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บทคัดยอ 

 

 วิทยานิพนธเร่ือง  “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดเยียวยารักษาโรค” น้ีมี
วัตถุประสงค ๒ ประการ คือ  เพ่ือศึกษาวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  และเพ่ือ
ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดเยียวยารักษาโรค  โดยการศึกษาขอมูลจากคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท  ขอมูลจากพระไตรปฎก  อรรถกถา  ฎีกา  และคัมภีรอื่นๆท่ีเก่ียวของ  เรียบ
เรียงตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญ 

 ผลการวิจัยพบวา  การปฏิบัติวิปสสนาภาวนามีการปฏิบัติ ๒ แบบ คือ  สมถยานิกะ 
ไดแก  การปฏิบัติโดยอาศัยสมาธิในกรรมฐาน ๔๐ จนเกิดองคฌาน  แลวยกจิตออกจากองคฌาน 
พิจารณาองคฌานโดยความเปนพระไตรลักษณ  วิปสสนายานิกะ คือ  การปฏิบัติวิปสสนาลวนๆ 
โดยอาศัยอารมณของวิปสสนาไดแก ขันธ ๕  อายตนะ ๑๒  ธาตุ ๑๘  อินทรีย ๒๒  ปฏิจจสมุปบาท 
๑๒  อริยสัจ ๔  โดยยอสงเคราะหเขาใน รูป และนาม  การปฏิบัติวิปสสนายานิกะเปนการปฏิบัติให
รูแจงในรูป  นาม  โดยความเปนพระไตรลักษณ 

 โรค  หมายถึง  สภาวะที่ผิดปกติของรางกายหรือจิตใจ  ซ่ึงทําใหเกิดความไมสบาย  โรค
ในทางพระพุทธศาสนาเกิดจาก  กรรม  จิต  อุตุ  อาหาร  โรคบางอยางท่ีเกิดจากกรรมสามารถชะลอ
การสงผลไดดวยการบําเพ็ญกุศลโดยการใหทาน  รักษาศีล  และการปฏิบัติวิปสสนา  พระพุทธองค
ตรัสเก่ียวกับโรความี ๒ ชนิด คือ  โรคทางกายสามารถบําบัดไดดวยการเยียวยาตามอาการของโรค 
โรคทางใจ หมายถึง  โรคที่ทําใหเกิดความเรารอนทางใจ รักษาไดดวยการใหทาน  รักษาศีล  และ
เจริญภาวนา 



ข 

 จากการศึกษาวิปสสนาภาวนาแบบสมถยานิกะ  จนสามารถเกิดองคฌาน  คือ  วิตก  
วิจาร  ปติ  สุข  เอกัคคตา  เม่ือทําฌานใหเกิดแลว ดวยอํานาจของสมาธิสามารถระงับความเจ็บปวด
ท่ีขึ้นเกิดทางกายได ดังเชนกรณีของพระสารีบุตร  และพระอริยสาวกในขณะกําลังเขาฌานสมาบัติ
ภัยอันตรายตางๆ  ไมสามารถทํารายทานได   
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Abstract 

 This thesis is of 2 objectives, the study of the practice of vipassanā to cure the disease, 
to study Vipassanā Bhavanā in Buddhist Theravāda scripture and to study the practice vipassanā 
and to cure the disease by studying the data from the Tipitaka, Atthakatha, Tika, and different and 
connected documents, which are composed, explained, checked by expert teachers. 

 From the study, it is found that the practice of vipassanā has two kinds are 
Samatayānikā is to practice by to being based on Samadhi in 40 Meditations until getting the 
meditation and raising the mind from meditation in Three  Characteristics, Vipassanāyānikā is the 
person who practice vipassanā only with the help of  5 Aggregates, 12 Doors, 18 Elements, 22 
Organs, 12 Origination Dependents, 4 Noble Truths. In short, to classified in the Form and the 
Norm. To practice vipassanā is the practice to know the Form and the Norm of Three 
Characteristics. 

 The disease means the abnormal state of the body or the mind, which cause the 
sickness to arise. In Buddhism, disease come from Kamma, Mind, Temperature, Food. Some 
diseases which come from Kamma can be slowly affected by making the merit by almsgiving 
precept observing, and vipassanā practice. Lord Buddha said that the disease is of two kinds. The 
bodily disease can be cured by curing according to state of disease. The mental disease means the 
disease that cause the mind to be of mental heat which can cured by alms, precepts, and 
meditation. 



ง 

 From the study of Vipassanā  Bhavanā in the form of Samathayānika up to the arising 
of the Jhāna organization is Vitakka, Vicāra, Pīti, Sukha, Ekakkhatā. When Jhāna has arisen with 
the power of the concentration can stop the pain arising bodily as in the case of venerable 
Sārīputta and the noble monks in the moments of their practising the Jhāna. All the dangers could 
not hurt them. 
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กิตติกรรมประกาศ 
  
 วิทยานิพนธน้ี สําเร็จลงไดดวยดี ดวยความเมตตาธรรมและความเอ้ืออาทรจากคณาจารย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส  ท้ังฝายบรรพชิตและ
คฤหัสถผู ท่ีมีสวนเก่ียวของโดยเฉพาะ  พระมหาชิต  านชิโต  ประธานกรรมการควบคุม
วิทยานิพนธ  ผศ.ดร.สิน  งามประโคน  และดร.ณัทธีร  ศรีดี  กรรมการควบคุมวิทยานิพนธ เปน
ผูดูแลในการตรวจสอบความถูกตองของเน้ือหาวิชาการ  และเปนอาจารยท่ีปรึกษาใหความ
อนุเคราะหในดานวิชาการและการจัดทําวิทยานิพนธ 
 ขอขอบคุณ  คณาจารยและเจาหนาท่ีทุกทานของมจร.  วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส 
โดยเฉพาะ  ผศ.เวทย บรรณกรกุล  ท่ีไดอนุเคราะหในการตรวจรูปแบบวิทยานิพนธ  และแนะนํา
เพ่ิมเติมใหวิทยานิพนธเลมน้ีสมบูรณย่ิงขึ้น 
 ขอขอบคุณเจาหนาท่ี  และบุคลากรหองสมุดวิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส  ท่ีไดเอื้อเฟอ
ตํารา  วิทยานิพนธ  หนังสือ  และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  ซ่ึงไดอนุเคราะหดวยดีเสมอมาในการ
คนควาขอมูล 
 บุญกุศลใดๆ  ท่ีเกิดจากงานวิทยานิพนธเลมน้ีขอยกคุณงามความดีน้ี  ใหแกบิดา  มารดา 
ผูเปนบุรพาจารยท่ีไดใหชีวิตและลมหายใจ  ตลอดจนญาติสนิท  มิตรสหาย  เพ่ือนสหธรรมิกทุก
ทาน  ผูมีพระคุณทุกทาน  ขออนุโมทนา  ขอบพระคุณผูรู  ปราชญทางพระพุทธศาสนา  นักวิจัย 
ผูชวยผูวิจัย  นักวิชาการ  ผูประพันธ  ผูเรียบเรียงตําราวิชาการ ตลอดจนงานวิจัยท่ีผูศึกษาวิจัยได
นํามาอางอิงในครั้งน้ี จนกระท่ังทําใหงานเลมน้ี สําเร็จลุลวงไปดวยดี 

 
       ทศพร     เหลืองขาบทอง 

วันท่ี  ๑  เดือน  เมษายน  พ.ศ.  ๒๕๕๕ 



บทท่ี ๑ 
 

บทนํา 
 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเปนการเจริญภาวนาอยางหน่ึง โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือ
กําจัดทุกข ซ่ึงพระพุทธเจา ไดตรัสไววา “ท้ังเม่ือกอนและบัดน้ี เรายอมบัญญัติ เร่ืองทุกข กับความ
ดับทุกข (เทาน้ัน)”๑ วิปสสนาเปนชื่อของปญญาท่ีรูแจงในรูปนามวาไมเท่ียง เปนทุกข ไมสามารถ
บังคับบัญชาได เปนอนัตตา ตรงกับส่ิงท่ีพระพุทธเจาตรัสรู และตรัสสอนไว ฉะน้ันการปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานจึงหมายถึง การทําใจใหรูแจงวาอะไรเปนรูป เปนนาม เม่ือเห็นวาเปนรูปเปน
นามแลว รูปนามน้ันก็จะประกาศความจริงออกมาอีกทีหน่ึงวารูปท่ีเห็นน้ันแหละไมเท่ียง เปนทุกข 
บังคับบัญชาไมได ประโยชนของการเจริญวิปสสนา คือ ทําใหหมดจดจากกิเลสเครื่องเศราหมอง 
ละความเศราโศก ความร่ําไหรําพัน (ทุกขประจํา-ทุกขจร) และ ทําใหพนจากการเวียนวายตายเกิด 
คือละทุกขน่ันเอง ประโยชนสูงสุดของวิปสสนามีเทาน้ี๒ 

ในปจจุบันน้ี มีผูสนใจเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานกันมาก มีหลายสาเหตุดวยกัน และ
กําลังเปนท่ีสนใจกัน คือการใชวิปสสนามาเพ่ือบําบัดเยียวยารักษาโรคท่ีเกิดจาก ความเครียด ความ
วิตกกังวล ซ่ึงมีบทบาทสําคัญตอชีวิตของคนเรา กลาวคือถามีมากเกินไปยอมกอใหเกิดผลเสียตอ
สุขภาพท้ังรางกาย จิตใจ สังคม รวมท้ังคุณภาพชีวิตดวย ในเวลาเดียวกันมีคนจํานวนมากท่ีพยายาม
ศึกษากลวิธีคลายเครียดแบบตางๆ เพ่ือใชในการลดความเครียด และความวิตกกังวล เปนการ
ปองกันและขจัดไมใหอาการเหลาน้ีลุกลามตอไป หน่ึงในน้ันคือ การใชวิปสสนามาบําบัดโรค๓ 

ผูศึกษาพบวาในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทน้ัน วิปสสนาใชเพ่ือการดับทุกข สวนท่ี
พบวา โรคระงับหรือหายน้ัน มีสาเหตุอื่นๆ ประกอบอีกหลายประการดวย เชนเรื่องของอาหาร

                                                            
๑ ดูรายละเอียดใน สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๗๗๐/๔๑๔. 
๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒. 
๓ จําลอง ดิษยวณิช,พริ้มเพรา ดิษยวณิช, ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ, พิมพครั้งที่ ๑,

(เชียงใหม : หางหุนสวนจํากัด เชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๕), หนา ๓๐. 



๒ 

 สภาพของอากาศ การมีจิตใจท่ีดี และเรื่องของกรรม เปนตน เพราะเห็นคุณคาของ
วิปสสนาวามีความสําคัญตอวิถีชีวิตของคนสวนใหญ ผูวิจัยจึงมุงใหความรูท่ีถูกตองของวิปสสนาวา
หมายถึงอะไร มีหลักการและวิธีการปฏิบัติอยางไร โรคในทางพระพุทธศาสนาเกิดจากสาเหตุใด มี
วิธีปฏิบัติอยางไร สามารถปฏิบัติไดจริง กอใหเกิดประโยชนสุขแกชีวิตตามควรแกกรณี ดังท่ี
พระพุทธเจา ไดตรัสไววา ความไมมีโรค เปนลาภอันประเสริฐ๔ 

ดวยเหตุน้ี ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดเยียวยารักษาโรค เพราะ
เห็นวายังมีผูเขาใจคลาดเคล่ือนเก่ียวกับเรื่องของวิปสสนาวารักษาโรคไดจริงหรือไม ถาวิปสสนา
รักษาโรคไดจริงคงไมตองพ่ึงหมอใชหรือไม  ท่ีวาโรคหายน้ันหายจากการเจริญสมถภาวนา หรือ 
วิปสสนาภาวนา หรือวาหายจากการเจริญท้ังสองอยาง อาการของโรคที่หายน้ันหายแบบชั่วขณะ
เหมือนกับหินทับหญา หรือหายขาดแบบไมกลับมาเปนโรคอีกเลย มีปจจัยอยางอื่นอีกหรือไม
อยางเชนในเรื่องของกรรม เปนตน และทําไมพระพุทธองคถึงไมทรงใหความสําคัญกับโรคมากกวา
การปฏิบัติวิปสสนาท่ีพระองคทรงคนพบ เพราะแทจริงแลว จุดมุงหมายสูงสุดของวิปสสนาก็คือ
การดับทุกข  
 
๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาการปฏิบัติวิปสสนาในการบําบัดเยียวยารักษาโรค  

 
๑.๓  ขอบเขตการวิจัย 

การศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดเยียวยารักษาโรค ไดแบงการวิจัยวิธีการ
สืบคนขอมูลและลําดับเอกสารไวดังน้ี  

๑.๓.๑ ขอบเขตดานเน้ือหา ในการศึกษาคร้ังน้ีคือ วิปสสนากับการบําบัดเยียวยารักษา
โรคท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ไดแก คัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา 
ปกรณวิเสส และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑.๓.๒ นําผลการศึกษาท่ีไดในครั้งน้ีมาศึกษาวา รักษาไดจริง หาย หรือรักษาไมไดจริง 
ไมหาย 

                                                            

 ๔ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๑๘/๒๕๖. 



๓ 

๑.๔  ปญหาท่ีตองการทราบ 

๑.๒.๑ วิปสสนาภาวนาในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทเปนอยางไร  
๑.๒.๒ การปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดเยียวยารักษาโรค มีวิธีปฏิบัติอยางไร 

 
๑.๕  นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย 

การวิจัยคร้ังน้ีมีคําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัยดังตอไปน้ีคือ 
๑.๕.๑ วิปสสนากัมมัฏฐาน หมายถึง อุบายเรืองปญญา มีอารมณเปนปรมัตถ การเจริญ

วิปสสนากัมมัฏฐานเปนการฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูเทาทันเขาใจส่ิงท้ังหลายตามความเปน
จริง มีอิสระไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข ไดแก การเห็นสังขาร รูปนาม โดยพระไตร
ลักษณ คือ อนิจจะ ไมเท่ียง ทุกขะ เปนทุกข และอนัตตา ไมมีตัวตน  

๑.๕.๒ สมถยานิก ไดแก ผูท่ีเจริญวิปสสนาโดยอาศัยอุปจารสมาธิ หรืออัปปนาสมาธิ 
คือ ผูดําเนินไปสูมรรค ผล นิพพานดวยสมถยาน สมาธิท้ังสองอยางน้ีจัดเปนจิตวิสุทธิซ่ึงเปนท่ีอาศัย
ของสมถยานิก 

๑.๕.๓ วิปสสนายานิก ไดแก ผูท่ีเจริญวิปสสนาอยางเดียวโดยไมอาศัยสมาธิท้ังสองน้ัน 
คือ ผูดําเนินไปสูมรรค ผล นิพพาน ดวยวิปสสนายานลวนๆ บุคคลประเภทน้ี มีขณิกสมาธิอยาง
เดียวเปนจิตวิสุทธิ 

๑.๕.๔ โรค หมายถึง สภาวะท่ีผิดปกติของรางกายหรือจิตใจ ซ่ึงทําใหเกิดความไมสบาย 
กายและไมสบายใจ  

 ๑.๕.๕ กรรม หมายความวา การกระทําท่ีเก่ียวดวยกาย วาจา ใจ ท้ังทางดี และทางไมดี 
ช่ือวา กรรม หรือ ธรรมชาติท่ีทําใหสําเร็จการกระทําน้ันๆ ช่ือวา กรรม 

 
๑.๖  ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการใชวิปสสนามาบําบัด
เยียวยารักษาโรคในพระพุทธศาสนา มีดังตอไปน้ี คือ  
 
 ๑.๖.๑ คัมภีรพระไตรปฎกท่ีเก่ียวของ  

 ๑) พระไตรปฎก ภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ  ๒๕๐๐ พ.ศ. ๒๕๓๕. 
 ๒) พระไตรปฎก ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙  



๔ 

 ๓) พระไตรปฎก พรอมอรรถกถาภาษาไทย (แปล) ชุด ๙๑ เลม พ.ศ. ๒๕๒๕ ฉบับ
มหามกุฏราชวทิยาลัย อรรถกถา ฎีกา และคัมภีรปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค 

     ๑.๖.๒  ตําราวิชาการพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 ๑) พระพรหมคุณาภรณ๕ (ป.อ.ปยุตฺโต,๒๕๔๙) ไดกลาวไวในหนังสือพุทธธรรมวา 
“วิปสสนา” แปลงายๆวา “การเห็นแจง หรือวิธีทําใหเกิดการเห็นแจง” หมายความวา ขอปฏบัิติตางๆ 
ในการฝกฝนอบรมปญญาใหเกิดความเห็นแจง รูชัดในส่ิงท้ังหลายอยางตรงตอสภาวะของมัน คือ
ใหเขาใจตามความเปนจริง หรือตามท่ีส่ิงเหลาน้ันเปนของมันเอง (ไมใชเห็นตามท่ีเราวาดภาพใหมัน
เปนดวยความชอบ ความชัง ความอยากได หรือความขัดใจของเรา) จนผูฝกฝนสามารถถอนความ
หลงผิด ความรูผิด และความยึดติดในส่ิงท้ังหลายได 

๒) พระธรรมธีรราชมหามุนี๖ (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙, ๒๕๕๔) ไดกลาวไวในหนังสือ 
“วิปสสนากรรมฐาน” วา การเจริญวิปสสนากรรมฐาน เปนธุระสําคัญย่ิงในพระพุทธศาสนาเปนการ
เจริญวิปสสนาปญญาใหเกิดขึ้น และไดบรรลุมรรค ผล นิพพานทําลายกิเลสตัณหาและอวิชชาให
หมดไป   

๓) พระคันธสาราภิวงค๗ (๒๕๔๘) ไดกลาวไวในหนังสือวิปสสนานัยเลม ๑ วา “แนว
ทางการเจริญวิปสสนาเปนหลักสําคัญในคําสอนของพระพุทธเจา ซึ่งนําใหบุคคลเกิดปญญาหย่ัง
เห็นรูปนาม พระไตรลักษณ และอริยสัจ ๔ อยางแทจริง ชาวพุทธสามารถเรียนรูคําสอนของ
พระพุทธเจาท่ีถูกตองได ถาหม่ันขวนขวายแสวงหาโมกขธรรมในโอกาสอันดีน้ีก็จะไดรับมรรค ผล 
นิพพานเปนท่ีพ่ึงตามแตวาสนาบารมีท่ีสะสมมาของแตละบุคคล”  

 ๔) พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ๘ (๒๕๕๑) ไดเขียนเอกสารวิชาการเร่ือง “กัมมจตุก
กะ และมรณุปปตติจตุกกะ” หลักสูตรชั้นมัชฌิมอาภิธรรมิกะตรี ปริเฉทท่ี ๕ เลม ๒ สรุปใจความวา 

                                                            
๕ พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 

สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๓๗๓. 
๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐาน,พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพฯ : 

บริษัท ประยูรวงศพริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๕. 
๗ พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง, “คํานํา”,วิปสสนานัย เลม ๑, (นนทบุรี : บริษัท ไทยรม

เกลา จํากัด, ๒๕๔๘)  
๘ พระสัทธัมมโชติก ธัมมาจริยะ,กัมมจตุกกะ และมรณุปปตติจตุกกะ, พิมพครั้งที่ ๔

(กรุงเทพมหานคร : หจก.ทิพยวิสุทธ์ิ , ๒๕๕๑), หนา ๒. 



๕ 

“กรรม” หมายความวา การกระทําท่ีเก่ียวดวยกาย วาจา ใจ ท้ังทางดี และทางไมดี ช่ือวา กรรม หรือ 
ธรรมชาติท่ีทําใหสําเร็จการกระทําน้ันๆ ชื่อวา กรรม สัตวท้ังหลายยอมกระทําโดยอาศัยธรรมชาติ
น้ัน ฉะน้ัน ธรรมชาติท่ีเปนเหตุใหสําเร็จการกระทําเหลาน้ันชื่อวา กรรม 

๕) พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ๙ (๒๕๕๓) ไดเขียนเอกสารวิชาการเรื่อง “จิต 
เจตสิก รูป นิพพาน” หลักสูตรช้ันจูฬอาภิธรรมิกะตรี ปริเฉทท่ี ๑-๒–๖ สรุปใจความวา ธรรมท่ีเปน
เหตุใหรูปเกิดขึ้นน้ัน มีอยู ๔ อยางคือ ๑.กรรม  ๒.จิต  ๓.อุตุ  ๔.อาหาร ดังน้ัน เมื่อโรคจะเกิดขึ้นก็
เกิดขึ้นท่ีสมุฏฐานทั้ง ๔ น้ีเทาน้ัน หมายความวา สมุฏฐานของโรคน้ัน เกิดจากกรรมก็ได จากจิตก็ได 
จากอุตุคือความเย็นความรอนก็ได เกิดจากอาหารก็ได โรคที่เกิดจากกรรมน้ันถาไมหมดกรรม รักษา
อยางไรก็ไมหาย แตถาหมดกรรมถึงไมรักษาก็หายเองได สวนโรคที่เกิดจากจิต อุตุ และอาหารน้ัน
จะรักษาหรือไมรักษาก็หายได 

๖) จําลอง ดิษยวณิช, พริ้มเพรา ดิษยวณิช๑๐ (๒๕๔๕) ไดกลาวไวในหนังสือ 
“ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ” วา ความเครียดเปนความจริงอยางหน่ึงในชีวิตประจําวนั
ของมนุษย ในแตละวันเราตองเผชิญกับความเครียดอยางหลีกเล่ียงไมได คนสวนมากเชื่อวา
ความเครียดมักเกิดจากเหตุการณท่ีไมดี เชน การบาดเจ็บ ความเจ็บปวย การตาย ความสูญเสีย การ
เผชิญกับเหตุราย แตความจริงความเครียดอาจมีความสัมพันธกับส่ิงท่ีดีก็ได เชน การไดเล่ือน
ตําแหนง การแตงงาน การไดบานใหม การจัดงานเล้ียงวันเกิด เปนตน สวนความวิตกกังวลเปน
ความรูสึกไมสบายใจ ความกลัว และความหวาดหวั่นตอภัยคุกคามท่ีกําลังจะเกิดข้ึน แตไมทราบวา
เปนอะไร หลายคนมีความคิดวาความเครียดเปนการตอบสนองตอการปรับตัวของคนเรา เม่ือเผชิญ
กับส่ิงเราจากภายนอก และความวิตกกังวลเปนปฏิกิริยาของคนเราจากสิ่งเราจากภายใน บางคนมอง
วาความวิตกกังวลเปนการตอบสนองทางอารมณท่ัว ๆ ไปตอความเครียด แตบอยคร้ังเราไมสามารถ
แยกความเครียดออกจากความวิตกกังวลได หนังสือเลมน้ีจะทําใหทานเขาใจเรื่องน้ีไดดีข้ึน 

                                                            
๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ,จิต เจตสิก รูป นิพพาน, ปริเฉทที่ ๑-๒-๖, (กรุงเทพมหานคร : 

หจก.ทิพยวิสุทธ์ิ , ๒๕๕๓), หนา ๑๐๐. 

 ๑๐ จําลอง ดิษยวณิช,พริ้มเพรา ดิษยวณิช, “คํานํา”,ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ, 
(เชียงใหม : หางหุนสวนจํากัด เชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๕) 
 



๖ 

๗) จํารูญ ธรรมดา๑๑ (๒๕๕๓)  ไดกลาวไวในหนังสือ “วิปสสนาชุนี” วา “การเจริญ
วิปสสนาในที่น้ีหมายถึงการกระทําท่ีเปนปจจัยใหเกิดการรูแจง เห็นจริงในอุปาทานขันธ ๕ โดย
เห็นเปนลักษณะตางๆ เชนลักษณะมีความไมเท่ียง เปนตน พรอมท่ีจะแกไขปญหาและดํารงชีวิต 
อยางมีสติสัมปชัญญะ กอใหเกิดสันติสุข เกิดความสงบท้ังกายและใจในที่สุด” 
 

๑.๖.๓  เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๑) วัชรา ทองมอญ๑๒ ไดกลาวไวในวิทยานิพนธ เรื่อง การศึกษาการนําหลักพุทธธรรม
มาประยุกตใชในการใหการปรึกษาเพ่ือลดความเครียดของผูติดเชื้อเอชไอวีในโครงการของ
โรงพยาบาลบําราศนาดูร ดังความตอนหนึ่งวา ในเบ้ืองตน การเจริญสติปฏฐาน ๔ เพ่ือประโยชน
ของตนเองและชวยเหลือเก้ือกูลผูท่ีประสบความทุกขใหพนทุกข และท่ีมีความสุขแลวใหสุข
ย่ิงขึ้นไป ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาววา สติปฏฐาน ๔ คือ การปฏิบัติเพ่ือใหสามารถเฝาดูปรากฏการณ
ในธรรมชาติของตนเอง ซ่ึงกอใหเกิดวิธีการคิดท่ีไมกอความทุกขใหกับตนเองเพ่ิมข้ึน 

 ๒) พระมหาบูรณะ ชาตเมโธ๑๓  ไดกลาวถึง การเจริญสติและปญญาในการคุมครอง
อินทรีย เพ่ือจะรักษาสภาพของจิตไมใหหลงไปตามกิเลสท่ีเขามากระทบ ทางอินทรียท้ัง ๖ คือ ตา หู 
จมูก ล้ินกาย ใจ ดวยการสํารวมระวัง เรียกวา สติสังวร ซ่ึงพระพุทธองคตรัสแสดงวา “ภิกษุรักษา
อินทรีย คือจักษุ ช่ือวาถึงความสํารวมในจักขุนทรีย”  

                                                            
๑๑ จํารูญ ธรรมดา แปล,”คํานํา”,วิปสสนาชุนี, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด 

ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๓) 
๑๒ วัชรา  ทองมอญ,  “การศึกษาการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการใหการปรึกษาเพ่ือลด

ความเครียดของผูติดเชื้อเอชไอวีในโครงการของโรงพยาบาลบําราศนาดูร”,วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตร 
มหาบัณฑิต, (สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๑), หนา ๕๒. 

๑๓ พระมหาบูรณะ  ชาตเมโธ, “การศึกษาอิทธิพลของอายตนะ (ส่ือ) ที่มีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต”, 
วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (สาขาวิชาธรรมนิเทศ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๒๔-๑๒๕. 



๗ 

 ๓) พระปลัดทะนงค ชยนฺโต (เทพเนียม)๑๔ ไดทําการวิจัยเรื่อง ศึกษาวิเคราะหอินทรีย 

อันเปนภูมิวิปสสนา: เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน ไดกลาวถึง องคคุณของผู

ปฏิบัติวิปสสนา คือ อาตาป สมฺปชาโน สติมา มีความเพียรเผากิเลสเพ่ือละ จดจอในรูปนามปจจุบัน 

มีสัมปชัญญะมีปญญาหย่ังเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง มีสติอยางตอเน่ืองไมขาดชวง ในฐานะ

เปนสวนหน่ึงของอินทรีย ๕ และผูวิจัยไดพบวา ตองมีการปรับอินทรีย ๕ใหสมดุล เมื่ออินทรีย

สมดุลจึงเปนสภาพเหมาะท่ีจะเห็นธรรม จะทําใหการปฏิบัติเกิดผลตามวิปสสนาญาณ 

 ๔) พระแสนปราชญ ฐิตสทฺโธ (เสาศิริ) ๑๕ ไดทําการวิจัยเรื่อง ศึกษาเชิงวิเคราะหสติปฏ
ฐานกถาในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค พบวา สติปฏฐานท่ีพระพุทธองคทรงแสดงในพระไตรปฎกกับ
สติปฏฐานกถาท่ีพระสารีบุตรแสดงในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรคมีความสอดคลองกันในดานหลักการ
สําคัญ สวนในดานวิธีการมคีวามแตกตางกันบางบางประเด็น เม่ือเปรียบเทียบมหาสติปฏฐานสูตรท่ี
พระพุทธองคทรงแสดงกับสติปฏฐานกถาท่ีพระสารีบุตรแสดง พบวา บทอุทเทสเปนบทเดียวกัน 
แตมีความแตกตางกันบางในบทนิทเทส ซ่ึงเปนการอธิบายรายละเอียดของวิธีการปฏิบัติ โดย
พระพุทธเจาทรงแสดงวิธีการปฏิบัติมีท้ังสมถะและวิปสสนา ทรงใชวิธีการแสดงตามแนวอภิธรรม
และแบบอุปมาโวหารเปรียบเทียบใหเห็นภาพอยางชัดเจน สวนวิธีการอธิบายของพระสารีบุตรจะ
แสดงในแนวอภิธรรมเชิงวิชาการเพียงอยางเดียว แสดงจําเพาะเจาะจงไปท่ีวิธีการปฏิบัติแบบ
วิปสสนาลวนโดยมุงเปาหมายสูงสุดของสติปฏฐานคือ วิปสสนา หรือปญญาเพ่ือดับทุกข อน่ึงการท่ี
จะศึกษาและปฏิบัติเรื่องสติปฏฐานใหถูกตองสมบูรณน้ัน ตองยึดหลักการและวิธีการของ
พระพุทธเจากับของพระสารีบุตรเปนหลักเพราะเปนหลักการและวิธีปฏิบัติ ท่ีถูกตองของ
พระพุทธศาสนา 

                                                            
๑๔ พระปลัดทะนงค  ชยนฺโต (เทพเนียม), “ศึกษาวิเคราะหอินทรีย อันเปนภูมิวิปสสนา เฉพาะกรณี

การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๑. 

 ๑๕ พระแสนปราชญ ฐิตสทฺโธ (เสาศิริ), “ศึกษาวิเคราะหสติปฏฐานกถาในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค”, 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย),๒๕๕๑,หนา ข. 



๘ 

 ๕) พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส)๑๖ไดทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการสอน

วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของสํานักวิเวกอาศรม” ไดกลาวไววา พระพุทธเจาทรงสอนผูปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน ดวยการตั้งสติกําหนดพิจารณารางกายโดยความเปนธาตุ ใหพิจารณาเหมือนคน

ฆาโค หรือลูกมือของคนฆาโคผูขยัน ฆาโคแลวแบงออกเปนสวนๆ๑๗ 

 
๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเอกสาร (Documentary Research) โดยมีวิธีการดําเนินการวจัิย
ดังน้ี  

๑.๗.๑  รวบรวมขอมูลจากเอกสาร ดานคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท อันไดแก 
พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา และปกรณวิเสสอ่ืนๆท่ีเก่ียวของ เชน วิสุทธิมรรค เปนตน 

๑.๗.๒  นําขอมูลมาศึกษา เรียบเรียงตรวจสอบโดยอาจารยท่ีปรึกษา โดยผูเชี่ยวชาญ
จํานวน ๓ ทาน 

๑.๗.๓  นําขอมูลท่ีอาจารยไดตรวจแลวน้ัน มาปรับปรุงแกไขเรียบเรียงบรรยายเชิง
พรรณนา 
 

๑.๘ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

๑ .๘ .๑  ทําใหทราบหลักคํ าสอนเ ก่ียวกับวิปสสนาภาวนา ท่ีปรากฏในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๘.๒  ทําใหทราบวิธีการปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดเยียวยารักษาโรค  
  
   
  

   
                                                            

   ๑๖ พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส). “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ

สํานักวิเวกอาศรม”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. (บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๗), หนา ๑๑. 

 ๑๗ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๒๙๒.    



 
 

บทท่ี ๒ 
 

วิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท 
 

 ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาเอกสารเก่ียวกับการเจริญวิปสสนาภาวนาตามหลัก
พุทธศาสนาเถรวาท ท่ีปรากฏในพระคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ พระไตรปฎก อรรถกถา 
ฎีกา ปกรณวิเสสและคัมภีรอ่ืนๆ  ผูวิจัยไดกําหนดประเด็นในการศึกษาไวดังตอไปน้ี  
 ๒.๑  ความหมายของวิปสสนาภาวนา 
 ๒.๒ การปฏิบัติวิปสสนา ๒ แบบ 
  ๑)  สมถยานิกะ 
  ๒) วิปสสนายานิกะ 

๒.๑  ความหมายของวิปสสนาภาวนา 

 คําวา วิปสสนาภาวนา สามารถแยกออกเปน ๒ ศัพท คือ วิปสสนา + ภาวนา ซ่ึงมี
ความหมายดังตอไปน้ี 

 ๑) ความหมายโดยสัททนัย 

 คําวา “วิปสสนา” ตามคัมภีรไวยากรณ มาจาก ความหมาย วิ+ทิส+ยุ แปลง ทิส เปน 
ปสฺส ดวยสูตรวา ทิสสฺส ปสฺส ทิสฺส ทกฺขา วา.แปลง ยุ เปน อน ดวยสูตรวา อนกายุณฺวูนํ ลง อา อิตถิ
โชดกปจจัย ดวยสูตรวา อิตฺถิยมโต อาปจฺจโย มีวิเคราะหของคําไดวา  “อนิจฺจาทิวเสน วิวิธํ อากาเรน 
ปสฺสตีติ วิปสฺสนา อนิจฺจานุปสฺสนาทิกา ภาวนาปฺญา”๑แปลวา  ธรรมชาติ ท่ีชื่อวา วิปสสนา เพราะ
อรรถวิเคราะหวา เห็นสังขารธรรมโดยอาการตางๆ ดวยอํานาจอนิจจลักษณะเปนตน ไดแก  ภาวนา
ปญญา มีอนิจจานุปสสนาเปนตน หรือวิเคราะห  “วิวิธํ  อนิจฺจาทิกํ สงฺขาเรสุ ปสฺสตีติ วิปสฺสนา  
แปลวา ปญญาท่ีเห็นสภาวะตางๆ มีอนิจจลักษณะเปนตนในสังขาร”๒ 
   

                                                            

 ๑ วิภาวินี.(บาลี) ๒๖๗. 
 ๒ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ. ๙ ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน ชุด
ศัพทวิเคราะห, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ เล่ียงเซียง, ๒๕๕๐), หนา ๖๑๗. 



๑๐ 

 ในคัมภีรอภิธัมมัตถวิภาวีนีฎีกา ใหความหมายของ ภาวนา ไววา “ภาเวติ กุสลธมฺเม 
อาเสวติ วฑฺเฒติ เอตายาติ ภาวนา.” ๓ แปลวา ท่ีช่ือวา ภาวนา เพราะอรรถวิเคราะหวา เปนเครื่องให
กุศลธรรมท้ังหลายเกิดมี คือเสพคุน ไดแก ทํากุศลธรรมท้ังหลาย ใหเจริญแหงชน๔ 

 คําวา “ภาวนา” ตามคัมภีรไวยากรณ มาจาก  ภู+ยุ พฤทธ์ิ อู เปน โอ ดวยสูตรวา อฺเสุ 
จ. แปลง โอ เปน อาว ดวยสูตรวา เต อาวายา การิเต. แปลง ยุ เปน อน ดวยสูตรวา อนกา ยุณฺวูนํ. ลง
อา อิตถิโชดกปจจัย ดวยสูตรวา อิตฺถิยมโต อาปจฺจโย. 

 ๒) ความหมายโดยอัตถนัย 

 ในพระสุตตันตปฎกไดใหความหมายวา “ปญญาเห็นแจง รูชัด ในธรรมท้ังปวง มีขันธ 
๕ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ๕ ไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา๖ เห็นท้ังคุณ ท้ังโทษ ทางออก
จากกาม อินทรีย ๕ ตามความเปนจริง คือเห็นทุกข เห็นความดับทุกข ท้ังหลายไมเหลือ” ๗  

 ในคัมภีรขุททกนิกาย ปฎิสัมภิทามรรคอรรถกถา และอภิธรรมธัมมสังคณี อัฎฐสาลินี
อรรถกถา ไดใหความหมายไววา “ปญญาใดๆ ยอมเห็นสังขตธรรมมีขันธเปนตน ดวยอาการตางๆ มี
ความไมเท่ียงเปนตน ฉะน้ัน ปญญาน้ัน ช่ือวา วิปสสนา”๘  

 คัมภีรอรรถกถาใหความหมายท่ีพอจะสรุปไดดังน้ี 
 ๑. คัมภีรอังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต ใหความหมายวา ปญญาท่ีกําหนดรูสังขาร๙ 
 ๒.คัมภีรอังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต ใหความหมายวา การใครครวญธรรม หมายถึง
การเพงพินิจพิจารณาเห็นธรรม โดยความเปนสภาวะไมเท่ียง เปนทุกข และ เปนอนัตตา๑๐ 
 ๓. เอกัคคตาจิตและสังขารปริคคหวิปสสนาญาณ ปญญาเห็นแจงการกําหนดสังขารวา
ไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา 

                                                            
๓  วิภาวินี. (บาลี) ๑๗๑. 
๔ พระธรรมวโรดม (บุญมา คุณสมฺปนฺโน,  ป.ธ.๙), อภิธัมมัตถวิภาวินีแปล, (กาญจนบุรี : ม.ป.ท.

๒๕๕๐), หนา ๙๘.  
๕ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๓/๑๔๗. 
๖ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๒/๗๐.  
๗ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๗๑/๕๘๓.  
๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/๑๕๕/๓๒๘, อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑๐๐/๑๐๐๐. 
๙ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก.อ. (บาลี) ๒/๑๗๓/๗๑. 
๑๐ ดูรายละเอียดใน องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) ๓/๒๐/๑๖๕ , องฺ.สตฺตก.ฏีกา. (บาลี) ๓/๒๐/๑๙๒. 



๑๑ 

 ๔. ความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันย่ิง ท่ีกําหนดรูสังขารคือ ปญญาอันย่ิงและ
ความเห็นแจงในธรรมคือ เบญจขันธ๑๑ 
 ๕. ปญญา กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย 
ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะภาวะที่รู ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรูละเอียด ความรูอยาง
แจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน ปญญาเคร่ืองทําลายกิเลส ปญญา
เหมือนปฎัก ปญญาปญญินทรีย ปญญาพละ ปญญาเหมือนศัสตรา ปญญาเหมือนปราสาท  ความ
สวางคือปญญา แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลงงม
งาย ความเลือกเฟนธรรม สัมมาทิฎฐิ๑๒ 
 ดวยเหตุน้ี วิปสสนาจึงหมายถึง การอบรมจิตใหเกิดปญญา โดยการพิจารณาทางปญญาจน
เห็นสภาวะตามความเปนจริงในกฎแหงหลักไตรลักษณ๑๓ วาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา พรอมท้ัง
เขาถึงความหลุดพนออกจากกิเลสตัณหา อันเปนเหตุใหเกิดทุกขหรือทําใหส้ินอาสวะ ซ่ึงหมายถึง
การบรรลุธรรมอันสูงสุดในพระพุทธศาสนา คือการเขาถึงพระนิพพาน เปนหลักธรรมคําส่ังสอน
ของพระพุทธเจา โดยมีหลักการปฏิบัติดวยวิธีวิปสสนากัมมัฏฐานเทาน้ัน  
 
๒.๒  การปฏิบัติวิปสสนา ๒ แบบ 
 เหตุผลหน่ึงของการปฏิบัติวิปสสนาน้ัน ก็เพราะวาเปนธรรมท่ีอํานวยประโยชนใหแกผู
ปฏิบัติใหไดรับความสุขกาย สุขใจ ท้ังในภพน้ีและภพหนา ตลอดจนกระท่ังพนจากวัฏฏสงสาร ซ่ึง
การปฏิบัติท่ีไดรับความนิยมต้ังแตคร้ังพุทธกาลมา มีอยู ๒ แบบ ดวยกันคือ๑๔ 
 ๑) สมถยานิกะ๑๕  
 สมถยานิกะ หมายถึง ผูท่ีเจริญวิปสสนา โดยอาศัยสมถะเปนบาทเพ่ือจะยกจิตขึ้นสูอารมณ
ของวิปสสนาฌาน โดยอาศัยอุปจารสมาธิ หรืออัปปนาสมาธิ คือ ผูดําเนินไปสูมรรค ผล นิพพาน
ดวยสมถยาน สมาธิท้ังสองอยางน้ีจัดเปนจิตวิสุทธิซ่ึงเปนท่ีอาศัยของสมถยานิกะ โดยการกําหนดรู

                                                            
๑๑ ดูรายละเอียดใน องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) ๒/๙๒/๓๖๖.  
๑๒ ดูรายละเอียดใน อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๖. 

 ๑๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๑๙. 
 ๑๔ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ,สมถกรรมฐานทีปนี ปริเฉทท่ี ๙ เลม ๑, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพฯ 
: บริษัท วี.อินเตอร พริ้นท จํากัด, ๒๕๔๗), หนา ๑๕. 
 ๑๕ พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง, วิปสสนานัย เลม ๑, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  
ซี เอไอ เซ็นเตอร จํากัด), หนา ๖๑. 



๑๒ 

อารมณของกัมมัฏฐาน ๔๐ อยาง๑๖ มีผลอยางสูง ไดรูปฌาน ๔ และอรูปฌาน ๔  ในกัมมัฏฐาน ๔๐  
อยางน้ัน สงเคราะหเขาไวเปน ๗ หมวด ดังน้ี๑๗ 

 ๑. กสิณ ๑๐ ไดแก  ๑) ปฐวีกสิณ  กสิณดิน  ๒) อาโปกสิณ  กสิณนํ้า  ๓) เตโชกสิณ 
กสิณไฟ  ๔)วาโยกสิณ  กสิณลม  ๕) นีลกสิณ  กสิณสีเขียว  ๖) ปตกสิณ  กสิณสีเหลือง  ๗)โลหิต
กสิณ  กสิณสีแดง  ๘)โอทาตกสิณ  กสิณสีขาว  ๙) อาโลกกสิณ  กสิณแสงสวาง  ๑๐) ปริจฉินนากาส 
กสิณ  กสิณชองวางซ่ึงกําหนดข้ึน 

 ๒. อสุภ ๑๐ ไดแก  ๑) อุทธุมาตกอสุภ  ศพพองข้ึน  ๒) วินีลกอสุภ  ศพขึ้นอืดเปนสีเขียว  
๓) วิปุพพกอสุภ  ศพมีนํ้าเหลืองไหล  ๔) วิจฉิททกอสุภ  ศพท่ีถูกตัดเปนทอนๆ  ๕) วิกขายิตกอสุภ 
ศพท่ีถูกสัตวกัดกระจุยกระจาย  ๖) วิกขิตตกอสุภ  ศพท่ีถูกท้ิงไวเรี่ยราดนาเกลียด  ๗) หตวิกขิตตก 
อสุภ  ศพท่ีถูกสับฟนแลวท้ิงกระจัดกระจาย  ๘)โลหิตกอสุภ  ศพท่ีมีโลหิตไหลออกมา  ๙) ปุฬุวก
อสุภ  ศพท่ีเต็มไปดวยหนอน  ๑๐) อัฎฐิกอสุภ  ศพท่ีเปนกระดูก 

 ๓. อนุสสติ ๑๐ ไดแก  ๑) พุทธานุสสติ  ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา  ๒) ธัมมานุสสติ  
ระลึกถึงคุณของพระธรรม  ๓) สังฆานุสสติ  ระลึกถึงคุณของพระอริยสงฆ  ๔) สีละนุสสติ  ระลึก
ถึงศีลของตน  ๕) จาคานุสสติ  ระลึกถึงการบริจาคท่ีตนไดบริจาคแลว  ๖) เทวตานุสสติ  ระลึกถึง
คุณธรรมท่ีทําใหเปนเทวดา  ๗) มรณานุสสติ  ระลึกถึงความตาย  ๘) กายคตาสติ  ระลึกถึงรางกาย
ซ่ึงลวนแตไมสะอาด  ๙) อานาปาสสติ  ระลึกกําหนดลมหายใจเขา-ออก  ๑๐) อุปสมานุสสติ  ระลึก
ถึงพระนิพพานเปนท่ีดับทุกขท้ังปวง 

 ๔. พรหมวิหาร ๔ ไดแก  ๑) เมตตา  ความรักท่ีมุงชวยทําประโยชน  ๒) กรุณา  ความ
สงสารที่มุงชวยบําบัดทุกข ๓) มุทิตา  ความพลอยยินดีตอสมบัติ  ๔) อุเบกขา  ความเปนกลางโดย
ไมเขาฝายใด  

 

 

                                                            

 ๑๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คําบรรยาย วิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพฯ : 
บริษัท ประยูรวงศ พริ้นทติ้ง จํากัด), หนา ๕. 

 ๑๗ พระพุทธโฆสาจารย,คัมภีรวิสุทธิมรรค,แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ), 
พิมพครั้งที่๔, (กรุงเทพฯ : บริษัท ประยูรวงศ พริ้นทติ้ง จํากัด, ๒๕๔๖), หนา ๑๘๒ – ๑๘๔. 
 



๑๓ 

 ๕. อรูปกัมมัฏฐาน ๔๑๘ ไดแก  ๑) อากาสานัญจายตนะ  อากาศไมมีท่ีสุด  ๒) วิญญาณัญ
จายตนะ  วิญญาณไมมีท่ีสุด  ๓) อากิญจัญญายตนะ  ความไมมีอะไร  ๔) เนวสัญญานาสัญญายตนะ
สัญญาละเอียด ซ่ึงจะมีสัญญาก็ไมใช ไมมีก็ไมใช 

 ๖. สัญญา ๑ อยาง ไดแก  อาหาเรปฏิกูลสัญญา  ความหมายรูในอาหารโดยเปนส่ิงท่ีนา
เกลียด 

 ๗. จตุธาตุววัตถาน ๑ อยาง ไดแก การกําหนดแยกคนออกเปนธาตุ  
 อน่ึงการเจริญกัมมัฏฐาน ๔๐ อยางน้ัน ผูวิจัยขอยกการเจริญกสิณ ๑๐ มาแสดงพอเปน
สังเขปเพียงหมวดเดียวเทาน้ัน เพราะวาเปนกัมมัฏฐานท่ีทําใหไดฌานเร็วกวากัมมัฏฐานหมวดอ่ืนๆ  
 

 ก) การเรียนเอากัมมัฏฐาน 
 ในคัมภีรวิสุทธิมรรค สมเด็จพระพุฒาจารย๑๙ ไดอธิบาย “วิธีเรียนเอากัมมัฏฐาน” ไววา 
“โยคีบุคคล พึงเขาไปหากัลยาณมิตรผูใหพระกัมมัฏฐาน แลวพึงถวายตัวแดพระพุทธเจาหรือแก
พระอาจารย แลวพึงทําตนใหเปนผูมีอัชฌาสัยอันสมบูรณ แลวพึงขอเอาพระกัมมัฏฐานเถิด”  

 เม่ือโยคีบุคคล ไดถวายตัวตอพระพุทธเจาและครูอาจารยแลว จะเปนคนวางาย ความ
ประพฤติติดเน่ืองอยูกับอาจารย ถึงแมจะมีอารมณอันนากลัวมาปรากฏใหเห็น ก็จะไมมีความ
หวาดกลัวแตอยางใด๒๐ 
  

 หากโยคีบุคคลผูน้ันมิไดถวายตัวแลว๒๑ ใครขัดขวางมิได เปนคนวายาก ไมเชื่อฟง
โอวาท บางทีก็จะเปนผูท่ีตามใจตัวเอง อยากไปไหนก็จะไปโดยไมบอกลากอน บุคคลเชนน้ีก็จะ
ไมไดรับการสงเคราะหจากครูอาจารย และจะไมมีท่ีพ่ึงทางพระศาสนาตอไป ไมชาไมนานก็จะถึง
ซ่ึงความเปนคนทุศีล และเมื่อครูอาจารยไดรับตัวเปนศิษยแลว ก็จะทําการสงเคราะหศิษยดวยอามิส
และดวยธรรม คือการส่ังสอน ใหการศึกษาวิชากัมมัฏฐานอันสุขุม ลึกซ้ึง ซ่ึงจะทําใหโยคีบุคคลผู
น้ัน ถึงความเจริญงอกงามไพบูลยในพระศาสนาตอไป 

                                                            

  ๑๘ พระพุทธโฆสาจารย,คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๘๔ – ๑๘๕. 
 ๑๙ เรื่องเดียวกัน หนา ๑๙๒ – ๑๙๔. 
 ๒๐ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้ง
ท่ี ๔, (กรุงเทพฯ : เรือนแกว การพิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๑๐๘.  
 

๒๑
 พระพุทธโฆสาจารย,คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๒๐๓-๓๐๓. 



๑๔ 

 ข) กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสมแกจริต๒๒ 
 ในกัมมัฏฐาน ๔๐ อยางน้ัน กัมมัฏฐาน ๑๑ คือ อสุภะ ๑๐ กายคตาสติ ๑ ยอมเหมาะสม
แกคนราคะจริต๒๓  
 กัมมัฏฐาน ๘ คือ พรหมวิหาร ๔  วรรณกสิณ ๔  เหมาะสมแกคนโทสจริต  
 อานาปานสติกัมมัฏฐานขอเดียวเทาน้ัน เหมาะสมแกคนโมหจริต และคนวิตกจริต 
 อนุสสติ ๖ ไดแก พุทธนุสสติ  ธัมมานุสสติ  สังฆานุสสติ  สีลานุสสติ  จาคานุสสติและ 
เทวตานุสสติ เหมาะสมแกคนศรัทธาจริต 
 กัมมัฏฐาน ๔ คือ มรณานุสสติ  อุปสมานุสสติ  จตุธาตุวัตถาน  อาหาเรปฏิกูลสัญญา 
เหมาะสมแกคนพุทธิจริต 
 กสิณกัมมัฏฐานท่ีเหลือ ๖ (ไดแก ภูตกสิณ ๔  อากาสกสิณ ๑  อาโลกกสิณ ๑) กับ
อรุปปกัมมัฎฐาน ๔ เหมาะสมแกคนทุกจริต 
 แตวาในกสิณ ๑๐ น้ัน กสิณอยางใดอยางหน่ึงท่ีเล็กขนาดเทาสมโอ ยอมเหมาะสมแกคน
วิตกจริต ขนาดใหญกวาน้ันขนาดเทาจานขาว เปนตน ยอมเหมาะสมแกคนโมหจริต 

 ค) การเจริญ กสิณ ๑๐ และวิธีปฏิบัต ิ

 กสิน หมายถึง วัตถุอันจูงใจ คือ จูงใจใหเขาไปผูกอยู เปนชื่อของกัมมัฏฐานท่ีใชวัตถุ
สําหรับเพงเพ่ือจูงใจใหเปนสมาธิ๒๔ ทานอาจารยเลดีมหาเถระ แสดงไวในปรมัตถทีปนีมหาฎีกาวา
อเสสผริตพฺพฏเน กสิณํ ชื่อวา กสิณ เพราะวาเปนส่ิงท่ีพ่ึงแผท่ัวไปโดยไมมีเหลือ๒๕ 
 กสิณ คือ ส่ิงสําหรับเพงมองเพ่ือทําจิตใหเปนสมาธิ เปนกัมมัฏฐานชนิดหน่ึงท่ีมี
ประสิทธิภาพมาก การนําจิตเขาไปยึดติดอยูกับกสิณทําใหจิตเปนสมาธิไดเร็ว มีอานิสงส และ
อานุภาพมากเพราะเปนการฝกจิตดวยวิธีใชวัตถุเปนเครื่องมือ และเมื่อเพงกสิณจนจิตเปนสมาธิแลว 
จะใชจิตบังคับวัตถุไดดวย๒๖ 
 
  
                                                            

๒๒ พระพุทธโฆสาจารย,คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๑๙๑. 
๒๓ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑, หนา ๒๒๗-๒๒๙. 

  ๒๔  พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หนา ๘๕๕. 
 ๒๕ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี ปริจเฉทที่ ๙, หนา ๔๓. 
 ๒๖ จรูญ วรรณกสิณานนท, การเพงกสิณ วิธีฝกกรรมฐานที่จิตเปนสมาธิเร็ว, (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ
พุทธลีลา, ๒๕๔๕), หนา ๓. 



๑๕ 

 ง) ประเภทของกสิณ 
 มหาภูตกสิณ มี ๔ ประการ คือ การเพงธาตุ ๔ น่ันเอง ไดแก 
 ๑) ปฐวีกสิณ  ดินท่ีมีสัณฐานกลม ประมาณ ๑ คืบ ๔ น้ิว เปนดินท่ีโยคีบุคคลตองเพง
ท่ัวไปพรอมกัน มิใชเพงเฉพาะเพียงสวนใดสวนหน่ึง ความคิดสรางขึ้นโดยอาศัยปฐวีนิมิตเปน
อารมณน้ีเรียกวา “ปฐวีกสิณ” ความสงบน่ิงแหงจิตน้ี เรียกวา “ปจจุบันปฏฐาน” ๒๗ 
 ๒) อาโปกสิณ  นํ้ามีความใสสะอาดปราศจากสีใสภาชนะมีขัน บาตร เปนตน ท่ีมีขอบ
ปากกวางประมาณ ๑ คืบ ๔ น้ิว ชื่อวา กสิณ เพราะพระโยคีบุคคลตองใชเพงใหท่ัวตลอดอยางหน่ึง 
 ๓) เตโชกสิณ  เปลวไฟท่ีกองพูลไวแลว เอาแผนหนังหรือผาก็ตามเจาะใหเปนวงกลมมี
ประมาณ ๑ คืบ ๔ น้ิว ขึงไวเบ้ืองหนา ชื่อวา กสิณ ฯลฯ 

 ๔) วาโยกสิณ ลมท่ีพึงกําหนดเห็นไดดวยอาศัยยอดไม ปลายไมไหว หรือท่ีพึงกําหนด
ไดดวยอาศัยการพัดมาถูกกายของตน ชื่อวา กสิณ๒๘ ฯลฯ 
 วรรณกสิณ มี ๔ ประการ คือ 
 ๑) นีลกสิณ  สีเขียวปรากฏในใบไมหรือในผาเปนตน ท่ีกระทําใหเปนวงกลมมีประมาณ 
๑ คืบ ๔ น้ิว ชื่อวา กสิณ เพราะพระโยคีบุคคล ตองใชเพงใหท่ัวตลอดอยางหน่ึง 

 ๒) ปตกสิณ  สีเหลืองท่ีปรากฏในดอกไมหรือในผาเปนตน ท่ีกระทําใหเปนวงกลมมี
ประมาณ ๑ คืบ ๔ น้ิว ขึงไวเบ้ืองหนา ชื่อวา กสิณ ฯลฯ 
 ๓) โลหิตกสิณ  สีแดงท่ีปรากฏในดอกไมหรือในผาเปนตน ท่ีกระทําใหเปนวงกลมมี
ประมาณ ๑ คืบ ๔ น้ิว ขึงไวเบ้ืองหนา ชื่อวา กสิณ ฯลฯ 
 ๔) โอทาตกสิณ  สีเขียวท่ีปรากฏในดอกไมหรือในผา ท่ีกระทําใหเปนวงกลมมี
ประมาณ ๑ คืบ ๔ น้ิว ขึงไวเบ้ืองหนา ช่ือวา กสิณ เพราะโยคีบุคคล ตองใชเพงใหท่ัวตลอดอยาง
หน่ึง รวมเปนกสิณ ๘ ประการ โยคีบุคคลผูเจริญมรรค เม่ือเขาถึงรูปภพ สงัดจากกาม ฯลฯ บรรลุ
ปฐมญาณท่ีมีอาโปกสิณเปนอารมณ ฯลฯ มีปตกสิณเปนอารมณ ฯลฯ มีโลหติกสิณเปนอารมณ ฯลฯ 
มีโอทาตกสิณเปนอารมณ ฯลฯ อยูในสมัยใด สมัยน้ันผัสสะอวิเขปะก็เกิดข้ึน ฯลฯ สภาวธรรม
เหลาน้ีช่ือวาเปนกุศล๒๙ 
 
 

                                                            

 
๒๗
 พระอุปติสสสะเถระ,วิมุตติมรรค, แปลโดย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หนา ๗๐. 
 ๒๘ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี ปริจเฉทท่ี ๙, หนา ๒. 
 ๒๙ ดูรายละเอียดใน อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๒๐๓/๖๙. 



