคร : บริษทั สหธรรมิก จาํกดั, ๒๕๔๖. 
 
 
 



  
  ๗๑ 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต).  พุทธธรรม (ฉบับปรับปรุงและขยายความ).   
   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๒. 
__________.  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม.   
   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๓. 
พระธรรมกิตติวงศ ์(ทองดี  สุรเตโช ป.ธ.๙, ราชบณัฑิต).  ศัพท์วเิคราะห์. กรุงเทพมหานคร :  
   โรงพิมพเ์ล่ียงเชียง, ๒๕๕๐. 
พระธรรมกิตติวงศ ์(ทองดี  สุรเตโช ป.ธ.๙, ราชบณัฑิต), พจนานุกรมเพือ่การศึกษาพุทธศาสน์ 
         ฉบับ คําวดัทีช่าวพุทธควรรู้, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธ์รรมสภา, ๒๕๕๑. 
พระอุปติสสเถระ. คัมภีร์วมุิตติมรรค, แปลโดย พระเทพโสภณ (ประยรู ธมฺมจิตฺโต) และคณะ,  
   กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพศ์ยาม, ๒๕๕๔. 
พระอคัควงัสเถระ.  สัททนีติปทมาลา คัมภีร์หลกับาลมีหาไวยากรณ์.  กรุงเทพมหานคร :  
   หา้งหุน้ส่วนจาํกดั ไทยรายวนัการพิมพ,์ ๒๕๔๗. 
ฝ่ายวชิาการอภิธรรมโชติกะวทิยาลยั (หลกัสูตรชั้นมชัฌิมอาภิธรรมิกะโท).  วปัิสสสนา- 
   กมัมัฏฐาน.  กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสัทธมัมโชติกะ, ๒๕๒๘. 
รศ. ดร. สุจิตรา อ่อนคอ้ม, การฝึกสมาธิ, กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพด์อกหญา้กรุ๊ป,  
   ๒๕๔๙. 
สมเด็จพระพุทธชินวงศ ์(สมศกัด์ิ อุปสมมหาเถระ ศาสตราจารยพ์ิเศษ), ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.,   
   อริยวงัสปฏิปทา, กรุงเทพมหานคร : หา้งหุ่นส่วนจาํกดั ประยรูสาส์นไทย การพิมพ,์ 
    ๒๕๕๔. 
อาจารยปั์ญญา ใชบ้างยาง, ธรรมาธิบาย หลกัธรรมในพระไตรปิฎก, กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 
    ๒๕๔๘ 
 
 (๒) วทิยานิพนธ์ : 
พระมหานิพนธ์  มหาธมฺมรกฺขิโต.  “เร่ืองเปรียบเทียบแนวการปฏิบติักมัมฏัฐานของหลวงพอ่เทียน  
 จิตฺตสุโภ และ พุทธทาส ภิกข”ุ.วทิยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบณัฑิต.   
 บัณฑิตวทิยาลยั : มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๒. 
พระมหารุ่งเรือง  รกฺขิตธมฺโม.  “เร่ืองผลการปฏิบติัวปัิสสนากมัมฏัฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูป้ฏิบติั 
 วปัิสสนากมัมฏัฐาน ณ ศูนยป์ฏิบติัธรรมสวนเวฬุวนั อาํเภอเมือง จงัหวดัขอนแก่น”. 
 วทิยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบณัฑิต.  บัณฑิตวทิยาลยั :  
 มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๒. 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95


  
  ๗๒ 
นายศรีสด  แสงสวา่ง.  “ศึกษาโพชฌงค ์ ในการปฏิบติัวปัิสสนาภาวนาตามหลกัสติปัฏฐาน ๔  
 เฉพาะกรณีการปฏิบติัวปัิสสนาภาวนา ๗ เดือน”.  วทิยานิพนธ์พุทธศาสตร- 
 มหาบณัฑิต.  บัณฑิตวทิยาลยั : มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๓. 
พระมหาปรีชา  สมจิตฺโต (สัปปพนัธ์).  “การปฏิบติัวปัิสสนากมัมฏัฐานตามแนวมหาสติปัฏฐาน-
 สูตร”. วทิยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบณัฑิต. บัณฑิตวทิยาลยั : มหาวทิยาลัย-
 มหามกุฏราชวทิยาลยั), ๒๕๔๕. 
พระมหาสุวฒัน์  สุวฑฺฒโน (จนัทะคดั).  “การศึกษาเร่ืองสติในฐานะองคธ์รรมเพื่อการพฒันาชีวติ-
 ตามหลกัคาํสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาท”.  วทิยานิพนธ์ศาสนศาสตร
 มหาบณัฑิต.  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวทิยาลยัมหามกุฏราชวทิยาลยั, ๒๕๔๘. 
นางสาวเสาวนิต  ผลุงกระโทก, “การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานเพื่อการส่งเสริมสุขภาพจิต”, 
 หลกัสูตรการพฒันาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข, บัณฑิตวทิยาลยั :  
 มหาวทิยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๓. 
ยุพกานต์  ตณัฑเกยูร.  “ธรรมท่ีเป็นอุปสรรคในการปฏิบติัวิปัสสนากัมมฏัฐาน”.  วิทยานิพนธ์  
 ศาสนศาสตรมหาบณัฑิต.  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 
 ๒๕๔๘. 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
  ๗๔ 

