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 อานาปานสฺสติ ยสฺส อปริปุณฺณา อภาวิตา  

 
      กาโยปิ อิญฺชิโต โหติ จิตตฺมฺปิ โหติ อิญฺชิตํ. 

 
        กายและใจของบุคคลผู้ทีไ่ม่บำเพ็ญไม่อบรม 

                               
           อานาปานสติ ย่อมกระสับกระส่ายกระวนกระวาย 

                 
                              บัดนี้  จักได้อธิบายขยายความแห่งพุทธศาสนสุภาษิตทีย่กขึ้นเป็นบทเบื้องต้นนั้นเพื่อเป็น    
                              
              แนวทางแหง่การศึกษาและแนวทางแห่งการปฏิบัติ  โดยสมควรแก่อัตภาพและธรรมเป็นลำดับไป                                         
                

                                 ดำเนินความว่า ธรรมดาจิตเป็นสภาพทีอ่่อนไหวได้ง่าย เพราะเหตุด้วยว่า กายและใจ 
 
               ของบุคคลผูท้ี่ไม่บำเพ็ญไม่อบรม ยอ่มออ่นไหวโอนเอนไปตามกิเลสได้ง่าย กิเลสหลอกให้รักมันก็รัก  
 
               กิเลสหลอกให้โลภมันก็โลภ กิเลสหลอกให้โกรธมันก็โกรธ กิเลสหลอกให้หลงมันก็หลง คือกิเลสหลอก 
 
               ให้จิตเป็นอย่างไรจิตก็เป็นไปตามนัน้ เพราะฉะนั้น สิ่งที่เราพึงทำเป็นอย่างยิ่งก็คือการตามรักษาจิต คือ 
 
               ปกป้องคุม้ครองจิตไว้ ไม่ให้หวั่นไหวไปตามที่กิเลสสั่งการ ไม่ให้ยินดียินร้ายเมือ่ได้เห็นรูป ฟังเสียง ดม 
 
               กลิ่น ลิ้มรส ถูกต้องสัมผสั และรับรูธ้รรมารมณ์ต่างๆ เมื่อสามารถคุ้มครองจิตได้ดังนี้แล้ว จิตของเราจึง 
 
               จะได้ช่ือวา่เป็นอันได้รับการรักษาคุม้ครองด้วยดี จิตที่ได้รับการรักษาคุ้มครองด้วยดี ย่อมจะปลอดภยั 
 
               จากกิเลสทัง้หลายทีค่อยเข้ายึดครองจิต เปรียบเหรือนร่างกายที่ได้รับการรักษาคุม้ครองด้วยดีด้วยการ 
 
               ฉีดวัคซีนป้องกันโรค อันจะเป็นสาเหตุป้องกันจิตให้ดีได้ หรือถ้าจิตกระเพื่อมไปตามอารมณท์ี่น่าพอใจ  
 
              ก็จะทำให้เกิดเป็นความโลภหรือความหลง การที่เราฝึกจิตที่ข่มไว้ไดย้าก รับรู้อารมณ์ได้เร็ว ซึ่งปกติจม 
 

               ดิ่งอยู่ในสิ่งที่ถูกใจ ความดีความชั่วถ้าจิตที่ฝึกแล้ว นำความสุขมาให้ เป็นสาเหตุให้เรานั้นทำสิ่งที่ดีได ้
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               สมดังพุทธศาสนสุภาษิตทีม่าใน  ขทุทกนิกาย ธรรมบท  วา่   
 

             ทุนฺนิคฺคหสฺส ลหุโน ยตฺถ กามนิปาตโิน 
 

      จิตฺตสฺส ทมโถ สาธุ จิตฺตํ ทนฺตํ สุขาวหํ. 
 