๑๖ 

 กสิณท่ีเหลือ ๒ ประการคือ 
 ปริจฉนนากาสกสิณ อากาศท่ีพึงกําหนดไดโดยการตัดชองฝา หรือผา เปนตน ท่ีกระทํา
ใหเปนวงกลมมีประมาณ ๑ คืบ ๔ น้ิว ขึงไวเบ้ืองหนา ชื่อวา กสิณ เพราะโยคีบุคคล ตองใชเพงให
ท่ัวตลอดอยางหน่ึง 
 อาโลกกสิน แสงสวางของดวงอาทิตย ดวงจันทรและดวงไฟ เปนตน ท่ีสองมาจากชอง
ฝาเปนวงกลม มีประมาณ ๑ คืบ ๔ น้ิว ขึงไวเบ้ืองหนา ช่ือวา กสิณ เพราะโยคีบุคคล ตองใชเพงให
ท่ัวตลอดอยางหน่ึง๓๐ 
  

 (๑) ปฐวีกสิณ กสิณสําเร็จดวยดิน๓๑ 
 คําวา ปฐวี หมายถึงเอาดินธรรมดา มาทําเปนองคกสิณ มีวิธีการดังน้ี 
 เลือกใชดินท่ีมีสีอรุณและมีความเหนียวพอประมาณ มีวัตถุประสงคเพ่ือทําใหจิตชุมช่ืน
เบิกบาน และปองกันไมใหปะปนกับวรรณะกสิณ ๔ (นีลกสิณ ปตกสิณ โลหิตกสิณ โอทาตกสิณ) 
หลังจากน้ันทําความสะอาดใหเรียบรอย แลวนํามาผสมกันเขาขยํานวดเฟนเคลาคลึงไปมาจนกวาดิน
น้ันจะละเอียดออนสะอาดหมดจดจากฝุนละอองธุลีปนเปอน โดยแผออกไปใหเปนแผนวงกลม
กวางประมาณ ๑ คืบ ๔ องคุลี ตอจากน้ันเอาสีเขียวหรือขาวทาลงรอบๆ ของวงกลมใหใหญเทากับ
เศษหน่ึงสวนส่ีของน้ิว หรือบริเวณหนาท่ีใชเพง ควรทําความสะอาดราวกับหนากลอง อน่ึง อาจ
ขยายหรือทําใหแคบกวาน้ีก็ได สําหรับองคกสิณท่ีใชเพงน้ีมักกระทําการเคารพด่ังวาเคารพนับถือ
พระบรมธาตุ ฉะน้ันควรหมั่นดูแลรักษาอยูเสมออยาใหสกปรก 
 แสวงหาสถานท่ีเหมาะสม จะเปนภายในบาน หรือสถานที่ใดท่ีเหมาะสมก็ไดท่ี
เหมาะสมกับจริตของตน แลวลงมือปฏิบัติเพงกสิณน้ัน ต้ังไวจําเพาะหนา ไมต่ําหรือสูงเกินไปควร
หางประมาณศอกกับ ๑ คืบ หากใกลเกินไปจะแลเห็นลายน้ิวมือหรือรอบไมคลึงไวท่ีหนาดินจะเปน
อุปสรรคได หากไกลเกินไปก็เห็นปริมณฑลกสิณไดไมชัดเจน 
 เม่ือน่ังลงเรียบรอยแลว  ก็ตั้งจิตปรารถนาฌานที่จะทําใหตนออกจากกามคุณอารมณ
ตางๆ อันเปนตัวฉันทะท่ีประกอบดวยเนกขัมมะสังกัปปะ แลวพิจารณาในคุณพระพุทธ  พระธรรม 
พระสงฆ ไปจนกวาจิตจะบังเกิดความรูสึกแชมชื่นอิ่มเอิบปราโมทยในพระคุณน้ันๆ ทําการแผ
เมตตาไปในสัตวท้ังหลายมีเทวดาและมนุษยเปนตนพอสมควร นอมจิตมาพิจารณาถึงตัวตนวา  เรา
น้ีมีความตายเปนธรรมดาไมมีส่ิงใดชวยเราใหพนความตายไปได ด้ังน้ัน จึงสมควรขวนขวายหา

                                                            
๓๐ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี ปริจเฉทที่ ๙, หนา ๒-๓. 
๓๑ พระพุทธโฆสาจารย,คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๒๑๔ – ๒๑๖. 



๑๗ 

สรณะท่ีพ่ึงใหแกตน ทําการเพงดูพรอมกับแผใจตลอดโดยท่ัวไป ภายในขอบเขตแหงองคกสิณน้ัน 
ขอควรระวัง อยาใชสายตาเพงดูหรือใหใจจดจอแตเพียงสวนใดสวนหน่ึงขององคกสิณเปนอันขาด 
เม่ือทําการเพงแผใจโดยท่ัวไปอยูน้ัน อยาไปสนใจกับสีของปฐวีท่ีเปนองคกสิณและภาวะลักษณะ
ของปฐวีท่ีมีความแขงออนแตอยางใดท้ังส้ิน เพราะเราไมไดเพงวรรณะกสิณ 
  

 (๒) ขอควรระวังในการเจริญกสิณ  
 ในการเจริญกสิณน้ัน หามพิจารณาปรมัตถสภาวปฐวีแตอยางใด ภายในจิตใจใหทํา
ความพอใจ อิ่มใจ ตั้งมั่นอยูอยางจริงใจในองคกสิณใหเหมือนกันกับเสือท่ีกําลังกัดดึงดูดเอาแต
เฉพาะเน้ือเตาออกมาจากกระดองเตาฉะน้ัน เม่ือกําลังเพงดูอยูก็จงลืมตาดูอยูอยางธรรมดา อยาลืมตา
ใหโต หรือหร่ีตาใหเล็กลงไปแตอยางใด อยาบริกรรมวา ปฐวีๆๆ หรือดินๆๆ เปนระยะไป ไมจําเปน
จะตองบริกรรมโดยไมหยุดหยอนจะทําใหเปนการเสกคาถาไป พยายามลืมตาบริกรรมใหมากท่ีสุด
เทาท่ีจะมากได สวนการหลับตาน้ัน จงใชเปนคร้ังคราวแตอยาบอยนัก ทําไปเร่ือยๆ จนกวาอุคคห
นิมิตเกิดขึ้น 
 องคกสิณท่ีเหลือท้ัง ๙ เปนไปในทํานองเดียวกันทุกประการ ท่ีพิเศษออกไปก็มีการทํา
ใหโดยปราศจากกสิณโทษ ๔ ประการ๓๒  คือ 

เอาดินเขียวเจือ 
เอาดินเหลืองเจือ 
เอาดินสีแดง (สีอรุณ) เจือ และเอาดินขาวเจือ 

  

 (๓) การทดสอบการเพงปฐวีกสิณ 
 ผูท่ีจะเพงกสิณ สามารถทดสอบการเพงดูนิมิตกสิณกอนการฝกจริงดวยวิธีงายๆ ดังน้ี๓๓ 
 ต้ังแผนกสิณไวระยะสายตา น่ังหรือยืนหางจากแผนกสิณประมาณ ๑ เมตร แลวเพงมอง
ไปท่ีแผนกสิณ และนึกภาวนาสีของกสิณน้ันไปดวยในใจนาน ๑ นาที ถอยหลังออกจากแผนกสิณ
น้ัน ๑ หรือ ๒ กาว (กรณียืน) พรอมกับสังเกตความเปล่ียนแปลงที่แผนกสิณน้ัน ควรทํา ๓ เท่ียว จะ
เห็นนิมิตชัดเจนสวางชัดมากข้ึน ในการเพงกสิณน้ัน มีองคประกอบสําคัญอยู ๓ ประการ คือ 

๑) การเพง 
๒) การหลับตานึกถึงภาพกสิณ 

                                                            
๓๒ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี ปริจเฉทท่ี ๙, หนา ๕๐-๕๒. 
๓๓ มหาวงศ ชาญบาลี, พระวิสุทธิมรรค เลมเดียวจบ, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ ธรรมบรรณาคาร, 

๒๕๒๕), หนา ๒๕๘. 



๑๘ 

๓) ภาวนาหรือบริกรรมในใจ๓๔ 

 กรณีตัวอยางของผูท่ีสําเร็จปฐวีกสิณจากธรรมชาติโดยไมตองทําอุปกรณ คือทานมัลลก
เถระน้ัน ขณะท่ีทานเพงดูดินท่ีเขาไถไว อุคคหนิมิตประมาณเทาท่ีเขาไถไวน้ันไดเกิดข้ึนแลว ทาน
เจริญอุคคหนิมิตจนไดบรรลุญาณ ๕ แลวเริ่มเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานอันมีญานเปนปทัฎฐาน จน
ไดบรรลุพระอรหัตผล๓๕ 
  

 (๔) วิธีปฏิบัติขณะท่ีเพียรเพงกสิณ 
 นิมิต หมายถึง  เหตุปจจัย ดังพระพุทธเจาตรัสสอนภิกษุวา “ อกุศลธรรมท้ังส้ินเกิดข้ึน
เพราะอาศัยนิมิต”๓๖  น้ีเปนความหมายของเหตุปจจัย และอีกประการหน่ึงทานกลาววา   นิมิต 
หมายถึง ปญญา๓๗  ดังท่ีพระพุทธเจาทรงประกาศวา  บุคคลผูมีสัญญาอันไดฝกฝนแลวควรละท้ิง
กิเลสน้ีเรียกวาปญญา  อีกอยางหน่ึงทานกลาวไววา นิมิต หมายถึง  จิตภาพ เหมือนกับภาพใน
ความคิดของบุคคลท่ีเห็นภาพสะทอนของใบหนาและเงาของตนน่ันเอง 
  

(๕) กรณีท่ียังไมเกิดอุคคหนิมิต 
 ในระหวางกําลังเพงดูสสัมภารปฐวี หรือ อุตุปฐวีองคกสิณ พรอมกับใชปากบริกรรมวา
ปฐวีๆ อยูน้ัน โยคีบุคคลน้ันยอมมีความตองการใหอุคคหนิตปรากฎข้ึนโดยเร็วท่ีสุดท่ีจะเร็วไดแต
อุคคหนิตน้ันก็มิไดปรากฏโดยเร็วตามความประสงคของพระโยคี ฉะน้ัน จิตใจของพระโยคีจึงรูสึก
เหน็ดเหน่ือย เม่ือจิตใจรูสึกเหน็ดเหน่ือยขึ้นมาแลวรางกายก็พลอยออนเพลียและเหน็ดเหน่ือยตามใจ
ไปดวย เม่ือเปนเชนน้ีถีนมิทธนิวรณก็ไดโอกาสเกิดขึ้นครอบงํา ดังพุทธพจนดังน้ี  
 “มหาบพิตร ภิกษุจักพิจารณาเห็นนิวรณ ๕๓๘  ท่ีตนยังละไมได เหมือนหนีโรค เรือนจํา 
ความเปนทาส และทางไกลกันดาร และมหาบพิตรภิกษุพิจารณาเห็นนิวรณ ๕ ท่ีตนละไดแลว 
เหมือนความไมมีหน้ี ความไมมีโรค การพนจากเรือนจํา ความเปนไทแกตัวเอง และภูมิสถานอัน
สงบรมเย็น โดยนิวรณทําใหอยากหยุดพัก” ถาอาการดังกลาวน้ีบังเกิดแกโยคีบุคคลแลว จงเตือน
ตนเองวามิวันใดก็วันหน่ึง ความตายก็จะบังเกิดแกเราอยางแนแท ท้ังอุคคหนิมิตก็ยังมิไดเกิดขึ้นเลย 
ถาเราขืนหยุดพัก หรือมัวไปกังวลอยูกับการงานอ่ืนๆ แลว สมาธิของเราก็จะเสียไปท้ังการงาน
                                                            

 ๓๔ จรูญ วรรณกสิณานนท, การเพงกสิณ วิธีการฝกกรรมฐานที่จิตเปนสมาธิเร็ว, หนา ๙-๑๐. 
 ๓๕ พระพุทธโฆสาจารย,คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ), 
หนา ๒๑๕ – ๒๑๘. 

๓๖ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี ปริจเฉทที่ ๙, หนา ๔๕. 
๓๗ เรื่องเดียวกัน , หนา ๕๖. 
๓๘ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๒๓/๗๕. 



๑๙ 

เหลาน้ี เราก็เคยกระทํามาแลวหลายภพหลายชาติ จนกระท่ังภพน้ีก็ยังตองทําอยู ฉะน้ันในขณะท่ีเรา
กําลังเพงปฐวีกสิณอยูน้ี ไมควรท่ีจะไปทํากิจตางๆ เหลาน้ันเลย จงมีความพยายามอดทนเพงดูอยู
ตอไปใหมาก และอยากระพริบตาบอยนัก ประมาณ ๒ หรือ ๓ นาที จึงคอยใชปากบริกรรมวา 
ปฐวีๆ หรือ ดินๆ เสียคร้ังหน่ึง เปนระยะหางกันไปตามสมควร จนกวาอุคหนิมิตจะปรากฏขึ้น๓๙ 
  

 (๖) กรณีเม่ือเกิดอุคคหนิมิตข้ึนมาควรปฏิบัติอยางไร 
 เม่ืออุคคหนิมิตปรากฏข้ึนทางใจแลวก็ไมจําเปนตองเพงปฐวีกสิณท่ีเปนบริกรรมนิมิตซ่ึง
เปนอารมณภายนอกอีก แตตองเพงปฐวีกสิณท่ีปรากฏทางใจน้ัน และในเวลาน้ันความเปนไปของ
องคปฐวีกสิณ ท่ีเปนอุคคหนิมิตกับจิตใจของผูปฎิบัติน้ัน เสมือนแมเหล็กท่ีมีกําลังดึงดูดเอาส่ิงของท่ี
เปนเหล็กดวยกันใหมาติดอยูไดฉันใด จิตใจของโยคีบุคคลก็ดึงดูดปฐวีองคกสิณท่ีเปนอุคคหนิมิต
ใหติดแนบอยูกับใจได ฉันน้ัน 
 การเจริญสมถภาวนาน้ี บุคคลใดจะไดสําเร็จเปนฌานลาภีบุคคล บุคคลน้ันตองปฏิสนธิ
ดวยไตรเหตุ หรือติเหตุกบุคคล ดูท่ีวาไดปฏิภาคนิมิตอยางไร ถาการเจริญสมถภาวนาของบุคคล
เขาถึงขั้นปฏิภาคนิมิตก็ตัดสินไดวา บุคคลน้ันมีปฏิสนธิเปนไตรเหตุ ถาหากวาการเจริญภาวนาของ
โยคีบุคคลมิไดเขาถึงปฏิภคนิมิต เพียงแตไดถึงขั้นอุคคหนิมิตเทาน้ัน เชนน้ีแลวก็พึงตัดสินใจไดวา
ไมใชเปนติเหตุกปฏิสนธิบุคคล จะใหไดรับผลเปนฌานลาภีบุคคลในภพน้ีน้ันยังไมได 
 ฉะน้ัน เมื่อผูใดผูหน่ึงทําการเจริญสมถภาวนาไดเพียง ๑ เดือน หรือ ๒-๓ เดือนลวง
แลวแตปฏิภาคนิมิตก็ยังไมปรากฏข้ึน เมื่อเปนเชนน้ีจะถือเอาวา ผูน้ันไมไดเกิดดวยเหตุ ๓ ก็ไม
จําเปนวาจะถูกตองแนนอนเสมอไป เหตุน้ีจึงควรปฏิบัติตอไปเร่ือยๆ จนตราบเทาส้ินชีวิตน่ันแหละ
จึงจะเปนการดี เพราะใครๆ ก็มิอาจทราบไดวาบุคคลผูน้ันจะตองใชเวลาปฏิบัติอยูนานเทาใด จึงจะ
เปนเครื่องพิสูจนไดวาเปนไตรเหตุหรือมิใชไตรเหตุ สําหรับการท่ีจะสําเร็จเปนฌานลาภีหรือไมน้ัน
ไมตองนํามาคํานึงถึง ถึงแมวาภพนี้จักไมสําเร็จก็ตามที ก็ยังเปนท่ีฝกฝนอบรมส่ังสมอินทรียเอาไว
เพ่ือจะใหไดมาในภพขางหนาตอไป๔๐ 
  

 (๗) เมื่อปฏิภาคนิมิตปรากฏข้ึนแลวควรทําอยางไร 
 เม่ือโยคีบุคคลเพงปฐวีกสิณ จนอุคคหนิมิตปรากฏข้ึนทางใจแลวน้ัน ไมตองไปน่ังเพง
ปฐวีกสิณน้ันอีก แตตองยายไปปฏิบัติท่ีอื่น สุดแตจะเห็นวาท่ีใดสะดวกสบายและสมควรก็จงพัก
อาศัยอยู ณ ท่ีแหงน้ัน แลวต้ังตนเพงอุคคหนิมิตท่ีไดมาแลวน้ันตอไป หากกรณีอุคคหนิมิตน้ัน
เลือนลาง หรือหายไปเน่ืองมาจากปลิโพธเคร่ืองกังวลใจอยางใดอยางหน่ึงแลว จงรีบกลับไปยังท่ีเกา
                                                            

๓๙ พระอุปติสสะเถระ, วิมุตติมรรค, แปลโดย มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนา ๗๘. 
๔๐
 พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี, ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๑, หนา ๕๑-๕๒. 



๒๐ 

เร่ิมตนเพงปฐวีกสิณเสียใหม เม่ือไดอุคคหนิมิตแลวจึงกลับไปยังท่ีใหมตามเดิม แลวเริ่มเพงอุคคห
นิมิตน้ันตอไป ท้ังน้ีเพราะถาเพงองคกสิณเดิมอยูอีก จะทําใหปฏิภาคนิมิตปรากฏข้ึนไดโดยยากคร้ัน
พยายามเพงอุคคหนิมิตอยูตอไปอยางไมขาดสายแลว อุคคหนิมิตท่ีเพงอยูน้ันก็จะมีสภาพ สะอาด
ปราศจากร้ิวรอยดางพรอยมลทินตางๆ มีแตความละเอียดประณีตย่ิงขึ้นมามากกวาอุคคหนิมิตท่ี
ปรากฏเม่ือขณะแรก คือคอยๆ ใสข้ึนมาเปนลําดับเหมือนหน่ึงกับเน้ือกระจก จิตใจขณะน้ันมีแต
ความชุมชื่น อิ่มเอิบอยูไดโดยไมรูเบ่ือตอการเพงน้ันเลย อุคคหนิมิตเชนน้ีเรียกวา “ปฏิภาคนิมิต”เม่ือ
น้ันจึงเรียกวา อุปจารภาวนา หรืออุปจารสมาธิ ดวยอํานาจแหงอุปจารสมาธิน้ี นิวรณธรรมตาง ๆ
ยอมสงบลงเปนอยางดี ไมมีโอกาสจะปรากฏขึ้นมาเปนปริยุฏฐานะไดคือ๔๑ 
 ไมมีกามฉันทนิวรณ ท่ีมีความยินดีพอใจติดใจในการเสวยกามคุณอารมณ 
 ไมมีพยาบาทนิวรณ ท่ีทําใหเกิดความโกรธ ความเสียใจ กลุมใจ 
 ไมมีถีนมิทธนิวรณ ท่ีทําใหเกิดความงวงเหงา ทอถอย 
 ไมมีอุทธัจจกุกกุจจนิวรณ ท่ีทําใหเกิดความฟุงซาน รําคาญใจ 
 ไมมีวิจิกิจฉานิวรณ ท่ีทําใหเกิดความเคลือบแคลง สงสัย ลังเลใจในครูอาจารยท่ีทําการ
แนะนําส่ังสอนถึงวิธีปฏิบัติ พรอมกับแนวทางที่กําลังปฏิบัติอยู กับทําใหอวิชชานิวรณ และกิเลส
อ่ืนๆ บรรเทาเบาบางลงไปดวย 
 เม่ือโยคีบุคคลพยายามเพงจนเกิดปฏิภาคนิมิต ถาโยคีน้ันเปนติกขบุคคลแลว ในไมชาก็
จะสําเร็จเปนฌานลาภีบุคคล คือ รูปาวจรปฐมฌาน ท่ีช่ือวาอัปปนาภาวนา หรือ อัปปนาสมาธิ ได
บังเกิดแกบุคคลน้ัน หากรูปาวจรปฐมฌานยังไมเกิดข้ึน ใหรักษาปฏิภาคนิมิตไวเสมือนหน่ึง พระ
ราชินีท่ีกําลังทรงพระครรภ  ดังพระพุทธโฆสาจารยไดแสดงไวในวิสุทธิมรรควา พระโยคีบุคคลท่ีมี
การรักษาปฏิภาคนิมิตไวเปนอยางดี ยอมไมมีการเส่ือมจากอุปจารสมาธิท่ีตนไดมาแลว ถาไมมีการ
รักษาปฏิภาคนิมิตใหดีแลว อุปจารฌานสมาธิท่ีตนไดมาน้ัน ก็ยอมเส่ือมหายไป๔๒ 
  

 (๘) วิธีการรักษาปฏิภาคนิมิต 
 โยคีบุคคลเม่ือมีความประสงคท่ีจะรักษาปฏิภาคนิมิตไวใหไดเปนอยางดีน้ัน พึงเวนจา
กอสัปปายะอันเปนส่ิงท่ีไมควรแกภาวนาสมาธิมี ๗ อยางคือ อาวาส  ท่ีอยูอาศัยท่ีหลับนอนโคจระ  
หมูบานท่ีจะตองเขาไปบิณฑบาต  ภัสสะ  ถอยคํา บุคคล โภชนา อาหาร อุตุ ฤดู อิริยาบถการเดิน น่ัง 
นอน แลวพึงเสพแตสัปปายะ อันเปนส่ิงท่ีสมควรแกภาวนาสมาธิมี ๗ อยางเชนเดียวกันเม่ือพระโยคี
บุคคลไดปฏิบัติตามดังท่ีกลาวมาแลวน้ี บางทานก็ไดอัปปนาฌานในกาลไมนานนัก 

                                                            
๔๑ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี, ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๑, หนา ๕๓. 
๔๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๖. 



๒๑ 

 (๙) การขยายปฏิภาคนิมิต 
 โยคีบุคคลเมื่อไดปฏิภาคนิมิตแลวมีความประสงคท่ีจะขยายปฏิภาคนิมิตน้ันพึงกําหนด 
(ขยาย) ขนาดแหงนิมิตท่ีไดไวอยางไรน้ันวา (จงขยาย) ประมาณ ๑ องคุลี ๒ องคุลี ๓ องคุลี ๔ องคุลี 
โดยลําดับแลวจึงขยายเทาท่ีกําหนด หากมิไดกําหนด (ดังกลาว) ไมควรขยาย เปรียบเหมือนชาวนา
กําหนดท่ีจะพึงไถดวย(รอยไถ) ไถแลวจึงไถตามภายในที่กําหนดไวฉะน้ัน อน่ึงเหมือนภิกษุ
ท้ังหลายจะผูกพัทธสีมา กําหนดนิมิตท้ังหลายกอนแลวจึงผูกภายหลัง ฉะน้ันแตน้ันเม่ือจะขยาย
(ตอไป) ก็พึงกําหนดโดยขนาดคืบ ๑ ศอก ๑ เทาบริเวณดานหนา(แหงวิหาร) เทาแดนวิหาร และแลว
เทาแดนหมูบาน แดนนิคม แดนชนบท แดนราชอาณาจักร และแดนสมุทร หรือโดยขนาดเทา
จักรวาล หรือแมย่ิงกวาน้ันก็ขยายไปได เปรียบเหมือนลูกหงส ตั้งแตกาลท่ี (ขน) ปกงอกไป (มันหัด)
ไปทีละนอยๆ กลาแข็งเขาก็ (บิน) ไปสูท่ีใกลพระจันทร พระอาทิตยไดโดยลําดับฉันใด ภิกษุก็ฉัน
น้ันเหมือนกัน เม่ือกําหนด (ขนาด) แลวขยายนิมิตไปโดยนัยท่ีกลาวแลว ก็ยอมขยายไปจนเทาขนาด
จักรวาล หรือย่ิงกวาน้ันก็ได ทีน้ีนิมิตก็ยอมเปน(ปรากฏ) แกเธอดุจหนังโคตัวผูท่ีถูกสับดวยขอ ตั้ง
๑๐๐ แผล ในเพราะท่ีสูงๆ ต่ําๆ เปนแมนํ้าหลมเลน เปนภูเขาขรุขระแหงแผนดินในท่ีๆ ขยายไปๆ๔๓ 
 ในกรรมฐาน ๔๐ น้ี กสิณ ๑๐ เทาน้ันควรขยาย (นิมิต) เพราะวาโยคีบุคคลแผไปดวย
กสิณตลอดโอกาสเทาใด ภายในโอกาสน้ัน เธอยอมเปนผูสามารถจะไดยินเสียง (ทุกอยาง) ดวยโสต
ทิพยและรูจิตของสัตวอื่นๆ ดวยใจ (ของตนได)๔๔ 

 

 (๑๐) ส่ิงท่ีไดจากกสิณ คือ องคฌาน ๕ มี ดังน้ี 
 ๑) วิตก แปลวา ความตริ หมายถึง การจรดหรือปกจิตลงไปในอารมณหรือยกจิตใส
อารมณมีในปฐมฌาน 
 ๒) วิจาร แปลวา ความตรอง หมายถึงการฟน เคลา หรือเอาจิตผูกพันกับอารมณมีใน
ปฐมฌาน (มีในทุติยฌานแบบปญจกนัยดวย) องคฌาน ๒ ขอน้ีตอเน่ืองกัน คือ วิตกเอาจิตจรดไวกับ
อารมณ วิจารเอาจิตเคลาอารมณน้ัน เปรียบไดกับคนเอาภาชนะสําริดท่ีสนิมจับไปขัด วิตกเหมือน
มือท่ีจับภาชนะไว วิจารเหมือนมือท่ีถือแปรงขัดสีไปมา หรือเปรียบกับชางปนหมอ วิตกเหมือนมือ
ท่ีกดไว วิจารเหมือนมือท่ีแตงไปทั่วๆ 
 ๓) ปติ แปลวา ความอ่ิมใจ ด่ืมดํ่า หรือเอิบอิ่ม หมายเฉพาะเอาปติชนิดแผเอิบอาบซาน
ไปท่ัวสรรพางคกาย ท่ีเรียกวา ผรณาปติ ปติในฌานท่ี ๑ และ ๒ (ฌานท่ี ๑,๒ และ ๓ ของปญจกนัย) 

                                                            
๔๓ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี, ปริจเฉทที่ ๙, หนา ๕๖- ๕๙. 
๔๔ พระพุทธโฆสาจารย,คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๒๑๗ – ๒๒๐. 



๒๒ 

 ๔) สุข แปลวา ความสุข หมายถึงความสําราญ ช่ืนฉํ่า คลองใจ ปราศจากความบีบค้ัน
หรือรบกวนใดๆ มีในฌานที่ ๑ ถึงท่ี ๓ (ในปญจกนัยถึงท่ี ๔) 
 ๕) อุเบกขา แปลวา ความวางเฉย หรือความมีใจเปนกลาง หรือแปลใหเต็มวา ความวาง
ทีดูเฉยดูอยู หมายถึง การดูอยางสงบ หรือดูตามที่เกิด ไมตกเปนฝกฝาย ในกรณีของฌานไมติดคาง
แมแตในฌานที่มีความสุขอยางยอด และความหมายที่สูงขึ้นไปอีก หมายถึง วางทีดูเฉยในเม่ืออะไร
ทุกอยางเขาท่ีดําเนินดวยดี จัดเปนองคฌานโดยเฉพาะของฌานที่ ๔ (ท่ี ๕ ของปญจกนัย) 
 ความจริงอุเบกขามีอยูในทุกฌาน แตในข้ันตนๆ ไมเดนชัดยังถูกธรรมท่ีเปนขาศึก เชน
วิตก วิจาร และสุข เปนตนขมไว เหมือนดวงจันทรในเวลากลางวันถูกแสงจากดวงอาทิตยขมไว 
 ๖) เอกัคคตา แปลวา ภาวะท่ีจิตมีอารมณหน่ึงเดียว ไดแก ตัวสมาธิน่ันเอง มีในฌานทุก
ข้ันโดย๔๕   วิตก          เปนปฏิปกษกับ   ถีนมิทธะ 
         วิจาร          เปนปฏิปกษกับ   วิจิกิจฉา 
          ปติ          เปนปฏิปกษกับ   พยาบาท 
         สุข          เปนปฏิปกษกับ   อุทธัจจกุกกุจจะ 
         เอกัคคตา    เปนปฏิปกษกับ   กามฉันทะ 
   
 (๑๑) การปฏิบัติเพ่ือใหปฐมฌานเกิด 
 เม่ือโยคีบุคคลไดปฏิบัติถูกตองดังที่ไดพรรณนามาแลวน้ี รูปาวจรปฐมฌานท่ีมีองคฌาน 
๕ ก็เกิดข้ึนแกโยคีบุคคลเปนไปดังน้ีคือ มโนทวารวัชชนะท่ีมีปฐวีปฏิภาคนิมิตเปนอารมณเกิดข้ึน 
ตัดกระแสภวังคขาด ในลําดับน้ันมหากุศลญานสัมปยุตตชวนะดวงใดดวงหน่ึงก็เกิดขึ้น ๔ ขณะแก
มันบุคคลหรือ ๓ ขณะ แกติกขบุคคล ซ่ึงมีปฏิภาคนิมิตเปนอารมณในฐานที่เปนบริกรรม อุปจาร 
อนุโลม โคตรภู หรือ อนุโลม โคตรภู  เรียกวาอุปจารสมาธิชวนะในฌานวิถีแลวก็ดับไป ตอจากน้ัน
ปฐมฌานกุศลท่ีเปนอัปปนาสมาธิท่ีมีปฏิภาคนิมิตเปนอารมณเกิดข้ึน ๑ ขณะแลวก็ดับลง จากน้ัน
ภวังคจิตก็เกิดตอไปหลังจากภวังคจิต ปจเวกขณะวิถีท่ีมีมโนทวารวัชชนจิต ๑ คร้ัง มหากุศลชวนะ 
๗ ครั้ง ก็เกิดขึ้นหลายๆ รอบ ทําการพิจารณาองคฌานท้ัง ๕ โดยเฉพาะ เปนวิตก วิจาร ปติ สุข 
เอกัคคตา เสมือนผูท่ีต่ืนจากหลับ แลวพิจารณาถึงความฝนของตนวาไดฝนเรื่องอะไรบาง๔๖ 

  

  
                                                            

๔๕ พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๗๓-๘๗๔. 
๔๖ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี, ปริจเฉทที่ ๙ เลม ๑, หนา ๖๕. 



๒๓ 

 (๑๒) การปฏิบัติเพ่ือใหทุติยฌานเกิด 
 ในข้ันแรกฌานลาภีบุคคลพึงกระทําปฐมฌานกุศลชวนะ ใหเกิดติดตอกันอยูตลอด ๑ วัน 
ถึง ๗ วันเสียกอน เพ่ือจะไดอบรมจิตใจใหมีสมาธิกลาแข็งข้ึน เพ่ือเปนบาทแหงการฝกวสีภาวะ ๕ 
ประการตอไป ท่ีตองกระทําดังน้ีเพราะการเจริญทุติยฌานหรือตติฌาน จตุตถฌาน ปญจมฌาน ให
เกิดตอไปตามลําดับน้ัน จําเปนตองอาศัยวสีภาวะท้ัง ๕ น้ีเปนเหตุสําคัญ ถาขาดวสีภาวะท้ัง ๕ น้ีเสีย
แลว ฌานเบ้ืองตนก็เกิดขึ้นไมได วสีภาวะท้ัง ๕ จะสําเร็จลงไดตองอาศัยการเขาปฐมฌานอยูเสมอๆ 
เสียกอนจนจิตใจมีสมาธิกลาแข็งข้ึน ความสามารถเขาปฐมฌานไดตอกันอยูเร่ือยๆ ตลอด ๑ วันหรือ 
๗ วัน อันน้ีเปนจิตใจท่ีมีสมาธิกลาแข็งอันเปนเหตุสําคัญขั้นแรก จงพยายามเขาปฐมฌานไวเสมอๆ 
อยาใหขาดสาย เพ่ือเปนการอบรมจิตใจใหสมาธิมีกําลังกลาแข็งข้ึน ในระหวางท่ีกําลังพยายามเขา
ปฐมฌานอยูยังไมไดตลอด ๑ วัน ๒ วัน เปนตนน้ัน ในเวลาน้ันอยาสนใจการพิจารณาองคฌาน ๕ มี
วิตก วิจาร เปนตนใหมากนัก ควรสนใจแตในการเพงปฏิภาคนิมิต เพ่ือจะไดเขาปฐมฌานประการ
ทีเดียว เพราะวาถาพิจารณาองคฌานมากไปในขณะน้ัน องคฌานเหลาน้ันก็จะปรากฏเกิดข้ึนเปน
ของหยาบและมีกําลังนอย เม่ือเปนเชนน้ีก็จะทําใหปฐมฌานท่ีไดมาแลวเส่ือมไป ทุติยฌานท่ีจะ
เกิดขึ้นใหมก็เกิดไมได เม่ือพยายามเขาปฐมฌานไดอยูเสมอๆ ตลอด ๑ ถึง ๗ วัน ดังน้ีแลว 
ตอจากน้ันก็ควรฝกหัดในดานการทําวสีภาวะท้ัง ๕ ใหชํานาญ ตอไป๔๗ 
 วจนัตถะของคําวา วสีภาวะ “วสนํ สมตฺถนํ=วโส, วโส ยสฺส อตฺถีติ=วสี”  ความสามารถ
ช่ือวา วสะ ความสามารถท่ีมีอยูแกผูใด ฉะน้ัน ผูน้ัน ชื่อวา วสี “วสิโน  ภาโว =วสีภาโว”  ความเปน
ผูมีความสามารถ ช่ือวา วสีภาวะ๔๘ 
 วสี ๕ อยาง คือ 

 ๑) อาวัชชนาวสี      สามารถในการพิจารณาองคฌานของมโนทวาราวัชชนะ 
 ๒) สมาปชชนวสี   สามารถในการเขาฌาน 
 ๓) อธิฐานวสี          สามารถในการกําหนดเวลาเขา 
 ๔) วุฏฐานวสี          สามารถในการกําหนดเวลาออก 
 ๕) ปจจเวกขณวสี   สามารถในการพิจารณาองคฌานของชวนะ 
 เมื่อปฐมฌานลาภีบุคคลไดฝกฝนในวสีภาวะท้ัง ๕ จนชํานาญแลว จากน้ันจงเขา
ปฐมฌานกอน ออกจากปฐมฌานแลวก็พิจารณาปฐมฌานน้ันวา ปฐมฌานน้ี เปนฌานท่ียังใกลกับ
นิวรณอยู ท้ังวิตกองคฌานก็มีสภาพหยาบ ซ่ึงเปนเหตุทําใหองคฌานอื่นๆ มีวิจาร เปนตน มีกําลัง
นอยไปทําใหจิตใจมีสมาธิไมเขมแข็งพอ นิวรณก็ถูกประหารไปแลวน้ันอาจกลับเกิดข้ึนอีกได ทํา
                                                            

๔๗ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี, ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑, หนา ๖๖. 
๔๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๗. 



๒๔ 

ใหปฐมฌานท่ีไดมาแลวน้ีกลับเสื่อมสูญไป สวนทุติยฌานน้ันยอมหางไกลจากนิวรณ ท้ังองคฌานก็
มีความประณีตสุขุมอีกดวย๔๙ 
 เม่ือไดใครครวญดูอยางถ่ีถวน จนเกิดความเบื่อหนายในปฐมฌานปราศจากนิกันติ
ตัณหา คือไมมีการติดใจในปฐมฌานแตอยางใดแลว จากน้ันก็จงเริ่มตนเพงปฏิภาคนิมิตพรอมกับ
บริกรรมในใจวา ปฐวีๆ เพ่ือใหไดมาซึ่งทุติยฌานน้ัน ภาวนาจิตใจในขณะน้ันช่ือวาบริกรรมภาวนา
และนิมิตของบริกรรมภาวนาในระยะน้ีคือ ปฏิภาคนิมิต มิใชบริกรรมนิมิตหรืออุคคหนิมิตไม ซ่ึง
ตางกับบริกรรมภาวนาท่ีเบ้ืองตนของปฐมฌาน ท่ีมีบริกรรมนิมิตหรืออุคคหนิมิตเปนอารมณ 
 ครั้นการเพงเขาถึงขั้นอุปจารภาวนาเวลาใด หากพยายามเพงตอไปในไมชาอัปปนา
ภาวนา คือทุติยฌานก็จักเกิดขึ้นโดยลําดับ ดังน้ี คือ ภวังค ภวังคจลนะ ภวังคุปจเฉทะ มโนทวาราวัช
ชนะ บริกรรม อุปจาร อนุโลม โคตรภู ทุติยฌาน ๑ ครั้ง ภวังคจิตตอไป จากน้ัน ปจเวกขณวิถี ท่ีมี
การพิจารณองคฌาน ๔ ตามลําดับโดยเฉพาะๆ ก็เกิดขึ้น เปนอันวาไดสําเร็จเปนทุติยฌานลาภีบุคคล 
  

 (๑๓) การปฏิบัติเพ่ือใหไดตติยฌาน 
 จากทุตยฌานเปนตน จนถึงปญจมฌานเกิดตอไปนั้น เปนไปในทํานองเดียวกันน้ีทุก
ประการคงตางกันแตเพียงการพิจารณาใหเห็นโทษขององคฌานน้ันๆ ตามลําดับคือ ทุติยฌานลาภี
บุคคล เมื่อจะเกิดข้ึนตติยฌานก็ตองพิจารณาใหเห็นโทษของวิจารท่ีมีสภาพหยาบกวาปติ สุข 
เอกัคคตา แลวต้ังตนเพงปฏิภาคนิมิตโดยภาวนาท้ังสามตามลําดับอันเปนวิจารวิราคภาวนาตอไป 
 ตติยฌานลาภีบุคคลเม่ือจะเกิดข้ึนจตุตถฌานก็ตองพิจารณาใหเห็นโทษของปติ ท่ีมี
สภาพหยาบกวาสุข เอกัคตา แลวตั้งตนเพงปฏิภาคนิมิตโดยภาวนาท้ังสามตามลําดับอันเปนปติวิราค
ภาวนาตอไป จตุตถฌานลาภีบุคคล เมื่อจะขึ้นปญจมฌานก็ตองพิจารณาใหเห็นโทษของสุข ท่ีมี
สภาพหยาบกวา อุเบกขา เอกัคคตา แลวก็ตั้งตนเพงปฏิภาคนิมิตโดยภาวนาท้ังสามตามลําดับ อัน
เปนสุขวิราคภาวนาตอไป 
  

 (๑๔) ฤทธ์ิท่ีเกิดขึ้นดวยอํานาจของสมถะ๕๐ (สมาธิวิปฺผาราอิทฺธิ)๕๑ 
 ฤทธ์ิวิเศษท่ีเกิดดวยอํานาจสมถะ ซ่ึงเกิดไดท้ังกอนหรือหลังสมาธิก็มี ในขณะเขาสมาธิก็
มี เรียกอีกอยางวา ฤทธ์ิสมาธิแผคุมครอง เชน ภิกษุกําลังเขาฌานอยูภัยอันตรายใดๆ ก็ทํารายทาน

                                                            
๔๙ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี, ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑, หนา ๗๐. 
๕๐ สมาธิวิปผาราอิทธิ เปนฤทธ์ิท่ีเกิดข้ึนปองกันภัยอันตราย เนื่องดวยอํานาจสมาธิ ดังเชน พระสารี

บุตร นางอุตตรา นางสามาวดี เปนตน.  
๕๑
 พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, สมถกรรมฐานทีปนี, ปริจเฉทท่ี ๙ เลม ๑, หนา ๒๕๗. 



๒๕ 

ไมไดดังตัวอยางท่ี คร้ังหน่ึง ทานพระสารีบุตรกับพระมหาโมคคัลลานะ๕๒ พักอยูท่ีวิหารชื่อ กโปต-
กันทรา (ซอกเขานกพิราบ) ขณะปลงผมใหมๆ ในคืนเดือนหงายจึงพากันน่ังอยูกลางแจง ไดมียักษ
รายตนหน่ึงใชมือตีลงท่ีศีรษะของทานพระสารีบุตร มีเสียงดังราวกับฟารองในขณะท่ีพระสารีบุตร
กําลังเขาฌานอยู ดังน้ันความเจ็บปวดหรืออันตรายใดๆ จึงไมเกิดแกทาน คุณวิเศษเชนน้ีเรียกวา 
ฤทธ์ิสมาธิแหงสมถะปกปองคุมครองภัย เปนฤทธ์ิท่ีมีอาสวะ มีอุปธิ ไมเรียกวา อริยะ เปนอยางไร 
คือ สมณะหรือพราหมณบางคนในโลกน้ีอาศัยความเพียรเคร่ืองเผากิเลส ความเพียรท่ีตั้งม่ันความ
หมั่นประกอบความไมประมาท และอาศัยการใชความคิดอยางถูกวิธีแลวบรรลุเจโตสมาธิท่ีเปนเหตุ
ทําจิตใหตั้งม่ัน ก็แสดงฤทธ์ิไดหลายอยาง คือ คนเดียวแสดงเปนหลายคนได หลายคนแสดงเปนคน
เดียวได แสดงใหปรากฏหรือใหหายไปได ทะลุฝากําแพง(และ)ภูเขาไปได ไมติดขัดเหมือนไปในท่ี
วาง ผุดขึ้นหรือดําลงไปในแผนดินเหมือนไปในนํ้าก็ได เดินบนนํ้าโดยท่ีนํ้าไมแยกเหมือนเดินบน
ดินก็ได น่ังขัดสมาธิเหาะไปในอากาศเหมือนนกบินไปก็ได ขาแตพระองคผูเจริญน้ีคือฤทธ์ิท่ีมีอา
สวะ มีอุปธิ ไมเรียกวาอริยะ๕๓ 
  

 (๑๕) ฤทธ์ิท่ีเกิดข้ึนดวยอํานาจแหงผลของกรรมวิบาก (กัมมวิปากชาอิทธิ) 
 ฤทธ์ิท่ีเกิดจากกรรมวิบาก ไดแก นกท้ังหลาย ฤทธ์ิของเทวดาท้ังหลาย ฤทธ์ิของมนุษย
บางพวก ฤทธ์ิของวินิปาติกะบางเหลา เชน นกท้ังหลายสามารถบินไปในอากาศไดโดยปราศจาก
ฌานหรือวิปสสนา น้ีก็คือวาเปนฤทธ์ิท่ีเกิดจากกรรมวิบากของนกท้ังหลาย (ฌานท่ีทานพูดถึงน้ี
หมายถึง ฌานที่ไดอภิญญา สวนวิปสสนา หมายเอาวิปสสนาแกกลา เกิดอุพเพงคาปติ ทําใหรางกาย
โลดลอยไปในอากาศได) สวนเทวดาท้ังปวงและมนุษยท่ีเกิดในปฐมกัปปบางพวกก็เหาะไปมาใน
อากาศได พวกวินิปาติกะบางเหลา เชน ยักษิณียังกรมาตา ยักษิณีอุตตรมาตา ยักษิณีธัมมัตตตา เปน
ตน ก็เหาะไปมาในอากาศได เพราะอํานาจของกุศลกรรมบางอยางจึงมีฤทธ์ิได ท้ังหมดท่ีกลาวมา
รวมเรียกวา ฤทธ์ิเกิดจากกรรมวิบากท้ังน้ัน 
  

 (๑๖) ฤทธ์ิท่ีสําเร็จดวยการกระทําส่ิงน้ันๆ อยางถูกตองชอบธรรม 
 ฤทธ์ิท่ีสําเร็จดวยการกระทําส่ิงน้ันๆ อยางถูกตองชอบธรรมก็ทําใหสําเร็จได ฤทธ์ิตามท่ี
แปลน้ีหมายถึงความสําเร็จ ถามนุษยทําอะไรสําเร็จบริบูรณอยางถูกตองชอบธรรมก็ถือวาเปนฤทธ์ิ
อยางหน่ึงดวยเหมือนกัน เชน ทําเหตุคือการละกิเลสทั้งปวงได ยอมไดผลคือ อรหัตตผล ทําเหตุดวย

                                                            
๕๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๔/๒๓๙. 
๕๓ ดูรายละเอียดใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๕๙/๑๒๐. 



๒๖ 

การละความพอใจอยากได (กามฉันท) ยอมไดผลคือเนกขัมมะ (การสลัดออกจากฌาน) เปนตน รวม
ไปถึงการกระทําอื่นๆ ท่ีทําเหตุใหถูกตองแลวไดผลสําเร็จตามความมุงหวัง ก็ไดชื่อวามีฤทธ์ิ๕๔  
  

 (๑๗) การเจริญสมถมีวิปสสนาเปนอานิสงส 
 การเจริญอัปปนาสมาธิ และอุปจารสมาธิ เชน กสิณ ๑๐ โดยนัยแหงการไดชองในท่ีคับ
แคบแหงพระเสขะและปุถุชนท้ังหลายผูเจริญ(สมาธิ) ดวยประสงควา ออกจากฌานสมาบัติแลว จัก
ทําวิปสสนาท้ังท่ีจิตยังตั้งม่ันอยูชื่อวามีวิปสสนาเปนอานิสงส เพราะฌานน้ันเปนปทัฏฐาน (เหตุใกล
ท่ีสุด) แหงวิปสสนา ดวยเหตุน้ีพระพุทธเจาจึงตรัสไววา “ดูกรภิกษุท้ังหลาย ทานท้ังหลายพึงเจริญ
สมาธิเถิด ภิกษุผูมีจิตตั้งม่ันแลว ยอมรูตามความเปนจริง” 
 สมาธิภาวนาที่บุคคลพึงเจริญใหมาก ทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ คือ 
ภิกษุในธรรมวินัยน้ี รูแจงเวทนาท่ีเกิดขึ้น รูแจงเวทนาท่ีต้ังอยู รูแจงเวทนาท่ีดับไป รูแจงสัญญาท่ี
เกิดขึ้น รูแจงวิตกท่ีเกิดข้ึน รูแจงวิตกท่ีตั้งอยู รูแจงวิตกท่ีดับไป สมาธิภาวนาน้ีท่ีบุคคลเจริญทําให
มากแลวยอมเปนไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ 

 สมาธิภาวนาที่บุคคลทําใหมากแลวยอมเปนไปเพ่ือใหไดฌานทัสสนะคือภิกษุในธรรม
วินัยน้ี มนสิการถึงอาโลกสัญญา (ความกําหนดหมายวากลางวัน) วากลางคืนเหมือนกลางวัน 
กลางวันเหมือนกลางคืน มีใจสงัดไมมีเครื่องรอยรัด อบรมจิตใหสวางอยู สมาธิภาวนานี้ท่ีบุคคล
เจริญทําใหมากแลวยอมเปนไปเพ่ือไดฌานทัสสนะ๕๕ 
  

 (๑๘) มีภพวิเศษเปนอานิสงส 
 ปุถุชนเหลาใดมีฌานไมเส่ือม ปรารถนาความเขาถึงพรหมโลกวา เราจักเกิดในพรมโลก 
หรือแมไมปรารถนาก็ตาม (แต) ไมเสื่อมจากสมาธิ การเจริญอัปปนาสมาธิ (ไดฌาน เชน จากกสิณ 
๑๐) แหงปุถุชนเหลาน้ัน เหตุน้ัน พระพุทธเจาจึงตรัสไววา “ถามวา บุคคลท้ังหลายบําเพ็ญปฐมฌาน 
อันยังเปนปริตกุศลไดแลว (ตายไป) ไดกําเนิดท่ีไหน ตอบวา ไดกําเนิดรวมกับพวกเทพเหลาพรหม
ปาริสัชชาเปนตน” ดังน้ีเปนอาทิ สวนการเจริญอุปจารสมาธิเลา ก็นําภพวิเศษ คือ สุคติของมนุษย 
เพราะปติและสุขท่ีเกิดจากสมาธิ เพราะเหตุน้ัน จึงเรียกวา ทิพยภูมิ๕๖ ภพมี ๓ คือ ๑) กามภพ  ๒)รูป
ภพ  ๓) อรูปภพ๕๗ 

                                                            

 ๕๔ จรูญ วรรณกสิณานนท,ดร., การเพงกสิณ,  หนา ๑๐๐-๑๐๕. 
๕๕ ดูรายละเอียดใน องฺ .จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๙. 
๕๖ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๘/๒๑-๒๒. 
๕๗ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๕๓/๔๙๓. 



๒๗ 

  (๑๙) การเจริญสมถกัมมัฏฐานเพ่ือเปนบาทในการเจริญวิปสสนาตอไป 
 โยคีบุคลผูมีประสบการณในการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน๕๘ มีความตองการที่จะเจริญ
วิปสสนากัมมัฏฐานตอไปน้ัน จําเปนตองมีความรูพ้ืนฐานในการปฏิบัติเสียกอนคือ มีความรู
ทางดานปริยัติท่ีเก่ียวกับสภาวะของรูปนาม เหตุปจจัยของรูปนาม และสภาวะของพระไตรลักษณ
หรือสามัญญลักษณะ ๓ คือ อนิจจะ ทุกขะ อนัตตะ เสียกอน จากน้ันจึงปฏิบัติตอไป ดังน้ี 
 เม่ือโยคีบุคคลไดปฏิบัติกัมมัฏฐานจนเกิด “ปฏิภาคนิมิต” ซ่ึงจัดเปนสมาธิระดับอุปจาร
สมาธิแลว ใหเพียรเจริญตอไปจนถึงระดับอัปปนาสมาธิ คือ ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌานและ
จตุตถฌานไปโดยลําดับ พิจารณาฌานท่ีตนไดแลว จากน้ันก็ใหกําหนด สภาวะอารมณท่ีปรากฏทาง
ทวารท้ัง ๖ 
 เม่ือกําหนดมากๆ เขา นานๆ เขา จิตหรือรางกายของโยคีจะเหน่ือยออน ก็ใหกลับไป
เขาฌานสมาบัติใหมและต้ังอยูฌานสมาบัติน้ันประมาณ ๑๕ – ๓๐ นาที และเม่ือออกจากฌาน
สมาบัติแลว ใหกําหนดในฌานจิตตุปบาทแลวจึงกําหนดตอดวยอารมณอันปรากฏขึ้นทางทวารท้ัง 
๖ ทําสลับอยูเชนน้ี แตท้ังน้ีโยคีจะตองอยูภายใตการควบคุมของพระวิปสสนาจารยผูสามารถและมี
การสอบอารมณตอเน่ืองปกติ เพราะหากปฏิบัติเอง จะไมเกิดผลดี คืออาจหลงทางได 
 เม่ือสามารถกําหนดไดตอเน่ือง วิปสสนามีกําลังมากข้ึนแลว โยคีก็จะหายเหน่ือยออน 
ทําใหสามารถ กําหนดวิปสสนากัมมัฏฐานไดดีข้ึนเปนลําดับ จนกระท่ังสามารถกําหนดติดตอได
ตลอดวันตลอดคืน ครั้งการปฏิบัติสมํ่าเสมอดีแลวก็จะคอยๆ ปรากฏสภาวะของรูปและนามดวย
อํานาจของสมาธิในวิปสสนา ตอจากน้ันก็จะรูถึงเหตุปจจัยของรูปและนาม และหลังจากรูถึงเหตุ
ปจจัยของรูปและนามแลว การปรากฏของพระไตรลักษณก็จะมีขึ้น เม่ือภาวะของพระไตรลักษณ 
(สามัญญลักษณะ) แกกลามากข้ึนแลว มัคคญาณ ผลญาณ ก็จะปรากฏซ่ึงมีนิพพานเปนอารมณ  
 ดังน้ัน การปฏิบัติเชนท่ีกลาวมาน้ีจึงเรียกวา สมถยานิกกัมมัฏฐาน คือ หมายถึง การมี
สมถะเปนยวดยานขับเคลื่อนเขาสูวิปสสนา 
 อีกนัยหน่ึง พระโสภณมหาเถระ (มหาสี สะยาดอ)๕๙ อัคคมหาบัณฑิตไดใหแนวสมถ
ยานิกไววา “ฌานลาภีบุคคล เมื่อปรารถนาจะกาวไปสูวิปสสนาพึงศึกษาใหมีความรูสุตมยฌาน คือ 
ปริยัติ ๓ ปราการ โดยสังเขปหรือโดยพิสดารเสียกอน ดังน้ีคือ 
 ๑) ตองมีความรูสภาวะของรูปนาม ในขันธสันดานของสัตว 

                                                            
๕๘ เกษิณี  เฉลิมติระกูล, คูมือวิปสสนา, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ สหธรรมมิก, ๒๕๔๐), หนา ๖๑-๖๓. 