ภาคผนวก 
รูปภาพที ่ ๑   

การเดินจงกรมระยะที ่ ๒ 

 
๒  จังหวะ  คอื  ยกหนอ  เหยยีบหนอ 

รูปภาพที ่ ๒ 
การเดินจงกรมระยะที ่ ๓ 

 
๓  จังหวะ  คอื  “ยกหนอ  ย่างหนอ  เหยยีบหนอ” 

 



  
  ๗๕ 

รูปภาพที ่ ๓ 
การเดินจงกรมระยะที ่ ๔ 

 
 ๔  จังหวะ  คอื  “ยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ - เหยยีบหนอ” 

 

รูปภาพที ่ ๔ 
การเดินจงกรมระยะที ่ ๕ 

 
๕  จังหวะ  คอื  “ยกส้นหนอ - ยกหนอ – ย่างหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ” 



  
  ๗๖ 

รูปภาพที ่ ๕ 
การเดินจงกรมระยะที ่ ๖ 

 
๖  จังหวะ  คอื  “ยกส้นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-กดหนอ” 

 
รูปภาพที ่ ๖ 

การน่ังสมาธ ิ ๓  ท่า 
 

รูปภาพท่าที ่ ๑ 

 
 

ท่าน่ังแบบเรียงขา 
 



  
  ๗๗ 
 

รูปภาพท่าที ่ ๒   
 

 
 

ท่าน่ังแบบทบัขา 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
  ๗๘ 

 

รูปภาพท่าที ่ ๓   
 

 
 

น่ังขดัสมาธิเพชร 
 



ประวตัิผู้วจัิย 
 

ช่ือ – ฉายา – นามสกุล   : พระมหาอาคม  สุมงฺคโล  (คุณสถิต) 
เกดิ        : วนัศุกร์ ท่ี ๓๑  เดือน มีนาคม  พุทธศกัราช  ๒๕๑๐ 
สถานทีเ่กดิ        : เลขท่ี ๖  บา้นคลองใหม่  ต าบลจิตรา  อ าเภอกบูงัปาสู รัฐเคดาห์ 
       ประเทศมาเลเซีย  ๐๖๐๐๐ 
การศึกษา        : น.ธ.เอก / ป.ธ.๔ / พธ.บ. (ปรัชญา) 
ประสบการณ์การท างาน : พ.ศ.๒๕๔๘-๒๕๕๒ เลขานุการ ส านกัเรียนวดัประยรุวงศาวาส 
อุปสมบท   : วนัท่ี ๑๘  เดือน เมษายน  พุทธศกัราช ๒๕๓๒  

ณ วดัพระบรมธาตุมหาวรวหิาร อ าเภอในเมือง จงัหวดันครศรีธรรมราช 
สังกดั        : วดัจิตราราม  อ าเภอกบูงัปาสู  รัฐเคดาห์  ประเทศมาเลเซีย 
ต าแหน่งปัจจุบัน  : เจา้อาวาสวดัจิตราราม  อ าเภอกบูงัปาสู  รัฐเคดาห์  ประเทศมาเลเซีย 
ปีทีเ่ข้าศึกษา       : พุทธศกัราช  ๒๕๕๐ 
ปีทีส่ าเร็จการศึกษา    : พุทธศกัราช  ๒๕๕๕ 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน  : คณะ ๑๑ วดัประยรุวงศาวาสวรวหิาร ถนนประชาธิปก แขวงวดักลัยาณ์ 
 เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร ๑๐๖๐๐ 
โทรศัพท์  : ๐ ๒๔๖๕ ๓๘๗๗ , ๐๘ ๖๘๐๕ ๖๔๘๙ 
อเีมลล์   : karuna976@hotmail.com 
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