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บทคัดย่อ  

บทความวิชาการนี้มุ่งเน้นศึกษาหลักการพัฒนาจิตและปัญญาตามแนวทางของพระพุทธศาสนา พบว่า
พระพุทธศาสนามุ่งเน้นการฝึกฝนจิตใจให้สงบและมั่นคงเพื่อให้เกิดปัญญาที่สามารถรู้เท่าทันสภาพความเป็น
จริงของโลกและชีวิต การฝึกจิตแบ่งออกเป็นสองประเภทหลัก คือ สมถกรรมฐาน (การฝึกจิตให้สงบ) และ
วิปัสสนากรรมฐาน (การฝึกจิตให้เกิดปัญญารู้แจ้ง) การพัฒนาจิตและปัญญาจำเป็นต้องอาศัยปัจจัยหลาย
ประการ เช่น การมีสติสัมปชัญญะ การฝึกสมาธิอย่างสม่ำเสมอ และการศึกษาเล่าเรียนพระธรรมคำสอน 
เพื่อให้สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสม จากการศึกษาการปฏิบัติอสุภกรรมฐาน 
พบว่าเป็นการพิจารณาสิ่งที่ไม่งาม เช่น การพิจารณาซากศพ เพ่ือให้เห็นความไม่เที่ยงและความไม่สวยงามของ
ร่างกาย วิธีการปฏิบัติอาจรวมถึงการพิจารณาภาพหรือการนึกถึงสภาพของร่างกายหลังความตาย ซึ่งการ
ปฏิบัติอสุภกรรมฐานช่วยลดกิเลส ความยึดมั่นในความงาม ความหลงใหลในร่างกาย การศึกษาเรื่องอนัตตา 
ทำให้รู้ว่า อนัตตา หมายถึง ความไม่มีตัวตนหรือความไม่มีแก่นสาร ชี้ให้เห็นว่า สิ่งทั้งหลายไม่มีตัวตนที่แท้จริง 
และไม่ควรยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นของเรา การเข้าใจอนัตตาช่วยให้เราลดความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนและสิ่งต่างๆ 
ซึ่งเป็นการพัฒนาจิตและปัญญาให้สามารถรับรู้ความเป็นจริงตามที่เป็นอยู่  และนำไปสู่การหลุดพ้นจากความ
ทุกข์ รวมทั้งศึกษาความเชื่อมโยงระหว่างอสุภกรรมฐานกับการเข้าใจอนัตตา พบว่าการปฏิบัติอสุภกรรมฐาน
ทำให้ผู้ปฏิบัติเห็นความไม่งามและความไม่เที่ยงของร่างกาย ทำให้เข้าใจว่าไม่มีตัวตนที่แท้จริง และนำไปสู่การ
เข้าใจหลักอนัตตา ผู้ที่ปฏิบัติอสุภกรรมฐานอย่างสม่ำเสมอจะมีทัศนคติที่เปลี่ยนไป โดยลดความยึดมั่นใน
ร่างกายและตัวตน เห็นความเป็นอนัตตาในสรรพสิ่งมากขึ้น ซึ่งนำไปสู่ความสงบและปัญญาที่ลึกซึ้งยิ่งข้ึน 
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Abstract 
This academic article focuses on the principles of mental and wisdom development 

according to Buddhist teachings. It finds that Buddhism emphasizes training the mind to be 
calm and stable in order to develop wisdom that allows one to perceive the true nature of 
the world and life. Mental cultivation is classified into two main types: Samatha Bhavana 
(concentration meditation) for calming the mind, and Vipassana Bhavana (insight meditation) 
for developing deep understanding and insight. 

Developing the mind and wisdom requires several essential factors, such as 
mindfulness, consistent meditation practice, and study of the Dhamma, in order to apply 
these teachings effectively in daily life. A study of Asubha Bhavana—meditation on 
repulsiveness—reveals that it involves contemplation of unattractive subjects, such as 
corpses, to see the impermanence and lack of beauty in the physical body. The practice may 
involve visualizations or reflections on the body's decomposition after death. 

Asubha Bhavana helps reduce attachment to beauty and fascination with the body. 
The study also explores the concept of Anatta (non-self), which refers to the absence of a 
permanent, unchanging self. It teaches that all things lack a true self and should not be clung 
to as “mine.” Understanding Anatta supports the reduction of ego and attachment, leading 
to the development of a mind and wisdom capable of seeing reality as it truly is, thus fostering 
liberation from suffering. 

Moreover, the article examines the connection between Asubha Bhavana and the 
understanding of Anatta, concluding that regular practice of Asubha Bhavana helps 
practitioners see the impermanence and unattractiveness of the body. This realization leads 
to deeper understanding of the non-self principle. Practitioners gradually develop a changed 
perspective, with reduced attachment to the body and self, greater awareness of the Anatta 
nature of all phenomena, and ultimately attain deeper inner peace and wisdom. 

Keywords :  Development of Mind,  wisdom,  Asubha meditation,  Anatta 

 
 
บทนำ 

การพัฒนาจิตและปัญญาเป็นหัวใจสำคัญของพระพุทธศาสนา ซึ่งมุ่งเน้นให้มนุษย์สามารถฝึกฝนตนเอง
เพ่ือเข้าถึงสัจธรรมของชีวิต พระราชวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐตวณฺโณ) (2553 : 134-138 ) ได้กล่าวว่า การเจริญอสุภ
กรรมฐานนั้น นักปฏิบัติจะฝึกอยู่ในอิริยาบถ 4 คือ นั่ง ยืน เดิน และนอน ซึ่งในที่นี ้จะได้นําวิธีการฝึกใน
อิริยาบถทั้ง 4 มากล่าวไว้แต่โดยย่อ เพื่อให้เห็นแนวทางแห่งการปฏิบัติ เพื่อให้ท่านผู้สนใจในการปฏิบัติจะได้
เข้าใจง่ายยิ่งขึ้น การพัฒนาจิตเป็นกระบวนการฝึกฝนให้จิตมีความสงบ มั่นคง และมีสติสัมปชัญญะส่วนการ
พัฒนาปัญญาหมายถึงการทำให้เกิดความเข้าใจในความเป็นจริงของโลกและชีวิต ซึ่งนำไปสู่การละวางอวิชชา
และความยึดมั่นถือมั่น แนวทางหนึ่งที่สามารถนำมาใช้เพื่อการพัฒนาจิตและปัญญาได้อย่าง 
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มีประสิทธิภาพคือ อสุภกรรมฐาน ซึ่งเป็นแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานที่ช่วยลดกิเลสและความยึดติดในรูปกาย 
อันเป็นรากฐานสำคัญในการเข้าใจ อนัตตา ตามคำสอนของพระพุทธศาสนา อสุภกรรมฐาน เป็นกรรมฐาน
ประเภทหนึ่งที่เน้นการพิจารณาความไม่งามของร่างกาย เช่น การพิจารณาซากศพหรือการเสื่อมสลายของ
ร่างกาย เพื่อให้เกิดความเข้าใจว่าร่างกายเป็นเพียงสิ่งที่ไม่เที่ยง ไม่มีความสวยงามแท้จริง และเป็นไปตามกฎ
แห่งธรรมชาติ วิธีการปฏิบัตินี้ช่วยลดความหลงใหลในร่างกายของตนเองและผู้อื่น ลดความยึดมั่นในตัวตน 
และเสริมสร้างสติสัมปชัญญะให้เกิดขึ้นในทุกขณะ การพิจารณาอสุภะ จึงเป็นหนทางสำคัญที่ช่วยให้จิตมีความ
สงบและเกิดปัญญาเห็นแจ้ง สำหรับหลักธรรมเรื่องอนัตตา เป็นคำสอนสำคัญที่อธิบายว่าสิ่งทั้งหลายล้วนไม่มี
ตัวตนที่แท้จริง ไม่มีสิ่งใดที่สามารถควบคุมหรือครอบครองได้อย่างแท้จริง ความเข้าใจในอนัตตาช่วยให้ผู้ปฏิบัติ
ลดละความยึดมั่นในตนเองและสรรพสิ่งรอบตัว ซึ่งเป็นก้าวแรกสู่การปล่อยวางและการพ้นทุกข์ 

