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คุณดังตฤณได้เขียน	Ĭมหำสติป şÝฐำนสูตรĭ	ฉบับดั้งเดิม
ในปő	 พ.ศ.	 ๒๕๔๕	เนą้อหำหลักเปšนกำรขยำยควำมเกี่ยวกับกำร
ปÝิบัติ	ธรรมตำมแนวสติปşÝฐำน	 นับตั้งแต่หมวดกำยำนุปşสสนำ	
หมวดเวทนำนุปşสสนำ	ไปจนถĄงหมวดจิตตำนุปşสสนำ	ขำดแต่หมวด
ธรรมำนุปşสสนำไป	โดยได้วำงแผนจะเขียนต่อเปšนเล่ม	๒	ให้มีหมวด
ธรรมำนุปşสสนำเพียงหมวดเดียว	

อย่ำงไรก็ตำม	หลังจำกเตรียมเนą้อหำทั้งหมด	คุณดังตฤณพบ
ว่ำรำยละเอียดมีมำกเกินไป	 ไม่สมกับควำมตั้งใจแต่แรกที่จะให้เปšน
คู่มąอเจริญสติ	 จĄงเปลี่ยนแนวทำงเปšนเขียนใหม่ทั้งหมดแบบกระชับ
สั้น	 และได้ออก	ĬมหำสติปşÝฐำนสูตรĭ		ที่มีเนą้อควำมครบทุกหมวด
แต่พอสังเขป

ทว่ำหลังจำกเวลำผ่ำนมำครบ	 ๑๐	 ปี	 ก็ยังคงมีกำรถำมถĄง	
Ĭฉบับดั้งเดิมĭ	 ที่ละเอียดลอออยู่ไม่ขำดสำย	 เนą่องจำกนักเจริญสติผู้
เอำจริงเอำจังพบว่ำฉบับดั้งเดิมนั้น	 ได้มีกำรรวบรวมพุทธพจนĖเกี่ยว
กับกำรปÝิบัติอันล้�ำค่ำไว้มำก	แก้ข้อกังขำต่ำงĐได้ขำด	ตลอดจนเป็น
แรงบันดำลใจได้อย่ำงด	ีโดยไม่ต้องแคลงใจว่ำใครเป็นคนคิด	คิดผิด
หรąอคิดถูก	ในเมą่อเป็นพระวัจนะแห่งองคĖบรมศำสดำเอง

ถĄงวันนี้	คุณดังตฤณเชą่อแล้วว่ำมีผู้ต้องกำรเนą้อควำมแบบฉบับ
ดั้งเดิมอยู่จริงĐ	จĄงลงมąอเรียบเรียงใหม่อีกครั้ง	 โดยคงควำมละเอียด
อันเป็นที่ต้องกำรของนักเจริญสติไว้	แต่จัดสรรล�ำดับเนą้อหำเสียใหม่
ให้ครบถ้วนและอ่ำนง่ำยขĄ้น	 แล้วจĄงให้ส�ำนักพิมพĖฮำวฟำรĖน�ำมำจัด
พิมพĖเพą่อเป็นฉบับธรรมทำนเท่ำนั้น	ดังที่ได้ปรำกÝอยู่ในมąอของทุก
ท่ำนแล้วในบัดนี้

ส�านัÏพิมพ์üาวฟาร์
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ในทำงโลก	 ชีวิตที่มีเปŕำหมำย	 ไม่ใช่เพą่อให้ได้ตัวเปŕำหมำย
อย่ำงเดียว	 แต่เพą่อได้ตัวตนที่ไปถĄงเปŕำหมำยด้วย	 ใครจะสง่ำงำม	
สูงส่ง	หรąอยิ่งใหญ่เพียงใด	ก็ขĄ้นกับว่ำได้ไปยąนคู่อยู่กับธงที่ปşกไว้บน
ยอดเขำสูงระดับไหน

แต่ในทำงธรรม	ชีวิตที่ไปได้ถĄงเปŕำหมำยสูงสุดในพุทธศำสนำ	
ไม่ใช่เพą่อให้ได้มำซĄ่งตัวตนใหม่ระดับใด	 ตรงข้ำม	 เปšนกำรทิ้งควำม
รู้สĄกว่ำมีตัวตน	 เพą่อเข้ำถĄงภำวะ	 Ĭไร้ตัวผู้ทุกข์ĭ	 ซĄ่งข้ำมพ้นควำมสง่ำ
งำม	ควำมสูงส่ง	และควำมยิ่งใหญ่ทั้งปวงไป

กำรเข้ำถĄงเปŕำอันเปšนยอดสุดของพุทธศำสนำ	คąอกำรตą่นขĄ้นรู้
ตำมจริง	 ไม่ว่ำจะลąมตำหรąอหลับตำ	 มุมมองของเรำจะแปลกเปลี่ยน
ไปอย่ำงสิ้นเชิง	 เหมąอนพลิกกลับด้ำน	 หรąอเหมąอนพą้นที่ยąนอยู่ทะลุ
หำย	ได้ที่ยąนใหม	่เปšนอะไรที่เหนąอควำมคำดหมำย

อย่ำงไรก็ตำม	 พุทธศำสนำมิได้เริ่มสอนจำกวิธีมองที่แปลก
ประหลำดชวนพิศวง	 ตรงข้ำม	 ทุกอย่ำงเริ่มต้นจำกจุดที่เห็นง่ำย	
เข้ำใจได้ตรงกัน	 เช่น	 ให้ถำมตัวเองว่ำ	 Ĭเรำอยำกเปšนทุกข์หรąอ
เปšนสุข ĭ	แน่นอน	ทุกคนต้องตอบว่ำ	Ĭอยำกเปšนสุขĭ

จำกนั้น	พุทธศำสนำจะชี้ควำมจริงผ่ำนค�ำถำมส�ำคัญในล�ำดับ
ต่อมำ	นั่นคąอ	Ĭอยำกสุขชั่วครำวหรąออยำกสุขถำวร ĭ	แน่นอน	ทุกคน
ต้องตอบว่ำ	Ĭอยำกสุขถำวรbĭ

จุดตัดอันน่ำพิศวงอยู่ที่ตรงนี้	 กำรเข้ำถĄงบรมสุขหรąอสุขถำวร
นั้น	 ก่อนอą่นต้องเข้ำให้ถĄงสัจจะที่ว่ำกำยใจทั้งแท่งนี้แหละที่เปšนทุกข	์
สงบจำกกำยใจได้ก็เหมąอนดับไฟได้	 ควำมสุขอันเยąอกเย็นรออยู่ตรง
ที่ควำมทุกข์อันร้อนแรงหำยไปประดุจเปลวเทียนดับนั่นเอง	 ไม่ต้อง
เรียกขอเลย
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แต่ถ้ำยัง	Ĭรับไม่ได้ĭ	ว่ำกำยใจนี้เปšนทุกข์	ค�ำว่ำกำยใจเปšนทุกข์
ยัง	 Ĭเปšนเท็จĭ	ส�ำหรับเรำ	ก็มีวิธีเปšนสุขชั่วครำว	คąออย่ำไปสร้ำงเหตุ
แห่งควำมล�ำบำกกำยล�ำบำกใจ	ให้สร้ำงแต่เหตุแห่งควำมสบำยกำย
สบำยใจเข้ำไว้

เหตุแห่งควำมล�ำบำกกำยล�ำบำกใจคąอบำปอกุศล	 โดยย่นย่อ
คąอท�ำตัวเปšนคนตระหนี่	 เปšนผู้ทุศีล	กล้ำÔ่ำสัตว์	 ลักทรัพย์	 ผิดกำม	
โกหก	และกินเหล้ำ	หำกเปšนผู้ทุศีลเต็มขั้นสักระยะหนĄ่ง	 ย่อมทรำบ
เต็มอก	รู้แน่อยู่แก่ใจว่ำกำยก็อยู่ล�ำบำก	ใจก็อยู่ล�ำบำก	ที่ส�าคัÛคือ
คนบาปไม่มีทางเหđนตามจริงได้เลยว่าÏายčจเป็นทุÏÐ์ มีแต่
อยาÏปล้นมาเพิ่มด้วยÙ�้า

ส่วนเหตุแห่งควำมสบำยกำยสบำยใจคąอบุญกุศล	 โดยย่นย่อ
คąอท�ำตัวเปšนคนมีน�้ำใจ	มีควำมรักในศีล	เว้นขำดจำกกำรÔ่ำสัตว์	ลัก
ทรัพย	์ผิดกำม	โกหก	และกินเหล้ำ	หำกสำมำรถรักษำศีลได้สะอำด
หมดจดสักระยะหนĄ่ง	 ย่อมทรำบว่ำควำมไร้มลทินท�ำให้กำยสบำย	
ใจสบำยเพียงใด	ที่ส�าคัÛคือคนสะอาดย่อมเป็นêู้มีสิทธิĖพัàนา
ÐĄ้นเหđนตามจริงว่าÏายčจเป็นทุÏÐ์ ควรสละทิ้งเสีย เพื่อเÐ้าถĄง
บรมสุÐอันเหนือÏว่าÏารแบÏÏายčจไว้เป็นîาระ

กำรเปšนผู้มีศีลหมดจดดีแล้ว	 จะท�ำให้เรำพบควำมจริงขั้น
ต้นประกำรหนĄ่ง	 คąอแม้ศำสนำพุทธจะเชą่อยำก	 แต่ก็พิสูจน์ง่ำย	 ไม่
จ�ำเปšนต้องตำยเสียก่อนจĄงค่อยรู้ว่ำที่พระศำสดำตรัสเปšนเรą่องจริง
หรąอของหลอก	หำยใจเดีĕยวนี้ก็พิสูจน์ได้เดีĕยวนี้	ว่ำไม่เที่ยง	บังคับให้
เข้ำหรąอออกอย่ำงเดียวไม่ได	้บังคับให้สั้นยำวตลอดไม่ได้	มีแต่ควำม
เปšนธำตุลม	ไม่มีบุคคล	เมą่อใดรู้ชัดเช่นนี้	มโนภำพของผู้หำยใจย่อม
ดับลง	 และนั่นเองควำมจริงเกี่ยวกับลมหำยใจจĄงปรำกÝชัด	 ว่ำเปšน
ทุกข์	ไม่ใช่ตัวตนน่ำยĄดถąอเอำเลย

ร่ำงกำยก็เหมąอนลมหำยใจ	 ควำมรู้สĄกเปšนสุขเปšนทุกข์ก็
เหมąอนลมหำยใจ	 สภำพจิตต่ำงĐก็เหมąอนลมหำยใจ	 ควำมจ�ำได้
หมำยรู้และควำมนĄกคิดดีร้ำยต่ำงĐก็เหมąอนลมหำยใจ	 ดูเดีĕยวนี้ก็

เห็นเดีĕยวนี้ว่ำเหล่ำนั้นไม่เที่ยง	 เปšนทุกข์	 ไม่ใช่ตัวตน	 ไม่ควรหลง
ยĄดมั่นถąอมั่นไปทั้งสิ้น	 Ïารเป็นêู้ไม่เëŕาตามรู้ ไม่เëŕาตามดูอยู่
โดยความจริงเØ่นนี้ นับวา่พลาดโอÏาสčØ้ความเป็นมนุ÷ย์čน
Ïารท�าลายทุÏÐ์čห้สิ้น

ผู้เข้ำถĄงควำมจริงในพุทธศำสนำ	ได้ชą่อว่ำเปšนอริยบุคคล	เปšน
ผู้บรรลุมรรคผล	 เห็นควำมจริงอันเปšนธรรมชำติเดิมแท้ถำวรอันควร
ปรำรถนำสูงสุด	 คąอนิพพำน	 กับทั้งรู้จริงĐว่ำถ้ำยังมีกำยใจอยู่	 ต่อ
ให้ดีเลิศน่ำอิจฉำปำนใด	 ก็นับว่ำเปšนทุกข์อยู่ดี	 เนą่องจำกมีอันต้อง
ปรวนแปรไป	ทนอยู่กับสภำพเดิมอันน่ำชą่นใจไม่ได	้ไม่อำจสั่งให้เปšน
ไปดังใจนĄก	มีแต่ต้องใช้ก�ำลังใจëœนสร้ำงเหตุดีĐไม่มีที่สิ้นสุด	 เพą่อจะ
ได้ไม่ต้องทนรับผลเปšนควำมล�ำบำกกำยล�ำบำกใจเพียงชั่วครำว

ถĄงยุคปşจจุบันยังมีควำมพยำยำมเข้ำให้ถĄงมรรคผลนิพพำน
กันอยู่	 ทั้งëŔำยพระและëŔำยÔรำวำส	 แต่	 Ĭวิธีเข้ำให้ถĄงĭ	 กลำยเปšน
เรą่องน่ำสงสัย	 เพรำะดูเหมąอนมีมำกมำยหลำยวิธีตำมแต่ละส�ำนักจะ
บัญญัติไว้	น�ำมำซĄ่งสำรพัดข้อกังขำ	 เช่น	รูปแบบตำยตัวของใครที่ใช่
แน่ 	ที่รู้อยู่ถูกแล้วหรąอยัง 	ปรำกÝกำรณ์ทำงกำยและทำงจิตที่เกิด
ขĄ้นถąอเปšนญำณขั้นไหน 

ควำมจริงคąอ	ถ้ำจับจุดถูกว่ำเรำเอำกันที่กำร	 Ĭมีสติชอบĭ	คąอรู้
กำยใจได้ตำมจริง	กับ	Ĭมีสมำธิชอบĭ	คąอตั้งมั่นอยู่กับกำรรู้นั้นได้เปšน
ปกติ	 ก็คงท�ำควำมเข้ำใจกันง่ำยขĄ้น	 กล่ำวคąอ	 เมื่อเลđงเÐ้ามาที่จิต 
ที่ตัวรู้ แล้วพบว่ามีสîาพรู้ที่ถูÏต้อง เหđนÏายčจเป็นÐองไม่
เที่ยง ไม่čØ่ตัวตนได้เป็นปÏติ Ïđčห้นับว่ามาถูÏทางแน่ แม้จะ
ÐĄ้นต้นด้วยวิธีที่แตÏต่างÏันอยา่งไรÏđตาม

หนังสąอ	 ĬมหำสติปşÝฐำนสูตรĭ	 เล่มนี้แสดงวิธีบรรลุมรรคผล
ตำมที่พระพุทธเจ้ำสอน	 โดยน�ำสติปşÝฐำน	 ๔	 มำซอยเปšนบทเปšน
ตอน	 แต่ละบทอำศัยพระพุทธพจน์เปšนหลักตั้ง	 ตำมด้วยกำรแสดง
นิยำมศัพท์ต่ำงĐ	จำกนั้นจĄงพูดถĄงจุดประสงค์ของกำรëŒกในแต่ละบท	
แล้วจĄงค่อยว่ำกันถĄงแนวทำงในกำรëŒกกันด้วยภำษำร่วมสมัย
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เพียงศĄกษำด้วยกำรอ่ำนอย่ำงเดียว	ทุกท่ำนคงรู้สĄกได้ว่ำ	Ïาร
ÐĄ้นบันไดทีละÐั้นจะพาไปสู่Øั้นบนได้ ×ันčด ÏารëŒÏสติตาม
ล�าดับสติปşÝÞาน Ğ ÏđประÏันวา่จะไปถĄงสติรู้ถĄงที่สุดได้ ×ันนั้น

กำรมีพระพุทธพจน์เปšนหลักตั้งนั้น	 นอกจำกจะท�ำให้เชą่อมั่น
ได้ว่ำวิธีëŒกและประสบกำรณ์ทั้งหมดยąนพą้นอยู่บนค�ำสอนของผู้ก่อตั้ง
พุทธศำสนำ	ยังจะได้แรงบันดำลใจว่ำพระองค์ท่ำนสอนมนุษย์	ไม่ว่ำ
จะร่วมสมัยกับท่ำน	หรąอจะเปšนยุคหลังจำกท่ำนสิ้นพระชนม์	 โดยวิธี
กำรก็เปšนเรą่องสนุก	ท�ำได้จริง	และ	Ĭต้องท�ำĭ	ให้ได้ก่อนตำย	เพą่อจะ
ไม่ไปมองย้อนกลับมำด้วยควำมเสียดำยชีวิตในชำติที่พบวิธีดับทุกข์
ของพระพุทธเจ้ำกัน

ประมำณควำมสว่ำงที่เกิดจำกบุญในกำรเรียบเรียงมหำ
สติปşÝฐำนสูตรออกสู่สำธำรณชนมีเพียงใด	 ผู้เขียนขอให้ได้แก่บิดำ
มำรดำ	ญำติมิตร	 ครูบำอำจำรย์	 ผู้ให้ควำมช่วยเหลąอจัดท�ำหนังสąอ	
ตลอดจนเพą่อนร่วมทุกข์ทั้งหลำยในสำกลจักรวำลโดยถ้วนหน้ำ
เสมอกัน	 กับทั้งขอให้ผู้เพียรเจริญสติตำมแนวทำงที่ถูกต้องของ
พระพุทธเจ้ำ	 จงเข้ำถĄงธรรม	 และมีชีวิตนี้เปšนทุกข์ครั้งสุดท้ำย	 ได้
หำยตัวไปอย่ำงสง่ำงำม	 เสมąอนเปลวเทียนดับที่ไม่ทิ้งร่องรอยไว้ให้
ใครจับควำมร้อนได้อีก

            ด
																																																			สิงหำคม	๕๕



บูช�พุทธคุณ

ถ้าจะเทียบก็เปรียบแสงมาส่องเกล้า

ไสวราวเอาฟ้ามาเปิดเผย

ติดคุกแคบแอบมุ่นด้วยคุ้นเคย

ก็สุดเอ่ยเฉลยค�าเมื่อธรรมมา

เหมือนบ้าใบ้ไร้ตามาก่อนเก่า

วันวันเศร้าเฝ้าออกแรงแสวงหา

กองขยะคุ้ยสิ้นด้วยชินชา

แม้โรยล้าหน้าหม่นก็ทนไป

พระเอาตามาประทานแก่คนบอด

รักษารอดตลอดสายจนหายไข้

พระปรานีที่สุดนี้มีเกินใคร

จะจดจ�าพระองค์ไว้ไม่ลืมเลือน

พนมปั้นอัญชลีนี้พอหรือ

สองมือไหว้ช่างง่ายดายอะไรเหมือน

พระคุณใหญ่ต่อให้คืนเป็นดาวเดือน

เสมอเลื่อนหนี้สินด้วยดินดาน

ถ้าร้อนใจใคร่บูชาตถาคต

พระสั่งสอนให้สลดในสังขาร

ด้วยจิตเราเฝ้ารู้ดูนานนาน

กระทั่งผลาญอุปาทานจนลาญเรียง

แล้วเอาใจใสแพร้วเป็นแก้วเก้า

มาเปล่งค�าบูชาให้เต็มเสียง

พระสอนมาข้านี้มีพอเพียง

จะล�าเลียงถวายองค์พระทรงธรรม
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อุทเทสวารกถา
พุทธพจน์

สมัยหนĄ่ง	พระผู้มีพระภำคประทับอยู่ในกุรุชนบท	มีนิคมของ
ชำวกุรุ	 ชą่อว่ำกัมมำสทัมมะ	ณ	ที่นั้นพระผู้มีพระภำคตรัสเรียกเหล่ำ
ภิกษุสำวกว่ำ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เป็นทางเดียวที่จะท�าให้เหล่า
สตัว์บรสิทุธิไ์ด้ ล่วงพ้นความโศกและความร�าพนัคร�า่ครวญ
ได้ ดบัทกุข์และโทมนสัได้ บรรลอุรยิมรรคเพือ่เหน็แจ้งพระ
นพิพานได้ หนทางนีค้อื สตปัิฏฐาน ๔ ประการ

สี่ประการนั้นมีอะไรบ้าง ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในพระ
ศาสนานี…้

พจิารณาเหน็กายในกายอยูเ่สมอ มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ 
มสีต ิ ก�าจดัอภชิฌาและโทมนสัในโลกเสยีได้ เป็นประการ
หนึง่

พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่เสมอ มีความเพียร มี
สมัปชญัญะ มสีต ิก�าจดัอภชิฌาและโทมนสัในโลกเสยีได้ นี้
เป็นอกีประการหนึง่

พจิารณาเหน็จติในจติอยูเ่สมอ มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ มี
สต ิก�าจดัอภชิฌาและโทมนสัในโลกเสยีได้ นีเ้ป็นอกีประการ
หนึง่

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่เสมอ มีความเพียร มี
สมัปชญัญะ มสีต ิก�าจดัอภชิฌาและโทมนสัในโลกเสยีได้ นี้
เป็นอกีประการหนึง่

จบอุทเทสวำรกถำ

นิย�ม

ภิกษุ	 คąอ	 ผู้รู้ตัวว่ำมีกิเลส	 แล้วเพียรปÝิบัติดีปÝิบัติชอบเพą่อ
ละกิเลสเสีย	(จูúอัสสปุรสูตร)

บรรลุอริยมรรค	คąอ	กำรตรัสรู้แจ้ง	ล้ำงผลำญกิเลสเปšนขั้นĐ	
ตั้งแต่ท�ำลำยควำมส�ำคัญผิดว่ำมีตัวตน	 ไปจนกระทั่งดับอุปำทำนว่ำ
มีตัวตนได้เด็ดขำด

เห็นกายในกาย	 คąอ	 เห็นส่วนหนĄ่งของอำกำรทำงกำย	
เช่น	 ลมหำยใจถąอว่ำเปšนส่วนหนĄ่งของกำย	 กำรเห็นลมหำยใจก็ถąอ
เปšนกำรเห็นกำยในกำย	เปšนต้น

อภิชฌา	คąอ	ควำมเล็งโลภอยำกได้นั่นอยำกได้นี่

อุทเทสวารกถา	 คąอ	 บทตั้ง	 ยังไม่ลงลĄกถĄงหลักวิธีให้น�ำไป
ปÝิบัติ	 สิ่งที่จะต้องท�ำคąอกำรจดจ�ำไว้ด้วยควำมเข้ำใจว่ำ	 Ĭกำรเจริญ
สติปşÝฐำนĭ	เขำท�ำกันที่ไหน	เพą่ออะไร

อย่ำงไรก็ตำม	 ยังมีในแห่งอą่นที่พระพุทธเจ้ำตรัสแสดงไว้
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ว่ำสติปşÝฐำน	 ๔	 มิใช่สิ่งที่ใครĐก็ท�ำกันได้	 ไม่ว่ำจะมีจิตสะอำด
หรąอสกปรกเพียงใด	 โดยที่แท้แล้ว	 จิตของผู้เหมำะจะëŒกเจริญ
สติปşÝฐำนนั้น	ต้องเปšนจิตที่สะอำด	พร้อมจะเห็นควำมจริงอย่ำงตรง
ไปตรงมำ	 ดังเช่นที่พระพุทธเจ้ำทรงแสดงในภิกขุสูตร	 พระสุตตันต
ปิÜก	เล่ม	๑๑	ที่ภิกษุรูปหนĄ่งตั้งใจจะปลีกวิเวก	ก็เข้ำกรำบขอรับแนว
ปÝิบัติหรąออุบำยภำวนำจำกพระพุทธองค์	 พระพุทธองค์ยังไม่บอก
อุบำยทันที	 ทว่ำตรัสสั่งให้ส�ำรวจตนเองในเรą่องของศีลก่อน	มีควำม
ดังนี้

ดูกรภิกษุ เธอจงยังเบื้องต้นในกุศลธรรมให้บริสุทธิ์ก่อน 
เบือ้งต้นของกศุลธรรมคอือะไร? คอืศลีทีบ่รสิทุธิด์ ี(สลี วสิทุธ)ิ 
และความเหน็ตรง (ทฏิฐวิสิทุธ)ิ เมือ่ใดศลีของเธอจกับรสิทุธิ์
ด ีความเหน็ของเธอจกัตรง เมือ่นัน้เธออาศยัศลี ตัง้อยูใ่นศลี
แล้วพงึเจรญิสตปัิฏฐาน ๔ โดยส่วน ๓ (คอืเจรญิอย่างมคีวาม
เพยีร มสีมัปชญัญะ มสีต)ิ

ศีลจะท�ำให้เรำไม่มีอะไรคำใจ	ถ้ำขำดศีลเสียแล้ว	ก็เปšนไปไม่
ได้ที่จะให้จิตสงบ	 ปรำศจำกควำมหวั่นไหว	 ปรำศจำกควำมฟุŕงซ่ำน	
มีแต่จะคิดหรąอมองอะไรบิดเบี้ยวผิดจำกควำมจริงเพą่อเข้ำข้ำงตัวเอง	
เห็นควำมผิดเปšนของดี	เห็นกงจักรเปšนดอกบัว

หลังจำกมีศีลสะอำดพอ	 กับทั้งท�ำควำมเข้ำใจว่ำควรระลĄกถĄง
กำยนี้	สุขทุกข์นี้	สภำพจิตนี้	และสภำวธรรมนี้	ก็ได้ชą่อว่ำมีแนวทำงที่
ถูกต้อง	อยู่ในทิศแห่งกำรเข้ำให้ถĄงพระนิพพำนด้วยกำยใจนี้

ว ่ำกันถĄงมุมมองเกี่ยวกับกำรëŒกจิต	 ก็ต ้องกล่ำวว่ำ
สติปşÝฐำนคąอกำรëŒกจิตชนิดหนĄ่ง	 แต่เพą่อเปšนกำรปิดกั้นไม่ให้เกิด
ควำมเข้ำใจผิด	คิดว่ำสติปşÝฐำนเปšนเพียงกำรนั่งหลับตำท�ำสมำธิ	อีก
ทั้งไม่ใช่เพียงญำณขั้นสูงที่เรียกกันว่ำ	 Ĭวิปşสสนำĭ	ท่ำเดียว	 เรำก็ควร

ท�ำควำมเข้ำใจกันตั้งแต่ตรงนี้ว่ำ	 Ĭสมถะĭ	 คąออะไร	 และ	 Ĭวิปşสสนำĭ	
ต่ำงกันกับสมถะแค่ไหน

นิยามของสมถะและวิปัสสนา

ในจิตตุปปำทกัณß์	 พระอภิธรรมปิÜก	 เล่ม	 ๑	 นิยำมของ	
Ĭลักษณะจิตĭ	อันเปšนสัญลักษณ์ของสมถะและวิปşสสนำไว้ดังนี้

สมถะมีในสมัยนั้นเป็นไฉน? ความตั้งอยู่แห่งจิต ความ
ด�ารงอยู่แห่งจิต ความมั่นอยู่แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่ง
จติ ความไม่ฟุง้ซ่านแห่งจติ ภาวะทีจ่ติไม่ส่ายไป ความสงบ 
สมาธนิทรย์ี สมาธพิละ สมัมาสมาธ ิในสมยันัน้อนัใด นีช้ือ่
ว่าสมถะมใีนสมยันัน้

วปัิสสนามใีนสมยันัน้เป็นไฉน? ปัญญา กริยิาทีรู่ช้ดั ความ
วจิยั ความเลอืกสรร ความวจิยัธรรม ความก�าหนดหมาย 
ความเข้าไปก�าหนด ความเข้าไปก�าหนดเฉพาะ ภาวะที่
รู ้ภาวะทีฉ่ลาด ภาวะทีรู่ล้ะเอยีด ความรูแ้จ่มแจ้ง ความค้น
คดิ ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมอืนแผ่นดนิ ปัญญาเครือ่ง
ท�าลายกเิลส ปัญญาเครือ่งน�าทาง ความเหน็แจ้ง ความรูช้ดั 
ปัญญาเหมอืนปฏกั ปัญญนิทรย์ี ปัญญาพละ ปัญญาเหมอืน
ศาสตรา ปัญญาเหมอืนปราสาท ความสว่างคอืปัญญา แสง
สว่างคอืปัญญา ปัญญาเหมอืนประทปี ปัญญาเหมอืนดวง
แก้ว ความไม่หลง สัมมาทิฏฐิ ในสมัยนั้นอันใด นี้ชื่อว่า
วปัิสสนามใีนสมยันัน้
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สรุปว่ำ	อำกำรที่จิตสงบตั้งมั่น	ไม่ฟุŕงซ่ำน	มีก�ำลัง	คąอลักษณะ
ของจิตที่เปšนสมถะ	ส่วนอำกำรที่จิตมีปşญญำรู้ชัด	ไม่หลงผิด	ท�ำลำย
กิเลสได้	คąอลักษณะของจิตที่เปšนวิปşสสนำ

ในมหำสติปşÝฐำนสูตรนั้น	 พระพุทธเจ้ำมิได้ทรงระบุจ�ำแนก
แยกแยะ	 ว่ำตรงไหนคąอสมถะ	 ตรงไหนคąอวิปşสสนำ	 แต่พระองค์
ก็ทรงแยกหน้ำที่ของสมถะและวิปşสสนำไว้	 ในปฐมปşณณำสก์	
พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๒	คąอ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ธรรม ๒ อย่างเป็นไปในส่วนแห่งวชิชา 
ธรรม ๒ อย่างเป็นไฉน คอื สมถะหนึง่ วปัิสสนาหนึง่ ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย สมถะทีภ่กิษเุจรญิแล้ว ย่อมเสวยประโยชน์อะไร 
ย่อมอบรมจติ จติทีอ่บรมแล้ว ย่อมเสวยประโยชน์อะไร ย่อม
ละราคะได้ วิปัสสนาที่อบรมแล้วย่อมเสวยประโยชน์อะไร 
ย่อมอบรมปัญญา ปัญญาทีอ่บรมแล้ว ย่อมเสวยประโยชน์
อะไร ย่อมละอวชิชาได้

แม้แต่ผู้ที่บรรลุธรรมชั้นต้นแล้ว	 แต่ยังไม่จบกิจ	 ยังไม่ถĄง
แก่นสำรชั้นลĄกสุดของพระพุทธศำสนำ	ก็ยังจ�ำเป็นต้องเจริญทั้งส่วน
ของสมถะและวิปัสสนำ	 ดังจะเห็นได้	 ในมหำวัจฉโคตตสูตร	
พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๕	ที่ภิกษุชą่อ	Ĭวัจฉะĭ	บวชได้เพียงครĄ่งเดąอนก็
ถĄงมรรคผลชั้นต้น	 เป็นพระโสดำบันบุคคล	ท่ำนก็เข้ำไปกรำบทูลขอ
ค�ำแนะน�ำขั้นต่อไปจำกพระพุทธองคĖ	ซĄ่งพระองคĖท่ำนก็ตรัสว่ำ

ดกูรวจัฉะ ถ้าเช่นนัน้ เธอจงเจรญิธรรมทัง้สอง คอืสมถะและ
วปัิสสนาให้ยิง่ขึน้ไปเถดิ ดกูรวจัฉะ ธรรมทัง้สองคอืสมถะ

และวปัิสนานี ้ เธอเจรญิให้ยิง่ขึน้ไปแล้ว จกัเป็นไปเพือ่แทง
ตลอดในธาตหุลายประการ

สรุปคąอ	 จะเปšนผู้เริ่มต้นภำวนำ	 หรąอผู้ภำวนำกระทั่งถĄง
มรรคผลแล้ว	ก็ยังต้องเจริญทั้งสมถะและวิปşสสนำให้ยิ่งĐขĄ้นไป	ใช่จะ
ละเลยส่วนใดส่วนหนĄ่งด้วยควำมประมำทว่ำไม่ส�ำคัญ	ไม่จ�ำเปšน

ตำมข้อเท็จจริงในกำรปÝิบัติประกำรหนĄ่ง	 ก็คąอ	 ถ้ำจิตยังถูก
ห่อหุ้มด้วยกิเลสหยำบĐ	โอกำสที่จะเห็นควำมจริงคąอไตรลักษณ์ของ
รูปนำม	เพą่อควำมปล่อยวำง	เพą่อควำมรู้แจ้งว่ำกำยใจไม่ใช่ตัวตนนั้น	
เรียกได้ว่ำไม่มีเลย	 ขอให้นĄกว่ำถ้ำก�ำลังโลภอยำกกินของอร่อยตรง
หน้ำอย่ำงแรงจัดขนำดน�้ำลำยไหลสอ	หรąอก�ำลังฟุŕงซ่ำนเปšนทุกข์กับ
ปşญหำหนักอกจนมĄนตą้อ	 จิตจะอยู่ในควำมพร้อมพิจำรณำโลภะใน
จิตเปšนอนิจจังหรąอไม่	 หรąอพร้อมพิจำรณำทุกขเวทนำเปšนของที่เกิด
แต่เหตุหรąอไม่

เพรำะฉะนั้น	 ถ้ำใจยังไม่สงบจำกเครą่องรบกวนหนักĐ	 ก็ต้อง
ท�ำให้สงบลงบ้ำง	 ด้วยกำรตัดใจออกมำจำกของหยำบ	 พอมีสติบ้ำง
แล้วก็ผูกใจไว้กับสิ่งใดสิ่งหนĄ่ง	วัตถุอันเปšนเครą่องผูกใจนั้นเองเรียกว่ำ	
Ĭอำรมณ์ĭ	หรąอ	 Ĭอำรมณ์สมำธิĭ	มีอยู่แล้วในมหำสติปşÝฐำนสูตร	แต่
เรำต้องสังเกตสังกำแยกแยะเอำตำมนิยำมของสมถะและวิปşสสนำ

ยกตัวอย่ำงเช่น	 ในอำนำปำนบรรพ	 พระพุทธองค์ให้รู้
ลมหำยใจหลำยต่อหลำยแง	่ถ้ำแง่ที่รู้ว่ำนี่ลมเข้ำ	นี่ลมออก	อันนั้นคąอ
ผูกใจไว้กับอำรมณ์เฉยĐ	ยังไม่ได้พิจำรณำอะไร	ก็เข้ำข่ำยเปšนสมถะ	
ส่วนถ้ำให้ปÝิบัติอะไร	อย่ำงเช่น	พิจำรณำเห็นธรรมคąอควำมเกิดขĄ้น
ในกำยบ้ำง	พิจำรณำเห็นธรรมคąอควำมเสą่อมในกำยบ้ำง	 ดังนี้เรียก
ว่ำใช้ลมหำยใจที่ถูกรู้นั่นเอง	เปšน	Ĭอำรมณ์วิปşสสนำĭ	คąอเห็นธรรมดำ
เกิดดับเพą่อปล่อยวำงลมหำยใจว่ำไม่ใช่ตัวเรำ	ไม่ใช่ของเรำ

ดังนั้น	 ตัวของสภำวะอันเปšนวัตถุแห่งกำรถูกรู้	 มิใช่ตัวบอก
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ว่ำเปšนสมถะหรąอวิปşสสนำ	 เช่น	 ลมหำยใจเหมąอนĐกัน	 ยังถูกรู้ได้
ทั้งโดยควำมเปšนสมถะและวิปşสสนำ	 ตัวบอกที่แท้จริงว่ำตรงไหน
เปšนสมถะ	ตรงไหนเปšนวิปşสสนำ	ก็คąอ	 Ĭวิธีรู้ĭ	หรąออำกำรด�ำเนินจิต
นั่นเอง	รู้เ×ยĐเพื่อสงบจาÏÏิเลสหยาบถือว่าเป็นสมถะ รู้เพื่อ
เหđนแจ้งวา่ไม่čØ่ตัวตนถือว่าเป็นวิปşสสนา

ทุกหมวดของมหำสติปşÝฐำนสูตร	 จะลงเอยด้วยกำร	
Ĭรู้โดยควำมไม่ยĄดมั่นถąอมั่นĭ	เสมอ	เพรำะฉะนั้น	จĄงกล่ำวได้ว่ำ	มหำ
สติปşÝฐำนสูตรทั้งหมด	 ก็คąอกำรท�ำวิปşสสนำให้แจ้ง	 ผ่ำนกำรไต่
ล�ำดับมำจำกสมถะ

เมą่อเข้ำใจตรงกันดังนี้	ก็ขจัดปşญหำที่มักเกิดขĄ้น	คąอควำมเห็น
เปšนëşกเปšนëŔำย	 ëŔำยหนĄ่งอยำกท�ำสมำธิก่อน	 ให้เหตุผลว่ำก�ำจัด
นิวรณ์อันเปšนอุปสรรคขวำกหนำมในทำงวิปşสสนำเสียได้	แต่แท้จริง
มีนัยแอบแëงคąอชอบรสชำติควำมสงบ	 พอท�ำสมำธิแล้วก็เอำแต่จม
จ่อมอยู่กับรสนั้นทั้งวัน	 หรąอได้สมำธิแล้วเอำไปเล่นสนุกอą่นĐ	 ไม่
น้อมมำพิจำรณำรูปนำมโดยควำมเปšนไตรลักษณ์

ส่วนอีกëŔำยหนĄ่งไม่ยอมให้ท�ำสมำธิ	ให้เหตุผลว่ำท�ำสมำธิเปšน
เรą่องนอกพุทธศำสนำ	พำให้หลงทำง	แต่แท้จริงอำจมีนัยแอบแëงคąอ
ตนเองไม่ประสบควำมส�ำเร็จในงำนสมำธิ	 อีกทั้งชอบใจที่จะศĄกษำ
ค้นคว้ำให้แตกฉำนทั่วถĄงควำมรู้ในพระไตรปิÜก	 เห็นควำมจริงจำก
กระดำษมำกกว่ำจะเห็นควำมจริงจำกกำยและใจของตนเอง

ต่อเมą่อตั้งทิÝฐิหรąอควำมเห็นไว้ถูกตรงดีแล้ว	 กำรแบ่งแยก
ระหว่ำงสมถะกับวิปşสสนำจะไม่มี	 เมą่อท�ำสมถะจะเห็นรำกของควำม
เปšนวิปşสสนำ	 เพรำะจิตตั้งมั่นสำมำรถเห็นสภำวธรรมตำมจริง	 และ
เมą่อท�ำวิปşสสนำจะเห็นควำมก้ำวหน้ำที่เอำไปเติมให้ส่วนสมถะ	
เพรำะจิตมีควำมปล่อยวำง	 กิเลสเบำบำง	 ไม่ฟุŕงซ่ำนซัดส่ำยไปข้ำง
นอกตัวเช่นเคย

เพรำะฉะนั้น	 หำกเห็นใครนั่งหลับตำนิ่ง	 เจริญสุขในÚำน

กลำงถ�้ำกลำงเขำ	 ก็อย่ำเพิ่งตัดสินว่ำเขำท�ำผิด	 ต้องดูว่ำในใจเขำมี	
Ĭแผนที่ภำวนำĭ	 ไว้อย่ำงไร	ออกจำกสุขในÚำนแล้วจิตเขำมีสติตั้งอยู่
ที่ฐำนไหน	พอเพียงจะไปถĄงควำมเข้ำใจอริยสัจหรąอไม่

ในอีกภำพลักษณ์หนĄ่ง	ถ้ำเห็นใครเอำแต่ลąมตำ	กิน	นอน	ดą่ม	
ท�ำ	 พูด	 คิด	 อยู่ในชีวิตประจ�ำวันตำมปกติทุกอย่ำง	 ไม่เคยหลับตำ
ท�ำสมำธิเลย	 ก็อย่ำเพิ่งด่วนนĄกประมำทว่ำท่ำนผู้นี้คงไม่มีส่วนแห่ง
กำรภำวนำกับใคร	 แท้จริงโลกภำยในของเขำอำจก�ำลังสว่ำงโพลง
ขĄ้นเรą่อยĐตำมล�ำดับวันเวลำแห่งกำรเจริญสติถูกทำง	 ตรงหลัก
สติปşÝฐำน	๔	ก็ได้

และท้ำยที่สุด	คąอ	ถ้ำใครอ้ำงว่ำเรียนรู้พระธรรมคัมภีร์มำมำก	
ท�ำทั้งสมถะ	ทั้งวิปşสสนำมำนำนปő	แต่กิเลสไม่ลดลงเลย	ยังประกอบ
พร้อมด้วยมโนทุจริต	 วจีทุจริต	 และกำยทุจริต	 ครบวงจร	 อย่ำงนี้ก็
สะท้อนให้เห็นเช่นกันว่ำงำนสมถะและวิปşสสนำของเขำบกพร่อง	 ไม่
ได้ท�ำจริง	หรąอท�ำจริงแต่ว่ำไม่ตรงทำงเสียแล้ว

จุดมุ่งหม�ย

อุทเทสวำรกถำนี้	 น�ำมำเปšนหลักตั้งก็เพียงเพą่อชี้ให้มองเห็น
ภำพรวมว่ำ	 สติปşÝฐำน	 ๔	 คąอกำรศĄกษำและปÝิบัติอยู่ในขอบเขต
ของกำยใจนี้เท่ำนั้น	 ไม่ใช่สร้ำงกำยใจอą่น	หรąอหวังว่ำจะมีกำยใจอą่น
ให้ยĄดถąอกันอีก

นอกจำกนั้น	กำรตีกรอบไว้อย่ำงชัดเจนว่ำ	 Ĭกำยใจĭ	สำมำรถ
จ�ำแนกดูจำกสภำพหยำบลงไปถĄงสภำพละเอียด	 ไม่ให้หลงเข้ำใจผิด	
คิดว่ำสติปşÝฐำนมีแค่กำรดูอะไรอย่ำงหนĄ่ง	เพรำะควำมจริงม	ี๔	ด้ำน	
ถ้ำดูด้ำนเดียวก็ละได้ด้ำนเดียว	ต่อเมą่อดูครบทั้ง	๔	ด้ำนจĄงเปšนอิสระ
จำกพันธนำกำรครบทุกด้ำน
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ดกูรภกิษทุัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่างไรภกิษจุงึจะพจิารณา
เหน็กายในกายอยูเ่สมอ คอืภกิษใุนพระศาสนานี ้ไปสูป่่า ไป
สูโ่คนไม้ หรอืไปสูเ่รอืนว่าง นัง่คูบ้ลัลงัก์ ตัง้กายตรง ด�ารงสติ
ไว้เฉพาะหน้า

เธอมสีตหิายใจออก มสีตหิายใจเข้า

เมือ่หายใจออกยาวกร็ูช้ดัว่าหายใจออกยาว เมือ่หายใจเข้า
ยาวกร็ูช้ดัว่าหายใจเข้ายาว

เมือ่หายใจออกสัน้กร็ูช้ดัว่าหายใจออกสัน้ เมือ่หายใจเข้าสัน้
กร็ูช้ดัว่าหายใจเข้าสัน้

ย่อมส�าเหนียกว่าเราจักเป็นผู้ก�าหนดรู้ตลอดกองลมทั้งปวง
หายใจออก

ย่อมส�าเหนียกว่าเราจักเป็นผู้ก�าหนดรู้ตลอดกองลมทั้งปวง
หายใจเข้า



Ôąõ  dungtrin.com            

24 25

อาìาîาìíรรñ

ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงบักายสงัขารหายใจออก
ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงบักายสงัขารหายใจเข้า

ดกูรภกิษทุัง้หลาย นายช่างกลงึหรอืลกูมอืของนายช่างกลงึ
ผูข้ยนั เมือ่ชกัเชอืกกลงึยาวกร็ูช้ดัว่าเราชกัยาว เมือ่ชกัเชอืก
กลงึสัน้กร็ูช้ดัว่าเราชกัสัน้ แม้ฉนัใดภกิษกุฉ็นันัน้เหมอืนกนั…

เมือ่หายใจออกยาวกร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกยาว เมือ่หายใจ
เข้ายาวกร็ูช้ดัว่าเราหายใจเข้ายาว

เมือ่หายใจออกสัน้กร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกสัน้ เมือ่หายใจเข้า
สัน้กร็ูช้ดัว่าเราหายใจเข้าสัน้

ย่อมส�าเหนียกว่าเราจักเป็นผู้ก�าหนดรู้ตลอดกองลมทั้งปวง
หายใจออก

ย่อมส�าเหนียกว่าเราจักเป็นผู้ก�าหนดรู้ตลอดกองลมทั้งปวง
หายใจเข้า

ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงบักายสงัขารหายใจออก
ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงบักายสงัขารหายใจเข้า

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยู่

จบอำนำปำนบรรพ

นิย�ม

บรรพ	อ่ำนว่ำ	บับ-พะ	แปลว่ำ	Ĭตอนĭ	หรąอ	Ĭขั้นบันไดĭ	โดย
นัยของกำรเรียงล�ำดับหมวดหมู่และขั้นตอนของสติปşÝฐำน	 ๔	 ก็
เหมąอนบอกโดยนัยว่ำมีกำรไต่ระดับไปตำมล�ำดับขั้น	 โดยนับเริ่ม
จำกอำนำปำนบรรพเปšนขั้นแรกนั่นเอง

อานาปาน	 แปลว่ำ	 ลมหำยใจเข้ำออก	 อำนำปำนสติ	 จĄง
หมำยถĄงสติก�ำหนดลมหำยใจเข้ำออก	และอำนำปำนบรรพก็คąอส่วน
หนĄ่งของอำนำปำนสต	ิซĄ่งมำอยู่หัวแถว	น�ำหน้ำบรรพอą่นĐของกำยำ
นุปşสสนำ	 เพą่อเปšนก้ำวแรกของกำรëŒกสติปşÝฐำนส�ำหรับผู้ต้องกำร
ëŒกตำมล�ำดับขั้นไปโดยปริยำย
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จุดมุ่งหม�ย

เพą่อรู้ลมหำยใจให้เปšน	 รู้ว่ำจะดูควำมไม่เที่ยงอย่ำงง่ำยĐกัน
ที่ไหน	 รู้ว่ำสภำพทำงใจที่เกิดขĄ้นหลังจำกกำรสังเกตลมเปšนอย่ำงไร
ได้บ้ำง	ท�ำให้มีหลักชัดเจนว่ำจะเริ่มต้นเจริญสติปşÝฐำนอย่ำงไร	 โดย
อำศัยสติธรรมดำĐที่สำมำรถระลĄกได้ว่ำก�ำลังหำยใจออกอยู่หรąอ
หำยใจเข้ำอยู่นี่เองเปšนตัวตั้ง

กำรëŒกอำนำปำนสตินั้น	 นอกจำกจะช่วยให้ออกตัวได้อย่ำง
ถูกต้องชัดเจนแล้ว	 ยังเปšนรำวเกำะไปในระหว่ำงแห่งกำรเจริญ
สติปşÝฐำน	 กล่ำวคąอ	 ช่วยไม่ให้ส่งใจไปหำกิเลสสะเปะสะปะ	 มี
เกณß์วัดที่แน่ชัดคąอ	ถ้ำสติของเรำแส่ส่ำยเรą่อยเปœŢอย	ก็จะเหมąอนลąม
ลมหำยใจไปนำน	 แต่ถ้ำยังรู้สĄกถĄงกำรหำยใจเข้ำออกอยู่	 อย่ำงน้อย
ก็บอกตนเองได้ว่ำสติของเรำยังไม่ไปไหนแน่	 หรąอแม้เมą่อฟุŕงซ่ำน
ซัดส่ำยไปบ้ำง	 ก็กลับเข้ำทำงใหม่ได้เร็ว	 โดยระลĄกแบบนับหนĄ่งใหม่
ว่ำขณะนี้ก�ำลังหำยใจออกหรąอหำยใจเข้ำนั่นเอง

เมą่อตำมรู้ลมหำยใจจนจิตเปšนสมำธิบ้ำงแล้ว	 ก็ย่อมเปšนผู้
มีควำมสำมำรถ	 Ĭรู้ตำมจริงĭ	 หรąอ	 Ĭยอมรับตำมที่มันเปšนไปตำม
เหตุปşจจัยĭ	ดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในส่วนหนĄ่งของอุปนิสสูตร	พระ
สุตตันตปิÜก	เล่ม	๘	ว่ำĵ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เรากล่าวแม้ซึ่งยถาภูตญาณทัสสนะ 
(ความรู้ตามความเป็นจริง, รู้ตามที่มันเป็น) ว่ามีเหตุที่อิง
อาศยั มไิด้กล่าวว่าไม่มเีหตทุีอ่งิอาศยั ดกูรภกิษทุัง้หลาย ก็
อะไรเล่าเป็นเหตุที่อิงอาศัยแห่งยถาภูตญาณทัสสนะ ควร
กล่าวว่าสมาธิ

ควำมสำมำรถในกำรยอมรับตำมจริงเปšนสิ่งที่ส�ำคัญมำก	

จิตของคนทั่วไปโดยปกติจะขำดควำมสำมำรถในกำรยอมรับสิ่งที่
อยู่ตรงหน้ำอย่ำงยิ่งยวด	 โดยเฉพำะถ้ำหำกไม่เปšนไปตำมควำม
ปรำรถนำ	 หรąอค้ำนกับควำมเชą่อที่ëşงใจมำเนิ่นนำน	 ต่อเมą่อกระท�ำ
จิตให้สะอำดด้วยศีล	 และตั้งมั่นด้วยสมำธิด้วยกำรรู้ลมหำยใจตำม
จริง	ควำมสำมำรถในกำรยอมรับควำมจริงอą่นĐที่เหลąอย่อมง่ำยขĄ้น

เมą่อค�ำนĄงถĄงกำรเจริญสติปşÝฐำนโดยรวม	 ก็ต้องมองว่ำหำก
ëŒกอำนำปำนสติอย่ำงถูกต้อง	 ย่อมเท่ำกับได้เสำหลักส�ำคัญในกำร
ëŒกสติปşÝฐำน	๔	ทั้งหมด	ดังที่พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ในผลสูตร	อำนำ
ปำนสังยุต	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๑	โดยใจควำมสรุป	คąอ

หากจะฝึกสติปัฏฐานขั้นใดๆ ก็พึงเอาใจใส่อานาปานสติ
สมาธใิห้ดี

ควำมหมำยคąอ	 เมą่อจิตตั้งมั่นจำกกำรëŒกอำนำปำนสติแล้ว	 ก็
จะน�ำไปต่อยอดสติปşÝฐำนขั้นสูงยิ่งĐขĄ้นทั้งหมดได้โดยสะดวก	 และ
ที่สุดแล้ว	 พระพุทธองค์ยังทรงรับรองไว้ในพระสูตรเดียวกันด้วยว่ำ	
กำรëŒกอำนำปำนสติอย่ำงต่อเนą่อง	 จักเปšนเหตุให้เข้ำถĄงซĄ่งมรรคผล
ขั้นสูงสุดได้

ดกูรภกิษทุัง้หลาย อานาปานสต ิอนัภกิษเุจรญิแล้ว กระท�า
ให้มากแล้ว พงึหวงัได้ผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ คอื
อรหตัตผลในปัจจบุนั หรอืเมือ่ยงัมคีวามถอืมัน่อยู ่ กจ็ะเป็น
พระอนาคามี

ด้วยควำมที่อำนำปำนสติมีอำนิสงส์มำกที่สุดเช่นนี้	 จĄงไม่
น่ำแปลกใจว่ำเหตุใดจĄงถูกยกขĄ้นเปšนบทตั้งในกำรเริ่มëŒกเจริญ
สติปşÝฐำน	ผู้ปÝิบัติเพียงส่วนนี้ของมหำสติปşÝฐำนสูตรได้ส�ำเร็จ	จะ
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มีควำมรู้สĄกออกมำจำกภำยในเด่นชัดกว่ำปกติ	 สำมำรถเห็นโลก
เปšนสองมิติ	 มิติหนĄ่งเปšนควำมเคลą่อนไหวภำยนอกอันเปšนเปลąอก
ไร้สำระ	 อีกมิติหนĄ่งเปšนควำมเคลą่อนไหวภำยในของจิต	 ซĄ่งเปšนเหตุ
ให้สำมำรถëŒกสติรู้นำมธรรม	อันเปšนกำรëŒกขั้นสูงของสติปşÝฐำน	๔	
โดยง่ำย	ขออย่ำได้เข้ำใจว่ำëŒกอำนำปำนสติไปเพą่อจะรู้ลมหำยใจและ
กำยอันเปšนëŔำยรูปธรรมหยำบĐเท่ำนั้น

แนวท�งฝึก

ประสบกำรณ์ภำยนอก	 อันได้แก่	 ภำพ	 เสียง	 และสัมผัสทั้ง
หลำย	 ที่เข้ำมำกระทบนั้น	 ก่อให้เกิดควำมรู้สĄกขĄ้นมำอย่ำงหนĄ่ง	 คąอ	
Ĭตัวเรำĭ	ถูกกระทบ	และควำมรู้สĄกในตัวเรำนั้นก็ก่อควำมคิดดีคิดร้ำย	
ก�ำลังใจที่จะคิดดีคิดร้ำยนั้น	 ให้ควำมรู้สĄกว่ำเรำมีตัวตนใหญ่หรąอเล็ก	
เหนąอกว่ำหรąอเปšนรอง	อยู่ëŔำยเทพหรąอëŔำยมำร	และด้วยควำมรู้สĄก
ดังกล่ำวนั่นเอง	จะก่อให้เกิดมโนภำพเกี่ยวกับตัวตนของบุคคลขĄ้นมำ
อย่ำงหนĄ่ง	 กลำยเปšนเครą่องเกำะเกี่ยวให้ยĄดมั่นว่ำนั่นคąอตัวตนของ
เรำ	เปšนตัวเรำแน่Đ

อำนำปำนสติ	 จะเปลี่ยนมโนภำพตัวตนที่คงที่นั้น	 ให้กลำย
เปšนลมหำยใจที่ไม่เที่ยง	 ซĄ่งกำรที่จะปรับมโนทัศน์ภำยในได้นั้น	 ก็
ต้องอำศัยกำรออกห่ำง	 หรąอละทิ้งประสบกำรณ์ภำยนอกที่กระตุ้น
ควำมรู้สĄกในตัวตนแรงĐไปก่อน	ดังเช่นที่พระพุทธเจ้ำท่ำนสอนภิกษุ
ในสมัยพุทธกำล	ให้ละเรąอนออกไปสู่โคนไม้

ภกิษใุนพระศาสนานี ้ไปสูป่่ากด็ ีไปสูโ่คนไม้กด็ ีไปสูเ่รอืนว่าง
กด็…ี

สมัยนี้ก็ยังพอมีปŔำ	 มีโคนไม้ใหญ่ให้อำศัยสงบกำยสงบจิต

บ�ำเพ็ญเพียรภำวนำ	 ทุกคนคงมีประสบกำรณ์ตรงกันว่ำถ้ำเข้ำปŔำ	
หรąอเข้ำไปในสถำนที่ที่มีต้นไม้เยอะĐ	 จะช่วยให้จิตใจเยąอกเย็นลง	
คลำยควำมรุ่มร้อนกังวลฟุŕงซ่ำนในชีวิตประจ�ำวันลงได้มำก	 นี่จĄงนับ
ว่ำเปšนกำรใช้สถำนที่เข้ำช่วยเตรียมจิตเบą้องต้นได้อย่ำงดี	 คงไม่มีข้อ
กังขำ

ส่วน	 Ĭเรąอนว่ำงĭ	 นั้น	 น่ำจะหมำยถĄงว่ำ	 ถ้ำหำปŔำหำไม้เปšน
ร่มบังให้เบำใจไม่เจอ	 ก็ควรเข้ำสู่สถำนที่สงัดจำกผู้คน	 ยิ่งมีข้ำวของ
น้อยĐได้จะยิ่งด	ีทดลองเข้ำไปในห้องว่ำงปรำศจำกสิ่งของ	ลงนั่งสงบ
ใจสักพัก	แล้วมำลองนั่งในห้องนอนของตัวเอง	จะพบว่ำลักษณะกำร
ท�ำงำนของจิตใจแตกต่ำงกันมำก	 โดยเฉพำะส�ำหรับมąอใหม่	 ทั้งนี้ก็
เพรำะห้องนอนที่เต็มไปด้วยสมบัติพัสถำนส่วนตัวนั้น	 แม้หลับตำ
ลง	ใจก็ยังเห็น	และชินที่จะนĄกคิดแบบที่เคยนĄกคิด	เปšนต้นว่ำ	อยำก
ฟşงเพลง	 อยำกอ่ำนหนังสąอ	 อยำกกิน	 อยำกนอน	 ของมันรู้ทำงไป
หมดว่ำอุปกรณ์สนองควำมอยำกแต่ละชนิดจัดวำงไว้ตรงไหน	 เมą่อ
ปรำศจำกของเหล่ำนี้	 ก็เปšนธรรมดำอยู่เองที่ใจจะไม่ปรุงแต่งอยำก
เอำโน่นอยำกเอำนี่ในแบบเดิมĐ

ถัดจำกเรą่องกำรเตรียมพร้อมเกี่ยวกับสถำนที่	 ก็มำดูเรą่องของ
ควำมเตรียมพร้อมทำงกำย	 เริ่มต้นขĄ้นมำ	 พระพุทธองค์ให้นั่ง	 และ
เปšนกำรนั่งแบบค่อนข้ำงพิเศษ	ที่เรียกว่ำ	 Ĭนั่งคู้บัลลังก์ĭ	ซĄ่งหมำยถĄง
กำรนั่งขัดสมำธิ	ตั้งกำยตรง	ด�ำรงสติไว้เฉพำะหน้ำ	ทั้งนี้ก็เพą่อใช้ท่ำ
นั่งอันจัดไว้ดีแล้วนั้น	เปšนฐำนที่ตั้งของสติไปเองโดยธรรมชำติ

จุดส�ำคัญเหนąอสิ่งอą่นใดในกำร	Ĭนั่งคู้บัลลังก์ĭ	คąอ	ตั้งกำยตรง	
ด�ำรงสติมั่นเฉพำะหน้ำ	 เปšนที่ตั้งที่สะดวกกับกำรเห็นลมหำยใจได้
ชัด	ทั้งสั้นและยำว	ขอให้สังเกตว่ำลมหำยใจยำวนั้น	จะเปšนที่รับรู้ได้
สะดวกต่อเมą่อหลังตรง	พูดง่ำยĐว่ำจุดส�ำคัญที่สุดอยู่ที่คอตั้งหลังตรง	
ส่วนมąอจะวำงไว้อย่ำงไร	อันนี้พระพุทธองค์ไม่ได้ทรงจ�ำกัดไว้	ถ้ำมąอ
วำงเข่ำแล้วสบำย	ไหล่เปิด	หำยใจสะดวก	ก็ถąอว่ำใช	่และก่อนจะปิด
เปลąอกตำลง	 ให้ทอดสำยตำสบำยĐไปข้ำงหน้ำ	 ระวังอย่ำเพ่งจ้อง
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เขม็ง	 ให้ท�ำกิริยำเหมąอนทอดมองดูขอบฟŕำทะเลด้วยควำมสบำยใจ	
แล้วปิดเปลąอกตำลงด้วยโฟกัสเดิม

หลำยคนมักสงสัย	 ว่ำจ�ำเปšนต้องนั่งคู้บัลลังก์เสมอไปหรąอไม่	
ควำมจริงแล้วอำนำปำนบรรพและพระสูตรเกี่ยวกับอำนำปำนสติทั้ง
หลำยจะเน้นเรą่องกำรรู้ลมหำยใจมำกกว่ำท่ำนั่ง	 เหมąอนกับที่เรำไม่
จ�ำเปšนต้องไปสู่ปŔำ	 โคนไม้	 หรąอเรąอนว่ำงเสมอไป	 แต่อย่ำงไรก็น่ำ
ตระหนักว่ำพระพุทธองค์ตรัสแนะเกี่ยวกับอำกำรทำงกำยไว้เช่นนี้	
หำกใครสำมำรถนั่งขัดสมำธิโดยสะดวก	 ไม่เมą่อยขบหรąอเปšนปşญหำ
จนเกินไป	 ก็ควรลองไว้เพą่อจะรู้จักฐำนที่มั่นหรąอชัยภูมิอันเหมำะ
ส�ำหรับกำรตำมรู้กองลมทั้งปวง	 แต่หำกขัดข้องจริงĐ	 โดยเฉพำะผู้
มีวัยสูงแล้ว	 ก็อำจนั่งเก้ำอี้ธรรมดำ	 จะเปšนเก้ำอี้มีแขนหรąอไม่มีแขน
ก็ตำมสะดวก

นอกจำกนั้น	ควรตั้งข้อสังเกตไว้ด้วยว่ำ	กำรที่คนเรำจะรู้สĄกถĄง
ลมหำยใจเข้ำออกได้ตำมจริง	 จะต้องมีควำมผ่อนคลำยทำงร่ำงกำย
พอสมควร	อุบำยวิธีง่ำยĐที่จะรู้ตัวว่ำเกร็งอยู่หรąอไม่	คąอให้ส�ำรวจมำ
ตำมล�ำดับ	นับจำกëŔำเท้ำ	ëŔำมąอ	มำจนถĄงใบหน้ำ

หำกëŔำเท้ำงองุ้มก็ให้รู้	 เมą่อรู้แล้วจะผ่อนคลำย	และเกิดควำม
รู้สĄกว่ำงขĄ้นที่เบą้องล่ำง	 หำกëŔำมąอก�ำเกร็งก็ให้รู้	 เมą่อรู้แล้วจะผ่อน
คลำย	และเกิดควำมรู้สĄกว่ำงขĄ้นที่เบą้องกลำง	หำกใบหน้ำขมวดหรąอ
ตĄงก็ให้รู้	เมą่อรู้แล้วจะผ่อนคลำย	และเกิดควำมรู้สĄกว่ำงขĄ้นที่เบą้องบน	

หลังจำกว่ำงทั้งล่ำง	 กลำง	 และบนแล้ว	 จะเหมąอนกล้ำมเนą้อ
ทั้งหมดคลำยออก	ร่ำงกำยอยู่ในสภำพพร้อมจะรู้สĄกว่ำก�ำลังมีลมเข้ำ
หรąอลมออกแล้ว	ควำมว่ำงที่ได้มำจะเปšนควำมว่ำงแบบเปšนฐำนของ
ควำมรู้สĄกถĄงตัวนั่ง	 ไม่ใช่ว่ำงแบบพร้อมจะล่องลอยออกไปนอกตัว	
หำกต้องกำรกลับมำสู่ควำมรู้สĄกถĄงตัวนั่งอันเปšนฐำนของสมำธิรู้ลม
ได้อย่ำงรวดเร็ว	ก็ขอให้จ�ำอุบำยดังกล่ำวนี้ไว้ให้ขĄ้นใจเถิด

เธอมสีตหิายใจออก มสีตหิายใจเข้า

เกąอบร้อยทั้งร้อยจะผ่ำนจุดสังเกตนี้ไปอย่ำงง่ำยดำยที่สุด	
น้อยรำยจะตั้งข้อสังเกตว่ำเหตุใดพระพุทธเจ้ำจĄงให้ก�ำหนดรู้ลมขำ
ออกก่อนขำเข้ำ

เมą่อก�ำหนดสติรู้ลมขำออกก่อน	จะเปšนตัวอย่ำงชั้นดีว่ำหำยใจ
ออกให้รู้ได้สบำยĐต้องแบบนี	้หรąอด้วยควำมยำวขนำดนี	้ลองระบำย
ลมออกคล้ำยถอนใจโล่งอก	อย่ำคิดว่ำนี่คąอกำรเริ่มท�ำสมำธิเพรำะจะ
ท�ำให้เกร็ง	 แต่ลองคิดว่ำเรำหมดเรą่องหนักอกก็ถอนใจโล่งอกเสียที
หนĄ่ง

สังเกตว่ำเรำจะไม่สนใจลมเข้ำมำกนัก	 แต่จะไปรับรู้ลมออก
มำกกว่ำเดิม	 และสิ่งที่เปšนผลตำมล�ำดับต่อมำคąอเมą่อหำยใจเข้ำ	 เรำ
จะทรำบว่ำควรจะยำวประมำณไหนให้สมดุลพอดีกัน	 ตรงนี้ส�ำหรับ
ผู้เคยมีปşญหำจ่อลมหำยใจแล้วหนักหัวเพรำะเคร่งกับลมหำยใจเข้ำ
เกินไป	น่ำจะพบว่ำมีควำมคลำยตัวลงอย่ำงง่ำยĐ	ทุกครั้งที่ท�ำสมำธิ
ไม่ว่ำจะไปติดอยู่ขั้นไหน	ฟุŕงซ่ำนอย่ำงไร	เพียงย้อนกลับมำก�ำหนดรู้
ลมหำยใจออก	 ลมหำยใจเข้ำธรรมดำĐนี้	 จิตก็จะหวนกลับมำอยู่ใน
ขอบเขตอันสุขสบำยดังเดิม

อีกประกำรหนĄ่ง	 ขอให้สังเกตว่ำ	 ขั้นแรกนี้พระพุทธองค์ให้
ก�ำหนดสติรู้เฉยĐ	ว่ำนี่ลมหำยใจออก	นี่ลมหำยใจเข้ำ	ไม่ได้ต้องกำร
สิ่งอą่นใดส�ำคัญไปกว่ำสติธรรมดำĐที่รู้ตำมจริง	 กำยขอระบำยลม
ออกก็ให้กำยท�ำงำนไปตำมปกติ	จิตมีหน้ำที่เพียงรู้	กำยเรียกร้องขอ
ลมเข้ำก็ให้กำยท�ำงำนไปตำมสภำพ	 จิตมีหน้ำที่เพียงรู้เช่นกัน	 หำก
ใครนĄกไม่ออกว่ำมีสติรู้แบบง่ำยĐเปšนอย่ำงไร	ก็ขอให้ลองพลิกëŔำมąอ
ไปมำ	 จิตมีอำกำรรู้อย่ำงไร	 ก็ให้รู้ลมหำยใจออกและลมหำยใจเข้ำ
ง่ำยĐเหมąอนอย่ำงนั้น

ปกติจิตของคนทั่วไปจะลอยไปลอยมำ	 คิดเรą่องโน้นเรą่องนี้
ตำมกิเลสของแต่ละคน	ไม่ได้จ่ออยู่กับกำย	ทั้งที่อำศัยกำยตลอด	๒๔	
ชั่วโมง	อุบำยง่ำยที่สุดที่จะดĄงมำจ่อกับกำยคąอ	ถำมตัวเอง	เช่น	ก�ำลัง
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หำยใจออกหรąอหำยใจเข้ำ	ค�ำตอบที่มีให้ตัวเองนั่นแหละ	จะดĄงจิตมำ
อยู่ในขอบเขตของกำยโดยอัตโนมัติ	 เรียกว่ำเพิ่งเริ่มขั้นแรก	ถ้ำท�ำได้
ต่อเนą่องสักพักเดียวก็เกิดประสบกำรณ์	Ĭลดทุกข์ĭ	ลงได้ทันใจ

เมą่อแจ่มแจ้งแล้วว่ำจะ	 Ĭรู้ĭ	 อย่ำงไรในขั้นนี้	 ก็ขอย�้ำให้จ�ำ
อำกำรสบำยĐไว้ตลอดไป	 เพรำะหลำยคนเมą่อเข้ำสู่ขั้นอą่นมักจดจ้อง
จนกลำยเปšนเกร็ง	 หรąอกดเข้ำมำภำยใน	 ซĄ่งเปšนเรą่องผิดพลำดแต่
ต้นมąอ	ควรสังวรไว้ไม่ให้เกิดขĄ้นเลย	ถ้ำท�ำแล้วยิ่งอĄดอัด	หรąอยิ่งรู้สĄก
ëœดëœน	ก็อำจคิดอย่ำงนี้ว่ำ	ปกติเรำหำยใจไม่ได้อĄดอัด	แต่พอเริ่มëŒก
แล้วอĄดอัด	นั่นแปลว่ำกำรหำยใจของเรำไม่เปšนธรรมชำต	ิเรำไม่ตำม
รู้เฉยĐแล้ว	 ต้องแก้เสียใหม่โดยหำยใจเปšนปกติอย่ำงที่เคยไม่อĄดอัด	
สิ่งที่เพิ่มเข้ำมำมีเพียงควำมรู้ตำมจริงสบำยĐเท่ำนั้น

เมือ่หายใจออกยาวกร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกยาว เมือ่หายใจ
เข้ายาวกร็ูช้ดัว่าเราหายใจเข้ายาว

ขอให้สังเกตว่ำ	 เมą่อมีสติรู้ลมหำยใจออก	มีสติรู้ลมหำยใจเข้ำ
อย่ำงง่ำยĐนั้น	ลมจะยำวกว่ำปกติ	ตรงนี้เปšนจุดที่เรำกล่ำวได้ว่ำ	จิต
สำมัญทั่วไปมีควำมผูกพันแนบสนิทกับลมหำยใจอย่ำงยิ่ง	 เมą่อปรับ
จิตให้มำจ่ออยู่กับสิ่งที่มันผูกพันอยู่ตรงĐ	 ผลก็คąอสิ่งนั้นแสดงตัว	
Ĭเด่นชัดĭ	ขĄ้นมำกกว่ำปกติ

เริ่มขั้นแรก	 พระพุทธองค์แค่ให้มีสติรู้เข้ำออกเฉยĐ	 แต่ขั้นนี้
ให้	Ĭรู้ชัดĭ	ว่ำหำยใจออกยำว	หำยใจเข้ำยำว	ถ้ำรู้ชัดอย่ำงเปšนไปตำม
ธรรมชำติจะไม่อĄดอัด	 แต่ถ้ำเข้ำใจว่ำจะรู้ชัดนั้นคąอเพ่งเล็งเปšนพิเศษ	
บีบหน้ำท้องหรąอช่วงอกเปšนพิเศษ	อันนั้นจะเกิดควำมคับแน่น	 เคร่ง
เกร็งขĄ้นมำ	 ไม่เปšนผลดีแต่อย่ำงใด	 รู้ชัดในที่นี้ต้องหำยใจทั่วท้อง	
ผ่อนคลำยเบำกำยไปทั่ว	 สังเกตให้ขĄ้นใจว่ำจิตเพ่งหนักเกินเมą่อไหร่	
กำยเคร่งเกร็งขĄ้นเมą่อนั้น	 ไม่มีทำงรู้อะไรได้ชัดเลย	 ต่อเมą่อจิตสบำย
และกำยเบำ	 เมą่อนั้นควำมรู้ชัดจĄงเกิดขĄ้นอย่ำงนุ่มนวลเปšนไปเอง	ส่ง

ผลให้ลมยำวอย่ำงเปšนธรรมชำต	ิตำมกำยที่ท�ำงำนเต็มสภำพไปด้วย

เมą่อปÝิบัติจนดูลมเปšนถĄงระดับหนĄ่ง	 บำงคนอำจเห็น
สำยลมหำยใจยąดยำวเปšนนิมิตชัดคล้ำยล�ำน�้ำตกใหญ่	 จĄงมักจ�ำเอำ
นิมิตนั้นมำใช้ในกำรปÝิบัติครั้งต่อĐไป	 ซĄ่งถ้ำหำกสภำวจิตอยู่ใน
ควำมพร้อมก็ดีไป	 นิมิตแบบเดิมปรำกÝทันที	 แต่หำกเพิ่งเห็นนิมิต
สำยลมหำยใจชัดเปšนครั้งแรกĐ	ก็ไม่ควรค�ำนĄงถĄงนิมิต	แต่ควรระลĄก
ถĄงควำมจริงเกี่ยวกับลมหำยใจไปตำมล�ำดับขั้น	เช่น	รู้ว่ำออก	รู้ว่ำเข้ำ	
แล้วดูว่ำที่ออกและเข้ำนั้นยำวหรąอสั้น	อย่ำเร่งร้อน	อย่ำลัดทำง	แล้ว
จิตจะค่อยĐปรับอำกำรรู้มำเข้ำทำงลมอย่ำงถูกต้อง	ไม่สับสน	ไม่กระ
สับกระส่ำยแต่อย่ำงใด

เมือ่หายใจออกสัน้กร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกสัน้ เมือ่หายใจเข้า
สัน้กร็ูช้ดัว่าเราหายใจเข้าสัน้

ตำมธรรมดำของคนยังไม่เคยëŒกตำมรู้ลมนำนĐนั้น	เมą่อมีสติ
ลำกลมเข้ำมำกกว่ำเคยระยะหนĄ่ง	 อำจสักสิบระลอกลมหำยใจยำว	
ปอดจะคล้ำยลูกโปŔงที่อัดลมเข้ำไปเกąอบเต็ม	 เหลąอพą้นที่ให้อัดเพิ่ม
น้อยแล้ว	 หรąอบำงทีก็เกิดควำมล้ำทำงกำย	 เพรำะฉะนั้นลมทั้งขำ
ออกและขำเข้ำจะตą้นลงด้วย

ปกติผู้เริ่มëŒกมักใจร้อน	 หรąอตำมรู้ลมอย่ำงไม่เปšนธรรมชำติ	
กล่ำวคąอ	 จะลำกลมยำวให้ได้ทุกครั้ง	 หรąอปล่อยให้ควำมอยำกสงบ
น�ำหน้ำสติรู้เห็นธรรมดำของลมหำยใจตำมจริง	 เมą่อถĄงเวลำควร
ปล่อยลมออกเพียงสั้นก็ไปรีดลมให้ยำวเกิน	 โดยเฉพำะเมą่อถĄงเวลำ
ควรลำกลมเข้ำเพียงสั้นก็กลับพยำยำมดĄงดูดเสียแรง	อย่ำงนี้เรียกว่ำ
เปšนกำรเอำลมตำมควำมอยำกของใจ	 ไม่ใช่ตำมควำมเรียกร้องของ
กำย

เปšนเรą่องน่ำสังเกตด้วยว่ำ	 หำกสติของเรำดีพอจะรู้ชัดแจ่มใส
ไม่ว่ำลมสั้นหรąอลมยำว	 จะเหมąอนจิตมีควำมเปšนอิสระจำกอิทธิพล
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ของลมหำยใจมำกขĄ้นเรą่อยĐ	 กล่ำวคąอ	 แทนที่จะมีสติสั้นหรąอยำว
ตำมลม	ก็จะแปรมำเปšนผู้รู้ตำมจริงว่ำลมสั้นกับยำวนั้น	สลับฉำกกัน
หมุนเวียนเปลี่ยนมำ	 ยำวได้พักหนĄ่งร่ำงกำยก็ดĄงลมได้สั้นลง	 สั้นได้
พักหนĄ่งกำยก็ขอลมให้มำกขĄ้น	 ลมหำยใจมีได้หลำยขนำด	 แต่สติรู้
เปšนกลำงมีอยู่อันเดียวหนĄ่งเดียวเท่ำนั้น

อีกประกำรที่ควรท�ำควำมเข้ำใจไว้	คąอลมหำยใจของแต่ละคน
มีควำมสั้นยำวแตกต่ำงกัน	ถ้ำสงสัยว่ำอย่ำงนี้เรียกยำวหรąอสั้น	ก็ให้
ใช้ควำมรู้สĄกของตัวเองเปšนหลักเปรียบเทียบ	ยำวหมำยถĄงว่ำยำวกว่ำ
ปกติจนเห็นได้	สั้นหมำยถĄงน้อยกว่ำที่รู้สĄกว่ำยำวนั่นเอง

ย ่อมส�า เหนียกว ่า เราจักเป ็นผู ้ ก� าหนดรู ้ตลอดกอง
ลมหายใจทัง้ปวง หายใจออก ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัเป็นผู้
ก�าหนดรูต้ลอดกองลมหายใจทัง้ปวง หายใจเข้า

นี่คąอจุดที่ส�ำคัญมำก	 ถąอเปšนหัวเลี้ยวหัวต่อ	 ตัดสินได้เลย
ว่ำเรำจะจับจุดกำรเจริญสติได้ถูกทำงหรąอไม	่ ขอให้ท�ำควำมเข้ำใจ
ไว้จำกประสบกำรณ์ตรง	 ณ	 บัดนี้เลยว่ำ	 เมื่อจิตเหđนสิ่งčดแสดง
ความไม่เที่ยง จิตจะถอยออÏมาเป็นêู้ดูสิ่งนั้นเสมอ

อำกำรที่จิตถอยออกมำเปšนผู้ดู	 คąอ	 มีควำมสงบ	 พร้อมรู	้
พร้อมดูไปเฉยĐ	โดยไม่รู้สĄกเข้ำไปมีส่วนร่วมใดĐกับสิ่งที่เห็นด้วยใจ	
ดังเช่นในกำรëŒกที่ผ่ำนมำ	 เรำสังเกตกองลมทั้งปวง	 ซĄ่งมีทั้งขำออก	
มีทั้งขำเข้ำ	 มีทั้งยำว	 มีทั้งสั้น	 กระทั่งสังเกตออกว่ำไม่มีสักลมเดียว
ที่เปšนของเดิม	 นั่นแหละคąอกำรเห็นลมหำยใจไม่เที่ยง	 เมą่อเห็นลม
หำยใจไม่เที่ยง	 ก็จะเกิดควำมรู้สĄกขĄ้นมำเองว่ำเรำเปšนเพียงผู้ดู	 ผู้รู้
กองลมทั้งปวงอยู	่หำได้เปšนเจ้ำของลมหำยใจสักสำยเดียว

นับจำกเกิดควำมเข้ำใจในกำรดูลมไม่เที่ยง	 กำรเจริญสติของ
เรำจะอยู่บนแนวทำงที่ถูกต้องทันที	ไม่ว่ำจะยกระดับไปสังเกตรู้สิ่งใด	

ก็จะมีอำกำรรู้ไม่ต่ำงจำกที่รู้กองลมทั้งปวงนี	้และจะเลิกสนใจว่ำเรำดู
ลมหำยใจมำจนได้สมำธิขั้นไหนแล้ว	แต่จะสนใจว่ำมีสิ่งใดปรำกÝให้
จิตเห็นโดยควำมเปšนของไม่เที่ยงอีกบ้ำง

หรąอถ้ำหำกจะคิดพัàนำสมำธิให้เกิดควำมก้ำวหน้ำ	 อย่ำง
น้อยก็ขอให้มำตั้งต้นที่จุดนี้	 คąอ	 สังเกตว่ำเรำมีควำมเปšนผู้รู้กองลม
อันไม่เที่ยงได้นำนเพียงใด	 กว่ำจะมีจิตซัดส่ำย	 กระจำยไปทำงอą่น	
หรąอไม่รู้ลมแล้ว

และเมą่อถĄงจุดที่รู้ตัวว่ำฟุŕงซ่ำนแล้ว	 ก็จะได้หำทำงกลับถูก	 ไม่
หลงเตลิดแบบหำทำงกลับไม่เจอ	 นั่นคąอ	 ดĄงสติกลับมำนับหนĄ่ง
ใหม	่รู้ว่ำหำยใจออก	รู้ว่ำหำยใจเข้ำ	รู้ว่ำยำว	รู้ว่ำสั้น	โดยไม่รีบร้อน	
จนกว่ำจิตจะเข้ำที	่กลับมำเปšนผู้รู้กองลมเงียบĐได้อีก

ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงบักายสงัขาร หายใจออก ย่อม
ส�าเหนยีกว่าเราจกัระงบักายสงัขาร หายใจเข้า

ค�ำว่ำ	 Ĭกำยสังขำรĭ	 ในที่นี้คąอสภำพที่ปรุงแต่งกำรกระท�ำทำง
กำย	เช่น	ควำมปรุงแต่งอันเปšนส่วนเกินอą่นĐของลมหำยใจ	ประเภท
อยำกขยับไม้ขยับมąอ	 อยำกเปลี่ยนท่ำนั่งให้สะดวกขĄ้น	 หรąอคิดโยก
ไหวหลีกตัวจำกควำมอĄดอัด	ฯลฯ	เมą่อเจริญสติจนลมหำยใจเริ่มเข้ำที	่
สิ่งหนĄ่งที่จะเกิดเปšนธรรมดำคąอควำมรู้สĄกสงบใจ	 อันส่งผลต่อเนą่อง
มำเปšนควำมสงบกำย	ควำมอยำกขยับอวัยวะต่ำงĐซĄ่งไม่เกี่ยวกับทำง
เดินลมหำยใจย่อมมีแนวโน้มจะระงับลง	พระพุทธเจ้ำให	้Ĭส�ำเหนียกĭ	
คąอสังเกตรู้ควำมนิ่งของกำย	 เพą่อก�ำกับให้อยู่ในควำมเปšนเช่นนั้น
ด้วย	คąอไม่ใช่นิ่งแล้วปล่อยให้กระจำยไปเฉยĐ

อำจพิจำรณำได้อีกแง่หนĄ่ง	 คąอ	 Ĭกำยสังขำรĭ	 โดยนัยของ
ควำมจงใจดĄงลมเข้ำออก	 หำกเจริญสติรู้ลมหำยใจถĄงระดับหนĄ่งแล้ว	
เหมąอนกำยจะเข้ำล็อกเปšนเครą่องสูบลมเข้ำออกตำมธรรมชำติ	 เรียก
ว่ำมีควำมเปšนอัตโนมัต	ิไม่ต้องอำศัยกำรตั้งใจ	ก็ได้ลมในระดับพอดี
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ที่จะตำมรู้อยู่แล้ว	 ควำมรู้สĄกภำยในจะเหมąอนมีเวลำเหลąอเฟœอเพą่อ
อุทิศให้กับกำรรู้ลมอย่ำงเดียว	 ไม่ต้องผสมเจตนำบังคับกำยเหมąอน
ช่วงต้นแต่อย่ำงใด

อีกประกำรหนĄ่ง	 กำรระงับควำมกระดุกกระดิกอันเปšนส่วน
เกินทั้งหลำย	จะท�ำให้เกิดควำมสงบทั่วพร้อม	และมีศูนย์กลำงอยู่กับ
ลมหำยใจออกกับเข้ำเพียงล�ำพัง	 ไม่จดจ้องคับแคบอยู่ในที่ใดที่หนĄ่ง	
เพรำะรู้พร้อมตั้งมั่นอยู่กับกำยทั้งหมดเปšนฐำน	 เมą่อท�ำถูกส่วนดีแล้ว
ระยะหนĄ่ง	ผลคąอจะรวมจิตให้อยู่กับที	่และมีลักษณะเบิกบำนแผ่ออก	
ไม่หลงเหลąอควำมเพ่งเกร็งหรąอëœดëœนตรงไหน

ถĄงขั้นนี้	 บำงคนอำจรู้สĄกเหมąอนกำยเปšนหุ่นปşţน	 หรąอเหมąอน
จิตเข้ำมำอำศัยโพรงภำยในหุ่นกระบอก	 หำกหำยใจจนไม่ฟุŕงซ่ำน
แล้ว	 ขอให้ลองสังเกตว่ำ	 ถ้ำเรำเริ่มหำยใจเข้ำด้วยกำรขยำยหน้ำ
ท้องออกเล็กน้อย	 จะได้ลมหำยใจดีขĄ้น	 ภำวะทำงกำยสบำยขĄ้น	 แต่
หำกทดลองแล้วëœนเกร็ง	ก็ไม่จ�ำเปšนต้องค�ำนĄงถĄงหน้ำท้องขยำย	ให้
หำยใจไปตำมปกติต่อไป	 อย่ำงที่กล่ำวแล้วว่ำ	 อำนำปำนบรรพนั้น	
เรำไม่ได้ëŒกหำยใจ	แต่ëŒกรู้กองลมทั้งปวงเปšนหลัก

ถĄงตรงนี้	 หำกทดลองท�ำแล้วรู้สĄกติดขัด	 เลą่อนระดับจำก
ขั้นหนĄ่งไปยังขั้นถัดไปไม่ได้	 ก็ขอให้ท�ำตัวเปšนผู้ตรวจสอบตนเอง	
เช่น	 ถำมในใจง่ำยĐว่ำ	 เรำมีสติรู้ลมออกไหม 	 เรำมีสติรู้ลมเข้ำ
ไหม 	หำกว่ำมีอยู่	 ก็ลองสังเกตลมในระดับต่อมำ	ว่ำเรำรู้ขนำดของ
ลมหำยใจไหมว่ำยำวหรąอสั้น 	 หำกสำมำรถรู้ได้ตำมจริง	 ก็ถำมตัว
เองต่อไปว่ำเรำก�ำหนดรู้ล่วงหน้ำได้ไหมว่ำลมออกและเข้ำที่ก�ำลังจะ
เกิดขĄ้นนี้ยำวหรąอสั้น 	 หำกสำมำรถรู้ได้ตำมจริงก็ถำมตัวเองต่อไป
ว่ำ	 เรำท�ำควำมนิ่ง	 ก�ำจัดควำมเคลą่อนไหวส่วนเกินที่จ�ำเปšนต่อกำร
หำยใจออกและเข้ำได้หรąอไม่ 

นอกจำกถำมตัวเองเกี่ยวกับส่วนที่ถูกแล้ว	 ก็อำจถำมตัวเอง
เปšนระยะเกี่ยวกับส่วนที่ผิดไปด้วย	 เช่นว่ำ	 ที่ก�ำลังท�ำĐอยู่นี้มีควำม
เกร็งไหม 	 มีควำมฟุŕงซ่ำนซัดส่ำยออกไปแล้วไม่ยอมดĄงกลับไหม 	

มีควำมคำดหวังควำมสงบจนหลงลąมลมหำยใจเฉพำะหน้ำไหม 	
เปšนต้น

ทบทวนไปมำจะทรำบได้ว่ำอุบำยของพระพุทธองค์ในอัน
ที่จะให้เรำดิ่งลงสู ่ควำมสงบและมีควำมรู ้ในภำยในแนบสนิทกับ
ลมหำยใจนั้น	 น่ำทĄ่งยิ่งนัก	 เพรำะแม้ผู้ไม่เคยมีประสบกำรณ์สมำธิ
มำก่อน	ก็อำจลิ้มรสควำมสงบสุขได้ในเวลำอันรวดเร็ว	เพียงก�ำหนด
ทิศทำง	Ĭรู้ลมĭ	อย่ำงเปšนขั้นเปšนตอนตำมกล่ำวมำ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย นายช่างกลงึหรอืลกูมอืของนายช่างกลงึ
ผูข้ยนั เมือ่ชกัเชอืกกลงึยาวกร็ูช้ดัว่าเราชกัยาว เมือ่ชกัเชอืก
กลงึสัน้กร็ูช้ดัว่าเราชกัสัน้ แม้ฉนัใดภกิษกุฉ็นันัน้เหมอืนกนั…

คงจ�ำได้ว่ำ	 เมą่อเริ่มแรกสุด	 พระพุทธองค์ให้ก�ำหนด	 Ĭสติĭ	 รู้
อย่ำงธรรมดำĐ	แต่เมą่อถĄงขั้นสุดท้ำยที่ผ่ำนมำ	คąอก�ำหนดควำมระงับ
ส่วนเกินทำงกำยได	้ก็อำจพัàนำต่อเปšนสติที่ใหญ่ขĄ้นมำอีกระดับ

เพą่อควำมเข้ำใจสติที่ใหญ่ขĄ้นดังกล่ำว	พระพุทธองค์ให้เปรียบ
เทียบกำรคุมสติกับกำรชักเชąอกกลĄงของช่ำง	Ĭผู้ขยันĭ	กำรกลĄงในสมัย
พุทธกำลใช้เชąอกในกำรชักแกนที่จับวัตถุที่ต้องกำรจะกลĄงให้หมุน	
แล้วใช้ใบมีดจ่อเพą่อกลĄงวัตถุที่หมุนนั้น	 หำกนĄกให้ง่ำยและคล้ำยกัน
ก็คงเหมąอนเรำเอำสองมąอจับปลำยเชąอกแต่ละด้ำนที่แขวนบนรำว	
แล้วผลัดข้ำงลำกลงด้วยมąอขวำมำëşŢงขวำบ้ำง	 ลำกลงด้วยมąอซ้ำยมำ
ëşŢงซ้ำยบ้ำง

เมą่อท�ำงำนกลĄงแบบคนขยัน	 ใจต้องจดจ่ออยู่กับงำนตรงหน้ำ	
ชักเชąอกยำวสั้นอย่ำงมีสติรู้สม�่ำเสมอ	 ไม่วอกแวกไปไหน	 พระพุทธ
องค์ให้เรำก�ำหนดไว้ในใจว่ำจะตำมลมหำยใจเข้ำออกเสมอกันกับ
งำนกลĄงดังกล่ำวนั้น

ควำมแน่วแน่ย่อมเกิดขĄ้นโดยไม่มีกำรเกี่ยงว่ำลมจะเข้ำเปšน
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สำยยำวหรąอสั้น	 ไม่เกี่ยงว่ำก�ำลังสบำยหรąอไม่สบำยกำย	 สนใจแต่
กำรดูโลกภำยในที่สำยลมหำยใจปรำกÝเหมąอนเชąอกที่ถูกชักยำว
บ้ำง	ชักสั้นบ้ำง

เมือ่หายใจออกยาวกร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกยาว เมือ่หายใจ
เข้ายาวกร็ูช้ดัว่าเราหายใจเข้ายาว

เมือ่หายใจออกสัน้กร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกสัน้ เมือ่หายใจเข้า
สัน้กร็ูช้ดัว่าเราหายใจเข้าสัน้

ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัเป็นผูก้�าหนดรูก้องลมทัง้ปวงหายใจ
ออก

ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัเป็นผูก้�าหนดรูก้องลมทัง้ปวงหายใจ
เข้า

ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงบักายสงัขารหายใจออก
ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงบักายสงัขารหายใจเข้า

หำกใครเคยëŒกรู้ลมหำยใจด้วยอุบำยต่ำงĐมำก่อน	 จะพบว่ำ
ขั้นตอนก�ำหนดรู้ของพระพุทธเจ้ำนั้นลัดตรงเข้ำสู่อำกำรสงบรู้ได้เร็ว
ที่สุดแล้ว	ไปถĄงจุดหนĄ่งจะเห็นเหมąอนแค่มีลมหำยใจผ่ำนเข้ำผ่ำนออก	
ผ่ำนเข้ำผ่ำนออก	 ฯลฯ	 ให้จิตนิ่งรู้เëŕำดูอย่ำงเปšนสุข	 เมą่อถĄงขั้นนั้น
แล้วลąม	 Ĭทำงเข้ำĭ	 ถ้ำได้ทบทวนตำมล�ำดับของพระพุทธเจ้ำก็จะเห็น
ว่ำเข้ำได้ใหม่โดยสะดวก	 แต่ถ้ำพยำยำมตรĄกนĄกเอำเอง	 พยำยำม
สร้ำงภำวะเลียนแบบเอำเอง	ก็จะทรำบว่ำเปšนเรą่องยำกพอสมควร

หลักของพระพุทธเจ้ำจะไม่ให้สังเกตจุดกระทบ	 ไม่ให้ประกบ

ติดกับจุดใดจุดหนĄ่งทำงกำย	เอำเพียงรู้ว่ำยำวหรąอสั้นเปšนพอ	ซĄ่งก็จะ
ได้ผลตรงกันเปšนสำกล	แตกต่ำงจำกที่รู้กระทบ	ซĄ่งอำจคลำดเคลą่อน
จำกกัน	และได้กระทบไม่สม�่ำเสมอแม้ในคนเดียวกัน

ขอให้สังเกตว่ำ	 ทุกขั้นตอนที่กล่ำวมำจนถĄงบัดนี้ล้วนต้อง
อำศัยควำมจงใจของ	 Ĭตัวเรำĭ	 ทั้งสิ้น	 จĄงจัดเปšนงำนสมถะ	 ยังไม่
อยู่ในระดับวิปşสสนำ	 เมą่อถĄงขั้นก�ำหนดระงับอำกำรส่วนเกินของ
กำย	 จิตจะสงบและรู้สĄกตą่นในภำยในเหมąอนช่ำงกลĄงผู้ขยันสมดังที่
พระพุทธองค์ตรัสเทียบ	 กำรสังเกตลมในขั้นต่อĐไปก็เปšนแนวเดิม
ทุกประกำร	 เพียงแต่ลักษณะของสติจะมีก�ำลังมำกขĄ้น	มีควำมสบำย
ยิ่งĐขĄ้น	เปšนธรรมชำติยิ่งĐขĄ้น

มีผู้แนะให้ëŒกหำยใจแบบจงใจละเอียดเปšนล�ำดับกระทั่งเข้ำสู่
ควำมสงบระงับลมหำยใจ	 หลำยคนท�ำแล้วจะเกิดควำมอĄดอัดมำก	
บำงคนถĄงขั้นหำยใจไม่ออกและมีปşญหำเกี่ยวกับกำรหำยใจในเวลำ
ต่อมำ	 ขอให้ทรำบว่ำควำมละเอียดของลมหำยใจจะเปšนปÝิภำค
โดยตรงกับควำมละเอียดของจิต	เมą่อจิตหยำบลมหำยใจก็หยำบ	เมą่อ
จิตละเอียดลมหำยใจก็ละเอียด	 ไม่มีใครไปสั่งได้ด้วยเจตนำว่ำขอให้
ลมหำยใจจงละเอียดหรąอระงับไปเพą่อให้เกิดÚำนขั้นนั้นขั้นนี้	หน้ำที่
ของเรำควรมีเพียงรู ้ตำมจริงเปšนล�ำดับตำมแนวทำงของพระพุทธ
องค์เท่ำนั้น

กำรดับไปของลมหำยใจนั้นมีอยู่	 กล่ำวคąอ	 ร่ำงกำยจะ
เข้ำสู่ภำวะยุติลมเมą่อถĄงสมำธิชั้นสูง	 แต่ตรงนั้นไม่ใช่ขั้นตอนของกำร
ëŒกหัดในอำนำปำนบรรพหรąออำนำปำนสติ	ขอให้พิจำรณำจำกมหำ
รำหุโลวำทสูตร	พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	๕	ที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ใน
ท้ำยสุดหลังจำกผ่ำนขั้นต่ำงĐมำแล้ว	ควำมว่ำĵ

ดกูรราหลุ อานาปานสตทิีบ่คุคลเจรญิแล้วอย่างนี ้ท�าให้มาก
แล้วอย่างนี ้ ย่อมมผีลใหญ่ มอีานสิงส์ใหญ่ ดกูรราหลุ เมือ่
อานาปานสตอินับคุคลเจรญิแล้วอย่างนี ้ท�าให้มากแล้วอย่าง
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นี ้ลมหายใจเข้าและลมหายใจออกซึง่มใีนทีส่ดุท้าย กด็บัไป
โดยรู ้มใิช่ไม่รู้

ตรงนี้ย่อมชี้ชัดว่ำพระพุทธองค์มิได้ให้	 ĬëŒกĭ	 หยุดหำยใจ	 แต่
เมą่อเข้ำส่วนดีแล้ว	ลมหำยใจจะยุติเองอย่ำงเปšนที่รู้ของผู้มีสติบริบูรณ์

กำรëŒกรู ้ลมนั้นแม้ง่ำยและเปšนธรรมชำติ	 แต่หำกรู ้สĄก
เหนą่อยล้ำก็ขอให้หยุดพัก	 เมą่อรู้สĄกพอใจก็กลับมำท�ำอีก	 อุปกรณ์ใน
งำนสมถะนี้ติดตัวเรำอยู่ตลอด	๒๔	ชั่วโมง	จะนั่ง	ยąน	เดิน	หรąอกระทั่ง
นอน	 ก็สำมำรถท�ำอำนำปำนสติได้ทุกเมą่อ	 หำกท�ำตำมแล้วกลับมำ
อ่ำนซ�้ำเรą่อยĐก็จะค่อยĐเข้ำใจแจ่มแจ้งยิ่งขĄ้น

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง

หลังจำกท�ำสมถะมำจนกระทั่งเกิดควำมเห็น	 Ĭตัวสภำวะĭ	
ของลมเข้ำออกจนจิตเลิกคิด	 เลิกซัดส่ำย	 มีควำมตั้งมั่นพอควร	 ซĄ่ง
สำมำรถส�ำรวจตัวเองได้จำกควำมสำมำรถรู้ลมเข้ำออกตำมนัยต้นĐ
อย่ำงเปšนธรรมชำติแล้ว	 ก็มำถĄงขั้นของกำร	 Ĭพิจำรณำĭ	 สิ่งที่รู้	 สิ่งที่
เห็นชัดนั้น	โดยควำมเปšนสภำวธรรม

ค�ำว่ำ	 Ĭกำยในกำยĭ	 ในบรรพนี้ของกำยำนุปşสสนำก็คąอ
ลมหำยใจนั่นเอง	 ดังที่พระพุทธเจ้ำตรัสชัดไว้ในอำนำปำนสติสูตร
ตอนหนĄ่งมีควำมว่ำ	 เรำกล่ำวลมหำยใจออก	 ลมหำยใจเข้ำนี้	 ว่ำ
เปšนกำยชนิดหนĄ่งในพวกกำย	 คąอท่ำนให้ถąอตำมมุมมองผู้ปÝิบัติว่ำ
ลมหำยใจเปšนกำยส่วนย่อยในกำยส่วนใหญ่นั่นเอง

ส่วนค�ำว่ำ	 Ĭภำยในĭ	มุ่งเอำส่วนที่เปšนที่ตั้งของควำมยĄดมั่นถąอ
มั่น	หรąอที่ตั้งของควำมหลงผิดว่ำนี่คąอเรำ	เช่น	นี่คąอลมหำยใจของเรำ

ขอให้สังเกตว่ำ	 เมą่อมำถĄงขั้นพิจำรณำ	 Ĭกำยในกำยĭ	 แล้ว	

พระพุทธเจ้ำจะตัดค�ำว่ำ	 Ĭเรำĭ	 ออกไป	 คąอภำวะรู้ลมหำยใจดีนั้น	
ประสบกำรณ์ภำยในจะเหลąอแต่อะไรอย่ำงหนĄ่งสักแต่รับรู ้ลมอยู่	
พระพุทธองค์ใช้ค�ำว่ำ	 Ĭภิกษุĭ	 เพą่อสมมุติแทนëŔำยฟşงเท่ำนั้น	 ไม่ได้
ท�ำให้เกิดëşกëŔำยของอัตตำผู้ก�ำหนดลมแต่ประกำรใด

ค�ำว่ำ	 Ĭพิจำรณำĭ	 ในที่นี้จĄงเปšนเพียง	 Ĭอำกำรของจิตĭ	 ที่เห็น
ส่วนหนĄ่งของกำย	 มิใช่	 Ĭลมหำยใจของเรำĭ	 อีกต่อไป	 ตั้งหลักกันที่
สภำวะของลมที่เข้ำมำอยู่ภำยในอก	 พูดให้ง่ำยคąอ	 รู้ว่ำลมมำเปšน
ส่วนหนĄ่งครู่หนĄ่ง

โดยประสบกำรณ์ตรง	ทุกคนควรเห็นว่ำเมą่อสำมำรถรู้ลมโดย
ควำมเข้ำมำเปšนส่วนหนĄ่งภำยในกำย	 ก็จะเริ่มเห็นกำยออกมำจำก
ภำยในไปด้วย	 และเมą่อเริ่มพิจำรณำลมโดยสักแต่เปšนของอą่นเข้ำมำ
อำศัยกำยชั่วครำว	 ก็จะพลอยเกิดควำมรู้สĄกเกี่ยวกับกำยว่ำเปšนถัง
อะไรถังหนĄ่งให้ลมเข้ำมำพักเท่ำนั้น	 มิใช่ควำมเปšนกำยของเรำหรąอ
ของใครเหมąอนอย่ำงที่จิตถูกหลอกอยู่ตลอดเวลำตำมปกติ

จำกนั้น	เมą่อถĄงครำวระบำยลมหำยใจออกตำมกลไกธรรมชำต	ิ
หำกรู้ลมขำออกได้แจ่มชัด	 ควำมรู้สĄกจำกสติจะเห็นเหมąอนเปšนสำย
สภำวธรรมสำยหนĄ่ง	 ที่เคยมำจำกภำยนอก	 แล้วกลับคąนสู่ภำยนอก	
หำกจิตนิ่งรู้อยู่	 ก็จะเห็นตำมจริงว่ำที่ลม	 Ĭเคยเปšนส่วนหนĄ่งของกำยĭ	
นั้น	บัดนี้กลำยเปšนของ	Ĭภำยนอกĭ	อย่ำงไร

ได้ข้อสรุปอันเปšนปşญญำของจิต	ไม่ใช่ปşญญำของควำมคิด	ว่ำ
ลมหำยใจมำจำกควำมว่ำงที่ไม่ใช่ตัวตนอย่ำงไร	ก็คąนกลับสู่ควำมว่ำง
ที่ไม่ใช่ตัวตนอย่ำงนั้น

ตรงนี้จะเห็นควำมส�ำคัญของจิตที่ตั้งมั่นแล้วสักนิดหนĄ่ง	ถ้ำท�ำ
สมถะมำยังไม่พร้อม	จิตยังไม่ทรงตัวเปšนปกต	ิก็จะเห็นลมหำยใจโดย
ควำมเปšนสภำวธรรมภำยในและภำยนอกไม่ชัด	เมą่อไม่ชัด	ยังคิดอยู	่
ฟุŕงซ่ำนอยู่	ก็จะเกิดควำมลังเลสงสัย	 เช่นว่ำ	 เรำรู้จักสภำวธรรมที่ถูก
ต้องหรąอยัง	 หรąอไปเร่งว่ำเมą่อไหร่เรำจะเห็นสภำวธรรมโดยควำม
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เปšนของภำยในและภำยนอกเสียที	เปšนต้น

พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง

ค�ำว่ำ	 Ĭภำยนอกĭ	 แปลมำจำกศัพท์บำลีคąอ	 ĬพหิทĈธำĭ	 ซĄ่งมี
ควำมหมำยอą่นได้ว่ำ	Ĭข้ำงนอกĭ	หรąอ	Ĭด้ำนนอกĭ	ฉะนั้น	จ�ำเปšนต้อง
บ่งว่ำขั้นนี้เรำต้องพิจำรณำลมหำยใจของ	 Ĭคนอą่นĭ	มิใช่ในกำยของผู้
ปÝิบัติภำวนำเอง

กำรรู้ลมหำยใจของตนเองมำกĐ	 นอกจำกจะเห็นเปšนนิมิต
สำยลมหำยใจออกและเข้ำเปšนล�ำชัดเจนแจ่มแจ้งแล้ว	 ยังท�ำให้เกิด	
Ĭจิตสัมผัสĭ	 เปšนผลพวงพลอยได้ตำมมำด้วย	 ปกติคนเรำหำยใจเข้ำ
ออกก็สำมำรถสังเกตได้ด้วยตำเนą้ออยู่แล้ว	 เช่น	 อำกำรไหวพะเยิบ
ของช่วงกระบังลม	 หรąออำกำรพองแล้วแฟบของหน้ำท้อง	 แต่เมą่อ
มำบวกกับจิตสัมผัสเข้ำด้วย	 ก็จะท�ำให้เรำสำมำรถ	 Ĭตั้งมุมมองĭ	 คน
อą่นโดยควำมไม่ใช่ตัวตน	 แต่สักว่ำเปšนถังสูบลมเข้ำและระบำยลม
ออก	และเปšนกำรเห็นตำมจริง	มิใช่เพียงรับรู้แบบจดจ�ำว่ำคนเรำต้อง
หำยใจ	มิใช่เพียงจินตนำกำรหรąอคำดเดำว่ำเขำก�ำลังหำยใจออกหรąอ
เข้ำ	แต่	Ĭรู้ĭ	เข้ำไปชัดĐทีเดียวว่ำของเรำอย่ำงไร	ของเขำก็อย่ำงนั้น

ประโยชน์ของกำรพิจำรณำลมหำยใจผู ้อą่นเปšนเพียงสภำว
ธรรมนั้น	ก็เพą่อให้เห็นครบวงจร	 เห็นรอบตลอดสำยว่ำทั้ง	 Ĭภำยในĭ	
และ	 Ĭภำยนอกĭ	 นั้นไม่ต่ำงกันเลย	 มิฉะนั้น	 จะกลำยเปšนเผลอ
พิจำรณำเฉพำะลมหำยใจภำยในว่ำไม่ใช่ตัวตน	 แต่พอมองคนอą่น
แล้วก็กลับรู้สĄกว่ำเปšน	 Ĭลมหำยใจของเขำĭ	 ควำมปรำกÝทั้งหมดของ
เขำ	เปšนตัวเปšนตนขĄ้นมำ	พูดง่ำยĐ	ก�ำจัดควำมสงสัยว่ำมีเรำไม่ใช่ตัว
ตนอยู่คนเดียว	 แต่คนอą่นเปšนตัวเปšนตนหมด	 ควำมรู้สĄกเกี่ยวกับตัว
ตนย่อมครอบง�ำได้อีก

กำรพิจำรณำลมหำยใจของผู้อą่นสักแต่เปšนสภำวธรรมนั้น	นับ
ว่ำจุดชนวนมองโลกทั้งหมดโดยสักแต่เปšน	Ĭธรรมĭ	หลักกำรหนĄ่งของ

สติปşÝฐำน	๔	คąอให้ละวำงควำมยĄดมั่นทั้งปวง	 โดยเริ่มจำกที่ตั้งของ
ตัวเรำก่อน	 แล้วค่อยขยำยผลควำมรู้แจ้งออกไปครอบคลุมภำยนอก
ถ้วนทั่ว

อย่ำงไรก็ตำม	 หำกผลีผลำมด่วนไปเëŕำสังเกตภำยนอกก่อน	
ผลเสียคąอจิตจะส่งออกนอกไปเลย	 และไม่อยำกกลับเข้ำมำรู้เข้ำมำดู
ควำมเปšนภำยใน	 เมą่อพยำยำมดูภำยในจะเหมąอนมีก�ำแพงขวำงกั้น
และรู้สĄกว่ำเปšนเรą่องยำก	ฉะนั้น	จĄงควรย�้ำจนขĄ้นใจกับตนเองว่ำต้องดู
ข้ำงในให้ช�่ำชองก่อนดูข้ำงนอก

และหมำยเหตุไว้ส�ำหรับใครที่เกรงว่ำกำรมองอิริยำบถนอก
ตัวเปšนกำรส่งจิตออกนอก	 อันนี้ต้องท�ำควำมเข้ำใจเรą่อง	 Ĭส่งจิตออก
นอกĭ	ดีĐว่ำคąอควำมคิดฟุŕงซ่ำนออกไปนอกขอบเขตของกำรพิจำรณำ
กำย	 เวทนำ	จิต	และธรรม	 เช่น	 เรą่องวัดค่ำสูงต�่ำให้เกิดอัตตำมำนะ
เปšนต้น	 กำรส่งจิตออกนอกนั้น	 แม้คิดเข้ำมำในขอบเขตของกำยใจ
ตนเอง	แต่ไปคิดแบบกิเลสĐ	เช่น	วันนี้เรำสวยหรąอหล่อกว่ำเมą่อวำน	
ก็ต้องนับว่ำใช่กำรส่งจิตออกนอกเช่นกัน	 ในทำงตรงข้ำม	 แม้จิตจับ
วัตถุนอกตัว	แต่สัมผัสรู้ว่ำเปšนอนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตำ	ไม่เตลิดหลงยĄด	
อย่ำงนี้ก็ต้องจ�ำแนกไว้เปšนกำรด�ำเนินจิตในสติปşÝฐำนอย่ำงหนĄ่ง

พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง

บำงจังหวะจิตมีคุณภำพดี	 สติมีควำมคมชัดกว้ำงขวำงรอบ
ด้ำน	 ก็อำจเห็นทั้งลมหำยใจของเรำเองและคนอą่นพร้อมกัน	 สำระ
ไม่ได้อยู่ที่เรำเห็นเพียงเดี่ยวหรąอเห็นรอบครอบคลุม	 แต่อยู่ที่เรำ
สำมำรถเห็นลมหำยใจโดยควำมเปšนสภำวธรรม	 ไม่ใช่ตัวตนทั่ว
ทั้งหมดได้หรąอเปล่ำ	 บำงเวลำอำจเห็นเฉพำะควำมเกิดขĄ้นเด่นชัด
เท่ำนั้น

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
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วิธีก�ำหนดจะแตกต่ำงออกไปนิดเดียว	 คąอตระหนักถĄงควำม
เกิดขĄ้นของลมหำยใจ	ไม่ว่ำจะขำออกหรąอขำเข้ำ	ไม่ว่ำจะของเรำหรąอ
ของคนอą่น	หำกเปšนสติที่ตั้งมั่น	 เห็นชัดต่อเนą่อง	ก็จะทรำบขณะของ	
ĬควำมเกิดขĄ้นĭ	 อย่ำงชัดเจน	 บำงเวลำอำจเห็นเฉพำะควำมดับลง
เท่ำนั้นที่มีควำมเด่นชัด

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง

เหมąอนกันกับข้อก่อน	 ต่ำงแต่ตระหนักถĄงควำมดับลงของ
ลมหำยใจ	 ไม่ว่ำจะขำออกหรąอขำเข้ำ	 ไม่ว่ำจะของเรำหรąอของคนอą่น	
หำกเปšนสติที่ตั้งมั่น	 เห็นชัดต่อเนą่อง	 ก็จะทรำบขณะของ	 Ĭควำมดับ
ลงĭ	อย่ำงแจ่มชัด	และเห็นเปšนเพียงสภำวะหนĄ่งในธรรมชำติ	ของที่
เกิดขĄ้นจะต้องระงับลงเปšนธรรมดำ

พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

เมą่อëŒกรู้ลมหำยใจตำมล�ำดับทั้งหมดกระทั่งถĄงขั้นสุดท้ำยใน
ข้อก่อน	จิตย่อมมีคุณลักษณะหนĄ่งปรำกÝขĄ้นมำ	คąอปşญญำเห็นควำม
เกิดดับต่อเนą่องอย่ำงเด่นชัด	 คąอเห็นในลักษณะประจักษ์ว่ำกลไก
ธรรมชำติกำยมนุษย์ประกำรหนĄ่งคąอเรียกร้องลมหำยใจเข้ำมำ	 แล้ว
ต้องกำรระบำยออกไป	 สลับกันเกิดดับต่อเนą่องเปšนชุดĐ	 แต่ละชุด
เปšนคนละลม	เปšนคนละตัวกันแล้ว

ชีวิตย่อมปรำกÝเปšนอีกอย่ำงหนĄ่ง	 โลกทัศน์ภำยในย่อมแตก
ต่ำงไปอีกแบบหนĄ่ง	แทนที่จะรู้สĄกว่ำกำยเปšนเรำ	 เรำเปšนกำย	ก็เห็น
กำยไม่ใช่ตัวตนของเรำ	 ไม่มีตัวตนของเรำในกำย	 ดังพระพุทธองค์

ตรัสทิ้งท้ำยไว้เสมอว่ำ

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยู่

ลมหำยใจเปšนส่วนหนĄ่งของกำย	 เมą่อสำมำรถเห็น
ลมหำยใจโดยควำมเปšนภำวะไม่เที่ยงได	้ก็ต้องเห็นได้ว่ำกำยทั้งหมด	
ตลอดจนสิ่งนอกกำยทั้งหลำย	 มีไว้เพียงอำศัยระลĄกรู้	 อำศัยëŒกดู
ให้กระจ่ำงแจ้งว่ำ	 ไม่มีอะไรน่ำเอำ	 ไม่มีสิ่งใดน่ำยĄดมั่นถąอมั่น	 ëŒกดู
จนกว่ำจิตจะตั้งมั่นเปšนปกติ	 ในอำกำรเพิกถอนอุปำทำน	 ท�ำลำย
ควำมหลงผิดเสียได	้ชีวิตจะแตกต่ำงไปออกมำจำกภำยใน	จำกเดิมที่
อยู่เพą่อยĄด	เปšนอยู่เพą่อวำง	จำกอยู่เพą่อเอำ	เปšนอยู่เพą่อทิ้ง	จำกอยู่เพą่อ
ฟุŕงซ่ำนทĄกทัก	เปšนสงบอย่ำงรู้แจ้ง
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อิริยาปถบรรพ
พุทธพจน์

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ยงัมข้ีอปฏบิตัอิกีอย่างหนึง่คอืภกิษ…ุ
เมือ่เดนิกร็ูช้ดัว่าเราเดนิ
เมือ่ยนืกร็ูช้ดัว่าเรายนื
เมือ่นัง่กร็ูช้ดัว่าเรานัง่
เมือ่นอนกร็ูช้ดัว่าเรานอน
หรือเธอตั้งกายไว้ด้วยกิริยาท่าทางอย่างใดๆ ก็รู้ชัดกิริยา
ท่าทางอย่างนัน้ๆ

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา

และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็
กายในกายอยูเ่สมอ

จบอิริยำปถบรรพ

นิย�ม

เดิน	 คąอ	 กำรเคลą่อนไหวโดยก้ำวเท้ำสลับขำ	 กำรจะëŒกรู้ชัด
ว่ำเดินอยู่	 ต้องมีจุดสังเกตอันเกิดจำกของจริง	 เช่น	 มีสติรู้ว่ำëŔำเท้ำ
กระทบพą้นอยู่	 จĄงทรำบว่ำเกิดกำรเดินขĄ้น	 ไม่ใช่จินตนำกำรว่ำเดิน	
หรąอสร้ำงท่ำเดินที่ผิดปกติใดĐขĄ้นมำ

ยืน	 คąอ	 กำรหยุดนิ่งโดยใช้เท้ำเปšนฐำน	 และใช้ขำเปšนหลัก
ตั้งตัว	กำรจะëŒกรู้ชัดว่ำยąนอยู่	อำจต้องอำศัยศีรษะตั้งตรง	ตัวตั้งตรง	
สองขำตั้งตรง	ëŔำเท้ำวำงรำบสัมผัสพą้นเพą่อให้รู้สĄกชัดตลอดเวลำที่ยัง
ทรงกำยยąนอยู่

นั่ง	คąอ	กำรหยุดนิ่งโดยใช้ก้นเปšนฐำน	กำรจะëŒกรู้ชัดว่ำนั่งอยู	่
อำจต้องอำศัยอกตั้งหลังตรง	 เพียงสังเกตอยู่เรą่อยĐว่ำหลังตรงหรąอ
หลังงอ	 และส่วนหัวก�ำลังตั้งอยู่หรąอเอียงเอนไปทำงใด	 ก็นับว่ำเริ่ม
เกิดสติรู้อิริยำบถนั่งตำมที่ก�ำลังปรำกÝอยู่จริงĐแล้ว

นอน	คąอ	กำรหยุดนิ่งโดยใช้แผ่นหลังเปšนฐำน	กำรจะëŒกรู้ชัด
ว่ำนอนอยู่	 อำจต้องอำศัยท่ำหงำยหน้ำเหยียดตัวตรง	 แผ่นหลังวำง
รำบกับที่นอน	เพą่อให้รู้สĄกถĄงท้ำยทอย	แผ่นหลัง	และแขนขำอันก�ำลัง
สัมผัสที่นอนอยู่

อยู่ในท่าทางใดๆ	 คąอ	 กำรหยุดหรąอเคลą่อนไหวอย่ำงต่อ
เนą่อง	เมą่อëŒกรู้อิริยำบถพą้นฐำน	อันได้แก	่เดิน	ยąน	นั่ง	และนอน	ได้
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ดีแล้ว	ก็จะเข้ำใจกำรท�ำควำมรับรู้กำรเคลą่อนไหวที่ต่อเนą่องได้เอง

	

จุดมุ่งหม�ย

เพą่อขยำยขอบเขตจำกกำรรับรู ้กำยส่วนย่อย	 อันได้แก่
ลมหำยใจ	ยกระดับขĄ้นมำเปšนกำยส่วนหลัก	อันได้แก่	 อิริยำบถ	ซĄ่ง
ครอบคลุมกำยตั้งแต่ศีรษะจรดเท้ำ	 กำรรู้ทั้งกำยโดยไม่เพ่งเฉพำะ
เจำะจงส่วนใดส่วนหนĄ่งนี้	 จะมีผลให้จิตเปิดกว้ำง	 ไม่คับแคบ	ไม่เล็ง
อยู่ที่จุดไหนของกำยแบบทą่อĐ	เปšนเหตุเอą้อให้เข้ำสู่สมำธิได้

เมą่อสำมำรถรู้อิริยำบถหลัก	 ก็จะต่อยอดเปšนกำรรู้อิริยำบถ
ปลีกย่อย	ตลอดจนเปšนโครงร่ำง	เปšนหลักตั้งให้เห็นสภำพกำยในขั้น
ต่อĐไปได้อีก

อิริยำปถบรรพเปšนเสมąอนเครą่องต่อยอดให้รู้ว่ำ	หลังจำกเจริญ
อำนำปำนสติมำดีแล้ว	 ควรรู้ควรเห็นสิ่งใดเปšนล�ำดับถัดมำ	 เรำจะ
ทรำบจำกประสบกำรณ์ตรงว่ำ	 เมą่อรู้ลมหำยใจชัด	 ก็ห่ำงจำกควำม
รู้อิริยำบถชัดเพียงแค่อำกำรก�ำหนดระลĄกนิดเดียว	 พูดง่ำยĐคąอ	 ถ้ำ
ëŒกอำนำปำนบรรพมำอย่ำงถูกต้องและได้ผลบ้ำงแล้ว	ก็แทบจะเข้ำสู่
อิริยำปถบรรพเองโดยไม่ต้องจงใจใดĐ	 เพียงแค่สังเกตประสบกำรณ์
ทำงกำรรับรู้ที่ภำยใน	และมีท่ำทีที่ถูกต้องเพą่อต่อยอดก็พอ

แนวท�งฝึก

เพą่อให ้ เห็นภำพตัวอย ่ำงกำรปÝิบัติในครั้ งพุทธกำลที่
พระพุทธองค์สรรเสริญ	ก็จะได้ยกนันทสูตรมำอ้ำงอิง	สูตรนี้กล่ำวถĄง
ภิกษุนำมว่ำ	Ĭนันทะĭ	ซĄ่งพระพุทธองค์ทรงสรรเสริญว่ำประกอบควำม

เพียรอันเปšนเหตุให้ตą่นอยู่เสมอ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ในธรรมวนิยันี ้ ยามกลางวนั นนัท ภกิษุ
ย่อมช�าระจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิตด้วยการ
จงกรม ด้วยการนัง่ ตอนต้นปฐมยามแห่งราตร ี ช�าระจติให้
สะอาดจากธรรมเครือ่งกัน้จติด้วยการจงกรม ด้วยการนัง่ ใน
มชัฌมิยามแห่งราตร ีส�าเรจ็สหีไสยา โดยข้างเบือ้งขวา ซ้อน
เท้าเหลือ่มเท้า มสีตสิมัปชญัญะ กระท�าความหมายในอนัจะ
ลกุขึน้ไว้ในใจ ในปัจฉมิยามแห่งราตร ี ลกุขึน้แล้วท�าจติให้
สะอาดจากธรรมเครือ่งกัน้จติด้วยการจงกรม ด้วยการนัง่

คงพอเห็นภำพรวมว่ำ	 โดยทั่วไปกำรปÝิบัติธรรมของภิกษุ
สมัยพุทธกำลที่เห็นด้วยตำเปล่ำจำกบุคคลภำยนอก	ก็วนเวียนอยู่ใน
อิริยำบถ	๔	คąอ	 เดิน	ยąน	นั่ง	และนอน	นี่เอง	ท�ำวันและคąนให้ล่วง
ไปด้วยกำรเจริญสติอยู่ในขอบเขตของอิริยำบถ	๔	โดยที่แตกต่ำงจำก
อิริยำบถของชำวบ้ำนอยู่บ้ำง	 เช่น	 เดินนั้นจะหมำยเอำเดินจงกรม	
มิใช่สักแต่เดินย้ำยจำกที่หนĄ่งไปอีกที่หนĄ่ง	 ส่วนอิริยำบถยąนนั้นจะไม่
ค่อยได้เห็นกล่ำวถĄงไว้ในสูตรไหนว่ำแตกต่ำงจำกอำกำรยąนสำมัญ
ธรรมดำ	แต่ก็จะเห็นอนุโลมว่ำอยู่รวมกับกำรเดินจงกรมได้ในจังหวะ
หยุดกลับตัว	ซĄ่งจะกล่ำวถĄงต่อไปข้ำงหน้ำ

ส�ำหรับกำรนั่งนั้น	 ก็ดังเช่นที่แจกแจงเปรียบเทียบกับ
อำนำปำนบรรพไว้เปšนพิเศษ	ว่ำควรก�ำหนดลมหำยใจเพą่อท�ำสติให้รู้
ท่ำนั่งได้แจ่มชัดและเนิ่นนำนเปšนธรรมชำต	ิชนิดต้องนั่งว่ำงเมą่อใดก็
ก�ำหนดกันเมą่อนั้นจนกว่ำจะต้องเปลี่ยนไปท�ำกิจอą่น	ส่วนกำรนอนจะ
หมำยเอำกำรส�ำเร็จสีหไสยำ	หรąอนอนอย่ำงรำชสีห	์คąอ	นอนตะแคง
ขวำ	 ซ้อนเท้ำเหลą่อมเท้ำ	 มีสติสัมปชัญญะ	 ก�ำหนดใจถĄงกำรลุกขĄ้น
ไว้	มิใช่นอนแผ่ตำมอัธยำศัย	จะตą่นต่อเมą่อหน�ำใจพอดังเช่นชำวบ้ำน
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ทั่วไป	 (ไม่จ�ำเปšนต้องเอำมąอยันศีรษะเหมąอนอย่ำงที่ในไทยเรำบำง
แห่งนิยมถąอเปšนธรรมเนียมกัน)

สรุปคąอ	ณ	จุดนี้	ควรท�ำควำมเข้ำใจว่ำ	 Ĭอิริยำบถ	๔ĭ	ในกำร
ปÝิบัติสติปşÝฐำน	 ๔	 นั้น	 เขำท�ำกันเพą่อมีสติแบบเปšนเรą่องเปšนรำว	
ดังที่พระพุทธองค์สรรเสริญพระนันทะว่ำประกอบควำมเพียรอันเปšน
เหตุให้ตą่นอยู่เสมอ	 แล้วก็น่ำคิดว่ำอิริยำบถ	 ๔	 เปšนสมบัติติดตัวเรำ
ตลอด	๒๔	ชั่วโมงไปทุกหนทุกแห่ง	 เพรำะฉะนั้น	จะได้ชą่อว่ำปÝิบัติ
หรąอไม่	ก็ดูกันที่มีสติพร้อม	และมีเจตจ�ำนงก�ำหนดรู้แค่ไหนมำกกว่ำ
อย่ำงอą่น

เคล็ดวิชาเดินจงกรม

นิยามและจุดมุ่งหมายของการเดินจงกรม

เช่นที่กล่าวไว้ว่า อิริยาบถเดินในความหมายของการ
ภาวนาจะมุ่งเอาการเดินที่เรียก ‘จงกรม’ ซึ่งคือ ‘เดิน
ไปมาโดยมีสติก�ากับ’ แท้จริงแล้ว ‘จงกรม’ มิใช่ศัพท์
เฉพาะที่ใช้กันในขอบเขตพุทธศาสนา ในพระไตรปิฎก 
เช่น ใน ‘ทีปังกรพุทธวงศ์’ ซึ่งเป็นสมัยที่เนิ่นนานมา
ก่อนกัปก่อนกัลป์ ก็แสดงให้เห็นว่าพวกพราหมณ์ซึ่ง
ภาวนาหวังอภิญญาก็มีการเดินจงกรมกันมาแต่นั้น
แล้ว

ขอให้เข้าใจว่าพระพุทธเจ้ามิได้ทรงระบุหรือแจกแจง
เป็นพิเศษว่าให้รู้อาการเดินอย่างไร เพียงแต่ตรัสว่า 
เมื่อเดินก็รู้ชัดว่าเราเดิน ดังนี้ เมื่อประกอบกับที่ท่าน
ให้ตามรู้ลมหายใจก่อนอิริยาบถ ก็พอเห็นได้ว่าท่าน
ให้เอาสติจากอานาปานบรรพมาต่อยอดเป็น ‘รู้ชัดว่า

เดิน’ นั่นเอง

นักเจริญสติที่นั่งสมาธิสลับกับการเดินจงกรมเพื่อ
สั่งสมสติ ย่อมประจักษ์ว่า การนั่งสมาธิหลับตา 
เป็นการฝึกสติขณะนิ่ง ส่วนการลืมตาเดินจงกรม 
เป็นการฝึกสติขณะเคลื่อนไหว ส�าคัญทั้งคู่ ส่งเสริมกัน
และกันโดยตรง ช่วยให้สามารถรู้อะไรๆเกี่ยวกับความ
เคลื่อนไหวในชีวิตประจ�าวันทั้งปวงโดยง่าย สมกับที่
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในจังกมสูตรว่า

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อานิสงส์ในการจงกรม มีอยู่ 
๕ ประการ คือ เป็นผู้อดทนต่อการเดินทางไกล
หนึ่ง เป็นผู้อดทนต่อการบ�าเพ็ญเพียรหนึ่ง เป็น
ผู้มีอาพาธน้อยหนึ่ง อาหารที่กิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม 
แล้วย่อมย่อยไปโดยดีหนึ่ง สมาธิที่ได้เพราะการ
จงกรมย่อมตั้งอยู่ได้นานหนึ่ง

อานิสงส์เหล่านี้ ยังใช้เป็นเครื่องวัดได้ด้วยว่าเราเดิน
จงกรมมาดีแค่ไหน กล่าวคือ หากรู้สึกว่าเดินแล้วได้ดี
ครบสรรพคุณของจงกรม ก็ให้ถือว่าเดินมาถูกทางแล้ว

ความได้เปรียบของผู้เริ่มจงกรมด้วยสติพรักพร้อม คือ 
มีความไวสัมผัสมากขึ้นกว่าเดิม โดยเฉพาะมือและเท้า 
กระทบเข้าที่ไหนก็รู้ชัดเข้าไปตรงนั้นโดยไม่จ�าเป็นต้อง
ก�าหนดเป็นพิเศษ อีกทั้งความปรากฏนับแต่หัวถึงเท้า
ก็แจ่มชัดดีว่าอยู่ในอาการอย่างนั้นอย่างนี้ นี่คือคุณ
ประโยชน์ของการทรงจิตตั้งมั่นอยู่ในภายใน ไม่ฟุ้ง
กระจายซัดส่ายกระโดดไปจับสิ่งโน้นสิ่งนี้เรื่อยเปื่อย
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หากลองเดินในขณะมีสติชัด ก็จะพบว่าส่วนที่ถูกรู้มาก
ที่สุดในการเดินจงกรมได้แก่ฝ่าเท้ากระทบพื้นนั่นเอง 
เนื่องจากฝ่าเท้าเป็นส่วนเดียวที่ก่อผัสสะกระทบใน
อิริยาบถนี้ และด้วยจิตที่ตั้งมั่นเป็นสมาธิ เราจะรู้สึกได้
ถึงการเตะเท้าออกไปพอดี วางลงมารองรับน้�าหนักตัว
เต็มฝ่าเท้าพอดี ไม่ขาด ไม่เกิน ไม่เกร็ง ไม่เป๋

เดินไปสักพักหนึ่ง หากใจจ่อไว้สบายๆกับฝ่าเท้า
กระทบอย่างเดียว ก็จะเกิดสัมผัสถนัดชัดราวกับเอา
ฝ่ามือมาเดิน ศูนย์กลางความรับรู้ไม่แกว่งไปไหนอื่น
นอกจากขอบเขตของฝ่าเท้ากระทบ จะรู้ตัวและหัวหูชัด
ทั่วแค่ไหนก็มีฝ่าเท้ากระทบเป็นศูนย์กลางอยู่เสมอ

สรุปได้ว่า ถ้าหากมีสติและสมาธิอันทรงคุณภาพจาก
อานาปานบรรพมาก่อน การฝึกเดินจงกรมก็อยู่ที่
ความรู้ชัดว่าก�าลังเดิน โดยมีเท้ากระทบเป็นบาทฐาน 
หรือเป็นศูนย์กลางรวมสติรู้ชัดไว้อย่างมั่นคงในช่วง
เริ่มฝึก

การใช้จงกรมเป็นฐานแรกในการเหนี่ยวนำาสติ

หากมองจากมุมของผู้มีสติดีจากการฝึกส่วนของ
อานาปานสติดังกล่าวข้างต้น ทราบแล้วว่าผลคือ
การรู้ชัดว่าก�าลังเดินโดยมีเท้ากระทบเป็นศูนย์กลาง
ความรับรู้ ก็อาจเริ่มภาวนาแบบย้อนศร โดยเฉพาะ
ส�าหรับผู้ที่ฝึกอานาปานสติแล้วไม่สงบสักที หรือผู้
เคยฝึกอานาปานสติผ่านมาแล้วแต่ก�าลังอยู่ในช่วง
เสื่อมถอย ก็อาจลองใช้จงกรมเป็นบันไดขั้นแรกหรือ
ช่วยฟื้นฟูสติให้กลับมาอย่างรวดเร็ว แล้วค่อยไปท�า

อานาปานสติดูใหม่ แล้วจะยิ่งเข้าใจจากประสบการณ์
ตรงว่าว่าอานาปานบรรพกับอิริยาปถบรรพมีความ
ใกล้ชิดกันแนบแน่น ท�าอย่างหนึ่งได้ ก็มีความโน้ม
เอียงที่จะท�าอีกอย่างหนึ่งได้ทันทีเช่นกัน

ปัญหาของผู้เริ่มจงกรมโดยไม่ผ่านอานาปานบรรพมา
ก่อน คือจะยังฟุ้งซ่าน ต้องเพ่งเล็งความกระทบที่ฝ่าเท้า 
ท�าให้เกิดความหนักอกหรือเกร็งไปทั้งตัว ปราศจาก
ความรู้ชัดอย่างเป็นธรรมชาติ อาจท�าให้เกิดความเบื่อ
หน่ายท้อแท้ในเวลาอันสั้น

แต่หากตั้งมุมมองไว้ดี คือท�าทีเหมือนจะเดินเล่นใน
สวนมากกว่าเดินอย่างเคร่งครัดเอาสงบทันทีทันใด 
ยังผลให้ใจปลอดโปร่งและนึกชอบที่จะเดิน ก็จะพบว่า
ความเกร็งไม่เกิดขึ้น ไม่มีความกดดันขึ้นในอก จาก
นั้น ให้เริ่มรู้เท้ากระทบเท่าที่จะรู้ได้ ไม่ใช่กะเก็งไว้ว่า
จะต้องรู้ทุกแปะไม่หลุด แค่คิดไว้ว่าเราก�าลังอาศัยเท้า
กระทบเป็นตัวบอกว่าก�าลังมีสติ ตราบเท่าที่มีเท้าอยู่
ในใจ ตราบนั้นยังมีสติ เมื่อใดเท้าหายไปจากใจ เมื่อ
นั้นขาดสติ ซึ่งเมื่อขาดสติก็ไม่ต้องท�าอะไรมากไปกว่า
ดึงมันกลับมา โดยระลึกถึงกระทบที่เท้าอีก พอเวลา
ผ่านไป ช่วงเว้นวรรคที่เท้าหายไปจากใจจะสั้นลง ใจ
ผูกอยู่กับเท้ากระทบนานขึ้นเรื่อยๆ

หลังจากสักแต่รู้กระทบระหว่างเท้ากับพื้น ถึงจุดหนึ่ง 
จะเกิดความตั้งมั่นของจิต และรู้พร้อมทั่วกายไปเอง 
ทั้งนี้ เพราะเท้าเป็นศูนย์รวมรับน้�าหนักทั้งหมด และ
เกิดผัสสะกระทบให้รับรู้ตามจริง จุดอื่นของร่างกายที่
มีกระแสประสาทแล่นเชื่อมกันจึงพลอยถูกรับรู้เป็นเค้า
เป็นเงา ในฐานะเป็นก้อนกายอันหนึ่งอันเดียวกัน
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ที่ส�าคัญคือ ต้องท�าความเข้าใจว่าเราไม่ต้องการเร่ง
ร้อนเอาความรู้พร้อมทั่วกายในเวลาอันสั้น ถ้าหาก
จงใจรู้เข้าไปที่ส่วนต่างๆทีละจุด จะกลายเป็นการส่ง
จิตกระโดดไปกระโดดมาหาเป้าจับแน่นอนไม่ถูก และ
เมื่อไร้เป้าที่แน่นอน จิตก็ไม่รวมลงนิ่งรู้ เมื่อไม่นิ่ง
รู้ก็ไม่สงบระงับทั้งกายใจ สติทั่วพร้อมก็ไม่มีพื้นยืน
ให้ตั้งอยู่ ความรู้พร้อมต้องมาเองจากจิตที่ทรงอยู่ใน
ศูนย์กลางกระทบอย่างมีคุณภาพ

เพราะฉะนั้น ถ้าหากคิดว่าก�าลังเห็นกายทั่วพร้อม เช่น 
เห็นหัวหู ไหล่ ล�าตัว ฯลฯ ก็ให้ถามตนเองว่าแล้วเท้า
ล่ะ ยังอยู่หรือเปล่า? หากแม่นตรงจุดนี้ก็จะพบว่าสติ
ไม่คลาด จิตใจไม่กระเจิงไปไหน เพราะจะถูกตรึงไว้ใน
ขอบเขตของผัสสะที่ฝ่าเท้าตลอด

เมื่อสติไม่คลาดจากขอบเขตของเท้ากระทบ ก็จะพบ
ว่าจิตไม่อยู่ในอาการฟุ้งซ่าน เช่นเดียวกับผลของการ
ตามรู้ลมหายใจอย่างถูกต้องในอานาปานบรรพ และ
จะเปรียบเทียบได้ว่าสมาธิจิตขณะหลับตานิ่งกับสมาธิ
จิตขณะลืมตาเคลื่อนไหวนั้นแตกต่างกันอย่างไร ส่ง
เสริมกันอย่างดีเพียงไหน เมื่อช�านาญรู้ทั้งนั่งตามรู้ลม
และเดินตามรู้เท้ากระทบ ก็จะพบว่าเราฝึกสติเหมือน
กัน ต่างแต่รูปแบบภายนอกคือฝึกสติขณะนิ่งกับฝึกสติ
ขณะเคลื่อนไหวเท่านั้น

ส�าหรับข้อนี้ของการเดินจงกรมจะเหมาะกับผู้ที่เห็นว่า
ตนเองไม่มีเวลา ไม่มีสถานที่ส�าหรับการปฏิบัติธรรม 
ไม่มีสติจากการฝึกอานาปานบรรพอุดหนุน เพราะ
เราไม่ต้องการสิ่งอื่นใดนอกเหนือจากการรู้เท้ากระทบ
พื้น ซึ่งเกิดขึ้นอยู่เป็นประจ�าในแต่ละวันของทุกคน ไม่

จ�าเป็นต้องก�าหนดขอบเขตเพื่อจงกรมโดยเฉพาะ แล้ว
ก็ไม่จ�าเป็นต้องอาศัยสติที่ได้จากสมาธิระดับใหญ่ ขอ
แค่สติรู้ธรรมดาๆกับเจตนามั่นคงที่จะรู้เท้ากระทบ
เสมอๆเท่านั้นเอง

อัตราความเร็ว

แต่ละคนมีอัตราเร็วในการย่างเท้าแตกต่างกัน บาง
คนถนัดที่จะซอยถี่อย่างรวดเร็ว บางคนถนัดที่จะย่าง
ช้าเนิบนาบ อันนี้ขอให้ดูความรู้เท้าชัดเป็นหลัก จะ
เร็วหรือช้าไม่ส�าคัญ หัวใจส�าคัญคือ การเดินต้องไม่ลืม
ผัสสะเท้ากระทบ

การซอยเท้าเร็วนั้นมีประโยชน์อยู่ คือถ้าจิตตั้งไว้พร้อม
รู้ดีแล้ว ก็ให้สัมผัสที่เท้ากระทบถี่ๆเป็นตัวเรียกความ
รู้ เรียกสติเราไปจ่ออยู่เองอย่างเป็นธรรมชาติ เพราะ
ธรรมชาติของจิตนั้นจะเข้ารู้ผัสสะกระทบเป็นจุดๆ เป็น
ครั้งๆ คล้ายเอาปากกาไปแต้มจุดบนกระดาษทีหนึ่ง รู้
แบบเดียวกันหลายครั้งก็เหมือนแต้มจุดบนกระดาษ
หลายที หากเรียงจุดต่างๆไว้ใกล้ชิดกันเท่าไหร่ ก็จะยิ่ง
เห็นเป็นเส้นตรงได้มากขึ้นเพียงนั้น

ปัญหาที่มักเกิดขึ้นในคนเดินจงกรมเร็วเกินไปก็คือ สติ
ไวไม่ทันเท้ากระทบ เดินไปแล้วมีแต่อาการก้าวเร็ว แต่
ไม่มีสติรู้เท้าอยู่เลย จิตเตลิดออกนอกกลายเป็นความ
ฟุ้งซ่านไปหมด ยังผลให้การตั้งสติเป็นไปแบบบังคับ
ใจให้รู้เท้า หรือรู้อาการเดิน ซึ่งก็กลายเป็นสภาพรู้
แบบแข็งทื่อหรือกระทั่งกระด้าง ขาดความนิ่มนวล ท�า
แล้วไม่เกิดปีติ ท�าแล้วไม่เกิดความรู้ทั่วพร้อมเข้ามาใน
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ขอบเขตของกายแต่อย่างใด

ในทางกลับกัน ปัญหาที่เกิดขึ้นในคนเดินจงกรมช้า
เกินไปคือ ท�าให้เกิดความเฉื่อยชา หรือถ้าหากเพียร
พยายามรู้ให้ต่อเนื่อง ก็จะเป็นการเพ่งเล็งเกินก�าลัง 
จิตพยายามยึดกิริยาขยับของเท้าอย่างเหนียวแน่น 
เป็นการสั่งสมความโลภที่จะมีสติเท่าทันโดยไม่รู้ตัว 
ขอให้สังเกตว่า ยิ่งเราตั้งใจเพ่งจะรู้อาการเคลื่อนไหว
ช้าๆให้ได้มากเพียงใด ก็จะยิ่งพอกพูนความอยากเอา
สงบอย่างไม่เป็นธรรมชาติ ไม่ผ่องใส ไม่เบิกบาน ไม่
นิ่มนวลยิ่งขึ้นเพียงนั้น

หากจิตสั่งสมนิสัยการภาวนาชนิดนี้จากการเดิน
จงกรมช้า เมื่อหันไปก�าหนดกาย เวทนา จิต ธรรม 
ส่วนใด ก็จะเป็นการเพ่งเข้าไปอย่างไม่รู้สึกตัวเสมอ 
ยิ่งถ้าใครขยันมาก ผลที่เกิดขึ้นเป็นปกติเกือบทุกราย
คือ ‘ความเครียดสั่งสม’ ซึ่งเกิดจากการเอาสติธรรมดา
ไปใช้งานต่อเนื่องหนักหน่วงเกินไป ยิ่งท�ามากก็จะยิ่ง
เครียดมาก และเริ่มมีอาการทางประสาทแบบอ่อนๆ 
เช่น เส้นกระตุกเป็นระยะ

ทางออกที่ดีในเรื่องนี้คือ หัดเดินแบบปรับอัตราเร็วใน
การซอยเท้าตามจังหวะของสติ ไม่ใช่ตามจังหวะของ
ความอยาก หากรู้ตัวว่าก�าลังสติยังอ่อน ก็ควรย่างเท้า
ด้วยอัตราเร็วที่เป็นธรรมชาติพอดีกับสติขณะนั้น คือ
กระทบถี่พอจะเรียกความรู้สึกมาจ่อที่เท้าเอง และเมื่อ
เห็นว่าจิตมีก�าลังสติพอสมควร ก็อาจลดระดับลงมา
เดินแบบทอดน่อง เนิบนาบตามอัตราเร็วที่เราใช้เดิน
เล่นชมสวน

ขอให้สังเกตว่า ตอนเราเดินเล่นนอกทางจงกรม เรา
เดินจังหวะใดแล้วเกิดความรู้สบายๆ ก็ให้จ�าจังหวะนั้น
ไว้ใช้

องค์ประกอบปลีกย่อยในการรักษาความพร้อมรู้

มาดูส่วนอื่นของกายที่เกี่ยวข้องกับจงกรม เช่น แขน 
มือ ศีรษะ และสายตา แม้ว่าอวัยวะเหล่านี้ไม่ได้มีส่วน
ช่วยเดิน แต่ก็มีผลโดยตรงต่อสติรู้จงกรม

อย่างเช่นแขนและมือนั้น หากทดลองแกว่งตามปกติ
หรือปล่อยตกข้างตัวไว้เฉยๆ จะพบว่าปรุงจิตไม่ให้ปัก
แน่วอยู่กับการรู้อิริยาบถ โดยเฉพาะในช่วงเริ่มต้นที่
สติยังอ่อน จิตยังทะยานอยากไปในเรื่องชวนฟุ้งซ่าน
ต่างๆ เราจึงควรเก็บมือไว้ให้นิ่งและไม่แกว่ง เนื่องจาก
มือที่แกว่งหรือกระทบมักดึงความสนใจเราไปจาก
อาการเดิน ผู้ปฏิบัตินิยมเอามือไพล่หลัง หรือไม่ก็
เอามาซ้อนกันไว้ที่เหนือท้องน้อย แล้วแต่ความถนัด 
อย่างไรก็เก็บระยางของกายไม่ให้กวัดแกว่งเกะกะ
รบกวนสติได้เหมือนกัน

ส�าหรับการก�าหนดสายตา ก็เป็นอีกจุดหนึ่งที่อาจเลือก
ได้ตามอัธยาศัย บางคนถนัดก้มหน้าก�าหนดตาไว้ห่าง
ไประยะหนึ่ง ซึ่งถ้าหากรักษาสติไว้ได้ดีก็นับว่าเหมาะ 
แต่ส่วนใหญ่เมื่อก้มหน้าแล้วจิตจะลงต่�าตามสายตา 
เป็นอาการครุ่นคิดอยู่ในที สติจะคับแคบแบบคนไม่
เปิดใจให้กว้าง คอที่โน้มน้อยๆอาจปวดหรือเกร็ง เป็น
อุปสรรคกับการทรงจิตตั้งมั่นรู้อย่างผ่องใสได้เหมือน
กัน
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ถ้าหากเงยหน้า คอตั้งตรง ทอดตาตรง แต่ไม่เพ่งเล็ง
ไปจับวัตถุเบื้องหน้า จิตจะเปิดกว้างกว่าก้มหน้า แต่
ก็มีผลข้างเคียง เช่น สายตาจะปะเข้ากับสิ่งล่อให้เบน
ความสนใจไปหาได้มากกว่าก้ม ตรงนี้หากทรงสติมา
ดีจากส่วนของอานาปานบรรพ ปัญหาก็จะลดลงอย่าง
เห็นได้ชัด เพราะจิตจะมีก�าลังมากพอส�าหรับการโฟกัส
เฉพาะสิ่งที่ต้องการได้นานขึ้น ถูกดึงความสนใจไปจับ
สิ่งอื่นยากขึ้น

ทางที่ดีคือ ส�ารวจรู้ให้ทั่วว่า ทั้งหัว ทั้งคอ ทั้งหลัง ทั้ง
ขา ไม่มีส่วนใดเลยที่เกร็ง ทุกส่วนผ่อนคลายหมด ส่วน
ไหนเริ่มเกร็งขึ้นมาก็รู้ที่ตรงนั้น และอาศัยความรู้อย่าง
นิ่มนวลนั้นเองเป็นตัวคลายความเครียด จะพบเองว่า
วางลักษณะการเดินไว้อย่างไรจึงถูกส่วนที่สุด

เท้าซึ่งมีส่วนส�าคัญสูงสุดก็เช่นกัน เราควรรู้เท้ากระทบ
เป็นหลัก ขณะเดียวกันก็ต้องสังเกตด้วยว่าเท้ามีความ
เกร็งหรือเปล่า ถ้าหากว่าเดินทั้งเท้าเกร็ง จะพบว่าใจ
เราพลอยรู้สึกแข็งๆตามไปด้วย ตรงข้ามหากเท้าอ่อน
หยุ่น ยิ่งเดินก็จะยิ่งมีความรู้สึกภายในที่นิ่มนวล กับ
ทั้งเห็นว่าฝ่าเท้าเป็นเครื่องส่งผัสสะที่ชัดเจนเป็นธรรม
ชาติยิ่งๆขึ้น

นอกจากนั้น การเดินเท้าเปล่าหรือการใส่รองเท้าเพื่อ
จงกรมบนทางดิน ก็เป็นเรื่องปลีกย่อยเล็กน้อยแต่มี
ผลใหญ่กับหลายคนเช่นกัน ขอให้สังเกตดูเป็นหลักว่า
อย่างไรเรามีสติรู้สึกถึงสัมผัสกระทบได้ดี ก็ให้ถือเอา
ตรงนั้นเป็นเกณฑ์เกณฑ์เหมาะเฉพาะตน บางคนเท้า
บาง เดินเท้าเปล่าแล้วระคายง่าย ถูกหินเล็กๆบาด
นิดหน่อยก็สติไม่อยู่กับตัว พะวงแต่จะหลบหิน เช่นนี้

ก็ควรใส่รองเท้า แต่บางคนรู้สึกดีที่ได้เหยียบดิน รับ
สัมผัสชัดๆโดยปราศจากปัญหาระคายเคืองใดๆ เช่นนี้
ก็ควรเดินเท้าเปล่า ข้อสังเกตท�านองนี้จะช่วยให้เข้าใจ
ชัดเจนขึ้นด้วยว่าเราเดินกันเพื่อเอาสติ เอาความรู้ชัด 
ไม่ใช่เพื่อเอาการก�าหนดกฎเกณฑ์ตายตัวใดๆ

การหมุนตัวกลับ

ขณะกลับหลังหันเป็นจุดที่เกิดปัญหาได้มากที่สุดจุด
หนึ่งในการเดินจงกรม เพราะผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่ไม่ให้
ความส�าคัญกับการนี้นัก ละเลยกันง่ายๆเพียงด้วย
ความรู้สึกว่าไม่มีอะไรน่าสนใจนัก หรือไม่เห็นมีอะไร
ให้ดูเหมือนอย่างตอนเกิดผัสสะเท้ากระทบแปะๆ
ระหว่างเดิน

ข้อเท็จจริงก็คือ เมื่อเราไม่สนใจ ไม่ใส่ใจเท้า ปล่อยให้
จิตใจล่องลอยไปแม้เพียงเล็กน้อยขณะกลับตัวนั้น การ
เดินจงกรมทั้งหมดอาจล้มเหลวอย่างสิ้นเชิง เนื่องจาก
จิตสบโอกาสได้ช่องเหม่อลอยตามความเคยชินเดิม 
ครั้งแรกยังไม่เท่าไหร่ แต่นานไปบ่อยเข้าก็กลายเป็น
ความเคยชินที่จะปล่อยจิตปล่อยใจ แม้กระทั่งผู้มีสติ
ดีแล้วก็ไม่เว้น

ฉะนั้น แทนที่เราจะเห็นจังหวะกลับตัวเป็นเรื่องเล็ก
น้อย ก็ตั้งมุมมองไว้เสียใหม่ ว่าเป็นจุดส�าคัญชนิดคอ
ขาดบาดตาย ละเลยไม่ได้ ปล่อยให้ใจหลงมักง่ายตาม
กิเลสบอกไม่ได้

และเพื่อให้เป็นเช่นนั้น ก็อาจตั้งจิตค�านึงว่าเราจะรู้กาย
โดยความเป็นอิริยาบถยืน กล่าวคือ ควรหยุดและ ‘รู้’ 
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อาการยืนตรงสักชั่วอึดใจ เป็นการหยุดตั้งสติ เบื้อง
แรกอาจก�าหนดรู้เฉพาะฝ่าเท้าเป็นส�าคัญ ต่อเมื่อสติ
พร้อมรู้มากขึ้น จิตก็จะรู้ทั่วจากหัวจรดเท้าไปเองโดย
ไม่จ�าเป็นต้องฝืนก�าหนด เพราะการรู้ผัสสะที่ฝ่าเท้า ก็
คือการรู้จุดรวมน้�าหนักทั้งหมดของกายในอิริยาบถยืน
นั่นเอง

ส�าหรับการรู้เท้านั้น ควรท�าไว้ในใจว่า เราจะรู้เท้าที่
หยุดเสมอกัน ด้วยความชัดเจนไม่แตกต่างกับการรู้
เท้าขณะเดิน เรื่องการหยุดเท้าไว้เสมอกันก็นับเป็น
เรื่องไม่ควรมองข้าม ถ้าหากเหลื่อมกัน ข้างหนึ่งตรง 
อีกข้างหนึ่งเป๋ จะมีผลกับสติเป็นอันมาก กล่าวคือ
แทนที่จะรู้เท้าในลักษณะสมดุล อันปรุงจิตให้สมดุล
ตาม ก็กลายเป็นรู้เพียงครึ่งๆกลางๆปราศจากดุล

ขณะกลับตัว ถ้ากลับทีละครึ่งรอบน่าจะเรียกความรู้
เท้าชัดกว่าก�าหนดหมุนทีเดียวกลับหลังหันหมดตัว 
การหมุนทีละครึ่งรอบจะท�าให้เท้าได้จังหวะวางเหยียบ
อย่างเหมาะสม และไม่ท�าให้รู้สึกหัวหมุน กล่าวคือ 
เมื่อหยุดที่ปลายทางรู้สึกถึงเท้าที่วางราบเสมอกัน เมื่อ
จะกลับหลังหันก็แบ่งเป็นสองครั้ง แต่ละครั้งรู้สึกถึง
ฝ่าเท้าขวาที่ยกเหยียบน�าฝ่าเท้าซ้าย ไม่ต่างจากที่รู้สึก
ขณะก้าวเดินธรรมดา

เมื่อกล่าวถึงการกลับตัว ก็ต้องมีความสัมพันธ์กับ
ความยาวของทางจงกรม หลายคนมีปัญหาหลักคือ
ขาดสถานที่ บางทีก็อ้างได้เต็มปากว่าไม่สามารถเดิน
จงกรมเนื่องจากพื้นที่จ�ากัด ห้องนอนหรือระเบียงบ้าน
ยาวเพียงไม่กี่ก้าว อันนี้ความจริงแล้วเราสามารถชนะ
ข้อจ�ากัดได้ด้วยการปรับอัตราเร็วให้ช้าลง และลดระยะ

ห่างระหว่างก้าวให้น้อยลง เนื่องจากสิ่งส�าคัญที่เรา
ต้องการจากการเดินจงกรมคือสติรู้เท้ากระทบเพื่อเป็น
ตัวอย่างน�าไปสู่สติรู้อิริยาบถเดิน การเน้นเรื่องความ
ยาวของทางให้ได้เดินหลายๆก้าวมากกว่าเดิมจึงควร
พิจารณาเป็นเรื่องรอง

สรุปหลักการเดินจงกรม

ควรจ�าให้ขึ้นใจว่าหลักการง่ายๆของการเดินจงกรม
นั้น ก็คือฝึกแล้วท�าให้รู้ตัวชัดว่าก�าลังเดินได้ดังพุทธ
ประสงค์ ขอให้หลักเพื่อจ�าง่ายแบบลัดๆเพียงสองข้อ
ดังนี้

ข้อแรก เดินให้เป็นธรรมชาติ เพราะเราต้องการความ
รู้ตัวจากการเดินจงกรมออกมาใช้ในชีวิตประจ�าวัน ถ้า
หากออกจากทางเดินจงกรมแล้วลืมความรู้สึกตัวหมด 
อย่างนั้นถือว่าใช้ไม่ได้ แต่ถ้าออกจากทางเดินจงกรม
แล้วเหมือนจะรู้เท้ากระทบเองในเวลาเดินปกติ อย่าง
นั้นถือว่าการเดินจงกรมของเราประสบความส�าเร็จ 
และควรท�าให้มากเข้าไว้

ข้อสอง ทางลัดที่จะท�าให้รู้ทั่วพร้อมในความเป็น
อิริยาบถเดินอย่างง่ายๆคือรู้เท้ากระทบ เมื่อรู้กระทบก็
จะรู้ว่าควรจ่อใจไว้ตรงไหน

เคล็ดวิชานอนอย่างมีสติ

การนอนเป็นอิริยาบถที่แปลกไปกว่าอิริยาบถอื่น กับ
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ทั้งมีผลกระทบกับสติสัมปชัญญะแตกต่างจากอิริยาบถ
อื่นด้วย กล่าวคือ เมื่ออยู่ในอาการเอนนอน สติมักจะ
หายไปอย่างรวดเร็ว และเกิดความเหม่อลอยฟุ้งซ่าน
ได้ง่ายกว่าท่าทางอื่นๆ

เพราะฉะนั้น จึงเป็นเรื่องส�าคัญพอควร ที่น่าจะมีสติ
เป็นพื้น เป็นของอุดหนุนไว้ล่วงหน้า จะมาจากการฝึก
ตามรู้ลมหายใจหรือการตามรู้อิริยาบถเดิน ยืน และ
นั่ง ก็ตามที

และแน่นอนว่า ถ้าหลับหลงลงไปเสียแล้ว ก็คงไม่มี
ทางก�าหนดสติรู้อิริยาบถนอนได้ ฉะนั้น ถ้าว่าตาม
เนื้อหาของการฝึก ก็คือให้รู้ตัวขณะเอนพัก หรือไม่ก็
ขณะทอดกายนอนในจังหวะก่อนหน้าก้าวลงสู่ความ
หลับไหล

หากไม่แน่ใจว่าจะก�าหนดรู้กายโดยความเป็นอิริยาบถ
นอนอย่างไร ให้ส�ารวจทีละจุดส�าคัญของร่างกาย ว่า
มีตรงไหนเกร็งอยู่บ้าง ไล่จากฝ่าเท้า ขึ้นมาที่มือ และ
จบที่ใบหน้า หากรู้สึกว่าตรงไหนเกร็ง ตรงนั้นจะผ่อน
คลายเอง หรือถ้าไม่ผ่อนคลาย ก็หายใจยาวๆแล้ว
ก�าหนดให้จุดนั้นผ่อนคลายตามลมหายใจออกเสีย

โปรดสังเกตว่า เมื่อรู้สึกถึงความผ่อนคลายทั้งฝ่าเท้า 
ฝ่ามือ และใบหน้า ไม่มีความเกร็งเหลืออยู่อีกแล้ว 
อิริยาบถนอนจะปรากฏต่อใจไปเอง นี่ก็แสดงให้เห็น
ว่าสติจะเกิดได้ ต้องไม่ใช่ขณะที่ก�าลังเกร็งอย่างไม่รู้
เนื้อรู้ตัวอยู่

อีกประการที่น่าค�านึง คือ ค�าแนะน�าในการก้าวลงสู่
ความหลับแบบราชสีห์หรือสีหไสยาของพระพุทธเจ้า

นั้น ท่านให้มีสติสัมปชัญญะน�า ซึ่งก็มีความเป็นไป
ตามที่กล่าวมาข้างต้น ส่วนท่านอนนั้นควรตะแคงขวา 
ซ้อนเท้าเหลื่อมเท้า และที่ไม่ควรลืม ก็คือการตั้งใจไว้
ล่วงหน้าว่าจะ ‘ลุกขึ้น’ ไม่ใช่ ‘นอนต่อ’

อุบายง่ายๆที่จะท�าให้ได้ผลดังนั้น คือ ก่อนนอนควร
นั่งก�าหนดรู้ลมหายใจจนเกิดความสงบสบาย และมี
สติเต็มรอบที่สุดเท่าที่ก�าลังกายก�าลังใจจะอ�านวย จาก
นั้นก่อนหลับให้ตั้งใจว่าพอรู้สึกตัวตื่น จะลุกขึ้นนั่งดู
ลมหายใจตามขั้นตอนที่เคยฝึกมาทันที แม้จะเป็นการ
ตื่นระหว่างคืนเพื่อเข้าห้องน้�า ก็อาจภาวนาเสียนิด
หน่อยเป็นการทรงสติไว้ไม่ให้ขาดสายไปไหน และ
หากใครก�าลังอยู่ในช่วงปฏิบัติภาวนาเต็มที่ ก็อาจ
ก�าหนดว่าตื่นเมื่อไหร่จะเดินจงกรมจนกว่าจะง่วงอีก

หากเคยมีประสบการณ์เหมือนหลับ แต่ครึ่งหนึ่งรู้สติ 
รู้สึกว่าได้พักผ่อนเต็มที่ทั้งกายและใจ อันนั้นก็เรียก
ว่าเป็นการหลับอย่างมีสติได้ ซึ่งมักเป็นผลมาจากการ
ก้าวลงสู่ความหลับแบบสีหไสยานั่นเอง

การนำาสติไปใช้ในอิริยาบถประจำาวัน

ผลของกำรรู้กำยในแง่กำรปรำกÝแห่งอิริยำบถนั้น	 นอกจำก
เปšนไปเพą่อควำมตą่นรู้	 มีสติสัมปชัญญะของจิตแล้ว	 ควำมรู้สĄก
เกี่ยวกับกำยยังพลอยเปลี่ยนไปด้วย	กล่ำวคąอ	 เดิมทีเมą่อเรำไม่สนใจ
ส่งจิตดูอิริยำบถนั้น	ส่วนใหญ่มีกำยก็เหมąอนไม่ม	ีเพรำะจิตคลุกเคล้ำ	
หรąอจับแน่นอยู่เฉพำะกลุ่มควำมคิดฟุŕงซ่ำนในหัว	 หรąอไม่ก็ผัสสะที่
เย้ำยวนบ้ำง	ผัสสะที่ระคำยบ้ำง	นำนĐจะรู้สĄกถĄงกำยก็เฉพำะตอนที่
อยำกเปลี่ยนอิริยำบถ	และพอเกิดสติอ่อนĐเกี่ยวกับกำยวูบหนĄ่ง	สติ
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นั้นก็เลąอนหำยไปอย่ำงรวดเร็วเมą่อจบกำรเปลี่ยนอิริยำบถตำมควำม
เรียกร้องจำกกำย

ต่อเมą่อมีกำรëŒกสติตำมรู้ลมจนกำยนิ่ง	 จิตนิ่ง	 ไม่กวัดแกว่ง
ง่ำยอย่ำงเคย	 ประกอบกับกำรเëŕำรู้กำยโดยควำมเปšนอิริยำบถบ้ำง	
ตอนแรกอำจรู้สĄกเหมąอนไม่ทรำบจะดูหุ่นกระบอกนิ่งĐอย่ำงนี้ไป
ท�ำไม	 แต่แล้วในที่สุดก็จะเริ่มเกิดประสบกำรณ์ที่แจ่มชัด	 คąอเห็นว่ำ
ชีวิตคนไม่มีอะไร	 นอกจำกรูปกำยที่เปšนท่ำหนĄ่ง	 แล้วต้องเปลี่ยนไป
เปšนอีกท่ำหนĄ่ง

แน่นอนว่ำชีวิตเรำมีหลำยแง่หลำยมุมมองอą่นให้รับรู ้นอก
เหนąอจำกควำมเปšนอิริยำบถทą่อĐ	 ทว่ำควำมจริงก็คąอเรำมองใน
มุมไหนก็จะเห็นแต่มุมนั้น	 สำระคąอ	 เมą่อเห็นมุมนั้น	 จะเกิดผล
ประโยชน์ทำงจิตประกำรใดขĄ้นมำ	 ณ	 จุดนี้ก็ต้องทบทวนไว้ไม่ลąม
ว่ำ	 เปŕำประสงค์สูงสุดของเรำอยู่ที่กำรดับทุกข์อย่ำงสิ้นเชิงด้วยกำร
ปล่อยวำงควำมยĄดมั่น	 กับทั้งไม่ลąมว่ำเรำอยู่จุดใดในแผนที่คąอมหำ
สติปşÝฐำนสูตร	 เรำรู้กำยโดยควำมเปšนอิริยำบถเพą่อพัàนำต่อ
เปšนควำมรู้ที่ละเอียดยิ่งĐขĄ้นไป	 มิใช่จมจ่อมอยู่เฉพำะในอิริยำบถ
ประกำรเดียวถำวร	กำรเห็นแต่ละอิริยำบถก็คąอเห็นกำยโดยรวมแบบ
คร่ำวนับแต่หัวถĄงเท้ำ	อันจะเปšนแม่บทพą้นฐำนในกำรดูเข้ำไปในรำย
ละเอียดเมą่อก้ำวขĄ้นสู่บรรพอą่นของหมวดกำยำนุปşสสนำ

ตำมสำมัญส�ำนĄกแล้ว	 ทุกคนจะรู้สĄกว่ำเรำมีกำยอยู่แท่งหนĄ่ง	
ก้อนหนĄ่ง	 คงที่อยู่เช่นนั้น	 อย่ำงมำกที่สุดก็รับรู้ว่ำกำยนี้เคยเล็ก	
ค่อยĐเติบใหญ่	 และวันหนĄ่งจะโรยรำ	 ยุคนี้สมัยนี้ทรำบละเอียด
กระทั่งว่ำมีเซลลĖปริมำณมหำศำลเกิดตำยอยู่ในกำยนี้ไม่หยุดหย่อน	
ทว่ำส�ำนĄกปกติก็ยังคงบอกตนเองว่ำกำยนี้คงที่	 กำยนี้เป็นเรำ	 เป็น
ของเรำ	สวนทำงกับควำมเป็นจริงไม่หยุดหย่อนเช่นกัน

ต่อเมą่อ	Ĭเห็นชัดĭ	ผ่ำนอิริยำบถ	ว่ำแต่ละวินำทีนั้น	กำยนี้คล้ำย
หุ่นปั้นที่บำงครำวนิ่งนำน	 บำงครำวขยับเปลี่ยนอยู่ตลอด	 ก็จะเห็น
แปลกไปกว่ำเดิมว่ำแท้จริงแล้ว	 กำยไม่เคยเป็นอะไรที่คงเส้นคงวำ	

แม้เปลąอกหรąอผิวนอกที่สุดของกำยเช่นควำมเป็นอิริยำบถ	 ก็ต้อง
ปรับต้องแปลงภำยใต้เงą่อนไขบีบคั้นเป็นจังหวะĐ

หำกëŒกอิริยำปถบรรพได้ถĄงขั้นที่เหมąอนกำยเดินจงกรมเอง	มี
จิตของเรำเปšนผู้รู้	 ผู้เห็นเท้ำกระทบและกำยเคลą่อนแยกเปšนอีกภำค
หนĄ่ง	หรąอนั่งอยู่เหมąอนหุ่นปşţนที่ถูกดูมำจำกอีกมิติหนĄ่งอันปรำศจำก
กำรครอบครองเปšนเจ้ำของ	ก็นับว่ำได้พą้นฐำนที่ดีต่อกำรรู้	 Ĭเช่นนั้นĭ	
ในชีวิตประจ�ำวัน	แม้จะยังสą่อสำรกับผู้อą่นเปšนปกต	ิทว่ำจิตในภำยใน
จะเห็นเปšนครำวĐ	 ว่ำท�ำกิจทั้งหลำยโดยสักแต่เปšนกิริยำ	 จบกิริยำ
หนĄ่งแล้วก็จบกัน	 ไม่มีมลทินใดติดใจ	 ไม่มีเรą่องรำวไหนปรุงแต่งจิต
ต่อว่ำนี่เรำ	 นี่ของเรำ	 นั่นค�ำพูดเรำ	 นั่นค�ำพูดเขำ	 เพรำะ	 Ĭฐำนของ
สติĭ	มิใช่เรą่องรำวภำยนอก	ทว่ำเปšนอิริยำบถภำยในเท่ำนั้น

เมą่ออยู่นอกทำงจงกรมหรąอนอกที่นั่งสมำธินั้น	 บำงครำวเรำ
อยู่ภำยใต้เงą่อนไขหรąอควำมบีบคั้นให้เกิดอิริยำบถเปšนไปต่ำงĐได้
หลำกหลำย	เช่น	กำรนั่ง	บำงทีต้องอยู่ในท่ำครĄ่งนั่งครĄ่งนอน	นั่งเอำ
มąอเท้ำคำงบ้ำง	 นั่งก้มหน้ำขับถ่ำยอุจจำระบ้ำง	 กำรยąน	 บำงทีก็ยąน
เอำมąอเท้ำเอว	บำงทียąนเอำศอกเท้ำสันโตśะ	นี่จĄงเปšนที่มำที่พระพุทธ
องค์ทรงให้ก�ำหนดรู้คąอ

หรือเธอตั้งกายไว้ด้วยกิริยาท่าทางอย่างใดๆก็รู ้ชัดกิริยา
ท่าทางอย่างนัน้ๆ

ใน	Ĭควำมเห็นชัดĭ	ชนิดไม่เกี่ยงงอนไปทุกอำกำรนั้น	ที่สุดแล้ว
ผู้ภำวนำผู้มีสติสมบูรณ์จะพบว่ำ	บำงครำวเรำรู้ชัดเพียงกำยเปšนก้อน
ทĄบในท่ำหนĄ่ง	แต่บำงครำวอำจส่องรู้แจ่มแจ้งรำวกับกำยเปšนถ�้ำ	เปšน
คูหำ	หรąอเปšนโพรง	เปšนโครงร่ำงให้จิตอำศัย	ตัวของกำยเองเสมąอน
หุ่นว่ำงเปล่ำที่ถูกรู้ถูกดูมำจำกเบą้องหลัง	 คล้ำยมีช่องว่ำงระหว่ำงจิต
กับกำยอยู่ในท	ีเหมąอนใกล้จะเห็นรำยละเอียดในถ�้ำอยู่ร�ำไร
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อันที่จริงธรรมชำติกำยกับจิตไม่ได้แยกจำกกันอย่ำงกระดำษ
คนละแผ่น	 แล้วก็ไม่ได้ประกบกันอย่ำงกระดำษสองแผ่นที่แปะติด
สนิทด้วยกำว	 เพรำะฉะนั้น	 เรำปÝิบัติภำวนำแล้วเห็นกำยเปšนอัน
เดียวกับจิตก็ดี	 หรąอเห็นกำยแยกเปšนต่ำงหำกจำกจิตก็ดี	 ย่อมเปšน
เพียง	Ĭควำมเห็นĭ	ที่เกิดจำกสติสัมปชัญญะที่แตกต่ำงกันเท่ำนั้น

สิ่งที่ควรค�ำนĄงถĄงจĄงไม่ใช่กำรพยำยำมล้วงลĄก	 หรąอตีกรอบว่ำ
จะต้องเห็นกำยแยกเปšนต่ำงหำกจำกจิต	หรąอเห็นจิตเปšนอันเดียวกับ
กำย	 เพรำะถ้ำมัวพะวงว่ำอย่ำงไรจĄงเรียกว่ำเปšนผลกำรปÝิบัติที่เยี่ยม
ยอด	อย่ำงไรจĄงเรียกว่ำเปšนประสบกำรณ์ชั้นเลิศเสียแล้ว	ปşญญำอัน
เกิดจำกกำรจ่อรู้	 จ่อพิจำรณำอย่ำงเปšนธรรมชำติตำมจริงย่อมไม่เกิด	
เพรำะจิตมัวอยู่ในอำกำรปรุงแต่งเสียหมด

หน้ำที่เรำมีแค่ให้เหตุปşจจัย	 คąอก�ำหนดรู้กำยโดยควำมเปšน
อิริยำบถต่ำงĐเท่ำที่จะท�ำได้ตำมคุณภำพของจิตแต่ละขณะอ�ำนวย	
ผลออกมำอย่ำงไรก็รับรู้ไว้อย่ำงนั้น	 ไม่ต้องปรุงแต่งอย่ำงไรต่อ	 เท่ำ
นี้ก็ได้ชą่อว่ำปÝิบัติอิริยำปถบรรพอยู่ในชีวิตประจ�ำวันแล้ว	 รู้ไปทุก
อำกำรที่กำยตั้งอยู่แล้ว	มีควำมสุขขĄ้นกว่ำเดิมได้มำกแล้ว	จะเหมąอนรู้
เล่นĐ	ไม่ได้บังคับบัญชำควบคุมให้ต้องภำวนำเคร่งครัดอะไร	แต่ผล
ที่เกิดจำกควำมสั่งสมอย่ำงต่อเนą่องผ่ำนวันผ่ำนเดąอน	 จะเปšนควำมรู้
จริงĐเกี่ยวกับเปลąอกของกำย	 ลดควำมยĄดมั่นถąอมั่นว่ำนี่กำยของเรำ	
อิริยำบถของเรำลง	รู้ซĄ้งอยู่ในภำยในโดยไม่ต้องฟşงใครบอกผล

และสิ่งหนĄ่งที่จะพบเปšนปกติส�ำหรับผู้ผ่ำนกำรëŒกสติตำมรู้
ลมเปšนนิตย์	 คąอทรำบว่ำลมหำยใจนั้นก็เปšนส่วนหนĄ่งของอิริยำบถ	
ในแง่ของกำรท�ำควำมรู้ตัวนั้น	 เรำจะไม่หมำยให้จิตจ่อสนิทกับ
ลมหำยใจแบบท�ำสมำธิ	แต่จะใช้ลมหำยใจเปšนเครą่องหล่อเลี้ยงควำม
รู้อิริยำบถ	 หรąออำจจะใช้ลมหำยใจเปšนตัวเรียกสติให้กลับมำจำก
วังวนของควำมฟุŕงซ่ำนออกข้ำงนอก	 กับทั้งจะให้ผลลัพธ์แบบสมทบ
ทุน	คąอเมą่อถĄงเวลำต้องกำรพักสงบด้วยกำรรู้ลมหำยใจอย่ำงเดียว	ก็
จะตั้งมั่นง่ำยเพรำะมีก�ำลังอยู่ตัวแล้วล่วงหน้ำ

และส�ำหรับÔรำวำสที่ยังออกก�ำลังกำยได้ทุกรูปแบบ	 ก็อำจ
พบว่ำกำรวิ่งประเภทจ็อกกิ้งหรąอวิ่งบนสำยพำนที่เปšนอุปกรณ์เฉพำะ
นั้น	 หำกก�ำหนดรู้เท้ำกระทบอย่ำงเดียว	 ก็จะให้ผลดีเสริมกำรออก
ก�ำลังกำยเข้ำไปอีก	บำงคนก็พบว่ำกำรวิ่งเพą่อรู้เท้ำกระทบนั้น	ให้ผล
ดีในเบą้องต้นมำกกว่ำกำรเดินจงกรมหรąอนั่งสมำธิเสียอีก	นี่อำจเปšน
เรą่องของจริตหรąอควำมพร้อมทำงกำยทำงใจที่แตกต่ำงกัน	 อันชี้ให้
เห็นว่ำ	 ĬกำรปÝิบัติธรรมĭ	นั้นไม่ขĄ้นอยู่กับรูปแบบตำยตัว	แต่ขĄ้นอยู่
กับเหตุและปşจจัยที่เอą้อให้เกิดสติรู้เปšนหลัก

ดูอิริยาบถโดยความเป็นวิปัสสนา

เมą่อได้พą้นฐำนของกำรรู้อิริยำบถ	๔	แน่นหนำพอสมควรแล้ว	
ผลที่ควรได้คąอควำมสำมำรถของจิตที่จะส�ำเหนียกก�ำหนด	 Ĭอิริยำบถ
ทั้งปวงĭ	 โดยควำมเปšนสิ่งถูกรู้	 กล่ำวคąอ	 อิริยำบถปรำกÝชัดเจนว่ำ
เปšนวัตถุ	เปšนรูปธรรม	มิใช่อันเดียวกันกับผู้รู	้ผู้เปšนนำมธรรม

พระพุทธเจ้ำตรัสปิดท้ำยอิริยำปถบรรพเหมąอนกับอำนำปำน
บรรพ	 และจะเหมąอนกับทุกบรรพของหมวดกำยำนุปşสสนำ	 ท่ำนจะ
ใช้ค�ำว่ำ	 Ĭกำยในกำยĭ	 ตลอด	 ซĄ่งหมำยให้ดูสภำวธรรมที่ปรำกÝใน
แต่ละบรรพนั่นเองเปšน	Ĭส่วนหนĄ่งของกำยĭ	อย่ำงเช่น	ถ้ำเรำก�ำลังëŒก
อยู่ในขั้นอำนำปำนบรรพ	กำยในกำยก็คąอลมหำยใจ	แต่ถ้ำëŒกอยู่ใน
ขั้นอิริยำปถบรรพ	กำยในกำยก็ต้องเปšนอิริยำบถนั่นเอง

