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ขอมอบเป็น
ธรรมบรรณาการ

แด่

จาก



เมื่อพูดถึง “ของวิเศษ” เราๆ ท่านๆ ก็คงนึกถึง 
สิ่งที่จะดลบันดาลให้เราได้สมหวัง ได้สิ่งต่างๆ ตาม 
ต้องการ แต่คงไม่ใช่ “ของวเิศษ” ทีท่่านพทุธทาสตัง้ใจ 
จะบอกเรา

ในพระไตรปิฎก มเีรือ่งราว มธีรรมะต่างๆ มากมาย 
ให้เราได้ศึกษา ได้ค้นคว้า และได้ปฏิบัติตาม แต่ 
หวัข้อธรรมในพระไตรปิฎกมมีากมายถงึ ๘๔,๐๐๐ พระ 
ธรรมขนัธ์ แล้วเราจะศกึษาได้จบหมดในชัว่ชวีติของเรา 
ไหม?

คํานํา
ของชมรมกัลยาณธรรม



ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้ศึกษาและสรุปเอาเฉพาะ
หัวข้อธรรมที่ส�ำคัญ และจ�ำเป็นต่อการปฏิบัติให้ถึง
ความดบัทกุข์ คดัมาให้เราได้อ่าน ได้ศกึษา โดยตัง้ชือ่ 
เรื่องว่า “ของวิเศษในพระไตรปิฎก” ขอเพียงแค่เราได้ 
เพยีรศกึษาท�ำความเข้าใจและปฏบิตัติาม กย่็อมสามารถ 
น�ำพาชีวิตไปสู่ความพ้นทุกข์ได้ไม่ยากเกินไป

ชมรมกลัยาณธรรม ได้มโีอกาสอ่านหนงัสอืเล่มนี้ 
และเหน็ว่ามคีณุค่าอย่างมาก ควรแก่การน�ำมาเผยแพร่ 
ให้ผู้อื่นได้อ่าน ได้ศึกษา เพื่อปฏิบัติตามให้ถึงความ 
พ้นทกุข์โดยทัว่กนั ขอน้อมถวายอานสิงส์แห่งธรรมทาน 
นี้เพื่อเป็นพุทธบูชา และน้อมถวายบูชาพระคุณแด่ 
พระธรรมโกศาจารย์ (ท่านพุทธทาส อินฺทปญฺโญ) 
รวมถึงพ่อแม่ครูบาอาจารย์ทุกท่านที่ได้รับของวิเศษ



ในพระไตรปิฎกด้วยการพิสูจน์สัจธรรมความจริงจาก 
พระโอษฐ์ ชมรมกัลยาณธรรมจึงได้จัดพิมพ์แจกเป็น 
ธรรมทานในงานแสดงธรรมครัง้ ๒๖ เพือ่เผยแผ่ธรรม 
อนับรสิทุธิว์เิศษนี ้ให้กว้างขวางออกไปตามเจตนารมณ์ 
ของท่านอาจารย์พุทธทาส ขอพระสัทธรรมจงรุ่งเรือง 
ในใจสรรพสัตว์โดยทั่วกัน

กราบขอบพระคุณและอนุโมทนาบุญอย่างยิ่ง
ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม



รู้แล้วไม่ตาย

สักแต่ว่า

เห็นอนัตตาในเบญจขันธ์

อานาปานสติ

• พระบาลี อานาปานสติสูตร
  (อุปริปัณณาสก์ มัชฌิมนิกาย, 
  ไตร. ล. ๑๔/๑๙๐/๒๘๒)

เชิงอรรถ

๑๒

๑๕

๑๙

๒๕

๒๗

๖๒

สารบัญ









รู้แล้วไม่ตาย

• สุญฺโต โลกํ อเวกฺขสฺสุ	 โมฆราช สทา สโต
• อตฺตานุทิฏฺํ อูหจฺจ	 เอวํ มจฺจุตฺตโร สิยา

• เอวํ โลกํ อเวกฺขนฺตํ	 มจฺจุราชา น ปสฺสติ

แปลตรงๆ

• ดูก่อนโมฆราช ท่านจงเป็นผู้มีสติ เห็นโลกโดย 
ความเป็นของว่าง อยู่ทุกเมื่อ ;
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• ถอนอตัตานทุฏิฐ ิ(คอื ความส�ำคญัว่าตวัตน) เสยี 
ได้แล้ว ท่านกข้็ามพ้นมฤตยเูสยีได้ ด้วยอาการอย่างนี ้;

• มฤตยูย่อมมองไม่พบท่าน ผู้เห็นโลกอยู่อย่างนี้

เรียงความ
ดูก่อนโมฆราช ท่านจงเป็นผู้มีสติ เห็นโลกโดย

ความเป็นของว่างอยูท่กุเมือ่เถดิ; ถอนความตามเหน็ว่า
ตวัตนเสยีได้แล้ว กเ็ป็นผูข้้ามพ้นมฤตยไูด้ ด้วยอาการ
อย่างนี,้ มฤตยจูะหาตวัท่านไม่พบ ในเมือ่ท่านมองเหน็
โลกอยู่อย่างนี้

พุทธภาษิต
ตรสัแก่ โมฆราชมาณพ ศษิย์พราหมณ์พาวร ีผูม้าถามปัญหา
อยู่ใน ปารายนวรรค สุตตนิบาต ขุททกนิกาย. บาลีเล่ม ๒๕
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สักแต่ว่า

การปฏิบัติ เพื่อดับไปแห่ง “ตัวกู-ของกู” ในขณะที่ 
เผชิญกับอารมณ์ มีรูปกระทบตา เป็นต้น พระพุทธ- 
องค์ได้ตรัสแก่พระพาหิยทารุจิริยะว่า :-

“ดกู่อนพาหยิะ! เมือ่ใดเธอเหน็รปูแล้ว สกัแต่ว่า 
เห็น, ได้ฟังเสียงแล้ว สักแต่ว่าได้ฟัง, ได้ดมกลิ่นแล้ว 
สักแต่ว่าได้กลิ่น, ได้ลิ้มรสแล้ว สักแต่ว่าได้ลิ้ม, ได้รับ 
สัมผัสทางผิวกายแล้ว สักแต่ว่าได้รับสัมผัส, ได้รู้แจ้ง 
ธรรมารมณ์แล้ว ก็สักแต่ว่าได้รู้แจ้ง, ดังนี้แล้ว;
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เมื่อนั้น “เธอ” จักไม่มี
เมื่อใด “เธอ” ไม่มี
เมือ่นัน้ เธอกไ็ม่ปรากฏอยูใ่นโลกนี ้ไม่ปรากฏอยู่ 

ในโลกอื่น และไม่ปรากฏในระหว่างแห่งโลกทั้งสอง”

“นั่นแหละ คือที่สุดแห่งทุกข์ล่ะ” ดังนี้

อุ. ขุ. ๒๕/๘๓/๔๙
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สาวกของพระองค์ หลุดพ้นเพราะ 
พิจารณาความเป็นอนัตตาในเบญจขันธ ์