อสุภกรรมฐานมีบทบาทสำคัญในการทำให้ผู้ปฏิบัติตระหนักถึงหลักอนัตตา โดยผ่านการพิจารณาว่า
ร่างกายเป็นเพียงธาตุทั้งสี่ (ดิน น้ำ ลม ไฟ) ที่ไม่มีแก่นสาร เมื่อลดการยึดมั่นในร่างกายได้ ก็จะสามารถเห็น
ความจริงของอนัตตาได้อย่างลึกซึ้ง พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2538 : 830) การที่จิตจะสงบเป็นสมาธิได้ 
ต้องอาศัยการฝึกปรืออบรมทางจิตใจ การปลูกฝังคุณธรรมสร้างเสริมคุณภาพชีวิต และรู้จักความสามารถใน
ปฏิบัติสมาธิ จิตที่เป็นสมาธิหรือมีคุณภาพก็ ดีมีสมรรถภาพสูง นั้นมีลักษณะที่สำคัญ ดังนี้ 1) แข็งแรง มีพลัง
มาก เปรียบได้เหมือนกระแสน้ำที่ถูกควบคุมให้ไหลไป พุ่งไป ในทิศทางเดียว ย่อมมีกําลังมากกว่านั้นที่ถูกปล่อย
ให้ไหลพร่ำกระจายออกไป 2) ราบเรียบ สงบ ซึ่งเหมือสระหรือบึงน้ำใหญ่มีน้ำนิ่ง ไม่มีลมพัดต้อง ไม่มีสิ่งรบกวน
ให้กระเพ่ือมไหลไป 3) ใสกระจ่าง มองเห็นอะไรๆ ได้ชัด เหมือนน้ำสงบนิ่ง ไม่ไหลเป็นคลิ่น 4) นุ่มนวล ควรแก่
งานหรือเหมาะแก่การให้งานเพราะไม่เครียด ไม่กระด้าง ไม่วุ่น ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย  
 
ความหมายของอสุภกรรมฐาน 

วิสุทธิมรรค เป็นคัมภีร ์สำคัญคัมภีร์หนึ ่ง ในพุทธศาสนานิกายเถรวาท ซึ ่งได้ร ับการจัดลำดับ
ความสำคัญเทียบเท่าชั้นอรรถกถา โดยมี พระพุทธโฆสะ ชาวอินเดีย เป็นผู้เรียบเรียงขึ้นในภาษาบาลีเมื่อ
ประมาณพุทธศตวรรษที่ 10 มีเนื้อหาที่อธิบายเกี่ยวกับ ศีล สมาธิ และปัญญา ตามแนววิสุทธิ 7 ในปัจจุบัน 
คัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้รับการยอมรับว่าเป็นผลงานสำคัญที่สุดชิ้นหนึ่งในทางพุทธศาสนา ได้รับการยกย่องจาก
นักวิชาการด้านพุทธศาสนาในหลายประเทศเป็นจำนวนมาก และได้รับการบรรจุในหลักสูตรการศึกษาพระ
ปริยัติธรรมแผนกบาลีของคณะสงฆ์ไทย ระดับชั้นเปรียญธรรม 8 ประโยค และเปรียญธรรม 9 ประโยค 

อสุภ [อะ-สุ-พะ] จาก อ- (คำอุปสรรค; "ไม่") + สุภ ("งาม" "สวย" "ดี") แปลว่า "ไม่งาม ไม่สวย ไม่ดี" 
คือ ไม่น่าชื่นชม น่าเกลียด น่าระอา ใช้ว่า อสุภะ ก็ได้ เป็นหนึ่งใน กรรมฐาน 40 แต่จะกระทำได้ไม่สูงกว่าปฐม
ฌาณ เพราะเป็นอารมณ์ที่ยังต้องใช้วิตกวิจาร เพื่อคิดพิจารณาอยู่เป็นกรรมฐานที่มุ่งกระทำต่อราคะจริต และ
กามารมณ์ คือ ค้นคว้าหาความจริงจากวัตถุท่ีมีชีวิต และไม่มีชีวิต ที่คนมัวเมา หลงใหลว่าสวยสดงดงามซึ่งเป็น
การฝืนกฎแห่งความเป็นจริง เป็นเหตุของความทุกข์ไม่มีสิ้นสุด เอามาตีแผ่ให้เห็นสภาพตามความเป็นจริงตาม
คำสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ซึ่งวัตถุประสงค์ในการปฏิบัติสามารถจำแนกได้หลายประการ เช่น ใน
บุคคลผู้ปฏิบัติธรรม ผู้ที่มีราคะจริตเป็นปกติ จะใช้อสุภกรรมฐานในการยับยั้ง หรือ ต่อสู้เมื่อเกิดราคะ (ราคะ
จริต ไม่จำเป็นต้องเป็นผู้ปรารถนาในเรื่องเพศเสมอไป ผู้ที่ชอบสิ่งของ-ร่างกายสวยงามเป็นระเบียบเรียบร้อย
ปรุงแต่ง ก็เป็นราคะจริตเช่นกัน เพราะสภาพแท้จริงไม่ได้เป็นดังที่เห็น-ชอบ) จะทำให้อารมณ์ราคะระงับลงได้ 
อีกประการหนึ่ง คือเพื่อให้เห็นสภาพที่แท้จริงของร่างกายตามที่พระพุทธเจ้าทรงสอน ว่าเป็นของไม่งาม ฯลฯ 
ทำให้ผู้ปฏิบัติตัดความสงสัยในพระธรรม (วิจิกิจฉา) ด้วยการดูของจริง และเกิดความเข้าใจสภาพที่แท้จริงตาม
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ไตรลักษณ์ จนนำไปสู่ความรู้แจ้งในการที่จะปฏิเสธการมีภพมีชาติ หรือ การมีร่างกายที่เต็มไปด้วยทุกข์อีก 
(สักกายทิฏฐิ) แม้ภิกษุผู้บวชในบวรพุทธศาสนาเป็นสมมติสงฆ์ หรือ ที่เป็นพระอริยะบุคคลต่ำกว่าพระอนาคามี 
จะใช้อสุภกรรมฐานเป็นเครื่องมือที่สำคัญ ในการประหัตประหารราคะ ทั้งในเรื่องสัมผัสระหว่างเพศ หรือ เรื่อง
อ่ืน ๆ ที่ข้องในกามทั้งปวง (นี่เองภิกษุผู้ปฏิบัติดี หรือ พระสุปฏิปันโนจะสามารถระงับความต้องการทางเพศลง
ได้ ด้วยการพิจารณาอสุภกรรมฐาน ทั้งกายของตนเองและของผู้อื่น ว่าเป็นของไม่งาม ไม่ยั่งยืน ตามสภาพ
ความเป็นจริง) สรุป คือ อสุภกรรมฐานเป็นกรรมฐานสำหรับระงับราคะ หรือ กามารมณ์ โดยตรง ช่วยให้มอง
สิ่งต่าง ๆ ไปตามสภาพความเป็นจริง ตัดอวิชชาและมิจฉาทิฏฐิ นำไปสู่การรู้แจ้ง และพระนิพพาน ซึ่งผู้ที่เจริญ
เป็นพื้นฐาน แล้วเจริญวิปัสนาญาณต่อไปจะเป็นทางสู่พระอนาคามีผล และพระอรหัตผลในที่สุด อสุภ ในคำวัด
ใช้หมายถึง ซากศพในสภาพต่าง ๆ ซึ่งท่านกำหนดเป็นอารมณ์กรรมฐาน ได้กล่าวไว้โดยรวม 10 อย่าง คือ 
 1. อุทธุมาตกะ ซากศพที่พองขึ้นอืด ท่านสอนเพ่ือเป็นที่สบายของบุคคลผู้มีความกำหนัดในทรวดทรง 
สันฐาน เพราะอสุภกรรมฐานข้อนี้แสดงให้เห็นเนื้อแท้ของทรวดทรงสันฐาน ว่ามีสภาพไม่คงที่ ในที่สุดก็ต้องขึ้น
อืดพอง เหม็นเน่า เป็นสิ่งโสโครกไม่น่ารักใคร่ ไม่น่าชอบใจอย่างนี้  