มีปşญหำเล็กน้อยเกี่ยวกับควำมเห็น	 หรąอกำรตีควำม	 ซĄ่งผู้
ศĄกษำทั้งปริยัติ	 และผู้ลงมąอปÝิบัติอำจเห็นต่ำงกันบ้ำง	 อันนี้ต้อง
ทบทวนกันว่ำพุทธประสงค์ในกำรให้ëŒกสติปşÝฐำน	 ๔	 นั้น	 ก็เพą่อรู้
กำยและใจโดยควำมเปšนอนิจจัง	 ทุกขัง	 และอนัตตำ	 เมą่อรู้แล้วจิตก็
จะได้เปšนอิสระจำกควำมยĄดมั่นถąอมั่น	กระทั่งบรรลุมรรคผลในที่สุด	
ฉะนั้น	 ใครจะมีควำมเห็นในกำรปÝิบัติเช่นไร	 ก็ควรค�ำนĄงว่ำเมą่อ
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ลงมąอปÝิบัติแล้วเกิดผลตำมพุทธประสงค์หรąอเปล่ำ	 ยำกง่ำย	 หรąอ
เปšนไปได้จริงส�ำหรับตนเองเพียงใด

ล�ำพังกำรอ่ำนอย่ำงเดียวอำจก่อให้เกิดควำมสงสัย	 ลังเล	 ไม่
อำจปşกใจเลąอกปÝิบัติในขั้นของวิปşสสนำด้วยควำมมั่นใจ	 แต่ขอให้
สังเกตว่ำ	ถ้ำปÝิบัติได้ผลมำตำมล�ำดับขั้น	นับแต่ปรุงคุณภำพจิตและ
รู้ตัวอย่ำงวิปşสสนำในอำนำปำนบรรพ	 ตลอดจนกระทั่ง	 Ĭรู้ชัดĭ	 ใน
อิริยำบถ	 ๔	 แจ่มแจ้งแล้ว	 สิ่งที่จะศĄกษำต่อไปนี้ก็คąอภำพ	 Ĭภำยในĭ	
และ	 Ĭภำยนอกĭ	 ของสภำวธรรมอันประจักษ์อยู่กับประสบกำรณ์
เฉพำะตนนั่นเอง

มำดูตำมล�ำดับขั้นที่พระพุทธองค์ให้พิจำรณำหลังจำกท�ำ
สมถะในอิริยำปถบรรพดีแล้ว

พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง

ควำมข้อนี้ในอิริยำปถบรรพ	 อำจถอดให้อ่ำนง่ำยขĄ้นนิดหนĄ่ง
คąอพระพุทธองค์ให้พิจำรณำเห็นอิริยำบถอันเกิดด้วยกำยนี้	 นับแต่
เดิน	ยąน	นั่ง	ไปจนกระทั่งนอน	ที่เคยส�ำคัญว่ำ	Ĭเปšนเรำĭ	หรąอเปšน	Ĭที่
อำศัยของเรำĭ	ขั้นนี้ต้อง	Ĭรู้ĭ	ให้ได้ว่ำสักแต่เปšนสภำวธรรมหนĄ่ง	เปšน
เปลąอกของกำยที่มีไว้ก�ำหนดรู้เท่ำนั้น

พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง

เช่นที่เคยอธิบำยไว้แล้วในอำนำปำนบรรพ	พระพุทธเจ้ำสอน
ให้ดูเข้ำมำที่กำยของตัวเองก่อน	ถอดถอนเอำควำมเห็นผิดยĄดมั่นถąอ
มั่นใน	Ĭตัวเรำĭ	ก่อน	เมą่อเกิดจิตสัมผัสแล้ว	จĄงให้ดูกำยใจคนอą่นโดย
ควำมเปšนอย่ำงนี้	เพą่อถอดถอนควำมเห็นผิดยĄดมั่นถąอมั่นใน	Ĭตัวเขำĭ	
เปšนอันดับต่อมำ	จĄงนับว่ำลบล้ำงอุปำทำนอย่ำงสมบูรณ์แบบ

ในขั้นของกำรรู้อิริยำบถนั้น	 จิตจะเก็บตกควำมรู้ในแง่ควำม
เปšนอำกำรต่ำงĐของกำยมำกมำยหลำยหลำกไปเรą่อย	 อย่ำงเช่น
เดินจงกรมนั้น	มีทั้งได้รู้ผัสสะกระทบระหว่ำงëŔำเท้ำกับพą้น	มีทั้งได้รู้
จังหวะช้ำเร็วในกำรก้ำวย่ำง	มีทั้งได้รู้ควำมตรงของหลังและคอ	ฯลฯ	
ทั้งหมดจัดเปšนกำรเก็บข้อมูลสั่งสมไปเรą่อยโดยไม่จ�ำเปšนต้องจงใจ
ตระหนักหรąอจดจ�ำ

นำนเข้ำพอจิตถูกย้อมให้ติดควำมเห็นแต่อิริยำบถ	ครำวนี้พอ
มองทำงไหน	 เมą่อตำประจวบกับ	 Ĭรูปมนุษย์ĭ	 เข้ำแล้ว	หำกไม่ปล่อย
ให้เกิดควำมมั่นหมำยว่ำนั่นรูปร่ำงหน้ำตำเพą่อนเรำ	 นั่นรูปร่ำง
หน้ำตำพ่อแม่พี่น้องเรำ	นั่นรูปร่ำงหน้ำตำคนรักเรำ	 ฯลฯ	แต่ส่องดู
อิริยำบถของเขำให้เหมąอนส่องดูอิริยำบถของเรำเอง	 เช่น	 เห็นเดิน
ก็รู้ชัดว่ำลักษณะเดินของเขำเปšนอย่ำงไร	 จังหวะคงเส้นคงวำหรąอช้ำ
บ้ำงเร็วบ้ำง	คอหรąอหลังตั้งตรงหรąอไม	่ฯลฯ	ก็จะเกิดมุมมองอีกแบบ	
เปšนมุมมองอันเกิดจำกสัมผัสภำยใน	 เห็นแต่อิริยำบถ	 ไม่หมำยมั่น
ว่ำเปšนใคร	ชą่ออะไร	คุ้นเคยหรąอแปลกหน้ำ

จิตที่สัมผัสอำกำรเดินคąอกำรตำมรู้ก้ำวย่ำง	 จิตที่สัมผัสอำกำร
ยąนคąอกำรตำมรู้ควำมเหยียดทั้งตัวในแนวตั้ง	 จิตที่สัมผัสอำกำรนั่ง
คąอกำรตำมรู้ควำมเหยียดตั้งครĄ่งตัว	 จิตที่สัมผัสอำกำรนอนคąอกำร
ตำมรู้ควำมวำงรำบทั้งตัว	 รำยละเอียดปลีกย่อยที่แëงอยู่ในแต่ละ
อิริยำบถไม่จัดว่ำส�ำคัญนัก	และควำมช้ำนำนในกำรเห็น	 Ĭควำมเปšน
เช่นนั้นĭ	ก็ควรแปรผันตำมคุณภำพของสติในแต่ละขณะ	ไม่ควรให้ช้ำ
หรąอนำนตำมควำมเพ่งเล็งเกินตัว

พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง

เมą่อเห็นแต่อิริยำบถทั้งในเรำและในเขำเหมąอนกัน	 ไม่ว่ำเดิน	
ยąน	นั่ง	 หรąอนอน	 จิตก็หลุดจำกอำกำรปรุงแต่งแบ่งเรำแบ่งเขำ	 แม้
จะเปšนระดับเบą้องต้น	 ก็ให้ผลเปšนควำมเบำลงของอัตตำมำนะอย่ำง
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เห็นได้ชัด	 เพียงขั้นนี้ก็เริ่มเห็นแต่สภำวธรรมล้วนĐได้แล้ว	 คąอไม่มี
เขำ	ไม่มีเรำ	ไม่มีชำย	ไม่มีหญิง	ไม่มีสัตว์	ไม่มีบุคคล	มีแต่อิริยำบถ
หนĄ่งĐให้รู้	แล้วอิริยำบถนั้นก็แปรเปšนอีกอิริยำบถหนĄ่ง

กำรเห็นอิริยำบถภำยในและภำยนอกนั้น	อำจเกิดขĄ้นสลับกัน
หรąอพร้อมกันทีเดียว	 ขĄ้นอยู่กับจังหวะที่จิตพร้อมเกิดสัมผัสชัด	 อย่ำ
จงใจรู้ให้ได้อย่ำงนั้นอย่ำงนี้ตลอดเวลำ

บำงคนอำจพบอุบำยภำวนำโดยยąมจังหวะเท้ำที่ก้ำวเดินของ
คนอą่นมำใช้ระหว่ำงหยุดพักจงกรม	 คąอแทนที่จะต้องเดินเอง	 ก็เอำ
จังหวะเดินของคนอą่นมำท�ำให้เกิดจังหวะในใจ	 ĬแปะĐĐĭ	ตำมที่เคย
รับรู้ในตน	 อันนี้ก็เกิดสมำธิได้เหมąอนกัน	 และเปšนสมำธิชนิดที่จะ
พิจำรณำกำยผู้อą่นโดยควำมไม่ใช่บุคคล	 เห็นกำยผู้อą่นสักแต่เปšน	
ĬอิริยำบถหนĄ่งĭ	ในแต่ละขณะ

หรąอเมą่อเห็นใครนั่งหลังตรงสบำยอย่ำงเปšนธรรมชำติ	 เมą่อ	
Ĭสัมผัสĭ	 ควำมตรงที่ถูกยกขĄ้นด้วยกระดูกสันหลังนิ่งĐแëงสติของเขำ	
ก็อำจเกิดควำมมีสติอย่ำงเดียวกันขĄ้นในตนตำมไปด้วย

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง

ในที่นี้คąอเท่ำทันขณะอิริยำบถหนĄ่งĐ	ĬเกิดขĄ้นĭ	เช่น	เมą่อเริ่มลุก
จำกเตียงตอนเช้ำก็เห็นอิริยำบถนั่งเกิดขĄ้น	 ตำมหลักกำรแล้วก็ควร
นั่งจนแน่ใจว่ำเห็นอิริยำบถนั่งชัด	ซĄ่งแปรไปตำมคุณภำพจิตในแต่ละ
ขณะ	หำกëŒกดีแล้วก็มักเห็นพร้อมกันทีเดียวกับที่อิริยำบถนั่งเกิดขĄ้น
เต็มท่ำ	แต่หำกมีควำมล่ำช้ำในกำรรู้	 ก็อำจต้องนั่งจนกว่ำสติจะตำม
มำทันกำย

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง

สมมุติว่ำยังตั้งหลักกันอยู่ที่ขณะลุกจำกเตียงตอนเช้ำ	เช้ำแรกรู้
แค่กำรเกิดขĄ้นของอิริยำบถนั่ง	อีกเช้ำหนĄ่งรู้เสียก่อนว่ำลąมตำทีแรกยัง
อยู่ในอิริยำบถนอน	 ธรรมดำมนุษย์เริ่มอิริยำบถแรกของวันด้วยท่ำ
นอน	ฉะนั้น	ทันทีที่เปลี่ยนกิริยำ	เช่น	ดĄงตัวขĄ้นจำกควำมเอนรำบ	ก็
ต้องรู้เท่ำทันว่ำอิริยำบถนอนนั้น	เสą่อมลงแล้ว

ขอให้สังเกตว่ำ	หำกไม่นอนนิ่งĐจนจิตรู้ถĄงกำยในอำกำรนอน
แล้ว	จะยำกต่อกำรรู้ว่ำตรงไหนคąอรอยต่อ	ตรงไหนคąอควำมเสą่อมไป
แห่งอิริยำบถนอน	 แรกเริ่มëŒกหัดจĄงมีควำมจ�ำเปšนต้องรู้จักนิ่งอยู่กับ
อิริยำบถใดอิริยำบถหนĄ่งจนเห็นชัดเสียก่อน	 ดังเช่นที่เคยสมมุติว่ำ
กำยเปšนหุ่นปşţน	 เรำจะกล่ำวว่ำเปลี่ยนจำกท่ำหนĄ่ง	 หรąอภำวะควำม
เปšนอย่ำงหนĄ่ง	ก็เพรำะเห็นควำมเปšนเช่นนั้นค้ำงคำอยู่พอรู้เค้ำถนัด
แล้ว

หำกจิตมีควำมสงบ	มีควำมผ่องแผ้ว	มีควำมนิ่มนวลโปร่งเบำ	
จะด้วยสมถะดีพอจำกอำนำปำนบรรพหรąอส่วนของอิริยำปถบรรพ
เองก็ตำม	ถĄงระดับหนĄ่งจะเห็นกำยชัดเปšนช่วงยำวโดยไม่จ�ำเปšนต้อง
อำศัยควำมนิ่งของกำยเปšนเครą่องช่วย	 เพรำะจิตเองจะมีควำมว่องไว	
รู้เท่ำทันแต่ละขยับ	 แต่ละกระดิกของกำยไปหมด	 อย่ำว่ำแต่เพียง
อำกำรเสą่อมไปของอิริยำบถหนĄ่งĐ

พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

สมมุติเอำกำรตą่นนอนเปšนหลักพิจำรณำเช่นเคย	เมą่อสติไวพอ	
จะเห็นโดยควำมย่นย่อทั้งควำมเกิดขĄ้นของอิริยำบถนั่ง	 และควำม
เสą่อมลงของอิริยำบถนอน	 เรียกว่ำมีควำมแëงอยู่ในกันและกันในจุด
เชą่อมต่อระหว่ำงท่ำนอนกับท่ำนั่ง	 แรกĐอำจเห็นควำมเปšนเช่นนั้น
ในอำกำร	 Ĭไหวตัวยกแผ่นหลังขĄ้นนั่งĭ	ต่อมำอำจเกิดกระแสรู้หยั่งลง
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ไปว่ำควำมเปšนอย่ำงนี้ดับไปแล้วสąบต่อด้วยควำมเปšนอย่ำงนี้

หำกอ่ำนหรąอเขียนบอกอย่ำงเดียวดูเหมąอนน่ำจะเข้ำใจง่ำยĐ
ด้วยประสบกำรณ์ที่ทุกคนคุ้นชิน	 แต่เมą่อสติคมคำยว่องไวพอจะรับรู้
ตำมจริง	 ก็จะเห็นแปลกไปอีกอย่ำง	 คąอเรำไม่เคยรู้เลยว่ำมีอะไรเกิด
ดับอยู่ตลอดเวลำแม้ในกำยที่รู้สĄกเหมąอนเปšนก้อนคงที่ก้อนนี้

ขั้นของอิริยำบถซĄ่งต้องลąมตำตą่นอยู่ในชีวิตประจ�ำวันนั้น	 จิต
จะเริ่มไม่ท�ำตัวเปšนพą้นยąนของตัณหำและทิÝฐิขĄ้นมำจริงĐจังĐ	เพรำะ
ในขั้นของอำนำปำนบรรพนั้นยังต้องหลับตำ	 และไม่รู้เห็นรอบเปšน
ปกติเหมąอนอย่ำงขณะลąมตำตą่นในขั้นของอิริยำปถบรรพ

โดยเดิมทุกคนจะมีควำมเห็นตนเองเปšนศูนย์กลำงของ
โลก	 เมą่อมองด้วย	 Ĭสัมผัสใหม่ĭ	 ว่ำเรำไม่ใช่อะไรไหนนอกเหนąอจำก
อิริยำบถ	๔	และคนทั้งหลำยก็ไม่ใช่อะไรอą่นจำกอิริยำบถ	๔	 เช่นกัน	
โลกก็ปรำกÝเปšนของว่ำงจำกตัวตน	 มีกำยทั้งภำยในและภำยนอก
ก็เพียงไว้อำศัยระลĄก	 จิตไม่ท�ำตัวเปšนพą้นยąนของตัณหำและทิÝฐิ
ใดĐ	ไม่เปšนชนวนให้ยĄดมั่นถąอมั่นว่ำใครเปšนใครเลย	จิตไม่วำดใคร
หน้ำตำดีหรąอน่ำเกลียด	ชวนชมหรąอชวนเมินเลย
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ดกูรภกิษทุัง้หลาย ยงัมข้ีอปฏบิตัอิกีอย่างหนึง่คอื ภกิษยุ่อม
ท�าความรูส้กึตวั…
ในการก้าว ในการถอย
ในการแล ในการเหลยีว
ในการคูเ้ข้า ในการเหยยีดออก
ในการทรงผ้าสงัฆาฏ ิบาตร และจวีร
ในการฉนั การดืม่
ในการเคีย้ว การลิม้
ในการถ่ายอจุจาระและปัสสาวะ

ย่อมท�าความรูส้กึตวั
ในการเดนิ การยนื การนัง่ การหลบั การตืน่
ในการพดู การนิง่

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
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พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยู่

จบสัมปชัญญบรรพ

นิย�ม

ควำมหมำยของ	 Ĭสัมปชัญญะĭ	 คąอ	 ควำมรู้ตัวอยู่เสมอ	 หรąอ
ควำมไม่เผลอตัว	แต่ธรรมชำติของจิตต้องมีหลัก	มีฐำนให้รู้	หรąอให้
เกำะอยู่	 จĄงจะเกิดสัมปชัญญะ	มิใช่ว่ำมีสูตรส�ำเร็จในกำรท�ำให้จิตอยู่
ในภำวะไม่เผลอ	แล้วไม่ต้องรู้อะไรก็ได้

ควำมหมำยของสัมปชัญญะในทำงธรรมนั้นมีควำมแตกต่ำง
ออกไปบ้ำง	โดยเฉพำะในแง่ของควำมรู้ชัดและรู้ต่อเนą่อง	ดังจะยกค�ำ
จ�ำแนกอธิบำยตำมพระอภิธรรมปิÜก	เล่ม	๑	และเล่ม	๒	ซĄ่งเกี่ยวกับ
กำรแจกแจงบรรพนี้โดยตรงมำแสดง

สมัปชญัญะเป็นไฉน? ปัญญา กริยิาทีรู่ช้ดั ความวจิยั ความ
เลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก�าหนดหมาย ความ
เข้าไปก�าหนด ความเข้าไปก�าหนดเฉพาะ ภาวะทีรู่ ้ ภาวะที่

ฉลาด ภาวะทีรู่ล้ะเอยีด ความรูแ้จ่มแจ้ง ความค้นคดิ ความ
ใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่องท�าลาย
กเิลส ปัญญาเครือ่งน�าทาง ความเหน็แจ้ง ความรูช้ดั ปัญญา
เหมอืนปฏกั ปัญญา ปัญญนิทรย์ี ปัญญาพละ ปัญญาเหมอืน
ศาสตรา ปัญญาเหมอืนปราสาท ความสว่างคอืปัญญา แสง
สว่างคอืปัญญา ปัญญาเหมอืนประทปี ปัญญาเหมอืนดวง
แก้ว ความไม่หลง สมัมาทฏิฐอินัใด นีช้ือ่ว่าสมัปชญัญะมใีน
สมยันัน้

ข้อสังเกตคąอ	 ในมหำสติปşÝฐำนสูตรนี้	 พระพุทธเจ้ำตรัส
ว่ำกำรรู้อิริยำบถย่อยจัดเปšนสัมปชัญญะ	 ซĄ่งมองในมุมของผู้เริ่ม
ปÝิบัติภำวนำแล้ว	 อำจเห็นทั้งในแง่ของกำรใช้อิริยำบถย่อยเปšนตัว
สร้ำงสัมปชัญญะ	 และทั้งในแง่ของกำร	 Ĭรู้ทันĭ	 อิริยำบถย่อยตำม
จริงเปšนเกณß์ประเมินว่ำมีสัมปชัญญะตำมธรรมชำติแล้วหรąอยัง	
ส�ำหรับบทนี้จะเน้นในแง่ของกำรสร้ำงสัมปชัญญะด้วยวิธีëŒกทั้งตำม
ล�ำดับขั้นและวิธีก�ำหนดรู้ตำมจริง

ไม่ว่ำจะมองตำมภำษำชำวบ้ำนหรąอภำษำพระ	 อย่ำงน้อย
ที่สุดคุณสมบัติของสัมปชัญญะคąอต้องมีควำม	 Ĭชัดเจนĭ	 และ	 Ĭต่อ
เนą่องĭ	 ซĄ่งไม่ใช่ควำมต่อเนą่องชนิดตลอด	๒๔	ชั่วโมงไม่ขำดสำย	แต่
เป็นควำมต่อเนą่องสักครู่หนĄ่งพอให้รู้ชัดในควำมเป็นเช่นนั้น	 ขำดไป
หน่อยแล้วกลับมำต่ออีก

ตัว	 Ĭคุณสมบัติĭ	 ของกำรรู้ตัวเปšนเรą่องน่ำพูดถĄงอย่ำงที่สุด	
แม้ว่ำจะรู้ตัวได้ต่อเนą่องจริงสักสิบนำทีไม่พลำดเลย	 แต่ถ้ำต้องëœน
จิตëœนใจ	 หรąอเกิดอำกำรเพ่งเกร็งเกินก�ำลัง	 อันนั้นก็ไม่นับเปšน
สัมปชัญญะชนิดที่จะก่อให้เกิดปşญญำหรąอควำมสว่ำงใดĐ	 ตรงข้ำม
อำจเกิดผลให้จิตยิ่งมąดมัว	คลุมหนักไปด้วยโมหะยิ่งกว่ำเดิม
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สรุปว่ำ	โดยนิยำมของสัมปชัญญะในสัมปชัญญบรรพนี้	เรำตั้ง
เข็มทิศไว้คąอรู้อิริยำบถปลีกย่อยต่ำงĐให้ชัดเจนต่อเนą่อง	 ยิ่งชัดนำน
ต้องยิ่งเบำ	ยิ่งนิ่มนวล	ยิ่งสว่ำง	ไม่ใช่ชัดนำนแล้วหนักอĄ้งหรąอมąดทĄบ
ไป

อีกประกำรหนĄ่ง	 ผู้ภำวนำบำงรำยจะเข้ำใจว่ำคุณภำพของ
จิตชนิดเยี่ยมยอดในควำมมีสัมปชัญญะนั้น	 จะต้องไร้ร่องรอย
ควำมคิดเจąอปน	 ควำมจริงแล้วหลักไมล์แรกที่ควรไปให้ถĄงหำใช่	
Ĭควำมไม่คิดĭ	แต่ควรไปให้ถĄงควำม	 Ĭขยับเมą่อไหร่รู้เมą่อนั้นĭ	คąอขยับ
อย่ำงเปšนธรรมชำติ	 แล้วรู้ทันอย่ำงเปšนธรรมชำติ	 ไม่ใช่จงใจขยับ
ช้ำหรąอเร็วกว่ำปกติ	 สิ่งเดียวที่เร็วกว่ำปกติคąออำกำรไหวรู้ของจิตอัน
สัมพันธ์ตรงกับควำมเคลą่อนตัวแห่งองคำพยพตลอดกำย

จุดมุ่งหม�ย

เพą่อให้เห็นร่ำงกำยตำมที่ก�ำลังปรำกÝอยู่ตลอดเวลำ	 ซĄ่งถ้ำ
ท�ำได้ก็เท่ำกับลบมโนภำพตัวตน	บุคคล	ชำยหญิง	หล่อ	สวย	ขี้เหร	่
โดดเด่นเปšนสง่ำ	หรąอต�่ำต้อยน้อยหน้ำ	ออกไปจำกใจได้	และพร้อม
จะส่องส�ำรวจเข้ำไปดูควำมเปšนกำยอย่ำงละเอียดในขั้นต่อไปด้วย

นอกจำกนั้น	กำรมีสัมปชัญญะอย่ำงบริบูรณ์จะเปšนฐำนส�ำคัญ
ของสมำธิจิต	กล่ำวได้ว่ำ	ผู้มีสัมปชัญญะในควำมเคลą่อนไหวของกำย	
เท่ำกับมีที่ตั้งของสมำธิไม่ขำดสำย

เมą่อได้ทั้งควำมรู้จักกำยทุกกระดิก	บวกกับสมำธิขั้นสูง	ก็ย่อม
เห็นทะลุทะลวงเข้ำไปในกำยเพą่อเห็นควำมจริงยิ่งĐขĄ้นไป

แนวท�งฝึก

ขั้นของการฝึกแม่บท

ดังกล่ำวแล้วว่ำ	 เรำต้องกำรคุณภำพจิต	 ชนิดที่ไหวรู้
ไหวทันควำมเคลą่อนไหวอย่ำงเปšนธรรมชำติ	 เพรำะฉะนั้น	หลักรู้ใน
สัมปชัญญบรรพจĄงเปšนได้สองหน้ำที่	 หน้ำที่หนĄ่งคąอëŒกให้รู้	 หน้ำที่
สองคąอวัดว่ำรู้แค่ไหน	ถ้ำรู้เองได้หมดตำมที่ระบุก็ถąอว่ำผ่ำน	แต่ถ้ำรู้
ไม่หมด	หรąอยังไม่อำจไหวรู้ได้ทันเลย	ก็ควรเริ่มจำกขั้นพą้นฐำน	คąอ	
ëŒกรู้ตำมล�ำดับอย่ำงมีกรอบมีเกณß์ตำมสมควร

ในการก้าว ในการถอย

ขั้นนี้จะเปšนที่ผ่ำนตำละเลยง่ำยอีกขั้นหนĄ่ง	 น้อยคนจะลองëŒก
ให้เห็นว่ำถ้ำปูพą้นอย่ำงดีด้วยกำรëŒกรู้ก้ำวและถอยอย่ำงชัดเจนตรง
ไปตรงมำ	จะเกิดผลดีขĄ้นได้เพียงใด

กำรก้ำวและกำรถอยนี้ยąนพą้นอยู่บนอิริยำบถเดิน	 ซĄ่งอีกนัย
หนĄ่งตำมกำรëŒกจิตให้ตą่นนั้น	จะหมำยเอำกำรเดินจงกรมอยู่ในลู่ทำง
จ�ำกัดเฉพำะ	มิใช่ทำงเดินสำธำรณะทั่วไป

ก�ำหนดระยะก้ำวไปข้ำงหน้ำ	๕	ก้ำว	แล้วให้ลองถอยเท้ำย้อน
กลับมำ	 ๕	 ก้ำวเท่ำกัน	 ควำมกังวลกลัวถอยมำชนอะไรจะไม่เกิด	
เนą่องจำก	๕	ก้ำวไปข้ำงหน้ำนั้นเหมąอนกรุยทำง	เปิดทำงโล่งไว้แล้ว

น่ำจะได้ข้อสังเกตตรงกันว่ำ	 กำรก้ำวไปข้ำงหน้ำนั้น	 เรำยัง
อำจติดที่จะส่งจิตไปตำมสำยตำอยู	่ ควำมรู้ตัว	รู้อิริยำบถ	หรąอรู้ขณะ
แห่งกำรส่งเท้ำไปข้ำงหน้ำจĄงถูกกระแสตำแย่งไปได้	 ทว่ำเมą่อต้อง
ก้ำวกลับมำข้ำงหลังนั้น	 จิตจะไม่ส่งตำมสำยตำไปข้ำงหน้ำอย่ำงเคย	
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แต่จิตจะมำจับสนิทอยู่กับอิริยำบถเดินและกิริยำถอยเท้ำเต็มที่	 โดย
เฉพำะในช่วงแรกĐ

ผลคąอ	ควำมรู้ตัวชัดจะเกิดขĄ้นเพียงเดินหน้ำและถอยหลังไม่กี่
รอบ	อำจจะสัก	๒-๓	นำที	ก็จะได้ตัวอย่ำง	หรąอแม่บทแม่แบบให้รู้
ทั้งกิริยำก้ำวและกิริยำถอยในชีวิตประจ�ำวันไปเอง

ในการแล ในการเหลยีว

กำรแลคąอกิริยำที่เรำทอดตำออกไปมองสิ่งใดสิ่งหนĄ่ง	 อำจ
เปšนกำรส่งตำตรงหรąอกลอกตำไปทำงซ้ำยขวำหรąอขĄ้นลง	 ส่วนกำร
เหลียวนั้นจะมีกำรหมุนคอเข้ำมำเกี่ยวข้องด้วย

ในขั้นของกำรëŒกหัดไว้เปšนตัวอย่ำงนั้น	 อำจต่อเนą่องกับขั้น
ก่อนนั่นเอง	 คąอพอก้ำวและถอยกระทั่งสติเข้ำที่แล้ว	 ก็หยุดอยู่ใน
อิริยำบถยąนเพą่อใช้เปšนหลักรู้	 รู้เข้ำมำเฉยĐในอำกำรยąนธรรมดำ
นั่นเอง	 กวำดตำไปทำงซ้ำยแล้วย้ำยมำทำงขวำ	 แล้วกลับมำแลตรง	
รู้ชัดถĄงอำกำรที่ลูกนัยน์ตำกลอกโดยไม่ลąมกำยหลักที่อยู่ในอิริยำบถ
นั่งหรąอยąนนั้น

และขณะแห่งกำรแล	 ต้องอยู่ในควำมหมำยของกำรแลจริงĐ	
นั่นคąอต้องเห็นว่ำตำไปกระทบเข้ำกับวัตถุใด	 มีสีสันอย่ำงไร	 ระยะ
ห่ำงเพียงไหน	 หำกตำจับที่ใดแล้วไม่ทรำบว่ำมองอะไร	 จะเปšน
จังหวะโอกำสให้ควำมคิดฟุŕงซ่ำนเข้ำแทรกได้	อีกอย่ำงคąอกำรแลนั้น
มิใช่เพ่งหรąอจงใจเห็นมำกเกินเหตุ	 ทุกอย่ำงต้องยąนพą้นอยู่บนควำม
เปšนธรรมชำติ	เคยแลอย่ำงไรก็แลสบำยĐแบบนั้น

เมą่อแน่ใจว่ำสำมำรถรู้อำกำรกลอกตำและทอดตรงโดยไม่ลąม
อิริยำบถหลักได้แล้ว	 ให้ลองหมุนคอไปทำงซ้ำยแล้วย้ำยมำทำงขวำ
อย่ำงต่อเนą่อง	 ขอให้รักษำสำยตำไว้เปšนแนวตรง	 และเริ่มจับภำพ
พร้อมกับกำรหยุดหมุนคอ	โดยไม่หลงลąมอิริยำบถหลักที่ก�ำลังตั้งอยู่

เมą่อกลอกตำและหมุนคอซ�้ำไปซ�้ำมำกระทั่งเกิดควำมนิ่งเงียบ
รู้ชัดในภำยในบ้ำงแล้ว	 อำจเริ่มพบควำมจริงบำงประกำรที่ไม่เคย
รู้สĄกมำก่อน	 เช่น	 คอมนุษย์เหมąอนเครą่องจักรกลที่มีข้อจ�ำกัด	 หมุน
ไปได้เท่ำนั้นเท่ำนี้แล้วติด	หมุนต่อไม่ได	้ควำมรับรู้เกี่ยวกับข้อจ�ำกัด
ที่เรำไม่ใช่ผู้ก�ำหนด	ไม่ใช่ผู้ออกแบบสร้ำงนั้น	จัดเปšนมูลฐำนของกำร
หยั่งรู้สภำวธรรมในแง่อนัตตำได้ประกำรหนĄ่ง

เมą่อซักซ้อมจนชิน	 ต่อไปในชีวิตประจ�ำวันจะได้ตัวอย่ำงนี้ไว้
เปšนหลักรู้ตัวขณะแลและเหลียว	 สิ่งที่จะเห็นเปšนควำมเปลี่ยนแปลง
คąออัตตำตัวตนของผู้หันซ้ำยหันขวำจะลดลง	และถูกแทนที่ด้วยควำม
รู้สĄกสักแต่เปšนอำกำรเคลą่อนไหวของวัตถุชิ้นหนĄ่งที่เรำไม่ได้ออกแบบ
สร้ำง	 อีกประกำร	 นัยน์ตำคนเรำเปšนอวัยวะที่เชą่อมควำมรู้สĄกเกี่ยว
กับควำมคิดและตัวตนไว้มำกกว่ำอวัยวะอą่นใดทั้งหมดทั้งสิ้น	 ฉะนั้น		
ถ้ำรู้ชัดเข้ำมำที่	 Ĭอำกำรแลĭ	มำกเท่ำใด	ก็จะยิ่งทอนก�ำลังของควำม
รู้สĄกในตัวตนลงได้มำกเท่ำนั้น

ในการคูเ้ข้า ในการเหยยีดออก

การคู้	คąอ	กำรงอเข้ำ	 เปšนตรงข้ำมกับกำรเหยียดออก	ใช้กับ
อวัยวะที่เปšนระยำง	ได้แก่	แขนและขำ	จĄงควรëŒกรู้ให้ครบทั้งสองทำง

หำกëŒกก้ำวและถอย	แลและเหลียว	ก็อำจลองเดินต่อเปšนก้ำว
และถอยซ�้ำอีก	แต่ครำวนี้รู้ละเอียดลงไปถĄงอำกำรงอและเหยียดของ
ขำ	 ขอให้รู้อย่ำงเปšนธรรมชำติ	 เพรำะถ้ำท�ำมำตำมล�ำดับ	 จิตจะมี
ควำมรำบเรียบนิ่มนวลดี	 พร้อมพอจะรู้เองอยู่แล้ว	 เรำเพียงก�ำหนด
ดูลงไปอย่ำงจ�ำเพำะเจำะจงเล็กน้อย	ว่ำแต่ละก้ำวย่ำง	มีทั้งงอเข้ำและ
เหยียดออกนิดĐเสมอ

จำกนั้นอำจยąนนิ่ง	พับแขนสองข้ำงเข้ำมำพร้อมกันแล้วเหยียด
ออก	แล้วเปลี่ยนไปท�ำทีละข้ำง	แขนซ้ำยงอและเหยียด	สลับกับแขน



Ôąõ  dungtrin.com            

82 83

ýัมîÝัààíรรñ

ขวำงอและเหยียดโดยไม่ลąมอิริยำบถยąน	 ดูควำมรู้สĄกที่แตกต่ำงกัน
แล้วจ�ำไว้เปšนตัวอย่ำงอำกำรรู้ในชีวิตประจ�ำวัน

ขั้นของการฝึกรู้ตามจริง

นับแต่ขั้นนี้ไป	 อำจประยุกต์กับกำรëŒกเบą้องต้นแบบซ�้ำĐไม่
ได้	 ฉะนั้น	 ก็คงเปšนเรą่องของสติเฉพำะกำล	 ขอให้สังเกตว่ำควำม
เคลą่อนไหวที่พระพุทธองค์ให้มีควำมรู้ตัวดังต่อไปนี้	 มีรำยละเอียด
ซับซ้อนกว่ำข้อที่ผ่ำนĐมำ	ทว่ำพą้นฐำนกำรรู้ขยับในข้อก่อนĐก็จะมำ
ช่วยเสริมให้กำรรู้ขั้นนี้เปšนไปได้ดีขĄ้น

ในการทรงผ้าสงัฆาฏ ิบาตร และจวีร

พระองค์ท่ำนตรัสเฉพำะกำรสวมใส่เครą่องนุ ่งห่มของพระ	
เนą่องจำกสูตรนี้ทั้งหมดพระพุทธเจ้ำสอนภิกษุ	 ดังที่ยกแสดงไว้แล้ว
ในบทอุทเทสวำรกถำ	ถ้ำเปšนพระก็เข้ำกันได้พอดี	แต่ถ้ำเปšนÔรำวำส
ก็ให้เปšนที่เข้ำใจว่ำคąอกำรสวมใส่เสą้อกำงเกงนั่นเอง

กำรสวมใส่เครą่องนุ่งห่มนั้น	 อำจอำศัยควำมเกี่ยวข้องของ
อวัยวะหลำยชิ้น	 กล่ำวคąอ	 อำจต้องมีทั้งคอ	 ทั้งมąอ	 ทั้งแขน	 ทั้งขำ
ประสำนงำนกันหมด	 ถ้ำขำดพą้นฐำนในกำรรู้อวัยวะเหล่ำนี้เปšนทุน	
ก็อำจท�ำให้สติเหวี่ยงĐคลุมĐไป	 ไม่รู้จะจับอะไรตรงไหน	 แต่ถ้ำëŒก
ไว้ดีแล้ว	ก็จะพบว่ำเปšนเรą่องง่ำยขĄ้น	จังหวะไหนควรจับรู้ที่คอ	จังหวะ
ไหนควรจับรู้ที่แขน	จังหวะไหนควรจับรู้ที่ขำ	อำจมีเรą่องหลังและกำร
เอี้ยวตัวหรąอค้อมตัวเข้ำมำเกี่ยวข้อง	 ก็ตำมรู้ได้ตลอดเช่นกัน	 เพรำะ
เปšนของที่เนą่องอยู่ด้วยกันนั่นเอง

ในการฉนั การดืม่

กำรฉันของภิกษุก็คąอกำรกินของÔรำวำส	ไม่ว่ำจะเปšนของแข็ง
หรąอของเหลวก็มีควำมเหมąอนกัน	 คąอ	 ต้องถูกกลąน	 กำรจับรู้จĄงควร
เปšนไปที่อำกำรเลą่อนไหลในล�ำคอ	โดยไม่ลąมอิริยำบถนั่ง

ในการเคีย้ว การลิม้

ขั้นนี้ถ้ำท�ำเปšนจะสนุกและได้สมำธิอย่ำงเปšนธรรมชำติ	 ก่อน
อą่นต้องแน่ใจว่ำรู้อิริยำบถนั่งอย่ำงสบำย	 มีควำมเบำกำยเบำใจ	 ไม่
เพ่งëœน	แล้วก็ไม่เผลอเหม่อไปทำงไหน

จำกนั้น	 เมą่อส่งอำหำรผ่ำนช้อนเข้ำปำกและเริ่มเคี้ยว	 ให้รู้
เฉพำะกำรขยับไหวขĄ้นลงของปำก	 อย่ำเพิ่งไปสนใจรสอำหำรว่ำ
อร่อยหรąอไม่อร่อย	 เรำมีกิเลสหรąอไม่มีกิเลสในกำรกินครั้งนั้น	 ขอ
เพียงทั้งผ่อนกำยสบำยใจทั่วทั้งหมด	 และรู้ว่ำในควำมนิ่งทั้งกำยนั้น
มีส่วนของขำกรรไกรเท่ำนั้นที่ขยับ	 ก็จะเกิดควำมเพลินขĄ้นได้อย่ำง
ง่ำยดำย	 เมą่อเพลินแล้วก็ท�ำให้พĄงใจจะตำมรู้ในลักษณะนั้นต่อจนจบ
มą้อไปเอง

เมą่อรู้อำกำรเคี้ยวซ�้ำไปซ�้ำมำบนอิริยำบถนั่งเพียงพักเดียว	 จะ
รู้สĄกเหมąอนเรำเปšนแค่กะโหลกที่ขยับขำกรรไกรบดเคี้ยวอำหำรอยู่	
และกะโหลกนั้นตั้งอยู่บนโครงที่ยกขĄ้นด้วยกระดูกสันหลัง

ที่รู้สĄกถĄงควำมเปšนกระดูกก็เปšนผลสąบเนą่องมำจำกกำรรู้เคี้ยว	
อันมีฟşนหลำยสิบซี่เปšนตัวท�ำหน้ำที่หลัก	 และฟşนนั้นก็ต่อเชą่อมอยู่
กับกะโหลก	 และกะโหลกก็ต่อเชą่อมอยู่กับกระดูกทั้งหมด	 เรียกว่ำ
จับหลักที่ชิ้นหนĄ่งได้	 ก็น�ำĐกันไปครอบคลุมทั่วถĄงทุกชิ้นที่จัดอยู่ใน
จ�ำพวกเดียวกัน

แต่ละคนจะเห็นรำยละเอียดไม่เหมąอนกัน	 ขĄ้นอยู่กับคุณภำพ
จิตในขณะต่ำงĐ	 ไม่จ�ำเปšนต้องเห็นกระดูกหรąอรูเรี้ยวถนัดแบบฟิล์ม
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เอกซ์เรย	์รู้ได้แค่ไหนขอให้เอำแค่นั้นก่อน	เปŕำหมำยเพียงรู้ขยับเคี้ยว
บนพą้นยąนของอิริยำบถนั่งเปšนหลัก	 ถ้ำเกินกว่ำนั้นถąอเปšนของแถม	
ได้ก็ดี	ไม่มีก็อย่ำรีบขวนขวำย

ขอให้สังเกตด้วยว่ำมีควำมเกร็งหน้ำท้องหรąอไม่	 ถ้ำเกร็งก็รีบ
บอกตัวเองว่ำอย่ำงนั้นไม่ใช่รู้ตำมธรรมชำติแล้ว	แต่หำกมีควำมรู้ตัว
อยู่กับกำรนั่งและกำรเคี้ยวโดยไม่ëœน	 ก็จะพบว่ำมą้อนั้นอร่อยขĄ้นกว่ำ
เก่ำ	เพรำะควำมรู้ชัดในกำยย่อมน�ำมำซĄ่งควำมรู้ชัดในรสเปšนผลตำม
กัน

และควำมรู้ชัดในรสนั่นเองคąอกำรรู้ตัวเข้ำไปในกำรลิ้ม	 อย่ำ
เพิ่งไปëœนพิจำรณำว่ำดีหรąอไม่ดีอย่ำงไร	ขอเพียงรู้ตำมจริงไว้ก่อนว่ำ
รสเปšนอย่ำงนั้น	 โดยเฉพำะÔรำวำสที่ไม่ได้ยĄดหลักฉันส�ำรวมแบบ
พระ	ของจะอร่อยมำกน้อยแค่ไหนก็ยอมรับไปตำมจริงทุกประกำร

ในการถ่ายอจุจาระและปัสสาวะ

กำรรู้อำกำรขับถ่ำยจะส่งผลต่อไปเมą่อถĄงบรรพที่เกี่ยวกับกำร
พิจำรณำกำยเปšนของโสโครก	 ในขั้นนี้เพียงรู้ชัดถĄงแรงขับดัน	 กำร
เริ่มต้น	กำรสิ้นสุด	 เมą่อถ่ำยอุจจำระหรąอปşสสำวะให้รู้อยู่บนอิริยำบถ
นั่งหรąอยąนตำมสภำพ

ในการเดนิ การยนื การนัง่ การหลบั การตืน่

ขั้นนี้ดูเผินĐจะคล้ำยกับกำรรู้อิริยำบถเดิน	 ยąน	 นั่ง	 และ
นอน	ที่ผ่ำนมำในบรรพก่อน	แต่ขอให้สังเกตเฉพำะอิริยำบถสุดท้ำย	
พระพุทธเจ้ำจะไม่ตรัสเรียกว่ำเปšนกำรรู้อำกำรนอน	 แต่ระบุจ�ำเพำะ
ลงไปทีเดียวว่ำเปšนกำรหลับและกำรตą่น

นั่นหมำยถĄงว่ำ	 ถ้ำกำรëŒกที่ผ่ำนĐมำท�ำให้เกิดสัมปชัญญะ

เปšนธรรมชำติดีแล้ว	 บุคคลย่อมสำมำรถล่วงรู้แม้ขณะที่จิตเคลą่อน
เข้ำสู่ควำมหลับ	อำจเห็นรอยต่อระหว่ำงตą่นกับหลับ	หรąอหลับกับตą่น
ชัดเจน	ประสบกำรณ์ของแต่ละคนจะบอกได้ว่ำเกี่ยวเนą่องสัมพันธ์กับ
กำรëŒกสัมปชัญญะในควำมเคลą่อนไหวแห่งกำยหรąอไม่

และนั่นก็ย้อนมำให้พิจำรณำว่ำกำรรู้อิริยำบถเดิน	ยąน	นั่ง	ใน
ควำมมั่งคั่งแห่งสติสัมปชัญญะนั้น	ย่อมแตกต่ำงเปšนธรรมดำกับครั้ง
เมą่อรู้อิริยำบถด้วยสติสำมัญ	 กำรย้อนทบทวนกลับไปหำหลักแรก
คąออิริยำบถใหญ่นั้น	จะท�ำให้เกิดกำรส�ำรวจถี่ถ้วนขĄ้น	รู้แจ้งเห็นจริง
ครอบคลุมขĄ้น

ในการพดู ในการนิง่

ควำมรู้ตัวในกำรพูดนั้น	 ไม่หมำยเฉพำะเจำะจงตั้งใจรู้ลงไป
ในกำรขยับปำกเปšนค�ำĐ	เบą้องต้นควรรู้ว่ำ	Ĭก�ำลังพูดĭ	อยู่บนอิริยำบถ
เดิน	ยąน	นั่ง	หรąอนอน	เพรำะคนเรำสำมำรถพูดได้ในทุกอิริยำบถ

เมą่อหยุดพูดแล้วก็จับอยู่กับอิริยำบถที่เปšนปşจจุบันตำมจริง	
โดยรู้ว่ำเปšนจังหวะที่นิ่งจำกกำรเจรจำ	 อำจเปšนกำรรอฟşงëŔำยตรง
ข้ำม	 หรąออำจเปšนกำรเว้นวรรคตำมโอกำสที่เหมำะสมในธรรมชำติ
ของกำรสนทนำ	ตรงนี้จะได้เห็นประโยชน์ในกำรพูดแบบมีจุดหมำย
ชัดเจน	 มีกำรพักยกเสียบ้ำง	 ไม่ใช่ปล่อยถ้อยค�ำออกมำแบบเรą่อย
เจą้อย	 กำรเปรียบเทียบระหว่ำงขณะแห่งกำรขยับปำกพูดกับกำรนิ่ง
รู้ตัวเปšนจังหวะนี้	 จะเปšนฐำนอย่ำงดีในกำรก�ำหนดสติรู้สภำวจิตใน
ขั้นของจิตตำนุปşสสนำต่อไป	 เพรำะอุบำยท�ำควำมรู้ตัวที่ดีที่สุดก็คąอ
กำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงระหว่ำงสองภำวะนั่นเอง

กำรëĄกสติให้รู้ในขั้นนี้อย่ำงจริงจังจะมีประโยชนĖมำก	 โดย
เฉพำะส�ำหรับคนเมąองที่ยังต้องท�ำงำนวุ่นวำย	ต้องเสียคุณภำพจิตให้
กับกำรเจรจำทั้งวัน	 หำกหัดหยุดระหว่ำงเจรจำเพą่อเปรียบเทียบ
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ระหว่ำงอำกำรพูดกับอำกำรนิ่งบ่อยĐ	 อย่ำงน้อยก็จะเกิดกำร
ดĄงสภำพรู้กลับมำตั้งหลักเป็นพักĐ	 ไม่หลุดลอยไปกับภำระกำรงำน
จนขุ่นเกินเรียกสติมำตั้งอยู่กับฐำนอันปรำศจำกโทษ

ลักษณะของสัมปชัญญะที่เป็นธรรมชาติ

ถ้ำปÝิบัติได้ผล	 จะเห็นว่ำสติรวมศูนย์อยู่ตรงกลำงĐ	 ตรงที่
จิตมีควำมวิเวก	นิ่มนวล	โปร่งเบำ	โล่งใจไร้กังวล	รวมทั้งไร้มโนภำพ
หน้ำตำตัวตนของใคร	 เรą่องอะไรในโลกก็ดูไร้แก่นสำร	 เพรำะใจ
เรำไป	 Ĭพอĭ	 อยู่กับควำมรู้อำกำรเคลą่อนไหวของกำยเสียหมด	 นั่น
หมำยควำมว่ำ	เรำมีควำมพอใจจะรู้ตำมจริงไปหมด	กำยส่วนใดต้อง
ขยับ	ต้องเยą้องย่ำง	ล้วนถูกเห็นเปšนเครą่องกระตุ้นควำมรู้ตัวไปทั้งสิ้น	
ไม่ใช่ว่ำมีกำรëœนใจจดจ้องทุกขยับเหมąอนสมัยที่สติยังอ่อนปวกเปőยก

ลักษณะของจิตที่ประกอบด้วยสัมปชัญญะ	 จะโฟกัสกับอะไร
ต่ออะไรได้อย่ำงเปšนธรรมชำติยิ่ง	 เมą่อย้อนกลับไปท�ำสมำธิแบบตำม
รู้ลมในอำนำปำนบรรพ	 ก็ย่อมได้ผลเปšนควำมสุกสว่ำงและนิ่งนำน
ยั่งยąน	 นั่นอำจสะท้อนว่ำเรำเริ่มมีสมำธิเปšนปกติอยู่ตัว	 อำศัยรำย
ละเอียดควำมเคลą่อนไหวทั้งปวงของกำยนั่นเองเปšนอำรมณ์สมำธิ
ตลอดวัน

แรกĐอำจเปšนที่น ่ำแปลกใจว่ำจะหลับตำหรąอลąมตำตą่น	
ขยับนิดขยับหน่อยท�ำไมถĄงรู ้ชัดไปหมด	 กับทั้งรู ้ละเอียดเข้ำไป
เปšนขณะĐอย่ำงไม่เคยมีมำก่อน	 ทว่ำเมą่อเคยชินแล้วก็จะเห็นเปšน
เรą่องธรรมดำ	กับทั้งตระหนักว่ำอำกำรรู้ละเอียดยิบมิได้เกิดขĄ้นอย่ำง
ต่อเนą่องสม�่ำเสมอ	ขĄ้นอยู่กับปşจจัยหลำยประกำร	 โดยเฉพำะส�ำหรับ
นักภำวนำที่ยังต้องแบกภำระ	เกี่ยวข้องกับโลกและผู้คนอยู่	สติดีได้ก็
เหลวได้ตำมวำระ

หำกมีสัมปชัญญะอย่ำงถูกต้อง	 โรคเก่ำĐทั้งทำงกำยและทำง

จิตหลำยประเภทจะชะงักงันหรąอดับสูญไปจำกเรำอย่ำงสิ้นเชิง	 เช่น
เมą่อมีกล้ำมเนą้อส่วนใดส่วนหนĄ่งเครียดเกร็งขĄ้นแม้เพียงน้อย	 จิตก็
จะไหวรู้ทันใด	 เมą่อรู้อย่ำงมีสัมปชัญญะ	 รู้ต�ำแหน่งของควำมเครียด
ว่ำอยู่	 ณ	 จุดใดของกำยโดยรวม	 ย่อมไม่เกิดควำมปรุงแต่งส่งเสริม
ควำมเครียดเกร็ง	 แต่จะรู้และปล่อยให้คลำยลงเองตำมธรรมชำต	ิ
พูดง่ำยĐว่ำไหวทันตอนเริ่มเครียดเกร็ง	 แล้วจิตหยุดสร้ำงเหตุปşจจัย
แห่งควำมเครียดเกร็งนั้นĐเสีย	 โดยหันเหอำกำรมำ	 Ĭรู้ĭ	 อย่ำงเปšน
สัมปชัญญะเสียแทน

แค่ไม่เกร็งได้บ่อยĐ	 ก็เกิดควำมเบำกำยเบำใจเปšนรำงวัลแก่
ตนเองแล้ว

เมą่อนั่งหรąอยąนตำมปกติ	 บำงทีลมหำยใจจะปรำกÝเปšนอะไร
ไหวĐขĄ้นมำ	แล้วก็รู้ว่ำอวัยวะที่ไหวนั้นเปšนส่วนของท้องหรąออก	เห็น
ทั้งลม	 เห็นทั้งร่ำงกำยแยกเปšนส่วนĐ	 และทั้งลมทั้งกำยนั้นก็แยก
เปšนส่วนĐกับสติสัมปชัญญะที่ตำมรู้	 ตำมดูอยู่อีกชั้นหนĄ่ง	 ตรงนี้จิต
กับกำยจะเหมąอนต่ำงคนต่ำงอยู่	 ต่ำงคนต่ำงท�ำหน้ำที่	 หำกไม่ละ
ควำมเพียรเสียก่อน	ก็จะเข้ำสู่พัàนำกำรล�ำดับต่อĐไปเรą่อย

มีสัมปชัญญะโดยความเป็นวิปัสสนา

เมą่อมีสัมปชัญญะอย่ำงถูกต้องสักพักเดียว	 ก็จะเกิดควำม
ตระหนักว่ำ	 แท้จริงสภำวธรรมเช่นกำรเคลą่อนไหวนั้น	 มีเกิดมีดับ
อยู่ตลอดเวลำ	 เพียงแต่ปกติจิตของคนทั่วไปไม่อยู่ในสภำพที่จะรู้ได	้
หน้ำที่ของเรำมิใช่สร้ำงเพิ่มหรąอลดควำมเคลą่อนไหวลง	 แต่เปšนกำร
ปรับสภำพจิตเสียใหม่ให้พร้อมรู้	 กำรปรับสภำพคąอสมถะ	 ส่วนกำร
รู้ตำมจริงคąอวิปşสสนำ	หำกมุมมอง	ควำมเห็น	หรąอที่เรียกว่ำ	 ĬทิÝฐิĭ	
มีควำมสมบูรณ์อยู่ก่อนหน้ำ	 มำบวกกับสติสัมปชัญญะพร้อมรู้และ
พĄงใจจะเëŕำดูอำกำรเปšนไปทำงกำย	 ก็ย่อมเกิดควำมประจักษ์ใน
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ลักษณะหยั่งรู้หรąอที่เรียกว่ำ	Ĭญำณĭ	เปšนผลธรรมดำ

อย่ำงไรก็ตำม	 น่ำตั้งข้อสังเกตไว้ล่วงหน้ำว่ำสติและ
สัมปชัญญะที่ถูกต้องนั้น	ย่อมน�ำมำซĄ่งรสแห่งวิเวกที่ให้ประสบกำรณ์
ภำยในแปลกประหลำดไปกว่ำเคย	เพรำะรสนี้เกิดแต่สภำวะละเอียด
อ่อนของจิตเอง	มิใช่รสอันเปšนผลลัพธ์แห่งผัสสะกระทบภำยนอกอัน
น่ำเสพน่ำลิ้มลองแบบหยำบĐ

บำงครั้งทั้งยังลąมตำ	 ทั้งยังเคลą่อนไหวเปšนปกติทุกอย่ำง	 จิต
อำจรวมลงสว่ำงไสวกว้ำงขวำงจำกประมำณได้ถĄงไร้ประมำณ	 หรąอ
เกิดควำมรู้ชัดเข้ำมำในรำยละเอียดต่ำงĐของกำยโดยไม่ตั้งใจ	 หรąอ
เกิดปőติสุขในระดับที่เปšนทิพย์	หรąอเกิดควำมว่ำงโล่งเหมąอนกำยและ
ผัสสะต่ำงĐหำยไป	ฯลฯ

เมą่อเกิดประสบกำรณ์เหล่ำนี้เปšนครั้งแรก	ย่อมน�ำมำซĄ่งควำม
ดą่มด�่ำลĄกซĄ้ง	 จะว่ำไปก็เปšนผลดีต่อสุขภำพกำยและสุขภำพจิตอย่ำง
เหลąอคณำนับ	 ไม่มีร่องรอยของผลเสียใดĐปรำกÝให้เห็น	 ในเมą่อ
สีหน้ำสีตำก็ผ่องใส	 ยิ้มแย้ม	 และไม่ถąอสำหำควำมใครทั้งโลก	 จะ
หลับจะตą่นก็เปšนสุขไปหมด	 งำนกำรก็ไม่ได้เหลวไหลตรงไหน	 จĄง
ชวนให้หลงรู้สĄกไปได้ว่ำภำวะแสนดีอย่ำงนี้เอง	คąอผลอันเปšนสุดยอด
ของกำรภำวนำ	เมą่อภำวนำอย่ำงถูกต้องมำถĄงจุดนี้	จิตก็จะ	Ĭติดหล่มĭ	
เพรำะมองไม่เห็นควำมจ�ำเปšนใดĐต้องถอนออกมำจำกควำมเปšน
เช่นนี้

ถ้ำดูเผินĐก็เหมąอนได้ผลกำรปÝิบัติถูกต้องตรงพุทธประสงค์
ทุกอย่ำง	กิเลสก็เบำหรąอเหมąอนไม่มี	 จะอยู่หรąอตำยก็ไม่อินังขังขอบ	
แถมเห็นได้ด้วยตำเปล่ำทั้งจำกตนเองและคนอą่นว่ำ	 Ĭเปšนผู้ไร้ทุกข์ĭ	
กิจในพระศำสนำก็น่ำจะจบ

แต่ทว่ำ	กิเลสนั้นมีทั้งในระดับจรมำหยำบĐที่เรียก	Ĭอุปกิเลสĭ	
กับทั้งในระดับëşงลĄกนอนเนą่องในขันธสันดำนที่เรียก	 Ĭอนุสัยĭ	 หำก
ไม่ท�ำควำมเข้ำใจไว้อย่ำงดีแต่เริ่มต้น	 ก็จะไปติดกับรสสุขแห่งกำร

ภำวนำอย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งอย่ำงง่ำยดำย

เส้นแบ่งบำงเฉียบระหว่ำงสภำวะ	 Ĭสักแต่รู้ĭ	 ว่ำมีสิ่งหนĄ่งเกิด
ดับแล้ววำงลง	 กับสภำวะ	 Ĭสักแต่แช่อยู่กับสุขĭ	 โดยไม่รับรู้สิ่งใด
ทั้งสิ้นนั้น	เปšนเรą่องยำกจะชี้เปรียบเทียบให้เห็นชัด	เว้นแต่ผู้ภำวนำมี
ประสบกำรณ์แล้วทั้งสองด้ำน	จĄงอำจสำมำรถสังเกตแยกแยะถูก

ฉะนั้น	ส�ำหรับผู้ภำวนำที่เพิ่งเริ่มต้น	เมą่อถĄงจุดหนĄ่งที่จิตท�ำท่ำ
จะคงที่	 เหมąอนรู้สติ	 และมีสัมปชัญญะเองโดยไม่ต้องประคองรักษำ	
ก็ควรประกันควำมปลอดภัยให้ตนเองจำกกำรหลงทำง	 หรąอกำรถูก
ล่อให้เขวจำก	 Ĭลำยแทงขุมทรัพย์แท้ĭ	 โดยส�ำรวจตนเองว่ำ	 เมą่อได้
สัมปชัญญะจนเกิดควำมวิเวกแล้ว	 จิตมีปกติพĄงใจเท่ำทันอิริยำบถ
ใหญ่และย่อย	 หรąอมีปกติพĄงใจเสพควำมดą่มด�่ำในสภำวะภำยใน
มำกกว่ำกัน	 จิตยอมถอนออกจำกควำมรู้สĄกว่ำงโล่งหรąอไม่	 ถ้ำไม่
ถอนก็ส่อว่ำอำจจมแช่อยู่กับสภำพจิตที่วิเวกเกินไป	 ตรงนั้นคąอถูก
ล่อลวง	หรąอขวำงทำงไปสู่ขุมทรัพย์เข้ำแล้ว

ฉะนั้น	 ขั้นของกำรรู้อิริยำบถย่อยโดยควำมเปšน	 Ĭกำยใน
กำยĭ	 ย่อมสลักส�ำคัญ	 ไม่ควรประมำท	 ไม่ควรละเลยที่จะëŒกëนให้
เกิดควำมแจ่มแจ้ง	ก่อนพัàนำเปšน	 Ĭรู้ĭ	ที่ลĄกซĄ้งทั้งในรูปและในนำม
ละเอียดยิ่งĐขĄ้นไป

พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง

ดูควำมขยับเคลą่อนไหวยิบย่อยต่ำงĐตำมที่ëŒกมำ	 และตำม
ที่รู้เองในยำมสติสัมปชัญญะทรงตัวแล้ว	 และพิจำรณำว่ำสักแต่เปšน
กิริยำ	ไม่มีเจ้ำของ	ไม่มีตัวตนผู้ครอบครองอิริยำบถย่อยเหล่ำนั้น	จิต
จะมั่นคงอยู่ในควำมเห็นถูกต้องยิ่งกว่ำควำมเห็นในอิริยำปถบรรพ

พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
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เมą่อเกิดสัมผัสภำยในตนชัดเจนแล้ว	ก็ดูควำมเคลą่อนไหวปลีก
ย่อยประกำรต่ำงĐในผู้อą่น	 ด้วยควำมเห็นว่ำสักแต่เปšนกิริยำเหมąอน
เช่นเดียวกับที่เห็นในตน

พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง

ในควำมเห็นพร้อมว่ำทั้งในกำยëşŢงนี้	 และทั้งในกำยëşŢงโน้น	
สักแต่มีกิริยำเคลą่อนไหว	 อำจเกิดประสบกำรณ์หรąอควำมรู้สĄก
ภำยในขĄ้นได้หลำยĐประกำร	 ที่จุดนี้ควำมสงบสุขแห่งจิตอันเกิดแต่
กำรอบรมสมถะไว้ดีแล้วเปšนก�ำลังหนุนที่ส�ำคัญ	 หำกเห็นในเวลำที่
สั้นเกินไป	 และด้วยจิตที่ไม่นิ่มนวลผ่องใสพอ	 ก็อำจเกิดควำมกลัว
อำกำร	 Ĭเห็นชัดĭ	 ละเอียดยิบเหมąอนชมภำพยนตร์สยองขวัญสโลว์
โมชั่นที่แห้งแล้ง	 แต่ถ้ำจิตมีควำมมั่นคงมำตำมล�ำดับ	 ก็จะเหมąอนดู
ภำพยนตร์บันเทิงที่ฉำยด้วยควำมเร็วปกติ	 เต็มไปด้วยควำมชุ่มชą่น	
แต่ขณะเดียวกันก็ไม่ฉุดจิตฉุดใจลงสู่ควำมดĄงดูดติดหลง	 ตรงข้ำมจะ
พร้อมพิจำรณำเห็นโทษเห็นภัยของกำยใจในขั้นต่อĐไป	 ไม่ว่ำจะใน
ëşŢงเรำหรąอëşŢงเขำ

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง

ดังกล่ำวแล้วในข้ำงต้นของบทว่ำ	ถ้ำขำดควำมรู้ตัวในอิริยำบถ
พą้นฐำนเสียก่อน	 เรำจะไม่รู้ชัดในควำมเกิดขĄ้นของกำรเคลą่อนไหว
ปลีกย่อย	ลักษณะที่เรำเห็นควำม	ĬเกิดขĄ้นĭ	นั้นต้องอยู่ในระดับ	Ĭไหว
ทันĭ	ณ	จุดของเวลำที่เริ่มมีกำรขยับ

ถ้ำเรำขยับเพą่องอหรąอเหยียดแขนข้ำงเดียว	 ใจต้องรับรู้อำกำร
เหยียดข้ำงเดียวนั้น	โดยควำมเปšนของยąดออกมำจำกอิริยำบถใหญ่ที่

ก�ำลังตั้งอยู่เปšนหลัก	ลักษณะ	Ĭท่ำย่อยĭ	ที่ปรำกÝขĄ้นใน	Ĭท่ำใหญ่ĭ	ที่
เห็นได้เรą่อยĐ	 นำนไปจะท�ำให้รู้สĄกว่ำกำยเหมąอนหุ่นที่เปลี่ยนท่ำไป
เรą่อยĐ

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง

เมą่อท่ำทำงหรąอควำมเคลą่อนไหวหนĄ่งĐสิ้นสุดลง	 หำกไม่มี
ควำมรู้ในอิริยำบถใหญ่มำรองรับ	 ก็จะขำดกำรเปรียบเทียบระหว่ำง	
Ĭอำกำรตั้งอยู่ĭ	 กับ	 Ĭอำกำรดับไปĭ	 กล่ำวคąอ	 ไม่เห็นว่ำมันต่ำงกัน
อย่ำงไรระหว่ำงท่ำเก่ำกับท่ำใหม่

กำรเห็นควำมเสą่อมในควำมเคลą่อนไหวปลีกย่อยนั้น	แรกĐจะ
มำในรูปของกำรเปรียบเทียบ	ว่ำอย่ำงนี้ขยับไหว	อย่ำงนี้กลับมำนิ่ง	
รูปควำมเคลą่อนไหวที่ปรำกÝในใจต้องแตกต่ำงกันพอสมควร

แต่เมą่อรับรู้จนคุ้นด้วยสัมปชัญญะอันเปšนธรรมชำติ	 กำรเห็น
ควำมจำกไปของอิริยำบถย่อยจะอยู่ในรูปรู้	 Ĭควำมเสą่อมĭ	 จริงĐ	 คąอ
เห็นเข้ำไปในขณะของกำรนับถอยหลังสู่กำรสิ้นสุด	รู้ว่ำจะต้องสิ้นสุด	
กระทั่งเห็นว่ำสิ้นสุดลงจริงĐ	ควำมรู้ละเอียดนั้นแหละตัวสัมปชัญญะ
ที่ได้จำกกำรëŒกรู้ทุกกระดิกในกำย

พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

เมą่อเห็นควำมเกิดขĄ้นและควำมเสą่อมลงของอิริยำบถย่อยจน
คุ้น	 ก็ย่อมเห็นเข้ำไปในแต่ละขณะว่ำมีอิริยำบถย่อยหนĄ่งเกิดขĄ้นใน
ควำมเสą่อมไปของอีกอิริยำบถย่อยหนĄ่งเสมอ

เมือ่รูเ้หน็ดงันีแ้ล้ว เธอย่อมเหน็อกีอย่างหนึง่ คอืเข้าไปตัง้สติ
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ว่ากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึ
เท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหาและทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่
ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษทุัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่าง
นีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยูเ่สมอ

ขั้นนี้ภำวะกำรมีกำยอยู่เพียงสักแต่อำศัยรู้	 อำศัยระลĄกนั้น	
จะเริ่มปรำกÝชัดกว่ำที่ผ่ำนĐมำ	 เมą่อใดเกิดควำมฟุŕงซ่ำนร�ำคำญใจ
ด้วยกิเลสข้อไหนĐ	 เพียงระลĄกเข้ำมำในอิริยำบถย่อยที่ปรำกÝบน
อิริยำบถใหญ่	 จิตก็แทบตัดกระแสควำมฟุŕงซ่ำนขำดทันที	 มโนภำพ
อัตตำผู้เปšนเจ้ำของกำย	 หรąอผู ้เปšนเจ้ำของค�ำพูดจะเหąอดหำย
ไป	 พัàนำจำกชั่วครู่สั้น	 นำนขĄ้นเปšนชั่วครู่ยำว	 และยำวขĄ้นเรą่อยĐ
กระทั่งเหมąอนสักแต่มีควำมเคลą่อนไหวปรำกÝอยู่	 ไม่ว่ำเปšนควำม
เคลą่อนไหวชนิดช้ำหรąอเร็ว	เรียบง่ำยหรąอสลับซับซ้อนก็ตำม

เมą่อëŒกถĄงขั้นที่สักแต่เห็นควำมเคลą่อนไหวในกำยทุกชนิด
สักแต่เปšนภำวะหนĄ่งเกิดĐดับĐไม่ต่อเนą่องเปšนก้อนเดียวกันหรąอ
ตัวเดียวกัน	 เหมąอนเห็นกำยแต่ละขณะถูกแบ่งคั่นเปšนต่ำงหำกจำก
กันด้วยห้วงเวลำคนละส่วน	 ก็จะพลอยเห็นควำมรู้สĄกนĄกคิดมีควำม
เปšนเช่นนั้นด้วย	 ถĄงขั้นนี้ก็จะทรำบเองว่ำกำรëŒกสติปşÝฐำน	 ๔	 นั้น	
มีควำมเชą่อมโยงอยู่ในขอบเขตของกำยใจนี่เอง	 ตั้งมุมมองและตั้ง
ทิศทำงไว้อย่ำงไร	 เมą่อเห็นอะไรอย่ำงหนĄ่งชัดก็จะเห็นส่วนที่เหลąอชัด
โดยควำมเปšนเช่นนั้นตำมกัน
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ปฏิกูลมนสิการบรรพ
พุทธพจน์

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ยงัมข้ีอปฏบิตัอิกีอย่างหนึง่คอืภกิษยุ่อม
พจิารณาเหน็กายนีแ้หละ แต่พืน้เท้าขึน้ไป แต่ปลายผมลงมา 
มหีนงัเป็นทีส่ดุรอบ เตม็ด้วยของไม่สะอาดมปีระการต่างๆ 
ว่ามอียูใ่นกายนี ้คอื

ผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั
เนือ้ เอน็ กระดกู ไขกระดกู
ม้าม หวัใจ ตบั ผงัผดื ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย
อาหารใหม่ อาหารเก่า (อจุจาระ)
ด ีเสลด หนอง เลอืด
เหงือ่ มนัข้น น�า้ตา มนัเหลว น�า้ลาย น�า้มกู ไขข้อ ปัสสาวะ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย เปรยีบเหมอืนไถ้มปีากสองข้าง เตม็ด้วย
ธญัชาตต่ิางชนดิคอื ข้าวสาล ีข้าวเปลอืก ถัว่เขยีว ถัว่เหลอืง 
งา ข้าวสาร บรุษุผูม้นียัน์ตาดแีก้ไถ้นัน้แล้ว พงึเหน็ได้ว่า นี้
ข้าวสาล ีนีข้้าวเปลอืก นีถ้ัว่เขยีว นีถ้ัว่เหลอืง นีง้า นีข้้าวสาร 
ฉนัใด ภกิษกุฉ็นันัน้เหมอืนกนั ย่อมพจิารณาเหน็กายนีแ้หละ 
แต่พืน้เท้าขึน้ไป แต่ปลายผมลงมา มหีนงัเป็นทีส่ดุรอบ เตม็
ด้วยของไม่สะอาดมปีระการต่างๆ ว่า มอียูใ่นกายนี ้ผม ขน 

เลบ็ ฟัน หนงั เนือ้ เอน็ กระดกู ไขกระดกู ม้าม หวัใจ ตบั ผงั
ผดื ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ด ีเสลด 
หนอง เลอืด เหงือ่ มนัข้น น�า้ตา มนัเหลว น�า้ลาย น�า้มกู 
ไขข้อ ปัสสาวะ

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยู่

จบปÝิกูลมนสิกำรบรรพ

นิย�ม

ปฏิกูล	 คąอ	 สิ่งไม่สะอำด	 ในที่นี้หมำยถĄงอวัยวะทุกชิ้นใน
ร่ำงกำย	ซĄ่งเปšนของมีอยู่จริง	แต่มองเห็นยำก	 เพรำะเนą้อหนังอันน่ำ
ชą่นชมของมนุษย์บดบังไว้ที่ผิวนอก
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ผิวนอกของมนุษย์นั้นยั่วยวนชวนหลง	 และก่อให้เกิดควำม
ส�ำคัญผิด	 เห็นคลำดเคลą่อนไป	 ดังเช่นที่พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ใน
วิปşลลำสสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๓	ควำมว่ำ

หนึง่ในสญัญาวปิลาส ได้แก่ การเหน็สิง่ทีไ่ม่งามว่างาม

กล่ำวตำมพุทธพจน์ก็คąอ	 ร่ำงกำยทั้งก้อนนี้แออัดยัดเยียด
อยู่ด้วยของน่ำรังเกียจ	 แต่เพรำะเรำถูกหลอกตำด้วยผิวนอกที่แห้ง
สะอำดชั่วครำวด้วยกำรช�ำระล้ำง	 ก็พำนพำให้จดจ�ำไว้ว่ำร่ำงกำยทั้ง
ก้อนนี้น่ำรัก	 จนกว่ำจะรู้วิชำเห็นกำยโดยควำมเปšนของโสโครกตำม
จริงเสียได้

จุดมุ่งหม�ย

เพą่อรู้สĄกถĄงกำยโดยควำมเปšนของโสโครก	น่ำออกห่ำง	น่ำทิ้ง
ขว้ำง	 ไม่ใช่รู้สĄกไปเองตำมธรรมชำติว่ำกำยเปšนของหอม	 ของน่ำรัก	
ของสะอำด

ในอุทำยีสูตร	 อนุตตริยวรรคที่	 ๓	 พระอำนนท์ผู้ได้ชą่อว่ำทรง
จ�ำพุทธพจน์ไว้มำกที่สุด	 กล่ำวต่อเบą้องพระพักตร์ของพระศำสดำ	 มี
ใจควำมตอนหนĄ่งว่ำ

ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายนี้ เบื้องบนตั้งแต่พื้นเท้าขึ้น
ไป เบื้องต่�าตั้งแต่ปลายผมลงมา มีหนังห่อหุ้มเต็มด้วย
สิ่งไม่สะอาดมีประการต่างๆ ว่า ในกายนี้ มีอาการ ๓๒ 
ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ นี้เป็นอนุสติซึ่งภิกษุเจริญแล้ว 
ท�าให้มากแล้วอย่างนี้ ย่อมเป็นไปเพื่อละกามราคะ ฯ

สรุปคąอ	กำรëŒกในแบบปÝิกูลมนสิกำรบรรพนี	้ถ้ำหำก	Ĭท�ำให้
มำกĭ	 ก็เปšนไปเพą่อละกำมรำคะ	 และโดยนิยำมของกำมรำคะใน
ขอบเขตของบทนี้	 จะมุ่งเอำกำรเสพกำมหรąอร่วมเพศประสำมนุษย์
และสัตว์ทั้งหลำยเปšนหลัก	จะนับด้วยผัสสะทำงตำ	หู	จมูก	ลิ้น	กำย	
หรąอใจ	ก็ตำม

และขอให้สังเกตจุดนี้ดีĐด้วยว่ำต้อง	 Ĭท�ำให้มำกĭ	 คąอถ้ำ
ท�ำให้ต่อเนą่องนั้น	 แตกต่ำงกับท�ำเดีĕยวเดียว	 ท�ำชั่วครู่ชั่วครำว	 อัน
จะปรำกÝผลแค่วูบĐวำบĐ	 ผิดกันเปšนคนละเรą่องกับควำมเพียรใน
ระยะยำว	 เพรำะฉะนั้น	 ถ้ำจะให้ถĄงเปŕำประสงค์ของปÝิกูลมนสิกำร
บรรพ	 ก็ต้องเข้ำใจไว้ก่อนในเบą้องต้นว่ำ	 เปšนของที่ต้องมุ่งมั่นท�ำกัน
จริงจังจนกว่ำจะได้ผล	 อันเปšนสิ่งตำมมำเองหลังจำกประกอบเหตุที่
สมควรไว้พอเพียงแล้ว

ความจำาเป็นในการละกาม

กล่ำวถĄงจุดประสงค์ของปÝิกูลมนสิกำรบรรพเท่ำที่กล่ำวไป
ข้ำงต้นคงไม่เพียงพอ	เพรำะจะเจอค�ำถำมยอดนิยมคąอถ้ำไม่เสพกำม
แล้วมันจะสนุกอะไร	 จะมีชีวิตต่อไปท�ำไม	 อันนี้ก็ต้องตอบตัวเองให้
ได้แต่ต้นมąอ	 ว่ำเรำมีมุมมองชีวิตในพุทธศำสนำเพą่อพ้นทุกข์	 ไม่ใช่
ชำวพุทธที่ยังหวง	หรąอรักษำเหตุแห่งทุกข์เอำไว้	 แม้ว่ำเหตุแห่งทุกข์
นั้นจะมำในรูปของควำมน่ำติดใจเพียงใดก็ตำมที

เรำเกิดมำพร้อมกับเครą่องมąอทำงกำมร้อยรัดจิตตั้งแต่หัวจรด
เท้ำ	 แรงดĄงดูดให้จมลงติดแช่อยู่ในวังวนทุกข์จĄงไม่มีอะไรหนักหน่วง
เกินกำม	ผู้ปรำรถนำควำมหลุดพ้นแห่งจิตก็ธรรมดำอยู่เองที่ควรเล็ง
เห็นว่ำต้องปลดพันธนำกำรนี้เสียชนิดเข้ำขั้นคอขำดบำดตำย	ถ้ำเปŕำ
หมำยสูงสุดคąออยำกออกจำกทุกข์จริง	 อะไรขวำงทำงก็ต้องขจัดให้
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สิ้น	มิฉะนั้นก็ต้องติดอยู่	จะเดินต่อคงไม่ถĄงไหน

กล่ำวโดยรวบรัดก็คąอ	 เรำจ�ำเปšนต้องละควำมอยำกในกำม
ลงเพą่อบ�ำเพ็ญเพียรได้นำนพอ	 นำนพอส�ำหรับอะไร 	 ก็ส�ำหรับ
กำรท�ำใจให้สงบลงได้	 สงบเพą่ออะไร 	 เพą่อได้มีก�ำลังแก่กล้ำถĄงขั้น
พิจำรณำเห็นกำยใจตำมจริงกระทั่งสำมำรถปล่อยวำงระดับเอำ
มรรคเอำผลกัน	 หำกว่ำวันĐยังวนกลับไปหำควำมหมกมุ่นครุ่นคิด
ในกำมอยู	่ใจก็คงมีแต่ควำมรู้สĄกอยำก	ควำมรู้สĄกยĄด	ควำมรู้สĄกหลง	
เช่นที่พระผู้มีพระภำคตรัสกะมำคัณßิยพรำหมณ์ว่ำ

ดูกรมาคัณฑิยะ การเสพกามเปรียบเหมือนบุรุษโรคเรื้อน 
มีตัวเป็นแผล มีตัวอันสุก อันหนอนไชฟอนกินอยู่ข้างใน 
บรุษุนัน้เกาปากแผลอยูด้่วยเลบ็ ย่างกายให้ร้อนทีห่ลมุถ่าน
เพลงิ…

เปšนเช่นนั้นจริงĐ	 กำรเสพกำมนั้นเหมąอนกำรเกำแผลที่
ก�ำเริบขĄ้น	 เสพแล้วก็บรรเทำอยำก	 ทุเลำควำมคันลงได้ชั่วครู่	 แล้ว
พักตัวเตรียมก�ำเริบระลอกต่อไปอีก	 ส�ำหรับพระพุทธองค์ผู้ปÝิบัติ
ตนพ้นจำกควำมครอบง�ำแห่งกำมแล้ว	 ท่ำนก็เปรียบพระองค์เองกับ
ผู้เคยเปšนโรคที่รักษำตัวจนหำยขำด	 เมą่อย้อนกลับมำเห็นผู้ยังแสดง
อำกำรแสบคัน	ต้องเอำมąอเกำแผลวุ่นอยู่	ก็มีแต่ควำมอเนจอนำถให	้
เมą่อมำคัณßิยพรำหมณ์ทูลถำมว่ำเหตุใดพระองค์จĄงไม่ยินดีในกำม	
พระองค์จĄงตรัสเทียบว่ำผู้หำยจำกโรคจะยินดีในโรคและอำกำรของ
คนเปšนโรคได้อย่ำงไร

โรคเรą้อนนั้นไม่อำจรักษำหำยด้วยกำรเกำ	 โดยผิวเผินเหมąอน
ยิ่งเกำยิ่งมัน	 แต่ที่แท้ก�ำลังสร้ำงเหตุเพิ่มควำมเจ็บแสบไม่รู้จักหยุด
จักหำย	ทำงที่ถูกคąอเลิกเกำเสีย	แล้วรับยำกินยำทำจำกหมอ	รักษำ
ตัวแบบค่อยเปšนค่อยไป	 จĄงจะหำยขำด	 กำมก็เช่นเดียวกัน	 ไม่อำจ

ถอนควำมอยำกด้วยกำรเสพต่อ	 ต้องละ	 ต้องเลิก	 ทั้งด้วยควำม
ตั้งใจ	 และด้วยอุบำยที่เปšนคู่ปรับสมน�้ำสมเนą้อกัน	 น�้ำพระทัยของ
พระพุทธองค์เมą่อจะทรงแนะให้ละกำม	 หรąอกระทั่งห้ำมพระใน
ธรรมวินัยให้เลิกขำดจำกเมถุนธรรมนั้น	 ก็มิใช่ปล่อยตำมมีตำมเกิด	
ทรมำนกันแบบมันจุกอกกันตำมยถำกรรม	แต่พระองค์ให้สูตรส�ำเร็จ
ที่ได้ผลแน่นอนไว้ด้วย	ดังเช่นบทว่ำด้วยปÝิกูลมนสิกำรนี	้ผู้มีศรัทธำ
เชą่อฟşงปÝิบัติตำมพระองค์โดยดีย่อมไม่อยู่อย่ำงล�ำบำกแม้ปรำศจำก
เมถุนธรรม

ปşญหำคąอ	 กำมอันเปรียบเหมąอนโรคเรą้อนทำงใจนี้มีเสน่ห	์
ยิ่งเกำยิ่งมัน	 จมอยู่กับมันมำนำนจนëşงอยู่เปšนควำมเชą่อเสียแล้วว่ำ
ไม่ใช่โรค	 เปšนของดี	 ของสนุก	 เห็นแผลแล้วชอบ	 ยิ่งถ้ำแผลสดแผล
ใหญ่เท่ำไหร	่ในสำยตำก็ยิ่งดูด	ีน่ำเกำเท่ำนั้น	ขั้นแรกจĄงจ�ำเปšนต้อง
ชี้แจง	 เปลี่ยนแปลงมุมมองเสียใหม่	 ให้เห็นว่ำแผลสดตำมร่ำงกำย
เปšนของเลวร้ำย	และกำรเกำเปšนกำรเก็บโรคไว	้เลี้ยงไข้ไว	้มิใช่ของดี
แต่อย่ำงใด	 เมą่อนั้นคนไข้จĄงเริ่มเกิดมำนะแข็งใจยุติกำรเกำ	 และ
พรักพร้อมเพียงพอจะเริ่มต้นรักษำตัวด้วยวิธีที่ถูกต้องต่อไป

สรุปง่ำยĐว่ำ	 ในมุมมองของเหล่ำผู้สิ้นกิเลสนั้น	กำมรำคะจัด
เปšนศัตรูหมำยเลขหนĄ่งของกำรปÝิบัติธรรมเพą่อให้ถĄงมรรคถĄงผล	ถ้ำ
คิดว่ำเรำก�ำลังเปšนโรคทำงใจหลำยĐชนิด	 ก็ต้องมองว่ำกำมรำคะ
คąอโรคร้ำยแรงที่จ�ำเปšนต้องรักษำให้ทุเลำลงก่อนโรคอą่นĐ	 ช่วงใด
หมกมุ่นในกำม	 ช่วงนั้นเปšนอันว่ำปิดประตูมรรคผลไว้ก่อน	 จนกว่ำ
จะหำทำงออกจำกควำมติดใจเสียได้

ความจำาเป็นต้องพิจารณากายเป็นของโสโครก

ข้อเท็จจริงประกำรหนĄ่งเกี่ยวกับควำมเปšนมนุษย	์คąอ	มีอำกำร
ทำงจิตที่พล่ำนไป	ฟุŕงไป	อันมำจำกแรงขับดันทำงเพศ	จะรู้หรąอไม่รู้
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ตัวก็ตำม	ถ้ำยังห่วงกำยและหวงกำม	ก็ต้องฟุŕง	ต้องยĄดมั่นถąอมั่นอยู่
หมดสิทธิĖรอดพ้น	ให้นำนแค่ไหนก็เวียนอยู่ในวังวนนี้เอง

เมą่อตระหนักว่ำกำยอันเปšนสมบัติติดตัวมำแต่เกิดนี้เอง	 คąอ
บ่อเกิดแห่งกำมรำคะ	 ควำมก�ำหนัดใคร่อยำกทั้งปวง	 จĄงชอบแล้วที่
จะเห็นด้วยปşญญำว่ำควรใช้กำยนี่แหละ	 เปšนอุปกรณ์ดับควำมอยำก
ดังกล่ำวแบบย้อนศรคąน

ควำมพĄงใจ	 หรąอมีควำมโน้มเอียงอยำกเสพกำมจะมำจำก
อะไร	 ถ้ำไม่ใช่ควำมหมำยมั่น	หรąอควำม	 Ĭรู้สĄกĭ	 จำกส่วนลĄกว่ำกำย
มนุษย์นี้ดี	 เปšนของหอม	 ของสะอำด	 ของนุ่มนิ่ม	 น่ำใคร่	 น่ำสัมผัส	
หำกกลับควำมหมำยมั่นเสียใหม่ได้	 คąอเห็นกำยเปšนของไม่ดี	 เปšน
ของเหม็น	ของสกปรก	ของสำกระคำย	ชวนขยะแขยง	ไม่น่ำแตะแม้
ด้วยเท้ำของเรำ	ก็เท่ำกับชนะกำมได้	ชนิดออกมำจำกทั้งส่วนตą้นและ
ส่วนลĄกทีเดียว	 ใครจะอยำกกอดเข้ำไปลง	 จินตนำกำรดูว่ำใครเอำอĄ
และฉี่ที่เหม็นร้ำยกำจมำกองตรงหน้ำให้เห็นจะจะ	 แล้วหุ้มห่อด้วย
หนังกลบกลิ่นอย่ำงดี	 พรำงตำมิดชิด	 ท�ำเปšนรูปหมอนข้ำง	 สุดท้ำย
บังคับให้นอนกอดทุกคąนจะเอำไหม 	 ไม่เอำแน่นอน	 และนั่นก็คąอ
ค�ำตอบว่ำท�ำไมต้องเอำควำมจริงเกี่ยวกับกำยในแง่ควำมโสโครกมำ
พิจำรณำ	มำเล็งรู้ให้จิตฉลำดขĄ้นกว่ำเก่ำ

กำยมนุษย์อุดมไปด้วยของโสโครก	 ทั้งอĄและฉี่จริงĐ	 บวกกับ
อะไรอą่นĐที่ทั้งเหม็น	 ทั้งสกปรกยิ่งกว่ำนั้นอีก	 แต่ธรรมชำติพรำงไว้	
บดบังซ่อนเร้นไว้จำกสำยตำและควำมรับรู้ของเรำ	 เรำจĄงกอดใคร
ต่อใคร	 รวมทั้งชą่นชมตัวเองว่ำมีกำยอันสง่ำโสภำกว่ำสัตว์ชนิดใดได้
อย่ำงเต็มใจ

ปÝิกูลมนสิกำรบรรพ	 คąอกำร	 Ĭกลับควำมเน่ำในออกมำแฉĭ	
คąอแทนกำรถูกหลอกเสียแต่แรกให้ดูหมอนข้ำงอันห่อหุ้มดีแล้วด้วย
หนังหอม	ก็ลอกเปลąอกออกให้หมด	ดูว่ำในหมอนข้ำงนิ่มĐนั้น	นิ่ม
ด้วยอะไร	ยัดทะนำนอยู่ด้วยอะไรบ้ำง	นุ่น	ส�ำลี	หรąอน�้ำเหลąอง	มัน
ข้น	อุจจำระปşสสำวะ	นำนำพรรณ

อย่ำงไรก็ตำม	 แม้เห็นควำมส�ำคัญของปÝิกูลมนสิกำรบรรพ	
ที่เอำไว้ต่อกรกับหัวหน้ำกิเลสตัวต้นĐอันชี้แพ้ชี้ชนะอย่ำงนี้แล้ว	
บำงทีนักภำวนำก็ยังลังเล	ตัดสินใจเลąอกกันอยู	่ว่ำจะเอำหรąอไม่เอำด	ี
กับ	Ĭโอสถรักษำโรคเรą้อนĭ	สูตรนี้ของพระพุทธเจ้ำ

แม้แต่ในหมู่นักภำวนำที่ประสบผลส�ำเร็จเอง	 ก็ยังมีกำรถก
ธรรมปÝิบัติในแง่ที่ว่ำมีควำมจ�ำเปšนแค่ไหน	 กับกำรพิจำรณำกำย
เปšนของน่ำรังเกียจ	 หรąอมีประเด็นตรงไปตรงมำยิ่งกว่ำนั้น	 คąอจะ
บรรลุมรรคผลได้	 จ�ำเปšนต้องผ่ำนกำรพิจำรณำกำยเปšนปÝิกูลหรąอ
อสุภะเสียก่อนหรąอไม่	 เหตุผลหลักĐที่มักน�ำมำถกหรąอคัดง้ำงกัน	 ก็
เช่นที่บำงëŔำยเห็นว่ำกำรเห็นกำยเปšนของน่ำรังเกียจ	 น่ำจะอยู่ใน
ระดับสมถะเท่ำนั้น	 ไม่น่ำจะถĄงวิปşสสนำ	 หรąอบำงท่ำนก็มองว่ำมี
อริยบุคคลจ�ำนวนมำกที่ถĄงมรรคผลโดยไม่ต้องล�ำบำก	 แค่พิจำรณำ
ธรรมด้วยสติเห็นอนิจจัง	 ทุกขัง	 อนัตตำ	 พอสมควร	 ก็ทะลุรอด
ปลอดภัย	กลำยเปšนอริยบุคคลไปได้

เพą่อควำมเปšนกลำง	 ขอให้พิจำรณำอย่ำงนี้	 คąอเรำมั่นใจได้
อย่ำงหนĄ่ง	 ว่ำไม่มีที่ไหนเลย	 ที่ระบุว่ำกำรปÝิบัติสติปşÝฐำน	 ๔	 นั้น
ควรเสพกำม	ควรติดใจในกำม	หรąอควรยกย่องกำม	มีแต่บอกว่ำกำม
เปšนปÝิปşกษ์ต่อมรรคผล	 ไม่เคยมีใครที่ก�ำลังเพลิดเพลินอยู่ในกำม	
หรąออยู่ในช่วงที่ใจจ่ออยู่กับกำมแล้วถĄงมรรคถĄงผลมำก่อน	 เนą่องจำก
กำมเปšนธรรมที่มีก�ำลังดĄงดูดจิตรุนแรงและเหนียวแน่นสูงสุด	 ให้
ปล่อยวำง	 หรąอหลุดจำกควำมเห็นเปšนตัวเปšนตนขณะจิตยังหลง
ระเริงในกำมจĄงมิใช่วิสัยเปšนไปได้	 ต่อให้เปšนผู้มีศักยภำพทำงกำร
ภำวนำหรąอควำมโน้มเอียงทำงกำรบรรลุธรรมเพียงใดก็ตำม

ถ้ำถąอตรงนี้เป็นหลัก	 ก็ขอให้พิจำรณำว่ำเรำยังหมกมุ่น
ครุ่นคิดอยู่แต่ในเรą่องทำงกำมำรมณĖหรąอไม่	 บำงคนท�ำสมถะได้ผล	
เพียงเจริญอำนำปำนสติและเดินจงกรมจนเกิดปีติสุข	 เกิดจิตตวิเวก	
ก็สำมำรถระงับควำมปรำรถนำในกำมส�ำเร็จ	ดังพระพุทธพจนĖที่ว่ำ
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ดูกรภิกษุทั้งหลาย สมถะที่ภิกษุเจริญแล้ว ย่อมเสวย
ประโยชน์อะไร ย่อมอบรมจิต จิตที่อบรมแล้ว ย่อมเสวย
ประโยชน์อะไร ย่อมละราคะได้

เมą่อทุเลำอำกำรอยำกในกำม	 ผลก็ย้อนคąน	 เหมąอนได้
ทุนต่อทุน	 คąอจิตจะยิ่งพร้อมท�ำงำนสมถะให้แกร่ง	 เปšนกำรเปิด
ช่องทำงกว้ำงĐให้จิตเดินวิปşสสนำเต็มเม็ดเต็มหน่วยขĄ้นไปอีก

แต่หำกจ�ำเปšนต้องตอบโดยซą่อว่ำใช่	 เรำยังหมกมุ่นครุ่นคิด	
ถวิลหำถĄงแต่กำมำรมณ์ทุกวัน	 หรąอไม่มีสักช่วงใดหลำยĐวันที่ขำด
กำมได้	 แม้เพียรท�ำสมำธิเดินจงกรมเข้ำข่ม	 ก็ส�ำเร็จเพียงชั่วครำว	
อันนี้ชัดเจนว่ำมรรคผลยังหวังยำกอยู่	 ถัดจำกนั้นก็ขĄ้นอยู่กับกำร
ตัดสินใจ	 ว่ำถĄงเวลำ	 Ĭกินยำĭ	 หรąอยัง	 หำกเอำแต่ประมำท	 ทĄกทัก
เองว่ำสมถะไม่ต้องท�ำก็ได้	 กำรพิจำรณำกำยเปšนปÝิกูลอยู่แค่ระดับ
สมถะ	 ต�่ำชั้นกว่ำวิปşสสนำ	 แต่ควำมปรำรถนำในกำมยังขังแน่นอยู่
เต็มหัวใจ	เช่นนี้ก็ไม่ชą่อว่ำเปšนผู้ภำวนำที่รู้เส้นทำงถูกต้องแท้จริง	พบ
อุปสรรคใด	 ก็แก้ด้วยกำรด้นเดำ	 แทนที่จะขจัดสิ่งกีดขวำงหรąอตุ้ม
ถ่วง	 ก็ปล่อยปละรุงรังหรąอแบกจนหลังแอ้ไว้อย่ำงนั้น	 และคิดซ�้ำไป
ซ�้ำมำว่ำไม่เปšนไรĐ

ลักษณะของจิตที่ละกามตามพุทธวิธี

หำกปÝิบัติกำยำนุปşสสนำมำตำมล�ำดับ	 อย่ำงน้อยต้องมี
ทุนรอนเช่นสมำธิจิตและสติสัมปชัญญะบ้ำงแล้วพอสมควร	 มิใช่จิต
นĄกคิดสำมัญที่ขำดก�ำลัง	ขำดควำมแข็งแรงค�้ำจุนกำรรู	้กำรพิจำรณำ
กำยในมิติของควำมน่ำรังเกียจ

อีกประกำรหนĄ่ง	ถ้ำëŒกภำวนำตำมพุทธวิธี	 ไม่ว่ำจะเปšนสมถะ
หรąอวิปşสสนำ	 เรำจะมีทุนอีกชนิดหนĄ่งคąอเรą่องกำรตั้งมุมมอง	 ควำม

เห็น	หรąอ	 ĬทิÝฐิĭ	 ว่ำจะท�ำเพą่ออะไร	 เมą่อรู้จุดมุ่งหมำยชัดเจนแล้วว่ำ
เพą่อละควำมยินดีในกำม	 ซĄ่งเมą่อละได้แล้วย่อมมีจิตใจปลอดโปร่ง	
เหมąอนถำงถนนหนทำงให้กว้ำงโล่ง	 เดินจิตเปšนวิปşสสนำได้ง่ำย	
สะดวกสบำยกว่ำกัน

เพรำะฉะนั้น	 ถ้ำใครกล้ำĐกลัวĐอยู่	 เกรงจะเจอแต่ควำมน่ำ
สะอิดสะเอียน	แห้งแล้งน่ำเหน็ดหน่ำย	ท�ำให้สุขภำพจิตเสีย	อยู่ดีไม่
ว่ำดีหำเรą่องท�ำให้อยำกอำเจียนเล่น	 อันนี้ก็ลองมำดูสภำพภำยในที่
พระพุทธเจ้ำตรัสบรรยำยไว้ในกำยคตำสติสูตร	หลังจำกให้พิจำรณำ
กำยตำมนัยแห่งปÝิกูลมนสิกำร

เมื่อภิกษุนั้นไม่ประมาท มีความเพียรส่งตนไปในธรรมอยู่
อย่างนี ้ย่อมละความด�ารพิล่านทีอ่าศยัเรอืนเสยีได้ เพราะละ
ความด�ารพิล่านนัน้ได้ จติอนัเป็นไปภายในเท่านัน้ย่อมคงที่ 
แน่นิง่เป็นธรรมเอกผดุขึน้ตัง้มัน่

ผลของกำรปÝิบัติอย่ำงถูกต้องและเปšนไปตำมล�ำดับจะให้ผล
เช่นนี้จริงĐ	 หำกปÝิบัติอย่ำงอำจหำญ	 รู้ควำมเน่ำเหม็นน่ำรังเกียจ
ของกำยจนจิตถĄงควำมทิ้งอำกำรด�ำริพล่ำนในกำมได้	 ที่เหลąออยู่ใน
ใจย่อมประจักษ์เองว่ำคąอควำมปลอดโปร่งโล่งตลอด	มีแต่ควำมวิเวก
ในภำยใน	ตั้งมั่นผ่องใสเปšนธรรมเอกได้ในที่สุด

แต่หำกยิ่งปÝิบัติ	สุขภำพจิตยิ่งเสą่อมโทรม	หำผลดีอันใดมิได	้
อันนี้ก็จ�ำเปšนต้องส�ำรวจ	 ว่ำทุนของเรำจำกบรรพก่อนĐของหมวด
กำยำนุปşสสนำมีพอจะอุดหนุนหรąอยัง	 หรąอว่ำวิธีก�ำหนดจิตของเรำ
เปšนอย่ำงใดระหว่ำง	Ĭรู้เห็นตำมจริงĭ	กับ	Ĭเอำแต่คิดมำกĭ	สองอย่ำง
นี้ต่ำงกันมำก	 หำกรู้เฉยĐ	 เห็นเฉยĐว่ำลักษณะควำมโสโครกของ
อวัยวะต่ำงĐเปšนอย่ำงนี	้หำได้มีดีน่ำใคร่น่ำส้องเสพตรงไหน	เท่ำนั้น
ก็เปšนอันดับควำมพล่ำนอยำกในกำมลง	 จบหน้ำที่ไป	 ก็ไม่มีอะไร
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กระทบกระเทąอนสุขภำพจิต	แต่หำกรู้นิดหน่อยแล้วย�้ำคิดจนเหมąอน
มีภำพภูติผีมำหลอกหลอน	 โดยขำดหลัก	 ขำดสติรู้ควำมเปšนกำย
ปşจจุบันตำมจริง	อย่ำงนั้นถĄงอำจเปšนปşญหำขĄ้นได้

เพą่อให้แน่ใจว่ำëŒกปÝิกูลมนสิกำรบรรพแล้วจะรับแต่ผลดี	 ก็
ควรไล่ล�ำดับจำกคิดแบบอ่อนĐ	 ไปจนถĄงขั้นเตรียมตั้งรับสภำพน่ำ
สะพรĄงกลัวด้วยวิธีทำงสมำธิ	 อันประกันว่ำจิตพร้อมส่องรู้ด้วยควำม
หนักแน่นเปšนกลำงอย่ำงดีต่อไป

แนวท�งฝึก

ขอให้พิจำรณำว่ำลมหำยใจเปšนสิ่งที่ละเอียดกว่ำผม	 ขน	 เล็บ	
ฟşน	หนัง	กระดูก	และอวัยวะอันจับต้องได้ทั้งหลำย	เมą่อใครëŒกตำมรู้
ได้จนกระทั่งเกิด	Ĭจิตเห็นĭ	นิมิตลมหำยใจสว่ำงชัดอยู่ในภำยใน	ก็ไม่
แปลกเลยถ้ำหำกจะใช้จิตอันทรงคุณภำพ	สว่ำงไสวระดับเดียวกันนั้น	
เข้ำรู้เข้ำเห็นนิมิตควำมเปšนวัตถุหยำบในกำย	หรąอถĄงแม้ยังเห็นไม่ได้
ถนัด	 อย่ำงน้อยก็ใช้อำนำปำนสติช่วยรู้กำยโดยควำมเปšนปÝิกูลได	้
ดังเช่นที่พระพุทธองค์ตรัสถĄงอำนิสงส์ของอำนำปำนสติสมำธิไว้ใน
ทีปสูตรควำมว่ำ

ถ้าแม้ภกิษพุงึหวงัว่าเราพงึเป็นผูม้คีวามส�าคญัในสิง่ทีไ่ม่เป็น
ปฏิกูลว่าเป็นปฏิกูลอยู่ ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้
แหละให้ดี

กำรรู้ชัดในอิริยำบถต่ำงĐอย่ำงต่อเนą่อง	 ก็คąอกำรรู้ควำมเปšน
ก้อนกำยนั่นเอง	 เมą่อรู้ควำมเปšนกำยดี	 ก็ย่อมรู้ต�ำแหน่งแหล่งที่ของ
อวัยวะภำยนอก	 เช่น	 ผมอยู่ส่วนบนสุด	 ขนกระจำยตำมส่วนต่ำงĐ	

เล็บอยู่บนปลำยนิ้วมąอและเท้ำ	 ฟşนอยู่ในปำก	 หนังคąอส่วนหุ้มกำย
ทั้งหมดนับแต่หัวจรดเท้ำ	เปšนต้น

ส่วนกำรรู้ชัดในควำมเคลą่อนไหวปลีกย่อยต่ำงĐอย่ำงต่อเนą่อง	
ก็คąอกำรรู้กำยเปšนส่วนĐนั่นเอง	 ëŒกไปนำนวันย่อมเห็นองคำพยพ
ต่ำงĐล้วนมีสมบัติเฉพำะ	 เช่น	 สั้นยำว	 อ่อนแข็ง	 แหลมทู่	 ลักษณะ
ทั้งหมดย่อมถูกประมวลอยู่ในกำรประมำณรู้ทำงจิต	 และน�ำมำ
พัàนำต่อในปÝิกูลมนสิกำรบรรพได้เกąอบจะทันที	 ขอเพียงก�ำหนด
ถูก

สรุปคąอ	 ถ้ำท�ำ	 ๓	 บรรพแรกของหมวดกำยำนุปşสสนำมำจน
ช�ำนำญดีพอแล้ว	 ก็อย่ำวิตกว่ำ	 ๓	 บรรพหลังจะมีควำมยุ่งยำกซับ
ซ้อนเกินวิสัยแต่ประกำรใด	 โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งที่เกรงกันว่ำจะต้อง
ห้ำมทัพรำคะด้วยกำรกลั้นใจ	 สร้ำงควำมกดดันให้เครียดจะเปšนบ้ำ
เปล่ำนั้น	 ขอให้พิจำรณำว่ำเรำมีสิ่งชดเชย	หรąอมีทุนรอนแทน	 Ĭกำร
อดĭ	อยู่อย่ำงดีก่อนหน้ำแล้ว

ยิ่งไปกว่ำนั้น	 เรำจะพบว่ำกำรปÝิบัติขั้นพą้นฐำนให้ได้ดี	 มี
ควำมสุขควำมตั้งมั่นทำงใจเสียก่อน	นับว่ำส�ำคัญเพียงใด	ก็จำกกรณี
ของเหล่ำพระที่พำกันÔ่ำตัวตำยจำกกำรเจริญอสุภกรรมฐำน	 ดัง
ปรำกÝในปำรำชิกสิกขำบทที่	๓	ว่ำด้วยกำรพรำกกำยมนุษย์	กล่ำว
โดยใจควำมสรุปคąอ	 เมą่อพระพุทธเจ้ำทรงประทับอยู่ในปŔำมหำวัน	
ใกล้กรุงเวสำลี	 พระองค์สรรเสริญคุณแห่งกำรพิจำรณำเห็นร่ำงกำย
โดยควำมเปšนของไม่งำม	จำกนั้นทรงหลีกเร้นอยู่ตำมล�ำพังพระองค์
ตลอดกĄ่งเดąอน

ภิกษุทั้งหลำยเกิดแรงบันดำลใจในกำรปÝิบัติอสุภกรรมฐำน
กันมำก	 แล้วเกิดควำมรังเกียจกำยของตนกันใหญ่	 ยิ่งกว่ำคนทั่วไป
รังเกียจส้วมที่เปœţอนเปรอะเลอะเทอะด้วยอุจจำระ	ทนไม่ไหวเข้ำก็Ô่ำ
ตัวตำยบ้ำง	Ô่ำกันและกันบ้ำง	จ้ำงวำนให้Ô่ำบ้ำง

เมą่อครบก�ำหนดเวลำที่พระพุทธเจ้ำเสด็จกลับจำกกำรปลีก



Ôąõ  dungtrin.com            

106 107

îâćกČøมìýćการíรรñ

วิเวก	 และทรำบว่ำภิกษุพำกันตำยเพรำะเจริญอสุภกรรมฐำนกันจน
ทนรังเกียจร่ำงกำยไม่ไหว	ท่ำนก็ให้ประชุมสงÔ์ทั่วทั้งกรุงเวสำลี	แล้ว
ตรัสสรรเสริญคุณของอำนำปำนสติ	มีใจควำมว่ำ

ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติสมาธิที่เจริญแล้ว ท�าให้มาก
แล้ว ย่อมเป็นสภาพสงบประณตี สดชืน่ เป็นธรรมเครือ่ง
อยู่ที่เป็นสุข และก�าจัดอกุศลธรรมชั่วร้ายที่เกิดขึ้นแล้วให้
อนัตรธานไป สงบไปโดยเรว็ เปรยีบเหมอืนฝุน่ละอองทีฟุ่ง้
ขึน้ท้ายฤดรู้อน ย่อมถกูฝนใหญ่นอกฤดกูาลให้หายไปในไม่
ช้า

จำกกรณีนี้	แสดงให้เห็นว่ำพระพุทธองค์ทรงชี้ว่ำก่อนจะเจริญ
อสุภกรรมฐำน	ควรมีควำมสุขควำมสดชą่นจำกอำนำปำนสติให้ดีเสีย
ก่อน	 เพą่อเปšนกำรประกันว่ำพอควำมโสโครกของร่ำงกำยปรำกÝแก่
ใจชัดแจ้ง	จะได้ไม่เกิดควำมเดąอดร้อนเกินทน

ในทำงปÝิบัติ	 ผู้ที่ช�ำนำญอำนำปำนสติกระทั่งเกิดควำม
สุขควำมสดชą่นทำงใจเปšนปกติ	 จะพบว่ำจิตมีควำมสว่ำงเต็ม	 และ
เหมąอนอยู่ในที่ที่สะอำด	กว้ำงใหญ่	ปลอดภัยจำกกำรรบกวนของสิ่ง
กระทบกระทั่งทั้งหลำย	ดังนั้น	เมą่อเจริญอสุภกรรมฐำน	ก็จะเหมąอน
เห็นควำมไม่น่ำยินดีของกำย	 ไม่อยำกเอำกำย	 ออกมำจำกใจคอที่
มั่นคง	 ไม่หวั่นไหวอยู่ห่ำงĐ	 ไม่ใช่รังเกียจกำยด้วยกำรเอำใจเข้ำไป
คลุกวงในเต็มที่

การมนสิการด้วยสามัญจิต

ค�ำว่ำ	 Ĭสำมัญจิตĭ	 หมำยถĄงจิตที่ยังคิดĐนĄกĐอยู่	 ก็เอำควำม
สำมำรถในกำรคิดนĄกของมนุษย์นั้นเอง	มำสร้ำงควำมก�ำหนดหมำย

เสียใหม่ให้แก่จิต

ก่อนอą่นอย่ำดูเบำว่ำจิตคิดนĄกจะสร้ำงผลสะเทąอนเพียงน้อย	
น�้ำเหยำะลงหินทีละหยดยังท�ำให้หินกร่อนได้ฉันใด	ถ้ำหมั่นคิดทีละ
น้อยแต่บ่อยครั้ง	 ก็ต้องท�ำให้ควำมอยำกในกำมลดลงในวันหนĄ่งจน
ได้

กำรคิดนĄกให้จิตยอมรับว่ำกำยเปšนอสุภะซอยย่อยได้เปšนอีก
สำมประเภทใหญ่Đ	 ได้แก่	 คิดเปรียบเทียบ	 คิดจินตนำกำร	 และ
คิดถĄงปşจจุบันผัสสะ	 ทั้ง	 ๓	 ข้อนี้ไม่จ�ำเปšนต้องเรียงล�ำดับ	 อำศัยกัน
และกันเกą้อกูลให้เกิดผลสะเทąอนโดยรวมร่วมกัน

คิดเปรียบเทียบ

ในพระไตรปิÜกนั้น	 ปรำกÝหลำยแห่งว่ำสำวกของพระพุทธ
องค์ได้ดิบได้ดีกันมำกมำยจำกกำรน้อมเอำอสุภะภำยนอกเข้ำมำ
เปรียบเทียบกับตน

เรą่องรำวอันเปšนตัวอย่ำงที่มักมีกำรยกมำอ้ำงถĄงกันมำก	ได้แก	่
เขมำเถริยำปทำน	อันเปšนเรą่องเล่ำจำกปำกของภิกษุณีนำมว่ำ	Ĭเขมำĭ	
ผู้ซĄ่งเดิมเปšนมเหสีแห่งพระเจ้ำพิมพิสำร	 มีรูปโฉมงำม	 และหลงใหล
ควำมงดงำมแห่งรูปตน	ไม่พอใจกำรกล่ำวร้ำยแก่รูปสมบัต	ิเช่น	กำย
นี้เหม็น	เต็มไปด้วยสิ่งสกปรก

ด้วยเหตุนี้	 พระนำงเขมำจĄงไม่อยำกเฉียดใกล้พระในศำสนำ
พุทธ	 ซĄ่งร�่ำลąอกันว่ำตั้งแง่เกลียดชังกำยกันนัก	 นักบวชในพุทธ
ศำสนำถูกสอนให้เห็นกำยเปšนของโสโครกชวนรังเกียจยิ่งกว่ำอะไร
หมด	 และพิจำรณำอย่ำงนั้นทั้งวันทั้งคąนเสียด้วย	 ดังที่พระนำงเอง
กรำบทูลสำรภำพผิดกับพระพุทธองค์ในภำยหลังว่ำ	 Ĭหม่อมฉันมัว
ยินดีในรูป	 ระแวงว่ำพระองค์ไม่ทรงเกą้อกูล	 จĄงมิได้มำเëŕำพระองค์ผู้
แสนกรุณำĭ
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และในที่สุดที่ได้มำกรำบเข้ำเëŕำพระผู้มีพระภำคนั้น	 ก็ด้วย
เหตุที่พระรำชสวำมีแห่งนำงมีควำมเคำรพในพระศำสดำ	ปรำรถนำ
จะให้พระนำงมีโอกำสเข้ำเëŕำพระผู้มีพระภำค	 จĄงออกอุบำยให้นัก
ดนตรีร้องร�ำท�ำเพลงพรรณนำพระมหำวิหำรเวúุวันอันเปšนที่ประทับ
แห่งพระพุทธองค์	ว่ำน่ำรą่นรมย์นัก	ผู้ใดยังมิได้เห็นก็จัดว่ำผู้นั้นยังไม่
เห็นสวนสวรรค์

พระนำงเขมำได้ฟşงแล้วก็เกิดควำมปรำรถนำได้เสด็จไปชม
พระเวúุวัน	แต่ด้วยควำมเกรงจะต้องพบพระพุทธองค์ผู้เปšนต้นต�ำรับ
ในกำรต�ำหนิรูปกำยแห่งมนุษย์	 พระนำงเขมำก็ยังเลąอกเวลำเสด็จ
ขณะพระพุทธเจ้ำเสด็จบิณßบำตยำมเช้ำ	แต่ด้วยวำสนำเก่ำ	บันดำล
ใจให้เข้ำไปเยี่ยมชมพระคันธกุÜีที่ประทับแห่งพระศำสดำ	ซĄ่งแต่แรก
ส�ำคัญว่ำว่ำงเปล่ำเนą่องจำกเปšนเวลำบิณßบำต

แต่พอเข้ำไปก็พบพระพุทธองค์ประทับอยู่	 ก็เห็นว่ำมิได้ทรง
รูปเศร้ำหมองดังคำด	 ตรงข้ำมกลับมีควำมเปล่งปลั่งอย่ำงที่พระนำง
เปรียบเทียบไว้ว่ำ	Ĭดังดวงอำทิตย์อุทัยĭ	นอกจำกนั้น	ยังเห็นสำวน้อย
รูปงำมพัดถวำย	 สำวน้อยนำงนั้นมีผิวเปล่งปลั่งดั่งทองค�ำ	 รูปหัวตัว
ตนสะสวยชวนหลงงงงวยไปสิ้นทั้งสรรพำงค์	 ชนิดที่พระนำงเขมำ
ตะลĄงคิดว่ำเกิดมำไม่เคยเห็นอย่ำงนี้มำก่อน

ก็จะเคยเห็นได้อย่ำงไร	ในเมą่อหญิงงำมนำงนั้นเปšนรูปเนรมิต
ขĄ้นด้วยพุทธำนุภำพ	 เพรำะเดีĕยวเดียวยังไม่ทันสร่ำงตะลĄงในควำม
โสภำ	พระนำงเขมำเล่ำว่ำเห็นหญิงนั้น	Ĭถูกชรำภำพย�่ำยี	มีผิวพรรณ
แปลกไป	หน้ำเหี่ยว	ฟşนหัก	ผมหงอก	น�้ำลำยไหล	หน้ำไม่สะอำด	ใบ
หูแข็งกระด้ำง	นัยน์ตำขำว	ถันยำนไม่งำม	ตัวตกกระทั่วไป	ร่ำงกำย
สั่นตลอดศีรษะ	หลังขด	มีไม้เท้ำเปšนคู่เดิน	ร่ำงกำยซูบผอมลีบไป	ตัว
สั่นงันงก	ล้มลงแล้วหำยใจถี่Đĵĭ

พระนำงเขมำเห็นดังนั้นจĄงสลดสังเวช	 ขนลุกขนชันอย่ำงไม่
เคยเปšนมำก่อน	 เพรำะเกิดปşญญำรู้ตำมจริงว่ำพำลชนเท่ำนั้น	 ที่
ติดใจอยู่ในรูปอันโสโครก	 และมีแต่จะเสą่อมลงตำมกำล	 เมą่อเห็น

พระนำงเขมำสลดได้ที่แล้ว	พระพุทธองค์ยังส�ำทับซ�้ำอีกว่ำĵ

ดกูรเขมา เชญิดรู่างกายอนักระสบักระส่าย ไม่สะอาด มสีิง่
โสโครกไหลเข้าถ่ายออก ทีพ่วกพาลชนยนิดกีนันกั เธอจง
อบรมจติให้เป็นสมาธมิอีารมณ์เดยีวด้วยอสภุารมณ์เถดิ เธอ
จงมีกายคตาสติมากไปด้วยความเบื่อหน่ายเถิด รูปหญิงนี้
ฉนัใด รปูของเธอกฉ็นันัน้ รปูของเธอฉนัใด รปูหญงินีก้เ็ป็น
ฉันนั้น เธอจงคลายความพอใจในกายทั้งภายในภายนอก
เสยีเถดิ จงฝึกการพ้นจากเครือ่งหมายมัน่ จงละความถอืตวั
เสยี เธอจกัเป็นผูส้งบ เพราะละความถอืตวันัน้ได้

จำกนั้น	 พระพุทธองค์ยังทรงเปรียบเทียบไว้ให้เห็นภำพ
อย่ำงแจ่มชัด	 ชนิดที่ทุกคนสำมำรถน้อมมำดูใจตัวเองขณะเกิด
ควำมก�ำหนัดยินดีได้

เหล่าชนผูถ้กูราคะครอบง�าตดิกระแสอยู ่ เหมอืนแมงมมุตดิ
ใยทีถ่กัทอไว้เอง เมือ่ตดัราคะลงเสยี หมดความอาลยั ละ
กามสขุแล้ว จงึเว้นเสยีได้สนทิ

จำกนั้น	 พระพุทธองค์ตรัสเทศน์อีกเล็กน้อยให้เหมำะสมกับ
นิสัยและวำสนำ	 พระนำงเขมำซĄ่งมีจิตอ่อนควรแล้ว	 กอปรกับที่มี
ปşญญำมำก	ก็ส�ำเร็จมรรคผลเปšนอริยบุคคลชั้นต้นได้

ตัวอย่ำงของเขมำเถริยำปทำนนี้มีคุณหลำยประกำร	 ประกำร
แรก	 เรำได้เห็นว่ำมนุษย์ทั้งหลำยมีควำมหลงรูป	 หลงกำมคุณกัน
ชนิดติดตัง	 ยังไม่อ่อนควรต่อมรรคผลแน่นอน	 แม้วำสนำดั้งเดิมจะ
มีปşญญำมำกเพียงใดก็ตำม	ต้องท�ำให้เห็นโทษในรูปเสียก่อน	คลำย
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ควำมถąอมั่นในรูปเสียก่อน	จĄงอ่อนควรพอจะฟşงธรรมอันเปšนไปเพą่อ
ละควำมยĄดติด	หรąอถąอมั่นว่ำมีตัวมีตนเปšนอันดับต่อไป

ประกำรที่สอง	 เรำได้ทรำบว่ำเพียงด้วยระดับควำมคิดเปรียบ
อสุภะภำยนอกที่น้อมเข้ำมำเทียบกับอสุภะภำยใน	 หำกมีก�ำลัง	 มี
แรงมำกพอ	ก็ท�ำให้รำคะหำยสนิทเปšนปลิดทิ้งไปชั่วครู่	 ซĄ่งชั่วครู่นั้น
อำจเปšนนำทีทอง	 เพียงพิจำรณำธรรมละเอียดกว่ำนั้นอีกนิด	 ก็อำจ
สะกิดให้ถĄงมรรคถĄงผลได้เหมąอนกัน

ค�ำแนะน�ำให้ปÝิบัติแบบ	 Ĭคิดĭ	 ในขั้นนี้	 คąอถ้ำมีโอกำสก็อำจ
ไปเห็นของจริง	ว่ำคนแก่เปšนอย่ำงไร	ศพมีลักษณะแบบไหน	ส�ำหรับ
ศพนั้นถ้ำใจไม่ถĄงอำจหำรูปดูก็ได้	 ส�ำคัญคąอต้องน้อมเข้ำมำภำยใน
ให้เกิดสังเวชดังพระพุทธพจน์ที่ว่ำ

รปูอืน่ฉนัใด รปูของเรากฉ็นันัน้ รปูของเราฉนัใด รปูอืน่ก็
เป็นฉันนั้น จงคลายความพอใจในกายทั้งภายในภายนอก
เสยีเถดิ

เริ่มต้นถ้ำไม่ทรำบจะน้อมเข้ำมำอย่ำงไร	 ก็ขอให้ดูทีละส่วน	
เริ่มจำกผม	ขน	เล็บ	ฟşน	หนัง	ส่วนใดที่รู้สĄกสังเวชที่สุดก็ให้ปลง	ให้
น้อมส่วนนั้นมำเทียบกับเรำก่อน	สติและสัมปชัญญะที่ëŒกมำแล้ว	จะ
ท�ำให้รู้เข้ำมำในขอบเขตของกำยได้ชัดประหนĄ่งส่วนนั้นĐของกำยเขำ
กับกำยเรำเปšนอันเดียวกัน	 จิตย่อมละควำมยĄดติดยินดีในเชิงรำคะ
เสียได้	นับจำกน้อยไปหำมำก

เมą่อสงบจำกรำคะด้วยกำรคิดเทียบ	น้อมเข้ำมำหำกำยตนจน
จิตสงบลงแล้ว	สิ่งส�ำคัญสูงสุดคąอ	ต้องดูควำมสงบในภำยในนั้น	เห็น
เปšนอำกำรที่	 Ĭดับควำมพล่ำนจำกควำมอยำกทำงกำยĭ	 ลงเสียได	้
เมą่อประคองอยู่	 รู้อยู่ที่ควำมสงบนั้น	 ในที่สุดก็จะเห็นควำมเบำโล่ง
อันมีลักษณะตั้งมั่นแน่นิ่ง	 อย่ำงน้อยที่สุดก็ด�ำรงอยู่ชั่วขณะ	 ยิ่งบ่อย

ก็ยิ่งเปšนกำรสั่งสมควำมสงบและก�ำลังจิตที่จะเอำชนะรำคะหยำบĐ	
ท�ำทุกวัน	 สงบปลอดโปร่งทุกวัน	 เพียงเท่ำนี้ก็จัดเปšนกำรท�ำสมำธิ
ชนิดหนĄ่ง	เปšนสมำธิอันเกิดแต่ควำมละวำงรำคะโดยตรงเสียด้วย

คิดจินตนาการ

กำรคิดจินตนำกำรคąอกำรนĄกถĄงสิ่งที่ผ่ำนมำแล้ว	 หรąอสิ่งที่ยัง
ไม่เกิดขĄ้น	 พูดง่ำยĐว่ำไม่เปšนปşจจุบันผัสสะ	 จุดประสงค์ของกำรคิด
จินตนำกำรคąอก�ำจัดรำคะที่เกิดขĄ้นเดีĕยวนั้น

ในสัมปชัญญบรรพ	 เรำได้ëŒกที่จะรู้ควำมเคลą่อนไหวทำง
กำยถ้วนทั่วไปหมด	 แม้กำรอุจจำระปşสสำวะก็ไม่เว้น	 กำรที่เรำ	 Ĭรู้ĭ	
ว่ำมีอุจจำระปşสสำวะไหลออกมำจำกกำยบ่อยĐ	 จะท�ำให้เกิดกำร	
Ĭตระหนักĭ	 ว่ำกำยนี้มีอุจจำระปşสสำวะอยู่จริงĐ	 ต่ำงจำกกำรขับถ่ำย
อุจจำระปşสสำวะด้วยควำมเคยชิน	 และไพล่ไปคิดฟุŕงซ่ำนถĄงเรą่องอą่น
ระหว่ำงนั้นเปšนคนละแบบ

หำกนับแล้ว	ผู้มีสัมปชัญญะขณะขับถ่ำยอุจจำระปşสสำวะ	ย่อม
เปšนเสมąอนผู้พลิกเอำกำยในออกมำข้ำงนอก	 หรąอเหมąอนผู้พบรูรั่ว
ของหมอนข้ำงที่กกกอดอยู่ทุกเมą่อเชą่อวัน	ว่ำแท้จริงแออัดไปด้วยอĄกับ
ฉี่	หำใช่นุ่นหรąอส�ำลีดังควำมหลงเข้ำใจผิดแต่แรกไม่

ในควำมตระหนักไปเรą่อยĐดังนี้	 ถĄงจุดหนĄ่งอำจบังเกิดควำม	
Ĭตระหนกĭ	 ขĄ้นมำ	 ว่ำทั้งกำยเรำแท้จริงเปšนหีบห่อบรรจุอĄกับฉี่	 อัน
นั้นจะเปšนคนละเรą่องกับกำร	 Ĭรู้อยู่แล้วĭ	 อย่ำงมนุษย์ธรรมดำทั่วไป	
เพรำะพอรู้สĄกตัว	ส�ำเหนียกถĄงควำมเปšนกำยเมą่อใด	ก็จะจินตนำกำร
เห็นอย่ำงแจ่มชัดว่ำกำยของตนขังอะไรไว้

เรำสำมำรถน�ำควำมทรงจ�ำอันชัดเจนเกี่ยวกับกำรขับถ่ำย
อุจจำระปşสสำวะมำใช้ประโยชน์ได้อย่ำงเต็มที่ในครำวคับขัน	 เช่น
เมą่ออยู่ใกล้เพศตรงข้ำม	หรąอบุคคลที่ท�ำให้เรำเกิดควำมก�ำหนัดยินด	ี
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ก็ให้ตั้งสติรู้	 ว่ำขณะนั้นเรำเกิดควำมก�ำหนัดยินดีอันเนą่องจำกกำย
ของเขำ	รวมทั้งกระแสดĄงดูดระหว่ำงกันอันเกิดแต่ใจที่ส่งไปยĄด	ส่งไป
ยินดีในควำมเปšนเขำ

เมą่อมีสติรู ้จักสภำพควำมก�ำหนัดยินดีอันเกิดขĄ้นในปşจจุบัน	
รวมทั้งรู้เหตุปşจจัยของกำรเกิดควำมยินดีอันนั้น	ก็ให้พลิกจิตกลับมำ
ดู	มำรู้ชัดอยู่ในขอบเขตของกำย	จะก�ำลังเดิน	ยąน	นั่ง	หรąอนอน	อยู่
ก็ตำมที	จำกนั้น	ก�ำหนดเอำด้วยควำมหมำยรู้แบบที่เคย	Ĭตระหนกĭ	
ในควำมจริงที่ทรำบว่ำมีอุจจำระปşสสำวะในเรำ	 หรąอเอำให้ชัดกว่ำ
นั้นคąอ	ระลĄกถĄงขณะแห่งกำรขับถ่ำยอุจจำระปşสสำวะ

เมą่อก�ำหนดเช่นนี้	อย่ำงน้อยที่สุด	เหตุแห่งควำมก�ำหนัดยินดี
ในกำรใกล้ชิดเพศตรงข้ำมย่อมระงับลง	 คąอแทนกำรส่งจิตออกนอก	
ก็กลับเข้ำมำภำยใน	 และแทนกำรหมำยมั่นยินดี	 จินตนำกำรไปใน
กำมำรมณ์	 ก็หันเหทิศทำงเปšนจินตนำกำรไปในอสุภะอันเรำเคยรู้
เช่นเห็นชำติดีแล้ว

บำงคนอำจมี	Ĭต�ำแหน่งอสุภะประจ�ำตนĭ	อยู่	อย่ำงเช่น	โพรง
จมูก	ช่องปำก	รักแร้	หนังหัว	ฯลฯ	อันนับเปšนหน่อเหม็นแนวเหม็น	
ผลิตของน่ำสะอิดสะเอียน	ที่น�ำมำจินตนำกำรช่วยสถำนกำรณ์คับขัน
ได้ทั้งสิ้น	จุดที่ท�ำให้รู้สĄก	Ĭทุเรศĭ	เปšนสำกลที่สุดเห็นจะไม่มีอะไรเกิน
ทวำรหนัก	แต่ถ้ำใจถĄง	ëŒกพิจำรณำให้ครบทุกจุดได้บ่อยĐ	ก็จะท�ำให้
จิตเหมąอนตกอยู่ในหลุมขยะสำรพัดกลิ่น	 สำรพัดรส	 ไม่อำจเปšนสุข
ได้ด้วยควำมรู้สĄกทำงกำยอย่ำงแน่นอน

เมą่อมำถĄงจุดนี้	 ขอให้เน้นควำมส�ำคัญกับสภำพจิตเปšนพิเศษ	
ต้องพิจำรณำว่ำจิต	 Ĭละควำมยินดีในกำมĭ	 เสียได้ตำมเปŕำประสงค	์
ตำมกำรท�ำควำมเข้ำใจไว้แต่แรกแล้วอย่ำงดี	 ซĄ่งเมą่อเห็นอำกำรละ
กำมของจิตชัดแล้ว	 ต้องถอนออกมำจำกควำมหมกมุ่นในอสุภะเสีย	
รักษำไว้เฉพำะควำมปลอดโปร่งโล่งเบำทำงจิต	ก็จะเกิดอำกำรตั้งมั่น	
ผ่องใส	และตัดขำดจำกกระแสควำมเชą่อมโยงสัมพันธ์กับวัตถุอันเปšน
ที่ตั้งแห่งกำมได้สนิทติดทนนำน

คิดถึงปัจจุบันผัสสะ

บำงคนสอบถำมแพทย์และพยำบำลแล้วให้นĄกสงสัย	ว่ำท�ำไม
ผ่ำศพ	เห็นเครą่องในศพอยู่ทุกเมą่อเชą่อวัน	เหตุใดจĄงไม่เกิดอำกำรปลง	
ไม่เกิดควำมหมดอำลัยยินดีในกำม	 อันที่จริงคนทั่วไปอĄฉี่อยู่วันละ
หลำยหน	 แต่ไม่เคยตระหนักว่ำมีควำมสกปรกอยู่ในตัวเอง	 ยังน่ำ
แปลกใจกว่ำนั้นมำก	ร้อยทั้งร้อยท�ำเปšนลąม	ท�ำไม่รู้ไม่ชี	้ไม่แม้กระทั่ง
ท�ำใจตระหนักว่ำนั่นมำจำกกำยของตน	 ตรงนี้ชี้ให้เห็นได้ว่ำกำร
ก�ำจัดควำมอยำกนั้น	 เปšนอำกำรทำงใจ	 เปšนเรą่องของสติก�ำหนดรู้	
มิใช่ว่ำ	Ĭเจอดีĭ	มำช้ำนำนกี่เดąอนกี่ปőแล้ว

ธรรมดำคนเรำย่อมรู้เห็นและได้กลิ่นปşสสำวะอุจจำระของ
ตนเองทุกเมą่อเชą่อวันอยู่แล้ว	แต่เหตุผลที่ดีคąอไม่ทรำบว่ำจะต้องท�ำใจ
ยอมรับ	 หรąอใส่ใจพิจำรณำเพą่อประโยชน์อะไร	 คิดมำกให้เปšนทุกข์
เปล่ำĐ	รังเกียจตัวเองเปล่ำĐ

กำยมนุษย์นี	้ แตะตรงไหนก็เห็นว่ำสกปรกได้ตรงนั้น	แต่ด้วย
ควำมที่ขำดหลักพิจำรณำ	ก็ไม่ท�ำให้อสุภะเปšนที่ปรำกÝต่อจิต	ทั้งที่
จริงก็ปรำกÝอยู่ทนโท่นับแต่เนą้อหนังภำยนอก	ไม่ต้องลอกออกดูให้
เห็นถĄงชั้นในเสียก่อนด้วยซ�้ำ

ตำมหลักของปÝิกูลมนสิกำรนั้น	พระพุทธองค์ตรัสว่ำ

ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายนี้แหละ แต่พื้นเท้าขึ้นไป แต่
ปลายผมลงมา มหีนงัเป็นทีส่ดุรอบ เตม็ด้วยของไม่สะอาดมี
ประการต่างๆ ว่ามอียูใ่นกายนี ้คอื ผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั…

โอกำสเหมำะสมที่สุดส�ำหรับกำรพิจำรณำผม	 ขน	 เล็บ	 ฟşน	



Ôąõ  dungtrin.com            

114 115

îâćกČøมìýćการíรรñ

หนัง	 ในแต่ละวัน	 เห็นจะไม่มีเวลำใดดีเกินช่วงแห่งกำรช�ำระล้ำง
สะสำงกำย	 เพรำะมนุษย์รู้ว่ำจังหวะนั้นกำยตนเริ่มสกปรก	 หำก
ปล่อยไว้เกินนั้นจะเหนอะหนะร�ำคำญ	หรąอสกปรกมำกกว่ำที่เปšน

ในห้องที่ใช้ช�ำระล้ำงครำบไคลปÝิกูล	 ผัสสะของผม	 ขน	 เล็บ	
ฟşน	หนัง	ย่อมเกิดขĄ้นเกąอบตลอดเวลำ	เมą่อเกิดผัสสะ	ย่อมเกิดควำม
รู้ถĄงส่วนแห่งควำมสกปรกนั้นĐของกำย	 เพียงถ้ำก�ำหนดจิตไว้ถูก	 ก็
จะหมำยรู้ได้ทีละน้อยแบบสะสม	 จนกระทั่งเกิดควำมเห็นจริงเต็ม
บริบูรณ์	ว่ำผม	ขน	เล็บ	ฟşน	หนัง	สกปรก	ไม่น่ำรักน่ำใคร่จริงĐ

แนวกำรคิดถĄงปşจจุบันผัสสะของอวัยวะแต่ละส่วนมีดังนี้

ผม	 ในเพศพระที่ต้องปลงผมนั้น	 หนังศีรษะจะแสดงควำม
สกปรกผ่ำนกลิ่นเหม็นออกมำง่ำยกว่ำÔรำวำส	 แม้จะใช้แชมพูหรąอ
สบู่ก็ช่วยระงับกลิ่นไว้ไม่ได้นำนนัก	 ก่อนอą่นใดเพียงก�ำหนดไว้ในใจ
ว่ำเรำต้องสระผมก็เพรำะมีน�้ำมัน	มีควำมเหม็น	มีควำมคันขĄ้นที่หนัง
หัว	ขณะลงแชมพูยีผม	ให้ท�ำควำมรู้ที่มąอสัมผัสกลุ่มผมไปเรą่อยĐ	เมą่อ
ชะล้ำงแชมพูออกด้วยน�้ำ	 ให้พิจำรณำว่ำควำมสกปรกชั้นนอกหลุด
ลอกไป	ควำมสกปรกชั้นในยังแช่ตัวอยู่	พร้อมจะส่งน�้ำมัน	ส่งควำม
เหม็น	 ส่งควำมคันออกมำอยู่เรą่อยĐ	 พอมำกถĄงระดับหนĄ่งเรำก็ต้อง
เหนą่อยช�ำระล้ำงอีก

ขน	 กิจประจ�ำส�ำหรับผู้ชำยคąอโกนหนวด	 ส�ำหรับผู้หญิงคąอ
โกนขนรักแร้	 เมą่อโกนขอให้พิจำรณำว่ำขนส่วนนั้นเปšนหนำมแหลม
ยą่นออกมำจำกผิวเนą้อ	 เปšนธรรมชำติที่งอกออกมำได้เรą่อยĐ	 และ
เรำต้องคอยก�ำจัด	 ลิดทิ้งให้ทันก่อนจะรุงรังน่ำเกลียด	 ไม่ต่ำงกับ
วัชพąชอันไม่พĄงประสงค์	 พวกที่แต่งหนวดแต่งเครำให้ดูดี	 ก็ไม่ต่ำง
กับคนสวนที่แต่งวัชพąชให้งำมหลอกตำเปšนรูปเปšนร่ำงชั่วครำว	 เพียง
ก�ำหนดรู้ตำมจริงว่ำขนเปšนสิ่งที่จะต้องงอกออกมำใหม่เรą่อยĐไม่
เจริญตำ	 จิตจะเกิดควำมหมำยรู้ลักษณะไม่เที่ยง	 ไม่ใช่ตัวตนขĄ้น
มำเปšนขณะĐ	 แค่เก็บเล็กประสมน้อย	 ระยะยำวจะกลำยเปšนควำม
หมำยรู้ที่คงตัวไปเอง

เล็บ	 ขณะตัดเล็บ	 ให้พิจำรณำตำมจริงว่ำเล็บเปšนธรรมชำติ
ที่งอกได้	 เมą่อลิดทิ้งก็ให้ดูว่ำเดิมเปšนของในกำย	 เมą่อตัดออกไปแล้ว
ก็กลำยเปšนของอą่น	 แปลกแยกจำกกัน	 และเล็บจะแสดงธรรมชำติ
สกปรกของมันชัดก็เมą่อถูกแบ่งแยก	ตัดทอนออกจำกควำมเปšนแผ่น
เดียว	กล่ำวคąอ	ขณะตัดเล็บไปเรą่อยĐ	 เรำจะได้กลิ่นเหม็นอ่อนĐของ
เล็บอยู่ตลอดเวลำ	 เมą่อตัดเล็บเสร็จคนส่วนใหญ่จะล้ำงมąอ	ก็เพรำะมี
ควำมสกปรกจำกกำรแบ่งแยกเล็บตกค้ำงอยู่นั่นเอง	 นี่แสดงให้เห็น
ว่ำทั่วทั้งกำยเรำนั้น	 เดิมแปะสนิทอยู่ก็อำจดูเหมąอนสะอำด	 ซ่อน
ควำมเหม็นไว	้ต่อเมą่อแบ่งแยก	ตัดท่อนออก	จĄงปรำกÝควำมสกปรก
ที่เร้นอยู่ออกมำ

ฟัน	 ขณะแปรงฟşน	 ให้พิจำรณำตำมจริงว่ำกลิ่นในช่องปำก
นั้น	มำจำกเชą้อโรค	ฟşนในช่องปำกย่อมอุดมด้วยเชą้อโรค	เพรำะจมอยู่
กับน�้ำลำยและเชą้อโรคตลอดวันตลอดคąน	 เจอกับอำหำรซĄ่งเปšนซำก
พąชบ้ำง	ศพสัตว์บ้ำง	เหมąอนเครą่องสับเนą้อ	วันหนĄ่งอย่ำงน้อยหนĄ่งมą้อ	
บำงคนสองมą้อ	 บำงคนสำมมą้อหรąอมำกกว่ำนั้น	 ขี้ฟşนจะมำจำกไหน	
ถ้ำไม่ใช่สิ่งตกค้ำงจำกซำกพąชและศพสัตว์

หนัง	 ขณะอำบน�้ำ	 ท�ำควำมสะอำดหน้ำตำเนą้อตัว	 ให้
พิจำรณำว่ำมąอก�ำลังสัมผัสหนังซĄ่งมีหน้ำที่ห่อหุ้มอĄและฉี่	 ตัวของหนัง
เองมีครำบไคลที่เรำจ�ำเปšนต้องช�ำระสะสำง	 เมą่อรู้สĄกถĄงควำมหยุ่น
ในที่ใด	 ให้ตระหนักว่ำตรงนั้นคąอส่วนของเลąอดเนą้อ	 ไขมัน	 และ
ปÝิกูลอันเปšนแหล่งผลิตครำบไคลภำยนอก	 อย่ำมองว่ำเรำก�ำลัง
ใช้สบู่ท�ำให้ส่วนนั้นหอมสะอำด	 แต่มองว่ำก�ำลังก�ำจัดควำมสกปรก
ส่วนน้อยที่เล็ดลอดออกมำจำกโคตรแห่งควำมสกปรกอันซ่อนตัวอยู่
ทั้งแท่งด้ำนใน	 กำรก�ำหนดสติรู้ผิวหนังโดยควำมเปšนสิ่งห่อหุ้มขยะ
บ่อยĐ	 จะท�ำให้เกิดภำพรวมขĄ้นเองว่ำกำยนี้เหมąอนถุงใส่อĄโดยไม่
ต้องจินตนำกำรหรąอสมมุติ

หำกทุกครั้งที่อำบน�้ำสำงกำยแล้วรู้สĄกชัดขĄ้นเรą่อยĐ	 ว่ำควำม
โสโครกแห่งกำยนั้น	ช�ำระล้ำงเท่ำไหร่ก็ไม่หมด	 เพรำะที่แท้กำยเปšน
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ควำมสกปรกทั้งก้อนโดยตัวเอง	 จิตจะเบำจำกรำคะลงในระยะยำว	
เมą่อใดรู้สĄกเบำโล่ง	 สะอำด	 จิตไม่หมักหมมอยู่ด้วยควำมปรำรถนำ
ในกำม	ก็ให้รู้อยู่เฉพำะควำมเบำ	ควำมโปร่งโล่งชนิดนั้น	จนกว่ำจิต
จะตั้งมั่น	ผ่องใส	ทุกครั้งที่สนำนกำย	จะมีควำมผ่อนคลำยทั้งร่ำงกำย
และจิตใจ	ไม่ต้องกำรพĄ่งพำมำยำแห่งเนą้อหนังใดĐอีก

และเมą่อใดที่สบโอกำส	 จ�ำเปšนต้องเหนียวเหนอะหนะเนą้อตัว	
หรąออย่ำงเช่นมีศพสัตว์บำงชนิดเข้ำไปคำกลิ่นอยู่ในปำกนำนหน่อย	
ก็อย่ำเพิ่งร้อนใจคิดแต่อยำกท�ำควำมสะอำดชะล้ำงอย่ำงเดียว	 ให้
พิจำรณำว่ำควำมเหม็นของผม	 ขน	 เล็บ	ฟşน	 หนัง	 นั้น	 มีอยู่ตลอด
เวลำ	 ขอเพียงเช็ดถูหรąอท�ำควำมสะอำดช้ำไปนิดเดียว	 เมą่อจุดชนวน
ขĄ้นได้	 จะเห็นส่วนไหนว่ำเปšนปÝิกูลก่อนก็ตำม	แม้มองไปที่ส่วนอą่น
ก็จะติดควำมก�ำหนดหมำยตำมจริงเช่นนั้นไว้

การมนสิการด้วยเจโตสมาธิ

ค�ำว่ำ	 Ĭเจโตสมำธิĭ	 หมำยถĄง	 สมำธิทำงใจ	 หรąอสมำธิตำม
ลักษณะแห่งควำมเพียรนั้นĐ	เช่น	ในที่นี้จะหมำยเอำควำมเพียรเพą่อ
รู้รำยละเอียดแห่งกำยอันซ่อนเร้น	 ปิดบังจำกสำยตำ	 พระพุทธองค์
ทรงตรัสไว้เปšนแนว	คąออำกำร	๓๒	ดังปรำกÝในเนą้อธรรมอันเปšนตัว
ตั้งของบทนี้

ผลของกำรมนสิกำรระดับที่	Ĭเห็นของจริงĭ	ด้วยควำมสำมำรถ
ของสมำธิจิต	 จะมีผลเด็ดขำดกว่ำกำรเห็นด้วยสติสัมปชัญญะ
ธรรมดำมำก

ขอให้ทรำบไว้แต่ต้นว่ำ	 ถ้ำหำกปÝิบัติในระดับสำมัญจิตมำก
พอ	 ก็อำจยกระดับขĄ้นสู่กำรปÝิบัติระดับเจโตสมำธิได้เองโดยไม่
จ�ำเปšนต้องใช้ควำมพยำยำมใดĐเพิ่มเติม	ทั้งนี้จำกที่ชี้ให้เห็นแล้วว่ำ
เมą่อจิตพิจำรณำอสุภะจนปลอดจำกรำคะ	มีควำมตั้งมั่น	ผ่องใส	เปšน

สมำธิดีแล้ว	 ย่อมเกิดควำมรู้เห็นที่เหมำะสมกับคุณภำพจิตได้เอง
ตำมธรรมชำติ

อย่ำงไรก็ตำม	สมำธิอันเปšนผลมำจำกกำรพิจำรณำแบบ	Ĭคิดĭ	
นั้น	มักเอำแน่เอำนอนไม่ค่อยได	้ในส่วนนี้ของบท	เรำจะมุ่งเน้นกำร
บรรลุซĄ่งเจโตสมำธ	ิอันเปšนควำมสำมำรถ	Ĭเห็นĭ	ของจริงได้เปšนปกต	ิ
เรียกว่ำลąมตำขĄ้นภำยในกำยเพą่อสอดส่องถ�้ำหรąอคูหำของจิตอันเคย
มąดมิดได้รำวกับมีไฟฉำยประจ�ำมąอ	 หรąอมีสวิทช์ปิดเปิดให้สว่ำงขĄ้น
ดังใจ

ก่อนอą่นจะได้น�ำเรą่องเกี่ยวกับทัศนสมำบัต	ิ๔	มำยกตั้งไว	้เพą่อ
ให้มั่นใจว่ำกำรปÝิบัติปÝิกูลมนสิกำรในครั้งพุทธกำลนั้น	 ท่ำนมุ่ง
เอำระดับกำรรู้เห็นชนิดก้ำวล่วงตำเนą้อสำมัญกันจริงĐ	 เพรำะกรณี
ของกำรเห็นเครą่องในตนเองและผู้อą่นนั้น	 อำจเปšนที่ถกเถียงกันว่ำ
ตำมหลักสูตรของพระพุทธเจ้ำแล้ว	 สำมำรถรู้ได้ด้วยจิต	 หรąอเปšน
เพียงจินตนำกำร

ทัศนสมาบัติ

พระสำรีบุตรเคยกล่ำวไว้ต่อเบą้องพระพักตร์แห่งพุทธองค์	 ดัง
ปรำกÝในสัมปสำทนียสูตร	 ส่วนที่เกี่ยวกับทัศนสมำบัติ	 ๔	 พอสรุป
ควำมโดยย่อว่ำ	 บำงคนในโลกนี้	 อำศัยควำมเพียรเครą่องเผำกิเลส	
อำศัยควำมเพียรที่ตั้งมั่น	 อำศัยควำมประกอบเนąองĐ	 อำศัยควำม
ไม่ประมำท	 อำศัยมนสิกำรโดยชอบแล้ว	 ได้บรรลุเจโตสมำธิที่เมą่อ
จิตตั้งมั่นแล้ว	 ëŒกปÝิกูลมนสิกำรบรรพ	 แล้วได้ผลของกำรมนสิกำร	
จ�ำแนกเปšน	๔	ระดับ	คąอ

ระดับแรก	สำมำรถเห็นอำกำร	๓๒	ของตนเองได้

ระดับที่สอง	 สำมำรถเห็นอำกำร	 ๓๒	 ของตนเองได้	 กับทั้ง
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เห็นกระดูก	ก้ำวล่วงเนą้อหนังและเลąอดของมนุษย์ผู้อą่นได้

ระดับที่สาม	 สำมำรถเห็นอำกำร	๓๒	 ของตนเองได้	 กับทั้ง
เห็นกระดูก	 ก้ำวล่วงเนą้อหนังและเลąอดของมนุษย์ผู้อą่นได้	 และอำจ
ก�ำหนดรู้กระแสวิญญำณของมนุษย์	ทั้งที่ตั้งอยู่ในโลกนี้	และที่ตั้งอยู่
ในปรโลกได้เปšนต่ำงหำกจำกกันชัดเจน	 (คąอรู้ว่ำวิญญำณยังอยู่ใน
ร่ำง	หรąอออกจำกร่ำงไปอยู่ภพหน้ำแล้ว)

ระดับที่สี่	 สำมำรถเห็นอำกำร	 ๓๒	 ของตนเองได้	 กับทั้ง
เห็นกระดูก	 ก้ำวล่วงเนą้อหนังและเลąอดของมนุษย์ผู้อą่นได้	 และอำจ
ก�ำหนดรู้กระแสวิญญำณของมนุษย์	ทั้งที่ไม่ตั้งอยู่ในโลกนี้	และที่ไม่
ตั้งอยู่ในปรโลกได้เปšนต่ำงหำกจำกกันชัดเจน	 (คąอรู้ควำมดับไปแห่ง
วิญญำณพระอรหันต์เมą่อดับขันธ์แล้ว	 ไม่ตั้งอยู่ทั้งในโลกนี้และโลก
ไหนĐอีก)

จำกควำมส่วนนี้ของสัมปสำทนียสูตร	 คัดเพียงเฉพำะที่
ปรำกÝในทัศนสมำบัติประกำรที่	๑	และประกำรที่	๒	มำอ้ำงถĄง	เรำ
ก็ทรำบแน่นอนได้คąอปÝิกูลมนสิกำรนั้น	 มีระดับที่เรำสำมำรถเห็น
ล่วงเนą้อมนุษย์ได้ทั้งตัวเรำเองและผู้อą่น	 อันจะขจัดเสียซĄ่งกำมรำคะ
อันเกิดแต่กำรเห็นเฉพำะเนą้อหนังและรูปร่ำงภำยนอกได้ง่ำยดำยยิ่ง

อีกแห่งหนĄ่ง	 ในธำตุวิภังคสูตร	พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	๖	ยัง
มีเนą้อหำที่พระพุทธองค์ตรัสสอนภิกษุนำมว่ำ	 Ĭปุกกุสำติĭ	 จะยกมำ
แสดงเฉพำะกำรก�ำหนดรู้ธำตุดินได	้ดังนี้

ดกูรภกิษ ุกป็ฐวธีาตเุป็นไฉน คอืปฐวธีาตภุายในกม็ ีภายนอก
กม็ ีกป็ฐวธีาตภุายในเป็นไฉน ได้แก่สิง่ทีแ่ข้นแขง็ ก�าหนดได้ 
มใีนตน อาศยัตน คอืผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั เนือ้ เอน็ กระดกู 
ไขกระดกู ม้าม หวัใจ ตบั พงัผดื ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย 
มนัสมอง อาหารใหม่ อาหารเก่า หรอืแม้สิง่อืน่ไม่ว่าชนดิ

ไรๆ ทีแ่ข้นแขง็ ก�าหนดได้ มใีนตน อาศยัตน นีเ้รยีกว่าปฐวี
ธาตภุายใน

จำกส่วนนี้	 ขอเน้นเฉพำะที่พระพุทธองค์รับรองว่ำ	 Ĭก�ำหนด
ได้ĭ	ซĄ่งแสดงให้เห็นว่ำแนวกำรก�ำหนดรู้ก้ำวล่วงผิวหนังและเนą้อนอก
ของพระองค์ท่ำนนั้น	มิใช่เพียงด้วยกำรคิดนĄกหรąอจินตนำกำรเอำแต่
อย่ำงใด

เมą่อพระพุทธเจ้ำน�ำปÝิกูลมนสิกำรบรรพมำวำงไว้ต่อจำก
สัมปชัญญบรรพ	 แปลว่ำโดยศักยภำพของผู้ท�ำสติสัมปชัญญะมำดี
พร้อมแล้วเพียงในหมวดของกำย	 ก็ควรจะเพียงพอส�ำหรับกำรท�ำ
ทัศนสมำบัติให้เกิด	ซĄ่งก็ต้องมำดูกันอีกทีว่ำเปšนไปได้อย่ำงไรในทำง
ปÝิบัติจริง

ปัจจัยที่เกื้อต่อการรู้แสงและเห็นรูป

ปşจจัยที่จะกล่ำวถĄงนี้	 ไม่ได้ประกันว่ำจะท�ำให้เกิดแสงโอภำส
พร้อมกำรรู้รูป	แต่เรียกได้ว่ำเปšนใบเบิกทำงหลัก	ซĄ่งด�ำเนินจิตต่ออีก
นิดหน่อยก็พอจะเข้ำถĄงควำมเห็นอันก้ำวล่วงประสำทตำเนą้อสำมัญ
กันได้

พิจำรณำอำกำร	 ๓๒	 ในระดับนĄกคิดบ่อยĐ	 เมą่อคลำยควำม
คิดพล่ำน	รู้จักประคองควำมปลอดโปร่งไว้ให้เกิดควำมหยุดนิ่งตั้งมั่น

มีสติเห็นลมหำยใจชัดจำกภำยใน	 สำมำรถสังเกตควำม
สัมพันธ์ระหว่ำงลมหำยใจและควำมเปลี่ยนแปลงทำงกำย	 เช่น
อำกำรขยับขĄ้นลงของหน้ำท้อง	 ควำมสงบไม่ไหวติงทั่วพร้อมขณะ
ลมหำยใจหยุด	ควำมรำบรą่นไม่อĄดอัดตลอดลมออกและลมเข้ำ

ในขั้นเริ่มต้น	 ขอแนะน�ำว่ำให้นั่งสมำธิเดินจงกรมตำม
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ปกติ	 กระทั่งเกิดควำมนิ่งภำยใน	 และแน่ใจว่ำสติตั้งเปšนปกติอยู่ใน
ขอบเขตของกำย	 จะส่วนใดส่วนหนĄ่งหรąอทั่วพร้อมครอบคลุมก็แล้ว
แต่

จำกนั้น	ให้ลงนอนรำบตำมปกติวิสัยที่เคยชินมำ	ควรเปšนกำร
นอนหงำย	 หำยใจสะดวก	 ไม่มีควำมเกร็ง	 ไม่มีควำมจ�ำเปšนต้อง
ตั้งใจมำกนัก	 เพรำะมีสติรู้ตัวติดมำจำกกำรนั่งสมำธิเดินจงกรมอยู่
แล้ว	เรียกว่ำนอนด้วยควำมรู้สĄกสบำย	ผ่อนคลำย	โดยประคองรักษำ
สติเดิมไว้ไม่ให้เคลą่อนเปšนฟุŕงมำกเท่ำนั้น	 ควำมคิดในหัวจะยังมี
อยู่	 หรąอกระทั่งรบกวนอยู่เปšนบำงครั้งก็ช่ำง	สังเกตจับไว้เฉพำะสติรู้
องคำพยพแห่งกำยเท่ำที่ปรำกÝชัดเปšนพอ

ให้หำยใจเข้ำออกด้วยควำมรู้สĄกสัมพันธ์กับกำยอย่ำงง่ำยที่สุด	
เช่น	 เมą่อหำยใจเข้ำท้องพองเหมąอนลูกโปŔงที่อัดแกśส	 เมą่อหำยใจออก
ท้องยุบเหมąอนลูกโปŔงที่ถูกปล่อยลม	 สมมุติให้เหมąอนอะไรก็ได้ใน
มโนทัศน์อันเปšนอัตโนมัติของเรำเอง	 ขอเพียงถอยห่ำงออกมำจำก
ควำมรู้สĄกว่ำเปšนกำยเรำ	เปšนกำยมนุษย์รูปร่ำงอย่ำงนั้นอย่ำงนี้

อย่ำคิดค�ำบริกรรมใดĐก�ำกับกำรเห็นนั้นĐ	 เพą่อเปิดโอกำส
ให้สติท�ำหน้ำที่รู้สิ่งที่ก�ำลังเกิดขĄ้นในกำยเต็มเม็ดเต็มหน่วย	 จำกนั้น
ตั้งควำมสังเกตและด�ำเนินจิตตำมล�ำดับดังนี้

ตั้งจิตสังเกตอยู่กับส่วนเดียวที่ขยับไหว	 คąอหน้ำท้องที่เปšน
คลą่นสูงขĄ้นแล้วสงบลงต�่ำ	 ดูอำกำรเช่นนั้นของจิตประมำณครĄ่งนำที	
(หรąอน้อยกว่ำ	ขĄ้นกับก�ำลังจิตแต่ละคน)	จะเกิดควำมแตกต่ำงอันเปšน
นำมธรรมภำยใน	จำกมąด	เปšนสว่ำงเรąองขĄ้นเล็กĐ

ก�ำหนดให้ควำมสว่ำงเรąองเล็กĐนั้นเปšนอันเดียวกับกำรรู ้
อำกำรไหวขĄ้นลงของหน้ำท้อง	อย่ำเพ่งไปที่ควำมสว่ำงส่วนเดียว	และ
อย่ำเพ่งไปที่หน้ำท้องอย่ำงเดียว	แต่ให้เหมąอนรู้ทั้งแสงและหน้ำท้อง
พร้อมกัน	มีควำมเปšนไปด้วยกัน	ปรำศจำกควำมแยกแยะ

เมą่อเห็นนำมธรรมคąอควำมสว่ำงเติบโตกว้ำงขวำงขĄ้น	 อย่ำ

ลังเลสงสัยว่ำเปšนอุปำทำนหรąอไม	่จับควำมเห็นแสงชัดพร้อมรูปกำย
ภำยในนั้นไว้	 อย่ำส่งใจไปทำงอą่น	 ถ้ำเริ่มตą่นเต้นให้เท่ำทันและท�ำ
เฉยĐไม่รู้ไม่ชี	้อย่ำพยำยำมเค้นจิตให้เกิดควำมเห็นชัด	สักแต่รู้ทą่อĐ
เหมąอนหุ่นไร้ชีวิตจิตใจที่ไม่เคยมีควำมคำดหวัง	 ไม่เคยมีควำมอยำก
รู้อยำกเห็น	ให้เห็นก็ด	ูไม่ให้เห็นก็ไม่เอำ

เมą่อจิตเริ่มรวมลงเพรำะควำมเพียรต่อเนą่องอย่ำงมีอุเบกขำ	จะ
รู้สĄกเหมąอนลąมตำขĄ้นในกำย	ขจัดม่ำนหมอกมัวซัวเปšนบำงใส	คล้ำย
เปšนปกติที่สำมำรถเห็นได้อย่ำงนั้น	 ยังไม่ต้องท�ำอะไร	 อย่ำเพิ่ง
ก�ำหนดดูอย่ำงใดทั้งสิ้น	 จิตรู้เห็นตรงไหน	 ปรำกÝเปšนอวัยวะรูปใด	
ก็รู้เฉยĐอยู่อย่ำงนั้นก่อน	เห็นของจริงก็ช่ำง	เห็นนิมิตหลอกก็ช่ำง	ยิ่ง
คิดน้อยแบบแกล้งโง่ได้เท่ำไหร	่ก็ยิ่งค่อยĐเห็นชัดขĄ้นเท่ำนั้น

หลังจำกปşกหลักรู้ส่วนใดส่วนหนĄ่งได้นำนพอ	จะมีสภำพหนĄ่ง
ของจิต	ที่รู้สĄกเหมąอนเปšนอิสระขĄ้น	ทั้งยังคงควำมเห็นแจ่มชัดเหมąอน
ลąมตำมอง	 จĄงค่อยให้จิตเริ่มเดินทำงส�ำรวจกำยำนครโดยควำมเปšน
อำกำร	๓๒	ตำมที่พระพุทธองค์จ�ำแนกไว้เปšนแนวทำง	อำจเริ่มจำก
บนลงล่ำง	หรąอล่ำงขĄ้นบนก็ได้	 สิ่งที่น่ำสนใจ	หรąอปşกหลักยĄดไว้เปšน
แกนกลำงกำรส�ำรวจควรเปšนกระดูก	 เริ่มต้นอำจเห็นเพียงบำงส่วน	
ให้ล็อกกำรรู้ตรงนั้นไว้จนกว่ำจะเห็นขำวแจ่มชัด	 และสำมำรถขยำย
ขอบเขตควำมรู้ให้เกิดมิติกว้ำงยำวลĄกขĄ้นได้เองด้วยก�ำลังจิตที่มีอยู่
ตำมจริง

ในที่นี้จะแนะน�ำไว้เพียงให้พอแก่กำรก�ำหนดรู้ได้	 จะไม่ชี้น�ำ	
เพรำะจะเปšนกำรตีกรอบให้เห็นอย่ำงนั้นอย่ำงนี้	 ขอจงทรำบเพียง
ว่ำ	 เมą่อเรำมีจิตเปšนเครą่องเอกซเรย์พร้อม	ก็ให้ไล่ดูอำกำร	๓๒	 โดย
ควำมเปšนปÝิกูล	 จดจ�ำเปŕำหมำยปลำยทำงให้ดีว่ำเพą่อละกำมรำคะ	
ต้องหมำยเหตุไว้เช่นนี้	 เพรำะด้วยก�ำลังจิตระดับนั้น	 เปšนไปได้ที่จะ
ก�ำหนดรู้อย่ำงเปšนกลำงวำงเฉย	ไม่ยินดียินร้ำย	หรąอกระทั่งเจำะลĄก
เข้ำไปรู้แบบเห็นกำรท�ำงำนอันน่ำอัศจรรย์ของอวัยวะต่ำงĐ

เมą่อถอนจำกเจโตสมำธิอันมีหน้ำที่รู้กำยโดยควำมเปšนปÝิกูล	
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บำงคนอำจเกิดควำมขยะแขยงกำย	 มีกลิ่นเหมąอนศพเหม็นเน่ำติด
จมูก	 ขอให้แก้ด้วยกำรท�ำควำมรู้อยู่เฉพำะควำมเบำอันเกิดแต่ควำม
รู้สĄกละควำมอยำกในกำม	 ยินดีในกำย	 เมą่อจิตตั้งมั่นไม่ข้องเกี่ยว
กับกำย	 ก็ย่อมเกิดสติชัด	 รู้กำยก็เห็นละเอียดไปทุกขยับเหมąอนหุ่น
เคลą่อนไหวไร้ควำมหมำย	กับทั้งรับรู้อำรมณ์กระทบต่ำงĐสักแต่เกิด
แล้วดับ	นี่คąอกำรมำถĄงเปŕำหมำยของปÝิกูลมนสิกำรบรรพ

พุทธวิธีรักษาการเห็นรูป

ในอุปşกกิเลสสูตร	พระอนุรุทธทูลถำมพระพุทธองค์มีควำมว่ำ

ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ พวกข้าพระองค์ผู้ไม่ประมาท มี
ความเพียร ส่งตนไปในธรรมอยู่ ย่อมรู้แสงสว่างและ
การเห็นรูป แต่ไม่ช้าเท่าไร แสงสว่างและการเห็นรูป
อันนั้นของพวกข้าพระองค์ย่อมหายไป พวกข้าพระองค์
ยังไม่แทงตลอดนิมิตนั้น

พระพุทธเจ้ำตรัสตอบพระอนุรุทธมีควำมว่ำ

ดกูรอนรุทุธ พวกเธอต้องแทงตลอดนมิตินัน้แล แม้เรากเ็คย
มาแล้ว เมือ่ก่อนตรสัรู ้ ยงัไม่รูเ้องด้วยปัญญาอนัยิง่ ยงัเป็น
โพธสิตัว์อยู ่ย่อมรูแ้สงสว่างและการเหน็รปูเหมอืนกนั แต่ไม่
ช้าเท่าไร แสงสว่างและการเหน็รปูอนันัน้ของเราย่อมหายไป
ได้ เราจงึมคีวามด�ารดิงันีว่้า อะไรหนอเป็นเหตเุป็นปัจจยัให้
แสงสว่างและการเหน็รปูของเราหายไปได้ ดกูรอนรุทุธ เรา
นัน้ได้มคีวามรูด้งันีว่้า…

บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ความลงัเลสงสยั’ เกดิขึน้แล้วแก่เรา ก็
ความลงัเลสงสยัเป็นเหต ุสมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่สมาธิ
เคลือ่นแล้ว แสงสว่างและการเหน็รปูจงึหายไป เราจกัท�าให้
ความลงัเลสงสยัไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี

บางคราวเรารู้ตัวว่า ‘ความเผลอใจ’ เกิดขึ้นแล้วแก่เรา ก็
ความเผลอใจเป็นเหตุ สมาธิของเราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิ
เคลือ่นแล้ว แสงสว่างและการเหน็รปูจงึหายไป เราจกัท�าให้
ความเผลอใจไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี

บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ความง่วงเหงาซมึเซา’ เกดิขึน้แล้วแก่เรา 
กค็วามง่วงเหงาซมึเซาเป็นเหต ุสมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่
สมาธเิคลือ่นแล้ว แสงสว่างและการเหน็รปูจงึหายไป เราจกั
ท�าให้ความง่วงเหงาซมึเซาไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี

บางคราวเรารู้ตัวว่า ‘ความหวาดเสียว’ เกิดขึ้นแล้วแก่เรา 
เหมอืนบรุษุเดนิทางไกล เกดิมคีนปองร้ายเขาขึน้ทีส่องข้าง
ทาง กค็วามหวาดเสยีวเป็นเหต ุสมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่
สมาธเิคลือ่นแล้ว แสงสว่างและการเหน็รปูจงึหายไป เราจกั
ท�าให้ความหวาดเสยีวไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี

บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ความตืน่เต้น’ เกดิขึน้แล้วแก่เรา เหมอืน
บุรุษแสวงหาแหล่งขุมทรัพย์แห่งหนึ่ง แต่กลับพบแหล่ง
ขมุทรพัย์ ๕ แห่งในคราวเดยีวกนั กค็วามตืน่เต้นเป็นเหตุ 
สมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่สมาธเิคลือ่นแล้ว แสงสว่างและ
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การเหน็รปูจงึหายไป เราจกัท�าให้ความตืน่เต้นไม่เกดิขึน้แก่
เราได้อกี

บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ภาวะหยาบ’ เกดิขึน้แล้วแก่เรา กภ็าวะ
หยาบเป็นเหต ุสมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่สมาธเิคลือ่นแล้ว 
แสงสว่างและการเหน็รปูจงึหายไป เราจกัท�าให้ภาวะหยาบ
ไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี (ภาวะหยาบในทีน่ีห้มายเอาธรรมประกอบ
จติอนัไม่เกือ้กลูต่อการรูแ้สงและรปู เช่น วางจติไว้ในแบบทบึๆ ไม่
โปร่งใส)

บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ความเพยีรทีเ่คร่งครดัเกนิไป’ เกดิขึน้
แล้วแก่เรา เหมอืนบรุษุเอามอืทัง้สองจบันกคุม่ไว้แน่น นกคุม่
นั้นย่อมถึงความตายในมือนั้นเอง ก็ความเพียรที่เคร่งครัด
เกินไปเป็นเหตุ สมาธิของเราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อน
แล้ว แสงสว่างและการเหน็รปูจงึหายไปได้ เราจกัท�าให้ความ
เพยีรทีเ่คร่งครดัเกนิไปไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี

บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ความเพยีรทีย่่อหย่อนเกนิไป’ เกดิขึน้
แล้วแก่เรา เหมอืนบรุษุจบันกคุม่หลวมๆ นกคุม่นัน้ต้องบนิ
ไปจากมือเขาได้ ก็ความเพียรที่ย่อหย่อนเกินไปเป็นเหตุ 
สมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่สมาธเิคลือ่นแล้ว แสงสว่างและ
การเหน็รปูจงึหายไป เราจกัท�าให้ความเพยีรทีย่่อหย่อนเกนิ
ไปไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี

บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ตณัหาทีค่อยกระตุน้’ เกดิขึน้แล้วแก่เรา 
กต็ณัหาทีค่อยกระตุน้เป็นเหต ุ สมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่

สมาธเิคลือ่นแล้ว แสงสว่างและการเหน็รปูจงึหายไป เราจกั
ท�าให้ตณัหาทีค่อยกระตุน้ไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี

บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ความส�าคญัว่าแสงอย่างหนึง่ รปูอย่าง
หนึง่ ต่างกนั’ เกดิขึน้แล้วแก่เรา กค็วามส�าคญัว่าแสงอย่าง
หนึง่ รปูอย่างหนึง่ ต่างกนัเป็นเหต ุ สมาธขิองเราจงึเคลือ่น 
เมื่อสมาธิเคลื่อนแล้ว แสงสว่างและการเห็นรูปจึงหายไป 
เราจกัท�าให้ความส�าคญัว่าแสงอย่างหนึง่ รปูอย่างหนึง่ ต่าง
กนัไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี (คอืไม่เอาจติจบัแสงหรอืจติจบัรปู
โดยความแยกเป็นต่างหาก)

บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ลกัษณะทีเ่พ่งเลง็รปูเกนิไป’ เกดิขึน้แล้ว
แก่เรา กล็กัษณะทีเ่พ่งเลง็รปูเกนิไปเป็นเหต ุสมาธขิองเราจงึ
เคลือ่น เมือ่สมาธเิคลือ่นแล้ว แสงสว่างและการเหน็รปูจงึ
หายไป เราจกัท�าให้ลกัษณะทีเ่พ่งเลง็รปูเกนิไปไม่เกดิขึน้แก่
เราได้อกี

นอกจำกนี้	 พระพุทธองค์ยังก�ำชับว่ำโทษของกำรเห็นรูป	 อัน
ได้แก	่ควำมลังเลสงสัย	ควำมเผลอใจ	ควำมง่วงเหงำซĄมเซำ	ควำม
หวำดเสียว	 ควำมตą่นเต้น	 ภำวะหยำบ	 ควำมเพียรที่เคร่งครัด
เกินไป	ควำมเพียรที่ย่อหย่อนเกินไป	ตัณหำที่คอยกระตุ้น	 ควำม
ส�ำคัญว่ำแสงอย่ำงหนĄ่ง	 รูปอย่ำงหนĄ่ง	ต่ำงกัน	ลักษณะที่เพ่งเล็งรูป
เกินไป	เหล่ำนี้ควรระวังไม่ให้เกิดขĄ้นอีกทั้งหมดทั้งสิ้น

ดกูรอนรุทุธ เรานัน้ผูไ้ม่ประมาท มคีวามเพยีร ส่งตนไปใน
ธรรมอยู ่ ย่อมรูแ้สงสว่างอย่างเดยีว แต่ไม่เหน็รปู ตลอด
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กลางคืนบ้าง ตลอดกลางวันบ้าง ตลอดทั้งกลางคืน และ
กลางวนับ้าง

เห็นรูปอย่างเดียว แต่ไม่รู้แสงสว่าง ตลอดกลางคืนบ้าง 
ตลอดกลางวนับ้าง ตลอดทัง้กลางคนื และกลางวนับ้าง

เรานั้นจึงมีความด�าริดังนี้ว่า อะไรหนอแล เป็นเหตุ เป็น
ปัจจยัให้เรารูแ้สงสว่างอย่างเดยีว แต่ไม่เหน็รปู เหน็รปูอย่าง
เดยีว แต่ไม่รูแ้สงสว่าง ตลอดกลางคนืบ้าง ตลอดกลางวนั
บ้าง ตลอดทัง้กลางคนืและกลางวนับ้าง ดกูรอนรุทุธ เรานัน้
ได้มคีวามรูด้งันีว่้า

สมัยใดเราไม่ใส่ใจนิมิตคือรูป ใส่ใจแต่นิมิตคือแสงสว่าง 
สมยันัน้เราย่อมรูแ้สงสว่างอย่างเดยีว แต่ไม่เหน็รปู ตลอด
กลางคนืบ้าง ตลอดกลางวนับ้าง ตลอดทัง้กลางคนืและกลาง
วนับ้าง

ส่วนสมยัใดเราไม่ใส่ใจนมิติคอืแสงสว่าง ใส่ใจแต่นมิติคอืรปู 
สมยันัน้เราย่อมเหน็รปูอย่างเดยีว แต่ไม่รูแ้สงสว่าง ตลอด
กลางคนืบ้าง ตลอดกลางวนับ้าง ตลอดทัง้กลางคนืและกลาง
วนับ้าง

ดกูรอนรุทุธ เรานัน้ผูไ้ม่ประมาท มคีวามเพยีร ส่งตนไปใน
ธรรมอยู ่ ย่อมรูแ้สงสว่างเพยีงนดิหน่อย เหน็รปูได้นดิหน่อย 
ตลอดกลางคืนบ้าง ตลอดกลางวันบ้าง ตลอดทั้งกลางคืน
และกลางวนับ้าง รูแ้สงสว่างอย่างหาประมาณมไิด้ เหน็รปู

อย่างหาประมาณมิได้ ตลอดกลางคืนบ้าง ตลอดกลางวัน
บ้าง ตลอดทัง้กลางคนืและกลางวนับ้าง

เราจึงมีความด�าริดังนี้ว่า อะไรหนอเป็นเหตุ เป็นปัจจัยให้
เรารูแ้สงสว่างเพยีงนดิหน่อย เหน็รปูได้นดิหน่อย และรูแ้สง
สว่างอย่างหาประมาณมิได้ เห็นรูปอย่างหาประมาณมิได้ 
ตลอดกลางคืนบ้าง ตลอดกลางวันบ้าง ตลอดทั้งกลางคืน
และกลางวนับ้าง

ดกูรอนรุทุธ เรานัน้ได้มคีวามรูด้งันีว่้า สมยัใดเรามสีมาธนิดิ
หน่อย สมยันัน้เรากม็จีกัษนุดิหน่อย ด้วยจกัษนุดิหน่อย เรา
นัน้จงึรูแ้สงสว่างเพยีงนดิหน่อย เหน็รปูได้นดิหน่อย ตลอด
กลางคนืบ้าง ตลอดกลางวนับ้าง ตลอดทัง้กลางคนืและกลาง
วนับ้าง

ส่วนสมยัใด เรามสีมาธหิาประมาณมไิด้ สมยันัน้ เรากม็จีกัษุ
หาประมาณมไิด้ ด้วยจกัษหุาประมาณมไิด้ เรานัน้จงึรูแ้สง
สว่างหาประมาณมไิด้ และเหน็รปูหาประมาณมไิด้ ตลอด
กลางคนืบ้าง ตลอดกลางวนับ้าง ตลอดทัง้กลางคนืและกลาง
วนับ้าง

ดูกรอนุรุทธ เรานั้นได้เจริญสมาธิมีวิตก (ความตรึกนึก
อารมณ์) มวีจิาร (ความตรองแนบอารมณ์) บ้าง ได้เจรญิ
สมาธไิม่มวีติก มแีต่วจิารบ้าง ได้เจรญิสมาธไิม่มวีติก ไม่มี
วจิารบ้าง ได้เจรญิสมาธมิปีีตบ้ิาง ได้เจรญิสมาธไิม่มปีีตบ้ิาง 
ได้เจรญิสมาธปิระกอบด้วยสขุบ้าง ได้เจรญิสมาธปิระกอบ
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ด้วยอเุบกขาบ้าง

เคล็ดวิชาอากาสกสิณ

หนึ่งในอุปสรรคของการเห็นรูปกายที่พระพุทธองค์
ตรัสให้ระวังไม่ให้เกิดขึ้นคือ ‘ภาวะหยาบ’ ซึ่งอาจ
หมายถึงฝ้ามัวแห่งจิตใจ ภาวะหนาทึบที่บดบังมิให้จิต
รู้ได้ถึงสภาวะแห่งรูป