๑

เห็นอนัตตา
ในเบญจขันธ์

“พระโคดมผูเ้จรญิ! ด้วยการปฏบิตัอิย่างไร สาวก 
ของพระโคดม จึงจะได้ชื่อว่า เป็นผู้ปฏิบัติตามค�ำสอน 
ปฏิบัติตรงต่อโอวาท ข้ามพ้นความสงสัยไปได้ ไม่ต้อง 
เทีย่วถามใครว่า นีอ่ย่างไร นีอ่ย่างไร มคีวามกล้าหาญ 
ไม่ต้องเชื่อตามบุคคลอื่นในค�ำสอนแห่งศาสดาตน”
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อคัคเิวสสนะ! สาวกของเรา ในศาสนานี ้พจิารณา 
เห็นด้วยปัญญาอันชอบตรงตามที่เป็นจริงอย่างนี้ว่า 
รปู... เวทนา... สญัญา... สงัขาร... วญิญาณ 

๒ อย่างใด 
อย่างหนึ่งก็ตาม ทั้งที่ล่วงไปแล้ว ทั้งที่ยังไม่มา ทั้งที่ 
เกิดอยู่ในบัดนี้ก็ตาม ที่เป็นภายในก็ตาม ภายนอก 
กต็าม หยาบกต็าม ละเอยีดกต็าม เลวกต็าม ดกีต็าม 
ในทีไ่กลกต็าม ในทีใ่กล้กต็าม ทัง้หมดนัน้ เป็นแต่สกัว่า 
รปู... เวทนา... สญัญา... สงัขาร... วญิญาณ, นัน้ไม่ใช่ 
ของเรา, ไม่ใช่เป็นเรา, ไม่ใช่อัตตาของเรา ดังนี้

อัคคิเวสสนะ! ด้วยการปฏิบัติเพียงเท่านี้ สาวก 
ของเราย่อมได้ชือ่ว่าเป็นผูป้ฏบิตัติามค�ำสอน เป็นผูป้ฏบิตัิ 
ตรงต่อโอวาท ข้ามพ้นความสงสัยไปได้ ไม่ต้องเที่ยว 
ถามใครว่านีอ่ย่างไร นีอ่ย่างไร มคีวามกล้าหาญ ไม่ต้อง 
เชื่อตามบุคคลอื่นในค�ำสอนแห่งศาสดาตน ดังนี้
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“พระโคดมผู้เจริญ! ด้วยเหตุเพียงเท่าไร ภิกษุ 
ได้ชือ่ว่าเป็นพระอรหนัต์ มอีาสวะสิน้แล้ว มพีรหมจรรย์ 
อนัอยูจ่บแล้ว มกีจิทีต้่องท�ำอนัท�ำเสรจ็แล้ว มขีองหนกั 
อันปลงลงได้แล้ว มีประโยชน์ตนอันตามบรรลุแล้ว มี 
สัญโญชน์ในภพสิ้นรอบแล้ว หลุดพ้นแล้วด้วยปัญญา 
เป็นเครื่องรู้โดยชอบ?”

อคัคเิวสสนะ! ภกิษใุนกรณนีี ้เป็นผูห้ลดุพ้นแล้ว 
ด้วยความไม่ยึดมั่น เพราะเห็นด้วยปัญญาอันชอบ 
ตามที่เป็นจริง อย่างนี้ว่า รูป... เวทนา... สัญญา... 
สงัขาร... วญิญาณ (แยกตรสัทลีะอย่าง) อย่างใดอย่าง 
หนึ่งก็ตาม ทั้งที่ล่วงไปแล้ว ทั้งที่ยังไม่มา ทั้งที่เกิดอยู่ 
ในบดันีก้ต็าม ทีเ่ป็นภายในกต็าม ภายนอกกต็าม หยาบ 
กต็าม ละเอยีดกต็าม เลวกต็าม ดกีต็าม ในทีไ่กลกต็าม 
ในทีใ่กล้กต็าม ทัง้หมดนัน้ เป็นแต่สกัว่า รปู... เวทนา... 
สัญญา... สังขาร... วิญญาณ, นั้นไม่ใช่ของเรา, ไม่ใช่ 
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เป็นเรา, ไม่ใช่อัตตาของเรา ดังนี้

อคัคเิวสสนะ! ด้วยเหตเุพยีงเท่านีแ้ล ภกิษไุด้ชือ่ 
ว่าเป็นพระอรหนัต์ มอีาสวะสิน้แล้ว มพีรหมจรรย์อนัอยู่ 
จบแล้ว มกีจิทีต้่องท�ำอนัท�ำเสรจ็แล้ว มขีองหนกัอนัปลง 
ลงได้แล้ว มปีระโยชน์ตนอนัตามบรรลแุล้ว มสีญัโญชน์ 
ในภพสิน้รอบแล้ว หลดุพ้นแล้วด้วยปัญญาเป็นเครือ่งรู้ 
โดยชอบ

อัคคิเวสสนะ! ภิกษุผู้หลุดพ้นแล้ว ด้วยอาการ 
อย่างนี ้ย่อมประกอบด้วย อนตุตรยิะ ๓ ประการ คอื 
ทัสสนานุตตริยะ ปฏิปทานุตตริยะ วิมุตตานุตตริยะ; 
มจีติหลดุพ้นแล้วอย่างนี ้ย่อมสกัการะ ย่อมเคารพ ย่อม 
นบัถอื ย่อมบชูาซึง่ตถาคต ว่า พระผูม้พีระภาคนัน้ เป็น 
ผูต้รสัรูแ้ล้ว ย่อมแสดงธรรมเพือ่การตรสัรู,้ เป็นผูฝึ้กตน 
แล้ว, ย่อมแสดงธรรมเพื่อการฝึกตน, เป็นผู้สงบร�ำงับ 
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แล้ว ย่อมแสดงธรรมเพือ่ความสงบร�ำงบั, เป็นผูข้้ามแล้ว 
ย่อมแสดงธรรมเพือ่การข้าม, เป็นผูป้รนิพิพาน (ดบัเยน็ 
สนิท) แล้ว ย่อมแสดงธรรมเพื่อปรินิพพาน ดังนี้

จากหนังสือ พุทธประวัติจากพระโอษฐ์





การท่องจ�ำหลกัพระบาลอีานาปานสตสิตูร ให้แม่นย�ำ 
เสียก่อนนั้น เป็นสิ่งที่ควรจะถือว่าเป็นความจ�ำเป็น 
ส�ำหรบัผูท้ีส่นใจจะศกึษาและปฏบิตัอิานาปานสตกิมัมฏั- 
ฐานโดยแท้จริง

กองต�ำราแห่งคณะธรรมทาน จงึมคีวามประสงค์ 
ที่จะท�ำการเผยแพร่ข้อความแห่งพระบาลีนี้มากเป็น 
พิเศษ เพื่อการศึกษาก้าวหน้าต่อไป

อานาปานสติ





๒๘๒  ข้าพเจ้าได้สดบัมาแล้วอย่างนี ้สมยัหนึง่ พระ 
ผูม้พีระภาคเจ้าประทบัอยูท่ีว่หิารชือ่มคิารมาตปุราสาท 
ในบพุพาราม ใกล้เมอืงสาวตัถ ีพร้อมด้วยพระสาวกซึง่ 
เป็นพระเถระมชีือ่เสยีงเป็นทีรู่จ้กักว้างขวางเป็นอนัมาก 
คอื พระสารบีตุร พระโมคคลัลานะ พระกสัสปะ พระ 
มหากจัจายนะ พระมหาโกฏฐติะ พระมหากปัปินะ พระ 
มหาจุนทะ พระเรวตะ พระอานนท์ และพระเถระที่ 
มีชื่อเสียงเป็นที่รู้จักกว้างขวางมากอื่นๆ อีกด้วย