 ๕๙ พระโสภณมหาเถระ, (มหาสีสะยาดอ), จุดมุงหมายของปฏิบัติกัมมัฏฐาน, (เอกสารประกอบการ
อบรมหลักสูตรการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเพ่ือพัฒนาบุคลากรมหาวิทยาลัย รุนที่ ๕, ๒๑-๒๘ มิถุนายน 
๒๕๔๗), หนา ๒๓. 



๒๘ 

 ๒) ตองมีความรูเหตุปจจัยของรูปนาม ในขันธสันดานของสัตว 
 ๓) ตองมีความรูสภาวะของพระไตรลักษณคือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
 เมื่อมีความรูสุตมยญาณถูกตองบริบูรณแลว เบ้ืองแรกตองเขาฌานกอน แลวตอง
พิจารณาซ่ึงฌานท่ีตนไดแลวน้ัน หลังจากพิจารณาแลว ตองกําหนดสภาวะอารมณ ๖ อันปรากฏใน
ทวารท้ัง ๖ ของตน ครั้นกําหนดมากๆ นานๆ เขา บางทีจิตหรือรางกายจะเหน่ือยมากขึ้น เม่ือเปน
เชนน้ัน ตองเขาฌานสมาบัติใหมท่ีเคยไดมากอนตอไป ตองเขาอยูในฌานสมาบัติน้ันประมาณ ๑๕ 
นาที หรือ ๓๐ นาที ออกจากฌานสมาบัติแลวพึงพิจารณาหรือกําหนดในฌานจิตตุปบาท หลังจาก
พิจารณาฌานจิตตุปบาทแลวพึงพิจารณาสภาวะของอารมณท้ัง ๖ อันปรากฏในทวารท้ัง ๖ของตน
ปฏิบัติอยางน้ีเปนทํานองเดียวกันเรื่อยไป ถาสมาธิวิปสสนาภาวนามีกําลังมากข้ึนแลว รูปนามจะ
ปรากฏขึ้นดวยอํานาจภาวนาตอไป จะรูเห็นเหตุของรูปนาม หลังจากรูเหตุของรูปนามแลว ก็จะรู
พระไตรลักษณดวยอํานาจภาวนา ถารูพระไตรลักษณมากขึ้นแลว ตอไป มัคคฌาน ผลญาณก็จะ
ปรากฏแกฌานลาภีบุคคล 
 
๒) วิปสสนายานิกะ๖๐  

 วิปสสนายานิกะ หมายถึง ผูท่ีเจริญวิปสสนาอยางเดียวโดยไมอาศัยสมาธิท้ังสองน้ัน คือ 
ผูดําเนินไปสูมรรค ผล นิพพาน ดวยวิปสสนายานลวนๆ บุคคลประเภทน้ี มีขณิกสมาธิอยางเดียว
เปนจิตวิสุทธิ มีวิปสสนาภูมิ ๖ เปนอารมณ๖๑ ซ่ึงไดแกรูปและนาม การฝกอบรมจิตใหเกิดปญญารู
แจง รูสภาวธรรมวา เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มีศีล สมาธิ ปญญา ผลขั้นสูง คือ มรรค ผล นิพพาน 

ส้ินอาสวะกิเลส พนทุกขธรรมอันเปนท่ีต้ังเปนท่ีเกิดของวิปสสนา หรือท่ีเรียกวา “วิปสสนาภูมิ” คือ 
พ้ืนเพในการเจริญวิปสสนาภาวนาน้ัน มี ๖๖๒ ไดแก ๑.ขันธ ๕  ๒.อายตนะ ๑๒  ๓.ธาตุ ๑๘  ๔.
อินทรีย ๒๒  ๕.ปฏิจจสมุปปาท ๑๒  ๖.อริยสัจ ๔๖๓  มีรายละเอียด ดังตอไปน้ี 
 รูป เปนธรรมชาติท่ีมีการผันแปรเปล่ียนแปลงสลายไป (รุปฺปนลกฺขณํ) ในเมื่อไดกระทบ
กันกับเหตุท่ีไมถูกกันขึ้น เหตุท่ีไมถูกกันน้ันเรียกวา วิโรธปจจัย ไดแก ความเย็น,รอน,หิว,กระหาย,
ยุง,ร้ิน,เหลือบ,ไร,ลม,แดด เปนตน ดังมีวจนัตถะวา สีตุณฺหาทิวิโรธิปจฺจเยหิ รุปฺปตีติ =  รูป 

                                                            

 ๖๐ พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง, วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๖๑. 
 ๖๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คําบรรยาย วิปสสนากรรมฐาน, หนา ๕. 
 ๖๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.จริยา.อ. (บาลี)๓๖๗ , องฺ.ปฺจก.อ. (บาลี) ๓/๗๓/๓๖ ,วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๘๒. 
 ๖๓ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒/๑ ,วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๘๓ ,อภิ.ปฺจ.อ. (บาลี) ๑/๑๒๙-๑๓๐. 



๒๙ 

ธรรมชาติใดยอมเปลี่ยนแปลงสลายไปเพราะวิโรธปจจัย มีความเย็น รอน เปนตน ฉะน้ัน ธรรมชาติ
น้ัน ชื่อวา รูป๖๔ 
  จากการศึกษาภูมิของวิปสสนาพบวา วิปสสนาตองมีเครื่องยึดเหน่ียวเปนอารมณท่ีจะให
สังเกต เพ่ือใหสติเกิดขึ้น ซ่ึงก็ไดแก รูป และนาม ในรูปและนามน้ียอมมีลักษณะพิเศษหรือเรียกอีก
อยางหน่ึงวา ลักขณาทิจตุกกะอยู ๔ ประการ คือ 
     ลักษณะ   คือ คุณภาพหรือสภาพโดยเฉพาะ ท่ีมีประจําสําหรับธรรมน้ันๆ 
     รสะ   คือ หนาท่ีหรือการงานที่ธรรมน้ันๆ พึงกระทําไปตามลักษณะของตนๆ 
     ปจจุปฏฐาน   คือ ผลของรสะหรืออาการปรากฏท่ีเกิดจากธรรมไดทําการงานตามหนาท่ี  

ของตนๆ 
     ปทัฏฐาน   คือ เหตุใกลท่ีทําใหธรรมน้ันๆ เกิดขึ้นหรือดํารงอยูได ซ่ึงมีลักษณะหนาท่ี

เฉพาะ และจะทําใหเขาใจเน้ือแทของรูป-นาม ไดเปนอยางดี  

  ลักขณาทิจตุกกะของรูป๖๕ 
 รุปฺปนลกฺขณํ มีความเส่ือมสลายไปเปนลักษณะ 
 วิกิรณรสํ มีการแยกจากกัน (จิต) ไดเปนกิจ 
 อยฺยากตปจฺจุปฏานํ       มีความเปนอพยากตธรรมเปนผลปรากฏในปญญาของ

บัณฑิต 
 วิฺาณปทฏานํ          มีวิญญาณเปนเหตุใกล 
   
  ลักขณาทิจตุกกะของนาม๖๖ 

 นมนลกฺขณํ  มีการนอมไปสูอารมณเปนลักษณะ 
 สมฺปโยครสํ  มีการประกอบกับจิตและประกอบกันเอง โดยอาการท่ีเปน 
    เอกุปปาทะเปนตน เปนกิจ 
 อวินิพฺโภคปจฺจุปฏานํ มีอันไมแยกจากกันกับจิตเปนผลปรากฏ 
 วิฺาณปทฏานํ มีวิญญาณเปนเหตุใกล 

 

                                                            

 ๖๔ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, จิต เจตสิก รูป นิพพาน, ปริจเฉทที่ ๑-๒-๖, (กรุงเทพฯ : หจก. 
ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๕๓), หนา ๑๐. 
 ๖๕ ประชุม  เรืองวารี (เปรียญ ๙), ลักขณาทิจตุกกะ, หนา ๒๐. 
 ๖๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒. 



๓๐ 

๑.  ขันธ มี ๕ คือ๖๗  

 ๑) รูปขันธ  กองรูป องคธรรม ไดแก รูป ๒๘ 
   ๒) เวทนาขันธ  กองเวทนา  องคธรรม ไดแก เวทนาเจตสิก ท่ีในจิต ๘๙ หรือ ๑๒๑ 
    ๓) สัญญาขันธ  กองสัญญา  องคธรรม ไดแก สัญญาเจตสิกท่ีในจิต ๘๙ หรือ ๑๒๑ 
    ๔) สังขารขันธ  กองสังขาร  องคธรรม ไดแก เจตสิก ๕๐ (เวนเวทนา, สัญญา) ท่ีในจิต ๘๙ 
หรือ ๑๒๑ ตามสมควร 
    ๕) วิญญานขันธ  กองจิต  องคธรรม ไดแก จิต ๘๙ หรือ ๑๒๑ 

จากการศึกษาพบวา ขันธ ๕ เม่ือศึกษาจริงก็มีแค รูปและนาม เทาน้ัน คือ รูปเปน
รูปธรรม นอกน้ันเปนนามธรรมท้ังหมด 

๒.  อายตนะ มี ๑๒ คือ๖๘ 
 ๑) จักขายตนะ จักขุ ช่ือวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องคธรรมไดแก 
จักขุปสาท 
  ๒) โสตายตนะ โสตะ ชื่อวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องคธรรมไดแก 
โสตปสาท 
  ๓) ฆานายตนะ ฆานะ ช่ือวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องคธรรมไดแก 
ฆานปสาท 
  ๔) ชิวหายตนะ ชิวหา ชื่อวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องคธรรมไดแก 
ชิวหาปสาท 
  ๕) กายายตนะ กายะ ช่ือวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องคธรรม ไดแก 
กายปสาท 
  ๖) รูปายตนะ รูปารมณ ช่ือวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องคธรรมไดแก 
สีตางๆ 
  ๗) สัททายตนะ สัททารมณ ช่ือวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องคธรรม
ไดแก เสียงตางๆ 
  ๘) คันธายตนะ คันธารมณ ชื่อวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องคธรรม
ไดแก กล่ินตางๆ 

                                                            
๖๗ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปริจเฉทที่๓ และ ปริจเฉทท่ี๗, พิมพครั้งที่๕,(กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๑๔๑. 
๖๘ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๑๔๒-๑๔๓. 



๓๑ 

  ๙) รสายตนะ รสารมณ ชื่อวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องคธรรมไดแก 
รสตางๆ 
  ๑๐) โผฏฐัพพายตนะ โผฏฐัพพารมณ ช่ือวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด 
องคธรรมไดแก สัมผัสตางๆ 
  ๑๑) มนายตนะ จิต ช่ือวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องคธรรมไดแก จิต
ท้ังหมด 
  ๑๒) ธัมมายตนะ สภาพธรรมตางๆ ชื่อวา อายตนะ เพราะเปนเหตุใหจิต เจตสิกเกิด องค
ธรรมไดแก เจตสิก ๕๒ สุขุมรูป ๑๖ นิพพาน 

 จากการศึกษาพบวา อายตนะ หมายถึง เคร่ืองเชื่อมตอ เปนแดนตอ ใหเกิดการกระทบท้ัง
ภายในภายนอก อยางละ ๖ รวมเปน ๑๒ พอดี 

๓.  ธาตุ มี ๑๘ คือ๖๙  

 ๑) จักขุธาตุ จักขุ ช่ือวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง ความใสท่ีรูปารมณมากระทบได องคธรรม
ไดแก จักขุประสาท 
  ๒) โสตธาตุ โสตะ ช่ือวาธาตุ เพราะทรงไวซึ่ง ความใสท่ีสัททารมณมากระทบได องค
ธรรมไดแก โสตปสาท 
  ๓) ฆานธาตุ ฆานะ ชื่อวาธาต ุเพราะทรงไวซ่ึง ความใสท่ีคันธารมณมากระทบได องค
ธรรมไดแก ฆานปสาท 
  ๔) ชิวหาธาตุ ชวิหา  ชื่อวาธาตุ  เพราะทรงไวซึ่ง ความใสท่ีรสารมณมากระทบได องค
ธรรมไดแก ชิวหาปสาท 
  ๕) กายธาตุ กายะ ชื่อวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง ความใสที่โผฏฐัพพารมณมากระทบได 
องคธรรมไดแก กายปสาท 
  ๖) รูปธาตุ รูปารมณ ช่ือวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การกระทบกับจักขุปสาทได องคธรรม 
ไดแก สีตางๆ 
  ๗) สัททธาตุ สัททารมณ ช่ือวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การกระทบกับโสตปสาทได องค
ธรรมไดแก เสียงตางๆ 
  ๘) คันธธาตุ คันธารมณ ช่ือวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การกระทบกับฆานปสาทได องค
ธรรมไดแก กล่ินตางๆ 

                                                            
๖๙  พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปริจเฉทท่ี ๓ และ ปริจเฉทที่ ๗, หนา ๑๔๓-๑๔๕. 



๓๒ 

  ๙) รสธาตุ รสารมณ ชื่อวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การกระทบกับชิวหาปสาทได องคธรรม 
ไดแก รสตางๆ 
  ๑๐) โผฏฐัพพธาตุ โผฏฐัพพารมณ ชื่อวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การกระทบกับกายปสาท
ได องคธรรมไดแก สัมผัสตางๆ 
  ๑๑) จักขุวิญญาณธาตุ จักขุวญิญาณ ช่ือวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การเห็น องคธรรมไดแก 
จักขุวิญญาณจติ ๒ 
  ๑๒) โสตวิญญาณธาตุ โสตวิญญาณ ช่ือวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การไดยิน องคธรรม
ไดแก โสตวิญญาณจิต ๒ 
  ๑๓) ฆานวิญญาณธาตุ ฆานวิญญาณ ชื่อวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การรูกล่ิน องคธรรม
ไดแก ฆานวิญญาณจิต ๒ 

  ๑๔) ชิวหาวิญญาณธาตุ ชิวหาวิญญาณ ชื่อวาธาตุ เพราะทรงไวซึ่ง การรูรส องคธรรม
ไดแก ชวิหาวิญญาณจิต ๒ 
  ๑๕) กายวิญญาณธาตุ กายวญิญาณ ช่ือวาธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การรูสัมผัส องคธรรม
ไดแก กายวิญญาณจิต ๒ 
  ๑๖) มโนธาตุ จิต ๓ ดวง ชื่อวามโนธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การรูปญจารมณอยางสามัญ 
องคธรรมไดแก ปญจทวาราวัชชนจิต ๑ สัมปฏิจฉันจิต ๒ 
  ๑๗) มโนวิญญาณธาตุ จิต ๗๖ ช่ือวา มโนวิญญาณธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง การรู อารมณ
เปนพิเศษ องคธรรมไดแก จิต ๗๖ (เวนทวปิญจวิญญาณจิต ๑๐ มโนธาตุ ๓) 
  ๑๘) ธัมมธาตุ สภาพธรรม ๖๙ ช่ือวา ธัมมธาตุ เพราะทรงไวซ่ึง สภาวลกัษณะของตนๆ 
องคธรรมไดแก เจตสิก๕๒ สุขุมรูป๑๖ นิพพาน 

 จากการศึกษาพบวา ในธาตุ ๑๘ ท่ีจริงก็อายตนะภายใน ๖ อายตนะภายนอก ๖ และ
วิญญาณท่ีเปนสภาวะรับรูอารมณภายในภายนอกอีก ๖ น่ันเอง 

 
๔.  อินทรีย มี ๒๒ คือ๗๐ 
  ๑) จักขุนทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การเห็น องคธรรมไดแก จักขุปสาท 
 ๒) โสตินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การไดยิน องคธรรมไดแก โสตปสาท 
 ๓) ฆานินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การรูกล่ิน องคธรรมไดแก ฆานปสาท 

                                                            
๗๐
 พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปริจเฉทที่ ๓ และ ปริจเฉทที่ ๗, หนา  ๑๐๕-๑๐๘. 



๓๓ 

 ๔) ชิวหินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การรูรส องคธรรมไดแก ชิวหาปสาท 
 ๕) กายินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การสัมผัส องคธรรมไดแก กายปสาท 
 ๖) อิตถินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน ความเปนหญิง องคธรรมไดแก อิตถี
ภาวรูป 
 ๗) ปุริสินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน ความเปนชาย องคธรรมไดแก ปุริ
สภาวรูป 
  ๘) ชีวิตินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การรักษารูปและนาม องคธรรมไดแก 
ชีวิตรูป และชวีิตินทรียเจตสิก 
  ๙) มนินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การรับอารมณ องคธรรมไดแก จิตท้ังหมด 
  ๑๐) สุขินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การเสวยความสุขกาย องคธรรมไดแก 
เวทนาเจตสิก ที่ใน สุขสหคตกายวิญญาณจิต ๑ 
  ๑๑) ทุกขินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การเสวยทุกขกาย องคธรรมไดแก เวทนา
เจตสิก ท่ีใน ทุกขสหคตกายวิญญาณจิต ๑  
  ๑๒) โสมนัสสินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การเสวยความสุขใจ องคธรรม
ไดแก เวทนาเจตสิกท่ีใน โสมนัสสหคตจิต ๖๒ 
  ๑๓) โทมนัสสินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การเสวยความทุกขใจ องคธรรม
ไดแก เวทนาเจตสิกท่ีใน โทสมูลจิต ๒ 
  ๑๔) อุเปกขินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การเสวยอารมณเปนกลาง องคธรรม
ไดแก เวทนาเจตสิกท่ีใน อุเบกขาสหคตจิต ๕๕  
   ๑๕) สัทธินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน ความเชือ่ตอส่ิงท่ีควรเชื่อ องคธรรม
ไดแก สัทธาเจตสิกท่ีใน โสภณจิต ๙๑ 
  ๑๖) วิริยินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครอง ในความเพียร องคธรรมไดแก วิริยเจตสิก ท่ี
ในวิริยสัมปยุตตจิต ๑๐๕ 
  ๑๗) สตินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การระลึกชอบ องคธรรมไดแก สติเจตสิก
ท่ีในโสภณเจตสิก ๙๑ 
  ๑๘) สมาธินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การตั้งม่ันในอารมณอันเดียว องคธรรม
ไดแก เอกัตคตาเจตสิก ท่ีใน จิต ๗๒ (เวนอวีริยจิต ๑๖ วิจิกิจฉาสัมปยุตตจิต ๑) 
  ๑๙) ปญญินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การรูตามความเปนจริง องคธรรมไดแก 
ปญญาเจตสิก ท่ีใน ญาณสัมปยุตตจิต ๔๗ หรือ ๗๙ 
  ๒๐) อนัญญาตัญญัสสามิตินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การรูแจงอริยสัจจ ๔ ท่ี



๓๔ 

ตนไมเคยรู   องคธรรมไดแก ปญญาเจตสิก ท่ีใน โสดาปตติมรรคจิต ๑ 
  ๒๑) อัญญินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การรูแจงอริยสัจจ ๔ ท่ีตนเคยรู องค
ธรรมไดแก ปญญาเจตสิก ท่ีใน มรรคจิตเบ้ืองบน ๓ และผลจิตเบ้ืองต่ํา ๓ 
   ๒๒) อัญญาตาวินทรีย  ธรรมชาติท่ีเปนผูปกครองใน การรูแจงอริยสัจจ ๔ ส้ินสุดแลว 
องคธรรมไดแก ปญญาเจตสิก ท่ีใน อรหัตตผลจิต ๑ 

 จากการศึกษาพบวา อินทรีย คือความเปนใหญในหนาท่ีของตนๆ เชน ตาเปนใหญใน
การเห็นรูป หูเปนใหญในการฟงเสียง จมูกเปนใหญในการดมกล่ิน ล้ินเปนใหญในการล้ิมรส กาย
เปนใหญในการสัมผัส เปนตน เปนการทําหนาท่ีของใครของมันซ่ึงจะไมสามารถทํางานแทนกันได 
เชน ตาไมสามารถฟงเสียงแทนหูได หูไมสามารถดมกล่ินแทนจมูกได เปนตน จึงไดชื่อวา อินทรีย 
แปลวา เปนใหญ ,เปนเจานาย ,เปนประธาน ,เปนผูปกครอง น่ันเอง 
 
 ๕.  ปฏิจจสมุปบาท ๑๒๗๑ 
  ๑) อวิชชา ธรรมชาติท่ีเปนไปตรงกันขามกับปญญา คือ การไมรูตามความเปนจริงท่ีควร
รู รูแตส่ิงท่ีไมเปนไปตามความเปนจริงท่ีควรรู ไดแก โมหเจตสิก 
  ๒) สังขาร ธรรมชาติท่ีปรุงแตงสังขตธรรมท่ีเปนผลโดยตรง ไดแก เจตนาท่ีในอกุศล 
และโลกียกุศล 
  ๓) วิญญาณ ธรรมชาติท่ีรูอารมณเปนพิเศษ ไดแก ปฏิสนธิวิญญาณ คือปฏิสนธิจิต ๑๙ 
และปวัตติวิญญาณ คือ โลกิยวิปากจิต ๓๒ 
  ๔) นามรูป ธรรมชาติท่ีนอมไปในอารมณ ช่ือวา นาม ไดแก เจตสิก ๓๕ ท่ีประกอบกับ 
โลกียวิบากจิต ๓๒ ธรรมชาติท่ีสลายไปเพราะปจจัยเปนปฏิปกษ ชื่อวา รูป ไดแก ปฏิสนธิกัมมชรูป, 
ปวัตติกัมมชรูป, จิตตชรูป 
  ๕) สฬายตนะ ธรรมชาติท่ีทรงไว ซึ่งวัฏฏสงสารที่ยืนยาว ไดแก อัชฌัติกายตนะ ๖ 
  ๖) ผัสสะ ธรรมชาติท่ีกระทบอารมณ ไดแก ผัสสเจตสิก ท่ีประกอบกับโลกิยวิบากจิต 
๓๒ 
  ๗) เวทนา ธรรมชาติท่ีเสวยอารมณ ไดแก เวทนา ๖ ท่ีเกิดขึ้นโดยอาศัยสัมผัสสะ มีจักขุ

                                                            

 ๗๑ ปฏิจจสมุปบาท หมายถึงสภาวธรรมที่เปนปจจัย และสภาวธรรมท่ีอาศัยปจจัยเกิดข้ึนอันเปน
กระบวนการทางปจยภาพ (causality) ซ่ึงเปนสภาวะที่ดํารงอยูอยางน้ัน แมวาพระตถาคตจะเสด็จอุบัติข้ึนหรือไม 
ก็ตาม เชน ชรามรณะมี เพราะชาติเปนปจจัย ดูรายละเอียดใน สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๒๑/๓๘, สํ.นิ.อ. (บาลี)  ๒/๒๐/๔๖-
๔๗. 



๓๕ 

สัมผัสสชาเวทนา เปนตน 
  ๘) ตัณหา ธรรมชาติท่ีติดใจซ่ึงวัตถุกาม ไดแก โลภเจตสิก ท่ีในโลภมูลจิต ๘ 
  ๙) อุปาทาน ธรรมชาติท่ีเขาไปยึดมั่น ไดแก ตัณหาและทิฏฐิ ท่ีมีกําลังมาก 
  ๑๐) ภวะ (กัมมภวะ,อุปตติภวะ) ธรรมชาติท่ีเปนเหตุใหผลเกิดข้ึน ชื่อวา กัมมภาวะ 
ไดแก อกุศลเจตนา ๑๒ โลกียกุศลเจตนา ๑๗ ธรรมชาติท่ีเขาไปเกิดในภพใหมดวย ไดเกิดข้ึนเพราะ
อาศัยกรรมดวย ช่ือวา อุปตติภวะ ไดแก โลกียวิปากจิต ๓๒ เจตสิก ๓๕, กัมมชรูป ๒๐ 
  ๑๑) ชาติ ธรรมชาติท่ีเปนเหตุแหงการปรากฏเกิดขึ้นของสังขารธรรมไดแกปฏิสนธิชาติ 
(การเกิดข้ึนครั้งแรกในภพใหม) 
  ๑๒) ชรา มรณะ และ โสกะ ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัส อุปายาส ชรา ความเกาแกของ
วิบากนามขันธ ๔ และ นิปผันนรูป ชื่อวา ชรา 
  มรณะ ความตาย คือ อาการที่กําลังดับของ โลกียวิบาก และกัมมชรูป  
  โสกะ ความเศราโศก ไดแก โทมนัสเวทนาที่ประกอบกับ โทสมูลจิต ๒ ซ่ึงเกิดจากพย
สนะ ๕ อยาง 
  ปริเทวะ การรองไหรําพัน ชื่อวา ปริเทวะ ไดแก จิตตชวิปปลาสสัททะท่ีเกิดขึ้นโดยมี
การรองไหรําพัน เพราะ อาศัยพยสนะ ๕๗๒ อยางๆ ใดอยางหน่ึงเปนเหตุ  
  ทุกขะ เวทนาท่ีอดทนไดยาก ชื่อวา ทุกข ไดแก กายิกทุกขเเวทนาโทมนัส สภาพที่เปน
เหตุใหเปนผูมีใจคอไมดี ไดแก เจตสิกทุกขคือ ทุกขใจ 
  อุปายาส ความลําบากใจอยางหนัก ช่ือวา อปุายาส  ไดแก โทสเจตสิก ท่ีเกิดขึ้นโดย
อาศัยพยสนะ ๕ อยางใดอยางหน่ึง๗๓ 
 
๖.  อริยสัจจะ มี ๔ คือ๗๔ 
  ๑) ทุกขสัจจะ   ธรรมท่ีเปนทุกข เปนความจริงของพระอริยเจาท้ังหลาย   องคธรรม
ไดแก โลกียจิต ๘๑ เจตสิก ๕๑ (เวนโลภะ) รูป ๒๘ 
  ๒) สมุทยสัจจะ   ธรรมท่ีเปน เหตุใหเกิดทุกข เปนความจริงของพระอริยเจาท้ังหลาย 
องคธรรม ไดแก โลภเจตสิก  

                                                            

 ๗๒ พยสนะ ๕ คือ ๑.ญาติพยสนะ ความพินาศแหงญาติ  ๒. โภคพยสนะ ความพินาศแหงโภคทรัพย 
๓.โรคพยสนะ ความพินาศเพราะโรค  ๔. สีลพยสนะ ความพินาศแหงศีล  ๕. ทิฏฐิพยสนะ ความพินาศแหงทิฏฐิ 
ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๙๔๒/๕๙๖. 
 ๗๓ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.(ไทย)๓๕/๒๒๕/๒๑๙ ,วิสุทธิ ๒/๑๖๖. 

๗๔
 พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปริจเฉทที่ ๓ และ ปริจเฉทที่ ๗, หนา  ๑๔๕. 



๓๖ 

  ๓) นิโรธสัจจะ  ธรรมท่ีเปน เครื่องดับทุกข เปนความจริงของพระอริยเจาท้ังหลาย องค
ธรรม ไดแก นิพพาน   
  ๔) มรรคสัจจะ  ธรรมที่เปน เหตุใหถึงความดับทุกข เปนความจริงของพระอริยเจา
ท้ังหลาย องคธรรมไดแก มัคคังคเจตสิก ๘ ดวง มี ปญญาเจตสิก เปนตน ท่ีในมรรคจิต ๔   
  จากการศึกษาพบวา การเจริญวิปสสนาภาวนา ตองอาศัยพ้ืนท่ี หรืออารมณของ
วิปสสนาภาวนา โดยการกําหนดรูอยูท่ีวิปสสนาภูมิ ๖ ประการ ตามที่กลาวมาแลวขางตน ท้ังขันธ 
อายตนะ ธาตุ อินทรีย ปฏิจจสมุปบาท และอริยสัจ เมื่อยอลงแลวไดแก นามรูป ซ่ึงเปนอารมณของ
วิปสสนา หรือเปนธรรมที่อบรมใหเกิดปญญา  พอสรุปไดดังน้ี 

วิปสสนาภูมิ ๔ ภูมแิรก เม่ือยอลงก็ไดแก รูปและนาม เทาน้ีเอง 
วิปสสนาภูมิ ท่ี ๕ คือ ปฏิจจสมุปบาท ไดแก ปจจัยแหงรูปและนาม 

 วิปสสนาภูมิ ท่ี ๖ คือ อริยสัจ ๔ ไดแก รูป นาม ปจจัยแหงรูปนาม ความเกิด-ดับแหง
นามรูป และ นิพพาน และสรรพสิ่งท้ังปวงลวนเปนอารมณของวิปสสนาหรือกัมมัฏฐานท้ังสิ้น 
เพราะวา เม่ือเรากําหนดส่ิงใดส่ิงหน่ึงอยางมีสติและไมยึดม่ันในสิ่งทั้งปวงน้ัน พิจารณาตามความ
เปนจริง ด่ิงลงสูพระไตรลักษณ ก็จัดเปนอารมณกัมมัฏฐานไดอยางแทจริง 

 จากการศึกษาพบวาในภาวนาท้ังสองอยางน้ัน  บุคคลใดอาศัยความสงบ หรือ สมาธิ คือ
ไดปฏิบัติสมถะมากอนแลวจนไดบรรลุฌานสมาบัติ แลวเอาฌานสมาบัติเปนบาท (พ้ืนฐาน) เจริญ
วิปสสนาตออีกจนไดบรรลุมรรค ผล นิพพาน บุคคลน้ันเรียกวา สมถยานิกะ และเมื่อส้ินอาสวะ
กิเลส สําเร็จเปนพระอรหันต มีชื่อเรียกวา ฌานลาภีบุคคล หรือบางทีเรียกวา เจโตวิมุตติบุคคล คือ
บุคคลที่หลุดพนดวยความสามารถแหงสมาธิ  สวนบุคคลใดอาศัยความเห็นแจงตามความเปนจริง
ของรูปนามขันธ ๕ โดยท่ียังไมไดเจริญสมถะมากอนและยังไมไดฌานสมาบัติ เร่ิมปฏิบัติวิปสสนา
ทีเดียว ไดสมาธิเพียงระดับขณิกสมาธิ คือ รูทันปจจุบันทุกขณะของรูปนามโดยความเปนไตรลักษณ 
จนไดบรรลุมรรค ผล นิพพาน บุคคลน้ันเรียกวา วิปสสนายานิกะ และเมื่อส้ินอาสวะกิเลสสําเร็จ
เปนพระอรหันตมีช่ือเรียกวา สุกขวิปสสกบุคคล หรือ ปญญาวิมุตติบุคคล คือ บุคคลท่ีหลุดพนดวย
ความสามารถแหงปญญา สมถยานิกบุคคลน้ันใชสมาธิระดับอุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ สวน
วิปสสนายานิกบุคคลใชสมาธิระดับขณิกสมาธิ ดังในคัมภีรมหาฎีกาแสดงไววา ผูเจริญสมถะตองใช
อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ สวนผูเจริญวิปสสนาตองใชขณิกสมาธิ จึงสามารถบรรลุมรรค ผล 
นิพพานได แมท้ังสองประเภทน้ัน หากเวนจากพระไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เสียแลว 
ไมสามารถบรรลุมรรค ผล นิพพาน ได การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานมีจุดหมายสูงสุดอยูท่ีการ
บรรลุคุณวิเศษ คือ มรรค ผล นิพพาน มีเปาหมายการปฏิบัติเพ่ือความดับทุกขท้ังปวง ไมตองไปเกิด
ในแหลงกําเนิดใดอีก ความทุกขเปนส่ิงท่ีชีวิตไมตองการ พระพุทธศาสนาแบงความทุกขไว ๒ 



๓๗ 

อยาง คือทุกขประจําและทุกขจร ทุกขประจํา หมายถึง ทุกขท่ีมาพรอมชีวิต คือ การเกิด แก เจ็บ ตาย 
ไมมีใครหลีกเล่ียงทุกขประจําน้ีได สวนทุกขจรไดแก ความเศราโศก ความร่ําไรรําพัน การไมสม
ปรารถนา และการพลัดพรากจากของรัก เปนตน เปนเพียงทุกขท่ีผลัดกันเกิดขึ้นในระหวางท่ีเกิด แก 
เจ็บ และตายน่ันเอง อาจจะบรรเทาไดบางสวนตามสมควร แตก็ไมอาจทําใหทุกขจรน้ัน หมดไปได
เชนกัน สังคมในอดีตเคยตองเกิด แก เจ็บ ตายอยางไร ปจจุบันแมจะมีเทคโนโลยีท่ีกาวหนาทันสมัย
เพียงไร เทคโนโลยีเหลาน้ัน ก็ไมอาจแกปญหาชีวิตท่ีตองเกิดแก เจ็บ ตายของชีวิตใครได 



 
 

บทท่ี ๓ 

 

หลักคําสอนเก่ียวกับโรคในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

 พระพุทธเจาตรัสไววา “ความไมมีโรค เปนลาภอันประเสริฐ” น่ันก็หมายความวาถาไม
มีโรคชีวิตก็มีความสุขประการหน่ึง การมีสุขภาพดีก็คือการไมมีโรคท้ังทางกายและทางใจ ถามนุษย
มีสุขภาพดีแลวก็สามารถกระทําหนาท่ีของตนเองไดอยางสมบูรณ ดังน้ันความหมายของทุกขกับ
โรค จึงเปนความหมายเดียวกัน คือ ความไมสบายกาย ไมสบายใจ สําหรับการศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาได
กําหนดประเด็นศึกษาหลักคําสอนเก่ียวกับโรคในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ไวดังตอไปน้ี 
 ๓.๑ ความหมายของโรคในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๓.๒ คําสอนเร่ืองกรรมในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 ๓.๓ การบําบัดเยียวยารักษาโรค 

๓.๑  ความหมายของโรคในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ในคัมภีรอภิธานวรรณนาไดใหความหมายของคําวาโรคไวดังน้ี 

 ๑) ความหมายโดยสัททนัย 

 โรค (รุช โรเค+อ+อา โรค,พยาธิ ความเจ็บปวย,อาพาธ,เปนไข, รุชฺชตีติ โรโค โรคท่ี
เสียดแทง ช่ือวา โรคะ (ลบ ณฺ,วุทธิ อุเปน โอ, อาเทศ ชฺ เปน คฺ) รุชติ ภฺชตีติ โรโค โรคท่ีทําลาย ช่ือ
วา โรคะ๑ (รุช ภงฺเค+ณ, ลบ ณ, วุทธิ อุ เปน โอ, อาเทศ ชฺ เปน คฺ 

 กมฺม (กร กรเณ+รมฺม) การกระทํา,การงาน,กรรม, กรณํ กมฺมํ การกระทํา ชื่อวา กัมมะ 
กรียเตติ วา กมฺมํ หรือกรรมท่ีบุคคลทําช่ือวา กัมมะ ๒ (ลบ รฺรฺ) กมฺมํ นาม เทฺว กมฺมานิ หีนฺจ กมฺมํ
อุกฺกฏฐฺจ กมฺมํ การกระทํา ๒ อยางคือ การกระทําท่ีต่ําและการกระทําท่ีสูงสง ช่ือกรรม 

  

                                                            

 ๑ พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีรอภิธานวรรณนา, ๓๒๓/๔๒๓. 
 ๒ ดูรายละเอียดใน คัมภีรอภิธานวรรณนา, ๗๕๘/๙๓๓. 



๓๙ 

 ๒) ความหมายโดยอัตถนัย 
  คําวา โรค หมายถึง สภาวะท่ีผิดปกติของรางกายหรือจิตใจ ซึ่งทําใหเกิดความไมสบาย 

กายและไมสบายใจ ซึ่งมีอยูมากมายและมีช่ือเรียกตางๆ กันไป๓ 

 คําวา กรรม หมายถึง การกระทําท่ีประกอบไปดวยเจตนา คือทําดวยความจงใจ หรือ
ต้ังใจทํามีความหมายเปนกลางๆ ไมวาจะเปนการทําดีหรือทําชั่วก็ตามจัดเปนกรรมท้ังส้ิน หากเปน
กรรมดี เรียกกุศลกรรม หากเปนกรรมชั่ว เรียกอกุศลกรรม 
  

๓.๒  คําสอนเรื่องกรรมในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 คําวากรรมในพระพุทธศาสนา หมายถึงการกระทําท่ีเปนไปในทางกาย วาจา และใจ 
กรรมเปนคํากลางๆ ไมดี ไมช่ัว แตในทัศนะคติของคนทั่วไปมีความเขาใจวาเปนไปในทางอกุศล
หรือทางไมดี มนุษยเราเกิดมาเพราะผลแหงกิเลส เครื่องเศราหมองทางใจ กรรม คือ การกระทําท้ังดี
และไมดี และวิบากซ่ึงเปนผลท่ีจะไดรับจากการกระทําน้ันๆ ยังไมส้ินสุดในการใหผล ตราบน้ัน
มนุษยเราจึงตองเวียนวายตายเกิดในสังสารวัฏ อันหาเบ้ืองตนและท่ีสุดมิได เพราะฉะน้ันจะเห็นได
วา มนุษยมีความแตกตางกันท้ังหนาตา หนาท่ี การงาน ผิวพรรณ สูง ตํ่า ดํา ขาว เศรษฐี ยาจก อายุยืน 
อายุส้ัน มียศถาบรรดาศักด์ิ ฯลฯ ลวนเกิดจากผลของกรรมที่กระทํามาในอดีต กรรมตามทรรศนะ
ของพระพุทธศาสนาเถรวาท มีความหมายดังน้ี 

  ๑) การกระทําของบุคคลท่ีประกอบดวยเจตนา๔ ดังจะเห็นไดจากพระพุทธพจนท่ีวา 
“ดูกอนภิกษุท้ังหลาย เรากลาวเจตนาวาเปนกรรม บุคคลคิดแลวจึงกระทํากรรมดวยกาย ดวยวาจา 
ดวยใจ” 
 ๒) การกระทําของบุคคลท่ียังมีกิเลส ๕ โดยศึกษาจากหลักของวัฏฏะ ๓ ซ่ึงหมุนเวียนสืบ
ทอดตอๆ กันไป ทําใหเกิดการเวียนวายตายเกิด หรือเปนวงจรแหงความทุกข ไดแก กิเลส กรรม 
วิบาก ซ่ึงอธิบายไดวา  “กิเลส เปนเหตุใหเกิดกรรม เม่ือทํากรรมไดรับวิบากคือผลของกรรมน้ัน อัน
เปนปจจัยใหเกิดกิเลส แลวทํากรรมหมุนเวียนตอไปอีก”   

                                                            
๓
 จําลอง ดิษยวณิช พริ้มเพรา ดิษยวณิช,ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ,พิมพครั้งที่๑, 

(เชียงใหม : หางหุนสวนจํากัด เชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๕), หนา ๓๗. 
๔ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺจก-ฉกฺก. (ไทย) ๑๔/๓๓๔/๓๖๘. 
๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 

บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๑๐๔. 



๔๐ 
 

 ๓) การกระทําท่ียังมีการใหผล หมายความวา เม่ือทํากรรมแลว ยอมบังเกิดผลแนนอน 
ดังพุทธพจนท่ีวา  “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ธรรมชาติ ๓ อยางน้ี เปนเหตุใหเกิดกรรม  ๓อยางเปนไฉน
คือ โลภะ ๑ โทสะ ๑ โมหะ ๑ ดูกอนภิกษุท้ังหลาย กรรมใดซ่ึงบุคคลทําดวยความโลภ เกิดแตความ
โลภ มีความโลภเปนเหตุ มีความโลภเปนแดนเกิด กรรมน้ันเปนอกุศล กรรมน้ันมีโทษ กรรมน้ันมี
ทุกขเปนผล กรรมน้ันเปนไปเพ่ือกรรมตอไป กรรมน้ันไมเปนไปเพ่ือความดับกรรม 

 จากการศึกษาพบวา กรรมท่ีทําไวดวยอํานาจของกิเลสอันใด ถากิเลสอันน้ันยังไมหมด
จากขันธสันดาน กรรมน้ันยอมจะตองใหผลเสมอ ไมวันใดก็วันหน่ึง ไมชาติน้ีก็ชาติตอไป แตโดย
ธรรมดาทุกอยางจะใหผลก็ตอเม่ือกรรมน้ันมีโอกาส ถาไดโอกาสท่ีจะใหผลในชาติน้ี ก็ใหผลในชาติ
น้ี ถาในชาติน้ีไมไดโอกาส ก็อาจจะใหผลในชาติตอจากชาติน้ี หรือถาในชาติตอจากชาติน้ียังไมได
โอกาส ก็อาจจะใหผลในชาติใดชาติหน่ึงตอไปอีก ในพระไตรปฎก มีกลาวถึงความแนนอนแหง
กรรมไววา “บุคคลทํากรรมเหลาใดไว เขายอมเห็นกรรมน้ันในตน ผูทํากรรมดี ยอมไดรับผลดี  ผูทํา
กรรมชั่ว ยอมไดรับผลช่ัว๖  บุคคลหวานพืชเชนใด ยอมไดรับผลเชนน้ัน”๗  
  “สัตวโลกยอมเปนไปเพราะกรรม หมูสัตวยอมเปนไปเพราะกรรม สัตวท้ังหลายถูกผูก
ไวในกรรมเหมือนล่ิมสลักของรถท่ีกําลังแลนไปฉะน้ัน”๘    
     “หญิง ชาย คฤหัสถหรือบรรพชิต ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีกรรมเปนของตน เปน
ผูรับผลของกรรม (เปนทายาทแหงกรรม) มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนท่ีพ่ึง
อาศัย เราทํากรรมอันใดไว ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม เราจะไดรับผลของกรรมน้ัน”๙ 
 พุทธพจนท่ียกมาขางตน อธิบายความเช่ือเรื่องกรรมของคนไทยได ดังน้ี 
 ๑)  เรามีกรรมเปนของตน หมายความวา การกระทําตางๆ ท่ีจะเกิดผลดีหรือชั่วแกตัวเรา  
เปนการกระทําท่ีเกิดจากเจตนาของเราท้ังส้ิน ไมมีผูใดมาทําแทนได 
 ๒)  เราเปนผูรับผลของกรรมหรือเปนทายาทของกรรม หมายความวา เราเปนผูรับผล
ของกรรมดวยตนเอง ไมมีผูอื่นมารับแทนได ไมวากรรมน้ันเราจะทําไวตั้งแตเมื่อใด จะเปนกรรมดี
หรือกรรมชั่ว เราก็ตองเปนผูรับผลของกรรมน้ัน 

                                                            
๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๑๙๐. 

 ๗ ยาทิสํ  วปเต  พีชํ                  ตาทิสํ  ลภเต  ผลํ 

    กลฺยาณการี  กลฺยาณี             ปาปการี   จ  ปาปกํ 
๘ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๗๐๗/๖๔๔. 
๙ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๘๒. 



๔๑ 
 

 ๓)  เรามีกรรมเปนกําเนิด หมายความวา กรรมเปนส่ิงท่ีทําใหเราเกิดมา กรรมจะสงผล
ใหเราเกิดอยางไรก็ได การเกิดในตระกูลสูงหรือเกิดในตระกูลต่ํา หรือเกิดในฐานะอยางไรเปนเร่ือง
ของชนกกรรม ซ่ึงจะทําหนาท่ีนําเราไปเกิดตามกรรมท่ีเราไดทําเอาไว 
 ๔)  เรามีกรรมเปนเผาพันธุ  หมายความวา  บุคคลท่ีทํากรรมอันใดไวจะตองสืบเน่ืองใน
กรรมน้ันตอไป  เปรียบเหมือนเผาพันธุมนุษย หรือสัตวตางๆ 
 ๕)  เรามีกรรมเปนท่ีพ่ึงอาศัย หมายความวา ผูท่ีทํากรรมดีก็อาศัยกรรมดีน่ันเองเพ่ือดํารง
ความดีตอไป ดังพุทธภาษิตวา  “ธมฺโม  หเว  รกฺขติ  ธมฺมจารึ  ธรรมยอมรักษาผูประพฤติธรรม” 
 ๖)  เราทํากรรมใดไว ดีหรือช่ัวก็ตาม เราจะตองเปนผูรับผลของกรรมน้ัน ขอน้ีชี้ใหเห็น
วา เราไมสามารถหลีกหนีกรรมของเราพน ทํากรรมอยางไรก็ตองไดรับผลอยางน้ันเสมอ    
  

 ในคัมภีรขุททกนิกาย เถรคาถา วักกลิเถรคาถา๑๐ ปรากฏขอความวา เราไดเสวย
บาปกรรม ท่ีเราทําไวในชาติอื่นๆ แตชาติปางกอน บัดน้ีเราจะลอยบาปน้ันเสียตรงน้ี เราไดมี
ความเห็นอยางน้ีมาแตเดิมน้ัน เราคร้ันฟงพระวาจาสุภาษิตอันเปนบทท่ีประกอบดวยเหตุผลแลว ก็
ไดพิจารณาเห็นเน้ือความตามความเปนจริงไดอยางถองแทโดยแยบคาย ลางบาปไดหมดแลว เปนผู
ไมมีมลทินหมดจดสะอาดบริสุทธ์ิ เปนทายาทของพระพุทธเจา เปนบุตรพุทธโอรส เรากาวลงสู
กระแสนํ้า คือ มรรคอันมีองค ๘ ลอบบาปไดหมดแลว จึงบรรลุวิชชา ๓ ไดทําตามคําส่ังสอนของ
พระพุทธเจาแลว 
 สรุปไดวา กรรมน้ันมีความแนนอน การท่ีกรรมเปนกฎธรรมชาติน้ัน เมื่อนําไป
เปรียบเทียบกับพืชพันธุ ก็จะเห็นวา เมื่อเราปลูกพืชพันธุใดลงไปในดินแลว พืชพันธุน้ันก็จะผลิดอก
ออกผลออกมาเปนพันธุเดิมของตน เชน ปลูกมะมวง ก็ไดผลเปนมะมวง โดยส่ิงแวดลอมไมอาจจะ
เปล่ียนแปลงไปเปนพืชพันธุอื่นได กรรมก็เชนเดียวกัน เม่ือบุคคลกระทําลงไปแลว ท้ังกรรมดีและ
กรรมช่ัว ส่ิงแวดลอม หรือกาลเวลาก็ไมอาจเปลี่ยนกรรมดีใหเปนกรรมชั่ว และเปล่ียนกรรมชั่วให
เปนกรรมดีไปได 

 ดังน้ัน กรรมตามทรรศนะของพระพุทธศาสนา หมายถึงการกระทําดี หรือการกระทําชั่ว
ก็ตามท่ีประกอบไปดวยเจตนาทุกคร้ังท่ีทํากรรม และกรรมน้ีเกิดขึ้นได ๓ ทาง คือกายกรรม กรรม
เกิดขึ้นทางกาย  วจีกรรม กรรมเกิดข้ึนทางวาจา  มโนกรรม กรรมเกิดข้ึนทางใจ กรรมยังแบง
ออกเปน กรรมฝายดี เรียกวา กุศลกรรม  และกรรมฝายชั่ว เรียกวา อกุศลกรรม  ถาคําวา “กรรม” 
เพียงคําเดียวจัดเปนคํากลางๆ ยังไมจัดเปนฝายดีหรือฝายชั่ว นอกจากน้ียังมีการแบงกรรมออกเปน  
กรรมดํามีวิบากดํา  กรรมขาวมีวิบากขาว  กรรมท้ังดําและขาวมีวิบากทั้งดําและขาวและกรรมไมดํา
                                                            

 ๑๐ ดูรายละเอียดใน ขุ. เถร. (ไทย) ๒๖/๓๔๘/๓๙๘. 



๔๒ 
 

ไมขาวมีวิบากไมดําไมขาว น่ันคือ บุคคลใดทํากรรมเชนใดไวแลว บุคคลน้ันก็ยอมไดรับผลของ
กรรมน้ันตอบแทน ไมวาจะเปนกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม กรรมและผลของกรรมมีความเปนอิสระ
มีความเปนเหตุเปนผล คือบุคคลสรางเหตุเชนใด ก็จะไดรับผลเชนน้ัน  

 ดวยเหตุน้ีกรรมจึงมีความเท่ียงตรง ไมขึ้นอยูกับอํานาจภายนอกหรือพระผูเปนเจาแต
อยางใด แตดําเนินไปตามเหตุและผลของมันเอง ในกรณีท่ีบุคคลใดเคยทําอกุศลกรรมไวในปจจุบัน 
ท้ังเจตนาหรือไมเจตนาก็ตาม บุคคลน้ันสามารถทํากรรมดีแกตัว ใหความดีทวมทนจนกรรมช่ัวตาม
ไมทันหรือมีกําลังออนลง การใหผลของกรรมชั่วก็เบาบางลงได อยางไรก็ตามท่ีสุดของกรรมคือ 
กรรมท่ีไมกอใหเกิดความสุขหรือความทุกข กลาวคือ กรรมท่ีนําไปสูสภาวะที่เหนือกรรม อัน
เปนไปเพ่ือความส้ินกรรม คือ การบรรลุเปนพระอรหันต เปนผูถึงพระนิพพานแลวน่ันเอง และการ
กระทําของทานก็จะไมจัดเปนกรรมตอไป  ถือเปนเพียงกิริยา ซ่ึงจะไมมีผลหรือวิบากท้ังในชาติน้ี
และในชาติตอๆ ไป 

 หนาท่ีของกรรมท่ีจะใหผลมีกรรมท่ีนําใหไปเกิดเปนตน มี ๔ ประการ ดังตอไปน้ี  
   ๑) ชนกกรรม๑๑  เปนกรรมท่ีมีหนาท่ีทําใหเกิดซ่ึงวิบากจิต และกัมมชรูป ท้ังใน ปฏิสนธิ
กาล และปวัตติกาล  
 ก. ทําใหวิบาก และกัมมชรูปเกิดในปฏิสนธิกาล ไดแก ทําใหเกิดเปน สัตวดิรัจฉาน เปน
มนุษย เปนเทวดา เปนตน ชนกกรรมที่นําปฏิสนธิน้ี สวนมาก ตองเปนกรรมท่ีครบองค กลาวคือ ถา
เปนอกุศลกรรมก็ตองครบองคแหงกรรมบถ๑๒ ถาเปนกุสลกรรมก็ตองครบองคของเจตนา๑๓  
 ข. ทําใหวิบากจิต และกัมมชรูปเกิดในปวัตติกาล ไดแก ทําใหเกิดตา หู จมูก และอวัยวะ
นอยใหญ ตลอดจนการใหเห็น ไดยิน เปนตน กรรมท่ีนําใหเกิดในปวัตติกาลน้ี จะเปนกรรมท่ีครบ
องคแหงกรรมบถหรือไมก็ตาม ยอมใหผลไดท้ังน้ัน วิมานอันเปนท่ีอยูของเทวดา พรหม หรือไฟ
และเคร่ืองทรมานพวกสัตวนรก ก็จัดเปนกัมมปจจยอุตุชรูป ท่ีเกิดจากชนกกรรมดวยเหมือนกัน 
ชนกกรรมที่ทําใหเกิดวิบากจิต และกัมมชรูปน้ี ไดแก อกุศลกรรม ๑๒ และโลกียกุศลกรรม ๑๗  

 ๒) อุปถัมภกกรรม๑๔ เปนกรรมท่ีมีหนาท่ีอุดหนุน หรือ สงเสริมกุศลกรรม และ
อกุศลกรรม การอุดหนุนสงเสริมน้ัน อุดหนุนสงเสริมท้ังในทางดี และทางชัว่ กลาวคอื ในทางดีก็

                                                            

 ๑๑ ประชุม เรืองวารี (เปรียญ ๙), กรรมในเชิงลึก ๒๙, ( กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ประยูร
สาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๑), หนา ๔. 

๑๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖. 
๑๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๐. 



๔๓ 
 

สงเสริมใหกุศลกรรมสงผลใหดีย่ิงขึ้น ในทางช่ัวก็สงเสริมใหอกุศลกรรม สงผลใหเลวรายต่าํทราม
ลง อุปถัมภกกรรมน้ี พอสรุปไดเปน ๓ ประการ คือ  
 (ก) ชวยอุดหนุนสงเสริมชนกกรรมท่ียังไมมีโอกาสใหผล ใหมีโอกาสสงผล  
 (ข) ชวยอุดหนุนสงเสริมชนกกรรมท่ีกําลังใหผลอยูน้ัน ใหมีกําลังในการใหผลน้ันย่ิงขึ้น  
 (ค) ชวยอุดหนุนรูปนามท่ีเปนวิบากของชนกกรรมใหเจริญ และตั้งอยูไดนาน  
  

 ๓) อุปปฬกกรรม เปนกรรมท่ีมีหนาท่ีเบียดเบียนกรรมอื่นๆ และรูปนามท่ีเกิดจากกรรม
อ่ืนๆ น้ัน มีความหมายเปน ๒ นัย คือ  
 (๑) เปนกรรมท่ีเบียดเบียนชนกกรรมอ่ืนๆ ท่ีมีสภาพตรงขามกับตน มีชื่อเรียกวา 
กัมมันตรอุปปฬก 
 (๒) เปนกรรมท่ีเบียดเบียนรูปนามท่ีเกิดจากชนกกรรมนั้นๆ มีชื่อเรียกวา กัมมนิพพัตต
ขันธสันตานอุปปฬก การเบียดเบียนน้ี เม่ือสรุปแลว ก็มี ๓ ประการ คือ  
 (ก) เบียดเบียน ขัดขวางชนกกรรม เพ่ือไมใหมีโอกาสไดสงผล  
 (ข) เบียดเบียนชนกกรรมท่ีมีโอกาสสงผลอยูแลว ใหมีกําลังลดนอยถอยลง ไดผลไม
เต็มท่ี  
 (ค) เบียดเบียนผลท่ีไดรับอยู คือ รูปนามท่ีเกิดจากชนกกรรมน้ันใหเส่ือมถอย ไมให
เจริญตอไป หรือไมใหตั้งอยูไดนาน  
 ดังน้ัน อุปปฬกกรรม ไดแกอุปถัมภกกรรมน่ันเอง คือ อกุศลกรรมอุดหนุนสงเสริม 
อกุศลกรรมใหมีกําลังกลาแข็งขึ้นเพียงใด ก็ยอมเปนการเบียดเบียนกุศลกรรม (อันมีสภาพตรงกัน
ขามกับอกุศลกรรม) น้ันใหกุศลกรรมมีกําลังลดนอยถอยลงเพียงน้ัน กลาวอีกนัยหน่ึงก็คือ 
อกุศลกรรมอุปถัมภกุศลกรรมใหไดสงผล ก็เปนการเบียดเบียนขัดขวางไมใหกุศลกรรมไดโอกาส
สงผลไปในตัว ดังน้ันองคธรรมของอุปปฬกกรรม จึงไดแก อกุศลกรรม ๑๒ และ มหากุศลกรรม ๘ 
เหมือนกับของอุปถัมภกกรรม สําหรับมหัคคตกุสลกรรม ๙ เปนกรรมท่ีไมนับวาเปนอุปปฬกกรรม 
ไมนับวาเปนกรรมท่ีเบียดเบียนขัดขวางอกุศลกรรม แตจัดเปนกรรมตัดรอนอกุศลกรรม คือ จัดเปน
อุปฆาตกกรรมเลยทีเดียว ไมเพียงแตเบียดเบียนกีดกัน แตขมไวจนอยูมือ  

 ๔) อุปฆาตกกรรม เปนกรรมที่มีหนาท่ีตัดรอนกรรมอื่นๆ และวิบากของกรรมอ่ืนน้ันให
ส้ินลง เปนการตัดใหขาดสะบ้ันไปเลย การตัดรอนของอุปฆาตกกรรม มี ๔ ประการ คือ  
   (ก) กุศลอุปฆาตกกรรม ตัดรอนกุศลชนกกรรม และรูปนามท่ีเปนกุศลวิบาก เชน ผูเจริญ

                                                                                                                                                                          

 
๑๔
 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๒๑๙. 