ฝ้ามัวดังกล่าวมีกันอยู่ทุกผู้ทุกนาม ขอให้สังเกตว่าแม้
เวลาปกติที่ไม่ได้ท�าสมาธิ ถ้าหากใจเป็นกุศลมากๆ 
จิตจะใสใจจะเบาเป็นพิเศษ ยามท�าความรู้สึกตัวก็
คล้ายลมหายใจและกายใสเหมือนแก้ว แต่ยามปกติ 
ถ้ายิ่งจิตค่อนไปทางอกุศลด้วยราคะ โทสะ โมหะ เพียง
ใด ลมหายใจและกายก็จะยิ่งปรากฏหยาบทึบขึ้นเพียง
นั้น แม้แต่จิตก็เห็นเหมือนตัวเองเป็นกลุ่มหมอกหนา
ทึบ ตีบตันไปหมด

มีกรรมฐานอันเป็นงานสมถะหลายชนิดที่ช่วยท�าให้จิต
ใสใจเบาเป็นพิเศษ ขจัดภาวะหยาบอันเป็นอุปสรรค
ต่อการรู้แสงและเห็นรูปออกไปได้ ในที่นี้จะแนะน�า 
‘อากาสกสิณ’ ด้วยอุบายวิธีที่คนส่วนใหญ่สามารถ
ปฏิบัติส�าเร็จง่าย ได้ผลเร็ว

กสิณ แปลว่า วัตถุอันจูงใจให้ไปผูกอยู่ ส่วน อากาศ 
นั้น เป็น ‘รูปธรรม’ ชนิดหนึ่งที่ตาเห็นได้ มิใช่
นามธรรมตามสามัญส�านึกของคนทั่วไป ดังแสดงใน
ธาตุวิภังค์ สุตตันตภาชนีย์ พระอภิธรรมปิฎก เล่ม ๒ 
ใจความส�าคัญคือ อากาศนั้น เป็นรูปชนิดหนึ่ง อาศัย

ดิน น้�า ไฟ ลม เกิดขึ้น ธรรมชาติอันนับว่าช่องว่าง 
พื้นที่อันดิน น้�า ไฟ ลม ไม่ถูกต้อง พูดง่ายๆว่าที่ต้อง
นับเป็นรูปก็เพราะถ้าปราศจากธาตุหยาบ เช่น ดิน 
น้�า ไฟ ลม ก็จะไม่มีกรอบ ไม่มีขอบเขต ไม่มีอะไรเป็น
เกณฑ์ให้รู้ว่าเป็นช่องว่างเท่านั้นเท่านี้

ขอให้เข้าใจว่า ‘อากาส’ ตามรูปศัพท์บาลีท่านหมาย
ถึงที่ที่ขีดเขียนหรือท�าให้เป็นรอยไม่ได้ ไทยเราที่เขียน
ว่า ‘อากาศ’ จะมีความหมายกว้างขึ้นเล็กน้อย คือรวม
เอาบรรยากาศโลก สุญญากาศ อวกาศ รวมทั้งลมที่
สูดเข้าร่างกายด้วย แต่โดยสรุปแล้วที่เขียนในบทนี้จะ
หมายเอาอย่างเดียวคือ ‘ช่องว่าง’ เท่านั้น

โดยรวมแล้ว อากาสกสิณจึงหมายถึงการเอาจิตไปผูก
อยู่กับช่องว่าง เมื่อผูกอยู่ระยะหนึ่ง จะเหมือนจิตเสมอ
กับอากาศ ซึ่งก็เป็นไปตามธรรมชาติของการท�าสมาธิ
ทั้งหลาย ที่จ่อใจไว้กับสิ่งใดแล้ว ผูกติดแนบสนิทกับสิ่ง
นั้นแล้ว จิตย่อมเสมอกับสิ่งนั้น ราวกับเป็นสิ่งนั้น

เมื่อจิตเสมอกับอากาศอันเป็นธรรมชาติโปร่งว่าง 
ภาวะหยาบของจิตย่อมหายไป ภาวะใสเห็นทะลุแบบ
อากาศย่อมเข้ามาแทนที่ มิติในการรับรู้ของจิตจะ
ผิดแผกแตกต่างเป็นอีกอย่างหนึ่ง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
สามารถส่องรู้รายละเอียดทางกายง่ายขึ้น

ก่อนลงไปถึงวิธีฝึกปฏิบัติและประยุกต์ใช้ส่องรู้ความ
เป็นกาย จะขอกล่าวถึงข้อดีของอากาสกสิณไว้ในเบื้อง
ต้น เพื่อให้เป็นแรงจูงใจและมองเห็นตลอดสายว่าเรา
ก�าลังท�าอะไร เพื่ออะไร
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ข้อดีของอากาสกสิณ

ได้ชื่อว่าท�าตามโอวาทของพระพุทธเจ้า ดังที่ในปสาท
กรธัมมาทิบาลี พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๒ พระพุทธ
องค์ตรัสว่า

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ถ้าภิกษุเจริญอากาสกสิณแม้
ชั่วกาลเพียงลัดนิ้วมือ ภิกษุนี้เรากล่าวว่า อยู่ไม่
เหินห่างจากฌาน ท�าตามค�าสอนของพระศาสดา 
ปฏิบัติตามโอวาท ไม่ฉันบิณฑบาตของชาว
แว่นแคว้นเปล่า ก็จะป่วยกล่าวไปไยถึงผู้กระท�า
ให้มากซึ่งอากาสกสิณนั้นเล่า

เมื่อฝึกช�านาญแล้ว ท�าให้ภาวะหยาบ ภาวะที่เป็นฝ้า
มัวบดบังรายละเอียดในกายหายไป เหลือแต่ความ
โปร่งใสแบบเดียวกับอากาศ เกื้อกูลต่องานมนสิการ
ปฏิกูลในร่างมนุษย์เป็นอย่างยิ่ง อีกทั้งสามารถหลีก
เลี่ยงอุปสรรคอื่นๆที่บั่นทอนประสิทธิภาพการรู้แสง
และการเห็นรูปที่พระพุทธเจ้าตรัสแนะพระอนุรุทธไว้
ได้ทั้งหมด เรียกว่าได้เครื่องมือส่องส�ารวจร่างกายชิ้น
เยี่ยมไว้ในมือแบบหยิบฉวยมาใช้งานกันทันใจ

ระหว่างฝึกอากาสกสิณ แม้ยังไม่ได้ผล ก็ท�าให้รู้จัก
สภาพจิตของตนเอง แยกแยะออกระหว่างคิดฟุ้ง
กับนิ่งรู้ รวมทั้งว่างแบบเฉยเมย ว่างแบบอากาศ 
และว่างแบบปล่อยวางจากการเห็นกายใจไม่ใช่ตัว
ตน เมื่อสามารถแยกแยะออก ก็จะไม่หลงไปติดกับ
ปรากฏการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งทางจิต

เป็นเครื่องอยู่ที่มีความแข็งแรง เหมือนบ้านสร้างอย่าง
ดีทนแดดทนฝน หากเปรียบลมหายใจเป็นราวเกาะให้
เริ่มยืนได้ส�าหรับผู้หัดใหม่ ก็ต้องเปรียบอากาสกสิณ
เหมือนหลุมหลบภัยกิเลสหยาบทั้งหลายส�าหรับผู้มี
ก�าลังแล้วพอสมควร

มีความเห็นอารมณ์ชัดทั่ว เพราะรูปธรรมทั้งหลาย
ย่อมหยาบกว่าอากาศ เมื่อเราสามารถล็อกจิตไว้กับ
ช่องว่างอันเป็นธาตุละเอียด จิตก็ย่อมมีคุณภาพและ
ประสิทธิภาพเกินพอจะหวนกลับไปรู้ธาตุหยาบอื่นๆ
ได้ง่าย และนั่นก็ท�าให้หลุดจากอารมณ์ยึดติดแบบ
โลกๆ เห็นอารมณ์แบบโลกๆเป็นเพียงของหยาบ และ
มีก�าลังใจอยากภาวนาเป็นอย่างมาก เมื่อท�าอากาส
กสิณได้ ก็จะเห็นโอกาสปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ให้แจ่ม
แจ้งตลอดสาย เช่น ถ้าหากใครเดินจงกรมหลังถอน
จิตจากอากาสกสิณทันที จะพบข้อแตกต่างระหว่างสติ
ธรรมดา กับความตั้งมั่นรู้ของจิตที่ทรงคุณภาพยิ่งยวด

มีอานิสงส์ เช่น ความสามารถในการบ�าบัดบรรเทา
โรคภัยไข้เจ็บได้อย่างง่ายๆ เพียงท�าอากาสกสิณเข้าไป
ที่จุดเจ็บปวดหรือเจ็บป่วย ก็ทุเลาหรือหายเร็วอย่างน่า
อัศจรรย์

วิธีฝึกอากาสกสิณขั้นต้น

ปกติการฝึกกสิณทั่วไปจะใช้ความจ�าทางตาเป็นชนวน 
แล้วใช้กระแสจิตเป็นตัวประคองรักษา โดยหน่วงเอา
ลักษณะส�าคัญของวัตถุไว้แม่นๆ เช่น ดูสีขาวแล้วจ�า
ไว้ว่าลักษณะของความปรากฏเป็นธรรมชาติอันขาว
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นั้นเป็นอย่างไร พอปิดตาลงก็จ่อใจนึกถึงขอบเขต
ความขาวที่จ�าไว้ และพยายามตรึงความขาวในใจ
ไม่ให้เคลื่อนไป (ในบทนวสีวถิกาบรรพ มีกล่าวถึง
โอทาตกสิณ หรือกสิณสีขาวไว้เพื่อสนับสนุนการรู้
กระดูกขาวภายในร่างกายด้วย)

ส�าหรับอากาสกสิณก็เช่นกัน โดยมากแนวฝึกจะ
เป็นการก�าหนดเพ่งช่องว่างระหว่างกรอบอย่างใด
อย่างหนึ่ง ซึ่งถ้าหากปราศจากก�าลังสมาธิอุดหนุน
อย่างแข็งแรงแล้ว ก็ยากส�าหรับคนทั่วไปที่จะจดจ�าได้ 
ดังนั้น ควรอาศัยอุบายก�าหนดกรอบอย่างง่ายเป็นการ 
‘ช่วยจ�า’ แทนการเพ่งเอาด้วยตาอย่างเดียว ขอให้นั่ง
ลง ตัวตรง คอตั้ง อยู่ในอาการผ่อนกายสบายใจที่สุด 
แล้วลงมือปฏิบัติเป็นขั้นๆดังนี้โดยไม่ตกหล่น เพื่อที่ว่า
เมื่อจิตด�าเนินไปตามล�าดับแล้วจะได้ผลเร็ว

๑) ฝึกสายตาให้ตั้งตรงไม่หลุกหลิก

ข้อนี้เป็นการปูพื้นเฉพาะผู้ที่ยังขาดสมาธิ และมี
นัยน์ตาหลุกหลิกง่ายด้วยอ�านาจความฟุ้งซ่าน อันเป็น
อุปสรรคส�าคัญของการฝึกกสิณทุกชนิด เมื่อตาไม่นิ่ง
ย่อมส่งผลให้จิตไหลเลื่อนตามตาไปด้วย ถ้าฝึกให้เกิด
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตา ก็จะมีส่วนช่วยลดความ
หลุกหลิกได้มาก กับทั้งจับให้จิตนิ่งในเบื้องต้นได้พอ

สมควร

ให้เหยียดมือซ้ายไปข้างหน้าจนสุด ยกนิ้วชี้ขึ้นนิ้ว
เดียว แล้วยกมือขวาตั้งไว้กึ่งกลางระหว่างตากับมือซ้าย 

ยกนิ้วชี้ของมือขวาขึ้นเหมือนกัน

จากนั้นให้มองปลายนิ้วชี้ทั้งใกล้และไกลสลับกันเร็วๆ 
นิ้วหนึ่งสักวินาทีหนึ่ง มองแบบแน่ใจว่าเห็นเล็บปลาย
นิ้วชัด ท�าสักเพียงนาทีเดียว จะรู้สึกว่าความสามารถ
ในการเห็น ความไวของจิตที่ตอบสนองการเห็น มี
ความคมชัดขึ้น และความสามารถในการจับตาเฉพาะ

จุดจะนิ่งขึ้น

เมื่อเห็นดีได้เช่นนั้นแล้ว ให้ก�าหนดจุดอื่นนอกตัวที่
ไกลออกไปเป็นจุดที่สาม จุดที่สี่ เป็นอะไรก็ได้อาจไกล
ถึงขอบฟ้าก็ได้ ไล่สลับมองทีละจุดจากใกล้ไปหาไกล 
จากไกลสาวกลับมาหาใกล้ ตาจะลดความหลุกหลิกลง
มาก

๒) ส�ารวจคลื่นความคิด

การท�ากสิณเป็นเรื่องของการเอาจิตไปปักอยู่กับ
อารมณ์เดียวต่อเนื่อง ซึ่งอย่างนั้นถ้าสภาพจิตไม่เอื้อ

อ�านวย ยังฟุ้งไปฟุ้งมาอยู่ ก็หมดสิทธิ์ท�าได้ส�าเร็จ

หากสังเกตดีๆให้ต่อเนื่อง จะพบว่าบางทีเรา ‘ฟุ้งจัด’ 
บางทีเรา ‘ฟุ้งน้อย’ คล้ายกับเฝ้าดูคลื่นทะเล บางครั้ง
ก็เห็นโยนตัวขึ้นสูง บางครั้งก็หมอบตัวลงต่�า มันเป็น
ของมันอย่างนั้นโดยธรรมชาติ จะฝึกหรือไม่ฝึกสมาธิ

ก็ตามที

วิธีง่ายที่สุดส�าหรับทุกคนจึงเป็นการสังเกตว่าเมื่อใด
เป็นจังหวะคลื่นความคิดอ่อนตัวสงบลง หรือเพลา
ความฟุ้งเหลือน้อยที่สุด ก็ให้ใช้จังหวะโอกาสนั้นเป็น
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เวลาเริ่มภาวนาอากาสกสิณ

อีกทางหนึ่ง มีอุบายง่ายๆที่จะท�าให้ความฟุ้งจางลง
แบบทันใจ คือให้ทอดตามองยอดฟ้าหรือขอบฟ้า
ไว้นิ่งๆสักพักโดยไม่คาดหวัง ไม่เร่งรัดให้ตนเองเข้า
สู่ความสงบ จะเห็นว่าความคิดเบาบางลงได้อย่าง
รวดเร็ว (อาการเร่งรัดตัวเองให้สงบนั้น แท้จริงเป็น
เหตุแห่งความฟุ้งอย่างหนึ่งที่ต้องระมัดระวังด้วยซ้�า)

๓) สร้างกรอบช่องว่างด้วยสองมือ

เมื่อส�ารวจแล้วว่าคลื่นความคิดอยู่ในจังหวะที่เป็นขา
ลง กับทั้งผ่อนกายสบายใจ คอตั้งหลังตรงไม่เกร็งส่วน
ใดส่วนหนึ่งแล้ว ฉวยโอกาสนั้นปิดเปลือกตาลง ตา
ทอดตรงสบายๆ วางมือพักบนต�าแหน่งสะดวก เอา
นิ้วชี้แตะนิ้วชี้ นิ้วโป้งแตะนิ้วโป้ง นิ้วที่เหลือประสาน
กัน จะได้รูปกระโจมมือสามเหลี่ยมขึ้นมา ท�าความ
รับรู้ไว้ที่จุดสัมผัสระหว่างปลายนิ้วชี้และนิ้วโป้งที่ชน
กัน กับฝ่ามือทั้งสองที่ไม่สัมผัสอะไร หากไม่ลืมตัวที่ตั้ง
ตรงสบายประกอบพร้อมไปด้วยได้ยิ่งดี คือพอให้รู้ว่า

ต�าแหน่งมืออยู่ที่ตรงไหนในส่วนกายทั้งหมด

๔) ส�าเหนียกรู้ช่องว่างระหว่างกรอบมือ

หากจับรู้อยู่ที่ปลายนิ้วชนกันและฝ่ามือสองข้างเช่นนี้ 
ครู่หนึ่งจะรู้สึกถึงโพรงว่างระหว่างมือขึ้นมาเอง ก็ให้จ�า
ไว้ว่าเราเริ่มเห็นโพรงขึ้นมาได้อย่างไร คือแค่ก�าหนด
สติไว้ที่จุดสัมผัสระหว่างนิ้วชี้และนิ้วโป้ง กับความรู้สึก
ที่ฝ่ามือว่างๆนั่นเอง ขอให้ส�ารวจด้วยว่าจะต้องไม่มี

ส่วนใดของกายก�าเกร็ง หน้าที่ทั้งหมดคือล็อกความรู้

ไว้กับโพรงว่างระหว่างมือเท่านั้น

หากจิตกระโดดไปกระโดดมา จับรู้ถึงลมหายใจเอง ก็
อาจรวบช่องว่างกับลมหายใจเข้าไว้ด้วยกัน กล่าวคือ 
เมื่อทราบภาวะช่องว่างระหว่างมือแล้ว ให้ตั้งใจว่าเรา
จะไม่ลืมช่องว่างแบบนั้นขณะหายใจออก เราจะไม่ลืม
ช่องว่างแบบนั้นขณะหายใจเข้า หากนับลมออกและเข้า
ได้สิบชุดโดยไม่ลืมช่องว่างเลย ก็จะเริ่มรู้สึกถึงความตั้ง

มั่น มีอาการรู้ช่องว่างชัด

แต่ถ้าจิตกระโดดไปกระโดดมาระหว่างช่องว่างกับ
ลมหายใจอยู่อีก ก็ให้ยึดเอาช่องว่างไว้เป็นหลักก่อน 
เนื่องจากเราจะฝึกอากาสกสิณ ความรู้สึกภายในจะมืด
หรือสว่างยังไม่ต้องสนใจ สนใจเพียงแค่ให้จิตจ่ออยู่กับ
โพรงว่างได้เท่านั้น การอาศัยลมช่วยเป็นเพียงหน่วย
อ้างอิงหนึ่งที่บอกว่าเรายังรู้ช่องว่างทุกๆลมหายใจเข้า

ออก

๕) ฝึกขยายขอบเขตช่องว่าง

เมื่อสามารถหน่วงรักษาความรู้สึกในช่องว่างได้
บ้างแล้ว อย่างน้อยสักอึดใจหนึ่ง หรืออาจวัดระยะ
ด้วยลมหายใจสิบครั้ง ให้ใช้ช่องว่างระหว่างมือเป็น
ศูนย์กลางการก�าหนดรู้ แล้วน้อมส�าเหนียกว่าภายใน
ปากเราก็มีช่องว่างแบบเดียวกันนั้นอยู่ เมื่อเห็นจริง
จนเกิดความรู้สึกถึงโพรงว่างในช่องปาก ก็ให้น้อม
ส�าเหนียกอีกว่าระหว่างซี่โครงในร่างเราก็เป็นโพรง
อย่างนี้เช่นกัน เป็นลักษณะว่างอันเดียวกัน เสมอกัน
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หมด

ท�าแต่ละจุดจนแน่ใจว่ารู้สึกถึงโพรงว่าง ณ จุดนั้นๆ
ได้นานพอที่จิตจะตั้งมั่นพอสมควร อย่ากระโดดไป
กระโดดมา เพราะจะไม่ได้ผลอะไรเลย หากท�าอย่าง
ถูกต้อง ความว่างจะเหมือนขยายขอบเขตไปเรื่อยๆเอง 
โปรดจ�าไว้ว่าพัฒนาการขั้นส�าคัญที่สุดของอากาสกสิณ

ก็คือการรุกคืบเข้ามาเห็นช่องว่างภายในกายเป็นหลัก

๖) สลับเดินจงกรมช่วย

จิตที่เป็นสมาธิจากอากาสกสิณนั้นมีลักษณะนิ่ง สบาย 
สงบสุข ถ้าหากบวกความติดใจด้วยแล้ว จิตจะเฉื่อย
ชาลง จ�าเป็นต้องฝึกให้มีความตื่นตัวบ้าง คือนอกจาก
สร้างสติขณะนิ่งแล้ว ต้องสร้างสติขณะเคลื่อนไหว
พร้อมไปด้วย จึงจะครบวงจรสร้างสมคุณภาพจิตอย่าง

แท้จริง ดังที่เคยกล่าวแล้วตั้งแต่บทต้นๆ

เมื่อล้าจากการก�าหนดอากาสกสิณ หรือจิตใจปิด
ทึบจนเกินกว่าจะก�าหนดอากาศต่อได้ ให้ลุกขึ้นเดิน
จงกรม จะพบว่ารู้เท้ากระทบได้ชัดกว่าที่เคยมาก ซึ่ง
เมื่อมีสติอยู่กับเท้ากระทบไปเรื่อยนานเข้า ก็จะรู้สึก
ถึงสติและสัมปชัญญะที่เติบโตแข็งแรงยิ่งๆขึ้น กระทั่ง
ถึงจุดหนึ่งที่รู้ตัวทั่วพร้อม แต่อาจหนักๆอยู่บ้างตาม
ธรรมดาที่ใช้งานกายนานๆ ก็ให้กลับลงมานั่งก�าหนด
อากาสกสิณใหม่เป็นการเติมแรงจากธรรมชาติของจิต
อันสงบสุข

ส่วนของการสลับลุกขึ้นมาเดินจงกรมนี้ส�าคัญมาก 
หากใครละเลย ก็จะเห็นผลภาวนาโดยรวมช้า แต่หาก

ใครปฏิบัติจนเป็นนิสัย ก็จะพบผลภาวนาอย่างรวดเร็ว 
เนื่องจากเกิดสติครบวงจรนั่นเอง

ในช่วงต้นๆของการฝึก อย่าท�าอากาสกสิณหรือเดิน
จงกรมอย่างใดอย่างหนึ่งให้นานนัก ท�าเท่าที่จะมี
ความสุข ความพอใจ อันเป็นเครื่องสะท้อนความพอดี 
บางคนพยายามนั่งเพ่งอย่างไร้ผล ก็จะท�าให้เบื่อหน่าย
และอยากเลิกราภายในครั้งสองครั้ง แทนที่จะส�าเร็จ
ผลในวันสองวัน

วิธีฝึกอากาสกสิณขั้นกลาง

เกณฑ์วัดง่ายๆว่าควรเริ่มฝึกขั้นกลางคือ ความตั้งมั่น 
ผ่องใสของจิต ซึ่งจะเห็นช่องว่างชัดราวกับจิตเป็นช่อง
ว่างเสียเอง เรียกว่า ‘รู้เสมอกับว่าง’ ในเขตจ�ากัด หรือ
อาจพบว่าจิตมีความสามารถ ‘อุ้มอารมณ์นิ่ง’ ได้นาน
ขึ้นตามใจปรารถนา บางทีอาจหลายนาที บางทีอาจ
หน่วงไว้ได้ถึงครึ่งชั่วโมง เหล่านี้ล้วนเป็นสัญญาณบอก

ว่าสามารถขยับขึ้นมาฝึกในระดับกลางได้แล้ว

๑) ก�าหนดความว่างระดับห้อง

ให้ลืมตาขึ้นทอดมองผนังห้องด้วยสายตาตรง จ�าห้วง
ว่างระหว่างสายตากับผนังห้องไว้ ปิดตาลงแล้วนึกถึง
ความว่างตรงหน้าโดยไม่ต้องท�ารูปมือใดๆอีกต่อ
ไป หากจ�าได้ถนัด แปลว่าจิตมีความสามารถหน่วง
ความว่างได้ดีขึ้นจริง ให้ลองย่อช่องว่างลงมาสู่ขนาดที่
ต้องการด้วยความสบาย ไม่เครียด ไม่เกร็ง ไม่ขมวด
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คิ้ว ไม่รู้สึกถึงปฏิกิริยาใดๆทางกาย เห็นเป็นอาการ
และความสามารถของจิตอย่างเดียว เหมือนตัดความ
สัมพันธ์ระหว่างจิตกับประสาทตาได้สิ้นเชิง เมื่อย่อ
ได้ดังใจ ลองขยายดูให้ขนาดเท่าห้องเหมือนเดิมโดย
มีขอบเขตความว่างคมชัด หากท�าไปท�ากลับโดยไม่

ติดขัด ก็เป็นอันผ่านข้อนี้ส�าเร็จ

๒) ก�าหนดแผ่จิตไปตามทิศต่างๆ

ตามหลักการฝึกอากาสกสิณของพระพุทธองค์นั้น 
ท่านจะให้ก�าหนดอารมณ์กสิณไปยังทิศต่างๆอย่าง
ไม่มีประมาณ เช่น ในกสิณสูตรและมหาสกุลุทายิสูตร 
ความว่า

ผู้หนึ่งย่อมรู้ชัดซึ่งอากาสกสิณทั้งเบื้องบน เบื้อง
ต�่า เบื้องเฉียง ในทิศน้อยทิศใหญ่ หาประมาณ
มิได้

การฝึกที่ผ่านมาจะให้น้�าหนักไปทางทิศเบื้องหน้า ซึ่ง
ยังไม่ครอบคลุมการแผ่กสิณออกไปทางต่างๆให้ครบ
ทุกทิศตามที่พระพุทธองค์ประทานแนวไว้ การก�าหนด
อากาศออกได้ทุกทิศจะท�าให้เกิดสติรู้อย่างใหญ่อยู่
ตรงกลางพอดี ไม่เก็บอัดอยู่กับที่ มีประโยชน์มหาศาล 

อันจะรู้ได้เฉพาะตนต่อไป

เริ่มต้นให้ก�าหนดความรู้สึกไว้ที่หัวไหล่ด้านขวา กับ
วัตถุใกล้ๆที่อยู่ทางทิศนั้น เช่น อาจเป็นผนังห้อง 
ก�าหนดให้เหมือนมีความสัมพันธ์ระหว่างไหล่เรา

กับวัตถุ ระวังไม่ให้สายตาเหลือบแลตามอาการนึก 
โดยยังไม่ต้องก�าหนดรู้ช่องว่าง พอจิตทราบขอบเขต
ระหว่างไหล่กับผนัง ความหมายรู้ในช่องว่างอันมีอยู่

แล้วเป็นทุนจะเกิดขึ้นเองโดยไม่ต้องใช้ความพยายาม

เมื่อเห็นว่าจิตสามารถคงความรู้ช่องว่างด้านขวามือได้
ชัดแล้ว ให้ท�าอย่างเดียวกันทางทิศซ้ายมือเป็นล�าดับ
ต่อมา สังเกตว่าอาจมีน้�าหนักเทไปทางทิศเดียวกับ
แขนข้างที่ถนัดเขียนหนังสือ ถ้าเป็นเช่นนั้นก็อาจปรับ
ให้ได้ดุลโดยการฝึกรู้ช่องว่างในทิศตรงข้ามกับทิศถนัด

เป็นสองเท่า

เมื่อฝึกทั้งซ้ายและขวาช�านาญก็ให้ลองก�าหนดแผ่ซ้าย
ขวาพร้อมกัน จากนั้นจึงฝึกแผ่ทางทิศเบื้องหลัง เริ่ม
ต้นให้อาศัยความรู้สึกในแผ่นหลัง แล้วนึกถึงวัตถุสัก
ชิ้น เช่น ผนังระยะใกล้ นึกเฉยๆโดยไม่ต้องก�าหนด
ความเป็นช่องว่าง เมื่อแน่ใจแล้วว่านึกเป็น ก็จะเกิด

ความหมายรู้ช่องว่างขึ้นมาเอง

จากนั้น ให้ก�าหนดช่องว่างทางทิศเบื้องบน เบื้องล่าง 
เบื้องเฉียง ด้วยอุบายเดียวกัน จะพบว่าง่ายขึ้นเรื่อยๆ 
จนกระทั่งที่สุดแล้วสามารถก�าหนดช่องว่างครอบคลุม
ทุกทิศพร้อมกัน เหมือนเป็นทรงกลมที่มีสติรู้ของ
เราตั้งมั่นอยู่ตรงกลาง ปราศจากความยินดียินร้าย

ครอบง�า

๓) ก�าหนดความว่างระดับสุดขอบฟ้า

ข้อนี้อาจท�าระหว่างฝึกข้อสอง คือไม่จ�าเป็นต้องฝึกข้อ
สองให้ส�าเร็จบริบูรณ์เสียก่อน ให้ยืนที่ระเบียงหรือ
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ระนาบสูงใดๆที่จะเห็นสุดขอบฟ้าถนัด หากหาท�าเล
สะดวกไม่ได้ ก็อาจเงยหน้าขึ้นก�าหนดห้วงว่างจากตัว
เราถึงสุดยอดฟ้า หลับตาลง หากสามารถรู้ความว่าง
ประมาณนั้นได้นานจนเกิดความผ่องใสออกมาจาก
ภายใน แผ่ออกไปภายนอกตามทิศที่ก�าหนดความว่าง

ขอให้จับสังเกตด้วยว่า ในความเวิ้งว้างอย่างไม่มี
ประมาณที่ปรากฏนั้น มีสติรู้ตั้งมั่นอยู่ตรงกลางหรือไม่ 
หากปล่อยให้จิตไถลไปตามความเวิ้งว้าง หรือเลื่อนไป
เลื่อนมา นัยน์ตาหลุกหลิก อย่างนั้นไม่ถือว่าก�าลังฝึก
รู้ช่องว่างระดับนี้อยู่ ที่ถูกจิตต้องตั้งมั่นตรงกลาง และ
สามารถรู้ความเวิ้งว้างโดยปราศจากอาการเคลื่อนได้
นานๆ จึงถือว่าส�าเร็จ

บางคนอาจเหมือนถูกอวกาศมืดที่เต็มไปด้วยดวงดาว
ดูดเข้าหา และเหมือนล่องลอยผ่านอวกาศนั้นไป
เรื่อยๆ ขอให้ทราบว่านั่นเป็นเพียงปรากฏการณ์หนึ่ง
ของจิตที่ล่อให้หลงจากความตั้งมั่นรู้อากาศ ให้ก�าหนด
ว่าจิตจะส�าแดงอาการใดเราไม่สนใจ แต่จะหยุดอยู่กับ
สติรู้อันเป็นกลางเท่านั้น หากหยุดได้ถูก จะเหมือน
แรงดึงดูดให้ลอยเคลื่อนไปข้างหน้ายุติลง และกลับรู้
ขอบเขตความว่างด้วยความผ่องใสตั้งมั่นของจิตแทน

ทั้งข้อสองและข้อสามนี้ ถ้าจิตตั้งมั่นกับที่ รู้ช่องว่างอัน
บริสุทธิ์ได้คมชัด ขอให้สังเกตว่า อาจปรากฏปีติสุข
เป็นล้นพ้นประกอบอยู่ และในความปีติและสุขอันตั้ง
มั่นนั้น มีสภาพรู้เป็นผู้ดูอยู่ โดยสภาพรู้ดังกล่าวหาได้
อาศัยทิศใดๆของช่องว่างเป็นที่ตั้งไม่ แต่ด�ารงอยู่เป็น
กลางๆ เมื่อมีอาการส�าเหนียกก�าหนดอย่างนี้ ในที่สุด
จะเหมือนแยกได้ว่าช่องว่างอันเป็นฝ่ายรูปก็ดี ปีติสุข

อันเป็นฝ่ายนามก็ดี ล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งถูกรู้ ถูกดู ถูก
เห็น ไม่ใช่จิต และโดยความตระหนักทราบเช่นนั้น ใน
ที่สุดจิตจะเหมือนมีสภาพทรงบริสุทธิ์เป็นเอกเทศจาก
ช่องว่างและปีติสุข หากสามารถรักษาไว้ได้ ตรงนั้น
ถือว่าเป็นวิญญาณกสิณ อันเป็นกสิณที่ก้าวล่วงอากาส
กสิณเหนือชั้นขึ้นมาระดับหนึ่ง

วิธีฝึกอากาสกสิณขั้นสูง

การฝึกข้อนี้ถือว่าเป็นสุดยอดของกสิณช่องว่าง คือให้
ก้าวล่วงขอบเขตของกสิณ ยกระดับขึ้นไปสู่ความเป็น

อรูปฌานขั้นแรก ที่เรียกว่า ‘อากาสานัญจายตนะ’

ก่อนอื่นขอให้สังเกตว่าขนาดของช่องว่างเปลี่ยนได้ 
และขอบเขตความรู้ก็เปลี่ยนตาม เมื่อฝึกย่อขยายได้
แล้วๆเล่าๆ ก็จะตระหนักว่า ‘ตัวรู้’ ไม่ได้มีขนาดแต่
อย่างใด ยังตั้งอยู่ตรงกลางๆ ปัญญาเห็นความจริงตาม
สภาพนี้จะท�าให้ขยับความก้าวหน้าขึ้นสู่อากาสกสิณ
ขั้นสูงได้อย่างรวดเร็ว ตามที่พระพุทธองค์ตรัสไว้เป็น
แนวอันกะทัดรัดมีใจความว่า…

เพราะล่วงความหมายรู้ทางรูปเสียโดยประการ
ทั้งปวง เพราะความหมายรู้ในการกระทบทาง
ใจทั้งหลายดับไป เพราะไม่กระท�าไว้ในใจซึ่ง
สภาวะอันต่างจากอากาศว่าง เธอค�านึงอยู่ว่า 
อากาศไม่มีที่สุด ย่อมบรรลุอากาสานัญจายตนะ
อยู่
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ตามแนวทางที่พระพุทธองค์ประทานไว้นี้ อาจแจกแจง
อธิบายได้เป็นข้อๆ โดยขอให้ทราบว่าไม่ใช่ ‘ล�าดับขั้น
การปฏิบัติ’ อย่างที่ผ่านๆมา เพราะทุกข้อต้องประชุม
พร้อมอยู่ด้วยกันในคราวเดียว การอธิบายต่อไปนี้จึง
พูดถึงแง่มุมต่างๆของจิตดวงเดียวอันเดียวชั่วขณะหนึ่ง

เท่านั้น

๑) เลิกสนใจความว่างอันประมาณขอบเขตได้ด้วยวัตถุ
และทิศทางทั้งปวง

ดังได้กล่าวไว้แต่ต้นแล้วว่า แม้ ‘อากาสธาตุ’ ก็จัดเป็น 
‘รูป’ อย่างหนึ่ง ตราบใดที่ยังก�าหนดขอบเขตได้ด้วย
วัตถุคือ ดิน น้�า ไฟ ลม จะเป็นในกายก็ดี นอกกายก็ดี 
ก็นับว่าเป็นการ ‘จ�ารูป’ ทั้งสิ้น สังเกตง่ายๆว่าจิตหยุด
อยู่กับที่ ไม่ส่งออกไปทางทิศใดๆ ไม่ส�าคัญว่านี่ซ้าย 
ขวา หน้า หลัง บน ล่าง แต่อย่างใดทั้งสิ้น ก�าลังจิต
ที่มีจะรั้งอยู่กับนามธรรมคือ ‘ว่างแบบอากาศ’ อย่างไร้

ขอบเขต ไร้ทิศทางอันใดสิ้น

๒) วางจิตให้พ้นจากความกระทบแม้ทางนามธรรม

เมื่อฝึกอากาสกสิณระดับต้นและระดับกลางมามาก
พอ จะเกิดการรวมศูนย์ตรงจุดเดียวกับสติรู้ เมื่อวาง
อารมณ์ให้อยู่ในสภาพสุญญากาศ ปราศจากสิ่งใด
แผ้วพาน แม้ความคิดหรืออารมณ์สุขทุกข์ก็ทะลวง
ผ่านเขตสุญญากาศเข้ามาถึงจิตไม่ได้ ตลอดจนกระทั่ง
ความจงใจที่จะให้จิตด�ารงสภาพนั้นก็แผ่วเหมือนไม่มี 
คล้ายจิตรักษาจิตของเขาเองไว้เสมอกับสุญญากาศที่

เกิดในภายในอยู่เองนั้น

๓) ก�าหนด ‘รู้’ ให้เสมอ ‘ว่าง’ อย่างปราศจากประมาณ

เมื่อชัดว่ารู้ออกมาจากอก เหมือนกลวงๆ ว่าง ‘หายไป’ 
ในที่นั้น ก็รักษาความรู้ช่องว่างภายในแบบ ‘เปิดไม่มี
จ�ากัด’ เอาไว้ ไม่ก�าหนดต�าแหน่งว่าตั้งอยู่ตรงไหน คือ
รู้อยู่ตรงไหนก็ให้ช่องว่างตั้งอยู่ตรงนั้น เสมอกันอย่าง

ปราศจากขอบเขต

ด้วยแง่มุมหลักทั้งสามข้อข้างต้น คือปราศจากความ
หมายรู้รูป ปราศจากสิ่งกระทบจิต และปล่อยให้รู้เสมอ
กับว่างอย่างไร้ประมาณ ในที่สุดจะเกิดปรากฏการณ์
ตามธรรมชาติของจิตเอง บางคนอาจรู้สึก ‘หลุดล็อก’ 
จากความยึดติดสัมพันธ์กับมิติหยาบ หรือเหมือน 
‘หายตัวฉับพลัน’ แบบล่องหนสู่มิติว่างอันมีความกว้าง
ยาวลึกเท่าห้องแห่งมหาจักรวาล

ประสบการณ์ครั้งแรกที่เข้าถึงสภาวะนี้ได้นั้น ไม่มีใคร
สามารถบังคับหรือจงใจให้เป็นไป เนื่องจากยังไม่เคย
รู้ทาง และเป็นสภาพที่แตกต่างอย่างสิ้นเชิงจากทุก
สภาพที่เคยรู้จักกันมาก่อนชั่วชีวิต ต่อเมื่อหมั่นท�าเหตุ
บ่อยเข้า จิตก็จะปลดพันธนาการความผูกรั้งอยู่กับกาย 
เข้ารู้เสมออากาศอย่างสมบูรณ์ และหากหมั่นฝึกฝน
ให้ต่อเนื่อง ก็จะรู้ทางเอง ว่าก�าหนดอย่างไร มีก�าลัง
จิตแค่ไหน จึงสามารถเข้าสู่อากาสานัญจายตนะได้อีก 

และอีก

โดยทั่วไป ถ้าใช้ชีวิตในเมือง ยังกิน ยังนอน ยังเที่ยว 
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ได้อย่างราชา ยังต้องคลุกคลีกับหมู่คนเป็นปกติ จิต
จะขาดความวิเวกพอจะดิ่งลงถึงฌานขั้นอากาสานัญ
จายตนะไหว โดยมากต้องอยู่ในช่วงปลีกวิเวก กินน้อย 
นอนน้อย ห่างจากผู้คน เดินจงกรมนั่งสมาธิมากๆ 
ความพร้อมทั้งก�าลังจิตและอาการวิเวกจึงประชุมกัน

เกื้อหนุนให้เกิดฌานระดับนี้ได้

สมาธินั้น ขอเพียงฝึกจนจิตตั้งมั่น ผ่องใส ไร้ความฟุ้ง 
ไร้ความก�าหนัดยินดีรบกวนใจ ก็เอามาใช้ประกอบ
วิปัสสนาได้เต็มภูมิแล้ว ไม่จ�าเป็นต้องท�าให้ถึงขั้นอรูป
ฌาน ให้ถือคติ ‘ถ้าได้ก็ดี ถ้ามีก็เอา’ ไว้แม่นๆ

วิธีใช้อากาสกสิณรู้กายภายใน

ส�าหรับผู้ที่ก�าลังฝึกอากาสกสิณตั้งแต่ระดับกลางขึ้นไป 
จะเห็นว่าจิตมีก�าลังมากพอจะหน่วงช่องว่างขอบเขต
หนึ่งไว้ได้นานตามปรารถนา ความสามารถนี้เองที่น�า

มาประยุกต์ใช้ได้กับการพิจารณาอาการ ๓๒

เอาเป็นว่า เมื่อใดจิตหน่วงความว่างไว้ได้นาน แม้อาจ
จะยังอาศัยกรอบมือเป็นเครื่องช่วยรู้ ก็ให้ลองดูได้ วิธี
มีนิดเดียว เพราะเหมือนตอนนี้เราได้ ‘อุปกรณ์วิเศษ’ 
ไว้ใช้แล้ว ขั้นตอนการสร้างอุปกรณ์นั่นแหละที่มีหลาย

ข้อหน่อย แต่พออยู่ในมือแล้วก็เอามาใช้ได้สะดวกๆ

วิธีแรก จะนั่งหรือนอนก็ได้ตามสะดวก ให้ปิดตา ขบ
ฟันหน่อยๆ อย่าให้ลิ้นชนเพดานปาก จะรู้สึกถึงโพรง

ว่างในปาก ให้ล็อกไว้อย่างนั้น สักพักจะเห็นว่างไปทั้ง
โพรงกะโหลก อย่าเอาความรู้ทางโลกใดๆมาอ้างอิง 
โดยเฉพาะท่านที่เป็นแพทย์และพยาบาล ขอให้อยู่กับ
มิติทางการรับรู้ของจิต จิตเขาจะเห็นอะไรก็เป็นเรื่อง
ของเขา แรกๆจะบูดเบี้ยวผิดเพี้ยนจากความจริงทั้ง
ต�าแหน่งและรูปพรรณสัณฐานอย่างไรไม่ต้องสนใจ 
เรามีหน้าที่ล็อกอาการรู้ว่างไว้ให้เสมอกับขอบเขตของ

ช่องปาก หรือขอบเขตของกะโหลกเท่านั้นพอ

เมื่อรู้ความว่างอันเป็นไปภายในกายได้แล้ว จากนั้น
พอท�าความรู้ตัวตามปกติ เช่น ขณะเดินจงกรม ก็
จะเหมือนเห็นโพรงว่างอันเป็นภายใน น�าไปสู่การ
พิจารณาว่ากายสักแต่ปรากฏให้รู้ ไม่น่ายึดมั่นถือมั่น

แต่อย่างใด

วิธีที่สอง จะนั่งหรือนอนก็ตามสะดวกเช่นกัน ให้
ก�าหนดวงแหวนแห่งความว่างขึ้นมารอบกาย เอาใน
ระดับอกก่อน ถ้ายังไม่แข็งแรง จะประกอบมือให้จิต
ก�าหนดเป็นแกนอ้างอิงก็ได้ คือรู้ช่องว่างในกรอบมือ
ตามปกติ แล้วขยายขอบเขตออกเป็นห่วงคล้องกายใน

ระดับเดียวกับกรอบมือ

เมื่อเห็นเหมือนล�าตัวเราสอดอยู่ระหว่างช่องว่างใน
วงแหวน จิตรู้ชัดถึงความปรากฏแห่งวงแหวนนั้น ให้
เลื่อนวงแหวนลงไปทางปลายเท้าก่อน สังเกตอย่าให้
ลูกนัยน์ตาเคลื่อนตาม การเลื่อนจะต้องเป็นไปตาม

อ�านาจแห่งจิตประการเดียว

เมื่อวงแหวนลงสุดถึงเท้าแล้ว ให้เลื่อนกลับขึ้นมาถึง
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อก แล้วขยับต่อขึ้นไปจนสุดที่ศีรษะ จากนั้นก็ลาก
วงแหวนลงไปที่ปลายเท้าอีก แล้ววกกลับขึ้นมาที่ศีรษะ
อีก ซ้�าไปซ้�ามาเช่นนี้ด้วยความไม่ลืมความปรากฏแห่ง
กายที่อยู่ในท่านั่งหรือนอน ประการแรก จะเห็นจิตตั้ง
มั่นและว่างใส ประการต่อมา จะเห็นคล้ายรอบกาย
ถูกขจัดเมฆหมอกและฝ้ามัวต่างๆออกไป กระทั่งถึง
จุดหนึ่ง เหมือนจิตรู้เห็นได้แจ่มชัดว่าภายในกายบรรจุ
อยู่ด้วยสิ่งใดบ้าง ซึ่งเมื่อประกอบกับลักษณะจิตที่เคย
พิจารณาอาการ ๓๒ มาก่อน ก็ง่ายที่จะเห็นอย่างที่
พระพุทธองค์วางแนวไว้ให้เห็นคือ…

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เปรียบเหมือนไถ้มีปากสอง
ข้าง เต็มด้วยธัญชาติต่างชนิดคือ ข้าวสาลี ข้าว
เปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง งา ข้าวสาร บุรุษ
ผู้มีนัยน์ตาดีแก้ไถ้นั้นแล้ว พึงเห็นได้ว่า นี้ข้าว
สาลี นี้ข้าวเปลือก นี้ถั่วเขียว นี้ถั่วเหลือง นี้งา 
นี้ข้าวสาร ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ย่อม
พิจารณาเห็นกายนี้แหละ แต่พื้นเท้าขึ้นไป แต่
ปลายผมลงมา มีหนังเป็นที่สุดรอบ เต็มด้วย
ของไม่สะอาดมีประการต่างๆ ว่า มีอยู่ในกาย
นี้ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก 
ไขกระดูก มันสมอง ม้าม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต 
ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี 
เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น�้าตา มัน
เหลว น�้าลาย น�้ามูก ไขข้อ ปัสสาวะ

การรู้ปฏิกูลโดยความเป็นวิปัสสนา

ขอให้พิจำรณำว่ำพระพุทธองค์ทรงตรัสทิ้งท้ำยไว้เช่นเคยคąอ

พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

อันนี้แปลว่ำเรำดูปÝิกูลในกำยโดยควำมเปšนของเกิดดับ	 โดย
ควำมเปšนของอą่น	 ไม่ใช่ตัวตนก็ได้	 เหมąอนกับเมą่อครั้งดูลมหำยใจ	
อิริยำบถ	และควำมเคลą่อนไหวปลีกย่อยต่ำงĐนั่นเอง

อย่ำงเช่น	 ครำบไคลตำมผิวหนัง	 ขี้ตำที่หัวตำ	 ขี้ฟşนในช่อง
ปำก	ฯลฯ	 เรำใช้วิธี	 Ĭคิดĭ	 เอำก็ได้ว่ำเรำล้ำงไปแล้ว	มันก็มำอีก	ถ้ำ
ควำมคิดนั้นมำบวกกับสติที่เกำะกำย	 หรąอผนวกกับคุณภำพจิตที่
ส่องรู้ผ่ำนแสงสว่ำงหรąอช่องว่ำง	ก็อำจ	 Ĭสัมผัสĭ	ถĄงควำมเคลą่อนไหว
ของปÝิกูลเปšนจุดĐได้ชัด	 อันนี้แล้วแต่คน	 ไม่จ�ำเปšนต้องเหมąอนกัน	
อย่ำพยำยำมลอกเลียนประสบกำรณ์ที่อำจได้ยินได้ฟşงคนอą่นเล่ำ	ขอ
เพียงประกอบเหตุทั้งหมดที่กล่ำวแล้วในบทนี้ก็จะดีเอง	 ท่องไว้ว่ำได้
แค่ไหนเอำแค่นั้น	 ถ้ำได้แค่ไหนจะเอำเกินกว่ำนั้นให้นับว่ำเปšนกำร
ส่งเสริมกิเลสแล้ว

ส่วนเรą่องกำรดูสิ่งต่ำงĐในกำยเปšนของเกิดดับนั้น	 ขĄ้นอยู่กับ	
Ĭควำมแน่นอนĭ	ของภำวะรู้เห็นในแต่ละคน	เมą่อสำมำรถกวำดดูกำย
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ได้ด้วยวงแหวนอำกำศเปšนปกติ	 ขอให้เจำะจงดูกำยโดยควำมเปšน
อำกำร	 ๓๒	 ตำมล�ำดับที่พระพุทธองค์วำงแนวไว้	 แล้วจะทรำบเอง
ว่ำเรำพิจำรณำอะไรได้บ้ำง	บำงคนเห็นอำหำรใหม่เริ่มทยอยแปรรูป
เปšนอำหำรเก่ำก็นับว่ำน่ำยินดี	บำงคนเห็นทะลุไปขนำดว่ำเซลล์แบ่ง
กันได้ก็ควรอนุโมทนำ	 แต่ไม่ใช่ตัวตัดสินว่ำดีกว่ำใครแล้ว	 ขอให้ดู
ควำมปล่อยวำงอันเกิดขĄ้น	 ใครเห็นกำยเปšนของอą่น	 เปšนธรรมชำติ
เกิดดับ	 ไม่ใช่ตัวตน	 ไม่มีใครยĄดครองไว้ได้	 ให้ถąอว่ำคนนั้นประสบ
ควำมส�ำเร็จในกำรปÝิบัติปÝิกูลมนสิกำรบรรพอย่ำงแท้จริง	 เพรำะ
รำงวัลของพระพุทธเจ้ำนั้น	 มิใช่เหรียญทองแห่งกำรรู้เห็น	 ทว่ำเปšน
นิพพำนแห่งกำรปล่อยวำงต่ำงหำก
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ธาตุมนสิการบรรพ
พุทธพจน์

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ข้อปฏิบัติอีกอย่างหนึ่งคือ ภิกษุย่อม
พจิารณาเหน็กายนี ้ซึง่ตัง้อยูต่ามปรกต ิโดยความเป็นธาตวุ่า
มอียูใ่นกายนี ้ธาตดุนิ ธาตนุ�า้ ธาตไุฟ ธาตลุม คนฆ่าโคหรอื
ลกูมอืของคนฆ่าโคผูข้ยนั ฆ่าโคแล้วแบ่งออกเป็นส่วน นัง่อยู่
ทีห่นทางใหญ่สีแ่พร่ง ฉนัใด ภกิษกุฉ็นันัน้เหมอืนกนั ย่อม
พจิารณาเหน็กายนี ้ซึง่ตัง้อยูต่ามปรกต ิโดยความเป็นธาตวุ่า
มอียูใ่นกายนี ้ทัง้ธาตดุนิ ธาตนุ�า้ ธาตไุฟ และธาตลุม

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา

และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยู่

จบธำตุมนสิกำรบรรพ

นิย�ม

บทก่อนเรำท�ำควำมเห็นกำยโดยควำมเปšนอำกำร	 ๓๒	 ทั้ง
ในแบบที่นĄกคิดจินตนำกำรเปรียบเทียบเอำ	 และทั้งในแบบที่หยั่งรู้
เข้ำไปเห็นด้วยจิตตรงĐ	 ซĄ่งก็จะเปšนฐำนกำรพิจำรณำธำตุได้อย่ำงดี	
ดังที่ในมหำรำหุโลวำทสูตรนั้น	 พระพุทธเจ้ำทรงจ�ำแนกแจกแจงไว้
พอเทียบเคียงกับอำกำร	๓๒	บำงส่วน	ขอให้พิจำรณำตำมเนą้อธรรม
ที่พระองค์ยกแสดงดังนี้

ธาตุดิน
ดกูรราหลุ รปูอย่างใดอย่างหนึง่เป็นภายใน อาศยัตน เป็น
ของหยาบ มลีกัษณะแข้นแขง็ อนักรรมและกเิลสเข้าไปยดึ
มัน่ คอืผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั เนือ้เอน็ กระดกู ไขกระดกู มนั
สมอง ม้าม หวัใจ ตบั พงัผดื ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหาร
ใหม่ อาหารเก่า (อจุจาระ) หรอืสิง่ใดสิง่หนึง่อย่างอืน่อนัเป็น
ภายใน อาศยัตน เป็นของหยาบ มลีกัษณะแข้นแขง็ อนักรรม
และกเิลสเข้าไปยดึมัน่ นีเ้ราเรยีกว่า ปฐวธีาตภุายใน

กป็ฐวธีาตเุป็นภายในกด็ ีเป็นภายนอกกด็ ีย่อมเป็นปฐวธีาตุ
เหมือนกัน ปฐวีธาตุนั้นเธอพึงเห็นด้วยปัญญาอันชอบตาม
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เป็นจรงิอย่างนี ้ ว่านัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนัน่ นัน่ไม่ใช่
ตนของเรา ดงันี ้เพราะบคุคลเหน็ปฐวธีาตนุัน้ด้วยปัญญาอนั
ชอบตามเป็นจรงิอย่างนีแ้ล้ว ย่อมเบือ่หน่ายในปฐวธีาต ุจติ
ย่อมคลายก�าหนดัในปฐวธีาตุ

ธาตุน�้า
ดกูรราหลุ สิง่ใดเป็นภายใน อาศยัตน เป็นอาโป มลีกัษณะ
เอบิอาบ อนักรรมและกเิลสเข้าไปยดึมัน่ คอื ด ีเสลด หนอง 
เลอืด เหงือ่ มนัข้น น�า้ตา เปลวมนัเหลว น�า้ลาย น�า้มกู ไขข้อ 
ปัสสาวะ หรอืสิง่ใดสิง่หนึง่อย่างอืน่ เป็นภายใน อาศยัตน 
เป็นอาโป มลีกัษณะเอบิอาบ อนักรรมและกเิลสเข้าไปยดึมัน่ 
นีเ้ราเรยีกว่า อาโปธาตภุายใน

กอ็าโปธาตเุป็นภายในกด็ ี เป็นภายนอกกด็ ี ย่อมเป็นอาโป
ธาตเุหมอืนกนั อาโปธาตนุัน้เธอพงึเหน็ด้วยปัญญาอนัชอบ
ตามเป็นจรงิอย่างนี ้ ว่านัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนัน่ นัน่
ไม่ใช่ตนของเรา ดังนี้ เพราะบุคคลเห็นอาโปธาตุนั้นด้วย
ปัญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่างนี้แล้ว ย่อมเบื่อหน่ายใน
อาโปธาต ุจติย่อมคลายก�าหนดัในอาโปธาตุ

ธาตุไฟ
ดกูรราหลุ สิง่ใดเป็นภายใน อาศยัตน เป็นเตโช มลีกัษณะ
ร้อน อนักรรมและกเิลสเข้าไปยดึมัน่ คอืไฟทีย่งักายให้อบอุน่ 
ไฟทีย่งักายให้ทรดุโทรม ไฟทีย่งักายให้กระวนกระวาย และ
ไฟทีเ่ผาอาหารทีก่นิ ทีด่ืม่ ทีเ่คีย้ว ทีล่ิม้ ให้ย่อยไปโดยชอบ 

หรอืสิง่ใดสิง่หนึง่อย่างอืน่ เป็นภายในอาศยัตน เป็นเตโช มี
ลกัษณะร้อน อนักรรมและกเิลสเข้าไปยดึมัน่ นีเ้ราเรยีกว่า
เตโชธาตภุายใน

กเ็ตโชธาตเุป็นภายในกด็ ีเป็นภายนอกกด็ ีย่อมเป็นเตโชธาตุ
เหมอืนกนั เตโชธาตนุัน้ เธอพงึเหน็ด้วยปัญญาอนัชอบตาม
เป็นจรงิอย่างนี ้ ว่านัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนัน่ นัน่ไม่ใช่
ตนของเรา ดงันี ้เพราะบคุคลเหน็เตโชธาตนุัน้ด้วยปัญญาอนั
ชอบตามเป็นจรงิอย่างนีแ้ล้ว ย่อมเบือ่หน่ายในเตโชธาต ุจติ
ย่อมคลายก�าหนดัในเตโชธาตุ

ธาตุลม
ดกูรราหลุ สิง่ใดเป็นภายใน อาศยัตน เป็นวาโย มลีกัษณะ
พดัไปมา อนักรรมและกเิลสเข้าไปยดึมัน่ คอื ลมพดัขึน้เบือ้ง
บน ลมพดัลงเบือ้งต�า่ ลมในท้อง ลมในไส้ ลมแล่นไปตาม
อวัยวะน้อยใหญ่ ลมหายใจ หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างอื่นอัน
เป็นภายใน อาศยัตนเป็นวาโย พดัไปมา อนักรรมและกเิลส
เข้าไปยดึมัน่นี ้เราเรยีกว่า วาโยธาตภุายใน

ก็วาโยธาตุเป็นภายในก็ดี เป็นภายนอกก็ดี ย่อมเป็นวาโย
ธาตเุหมอืนกนั วาโยธาตนุัน้ เธอพงึเหน็ด้วยปัญญาอนัชอบ
ตามเป็นจรงิอย่างนี ้ ว่านัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนัน่ นัน่
ไม่ใช่ตนของเรา ดังนี้ เพราะบุคคลเห็นวาโยธาตุนั้นด้วย
ปัญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่างนี้แล้ว ย่อมเบื่อหน่ายใน
วาโยธาต ุจติย่อมคลายก�าหนดัในวาโยธาตุ
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พิจำรณำจำกที่พระพุทธองค์ให้ตรวจกำยแยกเปšนส่วนĐ	 จะ
เห็นว่ำกำรรู้กำยโดยควำมเปšนอำกำร	๓๒	ที่ผ่ำนมำจะเปšนพą้นรองรับ
ให้เห็นกำยโดยควำมเปšนธำตุ	๔	ได้อย่ำงดี	นอกจำกนี้	บทก่อนเรำ
ยังëŒกอำกำสกสิณ	 และเอำควำมรู้อำกำศเข้ำไปส่องดูรำยละเอียดใน
กำยบ้ำงแล้ว	 ก็ย่อมสำมำรถต่อยอดเปšนกำรพิจำรณำธำตุที่ละเอียด
ขĄ้นอีกล�ำดับหนĄ่ง	ดังที่พระพุทธองค์ตรัสแสดงไว้ด้วยกันกับธำตุทั้ง	๔	
เบą้องต้นดังนี้ĵ

ดกูรราหลุ สิง่ใดเป็นภายใน อาศยัตนเป็นอากาศ มลีกัษณะ
ว่าง ปรโุปร่ง อนักรรมและกเิลสเข้าไปยดึมัน่ คอืช่องห ูช่อง
จมกู ช่องปาก ช่องคอ ซึง่เป็นทางให้กลนืของทีก่นิ ทีด่ืม่ ที่
เคีย้ว ทีล่ิม้ และช่องส�าหรบัถ่ายอาหารทีก่นิ ทีด่ืม่ ทีเ่คีย้ว 
ทีล่ิม้ ออกเบือ้งล่าง หรอืสิง่ใดสิง่หนึง่อย่างอืน่ เป็นภายใน 
อาศยัตน เป็นอากาศ มลีกัษณะว่าง ไม่ทบึ เป็นช่อง อนัเนือ้
และเลอืดไม่ถกูต้อง เป็นภายใน อนักรรมและกเิลสเข้าไป
ยดึมัน่ นีเ้ราเรยีกว่า อากาสธาตภุายใน

ก็อากาสธาตุเป็นภายในก็ดี เป็นภายนอกก็ดี ย่อมเป็น
อากาศธาตเุหมอืนกนั อากาสธาตนุัน้ เธอพงึเหน็ด้วยปัญญา
อนัชอบตามเป็นจรงิอย่างนี ้ ว่านัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็น
นัน่ นัน่ไม่ใช่ตนของเรา ดงันี ้เพราะบคุคลเหน็อากาสธาตนุัน้
ด้วยปัญญาอนัชอบตามเป็นจรงิอย่างนีแ้ล้ว ย่อมเบือ่หน่าย
ในอากาสธาต ุจติย่อมคลายก�าหนดัในอากาสธาตุ

พุทธพจน์ข้ำงต้นบ่งบอกว่ำ	 เมą่อผ่ำนปÝิกูลมนสิกำรบรรพมำ

ได้	 ก็แค่	 Ĭพลิกจิตĭ	 คąอพิจำรณำสภำวะหรąอรำยละเอียดแตกต่ำงไป
อีกนิดเดียว	 ก็เขยิบขĄ้นมำสู่ธำตุมนสิกำรบรรพเต็มขั้นแล้ว	 และถ้ำ
หำกรู้กำยโดยควำมเปšนธำตุ	๔	กระทั่งปล่อยวำงควำมยĄดมั่นถąอมั่น
ทั้งในเชิงสมถะและวิปşสสนำ	ก็เปšนอันว่ำบรรลุจุดมุ่งหมำยสูงสุดของ

บรรพนี้โดยบริบูรณ์

เมą่อëŒกจนจิตรู้กำยโดยสักแต่เปšนสภำพแข้นแข็ง	 สภำพ
เอิบอำบ	 สภำพร้อน	 สภำพพัดไหว	 และสภำพช่องว่ำง	 จิตจะรู้ซĄ้ง
แจ่มชัดว่ำ	 Ĭลักษณะอันกรรมและกิเลสเข้ำไปยĄดมั่นĭ	นั้นเปšนอย่ำงไร	
กล่ำวคąอ	เรำจะเห็นว่ำเพรำะธำตุต่ำงĐปรำกÝอยู	่จĄงมีที่ตั้งของกรรม	
เช่น	เพรำะด้วยกระดูกขำกรรไกร	ลิ้น	และช่องว่ำงในปำก	คนเรำจĄง
ขยับพูดจำดีร้ำยได้ต่ำงĐ	หรąอเช่น	ด้วยผม	ขน	 เล็บ	ฟşน	หนัง	 อัน
เปšนสัญลักษณ์แห่งเพศตรงข้ำมมีอยู่	 กิเลสควำมก�ำหนัดจĄงได้ที่
อำศัยเกิด	ซĄ่งเมą่อเรำรู้ทันเสียแล้วว่ำธำตุต่ำงĐไม่เที่ยง	ไม่ใช่ตัวตน	มี
ควำมเสมอกันทั้งภำยในและภำยนอก	มุมมองก็จะต่ำงไป	แม้ยังต้อง
ข้องเกี่ยวกับธำตุทั้งหลำย	จิตก็ปรำศจำกควำมยĄดเหนี่ยว	ปรำศจำก
อำกำรเพ่งมองในลักษณะอันจะเปšนเหตุให้เกิดกิเลสตัณหำใดĐ	ตรง
ข้ำม	 ชีวิตมีอยู่ก็เพą่ออำศัยธำตุทั้งหลำยนั้นเองเปšนหลักถอนกิเลส
และควำมยĄดมั่นเสียแทน

จุดมุ่งหม�ย

เมą่อรู้กำยโดยควำมเปšนธำต	ุ๔	ย่อมได้ชą่อว่ำเปšนผู้รู้จักรูปตำม
จริง	หรąออีกนัยหนĄ่ง	ย่อมไม่เห็นกำยตำมอัตโนมัติว่ำเปšนมนุษย	์ไม่
เห็นกำยโดยควำมเปšนที่ตั้งแห่งอัตตำตัวตนเรำเขำ	 ทว่ำจะเห็นดัง
พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ในโคปำลกสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๖	ควำม
ว่ำĵ
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ดกูรภกิษทุัง้หลาย ภกิษรุูจ้กัรปูอย่างไร ภกิษใุนธรรมวนิยันี้
ย่อมรูร้ปูอย่างใดอย่างหนึง่ตามจรงิว่าเป็นมหาภตูรปู ๔ และ
รปูอาศยัมหาภตูรปู ๔ ดกูรภกิษทุัง้หลาย ภกิษยุ่อมรูจ้กัรปู
อย่างนีแ้ล

ในทำงสมถะนั้น	 เมą่อศĄกษำและëŒกëนให้เกิดสติรู้กำยโดย
ควำมเปšนธำตุ	สิ่งที่	 Ĭควรĭ	จะเกิดขĄ้นคąอจิตอันเปšนกลำง	หรąอจิตอัน
เห็นกำยเสมอด้วยธำตุดิน	น�้ำ	 ไฟ	ลม	อันเปšนภำยนอก	ไม่มีส�ำนĄก
รู้สĄกถĄงเส้นแบ่งระหว่ำงกำยอันเปšนภำยในกับธรรมชำติภำยนอกทั้ง
ปวง	 ดังที่พระพุทธองค์ตรัสสอนพระรำหุลไว้ในมหำรำหุโลวำทสูตร	
ควำมว่ำĵ

ดกูรราหลุ เธอจงฝึกท�าจติให้เสมอด้วยแผ่นดนิเถดิ เพราะ
เมื่อเธอฝึกท�าจิตให้เสมอด้วยแผ่นดินอยู่ ผัสสะอันเป็นที่
ชอบใจและไม่ชอบใจ ที่เกิดขึ้นแล้ว จักไม่ครอบง�าจิตได้ 
ดกูรราหลุ เปรยีบเหมอืนคนทัง้หลายทิง้ของสะอาดบ้าง ไม่
สะอาดบ้าง อจุจาระบ้าง ปัสสาวะบ้าง น�า้ลายบ้าง น�า้หนอง
บ้าง เลอืดบ้าง ลงทีแ่ผ่นดนิ แผ่นดนิจะอดึอดัหรอืระอา หรอื
เกลยีดของนัน้กห็าไม่ ฉนัใด เธอจงฝึกท�าจติให้เสมอด้วย
แผ่นดนิฉนันัน้แล เพราะเมือ่เธอฝึกท�าจติให้เสมอด้วยแผ่น
ดนิอยู ่ ผสัสะอนัเป็นทีช่อบใจและไม่ชอบใจ ทีเ่กดิขึน้แล้ว 
จกัไม่ครอบง�าจติได้

ส่วนในทำงวิปşสสนำ	 กำรรู้กำยโดยควำมเปšนมหำภูตรูปย่อม
เปิดโอกำสให้พิจำรณำธรรมขั้นสูงขĄ้นได้ด้วยปşญญำเห็นแจ้งตำมจริง	
เช่น	ในสัตตัÝฐำนสูตร	พระพุทธองค์ตรัสแสดงไว้มีควำมว่ำĵ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย กร็ปูเป็นไฉน? มหาภตูรปู ๔ และรปูที่
อาศยัมหาภตูรปู ๔ นีเ้รยีกว่ารปู

ความเกิดขึ้นแห่งรูปย่อมมีเพราะความเกิดขึ้นแห่งอาหาร 
ความดบัแห่งรปูย่อมมเีพราะความดบัแห่งอาหาร

อรยิมรรคอนัประกอบด้วยองค์ ๘ เป็นทางด�าเนนิถงึความ
ดบัสนทิแห่งรปู

ความสขุโสมนสัอาศยัรปูนีเ้กดิขึน้ นีเ้ป็นคณุแห่งรปู 

รปูไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ มคีวามแปรปรวนเป็นธรรมดา นีเ้ป็น
โทษแห่งรปู การก�าจดัฉนัทราคะ การละฉนัทราคะในรปูเสยี
ได้นี ้เป็นอบุายเครือ่งสลดัออกแห่งรปู

เมą่อเห็นรูปด้วยตำปşญญำระดับคิดนĄก	 และแทงตลอดไปเห็น
ด้วยตำปşญญำระดับประจักษ์แจ้งไร้กังขำ	พระพุทธองค์ทรงจัดว่ำเปšน
ผู้ปÝิบัติดีแล้ว	 กับทั้งหยั่งลงในทำงอมตะที่พระองค์ท่ำนค้นพบและ
บัญญัติไว้	 ส่วนใครท�ำได้ขนำดคลำยควำมยินดี	 ตลอดจนหลุดพ้น
แล้วจำกควำมยĄดมั่นในรูปทั้งปวง	 อย่ำงนั้นชą่อว่ำเสร็จกิจอันควรท�ำ
เพą่อพ้นทุกข	์วงจรอุบำทว์แห่งทุกข์ย่อมไม่ปรำกÝแก่เขำผู้นั้นอีกเลย

สรุปว่ำ	 เมą่อศĄกษำและëŒกพิจำรณำกำยโดยสักแต่ควำมเปšน
ธำตุแล้ว	 ย่อมมีสติรู้สĄกกำยโดยควำมเปšนรูปตำมจริง	 ไม่ใช่รู้สĄกว่ำ
เปšนก้อนอัตภำพมนุษย	์ก้อนอัตตำของเรำ

ในระดับสมถะ	ย่อมท�ำจิตให้มีควำมเปšนกลำง	ไม่ยินดียินร้ำย
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ตำมผัสสะอันฉำบฉวยทั้งปวงที่ปรำกÝในโลก	ส่วนในระดับวิปşสสนำ	
ย่อมเปšนฐำนให้พิจำรณำธรรมประกำรต่ำงĐจนหมดจดจำกควำม
สงสัย	และปล่อยวำงควำมยĄดมั่นถąอมั่นอย่ำงเด็ดขำดเสียได้ในที่สุด

แนวท�งฝึก

ที่กล่ำวมำในหัวข้อข้ำงต้นนั้น	 จะเปšนกำรน�ำเอำปÝิกูล
มนสิกำรบรรพมำเปšนพą้นยąน	กล่ำวคąอ	ถ้ำใครพิจำรณำกำยเปšนของ
โสโครกมำแล้วในระดับควำมคิด	 ก็จะเห็นอวัยวะที่โสโครกเหล่ำนั้น
โดยควำมเปšนธำตุในระดับควำมคิด	 ส่วนถ้ำใครพิจำรณำกำยเปšน
ของโสโครกมำแล้วในระดับเจโตสมำธิ	 ก็จะเห็นอวัยวะที่โสโครก
เหล่ำนั้นโดยควำมเปšนธำตุในระดับเจโตสมำธิเช่นกัน

ถĄงตรงนี้	 จะกล่ำวถĄงอุบำยวิธีให้รู้กำยโดยควำมเปšนธำตุอย่ำง
ง่ำย	 ส�ำหรับทั้งผู้ที่ยังไม่ช�ำนำญปÝิกูลมนสิกำรบรรพ	 และส�ำหรับผู้
ที่ช�ำนำญแล้ว	กับพร้อมพิจำรณำธำตุภำยในและภำยนอกโดยควำม
เปšนธรรมชำติที่เสมอกัน	 ด้วยวิธีน�ำลักษณะของธำตุหนĄ่งĐมำอำศัย
เปšนที่ตั้งจิต	แล้วขยำยขอบเขต

การพิจารณาปฐวีธาตุ

ตั้งกำยตรง	 ส�ำรวจจิตว่ำมั่นคง	 มีควำมโปร่งเบำพอสมควร
แล้ว	 จĄงปิดตำ	 ให้ควำมรับรู้อยู่ที่ฟşนซĄ่งขบกันเล็กน้อยพอให้รู้สĄกถĄง
ลักษณะควำมแข็ง	อย่ำถĄงขนำดกัดฟşน	อย่ำเน้นส�ำรวจเปšนซี่Đ	แต่ให้
จับเฉพำะควำมแข็งทั้งหมดที่รู้สĄกได้จำกกำรขบแตะฟşนเพียงเล็กน้อย

ประคอง	 Ĭควำมรู้สĄกแข็งĭ	 ไว้จนจิตไม่เคลą่อนไปไหน	 แล้วจĄง
ก�ำหนดทิศเบą้องหน้ำ	 เอำเพียงระยะสั้นก่อน	 แต่ขอให้มีต�ำแหน่งที่

แน่นอน	 เช่น	 ผนังห้องหรąอวัตถุใกล้Đอย่ำงที่เคยผ่ำนมำแล้วครั้งëŒก
อำกำสกสิณ	 ขอให้ควำมรู้ลักษณะแข็งกับควำมรู้ระยะและทิศทำง
ควบคู่เปšนอันเดียวกัน	 จะเหมąอนสภำพควำมแข็งแผ่คลุมออกไป
เบą้องหน้ำ	รู้แค่ไหนเอำแค่นั้น

เมą่อเห็นว่ำสำมำรถนิ่งได้กับควำมรู้สภำพแข็งในทิศเบą้องหน้ำ
อย่ำงน้อยสักหนĄ่งนำท	ีกระทั่งเหมąอนขอบเขตควำมแข็งยąดขยำยออก
ทะลุผนังหรąอวัตถุเบą้องหน้ำไปเองได้	 ให้คงควำมรู้สภำพแข็งอันเดิม
ไว้	 แล้วย้ำยทิศไปนĄกถĄงผนังหรąอวัตถุด้ำนขวำมąอโดยตำไม่เหลąอบ	
ท�ำให้เกิดผลเดียวกันคąอรู ้ควำมแข็งทะลุเลยขอบเขตที่ก�ำหนดไว้
แต่แรก	 แล้วเปลี่ยนไปทำงซ้ำย	 เบą้องหลัง	 เบą้องบน	 เบą้องล่ำง	 และ
เบą้องเฉียงตำมล�ำดับ	 สลับไปทีละทิศจนช�ำนำญทุกทิศ	 และเหมąอน
สำมำรถแผ่ได้ทีละสองทิศ	สำมทิศ	กระทั่งพร้อมกันได้ทั่วในที่สุด

หำกëŒกอย่ำงถูกวิธ	ีต้องเหมąอนมีควำมทĄบตันออกไปในแต่ละ
ทิศ	ตำมรัศมีจิตที่ก�ำหนดได้	ซĄ่งแสดงให้เห็นว่ำจิตยังจับลักษณะแข็ง
อันเปšนตัวตั้งไว้อย่ำงมั่นคง	 ไม่ใช่เหมąอนกำยกระจำยออก	 ซĄ่งแสดง
ให้เห็นว่ำจิตไม่ได้จับลักษณะแข็งคงที่	 และจิตจะต้องมีควำมปลอด
โปร่ง	 ซĄ่งแสดงให้เห็นอำกำรรู้อย่ำงตั้งมั่นเปšนกลำง	 ไม่ใช่หนักอĄ้ง
หรąอกดดันก�ำเกร็งด้วยวิถีด�ำเนินจิตผิดพลำดใดĐ

ผลที่เกิดขĄ้นทันทีที่ก�ำหนดรู้ปฐวีธำตุได้ทั่วทุกทิศเมą่อถอนจำก
กำรก�ำหนดแล้ว	 คąอควำม	 Ĭเห็นชัดĭ	 เข้ำมำภำยในว่ำกำยนี้สักแต่มี
ส่วนประกอบแข้นแข็งจำกหัวจรดเท้ำ	บำงคนอำจสัมผัสถĄงควำมแข็ง
ของโครงกระดูกอย่ำงชัดเจนน่ำตกใจ	 รำวกับปรำศจำกเลąอดเนą้อ
ห่อหุ้ม	และเมą่อมองไปทำงใด	หรąอกระทั่งไม่ต้องมอง	ก็อำจสัมผัสรู้
ถĄงควำมแข็งของวัตถุรอบด้ำน	 เห็นเสมอกันกับกระดูกและเนą้อหนัง
ในร่ำงเรำ	 โดยไม่ยินยลลักษณะสีสัน	รูปทรง	หรąอมำตรฐำนทำงตำ
มำแบ่งแยกว่ำมีคุณสมบัติแตกต่ำงกันโดยประกำรใดĐ	 จะมีเพียง	
Ĭควำมรู้ภำยในĭ	ที่จิตบอกตัวเองว่ำควำมเปšนธำตุดินล้วน	Ĭเสมอกันĭ	
คąอสักว่ำแข็งและคงรูปอยู่ให้จิตอำศัยระลĄกเท่ำนั้น
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การพิจารณาอาโปธาตุ

ตั้งกำยตรง	 ส�ำรวจจิตว่ำมั่นคง	 มีควำมโปร่งเบำพอสมควร
แล้ว	 จĄงปิดตำ	 ให้ควำมรับรู้อยู่ที่น�้ำลำยที่เรียกมำอำบลิ้นชุ่มอยู่	 ëŒก
ครั้งแรกอำจอมน�้ำไว้ครĄ่งปำกเพą่อช่วยขยำยควำมรับรู้ให้ชัดเจนขĄ้น	
ก�ำหนดลักษณะเอิบอำบลą่นไหลอย่ำงเดียว	 อย่ำนĄกถĄงลักษณะอą่น
เช่น	เหนียว	หรąอเปšนฟอง

ประคอง	Ĭควำมรู้สĄกเอิบอำบĭ	ไว้จนจิตไม่เคลą่อนไปไหน	แล้ว
จĄงก�ำหนดทิศเบą้องหน้ำ	 เอำเพียงระยะสั้นและมีต�ำแหน่งที่แน่นอน	
ขอให้ควำมรู้ลักษณะเอิบอำบกับควำมรู้ระยะและทิศทำงควบคู่เปšน
อันเดียวกัน	 จะเหมąอนมีกลุ่มน�้ำแผ่คลุมออกไปเบą้องหน้ำ	 รู้แค่ไหน
เอำแค่นั้น

เมą่อเห็นว่ำสำมำรถนิ่งได้กับควำมรู้สภำพเอิบอำบในทิศเบą้อง
หน้ำอย่ำงน้อยสักหนĄ่งนำที	 กระทั่งเหมąอนขอบเขตควำมเอิบอำบ
ขยำยออกทะลุผนังหรąอวัตถุเบą้องหน้ำไปเองได้	 ให้คงควำมรู้สภำพ
เอิบอำบอันเดิมไว้	 แล้วย้ำยทิศไปนĄกถĄงผนังหรąอวัตถุด้ำนขวำมąอ
โดยตำไม่เหลąอบ	 ท�ำให้เกิดผลเดียวกันคąอรู้ควำมเอิบอำบทะลุเลย
ขอบเขตที่ก�ำหนดไว้แต่แรก	แล้วเปลี่ยนไปทำงซ้ำย	 เบą้องหลัง	 เบą้อง
บน	 เบą้องล่ำง	และเบą้องเฉียง	ตำมล�ำดับ	สลับไปทีละทิศจนช�ำนำญ
ทุกทิศ	และเหมąอนสำมำรถแผ่ได้ทีละสองทิศ	สำมทิศ	กระทั่งพร้อม
กันได้ทั่วในที่สุด

หำกëŒกอย่ำงถูกวิธี	 จะเหมąอนมีกลุ่มน�้ำท่วมเต็มออกไป
ในแต่ละทิศ	 ตำมรัศมีจิตที่ก�ำหนดได้	 ซĄ่งแสดงให้เห็นว่ำจิตยังจับ
ลักษณะเอิบอำบอันเปšนตัวตั้งไว้อย่ำงมั่นคง	 และจิตจะต้องมีควำม
ปลอดโปร่ง	 ซĄ่งแสดงให้เห็นอำกำรรู้อย่ำงตั้งมั่นเปšนกลำง	 ไม่ใช่
หนักอĄ้งหรąอกดดันก�ำเกร็งด้วยวิถีด�ำเนินจิตผิดพลำดใดĐ

ผลที่เกิดขĄ้นทันทีที่ก�ำหนดรู้อำโปธำตุได้ทั่วทุกทิศเมą่อถอน
จำกกำรก�ำหนดแล้ว	 คąอควำม	 Ĭเห็นชัดĭ	 เข้ำมำภำยในว่ำกำยนี้สัก
แต่มีส่วนประกอบเอิบอำบ	 ซĄมซำบ	 ไหลไปมำได้จำกหัวจรดเท้ำ	
บำงคนอำจสัมผัสถĄงควำมมีอยู่ของน�้ำเลąอด	 น�้ำเหลąอง	 อย่ำงชัดเจน
รำวกับกำยเปšนหุ่นแก้วที่ขังน�้ำนำนำชนิดไว้	 และเมą่อมองไปทำงใด
ที่มีน�้ำอยู่	 ก็จะสัมผัสรู้ถĄงควำมเอิบอำบอันเดียวกัน	 เห็นเสมอกันกับ
น�้ำลำย	 น�้ำเลąอด	 น�้ำหนอง	 ปşสสำวะ	 และของเหลวอą่นĐในกำยเรำ	
โดยไม่ยินยลลักษณะใสสะอำดหรąอขุ่นมัวสกปรกตำมมำตรฐำนทำง
ตำมำแบ่งแยกว่ำมีคุณสมบัติแตกต่ำงกันโดยประกำรใดĐ	จะมีเพียง	
Ĭควำมรู้ภำยในĭ	ที่จิตบอกตัวเองว่ำควำมเปšนธำตุน�้ำล้วน	 Ĭเสมอกันĭ	
คąอสักว่ำเอิบอำบและคงสภำพอยู่ให้จิตอำศัยระลĄกเท่ำนั้น

การพิจารณาเตโชธาตุ

ตั้งกำยตรง	 ส�ำรวจจิตว่ำมั่นคง	 มีควำมโปร่งเบำพอสมควร
แล้ว	จĄงปิดตำ	ให้ควำมรับรู้อยู่ที่ไออุ่นในอก	อันเปšนควำมร้อนที่ถูก
รู้ได้ง่ำยสุดในกำยเรำ	 ก�ำหนดลักษณะอุ่นจนกว่ำจะเห็นชัดว่ำระดับ
ควำมร้อนคงที่	 คąออุณหภูมิสม�่ำเสมออยู่ในควำมรับรู้	 ไม่แปรปรวน
ขĄ้นลง	 หำกยังเห็นว่ำแปรปรวนอยู่ก็ก�ำหนดรู้ควำมอุ่นในอกไปเรą่อย
จนกว่ำจะเห็นร้อนคงที่	 จĄงค่อยขยับก�ำหนดทิศและระยะเปšนอันดับ
ต่อมำ

ประคอง	 Ĭควำมรู้สĄกอุ่นĭ	 ไว้จนจิตไม่เคลą่อนไปไหน	 แล้วจĄง
ก�ำหนดทิศเบą้องหน้ำ	 เอำเพียงระยะสั้นและมีต�ำแหน่งที่แน่นอน	
ขอให้ควำมรู้ลักษณะร้อนกับควำมรู้ระยะและทิศทำงควบคู่เปšนอัน
เดียวกัน	 จะเหมąอนมีคลą่นควำมร้อนแผ่คลุมออกไปเบą้องหน้ำ	 รู้แค่
ไหนเอำแค่นั้น	และต้องระวังไว้เปšนพิเศษด้วย	คąออย่ำก�ำหนดให้เกิด
คลą่นควำมร้อนกระจำยออกไปแบบตั้งใจควบคุมขับดันพลังงำน	 จะ
ต้องรู้เฉพำะไออุ่นในร่ำง	 กับก�ำหนดทิศและระยะเท่ำนั้น	 ปล่อยให้
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ควำมร้อนกระจำยเองตำมทิศที่จิตรู้

เมą่อเห็นว่ำสำมำรถนิ่งได้กับควำมรู้สภำพร้อนในทิศเบą้อง
หน้ำอย่ำงน้อยสักหนĄ่งนำที	 กระทั่งเหมąอนขอบเขตควำมร้อนขยำย
ออกทะลุผนังหรąอวัตถุเบą้องหน้ำไปเองได้	 ให้คงควำมรู้สภำพร้อน
อันเดิมไว้	 แล้วย้ำยทิศไปนĄกถĄงผนังหรąอวัตถุด้ำนขวำมąอโดยตำ
ไม่เหลąอบ	 ท�ำให้เกิดผลเดียวกันคąอรู้ควำมร้อนทะลุเลยขอบเขตที่
ก�ำหนดไว้แต่แรก	แล้วเปลี่ยนไปทำงซ้ำย	 เบą้องหลัง	 เบą้องบน	 เบą้อง
ล่ำง	และเบą้องเฉียงตำมล�ำดับ	สลับไปทีละทิศจนช�ำนำญทุกทิศ	และ
เหมąอนสำมำรถแผ่ได้ทีละสองทิศ	สำมทิศ	กระทั่งพร้อมกันได้ทั่วใน
ที่สุด

หำกëŒกอย่ำงถูกวิธี	 จะเหมąอนมีคลą่นควำมร้อนกระจำยไออัน
อุ่นพอดีไม่ทรมำนออกไปในแต่ละทิศ	 ตำมรัศมีจิตที่ก�ำหนดได้	 ซĄ่ง
แสดงให้เห็นว่ำจิตยังจับลักษณะร้อนอันเปšนตัวตั้งไว้โดยไม่จี้ให้แรง
เกินเหตุ	 และจิตจะต้องมีควำมปลอดโปร่ง	 ซĄ่งแสดงให้เห็นอำกำรรู้
อย่ำงตั้งมั่นเปšนกลำง	ไม่ใช่หนักอĄ้งหรąอกดดันก�ำเกร็งด้วยวิถีด�ำเนิน
จิตผิดพลำดใดĐ

ผลที่เกิดขĄ้นทันทีที่ก�ำหนดรู้เตโชธำตุได้ทั่วทุกทิศเมą่อถอน
จำกกำรก�ำหนดแล้ว	 คąอควำม	 Ĭเห็นชัดĭ	 เข้ำมำภำยในว่ำกำยนี้สัก
แต่มีส่วนประกอบเปšนควำมร้อน	 ควำมสำมำรถเผำผลำญ	 และ
เมą่อมองหรąอสัมผัสไปทำงใดที่มีไฟหรąอไอร้อนอยู่	 ก็จะสัมผัสรู้ถĄง
ควำมร้อนอันเดียวกัน	 เห็นเสมอกันกับควำมร้อนในกำยเรำ	 โดย
ไม่ยินยลลักษณะเปšนเปลวตำมมำตรฐำนทำงตำมำแบ่งแยกว่ำมี
คุณสมบัติแตกต่ำงกันโดยประกำรใดĐ	จะมีเพียง	Ĭควำมรู้ภำยในĭ	ที่
จิตบอกตัวเองว่ำควำมเปšนธำตุไฟล้วน	 Ĭเสมอกันĭ	คąอสักว่ำร้อนและ
คงสภำพอยู่ให้จิตอำศัยระลĄกเท่ำนั้น	 นอกจำกนี้	 ยังมีผลพลอยได	้
เช่น	 ท�ำให้ภำวนำต่ออย่ำงสบำยท่ำมกลำงควำมเหน็บหนำวของ
อำกำศ

มีข้อที่จ�ำเปšนต้องเตąอนให้ระวังคąอ	 เมą่อท�ำกรรมฐำนนั้น	อย่ำ

พิจำรณำเตโชธำตุเปšนล�ำดับสุดท้ำย	 เพรำะจะท�ำให้เปšนคนมีไอร้อน
แผ่ออกมำ	 แม้กำรพิจำรณำเตโชธำตุแบบแผ่ออกตำมทิศต่ำงĐจะ
ไม่ท�ำให้เปšนคนโกรธง่ำยเหมąอนเล่นเตโชกสิณแบบเพ่งไฟ	 อย่ำง
น้อยก็ท�ำให้กระแสควำมร้อนแผ่ออกจำกร่ำงโดยไม่รู้ตัว	ทำงที่ดีเมą่อ
พิจำรณำเตโชธำตุแล้วให้พิจำรณำอำโปธำตุภำยใน	 อำกำสกสิณ	
หรąอแผ่เมตตำ	 (วิธีอยู่ในบทนีวรณบรรพ)	 เพą่อให้ไอร้อนสงบลง	 จะ
ได้มีไอเย็นซĄ่งตัวเรำเองรวมทั้งคนและสัตว์อą่นĐจะรับควำมสบำยกว่ำ
ไอควำมร้อนอย่ำงแน่นอน

อีกประกำรหนĄ่ง	 แม้จะเปšนไออุ่นหรąอควำมร้อนที่เกิดในกำย
เหมąอนกัน	 แต่ธำตุไฟที่ก�ำเริบขĄ้นในแต่ละสถำนกำรณ์ย่อมต่ำงกัน	
เช่น	ถ้ำร้อนขĄ้นมำขณะโกรธ	ขณะเหนą่อย	หรąอเปšนไข	้ธำตุไฟนั้นย่อม
มีพิษ	คąอ	ท�ำให้เกิดกำรหลั่งสำรร้ำยĐ	ไม่เหมำะแก่กำรแผ่ออกตำม
ทิศต่ำงĐ	ซĄ่งเท่ำกับขยำยผลร้ำยให้แรงขĄ้น

สิ่งที่ควรจะท�ำเมą่อธำตุไฟก�ำเริบขณะโกรธ	 ขณะเหนą่อย	 หรąอ
ขณะเปšนไข้	คąอพิจำรณำเข้ำไปตรงĐที่ควำมร้อนระดับนั้น	พิจำรณำ
ว่ำธำตุไฟนั้นไม่เที่ยง	 มีควำมกระเพą่อมหนักบ้ำงเบำบ้ำงเปšนห้วงĐ	
เมą่อเห็นควำมไม่เที่ยงก็ย่อมปล่อยวำงเสียได้ทั้งธำตุไฟและต้นเหตุ
ให้ธำตุไฟก�ำเริบ	 เพรำะรู้เสียแล้วว่ำผัสสะกระทบกระทั่งให้โกรธ	
หรąอโรคที่ท�ำให้ไม่สบำยนั้น	อย่ำงมำกก็ท�ำเรำได้แค่นี	้คąอให้ธำตุไฟ
ก�ำเริบ	ในที่สุดธำตุไฟก็อ่อนแรงลงเปšนธรรมดำ

การพิจารณาวาโยธาตุ

ตั้งกำยตรง	 ส�ำรวจจิตว่ำมั่นคง	 มีควำมโปร่งเบำพอสมควร
แล้ว	 จĄงปิดตำ	 ให้ควำมรับรู้อยู่ที่ลมหำยใจ	 เลąอกก�ำหนดเฉพำะ
ลักษณะพัดไหว	อย่ำสนใจอำกำรเข้ำออก	อย่ำดูควำมยำวสั้น	รู้ตำม
จริงว่ำธรรมชำติหนĄ่งของลมหำยใจก็เหมąอนลมทั่วไป	คąอไม่อำจหยุด
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นิ่งกับที่	แปรไปด้วยอำกำรพัดไหวตลอดเวลำ

ประคอง	 Ĭควำมรู้สĄกพัดไหวĭ	 ไว้จนจิตไม่เคลą่อนไปไหน	แล้ว
จĄงก�ำหนดทิศเบą้องหน้ำ	 เอำเพียงระยะสั้นและมีต�ำแหน่งที่แน่นอน	
ขอให้ควำมรู้ลักษณะพัดไหวกับควำมรู้ระยะและทิศทำงควบคู่เปšน
อันเดียวกัน	 จะเหมąอนมีควำมไหวตัวแบบคลą่นลมปกคลุมในทิศ
เบą้องหน้ำ	รู้แค่ไหนเอำแค่นั้น

เมą่อเห็นว่ำสำมำรถนิ่งได้กับควำมรู้สภำพพัดไหวในทิศเบą้อง
หน้ำอย่ำงน้อยสักหนĄ่งนำที	 กระทั่งเหมąอนขอบเขตควำมพัดไหว
ขยำยออกทะลุผนังหรąอวัตถุเบą้องหน้ำไปเองได้	 ถ้ำเห็นเหมąอนมี
พำยุคลุ้งเต็มก็อย่ำตกใจ	 วำงใจเฉยĐ	 คงควำมรู้สภำพพัดไหวไปมำ
อันเดิมไว้	 แล้วย้ำยทิศไปนĄกถĄงผนังหรąอวัตถุด้ำนขวำมąอโดยตำไม่
เหลąอบ	 ท�ำให้เกิดผลเดียวกันคąอรู้ควำมพัดไหวทะลุเลยขอบเขตที่
ก�ำหนดไว้แต่แรก	แล้วเปลี่ยนไปทำงซ้ำย	 เบą้องหลัง	 เบą้องบน	 เบą้อง
ล่ำง	 และเบą้องเฉียง	 ตำมล�ำดับ	 สลับไปทีละทิศจนช�ำนำญทุกทิศ	
และเหมąอนสำมำรถแผ่ได้ทีละสองทิศ	 สำมทิศ	 กระทั่งพร้อมกัน
ได้ทั่วถĄงในที่สุด

หำกëŒกอย่ำงถูกวิธี	 จะเกิดนิมิตไหวเปšนคลą่นแบบลมพัดออก
ไปในแต่ละทิศ	ตำมรัศมีจิตที่ก�ำหนดได้	ซĄ่งแสดงให้เห็นว่ำจิตยังจับ
ลักษณะพัดไหวอันเปšนตัวตั้งไว	้และจิตจะต้องมีควำมปลอดโปร่ง	ซĄ่ง
แสดงให้เห็นอำกำรรู้อย่ำงตั้งมั่นเปšนกลำง	 ไม่ใช่หนักอĄ้งหรąอกดดัน
ก�ำเกร็งด้วยวิถีด�ำเนินจิตผิดพลำดใดĐ

ผลที่เกิดขĄ้นทันทีที่ก�ำหนดรู้วำโยธำตุได้ทั่วทุกทิศเมą่อถอน
จำกกำรก�ำหนดแล้ว	 คąอควำม	 Ĭเห็นชัดĭ	 เข้ำมำภำยในว่ำกำยนี้สัก
แต่มีส่วนประกอบเปšนควำมพัดไหว	เมą่อมองหรąอสัมผัสไปทำงใดที่มี
กำรไหว	เช่น	กิ่งไม้ไกวหรąอผąนผ้ำสะบัด	ก็จะสัมผัสรู้ถĄงควำมพัดไหว
อันเดียวกัน	 เห็นเสมอกันกับควำมพัดไหวในกำยเรำ	 โดยไม่ยินยล
ลักษณะยำวสั้นหรąอหยำบละเอียดใดĐตำมมำตรฐำนผัสสะทำงกำย
มำแบ่งแยกว่ำมีคุณสมบัติแตกต่ำงกันโดยประกำรใดĐ	 จะมีเพียง	

Ĭควำมรู้ภำยในĭ	ที่จิตบอกตัวเองว่ำควำมเปšนธำตุลมล้วน	Ĭเสมอกันĭ	
คąอสักว่ำพัดไหวและคงสภำพอยู่ให้จิตอำศัยระลĄกเท่ำนั้น

การรู้กายโดยความเป็นองค์รวมแห่งธาตุ

ดังเห็นในต้นบทว่ำแนวทำงของพระพุทธองค์ที่ทรงให้รู้กำย
โดยควำมเปšนธำตุมีดังนี้ĵ

ภกิษยุ่อมพจิารณาเหน็กายนี ้ ซึง่ตัง้อยูต่ามปรกต ิ โดยความ
เป็นธาตวุ่ามอียูใ่นกายนี ้ธาตดุนิ ธาตนุ�า้ ธาตไุฟ ธาตลุม คน
ฆ่าโคหรอืลกูมอืของคนฆ่าโคผูข้ยนั ฆ่าโคแล้วแบ่งออกเป็น
ส่วน นัง่อยูท่ีห่นทางใหญ่สีแ่พร่ง ฉนัใด ภกิษกุฉ็นันัน้เหมอืน
กนั

เมą่อëŒกรู้กำยกระทั่งเห็นธำตุภำยในชัดเจนเสมอธำตุภำยนอก
แล้ว	 ก็อำจพัàนำขĄ้นเองเมą่อจิตแยกไปเëŕำดูในฐำนะผู้รู้	 ผู้มีควำม
เปšนกลำง	 ไม่ยĄดมั่นถąอมั่นธำตุใดธำตุหนĄ่งว่ำเปšนตัวเปšนตน	 โดย
ควำมเห็นชัดนั้น	 แต่ละธำตุในกำยจะปรำกÝเปšนต่ำงหำกจำกกัน	
แม้ในขณะรู้อิริยำบถธรรมดำ	จะเปšนเดิน	ยąน	นั่ง	หรąอนอน	ก็ตำมที

ตรงนี้ต้องระบุด้วยว่ำไม่ใช่ไปพยำยำมสร้ำงนิมิตเปšนกองĐ	
ขอให้สังเกตว่ำ	 พระพุทธองค์ตรัสให้	 Ĭเห็นกำยซĄ่งตั้งอยู่ตำมปรกติ
อย่ำงนี้ĭ	 ซĄ่งชี้ได้ว่ำเรำมีสติรู้กำยท่ำไหนอย่ำงไร	 ก็เห็นรูปกำยโดย
ควำมเปšนมหำภูตรูปอย่ำงนั้นแหละ	 จิตผู้รู ้เท่ำนั้นที่เëŕำดูอยู่ตรง
กลำงĐ	เห็นมหำภูตรูปเปšนต่ำงหำกจำกกันเหมąอนทำงสี่แพร่ง	เรียก
ว่ำแยกเปšนคนละระนำบ	คนละมิติเท่ำนั้น

เมą่อสำมำรถรู้กำยโดยควำมเปšนธำตุ	 ๔	 ก็จะเกิดปşญญำ
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พิจำรณำแยกแยะได้ว่ำกำยนี้ต่ำงจำกธำตุอą่นก็ตรงที่ธำตุทั้ง	 ๔	 มำ
ประชุมกันโดยมีจิตใจเปšนประธำน	 เปšนผู้ควบคุมให้มหำภูตรูปเดิน
เหินหรąอเคลą่อนไหวหลอกหูหลอกตำ	 รำวกับเปšนตัวเปšนตนของใคร
คนหนĄ่งอยู่จริงĐ	มีเขำ	มีเรำ	มีใครปรำกÝอยู่อย่ำงปÝิเสธยำกเมą่อไม่
ก�ำหนดพิจำรณำ	ต่อเมą่อ	Ĭรู้ชัดĭ	และ	Ĭพิจำรณำโดยแยบคำยĭ	แล้ว	ก็
เห็นว่ำกำยมนุษย์อันอำศัยมหำภูตรูป	๔	ในกำรปรำกÝนี้ไม่ใช่อะไร
ที่แปลกไปกว่ำดิน	น�้ำ	ไฟ	ลม	ภำยนอกแต่อย่ำงใดเลย

ที่จุดนั้นเอง	จĄงถĄงซĄ่งควำมไม่ห่วง	ไม่อำลัย	ไม่ติดใจว่ำธำตุใด
ธำตุหนĄ่งเปšนเรำ	เปšนของเรำ	ดังพระพุทธองค์วำงแนวสรุปไว้คąอ

ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

เมือ่รูเ้หน็ดงันี ้ เธอย่อมเป็นอยูอ่กีอย่างหนึง่ คอืเข้าไปตัง้สติ
ว่ากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึ
เท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหาและทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่
ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษทุัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่าง
นีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยูเ่สมอ

การรู้กายใจโดยความเป็นธาตุ ๖

ส�ำหรับธำตุมนสิกำรบรรพนั้น	 จะกล่ำวถĄงธำตุหยำบที่ก่อรูป
เปšนกำยให้สัมผัสแตะต้องได้	 เนą่องจำกอยู่ในหมวด	 Ĭกำยĭ	ของมหำ
สติปşÝฐำนสูตร	แต่โดยแท้ที่จริงแล้ว	Ĭธำตุĭ	ในมุมมองของนักภำวนำ
นั้น	จ�ำแนกได้อีกหลำยนัย	เช่น	ธำตุ	๑๘	เปšนต้น

ส�ำหรับบทนี	้จะต่อยอดด้วยกำรรู้กำยใจโดยควำมเปšนธำต	ุ๖	
เพą่อให้เกิดควำมสมบูรณ	์ดังเช่นที่พระพุทธองค์ตรัสถĄงกำรหยั่งรู้กำย
ใจโดยนัยของวิปşสสนำญำณ	คąอเห็นกำยโดยควำมเปšนมหำภูตรูป	๔	
อันมีวิญญำณครอง	หรąออีกนัยหนĄ่งคąอเห็นกำยใจเปšนอนัตตำ	เพรำะ
รู้ชัดว่ำมีแต่ธำตุในธรรมชำติมำประชุมกันชั่วครำว	 เดีĕยวก็แตกแยก
กระจำยหำยไปเมą่อขำดเหตุปşจจัยสนับสนุนกำรประชุมธำตุ	 เช่น	
อำหำรและวิญญำณ

เพą่อให้ทรำบว่ำ	 พระพุทธองค์ให้ดูกำยใจเปšนธำตุ	 ๖	 ไว้
อย่ำงไรนั้น	 ก็ขอให้พิจำรณำจำกธำตุวิภังคสูตร	 พระสุตตันตปิÜก	
เล่ม	 ๖	 ซĄ่งพระพุทธองค์สอนภิกษุนำมว่ำ	 Ĭปุกกุสำติĭ	 โดยตรัสให้
พิจำรณำกำยเปšนกำรประกอบขĄ้นด้วยธำตุดิน	น�้ำ	ไฟ	ลม	และมีช่อง
ว่ำงอำศัยอยู่ในกำย	 ตำมนัยที่กล่ำวถĄงไปแล้วข้ำงต้น	 แล้วพระองค์
ก็สรุปลงที่ธำตุสุดท้ำย	 มีเนą้อธรรมอันฟşงเข้ำใจง่ำยส�ำหรับผู้ผ่ำน
ประสบกำรณ์เห็นธำตุหยำบทั้ง	๕	เปšนของอą่นมำแล้ว	ดังนี้ĵ

ต่อจากนั้น สิ่งที่จะเหลืออยู่อีกก็คือวิญญาณอันบริสุทธิ์
ผดุผ่อง บคุคลย่อมรูอ้ะไรๆ ได้ด้วยวญิญาณนัน้ คอืรูช้ดัว่า 
สขุบ้าง ทกุข์บ้าง ไม่ทกุข์ไม่สขุบ้าง ดกูรภกิษ ุ เพราะอาศยั
ผสัสะเป็นทีต่ัง้แห่งเวทนา (คอืสขุ ทกุข์ หรอืเฉย) ย่อมเกดิ
เวทนา บคุคลนัน้เมือ่เสวยเวทนา ย่อมรูว่้าก�าลงัเสวยเวทนา
อยู ่ และเพราะผสัสะเป็นทีต่ัง้แห่งเวทนานัน้แลดบัไป ย่อมรู้
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ว่าความเสวยอารมณ์ทีเ่กดิแต่ผสัสะดบัลง ระงบัลง ฯ

ดกูรภกิษ ุ เปรยีบเหมอืนเกดิความร้อน เกดิไฟได้เพราะไม้
สองท่อนประชมุสกีนั และความร้อนทีเ่กดิขึน้ย่อมดบั ย่อม
เข้าไปสงบ เพราะไม้สองท่อนนัน้เองแยกกนัไปเสยีคนละทาง

พอสรุปได้ว่ำ	 เพą่อเห็นวิญญำณธำตุผ่ำนกำรพิจำรณำธำตุ	 ๖	
นั้น	ที่ต้องท�ำคąอขนเอำสิ่งที่	 Ĭไม่ใช่วิญญำณธำตุĭ	ออกไปให้หมดเสีย
ก่อน	แล้ววิญญำณธำตุก็จะปรำกÝเปšนที่รู้เอง	 เหมąอนน�ำเศษอำหำร
และเครą่องตกแต่งอันไม่ใช่จำนออกทั้งหมด	 ก็ย่อมเหลąอเพียงจำน
เปล่ำให้เห็นชัดโดยปรำศจำกสิ่งใดเคลąอบคลุม

และกำร	 Ĭรู้จักĭ	 วิญญำณธำตุนั้น	ก็ใช่ว่ำรู้โดยควำมหมำยมั่น
ว่ำนั่นคąอจิตของเรำ	เรำเปšนจิต	แต่เห็นจิตเปšนเพียงธำตุหนĄ่ง	อันควร
ตีค่ำไว้เสมอกับธำตุอą่นĐ	 คąอเปšนเพียงธรรมชำติที่มำร่วมประชุมกับ
เขำ	ตัวของตัวเองไม่ได้ตั้งอยู่โดยควำมเปšนเอกเทศ	หรąอปรำกÝลอย
อยู่อย่ำงมีอิสระเสรีแต่อย่ำงใด

กำรได้เห็นควำมจริงเช่นนั้น	 จะท�ำให้เกิดกำรสังเกตด้วยอีก
มุมมองหนĄ่ง	กล่ำวคąอ	เมą่อเกิดผัสสะกระทบให้เปšนสุขก็ดี	เปšนทุกข์ก็
ดี	หรąอเฉยĐไม่สุขไม่ทุกข์ก็ดี	ควำมรู้สĄกเหล่ำนั้นย่อมถูกรับรู้เหมąอน
ร่องรอยที่สักแต่ปรำกÝขĄ้นไม่ต่ำงจำกไฟอันลุกขĄ้นด้วยเหตุคąอไม้สอง
อันสีกัน	 ไม่ได้มีตัวตน	 ไม่ได้มีใครเปšนเจ้ำของไฟอันเกิดขĄ้นนั้นเลย	
ไฟถูกมองว่ำจะดับลงเพรำะไม้สองอันแยกกันฉันใด	 ควำมรู้สĄกสุข	
ทุกข์	เฉย	ก็จะดับลงเพรำะผัสสะพรำกจำกกันฉันนั้น

เมą่อจิตถูกตั้งอยู่ในจุดที่จะ	 Ĭเห็นĭ	 ธรรมดำแห่งควำมเปšนเช่น
นั้น	ก็ย่อมไม่เกิดควำมยĄดติด	ย่อมทรงอยู่ในควำมเปšนกลำง	มีควำม
ใสสะอำดและนิ่มนวล	ดังที่พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ว่ำĵ

สิง่ทีจ่ะเหลอือยูอ่กี (หลงัจากพจิารณาสขุ ทกุข์ เฉย เกดิ
เพราะเหตุ ดับเพราะหมดเหตุ) ก็คือ อุเบกขาอันบริสุทธิ์ 
อ่อนโยน สละสลวย และผ่องแผ้ว
	

และสำมำรถน้อมเอำจิตในภำวะอันเหมำะสมดังกล่ำวเข้ำ
สู่ภูมิแห่งอรูปÚำน	 กับทั้งสำมำรถพิจำรณำว่ำจิตอันทรงอุเบกขำ
บริสุทธิĖคู่ควรแก่Úำนชั้นสูงเปšนล�ำดับĐนั้น	ก็เปšนเพียงธรรมชำติอัน
ถูกปรุงประกอบขĄ้น	 หำใช่ก้อนธรรมอันปรำกÝอยู่	 ด�ำรงอยู่ตลอด
กำลอย่ำงเปšนเอกเทศแต่อย่ำงใด	จĄงไม่ส�ำคัญมั่นหมำย	ไม่คำดหวัง
ให้ดีร้ำย	 เจริญขĄ้นหรąอเสą่อมลง	 ในเมą่อภำวะนั้นเปšนอย่ำงไรĐก็ไม่มี
ตัวตนของใครไปรองรับผลประโยชน์	 มีแต่ภำวะว่ำงเปล่ำอยู่โดย
ล�ำพัง
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ดกูรภกิษทุัง้หลาย ยงัมข้ีอปฏบิตัอิกีอย่างหนึง่ เหมอืนเธอ
เหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า...

ตายแล้ววนัหนึง่บ้าง สองวนับ้าง สามวนับ้าง ทีข่ึน้พอง มสีี
เขยีวน่าเกลยีด มนี�า้เหลอืงไหลน่าเกลยีด

ฝงูกาจกิกนิอยูบ้่าง ฝงูนกตะกรมุจกิกนิอยูบ้่าง ฝงูแร้งจกิกนิ
อยูบ้่าง หมูส่นุขักดักนิอยูบ้่าง หมูส่นุขัจิง้จอกกดักนิอยูบ้่าง 
หมูส่ตัว์ตวัเลก็ๆต่างๆกดักนิอยูบ้่าง

เป็นโครงกระดกู ยงัมเีนือ้และเลอืด ยงัมเีส้นเอน็ผกูรดัอยู่

เป็นโครงกระดกู ปราศจากเนือ้ แต่ยงัเป้ือนเลอืด ยงัมเีส้น
เอน็ผกูรดัอยู่

เป็นโครงกระดกู ปราศจากเนือ้และเลอืดแล้ว ยงัมเีส้นเอน็
ผกูรดัอยู่

เป็นกระดกู ปราศจากเส้นเอน็ผกูรดัแล้ว เรีย่รายไปในทศิ
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ใหญ่ทศิน้อย คอื กระดกูมอืไปทางหนึง่ กระดกูเท้าไปทาง
หนึง่ กระดกูแข้งไปทางหนึง่ กระดกูขาไปทางหนึง่ กระดกู
สะเอวไปทางหนึ่ง กระดูกหลังไปทางหนึ่ง กระดูกสันหลัง
ไปทางหนึง่ กระดกูสข้ีางไปทางหนึง่ กระดกูหน้าอกไปทาง
หนึง่ กระดกูไหล่ไปทางหนึง่ กระดกูแขนไปทางหนึง่ กระดกู
คอไปทางหนึง่ กระดกูคางไปทางหนึง่ กระดกูฟันไปทางหนึง่ 
กะโหลกศรีษะไปทางหนึง่

เป็นกระดกูมสีขีาว เปรยีบด้วยสสีงัข์

เป็นกระดกูกองเรยีงรายอยูแ่ล้วเกนิปีหนึง่ขึน้ไป

เป็นกระดกูผ ุเป็นจณุแล้ว

เธอน้อมกายนีแ้หละมาเปรยีบเทยีบว่ากม็อีะไรอย่างนัน้เป็น
ธรรมดา คงเป็นอย่างนัน้ ไม่ล่วงความเป็นอย่างนัน้ไปได้ ดงั
พรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้

รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยู่

จบนวสีวถิกำบรรพ

จบกำยำนุปşสสนำ

นิย�ม

นวสีวถิกา	 คąอ	 กำรëŒกให้เห็นกำยนี้เปšนของว่ำงจำกตัวตน	
เพรำะต้องเน่ำเปœŢอยผุพังไปเปšนธรรมดำ	 มุมมองกำยในอีกแบบที่
แตกต่ำงจำกบรรพก่อนĐ	 กล่ำวคąอ	 ที่ผ่ำนมำเรำëŒกรู้กำยตำมจริง	
ไม่มีสิ่งใดขัดแย้งกับสำมัญส�ำนĄก	 แต่ถĄงตอนนี้ค่อนข้ำงแหวกแนว
ออกไป	 เรำต้องเผชิญกับควำมจริงที่ว่ำเรำยังไม่ตำย	 แต่จะให้มอง
กำยเปšนศพ	ซĄ่งคนส่วนใหญ่ย่อมเกิดอำกำรคิดค้ำนเปšนธรรมดำ

อย่ำงไรก็ตำม	 ประสบกำรณ์จำกบรรพก่อนหน้ำทั้งหลำย
เหล่ำนั้นเอง	 จะรวมกันเปšนปşจจัยเสริมส่งให้เรำ	 Ĭตระหนักĭ	 ขĄ้นมำ
โดยอัตโนมัต	ิ ว่ำกำยนี้แท้จริงหำได้แตกต่ำงจำกศพสักเท่ำไหร	่มีอยู่
หลำยจังหวะหลำยโอกำสทีเดียวที่เรำสำมำรถส�ำเหนียกได้เกี่ยวกับ
ควำมจริงนี	้อำทิเช่น

เมą่ออยู่ในอิริยำบถนอน	ไร้ควำมเคลą่อนไหว

เมą่อจิตเข้ำรู้	 เข้ำดูเห็นรำยละเอียดภำยในกำยโดยควำมเปšน
อำกำร	๓๒	จำกหัวจรดเท้ำ	ผม	ขน	เล็บ	ฟşน	หนัง	กระดูก	ตับ	ไต	ไส	้
พุง	 หำได้มีลักษณะที่แตกต่ำงเปšนพิเศษระหว่ำงคนเปšนกับคนตำย
แต่ประกำรใด
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เมą่อจิตเข้ำรู้	เข้ำพิจำรณำแยกแยะได้ชัดเจน	ว่ำกำยส่วนที่แข้น
แข็งไม่ต่ำงจำกธำตุดินภำยนอก	 กำยส่วนที่เอิบอำบไม่ต่ำงจำกธำตุ
น�้ำภำยนอก	 ทั้งธำตุดินและธำตุน�้ำจะยังคงสภำพอยู่ชั่วเวลำระยะ
หนĄ่งแม้เปšนศพแล้วหลำยวัน

จุดมุ่งหม�ย

ในอุทำยีสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๔	พระอำนนท์สำธยำย
ธรรมไว้ต่อเบą้องพระพักตร์มีใจควำมสรุปตอนหนĄ่งว่ำĵ

เหมอืนภกิษเุหน็สรรีะทีถ่กูทิง้ไว้ในป่าช้า ฯลฯ ย่อมน้อมกาย
นีเ้ข้าไปเปรยีบ ว่ากายนีแ้ล ย่อมมอีะไรอย่างนัน้เป็นธรรมดา 
ย่อมเป็นอย่างนัน้ ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างนัน้ไปได้ ข้าแต่
พระองค์ผูเ้จรญิ นีเ้ป็นอนสุสตซิึง่ภกิษเุจรญิแล้ว ท�าให้มาก
แล้ว ย่อมเป็นไปเพือ่ถอนอสัมมิานะ

อัสมิมานะ	แปลว่ำ	กำรถąอเขำถąอเรำ	มูลรำกมำจำกอัตตำว่ำ
นี่ฉัน	นี่ของฉัน	แล้วเบ่งบำนเปšนกำรเปรียบเทียบว่ำนั่นเขำ	นั่นของ
เขำ	 ใครเหนąอกว่ำต�่ำกว่ำ	 ใครดีกว่ำเลวกว่ำ	 ใครเทียบชั้นสมน�้ำสม
เนą้อกับเรำได้บ้ำง	ฯลฯ

ปşจจัยประกอบให้รู้สĄกถĄงควำม	 Ĭมีดีĭ	 ในเรำ	 และสนับสนุน
ควำม	 Ĭถąอดีĭ	 ในตน	 ก็คąอทุกอย่ำงที่ปรำกÝให้เห็นในสภำพควำม
เปšนมนุษย์รูปหนĄ่งนำมหนĄ่ง	 นับจำกรูปร่ำงหน้ำตำอันติดตัวมำแต่
เกิด	 ควำมรู้ควำมสำมำรถอันแปรผันตำมพรสวรรค์และพรแสวง	
สมบัติพัสถำนอันขĄ้นลงตำมสถำนกำรณ์	บุคคลใกล้ชิด	 เช่น	พ่อ	แม	่
พี่	น้อง	ภรรยำ	ลูก	หลำน	ฯลฯ	อันท�ำให้ควำมเปšนเรำเหม็นหąนหรąอ

หอมหวลขĄ้นกว่ำเดิม

คนเรำมีรำยละเอียดในชีวิตมำกเกินกว่ำจะจำระไนได้หมด	
ว่ำใน	Ĭควำมเปšนเรำĭ	นั้นอยู่ตรงไหน	แต่ละคนมีจุดยąนอันท�ำให้เกิด
มุมมองเฉพำะตน	 และถ้ำถำมใจคนส่วนใหญ่เพą่อเอำค�ำตอบที่ตรง
ไปตรงมำ	 ก็มักต้องกล่ำวว่ำเปšน	 Ĭรูปร่ำงหน้ำตำĭ	 มำกกว่ำอย่ำงอą่น	
เนą่องจำกรูปร่ำงหน้ำตำนี้เอง	 เปšนสัญลักษณ์แทนเรำที่เห็นง่ำยใน
มโนนĄกของตนเองและปรำกÝชัดต่อสำยตำผู้อą่น

มโนภำพควำมเปšนเรำท�ำให้เกิดควำมส�ำคัญมั่นหมำยไป
ต่ำงĐ	 อย่ำงน้อยที่สุดก็ต้องมีควำมยินดีในรูปมนุษย์อันเปšนสัตว์ชั้น
สูง	ตั้งขĄ้นด้วยสองขำและกระดูกสันหลัง	ชูคอ	อวดหน้ำ	อกผำยไหล่
ผĄ่ง	ดูดีกว่ำสิ่งมีชีวิตอą่นทุกชนิดในโลก

ด้วยมโนภำพ	 Ĭสมประกอบĭ	และ	 Ĭยังดูดีĭ	สะอำดสะอ้ำน	คง
รูปแห่งอัตภำพมนุษย์ไว้เต็มภูมินั้นเอง	 ท�ำให้เรำยัง	 Ĭอยำกแบกดีĭ	
เอำไว้ไม่เลิก	 จะโดยรู้ตัวหรąอไม่รู้ตัวก็ตำม	 ดังนั้น	 ควำมพยำยำม
ชะล้ำงกิเลสจĄงมักไปสะดุดเอำขั้นหนĄ่ง	 คąออย่ำงน้อยยังคงภำพดีĐ
ทำงกำยภำพแบบมนุษย์เอำไว้	 ซĄ่งก็จะพลอยเหมำรวมภำพลักษณ์
และ/หรąอผลงำนทั้งหมดเกี่ยวกับตัวตนนั้นĐรวมเข้ำไปด้วย

แต่ละคนยĄดมั่นถąอมั่นในควำมน่ำภำคภูมิของตนไม่เท่ำกัน	
ขอให้พิจำรณำว่ำนี่เปšนแรงยĄดเหนี่ยวหน่วงรั้งจิตใจไว้จำกกำรเข้ำถĄง
อิสรภำพสมบูรณ	์บำงคนมีตรงนี้มำกขนำดขวำงมรรคผลแม้ขั้นต้นĐ	
บำงคนมีตรงนี้น้อย	 แต่ก็ขวำงมรรคผลขั้นกลำงและขั้นสูงสุด	 อย่ำ
ต้องพูดถĄงคนส่วนใหญ่	 ที่มีตรงนี้กันเต็มอัตรำ	 ขนำดปลงใจยอมรับ
ว่ำที่สุดของกำรปÝิบัติคąอกำรไม่มีตัวตนก็เหลąอวิสัยเสียแล้ว

นวสีวถิกำบรรพ	จัดเปšนแม่แรง	หรąออย่ำงน้อยเครą่องทุ่นแรง
ในกำรงัดข้อกับกิเลสข้อที่ว่ำด้วยอัสมิมำนะ	 เปšนเครą่องมąอวิเศษช่วย
เขี่ยผงในตำอันละเอียดอ่อนยำกต่อกำรก�ำจัด	 เมą่อใดëŒกจนเข้ำขั้นมี
ปกติเกิดมโนภำพเกี่ยวกับตนเองเปšนศพ	 เปšนเศษเดนที่วำงอยู่ตำม
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สุสำน	เมą่อนั้นย่อมหมดหวัง	หมดอำลัยไยดีในอัตภำพนี้	และมีใจëŔอ
เกินกว่ำจะเพ้อëşนถĄงอัตภำพอą่นใดไหนอีก

นั่นเอง	 ใจจĄง	 Ĭคิดทิ้งจริงĭ	 คąอจะเห็นกำย	 เห็นเวทนำ	 เห็น
จิต	 เห็นธรรม	ก็เëŕำรู้อยู่แต่สภำพเกิดดับ	สภำพไม่ควรยĄดมั่นถąอมั่น
อย่ำงสิ้นเชิง	หำยห่วง	หำยกังวล	แห้งขอดสนิทจำกควำมคำดหวังทุก
ประกำร	มีชีวิตไปวันĐแม้ห่ำงปŔำช้ำก็เหมąอนอยู่ปŔำช้ำ	แม้ไกลสุสำน
ก็เหมąอนอำศัยโลงศพนอนแทนเรąอน	อำจจะแจ่มกระจ่ำงกลำงใจเสีย
ยิ่งกว่ำสัปเหร่อที่ต้องขลุกกับคนตำยทุกเมą่อเชą่อวันเสียอีก

สรุปคąอ	เบą้องแรกต้องตระหนักว่ำทุกคน	Ĭมีมำนะĭ	ประจ�ำตน
ด้วยกันทั้งสิ้น	จĄงจะเห็นดีว่ำสมควรëŒกบรรพนี้ตำมก�ำลัง	จะมำกหรąอ
น้อยก็ตำมศรัทธำ	หำกëŒกบรรพนี้แล้วลดละมำนะได้ก็เปšนอันนับว่ำ
ประสบผลส�ำเร็จ	 อย่ำได้ใช้ประสบกำรณ์ภำยในว่ำต้องเห็นอย่ำงนั้น
อย่ำงนี้จĄงนับว่ำใช่	 เพรำะส�ำหรับบำงคน	 เพียงแค่ระลĄกเสมอĐว่ำ
กำยนี้ไม่ได้มีดี	 ไม่ได้มีข้อแตกต่ำงจำกศพทั้งหลำย	ก็ถล่มควำมถąอดี
ของตนเองลงรำบคำบ	 บำงรำยเสียอีก	 ที่เห็นนิมิตกำยเปšนศพชัด
แบบไม่ต่อเนą่อง	 แล้วถąอเอำประสบกำรณ์นั้นมำเปšนมำนะชนิดใหม	่
คąอเรำท�ำได้	เรำท�ำดีกว่ำนักภำวนำอą่นĐ

แนวท�งฝึก

ถ้ำเคย	 Ĭเห็นชัดĭ	 ในบรรพต่ำงĐของหมวดกำยมำครบ	 ก็
เท่ำกับได้ฐำน	ได้ที่ยąนพิจำรณำกำยเปšนศพอย่ำงพร้อมมูล	หลำยคน
เข้ำใจว่ำกำรëŒกบรรพนี้จะต้องอำศัยศพตัวอย่ำงเปšนภำพติดตำเสีย
ก่อน	 แต่แท้จริงแล้วคนที่ช�ำนำญรู้อำกำร	 ๓๒	 และธำตุ	 ๔	 นั้นอำจ
เห็นกำยเปšนศพได้ดีกว่ำดูศพจริงด้วยตำเปล่ำหลำยสิบหลำยร้อย
เท่ำด้วยซ�้ำ	 ชนิดที่เมą่อมำเจอศพจริงĐก็เหมąอนเจอเพą่อน	 แทบเลิก
แบ่งแยกว่ำเขำตำยแล้ว	 เรำยังอยู่ต่อ	แต่คล้ำยปลงใจชัดว่ำเขำกับเรำ

หำได้แตกต่ำงกันไม	่วันหนĄ่งกำยนี้จะเลิกเปšนภำชนะรองรับวิญญำณ
จริงĐ	เช่นเดียวกับศพที่เห็นทั้งหลำย

ศพมีน้ำาเลือดน้ำาเหลืองไหล

เหมอืนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า ตายแล้ววนัหนึง่บ้าง 
สองวนับ้าง สามวนับ้าง ทีข่ึน้พอง มสีเีขยีวน่าเกลยีด มนี�า้
เหลอืงไหลน่าเกลยีด

ขอให้นอนรำบตำมปกติ	 อย่ำเพิ่งเพ่งนĄกจินตนำกำรอย่ำง
ใดĐ	แต่น้อมจิตพิจำรณำกำยโดยควำมเปšนอำกำร	๓๒	คąอท�ำควำม
รู้สĄกตัวตำมปกต	ิไล่จำกผม	ขน	เล็บ	ฟşน	หนัง	ค่อยĐดูจำกหัว	ตัว	ไป
ถĄงช่วงล่ำง	 หำกยังฟุŕงซ่ำนก็อำจใช้กรรมฐำนที่ถนัดเพą่อปรับสภำวะ
จิตใจให้ละเอียด	 โปร่งใส	 จับที่ใดรู้สĄกเกำะสนิทไม่เลą่อนหลุดง่ำย	
เห็นชัดออกมำจำกภำยในไม่เลอะเลąอน

พอจิตเริ่มเข้ำที่	 คąอไม่ออกไปไหนนอกจำกขอบเขตกำยที่
ก�ำหนด	 จĄงก�ำหนดรู้อิริยำบถนอน	 หมำยถĄงเห็นคลุมĐไปทั่วตลอด	
ไม่เจำะจงจุดใดจุดหนĄ่งของกำย

ขอให้จับรู้เฉพำะส่วนที่เปšนธำตุดิน	 เช่น	 เนą้อหนังและกระดูก	
กับส่วนที่เปšนธำตุน�้ำ	เช่น	น�้ำลำยในช่องปำก	ก�ำหนดตำมจริงว่ำเมą่อ
เปšนศพก็จะยังคงมีธำตุทั้งสองอยู่เหมąอนเช่นนี้เอง	 เมą่อจิตยอมรับ
แล้วจĄงพิจำรณำขั้นถัดไป

ก�ำหนดรู้ลักษณะเอิบอำบของน�้ำลำยในช่องปำกจนกระทั่ง
เกิดควำมเห็นชัด	 แล้วก�ำหนดตลอดตัวว่ำใต้เนą้อหนังก็มีลักษณะ
เอิบอำบอย่ำงเดียวกับช่องปำก	 เมą่อจิตติดนิ่งอยู ่กับควำมเห็น
อิริยำบถนอนเปšนหุ่นอะไรอย่ำงหนĄ่ง	 มีหนังหุ้มกลุ่มน�้ำใหญ่อยู่
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ภำยใน	ก็ค่อยĐหยั่งควำมรู้สĄกลงไปในกลุ่มน�้ำนั้นตำมจริง	อย่ำปรุง
แต่งว่ำจะเห็นอะไร	หรąอจะให้เกิดอะไรขĄ้น	เพียงน้อมระลĄกตำมจริงว่ำ
น�้ำลำยในปำกมีกลิ่นเหม็น	ไม่สะอำด	ของเหลวในร่ำงก็ย่อมมีควำม
เหม็น	ไม่สะอำดเช่นนั้น	หรąอกว่ำนั้นเปšนธรรมดำ

ขั้นต่อมำ	ให้ระลĄกตำมจริง	ว่ำเนą้อหนังของมนุษย์เปšนสิ่งบำง
ลงได้	 เปœŢอยยุ่ยได้	 เมą่อถĄงเวลำเปœŢอยยุ่ย	 ของเหลวที่ถูกขังอยู่ในร่ำง
ย่อมซĄมออกมำ	ซĄ่ง	ณ	จุดนี้หำกจิตยังสำมำรถ	Ĭสัมผัสĭ	ธำตุน�้ำในร่ำง
ได้อยู่	ก็จะค่อยĐรู้สĄกเหมąอนมีสิ่งผุดซĄมอยู่ตำมผิวเนą้อ	อย่ำตกใจหรąอ
หวำดกลัว	 ขอให้ท�ำใจไว้ล่วงหน้ำว่ำตรงนั้นเปšนอ�ำนำจของจิต	 เปšน
เจโตสมำธิชนิดหนĄ่ง	 ที่ก�ำหนดรู้อย่ำงไรย่อมเห็นอย่ำงนั้น	 แต่ถ้ำจิต
ไม่นิ่ง	 หรąอนิ่งแต่ไม่สัมผัสควำมเปšนธำตุดินและธำตุน�้ำในร่ำง	หรąอ
สัมผัสธำตุแต่ไม่พิจำรณำว่ำเนą้อหนังเปšนสิ่งเปœŢอยยุ่ยได้	 ก็จะไม่เกิด
ปรำกÝกำรณ์ทำงจิตแต่ประกำรใดขĄ้นมำ

ครั้งแรกĐที่ëŒกอย่ำงนี้จะคล้ำยครĄ่งหลับครĄ่งตą่น	 กĄ่งอุปำทำน	
กĄ่งรู้เห็นเช่นนั้นจริงĐ	 ต่อเมą่อเคยชิน	 จิตนิ่งสงบไร้ควำมหวำดกลัว	
หรąอกระทั่งเริ่มสนุกที่จะเห็นอะไรเช่นนั้น	 กำยจะเหมąอนมีควำม
ทะมĄน	พองขĄ้นอąด	และมีควำมพรุนเหมąอนถังน�้ำถูกเจำะให้ของเหลว
ซĄมออกมำทั่วไปหมด	 ตอนนั้นจิตจะหมดควำมรู้สĄกว่ำกำยเปšนเรำ	
เนą่องด้วยเรำ	 แต่จะเหมąอนเรำถูกขังอยู่กับควำมสยดสยองอันน่ำทิ้ง
ขว้ำงอย่ำงที่สุด

ศพถูกกัดกิน

เหมอืนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า ฝงูกาจกิกนิอยูบ้่าง 
ฝงูนกตะกรมุจกิกนิอยูบ้่าง ฝงูแร้งจกิกนิอยูบ้่าง หมูส่นุขักดั
กินอยู่บ้าง หมู่สุนัขจิ้งจอกกัดกินอยู่บ้าง หมู่สัตว์ตัวเล็กๆ
ต่างๆกดักนิอยูบ้่าง

เมą่อผ่ำนขั้นแรกมำได้ด้วยควำมมีอุเบกขำ	 ให้พิจำรณำลงไป
ในขณะแห่งควำมรู้สĄกว่ำมีน�้ำเลąอดน�้ำเหลąองไหลเยิ้มอยู่ทั่วตัว	 ว่ำ
กลิ่นคำวของของเหลวเหล่ำนี้ย่อมเรียกสัตว์ต่ำงĐให้มำกัดกิน

ขณะแห่งกำรพิจำรณำด้วยเจโตสมำธินั้นเอง	 อ�ำนำจของ
จิตย่อมท�ำให้จิตเห็นไปว่ำมีหมู่สัตว์มำแทะ	 มำไช	 มำกัดกินศพอยู่
เหมąอนของจริง	 ส่วนใหญ่มักเห็นเปšนกลุ่มหนอนยุบยิบมำกกว่ำ
อย่ำงอą่น	 หำกขณะแห่งสมำธิจิตนั้นมีควำมคมชัดพอ	 ก็จะเห็นภำพ
ละเอียดว่ำกลุ่มสัตว์เล็กกลุ้มรุมแทะเนą้อหนัง	 หรąอดูดน�้ำเลąอดน�้ำ
เหลąองอยู่อย่ำงต่อเนą่อง

ท�ำครั้งแรกĐอำจกลัว	 และสงสัยว่ำมีสัตว์มำแทะ	 มำไชชอน
อยู่จริงĐ	ตรงนั้นให้ท�ำใจว่ำจริงก็ช่ำง	ขอให้พวกมันแทะ	มันไชชอน
เอำอัสมิมำนะไปจำกตัวเรำเสียให้หมด	 ขอให้เหลąอไว้เพียงจิตที่เบำ	
ปรำศจำกควำมหนักด้วยอำกำรถąอเขำถąอเรำเปšนพอ	 เมą่อปลงใจได้
เช่นนั้นจะหำยกลัว	และกลับมำอยู่กับควำมนิ่งรู	้ปล่อยให้ศพถูกแทะ
ไปจนกว่ำจิตจะถอนจำกสมำธิเอง

ศพเป็นน้ำากระดูกฉาบเลือดเนื้อ

เหมอืนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดกู ยงั
มเีนือ้และเลอืด ยงัมเีส้นเอน็ผกูรดัอยู่

มีทำงหลำกหลำยที่จะเข้ำถĄง	 เช่น	ปล่อยตำมธรรมชำต	ิกล่ำว
คąอ	บำงคนอำจผ่ำนมำถĄงขั้นนี้โดยไม่จ�ำเปšนต้องก�ำหนดใจ	ขอเพียง
เห็นกำยเปšนศพมีน�้ำเลąอดน�้ำเหลąองไหลในขั้นแรก	 อ�ำนำจเจโต
สมำธิก็พำลัดทำงมำถĄงขั้นนี้ตำมล�ำดับโดยอัตโนมัติ
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อีกทำงเลąอก	เช่น	เห็นกำยเปšนศพถูกกัดกิน	แล้วจะเกิดควำม
เปšนอัตโนมัติอีกแบบ	คąอรู้สĄกว่ำสัตว์ที่รุมจิกรุมแทะค่อยĐเลąอนหมด
ไป	 เหลąอแต่เศษเลąอดเศษเนą้อ	 ประสบกำรณ์ของแต่ละคนอำจแตก
ต่ำงกัน	 แต่โดยทั่วไปนิมิตจะสąบเนą่องมำเองจนเข้ำสู่ขั้นนี้โดยไม่
จ�ำเปšนต้องพิจำรณำแต่อย่ำงใด

อีกทำงที่เปšนไปได้เช่นกัน	 คąอ	 จงใจเข้ำสู่ควำมรู้เห็นกำยเปšน
ศพในขั้นนี้โดยไม่ต้องผ่ำนขั้นก่อนĐ	 ซĄ่งก็ท�ำได้โดยย้อนทำงออกมำ
จำกกระดูก	ไม่ใช่พิจำรณำจำกเนą้อหนังไล่ลงไป

เพą่อเห็นกำยเปšนโครงกระดูกอย่ำงเร็วที่สุดคąอขบฟşนเล็กน้อย	
เมą่อส�ำเหนียกรู้ถĄงลักษณะแข็ง	 ให้ก�ำหนดจิตออกมำจำกควำมรู้เช่น
นั้น	ค�ำนĄงถĄงทิศเบą้องหน้ำ	 เบą้องขวำ	 เบą้องซ้ำย	 เบą้องหลัง	 เบą้องบน	
เบą้องล่ำง	กระทั่งจิตหลุดจำกกรงควำมคิด	รู้อยู่แต่สภำพแข็งอันมีจุด
เริ่มต้นจำกฟşน	 เมą่อกลับเข้ำรู้กำยโดยควำมเปšนอิริยำบถนอนอีกครั้ง	
ก็จะเห็นทั้งร่ำงเปšนโครงกระดูกอยู่	 ซĄ่งจะแจ่มชัดหรąอเลąอนรำงก็ขĄ้น
อยู่กับควำมนิ่งอันส�ำเร็จจำกกำรก�ำหนดจิตไปตำมทิศต่ำงĐ

เมą่อรู้สĄกถĄงควำมเปšนโครงกระดูกแล้ว	ก็พิจำรณำว่ำบนกระดูก
ยังมีสิ่งฉำบทำ	ยังมีเครą่องห่อหุ้ม	มิใช่กระดูกเปล่ำ	ก็จะเกิดควำมหยั่ง
ทรำบและเห็นชัดตำมจริงว่ำบนกระดูกแขน	 ขำ	 หรąออą่นĐ	 ยังมีเนą้อ	
มีเลąอด	แต่ละคนอำจเห็นต่ำงกันไป	 เช่น	บำงคนเห็นตับไตไส้พุงชัด	
บำงคนเห็นเพียงว่ำโครงกระดูกนี้มีเศษเนą้อและเลąอดแดงĐแปะอยู่	
คล้ำยศพที่ถูกเชąอดเฉąอนเหวอะหวะ	แต่บำงคนก็เห็นเพียงด้วยควำม
รู้สĄกว่ำกำยนี้ประดุจศพอันวำงแล้ว	มีเพียงกระดูกฉำบเนą้อบำงĐ	อัน
นั้นก็ถąอว่ำใช้ได้

ส่วนกำรเห็นเอ็นรัดอยู่ตำมข้อกระดูกนั้น	 ควำมจริงถ้ำผ่ำน
สัมปชัญญบรรพมำอย่ำงดี	 ก็จะเริ่มรู้สĄกถĄงควำมมีเอ็นร้อยรัดอยู่
ระหว่ำงข้อกระดูกหลักต่ำงĐ	 เช่น	 สติรู้กำรเอี้ยวคอบ่อยĐย่อม
ส�ำเหนียกได้ถĄงควำมมีอยู่ของเอ็นระหว่ำงคอต่อ	 สติรู้กำรเคลą่อน
แขน	เอą้อมมąอหยิบจับของ	ย่อมส�ำเหนียกได้ถĄงควำมมีอยู่ของเอ็นข้อ

มąอ	 เอ็นข้อศอก	สติรู้กำรเคลą่อนขำ	พลิกเท้ำ	หรąอก้ำวเหยียบ	ย่อม
ส�ำเหนียกได้ถĄงควำมมีอยู่ของเอ็นข้อพับและเอ็นข้อเท้ำ

มำถĄงตรงจุดนี้	 จะเห็นสิ่งที่เคย	 Ĭรู้สĄกว่ำเปšนเอ็นĭ	 ในลักษณะ
ของนิมิตอันแสดงได้ด้วยเจโตสมำธิ	 คąอเมą่อเห็นกระดูกฉำบเลąอด
เนą้อ	 แล้วพิจำรณำว่ำกระดูกแต่ละท่อนเปšนเอกเทศจำกกัน	 ที่ผูกกัน
ขยับไหวไปมำก็เพรำะมีเครą่องผูก	 หำกจิตมีก�ำลังแจ่มใส	 ก็จะเห็น
ลักษณะของเส้นเอ็นชัดเหมąอนส่องกล้องเอำ	 แต่ถ้ำยังมีสัมผัสเพียง
เลąอนรำง	 ก็จะแค่รู้สĄกว่ำตำมข้อกระดูกมีเส้นเอ็นผูกอยู่	 ไม่ต่ำงกับ
เมą่อเห็นด้วยจิตมีคุณภำพดีĐขณะอยู่ในสัมปชัญญบรรพเท่ำไหร่

จะเห็นชัดหรąอเลąอนเพียงใด	 ถ้ำท�ำได้ก็ย่อมพิจำรณำตำม
ภิกษุณีนำมว่ำ	Ĭสุภำĭ	ท่ำนกล่ำวกับนักเลงเจ้ำชู้ผู้มำเกี้ยวพำรำสีท่ำน
ในสุภำชีวกัมพวนิกำเถรีคำถำ	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๘	ควำมว่ำĵ

กร็ปูหุน่ท�าด้วยใบลานหรอืท่อนไม้ทีถ่กูตกแต่งให้งดงาม ผกู
ด้วยเชอืก หรอืเอาไม้ตอกตะปตูดิไว้โดยอาการต่างๆ ท�าให้
เหมอืนกบัจะฟ้อนร�าได้ เราเคยได้เหน็มาแล้วว่าเมือ่แก้เชอืก
และถอนตะปอูอกจากรปูนัน้ แบ่งแยกต่างหาก จ�าแนกวาง
เป็นแผนกๆเรียงราย เมื่อกระจายเป็นชิ้นๆเช่นที่ว่านี้ สิ่ง
นัน้ไม่พงึได้ชือ่ว่าเป็นรปูหุน่ เช่นนัน้แล้ว บคุคลมวัตัง้ความ
ส�าคญัผดิในรปูหุน่ดงักล่าวเพือ่ประโยชน์อนัใด

ร่างกายนีก้เ็หมอืนรปูไม้ฉะนัน้ เว้นจากธรรมมธีาต ุ๔ เป็นต้น
แล้ว ย่อมประกอบเป็นรปูทรงขึน้มไิด้ จะมวัตัง้ความส�าคญั
ผดิในร่างกายนีเ้พือ่ประโยชน์อนัใด จะต่างอะไรกบัคนหลง
ชมรูปภาพอันนายช่างผู้ฉลาดวาดเขียนไว้ที่ฝาด้วยหรดาล 
ปัญญาแห่งความเป็นมนุษย์ของท่านจะหาประโยชน์ได้ไม่ 
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หากยงัมคีวามเหน็ไม่ตรงตามจรงิในกายอยู่

ศพเป็นกระดูกฉาบเลือด

เหมือนเธอเห็นสรีระที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูก 
ปราศจากเนือ้ แต่ยงัเป้ือนเลอืด ยงัมเีส้นเอน็ผกูรดัอยู่

หำกผ่ำนขั้นของกำรเห็นศพเปšนกระดูกฉำบเลąอดเนą้อมำแล้ว	
ก็จะเห็นเนą้อนั้นร่อยหรอ	 หรąอเน่ำเปœŢอยลง	 เหลąอเพียงเลąอดเปœţอน
อยู่	 และมีเอ็นยĄดข้อกระดูกต่ำงĐไว้	 เพą่อควำมเห็นสมจริงควรปล่อย
ให้จิตด�ำเนินผ่ำนจำกขั้นก่อนมำถĄงขั้นนี้เอง	 เพรำะธรรมชำติของผู้
ปÝิบัติถĄงขั้นก่อน	ย่อมพัàนำมำได้โดยไม่ต้องหำเครą่องชักจูง

อย่ำงไรก็ตำม	 ล�ำดับขั้นนี้ชี้ให้เห็นว่ำทิศทำงของนวสีวถิกำจะ
พัàนำไปในทิศทำงใด	ฉะนั้น	หำกเห็นเนą้อกลับหนำขĄ้น	หรąอเต็มขĄ้น
อย่ำงเก่ำ	 ก็ก�ำหนดไว้ในใจว่ำจิตด่วนถอนออกมำทั้งยังไม่เห็นถĄงที่
สุดของนวสีวถิกำ	 หำกส�ำรวจแล้วจิตยังมีก�ำลังอยู่	 ก็ควรพิจำรณำ
ใหม่มำเปšนขั้นĐ	 โดยตั้งเข็มว่ำจะให้เห็นเนą้อหำยไป	 เหลąอแต่เลąอด
เปœţอน	และโครงกระดูกมีเส้นเอ็นร้อยรัดไว้	จะได้ก้ำวเข้ำสู่ขั้นอą่นที่สูง
ยิ่งขĄ้นไป

ศพเป็นกระดูกมีแต่เอ็นร้อยรัด

เหมือนเธอเห็นสรีระที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูก 
ปราศจากเนือ้และเลอืดแล้ว ยงัมเีส้นเอน็ผกูรดัอยู่

ขั้นนี้กับขั้นก่อนควำมจริงแล้วแทบไม่ต่ำงกัน	 แต่ก็เปšนตัว

ชี้ว่ำนิมิตภำยในอันเกิดแต่เจโตสมำธิควรพัàนำเปšนกำรเห็นกำย
เหąอดแห้งไปทีละส่วน	 ผู้ภำวนำอำจเห็นเลąอดเหąอดแห้งไปเอง	 หรąอ
อำจจะต้องก�ำหนดเห็นว่ำเลąอดหำยไป	 ในขณะแห่งควำมมีอ�ำนำจ
ของจิตย่อมเปšนไปได้ทั้งสองทำงโดยปรำศจำกควำมล�ำบำก

ศพเป็นกระดูกกระจัดกระจาย

เหมือนเธอเห็นสรีระที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นกระดูก 
ปราศจากเส้นเอ็นผูกรัดแล้ว เรี่ยรายไปในทิศใหญ่ทิศน้อย 
คอื กระดกูมอืไปทางหนึง่ กระดกูเท้าไปทางหนึง่ กระดกูแข้ง
ไปทางหนึง่ กระดกูขาไปทางหนึง่ กระดกูสะเอวไปทางหนึง่ 
กระดกูหลงัไปทางหนึง่ กระดกูสนัหลงัไปทางหนึง่ กระดกู
สีข้างไปทางหนึ่ง กระดูกหน้าอกไปทางหนึ่ง กระดูกไหล่
ไปทางหนึง่ กระดกูแขนไปทางหนึง่ กระดกูคอไปทางหนึง่ 
กระดกูคางไปทางหนึง่ กระดกูฟันไปทางหนึง่ กะโหลกศรีษะ
ไปทางหนึง่

ขั้นนี้ถ้ำอ่ำนดูจะเหมąอนต้องใช้จินตนำกำร	 แต่ควำมจริงใน
ขณะแห่งเจโตสมำธิอันผ่ำนขั้นเห็นศพเปšนโครงกระดูกมำตำมล�ำดับ	
ก็จะทรำบว่ำจิตอันแน่วนิ่งมั่นคงนั้น	 เริ่มแยกเปšนต่ำงหำกได้จำก	
Ĭของจริงĭ	กล่ำวคąอ	 เริ่มต้นอำศัย	 Ĭของจริงĭ	 เปšนตัวจุดชนวนสติและ
สัมปชัญญะสำมัญ	แล้วพัàนำขĄ้นเปšนเจโตสมำธิที่มีอ�ำนำจเหนąอจริง	
คąอสำมำรถจ�ำลองแบบมำเปšน	Ĭของเทียมĭ	ที่เหมąอนจริงทุกประกำร

กำรเห็นกระดูกแต่ละส่วนกระจัดกระจำยไปคนละทิศละทำง
นั้น	 เริ่มเปšนไปได้นับแต่กำรพิจำรณำตำมจริง	 ว่ำกระดูกแต่ละท่อน	
แต่ละซี่นั้น	 โดยเดิมเปšนอิสระจำกกัน	 ไม่ใช่ของที่เชą่อมถĄงกัน	 ไม่ใช่
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ของที่ต่อติดกันอยู่เปšนก้อนเดียว	 ทว่ำถูกผูกโยงไว้ด้วยเส้นเอ็น	 ห่อ
หุ้มไว้ด้วยเนą้อหนัง	เมą่อเนą้อหนังหำยไป	เมą่อเส้นเอ็นขำดสะบั้นลง	ก็
ถĄงเวลำต่ำงคนต่ำงอยู่

ด้วยกำรพิจำรณำเช่นนี้	 กระดูกส่วนต่ำงĐจะปรำกÝแสดงตัว
เองว่ำพวกมันกระจัดกระจำยไปคนละทำงได้อย่ำงไร	 บำงคนอำจ
รู้สĄกเหมąอนได้ยินเสียงแยกจำกกันเปรียะประ	 บำงคนอำจเหมąอน
ตกภวังค์แล้วตą่นขĄ้นอีกที	มีแต่จิตรู้ว่ำกระดูกวำงต่ำงหำกเกลą่อนĐกัน
อยู่แล้ว	แต่บำงคนก็เห็นเช่นนั้นไม่ได้	สักแต่รู้เฉยĐว่ำโครงกระดูกที่
ปรำศจำกเอ็นยĄดนั้น	 ก็คąออะไรเปšนซี่Đ	 เปšนอิสระจำกกัน	 ไม่ขĄ้นอยู่
กับกันและกัน	เท่ำนี้ก็นับว่ำใช้ได้แล้ว

ศพเป็นกระดูกขาว

เหมอืนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า เป็นกระดกูมสีขีาว 
เปรยีบด้วยสสีงัข์

ค�ำว่ำ	Ĭสังข์ĭ	ในที่นี้	ควรจะหมำยถĄงสีเหมąอนเปลąอกหอยทะเล
กำบเดี่ยว	ซĄ่งเทียบดูกับกระดูกมนุษย์แล้วก็เปšนสีเดียวกันนั่นเอง

ปกติถ้ำลอกหนัง	 ลอกเนą้อ	 ล้ำงเลąอด	 และแก้เส้นเอ็นที่ผูก
กระดูกได้ด้วยเจโตสมำธิแล้ว	 ควำมรับรู้ภำยในจะสว่ำงโล่ง	 เหมąอน
ไม่เหลąออะไรอą่นนอกจำกภำวะควำมเปšนกระดูก	 อย่ำงไรก็ตำม	 ใน
เบą้องต้นของกำรëŒกนวสีวถิกำบรรพอำจยังมีควำมมัวมน	 เห็นไม่ชัด	
หรąอเห็นกว้ำงบ้ำงแคบบ้ำง	ครอบคลุมตลอดบ้ำง	หรี่เล็กเหลąอเพียง
บำงซี่บำงส่วนบ้ำง	 อันนี้หำกได้โอทำตกสิณ	 หรąอกสิณสีขำวมำช่วย
หนุนให้จิต	Ĭเลąอกย่ำนสีĭ	ให้ตรงตำมประสงค์ยิ่งขĄ้นก็จะเปšนกำรดี	ดัง
ได้แสดงวิธีëŒกไว้แล้วในตอนท้ำยของบท

ควรหมำยเหตุไว้ตรงนี้ว่ำ	 เมą่อผ่ำนแต่ละบรรพของมหำ

สติปşÝฐำนสูตรมำถĄงบัดนี้	 จิตน่ำจะมีก�ำลัง	 มีควำมคงที่ระดับหนĄ่ง	
เหมำะควรแก่กำรëŒกโอทำตกสิณโดยไม่เห็นเปšนเรą่องล�ำบำกยุ่งยำก	
จĄงอยำกจะแนะน�ำว่ำส�ำหรับผู้ยังมีจิตหมกมุ่นครุ่นคิด	 ก็อย่ำเพิ่งëœน
ëŒกโอทำตกสิณให้เสียก�ำลังใจ

ศพเป็นกระดูกผุพังเรียงราย

เหมอืนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า เป็นกระดกูกองเรยีง
รายอยูแ่ล้วเกนิปีหนึง่ขึน้ไป

ในขั้นนี้ก็เหมąอนกับขั้นก่อนนั่นเอง	 แต่พระพุทธองค์ทรงระบุ
อำยุของกระดูกไว้	 เพą่อให้เรำก�ำหนดเห็นกระดูกโดยควำมเปšนธำตุ
ในธรรมชำติอันผุกร่อนได	้จิตของผู้ผ่ำนขั้นก่อนมำ	มักจะมีอัตโนมัติ
เห็นกระดูกผุกร่อนไปเองอยู่แล้ว

แต่หำกไม่เห็นว่ำนิมิตกระดูกมีควำมผุกร่อน	 ก็อำจจ�ำเปšน
ต้องอำศัยกำรพิจำรณำเข้ำช่วย	 ว่ำใดĐในโลกล้วนอนิจจัง	 สภำพ
กระดูกที่กระจัดกระจำยไปคนละทำงสองทำงในขั้นก่อนนั้น	ย่อมเข้ำ
ข่ำยอนิจจังเดียวกันนั้น	จะล่วงพ้นควำมเปšนอนิจจตำไปไม่ได้เลย

กำรพิจำรณำดังกล่ำวในขณะแห่งกำรมีเจโตสมำธิ	ย่อมท�ำให้
จิตแสดงนิมิตให้ตัวเองดูเปšนสภำพกระดูกที่แตกต่ำงไป	 สภำพผุพัง
นั้นจะท�ำให้รู้สĄกว่ำไม่ใช่กระดูกอีกแล้ว	 เปšนแค่ธำตุอะไรอย่ำงหนĄ่ง
ที่ไร้โครงสร้ำง	 ไร้สภำพเดิมของควำมเปšนโครงมนุษย์	 กับทั้งไม่น่ำ
เรียกว่ำเปšนกระดูกมนุษย์อีกด้วย	ถ้ำเทียบก็ไม่ต่ำงจำกกำบหอยกำบ
ปู	หรąอก้อนหินก้อนดินที่วำงอย่ำงไร้ค่ำ	ไร้ควำมหมำยแต่ประกำรใด
เลย
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ศพเป็นกระดูกที่ผุพังลงเป็นผง

เหมอืนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า เป็นกระดกูผ ุ เป็น
จณุแล้ว

ขั้นนี้จัดเปšนยอดสุดของหมวดกำย	 เพรำะควำมหมำยรู้อัน
เนą่องด้วยกำยจะหำยไป	 คąอเมą่อพิจำรณำกระทั่งเห็นควำมเสą่อม
สภำพลงของกระดูก	 ด้วยอ�ำนำจเจโตสมำธิย่อมแสดงให้เห็นควำม
เปšนที่สุด	คąอสภำพเปšนผุยผง	เปšนจุณ	เปšนธุลีหำลักษณะมิได้

สิ่งที่เหลąอคąอจิตอันสว่ำงโพลน	ว่ำงเปล่ำจำกควำมรู้สĄกยĄดมั่น
ถąอมั่นว่ำจิตเปšนใคร	มีลักษณะอย่ำงไร	แม้ควำมหมำยรู้ใดĐเกี่ยวกับ
รูปก็ไม่ปรำกÝ	รำวกับเพิ่งพบตนเองในอีกแบบ	อีกมิติหนĄ่ง	ที่ไม่เคย
จินตนำกำรผ่ำนรูปลักษณ์หรąอแบบแผนทำงกำยได้

อันนี้หำกเคยผ่ำนอำกำสกสิณ	 เคยล่วงอำกำสกสิณยกระดับ
ขĄ้นสู่วิญญำณกสิณส�ำเร็จมำก่อน	ก็จะไม่เห็นเปšนของแปลกใหม่อะไร
นัก	 แต่อย่ำงไรก็ตำม	 คุณภำพของจิตย่อมต่ำงกัน	 กล่ำวคąอ	 ฤำษีชี
ไพรนอกพุทธศำสนำอำจท�ำอำกำสกสิณและวิญญำณกสิณส�ำเร็จได้	
และมีควำมตั้งมั่นอยู่อย่ำงนั้น	แต่นักภำวนำในพุทธศำสนำเรำมำถĄง
จิตอันว่ำงจำกควำมหมำยรู้ทำงรูปผ่ำนนวสีวถิกำบรรพ	ย่อมมีควำม
ตั้งมั่นอันประกอบพร้อมด้วยปşญญำเห็นอนิจจังทำงกำย	 ในควำม
ว่ำงมีปşญญำรู้อยู่	 บอกตนเองได้แจ่มแจ้งอยู่	 ว่ำวันหนĄ่งกำยย่อมไม่
อำจล่วงพ้นจำกควำมเปšนศพสภำพต่ำงĐ	ตลอดจนกระทั่งปŔนเปšนผง
ลงในที่สุด	หำสำระแก่นสำรให้ยĄดมั่นถąอมั่นไม่ได้เลย

ตรงนี้มีทำงแยกที่ต้องหมำยเหตุไว้ชัดĐ	 คąอถ้ำเห็นกระดูกผุ
กร่อนลง	 อย่ำเพิ่งด่วนตัดควำมรับรู้มำที่จิต	 เพรำะตรงนั้นจะกลำย
เปšนทิ้งกำยมำยĄดจิต	 ไม่ครบวงจรกำรëŒกนวสีวถิกำ	 ต่อเมą่อปล่อย
ให้จิตรู้สภำพควำมเน่ำเปœŢอยผุพังของกำยเปšนล�ำดับ	 กระทั่งไม่หลง

เหลąออะไรเลยแม้ëุŔนผง	 จิตหมดจำกเครą่องยĄดทำงกำยแล้วก็ย่อม
กลับมำอยู่กับสภำพรู้ของจิตเองเปšนธรรมดำ

เมą่อจิตไปถĄงที่สุดคąอเห็นควำมว่ำง	 เหลąอแต่อำกำรรู้ของจิต
เอง	 เมą่อกลับคąนสู่ส�ำนĄกปกติก็จะเปšนไปตำมธรรมชำติ	 คąอจิตย้อน
ทำงทวนกระแสเองโดยไม่ต้องตั้งใจเจำะจง	 (และไม่ควรตั้งใจ	 ควร
ท�ำตัวเปšนผู้รู้ผู้ดูนิมิตกำยแสดงกระบวนกำรย้อนกลับเองเฉยĐ)	 นับ
จำกเริ่มเห็นกลุ่มกระดูกที่กระจัดกระจำยคąนมำรวมตัวกัน	 เห็นควำม
งอกเงยของเส้นเอ็น	 เห็นว่ำมีเลąอดทำ	 แล้วค่อยĐมีเนą้อหนังเต็มขĄ้น
ในส่วนต่ำงĐพร้อมกัน	กระทั่งเปšนควำมรู้ตัวตำมปกติ

ที่ตรงนั้นอำจเหมąอนมีกำยซ้อนกำย	 ยังเหลą่อมกันไม่ลงสนิท	
ขอให้ค�ำนĄงถĄงลมหำยใจ	 พิจำรณำว่ำตำมจริงยังมีชีวิต	 มีไออุ่น	 ใน
ที่สุดจะซ้อนลงสนิทระหว่ำงกำยอันเกิดจำกเจโตสมำธิกับกำยเนą้อ
จริงĐเหมąอนภำวะตą่นจำกëşน

นวสีวถิกำบรรพนั้น	 ยิ่งหมั่นëŒกบ่อยเท่ำไหร่	 รู้เห็นกำยโดย
ควำมเปšนศพมำกขĄ้นเพียงใด	 จิตก็จะยิ่งแก่กล้ำ	 สดใส	 หนักแน่น	
ขนำดที่มองตัวเองเปšนศพได้โดยไม่เกี่ยงว่ำเปšนเวลำเดิน	 ยąน	 นั่ง	
นอน	หลับตำหรąอลąมตำ	 ซĄ่งก็จะยังผลให้เปšนคนไม่กลัวศพ	 เห็นศพ
เปšนเพą่อน	เปšนภำวะอันเดียวกันได	้กับทั้งเมą่อมองชำวบ้ำนชำวเมąอง	
ก็จะคล้ำยเห็นผีปŔำผุดลุกผุดนั่งกันเต็มไปหมด	 ทั้งนี้ทั้งนั้นหำกปูพą้น
สติได้อย่ำงแน่นหนำมำตำมล�ำดับ	 ก็ย่อม	 Ĭเลąอกĭ	 เข้ำไปอยู่ในมิติ
ใดĐตำมปรำรถนำ	 มิใช่ว่ำต้องจมจ่อมอยู่ในมิติของปŔำช้ำแต่อย่ำง
เดียว

จะเห็นกำยเปšนศพหรąอเปšนคนมีชีวิตก็ตำม	 เรำอำศัยเปšน
เครą่องรักษำสติสมดังที่พระพุทธองค์ตรัสปิดท้ำยบรรพไว้ควำมว่ำĵ

เธอน้อมกายนีแ้หละมาเปรยีบเทยีบว่ากม็อีะไรอย่างนัน้เป็น
ธรรมดา คงเป็นอย่างนัน้ ไม่ล่วงความเป็นอย่างนัน้ไปได้ ดงั
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พรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

เมือ่รูเ้หน็ดงันี ้ เธอย่อมเป็นอยูอ่กีอย่างหนึง่ คอืเข้าไปตัง้สติ
ว่ากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึ
เท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหาและทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่
ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษทุัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่าง
นีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยูเ่สมอ

ยิ่งไปกว่ำนั้น	 เมą่อปÝิบัติภำวนำต่อไปกระทั่งเห็นสภำวธรรม
ลĄกซĄ้งขĄ้น	 เช่น	 พร้อมจะเข้ำใจเหตุผลของควำมมีควำมเปšนรูปนำม	
เห็นควำมไม่รู้กำยใจตำมจริงท�ำให้เกิดกรรมด�ำกรรมขำว	 เห็นกรรม
ด�ำกรรมขำวก่อให้เกิดกำยใจที่สอดคล้อง	 แล้วเปšนที่ตั้งของควำม
ทุกข์	เปšนปÝิกิริยำลูกโซ่เรą่อยไปไม่รู้จักจบจักสิ้น	เห็นเช่นนั้นก็จะเกิด
ควำมแหนงหน่ำยคลำยควำมยินดียĄดติดในระดับละเอียดยิ่งĐขĄ้น

วิธียุตินิมิตศพ

ขอให้ปลงใจเชą่อว่ำทุกสิ่งเปšนอนิจจัง	 แม้นิมิตศพก็ไม่พ้น
จำกควำมเปšนเช่นนั้น	 เห็นได้พักหนĄ่งย่อมกลับคąนสู่สภำพเดิมโดย

อัตโนมัติ	 เพรำะกำรเห็นกำยเปšนศพจัดเปšนเจโตสมำธิชนิดหนĄ่ง	
ก�ำลังสมำธิร่อยหรอเมą่อไหร่	นิมิตทั้งหลำยก็เลąอนไปเมą่อนั้น	ฉะนั้น	
จงปล่อยจิตเห็นเสียให้พอ	 เห็นเสียให้หำยสงสัย	 หำยอำลัย	 หำย
ยĄดมั่นสนิทĐ	 เอำให้ซĄ้งถĄงใจอันหนักแน่นมั่นคง	 ว่ำเมą่อเปšนศพจะ
ถูกทิ้งไร้ค่ำอย่ำงไร	จิตเรำก็จะยอมรับสภำพนั้น	ถ่อมลงต้อยต�่ำเสมอ
สภำพนั้นอย่ำงแท้จริง

และโดยทั่วไปแล้ว	 ผู้ëŒกถĄงเจโตสมำธิเห็นกำยเปšนศพ	 จะ
ค่อยĐเห็นเนą้อหนังเปœŢอยยุ่ย	 และเหąอดแห้งลงเปšนล�ำดับĐกระทั่ง
เห็นกระดูกขำว	 เห็นกระดูกขำวแล้วปŔนเปšนผง	 กระทั่งไม่เหลąออะไร
เลยนอกจำกสภำพรู้ว่ำงĐ	สว่ำงโพลนอยู	่ซĄ่งก็อำจคงค้ำงสภำพสมำธิ
อันไร้ควำมเกี่ยวพันกับกำยเช่นนั้นสักพัก	 หรąออำจกลับมีกระดูก	 มี
เลąอดเนą้อค่อยĐเต็มสมบูรณ์ขĄ้นมำใหม่	 หำกเข้ำวงจรเจโตสมำธิเห็น
กำยเปšนศพเน่ำเปœŢอยผุพังในลักษณะนี้	 ก็สบำยใจได้ว่ำทุกอย่ำงจะมี
อุเบกขำเปšนพą้น

แต่ถ้ำเกิดควำมกลัวเสียก่อนกลำงคัน	 ต้องกำรยุติกำรเห็น
ด้วยตนเอง	ขอให้ก�ำหนดรู้อำกำรหำยใจออกและเข้ำอย่ำงสม�่ำเสมอ	
เลิกคิดถĄงสภำพศพ	 และบอกตนเองว่ำลมหำยใจหมำยถĄงควำม
มีชีวิต	 ขณะนี้เรำยังอยู่	 ยังมีโอกำสใช้กำยนี้ลดละกิเลสเพą่อเข้ำถĄง
ธรรม	หำกยังมีควำมกลัว	หรąอยังเกิดนิมิตติดจิต	ก็อำจëŒก	Ĭตัดĭ	ให้
ได้อย่ำงใจ	 โดยอำศัยกรรมฐำนอย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งที่ช�ำนำญ	 เช่น	
อำนำปำนสติ	 (ถ้ำได้แบบลมหำยใจละเอียดและยำวลĄกก็จะเหมำะ)	
หรąอใช้อำกำสกสิณมำล้ำงควำมหมำยมั่นในกำย	 คąอเอำจิตไปëำก
อยู่กับควำมว่ำงแบบอำกำศเสียแทน	 ตรงนี้จะเห็นคุณค่ำของอำ
กำสกสิณอีกประกำรหนĄ่ง	 เมą่อท�ำช�ำนำญแล้ว	 ย่อมน�ำมำล้ำงนิมิต
หลอนได้สนิท
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เคล็ดวิชาโอทาตกสิณ

กสิณนี้มุ่งหมายเพื่อให้จิตของผู้ฝึกใหม่ได้เข้าถึง ‘ความ
ขาว’ ของกระดูกได้ง่ายขึ้น ดังที่ครูบาอาจารย์ร่วมสมัย
ท่านใช้กัน

ขอให้หลักในการส�ารวจจิตตนเองง่ายๆว่าพร้อมจะฝึก
โอทาตกสิณหรือยังดังนี้

ปกติเราคิดฟุ้งแน่นแบบโลกๆอย่างชนิดเกินห้ามหรือ
ไม่?

เมื่อจับตา หรือจับจิตอยู่กับสิ่งใด สามารถล็อกนิ่งอยู่
กับสิ่งนั้นได้สบายๆหรือไม่?

เมื่อปิดตาลง สามารถเห็นกายว่าอยู่ในอิริยาบถใดได้
นิ่งๆสักหนึ่งนาทีหรือไม่?