2. วินีลกะ ซากศพที่เขียวคล้ำ มีสีแดง เขียว ขาว ปะปนกันไปตามสภาพ ท่านสอนไว้เพื่อเป็นที่สบาย
ของบุคคลที่มีความพอใจหนักไปทางรักใคร่ผิวพรรณที่ผุดผ่อง เพราะกรรมฐานข้อนี้แสดงให้เห็นว่า ผิวพรรณ
นั้นไม่ได้สวยจริง ในที่สุดก็จะกลายเป็นผิวพรรณที่มีสีเลอะเทอะ เลอะเลือน แปดเปื้อนไปด้วยสิ่งโสโครกที่
ผิวพรรณนั้นหุ้มห่อไว้ จะหลัง่ไหลออกมากลายเป็นของน่าเกลียดโสโครก  

3. วิปุพพกะ ซากศพที่มีน้ำเหลือง น้ำหนองไหลเยิ้ม ท่านสอนไว้เป็นที่สบายสำหรับบุคคลที่มีความ
ยินดีในผิวพรรณที่ปรุงด้วยเครื่องหอม เอามาฉาบไว้ อสุภนี้แสดงให้เห็นว่า เครื่องหอมที่ประทินผิวนั้นไม่มี
ความหมาย ในที่สุดก็ต้านทานสิ่งโสโครกที่อยู่ภายในไม่ได้ น้ำเลือด น้ำเหลือง น้ำหนอง ของโสโครกที่มีอยู่
ภายในจะทะลักออกมาทับถมเครื่องหอมให้หายไปตามสภาพที่เป็นอยู่จริง  

4. วิจฉิททกะ ซากศพที่ขาดกลางตัว ท่านสอนไว้เป็นที่สบายสำหรับผู้ที่กำหนัดยินดีในร่างกายที่เป็น
แท่งทึบ มีเนื้อล่ำที่พอกพูนนูนออกมา เป็นเครื่องบำรุงราคะของผู้ที่มักมากในเนื้อแท่งที่กำเริบ กรรมฐานนี้
แสดงให้เห็นว่า ร่างกายนี้มิใช่แท่งทึบตามที่คิดไว้ ความจริงเป็นโพรงข้างใน เต็มไปด้วยตับ ไต ไส้ ปอด และสิ่ง
โสโครก  

5. วิกขายิตกะ ซากศพที่ถูกสัตว์กัดกิน เว้าแหว่ง ท่านสอนไว้เป็นที่สบายของผู้มีความกำหนัดยินดีใน
กล้ามเนื้อบางส่วนของร่างกาย กรรมฐานนี้แสดงให้เห็นว่า ส่วนของกล้ามเนื้อบางช่วงที่ตนใคร่ปรารถนานั้น ใน
ไม่ช้าก็ต้องวิปริตสลายตัวไป และเต็มไปด้วยสิ่งโสโครก ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจในที่สุด  

6. วิกขิตตกะ ซากศพที่มีมือ เท้า ศีรษะขาดหายไป ท่านสอนไว้เป็นที่สบายของผู้ที่กำหนัดยินดีในลีลา 
อิริยาบถ มีการย่าง ก้าวไป ถอยกลับ คู้ -เหยียดแขนขา ของเพศตรงข้าม หรือ เป็นผู้ใคร่ในอิริยาบถ พอใจ
กำหนัดยินดีในท่อนกล้ามเนื ้อที ่เคลื่อนไหวนั้น อารมณ์กรรมฐานในข้อนี้แสดงให้เห็นว่า อวัยวะต่างๆ  ที่
เคลื่อนไหวอิริยาบถนั้น ไม่มีอะไรแน่นอน ไม่สามารถจะรวมกลุ่มกันได้ตลอดกาล ตลอดสมัย ในที่สุด 
ก็ต้องกระจัดพลัดพราย เป็นท่อนน้อย ท่อนใหญ่ตามที่ปรากฏนี้  

7. หตวิกขิตตกะ ซากศพที่ถูกบั่นเป็นท่อน ๆ นำมาวางใกล้ ๆ กัน (ห่างกันประมาณ 1 นิ้ว) ท่านสอน
ไว้เป็นที่สบายของผู้มีความกำหนัดยินดีในข้อต่อ คือ ร่างกายที่มีอาการ 32 ครบถ้วน คนประเภทนี้รักไม่เลือก 
ถ้าเห็นว่าเป็นคนที่มีอวัยวะไม่บกพร่องเป็นรักได้ กรรมฐานนี้แสดงให้เห็นว่า การติดต่อของส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายนี้ ไม่จีรังยั่งยืน ในไม่ช้าก็ต้องพลัดพรากจากกันตามกฎของธรรมดา  

8. โลหิตกะ ซากศพที่ถูกประหารมีเลือดไหลนอง ท่านสอนไว้เป็นที่สบายของผู้กำหนัดยินดีในร่างกาย
ที่ตกแต่งด้วยเครื่องประดับ คือบูชาอาภรณ์มากกว่าเนื้อแท้ กรรมฐานนี้แสดงให้เห็นว่าอาภรณ์นั้นไม่สามารถ
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จะรักษาแท่งทึบของก้อนเนื้อที่รองรับเครื่องประดับไว้ได้ ในไม่ช้าสิ่งสกปรกโสโครกภายในจะหลั่งไหลออกมา
ในที่สุด เครื่องประดับ หรือ อาภรณ์อันเป็นที่เจริญตามิได้มีอำนาจในการต้านทานกฎของธรรมดาไว้ได้เลย  

9. ปุฬุวกะ ซากศพที่เน่าเฟะคลาคล่ำด้วยตัวหนอน ท่านสอนไว้เป็นที่สบายสำหรับผู้กำหนัดยึดถือว่า
ร่างกายนี้เป็นของเรา แต่กรรมฐานนี้แสดงให้เห็นว่า ร่างกายนี้ไม่ใช่ของเรา ร่างกายนี้เป็นสาธารณะแก่หมู่
หนอนที่กำลังกินอยู่ ถ้าร่างกายนี้เป็นของเราจริง เจ้าของร่างคงไม่ปล่อยให้หนอนกัดกินเป็นอาหารได้  