                                             การฝึกจิตที่ข่มได้ยาก เร็ว ซึ่งปกติจมดิ่งอยู่ในสิ่งที่ถูกใจ 
 

                                                                  เป็นความดี(เพราะวา่) จิตทีฝ่ึกแลว นำความสุขมาให้ 

 

                                           อธิบายความว่า จิตทีฝ่กึดีแล้ว หมายถึง จิตที่ถกูทำให้หมดมลทินคอืกิเลส อันได้แก่ ความ 

 

                      โลภ ความโกรธ ความหลง ทำให้ไม่ยินดียินรา้ยในอารมณต์่าง ๆ ที่มากระทบ อยา่งนี้เรียกว่าจิตทีฝ่ึกดี 
 

                      แล้ว การฝกึจิตที่แสนจะข่มไดย้าก วิ่งไปมารับอารมณ์ได้เรว็ ซึ่งโดยปกติของมันจมดิ่งอยู่ในสิ่งที่ถูกใจ  
 

                      เมื่อเราฝึกจิตของเราดีแลว้ดังที่ไดก้ล่าวมา จิตไม่ยินดียินรา้ยในเมื่อตาเห็นรูป หูไดย้ินเสยีง จมูกได้ 
 

                      กลิ่น ลิ้นลิม้รส กายสัมผัสโผฏฐัพพะ และใจรับรู้ธรรมารมณ์ จิตใจก็จะสงบ เยือกเย็น ไม่ตกอยูภ่ายใต้ 

 

                      อำนาจของความสุขหรือความทุกขใ์ด ๆ ทั้งสิ้น ถือได้ว่าเปน็ความสุขที่แท้จริง คอื ความสุขทีอ่ยู่เหนอื 

 

                      ความสุขทางโลกีย์ เพราะฉะนั้น พระพทุธเจ้าจึงสอนให้พวกเราเหล่าพุทธศาสนิกฝกึจิตของตนเองให้ดี  
 

                      ฝึกจิตให้ยินดีในการสร้างกุศลคณุงามความดี เพราะจิตทีฝ่ึกดีแล้ว นำความสุขมาให้ และจิตก็เป็น 

 

                      ตัวการของทุกสิ่งทุกอยา่ง คนทำความดี ก็เพราะจิตสั่งให้ทำ คนทำความชั่ว ก็เพราะจิตสั่งให้ทำอีก 

 

               เช่นกัน ร่างกายนี้เป็นทาสของจิต เป็นเพียงผู้กระทำตามคำสั่งของจิตเทา่นั้น ดีหรอืชั่วก็ข้ึนอยู่กับจิต 

 

                      ทั้งสิ้น การฝึกจิต ก็คือการทำให้จิตหมดพยศ ทำให้จิตตรง ทำให้จิตมีคุณธรรม คือผู้ที่มีปัญญา  
 

                      ย่อมจะฝึกจิตของตน ดัดจิตของตนให้ตรง ต่อคุณงามความดี ตรงต่อทางพ้นทุกขค์ือมรรคผลนพิพาน 

 

                     คือทำจิตของตนให้อยู่ในลู่ทางที่ควรดำเนินเปรียบเหมอืนเราขับรถ ถ้าเราบังคับรถไม่ดีปล่อยให้รถวิ่ง  
 

                      ออกนอกลูน่อกทาง สิ่งที่จะตามมาคืออุบัติเหตุ ทำให้เกิดการสญูเสยีทั้งชีวิตและทรัพยส์ินของคนอื่น  
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                สมดังพุทธศาสนสุภาษิตที่มาใน  ขุททกนิกาย ธรรมบท ว่า                               สรุปความว่า ผู้ให้ คือ ผูท้ี่มีจิตใจโอบอ้อมอารี เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เสียสละให้ปันสิ่งของของ 
  

           ผนฺทนํ จปลํ จิตฺตํ ทุรกฺขํ ทุนฺนิวารยํ                ตนเองแก่ผูอ้ื่นด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ ด้วยต้องการบุญกุศลหรอืต้องการช่วยเหลือบคุคลผูม้ีความ 
  

           อุชุกโรติ เมธาวี อุสุกาโรว เตชนํ.                เอื้อเฟื้อเผือ่แผ่ดังกล่าว ยอ่มเป็นผูท้ี่บุคคลอื่นเคารพนับถือ โดยเฉพาะผู้ทีไ่ด้รับสิ่งของหรือไดร้ับน้ำใจ 
  