ค�าถามข้างต้นเหล่านี้จะเป็นตัวชี้ว่าเราผ่านบรรพต่างๆ
ของหมวดกายมาอย่างมีคุณภาพเพียงใด รวมทั้งบอก
โดยอ้อมด้วยว่าหมวดกายของสติปัฏฐานนี้เอง จะเป็น
พื้นให้ท�ากรรมฐานไหนๆก็ได้ เช่นกสิณสีขาวที่ก�าลัง
จะฝึกกัน หากส�ารวจจิตตนเองแล้วแน่ใจว่ามีคุณสมบัติ
ครบพร้อมแล้ว ก็ขอให้เริ่มเป็นขั้นๆดังนี้

๑) จัดเตรียมอุปกรณ์

เรื่องของสีนั้น เป็นลักษณะหนึ่งของวัตถุที่เข้ากระทบ

ตา สีขาวเป็นสิ่งที่เห็นอยู่ทั่วไป เช่น กระดาษขาว กลีบ
บัวขาว กลุ่มเมฆขาว วัตถุใดๆก็ตามที่มีสีขาวบริสุทธิ์
และมีผิวเรียบเสมอกัน เข้ากระทบตาเราในช่วงเวลาที่
แสงไม่แรงเกินไป ไม่มีสีสันของวัตถุแวดล้อมฉูดฉาด
หรือตัดกันกับสีขาวรุนแรงเกินพอดี ย่อมน�ามาเป็น
กสิณวัตถุได้ทั้งสิ้น

อย่างไรก็ตาม เบื้องต้นควรใช้กระดาษขาวบริสุทธิ์ไร้
รอยขีดข่วน มีความเรียบเสมอกันตลอดแผ่นไม่ยับย่น 
ทั้งนี้ก็เพื่อมาสร้างขอบเขตที่จะจดจ�าได้โดยง่าย

ขอบเขตความขาวที่เข้าสู่ความจ�ามนุษย์ง่ายที่สุดควร
เป็นวงกลม เพราะไร้เหลี่ยมมุมซับซ้อน อาจใช้วงเวียน 
หรืออาจหาแก้วมาวางแล้วใช้ปากกาดินสอลากตาม
ก้นแก้ว ยิ่งกลมสนิทไร้รอยขรุขระได้จะยิ่งดี ก้นแก้ว
ขนาดมาตรฐานทั่วไปมีความพอเหมาะที่จะใช้ก�าหนด
จ�า

เมื่อวาดวงกลมแล้ว ให้แต้มจุดเล็กๆไว้ที่ศูนย์กลาง
ด้วย ส�าหรับผู้ที่ใช้วงเวียนวาด ก็จะเห็นจุดศูนย์กลาง
นั้นอยู่แล้ว แต่ส�าหรับผู้ใช้ก้นแก้วช่วยวาด ก็อาจต้อง
แต้มจุดเองโดยประมาณเอาให้พอดีศูนย์กลางวงกลม
นั้น

๒) ก�าหนดระยะสายตา

ควรน�ากระดาษที่วาดวงกลมไว้แล้วนั้นแปะบนผนัง
หรือระนาบที่ตั้งฉากกับพื้น ระยะห่างจากสายตาไม่
เกินหนึ่งเมตร และไม่น้อยกว่าครึ่งเมตร ส�าหรับระยะ
ห่างสายตานี้จะมีผลพอสมควร เพราะเมื่อพยายามนึก
ในขณะหลับตาแล้ว โฟกัสตั้งต้นจะช่วยให้การออกตัว
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เป็นไปได้เร็วขึ้น

๓) ลืมตามองวงกลมขาว

เมื่อติดตั้งกระดาษเรียบร้อย มานั่งเข้าที่ ทอดตามอง
ศูนย์กลางวงกลมอย่างเดียว มองอย่างที่เห็นทั่วพร้อม
ตลอดทั้งวงกลมนั้น สังเกตว่าจิตเราตั้งอยู่กับความ
ขาวในขอบเขตวงกลมนั้นหรือไม่ หรือว่ามีความคิด มี
เสียงรบกวนที่ท�าให้จิตเราแปรความสนใจไป ให้ใช้
เวลาส�ารวจความสัมพันธ์ระหว่างจิตตัวเองกับวงกลม
ขาวจนกว่าจะรู้สึกถึงความตั้งมั่น แนบสนิท แต่หาก
ไม่ตั้งมั่นสักที อย่างน้อยก็ดูว่าความคิดเป็นเพียงคลื่น
ความกระเพื่อมรบกวนจิต จิตไม่วิ่งตามความคิด ท�าให้
ได้เช่นนั้นจึงค่อยเข้าสู่ขั้นต่อไป

๔) ปิดตานึกถึงวงกลมขาว

การปิดตาลงเป็นขณะที่ส�าคัญมากส�าหรับผู้เริ่มต้น ขอ
ให้แน่ใจว่าสายตายังทอดอยู่ในระยะโฟกัสศูนย์กลาง
วงกลมดังเดิม ไม่หลุกหลิก ไม่คลาดเคลื่อนไปซ้ายขวา 
โดยเฉพาะไม่ร่นโฟกัสใกล้เข้ามา หรือยืดโฟกัสไกล
ออกไป

หากตาปิดสนิท มีความผ่อนกายสบายใจทั่ว และรู้สึก
เด่นชัดอยู่เพียงลักษณะทอดมองวงกลมขาวราวกับ
ลืมตาเหมือนเดิม ก็จะปรากฏภาพติดตาขึ้นมาชั่วขณะ
หนึ่ง แต่เดี๋ยวเดียวจะหายไป อาจจะหายเอง หรืออาจ
จะเพราะตาเราเคลื่อน จิตเราคิด ให้ลืมตาขึ้นใหม่ และ
ปฏิบัติตามข้อ ๓ อีกครั้ง จนกว่าจะหลับตาลงแล้วมี
อาการเห็นสบายๆ

หากตานิ่ง จิตไม่คิด แต่วงกลมเหมือนเคลื่อนที่ คล้อย
ลงต่�าบ้าง เลื่อนขึ้นสูงบ้าง ให้วางอุเบกขา ส�ารวจ
เข้ามาที่จิตจะพบว่าจิตนั้นแม้ไม่คิดก็ ‘เคลื่อน’ ได้
เหมือนกัน ขอให้ลืมตาขึ้น จับมองศูนย์กลางวงกลม
ในกระดาษใหม่ แล้วสังเกตว่าขณะแห่งความรู้สึก ‘จับ
นิ่ง’ ในวงกลมตรงหน้าส�าเร็จนั้น อาการของจิตเป็น
อย่างไร ก็ให้จ�าอาการดังกล่าวของจิตไว้ด้วย ยิ่งสังเกต
บ่อยเท่าไร ก็จะยิ่งจ�าได้ และเอาไว้ใช้ล็อกสภาพเช่น
นั้นขณะหลับตาง่ายขึ้นเรื่อยๆ

ขอให้สังเกตด้วยว่า วงกลมขาวมักไม่ขาวบริสุทธิ์
เหมือนรูปวงกลมที่เห็นในกระดาษ บางครั้งเหมือนจะ
ขาว แต่ส่วนใหญ่เหมือนมีฝุ่น มีเงามาเคลือบบัง ตรง
นี้ให้บอกตัวเองว่า นิมิตวงกลมนี้สร้างสรรค์ขึ้นด้วย
จิต ไม่ใช่วัตถุใดๆ ฉะนั้น เมื่อจะขาวบริสุทธิ์ก็ด้วยจิต 
เมื่อจะหม่นมัวก็ด้วยจิตเช่นกัน ทั้งขาวและทั้งหม่นจึง
เป็นเพียงส่วนสะท้อนว่าจิตอยู่ในภาวะเช่นใด ตั้งมั่น 
คลอนแคลน สะอาดใส หรือขุ่นมัว เมื่อสังเกตเช่นนั้น
กระทั่งเกิดความตระหนักแจ่มแจ้ง จิตก็จะอยู่ในอาการ 
‘รู้ทาง’ ว่าจะทรงตัวอย่างไร ลักษณะนิมิตจึงจะขาว
สะอาด กลมสนิท และตั้งมั่นได้นานขึ้นเรื่อยๆ

๕) แผ่จิตออกตามทิศต่างๆ

เมื่อถึงขั้นที่วงกลมมีความขาวชัด และเส้นรอบวง
นิ่งสนิทกระทั่งเกิดปีติสุขสงบเย็นได้นานๆโดยไม่มี
อาการเคลื่อนจากความเป็นเช่นนั้น ให้สลายวงกลม 
จ่อจิตรู้ว่าเหลือแต่ความขาว ก�าหนดเห็นความตั้งมั่น
ของจิต แล้วเหมือนยิงความขาวออกจากฐานความตั้ง
มั่นนั้น เป็นล�าพุ่งไปข้างหน้า ข้างขวา ข้างซ้าย ข้าง
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หลัง ข้างบน ข้างล่าง ได้ทีละทิศตามล�าดับ ไล่จาก
ใกล้ในระยะสามเมตรไปจนกระทั่งกว้างไกล เหมือน
ความขาวแผ่ออกไปไม่สิ้นสุดทั่วทุกทิศทุกทางในเวลา
เดียวกัน

เมื่อก�าหนดความขาวไปทางทิศต่างๆกระทั่งถึงความ
ไม่มีประมาณ พอจิตกลับมารู้นิมิตขาวอันเป็นภายใน 
คุณภาพระดับนั้นจะท�าให้ลักษณะขาวกลมเกลี้ยงอัน
เดิมเปลี่ยนเป็นขาวแบบประกายพฤกษ์ทอแสงรุ่งโรจน์
อยู่ในท่ามกลางของจิตอันเปิดกว้าง เหมือนอยู่ในบ้าน
ที่เปิดหน้าต่างออกทุกทางและสาดแสงแรงไปทั่ว

๖) ก�าหนดรู้กระดูก

ถ้าท�าผ่านขั้นก่อนมาได้ จิตจะเหมือนแยกออกเป็น
สองมิติ มิติชั้นหนึ่งรับรู้โลกตามปกติ อีกชั้นมิติหนึ่ง
เมื่อก�าหนดนิดเดียวจะเห็นเป็นความขาวโพลนตลอด
ทั่วในภายใน ซึ่งตรงนั้นเองจิตจะพร้อมยิ่งในการรู้
กระดูกโดยความเป็นวัตถุสีขาว 

ให้เลือกชั้นมิติของจิตที่รู้สีขาว ขบฟันเพื่อก�าหนดรู้
ลักษณะแข็งภายในกาย กระท�าจิตให้เห็นความแข็ง
กับสีขาวไม่แบ่งแยกเป็นสภาวะแตกต่าง แล้วท�าความ
รู้อิริยาบถปัจจุบัน จะหลับตาหรือลืมตาก็ตาม จะเป็น
เดิน ยืน นั่ง นอนก็ตาม จะเห็นทั้งตัวเป็นโครงกระดูก
ขาวขึ้นมาทันที

ส�าหรับผู้ที่ยังเห็นกายเป็นศพแบบโครงกระดูกและชิ้น
กระดูกต่างๆไม่ชัด เมื่อท�าโอทาตกสิณแล้ว ก็จะได้ทั้ง
ความตั้งมั่นแข็งแรงของจิต และได้ทั้งความสามารถ
ในการเลือกรู้ย่านสีดีขึ้น ทั้งนี้ ผู้ภาวนาย่อมทราบเอง

ว่าการเห็นนิมิตกระดูกขาวมิใช่เพียงจินตนาการ แต่
เป็นความเห็นประจักษ์ ส�าหรับโอทาตกสิณเป็นเพียง
สื่อที่จะน�าจิตรู้สีกระดูกตามจริงง่ายขึ้นเท่านั้น
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เวทนาบรรพ
พุทธพจน์

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่
อย่างไรเล่า ภกิษใุนธรรมวนิยันี้

เสวยสขุเวทนาอยู ่กร็ูช้ดัว่าเราเสวยสขุเวทนา

เสวยทกุขเวทนาอยู ่กร็ูช้ดัว่าเราเสวยทกุขเวทนา

เสวยอทกุขมสขุเวทนาอยูก่ร็ูช้ดัว่าเราเสวยอทกุขมสขุเวทนา

เสวยสขุเวทนามอีามสิอยู ่กร็ูช้ดัว่าเราเสวยสขุเวทนามอีามสิ 
หรอืเสวยสขุเวทนาไม่มอีามสิอยู ่กร็ูช้ดัว่า เราเสวยสขุเวทนา
ไม่มอีามสิ

เสวยทุกขเวทนามีอามิสอยู่ ก็รู้ชัดว่าเราเสวยทุกขเวทนามี
อามสิ หรอืเสวยทกุขเวทนาไม่มอีามสิอยู ่ กร็ูช้ดัว่าเราเสวย
ทกุขเวทนาไม่มอีามสิ

เสวยอทกุขมสขุเวทนามอีามสิอยู ่ กร็ูช้ดัว่าเราเสวยอทกุขม
สขุเวทนามอีามสิ หรอืเสวยอทกุขมสขุเวทนาอยู ่ ไม่มอีามสิ

กร็ูช้ดัว่าเราเสวยอทกุขมสขุเวทนาไม่มอีามสิ

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็เวทนาในเวทนาภายในบ้าง
พจิารณาเหน็เวทนาในเวทนาภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็เวทนาในเวทนาทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในเวทนาบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในเวทนาบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมใน
เวทนาบ้าง

อีกอย่างหนึ่ง เธอเข้าไปตั้งสติอยู่ว่าเวทนามี ก็เพียงสักว่า
เอาไว้รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกู
ตณัหาและทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูร
ภกิษทุัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณา
เหน็เวทนาในเวทนาอยูเ่สมอ

จบเวทนำนุปşสสนำ

นิย�ม

อามิส	คąอ	 เครą่องล่อใจ	หรąอเหยą่อ	 โดยทั่วไปมักพูดรวมเปšน
เหยą่อล่อใจหรąอเหยą่อล่อเฉยĐ	 ตำมค�ำเปรียบของพระพุทธองค์ใน
นิวำปสูตร	 พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	 ๔	 ว่ำพรำนย่อมล่อëูงเนą้อด้วย
เหยą่อ	 เช่นปลูกหญ้ำล่อใจก็มิได้คิดสงเครำะห์หรąอท�ำบุญท�ำทำนแต่
อย่ำงใด	 พอëูงเนą้อกินหญ้ำอย่ำงเมำมันก็ลąมตัว	 จะกระท�ำสิ่งใดกับ
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ëูงเนą้อย่อมสะดวก	บำงครั้งจะใช้ค�ำว่ำ	Ĭโลกำมิสĭ	(โลก�อำมิส)	แทน
ค�ำว่ำอำมิสเฉยĐ	เพรำะจะมุ่งหมำยถĄงกำมคุณ	๕	ได้ชัดเจน	คąอกล่ำว
ว่ำรูป	เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัส	ล้วนเปšนเหยą่อล่อให้จิตติดหลง	และเวียน
ว่ำยอยู่ในวังวนทุกข์ไม่สิ้นสุด	พระพุทธองค์เปรียบผู้ไม่ติดเหยą่อล่อว่ำ
ย่อมพ้นจำกกำรถูกล้อมจับได้

เวทนา	 คąอ	 Ĭควำมเสวยอำรมณ์ĭ	 หรąอพูดให้ง่ำยเปšนภำษำ
ชำวบ้ำนคąอ	Ĭควำมรู้สĄกĭ	นั่นเอง	ไทยเรำเอำค�ำว่ำ	Ĭเวทนำĭ	มำใช้ใน
ควำมหมำยว่ำเจ็บปวดบ้ำง	 สงสำรบ้ำง	 ขอให้เข้ำใจว่ำต่อไปนี้หำก
เขียน	 Ĭเวทนำĭ	ค�ำเดียวจะหมำยถĄงควำมรู้สĄกอย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งหรąอ
ทั้งหมดระหว่ำงสุข	ทุกข์	และเฉย

ตัวเวทนำในมหำสติปşÝฐำนสูตรนั้น	 เรำต้องมองว่ำเปšน
อำรมณ์กรรมฐำนชนิดหนĄ่งที่แสดงควำมไม่เที่ยงได้	 กล่ำวคąอ
ลักษณะหนĄ่งที่แน่นอนของเวทนำคąอเกิดแล้วต้องดับ	 ควำมที่	 Ĭเกิด
แล้วต้องดับĭ	นั้น	ไม่มีอะไรมำพรำกแบ่งออกไปจำกควำมเปšนเวทนำ
ได้	 สภำพของเวทนำและสภำพควำมเกิดดับได้รวมอยู่ด้วยกันเปšน
เนą้อเดียว	 และเวทนำก็ดีกว่ำกำยนิดหนĄ่งตรงที่เรำเห็นควำมจริง
เกี่ยวกับเรą่องเกิดดับได้เร็วกว่ำมำก	 เวทนำจะเกิดขĄ้นโดยเหตุปşจจัย
ใดก็ตำม	 ในที่สุดก็ต้องดับไปโดยอำยุขัยของมันเอง	 ไม่มีใครบังคับ
ให้อยู่ยั้งยąนยง	 แล้วก็ไม่มีใครท�ำให้หำยไปก่อนจะหมดแรงส่งของ
เวทนำหนĄ่งĐ	 ฉะนั้น	 ทั้งหมดที่เรำจะต้องëŒกคąอ	 Ĭรู้เวทนำอย่ำงถูก
ต้องĭ	ไม่ใช่พยำยำมสร้ำง	ตกแต่ง	ดัดแปลง	สิ่งที่มีอยู่พร้อมแล้วนั้น

หำกไม่แน่ใจว่ำในทำงปÝิบัตินั้น	 ลักษณะแบบไหนเรียกสุข	
ทุกข์	 หรąอเฉย	 เพรำะส่วนใหญ่ควำมรู้สĄกจะใกล้เคียงกัน	 หรąอกล�้ำ
ปนคละเคล้ำกันยำกจะจ�ำแนก	 ก็ขอให้นĄกถĄงลักษณะ	 Ĭสบำยĭ	 แทน
สุขเวทนำ	 ลักษณะ	 Ĭไม่สบำยĭ	 แทนทุกขเวทนำ	 และลักษณะ	 Ĭแช่
เฉยĭ	 แทนอทุกขมสุขเวทนำ	 ส่วนควำมรู้สĄกที่ซับซ้อนที่ปนĐระคน
กันมำกĐนั้น	อย่ำเพิ่งน�ำมำค�ำนĄง	เพรำะรังแต่จะก่อควำมลังเลสงสัย
มำกกว่ำจะเกิดสติรู้	เëŕำดูเวทนำสักแต่เปšนของเกิดดับ

ในเวทนำนุปşสสนำจะยĄดเวทนำ	๓	เปšนหลัก	แต่ตัวเวทนำเอง
ยังถูกมองได้อีกหลำยแง่	ถ้ำเข้ำใจให้ดี	ก็จะเปšนประโยชน์กับกำรตั้ง
มุมมองเëŕำสังเกตเมą่อลงมąอปÝิบัติจริง	ปริยำยทั้งหมดของเวทนำนั้น	
พระพุทธองค์แสดงไว้แล้วในอัÝฐสตปริยำยสูตร	 พระสุตตันตปิÜก	
เล่ม	๑๐

ดกูรภกิษทุัง้หลาย กเ็วทนา ๒ เป็นไฉน เวทนา ๒ คอื…
เวทนาทางกาย
เวทนาทางใจ

กเ็วทนา ๓ เป็นไฉน เวทนา ๓ คอื…
สขุเวทนา (ความรูส้กึเป็นสขุ)
ทกุขเวทนา (ความรูส้กึเป็นทกุข์)
อทกุขมสขุเวทนา (ความรูส้กึไม่สขุไม่ทกุข์ หรอืเฉยๆ)

กเ็วทนา ๕ เป็นไฉน เวทนา ๕ คอื…
สขุนิทรย์ี (ความสบายทางกาย)
ทกุขนิทรย์ี (ความไม่สบายทางกาย)
โสมนสัสนิทรย์ี (ความสบายทางใจ)
โทมนสัสนิทรย์ี (ความไม่สบายทางใจ)
อเุบกขนิทรย์ี (ความเฉย)

กเ็วทนา ๖ เป็นไฉน เวทนา ๖ คอื…
จกัขสุมัผสัสชาเวทนา (เวทนาอนัเกดิจากผสัสะทางตา)
โสตสมัผสัสชาเวทนา (เวทนาอนัเกดิจากผสัสะทางห)ู
ฆานสมัผสัสชาเวทนา (เวทนาอนัเกดิจากผสัสะทางจมกู)
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ชวิหาสมัผสัสชาเวทนา (เวทนาอนัเกดิจากผสัสะทางลิน้)
กายสมัผสัสชาเวทนา (เวทนาอนัเกดิจากผสัสะทางกาย)
มโนสมัผสัสชาเวทนา (เวทนาอนัเกดิจากผสัสะทางใจ)

กเ็วทนา ๑๘ เป็นไฉน เวทนา ๑๘ คอื…
เวทนาทีป่ระกอบพร้อมด้วยโสมนสั ๖
เวทนาทีป่ระกอบพร้อมด้วยโทมนสั ๖
เวทนาทีป่ระกอบพร้อมด้วยอเุบกขา ๖
(คอืเวทนา ๖ ทีซ่อยแบ่งด้วยสขุ ทกุข์ และเฉย)

กเ็วทนา ๓๖ เป็นไฉน เวทนา ๓๖ คอื…
โสมนสัประกอบด้วยเหยือ่ล่อทางโลก ๖
โสมนสัประกอบด้วยความปลอดโปร่งจากกาม ๖
โทมนสัประกอบด้วยเหยือ่ล่อทางโลก ๖
โทมนสัประกอบด้วยความปลอดโปร่งจากกาม ๖
อเุบกขาประกอบด้วยเหยือ่ล่อทางโลก ๖
อเุบกขาประกอบด้วยความปลอดโปร่งจากกาม ๖
(คอืเวทนา ๖ ทีซ่อยแบ่งด้วยโสมนสั โทมนสั และอเุบกขา 
อนัประกอบหรอืไม่ประกอบด้วยเหยือ่ล่อ)

กเ็วทนา ๑๐๘ เป็นไฉน เวทนา ๑๐๘ คอื…
เวทนาทีเ่ป็นอดตี ๓๖
เวทนาทีเ่ป็นอนาคต ๓๖
เวทนาทีเ่ป็นปัจจบุนั ๓๖

(คąอเวทนำ	๓๖	ที่จ�ำแนกด้วยกำล	 เห็นควำมคลี่คลำยของเวทนำอัน
เกิดดับ	ว่ำผ่ำนมำแล้ว	ก�ำลังเสวยอยู่	หรąอยังมำไม่ถĄง)

ขอให้สังเกตว่ำ	 พระพุทธองค์เลąอกเวทนำ	 ๓	 มำเปšนหลักตั้ง
ของสติ	 ทั้งนี้ก็เพรำะถ้ำจับจำกเวทนำ	 ๓	 นั้น	 จะเข้ำใจง่ำย	 เอำไป
ใช้ปÝิบัติได้จริง	 เพรำะจะสังเกตว่ำเวทนำมำจำกไหน	 แบ่งซอยย่อย
ออกเปšนพิสดำรเพียงใด	ก็วนเวียนอยู่ในกรอบของสุข	ทุกข์	และเฉย
เท่ำนั้น

อย่ำงไรก็ตำม	ถ้ำทรำบเวทนำ	๑๐๘	อย่ำงเข้ำอกเข้ำใจ	ไม่ใช่
ในลักษณะท่องจ�ำ	 ก็จะเห็นว่ำเวทนำก็คąอเวทนำนั่นแหละ	 แต่ถ้ำ
เรำอธิบำยตัวเองหรąอใครที่ขี้สงสัยให้กระจ่ำง	 กำรรู้ละเอียดก็จะ
ท�ำลำยควำมสงสัยได้ทุกแง่มุม	 เช่น	 เวทนำมำจำกไหนได้บ้ำง	 เมą่อ
เห็นเวทนำเกิดดับเปšนชุดĐซĄ่งมีกำลเข้ำมำเกี่ยวข้อง	 จะเข้ำข่ำยเรียก
นิยำมตำมพระพุทธองค์บัญญัติไว้ว่ำอย่ำงไร

นอกจำกนี้	 กำรตระหนักชัดว่ำเวทนำจ�ำแนกได้เปšนมุมมอง
ต่ำงĐ	ก็จะสำมำรถท�ำให้วำงแนวทำงปÝิบัติแบบเปšนขั้นเปšนตอนได้
ง่ำยขĄ้น	กับทั้งยังจะเชą่อมโยงกับกำรปÝิบัติขั้นสูงยิ่งĐขĄ้น	ดังจะได้เห็น
ต่อไปในหมวดธัมมำนุปşสสนำ

ควำมเข้ำใจที่ถี่ถ้วนตรงกัน	 ก็จะไม่ท�ำให้ต้องถกเถียงเพรำะ
ส�ำคัญไว้ผิด	ทรงจ�ำไว้จ�ำกัดจ�ำเขี่ย	 ดังที่ปรำกÝกรณีถกเถียงระหว่ำง
ช่ำงไม้ปşญจกังคะกับพระอุทำยีในปşญจกังคสูตร	 พระสุตตันตปิÜก	
เล่ม	 ๑๐	 คąอพระอุทำยีกล่ำวว่ำ	 พระพุทธองค์แสดงเวทนำไว้	 ๓	
ชนิด	คąอสุข	ทุกข์	และเฉย	นำยช่ำงปşญจกังคะเถียงหัวชนëำว่ำไม่ใช	่
พระพุทธองค์ตรัสเวทนำไว้เพียงสองชนิด	 คąอสุขและทุกข์เท่ำนั้น	
ส�ำหรับควำมรู้สĄกเฉยĐนั้น	 เขำเดำเอำเองว่ำเปšนธรรมละเอียด	
เปšนสุขอันประณีต

พระพุทธองค์ทรงทรำบกรณีระหว่ำงนำยช่ำงปşญจกังคะกับ
พระอุทำยีจำกพระอำนนท	์ท่ำนก็ตรัสว่ำ
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ดกูรอานนท์ โดยปรยิายหนึง่ เรากล่าวเวทนา ๒ กม็ ี โดย
ปรยิายหนึง่ เรากล่าวเวทนา ๓ กม็ ีโดยปรยิายหนึง่ เรากล่าว
เวทนา ๕ กม็ ี โดยปรยิายหนึง่ เรากล่าวเวทนา ๖ กม็ ี โดย
ปรยิายหนึง่ เรากล่าวเวทนา ๑๘ กม็ ี โดยปรยิายหนึง่ เรา
กล่าวเวทนา ๓๖ กม็ ี โดยปรยิายหนึง่ เรากล่าวเวทนา ๑๐๘ 
กม็ี

ดกูรอานนท์ ธรรมอนัเราแสดงแล้วโดยปรยิายอย่างนี ้ ชน
เหล่าใดจกัไม่พากนัให้ความส�าคญั ไม่พากนัท�าความเข้าใจ 
ไม่พากนัพร้อมยนิดซีึง่ค�าทีเ่รากล่าวไว้อย่างด ี บอกไว้อย่าง
ดีแล้ว ชนเหล่านั้นจักเกิดความบาดหมางกัน เกิดความ
ทะเลาะกนั ววิาทกนั จกัทิม่แทงกนัและกนัด้วยหอกคอืปาก

ดกูรอานนท์ ธรรมอนัเราแสดงแล้วโดยปรยิายอย่างนีแ้ล ชน
เหล่าใดจกัให้ความส�าคญั พากนัท�าความเข้าใจ พากนัพร้อม
ยนิดซีึง่ค�าทีเ่รากล่าวไว้อย่างด ี บอกไว้อย่างดแีล้ว ชนเหล่า
นัน้จกัสามคัคกีนั ชืน่บานต่อกนั ไม่ววิาทกนั เป็นดจุน�า้เจอื
ด้วยน�า้นม มองกนัและกนัด้วยจกัษอุนัเป่ียมด้วยความรกัอยู่

นี่น่ำจะเปšนกรณีศĄกษำส�ำหรับยุคเรำด้วย	 ถ้ำหำกไม่เข้ำใจ
พระพุทธพจน์ถี่ถ้วน	 มองไม่เห็นซĄ้งถĄงพุทธประสงค์ในกำรตรัสสอน
แต่ละสิ่งว่ำมุ่งสู่จุดหมำยใด	 ก็จะ	 Ĭทิ่มแทงกันและกันด้วยหอกคąอ
ปำกĭ	 เหมąอนอย่ำงเช่นในอดีตที่ผ่ำนมำ	 และจะมีต่อไปในอนำคต	
สมัยของเรำมีเครą่องไม้เครą่องมąออ�ำนวยควำมสะดวกให้ศĄกษำ
พระพุทธพจน์ได้อย่ำงทั่วถĄง	 ก็น่ำถąอเปšนโอกำสอันดีที่จะหลีกเลี่ยง
กำรไม่ลงรอยกันได้

ครำวนี้กล่ำวถĄงสิ่งที่นักภำวนำมักสงสัยลังเลกัน	 คąอค�ำว่ำ	
Ĭอำมิสĭ	นั้นหมำยถĄงสิ่งใด	ขอยกเอำเนą้อควำมในสúำยตนวิภังคสูตร	
พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๖	มำแสดงประกอบเปšนส่วนĐ

ควำมตอนหนĄ่งซĄ่งสอดคล้องกันกับกำรเสวยสุขเวทนำมีอำมิส
ได้แก่

โสมนสัอาศยัเรอืนเป็นไฉน เมือ่บคุคลเหน็รปูทางตาอนัเป็น
เหยือ่ลอ่ทางโลกได้ดงัปรารถนา เพราะเป็นสิง่ทีต่นเหน็ได้ 
หรอืหวนระลกึถงึรปูทางตาอนัเป็นเหยือ่ล่อทางโลกทีเ่คยได้
เหน็ในกาลก่อน อนัล่วงเลยไปแล้ว ดบัไปแล้ว แปรเปลีย่น
ไปแล้ว จงึเกดิโสมนสัขึน้ โสมนสัชนดินีท้ีเ่ราตถาคตเรยีกว่า
โสมนสัอาศยัเรอืน

สรุปคąอ	 ถ้ำได้เสพสิ่งใดสิ่งหนĄ่งที่ชอบได้อย่ำงใจ	 มีลักษณะ
เปšนเหยą่อล่อแบบโลกĐ	ไม่ว่ำทำงตำ	ห	ูจมูก	ลิ้น	กำย	หรąอใจ	ก็เรียก
ว่ำได้เสวยสุขเวทนำประกอบด้วยอำมิสทั้งสิ้น

ควำมตอนหนĄ่งซĄ่งสอดคล้องกันกับกำรเสวยสุขเวทนำไม่มี
อำมิสได้แก่

โสมนสัอาศยัเนกขมัมะเป็นไฉน คอืการทีบ่คุคลทราบความ
ไม่เทีย่ง ความแปรปรวน ความคลายและความดบัแห่งรปู
ทัง้หลายนัน่แล แล้วเหน็ด้วยปัญญาชอบตามความเป็นจรงิ
อย่างนี้ว่ารูปในกาลก่อนและในบัดนี้ทั้งหมดนั้น ไม่เที่ยง 
เป็นทกุข์ มคีวามแปรปรวนเป็นธรรมดา ย่อมเกดิโสมนสัขึน้ 
โสมนสัเช่นนีท้ีต่ถาคตเรยีกว่า โสมนสัอาศยัเนกขมัมะ

เนกขัมมะ	 หมำยถĄง	 ควำมปลอดโปร่งจำกกำม	 หำกผ่ำน
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กำยำนุปşสสนำมำก่อนครบทุกขั้นตอน	ก็ต้องเคยอบรมจิตรู้ควำมเกิด
ดับในทุกบรรพ	 อำจเห็นควำมเกิดดับผ่ำนลมหำยใจ	 หรąออิริยำบถ	
หรąอควำมเคลą่อนไหว	 หรąอควำมเปšนอสุภะ	 หรąอควำมเปšนมหำภูต
รูป	 หรąอควำมเปšนศพ	 อย่ำงใดอย่ำงหนĄ่ง	 ซĄ่งล้วนท�ำให้ปลอดโปร่ง
จำกกำมได้ชั่วขณะ	 บรรพเหล่ำนั้นย่อมน�ำมำต่อยอดในเวทนำนุปşส
สนำ	 ว่ำด้วยกำรรู้เวทนำอันปรำศจำกอำมิส	 (เฉพำะจุดนี้เปšนส่วน
หนĄ่งที่ชี้ให้เห็นว่ำถ้ำปÝิบัติสติปşÝฐำน	๔	ตำมล�ำดับก็จะไม่สะดุด	จะ
มียอดต่อยอด	ทุนต่อทุน	ไหลเรียงมำอย่ำงต่อเนą่องเสมอ)

ควำมตอนหนĄ่งซĄ่งสอดคล้องกันกับกำรเสวยทุกขเวทนำมี
อำมิส	ได้แก่

โทมนสัอาศยัเรอืนเป็นไฉน เมือ่บคุคลไม่ได้เหน็รปูทางตาอนั
เป็นเหยือ่ล่อทางโลกดงัปรารถนา หรอืหวนระลกึถงึรปูทาง
ตาอนัเป็นเหยือ่ล่อทางโลกทีไ่ม่เคยได้เหน็ในกาลก่อน ด้วย
เพราะเป็นสิง่ทีต่นเหน็ไม่ได้ หรอืเพราะรปูนัน้ล่วงเลยไปแล้ว 
ดบัไปแล้ว แปรเปลีย่นไปแล้ว จงึเกดิโทมนสัขึน้ โทมนสัชนดิ
นีท้ีเ่ราตถาคตเรยีกว่า โทมนสัอาศยัเรอืน

สรุปคąอ	 อยำกเสพผัสสะอันเจąอด้วยกิเลสอันใดแล้วไม่ได้เสพ
อย่ำงใจนĄก	ก็อำจเปšนเหตุให้เกิดโทมนัสได้ทั้งสิ้น

ควำมตอนหนĄ่งซĄ่งสอดคล้องกันกับกำรเสวยทุกขเวทนำไม่มี
อำมิส	ได้แก่

โทมนัสอาศัยเนกขัมมะเป็นไฉน คือบุคคลทราบความไม่
เทีย่ง ความแปรปรวน ความคลาย และความดบัของรปูทัง้
หลายนั่นแล แล้วเห็นด้วยปัญญาชอบตามความเป็นจริง
อย่างนี้ว่า รูปในกาลก่อนและในบัดนี้ทั้งหมดนั้น ไม่เที่ยง 

เป็นทกุข์ มคีวามแปรปรวนเป็นธรรมดาแล้ว ย่อมเข้าไปตัง้
ความปรารถนาในความหลดุพ้นอนัประเสรฐิ เมือ่เข้าไปตัง้
ความปรารถนาในความหลุดพ้นอันประเสริฐดังนี้ว่าเมื่อใด
ตัวเราจึงจักบรรลุอายตนะที่พระอริยะทั้งหลายได้บรรลุบ้าง 
ย่อมเกดิโทมนสัเพราะความปรารถนาเป็นปัจจยัขึน้ โทมนสั
เช่นนีท้ีต่ถาคตเรยีกว่า โทมนสัอาศยัเนกขมัมะ

สรุปคąอ	 ควำมอยำกได้มรรคผลนั่นเอง	 เปšนเหตุแห่งโทมนัส
อำศัยเนกขัมมะ	 ตรงนี้น่ำตั้งข้อสังเกตพิเศษไว้ด้วยว่ำ	 นับเปšนเรą่อง
สำมัญที่นักภำวนำจะอยำกได้มรรคผล	 และเกิดควำมทุกข์เพรำะ
ไม่ได้อย่ำงใจ	อยำกรู้จัก	 ĬอำยตนะอีกแบบหนĄ่งĭ	ที่พระอริยเจ้ำท่ำน
เข้ำถĄงกัน	 ไม่ว่ำอดีต	 ปşจจุบัน	 หรąออนำคต	 ก็จะต้องทุกข์กันเพรำะ
อยำกได้มรรคผลแบบเดียวกัน	หำกใครศĄกษำเวทนำนุปşสสนำอย่ำง
ดี	 อบรมจิตให้รู้โทมนัสอำศัยเนกขัมมะนี้โดยแยบคำย	 ก็จะไม่ไป	
Ĭติดอยำกĭ	 ในมรรคผลให้เสียเวลำเยิ่นเย้อ	 แต่จะเปšนผู้รู้ทันตนเอง	
แม้ทุกข์อันเกิดจำกควำมอยำกได้มรรคผลก็น�ำมำใช้เปšนเครą่องมąอ
ปÝิบัติธรรมได้	 ไม่ต้องเว้นวรรคจำกงำนภำวนำมำจมจ่อมกับควำม
โทมนัสชนิดหนĄ่งเปล่ำĐ

อเุบกขาอาศยัเรอืนเป็นไฉน คอืเพราะเหน็รปูด้วยตา ย่อม
เกดิอเุบกขาขึน้แก่ปถุชุนผูป้ราศจากปัญญา ยงัไม่ชนะกเิลส 
ยงัไม่ชนะวบิาก ไม่เหน็โทษ ไม่ได้สดบัธรรม ยงัหยาบอยู่ 
อเุบกขาเช่นนีน้ัน้ หนไีม่พ้นรปูไปได้ เพราะฉะนัน้เราตถาคต
จงึเรยีกว่า อเุบกขาอาศยัเรอืน

หมำยควำมว่ำ	 เมą่อได้เห็น	 ได้ยิน	 ได้กลิ่น	 ได้ลิ้ม	 ได้แตะ
ต้อง	 ได้คิดนĄกใดĐแล้วเกิดควำมรู้สĄกเฉยĐ	 ทว่ำเปšนเฉยในลักษณะ
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ที่มีกิเลสแëงอยู	่ เช่น	เฉยเพรำะเสพสุขจำกวัตถุนั้นมำจนชำชิน	หรąอ
เพรำะทนทุกข์มำจนด้ำนชำ	หรąอเฉยแบบรอคอยสิ่งที่ดีกว่ำ	หรąอเฉย
แบบเฉą่อย	ออกเหม่อ	ใจยังมีลักษณะทĄบเพรำะปşญญำถูกปิดกั้น	ไม่รู้
เห็นว่ำผัสสะกระทบต่ำงĐล้วนเปšนอนิจจัง	ไม่ควรยĄดมั่นถąอมั่น	เหล่ำ
นี้เปšนอุเบกขำที่ยังใช้ไม่ได้ตำมมติของพระพุทธองค์

อเุบกขาอาศยัเนกขมัมะเป็นไฉน คอืบคุคลเมือ่ทราบความ
ไม่เทีย่ง ความแปรปรวน ความคลายและความดบัของรปู
ทัง้หลายนัน่แล แล้วเหน็ด้วยปัญญาชอบตามความเป็นจรงิ
อย่างนีว่้ารปูในกาลก่อน และรปูในบดันีท้ัง้หมดนัน้ไม่เทีย่ง 
เป็นทกุข์ มคีวามแปรปรวนเป็นธรรมดา ย่อมเกดิอเุบกขา
ขึน้ อเุบกขาเช่นนีน้ัน้ หนไีม่พ้นรปูไปได้ เพราะฉะนัน้ตถาคต
จงึเรยีกว่า อเุบกขาอาศยัเนกขมัมะ

ที่พระพุทธองค์ต้องก�ำกับว่ำ	 Ĭอุเบกขำเช่นนี้	 หนีไม่พ้นรูป
ไปได้ĭ	หมำยถĄงต้องอำศัยรูป	คąอเห็นรูปไม่เที่ยง	จĄงเกิดอุเบกขำชนิด
นี้	 พระพุทธองค์ชี้ให้เห็นว่ำ	 ยังมีอุเบกขำอย่ำงอą่นที่ไม่ต้องอำศัยรูป
เปšนแดนเกิด	อย่ำงเช่น	อุเบกขำในอรูปÚำน	ซĄ่งจะกล่ำวถĄงต่อไปใน
หลักปÝิบัติเบą้องสูง

โดยสรุปคąอ	 เรą่องกำรตั้งสติรู ้เวทนำแบบมีอำมิสและไม่มี
อำมิสนั้น	พระผู้มีพระภำคเจ้ำให้สังเกตควำมแตกต่ำงระหว่ำงเวทนำ
แบบโลกĐอันหยำบ	กับเวทนำแบบผู้ปÝิบัติธรรมอันสุขุม	ว่ำมีควำม
เหมąอนหรąอต่ำงกันอย่ำงไร	 ท�ำควำมทุรนทุรำย	 อย่ำงเรียกร้องหรąอ
ผลักไสได้มำกน้อยกว่ำกันเพียงใด

จุดมุ่งหม�ย

เพą่อท�ำให้อ�ำนำจของสติรู้อยู่เหนąออ�ำนำจของสุขและทุกข์	 ทั้ง
ระดับเล็กน้อย	ระดับกลำง	จนกระทั่งระดับกล้ำแข็ง	 เมą่ออ�ำนำจของ
สติรู้อยู่เหนąอกว่ำสุขทุกข์	 ประโยชน์เบą้องต้นคąอท�ำให้ศีลบริสุทธิĖได้
ง่ำย	 เพรำะคล้อยตำมอำรมณ์อันเปšนไปในทำงรำคะและโทสะยำก	
ส่วนประโยชน์เบą้องปลำยคąอท�ำให้ปşญญำสว่ำงไสวโดยสะดวก	 แม้
เกิดควำมสุขก็ไม่ติดใจ	เหมąอนจุดไฟไม่ติด	เพรำะสติชวนให้รู้อยู่เห็น
อยู่ว่ำสุขแค่ไหนก็ต้องจำงลง	 สิ่งใดจąดจำงลงได้เปšนธรรมดำ	 สิ่งนั้น
ไม่น่ำติดใจเลย

แนวท�งฝึก

เมą่อเข้ำใจหลักทฤษÜีเกี่ยวกับเวทนำพอสังเขปแล้ว	 ก็มำเข้ำเรą่อง
แนวทำงปÝิบัติ	 ขอให้พิจำรณำพระพุทธพจน์อันเปšนบทเริ่ม
เวทนำนุปşสสนำดังนี้

เสวยสขุเวทนาอยู ่กร็ูช้ดัว่าเราเสวยสขุเวทนา
เสวยทกุขเวทนาอยู ่กร็ูช้ดัว่าเราเสวยทกุขเวทนา
เสวยอทุกขมสุขเวทนาอยู่ ก็รู้ชัดว่าเราเสวยอทุกขมสุข
เวทนา

ดูแล้วเหมąอนง่ำย	 ดูแล้วเหมąอนท�ำได้ทันที	 ก็แค่แยก
ให้ออกว่ำตอนนี้ก�ำลังสุข	 ทุกข์	 หรąอเฉย	 แต่ขอให้เข้ำใจว่ำ
เวทนำนุปşสสนำนั้นหมำยถĄงกำรเอำเวทนำเปšนที่ตั้งของฐำนสต	ิ เปšน
เครą่องอำศัยระลĄกรู้ว่ำสิ่งถูกรู้นี้เปšนของไม่เที่ยง	เกิดดับอยู่ตลอดเวลำ	



ďúêìą  dungtrin.com            

210 211

ďúêìาíรรñ

มิใช่แค่ให้ตอบตัวเองแบบวูบĐวำบĐว่ำก�ำลังสุข	ทุกข์	หรąอเฉย	แล้ว
จบกันไป

ขอให้คิดแบบมีเปŕำหมำย	 ว่ำเรำจะเอำเวทนำปŕอนให้สติและ
ปşญญำ	 ท�ำให้จิตฉลำดในกำรปล่อยวำงขĄ้นเรą่อยĐ	 เพรำะฉะนั้น	 จะ
เห็นเวทนำต้องรู้อย่ำงเปšนกลำงว่ำก�ำลังเห็นอะไรกันแน่	 สิ่งนั้นเกิด
ขĄ้นเมą่อไหร่	ตั้งอยู่นำนเพียงใด	ดับลงแล้วแปรเปšนชนิดไหน

แต่มองแบบนี้จะเห็นว่ำผู้เริ่มต้นมักจับจุดไม่ถูก	 เอำแค่	 Ĭแบบ
ไหนที่เรียก	 สุข	 ทุกข์	 หรąอเฉยĭ	 ก็ท�ำควำมลังเลได้พอแรงแล้ว	 แต	่
Ĭรู้อย่ำงเปšนกลำงให้ตรงตำมจริงĭ	 ยิ่งท�ำควำมสับสนให้กับผู้เริ่มต้น
เข้ำไปใหญ่	 เพรำะธรรมชำติคนเรำเมą่อให้ไปจดจ่อสังเกตสิ่งใดสิ่ง
หนĄ่ง	ก็จะดĄงเอำควำมเคยชินแบบตำจ้องดู	หูเงี่ยฟşงมำเปšนหลัก	เมą่อ
สิ่งที่จ้องในที่นี้เปšนเวทนำ	 เปšนนำมธรรม	ปรำศจำกร่องรอยรูปทรง
เหมąอนอย่ำงสีสันและส�่ำเสียง	 ก็ย่อมเกิดอำกำรท�ำอะไรไม่ถูกเปšน
ธรรมดำ

อีกประกำรหนĄ่ง	ถ้ำให้ถำมตัวเองว่ำขณะนี้ก�ำลังสุข	ทุกข์	หรąอ
เฉย	 ถ้ำเอำควำมเคยชินของคนส่วนใหญ่	 แทนที่จะรู้เข้ำไปตรงĐ
และตอบตนเองตรงĐ	 ก็จะมีอำกำรอย่ำงหนĄ่งน�ำขĄ้นมำ	 คąอ	 Ĭตั้งใจ
รู้ĭ	 เสียจนกระทั่งมีผลกระทบให้เวทนำเดิมเปลี่ยนแปลงไป	 เช่น	 ถ้ำ
ก�ำลังเปšนสุข	 พอมีอำกำรตั้งใจดู	 ก็ไปเปลี่ยนควำมสบำยของจิตเสีย
แล้ว	 จิตเกิดภำระหน้ำที่ต้องจ้องดูเสียแล้ว	 สุขเดิมจĄงกลำยเปšนเฉย
ไป	 หรąอถ้ำก�ำลังเฉย	 พอมีอำกำรตั้งใจดู	 ควำมเฉยเดิมเมą่อถูกเติม
น�้ำหนักของภำระหน้ำที่เข้ำมำ	ก็แปรไปเปšนอĄดอัด	กระเดียดไปทำง
ทุกข์เสียแทน

เพรำะฉะนั้น	 แทนกำรเข้ำไปรู้เวทนำตรงĐ	 ก็อำจสังเกต
ผ่ำนสภำพแวดล้อม	 หรąอเหตุปşจจัยให้เกิดเวทนำหนĄ่งĐ	 ซĄ่งจะ
ท�ำได้ง่ำยกว่ำกันมำก	 และอีกประกำรหนĄ่ง	 ถ้ำเรำรู้ตัวว่ำแต่ละวัน
มีเวทนำใหญ่ĐอันใดเกิดขĄ้นเปšนหลัก	 คąอเห็นภำพรวมก่อนว่ำเรำมี
ชีวิตเปšนสุขหรąอเปšนทุกข์	 แล้วค่อยเจำะจงจ�ำเพำะเข้ำไป	 ฐำนสติคąอ

เวทนำก็จะแข็งแรง	มีรำกมั่นคงให้พร้อมพัàนำยิ่งĐขĄ้นได้จำกหยำบ
ถĄงละเอียด

ฝึกสังเกตเวทนาที่เด่นประจำาตนเอง

จุดประสงค์ของกำรëŒกข้อนี้คąออ่ำนให้ออกว่ำ	 Ĭภำพรวมĭ	ของ
เรำโดยปกติมีเวทนำเปšน	 สุข	 ทุกข์	 หรąอเฉย	 เปšนหลัก	 พูดง่ำยĐ
คąอ	 Ĭรู้ตัวĭ	 ว่ำชีวิตมีควำมสุขหรąอทุกข์แค่ไหน	 ซĄ่งก็เปšนกำรพิจำรณำ
เวทนำ	 ๓	นั่นเอง	 เพียงแต่เอำแบบคร่ำวอย่ำงที่สุดก่อน	 คąอไม่ต้อง
ท�ำอะไรมำกไปกว่ำสังเกตตนเองเปšนระยะĐ	 อำจจะหลำยชั่วโมง
ค่อยท�ำควำมรู้สĄกเสียทีหนĄ่ง	อยู่Đเมą่อนĄกได้ก็บอกตนเองว่ำวันนี้รู้สĄก
อย่ำงไรเปšนหลัก	 เมą่อรวมĐแล้วก็ได้ข้อสรุปว่ำ	 ช่วงนี้เปšนสุข	 ทุกข์	
หรąอเฉย	 ซĄ่งเมą่อได้	 Ĭข้อมูลĭ	 ที่ถูกต้องแล้ว	 ก็จะได้จับตำมองเวทนำ
ที่มำเยąอนเรำในฐำนะขำประจ�ำนั้นอย่ำงถนัดถนี่	 อันจะเปšนสะพำน
เชą่อมไปรู้เวทนำอą่นĐตำมมำได้ในภำยหลัง

เพą่อให้เกิดควำมมั่นใจว่ำเรำเห็นเวทนำประจ�ำตนเองตรงจริง
โดยปรำศจำกอคติหรąอควำมเข้ำข้ำงตัวเอง	 ก็อำจเล็งเข้ำมำถĄงนิสัย
ใจคอหรąอโครงสร้ำงจิตใจในหลำยĐแง่มุม	 เพą่อให้เกิดกำรรู้ตัวจำก
กำรส�ำรวจกันอย่ำงตรงไปตรงมำ

สังเกตนิสัยทางการคิด

สังเกตแค่ง่ำยĐว่ำเปšนคน	 Ĭคิดมำกĭ	 หรąอ	 Ĭคิดน้อยĭ	 ปกติ
คนคิดมำกหรąอฟุŕงจัดนั้น	 จะเปšนพวกมีควำมทุกข์อันเกิดจำกพำยุ
คลą่นสมองอยู่เปšนนิตย์	 ส่วนคนคิดน้อยจะออกไปทำงเฉย	 หรąอไม่ก็
กระเดียดไปทำงสุขอันเกิดจำกควำมเย็นใจ

ลักษณะของสุขด้วยควำมคิด	คąอใจที่ปลอดโปร่ง	ลักษณะของ
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ทุกข์ด้วยควำมคิดคąอใจที่ทĄบตัน	 ลักษณะของเฉยด้วยควำมคิดคąอใจ
ที่มัวมน

นอกจำกคิดมำกและคิดน้อยแล้ว	 ยังต้องซอยแยกออกไปอีก	
คąอคิดมำกนั้น	 คิดมำกอย่ำงเปšนระเบียบหรąอคิดมำกแบบฟุŕงซ่ำนไร้
จุดหมำย	 หำกคิดมำกอย่ำงเปšนระเบียบแล้ว	 แม้เบą้องต้นจะออกไป
ทำงทุกขเวทนำ	ในที่สุดก็คลี่คลำยกลำยเปšนสุขเวทนำ	หรąออุเบกขำ
เวทนำไปจนได้	 เพรำะคิดแล้วจบ	คิดแล้วได้ข้อสรุป	ส่วนคนฟุŕงซ่ำน
แบบไร้จุดหมำย	 จะรักษำทุกขเวทนำไว้ได้เรą่อยĐ	 เช่น	 เกิดเรą่องให้
กังวลนิดเดียว	 ก็จะคิดเปšนทุกข์ซ�้ำซำกอยู่ทั้งวันทั้งคąน	 จนกว่ำจะมี
เหตุปşจจัยมำแทรกแซงให้ทุกขเวทนำอ่อนก�ำลังลง

และส�ำหรับคนคิดน้อยก็เช่นกัน	 ต้องมองตัวเองให้ออกว่ำคิด
น้อยอย่ำงคนมีสมำธิ	 หรąอว่ำคิดน้อยอย่ำงติดเหม่อ	 หำกคิดน้อย
อย่ำงมีสมำธิ	จิตจะท�ำให้กำยได้ดุล	หลั่งสำรที่เปšนประโยชน์ออกมำ
เสมอĐ	ซĄ่งก็ยังผลให้เกิดควำมสุขทั้งกำย	สบำยทั้งใจ	ส่วนถ้ำคิดน้อย
แบบติดเหม่อนั้น	กำยมักมีควำมแปรปรวนหรąออย่ำงน้อยก็ส่อสภำพ
อ่อนแอไร้ก�ำลัง	 โดยมำกมักท�ำให้เฉยหรąอกระเดียดไปทำงทุกข์แบบ
คนไร้จุดหมำยปลำยทำง	ไร้ควำมหวังและควำมแจ่มใสในชีวิต

เมą่อตระหนักว่ำตัวเองเปšนคนอย่ำงไร	 มีวิธีคิดแบบฟุŕงหรąอ
สงบ	 ก็เท่ำกับได้มุมมองเวทนำที่ถูกต้อง	 และสำมำรถรู้เวทนำได้
เกąอบตลอดเวลำ	 เช่น	 ถ้ำอยู่ในอำกำร	 Ĭคิดไม่เลิกĭ	 ก็บอกตนเองได้
เลยว่ำขณะนั้นก�ำลังเกิดโทมนัสหรąอทุกข์ทำงใจ	 เว้นแต่อำกำรคิดไม่
เลิกนั้นจะมีเหยą่อล่อแบบโลกĐให้เกิดโสมนัสหรąอสุขทำงใจ

เมą่อ	 Ĭรู้ตัวĭ	 ว่ำก�ำลังสุขหรąอทุกข์เพรำะควำมคิด	 ก็ให้สังเกต
เปšนระยะĐเหมąอนแอบมองเล่นĐออกมำจำกภำยใน	 ว่ำเมą่อควำม
คิดสงบลง	เกิดควำมแตกต่ำงในเวทนำไปมำกน้อยเพียงใด	เมą่อพำยุ
ควำมคิดกลับก่อขĄ้นใหม่	 เวทนำแปรตัวไปเปšนแบบไหน	 ตรงนั้นจะ
เห็นควำมเกิดดับของเวทนำอันเปšนไปพร้อมกับเหตุปşจจัย

แค่เพียงเลิกหมกมุ่นกับควำมคิด	เปลี่ยนเปšนเëŕำสังเกตเวทนำ
อันเปšนผลของนิสัยทำงกำรคิด	 ก็จะท�ำให้พฤติกรรมทั้งภำยในและ
ภำยนอกเปลี่ยนไปได้มำกแล้ว	 คąอใจจะค่อยĐปรับมำทำงเบำจำก
ควำมคิดมำกขĄ้นเรą่อยĐ	 เพรำะรู้ตำมจริงว่ำสุขเวทนำเกิดขĄ้นได้ง่ำยĐ	
เพียงคิดให้น้อย	คิดให้เปšนเรą่องเปšนรำว	คิดให้จบเท่ำนั้น

สรุปหลักกำรสังเกตคąอ	อำจตั้งค�ำถำมเปšนข้อĐไว้ดูตัวเองเปšน
ระยะดังนี้

ก�ำลังคิดมำกหรąอคิดน้อย

คิดอย่ำงเปšนระเบียบหรąอแบบฟุŕงซ่ำนไร้จุดหมำย

ระหว่ำงจิตคิดกับจิตสงบมีควำมแตกต่ำงอย่ำงไร

เมą่อได้ค�ำตอบ	จะเปšนขณะเล็กĐหรąอช่วงเวลำกว้ำงĐ	ก็จะเกิด
ควำมรู้ตัวขĄ้นมำตำมจริง	ว่ำตนเองเปšนคนที่คิดแล้วĵ

สุขมำก	สุขน้อย	หรąอหำควำมสุขไม่ได้เอำเลย

ทุกข์มำก	ทุกข์น้อย	หรąอหำควำมทุกข์ไม่ได้เอำเลย

เฉยมำก	เฉยน้อย	หรąอหำควำมเฉยไม่ได้เอำเลย

สำารวจรู้สิ่งดึงดูดใจในแต่ละวันของตนเอง

ถ้ำเปšนคนมีจิตใจไม่เปšนอิสระ	 ต้องหำวัตถุยĄดเหนี่ยวพĄ่งพิง	
ก็ต้องส่องกันหลำยวำระ	 เช่น	 ถ้ำเปšนผู้มีโอกำสดี	 ได้เสพสิ่งที่ตน
ปรำรถนำเสมอĐ	โดยปกติย่อมเสวยสุขเวทนำอยู	่ แต่ถ้ำโอกำสดีนั้น
หมดไป	นำนครั้งจĄงได้เสพสิ่งที่ตนปรำรถนำ	จิตใจก็ย่อมดิ้นรน	จะตี
เปšนสุขไปไม่ได	้วำระนั้นย่อมเสวยทุกขเวทนำอยู่

ขอให้สังเกตว่ำ	 บุคคลหรąอวัตถุอันเปšนที่รักของเรำนั้น	 ยิ่ง
ถูกใจเท่ำไหร	่ยิ่งเหมąอนมีแรงดĄงดูดจิตใจเรำให้ไปจ่อ	แม้อยู่ห่ำงไกล
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ก็เปšนเสมąอนแม่เหล็กทรงพลังที่ส่งแรงกระท�ำกับจิตเรำตลอดเวลำ

เมą่อตั้งแง่สังเกตเช่นนี้แล้ว	 ก็ให้ดูง่ำยĐว่ำเมą่อสำมำรถเข้ำถĄง
บุคคล	หรąอเอำวัตถุมำอยู่ในมąอได้อย่ำงใจ	ย่อมเกิดควำมสุขสมหวัง	
แต่ถ้ำไม่สำมำรถเข้ำถĄงบุคคล	หรąอไม่อำจเอำวัตถุมำไว้ในมąออย่ำงใจ	
ย่อมเกิดอำกำรตรงข้ำมคąอเปšนทุกข์กระวนกระวำย

หำกยังนĄกไม่ออกว่ำจะเริ่มส�ำรวจจำกตรงไหน	 ตนเองยĄดติด	
จิตใจต้องพĄ่งพำบุคคลหรąอวัตถุภำยนอกมำกน้อยเพียงใด	 ก็อำจนับ
จำกปşจจัย	๔	ก่อน	เสą้อผ้ำ	อำหำร	ที่อยู่	ยำรักษำโรค	ใจเรำวิ่งเข้ำหำ
สิ่งเหล่ำนี้ด้วยขีดควำมต้องกำรระดับใด	 ได้สมใจเสมอหรąอไม่	 แล้ว
นับไปถĄงบุคคลอันเปšนที่รัก	 รำยกำรวิทยุ-โทรทัศน์	 อินเตอร์เน็ต	
พำหนะ	แก้วแหวนเงินทอง	ฯลฯ	คิดถĄงสิ่งใดขอให้ส�ำรวจว่ำปÝิกิริยำ
ทำงใจของเรำที่มีต่อสิ่งนั้นเกิด	 Ĭอยำกĭ	 ขนำดไหน	 เมą่อเสพสิ่งนั้น
แล้ว	Ĭสุขสมใจĭ	เพียงใด

หมั่นสังเกตเรą่อยĐเช่นนี้	 ก็จะได้ภำพกว้ำงĐขĄ้นมำว่ำเรำเปšน
คน	 Ĭอยำกมำกĭ	หรąอ	 Ĭอยำกน้อยĭ	ส่วนถ้ำจะให้แจกแจงว่ำธรรมดำ
เรำสุข	 ทุกข์	 หรąอเฉย	 จำกระดับควำมอยำกข้ำงต้น	 ก็ต้องดูว่ำ
สมอยำกบ่อยĐหรąอไม่ค่อยสมอยำกสักเท่ำใดนัก

สรุปหลักกำรสังเกตคąอ	อำจตั้งค�ำถำมเปšนข้อĐไว้ดูตัวเองเปšน
ระยะดังนี้

ก�ำลังอยำกมำกหรąออยำกน้อย

สมอยำกหรąอขัดข้อง

ระหว่ำงก�ำลังอยำกกับหมดอยำกมีควำมแตกต่ำงกันอย่ำงไร

เมą่อได้ค�ำตอบ	จะเปšนขณะเล็กĐหรąอช่วงเวลำกว้ำงĐ	ก็จะเกิด
ควำมรู้ตัวขĄ้นมำตำมจริง	ว่ำตนเองเปšนคนที่อยำกแล้วĵ

สุขมำก	สุขน้อย	หรąอหำควำมสุขไม่ได้เอำเลย

ทุกข์มำก	ทุกข์น้อย	หรąอหำควำมทุกข์ไม่ได้เอำเลย

เฉยมำก	เฉยน้อย	หรąอหำควำมเฉยไม่ได้เอำเลย

ตระหนักในความมีเมตตาของตนเอง

ในมหำสีหนำทสูตร	พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	๑	พระพุทธองค์
ทรงตรัสกะชีเปลąอยชą่อกัสสปะว่ำ	 เมตตำจิตนั้นคąอจิตอันไม่มีเวร	
ไม่มีควำมเบียดเบียน	ซĄ่งหมำยถĄง	กำรคิด	กำรพูด	และกำรท�ำ	อัน
ไม่มีเวรกับใคร	 ไม่ได้เบียดเบียนใครให้เดąอดร้อน	 ลักษณะอันเปšน
ตรงข้ำมกับควำมไม่มีเวร	 เช่น	กำรให้อภัย	หรąอลักษณะอันเปšนตรง
ข้ำมกับควำมเบียดเบียน	เช่น	ควำมมีใจเกą้อกูล	ย่อมเหมำรวมเอำทั้ง
แง่ของทำนและศีลเข้ำไว้ด้วยกันในจิตใจอันเปőŢยมด้วยเมตตำ

เมตตำจิตย่อมน�ำมำซĄ่งควำมปลอดโปร่ง	 เบำสบำยจิตโดย
ตัวเอง	แปลว่ำ	ยิ่งเปšนคนมีเมตตำมำกเท่ำไหร่ก็ยิ่งมีควำมสุขมำกขĄ้น
เท่ำนั้นเปšนเงำตำมตัว	 แปลกแต่จริงก็คąอ	 คนเรำไม่ตระหนักในข้อ
นี้	 หรąอแม้รู้ตำมทฤษÜีว่ำเมตตำแล้วเปšนสุข	หน้ำตำผ่องใส	 ใจก็ëœน
กระแสควำมอยำกผูกเวรไม่ได้	 ต้ำนกิเลสข้อที่ว่ำด้วยควำมอยำกเอำ	
อยำกเบียดเบียนต่ำงĐนำนำไม่ส�ำเร็จ

หำกหมั่นสังเกตเข้ำมำที่ควำมคิดและกำรกระท�ำของตนเอง	ก็
จะได้ภำพกว้ำงĐออกมำว่ำเปšนคน	 Ĭเมตตำมำกĭ	หรąอ	 Ĭเมตตำน้อยĭ	
ถ้ำเมตตำมำกจะอยำกเปšนëŔำยให้	 ไม่คอยจ้องเปšนëŔำยเอำ	กับทั้งจะ
ให้อภัยเก่ง	 ไม่ติดใจเอำเรą่องเอำรำวกับใคร	 ไม่สนใจเรą่องได้เปรียบ
เสียเปรียบ	สนใจแต่จะเอำสุขทำงใจเปšนหลัก

นอกจำกนั้น	 ตัวควำมเมตตำที่แท้จริงนั้น	 แค่คิดก็คิดไม่ออก
แล้วเรą่องตีใครให้เจ็บ	 เพ่งเล็งอยำกได้ของใคร	อยำกร่วมประเวณีกับ
คนมีเจ้ำของทั้งรู้ว่ำเจ้ำของต้องเจ็บใจ	 โปŕปดมดเท็จทั้งรู้ว่ำไม่ใช่เรą่อง
จริง	ตลอดจนกระทั่งเสพสุรำยำนรกให้ใจขำดกระแสเมตตำ

เมą่อส�ำรวจควำมมีเมตตำจิตของตนเองผ่ำนแง่มุมเช่นทำน
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และศีลอย่ำงละเอียด	 ก็จะพบควำมจริงว่ำ	 โดยภำพรวมแล้วเรำเปšน
ผู้มีโสมนัส	หรąอควำมสุขทำงใจมำกน้อยแค่ไหน	ส�ำหรับปุถุชนทั่วไป
นั้น	 ดูดีĐต่อให้มีเมตตำปำนใด	 ก็จะพบทั้งควำมนĄกคิดอันขัดแย้ง
กับเมตตำจิตเปšนครำวĐ	 เมą่อรู้ได้บ่อยĐกระทั่งจิตเกิดปşญญำขĄ้นมำ
ว่ำคิดในทำงไร้เมตตำแล้วเปšนทุกข์	 จะคิดมันไปท�ำไม	 ถĄงตรงนั้น
กระแสสุขที่เกิดขĄ้นในชีวิตโดยรวมก็จะเด่นชัดให้จับรู้	 เปšนฐำนสติที่
มั่นคงขĄ้นเรą่อยĐ

สรุปหลักกำรสังเกตคąอ	 เรำอำจตั้งค�ำถำมเปšนข้อĐไว้ดูตัวเอง
เปšนระยะดังนี้

ก�ำลังมีเมตตำมำกหรąอมีเมตตำน้อย

เกิดควำมนĄกคิดขัดแย้งกับกระแสเมตตำหรąอไม่

ระหว่ำงควำมเมตตำกับกำรมีเวรแตกต่ำงกันอย่ำงไร

เมą่อได้ค�ำตอบ	จะเปšนขณะเล็กĐหรąอช่วงเวลำกว้ำงĐ	ก็จะเกิด
ควำมรู้ตัวขĄ้นมำตำมจริง	ว่ำตนเองเปšนคนที่เมตตำแล้วĵ

โสมนัสมำก	โสมนัสน้อย	หรąอหำควำมโสมนัสไม่ได้เอำเลย

โทมนัสมำก	โทมนัสน้อย	หรąอหำควำมโทมนัสไม่ได้เอำเลย

เฉยมำก	เฉยน้อย	หรąอหำควำมเฉยไม่ได้เอำเลย

ฝึกสังเกตเวทนา ๓

หำกเริ่มรู้เวทนำที่เด่นประจ�ำตนเองได้บ้ำงแล้ว	 แยกแยะได้
แล้วว่ำช่วงนี้ก�ำลังมีควำมสุข	 มีควำมปลอดโปร่งสบำยใจ	 ช่วงนี้มี
ควำมทุกข์	มีควำมอัดอั้นตันใจ	หรąอช่วงนี้มีควำมเฉย	ไม่ถĄงกับสดชą่น	
แต่ก็ไม่นับว่ำห่อเหี่ยว	ก็ควรพัàนำสติให้แข็งแรง	จดจ่ออยู่กับเวทนำ
อันเปšนปşจจุบันมำกขĄ้น	รู้เห็นให้ถี่ขĄ้น	กระทั่งก้ำวสู่ควำมสำมำรถทำง
จิต	 ที่จะรับทรำบเวทนำโดยควำมเปšนธรรมชำติชนิดหนĄ่งที่เกิดขĄ้น

แล้วดับไป	ไม่น่ำยĄดมั่นถąอมั่น

ฝึกสังเกตเวทนา ๒ และเวทนา ๕

เวทนำ	๒	ได้แก่	เวทนำทำงกำย	และเวทนำทำงใจ

เวทนำ	 ๕	 ได้แก่	 สุขทำงกำย	 สุขทำงใจ	 ทุกข์ทำงกำย	 ทุกข์
ทำงใจ	และอุเบกขำ

ถ้ำหัดแยกแยะให้ออกว่ำขณะหนĄ่งĐมีเวทนำทำงกำยหรąอทำง
ใจที่โดดเด่นอยู่	 เพียงเท่ำนี้ก็จะมีควำมฉลำดทำงจิตเพิ่มขĄ้นอย่ำงนĄก
ไม่ถĄง

ก่อนอą่นต้องยกตัวอย่ำงว่ำ	 คนทั่วไปไม่มีควำมรู้เท่ำทันกัน
ว่ำเวทนำที่ก�ำลังเด่นในปşจจุบันนั้น	 เปšนไปทำงกำยหรąอทำงใจ	 เช่น	
บำงคนไม่ค่อยเดินกลำงแจ้ง	ไม่ค่อยต้องถูกแดดร้อน	พอจ�ำเปšนต้อง
เดินกลำงแดด	ผิวถูกควำมร้อนเข้ำหน่อย	ก็เกิดอำกำรทุรนทุรำย	ทน
ไม่ไหวเหมąอนก�ำลังถูกกระท�ำทำรุณสำหัส	 ทั้งที่ควำมจริงไม่สบำย
ผิวกำยพอทน	 ไม่หนักหนำอะไร	 แต่ใจกลัวผิวเสีย	 กลัวเหงą่อออก
เหนอะหนะ	 คิดโทษบุคคลหรąอสถำนกำรณ์ที่ท�ำให้ต้องมำเดินตำก
แดด	จĄงเหมąอนจะทนไม่ไหว	คล้ำยจะเปšนจะตำยเดีĕยวนั้น

พูดให้ง่ำยคąอ	ถ้ำรู้ขอบเขตของทุกข์ทำงกำยอย่ำงเดียว	ไม่เกิด
ปÝิกิริยำทำงใจ	 คąอเสวยแต่ทุกข์ทำงกำย	 ไม่เกิดควำมโทมนัส	 (คąอ
ทุกข์ทำงใจ)	ก็จะเห็นควำมแตกต่ำงอย่ำงชัดเจน

คนเรำมักเสวยทุกข์ทำงใจ	 แล้วก็ร้องว่ำโลกไม่ยุติธรรม	 ทั้ง
ที่จริง	 Ĭทุกข์ĭ	 เปšนบทลงโทษทำงใจอันยุติธรรมสูงสุดส�ำหรับคน
คิดมำก	 เรำจะคิดน้อยลงเมą่อเพียงเริ่มสังเกตแยะแยะออก	 ว่ำขณะ
หนĄ่งĐเวทนำทำงกำยเปšนอย่ำงไร	 เวทนำทำงใจแตกต่ำงกันหรąอไม่	
ขอเพียงย้ำยควำมสนใจจำกเวทนำทำงใจไปจ่ออยู่กับเวทนำทำงกำย	
ก็จะเกิดปşญญำขĄ้นมำว่ำ	 กำรครองอัตภำพมนุษย์นี้	 เวทนำทำงกำย
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จะหนักไปทำงสุขหรąอเฉย	 เพรำะฉะนั้น	 ถ้ำจะทุกข์ก็มักทุกข์ทำงใจ
เปšนหลัก

ในทำงกลับกัน	 เมą่อสังเกตสุขเวทนำ	 หำกลองแยกแยะกัน
จริงĐแล้ว	 น�้ำหนักควำมสุขทำงใจจะท่วมท้นล้นเหลąอ	 และยąดระยะ
ได้ยำวนำนกว่ำสุขทำงกำยเปšนอันมำก	 ยกตัวอย่ำงเช่น	 เมą่อเห็น
หน้ำตำใครหล่อเหลำหรąองดงำมถูกใจ	 หรąอได้ยินเสียงใครไพเรำะ
เสนำะโสต	แล้วเกิดควำมรู้สĄกเปšนสุขที่ได้เห็น	ที่ได้ยิน	ควำมสุขนั้น
จะกินเวลำเพียงสั้น	เมą่อมองหรąอฟşงนำนไปใจก็จะค่อยĐถอน	ค่อยĐ
ถอยออกมำจำกควำมสุขเมą่อแรกพบ

แต่หำกใบหน้ำนั้นหันมำยิ้มเพą่อเรำโดยเฉพำะ	 หำกเสียงนั้น
เปล่งออกมำเพą่อทอดไมตรีแก่เรำเปšนพิเศษ	 แม้ใบหน้ำหรąอแก้ว
เสียงนั้นจะห่ำงไปนำนแล้ว	เรำก็จะยังมีโสมนัส	(คąอสุขทำงใจ)	อย่ำง
ต่อเนą่อง	 และอำจทวีขĄ้นเรą่อยĐ	 เมą่อยิ่งนĄกเข้ำข้ำงตัวเองไปต่ำงĐ
นำนำ	 สร้ำงควำมหวัง	 สร้ำงวิมำนอำกำศไปตำมประสำคนยังมี
ควำมโลภในกำมคุณ

เมą่อแยกแยะตรงนี้ได้	 เอำใจมำจ่ออยู่กับเวทนำมำกกว่ำ
จินตนำกำร	 ก็จะเกิดควำมโลภน้อยลง	 ลดโอกำสผิดหวังหรąอทุกข์
เพรำะควำมโลภให้ตกต�่ำลงได้ถนัด	 เพรำะเมą่อเห็นโสมนัสเปšนเพียง
ธรรมชำติชนิดหนĄ่ง	 เปšนสภำวะอย่ำงหนĄ่งที่ไม่มีสำระมำกไปกว่ำ
เกิดแล้วดับ	 ก็เท่ำกับตัดสะพำนเชą่อมโยงระหว่ำงใจเรำที่มีต่อบุคคล
หรąอวัตถุทำงกำมลง	 บุคคลหรąอวัตถุจะมีค่ำทำงกำมได้อย่ำงไร
หำกใจเรำไร้ซĄ่งโสมนัส	 เหมąอนคู่ที่อยู่กันมำนำนจนเบą่อ	 แม้รูปร่ำง
หน้ำตำยังเย้ำยวนเพียงใด	แต่ใจไม่ยินดีเสียแล้ว	ก็รังแต่จะเกิดควำม
แหนงหน่ำย	ยิ่งเห็นยิ่งเบą่อกันเปล่ำĐ

กำรëŒกรู้อุเบกขำเวทนำ	ว่ำเกิดขĄ้นทำงกำยหรąอทำงใจนั้น	นับ
ว่ำน่ำëŒกëนให้ช�ำนำญ	ให้เกิดควำมรู้ชัด	เพรำะเมą่อëŒกจนรู้ได้แม่นย�ำ	
ย่อมได้เครą่องรู้ที่อยู่ติดตัวเรำเปšนส่วนใหญ่เหนąอเวทนำชนิดอą่น

อุเบกขำมักเกิดจำกควำมไม่ได้ชอบหรąอชังเปšนพิเศษ	 ไม่มี
อะไรแปลกใหม่ให้ตą่นเต้นเปšนพิเศษ	 อย่ำงเช่น	 กำรล้ำงหน้ำแปรง
ฟşน	กำรดą่มน�้ำเปล่ำขณะที่ยังไม่กระหำย	กำรนั่งคิดถĄงก�ำหนดนัดใน
หน้ำที่กำรงำน	ฯลฯ

บำงคนรู้สĄกเฉยĐอยู่ตลอดเวลำ	 ถ้ำได้สังเกตเสียหน่อยว่ำใน
ควำมเฉยนั้น	 เฉยเพรำะอำกำรทำงกำยหรąอเฉยเพรำะคิดนĄก	 ก็จะ
เห็นชัดว่ำ	 เพรำะมีกำยปรำกÝอยู่จĄงมีควำมเฉยทำงกำยขĄ้นมำได้	
เพรำะมีใจปรำกÝอยู่จĄงมีควำมเฉยทำงใจขĄ้นมำได้	 ไม่ใช่ว่ำอยู่Đจะ	
Ĭรู้สĄกเฉยĭ	ขĄ้นมำจำกควำมว่ำงเปล่ำในอำกำศ	ตรงควำมตระหนักนั้น	
สติรู้จะ	Ĭเริ่มเห็นชัดĭ	เข้ำไปถĄงเหตุปşจจัยเปšนขณะĐ	เลิกเข้ำใจเอำเอง
ว่ำอุเบกขำเวทนำเกิดขĄ้นอย่ำงต่อเนą่องเองโดยปรำศจำกเหตุปşจจัย
ทำงรูปนำม

ฝึกสังเกตเวทนา ๖ และเวทนา ๑๘

เวทนำ	๖	ได้แก	่ เวทนำอันเกิดจำกผัสสะทำงตำ	หู	จมูก	ลิ้น	
กำย	ใจ

เวทนำ	 ๑๘	 ได้แก่	 เวทนำ	 ๖	 ที่จ�ำแนกด้วยโสมนัส	 โทมนัส	
และอุเบกขำ

กำรëŒกรู้ในข้อนี้	 จะตีวงแคบเข้ำมำหำปşจจุบันละเอียดลออ
ยิ่งขĄ้น	กล่ำวคąอ	ไม่เพียงแบ่งว่ำเวทนำเกิดขĄ้นทำงกำยหรąอทำงใจ	แต่
จะซอยย่อยลงไปอย่ำงละเอียดว่ำเวทนำนั้นĐมีแหล่งก�ำเนิดมำจำก
ผัสสะชนิดใด

บำงทีเรำรู ้สĄกว่ำตำกับหูเปšนที่มำหลักของเวทนำทั้งหลำย	
และตำกับหูมักท�ำหน้ำที่ควบคู่กัน	 แต่ควำมจริงเมą่อพินิจลงไปชัดĐ	
จะเห็นเวทนำเกิดขĄ้นเสมอเมą่อมีกำรประจวบกันระหว่ำงตำกับรูป	 หู
กับเสียง	จมูกกับกลิ่น	ลิ้นกับรส	ใจกับควำมคิดนĄก	และเวทนำที่มำ
จำกแต่ละทำงก็มีอิทธิพลต่อจิตใจ	 ผัสสะแต่ละประเภทท�ำให้เกิด
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ควำมแรงของสุข	ทุกข์	เฉย	ได้ไม่แพ้กันเลย

เมą่อëŒกแบบแยกรู้ทีละผัสสะไปจนกระทั่งเกิด	 Ĭควำมรู้เวทนำĭ	
ขĄ้นในทุกผัสสะ	จะเกิดควำมหยั่งซĄ้งในควำมจริงที่ว่ำ	 เอำจิตไปจ่อกับ
ผัสสะใด	 ก็เสพเวทนำจำกผัสสะนั้น	 และเห็นว่ำเวทนำจำกผัสสะทั้ง
หลำยมีเนą้อหำเดียวกัน	วนเวียนอยู่แค่สุข	ทุกข์	 เฉย	 เรำจะไม่มำมัว
ค้นหำว่ำเวทนำมีรูปทรงเปšนเหลี่ยมมุมหรąอวงกลม	เกิดขĄ้นที่กลำงอก
หรąอในหัว	 แต่จะชัดแก่ใจว่ำรู้ผัสสะตรงไหน	 เวทนำก็เกิดขĄ้นตรงนั้น
เอง	 มีควำมเปšนอย่ำงนั้นเอง	 ไร้รูปรอยหรąอเค้ำเงำอą่นใดเกินเลยไป
กว่ำควำมเปšนเช่นนั้นที่ปรำกÝต่อใจโดยตรง

นอกจำกควำมละเอียดของกำรเห็นแล้ว	 ควำมต่อเนą่องใน
อำกำรรู้จะแตกต่ำงจำกกำรรู้เวทนำ	๓	แบบผิวเผินมำก	กล่ำวคąอ	ถ้ำ
ëŒกตำมแง่มุมมองของเวทนำ	๖	พอจิตถĄงครำวเปลี่ยนอำกำรจ่อจำก
ผัสสะหนĄ่งไปสู่อีกผัสสะหนĄ่ง	ก็จะรู้เท่ำทันควำมหนักเบำของเวทนำที่
แปรไป	ชนิดของเวทนำที่กระโดดไปมำระหว่ำงสุข	ทุกข์	เฉย

ยกตัวอย่ำงเช่น	 ตำก�ำลังมองรูปสวย	 แต่หูได้ยินเสียงล้งเล้ง
ขัดจังหวะขĄ้นมำ	 ก็จะทรำบว่ำสุขเวทนำเปลี่ยนเปšนทุกขเวทนำเสีย
แล้ว	เวทนำทั้งสองชนิดเกิดจำกผัสสะทำงกำยเหมąอนกัน	แต่ต่ำงช่อง
ต่ำงแดนก�ำเนิด	 ถ้ำไม่ก�ำหนดรู้ว่ำเวทนำใดมำจำกผัสสะไหน	 จะให้
รู้เพียงเวทนำที่ผันผวนอย่ำงรวดเร็วนั้น	 เปšนไปได้ยำกมำกในขั้นเริ่ม
ëŒก

หรąอหำกได้ยินเสียงดนตรีเพลงโปรดแล้วเกิดโสมนัสจับจิต
จับใจขĄ้นมำแรงĐขนำดยิ้มไม่รู้ตัว	หำกสังเกตแบบพินิจพิจำรณำแล้ว
ก็อำจพบว่ำล�ำพังเสียงเพลงนั้นท�ำให้เกิดควำมสุขอันเกิดจำกผัสสะ
ทำงหูไม่มำกนัก	 แต่ที่ทวีขĄ้นเปšนโสมนัสแรงจนแยกยิ้มกว้ำงก็เพรำะ
ใจเกิดจินตนำกำรเพริดแพร้วขĄ้นมำ	 อำจนĄกถĄงคนรัก	 อำจนĄกถĄง
ควำมสว่ำงและดินแดนในëşน	หรąออำจจะคิดไกลไปไหนต่อไหนก็ได้
ไม่จ�ำกัด	 ถ้ำแยกออกว่ำสุขเพรำะเสียงกระทบหู	 กับโสมนัสเพรำะ
ควำมคิดกระทบใจต่ำงกันอย่ำงไร	 ก็จะเริ่มทĄ่งกับควำมรู้ใหม่	 ที่ว่ำ

ผัสสะทำงกำยกับผัสสะทำงใจนั้นเปšนคนละเรą่องกัน	 แต่ควำมเชą่อม
โยงรวดเร็วท�ำให้หลงนĄกมำตลอดว่ำเปšนอันเดียวกัน

ผลของควำมเท่ำทันอย่ำงละเอียดนั้น	 จะท�ำให้เกิดปşญญำรู้
แจ้ง	เช่น	ที่เคยเข้ำใจว่ำเรำ	Ĭมีควำมสุขตลอดวันĭ	หรąอ	Ĭมีควำมทุกข์
ทั้งปőĭ	นั้นผิดอย่ำงมหันต	์เพรำะแท้จริงมีเวทนำเกิดดับยิบย่อยตลอด
เวลำ	 เพียงแต่ว่ำเมą่อหมดเหตุแห่งเวทนำย่อยหนĄ่งĐแล้ว	 จิตก็จะตัด
กลับไปเสวยเวทนำที่มำจำกเหตุหลักต่อไป

สรุปคąอ	ëŒกให้เท่ำทันเวทนำที่เกิดจำกผัสสะหนĄ่งĐ	ก็จะค่อยĐ
พบว่ำเรำรู้ละเอียดขĄ้น	 ต่อเนą่องขĄ้นอย่ำงน่ำอัศจรรย์	 จำกไม่เคย
ตระหนักว่ำก�ำลังสุข	ทุกข์	 หรąอเฉย	 เลยด้วยซ�้ำ	 กลับกลำยเปšนแจ่ม
แจ้งว่ำก�ำลังสุข	ทุกข์	หรąอเฉย	ด้วยเหตุอันใด	แม้กระทั่งรับผัสสะน่ำ
ปรำรถนำหนĄ่งĐ	แต่ใจหันเหไปทำงอą่นบ้ำง	กลับมำที่ผัสสะเดิมบ้ำง	
ก่อให้เกิดควำมกระตุก	 ควำมขำดตอนของเวทนำตำมกัน	 ก็ไหวทัน
อย่ำงแจ่มชัด

รู้เวทนาให้เหมือนตาเห็นรูป

พระผู ้มีพระภำคจะก�ำกับไว้เสมอ	 ว่ำกำรรู ้แบบที่เปšน
สติปşÝฐำน	 ๔	 นั้นต้อง	 Ĭรู้ชัดĭ	 หมำยควำมว่ำคุณภำพจิตต้องดีพอ
สมควร	 เพรำะแม้เวทนำจะเกิดขĄ้นตลอด	 ๒๔	 ชั่วโมง	 แต่หำกขำด
ควำมรู้ชัดเข้ำไปในควำมเปšนเวทนำเสียแล้ว	กำรที่จะเห็นเวทนำโดย
ควำมเปšนของเกิดดับย่อมยำก

ฉะนั้น	 ผู้จะได้ชą่อว่ำช�ำนำญเวทนำนุปşสสนำนั้น	 อย่ำงน้อย
ต้องดูเวทนำได้ช�ำนำญเหมąอนอย่ำงตำเห็นรูป	 ดังที่ท่ำนแสดงไว้ใน
เวทนำนุปşสสนำนิเทส	สติปşÝฐำนวิภังค	์พระอภิธรรมปิÜก	เล่ม	๒	มี
ใจควำมคąอ

นกัภาวนาย่อมเสพ ย่อมท�าให้เจรญิ ย่อมท�าให้มาก ก�าหนด
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ด้วยดซีึง่ ‘นมิติ’ แห่งเวทนาต่างๆทัง้ทีม่อีามสิและไม่มอีามสิ

ควำมหมำยของ	 Ĭนิมิตĭ	 ในที่นี้คąอเครą่องหมำยบอกทำงใจ
ว่ำอะไรเปšนอะไร	 ตัวของเวทนำเองปรำศจำกรูปร่ำง	 ไม่มีสี	 ไม่มี
กลิ่น	ไม่มีรส	เรำจะก�ำหนดรู้ภำวะหนĄ่งĐของเวทนำได้ด้วยใจเท่ำนั้น	
ประสำทสัมผัสทำงอą่นไม่อำจล่วงรู้ควำมปรำกÝของเวทนำได้เลย	
ปกติเวทนำจะเกิดขĄ้นแล้วมีตัณหำ	 หรąอควำมทะยำนอยำกของใจ
แล่นเข้ำจับทันที	 รวดเร็วและกลมกลąนจนเรำแยกไม่ออกว่ำตรงไหน
คąอสุข	 ตรงไหนคąออยำกสุข	 ตรงไหนคąอทุกข์	 ตรงไหนคąออยำกพ้น
ทุกข์	 ต่อเมą่อเริ่มหัดสังเกตว่ำแต่ละผัสสะมีเวทนำประจ�ำตนดังกล่ำว
แล้วในหัวข้อก่อนĐ	ท�ำĐไปจิตจะมีควำมสำมำรถแยกแยะ	จนเหลąอ
ควำมรู้เห็นเพียงนิมิตแห่งเวทนำว่ำแต่ละชนิดมี	 Ĭควำมเปšนอย่ำงนั้น
เองĭ

หำกรู้ตัวว่ำพą้นฐำนจิตยังขำดคุณภำพ	 ก็อำจใช้เครą่องทุ่นแรง
ง่ำยĐ	คิดง่ำยĐว่ำเพą่อให้เกิดควำมเห็นชัด	เบą้องแรกต้องเอำ	Ĭเวทนำ
ที่เด่นชัดĭ	มำเปšนสิ่งถูกรู้	และแน่นอน	เวทนำจะเด่นก็ต่อเมą่อผัสสะมี
ควำมหมำยพิเศษทำงกำยหรąอทำงใจ	 เช่น	 เดินชนของแข็งเข้ำอย่ำง
จัง	หรąอได้สิ่งที่ปรำรถนำมำนำน

กำรเปšนทุกข์จำกบุคคลที่น่ำระคำยก็น่ำน�ำมำใช้เปšนบทëŒก	
ควำมโกรธและควำมเกลียดชังนับเปšนทุกขเวทนำที่ชัดเจนมำก	เพียง
เริ่มคิดเสียว่ำ	 เกิดทุกขเวทนำก็ดี	 จะได้มีเวทนำให้ดู	 ให้ëŒกเห็นชัด
เหมąอนตำเห็นรูป	 เอำควำมนĄกคิดเกี่ยวกับศัตรูหรąอคนร้ำยทิ้งไป
ก่อน	 เหลąอแต่ควำมจริงทำงควำมรู้สĄกของเรำเอง	 เมą่อไหร่เห็นได้ชัด	
ก็จะเริ่มสนุกกับกำรเห็น	 เช่น	 ทุกขเวทนำเกิดขĄ้นจำกผัสสะแบบใด	
เห็นหน้ำเขำ	ฟşงเสียงเขำ	คิดถĄงเรą่องเกี่ยวกับเขำ	หรąอรวมกันทั้งหมด

เมą่อสำมำรถมองได้ว่ำทุกขเวทนำเปšนสภำพธรรมอย่ำงหนĄ่ง	
เกิดจำกผัสสะ	 หมดผัสสะทุกขเวทนำก็ดับไป	 ไม่เห็นตัวเรำอยู่ใน

ทุกขเวทนำนั้น	 ในที่สุดก็จะเห็นเขำในอีกมุมมองหนĄ่ง	 คąอสักแต่
เปšนต้นก�ำเนิดแห่งเวทนำอีกชนิด	 เปšนประโยชน์อยู่เหมąอนกัน	ค่ำที่
ท�ำให้เรำมีโอกำสëŒกเวทนำนุปşสสนำ	 เรำตั้งมุมมองไว้ล่วงหน้ำอย่ำง
มั่นคงแล้วว่ำ	 Ĭทุกขเวทนำเอำไว้ëŒกรู้ĭ	 กระแสเมตตำจะเกิดขĄ้นกับ
ตัวต้นเหตุแทนควำมรู้สĄกเกลียดชังไปเอง	 เรียกว่ำได้ทั้งปşญญำและ
เมตตำเปšนผลลัพธ์ควบคู่กัน

สรุปคąอ	 ต้องหัดเปšนนักฉวยโอกำสทำงธรรม	 มองว่ำเวทนำ
แรงĐทุกชนิดคąอนำทีที่รอคอย	 แม้แต่จังหวะของทุกข์หนักก็เปšน
โอกำสทองได	้ไม่ว่ำจะปŔวยไข้ชนิดซมหนัก	เกิดอำกำรแพ้รัก	ตกงำน	
หรąออับจนเหมąอนอยำกÔ่ำตัวตำย	 เพรำะสุดโต่งของเวทนำด้ำน
ลบย่อมปรำกÝเด่นชัดโดยตัวของมันเองเนิ่นนำน	 จะเพ่งหรąอเผลอ
อย่ำงไรก็ครอบง�ำจิตอยู่อย่ำงนั้นทั้งวันทั้งคąน	 ด้วยเหตุที่ควำมคิด
กระทบใจย่อมมีพลังมหำศำลจนจิตเหมąอนถูกตรĄงไว้	 พันธนำกำรไว้
กับที่	 หนีไปหำผัสสะอą่นได้แค่เดีĕยวเดียวก็ต้องกลับมำวนเวียนแบบ
เดียวกับวัวพันหลัก

รู้เวทนาอาศัยอานาปานสติ

ส�ำหรับผู้ผ่ำนอำนำปำนบรรพมำแล้วอย่ำงได้ผล	 จะอ่ำนส่วน
นี้ของอำนำปำนสติสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๖	ได้อย่ำงกระจ่ำง

ดกูรภกิษทุัง้หลาย สมยัใดภกิษสุ�าเหนยีกอยูว่่า…
เราจกัเป็นผูก้�าหนดรูปี้ต ิหายใจออก
เราจกัเป็นผูก้�าหนดรูปี้ต ิหายใจเข้า

ส�าเหนยีกอยูว่่าเราจกัเป็นผูก้�าหนดรูส้ขุ หายใจออก 
เราจกัเป็นผูก้�าหนดรูส้ขุ หายใจเข้า
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ส�าเหนยีกอยูว่่าเราจกัเป็นผูก้�าหนดรูจ้ติสงัขาร หายใจออก 
เราจกัเป็นผูก้�าหนดรูจ้ติสงัขาร หายใจเข้า

ส�าเหนยีกอยูว่่าเราจกัระงบัจติสงัขาร หายใจออก
เราจกัระงบัจติสงัขาร หายใจเข้า

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ในเวลาเช่นนัน้ ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็
เวทนาในเวทนา มคีวามเพยีร รูส้กึตวั มสีต ิ ก�าจดัอภชิฌา
และโทมนสัในโลกเสยีได้

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เรากล่าวการใส่ใจลมหายใจออกลม
หายใจเข้าเป็นอย่างดนีี ้ว่าเป็นเวทนาชนดิหนึง่ในพวกเวทนา 
เพราะฉะนั้นแล ในเวลานั้น ภิกษุจึงชื่อว่า พิจารณาเห็น
เวทนาในเวทนา มคีวามเพยีร รูส้กึตวั มสีต ิ ก�าจดัอภชิฌา
และโทมนสัในโลกเสยีได้อยู่

ในอำนำปำนบรรพได้กล่ำวถĄงจุดนี้โดยนัยของกำรพิจำรณำ
องค์ประกอบเพą่อให้จิตพร้อมรวมดวงลงถĄงปฐมÚำน	แต่ในส่วนของ
เวทนำนุปşสสนำจะกล่ำวถĄงอีกครั้งในแง่ที่น�ำปőติ	 สุข	 และภำวะไร้
ควำมคิด	(จิตสังขำรระงับ)	มำเปšนเครą่องพิจำรณำเวทนำ

เมą่อมำถĄงขั้นที่ปőติซ่ำนแรงและสุขเย็นเปšนหนĄ่ง	 ก็จัดเปšน
เวทนำชนิดแรงที่ปรำกÝตัวให้รู้เองโดยไม่ต้องตั้งใจก�ำหนด	 คąอเปšน
ขั้วตรงข้ำมที่สุดกับทุกข์หนัก	 ซĄ่งเคยกล่ำวถĄงแล้วว่ำมีแง่ดีเพรำะเปšน
โอกำสทองในกำรมองเห็นเวทนำชัดเด่นเหมąอนตำเห็นรูป

สุขเวทนำอันเกิดจำกดวงจิตที่แน่วนิ่งมั่นคงไร้ควำมคิดนั้น	

ลักษณะของตัวเวทนำจะบริสุทธิĖขĄ้น	 ไม่กลั้วปนด้วยนำมธรรมอą่นĐ	
เช่น	 ควำมอยำกในกำมรำคะ	 หรąอกระทั่งควำมโลภจะไขว่คว้ำเอำ
รูปธรรมหรąอนำมธรรมใดอą่นมำครอง	 อย่ำงน้อยก็ในชั่วขณะที่ยัง
เสวยวิเวกสุขอยู	่เพรำะวิเวกสุขเองย่อมเปšนเพดำนของควำมพอใจอัน
ไม่อำจแทนที่ด้วยสิ่งอą่นใด

ขอให้สังเกตมำกĐกับแนววิธีของพระพุทธองค	์ที่ท่ำนชี้ว่ำจะรู้
ปőติ	รู้สุข	รู้ระงับควำมคิดนั้น	ให้รู้พร้อมอำกำรหำยใจออกและหำยใจ
เข้ำ	 จะกล่ำวว่ำใช้กำรหำยใจเปšนตัวประกันควำมมีสติก็ได้	 หรąอ
อย่ำงที่เห็นพระพุทธองค์ระบุชัดว่ำควำมใส่ใจลมหำยใจออกและเข้ำ	
Ĭอย่ำงดีĭ	นั่นแหละ	คąอตัวเวทนำ

อันนี้เหมąอนที่เคยกล่ำวว่ำ	 ใจจ่อเข้ำกับผัสสะใดชัด	 เวทนำ
ของผัสสะนั้นก็ถูกรู้ชัด	 เมą่อเรำมีจิตที่สงบนิ่งเปšนธรรมเอก	 มีอำกำร	
Ĭใส่ใจอย่ำงดีĭ	 ในลมหำยใจ	 จุดศูนย์รวมของสุขเวทนำทั้งหมดย่อม
ปรำกÝ	ณ	ที่นั้นเอง	และพระผู้มีพระภำคก็บัญญัติไว้ว่ำท�ำได้อย่ำงนี	้
ถąอเปšนสติรู้เวทนำชนิดหนĄ่งในเวทนำทั้งหลำย

ผลของกำรรู ้ป őติสุขโดยไม่ลąมลมหำยใจออกและเข้ำก็คąอ
อำกำรชนิดหนĄ่งของจิต	 คąอแยกออกมำเปšนผู้รู้	 ผู้เëŕำดู	 ผู้ไม่กลั้วปน
อยู่กับตัวของเวทนำเสียเอง	 สมดังที่พระพุทธเจ้ำตรัสให้	 Ĭส�ำเหนียก
อยู่ว่ำเรำจักเปšนผู้ก�ำหนดรู้ปőต	ิสุขĭ

เมą่ออยู่ในฐำนะแปลกแยก	ก็ย่อมไม่ยĄด	ไม่ยินดีว่ำนั่นเปšนปőติ
ของเรำ	 เปšนสุขของเรำ	 แต่เห็นตำมจริงว่ำปőติสุขเกิดจำกเหตุปşจจัย	
เปšนสภำวะทำงธรรมชำติที่จะต้องดับลงเมą่อหมดเหตุปşจจัย	 เรำเก็บ
ไว้เปšนข้อมูลหนĄ่งปŕอนให้จิตทรำบ	 ว่ำสุขเวทนำอันปรำกÝเด่นใน
สมำธิจิตนั้น	 จัดเปšนสุขที่ปรำศจำกอำมิสแบบโลกĐได้อย่ำงหนĄ่ง	
เปšนสุขในระดับของสมถะ	จะมีควำมแช่มชą่นที่หนักแน่น	เนียนเสมอ
กันชนิดเต็มอกเต็มใจ	 ไม่มีควำมพร่อง	 ไม่มีควำมกระวนกระวำย	
ไม่มีควำมเร่ำร้อนแทรกเจąออยู่ตรงไหนของจิตสักกระผีกริ้น	เทียบได้
กับผąนหญ้ำงำมที่ขลิบเรียบเสมอกันทั้งสนำม
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เทียบกับขณะแห่งควำมสุขแรงĐขณะอยู่นอกสมำธิภำวนำนั้น	
มักมีกิเลสตัณหำปนเปœţอนอยู่	 แล้วอยู่ได้เดีĕยวเดียวก็จำงลง	 เรียกว่ำ
สุขไม่เต็มอกเต็มใจ	 มีควำมพร่อง	 มีควำมกระวนกระวำย	 มีควำม
เร่ำร้อนใคร่อยำกแทรกเหมąอนผąนหญ้ำเขียวที่แซมระเกะระกะด้วย
วัชพąช	ตะปุŔมตะปŠŢำด้วยดอกเห็ดน่ำเกลียดไปทั้งสนำม

และเมą่อมำถĄงขั้นนี้	ก็จะทรำบว่ำนิยำมของเวทนำนั้น	แปรผัน
ได้ตำมคุณภำพของจิตแต่ละบุคคล	 ส�ำหรับผู้ที่ผ่ำนสุขเวทนำชั้น
เยี่ยมมำแล้ว	 สุขเวทนำของคนทั่วไปอำจถูกมองว่ำเปšนอทุกขมสุข
เวทนำ	ส่วนอทุกขมสุขเวทนำของคนทั่วไปอำจกลำยเปšนทุกขเวทนำ
เลยทีเดียว

รู้เวทนาอาศัยสัมปชัญญะ

ส�ำหรับผู้ผ่ำนสัมปชัญญบรรพมำแล้วอย่ำงได้ผล	 จะอ่ำนส่วน
นี้ของเคลัญญสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๐	ได้อย่ำงกระจ่ำง

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ภิกษุย่อมเป็นผู้มีสัมปชัญญะอย่างไร 
ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมเป็นผู้มีปรกติ
ท�าความรูส้กึตวัในการก้าวไป ในการถอยกลบั ย่อมเป็นผู้
มปีรกตทิ�าความรูส้กึในการแล ในการเหลยีว ย่อมเป็นผูม้ี
ปรกตทิ�าความรูส้กึตวัในการคูเ้ข้า เหยยีดออก ย่อมเป็นผู้
มีปรกติท�าความรู้สึกตัวในการทรงผ้าสังฆาฏิ บาตร และ
จวีร ย่อมเป็นผูม้ปีรกตทิ�าความรูส้กึตวัในการกนิ ดืม่ เคีย้ว 
ลิ้ม ย่อมเป็นผู้มีปรกติท�าความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระ 
ปัสสาวะ ย่อมเป็นผูม้ปีรกตทิ�าความรูส้กึตวัในการเดนิ ยนื 
นัง่ หลบั ตืน่ พดู นิง่ ดกูรภกิษทุัง้หลาย ภกิษพุงึเป็นผูม้ี
สตสิมัปชญัญะรอเวลา นีเ้ป็นค�าเราสัง่สอนพวกเธอ

ถ้าเมือ่ภกิษนุัน้มสีตสิมัปชญัญะ ไม่ประมาท มคีวามเพยีร 
มใีจเดด็เดีย่วอยูอ่ย่างนี ้ สขุเวทนาย่อมบงัเกดิขึน้ เธอย่อม
รูอ้ย่างนีว่้า สขุเวทนานีบ้งัเกดิขึน้แล้วแก่เราแล กแ็ต่ว่าสขุ
เวทนานัน้ ‘อาศยั’ จงึเกดิขึน้ ไม่อาศยัไม่เกดิขึน้ อาศยัอะไร 
อาศยักายนีเ้อง กก็ายนีแ้ลไม่เทีย่ง ปัจจยัปรงุแต่ง อาศยั
กนัเกดิขึน้ กส็ขุเวทนาอาศยักายอนัไม่เทีย่ง ปัจจยัปรงุแต่ง 
อาศยักนัเกดิขึน้แล้วจงึเกดิขึน้ จกัเทีย่งแต่ทีไ่หน ดงันี ้ เธอ
ย่อมพจิารณาเหน็ความไม่เทีย่ง ความเสือ่มไป ความคลาย
ไป ความดบั ความสละคนืในกายและสขุเวทนาอยู ่ เมือ่เธอ
พิจารณาเห็นความไม่เที่ยง ความเสื่อมไป ความคลายไป 
ความดบั ความสละคนืในกายและสขุเวทนาอยู ่ ย่อมละกาม
กเิลสอนัแฝงตวันอนเนือ่งในกายและในสขุเวทนาเสยีได้

กำรพิจำรณำระดับนี้จะคล้ำยกับกำรดูเวทนำ	 ๖	 แต่ต่ำงกันที่
ก�ำหนดรู้ตำมจริงว่ำเมą่อมีสติสัมปชัญญะต่อเนą่อง	 ย่อมยังผลเปšนสุข
เวทนำ	สุขเวทนำอันเกิดจำกสัมปชัญญะนี้เองที่จะน�ำมำเปšนสิ่งถูกรู้

ยกตัวอย่ำงเช่น	 ขณะเดินจงกรม	 เมą่อเกิดสติสักแต่รู้อำกำร
เดิน	 ศูนย์กลำงกำรก�ำหนดอยู่เฉพำะที่เท้ำกระทบพą้น	 ถĄงจุดหนĄ่ง
พัàนำขĄ้นเปšนสัมปชัญญะเบą้องต้น	 ทรำบสุขเวทนำอันเกิดจำกกำร
วำงเท้ำอย่ำงได้ดุลทั้งน�้ำหนักและควำมเร็ว	 ถĄงจุดหนĄ่งพัàนำขĄ้นไป
อีกเปšนสัมปชัญญะเบą้องกลำง	 ทรำบสุขเวทนำอันเกิดจำกกำรรู้ตัว
ทั่วพร้อม	 เห็นเท้ำเคลą่อน	 เท้ำยก	 เท้ำเหยียบเปšนขณะĐ	 และถĄงจุด
ยอดของพัàนำกำรทำงสัมปชัญญะ	ทรำบสุขเวทนำอันเกิดจำกกำรรู้
อยู่กับรู้	นำมธรรมภำยในปรำกÝเด่นชัดกว่ำรูปธรรมภำยนอก	กำย
และสิ่งแวดล้อมเปšนเพียงเครą่องเลี้ยงสติชั้นรอง	 เครą่องเลี้ยงสติหลัก
อยู่ที่จิตผู้รู้โดยตัวเอง
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สุขเวทนำอันเกิดจำกสัมปชัญญะย่อมมีควำมละเอียดอ่อน
ประณีตตำมระดับของสัมปชัญญะซĄ่งไม่อำจพัàนำขĄ้นด้วยควำมจงใจ	
แต่จะพัàนำขĄ้นเองแบบโหนรำวเกำะ	คąออำศัยสุขเวทนำเปšนตัวช่วย
ทรง	ช่วยพำแล่นไป

เมą่อได้ควำมเคลą่อนไหวขณะจงกรมเปšนตัวอย่ำงสัมปชัญญะ
ที่ดี	 ผู้ภำวนำย่อมรู้ทำง	 ว่ำจะน�ำสัมปชัญญะแบบเดียวกันนั้นมำ
ประยุกต์เปšน	 Ĭควำมรู้สĄกตัวĭ	 ในอำกำรปลีกย่อยต่ำงĐระหว่ำงวันได้
อย่ำงไร	ยิ่งมีสัมปชัญญะทรำบควำมเคลą่อนไหวต่อเนą่องละเอียดลออ
ขĄ้นเท่ำไหร่	 สุขเวทนำยิ่งปรำกÝถี่	 พัàนำเปšนควำมเรียบเย็นแนบ
เนียนสม�่ำเสมอในที่สุด

แต่ควำมเนียนของสุขเวทนำดังกล่ำวย่อมถูกรู้ว่ำอยู่ได้แค่ชั่ว
เวลำระยะหนĄ่ง	 คąอตรำบเท่ำที่จิตไม่ถูกดĄงไปจำกควำมเคลą่อนไหว
อย่ำงใหญ่และอย่ำงย่อยทำงกำย	 ตรำบนั้นยังคงสุขเย็นไว้ได้รำวกับ
แผ่นน�้ำเรียบที่ไม่มีวันไหวติง	 ต่อเมą่อพบกับผัสสะกระทบอันเปšน
เหตุแห่งทุกขเวทนำบ้ำง	 อุเบกขำเวทนำบ้ำง	 จิตอันรับกระทบย่อม
กระเพą่อม	และถ้ำทรงไม่อยู่	 ยอมตำมทุกขเวทนำและอุเบกขำเวทนำ	
สุขเวทนำอันเกิดแต่สัมปชัญญะจĄงดับไปเปšนธรรมดำ

นี่เองเปšนจุดที่พระพุทธองค์ทรงให้สังเกต	 และเมą่อสังเกตจน
หยั่งซĄ้งถĄงควำมไม่เที่ยงในสุขเวทนำ	 ก็ย่อมละควำมยĄดติด	 ละควำม
ยินดีอันนอนเนą่องในส่วนลĄกของจิตลงเสียได้	 หมดควำมอำลัยใน
กำยและควำมรู้สĄกเปšนสุขเสียได้	 ทั้งนี้ทั้งนั้น	 มิใช่พิจำรณำกันชั่วครู่
ชั่วยำม	 แต่ต้องพิจำรณำอย่ำงต่อเนą่องกระทั่งรู้เวทนำเมą่อไหร่	 เห็น
ลักษณะ	Ĭทนอยู่ในสภำพเดิมไม่ได้ĭ	ทันท	ีจĄงจะเริ่มละควำมยĄดติดได้
จริง

จุดของกำรคลำยควำมยĄดติดแม้ในสุขเวทนำนั้น	 เปšนสุขอีก
ระดับหนĄ่งที่ประณีตยิ่ง	ทั้งโปร่งเบำ	ทั้งเหมąอนไร้สภำวะ	ทั้งปรำศจำก
แรงยĄดเหนี่ยวส่งออกมำจำกแก่นกลำงสภำพรู้อันใด	 เมą่อน�ำไปเทียบ
กับสุขเวทนำแบบโลกĐ	 ย่อมรู้สĄกเหมąอนเอำหงส์ไปเปรียบกับกำ	

เมą่อพิจำรณำบ่อยครั้งเข้ำ	ก็ย่อมเกิดควำมฉลำดอยำกเลąอกสุขแบบไร้
อำมิสไปเองเปšนธรรมดำ

และตรงจุดของควำมเกิดปşญญำนี	้ทุกผู้ทุกนำมย่อมเกิดควำม
ปรำรถนำมรรคผลขĄ้นมำอย่ำงจริงจัง	 เพรำะตระหนักชัดว่ำต้องล้ำง
ผลำญกิเลสให้สิ้นซำกเท่ำนั้น	จิตจĄงถĄงวันปลอดโปร่งเปšนอิสระอย่ำง
แท้จริง	 เมą่อปรำรถนำแล้ว	 เพียรพยำยำมแล้ว	 ยังไม่ถĄงกำลผลิดอก
ออกมรรคผล	 ก็เปšนธรรมดำที่จะเกิดควำมโทมนัส	 เรียกว่ำเปšน
โทมนัสแบบไม่มีอำมิส

พระพุทธองค์จĄงประทำนแนวไว้ด้วย	 ให้เปรียบเทียบระหว่ำง
โทมนัสมีอำมิสกับโทมนัสไม่มีอำมิส	ซĄ่งก็จะพบด้วยตนเองว่ำโทมนัส
ไม่มีอำมิสนั้น	ยังดีกว่ำโทมนัสแบบมีอำมิส	ที่ต้องเกลąอกกลั้วอยู่ด้วย
สิ่งเร้ำทำงโลกอันเสมąอนยำงเหนียว	 โทมนัสแบบโลกĐนั้นท�ำให้
คนเรำรู้สĄกตำบอดขนำดยอมÔ่ำตัวตำยได้	 แต่โทมนัสแบบอำศัย
เนกขัมมะนั้น	 อย่ำงดีก็แค่ท�ำให้กลัดกลุ้มชั่วครู่	 แล้วสลำยลงเมą่อมี
ปşญญำพิจำรณำว่ำโทมนัสนี้ก็ทุกขเวทนำรูปแบบหนĄ่ง	 เกิดจำกเหตุ
ปşจจัยคąอปÝิบัติธรรมจนอยำกได้มรรคผลแบบเกินประมำณตน	 มี
ควำมไม่เที่ยงเปšนธรรมดำ	 คąอเมą่อหันเหควำมอยำกไปเปšนกำร
พิจำรณำธรรมต่อ	 เอำใจไปจ่อกับสิ่งอą่นที่เปšนประโยชน์เฉพำะหน้ำ
เสียเท่ำนั้น	โทมนัสก็แปรเปšนอุเบกขำ	หรąอกระทั่งสุขเวทนำอย่ำงล้น
เหลąอไปได้

รู้เวทนาอาศัยการพิจารณาธาตุ ๖

จำกธำตุวิภังคสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๖	ที่เคยแสดงแล้ว
ในบทที่ว่ำด้วยธำตุมนสิกำรบรรพ	ในสูตรนั้น	หลังจำกพิจำรณำธำตุ
หยำบ	เช่น	ดิน	น�้ำ	ไฟ	ลม	และช่องว่ำง	พระพุทธองค์ให้พิจำรณำว่ำ

ต่อจากนั้น สิ่งที่จะเหลืออยู่อีกก็คือวิญญาณอันบริสุทธิ์
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ผดุผ่อง บคุคลย่อมรูอ้ะไรๆ ได้ด้วยวญิญาณนัน้ คอืรูช้ดัว่า 
สขุบ้าง ทกุข์บ้าง ไม่ทกุข์ไม่สขุบ้าง ดกูรภกิษ ุ เพราะอาศยั
ผสัสะเป็นทีต่ัง้แห่งเวทนา ย่อมเกดิเวทนา บคุคลนัน้เมือ่เสวย
เวทนา ย่อมรูส้กึว่าก�าลงัเสวยเวทนาอยู ่และเพราะผสัสะเป็น
ทีต่ัง้แห่งเวทนานัน้แลดบัไป ย่อมรูส้กึว่าความเสวยอารมณ์ที่
เกดิแต่ผสัสะดบัลง ระงบัลง

ดกูรภกิษ ุ เปรยีบเหมอืนเกดิความร้อน เกดิไฟได้ เพราะไม้
สองท่อนประชมุสกีนั และความร้อนทีเ่กดิขึน้ย่อมดบั ย่อม
เข้าไปสงบเพราะไม้สองท่อนนัน้เองแยกกนัไปเสยีคนละทาง

ในบทธำตุมนสิกำรบรรพ	 อธิบำยเน้นวิญญำณธำตุ	 เพรำะ
เนą้อหำเกี่ยวกับธำตุ	 แต่บทนี้จะอธิบำยเน้นเวทนำ	 เพรำะเนą้อหำ
เกี่ยวข้องโดยตรงกับเวทนำ

ส่วนสุดท้ำยของบทนี้	มุ่งชี้ให้เห็นว่ำประสบกำรณ์ภำยในของ
แต่ละบุคคล	 ไม่ว่ำจะเปšนมąอใหม่หรąอมąอเก่ำ	 จะเปšนตัวแปรที่ท�ำให้
เห็นเวทนำด้วยมุมมองที่แตกต่ำงกันมำก	 อย่ำงเช่น	 มุมมองของผู้
ผ่ำนกำรพิจำรณำกำยใจโดยควำมเปšนธำตุ	 ๖	 นั้น	 ตั้งต้นขĄ้นมำจะ
เหลąอแต่จิตเด่นอยู่ในควำมรับรู้	 และเห็นจิตเปšนเพียงธรรมชำติชนิด
หนĄ่ง	เปšนธำตุอย่ำงหนĄ่ง	ไม่มีค่ำเกินไปกว่ำธำตุอą่นĐที่หยำบกว่ำ

ดังนั้น	 เกิดอะไรปรุงแต่งจิต	หรąอเกิดดับให้เห็นกับจิต	ก็ย่อม
ถูกมองสักแต่เปšนธรรมชำติชนิดหนĄ่งเกิดขĄ้นแล้วดับลงด้วยเหตุปşจจัย	
หำได้มีตัวตนเรำเขำไม่	 ควำมรู้เห็นชนิดนี้ย่อมใกล้เคียงกับกำร
ปล่อยวำงควำมยĄดมั่นถąอมั่นลงไปถĄงรำก

ที่ผ่ำนมำ	 เรำเข้ำถĄงตัวเวทนำแต่ละชนิดโดยมีควำมรู้สĄกตั้ง
ต้นว่ำจิตเปšนอัตตำ	 มีตัวเรำเปšนผู้ดูเวทนำเกิดดับ	 แต่หำกผ่ำนธำตุ

มนสิกำรบรรพมำอย่ำงดี	 มุมมองตั้งต้นจะเปšน	 Ĭจิตนั้นสักว่ำธำตุ
หนĄ่ง	ถูกปรุงแต่งด้วยสุขบ้ำง	ทุกข์บ้ำง	เฉยบ้ำงĭ	ดังนี้ควำมหยั่งชัดใน
เวทนำโดยสักแต่เปšนธรรมชำติชนิดหนĄ่งย่อมเหนąอกว่ำควำมรู้เห็นที่
ผ่ำนมำทั้งหมดทั้งสิ้น

โสมนัสอันเกิดจำกควำมปล่อยวำงอย่ำงถูกต้องนั้น	 ย่อม
เหนąอชั้นกว่ำสุขอą่นทั้งหลำย	 เพรำะจะมำในรูปของควำมเบิกบำน
ไร้ขอบเขต	มีควำมตั้งมั่นสว่ำงไสว	 สงบกำยสงบใจอย่ำงลĄกล�้ำเหนąอ
ค�ำพรรณนำ	 ปุถุชนผู้ไม่เคยพบสุขอันละเอียดสุขุมระดับดังกล่ำว
มำก่อนย่อมเกิดควำมยĄดติดอย่ำงไม่รู้ทำงแก้	 ซĄ่งแท้จริงก็เหมąอน
เส้นผมบังภูเขำที่พระพุทธเจ้ำประทำนวิธีเขี่ยออกให้พ้นทำงตำไว้
แล้ว	และได้แสดงไว้แล้วหลำยแห่งในบทนี้	นั่นคąอพิจำรณำตำมจริง
ว่ำสุขแม้ละเอียดสุขุมก็ย่อมเกิดจำกเหต	ุสุขเวทนำย่อมไม่เปšนตัวของ
ตัวเอง	 และมีควำมแปรปรวนไปเปšนธรรมดำเมą่อเหตุปşจจัยใหม่มำ
เบียดเบียน

โทมนัสอันเกิดจำกควำมอยำกได้มรรคผลเพรำะปล่อยวำง
ระดับนี้	 แม้เกิดบ้ำงก็น้อยแล้ว	 เพรำะทันทีที่ควำมทุกข์ทำงใจเกิด
ขĄ้น	 จิตมักมีธรรมดำตัดไปหำควำมรู้ว่ำนั่นก็ควำมปรุงแต่ง	 Ĭธำตุĭ	
ชนิดหนĄ่ง	 ไม่ใช่เรำ	 ไม่เกี่ยวเนą่องด้วยเรำ	 แม้มรรคผลอันจะอุบัติ
ในอนำคตก็ไม่ได้มีควำมเปšนภำวะอันเดียวกับปşจจุบันนี้เลย	 ต่อให้
บรรลุธรรมในนำทีหน้ำก็ไม่เห็นต้องด่วนตą่นเต้นยินดีในนำทีนี้

เมą่อเทียบโสมนัสกับโทมนัสระดับนี้กับสุขทุกข์แบบโลกĐ	ก็จะ
ยิ่งเห็นควำมห่ำง	เห็นช่องว่ำงที่ถ่ำงไกลออกไปอีกลิบลับ	ผู้ปล่อยวำง
ในระดับพิจำรณำธำตุจĄงมักมีควำมใกล้เคียงกับอริยเจ้ำ	 เพรำะด�ำรง
ชีวิตอยู่ด้วยควำมเห็นกำยใจไม่ใช่ตัวตนเสมอĐ

รู้เวทนาอาศัยอรูปฌาน

ดังที่ได้กล่ำวแล้ว	 ในส่วนแรกของหลักปÝิบัติเบą้องสูงว่ำ	
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พระพุทธองค์แนะให้ละควำมติดในเวทนำด้วยเวทนำที่ละเอียด
กว่ำกันแบบจับคู่	 เช่น	 ละสุขเวทนำอำศัยเรąอนด้วยสุขเวทนำอำศัย
เนกขัมมะ	ละทุกขเวทนำอำศัยเรąอนด้วยทุกขเวทนำอำศัยเนกขัมมะ

ปกติแล้วถ้ำหำกเห็นควำมไม่เที่ยงจริง	 คąอจิตรู้ชัดในสิ่งใด	
เห็นสิ่งนั้นเกิดขĄ้นแล้วดับลงอย่ำงเปšนกลำง	 ก็จะเกิดควำมไม่ยĄดมั่น
ถąอมั่นในสิ่งนั้น	แล้วกลับมำอยู่กับควำมรู้อย่ำงเปšนอิสระ	ปรำศจำก
ควำมเกี่ยวพันกับสิ่งใดชั่วขณะ	 ก็จะเกิดควำมเบิกบำน	 อันจัดเปšน
โสมนัสอำศัยเนกขัมมะชนิดหนĄ่ง

ตัวอย่ำงเช่น	 เมą่อเห็นควำมทุกข์เกิดขĄ้นเพรำะคิดถĄงกำรงำน
หรąอบุคคลอันเปšนภำระแล้วกลัดกลุ้ม	ก็รู้ว่ำผัสสะคąอควำมคิดกระทบ
ใจเปšนเหตุก่อให้เกิดโทมนัส	หรąอลัดเข้ำไปรู้โทมนัสตรงĐที่ครอบง�ำ
ใจอยู่	 เมą่อรู้ว่ำก�ำลังเกิดโทมนัสชัดเจนได้ในอำกำรเหมąอนตำเห็นรูป	
โทมนัสนั้นก็แสดงควำมไม่เที่ยง	 อำจจะเบำลง	 หรąอดับหำยไปเลย	
เร็วบ้ำง	ช้ำบ้ำง	ขĄ้นอยู่กับน�้ำหนักโทมนัสในแต่ละขณะ

เมą่อเห็นโทมนัสดับลงโดยปรำศจำกกำรคิดต่อ	 จิตก็หมด
ควำมเห็นว่ำโทมนัสที่เพิ่งดับลงนั้นเปšนตน	 แค่รู้สĄกเท่ำนั้นว่ำมีสิ่ง
หนĄ่งดับไปให้รู้	 ชั่วขณะดังกล่ำวจิตจĄงเปšนอิสระ	 และถ้ำไม่มีผัสสะ
ใดĐมำดĄงให้ไปสนใจ	 ก็จะเกิดควำมแช่มชą่น	 เบิกบำน	 ในอำกำรที่
เปšนอิสระนั้นชั่วขณะ	นั่นจĄงเข้ำข่ำยสุขอันอำศัยเนกขัมมะตำมบัญญัติ
ของพระพุทธองค์ในสúำยตนวิภังคสูตร	ดังยกแสดงแล้วแต่ต้นบท

อย่ำงไรก็ตำม	ทั้งเมą่อมองจำกที่พระผู้มีพระภำคแสดงไว	้และ
ทั้งเมą่อมองจำกประสบกำรณ์ตรงของแต่ละคน	 ก็จะพบว่ำหลำยครั้ง
จะพิจำรณำรูปกำยก็ดี	 จะพิจำรณำเวทนำก็ดี	 ไม่เสมอไปที่เรำจะ
สำมำรถเห็นควำมไม่เที่ยงของสิ่งถูกรู้

และแม้ว่ำเห็นควำมไม่เที่ยง	 ก็อำจไม่เกิดควำมเบิกบำน	
เนą่องจำกเห็นเพียงคลุมเครąอ	 หรąอมีอำรมณ์อą่นมำกระทบต่ออย่ำง
รวดเร็ว	 หรąอเมą่อเห็นสิ่งหนĄ่งดับไปแล้ว	 ก็คิดเรą่องอą่นต่อทันที	 หรąอ

วนกลับไปคิดเรą่องเดิมอีกแบบอ้อยอิ่ง	 ตรงนี้เอง	 ควำมรู้สĄกเฉยĐจĄง
เกิดขĄ้นได้แม้เมą่อเห็นอนิจจังของกำยและเวทนำ	 พระพุทธเจ้ำจĄงให้
พิจำรณำอุเบกขำทั้งแบบอำศัยเรąอนและแบบอำศัยเนกขัมมะ	 อย่ำง
น้อยที่สุดก็ได้ใช้เวทนำอำศัยเนกขัมมะเปšนเครą่องอิง	 แล้วก้ำวล่วง	
หรąอเอำชนะควำมติดในเวทนำอำศัยเรąอนเสียได้

ขอให้ทบทวนข้อสังเกตตั้งแต่ต้นบท	ว่ำในสúำยตนวิภังคสูตร
นั้น	 พระพุทธองค์ตรัสว่ำอุเบกขำแม้อำศัยเนกขัมมะก็หนีไม่พ้นรูป	
คąอต้องอำศัยรูปอย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งเพą่อพิจำรณำควำมไม่เที่ยง

ข้อสุดท้ำยของหลักปÝิบัติเบą้องสูงนี	้จĄงกล่ำวถĄงอุเบกขำเวทนำ
อันมีควำมละเอียดสูงสุด	คąออุเบกขำในอรูปÚำน	ดังตรัสว่ำ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อุเบกขาที่มีความหลากหลาย อาศัย
อารมณ์หลากหลายก็มี อุเบกขาที่มีความเป็นหนึ่ง อาศัย
อารมณ์เป็นหนึง่กม็ ี กอ็เุบกขาทีม่คีวามหลากหลาย อาศยั
อารมณ์หลากหลายเป็นไฉน คอือเุบกขาทีม่ใีนรปู ในเสยีง 
ในกลิน่ ในรส ในสมัผสัแตะต้อง เหล่านีค้อือเุบกขาทีม่คีวาม
หลากหลาย อาศยัอารมณ์หลากหลาย

ก็อุเบกขาที่มีความเป็นหนึ่ง อาศัยอารมณ์เป็นหนึ่งเป็น
ไฉน คือ อุเบกขาที่อาศัยอากาสานัญจายตนะ อาศัย
วิญญาณัญจายตนะ อาศัยอากิญจัญญายตนะ อาศัย
เนวสญัญานาสญัญายตนะ นีค้อือเุบกขาทีม่คีวามเป็นหนึง่ 
อาศยัอารมณ์เป็นหนึง่

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ในอเุบกขา ๒ อย่าง พวกเธอจง ‘อาศยั’ 
คืออิงอุเบกขาที่มีความเป็นหนึ่ง อาศัยอารมณ์เป็นหนึ่งนั้น 
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แล้ว ‘ละ’ คอืล่วงเสยีซึง่อเุบกขาทีม่คีวามหลากหลาย อาศยั
อารมณ์หลากหลายนัน้

กล่ำวโดยสรุปคąอ	 พระพุทธองค์ให้ผู้มีสิทธิĖเข้ำถĄงอรูปÚำนได้	
ใช้อุเบกขำเวทนำในอรูปÚำนเปšนหลักอิงอำศัยในกำรล่วงควำมติด	
หรąอควำมจมแช่อยู่ในอุเบกขำธรรมดำĐเสีย

และเพą่อไต่ล�ำดับขĄ้นสูงกว่ำอุเบกขำในอรูปÚำน	พระพุทธองค์
ก็ประทำนหลักไว้คąอ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย พวกเธอจง ‘อาศยั’ คอืองิความเป็นผูไ้ม่มี
ตณัหา แล้ว ‘ละ’ คอืล่วงเสยีซึง่อเุบกขาทีม่คีวามเป็นหนึง่ 
อาศยัอารมณ์เป็นหนึง่นัน้

ตัณหา	 คąอ	 ควำมทะยำนอยำก	 ควำมยĄดติด	 เกำะติด	 เปšน
อำกำรที่เกิดขĄ้นแม้ในจิตระดับละเอียดมำกĐ	 	 เช่น	 แม้จะเข้ำถĄง
ซĄ่งอรูป	Úำนอันไร้สุขไร้ทุกข์	 สงบว่ำงเปšนหนĄ่ง	 ไม่ต้องอิงอำศัย
รูปธรรมใดĐแล้ว	 ก็ยังพ้นจำกควำมยĄดติดสภำพละเอียดสุขุมไปไม่
รอด	 วิธีรอดคąอพิจำรณำเข้ำไปตรงĐว่ำในอรูปÚำนที่ถĄงแล้วนั้น	 จิต
ยังมีควำมถąอดี	 หรąอชอบใจชนิดที่	 ĬอยำกยĄดĭ	 ไว้ในระดับละเอียด
หรąอไม่	อย่ำงเช่น	ปรำรถนำจะแช่จมอยู่ในรสชำติว่ำงเปล่ำ	ไม่อยำก
ลąมตำ	 ไม่อยำกเดินจงกรม	 ไม่อยำกพิจำรณำธรรม	 เอะอะจะแก้
ปşญหำหรąอหลบอำรมณ์กระทบเข้ำสู่อุเบกขำ	ถ้ำเปšนเช่นนั้นก็สะท้อน
ถĄงอำกำรยĄดติดอรูปÚำนอย่ำงเหนียวแน่นเข้ำแล้ว

เรำก็อำจอำศัยควำมตระหนักรู้ดังกล่ำว	 พิจำรณำต่อไปอีก
ระดับ	 ว่ำถ้ำจิตเปšนอิสระจำกควำมอยำกในรสอุเบกขำอันแสนสุขุม
นั้น	ก็จะเปšนผู้ไม่มีตัณหำ	ย่อมมีสิทธิĖเสวยรสอันประณีตกว่ำกัน	คąอ
นิพพำนอันไร้เวทนำ	 เมą่อเต็มใจเพรำะพิจำรณำเช่นนั้นก็ลงมąอแก้ไข	

โดยอำจจะใช้วิธีจ�ำกัดตัวเองไม่ให้เข้ำÚำนบ่อยจนเกินจ�ำเปšน	 เมą่อ
มีเวลำเข้ำที่ภำวนำโดยเฉพำะ	 ก็เดินจงกรมเสีย	 ๓	 ส่วนใน	 ๔	 ส่วน	
กล่ำวคąอ	 ส่วนที่เหลąอค่อยนั่งสมำธิเปšนกำรพักผ่อนหรąออัดก�ำลัง
เสริม	ไม่ใช่นั่งสมำธิเพą่อเสพอุเบกขำเวทนำอย่ำงกิเลสเรียกร้อง
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จิตตบรรพ
พุทธพจน์

ดูกรภิกษุทั้งหลาย  ด้วยการปฏิบัติอย่างไร ภิกษุจึงจะ
พจิารณาเหน็จติในจติอยูเ่สมอได้ ภกิษใุนธรรมวนิยันี…้

เมื่อจิตมีราคะก็รู้ว่าจิตมีราคะ เมื่อจิตปราศจากราคะก็รู้ว่า
จติปราศจากราคะ

เมื่อจิตมีโทสะก็รู้ว่าจิตมีโทสะ เมื่อจิตปราศจากโทสะก็รู้ว่า
จติปราศจากโทสะ

เมือ่จติมโีมหะกร็ูว่้าจติมโีมหะ เมือ่จติปราศจากโมหะกร็ูว่้า
จติปราศจากโมหะ

จติหดหูก่ร็ูว่้าจติหดหู ่เมือ่จติฟุง้ซ่านกร็ูว่้าจติฟุง้ซ่าน

เมื่อจิตเป็นมหรคตก็รู้ว่าจิตเป็นมหรคต เมื่อจิตไม่เป็น
มหรคตกร็ูว่้าจติไม่เป็นมหรคต

เมือ่จติมจีติอืน่ยิง่กว่ากร็ูว่้าจติมจีติอืน่ยิง่กว่า เมือ่จติไม่มจีติ
อืน่ยิง่กว่ากร็ูว่้าจติไม่มจีติอืน่ยิง่กว่า

เมือ่จติเป็นสมาธกิร็ูว่้าจติเป็นสมาธ ิ เมือ่จติไม่เป็นสมาธกิร็ู้
ว่าจติไม่เป็นสมาธิ

เมือ่จติหลดุพ้นกร็ูว่้าจติหลดุพ้น เมือ่จติไม่หลดุพ้นกร็ูว่้าจติ
ไม่หลดุพ้น

ดงัพรรณนามาฉะนีภ้กิษยุ่อม…
เฝ้าพจิารณาเหน็จติในจติภายในบ้าง
เฝ้าพจิารณาเหน็จติในจติภายนอกบ้าง
เฝ้าพจิารณาเหน็จติในจติทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในจติบ้าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในจติบ้าง
เฝ้าพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมใน
จติบ้าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตอิยูว่่าจติม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็
จติในจติอยูเ่สมอ

จบจิตตำนุปşสสนำ
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นิย�ม

พระพุทธเจ้ำแสดง	 Ĭควำมจริงเกี่ยวกับจิตĭ	 ไว้มำกกว่ำใครใน
โลกนี้หรąอโลกไหน	 หำกใครมีโอกำสสดับตรับฟşงด้วยควำมเอำใจ
ใส่แม้เพียงเบą้องต้น	 ก็สำมำรถถอนควำมยĄดมั่นเห็นผิดว่ำจิตเปšนตัว
เปšนตนเสียได้	ท�ำลำยควำมเชą่อตำมอัตโนมัติว่ำ	Ĭจิตเรำĭ	นี้สูญพร้อม
กำย	 รวมทั้งจะไม่มองว่ำมีวิญญำณอมตะ	 Ĭดวงเดียวกันĭ	 กับที่เปšน
อยู่นี้แสวงร่ำงใหม่ไปเรą่อย	 ขจัดแนวโน้มที่จะทĄกทักว่ำวิญญำณทั้ง
หลำยก�ำลังฟอกตนเอง	 พัàนำตนเองจำกสภำพหยำบไปสู่ละเอียด	
แล้วจะเข้ำถĄงภำวะสุดท้ำยอันบริสุทธิĖชั่วนิรันดร์ได้เอง	 เพรำะ
พระพุทธองค์แสดงไว้ชัดว่ำจะยุติกำรสąบเนą่องของจิตก็ด้วยกำรรą้อ
ถอนรำกและโครงสร้ำงภพชำติ	 อันได้แก่	 อวิชชำ	 ตัณหำ	 อุปำทำน	
เสียเท่ำนั้น	 ถ้ำไม่ëŒกมองกำยใจตำมหลักสติปşÝฐำน	 ๔	 จนละวำง
ควำมยĄดมั่นถąอมั่นและควำมไม่รู้ระดับรำกเสียได้	 ก็ไม่มีวันพ้นทุกข์
ด้วยวิธีอą่นใดเลยทั้งสิ้น

ขอยกเอำพระสูตรที่ฟşงง่ำยที่สุดมำตั้ง	 พระพุทธองค์ใช้วิธี
เปรียบเทียบระหว่ำงกำยกับจิตดังแสดงไว้ในอัสสุตวตำสูตรที่	๑	พระ
สุตตันตปิÜก	เล่ม	๘	ควำมว่ำĵ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ปถุชุนผูม้ไิด้ฟังธรรม จะพงึเข้าไปยดึถอื
เอาร่างกายอนัเป็นทีป่ระชมุแห่งมหาภตูรปู ๔ นีว่้าเป็นตวัตน 
ยงัดกีว่าจะไปยดึถอืเอาจติว่าเป็นตวัตน ข้อนัน้เพราะเหตใุด 
กเ็พราะร่างกายอนัเป็นทีป่ระชมุแห่งมหาภตูรปูทัง้ ๔ นี ้เมือ่
ด�ารงอยู ่ ปีหนึง่บ้าง สองปีบ้าง สามปีบ้าง สีปี่บ้าง ห้าปีบ้าง 
สบิปีบ้าง ยีส่บิปีบ้าง สามสบิปีบ้าง สีส่บิปีบ้าง ห้าสบิปีบ้าง 
ร้อยปีบ้าง ยิง่กว่าร้อยปีบ้าง ยงัปรากฏอยู ่แต่สิง่ทีเ่ราตถาคต

เรยีกว่าจติบ้าง มโนบ้าง วญิญาณบ้างนัน้ ดวงหนึง่เกดิขึน้ 
ดวงหนึง่ดบัไปตลอดวนัตลอดคนื

สรุปคąอ	พระพุทธองค์แนะให้ถąอเอำเกณß์ว่ำสิ่งใดไม่เที่ยง	สิ่ง
นั้นไม่ใช่ตัวตน	 และสิ่งใดเกิดดับเร็วที่สุด	 สิ่งนั้นยิ่งแสดงควำมไม่ใช่
ตัวตนชัดเจนยิ่งกว่ำอะไรไหน	 ซĄ่งอันนี้หำกตรองดูด้วยใจเปšนกลำงก็
จะเห็นจริงตำม	เช่น	กำรที่จิตเกิดดับอยู่ตลอดวันตลอดคąน	ไม่สมควร
ยĄดถąอว่ำจิตดวงใดเปšนตัวเรำนั้น	 เปšนควำมจริงที่ตรองตำมท่ำนได้
เดีĕยวนี	้โดยไม่ต้องเข้ำทำงจงกรมหรąอëŒกสมำธิพิเศษแต่อย่ำงใดเลย

พระผู้มีพระภำคตรัสว่ำพระองค์บัญญัติ	 Ĭสิ่งนั้นĭ	 ด้วย
ศัพท์หลำยค�ำ	 ได้แก่	 จิต	 มโน	 และวิญญำณ	 ขอให้พิจำรณำจำก
อำทิตตปริยำยสูตร	พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	๑๐	ซĄ่งมีกำรแสดงทั้ง	๓	
ค�ำนี้ไว้ในแง่มุมแตกต่ำงกันครบพร้อมในที่เดียว	โดยเริ่มต้นพระองค์
ตรัสไว้รวมĐว่ำทุกสิ่งเปšนของร้อน	 ไม่ว่ำจะเปšนสิ่งที่เกิดขĄ้นด้วยผัสสะ
จำกอำยตนะทำงตำ	หู	จมูก	ลิ้น	กำย	แล้วลงท้ำยที่ใจ	(มโน)	อันเปšน
อำยตนะชนิดสุดท้ำยที่เปšนตัวรู้ควำมคิดนĄก	(ธรรมำรมณ์)

มโน ธรรมารมณ์ มโนวญิญาณ มโนสมัผสั เป็นของร้อน แม้
สขุเวทนา ทกุขเวทนา หรอือทกุขมสขุเวทนา ทีเ่กดิขึน้เพราะ
มมีโนสมัผสัเป็นปัจจยักเ็ป็นของร้อน ร้อนเพราะอะไร เรา
กล่าวว่า ร้อนเพราะไฟ คอืราคะ โทสะ โมหะ ร้อนเพราะชาติ 
ชรา มรณะ โสกะ ปรเิทวะ ทกุข์ โทมนสั และอปุายาส ดกูร
ภกิษทุัง้หลาย อรยิสาวกผูไ้ด้สดบัแล้ว เหน็อยูอ่ย่างนี ้ ย่อม
เบือ่หน่ายทัง้ในมโน ทัง้ในธรรมารมณ์ ทัง้ในมโนวญิญาณ 
ทัง้ในมโนสมัผสั ทัง้ในสขุเวทนา ทกุขเวทนา หรอือทกุขมสขุ
เวทนา ทีเ่กดิขึน้เพราะมโนสมัผสัเป็นปัจจยั เมือ่เบือ่หน่าย
ย่อมคลายก�าหนดั เพราะคลายก�าหนดัจติย่อมหลดุพ้น เมือ่
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หลดุพ้นแล้ว ย่อมมญีาณหยัง่รูว่้า หลดุพ้นแล้ว รูช้ดัว่าชาติ
สิน้แล้ว พรหมจรรย์อยูจ่บแล้ว กจิทีค่วรท�าได้ท�าเสรจ็แล้ว 
กจิอืน่เพือ่ความเป็นอย่างนีม้ไิด้มี

ข้อสังเกตควำมแตกต่ำงระหว่ำงจิต	 มโน	 และวิญญำณ	 ใน
พระสูตรนี้มีควำมชัดเจน	คąอเริ่มจำกกำรพิจำรณำว่ำควำมนĄกคิดเปšน
สิ่งกระทบชนิดหนĄ่ง	 ไม่ต่ำงจำกรูป	 เสียง	 กลิ่น	 รส	และสัมผัส	 เมą่อ
ควำมนĄกคิดเปšนสิ่งกระทบก็ต้องมีอำยตนะรับกระทบ	 ซĄ่งเห็นได้ชัด
ว่ำอำยตนะชนิดอą่น	เช่น	ตำ	หู	จมูก	ลิ้น	และกำย	ไม่อำจล่วงรู้ควำม
นĄกคิดได้	ก็เหลąอแต	่Ĭใจĭ	หรąอมโนเท่ำนั้นที่จัดเปšนอำยตนะรับควำม
นĄกคิด

ควรกล่ำวว่ำ	เรำจะมอง	Ĭสิ่งนั้นĭ	เปšนมโน	ก็เพรำะมีฐำนะเปšน	
Ĭอำยตนะĭ	 (เครą่องติดต่อ)	 ซĄ่งท�ำหน้ำที่รับรู้ควำมนĄกคิด	 นอกจำก
ควำมนĄกคิดยังครอบคลุมไปถĄงนิมิตภำพเสียงเช่นที่เกิดขณะหลับëşน
หรąอนั่งสมำธิด้วย

กำรเปšนเครą่องติดต่ออย่ำงเดียวจะเหมąอนกับเรำมีวิทยุอยู ่
เครą่องหนĄ่ง	 มีควำมสำมำรถรับคลą่นได้	 แต่ถ้ำยังไม่เปิดเครą่อง	 ก็จะ
ยังนิ่งทą่อของมันอย่ำงนั้น	 ต่อเมą่อเปิดเครą่องแล้ว	 จĄงมีสัญญำณวิทยุ
เข้ำกระทบได้	 ตรงนั้นเปรียบเหมąอนกับควำมนĄกคิดเข้ำกระทบมโน	
เรียกว่ำ	Ĭมโนสัมผัสĭ

เครą่องวิทยุจะไม่มีอุปกรณ์ชิ้นใดท�ำหน้ำที่	 Ĭรู้ĭ	 ว่ำบัดนี้เกิด
กำรกระทบระหว่ำงตัววิทยุกับคลą่นวิทยุ	 แต่ในคนและสัตว์ทั้งหลำย
จะมีอำกำรรู้ขĄ้นมำ	สภำพนั้นเองเรียกว่ำ	Ĭมโนวิญญำณĭ

สรุปแล้ว	เรำจะเรียก	Ĭสิ่งนั้นĭ	ว่ำวิญญำณก็ด้วยเห็นเปšนอำกำร
รู้	และจ�ำแนกออกเปšนชนิดต่ำงĐโดยอำศัยอำยตนะต่ำงĐเปšนเกณß	์
กล่ำวคąอ	ถ้ำเปšนทำงตำก็เรียกจักขุวิญญำณ	ถ้ำเปšนทำงหูก็เรียกโสต
วิญญำณ	ถ้ำเปšนทำงจมูกก็เรียกÔำนวิญญำณ	ถ้ำเปšนทำงลิ้นก็เรียก

ชิวหำวิญญำณ	 ถ้ำเปšนทำงกำยก็เรียกกำยวิญญำณ	 ถ้ำเปšนทำงใจก็
เรียกมโนวิญญำณ

ด้วยเพรำะมองว่ำ	 Ĭสิ่งนั้นĭ	 โดยควำมเปšนวิญญำณชนิดต่ำงĐ	
ก็จะท�ำให้เกิดข้อสรุปขĄ้นประกำรหนĄ่งคąอ	 มีอะไรอย่ำงหนĄ่งเกิดขĄ้น
แล้วดับลงอยู่ตลอดวันตลอดคąน	 ไม่ใช่บุคคล	 ไม่ใช่หญิงชำย	 ไม่ใช่
เรำเขำ	 เช่น	 อำจเกิดจักขุวิญญำณขĄ้นชั่วขณะหนĄ่งเพรำะตำประจวบ
รูปด้วยเจตนำที่จะ	 Ĭมองให้ชัดĭ	พอหมดเจตนำ	หรąอตำเบี่ยงจำกรูป	
หรąอรูปนั้นเคลą่อนไปจำกทำงตำ	 ก็เปšนอันว่ำจักขุวิญญำณนั้นดับลง	
ตกสู่ภวังค์ไม่รับรู้อะไรแวบหนĄ่ง	 แล้วค่อยมีเจตนำมองรูปอą่น	 หรąอ
เงี่ยหูฟşงเสียง

ลองทบทวนดูตำมนี้ว่ำเกิดขĄ้นตรงกับประสบกำรณ์ตรงในชีวิต
เรำ	 ก็จะได้ข้อสรุปทำงควำมคิดว่ำวิญญำณเปšนสิ่งเกิดดับตลอดวัน
ตลอดคąนจริงĐ	ขอให้ละไว้ก่อนว่ำท�ำไมควำมรู้สĄกในตัวตนเดิมยังอยู	่
ยังปรำกÝทนโท่ไม่หำยไปไหน	 ยอมรับเฉพำะข้อเท็จจริงที่วิญญำณ
เกิดดับ	และไม่มีตัวตนในวิญญำณนั้นเสียก่อนเปšนอันดับแรก

มำพิจำรณำต่อ	 ตำมที่แสดงในอำทิตตปริยำยสูตร	 จะเห็น
พระพุทธองค์ทรงชี้ว่ำมโนมีคุณสมบัติอยู่ประกำรหนĄ่ง	คąอ	 Ĭเปšนของ
ร้อนĭ	 โดยให้เหตุผลไว้พร้อมสรรพว่ำที่ตรัสเช่นนั้นเพรำะอยู่ในฐำนะ
ที่จะถูกไฟลน	ก็ไฟได้แก่อะไร	ได้แก่	รำคะบ้ำง	โทสะบ้ำง	โมหะบ้ำง	
ตรงนี้ท�ำให้เกิดข้อสรุปขĄ้นอย่ำงหนĄ่งว่ำ	 เวลำเรำตั้งค�ำถำมว่ำมโนคąอ
อะไร	 ก็ไม่จ�ำเปšนต้องเกี่ยวข้องกับธรรมชำติของกำรรู้เสมอไป	 เรำ
กล่ำวถĄงคุณสมบัติอą่นที่มีอยู่ตำมจริงได้	 เช่น	มโนเปšนอะไรที่ร้อนได้	
มัวหมองได	้เปšนต้น

มองอย่ำงนี้เรำจะเห็นว่ำ	 มโนก็อย่ำงหนĄ่ง	 โมหะก็อีกอย่ำง
หนĄ่ง	 นิยำมหนĄ่งของโมหะคąอหลงส�ำคัญผิด	 ไม่รู้ตำมจริง	 เช่น	 ยĄด
สิ่งที่ไม่เที่ยงว่ำเที่ยง	 สิ่งที่ไม่ใช่ตัวตนว่ำเปšนตัวตน	 โมหะเหมąอน
ม่ำนปิดบังมโนไว้จำกแสงสว่ำงแห่งควำมจริง	ท�ำให้มโนร้อนอยู	่ ดิ้น
พล่ำนอยู่ในกรงแห่งควำมไม่รู้นั้น	 วิญญำณจะเกิดดับสักกี่ดวง	 ก็จะ
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เกิดดับอยู่ภำยใต้กำรปกคลุมหุ้มห่อของโมหะอย่ำงนั้น	หนีพ้นไปไม่
ได้เลย	ตรงนี้เองเปšนค�ำตอบว่ำวิญญำณเกิดดับตลอดเวลำ	แต่ท�ำไม
ยังรู้สĄกว่ำเปšนตัวเดิม	ตนเดิม	ก็เพรำะมีโมหะเปšนกรงขังไว้

โมหะขังอะไร 	 ขอให้พิจำรณำจำกอำทิตตปริยำยสูตรนี	้
พระพุทธองค์ทรงแสดงจิตโดยควำมเปšนธรรมชำติชนิดหนĄ่งที่	 Ĭหลุด
พ้นจำกกิเลสได้ĭ	 คąอเมą่อเบą่อหน่ำย	 คลำยควำมก�ำหนัดยินดีทั้งปวง	
จĄงเกิดภำวะหลุดพ้นขĄ้นมำ	 เพรำะฉะนั้น	 ต้องกล่ำวว่ำสิ่งที่เดิมถูกขัง
อยู่ก็คąอจิตนั่นเอง	ท�ำลำยกรงขังเสียได้ก็จิตนั่นแหละเปšนผู้พ้น

ในขั้นของกำรหลุดพ้นนั้น	 จะบังเกิดสิ่งที่เรียกว่ำ	 Ĭมรรค
จิตĭ	และ	 Ĭผลจิตĭ	ซĄ่งเปšนวำระแห่งกำรรู้นิพพำน	จĄงกล่ำวได้ว่ำขณะ
ดังกล่ำวมีทั้งกำรหลุดพ้นและกำรรู้ควบคู่กัน	 ไม่แยกออกจำกกัน	
มองโดยไม่ติดอยู่กับนิยำมอย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งโดยเฉพำะอย่ำงนี้จะ
ท�ำให้ไม่เกิดควำมสับสนขĄ้นมำ

มำมองอีกมุมหนĄ่ง	 แรกเริ่มเดิมทีเมą่อยังชุ ่มอยู่ด้วยกิเลส
ประกำรต่ำงĐนั้น	 จิตจะปรำกÝเหมąอนม้ำพยศ	 มีก�ำลังมำก	 ดิ้นรน
มำก	ท�ำลำยข้ำวของเสียหำยได้เหลąอคณำนับ	แต่หำกควบคุมม้ำนั้น
ได้	 เรำก็จะมีพำหนะชั้นดีไว้ใช้	 เหมąอนเช่นที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ใน
อังคุตตรนิกำย	เอก-ทุก-ติกนิบำต	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๒

ดกูรภกิษทุัง้หลาย เรามองไม่เหน็ธรรมอืน่แม้แต่อย่างเดยีว
ที่ปราศจากการฝึกแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความไร้ประโยชน์
อย่างใหญ่เหมอืนจติ จติทีไ่ม่ฝึกแล้ว ย่อมเป็นไปเพือ่ความไร้
ประโยชน์อย่างใหญ่ ดกูรภกิษทุัง้หลาย เรามองไม่เหน็ธรรม
อื่นแม้แต่อย่างเดียวที่ฝึกแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อประโยชน์
อย่างใหญ่เหมือนจิต จิตที่ฝึกแล้วนั้น ย่อมเป็นไปเพื่อ
ประโยชน์อย่างใหญ่

ดังนี้	 จะเห็นว่ำแม้จิตเปšนอนัตตำ	 เกิดดับอยู่ตลอดวันตลอด
คąน	 ก็ไม่ใช่สิ่งที่เรำควรปล่อยเลยตำมเลย	 แต่เปšนสิ่งที่ควรดัด	 ควร
ขัดเกลำเพą่อประโยชน์ทั้งในเบą้องต้น	 เช่น	 อยู่ในกรอบของศีลเพą่อ
สุขในปşจจุบันและอนำคต	กับประโยชน์ทั้งในเบą้องปลำยคąอหลุดพ้น
จำกกำรครอบง�ำของกิเลสทั้งปวง	บำงคนเกิดควำมสงสัยว่ำถ้ำจิตเกิด
ดับตลอดเวลำแล้วจะëŒกไปเพą่ออะไร	หรąอกระทั่งëŒกได้อย่ำงไร	อันนี้
เปšนเรą่องต้องท�ำควำมเข้ำใจว่ำแม้เกิดดับ	ก็เกิดดับสąบเนą่องกัน	สั่งสม
นิสัยและตบะบำรมีด้ำนต่ำงĐได้	 หำใช่ëŒกแล้วสูญเปล่ำแต่อย่ำง
ใด	 ตรงข้ำม	 หำกจิตไม่ใช่ธรรมชำติที่เกิดดับแล้ว	 ก็จะไม่สำมำรถ
ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงคุณภำพได้เลย	เนą่องจำกจิตจะทรงสภำพอย่ำง
ใดอย่ำงหนĄ่งถำวร

สรุปที่กล่ำวมำคąอ	จิตเปšนธรรมชำติรู้อำรมณ	์ëŒกได	้หลุดพ้น
จำกกิเลสได้	 และที่ส�ำคัญ	 จิตเกิดดับอยู่ตลอดวันตลอดคąน	 จĄงไม่ใช่
ตัวตนอมตะมำแต่ไหน	 เข้ำใจในแบบ	 Ĭยอมรับĭ	 เพียงเท่ำนี้	 ก็ได้ชą่อ
ว่ำเปšนผู้มีควำมเห็นถูกต้องตรงทำงแล้ว	ในระดับของควำมคิดจะเลิก
ยĄดมั่นว่ำจิตเปšนตัวตน	ซĄ่งก็ต้องพัàนำให้สูงขĄ้นสู่ระดับควำมเห็นแจ้ง
เปšนล�ำดับต่อไป

จุดมุ่งหม�ย

เพą่อให้เห็นว่ำจะเกิดประสบกำรณ์ภำยในอย่ำงไร	 ก็ล้วนแล้ว
แต่เปšนเพียงกำรปรุงแต่งไปชั่วครำวของจิต	 แม้กระทั่งควำมรู้สĄก
ปล่อยวำงรำวกับไม่มีตัวตน	ก็เปšนเพียงจิตประเภทหนĄ่ง

เมą่อทุกสภำพของจิตถูกรับรู้ว่ำไม่เที่ยง	 ไม่ใช่ตัวตน	 เรำจะ
ไม่รู้สĄกว่ำมีสิ่งใดเปšนตัวตนได้อีก	 เพรำะจิตคąอฐำนที่มั่นส�ำคัญสูงสุด
ของอุปำทำนในตัวตน	 เมą่อรู้ว่ำจิตไม่ใช่ตัวตน	 ก็ยำกที่จะมีสิ่งใดมำ
หลอกเรำว่ำมันคąอเรำอีก
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แนวท�งฝึก

ก่อนจะลงมąอปÝิบัติจิตตำนุปşสสนำ	 ต้องท�ำกติกำตำม
แนวทำงที่พระพุทธองค์บัญญัติไว้ว่ำเปšนจิตตำนุปşสสนำ	คąอ

จิตเป็นที่ตั้งของราคะได้ และเราก็สามารถรู้ชัดลงไปใน
ขณะเกิดราคะว่าจิตมีราคะ

จิตเป็นที่ตั้งของโทสะได้ และเราก็สามารถรู้ชัดลงไปใน
ขณะเกิดโทสะว่าจิตมีโทสะ

จิตเป็นที่ตั้งของโมหะได้ และเราก็สามารถรู้ชัดลงไปใน
ขณะเกิดโมหะว่าจิตมีโมหะ

จิตมีสภาพหดหู่ได้ และเราก็สามารถรู้ชัดลงไปในขณะ
ก�าลังอยู่ในสภาพหดหู่

จิตมีสภาพฟุ้งซ่านได้ และเราก็สามารถรู้ชัดลงไปใน
ขณะก�าลังอยู่ในสภาพฟุ้งซ่าน

กล่ำวเบą้องต้นทั้งหมดนี	้ก็เพą่อห้ำมสงสัยว่ำจิตก�ำลังเปšนอกุศล
จะเกิดสติ	 ควบคู่ไปด้วยได้หรąอไม่	 	 เพรำะตำมแนวทำงของจิตตำ-
นุปşส	สนำที่พระพุทธองค์วำงไว้นั้น	 ระบุชัดว่ำให้รู้ขณะสภำวะต่ำงĐ
ก�ำลังปรำกÝ	มิใช่ให้คิดเอำหลังจำกสภำวะอันเปšนอกุศลเหล่ำนั้นดับ
ลงไปแล้ว

กำรตั้งควำมสงสัย	 หรąอกระทั่งปşกใจเชą่อไว้ก่อนว่ำสภำวะอัน
เข้ำëŔำยอกุศลไม่สำมำรถถูกรู้ด้วยสติสัมปชัญญะอันเข้ำëŔำยกุศลนั้น	
จะท�ำให้กำรด�ำเนินจิตไม่เข้ำทำงจิตตำนุปşสสนำ	 ซĄ่งจะแสดงต่อไป
ว่ำพุทโธบำยนั้น	ถ้ำกระท�ำตำมอย่ำงละเอียดด้วยควำมใส่ใจเปšนอัน
ดีแล้ว	 จะให้ผลเปšนควำมเห็น	 ควำมประจักษ์ในจิตตนเองง่ำยดำย

เหลąอเชą่อปำนใด	หำกปิดกั้น	ปÝิเสธไว้ก่อน	หรąอไม่ท�ำให้ต่อเนą่อง	ก็
จะเปšนกำรปิดโอกำสรู้จักจิตตนเองไปอย่ำงน่ำเสียดำย

ในอีกทำงหนĄ่ง	 จิตมีสภำพตั้งมั่นเปšนÚำนได้	 คąอจิตเปšน
มหัคคตะหรąอมหรคต	ซĄ่งแปลว่ำสภำพเปšนใหญ่ครบองค์Úำนนับแต่
ปฐมÚำนขĄ้นไป	สมัยนี้นิยมเรียก	 Ĭอัปปนำĭ	ซĄ่งหมำยถĄงควำมตั้งมั่น
เปšนหนĄ่งของจิต	จำกที่พระพุทธเจ้ำท่ำนให้รู้ว่ำจิตเปšนÚำน	ก็แปลว่ำ
จิตต้องสำมำรถรู้สภำวะของตัวเองได้ขณะอยู่ในÚำน	ไม่ใช่ว่ำถĄงÚำน
แล้วจะรู้ได้แต่อำรมณ์ที่ตรĄงจิตไว	้แท้จริงจิตอยู่ในÚำนก็ท�ำควำมรู้จัก
สภำวะของตัวเองได	้พิจำรณำสภำวะของตนเองเปšนอนัตตำได้

จิตมีสภำพสูงสุดอยู่	 พัàนำขĄ้นไปถĄงเพดำนหนĄ่งแล้วจะหยุด	
ไม่เกินกว่ำนั้น	 เรำสำมำรถใช้องค์Úำนเปšนมำตรวัดได้ว่ำก�ำลังไต่
ระดับมำถĄงตรงไหน

จิตมีควำมแน่วแน่	 ตั้งมั่นเปšนสมำธิได้	 และรู้ภำวะอันเปšน
สมำธินั้นของตนได้

จิตมีควำมหลุดพ้นจำกควำมยĄดมั่นถąอมั่นได้	 คąอแยกออกมำ
เปšนอิสระเหนąอกำรครอบง�ำของรำคะ	 โทสะ	 โมหะ	 เหมąอนต่ำงคน
ต่ำงอยู่กับรูปและนำมอันเปšนเครą่องล่อให้ยĄด

ดูเผินĐผู้ศĄกษำส่วนใหญ่อำจพิจำรณำว่ำพระพุทธองค์ให้รู ้
สภำวจิตทั่วไปทั้งหมด	แต่หำกพินิจอย่ำงลĄกซĄ้ง	จะเห็นว่ำพระพุทธ-
องค์ทรงตีกรอบไว้อย่ำงชัดเจนว่ำจะให	้Ĭดูĭ	อะไรบ้ำง	ผู้ถąอปÝิบัติตำม
หลักเกณß์จะพบว่ำไม่ต้องหลงทำง	 และไม่ต้องสงสัยเลยว่ำก�ำลัง
ก�ำหนดรู้จิตผิดหรąอถูก

ขอยกตัวอย่ำงที่มักเปšนปşญหำ	ถ้ำส�ำหรับผู้เริ่มต้นที่ยังเต็มไป
ด้วยควำมคิดฟุŕงซ่ำนครอบง�ำอยู่	มักจะพยำยำมเล็งเข้ำมำภำยในอัน
เชą่อว่ำเปšน	Ĭจิตĭ	แต่แท้จริงแล้วแค่สร้ำงภำวะแข็งทą่อขĄ้นมำแทนสภำพ
อันเปšนปşจจุบันอย่ำงแท้จริง	 ตัวเจตนำจงใจรู้	 จงใจดูอย่ำงปรำศจำก
ทิศทำงที่แน่ชัดนั้นเอง	ได้บดบังไม่ให้เห็นสิ่งใดแม้แต่น้อย
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และในทำงตรงข้ำม	 ส�ำหรับผู้ช�ำนำญภำวนำ	 มีสมำธิแจ่มใส
แล้ว	 ก็มักเลąอกดูรัศมีจิตอันซ่ำนสว่ำงออกมำเปšนที่รู้เฉพำะตน	หรąอ
เข้ำใจว่ำกำรรู้จักชนิดของจิตผ่ำนกำรเปรียบเทียบระหว่ำงตนเองกับ
ผู้อą่น	นับว่ำเปšนกำรรู้เห็นจิตแบบวิปşสสนำเช่นกัน	ทั้งที่จริงขณะของ
กำรเห็นดังกล่ำว	 เจąออยู่ด้วยควำมติดใจปลำบปลą้มยินดี	 หรąอเจąอ
อยู่ด้วยอัตตำมำนะแบ่งเขำแบ่งเรำ	 แม้นับว่ำรู้แจ้งเห็นจริงใน	 Ĭแง่
หนĄ่งĭ	ของควำมเปšนจิต	ก็ไม่อำจเรียกว่ำนั่นคąอจิตตำนุปşสสนำแบบที่
พระพุทธเจ้ำสอนให้ละวำงควำมยĄดมั่นถąอมั่นลงได้

อุปสรรคในการรู้สภาวจิต

แม้เมą่อยอมรับตำมควำมเห็นที่ถูกเพą่อเข้ำทำงจิตตำนุปşสสนำ
ดังกล่ำวแล้วข้ำงต้น	 ก็ยังมีอุปสรรคอยู่มำกมำยที่ท�ำให้นักภำวนำ
ก�ำหนดรู้สภำวจิตอย่ำงผิดพลำด	 หรąอซ�้ำร้ำยกว่ำนั้นคąอไม่กล้ำ
ก�ำหนดรู้เอำเลย	ซĄ่งถ้ำหำกตั้งควำมเห็นเบą้องต้นไว้ถูกแล้ว	อุปสรรค
ต่ำงĐก็จะคลี่คลำยกลำยเปšนควำมเห็นแนวทำงด�ำเนินจิตชัดเจนของ
พระผู้มีพระภำคเจ้ำ

การขาดทานบารมี

ในแวดวงสังคมปุถุชนทั่วไปนั้น	 ดูด้วยตำเปล่ำแล้วคนที่	
Ĭเอำแต่ให้ĭ	 อย่ำงเดียวเหมąอนเสียเปรียบ	 แต่ในสังคมผู้ปÝิบัติธรรม
หวังพ้นทุกข์นั้น	 หำกให้เปšนนิตย์แล้ว	 ก็ย่อมตระหนักว่ำตอนเรำ
เสียอะไรบำงอย่ำงไป	 เรำอำจก�ำลังได้บำงอย่ำงมำ	 สิ่งนั้นคąอ	 Ĭทำน
จิตĭ	 หรąอจิตที่มีลักษณะเผą่อแผ่	 เปิดกว้ำง	 ปลอดโปร่ง	 ไม่คับแคบ	
ปรำศจำกควำมอĄดอับคับข้อง	 อันเปšนขั้วตรงข้ำมกับลักษณะจิตที่
แน่นหนำด้วยควำมตระหนี่

ถ้ำให้ทำนขนำดวันไหนไม่ให้แล้วเหมąอนชีวิตขำดบำงอย่ำง
ไป	 ตรงนั้นคąอเรำสั่งสมกระแสกำรให้จนกลำยเปšนนิสัย	 ได้ชą่อว่ำ
เปšนเจ้ำของ	Ĭทำนจิตĭ	อย่ำงสมบูรณ์แบบ	อำนิสงส์ที่ได้รับในปşจจุบัน
แน่Đคąอควำมสุข	ควำมเยąอกเย็นสบำยใจ

เมą่อมองลĄกลงมำถĄงขอบเขตของกำรปÝิบัติธรรมเพą่อพ้นทุกข	์
ผู้มีทำนเปšนงำนอดิเรกย่อมเกิดมุมมองโลกอีกแง่หนĄ่งที่ชัดเจนแตก
ต่ำงจำกคนอą่น	คąอเห็นว่ำวัตถุทั้งหลำยนั้น	จะมีควำมหมำยก็ต่อเมą่อ
มีใจเข้ำไปผูก	 สำระแท้จริงของวัตถุจริงĐคąอเปšนตัวแปร	 จะมีฐำนะ
เครą่องล่อให้ยĄดก็ได้	 หรąออุปกรณ์ëŒกปล่อยวำงก็ดี	 ขĄ้นอยู่กับเรำจะ
เลąอก	Ĭก�ำหนดมองĭ	ให้มันเปšนอย่ำงไร

ตัววัตถุเองตำมตัวเรำไปแห่งหนต�ำบลไหนไม่ได้	 ให้ติดตำม
จิตวิญญำณไปยังภพภูมิอą่นยิ่งหมดสิทธิĖ	 แต่	 Ĭนิสัยĭ	ที่เรำละโมบเอำ
วัตถุเข้ำตัว	หรąอบริจำควัตถุออกไปนั่นแหละ	ที่ก่อทุกข์ก่อสุขเปšนเงำ
ตำมใจเรำไปทุกหนทุกแห่ง	 ไม่ว่ำภพนี้หรąอภพหน้ำ	 ควำมแตกต่ำง
ระหว่ำง	 Ĭนักให้ĭ	 กับ	 Ĭนักเอำĭ	 นั้น	 เริ่มดูได้ตั้งแต่สีหน้ำสีตำ	 เรą่อย
ไปถĄงกระแสจิต	อันเปšนแนวโน้มควำมพร้อมจะสละ	จะละวำงแบบผู้
ภำวนำเห็นอนิจจังแจ่มแจ้ง

คนตระหนี่ถี่เหนียวจัดĐจะไม่มีทำงเห็นกำยใจเปšนเพียงวัตถุ
หนĄ่งที่ถ่มทิ้งได้เหมąอนเสลด	ควำมคิดเข้ำตัวที่มีแต่จะเอำท่ำเดียวนั้น	
เหมąอนยำงเหนียวที่ยĄดใจไว้กับฐำนควำมโลภ	 จะให้เกิดควำมตั้งมั่น	
รู้เห็นปลอดโปร่งเที่ยงตรงต่อสัจจะนั้น	นับเปšนเรą่องไกลเกินëşน

ต้องรู้จักที่จะสละ	รู้จักที่จะไม่หวงไว	้ไม่ยĄดไว	้เหมąอนขณะแห่ง
กำรปล่อยนกจำกอุ้งมąอให้เปšนอิสระ	 หรąอเหมąอนปล่อยลูกโปŔงให้
หลุดลอยขĄ้นฟŕำเมą่อถĄงเวลำ

กำรให้ทำนบ่อยĐแม้เล็กน้อย	 ยังดีกว่ำนำนทีจĄงให้ทำน
ใหญ่โตมโหúำร	 ขอแสดงชัปปสูตร	 พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	 ๑๒	 ซĄ่ง
พระพุทธองค์ตรัสกับนักบวชนอกศำสนำผู้หนĄ่งชą่อวัจฉะ	อันจะท�ำให้



Ûćต  dungtrin.com            

250 251

Ûćèèíรรñ

หลำยคนที่อ้ำงว่ำยำกจน	 หมดโอกำสท�ำบุญได้เปลี่ยนควำมคิดเสีย
ใหม่	ว่ำถ้ำเข้ำใจเรą่องทำนจริง	แค่	Ĭคิดĭ	ก็เปšนทำนแล้ว	แทบไม่ต้อง
ลงทุนหยิบยą่นของหรąอซą้อหำมำเปšนพิเศษแต่อย่ำงใดเลย

ดกูรวจัฉะ เรากล่าวว่าผูใ้ดสาดน�า้ล้างภาชนะหรอืน�า้ล้างขนั
ไปแม้ที่บ่อน�้าคร�าหรือในบ่อโสโครกข้างประตูบ้านซึ่งมีสัตว์
อาศยัอยู ่ด้วยความตัง้ใจว่าสตัว์ทีอ่าศยัแหล่งน�า้นัน้ จะด�ารง
ชีพอยู่ได้ด้วยของที่สาดไป ดูกรวัจฉะ เรากล่าวกรรมซึ่งมี
เพยีงการสาดน�า้ล้างภาชนะนัน้เป็นเหต ุเป็นทีม่าแห่งบญุ

ทำนแบบเอำทรัพย์สินหรąอสิ่งของอันเปšนสิทธิĖเฉพำะตนไป
แจกจ่ำยนั้น	 เรียกว่ำทรัพยทำน	 จัดว่ำเปšนทำนขั้นต้น	 ยังมีทำนที่
ละเอียดกว่ำนั้น	เช่น	อภัยทำน	คąอให้อภัยทั้งรู้ว่ำตนเปšนëŔำยถูก	เขำ
เปšนëŔำยผิด	 หรąออภัยไม่ผูกโกรธในเรą่องที่บำดหมำง	 เมą่อให้ทำน
ชนิดนี้เปšนนิตย์	 จะท�ำให้เปšนผู้มีจิตไม่ย้อมติดด้วยโทสะ	 คąอเกิด
โทสะขĄ้นมำจะเหมąอนไฟที่ลุกเล็กน้อยแล้วมอดดับเร็วเพรำะขำดเชą้อ	
เหมำะควรแก่กำรดูว่ำโทสะเกิดแล้วต้องดับลงเปšนธรรมดำ

ส�ำหรับทำนขั้นสูงสุด	 ได้แก่	 ธรรมทำน	 คąอกำรพูดหรąอ
กำรกระท�ำใดĐอันจะน�ำปşญญำไปให้ผู้อą่น	 ยิ่งถ้ำหำกธรรมนั้นมีอยู่
ในตนจริง	ก็จะเปšนทำนที่บริสุทธิĖ	เหมąอนผู้ครองทรัพย์โดยชอบ	ย่อม
บริจำคโดยปรำศจำกมลทิน	ทำนชนิดนี้เหมąอนเทียนต่อเทียน	คąอยิ่ง
ต่อยิ่งสว่ำง	 ไม่มีดวงสว่ำงใดหดหำย	และที่พิเศษกว่ำเทียนต่อเทียน
ก็คąอธรรมทำนนั้น	 หำกเปšนค�ำสอนหรąอค�ำแนะน�ำจำกคุณธรรมที่
มีอยู่ในตนจริง	จะระดับทำน	ศีล	หรąอภำวนำ	ก็ตำม	ก็ย่อมทบเปšน
ทวีคูณแก่ตนเอง	 เช่น	 เมą่ออธิบำยผู้อą่นให้ท�ำใจตั้งมั่นตำมแนวทำง
ที่ถนัด	 ค�ำอธิบำยนั้นย่อมท�ำให้ตัวเองบังเกิดควำมกระจ่ำงชัดทั้งใน
หลักกำรและรำยละเอียดยิ่งĐขĄ้นไป

ต้องมีหมำยเหตุไว้ด้วยว่ำ	 ธรรมทำนนั้นเปšนของศักดิĖสิทธิĖ	
อย่ำงที่กล่ำวแล้วว่ำเปšนทำนขั้นสูงสุด	 ดังนั้น	 ถ้ำแน่ใจเสียหน่อย
ว่ำ	 Ĭธรรมĭ	ที่ให้เปšนทำนนั้นถูกตรง	คąอด�ำเนินไปตำมรอยบำทแห่ง
พระพุทธองค์ก็เปšนควำมอุ่นใจว่ำทำนของเรำจะงอกงำมเปšนผล
ไพบูลย์	 อีกประกำรหนĄ่ง	 ควรส�ำรวจใจดีĐ	 ว่ำธรรมทำนที่เรำท�ำไป
นั้น	 เพรำะอยำกให้เขำเกิดปşญญำ	 หรąอเพรำะอยำกให้เขำรู้ว่ำเรำรู	้
หรąอเพียงเพรำะอยำกจะสั่งสอนเหน็บแนมเพą่ออัตตำหรąอควำมสะใจ
ของตนเอง	 เจตนำเปšนสิ่งที่ต้องส�ำรวจดีĐจĄงทรำบ	 เพรำะกิเลสมัก
เอำม่ำนแห่งควำมหวังดีมำกั้นไว้	 บดบังไว้ซĄ่งเจตนำทุจริตที่เร้นซ่อน
อยู่เบą้องหลัง	ธรรมทำนที่จัดเปšนธรรมทำนแท้จริงต้องมำจำกเมตตำ
จิตคิดปรำรถนำดีต่อผู้รับอย่ำงบริสุทธิĖใจเท่ำนั้น

การมีศีลบกพร่อง

ส�ำหรับกำยกับเวทนำนั้น	 แม้คนทุศีลก็สำมำรถทรำบได้ตำม
จริงเปšนบำงส่วน	 เช่น	 รู้ว่ำขณะนี้ก�ำลังหำยใจออกหรąอหำยใจเข้ำ	
หรąอบอกถูกว่ำก�ำลังมีควำมสุขหรąออมทุกข์

แต่สภำวจิตนั้น	 หำกเปšนคนขำดควำมตรงไปตรงมำ	 บำงที
จะมองเห็นอะไรผิดเพี้ยนตั้งแต่ต้นมąอได้	อย่ำงเช่น	ถ้ำถำมว่ำขณะนี้
มีรำคะหรąอไม่มีรำคะ	 ควำมเปšนคนจอมปลอมอำจท�ำให้จิตมองไม่
เห็นควำมจริงเดีĕยวนั้นเลยทีเดียว	 คąออำจหลอกได้แม้กระทั่งตนเอง	
บอกตนเองว่ำตนไม่ได้เกิดรำคะขĄ้นมำ

หรąออย่ำงภำวะของโทสะ	หำกÔ่ำสัตว์ตัดชีวิตเปšนประจ�ำ	พูด
รุนแรง	ท�ำอะไรรุนแรงจนติดเปšนนิสัยถำวรแล้ว	เวลำเกิดหรąอไม่เกิด
โทสะจะดูยำก	เพรำะกลมกลąนใกล้เคียงกันไปหมด

เพรำะฉะนั้น	 เรą่องของศีลเปšนสิ่งส�ำคัญ	 หำกเปšนคนพูดอะไร
ตรงไปตรงมำ	 เห็นอย่ำงไรพูดอย่ำงนั้น	 รู้บอกว่ำรู้	 ไม่รู้ก็บอกว่ำ
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ไม่รู้	 จะนับเปšนกำรëŒกนิสัยทำงจิตให้เห็นอะไรเที่ยงตรงตำมจริงได้	
แต่หำกเปšนคนกลับกลอก	 ปำกอย่ำงใจอย่ำง	 โกหกเปšนงำนอดิเรก	
อย่ำงนี้จิตจะเหมąอนมีเมÔหมอกหนำทĄบ	 ดูเท่ำไหร่ก็จะเห็นผิด
เพี้ยนไปเรą่อย	 แม้ท�ำสมำธิได้บ้ำงก็มักเปšนสมำธิในทำงที่ผิด	 จะให้
พิจำรณำว่ำขณะนี้มีโมหะ	มีควำมเหม่อ	มีควำมหลงหรąอไม่นั้น	นับ
ว่ำยำกมำก	เพรำะเมą่อเริ่มจงใจก�ำหนดรู้	ก็จะมีใจหนĄ่งมำหยันตัวเอง
เสียแล้วว่ำจะรู้ไปท�ำไม	 เห็นแล้วได้ประโยชน์อะไร	ควำมเปšนตัวของ
ตัวเองนั่นแหละจริงที่สุดแล้ว	ดีที่สุดแล้ว

มองอีกแง่หนĄ่ง	 กำรบ�ำเพ็ญตนให้อยู่ในกรอบของศีลเปšนกำร
ëŒกรู้รำคะ	โทสะ	โมหะ	ไปในตัวอยู่แล้ว	เช่น	รู้ว่ำก�ำลังเกิดรำคะกล้ำ	
เรำจĄงห้ำมตัวเองได้ถูกจังหวะ	 ว่ำอย่ำผิดลูกผิดเมียใครเขำ	 หรąอรู้ว่ำ
ก�ำลังบันดำลโทสะอย่ำงยำกจะระงับ	 เรำจĄงห้ำมตัวเองได้ถูกจังหวะ	
ว่ำอย่ำด่ำทอ	 อย่ำท�ำร้ำย	 อย่ำÔ่ำแกงใคร	 หรąอรู้ว่ำก�ำลังหลงไปใน
ทำงอกุศล	 เรำจĄงห้ำมตัวเองได้ถูกจังหวะ	 ว่ำอย่ำกินเหล้ำเพą่อหวัง
ย้อมอำรมณ	์อย่ำเสพยำด้วยควำมหวังจะหนีทุกข์

เมą่อมำเริ่มจิตตำนุปşสสนำอย่ำงถูกต้องก็จะรู้สĄกง่ำย	คąอแทนที่
จะเëŕำดูรำคะและโทสะแบบปŕองกันกำรละเมิดศีลหยำบĐเหมąอนครั้ง
ตั้งใจถąอศีล	ก็ปรับระดับมำเëŕำดูรำคะ	 โทสะ	 โมหะ	ขั้นละเอียด	คąอ
มีกิเลสแบบใดผุดขĄ้นมำแม้แต่นิดเดียว	 เรำก็รู้ว่ำอย่ำงนี้เกิดขĄ้น	 เมą่อ
กิเลสนั้นĐหำยไป	เรำก็รู้ว่ำอย่ำงนี้ดับลง

การขาดสมาธิ

จะรู้สภำวจิตอย่ำงได้ผลนั้น	 ทำงที่ดีสภำวจิตเองควรเด่นขĄ้น
มำบ้ำงแล้ว	ไม่ใช่ว่ำยังถูกปกคลุมด้วยควำมฟุŕงแน่นชนิดมองอย่ำงไร
ก็ไม่เห็นสิ่งอą่นนอกจำกเมÔหมอกหนำทĄบไปหมด

ผู ้ท�ำอำนำปำนสติอย่ำงสม�่ำเสมอ	 ย่อมมีจิตผูกพันกับ

ลมหำยใจ	สภำพจิตจะมีปกติสะอำดตั้งมั่น	 ดูแลง่ำย	 เหมąอนกับพą้น
เรียบว่ำง	 แข็งแรง	 เมą่อมีเศษขยะเล็กใหญ่หล่นมำจ�ำนวนน้อยก็เห็น
ง่ำย	เห็นทันที	และปşดเปŔำสะดวก	หรąอมีวัตถุหนักตกกระทบกระแทก
ก็ไม่สะทกสะเทąอน

หรąอถ้ำไม่ช�ำนำญอำนำปำนสติ	 แต่ขยันเดินจงกรม	 ใส่ใจ
ควำมรู้สĄกของเท้ำกระทบ	 ในแบบที่จิตจะไม่เปšนทุกข์จำกกำรบังคับ
ตัวเอง	 ก็ย่อมรู้สĄกถĄงควำมมีก�ำลังสติว่ำพอจะสำมำรถรู้สĄกถĄงกำร
เปลี่ยนแปลงสภำพจิตได้ไม่มำกก็น้อย

หำกขำดก�ำลังอุดหนุนอยู่บ้ำง	 นอกจำกจะขำด	 Ĭฐำนควำมรู้ĭ	
ที่มั่นคงแล้ว	ยังก่อให้เกิดภำวะ	Ĭเหม่อĭ	หรąอส่งออกนอกเสียมำกกว่ำ
จะสำมำรถน�ำมำใช้งำนใดĐ	โดยเฉพำะในระดับเห็นสภำวจิต	อย่ำง
เช่น	 เมą่อก�ำหนดรู้ว่ำขณะนี้เกิดโมหะขĄ้นในจิต	 แทนที่จะนิ่งรู้ดูตัว
โมหะแสดงควำมไม่เที่ยง	ก็กลับกลำยเปšนกระโจนเข้ำไปผสมร่วมกับ
โมหะนั้น	 แล้วถูกครอบง�ำอย่ำงแกะไม่หลุดทันที	 เรียกว่ำจำกโมหะ
เล็กĐอำจกลำยเปšนโมหะก้อนมหĄมำในที่สุด

หำกจิตตั้งมั่น	 มีสติอย่ำงเปšนธรรมชำติแล้ว	 กำรก�ำหนดรู้
สภำวจิตจะเหมąอนคนใจเย็นที่ดูเมÔเคลą่อนไปเอง	หรąอเปลี่ยนรูปไป
เองโดยปรำศจำกกำรเร่งรัดว่ำจงเปลี่ยนให้ดูเดีĕยวนี้	ปรำศจำกควำม
คำดหวัง	เพรำะสภำพของจิตที่ไร้คลą่นควำมคิดในหัวนั้น

ควำมสงบจำกอำกำรพล่ำนไปในกำมก็ส�ำคัญ	 ควำมพล่ำน
ในกำมท�ำให้เกิดแรงดันให้กระท�ำตำมอยำก	 เกิดแรงดĄงดูดให้รี่ไปสู่
เปŕำหมำยที่กิเลสเรียกร้อง	 โอกำสที่จะก�ำหนดสติว่ำรำคะเกิดขĄ้นแล้ว	
มีอยู่ในจิตแล้ว	ริบหรี่แทบเปšนศูนย์

ที่น่ำสนใจคąอ	 หำกไม่อำจกระท�ำจิตให้ตั้งมั่นอย่ำงมีคุณภำพ
แล้ว	 จิตตำนุปşสสนำก็จะไม่สมบูรณ์ตำมแนวที่พระพุทธเจ้ำวำงไว	้
เพรำะในจิตตำนุปşสสนำนั้น	พระองค์ให้รู้จักภำวะสมำธิระดับสูงด้วย	
ทั้งนี้เพą่อให้เห็นครบว่ำจิตดีเลวขนำดไหนก็แค่สภำวะหนĄ่งในหลำย
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สภำวะ	 เกิดแล้วต้องดับลงเปšนธรรมดำ	 เมą่อเห็นหมด	 พิจำรณำรู้
ควำมไม่เที่ยงให้หำยสงสัยสิ้นเชิงแล้ว	 ก็จะเกิดควำมปล่อยวำงจิตได้
ทุกแง่มุม

อย่ำงไรก็ตำม	 ส�ำหรับผู้ที่ยังมีปşญหำรวมกระแสจิตเปšนสมำธิ
ไม่ได้นั้น	 ถ้ำëŒกรู้จิตให้เปšน	 ตำมแนวที่พระผู้มีพระภำคประทำนไว้
เริ่มจำกง่ำยĐ	ก็เปšนไปได้ที่จะจุดชนวนสมำธิดีĐขĄ้นด้วยจิตตำนุปşส-
สนำนี่เอง	 เพรำะเมą่อส่องรู้เฉพำะจิตจนช�ำนำญเข้ำ	 ก็จะมีปşญญำ
แยกแยะได้ว่ำอย่ำงนี้กิเลสเกิดขĄ้น	 อย่ำงนี้กิเลสดับลง	 ถ้ำสติไม่ถูก
ชักให้เที่ยวไปทำงอą่นเสียก่อน	 อำกำรเëŕำรู้อยู่ที่สภำพและควำม
เปลี่ยนแปลงของจิตที่ต่อเนą่องย่อมน�ำมำซĄ่งควำมตั้งมั่นอย่ำงเปšน
ธรรมชำติไปเอง	 เพรำะเมą่อเëŕำรู้ที่อำกำรของจิต	กิเลสที่ไหนจะเกำะ
จิตได้นำน	และเมą่อกิเลสเกำะจิตไม่ได้นำน	ควำมผ่องใสอันเปšนเนą้อ
แท้ของจิตย่อมปรำกÝเปšนธรรมดำ	 ขอเพียงตั้งใจปÝิบัติอย่ำงจริงจัง
ต่อเนą่องเท่ำนั้น

การมองไม่เห็นความแตกต่างระหว่างเวทนากับสภาวจิต

ทั้งเวทนำและสภำวจิตต่ำงก็เปšนสิ่งถูกรู้ได้	และแสดงควำมไม่
เที่ยงให้เห็นได้เร็วเหมąอนĐกัน	ขอเพียงเรำก�ำหนดสติรู้อย่ำงถูกต้อง
เท่ำนั้น	อีกอย่ำงหนĄ่งทั้งคู่ต่ำงก็เปšนนำมธรรม		ไม่มีหน้ำตำให้จ�ำ	มี
แต่ลักษณะให้ก�ำหนดรู้

แต่เวทนำและสภำวจิตเปšนธรรมชำติที่เรำไม่ค่อยรู้เห็น	 ไม่
ค่อยสอดส่องดู	 ดังนั้น	 เริ่มปÝิบัติแรกĐจะสับสนว่ำก�ำลังดูอะไรกัน
แน่	 กำรท�ำควำมเข้ำใจให้กระจ่ำงจะสร้ำงทัศนวิสัยที่ดี	 โดยเฉพำะ
เบą้องต้นนั้นถ้ำเห็นอะไรคลุมเครąอ	 แทนที่จะปÝิบัติก้ำวหน้ำ	 กลับ
กลำยเปšนหลงไปตำมพำยุควำมฟุŕงและหมอกควันควำมสงสัยเสีย
แทน

