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บทคัดย2อ 
 กายานุปQสสนาที่พระพุทธเจHาทรงแสดงในพระสุตตันตปWฎก มีปรากฏหลายรูปแบบหลาย
ลักษณะ ในส[วนของกายานุปQสสนานาแสดงเป\นการเฉพาะ คือ กายาคติสูตร กล[าวถึงวิธีการปฏิบัติของ
การเจริญกายานุปQสสนา และวิธีเจริญกายคตาสติ กายสูตร กล[าวถึง กาย การอยู[ใตHของร[างกาย คืออาหาร 
ในส[วนของกายานุปQสสนาที่ปรากฏในช่ืออื่น กล[าวคือ วิธีการปฏิบัติเกี่ยวกับการเจริญกายานุปQสสนา 6 
บรรพ ในอานาปานสติ มีการเจริญกายานุปQสสนาเกี่ยวกับลมหายใจเขHาออก เพ่ือจุดหมายคือบรรลุวิชชา
และวิมุตติ ซึ่งเป\นจุดมุ[งหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา อานิสงสeของการเจริญกายานุปQสสนา คือ ภิกษุ 
หรือบุคคลผูHปฏิบัติกายานุปQสสนา ย[อมอยู[เป\นสุขในปQจจุบันดHวยฌาน ไดHฌานทัสสนะ ไดHในสิ่งที่ตHองการ
โดยไม[ยากลําบาก เป\นผูHมีจิตใจมั่นคง ไม[ถูกครอบงําดHวยความยินดี ความไม[ยินดี สิ่งที่เป\นภัยอันตราย 
หรือความหวาดกลัว แสดงฤทธ์ิใหHปรากฏไดH มีหูทิพยe ตาทิพยe ระลึกชาติไดH และมีปQญญาหลุดพHนจากกิเลส
และกองทุกขeเจริญกายคตาสติทําใหHไดHอภิญญา 6 ทําใหHอาสวะสิ้นไป เป\นแนวทางหน่ึงที่สามารถทําใหHผูH
ศึกษาเขHาใจในเรื่องอานิสงสeของการอนุปQสสนา และไดHศึกษาจุดหมายตามหลักพระพุทธศาสนา การนํา
แนวทางกายานุปQสสนามาใชHในชีวิตประจําวัน โดยอธิบายแยก 2 ส[วน คือ บรรพชิต และคฤหัสถe เพ่ือ
นําไปแกHปQญหาดHานบรรพชิตและคฤหัสถe ในดHาน บรรพชิต คือ 1) ดHานการศึกษา เพ่ือใหHมีความสําเร็จใน
การศึกษา 2) ในดHานกิจวัตร เพ่ือใหHมีระเบียบวินัยและสินสมบูรณe 3) ดHานการเผยแผ[ เพ่ือใหHเป\นที่เลื่อมใส
ศรัทธาของพุทธศาสนิกชน ในส[วนของ คฤหัสถe  คือ 1. ดHานการประกอบอาชีพ เพ่ือใหHมีความสําเร็จใน
การงาน 2. ดHานมนุษยeสัมพันธe เพ่ือการอยู[ร[วมกันอย[างมีความสุข 3. ดHานหนHาปกครอง เพ่ือใหHการทํางาน
ร[วมกัน ถHาศึกษาใหHเขHาใจแลHวสามารถนําไปแกHปQญหาในดHานบรรพชิตเพ่ือใหHเกิดคุณงามความดีต[อตนเอง
และผูHอื่น โดยมุ[งประโยชนeอาศัยเกื้อหนุนกัน ในทางคฤหัสถe เพ่ือพัฒนาตนเองใหHเกิดความสมบูรณeในดHาน
จิตใจและศักยภาพ ของผูHปฏิบัติ 
 
คําสําคัญ : การปฏิบัติ; กายานุปQสสนา; ชีวิตประจําวัน 
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ABSTRACT 
 Kayanupassana taught by Buddha in Suttantatriptaka appeared how to practice. 
According to Kayanupassana parts, kayasttra was taught and explained how to practice 
Kayanupassana and Kayakatasati. Kayasuttra referred to body. Physical appearance relied 
on food. In Anapanasti, Kayanupassana development related to the inhale and exhale to 
schieve enlightenment and liberation which are the highest aim of Buddhism. The 
advantages of Kayanupassana development caused monks or those who practiced it 
lived happily at the present time with meditative absorption, got what needed easily, 
reached stability of mind without being dominated by satisfaction, dissatisfaction, 
dangers or scare, showed supernatural power such as magic ears, magic ears, a previous 
life recall, and became free from desires and suffers. Kaykayasati development caused a 
person to achieve six Apinya, and achieve enlightenment. Kayanupassana application to 
daily life related: (1) education success, (2) happy coexistence and (3) happy 
cooperation. The Kayanupassana could solve the problems of monks and laymen 
leading to merits, mind completeness, and competency. 
 
Keywords :  Practice;  Kayanupassana;  Everyday Life 
 
1. บทนํา 
 พระพุทธศาสนาเป\นศาสนาที่ใหHความสําคัญแก[ชีวิตที่อุบัติข้ึนในโลก ชีวิตทุกชีวิตมีธรรมชาติที่
เหมือนกันคือ มีความรักสุขเกลียดทุกขeมีการด้ินรนเพ่ือต[อสูHตามสัญชาตญาณในบรรดาสรรพสัตวeทั้งหลาย 
มนุษยeถือว[าเป\นผูHประเสริฐที่สุด ความประเสริฐในที่น้ีหมายถึงการที่มนุษยeเป\นผูHมีใจสูงดHวยคุณธรรมผ[าน
การวิวัฒนาการเป\นระยะเวลายาวนานจนมีความสามารถในการพัฒนาตนเองไดHดHวยปQญญาและมีความ
เขHาใจต[อการกระทําของตนเองว[าสิ่งที่ตนทําลงไปน้ันจะก[อใหHเกิดผลเช[นใด รวมไปถึงรูHจักวินิจฉัยว[า
พฤติกรรมเช[นใดที่แสดงออกไปแลHวเป\นพฤติกรรมที่ถูกตHองดีงาม ไม[ว[าจะเป\นพฤติกรรมที่แสดงออก
ทางดHานกายกรรม วจีกรรม หรือมโนกรรม(พระมหาสุรวุฒิ จนฺทธมฺโม, 2549) พุทธศาสนามีหลักในการ
ประพฤติปฏิบัติเกี่ยวกับการทําสมาธิ ที่มีปรากฏในพระสูตร คือ กาตาสติสูตร(ม.อุ. (ไทย) 14/51-52.)