พระบาลี
อานาปานสติสูตร

(อุปริปัณณาสก์  มัชฌิมนิกาย, 
ไตร.  ล. ๑๔/๑๙๐/๒๘๒)
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ในสมัยนั้นแล พระเถระเหล่านั้น ต่างก็ท�ำการ 
พร�ำ่สอนภกิษทุัง้หลาย; พระเถระบางพวกพร�ำ่สอนภกิษุ 
๑๐ รปูบ้าง, บางพวกพร�ำ่สอนภกิษ ุ๒๐ รปูบ้าง, บาง 
พวกพร�ำ่สอนภกิษ ุ๓๐ รปูบ้าง, บางพวกพร�ำ่สอนภกิษุ 
๔๐ รปูบ้าง, ภกิษใุหม่ๆ เหล่านัน้ เมือ่พระเถระทัง้หลาย 
พร�ำ่สอนอยูด่งันี ้ย่อมรูธ้รรมอนัโอฬาร รูธ้รรมอนัวเิศษ 
ยิ่งกว่าแต่ก่อน

๒๘๓  โดยสมัยนั้นแล พระผู้มีพระภาคประทับนั่ง 
กลางแจ้ง มพีระภกิษสุงฆ์แวดล้อมในคนืปณุณม ีดถิทีี่ 
๑๕ เป็นวันอุโบสถในเดือนเป็นที่ปวารณา 

๓ ล�ำดับนั้น 
พระผูม้พีระภาคเจ้าทอดพระเนตรดภูกิษสุงฆ์ซึง่สงบนิง่ 
แล้วตรัสว่า “ภิกษุ ท.! เราเป็นผู้แน่ใจในปฏิปทาอันนี้ 
ภกิษ ุท.! เราเป็นผูม้ัน่ใจในปฏปิทาอนันี ้ภกิษ ุท.! เพราะ 
ฉะนัน้ในเรือ่งนี ้เธอทัง้หลายจงปรารภความเพยีรให้เป็น 
อย่างยิง่ เพือ่บรรลสุิง่ทีย่งัไม่บรรล ุเพือ่ถงึสิง่ทีย่งัไม่ถงึ 
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เพื่อท�ำให้แจ้งในสิ่งที่ยังไม่ได้ท�ำให้แจ้ง, เราจักรออยู่ที่ 
นครสาวตัถนีี ้จนถงึเดอืนทีส่ีท้่ายฤดฝูน เป็นทีบ่านแห่ง 
ดอกโกมุท” ดังนี้

ภิกษุทั้งหลายที่อยู ่ในชนบท ได้ทราบข่าวว่า 
พระผู้มีพระภาคเจ้าจักทรงรออยู่ที่นครสาวัตถีนั่นเอง 
จนกระทั่งถึงเดือนที่สี่ท้ายฤดูฝน เป็นที่บานแห่งดอก 
โกมทุ กพ็ากนัหนนุเนือ่งมาสูน่ครสาวตัถ ีเพือ่เฝ้าพระ 
ผู้มีพระภาคเจ้า

อนึง่ ภกิษทุีเ่ป็นเถระทัง้หลายเหล่านัน้ ย่อมพร�ำ่ 
สอนภกิษผุูม้าใหม่ทัง้หลาย โดยประมาณอนัยิง่; พระเถระ 
บางพวกพร�ำ่สอนภกิษ ุ๑๐ รปูบ้าง, บางพวกพร�ำ่สอน 
ภกิษ ุ๒๐ รปูบ้าง, บางพวกพร�ำ่สอนภกิษ ุ๓๐ รปูบ้าง, 
บางพวกพร�ำ่สอนภกิษ ุ๔๐ รปูบ้าง, ภกิษใุหม่ๆ เหล่านัน้ 
เมือ่พระเถระทัง้หลายพร�ำ่สอนอยูด่งันี ้ย่อมรูธ้รรมอนั 
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โอฬาร รู้ธรรมอันวิเศษยิ่งกว่าแต่ก่อน

๒๘๔  โดยสมัยนั้นแล พระผู้มีพระภาคประทับนั่ง 
กลางแจ้ง มีพระภิกษุสงฆ์แวดล้อมในราตรีวันปุณณมี 
ดถิทีี ่๑๕ เป็นวนัอโุบสถ แห่งเดอืนทีส่ีท้่ายฤดฝูน เป็น 
ที่บานแห่งดอกโกมุท๔ ล�ำดับนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้า 
ทอดพระเนตรดภูกิษสุงฆ์ซึง่สงบนิง่ แล้วตรสัว่า “ภกิษ ุท.! 
บรษิทันี ้ไม่เหลวไหลเลย! ภกิษ ุท.! บรษิทันี ้ไม่เหลว 
แหลกเลย! ภิกษุ ท.! บริษัทนี้ เป็นบริษัทที่ตั้งอยู่ใน 
สารธรรมอนัหมดจด ภกิษ ุท.! ภกิษสุงฆ์นี ้เป็นบรษิทั 
มีรูปสมควรแก่ของต้อนรับ ควรแก่ของค�ำนับ ควรแก่ 
ทักษิณาทาน ควรแก่การนบไหว้ เป็นนาบุญของโลก 
ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่า
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ภิกษุ ท.! ภิกษุสงฆ์นี้ เป็นบริษัทที่บุคคลถวาย 
ทานน้อย ก็ได้ผลมาก, ที่ถวายทานมาก ก็ได้ผลมาก 
ยิ่งขึ้นไป

ภิกษุ ท.! ภิกษุสงฆ์นี้ เป็นบริษัทที่โลกจะหาดู 
ได้ยาก

ภิกษุ ท.! ภิกษุสงฆ์นี้ เป็นบริษัทที่มีค่า ควรที่ 
คนทัง้หลายจะห่อเสบยีง แล้วเดนิทางเป็นโยชน์ๆ เพือ่ 
มาดูมาเห็น

๒๘๕  ภกิษ ุท.! ภกิษทุีเ่ป็นอรหนัต์ขณีาสพ มพีรหม- 
จรรย์อยูจ่บแล้ว มกีจิทีค่วรท�ำ ท�ำเสรจ็แล้ว มภีาระอนั 
ปลงลงแล้ว มปีระโยชน์ตนอนัตามถงึแล้ว มสีญัโญชน์ 
ในภพสิน้สดุแล้ว หลดุพ้นแล้วเพราะรูโ้ดยชอบ มอียูใ่น 
ภกิษสุงฆ์หมูน่ี ้ภกิษ ุท.! ภกิษเุช่นนีก้ม็อียูใ่นภกิษสุงฆ์ 
หมู่นี้
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ภกิษ ุท.! ภกิษทุีเ่ป็นอนาคาม ีเพราะสิน้สญัโญชน์ 
มีส่วนในเบื้องต้น ๕ ประการ 

๕ เป็นโอปปาติกะแล้ว 
จกัปรนิพิพานในภพนัน้ๆ มอีนัไม่เวยีนกลบัจากโลกนัน้ 
เป็นธรรมดา มีอยู่ในภิกษุสงฆ์หมู่นี้ ภิกษุ ท.! ภิกษุ 
เช่นนี้ ก็มีอยู่ในภิกษุสงฆ์หมู่นี้