ข้อแนะน�ำต่อไปนี้มีเพą่อให้แยกแยะว่ำเวทนำและสภำวจิต
แตกต่ำงกันอย่ำงไร

ศĄกษำและëŒกรู้เวทนำอย่ำงดี	 สำมำรถก�ำหนดบอกตนเองได้
อย่ำงชัดเจนว่ำก�ำลังเสวยเวทนำชนิดใด	 โดยไม่สับสน	 และไม่ต้อง
ถำมตัวเองว่ำส�ำหรับเรำถąอว่ำเรำก�ำลังสุข	ทุกข์	หรąอเฉย

เมą่อนำมธรรมใดก�ำลังเด่นชัดอยู่ในควำมรับรู้	 และไม่เข้ำข่ำย
สุข	ทุกข์	เฉย	ก็ให้ถąอว่ำสิ่งนั้นไม่ใช่เวทนำ

ขอให้ตระหนักด้วยว่ำ	 โดยธรรมชำติแล้ว	 เวทนำกับสภำพจิต
จะไม่แยกกันเปšนต่ำงหำก	 เช่น	 เมą่อใดเกิดสุขเวทนำ	 สภำพจิตมักมี
ควำมโน้มเอียงไปทำงติดใจยินดีอันเข้ำข่ำยมีรำคะในจิต	 แต่เมą่อใด
เกิดทุกขเวทนำ	 สภำพจิตก็มักมีควำมโน้มเอียงไปในทำงฟุŕงเพรำะ
ร�ำคำญกำยร�ำคำญใจ

กำรรู้เวทนำกับกำรรู้สภำพจิตจĄงอยู่ใกล้ชิดกัน	 อันไหนเด่น
ก่อนดูอันนั้นก่อน	 โดยเฉพำะเบą้องแรกนั้น	 ถ้ำรู้อะไรไม่ทัน	 จะดู
เวทนำอันเปšนผลตกค้ำงก็ได้	 ไม่จ�ำเปšนต้องตั้งใจไว้ว่ำจะรู้ให้ทันกับ
ที่เกิดผัสสะเสมอไป	 ต่อเมą่อสติกล้ำแข็งขĄ้น	 จดจ่ออยู่กับเวทนำและ
สภำวจิตกระทั่งเห็นชัดเหมąอนตำเห็นรูป	 จĄงมีควำมเฉียบคมมำกพอ
จะทันนับแต่จังหวะที่เกิดผัสสะไปเอง

ความสับสนระหว่างอทุกขมสุขเวทนากับสภาวจิต

สิ่งที่ท�ำควำมสับสนให้ผู้เริ่มëŒกรู้สภำวจิตก็คąอแยกไม่ออกว่ำ
ระหว่ำงควำมรู้สĄกเฉย	 กับสภำวะของจิตในปşจจุบันนั้นเหมąอนหรąอ
แตกต่ำงกันอย่ำงไร	เพรำะถ้ำสุขเวทนำหรąอทุกขเวทนำเด่นขĄ้นมำนั้น	
แม้ไม่ก�ำหนดมำกนักก็เปšนที่รู้ได้เอง	 แต่ถ้ำอทุกขมสุขเวทนำเปšน
ëŔำยเด่น	 ก็จะท�ำให้ลังเลได้ง่ำยว่ำก�ำลังมองเวทนำหรąอสภำวจิตกัน
แน	่ขอให้ท�ำใจอย่ำงนี้
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กำรดูหรąอกำรรู้นำมธรรมนั้น	 เรำมุ่งหมำยเอำควำมเห็น
อนิจจังเพą่อควำมปล่อยวำงมำกกว่ำอย่ำงอą่น	 เมą่อท�ำใจไว้ได้อย่ำงนี้	
ขณะดูอะไรก็จะไม่ตั้งแง่กังขำขĄ้นมำให้เสียทัศนวิสัยเปล่ำĐ

เมą่อรู้สĄกชัดว่ำก�ำลังเสวยเวทนำในทำงเฉย	 ให้ดูว่ำก�ำลังรู้ตัว
หรąอไม่ว่ำท�ำอะไร	 ถ้ำรู้เวทนำว่ำเปšนเฉยแล้วแช่จมอยู่กับควำมเฉย
อย่ำงนั้น	 ขอให้สันนิษฐำนไว้ก่อนว่ำเปšนอำกำร	 Ĭหลงไปในควำม
เฉยĭ	ซĄ่งควำมหลงนั้นก็จัดเปšนสภำพของจิตได้อย่ำงหนĄ่ง

ความเชื่อเกี่ยวกับการเกิดดับเร็วของจิต

ควำมเชą่อหนĄ่งอันน�ำมำซĄ่งกำร	 Ĭไม่กล้ำก�ำหนดรู้ĭ	 สภำวจิต	
กลัวจะผิดหลัก	 คąอคนรุ่นเรำถูกปลูกëşงให้เชą่อว่ำจิตนั้นเกิดดับเร็ว
เสียจนไม่มีทำงรู้ได้ทัน	 บำงแห่งจะกล่ำวว่ำชั่วเวลำงอนิ้วแล้วดีด
ออกฉับพลันนั้น	 จิตเกิดดับแสนโกÝิขณะ	 (หรąออีกนัยหนĄ่งคąอดีด
นิ้วเปŖำะเดียวจิตเกิดดับหนĄ่งล้ำนล้ำนดวง)	 ซĄ่งโดยควำมหมำยที่แท้
จริงแล้วค�ำว่ำ	 ĬแสนโกÝิĭ	 เปšนเพียงส�ำนวนสą่อว่ำ	 Ĭมำกยิ่งĭ	 ไม่ใช่
จ�ำนวนนับ	 ๑๐	 ล้ำนคูณด้วยแสน	 และควรจดจ�ำแยกแยะอย่ำงดีว่ำ
ตำมบันทĄกในพระไตรปิÜกดั้งเดิมนั้น	ส�ำนวนนี้พระพุทธองค์ไม่เคย
ตรัสใช้กับจิตแม้แต่ครั้งเดียว

อย่ำงไรก็ตำม	 มีพระสูตรหนĄ่งที่พระพุทธองค์ตรัสไว้เกี่ยวกับ
ควำม	 Ĭเปลี่ยนแปลงอย่ำงรวดเร็วĭ	ของจิตอยู่จริง	คąอในอังคุตตรนิ-
กำย	เอก-ทุก-ติกนิบำต	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๒	ควำมว่ำ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เราไม่เห็นสภาวธรรมแม้แต่อย่างเดียว
ทีเ่ปลีย่นแปลงได้รวดเรว็เหมอืนจติ ดกูรภกิษทุัง้หลาย จติ
เปลีย่นแปลงได้เรว็ปานใดนัน้ แม้จะเปรยีบเทยีบกไ็ม่อาจท�า
โดยง่าย

พุทธพจน์นี้มุ ่งแสดงว่ำสภำพของจิตนั้นอำจแปรปรวนไป	
หรąอดับจำกสภำพหนĄ่งไปสู่อีกสภำพหนĄ่งรวดเร็วเสียจนหำธรรมชำติ
ชนิดอą่นมำเทียบไม่ได้	 แม้จะเปรียบให้พอเห็นรำงĐก็ยำกแล้ว	 แต่
พุทธพจน์นี้มิได้มุ่งหมำยจะท�ำให้ผู้ศĄกษำเกิดควำมท้อถอย	 หรąอ
เห็นว่ำสภำวจิตเปšนสิ่งถูกสังเกตรู้ไม่ได้	 ไม่มีทำงท�ำได้ทัน	 เพรำะใน
พระสูตรเดียวกันนั้นเอง	ท่ำนก็ตรัสไว้ด้วยว่ำĵ

ตถาคตเรียกสิ่งนี้ว่าจิตบ้าง มโนบ้าง วิญญาณบ้าง จิต
เป็นต้นนัน้ ดวงหนึง่เกดิขึน้ ดวงหนึง่ดบัไปตลอดวนัตลอด
คนื เปรยีบเหมอืนลงิทีเ่ทีย่วไปในป่าเลก็ใหญ่ พอจบักิง่ไม้ ก็
ปล่อยกิง่หนึง่แล้วจบัอกีกิง่ ปล่อยอกีกิง่แล้วเปลีย่นไปจบักิง่
อืน่ต่อ

ตรงนี้แสดงให้เห็นว่ำ	 เมą่อตรัสถĄงตัวของจิตจริงĐ	 พระพุทธ-
องค์ก็บอกตำมตรงว่ำเกิดดับเร็วจนยำกจะหำอะไรมำเปรียบ	แต่เมą่อ
จะอุปมำอุปไมยให้เห็นตำมได้ในทำงปÝิบัติ	 ท่ำนก็ยกเอำเรą่องลิง
ปล่อยกิ่งไม้มำก่อจินตภำพ	ซĄ่งถ้ำมองว่ำจิตเปลี่ยนจำกสภำวะหนĄ่งที่
ถูกรู้ได้	 ก็มีสภำวะอą่นที่ถูกรู้ได้มำแทนที่	 อย่ำงนี้ก็จะเห็นทำงปÝิบัติ
ตำมจริงง่ำยเข้ำ

หลักการปฏิบัติเบื้องต้น

สภำวจิตมีให้รู้อยู่ตลอดเวลำ	 โจทย์ที่มีก็แค่ท�ำอย่ำงไรจĄงจะ
สำมำรถรู้สภำวจิตได้เท่ำนั้น	 หำกออกจำกจุดเริ่มต้นอันเปšนจุดร่วม
เดียวกันได้ถูก	 ที่เหลąอก็คąอเดินไปเรą่อยĐอย่ำงตรงทำง	 ถĄงจุดหมำย
แน่นอน
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อุบำยเบą้องต้นของพระพุทธองค์คąอ	 ไม่ให้รู้เข้ำไปที่สภำวจิต
ตรงĐก่อน	 แต่รู้ผ่ำนสภำพหยำบĐบำงอย่ำงที่เกิดขĄ้นกับจิต	 เห็น
มันเกิดขĄ้นแล้วเหąอดหำยไป	 จĄงค่อยเริ่มจับได้ถูกว่ำจิตอยู่ตรงไหน	
เหมąอนกับเรำทรำบว่ำมีกระจกใสอยู่แผ่นหนĄ่ง	มองเห็นต�ำแหน่งที่ตั้ง
ได้ยำก	 วิธีง่ำยĐที่เรำจะรู้ว่ำกระจกใสอยู่ที่ใด	 ก็คąอปล่อยให้ëุŔน
ละอองหรąอครำบเปœţอนมำเกำะจนเห็นชัดเสียก่อน	 เมą่อëุŔนละออง
หรąอครำบเปœţอนหำยไป	 สิ่งที่เหลąอก็คąอกระจกใสอันถูกจับตำสังเกต
ได้ง่ำยขĄ้นแล้ว

กำรสังเกตขณะของจิตที่	 Ĭอะไรอย่ำงหนĄ่งดับไปĭ	 นั้น	 จัดว่ำ
ส�ำคัญยิ่ง	 ถąอเปšนแกนหลักของจิตตำนุปşสสนำทีเดียว	 อย่ำงเช่นเมą่อ
รำคะเกิดขĄ้นแล้วรู้เท่ำทัน	ก�ำหนดสติเห็นรำคะปรำกÝมีอยู่ในจิต	ครู่
หนĄ่งเมą่อรำคะหำยไป	 ก็รู้จิตโดยควำมปรำศจำกรำคะ	 กำรเห็นจิตที่
ว่ำงจำกรำคะนั้น	นอกจำกจะท�ำให้เกิดกำรเปรียบเทียบระหว่ำงสอง
สภำวะได้ชัดแล้ว	ยังเปšนกำรëŒกรู้ตัวด้วยควำมสงัดเงียบ	ไร้ควำมคิด
อ่ำนปรุงแต่ง	 เมą่อรู้จักเฉยอยู่ที่จิตอันเงียบกริบจนคุ้นแล้ว	 ก็จะพบ
ว่ำกำรประจักษ์สภำวะบำงอย่ำงดับลงนั้น	 เปšนไปได้ชัดเจนโดยไม่มี
ควำมรู้สĄกในตัวตนเข้ำมำขัดขวำงหรąอบดบังทัศนวิสัยแต่อย่ำงใด

และเมą่อสำมำรถก�ำหนดรู้ที่ตั้งของจิตได้อย่ำงช�ำนำญ	สุดท้ำย
จะเกิดภำวะเด่นชัดเปšนอันเดียวกับ	 Ĭควำมรู้ตัวทั่วพร้อมĭ	 บำงขณะ
อำจเห็นเปšนควำมนิ่งว่ำงตั้งมั่นกลำงอก	 บำงขณะอำจเห็นควำม
สัมพันธ์ระหว่ำงกำยเคลą่อนไหวกับจิตนิ่ง	 หรąอระหว่ำงกำยนิ่งกับจิต
เคลą่อนไหว	 หรąอกำยกับจิตนิ่งและเคลą่อนไหวสัมพันธ์กันโดยตรง	
สภำพธรรมอย่ำงหนĄ่งที่เหมąอนสุญญำกำศ	 หรąอควำมว่ำงในภำยใน
จะปรำกÝตำมล�ำดับ	 แรกĐอำจแผ่วเหมąอนอุปำทำน	 ต่อเมą่อรัศมี
ควำมว่ำงเริ่มแผ่กว้ำงและตั้งมั่นโดดเด่นขĄ้น	จĄงก�ำหนดทรำบได้อย่ำง
ปรำศจำกควำมลังเลสงสัย	ว่ำนั่นก็คąอสภำวจิตอีกแบบหนĄ่งที่เกิดขĄ้น
เพรำะสักแต่รู้ที่จิต	 เห็นธรรมต่ำงĐเกิดดับที่จิต	 จนจิตเริ่มถอนแรง
ยĄดเหนี่ยวจำกโลกภำยนอก	 ให้ควำมส�ำคัญกับควำมเคลą่อนไหวอัน

เปšนของหยำบนอกตัวน้อยลง	หันมำพินิจสภำพของตนเองอย่ำงรู้ทัน
โลกภำยใน	 ให้ควำมส�ำคัญกับควำมหยุดนิ่งและเคลą่อนไหวอันเปšน
ของละเอียดในตัวมำกขĄ้น

ถĄงจุดหนĄ่งจะบังเกิดควำมตระหนักว่ำ	 สิ่งที่เคลą่อนไหว
ภำยนอกล้วนเปšนเพียงเปลąอกของชีวิต	แก่นของชีวิตอยู่ที่จิต	ขอเพียง
สภำพจิตไม่แปรผันตำมภำวะภำยนอก	 ทั้งโลกก็เหมąอนว่ำงเปล่ำไป	
จิตค�ำนĄงเห็นเฉพำะสิ่งหนĄ่งเกิดขĄ้นที่จิต	แล้วดับลงที่จิต	กระทั่งจิตเอง
ก็หำแก่นสำรมิได	้ไม่น่ำหวง	ไม่น่ำติดข้อง

เพียงอะไรเล็กĐน้อยĐเท่ำนี้	 นำนไปก็จะพลิกจำกควำมไม่รู	้
พลิกจำกควำมหลงว่ำนี่จิตเรำ	 เปšนควำมรู้แจ้งว่ำสภำวจิตหนĄ่งเกิด
ขĄ้นด้วยเหตุ	 แล้วย่อมดับลงเปšนธรรมดำ	 จะล่วงพ้นควำมแปรปรวน
ไปไม่ได้	 เมą่อเลิกยĄดมั่นถąอมั่นว่ำจิตและควำมรู้สĄกนĄกคิดอันเกิด
ในจิตนี้	 ว่ำเปšนตัวเปšนตน	 ก็ไม่เหลąอสิ่งใดให้ยĄดได้อีก	 เพรำะโดย
สัญชำตญำณแล้วเรำย่อมหลงยĄดจิตนี้เปšนอัตตำเหนąอสิ่งอą่นใด

สรุปคąอ	 ในเบą้องต้นเริ่มëŒกจิตตำนุปşสสนำนั้น	 ขอให้ท่องจ�ำ
กÜไว้แม่นĐ	๓	ข้อ	คąอ

ลąมควำมรู้และควำมเชą่อเกี่ยวกับจิตที่ผ่ำนมำทั้งหมด	 ไม่ว่ำจะ
เปšนสำมัญส�ำนĄกหรąอทฤษÜีน่ำเชą่อถąอเพียงใด	 เหลąอเฉพำะข้อสังเกต
สภำพจิตตำมที่ระบุไว้ในจิตตำนุปşสสนำเท่ำนั้น

อย่ำถำมหำว่ำจิตอยู่ตรงไหนและรูปร่ำงหน้ำตำเปšนอย่ำงไร	
แต่ให้รู้สภำพธรรมที่เกิดขĄ้นกับจิต	 หรąอสภำพจิตที่ก�ำลังปรำกÝชัด	
เมą่อเห็นสิ่งหนĄ่งเกิดขĄ้นและดับลงกับจิตบ่อยĐ	ก็จะค่อยĐรับรู้มิติของ
นำมธรรมอันปรำศจำกรูปทรงไปเอง

อย่ำให้เกิดควำมจงใจท�ำสภำพจิตปşจจุบันให้เปลี่ยนแปลงไป	
สังเกตและระวังอย่ำให้เกิด	 Ĭควำมครุ่นคิดĭ	 เกี่ยวกับสภำพจิต	หมั่น
ëŒกรู้เข้ำไปที่สภำพจิตตรงĐโดยใช้เกณß์ของพระพุทธเจ้ำเปšนทิศทำง		
เช่น	 ถำมตัวเองว่ำขณะนี้ก�ำลังมีรำคะอยู่ในจิตหรąอไม่	 ขณะนี้จิตอยู่
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ในสภำพฟุŕงซ่ำนซัดส่ำยหรąอไม่	 เปšนต้น	 เมą่อตระหนักว่ำจิตก�ำลังอยู่
ในสภำพใด	ก็ให้รู้ตำมนั้นเฉยĐ	ไม่ต้องท�ำอะไร	 ไม่ต้องคำดหวังว่ำ
จะเห็นควำมเกิดดับหรąอสภำพพิสดำรกว่ำที่ก�ำลังเปšนอยู่	 สิ่งที่เรำ
ต้องกำรในช่วงเริ่มต้นจริงĐนั้นง่ำยนิดเดียว	 คąอกำรเปรียบเทียบจิต
ระหว่ำงที่สภำพหนĄ่งĐยังคงอยู่กับขณะที่สภำพนั้นĐหำยไปแล้ว

พระพุทธองค์ให้เริ่มรู้สภำพจิตผ่ำนกิเลสหยำบคąอ	รำคะ	โทสะ	
โมหะ	เพรำะกิเลส	๓	ตัวนี้เปšนของประจ�ำโลก	และแวะเวียนมำเยี่ยม
เรำอยู่เสมอ	 เรียกว่ำเปšนอุปกรณ์สำมัญที่ทุกคนมีอยู่แล้วโดยไม่ต้อง
ขวนขวำยซą้อหำมำแต่ไหน	 อีกทั้งเปšนเรą่องของสำมัญส�ำนĄกที่แต่ละ
คนทรำบด้วยใจว่ำรำคะ	 โทสะ	 โมหะ	 เปšนอย่ำงไร	 เพียงท�ำควำม
ตกลงกันไว้ง่ำยĐก็สำมำรถปÝิบัติได้ทันที

ในติกนิบำต	 ทุติยปşณณำสก์	 พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	 ๑๒	
พระพุทธองค์ตรัสถĄงควำมต่ำงระหว่ำง	รำคะ	โทสะ	โมหะ	ไว้อย่ำงน่ำ
ใส่ใจ	 คąอรำคะมีโทษน้อยแต่คลำยช้ำ	 โทสะมีโทษมำกแต่คลำยเร็ว	
ส่วนโมหะนั้น	ทั้งมีโทษมำกและคลำยช้ำด้วย	 เมą่อทรำบเช่นนี้ย่อมมี
ท่ำทีที่ถูกต้องต่อกำรพินิจ	คąอ	 ไม่ไปหวังว่ำรำคะเกิดขĄ้นแล้วจะแสดง
ควำมดับลงอย่ำงรวดเร็วทันใจ	เปšนต้น

การกำาหนดรู้ราคจิต

ลักษณะของราคะ

ราคะ	แปลว่ำ	ควำมก�ำหนัด	ควำมยินดีในกำม	ควำมติดใจ
หรąอควำมย้อมใจติดอยู่ในอำรมณ์	 ดังนั้น	 ลักษณะทั่วไปของรำคะ
จĄงเปšนอำกำร	 ĬดĄงดูดเข้ำหำตัวĭ	 เรียกว่ำถ้ำติดใจอยู่กับสิ่งใด	จะเปšน
บุคคลหรąอวัตถุก็ตำม	ย่อมเข้ำข่ำยควำมเปšนรำคะทั้งสิ้น	แม้แต่ควำม
ติดใจในสภำพสมำธิจิตระดับสูงก็จัดเปšนรำคะชนิดหนĄ่ง	 บัญญัติ
เรียกโดยเฉพำะว่ำรูปรำคะบ้ำง	อรูปรำคะบ้ำง	แล้วแต่Úำนนั้นĐต้อง
อำศัยรูปหรąอไม่

สิ่งที่ท�ำให้เกิดรำคะขĄ้นในจิตนั้น	อำจเปšนสิ่งใดสิ่งหนĄ่งระหว่ำง
รูป	เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัส	อันเปšนปşจจุบัน	และอำจเปšนกำรใคร่ครวญ
ค�ำนĄงถĄงสิ่งเหล่ำนั้นที่ผ่ำนมำแล้ว	หรąอก�ำลังจะเกิดขĄ้น

ลักษณะอันปรำกÝชัดขณะเกิดรำคะหนำแน่น	คąอ	ควำมอยำก
ถลำเข้ำไปหำวัตถุหรąอบุคคลอันเปšนต้นเหตุแห่งควำมยินดี	 แบบ
ที่เรียกกันว่ำ	 Ĭหน้ำมąดĭ	 ซĄ่งก็คąอจิตที่หม่นมąดเพรำะถูกรำคะครอบง�ำ	
บดบังแสงจำกปşญญำไว	้คิดอะไรดีĐไม่ออก

ลักษณะอันปรำกÝเพียงรำงเลąอนขณะเกิดรำคะอย่ำงอ่อนคąอ
ท�ำให้มองไม่เห็นอนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตำ	 เห็นแต่ควำมดูดี	น่ำมี	น่ำ
เสพ	อำจเปšนเพียงควำมอยำกเห็น	อยำกพูดคุยกับคนถูกใจ	หรąออำจ
เปšนควำมอยำกเข้ำสมำธิด้วยประสงค์เสพสุขอันเกิดแต่วิเวกก็ได	้เมą่อ
สังเกตแรกĐจะเห็นเหมąอนวัตถุมีแรงกระท�ำต่อจิต	 หรąอมีแรงดĄงดูด
ระหว่ำงจิตกับวัตถุ	 แต่ต่อมำจะแยกแยะได้เองว่ำจิตเองเปšนëŔำยก่อ
แรงกระท�ำหรąอแรงดĄงดูดขĄ้น	โดยมีควำมถูกใจเปšนตัวแปรหลัก

สุขเวทนำมักเปšนต้นเหตุของรำคะ	 แต่ต้องแยกแยะให้ออก
ด้วยควำมเข้ำใจอันดีว่ำสุขเวทนำไม่ใช่รำคะ	 ลักษณะของรำคะคąอ
กระแสควำม	ĬอยำกดĄงดูดĭ	บำงสิ่งเข้ำหำตัว	สังเกตง่ำยĐที่ใจมีควำม
อยำก	 เกิดแรงดĄงดูด	 และควำมคิดพุ่งแน่วไปเอำสิ่งที่ต้องกำรท่ำ
เดียว	 ผู้ผ่ำนกำรëŒกรู้สุขเวทนำมำอย่ำงดีย่อมไม่สับสนว่ำตนก�ำลังดู
สุขเวทนำเกิดดับหรąอดูรำคะเกิดดับกันแน่

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้คąอ

เมื่อจิตมีราคะก็รู้ว่าจิตมีราคะ เมื่อจิตปราศจากราคะก็รู้ว่า
จติปราศจากราคะ
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ขั้นเริ่มต้น	 ควรแยกแยะให้ออกด้วยว่ำระดับของรำคะขณะ
นั้นĐ	 แรงอยู่ในระดับลำมถĄงกำยแล้ว	 หรąอยังแผ่วอ่อนเพียงเปšน
ควำมรู้สĄกทำงใจ	หำกเปšนควำมก�ำหนัดยินดีทำงเพศที่ลำมถĄงกำยก็
จะเห็นว่ำยำกต่อกำรก�ำหนดสติรู้ว่ำ	 Ĭจิตมีรำคะĭ	 เพรำะเอำแต่จดจ่อ
กับวัตถุทำงกำมำรมณ์แบบหน้ำมąดตำมัว	 เว้นแต่ผู้มีทุนรอนอย่ำง
เช่น	 Ĭอสุภกรรมฐำนĭ	อยู่ก่อนหน้ำ	จĄงจะเหมąอนมีอำวุธไว้ใช้งำนทัน
ท่วงที	 โดยเฉพำะผู้เปšนพระที่ต้องรักษำวินัยไว้ยิ่งชีวิตนั้น	 ไม่พĄงท�ำ
จิตตำนุปşสสนำเมą่อเกิดรำคะกล้ำ	 แต่ควรใช้อุบำยทำงสมถะตรงĐ
เสียก่อน	 จะเปšนกำรหลบเข้ำสมำธิระดับÚำนอันเปšนสมบัติเฉพำะ
ตนแล้ว	หรąอจะเปšนกำรพิจำรณำกำยว่ำโสโครกตั้งแต่หัวจรดเท้ำก็ได้

กำรเริ่มëŒกก�ำหนดรู้รำคจิตนั้น	 ควรดูจังหวะที่รำคะเกิดขĄ้น
ในระดับของจิต	 ยังไม่ลำมถĄงกำย	 อย่ำงเช่น	 หวนระลĄกถĄงกำมคุณ
ในอดีต	หรąอเพิ่งเกิดควำมต้องกำรทำงเพศเพียงแผ่ว	หรąอเกิดควำม
ต้องตำ	ต้องหู	ต้องจมูก	ต้องลิ้น	ต้องกำย	หรąอต้องใจ	ที่ท�ำให้จิตมี
อำกำร	 Ĭถล�ำเข้ำไปหลงติดĭ	 เช่น	 ดูละครโปรดก็มีรำคะ	ฟşงเพลงก็มี
รำคะ	ฉีดน�้ำหอมก็มีรำคะ	กินของอร่อยจำนโปรดก็มีรำคะ	นอนฟูก
นิ่มหมอนหอมก็มีรำคะ	และแม้คิดถĄงลักษณะนิสัยใจคอ	ค�ำพูดค�ำจำ
อันน่ำพิศวำสของเพศตรงข้ำมก็มีรำคะได้ทั้งสิ้น	อย่ำเข้ำใจว่ำต้องให้
เกิดควำมปรำรถนำที่จะเสพกำมเสียก่อนจĄงถąอว่ำจิตมีรำคะ

กำรก�ำหนดรู้นั้น	 ขอให้ดูเฉพำะควำมยĄดมั่นเหนียวแน่น
ที่บังเกิดขĄ้น	 ยอมรับว่ำมันมีอยู่	 อย่ำเร่งให้หำยไป	 อย่ำจ้องดูด้วย
ควำมคิดตั้งใจให้มำก	 เพียงรับรู้เฉยĐว่ำขณะนี้	 Ĭจิตมีรำคะĭ	 เมą่อเëŕำ
รู้อยู่ด้วยควำมไม่เร่ง	 ไม่เพ่ง	 ไม่เผลอ	 ในที่สุดระดับของรำคะในจิต
จะแสดงควำมแปรปรวนให้เห็น	คąอเหลąอแต่จิตเปล่ำĐ	 เหมąอนน�้ำที่
ระเหยหำยจำกภำชนะ	ย่อมเหลąอแต่ควำมว่ำงของภำชนะนั้นปรำกÝ
อยู่	นี่เปšนขั้นที่ส�ำคัญมำก	ขอให้ก�ำหนดรู้อยู่ที่ลักษณะควำมว่ำงจำก
รำคะเช่นนั้นไปเรą่อยĐ	 กระทั่งแยกแยะได้อย่ำงช�ำนำญ	 ว่ำขณะมี
รำคะเปšนอย่ำงไร	 ขณะรำคะดับไปแล้วแตกต่ำงกันอย่ำงไร	 แรกĐ

อำจก�ำหนดก็ได้ว่ำรำคะเปšนของมąด	 ส่วนกำรปลอดจำกรำคะเปšน
ของสว่ำง

หำกก�ำหนดรู ้รำคะแล้วพบว่ำนำนไปยังไม่เหąอดหำยจำก
ใจเสียที	 หน�ำซ�้ำอำจทวีตัวแรงขĄ้น	 ขอให้สันนิษฐำนว่ำเรำยังมีควำม
ครุ่นคิดค�ำนĄงถĄงวัตถุอันเปšนเปŕำล่ออยู่	 พูดง่ำยĐคąอยัง	 Ĭส่งออก
นอกĭ	 ไม่ได้มองเข้ำมำที่สภำพรำคจิตแต่อย่ำงใด	 หรąอมองแต่ยัง
เห็นลักษณะดĄงดูดของรำคะไม่ชัด	 ก็อำจใช้กรรมฐำนอย่ำงใดอย่ำง
หนĄ่งที่ผ่ำนมำแล้วเข้ำช่วยเหลąอให้เกิดควำมรู้สĄกตัวดีขĄ้น	 แล้วจĄงมอง	
Ĭลักษณะของรำคะในจิตĭ	ใหม่	ขอให้ระลĄกว่ำถ้ำมองเห็นอย่ำงถูกต้อง	
ไม่ครุ่นคิดค�ำนĄงถĄงวัตถุอันเปšนเปŕำล่อ	รำคะจะแสดงควำมแปรปรวน
ให้เห็นอย่ำงแน่นอน

คนที่อยู่ในเมąองส่วนใหญ่จิตจะเกลąอกกลั้วอยู่ด้วยรำคะตลอด
เวลำทั้งวันทั้งคąน	 โดยเฉพำะในยุคสมัยที่สą่อต่ำงĐน�ำเสนอแต่ภำพ
และเสียงอันยวนยั่วนี้	 ถ้ำมองในแง่ดีคąอพอมำถĄงตรงหมวดของจิตก็
จะมีอะไรให้ดูเยอะ	 หำกหมั่นëŒกสังเกตสังกำจริงจัง	 จะสำมำรถพบ
อำกำรของจิตได้หลำกหลำย	 เช่น	 ลักษณะที่จิตพุ่งเข้ำไปจับยĄดวัตถุ
กำมเหนียวแน่นรุนแรงเปšนพิเศษ	 สะท้อนออกด้วยอำกำรทำงกำย
ประเภทเพ่งตำแทบถลน	 หรąอลักษณะที่จิตหมกมุ่นจดจ่ออ้อยอิ่งยąด
เยą้อรำวกับวัตถุมีแรงดĄงดูดส่งมำกระท�ำกับจิต

ถ้ำเลิกใส่ใจผัสสะภำยนอก	 เลิกตำมแรงทะยำนออกไป	 แล้ว
หันมำพิจำรณำเฉพำะรำคจิตภำยในตัวเองบ่อยเท่ำไหร่	 ก็จะยิ่งเห็น
รำคะเปšนเพียงภำวะหยำบชัดขĄ้นเท่ำนั้น	 จิตมีรำคะสู้จิตไร้รำคะไม่
ได้เลย	 ด้วยอำกำรเห็นเปรียบเทียบดังกล่ำว	 ในที่สุดพอรำคะเริ่ม
เกำะกุมจิต	จะเห็นเหมąอนëูงแมลงร้ำยหรąอไอมąดเคลą่อนเข้ำมำบดบัง
แสงสว่ำงอย่ำงไรอย่ำงนั้น

และหำกตั้งควำมส�ำคัญไว้ในใจ	หรąอระลĄกจนขĄ้นใจว่ำรำคะคąอ
เหตุแห่งทุกข์ด้วยประกำรทั้งปวง	ต้องเสียเงินทอง	 เสียใจ	 เสียควำม
รู้สĄกดีĐ	 เสียก�ำลังงำน	 เสียเวลำในกำรใช้ชีวิตเพą่อท�ำนิพพำนให้
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แจ้ง	 ที่สุดก็จะเห็นควำมส�ำคัญในกำรไม่หลงวิ่งตำมเหยą่อล่อ	 แต่หัน
มำพินิจตัวรำคะในจิตเองโดยควำมไม่เที่ยง	 ยิ่งเห็นรอยต่อระหว่ำง
กำรมีรำคะกับกำรไม่มีรำคะบ่อยเท่ำไหร่	ก็จะยิ่งท�ำให้จิตเกิดปşญญำ
แท้จริงในระดับมหำก�ำลัง	 คąอไม่ต้องใช้อุบำยเช่นพิจำรณำกำยเปšน
อำกำร	๓๒	แต่สำมำรถละรำคะได้ตั้งแต่เริ่มก่อตัวขĄ้นในจิต	 เรียกว่ำ
ชนะกันตั้งแต่อยู่ในมุ้ง	ต่อให้เผชิญสิ่งยั่วยุรำคะแรงระดับลำมถĄงกำย
ก็วูบดับลงง่ำยเหมąอนเปŔำเทียนที่ไม่อำจต้ำนลมปำกเรำ	 จะรู้สĄกว่ำ
วัตถุหรąอบุคคลอันเปšนของภำยนอกนั้น	มีหรąอไม่มีก็ได้	ขอให้จิตพ้น
จำกกำรครอบง�ำของรำคะก็สุขพออยู่แล้ว

การกำาหนดรู้โทสจิต

ลักษณะของโทสะ

โทสะนั้น	 เปšนอำรมณ์ที่รุนแรง	 สังเกตง่ำยที่สุด	 สะท้อนชัด
ออกมำทำงกำยมำกที่สุด	 เช่น	 เมą่อมีบุคคลหรąอเหตุกำรณ์กระตุ้นให้
โกรธ	เรำจะอยำกท�ำตำวำวโรจน์	อยำกก่นด่ำ	อยำกทุบตี	หรąออย่ำง
น้อยที่สุดก็มีอำกำรตĄงขมับ	 เพรำะคิดอยู่เงียบĐว่ำจะท�ำให้ศัตรูเดąอด
เนą้อร้อนใจสำสมกับที่ท�ำให้เรำโกรธได้อย่ำงไร

จิตที่มีโทสะจะมีลักษณะอยำกขับไส	 คąอผลักออกไป	 ทำงรูป
ธรรมคąออยำกกระแทกให้เกิดควำมแตกพังหรąอเกิดควำมเจ็บปวด	
ทำงนำมธรรมคąอมีพลังอัดกระแทกออกมำจำกควำมคิดในหัวหรąอ
ควำมรู้สĄกในอก

แม้โทสะจะมีลักษณะเหมąอนĐกันในแต่ละคน	 ทว่ำพą้นหลัง
และโครงสร้ำงนิสัยของมนุษย์เรำท�ำให้ผลที่ตำมมำจำกโทสะมี
โอกำสต่ำงกันได้มำก	เช่น	บำงคนโกรธแล้วอำละวำดฟำดงวงฟำดงำ
อย่ำงย่ำมใจ	บำงคนโกรธแล้วต้องอัดอั้นตันใจไว้อย่ำงนั้น	น้อยคนที่
ธรรมะธัมโมหน่อยอำจพิจำรณำว่ำโกรธไปท�ำไม	ทุกข์ใจเปล่ำĐ	แล้ว
ระงับควำมโกรธลงเสียด้วยปşญญำเห็นควำมไร้สำระแก่นสำรของ

โทสะนั้น

เมą่อเข้ำสู่โลกของกำรปÝิบัติธรรม	 เริ่มเห็นค่ำของกำรถนอม
รักษำจิตดีĐ	 เริ่มเëŕำสังเกตโทสะเสียบ้ำง	 อำจพบ	 Ĭวิธีโกรธĭ	 แบบ
ต่ำงĐของตน	เช่น

โกรธแบบไม่รู้ตัว	 แต่ก็จำงไปเองอย่ำงรวดเร็ว	 เพรำะพą้นจิต
ประกอบด้วยเมตตำหรąอปşญญำเห็นโทษของควำมโกรธอย่ำงแข็งแรง
เปšนทุน

โกรธแบบไม่รู้ตัว	 จำกนั้นพักใหญ่ต่อมำรู้สĄกตัวว่ำโง่ไปแล้ว	
ควำมโกรธจĄงค่อยจำงลง

รู้ตัวเท่ำทันขณะโกรธแล้วจำงลงอย่ำงรวดเร็ว

รู้ตัวเท่ำทันขณะโกรธแล้วยังกรุ่นĐอยู่	 ต้องใช้ปşญญำปลงอีก
ชั้นถĄงจะจำงลง	หรąอหำยเงียบสนิท

มีสติรู้ตัวอยู่ก่อนโกรธ	เช่น	เพิ่งออกจำกสมำธ	ิทำงเดินจงกรม	
หรąอรู้อิริยำบถอยู่เปšนปกติ	 เลยโกรธแค่เหมąอนภำพลวงชั่วเสี้ยว
วินำทีแล้วหำยสนิท	 เนą่องจำกจิตตัดกลับไปสู่ควำมรู้ตัวโดยอัตโนมัติ
ด้วยนิสัยเคยชินทำงจิต

มีสติรู้ตัวอยู่ก่อนโกรธ	 เห็นควำมโกรธเกิดขĄ้น	ตั้งอยู่	 แล้วดับ
ไปอย่ำงชัดเจน	ซĄ่งก็สำมำรถซอยย่อยออกไปได้ว่ำเปšนโกรธวูบเดียว
แบบไฟไหม้ฟำง	หรąอแบบยąดเยą้อเหมąอนมีเชą้อไฟเปšนตัน

ที่แยกแยะอย่ำงละเอียดเช่นนี้ก็เพą่อให้เกิดกำรตรวจสอบว่ำที่
ผ่ำนมำเรำเคยชินกับโทสะแบบใด	 หำกยังโกรธแบบฟำดงวงฟำดงำ	
หรąอยังโกรธแบบขำดควำมรู้ตัว	 ก็ยำกที่จะใช้โทสะเปšนเครą่องมąอëŒก
จิตตำนุปşสสนำได้ไหว	หรąอถĄงไหว	พอëœนใจท�ำสองสำมหนก็จะขำด
ควำมอดทนต้ำนนิสัยเก่ำของตนเอง	หวนกลับไปยอมตัวผสมโรงกับ
โทสะอีก

หำกรู้ตัวว่ำยังมีข้อเสียอย่ำงแรง	 ไม่เกą้อกูลต่อจิตตำนุปşสสนำ	
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ก็ต้องëŒกกรรมฐำนที่เปšนอริกับโทสะเสียบ้ำง	 เช่น	กำรแผ่เมตตำ	ซĄ่ง
จะกล่ำวถĄงวิธีอย่ำงละเอียดในบทนีวรณบรรพ	หรąออีกทำงหนĄ่งคąอใช้
กรรมฐำนที่ผ่ำนมำในกำรช่วยระงับ	หรąอช่วยดĄงควำมรู้สĄกตัวให้กลับ
มำจำกข้ำงนอกเข้ำมำอยู่ข้ำงใน	เรียกว่ำใช้สมถะมำเบียดเบียนโทสะ
ให้อ่อนลงเสียบ้ำง	 จĄงค่อยเหมำะควรแก่จิตตำนุปşสสนำในล�ำดับต่อ
ไป

อนĄ่ง	 ขอให้ทรำบด้วยว่ำ	 ถ้ำอยู่ในอำรมณ์แบบใดที่มีลักษณะ	
Ĭอยำกผลักไสĭ	 ก็จัดเข้ำข่ำยโทสะได้เหมąอนกัน	 เช่น	 ควำมกลัว	
ควำมอับอำย	 ควำมเศร้ำโศกคร�่ำครวญ	 เปšนต้น	 อีกประกำรที่ต้อง
ตระหนักคąอทุกขเวทนำไม่ใช่โทสะ	 แม้ทุกขเวทนำมักน�ำมำซĄ่งควำม
หงุดหงิดขัดเคąองอันจัดเปšนโทสะก็ตำม	ผู้ภำวนำจนรู้ทันสภำวธรรม
อำจเสวยทุกข์ทำงกำย	 หรąอเสวยทุกข์ทำงใจโดยไม่จ�ำเปšนต้องเกิด
ควำมหงุดหงิดขัดเคąองเปšนผลตำมมำ	 ถ้ำแยกถูกก็จะได้ไม่สงสัยว่ำ
เรำก�ำลังเห็นทุกขเวทนำเกิดดับหรąอว่ำเห็นโทสะเกิดดับกันแน่

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้คąอ

เมื่อจิตมีโทสะก็รู้ว่าจิตมีโทสะ เมื่อจิตปราศจากโทสะก็รู้ว่า
จติปราศจากโทสะ

หำกเëŕำสังเกตที่จิต	 จะทรำบว่ำอำกำรเริ่มแรกของโทสะนั้น
เหมąอนจิตเต้นแร้งเต้นกำอยู่ในภำยใน	 แม้สติวิ่งตำมไล่หลังมำก็
เหมąอนอยู่ห่ำงĐ	 แม้ตั้งใจไว้อย่ำงแข็งแรงเพียงใด	 ยิ่งโทสะชนิดก่อ
ควำมแสบคันในอกได้เปšนริ้วĐ	 จิตจะพุ่งออกข้ำงนอกเต็มตัวเสมอ
ก่อนจะหดกลับมำภำยในได้ส�ำเร็จ

ฉะนั้น	 เมą่อëŒกในระยะแรกควรเริ่มจำกควำมหงุดหงิดหรąอ

ขัดเคąองเล็กน้อยก่อน	 ประเภทเห็นข้ำวของวำงอยู่ผิดที่ผิดทำง	 ต่อ
โทรศัพท์ไม่ติด	หรąอเรą่องหยุมหยิมอą่นĐที่ให้ผลกระทบกับกำยใจของ
เรำนิดเดียว	 ควำมขัดเคąองจะปรำกÝเหมąอนมีอะไรเสียดเข้ำมำจุก
อก	หรąออย่ำงน้อยก็เกิดกระแสปşŢนปŔวนกระวนกระวำยเหมąอนใครรม
ควันร้อน

เมą่อเกิดโทสะแผ่วในระดับที่จิตจะไม่กระโจนออกนอกเต็มตัว	
ก็อย่ำไปรีบระงับโทสะ	 อย่ำใช้อุบำยวิธีใดĐทั้งสิ้น	 ให้ท�ำใจเหมąอน
เหมąอนยąนดูน�้ำเดąอดค่อยĐเย็นลงเอง	 ท�ำควำมเข้ำใจไว้ล่วงหน้ำว่ำ
น�้ำเดąอดนั้น	เร่งไปมันก็ไม่เย็นทันทีอยู่ด	ีแต่ถ้ำเëŕำมองอยู่เฉยĐ	ก็จะ
ได้สิ่งที่ต้องกำรคąอสภำพของน�้ำที่เย็นลง	 ควบคู่กับปşญญำเห็นควำม
จริงว่ำโทสะเปšนอนิจจังอย่ำงหนĄ่ง

ส�ำคัญคąอ	ต้องไม่ลąมดูตอนจิตปลอดจำกโทสะ	รู้จิตที่ปรำศจำก
โทสะเปรียบเทียบกันทันที	 กระทั่งแยกแยะได้อย่ำงช�ำนำญ	 ว่ำขณะ
มีโทสะเปšนอย่ำงไร	 ขณะโทสะดับไปแล้วแตกต่ำงกันอย่ำงไร	 แรกĐ
อำจก�ำหนดก็ได้ว่ำโทสะเปšนของร้อน	 ส่วนกำรปลอดจำกโทสะเปšน
ของเย็น

ถ้ำรู้สĄกมวนĐ	ปŔวนĐวกวนอยู่ในอก	แปลว่ำโทสะยังไม่ไปไหน	
ยังหลงเหลąอควันไฟคุกรุ่นอยู่ดี	 อันนี้ก็ต้องพิจำรณำว่ำเรำยังครุ่นคิด
ค�ำนĄงถĄงบุคคลหรąอสถำนกำรณ์อันบันดำลโทสะขĄ้นหรąอเปล่ำ	 ถ้ำรู้
เฉพำะตัวโทสะในจิตอย่ำงถูกต้อง	 โทสะย่อมแสดงอนิจจังออกมำใน
เวลำไม่ยąดเยą้อเกินไปนัก

ประกำรส�ำคัญคąอ	 โทสะเปšนของเวียนกลับมำซ�้ำเติมได้หลำย
รอบ	 บำงคนอำจร�ำคำญว่ำก�ำหนดสติรู้อย่ำงไรก็ไม่หำยขำดเสียที	
ก็ขอให้มองในด้ำนที่เปšนประโยชน์แทน	 คąอเหตุขัดเคąองเรą่องเดียว
ท�ำให้เรำมีโอกำสëŒกปรąอหลำยครั้ง	 ขอให้ดูจริงĐ	 เห็นให้ได้ว่ำจิต
ขณะมีกับไม่มีโทสะต่ำงกันอย่ำงไร	 ครั้งแรกยังไม่เห็นผล	 ครั้งที่สอง
เริ่มคุ้นว่ำมันมำเดีĕยวก็ไปอย่ำงครำวแรก	 ครั้งที่สำมเริ่มรู้สĄกว่ำโทสะ
ในเรą่องนั้นไร้สำระสิ้นดี	 ครั้งที่สี่เริ่มเห็นโทสะในเรą่องนั้นเปšนของ
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แปลกปลอมที่จรเข้ำมำ	 ครั้งที่ห้ำและต่อĐไปยิ่งเห็นลักษณะเกิดดับ
ชัดขĄ้น	 มองโทสะเปšนเพียงสภำวธรรมประกอบจิตชั่วครำว	 ไม่มีตัว
ตนในโทสะ	มีแต่สภำพโทสะถูกรู้โดยควำมเปšนอะไรอย่ำงหนĄ่ง	และ
พลอยกลำยเปšนจุดเริ่มต้นของกำรมองควำมโกรธทั่วไปแตกต่ำงจำก
เคยอย่ำงสิ้นเชิง

ส�ำหรับผู้ที่อำศัยสติรู้ลมหำยใจเข้ำช่วย	ก็มักสงสัยว่ำเมą่อโทสะ
เกิดขĄ้นแล้วตัดจิตไปที่กำรหำยใจทันทีนั้น	 ถąอว่ำเปšนจิตตำนุปşสสนำ
ได้หรąอไม่	 อันนี้ต้องกล่ำวว่ำจะรู้ลมหำยใจหรąอจะเอำอำรมณ์อą่นมำ
แทรกแทนอย่ำงไรไม่ส�ำคัญ	 ส�ำคัญที่เรำเห็นสภำพจิตที่แตกต่ำงกัน
ระหว่ำงมีกับไม่มีโทสะหรąอเปล่ำ	 ถ้ำเล็งรู้มำเห็นสภำพจิตถูกก็เปšน
อันใช้ได้เหมąอนกัน	 แต่ถ้ำดูลมหำยใจโดยไม่มีกำรก�ำหนดรู้สภำพ
จิต	ไม่มีกำรเห็นลักษณะที่ตั้งอยู่และดับไปของโทสะ	ก็แปลว่ำยังเปšน
เพียงงำนสมถะล้วนĐ	ช่วยเบียดเบียนให้โทสะตกไปจำกจิตเฉยĐ

การกำาหนดรู้โมหจิต

ลักษณะของโมหะ

ควำมหมำยของโมหะที่ปรำกÝอยู่ในเหตุโคจฉกะ	 พระ
อภิธรรมเล่ม	 ๑	 กินนัยทั้งระดับหยำบ	 เช่น	 ควำมเหม่อ	 ควำมหลง	
ควำมมัวหม่นแบบโลกĐ	ไปจนกระทั่งระดับละเอียดคąออวิชชำ	ควำม
ไม่รู้อริยสัจในระดับธรรมะชั้นสูงทีเดียว

โมหะเป็นไฉน? ความไม่รูใ้นทกุข์ ความไม่รูใ้นทกุขสมทุยั 
ความไม่รูใ้นทกุขนโิรธ ความไม่รูใ้นทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทา 
ความไม่รู้ในส่วนอดีต (คือไม่รู้ในเหตุ) ความไม่รู้ในส่วน
อนาคต (คือไม่รู้ในผล) ความไม่รู้ทั้งในส่วนอดีตและส่วน
อนาคต ความไม่รูใ้นปฏจิจสมปุปาทธรรมว่าเพราะสิง่นัน้มี 

สิง่นีจ้งึมี

โมหะเป็นไฉน? ความไม่รู ้ความไม่เหน็ ความไม่ตรสัรู ้ความ
ไม่รูโ้ดยสมควร ความไม่รูต้ามเป็นจรงิ ความไม่แทงตลอด 
ความไม่ถือเอาโดยถูกต้อง ความไม่หยั่งลงโดยรอบคอบ 
ความไม่พนิจิ ความไม่พจิารณา การไม่กระท�าให้ประจกัษ์ 
ความทรามปัญญา ความโง่เขลา ความไม่รูช้ดั ความหลง 
ความลุม่หลง ความหลงใหล อวชิชา กเิลสท่วมทบัจติคอื
อวชิชา กเิลสเครือ่งผกูสตัว์คอือวชิชา กเิลสทีน่อนเนือ่งใน
สนัดานคอือวชิชา กเิลสกลุม้รมุจติคอือวชิชา ลิม่คอือวชิชา 
อกศุลมลูคอืโมหะมลีกัษณะเช่นว่านี ้เรยีกว่าโมหะ

เพą่อให้กำรปÝิบัติขั้นเริ่มต้นเปšนไปโดยง่ำยและมีทิศทำงที่
ชัดเจน	 ขอให้ดูเฉพำะจิตที่มีลักษณะ	 Ĭไม่รู้อยู่ในปşจจุบันĭ	 กล่ำวคąอ
จะเกิดควำมคิดย้อนไปในอดีตอย่ำงไร้จุดหมำย	 หรąอคำดหวังไปใน
อนำคตแบบลมแล้ง	 ให้ถąอเปšนโมหะทั้งหมด	 และแม้จิตจะไม่ติดใน
ระหว่ำงแห่งอดีตกับอนำคต	 แต่เผลอเหม่อลอยแบบไม่รู้เรą่องรู้รำว	
กระทั่งคิดอะไรยังไม่ทรำบ	ก็เข้ำข่ำยโมหะอีกเช่นกัน

หำกเริ่มมองเปรียบเทียบได้ระหว่ำงจิตที่ตą่นกับจิตที่	 Ĭหลับทั้ง
ลąมตำĭ	 ก็อำจเห็นโมหะปรำกÝคล้ำยม่ำนควันที่ซĄมซ่ำนเข้ำมำท�ำให้
จิตเสą่อมคุณภำพในกำร	 Ĭรู้ตำมควำมเปšนจริงĭ	 ต่อให้ตำดูหูฟşงก็ไม่
เกิดควำมรับรู้ที่ถูกต้อง

และโมหะตัวเดียวก็ท�ำให้กำรปÝิบัติสติปşÝฐำน	 ๔	 ทั้งหมด
เกิดควำมผิดพลำดคลำดเคลą่อนได้	 คąอสภำวธรรมใดเด่นขĄ้นมำ	
แทนที่จะก�ำหนดรู้สภำวะเด่นนั้นก่อน	 กลับไปพยำยำมรู้สภำวะอą่น	
ยกตัวอย่ำงเช่น	เปšนไข้ก�ำลังมĄน	แทนที่จะรู้ที่ควำมมĄน	กลับไปควำน
หำควำมร้อนกำย	 อยำกดูควำมร้อนให้เปšนอนิจจัง	 หรąอขณะท�ำ



Ûćต  dungtrin.com            

270 271

Ûćèèíรรñ

สมำธินั้น	 หำกก�ำลังฟุŕงแรง	 แทนที่จะใส่ใจดูแรงเค้นหรąอแรงอัดของ
ควำมฟุŕงในจิตเพą่อพิจำรณำเปšนสภำวะไม่เที่ยง	 แต่กลับไปพยำยำม
ยĄดมั่นลมหำยใจ	 ก็เท่ำกับไปเร่งแรงเค้นให้ยิ่งอĄดอัดทรมำนกว่ำเดิม	
เหล่ำนี้ล้วนเปšนเรą่องของโมหะ	 ไม่เท่ำทันสภำวะเด่นที่ก�ำลังปรำกÝ	
เหมąอนคนถูกหลอกให้ต้องแก้ปşญหำพร้อมกันหลำยข้อ	 ถ้ำไม่รู้ว่ำ
ปşญหำใดส�ำคัญกว่ำ	 ปşญหำใดเปšนหลักที่ต้องท�ำให้คลี่คลำยก่อน	 ก็
จะต้องโรมรันพันตูกับปşญหำอย่ำงปรำศจำกกำรลงเอย

ดังนั้น	พระพุทธองค์จĄงตรัสไว้	เช่นในติกนิบำต	ทุติย	ปşณณำสก	์
พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๒	ว่ำโมหะย่อมไม่เจริญเมą่อมีกำรท�ำไว้ในใจ
หรąอพิจำรณำโดยแยบคำย	 เช่น	 เมą่อเรำรู้ตัวว่ำก�ำลังอĄดอัดขัดข้อง	ก็
พิจำรณำว่ำสิ่งใดกันแน่ท�ำให้ขัดข้อง	 หรąอรู้ตัวว่ำก�ำลังเผลอเหม่อก็
ให้ควำมใส่ใจในงำนเฉพำะหน้ำ	หำงำนให้จิตมีเครą่องรู	้เปšนต้น

ขอให้ตระหนักด้วยว่ำ	 อทุกขมสุขเวทนำไม่ใช่โมหะ	 แม้ว่ำ
โดยมำกอทุกขมสุขเวทนำมักน�ำมำซĄ่งควำมเหม่อลอยเพรำะขำด
แรงดĄงดูดให้สนใจ	 ผู้ëŒกรู ้อทุกขมสุขเวทนำมำเปšนอย่ำงดีย่อม
แยกแยะได้ถูกว่ำก�ำลังดูอทุกขมสุขเวทนำหรąอดูโมหะปกคลุมจิตกัน
แน่

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้	คąอ

เมือ่จติมโีมหะกร็ูว่้าจติมโีมหะ เมือ่จติปราศจากโมหะกร็ูว่้า
จติปราศจากโมหะ

สภำวะทั่วไปของจิตคนเรำจะเปšนโมหะอยู่แล้ว	 ตอนคิดดู
โมหะแล้วสงสัยว่ำจะดูตรงไหน	 นั่นก็เปšนโมหะไปแล้วเรียบร้อย	
เพรำะควำมลังเลสงสัยนั้นเข้ำข่ำยควำมไม่รู้สิ่งที่ปรำกÝเฉพำะหน้ำ

ตำมจริง	 หำกเท่ำทันสภำวจิตของตนเองในขณะนั้น	 จะทรำบชัดว่ำ
เต็มไปด้วยหมอกมัวëŕำฟำง	หำควำมแจ่มชัดใดĐไม่ได้เลย

หรąอหำกรู้ตัวว่ำพยำยำมมองให้เห็นว่ำจิตมีรูปร่ำงอย่ำงไร	
มีภำพแบบใดอยู่ในจิต	 นั่นก็เข้ำข่ำยโมหะเช่นกัน	 ให้พิจำรณำ
ว่ำ	 Ĭลักษณะกำรก�ำหนดจิตĭ	 แบบนั้นเองที่เปšนโมหะทั้งแท่ง	 กำร
ท�ำจิตตำนุปşสสนำอย่ำงมีกรอบ	 มีทิศทำงชัดเจนตำมนิยำมของ
พระพุทธองค์เท่ำนั้น	ที่เปšนหลักประกันไม่ให้หลงไปไหน

เบą้องต้นของกำรëŒกรู้โมหะควรหัดสังเกตระหว่ำงคิด	 ระหว่ำง
พูด	 และระหว่ำงกระท�ำกิจต่ำงĐในชีวิตประจ�ำวัน	 เพรำะจะมีโมหะ
มำให้เห็นบ่อยกว่ำขณะตั้งใจท�ำภำวนำเปšนเรą่องเปšนรำว

และด้วยแนวëŒกในชีวิตประจ�ำวันนี้	 จĄงไม่ควรท�ำตัวเปšนคน
ว่ำงงำน	 แม้ไม่มีงำนทำงกำยก็ต้องหำงำนทำงใจให้จิตท�ำอยู่เรą่อยĐ	
(ซĄ่งงำนทำงใจยำมว่ำงที่ท�ำแล้วคุ้มค่ำที่สุดก็คąอสมถะและวิปşสสนำ
แน่นอน)	 เหตุผลที่ไม่ควรว่ำงงำนก็คąอ	 คนว่ำงงำนจะคิดเลą่อนลอย
อย่ำงปรำศจำกขีดจ�ำกัด	 หำจุดสิ้นสุดที่ขอบฟŕำไหนĐไม่เจอ	 ดวงตำ
จะเหม่อจำกขอบฟŕำด้ำนหนĄ่งไปยังขอบฟŕำอีกด้ำนหนĄ่งตลอดเวลำ

เมą่อคิดในเรą่องที่ควรจะคิด	 คąอคิดในหน้ำที่กำรงำนเฉพำะ
หน้ำ	 จะเห็นลักษณะจิตปรำกÝแบบหนĄ่ง	 คąอมีควำมเปšนระเบียบ	
มีควำมแจ่มชัดในเนą้องำนที่ก�ำลังคิด	 ดังนั้น	 เมą่อหลุดจำกสภำพ
แจ่มชัดดังกล่ำว	 ก็จะเกิดควำมแตกต่ำงให้เห็นได้เอง	 พูดให้ง่ำยคąอ
เทียบบ่อยĐระหว่ำงจิตที่มีงำนให้คิดอย่ำงมีจุดหมำย	 กับจิตที่หลุด
จำกงำนมำตระเวนแบบไร้ปลำยทำง	 เมą่อส่องรู้จนแน่ใจว่ำแตกต่ำง
อย่ำงไร	ก็จะตระหนักว่ำระหว่ำงคิดแบบมีงำนกับคิดแบบมีโมหะนั้น	
ลักษณะจิตเปšนคนละมิติกันแท้Đ

เมą่อต้องพูดคุยหรąอเจรจำกำรงำนกับใคร	 จะเปšนต่อหน้ำหรąอ
ทำงโทรศัพท์ก็ตำม	 ลองจับจังหวะจะโคนในกำรพูดจำของตัวเอง	
บำงประโยคเรำพูดอย่ำงมีข้อมูลประกอบแน่นหนำ	 อุ่นใจและเปőŢยม
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ควำมเชą่อมั่นในตนเอง	 จับต้นชนปลำยต่อติดตลอดสำย	 มองเข้ำมำ
ก็จะเห็นว่ำจิตตą่นรู้แจ่มใส	 ปรำศจำกหมอกมัว	 แต่หำกเปšนตรงกัน
ข้ำม	 พูดแบบขำดข้อมูล	 ëœนพูดให้ผ่ำนĐไปแบบต้องแต่งเสริมสดĐ
ทีละค�ำสองค�ำ	 ขำดควำมเชą่อมั่น	 จับต้นชนปลำยไม่ถูก	 ระหว่ำง
ชะงักค�ำมักเปšน	 Ĭช่องโหว่ĭ	 ให้จิตเลą่อนลอยไป	หรąอถูกลำกไปจมอยู่
กับควำมเหม่อได้เปšนห้วงĐ	 นี่เรียกว่ำเปšนกำรดักดูโมหะในจิตผ่ำน
อำกำรอ้ำปำกติดขัดเงอะĐงะĐ	สำมำรถเปรียบเทียบกับจิตก่อนหน้ำ
ได้ถนัด	แต่หำกไม่สำมำรถรู้ทันเปšนขณะĐ	จะเริ่มสังเกตหลังจำกเลิก
คุยทีเดียวก็ได้	 ยิ่งคุยนำนแบบไร้จุดหมำยก็จะยิ่งเห็นลักษณะหม่น
มัวมำกขĄ้น

เมą่อต้องเคลą่อนไหวกระท�ำกิจต่ำงĐทำงกำย	 ให้ดูควำม
ต่อเนą่อง	ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงมąอไม้	ระหว่ำงแขนขำ	ระหว่ำงหัวกับ
ตัว	 ลองสังเกตว่ำขณะที่อวัยวะต่ำงĐประสำนงำนกันอย่ำงกลมกลąน
ไร้ที่ติ	ไร้ควำมเฉą่อย	ไร้อำกำรเก้ĐกังĐ	ไร้ควำมหลุดโน่นลąมนี่ให้ต้อง
เกำหัวและท�ำเรą่องซ�้ำไปซ�้ำมำ	ขณะนั้นจิตจะมีควำมร่ำเริงสอดรับกับ
กิริยำทำงกำย	 ตรงข้ำมกับเมą่อต้องขยับกำย	 แต่จิตไม่รู้อำกำรทำง
กำยเอำเลย

หำกปÝิบัติสติปşÝฐำน	 ๔	 มำจนเห็นควำมเกิดดับ	 และเกิด
สภำวะหยั่งรู้แบบประจักษ์ชัดว่ำกำยใจนี้ไม่ใช่ตัวตน	 ก็อำจเทียบดู
จิตที่	 ĬมีสติแบบยĄดมั่นĭ	 กับจิตที่	 Ĭมีสติรู้ปล่อยวำงĭ	 ลักษณะที่จิตยัง
ยĄดมั่นจะเหมąอนควำมแจ่มใสของน�้ำที่มีเงำมąดทำบอยู่	 หรąอมีหมอก
มัวปกคลุมทĄบบ้ำง	 เบำบำงบ้ำง	 แต่ลักษณะจิตที่ปรำศจำกควำม
ยĄดมั่นในกำยใจจะเหมąอนควำมโปร่งโล่งของอำกำศ	 ที่ปรำศจำก
ëุŔนผงเท่ำยองใยบดบัง

เมą่อเห็นบ่อยจนชิน	 ก็จะแยกแยะได้อีกว่ำคุณภำพของควำม
โปร่งโล่งดังกล่ำวมีควำมแตกต่ำงกันเปšนชั้นĐ	 กล่ำวคąอ	 ถ้ำจิตไร้
โมหะ	ไร้ควำมยĄดมั่นถąอมั่นว่ำสิ่งใดสิ่งหนĄ่งในกำยใจเปšนตัวตนเพียง
ชั่วครู่	 ก็เหมąอนเมÔหมอกถูกปşดเปŔำให้เบำบำงลงอย่ำงมีขอบเขต

คับแคบ	 	 แต่ถ้ำจิตไร้โมหะได้เนิ่นนำนตำมก�ำลังที่สั่งสมจำกกำร
อบรมมำดีทั้งส่วนสมถะและวิปşสสนำ	 ก็จะเหมąอนทัศนวิสัยโดยรอบ
กระจ่ำงใสทั่วตลอด	ไม่มีขีดจ�ำกัด

กำรเทียบระหว่ำงจิตมีโมหะกับจิตไม่มีโมหะบ่อยĐนั้น	 เปšน
ทำงลัดที่สุดที่จะท�ำให้เห็นประจักษ์ว่ำจิตไม่ใช่ตัวตน	 สภำพจิตอำจ
หยำบหรąอประณีตไปได้เรą่อยĐ	 แปรผันตำมควำมทĄบหรąอบำงของ
โมหะ	 และจะย้อนไปรู้ว่ำเปรียบจิตเปšนกระจกใสนั้นไม่ใกล้เคียง
ควำมจริงสักเท่ำใด	 เพรำะกระจกนั้นเปšนวัตถุที่ก�ำหนดรู้ได้ด้วยตำ
เนą้ออันหยำบ	 ทว่ำจิตเปšนธรรมชำติที่ถĄงขีดควำมประณีตระดับหนĄ่ง	
ก็ต้องก�ำหนดรู้ด้วยจิตเองเท่ำนั้น	 หำค�ำเปรียบเปรยใดĐมำอธิบำย
หรąอพรรณนำมิได้

สรุปคąอ	 แนวกำรรู้จิตที่มีโมหะนั้น	 แรกเริ่มอำจเห็นเปรียบ
เทียบเพียงควำมรู้สĄกมัวหม่นกับควำมรู้สĄกแจ่มชัดทำงโลก	 เมą่อเห็น
ช�ำนำญแล้วจĄงขยับขĄ้นไปดูภำวะโง่หลงยĄดมั่นกับภำวะปşญญำรู้แจ้ง
ปล่อยวำงในภำยหลัง

การกำาหนดรู้จิตหดหู่และจิตฟุ้งซ่าน

ลักษณะของความหดหู่และฟุ้งซ่าน

สภำวจิตข้อนี้มีควำมแตกต่ำงเปšนพิเศษจำกสภำวจิตอą่นĐใน
จิตตำนุปşสสนำ	มีควำมน่ำสนใจเปšนพิเศษตรงที่เมą่อปÝิบัติได้ผลแล้ว	
ก็จะไม่มีค�ำว่ำ	Ĭจิตตกĭ	หรąอ	ĬกำรปÝิบัติเสą่อมถอยĭ	อีกต่อไป	เพรำะ
เมą่อดูเปšนแม้ขณะที่ก�ำลังแย่	 ก็ไม่เหลąอเวลำไหนในชีวิตอีกแล้วที่เอำ
มำใช้ปÝิบัติไม่ได้

นอกจำกนั้น	 จิตตำนุปşสสนำข้อนี้ยังเหมำะกับคนที่คิดท้อมำ
ตลอดว่ำไม่สำมำรถปÝิบัติอะไรกับเขำได้	 เชą่อมั่นว่ำไม่สำมำรถมีสติ
รู้จิตรู้ใจตัวเองไหว	เพรำะผู้ที่คิดเช่นนี้ร้อยทั้งร้อยจะเปšนผู้มีปกติหดหู่



Ûćต  dungtrin.com            

274 275

Ûćèèíรรñ

สลับกับฟุŕงซ่ำน	 หดหู่เพรำะท้อในกำรปÝิบัติบ้ำง	 เพรำะเศร้ำแบบ
โลกĐบ้ำง	เพรำะชอบนอนบ้ำง

เมą่อหดหู่เก่งก็ต้องฟุŕงซ่ำนเก่งเปšนเงำตำมตัว	 แถมมำด้วยกัน
อย่ำงแยกไม่ออก	ฉะนั้นก็ใช้คุณสมบัติเฉพำะตัวนั่นเองเปšนเครą่องมąอ
ëŒกหัดรู้เข้ำมำถĄงจิตถĄงใจให้ส�ำเร็จจนได้

จิตหดหู่มีลักษณะร่วมกับจิตมีโมหะอยู่ประกำรหนĄ่ง	 คąอควำม
หม่นมัว	 ไม่สำมำรถเห็นปşจจุบันธรรมได้กระจ่ำงแจ้งตรงจริง	 แต่จิต
หดหู่จะแย่กว่ำตรงที่ถĄงขั้นหมองหนัก	 ชนิดให้ผลลำมถĄงกำย	 แบบ
ไม่อยำกขยับเขยą้อน	 เกียจคร้ำน	 ต้องกำรแช่จมอยู่กับควำมรู้สĄกใน
ทำงเลวร้ำย	 ท�ำนองทอดอำลัยตำยอยำก	 นĄกถĄงอนำคตด้วยควำม
มąดมน	 เรียกว่ำพัàนำอีกระดับก็พลิกเปšนควำมอยำกÔ่ำตัวตำยเอำ
ง่ำยĐ	 เพรำะจิตหดหู่เปšนอกุศลจิตชนิดที่บันดำลให้คิดถĄงแต่อะไรที่
บั่นทอนควำมเชą่อมั่นในตัวเอง	 ท�ำลำยควำมหวัง	 ควำมศรัทธำต่อ
กำรด�ำรงชีวิต	 และยุยงให้เชą่อว่ำหมดลมหำยใจก็เปšนอันพ้นทุกข์พ้น
ร้อน	 เรą่องจะให้เชą่อว่ำต้องไปใช้กรรมยąดเยą้อล�ำบำกกว่ำเก่ำนั้นลąมได้	
ควำมหดหู่ของจิตจะเหมąอนม่ำนทĄบที่ปิดบังอนำคตหลังควำมตำยไว้
จนหมดสิ้น

ส่วนจิตฟุŕงซ่ำนก็มีลักษณะร่วมกับโมหะเปšนควำมหม่นมัวเช่น
กัน	 ควำมรู้สĄกทั่วไปจะเหมąอนเกิดคลą่นกระเพą่อมไหวในหัวอย่ำงน่ำ
ร�ำคำญ	 ยิ่งบำงคนที่มีพลังในตัวมำกเท่ำไหร่	 ยำมฟุŕงก็จะยิ่งทรมำน
หนักกว่ำคนทั่วไปมำกขĄ้นเท่ำนั้น	หำกระงับไม่ได้	 หรąอไม่รู้วิธีท�ำให้
เจąอจำงลง	 ผลมักลงเอยเปšนควำมเบą่อตัวเองอย่ำงรุนแรง	 อีกทั้ง
สำเหตุของควำมฟุŕงซ่ำนก็เปšนไปได้หลำยประกำร	 จะประสบควำม
ส�ำเร็จเล็กใหญ่หรąอควำมล้มเหลวมำกน้อย	 จะเปšนควำมคำดหวัง
หรąอทอดอำลัย	จะเปšนกลุ้มในกำรงำนหรąอจดจ่อรอเวลำบันเทิง	ล้วน
แล้วแต่เปšนพลังขับดันให้เกิดจิตฟุŕงซ่ำนได้ทั้งสิ้น	คนยุคเรำมีเหตุทับ
ทวีคลą่นควำมฟุŕงให้พล่ำนจัดยิ่งกว่ำยุคไหนสมัยใดเสียด้วย

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว	้คąอ

เมือ่จติหดหูก่ร็ูว่้าจติหดหู ่เมือ่จติฟุง้ซ่านกร็ูว่้าจติฟุง้ซ่าน

แปลกกว่ำกำรพิจำรณำจิตข้ออą่น	ที่พระพุทธองค์ไม่ให้ก�ำหนด
รู้ว่ำ	 Ĭจิตหดหู่ก็รู้ว่ำจิตหดหู	่ เมą่อจิตไม่หดหู่ก็รู้ว่ำจิตไม่หดหู่ĭ	แต่กลับ
ให้พิจำรณำจิตฟุŕงซ่ำน	คล้ำยจะมีควำมต่อเนą่องกันอยู่

เมą่อปÝิบัติสติปşÝฐำน	๔	ได้พักหนĄ่ง	จะสังเกตเห็นอย่ำงถนัด
ว่ำจิตหดหู่แม้ยังปรำกÝอยู่บ้ำงเปšนระยะก็จะมีอำยุสั้นมำก	 เพียงถูก
รู้ว่ำซĄมลงไป	 หรąอออกอำกำรเคว้งหลงง่วงงุน	 ก็จะกลับเข้ำสู่ควำมมี
สติได้พอสมควร	 ไม่ถĄงขนำดถล�ำลĄกจมลงในห้วงเหวแห่งควำมหดหู่
ง่ำยดำยนัก

แต่รอยต่อระหว่ำงควำมหดหู่กับควำมกลับสติได้นั้น	 อย่ำงไร
ก็ยังมีอำกำรกระจำย	 หรąอกระทั่งกระเจิงอยู่เล็กĐ	 ตรงนั้นคąอควำม
ฟุŕงซ่ำนอันเปšนร่องรอยที่จิตหดหู่ทิ้งเอำไว้	 ถ้ำใจเย็นพอจะรู้ควำม
ฟุŕงซ่ำนไปสักพัก	 ก็อำจเห็นจิตคล้อยลงสู่ควำมหดหู่เหมąอนยอมตัว
ลงจมน�้ำอีก	 เหมąอนเล่นเอำเถิดเจ้ำล่อ	 รู้ภำวะใดสักพักก็จะเกิดอีก
ภำวะหนĄ่งขĄ้นมำสำนต่อ

อย่ำงไรก็ตำม	 เมą่อเกิดควำมเห็นชัดในภำวะหดหู่และฟุŕงซ่ำน	
ก็จะแยกแยะได้ถĄงควำมแตกต่ำงระหว่ำงสองสภำวะ	กล่ำวคąอ	ภำวะ
หดหู่จะมีลักษณะดĄงดูดให้จมลงต�่ำ	 ส่วนภำวะฟุŕงซ่ำนจะมีลักษณะ
ผลักดันให้คิดออกนอกตัวสำรพัดเรą่อง	 หำกไม่สังเกตก็จะไม่ทรำบ
เลยว่ำสองภำวะนี้บำงทีตำมกันมำ	 สลับกันเล่นงำนเรำ	 และบำงทีก็
ร้ำยหน่อยที่มำควบคู่พร้อมกัน

สิ่งน่ำสนใจก็คąอ	 คงมีไม่กี่คนในโลก	 ที่จะค้นพบว่ำถ้ำมอง
สองภำวะนี้สลับไปสลับมำสักพักด้วยควำมเท่ำทัน	 ซĄมแล้วกลับฟุŕง	
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ฟุŕงแล้วกลับซĄม	รอบแล้วรอบเล่ำ	กระทั่งถĄงรอบที่สติรู้มีชัย	ก็จะเห็น
ควำมฟุŕงซ่ำนระลอกสุดท้ำยสงบลงในที่สุด	 ควำมรู้สĄกจะสว่ำงโล่ง
เหมąอนสลัดผ้ำคลุมหนำหนักทิ้งเสียได้ส�ำเร็จ

เมą่อเริ่มëŒกนั้น	ระหว่ำงเกิดจิตหดหู	่ควรใช้สำยตำช่วยนิดหนĄ่ง	
คąอทอดมองตรงไปไกลĐด้วยควำมสบำย	 เรียกว่ำอำศัยสุขเวทนำ
ทำงกำยมำมีส่วนเปšนเครą่องทุ่นแรง	ที่ส�ำคัญคąอ	ต้องไม่ล่องลอยตำม
สำยตำเหมąอนเรąอขำดหำงเสąอลอยตำมยถำกรรม	 สติต้องก�ำหนดรู้
สภำพหดหู่ของจิต	 กระทั่งเห็นชัดว่ำหมดควำมหดหู่แล้วกลำยเปšน
ควำมฟุŕงซ่ำนแทนที่

ส�ำหรับผู้ที่ëŒกอำนำปำนสติจนคล่องแคล่ว	 ก็อำจพบวิธีรู้จิต
หดหู่หรąอจิตฟุŕงซ่ำนอีกแบบหนĄ่ง	 คąอระหว่ำงก�ำหนดรู้สภำพหดหู่
หรąออำกำรฟุŕงซ่ำน	 ก็ระลĄกถĄงกำรหำยใจออกและกำรหำยใจเข้ำไป
ด้วย	 ควำมหดหู่หรąอควำมฟุŕงจะแปรเปšนแรงอัดมำกระจุกตัวใน
อก	 เหมąอนรวมเอำก้อนดินเหนียวที่เคยกระจัดกระจำยมำไว้ในที่
เดียวกัน	 หำกเกิดภำวะดังกล่ำวนี้	 อย่ำเพ่งยĄดลมหำยใจด้วยควำม
คำดหวังว่ำจะขับไล่ก้อนหนักĐนี้ออกไปให้พ้น	แต่จงระลĄกว่ำแรงอัด
ที่ท�ำให้เกิดคลą่นควำมฟุŕงอยู่ตรงนี้	อยู่ที่ใจสำมำรถก�ำหนดรู้	ก็รู้เฉยĐ
เหมąอนรอดูเมÔด�ำทะมĄนแน่นหนำคลำยตัวลงเอง	 อำจมีอำกำร
บีบรัดเข้ำมำแล้วคลี่คลำยออกไปสลับกัน	 ก็ให้พินิจว่ำนั่นคąอกำร
แสดงตัวของอนิจจัง	 เรำมีหน้ำที่รู้	 หน้ำที่เëŕำดูให้เห็นกระจ่ำงจะแจ้ง	
พัàนำเปšนปşญญำปล่อยวำงเท่ำนั้นพอ

หำกต้องกำรแยกแยะระหว่ำงเหตุแห่งควำมฟุŕงซ่ำนกับตัว
ควำมฟุŕงซ่ำนให้ออก	เพą่อควำมฉลำดรู้	ฉลำดดับอำกำรฟุŕงซ่ำน	ก็ขอ
ให้ก�ำหนดรู้เฉพำะควำมอĄดอัดกระวนกระวำยหรąอแรงดันในจิตก่อน	
แล้วค่อยดูว่ำในภำวะอĄดอัดคับแน่น	 หรąอฟุŕงยุ่งเหยิงกระจัดกระจำย
จับไม่ติดนั้น	 ในหัวเรำมีควำมคิดเกี่ยวกับบุคคลหรąอสถำนกำรณ์
ใดจรเข้ำมำ	 (ห้ำมดูเรą่องในหัวก่อนเด็ดขำด	 เพรำะจะท�ำให้จับอะไร
ไม่ติดสักอย่ำง)	 เมą่อดูนำนไประยะหนĄ่ง	 จะเห็นเหมąอนควำมฟุŕงกับ

ควำมคิดในหัวแยกเปšนคนละส่วนกัน	 บำงทีควำมคิดดับไป	 แต่แรง
อัดของควำมฟุŕงยังตกค้ำงอยู่	 หรąอบำงทีควำมฟุŕงหำยไปแล้ว	 แต่
ควำมคิดยังคลอเคลียอ้อยอิ่งอยู่จำงĐ	ตรงนี้ก็จะท�ำให้ละต้นเหตุของ
ควำมฟุŕงได้	 จิตจะสงบตัวลงมำแบบมีแรงดันหน่อยĐชนิดที่พร้อม
ปะทุตัวขĄ้นอีก	ซĄ่งจัดเปšนสภำพหดหู่เล็กĐได้อย่ำงหนĄ่ง

เมą่อใดก็ตำมหำกดูเข้ำมำที่จิตแล้วไม่เห็นอะไรอą่น	 คลą่นควำม
คิดหรąอเรą่องรำวในหัวไม่ปรำกÝชัด	 จะว่ำเปšนอำกำรของรำคะและ
โทสะก็ไม่เชิง	 เห็นแต่แรงดันในอก	ก็ให้ถąอว่ำเปšนควำมฟุŕงซ่ำนชนิด
หนĄ่งเช่นกัน	กำรจ�ำแนกได้ถูกในเบą้องต้นจะท�ำให้เกิดควำมมั่นใจว่ำ
เรำก�ำลังรู้อยู่ในกรอบของจิตตำนุปşสสนำ	ขจัดควำมสงสัยที่มักแทรก
ตัวแถมมำเสมอยำมพิจำรณำจิตฟุŕงซ่ำน

หำกก�ำหนดดูจิตเมą่อก�ำลังมีสภำพหดหู่หรąอฟุŕงซ่ำนเพียงเล็ก
น้อย	 ก็เปšนไปได้สูงที่จิตจะข้ำมขั้นของกำรสลับเปลี่ยนระหว่ำงหดหู่
กับฟุŕงซ่ำน	 เข้ำสู่ภำวะเบิกบำนตำมธรรมชำติทันที	 แถมจะมีควำม
รู้สĄกว่ำงเปšนพิเศษ	ก็ขอให้รู้อยู่กับควำมว่ำงนั้น	อย่ำปล่อยให้อำกำร
ของจิตหลงเข้ำไปในควำมว่ำง	 วิธีแน่ใจได้ว่ำเรำว่ำงอย่ำงรู้ก็คąอ	 ยัง
ทรำบอยู่ว่ำก�ำลังท�ำอะไร	อยู่ในอิริยำบถไหน	 ในขณะที่ไม่ลąมสภำพ
ว่ำงเด่นออกมำจำกกลำงอก	 (ขอย�้ำให้ระลĄกแม่นĐว่ำสภำพว่ำงกลำง
อกนี้สร้ำงขĄ้นไม่ได้	 จะลัดทำงด้วยวิธีก�ำหนดเพ่งเข้ำไปที่กลำงอก
ตรงĐไม่ได้	 แต่จะเกิดขĄ้นเองเมą่อรู้สภำวธรรมที่ปรำกÝและหำยไป
จำกจิต)

เมą่อช�ำนำญรู้สภำวะเกิดดับในจิตมำกเข้ำ	 ควำมว่ำงจะขยำย
ขอบเขตออกไปเรą่อยĐ	 สติรู้และควำมมั่นคงในภำยในจะเพิ่มขĄ้น
กระทั่งจิตเด่นดวงกว้ำงขวำงระดับหนĄ่ง	ตรงนั้นถ้ำฟุŕงก็จะฟุŕงได้เพียง
น้อยแล้วตัดกลับไปสู่ควำมว่ำงตั้งมั่นอันเดิมโดยอัตโนมัติ	 ช่วงที่รู้
เปšนอัตโนมัตินี่เองที่ควำมเกิดดับจะปรำกÝให้เห็นมำก	 ไม่เฉพำะ
สภำวจิตหดหู่หรąอฟุŕงซ่ำน	 แต่เปšนทุกสภำวะที่ผ่ำนเข้ำมำกระทบใจ	
ดังนั้น	 โอกำสที่จิตจะตกร่วงลงสู่ควำมหดหู่แทบไม่มี	 ซĄ่งนั่นก็เปšน
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สัญญำณบอกว่ำจิตเริ่มเข้ำเค้ำที่จะรวมดวงในระดับมหัคคตะได้แล้ว

การกำาหนดรู้มหัคคตจิต

ลักษณะของสภาพอันเป็นมหัคคตะ

โดยย่นย่อแล้ว	 ควำมเปšนมหัคคตะ	คąอควำมเปšนหนĄ่งของจิต	
คąอแทนที่กระแสจิตจะกระจำยออก	ก็รวมดวงหนักแน่นเปšนปŒกแผ่น	
ไม่มีช่องว่ำงให้ควำมคิดฟุŕงซ่ำนเล็ดรอดเข้ำมำแผ้วพำนได้	 ฉะนั้น
ระหว่ำงแห่งอำกำรรวมดวงดังกล่ำวนี้	 ตัวตนและภำวะรู้สĄกเปšน
บุคคลจะหำยไป	 เพรำะจิตจะเด่นกว่ำรูปกำย	 เหมąอนถูกยกขĄ้นไปอยู่
ในอีกระนำบหนĄ่งต่ำงหำกจำกโลกหยำบ	 ควำมยĄดมั่นอันเกี่ยวข้อง
กับโลกหยำบเช่นตัณหำรำคะจĄงดับลงสนิท

แต่เชą้อของตัณหำรำคะยังด�ำรงอยู่	 กล่ำวคąอ	 เมą่อเคลą่อน
ออกจำกสภำพมหัคคตะ	 ลąมตำขĄ้นเห็นรูปสวย	 เงี่ยหูฟşงเสียงเพรำะ	
หำยใจพบกลิ่นหอม	ขบเคี้ยวรู้รสอร่อย	นั่งนอนสัมผัสควำมนิ่มนวล	
สภำพยวนใจเหล่ำนั้นเมą่อกระทบเข้ำกับจิตที่ยังมีเชą้อรำคะ	ก็ย่อมลุก
โพลงขĄ้น	เกิดแรงดันให้ทะยำนอยำกเข้ำอีก

เมą่อëŒกก�ำหนดรู้ว่ำจิตเปšนหรąอไม่เปšนมหัคคตะจนช�ำนำญ	
นอกจำกจะแยกแยะได้ถĄงควำมแตกต่ำงแล้ว	 ยังท�ำให้ได้ควำมรู้	 ว่ำ
ขณะของจิตหนĄ่งĐมี	 Ĭสภำพพร้อมĭ	จะเปšนมหัคคตะได้หรąอไม่	กล่ำว
คąอ	 ถ้ำยังหวั่นไหวง่ำยต่ออำรมณ์อันน่ำใคร่	 ก็รู้ได้ทันทีว่ำภำวะนั้น
ไม่เอą้อต่อกำรรวมดวงเปšนมหัคคตะ	แต่ถ้ำปลอดโปร่งและจิตขำดเยą่อ
ใยจำกอำรมณ์อันน่ำใคร่ทั้งหลำย	แม้กระทบก็ไม่สน	ว่ำงจำกกระทบ
ก็ไม่ถวิลหำ	 ส�ำหรับผู้มีก�ำลังจิตเคยรวมได้เปšนปŒกแผ่นมำก่อนย่อม
ตระหนักว่ำสภำพเช่นนั้นเอą้ออ�ำนวยให้พร้อมดิ่งได้ถĄงมหัคคตะ
อีก	 และส�ำหรับผู้เคยผ่ำนกำรëŒกรู้จิตหดหู่กับจิตฟุŕงซ่ำนมำอย่ำง
ดี	 กระทั่งควำมหดหู่และควำมฟุŕงซ่ำนกลำยเปšน	 Ĭขี้ผงĭ	 ที่ปşดทิ้งง่ำย	
เกำะจิตไม่ติด	 ก็จะทรำบว่ำจิตเข้ำไปอยู่ในสภำพเตรียมพร้อมรวม

ดวงเปšนมหัคคตะง่ำยเช่นกัน	 ขอเพียงน้อมจิตจับอำรมณ์ที่ละเอียด
คู่ควรกับสภำพ	Ĭรวมใหญ่ĭ

ดังเคยกล่ำวแล้วว่ำที่เรียก	 Ĭมหัคคตะĭ	 ก็เพą่อขับเน้นให้เห็น
สภำพยิ่งใหญ่เปšนหนĄ่งแห่งจิตที่ปรำศจำกควำมฟุŕง	ปรำศจำกตัณหำ
รำคะแตะต้องแผ้วพำน	 เมą่อเห็นสภำพจิตที่อยู่เหนąอควำมคิดได้	 ก็
ย่อมข้ำมควำมสงสัยอันเกิดแต่ควำมคิด	รวมทั้งสำมำรถสัมผัสรู้เกี่ยว
กับจิตที่เล็กกว่ำ	 ทั้งในตนเองและในสัตว์อą่น	 ไม่มองง่ำยĐสักแต่ว่ำ
จิตก็คąอจิต	 แต่มองว่ำจิตจะเล็กหรąอใหญ่	 อยู่ในอัตภำพหยำบหรąอ
ประณีต	 ย่อมมีเหตุบันดำลให้เปšนไป	 มิใช่เรą่องบังเอิญหรąอมีใคร
ออกแบบสั่งสร้ำง

สภำพมหัคคตะเองยังซอยย่อยได้นำนำ	 ตรงนั้นต้องจ�ำแนก
โดยควำมเปšนÚำน	 เรียกปฐมÚำนบ้ำง	 ทุติยÚำนบ้ำง	 ตติยÚำน
บ้ำง	จตุตถÚำนบ้ำง	นอกจำกนั้น	ควำมเปšนมหัคคตะยังแบ่งเปšน	๒	
ระนำบ	 คąอระนำบที่ต้องพĄ่งพำอำศัยรูปเปšนสิ่งตรĄงจิตให้สนิทอยู่กับ
Úำน	เรียกว่ำ	ĬรูปÚำนĭ	กับอีกระนำบหนĄ่งคąอเพิกรูปทั้งหมด	ยกขĄ้น
สู่ควำมไร้รูปอย่ำงสิ้นเชิง	จĄงเรียก	 ĬอรูปÚำนĭ	ซĄ่งเมą่อเข้ำถĄงอรูปÚำน
แล้ว	ย่อมหมดควำมสงสัยว่ำจิตอยู่ในภำวะเปšนต่ำงหำกพ้นมิติหยำบ	
กว้ำง-ยำว-ลĄก	แบบกำยนี้ได้หรąอไม่	หำกตั้งควำมเห็นไว้ถูกตรง	ก็
อำจน้อมพิจำรณำเห็นตำมจริงว่ำสมองไม่ใช่ต้นก�ำเนิดของจิต	 หรąอ
อีกนัยหนĄ่งคąอรูปมิใช่ก�ำเนิดแห่งนำม	 แต่เปšนสภำพที่ปรุงแต่งซĄ่งกัน
และกันให้อยู่ในภำวะหยำบหรąอประณีต

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้คąอ

เมื่อจิตเป็นมหรคตก็รู้ว่าจิตเป็นมหรคต เมื่อจิตไม่เป็น
มหรคตกร็ูว่้าจติไม่เป็นมหรคต
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ในข้อนี้ของจิตตำนุปşสสนำ	 เรำเน้นกำรเปรียบเทียบระหว่ำง
จิตที่ถĄงควำมยิ่งใหญ่เปšนมหัคคตะ	 กับจิตที่ยังไม่ถĄงควำมใหญ่ระดับ
มหัคคตะ	 ซĄ่งก็จะเอำควำมแตกต่ำงระหว่ำงจิตที่	 Ĭอิงอำศัยกำยใน
กำรคิดนĄกĭ	กับจิตที่	Ĭอิงอำศัยกำยในกำรตั้งมั่นเด่นดวงĭ	เมą่อเปรียบ
เทียบจนเข้ำถĄงควำมประจักษ์แล้ว	 ก็เหมąอนเหลąอแต่สภำพอย่ำง
หนĄ่งเข้ำไปลงหลักปşกฐำนในธรรมชำติเดิมของเขำอย่ำงนั้น	มีสภำพ
ที่พระพุทธองค์เรียกว่ำ	 Ĭธรรมเอกĭ	 อยู่อย่ำงนั้น	 แต่เมą่อแปรตัวไป	
คąอเสą่อมสภำพลงจำกควำมผุดผ่องเปšนธรรมเอก	 ก็ผันมำอยู่ในอีก
ลักษณะหนĄ่งที่ดูบุบบี้	มอซอ	ต่ำงจำกของเดิม	และผิดแผกแปรปรวน
ไปเรą่อยĐตำมผัสสะกระทบทำงกำยใจ

ในช่วงของกำรเห็นจิตตั้งมั่น	 กลับสู่ฐำนเดิมนั้น	 หำกหมั่น
พิจำรณำแล้วĐเล่ำĐ	 จะพบควำมหลงยĄดว่ำนั่นเปšนสภำพของตัวตน	
ควำมรู้สĄกนี้ละเอียดอ่อนลĄกซĄ้งมำก	แëงแนบสนิทอยู่กับสภำพตั้งมั่น
เปšนหนĄ่งแช่มชą่นสุดขีดนั้นเอง	ต่อเมą่อคลำยออกจำกลักษณะรวมดวง
คąนสู่สภำพนĄกคิด	เห็นควำมอำลัยยĄดติดในสภำพเดิมแท้นั้น	จĄงค่อย
ส�ำเหนียกทรำบได้ว่ำอัตตำระดับใหญ่เปšนอย่ำงไร

เมą่อเปรียบเทียบแล้วĐเล่ำĐกระทั่งเห็นจริงเข้ำขั้นยอมรับว่ำ
สภำพยิ่งใหญ่นั้น	 ก็สักแต่เปšนเพียงสภำวะหนĄ่งของจิต	 ตั้งอยู่นำน	
ดูเหมąอนมั่นคง	 แต่แท้จริงแล้วมีควำมเสą่อมแëงอยู่	 ไม่แตกต่ำงจำก
ลักษณะอันเปšนมูลฐำนของสภำวะอą่นĐเลย	ที่ควำมเห็นอนิจจังว่ำจะ
ต้องคąนกลับสู่สำมัญเช่นนั้น	 จĄงละควำมยĄดมั่นเสียได้	 จะมีหรąอไม่มี
มหัคคตจิตก็ช่ำง

การกำาหนดรู้สภาวจิตที่ยิ่งหย่อนกว่ากัน

ลักษณะของสภาวจิตที่ยิ่งหย่อนกว่ากัน

โดยควำมหมำยแล้วจะมุ่งเน้นกำรเปรียบเทียบสภำวจิตอัน
เปšนผลส�ำเร็จของงำนสมถะหรąอวิปşสสนำ	 อย่ำงเช่น	 ก�ำหนดรู้ว่ำ

เรำท�ำได้ดีที่สุดถĄงÚำนขั้นไหน	 หรąอยังไม่ถĄงÚำนเลย	 เอำเพียงแค่
อุปจำรสมำธิหรąอขณิกสมำธิก็นับว่ำน�ำมำพิจำรณำได้เหมąอนกัน	แต่
พระพุทธองค์มักจ�ำแนกควำมยิ่งหย่อนกว่ำกันของจิตด้วยลักษณะ
สมำบัติ	๘	อันมีชą่อรวมโดยเฉพำะว่ำ	ĬอำรัมมณูปนิชÚำนĭ	แบ่งเปšน
รูปÚำน	๔	ระดับ	กับอรูปÚำนอีก	๔	ระดับ	ค�ำว่ำ	Ĭสมำบัติĭ	หมำยถĄง
สมบัติของผู้จับสิ่งใดสิ่งหนĄ่งเปšนอำรมณ์	 จิตถูกตรĄงกับสิ่งนั้นไม่หวั่น
ไหว	ไม่หันไปยĄดหน่วงสิ่งอą่นระหว่ำงตั้งมั่นเปšนÚำนอยู่

ส�ำหรับขณิกสมำธิหรąอสมำธิชั่วขณะนั้น	 ขอเพียงมีควำมรู้ชัด
ต่อเนą่อง	ว่ำก�ำลังหำยใจออก	ก�ำลังหำยใจเข้ำ	ก�ำลังหำยใจยำว	ก�ำลัง
หำยใจสั้น	 จิตแยกออกมำเป็นผู้รู้	 ผู้ดูลมหำยใจทั้งปวงอยู่	 ก็นับว่ำ
ใช้ได้	 แต่จิตตั้งมั่นเพียงไม่นำนก็เคลą่อน	 ยังไม่ปักหลักแน่วพอ
จะบันดำลปีติสุข	ผู้บ�ำเพ็ญเพียรถĄงสมำธิระดับนี	้เมą่อประสบกำมคุณ
ระดับหยำบยั่วยวน	เช่น	รูป	เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัส	สมำธิก็พังครąนลง
ง่ำย	หวนกลับมำëักใë่ครุ่นคิดในกำมำรมณĖได้ทันที

ส�ำหรับอุปจำรสมำธิหรąอสมำธิเฉียดÚำนนั้น	 จิตเริ่มตั้งมั่น	
เนิบนิ่งเนิ่นนำนพอจะรู้สĄกถĄงดวงสว่ำงเด่นอยู่ในภำยในบ้ำงแล้ว	
เกิดปőติฉีดซ่ำนและลิ้มรสสุขแบบทิพย์อันไม่เปšนสำธำรณะแก่บุคคล
ทั่วไปบ้ำงแล้ว	 รสวิเวกอันเยี่ยมนั้นท�ำให้จิตตีตัวออกห่ำงจำกกำม
บ้ำงแล้ว	แต่ยังมีควำมคิดอ่ำนเจąอจำงเปšนห้วงĐ	กับทั้งจิตอำจกระท�ำ
ตัวเปšน	 Ĭจอรับนิมิตĭ	 ซĄ่งถ้ำผุดภำพหรąอเสียงอันส่อไปในทำงยั่วให้
หลง	 ก็เตลิดเปิดเปิงได้	 บังเกิดควำมทะยำนในทำงกำมำรมณ์แบบ
ละเอียด	หรąออำจดิ่งเหวร่วงลงต�่ำ	หลุดขั้วจำกทิพยสุขเลยก็ได้

ด้วยเหตุที่จิตนĄกคิดสำมัญ	 หรąอแม้อุปจำรสมำธินั้น	 ยังอำจ
เกลąอกกลั้วอยู่ด้วยกำมคุณทำงใดทำงหนĄ่งอันกระท�ำจิตให้อĄดอัด	
พระพุทธองค์จĄงตรัสว่ำพวกเรำอยู่ในที่แคบ	 ดังที่พระอำนนท์น�ำ
พุทธพจน์มำถ่ำยทอดไว้ในปşญจำลสูตร	 พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	 ๑๕	
ว่ำ	ที่แคบอันจัดว่ำควรอĄดอัดที่สุด	ได้แก	่รูป	รส	กลิ่น	 เสียง	สัมผัส	
อันยั่วยวนให้ติดหลง	 เรียกสั้นĐว่ำ	 Ĭกำมคุณ	 ๕ĭ	 ซĄ่งปุถุชนจะหำ
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โอกำสล่วงจำกที่แคบคąอกำมคุณ	๕	นี้	 ก็ต้องอำศัย	 ĬรูปÚำนĭ	 ซĄ่งมี
อยู่	๔	ระดับ	ได้แก่

๑)	ปฐมÚำน

จะเกิดขĄ้นเมą่อจิตจับอำรมณ์แล้วเกิดองค์Úำนครบ	 ได้แก่
วิตก	 (ยกอำรมณ์)	 วิจำร	 (รู้อำรมณ์ชัด)	ปőติ	สุข	และเอกัคคตำ	 (จิต
มีลักษณะรวมดวงเปšนหนĄ่งแน่วแน่)	 หำกเปšนผู้ที่ผ่ำนอำนำปำนสติ
ในส่วนรู้เวทนำอย่ำงดีจะได้เปรียบ	 เพรำะจะมีประสบกำรณ์จ�ำแนก
องค์Úำนเปšนส่วนĐมำก่อนด้วยวิธีก�ำหนดรู้พร้อมลมหำยใจ	 เช่น	 รู้
ขณะหำยใจออกและหำยใจเข้ำว่ำก�ำลังมีปőติสุข	 เปšนต้น	 ด้วยÚำน
ระดับนี้จิตจะผละจำกกำมเด็ดขำด	 คąอถอยห่ำงชนิดไกลกันคนละëşŢง
ทะเล	 ไม่มีทำงเกิดนิมิตหรąอสิ่งกระทบหยำบละเอียดอันใดยั่วยวน
ให้เกิดกำมรำคะได้	 เว้นแต่ถอนจำกÚำน	 จิตเสą่อมจำกสภำพตั้งมั่น
เสพรสวิเวกแล้วระยะหนĄ่ง	 (แต่ละคนจะกินเวลำไม่เท่ำกัน	 ขĄ้นอยู่
กับก�ำลังที่สั่งสมมำแน่นหนำมำกน้อยเพียงใด)	 กำรสงัดจำกกำมนี้
พระพุทธองค์ตรัสว่ำเปšนกำรบรรลุโอกำสในที่แคบชั้นแรก	 หำกท�ำ
ถĄงปฐมÚำนแล้วย้อนดูด้วยควำมรู้สĄก	จะพบว่ำกำมท�ำให้จิตถูกเบียด
อยู่ในสภำพคับแคบน่ำอĄดอัดจริงĐ	 แตกต่ำงจำกควำมเปิดกว้ำงโล่ง
โถงขณะเปšนมหัคคตะอย่ำงยิ่ง

๒)	ทุติยÚำน

จะเกิดขĄ้นเมą่อผู ้ถĄงปฐมÚำนเห็นปőติสุขมีก�ำลังทรงตัวแล้ว	
ลักษณะจิตตั้งมั่นเปšนปŒกแผ่นเปšนเอกัคคตำแล้ว	 ช�ำนำญเข้ำออก
ปฐมÚำนดีแล้ว	 ก็ตัดควำมจ่อรู้ที่กำรหำยใจออกและหำยใจเข้ำ
ทิ้งไป	 ปล่อยให้จิตอยู่ในภำวะแช่มชą่นสุดขีดโดยตัวเอง	 เหมąอน
คนเล่นน�้ำที่ขำหยั่งถĄงพą้นแล้ว	 รู้ตัวว่ำไม่ต้องพĄ่งห่วงยำงให้เกะกะ
แล้ว	 ก็ปล่อยห่วงยำงทิ้งไป	 เปšนอันเข้ำสู่ทุติยÚำน	 คąอยังทรงปőติ	
สุข	 เอกัคคตำไว้เหมąอนเดิม	แต่ดับวิตกและวิจำรอันได้ชą่อว่ำเปšน	 Ĭที่
แคบในปฐมÚำนĭ	 ลง	 สภำพควำมรู้สĄกในทุติยÚำนจĄงเปิดโล่งกว่ำ
ปฐมÚำนมำก

๓)	ตติยÚำน

จะเกิดขĄ้นเมą่อผู้ถĄงทุติยÚำนพิจำรณำว่ำปőติยังเปšนของหยำบ	
มีส่วนของควำมลิงโลดอยู่	 มีส่วนของควำม	 Ĭยิ้มมำกเกินไปĭ	 ใน
ภำยในอยู่	 สำมำรถก�ำหนดรู้อยู่เฉพำะกับสุขอันเยąอกเย็นประณีต	ก็
ทิ้งปőติเสียด้วยปşญญำ	เข้ำสู่ภำวะสุขุมกว่ำ	ประณีตล�้ำลĄกกว่ำกัน	เปšน
อันเข้ำสู่ตติยÚำน	 คąอยังทรงควำมสุขและเอกัคคตำไว้ดังเดิม	 แต่
ดับปőติอันได้ชą่อว่ำเปšน	 Ĭที่แคบในทุติยÚำนĭ	ลง	สภำพควำมรู้สĄกใน
ตติยÚำนจĄงกว้ำงขวำงล�้ำลĄกกว่ำทุติยÚำนมำก

๔)	จตุตถÚำน

จะเกิดขĄ้นเมą่อผู ้ถĄงตติยÚำนพิจำรณำว่ำสุขเย็นยังเปšนของ
ฉำบจิต	ยังไม่ใช่จิตแท้Đ	ยังไม่บริสุทธิĖผุดผ่องถĄงธรรมชำติเดิมอันไร้
เยą่อใยฉำบหุ้ม	 ก็จะสำมำรถก�ำหนดรู้อยู่กับควำมเปšนกลำงอันไร้สุข	
คงเหลąอแต่สภำพเด่นดวงฉำยแสงนิ่งยิ่งกว่ำอำทิตย์เที่ยงวัน	 เปšนอัน
เข้ำสู่จตุตถÚำน	อันเปšนสมำธิอิงอำศัยรูปขั้นสูงสุด	 คąอสุขเวทนำอัน
ได้ชą่อว่ำเปšน	Ĭที่แคบในตติยÚำนĭ	ดับลง	แปรเปšนอุเบกขำเวทนำอัน
เกิดแต่สติบริสุทธิĖในสภำพแห่งมหำเอกัคคตำ	 สภำพควำมรู้สĄกใน
จตุตถÚำนจĄงเปิดถĄงที่สุดในบรรดำสมำธิอำศัยรูปทั้งหลำย

Úำนอำศัยกำรหมำยรู้รูป	 เช่น	 ลมหำยใจ	 เปšนจุดออกตัว	
หรąอที่เรียกว่ำ	 ĬรูปÚำนĭ	นั้น	ดูผิวเผินเหมąอนไร้สภำวะใดให้ต่อยอด
อีก	 เรียกว่ำมำถĄงสุดทำงแล้ว	 ในเมą่อมำถĄงจุดที่ไม่เหลąอองค์Úำนใด
ให้พิจำรณำละอีกแล้ว	 ผู้ปÝิบัติสมถภำวนำส่วนใหญ่จะมำหยุดอยู่ที่
จตุตถÚำนด้วยควำมเข้ำใจว่ำจิตเหนąอกว่ำนี้ไม่มี	แต่ถ้ำท�ำควำมเห็น
ไว้ถูกต้อง	 ก็จะทรำบว่ำยังมีÚำนที่เหนąอกว่ำ	 หรąออีกนัยหนĄ่งมีจิตที่
ยิ่งกว่ำ	 เพรำะนับตำมกำรแจกแจงของพระพุทธองค์แล้ว	 ตัวควำม
หมำยรู้ในรูปนั่นเอง	ยังจัดเปšน	 Ĭที่แคบĭ	อยู่	และเพą่อ	 Ĭบรรลุโอกำส
ในที่แคบĭ	ก็ต้องเข้ำถĄง	ĬอรูปÚำนĭ	๔	ระดับดังต่อไปนี้

๑)	อำกำสำนัญจำยตนÚำน
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จะเกิดขĄ้นเมą่อผู้มีก�ำลังสมำธิระดับสูงมีอำกำรเพิกควำมหมำย
รู้ในรูป	 หันมำใส่ใจก�ำหนดหมำยในสิ่งที่ไม่ใช่รูป	 คąอช่องว่ำงไม่มี
ประมำณ	 เหมąอนเห็นทั้งจักรวำลอยู่ตรงหน้ำด้วยอุเบกขำเวทนำ	
เมą่อดับอำกำรหมำยรู้รูปอันได้ชą่อว่ำเปšน	 Ĭที่แคบในจตุตถÚำนĭ	 ลง	
สภำพควำมรู้สĄกใหม่จĄงเปšนประสบกำรณ์แรกที่จิต	 ĬเปิดถĄงขีดสุดĭ	
เพรำะอำกำรหมำยรู้ของจิตไม่ถูกจ�ำกัดคับข้องด้วยมิติ	 กว้ำง-ยำว-
ลĄก	ของสภำวธรรมëŔำยรูปอีกต่อไป	

๒)	วิญญำณัญจำยตนÚำน

จะเกิดขĄ้นเมą่อจิตที่เปิดเปšนอนันต์ด้วยอำกำสำนัญจำยตน
Úำน	 มีอำกำรเพิกควำมว่ำงมหำศำลมำรู้อยู่กับผู้รู้เองด้วยอุเบกขำ
เวทนำ	เมą่อดับกำรหมำยรู้ช่องว่ำงเปšนอนันต์อันได้ชą่อว่ำเปšน	Ĭที่แคบ
ในอำกำสำนัญจำยตนÚำนĭ	 ลง	 สภำพควำมรู้สĄกใหม่จĄงเปšนควำม
ละเอียดประณีตยิ่งกว่ำอำกำรจับช่องว่ำง

๓)	อำกิญจัญญำยตนÚำน

จะเกิดขĄ้นเมą่อจิตที่เปิดเปšนอนันต์ด้วยวิญญำณัญจำยตนÚำน	
มีอำกำรเพิกลักษณะรู้สู่ควำมไม่มีอะไรเลยแม้แต่น้อยนิด	 เพรำะ
พิจำรณำแล้วว่ำ	 Ĭรู้ĭ	ก็จัดว่ำยังมี	ยังเปšน	ยังได้ชą่อว่ำเปšน	 Ĭที่แคบใน
วิญญำณัญจำยตนÚำนĭ	 พอไม่เหลąออะไรเลยกระทั่งสภำพรู้เปšน
อนันต์	จĄงเข้ำสู่ควำมเปิดกว้ำงยิ่งกว่ำกัน

๔)	เนวสัญญำนำสัญญำยตนÚำน

จะเกิดขĄ้นเมą่อจิตที่ก�ำหนดควำมไม่มีอะไรเลย	 มีปşญญำเห็น
ว่ำ	Ĭควำมไม่มีอะไรĭ	นั้นเปšนเพียงวิธีหมำยรู้อย่ำงหนĄ่งของจิต	ต่อเมą่อ
สำมำรถก้ำวล่วงลักษณะหมำยรู้ดังกล่ำว	อันได้ชą่อว่ำเปšน	 Ĭที่แคบใน
อำกิญจัญญำยตนÚำนĭ	 ประสบกำรณ์อย่ำงใหม่จĄงอุบัติ	 ปุถุชนย่อม
ถĄงที่สุดในประสบกำรณ์นี้	 เพรำะแม้ควำมหมำยรู้ของจิตยังเหลąอ	 ก็
ไม่เห็นว่ำเหลąอแล้ว

ผู้บ�ำเพ็ญÚำนนอกศำสนำย่อมเข้ำใจว่ำนี่คąอที่สุดของที่สุด	ต่อ

เมą่อฟşงพระพุทธเจ้ำตรัสแสดงธรรมอันละเอียดสุขุมกว่ำนั้น	จĄงทรำบ
ว่ำยังมีธรรมชำติอีกชนิดหนĄ่งเปšนที่อิงของÚำนขั้นสูงกว่ำเนวสัญญำ
นำสัญญำยตนะ	 เปšนอภิสิทธิĖเฉพำะของผู้ปÝิบัติสติปşÝฐำน	 ๔	 จน
ได้อรหัตตผล	 หรąออย่ำงต�่ำอนำคำมิผล	 เมą่อล่วงควำมหมำยรู้ระดับ
เนวสัญญำนำสัญญำยตนะอันเปšนที่แคบสุดท้ำยได้	 จĄงไม่เหลąอที่
แคบใดให้ต้องบรรลุโอกำสอีก	เรียกว่ำ	Ĭสัญญำเวทยิตนิโรธĭ

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้คąอ

เมือ่จติมจีติอืน่ยิง่กว่ากร็ูว่้าจติมจีติอืน่ยิง่กว่า เมือ่จติไม่มจีติ
อืน่ยิง่กว่ากร็ูว่้าจติไม่มจีติอืน่ยิง่กว่า

ส�ำหรับผู ้ผ่ำนÚำนมำแล้วหลำยĐขั้น	 ย่อมส�ำรวจด้วย
ประสบกำรณ์ตรงว่ำก�ำลังท�ำÚำนอันเปšนขีดสุดของศักยภำพแห่งตน
อยู่หรąอเปล่ำ	 เช่น	 เมą่อวำนท�ำถĄงทุติยÚำน	 วันนี้ท�ำได้แค่ปฐมÚำน	
เพรำะแกะไม่ออก	 จิตไม่อำจหยั่งลงตั้งมั่นเปšนเอกัคคตำด้วยปőติสุข
ตำมล�ำพัง	ยังต้องอำศัยองค์Úำนคąอวิตกและวิจำรเปšนตัวค�้ำอยู่

และส�ำหรับผู้ท�ำได้ไม่ถĄงที่สุดของÚำน	 ก็สำมำรถศĄกษำไว้
เปรียบเทียบ	 ว่ำยังมี	 Ĭที่แคบĭ	 อันใดเรำยังติดอยู่	 ยังช�ำแรกผ่ำนที่
แคบไม่ได	้จะได้ไม่เปšนผู้หลงเข้ำใจผิดว่ำไร้จิตอą่นเหนąอกว่ำนี้แล้ว

เมą่อประสบพบจิตทุกระดับ	 ก็ย่อมประจักษ์ควำมจริงว่ำแม้
ที่สุดของที่สุดแห่งจิต	 ก็หนีไม่พ้นอนิจจัง	 จะได้แหนงหน่ำย	 คลำย
ควำมยĄดถąอทุกสภำพจิต	จะเหนąอกว่ำหรąอต�่ำกว่ำก็ตำม	ไม่หลงเหลąอ
ควำมหวงจิต	หมดควำมกลัวจะไม่มีจิตอย่ำงสิ้นเชิง
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การกำาหนดรู้สมาธิจิต

ลักษณะของสมาธิจิต

สมาธิ	 คąอ	 สภำพตั้งมั่นของจิต	 เปšนควำมปşกหลักอยู่กับที่	
นิ่งสนิทไม่สั่นไหวคลอนแคลนง่ำย	 ในข้อนี้ของจิตตำนุปşสสนำจะไม่
ระบุควำมละเอียดประณีตตำมองค์Úำน	 แต่จะหมำยเอำสภำวจิตที่
ปรำกÝในจังหวะเวลำต่ำงĐ	 เปšนช่วงไหนก็ได้	 ทั้งขณะก�ำหนดว่ำจะ
นั่งสมำธิเดินจงกรม	และทั้งขณะที่ใช้ชีวิตประจ�ำวัน	ต้องข้องเกี่ยวกับ
บุคคลทั่วไป

สภำพตั้งมั่นของจิตไม่จ�ำเปšนต้องไร้ควำมคิด	 ไม่จ�ำเปšนต้อง
ปรำศจำกกำมรำคะ	 และจิตจะอยู่ในสภำพตั้งมั่นได้นั้น	 ก็จะต้อง
อำศัยสิ่งใดสิ่งหนĄ่งตรĄงจิตไว้กับที่	 คąอจะต้องมีเจตจ�ำนง	 มีควำม
ก�ำหนดจิตไว้กับสิ่งใดสิ่งหนĄ่ง	ซĄ่งอำจเปšนได้แม้ก�ำหนดรู้สภำพจิตตัว
เอง	หน่วงตัวเองนิ่งไว้

สภำพตั้งมั่นของจิตจ�ำแนกได้หลำกหลำย	 แม้ตั้งมั่นเหมąอน
กัน	ทว่ำคุณภำพอำจเปšนคนละเรą่อง	เช่นĵ

ตั้งมั่นด้วยสติคิดท�ำกำรอันเปšนอกุศล	 ให้ควำมรู้สĄกมąดใน
ภำยใน

ตั้งมั่นด้วยสติคิดท�ำกำรอันเปšนกุศล	 ให้ควำมรู้สĄกสว่ำงใน
ภำยใน

ตั้งมั่นแข็งทą่อเปšนน�้ำแข็งแห้งแบบที่เรียกด้วยภำษำชำวบ้ำน
ว่ำ	Ĭสมำธิหัวตอĭ

ตั้งมั่นพร้อมทั้งอำกำรตą่นรู ้ว่ำก�ำลังทรงกำยอยู่ในอิริยำบถ
ไหน	ก�ำลังท�ำอะไร	รู้เห็นสิ่งใด

ตั้งมั่นพร้อมควำมผ่องใส	นิ่มนวล	อ่อนควร	ไม่ผสมปนอยู่กับ
ควำมคิดและกิเลส	 เห็นผัสสะทั้งหยำบและละเอียดที่กระทบกำยใจ

สักแต่เปšนภำวะเกิดขĄ้น	 ตั้งอยู่	 ดับไป	 ไม่ใช่ตัวตน	ควำมตั้งมั่นชนิด
นี้จัดเปšนÚำนชนิดหนĄ่ง	เรียกว่ำ	ĬลักขณูปนิชÚำนĭ	เปšนคนละนิยำม
กับกำรจับอำรมณ์จนเกิดองค์ÚำนขĄ้นมำเฉยĐ	 ซĄ่งนั่นจะเรียกว่ำเปšน	
ĬอำรัมมณูปนิชÚำนĭ	 เพรำะลักขณูปนิชÚำนจะมีลักษณะพินิจสภำพ
ธรรมจนเกิดควำมปล่อยวำง	 ตัวของลักขณูปนิชÚำนเองอำจเทียบ
ระดับควำมเปšนหนĄ่งเช่นเดียวกับเอกัคคตำในสมำบัต	ิ๘	เช่น	ถ้ำขณะ
อยู่ในภำวะรู้นิพพำน	จะต้องเปšนปฐมÚำนขĄ้นไป	แม้อริยบุคคลก็ไม่
อำจรู้นิพพำนด้วยคุณภำพสมำธิระดับต�่ำกว่ำนั้น	 เพรำะนิพพำนมี
ลักษณะเปšนควำมว่ำงเปล่ำ	 ไม่มีนิมิต	และไม่มีที่ตั้ง	 จิตที่ต�่ำชั้นกว่ำ
ปฐมÚำนจĄงขำดศักยภำพในกำรหน่วงนิพพำนไว้เปšนอำรมณ์

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้คąอ

เมือ่จติเป็นสมาธกิร็ูว่้าจติเป็นสมาธ ิ เมือ่จติไม่เป็นสมาธกิร็ู้
ว่าจติไม่เป็นสมาธิ

ดังกล่ำวแล้วว่ำ	 ลักษณะปşกหลักตั้งมั่นอำจเกิดขĄ้นได้จำก
หลำยทำง	 ไม่จ�ำเปšนต้องนั่งสมำธิหลับตำหรąอจงใจเดินจงกรมเสมอ
ไป	เพรำะฉะนั้น	ส�ำหรับผู้เริ่มภำวนำที่ไม่เคยนั่งสมำธิได้ผลเปšนเรą่อง
เปšนรำว	ก็อำจอำศัยกำรเล่น	กำรท�ำงำน	หรąอกำรเคลą่อนไหวในชีวิต
ประจ�ำวันที่มีคุณภำพ	เอำมำใช้สังเกตควำมตั้งมั่นของจิตได	้เมą่อรู้สĄก
ว่ำจิต	Ĭปşกหลักกับที่ĭ	ก็จ�ำลักษณะนั้นไว	้เมą่อจิต	Ĭเลą่อนไหลจำกหลักĭ	
ก็ก�ำหนดรู้ควำมต่ำงระหว่ำงกันไว้

กำรหมั่นก�ำหนดรู้ลักษณะตั้งมั่น	 จะท�ำให้กำรท�ำสมำธิได้ผล
ขĄ้นมำก	 เช่น	แทนที่จะเëŕำดูลมหำยใจอย่ำงเดียว	ก็มำสังเกตด้วยว่ำ
หำยใจแต่ละครั้งมีควำมสัมพันธ์กับลักษณะจิตอย่ำงไร	 ก�ำหนดกำร
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หำยใจแบบไหนท�ำให้จิตตั้งมั่นสบำย	ก�ำหนดหำยใจแบบไหนท�ำให้
จิตไหลเลą่อนไปสู่สภำพฟุŕง

ปşญหำหนĄ่งส�ำหรับผู้เริ่มëŒกสังเกตภำวะนิ่งของจิต	 ก็คąอกำร
พยำยำมมองลĄกเข้ำไปในควำมนิ่ง	 เหมąอนแทนที่จะสังเกตเฉพำะ
ควำมเรียบสงบของผąนน�้ำ	ก็กลับเพ่งลĄกลงไปใต้แผ่นน�้ำ	ซĄ่งไม่มีอะไร
ให้ดู	กำรจะเห็นสมำธิจิตต้องท�ำเหมąอนยąนดูจำกตลิ่ง	แค่พินิจว่ำเมą่อ
ใดแน่นิ่งไม่ไหวติง	 เมą่อใดกระเพą่อมเปšนระลอกขĄ้นมำ	 อย่ำกระโจน
ลงน�้ำเพą่อด�ำลงไปดูข้ำงใต้

ขอให้สังเกตด้วยว่ำ	 ถ้ำเรำดูจิตที่ตั้งมั่นโดยควำมเปšนสภำวะ
หนĄ่ง	 ไม่มองว่ำคąอจิตเรำ	 ไม่มองว่ำนั่นคąอควำมเปšนเรำ	 จะมีผลข้ำง
เคียงทำงบวกคąอ	 ท�ำให้ภำวะนิ่งนั้นมีคุณภำพ	 มีควำมผ่องใสเบิก
บำน	 และไม่เสą่อมลงง่ำยนัก	 ทั้งนี้ก็เนą่องจำกไม่มีควำมคิดปรุงแต่ง
อันเกิดจำกควำมรู้สĄกในตัวตนเข้ำแทรกแซงเปšนเวลำนำนขĄ้น	 เรียก
ว่ำได้ปşญญำเปšนปşจจัยส่งเสริม	หรąอเปšนตัวยąดอำยุสมำธิจิตนั่นเอง

การกำาหนดรู้จิตหลุดพ้น

ลักษณะของจิตหลุดพ้น

จิตหลุดพ้น	คąอจิตที่ไม่มีควำมอยำกเสพกำม	ไม่มีควำมอยำก
เสพÚำน	 และไม่มีควำมหลงว่ำสิ่งใดสิ่งหนĄ่งเปšนตัวเปšนตน	 ดังนั้น
จิตหลุดพ้นต้องมีลักษณะตั้งมั่น	 เพรำะถ้ำไม่ตั้งมั่นก็ไม่ชą่อว่ำหลุด
พ้นจำกควำมครอบง�ำของกำมและควำมฟุŕงซ่ำน	 จิตหลุดพ้นต้องมี
ลักษณะแยกเปšนอิสระ	 มีฐำนะเปšนผู้รู้	 ผู้ดูสภำวธรรม	 เพรำะถ้ำไม่
แยกต่ำงหำกออกมำเปšนผู้รู้	 ผู้ดูสภำวธรรม	 ก็ไม่ชą่อว่ำหลุดจำกกำร
ครอบง�ำของสภำวธรรม

อำกำร	Ĭแยกออกมำĭ	เหมąอนต่ำงëŔำยต่ำงแยกกันอยู่นั้น	ไม่ใช่
หมำยถĄงจิตลอยเปšนดวงĐออกมำอยู่นอกร่ำงกำยจริงĐ	 แต่จะเปšน

ประสบกำรณ์ภำยในเหมąอนรู้เห็นตำมปกติโดยไม่เกำะเกี่ยวกับสิ่งใด	
เพรำะมีลักษณะของสติและสัมปชัญญะมั่นคง	 เห็นกำยใจอย่ำงที่มัน
เปšน	 คąอเกิดดับในทำงใดทำงหนĄ่งอยู่ตลอดเวลำ	 ไม่เข้ำไปยĄดมั่นถąอ
มั่นอยู่ตลอดเวลำ	 ทุกสิ่งล้วนปรำกÝเปšนเครą่องรู้	 เครą่องอำศัยระลĄก	
มีชีวิตอีกแบบ	อีกมิติหนĄ่ง	สมดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัสเสมอในทุก
หมวด	ทุกบรรพของมหำสติปşÝฐำนสูตร	คąอĵ

เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากาย เวทนา จติ ธรรมม ีกเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก
 
วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว	้คąอ

เมือ่จติหลดุพ้นกร็ูว่้าจติหลดุพ้น เมือ่จติไม่หลดุพ้นกร็ูว่้าจติ
ไม่หลดุพ้น

เพą่อที่จะรู ้ว่ำจิตหลุดพ้นหรąอไม่หลุดพ้น	 ก็ควรพิจำรณำ
เปšนล�ำดับว่ำยังยĄดอะไร	 หรąอเกำะยĄดด้วยควำมไม่รู้ลักษณะตำม
ธรรมชำติอันใด	 ตรงจุดนี้มีบัญญัติเฉพำะอยู่ค�ำหนĄ่งที่ควรอ้ำงอิงถĄง	
คąอค�ำว่ำ	Ĭเปลą้องจิตĭ

ค�ำว่ำ	 เปลื้องจิต	คąอ	กำรปลดปล่อยจิตจำกสิ่งที่เคยเกำะยĄด
ไว้	 เพą่อเปšนอิสระจำกสิ่งนั้นĐ	 ตัวอย่ำงที่เคยศĄกษำกันมำก็เช่นที่เรำ
เข้ำถĄงปฐมÚำนก็เพą่อปลดปล่อยจิตจำกกำรเกำะกุมของกำมรำคะ	
เรียกว่ำเปšนกำรใช้ปฐมÚำนในกำรเปลą้องจิตจำกกำมรำคะ	หรąอเมą่อ
เห็นตำมจริงว่ำเรำทĄกทักว่ำสิ่งใดเที่ยง	 เช่น	นĄกเอำว่ำหน้ำตำต้องไม่
แก่	ควำมรักต้องไม่จąดจำง	พอมันแสดงควำมแก่	แสดงควำมจąดจำง	



Ûćต  dungtrin.com            

290 291

Ûćèèíรรñ

ก็ทุรนทุรำยหรąออย่ำงน้อยเปšนทุกข์ทำงใจ	 อันนั้นแสดงถĄงโมหะ	
ควำมหลงผิด	ยĄดมั่นอยู่ว่ำของรักของหวงต้องเที่ยง	เมą่อพิจำรณำโดย
แยบคำย	รับรู้แบบตระหนักว่ำสิ่งที่เกิดขĄ้นย่อมฟŕองควำมไม่เที่ยงอัน
เปšนของจริง	 ควำมยĄดมั่นแบบหลงผิดว่ำเที่ยงย่อมถูกเบียดตกไป	 นี่
คąอกำรเปลą้องจิตจำกควำมหมำยมั่นว่ำเที่ยง	 ด้วยปşญญำพิจำรณำ
เห็นจริงอย่ำงปรำศจำกโมหะว่ำสรรพสิ่งย่อมเสą่อมลงเปšนธรรมดำ

จิตหลุดพ้นมีลักษณะเป šนอิสระเฉพำะตัวที่รู ้สĄกได ้จำก
ประสบกำรณ์ภำยใน	 เมą่อหมั่นพิจำรณำว่ำขณะใดจิตยังยĄด	 หรąอยัง
หลงผิด	ก็จะเห็นควำมอĄดอัดไม่เปšนอิสระจำกลักษณะยĄดและลักษณะ
หลงผิดนั้นĐ	 แต่ถ้ำไม่พิจำรณำ	 แม้ก�ำลังยĄดมั่นหรąอหลงผิดรุนแรง	
โมหะจะท�ำหน้ำที่บดบัง	ปิดหูปิดตำไม่ให้รับรู้ควำมจริงใดĐทั้งสิ้น

ควำมหลุดพ้นเปšนเปลำะĐนั้น	 ไม่มีเครą่องหมำยหรąอคะแนน
บอกแบบนับแต้มให้รู้ได้ว่ำใกล้เต็มร้อยหรąอยัง	แต่จะมีลักษณะหนĄ่ง
ของจิตค่อยĐปรำกÝอยู่ในประสบกำรณ์ภำยใน	 คąอควำมรู้สĄกว่ำง	
ควำมพรำกออกมำจำกแรงเหนี่ยวของกำยใจและโลกทั้งปวง	 เมą่อ
ปÝิบัติธรรมวันต่อวัน	 ควำมว่ำงชนิดนี้จะยิ่งขยำยวงกว้ำง	 ท�ำให้
ปลอดโปร่งโล่งใจ	 เปšนสุขเนียนประณีตขĄ้นเรą่อยĐโดยไม่อิงอำศัย
เหยą่อล่อใดĐเลย

และด้วยควำมรู้สĄกว่ำงดังกล่ำวนี้เอง	 เมą่อเกิดเส้นใยยĄดมั่น
ใดĐเสียดแทรกแปลกปลอมขĄ้นมำ	 ก็ย่อมปรำกÝให้เห็นชัด	 ท�ำให้
รู ้ตัวว่ำยังไม่พ้นจำกควำมยĄดมั่นแบบนั้นĐ	 ก็เปšนหน้ำที่ที่ต้อง
ตระหนัก	ต้องยอมรับว่ำจิตยังถูกยą้อยุดฉุดรั้งไว้ได้อยู่	ซĄ่งเมą่อพิจำรณำ
โดยแยบคำยเพą่อเปลą้องจิตให้ตรงประเด็น	 ก็จะรู้สĄกถĄงควำมอ่อน
ก�ำลังยĄดเหนี่ยวทีละน้อย	 จนวันหนĄ่งเหมąอนขำดสูญไปจำกจิต	 เปšน
สัญญำณบอกควำมเข้ำใกล้ลักษณะทิ้งควำมเห็นกำยใจเปšนตัวเปšน
ตนเข้ำไปทุกที
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ดูกรภิกษุทั้งหลาย ด้วยการปฏิบัติอย่างไร ภิกษุจึงจะ
พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมคอืนวิรณ์ ๕ อยูเ่สมอได้ ภกิษใุน
พระศาสนานี…้

เมือ่ความพอใจยนิดใีนกามมอียูภ่ายในจติ ย่อมรูช้ดัว่าความ
ยินดีพอใจในกามมีอยู่ภายในจิตของเรา เมื่อความยินดี
พอใจในกามไม่มอียูภ่ายในจติ ย่อมรูช้ดัว่าความยนิดพีอใจ
ในกามไม่มีอยู่ภายในจิตของเรา อนึ่ง ความยินดีพอใจใน
กามทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการ
นั้นด้วย ความยินดีพอใจในกามที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้
ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ความยนิดพีอใจใน
กามทีล่ะได้แล้วจะไม่เกดิขึน้ต่อไปด้วยประการใด ย่อมรูช้ดั
ประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่ความพยาบาทมอียูภ่ายในจติ ย่อมรูช้ดั
ว่าความพยาบาทมีอยู่ภายในจิตของเรา หรือเมื่อความ
พยาบาทไม่มีอยู่ภายในจิต ย่อมรู้ชัดว่าความพยาบาทไม่มี
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อยูภ่ายในจติของเรา อนึง่ความพยาบาททีย่งัไม่เกดิจะเกดิ
ขึน้ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ความพยาบาท
ทีเ่กดิขึน้แล้วจะละเสยีได้ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการ
นั้นด้วย ความพยาบาทที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วย
ประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย
 
อกีอย่างหนึง่ เมือ่ความง่วงเหงาซมึเซามอียูภ่ายในจติ ย่อม
รู้ชัดว่าความง่วงเหงาซึมเซามีอยู่ ภายในจิตของเรา หรือ
เมื่อความง่วงเหงาซึมเซาไม่มีอยู ่ภายในจิตย่อมรู ้ชัดว่า
ความง่วงเหงาซมึเซาไม่มอียู ่ ภายในจติของเรา อนึง่ ความ
ง่วงเหงาซึมเซาที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด ย่อมรู้
ชดัประการนัน้ด้วย ความง่วงเหงาซมึเซาทีเ่กดิขึน้แล้ว จะ
ละเสียได้ด้วยประการใด ย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย ความ
ง่วงเหงาซมึเซาทีล่ะได้แล้ว จะไม่เกดิขึน้ต่อไปด้วยประการ
ใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่ความฟุง้ซ่านร�าคาญใจมอียูภ่ายในจติ ย่อม
รู้ชัดว่าความฟุ้งซ่านร�าคาญใจมีอยู่ภายในจิตของเรา หรือ
เมื่อความฟุ้งซ่านร�าคาญใจไม่มีอยู่ภายในจิต ย่อมรู้ชัดว่า
ความฟุง้ซ่านร�าคาญใจไม่มอียูภ่ายในจติของเรา อนึง่ ความ
ฟุง้ซ่านร�าคาญใจทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการใด ย่อม
รู้ชัดประการนั้นด้วย ความฟุ้งซ่านร�าคาญใจที่เกิดขึ้นแล้ว
จะละเสยีได้ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ความ
ฟุง้ซ่านร�าคาญใจทีล่ะได้แล้วจะไม่เกดิขึน้ต่อไปด้วยประการ
ใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่ความลงัเลสงสยัมอียูภ่ายในจติ ย่อมรูช้ดั
ว่าความลงัเลสงสยัมอียู ่ ภายในจติของเรา หรอืเมือ่ความ
ลังเลสงสัยไม่มีอยู่ภายในจิต ย่อมรู้ชัดว่าความลังเลสงสัย
ไม่มอียูภ่ายในจติของเรา อนึง่ ความลงัเลสงสยัทีย่งัไม่เกดิ
จะเกดิขึน้ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ความ
ลังเลสงสัยที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้ด้วยประการใด ย่อมรู้
ชดัประการนัน้ด้วย ความลงัเลสงสยัทีล่ะได้แล้ว จะไม่เกดิ
ขึน้ต่อไปด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม...

เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายในอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมทัง้ภายในทัง้ภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในธรรมบ้าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในธรรมอยูบ้่าง
เฝ้าพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมใน
ธรรมอยูบ้่าง
 
อีกอย่างหนึ่ง เธอเข้าไปตั้งสติอยู่ว่าธรรมมี ก็เพียงสักว่า
เอาไว้รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกู
ตณัหาและทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูร
ภกิษทุัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณา
เหน็ธรรมในธรรมคอืนวิรณ์ ๕ อยูเ่สมอ

จบนีวรณบรรพ
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นิย�ม

ควำมหมำยของ	 Ĭนิวรณ์ĭ	คąอเครą่องกั้นขวำงจิตไม่ให้ก้ำวหน้ำ
ในธรรม	โดยนัยของกำรปÝิบัติแล้วมีอยู่	๕	ประกำร	ได้แก่

กามฉันทะ	ควำมพอใจยินดีในกำม

พยาบาท	ควำมมุ่งร้ำย	ผูกใจโกรธแค้น

ถีนมิทธะ	ควำมง่วงเหงำซĄมเซำ

อุทธัจจกุกกุจจะ	 ควำมฟุŕงซ่ำน	 ควำมวิตกกังวล	 ควำม
หงุดหงิดร�ำคำญใจ

วิจิกิจฉา	ควำมลังเลสงสัย

กล่ำวโดยย่นย่อ	 คąอถ้ำต้องกำรจิตที่ทรงคุณภำพพร้อมเห็น
กำยใจเปšนสภำวธรรม	ก็ต้องเพียรก�ำจัดนิวรณ์ข้ำงต้นทิ้งเสียให้หมด	
ท�ำนองเดียวกับอยำกเห็นโลกให้ชัดเจนเปšนสีตรงจริง	 ก็ควรจะต้อง
ถอดแว่นสีต่ำงĐออก	 ไม่ให้หลงเหลąอม่ำนบังตำอันใด	 จะด้วยวิธ	ี
Ĭคิดĭ	หรąอด้วยวิธี	 Ĭรู้ĭ	ด้วยแนวปÝิบัติตำมอัธยำศัยอย่ำงไรไม่ส�ำคัญ	
ขอให้ผลออกมำเปšนควำมหำยไปของ	Ĭเครą่องขวำงĭ	เปšนพอ

จุดมุ่งหม�ย

เพą่อเตรียมจิตให้พร้อมรู้สภำวธรรมละเอียดตรงตำมจริงได้
นั้น	พระสำรีบุตรท่ำนกล่ำวไว้ในสัมปสำทนียสูตร	พระสุตตันตปิÜก	
เล่ม	๓	ใจควำมส�ำคัญคąอนิวรณ์	๕	เปšนเครą่องเศร้ำหมองใจ	ทอนก�ำลัง
ปşญญำ	 เมą่อละนิวรณ์ได้แล้วจĄงสำมำรถมีจิตตั้งมั่นในสติปşÝฐำน	 ๔	
ตรงนี้ชี้ให้เห็นด้วยว่ำ	 กำรละนิวรณ์มิใช่ส�ำคัญเฉพำะเมą่อจะใช้เปšน

บันไดขั้นแรกของธัมมำนุปşสสนำ	ทว่ำยังส�ำคัญต่อสติปşÝฐำน	๔	โดย
รวมทั้งหมด	 เพรำะหำกใจเศร้ำหมอง	ปşญญำถูกบั่นทอนลง	ก็คงไม่
อำจเห็นอะไรได้ตำมจริง	ใจที่ผ่องใส	ประจุแล้วด้วยปşญญำเต็มอัตรำ	
จĄงเหมำะควรแก่กำรภำวนำเพą่อเอำมรรคเอำผลกัน

แนวท�งฝึก

หำกพิจำรณำจำกพระพุทธพจน์ที่ชี้แนวจัดกำรกับนิวรณ์ไว้	 ก็
พอจะน�ำมำย่อเปšนหลักรวมได้ดังนี้

เมือ่นวิรณ์มอียูภ่ายในจติ ย่อมรูช้ดัว่านวิรณ์มอียูภ่ายในจติ
ของเรา หรอืเมือ่นวิรณ์ไม่มอียูภ่ายในจติ ย่อมรูช้ดัว่านวิรณ์
ไม่มอียูภ่ายในจติของเรา

อนึง่ นวิรณ์ทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดั
ประการนัน้ด้วย นวิรณ์ทีเ่กดิขึน้แล้วจะละเสยีได้ด้วยประการ
ใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย นวิรณ์ทีล่ะได้แล้วจะไม่เกดิขึน้
ต่อไปด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

สรุปคąอ	เมą่อนิวรณ์มีในจิตก็รู	้เมą่อนิวรณ์หำยไปจำกจิตก็รู	้ไม่
แตกต่ำงจำกที่เคยด�ำเนินในจิตตำนุปşสสนำ	 เหมąอนกับหลักของกำร
ก�ำหนดสติรู้อำกำรของจิตทั่วไป	 คąอเมą่ออำกำรใดถูกรู้	 อำกำรนั้น
ย่อมแสดงควำมไม่เที่ยงให้เห็น

รู้ต้นเหตุของนิวรณ์ประจ�ำตน	แต่ละคนจะแตกต่ำงกัน	ทว่ำตัว
ของตัวเองย่อมรู้แก่ใจว่ำสิ่งใดเปšนต้นเหตุของนิวรณ์ได้บ้ำง

รู้ว่ำหลุดออกมำได้อย่ำงไร	บำงคนอำจมีรูปแบบวิธีที่แตกต่ำง	
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อันนี้พระพุทธองค์ก็ประทำนแนวไว้กว้ำงĐแบบไม่เจำะจง	 แต่ให้
ครอบคลุมทั่วหมด

รู้ว่ำวิธีปŕองกันไม่ให้เกิดนิวรณ์	 อันนี้พระพุทธองค์ก็ประทำน
แนวไว้ในต่ำงกำล	ต่ำงบุคคลหลำยประกำร

หลักกำรของพระพุทธองค์	 มีทั้ง	 Ĭปล่อยĭ	 และทั้ง	 Ĭห้ำมĭ	 คąอ
ถ้ำเห็นว่ำอยู่ในจังหวะที่สำมำรถรู้ได้ก็ปล่อยให้เกิดแล้วดูมันหำยไป	
เหมąอนมองเฉยĐโดยไม่เข้ำไปข้องเกี่ยวอันใด	 ซĄ่งควำมเห็นว่ำเกิด
แล้วต้องดับลงเปšนธรรมดำนั้น	 บ่อยเข้ำย่อมท�ำให้จิตเปšนกลำงได้
เอง	 เหมąอนเห็นไฟไหม้ฟำงเส้นเดียวก็อย่ำเดąอดร้อนวิ่งเต้นหำทำง
ดับ	รอดูมันดับไปเองดีกว่ำ	แต่ถ้ำเห็นว่ำนิวรณ์ครอบง�ำจิตจนไม่เปšน
อันปÝิบัติ	ก็ต้องหักห้ำมกันด้วยเจตนำ	ทั้งทำงกำยและทำงใจต่อไป	
เหมąอนเห็นไฟเริ่มลำมทุ่งและมีเชą้ออยู่รำยรอบ	 อันนี้ก็นิ่งนอนใจไม่
ได้	ต้องหำอุปกรณ์มำดับเสีย

เหตุให้เกิดกามฉันทะและวิธีละ

จำกอังคุตตรนิกำย	 เอก-ทุก-ติกนิบำต	 พระสุตตันตปิÜก	
เล่ม	 ๑๒	 พระพุทธองค์ตรัสไว้ทั้งเหตุให้เกิดและเหตุดับของนิวรณ์	
ชนิดต่ำงĐ	น�ำมำแสดงโดยสังเขปได้ดังนี้

ดกูรภกิษทุัง้หลาย เราไม่เหน็ธรรมอืน่แม้แต่อย่างเดยีว อนั
จะเป็นเหตุให้กามฉันทะที่ยังไม่เกิด ได้เกิดขึ้น หรือกาม
ฉนัทะทีเ่กดิขึน้แล้ว ได้ทวตีวัยิง่ขึน้ไป เหมอืนสภุนมิติ ดกูร
ภกิษทุัง้หลาย เมือ่บคุคลใส่ใจสภุนมิติโดยไม่แยบคาย กาม
ฉนัทะทีย่งัไม่เกดิ ย่อมเกดิขึน้ และกามฉนัทะทีเ่กดิขึน้แล้ว 
ย่อมทวตีวัอดุมสมบรูณ์

ดกูรภกิษทุัง้หลาย เราไม่เหน็ธรรมอืน่แม้แต่อย่างเดยีว อนั
จะเป็นเหตุให้กามฉันทะที่ยังไม่เกิด ไม่เกิดขึ้น หรือกาม
ฉนัทะทีเ่กดิขึน้แล้ว กจ็ะละเสยีได้ เหมอืนอสภุนมิติ ดกูร
ภกิษทุัง้หลาย เมือ่บคุคลใส่ใจอสภุนมิติโดยแยบคาย กาม
ฉันทะที่ยังไม่เกิด ย่อมไม่เกิดขึ้น และกามฉันทะที่เกิดขึ้น
แล้ว กจ็ะละเสยีได้

สุภะ	 คąอควำมงำม	 นิมิตคąอเครą่องหมำย	 สุภนิมิตจĄงเปšนสิ่ง
กระทบจิตที่มีควำมหมำยในทำงสวยงำม	ถูกใจ	ยั่วกิเลสให้หลงชอบ
ได้	อย่ำงเช่นรูปร่ำงหน้ำตำของเพศตรงข้ำม	หมำยควำมว่ำถ้ำตำของ
เรำถูกกระตุ้นด้วยรูปสวยรูปงำมแล้วปล่อยใจ	ใจจะยĄดควำมงำมไว้

ต่อเมą่อใส่ใจก�ำหนดเสียหน่อย	 ไม่มองเฉพำะสิ่งที่ตำเห็น	 แต่
ก�ำหนดใจรู้ตำมจริงกระทั่งถĄงระดับจิตสัมผัส	ประจักษ์ตำมจริงว่ำรูป
สวยนั้นก่อขĄ้นด้วยสิ่งโสโครกนับจำกหัวจรดเท้ำ	ก็จะคลำยควำมยินดี
ยĄดติดในรูปอันงำมแต่ภำยนอกเสียได้

ความหมายของกาม

ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับที่มำที่ไปของกำม	 มีควำมจ�ำเปšนต่องำน

ก�ำจัดกำมอยู่มำก	 มำดูควำมหมำยของกำมกันก่อน	 ที่ปรำกÝใน

กำมสุตตนิท	เทสที่	 ๑	 พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	 ๒๑	 กำมหมำยถĄงทั้ง

สิ่งที่เปšนรูปธรรมและนำมธรรม	 หำกกล่ำวถĄงกำมโดยควำมเปšนรูป

ธรรมก็เรียกว่ำ	 Ĭวัตถุกำมĭ	 คąอวัตถุอันน่ำใคร่หรąอกำมคุณ	๕	 ได้แก่		

รูป	เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัสอันน่ำปรำรถนำ	น่ำใคร	่น่ำพอใจ	เปšนที่รัก	

และส�ำคัญคąอเปšนที่ตั้งแห่งควำมก�ำหนัด	 ซĄ่งนั่นย่อมหมำยควำมว่ำ

ถ้ำเปšนที่ตั้งแห่งควำมก�ำหนัดของคนหมู่มำก	ก็จัดว่ำเปšนวัตถุกำมชั้น
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เลิศตำมค่ำนิยมประจ�ำสังคมนั้น

หำกกล่ำวถĄงกำมโดยควำมเปšนนำมธรรมก็เรียกว่ำ	 Ĭกิเลส
กำมĭ	จะหมำยถĄงตัวของกิเลสที่มีอยู่ในใจ	หรąอธรรมชำติที่ท�ำให้เกิด
ควำมใคร่	 เช่น	 เรำมองใครว่ำกิเลสหนำ	 บ้ำกำม	 หรąอตัณหำจัด	 ก็
แปลว่ำคนĐนั้นมีพฤติกรรมที่สะท้อนระดับกิเลสกำมที่สูงกว่ำปกติ
ธรรมดำ	เปšนต้น

กำรท�ำควำมเข้ำใจกับควำมหมำยของกำมอย่ำงดีจะท�ำให้เกิด
มุมมองแจ่มชัด	เช่น	มีวัตถุกำมตั้งอยู่	แต่หำกปรำศจำกสะพำนเชą่อม
โยง	 คąอควำมตรĄกนĄกถĄงวัตถุกำม	 ใจเรำก็ย่อมปรำศจำกกำมกิเลส	
กับทั้งจะเห็นชัดว่ำควรท�ำกำรส�ำรวจสิ่งใดก่อนเปšนอันดับแรกในตน

ยอดสุดของกาม

ควำมพอใจกำมเปšนเรą่องเฉพำะตัว	 ควำมน่ำยินดีจะแรงหรąอ
เบำล้วนแปรผันไปตำมบุคคล	 ในปşญจรำชสูตร	 พระสุตตันตปิÜก	
เล่ม	 ๗	 นั้น	 เปšนบันทĄกเกี่ยวกับเรą่องที่ครั้งหนĄ่งมีพระรำชำถกธรรม
กัน	 โดยมีควำมเห็นแตกต่ำง	 ว่ำระหว่ำงรูป	 เสียง	 กลิ่น	 รส	 สัมผัส	
อะไรคąอยอดแห่งกำม	 เมą่อเข้ำเëŕำพระพุทธองค์เพą่อทูลถำม	พระองค์
ท่ำนก็ตรัสตอบว่ำ

ดกูรมหาบพติร ยอดสดุแห่งความพอใจนั่นแหละ ตถาคต
กล่าวว่าเป็นยอดในบรรดากามคณุทัง้ ๕ ชนดิ

พร้อมกันนั้น	 พระพุทธองค์ให้เหตุผลไว้ด้วยว่ำคนเรำชอบ
อะไรไม่เหมąอนกัน	 ยกเอำพระรำชำทั้งหลำยที่ให้น�้ำหนักพิศวำสรูป	
เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัส	แตกต่ำงกันนี้นั่นเอง	ใครชอบอันไหน	ก็ว่ำนั่น
คąอกำมอันยอดเยี่ยมส�ำหรับตน	ดังนั้น	แทนกำรมองตัวผัสสะ	ที่ถูก

จĄงต้องมองที่ตัวของ	Ĭใจĭ	อันชอบสิ่งใดสิ่งหนĄ่งเฉพำะตนนั่นเอง

หำกเรำทรำบยอดสุดแห่งกำมประจ�ำตนเอง	 ก็เหมąอนรู้ตัว
หัวหน้ำโจร	ถ้ำก�ำจัดเสียได้จะทุ่นแรงลงมำก	ตัวอย่ำงเช่น	วัตถุกำม
หลักส�ำหรับผู้ชำยนั้น	 แน่นอนว่ำต้องเปšนรูปหญิง	 ท่ำทีที่มีต่อรูป
หญิงจĄงควรชัดเจน

ในมหำปรินิพพำนสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๒	พระอำนนท์
ทูลถำมพระพุทธองค์ว่ำภิกษุทั้งหลำยพĄงปÝิบัติต่อสตรีเพศอย่ำงไร	
พระองค์ตรัสตอบว่ำ	 ไม่เห็นเลยดีที่สุด	 พระอำนนท์ทูลถำมว่ำถ้ำ
จ�ำเปšนต้องเห็นจะให้ท�ำอย่ำงไร	 พระองค์ตรัสตอบว่ำ	 ถ้าต้องเห็น
ก็อย่าคุยด้วย	พระอำนนท์ทูลถำมว่ำถ้ำจ�ำเปšนต้องคุยด้วยจะให้ท�ำ
อย่ำงไร	พระองค์ท่ำนตรัสตอบว่ำ	ถ้าต้องคุยด้วยก็ให้ตั้งสติไว้

สรุปคąอ	พระพุทธองค์สนับสนุนผู้ออกบวช	หรąอผู้ตั้งใจเก็บตัว
บ�ำเพ็ญเพียรในสติปşÝฐำน	 ๔	 เพą่อควำมหลุดพ้น	 ให้ห่ำงจำกวัตถุ
กำม	 ชนิดไม่เห็นเลยได้ก็ดี	 ลองนĄกดูว่ำระหว่ำงเอำผ้ำผูกตำกับเอำ
เชąอกมัดมąอมัดเท้ำอันไหนง่ำยกว่ำกัน	 กำรไม่เห็นเลยคąอไม่เอำของ
ใหม่เข้ำ	 และรą้อถอนของเก่ำที่มีอยู่ออกให้หมด	 ซĄ่งแน่นอนว่ำนั่น
คงเปšนเรą่องของบรรพชิต	 หรąอผู้ตั้งใจแน่วแน่แล้วว่ำจะสละโลก	 เพą่อ
เพียรท�ำมรรคผลนิพพำนให้แจ้ง	หรąออย่ำงน้อยที่สุดก็ผู้มีควำมจ�ำนง
งดกำมด้วยกำรปลีกวิเวกไปในที่ที่ไม่ต้องพบเจอภำพยั่วยวนต่ำงĐ
นำนำ	ผู้	 Ĭภำวนำเปšนĭ	ส่วนใหญ่แม้ยังต้องอยู่ในเมąองก็เลąอกเอำตัว
ออกห่ำงจำกสą่ออันล่อหูล่อตำทั้งหลำยเช่นโทรทัศน์และสิ่งพิมพ์ชนิด
มุ่งปรุงกิเลสกำมให้ท่วมท้น

แต่ถ้ำต้องเห็น	 ต้องมีปÝิสัมพันธ์อย่ำงหลีกเลี่ยงไม่ได้ตำม
มำรยำทสังคม	ก็ต้องตั้งสติไว	้ตรงกำร	Ĭตั้งสติĭ	นี้ท�ำอย่ำงไร	ก็คąอไม่
ตรĄกนĄกไปในควำมหมำยทำงกำมนั่นเอง	ดังเช่นที่พระองค์ตรัสไว้ใน	
เทวธำวิตักกสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๔

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ภกิษยุิง่ตรกึ ยิง่ตรอง ถงึวติกใดๆ มาก 
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เธอกม็ใีจน้อมไปข้างวติกนัน้ๆ ดกูรภกิษทุัง้หลาย คอื ถ้า
ภกิษยุิง่ตรกึ ยิง่ตรอง ถงึกามวติกมาก เธอกล็ะทิง้เนกขมัม
วติกเสยี มากระท�าอยูแ่ต่กามวติกให้มาก จติของเธอนัน้ก็
น้อมไปเพือ่กามวติก

อำจนับว่ำเปšนเรą่องเส้นผมบังภูเขำ	พูดไปเหมąอนก�ำปşţนทุบดิน	
แต่ควำมจริงก็คąอถ้ำตั้งสติ	 Ĭไม่คิดĭ	 เสียอย่ำงเดียว	 จิตก็ไม่ไปผูกอยู่
กับวัตถุกำม	ส�ำคัญคąอจิตเปšนสิ่งยอกย้อนกลับกลอก	ควบคุมให้เปšน
ไปดังใจไม่ได้	แม้ตั้งใจไม่คิดมันก็คิด	เช่นนี้จĄงต้องใส่เหต	ุใส่ปşจจัยให้
หมดควำมตรĄกนĄกเกี่ยวกับกำมลงอย่ำงเปšนธรรมชำติ	 เรียกว่ำ	 Ĭไม่
เอำĭ	มำตั้งแต่จิตเลยทีเดียว

การรู้ราคะโดยความเป็นอนิจจัง

พระพุทธองค์ตรัสไว้ในสัญญำสูตร	พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	๙	
ควำมว่ำ

การหมายรูค้วามไม่เทีย่งอนับคุคลเจรญิแล้ว กระท�าให้มาก
แล้ว ย่อมครอบง�ากามราคะทัง้ปวงได้

ในระดับควำมคิด	 ถ้ำคิดบ่อยĐ	 คิดเปšนประจ�ำ	 เช่น	 ดูว่ำคน
หล่อคนสวยจะต้องโทรมลงเปšนธรรมดำ	แม้ดูสดใสสะดุดตำแค่ไหน	
วันหนĄ่งก็ต้องเสą่อมสภำพลง	หำกคิดจนกลำยเปšนอัตโนมัติ	ก็เรียกว่ำ
เปšนกำรเจริญควำมหมำยรู้อนิจจังได้อย่ำงหนĄ่ง	พุ่งเปŕำไปที่วัตถุกำม
โดยเฉพำะ

ในระดับสติ	สัมปชัญญะชั้นดี	ถ้ำก�ำหนดรู้บ่อยĐ	รู้เปšนประจ�ำ
ว่ำกำยเรำไม่เที่ยง	นับแต่ลมหำยใจ	อิริยำบถ	อวัยวะน้อยใหญ่	หำก
รู้จนเกิดสัมผัสภำยใน	แม้เมą่อมองผู้อą่นก็หยั่งรู้ได้เช่นเดียวกัน	ก็เรียก

ว่ำเปšนกำรเจริญควำมหมำยรู้อนิจจังได้อีก	 และพุ่งเปŕำไปที่วัตถุกำม
โดยเฉพำะเช่นกัน

อย ่ำงไรก็ตำม	 ส�ำหรับอุบำยในนีวรณบรรพนั้น	
พระพุทธองค์ให้มุ่งก�ำหนดรู้อนิจจังของกิเลสกำม	 กล่ำวคąอตัวควำม
รู้สĄกอันเปšนภำยในของเรำเอง

ลองรู้เฉยĐว่ำก�ำลังเอำตำดูรูป	เอำหูยินเสียง	หรąอเอำอำยตนะ
ใดไปรับรู้วัตถุกำมชนิดไหน	 จะเห็นเองว่ำภำวะเสพเสวยอำรมณ์อัน
เปšนวัตถุกำมนั้น	 เริ่มต้นมีควำมดĄงดูดแรง	 แต่ทั้งที่ไม่ท�ำอะไรกับ
มัน	พักหนĄ่งก็จะค่อยĐคลำยแรงดĄงดูดลง	จิตเหมąอนอยำกหันเหไปรู้
สิ่งอą่นแทน	หรąอออกไปทำงเหม่อ	ทำงฟุŕง	หมดควำมยĄดจับอำรมณ์
นั้นĐเอง

หำกเปšนผู้มีจิตตั้งมั่นดี	 จะเห็นควำมหนักควำมเบำที่แปร
ตัวไปอย่ำงแจ่มชัด	 แต่หำกปกติจิตฟุŕงอยู่	 ก็จะสังเกตไม่ถนัด	 รู้แต่
ว่ำมีจังหวะของควำมดĄงดูดแรง	 และควำมดĄงดูดอ่อน	 ไม่สม�่ำเสมอ
จริงĐ	 ซĄ่งนั่นก็น่ำพอใจและใช้ได้ระดับหนĄ่ง	 เนą่องจำกในขั้นต้น
พระพุทธองค์เพียงให้เปรียบเทียบระหว่ำง	Ĭมีĭ	กับ	Ĭไม่มีĭ	เท่ำนั้น	ไม่
จ�ำเปšนด้วยซ�้ำที่จะต้องรู้ว่ำกำมฉันทะหนĄ่งĐผ่ำนอำยตนะใดเข้ำมำอยู่
ในจิตเรำ

ด้วยกำรก�ำหนดเห็นควำมไม่เที่ยงอยู่เสมอĐในกำมทั้งปวงนี้
จนเปšนนิสัย	 ในที่สุดจิตก็เลิกตรĄกนĄกถĄงกำมในฐำนะของสิ่งยวนยั่ว
น่ำพĄงใจ	เพรำะถูกแทนที่ด้วยควำมรู้สĄกชัดว่ำ	Ĭไม่เที่ยงĭ	นั่นเอง

กรรมฐาน ๕

ทุกคนที่บวชในพระธรรมวินัยของพระพุทธเจ้ำจะได้รับ	 Ĭสิ่ง
ชดเชยĭ	กำมกิเลสกันถ้วนหน้ำ	กล่ำวคąอ	ในพิธีบวชนั้น	พระอุปşชÚำย์
ต้องบอก	 Ĭกรรมฐำน	๕ĭ	ให้แก่นำคเสมอ	หำกไม่บอกกรรมฐำน	๕	
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จะถąอว่ำละเมิดพระวินัย	ต้องอำบัติ	ฉะนั้น	กรรมฐำนแรกอันเปšนข้อ
บังคับของพระพุทธเจ้ำก็คąอกรรมฐำน	๕	นี้เอง	ต้องให้กันกลำงงำน
บวชทีเดียว	 สอนก่อนแล้วจĄงคล้องผ้ำอังสะ	 เรียกว่ำถ้ำใครยังไม่รู้
ว่ำบวชแล้วต้องปÝิบัติกรรมฐำนก็จะยังไม่ให้ผ้ำของพระมำสวมใส่	
กติกำเปšนอย่ำงนี้

กรรมฐำน	๕	คąอกำรให้พิจำรณำ	ผม	ขน	เล็บ	ฟşน	หนัง	ตำม
ล�ำดับ	แล้วย้อนล�ำดับคąอ	หนัง	ฟşน	เล็บ	ขน	ผม	และไม่ใช่สักแต่ให้
ท่องแบบนกแก้วนกขุนทอง	 แต่ต้องเอำจิตไปจ่อรู้อยู่กับฐำนที่ตั้งแต่
ละชิ้นแต่ละส่วนนั้นĐด้วย

กำรค่อยĐไล่นĄกทีละล�ำดับไม่ใช่เรą่องยำกเย็น	แล้วก็ไม่จ�ำเปšน
ต้องอำศัยสมำธิชั้นดีหนุนหลัง	 เบą้องต้นของกำรëŒกให้รู้อิริยำบถ
ปşจจุบันก่อน	เหมąอนถำมตัวเองว่ำก�ำลังเดิน	ยąน	นั่ง	หรąอนอน	กำร
รู้อิริยำบถในวำระเริ่มจะท�ำให้สติจ่ออยู่กับกำยทั้งหมดเอง	จะชัดหรąอ
เลąอนก็ขĄ้นอยู่กับก�ำลังสติในบัดนั้น

เมą่อแน่ใจว่ำเริ่มก�ำหนดสติด้วยควำมรู้อิริยำบถแล้ว	 ให้นĄกถĄง
ส่วนบนสุดของกำย	 อันได้แก่หนังศีรษะที่ปกคลุมด้วยกลุ่มผม	 คิด
ตำมจริงว่ำหนังศีรษะนั้นมีมันข้นและควำมเหม็นหลั่งออกมำตลอด
เวลำ	 คนเรำถĄงต้องสระผมทุกวัน	 เมą่อเกิด	 Ĭควำมรู้สĄกĭ	 ว่ำกลุ่มผม
เปšนของสกปรกด้วยจิตที่ยอมรับตำมจริง	 ตั้งนิ่งอยู่	 ค่อยเลą่อนกำร
พิจำรณำไปสู่ชิ้นส่วนของกำยอันดับถัดไป	หำกยังเหม่อ	ยังฟุŕง	หรąอ
ยังไม่ส�ำเหนียกรู้สĄกชัดถĄงควำมมีอยู่ของผมที่คลุมหนังหัวสกปรก	 ก็
ให้จ่อจนกว่ำจะเข้ำล็อก

ขนที่มีอยู่ทั่วร่ำงกำยนั้น	ให้คิดถĄงขนส่วนไหนก็ได้	เช่น	ขนคิ้ว	
ขนจมูก	ขนรักแร้	ขนตำมแขนขำ	ส�ำคัญคąอให้รู้ต�ำแหน่งกำยอันเปšน
ที่ตั้งของขนนั้นĐ	เมą่อรู้สĄกชัดก็ไล่ต่อไปที่เล็บมąอเล็บเท้ำซĄ่งมีต�ำแหน่ง
บนนิ้วมąอนิ้วเท้ำต่ำงĐโดยควำมปรำกÝของแผ่นเล็บ	 จะเปšนเดี่ยว
หรąอหลำยเล็บพร้อมกันก็สุดแล้วแต่	 เมą่อรู้ชัดก็ไล่ต่อไปที่ฟşนทั้งปำก	
ซĄ่งเพียงขบแตะเล็กน้อยก็ทรำบหลักแหล่งและควำมปรำกÝของฟşน

ได้	 เมą่อรู้ชัดก็ไล่ต่อไปที่ผิวหนัง	 ขอให้เลąอกส่วนที่ก�ำลังแนบให้เกิด
สัมผัสหยุ่นอยู	่จะก�ำหนดรู้ง่ำยกว่ำส่วนที่ไม่ถูกต้อง

หำกก�ำลังสติยังอ่อน	 ก�ำหนดดูโดยอำศัยอิริยำบถเปšนตัวตั้ง
ไม่ส�ำเร็จ	 ส�ำหรับนำทีแรกของกำรเริ่มต้นก็อำจใช้เครą่องช่วยแบ่ง
จังหวะให้เกิดควำมชัดเจน	คąอก�ำหนดว่ำจะรู้ลมหำยใจ	๕	ชุดดังนี้

หำยใจเข้ำนĄกถĄงผม	หำยใจออกนĄกถĄงผม

หำยใจเข้ำนĄกถĄงขน	หำยใจออกนĄกถĄงขน

หำยใจเข้ำนĄกถĄงเล็บ	หำยใจออกนĄกถĄงเล็บ

หำยใจเข้ำนĄกถĄงฟşน	หำยใจออกนĄกถĄงฟşน

หำยใจเข้ำนĄกถĄงหนัง	หำยใจออกนĄกถĄงหนัง

จำกนั้นก�ำหนดลมหำยใจอีก	๕	ชุดเปšนตัวย้อนศร

หำยใจเข้ำนĄกถĄงหนัง	หำยใจออกนĄกถĄงหนัง

หำยใจเข้ำนĄกถĄงฟşน	หำยใจออกนĄกถĄงฟşน

หำยใจเข้ำนĄกถĄงเล็บ	หำยใจออกนĄกถĄงเล็บ

หำยใจเข้ำนĄกถĄงขน	หำยใจออกนĄกถĄงขน

หำยใจเข้ำนĄกถĄงผม	หำยใจออกนĄกถĄงผม

กำร	 ĬนĄกถĄงĭ	 นั้นต้องนĄกเข้ำไปที่ต�ำแหน่งที่อยู่ของอวัยวะ
ส่วนนั้นĐจริงĐ	 โดยไม่ลąมว่ำก�ำลังหำยใจออกหรąอหำยใจเข้ำ	 และ
เปšนกำรนĄกสบำยĐโดยไม่คำดหมำยจะให้ชัดแจ้งอย่ำงใด	 แต่พอท�ำ
สักสองสำมรอบจะรู้สĄกถĄงต�ำแหน่งที่ตั้งของผม	 ขน	 เล็บ	 ฟşน	 หนัง	
ชนิดที่จิตทรำบว่ำแต่ละส่วนตั้งอยู่ต�่ำหรąอสูงกว่ำกันแค่ไหน	 ย้ำย
จำกส่วนหนĄ่งไปอีกส่วนหนĄ่งจะต้องก�ำหนดจิตอย่ำงไร	 คąอจิตเปšน
อัตโนมัติคล้ำยก้ำวขĄ้นลงขั้นบันไดที่มีควำมลดหลั่นตำยตัว

ผลที่เกิดขĄ้นเมą่อไล่ลงไล่ขĄ้นถĄงจุดหนĄ่งก็คąอจิตที่หยุดนิ่ง	 จะ



ëööô  dungtrin.com            

308 309

ìĈúรæíรรñ

เปšนอำกำรหยุดเอง	 นิ่งเองโดยปรำศจำกเจตนำ	 เหมąอนลąมตำดูขĄ้น
ในภำยใน	ไม่ต้องไล่เลียงก็เหมąอนเห็นทั่วทีเดียวด้วยจิตที่ตั้งมั่นทรง
คุณภำพ	ทั้งเส้นผมเปšนกลุ่มเหมąอนหญ้ำรก	ทั้งเส้นขนเหมąอนหนำม
แทงออกมำจำกเนą้อ	ทั้งเล็บเปšนแผ่นเหมąอนเกล็ดปลำ	ทั้งฟşนเปšนซี่Đ
เหมąอนจอบหรąอหินงอกหินย้อย	 ทั้งหนังที่ห่อหุ้มโดยรอบมิดชิดแต่
เหมąอนอุดมด้วยรูรั่วปล่อยขยะชนิดแฉะให้ซĄมออกมำทั่ว

เมą่อเห็นผม	ขน	 เล็บ	ฟşน	หนัง	ชัดออกมำจำกจิต	จะเหมąอน
ถอดแว่นบังตำชิ้นใหญ่ทิ้ง	 ควำมจริงเกี่ยวกับกำยทั้งหมดจะเปิดเผย
ตำมมำอีกแทบยกขบวน	 เช่น	 กำยนี้มีของเสียไหลเข้ำไหลออกทั้ง
กลำงวันกลำงคąน	 ที่ผ่ำนมำเรำเลąอกรู้เฉพำะตอนไหลเข้ำ	 แต่ตอน
ไหลออกไม่ได้รับรู้เอำเสียเลย	 ถĄงเวลำถ่ำยของเสียขĄ้นมำก็เหมąอน
มีอะไรบดบังจิตใจไว้	ครำวนี้ผม	ขน	 เล็บ	ฟşน	หนัง	ถูกรู้ชัด	จิตปşก
อยู่กับกำยตำมจริง	 สิ่งที่เกิดขĄ้นกับกำยทั้งหมดย่อมถูกเห็นอย่ำง
ปรำศจำกสิ่งเคลąอบคลุมสิ้น

กำรปŕองกันกำมฉันทะที่ดีที่สุด	 ได้ผลจริงกว่ำอุบำยอย่ำงอą่น
ใดหมดก็คąอ	ท�ำให้จิตรวมลงเปšนหนĄ่งด้วยกำรเห็นกำยตัวเองเปšนสิ่ง
โสโครก	 และกรรมฐำน	 ๕	 ก็เปšนอุบำยอย่ำงง่ำยที่ใครก็ท�ำได้	 เห็น
ผลเร็ว	 และยิ่งท�ำบ่อยเท่ำไหร่ก็ยิ่งเปšนภูมิคุ้มกันแข็งแกร่งขĄ้นเท่ำนั้น	
หำกแค่เพียงรู้ผม	ขน	 เล็บ	ฟşน	หนัง	 เปล่ำĐก็อำจไม่เกิดประโยชน	์
เปšนเพียงท�ำให้จิตสงบเฉยอยู่	 เมą่อเริ่มนิ่งแล้วต้องก�ำหนดโดยควำม
เปšนของสกปรก	ของที่เรำรู้ตำมจริงอยู่แล้วว่ำแต่ละส่วนต้องช�ำระล้ำง	
แต่ละส่วนมีครำบไคลไหลออกมำเปรอะเปœţอนเรą่อยĐ	 สภำวจิตที่นิ่ง
และสว่ำงจะท�ำให้ง่ำยต่อกำรเห็นอยู่แล้ว	ขอเพียงน้อมระลĄกเท่ำนั้น

เหตุให้เกิดความพยาบาทและวิธีละ

ด้วยพุทธลีลำเดียวกันกับกำรแสดงทำงมำและทำงไปของ
กำมฉันทะ	พระพุทธองค์ตรัสว่ำปÝิÔนิมิตเปšนเหตุหลักของพยำบำท	

ปÝิÔะ	แปลว่ำ	ควำมคับแค้น	ควำมกระทบกระทั่งอันเปšนไปในทำง
ก่อโทสะ	 ดังนั้น	 ปÝิÔนิมิตจĄงเปšนเครą่องหมำยที่กระทบใจแล้วเกิด
ควำมเดąอดดำลเปšนฟœนเปšนไฟขĄ้นมำ	 โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเรą่องรำวที่
เก็บค้ำงคำไว้ในใจ	 จะเปšนตัวอย่ำงดีที่สุดของปÝิÔนิมิต	 คล้ำยภำพ
เสียงผุดขĄ้นหลอกหลอนไม่เลิก	

สูตรส�ำเร็จของพระพุทธองค์ในกำรละพยำบำทคąอเมตตำ
เจโตวิมุตติหรąอกำรเจริญเมตตำภำวนำ	 กล่ำวคąอ	 หำกëŒกเจริญ
เมตตำภำวนำ	 ก่อกระแสสุขนิ่มนวลได้เปšนปกติเหมąอนสำยน�้ำจำก
ห้วงทะเลใหญ่	 ก็จะสำมำรถท่วมทับปÝิÔนิมิตได้อย่ำงรำบคำบ	
ปÝิÔนิมิตสู้ไม่ได้เลย

ความแตกต่างระหว่าง ‘โกรธ’ กับ ‘พยาบาท’

ควำมโกรธนั้นคąอตัวโกธะ	ซĄ่งอำจหมำยถĄงควำมขุ่นเคąองที่เกิด
จำกผัสสะกระทบใดĐ	อำกำรทำงจิตโดยทั่วไปจะเหมąอนไฟไหม้ฟำง	
คąอวูบหนĄ่ง	 หรąอระยะหนĄ่งแล้วดับหำยไป	 ส่วนควำมพยำบำทนั้นจะ
หมำยเอำควำมแค้นใจ	ควำมเจ็บใจ	ควำมคิดมุ่งร้ำย	ซĄ่งเปšนตรงข้ำม
กับเมตตำโดยตรง	 พฤติของจิตจะเปšนไปในทำงผูกใจคิดแก้แค้นเอำ
คąน	หรąอแม้ไม่ถĄงขั้นลงมąอเอำคąน	ก็มีอำกำรขัดเคąอง	ขุ่นข้องค้ำงเติ่ง
อยู่อย่ำงนั้น	สรุปคąอ	Ĭไม่วำงĭ	หรąอ	Ĭไม่ให้อภัยĭ

จะเห็นว่ำตัวควำมโกรธอำจพัàนำเปšนควำมพยำบำท	 หรąอ
อำจหำยไปเสียเฉยĐก็ได	้ขĄ้นอยู่กับควำมคิดที่ตำมหลังควำมโกรธมำ	
เมą่อเข้ำใจตรงนี้	 ก็ย่อมทรำบโดยปริยำยว่ำตัวพยำบำทนั้นดูยำกกว่ำ	
และท�ำให้หำยไปยำกกว่ำตัวโกรธ	 เรำอำจดูขณะของจิตที่มีควำม
พยำบำทเปรียบเทียบกับขณะของจิตที่ไม่มีควำมพยำบำทได	้แต่ยำก
ที่จะท�ำให้	 Ĭตัวคิดพยำบำทĭ	 ดับสูญไปอย่ำงสนิท	ตรำบใดที่ใจลĄกĐ
ยังผูกเจ็บอยู่	 จĄงจ�ำเปšนต้องมีคู่ปรับที่ส�ำคัญกับควำมพยำบำทมำ
รับมąอกัน	นั่นคąอกระแสเมตตำ	และถ้ำท�ำได้ระดับเมตตำเจโตวิมุตต	ิ
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คąอให้หลุดพ้นจำกกระแสควำมโกรธด้วยทะเลเมตตำอันสว่ำงไพศำล
ประมำณไม่ได้	ก็เปšนกำรประกันผลว่ำจะไม่จมลงสู่ห้วงน�้ำแห่งควำม
หลงอำÔำตอันมąดมนอย่ำงเด็ดขำด

การรู้ความพยาบาทโดยความเป็นอนิจจัง

หำกอยู่ปกติโดยไม่มีเรą่องกับใคร	 ลักษณะจิตจะสบำยอยู	่ แต่
เมą่อไหร่ที่เกิดเรą่อง	 และเรำไม่สำมำรถเลิกคิดถĄงคนĐนั้น	 จิตจะมี
อำกำรเหมąอนสัตว์ถูกผูกไว้กับที่ให้อĄดอัด	 ให้สังเกตลักษณะอĄดอัด
อันเกิดจำกควำมผูกติดนั้น	 เมą่อควำมอĄดอัดถูกรู้โดยไม่คิดต่อ	 ก็จะ
ค่อยĐแสดงอำกำรคลำย	 เมą่อเห็นและเปรียบเทียบระหว่ำงผูกยĄดกับ
คลำยออกด้วยปşญญำ	 ย่อมเห็นทั้งควำมไม่เที่ยงของลักษณะผูกยĄด	
พร้อมกับตระหนักตำมจริงว่ำ	 จิตที่คลำยออกจำกกำรถูกผูก	มีควำม
เปšนอิสระนั้น	ดีกว่ำจิตที่ถูกผูกมำกนัก	ควำมพยำบำทอำจหำยไปได้
ด้วยกำรเห็นเปšนสิบเปšนร้อยรอบด้วยปşญญำชนิดนี้

หำกมีควำมถนัดเห็นทำงกำย	 ก็อำจก�ำหนดส่วนของกำยที่
แสดงปÝิกิริยำ	Ĭเดąอดร้อนĭ	เพรำะควำมพยำบำทอันมีอยู่ในจิต	อำจ
เปšนโพรงในกะโหลกที่หลั่งของเปšนพิษออกมำ	 อำจเปšนใบหน้ำที่
รู้สĄกได้ว่ำหมองคล�้ำ	 อำจเปšนควำมแน่นในช่องอก	 อำกำรเหล่ำนั้น
ของกำยล้วนเปšนโทษ	เหมąอนแอ่งน�้ำพิษ