ประทับอยู[ ณ ตHนชาปาลานิโคตร ริมฝQ}งแม[นํ้าเนรัญชรา ในอุรุเวลาเสนานิคม ภายหลังตรัสรูHแลHวในสัปดาหe
ที่ 5 ก็ไดHทรงปริวิตกถึงสติปQฏฐาน 4 (สํ.ม. (ไทย) 19/222/247) และตัดแทรกไวHในโอกาสต[างๆ และใน
พระสูตรต[างๆ มากมายหลายแห[ง เช[น กายสูตร เป\นตHน ซึ่งเป\นพระสูตรโดยตรง ตลอดมาจนในปoที่เสด็จ
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ดับขันธปรินิพพาน ขณะประทับอยู[ ณ อัมพปาลีวัน ใกลHนครเวสาลี ก็ทรงมีพระเมตตรัสเตือนใหH ปฏิบัติ
วิปQสสนาตามหลักสติปQฏฐาน ขณะประทับอยู[ ณ เวฬุคามก[อนหนHาเสด็จดับขันธปรินิพพาน 10 เดือน ก็
ตรัสเตือนใหHมีตนเป\นที่พึ่ง ตนเป\นสรณะ ดHวยการปฏิบัติวิปQสสนาตามหลักสติปQฏฐาน(ที.ม. (ไทย) 11/112-
113/119, สํ.ม. (ไทย) 19/190-1/203-6) พระพุทธเจHาตรัสว[า “เอกายโน อยํ  ภิกฺขเวมคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิ
ยา โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺสจฺฉิกิริยา 
ยทอทํจตฺตาโร สติปฏ�ฐานา”(ที.ม. (บาลี) 10/273/325, ที.ม. (ไทย) 10/373/301) แปลว[า “ทางสายน้ี
เป\นทางสายเอกทางสายเดียวเท[าน้ัน เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหล[าสัตวe เพ่ือระงับความเศรHาโศก ความคร่ํา
ครวญเพ่ือดับทุกขeและโทมนัสบรรลุอริยมรรค อริยผลเพ่ือรูHแจHงแห[งพระนิพพาน ไดHแก[ การปฏิบัติ
วิปQสสนาตามหลักสติปQฏฐาน 4”และการเจริญกายานุปQสสนาเป\นวิธีหน่ึงตามหลักสติปQฏฐาน4 ดHวย เพราะ
รูปแบบของวิธีการเจริญกายานุปQสสนาจะทําใหHเกิดสมาธิ เมื่อมีสมาธิแลHว ความประมาทก็จะไม[เกิดข้ึน 
เช[น ประมาทในวัย ประมาทในสังขาร ประมาทในอิริยาบถ เช[น ยืน เดิน น่ัง นอน เป\นตHน ดHวยเหตุน้ี
เหมือนว[าง[าย แต[พุทธศาสนิกชนจํานวนไม[นHอยไม[ใคร[สนใจในการศึกษาเบื้องลึกในการประพฤติปฏิบัติ
เท[าไรนัก แต[พุทธศาสนิกชนจํานวนไม[นHอยไม[ใคร[สนใจในการศึกษาเบื้องลึกในการประพฤติปฏิบัติเท[าไรนัก 
เมื่อเป\นเช[นน้ีก็ทําใหHพุทธศาสนิกชนไม[สามารถนําอรรถประโยชนeที่มีอยู[ในหลักการเจริญกายานุปQสสนา            
ซึ่งเป\นหลักการปฏิบัติในพระสูตรอันทรงคุณค[า แต[พุทธศาสนิกชนจํานวนมากยังไม[ทราบรายละเอียด                
มากนัก  และยังขาดความเขHาใจจึงทําใหHผูHสนใจนําไปปฏิบัตินHอยจึงไม[สามารถใชHใหHเกิดประโยชนeต[อตนเอง
และในสังคมไดHเต็มที่ ก[อใหHเกิดปQญหาต[อตนเองและสังคมมากมายจากการขาดสติในการใชHชีวิต และ                
ยังหลงมัวเมาของทางโลกวัตถุนิยม 
 “ดูก[อนภิกษุทั้งหลาย ธรรมอย[างหน่ึง อันบุคคลเจริญแลHว ทําใหHมากแลHว แมHกายก็สงบ จิตก็
สงบ วิตกวิจารก็ระงับ ธรรมที่เป\นในส[วนแห[งการเกิดวิชชาทั้งหลายก็เจริญเต็มที่ ธรรมอันน้ันที่สติเป\นไป
ในกาย” 
 “เมื่อเจริญสติรูHกายใหHมากแลHว อกุศลธรรมที่ยังไม[เกิดย[อมจะไม[เกิด ส[วนที่เกิดแลHวก็สลัดละทิ้ง
ไป และกุศลที่ยังไม[เกิดก็ย[อมจะเกิดข้ึน ส[วนที่เกิดแลHวก็เจริญย่ิงไพบูลยeย่ิงข้ึน” 
 “เอนกธาตุปฏิเวธ คือความตรัสรูHตลอดธาตุเป\นอเนก นานาธาตุปฏิเวธ คือความตรัสรูHในธาตุทั้ง
ปวง นานาธาตุปฏิสัมภิทา คือปQญญาแตกฉานในธาตุต[างๆ ย[อมเกิดข้ึนเมื่อเจริญสติที่เป\นไปในกาย” 
 “เมื่อเจริญทําใหHมากแลHวซึ่งสติในกาย ย[อมเป\นไปเพ่ือไดHปQญญา เพ่ือความเจริญของปQญญา   
เพ่ือความบริบูรณeของปQญญา เพ่ือความเป\นผูHมีปQญญามาก มีปQญญากวHางขวาง มีปQญญาเต็มที่ มีปQญญา
ลึกซึ้ง  มีปQญญาไม[มีขอบเขต มีปQญญาเสมือนแผ[นดิน มีปQญญารวดเร็วว[องไว เป\นผูHมีความบันเทิงดHวย
ปQญญา เป\นผูHมีปQญญาชําแรกกิเลส”(องฺ.เอกก. (ไทย) 20/57/58) 
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 “ถHาใครไดHเขHาถึงตามความหมายที่แทHจริงของมันแลHว กลับเป\นที่ต้ังแห[งความกลHาหาญร[าเริงหรื
อกความมีจิตเป\นนายอิสระต[อสิ่งทั้งปวง ทําใหHเราสามารถเขHาไปหาสิ่งใดๆ ดHวยความรูHสึกที่ไม[ตกเป\นทาส
ของมัน คือไม[เขHาไปดHวยอํานาจของกิเลสตัณหาหนHามืด จนกลายเป\นทาสของมัน”(พุทธทาสภิกขุ, 2557 : 
198) ดังน้ัน เมื่อสามารถเขHาใจหลักการของเจริญกายานุปQสสนาแลHวนํามาประพฤติปฏิบัติตามจะมี
คุณประโยชนeมากมาย ทั้งในคําสอนภาคปฏิบัติและผลของการปฏิบัติ เพ่ือที่จะช[วยใหHการดําเนินชีวิตสู[
จุดมุ[งหมายตามแนวทางพระพุทธศาสนาและกระบวนการเขHาถึงหลักธรรมเพ่ือเป\นผลสําเร็จข้ึนมาในชีวิต
จริงแห[งกระบวนการของธรรมชาติใหHเกิดประโยชนeแก[ชีวิตจนถึงที่สุด  
 ความมุ[งหมายหรือความตHองการที่สําคัญของมนุษยe คือ ความสุข และความสุขจะเกิดข้ึนมาไดH
ตHองอาศัยความสงบของจิต ความสุขอันเกิดจาจิดสมุดน้ัน เป\นความสุขที่ย่ิงใหญ[ที่สุดในชีวิตมนุษยe 
เน่ืองจากจิตเป\นสิ่งที่ประเสริฐที่สุดของร[างกาย จิตเป\นผูHนํา ร[างกายเป\นผูHปฏิบัติตามคําสั่งของจิต หรือ
กล[าวอีกนัยหน่ึง จิตเป\นผูHใชH ร[างกายเป\นผูH ถูกใชH ดังน้ันความสําคัญของร[างกายและจิตใจตHองมี
ความสัมพันธeกัน ในทุกสถานการณe และอิริยาบทต[างๆ โดยการใชHสถิติเช[น การเรียน การทํางาน เป\นตHน 
“มีขHอปรารภก็หน่ึงที่มีบางคนเขHาใจกันว[าตามจะไดHรับความสุขหรือหาความสุขที่เป\นโลกุตระน้ัน จะตHอง
สละกิจการงานทางโลกก[อนจึงจะทําไดH อันน้ีเป\นความเขHาใจที่ไม[ถูกตHอง  เพราะมีบุคคลบางจําพวก บาง