๔๔ 
 

สมถภาวนาจนถึงรูปาวจรปญจมฌานกุสล เมื่อตายไปก็ไปบังเกิดเปน จตุตถฌานพรหมตัดรอน
ไมใหปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน มีโอกาสใหผล เปนตน  
 (ข) กุศลอุปฆาตกกรรม ตัดรอนอกุศลชนกกรรม และรูปนามท่ีเปนอกุศลวิบาก เชน 
พระองคุลิมาลฆาคนเปนจํานวนมาก นาท่ีจะตองตกนรกแนนอน แตเม่ือไดกลับใจมาเจริญภาวนา
จนถึงอรหัตตมัคค อรหัตตผล ดวยอํานาจเพียงโสดาปตติมัคคจิต ก็เปนกุศลอุปฆาตกกรรม ตัดรอน
อกุศลชนกกรรมเหลาน้ันไดหมดสิ้น ไมใหมีโอกาสไดสงผลใหไปตกนรกไดตลอดไปเลย เปนตน  
 (ค) อกุศลอุปฆาตกกรรม ตัดรอนอกุศลชนกกรรม และรูปนามท่ีเปน อกุศลวิบาก 
ตัวอยางเชน เกิดเปนสุนัข ซ่ึงเปนอกุศลวิบากแลวยังกลับมาถูกรถทับตายอีก การถูกรถทับก็เปน
อกุศลกรรมท่ีตามมาทัน โดยทําหนาท่ีเปนอุปฆาตกกรรม ทําใหรูปนามขาดสะบ้ันไปเลย  
 (ง) อกุศลอุปฆาตกกรรม ตัดรอนกุศลชนกกรรม และรูปนามท่ีเปนกุศลวิบาก เชน พระ
เทวทัตเปนผูท่ีไดฌานอภิญญา แตตอมาไดกระทําโลหิตุปปาท และ สังฆเภทกรรมอีกดวยอันเปน
อนันตริยกรรม ดังน้ันอนันตริยกรรมจึงเปนอุปฆาตกรรมตัดรอนมหัคคตกุศลกรรมเสียส้ินเชิง จน
ตองไปเกิดในนรก ดังน้ีเปนตน อุปฆาตกกรรม อันมีหนาท่ีตัดรอนกรรมอื่น ๆ ใหขาดสะบ้ันไปน้ัน 
ก็ไดแก อกุศลกรรม ๑๒ และ กุสลกรรมท้ัง ๒๑  

 สวนลําดับการใหผลของกรรมน้ันพระพุทธองคไดทรงจําแนกไว  มี ๔ อยาง๑๕ ไดแก 

  ๑) ครุกรรม คือ กรรมท่ีหนัก มีความหมายวา เปนกรรมท่ีแรง เปนกรรมท่ีมีกําลังมาก 
ตองสงใหไดรับผลกอนกรรมอื่นๆ ท้ังน้ัน กลาวคือถาเปนฝายกุศล ก็มีผลานิสงส(ผลดี) ใหคุณหนัก
มาก เปนฝายอกุศลก็มีอาทีนพะ (ผลช่ัว) ใหโทษหนักมาก ถึงกับกรรมอื่นๆ ไมสามารถท่ีจะตัด
ขัดขวาง หรือยับย้ังได ครุกรรมเปนตองใหผลกอนกรรมอื่นๆ และใหผลในชาติท่ี ๒ แนนอน  

            ๒) อาสันนกรรม คือ กรรมท่ีไดกระทําในเวลาใกลจะตาย กระชั้นชิดกับเวลาตาย 
หมายความวา ในเวลาใกลตายไดกระทําส่ิงท่ีดี ส่ิงท่ีชั่ว หรือแมแตระลึกถึงส่ิงท่ีดี ส่ิงท่ีชั่ว ก็เรียกวา 
เปนอาสันนกรรม มีอํานาจสงใหไดรับผลไดท้ังน้ัน กุศลอาสันนกรรมมีอํานาจสงใหไดรับผลที่เปน
สุคติ อกุศลอาสันนกรรมก็มีอํานาจสงใหไดรับผลที่เปนทุคคติ อาสันนกรรมน้ี จะสงใหไดรับผล
กอนตายก็ตอเม่ือไมมีครุกรรม หมายความวา บุคคลใดไมเคยไดกระทําครุกรรม มีแตอาสันนกรรม
น้ี อาสันนกรรมก็ใหผลกอน อาจิณณกรรม และกฏัตตากรรม  

                                                            

 
๑๕
 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๒๒๐. 



๔๕ 
 

 ๓) อาจิณณกรรม คือ กรรมท่ีกระทําเสมอเปนเนืองนิตย เปนการส่ังสมไวบอยๆ ไมวา
จะเปนการกระทําทางกาย ทางวาจา หรือแมแตครุนคิดทางใจ ท้ังทางท่ีเปนกุศล และอกุศล 
ตลอดจนการกระทําเหลาน้ันจะเปนอาชีพหรือไมก็ตาม ถาไดทําอยูเนืองๆ แลว ก็นับวาเปนอาจิณณ
กรรมท้ังน้ัน อาจิณณกรรมน้ี ตามปกติก็ใหผลในปวัตติกาล เวนแตเม่ือบุคคลผูใกลจะตาย ไมเคยได
กระทําครุกรรม และไมมีอาสันนกรรมแลว อาจิณณกรรมน้ีจึงจะสงใหไดรับ ผลในชาติท่ี ๒ ไปเกิด
เปนเทวดา มนุษย หรืออบายสัตว ตามควรแกกรรมของตน 

 ๔) กตัตตากรรม คือ กรรมเล็กนอย มีความหมายถึงกรรม ๒ ประการ คือ  
            (๑) กรรมท่ีกระทําในภพน้ี แตวาการกระทําอกุศลกรรม น้ันไมครบองคแหงกัมมบถ 
หรือกุสลกรรมน้ันไมครบองคแหงเจตนา จึงไมเขาถึงซ่ึง ความเปนครุกรรม อาสันนกรรม หรือ
อาจิณณกรรมอยางหน่ึงอยางใด 
 (๒) กรรมท่ีไดกระทํามาแลวในภพกอน ๆ ซึ่งไดแก อปราปริยเวทนียกรรม อันคอย
ติดตามจะสงใหผลเกิดอยู 
 เม่ือกรรมท้ัง ๓ ท่ีกลาวแลวขางตน คือ ครุกรรม อาสันนกรรม อาจิณกรรมไมมีท่ีจะ
ใหผลแลว ก็กตัตตากรรมน้ีแหละจึงจะเปนผูใหผลปฏิสนธิเปนเทวดา มนุษย หรืออบายสัตว ตาม
กรรมของตน สัตวท้ังหลายจะตองทํากตัตตากรรมอยางแนนอนตราบใดท่ียังมีธาตุขันธอยู 

 กําหนดเวลาการใหผลของกรรม ๔ อยาง๑๖ คือ  

 ๑) ทิฏฐธรรมเวทนียกรรม เปนกรรมท่ีสนองผลในปจจุบันชาติ คําวา ทิฏฐธรรม คือผล
ท่ีไดประจักษแกตน เวทนีย แปลวา การเสวยตอผลน้ัน รวมหมายความวา ไดเสวยผลท่ีประจักษแก
ตนในภพน้ีชาติน้ี การไดเสวยผลของกรรมประจักษแกตนในภพน้ีในชาติปจจุบันน้ีก็คือ กรรมท่ีได
กระทําในภพน้ีน่ันแหละใหผลในปวัตติกาลในชาติน้ีน่ันเอง ไมติดตามขามภพ ขามชาติไปใหผลใน
ชาติท่ี ๒ หรือชาติตอๆ ไป   

 ๒) อุปปชชเวทนียกรรม เปนกรรมท่ีสนองผลในชาติท่ี ๒ คําวา อุปปชช หมายความวา 
ในชาติท่ี ๒ เวทนีย แปลวา การเสวยตอผลนั้น รวมมีความหมายวา ไดเสวยตอผลน้ันในชาติท่ี ๒ 
(นับจากปจจุบันชาติน้ีเปนชาติท่ี ๑) เม่ือชาติน้ีไดกระทํากรรมอยางใดอยางหน่ึง ไมวาจะเปนกุศล
กรรม หรืออกุศลกรรมลงไปแลว และเจตนากรรมในชวนะดวงที่ ๑ ก็ไมมีโอกาสที่จะใหผลใน ปวัต
ติกาลในชาติน้ีดวย จึงเปนอํานาจหนาท่ีของเจตนากรรมในชวนะดวงท่ี ๗ ท่ีจะสงผลใหไดรับใน

                                                            

 
๑๖
 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๒๑๙. 



๔๖ 
 

ชาติท่ี ๒ ท้ังในปฏิสนธิกาล และในปวัตติกาลดวย ในปฏิสนธิกาลก็ใหไปเกิดเปนสุคติบุคคล หรือ
ทุคคติบุคคล ในปวัตติกาล (ในชาติท่ี ๒ ) น้ันก็ไดใหเสวยสุขหรือทุกข ตามควรแกกรรมท่ีได
กระทําน้ัน  

 ๓) อปราปริยเวทนียกรรม 
 อปราปริยเวทนียกรรมเปนกรรมที่สนองผลในชาติท่ี ๓ เปนตนไป คําวา อปราปริย 
หมายความวาภพอื่นชาติอื่น เวทนีย แปลวา การเสวยตอผลนั้น รวมความวา ไดเสวยตอผลน้ันใน
ภพอื่นๆ ชาติอื่นๆ คือไมใชชาติน้ี และไมใชชาติท่ี ๒ เม่ือชาติน้ีไดกระทํากุศลกรรม หรือ
อกุศลกรรมลงไปแลว อํานาจของเจตนากรรมน้ัน ในชวนะดวงท่ี ๑ ไมมีโอกาสใหผลในปวัตติกาล
ในชาติน้ีท้ังเจตนากรรม ในชวนะดวงท่ี ๗ ก็ไมมีโอกาสใหผลในชาติท่ี ๒ ดวย แลวเจตนากรรม
ในชวนะ ดวงท่ี ๒ ถึงดวงท่ี ๖ ยอมมีอํานาจติดตามจองคอยหาโอกาสใหผลในชาติท่ี ๓ และชาติ
ตอๆ ไป จนกวาผูน้ันจะเขาสูพระนิพพาน 

 ๔) อโหสิกรรม๑๗ เปนกรรมท่ีไมสนองผล ไมใหผล เลิกใหผล หมายความวาเปน กรรม
ท่ีไมสามารถจะอํานวยผล ๓ อยาง ไดแก 
 (ก) กรรมท่ีไดใหผลแลว เชน ไดตกนรกไปแลว หรือไดไปเกิดในภูมิสวรรคน้ันๆ แลว 
กรรมน้ันก็เปนอโหสิกรรมไป ขอน้ีหมายถึงอดีต  
 อน่ึง กรรมอันเล็กนอย ยอมเขากับกรรมใหญได กรรมใหญก็รับไปเสีย กรรมเล็กนอย
น้ันก็เลิกใหผล ไมตองใหผล เชน ไดตติยฌานกุสลกรรม ตติยฌานวิบาก ก็เปนผูรับผล ปฐมฌาน
กุสลกรรม ทุติยฌานกุสลกรรม อันเปนกรรมเล็กนอยกวา ก็เปนอันไมตองใหผล จึงเปนอโหสิกรรม
ไป กลาวคือ ปฐมฌานวิบาก ทุติยฌานวิบากก็ไมตองเกิดขึ้น  
 (ข) กรรมท่ีไมกอใหเกิดผล เชน กิริยาจิต แมจะกระทําสักเทาใดก็ตาม ก็เปนกิริยาไป
หมด ไมเกิดวิบาก ไมกอใหเกิดผลเลย จึงเปนอโหสิกรรมไป ขอน้ีหมายถึงปจจุบัน   
 (ค) กรรมในชาติอนาคตไมมีแลว เชน องคุลีมารฆาคนเปนตน ผลของกรรมที่ฆามนุษย
น้ันไมสงผลได เพราะตอมาไดเปนพระอรหันตแลว ไมมีภพ ไมมีชาติ คือไมตองเกิดอีกแลว กรรม
น้ันก็ไมมี ผูรับสนองจึงเปนอโหสิกรรมไป    

 จากการศึกษาพบวา กรรม หมายถึง การกระทําอันประกอบไปดวยเจตนา คือทําดวย
ความจงใจหรือต้ังใจทํา มีความหมายเปนกลางๆ ไมวาจะเปนการทําดี หรือทําชั่ว ก็จัดเปนกรรม
ท้ังส้ิน หากเปนกรรมดี เรียกวา กุศลกรรม หากเปนกรรมช่ัวเรียกวา อกุศลกรรม พระพุทธองคได

                                                            
๑๗ ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ. ๓/๒๒๓. 



๔๗ 
 

ทรงแสดงผลแหงกรรมที่บุคคลกระทําแลวจะใหผลแตกตางกันไป๑๘ ตามสมควรแกกรรมน้ันๆ เม่ือ
เราไดศึกษาถึงการเกิดข้ึนแหงกรรมในเบ้ืองตนแลวก็คงพอจะเขาใจวา ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของเราก็
เปนผลมาจากวิบากแหงกรรมน่ันเอง ดังน้ันชะตาชีวิตของคนเราจึงขึ้นอยูกับ "กรรมลิขิต" แตชะตา
ชีวิตของคนเราน้ันสามารถแกไขใหดีข้ึนได หาใชส่ิงตายตัวแตอยางใดไม ทุกส่ิงทุกอยางยอม
เปนไปตามดุลยภาพของผูกระทําหรือผูถูกกระทําท่ีเพ่ิมขึ้นหรือลดลง น่ันคือสามารถแกไขใหดีข้ึน
หรือเลวรายลงกวาเดิมก็ได ชะตาชีวิตของคนเราจึงขึ้นอยูกับกรรมเกาและกรรมใหม การท่ีเราจะ
แกไขปญหาชะตาชีวิตของตนเองจึงเปนเร่ืองท่ีเปนไปได ดวยการพัฒนาและปรับปรุงคนควาหา
วิถีทางที่ถูกตอง ไมใชเพียงเพ่ือหาทาง สะเดาะเคราะห ตอชะตา ตัดกรรม โดยไมพ่ึงพาตนเอง  
  

 ก. ความศรัทธาในเรื่องของกรรม๑๙ 
 หลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนา ไดกลาวถึงความศรัทธาของชาวพุทธไวอยาง
นาสนใจย่ิง ๔ ประการ๒๐ ดวยกัน 
 ตถาคตโพธิสัทธา  เชื่อในการตรัสรูของพระพุทธเจา คือเชื่อวาพระพุทธเจาไดตรัสรูจริง 
เปนผูประกอบดวยพระปญญาธิคุณ พระวิสุทธิคุณ และพระมหากรุณาธิคุณ 
 กัมมสัทธา  เช่ือเร่ืองกรรม คือเช่ือวากรรมมีจริง 
 วิปากสัทธา  เช่ือเรื่องผลของกรรม คือ เชื่อวากรรมที่บุคคลทําไมวาดีหรือชั่วยอมใหผล
เสมอ 
 กัมมัสสกตาสัทธา  เช่ือวาสัตวมีกรรมเปนของตนเอง คือเชื่อวาผลท่ีเราไดรับ เปนผล
แหงการกระทําของเราเอง ซ่ึงอาจจะเปนกรรมที่ทําในปจจุบันชาติหรืออดีตชาติ 

ความเช่ือ ความศรัทธาในพระพุทธศาสนาท้ัง ๔ ประการน้ัน เปนความเชื่อในเรื่องของ

กรรมเสีย ๓ อยาง ดังน้ันจะเห็นไดวา กฎแหงกรรม จึงเปนหลักคําสอนท่ีสําคัญย่ิงในทาง

พระพุทธศาสนา ท่ีชาวพุทธทุกคนไมควรมองขาม เพราะผูท่ีเชื่อกฎแหงกรรมยอมไดเปรียบกวาคน

ท่ีไมเช่ือในเรื่องกฎแหงกรรม ยอมสามารถทําใจไดในทุกเหตุการณ ไมวาชีวิตจะทุกขยากจาก
                                                            

๑๘ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๐/๓๕๐. 
 

๑๙
 หลวงพอวัชระ  เอกวัณโณ, เปดโลกธรรม ลดแรงกรรม แกไขกรรมของสัตวโลก เมตตาบารมี, 

(ออนไลน) แหลงที่มา  http ://www.watthamfad.com/WEB_THAI/Vi-Bak_Gum_TH/Kae_Gum_TH.htm.          

(๑๕ พ.ย. ๒๕๕๔). 

๒๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ 
๑๕, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๓), หนา ๔๒๘. 



๔๘ 
 

โรคภัยไขเจ็บอยางไร ก็ใหถือวาเปนเจากรรมนายเวรในอดีตมาเบียดเบียน ก็จะคลายจากความทุกข

น้ีไปได 

 จากการศึกษาพบวา อํานาจแหงกรรมสามารถจะสงผลตอวิถีชีวิตความเปนอยู การกอ

เกิดภพชาติของคนเราได ถากรรมดีใหผลก็แลวไป แตถาวิบากกรรมใหผลท่ีไมดีตอเราแลว เราจะมี

หนทางใดในการเบ่ียงเบนหรือชะลอการใหผลของวิบากกรรมที่ไมดีออกไปใหพนตนได น่ันก็คือ

เราตองรูเหตุเบ้ืองตนเสียกอนวา เรากําลังตกอยูในเหตุการณท่ีผิดปกติ โดยอาศัยส่ิงท่ีเราเรียกวา 

“ลางบอกเหตุ” หรือสัญญาณบอกเหตุลวงหนา เพ่ือจะไดหาหนทางหรือกุศโลบายท่ีแยบยลในการท่ี

จะเขาไปแกไขส่ิงท่ีเลวรายใหกลับกลายเปนดีได ดังน้ันสิ่งท่ีเปนลางบอกเหตุดังกลาวจึงพออนุมาน

ใหเปนหนทางในการสังเกตและพิจารณาไดดังตอไปน้ี 

 อาการเจ็บปวยผิดปกติ แมจะหาแพทยแผนปจจุบันหรือแผนโบราณแลวก็ตาม อาการ

ดังกลาวก็ยังไมดีขึ้น หรือแพทยไมสามารถหาสาเหตุความผิดปกติได นอกจากจายยาใหกินเทาน้ัน 

เชน เจ็บหลัง เจ็บเอว เจ็บไหล ปวดในชองทอง หรือแพทยวินิจฉัยวาเปนมะเร็ง เน้ืองอก เปนตน 

ถึงแมกรรมจะสงผลตอสุขภาพรางกาย ธาตุขันธความเปนมนุษย จนเกิดเวทนาอยางแรงกลา เราก็

ตองทําความเขาใจวา สวนหน่ึงเปนไปตามสภาวะธรรมชาติ แตบางสวนก็เปนไปตามวิบากกรรม  

 จิตใจผิดปกติ แมจะหาจิตแพทยหรือบําบัดในโรงพยาบาลก็ยังไมดีขึ้น เชน ปวดศีรษะ
รุนแรง เบลอ พูดจาเพอเจอ  
 ชีวิตวุนวายผิดปกติ มีปญหาในเรื่องการทํามาหากิน ปญหาครอบครัว ปญหาการเงิน การคา 
เครียดผิดปกติ  
 พระพุทธเจาไดตรัสกับภิกษุถึงส่ิงท่ีไมควรคิดท่ีเรียกวา อจินไตยมีอยู ๔ ประการ๒๑ ดวยกัน 
คือ วิสัยของพระพุทธเจา ความคิดเร่ืองการสรางโลก วิสัยของผูมีฤทธ์ิ และวิบากกรรม 

 คําวา “อจินไตย” แปลวา ไมควรคิด แตไมไดหมายความวาไมใหคิด ซ่ึงเทากับเปนการ

ปดก้ันไมใหใชปญญา ความจริงแลวพระพุทธองคทานไมใหคิดดวยหลักของตรรกศาสตร เน่ืองจาก

การคิดแบบน้ีเปนการคิดแบบอนุมาน คือ คาดคะเน ซ่ึงอาจจะนําไปสูความผิดพลาดไดงาย เพราะ

                                                            
๒๑ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๑๓/๗๗/๗๙. 



๔๙ 
 

อาศัยพ้ืนฐานความรูท่ีเกิดจากอายตนะภายนอกที่เปนประสาทสัมผัส คือ ตาเห็นรูป หูไดยินเสียง 

เปนตน แตความเปนจริงแลว เรื่องราวในโลกน้ีเปนความจริง ท้ังท่ีสามารถพิสูจนไดดวยประสาท

สัมผัส และท่ีอยูนอกเหนือประสาทสัมผัส เชน เรื่องราวในเรื่องอิทธิฤทธ์ิปาฏิหาริย และ กฎแหง

กรรม ท่ีเปนความจริงท่ีไมอาจสามารถพิสูจนไดเพียงประสาทสัมผัสเทาน้ัน แตจะตองมีความรูท่ี

นอกเหนือพิเศษจากประสาทสัมผัสธรรมดา คือ อภิญญาดวย จึงจะสามารถพิสูจนได คําวา

“อภิญญา”๒๒ แปลวา ความรูย่ิงยวด มี ๖ อยางดวยกันคือ  อิทธิวิธี  ทิพยโสต  เจโตปริยญาณ 

บุพเพนิวาสานุสติญาณ  ทิพพจักขุ  และอาสวักขยญาณ  

 ดังน้ันแมวา “กรรม” จะสงผลตอสุขภาพรางกายหรือธาตุขันธในความเปนมนุษย จน
เกิดเวทนาอยางแรงกลา เราก็ตองอดทนและตองเขาใจวา”สัตยโลกยอมเปนไปตามกรรม”๒๓ แต
ไมไดหมายความวา เราจะรอรับ “ชะตากรรม” แตเพียงอยางเดียว จนกลายเปนคนส้ินคิดไมหา
หนทางแกไขชีวิตของตนใหดีข้ึน ถาเปนเชนน้ันก็คงเสียทีท่ีเกิดมาเปนมนุษยท่ีเปนสัตวอันประเสริฐ 
ดังน้ันถึงแมจะมองไมเห็นทางก็ไมไดหมายความวา เราจะยอมจํานนตอกรรมน้ันเอางายๆ เรา
จะตองพยายามหาหนทางแกไขใหดีย่ิงข้ึน วิธีการงายๆ ก็คือ การสรางกรรมใหมเพ่ือเบ่ียงเบนกรรม
เกาท่ีกําลังใหผลใหออนตัวลงไป ถาหากวาในชวงหน่ึงของชีวิตเราตองผกผันตกต่ํา ดอยโอกาสใน
วาสนาบารมี จะไดไมเกิดทอใจจนยอหยอนในการดําเนินชีวิต ปลอยชีวิตใหระหกระเหินตกต่ําโดย
ไมคิดสู ย่ิงมีวิบากกรรมมากทุกขทรมานมาก ก็ย่ิงตองด้ินรนใหมาก หาทางสรางคุณงามความดี
ชดเชยใหแกเจากรรมนายเวรเหลาน้ัน เพราะถาเปนกรรมท่ีเบาบางก็อาจหายไปได ถาเปนกรรม
หนักก็จะบรรเทาเบาบางลงไปไดเชนเดียวกัน 

 ข.  สาเหตุแหงความตาย 

 ท่ีสุดของมนุษยก็คือความตาย ถือไดวาเปนจุดส้ินสุดแหงกรรมที่สามารถเห็นไดใน

ปจจุบัน และเปนส่ิงท่ีมนุษยท้ังหลายกลัววาวันน้ันจะมาถึงตัว จึงพยายามทุกวิถีทางท่ีจะเอาชนะกฎ

แหงธรรมชาติเพ่ือจะอยูเหนือความตาย แตดูเหมือนวาความพยายามน้ันจะไรผล เพราะหลักของ

ความตายน้ันเกิดจากเหตุ ๒ ประการ คือ   ถึงเวลาท่ีจะตองตาย   และยังไมถึงเวลาท่ีตองตาย แต

                                                            
๒๒ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๙๘/๒๓๕. 

 
๒๓
 ดูรายละเอียดใน อภิ.ก. (ไทย) ๓๗/๗๘๕/๘๒๑.  



๕๐ 
 

ความจริงความตายที่เราเขาใจก็คือการเกิดข้ึนใหมตางหาก พระพุทธองคไดกลาวแสดงเหตุใหถึง

ความตายไว ๔ ประเภท๒๔ คือ 

อายุกขยะ  หมายถึง  ตายโดยสิ้นอายุขัย 

กัมมักขยะ  หมายถึง  ตายโดยส้ินกรรม 

 อุภยักขยะ  หมายถึง  ตายโดยสิ้นอายุขัยและส้ินกรรม 

อุปจเฉทกมรณะ  หมายถึง  ตายเพราะกรรมมาตัดรอน 

 ค.  ความเชื่อเก่ียวกับกรรม๒๕ 

 ในอดีตความเชื่อของมนุษยมีความแตกตางกันไปตามลัทธิ ความเช่ือบางอยางก็เปนส่ิงท่ี

มีเหตุผล แตบางอยางก็ยังไมถูกตอง เชน บางคนเชื่อวามนุษยน้ันตายแลวสูญ จึงทําอะไรก็ไดสุดแท

แตจะพอใจ โดยไมคํานึงถึงความถูกตอง เพราะคิดวาตายแลวก็สูญไมมีอะไรนาเปนหวง แตบางคน

ก็เช่ือวาตายแลวไมสูญ ชีวิตหลังความตายยังมีส่ิงท่ีเรนลับรอเราอยู จึงไมกลาทําส่ิงท่ีผิดศีลผิดธรรม 

นอกจากน้ีก็ยังมีความเชื่อท่ีผิดๆ ปนแทรกเขามาในชีวิตอีกมากมาย จนกลายเปนความเชื่อตามลัทธิ

ท่ีผิดไปจากหลักแหงกรรม๒๖ คือ 

 ปุพเพกตวาท  เชื่อวา เปนเรื่องของกรรมเกา ความจริงแลวยังมีกรรมใหมท่ีมาเก่ียวของ

อีกตางหาก จึงถูกเพียงบางสวน 

 อิศวรนิรมิตวาท  เช่ือวา เทพบันดาล บางคนเช่ือวาทุกส่ิงทุกอยางท่ีเก่ียวของกับชีวิตยอม

เปนไปตามเทพบันดาล 

 อเหตุวาท  เชื่อวา เปนไปตามดวง บางคนเชื่อวาทุกส่ิงทุกอยางท่ีเก่ียวของกับชีวิตยอม

เปนไปตามโชคชะตาหรือฟาลิขิต 

                                                            
๒๔ ดูรายละเอียดใน วิภาวินี. (บาลี)  ๑๙๗. 

 
๒๕
 หลวงพอวัชระ  เอกวัณโณ, เปดโลกธรรม ลดแรงกรรม แกไขกรรมของสัตวโลก เมตตาบารมี, 

(ออนไลน) แหลงที่มา  http ://www.watthamfad.com/WEB_THAI/Vi-Bak_Gum_TH/Kae_Gum_TH.htm.            
( ๑๕ พ.ย. ๒๕๕๔). 

๒๖ ดูรายละเอียดใน องฺ.ติก. (ไทย) ๓๔/๕๐๑/๒๗๖. 



๕๑ 
 

   พระพุทธเจาไดตรัสวา หากใครเห็นวาโรคภัยไขเจ็บท่ีเกิดข้ึน เกิดมาจากกรรมท้ังส้ิน 

ยอมเปนความเขาใจท่ีคลาดเคล่ือน เพราะโรคภัยไขเจ็บน้ันเกิดข้ึนไดจากหลายสาเหตุ กรรมเปน

เพียงปจจัยหน่ึงเทาน้ัน ในทางพระพุทธศาสนาไดจําแนกการเจ็บปวยไว ๕ ๒๗ประการดังน้ี 

 อุตุนิยาม เปนกฎธรรมชาติท่ีเก่ียวกับสภาพดินฟาอากาศและส่ิงแวดลอม เชน รอนหรือ

หนาวเกินไป อุทกภัย วาตภัย  

 พีชนิยาม เปนกฎธรรมชาติของพืชพันธ หรือ พันธุกรรม เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ 

โรคเอดส ท่ีสามารถถายทอดไดโดยกรรมพันธุ   

 จิตตนิยาม เปนกฎธรรมชาติเก่ียวกับสภาพจิตใจ หรืออุปาทานความนึกคิดท่ีอาจปรุง

แตงจนเกินไปได ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอภาวะรางกาย  

 กรรมนิยาม เปนกฎธรรมชาติเก่ียวกับพฤติกรรมของมนุษย ท่ีเกิดจากการกระทําหรือ

การแสดงเจตนา เปนส่ิงท่ีเก่ียวของกับมนุษยโดยตรง  

 ธรรมนิยาม เปนกฎที่วาดวยเร่ืองเหตุและผล เชน ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว ส่ิงท้ังหลาย

เกิดขึ้น ตั้งอยู แลวดับไป เปนของธรรมดา 

๓.๓  การบําบัดเยียวยารักษาโรค   

 ความเจ็บปวยถือเปนมรดกกรรมอยางหน่ึงท่ีมนุษยทุกคนจะตองประสบพบเจออยาง
หลีกเล่ียงไดยาก จะแตกตางกันก็ข้ึนอยูกับวาจะชาหรือเร็ว จะมากหรือนอยเทาน้ัน ผูวิจัยตองการ
เสนอทางออกของพระพุทธศาสนาท่ีมีตอประเด็นปญหาเรื่องสุขภาพ รวมถึงแนวทางในการปองกัน 
และการรักษาโรค เม่ือมีโรคภัยเบียดเบียนเกิดขึ้น ซ่ึงหลักธรรมท่ีสําคัญของพระพุทธศาสนาท่ีใชใน
การรักษาดูแลสุขภาพท่ีสําคัญมีแสดงไวหลายสูตรดวยกัน เหตุผลสําคัญในการแสดงธรรมของพระ
พุทธองคก็คือ การใหการรักษาโรคทางใจแกชาวโลก ขอน้ีคือเหตุผลท่ีวาทําไมพระพุทธองคจึงทรง
ไดรับการสรรเสริญจากสาวกของพระองควาเปนแพทยของชาวโลกท้ังมวล ซ่ึงแนวคิดเร่ืองสุขภาพ
น้ันมีปรากฏหลักฐานอยูในพระไตรปฎก อยางไรก็ตามโรคในทางพระพุทธศาสนาที่พระพุทธองค
ทรงตรัสไวน้ัน มีอยู ๒ ชนิด๒๘ ดวยกัน คือ 

                                                            
๒๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) พุทธธรรม, หนา ๑๕๒. 
๒๘ ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 



๕๒ 
 

 ๑)โรคทางกาย (กายิโก โรโค) ไดแก โรคตางๆ ท่ีเกิดขึ้นทางรางกาย  มีชื่อเรียกไปตางๆ 
กัน บําบัดไดดวยยาไปตามอาการของโรคนั้นๆ 
 ๒)โรคทางใจ (เจตสิโก โรโค) ไดแก โรคท่ีเกิดขึ้นทางใจ ไดแกความทุกขใจ บําบัดได
ดวยการใหทาน รักษาศีล และเจริญภาวนา 

 พระพุทธเจาตรัสวาบุคคลท้ังหลายน้ันมีโรคภัยเบียดเบียนแทบจะตลอดเวลา น่ันคือโรค

ทางใจ สวนโรคทางกายนั้นพระพุทธองคก็ทรงตรัสวา รางกายน้ันเปนรังแหงโรค๒๙ท่ีตองดูแลเอาใจ

ใสตลอดเวลาเชนกัน เห็นไดชัดวารางกายน้ันเปนรังของโรค จึงรับรองความไมมีโรคไดยาก วิธีการ

ของพระพุทธศาสนาจึงมุงเนนไปในการรักษาจิตเปนสําคัญ ดังในพระสูตรวาดวยผูมีความแก๓๐มี

ใจความตอนหน่ึงวา  “ความแกมีอยูในความเปนหนุมสาว ความเจ็บไขมีอยูในความไมมีโรค ความ

ตายก็มีอยูในชีวิต ผิวพรรณไมบริสุทธ์ิผุดผองเหมือนเม่ือกอน อวัยวะทุกสวนก็เห่ียวยนเปนเกลียว 

กายก็คอมไปขางหนา และอินทรียท้ังหลาย คือ จักขุนทรีย โสตินทรีย ฆานินทรีย ชิวหินทรีย 

กายินทรีย ก็ปรากฏแปรเปล่ียนไป”  พระสูตรดังกลาวน้ีช้ีใหเห็นวาแมแตองคสมเด็จพระสัมมาสัม

พุทธเจาก็ยังทรงอาพาธ ทรงมุงหวังใหสาวกทั้งหลายไมประมาท และใหเรงรีบทําความเพียร 

 พระพุทธเจาไดทรงตรัสเก่ียวกับสาเหตุของการเกิดโรคภัยไขเจ็บวา เกิดมาจากสาเหตุ  

ใหญ ๘ ประการ คือ๓๑ 

๑) โรคท่ีเกิดจากดีใหโทษ 
๒) โรคที่เกิดจากเสมหะใหโทษ 
๓) โรคที่เกิดจากลมใหโทษ 
๔) โรคที่เกิดจากท้ังดีเสมหะ และลมใหโทษ 
๕) โรคท่ีเกิดจากฤดูแปรปรวน 
๖) โรคท่ีเกิดจากการผลัดเปล่ียนอิริยาบถไมสมํ่าเสมอ 
๗) โรคท่ีเกิดจากความเพียรเกินกําลัง 
๘) โรคท่ีเกิดจากวิบากกรรม    

                                                            
๒๙ ดูรายละเอียดใน ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๔๔/๓๙๒. 
๓๐ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๕๑๑/๓๒๒. 
๓๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๙๕/๕๖๔. 



๕๓ 
 

 สาเหตุของโรค ๔ ประการแรก หากพิจารณาใหดีก็จะเห็นวา พระพุทธเจาไดทรง 

ช้ีใหเห็นวาการรูจัก ระมัดระวังและรูประมาณในการใชสอยปจจัย ๔ คือ อาหาร ท่ีอยูอาศัย 

เครื่องนุงหม และยารักษาโรคน้ันเปนส่ิงสําคัญ และส่ิงเหลาน้ีเปนเครื่องประคับประคองใหชีวิต

ดําเนินไปไดอยางราบรื่น หากบริโภคหรือใชสอยไมถูกวัตถุประสงค ไมถูกวิธี หรือไมรูจักประมาณ

ในการบริโภค ก็จะเปนสาเหตุท่ีจะนําโรคภัยไขเจ็บมาสูตัวเราได เชน ในขั้นตนก็อาจทําใหมีอาการ

ดีผิดปกติใหโทษบาง เสมหะผิดปกติใหโทษบาง ลมในตวัท้ังท่ีหายใจเขา หายใจออก  เปนตน  

 เหตุของการเกิดโรคประการท่ี ๕ คือ โรคท่ีเกิดจากฤดูแปรปรวนน้ัน อาจจะเกิดขึ้นจาก

การท่ีคนเราไมคอยสนใจท่ีจะศึกษาธรรมชาติของรางกายตนเองใหมากพอ มีความประมาทไม 

รักษาสุขภาพใหแข็งแรง ไมระมัดระวังในการใชสอยปจจัย ๔ใหเหมาะสม ในเวลาท่ีฤดูแปรปรวน 

เปนเหตุใหเกิดโรคภัยไขเจ็บตามมา     

 เหตุของการเกิดโรคประการท่ี ๖ คือ โรคท่ีเกิดจากการผลัดเปล่ียนอิริยาบถไมสมํ่าเสมอ

น้ัน หมายความวาหากไมเปล่ียนอิริยาบถเลย ก็จะเปนสาเหตุใหเกิดโรคภัยไขเจ็บได เพราะตามปกติ

รางกายของคนเราจะตองมีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา หากปลอยไวในอิริยาบถใดอิริยาบถหน่ึง

นานๆ ก็จะเกิดอาการเจ็บปวดข้ึนมา    

 เหตุของการเกิดโรคประการท่ี ๗ คือ โรคท่ีเกิดจากความเพียรเกินกําลังน้ัน ทานมักจะ

หมายถึงผูท่ีมีความเพียรมาก ตองการท่ีจะหลุดพนจากสังสารวัฏ จึงทําความเพียรอยางเต็มท่ีดวยการ

ปฏิบัติอยางหักโหม เพ่ือหวังจะกําจัดกิเลสไดในเวลาอันส้ัน รางกายท่ีถูกใชจนเกินไป จึงอาจเกิด

โรคภัยไขเจ็บไดงาย หากจะทําอะไรจึงตองทําแตพอเหมาะพอดี รางกายก็จะเปนสุข จิตใจก็จะเปน

สุขไปดวย     

 เหตุของการเกิดโรคประการ ท่ี ๘ คือ โรคที่เกิดจากวิบากกรรมน้ัน หมายถึงโรคอันเกิด

แตผลของกรรมช่ัวในอดีตท่ีเราเคยกระทําไว ซ่ึงไมรูวาเคยทําไวในภพชาติไหนบาง แตมันมาใหผล

ในชาติ น้ี สาเหตุของการเกิดโรคประการท่ี ๘ น้ี หมอท่ัวไปตามโรงพยาบาลตางๆ ไมสามารถท่ีจะ

วินิจฉัยได ไมสามารถใชเครื่องมือทางการแพทยตรวจหาสาเหตุได ผูท่ีจะทราบสาเหตุของโรค

ประเภท น้ีจะตองปฏิบัติธรรมจนสามารถมีญาณระลึกชาติตางๆ ในอดีตได แตการจะกระทําอยาง

น้ันเปนส่ิงท่ีเปนไปไดยาก โรคท่ีเกิดจากกรรมน้ีเปนส่ิงท่ีรักษาไมหายตามวิธีการของแพทย มีเพียง



๕๔ 
 

ทางเดียวท่ีจะทําใหผลแหงกรรมทุเลาเบาบางลงไปได ก็คือการทําความดีเพ่ิมใหมากข้ึนดวยการ

ปฏิบัติตามหลักศีล สมาธิ ปญญา เทาน้ันเอง 

 ก) แนวคิดเรื่องคนไข 

 พระพุทธเจาทรงแสดงคนไขไว ๓ ประเภท๓๒ คือ 

๑) คนไขบางคนไดอาหาร ยา คนพยาบาลซ่ึงสมควรหรือไมก็ตาม ก็ไมหายจากอาพาธ 

๒) คนไขบางคนไดอาหาร ยา คนพยาบาลซ่ึงสมควรหรือไมก็ตาม ก็หายจากอาพาธ 

๓) คนไขบางคนตอเม่ือไดอาหาร ยา คนพยาบาลซ่ึงสมควรจึงหายจากอาพาธ เม่ือไมไดอาหาร 

ยา คนพยาบาลซึ่งสมควรก็ไมหายจากอาพาธนั้น 
 

 พระพุทธเจาทรงระบุวา คนไขท่ีประกอบดวย ๕ อยางน้ี เปนผูท่ีพยาบาลยาก๓๓ คือ 

๑) มักทําส่ิงซ่ึงไมเปนท่ีสบาย คือ ชอบฝนคําส่ังหมอ เชน ชอบกินของแสดง หามเดินจะเดิน หาม 

พูดจะพูด เปนตน 

๒) ไมรูประมาณในส่ิงท่ีสบาย 

๓) ไมกินยา 

๔) ไมบอกอาการปวยตามความจริงแกคนพยาบาลไข ผูปรารถนาส่ิงท่ีเปนประโยชนวาอาการ 

ปวยเพ่ิมขึ้น ทุเลาลง หรือทรงอยู 

๕) ไมอดทนตอทุกขเวทนาทางกายท่ีเกิดขึ้นแลวอันเปนเวทนา กลาแข็ง เจ็บปวด ไมเปนท่ีพอใจถึง 

ขนาดจะคราชีวิต 

 สวนคนไขท่ีประกอบดวย ๕ อยางน้ี เปนผูท่ีพยาบาลงาย๓๔ คือ 

๑) มักทําส่ิงอันเปนท่ีสบายคือไมฝนคําส่ังหมอ 

๒) รูประมาณในส่ิงอันเปนท่ีสบาย 

๓) กินยา 

                                                            
๓๒ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๒๒/๑๖๙. 
๓๓ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๖๖/๒๔๑. 
๓๔ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๖๖/๒๔๑-๒๔๒. 



๕๕ 
 

๔) บอกอาการปวยตามความจริงแกคนพยาบาลไข ผูปรารถนาส่ิงท่ีเปนประโยชนวาอาการปวย

เพ่ิมขึ้น ทุเลาลงหรือทรงอยู 

๕) อดทนตอทุกขเวทนาทางกายท่ีเกิดขึ้น อันเปนเวทนากลาแข็งเจ็บปวดไมเปนท่ีพอใจถึงขนาด 

จะคราชีวิต 

 ข) แนวคิดเรื่องคนพยาบาลไข 

 คนพยาบาลไขท่ีประกอบดวย ๕ อยางน้ี  ไมควรท่ีจะพยาบาลคนไข คือ 

๑) ไมสามารถที่จะจัดยา 

๒) ไมรูของควร ของแสลง นําของแสลงเขาไปให นําของไมแสลงออก 

๓) เปนผูเห็นอามิสจึงพยาบาล ไมมีเมตตาจิตพยาบาล 

๔) รังเกียจท่ีจะนําไปเทอุจจาระ ปสสาวะ อาเจียนหรือเขฬะ (นํ้าลาย) 

๕) ไมสามารถที่จะชี้แจงชักชวน ปลุกใจ ปลอบใจคนไข ดวยธรรมมีกถา เปนคร้ังคราว 
 

 คนพยาบาลท่ีไขประกอบดวย ๕ อยางน้ี ควรท่ีจะพยาบาลตนไข คือ 

๑) สามารถที่จะจัดยา 

๒) รูของควร ของแสลง นําของแสลงออก นําของควรเขาไปให 

๓) มีเมตตาจิตพยาบาล ไมมุงอามิสพยาบาล 

๔) ไมรังเกียจท่ีจะนําไปเทอุจจาระ ปสสาวะ อาเจียนหรือเขฬะ (นํ้าลาย) 

๕) สามารถที่จะชี้แจงชักชวน ปลุกใจ ปลอบใจคนไข ดวยธรรมมีกถา เปนคร้ังคราว 

 ค) พุทธวิธีรักษาโรค 

 ในพระวินัยปฎกแสดงขันธกะ (หมวด) ซ่ึงกลาวเฉพาะยา คือ เภสัชชขันธกะไวแกภิกษุ

อาพาธ ยาท่ีทรงแสดงไวเปนยาแผนโบราณซ่ึงมีอยูในสมัยน้ัน เชน 

หัวหรือรากไมท่ีเปนยา (มูลเภสัช) คือ  ขม้ิน  ขิง  วานนํ้า  วานเปลาะ  อุตพิด  ขา  แฝก  แหวหมู ฯลฯ 

นํ้าฝาดจากตนไมท่ีเปนยา (กาสาวเภสัช) คือ  นํ้าฝาดสะเดา  นํ้าฝาดมูกมัน  นํ้าฝาดกระดอม หรือขี้กา 

นํ้าฝาดบอระเพ็ดหรือพญามือเหล็ก  นํ้าฝาดกะถินพิมาย ฯลฯ 

ใบไมท่ีเปนยา (ปณณเภสัช) คือ  ใบสะเดา  ใบมูกมัน  ใบกระดอม  หรือขี้กา  ใบกระเพรา  หรือ 

แมงลัก  ใบฝาย ฯลฯ 



๕๖ 
 

ผลไมท่ีเปนยา (ผลเภสัช) คือ  ลูกพิลังกาสา  ดีปลี  สมอไทย  สมอพิเภก  มะขามปอม๓๕  ผลแหง 

โกฏ ฯลฯ 

ยางไมท่ีเปนยา (ชตุเภสัช) คือ ยางอันไหลออกจากตนหิงคุ ยางอันเขาเค่ียวจากกานและใบแหงตน 

หิงคุ  ยางอันเขาเคี่ยวจากใบแหงตนหิงคุ หรือเจือของอื่นดวย  ยางอันไหลออกจากยอดไมตกะ ยาง

อันไหลออกจากใบแหงตนตกะ  ยางอันเขาเค่ียวจากใบหรือไหลออกจากกานแหงตนตกะ กํายาน 

ฯลฯ 

เกลือท่ีเปนยา (โลณเภสัช) คือ  เกลือสมุทร  เกลือดํา  เกลือสินเธาว  เกลือดินโปง  เกลือหุง  ฯลฯ 

ยาผง  (จุณเภสัช) ใชเมื่อเปนฝ  แผลพุพอง  สิว  อีสุกอีใส  มีกล่ินตัวแรง 

ยาตา  ท่ีปรุงดวยเคร่ืองปรุงหลายอยาง  ยาตาท่ีทําดวยเครื่องปรุงตางๆ  ยาตาท่ีเกิดในกระแสนํ้า 

เปนตน  หรดาลกลีบทอง  เขมาไฟ 

เคร่ืองยาท่ีจะบดผสมกับยาตา คือ  ไมจันทน  กฤษณา  กะลัมพักใบเฉียง  แหวหมู 

 นอกจากน้ัน พระพุทธเจาทรงระบุถึงวิธีการเก็บยาไวใหปลอดภัย และใหยาน้ีมีคุณภาพ

ดี เหมาะสําหรับใชในครั้งตอไปโดยใหเก็บยาตาชนิดผงไวในกลักยาตาท่ีทําดวยกระดูก  งา  เขา  ไม

ออ  ไมไผ  ไมยาง  ผลไม  โลหะ  เปลือกสังข  กลักยาตาดังกลาวน้ันตองมีฝาปดแมเม่ือมีฝาปดยังตก

ได ใหผูกดายแลวพันกับกลักยาตา ในการใชนํ้ามัน ภิกษุใชนํ้ามันทาศีรษะรักษาโรคปวดศีรษะ เม่ือ

ไมหายใชการนัตถุ นํ้ามันท่ีนัตถุไหลออก พระพุทธเจาทรงอนุญาตกลองสําหรับนัตถุ พระพุทธเจา

ทรงบัญญัติกลองสําหรับนัตถุ ท่ีเหมาะสมกับสมณภาวะ คือ กลองท่ีทําดวยกระดูก  งา  เขา  ไมออ  

ไมไผ  ไมยาง  ผลไม  โลหะ  เปลือกสังข  นํ้ามันท่ีหุงรักษาโรคลมได อาจจะเจือนํ้าเมาดวย โดยมี

เง่ือนไขวา นํ้าเมาท่ีใสน้ัน  สี  กล่ิน  รส  ไมปรากฏ 

 นอกจากน้ี ก็ยังมีการรักษาพระบางรูปแบบที่แสดงไวในพระวินัยปฎกซ่ึงสมควรจะ

ไดรับความสนใจ โดยการวจิัยแผนโบราณซ่ึงใชกันอยูในอินเดียในสมัยพุทธกาล มีตัวอยาง เชน 

ภิกษุถูกงูกัด พระพุทธเจาทรงอนุญาตใหใชยา ๔ ชนิดคือ  คูถ (อุจจาระ)  มูตร (ปสสาวะ)  ข้ีเถา และ

ดิน (ยาชนิดน้ีจะเพ่ือใหอาเจียนหรืออยางไรไมมีบอกไว) 

ภิกษุรูปหน่ึงด่ืมยาพิษเขาไป พระพุทธเจาทรงอนุญาตใหด่ืมนํ้าเจือคูถ 

ภิกษุรูปหน่ึงอาพาธถูกยาแฝด พระพุทธเจาทรงอนุญาตใหด่ืมนํ้าท่ีเขาละลายจากดินรอยไถซ่ึงติด 

                                                            
๓๕ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๒๙/๔๖๖. 



๕๗ 
 

ผาล 

ภิกษุรูปหน่ึงเปนโรคทองอืด พระพุทธเจาทรงอนุญาตใหด่ืมนํ้าสมอดอง นํ้ามูตรโค 

ภิกษุรูปหน่ึงอาพาธเปนโรคผิวหนัง พระพุทธเจาทรงอนุญาตใหทําการทาตัวดวยของหอม 

ภิกษุรูปหน่ึงทองผูก พระพุทธเจาทรงอนุญาตใหด่ืมยาประจุถาย 

 การผาตัดเปนท่ีรูจักกันในสมัยพุทธกาล เรารูจากหมอชีวกรักษาเศรษฐีคนหน่ึง โดยการ

ถลกหนังศีรษะเปดรอยประสานกะโหลกศีรษะ นําสัตวมีชีวิตออกมา ๒ ตัว ซ่ึงสัตวเหลาน้ีเปน

สาเหตุใหเศรษฐีปวยเปนโรคปวดศีรษะ เศรษฐีอีกคนหน่ึงทนทุกขทรมานจากโรคเน้ืองอกที่ลําไส 

เน่ืองจากยาคูท่ีด่ืมเขาไป และขาวสวยที่กินเขาไปไมยอย อุจจาระและปสสาวะออกไมสะดวก 

เพราะโรคนั้น จึงทําใหเขาซูบผอมเศราหมองมีผิวพรรณซูบซีด เหลืองข้ึนๆ มีตัวพร่ังดวยเอ็น หมอชี

วกจึงผาหนังทอง นําเน้ืองอกท่ีลําไสออก แลวตัดเน้ืองอกในลําไสออก สอดใสลําไสกลับดังเดิม 

แลวเย็บหนังทอง ทายาสมานแผล หมอชีวกรักษาภรรยาภรรยาเศรษฐีโดยการนัตถุ หมอชีวกรักษา

โรคริดสีดวงงอกของพระเจาพิมพิสาร ใหหายขาดดวยทายาเพียงครั้งเดียว 

 ในคราวหน่ึง เม่ือจําเปนท่ีจะใหพระพุทธเจาถายทอง หมอชีวกไดถวายพระโอสถถาย

โดยใหทรงสูดกานอุบล๓๖ หมอชีวกไดแทรกยาทางเล็บในมะขามปอม (ซ่ึงมีสรรพคุณใหถายทอง) 

ท่ีตนเองรับประทานแลว ไดใหแกกากะผูเปนมหาดเล็กซ่ึงติดตามมาจับตัวไปใหแก พระเจาจัณฑ

ปชโชติผูทรงเกลียดการรักษาโรคผอมเหลืองดวยเนยใส 

 ชาวพุทธไดสรางโรงพยาบาลไมเพียงแตสําหรับมนุษยเทาน้ันแตยังสําหรับสัตวอีกดวย

พบไดจากพระเจาอโศกมหาราชไดสรางโรงพยาบาลดังกลาว จากจารึกศิลาหลักท่ี ๒ ยืนยันไดวา 

“ในสถานท่ีท้ังปวงน้ัน พระเจาอยูหัวปริยทรรศี (พระเจาอโศกมหาราช) ผูเปนท่ีรักแหงทวยเทพ ได

โปรดใหจัดบริการในดานเวชกรรมไว ๒ ประการ คือ การรักษาโรคของมนุษยประการหน่ึง การ

รักษาโรคของสัตวประการหน่ึง เครื่องสมุนไพรที่เปนยาสําหรับมนุษยไมมี ณ สถานท่ีใด ก็โปรด

ใหนําเขามาและใหปลูกขึ้นไว ณ สถานท่ีน้ัน” การปองกันจากความเจ็บปวย (มิใชเฉพาะการรักษา

เทาน้ัน) เปนส่ิงท่ีพระศาสนาสรรเสริญไวอยางสูงย่ิง ในเร่ืองน้ี เนนการรักษาความสะอาดไวครั้ง

แลวครั้งเลา และยังแนะนําการรักษาปากใหสะอาดโดยใชไมสีฟน 
 

                                                            
๓๖ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๕/๓๓๖/๑๙๕. 