ธรรมดำเมą่อรู้ว่ำแอ่งน�้ำใดเปšนพิษ	 เรำย่อมไม่กระโจนลงไป
แช่	ไม่ยินดีที่จะด�ำผุดด�ำว่ำย	แต่เมą่อกำยท�ำตัวเปšนแอ่งน�้ำพิษ	จิตเรำ
กลับขำดสติก�ำกับ	เหมąอนหลงเห็นน�้ำเน่ำเปšนน�้ำใส	ยอมตัวลงไปแช	่
ลงไปจมจ่อมอยู่เสียอย่ำงนั้น	ทั้งที่ไม่เกิดประโยชน์อันใดขĄ้นมำเลย

ลองเห็นให้ได้ถĄงอำกำรทำงกำยที่เปšนผลสąบเนą่องมำจำก
ควำมพยำบำท	เห็นโดยไม่ต้องคิดต่อ	จะพบว่ำระดับควำมเข้มจะลด
ลงในเวลำอันสั้น	 พอเห็นอนิจจังของอำกำรทำงกำยบ่อยเข้ำกระทั่ง
รู้แน่ว่ำมีควำมเปšนอย่ำงหนĄ่งแล้วต้องแปรเปลี่ยนเปšนอีกอย่ำงหนĄ่ง	

จิตจะเริ่มฉลำด	 และไม่คิดเสียเวลำแม้แต่วินำทีเดียวลงไปแช่จมอยู่
กับอำกำรอันเปšนโทษ

การแผ่เมตตา

เรำอำจแผ่เมตตำเพą่อระงับควำมโกรธ	 ตัดไฟแต่ต้นลมเพą่อ
มิให้ลุกลำมเปšนพยำบำท	 หรąออำจแผ่เมตตำเพą่อท�ำควำมพยำบำท
ที่ครอบง�ำจิตอยู่แล้วให้สูญไปก็ได้	 ทั้งนี้	 ต้องเข้ำใจว่ำกำรแผ่เมตตำ
มิใช่กำรท�ำเชą้อแห่งควำมโกรธให้ดับลงสนิท	 เพรำะกำรดับเชą้อให้
สนิทเปšนงำนวิปşสสนำ	 เรำแผ่เมตตำเปšนงำนสมถะ	 เพą่อท�ำจิตให้มี
คุณภำพพร้อมต่อยอดเปšนวิปşสสนำในภำยหลัง

เมą่อแผ่เมตตำเปšน	 จะเกิดกระแสจิตอีกแบบหนĄ่งที่ท�ำให้รู้ว่ำ
กรรมฐำนข้อนี้ต่ำงกับข้ออą่น	 คąอถĄงจุดหนĄ่งแล้วเหมąอนจิตฉำยรัศมี
เมตตำออกมำเองโดยไม่ต้องก�ำหนด	 เนą่องจำกเมตตำเปšนธรรมชำติ
ของจิตที่เปล่งประกำยได้โดยปรำศจำกเจตจ�ำนงบังคับ	 ตรงนั้นจะ
เห็นอำนิสงส์ของกำรแผ่เมตตำตำมที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในเมตตำ
สูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๖

ดกูรภกิษทุัง้หลาย เมือ่เมตตาเจโตวมิตุต ิอนับคุคลเสพแล้ว 
เจรญิแล้ว ท�าให้มากแล้ว ท�าให้เป็นดจุยาน ท�าให้เป็นทีต่ัง้ 
ให้ตัง้มัน่โดยล�าดบั สัง่สมดแีล้ว ปรารภด้วยดแีล้ว พงึหวงั
อานสิงส์ ๑๑ ประการคอื ย่อมหลบัเป็นสขุ, ย่อมตืน่เป็นสขุ, 
ย่อมไม่ฝันลามก, ย่อมเป็นที่รักแห่งมนุษย์ทั้งหลาย, ย่อม
เป็นที่รักแห่งอมนุษย์ทั้งหลาย, เทวดาทั้งหลายย่อมรักษา, 
ไฟ ยาพษิ หรอืศาสตราย่อมไม่กล�า้กรายได้, จติย่อมตัง้มัน่
โดยรวดเรว็, สหีน้าย่อมผ่องใส, เป็นผูไ้ม่ตายด้วยอาการหลง, 
เมือ่ยงัไม่แทงตลอดคณุอนัยิง่ ย่อมเป็นผูเ้ข้าถงึพรหมโลก
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ส�ำหรับงำนภำวนำในสติปşÝฐำน	 ๔	 คงหวังผลเด่นประกำร
หนĄ่งจำกบรรดำอำนิสงส์ทั้ง	๑๑	ข้อข้ำงต้นนี้	นั่นคąอ	 Ĭจิตย่อมตั้งมั่น
โดยรวดเร็วĭ	อำนิสงส์ดังกล่ำวนี้เรำย่อมอนุมำนได้โดยไม่จ�ำเปšนต้อง
พิสูจน์เสียก่อน	ใช้เหตุผลตำมจริงที่ว่ำเมą่อจิตสงบ	อ่อนโยน	มีควำม
สุข	ปรำศจำกกำรคุมแค้นอำÔำต	ไม่คิดจองเวรใคร	ก็ย่อมปรำศจำก
คลą่นควำมฟุŕงในหัว	 และพร้อมพอจะเข้ำสู่ควำมตั้งมั่นในอำรมณ์ใด
อำรมณ์หนĄ่งที่ต้องกำรได้ง่ำยĐแน่นอน

กำรเจริญเมตตำภำวนำนั้นแบ่งออกได้เปšนสองลักษณะ
ใหญ่Đตำมวิธีด�ำเนินจิต	 แบบแรก	 คąอ	 ใช้จิตที่ยังคิดนĄกส่งควำม
ปรำรถนำดี	ปรำรถนำให้บุคคล	สัตว์	หรąอสิ่งของอันเปšนเปŕำหมำยมี
ควำมสุข	แบบที่สอง	คąอ	ก�ำหนดจิตอันตั้งมั่นแล้ว	แผ่กระแสเมตตำ
ออกตำมรัศมีจิต	 เริ่มต้นอำจจะเพียงในระยะสั้นเพียงสองสำมเมตร	
ต่อมำเมą่อล็อกไว้ได้นำน	 ก็อำศัยก�ำลังอันคงตัวนั้น	 ยąดขยำยระยะ	
หรąอตั้งขอบเขตออกไปไกลĐ	กระทั่งถĄงควำมไม่มีประมำณ	ทิศเดียว
บ้ำง	หลำยทิศพร้อมกันบ้ำง	ตลอดจนครอบโลกโดยปรำศจำกทิศคั่น
แบ่งบ้ำง	 เปšนผลพิสดำรในภำยในอันรู้ได้ด้วยตนเองเมą่อสำมำรถท�ำ
ส�ำเร็จ

เมą่อทรำบว่ำกำรเจริญเมตตำภำวนำแบ่งออกเปšนสองวิถีทำง
อย่ำงนี้	 ก็พĄงทรำบว่ำกำรเจริญเมตตำไม่ได้ขĄ้นอยู่กับจริตนิสัย	 ไม่ได้
ขĄ้นอยู่กับว่ำใครมีปşจจัยใดĐหนุนหลังหรąอถ่วงรั้งเอำไว้	 แต่เปšนเรą่อง
ที่ทุกคนสมควรëŒก	สมควรท�ำให้เกิดขĄ้นในตน	เพą่อขจัดวัชพąชออกไป
จำกพą้นที่เพำะพันธุ์มรรคผลในจิตเรำ

การฝึกเจริญเมตตาโดยอาศัยจิตสามัญ

คนส่วนใหญ่เข้ำใจว่ำกำรอดกลั้น	 ข่มโทสะไว้ไม่แสดงออก	

เปšนท่ำทีอย่ำงหนĄ่งของคนดี	 และวันหนĄ่งอำจโวยวำยขĄ้นมำว่ำไม่
ขอเปšนคนดีอีกแล้ว	 เก็บกดมำนำนแล้ว	 วันนี้จะระเบิดบ้ำงล่ะ	 นั่น
สะท้อนให้เห็นอย่ำงหนĄ่งว่ำกำรอดกลั้นยังไม่ได้แปลว่ำเรำเปšนคน	Ĭดี
พอĭ	 เพรำะในกำรอดกลั้นยังมีโทสะและกำรผูกใจเจ็บเจąออยู่	แต่กำร
มีใจจริงให้อภัย	 หรąอที่เรียกว่ำ	 Ĭอภัยทำนĭ	 ต่ำงหำก	 เปšนคุณธรรม
ที่แท้จริงของคนดี	 และที่จะคิดอภัยอย่ำงไร้ขีดจ�ำกัด	 ก็ต้องเปšนผู้
มีเมตตำผิดมนุษย์มนำพอสมควร	 นี่ก็จะเปšนข้อที่ว่ำด้วยกำรสร้ำง
เมตตำโดยเริ่มจำกพą้นของควำมเปšน	 Ĭคนธรรมดำĭ	 คąอใช้ระดับจิตที่
ยังนĄกคิดอยู่

ก่อนอą่นต้องส�ำรวจด้วยควำมตระหนักแบบไม่เข้ำข้ำงตนเอง	
ว่ำเปšนคนมักโกรธ	 เปšนฟœนเปšนไฟง่ำย	 กับผูกโกรธไว้เผำเรำเผำเขำ
ได้นำนหรąอเปล่ำ	หำกรู้ตำมจริงว่ำเปšนบุคคลเครำะห์ร้ำย	คąอจัดอยู่
ในพวกโกรธง่ำยหำยช้ำ	ก็ให้ทรำบว่ำอย่ำงนั้นเปšนคนเมตตำอ่อน	มี
ทุนน้อย	จะเอำมำใช้เจริญเมตตำเปšนภำวนำทันทีทันใดคงยำก

หลำยคนได้รับค�ำแนะน�ำให้ภำวนำ	 Ĭสัพเพ	 สัตตำ	 อเวรำ	
โหนตุĭ	ขอสัตว์โลกทั้งหลำยอย่ำได้มีเวรต่อกันและกันเลย	ภำวนำอยู่
เกąอบสิบปő	ยังหน้ำตำเหี้ยมเกรียมอยู่เหมąอนเดิม	ทั้งนี้เพรำะตั้งควำม
เข้ำใจไว้ผิดพลำด	 ว่ำแค่ท่องบ่นไปก็คąอกำรเจริญเมตตำแล้ว	 หรąอ
หนักกว่ำนั้นคąอนับเปšนกำรภำวนำแผ่เมตตำแล้ว	ขอให้เข้ำใจว่ำกำร
เจริญเมตตำนั้น	 เปšนอำกำรของจิตที่ส่งควำมปรำรถนำดี	ปรำรถนำ
ให้ผู้อą่นเปšนสุขด้วยใจจริง	 แม้แต่คนดุร้ำยที่สุดก็อำจมีใจเมตตำให้
กับคนในครอบครัวหรąอมิตรสหำยที่รักกัน	กำรท่องบ่นสำธยำยมนต์
นั้น	 ไม่ต่ำงกับนกแก้วนกขุนทองที่พูดได้ค�ำสองค�ำ	 แต่หำมีควำม
เข้ำใจหรąอรับรู้ในภำษำที่ตนพูดไม่

ดังเช่นที่เห็นกันในมหำสีหนำทสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑	
พระพุทธองค์ทรงตรัสกะชีเปลąอยชą่อกัสสปะว่ำ	 เมตตำจิตนั้นคąอจิต
อันไม่มีเวร	 ไม่มีควำมเบียดเบียน	 ซĄ่งหมำยถĄงกำรคิด	 กำรพูด	 และ
กำรท�ำอันไม่มีเวรกับใคร	 ไม่ได้เบียดเบียนใครให้เดąอดร้อน	 ดังนั้น	
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กำร	 Ĭสร้ำงทุนĭ	 คąอเมตตำจิตนั้น	 ก็ต้องอำศัยกำรหมั่นส�ำรวจอย่ำง
เข้มงวด	 ว่ำชีวิตเรำล่วงไปวันต่อวัน	 ขณะต่อขณะอยู่อย่ำงนี้	 ด้วย
อำกำรผูกเวร	ด้วยอำกำรเบียดเบียนใครหรąอไม่

หำกส�ำรวจตำมจริง	 พบในขณะแห่งกำรคิด	 กำรพูด	 หรąอ
กำรท�ำ	 ว่ำเรำเอำแล้ว	ก่อเวรแล้ว	 เบียดเบียนใครเข้ำแล้ว	ก็ต้องรีบ
เปลี่ยนท่ำทีให้เปšนตรงข้ำม	คąอไม่แม้คิดก่อเวร	ไม่แม้คิดเบียดเบียน
ใครĐด้วยประกำรใดĐเลย	 พูดง่ำยĐ	 ถ้ำถำมตัวเองว่ำตอนนี้คิดไม่
ดีกับใครหรąอเปล่ำ	 รู้ตัวแล้วก็เปลี่ยนให้เปšนตรงข้ำมเสีย	 ด้วยควำม
ระลĄกว่ำกำรคิดไม่ดีย่อมเปšนปÝิปşกษ์ต่อเมตตำจิต	 ระลĄกไว้เพียงเท่ำ
นี้ก็จะเปšนบำทฐำนอันมั่นคงไว้รองรับเมตตำจิตอันจะมำถĄงเองข้ำง
หน้ำแล้ว

แรกĐเมą่อท�ำให้เมตตำจิตเกิดขĄ้นในเรำนั้น	 จะเปšนเรą่องของ
กำรëœนใจ	 อำจไม่เห็นผลเปšนควำมสุขควำมเย็นทันใด	 บำงทีถĄงกับ
ต้องสู้กับควำมรู้สĄกได้เปรียบเสียเปรียบ	 อันนี้ถ้ำเห็นว่ำยำกหรąอ
เหลąอบ่ำกว่ำแรงนัก	 ก็อำจเอำแค่ถąอศีล	 ๕	 ให้ครบ	 ให้จิตใจสะอำด	
นั่นก็เรียกว่ำสร้ำงเมตตำจิตอยู่กลำยĐแล้ว	 เพรำะเมą่อตีกรอบไว	้
ก�ำหนดเจตนำไว้ว่ำจะไม่Ô่ำสัตว์	 ไม่ลักทรัพย์	 ไม่ผิดลูกเขำเมียใคร	
ไม่มุสำ	และไม่เสพสุรำ	ก็คąอระงับเหตุแห่งเวรและกำรเบียดเบียนทั้ง
ปวงนั่นเอง	 ส�ำรวจใจที่สะอำดด้วยรั้วคąอศีล	 พอเห็นผลตำมจริงก็จะ
เกิดโสมนัสขĄ้นมำ

หลังจำกเจริญเมตตำจิตด้วยกำรคิด	กำรพูด	กำรท�ำ	เปšนร้อย
ครั้งพันหน	 กระทั่งรู้สĄกถĄงกระแสëŔำยดี	 กระแสเย็นใจชุ่มชą่นอันเกิด
จำกกำรระงับเวรทั้งปวงแล้ว	ชนิดที่สำมำรถระบำยยิ้มอ่อนĐออกมำ
ได้เองโดยไม่ต้องëœน	 พอกระแสนั้นเอ่อขĄ้นมำเมą่อใดขณะไหนก็ตำม	
อยู่ในบ้ำนหรąอนอกบ้ำนก็ตำม	 ให้ëŒกล็อกอยู่กับควำมรู้สĄกภำยใน
ชนิดนั้นไว้	 คąอรู้ว่ำเปšนสุขเย็น	 และควำมสุขไม่เคลą่อน	 ไม่เลą่อนไหล
แปรปรวนเปšนอą่นง่ำย	กระทั่งชัดเต็มอยู่ในอกในใจ	มีควำมตั้งมั่นไม่
ต่ำงกับขณะแห่งกำรจ่อจิตไว้ที่ลมหำยใจหรąออำรมณ์ภำวนำอą่นĐ	ถĄง

ขั้นนี้เรียกว่ำมีทุนไว้ต่อทุนในระดับต่อไปแล้ว

ยิ่งถ้ำหำกมีพą้นนิสัยอ่อนโยน	 มีลักษณะแห่งเมตตำอยู่ในตัว	
คąอนอกจำกไม่ก่อเวรแล้ว	 ยังเปšนผู้ชอบสร้ำงสุขผูกไมตรีกับคนอą่น	
และนอกจำกไม่เบียดเบียนแล้ว	 ยังเปšนผู้ชอบเอą้อเฟœţอเจąอจำนให้คน
อą่นมีชีวิตที่สะดวกสบำยขĄ้น	 ก็อำจใช้นิสัยอันเปšนทุนประจ�ำตัวนั้น
ได้เลยทันที	 คąอสังเกตว่ำขณะที่ไม่ฟุŕงคิด	 จิตใจสงบสุขอยู่กับตนเอง	
บอกตนเองว่ำนี่เพรำะเรำไม่มีเวร	ก็ไม่มีใครเบียดเบียนตอบ	ให้ล็อก
เอำควำมรู้สĄกนั้นไว้ในใจ	เปšนองค์ภำวนำเดีĕยวนั้น

หำกใครนĄกเถียงอยู่ในใจตนเองว่ำเมตตำแล้ว	 แต่ยังถูก
เบียดเบียนอยู่ดี	 ก็ให้ตัดเรą่องได้เปรียบเสียเปรียบทิ้ง	 ยิ่งต้นเหตุ
ยั่วยุให้เหมąอนคลั่ง	 ก็ยิ่งเปšนแบบëŒกชั้นสูง	 เรำจะเอำเปŕำหมำยเดียว
คąอเมตตำจิต	ฉะนั้น	ต้องละจำกกำรจองเวร	ด้วยควำมคิดว่ำแค่โกรธ
ก็เปšนเวรทำงใจแล้ว	 ให้อภัยเปšนทำนเสีย	 ผ่ำนขั้นยำกได้เท่ำไหร่ยิ่ง
เปšนอภัยทำนชั้นเลิศขĄ้นเท่ำนั้น	เมą่อส�ำรวจแล้วว่ำเรำให้ทำนเปšนกำร
อภัยออกมำจำกแก่นแท้ภำยในแล้วมีควำมสุข	 ควำมสงบเย็นทันตำ
เห็น	ก็ดูตำมจริงว่ำนี่ก็คąอลักษณะของเมตตำจิต	ล็อกไว้อย่ำงนั้นเปšน
องค์ภำวนำได้เช่นกัน

สรุปคąอ	ใช้ชีวิตประจ�ำวันนั่นแหละ	ในกำรเจริญเมตตำภำวนำ
เบą้องต้น	 ตรำบใดเรำยังต้องคิด	 ต้องเจรจำ	 ต้องมีกิจกรรมตอบโต้
กับชำวโลก	 ตรำบนั้นคąอโอกำสในกำรเจริญเมตตำภำวนำของ
เรำทั้งหมด	 ลองระลĄกในทุกขณะว่ำเมตตำเปšนด้ำนหัวของเหรียญ	
พยำบำทเปšนด้ำนก้อยของเหรียญ	 เรำพลิกด้ำนหนĄ่งขĄ้นมำ	 อีกด้ำน
หนĄ่งก็หำยไปทันที	 ตัวที่พลิกจำกคิดไม่ดีเปšนคิดดีกับผู้อą่นนั่นแหละ
ตัวเมตตำอันเปšนที่รู้สĄกได้ชัด	ระลĄกไว้ง่ำยĐอย่ำงนี้จะส�ำรวจควำมคิด	
ค�ำพูด	และกำรกระท�ำของตนเองถนัดขĄ้น

หำก	 Ĭคิดĭ	 เปšนเมตตำไม่ออก	ก็อำจอำศัยเครą่องช่วยทำงกำย
เปšนตัวจุดชนวน	 เช่น	 หัดนĄกถĄงรอยยิ้มของพระปÝิมำแล้วแย้มมุม
ปำกนิดหนĄ่ง	 ก�ำหนดสติจ่อไว้กับอำกำรของจิตที่ระบำยยิ้มเหมąอน
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พระปÝิมำนั้น	 จะมีกระแสสงบเย็นหลั่งมำชะโลมให้หยุดพล่ำนคิด
พล่ำนโกรธเสียได้

อีกอุบำยหนĄ่ง	 ถ้ำอยู่คนเดียวก็หัดไหว้ควำมโกรธเสียบ้ำง	
โกรธเมą่อไหร่ก็ไหว้เมą่อนั้น	 ตั้งใจไหว้ตัวควำมโกรธ	 เพą่อให้เกิดกำร	
Ĭยอมĭ	 หรąอเกิดควำมอ่อนน้อมหักล้ำงกัน	 หนĄ่งครั้งคąอหนĄ่งแต้ม	 ยิ่ง
สะสมแต้มมำกเพียงใดก็จะเห็นผลชัดเพียงนั้น	 ลองดูจะเห็นผลจริง
ว่ำถ้ำนับได้เปšนร้อยเปšนพันแต้มแล้ว	 จิตใจจะนุ่มนวลเยąอกเย็นลง
อย่ำงน่ำประหลำดใจ

การเจริญเมตตาโดยอาศัยสมาธิจิต

ในเตวิชชสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑	พระพุทธองค์ตรัสกะ
วำเสÝฐะตอนหนĄ่งมีควำมว่ำ	นิวรณ์เปšนทุกข์	เปšนโทษ	และอุบำยลัด
ทำงอย่ำงง่ำยที่สุดคąอให้	 Ĭรู้ĭ	 เข้ำมำตรงĐถĄงภำวะของนิวรณ์	 อย่ำง
เช่น	 เมą่อตระหนักว่ำพยำบำทก�ำลังครอบง�ำจิต	ก็ให้พิจำรณำเปรียบ
เทียบว่ำĵ

ดูกรวาเสฏฐะ เปรียบเหมือนผู้ป่วยหนัก บริโภคอาหารไม่
ได้และไม่มีก�าลังกาย สมัยต่อมาเขาพึงหายจากความป่วย
ไข้นั้น บริโภคอาหารได้ และมีก�าลังวังชากลับคืนมา เขา
จะพึงมีความคิดเห็นอย่างนี้ว่า เมื่อก่อนเราเป็นผู้ป่วย ถึง
ความล�าบาก เจบ็หนกั บรโิภคอาหารไม่ได้ และไม่มกี�าลงั
กาย บดันี ้ เราหายจากอาพาธนัน้แล้ว บรโิภคอาหารได้และ
มกี�าลงักายเป็นปกต ิ ดงันี ้ เขาจะพงึได้ความปราโมทย์ ถงึ
ความโสมนสั โดยความไม่มโีรคนัน้เป็นเหตุ

เพียงคิดเทียบเสียได้ด้วยใจอันซą่อ	 ว่ำควำมพยำบำทนั้น

เหมąอนโรค	 เหมąอนควำมปŔวย	 จิตก็เห็นโทษแห่งพยำบำทอย่ำงแจ่ม
ชัด	 ถ้ำเลิกพยำบำทได้ก็จะปลอดโปร่งโล่งสบำย	 กินอิ่มนอนหลับ
เหมąอนหำยปŔวย	 พอเห็นข้อดีชัดเจนเข้ำ	 จิตก็ละพยำบำทอย่ำงไม่
เสียดำยเหมąอนถ่มเสลดทิ้งจำกปำกคอ	 เมą่อทิ้งได้	 ก็บังเกิดโสมนัส
อันพร้อมน้อมมำใช้แผ่เมตตำขั้นสูงต่อไป

ขอให้ทดลองน้อมพุทโธบำยนี้ไว้ใช้จริงĐ	 จะเห็นว่ำได้ผล
มำกกว่ำกำรพยำยำมข่มใจ	 ëœนใจละเอำทą่อĐอย่ำงชัดเจน	 ข้อส�ำคัญ
คąอตอนเริ่มต้นต้องดĄงสติลงมำถĄงจิตให้ได้	 กล่ำวคąอ	 เลิกมองบุคคล
หรąอสถำนกำรณ์ที่ท�ำให้โกรธ	 แต่พลิกเปลี่ยนมำดูควำมอĄดอัด	 เห็น
ควำมอĄดอัดให้ชัดĐ	 แล้วรู้ตำมจริงว่ำนั่นเหมąอนโรคร้ำย	 โรคทำง
กำยยิ่งร้ำยแรงเพียงใด	เมą่อหำยจำกโรคเสียได้ก็ยิ่งปőติมำก	ยินดีมำก
เพียงนั้น	 ให้แลกกับเงินทองเท่ำไหร่เปšนยอมแน่แล้ว	 เช่นเดียวกัน	
ให้มองว่ำยิ่งโกรธมำก	 เหมąอนเปšนไปได้ยำกที่จะละควำมโกรธ	 ก็
แปลว่ำตอนนั้นปŔวยทำงใจอย่ำงหนัก	 หำกหำยปŔวยเสียได้	 ปőติ
โสมนัสย่อมแรงได้ส่วนกัน	 ต้องแลกกับอะไรก็คุ้มเช่นกัน	 ซĄ่งสิ่งที่จะ
ต้องแลกในที่นี้ก็คąอกำร	Ĭยอมอภัยĭ	เท่ำนั้นเอง

ส�ำคัญคąอ	จิตคิดอภัย	จิตปลอดโปร่งจำกกำรจองเวรนั้น	 เกิด
ขĄ้นและตั้งอยู่ได้เดีĕยวเดียว	 ถ้ำขำดเหตุปşจจัยเหนี่ยวรั้งไว้ก็ย่อมหำย
ไปอย่ำงรวดเร็ว	กำรก�ำหนดล็อกสภำพปลอดโปร่งไว้จĄงจ�ำเปšน

และถ้ำหำกวิธีล็อกของเรำผิด	 แทนที่จะอยู่	 ก็อำจกลำยเปšน
ควำมอĄดอัดเสียแทน	 วิธีที่ถูกต้องคąอให้ก�ำหนดจิตแผ่ควำมสุข	 แผ่
ควำมปลอดโปร่งจำกเวรภัยนั้นไปตำมทิศต่ำงĐ	ดังพระพุทธองค์ตรัส
เปšนแนวไว้ในเตวิชชสูตร	ดังนี้

เมือ่เธอพจิารณาเหน็นวิรณ์ ๕ เหล่านี ้ทีล่ะได้แล้วในตน ย่อม
เกดิปราโมทย์ เมือ่ปราโมทย์แล้ว ย่อมเกดิปีต ิเมือ่มปีีตใินใจ 
กายย่อมสงบ เธอมกีายสงบแล้วย่อมได้เสวยสขุ เมือ่มสีขุ 
จติย่อมตัง้มัน่ เธอมใีจประกอบด้วยเมตตา แผ่ไปตลอดทศิ
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หนึง่อยู ่ทศิทีส่อง ทีส่าม ทีส่ี ่กเ็หมอืนกนั ตามนยันี ้ทัง้เบือ้ง
บน เบือ้งล่าง เบือ้งเฉยีง แผ่ไปตลอดโลก ทัว่สตัว์ ทกุเหล่า
ในทกุสถาน ด้วยใจประกอบด้วยเมตตาอนัไพบลูย์ ถงึความ
เป็นใหญ่ หาประมาณมไิด้ ไม่มเีวร ไม่มคีวามเบยีดเบยีนอยู่

พุทธพจน์ข้ำงต้นคąอแนวทำงกำรด�ำเนินจิตเข้ำสู่กำรแผ่เมตตำ
อย่ำงเปšนขั้นเปšนตอน	 นับเริ่มจำกส�ำรวจว่ำจิตยังมีพยำบำทอันเปšน
นิวรณ์ชนิดหนĄ่งหรąอไม่	 หำกรู้แก่ใจว่ำยังมีพยำบำท	 ให้ละเสียด้วย
ควำมคิดเปรียบเทียบพยำบำทเหมąอนโรค	คิดว่ำถ้ำจิตเปšนอิสระจำก
พยำบำท	ก็เหมąอนหำยจำกโรค

ตำมธรรมชำติของจิต	 เมą่อเปšนอิสระจำกพยำบำทจริงแม้ครู่
หนĄ่ง	 ก็จะเกิดควำมสุข	 ควำมเบิกบำนกว้ำงขวำงขĄ้นมำ	 ให้ท�ำควำม
รู้สĄกถĄงควำมสุขควำมเบิกบำน	 ก็จะพบว่ำมีกำรแผ่ผำยออกไปสู่ทิศ
เบą้องหน้ำเอง

แต่กำรจะแผ่ไปยังทิศอą่น	ต้องมีก�ำลัง	หรąอควำมสำมำรถที่จะ
นิ่งอยู่ในทิศแรกระดับหนĄ่งเสียก่อน	 แล้วจĄงนĄกถĄงทิศอą่น	 แค่นĄกนิด
เดียว	จิตจะค่อยĐมีควำมสำมำรถรับรู้ถĄงทิศอą่นได้ไม่ยำกนัก	ถĄงตรง
นั้นจะทรำบว่ำสิ่งที่พระพุทธเจ้ำตรัสไม่ใช่แค่อุปมำอุปไมยใดĐ	 แต่
จิตมีควำมสำมำรถแผ่กระแสเมตตำออกไปยังทิศหนĄ่งคąอเบą้องหน้ำ	
ทิศสองคąอเบą้องขวำ	 ทิศสำมคąอเบą้องซ้ำย	 ทิศสี่คąอเบą้องหลัง	 แล้วจĄง
แผ่ไปยังเบą้องบน	เบą้องล่ำง	ด้ำนทะแยง	จำกนั้นเมą่อช�ำนำญแล้ว	จĄง
ก�ำหนดจิตแผ่ครอบไปทุกทิศพร้อมกัน	 คąอแผ่ไปตลอดโลก	 ลิ้มรส
ควำมวิเวกอันเกิดจำกควำมไร้เวรภัยได้จริงĐ	ซĄ่งระดับนั้นแหละที่ตั้ง
มั่นในระดับ	Ĭอัปปมัญญำสมำบัติĭ

ควำมจริงไม่ต้องเริ่มจำกกำรโกรธเกลียดหรąอพยำบำทใคร
เสียก่อนแล้วค่อยแผ่เมตตำ	 กำรที่เรำถąอศีล	 ก็เหมąอนกำรถอนจิต
ออกมำจำกโลกของกำรเบียดเบียนอันรุ่มร้อน	จิตเปšนสุขเบิกบำนได้

เหมąอนกัน

ในเวลำปกต	ิอำจจะหลังสวดมนต์เสร็จ	หรąออำจจะนั่งอยู่ตำม
สถำนที่ทั่วไป	 เพียงส�ำรวจศีลของตนเองทีละข้อ	หำกทรำบชัดว่ำศีล
ของตนสะอำดบริสุทธิĖไม่บกพร่อง	ก็ย่อมเกิดปรำโมทย	์เกิดปőติ	สงบ
สุขอยู่กับควำมผ่องแผ้วอันเปšนคุณลักษณ์ขณะนั้นแห่งจิตที่ปรำศจำก
กำรคิดเบียดเบียนใคร	เมą่อนั้นกระแสเมตตำย่อมรินรสอยู่ในภำยใน
ให้ส�ำเหนียกได	้ก�ำหนดเปšนตัวตั้งเพą่อใช้แผ่ออกตำมทิศต่ำงĐได้เช่น
เดียวกัน

กล่ำวโดยสรุปคąอ	 หำกยังไม่มีควำมสุข	 ก็ยังไม่มีอะไรจะแผ	่
ต้องส�ำรวจกันเข้ำไปที่จิตเรą่อยĐ	 อำจจะไม่ต้องต่อเนą่อง	 แต่ให้นĄก
บ่อยĐ	 เห็นแก่ควำมสุขทำงใจ	อย่ำเห็นแก่ควำมพยำบำท	ในที่สุดก็
จะรู้สĄกว่ำจิตค่อยĐฉลำดขĄ้นเรą่อยĐ	หำยปŔวยได้มำกขĄ้นเรą่อยĐ	กระทั่ง
ถĄงควำมเบิกบำนเปšนอิสระ	ที่ตรงนั้นค่อยคิดëŒกแผ่เมตตำกัน

หำกไม่แน่ใจว่ำกำรแผ่เปšนอย่ำงไรแน่	 แผ่ถูกหรąอแผ่ผิด	 ให้
ด�ำเนินไปตำมล�ำดับ	คąอ	ให้นั่งตัวตรงสบำยĐ	ส�ำรวจจนแน่ใจแล้วว่ำ
จิตประกอบด้วยควำมสุขอยู่	 แล้วจĄงทอดมองออกมำจำกกระแสรู้สĄก
นั้น	 ตรงไปยังเปŕำหมำยใกล้ตำเบą้องหน้ำ	 อำจเปšนเสำ	 อำจเปšนจุด
ใดจุดหนĄ่งบนผนัง	 ขอให้ตำจับที่เดิมไว้ได้โดยไม่ก่อควำมคิดอันเปšน
นิวรณ์ใดĐขĄ้นก็แล้วกัน

มองเปŕำหมำยนิ่งĐสบำยĐสัก	 ๒-๓	 วินำทีแล้วปิดเปลąอกตำ
ลง	 โดยที่ยังรักษำอำกำรทอดตำจับนิ่งĐแบบไม่เพ่งจนเกินไป	 ขณะ
เดียวกันโฟกัสก็ไม่เลą่อนไหลไปมำให้นัยน์ตำหลุกหลิก	 แล้วก�ำหนด
ควำมรู้สĄกมำที่กระแสเมตตำกลำงอกอันไม่คับแคบเปšนจุดเล็ก	 แต่
คลุมĐอยู่ในควำมรู้สĄกตัวทั่วถĄง	 จำกนั้นแนบกระแสเมตตำเปšนอัน
เดียวกับอำกำรทอดสำยตำตรง	คąอนĄกถĄงระยะและทิศเบą้องหน้ำออก
มำจำกจิตที่ปลอดโปร่งจำกกำรคิดจองเวร	 เบำโล่งเพรำะพ้นจำกกำร
คิดเบียดเบียน	จะเห็นคล้ำยตัดควำมผูกโยงกับประสำทตำมำที่กลำง
อก	เสมąอนเปิดแผ่นอกโล่งและฉำยรัศมีสุขออกไปตรงĐ



ëööô  dungtrin.com            

320 321

ìĈúรæíรรñ

ขอให้รักษำทิศทำงและระยะไว้ดีĐ	 เพียงตั้งมั่นไม่นำนจะ
ส�ำเหนียกถĄงอำกำรที่จิตล็อกอยู่กับกระแสสุขอย่ำงชัดเจน	หำไม่แล้ว	
จิตที่ขำดทิศทำงและระยะย่อมกระจำยออก	หรąอวนĐอยู่ในตัว	ท�ำให้
ขำดควำมตั้งมั่นอย่ำงรวดเร็ว

ขอให้สังเกตกำรแผ่ที่ผิดพลำดให้ทันตั้งแต่เบą้องแรก	 คąอถ้ำ
รู้สĄกดันĐออกไป	 ตĄงขมับ	 หรąอเกร็งส่วนใดส่วนหนĄ่ง	 นั่นอำจเปšน
เพรำะเรำเพ่งมำกเกิน	 ที่ถูกต้องมีเพียงกระแสสุขที่สำดตรงออกไป
โดยปรำศจำกควำมเครียด	 และมีสติรู้ตั้งมั่นอยู่ที่กลำงĐ	 คล้ำยเรำ
นั่งมองผนัง	มองëŕำเพดำน	มองนกมองไม้อย่ำงปรำศจำกควำมคำด
หวัง	ไร้ควำมคิด	ไร้เจตจ�ำนงใดĐทั้งสิ้น

เมą่อจิตเริ่มทรงอยู่ในกระแสสุข	 ประกอบพร้อมด้วยทิศเบą้อง
หน้ำและระยะใกล้จนช�ำนำญแล้ว	 จะเหมąอนจิตแสวงควำมโล่งเปšน
ระยะไกลขĄ้นเอง	 เพียงก�ำหนดรู้ตำมว่ำรัศมีสุขเริ่มขยำยออกไป	 สติ
ก็จะด�ำเนินตำมพัàนำกำรของกำรแผ่เมตตำ	 ที่มีแต่ทิศเบą้องหน้ำ
เปšนก�ำหนด	แต่ขอบเขตจ�ำกัดไม่มี	คล้ำยมองขอบฟŕำลิบโลก	หรąอไป
ไกลถĄงอนันต์	เพียงประคองไว้ได้สักนำทีเดียว	จิตจะดĄงดูดเข้ำสู่ควำม
มั่นคงระดับอุปจำรสมำธิ	 มีปőติเย็นวิเวกแปลกกว่ำสุขแม้ในสมำธิ
ทั่วไป

ขอให้ëŒกจนกระแสมั่นคงในทิศเบą้องหน้ำแล้ว	 จิตรู้กระแส
เมตตำอันเปšนนำมธรรมว่ำต่ำงหำกจำกกำยแล้ว	 ไม่ผูกกับสำยตำ
แล้ว	 จĄงค่อยย้ำยมำëŒกแผ่ไปทำงทิศเบą้องขวำ	 คล้ำยเงี่ยหูฟşงเสียง
แห่งควำมสุขทำงด้ำนขวำโดยที่สำยตำยังตั้งตรง	 และมีระยะทำงที่
แน่นอนใกล้ตัวก่อน	 เมą่อสำมำรถตำมกระแสเมตตำได้จนเหมąอน
ไกลถĄงขอบฟŕำด้ำนขวำ	 จĄงเปšนอันใช้ได้	 หำกท�ำทำงทิศเบą้องหน้ำ
ช�ำนำญแล้วจะเห็นกำรก�ำหนดทิศด้ำนข้ำงง่ำยดำยและรวดเร็วมำก

เมą่อได้ด้ำนขวำช�ำนำญก็ëŒกก�ำหนดด้ำนซ้ำย	 เมą่อëŒกด้ำนซ้ำย
ช�ำนำญก็ให้ลองก�ำหนดแผ่ซ้ำยขวำพร้อมกัน	 จะมีกระแสแผ่ออก
เบą้องหน้ำโดยอัตโนมัติ	และจะแผ่รัศมีไปได้ไกลเองตั้งแต่เริ่มต้น	ไม่

จ�ำเปšนต้องก�ำหนดระยะสั้นĐเพą่อให้ล็อกง่ำยอีก

เมą่อสำมำรถแผ่สำมทิศได้พร้อมกันแล้ว	 จะเหมąอนมีกระแส
สุขเปšนตัวเปšนตนเด่นชัดขĄ้นให้รู้สĄกได้	 และจิตจะรักควำมไม่มีเวร	
ไม่มีกำรเบียดเบียน	 คąอไม่อยำกเปšนศัตรูกับใคร	 ไม่อยำกทะเลำะ
เบำะแว้งกับใคร	และเหตุกำรณ์ในชีวิตก็เหมąอนจะเริ่มเข้ำข้ำงกระแส
เมตตำภำยในเรำ	 เรียกว่ำเปšนกำรเปลี่ยนชีวิตทั้งชีวิตออกมำจำกข้ำง
ใน

ส�ำหรับกำรแผ่ทำงทิศเบą้องหลังนั้นจะยำกกว่ำสำมทิศแรก	
เหตุเพรำะมนุษย์เรำมีอำยตนะส่งจิตออกกระทบวัตถุเปšนสำยตำ	ซĄ่ง
เล็งไปเบą้องหน้ำ	และเปšนแก้วห	ูซĄ่งเล็งหนักไปทำงซ้ำยขวำ

กำรที่จะก�ำหนดแผ่เมตตำทำงทิศเบą้องหลัง	 จ�ำเปšนต้องอำศัย
ควำมรู้สĄกในแผ่นหลัง	 ประกอบกับอำกำรคล้ำยเงี่ยหูฟşงเสียงเงียบ
แห่งควำมสุขจำกด้ำนหลัง	นĄกเฉยĐโดยไม่ต้องก�ำหนดกระแสเมตตำ
ก่อนก็ได้	 เมą่อแน่ใจแล้วว่ำนĄกเปšน	 จĄงค่อยก�ำหนดกระแสเมตตำ
ประกอบกำรนĄกย้อนหลังดังกล่ำว	 หำกเปšนไปตำมล�ำดับก็จะพบว่ำ
ไม่ยำกเย็นนัก

เมą่อก�ำหนดแผ่เมตตำได้ถĄงขอบฟŕำเบą้องหลังส�ำเร็จ	จะเหมąอน
เปิดจิตโล่งออกไปได้ทุกทิศทุกทำงไม่จ�ำกัด	 กับทั้งท�ำให้จิตได้ดุลอยู่
ตรงกลำง	 ไม่หนักเกินไปด้ำนหน้ำหรąอด้ำนข้ำงอย่ำงเมą่อแรก	 จำก
นั้น	 ทิศเบą้องบน	 เบą้องล่ำง	 และเบą้องเฉียง	 ทั้งหมด	 ก็ไม่เหลąอวิสัย
อีกเลย	 จะเหมąอนมีกระแสเมตตำหลั่งรินออกมำตลอดเวลำโดยไม่
ต้องก�ำหนด	 พฤติกรรมทั้งหมดไม่ว่ำจะเปšนคิด	 พูด	 หรąอท�ำ	 ก็ถูก
ล้อมไว้ด้วยทะเลเมตตำจำกจิตนั่นเอง	 อำนิสงส์ทั้ง	 ๑๑	 ประกำร
ตำมพระพุทธองค์ตรัสแสดงจะปรำกÝชัดให้ทรำบได้อย่ำงปรำศจำก
กังขำ

ขอให้ระลĄกว่ำจิตจะรวมดวงจริงĐเมą่อเรำไม่เพลินหลงจับ
กระแสสุขในทิศใดทิศหนĄ่ง	 แต่มั่นคงอยู่กับใจกลำงแห่งอำกำรรู้	 ไม่
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ฟู	 ไม่ลิงโลดไปกับกระแสปőติจนเกินไป	 ควำมมีสติอยู่ตรงกลำงแห่ง
อำกำรรู้นั้น	จะให้ผลเปšนสุขที่เนียนละไมสม�่ำเสมอ	และไม่มีระลอก
คลą่นปőติกระโดดไปกระโดดมำเปšนห้วงĐ

ถĄงตรงนั้น	ของแถมที่ตำมมำอันหยั่งทรำบได้เองอำจเปšนกำร
รู้ว่ำเมตตำอันเปšนรัศมีจิตของเรำมีก�ำลังใหญ่	โทสะและพยำบำทของ
คนรอบข้ำงมีก�ำลังน้อย	 ถูกกลบกลąนด้วยสนำมพลังเมตตำของเรำ
โดยง่ำย	 ก็จะเปšนกำรช่วยผู้อą่นให้พ้นนรกในอกได้อ้อมĐ	 และอำจ
เปšนสą่อโน้มน�ำเขำมำเข้ำกระแสที่ถูกต้องต่อไป	 หำกใครมีไฟร้อนอยู่
ในบ้ำนเรąอน	ก็อำจดับร้อนด้วยจิตตนนี้เอง

ปกติจิตคนเรำถูกกักไว้ด้วยควำมคิดในหัวเหมąอนมีกรงขัง
เล็กĐในโพรงกะโหลก	 เมą่อเริ่มแผ่เมตตำจĄงอำจรู้สĄกว่ำยำก	 แต่
เมą่อแผ่เปšน	 ก็จะเห็นควำมเคยชินเก่ำĐเริ่มแปรไป	 คąอจิตเหมąอน
เปšนอิสระออกมำจำกกรงขัง	 นิ่งสบำยอย่ำงมีสติรู้ตัวทั่วพร้อม	 นับ
เปšนกำรเกą้อกูลต่อกำรปÝิบัติสติปşÝฐำนได้อีกทำงหนĄ่ง

นักภำวนำที่ประสบปşญหำนอนไม่หลับเพรำะตำแข็งจำก
สมำธิอำจชą่นชมอำนิสงส์ของกำรแผ่เมตตำเปšนพิเศษ	เมą่อนอนหงำย
ปิดตำ	 ก�ำหนดสุขในอก	 แผ่ออกไปยังทิศเบą้องบน	 อำจจับแค่ระยะ
เพดำนห้องนอนก่อน	 หรąอจะเปšนด้ำนข้ำงก็ได้	 แล้วแต่ถนัด	 ถ้ำจิต
ล็อกนิ่งแล้วหลับลงในอำกำรนั้น	จะมีแต่ควำมสุขสบำย	และเหมąอน
เข้ำสมำธิอยู่แบบกĄ่งเคลิ้มกĄ่งรู้ตัว	ถĄงจะตą่นเร็วเกินเหตุก็เปšนกำรนอน
หลับเต็มตำ	ไม่เหนą่อยล้ำภำยหลัง

อย่ำงไรก็ตำม	ควำมสุข	ควำมสว่ำงแจ้งในเมตตำ	 เปšนรสอัน
ยำกจะเปรียบ	 ตรงนี้ก็ต้องย้อนกลับไปดูวิธีพิจำรณำสุขเวทนำใน
หมวดเวทนำนุปşสสนำดีĐ	 เพą่อควำมไม่ยĄดติดจนเกินไป	ขอให้ระลĄก
ว่ำเรำแผ่เมตตำเพą่อผลคąอละพยำบำทเปšนหลัก	มิใช่เพą่อวัตถุประสงค์
อą่นนอกเหนąอไปจำกนี้	 ได้ของแถมอะไรก็ถąอว่ำท�ำเล่นเปšนบำง
โอกำส	 แต่อย่ำถĄงขนำดเพลินสนุกไปโดยไม่ใส่ใจก�ำหนดรู้อนิจจัง	
ทุกขัง	อนัตตำ	ของกำย	เวทนำ	จิต	ธรรม	ไป

เหตุเกิดและทางละความง่วงเหงาซึมเซา

ด้วยพุทธลีลำเดียวกันกับกำรแสดงทำงมำและทำงไปของกำม
ฉันทะ	พระพุทธองค์ตรัสว่ำควำมไม่ยินด	ีควำมเกียจคร้ำน	ควำมบิด
ขี้เกียจ	 ควำมเมำอำหำร	 และควำมที่จิตหดหู่	 เหล่ำนี้ล้วนเปšนเหตุ
หลักของควำมง่วงเหงำซĄมเซำ	ขอให้ทรำบว่ำควำมง่วงในแบบที่เปšน	
Ĭถีนมิทธะĭ	 นั้นแตกต่ำงจำกควำมง่วงเพรำะเพลียที่ท�ำงำนมำอย่ำง
หนักและต้องกำรกำรพักผ่อนบ้ำง	ควำมง่วงเหงำซĄมเซำในที่นี้เจąออยู่
ด้วยควำมขี้เกียจ	 ยังไม่ถĄงเวลำพักแต่ก็อยำกพัก	 ยังไม่ถĄงเวลำนอน
แต่ก็อยำกนอน

สูตรส�ำเร็จของพระพุทธองค์ในกำรละควำมง่วงเหงำซĄมเซำ
คąอควำมคิดเริ่มก้ำวไปข้ำงหน้ำ	 ควำมพำกเพียร	 ควำมบำกบั่น	 ขอ
ให้ลองนĄกถĄงจังหวะที่เรำก�ำลังมีควำมตั้งอกตั้งใจท�ำงำนให้รุดไปสู่
เปŕำหมำยด้วยควำมเต็มใจยินดี	จะไม่มีควำมง่วงเลย	แต่ถ้ำแน่ใจว่ำ
เพียรถูกทำงด้วยควำมเต็มใจยินดีแล้วยังง่วง	 ก็ขอให้ดูอุบำยพิเศษ
ที่พระพุทธองค์ประทำนไว้แก้ง่วงโดยตรงให้กับพระโมคคัลลำน์ใน
บทนี้	ซĄ่งจะเห็นว่ำกี่พันปőล่วงไปก็ยังคงใช้ได้ผลเปšนอย่ำงดียิ่งส�ำหรับ
มนุษย์ผู้หวังควำมก้ำวหน้ำทำงกำรปÝิบัติภำวนำ

ความแตกต่างระหว่าง ‘หดหู่’ กับ ‘ง่วงเหงาซึมเซา’

ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่ำควำมหดหู่เปšนหนĄ่งในสำเหตุของ
ควำมง่วงเหงำซĄมเซำ	จĄงสรุปได้ว่ำควำมหดหู่กับควำมง่วงเหงำซĄมเซำ
ไม่ใช่อำกำรเดียวกัน	 แต่สąบเนą่องเปšนเหตุเปšนผลกัน	 ควำมหดหู่
มักเปšนอำกำรของจิตที่ยังไม่ถĄงขนำดทอดตัวลงยอมแพ้	 แต่ควำม
ง่วงเหงำซĄมเซำนั้น	มักเหมąอนมีพลังแม่เหล็กส่งจำกเตียงมำดĄงดูดให้
ไปนอนท่ำเดียว	เรียกว่ำกำยเหมąอนพยศ	ไม่ยอมท�ำงำน	ไม่ยอมถูก
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ใช้เปšนเครą่องมąอปÝิบัติธรรมอีกต่อไป

กำรภำวนำแล้วง่วงนั้น	 โดยมำกมำจำกกำรก�ำหนดจิตไว้ผิด	
ฉะนั้น	 หำกแก้ได้ที่ต้นเหตุ	 ผลก็จะเปšนควำมตą่นรู้	 ไม่ง่วงง่ำย	 ขอ
ให้สังเกตดีĐ	 โดยเฉพำะส�ำหรับผู้นิยมควำมง่ำยในกำรปÝิบัติ	 มัก
จะเข้ำไปจ่อดูภำวะของจิตขณะก�ำลังเรียบĐเฉยĐ	 แล้วเข้ำใจว่ำนั่น
คąอกำรดักดูอนิจจัง	 ผลในระยะยำวมักเปšนจิตที่เฉą่อยชำ	 หรąอเย็น
ชำ	 หรąอëşกใëŔกำรหลบอำรมณ์	 พอเจออำรมณ์กระทบแรงĐจะดูไม่
เปšน	 โดนอะไรแต่ละทีจะมีรำคะ	โทสะ	หรąอโมหะ	ก�ำเริบหนัก	หำก
เปšนแบบนี้ขอให้เปลี่ยนมุมมองเสีย	 เวลำจิตเฉą่อยĐอยู่ให้หำอำรมณ์
หยำบมำแทน	เช่น	รู้ว่ำหำยใจออกหรąอเข้ำ	รู้ว่ำนั่งสงบหรąอมีส่วนใด
กระดุกกระดิก	 อย่ำปล่อยให้เกิดกำรดูจิตดูใจตัวเองแบบเรą่อยเฉą่อย
ต่อไปอีก

และเมą่อเกิดผัสสะกระทบ	 จะแรงหรąอเบำก็ตำม	 ที่กระท�ำ
อำกำรของจิตให้กระโจนจำกภำวะเรียบเฉยทะยำนขĄ้นตอบผัสสะ
นั้นĐ	 ค่อยให้ถąอว่ำนั่นเปšนจังหวะที่จะดูเวทนำหรąอสภำวจิต	 ดูที่
ปÝิกิริยำทำงจิต	 ดูแบบไม่หลงตำมกระทบ	 ก็จะหำยเฉą่อยได้ใน
ที่สุด	 และจะไม่ถูกควำมง่วงครอบง�ำจำกกำรปÝิบัติผิดĐอีก	 เรียกว่ำ
เปšนกำรแก้ต้นเหตุกำรภำวนำที่ผิดพลำดโดยตรง

ดังที่แสดงแล้วว่ำ	 หนĄ่งในเหตุแห่งควำมง่วงเหงำซĄมเซำคąอ
ควำมไม่ยินดีและควำมเกียจคร้ำนไม่คิดก้ำวไปข้ำงหน้ำ	 ฉะนั้น
หำกใครท�ำกรรมฐำนอย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งส�ำเร็จ	 มีควำมชอบใจใน
กรรมฐำนนั้น	ยิ่งëŒกมำกยิ่งมีใจยินดี	 อยำกพัàนำจิตให้ก้ำวหน้ำไป
เรą่อยĐ	 ก็นับว่ำแก้ปşญหำเรą่องควำมง่วงเหงำซĄมเซำได้แบบเบ็ดเสร็จ	
เหมąอนคนพร้อมจะตą่นเช้ำเพą่อลุกขĄ้นมำท�ำงำนที่ตัวเองรักมำกĐ	
อยำกเห็นควำมก้ำวหน้ำในงำนนั้นมำกĐ	ทุ่มกำยทุ่มใจเหน็ดเหนą่อย
แค่ไหนก็ยอม	ทั้งวันจะไม่ง่วงเหงำหำวนอนเลย

แต่หำกขยันขันแข็งëŒกรู้	 ëŒกดูกำย	 เวทนำ	 และจิต	 อย่ำงถูก
ต้องแล้ว	ยังคงง่วงชนิดที่ท�ำให้นั่งสมำธิสัปหงกหรąอเดินจงกรมปşดเปŗ	

หรąอแน่นิ่งนำนไปแล้วมąด	 (ซĄ่งแปลว่ำหลับ	ตรงข้ำมกับรวมดวงสว่ำง
เปšนตą่นรู้)	 อันนั้นก็ต้องมำดูอุบำยก�ำจัดที่พระพุทธองค์ประทำนไว้
บ้ำง	ขอให้ระลĄกไว้ล่วงหน้ำว่ำ	ถ้ำท�ำตำมอุบำยอย่ำงถูกต้องแล้วหลุด
จำกกำรครอบง�ำของควำมง่วงได้	 ก็จะมีคุณภำพจิตที่ดีกว่ำเดิม	 สติ
ตą่นเต็มขĄ้นกว่ำเก่ำเสมอ

พุทโธบายแก้ง่วงขณะบำาเพ็ญภาวนา

มีปรำกÝอยู่ในโมคคัลลำนสูตร	 พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	 ๑๕	
ที่พระพุทธองค์ประทำนแนววิธีให้กับพระโมคคัลลำน์ขณะนั่งสมำธิ
แล้วเผลอสัปหงกโงกง่วงดังนี้

เมื่อเธอมีความหมายรู ้อย่างไรอยู ่แล้วท�าให้ความง่วง
ครอบง�าได้ เธอพงึท�าไว้ในใจซึง่ความหมายรูน้ัน้ให้มาก ข้อนี้
จะเป็นเหตใุห้เธอละความง่วงได้

สิ่ งที่ เกิดขĄ้นเป šนปกติของผู ้ภำวนำเมą่อเริ่มหัดท�ำสมำธิ
คąอสัดส่วนที่ผิดพลำดในกำรก�ำหนดรู้อำรมณ์	 เช่น	 แทนที่จะรู้
ลมหำยใจสบำยĐ	กลับไปตั้งใจเพ่งบังคับ	หรąอไม่ก็ปล่อยปละละเลย
จนกลำยเปšนเหม่อ	สติขำดหำยไปจำกลมหำยใจ

กำรเพ่งหรąอกำรเผลอก็ดี	 ก�ำลังจิตที่อ่อนเกินกว่ำจะรักษำ
สภำพรู้ก็ดี	นำนไปล้วนเปšนที่มำของควำมง่วงเหงำซĄมเซำทั้งสิ้น	ลอง
ใช้อุบำยของพระพุทธองค์	 คąอพลิกจิตนิดหนĄ่ง	 เปลี่ยนท่ำทีจำกยอม
ให้จิตคล้อยตำมอำกำรหมำยรู้ในปşจจุบัน	 ให้กลำยเปšนอำกำรใส่ใจ
ตัวควำมหมำยรู้นั้นĐเปšนพิเศษ	 (ไม่ใช่เพ่งเกินเหตุ	 ต้องท�ำอยู่บน
ควำมสงบไม่เร่งรัดหรąอคำดหวัง)

ถ้ำไม่เข้ำใจ	ขอให้ลองนĄกถĄงประสบกำรณ์นั่งสมำธิที่เริ่มคล้อย
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สู่ควำมง่วง	 จะมีลักษณะหนĄ่งที่ครĄ่งĐกลำงĐระหว่ำงหลับมิหลับแหล่
กับรู้ตัวตą่นอยู่	 หน้ำอำจหงุบลงแล้วเงยขĄ้น	 หลังอำจบัดเดีĕยวค้อม
บัดเดีĕยวยąดตรง	 สังเกตลักษณะควำมรู้ในใจที่เกิดจำกกำรก�ำหนด
จิต	ณ	 เวลำนั้น	 รู้อย่ำงไรก็ช่ำง	 มีลักษณะมัวซัวอธิบำยยำกอย่ำงไร
ก็ตำม	ขอให้ใส่ใจสังเกตเข้ำไปตรงĐ	จะเท่ำกับเปลี่ยนสิ่งครอบง�ำจิต
ให้กลำยเปšนสิ่งถูกรู้	 จะมีตัวตą่นขĄ้นมำอย่ำงเห็นได้ชัด	 เมą่อหลุดจำก
ควำมครอบง�ำของตัวง่วง	ก็จะปลอดโปร่งขĄ้น	และสำมำรถภำวนำต่อ
ได้ด้วยควำมรู้ตัวกว่ำเดิม

หรąอหำกยังไม่เข้ำใจอีก	ก็ให้ลองดูลักษณะของ	Ĭตัวง่วงĭ	อย่ำง
ตรงไปตรงมำ	 จะเห็นมีลักษณะกด	 หน่วง	 เหมąอนมีน�้ำหนักทับจิต
ให้จมสู่ควำมหลับ	 หำกลักษณะถ่วงหนักนั้นถูกรู้	 ก็จะแสดงควำม
ไม่เที่ยงออกมำให้เห็น	 ตำมหลักกำรภำวนำที่ว่ำสิ่งใดถูกรู้	 สิ่งนั้น
ย่อมแสดงอนิจจัง	 กล่ำวคąอ	 น�้ำหนักกดดันให้หลับจะมีควำมคลำย
ออกนิดĐ	 ไม่ใช่กดหนักสม�่ำเสมอ	 แต่พอคลำยแล้วก็อำจกลับกด
หนักมัวมนลงอีก	 และคลำยตัวได้เปšนเบำใสได้อีก	 สลับกันไปสลับ
กันมำ	 กระทั่งถĄงจุดหนĄ่งถ้ำหำกสติยังท�ำงำนไม่ลดละ	 ตัวเบำใสจะ
เริ่มชนะตัวหนักทĄบ	 กระทั่งที่สุดจิตสลัดหลุดจำกตัวง่วงได้อย่ำงเด็ด
ขำด	 นี่เรียกว่ำเปšนกำรรู้ควำมง่วงโดยควำมเปšนอนิจจัง	 แต่หำกท�ำ
แล้วแก้ควำมง่วงเหงำซĄมเซำไม่ส�ำเร็จ	ก็ลองพุทโธบำยข้อต่อไป

ถ้ายงัละไม่ได้ ให้เธอตรกึตรองพจิารณาถงึธรรมะตามทีไ่ด้
สดบัแล้ว ได้เรยีนมาแล้วด้วยใจ ข้อนีจ้ะเป็นเหตใุห้เธอละ
ความง่วงได้

นĄกถĄงข้อธรรมใดก็ได้ที่เคยได้ยินได้ฟşงหรąอเคยอ่ำนแล้วเกิด
ควำมเลą่อมใสยินดีในเนą้อธรรมนั้นĐ	 เช่น	พระพุทธเจ้ำตั้งค�ำถำมแก่
ภิกษุว่ำ	 เวทนาเที่ยงหรือไม่เที่ยง	 ภิกษุทั้งหลำยตอบว่ำไม่เที่ยง
พระเจ้ำข้ำ	 พระองค์ตรัสถำมต่อว่ำ	 สิ่งใดไม่เที่ยง สิ่งนั้นเป็นสุข

หรือเป็นทุกข์	 ภิกษุทั้งหลำยตอบว่ำเปšนทุกข์พระเจ้ำข้ำ	 พระองค์
ตรัสถำมต่อว่ำ	สิ่งใดเป็นทุกข์ ควรตามเห็นหรือไม่ว่านั่นเป็น
ตัวตน	 ภิกษุทั้งหลำยตอบว่ำไม่ควรพระเจ้ำข้ำ	 หลำยคนอ่ำนพระ
สูตรท�ำนองนี้แล้วบังเกิดปőติอันยิ่ง	ฉะนั้น	ที่ง่วงก็อำจหำยง่วงเสียได้
เพียงเพรำะทบทวนในใจอยู่เท่ำนี้

พระพุทธพจน์ที่ท�ำให้เกิดควำมปรีดำปรำโมทย์และนĄกอยำก
ตั้งหลักเริ่มใëŔใจ	 ตั้งสติตำมพิจำรณำธรรมเพą่อควำมหลุดพ้นนั้นมี
อยู่มำกมำยเหลąอคณำนับ	 ขอให้เลąอกสักข้อที่ถูกกับอัธยำศัยมำตรĄก
ตรองให้เกิดปőติใหม่อีกครั้ง	 แต่หำกท�ำแล้วแก้ควำมง่วงเหงำซĄมเซำ
ไม่ส�ำเร็จ	ก็ลองพุทโธบำยข้อต่อไป

ถ้ายงัละไม่ได้ ให้เธอสาธยายธรรมตามทีต่นได้สดบัมาแล้ว 
ได้เรียนมาแล้วโดยพิสดาร ข้อนี้จะเป็นเหตุให้เธอละความ
ง่วงได้

เอำข้อธรรมที่ตรĄกตรองแล้วเคยเกิดปőตินั้นเองมำอ่ำนออก
เสียง	 แบบเปล่งให้ชัดถ้อยชัดค�ำจนเกิดควำมสะเทąอนขĄ้นที่กล่อง
เสียง	 ไม่ใช่แบบสวดมนต์ภำษำบำลี	 แต่พูดเปšนภำษำของเรำเองอัน
ท�ำให้เข้ำใจในธรรมที่ออกจำกปำกทุกค�ำ	สุ้มเสียงและควำมสะเทąอน
จำกควำมชัดถ้อยชัดค�ำจะช่วยกระตุ ้นจิตให้ท�ำงำนดีขĄ้นกว่ำเดิม
อย่ำงแน่นอน	 แต่บำงคนอำจไม่ถนัดเปล่งค�ำ	 หำกท�ำแล้วแก้ควำม
ง่วงเหงำซĄมเซำไม่ส�ำเร็จ	ก็ลองพุทโธบำยต่อไป

ถ้ายงัละไม่ได้ ให้เธอแยงช่องหทูัง้สองข้าง เอามอืลบูตวั ข้อ
นีจ้ะเป็นเหตใุห้เธอละความง่วงได้

เนą้อในช่องหูเปšนจุดไวสัมผัสจุดหนĄ่งของร่ำงกำยซĄ่งอันนี้ทุก
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คนรู้ดี	 ก้ำนส�ำลีท�ำควำมสะอำดที่มีขำยทั่วไปในปşจจุบันท�ำให้กำร
แยงหรąอยอนช่องหูท�ำได้ง่ำยกว่ำใช้ปลำยนิ้วหรąอวัตถุปลำยแหลม
ชนิดอą่นในสมัยก่อนมำก	 ลองแยงสองข้ำงพร้อมกัน	 (จะได้ผลดี
กว่ำแยงทีละข้ำง)	 จำกนั้นเอำมąอลูบแขน	 ขำ	 หรąอตำมล�ำตัวเร็วĐ
แรงĐจะช่วยให้เกิดควำมตą่นตัวเร็วเปšนพิเศษ	 ขอให้ท�ำตำมล�ำดับ
ดังพระพุทธเจ้ำตรัสแนะไว้แล้วจะเห็นผล	 แต่หำกท�ำแล้วแก้ควำม
ง่วงเหงำซĄมเซำไม่ส�ำเร็จ	ก็ลองพุทโธบำยต่อไป

ถ้ายงัละไม่ได้ ให้เธอลกุขึน้ยนื เอาน�า้ล้างตา เหลยีวดทูศิทัง้
หลาย แหงนดูดาวนักษัตรฤกษ์ ข้อนี้จะเป็นเหตุให้เธอละ
ความง่วงได้

โดยมำกเมą่อเกิดควำมง่วง	 คนเรำจะไปล้ำงหน้ำล้ำงตำกัน
ด้วยสัญชำตญำณเปšนปกติอยู่แล้ว	 แต่พระพุทธองค์ให้แถมแหงน
ดูกลุ่มดำวเข้ำไปด้วยหำกก�ำลังเจริญภำวนำยำมรำตรี	 (สูตรนี้ขณะ
พระพุทธองค์สอนพระโมคคัลลำน์เปšนยำมค�่ำคąน)	 นี่ย่อมจะต้องมี
ควำมหมำยว่ำหลังล้ำงหน้ำล้ำงตำแล้ว	 ควรทอดตำไปไกลĐ	 และ
มองกว้ำงĐ	 เพรำะกำรเห็นกลุ่มดำวจะต้องไม่เพ่งเล็งจุดเล็กĐเพียง
หนĄ่งเดียว	แต่ต้องมองทีเดียวให้เห็นคลุมĐไป

ขอให้เก็บตกรำยละเอียดอีกประกำรหนĄ่ง	คąอพระองค์ท่ำนให้	
Ĭแหงนหน้ำĭ	 ไม่ใช่เพียงทอดตำทะแยงขĄ้นไปในองศำต�่ำ	 อุบำยข้อนี้
ควรเปšนที่ระมัดระวังของชำวช่ำงëşนทั้งหลำย	 เพรำะดวงดำวเปšนของ
คู่กับจินตนำกำรอันบรรเจิด	 จĄงจ�ำเปšนอยู่เองที่เรำล้ำงหน้ำ	 แหงนดู
กลุ่มดำวด้วยสติบอกตัวเองอยู่ว่ำ	เมą่อค่อยยังชั่ว	สร่ำงง่วงแล้วจะกลับ
เข้ำที่ภำวนำต่อ	 มิฉะนั้นก็มีโอกำสสูงที่จะเกิดควำมปşŢนปŔวนสร้ำง
วิมำนอำกำศไปแทน

หำกก�ำลังอยู่ในช่วงกลำงวัน	 คงพออนุโลมมองหมู่เมÔแทน	
ถ้ำแสบตำก็เบนจับที่บริเวณโล่งพอสบำยตำ	 จิตจะเปิดกว้ำงตำม

ควำมยำวของสำยตำที่จับระยะไกล	 ขอให้ทอดตำนิ่งสักพักแล้วจะ
หำยง่วงอย่ำงสนิท	 แต่หำกท�ำแล้วแก้ควำมง่วงเหงำซĄมเซำไม่ส�ำเร็จ	
ก็ลองพุทโธบำยต่อไป

ถ้ายังละไม่ได้ ให้เธอท�าในใจถึงอาโลกสัญญา ตั้งความ
ส�าคญัในกลางวนัว่ากลางวนัอย่างไร กลางคนือย่างนัน้ กลาง
คนือย่างไร กลางวนัอย่างนัน้ มจีติเปิดเผยอยู ่ ไม่มอีะไรหุม้
ห่อ ท�าจิตอันมีแสงสว่างให้เกิด ข้อนี้จะเป็นเหตุให้เธอละ
ความง่วงนัน้ได้

ข้อนี้พระพุทธองค์ตรัสแนะให้สมมุติกลำงคąนว่ำเปšนกลำงวัน	
ซĄ่งเปšนเวลำมีแสงสำดสว่ำงไสวไปทั่วทุกทิศ	 กำรนĄกสมมุติที่ค้ำนกับ
ควำมจริงอำจจัดเปšนกีúำของจิตชนิดหนĄ่ง	 อย่ำเพิ่งนĄกว่ำท�ำไมต้อง
หลอกตัวเอง	 อันนี้เปšนงำนสมถะแก้ง่วง	 ไม่ใช่งำนวิปşสสนำที่ต้องรู้
เห็นอะไรตำมจริง	 และเมą่อแก้ง่วงส�ำเร็จแล้ว	 จิตมีคุณภำพขĄ้นแล้ว	
ค่อยมำพิจำรณำภำวะเฉพำะหน้ำกันต่อ

เพą่อให้ท�ำอุบำยข้อนี้ได้ผลอย่ำงรวดเร็ว	 ส�ำหรับผู้รู้ตัวว่ำนั่ง
สมำธิแล้วง่วงเปšนประจ�ำ	 ครำวหน้ำนั่งอีกก็ต้องง่วงอีกแน่Đ	 ขอ
แนะน�ำให้เก็บตัวอย่ำงควำมหมำยรู	้(สัญญำ)	ในแสงสว่ำงแบบกลำง
วัน	(อำโลก)	อันเปšนของจริงไว้ก่อนล่วงหน้ำ	คąอเมą่อแสงอำทิตย์สำด
เต็ม	 เห็นทุกอย่ำงกระจ่ำงชัดแล้ว	 ให้ลงนั่งหลับตำ	 ทอดตำไปข้ำง
หน้ำตรงĐ	 อย่ำให้เกิดอำกำรเพ่ง	 ท�ำควำมรู้สĄกตำมจริงว่ำขณะนี้
โลกภำยนอกเปšนกลำงวัน	เปšนเวลำตą่น	เปšนเวลำท�ำงำนของคนปกติ
ทั่วไป	 มีควำมสว่ำงรอบในแบบของแสงอำทิตย์ยำมเที่ยง	 จนเกิด
ส�ำนĄกภำยใน	สัมผัสควำมเปšน	Ĭเวลำกลำงวันĭ	ขĄ้นมำ

เมą่อถĄงเวลำภำวนำ	 นั่งหลับตำท�ำสมำธิสักพักแล้วเกิดควำม
ง่วงอย่ำงเคย	 ให้ทอดตำตรงĐสบำยĐทั้งปิดเปลąอกตำอยู่อย่ำงนั้น	
แล้วก�ำหนดเหมąอนที่เคยเก็บตัวอย่ำงจดจ�ำไว้ถĄงควำมเปšนเวลำกลำง
วัน	 กระทั่งจิตรู้สĄกเชą่อ	 และเห็นเหมąอนว่ำข้ำงนอกเปšนเวลำกลำงวัน
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จริงĐ	ห้ำมนĄกสร้ำงเปšนนิมิตอะไรขĄ้นมำเอง	 เอำแค่ควำมรู้สĄกว่ำรอบ
ด้ำนเปšนเวลำกลำงวันเท่ำนั้นพอ	 ควำมก�ำหนดหมำยแบบนั้นจะ
ท�ำให้รู้สĄกว่ำภำยนอกสว่ำงขĄ้นมำเอง	 หำกนĄกสร้ำงหรąอเอำแสงมำ
เปšนตัวตั้งจะให้ผลผิดกันมำก	ส่วนใหญ่จะล้มเหลวมำกกว่ำได้ผล

หำกก�ำหนดถูกส่วน	จะเห็นเหมąอนเกิดควำมสว่ำงขĄ้นรอบข้ำง	
(กำรทอดตำตรงไปไกลท�ำให้ไม่เห็นคับแคบในระยะใกล้เพียงสั้น)	
แสงอำจจะค่อยĐเรąองขĄ้น	 ให้รักษำควำมรู้สĄกสว่ำงแบบนั้นไว้	 อย่ำ
เร่งให้แสงแรงปุบปşบ	 อย่ำถำมตัวเองว่ำเปšนอุปำทำนหรąอเปล่ำ	 ถ้ำ
ท�ำต่อเนą่องพักหนĄ่ง	 ไม่ปล่อยให้จิตคิดไปทำงอą่น	 ควำมสว่ำงนั้นจะ
คงตัวสนิทนิ่ง	 หำยสงสัยอย่ำงสิ้นเชิง	 เพรำะแสงจะยิ่งจ้ำขĄ้นเรą่อยĐ
เหมąอนใครเอำไฟแรงĐมำส่องหน้ำ	 ให้ดูไปเรą่อยĐอย่ำงมีสติว่ำจิตผู้
รู้แสงก็อย่ำงหนĄ่ง	สภำวะของแสงก็อีกอย่ำงหนĄ่ง	จิตไม่มีสภำพที่ต้อง	
Ĭแสบตำĭ	หรąอ	Ĭตำเสียĭ	เหมąอนจักขุประสำท	ดังนั้น	ไม่ต้องกลัว	ดูไป
เรą่อยĐ	แสงจะเร่งถĄงไหนก็ช่ำงมัน	เรำมีหน้ำที่ดูเท่ำนั้น

ถ้ำท�ำแล้วเกิดควำมเครียดในกล้ำมเนą้อตำ	ขอให้ทรำบว่ำเปšน
เพรำะเพ่ง	 ขąนเกร็ง	 บังคับตัวเองให้เห็นควำมสว่ำง	 ถ้ำท�ำอย่ำงนั้น
จะยิ่งเห็นแต่ควำมมąดเสียมำกกว่ำ	ที่ถูกต้องไม่ให้ลูกนัยน์ตำเข้ำมำมี
ส่วนในกำร	 Ĭเห็นĭ	หำกจะมีส่วนช่วยบ้ำงก็ต้องให้เปšนไปในทำงที่ถูก	
คąอรักษำอำกำรทอดออกไปตรงĐ	 สบำยĐ	 ระวังอย่ำให้เกิดอำกำร
ขมวดมุ่นคิ้วเท่ำนั้น

อีกประกำรหนĄ่ง	 หลังจำกเกิดควำมสว่ำงรอบแล้ว	 ขอให้
ส�ำรวจด้วยว่ำกลำงอกกลำงใจหรąอที่ตั้งของควำมตą่นรู้อą่นĐยังมีควำม
แข็งหรąอทĄบตันอยู่หรąอเปล่ำ	ควำม	Ĭไม่เปิดโล่งตลอดĭ	ของจิตจะเปšน
ตัวเรียกควำมง่วงกลับมำ	 วิธีคąอให้รู้อิริยำบถนั่ง	 แล้วก�ำหนดรู้ตำม
จริงว่ำยังมี	 ĬควำมทĄบตันĭ	ตกค้ำงอยู่	ณ	ต�ำแหน่งใดบ้ำง	 เมą่อควำม
ทĄบถูกรู้ลักษณะตำมจริง	ก็จะแสดงอนิจจัง	คลำยตัวออกอย่ำงรวดเร็ว	
ที่เหลąอคąอควำมโล่งหำยห่วงออกมำจำกแกนกลำงดวงรู้	 ท�ำลำยกำร
หุ้มห่อ	 จิตตั้งมั่นดังที่พระพุทธองค์ตรัสก�ำกับไว้ในอุบำยข้อนี้ว่ำให้	

Ĭมีจิตเปิดเผย	ไม่มีอะไรหุ้มห่อĭ

เมą่อเกิดประสบกำรณ์ว่ำงโล่งออกมำจำกแก่นใจ	ก็อำจใช้เปšน
ลูกเล่นกรรมฐำนได้อีกประกำรหนĄ่ง	 คąอส�ำรวจดูว่ำแต่ละขณะนั้น	
รู้สĄกเหมąอนจิตยังมีเหลี่ยม	มีทรง	 เปšนนิมิตไปต่ำงĐนำนำหรąอเปล่ำ	
หำกยังมีก็แค่รู้เฉยĐว่ำนั่นคąออำกำรที่จิตถูกหุ้มห่อด้วยกำรปรุงแต่ง	
เมą่อลักษณะปรุงแต่งถูกรู	้ก็จะแสดงควำมไม่เที่ยง	 เหมąอนเหลี่ยมมุม
หำยไปตำมล�ำดับ	 กระทั่งเหลąอแต่ภำวะไร้เหลี่ยมมุม	 ไร้แก่นกลำง	
เปšนธรรมชำติรู้เปิดเผยอยู่	 เมą่อëŒกบ่อยĐก็จะมีลักษณะ	 Ĭรู้ĭ	 และ	
Ĭเปิดเผยĭ	 เบำสบำยคงเส้นคงวำโดยไม่ต้องจงใจควบคุม	 นอกจำก
เปšนอิสระจำกกำรครอบง�ำของควำมง่วงแล้วยังพร้อมเอำไปใช้งำน
วิปşสสนำทันที	คąอน้อมไปดูกำย	 เวทนำ	หรąอจิต	ก็เหมąอนเปšนภำวะ
ต่ำงหำกแยกให้เห็นชัดคล้ำยน�้ำกับน�้ำมัน

เมą่อท�ำได้แล้วจะรู้สĄกสนุกและเห็นกำรëŒกกรรมฐำนเปšนเรą่อง
ง่ำยขĄ้น	 แต่อย่ำเพิ่งเข้ำใจว่ำเห็นแสงแล้ว	 มีควำมสุขแล้ว	 คąอประสบ
ควำมส�ำเร็จแล้ว	 เพรำะนี่เปšนเพียงอุบำยวิธีแก้ง่วง	 กระท�ำจิตให้
พร้อมรู้	 ขอให้ตั้งควำมส�ำคัญไว้ว่ำ	 เรำจะเอำควำมพร้อมรู้นั้นไปใช้
ก�ำหนดสติเพą่อควำมพ้นทุกข	์อย่ำหยุดอยู่แค่ที่ควำมติดใจแสง

ส�ำหรับผู้ที่ท�ำได้ผล	 ก็น่ำëŒกต่ออีกนิดในระดับก้ำวหน้ำ	 เพą่อ
ควำมตą่น	 เพą่อควำมมีปőติ	 และแข็งแรงพอจะน�ำมำประยุกต์กับ
กรรมฐำนในขอบเขตของสติปşÝฐำน	๔	ได้เปšนอย่ำงดีต่อไป

ในเวลำค�่ำคąน	ให้เข้ำห้องภำวนำ	ปิดไฟมąดหมด	แล้วท�ำตำม
ขั้นตอนดังนี้

นั่งก�ำหนดอำรมณ์สมำธิที่ถนัด	เช่น	รู้ลมหำยใจสักพัก	กระทั่ง
เกิดควำมนิ่งสงบพอประมำณ

ในควำมสงบของสมำธิเล็กน้อยที่เกิดขĄ้นนั้น	 เมą่อทอดตำไป
ข้ำงหน้ำตรงĐจะรู้สĄกสว่ำงเล็กน้อยตำมควำมนิ่งของจิต	 ให้ก�ำหนด
ว่ำข้ำงนอกเปšนเวลำเช้ำมąด	ท้องฟŕำมีแสงสว่ำงรำงĐ
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รักษำควำมรู้สĄกว่ำภำยนอกเปšนเช้ำมąดให้ต่อเนą่อง	ถ้ำได้อย่ำง
น้อยครĄ่งนำทีจะเห็นเหมąอนเวลำภำยนอกเลą่อนไปเปšนยำมสำย	แสง
ตะวันเริ่มสำดเต็มฟŕำ	แต่เหมąอนมีเมÔบังอยู่ทั่วไป

รักษำควำมรู้สĄกว่ำภำยนอกเปšนยำมสำยให้ต่อเนą่อง	 ถ้ำได้
อย่ำงน้อยครĄ่งนำทีจะเห็นเหมąอนเวลำภำยนอกเลą่อนไปเปšนยำม
เที่ยง	แสงตะวันแผดกล้ำทั้งแผ่นฟŕำแผ่นดิน	ควำมรู้สĄกภำยในจะเจิด
จ้ำเต็มดวงเสมąอนเปšนอันเดียวกับอำทิตย์เที่ยงวัน

หำกแสงแรงเต็มรอบ	 มีควำมคงเส้นคงวำดีแล้ว	 ก็อำจน�ำ
ไปประยุกต์ใช้ได้กับกรรมฐำน	 ๕	 ที่กล่ำวถĄงในหัวข้ออุบำยก�ำจัด
กำมฉันทะ	 กล่ำวคąอ	 ทรงสติรู้แสงแรงไว้	 ขณะเดียวกันก็ระลĄกถĄง
อิริยำบถปşจจุบัน	 จะเปšนนั่งหรąอนอนก็ตำม	 เมą่อมีควำมรู้สĄกตัวเต็ม
ชัดทั่วพร้อมโดยไม่ลąมแสง	 ก็จะกลับมำพิจำรณำผม	 ขน	 เล็บ	 ฟşน	
หนัง	 ได้ด้วยควำมรู้เห็นสว่ำงแจ้งเหมąอนเอำไฟฉำยขนำดยักษ์มำ
ส่อง

นี่เรียกว่ำเปšนกำร	 Ĭใช้แสงเห็นรูปĭ	คąอ	สร้ำงแสงขĄ้นก่อนแล้ว
น้อมมำรวมกับกำย	 กำรëŒกอำโลกสัญญำจนช�ำนำญอำจได้ของแถม	
เช่นถ้ำหำกประคองควำมรู้ชัดในแสงได้ทั้งลąมตำ	 ก็จะเริ่มมีควำม
สำมำรถรู้รัศมีกำยของคนและสัตว์ได้	 อย่ำงไรก็ต้องไม่ลąมว่ำเรำ
ต้องกำรแก่นของพุทธศำสนำคąอควำมพ้นทุกข์	 เรą่องของสมำธินั้นอยู่
เพียงเปลąอก	แม้แต่เรą่องของญำณหยั่งรู้ก็แค่เพียงกระพี้

หำกëŒกอำโลกสัญญำจริงจังก็ควรจะแก้ง่วงได้ขำด	 แม้เพียง
ก�ำลังสมำธิเล็กน้อย	แต่หำกท�ำแล้วแก้ควำมง่วงเหงำซĄมเซำไม่ส�ำเร็จ	
ก็ลองพุทโธบำยต่อไป

ถ้ายงัละไม่ได้ แต่นัน้เธอพงึอธษิฐานจงกรม ก�าหนดหมาย
เดนิกลบัไปกลบัมา ส�ารวมตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ มใีจไม่คดิ
ไปในภายนอก ข้อนีจ้ะเป็นเหตใุห้เธอละความง่วงนัน้ได้

ในที่นี้คąอ	ให้ใช้กำรเดินเปšนเครą่องปลุกควำมรู้สĄกตัว	หลักกำร
ส�ำคัญที่ต้องไม่ลąมคąอเก็บใจไว้	 ไม่ส่งออกนอก	พูดง่ำยĐว่ำสังเกตใจ
ตัวเองไว้ด้วยว่ำไม่ฟุŕงซ่ำนไปทำงไหนอą่น	 มีควำมรู้อยู่กับผัสสะอัน
เกิดจำกกำรเดินกลับไปกลับมำเท่ำนั้น	อย่ำงอą่นไม่เอำ	ส�ำหรับข้อนี้
แม้ผู้เดินจงกรมไม่เปšนก็จะพบว่ำได้ผล	 ขอเพียงแน่ใจว่ำไม่ส่งจิตไป
ไหน	 ไม่ปล่อยให้จิตเหม่อลอยกระโดดไปกระโดดมำ	แต่แน่วแน่อยู่
เฉพำะผัสสะ	 เช่น	 เท้ำกระทบและกำรย่ำงเท้ำ	มีหูตำไม่ลอกแลก	ก็
จะดĄงจิตออกมำจำกหล่มควำมง่วงได้ระดับหนĄ่ง

ลักษณะกำรเดินจงกรมที่จะท�ำให้จิตตą่นตัวนั้น	ควรมีอัตรำเร็ว
มำกกว่ำปกติเล็กน้อย	 หรąอเดินช้ำแต่ตบเท้ำเสียหน่อย	 เพą่อให้
ผัสสะกระทบมีควำมสะเทąอนกระตุ้นประสำทได้พอควร	 ดูควำม
สะเทąอนที่ส่งขĄ้นมำถĄงกลำงอกไปเรą่อยĐ	 กระทั่งเกิดสติออกมำจำก
ควำมรู้สĄกกลำงĐเปิดกว้ำงเปšนควำมเห็นพร้อมทั่วกำย	 โดยมีผัสสะ
กระทบที่เท้ำเปšนศูนย์กลำงควำมรับรู้	 ควำมง่วงจะปลำสนำกำรไป
จนเกลี้ยง	 แต่หำกท�ำแล้วแก้ควำมง่วงเหงำซĄมเซำไม่ส�ำเร็จ	 ก็ลอง
พุทโธบำยต่อไป

ถ้ายงัละไม่ได้ แต่นัน้เธอพงึส�าเรจ็สหีไสยา คอืนอนตะแคง
เบือ้งขวา ซ้อนเท้าเหลือ่มเท้า มสีตสิมัปชญัญะ ท�าความ
หมายในอนัทีจ่ะลกุขึน้ พอตืน่แล้วพงึรบีลกุขึน้ด้วยตัง้ใจว่า
เราจกัไม่ประกอบความสขุในการนอน ความสขุในการเอน
ข้าง ความสขุในการเคลิม้หลบั

ถĄงข้อนี้อย่ำเพิ่งเข้ำใจว่ำพระพุทธองค์ให้ยอมแพ้ควำมง่วง	
ลองพิจำรณำให้ดี	 ให้ถ้วนถี่	 คąอท่ำนให้สู้ทุกท่ำมำแล้ว	 หำกทดลอง
ตำมล�ำดับจะพบว่ำแต่ละข้อล้วนยิงเข้ำเปŕำอย่ำงจังทั้งสิ้น	 ถ้ำยังง่วง
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อยู่ก็แสดงว่ำไม่ไหวจริงĐ	ที่จุดนั้นก็ให้ถąอว่ำโอนอ่อนผ่อนตำมควำม
ต้องกำรทำงกำย	ไม่จ�ำเปšนต้องëœนต่ออย่ำงเปล่ำประโยชน	์

กำรนอนแบบพระนั้น	 จะเปšนกำรนอนบนพą้นกระดำนหรąอ
อย่ำงมำกก็นวมแข็งเพą่อไม่ให้ติดสบำยอันเปšนเหตุแห่งโรคอยำก
นอนแช่	 อีกประกำรหนĄ่งคąอ	ท่ำนจะบอกท่ำนอนที่ถูกสุขลักษณะคąอ
นอนตะแคงขวำ	 (เว้นแต่ใครไม่สะดวกเพรำะข้อบกพร่องทำงกำย
ด้ำนขวำ)	นอกจำกนั้น	อำกำรอันเปšนภำยในที่ส�ำคัญสูงสุดคąอด�ำรง
สติสัมปชัญญะไว้	 ไม่ปล่อยฟุŕงเลą่อนลอยใหลหลงขณะก�ำลังเข้ำสู่
ควำมหลับ	กับทั้งตั้งใจว่ำจะลุกขĄ้นทันทีที่รู้สĄกตัว	

กำรก�ำหนดใจไว้เช่นนี้เอง	 จะท�ำให้เกิดอนุสติอัตโนมัติ	 ëŒก
ประจ�ำแล้วกำรหลับจะไม่เปšนกำรหลับแบบหลง	 แต่เปšนกำรหลับ
เหมąอนมีควำมรู้ตัวอยู่ในส่วนลĄก	 เมą่อตą่นก็จะเปšนกำรตą่นที่เต็มไป
ด้วยชีวิตชีวำพร้อมก�ำหนดสติไปในงำนต่อ	 แตกต่ำงจำกคนหลับ
ไปโดยไม่คิดว่ำตą่นแล้วจะท�ำอย่ำงไร	 อย่ำงนั้นธรรมชำติจะบอกให้
นอนแช่สักพัก	ซĄ่งก็เปšนกำรเสพสุขในกำรนอนตำมกิเลสสั่งเรียบร้อย	
สร้ำงเชą้อของควำมขี้เกียจไว้ให้ปรำบยำกขĄ้นเรą่อยĐ

นอกจำกอุบำยดังกล่ำวมำแล้วทั้งหมดนี้	พระพุทธองค์ยังตรัส
ถĄงเหตุที่ท�ำให้ฟุŕงซ่ำนและต้องห่ำงจำกสมำธิประกำรต่ำงĐ	เช่น	กำร
พูดมำก	 กำรคลุกคลีหมู่คณะ	 ซĄ่งเมą่อห่ำงจำกเหตุแห่งควำมฟุŕงซ่ำน
ย่อมไม่เหนą่อย	 และเห็นจังหวะโอกำสปลีกวิเวกเพą่อควำมเจริญใน
สมำธิ	ก�ำจัดควำมง่วงเหงำซĄมเซำเสียได้

	

เหตให้เกิดความฟุ้งซ่านรำาคาญใจและวิธีละ

ด้วยพุทธลีลำเดียวกันกับกำรแสดงทำงมำและทำงไปของกำม
ฉันทะ	 พระพุทธองค์ตรัสว่ำควำมไม่สงบแห่งใจเปšนเหตุหลักของ
ควำมฟุŕงซ่ำน	กล่ำวคąอ	พระองค์ตรัสเข้ำไปถĄงสภำพจิตของแต่ละคน

ตรงĐว่ำปกติมีแนวโน้มจะกระเพą่อมไหวมำกน้อยเพียงใด	 คนเรำ
เคยชินที่จะปล่อยให้จิตใจตระเวนไป	 ล่องเลą่อนไปตำมวิมำนอำกำศ
ในอดีตบ้ำง	 ในอนำคตบ้ำง	 เปšนนักสะสมขยะบ้ำง	 เปšนนักก่อเรą่อง
บ้ำง	ล้วนแล้วแต่ท�ำให้ธรรมชำติของจิตขำดควำมสงบ	ควำมไม่สงบ
นั้นเองก่อพำยุควำมคิดให้อą้ออĄงไม่หยุดหย่อน	 ทั้งที่ไม่น่ำจะมีอะไร
ต้องคิดก็คิด	ยำกจะบังคับควบคุม	

สูตรส�ำเร็จของพระพุทธองค์ในกำรละควำมฟุŕงซ่ำนร�ำคำญใจ
คąอควำมสงบแห่งใจ	 คąอถ้ำเข้ำใจว่ำจะสร้ำงปşจจัยให้จิตมีปกติสงบ
ลงกว่ำเดิมได้อย่ำงไร	 ก็เปšนโอกำสลดโรคฟุŕงลงอย่ำงมำก	 บทนี้จะ
กล่ำวไล่มำตำมล�ำดับนับแต่สถำนที่และบุคคลแวดล้อม	 ตลอดไป
จนกระทั่งพฤติกรรมอันสงบเย็นในครรลองของทำน	ศีล	สมำธิ	และ
ปşญญำ

รู้จักลักษณะความฟุ้งซ่าน

ใหม่Đเมą่อนักภำวนำพยำยำมรู้ภำวะฟุŕงซ่ำนที่เกิดขĄ้นในจิต
ตนเอง	 มักประสบปşญหำเหมąอนกันคąอ	 แทนที่จะเห็นควำมฟุŕงซ่ำน	
กลับยิ่งเหมąอนเติมฟœนกระพąอไฟฟุŕงให้พลุ่งพล่ำนแรงขĄ้นอีก	 หรąอไม่
อำกำรจดจ้องดูควำมฟุŕงนั้นเองก็กลำยเปšนแรงกดให้ควำมคิดจับเปšน
ก้อนแข็งตัว

อุบำยกำรรู้ควำมฟุŕงให้เกิดควำม	Ĭเห็นตำมจริงĭ	คąอ

เหมąอนถำมตัวเองง่ำยĐว่ำก�ำลังฟุŕงอยู่หรąอไม่	 เมą่อตอบตัว
เองได้ว่ำก�ำลังฟุŕง	 ให้รู้แค่นั้น	ถąอว่ำจิตทรำบว่ำตัวเองฟุŕงแล้ว	อีกครู่
หนĄ่งค่อยถำมตัวเองว่ำขณะนี้ฟุŕงน้อยลง	หรąอหำยฟุŕงแบบเมą่อครู่หรąอ
ยัง	 เอำแค่กำรเปรียบเทียบระหว่ำงสองภำวะที่ต่ำงเวลำกัน	อย่ำมุ่งดู
ให้เห็นควำมไม่เที่ยงหรąอลักษณะควำมแปรปรวนของคลą่นควำมฟุŕง
ใดĐ	และอย่ำใส่ใจว่ำตอนฟุŕงนั้นคิดเรą่องอะไรอยู่
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สังเกตที่ผลของควำมฟุŕงอันเกิดขĄ้นที่กำย	เช่น	เหมąอนมีอำกำร
กระจุกตัวในช่องอก	หรąอเหมąอนตĄงขมับ	หรąอสำยตำพร่ำมัวจับอะไร
ไม่ติด	ตำและหูไร้ก�ำลังที่จะรับรู้ผัสสะให้ชัดĐ	 เช่นเดียวกันกับอุบำย
ข้อแรก	 คąอให้เปรียบเทียบระหว่ำงสองเวลำว่ำมีอำกำรคลี่คลำยต่ำง
ไปจำกเก่ำหรąอยัง	และอย่ำใส่ใจว่ำตอนฟุŕงนั้นคิดเรą่องอะไรด้วย

หัดมองขณะที่ควำมฟุŕงหำยไป	 สังเกตดูว่ำอำกำรรู้ตรงนั้น
เปšนอย่ำงไร	 ลองประคองลักษณะรู้แบบนั้นไว้ได้ไหม	 คąอใช่ว่ำห้ำม
จิตบังคับใจไม่ให้ฟุŕงอีก	แต่ประคองอำกำรว่ำงจำกฟุŕงไว้บ้ำง	 เพą่อให้
เห็นชัดว่ำเมą่อเริ่มฟุŕงอย่ำงไม่อำจห้ำมครั้งต่อไป	 มีควำมแตกต่ำงกัน
อย่ำงไรระหว่ำงฟุŕงกับไม่ฟุŕง	และจะได้ประจักษ์ชัดขĄ้นเรą่อยĐว่ำควำม
ฟุŕงเปšนอำกำรของจิต	เปšนอนัตตำ	ควบคุมให้เกิดหรąอดับไม่ได้

ขณะที่ëŒกสติรู้ควำมแตกต่ำงระหว่ำงภำวะฟุŕงกับภำวะที่ควำม
ฟุŕงแปรตัวจำงลงหรąอเลąอนหำยไป	จะเปšนพą้นฐำนแก้อำกำรผิดĐของ
จิตได้เกąอบครอบจักรวำล	เพรำะอำกำรผิดĐ	เช่น	หลงบังคับหักห้ำม
ควำมคิด	 หรąอหลงเพ่งเข้ำมำหำที่ตั้งของจิตกลำงอกนั้น	 ย่อมก่อให้
เกิดกำรรวมควำมฟุŕงไว้เปšนก้อนโดยไม่รู้ตัว	 แบบเดียวกับกวำดเอำ
เศษผงจำกพำยุมำอัดรวมกอง	 ส่วนกำรเห็นควำมฟุŕงสลำยไปตำม
ธรรมชำติโดยปรำศจำกควำมจงใจสอดมąอยุ่งเกี่ยว	 ย่อมเหลąอแต่
สภำพรู้ที่โปร่งโล่งปรำศจำกต�ำแหน่งที่ตั้ง	แบบเดียวกับปล่อยให้เศษ
ผงซัดหำยกับพำยุที่ผ่ำนมำแล้วผ่ำนไป

ที่กล่ำวมำเปšนหลักวิปşสสนำเพą่อแก้ฟุŕงชั่วครำว	 มำดูหลักกำร
ท�ำควำมสงบแห่งใจให้บังเกิดผลในระยะยำวบ้ำง

ทำาทานรักษาศีลแบบอุกฤษฏ์

คนเรำฟุŕงด้วยรูปแบบต่ำงกัน	แต่ต้นเค้ำเหมąอนกัน	คąอ	โลภะ	
โทสะ	 โมหะ	 หำกจิตหลงไปในกระแสกิเลสทั้งสำมแล้ว	 ย่อมกลำย
เปšนกำรสั่งสมแรงดัน	อันได้แก่ควำมอยำกทั้งหลำย	เมą่อจิตมีแรงดัน

มำกก็ปรำกÝเปšนควำมฟุŕงไปต่ำงĐนำนำ	 บำงทีไม่มีเรą่องให้คิดก็คิด	
บำงทีได้สิ่งที่อยำกครบแล้วก็เหมąอนอยำกเอำอีก	 ไม่รู้เหมąอนกันว่ำ
อยำกเอำอะไร	นั่นแปลว่ำถูกควำมโลภควำมหลงครอบง�ำอย่ำงหนัก	
ตกอยู่ในภำวะมีกินก็เหมąอนสิ้นไร้	 และคนยุคเรำก็เปšนโรคจิตอ่อนĐ
ชนิดนี้กันมำก	เนą่องจำกถูกรุมเร้ำ	ถูกสą่อโÔษณำกระตุ้นให้เกิดควำม
อยำกสำรพัดด้ำนตลอดเวลำ	 บำงคนไปถĄงสุดยอดของควำมส�ำเร็จ
ทำงโลกแล้ว	 แต่จิตใจยังเร่ำร้อน	 กระสับกระส่ำยเหมąอนยังไปไม่ถĄง
สิ่งที่ต้องกำร	ตรงนั้นเปšนแรงเฉą่อยชนิดหนĄ่งที่เกิดจำกพลังโลภ

อีกทำงหนĄ่ง	 ตัวควำมฟุŕงที่เกิดจำกกำรละเมิดศีลเปšนอำจิณ
จะปÝิรูปตัวเองมำเปšนโมหะ	 เปšนควำมสกปรก	 เปšนเกรำะบดบัง
ทัศนวิสัยไม่ให้มองเห็นสภำวธรรมได้เลย	 ผู้ละเมิดศีลข้อใดข้อหนĄ่ง
เปšนนิตย์อำจทดลองง่ำยĐ	 เมą่อคิด	 พูด	 หรąอลงมąอกระท�ำกำรอัน
เปšนกำรละเมิดศีลข้อนั้นĐ	 แล้วดูที่ภำวะปรุงแต่งฟุŕงซ่ำนตกค้ำงใน
ใจ	จะไม่สำมำรถเห็นภำวะนั้นดับไป	แต่ยังคงค้ำงเติ่ง	แกะจำกจิตไม่
ออกเลย	 ควำมสกปรกชนิดนั้นจะชะล้ำงออกได้ก็ด้วยเจตจ�ำนงแน่ว
แน่ที่จะรักษำศีล	 กับระยะเวลำรักษำศีลจริงจังนำนพอจะชั่งน�้ำหนัก
กันได้ระหว่ำงของเก่ำกับของใหม่	 คąอของเก่ำชินที่จะละเมิดศีลเปšน
อัตโนมัติเพียงใด	 ของใหม่ต้องชินที่จะรักษำศีลเปšนอัตโนมัติเพียง
นั้น

หำกรู้ตัวว่ำเปšนคนหนำแน่นด้วยควำมโลภ	ควำมโกรธ	ควำม
หลง	 ละเมิดศีลเล็กใหญ่เปšนอำจิณ	 และเริ่มเห็นตำมจริงว่ำท�ำให้ใจ
เปšนทุกข์เปšนร้อน	หำควำมสุขที่แท้จริงไม่ได้	 วันĐมีแต่ควำมสมหวัง
หรąอผิดหวังลมแล้ง	 ก็ควรจะเริ่มมองชีวิตในมุมใหม่	 คąอมุมของกำร	
Ĭให้ĭ	เพą่อควำมเบำใจ	มุมของกำร	Ĭรักษำĭ	เพą่อควำมใสสะอำด	ไม่ใช่
หวังรำงวัลตอบแทนภำยนอก	 แต่ให้ทำนและรักษำศีลเพą่อ	 Ĭเอำจิตĭ	
กันอย่ำงเดียว	สร้ำงกระแสสบำยหำยฟุŕงที่เห็นĐกันเดีĕยวนั้นทีเดียว

ควำมเข้ำใจและควำมตั้งใจจริงเปšนสิ่งส�ำคัญมำก	 หำกเห็นว่ำ
เปšนส่วนหนĄ่งของปÝิบัติให้ได้ผล	 คąอถ้ำตรำบใดยังขจัดนิวรณ์ออก
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จำกจิตไม่ได้	 ตรำบนั้นจะไม่มีวันได้เห็นกำยใจเปšนสภำวธรรม	และ
เมą่อไม่สำมำรถเห็นกำยใจโดยสักแต่ควำมเปšนสภำวธรรม	 ก็ไม่อำจ
สลัดหลุดจำกอุปำทำน	ควำมยĄดมั่นถąอมั่นต่ำงĐนำนำเช่นกัน

ขอให้ระลĄกว่ำเรำก�ำลังอยู ่ในบทที่ว่ำด้วยกำรก�ำจัดนิวรณ	์
เพรำะฉะนั้น	 เมą่อมีอุบำยให้ทำนรักษำศีลมำช่วยก�ำจัดนิวรณ์	ก็ต้อง
ค�ำนĄงว่ำให้และรักษำ	 Ĭแค่ไหนĭ	 จĄงจะก�ำจัดนิวรณ์ได้	 แต่ละคนมีขีด
ระดับแตกต่ำงกัน	 ขอให้ใช้ใจตัวเองนั่นแหละเปšนมำตรวัด	 ลองดูว่ำ
ให้ทรัพยทำน	อภัยทำน	และธรรมทำน	ในขอบเขตเพียงใดจĄงท�ำให้
ใจเปิดโล่งขĄ้น	 จิตมีควำมปลอดโปร่งสบำยขĄ้นก็เอำเท่ำนั้น	 ยังไม่
สบำยก็ท�ำอีก	ให้เหมąอนงำนอดิเรกสุดโปรด	แรกĐอำจëœนëœดอยู่บ้ำง	
แต่หำกทุกครั้งสังเกตเข้ำมำที่ใจแล้วเห็นว่ำ	 Ĭได้ĭ	อะไรอย่ำงหนĄ่งเพิ่ม
ขĄ้นเรą่อยĐ	ก็จะเริ่มเห็นค่ำ	และกระตąอรąอร้นที่จะ	Ĭให้ĭ	ยิ่งĐขĄ้นไปอีก

เมą่อให้ถĄงระดับหนĄ่งจะเหมąอนจิตคอยแต่สลัดสิ่งสกปรกทิ้ง	
เมą่อมีเหตุยวนยั่วให้อยำกได้อะไรมำแบบผิดĐ	หรąออยำกแก้แค้นเอำ
คąน	 หรąออยำกทอดธุระไม่ช่วยท�ำควำมสว่ำงให้คนอą่น	 จะรู้สĄกหนัก
อĄ้งรุงรัง	 เหมąอนตัวเคยเบำแล้วใครเอำสัมภำระใหญ่มำให้แบก	ที่จุด
นั้น	 จะรู้ได้เองว่ำควำมโลภ	 ควำมตระหนี่	 หนีหำยไปจำกเรำ	 และ
เมą่อควำมตระหนี่พยำยำมกลับเข้ำมำ	 ก็เริ่มมีแรงต้ำนเสียแล้ว	 แถม
วันไหนไม่มีโอกำสท�ำทำน	 จะเหมąอนชีวิตขำดอะไรไปบำงอย่ำง	 คąอ
ถ้ำไม่ให้สตำงค์คนยำกไร้	 อย่ำงน้อยขอให้เอำแรงกำยแรงสมองไป
ช่วย	หรąอถ้ำไม่มีโอกำสออกแรง	อย่ำงน้อยอำจให้คนอą่นก้ำวขĄ้นลิฟต์
ก่อน	 เปิดทำงให้รถอą่นไปก่อน	 ฯลฯ	 ขอเพียงได้ให้อะไรบำงอย่ำง
เถอะ	 วันนั้นถĄงจะมีควำมสุข	 นั่นเรียกว่ำทำนบำรมีเริ่มเต็มภูมิ	 และ
หำกลงมąอท�ำสมำธิด้วยจิตเบำด้วยทำนบำรมีเต็มภูมินั้น	ก็จะเห็นว่ำ
จิตรู้อำรมณ์ชัดง่ำยเพรำะสิ่งร้อยรัดเช่นควำมตระหนี่ไม่อยู่กับตัวเรำ
เสียแล้ว

ส่วนกำรรักษำศีลนั้น	 ที่ผ่ำนมำเคยมีข้อขัดแย้งกับตนเองและ
ผู้อą่นอย่ำงไร	 ในเรą่องกำรวินิจฉัยว่ำผิดหรąอไม่ผิด	 ก็ขอให้งดไว้	 อย่ำ

ไปตำมล่ำหำควำมจริงให้มำกควำม	 กำรรักษำศีลนั้น	 เอำลงมำให้
ถĄงระดับของจิต	 คąอไม่คิดเลยดีที่สุด	 หรąอสงสัยแม้แต่เอśะเดียวเปšน
อันเลิก	 ไม่ท�ำเรą่องนั้นทันที	 ขอแค่เพียง	 Ĭใกล้เคียงĭ	 กับกำรÔ่ำและ
กำรท�ำร้ำยสิ่งมีชีวิต	กำรลักขโมยสมบัติที่มีเจ้ำของ	กำรผิดลูกผิดเมีย
เขำ	 กำรโกหกทั้งรู้อยู่ว่ำเรą่องไม่จริง	 และกำรดą่มสุรำเมรัยเครą่องของ
มĄนเมำยำบ้ำยำอีต่ำงĐ	 ก็ก�ำหนดเด็ดขำดไปเลยว่ำจะห่ำงขำดออก
มำ	 ควำมไร้มลทินแม้เพียงด้วยควำมคิดนั่นแหละ	 คąอกำรรักษำศีล
ขั้นอุกฤษÝ์

เมą่อก่อเจตนำรักษำศีลไม่ให้ด่ำงพร้อยแม้ระดับควำมคิด	
คąอเกิดอะไรยั่วยวนเพียงไหนจะไม่ออกนอกกรอบของศีลเปšนอัน
ขำด	 จิตจะมีกระแสหนĄ่งเอ่อมำเหมąอนน�้ำที่ยกระดับสูงขĄ้นเรą่อยĐ	
เปšนกระแสสุข	กระแสอบอุ่น	ให้ควำมรู้สĄกสะอำด	ปลอดภัยไร้กังวล	
จิตจะเริ่มท�ำตัวเปšนเครą่องชี้ได้เองว่ำในสถำนกำรณ์ใดควรหรąอไม่
ควรท�ำอย่ำงไร	 ตรงนั้นเริ่มเปšนกำรแสดงว่ำจิตกับศีลอยู่ด้วยกัน	 จิต	
Ĭเอำĭ	หรąอ	Ĭไม่เอำĭ	อะไรด้วยตัวเอง	ไม่ใช่เพรำะคิดชั่งใจก่อน	ถ้ำถĄง
ระดับนี้จะเห็นชัดว่ำ	เมą่อลงมąอท�ำสมำธ	ิจิตเหมąอนมีก�ำลังควำมสว่ำง
จำกส่วนลĄกคอยเกą้อหนุนให้ส�ำเร็จเร็ว	 ตั้งมั่นนำน	 นี่คąอสิ่งที่เรำจะ	
Ĭได้ĭ	อย่ำงแท้จริงจำกกำรรักษำศีล

จิตอันëŒกแล้ว	มีปกติน้อมไปทำงให้และน้อมไปทำงปรำรถนำ
ควำมสะอำดนั่นเอง	อยู่ในสภำวะใëŔสงบ	 เมą่อมีควำมใëŔสงบย่อมฟุŕง
ยำก	 หรąอเมą่อฟุŕงเพียงน้อยก็เหมąอนมีก�ำลังของควำมเบำและควำม
สะอำดมำกลบกลąนท่วมทับให้ดับลงสนิทอย่ำงง่ำยดำย	 ขอให้ทุ่มเท
กับกำรให้ทำนและกำรรักษำศีลแบบสุดตัวสักระยะหนĄ่งจะเห็นผลชัด
ด้วยตนเอง

กำรท�ำทำนรักษำศีลแบบอุกฤษÝ์ด้วยกำรอธิษฐำน	 จัดว่ำ
เปšนกระแสชะล้ำงให้จิตเกลี้ยงเกลำหมดจด	มักเห็นผลครอบจักรวำล	
กล่ำวคąอ	 ช�ำระได้หมดไม่ว่ำสำเหตุของควำมฟุŕงจะมำจำกกรรมใน
ปşจจุบันหรąอเปšนวิบำกลี้ลับที่ตำมมำจำกอดีต	 เมą่อถĄงจุดของควำม
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รู้สĄก	 ĬศักดิĖสิทธิĖĭ	 ในควำมสุขควำมสะอำดดีแล้ว	 ลองอุทิศส่วนกุศล
ให้เจ้ำกรรมนำยเวรทั้งหลำย	 โดยนĄกถĄงควำมสุขควำมสะอำดในเรำ
พร้อมกับควำมจองเวรทั้งปวงที่เรำสัมผัสได้และสัมผัสไม่ได้	 ให้ของดี
แก่เขำเพą่อเอำเรำออกจำกเวรระหว่ำงกันเสีย

นอกจำกนั้น	 กำรท�ำทำนรักษำศีลแบบอุกฤษÝ์ยังให้ผลระยะ
ยำวชัดเจนคงเส้นคงวำกว่ำอุบำยชนิดอą่นที่ก�ำลังจะตำมมำทั้งหมด	
เพรำะอุบำยข้อนี้จะเหมąอนเกำถูกที่คันอย่ำงแท้จริง	 ต่ำงจำกอุบำย
ข้ออą่นที่อยู่รอบĐหรąอใกล้Đต�ำแหน่งควำมคันเท่ำนั้น	 กล่ำวได้ว่ำถ้ำ
ใครไม่ท�ำทำนรักษำศีลแล้ว	ที่จะให้หวังลิ้มรสจิตอันเปิดกว้ำง	ปลอด
โปร่งโล่งสบำย	ก็เปšนควำมยำกยิ่ง	หรąอเปšนไปไม่ได้เลย

อาศัยสัปปายะ

สัปปายะ	หมำยถĄง	วัตถุสิ่งของ	สถำนที่	หรąอบุคคลอันเปšนที่
สบำย	 เหมำะสมกันในอันที่จะเกą้อกูลหรąอเอą้ออ�ำนวยต่อกำรประคับ
ประคองจิตให้ตั้งมั่นอยู่ในวิเวก	รวมทั้งสิ้นมี	๗	อย่ำง	ได้แก่

๑) อาวาส

หมำยถĄง	 ที่อยู่อำศัย	 หำกสงบสงัด	 ตั้งอยู่ท่ำมกลำงสิ่ง
แวดล้อมเงียบเชียบก็จะปรุงแต่งจิตให้โน้มไป	 หรąอเอียงเอนไปทำง
วิเวก	 แม้อยู่ไม่ได้ถำวร	 ก็อยู่ให้ได้สักช่วงที่น้อมใจเพียรปÝิบัติอย่ำง
เอำจริงเอำจัง

กำรเอำกำยไปอยู่ในสถำนที่สงบจะเปล่ำประโยชน์	 หำกเรำ
ยังëşงใจอยู่กับสถำนที่วุ่นวำย	กำรëŒกเสพผัสสะอันน�ำมำซĄ่งควำมสงัด
เงียบกลำงใจจĄงจ�ำเปšน	 ลองเข้ำไปในสถำนที่สงบ	 ถ้ำเปšนปŔำเขำที่มี
ต้นไม้ครĄ้มได้ยิ่งดี	 ไม่จ�ำเปšนต้องคำดหมำยว่ำจะได้สถำนที่สงบสงัด
เงียบกริบ	 เอำเพียงชนิดที่เรำย่ำงเข้ำไปแล้วเกิดสัมผัสแรกเปšนควำม

เงียบขĄ้นภำยในอย่ำงน้อยชั่ววูบหนĄ่ง	จะยังมีเสียงขัดแทรกอยู่เพียงใด
ก็ให้ถąอว่ำสถำนที่นั้น	Ĭสงบเงียบĭ	แล้ว

สังเกตว่ำ	 เมą่อเอำใจใส่ควำมสงบร่มเย็นของสถำนที่	 ค่อยĐ
ทอดตำมองควำมนิ่งของต้นไม้	ดูควำมไหวติงน้อยĐของกิ่งไม้ที่กลับ
เปšนดุษณีเมą่อลมหยุด	หรąอเงี่ยหูฟşงควำมเงียบ	ถ้ำได้ยินเสียงน�้ำไหล	
ได้ยินเสียงหรีดหริ่งเรไร	 หรąอได้ยินเสียงแกรกกรำกใดĐก็ตำม	 ให้
สดับเสียงนั้นĐด้วยควำมอ่อนโยน	 ก�ำหนดฟşงให้ชัดสักระยะหนĄ่ง	
หำกต่อเนą่องนำนพอ	ก็จะเห็นว่ำควำมเงียบในอำกำศว่ำงที่เหลąอถูก
ฟşงตำมไปด้วย

ขอให้ใจอยู่กับธรรมชำติอันสงัดทีละเล็กทีละน้อย	 ไม่จ�ำเปšน
ต้องบังคับให้ต่อเนą่องทุกกระดิก	 แต่อย่ำงน้อยสร้ำงควำมสัมพันธ์
ระหว่ำงดวงตำ	 แก้วหู	 เนą้อหนัง	 เข้ำกับธรรมชำติรอบด้ำนให้เต็ม
ที่	 เมą่อรู้ตัวว่ำเริ่มเหม่อหรąอฟุŕงคิดออกนอกขอบเขตธรรมชำติ	 ก็ให้
ทอดตำดู	 เงี่ยหูฟşงใหม่	 อย่ำงค่อยเปšนค่อยไป	พักใหญ่จะเห็นชัดว่ำ	
Ĭคลą่นภำยในหัวĭ	 กับ	 Ĭคลą่นภำยนอกกำยĭ	 ถูกปรับเชą่อมเข้ำหำกัน
สนิท	พอส�ำรวจว่ำสงบดีแล้วก็มำเดินจงกรมนั่งสมำธ	ิจะเห็นผลดีต่อ
เนą่องกัน	หำกไม่น�ำมำเจริญสติในขอบเขตกำยใจแล้ว	ชั่วเวลำอันสั้น
ธรรมชำติของจิตจะลำกตัวเองลงต�่ำไปคลุกอยู่กับควำมฟุŕงอีก

เมą่อëŒกรู้ควำมเงียบจำกสถำนที่อันเปšนสัปปำยะได้	 กลับออก
มำสู่โลกภำยนอกสำมัญก็จะพบว่ำมีควำมเงียบแทรกซĄมอยู่ทั่วไป
ทุกหนทุกแห่ง	 เพียงแต่เรำจะฟşงเสียงต่ำงĐสักพัก	 แล้วรู้ว่ำส�่ำเสียง
ทั้งหลำยดังขĄ้นท่ำมกลำงควำมเงียบเท่ำนั้น	 เมą่อส�ำเหนียกได้ก็สุด
แล้วแต่เรำว่ำจะก�ำหนดจิตฟşงเฉพำะควำมเงียบหรąอไม่	หำกใครรู้สĄก
ว่ำฟşงอย่ำงไรก็ไม่สัมผัสถĄงควำมเงียบ	ก็ขอให้ลองสังเกตจิตตนเองว่ำ
สงัดจำก	Ĭเสียงคิดĭ	ลงหรąอยัง	ถ้ำสังเกตเห็นได้ก็ให้สังเกตต่อไปอย่ำง
นั้น	เท่ำกับก้ำวล่วงเข้ำสู่ขอบเขตของสติรู้จิตแล้ว

กำรไปซĄมซับมำจำกที่พักปÝิบัติอันเงียบเชียบและเปšนมิตรต่อ
กำรภำวนำ	 ยิ่งให้ตกค้ำงอยู่ในใจเรำมำกเท่ำไหร่	 ก็จะยิ่งสงบผำสุก
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ได้ในท่ำมกลำงควำมวุ่นวำยมำกขĄ้นเท่ำนั้น	 ธรรมชำติจะเตąอนให้
เรำรู้สĄกถĄงควำมสงัดงันอันว่ำงเปล่ำ	 เปšนเครą่องเปรียบเทียบอย่ำงดี
ว่ำควำมคิดฟุŕงยุ่งในหัวมนุษย์ช่ำงไร้สำระแก่นสำรปำนใด	 แม้แต่ผู้
ท�ำควำมเพียรอย่ำงต่อเนą่องมำนำนยังสรรเสริญกำรปลีกวิเวกเพą่อ
เก็บพลังสงบใส่ตัวบ้ำง	 ผู้เพิ่งเริ่มท�ำควำมเพียรจĄงควรพิจำรณำหำ
โอกำสไปสู่ธรรมชำติเช่นกัน

๒) โคจร

หมำยถĄง	 ที่บิณßบำตหรąอเส้นทำงหำแหล่งอำหำร	 หำก
สะดวกก็นับเปšนสัปปำยะ	 โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งถ้ำระหว่ำงทำงมี
ธรรมชำติโน้มน้ำวให้ใëŔสงบรู้สติก็ยิ่งดี	 เพรำะจะกลำยเปšนลู่เดิน
จงกรมไปโดยปริยำย	 ต่ำงจำกลู่จงกรมปกติก็เพียงไร้จุดหมุนกลับ	
กลำยเปšนควำมท้ำทำยก�ำลังสติให้รู้เท้ำกระทบต่อเนą่องยąดยำวแทน

หำกเทียบส�ำหรับÔรำวำส	 ก็อำจนĄกถĄงเส้นทำงไปท�ำงำน	
ซĄ่งจะเห็นว่ำถ้ำเปšนเมąองหลวงหรąอเมąองใหญ่ที่แออัดคับคั่งด้วย
ยวดยำน	 ต้องรอทั้งรถติด	 ต้องเผชิญกับคนขำดวินัยจรำจรนับไม่
ถ้วน	ก็คงเรียกเปšนเส้นทำงโคจรที่สัปปำยะไม่ได้

อย่ำงไรก็ตำม	 Ĭวิธีเดินทำงĭ	 ของแต่ละคนจะต่ำงกัน	 บำงคน
เปšนผู้โดยสำร	 ก็อำจใช้โอกำสที่ต้องเดินทำงในลักษณะนั่งนิ่งหรąอ
ยąนนิ่งนั้นเอง	 ท�ำภำวนำให้ใจสงบบ้ำง	 มีนักภำวนำจ�ำนวนไม่น้อย
เลยที่ประสบควำมส�ำเร็จทำงสมำธิเบą้องต้นบนรถประจ�ำทำง	 อย่ำง
นี้เรียกว่ำเปšนนักสร้ำงโอกำส	ท�ำทำงโคจร	 Ĭอสัปปำยะĭ	 ให้เปšนทำง
โคจรสัปปำยะขĄ้นมำด้วยใจ

๓) ภัสสะ

หมำยถĄง	 เรą่องพูดคุยที่เสริมกำรปÝิบัติ	 ซĄ่งก็คąอ	 Ĭหัวข้อĭ	และ	
Ĭเนą้อหำĭ	ของกำรสนทนำอันเหนี่ยวน�ำให้ใëŔสงบ	 เกิดแรงบันดำลใจ

อยำกท�ำควำมเพียร

จะอยู่ในสังคมบรรพชิตหรąอÔรำวำสก็ตำมที	 หำกทุกคนมีแต่
สำมัคคีกัน	Ĭเข้ำเรą่องĭ	ของสต	ิแม้แต่คนเหม่อเก่งก็ถูกชักน�ำเข้ำมำคิด	
เข้ำมำพิจำรณำในเรą่องภำวนำได้

กำรพูดคุยกันเปšนเรą่องส�ำคัญยิ่ง	 เมą่อคนในสังคมหนĄ่งĐ
หยิบยกหัวข้อใดมำเสวนำกันบ่อย	 คนในสังคมย่อมตรĄกถĄงเรą่องนั้น
โดยมำก	 บรรยำกำศของสังคมก็จะคล้อยไปในทำงนั้น	 หมำยควำม
ว่ำต่อให้สถำนที่ดูวิเวกสงบสงัดเพียงใด	 แต่ผู้อยู่อำศัยจับประเด็น
ร้อนมำคุยกันแม้ด้วยเสียงเบำ	ก็จะท�ำให้หัวของคนในสังคมอĄงอลไป
ด้วยส�่ำเสียงฟุŕงซ่ำนอลหม่ำนไม่ขำดระยะได้แล้ว

๔) บุคคล

หมำยถĄง	 ผู้ที่เกี่ยวข้องด้วยแล้วช่วยให้จิตผ่องใสสงบมั่นคง	
หำกอยู่ใกล้คนที่มีนิสัยทำงควำมคิด	 ทำงค�ำพูด	 และทำงกิริยำท่ำที
กระท�ำกำรอันไม่เปšนมงคล	 ก็โน้มเอียงที่จะท�ำจิตเรำให้แกว่งไป
แกว่งมำ	เหมąอนซĄมซับเอำส่วนเสียของเขำมำไว้ในตัว

ถ้ำเรำจ�ำเปšนต้องโต้ตอบกับบุคคลเช่นไรบ่อยĐ	 ควำมเปšน
บุคคลนั้นĐย่อมถูกยัดเยียดเข้ำมำเก็บไว้ในเรำบ้ำงไม่มำกก็น้อย	ยก
ตัวอย่ำงเช่น	 หำกต้องคุยกับคนชอบพูดดัง	 หรąอส่งเสียงโว้กว้ำกเปšน
นิตย์	 ในที่สุดเรำก็จะเผลอพูดดัง	 หรąอมีแถมโว้กว้ำกแบบเขำเข้ำให้
บ้ำง

กำรมีโอกำสใกล้ชิดกับผู้ใëŔสงบจĄงเปšนเรą่องน่ำแสวงหำ	 ขอ
ให้สังเกตว่ำ	 แม้เพียงส�ำเหนียกรู้สĄกถĄงกระแสสงบเยąอกเย็นของผู้น่ำ
เลą่อมใสบำงรำย	 ใจเรำก็สงบได้รำวกับเข้ำไปอยู่ในโบสถ์แล้วครĄ่งตัว	
เมą่อซĄมซับควำมสงบจำกใคร	ก็ควรเรียนรู้ที่จะท�ำตนเองให้เปšนแหล่ง
ควำมสงบแก่ผู้อą่นต่อĐไปด้วย
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๕) โภชนะ

หมำยถĄง	อำหำร	ซĄ่งมีคุณสมบัติและปริมำณเพียงพอจะท�ำให้
เกิดก�ำลังวังชำ	ไม่มีปşญหำอ่อนเปลี้ยเพลียแรงเมą่อถĄงเวลำปÝิบัติ	

อำหำรรสจัดและปริมำณที่มำกเกินพอดีก็ไม่จัดเปšนสัปปำยะ	
แต่ละคนย่อมรู้ตัวว่ำแค่ไหนจĄง	 Ĭพอดีĭ	 ส�ำหรับตน	 และพอดีในที่นี้
ย่อมมีควำมสัมพันธ์กับกำรปÝิบัติภำวนำ	 คąอมุ่งไปทำงควำมพร้อม
ปÝิบัติมำกกว่ำอย่ำงอą่น	 พูดให้ง่ำยคąอ	 ถ้ำกินแล้วเอียงเอนไปทำง
ง่วงเหงำหำวนอนหรąออĄดอัดเกินกว่ำจะมีแก่ใจปÝิบัติ	แบบนั้นคąอกิน
เกิน	แต่ถ้ำกินแล้วยังหิวโซ	ขำดเรี่ยวแรงหยัดตัวตั้งสมำธิหรąอก้ำวเท้ำ
เดินจงกรม	แบบนั้นคąอกินพร่อง

อีกประกำรหนĄ่ง	 ต้องยอมรับว่ำอำหำรบำงชนิดจ�ำพวกเครą่อง
เทศ	รวมทั้งที่ออกไปในทำงบ�ำรุงก�ำลังนั้น	อำจกระตุ้นให้เกิดควำม
ต้องกำรทำงเพศได้มำก	 ควรสังเกตจำกปÝิกิริยำตอบสนองของ
ตนเอง	ว่ำรับประทำนอะไรแล้วมักเกิดกำมฉันทะทุกครำว	หรąอเกąอบ
ทุกครำวไป	หำกหลีกเลี่ยงได้ก็ควรหลีกเลี่ยงเสีย

๖) อุตุ

หมำยถĄง	สภำพแวดล้อมและอุณหภูมิ	 ระดับควำมร้อนควำม
เย็นที่พอดีแก่กำรเสริมให้รู้สĄกอยำกปÝิบัติของแต่ละคนนั้นอำจต่ำง
กัน	 แต่คงไม่ถĄงกับผิดแผกมำก	 กล่ำวคąอ	 ส่วนใหญ่คงชอบชนิดที่
เย็น	หรąอกระเดียดไปทำงเย็น	 จĄงจะนับว่ำบรรยำกำศเอą้ออ�ำนวยให้
ปÝิบัตินำน	ปÝิบัติทน

ปşจจุบันแม้ในส�ำนักปÝิบัติธรรมใหญ่Đก็มักใช้เครą่องท�ำควำม
เย็นกัน	 ซĄ่งก็ไม่ใช่เรą่องเสียหำยหำกท�ำให้เรำสงบกำยสงบใจไม่รุ่ม
ร้อน	 แต่ส�ำหรับนักภำวนำที่มีควำมสำมำรถทำงจิตหน่อย	 ก็อำจ	
Ĭปรับอุณหภูมิĭ	ที่ไม่สัปปำยะให้เปšนสัปปำยะได้	 เรียกว่ำมีวิทยำกำร
ทำงจิตล�้ำหน้ำนักปÝิบัติอą่นĐ	 อย่ำงเช่นผู้ที่ëŒกพิจำรณำกำยโดย

ควำมเปšนธำตุ	 ก็อำจท�ำควำมอุ่นให้ตัวเองในหน้ำหนำว	 หรąอ
ท�ำควำมเย็นให้ตัวเองในหน้ำร้อน	 ผู้ที่ëŒกพิจำรณำทุกขเวทนำทำง
กำย	 ก็อำจเห็นเวทนำไม่เที่ยง	 กระทั่งก�ำลังสติชนะก�ำลังของเวทนำ	
ก็พลอยมีผลให้ควำมหนำวหรąอร้อนที่	 Ĭเกินĭ	 กลำยเปšน	 Ĭพอดีĭ	 ได้
เช่นกัน

แต่หำกยังไม่ได้ëŒกสติปşÝฐำน	 ๔	 มำจนเชี่ยวชำญเพียงพอ	 ก็
ต้องกล่ำวว่ำ	หำกมีโอกำสบ�ำเพ็ญภำวนำในที่ที่อำกำศเย็นสบำย	คง
เอą้อให้ก้ำวหน้ำได้เร็วกว่ำที่ที่อำกำศร้อนเกินหรąอหนำวเกินแน่นอน	
และควำมเย็นตำมธรรมชำติอำจเปšนตัวเลąอกที่ดีกว่ำควำมเย็นอัน
เกิดจำกเครą่องปรับอำกำศ

๗) อิริยาบถ

หมำยถĄง	กิริยำท่ำทีของเรำเอง	ถ้ำหำกไม่สังเกตก็จะไม่ทรำบ
ว่ำมีส่วนปรุงแต่งจิตให้กระวนกระวำยได้มำกถĄงมำกที่สุด	 ควำมจริง
อิริยำบถเปšนผลสะท้อน	 เปšนปลำยทำงกำรแสดงออกของจิต	แต่เรำ
ก็สำมำรถควบคุมปลำยทำงนั้นให้ส่งผลย้อนกลับไปหำต้นแหล่งได้
เช่นกัน

ปกติคนเรำจะนั่งในท่ำทีที่ไม่เอą้อต่อสติรู้	 เมą่อนĄกได้ว่ำก�ำลัง
ฟุŕงซ่ำน	 ขอให้ลองเปลี่ยนอำกำรนั่งแบบไม่รู้หัวรู้เท้ำมำเปšนนั่งใน
กิริยำสงบ	 หน้ำตรง	 คอตั้ง	 ทอดตำนิ่งแบบไม่เพ่ง	 หลังพิงสบำย	
ëŔำมąอแต่ละข้ำงวำงแนบตักซ้ำยขวำ	 ëŔำเท้ำวำงลงแนบพą้น	 ทุกส่วน
ผ่อนคลำยสบำยทั้งหมด	 จะเห็นว่ำเกิดอำกำร	 Ĭรู้กำยĭ	 ขĄ้นมำโดย
อัตโนมัต	ิปรับเปลี่ยนจำกฟุŕงเปšนสงบได้อย่ำงน้อยอĄดใจหนĄ่ง

เมą่อฟุŕงแล้วจิตมำเกำะอยู่กับกำยอันสงบซĄ่งไม่สอดรับกันกับ
คลą่นควำมปşŢนปŔวนภำยใน	 จะเห็นมีควำมอĄดอัดเกิดขĄ้น	 ก็ให้ใช้ฐำน
คąอควำมรู้กำยนั่งนั้น	ก�ำหนดรู้ลงไปว่ำควำมอĄดอัดเกิดขĄ้นที่ไหน

กำรรู้แบบนี้ต้องไม่เพ่งจี้ลงไปเฉพำะจุดนั้น	 แต่ต้องคงควำม
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รู้กำยนั่งไว้	 แล้วค่อย	 Ĭรู้ĭ	 ว่ำมีแรงดิ้นหรąอควำมกดดันขĄ้นที่บริเวณ
ใด	แปลกแยกแตกต่ำงจำกส่วนอą่นĐที่สงบสบำยอยู่	 ขอให้พิจำรณำ
เปรียบเทียบดูอย่ำงถ้วนทั่ว	 จะพบว่ำบำงทีหมดควำมเกร็งตรงนี้	 ไป
โผล่ใหม่ตรงโน้น	เดีĕยวกลำงอกบ้ำง	เดีĕยวหลังบ้ำง	เดีĕยวคอบ้ำง	รู้ให้
ทัน	และรู้ออกมำจำกควำมรู้กำยทั่ว

เมą่อท�ำอย่ำงนี้ไปเรą่อยจะเห็นควำมคลำยลงเรą่อยĐกระทั่ง
เบำทั้งตัว	 จำกนั้นต้องพิจำรณำต่อ	 เห็นเวทนำที่เปลี่ยนไปจำก
ทุกข์เปšนสุข	 และยังมีควำมคิดซ่ำนซĄมอยู่เปšนระยะ	 ก็ให้ดูว่ำกำยที่
สงบย่อมท�ำให้ควำมฟุŕงอ่อนตัวลง	 เมą่อได้ตัวอย่ำงอันดีเช่นนี้แล้วก็
สำมำรถน�ำไปประยุกต์กับอิริยำบถอą่น	เห็นกิริยำอันสงบทุกชนิดของ
กำยเปšน	 Ĭตัวตั้งĭ	ของจิตที่สงบได้เสมอ	หำกขำดตัวตั้ง	จะให้ดูควำม
ฟุŕงทันท	ีหรąอบังคับให้ใจสงบทันใดนั้น	นับว่ำยำกกว่ำกันมำก

ทั้งหมดนี้มีใจเรำเองเปšนตัวแปรด้วย	 เพรำะจะหำสัปปำยะให้
ครบ	 ๗	 องค์ในครำวเดียวนั้นคงยำก	 ผู้มีÚำนหรąอมีปกติเห็นกำย
ใจเปšนไตรลักษณ์ย่อมครอบง�ำควำมไม่สัปปำยะทั้งหลำยไว้ได้	 หรąอ
เปิดช่องให้ควำมไม่สัปปำยะรบกวนจิตใจน้อยลง	 แต่ในเบą้องต้นนั้น	
หำกเปšนไปได้ก็น่ำสนับสนุนให้แสวงสัปปำยะตำมมีตำมเกิด

กำร	 Ĭปลีกวิเวกĭ	 เปšนบำงครั้งบำงครำวนับว่ำจ�ำเปšน	 ส�ำหรับ
พระคงง่ำยหน่อยเพรำะโดยหน้ำที่เหมąอนสนับสนุนให้ท�ำเช่นนั้นอยู่
แล้ว	แต่ส�ำหรับÔรำวำสหำกออกไปไกลĐไม่ได้เพรำะติดภำระหน้ำที่
กำรงำนหรąอครอบครัว	 ก็อำจใช้วิธีง่ำยที่สุดคąอเอำตัวเอำใจออกมำ
จำกสิ่งรบกวนทั้งหลำย	 เช่น	 เจตนำงดเว้นกำรบันเทิง	 งดเว้นกำร
ดูหนังฟşงเพลง	 งดเว้นกำรเกลąอกกลั้วกับคนชวนฟุŕง	 งดเว้นกำรกิน
เปรี้ยวหวำนมันเค็มเอร็ดอร่อย	 งดเว้นกำรลูบไล้เครą่องหอม	 งดเว้น
กำรนอนฟูกนุ่มสบำย	 ตลอดไปจนกระทั่งงดเว้นกำรร่วมประเวณ	ี
สิ่งเหล่ำนี้ถ้ำห่ำงหำยได้สัก	๒-๓	 วันจะเห็นได้ชัดว่ำจิตว่ำงจำก	 Ĭตัว
กวนĭ	ให้ขุ่นไปเยอะ

หยุดตั้งสติระหว่างทำางานหรือพูดคุย

ค�ำถำมที่อยู ่ในใจÔรำวำสผู ้ยังต้องท�ำงำนหำเลี้ยงชีพก็คąอ	
กำรใช้ชีวิตทำงโลกจะเปšนอุปสรรคต่อกำรปÝิบัติธรรมหรąอไม่	 คąอ
อยำกปÝิบัติธรรมมำก	แต่ก็ไม่อำจทิ้งภำระหน้ำที่กำรงำน	ไม่อำจทิ้ง
ครอบครัวไปไหนได้

กำรท�ำงำนก็ดี	 กำรต้องติดต่อกับผู้คนมำกหน้ำหลำยตำก็ดี	
ล้วนแล้วแต่น�ำมำซĄ่งควำมฟุŕงซ่ำน	 ควำมจ�ำเปšนต้องครุ่นคิดสำรพัด	
หลำยคนจĄงมักเพียรพยำยำมëŒกรู้ตัวระหว่ำงท�ำงำนหรąอพูดคุยตำม
ปกติ	 แล้วก็ลงเอยด้วยควำมสับสนฟุŕงซ่ำนเข้ำไปใหญ่	 เพรำะไม่
ทรำบจะก�ำหนดตรงไหน	อย่ำงไร	จĄงจะเข้ำข่ำยมีสติรู้ถูกต้องตรงทำง
สติปşÝฐำน	๔

ขอให้มองเห็นตำมจริงอย่ำงนี้ว่ำ	กำรปล่อยสติเผลอไผลไปกับ
งำนหรąอกำรพูดคุยทั้งวันนั้นนับเปšนกำรก่อพำยุควำมฟุŕงขĄ้นแน่นอน	
กำรปล่อยสติให้จมอยู่กับงำนหรąอกำรพูดคุยย่อมถąอว่ำเปšนวิธีที่ผิด	
แต่ขณะเดียวกัน	ถ้ำเพียรก�ำหนดสติแบบสติปşÝฐำน	๔	ขณะท�ำงำน
หรąอพูดคุยก็อำจจะยิ่งท�ำให้เครียดและไม่ได้ผลลัพธ์ทำงดีอย่ำงใด
เลย	โลกก็ช�้ำ	ธรรมก็เสีย	ฉะนั้น	กำรพยำยำมก�ำหนดอย่ำงเคร่งครัด
ให้เห็นกำยใจเปšนไตรลักษณ์ระหว่ำงท�ำงำนกับกำรพูดคุยก็ยังนับ
เปšนวิธีที่ผิดอยู่ดี

ทำงที่อยู่ตรงกลำงĐคąอ	เอำหลักที่เคยศĄกษำกันในสัมปชัญญ-
บรรพของกำยำนุปşสสนำมำใช้	 คąอส่วนที่พระพุทธองค์ให้รู้ว่ำก�ำลัง
พูด	 และรู้ว่ำหยุดพูดแล้ว	 ซĄ่งหมำยถĄงว่ำ	 เวลำพูดก็พูดเต็มที่เหมąอน
ปกติ	 เพียงตระหนักเท่ำนั้นว่ำขณะนี้เรำก�ำลังพูด	 เหมำรู้ไปรวมĐใน
องค์ประกอบกำรพูดทั้งหมด	เช่น	ควำมคิด	ปำก	สำยตำ	หรąอกระทั่ง
มąอไม้	 อย่ำไปจ่อที่จุดใดจุดหนĄ่ง	 อย่ำไปตั้งควำมหมำยว่ำจะให้เกิด
ควำมนิ่งสงบ	 เพียงตั้งเปŕำไว้ว่ำจะพูดอย่ำงดี	 พูดปกติ	 พูดให้ชัดเจน	
และสำมำรถสą่อให้คนฟşงเข้ำใจเนą้อควำมในใจเรำได้ถูกต้อง
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จำกนั้น	 เมą่อหยุดพูดก็สังเกตเหมำไปรวมĐว่ำกำยนิ่งอย่ำงไร	
ใจต่ำงจำกขณะพูดอย่ำงไร	 ดูแค่ควำมต่ำงระหว่ำงพูดกับไม่พูด
เท่ำนั้นพอ	 จำกหลักที่ว่ำ	 เมą่อขณะเห็นภำวะที่ต่ำงกัน	 ขณะนั้น
สัมปชัญญะย่อมเกิด	 และเมą่อสัมปชัญญะเกิดบ่อย	 จิตย่อมแยกออก
มำเปšนภำคผู้รู้ผู้ดู	 สักแต่เห็นกำยใจท�ำหน้ำที่พูดไป	 จิตก็ท�ำหน้ำที่
รู้ไป	ส�ำคัญคąอ	ถ้ำท�ำแค่ประเดีĕยวประดŜำวจะไม่เห็นผล	ต้องท�ำบ่อย
กระทั่งเกิดควำมช�ำนำญ	 และเหมąอนเตąอนตัวเองให้รู้แบบเปรียบ
เทียบไปเองว่ำระหว่ำงพูดกับหยุดพูดต่ำงกันอย่ำงไร

กำรท�ำงำนก็ท�ำนองเดียวกัน	 ไม่ว่ำจะใช้มąอเขียนหรąอพิมพ์	
ไม่ว่ำจะต้องตริตรองคิดค�ำนวณซับซ้อนขนำดไหน	 ให้ทุ่มเทควำม
ใส่ใจกับงำนอย่ำงเต็มที่	 เต็มก�ำลัง	 แต่พักหยุดเพą่อสังเกตเปรียบ
เทียบควำมแตกต่ำงเปšนระยะ	อย่ำไปคำดหวังว่ำจะให้รู้ขณะของกำร
ท�ำงำนทุกกระดิก	 แค่ระลĄกแบบคลุมĐเหมąอนอยู่ในอนุสติว่ำขณะนี้
ก�ำลังท�ำงำน	 อำกำรทำงกำยและใจเปšนอย่ำงนั้น	 เมą่อหยุดพักแล้ว
อำกำรทำงกำยและใจเปลี่ยนไปเปšนอย่ำงนี้	 เพียงแค่ให้มีสักครู่ที่เรำ
รู้สĄกว่ำอำกำร	Ĭหยุดงำนĭ	เกิดขĄ้นแทนภำวะ	Ĭท�ำงำนĭ	เปšนอันใช้ได้

เมą่อท�ำดูครั้งแรกĐอำจไม่ค่อยรู้สĄกว่ำควำมฟุŕงจะเบำบำงลงสัก
เท่ำใด	ต่อเมą่อท�ำเปšนประจ�ำ	ท�ำอยู่ทุกวัน	นำนเปšนอำทิตย์	เปšนเดąอน	
และเปšนปő	ก็จะรู้สĄกขĄ้นมำเองว่ำมีตัวท�ำงำนอยู่ตัวหนĄ่ง	 เหมąอนสักแต่
เปšนหุ่นแสดงละครไป	ส่วนจิตนั้นแยกออกมำเปšนผู้รู้	 ผู้สังเกตกำรณ์
อยู่เฉยĐ	บำงทีจะกระโดดเข้ำไปร่วมเปšน	Ĭผู้ท�ำงำนĭ	ด้วย	แต่หลำยที
จะเหมąอนแยกต่ำงหำกอย่ำงไม่มีควำมเกี่ยวข้อง

หรąอถĄงแม้ท�ำไม่ได้ถĄงจุดดังกล่ำว	 อย่ำงน้อยที่สุดก็จะพบว่ำ
เมą่อท�ำจนเปšนนิสัยจริงĐ	 ควำมฟุŕงจะบำงลง	 และมีช่วงหยุด	 มีช่วง
พักเงียบเปšนระยะ	 ท�ำให้พำยุในหัวก่อตัวไม่เต็มที่	 พอจะเปšนคลą่น
ลูกใหญ่ก็คอยมีตัวเงียบมำแทรกซ้อนขัดขวำง	 ตัดทอนให้เล็กลงเสีย
ก่อน	 ฉะนั้น	 โดยรวมจĄงรู้สĄกเปšนคนฟุŕงน้อยลง	 และมีใจใëŔสงบมำก
ยิ่งĐขĄ้นทุกวัน

ใช้ความคิดล้างความคิด

กำรใช้ควำมคิดล้ำงควำมคิดจัดเปšนอุบำยเรียกสติชนิดหนĄ่ง	
เหมำะส�ำหรับกำรย�้ำคิดเรą่องใดเรą่องหนĄ่งจนกลัดกลุ้ม	จะใช้อุบำยใด
ก็ตัดใจไม่ได้	ยังคงต้องคิดมำกไม่เลิก

ไหนĐก็ต้องคิดและเลิกคิดไม่ได้แน่แล้ว	 ก็ลองใช้ควำมคิด
นั่นเองมำดĄงให้ตัวฟุŕงอ่อนก�ำลังลง	ชีวิตทั้งหมดของเรำผูกไว้กับควำม
คิด	 ถ้ำ	 Ĭคิดเปšนĭ	 ก็จะได้ผลลัพธ์เปšนชีวิตและจิตใจที่ปลอดโปร่ง
ปรำศจำกควำมฟุŕงซ่ำนร�ำคำญใจได้

ส�ำหรับนักภำวนำนั้น	กำรคิดเปšน	ก็คąอคิดให้จิตรู้สĄกถĄงควำม
ไม่เที่ยง	หรąอคิดให้จิตรู้สĄกถĄงควำมไม่ใช่ตัวตน

หลักกำรคิดให้เข้ำสู่กำรเห็นควำมไม่เที่ยงอย่ำงง่ำยคąอ

Ĵ	 ตั้งสต	ิรู้ตัวว่ำก�ำลังคิดถĄงเรą่องอะไร

Ĵ	 มองตามจริง	ว่ำเรำคิดถĄงเรą่องนั้นไม่ได้ตลอด

ชั่วขณะที่รู้สĄกตัวว่ำอยู่ในระหว่ำงแห่งกระแสควำมฟุŕง	 หำก
ตัดสินใจเลąอกถำมตัวเองว่ำก�ำลังคิดเรą่องใด	 กระแสธำรแห่งควำม
คิดอันเชี่ยวกรำกจะสะดุดลงวูบหนĄ่ง	 กล่ำวคąอ	 เมื่อตอบตัวเองได้
ว่าÏ�าลังคิดถĄงเรื่องčด จะรู้สĄÏเหมือนคนเพิ่งตื่นÐĄ้นทบทวน
ความëşน

เมą่อส�ำเหนียกได้ว่ำอำกำรปล่อยควำมคิดไปเรą่อยนั้นเหมąอน
ëşน	 ส่วนกำรรู้ตัวว่ำก�ำลังคิดอะไรนั้นเหมąอนตą่นจำกëşน	 เรำจะเห็น
ควำมคิดที่ผ่ำนมำทั้งหมดเหมąอนควำมëşน	เรำëşนอยู่ตลอดไม่ได	้ใน
ที่สุดต้องตą่น	และเห็นควำมëşนสลำยไป



ëööô  dungtrin.com            

350 351

ìĈúรæíรรñ

หลักกำรคิดให้เข้ำสู่กำรเห็นควำมไม่ใช่ตัวตนอย่ำงง่ำยคąอ

Ĵ	 สังเกตว่ำสิ่งที่ตำก�ำลังเห็นตรงหน้ำคąออะไร

Ĵ	 หำควำมสัมพันธ์ว่ำสิ่งที่ตำก�ำลังเห็นนั้น	 กระตุ้นให้เรำ
คิดถĄงอะไร	รู้สĄกอย่ำงไร

อุบำยนี้เปšนกำรเปลี่ยนวิธีคิดตำมแรงผลักของกิเลส	 ให้เข้ำสู่
กำรคิดตำมสิ่งกระทบอันเปšนปşจจุบัน	 เมą่อเริ่มสังเกตจริงĐว่ำข้ำวของ
เครą่องใช้รอบตัวล้วน	 Ĭกระตุ้นให้คิดĭ	 อะไรอย่ำงหนĄ่งเสมอ	 เช่นเห็น
อุปกรณ์ท�ำงำนก็จะนĄกถĄงงำน	 เมą่อนĄกถĄงงำนในช่วงปşจจุบันท�ำให้
เกิดควำมสุขหรąอควำมทุกข์	 หรąอเห็นแก้วน�้ำก็จะท�ำให้นĄกถĄงควำม
ชุ่มชą่นที่ผ่ำนล�ำคอดับกระหำย	นĄกถĄงควำมเย็นที่ท�ำให้เกิดควำมสุข

ลองเปลี่ยนสำยตำไปเรą่อยĐ	 เห็นอย่ำงหนĄ่งคิดอย่ำงหนĄ่ง	หัน
ไปเห็นอีกอย่ำงหนĄ่งคิดอีกอย่ำงหนĄ่ง	แต่ละจุดที่จับต้องรู้ชัดĐว่ำภำพ
ที่เห็นนั้น	ท�ำให้คิดถĄงอะไร	ท�ำให้เปšนสุขหรąอเปšนทุกข์	หำกเปลี่ยน
สำยตำจับสิ่งของสักสิบชิ้น	จะเกิดควำมเห็นขĄ้นมำร�ำไรว่ำ	Ĭควำมคิดĭ	
และ	 Ĭควำมรู้สĄกĭ	 เปšนอนัตตำจริงĐ	 เพรำะมีควำมโยงใยสัมพันธ์กับ
สิ่งใดสิ่งหนĄ่งเสมอ	 ไม่เปšนตัวของตัวเองโดยเอกเทศ	 เช่นนี้ก็จะลด
ควำมยĄดมั่นถąอมั่นในควำมคิดลงได้	 อันเปšนเหตุให้ควำมฟุŕงอ่อน
ก�ำลังตำมไปด้วย

คิดอย่ำงไรก็ได้	ขอให้คิดในแบบที่จะได้ข้อสรุปเปšนควำมรู้สĄก
ไม่เที่ยง	หรąอควำมรู้สĄกว่ำไม่ใช่ตัวตน	ก็แล้วกัน	ตัวอย่ำงที่ยกมำข้ำง
ต้นเปšนเพียงแนวทำงให้เห็นว่ำ	 ควำมคิดเปšนสิ่งที่ล้ำงตัวเองได้	 ขอ
เพียงอย่ำคิดเรą่อยเปœŢอย	และขอให้สังเกตด้วยว่ำจะเปšนปรัชญำขนำด
ไหน	ถ้ำไม่สรุปลงที่ควำมรู้สĄกว่ำไม่เที่ยง	ไม่ใช่ตัวตน	ก็จะเหมąอนคำ
ใจ	ไม่ตą่นจำกëşนได้จริงเลย

สังเกตอาการตกค้างของต้นเหตุความฟุ้ง

คนเรำมักมีเรą่องร้ำยĐทั้งเล็กและใหญ่เปšนเหตุให้หวนกลับไป
ดĄงมำคิดเสมอ	และมักไม่ใช่กำรคิดอย่ำงเปšนระเบียบหำควำมลงเอย	
แต่จะคิดถĄงเรą่องนั้นĐแบบวนเวียนซ�้ำไปซ�้ำมำหำทำงออกไม่เจอ	
แบบเดียวกับคนที่สนุกกับกำรเอำไฟมำลนคำงตัวเองเล่น	 ทั้งที่เห็น
ว่ำร้อน	แต่ก็เคยนิสัยกับกำร	Ĭท�ำร้ำยจิตĭ	อยู่เช่นนั้น

เรą่องอันเปšนต้นเหตุควำมฟุŕงจะอยู่ในรูปของจุดบอดกลำงใจ	
คล้ำยมีสิ่งค้ำงคำรบกวนอยู่ตลอด	 บำงทีพิจำรณำโดยควำมเปšนของ
เกิดดับก็แล้ว	 พิจำรณำโดยแยบคำยด้วยแนวคิดหลำกหลำยก็แล้ว	
ท้ำยที่สุดก็ยังคงค้ำงอยู่ตรงนั้น

กล่ำวกันว่ำ	 Ĭเวลำĭ	 จะรักษำแผลใจได้ทุกชนิด	 นั่นเปšนเรą่อง
จริง	 แต่จะนำนช้ำเพียงใดขĄ้นอยู่กับ	 Ĭท่ำทีĭ	 ของเรำต่อเรą่องนั้นด้วย	
คนทั่วไปจะตอกย�้ำให้แผลลĄกขĄ้น	 หรąอฉีกแผลให้กว้ำงขĄ้น	 เจ็บปวด
ยิ่งĐขĄ้น	 แต่นักภำวนำต้องท�ำอย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งให้ถอนขĄ้นมำทีละ
น้อย	 และถอนอย่ำงฉลำดรู้ว่ำไม่ควรหวังผลรวดเร็วรวบรัด	 เพรำะ
จิตใจเปšนของละเอียดอ่อน	 ต่ำงจำกกำยหยำบที่ถูกหนำมต�ำแล้ว
ถอนทีเดียวขĄ้นหมดได้ง่ำยĐ	 สิ่งเสียดแทงใจจะเปšนอะไรที่เรำต้อง
ถอนกันหลำยครั้งจĄงจะหลุดจริง	 สรุปคąอ	 ถ้ำหำทำงดับควำมฟุŕงใน
เรą่องร้ำยไม่เจอ	ก็จงให้เวลำท�ำหน้ำที่นี้แทน

เรą่องที่คอยรังควำนให้คิดมำกมีอยู่หลำยแบบ	 น�้ำหนักของ
แต่ละเรą่องท�ำให้ระยะเวลำรักษำใจแตกต่ำงไปด้วย	ที่เรำก�ำลังพูดถĄง
ในข้อนี้คงเน้นชนิดที่ยังติดตำมกวนใจหลอกหลอนไม่สร่ำง	 เหมąอน
ของก�ำจัดยำกและต้องใช้เวลำเยียวยำกันนำน	 ถ้ำมองแง่ดีคąอเรą่อง
รบกวนจิตใจดังกล่ำวจะเปšนสภำวธรรมที่	 Ĭเห็นง่ำยĭ	 ขอให้ผูกสติไว้
กับเรą่องคำใจตลอดเวลำ	 ในอำกำรสอดส่องดูว่ำยังอยู่กับใจเรำหรąอ
เปล่ำ	 ส�ำรวจแต่ละทีให้รู้ตำมจริง	 หำกยังอยู่ก็ยอมรับว่ำยังอยู่	 แต่
เปรียบเทียบด้วยว่ำอยู่มำกหรąออยู่น้อยกว่ำเดิม

เอำแค่แปรงฟşนเสร็จถำมตัวเองว่ำเรą่องนั้นยังอยู่ในใจไหม 	
พูดคุยกับใครเสร็จถำมตัวเองว่ำเรą่องนั้นยังอยู่ในใจไหม 	 กินข้ำว
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เสร็จถำมตัวเองว่ำเรą่องนั้นยังอยู่ในใจไหม 	 เพียงด้วยอุบำยเท่ำนี้
จะพบว่ำควำมทรงจ�ำอันเปšนเสี้ยนต�ำใจหรąอหนำมยอกอกค่อยĐ
แสดงควำมไม่เที่ยงออกมำ	ชั่วโมงต่อชั่วโมง	หรąอวันต่อวัน	กล่ำวคąอ	
น�้ำหนักของเรą่องคำใจมีผลกระท�ำต่อเรำบำงทีมำกบ้ำง	 น้อยบ้ำง	
และค่อยĐจąดจำงไปเรą่อยĐ	ขอเพียงอำกำรที่เรำระลĄกถĄงควำมทรงจ�ำ
ไม่ใช่วิธีตอกย�้ำซ�้ำเติมตัวเองเท่ำนั้น

หำกลองท�ำจนถĄงจุดของควำมคลำยบ้ำงแล้ว	 ในที่สุดจะ
เกิดควำมเห็นจริงขĄ้นมำ	 คąอจิตของเรำเปšนธรรมชำติชนิดหนĄ่ง	 ที่
คลี่คลำยจำกควำมเปšนอย่ำงหนĄ่งสู่ควำมเปšนอีกอย่ำงหนĄ่งเสมอ	และ
โดยควำมเปšนเช่นนั้นเอง	Ĭเวลำĭ	จĄงเกิดขĄ้น	หำใช่ว่ำเวลำมีตัวตนและ
เปšนตัวกำรท�ำให้จิตของเรำเปลี่ยนแปลง

ค�ำว่ำ	 Ĭเวลำช่วยรักษำแผลใจĭ	 นั้น	 หำกกล่ำวให้ถูกต้องตรง
สัจจะต้องเปลี่ยนเปšน	 Ĭธรรมชำติของใจช่วยคลี่คลำยปมëşงใจได้
เองĭ	 และเรำก็ควรมีส่วนร่วมรับรู้สัจจะนี้อย่ำงใกล้ชิด	 เพą่อปşญญำ
เห็นควำมไม่เที่ยงของจิต	บำงคนëŒกเวทนำนุปşสสนำหรąอจิตตำนุปşส
สนำแล้วยังไม่เห็น	 Ĭใจĭ	 ตัวเองเปšนอนัตตำชัดนัก	 แต่เมą่อก�ำหนด
เอำ	Ĭเรą่องคำใจĭ	เปšนตัวตั้ง	เห็นควำมอ่อนแรงลงด้วยกำรติดตำมเëŕำ
สังเกตชนิดตำไม่กะพริบ	 ก็อำจสัมผัสอนัตตำได้แจ่มแจ้งเมą่อวันหนĄ่ง
เรą่องคำใจล่องหนไปอย่ำงสิ้นเชิง	 โดยบอกตนเองได้เต็มปำกว่ำเรำดู
อยู่เฉยĐ	มันหำยไปเอง	ใช่ว่ำเรำท�ำอะไรกับมันเลยแม้แต่น้อย

อุบำยสังเกตเรą่องคำใจนี้	อำจเปšนฐำนให้ต่อยอดสู่กำรภำวนำ
ที่สูงขĄ้นในระดับขันธ์	๕	ซĄ่งจะกล่ำวถĄงในบทต่อไป

ล้างเสียงเพลงจากหัว

ทุกวันนี้แม้บำงทีเรำไม่ใช่คนชอบฟşงเพลง	 บำงทีก็อำจต้อง
เดินทำงหรąอท�ำงำนในสิ่งแวดล้อมที่เคล้ำไปด้วยเสียงเพลง	 หำกมี
ปşญหำเรą่องเสียงเพลงในหัวที่ปรำกÝขĄ้นมำเรą่อยĐ	 ท�ำให้เกิดควำม

ร�ำคำญ	ขอให้ถąอว่ำเปšนควำมฟุŕงซ่ำนประเภทควบคุมไม่ได้ชนิดหนĄ่ง	
อุบำยกำรแก้อย่ำงง่ำยและตรงไปตรงมำคąอ	 เมą่อเกิดเสียงเพลงใน
หัว	 ขอให้เพิกควำมสนใจเสียง	 ไม่ขับไล่	 ไม่บังคับให้เสียงหำย	 แต่
มำใส่ใจรู้เฉพำะอำกำรยุ่งĐในหัว	หรąอรู้เฉพำะควำม	Ĭไม่โล่งใจĭ	หรąอ
ถ้ำหำกอĄดอัดร�ำคำญขนำดท�ำให้เกิดแรงดันในกำยขĄ้นเพียงพอจะ
ก�ำหนดรู้สĄกได้	ก็ตั้งสติรู้เข้ำไปที่ตรงนั้น

อำศัยหลักกำรภำวนำที่ว่ำ	 สิ่งใดถูกรู้	 สิ่งนั้นย่อมแสดงควำม
ไม่เที่ยง	 เสียงเพลงในหัวก็เช่นกัน	 เปšนคล้ำยเงำลวงตำที่ไม่มีตัวตน	
ซĄ่งสะท้อนให้เห็นอำกำรฟุŕงเล็กฟุŕงใหญ่ของจิตเท่ำนั้น	 ขอเพียงเรำ
เห็นลักษณะควำมฟุŕงและไม่แม้แต่อยำกให้เสียงเพลงหำยไปจำกหัว	
ในที่สุดจิตก็ถอนออกจำกอำกำรฟุŕงแบบนั้น	 ซĄ่งผลก็คąอเสียงเงียบไป
เอง	 เมą่อเสียงเงียบก็ดูอยู่ตรงนั้นสักครู่หนĄ่ง	 เพą่อให้เกิดกำรเปรียบ
เทียบระหว่ำงสภำวะฟุŕงกับไม่ฟุŕง	 เมą่อเห็นภำวะต่ำง	ย่อมเกิดอำกำร
สักแต่รู้อย่ำงน้อยแวบหนĄ่ง

ส�ำคัญคąอ	 ถ้ำมีเสียงเพลงตกค้ำงและวนมำเล่นซ�้ำอยู่เรą่อย	 ก็
ต้องท�ำควำมเข้ำใจว่ำเรำมีหน้ำที่อันเดิมให้ท�ำซ�้ำเช่นกัน	 คąอรู้เข้ำมำ
ที่ลักษณะกระเพą่อมไหว	 หรąอลักษณะกดดัน	 หรąอลักษณะอย่ำงใด
อย่ำงหนĄ่งของจิตอันเปšนพą้นยąนของเสียงเพลงในหัว	 อย่ำท้อว่ำต้อง
รู้ไปกี่สิบกี่ร้อยครั้ง	 เพรำะถ้ำหำกก�ำหนดรู้ถูกจุดแม่นย�ำ	 ก็จะพ้น
ร�ำคำญไปเปลำะหนĄ่งแทบทันทีทุกครั้งเช่นกัน

หำกรู้แล้วเสียงไม่หำย	 ขอให้ตระหนักว่ำ	 จิตเรำจ่อเข้ำไปที่
เสียงเพลงในหัวตรงĐ	อันนั้นนอกจำกไม่หำยแล้ว	ยังเปšนกำรใส่เหตุ
ปşจจัย	 Ĭเลี้ยงเสียงĭ	 ไว้อีกด้วย	 ถ้ำยังมองลักษณะจิตฟุŕงไม่ออกจริงĐ	
ขอให้ดูอำกำรที่เปšนรูปธรรม	 เช่น	 สำยตำที่ทอดเหม่อ	 หรąออำกำร
โหวงในหัว	 หรąออำกำรขมวดคิ้วเล็กĐ	 จะเปšนอะไรทำงกำยก็ได้ที่
ปรำกÝในขณะนั้น	ถąอว่ำมีส่วนเชą่อมโยงกับเสียงเพลงได้หมด	 เมą่อรู้
อำกำรเล็กĐทำงกำยตรงจุดใดแล้วอำกำรดังกล่ำวคลำยออก	 เสียง
เพลงก็หำยไปจำกหัวได้เช่นกัน	เพรำะผูกโยงกันอยู่ไม่มำกก็น้อย
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ล้างความคิดลบหลู่พระรัตนตรัย

ปşญหำนี้	กล่ำวได้ว่ำค่อนข้ำงหนักหน่วง	และเปšนที่ทรมำนใจ
พุทธศำสนิกชนเปšนจ�ำนวนมำก	ส�ำหรับสำเหตุก็มักมำจำกกรรมทำง
วำจำ	 หรąอทำงควำมคิดไม่ดีที่สั่งสมตัวเองมำจนสุกงอม	 พอได้เวลำ
ก็ท�ำร้ำยตัวเองโดยกำรเอำสิ่งที่ใจบูชำมำเหยียบย�่ำให้รู้สĄกทรมำน

ทำงแก้อันดับแรกคąอ	ระลĄกไว้ว่ำอย่ำหลงกลควำมคิด	หำกคิด
แล้วไปห้ำมตัวเอง	 ëœนตัวเอง	 ด่ำว่ำตัวเอง	 จะยิ่งเลวร้ำยไปกันใหญ่		
เพรำะเหมąอนมีแรงดันเดิมให้รู้สĄกแย่อยู่แล้ว	 ยิ่งมำเพิ่มแรงดันด้วย
ควำมอยำกขับไล่สิ่งที่ไม่อำจขับไล่เข้ำไปอีก

วิธีเดียวที่จะเห็นควำมคิดเลวร้ำยไม่ใช่เรำ	 คąอ	 Ĭยอมรับตำม
จริงว่ำมันเกิดขĄ้นĭ	 เมื่อยอมรับความจริงย่อมเÏิดสติเหđนตาม
จริงเØ่นÏัน เหđนว่าอะไร  เหđนวา่ความคิดลบหลู่พระรัตนตรัย
ไม่čØ่ความตั้งčจÐองเรา มันมาเอง และสุดท้ายจะหายไปเอง 
ไม่ว่ามันจะรบÏวนเราหนัÏÐนาดไหน เนิ่นนานเพียงčด

แต่หำกยังช่วยไม่ได้	 ก็ขอให้ลองตั้งสัจจะคิดอธิษฐำนอย่ำง
นี้ดู	 ว่ำแก่นแท้ของใจเรำไม่ได้คิดลบหลู่พระรัตนตรัยเลย	 เปšนเรą่อง
ของกระแสควำมคิดอันเปšนอนัตตำเท่ำนั้น	 และในเมą่อกระแสควำม
คิดเปšนอนัตตำ	ก็ขอให้เรำจงมีควำมรู้แจ้งเห็นจริงที่ไม่หลงติดกับดัก
ของอนัตตำ

คิดเช่นนี้แล้ว	 ให้ยกมąอไหว้ขอขมำ	หรąอถ้ำอยู่ใกล้โตśะหมู่บูชำ
ก็อำจน้อมกำยลงกรำบทีเดียว	 กำรไหว้หรąอกำรกรำบครั้งต่อครั้งจะ
เปšนสัญลักษณ์แทนใจจริง	อำจนĄกในใจว่ำ	Ĭนี่คąอใจจริงของผมĭ	หรąอ	
Ĭนี่คąอใจจริงของหนูĭ	 นั่นคąอใจจริงของเรำมีควำมปรำรถนำจะกรำบ
ไหว้ด้วยควำมเคำรพอย่ำงนี้ต่ำงหำก	 พลังควำมอ่อนน้อมนั้น	 ยิ่ง
มำกยิ่งหนุนควำมคิดด้ำนดีให้ทวีตัวขĄ้นท่วมทับกระแสควำมคิดด้ำน

ร้ำยจนไม่อำจต้ำนทำน

อีกประกำรหนĄ่ง	 ขอให้พิจำรณำว่ำกำรตั้งใจพูดดี	 ไม่โปŕปด
มดเท็จ	ไม่ส่อเสียดนินทำ	ไม่กล่ำวค�ำหยำบ	และไม่พล่ำมเพ้อเจ้อ	ก็
จะท�ำให้กระบวนกำรคิดตั้งมั่นบนพą้นกำรปรุงแต่งอันเปšนกุศล	 เรำ
พูดอย่ำงไรก็เปšนคนอย่ำงนั้น	 จิตวิญญำณเรำจะถูกตกแต่งให้โน้ม
เอียงไปในทำงนั้น	นับเปšนนโยบำยปิดกั้นทำงเข้ำของควำมคิดอันชั่ว
ร้ำยได้ประกำรหนĄ่ง

ใช้ความรำาคาญเป็นเครื่องภาวนา

ควำมฟุŕงซ่ำนชนิดที่ท�ำให้เกิดควำมร�ำคำญประกำรหนĄ่ง	 อำจ
เกิดจำกควำมไม่ชอบใจผัสสะกระทบที่ต้องเผชิญเปšนประจ�ำ	 อย่ำง
เช่น	 หน้ำตำและเสียงของเพą่อนร่วมงำน	 เสียงเครą่องตัดหญ้ำ	 กลิ่น
ขยะที่ต้องเดินผ่ำนทุกวัน	 ฯลฯ	 ควำมไม่พอใจสิ่งเหล่ำนี้ท�ำให้เกิด
ทุกขเวทนำ	 ท�ำให้เกิดควำมร�ำคำญ	 และได้ผลตกค้ำงเปšนอำรมณ์
บูด	 หรąออีกนัยหนĄ่งควำมฟุŕงซ่ำนที่เกำะตัวหนำแน่น	 แกะออกยำก	
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งถ้ำมีผัสสะหลำยชนิดรุมเร้ำ	 ก็ยำกจะคุ้ยหำว่ำ
สำเหตุควำมฟุŕงซ่ำนที่แท้จริงมำจำกไหนกันแน่	 รู้แต่ว่ำมีเรą่องท�ำให้
หงุดหงิดร�ำคำญใจบ่อยĐ

เพรำะฉะนั้น	 แทนที่จะต้องค้นหำ	 ก็ใช้ตัวต้นเหตุของควำม
ร�ำคำญนั้นเองมำเปšนเครą่องแก้	 ปกติเมą่อคนเรำต้อง	 Ĭจ�ำใจทนĭ	 นั้น	
จิตจะมีอำกำรต้ำน	 อำกำรëœน	 อันเปšนที่มำของควำมทุกข์	 ลองพลิก
มุมมองใหม่	 เห็นศัตรูเปšนมิตร	 คąอ	 Ĭเปิดใจรับĭ	 ผัสสะนั้นĐ	 เลิก
ออกแรงผลัก	แต่เหมąอนเปิดรั้วกั้น	ปล่อยให้เข้ำถĄงใจเรำได้เลยตรงĐ	
จิตจะผันตัวเองจำก	 Ĭผู้ถูกท�ำร้ำยĭ	 มำอยู่ในฐำนะ	 Ĭผู้ดูจำกหลังเวทีĭ	
ไม่ต้องเหนą่อย	ไม่ต้องทนทุกข	์แล้วก็ไม่ต้องแกล้งëœนว่ำเปšนสุข

สมมุติว่ำนั่งท�ำงำนอยู่สบำยĐ	จู่Đมีเสียงรบกวน	เช่น	คนแถว
นั้นเร่งเสียงมอเตอร์ไซค	์หรąอเดินเครą่องตัดหญ้ำซĄ่งมีเสียงชอนไชโสต
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ประสำท	 สิ่งแรกที่ย่อมเกิดขĄ้นเปšนธรรมดำคąอโทสะ	 แต่ก็ไม่ทรำบ
จะท�ำอย่ำงไร	 เพรำะอย่ำงกำรตัดหญ้ำนั้นนับเปšนกิจวัตรปกติของ
เจ้ำของบ้ำนที่มีสนำมทั้งหลำย

ขอให้พิจำรณำว่ำ	 ที่เกิดโทสะก็เพรำะเรำไม่พอใจที่เสียควำม
สงบเงียบไป	 เมą่อเห็น	 Ĭตัวเรำĭ	 ผู้ไม่พอใจก็คัดออกไปเสียทำงหนĄ่ง	
ให้เหลąอแต่หู	 เหลąอแต่เสียง	 เหลąอแต่ทุกขเวทนำอันเกิดจำกเสียง
กระทบหู

ลองปิดตำลงแล้วตั้งควำมสังเกตไปที่ทุกขเวทนำนั้น	อำจเห็น
สิ่งที่ไม่เคยเห็นมำก่อน	 เบą้องแรกจะพบว่ำ	 Ĭเสียงĭ	 กับ	 Ĭทุกข์ĭ	 แนบ
สนิทเปšนอันเดียวกันอย่ำงแยกไม่ออก	 ต่อเมą่อตำมรู้ทุกขเวทนำไป
ทุกëőก้ำวสักพักหนĄ่ง	จะค่อยĐเกิดสติรู้ตำมจริงว่ำทุกข์นั้นอำจหนักขĄ้น
หรąอเบำลง	 ไม่ว่ำเสียงจะดังขĄ้นหรąอหรี่ลง	 เมą่อเห็นควำมไม่สัมพันธ์
กันระหว่ำงเสียงกับทุกข์	ก็จะมีสัมปชัญญะ	เห็นทุกข์เปšนคนละสภำพ
กับเสียง

และเมą่อเห็นทุกข์หนักขĄ้น	 เบำลง	 เกิดขĄ้น	 ดับไป	 พักหนĄ่งจะ
เหลąอแต่ควำมรู้สĄกกลำงĐ	 ก็ขอให้มองว่ำนั่นเปšนสภำพจิตที่สงบลง
จำกทุกข์	ดูต่อไป	ถ้ำได้ยินเสียงก็รู้ว่ำได้ยิน	แต่ปÝิกิริยำจำกจิตไม่ใช่
ทุกข์

จะเห็นว่ำวิธีกำรแบบนี้เรำเคยผ่ำนมำบ้ำงแล้วในเวทนำนุ-
ปşสสนำ	 แต่ตรงจุดนี้เรำจะน�ำมำแก้นิวรณ์โดยตรง	 หำกหัดได้จำก
สถำนกำรณ์หนĄ่ง	 ก็จะเห็นว่ำสำมำรถน�ำไปประยุกต์ใช้ได้กับทุก
สถำนกำรณ์	 แทนที่ทุกขเวทนำจะด�ำเนินต่อและพัàนำเปšนควำม
เก็บกดฟุŕงซ่ำน	 ก็เปลี่ยนเปšนปşญญำ	 ทอนทุกข์	 หรąอเผลอĐอำจจะ
กระทั่งปล่อยวำง	 หลุดจำกควำมถąอมั่นว่ำเวทนำเปšนเรำ	 เรำเปšน
เวทนำเลยก็ได	้ที่แน่นอนคąอ	เมą่อëŒกบ่อยĐจะเห็นควำมเปลี่ยนแปลง	
คąอปÝิกิริยำทำงจิตที่พลุ่งพล่ำนสวนผัสสะทันใดจะแผ่วลง	 โน้มเอียง
ไปทำงสงบลงเรą่อยĐอย่ำงน่ำแปลกใจ

ส�ำหรับผู ้ต ้องเผชิญกับผัสสะอันก่อทุกขเวทนำจะถąอว่ำมี
โอกำสดี	ได้ëŒกบ่อยเปšนพิเศษ	ถ้ำท�ำได้ผลแล้วล่ะก	็จิตจะเบำกว่ำëŒก
รู้ผัสสะชนิดที่เปšนสุขเวทนำหรąออทุกขมสุขเวทนำมำก

สวดมนต์

กำรสวดมนต์เปšนกำรเปล่งเสียงออกมำอย่ำงต่อเนą่อง	และถ้ำ
สวดแบบพระ	ก็จะไม่ใช่สักแต่พูดเอำĐอย่ำงไร้จังหวะจะโคน	แต่ต้อง
เปล่งเปšนค�ำĐอย่ำงรู้ชัด	 สำมำรถจับควำมสะเทąอนในล�ำคอได้อย่ำง
เปšนธรรมชำติ

ธรรมเนียมนั่งสวดหน้ำโต śะหมู ่บูชำเปšนกำรตีกรอบให้
พุทธศำสนิกชนที่ดีส�ำรวมกำย	วำจำ	 ใจให้อยู่กับกำรสวด	จะนั่งพับ
เพียบหรąอขัดสมำธิก็ตำม	กำรท่องบทสวดประจ�ำได้จะท�ำให้สำมำรถ
หลับตำ	และจดจ่ออยู่กับค�ำสวดโดยไม่วอกแวกไปไหน

กำรสวดที่ถูกต้องนั้น	 ผลที่แน่นอนคąอจะมีกำรจัดระเบียบ
ควำมคิดอันยุ่งเหยิงให้เข้ำที่เข้ำทำงขĄ้น	 ต่อให้ใจไม่จ่ออยู่กับบท
สวดเต็มร้อยก็ตำม	 ขอเพียงมีควำมตั้งใจว่ำบทสวดอย่ำงชัดถ้อยชัด
ค�ำอย่ำงต่อเนą่อง	 ไม่เร่งรีบเกินไป	 ไม่ยำนคำงเกินควร	 มีสติอยู่ใน
อำกำรพนมมąอทอดตำไปเบą้องหน้ำนิ่งĐ	 อย่ำงน้อยเมą่อจบบทสวด
ก็จะสังเกตเห็นว่ำควำมฟุŕงบำงตัวลง	 หำกสวดเปšนประจ�ำทุกวันก็จะ
ส่งผลให้มีสติอยู่กับกำรพูดมำกขĄ้น	 มีควำมชัดเจนกับกำรปรุงแต่ง
ค�ำพูดเปšนระเบียบขĄ้น	 และได้อำนิสงส์ข้ำงเคียงคąอเปšนคนพูดจำน่ำ
เชą่อถąอกว่ำเดิม	ทั้งกังวำน	น�้ำหนัก	และอำรมณ์ที่ออกมำกับน�้ำเสียง	
สังเกตได้ด้วยว่ำจะคมคำยหรąอนุ่มนวลก็ขĄ้นอยู่กับลีลำสวดของแต่ละ
คนนั่นเอง	 เมą่อพยำยำมสวดให้ไพเรำะ	แก้วเสียงก็จะดูเหมąอนสดใส
ตำมไปด้วยอย่ำงน่ำแปลกใจ