10. อัฏฐิกะ ซากศพที่เหลือแต่โครงกระดูก ท่านสอนไว้ เป็นที่สบายของผู้มีกำหนัดยินดีในฟันที่
ราบเรียบขาวเป็นเงางาม กรรมฐานนี้ชี้ให้เห็นว่า กระดูกและฟันนี้ต้องหลุดถอนเป็นธรรมดา ไม่คงสภาพสวย
สดงดงามให้ชมอยู่ตลอดกาลตลอดสมัยได้ ตัวไม่ทันตายฟันก็หลุดออกก่อนแล้ว ฟันที่ว่านั้นก็ไม่ได้สวยจริง ถ้า
ปล่อยไว้ไม่ชำระขัดสีเพียงวันเดียว สีขาวไข่มุขนั้นจะกลายเป็นสีเหลืองเพราะสิ่งโสโครกที่ฟันเกาะไว้ แม้ตัว
เจ้าของเองก็ไม่อาจทนได้  

อสุภกรรมฐานที่สมเด็จพระบรมศาสดาทรงสอนมีอยู่ด้วยกัน 10 อย่างดังนี้ ท่านผู้ปฏิบัติจงเลือกเพ่ือ
กำจัดราคะ เลือกตามที่เหมาะสมกับความรู้สึกเดิมที่มีความกำหนัดยินดีอยู่นั้น เพื่อผลในการปฏิบัติ ในส่วน
วิปัสนาญาณ เพื่อมรรคผลต่อไป 
 
ความสำคัญของอสุภกรรมฐาน 
 อสุภกรรมฐานเป็นกรรมฐานที่มุ่งเน้นการพิจารณาความไม่งามของร่างกาย เพ่ือให้เกิดความเบื่อหน่าย
และคลายความยึดมั่นถือมั่นในร่างกาย ซึ่งเป็นที่มาของกิเลสราคะและความยึดติดในรูปกาย การปฏิบัตินี้ช่วย
ให้จิตหลุดพ้นจากความยึดติดในกาย ลดราคะตัณหา อันเป็นอุปสรรคสำคัญต่อการปฏิบัติธรรมและการเข้าถึง
มรรคผลนิพพาน พระพุทธเจ้าทรงสอนกรรมฐานให้เข้าใจง่าย แต่ที่หลายคนไม่สามารถปฏิบัติได้เพราะขาด
ความสนใจและความเพียรอย่างจริงจัง การพิจารณาอสุภะเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการลดความยึดมั่นใน
ร่างกายและช่วยให้เห็นไตรลักษณ์อย่างชัดเจน เมื่อพิจารณาตามความเป็นจริง ร่างกายเป็นเพียงสิ่งปฏิกูล 
ประกอบด้วยผม ขน เล็บ ฟัน ตับ ไต อุจจาระ และปัสสาวะ ไม่มีสิ่งใดที่เป็นของสะอาดหรืองดงาม ร่างกาย
เป็นที ่ตั ้งแห่งทุกข์ ไม่เที ่ยง และไม่มีความงามที่แท้จริง ตามหลักไตรลักษณ์ ร่างกายนี ้เป็นอนิจจัง คือ
เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ ตั้งแต่เกิด แก่ เจ็บ และตาย ไม่มีสิ่งใดคงทนถาวร เป็นทุกขัง เพราะต้องเผชิญกับความ
เสื่อมโทรมและความเจ็บป่วยตลอดเวลา เป็นอนัตตา เพราะไม่ใช่ของเราอย่างแท้จริง เมื่อถึงเวลาก็ต้องแตก
สลายไป หลังความตาย ร่างกายเข้าสู่กระบวนการเน่าเปื่อย เริ่มจากการบวมขึ้นอืด น้ำเลือดน้ำเหลืองไหลออก
จากทวาร เนื้อหนังหลุดลอกจนเหลือเพียงกระดูก สุดท้ายกระดูกก็แตกสลาย หาตัวตนไม่ได้อีกต่อไป ตลอด
ช่วงชีวิต ร่างกายยังมีของเสียไหลออกอยู่เสมอ เช่น ขี้ตา น้ำมูก เหงื่อ อุจจาระ และปัสสาวะ ผ่านทวารทั้งเก้า
ทาง ได้แก่ ตา หู จมูก ปาก ทวารหนัก และทวารเบา  

สิ่งเหล่านี้เป็นข้อพิสูจน์ว่าร่างกายนี้เป็นเพียงกองปฏิกูลที่ไม่ควรยึดติด การพิจารณาความตาย กอง
กระดูก และความปฏิกูลของร่างกาย ทำให้เกิดความเบื่อหน่ายในวัฏฏะสงสาร และตระหนักว่าร่างกายเป็นของ
ชั่วคราว ไม่มีสิ่งใดเป็นของเราอย่างแท้จริง อสุภกรรมฐานช่วยให้จิตคลายราคะ ลดความหลงใหลในรูปร่าง
หน้าตา และไม่ยึดมั่นในกาย ซึ่งเป็นแนวทางสำคัญในการปฏิบัติให้ถึงมรรคผลนิพพาน อสุภกรรมฐานเป็นกุศล
ธรรมที่ช่วยให้บรรลุฌาน การพิจารณาซากศพและกายเน่าเปื่อยเป็นอุบายขัดเกลากิเลส ทำให้ละกามราคะและ
พัฒนาปัญญา เพื่อนำไปสู่ความหลุดพ้นจากวัฏฏะสงสาร การเห็นร่างกายตามความเป็นจริง ทำให้จิตใจเป็น
อิสระ ไม่ตกอยู่ภายใต้ความหลง และสามารถเข้าถึงความสงบสุขท่ีแท้จริง 
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คำสอนเร่ืองอนัตตาในพระไตรปิฎก  

เมื่อกล่าวถึงความเป็นมาของคำสอนเรื่องอนัตตาแล้ว จะพบว่า พระพุทธเจ้าตรัสไว้ ในอนัตตลักขณ
สูตร โดยมีใจความว่า ในสมัยนั้น ณ ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน เมืองพาราณสี (เขตเมือง สารนาถ ประเทศอินเดีย
ในปัจจุบัน) พระพุทธเจ้าทรงชี้แจงให้พวกปัญจวัคคีย์ยอมรับในอนุตตรสัมมา สัมโพธิญาณ (ด้วยภิกษุปัญจ
วัคคีย์เคยเฝ้าอุปัฏฐากพระพุทธเจ้าในสมัยนั้น) แล้วทรงแสดงปฐมเทศนา ธัมมจักกัปปวัตตนสูตรแก่พวกเขา 
เมื่อแสดงธรรมจบ โกณฑัญญะผู้เป็นหัวหน้าได้ธรรมจักษุ (ดวงตา เห็นธรรม คือโสดาปัตติมรรคญาณ)  เป็น
โสดาบัน ทูลขอบวชเป็นพระภิกษุ พระผู้มีพระภาคทรงบวช ให้ท่านวิธีเอหิภิกขุอุปสัมปทา เป็นภิกษุรูปแรกใน
พระพุทธศาสนา และได้สมญานามจากพระผู้มีพระภาคว่า “อัญญาโกณฑัญญะ” แปลว่า “โกณฑัญญะได้รู้แล้ว
หนอ” ต่อจากนั้น ทรงแสดงธรรมแก่ปัญจวัคคีย์ที่เหลือ คือ วัปปะ ภัททิยะ มหานามะ และอัสสชิ ทำให้ท่าน
เหล่านี้ได้ธรรมจักษุ ทั้งหมดได้ทูล ขอบวชเป็นพระภิกษุในพระพุทธศาสนา พระพุทธองค์ทรงบวชให้พวกเขา
ด้วยวิธีเอหิภิกขุอุปสัมปทา ต่อจากนั้นพระผู้มีพระภาคทรงแสดงอนัตตลักขณสูตร ทำให้พระปัญจวัคคีย์ ทั้ง 5 
ได้บรรลุอรหัตตผล  