                                                    ปัญญาชน ทำจิตที่ฟุ้งซ่าน กลับกลอก รักษาได้ยาก                จากเขา ยอ่มจะมคีวามรักมคีวามนับถือในตัวเขาเป็นอันมาก เพราะการที่บุคคลจะสละให้ปันแก่ 
  

                                                ห้ามได้ยาก ให้ตรงได้ เหมือนช่างศร ดัดลูกศรให้ตรงได้ฉะนั้น                 บุคคลอื่นได้นั้น เป็นสิ่งที่ทำไดย้ากยิ่งการให้น้ัน ก่อให้เกิดความประทับใจทั้งแก่ผู้ให้และผูร้ับ ผู้ให้ก็มี 
  

                                  อธิบายความว่า จิตก็เหมือนกัน ต้องบังคับมันให้อยู่ในลู่ในทาง อย่าให้คด อย่าให้โกง อย่าให้ออก                  ความสุขใจที่ได้ให้ ผู้รับก็มีความประทับใจในตัวผู้ให้จึงเป็นการสร้างมิตรภาพที่ดีและเป็นที่รักของอื่น 
  

               นอกลู่ทางแห่งคุณงามความดี เมื่อบังคับจิตให้อยู่ในลู่ทางที่ควรดำเนินได้แล้ว จิตไม่ออกนอกลู่นอกทาง ผู้เป็น                สมดังกระทู้พุทธภาษิตที่ยกไว้เป็นบทอุเทศ ณ เบื้องต้นนัน้  ว่า 
  

               ปัญญาชน จะพยายามทำจิตที่ฟุ้งซ่านกลับกลอก และรักษาได้ยาก จะห้ามก็เป็นไปได้ยาก แต่ต้องทำให้ตรง ให้ ททํ มิตตฺานิ คนฺถติ. 
  

               ตรงได้ เหมือนช่างดัดศร ที่เขาพยายามดัดลูกศรให้ตรงได้ฉะนั้น ก็ย่อมจะถึงจุดหมายปลายทางที่เป็นเป้าหมาย ผู้ให้ย่อมผูกมิตรไว้ได ้

  

                 สูงสุดของชีวิตคือพระนิพพานได้ ต้องพยายามทำจิตที่ถูกรักษาคุ้มครองไว้ไม่ให้หวั่นไหวไปตามอารมณ์ของโลก                 ดังพรรณนามาด้วยประการฉะนี ้
  

                      ในเมื่อถูกอารมณ์ต่าง ๆ เหล่านั้นมากระทบ ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์ที่น่าปรารถนา หรืออารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนา  

  

                      เมื่อบุคคลมจีิตอันดัดไปให้ถูกทางดีแลว้ดังที่กล่าวมา ตาเห็นรูปก็ไม่ยินดียินร้าย หูได้ยินเสียง ก็ไม่ยินดียินร้าย   

  

                      จมูกได้กลิ่น ก็ไม่ยินดียินร้าย ล้ินได้ลิ้มรส ก็ไม่ยินดียินร้าย กายถูกต้องสัมผัส ก็ไม่ยินดียินร้าย ใจรับรู้ธรรมารมณ์   

  

                      กไ็ม่ยินดียินร้าย จิตของตนเองได้อย่างนี้ จิตย่อมจะเยือกเย็นเป็นสุข เพราะไม่ต้องซัดส่ายไปตามอารมณ์รู้ผิดรู้ถูก   

  

                       มีศีลมีธรรม และประพฤติตนอยู่ในหลักของศีลธรรม คนที่มีจิตไม่เศร้าหมอง ย่อมมีจิตใจผ่องใส มีปัญญา  

  

                พิจารณาสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง มองเห็นสิ่งที่เป็นประโยชน์และมิใช่ประโยชน์ รู้ว่าอะไรดีอะไรชั่ว อะไร  
  
                ควรอะไรไม่ควร และงดเว้นสิ่งที่ชั่ว กระทำแต่สิ่งทีด่ีมีประโยชน์ เช่นเดียวกับภูเขาหินล้วน ไม่สะเทือนเพราะลม  
  
                ฉันใด บัณฑิตย่อม ไม่หวั่นไหวเพราะนินทาและสรรเสริญฉันนั้น อีกทั้งยังสามารถใช้สติปัญญาดำรงชีวิต ไม่ว่าจะ  
  