กลุ[ม ที่สามารถไดHความสุขทั้งสองฝ�ายพรHอมกัน คือ สามารถไดHโลกียะสุขและโลกุตระสุขพรHอมกันไปเลยถHา
สามารถปรับปรุงจิตใจไดH ตัวอย[างที่เราเห็นไดHคือ พระอริยบุคคลในระดับโสดาบัน ในระดับสกทาคามี ซึ่ง
ถือว[าท[านไดHโลกุตรสุขแลHวในขณะเดียวกัน ท[านยังเสวยโลกียะสุขอยู[ แต[ชาวพุทธส[วนมากยังเขHาใจว[า ถHา
จะใหHไดHโลกุตระสุขตHองสละทิ้งโลกียะสุข ละทิ้งหนHาที่การงาน ทําอะไรไม[ไดH อยู[บHานไม[ไดH ทองเลื่อนไม[ไดH 
มิฉะน้ันแลHวจะไม[มีโอกาสไดHโลกุตระสุข เมื่อมีความคิดอย[างน้ีทําใหHคิดว[ายังตัดอะไรไม[ไดH เลยปฏิบัติธรรม
ไม[ไดH”(วศิล อินทสระ, 2551 : 29-30) 
 การปฏิบัติการเจริญกายานุปQสสนาน้ี เป\นการปฏิบัติที่มองเห็นง[าย เป\นสิ่งที่มนุษยeสัมผัสไดHง[าย
ที่สุด และสามารถปฏิบัติไดHง[าย มีจุดมุ[งหมายพัฒนาสมาธิ ซึ่งจะนําไปสู[การบรรลุการฝ�กร[างกายและจิตใจ
ที่สูงย่ิงข้ึนไป พลังแห[งสมาธิน้ีเป\นปQจจัยใหHเกิดความเขHาใจลึกซึ้ง การปฏิบัติกายานุปQสสนาใหHผลแก[ผูHปฏิบติั
ทันตาเห็น คือ เป\นผลต[อสุขภาพร[างกาย ช[วยผ[อนคลายความเครียดหลับไดHสบาย และมีประสิทธิภาพใน
การปฏิบัติภารกิจประจําวัน ทําใหHผูHปฏิบัติมีความสงบเยือกเย็น เป\นผูHไม[ทําตนเองใหHเดือดรHอน ไม[หมั่น
ประกอบในการทําตนใหHเดือดรHอน ไม[หมั่นประกอบผูHอื่นใหHเดือดรHอน และเพ่ือการดํารงชีวิตที่สมดุลเป\น
ธรรมชาติทั้งทางร[างกายและจิตใจที่สมบูรณe ที่สําคัญทางดHานร[างกาย ทําใหHเป\นบุคคลคล[องแคล[วว[องไว 
มองโลกในแง[ดีเสมอมักจะเป\นผูHสรHางสรรคeสังคมเห็นแก[ประโยชนeส[วนรวมมากกว[าส[วนตน เป\นบุคคลอัน
ประเสริฐอยู[ในปQจจุบัน  
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2.  การเจริญกายานุป
สสนาในพระไตรปAฎก 
 กายานุปQสสนาที่ปรากฏในพระไตรปWฎก 
  1)กายานุปQสสนาที่ปรากฏในพระสุตตันตปWฎก มีหลายลักษณะ และในพระสูตรต[างๆ เช[น  พระ
สูตรในสังยุตตนิกาย มหาวารวรรค สติปQฏฐานสังยุต 140  สูตร และตัดไวHในที่อื่นๆ อีกมากมายหลายแห[ง 
เช[น ทีฆนิกาย มหาวรรค มัชฌิมนิกาย มูลปQณณาสกe สังยุตตนิกาย มาหาวารวรรค  อังคุตตรนิกาย  นิกก
นิบาต ขุธกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค 
 2)นิยามและความหมายของกายานุปQสสนา พบว[า มีปรากฏในพระสุตตันตปWฎกทั้ง 2 แบบ คือ 
1) ปรากฏในนิยามช่ือเฉพาะ 2)  ปรากฏนิยามในช่ืออื่น รวมทั้งมีปรากฏในอรรถกถา และในเชิงวิชาการ
หลายแห[ง ซึ่งความหมายของกายานุปQสสนาโดยหลักใหญ[แลHวหมายถึง กาย คือ พิจารณาเห็นกายในกาย 
โดยมีสติสัมปชัญญะ เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัส เพ่ือการดับทุกขe เห็นแจHงพระนิพพาน อันเป\นความมุ[ง
หมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา 
 3)  วิธีเจริญกายานุปQสสนา 
  ก. วิธีเจริญกายานุปQสสนาในกายคตาสติสูตร 
   1) กําหนดลมหายใจเขHาออกยาว-สั้น (อานาปานสติบรรพ) 
   2) กําหนดอริยาบท 4 คือ เดิน ยืน น่ัง นอน (นิยามบทบรรพ) 
   3) กําหนดอริยบทย[อย เช[น การกHาวไป การถอยกลับ (สัมปชัญญบรรพ) 
   4) พิจารณาตายว[าเป\นสิ่งไม[สะอาด (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) 
   5) พิจารณากายว[าเป\นธาตุ (ธาตุมนสิการบรรพ) 
   6) -14) พิจารณาซากศพ (นวสีวถิกาบรรพ) 
   7) -18) วิธีเจริญฌาน 4  วิธี (ปฐมฌาน-จตุตถฌาน) 
  กายคตาสติที่พระพุทธเจHาทรงแสดง เป\นการนําวิธีการเจริญสติปQฏฐาน 4 วิธี อันเป\นส[วน
ของกายคตาสติผสมกับวิธีเจริญฌาน 4 ต้ังแต[ปฐมฌานไปจนถึงจตุตถฌาน คือทรงแสดงสมถกัมมัฏฐาน 
รวมไวHในพระสูตรเดียวกันอน่ึง    
  ข. วิธีการเจริญกายานุปQสสนาในคัมภีรeอรรถกถา แสดงการละสุภสัญญา คือ กําหนด
พิจารณากายแบ[งเป\น 6 ส[วน 
   1) พิจารณาลมหายใจเขHาออก (ปานาปานบรรพ) 
   2) พิจารณาอริยาบถของตายเช[น ยืน เดิน (กิริยาบถบรรพ) 
   3) พิจารณาความเคลื่อนไหวของกาย เช[น คู[แขน เหยียดแขน (จตุสัมปชัญญบรรพ) 
   4) พิจารณาความน[าเกลียดของร[างกาย (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) 
   5) พิจารณาร[างกายโดยความเป\นธาตุ (ธาตุบรรพ) 



วารสารพุทธปรัชญาวิวัฒนe ปoที่ 3 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม – ธันวาคม 2562) 
Journal of Buddhist Philosophy Evolved Vol.3 No.2 (July – December 2019) 

39 

 

   6) พิจารณาร[างกายที่เป\นศพมีลักษณะต[างๆ (นวสีวถิกาบรรพ) 
  ค. วิธีเจริญอานาปานสติ (ลมหายใจเขHาออก) 
   การเจริญอานาปานสติน้ันสามารถทําไดHทั้งในสมถะและวิปQสสนา พระพุทธเจHาไดHตรัสถึง
อานาปานสติ 16 ช้ัน ไวHอย[างสมบูรณeแบบที่สุด สําหรับการพัฒนาร[างกายและจิตตามหลัก
พระพุทธศาสนา อานาปานสติน้ีมีความสําคัญมาก มีอานิสงสeมาก มีคุณประโยชนeมากถHาใครบําเพ็ญใหH
บริบูรณeแลHว ก็เท[ากับไดHบําเพ็ญกายานุปQสสนา การบําเพ็ญอานาปานสติ 4 ช้ันแรก อันเป\นการเจริญสมถะ
เท[าน้ัน ส[วนอีก 12 ข้ันสุดทHายเป\นการเจริญวิปQสสนากรรมฐานโดยเฉพาะ กล[าวคือข้ันที่ 5-6  และท[านที่ 
8-12  เป\นไดHทั้งสมถะและวิปQสสนา โดย 4 ข้ันสุดทHายเป\นวิปQสสนาลHวนๆ  
  ง. วิธีเจริญกายานุปQสสนาในอิริยาบถและสัมปชัญญะ 