เนื้อหาสาระเกี่ยวกับอนัตตลักขณสูตร (วิ.ม. (ไทย) 4/20/27) พระพุทธเจ้าได้ตรัสกับปัญจวัคคีย์ทั้ง 5 
โดยมีใจความสำคัญของพระสูตรว่า “ภิกษุท้ังหลาย รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ เป็นอนัตตา ภิกษุ
ทั้งหลาย ถ้ารูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณนี้จักเป็นอัตตาแล้วไซร้ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณนี้ไม่
พึงเป็นไป เพื่ออาพาธ และบุคคลพึงได้ในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณว่า “รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณของเราจงเป็นอย่างนี้อย่าได้เป็นอย่างนั้น ภิกษุทั้งหลาย ก็เพราะรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ
เป็นอนัตตา ฉะนั้น จึงเป็นไปเพื่ออาพาธ และบุคคลย่อมไม่ได้ในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณว่า “รูป 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ของเราจงเป็นอย่างนี้ อย่าได้ เป็นอย่างนั้น” จากพระสูตรนี้ พระพุทธเจ้าทรง
แสดงให้เห็นว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ นี้เป็น อนัตตา มิใช่อัตตา ทรงตรัสถึงทั้งห้านี้พึงเป็นไปเพ่ือ
อาพาธ มิได้เป็นของเรา จะกำหนดให้เป็นอย่างที่ เราให้เป็นอย่างนี้ เป็นอย่างนั้น คงจะไม่ได้ ดังเช่นที่พระพุทธ
องค์ทรงตรัสถามปัญจวัคคีย์ทั้ง 5 อีกว่า รูปเที่ยงหรือไม่เที่ยง เวทนาเที่ยงหรือไม่เที่ยง สัญญาเที่ยงหรือไม่เที่ยง 
สังขารเที่ยงหรือไม่เที่ยง วิญญาณเท่ียงหรือไม่เที่ยง พระพุทธองค์จึงตรัสอีกว่า “สิ่งใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์ มีความ
แปรผันเป็น ธรรมดา ควรหรือที่จะเห็นสิ่งนั้นว่า นั่นของเรา เราเป็นนั่น นั่นเป็นอัตตาของเรา” ย่อมแสดงให้
เห็นว่าทั้งห้านี้ หมายถึง รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มีความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ มีความแปรผัน ถือว่า
เป็นอนัตตา ที ่ไม่มีตัวตน ไม่ยึดมั ่น ไม่ถือมั ่น ไม่แน่นอน ทุกอย่างล้วนอนิจจัง โดยทั ้งหมดนี้เป็นเพียง 
องค์ประกอบที่เกิดขึ้นมาเรียกว่า ขันธ์ 5 ขันธ์ 5 นี้จึงหมายถึง กอง พวก หมวด หมู่ ลำตัว หมวดหนึ่งๆ ของ
รูปธรรมและนามธรรมทั้งหมดแบ่งออกเป็น 5 กอง คือ รูปขันธ์ กองรูป กองเวทนา สัญญา ขันธ์ กองสัญญา 
สังขารขันธ์ กองสังขาร วิญญาณขันธ์ กองวิญญาณ เรียกรวมว่า “เบญจขันธ์” หรือ “ขันธ์ 5”  

ลักษณะแห่งอนัตตา พระผู้มีพระภาคตรัสแก่พระปัญจวัคคีย์ในลักษณะแห่งอนัตตา ว่า  รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นอนัตตา เป็นไปเพ่ืออาพาธ บุคคลย่อมไม่ได้ใน รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ
ทั้งหลายว่า จงเป็นอย่างนี้เถิด  อย่าได้เป็นอย่างนั้นเลย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ทั้งหลาย ไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์ มีความแปรปรวนเป็นธรรมดา ไม่ควรที่จะตามเห็นสิ่งนั้นว่า นั่นของเรา นั่นเป็นเรา นั่นเป็นตนของเรา  
พระผู้มีพระภาคตรัสให้พิจารณาโดยยถาภูตญาณทัสสนะ เพราะเหตุนั้น รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ  
ทั้งหลาย อย่างใดอย่างหนึ่ง ที่เป็นอดีต อนาคต และปัจจุบัน ภายในหรือภายนอก หยาบหรือละเอียด เลวหรือ
ประณีต ไกลหรือใกล้  ทั้งหมดก็เป็นสักแต่ว่า รูปเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ  ทั้งหลายเท่านั้น อันเราพึง
เห็นสิ่งนั้นด้วยปัญญาอันชอบตามเป็นจริงว่า  นั่นไม่ใช่ของเรา  นั่นไม่เป็นเรา  นั่นไม่ใช่ตนของเรา 
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อริยสาวกผู้ได้ฟังแล้ว  เห็นอยู่อย่างนี้  ย่อมเบื่อหน่ายในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ  เมื่อเบื่อ
หน่าย ย่อมสิ้นกำหนัด เพราะสิ้นกำหนัด จิตก็พ้น เมื่อจิตพ้นแล้ว ก็รู ้ว่าพ้นแล้ว ทราบชัดว่า ชาติสิ ้นแล้ว 
พรหมจรรย์ได้อยู่จบแล้ว กิจที่ควรทำได้ทำเสร็จแล้ว กิจอ่ืนอีกเพ่ือความเป็นอย่างนี้ มิได้มี เมื่อพระผู้มีพระภาค
ตรัสไวยากรณภาษิตนี้อยู่ จิตของพระปัญจวัคคีย์พ้นแล้วจากอาสวะทั้งหลาย เพราะไม่ถือมั่น  