                ทำกิจใด ๆ ก็ตามกพ็ึงควบคุมจิตของตนให้ดีเถิด คุ้มครองจิตไม่ให้ถูกกิเลสคือความโลภ ความโกรธ ความหลง  
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                สมดังพุทธศาสนสุภาษิตที่มาใน  ขุททกนิกาย ธรรมบท ว่า                             สรุปความว่า ผู้ให้ คือ ผูท้ี่มีจิตใจโอบอ้อมอารี เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เสียสละให้ปันสิ่งของของ 
  

          เสโล ยถา เอกฆโน วาเตน น สมีรติ                ตนเองแก่ผูอ้ื่นด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ ด้วยต้องการบุญกุศลหรอืต้องการช่วยเหลือบคุคลผูม้ีความ 
  

          เอวํ นินฺทาปสํสาสุ น สมิญฺชนฺติ ปณฺฑิตา.                เอื้อเฟื้อเผือ่แผ่ดังกล่าว ยอ่มเป็นผูท้ี่บุคคลอื่นเคารพนับถือ โดยเฉพาะผู้ทีไ่ด้รับสิ่งของหรือไดร้ับน้ำใจ 
  
                                                ภูเขาหินล้วน ไม่สะเทือนเพราะลมฉันใด บัณฑิตย่อม                จากเขา ยอ่มจะมคีวามรักมคีวามนับถือในตัวเขาเป็นอันมาก เพราะการที่บุคคลจะสละให้ปันแก่ 
  

                                                     ไม่หวั่นไหวเพราะนินทาและสรรเสริญฉันนั้น                 บุคคลอื่นได้นั้น เป็นสิ่งที่ทำไดย้ากยิ่งการให้น้ัน ก่อให้เกิดความประทับใจทั้งแก่ผู้ให้และผูร้ับ ผู้ให้ก็มี 
  

                                  อธิบายความว่า บัณฑิตย่อมพิจารณาด้วยปัญญาก่อนแล้วจึงทำ คือพิจารณาให้เห็นโทษและ                  ความสุขใจที่ได้ให้ ผู้รับก็มีความประทับใจในตัวผู้ให้จึงเป็นการสร้างมิตรภาพที่ดีและเป็นที่รักของอื่น 
  

               ประโยชน์ ถ้าเห็นว่าส่ิงที่จะทำนั้นมีโทษ ก็งดเว้นเสีย แต่ถ้าพิจารณาเห็นว่าเป็นประโยชน์ จึงลงมือทำ คนที่มีจิต                สมดังกระทู้พุทธภาษิตที่ยกไว้เป็นบทอุเทศ ณ เบื้องต้นนัน้  ว่า 
  

               ไม่เศร้าหมอง คือไม่ถูกกิเลสตัณหาครอบงำ ไม่หวั่นไหวเพราะนินทาและสรรเสริญฉันนั้น เมื่อมีชีวิตอยู่ก็มีแต่จะ ททํ มิตตฺานิ คนฺถติ. 
  

              เจริญก้าวหน้า เพราะผลแห่งการกระทำที่เป็นความดีและมีประโยชน์นั้น เมื่อละจากโลกนี้ไปแล้ว ก็ไปสู่สุคติภูมิ  ผู้ให้ย่อมผูกมิตรไว้ได ้

  

                 เพราะผลแห่งการกระทำความดีส่งผลให้ และความเศร้าหมองคือกิเลสอันเป็นตัวนำไปสู่ทุคติไม่ครอบงำจิต เมื่อ                ดังพรรณนามาด้วยประการฉะนี ้
  

                      ไม่มีเหตุให้ตอ้งไปสู่ทุคติ สุคติจึงเป็นอันหวังได้  ตรงกันข้ามกับคนที่ถูกกิเลสรุมเร้า ถูกความโลภ ความโกรธ   

  

                      ความหลง ครอบงำอยู่ตลอดเวลา คนที่ถูกกิเลสครอบงำลักษณะนี้ จะเป็นคนที่มีจิตใจมืดบอดเศร้าหมอง มองไม่  