   ก) อิริยาบถ ว[าดHวยการกําหนดรูHกาย คือ กิริยาบท กล[าวคือ เมื่อ ยืน เดิน น่ัง นอน 
ร[างกายอยู[ในอาการอย[างไร ก็รูHชัดในอาการอย[างน้ันๆ ดังพุทธพจนeว[า 
    ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหน่ึง 
    เมื่อเดิน  ก็รูHชัดว[า เราเดิน 
    เมื่อยืน   ก็รูHชัดว[า เรายืน 
    เมื่อน่ัง   ก็รูHชัดว[า เราน่ัง 
    เมื่อนอน ก็รูHชัดว[า เรานอน 
   ข) สัมปชัญญะ ว[าดHวยการกําหนดรูHกาย คือ การเคลื่อนไหว ดังพุทธพจนeว[า 
ภิกษุทั้งหลาย มีประการหน่ึง 
    ภิกษุทําความรูHสึกตัวในการกHาวไป การถอยกลับ 
    ทําความรูHสึกตัวในการแลดู การเหลียวดู  
    ทําความรูHสึกตัวในการคู[เขHา การเหยียดออก 
    คําความรูHสึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร 
    ทําความรูHสึกตัวในการฉัน การด่ืม การเค้ียว การลิ้ม 
    ทําความรูHสึกตัวในการถ[ายอุจจาระและปQสสาวะ 
    ทําความรูHสึกตัวในการเดิน การยืน การน่ัง การหลับ การต่ืน การพูด การน่ิง  
   จ. วิธีการเจริญการกําหนดธาตุ 4  
    (1) พิจารณากําหนดสิ่งที่มีลักษณะกระดHางเป\นปฐวีธาตุ ลักษณะเอิบอาบเป\น
อาโปธาตุ ลักษณะอบอุ[นเป\นเตโชธาตุ ลักษณะพัดไปมาเป\นวาโย 
    (2) พิจารณากําหนดจาก อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ ปฐวีธาตุ 
    (3) พิจารณากําหนดจาก เตโชธาตุ วาโยธาตุ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ 
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   (4) พิจารณากําหนดจาก วาโยธาตุ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ 
  ฉ. วิธีการเจริญดHวยการกําหนดอาการ 32 (ปฏิกูล) 
   การกําหนดอาการ 32 คือ ผม ขน เล็บ ฟQน หนัง เน้ือ เอ็น  กระดูก เย่ือในกระดูก มHาม 
หัวใจ  ตับ พังพืด ไต ปอด  ไสHใหญ[ ไสHนHอย อาหารใหม[ อาหารเก[า มันสมอง ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ 
มันขHน มันเหลว นํ้าตา นํ้าลาย นํ้ามูก นํ้าไขขHอ นํ้ามูตร การกําหนดน้ัน ตHองพิจารณาบ[อยๆ จนเกิดความ
ชํานาญ ใหHใจคุHนกับความปฏิกูล หรือความสักเป\นแต[ว[าธาตุ ของส[วนต[างๆ ของร[างกายเหล[าน้ัน คลาย
ความยึดมั่นถือมั่น โดยความเป\นสัตวe บุคคล ตัวตน เรา เขา เห็นเพียงวัตถุที่ปฏิกูลหรือเป\นเพียงธาตุ
เท[าน้ัน เมื่อเห็นเป\นเช[นน้ี ใจย[อมเป\นอิสระไม[ผูกพัน ไม[ยึดมั่นถือมั่นในร[างกายตนหรือร[างกายผูHอื่น   
  ช. อารมณeกัมมัฏฐานตามแนวกายานุปQสสนา 
   การเจริญกายานุปQสสนาจนเกิดเป\นอารมณeและเมื่อสามารถพิจารณาโดยลําดับไดHแลHว 
คือ พิจารณาเฉพาะส[วนที่ปรากฏเห็นชัดแลHวจะเกิดเป\นสมาธิแน[วแน[ไปตามลําดับ จาก อุคคหนิมิตร คือ 
นิมิตรติดตาติดใจ จนหลับตามองเห็นสิ่งที่เพ[งหรือนึกไดH และต[อไปถึง ปฏิภาคนิมิตร คือ นิมิตรเสมียนหรือ
นิดเทียบเคียง ที่จําไดHหมายรูHความน[ารังเกียจ จะนึกขยายหรือย[อส[วนภาพ ติดตาติดใจน้ันไดHตามปรารถนา 
เมื่อผูHบําเพ็ญเพียรทําความเพียรต[อไปใหHมากข้ึนแลHว ย[อมบรรลุไปสู[ปฐมฌาน  อน่ึง บุคคลผูHบําเพ็ญเพียร 
เมื่อมันบําเพ็ญ กายคตาสติ ย[อมอดกลั้นต[อความไม[ยินดีและความยินดีไดH ไม[ถูกความไม[เห็นดีครอบงํา 
ย[อมครอบงําความไม[ยินดีที่เกิดข้ึนแลHวดHวย เพราะผูHบําเพ็ญสามารถข[มใจความไดH ไม[กลัวภัยที่เกิดข้ึน เป\น
ผูHทนต[อความรHอน ความหนาวมีความอดกลั้นต[อทุกขเวทนาอันแรงกลHาที่สามารถฆ[าชีวิตของตนไดH จะเป\น
ผูHไดH ฌาน 4  คือ มีอุเบกขา และเอกัคคตา อันเป\นความวางใจเฉยไดH ไม[ยินดียินรHาย และมีจิตแน[วแน[อยู[
ในอารมณeเดียว เป\นผูHมีสมาธิเลยไปถึงข้ันอภิญญา 6 
   ฌ. การเลือกสถานที่เพ่ือปฏิบัติกายานุปQสสนา 
   ผูHปฏิบัติสามารถภาวนา ควรเลือกสถานที่หรือวัดที่สมควร  
    สถานที่ประกอบดHวยองคeคุณ 5 ประการ ในสถานที่อันประกอบดHวยโทษ 18 
ประการ  สถานที่อันประกอบดHวยองคeคุณ 
    1. สถานที่ไม[ไกลนัก ไม[ไกลนัก แต[โคจรคาม มีทางไปทางมาสะดวกสบาย ปลอดภัย 
    2. สถานที่กลางวันไม[พลุกพล[านดHวยผูHคน กลางคืนเงียบสงัดไม[มีเสียงอึกทึกครึกโครม 
    3. สถานที่ที่ไม[มีเหลือบ ยุง และสัตวeเลื้อยขบกัด ไม[มีลมและแดดรบกวน 
    4. สถานที่ที่ไม[ฝ�ดเคืองดHวยปQจจัย 4 คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และยาแกHไขH 
    5. สถานที่ที่มีภิกษุช้ันเถระ มีความรูHกวHางขวาง ท[องจําพระพุทธพจนeไวHไดHมากพอที่ผูH
ปฏิบัติสามารถสอบถามขHอธรรมต[างๆ ไดHในคราวอันสมควร เพ่ือบรรเทาความสงสัย  
   สถานที่อันประกอบดHวยโทษ 18 ประการ คือ 



วารสารพุทธปรัชญาวิวัฒนe ปoที่ 3 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม – ธันวาคม 2562) 
Journal of Buddhist Philosophy Evolved Vol.3 No.2 (July – December 2019) 

41 

 

    1. สถานที่กวHาง ใหญ[โตมากเกินไป 
    2. เป\นสถานที่สรHางข้ึนใหม[ 
    3. สถานที่เก[าแก[ ชํารุด ทรุดโทรม ซึ่งผูHปฏิบัติตHองปฏิสังขรณe ซ[อมแซมดHวยตนเอง 
    4. สถานที่อยู[ใกลHทางหลวง ซึ่งจะมีผูHคนมาขอพักอาศัยอยู[ดHวย 
    5. สถานที่ใกลHบ[อนํ้า หรือมีสระนํ้า ซึ่งผูHปฏิบัติจะตHองคอยช้ีบอกใหHผูHประสงคeจะเขHา