๕๘ 
 

 ง) การรักษาโรคของชาวพุทธในสมัยพุทธกาล 

 พิธีกรรมของชาวพุทธในสมัยพุทธกาลมีการรักษาโรค ๒ วิธี คือ 

๑) การรักษาดวยการสวดมนต คือ รตนสูตร โพชฌังคสูตร และคิริมานนทสูตร 

๒) การพรมนํ้ามนตเพ่ือรักษาไข 

 พระพุทธเจา พระมหากัสสปะ๓๗และพระมหาโมคคัลลานะ๓๘ ผูซ่ึงอาพาธ เมื่อไดฟง

โพชฌงคองคธรรมแหงการตรัสรู ก็ไดหายจากอาพาธน้ันทันที พระคิริมานนท๓๙อาพาธหนักไดฟง

สัญญา ๑๐ จากพระอานนท อาพาธก็สงบโดยพลัน หรือเมื่อ อนาถปณฑิก๔๐ คฤหบดีไมสบายเปน

ไขหนัก จึงสงคนไปกราบทูลพระพุทธเจาใหทรงทราบและใหถวายบังคมแทนตน กับสงคนไป

อาราธนาพระสารีบุตรไปท่ีอยูของตน เพ่ือเปนการอนุเคราะห พระสารีบุตรจึงกลาวธรรมส่ังสอน 

เม่ืออนาถปณฑิกคฤหบดีไดฟง ก็รองไห เพราะไมเคยไดฟงธรรมิกถาอยางน้ี เมื่อทราบวาธรรมิกถา

เชนน้ี ไมไดแสดงแกคฤหัสถผูนุงผาขาว แตแสดงแกบรรพชิต จึงขอรองพระสารีบุตรใหแสดงแก

คฤหัสถบาง เพราะกุลบุตรท่ีมีกิเลสนอยมีอยูจะเปนผูรูธรรมะได ถาไมไดฟงก็จะเส่ือมจากธรรมะ

ไป 

 สวนการสวดมนต ไดแก รตนสูตรและการพรมนํ้ามนตเพ่ือรักษาไขปรากฏในอรรถกถา

ธรรมบท มีใจความวา “เมืองไพสาลีเมืองหลวงของเจาลิจฉวีท้ังหลาย มีพลเมืองมากมาย ไดประสบ

ทุพภิกขภัยและลมตาย กล่ินของซากศพเหม็นกระจายไปไกล พลเมืองถูกคุกคามโดยโรคทางระบบ

หายใจ เจาลิจฉวีไดทูลอาราธนาพระพุทธเจา เพ่ือเสด็จเยือนพระนคร พระพุทธเจาทรงรับคํา

อาราธนาและไดเสด็จไปพรอมกับพระสาวก ๕ รูป ไมนานเม่ือพระพุทธเจาเสด็จถึงเขตเมืองไพสาลี 

ก็ไดเกิดฝนตกหาใหญ พระพุทธองคเสด็จมาถึงในตอนเย็น พระพุทธองคตรัสใหพระอานนทสวด 

รตนสูตรใน ๓ ดานของกําแพงเมือง พระอานนทเรียนรตนสูตรจากพระโอฐของพระพุทธเจา รับนํ้า

จากบาตรหินของพระพุทธเจาและไปยืนท่ีประตูเมือง เม่ือพระอานนทสวดวา ยงฺกิฺจิ และพรม

นํ้ามนต หยดนํ้าท่ีพุงเขาไปในอากาศแลวตกลงมาถูกคนปวยเหลาน้ัน ความเจ็บปวยของคนเหลาน้ัน

ก็หายทันที” 
                                                            

๓๗ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๕/๑๒๘. 
๓๘ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๖/๑๒๙. 
๓๙ ดูรายละเอียดใน องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘. 
๔๐ ดูรายละเอียดใน ม.อุ (ไทย) ๑๔/๓๘๓/๔๓๓. 



๕๙ 
 

 จ) การเจรญิสมาธิตามหลักอิทธิบาทเพ่ือรักษาโรค 

 อิทธิบาท แปลวา ธรรมเคร่ืองใหถึงอิทธ ิ(ฤทธ์ิ หรือความสําเร็จ) หรือธรรมท่ีเปนเหตุให

ประสบความสําเร็จ หรือทางแหงความสําเร็จมี ๔ อยางคือ ฉันทะ (ความพอใจ) วิริยะ (ความเพียร) 

จิตตะ (ความคิดจดจอ) และวิมังสา (ความสอบสวนไตรตรอง) อิทธิบาทน้ีพระพุทธเจาตรัสพัวพัน

ไวกับเรื่องสมาธิ เพราะอิทธิบาทเปนขอปฏิบัติท่ีทําใหเกิดสมาธิ และนําไปสูผลสําเร็จท่ีเปน

จุดมุงหมายของสมาธิซ่ึงชวยรักษาโรคทางใจไดเปนอยางดี สมาธิเกิดจากอิทธิบาทขอใด ก็มีช่ือเรียก

ตามอิทธิบาทขอน้ัน 

 ฉ) อิทธิบาท ไมวาใครปฏิบัติ ก็ยืดอายุได๔๑ 

 หมายความวา ถาเราอยากจะอายุยืน อยูใหตลอดชวงชีวิตของมนุษยในยุคน้ี ก็สามารถ

อยูไดดวยวิธีเจริญอิทธิบาท ๔ อยางน้ี ซ่ึงเปนเรื่องธรรมดาท่ีเอามาใชปฏิบัติได เพราะพระพุทธเจา

ตรัสเปนกลางๆ วา ใครก็ตามที่เจริญอิทธิบาทดีแลวก็ไดผลอยางน้ัน อายุกัปคือ ชวงอายุของคนท่ีจะ

มีชีวิตอยูไดในยุคน้ันๆ ซ่ึงตามความหมายของยุคสมัยน้ัน คนก็มีอายุอยูไดประมาณรอยป สมัย

ปจจุบันประมาณเจ็ดสิบหาป หมายความวา ถาพระพุทธเจาตองการจะอยูใหตลอดรอยปเมื่อ

พระองคเจริญอิทธิบาทดีแลวก็อยูได๔๒  

 จากการศึกษาพบวา การสวดมนต การแผเมตตา และการปฏิบัติสมาธิวิปสสนา

กัมมัฏฐานสามารถรักษาโรคไดหลายโรค เพราะจิตใจและรางกายมีความสัมพันธใกลชิดมากจน

แทบแยกออกจากกันไมได การแผเมตตาหรือเมตตาภาวนาน้ันสามารถชวยใหเกิดการผอนคลายได

มาก เพราะการแผเมตตาเปนการสรางอารมณออนโยนตรงขามกับโทสะหรือความโกรธ ถาทํา

บอยๆ จะทําใหใจเย็นจิตเปนสมาธิไดงายและมีพลัง การแผเมตตาท่ีเกิดจากสมาธิมีพลังมาก เชน 

การแผเมตตาของพระพุทธเจาท่ีสามารถหยุดชางนาราคีรีท่ีดุรายไดทันที  สวนการปฏิบัติสมาธิ

กัมมัฏฐานน้ันมีคุณคาตอสุขภาพมากเชนกัน  ท่ีสําคัญคือทําใหหายเครียดได ความเครียดมีผลตอ

รางกายทําใหเกิดโรคตางๆ เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคระบบทางเดินอาหาร โรคหอบหืด 

                                                            
๔๑ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), กรณีเง่ือนงํา พระพุทธเจาปรินิพพานดวยโรคอะไร?, พิมพครั้งท่ี 

๓, (กรุงเทพฯ :บริษัท พิมพสวย จํากัด, ๒๕๔๔), หนา ๕๖. 
๔๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๓๑/๗๗. 



๖๐ 
 

โรคเบาหวาน โรคความจําเส่ือม และโรคมะเร็ง เปนตน ย่ิงมีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาควบคูไป

ดวยก็จะทําใหผูปวยเขาใจกฎแหงกรรม กฎแหงพระไตรลักษณ ความเปนไปของธรรมชาติ ความ

ยุติธรรมของธรรมชาติ ท่ีทุกคนตางตองไดรับกันถวนหนา  

การปฏิบัติสมาธิอยางสมํ่าเสมอน้ัน ไดประโยชนอยางไรกับชีวิตของเรา ซ่ึงผลท่ีเกิดข้ึน

น้ัน มีท้ังในสวนของทางกายและทางจิตใจ ดังท่ีไดยกตัวอยางมาขางตน ซ่ึงผลท่ีไดรับน้ันมีแตผูท่ี

ปฏิบัติเทาน้ันจึงจะไดรับผล ซึ่งเปนส่ิงท่ีมีประโยชนและมีคุณคาอยางย่ิง นอกจากจะมีผลในทางกาย

และจิตใจดังท่ีกลาวมาแลว ในทางพระพุทธศาสนาการฝกปฏิบัติสมาธิ นอกจากจะการฝกจิตให

เขมแข็งอดทนตอสภาวะตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนแกตัวเราแลว ยังเปนการขัดเกลาจิตใจใหใสสะอาด กําจัด

อกุศลมูลท้ังหลาย ใหจิตใจบริสุทธ์ิปราศจากกิเลสสวะแลว ยังเปนอานิสงสใหชีวิตของเราไดรับรู

ความเปนจริงของชีวิต การเวียนวายตายเกิดหรือการวนเวียนอยูในวัฏสงสารอีกดวย ซ่ึงน่ันจะเปน

การจุดกระแสในการที่อยากหลุดพน เขาสูพระนิพพานซ่ึงเปนจุดหมายปลายทางของทุกชีวิตในคํา

สอนของพระพุทธศาสนา 

 
 



 
 

บทท่ี ๔ 
 

หลักการปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดโรค  
  

 ในทางพระพุทธศาสนาความเครียดถือวาเปนทุกขอยางหน่ึง ถาพิจารณาตามหลัก
อริยสัจ ๔ แลว ทุกข หมายถึง สภาวะท่ีบีบค้ัน ทนไดยาก คือ ความเครียด หรือเวทนารวมท้ังความ
วิตกกังวล สมุทัย หมายถึง สาเหตุของความทุกข คือ ตัณหา จะเห็นไดวาตัณหาเปนท้ังเหตุและผล
ของความทุกขดวย ทําใหเกิดวงจรของความทุกข หมุนเวียนกลับไปกลับมาอยางไมจบส้ิน นิโรธ  
หมายถึง ความดับทุกข และมรรค หมายถึง หนทางท่ีนําไปสูความดับทุกข ด้ังน้ันวิธีการจัดการกับ
ปญหาดังกลาวน้ีตามแนวทางพุทธศาสนาก็คือ การปฏิบัติตามองคมรรค ๘ ดวยการเจริญสติปฏฐาน
น่ันเอง๑  ดวยเหตุน้ีผูศึกษาจึงกําหนดประเด็นในการศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดโรค
ดังตอไปน้ี 

 ๔.๑ หลักการปฏิบัติสมถยานิกสมาธิในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๔.๒ ความสัมพันธระหวางสมถภาวนากับการบําบัดโรค 
 ๔.๓ ความสัมพันธระหวางวิปสสนาภาวนากับการบําบัดโรค  
 ๔.๔ ตัวอยางผูปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดโรค 
 
๔.๑   หลักการปฏิบัติสมถยานิกสมาธิในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท  

 สมถยานิกสมาธิ แยกออก เปน ๓ ศัพท คือ สมถ+ยานิก+สมาธิ ซ่ึงมีความหมาย
ดังตอไปน้ี 
 ๑) ความหมายโดยสัททนัย 
 คําวา สมถ มาจากศัพทวา (สมุ อุปสเม+ถ) สมถะ๒, ความมีจิตตั้งมั่นในอารมณเดียว, 
ความสงบ, สมาธิ กามจฺฉนฺทํ สเมตีติ สมโถ สมาธิท่ียังความพอใจในกามใหสงบลง ช่ือวา สมถะ 

                                                            

 ๑ จําลอง ดิษยวณิช,พริ้มเพรา ดิษยวณิช, ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ, พิมพครั้งที่ ๑, 
(หางหุนสวนจํากัด เชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๕), หนา ๒๐๘-๒๐๙. 
 ๒ พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีร อภิธานวรรณนา, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 
ประยูรวงศ พริ้นทติ้ง จํากัด, ๒๕๔๗), หนา ๒๑๔. 



๖๒ 
 

สมาธิ กามจฺฉนฺทสฺส ปฏิปกฺโขติ หิ วุตฺตํ ทานกลาววาสมาธิเปนปฏิปกษตอกามฉันท, กตเม  เทฺว   
ธมฺมา ภาเวตพฺพา, สมโถ จ วิปสฺสนา จ๓ ธรรม ๒ อยาง ท่ีพวกเธอควรเจริญ คือสมถะและวิปสสนา" 
 คําวา สมถ (สมุ อุปสเม+อ) ความสงบ, การระงับอธิกรณ,สมนํ สโม ความสงบ ชื่อวา 
สมถะ (ลง อ อาคม) ยา ตสฺมึ สมเย จิตฺตสฺส ติ สณฺติ อวฏ อวิสาหาโร อวิกฺเขโป อวิสาหฏ
มานสตา สมโถ สมาธินฺทริยํ สมาธิพลํ  มิจฺฉาสมาธิ อยํ ตสฺมึ สมเย สมโถ โหติ๔ สมัยน้ัน จิตมีความ
ต้ังอยู ดํารงอยูมั่นคง ไมสายไป เพราะจิตไมฟุงซานไป จึงมีความสงบ สมาธินทร สมาธิพละ มิจฉา
สมาธิ น่ีช่ือวา สมถะในสมัยน้ัน 
 สมโถ ลง ถ โชดกปจจัยเพ่ือรูวาเปนนปุงสกลิงค๕ 
 คําวา ยานิก (ยาน+อิก) เครื่องนําไป, พาหนะตางๆ ท่ีนําไปสูจุดหมายปลายทาง 
 คําวา สมาธิ (สํ+อา+ธา ธารเณ+อิ) จิตตั้งม่ัน, ความสงบ,สมาธิ, เอการมฺมเณ สุฏุ อาธานํ 
สมาธิ สภาพท่ีจิตยินดีในอารมณเดียว ช่ือวา สมาธิ๖ (อาเทศนิคหิตเปน มฺ ลบสระหนา)  
นานาลมฺพณวิกฺเขปวสปฺปวตฺต อธิสงฺขาตํ  จิตฺตพฺยธํ สเมตีติ สมาธิ ธรรมท่ีขมจิตอันฟุงไปในอารมณ
ตางๆ ใหสงบลง ชื่อวา สมาธิ  (สมุ อุปสเม+อาธิ) 
 ๒) ความหมายโดยอัตถนัย 
 สมถะ คือ ธรรมเปนเครื่องสงบระงับจิต, ธรรมยังจิตใหสงบระงับจากนิวรณูปกิเลส, 
การฝกจิตใหสงบเปนสมาธิ ขอ ๑ ในกรรมฐาน ๒ หรือ ภาวนา ๒๗  
 สมถยานิก หมายถึง เครื่องนําไปสูความสงบระงับของจิต ไดแก ฌาน ๔ หรือสมาธิ 
น่ันเอง 
 สมถยานิกสมาธิ หมายถึง สมาธิอันเปนไปโดยอาศัยสมถะเปนบาทในการเขาสู
วิปสสนาสมาธิ 

 ในคัมภีรอรรถกถากลาวถึงการเจริญสมถะเปนบาทของวิปสสนาวา“โดยแทจริงแลว 
บุคคลใดสมาธิและวิปสสนาไมแกกลา เมื่อเธอน่ังเจริญวิปสสนานานรางกายยอมลําบากเหมือนไฟ
เผาอยูภายใน เหง่ือไหลออกจากรักแรเหมือนมีควันฟุงออกจากกระหมอม จิตยอมลําบากทุรนทุราย 
เธอยอมเขาสมาบัติน้ันอีก ขมความลําบากกายและใจน้ันแลว กระทําใหทุเลาจนสบายแลวเจริญ
                                                            

 ๓ ดูรายละเอียดใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๒/๒๔๒. 
 ๔ พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีร อภิธานวรรณนา, หนา ๙๓๓. 
 ๕ เรื่องเดียวกัน หนา ๙๓๒. 
 ๖ เรื่องเดียวกัน หนา ๒๑๔. 
 ๗ พระพรหมคุณาภรณ, (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๑๕, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๓), หนา ๓๙๘. 



๖๓ 
 

วิปสสนาอีก เม่ือเธอน่ังนานอีกความลําบากเหมือนอยางน้ันยอมเกิดขึ้น เธอยอมเขาสมาบัติอีก
กระทําเหมือนกอน ความจริงการเขาสมาบัติมีอุปการะมากแกวิปสสนา”๘ 
 โยคีบุคคลผูบรรลุสมถฌานกอนแลวมาเจริญวิปสสนา สามารถเขาฌานสมาบัติใน
ขณะท่ีเกิดความลําบากกายและใจ แลวจึงเจริญวิปสสนาตอไป การปฏิบัติเชนน้ีจะทําใหสมาธิและ
ปญญาในวิปสสนาแกกลาขึ้นตามลําดับ เม่ือสมาธิและปญญาแกกลาความลําบากกายและใจยอมไม
เกิดข้ึน สามารถน่ังกําหนดไดอยางตอเน่ืองตลอดทิวาราตรี สมถฌานจึงเก้ือกูลแกโยคีบุคคลโดย
พิเศษอยางน้ี 
 ในปจจุบันโยคีบุคคลผูเจริญวิปสสนากอน อาจพบกับความลําบากกายและใจบาง  แต
ถากําหนดรูสภาวะอยางตอเน่ืองจนกระท่ังสมาธิและปญญาแกกลาแลว ก็จะสามารถขามพนความ
ลําบากน้ันไปไดดวยเหตุท่ีกลาวมาน้ี ศีลและสมถภาวนาเปนธรรมเก้ือกูลแกโยคีบุคคลเปนพิเศษ 
ทานจึงกลาวไวในคัมภีรเนตติอรรถกถาขางตนวา สิกขา ๓ เก้ือกูลแกโยคีบุคคล แตทานมิไดกลาว
ไวโดยมุงจะแสดงวาเขาตองเจริญสิกขา ๓ เปนเวลานานจึงจะบรรลุธรรมได ผูเจริญสมถะเปนบาท
ของวิปสสนา  สมาธิเหลาน้ีพบในคัมภีรวิสุทธิมรรควา๙ “โดยแทจริงแลว  สมาธิมี  ๒  ประการ  คือ  
อุปจารสมาธิ  และอัปปนาสมาธิ  จิตยอมตั้งม่ันดวยอาการ  ๒  อยางในฐานะแหงอุปจารสมาธิ  หรือ
ในฐานะที่บรรลุอัปปนาสมาธิ  ในบรรดาสมาธิเหลาน้ัน  จิตยอมต้ังม่ันดวยการละนิวรณในฐานะ
แหงอุปจารสมาธิ  และตั้งม่ันดวยความปรากฏแหงองคฌานในฐานะท่ีบรรลุอัปปนาสมาธิ” 
 สวนขณิกสมาธิกลาวไวตามวิปสสนายานิกผูเจริญวิปสสนาโดยตรง  พบในคัมภีรวิสุทธิ
มรรค  ท่ีแสดงสมาธิท้ัง  ๓  ประเภทวา “สุขํ  คพฺภํ  คณฺหนฺตํ  ปริปรกํ  คจฺฉนฺตํ  ติวิธํ  ปริปูเรติ  
ขณิกสมาธึ  อุปจารสมาธึ  อปฺปนาสมาธินฺติ.”๑๐ ความสุขท่ีพัฒนาแกกลาข้ึนยอมยังสมาธิ ๓ ให
บริบูรณ คือ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ แมคัมภีรฎีกาของมูลปณณาสกก็ระบุ
ถึงขณิกสมาธิท่ีเกิดแกผูเจริญวิปสสนาเปนหลักวา “พระอรรถกถาจารยหามอุปจารสมาธิดวยคํา

                                                            

 ๘ ม.อุ. (บาลี) ๑/๓๑๘, บาลีวา ยสฺส  หิ  สมาธิ  ตรุโณ  วิปสฺสนํ  ปฏเปตฺวา  อติจิรํ  นิสินฺนสฺส  กาโย  
กิลมติ.  อนฺโต  อคฺคติ  วิย  อุฏหติ.  กจฺเฉหิ  เสทา  มุจฺจนฺติ.  มตฺถกโต  อุสุมวฏฏิ  วิย  อุฏหติ.  จิตฺตํ  หฺต ิ 
วิปฺผนฺทติ.  โส  ปุน  สมาปตฺตึ  สมาปชฺชิตฺวา  ตํ  ปริทมฺวา  มุทุกํ  กตฺวา  สมสฺสาเสตฺวา  ปุน  วิปสฺสนํ  ปฏเปติ.  
ตสฺส  ปุน  อติจิรํ  นิสินฺนสฺส  ตเถว โหติ.โส  ปุน  สมาปตฺตึ  สมาปชฺชิตวฺา  ตเถว  กโรติ.  วิปสฺสนาย  หิ  พหูปการา  
สมาปตฺติ. 
 ๙ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๓๗, บาลีวา “ทุวิโธ  หิ  สมาธิ  อุปจารสมาธิ  จ  อปฺปนาสมาธิ  จ  ทฺวีหากาเรหิ  
จิตฺตํ  สมาธิยติ  อุปจารภูมิยํ  วา  ปฏิลาภภูมิยํ  นีวรณปฺปหาเนน  จิตฺตํ  สมาหิตํ  โหติ.  ปฏิลาภภูมิยํ  องฺคปาตุเวน.” 
 ๑๐ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๒๕๐. 



๖๔ 
 

ปฏิเสธวา สมถํ อนุปฺปาเทตฺวา (ไมยังสมถะใหเกิดขึ้น) แตไมหามขณิกสมาธิ เพราะวิปสสนายอมไม
เกิดขึ้นโดยปราศจากขณิกสมาธิ” ๑๑ 
 อุปจารสมาธิเปนกามาวจรสมาธิท่ีเกิดแกผูเจริญสมถภาวนา ผูท่ีบรรลุปฏิภาคนิมิตใน
ขณะท่ีปราศจากนิวรณธรรมแลว หรือสามารถรับรูพระพุทธคุณเปนตนไดอยางชัดเจน หมายถึง  
สมาธิในกสิณ ๑๐  อสุภะ ๑๐  กายคตาสติ  อานาปานะ  พรหมวิหาร ๔  และอารุปปกัมมัฏฐาน ๔  
โดยตรง ท้ังหมายถึงอนุสสติ ๘  ปฏิกูลสัญญา และธาตุววัตถานโดยออม เพราะกัมมัฏฐาน ๑๐  
อยางเหลาน้ีทําใหบรรลุถึงสภาวะท่ีปราศจากนิวรณได แตไมอาจทําใหบรรลุฌานได จึงจัดเปน
อุปจารสมาธิโดยออม 
 อัปปนาสมาธิเปนสมาธิท่ีแนบแนนอยูในกสิณารมณเปนตนท่ีกําลังเพงอยู หมายถึง 
สมาบัติ ๘  หรือ รูปฌาน ๔ ตามจตุกกนัย หรือรูปฌาน ๕ และอรูปฌาน ๔ ตามปญจกนัย  
ขณิกสมาธิเปนสมาธิท่ีเกิดชั่วขณะ เมื่อกําหนดรูสภาวธรรมอยู ยอมปรากฏขึ้นเม่ือจิตตั้งมั่นใน
อารมณปจจุบันท่ีเปนรูปนามอยางตอเน่ืองปราศจากนิวรณ ในขณะท่ีอินทรีย ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ 
สติ สมาธิ และปญญา มีกําลังสมํ่าเสมอกันแกผูเจริญวิปสสนาภาวนา 

  จากการศึกษาพบวา สมถยานิกผูปรารถนาจะบรรลุธรรม ควรพยายามเจริญฌานข้ันใด
ข้ึนหน่ึงในฌาน ๔ กอน เมื่อเขาถึงฌานแลวควรปฏิบัติใหคลองแคลวแลวจึงใชฌานเปนบาทฐานใน
การเจริญวิปสสนาตอไป เม่ือเจริญวิปสสนา ถึงกําหนดรูอารมณท่ีปรากฏชัดอันไดแกนามธรรม คือ
ฌานจิตตุปบาทในปจจุบันขณะน้ัน หทัยรูปอันเปนท่ีต้ังของจิต หรือรูปอยางใดอยางหน่ึงท่ีเกิด
ข้ึนกับจิต สวนวิปสสนายานิกท่ีเร่ิมเจริญวิปสสนาเปนลําดับแรก โดยมิไดเจริญสมถภาวนามากอน 
ควรเจริญธาตุกัมมัฏฐานเพ่ือใหเกิดวิปสสนาขณิกสมาธิอยางตอเน่ือง ไมสงจิตไปหาอารมณ
ภายนอก เมื่อจิตจดจออยูกับสภาวะปจจุบัน ก็จะเกิดจิตตวิสุทธิ สามารถยังวิปสสนามรรคใหเกิดขึ้นได    
 

 ๔.๒  ความสัมพันธระหวางสมถภาวนากับการบําบัดโรค 

 คําวา สมถภาวนา มีวจนัตถะวา “กิเลเส สเมตีติ  สมโถ” ธรรมใดทําใหกิเลสมีกามฉันท
นิวรณ เปนตน สงบลง ฉะน้ัน ธรรมน้ันช่ือวา สมถะ ไดแกสมาธิ คือ เอกัคคตาท่ีในมหากุศลจิต ๘ 
และ รูปาวจรปฐมฌานกุศลจิต ๑๑๒ 

                                                            

 ๑๑ ม.ฏีกา. (บาลี) ๑/๒๕๗, บาลีวา สมถํ  อนุปฺปาเทตฺวาติ  อวธารเณน  อุปจารสมาธึ  นิวตฺเตติ,  น  
ขณิกสมาธึ.  น  หิ  ขณิกสมาธึ  วินา  วิปสฺสนา  สมฺภวติ. 
 ๑๒ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ ปรมัตถโชติกะ, ปริจเฉท ๙ เลม ๑,พิมพครั้งที่ ๕, 
(กรุงเทพมหานคร : บริษัท วี.อินเตอร พริ้นท จํากัด, ๒๕๔๗), หนา ๑๖. 



๖๕ 
 

 อธิบายวา ปุถุชนท้ังหลาย ท่ีกําลังเจริญสมถกัมมัฏฐานอยูน้ัน ในเวลาน้ันมหากุศลจิตตุป
บาทยอมเกิดขึ้นเรื่อยๆ ถาผูน้ันเปนติเหตุกปุถุชน และมีความพยายามอยางเพียงพอแลวก็จะสามารถ
สําเร็จเปนฌานลาภีบุคคล คือ รูปาวจรปฐมฌานกุศลยอมเกิดขึ้น มหากุศลจิตตุปบาทและปฐมฌาน
กุศลจิตตุปบาทเหลาน้ีมีเอกัคคตาเจตสิกเปนประธาน ทานมุงหมายเอาเฉพาะเอกัคคตาเจตสิกดวงน้ี
แหละ จึงแสดงวจนัตถะวา “กิเลเส สเมตีติ  สมโถ” 
 

 หรืออีกนัยหน่ึง “จิตฺตํ สเมตีติ  สมโถ” ธรรมใดท่ีทําใหจิตท่ีไมสงบ เน่ืองมาจากการ
ไดรับอารมณหลายๆ อยางสงบลงมาตั้งมั่นอยูในอารมณอันเดียว ฉะน้ัน ธรรมน้ัน ช่ือวา สมถะ 
ไดแก สมาธิ คือ เอกัคคตาท่ีใน มหากริยาจิต ๘ และ รูปาวจรปฐมฌานกริยาจิต ๑ 
 ผูท่ีสําเร็จเปนพระอรหันตแลวแตกลับมาเจริญสมถกัมมัฏฐาน เพ่ือท่ีจะใหไดโลกียฌาน
น้ัน ในเวลาน้ันมหากริยาจิตตุปบาทยอมเกิดข้ึนเรื่อยๆ จนสําเร็จเปนฌานลาภีบุคคล คือ รูปาวจร
ปฐมฌานกริยาจิตตุปบาทยอมเกิดข้ึน มหากริยาจิตตุปปบาทและปฐมฌานกริยาจิตตุปบาทเหลาน้ี 
ไมไดทําการประหาณกิเลสนิวรณแตประการใด หากแตเกิดข้ึนทําใหจิตท่ีไมสงบ เน่ืองมาจากการ
ไดรับอารมณมากมายหลายประการน้ันสงบลงมาต้ังมั่นอยูในอารมณเดียว มหากริยาจิตตุปบาทและ
ปฐมฌานกริยาจิตตุปบาทเหลาน้ีมีเอกัคคตาเจตสิกเปนประธาน ทานมุงหมายเอาเฉพาะเอกัคคตา
เจตสิก ดวงน้ีแหละ จึงแสดงวา“จิตฺตํ สเมตีติ  สมโถ” 

 

 หรืออีกนัยหน่ึง “วิตกฺกาทิ  โอฬาริกธมฺเม  สเมตีติ  สมโถ” ธรรมใดทําใหองคฌานชนิด
หยาบมีวิตก เปนตน สงบลง คือ ไมใหเกิด ฉะน้ัน ธรรมน้ัน ชื่อวา สมถะ ไดแก สมาธิ คือ เอกัคคตา
ท่ีใน ทุติยฌานกุศล กริยา เปนตน จนถึง ปญจมฌานกุศล กริยา 
 ปฐมฌานลาภีบุคคลท่ีเปนปุถุชนและพระเสกขะ อเสกขบุคคลเหลาน้ี เม่ือเจริญสมถ
กัมมัฏฐานตอไป ฌานเบื้องตนมีทุติยฌานกุศล – กริยา เปนตน ยอมเกิดข้ึนตามลําดับ ทุติยฌานจิต
ตุปบาทท่ีเปนกุศล กริยา เปนตนน้ี ไมตองทําการประหาณกิเลสนิวรณใหสงบลงอีกแตประการใด 
หากแตเกิดขึ้นทําใหจิตใจมีสมาธิแกกลาย่ิงๆ ขึ้นไปตามลําดับ พรอมกับทําการละองคฌานอยาง
หยาบมีวิตก เปนตนใหสงบลง กลาวคือ ทุติยฌานสมาธิก็ละวิตกองคฌาน ตติยฌานสมาธิก็ละ
วิจารณองคฌาน จตุตถฌานสมาธิก็ละปติองคฌาน ปญจมฌานสมาธิก็ละสุของคฌานใหสงบลงไป
เปนช้ันๆ ในทุติยฌานกุศล – กริยาจิตตุปบาทเหลาน้ีมีเอกัคคตาเจตสิกเปนประธาน ทานมุงหมายเอา
เฉพาะเอกัคคตาเจตสิกดวงน้ีแหละจึงแสดงวจนัตถะวา 
“วิตกฺกาทิ โอฬาริกธมฺเม สเมตีติ  สมโถ”๑๓ 

                                                            

 
๑๓
 พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ,ปรมัตถโชติกะ, ปริจเฉท ๙ เลม ๑, หนา ๑๗. 



๖๖ 
 

 ภาเวตพฺพา  ปุนปฺปุนํ  วฑฺเฒตพฺพาติ  ภาวนา   ธรรมชาติใดอันบุคคลพึงอบรมใหเจริญ 
ธรรมชาติน้ันชื่อวา ภาวนา 
 
 สมถะมี ๒ ประการ 
 ๑) ปริตตสมถะ๑๔ การเจริญสมถกัมมัฏฐานของบุคคลท่ียังไมเขาถึงอัปปนาภาวนาน้ัน 
ช่ือวา ปริตตสมถะ เพราะในขณะน้ันมีแตมหากุศล หรือ มหากริยาชวนะเทาน้ันท่ีเกิดขึ้น องคฌานที่
ประกอบอยูน้ันก็ยังมีกําลังออนอยู 
 ๒) มหัคคตสมถะ๑๕ การเจริญสมถกัมมัฏฐานของบุคคลท่ีเขาถึง อัปปนาภาวนา คือ 
มหัคคตฌาน ชื่อวา มหัคคตสมถะ เพราะในขณะน้ันมหัคคตกุศล หรือ กริยาชวนะเทาน้ันท่ีเกิดข้ึน 
และองคฌานท่ีประกอบอยูน้ันก็มีกําลังมาก สามารถเขาไปเพงในสมถอารมณอยางแนวแน สวน
องคฌานท่ีประกอบกับมหัคคตกุศลน้ันเลา ก็มีกําลังมาก สามารถประหาณนิวรณธรรม โดย
วิกขัมภนะอีกดวย๑๖ 
 จากการศึกษาพบวา สมถกัมมัฏฐานน้ันเปนไปเพ่ือทําใหจิตใจสงบจากนิวรณธรรม เม่ือ
จิตใจสงบแลวก็จะไมฟุงซานเกิดความวิตกกังวล จนเปนเหตุใหโรคทางใจอันไดแก ความโลภ 
ความโกรธ และความหลง สงบระงับไปไดช่ัวขณะท่ีกําลังสมาธิอยูในองคฌานน้ันๆ สําหรับการ
ปฏิบัติท่ีจะใหเขาถึงฌานน้ัน มีอยูหลายวิธีดวยกันตามท่ีกลาวไวในพระไตรปฎก พุทธศาสนาเถร
วาทมีกรรมฐาน ๔๐ กอง เปนตน แตจะขอยกมาอธิบายใหเห็นภาพเพียง ๓ หมวด มี มรณานุสสติ 
กายคตาสติ และอานาปาณสติ เทาน้ัน ดังมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 
 
  (๑) มรณานุสสติ๑๗ คือ การระลึกถึงความตายวา ตนจะตองตายแนนอน แมผูอื่น ไมวา
จะเปนพรหม เปนเทวดา เปนพระมหากษัตริย เปนเศรษฐีคหบดี นักปราชญราชบัณฑิต คนโงเขลา
เบาปญญา ยากจนเข็ญใจ สัตวใหญ สัตวนอย ท้ังหลาย จะตองตายดวยกันท้ังหมดท้ังส้ิน เม่ือไดเกิด
มาแลว ท่ีจะไมตายเปนไมมี นึกเชนน้ีบอยๆ ก็จะเกิดความสลดใจ คลายความทะยานอยากลงได
ไมใชนอย ทําใหมีความสงบระงับมากข้ึน สมาธิก็เกิดไดงายเขา 
 ดังน้ัน การเจริญมรณานุสสติ ถือวาเปนการบําบัดโรคทางใจมีความโลภ ความโกรธ 
และความหลง ใหเบาบางลงไดเปนอยางดี ทําใหเห็นความจริงของชีวิตวา มีการเกิดขึ้น ต้ังอยู และมี

                                                            

 ๑๔ ดูรายละเอียดใน อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๓๒๕/๖๙. 
 

๑๕ ดูรายละเอียดใน อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๔๒๒/๓๕๐-๓๘๘. 
 

๑๖
 พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปริจเฉท ๙ เลม ๑, หนา ๑๗. 

 ๑๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๓๖-๑๔๑. 



๖๗ 
 

ความเส่ือมไปเปนธรรมดา สวนโรคทางกายนั้น โยคีผูปฏิบัติผูเจริญสติอยูเน่ืองนิตย ก็จะเขาใจไดวา 
ทุกคนเกิดมาลวนมีโรคดวยกันท้ังสิ้น ไมวาจะเปนโรคทางกาย หรือโรคทางใจ ทําใหเกิดปญญารู
เขาใจถึงกฎของธรรมชาติ  
 (๒) กายคตาสติ๑๘ คือ การระลึกถึงอาการ ๓๒ ของตนอยูเนือง ๆ วาลวนแตเปนส่ิง
ปฏิกูลท้ังน้ัน จึงไมเปนท่ีนาปรารถนาของบัณฑิต ระลึกไดเชนน้ี ยอมจะคลายความมีทิฏฐิมานะ ถือ
ตัวถือตนลงไดมากทีเดียว ทิฏฐิมานะนอยลง สมาธิก็ยอมมีมากขึ้น กายคตาสติน้ีสามารถเจริญได
เพียงปฐมฌานเทาน้ันเอง ไมสูงไปกวาน้ัน 
 (๓) อานาปานสติ๑๙ คือ การระลึกถึงลมหายใจเขาลมหายใจออก ถาจิตใจจดจออยูแตท่ี
ลมหายใจอยางแนวแน๒๐ ไมเผลอไปควาอารมณอยางอื่นแลว นับวาเปนการเจริญสมาธิไดเปนอยาง
ดี อานาปานสติน้ี สามารถเจริญใหถึงได ต้ังแตปฐมฌานข้ึนไปตามลําดับจนถึงปญจมฌาน ดังเชน 
คณกโมคคัลลานะเปนตัวอยาง ท่ีไดทรงทูลถามปญหากับพระพุทธเจาในแนวทางการปฏิบัติ 
พระพุทธเจาไดทรงวิสัชนา วา การท่ีโยคีบุคคล มีศรัทธา มีความเพียรดี มุงไปสูท่ีอันสงัดมี ปาไม 
โคนไม ภูเขา ซอกเขา ถํ้า ปาชา ปาชัฏ ท่ีแจง ท่ีลอมฟาง เมื่อกลับจากบิณฑบาตฉันภัตตาหารเสร็จ
แลวน่ังขัดสมาธิดํารงสติไวเฉพาะหนา ละอภิชฌาในโลกอันเปนความเพงเล็งอยากไดส่ิงของของ
เขา ละความพยาบาทอันเปนความมุงราย ละถีนมิทธะความหดหูและเซ่ืองซึม ละอุทธัจจกุกกุจจะ
ความฟุงซานรําคาญใจ ละวิจิกิจฉาความลังเลสงสัย เม่ือเปนผูละนิวรณ ๕ อันเปนเหตุใหจิตเศรา
หมองบั่นทอนกําลังปญญาไดแลวจึงสงัดจากกามและอกุศลธรรมท้ังหลาย แลวบรรลุปฐมฌาน ทุติย
ฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน 
 เพ่ือแกความสงสัยวา เปนขั้นตอนการบรรลุพระนิพพานวาฌาน ๑-๔ มีความเก่ียวของ
กับการบรรลุพระนิพพานไดอยางไร มีพุทธดํารัสวา “เราน้ันเม่ือจิตเปนสมาธิ บริสุทธ์ิผุดผอง ไมมี
กิเลสเพียงดังเนินปราศจากเคร่ืองเศราหมอง เหมาะแกการนําไปใชงาน เพราะเปนจิตตั้งม่ันไม
หวั่นไหวอยางน้ี เราไดนอมจิตไปเพ่ืออาสวักขยญาณ ยอมรูชัดตามความเปนจริงวา น้ีทุกข น้ีเหตุให
เกิดทุกข น้ีความดับทุกข น้ีทางปฏิบัติใหถึงความดับทุกข เหลาน้ีอาสวะ เม่ือเรารูอยูอยางน้ี จิตจึง
หลุดพนแลว” 
 มีตัวอยางท่ีพระพุทธเจาทรงตรัสกะพราหมณคณกโมคคัลลานะ เก่ียวกับการปฏิบัติ
ธรรมที่ปรากฏในคณกโมคคัลลานสูตร มีขอปฏิบัติดังน้ี 

                                                            

 ๑๘ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปริจเฉท ๙ เลม ๑, หนา  ๑๔๒-๑๖๓. 
 ๑๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖๕-๑๗๖. 
 ๒๐ดูรายละเอียดใน  วิสุทฺธิ. (บาลี)  ๑/๒๑๘/๒๙๕. 



๖๘ 
 

 ๑) เปนผูมีศีล สํารวมดวยปาติโมกขสังวรน้ันตองมีกาย วาจา ปดก้ัน ไมลวงละเมิดใน
สิกขาบท ถึงพรอมดวยศีลบริสุทธ์ิ ในศีลของตน  
 ๒) อินทรียสังวร มีตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ตองกระทําไวในใจ โดยรักษาอินทรียถึงความ
สํารวมในอินทรีย เชนเม่ือตาเห็นรูปแลวเกิดความชอบใจ หรือไมชอบใจ ก็ใหรูชัดอาการท่ีเกิดข้ึน
เหลาน้ัน เปนตน 
 ๓) รูประมาณในการบริโภค วาการบริโภคมากเกินไปทําใหถีนมิทธะครอบงํา บริโภค
นอยก็ทําใหไมมีเรี่ยวแรง เกิดความหิว เปนทุกข ไมสบายกาย เปนตน 
 ๔) หมั่นประกอบความเพียรเปนผูตื่นอยูเสมอ เพ่ือชําระจิตใหบริสุทธ์ิ ดวยการเดินจง
กลม การน่ังตลอดวัน 
 ๕) มีสติสัมปชัญญะอยูเสมอดวยความไมประมาท ทําความรูสึกตัวในการกาวไป ถอย
กลับ กม เงย การคูเขา เหยียดออก การเดิน ยืน น่ัง นอน เปนตน 
 ๖) การน่ัง การนอนในที่อันสงัด เปนไปเพ่ือทําจิตใหวิเวก เกิดกายวิเวก จิตวิเวก เขาถึง
ความเปนอุปธิวิเวก มี ปาไม โคนไม ภูเขา ซอกเขา ถํ้า ปาชา ปาชัฏ ท่ีแจง ท่ีลอมฟาง เปนตน 
 ๗) บรรลุปฐมฌาน-จตุตถฌาน เม่ือภิกษุละนิวรณ ๕ ไดแลว จึงสงัดจากกามและอกุศล
ธรรมทั้งหลาย จึงบรรลุปฐมฌานมีวิตก วิจาร ปติ และสุขอันเกิดจากวิเวก เพราะวิตกวิจารสงบระงับ
ไปแลว บรรลุทุติยฌานท่ีมีความผองใสในภายใน มีภาวะท่ีจิตเปนหน่ึงผุดข้ึน ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มี
แตปติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู เพราะปติจางคลายไป มีอุเบกขา มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขดวย
นามกายบรรลุทุติยฌาน เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปกอนแลว บรรลุจตุตถฌานท่ีไมมีทุกขไมมี
สุข เพราะละสุขและทุกขได มีสติบริสุทธ์ิเพราะอุเบกขาอยู 

 จากการศึกษาพบวา การเจริญสมถะ ก็คือการปฏิบัติเพ่ือใหเขาถึงซ่ึงความสงบ วิปสสนา
น้ันปฏิบัติเพ่ือใหเขาถึงซึ่งปญญา ความสงบน้ันคนละอยางกันแตก็เปนธรรมชาติเปนของจริง
เหมือนกัน ความสงบก็เปนลักษณะท่ีจิตมีสมาธิเขาถึงความสงบ คือจิตน้ันตั้งมั่นอยูในอารมณเดียว 
น่ิงแนบแนนอยูในอารมณเดียว ก็เปนสมาธิ เปนความสงบ การทําความเจริญทางจิตใหเขาถึงซ่ึง
สมาธิ โดยเฉพาะสมาธิก็มีระดับสูงข้ึนถึงขั้นอัปปนาสมาธิ สมาธิมี ๓ ระดับคือ  

 ๑.  ขณิกสมาธิ  ความสงบเล็กนอย 
 ๒. อุปจารสมาธ ิ เปนความสงบที่เฉียดองคฌาน 
 ๓. อัปปนาสมาธิ เปนความสงบที่แนบแนนในอารมณ เรียกวาเขาถึงฌาน ไดฌาน 
  
 



๖๙ 
 

  ขณะท่ีฌานเกิดน้ันจิตจะตองเปนอัปปนาสมาธิ ลักษณะของอัปปนาสมาธิก็คือน่ิงอยูใน
อารมณเดียวจะไมไหวไปรับรูอารมณอื่น จิตมีอารมณเปนบัญญัตินิมิต มีนิมิตเปนอารมณอยูก็อยู
อยางน้ันตลอดเวลา ไมสามารถจะคิดนึกไปอยางอื่น หรือวาไปรับเสียง รับสี รับรส รับสัมผัส ไมรับ 
เรียกวา ดับความรูสึกทางประสาทท้ัง ๕ ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ไมรับรูเลย แมทางใจก็รูเฉพาะ
อารมณเดียว คือนิมิตกัมมัฏฐานอยูตลอดเวลา ไมมีการจะไปคิดไปนึกไปรับเรื่องราวตางๆ น่ีก็เปน
ผลของการเจริญสมถะ การเจริญสมถกัมมัฏฐานน้ันมีผลคือความสงบ มีสมาธิใหเขาถึงซ่ึงฌานจิต 
ไดฌานในระดับตางๆ ต้ังแตฌานท่ี ๑ ท่ี ๒ ท่ี ๓ ท่ี ๔ ท่ี ๕ เรียกวา ปฐมฌาน ทุติยฌาน จตุตถฌาน 
ปญจมฌาน ฌานก็จะมีองคฌานอยู ๕ คือ มีวิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา   
 วิตก หมายถึง ยกจิตข้ึนสูอารมณในขณะท่ีไดฌานน้ันก็คือสูอารมณท่ีเปนนิมิตอยู วิจาร
ก็เคลาคลึงไปในอารมณ  ปติก็อิ่มในอารมณ  สุขก็สบาย  เอกัคคตา ก็ตั้งม่ันในอารมณ ผูท่ีไดเขาถึง 
ปฐมฌานน้ันจะตองมีองคฌานเกิดขึ้นในจิต ซ่ึงก็เปนอาการในจิตของมันเองหรือวาเปนเจตสิกตาง 
ๆ ท่ีทําหนาท่ีรวมกันอยู เรียกวาตั้งมั่นในอารมณเดียว พอฌานท่ี ๒ ก็เหลือเพียงวิจาร ปติ สุข 
เอกัคคตา ไมมีวิตก พอฌานท่ี ๓ ก็ไมมีวิจาร มีแตปติ สุข เอกัคคตา พอฌานที่ ๔ ก็ไมมีปติ มีแตสุข
กับเอกัคคตา พอฌานที่ ๕ ก็เหลือองคฌาน ๒ เหมือนกันแตเปล่ียนจากสุขเปนอุเบกขา คือความวาง
เฉย ต้ังมั่นอยูในอารมณเดียว สุดยอดของการเจริญรูปฌานไดแคน้ันคือไดแกอุเบกขา เอกัคคตา คือ
รูปปญจมฌาน ถาจะเจริญวิปสสนาตอตองใชอารมณของสมถะเปนบาทในการเขาสูวิปสสนาตอไป 
เม่ือมีการชําระจิตใหปราศจากมลทินเคร่ืองเศราหมอง คือ นิวรณ ใหสงบลงไดน้ัน เรียกวา จิตตวิ
สุทธิ องคธรรมไดแก เอกัคคตาเจตสิก ในจิตวิสุทธิ น้ันทานหมายเอาฌาน ๔ น่ันเอง องคธรรมใน 
ฌาน ๔ ไดแก รูปฌาน  มีรูปธรรมเปนอารมณ มี ๔ คือ 

 ๑) ปฐมฌาน๒๑  ฌานท่ี ๑ มีองค ๕ คือ วิตก (ตรึก)  วิจาร (ตรอง)  ปติ (อิ่มใจ)  สุข 
(สบายใจ) เอกัคคตา (จิตมีอารมณเปนหน่ึง) 

 ๒) ทุติยฌาน  ฌานท่ี ๒ มีองค ๓ คือ ปติ, สุข, เอกัคคตา 
 ๓) ตติยฌาน  ฌานท่ี ๓ มีองค ๒ คือ สุข, เอกัคคตา 

 ๔) จตุตถฌาน  ฌานท่ี ๔ มีองค ๒ คือ อุเบกขา, เอกัคคตา 
 ฌาน ๕ ก็เหมือนอยาง ฌาน ๔๒๒ น่ันเอง แตตามแบบอภิธรรม ทานซอยละเอียดออกไป 
โดยเพ่ิมขอ ๒ แทรกเขามา คือ 
 ๑) ปฐมฌาน มีองค ๕ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา 
 ๒) ทุติยฌาน มีองค ๔ วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา 
                                                            

๒๑ ดูรายละเอียดใน อภิ.วิภงฺค. (ไทย) ๓๕/๖๓๔/๔๑๙-๖๙๐.  

 ๒๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจานานุกรมพุทธศาสน, ฉบับประมวลศัพท, หนา ๘๘-๘๙. 
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 ๓) ตติยฌาน  มีองค ๓ คือ ปติ, สุข, เอกัคคตา 
 ๔) จตุตถฌาน  มีองค ๒ คือ สุข, เอกัคคต 
 ๕) ปญจมฌาน  มีองค ๒ คือ อุเบกขา, เอกัคคตา 

 ในบรรดาฌานท่ีกลาวมาแลวน้ัน มีเอกัคคตาเจตสิก๒๓ เปนเจตสิกท่ีต้ังมั่นในอารมณ ไม
วาจิตเกิดข้ึนรูอารมณใด เอกัคคตาเจตสิกก็ตั้งม่ันในอารมณน้ัน ลักษณะของเอกัคคตาเจตสิกซึ่งตั้ง
ม่ันในอารมณแตละขณะจิตน้ัน ก็ปรากฏเปนสมาธิขั้นตางๆ ขณะใดท่ีกุศลเอกัคคตาต้ังมั่นใน
อารมณ ขณะน้ันจึงเปนสัมมาสมาธิตามลําดับข้ันกุศลน้ันๆ เอกัคคตาเจตสิก เปนเจตสิกท่ีตั้งมั่นใน
อารมณ ไมวาจิตเกิดขึ้นรูอารมณใด เอกัคคตาเจตสิกก็ตั้งม่ันในอารมณน้ัน แตเอกัคคตาเจตสิกท่ีเกิด
กับอกุศลจิต ไมมีกําลังตั้งม่ันคงในอารมณเทากับเอกัคคตาเจตสิกท่ีเกิดกับกุศลจิต ขณะใดที่จิตเกิด
ดับรูอารมณเดียวสืบตอกันนาน ลักษณะของเอกัคคตาเจตสิกซ่ึงตั้งม่ันในอารมณแตละขณะจิตน้ัน ก็
ปรากฏ เปนสมา ธิขั้ นต า งๆ  ขณะใดท่ี กุศล เอ กัคคตาตั้ งมั่นในอารมณ  ขณะน้ันจึง เปน
สัมมาสมาธิ ตามลําดับขั้นกุศลน้ันๆ 

  จากการศึกษาพบวา สมถภาวนา เปนการทําจิตใหเกิดสมาธิเพงในอารมณใดอารมณ
หน่ึง เปนอารมณเดียว เพ่ือท่ีจะเปนบาทฐานในการเจริญวิปสสนาตอไป แตผลของสมาธิท่ีเกิดจาก
การเจริญสมถภาวนาน้ัน สามารถใชบําบัดโรคได อยางนอยทําใหผูปฏิบัติท่ีมีความกังวลอยูภายใน
จิตใจไดทุเลาเบาบางหายจากอาการเครียดน้ันๆ ได  และขมเวทนาที่ เกิดข้ึนไดเปนอยางดี 
ขณะเดียวกันผูศึกษาพบวาในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทน้ัน วิปสสนาใชเพ่ือการดับทุกข เทาน้ัน 
ซ่ึงเปนจุดมุงหมายของวิปสสนา ไมใชเพ่ือการรักษาโรค ถาจะใชวิปสสนาไปรักษาโรคก็จะไม
กาวหนาในการปฏิบัติ สวนท่ีพบวา โรคระงับหรือหายน้ัน มีสาเหตุอื่น ๆ ประกอบอีกหลายประการ
ดวยกัน เชนเรื่องของอาหารการกิน สภาพของภูมิอากาศ การมีจิตใจท่ีดี และเรื่องของกรรม เปนตน 

 

 

 

                                                            
๒๓ ดูรายละเอียดใน อภิ.ปฺจ.อ. (บาลี) ๖๒๕/๒๕๙. 



๗๑ 
 

๔.๓  ความสัมพันธระหวางวิปสสนาภาวนากับการบําบัดโรค 

 วิปสสนาถือวาเปนหลักปฏิบัติท่ีสําคัญในพระพุทธศาสนา๒๔โดยมีจุดมงหมายเพ่ือการ
พนทุกข โดยใชหลักการเจริญสติปฏฐาน ๔ ดวยการพัฒนาสติและสัมปชัญญะ ใหเห็นการเกิด ดับ
ของรูป-นาม จนกระท่ังบรรลุจุดหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนาคือพระนิพพาน๒๕ ในปจจุบันน้ี
วิปสสนาไดถูกนํามาใชเพ่ือการบําบัดเยียวยารักษาโรค เปนอีกทางเลือกหน่ึงนอกจากการใชยา และ
ธรรมชาติบําบัด ซ่ึงก็ใหผลเปนท่ีนาพอใจ 
 การอาศัยวิปสสนาเปนตัวชวยในการรักษาโรคทางกายและโรคทางจิต วิปสสนาน้ีจะ
สามารถรักษาโรคทางใจไดรอยเปอรเซ็นต สวนโรคทางกายน้ันก็ตองอาศัยหลายเหตุหลายปจจัยเขา
มาชวย เพราะโรคทุกอยางท่ีเกิดขึ้นน้ัน ลวนเปนวิบากกรรมเกา ท่ีใหผลกับผูปวย ในทาง
พระพุทธศาสนา พระพุทธเจาไดกลาวถึงบุคคลท่ีมีโรคมาก เกิดจากผลกรรมเกาชอบเบียดเบียนสัตว 
หรือ อายุส้ัน เพราะชอบฆาสัตวตัดชีวิต อยางน้ีเปนตน ขอนําพุทธพจนท่ีกลาวถึง ผลกรรมซ่ึง
สืบเน่ืองจากปจจุบันไปถึงภพหนา ตามท่ีปรากฏใน จูฬกัมมวิภังคสูตร๒๖ สรุปใจความได ดังน้ี        
         “สัตวท้ังหลายมีกรรมเปนของตน เปนทายาทแหงกรรม มีกรรมเปนท่ีกําเนิด มีกรรม
เปนเผาพันธุ มีกรรมเปนท่ีพ่ึงอาศัย กรรมยอมจําแนกสัตวท้ังหลายใหทรามและประณีต” 
        ก. สตรีหรือบุรุษมักทําปาณาติบาต เปนคนเห้ียมโหด หมกมุนอยูในการประหัตประหาร 
ไรเมตตาการุณย ดวยกรรมน้ัน ซ่ึงถือปฏิบัติพรั่งพรอมถึงท่ีแลว ตายไป ยอมเขาถึงอบาย ทุคติ 
วินิบาต นรก หรือมิฉะน้ันหากมาสูความเปนมนุษย จะเกิด ณ ท่ีใดๆ ในภายหลัง ก็จะเปนคนมีอายุ
ส้ัน๒๗ 
                 ข.  สตรีหรือบุรุษผูละเวนปาณาติบาต มีเมตตาการุณย มักเก้ือกูลแกสรรพสัตว ดวย
กรรมน้ัน ซ่ึงถือปฏิบัติพรั่งพรอมถึงท่ีแลว ตายไป ยอมเขาถึงสุคติ โลกสวรรค หรือมิฉะน้ัน หากมา
สูความเปนมนุษย จะเกิด ณ ท่ีใดๆ ในภายหลัง ก็จะเปนคนมีอายุยืน 

     ค. สตรีหรือบุรุษผูมีนิสัยชอบเบียดเบียนทํารายสัตวท้ังหลาย ดวยไมศัสตรา ดวยกรรม
น้ัน ซ่ึงถือปฏิบัติพรั่งพรอมถึงท่ีแลว ตายไป ยอมเขาถึงอบาย ทุคติ วินิบาต นรก หรือมิฉะน้ัน หาก
มาสูความเปนมนุษยจะเกิด ณ ท่ีใดๆ ในภายหลัง ก็จะเปนคนมีโรคมาก (ขี้โรค) 

                                                            

 ๒๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๘๑๐. 