ภกิษ ุท.! ภกิษทุีเ่ป็นสกทาคาม ีเพราะความสิน้ไป 
แห่งสัญโญชน์ทั้ง ๓ 

๖ และเพราะมีราคะ โทสะ โมหะ 
เบาบาง มาสูโ่ลกนีเ้พยีงครัง้เดยีว กจ็กัท�ำทีส่ดุแห่งทกุข์ 
ได้ มอียูใ่นภกิษสุงฆ์หมูน่ี ้ภกิษ ุท.! ภกิษเุช่นนี ้กม็อียู่ 
ในภิกษุสงฆ์หมู่นี้

ภกิษ ุท.! ภกิษทุีเ่ป็นโสดาบนั เพราะความสิน้ไป 
แห่งสัญโญชน์ทั้ง ๓ เป็นผู้มีอันไม่ตกต�่ำเป็นธรรมดา 
เป็นผูม้คีวามแน่นอนต่อการตรสัรูใ้นเบือ้งหน้า มอียูใ่น 
ภิกษุสงฆ์หมู่นี้ ภิกษุ ท.! ภิกษุเช่นนี้ ก็มีอยู่ในภิกษุ
สงฆ์หมู่นี้
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ภกิษ ุท.! ภกิษผุูป้ระกอบความเพยีรในการเจรญิ 
สติปัฏฐานทั้งสี่อยู่เป็นประจ�ำ มีอยู่ในภิกษุสงฆ์หมู่นี้ 
ภิกษุ ท.! ภิกษุเช่นนี้ ก็มีอยู่ในภิกษุสงฆ์หมู่นี้

๒๘๖  ภิกษุ ท.! ภิกษุผู้ประกอบความเพียรในการ 
เจริญ สัมมัปปธานทั้งสี ่๗ ... ฯลฯ...

ภกิษผุูป้ระกอบความเพยีรในการเจรญิ อทิธบิาท 
ทั้งสี่ ๘ ... ฯลฯ...

ภกิษผุูป้ระกอบความเพยีรในการเจรญิ อนิทรย์ี 
ทั้งห้า 

๙ ... ฯลฯ...

ภิกษุผู้ประกอบความเพียรในการเจริญ พละทั้ง 
ห้า 

๑๐ ... ฯลฯ...

ภกิษผุูป้ระกอบความเพยีรในการเจรญิ โพชฌงค์ 
ทั้งเจ็ด 

๑๑ ... ฯลฯ...
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ภกิษผุูป้ระกอบความเพยีรในการเจรญิ มรรคมี 
องค์แปด 

๑๒ อันประเสริฐ ... ฯลฯ...

ภิกษุผู้ประกอบความเพียรในการเจริญ เมตตา 
ภาวนา ... ฯลฯ...

ภิกษุผู้ประกอบความเพียรในการเจริญ กรุณา 
ภาวนา ... ฯลฯ...

ภิกษุผู้ประกอบความเพียรในการเจริญ มุทิตา 
ภาวนา ... ฯลฯ...

ภกิษผุูป้ระกอบความเพยีรในการเจรญิ อเุบกขา 
ภาวนา ... ฯลฯ...
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ภิกษุผู้ประกอบความเพียรในการเจริญ อสุภ 
ภาวนา ... ฯลฯ...

ภิกษุผู้ประกอบความเพียรในการเจริญ อนิจจ 
สัญญา อยู่เป็นประจ�ำ มีอยู่ในภิกษุสงฆ์หมู่นี้

ภิกษุ ท.! ภิกษุเช่นนี้ๆ ก็มีอยู่ในภิกษุสงฆ์หมู่นี้

๒๘๗  ภิกษุ ท.! ภิกษุผู้ประกอบความเพียรในการ 
เจรญิอานาปานสตอิยูเ่ป็นประจ�ำ มอียูใ่นภกิษสุงฆ์หมูน่ี้

ภิกษุ ท.! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ ท�ำให้ 
มากแล้ว ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่!

ภิกษุ ท.! อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ ท�ำให้ 
มากแล้ว ย่อมท�ำสติปัฏฐานทั้งสี่ให้บริบูรณ์
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ภกิษ ุท.! สตปัิฏฐานทัง้สี ่อนับคุคลเจรญิ ท�ำให้ 
มากแล้ว ย่อมท�ำโพชฌงค์ทั้งเจ็ดให้บริบูรณ์

ภกิษ ุท.! โพชฌงค์ทัง้เจด็ อนับคุคลเจรญิ ท�ำให้ 
มากแล้ว ย่อมท�ำวิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์

๒๘๘  ภิกษุ ท.! ก็อานาปานสติ อันบุคคลเจริญ 
ท�ำให้มากแล้ว อย่างไรเล่าจงึมผีลใหญ่ มอีานสิงส์ใหญ่

ภกิษ ุท.! ภกิษใุนธรรมวนิยันี ้ไปแล้วสูป่่ากต็าม 
ไปแล้วสู่โคนไม้ก็ตาม ไปแล้วสู่เรือนว่างก็ตาม นั่งคู้ขา 
เข้ามาโดยรอบแล้ว ตั้งกายตรง ด�ำรงสติมั่น ภิกษุนั้น 
เป็นผู้มีสติอยู่นั่นเทียว หายใจออก; มีสติอยู่ หายใจ 
เข้า 
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ภิกษุนั้น : -
[๑] เมือ่หายใจออกยาว กร็ูส้กึตวัทัว่ถงึ ว่าเรา 

หายใจออกยาว ดงันี,้ เมือ่หายใจเข้ายาว กร็ูส้กึตวัทัว่ถงึ 
ว่าเราหายใจเข้ายาว ดังนี้

[๒] เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้สึกตัวทั่วถึง ว่าเรา 
หายใจออกสัน้ ดงันี,้ เมือ่หายใจเข้าสัน้ กร็ูส้กึตวัทัว่ถงึ 
ว่าเราหายใจเข้าสั้น ดังนี้

[๓] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู ้พร้อม 
เฉพาะซึง่กายทัง้ปวง 

๑๓ จกัหายใจออก ดงันี,้ ย่อมท�ำ 
ในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายทั้งปวง 
จักหายใจเข้า ดังนี้

[๔] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ท�ำให้กาย 
สังขารให้ร�ำงับอยู่ ๑๔ จักหายใจออก ดังนี้, ย่อมท�ำใน 
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บทศกึษาว่า เราเป็นผูท้�ำให้กายสงัขารให้ร�ำงบัอยู ่จกั 
หายใจเข้า ดังนี้

[จบ จตุกกะหนึ่ง]

[๕] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู ้พร้อม 
เฉพาะซึ่งปีติ ๑๕ จักหายใจออก ดังนี้, ย่อมท�ำในบท 
ศกึษาว่า เราเป็นผูรู้พ้ร้อมเฉพาะซึง่ปีต ิจกัหายใจเข้า 
ดังนี้

[๖] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู ้พร้อม 
เฉพาะซึ่งสุข 

๑๖ จักหายใจออก ดังนี้, ย่อมท�ำในบท 
ศึกษาว่า เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งสุข จักหายใจเข้า 
ดังนี้
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[๗] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู ้พร้อม 
เฉพาะซึง่จติตสงัขาร 

๑๗ จกัหายใจออก ดงันี,้ ย่อมท�ำ 
ในบทศกึษาว่า เราเป็นผูรู้พ้ร้อมเฉพาะซึง่จติตสงัขาร 
จักหายใจเข้า ดังนี้

[๘] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูท้�ำจติตสงัขาร 
ให้ร�ำงบัอยู ่๑๘ จกัหายใจออก ดงันี,้ ย่อมท�ำในบทศกึษา 
ว่า เราเป็นผู้ท�ำจิตตสังขารให้ร�ำงับอยู่ จักหายใจเข้า 
ดังนี้