มาใชHว[าอยู[ที่ไหน 
    6. สถานที่ที่มีใบไมHที่ใชHรับประทานไดHนานาชนิด ย[อมมีสตรีเขHามามาก ซึ่งเป\น
อันตรายแก[กัมมัฏฐาน 
    7. สถานที่ที่ก[อไมHดอกนานาชนิดแตกบานอยู[อย[างสะพรั่ง 
    8. สถานที่ใดมีไมHผลนานาชนิด ที่คนทั้งหลายจะพากันมาขอ หรือถอยเอาโดยพละ
การเมื่อผูHปฏิบัติไม[ใหHหรือต[อว[า จะทําใหHเขาโกรธ ด[าว[า แม[ขับไล[ไม[ใหHอยู[ในที่น้ัน 
    9. สถานที่ที่มีคนเขHามามาก 
    10. สถานที่ใกลHกับตัวเมือง 
    11. สถานที่ใกลHกับที่หาป�นของชาวบHาน 
    12. สถานที่ที่อยู[ใกลHนํ้า 
    13. สถานที่ที่มีฝนไม[ลงรอยกัน ทะเลาะกัน 
    14. สถานที่ที่อยู[ใกลHกับท[าเรือ ซึ่งจะมีผูHโดยสารและพวกโคพากันมาเบียดเบียน  
    15. สถานที่ที่เป\นถ่ินที่อยู[ของคนที่ไม[เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา 
    16. สถานที่ที่อยู[ระหว[างพรมแดน ซึ่งจะเป\นผลใหHผูHปฏิบัติถูกสําคัญผิดว[าเป\นจารบุรุษ  
    17. สถานที่ที่ไม[เป\นที่สบาย มีโจรผูHรHายและภัยต[างๆ ชุกชุม 
    18. สถานที่ที่ไม[มีกัลยาณมิตร คือ ไม[มีพระอาจารยe หรือท[านพูดเสมอกับพระ
อาจารยe พระอุปQชฌายe  หรือท[านพูดเสมอกับพระอุปQชฌายe ซึ่งเป\นโทษแก[ผูHปฏิบัติอย[างใหญ[หลวง อน่ึงวัด
หรือ สถานที่อันไม[สมควรแก[การภาวนาน้ี พ่ึงหลิกเวHนเสียใหHห[างไกล 
  ญ. ความรอบรูHในหลักปฏิบัติกายานุปQสสนา 
   การเจริญกายคตาสติโดยอุคคหโกสัลละ 7 อุคคหโกสัลละ 7 ความเป\นผูHฉลาดเรียน            
มือถือในการกําหนดกัมมัฏฐานเรียกว[า “อุคคหโกสัลละ” ในกายคตาสติกัมมัฏมฐานมี 7 ประการ               
(1)วจสา การท[องดHวยวาจา (2)มนสา การท[องจําดHวยใจ (3)วณฺณโต การกําหนดสี (4)สณฺฐานโต                 
การกําหนดสัณฐาน (5)ทิสโต การกําหนดทิศ (6)โอกาสโต การกําหนดโอกาส (7)ปริจเฉทโต การกําหนด
ปริจเฉท การกําหนดกายคตาสติของผูHฉลาดในการเจริญกัมมัฏฐานพอสรุปไดH  7 วิธีการ คือ                   
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ตHองจดจําอาการ 32 ใหHไดHโดยสามารถท[องดHวยปากเปล[า ท[องจําในใจไดH สามารถกําหนดดHวยสี สัณฐานทิศ 
โอกาส และปริจเฉทไดH 
 การเจริญกายคตาสติตามมนสิกาโกสัลละมนสิการโกสัลละ หมายความว[า “ความฉลาดในการ
พิจารณา” มี 10 ประการ (1)กําหนดโดยลําดับ (2)กําหนดโดยไม[รีบรHอนนัก (3)กําหนดโดยไม[เฉ่ือยชHานัก 
(4)กําหนดโดยป�องกันความฟุ�งซ[าน (5)กําหนดโดยล[วงบัญญัติ (6)กําหนดโดยละลําดับ (7)กําหนดโดย 
อัปปนา (8)กําหนดโดยอธิจิตตสูตร (9)กําหนดโดยสีตภาวสูตร 10)กําหนดโดยโพชฌงคโกสัลลสูตร 
 จากวิธีการเจริญกายคตาสติพอสรุปว[า เป\นวิธีแบบอนุโลมปฏิโลม คือ ตHองจําอาการ 32 ใหHไดH 
แลHวตHองกลับไปกลับมา แบบอุคคหโฏสัลละ หรือความเป\นผูHฉลาดเรียน มี 7 ประการ ท[องดHวยวาจา 
ท[องจําดHวยใจ กําหนดสีจนถึงกําหนดปริจเฉท และมนสิการโกสัลละหรือความฉลาดในการกําหนด โดย
การกําหนดตามลําดับมี 10 ประการ กําหนดโดยลําดับ ไม[ชHาหรือเร็วเกินไป จนถึงกําหนดโดย              
โพชฌงคโกสัลลสูตร  
 4) ธรรมที่เป\นตัวสนับสนุนใหHประสบผลสําเร็จ คือ อิทธิบาท 4 1)ฉันทะ 2)วิริยะ 3)จิตตะ               
4) วิมังสา เป\นตัวสนับสนุนการเจริญกายานุปQสสนาเพราะเป\นเครื่องใหHประสบผลสําเร็จและธรรม                  
ที่เป\นตัวกีดกันที่ไม[ใหHบรรลุผลสําเร็จ คือ นิวรณe 5 1)กามฉันทะ 2)พยาบาท 3)ถีนมิทธะ 4)วิจิกิจฉา                  
5)อุธัทจะกุจกุจจะ เป\นเครื่องกั้นไม[ใหHประสบผลสําเร็จ 
 สรุปว[า การเจริญกายานุปQสสนาที่พระพุทธเจHาทรงแสดงในพระสุตตันตปWฎกพบว[า มีปรากฏ คือ 
การเจริญกายานุปQสสนาในรูปแบบแสดงเป\นการเฉพาะ กายคตาสติสูตร คือ วิธีเจริญกายคตาสติ 18 วิธี 
ไดHแก[ การเจริญกายานุปQสสนา 14 วิธี เช[น กําหนดลมหายใจเขHาออกยาว-สั้น (อานาปานสติบรรพ) 
กําหนดอริยบท 4 คือ เดิน ยืน น่ัง นอน (อริยาบถบรรพ) กําหนดอริยบทย[อย เช[น การกHาวไป การถอย
กลับ (สัมปชัญญบรรพ) พิจารณากายว[าเป\นสิ่งไม[สะอาด (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) พิจารณากายว[าเป\นธาตุ 
(ธาตุมนสิการบรรพ) พิจารณาซากศพ (นวสีวถิกาบรรพ) และวิธีเจริญฌาน 4 วิธี (ปฐมฌาน-จตุตฌาน)
กายสูตร คือ เป\นเน้ือหาเกี่ยวกับการอยู[ไดHของร[างกายเพ่ือเปรียบเทียบ คือ ร[างกายอาศัยอาหารจึงอยู[ไดH 
เปรียบกับนิวรณeก็อาศัยอาหาร นิวรณeจึงอยู[ไดH มีรูปแบบลักษณะแสดงปรากฏในช่ืออื่น คือ ความหมาย
ของกายานุปQสสนาโดยหลักใหญ[แลHวหมายถึง กาย คือ พิจารณาเห็นกายในกาย โดยมีสติสัมปชัญญะ 
กําจัดอภิชฌาและโทมนัส เพ่ือการดับทุกขe เห็นแจHงพระนิพพาน อันเป\นความมุ[งหมายสูงสุดของ
พระพุทธศาสนา ซึ่งเป\นหลักการและวิธีการปฏิบัติเพ่ือความดับทุกขe  
 
3. อานิสงสEของการเจริญกายานุป
สสนา 
 การปฏิบัติธรรมกัมมัฏมฐานย[อมมีผลต[อผูHปฏิบัติธรรม  การเจริญกายานุปQสสนาดีแลHว ย[อมเป\น
ผูHสําเร็จในธรรมอันความสามารถทําใหHแจHงดHวยความรูHย่ิง ซึ่งผูHปฏิบัติตHองนHอมจิตเขHาไปเพ่ือรูHทําตามลําดับ
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ของแต[ละช้ันในการปฏิบัติที่จะเขHาถึงสมาธิไดH แลHวเมื่อเกิดสมาธิแลHวย[อมไดHรับผลจากการปฏิบัติ คือ 