  

                      เห็นทางสว่าง เมื่อความโลภครอบงำ ก็ทำให้จิตคิดแต่จะอยากได้โน่นนี่แล้วก็แสวงหามาในทางที่ผิดศีลธรรม เมื่อ  

  

                      ความโกรธครอบงำ ก็ทำให้จิตขุ่นเคือง ขัดใจไปหมด เมื่อความหลงครอบงำ ก็ทำให้เห็นผิดเป็นถูก เห็นถูกเป็นผิด   

  

                       คิดอกุศล คนที่มีจิตเศร้าหมองลักษณะนี้ อยู่ในโลกนี้ก็ไม่เจริญ เมื่อตายจากโลกนี้ไปแล้วก็มีทุคติเป็นที่ไปในเบื้อง  

  

                หน้า เช่น ถ้าจิตถูกความโลภครอบงำในขณะที่ตายไป หรือจิตใจถูกความโลภครอบงำอยู่ตลอดเวลา เมื่อตายไป  
  
                จะไปเกิดเป็นเปรต เมื่อรู้แล้วว่าบาปเกิดจากอกุศลจิตดังกล่าวส่งผล ดุจภูเขาหินล้วน ไม่สะเทือนเพราะลมฉันใด  
  
                บัณฑิต ย่อมไม่หวั่นไหว เขาจะพึงทำทุกวิถีทางเพ่ือไม่ให้อกุศลจิตดังที่ว่านั้นเกิดขึ้นมา เป็นการหลีกเลี่ยงอารมณ์  
  
                ที่ทำให้เกิดบาป เหมือนคนเดินทางรู้ว่าทางไหนอันตรายก็หลีกเลี่ยงทางนั้น ฉะนั้น การที่จะกำจัดความโลภได้นั้น  
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ธรรมศึกษา ชั้น เอก ระดับมัธยมศึกษา  หมวดจิต 
 

  
 

                            สรุปความว่า สัตว์โลกทัง้หลาย ไม่ว่าจะเป็นมนษุย์หรือสัตว์เดรัจฉานกต็าม ย่อมถูกจิตชัก 
 

               จูงไป เพราะเขาไม่ยอมที่จะอบรม ปล่อยไป จะทำดีก็เพราะจิตชักจูงให้ทำ จะทำชั่วก็เพราะจิตชักจูง 
 
               ให้ทำ เมื่อละจากโลกนี้ไปแล้ว จะไปสู่สุคติหรอืทคุติ ก็จิตนี่แหละเป็นตัวนำไป  โบราณท่านกล่าวไว้ว่า  
 
               “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” คอืไมว่่าเราจะทำอะไรก็แล้วแต่ เราทำตามอำนาจของจิตๆ เป็นตัวสั่งการ 
 

                กายเป็นผู้ตอบสนอง คือทำทุกอย่างตามที่จิตสั่ง จิตสั่งให้ทำดี กายก็ทำดี จิตสั่งให้ทำชั่ว กายก็ทำช่ัว  
 

                กายและใจของบุคคลผู้ทีไ่ม่บำเพ็ญไม่อบรม อานาปานสติ ย่อมกระสับกระส่าย กระวนกระวาย เมื่อ 
 

               ละจากโลกนี้ไปแล้วแตกกายทำลายขันธ์ไป ก็ต้องไปสูสุ่คตบิ้างทุคติบ้าง ตามอำนาจของกรรมทีท่ำมา  
 

               สมดังกระทู้พุทธภาษิตที่ยกไว้เป็นบทอุเทศ ณ เบื้องต้นนัน้  ว่า 
 

                อานาปานสฺสต ิยสฺส อปริปุณฺณา อภาวิตา 
 

    กาโยปิ อิญฺชิโต โหติ จิตฺตมฺปิ โหติ อิญฺชิตํ. 

 
                                                 กายและใจของบุคคลผู้ที่ไม่บำเพ็ญไมอ่บรม 
 
                                             อานาปานสติ ย่อมกระสับกระสา่ยกระวนกระวาย 
 
               ดังพรรณนามาด้วยประการฉะนี้ 
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