[จบ จตุกกะสอง]

[๙] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู ้พร้อม 
เฉพาะซึง่จติ 

๑๙ จกัหายใจออก ดงันี,้ ย่อมท�ำในบทศกึษา 
ว่า เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิต จักหายใจเข้า ดังนี้
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[๑๐] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเปน็ผู้ท�ำจติให้ 
ปราโมทย์ยิง่อยู ่๒๐ จกัหายใจออก ดงันี,้ ย่อมท�ำในบท 
ศกึษาว่า เราเป็นผูท้�ำจติให้ปราโมทย์ยิง่อยู ่จกัหายใจ 
เข้า ดังนี้

[๑๑] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ท�ำจิตให้ 
ตัง้มัน่อยู ่๒๑ จกัหายใจออก ดงันี,้ ย่อมท�ำในบทศกึษา 
ว่า เราเป็นผู้ท�ำจิตให้ตั้งมั่นอยู่ จักหายใจเข้า ดังนี้

[๑๒] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูท้�ำจติให้ 
ปล่อยอยู ่๒๒ จกัหายใจออก ดงันี,้ ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า 
เราเป็นผู้ท�ำจิตให้ปล่อยอยู่ จักหายใจเข้า ดังนี้

[จบ จตุกกะสาม]
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[๑๓] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ 
ซึง่ความไม่เทีย่งอยูเ่ป็นประจ�ำ 

๒๓ จกัหายใจออก ดงันี,้ 
ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ซึง่ความไม่เทีย่ง 
อยู่เป็นประจ�ำ จักหายใจเข้า ดังนี้

[๑๔] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ 
ซึง่ความจางคลายอยูเ่ป็นประจ�ำ ๒๔ จกัหายใจออก ดงันี,้ 
ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความจาง 
คลายอยู่เป็นประจ�ำ จักหายใจเข้า ดังนี้

[๑๕] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ 
ซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ�ำ๒๕ จักหายใจออก 
ดงันี,้ ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ซึง่ความ 
ดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ�ำ จักหายใจเข้า ดังนี้
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[๑๖] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ 
ซึง่ความสลดัคนือยูเ่ป็นประจ�ำ 

๒๖ จกัหายใจออก ดงันี,้ 
ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ซึง่ความสลดัคนื 
อยู่เป็นประจ�ำ จักหายใจเข้า ดังนี้

[จบ จตุกกะสี่]

ภกิษ ุท.! อานาปานสต ิอนับคุคลเจรญิแล้ว ท�ำ 
ให้มากแล้ว อย่างนีแ้ล ย่อมมผีลใหญ่ มอีานสิงส์ใหญ่!

๒๘๙  ภกิษ ุท.! กอ็านาปานสต ิอนับคุคลเจรญิ ท�ำ 
ให้มากแล้ว อย่างไรเล่าจงึท�ำสตปัิฏฐานทัง้สี ่ให้บรบิรูณ์ 
ได้
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ภิกษุ ท.! สมัยใด ภิกษุ
[๑] เมือ่หายใจออกยาว กร็ูส้กึตวัทัว่ถงึ ว่าเรา 

หายใจออกยาว ดงันี,้ เมือ่หายใจเข้ายาว กร็ูส้กึตวัทัว่ถงึ 
ว่าเราหายใจเข้ายาว ดังนี้ก็ดี

[๒] เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้สึกตัวทั่วถึง ว่าเรา 
หายใจออกสัน้ ดงันี,้ เมือ่หายใจเข้าสัน้ กร็ูส้กึตวัทัว่ถงึ 
ว่าเราหายใจเข้าสั้น ดังนี้ก็ดี

[๓] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู ้พร้อม 
เฉพาะซึง่กายทัง้ปวง จกัหายใจออก จกัหายใจเข้าดงันี้ 
ก็ดี

[๔] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ท�ำให้กาย 
สงัขารให้ร�ำงบัอยู ่จกัหายใจออก จกัหายใจเข้า ดงันีก้ด็ี
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ภิกษุ ท.! สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่าเป็นผู้ ตามเห็น 
กายในกาย 

๒๗ ทั้งหลาย อยู่เป็นประจ�ำ มีความเพียร 
เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ น�ำอภิชฌาและโทมนัส 
ในโลกออกเสียได้

ภิกษุ ท.! เราย่อมกล่าว ลมหายใจออกและลม 
หายใจเข้าว่า เป็นกายอนัหนึง่ๆ ในกายทัง้หลาย ภกิษ ุท.! 
เพราะเหตนุัน้ ในเรือ่งนี ้ภกิษนุัน้ย่อมชือ่ว่า เป็นผูต้าม 
เห็นกายในกายทั้งหลายอยู่เป็นประจ�ำ มีความเพียร 
เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ น�ำอภิชฌาและโทมนัส 
ในโลกออกเสียได้ ในสมัยนั้น

ภิกษุ ท.! สมัยใด ภิกษุ
[๕] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ รู้พร้อม 

เฉพาะซึ่ง ปีติ จักหายใจออก จักหายใจเข้า ดังนี้ก็ดี
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[๖] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ รู้พร้อม 
เฉพาะซึ่ง สุข จักหายใจออก จักหายใจเข้า ดังนี้ก็ดี

[๗] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ รู้พร้อม 
เฉพาะซึ่ง จิตตสังขาร จักหายใจออก จักหายใจเข้า 
ดังนี้ก็ดี

[๘] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ ท�ำจิตต 
สังขารให้ร�ำงับอยู่ จักหายใจออก จักหายใจเข้า ดังนี้ 
ก็ดี

ภิกษุ ท.! สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า เป็นผู้ ตามเห็น 
เวทนาในเวทนา ๒๘ ทัง้หลาย อยูเ่ป็นประจ�ำ มคีวามเพยีร 
เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ น�ำอภิชฌาและโทมนัส 
ในโลกออกเสียได้
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ภิกษุ ท.! เราย่อมกล่าวการท�ำในใจเป็นอย่างดี 
ถงึลมหายใจออกและลมหายใจเข้าว่า เป็นเวทนาอนัหนึง่ๆ 
ในเวทนาทั้งหลาย ภิกษุ ท.! เพราะเหตุนั้น ในเรื่องนี้ 
ภกิษนุัน้ย่อมชือ่ว่า เป็นผูต้ามเหน็เวทนาในเวทนาทัง้หลาย 
อยู่เป็นประจ�ำ มีความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ 
มสีต ิน�ำอภชิฌาและโทมนสัในโลกออกเสยีได้ ในสมยั 
นั้น

ภิกษุ ท.! สมัยใด ภิกษุ
[๙] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู ้พร้อม 

เฉพาะซึ่งจิต จักหายใจออก จักหายใจเข้า ดังนี้ก็ดี

[๑๐] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเปน็ผู้ท�ำจติให้ 
ปราโมทย์ยิง่อยู่ จกัหายใจออก จกัหายใจเข้า ดงันีก้ด็ี
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[๑๑] ย่อมท�ำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ท�ำจิตให้ 
ตั้งมั่นอยู่ จักหายใจออก จักหายใจเข้า ดังนี้ก็ดี

[๑๒] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูท้�ำจติให้ 
ปล่อยอยู่ จักหายใจออก จักหายใจเข้า ดังนี้ก็ดี