อานิสงสe คําว[า “อานิสงสe” คือ ลาภ สักการะ และความสรรเสริญ(ม.ม. (ไทย) 13/198/162) อีกอย[าง
หน่ึงคําว[า “อานิสงสe” แปลว[า ผลแห[งกุศล, สิ่งที่นําผลมาใหH, ประโยชนe, ผลดี, ความดี (มานิต มานิตเจริญ, 
2538 : 1103) หมายถึง คุณที่ไหลออกมาจากบุญกุศลหรือความดีที่บุคคลไดHกระทํา เป\นคําคู[กับคําว[า 
“อาทีนพ” ที่แปลว[า โทษคือความเสียหายเดือดรHอนทุกขeยากอันเกิดสืบมาแต[บาปอกุศลหรือความช่ัวที่
บุคคลไดHกระทํา(สมเด็จพระสังฆราช (อุฏฐายีมหาเถร), 2540 : 35) พระพุทธเจHาไดHทรงแสดงอานิสงสe คือ 
ผลที่ผูHปฏิบัติพึงไดHรับจากการเจริญสมาธิแบบกายานุปQสสนา อย[างมั่นคงสม่ําเสมอว[า กายานุปQสสนาอัน
ภิกษุเสพแลHวโดยมาก เจริญแลHว ทําใหHมากแลHวทําใหHเป\นยานแลHว ทําใหHเป\นพ้ืนที่ต้ังแลHว ใหHดํารงอยู[
เนืองๆ แลHว อบรมแลHว ปรารภสม่ําเสมอแลHวเพ่ิงหวังอานิสงสe 10 ประการ คือ  
 1)เป\นผูHอดกลั้นต[อความไม[ยินดีและความยินดี ไม[ถูกความไม[ยินดีครอบงํา ย[อมครอบงําความไม[
ยินดีที่เกิดข้ึนแลHวไดH 
 2)เป\นผูHอดกลั้นต[อภัยและความหวาดกลัวไดH ไม[ถูกภัยและความหวาดกลัวครอบงําย[อมครอบงํา
ภายและความหวาดกลัวที่เกิดข้ึนแลHวไดH 
 3)เป\นผูHอดทนต[อความหนาว ความรHอน ความหิว ความกระหาย ต[อการถูกเหลือบยุงลมแดด 
และสัตวeเลื้อยคลานทั้งหลายรบกวน ต[อถHอยคําหยาบคายรHายแรงต[างๆ เป\นผูHอดกลั้นเวทนาอันมีใน
ร[างกายที่เกิดข้ึนแลHวเป\นทุกขe กลHาแข็ง เผ็ดรHอน ไม[น[ายินดี ไม[น[าพอใจพรากชีวิตไดH 
 4)เป\นผูHไดHฌาน 4 ซึ่งเป\นอาภิเจตสิก(ม.มู.อ. (บาลี) 1/16/173) เป\นเครื่องอยู[เป\นสุขในปQจจุบัน 
เป\นผูHไดHตามความปรารถนาโดยไม[ยาก โดยไม[ลําบาก 
 5)บรรลุวิธีแสดงฤทธ์ิไดHหลายอย[าง คือ คนเดียวแสดงเป\นหลายคนก็ไดH หลายคนแสดงเป\นคน
เดียวก็ไดH แสดงใหHปรากฏ ฯลฯ ใชHอํานาจทางกายไปจนถึงพรหมโลกก็ไดH 
 6)ไดHยินเสียง 2 ชนิด คือ (1) เสียงทิพยe (2) เสียงมนุษยe ทั้งที่อยู[ไกลและอยู[ใกลHดHวยหูทิพยeอัน
บริสุทธ์ิเหนือมนุษยe 
 7)กําหนดรูHใจของสัตวeอื่นและบุคคลอื่น คือ จิตมีราคะก็รูHชัดว[าจิตมีราคะ หรือปราศจากราคะก็รูH
ชัดว[าจิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะก็รูHชัดว[าจิตมีโทสะ หรือจิตปราศจากโทสะก็รูHชัดว[าจิตปราศจากโทสะ 
จิตมีโมหะก็รูHชัดว[าจิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะก็รูHชัดว[าจิตปราศจากโมหะ จิตหดหู[ก็รูHชัดว[าจิตหดหู[ 
หรือจิตฟุ�งซ[านก็รูHชัดว[าจิตฟุ�งซ[าน จิตเป\นมหัคคตะ(อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) 1/12/92) ก็รูHชัดว[าจิตเป\นมหัคคตะ 
หรือจิตไม[เป\นมหัคคตะก็รูHชัดว[าจิตไม[เป\นมหัคคตะ จิตมีจิตอื่นย่ิงกว[าก็รูHชัดว[าจิตมีจิตอื่นย่ิงกว[า หรือจิตไม[
มีจิตอื่นย่ิงกว[าก็รูHชัดว[าจิตไม[มีกิจอื่นย่ิงกว[า จิตเป\นสมาธิก็รูHชัดว[าจิตเป\นสมาธิ หรือจิตไม[เป\นสมาธิก็รูHชัดว[า
จิตไม[เป\นสมาธิ คลิปหลุดพHนก็รูHชัดว[าจิตหลุดพHน หรือจิตไม[หลุดพHนก็รูHชัดว[าจิตไม[หลุดพHน 
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 8) ระลึกชาติก[อนไดHหลายชาติ คือ 1 ชาติบHาง 2 ชาติบHาง ฯลฯ ย[อมระลึกชาติก[อนไดHหลายชาติ 
พรHอมทั้งลักษณะทั่วไป และชีวประวัติอย[างน้ี  
 9) เห็นหมู[สัตวeผูHกําลังจุติ กําลังเกิด ทั้งช้ันตํ่าและช้ันสูง งามและไม[งาม เกิดดีและเกิดไม[ดี              
ดHวยตาทิพยeอันบริสุทธ์ิเหนือมนุษยe ฯลฯ ย[อมรูHชัดซึ่งหมู[สัตวeผูHเป\นไปตามกรรม 
 10) เพราะอาสวะสิ้นไป ย[อมทําใหHแจHงเจโตวิมุตติปQญญาวิมุตติ(ม.มู. (ไทย) 12/68/59-62)             
อันไม[มีอาสวะ ดHวยปQญญาอันย่ิงเอง เขHาถึงอยู[ในปQจจุบัน 
 เมื่อกายานุปQสสนาอันภิกษุปฏิบัติ เจริญ ทําใหHมาก ทําใหHเป\นดุจยาน ทําใหHเป\นที่ต้ัง ต้ังไวHเนืองๆ 
สั่งสมแลHว ปรารภเสมอดีแลHว จึงหวังในอานิสงสe 10 ประการน้ีไดH(ม.อุ. (ไทย) 14/159/206-207) 
 เมื่อเจริญกายานุปQสสนา ทําใหHมากแลHว กุศลธรรมอันเป\นส[วนแห[งวิชชา เปรียบเหมือนบุคคล
ระลึกถึงนํ้าในมหาสมุทร ไดHช่ือว[าระลึกถึงแม[นํ้าสายต[างๆ ที่ไหลลงสู[มหาสมุทรดHวย หรือปฏิบัติใหHมากแลHว 
สามารถรูHในธรรมอันสามารถทําใหHแจHงดHวยความรูHย่ิง เพ่ือนHอมจิตเขHาไปเพ่ือรูHแจHง ซึ่งพระนิพพาน ดังน้ัน 
อานิสงสeของการเจริญกายานุปQสสนาย[อมมีผลต[อผูHปฏิบัติตามลําดับ ตามความสามารถ หรือปรับอินทรียeที่
เหมาะแก[การปฏิบัติตามน้ัน อานิสงสeมี 10 ขHอ คือ 1)อดทนอดกลั้นต[อความยินดียินรHายไดH 2)อดทนอด
กลั้นต[อภัยและความหวาดกลัวไดH 3. อดทนต[อความหนาว 4)ไดHฌาน (อภิญญา) 5)อิทธิวิธี (แสดงฤทธ์ิไดH) 
6)ทิพโสต (หูทิพยe) 7)เจโตปริยญาณ (รูHใจผูHอื่นไดH) 8)ปุพเพนิวาสานุสติญาณ (ระลึกชาติไดH) 9)ทิพพจักขุ 
(ตาทิพยe) 10)อาสวักขยญาณ (สิ้นอาสวะ) 
 ดังน้ัน บุคคลผูHปฏิบัติกายานุปQสสนาอย[างสมบูรณe ย[อมอยู[เป\นสุขในปQจจุบันดHวยฌาน ไดHญาณ
ทัศนะ ไดHในสิ่งที่ตHองการโดยไม[ยากลําบาก เป\นผูHมีจิตใจมั่นคง ไม[ถูกครอบงําดHวยความยินดีความไม[ยินดี 
สิ่งที่เป\นภัยอันตราย หรือความหวาดกลัว แสดงใหHปรากฏไดH มีหูทิพยe ตาทิพยe ระลึกชาติไดH และมีปQญญา