หำกมีวินัย	ถąอเอำกำรสวดมนต์เปšนกิจวัตรทุกเช้ำ	ก็จะเหมąอน
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สร้ำงควำมสว่ำงอันเปšนมหำมงคลให้แก่ชีวิตใหม่ในแต่ละวัน	ทุกวัน
จะกลำยเปšนชีวิตที่ëşกใëŔอยู่กับควำมสงบและควำมเย็น	 จะเห็นคลą่น
ควำมฟุŕงซ่ำนเปšนส่วนเกิน	 ไม่น่ำมีไม่น่ำเอำ	 และเห็นไอร้อนของ
โทสะเปšนพิษร้ำยที่น่ำเอำออกจำกตัว	ไม่ควรหวงไว้เลย

เรำจะพบว่ำกำรสวดมนต์มีส ่วนช่วยให้เจริญสติดีขĄ้นได้
อย่ำงไร	 ก็เมą่อเอำขณะแห่งกำรสวดมนต์นั่นเองมำเปšนต้นแบบกำร
เจริญสติ	เช่น	ตั้งใจสวดบทเดิมสัก	๗	รอบ	แต่ละรอบให้เปรียบเทียบ
ดูว่ำควำมฟุŕงซ่ำนมำกขĄ้นหรąอน้อยลงจำกรอบก่อน	 ขอแค่ยอมรับ
ตำมจริง	สังเกตรอบต่อรอบ	ฟุŕงซ่ำนมำกขĄ้นก็ไม่เสียใจ	ฟุŕงซ่ำนน้อย
ลงก็ไม่ดีใจ	ในที่สุดก็เห็นว่ำสภำพจิต	สภำพควำมฟุŕงซ่ำน	สักแต่เปšน
ของเปลี่ยนไปเปลี่ยนมำให้เห็นได้ในขณะก�ำลังสวดมนต์นั่นแหละ

ในที่นี้จะขอน�ำบทสวดที่ดีที่สุดมำให้ไว้	 จะได้ไม่เปšนที่ล�ำบำก
ต้องค้นหำ	 คąอบทสรรเสริญพระรัตนตรัย	 (มักเรียกกันว่ำบทสวด
ถวำยพรพระ	 หรąอเรียกง่ำยĐว่ำ	 Ĭบทอิติปิโสฯĭ)	 อันจัดว่ำมีควำม
ศักดิĖสิทธิĖ	 เนą่องจำกเปšนพุทธพจน์	ปรุงแต่งให้ใจแผ่ควำมรู้สĄกดีผ่ำน
ค�ำพูดสรรเสริญควำมสว่ำงสูงสุด	โดยไม่มีกำรเรียกร้องอ้อนขอสิ่งใด
เข้ำตัว	ผลจĄงเหมąอนกับใจแผ่เมตตำอยู่ในที

(นมัสกำรพระรัตนตรัย)

นะโม	ตัสสะ	ภะคะวะโต	อะระหะโต	สัมมำ	สัมพุทธัสสะ

นะโม	ตัสสะ	ภะคะวะโต	อะระหะโต	สัมมำ	สัมพุทธัสสะ

นะโม	ตัสสะ	ภะคะวะโต	อะระหะโต	สัมมำ	สัมพุทธัสสะ

(พุทธคุณ)

อิติปิโส	 ภะคะวำ	 อะระหัง	 สัมมำสัมพุทโธ	 วิชชำจะระณะสัม
ปşนโน	สุคะโต	โลกะวิทู	อะนุตตะโร	ปุริสะธัมมะสำระถ	ิสัตถำ	เทวะ

มะนุสสำนัง	พุทโธ	ภะคะวำติ

(ธรรมคุณ)

สะวำกขำโต	ภะคะวะตำ	ธัมโม	สันทิÝฐิโก	อะกำลิโก	เอหิปşสสิ
โก	โอปะนะยิโก	ปşจจัตตัง	เวทิตัพโพ	วิญŞูหิติ

(สังÔคุณ)

สุปะÝิปşนโน	ภะคะวะโต	สำวะกะสังโÔ	อุชุปะÝิปşนโน	ภะคะ
วะโต	สำวะกะสังโÔ	ญำยะปะÝิปşนโน	ภะคะวะโต	สำวะกะสังโÔ	สำมี
จิปะÝิปşนโน	 ภะคะวะโต	 สำวะกะสังโÔ	 ยะทิทัง	 จัตตำริ	 ปุริสะยุคำ
นิ	 อัÝฐะ	 ปุริสะปุคคะลำ	 เอสะ	 ภะคะวะโต	 สำวะกะสังโÔ	 อำหุเนย
โย	 ปำหุเนยโย	 ทักขิเณยโย	 อัญชะลีกะระณีโย	 อะนุตตะรัง	 ปุญญัก
เขตตัง	โลกัสสำติ

ในเรą่องอำนิสงส์อันมหัศจรรย์ของบทสวดนั้น	 ขออย่ำได้
ท�ำควำมคำดหวังไว้	 เพรำะอำจเกิดขĄ้นกับบำงคน	และอำจไม่เกิดขĄ้น
เลยกับอีกคน	แต่ถ้ำตั้งจิตไว้ว่ำจะสวดเปšนประจ�ำเพą่อให้ฟุŕงน้อยลง	มี
สติอยู่กับถ้อยค�ำของตนกว่ำเดิม	พูดจำดูเปšนหลักเปšนฐำนขĄ้น	อันนั้น
เปšนได้สมหวังแน	่ไม่ช้ำก็เร็ว

ถ้ำยังไม่เคยลองสวดแบบเปล่งค�ำเต็มแก้วเสียง	 ก็ขอให้ลองดู
ระยะหนĄ่งอย่ำงต่อเนą่องจะเห็นผลค่อนข้ำงทันใจ

บริกรรมพุทโธ

อุบำยหนĄ่งที่ได้ผลดีและเปšนที่นิยมกันมำก	 ทั้งในระดับ
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Ôรำวำสและพระกรรมฐำน	 คąอบริกรรมพุทโธ	 แต่คนส่วนใหญ่ไม่
เข้ำใจจุดประสงค์ที่แท้จริงของอุบำยนี้	 หรąอกระทั่งเห็นว่ำบริกรรม
พุทโธแล้วจะท�ำให้ถĄงนิพพำนได้โดยไม่จ�ำเปšนต้องท�ำอะไรอย่ำงอą่น

จุดประสงค์หลักของกำรบริกรรมพุทโธก็คąอแปรสภำพจิตที่
คิดสุ่มให้คิดอย่ำงเปšนระเบียบ	คąอแทนที่จะล่องลอยออกไปภำยนอก
ตำมอ�ำเภอใจ	 ก็ให้มีเครą่องผูกเสียบ้ำง	 แทนที่จะคิดร้อยเรą่องแล้วจ�ำ
ไม่ได้เลย	 หำสำระไม่ได้เลยว่ำคิดสิ่งใดไป	 ก็กลำยเปšนคิดพุทโธค�ำ
เดียวแล้วส�ำรวจว่ำเรำหลุดจำกพุทโธกี่ครั้ง	 หำสำระได้ทันทีว่ำจิต
เรำนิ่งไหม	มีควำมก้ำวหน้ำบ้ำงไหม	 เช่น	ครำวแรกภำวนำพุทโธได้
เพียงแค่	๒	หนแล้วเลąอน	ครำวหน้ำภำวนำได้	๕	หนจĄงเริ่มคิดทำง
อą่น	เปšนต้น

สิ่งที่แตกต่ำงกันอย่ำงเด่นชัดระหว่ำงคิดสุ่มกับคิดแบบมีค�ำ
บริกรรมก�ำกับก็คąอคุณภำพที่ดีขĄ้น	ถĄงแม้พุทโธจะหลุดบ้ำง	อยู่กับจิต
บ้ำง	ก็เหนąอชั้นกว่ำขณะแห่งกำรคิดสุ่มไร้จุดหมำยมำกมำยนัก

ปşจจุบันมักมีผู้จับทั้งลมหำยใจและพุทโธพร้อมกัน	เช่น	หำยใจ
เข้ำพุท	 หำยใจออกโธ	 แต่นักภำวนำจ�ำนวนไม่น้อยนิยมบริกรรม
พุทโธอยู่ในใจอย่ำงเดียว	ตรงนี้ก็ขอให้เลąอกตำมอัธยำศัย	โดยค�ำนĄง
ถĄงผลเฉพำะตัวที่เกิดขĄ้น	 ว่ำเลąอกแบบใดแล้วใจมำอยู่กับพุทโธจริงĐ	
บำงคนëŒกเปšนปőหรąอหลำยปőยังวนเวียนอยู่กับจุดเริ่มต้น	 ใจไม่ได้ที่
โฟกัสเสียที	 เพรำะกระโดดไปกระโดดมำระหว่ำงลมหำยใจกับพุทโธ	
แต่บำงคนบริกรรมพุทโธอย่ำงเดียวก็แกว่งไปไกวมำหำน�้ำหนักไม่
ได้อีก

ในที่นี้จะขอสนับสนุนให้ทดลองบริกรรมพุทโธอย่ำงเดียว
ก่อน	 เพą่อให้เกิดเครą่องวัดที่ชัดเจนว่ำใจเรำอยู่กับที่ได้ไหม	 มีพุทโธ
อย่ำงเดียวไม่กวัดแกว่งไปทำงอą่นได้ไหม

ส่วนใหญ่ผู้ภำวนำพุทโธไม่ได้ผล	จะเปšนเพรำะจิตมีอำกำรคิด
เปšนระลอกเล็กใหญ่ไม่สม�่ำเสมอ	เช่น	Ĭพุทĭ	คิดยำว	แต่	Ĭโธĭ	กลับสั้น

ห้วน	หรąอ	Ĭพุทĭ	แล้วเว้นนำน	กว่ำจะนĄกค�ำว่ำ	Ĭโธĭ	ตำมมำ	ควำมไม่
สม�่ำเสมอมีอิทธิพลกระทบอย่ำงสูง	 เบą้องแรกควรคิดรักษำทั้งจังหวะ
จะโคนรวมทั้งน�้ำหนักให้คงเส้นคงวำ	 อำจใช้อุบำยคąอเขียนพุทโธใส่
เศษกระดำษไว้เรียงกันสัก	๕	ค�ำ	คąอ

พุทโธ	พุทโธ	พุทโธ	พุทโธ	พุทโธ

ให้กวำดสำยตำเหมąอนอ่ำนหนังสąอปกติ	 กำรมีเครą่องช่วย
ก�ำกับสำยตำนี	้ขอให้สังเกตว่ำจะ	Ĭได้ยินĭ	เสียงในหัวรำบเรียบเสมอ
กัน	แตกต่ำงจำกเมą่อเรำไม่อำศัยเครą่องช่วยสำยตำ

กำรบริกรรมจะเลąอกก�ำหนดให้เปšนเร็วหรąอช้ำ	 หนักหรąอเบำ	
ขอให้ขĄ้นอยู่กับสถำนกำรณ์ของจิต	 หำกก�ำลังฟุŕงมำกก็ควรนĄกในใจ
แบบเร็วถี่และหนักแน่น	หำกก�ำลังฟุŕงน้อยก็ควรนĄกในใจแบบเนิบช้ำ
และนิ่มนวล	 แต่ไม่มีอะไรอą่นที่ส�ำคัญกว่ำกำรเริ่มต้นอย่ำงคงเส้นคง
วำ

เมą่อบริกรรมไปเรą่อยกระทั่งเหมąอนเริ่มมีเสียงพุทโธผุดขĄ้น
ในหัวโดยอัตโนมัติแล้ว	 จะเห็นว่ำใจเรำไม่เลąอก	 แต่พุทโธจะเปšนผู้
เลąอกเองว่ำจะให้เสียงค่อยลง	ดังขĄ้น	ควรช้ำ	หรąอควรเร็ว	ตรงนี้ก็เปšน
โอกำสที่สำมำรถใช้พิจำรณำควำมไม่เที่ยงของ	 Ĭเปลąอกพุทโธĭ	 อัน
เปšนเพียงค�ำบริกรรมของใจได้

กระทั่งถĄงจุดหนĄ่ง	 จะเหมąอนเกิดควำมตั้งมั่นผ่องใสของจิต	
สงบสุขรู้สĄกไม่อยำกบริกรรมอีกต่อไป	 ตัวจิตผู้รู้จะทิ้งค�ำบริกรรมเอง	
ตรงนั้นให้ถąอเปšน	 Ĭภำวะพุทโธĭ	ที่เหนąอกว่ำค�ำบริกรรมขĄ้นมำหน่อย
หนĄ่ง	ขอให้ประคองควำมตą่นรู้เช่นนั้นไว้	หำกเกิดสติรู้ตัวว่ำจิตหยำบ
ลงก็บริกรรมใหม่	 จนกว่ำกระแสบริกรรมพุทโธจะหำยไปอีก	 ก็ค่อย
ประคองอยู่กับรู้อีก

ด้วยกำรภำวนำในลักษณะนี้	บำงคนอำจเกิด	 Ĭพุทโธแท้ĭ	 ขĄ้น
มำ	 คąอจิตที่เห็นตัวเองผ่ำนพุทโธว่ำมีควำมไม่เที่ยง	 ตั้งอยู่ด้วยควำม
แปรปรวน	ช้ำบ้ำง	 เร็วบ้ำง	หนักบ้ำง	 เบำบ้ำง	 เกิดแล้วต้องดับเปšน
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ธรรมดำ	 เมą่อเห็นชัดก็ว่ำงจำกควำมยĄดมั่นถąอมั่นทั้งค�ำบริกรรม
พุทโธและสิ่งที่เหลąอหลังจำกค�ำบริกรรมหำยไป	 ควำมเห็นแจ้งจน
วำงลงเช่นนั้นเอง	 คąอกำรเข้ำถĄงพุทโธแท้อันปรำศจำกสิ่งใดĐให้เอ่ย
อ้ำงถĄง

เหตุให้เกิดความลังเลสงสัยและวิธีละ

ด้วยพุทธลีลำเดียวกันกับกำรแสดงทำงมำและทำงไปของ
กำมฉันทะ	 พระพุทธองค์ตรัสว่ำ	 ควำมไม่ใส่ใจโดยแยบคำยเปšน
เหตุเกิดแห่งควำมลังเลสงสัย	 ควำมสงสัยนั้นเปšนไปได้หมด	 ไม่ใช่
เฉพำะสงสัยเรą่องวิธีภำวนำ	แต่รวมทั้งปรำกÝกำรณ์ที่เกิดขĄ้นระหว่ำง
ภำวนำด้วย	

สูตรส�ำเร็จของพระพุทธองค์ในกำรละควำมลังเลสงสัยคąอ
ควำมใส่ใจโดยแยบคำย	 บทนี้จะมีตัวอย่ำงวิธีพิจำรณำโดยแยบคำย
เพą่อขจัดควำมลังเลสงสัยเสียให้สิ้น

รำกเหง้ำอันเปšนที่สุดของควำมสงสัยคąอควำมไม่รู้	หำกคนเรำ
รู้แจ้งไปทุกอย่ำงก็คงไร้ควำมสงสัยอย่ำงสิ้นเชิง	 เพรำะฉะนั้น	 อย่ำ
ไปมองว่ำควำมสงสัยเปšนเรą่องผิด	 ให้มองว่ำควำมสงสัยก็เหมąอน
รำคะและโทสะที่ทุกคนต้องมี	และตรำบใดยังมี	 ก็ต้องถąอเปšนเครą่อง
ขวำงทำงก้ำวหน้ำในกำรเจริญภำวนำที่ต้องขจัดกันด้วยอำวุธที่
พระพุทธองค์ประทำนไว้

มนุษย์มีศักยภำพพิเศษชนิดหนĄ่งในกำรกระท�ำจิตให้พ้นจำก
กำรห่อหุ้มของควำมสงสัย	 นั่นคąอกำรใช้เหตุผล	 โดยมองตำมจริง
ว่ำเพรำะเหตุมี	 ผลจĄงมี	 เมą่อจับเหตุจับผลถูกต้องจนเข้ำใจกระจ่ำง
สบำยใจแล้ว	 ควำมสงสัยทั้งปวงย่อมหำยไป	 ดุจแสงเมą่อสำดมำ
ย่อมไล่ควำมมąดฉะนั้น	 นี่เองพระพุทธองค์จĄงตรัสว่ำควำมใส่ใจโดย
แยบคำยเปšนเหตุหลักแห่งควำมสิ้นสงสัย

อำกำรสงสัยของคนเรำจะเหมąอนĐกัน	 คąอเมą่อพุ่งควำมคิด
พยำยำมแทงสิ่งใดให้ขำดแล้วไม่ขำด	 ยังคงปิดบังให้รู้สĄกค้ำงคำ	
ขัดข้อง	 เคลąอบแคลง	หรąอเหนี่ยวรั้งจิตใจไว้ให้รู้สĄกเหมąอนเคลą่อนไป
ข้ำงหน้ำไม่ได	้มีแต่คอยผลักให้ถอยหลัง	หรąออย่ำงดีสุดก็ย�่ำอยู่กับที่

โดยรวมแล้วคนเรำมีควำมสงสัย	 ๒	 ชนิดที่เปšนอุปสรรคต่อ
กำรภำวนำ	ได้แก่

๑) ความสงสัยในพระรัตนตรัย

คนเรำกรำบพระผู้มีพระภำคเจ้ำผ่ำนพระพุทธรูป	 แล้วก็ให้
ควำมเคำรพเลą่อมใสกันได้สองแบบ	 แบบแรก	 คąอคนอą่นบอกให้
กรำบเพรำะเปšนสิ่งศักดิĖสิทธิĖ	 แบบที่สอง	 คąอศĄกษำอย่ำงถ่องแท้ว่ำ
พระพุทธองค์มีพระคุณกับเรำเองอย่ำงไร

กำรเคำรพเลą่อมใสในแบบคนอą่นบอกนั้น	 วันหนĄ่งอำจถูก
เปŔำหู	 หรąออำจเปลี่ยนใจด้วยตัวเอง	 เลิกเลą่อมใสกันได้	 แต่ส�ำหรับ
กำรเคำรพเลą่อมใสในแบบที่สองแล้ว	 ใครมำถĄงตรงนี้ก็คąอควำม
มั่นคงไม่คลอนแคลน	โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งหำกปÝิบัติธรรมถĄงขั้นเห็น
กำยใจเปšนไตรลักษณ์	 ทรำบชัดว่ำจิตปล่อยวำง	 คลำยควำมยĄดมั่น
ถąอมั่นลงด้วยแนวปÝิบัติเช่นสติปşÝฐำน	๔	 เห็นทุกข์ค่อยĐจąดจำงลง
ทุกที	 แทรกแทนด้วยควำมเบำกำยสบำยใจ	 ปลอดโปร่งเหมąอนขĄ้น
สวรรค์ทั้งเปšน	 กับทั้งมีควำมสำมำรถรู้เห็นทำงจิตที่ก�ำจัดข้อขัดข้อง
ประกำรต่ำงĐตำมวิสัยโลก	 เช่น	ทรำบชัดด้วยจิตอันได้มำตรฐำนว่ำ
ภพภูมิมีจริง	 กำรเวียนว่ำยตำยเกิดมีจริง	 กำรไปเกิดตำมแรงกรรม
เปšนควำมจริง	 ไม่มีผู้สร้ำงภพ	 มีแต่ควำมไม่รู้และควำมหลงยĄดที่ผูก
สัตว์ไว้กับภพจริงĐ	 กระทั่งตระหนักว่ำพระพุทธเจ้ำอุบัติเท่ำนั้นสัตว์
ทั้งหลำยจĄงเห็นทำงออกจำกภพ	ออกจำกกำรเวียนว่ำยตำยเกิดอย่ำง
ไม่รู้อิโหน่อิเหน่เสียได้	 นั่นเองจĄงเกิดควำมเคำรพเลą่อมใสสูงสุดด้วย
เศียรเกล้ำอันบรรจุแล้วด้วยพุทธิปşญญำ	 ไม่มีทำงคลอนแคลนได้อีก
เลย
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แต่เมą่อยังอยู่ในขั้นต้น	 ยังเพิ่งแหย่Đหยั่งĐขำ	 ครĄ่งĐกลำงĐ
ระหว่ำงเข้ำกับไม่เข้ำมำในขอบเขตของกำรปÝิบัติให้รู้แจ้งเห็นจริง	ก็
จ�ำเปšนต้องอำศัยปşญญำแบบคิดĐไปก่อน	อย่ำมองพระพุทธเจ้ำด้วย
ควำมอยำกรู้ว่ำพระองค์ท่ำนศักดิĖสิทธิĖวิเศษกว่ำมนุษย์เดินดินจริง
ไหม	อย่ำมองว่ำพระองค์รู้ทุกอย่ำงจริงไหม	อย่ำมองว่ำภพชำต	ินรก	
สวรรค์	ที่พระองค์ตรัสถĄงบ่อยĐนั้นมีจริงไหม	เพรำะถ้ำตั้งมุมมองไว้
ให้ยำกแก่กำรพิสูจน์แล้ว	 ควำมสงสัยจะตกค้ำง	 ติดหัวอยู่ร�่ำไป	 ไม่
ว่ำจะฟşงค�ำยąนยันจำกใคร	ไม่ว่ำจะถกเถียงกันได้ข้อสรุปหรąอไม่ได้ข้อ
สรุปคลุมเครąอหรąอชัดเจนปำนใด

ถ้ำเพียงเรำจะยิงค�ำถำมให้แม่น	 เอำให้ตรงเปŕำ	 เข้ำให้ถĄง
แก่น	 มองหำว่ำพระพุทธเจ้ำสอนอะไรที่คนธรรมดำสำมำรถพิสูจน์
ได้	 เปšนเหตุเปšนผลให้เข้ำใจตำมด้วยสิ่งที่จับต้องได้	 ก็จะลดควำม
ยำกล�ำบำกในกำรยอมรับลง	 เช่น	พระพุทธองค์ตรัสว่ำทุกข์ทำงใจมี
เพรำะเหตุ	เมą่อดับเหตุนั้นก็ย่อมหมดทุกข	์อย่ำงนี้ใครĐฟşงก็เข้ำใจได้	
ยอมรับได้	เมą่อสงสัยว่ำเหตุแห่งทุกข์ทำงใจเกิดขĄ้นเพรำะอะไร	พอฟşง
พระพุทธองค์ตรัสว่ำ	 เพรำะควำมยĄดมั่นถąอมั่นในสิ่งที่ไม่เที่ยงว่ำเปšน
ของเที่ยง	 ยĄดมั่นในสิ่งที่ไม่ใช่ตัวตนว่ำเปšนของตน	 เมą่อสิ่งเหล่ำนั้น
ผ่ำนเลยไป	 แตกพังไป	 หรąอไม่เปšนดังใจปรำรถนำ	 บังคับบัญชำไม่
ได้	ก็ย่อมถĄงควำมคร�่ำครวญอำลัย	เพรำะยĄดมั่นถąอมั่นนั่นเองจĄงเปšน
ทุกข์	 หมดควำมยĄดมั่นถąอมั่นเสียได้ก็เปšนอันพ้นทุกข์	 อย่ำงนี้ก็หำย
สงสัยไปอีกเปลำะ

มำถĄงจุดนี้	 เมą่อนĄกตำมก็ยังรู้สĄกว่ำน่ำเชą่อได้อยู่	 แต่ถĄงด่ำน
ส�ำคัญคąอ	 ท�ำอย่ำงไรจĄงจะละควำมยĄดมั่นถąอมั่นเสีย	 ตรงนี้จะมำถĄง
ส่วนของธรรมะภำคปÝิบัติ	 พ้นจำกควำมเชą่อหรąอไม่เชą่อ	 เพรำะต้อง
อำศัยกำรพิสูจน์ด้วยตนเอง	 พระพุทธองค์ตรัสว่ำ	 จะละควำมยĄดมั่น
ถąอมั่นเสียได้ต้องอำศัยกำยใจของมนุษย์นี้เองเปšนเครą่องมąอ	 คąอท�ำ
กำยใจให้เปšนฐำน	 เปšนที่อำศัยระลĄกว่ำสิ่งใดเกิดขĄ้นเปšนธรรมดำ	สิ่ง
นั้นย่อมดับลงเปšนธรรมดำ

ด้วยแนวคิดเช่นนี	้ก็ยังอำจคลำงแคลงได้อยู	่ว่ำเวลำดูกำย	จะ
ให้ดูตรงไหนก่อน	 และดูอย่ำงไร	 เพą่อให้เกิดประสบกำรณ์ภำยใน
อย่ำงไรขĄ้นมำ	จĄงนับว่ำถูกต้อง	อันนี้พระสูตรเช่นมหำสติปşÝฐำนสูตร
ก็แจกแจงไว้ชัดเจน	 ว่ำดูกำยต้องลมหำยใจออกและเข้ำ	 ดูกำยต้องดู
โดยควำมเปšนอิริยำบถใหญ่เล็ก	 ดูโดยควำมเปšนอสุภะ	 ดูโดยควำม
เปšนธำตุ	ดูโดยควำมเปšนศพ	ดูแล้วก็อย่ำไปคิดว่ำเปšนอะไรนอกจำก
สัญลักษณ์แสดงควำมไม่เที่ยง	 ควำมไม่ใช่ตัวตน	 อีกอย่ำงคąอไม่ใช่
ดูเล่นĐประเดีĕยวประดŜำว	 แต่ต้องมีควำมเพียร	 มีสัมปชัญญะ	 มีสต	ิ
เห็นผลเบą้องต้นชัดเจน	 คąอก�ำจัดควำมอยำกมี	 อยำกดี	 อยำกเด่น	
และควำมโทมนัสในเรą่องโลกĐเสียได้	 ดูอย่ำงนี้เท่ำนั้นจĄงเรียกว่ำ
อำศัยกำยพำจิตเข้ำถĄงแก่นสำรของพระพุทธศำสนำ

พอดูกำยแล้วยังไม่หมดควำมยĄดมั่นถąอมั่น	 จะให้ท�ำอย่ำงไร
ต่อ 	พระพุทธองค์ก็แจกแจงว่ำ	จงดูเวทนำ	รู้ว่ำก�ำลังสุข	ทุกข์	หรąอ
เฉย	 แล้วเปรียบเทียบด้วยว่ำเวทนำมีอำมิสกับไม่มีอำมิสแตกต่ำง
กันอย่ำงไร	 เมą่อรู้เวทนำก็เขยิบอีกนิด	 เข้ำไปหำสิ่งที่อยู่แนบติดกัน
คąอสภำวจิต	 ดูว่ำรำคะ	 โทสะ	 โมหะ	 เกิดแล้วหำยไปต่ำงกันอย่ำงไร	
เปšนต้น	 เมą่อเวทนำและสภำวจิตถูกรู้โดยควำมเปšนเครą่องอำศัยระลĄก
ว่ำไม่ใช่ตัวตน	 เช่นเดียวกับกำย	ก็จะคลำยควำมยĄดมั่นถąอมั่นในองค์
ประกอบหลักที่ก่อ	Ĭตัวตนĭ	ขĄ้นมำได้หมด	แม้หลงเหลąออุปำทำนบ้ำง
ก็น้อยแล้ว	ปÝิบัติเพą่อรู้แจ้งแทงขำดง่ำยเข้ำมำกแล้ว

หำกพิจำรณำตำมโดยปรำศจำกอคติ	 ก็จะหำยกังขำใน
พระพุทธองค์	 ทั้งในส่วนของแนวคิดและวิธีด�ำเนินกำรเพą่อบรรลุจุด
มุ่งหมำยของแนวคิด	ได้ชą่อว่ำเปšนผู้มีควำมรู้จัก	มีปşญญำเลą่อมใสใน
พระพุทธและพระธรรมระดับหนĄ่ง	 เมą่อเชą่อว่ำพระพุทธเจ้ำดับทุกข์
ได้จริงจำกวิธีดูกำยใจของพระองค์	 ก็ต้องเชą่อด้วยว่ำ	 ถ้ำใครปÝิบัติ
ตำมย่อมได้ผลเห็นจริงตำมเช่นกัน	 ด้วยข้อนี้เองจĄงนับว่ำมีปşญญำ
เลą่อมใสในพระสงÔ์	ซĄ่งหมำยถĄงสำวกปÝิบัติดีปÝิบัติชอบ	เจริญรอย
ตำมพระพุทธองค์กระทั่งถĄงควำมสิ้นสุดทุกข์โศกแล้วเช่นกัน	 หำก
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กล่ำวให้เข้ำใจง่ำยก็คąอมีควำมเชą่อว่ำ	 พระธรรมนั้นใครปÝิบัติตำม
จริงคนนั้นก็ได้ผลตำมโดยไม่จ�ำกัดกำล	 รวมทั้งตัวเรำเอง	 นี่จĄงจะ
เรียกว่ำเลą่อมใสพระสงÔ์อย่ำง	 Ĭถูกตัวĭ	 ไม่ใช่ยĄดเอำพระสงÔ์ที่ถูก
สมมุติขĄ้นด้วยพิธีบวชและเครą่องแต่งกำยเปšนเกณß์	 เพรำะถ้ำยĄด
อย่ำงนั้น	 พอเห็นพระท�ำผิด	 เปšนข่ำวฉำวเสียหำยก็จะพลอยเสą่อม
ศรัทธำ	มัวหมองไปถĄงตัวศำสนำโดยรวมด้วย

พระรัตนตรัยอันหมำยถĄงแก้วสำมประกำรที่มีค่ำสูงสุดของ
พุทธศำสนำ	ได้แก่	พระพุทธ	พระธรรม	และพระสงÔ์	นั้นจะไม่ถูก
สงสัยคลำงแคลงเลยหำกเรำท�ำควำมเข้ำใจโดยแยบคำยในทิศทำง
ของทุกข์และกำรดับทุกข์	 แต่ถ้ำท�ำควำมเข้ำใจกันเรą่องอą่นก็จะกลำย
เปšนควำมเห็นแตกแขนงไป	 กลำยเปšนควำมลังเลสงสัยได้ไม่รู้จบรู้
สิ้น	พูดง่ำยĐว่ำหำกไม่สำมำรถยอมรับเรą่องทุกข์และกำรดับทุกข์ได้ก็
ไม่ว่ำกัน	แต่ถ้ำไม่ท�ำกำรศĄกษำเรą่องทุกข์และกำรดับทุกข์ให้ลĄกซĄ้ง	ก็
อย่ำเพิ่งกล่ำวว่ำพุทธศำสนำน่ำสงสัยและพิสูจน์ให้เห็นจริงตำมไม่ได้

๒) ความสงสัยในวิธีการปฏิบัติและผลการปฏิบัติ

ข้อนี้เกิดขĄ้นได้เสมอ	 แม้แต่ในผู้ที่มีควำมเลą่อมใสในพระ
รัตนตรัยตั้งมั่นไม่หวั่นไหวอีกต่อไปแล้ว	 เพรำะเรą่องกำรëŒกนั้นเปšน
เรą่องของจิต	จิตคนเรำมีควำมลĄกลับซับซ้อน	เหมąอนอะไรก็เกิดขĄ้นได้
เสมอ	และเมą่อเกิดอะไรที่เปšนประสบกำรณ์ใหม่ĐขĄ้นมำ	ก็จะชวนให้
เกิดควำมคิดไปต่ำงĐ	แม้เทียบเคียงกับต�ำรำ	เทียบเคียงกับแนวทำง
ที่ครูบำอำจำรย์สั่งสอนมำ	ก็อำจยำกจะเอำชนะควำมรู้สĄกลังเลสงสัย
ได้	 เพรำะฉะนั้น	 จĄงสมควรกล่ำวแยกเปšนข้อĐเกี่ยวกับปşญหำที่พบ
บ่อยในวงกำรภำวนำดังนี้

สงสัยว่าท�ามาถูกทางหรือเปล่า

นี่คือข้อกังขาที่นักปฏิบัติประสบกันมากที่สุด บางครั้ง
ถ้าได้ครูบาอาจารย์ดี สามารถชี้เข้ามาถึงจิตถึงใจเรา
ตรงๆว่ากระท�าจิตอย่างนี้ใช่ วางจิตไว้อย่างนี้ไม่ถูก 
ฯลฯ ก็นับว่าเป็นวาสนา ทว่าผู้ปฏิบัติมีจ�านวนมาก 
ครูบาอาจารย์ผู้สามารถรู้วาระจิตมีจ�านวนน้อย และ
ที่จ�านวนน้อยอยู่แล้วนั้นก็ไม่ค่อยเต็มใจเปิดตัวในวง
กว้าง ด้วยเกรงชีวิตจะวุ่นวายเสียความเป็นส่วนตัว

อีกอย่างหนึ่ง บางทีการมีครูบาอาจารย์ประเภทชี้ถูก
ชี้ผิดได้ก็อันตรายอยู่บ้างเหมือนกัน ในกรณีที่ท่าน
รู้วาระจิตของเราจริง ทว่าตัวท่านเองมีแนวทางที่ไม่
เป็นไปในทางมรรคทางผล หากเราเชื่อท่านโดยไม่
ไตร่ตรองหรือเทียบเคียงกับ ‘ตัวแทนพระพุทธเจ้า’ คือ
พระคัมภีร์ ก็อาจพลอยหลงทางตามกันไป จึงควรมี
หลักการตรวจสอบตนเองโดยพระพุทธพจน์เป็นเกณฑ์ 
เพียงพอจะท�าให้เกิดความเชื่อมั่นในตนเองมากพอ 

จากโมคคัลลานสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๕ ที่
พระโมคคัลลาน์เคยทูลถามพระองค์ว่า หากกล่าว
โดยย่อแล้ว ปฏิบัติอย่างไรจึงเป็นผู้หลุดพ้นเพราะสิ้น
ตัณหา พระพุทธองค์ประทานค�าตอบคือให้ ‘ไม่ถือมั่น
ในธรรมทั้งปวง’ ก�าหนดไว้ในใจเช่นนี้แล้วจึงพิจารณา
กาย เวทนา จิต ธรรม ที่เห็นเด่นเป็นปัจจุบันจนจิต
คลายจาก ‘ความถือมั่นทั้งปวง’

พูดให้ง่ายและรวบรัด กฎข้อแรกคือ เห็นทุกสิ่งเป็น
ธรรมอันไม่ควรยึดมั่นว่าเที่ยง ไม่ควรยึดมั่นว่าเป็นตัว
ตน ถ้ามีความเห็นเช่นนี้ขึ้นใจ ไม่ย้อนคิดเป็นอื่น ก็
ถือว่าเป็นหัวขบวนการปฏิบัติที่จะน�าไปสู่ทิศทางที่ถูก
ต้อง สิ่งที่ต้องท�าต่อมา คือพิจารณาสภาวธรรมเป็น
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ขณะๆ อาจตั้งค�าถามตนเองคือ…

ขณะนี้เรารู้ลมหายใจว่าออกหรือเข้า ยาวหรือสั้น รู้
โดยสักแต่เป็นผู้ดู ว่าลมหายใจไม่เที่ยง เกิดแล้วต้อง
ดับลงเป็นธรรมดาหรือไม่? ความผิดพลาดที่มักท�าให้
เกิดความสงสัยคือเพ่งยึดลมหายใจเอาทื่อๆ อยากเห็น
ลมหายใจเป็นรูปเป็นร่างหรือเป็นสายยาวเดี๋ยวนั้น 
ทางแก้คือคิดว่าเราจะรู้แค่ ‘อาการ’ ว่าก�าลังหายใจ
ออกหรือหายใจเข้า รู้ว่ายาวหรือสั้น กระทั่งเกิดสติ จิต
ท�าตัวเป็นผู้สังเกตการณ์เฉยๆ

ถ้าไม่รู้ลมหายใจ ขณะนี้เราก�าลังรู้กายโดยความเป็น
อิริยาบถหรือไม่ รู้ว่าอิริยาบถปัจจุบันไม่เที่ยง ต้อง
เปลี่ยนเป็นอิริยาบถอื่นหรือไม่? ความผิดพลาดที่มัก
ท�าให้เกิดความสงสัยคือก�าหนดรู้กายทื่อๆ นึกว่านี่เรา
รู้กายแล้ว มีหัว มีคอ มีตัว มีแขน มีขา แต่เห็นแบบ
นั้นจะไม่ท�าให้เกิดความรู้จักอนิจจังเลย ทางแก้คือคิด
ใหม่ว่าที่เราเห็นนั้นเป็นเพียงอิริยาบถ เมื่อมองโดย
ความเป็นอิริยาบถย่อมเริ่มรู้ว่าจะเห็นกายโดยความไม่
เที่ยงได้อย่างไร ก็คือเหมากายทั้งหมดโดยความเป็น
อิริยาบถ เมื่ออิริยาบถเปลี่ยนก็ถือว่ากายไม่เที่ยงได้

ถ้าไม่รู้อิริยาบถ ขณะนี้เราก�าลังรู้กายโดยความเป็น
สิ่งเคลื่อนไหวหรือไม่ รู้เข้าไปในความเคลื่อนไหวของ
อวัยวะหนึ่งๆโดยความไม่เที่ยง ต้องเปลี่ยนจากเคลื่อน
เป็นหยุด ต้องเปลี่ยนจากหยุดเป็นเคลื่อนหรือไม่? 
ความผิดพลาดที่มักท�าให้เกิดความสงสัยคือก�าหนดจี้
เข้าไปรู้ส่วนปลีกย่อยโดยเฉพาะ เช่น เอื้อมมือหยิบของ
ก็จะรู้แค่มือ ทางแก้คือคิดใหม่ว่าการเอื้อมนั้นต้องไม่
ลืมตัวด้วย ตัวอยู่ในอิริยาบถไหนก็รู้พร้อมอิริยาบถนั้น

นั่นเอง

ถ้าไม่รู้ความเคลื่อนไหว ขณะนี้เราก�าลังรู้กายโดย
ความเป็นของโสโครกหรือไม่? ความผิดพลาดที่มัก
ท�าให้เกิดความสงสัยคือการเข้าไปดูผม ขน เล็บ ฟัน 
หนังเฉยๆ ไม่ได้พิจารณาถึงสภาพสกปรกตามจริง 
หรือนึกเหมารวมแบบคิดๆท่องอยู่ในใจเท่านั้นว่าร่าง
นี้สกปรก จิตไม่ได้จ่อกับความสกปรกในแต่ละหย่อม
พื้นที่ของกายเลย วิธีแก้คือต้องนึกถึงพยานความ
สกปรกของอวัยวะแต่ละชิ้นก�ากับเข้าไปด้วย แต่ไม่ใช่
เค้นเหมือนหลอกตัวเอง เพียงน้อมนึกนิดเดียวแบบ
จ�าได้ว่าสกปรกมาอย่างไร เช่น เวลาอาบน้�าต้องสัมผัส
เนื้อตัวและผมเผ้าที่เหนียวเหมือนกะละแม ต้องเห็น
คราบไคลด�าปื้นไหลปนกับน้�าทิ้งอยู่ทุกวัน เป็นต้น

ถ้าไม่รู้กายโดยความเป็นของโสโครก ขณะนี้เราก�าลังรู้
กายโดยความเป็นธาตุหรือไม่? เช่น เอาลมเข้าก็ต้อง
เปลี่ยนเป็นถ่ายลมออก ตัวร้อนขึ้นเดี๋ยวก็ต้องเย็นลง
หรือไม่? ความผิดพลาดที่มักท�าให้เกิดความสงสัยคือ
ไปก�าหนดเอาลักษณะของกายแบบเหมารวมคลุมๆไป
ทีเดียวว่าเป็นธาตุ ๔ แทนที่จะเริ่มหัดก�าหนดไปทีละ
ส่วนตามล�าดับ

ถ้าไม่รู้กายโดยความเป็นธาตุ ขณะนี้เราก�าลังรู้กาย
โดยความเป็นศพ เห็นเป็นธรรมดาที่กายจะต้องเน่า
เปื่อยผุพังเหมือนศพทั้งหลายหรือไม่? ความผิดพลาด
ที่มักท�าให้เกิดความสงสัยคือก�าหนดจนรู้สึกเพียงด้วย
ระดับคิดๆนึกๆ รู้สึกกลัวแล้วก็เบนจิตไปจับความกลัว
อย่างแรง ไม่พิจารณาต่อให้จิตเกิดความเป็นกลาง 
กระทั่งเน่าเปื่อยและป่นไปถึงกระดูก
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ถ้าไม่รู้อยู่ในขอบเขตของกายเลย ขณะนี้เราก�าลังรู้
อาการเสวยเวทนาเป็น สุข ทุกข์ หรือเฉย อย่างใด
อย่างหนึ่งหรือไม่? ความผิดพลาดที่มักท�าให้เกิด
ความสงสัยคือแทนที่จะ ‘รู้’ ตามจริงที่เกิดขึ้น กลับไป
พยายามเพ่งให้เห็นว่าก�าลังรู้สึกอย่างไร โดยเฉพาะใน
ขณะที่ก�าลังเฉย หากเริ่มต้นด้วยการรู้ตัวขณะก�าลังสุข
มากหรือทุกข์มาก จะได้ตัวอย่างการรู้สุขทุกข์ขณะตั้ง
อยู่และจางหายไปง่ายขึ้น

ถ้าไม่รู้อยู่ในขอบเขตของกายและเวทนาเลย ขณะนี้เรา
ก�าลังรู้เท่าทันสภาพธรรมที่เกิดกับจิต เช่น ราคะ โทสะ 
โมหะ เมื่อสภาวะนั้นหายไปจากจิตแล้วเห็นความ
แตกต่างหรือไม่? ความผิดพลาดที่มักท�าให้เกิดความ
สงสัยคือการพยายามค้นหาจิต พยายามดูว่าจิตก�าลัง
มีรูปร่างหน้าตาเป็นอย่างไร แทนที่จะเริ่มดูผ่านสภาพ
ธรรมหยาบๆเสียก่อน ดูให้ทันขณะสภาพนั้นตั้งอยู่ 
และดูให้เห็นว่าเมื่อสภาพนั้นหายไปแล้วเหลืออะไร

ด้วยการถามตนเองตามจริงเป็นขณะๆเช่นนี้ แล้ว
เกิดสติรู้เข้ามาในขอบเขตของกายใจตามแนวทาง
สติปัฏฐาน ๔ ก็พึงมั่นใจว่าเรามา ‘ถูกทาง’ แน่แล้ว 
และความต่อเนื่องจะเป็นความก้าวหน้าไปเอง วัดกัน
ด้วยสภาพรู้ที่พัฒนาจากการตั้งใจก�าหนดสติ แปรเป็น
สติรู้ผุดขึ้นเองในขณะแห่งการกระทบที่เด่น กระทั่ง
ปฏิรูปเป็นมหาสติอันมั่นคงต่อเนื่องในที่สุด ขอเพียง
มีปัจจัยอุดหนุนมากพอตามที่พระพุทธองค์ตรัสไว้คือ
มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได้ เมื่อจิตรวมลงตั้งมั่น รู้เห็นกาย
ใจเหมือนของเปล่า ของกลวง ของที่สักแต่เอาไว้รู้ และ
ไม่มีกิเลสเจืออยู่ในใจ ก็จะมั่นใจได้ด้วยขณะจิตอันทรง

คุณภาพนั้นว่านี่ของจริงแน่นอน ไม่ใช่แค่หายกังขา
เรื่องท�าถูกหรือยัง แต่ยังรวมไปถึงการหายกังขาด้วย
ว่าพระธรรมของพระพุทธองค์นั้นเป็นของจริงหรือของ
ปลอม

หากเริ่มขึ้นมาเราไปคาดหวังว่าจะท�าให้ได้สติและ
สัมปชัญญะตามมาตรฐานตั้งแต่วันแรกๆ ก็จะท�าให้
เกิดความท้อ ท�าให้เกิดความสับสน ลังเลว่ามาถูกทาง
หรือเปล่า เพราะไม่เห็นว่าจะเกิดอะไรขึ้นเสียที ไม่
สามารถปล่อยวางอะไรได้สักอย่าง ก็จะให้ปล่อยวาง
ได้อย่างไร ในเมื่อมีความโลภชนิดใหม่ อยากได้อยาก
ดี อยากมีอยากเป็นขึ้นมาแทรกแซงสติรู้เสียแล้ว

ทางที่ถูกส�าหรับการเริ่มต้นคือค่อยเป็นค่อยไป ยอมรับ
ตามจริงว่าถูกครอบง�าอยู่ด้วยอะไรบ้าง มีสภาพธรรม
ใดปรากฏให้รู้บ้าง รู้ได้แค่ไหนก็เอาแค่นั้น นานทีรู้ที
ก็ดีกว่าไม่รู้เสียเลย แล้วค่อยๆรอดูการเขยิบพัฒนาขึ้น
เรื่อยๆตามวันเวลาที่สั่งสมตามล�าดับ กระทั่งสามารถ
แก้ความสงสัยได้แบบเบ็ดเสร็จเด็ดขาดเมื่อจิตถึงความ
นิ่งรู้แจ้งเป็นหนึ่งเดียวในสิ่งที่ก�าลังภาวนา ไม่มีความ
คิดแทรกแซง เพราะความลังเลสงสัยนั้นไม่ได้เกิดจาก
อะไรอื่นนอกจากความคิดนึกนั่นเอง เมื่อไม่มีค�าถามก็
จะไม่มีภาระต้องหาค�าตอบ เหลือแต่รู้เสียได้นั่นแหละ
จึงปลอดความสงสัยสนิท ให้แน่ใจว่ารู้เห็นสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งก�าลังเกิดขึ้น ก�าลังดับลงต่อหน้าจิตผู้รู้ก็พอ

สงสัยว่าเห็นไตรลักษณ์จริงหรือไม่

เมื่อสังเกตกายใจตามแนวทางของสติปัฏฐาน ๔ ต้อง
แน่ใจว่าเราก�าลังตัดสินกันเป็นขณะๆ เอาแค่ปัจจุบัน



ëööô  dungtrin.com            

372 373

ìĈúรæíรรñ

ที่รู้ได้ เห็นได้เท่านี้ อย่าเหมาภาพกว้างว่าเราก�าลังใช้
ชีวิต ‘ทั้งหมด’ ด้วยอาการเห็นไตรลักษณ์ของกายใจ
หรือไม่

การเห็นอนิจจังนั้น เริ่มต้นจะเป็นสติเห็นสภาวะต่าง 
เช่น ลมหายใจออกต่างจากลมหายใจเข้า อิริยาบถเดิน
ต่างจากอิริยาบถนั่ง สุขต่างจากทุกข์ จิตมีกิเลสต่าง
จากจิตปลอดจากกิเลส จากนั้นเมื่อจิตสงบและเห็น
ชัดเจนต่อเนื่องมากเข้า อาการนิ่งรู้เงียบเชียบอย่าง
เป็นธรรมชาติจะเข้าเห็นกายใจแต่ละขณะโดยความ
เป็นอะไรที่เกิดขึ้นดับไป เหมือนของที่ขาดจากกันเป็น
ท่อนๆ เป็นคนละชุดกันชัดเจน

การเห็นทุกขังนั้น เริ่มต้นจะเป็นสติเห็นสภาวะที่ขาด
จากกัน เป็นคนละตัวกัน ต่อมาเมื่อจิตมีความหยั่งรู้
แหลมคมยิ่งขึ้น ก็จะทราบลงไปในขณะของการรู้สิ่งใด
สิ่งหนึ่ง ว่าสิ่งนั้นๆเหมือนกับธาตุธรรมอื่นทั่วไปหมด 
คือตั้งอยู่ในสภาพอันเป็นปัจจุบันได้ชั่วคราวแล้วต้อง
แปรไปเป็นธรรมดา

การเห็นอนัตตานั้น อาจเป็นผลตามมาจากการรู้ว่าสิ่ง
ใดๆย่อมคงสภาพไม่ได้ หรืออาจเป็นผลมาจากการ
พิจารณาเห็นตามจริงว่าไม่มีสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดขึ้นเอง
ลอยๆ เช่น สุขเวทนาจะเกิดไม่ได้หากปราศจากผัสสะ

มาตรวัดหนึ่งที่พอจะชี้ว่าจิตรู้เห็นไตรลักษณ์จริง ก็คือ
การหยุดคิด เหลือแต่รู้เงียบเชียบ มีสติบริสุทธิ์ผ่องใส
เป็นอันเดียวกับความเบิกบานของธรรมชาติจิตอันเป็น
อิสระ หากเข้าใจว่าเห็นไตรลักษณ์แต่ยังรู้สึกหนัก ยัง
คิดวุ่นวายต่อเนื่องจากขณะของความเห็นนั้นๆ ก็ให้

สันนิษฐานว่าอาจเป็นการ ‘คิดว่าเห็น’ มากกว่าการ
เอาจิตไปรู้ไตรลักษณ์อย่างแท้จริง

สงสัยว่าท�าไมจิตตกอยู่เรื่อย

ค�าตอบที่ชัดเจนที่สุดส�าหรับความสงสัยข้อนี้คือ 
‘เพราะจิตเป็นอนัตตา’ หากเราควบคุมให้มันมี
คุณภาพคงเส้นคงวาได้ แปลว่ากฎธรรมชาติข้อนี้ผิด
เพี้ยนไปแล้ว

ต้องปรับมุมมองใหม่ให้ชนะความโลภ โดยรู้ตามจริง
ว่าเราไม่อาจสั่งจิตว่าจงพัฒนาแบบก้าวกระโดดเถิด 
หรือเมื่อพัฒนาจนดีแล้วระดับหนึ่งก็ไม่อาจสั่งว่าจง
คงสภาพอยู่เช่นนี้เถิด หน้าที่ของเราคือใส่เหตุปัจจัย
เข้าไป ขยันภาวนาเข้าไปตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ก็พอ 
จากนั้นอะไรจะเกิดก็ให้มันเกิด

ถ้าท่องคาถาศักดิ์สิทธิ์ของผู้ภาวนาคือ ‘นับหนึ่ง
ใหม่’ บ่อยๆในช่วงจิตตก นานไปจะได้มาตรวัดความ
ก้าวหน้าเอง กล่าวคือ ช่วงต้นๆของการภาวนานั้น เริ่ม
นับหนึ่งทีไรกว่าจะถึงสิบได้ก็อืดอาดเชื่องช้ายิ่ง ต่อมา
เมื่อสั่งสมประสบการณ์และพละก�าลังมากขึ้น ในที่สุด
เมื่อต้องนับหนึ่งใหม่ ก็จะก้าวไปถึงสิบเร็วขึ้นกว่าเมื่อ
ครั้งยังเตาะแตะอย่างเห็นได้ชัด

ขอให้จ�าไว้อย่างขึ้นใจว่า ผู้ภาวนาที่มีแต่ขึ้นกับขึ้นอย่าง
เดียว ไม่ตกลงเลยนั้นไม่มี อย่างไรก็ตาม ขอให้ส�ารวจ
ดีๆด้วยว่าถ้าตกบ่อยนั้น จะเป็นเหตุมาจากความ
ปล่อยปละละเลย ไม่ส�ารวจนิวรณ์ ไม่พยายามก�าจัด
นิวรณ์ประเภทต่างๆหรือเปล่า หากพบตามจริงว่าเรา
ถูกนิวรณ์กักตัวไว้ ไม่ยอมให้ก้าวหน้าไปไหน ก็ขึ้นอยู่
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กับการตัดสินใจเลือกว่าจะ ‘เอาดี’ หรือไม่ ถ้าเลือก
เอาทางดีก็ต้องฝืนทวนกระแสกันหน่อย พยายามตาม
อุบายวิธีก�าจัดนิวรณ์ที่พระพุทธองค์ทรงประทานไว้
ดีแล้วในนีวรณบรรพ

วิปัสสนูปกิเลส

วิปัสสนูปกิเลส	 เปšนบัญญัติใหม่	 กล่ำวคąอ	 ไม่ใช่ค�ำที่
พระพุทธองค์บัญญัติไว้	แต่ก็เปšนสิ่งที่พบกันดำษดą่นในวงกำรภำวนำ
ตั้งแต่อดีตมำจนถĄงปşจจุบัน	 และแน่นอนว่ำจะมีต่อไปในอนำคต	
เพรำะฉะนั้นจĄงต้องถąอว่ำเปšนสิ่งมีจริง	กับทั้งสมควรทรำบชัดว่ำท่ำที
เช่นไรจĄงผ่ำนวิปşสสนูปกิเลสไปได้

วิปşสสนูปกิเลส	 ก็คąอกิเลสอย่ำงหนĄ่งอันเปšนผลมำจำกกำร
ปÝิบัติวิปşสสนำ	 สิ่งที่ท�ำให้เกิดกิเลสชนิดนี้ก็คąอผลของกำรปÝิบัติ
วิปşสสนำ	 Ĭอย่ำงถูกต้องĭ	ที่ต้องเน้นว่ำอย่ำงถูกต้องเพรำะหำกปÝิบัติ
ไม่ถูกก็ควรแยกเรียกกันใหม่เปšนกิเลสชนิดอą่น	 เช่น	 บำงคนปÝิบัติ
แนวอą่นที่ไม่ใช่สติปşÝฐำน	 (แต่อำจนĄกว่ำเปšนสติปşÝฐำน)	 แล้วเกิด
นิมิต	 เกิดโอภำส	 เกิดปรำกÝกำรณ์ภำยในหรąอภำยนอกต่ำงĐ
ประเภทมีเสียงสำธุกำรว่ำเปšนนั่นเปšนนี่	 อย่ำงนี้ไม่ใช่วิปşสสนูปกิเลส	
ทว่ำเปšนกิเลสอันเกิดจำกควำมรู้ควำมเข้ำใจที่ผิดพลำดตั้งแต่ก้ำวแรก

สภำพดีĐและปรำกÝกำรณ์ดีĐจำกกำรปÝิบัติวิปşสสนำอย่ำง
ถูกต้องนั้นมีอยู่หลำกหลำย	 บ่อยครั้งที่ท�ำให้เรำอยำกเข้ำข้ำงตัวเอง
ว่ำนี่เองคąอมรรคผล	หรąออย่ำงน้อยที่สุดก็เปšนตัวดĄงเรำไว้ไม่ให้ไปถĄง
มรรคผลจริงĐ	 กล่ำวคąอ	 เมą่อเหมำสรุปว่ำเกิดปรำกÝกำรณ์ดังกล่ำว
ครั้งหนĄ่งหมำยถĄงมรรคผลขั้นแรก	 เพรำะฉะนั้นถ้ำเกิดครบสี่ครั้งเมą่อ
ไหร่ก็คąอส�ำเร็จอรหัตตผล	ไม่จ�ำเปšนต้องปÝิบัติใดĐต่ออีก	นับว่ำเปšน
ควำมเสียหำยหลำยประกำร	 ประกำรแรก	 เสียกับตัวเองคąอเลิกเดิน

ทำงทั้งที่ยังไม่ถĄงจุดหมำย	ประกำรที่สอง	 เสียกับคนอą่นที่เรำอำจน�ำ
ไปบอกต่อให้เขำเข้ำใจคลำดเคลą่อนตำมว่ำนี่คąอมรรคผล	 ขอเพียง
ปÝิบัติตำมเรำ	 ได้ผลแบบเรำ	 ก็เปšนอันว่ำใช่เหมąอนกัน	 อีกทั้งเมą่อ
เรำประพฤติปÝิบัติไม่อยู่ในร่องในรอยของควำมเปšนอริยบุคคลใน
นิยำมของพุทธศำสนำ	 คนก็จะพำกันเสą่อมศรัทธำไปถĄงพระศำสนำ
ด้วย

และที่ต้องท�ำควำมเข้ำใจแยกแยะอีกประกำรหนĄ่ง	 คąอแง่
ควำมละม้ำยกันระหว่ำงนิวรณ์กับวิปşสสนูปกิเลส	 วิปşสสนูปกิเลส
ไม่ใช่นิวรณ์	 ถ้ำนิวรณ์คąอเครą่องขวำงไม่ให้เริ่มก้ำวไปถĄงที่ที่ดี	 วิปşส-
สนูปกิเลสก็เปšนเครą่องล่อให้ผู้ก้ำวมำถĄงที่ที่ดีติดกับหลงวนอยูต่รงนั้น	
สมัยนี้ส่วนใหญ่ใครภำวนำแล้วเกิดเจออะไรร้ำยĐ	 มีปรำกÝกำรณ์
หลอกหลอนต่ำงĐ	 ก็จะเหมำว่ำเปšนวิปşสสนูปกิเลสเสียหมด	 ทั้งที่
เปšนกำรปรุงแต่งอันเกิดจำกสมถะธรรมดำ	 แง่ที่ต่ำงกันเปšนขำว
กับด�ำคąอ	 นิวรณ์จะท�ำหน้ำที่ขวำงไม่ให้ปÝิบัติ	 แม้พยำยำมปÝิบัติ
ก็ปÝิบัติอย่ำงเศร้ำหมอง	 ปิดกั้นมรรคผลนิพพำนในชั่วขณะที่ถูก
นิวรณ์ครอบง�ำนั้น	 ทว่ำปรำกÝกำรณ์ทำงจิตอันก่อให้เกิดวิปşสสนู-
ปกิเลสเปšนธรรมชำติที่เกิดขĄ้นแล้วหล่อเลี้ยงให้เรำภำวนำได้รำบรą่น
ขĄ้น	 อ�ำนวยให้รู้เห็นกำยใจเปšนสภำวธรรมได้นำนและแจ่มชัดยิ่ง	 จĄง
สำมำรถเกą้อหนุนให้ถĄงมรรคผลนิพพำน	ขอเพียงด�ำเนินจิตให้มีสติรู้
เพą่อควำมปล่อยวำงอย่ำงถูกต้องแท้จริงอีกนิด

เพรำะฉะนั้น	 ถ้ำหำกเรำเตรียมตัวไว้ล่วงหน้ำอย่ำงดี	 กิเลส
จำกผลดีของวิปşสสนำก็ไม่เกิด	 คąอถ้ำมีแต่สภำพอันเปšนผลดีถ่ำย
เดียว	ก็ไม่ควรเรียกว่ำเปšนวิปşสสนูปกิเลส	บำงคนศĄกษำเรą่องวิปşสสนู
ปกิเลสแล้วคิดไปว่ำน่ำจะเปšนปรำกÝกำรณ์ที่มำจำกกำรนั่งสมำธิ	
เพรำะฉะนั้น	หำกหลีกเลี่ยงกำรนั่งสมำธิเสีย	ก็จะได้ไม่ต้องเกิดวิปşส-
สนูปกิเลส	อันนี้นับเปšนควำมเข้ำใจที่คลำดเคลą่อน

เมą่อศĄกษำวิปşสสนูปกิเลสครบทุกข้อแล้ว	ก็อำจเปšนได้ที่จะพบ
ควำมสอดคล้องกับภำวะที่ตนเองก�ำลังประสบ	 แต่หำกพบสภำพที่
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ไม่ทรำบว่ำจัดเข้ำข่ำยวิปşสสนูปกิเลสหรąอเปล่ำ	ก็ขอให้เทียบเคียงเอำ	
ชนิดใกล้ที่สุดกับบรรดำวิปşสสนูปกิเลสเหล่ำนี้

๑)	โอภำส

คąอแสงสว่ำง	 ดังที่แสดงไว้แล้วว่ำพระพุทธเจ้ำให้เจริญอำโลก
สัญญำเพą่อแก้ง่วง	นั่นก็จัดว่ำเปšนกำรëŒกเห็นแสงเหมąอนกัน	แต่แสง
แบบอำโลกสัญญำเปšนสมถะ	คąอจงใจนĄกให้เกิดเลยทีเดียว	หำใช่แสง
อันเกิดจำกงำนวิปşสสนำไม่

ส�ำหรับโอภำสอันเปšนวิปşสสนูปกิเลสนั้น	 อำจเกิดขĄ้นเมą่อเรำ
เจริญกรรมฐำนบำงอย่ำง	 เช่น	 อสุภกรรมฐำน	 เมą่อเห็นกำยเปšนสัก
แต่โครงกระดูกฉำบเนą้อ	 รู้สĄกว่ำไม่ใช่ตัวตนแจ่มชัด	 อำจปรำกÝดวง
สว่ำงภำยในกำย	 เปšนแสงใสกริบเย็นใจ	 หรąอบำงทีเปšนดวงแก้วที่มี
รัศมีงำมเจิดจ้ำ	บำงคนไปจับเข้ำกับนิมิตสว่ำงดังกล่ำวแล้วเกิดควำม
ติดใจ	 เพลินหลง	 แล้วเกิดควำมปรุงแต่งเปšนพระพุทธรูปบ้ำง	 เปšน
ภำคใหม่ที่ซ้อนอยู่ในกำยบ้ำง	พิสดำรได้ไม่รู้จบ	อันนั้นคąอกำรพลิก
ออกจำกวิปşสสนำหลงเข้ำไปสู่กับดักของสมถะเต็มตัว

เมą่อëŒกภำวนำเห็นแสงได้คงที่แล้ว	 บำงคนน้อมเข้ำมำที่จิต	
และเห็นจิตตนเองเรąองแสง	 แม้ลąมตำก็อยู่ในภำวะควำมเห็นเช่นนั้น
ได้	เมą่อเห็นของตัวเองก็เห็นของคนอą่น	หยั่งทรำบจำกควำมรู้ภำยใน
ว่ำรัศมีของมนุษย์นั้นแตกต่ำงกัน	 และอำจแปรไปขณะคิด	 พูด	 ท�ำ
กิจอันเปšนกุศลหรąออกุศลแรงĐ	 เห็นเช่นนี้ก็ท�ำให้เกิดควำมเกรง
บำปได้เหมąอนกัน	 แต่บำงทีเห็นมำกĐแล้วยĄดรัศมีกำยเปšนเกณß์
ตัดสินอะไรต่ออะไรหมด	ก็ชวนหลงเข้ำใจผิดชนิดเข้ำรกเข้ำพงได้ง่ำย
เหมąอนกัน	 เช่น	 ส�ำรวจดูเห็นรัศมีตัวเองบริสุทธิĖดี	 กี่วันĐไม่เคลą่อน
จำกควำมเปšนเช่นนั้น	 ก็พำนเข้ำใจว่ำนั่นคąอเครą่องหมำยแสดง
ควำมเข้ำถĄงมรรคผล	 หรąอไม่ก็จ�ำรัศมีของบุคคลที่เชą่อถąอกันว่ำเปšน
อริยบุคคล	 น�ำไปเปรียบกับกัลยำณชนบำงรำยแล้วเห็นคล้ำยกัน	 ก็
ไปตัดสินว่ำเขำเปšนอริยบุคคล	 ทั้งที่ควำมเปšนอริยะนั้น	 ไม่ใช่ตัดสิน

กันที่แสงมำกแสงน้อย	 แสงงำมหรąอแสงหม่น	 แต่เอำกันที่ควำม
ยĄดมั่นถąอมั่นว่ำสิ่งใดสิ่งหนĄ่งเปšนตัวตน	 ซĄ่งต้องดูลงไปถĄงฐำนของจิต
ว่ำ	 Ĭทะลุĭ	แล้วหรąอยัง	อันนี้เห็นยำกกว่ำแสงมำก	และต้องด้วยคนที่
ผ่ำนจุดนั้นมำแล้วจĄงจะสำมำรถเทียบเคียงตรวจวัดกันได้ด้วยจิตถĄง
จิต

แสงที่เกิดจำกจิตอันทรงก�ำลังนั้น	 บำงทีท�ำให้เกิดควำมรู้
ควำมเห็นได้สำรพัด	เช่น	แม้นั่งอยู่ในห้องที่ปิดไฟมąดสนิท	ก็เหมąอน
เปิดตำขĄ้น	 มองเห็นกระจ่ำงไปทั่ว	 อยำกรู้ซอกไหนมุมใดก็เปิดเผย
รำวกับลุกขĄ้นเอำไฟฉำยส่องดู	 แถมเมą่อถอนสมำธิไปพิสูจน์ก็พบ
อะไรอย่ำงนั้นจริงĐ	 ขอให้ทรำบว่ำแสงอันน�ำควำมรู้ควำมเห็นชนิด
นี้อำจเกิดขĄ้นขณะเจริญสมถะหรąอวิปşสสนำก็ได้	 แต่แสงที่เกิดจำก
วิปşสสนำจะส่องให้เห็นเที่ยงตรงชัดเจนกว่ำ	 เพรำะออกมำจำกจิตเอง
อย่ำงเปšนธรรมชำติ	 เปšนธรรมดำของจิตที่อบรมปล่อยวำงควำมยĄด
มั่นดีแล้ว	ย่อมมีคุณภำพ	มีควำมเปšนกลำงกว่ำกันเยอะ

และนั่นเอง	เมą่อมีคุณภำพสูงกว่ำ	ก็ย่อมเผลอติดใจได้มำกกว่ำ	
ทำงที่ดีจĄงควรระลĄกว่ำแสงนั้นดี	 ถ้ำมีไว้ดูเข้ำมำภำยในกำย	 เพą่อ
พิจำรณำให้เห็นเปšนปÝิกูลบ้ำง	 เปšนธำตุบ้ำง	 เปšนศพบ้ำง	ตำมแนว
กำยำนุปşสสนำขั้นสูง	หำกน�ำมำใช้อย่ำงถูกทำงแล้ว	แสงก็จะไม่เปšน
โทษต่อวิปşสสนำแต่อย่ำงใดเลย	 เพรำะกิจของแสงแห่งพุทธิปşญญำ
ที่แท้จริงคąอไม่ท�ำให้เกิดโมหะลุ่มหลงอย่ำงเด็ดขำด

และเพą่อให้ครบถ้วนบริบูรณ์ในเรą่องของแสง	 ก็ควรกล่ำวไว	้
ณ	 ที่นี้ว่ำ	 แสงอันเปšนปşญญำขั้นเกิดมรรคเกิดผลนั้นมีอยู่จริง	 ดังที่
พระพุทธองค์ตรัสไว้หลำยแห่งเกี่ยวกับกำรบรรลุธรรม	เช่น	ในธัมม-
จักกัปปวัตตนสูตร	พระวินัยปิÜกเล่ม	๔	บ่งลักษณะของมรรคผล	คąอ

ดวงตาเกิดขึ้นแล้ว ญาณเกิดขึ้นแล้ว ปัญญาเกิดขึ้นแล้ว 
วชิชาเกดิขึน้แล้ว แสงสว่างเกดิขึน้แล้ว
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อันนี้ฟşงดูเผินĐอำจเห็นว่ำ	 Ĭแสงสว่ำงĭ	 คąอกำรเปรียบเปรย	
แต่ที่แท้เปšนแสงอีกชนิดหนĄ่งจริงĐ	กล่ำวคąอ	เมą่อก�ำลังปşญญำแก่กล้ำ
ขนำดปล่อยวำงรูปและนำมได้นั้น	 ปşญญำจะปรำกÝเปšนธรรมชำติ
ช�ำแรกรูปนำมที่ห่อหุ้มจิตออกไป	 แล้วพบกับธรรมชำติที่บริสุทธิĖ
ล้วนĐคąอ	Ĭนิพพำนĭ	อันไม่มีเยą่อหรąอใยอะไรสักนิดเดียวที่จะกล่ำวได้
ว่ำเปšนลักษณะของรูปหรąอนำม	เมą่อเข้ำถĄงนิพพำนแล้ว	๒	-	๓	ขณะ
จิต	 จĄงเกิดแสงสว่ำงผุดโพล่งขĄ้นจำกควำมไม่มีอะไรเลย	 แล้วจิตจะ
ตกภวังค์นิดหนĄ่ง	 เมą่อย้อนกลับสู่ภำวะส�ำนĄกรู้	 จิตจĄงเบิกบำนอย่ำง
ปรำศจำกขอบเขตในกำรตรัสรู้ธรรม

เกณß์วัดมรรคผลจĄงไม่ใช่เอำควำมส�ำคัญกันที่แสง	 เพรำะ
ขณะของกำรถĄงมรรคผลนั้น	มีอะไรวิเศษกว่ำแสงมำก	เช่น	กำรเข้ำไป
รู้ธรรมชำติบริสุทธิĖคąอนิพพำนเปšนครั้งแรก	 ซĄ่งจิตจะทะลุกำยใจไปรู้
ไม่ได้เลยหำกยังไม่	 Ĭทิ้งĭ	ควำมยĄดว่ำกำยใจนี้เปšนตัวเรำ	และที่จะทิ้ง
ควำมยĄดมั่นได้	 ก็คąอต้องเจริญสติตำมแนวสติปşÝฐำนจนเกิดก�ำลัง
ปşญญำแก่กล้ำพอจะช�ำแรกสิ่งบดบังควำมเห็นของจิตนั่นเอง

ผู้ตรัสรู้ธรรมจริงด้วยกำรปÝิบัติเห็นผลมำตำมล�ำดับขั้นของ
สติปşÝฐำน	 ๔	 จะมีควำมเห็นแจ้งในธรรมที่ตนบรรลุแล้ว	 นี่คąอข้อ
แตกต่ำงที่เปรียบเทียบได้ชัดเจนกับผู้ที่เกิดโอภำส	 (รวมทั้งวิปşสสนู-
ปกิเลสข้ออą่นĐ)	แล้วเข้ำข้ำงตัวเองว่ำเปšนกำรบรรลุธรรม	ผู้เกิดวิปşส-
สนูปกิเลสจะมีควำมคลำงแคลงอยู่ในส่วนลĄก	 เพรำะไร้ธรรมชำติใน
ตนเองเปšนพยำนยąนยันว่ำกำรบรรลุธรรมของตนคąอของจริง	 โดย
เฉพำะอย่ำงยิ่งเกี่ยวกับควำมยĄดมั่นถąอมั่นสิ่งใดสิ่งหนĄ่งเปšนอัตตำ
ตัวตน	 หำกศĄกษำธรรมมำดีและมีควำมซą่อหวังหลุดพ้น	 ก็จะทรำบ
ได้ขณะส�ำรวจตนเองผ่ำนกำรรู้กำย	 เวทนำ	 จิต	 ธรรม	นั่นเอง	 ผู้ถĄง
ธรรมจริงจะไม่รู้สĄกด้วยซ�้ำว่ำตนเปšนอะไรหรąออริยเจ้ำขั้นไหน	 เมą่อ
เห็นธรรมในตนแล้วย่อมรู้สĄกแค่กำยใจสักแต่เปšนของเปล่ำ	 สักแต่
เปšนธรรมที่ปรำศจำกเรำ	 ปรำศจำกใครไหนทั้งนั้น	 ส่วนผู้ติดวิปşส-
สนูปกิเลสจะหมั่นท่องอยู่เสมอว่ำเปšน	 Ĭเรำเปšนอริยบุคคลĭ	ซĄ่งนั่นคąอ

ลักษณะบ่งชัดของควำมยĄดมั่นถąอมั่น	 เห็นภำวะอริยบุคคลอยู่ในกำย	
หรąอในเวทนำ	หรąอในสภำวจิตกองนี้

๒) ปีติ

คąอควำมอิ่มใจ	 คąอควำมเบิกบำนปรีดำปรำโมทย์อันยอด
เยี่ยม	 หำกใครผ่ำนปőติอันเปšนองค์Úำนมำก่อน	 จĄงจะเข้ำใจว่ำปőติที่
เกิดจำกกำรเจริญวิปşสสนำอย่ำงถูกต้องนั้น	 แตกต่ำงกันอย่ำงไรใน
แง่ของ	Ĭต้นก�ำเนิดปőติĭ

กล่ำวคąอ	 ถ้ำหำกเปšนปőติอันเกิดจำกกำรรวมนิ่งเด่นดวงของ
จิต	 เช่น	 เëŕำตำมลมหำยใจกระทั่งกระแสจิตไม่พล่ำนไปทำงอą่น	 แต่
ถูกดĄงดูดให้แนบสนิทกับอำรมณ์ใหญ่เปšนหนĄ่งเดียว	 เช่นนั้นปőติจะ
ปรำกÝเปšนควำมซำบซ่ำนในรสวิเวกของจิตเอง

แต่ส�ำหรับปőติที่เกิดจำกกำรพิจำรณำธรรม	 ยกตัวอย่ำงเช่น
เห็นชัดบ่อยĐว่ำควำมฟุŕงเหมąอนระลอกคลą่นที่มีจังหวะอัด	 มีจังหวะ
คลำย	 ถ้ำเรำเëŕำรู้เหมąอนคลą่นลมไร้ตัวตนพักหนĄ่ง	 เห็นแต่คลą่นเกิด	
เห็นแต่คลą่นดับ	 ไม่เห็นตัวตนอยู่ในระหว่ำงคลą่นควำมเกิดดับเหล่ำ
นั้น	 แล้วจิตสงบลงตั้งมั่น	 เบิกบำนไม่มีประมำณโดยปรำศจำกกำร
ถูกถ่วงด้วยอำรมณ์ใดĐ	(เทียบกับองค์Úำนคąอมีปőติสุขโดยปรำศจำก
วิตกและวิจำร)	 บังเกิดปőติอย่ำงใหญ่หลวงและตั้งมั่นอยู่นำน	 ต่ำง
จำกปőติสำมัญที่วูบวำบแบบไฟไหม้ฟำง	ต่ำงจำกปőติในภูมิสมถะที่ไม่
ประกอบด้วยปşญญำเห็นไตรลักษณ์

ปőติอันเปšนวิปşสสนูปกิเลสจĄงท�ำให้ไขว้เขว	หลงเข้ำใจได้เช่นกัน
ว่ำนี่คąอมรรคผล	 เพรำะเบำโล่งไปหมด	 เหลąอที่เห็นเด่นก็มีแต่ควำม
ปรีดำปรำโมทย์ในธรรม	 เมą่อเข้ำใจเสียเช่นนี้ก็จดจ�ำเฉพำะลักษณะ
ของปőติดังกล่ำว	 พยำยำมเข้ำหำบ่อยĐ	 ปÝิบัติภำวนำแม้เห็นควำม
เกิดดับก็เพą่อไปหยุด	ไปจ่ออยู่กับมหำปőติ	 ไม่ใช่ปÝิบัติโดยอำกำรสัก
แต่รู้ไปเรą่อยĐ
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ส�ำหรับผู้ศĄกษำเวทนำนุปşสสนำมำอย่ำงดีจะตีโจทย์แตกได้
ไม่ยำก	 คąอพิจำรณำว่ำนี่คąอสุขเวทนำอันเกิดแต่สัมปชัญญะ	 เปšนสุข
เวทนำอันไร้เหยą่อล่อแบบโลกĐ	 เอำไว้ให้พิจำรณำว่ำเกิดขĄ้นเพรำะมี
เหตุ	ดับลงเพรำะขำดเหต	ุคąอเมą่อไหร่หยุดก�ำหนดสภำวธรรม	ก็ไม่มี
สุขเวทนำเช่นนี้อีก

นอกจำกนั้น	ยังอำจลดระดับคุณค่ำของมหำปőติเสีย	ด้วยกำร
เทียบเคียงว่ำก็เปšนแค่เวทนำชนิดหนĄ่ง	 ดีกว่ำสุขเวทนำอันเจąอด้วย
อำมิสตรงควำมประณีต	 แต่ที่สุดแล้วก็สักแต่เปšนเวทนำอยู่ดี	 ไม่มี
ค่ำยิ่งกว่ำนั้น	 เมą่อพิจำรณำทบทวนจนเห็นแจ้งออกมำในลักษณะ
ประจักษ์รู้โดยสักแต่เปšนสภำวะอย่ำงแท้จริง	 ก็จะรู้สĄกว่ำหลุดจำก
ควำมติดใจเสียได้

ขอเน้นไว้เปšนพิเศษว่ำ	 กำรพิจำรณำเวทนำนั้น	 ไม่ใช่ให้
ท�ำลำยเวทนำ	 เพรำะฉะนั้น	 เมą่อเกิดปőติก็อย่ำเห็นปőติเปšนโทษ	อย่ำ
ตั้งแง่รังเกียจว่ำเปšนอันตรำย	 อย่ำบังคับตัวเองให้กระท�ำจิตเปšน
อุเบกขำเสียเดีĕยวนั้น	 แต่ปล่อยให้ปőติทรงภำวะอย่ำงเปšนอิสระตำม
จริง	แล้วค่อยเห็นตำมจริงเช่นกันว่ำปőติไม่เที่ยง	ปőติเกิดขĄ้นเพรำะเหตุ
มี	และดับลงเพรำะเหตุหมด

๓) ปัสสัทธิ

คąอควำมสงบกำยและจิต	 ปกติคนเรำจะมีจังหวะสบำยใจ	 ที่
รู้สĄกอยำกอยู่นิ่งĐ	 กำยมีควำมอ่อนสลวย	 และอยู่ในภำวะพักสงบ
สนิทนำน	ยิ่งถ้ำหำกท�ำสมำธิจนกระทั่งจิตหมดควำมฟุŕงอันเปšนเหตุ
แห่งควำมกระสับกระส่ำยทำงกำย	 เช่น	ในอำนำปำนสติสูตร	คąอขั้น
ที่กำยสังขำรระงับ	ก็จะยิ่งนิ่งรำวกับแผ่นน�้ำเรียบยำมไร้ลมผ่ำน

แต่ควำมสงบกำยสงบใจในระดับของวิปşสสนำนั้น	 เลą่อนชั้น
ขĄ้นมำอีกระดับหนĄ่ง	 เพรำะแรงขับให้กระสับกระส่ำยน้อยลงไปอีก	
เช่น	 เมą่อพิจำรณำกำยโดยควำมเปšนธำตุ	 ไม่เห็นควำมมีตัวตนเลย	

เหลąอแต่ควำมรู้ชัดว่ำควำมแข็งในกำยก็ไม่ต่ำงจำกควำมแข็งของวัตถุ
อą่นภำยนอก	 ควำมเอิบอำบในกำยก็ไม่ต่ำงจำกควำมเอิบอำบของ
ของเหลวอą่นภำยนอก	 ควำมอุ่นในกำยก็ไม่ต่ำงจำกควำมอุ่นของไอ
ร้อนอą่นภำยนอก	ควำมพัดไหวในกำยก็ไม่ต่ำงจำกควำมพัดไหวของ
คลą่นลมภำยนอก	 ที่ตรงระหว่ำงกลำงแห่งธำตุทั้งหลำยนั้นเองเหลąอ
แต่ธรรมชำติรู้ว่ำสิ่งทั้งหลำยเสมอกัน	 หำได้มีตัวตนเรำเขำ	 หำได้มี
หญิงมีชำย	ตรงนั้นจะบังเกิดควำมสงบล�้ำลĄกอีกประเภทหนĄ่ง	รำวกับ
ทั้งโลกไม่มีอะไรเลยนอกจำกควำมว่ำงเปล่ำอย่ำงสนิท

ควำมว่ำง	 ควำมสงบสนิท	 เปšนหนĄ่งในลักษณะของนิพพำน	
จĄงถูกเข้ำใจว่ำนั่นคąอกำรเห็นนิพพำนได้เหมąอนกัน	 ทั้งที่จริงแล้วยัง
ห่ำงอยู่มำก	เนą่องจำกควำมสงบของนิพพำนแท้นั้น	คąอ	Ĭสงบจำกรูป
นำมĭ	ทีเดียว	ไม่ใช่แค่สงบจำกอำกำรกระสับกระส่ำยเท่ำนั้น

บำงคนก็ติดใจในสภำพจิตนิ่มĐนิ่งĐ	อย่ำงเช่น	เปšนผู้ช�ำนำญ
ในกำรพิจำรณำโทสะว่ำเกิดขĄ้นแล้วย่อมดับลง	 ร้อนแล้วย่อมกลับ
เย็นเปšนธรรมดำ	 กระทั่งพัàนำตัวเองเปšนคนอำรมณ์เย็น	 และ
ตั้งจิตไว้ที่สภำพอันเย็นนั้น	 เมą่อเกิดอำรมณ์กระทบใดĐ	 ก็จะน้อม
นĄกโดยอัตโนมัติว่ำเย็นดีกว่ำร้อน	 อย่ำงนี้แม้เห็นควำมเกิดดับของ
สภำวธรรมเช่นโทสะจริง	 ก็ไม่ใช่ควำมเห็นด้วยสติอย่ำงเปšนกลำง	
ทว่ำเจąออยู่ด้วยควำมติดใจสภำพที่เห็นว่ำดีกว่ำ	 ประณีตกว่ำโทสะ	
เรียกว่ำยัง	Ĭติดดีĭ	จĄงไม่หลุดจำกควำมยĄดมั่นถąอมั่นเด็ดขำด

เรำจะหลุดจำกควำมติดใจปşสสัทธิได้ก็ด้วยกำรพิจำรณำว่ำ
เปšนสุขเวทนำชนิดหนĄ่ง	เช่นเดียวกับที่กล่ำวแล้วในข้อก่อน

๔) สุข

คąอควำมสบำยกำยสบำยจิต	 ส�ำหรับงำนสมถะนั้น	 เรำอำจ
สงบลĄกซĄ้ง	 รู้สĄกถĄงกระแสสุขที่แผ่ขยำยออกกว้ำงขวำงรำวกับเห็นอีก
ระนำบขอบฟŕำหนĄ่งในนครเทวดำ	 ควำมสุขอันเกิดจำกจิตตั้งมั่นนั้น
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ยังเล็กน้อย	 เมą่อเทียบกับสุขที่เกิดขĄ้นจำกกำรที่จิตเริ่มเปšนอิสระจำก
ควำมยĄดมั่นถąอมั่นว่ำสิ่งใดสิ่งหนĄ่งเปšนตัวเปšนตน

เปรียบไปเหมąอนนักโทษที่ผู้คุมเขำปล่อยให้ออกมำสูดอำกำศ
นอกกรงขังบ้ำงเปšนบำงเวลำ	 ย่อมเกิดควำมชą่นใจกับอิสรภำพเล็กĐ
น้อยĐนั้น	 แต่หำกใกล้วันเขำปล่อยออกมำสูดกลิ่นอิสรภำพถำวร
นอกก�ำแพงคุก	 ย่อมเกิดควำมชą่นใจชนิดกระตąอรąอร้นมำกขĄ้นเปšน
พิเศษ

ควำมสุขชนิดนี้เอง	 เมą่อเกิดขĄ้นแล้วท�ำให้เข้ำใจผิดได้	 หำก
เปšนโลกของรูปธรรมเช่นที่อุปมำเหมąอนคนคุกนั้น	ก็ยังได้สติรู้ง่ำยĐ
ว่ำเรำแค่ดีใจเพรำะก�ำลังจะพ้นโทษ	 ยังไม่ได้พ้นโทษจริงแต่อย่ำงใด	
ทว่ำเมą่อเปšนโลกของนำมธรรม	เมą่อจิตเริ่มเปšนอิสระ	มองอะไรไม่น่ำ
ยĄดมั่นถąอมั่นไปหมด	 เกิดควำมสุขจำกกำรแตะĐต้องĐรสอิสระเช่น
นั้นแล้วก็นĄกว่ำนี่เองมรรคผล	 ทั้งที่จริงก็แค่สุขจำกกำรปÝิบัติอย่ำง
หนĄ่ง	 ซĄ่งจะหลุดจำกควำมติดสุขชนิดนี้ได้	 ก็ด้วยกำรพิจำรณำโดย
ควำมเปšนเวทนำเหมąอนกับข้อก่อนĐ

๕) ญาณะ

คąอควำมรู้	 หมำยถĄงควำมหยั่งเข้ำไปเห็นธำตุเห็นธรรมต่ำงĐ
ทั้งภำยในและภำยนอกตำมจริง	 เช่น	 รู้กำยว่ำสักแต่เปšนธำตุ	 ธำตุ
นั้นประชุมประกอบกันอยู่เพรำะยังมีวิญญำณครอง	 เมą่อเกิดผัสสะ
กระทบใดĐขĄ้นก็ย่อมเปšนที่มำของเวทนำ	 เปšนสุขบ้ำง	 เปšนทุกข์บ้ำง
ตำมเหตุปşจจัยของผัสสะนั้นĐ	 หำตัวตนใดĐในธำตุและเวทนำอัน
เกิดจำกธำตุไม่ได้

ควำมรู้แจ้งแทงตลอดกับควำมปล่อยวำงนั้น	 อำจมำด้วย
กันก็ได้	 หรąออำจแยกเปšนต่ำงหำกจำกกันก็ได้	 บำงคนเข้ำÚำนได้
เปšนปกติ	 ก็จะมีจิตที่ตั้งมั่น	 เห็นอะไรละเอียดลĄกซĄ้งไปหมด	 เช่น
พอพิจำรณำกำยโดยควำมเปšนธำตุ	 ใช้จิตอันสงบนั้นจุดแสงขĄ้นใน

ภำยในเหมąอนคนเปิดสวิทช์ไฟห้อง	 เห็นกำยกระจ่ำงตลอดทั่ว	ตอน
แรกก็พิจำรณำโดยสักแต่เปšนวัตถุให้รู	้ให้ดูว่ำเหมąอนกับวัตถุอą่นนอก
ตัว	 แต่พอท�ำĐไป	 เกิดควำมเห็นกลไกในกำยละเอียดอ่อนซับซ้อน
ขĄ้นมำ	 จิตก็เปลี่ยนจำกอำกำรสักแต่ดูโดยควำมเปšนธำตุ	 แล่นเรą่อย
ไปดูด้วยควำมสนใจว่ำกำยท�ำงำนอย่ำงไร	 เรำเปšนโรคอะไรอยู่บ้ำง	
มีควำมผิดปกติที่จุดไหนต�ำแหน่งใด	 บำงทีก็ถĄงขั้นรู้ว่ำมีอำกำรทำง
กำยแบบนี้เพรำะถูกคุมอยู่ด้วยวิบำกกรรมประเภทใด	 นี่ก็คąอกลำย
เปšนควำมรู้ของเรำ	 ร่ำงกำยของเรำเสียแล้ว	 จิตที่ยังมีกิเลสแëงย่อม
เผลอไป	ไหวไม่ทัน

และเมą่อเพลิดเพลินกับควำมหยั่งรู้พิเศษที่เกิดขĄ้น	 จะเอำ
ลักษณะรู้แบบสักแต่เห็นมำแต่ไหน	ในที่สุดก็หลงค้น	หลงคว้ำ	หลง
สะสมควำมรู้	 ไม่แตกต่ำงจำกนักวิทยำศำสตร์ในโลก	 กับทั้งเกิด
อัตตำที่ยิ่งกว่ำนักวิทยำศำสตร์ตรงควำม	Ĭรู้จริงĭ	เหนąอกว่ำคนอą่น

เพą่อจะหลุดจำกควำมยĄดติดใจในญำณหยั่งรู ้	 ต้องอำศัย
ปşญญำทบทวนอย่ำงเดียว	 ว่ำเรำมำอยู่ในเส้นทำงนี้มุ่งหมำยอะไร	
ควำมรู้แบบสั่งสมหรąอควำมรู้เพą่อปล่อยวำง	ถ้ำเพą่อควำมรู้แบบสั่งสม
นั้น	 เรำเกิดตำยได้อีกอนันตชำติก็สั่งสมไปอีกไม่สิ้น	ท�ำจิตให้อยู่ใน
ลักษณะกว้ำนเก็บไปเรą่อยĐ	แต่ถ้ำควำมรู้เพą่อปล่อยวำง	 เรำทนทุกข์
ทรมำนอีกเดีĕยวเดียวก็จบ	 เพียงท�ำจิตให้อยู่ในลักษณะ	 Ĭสักแต่รู้ว่ำ
เกิดดับ	สักแต่รู้ว่ำไม่ใช่ตัวตนĭ

แม้แต่ควำมรู้เพรำะจ�ำกับควำมรู้เพรำะหยั่งทรำบ	 ก็แค่ภำวะ
อะไรอย่ำงหนĄ่ง	 เรำหวงภำวะอะไรอย่ำงนั้นไว้เพียงหนĄ่งเดียว	 ก็ต้อง
แลกแล้วกับกำรเวียนว่ำยตำยเกิดกันอีก	กลับกลำยเปšนควำม	 Ĭไม่รู้ĭ	
ได้อีกเมą่อหมดจำกอัตภำพนี	้เพรำะฉะนั้น	รู้มำกแค่ไหนก็ไร้ค่ำถ้ำไม่
จบ	ถ้ำไม่ปิดประตูลำขำดจำกเส้นทำงสำยทุกข์เสีย

๖) อธิโมกข์
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คąอควำมน้อมใจเชą่อ	 ส�ำหรับควำมน้อมใจเชą่ออันเปšนผลจำก
วิปşสสนำนั้น	 พิสดำรหลำกหลำยได้มำกนัก	 คล้ำยกับเมą่อครั้งยังคิด
นĄกปกต	ิใครพูดอะไรมำ	หรąออยู่Đคิดอ่ำน	พูดจำอะไรออกไป	ก็อำจ
เกิดอำกำรทĄกทักเข้ำได้ว่ำควำมจริงต้องเปšนอย่ำงนี้	 หลักกำรที่ถูก
ต้องเปšนอย่ำงนั้น

ปรำกÝกำรณ์ทำงสมถะและวิปşสสนำนั้น	 มีมำกมำยจน
จำระไนกันไม่หมด	โดยเฉพำะส�ำหรับผู้ที่มีอัตตำใหญ่อยู่ก่อน	อยำก
ได้ชą่อว่ำเปšนผู้มีบุญ	บรรลุธรรมเร็ว	เมą่อเกิดอะไรเพียงเล็กĐน้อยĐ	ก็
พร้อมจะน้อมใจเชą่อว่ำใช่มรรคผล	เรำเปšนผู้มีบุญญำธิกำรมหำศำล

บำงครั้งจิตก็ส�ำแดงควำมมหัศจรรย์	 หลำยคนเกิด
ประสบกำรณ์ใกล้เคียงกับมรรคผลจริงĐ	 เช่น	 ด�ำเนินจิตรู้ควำมเกิด
ดับกระทั่งเห็นควำมว่ำง	 หรąอเกิดแสงลุกโพลง	 แถมเกิดเสียงบอก
ส�ำทับซ�้ำอีกว่ำใช่แล้ว	นั่นคąอมรรคผล

หำกเปšนผู้ปÝิบัติที่ซą่อต่อควำมพ้นทุกข์อย่ำงแท้จริง	 ก็จ�ำเปšน
ต้องวำงอุเบกขำต่อทุกปรำกÝกำรณ์ที่เกิดขĄ้น	 แล้วพิจำรณำ	 Ĭหลัก
ฐำนĭ	ที่มีในตนเอง	 เล็งกันเข้ำมำที่สภำวจิต	อย่ำไปดูเฉพำะที่ว่ำเกิด
นิมิต	เกิดปรำกÝกำรณ์ใดĐขĄ้นแล้ว

ธรรมชำติของผู้ถĄงธรรมนั้น	เมą่อก�ำหนดสติรู้เข้ำมำในกำย	จะ
เปšนกลำงง่ำย	 เห็นกำยโดยควำมเปšนเปลąอก	 เห็นเปลąอกนั้นไม่ใช่
ตัวตนทันที	 เหมąอนกำยสักแต่เปšนก้อนหินหรąอเปšนแม่น�้ำที่ถูกดูโดย
สำยตำเปล่ำ	 ปรำศจำกม่ำนบัง	 ปรำศจำกควำมคิดยĄดมั่นว่ำนี่เที่ยง	
นี่ของเรำ

ถัดจำกนั้น	 เมą่อไล่พิจำรณำมำที่เวทนำ	 จิตก็จะเปšนกลำงง่ำย
เช่นกัน	คąอสักแต่เห็นเวทนำเปšนเพียงสิ่งฉำบทำจิต	ไม่รู้สĄกว่ำเวทนำ
เปšนตัวตน	เหมąอนเวทนำสักแต่เปšนฟองในแม่น�้ำที่มีค่ำเพียงให้เห็น
ว่ำเกิดแล้วต้องดับลงเปšนธรรมดำ

ถัดจำกนั้น	 เมą่อไล่พิจำรณำมำที่สภำวจิต	 ก็จะเกิดควำมรู้

เปšนกลำง	 คąอสักแต่เห็นสภำวจิตในปşจจุบันนั้นเปšนเพียงธรรมชำติ
รู้	 เปšนเพียงธรรมชำติชนิดหนĄ่ง	และเมą่อตั้งนิ่งอยู่ในสภำพเปšนกลำง	
ไม่ยĄดมั่นถąอมั่นอะไรทั้งส่วนของกำยและส่วนของใจว่ำเปšนตัวตน	
ย่อมช�ำแรกผ่ำนควำมครอบง�ำของกำยใจ	 เห็นธรรมชำติบริสุทธิĖอัน
พ้นจำกลักษณะของรูปเช่นกำย	พ้นจำกลักษณะของนำมเช่นใจ	ซĄ่งก็
คąอนิพพำน

เมą่อสำมำรถทบทวนเข้ำสู่สภำพรู้นิพพำนเปšนปกติ	 ย่อม
ยąนยันให้กับตนเองว่ำนี่ไม่ใช่เพียงควำมน้อมใจเชą่อปรำกÝกำรณ์ทำง
จิตชั่วครู่ชั่วครำว	 แต่เปšนลักษณะประจักษ์แจ้งว่ำกำยใจไม่ใช่ตัวตน	
และมีธรรมชำติอีกชนิดหนĄ่งต่ำงหำกออกไป	 เปšนธรรมชำติที่สงบ
จำกรูปนำม	เปšนธรรมชำติต่ำงหำกจำกกำย	เวทนำ	และจิต

๗) ปัคคาหะ

คąอควำมเพียรที่พอดี	 ในช่วงแรกของกำรปÝิบัติ	 ผู้ภำวนำมัก
ไม่สำมำรถประมำณตัวเองว่ำเท่ำนี้เพียรก�ำลังเหมำะ	 เท่ำนี้เพียร
เกินไป	 เท่ำนี้ย่อหย่อนควำมเพียรแล้ว	 จะรู้ก็เมą่อเกิดอำกำรตอบ
สนองออกมำอย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งจำกกำยหรąอจิต	 เช่น	 เหน็ดเหนą่อย
อ่อนเพลียรำวกับไปรบทัพจับศĄกที่ไหนมำ	 หรąอจิตตกหม่นหมอง	
ขำดก�ำลังในกำรก�ำหนดรู้เข้ำมำในขอบเขตของกำยใจอย่ำงสิ้นเชิง

ต่อเมą่อเกิดควำมเคยชินที่จะปÝิบัติมำกขĄ้น	 รู้จังหวะจะโคน
ว่ำตรงนี้ควรก�ำหนดสติ	 ตรงนี้ควรประคองสติ	 ตรงนี้ควรปล่อย
ให้สติเดินเอง	 ตรงนี้ควรปล่อยให้พักหย่อนสติลงบ้ำง	 ก็จะเกิดดุล
ใหม	่พำกเพียรอย่ำงพอดิบพอด	ีกระทั่งรู้สĄกเหมąอนไม่ได้ปÝิบัต	ิสติ
ท�ำงำนเองเปšนอัตโนมัติ	 ท�ำให้ไม่เหนą่อย	 แต่ก็ยังคงสติรู้สม�่ำเสมอ
ดีรำวกับไม่ขำดตอน	 เพียงแค่หย่อนหน่อยĐแล้วกลับตĄงพอดีขĄ้นมำ	
สลับกันเท่ำนั้น

ลักษณะควำมเพียรที่พอดีย่อมท�ำให้กำรปÝิบัติเปšนที่สบำย	
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สลับเปลี่ยนจำกรู้กำยมำรู้เวทนำ	 สลับจำกรู้เวทนำมำรู้จิต	 สลับจำก
รู้จิตกลับมำรู้กำยใหม่	 แม้ควำมเหม่อควำมเผลอก็ไม่น่ำรังเกียจ	
เพรำะเหม่อทีก็รู้ที	 ท�ำได้แค่ไหนเอำแค่นั้น	 ไม่เหลąอควำมกังวลว่ำ
ท�ำมำกไปหรąอน้อยไป	 ไม่โลภหวังมรรคผลว่ำเมą่อใดจะได้เสียที	 ทุก
อย่ำงพอดีอยู่ที่ควำมเพียรอันต่อเนą่องนั้น

ควำมเพียรที่พอดีนี้เองอำจกลำยเปšนควำมไม่พอดี	 คąอแปร
เปšนควำมเคยชินไป	 ทุกอย่ำงเหมąอนลงตัวหมดแล้วในแต่ละขณะ
ของชีวิตประจ�ำวัน	 ทำงที่เหมำะควรคąอ	 ถ้ำถĄงจุดของควำมรู้สĄกว่ำ
ย�่ำอยู่กับที่มำนำนโดยไม่ก้ำวหน้ำกว่ำนั้นเสียที	 ก็น่ำจะพิจำรณำว่ำ
เรำจะอัดก�ำลังสมถะเพิ่มเสียหน่อยดีไหม	 (เช่น	 เพิ่มเวลำ	 และท�ำ
Úำนขั้นที่ยังไม่เกิดให้เกิด)	 หรąอพิจำรณำว่ำแง่มุมของกำย	 เวทนำ	
จิต	 ธรรมอันใดที่ยังไม่ได้ดู	 ควรดูให้ครบวงจรตำมแนวทำงของ
พระพุทธองค์เสียทีหรąอยัง	 (เช่น	 กำรดูควำมเคลą่อนไหวอันละเอียด
อ่อนในจิตโดยควำมเปšนสัญญำ	สังขำร	ดังจะกล่ำวในบทถัดไป)

ขอให้เข้ำใจว่ำ	 ควำมเพียรที่พอดีจริงĐในวิปşสสนำนั้น	 ไม่ใช่
ข้อเสีย	แต่อำจเปšนข้อที่เรำได้เวลำพิจำรณำทบทวนว่ำยังมีสิ่งใดขำด
ไปบ้ำง	ก็จะเปšนโอกำสเสริมให้เต็มเสีย

๘) อุปัฏฐาน

คąอควำมมีสติชัด	 เมą่อเลąอกก�ำหนดลงไปตรงไหนระหว่ำง
กำย	 เวทนำ	จิต	ธรรม	ตรงนั้นก็จะชัดยิ่งกว่ำชัด	กับทั้งมีควำมคงที่
สูง	มีควำมเลอะเลąอนเพียงน้อย	สติเหมąอนหมุนไปตำมสถำนกำรณ์
โดยอัตโนมัติเนą่องจำกรู้ทั่วพร้อมกว้ำงขวำงเปšนปกติแทบตลอดเวลำ	
สภำพเช่นนั้นเบียดให้นิวรณ์ตกไปหมด	 หรąอแม้ควำมรู้สĄกในตัวตน
ก็เหมąอนดับสนิทเปšนเวลำต่อเนą่องยำวนำน	อันนี้ก็อำจท�ำให้ไพล่ไป
นĄกถĄงคุณสมบัติของจิตพระอรหันต์ได้เหมąอนกัน

ควำมจริงแล้ว	 สติอันแจ่มชัดของพระอรหันต์นั้น	 คąอท่ำนไม่

พลำดหลงยĄดสิ่งใดสิ่งหนĄ่งเปšนตัวเปšนตนอีกเลย	จะข้ำงในก็ตำม	ข้ำง
นอกก็ตำม	 ที่อยู่มิตินี้ก็ตำม	 ที่อยู่มิติอą่นก็ตำม	 อดีตก็ตำม	 อนำคต
ก็ตำม	 ปşจจุบันขณะของท่ำนคąอควำมเปšนอิสระแท้จริงของจิต	 จิตมี
ควำมรู้อย่ำงเปšนไปเองว่ำที่เข้ำมำกระทบเปšนขณะĐนั้น	 หำใช่ตัวตน
อันควรทĄกทักว่ำเที่ยง	 ฉะนั้น	 จิตอันเปšนอิสระของท่ำนจĄงปรำศจำก
ทุกข์ทำงใจเข้ำมำเบียดเบียนอย่ำงสิ้นเชิง

เมą่อเกิดสติชัดนั้นนับว่ำประเสริฐ	 แต่ทำงที่ดีควรพิจำรณำ
อย่ำงแยบคำยว่ำใจเรำยังไม่ปลอดจำกทุกข	์เรำยังมีทุกข์ทำงใจได	้ยัง
ต่ำงจำกพระอรหันต์ท่ำน	 เมą่อพิจำรณำเช่นนี้ก็จะไม่มัวหลงยĄดว่ำสติ
ชัดเปšนของดีที่สุด	 กับทั้งไม่หลงนĄกตีตนเสมอพระผู้รู้แจ้งแทงตลอด
แล้ว

๙) อุเบกขา	 คąอควำมวำงจิตเปšนกลำง	 เมą่อปÝิบัติจนเห็น
กำย	 เวทนำ	จิต	ธรรม	ของตนเองโดยควำมเปšนของเกิดดับมำกเข้ำ	
จิตก็สัมผัสรู้ควำมเปšนกำย	 เวทนำ	 จิต	 ธรรม	 ของผู้อą่นในโลกโดย
ควำมเปšนของเกิดดับเช่นกัน

ที่ตรงนั้น	 เมą่อจิตรู้เข้ำมำในขอบเขตกำยใจในตน	 ก็อำจ
รู้สĄกเฉยĐเหมąอนเข้ำมำสิงสู่ในหุ่นกระบอกกลวง	 เมą่อจิตรู้ออกไป
ในขอบเขตกำยใจคนอą่น	 ก็เหมąอนวำงไปหมด	 ไม่มีน�้ำหนักเปšน
ปÝิกิริยำตอบโต้เรą่องกระทบใดĐเลย	 โลกปรำกÝเหมąอนของว่ำง	
ของกลวงอย่ำงแท้จริง

ถ้ำสักแต่เฉย	 เปšนกลำง	รู้ตำมจริงไป	ก็ไม่มีปşญหำอะไร	ควร
ให้เปšนเช่นนั้น	 ปşญหำจะเกิดก็เมą่อเรำหลงนĄกว่ำเปšนมรรคผล	 แล้ว
ก็จะเลąอกแช่อยู่กับควำมวำงเฉยนั้น	 พำนจะเลิกก�ำหนดรู้กำยใจโดย
ควำมเปšนสติปşÝฐำน	 คąอกระทบอะไรปุŖบจิตจะตัดเข้ำสู่ควำมวำง
เฉย	Ĭแบบนั้นĭ	ทันที	อันนี้ก็แก้ควำมเข้ำใจได้โดยก�ำหนดสติรู้เข้ำมำ
ในอุเบกขำนั้นตรงĐ	 รู้โดยควำมเปšนเวทนำชนิดหนĄ่ง	 พิจำรณำว่ำ
ในภำวะอุเบกขำดังกล่ำว	 มีควำมหลงยĄดว่ำนี่คąอมรรคผล	 Ĭของเรำĭ	
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แทรกอยู่หรąอไม่	 พิจำรณำบ่อยĐเข้ำก็เกิดควำมกระจ่ำงแจ้งเห็นจริง
ไปเอง	และหลุดออกจำกควำมหลงติดไปเอง

๑๐) นิกันติ

คąอควำมพอใจ	ตัววิปşสสนูปกิเลสนี้อำจเกิดขĄ้นพร้อมกับวิปşส-
สนูปกิเลสทุกตัว	หรąออำจเกิดขณะที่เห็นสภำวธรรมแค่นิดĐหน่อยĐ	
ยังไม่ทันเกิดผลดีมำกนัก

บำงคนนั้น	 แค่สงสัยธรรมะสักข้อแล้วได้ค�ำตอบทำงวำจำ	
เท่ำนี้ก็เกิดควำมพอใจยิ่ง	 ส�ำคัญว่ำเห็นสัจจะ	 เข้ำถĄงสภำวธรรมอัน
ละเอียดแล้ว	 หำกมีนิสัยติดตัวเช่นนี้ไว้แต่แรก	 เมą่อประสบพบเห็น
กำย	 เวทนำ	 จิต	 ธรรม	 โดยควำมเปšนของเกิดดับเพียงเล็กน้อย	 ก็
ยิ่งพอใจ	 ถĄงใจ	 เข้ำใจว่ำตัวเองได้สิ่งที่ต้องกำรอย่ำงถ่องแท้แล้ว	
ประเสริฐกว่ำผู้อą่นแล้ว	ได้ชą่อว่ำคุ้มชีวิตไม่เสียชำติเกิดแล้ว

ตัวควำมพอใจนั้น	หำกพิจำรณำจะเห็นว่ำยังเกลąอกกลั้วอยู่กับ
อัตตำว่ำเรำดี	อัตตำว่ำเรำเยี่ยม	บำงทีเปšนอัตตำละเอียด	ไม่ต้องกำร
ให้คนอą่นเขำรู้ว่ำเรำเก่ง	แต่ก็ต้องนับเปšนอัตตำอยู่ดี	เพรำะควำม	Ĭได้
สิ่งที่หวังĭ	นั้น	ย่อมผูกอยู่กับควำมหมำยครอบครอง	ควำมหมำยของ
สมบัติ	 จิตจĄงไม่เปšนกลำงจริง	และสะดุดหยุดอยู่กับควำมพอใจ	 เลิก
คิดท�ำควำมเพียรเพą่อเห็นอนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตำ	กันต่อเสียแล้ว

นิกันติอำจเกิดขĄ้นเปšนห้วงĐ	 แบบเปšนตัวสะดุดบนเส้นทำง
นำนĐครั้ง	 หรąออำจเกิดขĄ้นถี่Đเหมąอนก�ำแพงขวำงไปเลย	 ขอให้
สังเกตว่ำ	 ถ้ำมีควำมพอใจมำกขĄ้นเมą่อไหร่	 เมą่อนั้นเรำจะลąมดูอะไร
หมด	แต่ปşกเข้ำหลงอยู่กับควำมพอใจนั้นอย่ำงถอนไม่ขĄ้นแทน

วิธีแก้คąอ	 ต้องพิจำรณำว่ำนิกันติจัดเปšน	 Ĭควำมหลงĭ	 หรąอ
โมหะชนิดหนĄ่ง	 หมั่นสังเกตบ่อยĐยำมเกิดนิกันติขĄ้นมำ	 ดูอำกำรที่
จิตจมเข้ำไป	หรąอแช่อยู่กับภำวะเช่นนั้น	และสังเกตว่ำเมą่อ	 Ĭรู้ตัวĭ	ว่ำ
ก�ำลังเกิดควำมพอใจยิ่งยวด	ก็จะปรำกÝลักษณะของสติ	 ถอนตัวเข้ำ

สู่ควำมเปšนกลำง	 ยิ่งเห็นมำกนิกันติก็ยิ่งëŔอลง	 กระทั่งเกิดแล้วหำย
ทันทีแบบถูกเห็นเปšนอนิจจัง	ไม่สำมำรถครอบง�ำสติเรำได้อีก

โดยทั่วไปแล้ว	 ถ้ำหำกท�ำสมถะและวิปşสสนำตำมแนวที่
พระพุทธองค์ปูทำงไว้มำกĐ	 ก็จะปŕองกันควำมเข้ำใจผิดได้แต่ต้นมąอ	
เช่น	เจริญอำโลกสัญญำจนรู้จักแสงแบบสมถะไว	้หรąอท�ำอำกำสกสิณ
จนรู้จักควำมว่ำงแบบอำกำศไว้	ก็คงไม่หลงยĄดมั่นถąอมั่นในแสงหรąอ
ควำมว่ำงที่อำจปุบปşบเกิดขĄ้นว่ำเปšนนิพพำน	เปšนกำรบรรลุมรรคผล

อย่ำงไรก็ตำม	 เพียงท�ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับวิปşสสนูปกิเลส
ไว้อย่ำงนี้	 ก็นับว่ำเปšนเกรำะปŕองกันควำมเข้ำใจผิดได้อย่ำงแข็งแรง
แล้วชั้นหนĄ่ง	 กับทั้งเปšนเกณß์ประเมินตนเองได้	 ตอบข้อลังเลสงสัย
ของตนเองได	้ว่ำปÝิบัติก้ำวหน้ำมำจน	Ĭหลงวนĭ	อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนĄ่ง
หรąอไม่	 ถ้ำก้ำวข้ำมผ่ำนวิปşสสนูปกิเลสได้ครบทุกข้อ	 ก็จะท�ำให้จิตมี
คุณภำพสูงขĄ้นเรą่อยĐ	 เขยิบใกล้เปŕำหมำยปลำยทำงยิ่งขĄ้นเรą่อยĐไป
ด้วย

แนวทางแก้ผลข้างเคียงจากการภาวนา

เมą่อจิตรวมลงตั้งมั่นเปšนหนĄ่งนั้น	 สิ่งที่เกิดขĄ้นเปšนธรรมดำ
คąอปรำกÝกำรณ์ต่ำงĐที่เรำไม่อำจคำดหมำย	 บำงคนปÝิบัติมำตรง
ทำงก็ไม่เกิดอะไรพิสดำรขĄ้นเลย	 ไม่แม้แต่จะเห็นนิมิตล่อใจ	 แต่บำง
คนปÝิบัติมำตรงทำงเหมąอนกัน	 ทว่ำขยันเห็นโน่นเห็นนี่	 หรąอเกิด
ปรำกÝกำรณ์แปลกประหลำด	 อันนี้ก็อย่ำว่ำกัน	 เปšนทำงเฉพำะตัว
ของแต่ละคน	 ท�ำนองเดียวกับควำมëşนที่ห้ำมกันไม่ได้	 บำงคนëşน
มำก	 บำงคนëşนน้อย	 โครงสร้ำงจิตใจแต่ละคนต่ำงกัน	 อย่ำด่วน
ปรักปร�ำตัวเองหรąอคนอą่นเมą่อพบประสบกำรณ์พิสดำรว่ำท�ำผิด
พลำด	 ขอให้เตรียมพร้อมที่จะเผชิญกับอำกำรอันไม่คำดหมำยไว้ดี
กว่ำ

ที่รวบรวมไว้ต่อไปนี้ไม่จ�ำเปšนต้องเกิดขĄ้นเสมอไป	 แต่ละ
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คนอำจพบปşญหำเพียงข้อเดียวหรąอหลำยข้อ	 หรąออำจพบปşญหำที่
ผิดแผกแตกต่ำงไปจำกนี้อีก	 ก็อย่ำได้ร้อนใจ	 ขอให้เชą่อมั่นว่ำถ้ำเรำ
ท�ำสติปşÝฐำน	 ๔	 ถูกทำงจริง	 รู้เห็นอยู่ในขอบเขตของกำยใจโดย
ควำมเปšนไตรลักษณ์	 ไม่มีควำมมุ่งหวังอą่น	 ไม่มีควำมเคร่งเครียด	
ไม่มีควำมคำดหมำยให้สัมฤทธิĖผลประกำรใดประกำรหนĄ่งแบบด่วน
ได้	 ก็จะไม่พบอันตรำยใดĐเลย	 เพรำะกรรมฐำนที่ถูกต้องนั้น	 ยิ่ง
ท�ำจะยิ่งผ่อนคลำยสบำยใจ	 เนą้อตัวเบำโล่ง	 ปล่อยวำงทั้งของที่เปšน
ภำยในและภำยนอกได้เหมąอนเกรำะเหล็กที่ถูกถอดออกจำกตัวทีละ
ชิ้น	ทีละอัน

ส�ำหรับผู้ที่รู้ตัวว่ำจิตปรุงแต่งง่ำย	 ก็ขอแนะน�ำให้อ่ำนเฉพำะ
ข้อปşญหำที่เกิดขĄ้นแล้วกับตัวเอง	 ไม่จ�ำเปšนต้องอ่ำนข้อปşญหำอą่นĐ	
เพรำะอำจท�ำให้คิดมำก	 จิตจดจ่อกับปşญหำแบบหนĄ่งĐแล้วเลียน
อำกำรขĄ้นมำ	 หลักครอบจักรวำลอันสำมำรถแก้ไขปşญหำที่ไม่เคย
พบมำก่อนมีให้ท่องแม่นĐไว้ในใจ	 ๓	 อย่ำงคąอ	 Ĭสักแต่รู้	 อย่ำกลัว	
อย่ำสงสัยĭ	 แล้วทุกอย่ำงจะคลี่คลำยไปในทำงที่ดีเอง	 ขอให้เชą่อมั่น
ว่ำอำกำรหรąอปรำกÝกำรณ์ทั้งหลำยเปšนผลมำจำกก�ำลังของจิต	
ฉะนั้น	ถ้ำจิตอยู่ในภำวะเปšนกลำงที่สุด	ก็จะมีกำรใช้ก�ำลังเพą่อรักษำ
ดุลยภำพระหว่ำงกำยใจให้เปšนปกติ	 ไม่ใช่ให้ยิ่งปşŢนปŔวนเตลิดไกล
หนักเข้ำไปใหญ่

ความเครียด

ควำมเครียดที่เกิดจำกกำรเพ่งภำวนำแรงเกินไปจะเหมąอนกับ
ควำมเครียดชนิดอą่นĐในชีวิตประจ�ำวันหลำยประกำร	 เช่น	 มีควำม
ตĄงตำมเนą้อตัวบำงส่วน	มีควำมเค้นในใจจนรู้สĄกแน่นเปšนก้อน

แต่ควำมเครียดที่เกิดจำกกำรเพ่งภำวนำแรงเกินพอดีนั้น	
บำงทีอำจให้ผลเสียยิ่งกว่ำควำมเครียดอันเกิดจำกปşญหำในชีวิต
ประจ�ำวันได้มำก	 เพรำะเมą่อติดนิสัยเพ่งอย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งแล้ว	ก็มัก

กระหน�่ำซ�้ำที่เดิมไปเรą่อย	 เนą่องจำกรูปแบบกำรภำวนำมักวนเวียน
กับที่เก่ำ	อำรมณ์แบบเดิม	ผลที่ออกมำจĄงปรำกÝทั้งทำงกำยและทำง
จิต	 มีนักภำวนำจ�ำนวนไม่น้อยเลิกปÝิบัติไปก็เพรำะกลัวอำกำรจะ
ลุกลำมเกินแก้

ควำมเครียดที่เกิดจำกกำรเพ่งผิดส่วนนั้น	 บำงทีออกมำเดิน
เล่นชมนกชมไม้เสียหน่อยก็หำยได้	 แต่บำงคนอำกำรหนักหน่อย	
คąอเกิดควำมเครียดค้ำงคำ	 มีอำกำรปวดเสียว	 หรąอหนักกว่ำนั้น
คล้ำยชักกระตุกแบบอ่อนĐ	 ทั้งนี้	 เนą่องจำกก�ำหนดจิตผิดพลำดมำ
นำน	ไม่เปšนไปเพą่อพ้นทุกข์พ้นกิเลส	ไม่ด�ำเนินตำมมำตรฐำนสักแต่
รู้ควำมเกิดดับในกำยใจแบบสติปşÝฐำน	 ๔	 หรąอบำงทีเข้ำใจแนวคิด
เกี่ยวกับสติปşÝฐำน	๔	ทุกอย่ำงดีหมดแล้ว	แต่เกิดควำมโลภ	ด่วนได้	
อยำกเอำมรรคผลเร็วĐ	 ปÝิบัติมำพักหนĄ่งได้ผลนิดหน่อยแล้วลąมจุด
มุ่งหมำย	ลąมหลักกำรเดิม	แทนที่จะก�ำหนดสติรู้อย่ำงเปšนธรรมชำติ
กลับขะมักเขม้นเพ่งเอำĐแบบจะท�ำควำมสว่ำงโพล่งให้เกิดภำยใน
วันนี้พรุ่งนี	้

บำงทีวันหนĄ่งปÝิบัติได้ผล	 จิตนิ่งเงียบประณีตยิ่ง	 แต่อีกวัน
จิตตก	 ไม่สำมำรถท�ำส�ำเร็จอย่ำงเคย	 ก็ëœนดันทุรังบีบบังคับจะเอำ
ผลแบบเดิม	 ประเภทนี้มีโอกำสสูงที่จะเพ่งแรงเสียจนหนักไปทั้งตัว	
เพรำะนักภำวนำที่ยังรู้จักโทษของควำมโลภน้อยนั้น	พอรู้ตัวว่ำสภำว
จิตที่ต้องกำรหำยไป	ก็จะเกิดควำมกังวล	ทุรนทุรำยและยิ่งเปšนปşจจัย
ให้หำทำงกลับไม่เจอ

บำงทีอุบำยที่ได้ผลส�ำหรับคนหนĄ่ง	ก็อำจกลำยเปšนอุบำยที่ส่ง
ผลเสียส�ำหรับอีกคนหนĄ่ง	เช่น	บำงคนจับควำมรู้สĄกออกมำจำกกลำง
อกได้	แต่อีกคนพอลองจับบ้ำงกลำยเปšนเพ่งกดเข้ำมำในอก	จุกแล้ว
จุกอีกก็ยังขัดขąนëœนท�ำต่อ

บำงคนพยำยำมเคลą่อนไหวช้ำมำกĐเพą่อให้รู้เท่ำทันอำกำร	
แต่ëœนก�ำลังสติตัวเองเกินไป	กลำยเปšนสั่งสมควำมเครียดไว้ในกล้ำม
เนą้อและจิตใจทับทวียิ่งĐขĄ้นทุกวัน	 หรąอบำงคนท�ำเปšนตรงกันข้ำมที
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เดียว	คąอพยำยำมเดินเร็วมำกĐเพą่อให้เกิดควำมตą่นตัว	แทนที่จะตą่น
ตัวกลับกลำยเปšนเครą่องร้อน	จิตกระด้ำง	ฟุŕงซ่ำน	โลภอยำกสงบ	หรąอ
โลภอยำกได้มรรคผลยิ่งขĄ้นไปอีก	 เพรำะอำกำรเดินแบบเร่งนั้นจะไป
ในทิศเดียวกันกับควำมโลภ	 พุ่งหำเปŕำหมำยอันรออยู่ไกลĐเบą้อง
หน้ำ

ทำงแก้เบą้องต้นคąอ	 ท�ำอย่ำงไรแล้วเครียด	 ให้ท�ำเปšนตรง
กันข้ำม	 หรąอฉีกทำงออกไปบ้ำง	 เช่น	 ถ้ำเพ่งกลำงอกแล้วเครียด	 ก็
ให้หำเครą่องกระทบมำแทนที่	 ประเภทออกไปวิ่งให้เท้ำกระทบพą้น
ถี่Đ	หรąออำจจะมองออกนอกขอบเขตของกำยไปเลย	เงยหน้ำแลมอง
ฟŕำกว้ำงบ่อยĐ	ทอดตำออกไปให้ไกลจนเจอควำมรู้สĄกสบำยภำยใน
อย่ำงต่อเนą่อง	 หรąอถ้ำเดินช้ำแล้วเครียดก็ปรับอัตรำเร็วให้เพิ่มขĄ้น	
เดินเร็วแล้วเครียดก็ปรับอัตรำเร็วให้ลดลง

นอกจำกนี้	 ยังอำจใช้อุบำยปรุงจิตให้เข้ำที่อีกอย่ำง	 คąอให้
ทอดตำไปข้ำงหน้ำตรงĐ	ยิ่งทอดไกลได้เท่ำไหร่ยิ่งด	ีจับมองอะไรสัก
อย่ำงนิ่งĐประมำณสิบวินำที	จĄงปิดเปลąอกตำลง	โดยที่สำยตำยังทอด
จับต�ำแหน่งเดิมอย่ำหลุกหลิก	จำกนั้นเอำมąอข้ำงถนัดจับศีรษะไว้	ให้
ปลำยนิ้วกลำงจรดอยู่กับกลำงท้ำยทอย	ขยับนิ้วกลำงนั้นเคำะปŖอกĐ
ไม่ช้ำไม่เร็ว	 ไม่แรงไม่เบำ	 เพą่อให้จิตไปจ่ออยู่ตรงนั้นสบำยĐ	 และ
ส�ำคัญที่สุดคąอ	สำยตำยังทอดตรงไปเบą้องหน้ำเหมąอนเดิม	 โฟกัสนิ่ง
อยู่กับต�ำแหน่งเดิม	 ระวังอย่ำให้ส่วนใดส่วนหนĄ่งเกร็ง	 จะเกิดควำม
รับรู้เปšนกลำงĐขĄ้นในภำยใน

และหำกเมą่อยก็เปลี่ยนนิ้ว	 เช่น	แทนนิ้วกลำงด้วยนิ้วชี้	ท�ำสัก
พักจนเกิดควำมสบำยและรู้สĄกผ่อนคลำยทั้งร่ำงกำยและจิตใจ	 เมą่อ
สังเกตออกว่ำวำงจิตอย่ำงไรจĄงอยู่ในควำมสบำยพอดี	 ก็สำมำรถน�ำ
จิตแบบนั้นมำใช้ภำวนำต่อ	หำกภำวนำแล้วเครียดอีกก็สลับมำเคำะ
อีก	 ตำมล�ำดับขั้นดังกล่ำวแล้วนี้	 จะพบว่ำจิตอยู่ในดุลดีขĄ้นเรą่อยĐ	
และตั้งมั่นต่อเนą่องกว่ำเดิมมำก	โดยทั่วไปจะสำมำรถแก้ควำมเครียด
ผิดปกติที่เกิดจำกกำรภำวนำได้ครอบจักรวำล	 ไม่ว่ำจะเปšนตĄงขมับ	

จุกแน่นหน้ำอก	 หัวหมุน	 และอą่นĐ	 เนą่องจำกกำรทอดตำตรงท�ำให้
จิตเปิดกว้ำงไม่หมกมุ่น	 กำรเอำสติไปจ่อที่จุดกระทบท้ำยทอยท�ำให้
ไม่เพ่งเล็ง	 เมą่อได้ดุลกันระหว่ำงจิตเปิดแบบไม่เพ่งเล็งจĄงให้ผลเปšน
ควำมตั้งอยู่ตรงกลำงĐ

กำรปรับจิตให้เข้ำที่นั้นเปšนไปได้อีกหลำยแนวทำง	 แต่หำก
ฉลำดท�ำควำมสบำยในสมำธิเสียแต่แรกก็จะได้ไม่ต้องตำมแก้กัน
ทีหลัง	 เรียกว่ำ	 Ĭกันไว้ดีกว่ำแก้ĭ	 แต่ถ้ำทั้งกันทั้งแก้แล้วไม่หำย	 ก็
อยำกแนะน�ำให้ลองท�ำทำนรักษำศีลขั้นอุกฤษÜ์	 เพรำะอำจเกี่ยว
เนą่องกับวิบำกกรรมเก่ำที่ตำมมำให้ผลได้

อาการตาแข็งค้างนอนไม่หลับ

ข้อนี้มักเกิดขĄ้นกับผู้เริ่มหัดนั่งสมำธิได้ไม่นำน	แล้วตą่นตัวมำก
เกินไป	คąอ	กำยเกร็ง	จิตแข็ง	ทำงออกคąอให้กำยผ่อนคลำย	และจิต
นุ่มนวลลง	

วิธีง่ำยĐที่จะให้กำยผ่อนคลำย	คąอ	อย่ำไปสนใจว่ำจะได้หลับ
เมą่อไร	เพรำะนั่นเปšนเรą่องของอนำคต	ให้ดĄงสติมำอยู่กับปşจจุบัน	เริ่ม
จำกส�ำรวจดูทีละจุดว่ำ	 ëŔำเท้ำผ่อนคลำยหรąองุ้ม	 ëŔำมąอผ่อนคลำย
หรąอก�ำเกร็ง	ใบหน้ำผ่อนคลำยหรąอขมวดตĄง	กำรส�ำรวจแต่ละครั้งคąอ
กำรคลำยออกของจุดส�ำคัญต่ำงĐบนร่ำงกำย

แต่สิ่งที่จะพบ	 อันได้แก่ควำมผ่อนคลำยนั้น	 ไม่คลำยจริงได้
นำนนัก	 อันนี้เรำก็หวนกลับมำสังเกตใหม่	 ส�ำรวจใหม่ทีละจุด	 โดย
ไม่สนใจว่ำในที่สุดจะผ่อนคลำยเต็มที่เมą่อใด	 สนใจแต่จะสังเกตไป
เรą่อยĐ	 เพียงเท่ำนี้ก็จะเกิดควำมสุขสงบทำงกำย	 มีผลให้ใจเปšนสุข
ระดับหนĄ่ง

หำกใจยังคงค้ำงควำมกังวล	 ก็ให้ยอมรับตำมจริงไป	 เห็น
ควำมอยำกหลับว่ำผุดขĄ้นมำเปšนระลอกโดยไม่มีใครเชą้อเชิญ	 กระทั่ง
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รู้สĄกว่ำควำมกังวลหรąอควำมอยำกหลับเปšนแค่คลą่นรบกวนที่เรำไม่
ต้องใส่ใจก็ได้

หำกเคยผ่ำนกำรëŒกแผ่เมตตำมำ	ก็อำจนอนแผ่เมตตำไปเลย	
ในที่สุดจะหลับลงไปด้วยร่ำงกำยที่ผ่อนคลำย	 และจิตใจที่แผ่ผำย
แบบเมตตำได้ในที่สุด

เหน็บชาและอาการเคลื่อนไหวไม่ได้

เมą่อนั่งสมำธินำนĐ	ปşญหำที่ทุกคนต้องประสบคąอควำมเมą่อย	
หรąอเหน็บกินขำ	 เข่ำ	แข้ง	ก่อนอą่นขอให้เห็นเปšนเรą่องธรรมดำถ้ำนั่ง
ขัดสมำธิ	ส�ำหรับผู้เริ่มëŒกนั่งสมำธิที่สูงอำยุแล้ว	ควรนั่งเก้ำอี้จะดีกว่ำ
นั่งขัดสมำธิ	แต่ส�ำหรับผู้เริ่มëŒกที่ยังอยู่ในวัยหนุ่มสำว	ก็น่ำจะลองนั่ง
ตำมแบบมำตรฐำนดูบ้ำง

หำกจิตนิ่ง	 เกิดปőติสุข	 ก็อำจสะท้อนได้อย่ำงหนĄ่งว่ำทั้งกำย
และจิตไม่เครียด	 ไม่มีส่วนไหนที่กด	 กล่ำวคąอ	หน้ำตั้ง	 คอและหลัง
ตรงแบบสบำยได้ดุลพอดี	 ไม่โน้มมำข้ำงหน้ำ	 (ซĄ่งจะท�ำให้น�้ำหนัก
ตัวกดลงที่ขำมำกกว่ำกำรนั่งหลังตรง)	เพรำะฉะนั้น	จับจำกจุดนี้	เรำ
ควรเริ่มนั่งอย่ำงที่ส�ำรวจแล้วว่ำ	 Ĭเข้ำที่เข้ำทำงดีĭ	 เมą่อเริ่มดี	 ก็จะแก้
ปşญหำไปได้กว่ำครĄ่ง

อย่ำงไรก็ตำม	 แม้จะนั่งถูกต้องหรąอประสบควำมส�ำเร็จ	 พบ
ควำมนิ่งและปőติสุข	 ธรรมชำติของเข่ำที่งอนำนก็อำจท�ำให้เมą่อย
หรąอเปšนเหน็บได้อยู่ดี	 ดังนั้น	 สิ่งที่ควรëŒกเปšนนิสัยคąอเมą่อนั่งสมำธิ
นำนเท่ำใด	 ก็ควรลุกขĄ้นเดินจงกรมอย่ำงน้อยนำนเท่ำนั้น	 นอกจำก
เปšนกำรëŒกภำวนำให้ตą่นรู้ทั้งขณะนิ่งและขณะเคลą่อนไหวให้ครบสูตร
แล้ว	 ยังช่วยให้กำยได้ผ่อนคลำยควำมแข็งค้ำง	 อย่ำงที่เขำเรียกว่ำ
เปšนกำรยąดเส้นยąดสำยด้วย

หำกจิตนิ่งแบบกระด้ำง	 ขำดควำมนิ่มนวล	 กำยหนักเหมąอน

ขยับเขยą้อนไม่ได้ก็อย่ำตกใจ	 ขอให้วำงอุเบกขำ	 หำยใจออกด้วย
ควำมคิดว่ำเรำระบำยควำมหนักออกไป	 หำยใจเข้ำด้วยควำมคิดว่ำ
เรำน�ำควำมเบำเข้ำมำ	 เพียงแค่สองสำมระลอกกองลมก็จะเหมąอน
กำยหลุดจำกล็อก	ทั้งนี้ก็เพรำะจิตยกเลิกอำกำรเพ่งหนักผิดĐนั่นเอง	
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งถ้ำกำยเริ่มหนักแล้วเปšนกังวลกับควำมหนักนั้น	ก็
เท่ำกับเอำจิตไปจ่อกับสภำวะหนัก	 เลยท�ำให้เกิดกำรเพิ่มเหตุปşจจัย
ของควำมหนักไปโดยปริยำย

ความคัน

เมą่อท�ำสมำธิได้ถĄงจุดหนĄ่ง	 หลำยคนเกิดอำกำรคันขĄ้นตำม
ใบหน้ำยุบยิบคล้ำยมีแมลงไต่	 หรąออำจคันตำมเนą้อตัว	 และเปšนทุก
ครั้งจนร�ำคำญ	 เพรำะไม่ใช่อำกำรคันตำมปกติ	 แต่คล้ำยมีแมลงไต่
อยู่จริงĐ

ถ้ำคิดอย่ำงไม่ใส่ใจนักจะมองเปšนควำมคันธรรมดำทั่วไปก็ได	้
แต่มีมติของอำจำรย์สมำธิบำงท่ำนเกี่ยวกับเรą่องนี้อยู่	 เช่น	 กล่ำวว่ำ
สมำธิเปšนของสูงอย่ำงหนĄ่ง	 หำกเรำรักษำศีลไม่สะอำดบริสุทธิĖ	 ก็จะ
เกิดควำมคันขĄ้นได้	 เพรำะเอำภำวะสะอำดไปเกลąอกกลั้วกับภำวะ
สกปรก	 บำงท่ำนก็ว่ำกำรท�ำสมำธิเหมąอนขุดเอำวิบำกเก่ำĐขĄ้นมำ
ชดใช้ในทำงอ้อม	คąอให้เกิดควำมคันคะเยอเสีย	แล้วก็ถąอว่ำหำยกัน	
บำงคนอำจเกิดอำกำรแปลกĐ	เช่น	จุกเสียดท้อง	ปวดแสบปวดร้อน
ตำมเนą้อตัว	หรąอปวดศีรษะอย่ำงแรง	แล้วระลĄกได้ชัดว่ำเคยท�ำกรรม
บำงอย่ำงไว้	 โดยปรำกÝให้เห็นเปšนนิมิตชัดประกอบอำกำรนั้นĐที
เดียว

ไม่ว ่ำจะมองควำมคันไปในแง่ไหนก็ถąอเปšนกำรดีทั้งสิ้น	
เพรำะถ้ำพิจำรณำว่ำเปšนควำมคันตำมปกติ	 ก็เพียงยกมąอเกำเสีย
หน่อยหนĄ่ง	(ส�ำหรับผู้ëŒกภำวนำใหม่แนะน�ำวิธีนี้)	หรąอถ้ำเริ่มมีก�ำลัง
สมำธิบ้ำงแล้ว	และอยำกสั่งสมขันติบำรม	ีก็อำจก�ำหนดรู้ทุกขเวทนำ
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อันเกิดจำกควำมคัน	 เห็นทุกขเวทนำแรงขĄ้นบ้ำง	 เบำลงบ้ำง	 อยำก
เกำสุดขีดบ้ำง	 สำมำรถดูได้เฉยĐบ้ำง	 กระทั่งควำมคันปรำกÝเปšน
สิ่งถูกรู้ว่ำก็แค่อีกสภำวะหนĄ่งที่มำแล้วก็ไป	 ไม่ต่ำงจำกสภำวะอą่นĐ	
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งถ้ำเรำเอำควำมรู้ตัว	 เอำควำมสนใจไปปşกอยู่กับ
อำรมณ์สมำธิเสีย	ไม่ให้ควำมส�ำคัญกับอำกำรคัน	ในที่สุดก็จะกลำย
เปšนสิ่งปรำศจำกควำมหมำยอย่ำงสิ้นเชิง	 และสำมำรถเอำชนะได้
ด้วยกำรวำงเฉยเปšนอุเบกขำทุกครั้งด้วย

ถ้ำพิจำรณำว่ำเกิดควำมคันจำกควำมไม่สะอำดของศีล	 ก็ให้
ย้อนระลĄกว่ำเรำคิด	 เรำพูด	 หรąอเรำท�ำอันใด	 อันเปšนกำรละเมิดศีล	
หรąอแม้แต่ท�ำให้ศีลด่ำงพร้อย	 ก็ส�ำนĄกอย่ำงจริงใจ	 และอธิษฐำน
อย่ำงหนักแน่นว่ำเรำจะไม่พลำดคิด	พูด	หรąอท�ำ	 เช่นนั้นอีก	แม้ท�ำ
ไปด้วยควำมเผลอก็จะส�ำนĄกแล้วถอนออกจำกอำกำรคิด	พูด	หรąอท�ำ
อย่ำงนั้นĐทันที	 เมą่ออธิษฐำนเสร็จจะเห็นว่ำมีควำมสุข	 ควำมอิ่มใจ
เอ่อขĄ้นมำ	และชนะควำมคันลงได้

ถ้ำพิจำรณำว่ำเกิดควำมคัน	 หรąออำกำรน่ำทุรนทุรำยอą่นĐ
เพรำะผลของกรรมเก่ำ	ก็ขอให้วำงใจเปšนกลำง	ตั้งควำมคิดว่ำดีแล้ว
ที่ใช้กรรมเสียในขณะของสมำธิ	 เพรำะดีกว่ำไปใช้กรรมในนรก	 ดี
กว่ำตีรันฟşนแทงกับเจ้ำกรรมนำยเวร	ควำมคันและอำกำรทุรนทุรำย
ในสมำธิมีโทษน้อย	 มีทุกข์น้อย	 เมą่อท�ำใจยอมรับได้แล้วเช่นนั้น	 ก็
ก�ำหนดแผ่เมตตำออกไปไม่มีประมำณ	(ตำมวิธีที่กล่ำวแล้วในอุบำย
ก�ำจัดพยำบำท)	 เมą่อจิตอันไร้เวรภัยเปิดกว้ำงออกทุกทิศแล้วให้ตั้ง
จิตอุทิศส่วนกุศลให้กับเจ้ำกรรมนำยเวรที่เรำระลĄกได้เดีĕยวนั้น	 หรąอ
ยังระลĄกไม่ได้ทันที	ขอจงได้ส่วนกุศลร่วมกับเรำทั่วกัน	หำกอธิษฐำน
หนักแน่นพอ	 แม้ว่ำเจ้ำกรรมนำยเวรจะไม่ได้รับ	 ก็เปšนกำรชะล้ำง
วิบำกหลำยส่วน	 สังเกตจะพบว่ำอำกำรคันลดลงหรąอหำยขำดสนิท
ไปเลย

ตกภวังค์บ่อย

ธรรมดำเมą่อก�ำลังสมำธิยังไม่ดีนั้น	 เมą่อนิ่งได้สักพักจะโงกง่วง	
หรąอไม่ก็มąดหำยเงียบเข้ำไปอยู่ในอำกำรครĄ่งหลับครĄ่งตą่น	 เหมąอนมี
ภำคหนĄ่งยังรับรู้อำรมณ์สมำธ	ิแต่ก็ไม่ใช่ลักษณะตą่นรู้

องค์ประกอบที่ส่งเสริมให้กำรนั่งสมำธิเปšนไปอย่ำงมีคุณภำพ
นั้น	 ไม่ใช่เฉพำะควำมขยันหมั่นเพียรนั่งอย่ำงเดียว	 ต้องดูด้วยว่ำจิต
ของเรำมีควำมสะอำด	มีควำมเบิกบำนจำกกำรให้ทำนและรักษำศีล
เปšนฐำนพร้อมไหม	ชนิดที่ลงนั่งสมำธิแล้วถำมตัวเองว่ำวันนี้ทำนกับ
ศีลเปšนอย่ำงไร	สำมำรถตอบตัวเองด้วยควำมชą่นใจว่ำบริสุทธิĖสะอำด
และเบิกบำนดี	 รวมทั้งต้องดูด้วยว่ำกำยของเรำแข็งแรงสมบูรณ์แค่
ไหน	หำกกินมำก	นอนมำก	ไม่ออกก�ำลังเลย	ก็เปšนไปได้สูงที่จะขำด
กำรค�้ำจุนจำกëŔำยกำย	นั่งสมำธิครู่เดียวก็ไหลลงสู่ควำมง่วง	หรąอไม่
ก็เงียบหำยแบบไม่รู้เหนąอรู้ใต้

วิธีแก้ตรงĐคąอ	 ควรท�ำทุกอย่ำงให้ครบองค์พร้อม	 ทั้งเรą่อง
ทำน	ศีล	กำรออกก�ำลังกำย	รวมทั้งëŒกนั่งบ่อย	กระทั่งสำมำรถรู้ตัว
ได้ทันว่ำก�ำลังจะไหลลงสู่ภวังค์	 สังเกตดูว่ำเริ่มจำกอำกำรเช่นไร	 ก็
ดักดูเฉพำะอำกำรเช่นนั้น	โดยทั่วไปจะไม่มีอำกำรวูบดิ่งหำยวับทันที
ทันใด	แต่จะมีช่วงระยะเวลำพอประมำณให้ตั้งตัวได้บ้ำง

จังหวะดังกล่ำวนั้นเอง	 หำกตั้งสติได้และก�ำหนดเริ่มนับหนĄ่ง
ใหม	่ย้อนสำวกลับไปที่ก้ำวแรกสุดในกำรด�ำเนินจิตก�ำหนดรู้อำรมณ์
สมำธิ	 ก็จะเหมąอนจิตตą่นรู้ขĄ้นหน่อยหนĄ่ง	 เปšนกำรสั่งสมก�ำลังที่จะ
ต้ำนภวังค์เพิ่มขĄ้นเล็กน้อย	 บอกตัวเองว่ำ	 สิ่งที่ท�ำให้เรำรู้ดีที่สุดว่ำ
ก�ำลังตą่นคąอผัสสะอันเปšนของจริงในปşจจุบัน	เช่น	ลมหำยใจนั้น	มีแค่
สองอย่ำงให้รู	้ไม่ออกก็เข้ำ	ถ้ำรู้ได้ก็แปลว่ำยังตą่นอยู่

หำกจิตคล้อยลงสู่ภวังค์	 แต่มีแรงช้อนจำกสติและวิธีก�ำหนด
รู้อันเหนี่ยวน�ำปőติสุข	 บำงทีก็อำจวูบรวมลงสู่ควำมตั้งมั่นเปšนหนĄ่ง
ได้	 โดยเฉพำะผู้ที่สั่งสมสติรู้ทันผัสสะปşจจุบันไว้มำกĐ	ขอให้ท�ำใจว่ำ
ภวังค์สมำธิเปšนสิ่งที่อำจเกิดขĄ้นได้ตลอดชีวิต	แม้ภำวนำจนแกร่งกล้ำ
ปำนใด	เพรำะฉะนั้นอย่ำถąอเปšนข้อด้อย	แต่ให้ถąอเปšนจุดสังเกตหนĄ่ง
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ของกำรภำวนำ	เห็นจิตเปšนอนัตตำ	ไม่อำจบังคับควบคุมให้ได้อย่ำง
ใจเสมอไป

เกิดนิมิตสมาธิให้ส่งจิตออกนอก

ควำมหมำยของค�ำว่ำ	 Ĭนิมิตĭ	 นั้นมีหลำยอย่ำง	 แม้เมą่อท�ำ
อำ	นำปำนสติจนจิตสงบตั้งมั่น	 เห็นสำยลมหำยใจชัดเปšนล�ำ	 อย่ำง
นั้นก็เรียกว่ำนิมิตลมหำยใจได้	 หรąอเมą่อก�ำหนดรู้กำยโดยควำมเปšน
ศพแล้วเห็นสภำพขĄ้นอąด	 น�้ำเลąอดน�้ำหนองทะลักออกมำ	 อันนั้นก็
เรียกเปšนนิมิตได้เช่นกัน	คąอเปšนอะไรอย่ำงหนĄ่งที่ปรำกÝลักษณะชัด
ต่อใจ	 แต่บำงทีเมą่อนั่งสมำธิจนสงบนิ่ง	 กĄ่งเคลิ้มกĄ่งรู้สติ	 หรąอมีสติ
แจ่มชัดคมคำยดี	บำงทีเห็นภำพบุคคล	บำงทีเห็นเหตุกำรณ์ล่วงหน้ำ	
บำงทีได้ยินเสียงเหมąอนสวดมนต์	 บำงทีได้ยินเสียงที่ชวนให้เข้ำใจ
แบบเข้ำข้ำงตัวเองว่ำเทวดำมำคุยกับเรำ	 และบำงทีก็เปšนวิญญำณ
ชั้นสูงมำคุยด้วยจริงĐ	นิมิตชนิดอą่นที่พบรองลงไป	ได้แก่	กลิ่นหอม
ระรวยเหมąอนใครจุดธูปบูชำพระพร้อมดอกไม้ในห้องอันท�ำให้เกิด
ก�ำลังใจและควำมสบำยในกำรนั่งต่อนำนĐ	 หรąอกลิ่นเหม็นเหมąอน
ซำกศพที่ท�ำให้ทนนั่งต่อไม่ไหว

เพรำะฉะนั้น	 Ĭนิมิตĭ	 จĄงเปšนค�ำกลำงĐ	 ใช้ในทำงดีหรąอทำง
ร้ำยก็ได้	 แม้แต่แสงโอภำสก็จะเปšนนิมิตประเภทหนĄ่ง	 เพรำะเปšนสิ่ง
ถูกเห็นด้วยจิตแบบที่น�ำมำเทียบเคียงกับประสบกำรณ์ทำงประสำท
ตำได้	 โดยทั่วไปศัพท์ว่ำนิมิตนี้มักน�ำมำอธิบำยระดับขั้นของกำรëŒก
กสิณ	 เช่น	 โอทำตกสิณ	 คąอพยำยำมจดจ�ำสีขำวให้ติดใจ	 อำจเห็นสี
ขำวปรำกÝในใจเปšนนิมิตต่ำงĐดังนิยำมต่อไปนี้

บริกรรมนิมิต	หมำยถĄง	เห็นชั่วครำวเพรำะจดจ่อวัตถุ	เข้ำขั้น
ยกอำรมณ์ขĄ้นสู่จิต	 โดยที่จิตยังไม่ตั้งมั่น	 ภำพในใจจะปรำกÝผลุบĐ
โผล่Đคล้ำยพระจันทร์ในน�้ำไหว	 บำงทีเหมąอนเห็นแวบหนĄ่ง	 แต่
ส่วนใหญ่พร่ำเลąอนไม่เปšนรูปนำนเท่ำใดนัก	 ทั้งนี้เพรำะจิตยังอยู่ใน

ภำวะนĄกĐคิดĐ	คลą่นควำมฟุŕงซ่ำนเข้ำแทรกแซงนิมิตเสีย	แบบเดียว
กับคลą่นรบกวนที่ท�ำให้สัญญำณวิทยุขำดĐหำยĐ

อุคคหนิมิต	 หมำยถĄง	 เริ่มติดอยู่ในใจชัด	 ไม่ต้องก�ำหนด
ประคองมำกก็เหมąอนตั้งมั่นอยู่เอง	เหตุก็เพรำะจิตเริ่มตั้งมั่นบ้ำงแล้ว	
คิดน้อยลงมำก	โดยทั่วไปจะอยู่ในขั้นหลับตำก็ยังเห็นวัตถุที่พยำยำม
จ�ำไว้ตรงตำมต้นแบบ	 เสมąอนยังลąมตำเห็นอยู่จริงĐ	 หรąอแม้ไม่ตรง
นักในรำยละเอียด	ก็ใกล้เคียงมำก

ปฏิภาคนิมิต	หมำยถĄง	นิมิตชนิด	 Ĭเทียบได้ĭ	 ว่ำถอดเค้ำมำ
จำกของเดิมซĄ่งใช้เปšนต้นแบบ	 จะให้เหมąอนกันสนิทก็ได้	 หรąอจะให้
แปรเปšนอą่น	เช่น	ขยำยใหญ่ขĄ้น	หดเล็กลง	หรąอเพิ่มเติมรำยละเอียด
อą่นĐก็อยู่ในวิสัย

เมą่อท�ำควำมเข้ำใจกับระดับนิมิตดังนี้	 ก็ท�ำให้มองง่ำยขĄ้น	 ว่ำ
จิตที่เปšนสมำธิตั้งมั่นดีแล้ว	อำจท�ำตัวเปšนจอรองรับภำพ	เสียง	กลิ่น	
รส	และสัมผัส	ได้โดยไม่จ�ำเปšนต้องเปšน	Ĭของจริงĭ

หำกเกิดสมำธิขั้นกลำงคąออุปจำรสมำธิ	 มีอำรมณ์สมำธิชัด	
เกิดวิเวกสุขและควำมตั้งมั่นนำน	จิตเปิดกว้ำงสบำยดีแล้ว	หำกน้อม
ไปดูสิ่งใดก็เปšนไปได้สูงที่นิมิตของสิ่งนั้นจะปรำกÝให้เห็น	แต่สิ่งนั้น
มักจะไม่จริง	ตรงข้ำมหำกน้อมมำรู้กำยใจที่ก�ำลังปรำกÝเปšนปşจจุบัน
จะเห็นชัด	และมักเปšนกำรเห็นตำมจริง	 เช่น	 ไล่ตรวจดูผม	ขน	 เล็บ	
ฟşน	หนัง	ด้วยก�ำลังสติอย่ำงใหญ่	แล้วเหมąอนเกลี่ยเนą้อหนังออกได	้
ลงลĄกไปเห็นโครงกระดูก	เส้นเอ็น	ตับ	ไต	ไส้	พุง	ทุกอย่ำงจะปรำกÝ
ในแบบมีพยำนคำอยู่กับที่ให้ทรำบว่ำเปšนของจริง	 เช่น	 เห็นหัวใจ
เต้นตุบตับสอดคล้องกับจังหวะเต้นที่รู้สĄกได	้เปšนต้น

สรุปคąอ	 ถ้ำส่งเข้ำมำในขอบเขตกำยใจ	 จะเห็นของจริงกว่ำ	
และสำมำรถยกข้อธรรม	 เช่น	อสุภกรรมฐำน	ธำตุ	 ๔	หรąอลักษณะ
ศพ	๙	ชนิดมำพิจำรณำเอำจำกของจริงที่รู้เห็นแจ่มชัดนั้น	อย่ำงนี้จัด
ว่ำเปšนกำรใช้สมำธิไปเพą่อสติปşÝฐำน	๔	 เพą่อถอดถอนกิเลส	 เพą่อจุด
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มุ่งหมำยคąอควำมพ้นทุกข์พ้นภัยอย่ำงแท้จริง	แต่ถ้ำหำกส่งออกนอก
ขอบเขตกำยใจ	ก็ไม่มีอะไรเปšนประกันว่ำเห็นของจริงหรąอของปลอม	
และที่แน่นอนคąอจะท�ำให้ติดยĄด	 หลงตำมสภำวะอันกักเรำไว้ในกอง
ทุกข์	ในกำรเวียนว่ำยตำยเกิดอันไม่เปšนที่รู้

ประเด็นคąอ	 เมą่อจิตตั้งมั่นแล้วอำจเกิดสัมผัสรู้เห็นขĄ้นมำเอง	
เช่น	 เห็นเหตุกำรณ์ล่วงหน้ำ	 หรąอไม่ก็เห็นเทวดำนำงฟŕำอันชวนให้
เกิดควำมพิศวำส	 อยำกเห็นขĄ้นมำอีกและอีก	 ตรงนี้แก้ทำงได้ด้วย
กำรก�ำหนดไว้ต่อไปนี้

ระลĄกไว้ให้ขĄ้นใจว่ำ	 เรำท�ำสมำธิเพą่อให้จิตปรำศจำกนิวรณ	์
พร้อมพิจำรณำกำยใจโดยควำมเปšนขันธ์	 ๕	 อำยตนะ	 ๖	 ในล�ำดับ
ต่อĐไป	ไม่ใช่เพą่อติดใจในชนวนทุกข์รูปแบบต่ำงĐ

อำศัยประสบกำรณ์จำกเวทนำนุปşสสนำ	 ก�ำหนดรู้ควำมสุข
ที่เกิดขĄ้น	 ดูว่ำเปšนสุขที่สะอำดไร้มลทิน	 หรąอว่ำเปšนสุขที่เจąออยู่ด้วย
แรงดĄงดูดของกิเลส	 โดยเฉพำะรำคะ	 เมą่อก�ำหนดรู้สุขเวทนำอันเปšน
นำมธรรมไร้รูป	ควำมสนใจในนิมิตย่อมอ่อนก�ำลังลง	แล้วตัวสติท�ำ
หน้ำที่ตัดนิมิตกลับมำสู่ฐำนที่ตั้งของควำมรู้	คąอสภำพจิตเอง	ในทำง
ตรงข้ำม	ถ้ำเจอนิมิตที่น่ำกลัว	เกิดทุกขเวทนำชนะสติจริงĐ	ก็จ่อดูอยู่
เฉพำะทุกขเวทนำนั้น	จนกว่ำจิตจะถอนออกจำกควำมยĄดจับเปšนจริง
เปšนจังกับนิมิต

อำศัยประสบกำรณ์จำกจิตตำนุปşสสนำ	 ก�ำหนดรู้สภำวะของ
จิตที่ก�ำลังเด่นอยู่	และสำมำรถเห็นได้ในขณะนั้น	เช่น	ควำมนิ่ง	(จิต
เปšนสมำธิ)	ควำมกลัว	(เข้ำข่ำยจิตมีโทสะ)	ควำมตą่นเต้น	(เข้ำข่ำยจิต
ฟุŕงซ่ำน)	 เมą่อเกิดสติรู้สภำวจิตอันไร้รูปและละเอียดกว่ำเวทนำ	 โดย
ธรรมชำติย่อมค่อยĐสงบลงจำกกำรปรุงแต่ง	 แม้ขั้นละเอียดที่ฉำย
นิมิตก็ไม่เกิด

สรุปคąอ	 เมą่อดĄงสติกลับมำอยู่กับภำวะของจิตอันเปšนปşจจุบัน	
นิมิตจะสลำยไป	 แม้นิมิตกลับมำอีกบ่อยĐก็กลำยเปšนเครą่องëŒก

สติ	 ëŒกขันติ	 รักษำไว้เฉพำะสติรู้	 อย่ำงอą่นเห็นเปšนเครą่องขวำงควำม
ก้ำวหน้ำ

อาการหมุน

เมą่อท�ำสมำธิไปพักหนĄ่งแล้วรู้สĄกเหมąอนกำยหมุนก็อย่ำเพิ่ง
ตกใจ	 ตีเสียว่ำ	 ๙๙๙	 รำยจำก	 ๑๐๐๐	 จะเปšนเพียงควำมรู้สĄกจำก
ภำยใน	 เกิดขĄ้นครั้งเดียวแล้วไม่มีอำกำรเช่นนั้นอีก	 แต่บำงคนก็น่ำ
ประหลำด	คąอหมุนจริง	และเปšนที่ประจักษ์กับสำยตำภำยนอก	ไม่ใช่
อุปำทำนภำยในของตนเองตำมล�ำพัง

ไม่ว่ำจะหมุนปลอมหรąอหมุนจริง	 หำกเกิดขĄ้นบ่อย	 ก็ขอให้
สังเกตว่ำมันเริ่มจำกอำกำรของจิตแบบไหน	โดยมำกจะนิ่ง	รู้กำยชัด
ผิดปกติ	 หรąอไม่ก็เบำอยู่ข้ำงนอก	 แต่ภำยในเริ่มอำกำรคล้ำยมีพลัง
บำงอย่ำงแทรกขĄ้นมำในควำมนิ่ง

ท�ำใจไว้ก่อนว่ำ	 อำกำรใดĐก็ตำมที่เกิดจำกกำรภำวนำนั้น	
เปšนเพียงทำงผ่ำน	 เปšนเรą่องปกติ	 ไม่ใช่เรą่องน่ำร้อนใจอะไร	 ถ้ำเริ่ม
รู้สĄกเหมąอนจะหมุนแล้วเรำตั้งควำมรู้สĄกมั่นคงอยู่กับที	่ บอกตัวเองว่ำ
อำกำรหมุนเปšนแค่สิ่งที่ถูกรู	้ตัวจิตผู้รู้ผู้ดูไม่มีสภำพหมุน	ไม่มีรูปทรง
ให้หมุน	เดีĕยวเดียวก็จะรู้สĄกหยุดกับที	่และไม่เกิดอะไรขĄ้นมำกไปกว่ำ
นั้น

แต่ถ้ำหำกจิตเรำหมุนตำม	 เช่น	 กลัวอำกำรที่เกิดขĄ้นแล้วปรุง
แต่งต่อต่ำงĐนำนำ	 ก็จะยิ่งเปšนแรงผลักดันชนิดเดียวกับที่หลอนให้
อุปำทำนว่ำหมุน	 เท่ำกับไปเพิ่มก�ำลังให้กับกำรหมุน	 แล้วเรą่องก็จะ
ไม่จบ

หำกหมุนด้วยแล้วปวดหัวด้วย	 อำจเปšนอำกำรพยำยำม
เคลą่อนไหวของจิตในลักษณะบิดตัว	 ธรรมดำจิตที่เริ่มรวมดวงได้
จะมีศักยภำพแยกเปšนต่ำงหำกจำกกำยหยำบ	 บำงทีเหมąอนจิตจะ
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ไม่อยำกประกบกับกำยหยำบตำมปกติ	 อันนี้ถ้ำวำงเฉย	 สักแต่รู้ไป
เหมąอนค�ำแนะน�ำข้ำงต้น	 กระทั่งจิตอยู่ในสภำพรู้คงที่	 ก็จะเห็นว่ำ
อำกำรบิดตัวนั้นลดลง	 และหยุดสนิทลงในที่สุด	 แต่ถ้ำยิ่งกลัว	 ก็ยิ่ง
บิดมำกขĄ้น	เพรำะได้แรงบิดจำกควำมกลัวเช่นกัน

ในกรณีของกำรหมุนจริง	อำจต้องใช้จิตก�ำหนดบ้ำง	เช่น	แปะ
มąอลงบนพą้นตรงหน้ำ	แล้วอธิษฐำนว่ำเรำนั่งสมำธิเพą่อหยุด	นั่งสมำธิ
เพą่อควำมนิ่งรู้	 ไม่ใช่เพą่อหมุนตำมกิเลส	หรąอหมุนด้วยอัตโนมัติใดĐ	
หำกอธิษฐำนด้วยจิตที่มั่นคง	 ก็จะรู้สĄก	 Ĭปşกหลักĭ	 โดยมีมąอเปšน
ศูนย์กลำงยĄดเหนี่ยว

อาการเหมือนลอย

คล้ำยกับข้อก่อน	 สิ่งที่แตกต่ำงกันอย่ำงชัดเจนคąอ	 กำรลอย
นั้น	 ไม่ว่ำจะรู้สĄกไปเองว่ำลอยหรąอลอยขĄ้นเหนąอพą้นจริงĐ	จะเกิดขĄ้น
จำกควำมรู้สĄกเบำจำกภำยใน	คąอท�ำสมำธินั้น	 เมą่อเกิดปőติสุขขĄ้นแล้ว
ย่อมเกิดอำกำรกำยเบำและจิตเบำเปšนธรรมดำ	 แต่บำงคนจิตจะจับ
ควำมเบำต่อเนą่องกระทั่งรู้สĄกเหมąอนลอยขĄ้น	 หรąอบำงคนจับควำม
เบำด้วยจิตที่มีก�ำลังแบบ	ĬพัดขĄ้นĭ	ก็อำจท�ำให้กำยลอยจริงĐ

คู่ปรับของกำรลอยคąอธำตุดิน	 เพรำะธำตุดินเปšนธำตุมีน�้ำ
หนัก	 ให้ขบฟşนเล็กน้อย	 รับรู้ควำมแข็งทĄบของฟşน	 แล้วก�ำหนดสติ
ระลĄกถĄงกำยนั่ง	 ในสภำวจิตที่ก�ำลังหนักแน่นนั้น	 ควรจะสำมำรถ
ก�ำหนดเห็นโครงกระดูกทั่วพร้อมได้ในเวลำอันรวดเร็ว	 และเห็นต่อ
ไปด้วยว่ำสิ่งที่ฉำบเคลąอบโครงกระดูกคąอเนą้อหนังและน�้ำเลąอดน�้ำ
หนอง	จะค่อยĐรู้สĄกถĄงน�้ำหนัก	และลงปşกนิ่งกับพą้นที่นั่งได้เอง

ถ้ำหำกก�ำหนดช่วงแรกĐแล้วเหมąอนยังลอย	 และไม่สำมำรถ
รับรู้น�้ำหนักของธำตุดินในกำย	 ก็ให้พิจำรณำว่ำเปšนเพรำะจิตยังจับ
อยู่กับธำตุลมหรąอควำมเบำอยู่มำก	 อย่ำเพิ่งกลัว	 และอย่ำเพิ่งคิดว่ำ
จะท�ำไม่ส�ำเร็จ	 เพียงระลĄกว่ำทุกสิ่งไม่เที่ยง	 อำกำรของจิตก็ไม่เที่ยง	

แม้เรำจะไม่ก�ำหนดรู้ธำตุดินเพą่อให้เกิดน�้ำหนักถ่วงลง	 ในที่สุดจิตก็
จะคลำย	และกลับลงพą้นได้เองอยู่แล้ว

กายโยกโคลงหรือเคลื่อนไหวเอง

อำกำรนี้มักพบบ่อยในผู้เน้นนั่งสมำธิและเดินจงกรมด้วย
ลักษณะบังคับมำกเกินควร	 จะเกิดอำกำรคล้ำยกันคąอเมą่อสงบแล้วมี
กำรเคลą่อนไหวร่ำงกำยเอง	 ตอนแรกคล้ำยอุปำทำนอยู่ภำยใน	 แต่
เมą่อลąมตำขĄ้นดูหรąอให้คนอą่นเëŕำสังเกตไว้	 ก็เห็นเปšนควำมเคลą่อน
ไหวจริงĐ	บำงทีก็ออกไปในทำงร่ำยร�ำคล้ำยถูกควบคุมจำกสิ่งลี้ลับ

สิ่งเหล่ำนี้ก็นับเปšนสภำวธรรมได้เหมąอนกัน	 จะเปšนของจริง
หรąอของปลอมขอให้ยกไว้	 อย่ำให้ควำมสนใจว่ำเรำก�ำลังท�ำตลก	
หรąอมีองค์มำลงอะไร	 ตั้งควำมคิดไว้อย่ำงเดียวคąอ	 เมą่อเคลą่อนไหวก็
เปšนอิริยำบถหนĄ่ง	 จะอย่ำงไรกำยก็ยังเปšนธำตุ	 ๔	 ของมันอย่ำงนั้น	
ไม่ได้ต่ำงไปเลย	ขอให้มั่นใจว่ำ	หำกมีสติรู้ในแนวของสติปşÝฐำน	๔	
อย่ำงมำกที่สุดที่จะเกิดขĄ้นก็คąอ	Ĭกำยถูกรู้โดยควำมเปšนเช่นนั้นĭ

อันที่จริงตอนโยกโคลงโดยไม่ได้ตั้งใจ	 ต้องถąอเปšนโอกำสดี
ด้วยซ�้ำที่จะได้ดูกำยโดยควำมเปšนอนัตตำ	 เพรำะควำมหมำยของ
อนัตตำคąอควบคุมไม่ได้	บังคับให้เปšนไปดังใจไม่ได้	 เปšนไปเองตำม
เหตุปşจจัยโดยไม่ได้เจตนำให้เปšนเช่นนั้น

เพą่อจะเห็นอนัตตำให้ชัด	ก่อนอą่นใดอย่ำไปกลัวอนัตตำ	แต่จง
ยอมรับอนัตตำตำมที่มันปรำกÝให้ดู	 อย่ำให้อนัตตำปรำกÝตัวเสีย
เที่ยว	มันโยกมำกก็รู้ว่ำโยกมำก	มันโยกน้อยลงก็รู้ว่ำโยกน้อยลง	มัน
สงบก็รู้ว่ำมันสงบ

หรąออย่ำงน้อยที่สุดเมą่อระงับควำมกลัวอำกำรโยกโคลงเอง
ไม่ได้	 ก็มองให้เห็นว่ำควำมกลัวเปšนปÝิกิริยำทำงใจ	 เปšนธรรมชำติ
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อย่ำงหนĄ่งที่ต้องปรำกÝเปšนธรรมดำเมą่อใจยังยĄดมั่นถąอมั่นในตัวตน	
กลัวว่ำตัวของตนจะเปšนอะไรไป

กำรดูควำมกลัว	 ก็คąอกำรมองให้เห็นอำกำรที่ใจหดอย่ำงแรง	
ใจอĄดอัดคัดแน่นเหมąอนจะทนไม่ได้	 ใจมąดหม่นเหมąอนด�ำน�้ำลĄกไม่
เห็นแสงตะวัน	 อำกำรกลัวปรำกÝอย่ำงไรก็รู้ควำมปรำกÝอย่ำงนั้น	
จนกว่ำลักษณะนั้นĐจะคลี่คลำยลงให้ดู

แม้เมą่อก�ำหนดจิตเข้ำมำรู้อยู่กับอำกำรของจิต	 บำงทีอำกำร
เคลą่อนไหวอำจไม่หำย	 เหมąอนมีพลังงำนผลักดัน	 หรąอเหมąอนกำย
แยกไปมีชีวิตจิตใจเคลą่อนไหวได้อิสระของมัน	ถ้ำเปšนบ่อยขอแนะน�ำ
ให้ëŒกอำนำปำนสติดีĐ	ëŒกมำตำมล�ำดับคąอหำยใจออกก็รู้	หำยใจเข้ำ
ก็รู้	หำยใจยำวก็รู้	หำยใจสั้นก็รู้	กระทั่งถĄงภำวะนิ่งระดับหนĄ่งเหมąอน
เรำเëŕำดูลมหำยใจแต่ละชนิดเฉยĐ	 ถĄงระดับหนĄ่งเรำจะสำมำรถ
ก�ำหนดว่ำแต่ละครั้งที่หำยใจเข้ำและออก	 จะให้กำยนิ่งระงับ	 ไม่
ปรุงแต่งขยับเขยą้อนกระดุกกระดิกได้

เมą่อรู้อยู่ในอำกำรนิ่งนั้นแล้วหำยใจออก	 รู้อยู่ในอำกำรนิ่ง
นั้นแล้วหำยใจเข้ำ	ในที่สุดจะเกิดพลังสต	ิทรงกำยตั้งมั่น	และไม่โยก
โคลงหรąอเคลą่อนไหวเองอย่ำงเคย

เกิดกระแสพลังโคจร

หลำยคนมีประสบกำรณ์คąอนิ่งนิดหนĄ่งแล้วคล้ำยเกิดพลังหรąอ
ควำมร้อนแปลกĐวิ่งพล่ำนไปทั่วร่ำง	 	 เรą่องของพลังนั้น	 เปšนสิ่งที่มี
อยู่แล้วในกำยเรำอย่ำงถ้ำเรำถูมąอ	 แล้วลองขยับเข้ำหำกัน	 และขยับ
ออกห่ำง	 สลับกันเข้ำออกช้ำĐอย่ำงนี้ก็จะรู้สĄกถĄงสนำมพลังระหว่ำง
ëŔำมąอได้	 ถ้ำเอำไปอังหน้ำผำกก็อำจรู้สĄกร้อน	 และช่วยผ่อนคลำย
ควำมเครียดได้	เปšนต้น

ยิ่งเมą่อเรำëŒกโฟกัสจิตให้นิ่ง	 พลังพวกนี้ก็จะมีมำกขĄ้น	 วิธีที่ดี

คąออย่ำเพิ่งใช	้และอย่ำเพิ่งปล่อยให้มันกระจำยพล่ำนไป	แต่ก�ำหนด
รู้ตำมจริงว่ำเกิดพลังขĄ้นและอำจวิ่งวุ่นอยู่อย่ำงปรำศจำกทิศทำงไป
ตำมต�ำแหน่งต่ำงĐของกำย	รู้ถĄงกลุ่มพลังที่กระจัดกระจำยนั้นพร้อม
กับรู้ลมหำยใจออก	 รู้ถĄงกลุ่มพลังที่กระจัดกระจำยนั้นพร้อมกับรู้
ลมหำยใจเข้ำ	สักพักหนĄ่งจะรู้สĄกชัดที่ลมหำยใจ	และกลุ่มพลังจะเกำะ
เปšนหนĄ่งเดียวไม่วิ่งพล่ำน	 หำกมีควำมรู้อิริยำบถนั่งทั่วพร้อม	 ก็จะ
เปšนพลังที่ไม่กระจุกคับแคบ	เรำเห็นด้วยจิตที่ตั้งมั่นว่ำลมหำยใจและ
พลังเปšนต่ำงหำกจำกกัน	 รวมทั้งสภำพรู้ของจิตเองก็เปšนธรรมชำติ
คนละชนิดกับสิ่งเหล่ำนั้น

ให้ก�ำหนดว่ำ	เรำจะรู้ลมหำยใจและพลัง	กระทั่งรู้สĄกว่ำจิตเริ่ม
เปšนกลำงกับกำรรู้ชัดนั้น	 เหมąอนแยกออกมำเปšนผู้ดูต่ำงหำก	 ก็จะ
เปšนผู้ที่มำถĄงหลักชัยขั้นแรกของสมถะ	 คąอคงจิตอยู่ในสถำนภำพผู้รู้	
สักแต่เปšนผู้เëŕำสังเกตกำรณ์เฉยĐ	 เมą่อท�ำจนช�ำนำญแล้ว	 นอกจำก
จะไม่เกิดผลเสีย	 ยังอำจมีผลดีข้ำงเคียงคąอรู้จักเลąอกใช้พลังได้ตำม
โอกำสเหมำะสม	 ไม่ใช่ปล่อยให้แล่นพล่ำนไปเปล่ำประโยชน์	 ขณะ
เดียวกันก็ไม่ด่วนëŒกอะไรด้วยควำมโลภอยำกเก่ง	ซĄ่งสวนทำงกับกำร
ภำวนำเพą่อมรรคเพą่อผล	 เพą่อควำมหลุดพ้นจำกควำมยĄดมั่นถąอมั่น	
อันเปšนเปŕำหมำยที่แท้จริงของกำรภำวนำแบบพุทธ

จิตดิ้นเหมือนจะแยกออกจากกาย

บำงทีเมą่อนิ่งแล้วอำจเกิดควำมรู้สĄกเหมąอนจิตจะดีดออกจำก
ร่ำง	คล้ำยส่วนหนĄ่งอันเปšนภำยในของเรำประกบกับกำยภำยนอกไม่
สนิทอีกต่อไป

หลำยคนกลัวจนเลิกนั่งสมำธิ	 เพรำะไม่รู้ว่ำจะเกิดอะไรขĄ้น	
หรąอจะแก้ไขให้ดีได้อย่ำงไร	 ควำมจริงแล้วอำกำรนี้	 เปšนเรą่องปกติ
ที่ไม่น่ำกลัวอะไรถ้ำรู้จักวำงอุเบกขำ	 ควำมกังวลนั้นเองจะยิ่งเพิ่ม
แรงปşŢนปŔวน	หรąอในทำงตรงข้ำม	ถ้ำนĄกว่ำนี่เปšนโอกำสถอดจิต	 เกิด
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ควำมพยำยำมจงใจจะสลัดจิตให้หลุดจำกกำยก็น่ำเปšนห่วงมำก	
เพรำะก�ำลังยังไม่ถĄงจริง	 เหมąอนเครą่องบินยังไม่มีเครą่องที่ทรงก�ำลัง	
แต่พยำยำมดันทุรังจะทะยำนขĄ้นฟŕำ	ยังไม่ทันไรก็จะตกพังเสียก่อน

ถ้ำเรำวำงเฉย	ไม่กลัว	แล้วก็ดูอำกำรของจิตเหมąอนเปšนคนอą่น	
พลังที่ปşŢนปŔวนอยู่ก็จะซัดแรงเดีĕยวเดียว	 ในที่สุดก็หยุดสนิทเพรำะ
ขำดก�ำลังส่งลูกใหม่	 จะไม่มีอะไรเกิดขĄ้นอย่ำงที่ประหวั่นไว้ล่วงหน้ำ	
และจะมีผลให้มั่นใจในคุณของกำรวำงเฉยเปšนกลำงมำกขĄ้นด้วย
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ขันธบรรพ
พุทธพจน์

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ยังมีข้อปฏิบัติอีกอย่างหนึ่ง ภิกษุพึง
พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมคอือปุาทานขนัธ์ ๕ อยูเ่สมอ ด้วย
การปฏิบัติอย่างไรเรียกว่าภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
คอือปุาทานขนัธ์ ๕ อยูเ่สมอ ภกิษใุนพระศาสนานี ้พจิารณา
เหน็ว่า

อย่างนีร้ปู อย่างนีค้วามเกดิขึน้แห่งรปู อย่างนีค้วามดบัแห่ง
รปู

อย่างนีเ้วทนา อย่างนีค้วามเกดิขึน้แห่งเวทนา อย่างนีค้วาม
ดบัแห่งเวทนา

อย่างนีส้ญัญา อย่างนีค้วามเกดิขึน้แห่งสญัญา อย่างนีค้วาม
ดบัแห่งสญัญา

อย่างนีส้งัขาร อย่างนีค้วามเกดิขึน้แห่งสงัขาร อย่างนีค้วาม
ดบัแห่งสงัขาร

อย่างนีว้ญิญาณ อย่างนีค้วามเกดิขึน้แห่งวญิญาณ อย่างนี้

ความดบัแห่งวญิญาณ

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายในอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้ภายในทัง้ภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในธรรมอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรม คอืความเสือ่มไปในธรรมอยูบ้่าง
เฝ้าพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมไป
ในธรรมอยูบ้่าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิาธรรมม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็
ธรรมในธรรมคอือปุาทานขนัธ์ ๕ อยูเ่สมอ

จบขันธบรรพ

นิย�ม

กำรเข้ำใจนิยำมจะเปšนจุดเริ่มต้นที่ส�ำคัญ	 และประกันว่ำเรำ
จะได้เปŕำหมำยส�ำหรับกำรมองอย่ำงถูกต้องชัดเจน	 กำรไม่ทรำบ
นิยำมหรąอทรำบนิยำมอย่ำงผิดพลำด	 ล้วนแล้วแต่เปšนเหตุให้ตั้งสติ
ก�ำหนดผิดพลำดตำมไปด้วย	 ผลคąอไม่เกิดควำมปล่อยวำงที่ถูกต้อง	
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และไม่อำจต่อยอดสอดประสำนกันกับธรรมในบรรพต่อĐไป

กำยใจนี้เองคąอขันธ์	 ๕	 หมำยควำมว่ำขันธ์	 ๕	 จะยังคงเปšน
ขันธ	์๕	อยู่ตลอดเวลำ	และสิ่งที่เรำจะปÝิบัติกันนั้น	คąอกำรมองกำย
ใจอย่ำงที่มันปรำกÝอยู่ตำมจริง	 ไม่ใช่ตกแต่งหรąอบิดเบąอนให้กำยใจ
เปšนอะไรที่พิเศษไปกว่ำควำมเปšนขันธ์	 ๕	 ของมันอยู่แล้ว	 เมą่อมอง
ตำมจริงอุปำทำนก็ถูกถอดทิ้งไปเท่ำนั้น

ค�ำว่ำ	 Ĭอุปำทำนĭ	หมำยถĄงอำกำรที่เรำนĄกเอำเอง	หรąอทĄกทัก
เอำว่ำจะต้องเปšนอย่ำงนั้นอย่ำงนี้	 ทั้งที่จริงไม่ใช่	 ตัวอย่ำงอันดีที่ทุก
คนเห็นตรงกันคąอควำมëşน	 เรำอำจëşนว่ำเปšนนั่นเปšนนี่สำรพัด	 ทั้ง
ที่ไม่เคยเปšน	 แต่ก็เชą่อว่ำเปšนตรำบเท่ำที่ยังëşน	 ต่อเมą่อตą่นขĄ้นพร้อม
ส�ำนĄกคิดอ่ำนตำมปกติ	 จĄงค่อยตระหนักว่ำเรą่องรำวในëşนนั้นเหลว
ไหล	 เรำไม่ได้เปšนอะไรอย่ำงนั้น	 อะไรอย่ำงนั้นไม่ได้เปšนเรำ	 เช่น
เดียวกัน	วันที่เห็นไปว่ำขันธ	์๕	เปšนตัวเรำ	เรำเปšนนั่น	 เรำเปšนนี	่ก็
เพรำะเรำก�ำลังëşนทั้งลąมตำ	ต่อเมą่อ	 Ĭตą่นĭ	ขĄ้นเสียได้จĄงค่อยเห็นตำม
จริงว่ำขันธ์ไม่เคยเปšนใคร	ไม่เคยมีใครเปšนขันธ์

ในกรณีของอุปำทำนในขันธ์	 ๕	นั้น	 ในปุณณมสูตร	พระสุต
ตันตปิÜก	 เล่ม	 ๙	 พระพุทธองค์ทรงตรัสโดยสรุปว่ำ	 ฉันทรำคะใน
ขันธ์	๕	นั่นเองเปšนตัวอุปำทำน	ค�ำว่ำ	 Ĭฉันทรำคะĭ	 เปšนอำกำรทำง
ใจประมำณ	 Ĭติดใจยินดีให้มีอยู่ĭ	 หรąอ	 Ĭเต็มใจยอมรับโดยส�ำคัญว่ำ
ดีแล้ว	 น่ำพอใจแล้วĭ	 ควำมรู้ตรงนี้จะมีส่วนส�ำคัญยิ่งกับกำรปÝิบัต	ิ
นั่นคąอ	 กำรปÝิบัติอันใดน�ำไปสู่กำรลดละปล่อยวำงควำมชอบใจ
ยินดีหรąอเต็มใจยอมรับขันธ์	๕	เสียได	้กำรปÝิบัตินั้นย่อมเปšนไปเพą่อ
ท�ำลำยอุปำทำนลงในที่สุด

ส่วน	 Ĭขันธ์ĭ	 แปลว่ำกอง	 อำจเทียบได้กับ	 Ĭกองทัพĭ	 ซĄ่งมีทั้ง
กองทัพบก	กองทัพอำกำศ	และกองทัพเรąอ	หำกจะเรียกสำมเหล่ำทัพ
แบบเหมำรวมก็จะเรียกว่ำ	Ĭขันธ	์๓ĭ	เปšนต้น

ที่กำยใจเรำได้ชą่อว่ำขันธ	์๕	หรąอเบญจขันธ์นั้น	ก็เพรำะมีส่วน

ประกอบให้ดูว่ำก�ำลังเกิดดับได	้๕	ประเภท	ได้แก่	รูป	เวทนำ	สัญญำ	
สังขำร	และวิญญำณ

รูปขันธ	์คąอกองรูป	ได้แก	่เหล่ำรูปธรรมอันเปšนส่วนประกอบ
ของกำย	นับแต่ผม	ขน	เล็บ	ฟşน	หนัง	ที่เห็นได้จำกด้ำนนอก	ตลอด
ไปจนถĄงส่วนที่ถูกปกปิดห่อหุ้มไว้ด้วยหนังทั้งหมด	 ไม่ว่ำจะเปšนกระ
ดูก	เส้นเอ็น	ตับไตไส้พุง	น�้ำเลąอดน�้ำหนอง	ไออุ่นทั่วเนą้อตัว	และไม่
เว้นกระทั่งลมภำยนอกที่เข้ำมำเปšนส่วนประกอบชั่วครำว

สรุปโดยย่นย่อแล้ว	 รูปขันธ์คąอธำตุดิน	 (ส่วนที่แข็ง)	 ธำตุ
น�้ำ	(ส่วนที่เหลว)	ธำตุไฟ	(ส่วนที่ร้อน)	และธำตุลม	(ส่วนที่พัดไหว)	
เหล่ำธำตุทั้งหลำยเพียงประชุมกันหลอกตำให้หลงนĄกว่ำเปšนร่ำง
มนุษย์	 แท้จริงหำได้มีควำมเปšนรูปมนุษย์ดั้งเดิมก้อนเดียวอันเดียว
แต่อย่ำงใด	 คล้ำยหุ่นกระบอกประกอบด้วยชิ้นส่วนของไม้และเชąอก
ผูกจ�ำนวนหนĄ่ง	หำได้มีหุ่นกระบอกเปšนตัวเปšนตนถ่องแท้ถำวร	ถอด
ชิ้นไม้ออกจำกกันเมą่อใด	หุ่นกระบอกก็หำยไปเมą่อนั้น

เวทนาขันธ์	 คąอกองเวทนำ	 ได้แก่	 ควำมรู้สĄกสุข	 ทุกข์	 เฉย	
โดยหลักĐมีอยู่	 ๓	 ชนิดให้จ�ำเพียงเท่ำนี้	 แต่หำกจ�ำแนกออกโดย
พิสดำรก็ต้องดูแหล่งก�ำเนิดเวทนำ	 ถ้ำเวทนำเกิดขĄ้นโดยอำศัยกำย
เปšนหลัก	ก็เรียกว่ำเปšนเวทนำทำงกำย	เช่น	นั่งเบำะนุ่มĐแล้วเปšนสุข	
แต่ถ้ำเวทนำเกิดขĄ้นโดยอำศัยใจเปšนหลัก	 ก็เรียกว่ำเปšนเวทนำทำง
ใจ	 เช่น	 คิดท�ำบุญ	 มีผลให้จิตใจโปร่งเบำ	 หรąอนั่งสมำธิแผ่เมตตำ
ไม่มีประมำณ	มีผลให้รู้สĄกเหมąอนยิ้มได้กว้ำงเท่ำฟŕำ	เปšนต้น	เวทนำ
อำจถูกจ�ำแนกได้พิสดำรมำกกว่ำหรąอน้อยกว่ำนี้	 แต่เบą้องต้นเมą่อ
ท�ำควำมเข้ำใจว่ำอยู่ในขอบเขตสุข	ทุกข์	เฉย	ก็นับว่ำเพียงพอที่เรำจะ
ใช้ปÝิบัติดูให้รู้แจ้งเห็นจริงแล้ว

สัญญาขันธ์	 คąอกองสัญญำ	 เปšนธรรมชำติควำมจ�ำ	 หรąอ
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อำกำรที่จิตหมำยรู้	 แยกแยะควำมแตกต่ำงของสรรพสิ่งได้ถูก	
ตัวอย่ำงที่ชัดเจนก็เช่นคนปกติมองสีขำวแล้วแยกออกว่ำต่ำงจำกสี
แดง	 หรąอที่ชัดกว่ำนั้นส�ำหรับผู้ทรงกสิณสมำธิ	 เมą่อëŒกโอทำตกสิณ
จะจ�ำวงสีขำวได้ชัดนำน	 ครั้นจะพลิกเปลี่ยนมำเปšนโลหิตกสิณก็
เห็นเปšนวงสีแดงแทนได้ไม่สับสน	 ไม่เห็นสีคละกัน	 อันนั้นก็คąอกำร
ปรำกÝของสัญญำขันธ์

นอกจำกนี้	 สัญญำยังหมำยถĄงอำกำรที่จิตส�ำคัญสิ่งใดสิ่งหนĄ่ง
ว่ำเปšนอย่ำงนั้นอย่ำงนี้	 ยกตัวอย่ำงเช่น	 ผู้ที่ผ่ำนปÝิกูลมนสิกำร
บรรพมำย่อมได้อสุภสัญญำ	คąอเห็นตำมจริงว่ำกำยเปšนสิ่งสกปรกน่ำ
รังเกียจ	 และค่อยĐลดสุภสัญญำ	 คąอส�ำคัญไปว่ำกำยนั้นงำมสะอำด
น่ำใคร่	 กำยเดียวกันถูกส�ำคัญเปšนตรงข้ำมได้	 ก็เพรำะพลิกกันที่
สัญญำนี่เอง

สังขารขันธ์	 คąอกองสังขำร	 เปšนสภำพที่ปรุงแต่งใจให้ดีหรąอ
ชั่ว	 หมำยถĄงสภำวะที่มีเจตนำเปšนประธำนปรุงแต่งควำมคิด	 กำร
พูด	กำรกระท�ำ	มีทั้งที่เปšนกุศล	อกุศล	และที่กลำงĐ	ส�ำหรับผู้ผ่ำน
กำรรักษำศีล	ส�ำรวมระวังงดเว้นเจตนำอันเปšนอกุศลมำมำก	จะเปšน
ผู้สำมำรถเห็นสังขำรขันธ์ง่ำยขĄ้น	 เพรำะรู้จักแยกแยะมำก่อนว่ำก�ำลัง
คิดดีหรąอคิดร้ำย	 รวมทั้งกั้นจิตให้ด�ำรงอยู่ในเขตสว่ำง	 ไม่ปล่อยให้
ล่วงเข้ำสู่ควำมมąดง่ำยĐ

นอกจำกกำรถąอศีลแล้ว	 กำรเจริญสติปşÝฐำนจะยิ่งเกą้อกูลให้
เห็นเจตนำขำวหรąอเจตนำมąดได้ยิ่งขĄ้น	 เพรำะได้ëŒกรู้เข้ำมำที่เวทนำ
และสภำวจิตบ่อยĐ	 จĄงเห็นละเอียดว่ำถ้ำปรำศจำกรำคะ	 โทสะ	
โมหะ	 ย่อมให้ผลเปšนควำมรู้สĄกสว่ำงสบำย	 แต่พอคิดชั่วจนควำมชั่ว
ปรุงแต่งจิตให้มąดหม่นเปšนอกุศล	 ควำมอĄดอัดก็ย่อมแทรกแซงควำม
สบำยอย่ำงแจ่มชัด	ซĄ่งควำมเห็นดังนี้ย่อมแตกต่ำงจำกคนทั่วไปที่มัก
มีใจเปšนอกุศลอยู่เนąองĐ	พอเกิดเจตนำร้ำยจิตก็กลąนĐกันกับของเดิม	
แยกแยะดีชั่วไม่ค่อยออก

ส�ำหรับสังขำรขันธ์นั้น	 เมą่อจ�ำแนกแล้วจะมีควำมหลำกหลำย
พิสดำรยิ่ง	 แต่โดยหลักก็คąอตัวก�ำหนดให้จิตสลับไปสลับมำระหว่ำง
สว่ำงกับมąด	ได้แก	่เจตนำดีร้ำย	หรąอควำมตรĄกนĄกถĄงสิ่งเปšนคุณเปšน
โทษนั่นเอง

วิญญาณขันธ์	คąอกองวิญญำณ	 เปšนลักษณะที่จิตรู้แจ้งในสิ่ง
ใดสิ่งหนĄ่งผ่ำนอำยตนะภำยในทั้ง	๖	 เช่น	ถ้ำเกิดวิญญำณทำงตำขĄ้น	
ก็หมำยถĄงมีกำรเห็นรูปร่ำงสีสันอะไรอย่ำงหนĄ่งแจ่มชัด	 ไม่ใช่เพียง
มัวĐทำงหำงตำโดยไม่ตระหนักว่ำเห็นอะไรกันแน	่ดังนั้น	ถ้ำสัตว์ใด
มีประสำทตำบกพร่อง	 ก็จะท�ำให้ขำดหรąอด้อยควำมรู้แจ้งทำงตำไป
ด้วย

เพą่อแยกแยะได้อย่ำงชัดเจนว่ำก�ำลังมีควำมรู้ทำงอำยตนะ
ใด	 ท่ำนจĄงจ�ำแนกวิญญำณไว้ตำมชą่ออำยตนะนั้นĐ	 ได้แก่	 จักขุ-
วิญญำณ	 (ควำมรู้แจ้งในสิ่งกระทบด้วยตำ)	 โสตวิญญำณ	 (ควำมรู้
แจ้งในสิ่งกระทบด้วยหู)	Ôำนวิญญำณ	(ควำมรู้แจ้งในสิ่งกระทบด้วย
จมูก)	ชิวหำวิญญำณ	(ควำมรู้แจ้งในสิ่งกระทบด้วยลิ้น)	กำยวิญญำณ	
(ควำมรู้แจ้งในสิ่งกระทบด้วยกำย)	และมโนวิญญำณ	(ควำมรู้แจ้งใน
สิ่งกระทบด้วยใจ)

เพą่อปŕองกันควำมสับสนทำงภำษำ	 ขอให้เข้ำใจแต่เนิ่นĐว่ำ
ควำมรู้แจ้งธรรมดำĐทำงอำยตนะนั้น	 ผิดแผกแตกต่ำงจำกกำร	 Ĭรู้
แจ้งตำมจริงĭ	 ด้วยพุทธิปşญญำเปšนคนละเรą่อง	 เรำจะมีประสบกำรณ์
รู ้จักวิญญำณขันธ์ได้ต่อเมą่อเกิดสติสัมปชัญญะรับรู ้ทำงอำยตนะ
ใดอำยตนะหนĄ่งสักครู่	 โดยไม่มีควำมรับรู้ทำงอำยตนะอą่นเข้ำมำ
แทรกแซงสลับไปสลับมำ
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จุดมุ่งหม�ย

เพą่อให้เห็นกำยใจโดยแยกออกเปšนกองĐ	 และรู้แจ้งว่ำแต่ละ
กองมีควำมไม่เที่ยง	ซĄ่งก็เท่ำกับเปšนกำรปลูก	Ĭอนิจจสัญญำĭ	ให้เจริญ
งอกงำม	 สมดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในอำพำธสูตร	 พระสุตตันต-
ปิÜก	เล่ม	๑๖	ควำมว่ำĵ

ดกูรอานนท์ กอ็นจิจสญัญาเป็นไฉน ดกูรอานนท์ ภกิษใุน
ธรรมวนิยันี ้อยูใ่นป่ากด็ ีอยูท่ีโ่คนไม้กด็ ีอยูใ่นเรอืนว่างเปล่า
ก็ดี ย่อมพิจารณาเห็นดังนี้ว่า รูปไม่เที่ยง เวทนาไม่เที่ยง 
สัญญาไม่เที่ยง สังขารทั้งหลายไม่เที่ยง วิญญาณไม่เที่ยง 
ย่อมพิจารณาเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยงแห่งอุปาทาน
ขนัธ์ ๕ เหล่านีด้้วยประการดงักล่าว ดกูรอานนท์ อย่างนี้
แหละเรยีกว่าอนจิจสญัญา

ผู้ปÝิบัติได้ผลที่ถูกต้อง	ย่อมเข้ำใจพระพุทธเทศนำธรรม	 เช่น
อนัตตลักขณสูตร	พระวินัยปิÜกเล่ม	๔	 รำวกับได้ฟşงพระพุทธด�ำรัส
กับหู	คąอท่ำนตั้งค�ำถำมให้พิจำรณำขันธ์เปšนข้อĐ	แล้วตรัสสรุปผลที่
ควรเกิดจำกควำมเห็นตำมนั้น

พระผู้มีพระภำคตรัสถำม	“ดูกรภิกษุทั้งหลาย พวกเธอสำาคัญ
ความนั้นเป็นไฉน รูปเที่ยงหรือไม่เที่ยง?”
ภิกษุทูลตอบว่ำ	įไม่เที่ยงพระเจ้ำข้ำİ

“เวทนาเที่ยงหรือไม่เที่ยง?”
įไม่เที่ยงพระเจ้ำข้ำİ

“สัญญาเที่ยงหรือไม่เที่ยง?”