ภกิษ ุท.! สมยันัน้ ภกิษชุือ่ว่า เป็นผู ้ตามเหน็ 
จติในจติ 

๒๙ ทัง้หลาย อยูเ่ป็นประจ�ำ มคีวามเพยีรเผา 
กเิลส มสีมัปชญัญะ มสีต ิน�ำอภชิฌาและโทมนสัในโลก 
ออกเสียได้

ภกิษ ุท.! เราไม่กล่าวอานาปานสตว่ิา เป็นสิง่ที่ 
มีได้แก่บุคคลผู้มีสติอันลืมหลงแล้ว ผู้ไม่มีสัมปชัญญะ

ภกิษ ุท.! เพราะเหตนุัน้ ในเรือ่งนี ้ภกิษนุัน้ย่อม 
ชือ่ว่า เป็นผูต้ามเหน็จติในจติอยูเ่ป็นประจ�ำ มคีวามเพยีร 
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เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ น�ำอภิชฌาและโทมนัส 
ในโลกออกเสียได้ ในสมัยนั้น

ภิกษุ ท.! สมัยใด ภิกษุ
[๑๓] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ 

ซึง่ความไม่เทีย่งอยูเ่ป็นประจ�ำ จกัหายใจออก จกัหายใจ 
เข้า ดังนี้ก็ดี

[๑๔] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ 
ซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจ�ำ จักหายใจออก จัก 
หายใจเข้า ดังนี้ก็ดี

[๑๕] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ 
ซึง่ความดบัไม่เหลอือยูเ่ป็นประจ�ำ จกัหายใจออก จกั 
หายใจเข้า ดังนี้ก็ดี
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[๑๖] ย่อมท�ำในบทศกึษาว่า เราเป็นผูต้ามเหน็ 
ซึ่งความสลัดคืนอยู่เป็นประจ�ำ จักหายใจออก จัก 
หายใจเข้า ดังนี้ก็ดี

ภกิษ ุท.! สมยันัน้ ภกิษชุือ่ว่า เป็นผู ้ตามเหน็ 
ธรรมในธรรม 

๓๐ ทัง้หลาย อยูเ่ป็นประจ�ำ มคีวามเพยีร 
เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ น�ำอภิชฌาและโทมนัส 
ในโลกออกเสียได้

ภิกษุนั้น เป็นผู้เข้าไปเพ่งเฉพาะเป็นอย่างดีแล้ว 
เพราะเธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนัสทั้งหลายของ 
เธอนั้นด้วยปัญญา

ภกิษ ุท.! เพราะเหตนุัน้ ในเรือ่งนี ้ภกิษนุัน้ย่อม 
ชื่อว่า เป็นผู้ตามเห็นธรรมในธรรมอยู่เป็นประจ�ำ มี 
ความเพียรเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ น�ำอภิชฌา 
และโทมนัสในโลกออกเสียได้ ในสมัยนั้น
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ภิกษุ ท.! อานาปานสติอันบุคคลเจริญแล้ว 
ท�ำให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมท�ำสติปัฏฐานทั้งสี่ให้ 
บริบูรณ์ได้

๒๙๐  ภกิษ ุท.! กส็ตปัิฏฐานทัง้สี ่อนับคุคล เจรญิ 
ท�ำให้มากแล้ว อย่างไรเล่า จึงท�ำโพชฌงค์ทั้งเจ็ดให้ 
บริบูรณ์ได้

ภกิษ ุท.! สมยัใด ภกิษเุป็นผูต้ามเหน็กายในกาย 
ทัง้หลายอยูเ่ป็นประจ�ำกด็,ี เป็นผูต้ามเหน็เวทนาในเวทนา 
ทั้งหลายอยู่เป็นประจ�ำก็ดี, เป็นผู้ตามเห็นจิตในจิตอยู่ 
เป็นประจ�ำก็ดี, เป็นผู้ตามเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย 
อยูเ่ป็นประจ�ำกด็,ี มคีวามเพยีรเผากเิลส มสีมัปชญัญะ 
มสีต ิน�ำอภชิฌาและโทมนสัในโลกออกเสยีได้ สมยันัน้ 
สตขิองภกิษทุีเ่ข้าไปตัง้ไว้แล้ว กเ็ป็นธรรมชาตไิม่ลมืหลง
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ภิกษุ ท.! สมัยใด สติของภิกษุเข้าไปตั้งไว้แล้ว 
เป็นธรรมชาติไม่ลืมหลง สมัยนั้น สติสัมโพชฌงค์ ก็ 
เป็นอันว่าภิกษุนั้นปรารถนาแล้ว, สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า 
ย่อมเจริญสติสัมโพชฌงค์, สมัยนั้น สติสัมโพชฌงค์ 
ของภกิษชุือ่ว่า ถงึความเตม็รอบแห่งการเจรญิ, ภกิษนุัน้ 
เมื่อเป็นผู้มีสติเช่นนั้นอยู่ ย่อมท�ำการเลือก ย่อมท�ำ 
การเฟ้น ย่อมท�ำการใคร่ครวญ ซึง่ธรรมนัน้ด้วยปัญญา

ภิกษุ ท.! สมัยใด ภิกษุเป็นผู้มีสติเช่นนั้นอยู่ 
ท�ำการเลือก ท�ำการเฟ้น ท�ำการใคร่ครวญ ซึ่งธรรม 
นั้นอยู่ด้วยปัญญา สมัยนั้น ธรรมวิจยสัมโพชฌงค์ ก็ 
เป็นอันว่าภิกษุนั้นปรารถนาแล้ว สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า 
ย่อมเจริญธรรมวิจยสัมโพชฌงค์, สมัยนั้น ธรรมวิจย- 
สัมโพชฌงค์ของภิกษุชื่อว่า ถึงความเต็มรอบแห่งการ 
เจรญิ, ภกิษนุัน้ เมือ่เลอืกเฟ้น ใคร่ครวญ อยูซ่ึง่ธรรมนัน้ 
ด้วยปัญญา ความเพียรอันไม่ย่อหย่อนชื่อว่าเป็นธรรม 
อันภิกษุนั้นปรารภแล้ว
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ภิกษุ ท.! สมัยใด ความเพียรไม่ย่อหย่อน อัน 
ภิกษุผู้เลือก เฟ้น ใคร่ครวญ ในธรรมนั้นด้วยปัญญา 
ปรารภแล้ว สมัยนั้น วิริยสัมโพชฌงค์ก็เป็นอันว่า 
ภิกษุนั้นปรารภแล้ว สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า ย่อมเจริญ 
วิริยสัมโพชฌงค์, สมัยนั้น วิริยสัมโพชฌงค์ของภิกษุ 
ชือ่ว่า ถงึความเตม็รอบแห่งการเจรญิ, ภกิษนุัน้ เมือ่มี 
ความเพียรอันปรารภแล้ว ปีติอันเป็นนิรามิสก็เกิดขึ้น

ภกิษ ุท.! สมยัใด ปีตอินัเป็นนริามสิ 
๓๑ เกดิขึน้ 

แก่ภิกษุผู ้มีความเพียรอันปรารภแล้ว สมัยนั้น ปีติ 
สมัโพชฌงค์ กเ็ป็นอนัว่าภกิษนุัน้ปรารภแล้ว, สมยันัน้ 
ภกิษยุ่อมเจรญิปีตสิมัโพชฌงค์, สมยันัน้ ปีตสิมัโพชฌงค์ 
ของภกิษ ุชือ่ว่าถงึความเตม็รอบแห่งการเจรญิ ภกิษนุัน้ 
เมื่อมีใจประกอบด้วยปีติ แม้กายก็ร�ำงับ แม้จิตก็ร�ำงับ