วัชระ งามจิตรเจริญ (2561 : 75-76) ได้กล่าวไว้ว่า อนัตตตา ความเป็นอนัตตา (“อนัตตตา” เป็น
คำนาม ถ้าเป็นคุณศัพท์จะเป็น “อนัตตา”) คือความไม่ใช่และไม่มีสิ่งที่เรียกว่า “อัตตา”รวมทั้งลักษณะของ
ความไม่เป็นไปในอำนาจบังคับบัญชา ความเป็นอนัตตา ในทฤษฎีไตรลักษณ์จึงมี ความหมายหลัก 2 อย่าง คือ
  1) ความเป็นอนัตตา หมายถึงความไม่มีสิ่งที่เรียกว่า “อัตตา” (อาตมัน ในภาษาสันสกฤต) คือตัวตน 
ซึ่งในสมัยพุทธกาลผู้เชื่อเรื่องอัตตา มีความเห็นแตกต่างกันไปเกี่ยวกับลักษณะของอัตตา แต่ พระพุทธเจ้าทรง
เห็นว่า ไม่มีสิ่งที่เรียกว่า “อัตตา” คำว่า “อัตตา” ที่เราใช้กันในชีวิตประจำวันเป็น เพียงภาษาหรือสมมติโวหาร
ที่เราสร้างข้ึนมาเท่านั้น สิ่งที่เราเข้าใจว่าเป็น “ตัวตน” หรือ “ตัวเรา” เป็นเพียงการประชุมกันของขันธ์ 5 หรือ
นามและรูป ไม่ใช่ “อัตตา” ที่เป็นตัวตนของเราอย่างแท้จริง อนัตตลักษณะ ในที่นี้จึงหมายถึง ความที่ขันธ์ 5 
ขันธ์ใดขันธ์หนึ่งหรือทั้งหมดรวมกันไม่ใช่อัตตา และ ไม่มีอัตตาทั้งภายในและภายนอกขันธ์เหล่านี้ ดังพุทธพจน์
ในสมนุปัสสนาสูตรและอนุราธสูตร ตรัสยืนยันเรื่องนี้ไว้ คัมภีร์วิสุทธิมรรคเห็นว่า ความเป็นกลุ่มก้อน (ฆนะ) ที่
ปิดบังโครงสร้างที่แท้จริงไว้ ทำให้เรามองไม่เห็นอนัตตลักษณะ จึงถือกันว่า ฆนะปิดบังอนัตตลักษณะ  
 2) ความเป็นอนัตตา หมายถึง ลักษณะที่ไม่เป็นไปในอำนาจบังคับบัญชา ในอนัตตลักขณสูตร 
พระพุทธเจ้าตรัสถึงอนัตตลักษณะของขันธ์ 5 โดยหมายถึงลักษณะของการไม่อยู่ในอำนาจสั่งการ กล่าวคือ เรา
ไม่สามารถสั่งให้รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณเป็นไปอย่างที่เราต้องการ เช่น ไม่สามารถสั่งร่างกาย
ไม่ให้เจ็บป่วยได้  อนัตตลักษณะในที่นี้จึงได้แก่ลักษณะความไม่เป็นไปในอำนาจบังคับบัญชา ความเป็นอนัตตา
ในความหมายนี้เป็นอนัตตลักษณะที่ครอบคลุมทั้งสิ่งที่เรียกว่า “อัตตา” และสิ่งอื่นๆ ที่เป็นสังขารหรือสังขต
ธรรม รวมทั้งนิพพานที่เป็นอสังขตธรรม อนัตตลักษณะในไตรลักษณ์เน้นความเป็นอนัตตาในความหมายนี้ ดังที่
คัมภีร์วิสุทธิมรรคอธิบายว่า “อนัตตลักษณะ คืออาการที่ไม่เป็นไปในอำนาจ” (อวสวตฺตนากาโร อนตฺตลกฺขณ) 
โดยหมายเอาอาการที่ขันธ์ 5 ไม่อยู่ในอำนาจบังคับบัญชา แต่อนัตตาในความหมายนี้ไม่ได้แยกขาดจาก
ความหมายที่ 1 เพราะอัตตาที่ถูกปฏิเสธในความหมายที่ 1 ก็ถูกปฏิเสธในความหมายนี้ด้วยเช่นกัน เพราะ
อัตตาในที่นี้หมายถึงสิ่งที่มีอยู่ในอำนาจบังคับบัญชาของตนเอง      
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552 : 69) ได้กล่าวไว้ว่า อนัตตตา (soullessness หรือ Non-
Self) ความเป็นอนัตตา ความไม่ใช่ตัวตน ความไม่มีตัวตนที่แท้จริงของมันเอง ดังนี้ “สิ่งทั้งหลายหากจะกล่าว่า
มีก็ต้องว่ามีอยู่ในรูปของกระแส ที่ประกอบด้วยปัจจัยต่างๆ อันสัมพันธ์เนื่องอาศัยกัน เกิดดับสืบต่อกันไปอยู่
ตลอดเวลาไม่ขาดสาย จึงเป็นภาวะที่ไม่เที่ยง เมื่อต้องเกิดดับไม่คงที่ และเป็นไปตาม เหตุปัจจัยที่อาศัย ก็ย่อมมี
ความบีบคั้น กดดัน ขัดแย้ง และแสดงถึงความบกพร่องไม่สมบูรณ์อยู่ในตัว และเม่ือทุกส่วนเป็นไปในรูปกระแส
ที่เกิดดับอยู่ตลอดเวลาขึ้นต่อเหตุปัจจัยเช่นนี้ ก็ย่อมไม่เป็นตัวของ ตัว มีตัวตนแท้จริงไม่ได้” ช่วงคริสต์ศตวรรษ
ที่สิบแปด เดวิด ฮูม นักปรัชญาชาวสกอตได้ให้ข้อสรุปเช่นเดียวกับท่ี พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในช่วงห้าศตวรรษก่อน
คริสตกาลว่า (คิงส์แลนด์, เจมส์, 2561 : 97 - 98) “ถ้ามีความรู้สึกใดที่ทำให้เกิดความคิดได้ด้วยตนเองแล้ว 
ความรู้สึกนั้นต้องคงทนไม่ เปลี่ยนแปลงตลอดชีวิตของเรา เนื่องจากเราคาดว่าตัวตนนั้นจะปรากฏหลังจากเกิด
ความรู้สึกนั้นแล้ว แต่ไม่มีความรู้สึกใดที่คงทนไม่เปลี่ยนแปลง ความเจ็บปวดและความพอใจ ความเศร้าใจและ
ความดีใจ ความหลงใหลและสัมผัสต่าง ๆ เกิดขึ้นต่อกัน แต่ไม่ปรากฏในเวลาเดียวกัน ดังนั้น ตัวตนจึงไม่
สามารถ เกิดข้ึนจากความรู้สึกเหล่านี้ หรือจากความรู้สึกอ่ืนที่เห็นว่าความคิดเรื่องตัวตนเปลี่ยนแปลงไป ดังนั้น 
จึงไม่มีความคิดเช่นนั้น... “สำหรับผมนั้น เมื่อผมเข้าใกล้สิ่งที่เรียกว่าตัวตนแล้ว ผมมักจะติดอยู่กับการรับรู้
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บางอย่าง เช่น ความร้อนหรือความเย็น ความสว่างหรือความมืด ความรักหรือความเกลียด ความเจ็บปวดหรือ 
ความพอใจ ผมไม่เคยจับได้ว่ามีเวลาไหนที่ปราศจากการรับรู้ และไม่เคยสังเกตสิ่งอื่นใดนอกจากการรับรู้  ผม
อาจจะเสี่ยงที่จะยืนยันกับมนุษย์ส่วนที่เหลือว่า พวกเขาไม่ได้เป็นอะไรนอกไปจากกลุ่มของ การรับรู้ที่แตกต่าง
กันไป และเกิดต่อเนื่องกันด้วยความรวดเร็วไหลไปเรื่อยๆ จนไม่อาจทำเข้าใจได้” “ในพุทธศาสนา ขันธ์ทั้งห้านี้
เป็นเหตุเป็นผล ขันธ์ไหลไปตามกระแสแห่งเหตุและผล วัตถุประสงค์ของการเจริญสติก็เพ่ือต้านแรงจากตัณหา
ของเราต่อขันธ์ และออกจากกระแสนั้น มองเห็นกระแสนั้นไหลผ่านไปแล้ว เราจึงจะมองเห็นภาพลวงตาของ
ตัวตนที่ถูกสร้างขึ้น เมื่อมองเห็นซากของจิตที่ไหลผ่านไป สิ่งที่เหลืออยู่ก็ไม่ใช่สิ่งอ่ืน นอกจากการรู้แจ้ง คำบาลี
ว่า “พุทธะ” แปลว่า “ผู้รู้” ความรู้นี้เป็นสิ่งเดียวที่เป็นผลจากกรทำงานของจิต ซึ่งยังไม่สามารถอธิบายได้ด้วย
หลักทาง วิทยาศาสตร์ อย่างไรก็ตามสิ่งสำคัญคือ การทำงานของจิตไม่ได้ขึ้นกับวิญญาณภายในหรือตัวตน”
(ณัฎฐาพรรณ กรรภิรมย์พชิรา, 2562 : 1) 