หลุดพHนจากกิ เลสและกองทุกขe เ พ่ือเป\นการทําใหHแจHงซึ่งพระนิพพาน จุดหมายสูงสุดของทาง
พระพุทธศาสนา 
 
4. การนําแนวทางการเจริญกายาคติสูตรมาใช�ในชีวิตประจําวัน 
 การนําแนวทางการเจริญกายานุปQสสนามาใชHในชีวิตประจําวัน โดยนํามาใชH 2 ดHาน คือ               
1)ดHานพัฒนาร[างกาย 2)ดHานพัฒนาจิตใจ และนําแนวทางมาปรับใชHดHานบรรพชิต และดHานคฤหัสถe ดังน้ี 
 1)บรรพชิต คือ แนวทางการพัฒนาจิตใจ และดHานพัฒนาศักยภาพ คือ ในดHานการศึกษา           
พระธรรม การทํากิจวัตร การเผยแผ[พระธรรม ย[อมส[งผลถึงความสําเร็จ (พจนานุกรม, 2546 : 606) 
แปลว[า นักบวชในพระพุทธศาสนา ผูHละเวHนจากการทําความช่ัวทางกาย วาจา และใจ ทําใหHไม[มีเวรและ
บาปกรรมกับใคร 
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 การฝ�กอบรมเจริญกายานุปQสสนาในดHานความประพฤติ ระเบียบวินัย ใหHมีสุจริตทางกาย วาจา 
และอาชีวะ โดยสาระ คือ การดํารงตนอยู[ดHวยดี มีชีวิตที่เกื้อกูล ท[ามกลางสภาพแวดลHอมที่ตนมีส[วนช[วย
สรHางสรรคeรักษาใหHเอื้ออํานวยแก[การมีชีวิตที่ดีงามร[วมกัน เป\นพ้ืนฐานที่ดีสําหรับร[างกายและพัฒนาจิต 
เพ่ือใหHเกิดปQญญา ซึ่งการฝ�กสมาธิแบบกายานุปQสสนาย[อมมีผลส[งถึงดHานจิตใจ ทําใหHเป\นผูHมีจิตใจสงบและ
บุคลิกลักษณะเขHมแข็ง หนักแน[น มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ ผ[องใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร[า 
เบิกบาน สง[างาม มีเมตตากรุณา มองดูรูHจักตนเองและผูHอื่นตามความเป\นจริง ลักษณะเช[นน้ีเป\นลักษณะ
ของผูHมีสมาธิ ซึ่งตรงกันขHามกับลักษณะของผูHมีวรณe ซึ่งจะอ[อนไหวง[าย ติดใจหลงใหลง[าย หรือหยาบ
กระดHาง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วู[วาม วุ[นวาย จุHนจHาน สอดแส[ ลุกลี้ลุกลน หรือไม[เหงาเศรHาซึม 
ลังเลหวาดระแวง เป\นตHน 
 ก. มีความสําเร็จในการศึกษา (สถานที่ต้ังบHานในพระพุทธศาสนา) ในการศึกษาสิ่งแรก หัวใจ
ของผูHศึกษาตHองรับการศึกษาอย[างสุดหัวใจ จึงจะศึกษาใหHสําเร็จลุล[วงไปดHวยดีความรักหรือความพอใจจะ
เป\นพลังผลักดันใหHผ[านอุปสรรคต[างๆ ไดHและไม[รูHสึกทHอแทHหมดหวัง หากไม[พอใจในการศึกษา พรHอมทั้งมี
ความทุกขeในขณะที่ศึกษา การศึกษาก็ไม[ประสบผลสําเร็จ การทุ[มเทในการศึกษานับว[าเป\นจุดเริ่มตHนดHวย
ความรักความพอใจ การศึกษาจะเกิดความสําเร็จ เพราะมุ[ งมั่นศึกษาใหHสําเร็จ (พระมหาบุญมี                 
มาลาวชิโร, 2548 : 100) ความพอใจในการศึกษานํามาซึ่งความขยัน เป\นความจริงที่ว[าคนไม[รักการศึกษา
ก็ไม[ขยันขันแข็งที่จะศึกษาเล[าเรียน และรูHสึกเบื่อหน[ายงานที่ทําไม[เห็นประโยชนeจากการศึกษา แต[เมื่อมี
จิตที่เป\นสมาธิจะเกิดความพอใจ ความรัก มีความสนใจใหHต้ังอยู[กับการเรียน โดยไม[ย[อทHอ โดยใหHมีสมาธิ
ต้ังมั่น มีความศรัทธาในการที่จะทําสิ่งน้ันใหHสําเร็จลุล[วง ถือว[าสมาธิเป\นกําลัง เป\นแรงผลักดันใหHเกิด
ความสําเร็จในการศึกษาไดH 
 ข. มีความเป\นระเบียบเรียบรHอย (มีศีลที่สมบูรณe) ความคิดจดจ[อ หรือเอาใจฝQกใฝ� ไดHแก[ ความมี
จิตผูกพัน จดจ[อ เฝ�าคิดเรื่องน้ันใจอยู[กับงานน้ัน ไม[ปล[อย ไม[ห[างไปไหน ถHาคิดจะเป\นไปอย[างแรงกลHาใน
เรื่องใดเรื่องหน่ึง หรืองานอย[างใดอย[างหน่ึง คนผูHน้ันจะไม[สนใจไม[รับรูHเรื่องอื่นๆ ใครพูดอะไรเรื่องอื่นๆ  ไม[
สนใจ แต[ถHาพูดเรื่องน้ันงานน้ันจะสนใจเป\นพิเศษทันที บางทีจะทําเรื่องน้ันงานน้ัน ขลุกง[วนอยู[ไดHทั้งวันทั้ง
คืน ไม[เอาใจใส[ร[างกายแต[งเน้ือแต[งตัว อะไรจะเกิดข้ึนก็ไม[สนใจ เรื่องอื่นเกิดข้ึนใกลHๆ บางทีก็ไม[ ทําจนลืม
วันลืมคืน ลืมกินลืมนอน ความมีใจจดจ[อฝQกใฝ�เช[นน้ี ย[อมทําใหHสมาธิเกิดข้ึน จิตะแน[วแน[ แนบสนิทในกิจที่
ทํา มีกําลังมากเฉพาะกิจน้ัน เรียกว[าเป\นจิตตสมาธิ พรHอมน้ันก็เกิดปธานสังขาร คือความเพียรสรHางสรรคe
ร[วมสนับสนุนไปดHวยเมื่อมีความรักความพอใจในการศึกษาแลHวตHองมีความมีใจฝQกใฝ�หรือมีจิตในการศึกษา
ดHวยเพราะจะเป\นตัวเสริมใหHเกิดความสําเร็จ สมาธิจากการฝ�กปฏิบัติธรรมกัมมัฏฐาน ย[อมส[งผลใหHจิตมี
ความจดจ[อและมีกําลังเฉพาะกิจน้ันๆ เรียกว[าเป\นจิตสมาธิ เพ่ือสรHางความเพียรสนับสนุนในการที่จะ
ศึกษาเล[าเรียน ใหHสําเร็จลุล[วงไปไดH 
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  ค. มีสมาธิในการศึกษา สมาธิ แปลว[า ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะที่จิตแน[วแน[ต[อสิ่งที่
กําหนด คําจํากัดความของสมาธิที่พบเสมอ คือ “จิตตสฺเสกคฺคตา” หรือเรียกสั้นๆ ว[า “เอกัคคตา”              
ซึ่งแปลว[า ภาวะที่จิตมีอารมณeเป\นหน่ึง คือ การที่จิตกําหนดแนวแน[อยู[กับสิ่งใดสิ่งหน่ึง ไม[ฟุ�งซ[านหรือไม[
สายไป ท[านพระพุทธโฆษาจารยeไดHใหHความหมายของสมาธิไวHว[า การที่กุศลจิตมีอารมณeเป\นหน่ึง หรือการ
มีอารมณeอันเดียวแห[งจิตที่เป\นกุศล เรียกว[า สมาธิ หรือกุศลจิตเอกัคคตา ช่ือว[า สมาธิ(วิสุทธิมรรค, 1/2) 
 2) คฤหัสถe คือ แนวทางพัฒนาจิตใจ และดHานพัฒนาศักยภาพ คือ ในดHาน ดHานการประกอบ
อาชีพ ดHานมนุษยeสัมพันธe ดHานการปก ย[อมส[งผลถึงความสําเร็จ คฤหัสถe คือ ผูHครองเรือน(พระราชวรมุนี 