ได้แก่ ปีติ ในขณะแห่งฌาน และ ปีติ ในขณะ 
ที่เห็นธรรม นั่นเอง
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ภิกษุ ท.! สมัยใด ทั้งกายและทั้งจิตของภิกษุ 
ผู้มีใจประกอบด้วยปีติ ย่อมร�ำงับ, สมัยนั้น ปัสสัทธิ 
สมัโพชฌงค์ กเ็ป็นอนัว่าภกิษนุัน้ปรารภแล้ว, สมยันัน้ 
ภิกษุชื่อว่า ย่อมเจริญปัสสัทธิสัมโพชฌงค์, สมัยนั้น 
ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ของภิกษุ ชื่อว่าถึงความเต็มรอบ
แห่งการเจริญ, ภิกษุนั้น เมื่อมีกายอันร�ำงับแล้ว มี 
ความสุขอยู่ จิตย่อมตั้งมั่น

ภิกษุ ท.! สมัยใด จิตของภิกษุผู้มีกายอันร�ำงับ 
แล้ว มีความสุขอยู่ ย่อมตั้งมั่น, สมัยนั้น สมาธิสัม 
โพชฌงค์กเ็ป็นอนัว่า ภกิษนุัน้ปรารภแล้ว, สมยันัน้ ภกิษุ 
ชื่อว่าย่อมเจริญสมาธิสัมโพชฌงค์, สมัยนั้น สมาธิ 
สัมโพชฌงค์ของภิกษุ ชื่อว่าถึงความเต็มรอบแห่งการ 
เจริญ, ภิกษุนั้น ย่อมเป็นผู้เข้าไปเพ่งเฉพาะซึ่งจิตอัน 
ตั้งมั่นแล้วอย่างนั้น เป็นอย่างดี
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ภิกษุ ท.! สมัยใด ภิกษุเป็นผู้เข้าไปเพ่งเฉพาะ 
ซึ่งจิตอันตั้งมั่นแล้วอย่างนั้น เป็นอย่างดี, สมัยนั้น 
อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ก็เป็นอันว่าภิกษุนั้นปรารภแล้ว, 
สมัยนั้น ภิกษุชื่อว่า ย่อมเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค์, 
สมัยนั้น อุเบกขาสัมโพชฌงค์ของภิกษุ ชื่อว่าถึงความ 
เต็มรอบแห่งการเจริญ

ภิกษุ ท.! สติปัฏฐานทั้งสี่ อันบุคคลเจริญแล้ว 
ท�ำให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมท�ำโพชฌงค์ทั้งเจ็ดให้ 
บริบูรณ์ได้

๒๙๑  ภิกษุ ท.! โพชฌงค์ทั้งเจ็ด อันบุคคลเจริญ 
ท�ำให้มากแล้ว อย่างไรเล่า จึงท�ำวิชชาและวิมุตติให้ 
บริบูรณ์ได้
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ภิกษุ ท.! ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมเจริญ สติ 
สมัโพชฌงค์ อนัอาศยัวเิวก อนัอาศยัวริาคะ อนัอาศยั 
นิโรธ อันน้อมไปเพื่อ โวสสัคคะ 

๓๒

ย่อมเจรญิ ธรรมวจิยสมัโพชฌงค์ อนัอาศยัวเิวก 
อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อ โวส- 
สัคคะ

ย่อมเจรญิ วริยิสมัโพชฌงค์ อนัอาศยัวเิวก อนั 
อาศยัวริาคะ อนัอาศยันโิรธ อนัน้อมไปเพือ่ โวสสคัคะ

ย่อมเจริญ ปีติสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก อัน 
อาศยัวริาคะ อนัอาศยันโิรธ อนัน้อมไปเพือ่ โวสสคัคะ

ย่อมเจริญ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อ โวส- 
สัคคะ
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ย่อมเจริญ สมาธิสัมโพชฌงค์ อันอาศัยวิเวก 
อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อ โวส- 
สัคคะ

ย่อมเจรญิ อเุบกขาสมัโพชฌงค์ อนัอาศยัวเิวก 
อันอาศัยวิราคะ อันอาศัยนิโรธ อันน้อมไปเพื่อ โวส- 
สัคคะ

ภกิษ ุท.! โพชฌงค์ทัง้เจด็๓๓ อนับคุคลเจรญิแล้ว 
ท�ำให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมท�ำวิชชาและวิมุตติ๓๔

ให้บริบูรณ์ได้ ดังนี้

พระผูม้พีระภาคเจ้าได้ตรสัข้อความนีแ้ล้ว ภกิษุ 
ทัง้หลายเหล่านัน้มคีวามพอใจ เพลดิเพลนิในถ้อยค�ำ 
ของพระผู้มีพระภาคเจ้าอย่างยิ่ง ดังนี้แล
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๑	บาลี จูฬสัจจกสูตร มู.ม. ๑๒/๔๓๓/๔๐๑. ตรัสแก่ 
	 สัจจกนิครนถบุตร, ที่ป่ามหาวัน ใกล้เมืองเวสาลี

๒	ในบาลแียกกล่าวทลีะอย่าง ความเหมอืนกนัทัง้ห้าอย่าง, 
	 ในที่นี้กล่าวรวม

๓	กล่าวอย่างไทยๆ คือ เพ็ญเดือนสิบเอ็ด

๔	กล่าวอย่างไทยๆ คือ เพ็ญเดือนสิบสอง

๕	คอื ละ สกักายทฏิฐ ิวจิกิจิฉา สลีพัพตปรามาส กาม-

	 ราคะ และปฏิฆะ ได้

เชิงอรรถ



๖	 คอื ละ สกักายทฏิฐ ิวจิกิจิฉา สลีพัพตปรามาส ได้

๗	 สัมมัปปธานสี่ คือ เพียรป้องกันอกุศล, ละอกุศล, 
	 สร้างกุศล, รักษากุศล

๘	 อทิธบิาทสี ่คอื รกัหน้าที,่ พยายามในหน้าที,่ ฝักใฝ่ 
	 ในหน้าที่, สอดส่องในหน้าที่ คือ ปฏิบัติธรรม

๙	 อินทรียห้า คือ ความเชื่อ, ความเพียร, ความมีสติ 
	 รู้สึกตัว, สมาธิ และ ปัญญา

๑๐	พละห้า ชื่อเหมือนอินทรีย์ ๕ หากแต่มุ่งหมายใน 
	 กรณทีีส่ิง่ทัง้ห้านี ้ท�ำหน้าทีเ่ป็นก�ำลงั ทีม่กี�ำลงัในการ 
	 ก�ำจัดสิ่งตรงกันข้ามออกไป ส่วนค�ำว่าอินทรีย์นั้น 
	 หมายถึง เมื่อสิ่งทั้งห้านั้นท�ำหน้าที่ราวกับว่าเป็น 
	 หัวหน้า หรือประธานแห่งธรรมพวกหนึ่งๆ

๑๑	 โพชฌงค์เจด็ คอื สต ิธมัมวจิยะ วริยิะ ปีต ิปัสสทัธิ 
	 สมาธิ อุเบกขา (มีค�ำอธิบายละเอียดที่หน้า ๒๑)