 ๒๕ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๓๗๑-๓๙๓. 
 ๒๖ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๐/๓๕๐. 
 ๒๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๒๐๒. 
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                 ง.สตรีหรือบุรุษผูไมมีนิสัยชอบเบียดเบียนทํารายสัตวท้ังหลาย ดวยกรรมน้ัน ซ่ึงถือ
ปฏิบัติพร่ังพรอมถึงท่ีแลว ยอมเขาถึง สุคติ โลกสวรรค หรือมิฉะน้ัน หากมาสูความเปนมนุษย จะ
เกิด ณ ท่ีใดๆ ในภายหลัง ก็จะเปนคนมีโรคนอย (มีสุขภาพดี)  

 จากการศึกษาพบวา กรรม คือ การกระทําท่ีประกอบดวยเจตนา ท่ีเกิดขึ้นทางกาย วาจา 
ใจ กรรมท่ีทําดวยเจตนาดี ใหผลเปนความสุข เรียกวา บุญ สวนกรรมท่ีทําดวยเจตนาไมดี ใหผลเปน
ความทุกข เรียกวา บาป การทําบุญ เชน การใหทาน รักษาศีล เจริญภาวนา เปนการพัฒนาจิตให
สูงขึ้น ในทางตรงกันขาม การทําอกุศล เชน ความโลภ ความโกรธ และความหลง เปนการทําให
จิตใจตํ่าลง การกระทําทุกอยางไมวาดีหรือชั่วยอมไมสูญหายไปไหน แตถูกเก็บส่ังสมไวในจิตของ
คนเราน่ันเอง ส่ิงท่ีถูกเก็บส่ังสมไวน้ีเรียกวา “วิบาก” วิบากเปนไดท้ังกุศลและอกุศลมีลักษณะเปน
แรงขับหรือแรงจูงใจท่ีมีผลตอพฤติกรรมของคนเราท้ังทางกาย วาจา และใจ 
 ในทางพระพุทธศาสนา เรียกโรคสามชนิดน้ีวา “ทุกขอริยสัจ”  ซ่ึงจําแนกได ดังน้ี 
 โรคทางกาย ไดแก ความเกิด ความแก ความเจ็บ และความตาย 
 โรคทางใจ ไดแก ความโศก ความคร่ําครวญ ความร่ําไรรําพัน ความไมสบายใจ ความ
คับแคนใจ ความประจวบกับส่ิงท่ีไมรัก ความพลัดพรากจากส่ิงท่ีรัก ความไมไดส่ิงท่ีปรารถนา 
 โรคทางวิญญาณ ไดแก  ขันธ  ๕ คือ รูป เวทนา  สัญญา สังขาร และวิญญาณ ซ่ึง
ประกอบดวยอุปาทาน ยึดม่ันถือมั่นวามี สัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา อีกนัยหน่ึงโรคทางวิญญาณ เปน
โรคท่ีเกิดจากอัตตา หรือ อหังการ คือความรูสึกวาเปนตัวเรา อัตตนียา หรือ มมังการ คือ ความรูสึก
วาเปนของเรา เม่ือใดมีคําวา อตัตา เกิดข้ึน ผลที่ตามมาก็คือ ความเห็นแกตัว๒๘ 

 จากการศึกษาพบวา สัตวท้ังหลาย(ผูท่ียังของอยูในกาม)ลวนมีกรรมเปนของตน มีกรรม
เปนผูใหผล มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนแดนเกิด มีกรรมเปนผูติดตาม มีกรรมเปนท่ีพ่ึงอาศัย 
กรรมยอมจําแนกสัตวใหประณีตเลวทรามตางกัน๒๙ ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว๓๐ แมแตการใหผลใน
ปจจุบันมีโรคตางๆ เปนตนก็เกิดจากผลของกรรมที่เคยทําในอดีตของบุคคลน้ันๆ สวนผูมาเจริญ
วิปสสนาภาวนาก็มีหนาท่ีตามดู ตามรูอาการทางกายมีโรคตางๆ และเวทนาท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ันวา
เปนอยางไร แลวจิตของผูท่ีไดรับวิบากกรรมเกาน้ัน มีการปรุงแตงไปในทิศทางใดวา สุข ทุกข หรือ
เฉยๆ เม่ือพิจารณาเห็นเชนน้ีแลว ยอมรูชัดวา เวทนาน้ันไมมีตัวตน บุคคล เรา เขา บุรุษ สตรี โยคี

                                                            
๒๘ จําลอง ดิษยวณิช,พริ้มเพรา ดิษยวณิช, ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ, หนา ๓๔-๓๘. 
๒๙ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๕๗๘/๓๗๖. 
๓๐ ดูรายละเอียดใน สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๙๐๓/๓๓๓. 



๗๓ 
 

บุคคลน้ันยอมขามพนสังขารฆนนิมติ และสัณฐานบัญญัติปราศจากความยึดมั่นส่ิงใดๆ ในโลก
กลาวคือ อุปาทานขันธ๓๑ 

 สําหรับผูปวยท่ีผานการฝกปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ มาแลวยอมจะสามารถกําหนดรูอาการ
ของจิตไดวา จิตของตนน้ันมีอาการสุขหรือทุกข หดหู ทอแท ส้ินหวัง ก็มีสติกําหนดรูอาการทางจิต
ในขณะน้ัน ก็จะเห็นการเกิดดับของจิตจากขณะจิตหน่ึงไปสูขณะจิตหน่ึง เห็นความไมเท่ียงของจิต
เปนสภาพท่ีทนอยูไมไดถาวร ผูปวยก็สามารถเขาใจถึงความไมมีตัวตนของจิต เปนเพียงสภาวะท่ี
เกิดขึ้นก็สามารถปลอยวางในความยึดม่ันถือม่ันวา สัตว บุคคล เรา เขา หญิง ชาย แตเปนเพียง
สภาวะการรูอารมณเทาน้ันอยางน้ีเรียกวาเปนการเกิดข้ึนของสติอยางแทจริง เม่ือสติดังกลาวปรากฏ
ข้ึนโดยการเห็นเปนเพียงจิตท่ีรูอารมณ โดยไมเขาไปยึดติด ก็จะทําใหสติและญาณเกิดขึ้นหลังๆ น้ัน
มีความแกกลา พัฒนาไปตามลําดับ ความยึดมั่นถือม่ันก็จะดับหายไป๓๒ 
  
 พระพุทธเจาไดทรงสอนแนวทางในการปฏิบัติในการกําหนดรูธรรมารมณตามความ
เปนจริง แลวสภาวธรรมเหลาน้ันหายไป พึงกําหนดรูวา รูหนอๆ ในเรื่องน้ีมีพระพุทธพจนในมหา
สติปฏฐานสูตรวา “ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบาง ภายนอกบาง ท้ังภายในและ
ภายนอกบาง พิจารณาเห็นความเกิดข้ึนเส่ือมไปเปนธรรมดา มีสติตั้งอยูในธรรมท่ีมีอยูเพียงสักวา
เปนท่ีระลึกรู ตัณหาและทิฏฐิไมสามารถอาศัยอยูยอมไมยึดม่ันถือมั่นอะไรๆในโลก” ๓๓  
 จากการศึกษาพบวา ผูปวยท่ีเคยไดรับการฝกสติปฏฐานมา ถามีสติเพียงพอในการตาม
ระลึกรูถึงขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ อริยสัจ ๔ ใหมีอารมณยึด
ท่ีปรากฏชัดในขณะปจจุบันโดยเปล่ียนแปลงไปเร่ือยตามปจจุบันท่ีปรากฏชัด ผูท่ีทําใหมากอยางน้ี
แลวพึงหวังอานิสงส ๗ ประการ คือ 
 ๑)  จะไดบรรลุพระอรหัตผลในปจจุบัน 
 ๒) หากในปจจุบันยังไมไดบรรลุก็จะไดบรรลุในเวลาใกลตาย 
 ๓) หากในปจจุบันและในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุจะไดเปนพระอนาคามี  
ผูอันตราปรินิพพายี๓๔ เพราะโอรัมภาคิยสังโยชน ๕ ประการส้ินไป 
                                                            

 ๓๑ จํารูญ ธรรมดา, พระไตรปฎกนิสสยะ, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด, ประยูรสาสนไทย
การพิมพ, ๒๕๕๔), หนา ๑๒๐. 

 
๓๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒๔. 
๓๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, แปลโดย พระคันธ

สาราภิวงศ, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด, ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๔๓๘-๔๓๙. 
๓๔ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.อ (บาลี) ๓/๑๘๔/๒๑๐,องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๒๔๓. 



๗๔ 
 

 ๔) หากในปจจุบันและในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุและไมไดเปนพระอนาคามี ผู
อันตราปรินิพพายี จะไดเปนพระอนาคามีผูอุปหัจจปรินิพพายี๓๕ เพราะโอรัมภาคิยสังโยชน ๕ 
ประการส้ินไป 
 ๕) หากในปจจุบันและในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุและไมไดเปนพระอนาคามี ผู
อันตราปรินิพพายี และไมไดเปนพระอนาคามีผูอุปหัจจปรินิพพายี จะไดเปนพระอนาคามี ผูอสัง
ขารปรินิพพายี เพราะโอรัมภาคิยสังโยชน ๕ ประการส้ินไป 
 ๖) หากในปจจุบันและในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุและไมไดเปนพระอนาคามี ผู
อันตราปรินิพพายี และไมไดเปนพระอนาคามีผูอุปหัจจปรินิพพายี และไมไดเปนพระอนาคามี 
ผูอสังขารปรินิพพายี๓๖ ก็จะไดเปนพระอนาคามีผูสสังขารปรินิพพายี เพราะโอรัมภาคิยสังโยชน ๕ 
ประการส้ินไป 
 ๗) หากในปจจุบันและในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุและไมไดเปนพระอนาคามี ผู
อันตราปรินิพพายี และไมไดเปนพระอนาคามีผูอุปหัจจปรินิพพายี และไมไดเปนพระอนาคามี 
ผูอสังขารปรินิพพายี และไมไดเปนพระอนาคามีผูสสังขารปรินิพพายี๓๗ จะไดเปนพระอนาคามีผู
อุทธังโสโตอกนิฏฐคามี เพราะ โอรัมภาคิยสังโยชน ๕ ประการส้ินไป๓๘ 
 
๔.๔  งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับผูปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดโรค 

บทความตอไปน้ีเปนขอเขียนของ ดร.พิจิตร รัตนกุล๓๙ ผูอํานวยการวิทยาลัยศาสนศึกษา 
มหาวิทยาลัยมหิดล มีเน้ือหาบางสวนวา 

ความเจ็บปวยเปนสวนหน่ึงของการมีชีวิตอยูในโลก และเปนทุกขอยางหน่ึงท่ีคนทุกคน
ตองพบทางกายและทางใจมากบางนอยบาง การท่ีจะไมใหรางกายเจ็บปวยเลยน้ันเปนส่ิงท่ีเปนไป
ไมไดแนนอน เพราะเปนธรรมชาติของรางกายท่ีอวัยวะตางๆจะเส่ือมลงและถูกคุกคามดวยโรค 
โอกาสที่รางกายจะเจ็บปวยน้ันมีอยูเสมอในทุกชวงของชีวิต โดยเฉพาะในวัยเด็กท่ีอวัยวะแตละ
สวนยังทําหนาท่ีไดไมเต็มท่ี และในวัยชราท่ีอวัยวะเส่ือมลงทุกที พุทธศาสนาเกิดขึ้นเพ่ือชวยเหลือ
มนุษยใหพนทุกขและพบสุข คําสอนและพิธีกรรมตางๆ มีไวเพ่ือวัตถุประสงคน้ี ถึงแมวาโรคภัย

                                                            
๓๕ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.อ (บาลี) ๓/๑๘๔/๒๑๐,องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๒๔๓. 
๓๖ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.อ (บาลี) ๓/๑๘๔/๒๑๐,องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๒๔๓. 
๓๗ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.อ (บาลี) ๓/๑๘๔/๒๑๐,องฺ.ติก.อ. (บาลี) ๒/๘๘/๒๔๓. 
๓๘ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๑๘๔/๑๑๖. 
๓๙ พินิจ รัตนกุล,สวดมนต สมาธิ วิปสสนา รักษาโรคได, พิมพครั้งที่ ๓, (นนทบุรี : บริษัทเพชรรุง

การพิมพ จํากัด, ๒๕๔๗) 



๗๕ 
 

ไขเจ็บเปนส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไมได พุทธศาสนาก็ถือวา การไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ๔๐ เพราะจะ
ทําใหเราสามารถปฏิบัติธรรมใหไดรับประโยชนเต็มท่ีตามคําสอนในศาสนา ดวยเหตุน้ีพุทธศาสนา
จึงมุงสอนวิธีปฏิบัติท่ีจะทําใหมีสุขภาพดีท้ังกายและทางใจ วิธีสําคัญท่ีพุทธศาสนาใชปองกันและ
รักษาโรคคือ การสวดมนต การปฏิบัติสมาธิและวิปสสนา วิธีเหลาน้ีนอกจากจะเปนประโยชนแก
สุขภาพแลว ยังนําไปสูความสุขสูงสุดทางศาสนาไดดวย 

การสวดมนต ปฏิบัติสมาธิและวิปสสนาเปนสิ่งท่ีชาวพุทธทุกคนรูจัก และปฏิบัติเปน
สวนมาก มากนอยตามวาสนา วิปสสนาหรือท่ีเรียกกันท่ัวไปวากัมมัฏฐาน เปนจุดเดนท่ีสุดของ
พุทธศาสนาและเปนส่ิงสําคัญท่ีดึงดูดคนตางศาสนาใหหันเขาหาพุทธศาสนา เพราะกัมมัฏฐานให
ประโยชนแกผูปฏิบัติท้ังทางโลกและทางธรรม ในทางโลกประโยชนของกัมมัฏฐานที่สนใจกัน
มากในบรรดาชาวตางประเทศเปนเร่ืองของสุขภาพมากกวาอยางอื่น สวนประโยชนทางธรรมหรือ
ทางศาสนาไดรับความสนใจนอยกวา ย่ิงมีผูนํากัมมัฏฐานไปประยุกตใชบําบัดโรคภัยไขเจ็บตางๆ 
เชนโรคความเครียด และความดันโลหิตสูงเปนผลสําเร็จมากเทาไร ย่ิงทําใหประโยชนของ
กัมมัฏฐานทางดานสุขภาพเปนท่ีกลาวถึงกันมากข้ึน 

หนังสือและงานวิจัยท่ีเก่ียวกับประโยชนทางดานน้ีของกัมมัฏฐานมีจํานวนเพ่ิมขึ้นทุกป 
ในสังคมตะวันตก ในเวลาน้ีชาวตะวันตกที่ไมเคยไดยินคําวากัมมัฏฐานหรือเมดิเตช่ัน (Meditation) 
ในภาษาอังกฤษแทบจะไมมีเลย สวนในประเทศไทยน้ันผูสนใจกัมมัฏฐานมีจํานวนมากกวาใน
ตะวันตกโดยไมตองสงสัย แตงานวิจัยทางวิทยาศาสตรในเร่ืองความสัมพันธระหวางสุขภาพและ
กัมมัฏฐานยังมีอยูนอยมีจํานวนไมเพียงพอ ท่ีจะนํามาสนับสนุนความเช่ือวากัมมัฏฐานรักษาโรคได 

ในหนังสือชุด กฎแกงกรรม ท่ีพระธรรมสิงหบุราจารย หรือ หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม 
วัดอัมพวัน จังหวัดสิงหบุรี พิมพเผยแพรทุกป ผูปฏิบัติกัมมัฏฐานหลายคนไดเขียนเลาเก่ียวกับ
ผลงานของกัมมัฏฐานท่ีมีตอสุขภาพของตน ผูเลาคงเลาดวยความจริงใจตามการสังเกตของตน แต
เร่ืองท่ีพูดท่ีเลาใหฟงน้ียังไมมีการทดสอบความจริง จึงไมมีนํ้าหนักเพียงพอที่จะใชยืนยันความเช่ือ
ดังกลาวได ดวยเหตุน้ีในการกลาวถึงประโยชนในดานสุขภาพ เราจึงจําเปนตองอางอิงเอกสาร
งานวิจัยของแพทยชาวตะวันตกเปนสําคัญ 
 

 
 

                                                            
๔๐ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ. ๔๒/๒๕/๓๗๗. 



๗๖ 
 

๑) ความสัมพันธระหวางสภาพจิตใจและโรคภัยไขเจ็บ๔๑ 
กอนท่ีจะวิเคราะหประโยชนของกัมมัฏฐานท่ีงานวิจัยตางๆ ชี้ใหเห็น เราควรจะทราบ

กอนวาการมีสุขภาพดีไมไดหมายถึงการมีรางกายแข็งแรงไมมีโรคภัยไขเจ็บเทาน้ัน แตหมายรวมถึง
การมีจิตใจท่ีดีงามควบคูไปดวย พุทธศาสนามองดูสุขภาพในลักษณะน้ี เพราะถือวารางกายและ
จิตใจมีความสัมพันธใกลชิดกันมากจนแทบจะแยกออกจากกันไมได การแพทยแผนปจจุบัน
ยอมรับทัศนะท่ีกลาวมาน้ีและชี้ใหเห็นวา จิตใจมีความสําคัญตอการเกิดโรคและการหายของโรค 
โรคทางกายหลายโรค เชนปวดศีรษะจากความเครียด โรคกระเพาะอาหาร โรคหอบหืด โรคหัวใจ
และโรคระบบทางเดินอาหาร เปนผลมาจากสภาพของจิตใจที่ผิดปกติเปนสวนมาก 

การวิจัยทางการแพทยพิสูจนใหเห็นแลววา สภาพของจิตใจมีอิทธิพลตอระบบ
ภูมิคุมกันของรางกายท่ีเปนปอมปราการธรรมชาติ สําหรับปองกันการโจมตีของส่ิงแปลกปลอม
จากนอกรางกาย เชนแบคทีเรีย ไวรัส เซลลมะเร็ง เพราะสภาพของจิตใจมีความสัมพันธกับระบบ
ประสารทอัตโนมัติท่ีทําใหเกิดผลตางๆ ตอรางกายตามมา จิตใจไมปกติ เชน มีความเครียด หรือ
ความโกรธ จะไปกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหรางกายหล่ังสารเคมีทางปลายประสาทที่
เช่ือมตอ จากเซลลของภูมิคุมกันในไขกระดูก มีผลใหภูมิคุมกันของเราลดลง ทําใหเราติดเช้ือหรือ
เปนมะเร็งไดงาย ในทางตรงกันขามจิตใจท่ีปกติปราศจากอารมณท่ีเปนพิษเปนภัย เชน ความรัก 
ความเมตตา จะทําใหภูมิคุมกันดีขึ้น (Danial Goleman, Emotional Intelligence) การคนพบความ
เก่ียวของระหวางสภาพจิตใจและการเปลี่ยนแปลงในรางกายท่ีมีผลตอระบบคุมกัน ทําใหแพทยหัน
มาสนใจคนควาหาวิธีบําบัดรักษาโรคภัยไขเจ็บในรูปแบบใหม โดยไมตองใชยาแตโดยการสราง 
เสริมปจจัยตางๆ ใหรางกายมีภูมิตานทานดีขึ้น ใหรางกายคอยๆ รักษาตัวเอง(Andrew Weil, 
Spontaneous Healing) 

วิธีการรักษาแบบน้ี เปนทางเลือกใหมของการแพทย เรียกกันวา วิธีการรักษาตาม
ธรรมชาติ แพทยท้ังในประเทศและตางประเทศท่ีนิยมการรักษาดวยวิธีน้ีมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน 
สําหรับในประเทศไทยนายแพทยบรรจบ ชุณหสวัสดิกุล และคณะ รวมท้ังศาสตราจารย ดร. สาทิส 
อินทรคําแหง และชุมนุมชีวจิต เปนผูบุกเบิกแนะนําวิธีการบําบัดน้ีมาเผยแพร โดยเนนการ
รับประทานอาหารธรรมชาติที่มีกากใย (เชน ขาวกลอง หรือขาวซอมมือ ผัก ผลไม) การขจัดพิษ
ออกจากรางกาย (เชนดวยวิธีอดอาหาร หรือสวนทวาร) การออกกําลังกาย (เชน การรํากระบอง การ
เตนแอโรบิค) การฝกหายใจ และการปฏิบัติสมาธิ (หรือสมถวิปสสนา) เปนสําคัญ 

                                                            
๔๑ พินิจ  รัตนกุล  Ph.D (Yale), ปาฏิหาริยของกรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี ๓, (นนทบุรี : บริษัท เพชรรุง

การพิมพ จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๕๗. 



๗๗ 
 

ปจจัยสําคัญท่ีสงเสริมสุขภาพ ไดแก การออกกําลังกาย การพักผอน อาหาร สภาพ
ส่ิงแวดลอมและสภาพจิตใจ ประโยชนของการรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ (เชน 
รับประทานผักและผลไมมาก เน้ือสัตวนอย และงดอาหารปรุงแตงท่ีมีสารเคมีเจือปน) การออก
กําลังกาย (เชน การวิ่ง การเดิน การฝกไทเกก จี้กง โยคะ) การพักผอนใหเพียงพอและการอยูใน
ส่ิงแวดลอมท่ีปราศจากมลภาวะท่ีมีตอสุขภาพทางกายและทางใจเปนท่ีรูกันท่ัวไป แตในเร่ืองของ
สภาพจิตใจท่ีมีผลน้ันยังมีผูรูนอย การศึกษาในการแพทยสมัยใหมพบวา ถาหากเรามีความคิดในทาง
ท่ีดี (เชน ไมคิดมุงรายผูใดหรือไมคิดเรื่องท่ีทําใหเปนทุกข) และมีอารมณท่ีดีงาม (หรือท่ีเรียกกันใน
วงวิชาการวา อารมณในทางบวก) เชน มีความเมตตากรุณา และความเอ้ืออาทร ภูมิตานทานจะดีขึ้น) 

ดร. เดวิท แมคคลีแลนด๔๒ แหงมหาวิทยาลัยฮารวาด ไดทดลองดวยการแบงอาสาสมัคร
ออกเปน ๒ กลุม กลุมหน่ึงใหดูภาพยนตรเก่ียวกับแมชีเทเรซาในศาสนาคริสตท่ีกําลังดูแลคนยากจน
ในเมืองกัลกัตตาในประเทศอินเดีย ดวยจิตใจที่เปยมไปดวยความเมตตากรุณา อีกกลุมหน่ึงใหดู
ภาพยนตรเก่ียวกับความโหดรายของทหารนาซีเยอรมันในสงครามโลกครั้งท่ี ๒ ท่ีสังหารชาวยิวไม
นอยกวา ๕ ลานคน 

ผลปรากฏวาอาสาสมัครกลุมหน่ึงมีความเมตตาสงสารเห็นอกเห็นใจคนยากจนมากข้ึน 
และกลุมท่ีสองมีความโกรธ เม่ือเจาะเลือดดูปรากฏวาอาสาสมัครในกลุมแรกมีเซลลภูมิตานทาน
ชนิดท่ีเรียกวา ที-เซล (ซ่ึงมีหนาท่ีทําลายส่ิงแปลกปลอมในรางกาย) เพ่ิมข้ึนในชวงส้ันๆ และเมื่อให
อาสาสมัครแผเมตตา (หรือท่ีเรียกวาเมตตาภาวนา) ตอไปอีก ๑ ช่ัวโมง พบวาที-เซลเพ่ิมอยูนาน 
แสดงใหเห็นวาอารมณท่ีดีมีผลตอสุขภาพโดยตรง ทําใหภูมิตานทานแข็งแกรงขึ้น(Danial Goleman 
, Healing Emotions) จิตใจท่ีแจมใสเบิกบานมีความสุขมีผลตอการเพ่ิม ที-เซล เชนเดียวกัน นักวิจัย
จากมหาวิทยาลัยฮารวาดพบวา เม่ือใหอาสาสมัครดูภาพยนตรตลกสนุกสนานแลวเจาะเลือดดูพบวา 
เซลลภูมิตานทานที-เซลเพ่ิมข้ึน (Danial Goleman, Emotional Intelligence) ในทํานองเดียวกัน
การศึกษาผูปวยท่ีเปนมะเร็งเตานมจํานวน ๓๖ คน พบวา ๗ ปผานไป ผูปวยเสียชีวิตไปเพียง ๒๔ 
ราย เม่ือตรวจสภาพจิตใจของพวกที่เหลืออยู ปรากฏวาเปนคนท่ีมีจิตใจแจมใสมีความสุข (Danial 
Goleman, Healing Emotions) นอกจากนั้น การศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยฮารวาดเหมือนกันชี้ใหเห็นวา
กลุมคนท่ีมีอารมณในทางบวกท่ีกลาวมาเปนคนมีทัศนคติท่ีดีตอโลกและชีวิต ไมคอยมีปญหา
สุขภาพหรือเปนโรครายแรงเชนมะเร็ง งานวิจัยท่ีมหาวิทยาลัยมิชิแกน ชี้ใหเห็นเพ่ิมเติมวาคนท่ีมี
ทัศนคติดังกลาวสวนมากแลว จะไมมีอาการแทรกซอนหลังผาตัด และฟนตัวไดดีกวาคนท่ีมองโลก
ในแงราย (Danial Goleman, Healing Emotions) 
                                                            

๔๒พระมหาประเสริฐ มนฺตเสวี, (ออนไลน) แหลงที่มา  http ://www.montasavi.com/ ………. 
(๒๕ พ.ย.๒๕๕๔). 
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สําหรับผลของการมีอารมณในทางลบหรืออารมณท่ีเปนพิษเปนภัย เชนอารมณโกรธ
หรือเกลียดน้ัน ดร. จอหน แบรฟูด๔๓ แหงมหาวิทยาลัยนอรทคารโลไรนา ไดศึกษาผูปวยท่ีมี
แนวโนมวาจะเปนโรคหัวใจรุนแรง โดยทดสอบสภาพจิตใจเพ่ือดูวาผูปวยเปนคนมีโทสะมากนอย
เพียงใด และเม่ือพิจารณาดูความตีบแคบของ เสนเลือดหัวใจเปรียบเทียบกันแลวปรากฏวา ผูปวยท่ีมี
อารมณโกรธมาก จะมีเสนเลือดตีบมากกวาคนท่ีใจเย็น (Danial Goleman, Healing Emotions) ดร. 
เรดฟอรด วิลเล่ียม อาจารยแพทยแหงมหาวิทยาลัยดุกซในรัฐนอรทคาโลไรนา ในประเทศ
สหรัฐอเมริกา ไดติดตามนักศึกษาแพทยท่ีมีอารมณโกรธเร้ือรังพบวา กลุมท่ีมีอารมณโกรธนอย 
และไมยาวนานเสียชีวิตไป ๓ คน ในจํานวน ๑๓๖ คน สวนกลุมคนที่มีความโกรธเรื้อรังตายไป๑๖ 
คน ปจจัยท่ีทําใหคนเหลาน้ีตายกอนอายุ ๕๐ ป คือการเปนคนเจาโทสะ (Danial Goleman, Healing 
Emotions) 

ในทํานองเดียวกันการศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยฮารวาดพบวา ความโกรธเปนสาเหตุสําคัญท่ี
ทําใหผูปวยโรคหัวใจมีอาการเจ็บแนนหนาอกกอนมาโรงพยาบาล ๒ ชั่วโมง นอกจากน้ัน 
การศึกษาคนไขโรคหัวใจของมหาวิทยาลัยมีช่ือเสียงในประเทศสหรัฐอเมริกา คือมหาวิทยาลัยเยล
และสแตนฟอรดพบวา เม่ือติดตามผูปวยท่ีมีอาการทางหัวใจครั้งแรกไป ๑๐ ป ปรากฏวาผูปวยท่ี
เปนคนโกรธงายจะมีอัตราการตายสูงกวากลุมผูไมโกรธงายถึง ๓ เทา (Danial Goleman, Healing 
Emotions) และผูปวยท่ีไดรับการชวยเหลือใหจิตใจมีอารมณดีงามแทนอารมณในทางลบจะมีอัตรา
การตายลดลง ๒ เทาของผูปวยท่ีไดรับชวยเหลือใหปรับเปล่ียนอารมณ นอกจากอารมณโกรธแลว 
อารมณท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพทางใจและทางกายอีกอยางหน่ึง คืออารมณวิตกกังวล อีมิลกู เภสัช
กรชาวฝร่ังเศสพบในการวิจัยวา คนท่ีมีโรคทางกาย เชน วัณโรค ผูปวยท่ีกําลังเสียเลือด ผูปวยท่ีมี
อาการทองผูก จะมีอาการของโรคเลวลง ถาหากผูน้ันมีความวิตกกังวลแตเร่ืองโรคภัยไขเจ็บของตน 
ความวิตกกังวลมักทําใหเกิดความเครียดท่ีเปนอันตรายแกสุขภาพ และเปนสาเหตุของโรคภัยไขเจ็บ
ตางๆ รวมท้ังโรคมะเร็ง 

น.พ.บรูช แมคอีแวน จิตแพทยของมหาวิทยาลัยเยล ไดศึกษางานวิจัยทางการแพทย
เก่ียวกับผลกระทบของความ เครียดตอสุขภาพพบวา ความเครียดทําใหภูมิตานทานของรางกายลด
ตํ่าลงเปนเหตุใหเซลลมะเร็งแพรหลายไดเร็วขึ้น และทําใหรางกายติดเชื้อไวรัสไดเร็วขึ้น 
นอกจากน้ันยังทําใหไขมันอุดตันในเสนเลือดท่ีหัวใจ เปนเหตุใหกลามเน้ือหัวใจขาดเลือดมาเล้ียง 
ทําใหโรคเบาหวานกําเริบและอาการของโรคหอบหืดเลวลง เกิดอาการลําไสอักเสบ ความเครียดท่ี
เกิดติดตอกันนานๆ มีสวนทําใหเซลลสมองเส่ือมลง ซ่ึงสงผลใหความจําเส่ือมลงไปดวย  
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(Bruce Mcevan, Eliot Stellor, Stress and the Individual of Internal Medicine, 1993) 
จิตแพทย เซลดอน โคเฮน๔๔ แหงมหาวิทยาลัยคารเนกี เมลลอน ทํางานรวมกับหนวย

วิจัยเก่ียวกับไขหวัดของเมืองเซฟฟลดประเทศอังกฤษพบวา ผูปวยท่ีไดรับเช้ือหวัด ไมไดเปน
ไขหวัดทุกคน ถาหากมีภูมิตานทานดีคนท่ีมีความเครียดนอยจะติดหวัดได ๒๗% เม่ือไดรับเชื้อหวัด
จะติดหวัดทันที ในขณะท่ีผูมีความเครียดมากจะติดหวัดเปน ๔๗% นอกจากน้ันนายแพทยผูน้ีได
ทดลองดวยการใหคูสมรสจํานวนหน่ึงจดบันทึกไวติดตอกัน ๓ เดือน ปรากฏวาคูสมรสท่ีมีเร่ือง
ทะเลาะเบาะแวงกันบอยๆ ราว ๓-๔ วัน เม่ือไดรับเช้ือหวัดจะติดหวัดทันที เพราะภูมิตานทานต่ํา
มาก เน่ืองจากมีความเครียดสูง 

นอกจากน้ัน จิตแพทยผูน้ียังพบวาในกรณีผูปวยท่ีมักเปนเริมท่ีริมฝปากหรืออวัยวะเพศ 
เริมมักจะเกิดขึ้นอีกในเวลามีความเครียดโดยวัดระดับแอนต้ีบอดี (หรือสารภูมิตานทาน ท่ีเม็ดเลือด
ขาวสรางข้ึนมาเพ่ือตอตานเช้ือไวรัส หรือสารเคมีท่ีเขาสูรางกาย) ในเลือด ซ่ึงแสดงใหเห็นภูมิ
ตานทานโรคตอเช้ือไวรัสเริม และนายแพทยโคเฮนยังพบวา นักศึกษาแพทยหญิงท่ีเพ่ิงหยาใหมๆ 
หรือผูท่ีดูแลผูปวยโรคสมองเส่ือม (อัลไซ-เมอร) มักจะมีเริมข้ึนบอยๆ เพราะมีความเครียดสูง 
(Sheldon Cohen, et al,‘Psychological stress and susceptibility to common cold’  The  new 
England Journal of Medicine, 1991) 

การทดลองตางๆ ชี้ใหเห็นความจริงของคําสอนในพุทธศาสนาท่ีวา สาเหตุสําคัญของ
โรคคือกิเลสในใจเรา ซ่ึงไดแก ความโลภ ความโกรธ ความหลง งานวิจัยหลายชิ้นช้ีใหเห็นวาโรค
เสนเลือดหัวใจตีบ เปนผลมาจากการเปนคนมีความโลภ และความโกรธ เชน ความโลภทําให
รับประทานอาหารไขมันมากเพราะติดใจในรสอรอย ทําใหเกิดความอยากที่ยับย้ังไมได ในทํานอง 
เดียวกัน ความโกรธหรือความเกลียด มีผลรายตอสุขภาพเชนเดียวกับความเครียด ท่ีทําใหเกิดโรค
ตางๆ โดยเหตุท่ีสภาพจิตใจมีความสัมพันธกับการเกิดโรคตางๆ ท้ังทางกายและทางใจ ดังน้ันความ
ผอนคลายทั้งทางกายและใจ จึงเปนวิธีสําคัญท่ีจะชวยปองกันและรักษาโรคตางๆ เชน โรคหัวใจ 
ความดัน เบาหวาน โรคจิตประสาท หอบหืดรวมท้ังโรครายตางๆ เชน มะเร็ง วิธีการผอนคลายท่ี
แพทยแผนปจจุบันใหความสนใจมากเปนพิเศษคือ นําการปฏิบัติในพุทธศาสนามาใชในการบําบัด
โรค มีการสวดมนต การแผเมตตา และการปฏิบัติสมาธิวิปสสนากัมมัฏฐานเปนสําคัญ 
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๒) การสวดมนต๔๕ 
ส่ิงสําคัญของการเร่ิมปฏิบัติกัมมัฏฐานคือการสวดมนต การสวดมนตมีผลดีตอสุขภาพ

โดยไมตองสงสัย การสวดมนตนอกจากจะใหประโยชนทางศาสนา คือ ทําใหจิตเปนสมาธิแลวยัง
เปนประโยชนตอสุขภาพอยางมากมาย ทําใหมีการผอนคลายทั้งทางกายและทางใจ นอกจากน้ันยัง
สามารถใชบําบัดโรคไดดวย ในพระไตรปฎกมีกลาวไวหลายเร่ือง เชน เมื่อพระมหากัสสปเถระ
อาพาธ พระพุทธเจาเสด็จมาและทรงสวดโพชฌงค ๗ พอทรงสวดจบ พระมหากัสสปก็หายอาพาธ 
(ปฐมคิลานสูตร สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค) ในทํานองเดียวกันพระโมคคัลลานหายอาพาธไดเม่ือ
พระพุทธเจาทรงแสดงโพชฌงค ๗ ใหฟง (ทุติยคิลานสูตร สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค) แมแต
พระพุทธเจาเองเม่ือทรงอาพาธ ทรงโปรดใหพระมหาจุนทะสวดโพชฌงค ๗ ถวาย เมื่อสวดจบพระ
พุทธองคทรงหายจากอาการประชวร (ตติยคิลานสูตร สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค) 

นอกจากน้ันในสมัยพุทธกาล อุบาสกยังนิยมนิมนตพระสงฆมาสวดมนตใหท่ีบานเมื่อ 
เจ็บปวย เชน ธรรมิกอุบาสกเม่ือใกลจะถึงวาระสุดทายของชีวิต นิมนตพระสงฆมาสวดสติปฏฐาน
สูตร (อรรถกถาธรรมบท) หรือในกรณีของมานทินคหบดี หรือทานอนาถบิณฑิกเศรษฐี เมื่อไม
สบายก็นิมนตพระสงฆมาสวดที่บาน เมื่อสวดมนตจบความเจ็บปวยหายไปได การสวดมนตใน 
กรณีเหลาน้ี เปนการนําธรรมมาแสดง การไดฟงธรรม และไดพิจารณาขอธรรมตางๆ ดวยปญญาทํา
ใหผูฟงมีความปติ โสมนัส ชุมช่ืนเบิกบานใจ จิตใจมีพลัง มีผลใหความเจ็บปวยทางกายหายไปดวย 
ดังน้ันการสวดมนตจึงบําบัดโรคได โดยเฉพาะสําหรับผูมีความรูความเขาใจขอธรรมที่สวดน้ันอยาง
ดี และเคยปฏิบัติธรรมมากอนมีใจนอมไปทางธรรม และชอบสวดมนตเปนประจํา 

การสวดมนตท่ีชาวพุทธคุนเคยกันคือการทําวัตรเชา-เย็น สวดมนตแผเมตตา สวดคาถา
พาหุง มหากาฯ และสวดพระปริตรธรรม มีการวิจัยในการแพทยปจจุบันจํานวนมากที่แสดงวาการ
สวดมนตชวยใหเกิดความสุข ความพอใจในชีวิตท่ีเปนอยู เชนทําใหสุขภาพจิตดี และชวยแกไข
ปญหาชีวิตได (Mc Collough Me Prayer and Health : Conceptual Issues, Journal of psychology 
and Theology, 1995) ตัวอยางเชน นายแพทยลารี ดอสซี ไดวิเคราะหผลงานวิจัยเก่ียวกับเรื่องน้ี
ประมาณ ๑๐๐ เรื่อง และพบวาในงาน วิจัยตางๆ เหลาน้ี การสวดมนตมีผลตอการเจริญเติบโตของ
เมล็ดพืช และการท่ีแผลหายเร็วขึ้น นอกจากน้ันในงานวิจัยหลายราย เราพบวา การสวดมนต
สามารถยับย้ังการเจริญเติบโตของเช้ือราได สมาคมวิทยาศาสตรทางจิตแหงรัฐเทกซัสไดเจาะเลือด 
อาสาสมัคร ๓๒ ราย เม่ือแยกเอาเม็ดเลือดแดงออกแลว ใสสารละลายท่ีจะทําใหเมล็ดเลือดแดงบวม
และแตกนอยลง ผลคือเม็ดเลือดแดงน้ันแตกชาลง (Castleman M, Nature’s Cures) 

 
                                                            

๔๕ พินิจ  รัตนกุล  Ph.D (Yale), ปาฏิหาริยของกรรมฐาน, หนา ๖๒. 
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จากการศึกษางานวิจัยดังกลาว เราอาจสรุปไดวาการสวดมนตในรูปแบบตางๆ ทําใหเรา
ผอนคลายท้ังทางจิตใจและทางกาย ทําใหเรารูสึกสบายใจ สภาพจิตใจเชนน้ีมีผลกระทบตอสุขภาพ
ทางใจและทางกายมาก ดวยเหตุน้ีจิตแพทยในประเทศสหรัฐอเมริกาจํานวนไมนอยจึงนําการสวด
มนตมาใชในการบําบัดทางจิตรวมกับวิธีการรักษาทางการแพทย (King E.,Bushwick B, Beliefs and 
Attitudes of Hospital Inpatients about Faith Healing and Prayer) การสํารวจของ นักวิจัยหลายกลุม
พบวา คนอเมริกันนิยมสวดมนตกันมาก กลาวคือ ๗๐% สวดมนตทุกวัน และ ๔๔% สวดมนตเพ่ือ
การบําบัดโรค มีงานวิจัยจํานวนมากแสดงใหเห็นวาการสวดมนตชวยใหผูปวยเปนโรครายแรง
นอยลง เชน โรคหัวใจ โรคความดัน โรคเครียดและโรคซึมเศราเปนตน แมแตผูปวยท่ีเปนโรคมะเร็ง
จะมีอัตราตายต่ํากวาประชากรท่ัวไป (Michello Ja, ‘Spiritual and Emotional Determinants of 
Health,’ Journal of health,1988) นอกจากน้ัน การสวดมนตเม่ือปฏิบัติรวมกับสมาธิยังสามารถลด
ปญหาการฆาตัวตายและการใชยาเสพติดได (Ellison E.C., ‘Religious involvement and subjective 
well-begin,’ Journal of Health Social Behaviors,1991) 
 

๓) การปฏิบัติสมาธิ๔๖ 
การสวดมนตทําใหจิตเปนสมาธิไดงาย ปจจุบันมีงานวิจัยเก่ียวกับสมาธิและสุขภาพ

มากกวา ๒๐๐ ราย งานวิจัยตางๆ เหลาน้ีชี้ใหเห็นผลดีของสมาธิ (หรือการมีจิตใจสงบ จิตตั้งม่ันอยู 
ในอารมณหน่ึงอารมณใด) ตอการรักษาโรคทางกายอยางชัดเจน ดังน้ันแพทยจํานวนไมนอยใน
อเมริกาจึงนําสมาธิไปใชรักษาโรค ผูท่ีศึกษาเรื่องน้ีไวมากคือ ดร.เฮอรเบอร เบนสัน ศาสตราจารย
ทางอายุรศาสตรแหงโรงเรียนแพทย มหาวิทยาลัยฮารวาด ศาสตราจารย ผูน้ีไดศึกษาเร่ืองน้ีมากวา 
๓๐ ป ศาสตราจารยเบนสัน เองเคยเดินทางไปศึกษาพุทธศาสนาในอินเดียและทิเบต ในงานชวงแรก 
ศาสตราจารยเบนสันไดใหอาสาสมัครทําสมาธิ แลววัดความดันอัตราการเตนของหัวใจคล่ืนสมอง
คล่ืนหัวใจ เจาะเลือดดูกรดแลคติก พบวาคนท่ีจิตเปนสมาธิความดันอัตราการหายใจลดลงหัวใจเตน
ชาลง คล่ืนสมองชาและเปนระเบียบขึ้น การเผาผลาญอาหารในรางกายลดลง ความตึงตัวของ
กลามเน้ือลดลง 

การคนพบของศาสตราจารยเบนสันครั้งน้ี ทําใหแพทยแผนปจจุบันยอมรับวา จิตใจและ
รางกายมีความสัมพันธใกลชิดกันจริง พรอมท้ังเช่ือวาการทําสมาธิสามารถรักษาโรคได เพราะ
สมาธิทําใหจิตใจและรางกายผอนคลาย ไมเครียด ในเวลาท่ีเราเครียดความดันจะสูงขึ้น การหายใจ
จะเร็วขึ้น ชพีจรเตนเร็วข้ึน กลามเน้ือจะตึงตัวมากขึ้น อัตราการเผาผลาญสารอาหารในรางกายมาก

                                                            
๔๖
 พระมหาประเสริฐ มนฺตเสวี, (ออนไลน) แหลงที่มา  http ://www.montasavi.com/ ………. 

(๒๕ พ.ย.๒๕๕๔). 
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ข้ึน และรางกายใชออกซิเจนมากข้ึน ดวยเหตุน้ีความเครียดจึงทําใหเกิดโรคตางๆได การทําใหเกิด
การผอนคลาย ทําใหโรคตางๆหายได งานวิจัยของศาสตราจารยเบนสันพบวาผูปวยมาพบแพทย 
๖๐-๙๐% เปนโรคเก่ียวกับจิตใจมากกวารางกาย การทําใหเกิดการผอนคลายดวยการทําสมาธิชวย
ใหโรคสวนใหญหายหรือดีข้ึนได (Benson Lt., et al Relaxation Respone, Med Clin North AM, 
1977) นอกจากนั้นการปฏิบัติสมาธิยังทําใหรางกายหล่ังสารบีตา แอนคอฟนด ซ่ึงเปนสารประเภท
ฝนออกมาในสมอง มีผลทําใหผูปฏิบัติรูสึกสดชื่น อิ่มเอิบ และสุขสบาย 

นายแพทยโจน คาบัท-ซิน๔๗ นักวิจัยทางการแพทยไดพบวา การทําสมาธิรวมกับการ
ออกกําลังกาย และการควบคุมอาหารในผูปวยโรคความดันโลหิตสูง ความดันลดลงมาก ผูปวยไม
ตองกินยา หรือในกรณีท่ีผูปวยท่ีใชยาลดความดันอยูแลว การใชยาจะลดลงมากทั้งชนิดและขนาด 
งานวิจัยช้ินหน่ึง รายงานวาในจํานวนอาสาสมัคร ๒๓ ราย ท่ีมีคาไขมันโคเลสเตอรอลในเลือด 
๒๕๔ มิลลิกรัม/เดซิลิตร สามารถลดลงได ๓๐ มิลลิกรัม/เดซิลิตร หลังการปฏิบัติได ๑๑ เดือน โดย
ไมไดควบคุมเรื่องอาหาร งานวิจัยอีกชิ้นหน่ึงพบวาความหนาของผนังเสนเลือดหัวใจในผูปวยความ
ดันโลหิตสูง ๖๐ รายลดลง หลังจากฝกสมาธิราว ๖-๙ เดือน สําหรับผูปวยท่ีมีอาการปวดเรื้อรัง 
อาการปวดลดลง เคล่ือนไหวไดมากข้ึน มีความเครียดและอาการซึมเศรานอยลง ผูปวยท่ีเปนโรค
นอนไมหลับ ๕๘% นอนหลับดีขึ้น และหลังการปฏิบัติได ๖ เดือน ๙๑%ใชยานอนหลับลดลงหรือ
หยุดยาได สวนสตรีท่ีมีอาการกอนประจําเดือนอาการลดลง ๕๗% และผูท่ีมีอาการรุนแรงอาการจะ
ทุเลาลง ผูปวยท่ีหัวใจเตนไมปกติ การเตนผิดปกติของหัวใจจะลดลง สวนผูปวยปวดศีรษะแบบไม
เกรน อาการปวดศีรษะ และความรุนแรงจะลดลง งานวิจัยตางๆ เหลาน้ี แสดงใหเห็นวาการทําสมาธิ 
มีผลใหเกิดการผอนคลายความเครียด สามารถรักษาโรคใหหายไดโดยไมตองใชยาหรือใชยา
นอยลง (Zamarra J, et al.,Usefulness of the Transcendental Meditation Program in the Treatment 
of Patients with Coronary Disease, AM J Cardinal, 1996) จิตท่ีเปนสมาธิเปนจิตท่ีมีพลัง สามารถ
นําไปใชประโยชนตางๆ ได ประโยชนในทางพัฒนาสุขภาพจิตและบุคลิกภาพ คือทําใหเปนคนมี
สุขภาพจิตดี สงบ หนักแนน ใจเย็น ไมหงุดหงิด ไมฟุงซาน นุมนวล และมีความคิดในทาง
สรางสรรค ในทางสุขภาพสมาธิทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงหายจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ ได 
 
 
 
 

                                                            
๔๗ พินิจ  รัตนกุล  Ph.D (Yale), ปาฏิหาริยของกรรมฐาน, หนา ๖๕. 
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๔) การปฏิบัตกัิมมัฏฐาน๔๘ 

สมาธิท่ีกลาวมา หมายถึงส่ิงท่ีศาสนาพุทธเรียกวาสมถกัมมัฏฐาน การทําสมาธิแบบน้ีไม
วาในข้ันตน (ขณิกสมาธิ) หรือขั้นกลาง (อุปจารสมาธิ) เพียงพอท่ีจะทําใหเรามีสุขภาพแข็งแรงกําลัง
ของสมาธิท่ีทําไดสามารถกดขมอารมณ หรือกิเลสตางๆ ใหระงับช่ัวคราวได แตทําลายไมได มี
ลักษณะเหมือนเปนหินทับหญา พอเอาหินออก หญาท่ีเฉาเมื่อไดรับนํ้าฝนก็งอกขึ้นใหม (จําลอง 
ดิษยวณิช, ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ, ๒๕๔๕)  

การปฏิบัติอยางหน่ึงเรียกวา การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เปนวิธีปฏิบัติท่ีเกิดจากการ
ตรัสรูของพระพุทธเจา มีเฉพาะในพุทธศาสนาเทาน้ัน ศาสนาอื่นมีแตคําสอนเร่ืองสมาธิประเภท
แรกเทาน้ัน วิปสสนากัมมัฏฐานเปนการฝกจิตใหเกิดปญญาเห็นสภาวธรรมตางๆ เปนของไมเท่ียง 
เปนอนัตตา ทําใหเราเขาใจส่ิงตางๆ ตามความเปนจริง ทําใหถอดถอนความยึดติดในสิ่งท้ังปวงวา
ไมใชตัวเรา ของเรา เปนเหตุใหสามารถขจัดกิเลส โดยเฉพาะกิเลสอยางละเอียดหรืออนุสัยกิเลสได 
วิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานท่ีหลวงพอนํามาสอนคือการเจริญสติปฏฐาน๔ ไดแก ใชสติ
กําหนด กาย เวทนา จิต และธรรม งานวิจัยทางวิทยาศาสตรการแพทยไดพิสูจนใหเห็นแลววา 
แนวทางปฏิบัติแบบน้ี ชวยใหการบําบัดโรคไดท้ังทางกายและทางใจ ชวยใหจิตอยูกับเวลาปจจุบัน 
สามารถทิ้งความนึกคิด ทําใหรูสึกเบากายและใจ การหยุดความคิดชวยบําบัดโรคตางๆ ได เชน โรค
ยํ้าคิดยํ้าทํา โรคตื่นตระหนกกลัว โรควิตกกังวลวาตัวเองเปนโรคน้ันโรคน้ี โรคเครียด โรคกลัวอยู
คนเดียว และโรคกลัวความมืด เปนตน 

การรูจักคิดเปนส่ิงท่ีดีแตการคิดมากเปนส่ิงไมดี เพราะทําใหจิตใจและใบหนามีลักษณะ
เหมือน “ตนออสดที่ถูกตัดแลว” หมนหมองไมมีความสุข ดังน้ันเราจึงควรหยุดคิด (ในบางขณะ) จะ
ไดมีความสุข การฝกวิปสสนากัมมัฏฐานเปนการฝกการหยุดคิด โดยการใหจิตใจจับอยูท่ีลมหายใจ
เขา-ออก หรือสวนตางๆ ของรางกาย นายแพทยโจน คาเบตซิน ในประเทศสหรัฐอเมริกา ไดใชการ
ฝกสติปฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวันในการรักษาผูปวยท่ีเปนโรคเครียดและโรคทางกายอ่ืนๆ เชน 
โรคถุงลมโปงพอง และไดจัดตั้งศูนยการเจริญสติทางแพทยท่ีมหาวิทยาลัยแมสซาซูเซต ท่ีศูนยน้ี
โปรแกรมการรักษาของนายแพทยโจนใชเวลา ๘ สัปดาห โดยใหผูปวยมาหาสัปดาหละคร้ัง ครั้งละ 
๒ ชั่วโมงครึ่ง เพ่ือเรียนรูวิธีเจริญสติในชีวิตประจําวันและใหผูปวยกลับไปฝกทุกวันท่ีบานวันละ 
๔๕ นาที สัปดาหละ ๖ วัน พรอมท้ังใหเทปคาสเสทไป ๑ มวน เพ่ือใหเปดฟงไปปฏิบัติไป 
นายแพทยผูน้ีสอนคนไขครั้งละ ๓๐ คน โดยใหน่ังลอมวงเปนวงกลม เมื่อครบ ๖ สัปดาหจะมีการ
                                                            

๔๘ พระมหาประเสริฐ มนฺตเสวี, (ออนไลน) แหลงที่มา  http ://www.montasavi.com/ ………. 
(๒๕ พ.ย.๒๕๕๔). 
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ปฏิบัติแบบเงียบ ไมใหพูดติดตอกัน ๘ ชั่วโมง ใหผูปวยเจริญสติในอิริยาบถตางๆ เชน ทาน่ัง เดิน 
ยืน โดยใหตางคนตางทําไมมองไมสนใจคนอื่น 

ในคร้ังแรก นายแพทยโจนสอนการใชสติกําหนดรูสวนตางๆ ของรางกายใหชํานาญ 
โดยทําในทานอนหรือทาน่ัง คนไขบางคนทําในขณะน่ังรถเข็น ตอไปสอนอานาปานสติ ใหทําสติ
ใหระลึกรูอยูท่ีลมหายใจ หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ และเมื่อหูไดยินเสียงก็กําหนด รู
แลวปลอยวาง เวลาเกิดความรูสึกสุข ทุกข หรือเฉยๆ ก็กําหนดรู และเม่ือใจคิดก็กําหนดรูแลววาง
เฉย เขาสอนคนไขใหเจริญสติในอิริยาบถตางๆ แตละขณะตลอดทั้งวัน เนนท่ีอิริยาบถยอยตางๆ ใน
ชีวิตประจําวัน เชน การกินอาหาร การยืนรอรถประจําทาง การเดินไปทํางาน ในชวง ๒ ปแรกที่
นายแพทยโจนสอนคนไขไป ๑,๑๕๕ คน พบวา อาการปวดจากโรคตางๆ ดีขึ้น ๒๔% หลังจากการ
ฝกครบ ๘ สัปดาห อารมณเครียด โกรธ ซึมเศราลดลง ๓๒% ผูปวยรูสึกดีขึ้นมาก และเมื่อติดตาม
ตอไปอีก ๔ ป พบวาอาการตางๆ ดีขึ้น ๔๐-๕๐% โดยเฉพาะในผูปวยถุงลมโปงพอง อันเกิดจากการ
สูบบุหรี่จัดและหรือการหายใจเอาสารพิษเขาไป 

ดังน้ัน ในปจจุบันนายแพทยโจนจึงสอนการเจริญสติเปนสวนหน่ึงของโปรแกรม
กายภาพบําบัดสําหรับผูปวยโรคปอด นอกจากน้ันเขาไดศึกษาผูปวยโรคเร้ือนกวาง ซ่ึงเปนโรค
ผิวหนังเรื้อรังชนิดหน่ึง รักษาดวยการฉายแสงอุลตราไวโอเล็ต ตามผิวหนังท่ัวตัวรวมกับการกินยา 
โดยแบงผูปวยออกเปน ๒ กลุม กลุมหน่ึงรักษาโดยการกินยารวมกับการฉายแสง อีกกลุมหน่ึงไมให
กินยา แตใหฝกวิปสสนารวมกับการฉายแสง นายแพทยผูน้ีพบวาในกลุมท่ีฝกวิปสสนารอยโรคที่
ผิวหนัง ยุบหายไปไดเร็วกวากลุมท่ีไมไดฝกวิปสสนา (Danial Goleman, Healing Emotions) 
ปจจุบันมีผูปวยผานหลักสูตร ๘ สัปดาหของนายแพทยโจนมากกวา ๑๓,๐๐๐ คน หลักสูตรท่ี
นายแพทยผูน้ีคิดคนขึ้นมาไดรับการยอมรับจากศูนยการแพทยกวา ๒๔๐ แหงท่ัวอเมริกา รวมท้ัง
มหาวิทยาลัยช้ันนํา เชน สแตนฟอรด และดุกซ ดวย 

แพทยชาวอเมริกันอีกคนหน่ึงท่ีนําวิชาเจริญสติไปใชไดผลคือ น.พ. อี เลียต เดทเชอร๔๙ 
นายแพทยผูน้ีพบวาการใหผูปวยเจริญสติในอิริยาบถตางๆ ในชีวิตประจําวัน จะชวยปองกันโรคท้ัง
ประเภทเร้ือรังและเฉียบพลัน ชวยรักษาโรคท่ีเปนอยูได และสงเสริมใหรางกายและจิตใจ ทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ (Elliot Dacher, Intentional Healing, 1996) นายแพทยอีกทานหน่ึงคือ 
นายแพทยคาแบด ชิน เจ ไดศึกษาคนไขท่ีมีอาการปวดเรื้อรัง ซึ่งไมตอบสนองตอการรักษาตามแนว
แพทยแผนปจจุบัน อาการปวดในผูปวยเหลาน้ีมีปวดคอ ปวดหลัง ปวดไหล ปวดศีรษะ ปวดบริเวณ
ใบหนา เจ็บหนาอกจากโรคหัวใจและปวดทองโดยใหฝกการเจริญสติ ๑๐ สัปดาห พบวา ๕๐-๖๐% 
ผูปวยมีอาการปวดลดลงและมีความทุกข เน่ืองจากการปวดลดลงดวย ในขณะเดียวกันใชยาแกปวด
                                                            

๔๙ พินิจ  รัตนกุล  Ph.D (Yale), ปาฏิหาริยของกรรมฐาน, หนา ๖๘. 
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ลดลง (Kobat-Zinn J, et al, The Clinical Use of Mindfulness Meditation for the Self-regulations of 
Chronic Pain, J Behav, Med, 1985) หลังจากน้ัน ๔ ป ผูปวยก็ยังไดรับประโยชนดังกลาวจากการ
เจริญสติ 

น.พ. เคนเน็ต เอส แคฟเพ็น๕๐ ศึกษาในผูปวยท่ีมีอาการปวดกลามเน้ือและเน้ือเย่ือ
เก่ียวพันจํานวน ๗๗ ราย โดยใหผูปวยเจริญสติปฏฐาน ๔ เปนเวลา ๑๐ สัปดาห พบวา ๕๐% มี
อาการดีขึ้นปานกลาง และดีข้ึนมาก (Kenneth H. Kaplan, et al., The Impact of a Meditation-Base 
Stress Reduction Program on Fibromyalgia General Hospital Psychiatry,1993) นายแพทยชุแนล 
ชาพปโร และคณะพบวา การใหนักศึกษาแพทยเจริญสติสามารถลดความเครียดและความซึมเศรา
ลงได และในขณะเดียวกันทําใหนักศึกษามีความเห็นอกเห็นใจผูอื่นมากขึ้นดวย (Shunal Shapiro, et 
al., Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction on Medical and Pre-Medical, Students J. of 
Beha, 1998) 

นักวิจัยชื่อ ซี.เอ็น.อเล็กซานเดอรและคณะ ไดศึกษาผูปวยสูงอายุ ๗๓ ราย อายุเฉล่ีย ๘๐ 
ป โดยใหกลุมหน่ึงฝกสมาธิ กลุมท่ีสองฝกการเจริญสติ กลุมท่ีสามไมใหทําอะไร พบวากลุมท่ีฝก
สมาธิและท่ีฝกการเจริญสติจะมีความสดชื่นราเริง สุขภาพจิตและรางกายแข็งแรงดี มีความผอน 
คลายความดันโลหิตดีกวากลุมท่ีไมไดฝก และเม่ือติดตามไป ๓ ป พบวา กลุมท่ีฝกสมาธิมีชีวิตอยู 
๑๐๐%  กลุมท่ีฝกการเจริญสติมีชีวิตอยู ๘๗.๕%  สวนกลุมท่ีไมไดฝกอะไรเลยน้ันมีชีวิตอยู ๖๔% 
(C.N. Alexander,et al., Transcendental Meditation, Mindfulness,and Longevity : An Experimental 
Study with Elderly, J of Personality and Social Psyclology, 1989) 
 

๕) การปฏิบัตธิรรมและการรักษาโรค 
เราอาจสรุปไดวา งานวิจัยในเรื่องการสวดมนต การปฏิบัติสมาธิวิปสสนากัมมัฏฐาน มี

อยูจํานวนมากเพียงพอ ท่ีแสดงใหเห็นวา การปฏิบัติธรรมดวยการสวดมนต การแผเมตตาและการ
ปฏิบัติสมาธิวิปสสนากัมมัฏฐาน สามารถรักษาโรคไดหลายโรค เพราะจิตใจและรางกาย มี
ความสัมพันธใกลชิดมากจนแทบแยกออกจากกันไมได บทสวดมนตตางๆ ท่ีหลวงพอแนะนํา เชน 
สวดอิติปโส เทาอายุ หรือสวดคาถาพาหุงฯ มหาการุณิโกฯ ลวนเปนประโยชนแกสุขภาพท้ังน้ัน ทํา
ใหจิตใจแจมใสและมีพลัง สวนการแผเมตตาหรือเมตตาภาวนาน้ัน สามารถชวยใหเกิดการผอน
คลายไดมาก เพราะการแผเมตตาเปนการสรางอารมณออนโยนตรงขามกับโทสะหรือความโกรธ ถา

                                                            
๕๐ พระมหาประเสริฐ มนฺตเสวี, (ออนไลน) แหลงที่มา  http ://www.montasavi.com/ ………. 