(ประยุทธe ปยุตฺโต), 2527 : 31) หรือผูHมีเรือนน้ันมีหลายเพศ ที่อาศัยอยู[รวมกันที่จัดอยู[ในกลุ[มของคฤหัสถe 
เด็กและผูHใหญ[ ทั้งเพศชายและเพศหญิง สามารถแบ[งคฤหัสถeไดHหลายประเภทตามสถานะและพฤติกรรมที่
เป\นอยู[  
  ก. มีการประกอบอาชีพสุจริต (สัมมาอาชีวะ) การทํางานทุกอย[างจะสําเร็จไดHก็โดยอาศัย
สมาธิ การมีสมาธิ หมายถึง ความต้ังใจแน[วแน[มั่นคง และอุทิศพลังงานทั้งหมดใหHแก[งาน ไม[ว[าจะเป\น
พลังงาน พลังงานทางสมองและพลังงานทางอารมณeจิตใจที่อ[อนแอไม[มั่นคง จะทําใหHงานเสีย ดังน้ัน ผูHนําที่
ดีควรสรHางบรรยากาศในการทํางานอย[างมีสมาธิ และควรพัฒนาวัฒนธรรมอย[างมีส[วนร[วม โดยใหH
พนักงานทุกคนมีส[วนร[วมในการเสนอแนะ วิธีทํางานอย[างสรHางสรรคe และอย[างมีสมาธิ ความจริงการ
กระตุHนใหHเกิดสมาธิ จะตHองอาศัยการกระตุHนดHานอื่นๆ พรHอมกัน สมาธิจะเกิดข้ึนมาไดHโดยอาศัยการ
ปฏิบัติงานดHวยความรัก ความเมตตา ความเช่ือมั่น ความพรHอมในการปฏิบัติตามระเบียบที่ การรูHจัก
เสียสละ และการมีสติปQญญาเป\นพ้ืนฐาน 
  ข. มีความสุขในการอยู[ร[วมกัน (สันติสุข) วิธีปฏิบัติการเพ่ือยึดเหน่ียวนํ้าใจผูHอื่น ที่ยังไม[รักใคร[
นับถือ ใหHเกิดความรักใคร[นับถือ และที่มีความรักใคร[นับถืออยู[แลHว ก[อใหHเกิดความแน[นแฟ�นย่ิงข้ึน ว[าโดย
ความหมายรวมยอดแลHว ก็คือ วิธีทําใหHคนรักนับถือกันจึงเป\นสิ่งจําเป\นอย[างย่ิง สําหรับคนทุกคน และทุก
สังคมระหว[าง บิดามารดา กับบุตรธิดา มิตรกับมิตร สามีกับภรรยา เพ่ือนบHานกับเพ่ือนบHาน ตลอดจน
ประชาชนระหว[างประเทศ ขHอความรักใคร[นับถือกันเป\นรากฐานแห[งการอยู[ร[วมกันดHวยดี มีความ
เจริญกHาวหนHาทั้งส[วนตัวและส[วนรวม (ไสว มาลาทอง, 2542 : 81-94) ในส[วนของการพัฒนาจิตใจน้ัน 
เป\นสิ่งสําคัญเพราะการที่จะมีมนุษยeสัมพันธeน้ันตHองแสดงออกในส[วนประกอบหลายดHาน เช[น การมี
มารยาท การมีความเคารพซึ่งกันและกัน การติดต[อสื่อ เป\นตHน ดังน้ันส[วนประกอบเหล[าน้ีตHองอาศัยการ
พัฒนาดHานจิตใจ เพ่ือใหHเกิดความสมบูรณeทางดHานศีลธรรมที่ประกอบกับจิตใจดHวย ตHองอาศัยการฝ�กทาง
ร[างกายและจิตใจ ตามแบบกายานุปQสสนา เพราะเมื่อฝ�กแลHวส[งผลคือ มีมารยาทที่เรียบรHอย มีจิตใจที่
อ[อนโยน มีความรูHสึกที่ดีต[อ ผูHเขียนจัดเขHาในส[วนของพัฒนาจิตใจดHานมนุษยeสัมพันธe  
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  ค. มีความสามัคคีในสังคม (สามัคคี) ความสามัคคี เป\นความพรHอมเพียงเป\นนํ้าหน่ึงใจ
เดียวกัน ร[วมมือกัน การทํากิจกรรมใหHสําเร็จลุล[วงดHวยดี โดยเห็นแก[ประโยชนeส[วนรวมมากกว[าส[วนตน 
ปรับตนเองเขHากับผูHอื่นไดH รับผิดชอบ มีความรักหมู[คณะ และมีความสามัคคี เป\นตHน นอกจากจะทําใหHการ
อยู[ร[วมกันสําเร็จดHวยดีแลHว ยังเกิดความสุขในหมู[ชนดHวย ความสามัคคีจึงเป\นหัวใจสําคัญของการอยู[
ร[วมกัน หากไม[มีความสามัคคีเรื่องเล็กก็จะกลายเป\นเรื่องใหญ[ อาจจะไม[เขHาใจกันเกิดความคิดเห็นไปคน
ละทาง ความสามัคคีน้ัน เป\นสิ่งน[าสรรเสริญว[า เป\นสิ่งที่ดีมีคุณธรรมในการปกครองกันเป\นประโยชนe 
นําไปใชHไดHตลอด ไม[ว[าจะเป\นการปกครองครอบครัว ปกครองชุมชน ปกครองประเทศชาติบHานเมือง ลHวน
ตHองอาศัยความสามัคคีเป\นอันดับหน่ึงจะขาดเสียไม[ไดH เมื่อมีความสามัคคีกันไม[แบ[งแยกเป\นกลุ[มเป\นพวก 
ก็จะไดHรับความสุขความเจริญใหHกHาวหนHา เพ่ือพัฒนาบุคคล พัฒนางานที่ทําร[วม พัฒนาสังคมใหHเจริญ เป\น
ตHน ดังน้ันใหHบุคคลทั้งหลายมีความพรHอมเที่ยงกันแลHวต้ังอยู[ในคุณธรรม ตามหลักศาสนา ย[อมไดHรับ
ความสุขเจริญในสังคมที่เป\นหมู[คณะ  
 การนําแนวทางของการเจริญกายานุปQสสนามาใชHในชีวิตประจําวัน งั้นตHองนํามาใชHไดH 2 ดHาน 
คือ ดHานจิตใจ และดHานร[างกาย เพ่ือใหHเกิดประโยชนe เพราะการนํามาใชHตHองควบคู[กันไปทั้ง 2 คือ 
พิจารณาเห็นกายในกายโดยใชHสติกํากับ และปรับใชHในการดําเนินชีวิตประจําวันตามโอกาสและหนHาที่ของ
แต[ละบุคคล  
 
5. สรุป 
 การเจริญกายาคติสูตร คือ การใชHสติพิจารณากลายเป\นอารมณe ดํารงสติไวHเฉพาะหนHา ไดHแก[ มี
สติหายใจเขHา มีสติหายใจออก มีสติอยู[ที่การเคลื่อนไหวอิริยาบทใหญ[ (เดิน ยืน น่ัง นอน) มีสติอยู[ที่การ
เคลื่อนไหวอิริยาบดย[อยทุกอย[าง มีสติพิจารณาส[วนประกอบของร[างกาย (อาการต[างๆ) เป\นสิ่งไม[งาม ไม[
สะอาด น[ารังเกียจ มีสติพิจารณาร[างกายใหHเป\นธาตุ ดิน นํ้า ลม ไฟ มีสติพิจารณาร[างกายใหHเห็นเป\น
ซากศพ มีการอืดพอง เน[าเป�}อย ถูกสัตวeแทะกินเหลือแต[กระดูก กายคตาสติ และกายานุปQสสนา จึงเป\น
การพิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในภายนอกของตนเองและภายในภายนอกของผูHอื่น มีจิตต้ังมั่นอยู[ใน
อารมณeเดียว เกิดเป\นสมาธิ เห็นความไม[เที่ยงเป\นทุกขe เป\นอนัตตา เกิดความเบื่อหน[าย คลายกําหนัด 
ขจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลก คือกายไดH ส[วนเมื่อปฏิบัติหลักการแลHวย[อมส[งผลถึงคุณประโยชนeเป\น
อานิสงสeต[างๆ มากมาย ในที่ส[งผลต[อตนเองของผูHปฏิบัติและเมื่อนําแนวทางมาใชHหรือประยุกตeใน
ประจําวันย[อมเป\นประโยชนeและส[งเสริมใหHถึงความสําเร็จต[อตนเองและผูHอื่นสื่อไป  
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