๑๒	มรรค มอีงค์แปด คอื เข้าใจถกู, ใฝ่ฝันถกู, พดูจาถกู, 
	 ท�ำการงานถูก, เลี้ยงชีวิตถูก, พากเพียรถูก, ร�ำลึก 
	 ประจ�ำใจถูก, สมาธิถูก 

๑๓	กายในทีน่ี ้คอื ลมหายใจ ในฐานะเป็นสิง่ทีเ่ป็นปัจจยั 
	 ปรุงแต่งกาย, 
	 รู้กายทั้งปวง หมายถึงรู้ต่อลมหายใจ ที่มีลักษณะ 
	 สัน้-ยาว, หยาบ-ละเอยีด, ร�ำงบั-ไม่ร�ำงบั อย่างไร และ 
	 มนัปรงุแต่งร่างกายอยูอ่ย่างไร, เปลีย่นแปลงอย่างไร 
	 เป็นธรรมดา เป็นต้น 
	 ค�ำว่ารูส้กึตวัทัว่ถงึ หมายถงึมสีตแิละสมัปชญัญะ ใน 
	 ขณะที่ก�ำหนดลมหายใจทุกประการ

๑๔	ท�ำให้ลมหายใจละเอยีดและร�ำงบั และปรงุแต่งกาย 
	 ให้สงบร�ำงบั จติร�ำงบัตามจนเป็นสมาธถิงึขนาดเป็น 
	 ฌาน ในที่สุด

๑๕	รู้ ปีติ ที่เป็นองค์แห่งฌาน ว่าเป็นอย่างไร และมัน 
	 ปรุงแต่งจิตอย่างไร อยู่ทุกครั้งที่หายใจ



๑๖	รู้ สุข ที่เป็นองค์แห่งฌาน ว่าเป็นอย่างไร และมัน 
	 ปรุงแต่งจิตอย่างไร อยู่ทุกครั้งที่หายใจ

๑๗	รูจ้กั เวทนา โดยเฉพาะคอื ปีตแิละสขุนัน้ ว่ามนัปรงุ 
	 แต่งจิตอย่างไร อยู่ทุกครั้งที่หายใจ

๑๘	รูจ้กัท�ำให้ เวทนา ปรงุแต่งจติได้น้อยลงๆ จนกระทัง่ 
	 ในขณะนัน้ ไม่มอีะไรปรงุแต่งจติเลย คอื ไม่มเีวทนา 
	 สัญญา และ วิตกในขณะนั้น

๑๙	รูว่้าจติของเราเดีย๋วนี ้ก�ำลงัเป็นอย่างไร คอื ผ่องแผ้ว 
	 หรอื เศร้าหมอง, สงบหรอืไม่สงบ, ควรแก่การงาน 
	 พิจารณาธรรม หรือไม่ควร เป็นต้น

๒๐	รู้จักท�ำจิตให้บันเทิงในธรรมอยู่

๒๑	ดจูติทีเ่ป็นสมาธอิยู ่ว่ามลีกัษณะอย่างไร ขนาดไหน 
	 อย่างคล่องแคล่ว

๒๒	ดูจิตที่ว่างจากความยึดติดในสิ่งใดๆ ว่ามีลักษณะ 
	 อย่างไร และขนาดไหน



๒๓	ใช้จติทีเ่ป็นสมาธ ิในการพจิารณาความไม่เทีย่ง เรือ่ย 
	 ไป จนเหน็กระทัง่ความเป็นทกุข์ เป็นอนตัตา และ 
	 สุญญตาในที่สุด อยู่ทุกลมหายใจ

๒๔	พจิารณาเหน็ความทีจ่ติมคีวามเบือ่หน่ายคลายก�ำหนดั 
	 จากสิ่งที่เคยหลงรักใคร่ยึดถือ อยู ่ทุกลมหายใจ 
	 เข้าออก

๒๕	พิจารณาเห็นความดับแห่งความยึดถือ ว่านั่นเป็น 
	 นพิพาน หรอื ความดบัแห่งทกุข์ แล้วหน่วงเอาเป็น 
	 อารมณ์ประจ�ำใจ อยู่เสมอ

๒๖	พจิารณาเหน็ความทีส่งัขารทัง้ปวง หลดุไปแล้วจาก 
	 ความยดึถอื ซึง่เป็นอาการทีเ่กดิขึน้ในขณะแห่งอรยิ 
	 มรรค อริยผล

๒๗	เหน็กายในกาย หมายถงึ เหน็ความจรงิของกาย ที่ 
	 กายนั่นเอง, และเห็นทุกๆส่วนของกายที่เป็นกาย 
	 ส่วนย่อย ในกายส่วนรวม คือทั้งหมด ลมหายใจ 



	 ก็คือกายอย่างหนึ่ง และปรุงแต่งร่างกายทั้งหมด 
	 ดงันีเ้ป็นต้น จนกระทัง่ความสขุ ทางนามกาย ในขณะ 
	 แห่งฌานเป็นต้น เห็นตามจนไม่ยึดมั่นในกายใดๆ

๒๘	เหน็โดยวธิกีารเดยีวกบั การเหน็กายในกาย ดงัทีก่ล่าว 
	 แล้วข้างต้น หากแต่ในทีน่ี ้เหน็เวทนา คอื ปีต ิและ 
	 สขุ

๒๙	เหน็โดยวธิกีารเดยีวกบั การเหน็กายในกาย ดงัทีก่ล่าว 
	 แล้วข้างต้น หากแต่ในที่นี้ เห็นจิต

๓๐	เหน็ความจรงิของธรรมในธรรมทัง้หลาย จนไม่ยดึมัน่ 
	 ธรรมใดๆ ตั้งแต่ต�่ำที่สุด จนถึงสูงที่สุด มีนิพพาน  
	 เป็นต้น

๓๑	หมายถงึ ปีตบิรสิทุธิ ์ตามทางธรรม ไม่เกีย่วกบักาม 
	 เลย 

๓๒	โวสสคัคะ ในทีน่ี ้หมายถงึ การไม่ยดึมัน่ถอืมัน่ ใน 
	 สิง่ทีเ่คยยดึมัน่ถอืมัน่ เพราะเหตทุีเ่บือ่หน่ายและมจีติ 
	 น้อมไปเพื่อความดับทุกข์ คือ นิพพาน



๓๓	เจรญิโพชฌงค์ทัง้เจด็บรบิรูณ์ คอื สต ิก�ำหนดธรรม 
	 ข้อใดข้อหนึ่งเข้า แล้ว ธรรมวิจยะ ก็พิจารณาโดย 
	 ละเอียด ด้วย วิริยะ คือ ความเพียร จนเกิด ปีติ, 
	 แล้วจติร�ำงบัเป็น ปัสสทัธ ิเพราะเหตนุัน้, กระทัง่เป็น 
	 สมาธ ิต่อการพจิารณาธรรมทีเ่หน็แจ้งอยู,่ แล้วคมุไว้ 
	 เรือ่ย อย่างสม�ำ่เสมอ ด้วย อเุบกขา คอื การเพ่งแน่ว 
	 อยู่ แล้วการเห็นธรรมเป็นไปเอง จนถึงที่สุด

๓๔	วชิชา คอื มรรคญาณ มหีน้าทีรู่แ้จ้งแทงตลอดอวชิชา 
	 วมิตุต ิคอื ผลญาณ เป็นผลเกดิขึน้ เป็นความหลดุพ้น 
	 จากทุกข์ ปรากฏอยู่แก่ใจ
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