 
อสุภกรรมฐานกับการคลายความยึดมั่นในอัตตา 

อสุภกรรมฐาน เป็นการปฏิบัติกรรมฐานเน้นพิจารณาสภาพของร่างกายที่ไม่งดงามและไม่น่าพึงพอใจ 
เป็นการพิจารณาสภาวะการเสื่อมสลายของร่างกาย เช่น การเน่าเปื่อยของศพ หรือการเกิดความไม่สะอาดใน
ร่างกาย ทำให้ผู้ปฏิบัติเลิกยึดมั่นในความงามหรือความน่าพึงพอใจของตนเองและผู้อ่ืน เป็นการคลายความยึด
มั่นในอัตตา จะพบว่าอสุภกรรมฐานช่วยให้ผู้ปฏิบัติเห็นความไม่เที่ยงแท้ของร่างกาย ซึ่งเป็นหนึ่งในส่วนสำคัญ
ของ “ตัวตน” ที่หลายคนยึดถือเป็น “อัตตา” การเพ่งพิจารณาความเสื่อมสลายของร่างกายทำให้ผู้ปฏิบัติเริ่ม
ตระหนักว่าไม่มีอะไรที่เป็นของเราอย่างแท้จริง ร่างกายที่เราคิดว่าเป็นของเรานั้นในความจริงแล้วเป็นเพียง
ก้อนธาตุสี่ คือ ดิน น้ำ ลม และไฟ ที่ประกอบกันชั่วคราวและเสื่อมสลายไปตามเวลา ยิ่งไปกว่านั้น การปฏิบัติ
อสุภกรรมฐานทำให้เกิด วิราคะ (ความคลายกำหนัด) ต่อร่างกายและสิ่งที่เกี่ยวข้องกับร่างกาย ความรู้สึกที่
มองเห็นร่างกายว่าไม่น่าพึงพอใจนำไปสู่การลดความหลงยึดมั่นในความสวยงามและความคงทนถาวรของ
ร่างกาย ซึ่งช่วยให้ผู้ปฏิบัติหลุดพ้นจากความคิดท่ีว่า “ตัวเรา” คือร่างกายนี้ ทำให้ลดความยึดมั่นในอัตตาลง 
 ดังนั้น อสุภกรรมฐาน เป็นมีสำคัญในการเจริญสติและสมาธิ เพื่อนำไปสู่การ เห็นแจ้งในความเป็น 
อนัตตา หรือ “ความไม่มีตัวตน” เพราะการพิจารณาอสุภะทำให้เราเห็นว่าร่างกายเป็นเพียงการรวมตัวของ
ธาตุและอยู่ภายใต้การเปลี่ยนแปลงเสมอ การฝึกปฏิบัตินี้จึงเป็นการคลายการยึดมั่นในอัตตา โดยการตระหนัก
ถึงธรรมชาติที่แท้จริง 
 
การฝึกอสุภกรรมฐานเพ่ือความเข้าใจในอนัตตา 

อสุภกรรมฐาน หรือการพิจารณาสภาวะที่ไม่น่าพึงพอใจของร่างกาย ช่วยให้เกิดการพิจารณาสภาวะ
ของร่างกายว่าเป็นสิ่งที่ไม่งดงาม มีความเปลี่ยนแปลง และไม่น่ายึดมั่น ซึ่งเป็นประตูสู่การเข้าใจ อนัตตา หรือ 
“ความไม่มีตัวตน” การพิจารณาอสุภกรรมฐานเริ่มจากการเพ่งพินิจสภาวะของร่างกายในแง่ของความเสื่อม
สลาย เช่น การมองเห็นร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ทั้งจากการเจ็บป่วย ความแก่ชรา และ
การตาย การพิจารณาร่างกายในแง่ความไม่งดงามนี้ช่วยให้ผู้ปฏิบัติตระหนักถึงธรรมชาติที่แท้จริงของร่างกาย
ว่าเป็นเพียงองค์ประกอบของธาตุที่รวมตัวกันชั่วคราวและอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ ได้แก่ อนิจจัง (ความไม่
เที่ยง) ร่างกายเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นและดับไป ไม่คงทนถาวร ผ่านการฝึกอสุภกรรมฐาน ตั้งแต่ช่วงเวลาที่มีสุขภาพ
แข็งแรงจนถึงการเจ็บป่วยและความตาย ร่างกายไม่มีสิ่งใดที่ถาวร การเห็นการเปลี่ยนแปลงเช่นนี้นำไปสู่ความ
เข้าใจในอนิจจัง ผู้ปฏิบัติจะตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงและความเสื่อมโทรมของร่างกายจากวัยเยาว์จนถึงวัย
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ชรา การเห็นการเสื่อมสลายเช่นนี้ช่วยให้ตระหนักว่าร่างกายไม่ใช่สิ่งที่สามารถยึดมั่นถือมั่นได้  ทุกขัง (ความ
เป็นทุกข์) ร่างกายเป็นที่ตั้งของความทุกข์ ทั้งความเจ็บปวด ความเหนื่อยล้า และโรคภัย เมื่อเห็นร่างกายในแง่
นี้ ผู้ฝึกจะรู้ว่าการยึดติดกับร่างกายเป็นเหตุของความทุกข์และ อนัตตา (ความไม่มีตัวตน) ร่างกายประกอบขึ้น
จากธาตุทั้ง 4 (ดิน น้ำ ลม ไฟ) ไม่สามารถควบคุมหรือคงอยู่ได้ตามใจปรารถนา การพิจารณาร่า งกายที่เสื่อม
สลายไปเรื่อย ๆ นี้ช่วยให้เกิดความเข้าใจว่า ไม่มีสิ่งใดในโลกที่เป็นของเราหรือมีตัวตนที่แท้จริงอยู่ในสิ่งนั้น
ดังนั้น อสุภกรรมฐาน จึงช่วยเสริมสร้างความเข้าใจในอนัตตาและเปิดทางสู่การหลุดพ้นจากความยึดมั่นใน
อัตตา โดยการทำลายภาพลวงของตัวตนที่ไม่เที่ยง ทำให้ผู้ปฏิบัติเข้าถึงความสงบจากการปล่อยวาง 
 
การอสุภกรรมฐานกับหลักอนัตตาไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 