(๒๕ พ.ย.๒๕๕๔). 
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ทําบอยๆ จะทําใหใจเย็น จิตเปนสมาธิไดงายและมีพลัง การแผเมตตาท่ีเกิดจากสมาธิมีพลังมากจน
ไมนาเชื่อ เชน กระแสเมตตาของพระพุทธเจาท่ีสามารถหยุดชางนาฬาคีรีท่ีดุรายไดทันที 

สวนการปฏิบัติสมาธิกัมมัฏฐาน๕๑ มีคุณคาตอสุขภาพมากเชนกัน ท่ีสําคัญคือทําใหหาย
เครียดไดความเครียดมีผลเสียตอรางกายมากทําใหเกิดโรคตางๆ เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 
โรคระบบทางเดินอาหาร โรคหอบหืด โรคเบาหวาน โรคความจําเส่ือม และโรคมะเร็ง เปนตน 
นอกจากน้ัน การท่ีหลวงพอสอนเราใหยึดถือพระรัตนตรัยเปนท่ีพ่ึงและใหนึกถึงพระรัตนตรัยอยู
เสมอ ไมใหหลงงมงายในไสยศาสตรน้ันก็เปนวิธีสําคัญอีกวิธีหน่ึงในการบําบัดโรค เปนการใช
จินตนาการรักษาโรค แพทยสมัยใหมจํานวนมากเร่ิมนําวิธีน้ีมาใชในการบําบัดโรคใหผูปวย 
งานวิจัยทางการแพทยพบวา การฝกคิดจินตนาการทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาใน
รางกาย อุณหภูมิของรางกาย การใชออกซิเจนในเน้ือเย่ือตางๆ การไหลเวียนโลหิต ความดันโลหิต 
อัตราการเตนของหัวใจ ปฏิกิริยาของมานตา การหลั่งนํ้าลาย การหลั่งกรดในกระเพาะอาหาร ระดับ
นํ้าตาลในเลือด คล่ืนสมองและสารเคมีและฮอรโมนตางๆ ในรางกาย (Jordan C.S. devinyton K.T., 
Psychological Correlates of Eidetic Imagery and Induced Antiety Journal of Mental Ima- gery, 
1579) 

ดังน้ันแพทยจึงนําวิธีการสรางภาพในจิตมาใชในการบําบัดโรคตางๆ เชนโรคหัวใจ โรค
เสนเลือดตีบ โรคเบาหวาน โรคภูมิแพ หอบหืด โรคเครียด โรคนอนไมหลับ เปนตน นอกจากน้ัน 
ยังนํามาใชชวยใหภูมิคุมกันของผูปวยดีขึ้น ทําใหผูปวยท่ีเขารับการผาตัด ดมยาสลบ ทําฟน ลด
ความเจ็บปวดและฟนตัวเร็วขึ้น นอกจากน้ันยังใชสําหรับสรางความเชื่อมั่นในตัวเอง ความ
ภาคภูมิใจในตัวเองใหเกิดข้ึนและแกพฤติกรรมไมดีตางๆ เชน การกินยา สูบบุหรี่ และใชในการ
สรางเสริมสุขภาพใหดีอยูเสมอ 

ในพุทธศาสนาการใชความคิดจินตนาการมีแทรกอยูในวิธีปฏิบัติธรรมท่ีชวยใหจิตเปน
สมาธิ เชนสอนวาในขณะท่ีกําลังสวดมนตหรือฟงธรรม เราควรสรางจินตนาการวาเรากําลังอยูตอ
หนาพระพักตรของพระพุทธเจา เสียงท่ีเราไดยินไดฟงน้ันเปนเสียงของพระพุทธเจา พระธรรมท่ีฟง
อยูก็เปนธรรมท่ีพระพุทธเจากําลังสอนเราโดยตรง แลวคิดตอไปวาธรรมท่ีสอนเราน้ันไมเกินวิสัย
สําหรับเรา ถาเกินวิสัยแลวพระพุทธเจาจะไมสอนเรา การมีจินตภาพเชนน้ีทําใหจิตใจชื่นบานท่ี
เรียกวาธรรมปติเกิดข้ึนในใจ 

                                                            
๕๑ พินิจ  รัตนกุล  Ph.D (Yale), ปาฏิหาริยของกรรมฐาน, หนา ๗๐. 



๘๗ 
 

เราจึงอาจกลาวไดวาการใชความนึกคิดจินตนาการ ท่ีแพทยสมัยใหมแนะนําก็คือการมี
อนุสติ ๑๐๕๒ ประการน่ันเอง คือ พุทธานุสติ (การระลึกถึงบุญคุณของพระพุทธเจา) ธัมมานุสติ (การ
ระลึกถึงคุณของพระธรรม) สังฆานุสติ (การระลึกถึงคุณของพระสงฆ) จาคานุสติ(การระลึกถึงการ
บริจาคของตนท่ีไดทําไปแลว) เทวตานุสติ (การระลึกถึงธรรมที่ทําใหเปนเทวดา) มรณานุสติ (การ
ระลึกถึงความตาย) กายคตาสติ (การระลึกถึงรางกายใหเห็นวาเปนของไมงาม) อานาปานสติ (การ
กําหนดลมหายใจเขาออก) และอุปสมานุสติ (การระลึกถึงพระนิพพานอันเปนท่ีสงบระงับแหงทุกข
ท้ังปวง) การมีอนุสติท้ัง ๑๐ ประการน้ี หรือแมแตมีแคอนุสติ ๓ อยาง คือ พุทธานุสติ ธัมมานุสติ 
และสังฆานุสติ สามารถทําใหจิตใจผอนคลายเปนสมาธิในระดับตางๆ ไดเชนเดียวกับการเพงกสิณ 

เนรูห อดีตนายกรัฐมนตรีอินเดีย สมัยท่ีอินเดียไดรับเอกราชจากอังกฤษใหมๆ เคยเขียน
เลาไววาคร้ังหน่ึง ในระหวางท่ีตอสูเพ่ือเอกราชของอินเดีย ไดถูกอังกฤษจับขังในคุก ในขณะท่ีจิตใจ
หดหู เครียดและหมนหมองน้ัน ไดมองเห็นพระพุทธรูปองคเล็กท่ีติดตัวอยู ทําใหรูสึกแจมใสและ
หายทุกข เพราะพระพุทธรูปเตือนใหระลึกนึกถึงชัยชนะของพระพุทธเจาท่ีมีตอศัตรูท้ังหลาย เชนท่ี
กลาวไวในบทสวดพาหุง มหากา ทําใหจิตใจแชมชื่น และมีพลังท่ีจะตอสูเพ่ือเอกราชของ
ประเทศชาติตอไป 

จึงเห็นไดวาการปฏิบัติธรรมดวยวิธีการตางๆ ท่ีหลวงพอไดเมตตาส่ังสอนน้ัน เปน
ประโยชนแกสุขภาพมากมาย ทําใหมีสุขภาพดี มีภูมิตานทานโรคสูง และชวยใหหายจากโรคเร็วข้ึน 
นอกจากน้ันยังทําใหมีจิตใจดีงาม มีความเห็นแกตัว ความโลภ โกรธ หลง และความยึดถือม่ัน
นอยลง เกิดปญญามองเห็นส่ิงตางๆ ตามความเปนจริง ยอมรับการเปล่ียนแปลงตามเหตุปจจัย 
สามารถปรับตัวตามการเปล่ียนแปลงตางๆ ไดดวยจิตสงบ ดวยเหตุน้ีโปรแกรมสุขภาพของแพทยท่ี
มีช่ือเสียงท่ัวโลก จึงมีเร่ืองการสวดมนต การแผเมตตา และการปฏิบัติสมาธิวิปสสนากัมมัฏฐานอยู
ดวย 

กลาววา การสวดมนต การแผเมตตา และการปฏิบัติสมาธิกัมมัฏฐาน สามารถรักษาโรค
ไดน้ันมิไดหมาย ความวาโรคทุกโรครักษาไดดวยวิธีดังกลาว หรือผูปฏิบัติจะไมตองเจ็บปวยเลย 
ความเจ็บปวยเปนลักษณะหน่ึงของชีวิตในสังสารวัฏท่ีหลีกเล่ียงไมได นักปฏิบัติเม่ือเจ็บปวยก็ตอง
ไปหาแพทย โรคบางโรคตองรักษาดวยยา หรือการผาตัดจึงจะหายขาดได สมาธิวิปสสนากัมมัฏฐาน 
ใหผลดีในการรักษาโรคเร้ือรัง (เชนโรคภูมิแพ โรคหอบหืด) และโรคทางกายท่ีมีพ้ืนฐานมาจาก
สภาพจิตใจ แตมีโรคจิตบางประเภทท่ีสมาธิวิปสสนากัมมัฏฐานรักษาไมได เชน โรคหลงผิด โรค

                                                            
๕๒ พระพุทธโฆสเถระ รจนา,คัมภีรวิสุทธิมรรค,สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมมหาเถร)แปล

และเรียบเรียง,พิมพครั้งที่ ๗,(กรุงเทพฯ : บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๑), หนา ๓๔๓. 



๘๘ 
 

ประสาทหลอน และโรคพหุบุคลิกท่ีมีบุคลิกลักษณะหลายอยางในคนคนเดียวกัน (จําลอง ดิษยวณิช
, ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ, ๒๕๔๕)๕๓ 

สําหรับโรคเครียดน้ัน ถาหากเปนมากจนควบคุมตัวเองไมได สมาธิวิปสสนากัมมัฏฐาน
ก็รักษาไมไดเชนกัน หลวงพอไดเตือนเสมอวา ผูท่ีมีความเครียดมาก ไมควรปฏิบัติสมาธิวิปสสนา
กัมมัฏฐานเปนอันขาด เพราะอาจทําใหอาการรุนแรงขึ้นได แตควรไปผอนคลายดวยวิธีการตางๆ 
กอน เชน การหายใจเขายาวและลึกแบบธรรมชาติ การออกกําลังกายหรือใชยาในกรณีท่ีมีความ 
จําเปน เม่ือจิตใจผอนคลายจนถึงระดับท่ีควบคุมตัวเองไดแลว จึงควรปฏิบัติสมาธิวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ในงานวิจัยตางๆ ท่ีกลาวมาความเครียดท่ีพูดถึง หมายถึง ความเครียดธรรมดาท่ีไม
รุนแรงมากจนพูดไมรูเร่ือง 

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานใหประโยชนแกตัวเราทั้งทางศาสนา และในดานสุขภาพ
ประโยชนประการหลังเปนส่ิงท่ีมองเห็นไดงาย และใชเวลาไมนานมาก แตประโยชนทางศาสนา
เปนส่ิงท่ีมองเห็นไดยากกวา เพราะเปนเรื่องของการเปล่ียนแปลงภายในจิตใจของคนแตละคนเอง 
คือเปล่ียนจากจิตใจที่เปนปุถุชนหนาทึบดวยกิเลสตัณหามาเปนจิตใจท่ีสงบ และใสสวางดวยแสง
ของปญญาหรือท่ีพุทธศาสนาเรียกวาเปนจิตของอารยบุคคลระดับตางๆ คือ โสดาบัน สกิทาคามี 
อนาคามี และอรหันต เปาหมายท่ีสําคัญท่ีสุดของการปฏิบัติคือการบรรลุพระนิพพาน 

อยางไรก็ตามไมวาเราจะปฏิบัติเพ่ือประโยชนทางการพัฒนาจิตใจใหเปนจิตใจของอารย
บุคคลดังกลาว หรือปฏิบัติเพ่ือสุขภาพเราตองรูวิธีปฏิบัติท่ีถูกตอง และสม่ําเสมอจึงจะไดผล เราตอง
อาศัยครูอาจารยหรือผูรูชวยแนะนํา และแกไขปญหาตางๆ ท่ีเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติแตละข้ันตอน จึง
จะกาวหนาไปได ครูอาจารยเปนกัลยาณมิตรท่ีผูปฏิบัติจะขาดไมได ไมวาจะปฏิบัติเพ่ือประโยชน
ทางศาสนาหรือเพ่ือสุขภาพ ดวยเหตุน้ีจึงนับไดวา พระอาจารยสอนกัมมัฏฐานท้ังหลาย เชน  
พระธรรมสิงหบุราจารย วัดอัมพวัน จ.สิงหบุรี และพระธรรมวิสุทธิกวี วัดโสมนัสวิหาร มีบุญคุณ
ใหญหลวงแกเรา เปนกัลยาณมิตรท่ีแทจริงแกทุกคน นอกจากจะชวยเหลือเรื่องการสอนใหเราเขาใจ
ธรรมและวิธีปฏิบัติท่ีถูกตองแลว พระอาจารยเหลาน้ียังชวยเหลือใหกําลังใจ พลังจิตแบงปนบุญ
กุศลท่ีมีอยูใหเราดวย 

เม่ือสมาธิวิปสสนากัมมัฏฐานเปนประโยชนเชนน้ี เราจึงควรสนใจและปฏิบัติอยาง
จริงจัง การปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตใจใหเปนพุทธจิตอาจเปนส่ิงท่ียากสําหรับเรา แตการปฏิบัติเพ่ือ
สุขภาพเปนส่ิงที่ทําไดงายกวาและเห็นผลไดไมนาน และในขณะเดียวกันเปนบันไดไปสูเปาหมาย
ทางศาสนาดวย การมีสุขภาพไมดีเปนอุปสรรคสําคัญตอการปฏิบัติทางศาสนาท่ีเห็นไดงายคือ ทํา
ใหเราเสียเวลาและเงินทองในการรักษาตัว ไมสามารถปฏิบัติธรรม หรือทําบุญสรางกุศลใหแก
                                                            

๕๓ พินิจ  รัตนกุล  Ph.D (Yale), ปาฏิหาริยของกรรมฐาน, หนา ๗๒. 



๘๙ 
 

ตัวเองไดเต็มท่ี การมีสุขภาพดีท้ังทางกายและทางใจเปนส่ิงสําคัญท่ีชวยใหเราเดินทางไปสูจุดหมาย
ปลายทางของชีวิตศาสนาไดงายข้ึน สุขภาพเปนส่ิงท่ีทุกคนตองการสรางใหเกิดข้ึนแกตัวเองดวย
การกระทําของตนเอง เราตองไมลืมคํากลาวของพระพุทธองคท่ีวา “อโรคยปรมา ลาภา” (ความไมมี
โรค เปนลาภอันประเสริฐ) สุขภาพดีเปนส่ิงดีท่ีสุดของชีวิต เราจะมีสุขภาพดีได ก็ตองมีความ
อุตสาหะตองใชความพากเพียรพยายามสมํ่าเสมอทําใหตัวเองมีสุขภาพดีและรักษาสุขภาพดีใหอยู
กับเราจนตลอดอายุขัย 

เราโชคดีมากท่ีเปนพุทธศาสนิกชน เพราะศาสนาพุทธมีท้ังคําสอนและวิธีปฏิบัติท่ีจะทํา
ใหเรามีสุขภาพดี และหลุดพนจากความทุกขท้ังปวง ศาสนาพุทธเปนเสมือนเพชรเม็ดงามท่ีติดตัวเรา
อยู เราไมตองไปแสวงหาเพชรท่ีไหนอีกแลว ส่ิงท่ีควรทําเวลาน้ีคือใชเพชรเม็ดน้ี ใหเปนประโยชน
แกชีวิตกอนท่ีจะสายเกินไป 
 

ก) ประสบการณตรง   สมาธิรักษาโรค๕๔    

โดย   เกษร  สุทธิจิต  จันทรประภาพ  
เม่ือดิฉันปวยหนักดวยโรคหัวใจทํางานผิดปกติ มีความรูสึกทุกขทรมานมาก และรูตัว

เองวาตองตายแน จึงนอนภาวนาตลอดทุกลมหายใจ พิจารณารางกายวาไมใชของเราจริง เปนเพียง
สวมท่ีเคล่ือนท่ีหรือซากศพเดินได ปวยหนักเปนเวลา ๓ เดือน วันท่ีจะตายคือวันท่ีหายปวยโดย
มหัศจรรยอยางเหลือเช่ือท้ังๆ ท่ีไมยอมรักษาหรือรับประทานยา หลังจากหายปวยเม่ืออายุ ๔๐ ป 
ดิฉันก็เริ่มทํางานทางพระพุทธศาสนา ชวยพระภิกษุไทยในอเมริกาเผยแผพระธรรมคําสอนใหชาว
อเมริกัน ไดเปนนักพูดในทางปฏิบัติสมาธิภาวนาทุกรูปแบบ เพราะไดศึกษามาหลายสํานักหลาย
สาย ซ่ึงทุกสายก็คือพระธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจามีมากมาย แตจุดมุงหมาย
ปลายทางของการปฏิบัติก็คือ การชําระกาย วาจา และใจใหสะอาด แจมใส มีปญญา เห็นความจริง
ของโลกเปนทุกข อนิจจัง อนัตตา ซ่ึงก็คือสูญสลายในที่สุด  
   ดิฉันไดรับเชิญใหพูดอภิปรายตามสถานท่ีตางๆ ในเมืองชิคาโก สหรัฐอเมริกา อันไดแก 
โรงเรียน โบสถ มหาวิทยาลัย และวัดไทย ดิฉันไดเขียนหนังสือ ๔๐ meditations จากหนังสือ
อภิธรรม ใหชาวอเมริกันท่ีสนใจในสมาธิภาวนา ในบางชวงท่ีดิฉันอยูในเมืองไทย ดิฉันก็พยายาม
สมัครทํางานพระพุทธศาสนา ใหบรรยายอภิปรายตามสถานที่วัด โรงเรียน มหาวิทยาลัย และท่ีบาน
ก็เปดสอนพระกัมมัฏฐานท่ีบานในเวลาเย็นทุกคืน มีผูท่ีขวนขวายสนใจธรรมะมากข้ึน 

  ผูเขียน  :  เกษร  สุทธิจิต  จันทรประภาพ 
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การศึกษา  :   จบช้ันมัธยมศึกษาจากโรงเรียนปรินสรอแยล จบชั้นอนุปริญญาพยาบาล 
คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม เรียนตอเพ่ิมเติมหลายแขนงท่ีสหรัฐอเมริกา 

การทํางาน :  ทํางานหลายโรงพยาบาล หลายแผนก ตั้งแตแผนกเด็กแรกเกิด จนถึง
แผนกผูปวยกอนตาย   

ปจจุบันทํางานท่ีสํานักงานบริษัท Trius Medical Inc. Hinsdale, Illinois  60521 USA.  
 

ข) กรรมฐานรกัษาโรคมะเร็ง๕๕    
โดย   สามเณรธีรวิทย  ย้ิมสวน 

อาตมาช่ือ สามเณร ธีรวิทย ย้ิมสวน ภูมิลําเนาเดิมอยูบานเลขท่ี ๒๓/๕ ตําบลสระส่ีมุม 
อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม โยมบิดาช่ือ นายแกว ย้ิมสวน โยมมารดาชื่อ นางทองใบ ย้ิม
สวน จบการศึกษาช้ันประถมศึกษาปที่ ๖ จากโรงเรียนวัดราชวราราม ในอําเภอกําแพงแสน จังหวัด
นครปฐม อาตมาเพ่ิงบวชเปนสามเณรท่ีวัดอัมพวัน เม่ือวันท่ี ๑๔ มีนาคม ๒๕๓๕ น้ี โดยมีหลวงพอ
พระภาวนาวิสุทธิคุณเปนพระอุปชฌาย และอาตมามีอายุได ๑๔ ปพอดี อาตมาเปนคนขี้โรคมาต้ังแต
เกิด พอเกิดมาก็เปนโรคหัวใจ อายุไดประมาณ ๗ ปก็เปนโรคหอบ อายุ ๙ ปเปนโรคมะเร็ง ซ่ึงมี
อาการเร่ิมแรกคือมีเม็ดขึ้นท่ีเสนคอ ทําใหติดตอโรคไดงาย พออายุได ๑๑ ปก็เปนโรคไตโตอีก แต
รายแรงท่ีสุดก็คือ โรคมะเร็งท่ีตอมนํ้าเหลือง ซ่ึงมีผลทําใหอาตมาเปนคนที่ภูมิตานทานนอย เปนเหตุ
ใหติดตอโรคไดงาย 

 อาตมาเปนมะเร็งได ๒ ป ครั้นอายุ ๑๑ ขวบ ก็มีอาการปวดตรงคอท่ีเปนมะเร็ง ทําใหไม
สามารถเหลียวคอได ถาจะหันตองหันไปท้ังตัว มารูวาเปนโรคมะเร็งจริงๆ เม่ือมีอายุได ๑๓ ป 
เพราะไดไปตรวจพบท่ีโรงพยาบาลศิริราช กอนจะไปท่ีโรงพยาบาลศิริราช อาตมาเคยรักษายาแผน
โบราณ เขาใหทานยาหมอทานไปไดสักประมาณ ๒ เดือน อาการก็ไมดีข้ึนมีแตทรุดลง เลยตอง
เปล่ียนหมอ หมอแผนโบราณคนที่สองรักษาอยู ๓ เดือน เปนยาตม และใหปูนท่ีกินกับหมากมาทา 
หมอบอกวาเปนโรคฝประคํารอย รักษาแลวก็ไมหาย ครั้งท่ีสามไปตรวจท่ีโรงพยาบาลศิริราช หมอ
ใหตรวจอยางละเอียด ตอนน้ันประมาณเดือนตุลาคม พ.ศ. ๒๕๓๔ หมอเขาเจาะเลือด เอกซเรยฟลม
ปอด เจาะไขสันหลัง หลังจากน้ันหมอก็ไดไปคุยกับโยมแมสักพักหน่ึง แลวใหไปซ้ือยา หลังจากซ้ือ
ยา หมอก็ฉีดยาให ๑ เข็ม และใหยามารับประทาน หลังจากท่ีหมอฉีดยามาให ๒ วัน อาตมาก็เกิด
อาการปวดที่หลอดลมดานใน จากน้ันอยูมาไดประมาณ ๑๙ วันหลังจากฉีดยาก็เริ่มมีอาการผมรวง
ตอนแรกที่จะรูวาผมรวงก็คือ อาตมาไปเลนกับเพ่ือน ถูกเพ่ือนเอานํ้าสาดผมก็รวงตามนํ้าลงมา พอ
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เอามือลูบท่ีผม ผมก็รวงหลุดติดมือมา อาตมารีบไปถามโยมพอโยมแมวาทําไมผมจึงรวง โยมพอ
โยมแมก็บอกวา คงเปนเพราะฉีดยามา จากน้ันผมก็คอยๆ รวงจนกระท่ังหมดศีรษะ 

คืนวันท่ี ๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๓๔ อาตมามีอาการเจ็บท่ีหนาอก๕๖ เหน่ือยหอบ แนน
หนาอก หายใจไมออก โยมก็พาอาตมาไปสงโรงพยาบาลที่ใกลบานท่ีสุด คือโรงพยาบาลจันทรุ
เบกษา พอไปถึงเขาก็รีบใหออกซิเจนโดยใชเครื่องชวยหายใจ และพนยาขยายหลอดลมแกโรคหอบ
ใหอาตมาและใหพนทุกๆ ๔ ชั่วโมง จนกระท่ังวันท่ี ๑๘ ก็กลับมาท่ีบาน ตอนเย็นของวันท่ี ๑๘ 
พฤศจิกายน ๒๕๓๔ อาตมามีอาการคล่ืนไส พอ ๓ ทุมก็อาเจียนออกมาเปนเลือด จึงถูกนําสง
โรงพยาบาลจันทรุเบกษาอีกคร้ังหน่ึง พอไปถึงหมอก็ทําการตรวจและลางทอง หมอใหญตรวจแลว
ก็วินิจฉัยโรคออกมาวา อาตมาเปนโรคล้ินฟอมา (ศัพทภาษาอังกฤษทางการแพทย) คือโรคมะเร็งใน
ตอมนํ้าเหลือง หมอก็บอกวาท่ีโรงพยาบาลไมมียา เขาแนะนําใหไปรักษาท่ีโรงพยาบาลศิริราช 

ตอนเชาวันท่ี ๑๙ พฤศจิกายน ๒๕๓๔ อาตมาถูกสงไปท่ีโรงพยาบาลศิริราช หมอตรวจ
อาการแลวก็บอกวา “ใหยาไมได เพราะวาภูมิตานทานไมพอใหกลับบาน” อาตมารูสึกเสียใจอยาง
มาก เพราะยังไมอยากตาย ท้ังๆท่ีรูตัวเองวาคงจะไมรอดแลวตองตายแนๆ แตก็ทําใจไมได เพราะยัง
ไมอยากตาย กําลังใจตกมาก ทอแท อยูอยางหมดอาลัยตายอยาก พอกลับมาบานอาการของอาตมาก็
ทรุดมาก ทรุดลงเร่ือยๆ ปวดที่คอมาก จนไมสามารถขยับเขย้ือนจะทําใหคอสะเทือน เพราะตอม
นํ้าเหลืองท่ีคอมันใหญข้ึนจนเห็นไดชัด ตอมามีคนแนะนําใหมาหาหลวงพอจรัญท่ีวัดอัมพวัน โยม
พอมีกําลังใจมาก และคิดวาหลวงพอคงจะชวยได ทําใหโยมพอมีความหวังวา ลูกคงจะรอดไดก็เลย
รีบไปลางานกับเถาแก แลวบอกกับเถาแกวา จะพาลูกไปรักษาท่ีวัดอัมพวัน เถาแกเฮียฮวดก็ให
เฮียวัฒนกับเฮียตอกพามาสงท่ีวัดอัมพวัน 

วันท่ี ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๓๔ อาตมามาถึงวัดอัมพวัน รอพบหลวงพอ หลวงพอส่ังให
จัดยาใหและใหทานยาเด๋ียวน้ันเลย พรอมกับส่ังใหเขาไปปฏิบัติกัมมัฏฐานทันที ใหแมใหญดูแล ให
แมชีซูงอเปนผูสอน แมใหญก็ใหเริ่มปฏิบัติวันน้ันเลย ตอน ๑ ทุม ไปจนถึง ๓ ทุม อาตมาตองทานยา
ท่ีหลวงพอส่ังและปฏิบัติกัมมัฏฐานทุกๆ วัน วันละประมาณ ๑๐ ชั่วโมง จากน้ัน ๒ สัปดาห ก็มี
อาการดีขึ้น อาการปวดที่คอ กระเทือนและเหลียวไมคอยไดเร่ิมหายไป และอาการเหน่ือยหอบ
หายไปเลย ไมเปนอีกเลย เหลืออยูแตอาการของโรคมะเร็ง ซ่ึงถาไปกดมันก็ยังปวดอยู อาตมาก็มี
กําลังใจปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอตอมาเรื่อยๆ อาการดีขึ้นจนกระท่ังผมขึ้น ซ่ึงใชเวลามาอยูวัดประมาณ 
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๑ เดือน ผมจึงขึ้น อาตมาไดนุงขาวหมขาวมาตลอด และปฏิบัติสมํ่าเสมอ จนกระท่ัง ๔ เดือนตอมา 
จึงขอเขาบรรพชาเปนสามเณรดังกลาวแลวขางตน ยาท่ีหลวงพอส่ังจัดใหอาตมาฉันทุกวัน มียาฟา
ทลายโจร นํ้ามันมนตของหลวงพอ และยาท่ีปนเปนลูกกลอน เปนยาท่ีใชบอระเพ็ด ๑ กก. ไพล ๑ 
กก. เกลือ ๑ กก. นํามาตําผสมกันและดองไว ๑๕ วัน ถึงจะทานได เมื่อทานยา ขณะกลืนจะมีอาการ
ขม และพอทานหมดจะรูสึกเค็มมากจนแสบคอ ทานยากมาก ในปจจุบันน้ีอาการตางๆ ของอาตมาดี
ข้ึนมาก อาการหอบหายไปเลย อาการปวดท่ีลําคอก็ไมมี ท่ีเหลืออยูก็ตรงคอท่ีไปเจาะ มันยุบลงแตยัง
ไมหาย จะเปนเม็ดอยูเล็กนอยแตไมมีอาการเจ็บแลว   

อาตมารูสึกดีใจมาก เร่ิมมีความหวังใหมในชีวิต สบายใจมากที่รอดมาจนถึงบัดน้ี เปน
เพราะความกรุณาของพระเดชพระคุณหลวงพอท่ีใหยา และท่ีสําคัญท่ีสุดคือ ครูบาอาจารยท่ีสอน
วิปสสนากัมมัฏฐานให  จนสามารถรักษาโรคมะเร็งหายได  อาตมาจะขอบวชอยูในบวร
พระพุทธศาสนา และจะปฏิบัติธรรม และรับใชตอบแทนพระคุณ พระเดชพระคุณหลวงพอพระ
ภาวนาวิสุทธิคุณ และวัดอัมพวัน และทุก ๆ  คนท่ีชวยเหลือ อาตมาต้ังใจวาจะอยูในรมเงา
พระพุทธศาสนาใหนานตราบเทาชีวิตจะหาไม 

ค) ภาวนารักษาโรคมะเร็ง๕๗      
โดย  พันเอก  วิโรจน  ทสยันไชย 

เม่ือ พ.ศ. ๒๕๒๔ ขาพเจารับราชการเปนอนุศาสนาจารยกองทัพภาคท่ี ๒ คายสุรนารี 
จังหวัดนครราชสีมาไดปวยเปนโรคทางเดินปสสาวะ จึงไปรับการรักษาตัวท่ี รพ.คายสุรนารี หมอ
รับตัวไวรักษาในโรงพยาบาล และในระหวางท่ีอยูในโรงพยาบาลน้ัน ขาพเจาเห็นวามีกอนเน้ือแข็ง
เปนไตแข็งอยูใตใบหูดานขวา เมื่อเห็นวาอาการโรคทางเดินปสสาวะทุเลาแลว จึงไดขอรองใหหมอ
ชวยทําการผาตัดออกให โดยท่ีตัวเองและหมอก็ไมทราบวาเปนโรคอะไร 

พันโท นายแพทยวณิช จึงไดทําการผาตัดและไดจัดสงกอนเน้ือน้ันไปใหโรงพยาบาล
พระมงกุฎฯ ทําการตรวจอีกคร้ังวาเปนโรคอะไร ครั้นตอมาทางรพ.พระมงกุฎฯ ไดแจงวา กอนเน้ือ
น้ันมีเชื้อมะเร็งในตอมนํ้าเหลือง ขาพเจาจึงถูกสงตัวมาโรงพยาบาลพระมงกุฎฯ ดวน เพ่ือรับการ
รักษาตอ ทางโรงพยาบาลไดรีบทําการผาตัดดวนท่ีสุดบริเวณที่ใตใบหูอีกคร้ังหน่ึง ไดอยู รพ.พระ
มงกุฎฯ ๒ เดือน ก็ไดออกจากโรงพยาบาล โดยไดรับการฉายแสง ๑๐ ครั้ง 
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อยูตอมาอีก ๒ ป คือในป พ.ศ. ๒๕๒๖ ขาพเจายายมารับราชการท่ีกองทัพภาคท่ี ๑ ใบหู
ดานขวาของขาพเจาก็เปอยมีเลือดและนํ้าเหลืองไหลออกมา และมีอาการคันอยางย่ิง แสดงวา
โรคมะเร็งไดกําเริบขึ้นมาอีกผาตัดถึง ๒ ครั้งแลวก็ยังไมหาย หมอท่ีกองทัพภาคท่ี ๑ ไดแนะนําให
เขารพ.ดวนท่ีสุด อาจารยสมใจ กอรปสิริพัฒน บุตรสาวของขาพเจา๕๘ ไดพาไปยังโรงพยาบาลพระ
มงกุฎฯ เพ่ือรับการรักษา เมื่อไปถึงโรงพยาบาลขาพเจาพิจารณาเห็นวาท่ีใตใบหูของขาพเจาน้ัน ไม
มีสวนใดท่ีจะใหผาตัดอีกแลว ผาอีกทีก็ตองตัดใบหูท้ิง ถามันจะหายเพราะการผาตัด มันก็คงจะ
หายไปแลว หากเขาไปโรงพยาบาลอีก ก็มีแตจะตายกับตายลูกเดียว เพราะมะเร็งไมเคยไวชีวิตใคร 

ขาพเจาคิดวาไหนๆ จะตายก็ไปตายท่ีวัดดีกวา ขณะน้ันทางกองอนุศาสนาจารย กําลัง
จัดสงอนุศาสนาจารยระดับยศพันโทลงไป ใหไปฝกกัมมัฏฐานรุนแรกกับพระครูภาวนาวิสุทธ์ิ 
(หลวงพอจรัญ) วัดอัมพวัน อําเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงหบุรี ขาพเจาไมอยูในกฎเกณฑท่ีจะตองไป
ฝกกัมมัฏฐาน แตก็ไดตกลงใจสมัครไปฝกกัมมัฏฐานรวมกับคณะดวย เพ่ือรักษาโรคมะเร็งท่ีกําลัง
คุกคามอยู เมื่อไปถึงวัดอัมพวัน หลวงพอเห็นวาขาพเจาปวยเปนโรคมะเร็ง จึงจัดกุฏิท่ีพักใหเปน
พิเศษ ไมตองพักรวมกันหมูคณะ อยูคนเดียวเปนกุฏิหลังเล็กๆ ดานทายวัด และไดเร่ิมทําการฝก
กัมมัฏฐานในวันท่ี ๑๒ กันยายน ๒๕๒๖ เวลา ๑๓.๓๐ น. กิจเบื้องตนในการฝกกัมมัฏฐาน คือ 

 ๑) สมาทานศีล ๘ รวมกับคณะอนุศาสนาจารยท่ีรวมการฝก 

 ๒) ต้ังจิตอธิษฐานขอใหเห็นธรรม ท่ีควรรูควรเห็นตามสมควรแกการปฏิบัติ 

 ๓) ตั้งจิตอธิษฐานถือมังสวิรัติ (กินเจ) ไมรับประทานเน้ือสัตว ซ่ึงทางวัดรับทําอาหารเจ
ใหสําหรับผูตองการทานอาหารเจ 

เน่ืองจากตนมีโรครายเบียดเบียนคือโรคมะเร็ง ขณะเขาปฏิบัติกัมมัฏฐานมีแผลท่ีบริเวณ
หูดานขวา มีนํ้าเหลืองนํ้าหนองและเลือดท่ีชํ้าเลือดชํ้าหนองไหลออกตลอดเวลา บางคร้ังเอาแกวมา
รองรับเลือดท่ีไหลออกมาซ่ึงหยดต๋ิงๆ เลือดไหลออกมาจนเต็มแกว มีอาการปวดแผลมาก จึงไดตั้ง
จิตอธิษฐานดวยบุญบารมีท่ีไดทํามาในอดีตและกุศลกรรม คือการภาวนาที่จะไดบําเพ็ญตอไปน้ี จง
ดลบันดาลขอใหตัวเองหายจากโรคภัยไขเจ็บท่ีกําลังเปนอยูดวย ขาพเจาและคณะไดทําการฝก
กัมมัฏฐานตามตารางท่ีทานกําหนดให เร่ิมตั้งแตเวลา ๐๔.๓๐ น. จนกระท่ังถึง ๒๔.๐๐ น. ทุกๆ วัน 
มีการเดินจงกรม สวดมนต แผเมตตา น่ังสมาธิ ฟงธรรม ฟงการบรรยายธรรมจากหลวงพอสลับกัน
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ไปตลอด ๑ วัน ๑ คืน ผลปรากฏทางรางกายในวันรุงข้ึนคือวันท่ี ๑๓ กันยายน ๒๕๒๖ ขาพเจารูสึก
เบาเน้ือเบาตัว อาการปวดตามขอตามรางกายหายไป รูสึกมีอาการปวดหนวงๆ ท่ีขาเหนือหัวเขา
ดานซาย จึงเปดกางเกงท่ีคลุมอยูดู รูสึกตกใจมาก เพราะมีเลือดสีดําไหลไปรวมกันอยูในบริเวณขา
เหนือขอพับหัวเขา มีบริเวณท่ีเปนเลือดสีดําค่ังอยูประมาณเทาฝามือ เปนโลหิตสีดําอยางดินหมอนา
เกลียดมาก จากการปวดหนักหนวงตามขาดานซายบริเวณท่ีเลือดค่ังอยู จึงไดมากราบเรียนใหหลวง
พอทราบและเปดขาใหหลวงพอดู รวมท้ังเพ่ือนอนุศาสนาจารยก็ไดดูดวย หลวงพอทานดูแลวก็บอก
วา “โรคผุด” โรคจะหาย คือโรคท่ีอยูในรางกายเราน้ี มันไหลไปรวมกันอยูในท่ีเดียวคือ ในท่ีเราเห็น
น้ัน ตอไปอาการที่ดําน้ีก็จะหายไปเอง แตตองทานํ้ามันกินยาชวย หลวงพอก็ไปจัดนํ้ามันมนตและ
จัดยามาใหทาน 

หลังจากทานยาเม็ดท่ีหลวงพอใหแลว มีอาการมีกอนเน้ือเล็กๆ ผุดข้ึนตามรางกายท่ัวไป มี
อาการคันมาก เมื่อกอนเน้ือผุดเปนผ่ืนขึ้นมาแลวแตก มีนํ้าเหลืองไหลออกเล็กนอยแลวก็แหงหายไป
และหายคัน อาการเปนอยูอยางน้ี จนถึงวันเสร็จส้ินการฝกกัมมัฏฐาน อาการที่วาน้ีจึงทุเลา และ
อาการปวดแผลน้ันก็ทุเลาหายไป สําหรับบริเวณที่เหลือไปคั่งอยูท่ีเหนือหัวเขาน้ัน ตอมาก็มี 
นํ้าเหลืองไหลซึมออกมาตามเสนท่ีใตขอพับหัวเขา โดยท่ีไมมีแผล แตการมีนํ้าเหลืองไหลออกมา
มาก จนขากางเกงเปยกเพราะนํ้าเหลืองไหลออกมามาก ไหลอยูหลายวันหายไปเอง แผลท่ีหูก็พลอย
แหงหายไปดวย และก็หายมาจนกระท่ังทุกวันน้ี นับวาขาพเจารอดตายจากโรคมะเร็งไดอยาง
ประหลาดมหัศจรรย เพราะบารมีหลวงพอชวยชุบชีวิตใหใหม 

ง) วิปสสนารักษาโรคไมเกรน  

  ทานอาจารยสัตยา นารายัน โกเอ็นกา๕๙ (S.N. Goenka) เปนชาวอินเดียท่ีถือกําเนิดใน
ประเทศพมาในครอบครัวนักธุรกิจ เม่ือปพ.ศ. ๒๔๖๗ ทานไดประกอบธุรกิจจนประสบ
ความสําเร็จ มีชื่อเสียงมากตั้งแตยังอยูในวัยหนุม ท้ังไดรับเลือกใหเปนผูนําชุมชนชาวอินเดียในพมา  
รวมท้ัง เปนประธานองคกรตางๆ อาทิเชน หอการคามารวารีแหงพมา และสมาคมพาณิชยและ
อุตสาหกรรมแหงรางกุงๆ   
  เม่ืออายุ ๓๑ ป ทานถูกคุกคามดวยโรคไมเกรน แมจะไดรับการดูแลบําบัดรักษาโดย
แพทยผูเช่ียวชาญเฉพาะทางในหลายประเทศ แตอาการก็ไมดีข้ึน จนในท่ีสุดทานไดทดลองเขา
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานหลักสูตร ๑๐ วันเปนครั้งแรกกับทานอาจารยอูบาข่ิน (Sayagyi U Ba 
Khin) วิปสสนาจารยท่ีชาวพมาใหความเคารพนับถืออยางย่ิงผูหน่ึง โดยการแนะนําของเพ่ือนชาว
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พมาคือ ทานอูชันตุน ซ่ึงตอมาภายหลัง ทานอูชันตุนไดเปนประธานคนแรกขององคการพุทธ
ศาสนิกสัมพันธแหงโลก   
  ครั้งแรกทานก็ลังเลใจ แตดวยคําอธิบายของทานอาจารยอูบาข่ิน ถึงหลักของศีล สมาธิ 
ปญญา อันเปนหลักการสากลท่ีจะชวยใหมนุษยชาติไดพบทางแหงการพนทุกขไดอยางถาวร ทาน
จึงตัดสินใจเขารับการอบรมเปนเวลา ๑๐ วัน ซึ่งทานไดกลาวถึงชวงเวลาน้ันวา “ใน ๑๐ วันน้ัน ทํา
ใหขาพเจาไดเห็นวา วิธีการน้ีเปนวิธีการที่มีเหตุมีผลปฏิบัติไดจริง ท้ังยังเปนวิทยาศาสตร และมุง
ประโยชนแหงการปฏิบัติ มิไดมุงใหเราเกิดศรัทธาความเช่ืออันมืดบอดอยางเดียว ทําใหขาพเจาเปน
อิสระจากโรคภัยไขเจ็บ รูสึกเปนสุขอยางย่ิงในความสงบ และไดตระหนักวา ส่ิงท่ีทําใหหายจาก
โรคไมเกรนนั้น อันท่ีจริงก็คือ การท่ีขาพเจาสามารถขุดรากของกิเลสบางอยางในตัวขาพเจาได เดิม
ทีขาพเจาเปนคนท่ีมีโทสะมาก วูวาม และเปนคนมีอัตตาสูง แตในการอบรม ๑๐ วันน้ี ไดทําให
ขาพเจาสามารถท่ีจะควบคุมตัวเองไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น” 
 ทานไดเลาถึงวิธีการท่ีไดรับการอบรมวา “ตอนท่ีเขารับการอบรมใหมๆ เขาใจวาคงจะมี
การใหบริกรรมคําสวดบางอยาง แตอันท่ีจริงแลวไมมีเลย ไมมีการบริกรรมคําใดๆ ท้ังส้ิน ไมมีแม
การสรางภาพ เพียงแตใหเราเฝาสังเกตลมหายใจที่เขาออกอยางเปนธรรมชาติเทาน้ัน น่ีคือสมาธิ 
ข้ันตอนตอไปเปนขั้นตอนท่ีสําคัญ คือวิปสสนาดวยการสังเกตเวทนาหรือความรูสึกทางกายอันเปน
หนทางนําไปสูปญญา คือ การรูแจงในความเปนอนิจจังหรือความไมเท่ียง ซ่ึงวิธีการสังเกตเวทนาน้ี
เปนส่ิงท่ีพระพุทธเจาทรงประทานใหแกมนุษยชาติเพ่ือใชเปนเคร่ืองมือในการนําตนใหพนทุกข”
 หลังจบจากการปฏิบัติตามหลักสูตร ๑๐ วันแลว ทานโกเอ็นกาเกิดความเล่ือมใสศรัทธา
ในเน้ือหาสาระของคําสอนและในแนวทางปฏิบัติเปนอยางมาก จึงปวารณาตัวเขาปฏิบัติอยาง
ตอเน่ืองและจริงจัง ตอมาทานอาจารยอูบาข่ินไดแตงตั้งใหทานทําหนาท่ีเปนอาจารยผูชวยสอน  
 