อสุภกรรมฐาน และ หลักอนัตตา เป็นแนวทางที่สามารถนำมาใช้ในชีวิตประจำวันเพื่อช่วยในการลด
ความยึดมั่นถือมั่น และเสริมสร้างปัญญาในการมองโลกและตนเองอย่างเป็นกลางและสมดุลมากขึ้น ซึ่งเป็น
หลักการที่มีประโยชน์อย่างยิ่งในเชิงปฏิบัติเมื่อเผชิญกับปัญหาต่างๆ ในชีวิต ลดการคลายการยึดมั่นในร่างกาย
และความงามของตัวเอง การพิจารณาอสุภกรรมฐานในการมองร่างกายให้เห็นสภาวะที่แท้จริง เช่น ความไม่
งดงามและการเสื่อมสลาย ช่วยให้เกิดความเข้าใจในหลักอนัตตา โดยทำให้เราตระหนักว่าร่างกายเป็นเพียง
องค์ประกอบของธาตุที่ไม่มีอะไรที่เป็นของเราจริงๆ การเห็นร่างกายในเชิงนี้ช่วยลดการยึดติดกับภาพลักษณ์
ภายนอก ความสวยงาม หรือรูปร่างของตัวเอง ลดความหลงใหลในตัวเองและผู้อื่น ทำให้ไม่กังวลกับความ
เปลี่ยนแปลง เช่น ความแก่ หรือการเสื่อมสภาพไปตามวัย เมื่อเราลดการยึดติดเหล่านี้ เราจะสามารถดำเนิน
ชีวิตได้อย่างเบาสบายมากขึ้น และไม่ตกอยู่ภายใต้การเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื ่น การลดความยึดติดใน
ทรัพย์สินและความสุขทางวัตถุ อสุภกรรมฐานสอนให้เรามองเห็นธรรมชาติที่แท้จริงของสิ่งต่างๆ ว่าล้วนแต่ไม่
งดงามในเชิงของความยึดมั่นถือมั่น สามารถประยุกต์ใช้ในการพิจารณาสิ่งต่างๆ ในชีวิต เช่น ทรัพย์สินและ
ความสุขทางวัตถุว่าไม่ใช่สิ่งที่ยั่งยืน ทั้งหมดล้วนเป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้ และไม่สามารถสร้างความสุขที่แท้จริง
ได้ถาวร  

การพิจารณาด้วยวิธีนี้ทำให้เราเริ่มเข้าใจถึงอนัตตาของสิ่งรอบตัวมากขึ้น ลดความยึดมั่นถือมั่นในวัตถุ
สิ่งของ และสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างเป็นอิสระจากการแสวงหาความสุขภายนอก ลดการคลายความยึดมั่น
ในตัวตนและอัตตา การฝึกอสุภกรรมฐานช่วยให้เกิดการคลายความยึดมั่นในตัวตน (อัตตา) ซึ่งเป็นรากของ
ความทุกข์ในชีวิตหลายประการ การลดความยึดมั่นในตัวตนทำให้เราเปิดรับการเปลี่ยนแปลงและความไม่
แน่นอนของชีวิต เช่น การไม่ยึดติดกับบทบาทหรือตำแหน่งหน้าที่ที่ทำอยู่ในขณะนั้น เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลง
ในหน้าที่การงานหรือความสัมพันธ์ การเข้าใจหลักอนัตตาช่วยให้เราไม่ทุกข์ เมื่อสภาวะแวดล้อมเปลี่ยนไป ทำ
ให้สามารถปล่อยวางและปรับตัวได้ง่ายขึ้น  

การสร้างความกรุณาต่อตนเองและผู้อื่น ความเข้าใจในอสุภกรรมฐานและอนัตตาทำให้เราเห็นว่า ทั้ง
ร่างกายและสิ่งที่ยึดมั่นทางวัตถุนั้นเป็นสิ่งไม่ถาวรและไม่มีตัวตนที่แท้จริง เมื่อเราตระหนักเช่นนี้ ก ารแข่งขัน
หรือการเปรียบเทียบก็จะลดลง นำไปสู่การเกิดความกรุณา ทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน เพราะเราตระหนักว่าทุกคน
ต่างอยู่ในสภาวะที่ต้องเผชิญกับความไม่เที่ยงและอนัตตาเช่นกัน ซึ่งจะช่วยให้เราเข้าใจและปฏิบัติต่อผู้อ่ืนด้วย
ใจที่เมตตาและยอมรับในข้อจำกัดของมนุษย์ทุกคน การปล่อยวางความทุกข์และความผิดหวัง ด้วยการ
พิจารณาอสุภกรรมฐานและหลักอนัตตา เราเรียนรู้ที่จะยอมรับและปล่อยวางต่อความทุกข์ในชีวิต ความ
ผิดหวังที่เกิดจากการยึดมั่นในตัวตนหรือการปรารถนาความสมบูรณ์แบบลดลง  

การมองว่าความทุกข์เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปได้ทำให้เราสามารถรับมือกับเหตุการณ์ต่างๆ 
ในชีวิตด้วยความเข้าใจและความสงบในใจ   สร ุปว ่าอส ุภกรรมฐานและหลักอนัตตาเม ื ่อนำมาปรับใช้ใน
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ชีวิตประจำวันช่วยให้เราเห็นโลกตามความเป็นจริง ลดการยึดมั่นถือมั่นที่เป็นเหตุ แห่งความทุกข์ ทำให้เรา
ดำเนินชีวิตได้อย่างสงบ สุขุม และสามารถปล่อยวางในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้โดยไม่ตกอยู่ในอิทธิพลของอัตตา
หรือการยึดติดในสิ่งที่ไม่ถาวร 
 
สรุป 
 การพิจารณาอสุภกรรมฐาน ทำให้ผู้ปฏิบัติตระหนักถึงธรรมชาติของร่างกายที่ไม่น่าพึงพอใจและไม่
คงทน เช่น การเปลี่ยนแปลงสู่ความแก่ ความเจ็บป่วย และการตาย การพิจารณาเช่นนี้ช่วยฝึกให้เกิด ปัญญา ที่
เห็นว่าร่างกายเป็นเพียงการรวมกันของธาตุที่ไม่มีอะไรเป็นของเราอย่างแท้จริง เมื่อตระหนักถึงความไม่ถาวรนี้ 
ผู ้ปฏิบัติก็จะลดความยึดติดในความสวยงาม ความคงทนของร่างกาย และเข้าใจว่าทุกสิ่งเป็นไปตามหลัก 
อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา หรือ “ความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความไม่มีตัวตน” พัฒนาสู่ความสงบจาก
การคลายความยึดมั่นในตัวตน ลดความหลงใหลในร่างกายและวัตถุต่างๆ ซึ่งในทางปฏิบัติจะนำไปสู่การใช้ชีวิต
ที่ไม่มุ่งหวังในสิ่งนอกตัวมากเกินไป สามารถรับมือกับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ได้อย่างสงบ มีจิตใจที่มั่นคง และ
ไม่หวั่นไหวต่อความเปลี่ยนแปลงในสถานการณ์หรือสภาพแวดล้อมต่างๆ เพราะเข้าใจว่าทุกสิ่งล้วนเป็นไปตาม
ธรรมชาติของมันเอง สามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน โดยการดำเนินชีวิตอย่างสมดุลไม่ยึดมั่นถือมั่นใน
สิ่งใดอย่างเคร่งครัด ไม่ว่าจะเป็นบทบาทหน้าที่ ทรัพย์สิน รูปร่าง หรือสถานภาพใดๆ เพราะทั้งหมดล้วนมีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ การเข้าใจอนัตตาจากการฝึกอสุภกรรมฐานช่วยให้เราปล่อยวางและมี เมตตากรุณา ต่อ
ตนเองและผู้อ่ืน ยอมรับข้อจำกัดและธรรมชาติของสิ่งต่างๆ ลดการเปรียบเทียบแข่งขัน และสามารถอยู่ร่วมกับ
คนอ่ืนได้ด้วยความเข้าใจและมีความสุข 
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