จ) วิปสสนาบําบัดอาการเจ็บคอเร้ือรัง๖๐ 

  ดิฉันอายุ ๕๐ ป เรียนจบ ป.๔ มีอาชีพรับตัดเย็บเส้ือผา สามีอายุ ๖๐ ป เรียนจบ ป.๓ 
อาชีพขับรถแท็กซ่ี มีลูกสาว ๒ คน ดิฉันรูจักวัดอัมพวันและหลวงพอจรัญ จากการที่ไดอานหนังสือ
สัตวโลกยอมเปนไปตามกรรมเลม ๑ และ ๒ อานจบแลวรูสึกเล่ือมใสศรัทธาในตัวทานมาก คิดวา 
สักวันจะตองไปกราบนมัสการหลวงพอใหได ดิฉันสนใจท่ีเรียนรูการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
ดิฉันไดไปวัดอัมพวันปลายป ๒๕๔๑ ดิฉันไปน่ังรอกราบนมัสการหลวงพอท่ีกฏิหลังเกา มีคน
จํานวนมากน่ังรออยูเชนกัน  ดิฉันน่ังอยูสักพักหลวงพอก็ลงมา ดิฉันเห็นหลวงพอครั้งแรกก็รูสึก
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ปล้ืมปติดีใจจนนํ้าตาไหล วันน้ันหลวงพอใหหนังสือสวดมนตกับทุกๆ คน ดิฉันก็นํามาสวดทุกคืน
กอนนอนไมเคยขาด ดิฉันอานหนังสือไมคอยคลองนัก บางคําท่ีอานไมออกก็ถามลูกสาว จน
ปจจุบันน้ีสามารถสวดได โดยไมตองอานจากหนังสือสวดมนตแลว หลับตาสวดมนตก็เห็นเปน
ตัวหนังสือ   
  ดิฉันไปปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานท่ีวัดอัมพวัน๖๑ เม่ือตนป ๒๕๔๒ พรอมดวยลูกสาว
คนเล็ก ๒ ครั้ง ในครั้งท่ี ๓ ดิฉันไปคนเดียว ๗ วัน ในวันท่ี ๓ ตอนชวงบาย ขณะท่ีดิฉันกําลังน่ัง
สมาธิ ครูผูสอนก็ใหน่ังสมาธิคนละชั่วโมงคร่ึง ช่ัวโมงแรกดิฉันปวดมาก ดิฉันรูสึกวาขาท้ังสองขาง
หนักมากขยับเขย้ือนไมได ปวดหัวเขาจนนํ้าตาไหล อยากจะขยับขาก็ไมได รูสึกเหมือนวามีอะไรมา
ทับขาอยู พอดีดิฉันนึกถึงคําพูดของหลวงพอ “ตายใหมันตายไป มันเกิดขึ้นต้ังอยูดับไป” ดิฉันจึงไม
ไปสนใจกับการปวดน้ันอีก มาใหความสนใจในลมหายใจของตนเอง กับการกําหนดยุบหนอพอง
หนอแทน สักพักจึงรูสึกดีขึ้นคลายอาการปวดลงไป ดิฉันเห็นผูหญิงกําลังเอามีดเชือดคอไกอยู โดย
มีเด็กผูชายจับตัวไกและคอไกไวใหเด็กหญิงเชือดคอ เด็กผูชายบอกเชือดคอหอยใหขาดไมง้ันมันไม
ตาย เด็กผูหญิงคนน้ันก็คือ ตัวดิฉันเอง และเด็กผูชายคนนั้นก็คือพ่ีชายของดิฉันน่ันเอง ดิฉันจําไดวา 
ตอนน้ันพอดิฉันเสียไปแลว ซ่ึงตามปกติแลวในเทศกาลตรุษจีนน้ัน พอของดิฉันจะเปนคนฆาไก
เพ่ือนํามาไหว ดังน้ันแมจึงใชใหดิฉันกับพ่ีชายไปฆาไกเพ่ือนํามาไหวแทน ดิฉันก็ฆาไกในปน้ันป
เดียว หลังจากน้ันดิฉันก็ไมทําอีกเลย เพราะดิฉันกลัว มันเปนภาพท่ีติดตาดิฉันมาก เพราะกวาท่ีไก
จะตายน้ันมันด้ินทุรนทุรายมาก เม่ืออกจากสมาธิดิฉันก็อุทิศสวนกุศลใหกับไกตัวน้ัน ดิฉันจะตอง
แผบุญกุศลไปใหไกตัวน้ันทุกครั้งท่ีออกจากสมาธิ 
 ทุกวันน้ีดิฉันหายจากโรคท่ีดิฉันเปนมาเกือบ ๓๐ ป คือ โรคเจ็บคอในเวลากลางคืนกับ
โรคกระเพาะ ซ่ึงดิฉันไดไปรักษาเกือบทุกโรงพยาบาลในกรุงเทพ ท้ังตองกลืนกินแปงเพ่ือเอกซเรย
กระเพาะ อัลตราซาวน สองกลองดูในกระเพาะ  และตองกินยาตลอดทั้งนํ้าและเม็ดเวลาท่ีเกิดอาการ
ปวดทอง สวนอาการเจ็บคอในเวลากลางคืนน้ันทรมานมาก บางคร้ังปวดมากจนตองไปทําการ
รักษาดวยการฉีดยา แตนับต้ังแตดิฉันไปปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ท่ีวัดอัมพวันมา ๑๗-๑๘ ครั้ง ไม
รูวาโรคเหลาน้ีหายไปต้ังแตเม่ือไหร ดิฉันไมเคยคิดวาการไปปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน จะทําให
หายจากโรคได ไมเคยเชื่อในเรื่องน้ีเลย ท่ีดิฉันมาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานท่ีวัดอัมพวัน เพราะ
ดิฉันมีความเล่ือมใสศรัทธาในหลวงพอเปนอยางมาก กะวาจะไป เพ่ือทําใหจิตใจสบายข้ึน ดิฉันเปน
คนท่ีใจรอนมาก ลูกทําอะไรผิดเปนตองตี สามีทําอะไรไมถูกใจก็โกรธ บางคร้ังโกรธลูกโกรธสามี
เปนสัปดาหกวาจะพูดกันอีก พอไดไปปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานกลับเปนคนใจเย็น ถึงบางคร้ังจะ
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โกรธบาง แตเพียงชวงเวลาไมนานนักก็จะหาย สวนลูกสาวคนเล็กตั้งแตไปปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ๗-๘ คร้ัง ปจจุบันน้ีการเรียนดีขึ้น เมื่อกอนลูกสาวคนเล็กเรียนออนมาก แตขณะน้ีสอบ
ไดเกรด ๓ กวาทุกครั้งในแตละเทอมจนเพื่อนๆ แปลกใจ สวนลูกสาวคนโตก็ปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐานเหมือนกัน และหลวงพอก็ชวยแผเมตตาใหสอบเขาศึกษาตอในระดับปริญญาโทที่
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยได ครอบครัวของดิฉันสวดมนตกันทุกคืน สามีดิฉันขับรถแท็กซ่ีกลับบาน
เม่ือไหร ก็ตองสวดมนตกอนทุกครั้ง ไมวาจะกลับดึกด่ืนแคไหนก็ตาม  
 เม่ือกอนสามีดิฉันไมยอมสวดมนต เขาบอกวาเรื่องอยางน้ีอยูท่ีใจ ตอนหลังเขาก็นําไป
ปฏิบัติ และก็สวดมนตทุกเชากอนไปขับรถ ต้ังแตสามีดิฉันสวดมนตก็ขับรถมีรายไดดีข้ึนมากกวา
แตกอน ฐานะทางบานก็ไมดีนัก แตดิฉันกับสามีพยายามท่ีจะสงลูกใหเรียนไดสูงท่ีสุดเทาท่ีกําลัง
ของดิฉันและสามีจะทําได เพราะดิฉันกับสามีเรียนมานอย จึงอยากจะใหลูกเรียนใหสูงๆ เพ่ือจะได
ไมลําบากเหมือนพอกับแม ตอนท่ีดิฉันยังไมไดไปปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ครอบครัวของดิฉัน
ลําบากมาก ทํางานหามรุงหามคํ่าเงินก็ไมพอใชจาย เงินหาไดก็เอาไปเปนคารักษาตัวหมด และคา
เทอมลูก บางครั้งตองเอาของไปจํานํา เวลาท่ีมีคนมาเรี่ยไรเงินไปทําบุญทอดกฐินผาปา ก็ทําไปอยาง
น้ัน ไมไดมีจิตศรัทธาอะไร บางครั้งทําไปแลวยังนึกเสียดาย แตเม่ือดิฉันมาปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ความรูสึกเหลาน้ีก็ไมมีเหลืออยูอีก มีแตอยากจะทําบุญอยากจะให อยากจะชวยคนท่ี
ลําบากกวาเรา ตอนน้ีครอบครัวดิฉันมีความสุขมาก ถึงจะไมรวยเหมือนครอบครัวอื่นๆ   
  กอนนอนทุกคืนดิฉันตองสวดมนตและเดินจงกรม๖๒ น่ังสมาธิมากนอยแลวแตเวลาจะ
อํานวย เพราะดิฉันไดรูสึกไดดวยประสบการณของตัวเองแลววา การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานน้ัน 
ใหอะไรกับชีวิตดิฉันไดมากมายนัก และดิฉันจะไมลืมในพระเดชพระคุณของหลวงพอ ท่ีทําให
ดิฉันไดรูจักกับทางสวางแหงชีวิตของดิฉันและครอบครัว  
  นางสมจิตร   กาญจนกุล   ๙๓/๓๔ ม.๔ ศิริวัฒนา ๒   ตําบลบางศรีเมือง  
 อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี โทรศัพท ๐-๒๔๔๖-๓๒๔๖    
 คัดลอกจาก... หนังสือกฎแหงกรรม เลม ๑๖ 
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ฉ) ฝรั่งวิจัยพบสมาธิคือยาวิเศษ   
 สถาบันวิทยาศาสตรและสถาบันทางการแพทยหลายแหงพบวา สมาธิน้ันชวยให
ผลการรักษาทางการแพทยดีขึ้น เชน ชวยใหการใหยาทางแผนปจจุบันน้ันสงผลตอผูปวยดีข้ึน หรือ
อยาง สถาบันทางจิตวิทยาก็พบวา สมาธิชวยทําใหลดอาการวิตกกังวลและปองกันภาวะตึงเครียด 
 นอกจากท่ีกลาวมาน้ี ยังมีสถาบันดานการแพทยและสถาบันวิจัยอีกมากมายกําลังเรง
คนควาและวิจัยกันเปนการใหญ หรือแมกระท่ังกลุมนักบริหาร นักการจัดการ ฯลฯ แมวาจะมีแพทย
แผนปจจุบันบางสวนในตะวันตกตอตานการรักษาดวยการน่ังสมาธิ แตก็มีแพทยบางสวนท่ีเห็นดวย
กับการน่ังสมาธิ นอกจากน้ันก็เริ่มเห็นผลอันนาพึงพอใจจากการทดลองหลายตัวอยาง 
เชนเดียวกับท่ี ซารา ลาซาร๖๓ นักวิจัยดานประสาทวิทยาจากฮารวารด เมดิคอล สกูล( Havard 
Medical School) เมืองบอสตัน รัฐแมสซาชูเซส กําลังทําการวิจัยอยางตอเน่ือง 
  “ความหวังของเราคือ พยายามจะหาหลักฐานท่ีจะมายืนยันในเรื่องประโยชนของการทํา
สมาธิ ซ่ึงจะทําใหคนสวนใหญอยางนอยไดลองมาฝกหรือทดลองน่ังสมาธิดูวา มันใหประโยชนแก
เขาอยางไร” ซารากลาว พรอมกันน้ีเธอไดนําเสนอผลงานวิจัยของเธอในงานประชุมประจําปของ
สมาคมนักประสาทวิทยาแหงกรุงวอชิงตันดีซี เม่ือเดือนพฤศจิกายนท่ีผานมา ซ่ึงองค ดาไล ลามะให
เกียรติเขารวมประชุมในครั้งน้ันดวย เธอไดกลาวไวในท่ีประชุมวา การทําสมาธิสามารถท่ีจะชวย
เปล่ียนระบบโครงสรางและหนาท่ีของสมอง อีกท้ังยังมีประโยชนตอสุขภาพกายดวย 
 
สมาธิชวยใหเพ่ิมขนาดสมอง   
 นอกจากซาราจะทําวิจัยดังท่ีกลาวมาแลว เธอยังไดทดลองรวมกับนักวิจัยตางสถาบัน 
โดยมี มิเชล เทรดเวย ทําหนาท่ีเปนผูชวยวิจัยจากมหาวิทยาลัยเยล พรอมดวย ชารรูติ จักรปามิ 
เจาหนาท่ีเทคนิคจากสถาบันเทคโนโลยี แหงแมสซาชูเซส และนับวาเปนคร้ังแรกท่ีไดคนพบ
หลักฐานยืนยันวาสมาธิสามารถเปล่ียนรูปรางและโครงสรางของสมอง ซ่ึงการทดลองในคร้ังน้ีได
ใชเครื่องสแกนนํามาตรวจวัดกับผูท่ีฝกสมาธิ นอกจากน้ันยังพบวาโครงสรางสมอง มีความหนาข้ึน 
โดยเฉพาะประสาทสวนท่ีเก่ียวของกับประสาทสัมผัสและการรับรู และสวนท่ีเก่ียวของกับความ 
สนใจ   
 นักวิจัยไดทําการทดลองโดยมีการเปรียบเทียบระหวางผูฝกปฏิบัติสมาธิท้ังแบบเจริญ
สติภาวนาและแบบฝกโยคะ จํานวน ๒๐ ทาน และผูท่ีไมเคยฝกสมาธิแบบใดๆ เลย อีก ๑๕ ทานซ่ึง
มาจากอาชีพหลากหลาย ไมวาจะเปนพยาบาล นักกฎหมาย นักหนังสือพิมพ สําหรับผูท่ีฝกสมาธิน้ัน
                                                            

๖๓
 พระมหาประเสริฐ มนฺตเสวี, (ออนไลน) แหลงที่มา  http ://www.montasavi.com/ ………. 
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จะไมใชผูท่ีเปนพระหรือนักบวช แตจะใชคนท่ัวไปท่ีฝกปฏิบัติสมาธิ ชวงท่ีสแกนสมองน้ันนักวิจัย
จะใหผูปฏิบัติสมาธิฝกสมาธิกันไป สวนผูท่ีไมใชนักปฏิบัติสมาธิก็ใหผอนคลาย และคิดอะไรก็ได
ไปตามท่ีเขาปรารถนา   
 “ในการศึกษาวิจัยน้ัน กลุมผูปฏิบัติสมาธิจะน่ังสมาธิ ๔๐ นาทีตอวัน แตบางคนนั้นก็ฝก
มาแลวเปนปๆ และมีบางคนอีกเชนกันท่ีเคยฝกสมาธิมาแลว และฝกตอเน่ืองมาเปนสิบๆ ป 
นอกจากน้ันยังมีการฝกแบบข้ันลึกซ้ึง ซ่ึงจะมีการวัดดวยระบบคาเฉลี่ยของการหายใจ ในหมูผูท่ี
ปฏิบัติสมาธิอยางลึกซ้ึงจะพบวา มีการเปล่ียนแปลงอยางมากกับโครงสรางสมอง” ซาราสรุป 
  สําหรับตัวซารา เธอสนใจเร่ืองการน่ังสมาธิมาประมาณ ๑๐ ปแลว และปจจุบันเธอก็ฝก
ถึงขั้นวิปสสนากัมมัฏฐาน สัปดาหละ ๓ ครั้ง ซ่ึงทีแรกเธอไมแนใจวามันจะไดผล   
 “แตฉันก็ไดบทสรุปจากประสบการณของตัวเองวามันชวยใหคลายความวิตกกังวล   อีก
ท้ังยังเพ่ิมใหความคิดน้ันแจมชัดและกระจางมากขึ้น นอกจากน้ันก็มีความอดทนและอดกล้ันตอ
ความกดดัน และความยุงยากของสถานการณตางๆไดเปนอยางดี” สําหรับการวิจัยชิ้นน้ียังไมจบ
เพียงเทาน้ี เพราะมีหลายคําถามท่ียังรอคําตอบ ไมวาจะเปนผลของการที่โครงสรางสมองเพ่ิมข้ึน จะ
สงผลตอความนึกคิด พฤติกรรมในชีวิตประจําวันอยางไร หรือผลเก่ียวเน่ืองระหวางเซลลสมองกับ
เสนเลือดตางๆ วาจะเก่ียวของกันไหม รวมท้ังจะมีสวนชวยเชื่อมโยงการส่ือสารระหวางสติปญญา
กับอารมณหรือไม หากจะใหไดมาซ่ึงคําตอบเหลาน้ีท้ังหมด จะตองทําการศึกษากันอีกเปนโครงการ
ใหญ ซ่ึงเวลาน้ีทางโรงพยาบาลแมสซาชูเซส กําลังวางแผนท่ีจะทําวิจัยตอไปในอนาคต 
 
สมาธิชวยชะลอความแก    
 สวนหน่ึงของงานวิจัยพบวาการทําสมาธิมีผลตอความหนาข้ึนหรือบางลงของ
โครงสรางสมอง การทําสมาธิยังชวยใหชะลอความแก อีกท้ังยังทําใหกลับมาดูหนุมข้ึนสาวขึ้นได
ดวย เน่ืองจากวาการทําสมาธิไปชวยทําใหจิตคิดไปแตในเรื่องท่ีเปนทางบวก   
 ในเร่ืองดังกลาวน้ี ซารา๖๔  นักวิจัยจากฮารวาดเตือนวา แมวาการทําสมาธิจะมีสวนใน
เร่ืองน้ีก็จริง แตจะตองจําไวอยางหน่ึงวา พระหรือโยคีท้ังหลายก็ยังตองประสบกับโรคภัยไขเจ็บ 
และความชราเปนของธรรมดาเหมือนกับเราๆ ทานๆ และเขาเหลาน้ันก็จะตองมีวันแกและตาย
เชนกัน   แตอยางไรก็ตาม พวกเขาเหลาน้ันก็มีสติ และมีความสงบ อีกท้ังยังมีความจําท่ีดีอีกดวย 
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สมาธิชวยใหรางกายและจิตใจผอนคลายและสงบ   
 ในรูปแบบชีวิตความเปนอยูท่ีวุนวายดังเชนปจจุบัน ความเรงรีบของชีวิต ความจําเปน
ดานการงานและชีวิตครอบครัว  ทําใหหลายตอหลายคนเกิดความเครียดข้ึนในจิตใจ และก็สงผลให
เกิดปญหาทางดานรางกายตามมา และหน่ึงในสาเหตุของความเครียดตางๆ ก็เกิดข้ึนมาจาก ‘จิต’ 
ของเราเอง ดังน้ันทางออกท่ีดีท่ีสุดก็ตองกลับไปแกท่ี‘จิต’ของเรา และวิถีทางที่จะนําไปสูการ
แกปญหาทางจิตก็คือ ‘การทําสมาธิ’ ชาวตะวันออกรูดีในสิ่งเหลาน้ีมาชานาน สวนทางตะวันตกน้ัน
สมาธิไดรับความสนใจจากเหลาบรรดาผูมีช่ือเสียงในตะวันตกต้ังแตยุค ๖๐ สมัย เดอะ บีทเทิล หรือ
ท่ีเรารูจักกันดีวา วงดนตรีส่ีเตาทอง ซ่ึงหันไปสนใจรูปแบบการทําสมาธิและโยคะจากทางประเทศ
อินเดีย   
 สําหรับรูปแบบตางๆ ท่ีจะใชในการทําสมาธิมีอยูมากมายหลากหลาย ไมวาจะเปนการ
ฝกสมาธิแบบธรรมดากําหนดลมหายใจ หรือจะเปนการเจริญวิปสสนาภาวนา รวมท้ังการฝกโยคะ  
ชารอน ฟลีอิเชอร ครูสอนศิลปะจากนิวยอรค ไดหันมาฝกการทําสมาธิ เพ่ือใหเธอใจเย็นลงในการท่ี
จะจัดการกับปญหายุงยากตางๆ ของเด็กๆ ในหองเรียนเธอได   
 “ฉันตองการทางออกที่จัดการกับปญหาความทอแทใจ และความยุงยากใจตางๆ ใหได   
เพราะฉันไมตองการที่จะไปลงกับเด็กๆ เหลาน้ัน” เธอเลา เพ่ือนของเธอแนะนําใหเธอไปฝก
วิปสสนาท่ีศูนยฝกวิปสสนาดิแพมการา เมืองฮันติงตัน เธอรับคําแนะนําน้ัน และสามปใหหลังเธอ
ไมไดเปนเพียงนักเรียนท่ีฝกสมาธิวิปสสนาเทาน้ัน แตทุกวันน้ีเธอกลายเปนผูอํานวยการและดูแล
ดานบริหารของศูนยไปแลว เธอบอกวาสมาธิน้ันไดเปล่ียนแปลงประสบการณตางๆ ของเธอ ท้ังใน
หองเรียนและความสัมพันธระหวางผูอื่น ปจจุบันชารอนอายุ ๔๘ ป เธอบอกวาเธอมีความอดทน
มากขึ้น และก็ยอมรับส่ิงตางๆไดมากข้ึน และพรอมท่ีจะเขาใจจิตใจของคนอื่น   
 ปจจุบันผูคนท่ีพักอาศัยยานลองไอซแลนด โดยเฉพาะคนท่ีอายุ ๔๐ ปข้ึนไป ไดหันมา
ฝกสมาธิกันมากข้ึน เพ่ือท่ีจะใชในการแกปญหาความเครียด และปญหาสุขภาพตางๆ และก็มีอีก
บางเชนกันท่ีตองการฝกสมาธิถึงข้ันสูงหรือบางคนก็ตองการเพียงแคใหรู แตอยางไรก็ตามการฝก
สมาธิก็ยังเปนท่ีสับสนกันในวิธีคิดแบบชาวตะวันตกอยูมาก  โรเบิรต  เซโกลวิช๖๕   ทนายความจาก
สํานักงานทนายแหงเลียวนารด ในสหรัฐอเมริกา  ฝกสมาธิแบบเซนมากวา ๑๐ ป นอกจากน้ันเขาก็
ยังสอนสมาธิในสํานักงานกฎหมายท่ีเขาทําอีกดวย และทุกวันน้ีเขาก็มีชั้นเรียนเพ่ิมข้ึนจากแตกอน 
ซ่ึงมีเพียงแคชั้นเดียว คือปจจุบันตองแบงเปนสามชั้น เขาทําสมาธิในท่ีทํางานในชวงเวลาอาหาร
กลางวันเปนประจํา นอกจากน้ันเขาก็ยังสอนการน่ังสมาธิ การคลายความวิตกกังวล และคลาย
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ความเครียด ในรูปแบบของการที่ไมใชศาสนาเขาไปเก่ียวของ สําหรับรูปแบบการฝกตัวรูท่ีเขาใช
โดยเฉพาะน้ัน คือ การตั้งเปาหมายในแตละขณะ โดยปราศจากการวินิจฉัย หรือแสดงความเห็นใดๆ 
ท้ังส้ิน “มันเปนการรับรูประสบการณท่ีเราเผชิญอยูในเวลาน้ัน หรือขณะน้ันวาอะไรที่เกิดขึ้นโดย
ปราศจากการตัดสิน หรือออกความเห็นตางๆ ไมวา ‘น้ันดี’ หรือ ‘น้ันไมดี’ หรือ ‘ถาอยางน้ัน หรือ 
ถาอยางน้ี’ หรือ ‘ฉันนาจะเปล่ียนอยางน้ันอยางน้ี’ หรือแมแต ‘ฉันตองการส่ิงน้ันเพ่ิม ส่ิงน้ีเพ่ิม’ ฟงดู
เหมือนงาย แตวาสิ่งเหลาน้ีตองการการฝกฝนทุกวัน” โรเบิรต กลาว   
 โรเบิรตคือผูหน่ึงท่ีทํางานในอเมริกาและพยายามฝกฝน และใชปรัชญาตะวันออกใน
การจัดการกับความตึงเครียดในท่ีทํางาน และโรเบิรตก็เช่ือม่ันวาประโยชนจากการฝกฝนน้ีสําคัญ
มาก  และเขาก็เตรียมลาออกจากการเปนทนาย เพ่ือท่ีจะไปทําหนาท่ีเปนวิทยากร สอนดานการฝก
สมาธิโดยตรงใหกับบริษัทธุรกิจตางๆ   
 นอกจากโรเบิรตแลว แชรรี่ โทสเรย๖๖ ก็เปนอีกผูหน่ึงท่ีพบวาการศึกษาปรัชญา
ตะวันออกน้ันเขามามีบทบาทตอเธออยางมากในการฝกอบรมสําหรับการทําธุรกิจระหวางประเทศ 
ปจจุบันแชรรี่ทําหนาท่ีเปนผูชวยศาสตราจารยดานธุรกิจของวิทยาลัยเซนตแคนเทอรลีน ในเมือง
เซนตปอล  นอกจากน้ันเธอก็ยังเปนท่ีปรึกษาดานธุรกิจระหวางประเทศและวัฒนธรรมขามชาติ
ใหกับบริษัทการคาใหญๆ เชน 3 M, Pillsbury และ Ecolab   
 “ในการทํางานรวมกับบริษัทตางๆ ฉันจะไมพูดถึงเรื่องพุทธศาสนาหรือ เตา แตอยางใด     
แตพยายามที่จะพูดถึง รูปแบบและวิธีคิดมากกวา ซ่ึงส่ิงตาง ๆ เหลาน้ีมีสวนอยางมากในความสําเร็จ
ของการทําธุรกิจระหวางประเทศ ไมวาจะเปนการเขาใจพ้ืนฐานและกรอบของวัฒนธรรมท่ีแตกตาง
....พยายามเขาใจในสิ่งท่ีตรงขาม...และมีความตั้งใจที่จะเขาไปใหถึงความสามัญธรรมดา”
 สวน ชารา เบล ฮาเบอรแมน พบวาบทเรียนของการทําสมาธิสงผลใหเธอแกปญหาใน
การท่ีจะตองรีบเรงตลอดเวลา รวมไปถึงความกดดันตางๆ และความเครียดของการทํางานดานการ 
ประชาสัมพันธของเธอ “ดวยความต้ังใจในงานท่ีทํา สําหรับฉันแลวมันเปนการตระหนักรูเร่ืองลม
หายใจเขาออก และการวางเซ็นเตอรใหกับตนเองทุกครั้งไมวาจะรับโทรศัพท หรือเขาประชุม”  
ชาราเลา   

ชารา ทํางานเปนเจาของบริษัท Haberman&Association ซ่ึงนอกจากเธอแลว สามีและ
พนักงานในบริษัทก็สนใจการทําสมาธิดวยเชนกัน  “เราพยายามที่จะสูดลมหายใจลึกๆ กันทุกวัน” 
ชารากลาว 
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 วิทยาศาสตรทุกวันน้ีก็สามารถอธิบายไดวา ทําไมการสูดลมหายใจลึกๆ ชวยใหเรารูสึก
ดีขึ้น นอกจากน้ันการทําสมาธิก็ยังชวยเหลือในดานตางๆ อีกมากมายดังท่ีไดกลาวไปแลวใน
ตอนตน ไมวาจะเปนการชวยทําใหความจําดีข้ึน ชวยเรื่องการลดอารมณโกรธฉุนเฉียวรุนแรงและ
ชวยลดความหดหูซึมเศรา นอกจากน้ันก็ไมทําใหเจ็บปวยงาย จึงไมนาแปลกใจวาทําไมผูคนทาง
ตะวันตกถึงใหความสําคัญกับการฝกสมาธิวิปสสนากันขนาดนี้  เพราะเขามิไดเพียงแตฝกเทาน้ัน 
แตยังนําเอามาใชใหเกิดผลอยางมีประสิทธิภาพในการเยียวยาทุกๆ ดานและผลก็เปนท่ีประจักษแลว
วา สมาธิท่ีเกิดจากการภาวนา ยุบหนอ พองหนอ พุท-โธ หรือการวิปสสนาแบบกําหนดลมหายใจ 
กําหนดจิตน่ีแหละ คือ ยาท่ีเขาไปแกปญหาท่ีตนเหตุโดยแท แตก็นาแปลกใจวา คนตะวันออกอยาง
เราๆ ท่ีคุนเคยกับการฝกสมาธิกันมาอยางดี กลับไมคอยมีใครนําเอา ‘ยาวิเศษ’(การทําสมาธิ)ขนานน้ี
ท่ีไมเคยหมดอายุ มาปรับใชกับการแกปญหาชีวิตและการทํางานใหแพรหลายกันบาง 
 

ช) ฝรั่งวิจัยพบอานาปานสติรักษาโรคกังวล และซึมเศรา 

 เร่ือง"สติ"กับการรักษาโรคกังวลและซึมเศราในผลการวิจัยของทางชาติตะวันตก๖๗ 
 Mindfulness Meditation for Depression    
 The goal of mindfulness meditation is to help place you totally in the present moment, 
"mindful" of your immediate sensations and surroundings and aware of what´s happening in your 
body and your mind. You learn the futility of spending your days regretting the past (which you 
can do very little about, haven´t you noticed?) or agonizing about the future. Instead, you focus 
on the "now." As you do this, you also get a deeper perspective on how you react to everyday 
stresses and pressures. As far as mindfulness for depression goes, the new objectivity you gain as 
you master the techniques - not to mention the new calmness you feel - may allow you to plan the 
next steps in getting everything back together in your life.   
  
 PRACTICE HELPS    
 There are mindfulness meditation classes taught by trained instructors available 
through many hospitals or adult education centers. However, even without an instructor, you can 
learn to do mindfulness meditation informally at home. For best  results, it´s important to practice 
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every day, ideally morning and evening for at least 10 minutes. Don´t think, "Can I practice my 
meditation today?" but rather, "When should I practice my meditation today?"    
 Believe me, by doing mindfulness meditation regularly, it moves from "task" to 
"habit" very quickly. In a couple of weeks, you´ll wonder how you ever survived without it. In 
fact, you´ll soon find that you can meditate anywhere: sitting in the bathtub, while on the train 
going home from work, or in that break during the day when you used to chow down coffee and 
doughnuts.  
   
 SITTING MEDITATION    
 A technique called sitting meditation is perhaps the best-known and easiest 
mindfulness practice. Just follow these simple steps in your own living room.    
  
 HOW TO DO SITTING MEDITATION๖๘   
 1) Sit comfortably erect in a straight-backed chair with your feet on the floor.    
 2) With your eyes open or closed, focus on your breathing. Feel each breath as it 
passes in and out of your nostrils. Once you have achieved concentration on your breathing, you 
can extend your awareness and begin to focus on your thoughts.    
 3) When thoughts come into your mind, don´t ignore them (even depressing ones), but 
don´t indulge yourself in them either. Use your breathing as an anchor if you become distracted.   
 4) As you become more relaxed and less distracted, pay more attention to your 
thoughts. Don´t force them; simply see them as if reading them on paper. Let one thought end and 
another begin. Simply observe the thoughts non judgmentally.    
 5) Do this for at least 10 minutes morning and evening, if possible.   
 
 จากขางบนเขาเนนหลักของสติ คือการทําความระลึกรูอยูกับ"ปจจุบัน"หลักของเขาใช
อานาปานสติผสมกับการดูจิต  เขาใชหลักวิธีดังน้ี   
 ๑) น่ังอยางสบาย หลังตั้งตรง บนเกาอ้ีท่ีวางบนพ้ืน วางเทาบนพ้ืน    
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 ๒) จะเปด หรือ ปดตาก็ได รวมความรูสึกมาไวท่ีลมหายใจเขา-ออก ทําความรูสึกในลม
หายใจแตละคร้ังเม่ือมันผานเขาออกโพรงจมูก ตอเม่ือคุณสามารถกําหนดลมหายใจไดชัดเจนดีแลว 
คุณสามารถขยายขอบเขตการระลึกรูของคุณ และเริ่มกําหนดดูความคิด    
 ๓) เมื่อความคิดเขามาในจิตของคุณ คุณไมควรละเลยมัน(รวมท้ังไมเศราสรอยไปกับ
มัน) แตก็ไมปลอยใหคุณหมกมุนอยูกับมัน ใหยอนกลับมาใชลมหายใจเปนตัวถวงความคิด เม่ือคุณ
เร่ิมรูสึกไขวเขว    
 ๔) เม่ือคุณสามารถผอนคลายและไขวเขวนอยลงแลว ใหกลับไปใหความสําคัญกับ
ความคิดเพ่ิมขึ้นอีก อยาบังคับความคิด มองดูความคิดอยางธรรมดาราวกับวาไดอานมันบน
แผนกระดาษ ปลอยความคิดเกาจบไป และความคิดใหมเร่ิมมา เฝาสังเกตมันอยางงายๆ โดยไมไป
ตัดสินใดๆ เก่ียวกับความคิดน้ัน    
 ๕) ควรทําอยางนอยประมาณ ๑๐ นาที ในตอนเชาและตอนเย็น เทาท่ีสามารถจะทําได.  

 ผมมีขอสังเกตเก่ียวกับเร่ือง การวิจัยกับพระพุทธศาสนาในซีกโลกตะวันตกดังน้ี๖๙  

 ๑) ชาวตะวันตกที่มีความรูน้ันน้ัน ในปจจุบันจะเชื่อถือส่ิงท่ีมีผลการวิจัยยืนยัน แสดง

ออกมาเปนขอมูลได ตรงน้ีสําหรับพระพุทธศาสนาน้ันถือวาเปนศาสนาท่ีทาทายตอการพิสูจนอยู

แลว พระพุทธศาสนาเนนปญญาและการไมเช่ืองายๆ ตามหลักกาลามสูตร ในอนาคตชาวตะวันตก

รุนใหมๆ มีแนวโนมจะเล่ือมใสพระพุทธศาสนาเพ่ิมมากข้ึน เพราะเปนศาสนาท่ีไมขัดกับ

วิทยาศาสตร (ถายกเวนการพูดเรื่องโลกอจิณไตย แตเนนส่ิงท่ีเห็นไดชัดเจนในปจจุบันเลย)    

 ๒) เคยมีผูใหความเห็นไววา สวนใหญท่ีมีการวิจัยน้ันจะเปนเพียงเรื่องผลของสมาธิเสีย
มากกวา ถาลองมีการขยายออกไปวิจัย เร่ืองประโยชนของศีล และ ปญญา ใหครบทั้งไตรสิกขา ผล
ท่ีออกมาจะเลอเลิศสักปานใด   

 ๓) มหายานจะมีบทบาทกับเร่ืองการวิจัยเหลาน้ีมากกวาทางเถรวาทมากน่ันคงเปน
เพราะ    
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 ๓.๑  ผมเคยอานเจอวามหายานไดวางรากฐานในตะวันตกมานานกวาเถรวาทมาก 
โดยเฉพาะการล้ีภัยของทานดาไลลามะ๗๐ออกจากธิเบตหลังจากท่ีถูกจีนยึดครอง และมีโอกาส
เดินทางไปประเทศตะวันตกมากครั้ง ทําใหเปนท่ีรูจักกันอยางกวางขวาง ในขณะท่ีทางเถรวาทน้ัน 
ชาวตะวันตกเพ่ิงต่ืนตัวรูจักกันอยางจริงจัง ก็เปนพระฝรั่งรุนลูกศิษยของหลวงปูชาในชวงไมนานมา
น้ีเอง  สมัยกอนหนาน้ันพระภิกษุเถรวาทท่ีอยูในตะวันตก มักไมใชชาวตะวันตกโดยตรง แตจะเปน
ลักษณะเปนพระชาวตะวันออกที่มีไวเพ่ือประกอบพิธีการทางศาสนาใหกับพวกอพยพชาว
ตะวันออกเสียมากกวา ไมไดลงลึกไปในเร่ืองการสอนภาวนา    

 ๓.๒  มหายานมีหลายสวนท่ีคลายกับศาสนาความเช่ือด้ังเดิมของชาวตะวันตกมากกวา
ทางเถรวาท เชน เร่ืองชีวิตหลังความตาย ซึ่งทางมหายานกลาวถึงดินแดนสุขาวดี-การไปอยูใน
สวรรคกับพระพุทธเจา คลายๆ กับการไปอยูกับพระเจาบนสรวงสวรรคของความเช่ือด้ังเดิมของ
ชาวตะวันตก ตางกับทางเถรวาท ซ่ึงเนนถึง"ความดับไมเหลือ"(พระนิพพาน) ซ่ึงชาวตะวันตก
อาจจะเขาใจยากอยูบาง    

 ๓.๓  ปจจุบัน ทางเถรวาทเริ่มเปนท่ียอมรับของชาวตะวันตกมากขึ้นเร่ือยๆ ท้ังพระท่ีมา
จากศรีลังกา พระชาวตะวันตกที่มาบวชในตะวันออกแลวกลับประเทศตะวันตก(ในอังกฤษ ทาน
อาจารยสุเมโธ-อมราวดี เร่ิมเปนท่ีรูจักกันอยางกวางขวางมากขึ้น) และพระชาวตะวันตกท่ีเริ่มมีการ
บวชโดยตรงในตะวันตกเอง ตลอดจนส่ือตางๆ เชน ภาพยนตรชีวิตของคุณแมชีศันสนีย  

  มีผลการวิจัยท่ีนักวิจัยอเมริกาเคยศึกษาในพระภิกษุทิเบต วิธีเมตตาภาวนาแบบทิเบต 
ไมใชอานาปานสติแบบของเถรวาท แตก็ไมนาจะแตกตางกันมาก    

 ".....Davidson said that the results unambiguously showed that meditation activated 
the trained minds of the monks in significantly different ways from those of the volunteers. Most 
important, the electrodes picked up much greater activation of fast-moving and unusually 
powerful gamma waves in the monks, and found that the movement of the waves through the 
brain was far better organized and coordinated than in the students. The meditation novices 
showed only a slight increase in gamma wave activity while meditating, but some of the monks 
produced gamma wave activity more powerful than any previously reported in a healthy person, 
Davidson said.    

                                                            
๗๐ พระมหาประเสริฐ มนฺตเสวี, (ออนไลน) แหลงที่มา  http ://www.montasavi.com/ ………. 

(๒๕ พ.ย.๒๕๕๔). 



๑๐๖ 
 

 The monks who had spent the most years meditating had the highest levels of gamma 
waves, he added. This "dose response" where higher levels of a drug or activity have greater 
effect than lower levels is what researchers look for to assess cause and effect......" 

 นักวิจัยทานน้ีทานวิเคราะหวา๗๑ การฝกสมาธิอยางตอเน่ืองจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
ในทางท่ีดีอยางถาวรกับสมองดวย เพราะเขาพบวาในกลุมพระทิเบตท่ีฝกสมาธิมานานจะมีระดับ
เบสไลนของแกมมาเวฟสูงกวาปกติมากแมแตในขณะท่ีไมไดอยูในอารมณสมาธิ(Davidson 
concludes from the research that meditation not only changes the workings of the brain in the 
short term, but also quite possibly produces permanent changes. That finding, he said, is based on 
the fact that the monks had considerably more gamma wave activity than the control group even 
before they started meditating. A researcher at the University of Massachusetts, Jon Kabat-Zinn, 
came to a similar conclusion several years ago. )    

 EEG (ELECTRO-ENCEPHALOGRAM) เปนวิธีการตรวจจับการทํางานของสมองโดย
ใชหลักการท่ีวาสมองจะปลอยคล่ืนแมเหล็กไฟฟาออกมาในขณะที่ยังมีชีวิตอยู โดยจะใชขั้วไฟฟา
ไปวางไวตามตําแหนงตางๆ ท่ัวผิวหนังศีรษะ แลวบันทึกกราฟของคล่ืนท่ีถูกปลอยออกมาจาก
สมองสวนตางๆ   

 คล่ืนสมองมีอยูหลายชนิด ตามลําดับความถ่ี(FREQUENCY มีหนวยเปนHz) โดย
เรียกชื่อตามยานความถ่ีตางๆ เชน แอลฟาเวฟ(8-13Hz)  เบตาเวฟ(14-26Hz)  เธตาเวฟ(4-7Hz) 
เดลตาเวฟ(0.5-4Hz)  และแกมมาเวฟ(มากกวา26Hz)  สมองในขณะตางๆจะมีคล่ืนท่ีแตกตางกัน 
เชน คนตื่นจะเปนแบบหน่ึง คนนอนหลับต้ืนจะเปนแบบหน่ึง คนนอนหลับลึกจะเปนแบบหน่ึง คน
โคมาจะเปนแบบหน่ึง ทีน้ีผลการวิจัยน้ีมันออกมานาสนใจวา คล่ืนสมองของผูเจริญสมาธิตอเน่ือง
จะมีคล่ืนแกมมาเวฟ(ความถ่ีสูงสุด)สูงกวาคนปกติ ท้ังในขณะท่ีไมไดเจริญสมาธิ ในขณะเจริญ
สมาธิ และภายหลังออกจากสมาธิแลว คล่ืนแกมมาเวฟน้ีจะบงบอกถึงการทํางานเชิงบวกของสมอง 
เชน ความสงบ ความอ่ิมเอิบ การมองโลกในแงดี เลยแปรไดวาคนท่ีฝกสมาธิตอเน่ืองจะมีการ
เปล่ียนแปลงของสมองแบบถาวรในเชิงบวก น่ีเปนจุดอธิบายทางวิทยาศาสตรไดวาทําไมสมาธิจึง
ทําใหผูฝกเปนประจํามีสุขภาพจิตท่ีดี  

                                                            
๗๑
 พระมหาประเสริฐ มนฺตเสวี, (ออนไลน) แหลงที่มา  http ://www.montasavi.com/ ………. 

(๒๕ พ.ย.๒๕๕๔). 



๑๐๗ 
 

 ความจริงการศึกษาเรื่อง ผลของสมาธิกับการเรียนรูน้ีในเมืองไทย เคยมีอาจารยแพทย
ท่ีศิริราชเคยทําไววาชวยใหการเรียนรูดีขึ้น และเคยมีผูเปรียบเทียบการทดลองปลูกตนไม(ผมจํา
ไมไดวาสถาบันใดทดลองนี้ แตทํามานานมากแลว)โดยกลุมหน่ึงใหคนท่ีฝกสมาธิตอเน่ืองไปแผ
เมตตาใหตนไมเสมอ กับตนไมอีกกลุมหน่ึงท่ีปลูกตามปกติแตไมมีใครไปแผเมตตาให โดยที่ปจจัย
อยางอื่น เชน แสง นํ้า ความชื้น สายพันธ ของท้ังสองกลุมน้ีเหมือนกันทุกอยาง ปรากฏวาตนไมท่ีมี
คนไปแผเมตตาใหเจริญงดงามกวากลุมท่ีไมมีใครไปแผเมตตาใหอยางชัดเจน มันเหมือนจะบอกได
วา เมตตาจิตสามารถแผไปยังสัตวและพืชท่ีอยูนอกสมอง(ของเจาของ)ไดดวย ไมไดมีผลแตเพียงตอ
สมองของเจาของเทาน้ัน    

 



บทท่ี ๕ 

 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 

 การศึกษาเรื่อง  “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดเยียวยารักษาโรค” มี

วัตถุประสงค ๒ ประการ คือ เพ่ือศึกษาวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท และเพ่ือ

ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากับการบําบัดเยียวยารักษาโรค  โดยวิธีการเก็บขอมูลจากคัมภีร

พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ 

พระบรมราชินีนาถ   พุทธศักราช ๒๕๓๙ พระไตรปฎก อรรถกถา แปล ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย 

พ.ศ. ๒๕๕๒  และคัมภีรท่ีเก่ียวของ เชน คัมภีรอรรถกถา ฎีกา วิสุทธิมรรค ปกรณวิเสส เอกสาร

ทางวิชาการ และตําราตางๆ เรียบเรียงบรรยาย ตรวจสอบความถูกตองของเน้ือหาจากอาจารยท่ี

ปรึกษา และผูเชี่ยวชาญ โดยการสรุปผลของการวิจัยและขอเสนอแนะมีดังน้ี 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

 จากการศึกษาพบวา สมถภาวนา เปนการทําจิตใหเกิดสมาธิเพงในอารมณใดอารมณ
หน่ึง เปนอารมณเดียว เพ่ือท่ีจะเปนบาทฐานในการเจริญวิปสสนาตอไป แต สมาธิท่ีเกิดจากการ
เจริญสมถภาวนาน้ัน สามารถใชบําบัดโรคได อยางนอยทําใหผูปฏิบัติท่ีมีความกังวลอยูภายในจิต
ไดทุเลาเบาบางหายจากอาการเครียดน้ันๆ ได  และขมเวทนาท่ีเกิดขึ้นไดเปนอยางดี ขณะเดียวกันผู
ศึกษาพบวาในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทน้ัน วิปสสนาใชเพ่ือการดับทุกขเทาน้ัน ซ่ึงเปน
จุดมุงหมายของวิปสสนา ไมใชเพ่ือการรักษาโรค ถาจะใชวิปสสนาไปรักษาโรคก็จะไมกาวหนาใน
การปฏิบัติ สวนท่ีพบวา โรคระงับหรือหายน้ัน มีสาเหตุอื่น ๆ ประกอบอีกหลายประการดวยกัน 
เชนเร่ืองของอาหารการกิน สภาพของภูมิอากาศ การมีจิตใจท่ีดี และเรื่องของกรรม เปนตน 
 สัตวท้ังหลาย (ผูท่ียังของอยูในกาม) ลวนมีกรรมเปนของตน มีกรรมเปนผูใหผล มีกรรม
เปนเผาพันธุ มีกรรมเปนแดนเกิด มีกรรมเปนผูติดตาม มีกรรมเปนท่ีพ่ึงอาศัย กรรมยอมจําแนกสัตว
ใหประณีตเลวทรามตางกัน ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว แมแตการใหผลในปจจุบันมีโรคตางๆ เปนตนก็
เกิดจากผลของกรรมท่ีเคยทําในอดีตของบุคคลน้ันๆ สวนผูมาเจริญวิปสสนาภาวนาก็มีหนาท่ีตามดู



๑๐๙ 
 

ตามรูอาการทางกายมีโรคตางๆ และเวทนาท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ันวาเปนอยางไร แลวจิตของผูท่ีไดรับ
วิบากกรรมเกาน้ัน มีการปรุงแตงไปในทิศทางใดวา สุข ทุกข หรือเฉยๆ เมื่อพิจารณาเห็นเชนน้ีแลว 
ยอมรูชัดวา เวทนาน้ันไมมีตัวตน บุคคล เรา เขา บุรุษ สตรี โยคีน้ันยอมขามพนสังขารฆนนิมติ และ
สัณฐานบัญญัติปราศจากความยึดมั่นสิ่งใดๆ ในโลกกลาวคือ อุปาทานขันธ 

 สําหรับผูปวยท่ีผานการฝกปฏิบัติวิปสสนาภาวนามาแลว ยอมจะสามารถกําหนดรู
อาการของจิตไดวา จิตของตนน้ันมีอาการสุขหรือทุกข หดหู ทอแท ส้ินหวัง ก็มีสติกําหนดรูอาการ
ทางจิตในขณะน้ัน ก็จะเห็นการเกิดดับของจิตจากขณะจิตหน่ึงไปสูขณะจิตหน่ึง เห็นความไมเท่ียง
ของจิตเปนสภาพที่ทนอยูไมไดถาวร ผูปวยก็สามารถเขาใจถึงความไมมีตัวตนของจิต เปนเพียง
สภาวะท่ีเกิดข้ึนก็สามารถปลอยวางในความยึดม่ันถือม่ันวา สัตว บุคคล เรา เขา หญิง ชาย แตเปน
เพียงสภาวะการรูอารมณเทาน้ันอยางน้ีเรียกวาเปนการเกิดข้ึนของสติอยางแทจริง เมื่อสติดังกลาว
ปรากฏขึ้นโดยการเห็นเปนเพียงจิตท่ีรูอารมณ โดยไมเขาไปยึดความเปนสังขารฆนนิมิต สัณฐาน
บัญญัติใดๆ ก็จะทําใหสติและญาณเกิดขึ้นหลังๆ สติน้ันมีความแกกลา พัฒนาไปตามลําดับ ความยึด
ม่ันถือมั่นก็จะดับหายไป 
 
 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี เปนการศึกษาการปฏิบัติตามหลักสมถยานิก และวิปสสนายานิก 
ยังขาดการศึกษาในหลักและวิธีการปฏิบัติวิปสสนาและสมถหรือการปฏิบัติสมถและวิปสสนา
ควบคูกันไปตามพระคัมภีรเถรวาท ดังน้ันผูท่ีสนใจตองการจะศึกษาใหโดยละเอียดและตองการนํา
ขอมูลไปใชในวัตถุประสงคอยางอื่น ควรศึกษาขอมูลเพ่ิมเติมดังตอไปน้ี การปฏิบัติวิปสสนาตาม
หลักสติปฏฐาน ๔ โดยการศึกษาเพ่ิมเติมในหลัก กาย เวทนา จิตและธรรม ซ่ึงอยู ในหมวดอ่ืนท่ี
ผูวิจัยยังไมไดศึกษา 
 สําหรับผูท่ีตองการศึกษาวิจัยในเร่ืองเดียวกันน้ี   ผูวิจัยขอเสนอแนะการทําวิทยานิพนธ
ในครั้งตอไปคือ ถาเปนไปไดในการเขากัมมัฏฐาน ๗ เดือน ผูศึกษาควรนําหมอไปตรวจ จดบันทึก
กอนการปฏิบัติและหลังการปฏิบัติ เพ่ือดูผลของโรคที่ทานจะศึกษาวิจัย แลวนําผลท่ีไดมา
เปรียบเทียบวิเคราะห จะทําใหงานวิจัยของทานสมบูรณย่ิงขึ้น 
 



๑๑๐ 
 

บรรณานุกรม 
 

๑.  ภาษา ไทย : 

 ก.  ขอมูลปฐมภูมิ     

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ  ๒๕๐๐. 
 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

_________. พระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร :  
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวทิยาลัย. พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา  แปล ชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหา มกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

 ข.  ขอมูลทุติยภูมิ    

(๑)  หนังสือ : 

เกษิณี  เฉลิมติระกูล. คูมือวิปสสนา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ สหธรรมมิก, ๒๕๔๐. 
คณะกรรมการโครงการจัดสรางพระไตรปฎกนิสสยะ.พระไตรปฎกนิสสยะ. กรุงเทพมหานคร : 

หจก. ประยูรสาสนไทยการพิมพ, ๒๕๕๔. 
จรูญ วรรณกสิณานนท. การเพงกสิณ. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพพุทธลีลา, ๒๕๔๕. 
จํารูญ ธรรมดา แปล.วิปสสนาชุนี. กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย  

การพิมพ, ๒๕๕๓. 
จําลอง ดิษยวณิช,พริ้มเพรา ดิษยวณิช.ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ. เชียงใหม :  

หางหุนสวน จํากัด เชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๕. 
_________. วิปสสนากรรมฐาน และเชาวนอารมณ. เชียงใหม : หางหุนสวนจํากัด เชียงใหม 

โรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๙. 
ธนิต อยูโพธ์ิ. วิปสสนานิยม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 
ประชุม เรืองวารี (เปรียญ ๙). ลักขณาทิจตุกกะ. กรุงเทพมหานคร : หจก. ประยูรสาสนไทยการพิมพ ,  

๒๕๕๑. 
_________. กรรมในเชิงลึก ๒๙. กรุงเทพมหานคร : หจก. ประยูรสาสนไทยการพิมพ, ๒๕๕๑. 



๑๑๑ 
 

พินิจ  รัตนกุล. ปาฏิหาริยของกรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี ๓. นนทบุรี : บริษัท เพชรรุงการพิมพ จํากัด, 
๒๕๔๙. 

_________. สวดมนต สมาธิ วิปสสนา รักษาโรคได. นนทบุรี : บริษัทเพชรรุงการพิมพจํากัด, 
๒๕๔๗. 

มหาวงศ  ชาญบาลี. พระวิสุทธิมรรค เลมเดียวจบ. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ ธรรมบรรณาคาร, ๒๕๒๕. 
พระคันธสาราภิวงศ แปลและเรียบเรียง. วิปสสนานัย เลม ๑. นนทบุรี : บริษัท ไทยรมเกลา จํากัด, 

๒๕๔๘. 
_________. วิปสสนานัย เลม ๑. นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด ซี เอไอ เซ็นเตอร จํากัด ม.ป.ป. 
พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต). พุทธธรรม. พิมพครั้งท่ี ๕.กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 
_________. พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ. ๙ ราชบัณฑิต).พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน ชุด

ศัพทวิเคราะห. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ เล่ียงเซียง, ๒๕๕๐. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙). วิปสสนากรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพฯ : 

บริษัท ประยูรวงศพร้ินติ้ง จํากัด, ๒๕๕๔. 
_________. คําบรรยายวิปสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ประยูรวงศ พร้ินทต้ิง จํากัด, 

๒๕๕๐.  
_________. หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี ๔. กรุงเทพฯ : เรือนแกว การ

พิมพ, ๒๕๓๘.  
_________. วิปสสนาญาณโสภณ. กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖. 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). กรณีเง่ือนงํา พระพุทธเจาปรินิพพานดวยโรคอะไร?. พิมพครั้งท่ี ๓.

กรุงเทพฯ : บริษัท พิมพสวย จํากัด, ๒๕๔๔. 
_________. พุทธธรรม. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๘. 
พระธรรมวโรดม (บุญมา คุณสมฺปนฺโน, ป.ธ.๙). อภิธัมมัตถวิภาวินีแปล. กาญจนบุรี : ม.ป.ท, 

๒๕๕๐. 
พระบัณฑิตาภิวงศ. In This Very Life (รูแจงในชาติน้ี). แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ 

กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๐. 



๑๑๒ 
 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พุทธธรรม. พิมพคร้ังท่ี ๑๑.กรุงเทพมหานคร : บริษัท 
สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙. 

_________. พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี ๑๕.กรุงเทพฯ : โรงพิมพ 
สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๓. 

พระมหาสมปอง มุทิโต. คัมภีรอภิธานวรรณนา. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ประยูรวงศพริ้นต้ิง 
จํากัด, ๒๕๔๗. 

พระพุทธโฆสาจารย. คัมภีรวิสุทธิมรรค. แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ).
พิมพครั้งท่ี ๔. กรุงเทพฯ : บริษัทประยูรวงศ พร้ินทติ้ง จํากัด, ๒๕๔๖. 

พระพุทธโฆสเถระ รจนา. คัมภีรวิสุทธิมรรค. สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมมหาเถร)แปลและ
เรียบเรียง.พิมพคร้ังท่ี ๗.กรุงเทพฯ : บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๑. 

พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. ปริเฉทที่ ๑-๒-๖. กรุงเทพมหานคร : หจก.ทิพยวิสุทธ์ิ การพิมพ, 
๒๕๕๓. 

_________. ปริจเฉทท่ี๓ และ ปริจเฉทท่ี๗. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

_________. กัมมจตุกกะ และมรณุปปตติจตุกกะ. พิมพครั้งท่ี ๔. กรุงเทพมหานคร : หจก.ทิพย
วิสุทธ์ิ , ๒๕๕๑. 

_________. สมถกรรมฐานทีปนี ปริจเฉทท่ี ๙. พิมพคร้ังท่ี ๓. กรุงเทพฯ : วัฒนกิจพาณิชย, ๒๕๓๘. 
_________. สมถกรรมฐานทีปนี ปริเฉทท่ี ๙ เลม ๑. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพฯ : บริษัท วี.อินเตอร 

พริ้นท จํากัด, ๒๕๔๗ 
พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ).มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน. แปลโดย พระคันธสา

ราภิวงศ.กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙. 
_________. วิปสสนานัย เลม ๑. พระคันธสาราภิวงศ  แปลและเรียบเรียง. นครปฐม : หางหุนสวน

จํากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๔๘. 
_________. จุดมุงหมายของปฏิบัติกัมมัฏฐาน. เอกสารประกอบการอบรมหลักสูตรการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐานเพ่ือพัฒนาบุคลากรมหาวิทยาลัย รุนท่ี ๕, ๒๑-๒๘ มิถุนายน 
๒๕๔๗. 

พระอุปติสสสะเถระ.วิมุตติมรรค.แปลโดย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพฯ : โรงพิมพจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 

สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักด์ิ อุปสมมหาเถระ). อริยวังสปฏิปทา. กรุงเทพมหานคร: หจก. 
ประยูรสาสนไทยการพิมพ, ๒๕๕๔. 



๑๑๓ 
 

(๒) วิทยานิพนธ : 

วัชรา  ทองมอญ. “การศึกษาการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการใหการปรึกษาเพ่ือลด
ความเครียดของผูติดเชื้อเอชไอวีในโครงการของโรงพยาบาลบําราศนาดูร”. 
วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตร มหาบัณฑิต. (สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ : บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๑. 

 พระมหาบูรณะ  ชาตเมโธ, “การศึกษาอิทธิพลของอายตนะ (ส่ือ) ท่ีมีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต”. 
วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. (สาขาวิชาธรรมนิเทศ : บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

 พระปลัดทะนงค  ชยนฺโต (เทพเนียม). “ศึกษาวิเคราะหอินทรีย อันเปนภูมิวิปสสนา : เฉพาะกรณี

การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  (บัณฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๑. 

พระแสนปราชญ ฐิตสทฺโธ (เสาศิริ). “ศึกษาวิเคราะหสติปฏฐานกถาในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค”. 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย), ๒๕๕๑. 

  พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส). “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ

สํานัก วิเวกอาศรม”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. (บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 

(๓) บทความ/สาระสังเขปออนไลน : 

พระมหาประเสริฐ มนฺตเสวี. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา : http ://www.montasavi.com/   

 (๒๕ พ.ย.๒๕๕๔). 

หลวงพอวัชระ  เอกวณฺโณ. เปดโลกธรรม ลดแรงกรรม แกไขกรรมของสัตวโลก เมตตาบารมี.           
[ออนไลน]. แหลงท่ีมา : 
http://www.watthamfad.com/WEB_THAI/ViBak_Gum_TH/Kae_Gum_TH.htm.  

 (๑๕ พ.ย. ๒๕๕๔). 
 



ประวัติผูวิจัย 

 
ช่ือ   : นายทศพร   เหลืองขาบทอง 
เกิด   : ๒๒ สิงหาคม ๒๕๐๕ 
สถานท่ีเกิด  : โรงพยาบาลศิริราช  กรุงเทพมหานคร 
การศึกษา  : ประกาศนียบัตรอภิธรรมบัณฑิต รุนท่ี ๔๔ ป ๒๕๕๐ 
                               อภิธรรมโชติกะวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
       มัธยมศึกษาตอนปลาย สายสามัญ จากโรงเรียนผูใหญสวนกุหลาบ 
       วิทยาลัย พระนคร เมื่อวันท่ี ๓๑ มีนาคม ๒๕๒๖ 
ปท่ีเขาศึกษา           :  เมื่อวันท่ี ๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๑ 
      บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
       วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 
ท่ีอยูปจจุบัน  :  ๑๙๔ ม. ๔ แขวงบางแค  เขตบางแค  กรุงเทพมหานคร ๑๐๑๖๐ 
โทรศัพท            :  ๐๘๙ – ๔๔๒ – ๑๘๓๙, ๐๒ – ๘๐๑ – ๑๔๘๘ 
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