įไม่เที่ยงพระเจ้ำข้ำİ

“สังขารทั้งหลายเที่ยงหรือไม่เที่ยง?”
įไม่เที่ยงพระเจ้ำข้ำİ

“วิญญาณเที่ยงหรือไม่เที่ยง”
įไม่เที่ยงพระเจ้ำข้ำİ

“ก็สิ่งใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์หรือเป็นสุขเล่า?”
įเปšนทุกข์พระเจ้ำข้ำİ

“ก็สิ่งใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์ มีความแปรปรวนเป็นธรรมดา 
ควรหรือจะตามเห็นสิ่งนั้น ว่านั่นของเรา นั่นเป็นเรา นั่น
เป็นตัวตนของเรา?”
įข้อนั้นไม่ควรเลยพระเจ้ำข้ำİ

จำกนั้นจĄงตรัสให้เกิดควำมเห็นตำมจริง	(ยถำภูตญำณทัสสนะ)	

ใจควำมว่ำ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้นแล รูป เวทนา สัญญา 
สงัขาร วญิญาณ อย่างใดอย่างหนึง่ทีเ่ป็นอดตี อนาคต และ
ปัจจบุนั ภายในหรอืภายนอก หยาบหรอืละเอยีด เลวหรอื
ประณีต ไกลหรือใกล้ ทั้งหมดก็สักแต่ว่าเป็นรูป เวทนา 
สญัญา สงัขาร วญิญาณ เธอทัง้หลายพงึเหน็ขนัธ์เหล่านัน้
ด้วยปัญญาอนัชอบ ตามเป็นจรงิอย่างนีว่้า นัน่ไม่ใช่ของเรา 
นัน่ไม่เป็นเรา นัน่ไม่ใช่ตวัตนของเรา

ผลอันเกิดจำกกำรเห็นตำมจริงแจ่มแจ้งคąอĵ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย อรยิสาวกผูไ้ด้ฟังแล้ว เหน็อยูอ่ย่างนี ้ย่อม
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เบื่อหน่ายแม้ในรูป ย่อมเบื่อหน่ายแม้ในเวทนา ย่อมเบื่อ
หน่ายแม้ในสัญญา ย่อมเบื่อหน่ายแม้ในสังขาร ย่อมเบื่อ
หน่ายแม้ในวญิญาณ เมือ่เบือ่หน่ายย่อมสิน้ก�าหนดั เพราะ
สิน้ก�าหนดัจติกพ้็น เมือ่จติพ้นแล้วกร็ูว่้าพ้นแล้ว อรยิสาวก
นัน้ทราบชดัว่า ชาตสิิน้แล้ว พรหมจรรย์ได้อยูจ่บแล้ว กจิที่
ควรท�าได้ท�าเสรจ็แล้ว กจิอืน่อกีเพือ่ความเป็นอย่างนีม้ไิด้มี
อกี

สรุปโดยมองเปšนภำพกว้ำง	 คąอ	 เมą่อเห็นขันธ์อย่ำงถูกต้อง
ย่อมเกิดควำมเบą่อหน่ำย	 คลำยควำมยินดี	 และเปšนไปเพą่อหลุดพ้น
จำกกิเลสทั้งปวงได	้หำกกำรปÝิบัติใดเปšนไปเพą่อควำมติดใจยินดีใน
ขันธ์	 หำควำมแหนงหน่ำยไม่ได้	 ย่อมไม่ใช่กำรปÝิบัติเห็นขันธ์ที่ถูก	
ทั้งนี้ต้องหมำยเหตุไว้ด้วยว่ำ	 ควำมเบą่อหน่ำยขันธ์หำใช่อำกำรอม
ทุกข์	ทว่ำเปšนควำมหมดอำลัยในขันธ์	 ซĄ่งผลใกล้ที่เห็นชัดคąอจิตเปšน
อิสระ	มีควำมเบิกบำนเบำสบำยในตัวเอง	 เพรำะหำควำมยĄดมั่นอัน
เปšนของหนักมิได้

แนวท�งฝึก

ประสบกำรณ์อันเปšนภำยในขณะเห็นขันธ์เกิดดับอย่ำงต่อ
เนą่องนั้น	 ดูได้จำกที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ในเผณปőณßสูตร	 ว่ำ
ด้วยอุปมำขันธ์	๕	ในพระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๙	ใจควำมสรุปอันเปšน
ที่สุด	คąอ

รปูอปุมาด้วยกลุม่ฟองน�า้ (ทีล่อยมากบัแม่น�า้) เวทนาอปุมา
ด้วยฟองน�า้ (ทีเ่กดิจากฝนกระทบแผ่นน�า้) สญัญาอปุมาด้วย

พยบัแดด (ทีเ่ต้นระยบิระยบัยามเทีย่ง) สงัขารอปุมาด้วยต้น
กล้วย (ทีป่ราศจากแก่น) และวญิญาณอปุมาด้วยมายากล 
(ทีแ่สดงต่อหมูช่น) ภกิษยุ่อมเพ่งพจิารณาเหน็เบญจขนัธ์นัน้
โดยแยบคายด้วยประการใดๆ เบญจขันธ์นั้นย่อมปรากฏ
เป็นของว่าง เป็นของเปล่า หาสาระมไิด้

หมำยควำมว่ำ	เมą่อเห็นแต่ละขันธ์อย่ำงถูกต้องแล้ว	ควำมรู้สĄก
จะไม่ต่ำงกันจำกนี้	 คąอเมą่อเห็นรูปขันธ์เกิดดับไปเรą่อยĐ	 ควำมรู้สĄก
ของเรำจะตค่ีำรปูขนัธ์เท่ำกบักลุม่ฟองน�ำ้เปšนฟองĐทีล่อยมำกบัแม่น�ำ้	
และพร้อมจะแตกดับอยู่ตลอดเวลำ

เมą่อเห็นเวทนำขันธ์เกิดขĄ้นเพรำะมีผัสสะกระทบเหมąอนไม้
สีกันจนเกิดไฟ	 พอแยกไม้ไฟก็ดับ	 ควำมรู้สĄกของเรำจะตีค่ำเวทนำ
ขันธ์เท่ำกับฟองน�้ำที่เกิดจำกëนกระทบแผ่นน�้ำ	 เปำะแปะĐขĄ้นรูป
ฟองน�้ำแล้วรูปฟองน�้ำก็หำยไปเร็วเท่ำกับที่กำรกระทบขำดลง

เมą่อเห็นสัญญำขันธ์ปรำกÝคล้ำยเงำลวงที่ทำบจิตให้รู ้สĄก
เหมąอนมี	 แต่พินิจแล้วมีแต่ควำมว่ำงหำย	 ควำมรู้สĄกของเรำจะตีค่ำ
สัญญำขันธ์เท่ำกับพยับแดดที่เต้นระยิบระยับยำมเที่ยง	 พอขยับเข้ำ
ใกล้จนเห็นจริงจะพบว่ำเปšนสิ่งลวงตำที่พร้อมจะหำยวับไปเท่ำนั้น

เมą่อเห็นสังขำรขันธ์ตั้งอยู่เหมąอนมีแก่นสำรจับต้องได้	 ยĄดถąอ
เอำได้ว่ำนี่ควำมนĄกคิดของเรำหรąอของใคร	 แต่พอดูดีĐมีแต่ส่วน
ประกอบทำงควำมคิดนĄก	ถอดส่วนประกอบควำมคิดนĄกออกมำเปšน
ชิ้นĐแล้วหำแก่นหลักหรąอก้อนควำมคิดเปšนตัวเปšนตนไม่เจอ	 ควำม
รู้สĄกเรำจะตีค่ำสังขำรขันธ์เท่ำกับต้นกล้วยที่ถูกตัดปลำย	ปอกกำบใบ
ออกหวังเอำแก่น	แต่ที่สุดก็ไม่พบแก่น	และไม่พบกระทั่งกระพี	้มีแต่
ควำมว่ำงเปล่ำเปšนภำพสุดท้ำยรออยู่เท่ำนั้น

เมą่อเห็นว่ำกว่ำจะเกิดวิญญำณขันธ์ขĄ้นในแต่ละขณะ	 ต้อง
อำศัยองค์ประกอบประชุมกันหลำกหลำย	 ทั้งวัตถุอันเปšนเปŕำของ
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กำรรับรู้	 ทั้งอำยตนะภำยในอันเปšนช่องทำงของกำรรับรู้	 ตลอดจน
เจตนำอันชักน�ำไปสู่กำรเห็น	กำรได้ยิน	กำรได้กลิ่น	กำรได้ลิ้ม	กำร
ได้สัมผัส	 และกำรได้รู้สĄกนĄกคิด	 ควำมรู้สĄกเรำจะตีค่ำวิญญำณขันธ์
เท่ำกับมำยำกลที่เขำแสดงตำมทำงหรąอในโรงละคร	 เอำไว้ดูเล่นแล้ว
ไม่ต้องน�ำพำ	ไม่ต้องใส่ใจ	ไม่ต้องคิดว่ำเปšนของจริง

กำรจะเห็นขันธ์เหมąอนปรำกÝกำรณ์ลวงใจชั่วครู่นั้น	ต้องเห็น
ขันธ์เกิดดับ	 เห็นมันผ่ำนมำแล้วผ่ำนไปโดยไม่มีควำมคำใจตกค้ำง
จริงĐ	 กระทั่งแม้เห็นมรณกรรมของผู้ใด	 เรำก็จะได้ส่วนของควำม
รู้สĄกดังที่พระพุทธองค์ตรัสในเผณปőณßสูตรเช่นกันคąอ

เธอทั้งหลำยจงดูรูปอันบุคคลทิ้งแล้ว	เมą่อใดที่อำยุ	ไออุ่น	และ
วิญญำณละจำกกำยนี้ไป	 เมą่อนั้น	 กำยอันเขำทอดทิ้งแล้วย่อมเปšน
เหยą่อแห่งสัตว์อą่น	หำเจตนำมิได้	นอนทับถมแผ่นดินอยู่	 เปšนควำม
สąบต่ออยู่อย่ำงนี้	 นี่เปšนกลส�ำหรับหลอกลวงคนโง่	 เบญจขันธ์ก็ไม่
ต่ำงอะไรกับเพชÚÔำตผู้หนĄ่ง	สิ่งที่เรำบอกคąอสำระย่อมไม่มีในเบญจ
ขันธ์นี้

กำรเห็นขันธ์อย่ำงถูกต้องเปšนเรą่องข้ำมขั้นไม่ได้	 ถ้ำพยำยำม
เลียนแบบ	 จู่Đอยำกเห็นขันธ์เปšนของว่ำง	 โดยไม่คิดท�ำควำมเพียร	
ไม่คิดสละกิเลสเครą่องร้อยรัด	 ใจจะไม่ว่ำง	 และเกิดอำกำรปรุงแต่ง
หลอกตัวเอง	พระพุทธเจ้ำจĄงตรัสในส่วนสรุปของสูตรควำมว่ำ

ภกิษผุูม้ดี�ารใินความเพยีร มสีมัปชญัญะ มสีต ิพงึพจิารณา
ขนัธ์ทัง้หลายอย่างนี ้ทัง้กลางวนั ทัง้กลางคนื หากปรารถนา
นพิพาน กพ็งึละกเิลสเครือ่งร้อยรดัทัง้ปวง พงึกระท�าทีพ่ึง่แก่
ตน พงึประพฤตดิจุบคุคลผูม้ศีรีษะถกูไฟไหม้ ดงันี้

ขันธ์ที่ควรเห็นในชีวิตประจำาวัน

ขันธ์ที่ควรเห็นในชีวิตประจ�ำวัน	 ได้แก่	 ขันธ์ที่ก�ำลังปรำกÝ
โดยไม่ต้องเค้น	 ไม่ต้องเพ่งเล็ง	 ไม่ต้องëœนพยำยำมเปšนพิเศษ	 ถ้ำ
ต้องëœนอย่ำงผิดธรรมชำติที่จะเห็นขันธ์ให้ได้	 ก็ไม่ใช่เรą่องสมควร
เลย	อย่ำงเช่น	ขณะก�ำลังอ่ำนหนังสąอ	 ใจจดจ้องรับเนą้อควำมตำมตัว
อักษรอยู่นี	้ก็ยำกที่จะมีขันธ์ใดปรำกÝเด่นต่อสติได	้ เรำจĄงต้องทรำบ
ตำมจริงว่ำนี่ไม่ใช่กำลอันควรให้รู้ขันธ์เกิดดับ	 สิ่งที่ท�ำได้ดีที่สุดคąอมี
สติอยู่กับกำรอ่ำนหนังสąออย่ำงเดียว

ต่อเมą่อเลิกอ่ำนหนังสąอ	ทรงอิริยำบถนั่งโดยไม่มีงำนอą่นให้คิด	
ให้พูด	 ให้ท�ำ	 เปšนพิเศษ	 นั่นเองจĄงอำจทบทวนควำมรู้ที่ได้รับจำก
หนังสąอมำดูขันธ์อันเปšนปşจจุบัน	เช่น

ลมหายใจเข้าออก	 คąอส่วนหนĄ่งของธำตุลม	หรąอสภำวะพัด
ไหว	ซĄ่งก�ำลังมีอยู่ทั่วไปในโลก	แต่มำปรำกÝชัดอยู่ในควำมรับรู้ของ
เรำในฐำนะลมหำยใจที่ถูกสูบเข้ำมำในกำยนี้	 และออกไปจำกกำยนี้	
(เห็นเปšนธรรมในธรรม	คąอธรรมหนĄ่งในท่ำมกลำงเหล่ำธรรมประจ�ำ
โลก)	กำรรับรู้ว่ำมีแต่สภำพพัดไหวเข้ำ	พัดไหวออก	โดยไม่มีใครเปšน
ผู้หำยใจ	ธำตุลมไม่ได้เปšนของใครนั่นเอง	คąอส่วนหนĄ่งในกำรรับรู้รูป
ขันธ์

อิริยาบถนั่ง	 คąอกำรประชุมกันชั่วครำวของธำตุ	 ๔	 ที่ถูกจัด
วำงให้เปšนท่ำนั่ง	 เรำรู้พร้อมกันทั่วตลอดถĄงกำรปรำกÝของëŔำเท้ำที่
วำงรำบ	ส่วนตัวที่ตั้งตรง	สองแขนที่ตกแนบล�ำตัว	ตลอดจนส่วนหัว
ที่อยู่สูง	 กำรรับรู้ว่ำมีอิริยำบถนั่งตั้งอยู่	 โดยไม่มีใครเปšนผู้นั่งนั่นเอง	
คąอส่วนหนĄ่งในกำรรับรู้รูปขันธ์

ความเป็นสุข	 คąอควำมรู้สĄกสบำยทำงกำย	 หรąอควำมรู้สĄก
สบำยทำงใจ	 อย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งหรąอทั้งสอง	 ปกติเมą่ออ่ำนหนังสąอ
ธรรมะ	ซĄมซับธรรมะสู่ใจ	กำยก็มักทรงนิ่งไม่กวัดแกว่ง	ปล่อยตลอด	
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ไม่ก�ำเกร็งส่วนหนĄ่งส่วนใด	 นั่นคąอควำมสุขควำมสบำยกำย	 เมą่อใจ
ปรำศจำกมลทินทำงกำมและควำมพยำบำทเกำะกุม	 มีสติอยู่เฉพำะ
หน้ำ	 ไม่หดหู่	 ไม่ฟุŕงซ่ำน	 ไม่ลังเลสงสัย	 ไม่พะวงคิดถĄงสิ่งหนĄ่งสิ่งใด	
สภำพทำงใจก็เงียบสงบรำบคำบ	กำรรับรู้ว่ำมีควำมสงบสุข	โดยเห็น
ควำมสุขไม่ได้เปšนของใครนั่นเอง	คąอส่วนหนĄ่งในกำรรับรู้เวทนำขันธ์

ความเป็นทุกข์	 คąอควำมรู้สĄกไม่สบำยทำงกำย	 หรąอควำม
รู้สĄกไม่สบำยทำงใจ	 อย่ำงใดอย่ำงหนĄ่งหรąอทั้งสอง	 เมą่อกำยที่เคย
นิ่งเริ่มทนอยู่กับท่ำเก่ำไม่ได้	ก็อำจมีควำมกวัดแกว่ง	ก�ำเกร็งส่วนใด
ส่วนหนĄ่ง	นั่นคąอควำมทุกข์ควำมไม่สบำยกำย	หรąอเมą่อใจเริ่มดิ้นรน
แส่ส่ำยไปในรสอำหำร	 หรąอเกิดสิ่งกระทบให้ต้องฟุŕงไป	 เลą่อนลอย
ปรำศจำกสติ	หวั่นไหวคลอนแคลนด้วยควำมหดหู่	ควำมลังเลสงสัย	
สภำพทำงใจก็ปşŢนปŔวนไม่เปšนสุข	 กำรรับรู้ว่ำมีควำมทุกข์	 โดยเห็น
ควำมทุกข์ไม่ได้เปšนของใครนั่นเอง	 คąอส่วนหนĄ่งในกำรรับรู้เวทนำ
ขันธ์

ความหมายรู้ว่าไม่เที่ยง	 คąอผลอันเกิดจำกกำรที่จิตเห็น
ธำตุลมเข้ำแล้วต้องออก	เกิดแล้วต้องดับ	หรąอเห็นอิริยำบถนั่งเปลี่ยน
จำกสภำพสงบไม่กวัดแกว่ง	 เปšนควำมกวัดแกว่งเคลą่อนไหว	 หรąอ
กำรที่จิตเห็นควำมสุขแปรเปšนทุกข์	 เมą่อเห็นควำมเปลี่ยนแปลงของ
สภำพทั้งหลำยบ่อยเข้ำก็เกิดควำมส�ำคัญขĄ้นมำว่ำอะไรĐไม่เที่ยงไป
หมด	กำรรับรู้อำกำรส�ำคัญว่ำไม่เที่ยงนั่นเอง	คąอส่วนหนĄ่งในกำรรับ
รู้สัญญำขันธ์

เจตนาก�าหนดรู้ความไม่เที่ยง	 เจตนำก็คąอทิศทำงที่
ก�ำหนดให้จิตมองอะไร	คิดอ่ำนอย่ำงไร	 เพą่อจุดประสงค์อันใด	หำก
จุดประสงค์ดี	 ก็เรียกเจตนำนั้นว่ำเปšนกุศล	 แต่หำกจุดประสงค์ร้ำย	
ก็เรียกเจตนำนั้นว่ำเปšนอกุศล	 ในที่นี้ภำยหลังจำกอ่ำนธรรมปÝิบัต	ิ
เรำก็มักติดควำมจงใจเจตนำดูเข้ำมำในกำยใจ	 เพą่อพัàนำตนไปสู่
ควำมพ้นอุปำทำน	จัดเปšนกุศลเจตนำ	กำรรับรู้ว่ำก�ำลังมีอำกำรจงใจ
ดูควำมไม่เที่ยงของสภำวะต่ำงĐนั่นเอง	 คąอส่วนหนĄ่งในกำรรับรู้กำร

ปรำกÝของสังขำรขันธ์

สภาพรู ้แจ ้งทางอายตนะต่างๆ	 กำรจะรับรู ้ว ่ำ
ลมหำยใจก�ำลังเข้ำหรąอออกได้นั้น	 ต้องอำศัยวิญญำณเปšนผู้รู้ผู้เห็น	
และกำรจะรับรู้ว่ำกำยก�ำลังอยู่ในอิริยำบถนั่งได้นั้น	 ก็ต้องอำศัย
วิญญำณเปšนผู้รู้ผู้เห็นเช่นกัน	 สภำพรู้แจ้งทำงกำยเหล่ำนั้นแหละ
เรียกว่ำกำยวิญญำณ	เปšนส่วนหนĄ่งของวิญญำณขันธ์

เมą่อตั้งกำรสังเกตไว้ว่ำประสบกำรณ์ในชีวิตทั้งหมดล้วนเปšน
เรą่องของปรำกÝกำรณ์ทำงขันธ์	 มุมมองชีวิตของเรำจะแปลกเปลี่ยน
ไป	 เช่น	 เมą่อมองเห็นอะไรอยู่	 จะมีสติทรำบว่ำนี่เปšนเรą่องของสภำพ
รู้แจ้งทำงตำ	 เปšน	 ĬปรำกÝกำรณ์ทำงกำรเห็นĭ	 ชั่วครำว	 พอเกิดส�่ำ
เสียงใดมำกระตุ้นหู	 ชวนให้เงี่ยหูฟşง	ก็มีสติทรำบว่ำ	 ĬปรำกÝกำรณ์
ทำงกำรได้ยินĭ	เกิดขĄ้นแทนแล้ว

ด้วยกำรเห็นปรำกÝกำรณ์ทำงกำรเห็นและทำงกำรได้ยินเกิด
ดับสลับกันนั่นเอง	 เรำได้ชą่อว่ำรู้จัก	 Ĭวิญญำณขันธ์ĭ	 โดยควำมเปšน
ของไม่เที่ยงแล้ว	 ท�ำให้อุปำทำนสะดุดแล้ว	 คąอ	 ไม่เกิดควำมรู้สĄก
อย่ำงเคยĐว่ำ	Ĭฉันก�ำลังเห็นĭ	และ	Ĭฉันก�ำลังได้ยินĭ

จะเห็นว่ำ	 เพียงขĄ้นต้นด้วยควำมเข้ำใจที่ถูกต้อง	 ประกอบกับ
กำรสังเกตควำมจริงต่อหน้ำต่อตำ	 ก็อำจเกิดประสบกำรณ์รู้สĄกถĄง
ขันธ์ในตนได้	 แต่กำรเห็นขันธ์ในชีวิตประจ�ำวันจะมีคุณภำพเพียง
ใด	 ก็ขĄ้นตรงอยู่กับควำมสำมำรถตั้งมั่นของจิต	 หรąอแนวโน้มที่จะ
คลอนแคลนของจิต	 หำกพบว่ำตนเองมีแก่ใจสังเกตภำวะควำมเปšน
ขันธ์ถี่Đ	ก็สะท้อนว่ำจิตมีควำมตั้งมั่นได้พอสมควร

เมą่อเห็นของจริงในปşจจุบันขณะได้	 ก็จะต่อยอดเปšนกำร
เห็นกลไกกำรท�ำงำนร่วมกันของขันธ์	 ๕	 ได้ทีละเปลำะ	 เช่น	 เหตุที่
วิญญำณประเภทหนĄ่งแปรเปšนวิญญำณอีกประเภทหนĄ่ง	ก็ด้วยเพรำะ
มีเจตนำ	 (สังขำรขันธ์)	 เปšนตัวก�ำหนด	ยกตัวอย่ำง	 เมą่อครู่อิริยำบถ
นั่งถูกรู้	 ครู่หนĄ่งก็เกิดเจตนำเล็งแลรูปทรงสีสันเฉพำะหน้ำด้วย
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นัยน์ตำ	 พอนัยน์ตำปรับศูนย์เข้ำได้ถูกกับต�ำแหน่งวัตถุ	 ก็เกิดจักขุ-
วิญญำณทันที

ยิ่งëŒกสติให้เท่ำทันวิญญำณขันธ์มำกขĄ้นเท่ำไหร่	 เรำก็จะเห็น
ตัวเชą่อมต่ออยู่ในระหว่ำงวิญญำณขันธ์มำกขĄ้นเรą่อยĐ	 เช่น	 ก่อนเกิด
เจตนำเล็งแลรูปด้วยนัยน์ตำ	 เรำจะพบว่ำมีแรงขับดันอันเปšนควำม
เคยชิน	 เปšนควำมอำลัย	 เปšนควำมยินดี	 เปšนควำมอยำกในกำรเห็น
รูปด้วยตำ	เปšนต้น

วิญญำณขันธ์เปšนธรรมชำติที่พิสดำรตำมจ�ำนวนอำยตนะ	
เพรำะแต่ละอำยตนะมีเนą้อหำไม่เหมąอนกันเลยอย่ำงสิ้นเชิง	คąอ

ตาเอาไว้ดูรูป	 กำรรับรู ้ทำงตำจะอยู ่ที่สีสันรูปทรงใน
ต�ำแหน่งต่ำงĐ

หูเอาไว้ฟังเสียง	 กำรรับรู้ทำงหูจะอยู่ที่คลą่นควำมสะเทąอน
ทุ้มแหลมในอำกำศ

จมูกเอาไว้ดมกลิ่น	กำรรับรู้ทำงจมูกจะอยู่ที่กลิ่นหอมเหม็น
ผ่ำนอำกำศ

ลิ้นเอาไว้ลิ้มรส	 กำรรับรู้ทำงลิ้นจะอยู่ที่รสเปรี้ยวหวำนมัน
เค็มที่กดลงมำบนตุ่มรับรสตรงĐ

กายเอาไว้แตะต้อง	 กำรรับรู้ทำงกำยจะอยู่ที่สิ่งกระทบแข็ง
อ่อนที่กดลงมำบนผิวหนังตรงĐ

ใจเอาไว้รู้ทุกสิ่งที่ไม่ปรากฏทางรูปธรรม	 เช่น	 เรำรู้ว่ำ
ก�ำลังสุขทุกข์มำกน้อยเพียงใด	 เรำก�ำลังจ�ำอะไรหรąอหมำยรู้สิ่งใดอยู่	
เรำก�ำลังเจตนำคิดนĄกเช่นไรก็ด้วยใจ	 ควำมรู้สĄกนĄกคิดทั้งหลำยไม่
อำจก�ำหนดรู้ได้ด้วยตำ	หู	จมูก	ลิ้น	กำย	แต่ต้องด้วยใจสัมผัสเท่ำนั้น

ควำมเห็นชัดและควำมเข้ำใจที่ถูกต้องเช่นนี้	ท�ำลำยควำมหลง
ผิดหรąอลังเลสงสัย	ว่ำทุกสิ่งทุกอย่ำงมีกำยเปšนมูลเหตุอย่ำงเดียวเสีย
ได้	 เรำจะไม่หลงส�ำคัญว่ำเพรำะมีประสำทกำยเปšนปฐมเหตุ	 กำร

รับรู้ทั้งมวลจĄงปรำกÝ	แท้ที่จริงประสำทกำยก็ส่วนหนĄ่ง	 วิญญำณรับ
รู้อำรมณ์ทำงกำยก็ส่วนหนĄ่ง	 วิญญำณรับรู้อำรมณ์ทำงใจก็อีกส่วน
หนĄ่ง	 โดยที่วิญญำณทุกĐทำงประมวลลงสรุปเรียกเปšนหนĄ่งเดียวได้
ว่ำ	Ĭจิตĭ	ซĄ่งเปšนธรรมชำติรู้อำรมณ์ได	้มีควำมเปšนกุศลหรąออกุศลได้

เมą่อเข้ำใจ	 กับทั้งสำมำรถรู้ขันธ์ขณะอยู่ในอิริยำบถนั่งยำมนี้
ได้จริงĐ	 ต่อไปเรำจะสำมำรถรู้ขันธ์ขณะอยู่ในอิริยำบถอą่นĐได้เช่น
กัน	เพรำะกำยใจก็วนเวียนอยู่แค่นี	้มีลมหำยใจ	มีอิริยำบถ	มีสุขทุกข	์
มีควำมหมำยรู้	 มีเจตนำดีร้ำย	 และมีควำมรู้แจ้งทำงอำยตนะต่ำงĐ	
หำกเริ่มëŒกมำตำมล�ำดับสติปşÝฐำนทั้ง	 ๓	 หมวดต้น	 ก็จะพบว่ำกำย	
เวทนำ	และจิต	ต่ำงก็เปšนส่วนของขันธ	์๕	นั่นเอง

กำรëŒกรู้ควำมเคลą่อนไหวใหญ่น้อยทำงกำย	 รู้ควำมต่ำงของ
เวทนำ	รู้ควำมต่ำงของสภำวจิต	ล้วนแล้วแต่ผูกสติสัมปชัญญะให้ต่อ
เนą่อง	 พร้อมเห็นขันธ์ชัดลงไปเปšนขณะĐทั้งสิ้น	 แต่หำกไม่ëŒกรู้กำย	
เวทนำ	 และจิต	 ตำมที่พระพุทธเจ้ำประทำนทำงไว้	 ก็จะพบควำม
ปรำกÝของขันธ์ต่ำงĐในชีวิตประจ�ำวันได้ยำก	 อย่ำว่ำแต่จะหวังเห็น
ขันธ์เกิดดับได้

ขันธ์ที่ควรเห็นขณะนั่งสมาธิ

ค�ำว่ำ	 Ĭนั่งสมำธิĭ	 ในที่นี้หมำยจ�ำเพำะเจำะจงถĄงกำรนั่ง
หลับตำเพą่อจ�ำกัดทำงเข้ำของผัสสะกระทบ	 เหลąอเพียงอำรมณ์ใด
อำรมณ์หนĄ่ง	 เช่น	ลมหำยใจหรąอกสิณนิมิต	ที่ส�ำคัญต้องผ่ำนชั่วโมง
บินมำพอสมควร	กระทั่งรู้จักภำวะเหลąอเพียงอำรมณ์เดียว	คąออย่ำง
น้อยสงบตั้งมั่นรู้ลมหำยใจหรąอกสิณนิมิต	 ไม่วอกแวกไปทำงอą่น	 มี
ควำมสุขสบำย	 อิ่มอกอิ่มใจกับรสของควำมสงบต่อเนą่องสักครĄ่งนำที
เปšนอย่ำงต�่ำ

เรำจะรู้จำกประสบกำรณ์ตรงในกำรดูขันธ์ผ่ำนสมำธิคąอ	 ยิ่ง
เห็นขันธ์ชัดเท่ำใด	 ใจจะยิ่งปล่อยวำงมำกขĄ้นเท่ำนั้น	 อย่ำงน้อย
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ก็เทียบเคียงกันได้กับระดับควำมปล่อยวำงขันธ์เพรำะฟşง	 หรąอ
ปล่อยวำงขันธ์เพรำะคิด	 ว่ำแตกต่ำงกันเปšนคนละเรą่อง	 ตรงนี้จะเริ่ม
ตระหนักว่ำ	กำรปล่อยวำงเพรำะรู้ขันธ์เข้ำไปตรงĐ	เปšนวิปşสสนำของ
จริงที่สำมำรถพัàนำได้ยิ่งĐขĄ้นจนกระทั่งถĄงมรรคถĄงผลภำยในชำติ
ปşจจุบัน	 ส่วนกำรปล่อยวำงเพรำะฟşงกับปล่อยวำงเพรำะคิดนั้น	 จิต
จะลังเลไม่เชą่อมั่นอยู่ร�่ำไป	ว่ำชำตินี้เรำจะบรรลุมรรคผลพ้นอุปำทำน
ได้แน่หรąอเปล่ำ

หลำยครั้งเกิดข้อกังขำว่ำถ้ำอยู่ในสมำธิขั้นสูง	 จะเจริญสติเห็น
ขันธ์กันได้หรąอไม่	 เพรำะถ้ำเปšนÚำน	ก็ต้องรู้อำรมณ์เดียว	อันที่จริง
ถ้ำท�ำควำมเข้ำใจว่ำ	 Ĭรู้อำรมณ์เดียวĭ	นั้น	หมำยถĄงรู้คงที่ในขอบเขต
ของสิ่งที่ก�ำหนดพิจำรณำ	เช่น	ขณะแห่งกำรรู้ลมหำยใจ	จิตไม่ได้เห็น
แต่สำยลม	แต่ยังเห็นอิริยำบถนั่งด้วย	เห็นควำมสุขด้วย	เห็นขอบเขต
ควำมสว่ำงของจิตด้วย	 อย่ำงนี้ก็จะไม่สับสนว่ำในÚำนจะเจริญสติรู้
ขันธ์ได้อย่ำงไร

เพą่อควำมชัดเจน	 ขอให้ดูที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในÚำนสูตร	
พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๕	ควำมว่ำ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย เรากล่าวความสิน้ไปแห่งอาสวะทัง้หลาย 
เพราะอาศัยปฐมฌานบ้าง ดังนี้นั้น เราอาศัยอะไรกล่าว
แล้ว ดกูรภกิษทุัง้หลาย ภกิษใุนธรรมวนิยันี ้ สงดัจากกาม 
บรรลุปฐมฌาน เธอย่อมพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย คือ 
รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ อนัมอียูใ่นขณะแห่ง
ปฐมฌานนัน้ โดยความเป็นของไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ เป็นโรค 
เป็นดงัหวัฝี เป็นดงัลกูศร ไม่มสีขุ เป็นอาพาธ เป็นของผูอ้ืน่ 
เป็นของช�ารดุ ว่างเปล่า เป็นอนตัตา เธอย่อมยงัจติให้ตัง้อยู่
ด้วยธรรมเหล่านัน้ ครัน้แล้ว เธอย่อมโน้มจติไปเพือ่อมตธาตุ
ว่า นัน่สงบ นัน่ประณตี คอื ธรรมเป็นทีส่งบแห่งสงัขารทัง้

ปวง ความสละคนือปุธทิัง้ปวง ความสิน้ตณัหา ความคลาย
ก�าหนดัความดบั นพิพาน เธอตัง้อยูใ่นปฐมฌานนัน้ ย่อมถงึ
ความสิน้ไปแห่งอาสวะทัง้หลาย

ตรงที่พระองค์ตรัสว่ำ	 Ĭเธอย่อมพิจำรณำเห็นธรรมทั้งหลำย	
คąอ	 รูป	 เวทนำ	 สัญญำ	 สังขำร	 วิญญำณ	 อันมีอยู่ในขณะแห่ง
ปฐมÚำนนั้นĭ	ถąอว่ำชัดเจนพอ	คąอ	ไม่ควรจดจ�ำแค่ว่ำเรำอำศัยสมำธิ
ระดับÚำนในกำรเจริญสติได	้แต่สมำธิÚำนที่มีกำรพิจำรณำขันธ	์ถąอ
เปšนเหตุใกล้ให้เข้ำถĄงนิพพำนเลยทีเดียว

ที่หัวข้อนี้จะแยกแยะแบบจ�ำเพำะเจำะจงลงไปว่ำ	 กำรเห็น
ขันธ์ขณะนั่งสมำธิรู้ลมหำยใจกับนั่งสมำธิรู้กสิณนิมิตนั้น	 แตกต่ำง
กันอย่ำงไร	 นอกจำกนั้น	 จะได้ผนวกส่วนของกำรเห็นขันธ์ขณะ
พยำยำมตั้งสมำธิไว้ด้วย	เพą่อให้ครอบคลุมเนą้อหำกว้ำงขวำงที่สุด

เคล็ดวิชาเห็นขันธ์ผ่านอานาปานสติ

รูปขันธ์

ในขั้นที่เหลือแต่ความรับรู้ว่ามีลมหายใจผ่านเข้า ผ่าน
ออก ปราศจากความฟุ้งซ่าน จิตใจสงบระงับอยู่ ทราบ
ว่าลมเริ่มต้นเมื่อใด หยุดลงเมื่อใด ขณะเริ่มมีลักษณะ
ลมเป็นนิมิตอย่างไร  ขณะสิ้นสุดมีลักษณะลมเป็น
นิมิตอย่างไร ไม่เหลือสิ่งใดเด่นกว่านั้น นั่นคือจังหวะ
เหมาะที่เราจะรู้ลมหายใจโดยความเป็นธาตุลม ซึ่งก็
คือหนึ่งในรูปขันธ์ ความเข้าใจที่มีอยู่ล่วงหน้าว่ารูป
ขันธ์ไม่ใช่ตัวตน เกิดแล้วต้องดับลงเป็นธรรมดา จะ
ท�าให้การเห็นชัดในสมาธินี้ เกิดเป็นความรู้แจ้งเต็ม
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ดวงจิตดวงใจ ไม่เหลือความสงสัยใดๆอีก

เวทนาขันธ์

ในขั้นที่เกิดความสุขสดชื่น สบายกายสบายใจ จิตตั้ง
มั่นตื่นตัว และอยู่ในอาการเหมือนปรารถนาเสพสุข
อันมีรสวิเวกประการเดียว นั่นคือจังหวะเหมาะที่จะ
รู้จักสุขโดยความเป็นเวทนา สุขเวทนาคือความสงบ
สบาย มีกายไม่กวัดแกว่ง สุขเวทนาคือความแน่วนิ่ง 
มีจิตไม่ซัดส่าย เพียงในระดับสมาธิไม่ต้องแข็งแรงนัก 
ก็อาจเห็นสุขเวทนาปรากฏชัดพอประมาณ กับทั้งเห็น
ความไม่เที่ยงของสุขเวทนาได้ง่าย คือพอกายเริ่มขยับ
ขยุกขยิก ก็จะรู้สึกถึงความทุกข์ทางกายเข้ามาแทรก
แทน หรือพอจิตเริ่มแส่ส่าย ก็จะรู้สึกถึงความทุกข์ทาง
จิตเข้ามาเบียดบัง แต่ในระดับสมาธิที่แข็งแรง จะเห็น
สุขเวทนาปรากฏชัดมาก ทว่ากลับเห็นความไม่เที่ยง
ของสุขเวทนายากขึ้น ตรงนี้ให้ดูเฉพาะรอยต่อความ
เปลี่ยนแปลงของสุขอย่างใหญ่ ที่ลดระดับลงไปเป็นสุข
อย่างเล็ก แบบเดียวกับที่พระพุทธเจ้าให้ดูความต่าง
ระหว่างสภาพจิตที่ตั้งมั่นเป็นฌานกับสภาพจิตที่
คลอนแคลนไม่เป็นฌานในจิตตานุปัสสนา

สัญญาขันธ์

ในขั้นที่จิตเงียบลงไป บางขณะเป็นสุขหรือเฉยเมย ให้
ดูว่าเมื่อมีสติอยู่ จิตต้องส�าคัญมั่นหมายในสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งอยู่เสมอ เช่น บางครั้งลมหายใจกระทบชัด ก็เกิด
การมั่นหมายว่าอย่างนี้ลมหายใจที่เที่ยงหรือไม่เที่ยง 

ตัวส�าคัญมั่นหมายว่าเที่ยง คือ ‘นิจจสัญญา’ ตัวส�าคัญ
มั่นหมายว่าไม่เที่ยง คือ ‘อนิจจสัญญา’ หรือบางครั้ง
ความสุขสบายเด่นชัด ก็เกิดความส�าคัญมั่นหมายว่า
สุขนี้ยั่งยืนยาวนาน อันนั้นเป็น ‘นิจจสัญญา’ แต่ถ้า
ขณะรู้ความสุขที่ตั้งอยู่นานนั้น ประกอบด้วยความรู้สึก
ว่าจะไม่เป็นเช่นนี้ตลอดไป อันนั้นเป็น ‘อนิจจสัญญา’ 
เมื่อส�ารวจเห็นการท�างานของสัญญาขันธ์เป็นขณะๆ 
ก็จะทราบว่าบางทีเราก็รู้สึกว่าอย่างนี้เที่ยง อีกทีก็
รู้สึกว่าไม่เที่ยง อาการส�าคัญมั่นหมายว่าเป็นอย่างไร
สามารถผันผวนกลับไปกลับมา ตามแต่ก�าลังของสติ
และปัญญาที่ประกอบอยู่ด้วยในขณะนั้นๆ ไม่ใช่ว่า

สังขารขันธ์

ในขั้นที่จิตสงบไม่ไหวติง เหลือแต่อาการตรึกนึก
เฉพาะลมหายใจเข้าออกเป็นสายชัด ให้มองว่าอาการ
ตรึกนึกคือภาวะของสังขารขันธ์อย่างหนึ่ง มีความ
ชัดเจนคงเส้นคงวา เป็นเจตนาอัตโนมัติที่เหมือน
ไม่มีตัวตนใดสั่งการดังเคย ธรรมชาติที่เจาะจงตรึก
นึกเฉพาะลมหายใจนี้จะมีได้ถึงปฐมฌาน ต่อเมื่อเข้า
ออกปฐมฌานจนช�านาญ จิตมั่นคงตั้งมั่นได้เองจนไม่
จ�าเป็นต้องอาศัยอาการตรึกนึกถึงลมหายใจมาประ
คับประคอง ก็จะมีอีกเจตนาหนึ่งผุดขึ้นได้ คือละความ
ตรึกนึกถึงลมหายใจเสีย ปล่อยให้จิตตั้งมั่นเสพปีติสุข
เป็นหนึ่งเอง คล้ายนกตัดสินใจเลิกกระพือปีก เพียง
แผ่ปีกลอยลมสบายอยู่ การเห็นการตรึกนึกเป็นเพียง
สังขารขันธ์อย่างชัดเจนในสมาธิ จะท�าให้เริ่มแบ่งแยก
ได้อย่างชัดเจนเช่นกัน ว่าเจตนาเกิดขึ้นเดี๋ยวเดียว ส่วน
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อาการตรึกนึกตั้งอยู่ได้นานกว่า และมีจิตชนิดหนึ่งที่
ไม่ต้องตรึกนึกก็ทรงตัวเป็นสมาธิใหญ่ได้ เมื่อพิจารณา
จนเห็นว่าทั้งหลายทั้งปวงก็แค่อาการหนึ่งของจิต ไม่ใช่
ตัวตน เกิดขึ้นตั้งอยู่ดับไปท่ามกลางเหตุปัจจัยแวดล้อม 
ก็จะเกิดมุมมองที่จะแตกต่างจากคนธรรมดามาก 
เพราะส�าหรับคนธรรมดาแล้ว ที่ใดมีเจตนา ที่ใดมี
ความตรึกนึก ที่นั่นย่อมมีความรู้สึกในตัวตนอยู่ควบคู่
กันเสมอ

วิญญาณขันธ์

ในขั้นที่จิตสงบละเอียดประณีต ตั้งมั่นได้เองโดยไม่
ต้องอาศัยแม้อาการตรึกนึกถึงลมหายใจ เหลือแต่
ความสว่างโพลงอยู่ ตรงนั้นจะเห็นว่ามีแต่ความรู้อยู่ว่า
สว่าง รู้อยู่ว่าปีติสุขเหลือล้น ตัวที่รู้อยู่คือมโนวิญญาณ 
ซึ่งเป็นหนึ่งในวิญญาณขันธ์ เราจะเห็น ณ บัดนั้น
ว่าวิญญาณขันธ์ละเอียดได้ที่สุดในบรรดาขันธ์ทั้ง ๕ 
เพราะจะไม่เหลืออะไรเลยนอกจากรู้สึกว่ารู้ รู้ว่าก�าลังมี
อะไรอยู่เฉพาะหน้า หากไม่ก�าหนดไว้ก่อนก็จะไม่มีสติ
ระลึกรู้ได้ว่าสิ่งนั้นคือวิญญาณขันธ์ เมื่อวิญญาณขันธ์
ปรากฏชัดก็ย่อมหลงนึกไปว่านั่นเป็นจิตของเรา อีกทั้ง
เมื่อวิญญาณขันธ์ดับไปก็ย่อมไม่เห็นอาการดับไปของ
วิญญาณขันธ์ตามจริง แต่หลงนึกว่าจิตของเราเสื่อมลง 
หรือจิตของเราแปรไป การจะได้ประโยชน์จากสมาธิ
อย่างแท้จริงคือท�าความเข้าใจไว้อย่างถูกต้องเสียก่อน 
ว่าจิตหรือวิญญาณผู้รู้อารมณ์นั้นไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของ
เรา เมื่อตั้งมุมมองไว้เช่นนี้ พอพบกับภาวะรู้บริสุทธิ์ ก็
จะเห็นว่านั่นไม่ใช่ตัวตนจริงๆ สักแต่เป็นสภาพหนึ่งที่

เกิดขึ้นด้วยเหตุปัจจัย แล้วในที่สุดก็แตกท�าลายลงเมื่อ
เหตุปัจจัยหมดก�าลังส่ง
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เคล็ดวิชาเห็นขันธ์ผ่านกสิณนิมิต

เวทนาขันธ์

ในขั้นที่เริ่มตรึงนิมิตไว้กับที่ได้นั้น เป็นจังหวะที่จิตสงบ
ตั้งมั่น ไม่แส่ส่ายไปทางอื่น เหลือแต่อาการหน่วงนึก
และรับรู้เฉพาะดวงกสิณนิมิต เมื่อจิตสงบย่อมมีความ
สบายเกิดขึ้นพร้อมกัน พูดง่ายๆว่าความสุขเกิดขึ้น
พร้อมกสิณที่ชัดนิ่งไม่พร่าเลือนอย่างน้อยสัก ๕ วินาที

ความสุขอันเกิดจากความสงบเงียบราบคาบของจิตนั้น 
คือเวทนาขันธ์ ขอให้ท�าความเข้าใจว่าอาการลิงโลด
ก็ดี อาการปีติฟองฟูก็ดี อาการโสมนัสปลาบปลื้มก็ดี 
ล้วนแล้วแต่เป็นส่วนเกิน เป็นส่วนปรุงแต่งที่เกินความ
สบายใจ จัดเป็นสังขารขันธ์ แต่หากกรองส่วนเกินได้
ด้วยความวางเฉย ไม่ตื่นเต้นตาม ก็จะเหลือแต่เวทนา
ขันธ์ คือรู้สึกสุขสบายอยู่ เมื่อความสุขแปรปรวนก็ย่อม
เห็นชัดว่ามีของแถมอื่นประกอบอยู่ด้วย

สัญญาขันธ์

ในขั้นที่รู้สึกถึงอากาศว่างในอากาสกสิณ หรือเห็นดวง
นิมิตปรากฏเป็นสีขาวชัดในโอทาตกสิณ จิตตั้งมั่นไม่
ซัดส่าย ทว่ายังพร้อมจะตรึกนึกพิจารณาได้ ให้มองว่า
กสิณนิมิตนั้นๆไม่ใช่รูป แต่เป็นความสามารถจดจ�า
ของจิต เป็นสิ่งปรุงแต่งจิตให้เห็นว่ามีความว่าง หรือ
มีสีขาว หรือมีสีที่พอใจก�าหนดเห็น ความสามารถ
จดจ�าของจิตนั่นเองคือสัญญา ดังนั้น กสิณนิมิตหนึ่งๆ

ก็คือตัวแทนสัญญาขันธ์ เมื่อเห็นกสิณเป็นอย่างไร จะ
ก�าหนดก็ได้ว่าสัญญาคืออย่างนั้น

ขอให้สังเกตตามจริงว่า แม้จะมีความสนุกกับการเห็น
นิมิตได้นาน ในที่สุดลักษณะนิมิตก็ต้องแปรไปเป็น
อื่น แสดงความไม่เที่ยงไม่ทนของสัญญา เมื่อก�าหนด
โดยความเป็นอย่างนี้ ผู้ส�าเร็จกสิณนิมิตย่อมได้เปรียบ
คนธรรมดาทั่วไป ตรงที่เห็นความเสื่อมของสัญญา
อย่างชัดเจน เพราะสัญญาปรากฏเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และ
ดับไป อย่างแจ่มแจ้งเป็นสีสัน รู้ได้ไม่ต่างจากตาเห็น
รูป ความสะเทือนใจที่เห็นอนิจจังย่อมแรงพอจะเกิด
ความปล่อยวางสัญญาขันธ์ คล้ายตัดใจสละของรักของ
หวงได้ง่ายเมื่อตระหนักจริงๆว่าไม่ใช่สมบัติของเรา 
อาการที่ใจคลายความอาลัยในสัญญาได้นั้น จะเริ่ม
เห็นอะไรๆเป็นเท็จ เป็นของหลอก โดยเริ่มหลอกกัน
ตั้งแต่ที่จิตเลยทีเดียว เมื่อไม่ถูกหลอกว่าสัญญาเป็น
ตัวเรา ความรู้สึกว่างจากการปรุงแต่งก็จะเด่นชัดขึ้น
แทนที่

สังขารขันธ์

ในขั้นที่สามารถย่อหรือขยายดวงกสิณนิมิตได้ตาม
ปรารถนา นิมิตไม่แตก ไม่บิดเบี้ยว จิตตั้งมั่นไม่ซัด
ส่ายตามการแปรของนิมิต ทว่ายังพร้อมจะตรึกนึก
พิจารณาได้ ให้มองว่าตัวที่ควบคุมให้นิมิตเป็นไป
ต่างๆดังปรารถนานั่นเองคือสังขาร ดังนั้น ตัวตั้งต้น
ก�าหนดให้นิมิตเป็นอย่างไรๆนั่นเองคือตัวแทนสังขาร
ขันธ์ 
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ขอให้สังเกตตามจริงว่า แม้จะมีความสนุกกับการ
สร้างสรรค์นิมิตด้วยอ�านาจใจได้ตามปรารถนา ใน
ที่สุดความสามารถควบคุมนิมิตได้ย่อมแปรปรวนไป 
คิดย่อหรือขยายก็ไม่ปรากฏผลดังใจนึก นั่นคืออาการ
แสดงออกถึงความไม่เที่ยงไม่ทนของสังขาร เมื่อ
ก�าหนดโดยความเป็นอย่างนี้ ผู้ส�าเร็จกสิณนิมิตย่อม
ได้เปรียบคนธรรมดาทั่วไป ตรงที่เห็นถนัดว่า อ�านาจ
ควบคุมบังคับบัญชาอะไรๆให้เป็นไปตามปรารถนา
นั้นไม่มีจริง เพราะกระทั่งนิมิตหลอกๆยังคุมให้อยู่ทน
ถาวรไม่ได้ ประสาอะไรกับการควบคุมบัญชาวัตถุเช่น
กายหรือของนอกกายให้อยู่ในอ�านาจไหว

วิญญาณขันธ์

ในขั้นที่ รู้สีหรือลักษณะดวงกสิณนิมิตได้แจ่มชัด 
ทั้งหมดของอาการรับรู้นั่นเองคือมโนวิญญาณ เรา
ไม่อาจแยกออกมาว่าตรงไหนเรียกสัญญา ตรงไหน
วิญญาณ ขณะเดียวกันก็ไม่สามารถ (และไม่ควร
พยายาม) ถอยย้อนกลับมาดูที่ตั้งของวิญญาณโดย
ความเป็นต่างหากจากสัญญา เพียงมีความเข้าใจที่ถูก
ต้องเป็นหลักตั้ง ว่าความจ�าสีและรูปลักษณะกสิณนิมิต
ได้นั้น เป็นส่วนของสัญญาขันธ์ ส่วนความรับรู้กสิณ
นิมิตทั้งหมด เป็นส่วนของวิญญาณขันธ์ ดังนั้น เมื่อ
พิจารณาเข้าไป ก็เพียงทราบว่าลักษณะนั้นๆคือขันธ์
ใด สุดแท้แต่ขันธ์ใดจะเด่น หรือจิตพอใจเลือกดูขันธ์
ใดเกิดดับ

การจำาแนกขันธ์เป็นต่างหากจากกัน

อันที่จริงเรą่องแยกขันธ์ออกเปšนต่ำงหำกจำกกันไม่ได้นั้น	 เคย
มีผู้ถำมผู้ตอบกันมำแล้วในครั้งพุทธกำล	 ปรำกÝในมหำเวทัลลสูตร	
พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	๔	ผู้ถำมคąอพระมหำโกÝฐิกะ	ส่วนผู้ตอบคąอ
พระสำรีบุตร	ซĄ่งพระพุทธองค์ยกย่องเปšนอัครสำวกผู้เลิศทำงปşญญำ	
พระมหำโกÝฐิกะถำมว่ำ	 ธรรม ĝ ประÏารคือ เวทนา สัÛÛา 
และวิÛÛาณ เหล่านี้ปะปนÏันหรือแยÏเป็นต่างหาÏจาÏ
Ïัน บัÛÛัติหน้าที่ต่างÏันได้หรือไม่  พระสารีบุตรÏล่าวตอบ
ว่า เวทนา สัÛÛา และวิÛÛาณ ปะปนÏัน ไม่แยÏจาÏÏัน 
บัÛÛัติหน้าที่ต่างÏันไม่ได้	 (คąอมีหน้ำที่รู้สĄก	 รู้จ�ำ	 และรู้แจ้ง	 ซĄ่ง
กลมกลąนอยู่ในขณะจิตรู้อำรมณ์เดียวกัน	 หำกขำดอันใดอันหนĄ่งจะ
ได้ชą่อว่ำจิตก�ำลังรู้อำรมณ์ไม่ได้)

ในทำงปÝิบัติ	 นักภำวนำจะเริ่มรู้จักวิญญำณขันธ์ได้ก็เมą่อ
จิตสงบลงจนรู้จักควำมว่ำง	 ควำมสว่ำง	 รำวกับไม่มีอะไรให้รู้	 (อำจ
หลับตำหรąอไม่ได้หลับตำอยู่)	 ถัดมำ	 เมą่อไหวตัวออกจำกควำมสงบ
แล้วรู้แจ้งบำงสิ่งที่มำกระทบ	อย่ำงเช่นคลą่นเสียงกระทบแก้วห	ูที่ตรง
นั้นเอง	 ควำมทรงจ�ำเกี่ยวกับเรą่องวิญญำณขันธ์จĄงก่อให้เกิดสติ	 แล้ว
ทรำบชัดว่ำนี่คąอกำรรับรู้เสียง	 เปšนโสตวิญญำณ	 จิตอำจมีค�ำก�ำกับ
หรąอไม่มีค�ำก�ำกับว่ำนั่นโสตวิญญำณ	 แต่ส�ำคัญคąอ	 เกิดควำมเห็น
แจ้งผ่ำนประสบกำรณ์จริงว่ำกำรรู้ทำงอำยตนะเปšนธรรมชำติอย่ำง
หนĄ่ง	 เกิดขĄ้นด้วยกำรมีเหตุประกอบกัน	คąอเสียงกระทบแก้วห	ูรู้แล้ว
ต้องดับลงเปšนธรรมดำ	 เปšนขันธ์หนĄ่งซĄ่งไม่ใช่ตัวตนของใคร	 แต่ถ้ำ
ให้บอกว่ำขณะนั้นเวทนำอยู่ไหน	 สัญญำอยู่ไหน	 ก็ไม่อำจตอบถูก	
เอำแค่ตอบถูกว่ำนั่นเปšนวิญญำณทำงหูก็นับว่ำเพียงพอ	หรือต่อčห้
ระบุไม่ถูÏว่าเรียÏอะไร แต่สามารถเหđนสิ่งนั้นĐเÏิดÐĄ้น ตั้งอยู่ 
ดับไปจริงĐ ÏđčØ้ได้แล้ว

ยกตัวอย่ำงเช่น	ขณะสมำธิยังไม่คงที	่จิตยังสลับไปมำระหว่ำง
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ตั้งมั่นชั่วครู่กับกวัดแกว่งคลอนแคลน	 ควำมรู้สĄกภำยในที่เกิดขĄ้น
คล้ำยประเดีĕยวจิตกว้ำงออก	ประเดีĕยวจิตแคบเข้ำ	ถ้ำเรำไม่บัญญัติว่ำ
ควำมกว้ำงหรąอควำมแคบนั้นเปšนอะไร	 เหđนแค่ว่าÏว้างÏđไม่เที่ยง 
แคบÏđไม่เที่ยง čจสัÏแต่รู้ว่าไม่เที่ยง Ïับทั้งไม่อยาÏหน่วง
เหนี่ยวčห้สîาพดีĐจงเที่ยงถาวร ไม่รังเÏียจเมื่อสîาพแย่Đ
ปราÏÝนานเÏินไป นั่นÏđเท่าÏับเราเหđนÐันธ์อย่างถูÏต้อง แม้
ไม่รู้ว่าคือÐันธ์ไหนÏđตาม

เมą่อมีประสบกำรณ์เห็นขันธ์ขณะนั่งสมำธิมำกเข้ำ	 จนกระทั่ง
แม้ลąมตำจิตก็ยังทรงตัวตั้งมั่น	 ควำมรู้สĄกทั่วไปในชีวิตประจ�ำวันจะ
แตกต่ำงออกไป	 เรำจะมีสติรู้สĄกถĄงควำมว่ำงเปล่ำภำยในเปšนหลัก
ตั้ง	ควำมว่ำงนั้นอำจหดแคบหรąอขยำยกว้ำง	ถำมว่ำสิ่งที่เห็นคąออะไร	
ก็คąอสภำพของจิตที่ตั้งมั่นไม่แส่ส่ำย	 และไม่มีควำมโลภอยำกเอำ
อะไร	ไม่มีควำมโกรธขุ่นข้องกับใคร	และไม่มีควำมหลงแบบหยำบĐ
ว่ำนี่อิริยำบถของเรำ	 นี่เวทนำของเรำ	 ถำมว่ำผู้เห็นคąออะไร	 ก็คąอ
มโนวิญญำณนั่นเอง	 จุดส�าคัÛคือ เมื่อมีสติสัมปØัÛÛะพร้อม
อยู่ พอสิ่งčดปราÏÝÏระทบอายตนะไหน สติสัมปØัÛÛะÏđ
รู้เท่าทันอย่างเ×ียบพลัน ว่ามโนวิÛÛาณêู้รู้ความว่างดับไป 
เปลี่ยนเป็นจัÏÐุวิÛÛาณ หรือเปลี่ยนเป็นโสตวิÛÛาณ หรือ
เปลี่ยนเป็นÔานวิÛÛาณ หรือเปลี่ยนเป็นÏายวิÛÛาณแทน	
แล้วก็จะรู้ว่ำวิญญำณที่เกิดขĄ้นแทนนั้นĐ	มีเวทนำ	สัญญำ	และสังขำร	
แบบดีหรąอไม่ดีปรำกÝพร้อมอยู่ด้วย

กำรที่มีสติคมชัด	 และกำรที่วิญญำณขันธ์ไม่สับไปสับมำเร็ว
นัก	 จะท�ำให้เห็นขณะเกิดและขณะดับของวิญญำณได้แจ่มแจ้งขĄ้น
เรą่อยĐ	 อีกทั้งกลับมำตั้งมั่นรู้สĄกถĄงควำมว่ำงอันเปšนภำยในได้เนิ่น
นำนยิ่งĐขĄ้น	 กระทั่งมั่นใจอยู่กับตัวว่ำถĄงตรงนี้ก็พัàนำต่อยอดไปได้
เรą่อยĐจนกว่ำจะถĄงที่สุดทุกข์แล้ว

ขันธ์ที่ควรเห็นขณะเดินจงกรม

ค�ำว่ำ	 Ĭเดินจงกรมĭ	หมำยถĄง	จังหวะที่เรำเดินกลับไปกลับมำ
พร้อมมีสติรู้ชัดในกำรเดิน	 สติอำจเริ่มจำกควำมรู้เท้ำกระทบอย่ำง
ชัดเจนประกำรเดียว	 แล้วพัàนำขĄ้นเองเปšนรู้พร้อมในอำกำรเดิน
ทั้งหมด	ด้วยควำมใหญ่ของจิตที่กว้ำงขวำงครอบคลุมอิริยำบถเดิน

เมą่อใดสติเกิดชัด	 เมą่อนั้นขันธ์ย่อมปรำกÝชัดด้วย	ไม่ว่ำจะอยู่
ในอิริยำบถใด	 แต่ส่วนใหญ่อิริยำบถเดินมักเปšนที่ตั้งหลักของกำร
ภำวนำ	 เหตุเพรำะควำมเคลą่อนไหวทำงกำยมีส่วนช่วยก�ำจัดควำม
เกียจคร้ำนได้	 และส�ำคัญเมą่อถĄงจุดของสติที่คมชัดทั่วพร้อมแล้ว	
ขันธ์ทั้งหลำยจะแสดงตัวตำมจริงขณะเปิดหูเปิดตำรับควำมกระทบ
กระทั่งเหมąอนในชีวิตประจ�ำวัน	ÙĄ่งÏđแปลวา่ ถ้าสามารถเหđนÐันธ์
ØัดÐณะเดินจงÏรม Ïđจะเป็นจุดเริ่มต้นเหđนÐันธ์Øัดได้ปานÏัน
čนØีวิตประจ�าวันด้วย	 แตกต่ำงจำกผู้ภำวนำที่ëŒกรู้ขันธ์หลังอ่ำน
หนังสąอธรรมะหรąอขณะนั่งสมำธิอย่ำงเดียว

เคล็ดวิชาเห็นขันธ์ในอิริยาบถเดิน

รูปขันธ์

ในขั้นที่รู้สึกถึงอิริยาบถเดินทั่วพร้อม นับเริ่มจากฐาน
ส�าคัญคือเท้ากระทบ เห็นอาการย่างเท้าสลับกันซ้าย
ขวา เห็นล�าตัวทรงตั้ง เห็นส่วนศีรษะบนยอดสุดของ
อิริยาบถเดิน ไม่รู้สึกว่าตัวเราก�าลังเดิน ไม่รู้สึกว่าเป็น
ร่างกายของเราเดิน และเมื่อท�าความระลึกก็เห็นตาม
จริงว่าอิริยาบถเดินเป็นภาวะทางรูปชั่วคราวชนิดหนึ่ง 
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เมื่อหยุดเดินที่จุดสุดทางจงกรม ภาวะทางรูปก็เปลี่ยน
ไป ไม่เคลื่อนไหว แต่ตรงนิ่ง แล้วมีอาการหมุนกลับ

ด้วยสติสัมปชัญญะที่พรักพร้อมขณะจงกรม เราจะ
เข้าใจว่าการเห็นรูปขันธ์เกิดดับนั้น หาใช่การเห็นว่า
กายผุดขึ้นจากอากาศแล้วแตกระเบิดหายไป แต่เริ่ม
ความเห็นเกิดดับจากอะไรง่ายๆ ธรรมดาๆ ดังเช่น
อิริยาบถเคลื่อนไหวกลายเป็นอิริยาบถนิ่งนี่เอง ความ
รู้ชัดจะท�าให้เราเห็นแตกต่างไป ที่เคยนึกๆว่ากาย
ของเราตัวเดิมเปลี่ยนท่าเป็นต่างๆนั้น แท้จริงคือการ
ปรากฏอาการทางรูปชั่วคราว เกิดขึ้นเป็นฉากๆ หาย
ไปเป็นฉากๆ

เมื่อรู้เช่นนี้เรื่อยๆ ผนวกเข้ากับความรู้พื้นฐานที่ว่า
กายประกอบด้วยธาตุ ๔ ก็จะเกิดญาณสัมผัสถึงความ
เป็นรูปทั้งหลายอย่างละเอียด แม้ความเป็นอุปกรณ์ 
‘พร้อมใช้ในงานวิปัสสนา’ ก็แตกต่างไปเรื่อยๆ เริ่ม
ต้นอาจแข็งกระด้างเหมือนต่อต้านสติ ต่อเมื่อเวลาผ่าน
ไปจึงคล้ายมีการดัดแปลงให้อ่อนควรแก่งาน มีความ
เบาตัวไม่เมื่อยขบ ทุกจุดถูกก�าหนดรู้ชัดได้ง่ายขึ้น

และถึงจุดหนึ่งที่สติคมชัด ก็จะเห็นองค์ประกอบของ
กายโดยความไม่เที่ยง เช่น เห็นว่าเราไม่เคยกลืน
น้�าลายซ้�าก้อนเดิม เราไม่เคยมีไออุ่นระดับเก่าตาม
อวัยวะต่างๆทั่วร่าง เราไม่เคยหายใจเอาลมกลุ่มเดิม
เข้าสู่ปอด นี่ก็จัดว่าเห็นกายโดยความเป็นรูปขันธ์เกิด
ดับเป็นชุดๆได้

ส�าหรับผู้ที่เคยปฏิบัตินวสีวถิกาบรรพมาก่อน ก็เป็น
ไปได้ที่จะเห็นกายแสดงความเน่าเปื่อยผุพังขณะเดิน

จงกรมอยู่นั่นเอง ซึ่งความปรากฏของนิมิตจะมาก
น้อยเพียงใดก็สุดแต่ก�าลังจิตของแต่ละคน ขอให้
ค�านึงเท่านั้นว่าการตั้งต้นรับรู้มาจากอิริยาบถอันเป็น
ปัจจุบัน กับทั้งเห็นแล้วเกิดอนิจจสัญญาทางกายอย่าง
ชัดเจนเป็นพอ

เวทนาขันธ์

ในขั้นที่กายเดินและหยุดคล้ายหุ่นท�างานอัตโนมัติ 
จะเกิดภาวะคงที่ทางการเคลื่อนไหว ลักษณะความ
สม่�าเสมอดังกล่าวนี้คือความไม่กวัดแกว่งออกนอกลู่
นอกทาง ไม่มีความกระสับกระส่าย ที่ตรงนั้นความ
สบายกายย่อมเกิดขึ้นไม่แตกต่างจากขณะนั่งนิ่งสงบ
สุข เมื่อรู้อยู่ถึงความสุขอันเกิดจากความไม่กวัดแกว่ง
ทางกาย ก็ได้ชื่อว่าทราบภาวะสุขโดยความเป็นของมี
เหตุ ไม่ใช่สุขที่เกิดขึ้นเองลอยๆ

การรู้ชัดว่าสุขเวทนาเป็นของมีเหตุปัจจัย และจะต้อง
ดับลงเป็นธรรมดาพร้อมเหตุปัจจัยนั้น ท�าให้สุขไม่
เป็นที่ตั้งของความติดหลง

สัญญาขันธ์

ในขั้นที่กายปรากฏต่อจิตโดยความเป็นของประชุมกัน
คุมเป็นรูปชั่วคราวด้วยธาตุดิน ธาตุน้�า ธาตุไฟ และ
ธาตุลม จิตย่อมไม่มั่นหมายว่ารูปชั่วคราวนั้นเป็นตัว
ตน นั่นคือเกิดอนัตตสัญญา คือส�าคัญว่าไม่ใช่ตัวตน 
แต่เมื่อเดินๆไปแล้วหลงสติ จิตมัวมน รู้สึกตัวว่าเรา
ก�าลังเดิน หรือกายของเราก�าลังเดิน นั่นคือสลับไปเกิด
อัตตสัญญา คือส�าคัญว่าเป็นตัวตน
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ความปรากฏของสัญญาสลับกันระหว่างส�าคัญว่าเป็น
ตัวตนกับไม่ใช่ตัวตนนั้น ท�าให้เรารู้ว่าแม้การเห็นกาย
เป็นตัวตนก็แค่สัญญา และแม้เห็นกายว่าไม่ใช่ตัวตนก็
แค่สัญญา สัญญาว่าเป็นตัวตนนั้นเกิดขึ้นเพราะมีเหตุ 
คือความไม่รู้จักขันธ์ ๕ และความไม่มีสติระลึกถึงขันธ์ 
๕ ส่วนสัญญาว่าไม่ใช่ตัวตนนั้นก็เกิดขึ้นเพราะมีเหตุ
เช่นกัน นั่นคือความรู้จักขันธ์ ๕ และความมีสติระลึก
ถึงขันธ์ ๕

อัตตสัญญากับอนัตตสัญญาเป็นสัญญาคู่เปรียบเทียบ
ที่เห็นความต่างได้ง่าย อัตตสัญญาท�าให้รู้สึกหนัก ทึบ 
คล้อยตามกิเลสง่าย อนัตตสัญญาท�าให้รู้สึกเบา โปร่ง 
คล้อยตามกิเลสยาก เมื่อเห็นเปรียบเทียบสลับไปสลับ
มาย่อมรู้อนิจจังของสัญญาทั้งสองขั้ว กับทั้งเป็นเครื่อง
วัดว่าขณะหนึ่งๆเราก�าลังเดินจงกรมด้วยสติหรือขาด
สติ

สังขารขันธ์

ในขั้นที่กายไม่เป็นอัตโนมัติ และจิตไม่ตั้งมั่น ต้อง
อาศัยเจตนาก�าหนดรู้เท้ากระทบบ้าง ต้องก�าหนดรู้
ว่าหยุดยืนบ้าง ต้องก�าหนดรู้ว่าหมุนตัวกลับหลังหัน
บ้าง ตรงนั้นคือเห็นสังขารขันธ์แบบหยาบๆ ต่อเมื่อ
กายเป็นอัตโนมัติแล้ว จิตตั้งมั่นแล้ว ก็กลายเป็นการ
ตรึก (นึกถึง) และการตรอง (จดจ่ออย่างแนบเนียน
กลมกลืนเป็นหนึ่งเดียวกับอาการเดิน) ทั้งการตรึก
และการตรองต่างก็เป็นสังขารขันธ์ เมื่อใดระลึกรู้ได้ว่า
ก�าลังอยู่ในอาการตรึกและตรองในอาการเดิน เมื่อนั้น
เป็นอันได้ชื่อว่ารู้สังขารขันธ์

เมื่อเห็นว่าขาดสติ รู้สึกว่าจิตไม่ได้จดจ่ออยู่กับการ
เดิน ตรงนั้นคือการตรึกและการตรองขาดไป จะเห็น
เป็นอนิจจังของสังขารขันธ์ก็ได้ การหมั่นสังเกตตาม
จริง โดยไม่เพ่งบังคับว่าจะต้องให้การตรึกกับการ
ตรองปรากฏอย่างสม่�าเสมอตลอดเวลา จะมีส่วนให้
เกิดความเห็นสังขารขันธ์เกิดดับอย่างเป็นธรรมชาติ
มากขึ้นเรื่อยๆ

วิญญาณขันธ์

ในขั้นที่สมาธิเกิดขึ้นอย่างหนักแน่นขณะเดินจงกรม 
ปรากฏการณ์ทางจิตมักเป็นไปได้หลากหลายไม่แพ้
ปรากฏการณ์ขณะนั่งสมาธิหลับตา อย่างเช่น รูปเดิน
กับน้�าหนักตัวเหมือนหายไป หรือว่างเฉยไร้สุขไร้ทุกข์ 
หรือเหมือนความส�าคัญว่ามีว่าเป็นใดๆสงบเงียบลง
หมด หรือเหมือนเจตนาและอาการตรึกตรองทั้งปวง
ยุติสนิท เหลือแต่ภาวะว่างเปล่าสิ้นเชิง

เมื่อรู้สึกว่างเปล่า หากเกิดสติรู้สิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เข้ามาก
ระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจ เราย่อมบอกตัว
เองได้ถนัด ว่านี่คือการปรากฏของวิญญาณทางอายต
นะนั้นๆ และขณะต่อมาเมื่อเกิดวิญญาณทางอายตนะ
อื่นแทรกแซง ก็ย่อมรู้ชัดว่าวิญญาณทางอายตนะ
ก่อนดับลงแล้ว วิญญาณทางอายตนะปัจจุบันเกิดขึ้น
แทน เป็นคนละชนิด เป็นคนละลักษณะ เป็นคนละรส 
ไม่ใช่ตัวเดียวกันแล้ว วิญญาณจะปรากฏเหมือนดวง
สว่างที่เกิดดับดุจแสงจากหลอดไฟ สว่างจ้าบ้าง สว่าง
หรี่บ้าง สว่างนานบ้าง สว่างสั้นบ้าง ขึ้นอยู่กับก�าลัง
สติสัมปชัญญะซึ่งเกิดพร้อมกับวิญญาณหนึ่งๆ
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441440 การพิจารณาขันธ์มาตามล�าดับ จากหยาบมาถึง
ละเอียด ตั้งแต่รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 
ท�าให้จิตยอมรับอย่างเป็นขั้นเป็นตอน และปราศจาก
เยื่อใยตกค้างคลางแคลงว่ายังมีตัวตนใดๆตั้งอยู่ที่ใด
ได้อีกหรือไม่ สุดท้ายจิตจะพบความว่างเปล่าจากตัว
ตนอย่างแท้จริงในระหว่างแห่งการมีสติสัมปชัญญะรู้
ขันธ์เกิดดับนั่นเอง

อายตนบรรพ
พุทธพจน์

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ยงัมข้ีอปฏบิตัอิกีอย่างหนึง่ ภกิษพุจิารณา
เหน็ธรรมในธรรม คอือายตนะภายในและภายนอกอย่างละ 
๖ อยูเ่สมอ ด้วยการปฏบิตัอิย่างไรเรยีกว่าภกิษพุจิารณาเหน็
ธรรมในธรรมคืออายตนะภายในและภายนอกอย่างละ ๖ 
อยูเ่สมอได้ ภกิษใุนธรรมวนิยันี.้..

ย่อมรูช้ดัถงึนยัน์ตา รูช้ดัถงึรปู และรูช้ดัถงึสงัโยชน์ซึง่อาศยั
นยัน์ตาและรปูเกดิขึน้

ย่อมรู้ชัดถึงหู รู้ชัดถึงเสียง และรู้ชัดถึงสังโยชน์ซึ่งอาศัยหู
และเสยีงเกดิขึน้

ย่อมรูช้ดัถงึจมกู รูช้ดัถงึกลิน่ และรูช้ดัถงึสงัโยชน์ซึง่อาศยั
จมกูและกลิน่เกดิขึน้

ย่อมรูช้ดัถงึลิน้ รูช้ดัถงึรส และรูช้ดัถงึสงัโยชน์ซึง่อาศยัลิน้
และรสเกดิขึน้

ย่อมรูช้ดัถงึกาย และรูช้ดัถงึสิง่ทีก่ระทบสมัผสักายและรูช้ดั
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ถงึสงัโยชน์ซึง่อาศยักายและสิง่ทีก่ระทบสมัผสักายเกดิขึน้

ย่อมรูช้ดัถงึใจ รูถ้งึธรรมารมณ์ และรูช้ดัถงึสงัโยชน์ซึง่อาศยั
ใจและธรรมารมณ์เกดิขึน้

อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด ย่อมรู้
ชัดประการนั้นด้วย สังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้ด้วย
ประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย สงัโยชน์ทีล่ะได้แล้วจะ
ไม่เกดิขึน้ต่อไปด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายในอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้ภายในทัง้ ภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในธรรมอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มไปในธรรมอยูบ้่าง
เฝ้าพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมไป
ในธรรมอยูบ้่าง 

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิาธรรมม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็
ธรรมในธรรมคอือายตนะภายในและภายนอก ๖ อยูเ่สมอ

จบอำยตนบรรพ

นิย�ม

อายตนะ	 แปลว่ำ	 เครą่องต่อของควำมรับรู้	 หมำยถĄงมีทั้ง
เครą่องรับและเครą่องส่ง	 เครą่องรับนั้นเรำเรียกว่ำเปšนอำยตนะภำยใน	
ได้แก่ตำ	 หู	 จมูก	 ลิ้น	 กำย	 ใจ	 ส่วนเครą่องส่งนั้นเรำเรียกว่ำเปšน
อำยตนะภำยนอก	 ได้แก่รูป	 เสียง	 กลิ่น	 รส	 สัมผัสแตะต้อง	 และ
นำมธรรมที่ปรำกÝกับใจทั้งหลำย	 (สภำวธรรมทั้งหมดที่รู้ได้ด้วยใจ	
เรียกว่ำ	 Ĭธรรมำรมณ์ĭ	นับแต่เวทนำ	สัญญำ	สังขำร	หรąอกระทั่งตัว
วิญญำณเอง	 ตลอดจนพระนิพพำนซĄ่งว่ำงและอยู่นอกเหนąอขอบเขต
กำรมีกำรเปšน	พูดให้ง่ำยคąออะไรที่รู้ไม่ได้ด้วยตำ	หู	 จมูก	ลิ้น	กำย	
ทั้งหมดนั้นคąอธรรมำรมณ	์ต้องใช้ใจรู้เท่ำนั้น)

สังโยชน์	 แปลว่ำ	 กิเลสที่ผูกมัดใจสัตว์ไว้กับทุกข์	 มี	 ๑๐	
ประกำร	ได้แก่

๑) สักกายทิฏฐิ	 ควำมเห็นว่ำขันธ์	 ๕	 เปšนตัวของตน	 จิต
เกิดอำกำรถล�ำหลงกลเหมąอนคนดูมำยำกลยĄดมั่นถąอมั่นว่ำสิ่งที่รับ
รู้เปšนเรą่องจริง	 ขอให้ท�ำควำมเข้ำใจว่ำแม้ละสักกำยทิÝฐิได้	 ก็ไม่ใช่
หมดกิเลส	หมดควำมยĄดมั่นถąอมั่นทั้งปวงลงสนิท	หำกเปรียบให้ใกล้
เคียงก็คงท�ำนองเดียวกับผู้ศĄกษำจบปőหนĄ่งซĄ่งรู้ชัดแล้ว	 ปşกใจเชą่อแล้ว
ว่ำกำรจบปริญญำมีได้จริงภำยใน	 ๔	 ปő	 ไม่เห็นผิดว่ำปริญญำไม่ม	ี
แต่แม้เห็นถนัดชัดเจนแล้วเช่นนั้น	 ตนเองก็ยังต้องเล่ำเรียนศĄกษำ
ไปตำมเงą่อนไข	 ไม่ใช่ว่ำจบปőหนĄ่งจนเชą่อมั่นเรą่องปริญญำแล้วก็จะได้
ปริญญำทันที	 ตรำบใดยังสอบไม่ผ่ำน	 ตรำบนั้นก็ยังต้องศĄกษำเพą่อ
สอบให้ผ่ำนกันต่อไป

๒) วิจิกิจฉา	 ควำมลังเลสงสัย	 ในที่นี้ไม่ใช่สงสัยโลก	 สงสัย
เหตุผลของชีวิต	 แต่หมำยเอำอำกำรที่เกิดขĄ้นเมą่อได้ยินได้ฟşงว่ำขันธ์	
๕	 ไม่ใช่ตัวตน	 อำกำรของจิตจะวกวนขุ่นมัวอยู่ในระหว่ำงควำม
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คลำงแคลงเพรำะยังไม่รู้แจ้งเห็นจริงแบบประจักษ์	 จĄงลังเลสงสัยไป
ได้เรą่อยว่ำพระพุทธเจ้ำตรัสรู้จริงหรąอไม่	นิพพำนมีจริงไหม	นิพพำน
เปšนดินแดนหรąอเปšนควำมว่ำง	 พระสงÔ์สมัยนี้ยังปÝิบัติธรรมกัน
จนบรรลุมรรคผลตำมพระพุทธเจ้ำได้ไหม	 คนธรรมดำที่ไม่ใช่สงÔ์
ปÝิบัติธรรมจนเปšนอริยบุคคลได้หรąอไม่	 Ïล่าวโดยย่นย่อคือ 
ความสงสัยทั้งปวงที่ÐัดÐวางไม่čห้ละสัÏÏายทิÝÞิได้ ล้วนเÐ้า
Ð่ายสังโยØน์Ð้อ Ĝ นี้ได้หมด	ฉะนั้นผู้ใดละสักกำยทิÝฐิได้	ก็แปล
ว่ำสำมำรถละสังโยชน์ข้อนี้ได้เด็ดขำดแล้วพร้อมกันไปด้วย

๓) สีลัพพตปรามาส	 ควำมถąอมั่นศีลพรต	 อำกำรของจิต
จะขุ่นมัว	หลงส�ำคัญผิดในวิธีละสักกำยทิÝฐิ	 เช่น	 เข้ำใจผิดว่ำถąอศีล
อย่ำงเดียวเปšนเหตุให้ถĄงควำมบริสุทธิĖจำกกิเลสได้	 หรąออำจถąอศีล
ด้วยควำมเชą่อแบบผิดĐว่ำต้องทรมำนตนถĄงจะดี	ต้องอำศัยเคล็ดลำง
วันเดąอนปőถĄงจะใช้ได้	ต้องเข้ำพิธีเพą่อรับทำงลัดสู่นิพพำนจĄงจะเปšนไป
ได้	 Ïล่าวโดยย่นย่อคือ ความเÐ้าčจêิดเÏี่ยวÏับÏารประพòติ
ตนทั้งปวง ที่ยĄดมั่นแล้วÏลายเป็นอุปสรรคÐัดÐวางÏารละ
สัÏÏายทิÝÞิ ล้วนเÐา้Ð่ายสังโยØน์Ð้อ ĝ นี้ได้หมด	ฉะนั้น	ผู้ใด
ละสักกำยทิÝฐิได	้ก็แปลว่ำได้พบวิธีละสังโยชน์ข้อนี้เด็ดขำดแน่แล้ว

๔) กามราคะ	ควำมติดใจในกำมคุณ	ในที่นี้หมำยเอำควำม
อยำกมีสัมพันธ์ทำงเพศ	 นับตั้งแต่กำรเห็น	 กำรได้ยิน	 ที่ก่อให้เกิด
ควำมก�ำหนัดยินดี	 ตลอดไปจนกระทั่งกำรมีเพศสัมพันธ์	 แม้ผู้ที่ละ
สักกำยทิÝฐิได้แล้วก็อำจหลงเหลąอกำมรำคะอยู่	และเปšนเหตุให้ต้อง
ปÝิบัติธรรมเพą่อละรำคะกันต่อไป

๕) ปฏิฆะ	ควำมกระทบกระทั่งทำงใจ	ในที่นี้หมำยเอำควำม
ขัดเคąองได้เมą่อเกิดสิ่งกระทบกระทั่ง	 แม้ผู้ที่ละสักกำยทิÝฐิได้แล้ว
ก็อำจหลงเหลąอปÝิÔะอยู่	 และเปšนเหตุให้ต้องปÝิบัติธรรมเพą่อละ
ปÝิÔะกันต่อไป

๖) รูปราคะ	 ควำมติดใจในรูปธรรมอันประณีต	 รูปธรรม
ในที่นี้หมำยเอำรูปซĄ่งเปšนอำรมณ์สมำธิระดับÚำน	 อย่ำงเช่น	

สำยลมหำยใจเหยียดยำวที่มีควำมประณีต	เมą่อได้เสพรูปเช่นนั้นแล้ว	
จิตก็ได้เครą่องตรĄงให้หนักแน่นคงเส้นคงวำ	 เข้ำถĄงสมำธิชั้นสูงซĄ่งมี
ควำมใหญ	่น่ำชอบใจเหนąอกว่ำรูปธรรมหยำบอą่นใด	เพรำะรูปธรรม
หยำบทั้งปวงอย่ำงมำกก็กระทบหูตำให้เกิดควำมสุขแบบกำมคุณได้
ชั่ววูบเดียว

๗) อรูปราคะ	 ควำมติดใจในอรูปธรรม	 อรูปธรรมในที่นี้
หมำยเอำควำมไร้รูปซĄ่งเปšนอำรมณ์สมำธิอีกระดับหนĄ่งของÚำน	
อย่ำงเช่น	 ช่องว่ำงแบบอำกำศที่ไม่ขอบเขต	 ไม่มีประมำณ	 เมą่อได้
เสพอรูปเช่นนั้นแล้ว	 จิตก็เข้ำถĄงควำมใหญ่ที่แสนประณีต	น่ำชอบใจ
เหนąอกว่ำรูปแม้ละเอียดสุขุมปำนใด	 เพรำะรูปที่ละเอียดนั้น	 เปรียบ
เทียบกับอรูปก็ยังเปšนสิ่งปรำกÝร่องรอยน่ำอĄดอัด	 เหมąอนมีควำม
จ�ำกัดอยู่	 ต่ำงจำกอรูปซĄ่งปรำกÝควำมไร้ขอบเขตได้เท่ำกับจักรวำล
อันเปšนอนันต์

๘) มานะ	ควำมถąอว่ำตนเปšนนั่นเปšนนี	่ในที่นี้หมำยถĄงควำม
รู้สĄกว่ำยังเปšนอะไรอย่ำงหนĄ่งอยู่	 แม้เห็นว่ำตนเปšนผู้ส�ำเร็จธรรมขั้น
สูง	 ก็จัดว่ำเปšนมำนะ	 ไม่หลุดพ้นอย่ำงเด็ดขำดจำกกิเลสแบบพระ
อรหันต์

๙) อุทธัจจะ	ควำมฟุŕงซ่ำน	ในที่นี้หมำยถĄงอำกำรที่จิตยังซัด
ส่ำยได้

๑๐) อวิชชา	 ควำมไม่รู้จริง	 ในที่นี้หมำยเอำควำมไม่รู้เรą่อง
ทุกข์และกำรดับทุกข์อย่ำงเด็ดขำด

นิยำมของสังโยชน์มีประโยชน	์ท�ำให้เรำส�ำรวจได้อย่ำงชัดเจน	
คąอตรำบใดยังมีสังโยชน์ข้อใดข้อหนĄ่งอยู่	 แม้กระทั่งควำมถąอตัวถąอ
ตนหรąอควำมฟุŕงซ่ำนซัดส่ำย	ตรำบนั้นตัดสินได้เลยว่ำยังเปšนผู้มีทุกข	์
ยังเปšนผู้ไม่พ้นจำกกิเลส

แล้วสังโยชน์เกี่ยวกับกำรปÝิบัติธรรมในอำยตนบรรพ
อย่ำงไร 	 ก็เกี่ยวตรงที่พระพุทธเจ้ำให้สังเกตว่ำสังโยชน์นั้นเกิดขĄ้น
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ตอนอำยตนะภำยในกับอำยตนะภำยนอกกระทบกันนั่นเอง	กระทบ
ดีก็เกิดสังโยชน์	 กระทบร้ำยก็เกิดสังโยชน์	พูดง่ายĐว่าไม่ต้องท�า
อะไรเลย แค่ปล่อยčจตามเรื่องตามราว ปล่อยčห้ÏารÏระทบ
Ïระทั่งทางอายตนะอยู่อย่างที่Ï�าลังเป็น Ïđต่อวงจรÏิเลสไป
ไม่รู้จบรู้สิ้นได้แล้ว

จุดมุ่งหม�ย

เพą่อให้เห็นที่มำที่ไปของอุปำทำนว่ำมีตัวตน	กล่ำวคąอ	 เมą่อถĄง
จุดหนĄ่งจะเกิดสติเท่ำทันเปšนขณะĐว่ำควำมยĄดมั่นเกิดขĄ้นแต่ละครั้งที่
เปลี่ยนจำกกำรได้เห็นเปšนกำรได้ยิน	 ได้กลิ่น	 ได้ลิ้ม	 ได้สัมผัส	และ
ได้คิด	 สติก็เกิดขĄ้นตำมทันไปทุกคู่อำยตนะกระทบนั้น	 กระทั่งควำม
ถąอมั่นเบำบำงลง	 จนกระทั่งในที่สุดเหลąอแต่สติสัมปชัญญะรู้ชัดใน
คู่อำยตนะกระทบปşจจุบัน	 ปรำกÝภำวะเห็นสักแต่ว่ำเห็น	 ได้ยินสัก
แต่ว่ำได้ยิน	 แต่ไม่มีควำมยĄดมั่นว่ำเปšนตัวเปšนตน	 ซĄ่งเท่ำกับปลูก	
Ĭอนัตตสัญญำĭ	 ให้เจริญงอกงำม	 สมดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ใน
อำพำธสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๖	ควำมว่ำĵ

ดูกรอานนท์ ก็อนัตตสัญญาเป็นไฉน ดูกรอานนท์ ภิกษุ
ในธรรมวินัยนี้อยู่ในป่าก็ดี อยู่ที่โคนไม้ก็ดี อยู่ในเรือนว่าง
เปล่ากด็ ี ย่อมพจิารณาเหน็ดงันีว่้า จกัษเุป็นอนตัตา รปูเป็น
อนตัตา หเูป็นอนตัตา เสยีงเป็นอนตัตา จมกูเป็นอนตัตา 
กลิน่เป็นอนตัตา ลิน้เป็นอนตัตา รสเป็นอนตัตา กายเป็น
อนตัตา โผฏฐพัพะเป็นอนตัตา ใจเป็นอนตัตา ธรรมารมณ์
เป็นอนัตตา ย่อมพิจารณาเห็นโดยความเป็นอนัตตาใน
อายตนะทัง้หลาย ทัง้ภายในและภายนอก ๖ ประการเหล่านี้ 
ด้วยประการอย่างนี ้ดกูรอานนท์ นีเ้รยีกว่าอนตัตสญัญา

แนวท�งฝึก

ข้อที่ว่ำพระพุทธเจ้ำทรงให้ก�ำหนดว่ำ	 อย่ำงนี้ตำ	 อย่ำงนี้
รูป	 อย่ำงนี้หู	 อย่ำงนี้เสียง	ย่อมไม่เปšนเรą่องน่ำสงสัยส�ำหรับผู้ที่ผ่ำน
สัมปชัญญบรรพมำจนช�่ำชอง	 เพรำะเมą่อสำมำรถรู้ควำมเคลą่อนไหว
ใหญ่น้อยในกำยนี้ได้ดีแล้ว	 สติย่อมคมชัด	 เห็นกำยเปšนเพียงโพรง
อำศัย	คล้ำยจิตกับกำยไม่ได้ผูกพันเปšนก้อนเดียวกันดังเดิม	จิตเพียง
อำศัยกำยเปšนเครą่องอำศัยระลĄก	 ตรงจุดÐองสติคมØัดดังÏล่าว
นี้ เราจะสามารถเหđนต�าแหน่งที่ตั้งÐองอายตนะîายčนต่างĐ
อย่างØัดเจน	 ขอจ�ำแนกกำรระลĄกถĄงอำยตนะต่ำงĐจำกฐำนของ
ควำมรู้ชัดดังนี้

รู้ว่าตาประจวบรูป	 คąอเมą่อเกิดควำมประสงค์จะมองสิ่งใด	
เรำจะรู้สĄกถĄงนัยน์ตำที่กลอกไปยังทิศอันเปšนเปŕำหมำย	 รู้สĄกถĄงกำร
ปรับศูนย์นัยน์ตำเพą่อให้เกิดกำรประจวบกันสนิทกับรูปที่จะถูกมอง	
และในที่สุดคąอรับรู้ว่ำรูปนั้นĐปรำกÝในคลองจักษุประสำทแล้ว

รู้ว่าหูประจวบเสียง	 คąอเมą่อเกิดควำมประสงค์จะฟşงสิ่งใด	
เรำจะรู้สĄกถĄงที่ตั้งของใบหูและโพรงว่ำงภำยในช่องกะโหลก	 รู้สĄกถĄง
กำรเงี่ยหูเพą่อให้เกิดกำรประจวบกันสนิทกับเสียงที่จะถูกฟşง	 และใน
ที่สุดคąอรับรู้ว่ำเสียงนั้นĐปรำกÝในคลองโสตประสำทแล้ว

รู้ว่าจมูกประจวบกลิ่น	คąอเมą่อเกิดควำมประสงค์จะดมสิ่งใด	
เรำจะรู้สĄกถĄงดั้งจมูกและโพรงว่ำงส�ำหรับสูดกลิ่น	 รู้สĄกถĄงกำรอำศัย
จมูกเพą่อให้เกิดกำรประจวบกันสนิทกับกลิ่นที่จะถูกดม	 และในที่สุด
คąอรับรู้ว่ำกลิ่นนั้นĐปรำกÝในคลองÔำนประสำทแล้ว

รู้ว่าลิ้นประจวบรส	คąอเมą่อเกิดควำมประสงค์จะลิ้มสิ่งใด	เรำ
จะรู้สĄกถĄงควำมอ่อนของแผ่นลิ้นภำยในช่องปำก	 รู้สĄกถĄงกำรอำศัย
ลิ้นเพą่อให้เกิดกำรประจวบกันสนิทกับรสที่จะถูกลิ้ม	 และในที่สุดคąอ
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รับรู้ว่ำรสนั้นĐปรำกÝในคลองชิวหำประสำทแล้ว

รู้ว่ากายประจวบเครื่องสัมผัส	คąอเมą่อเกิดควำมประสงค์จะ
แตะต้องสิ่งใด	 เรำจะรู้สĄกถĄงอิริยำบถโดยรวม	 หรąอเฉพำะจุดสัมผัส
นั้นĐ	รู้สĄกถĄงกำรอำศัยกำยเพą่อให้เกิดกำรประจวบกันสนิทกับเครą่อง
กระทบ	 และในที่สุดคąอรับรู้ว่ำสิ่งกระทบนั้นĐปรำกÝในคลองกำย
ประสำทแล้ว

รู้ว่าใจประจวบนามธรรม	 คąอเมą่อเกิดควำมประสงค์จะรู้
สิ่งใด	 เรำจะรู้สĄกถĄงห้วงทวำรรับรู้ภำยในอันไม่เกี่ยวข้องกับอำยตนะ
หยำบอą่นĐ	 เป็นอายตนะเดียวที่ปราöจาÏÏารÏินเนื้อที่Ïว้าง 
ยาว ลĄÏ ไร้นิมิต ไร้รูปทรง แต่มีความสามารถรับรู้ลัÏ÷ณะ
Ðองตนเองได้	 กับทั้งรู้ได้ว่ำอำยตนะภำยนอกที่ปรำกÝต่อใจมี
ลักษณะอย่ำงไร	เช่น	เวทนำ	สัญญำ	สังขำร	ของเรำก�ำลังเปšนอย่ำงไร	
หรąออำยตนะภำยนอกอą่นĐ	เช่น	เวทนำ	สัญญำ	สังขำรของผู้อą่นก�ำลัง
เปšนอย่ำงไร	หรąอแม้อำยตนะภำยนอกซĄ่งข้ำมพ้นกำรรับรู้สำมัญ	เช่น	
รูปเสียงอันเปšนทิพย์	ตลอดจนกระทั่งนิพพำนอันว่ำงยิ่ง

กล่ำวได้ว่ำ	 ตั้งต้นขĄ้นมำหำกปรำศจำกสติสัมปชัญญะ	 ก็ยำก
ที่จะรับรู้ถĄงกำรประจวบกันระหว่ำงอำยตนะ	 และเมą่ออำกำรของจิต
ไม่เปšนไปเพą่อควำมรับรู้อำยตนะ	 ก็ยำกที่จะเห็นสังโยชน์ปรำกÝ	
เมą่อไม่เห็นว่ำสังโยชน์เกิดขĄ้นด้วยกำรประจวบกันของคู่อำยตนะ
ใด	ก็เปšนกำรยำกจะรู้ว่ำยังมีสังโยชน์ใดบ้ำงที่ผูกมัดเรำไว้กับทุกข์	ที่
ตรงนี้สรุปว่ำเบą้องต้นนั้น	 Ïารรับรู้เÐ้ามาที่คู่อายตนะ นับเป็น
เครื่องØี้ได้ว่าสติสัมปØัÛÛะÐองเราพร้อมพอจะระลĄÏรู้ตาม
มาตรÞานÐองอายตนบรรพแล้วหรือยัง

แนวทางกำาหนดรู้สังโยชน์

ข้อที่ว่ำพระพุทธองค์ทรงให้ก�ำหนดเห็นชัดĐว่ำ	 อย่างนี้
อายตนะîายčน อย่างนี้อายตนะîายนอÏ อย่างนี้สังโยØน์

อันเÏิดจาÏอายตนะîายčนและอายตนะîายนอÏประจวบ
Ïัน	 ยิ่งไปกว่ำนั้น	 ยังต้องรู้จักกำรด�ำเนินจิตให้สังโยชน์หำยไปอีก
ด้วย	 กระทั่งถĄงจุดหนĄ่งที่เกิดสติสัมปชัญญะ	 ทรำบควำมประจวบกัน
ของแต่ละคู่อำยตนะ	จนกลำยเปšนประสบกำรณ์	 Ĭรู้โดยไม่ถูกผูกมัดĭ	
ตลอดไปจนกระทั่ง	Ĭรู้สĄกตัว	แต่ไม่รู้สĄกว่ำเปšนตนĭ	ในที่สุด

ระดับกิเลสอย่างหยาบ

สังโยชน์	 ๓	 ข้อแรกนั้น	 ละอย่ำงเด็ดขำดได้ง่ำยกว่ำสังโยชน์
ข้อ	๔	และข้อ	๕	แต่ในกำรเริ่มëŒกรู้นั้น	สังโยชน์ข้อ	๔	และข้อ	๕	จะ
เปšนไปได้ง่ำยกว่ำกัน	 เพรำะกิเลสหยำบอย่ำงรำคะและโทสะปรำกÝ
ชัดเจน	 แตกต่ำงจำกโมหะที่เปšนควำมรู้สĄกในตัวตน	 ซĄ่งแม้ปรำกÝ
ตลอดเวลำกับทุกคู่อำยตนะในแต่ละขณะก็เห็นได้ยำก	ฉะนั้น	จĄงควร
เริ่มëŒกรู้จำกสังโยชน์ข้อกำมรำคะและปÝิÔะก่อน

กามราคะ

ขอให้สังเกตว่ำ	 ในควำมรับรู้ที่เปšนสติธรรมดำนั้น	 วัตถุทั้ง
หลำยในโลกคล้ำยเปšนëŔำยกระท�ำหรąอจู่โจมเรำข้ำงเดียว	 โดยเรำ
ไม่มีทำงขัดขąน	 เช่น	 จู่Đพบเพศตรงข้ำมที่มีรูปงำมสะดุดตำโดย
ไม่ทันเตรียมเนą้อเตรียมตัว	 ก็เหมąอนรูปร่ำงหน้ำตำของเพศตรงข้ำม
นั้น	เปšนเชąอกมำรัดใจเรำให้ติดหลงแบบฉับพลันทันทีไม่มีโอกำสดิ้น
หลุด	 นั่นคąอสังโยชน์ข้อกำมรำคะได้เกิดขĄ้นแล้ว	 และไม่ได้êูÏเรา
ไว้ÏับรูปÐองเพöตรงÐ้ามเท่านั้น ยังêูÏเราไว้ÏับความทุÏÐ์ 
ความทุรนทุรายอยาÏได้ อยาÏมี อยาÏครอบครอง อีÏด้วย

ต่อเมą่อมีสติอยู่กับเนą้อกับตัวก่อน	 ยำมกลอกนัยน์ตำเพą่อเล็ง
แลวัตถุก็รู้นัยน์ตำ	 ยำมนัยน์ตำประจวบกันสนิทกับเพศตรงข้ำมก็รู้
ควำมปรำกÝของรูปนั้นĐ	 ตลอดจนÏระทั่งเมื่อเÏิดสังโยØน์คือ
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ÏามราคะÏđรู้ตามจริงว่ามันเÏิดÐĄ้นโดยไม่คิดบิดเบือน	 ที่ตรง
นั้น	 ควำมยĄดมั่นถąอมั่นในรูปของเพศตรงข้ำมที่เห็นจะถูกทอนก�ำลัง
ลงมำทันที	 เพรำะเกิดสติรู้สังโยชน์	 แทนที่จะถูกสังโยชน์กระท�ำกำร
ร้อยรัดเอำëŔำยเดียว

เมą่อสังโยชน์ข้อกำมรำคะร้อยรัดไม่ได้เต็มเม็ดเต็มหน่วย	 เรำ
จะท�ำอะไรก็ได้	ท�ำนองเดียวกับเห็นศัตรูเหวี่ยงบ่วงบำศก์มำจะคล้อง
ตัว	 หรąอคล้องได้แล้วแต่ยังไม่ทันกระตุกรัด	 เรำก็เลąอกที่ใช้ควำม
ว่องไว้หลบหลีกออกมำให้พ้นบ่วงรัดเสียก่อน	 หรąออย่ำงแย่ที่สุด
คąอ	 เห็นขณะแห่งจิตที่ยอมเฉยเลยตำมเลยและถูกบ่วงกำมรำคะ
ร้อยรัด	 ควำมเห็นนี้ยังดีกว่ำถูกบ่วงกำมรำคะร้อยรัดพรวดพรำด
โดยไม่มีโอกำสหลีกเลี่ยงแม้แต่นิดเดียว	 เพราะถ้าสติไวÐนาด
สามารถเหđนÐณะแห่งÏารถูÏบ่วงÏามราคะร้อยรัดได้ Ïđแปล
ว่าครั้งต่อĐไปเรามีสิทธิĖท�าตามแนวทางที่พระพุทธองค์ทรง
ประทานไว้ นั่นคือพิจารณาหาทางละสังโยØน์Ð้อที่ยังติดอยู่
เสียได ้	 ไม่ใช่แค่พร�่ำคิดท้อแท้ว่ำท�ำอย่ำงไรเห็นทีเรำไม่อำจเอำชนะ
สังโยชน์ได้ด้วยประกำรใดĐเปšนแน่แท้

กำมรำคะเปšนตัวอย่ำงสังโยชน์ที่เกิดขĄ้นได้จำกควำมคิดล้วนĐ	
หลำยครั้งในชีวิตคนเรำจะเกิดจินตนำกำรถĄงคู่ครองที่ยังไม่เคยเห็น	
ยังไม่เคยได้ยิน	 ไม่เคยได้กลิ่น	 ไม่เคยลิ้มรส	 ไม่เคยสัมผัสแตะต้อง	
แต่ธรรมชำติกลับมีแรงขับดันให้ถวิลหำ	นั่นหมายความว่า ถ้าเรา
เหđนÏามราคะเÏิดÐĄ้นเมื่อčจคิดถĄงความรัÏหรือเรื่องทางเพö
ได้ Ïđแปลว่าเÐ้าถĄงแหล่งÏ�าเนิดส�าคัÛสูงสุดÐองสังโยØน์Ð้อนี้ 
ดังนั้น	 จĄงเปšนเรą่องฉลำดหำกจะเëŕำระวังสังเกต	 ว่ำเมą่อใดจิตมีควำม
ตรĄกนĄกถĄงของพรรค์นี้	 ถ้ำตรĄกนĄกแล้วรู้เท่ำทัน	 รวมทั้งไม่ปล่อยให้
กำมรำคะร้อยรัดบ่อยเข้ำ	 จิตจะมีควำมเข้มแข็งมำกขĄ้นเรą่อยĐอย่ำง
เห็นได้ชัด

นอกจำกนั้น	 จะสังเกตเห็นว่ำ	 แม้บำงครำวเรำไม่เห็น	 ไม่
ได้ยิน	และกระทั่งไม่ได้คิดถĄงเพศตรงข้ำม	แต่ก็มีบำงสัมผัสที่เหมąอน

ไม่น่ำเกี่ยว	แต่ก็เกี่ยว	และท�ำให้เกิดจินตนำกำรจนได้	 เช่น	 เมą่อลม
หนำวมำ	 ส�ำหรับบำงคนก็แค่รู้สĄกว่ำโลกน่ำอยู่มำกขĄ้น	 แต่อีกหลำย
คนกลับสุขปนเศร้ำซĄ้ง	 เหมąอนอยำกได้รับควำมอบอุ่นจำกกำรกอด
สัมผัส	เปšนต้น

แม้กลิ่นดอกไม้ที่เข้ำจมูกหรąอรสอำหำรบำงจำนที่ต้องลิ้น	 ก็
อำจสะกิดควำมรู้สĄกถวิลหำ	หรąอท�ำให้หวนนĄกถĄงเรą่องทำงเพศได้เช่น
กัน	 เมą่อเëŕำสังเกตไปทุกอำยตนะก็จะเกิดควำมเข้ำใจอย่ำงละเอียด
ลออ	 ว่ำร่ำงกำยมนุษย์มีควำมเกี่ยวข้องกับกำมำรมณ์ได้ตลอดเวลำ	
นั่นก็เพรำะกำยเปšนสิ่งมีเพศ	ใจจĄงหิวเพศรสได้ทุกเมą่อ	หาÏไม่เหđน
โท÷ÐองÏารถูÏร้อยรัดčห้ติดอยู่ ไม่มีความสังเÏต ไม่มีความ
ปŕองÏัน ไม่มีความคิดหลีÏหนี ตลอดจนไม่มีความพิจารณา
เพื่อท�าลายสังโยØน์Ð้อÏามราคะčห้เดđดÐาด ปล่อยเลยตาม
เลยไปเรื่อยĐ จิตÏđจะไม่อาจหลุดพ้นไปไหนรอด

ปฏิฆะ 

นี่เปšนสังโยชน์ข้อตรงข้ำมกับกำมรำคะ	 หำกเดินผ่ำนกอง
ขยะที่เหม็นเน่ำ	 เรำจะรู้สĄกว่ำมีกลิ่นเตะจมูก	 และเปšนควำมรบกวน
อย่ำงแรงที่ไม่อำจหลบหลีก	 สังโยØน์Ð้อปÝิÔะจะท�าčห้เรายĄด
มั่นถือมั่นว่ามีÏลิ่นรบÏวนเรา ท�าčห้เราเÏิดอาÏารจะเป็นจะ
ตาย อยาÏหลบหนีไปčห้เรđวที่สุด ถ้าหลบไม่ได้Ïđจะทรมานčจ 
อĄดอัดÐัดเคืองไม่เลิÏ

ส�ำหรับนักภำวนำ	 ใช่ว่ำจะไม่พยำยำมหลีกเลี่ยงกองขยะ	
กิริยำภำยนอกอำจเปšนรีบเดินหนีเหมąอนคนทั่วไป	 แต่ความ
แตÏต่างที่ส�าคัÛคือ นัÏîาวนาจะเÏิดสติรู้ว่าจมูÏÐองตน
ประจวบเÐ้าÏับÏลิ่นแล้วเÏิดปÝิÔะอย่างแรง ความรู้เท่าทัน
ว่าปÝิÔะเÏิดนั้น จะลดความยĄดมั่นถือมั่นลง	 เมą่อลดควำมยĄด
มั่นถąอมั่นลงได	้ควำมกระวนกระวำยทำงใจย่อมเบำลงด้วย	กล่ำวคąอ	
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แม้มีอำกำรรีบเดินหนีกองขยะอย่ำงรวดเร็ว	 เขำก็ได้ประโยชน์จำก
กำรประสบเข้ำกับกองขยะแล้ว	 คąอได้สติรู้เห็นว่ำจมูกประจวบกลิ่น
เหม็นแล้วเกิดสังโยชน์ข้อปÝิÔะ

กำรรู้ตำมจริงว่ำปÝิÔะเกิดขĄ้นมีประโยชน์อย่ำงไร 	 แม้จะยัง
ละปÝิÔะไม่ได้	 อย่ำงน้อยก็ได้รู้ตำมจริงว่ำปÝิกิริยำของใจเรำนั้น	
เปšนไปในทำงแก้เครą่องผูกรัดหรąอยัง

กล่ำวโดยสรุปส�ำหรับแนวทำงในเบą้องต้นคąอ	 čห้เริ่มสังเÏต
ว่าแต่ละครั้งที่เÏิดความØอบและความØังเป็นพิเö÷ Ï่อน
หน้านั้นเรามีสติสัมปØัÛÛะพอจะรู้เÐ้ามาที่อายตนะîายčน
บ้างไหม	 หำกมีควำมรู้อยู่ที่อำยตนะอันเปšนแหล่งก�ำเนิดสังโยชน์	
ก็พอจะกล้อมแกล้มบอกได้ว่ำเริ่มอยู่ในขอบเขตของอำยตนบรรพ
แล้ว	 และยิ่งถ้ำทรำบชัดว่ำควำมชอบหรąอควำมชังเกิดขĄ้น	 โดยไม่
ปล่อยให้ใจถูกครอบง�ำเต็มที่	 กระทั่งใจสำมำรถสลัดหลุดจำกควำม
ชอบชังนั้นĐได้ทุกครั้ง	 ครำวนี้ก็กล่ำวได้เต็มปำกเต็มค�ำว่ำได้ปÝิบัติ
ตำมหลักของอำยตนบรรพเต็มที่แล้ว	 แต่ละครั้งที่สังโยØน์เÏิด
ÐĄ้นแล้วครอบง�าจิตčจไม่ได้ เราจะรู้สĄÏเหมือนคนที่ค่อยĐตา
สว่าง หรือเหมือนคนค่อยĐตื่นÐĄ้นจาÏëşนวา่เป็นนั่นเป็นนี่ จิต
เปŐดÏว้างและว่างจาÏความร้อยรัดด้วยÏามราคะและปÝิÔะ
มาÏÐĄ้นเรื่อยĐ

ระดับกิเลสอย่างละเอียด

ขอเพียงมีสติสัมปชัญญะก�ำหนดรู ้กำรประจวบกันของ
อำยตนะ	 และรู้เห็นกำรเกิดขĄ้นของกำมรำคะและปÝิÔะเสมอĐ	 ก็
จะพบว่ำเกิดสติเท่ำทันกำรประจวบกันของอำยตนะมำกขĄ้นเรą่อยĐ 
และควำมว่ำงจำกกำมรำคะกับปÝิÔะนั้น	ก็จะกลำยเปšนพลังส่งเสริม
ให้สติสัมปชัญญะแจ่มใสยิ่งĐขĄ้น	 กระทั่งถĄงจุดหนĄ่งเรำจะเกิดควำม
เคยชิน	 คąอเล็งตำไปทำงใด	 เงี่ยหูฟşงเสียงจำกไหน	 ก็จะเกิดควำมรู้

เห็นอยู่ที่ปÝิกิริยำของใจไปทั้งหมด	 แม้ปÝิกิริยำจะเปšนเฉย	 ไม่ชอบ
ไม่ชัง	ก็จะเห็นอยู่ที่ควำมไม่ชอบไม่ชังนั้นอย่ำงชัดเจน

ที่ตรงนั้นเรำจะเริ่มอ่ำนควำมรู้สĄกของตัวเองออก	 ว่าแต่ละ
Ðณะมีความรู ้สĄÏčนตัวตน มีความยĄดมั่นถือมั่นว่าสิ่งที่
ประสบนั้นĐ เÏี่ยวเนื่องด้วยตนมาÏน้อยเพียงčด ความยĄด
มั่นถือมั่นนั้นทั้งหมดล้วนเป็นสังโยØน์Ð้อสัÏÏายทิÝÞิทั้งสิ้น	
จะยกตัวอย่ำงเพียงให้เกิดควำมเข้ำใจเพียงคร่ำวเปšนข้อĐ	 ขอให้
สังเกตตำมดีĐ	ฟşงดูเหมąอนธรรมดำ	แต่ถ้ำเห็นเข้ำมำที่ปÝิกิริยำของ
จิตแล้วจะเข้ำใจสังโยชน์ข้อสักกำยทิÝฐิดีขĄ้น	เช่น

เมื่อตาประจวบรูป	เช่น	ได้เห็นห้องนอน	ก็เกิดควำมเห็นว่ำ
นี่ห้องนอนของเรำ	 ของแต่ละชิ้นในห้องก็ล้วนเปšนของเรำ	 เมą่อส่อง
กระจกดูเงำของตน	 ก็เกิดควำมเห็นว่ำนี่คąอเงำร่ำงของเรำ	 อวัยวะ
ใหญ่น้อยแต่ละส่วนก็เปšนอวัยวะของเรำ

เมื่อหูประจวบเสียง	 เช่น	 ได้ยินเสียงของเพą่อน	ก็เกิดควำม
เห็นว่ำนี่เสียงเพą่อนของเรำ	 จะเสียงเบำหรąอเสียงดังก็คąอเสียงเพą่อน
ของเรำ	 เมą่อเปล่งวำจำด้วยตนเอง	 ก็เกิดควำมเห็นว่ำนี่คąอสุ้มเสียง
ของเรำ	จะเน้นหรąอจะผ่อนก็สุ้มเสียงของเรำ

เมื่อจมูกประจวบกลิ่น	 เช่น	 ได้กลิ่นของที่ท�ำงำน	 ก็เกิด
ควำมเห็นว่ำนี่หลักแหล่งที่ท�ำงำนของเรำ	 จะเหม็นหรąอจะหอมก็คąอ
สภำพแวดล้อมที่ท�ำงำนของเรำ	 เมą่อท�ำงำนหนักเข้ำแล้วเกิดกลิ่น
กำย	 ก็เกิดควำมเห็นว่ำนี่คąอกลิ่นกำยของเรำ	 จะยังน่ำชą่นใจหรąอไม่
น่ำชą่นใจเหมąอนยำมเช้ำก็กลิ่นกำยของเรำ

เมื่อลิ้นประจวบรส	 เช่น	 ได้ลิ้มรสอำหำรจำนประจ�ำ	 ก็เกิด
ควำมเห็นว่ำนี่จำนโปรดของเรำ	 หรąอจำนจ�ำเจของเรำ	 จะจąดหรąอ
เปรี้ยวหวำนมันเค็มอย่ำงไรก็อำหำรประจ�ำของเรำ	 เมą่อต้องเปลี่ยน
เปšนอำหำรไม่เคยคุ้น	 ก็เกิดควำมเห็นว่ำนี่เปšนอำหำรรสแปลกของ
เรำ
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เมื่อกายประจวบเครื่องสัมผัส	 เช่น	 ได้นั่งเก้ำอี้ท�ำงำน	 ก็
เกิดควำมเห็นว่ำนี่เก้ำอี้ของเรำ	 จะอ่อนหรąอจะแข็งแค่ไหนก็สัมผัส
เดิมĐของเก้ำอี้เรำ	เมą่ออำกำศในที่อยู่อำศัยร้อนขĄ้นหรąอเย็นลง	ก็เกิด
ควำมเห็นว่ำอำกำศในที่เขตอำศัยของเรำเปลี่ยนแปลงไปจำกเดิม

เมื่อใจประจวบนามธรรม	 เช่น	 ได้คิดในแบบที่เคยชิน	 ก็
เกิดควำมเห็นว่ำนี่ควำมคิดของเรำ	 จะดีหรąอจะชั่วก็ควำมคิดของเรำ	
เมą่อควำมคิดร้ำยขĄ้นกว่ำเดิม	 ก็รู้สĄกว่ำเรำต้องเปšนผู้รับผิดชอบควำม
คิดนั้น	ต้องทรมำนใจกับควำมคิดแย่Đนั้น

สิ่งที่นักภำวนำจะได้พบเหมąอนĐกันหลังจำกëŒกรู ้อำยตนะ
ไปได้พักหนĄ่ง	 คąอ	 ควำมเห็นว่ำคู่อำยตนะทั้งหลำยล้วนเปšนอนัตตำ
อยู่โดยเดิม	 แต่ปÝิÏิริยาระหว่างคู่อายตนะÏ่อčห้เÏิดอุปาทาน
ว่ามีตัวตน มีอัตตาÐĄ้นมาเป็นÐณะĐ เพียงเมื่อสังเÏตเหđน
ความจริงนี้ เมื่ออุปาทานčนตัวตนหายไปทีละครั้งทีละหน คู่
อายตนะÏđสัÏแต่ÏระทบÏันโดยปราöจาÏความรู้สĄÏว่ามีตัว
ตนไปเอง

ไม่ว่ำสิ่งกระทบกระทั่งจะมำดีหรąอมำร้ำย	 ไม่ว่ำปÝิกิริยำทำง
ใจของเรำจะออกแนวสบำยอำรมณ์หรąอทรมำนใจ	 ทั้งหลำยทั้งปวง
เปšนเพียงอำกำรหลงยĄด	 หลงปรุงแต่งไปชั่วครำวของใจ	 เมą่อเห็นชัด
จนกระทั่งควำมรู้สĄกในตัวตนกลำยเปšนเพียงสภำวะกลวงว่ำง	ไม่ต่ำง
จำกหมอกควัน	 ใจก็จะหยุดปรุงต่อ	 เหลąอแต่ควำมปรุงแต่งที่ผ่ำนมำ
แล้วผ่ำนไป	สักแต่รู้	สักแต่เห็น	ทว่ำไม่มีตัวผู้รู้	ไม่มีตัวผู้เห็น

ควำมสำมำรถในกำรเห็นธรรมะในตน	 เห็นว่ำตนไม่มี
นี้	 ส่งให้บรรลุธรรมขั้นสูงสุดได้โดยเฉียบพลัน	 มีตัวอย่ำงเปšนที่
รู ้จักกันดีและยังกล่ำวขวัญถĄงจนกระทั่งทุกวันนี้ในแวดวงนักเจริญ
สติ	 จำกพำหิยสูตร	 พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	 ๑๗	 นั่นคąอกรณีของ
ท่ำนพำหิยทำรุจีริยะ	 ที่รีบร้อนเข้ำเëŕำพระพุทธองค์กลำงทำง
บิณßบำต	 ด้วยเกรงว่ำตนอำจตำยเสียก่อนจะได้มีโอกำสฟşงธรรม
จำกพระมหำบุรุษ	 แม้พระพุทธเจ้ำตรัสไล่ให้ไปรอฟşงเทศน์ที่วัดก็ไม่

ไป	ยังคงยąนกรำนขอฟşงเทศนำที่ตรงนั้น	พระพุทธเจ้ำจĄงเลąอกธรรม
อันสั้น	 ด้วยพระญำณหยั่งรู้ว่ำจะมีอิทธิพลสะท้ำนสะเทąอนจิตของ
ท่ำนพำหิยะมำกที่สุด	คąอ

ดกูรพาหยิะ ถ้าเธอต้องการฟังธรรมจากเราจรงิ กจ็งเรยีนรู้
ทีจ่ะเหน็สกัแต่ว่าเหน็ เมือ่ฟังสกัแต่ว่าฟัง เมือ่ทราบสกัแต่ว่า
ทราบ เมือ่รูแ้จ้งสกัแต่ว่ารูแ้จ้ง ดกูรพาหยิะ เมือ่ใดเรยีนรูท้ี่
จะเหน็สกัแต่ว่าเหน็ ฟังสกัแต่ว่าฟัง ทราบสกัแต่ทราบ รูแ้จ้ง
สกัแต่ว่ารูแ้จ้ง เมือ่นัน้ตวัเธอย่อมไม่ม ี และเมือ่ใดทีต่วัเธอ
ไม่ม ีเมือ่นัน้เธอจะไม่มโีลกนี ้ไม่มใีนโลกหน้า และไม่มอียูใ่น
ระหว่างโลกทัง้สองด้วย นีแ่หละคอืทีส่ดุแห่งทกุข์

แน่นอนว่ำท่ำนพำหิยะฟşงธรรมอันสั้นนั้นแล้วรู ้เข ้ำมำที่
อำยตนะทำงตำ	ทำงหู	และทำงใจ	จนเข้ำถĄงควำมว่ำงเปล่ำจำกควำม
รู้สĄกในตัวตน	 จิตหนักแน่นเพียงพอที่จะเกิดปรำกÝกำรณ์ล้ำงกิเลส	
หมดเหตุแห่งทุกข์ได	้ซĄ่งเท่ำนี้ก็น่ำจะเสริมก�ำลังใจแก่ทุกคนที่ยังมีตำ	
มีหู	มีใจ	และมีควำมรู้ที่จะดูให้เห็นตำมท่ำนบ้ำงแล้ว
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ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกข้อหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมคือโพชฌงค์ ๗ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือ
โพชฌงค์ ๗ อย่างไรเล่า ภกิษใุนธรรมวนิยันี…้

เมือ่สตสิมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดัว่าสตสิมั
โพชฌงค์มอียู ่ณ ภายในจติของเรา หรอืเมือ่สตสิมัโพชฌงค์
ไม่มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดัว่าสตสิมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ 
ภายในจติของเรา

อนึ่ง สติสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด 
ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย สตสิมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้แล้ว จะ
เจรญิบรบิรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่ธมัมวจิยสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติ 
ย่อมรูช้ดัว่าธมัมวจิยสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติของเรา 
หรอืเมือ่ธมัมวจิยสมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดั
ว่าธมัมวจิยสมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึง่ ธมัมวจิยสมัโพชฌงค์ทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการ
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ใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ธมัมวจิยสมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้
แล้ว จะเจรญิบรบิรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้
ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่วริยิสมัโพชฌงค์มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อม
รูช้ดัว่าวริยิสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติของเรา หรอืเมือ่
วริยิสมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดัว่าวริยิสมั
โพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึ่ง วิริยสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด 
ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย วริยิสมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้แล้ว จะ
เจรญิบรบิรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่ปีตสิมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติ ย่อม
รูช้ดัว่าปีตสิมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติของเรา หรอืเมือ่
ปีติสัมโพชฌงค์ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิต ย่อมรู้ชัดว่าปีติสัม
โพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึ่ง ปีติสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด 
ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ปีตสิมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้แล้ว จะ
เจรญิบรบิรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่ปัสสทัธสิมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติ 
ย่อมรูช้ดัว่าปัสสทัธสิมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติของเรา 
หรอืเมือ่ปัสสทัธสิมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดั
ว่าปัสสทัธสิมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึง่ ปัสสทัธสิมัโพชฌงค์ทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการ
ใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ปัสสทัธสิมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้
แล้ว จะเจรญิบรบิรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้
ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่สมาธสิมัโพชฌงค์มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อม
รูช้ดัว่าสมาธสิมัโพชฌงค์มอียู ่ณ ภายในจติของเรา หรอืเมือ่
สมาธสิมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดัว่าสมาธสิมั
โพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึง่ สมาธสิมัโพชฌงค์ทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการใด 
ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย สมาธสิมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้แล้ว จะ
เจรญิบรบิรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่อเุบกขาสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติ 
ย่อมรูช้ดัว่าอเุบกขาสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติของเรา 
หรอืเมือ่อเุบกขาสมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดั
ว่าอเุบกขาสมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึง่ อเุบกขาสมัโพชฌงค์ทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการ
ใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย อเุบกขาสมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้
แล้ว จะเจรญิบรบิรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้
ด้วย

ดงัพรรณนาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
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พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายในบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในธรรมบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในธรรมบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นและความเสื่อมใน
ธรรมบ้าง

อีกอย่างหนึ่ง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยู่ว่าธรรมมีอยู่ ก็เพียง
สักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู้อัน
ตณัหาและทฏิฐไิม่อาศยัอยูแ่ล้ว และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก 
ดกูรภกิษทุัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็ธรรม
ในธรรมคอืโพชฌงค์ ๗ อยู่

จบโพชÚงคบรรพ

นิย�ม

ที่ได้ชą่อว่ำโพชÚงค์	 ก็เพรำะเปšนองค์ธรรมëŔำยตรัสรู้	 เรียกว่ำ
ใครเห็นองค์ธรรมต่ำงĐของโพชÚงค์เกิดขĄ้นกับของจริงในกำยใจนี้	
ก็ได้ชą่อว่ำไม่ห่ำงจำกมรรคผลนิพพำนสักเท่ำไรแล้ว

อำจคิดง่ำยĐได้ว่ำโพชÚงค์น้อย	 ก็อยู่ห่ำงจำกนิพพำนมำก	
โพชÚงค์มำก	 ก็อยู่ห่ำงจำกนิพพำนน้อย	 ถ้ำโพชÚงค์บริบูรณ์	 ก็
หมำยควำมว่ำมรรคผลอำจมำถĄงในวินำทีใดก็ได้แล้ว	 ดังเช่นที่
พระพุทธองค์ทรงตรัสเปรียบเทียบไว้ในอำนำปำนำทิเปยยำล	 พระ

สุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๑	ว่ำ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย แม่น�า้คงคาไหลไปสูท่ศิปราจนี หลัง่ไปสู่
ทศิปราจนี บ่าไปสูท่ศิปราจนี ฉนัใด ภกิษผุูเ้จรญิโพชฌงค์ ๗ 
กย่็อมเป็นผูน้้อมไปสูน่พิพาน โน้มไปสูน่พิพาน ฉนันัน้

กล่ำวให้ชัดกว่ำนั้น	 ถ้ำใครบ�ำเพ็ญเพียร	 เจริญสติปşÝฐำนมำ
จนกระทั่งภำวะแห่งโพชÚงค์เฉิดฉำย	 ก็บอกตัวเองได้เลยว่ำอย่ำงไร
ต้องถĄงซĄ่งพระนิพพำนแน่Đ	ขอให้ดูจำกที่พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ใน	สีล-
สูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๑	เกี่ยวกับอำนิสงส์กำรเจริญโพชÚงค์
ไว้ดังนี้

ดกูรภกิษทุัง้หลาย เมือ่โพชฌงค์ ๗ อนัภกิษเุจรญิแล้วอย่างนี้ 
กระท�าให้มากแล้วอย่างนี ้ผลานสิงส์ ๗ ประการ อนัเธอพงึ
หวงัได้ ๗ ประการ คอื
 
ในปัจจบุนั จะได้บรรลอุรหตัตผลโดยพลนั

ถ้าในปัจจบุนัไม่ได้บรรล ุทีน่ัน้จะได้บรรลใุนเวลาใกล้ตาย

ถ้าในปัจจบุนักไ็ม่ได้บรรล ุในเวลาใกล้ตายกไ็ม่ได้บรรล ุทีน่ัน้
จะได้เป็นพระอนาคามีผู้อันตราปรินิพพายี เพราะสังโยชน์
เบือ้งต�า่สิน้ไป

ถ้าในปัจจบุนักไ็ม่ได้บรรล ุในเวลาใกล้ตายกไ็ม่ได้บรรล ุและ
ไม่ได้เป็นพระอนาคามผีูอ้นัตราปรนิพิพาย ี ทีน่ัน้ จะได้เป็น



ëööô  dungtrin.com            

462 463

đñÝßÚ×íรรñ

พระอนาคามผีูอ้ปุหจัจปรนิพิพายเีพราะสงัโยชน์เบือ้งต�า่สิน้
ไป

ถ้าในปัจจบุนักไ็ม่ได้บรรล ุ ในเวลาใกล้ตายกไ็ม่ได้บรรล ุ ไม่
ได้เป็นพระอนาคามผีูอ้นัตราปรนิพิพาย ี และไม่ได้เป็นพระ
อานาคามผีูอ้ปุหจัจปรนิพิพาย ีทีน่ัน้จะได้เป็นพระอนาคามผีู้
อสงัขารปรนิพิพาย ีเพราะสงัโยชน์เบือ้งต�า่สิน้ไป

ถ้าในปัจจุบันก็ไม่ได้บรรลุ ในเวลาใกล้ตายก็ไม่ได้บรรลุ 
ไม่ได้เป็นพระอนาคามีผู้อันตราปรินิพพายี ไม่ได้เป็นพระ
อนาคามผีูอ้ปุหจัจปรนิพิพาย ีและไม่ได้เป็นพระอนาคามผีูอ้
สงัขารปรนิพิพาย ีทีน่ัน้ จะได้เป็นพระอนาคามผีูอ้สงัขารปริ
นพิพาย ีเพราะสงัโยชน์เบือ้งต�า่สิน้ไป

ถ้าในปัจจบุนักไ็ม่ได้บรรล ุในเวลาใกล้ตายกไ็ม่ได้บรรล ุไม่ได้
เป็นพระอนาคามผีูอ้นัตราปรนิพิพาย ีไม่ได้เป็นพระอนาคามี
ผู้อุปหัจจปรินิพพายี ไม่ได้เป็นพระอนาคามีผู้อสังขารปริ
นพิพาย ี และไม่ได้เป็นพระอนาคามผีูอ้สงัขารปรนิพิพาย ี ที่
นั้นจะได้เป็นพระอนาคามีผู้อุทธังโสโตอกนิฏฐคามี เพราะ
สงัโยชน์เบือ้งต�า่สิน้ไป

ดกูรภกิษทุัง้หลาย เมือ่โพชฌงค์ ๗ อนัภกิษเุจรญิแล้วอย่างนี้ 
กระท�าให้มากแล้วอย่างนี ้ผลานสิงส์ ๗ ประการเหล่านี ้อนั
เธอพงึหวงัได้

สรุปได้ว่ำ	 แม้ยังไม่เกิดมรรคเกิดผลเดีĕยวนี้	 แต่โพชÚงค์เกิด

แล้ว	 เจริญแล้ว	ก็หมำยใจได้ว่ำชีวิตนี้ไม่เสียทีแน่	หำกวำสนำบำรมี
ไม่พอจะได้ชą่นชมพระอรหัตตผลขณะมีชีวิต	 ก่อนสิ้นชีวิตก็ต้องได้
ชą่นชมอยู่ดี

อนĄ่ง	 แม้มีวำสนำได้เปšนเพียงพระอนำคำมี	 ก็ไม่น่ำสะดุ้ง
สะเทąอนแล้วเช่นกัน	 เพรำะควำมแตกต่ำงที่ส�ำคัญระหว่ำงพระ
อนำคำมีกับพระอรหันต์	 ก็คąอควำมรู้สĄกว่ำมีตัวตนอยู่	 แต่ควำมเปšน
ทุกข์ทำงใจนั้นแทบไม่เหลąอแล้ว	 เนą่องจำกพระอนำคำมีไม่ต้องกลับ
มำเวียนว่ำยตำยเกิดในภพภูมิที่มีมนุษย์และเทวดำอีก	 ที่ที่เหมำะ
ส�ำหรับพวกท่ำนมีแต่พรหมภูมิอันสูงส่งเหนąอโลกียำรมณ์เท่ำนั้น

จุดมุ่งหม�ย

เพą่อให้ทรำบว่ำเรำเจริญสติปşÝฐำนมำถĄงไหน	 ใกล้หรąอไกล
จำกมรรคผลนิพพำนเพียงใดแล้ว	อำจกล่ำวได้ว่ำโพชÚงค์เปšน	Ĭหลัก
ไมล์ĭ	ให้กับผู้ที่ต้องกำรรู้ตัวว่ำมำเกąอบถĄงเส้นชัยเสียทีหรąอยัง	 เพรำะ
เมą่อเจริญสติตำมแบบฉบับของพระพุทธเจ้ำตำมล�ำดับโดยไม่เลิกล้ม
กลำงคัน	นักเจริญสติรู้สĄกถĄงควำมเปšนไปได้ที่จะบรรลุมรรคผล	ด้วย
กำรมีปกติเห็นว่ำกำยใจไม่ใช่บุคคล	 ไม่แม้กระทั่งอยำกได้มรรคผล
เพą่อตนเอง	เพรำะอุปำทำนว่ำมีตนลดน้อยถอยลงทุกที

อย่ำงไรก็ตำม	 ควำมรู้สĄกเข้ำใกล้มรรคผลมีหลำยแบบ	 แบบ
ไม่รู้อะไรเลยแต่นĄกว่ำรู้ก็มี	 แบบย�้ำหลอกตัวเองให้เชą่อว่ำเข้ำใกล้
ภำวะบรรลุมรรคผลเข้ำไปทุกทีก็มี	 แบบส�ำคัญผิดคิดว่ำภำวะของจิต
บำงอย่ำงเฉียดมรรคเฉียดผลก็มี	 ตัวควำมรู้สĄกจĄงไม่ใช่เครą่องประกัน
ที่ดี	ตรงข้ำม	อำจลวงเรำให้ไขว้เขว	มัวหลงเมำกิเลสรูปแบบใหม่ก็ได้

นี่เองจĄงเปšนที่มำของโพชÚงค์	 อำศัยประสบกำรณ์ภำยในมำ
ตัดสินว่ำใช่หรąอไม่ใช่	 มิพักต้องอำศัยผู้ใดอą่นช่วยตัดสินให้	 และขอ
ให้สังเกตด้วยว่ำ	ถ้ำใช้หลักเทียบวัดเปšนองค์ธรรมแบบโพชÚงค์	ก็มี
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ควำมชัดเจนกว่ำกำรมัวแต่คิดคะเนว่ำปรำกÝกำรณ์กำรëŒกจิตที่เกิด
ขĄ้นคąอญำณชą่ออะไร	 เทียบชั้นได้สูงต�่ำกว่ำใครเพียงใดแล้ว	 เพรำะ
นิยำมของญำณอันเปšนไปในวิปşสสนำนั้น	ตีควำมแตกต่ำงกันได้ไม่รู้
จบ	ขณะที่นิยำมของโพชÚงค์แต่ละข้อแต่ละขั้นมีควำมชัดเจน	กับทั้ง
มีพระพุทธพจน์แจกแจงเชą่อมโยงควำมสัมพันธ์แต่ละข้อไว้ชนิดดิ้นให้
เข้ำใจเปšนอą่นไม่ได้ด้วย

แนวท�งฝึก

เริ่มต้นต้องเข้ำใจว่ำ	 พระพุทธองค์สนับสนุนให้พยำยำมท�ำ
โพชÚงค์ให้เจริญ	 โดยถำมตนเองว่ำโพชÚงค์ของเรำมีอยู่บ้ำงไหม	
โพชÚงค์ของเรำเจริญเพียงใดแล้ว	 โพชÚงค์ที่ยังไม่เกิดจะท�ำให้เกิด
ได้อย่ำงไร	ดังแสดงไว้แล้วในพุทธพจน์อันเปšนบทตั้งของบรรพนี้

จำกนั้น	 ให้ท�ำควำมเข้ำใจว่ำสิ่งที่จะก่อให้เกิด	 Ĭสติสัม
โพชÚงค์ĭ	อันเปšนองค์ธรรมแรกของโพชÚงค์	ได้แก่	Ĭกำรท�ำไว้ในใจ
โดยแยบคำยĭ	 ดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในโยนิโสสูตร	 พระสุตตันต
ปิÜก	เล่ม	๑๑	ควำมว่ำ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เมื่อภิกษุมนสิการโดยแยบคาย สติสัม
โพชฌงค์ที่ยังไม่เกิด ย่อมเกิดขึ้น และที่เกิดแล้ว ย่อมถึง
ความเจรญิบรบิรูณ์

กำรท�ำไว้ในใจโดยแยบคำย	 ก็คąอไม่ปล่อยใจให้ฟุŕงซ่ำนหรąอ
เหม่อลอย	มีควำมใส่ใจอยู่กับสภำพธรรมที่ถูกรู้ได้ต่อหน้ำต่อตำ	ไม่
ประมำทว่ำปล่อยใจเพียงเล็กน้อยไม่เปšนไร	 ไม่ประมำทว่ำปล่อยไป
ก่อนเดีĕยวค่อยมำรą้อฟœţนแก้คąนในภำยหลัง	เปšนต้น

สรุปง่ำยĐว่ำ	 ถ้ำกิเลสมำเมą่อไร	 จะเล็กน้อยแค่ไหน	 ก็ต้อง

เตąอนตัวเองให้รู้ทัน	 หรąอแม้กิเลสยังไม่มำ	 ก็ต้องหำเครą่องอยู่	
เครą่องเจริญสติในขอบเขตกำยใจนี้โดยไม่ประมำท	 นี่เองจะก่อให้
เกิดสติที่เปšนอัตโนมัติ	 หรąอเรียกว่ำ	 ĬสติสัมโพชÚงค์ĭ	 ในที่สุด	 ดังที่
พระพุทธเจ้ำตรัสกะพระอำนนท์ในช่วงท้ำยของสูตรข้ำงต้น	ควำมว่ำ

ดกูรอานนท์ เมือ่ใดสตขิองภกิษตุัง้มัน่ ไม่หลงลมื เมือ่นัน้
ภิกษุชื่อว่าได้มาซึ่งสติสัมโพชฌงค์แล้ว ภิกษุย่อมเจริญสติ
สมัโพชฌงค์ สตสิมัโพชฌงค์ย่อมถงึความเจรญิบรบิรูณ์แก่
ภกิษใุนทีส่ดุ

เมą่อตั้งอยู่ในธรรม	 เตąอนตัวเองก่อนออกจำกลู่จำกเส้นทำง
เจริญสติ	 กระทั่งเหมąอนมีสติอยู่เรą่อยĐโดยไม่ต้องพยำยำม	 เรำอำจ
ส�ำรวจตนเองไล่ไปตำมล�ำดับเปšนข้อĐได้ดังนี้

มีสติเป็นอัตโนมัติ

สต	ิคąอ	ควำมสำมำรถในกำรระลĄกรู้ได	้และไม่ใช่อะไรที่สูงส่ง
พิสดำรเกินจินตนำกำร	 เอำแค่ง่ำยĐอย่ำงเช่น	 ตอนนี้กำยนั่งอยู่รู้
ไหมว่ำกำยนั่งอยู	่ถ้ำรู้ก็นั่นแหละ	ปำกทำงไปนิพพำน

อย่ำงไรก็ตำม	 สติชนิดที่พร้อมจะพำไปถĄงมรรคถĄงผลได้จริง
นั้น	 หมำยถĄงรู้อยู่เรą่อยĐ	 เปลี่ยนท่ำนั่งก็รู้	 เปลี่ยนจำกสบำยเปšน
อĄดอัดก็รู้	 เปลี่ยนจำกสงบเปšนฟุŕงก็รู้	 เปลี่ยนจำกจิตดีĐเปšนจิตตกก็
รู้	 เปลี่ยนจำกปลอดโปร่งเปšนกระโจนออกไปหำเหยą่อล่อทำงหูตำก็รู้	
กล่ำวโดยย่นย่อ	ไม่ว่ำอะไรเกิดขĄ้นกับกำยใจก็รู้อยู่อย่ำงเปšนอัตโนมัต	ิ
ไม่ใช่เวลำส่วนใหญ่เผลอ	เหม่อ	หรąอหลงลąมไปว่ำกำยใจเปšนอย่ำงไร

ยิ่งไปกว่ำนั้น	 เรำต้องทรำบด้วยว่ำถ้ำสติเปšนอัตโนมัติจริง	
ก็ต้องไม่ใช่เค้นก�ำลังเพą่อเพ่งเล็งอย่ำงหนักหน่วง	 เพรำะยิ่งตั้งใจ
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ออกแรงเพ่งมำกขĄ้นเท่ำไร	 ตัวตนและมโนภำพแบบนักเพ่งก็ยิ่งเข้ม
ข้นขĄ้นเท่ำนั้น	ค�ำว่ำ	 Ĭเปšนอัตโนมัติĭ	 ในที่นี้ต้องหมำยถĄงสติที่มำเอง	
เปšนไปเองตำมธรรมชำติ	 ไม่มีกำรëœน	 ไม่มีกำรพยำยำมเกินกว่ำ
ก�ำลังที่มีอยู่

ถ้ำท�ำควำมเข้ำใจกันเนิ่นĐตั้งแต่เริ่มëŒกเจริญสติ	 สติก็จะ
เปšนอัตโนมัติได้ไม่ยำก	 เช่น	 สังเกตดูจะทรำบว่ำเรำออกแรงเพียง
น้อยนิด	 ก็สำมำรถรู้สĄกถĄงลมหำยใจเข้ำออกได้แล้ว	 ไม่ใช่ต้องëœน
จดจ้องลมหำยใจเสียมำกมำย	 ยิ่งออกแรงก�ำหนดรู้น้อยลงเท่ำไร	
ลมหำยใจก็ยิ่งชัดเจนขĄ้นเท่ำนั้นด้วยซ�้ำ

กำรออกแรงเพียงน้อย	 แต่สำมำรถรู้ได้อย่ำงต่อเนą่อง	 กับ
ทั้งไม่เกี่ยงงอนว่ำต้องเปšนเฉพำะสิ่งใดสิ่งหนĄ่งที่ชอบ	 มีอะไรให้รู้ก็
รู้	 จะน�ำไปสู่กำรมีสติแบบเบำแรง	 สบำยกำยสบำยใจ	 และพัàนำ
เปšนควำมเคยชินที่จะรู้ไปทุกสิ่งที่ก�ำลังปรำกÝเด่น	 ไม่ว่ำลมหำยใจ	
อิริยำบถ	สุขทุกข์	สภำพจิต	ตลอดจนสภำวธรรมหยำบและละเอียด
ทั้งปวง

กล่ำวอย่ำงเจำะจง	สติที่แท้ต้อง	 Ĭรู้ตำมที่ปรำกÝĭ	ไม่ใช่	 Ĭรู้แค่
สิ่งที่อยำกให้ปรำกÝĭ	หลำยคนจะเกิดสติก็ต่อเมą่อใจสบำย	โปร่งโล่ง	
แต่ตอนอĄดอัดคัดแน่นจะไม่ยอมรับ	 และพยำยำมเรียกร้องหำภำวะ
ที่ดีขĄ้นแบบทันทีทันใดเดีĕยวนั้น	อย่ำงนี้เรียกรู้ตำมอยำก	ไม่ใช่รู้ตำม
จริง

สรุปคąอ	ถ้ำเจริญสติมำเรą่อยĐ	ก็จะไม่เปšนผู้หลงลąมเหม่อลอย	
ไม่ออกแรงเพ่งเคร่งเครียด	 และไม่เรียกร้องเอำแต่สภำพดีĐที่ถูกใจ	
แต่จะสะสมสติอย่ำงค่อยเปšนค่อยไปจนเปšนอัตโนมัติขĄ้นมำเองในวัน
หนĄ่ง	 และเมą่อสติเปšนอัตโนมัติแล้ว	 ก็นับว่ำเรำได้หัวหน้ำขบวน	 น�ำ
ควำมพร้อมบรรลุมรรคผลข้ออą่นĐตำมมำเปšนล�ำดับ	

กำรมีสติเปšนอัตโนมัติอย่ำงนี้แหละ	เรียกว่ำ	ĬสติสัมโพชÚงค์ĭ	
ที่ควรส�ำรวจว่ำมีอยู่ในจิตหรąอยัง

มีการพิจารณาสิ่งถูกรู้ด้วยปัญญา

เมą่อสติเปšนอัตโนมัติดีแล้ว	ก็ได้ชą่อว่ำเท่ำทันสิ่งที่ก�ำลังเกิดขĄ้น
ตำมจริง	และÏารมีความสามารถล่วงรู้สิ่งที่เÏิดÐĄ้นตรงหน้าได้
ตามจริงนั้น Ïđจะพลอยได้Øื่อว่าเป็นสัมมาทิÝÞิ เป็นêู้มีความ
เหđนØอบ เป็นêู้ทรงปşÛÛาเยี่ยงพุทธแท้

ข้อนี้บอกเรำว่ำ	 สติที่ถูกย่อมน�ำมำซĄ่งปşญญำด้วย	 กล่ำวคąอ	
เมą่อมีสติย่อมเอำภำวะตรงหน้ำเปšนตัวตั้งเสมอ	 ไม่ว่ำเปšนกำยหรąอ
เปšนใจ	 ไม่ว่ำเปšนดีหรąอเปšนร้ำย	 กับทั้งเท่ำทันไม่ว่ำตอนเกิดหรąอ
ตอนดับ	 ซĄ่งก็พำให้เกิดปşญญำ	 รู้ว่ำภำวะตรงหน้ำไม่เที่ยง	 ไม่ใช่ตัว
ตน	ขณะที่สติชนิด	 Ĭรู้อะไรไปอย่ำงนั้นเองĭ	 ไม่อำจพำเรำไปถĄงควำม
มีปşญญำได้

ยกตัวอย่ำงเช่น	 บำงคนบอกว่ำตนสำมำรถรู้สĄกตัวได้เรą่อยĐ	
จะขยับเคลą่อนไหวท่ำไหนรู้หมด	 เท่ำทันไปหมด	อันนั้นก็อำจจะจริง
อยู่	ทว่ำเขำรู้ด้วยอำกำร	 ĬยĄดมั่นĭ	ว่ำกำยของเขำขยับ	กำยของเขำจĄง
ดูเปšนสิ่งคงที่อยู	่ต่อเมą่อเขำรู้สĄกตัวด้วยอำกำร	Ĭเห็นจริงĭ	ว่ำธำตุขันธ์
มันขยับ	 กำยของเขำจĄงปรำกÝตำมจริงว่ำเปลี่ยนท่ำทำงไปเรą่อยĐ	
เปลี่ยนลมเข้ำออกไปเรą่อยĐ	เปลี่ยนไออุ่นไปเรą่อยĐ

กล่ำวแบบเฉพำะเจำะจงให้เห็นภำพชัดขĄ้น	 กำรมีสติรู ้ว่ำ
กำยขยับนั้น	 นักยิมนำสติกจัดว่ำเหนąอกว่ำคนธรรมดำทั่วไปหลำย
เท่ำ	แต่ก็ไม่มีใครบรรลุมรรคผลเพียงเพรำะเล่นยิมนำสติกเก่ง	ทั้งนี้
เพรำะจิตยังถูกหลอกว่ำ	 Ĭมีตัวเรำขยับĭ	หรąอ	 Ĭกำยเรำยąดหยุ่นว่องไว
เหนąอคนอą่นĭ	อยู่เสมอ

ส�ำหรับผู้ëŒกเจริญสติมำตำมล�ำดับ	 ย่อมผ่ำนกำรเห็นว่ำ
ลมหำยใจไม่เที่ยง	 อิริยำบถไม่เที่ยง	 กำยเปšนของสกปรก	 กำยเปšน
ธำตุ	และกำยเปšนของสูญ	ไม่มีบุคคล	ไม่มีตัวใครอยู่ในกำยนี	้ดังนั้น	
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ถ้ำสิ่งที่ก�ำลังปรำกÝเด่นคąอกำรขยับกำยเคลą่อนไหว	กับทั้งมีสติรู้กำร
ขยับกำยนั้นโดยอัตโนมัต	ิก็จะเกิดปşญญำอย่ำงใดอย่ำงหนĄ่ง	ระหว่ำง
เห็นลมหำยใจไม่เที่ยง	 เห็นอิริยำบถไม่เที่ยง	 หรąอเห็นควำมไม่มี
บุคคลอยู่ในกำยนี้	 นั่นเองเปšนเหตุให้เห็นตำมจริงว่ำไม่มีเรำขยับ	มี
แต่ธำตุขันธ์ขยับ

กำรมีทั้งสติและปşญญำ	 ย่อมท�ำให้นักเจริญสติไม่หลงยĄด
เอำภำวะใดภำวะหนĄ่งที่ตนชอบใจมำเปšนเกณß์วัดว่ำตนใกล้จะถĄง
มรรคผล	 ดังเช่นที่หลงยĄดกันมำกกว่ำอย่ำงอą่นเห็นจะเปšนควำมรู้สĄก
ว่ำงĐ	 พอว่ำงĐก็มักเหมำว่ำนั่นคąอว่ำงจำกควำมรู้สĄกในตัวตน	 จĄง
พยำยำมกลับไปสู่ควำมรู้สĄกว่ำงชนิดนั้นท่ำเดียว	 ไม่สนใจภำวะทำง
กำยใจที่เกิดขĄ้นจริงต่อหน้ำต่อตำเลย	 ในที่สุดย่อมติดอยู่กับควำม
รู้สĄกเฉียดมรรคเฉียดผลอยู่อย่ำงนั้นไปจนชั่วชีวิต	 ทั้งที่ยังอยู่อีกห่ำง	
ต้องเจริญสติเพą่อรู้ตำมจริงอีกมำก

อนĄ่ง	 กำรพิจำรณำธรรมอำจหมำยถĄงควำมสำมำรถในกำร
รับมąอกับกิเลสเฉพำะหน้ำได้อย่ำงท่วงทันด้วย	 เช่น	 เมą่อเกิดรำคะ
กล้ำ	 รู้แล้วว่ำรำคะเปšนสภำวะเด่นให้เห็นชัดในปşจจุบัน	 แต่รำคะยัง
ไม่หำยไปเพียงด้วยกำรตั้งสติรู้นั้น	ก็เปลี่ยนแผนรับมąอกิเลสเสียใหม	่
อำจระลĄกถĄงก้อนเสลดในล�ำคอ	ซĄ่งทั้งลą่น	ทั้งเหนียว	ทั้งเหม็น	หำก
เชี่ยวชำญในกำรนĄก	 รู้สĄกถĄงควำมสกปรกได้ชัด	 ก็ย่อมถอนรำคะได้
ทันสถำนกำรณ์	นี่นับเปšนตัวอย่ำงของปşญญำพิจำรณำสิ่งถูกรู้เพą่อให้
เกิดธรรมอันควร

กำรพิจำรณำสิ่งที่สติรู้ด้วยปşญญำอย่ำงนี้แหละ	เรียกว่ำ	Ĭธัมม-
วิจยสัมโพชÚงค์ĭ	ที่ควรส�ำรวจว่ำมีอยู่ในจิตหรąอยัง

มีความเพียรพิจารณาธรรม

เมą่อปşญญำในกำรเห็นสภำวธรรมต่ำงĐเกิดขĄ้นเต็มที่	 สิ่งที่
จะตำมมำเปšนธรรมดำคąอควำมเพียรไม่ย่อหย่อน	 เพรำะพบแล้วว่ำ

หลักส�ำคัญของกำรเจริญสติมีอยู่นิดเดียว	 นั่นคąอ	 Ĭมีอะไรให้ดูก็ดูให้
หมดĭ	ไม่ใช่เลąอกดูแต่ที่ดีĐ	หรąอที่พอใจจะดูท่ำเดียว

พอเกิดปşญญำเห็นจริงว่ำควรดูให้หมด	 เรำจะไม่มีข้ออ้ำงใน
กำรเว้นสติ	 แม้แต่ขณะที่รู้ได้น้อยที่สุดอย่ำงเช่นยำมขี้เกียจ	 ยำม
เหม่อ	 ยำมฟุŕงซ่ำน	 เรำก็ถูกëŒกให้รู้สĄกตัวว่ำก�ำลังขี้เกียจ	 ก�ำลังเหม่อ	
ก�ำลังฟุŕงซ่ำน	โดยเห็นว่ำภำวะเหล่ำนั้นเปšนสิ่งถูกรู	้ไม่ใช่บุคคล	ไม่ใช่
ตัวเรำ	เกิดได้ก็ดับได้ถ้ำมีภำวะอันเปšนปÝิปşกษ์มำแทนที่

นักเจริญสติมักปşกใจเชą่อผิดĐ	 นĄกว่ำควำมเพียรหมำยถĄงกำร
ย�่ำท�ำอะไรซ�้ำĐอยู่กับที่ให้ต่อเนą่องนำนĐ	 เช่น	 กำรนั่งสมำธิหลำยĐ
ชั่วโมงโดยไม่พักนั้น	เปšนตัววัดว่ำเพียรพยำยำมแก่กล้ำ	ทั้งที่ระหว่ำง
นั่งหลับตำอำจเต็มไปด้วยควำมฟุŕงซ่ำนจับอะไรไม่ติด	 จัดเปšนควำม
เพียรที่สูญเปล่ำ	ไม่เกą้อกูลให้สติเจริญขĄ้นเลย

ผลของกำรเพียรนำนแบบผิดĐนั้น	คąอกำรเหนą่อยหน่ำย	 เข็ด
ขยำด	ท้อแท้เพรำะไม่เห็นควำมก้ำวหน้ำ	จĄงไม่อยำก	Ĭบ�ำเพ็ญเพียรĭ	
อีกเลย	 แต่หำกควำมเพียรยąนพą้นอยู่บนกำรพิจำรณำธรรมโดยไม่
เกี่ยงงอนว่ำเปšนภำวะใด	เช่น	ขณะนี้รู้สĄกพร่ำเลąอน	ไม่พร้อมจะตั้งสต	ิ
ก็ท�ำควำมรู้จักอำกำรพร่ำเลąอนสักนิดหนĄ่ง	 ดูว่ำมันมีสภำพให้รู้สĄก
อย่ำงไร	แล้วจะแปรไปเปšนแบบไหนอีก	 เท่ำนี้ก็ถąอเปšนส่วนหนĄ่งของ
ควำมเพียรแล้ว

ผู้มีควำมเพียรพิจำรณำทุกสภำวธรรม	 ย่อมร่ำเริงในกำรเห็น
สภำวะต่ำงĐในขอบเขตกำยใจว่ำ	ทั้งหลำยทั้งปวงเกิดขĄ้นแล้วต้องดับ
ไปจริงĐทุกสภำพ	จĄงไม่รังเกียจแม้สภำพไม่ดีเช่นควำมฟุŕงซ่ำนใดĐ	

กำรมคีวำมเพยีรพจิำรณำธรรมอย่ำงนีแ้หละ	เรยีกว่ำ	Ĭวริยิสมั-
โพชÚงค์ĭ	ที่ควรส�ำรวจว่ำมีอยู่ในจิตหรąอยัง
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มีความอิ่มใจในการเท่าทันสภาวธรรม

เมą่อควำมเพียรพิจำรณำธรรมแก่กล้ำเต็มก�ำลัง	 สิ่งที่เกิดตำม
มำเปšนธรรมดำคąอควำมอิ่มใจ	 และควำมอิ่มใจในที่นี้ก็มิใช่ลักษณะ
เดียวกับควำมสมหวังน่ำชą่นมą่นแบบโลกĐ	เพรำะเปšนควำมอิ่มใจอัน
ปรำศจำกเหยą่อล่อแบบโลกĐ	 กับทั้งมิใช่ควำมปลำบปลą้มกับกำรนĄก
ว่ำจะได้มรรคผลร�ำไรในอนำคตอันใกล้	 เพรำะใจเรำจะพออยู่กับสติ
ที่มำถĄงแล้วเดีĕยวนี	้ไม่ใช่มรรคผลที่ยังมำไม่ถĄงเบą้องหน้ำ

ควำมเท่ำทันธรรมจะท�ำให้เรำตระหนักว่ำควำมอิ่มที่แท้นั้น	
ไม่ใช่กำยได้กินมำกเท่ำใด	กับทั้งไม่ใช่ใจสมอยำกเพียงไหน	แต่เปšน
ควำมพอ	 เปšนควำมหยุดอยำก	 เปšนกำรยุติอำกำรไขว่คว้ำเหยą่อล่อ
ภำยนอกทั้งสิ้นทั้งปวง

ถĄงขั้นนี้	 เรำจะมีชีวิตอยู่ด้วยควำมรู้สĄกอีกแบบหนĄ่ง	 คąอเปšนผู้
เห็นทรัพย์ภำยในน่ำปลą้มใจกว่ำทรัพย์ภำยนอก	ยิ่งจิตเปšนอิสระจำก
กำรเกำะเกี่ยวเท่ำไร	 ก็เหมąอนทรัพย์ภำยในยิ่งเอ่อท้นล้นอกมำกขĄ้น
เท่ำนั้น	 หำกปรำศจำกควำมอิ่มใจในขั้นนี้แล้ว	 ใจเรำย่อมทะยำน
ออกไปไขว่คว้ำเหยą่อล่อภำยนอกไม่รู้จบรู้สิ้น	 ไม่สิ่งใดก็สิ่งหนĄ่ง	 ไม่
คนใดก็คนหนĄ่ง	 เปšนต้องกระชำกควำมรู้สĄกของเรำให้ยą่นไปยĄดได้
เสมอ	ไม่วันนี้ก็วันหน้ำ

กำรมีควำมอิ่มใจในกำรเท่ำทันสภำวธรรมอย่ำงนี้แหละ	
เรียกว่ำ	ĬปőติสัมโพชÚงค์ĭ	ที่ควรส�ำรวจว่ำมีอยู่ในจิตหรąอยัง

มีความสงบระงับเยือกเย็น

เมą่ออิ่มเอมเปรมใจเต็มที่	 ถĄงขั้นไม่อยำกได้อะไรนอกจำกมี
สติรู้นั้น	ย่อมตำมมำซĄ่งควำมสงบระงับเยąอกเย็น	กำยเบำใจเบำเปšน
ธรรมดำ	กำยขยับเท่ำที่จ�ำเปšนต้องขยับ	 ใจเกิดปÝิกิริยำเท่ำที่จ�ำเปšน

ต้องเกิดปÝิกิริยำ	พ้นจำกสภำพคนอยู่ไม่สุข	นั่งนิ่งไม่เปšน	ใจเย็นไม่
ได้	ต้องกระสับกระส่ำยร�่ำไป

ก่อนอą่นต้องท�ำควำมเข้ำใจว่ำควำมสงบระงับมีหลำยระดับ	
ระดับที่กำยหมดควำมกระสับกระส่ำยเพรำะนอนหลับสบำยก็มี	
ระดับที่กำยใจผ่อนพักหลังสะสำงกำรงำนยุ่งเหยิงเสร็จสิ้นก็มี	 ระดับ
ที่จิตใจสงบสุขเพรำะเรą่องร้ำยผ่ำนไปก็มี	 ระดับที่กำยใจหยุดกระโจน
ไปหำกำมก็มี	 ระดับที่จิตดับควำมเร่ำร้อนของเพลิงพยำบำทลงด้วย
น�้ำใจอภัยได้ก็มี

แต่ควำมสงบระงับที่กล่ำวมำทั้งหมด	 ยังด้อยคุณภำพนักเมą่อ
เทียบกับควำมสงบระงับในขั้นนี้	 เพรำะในขั้นนี้จิตอิ่มใจในธรรมจน
ไม่อยำกกลับไปหำกิเลส	อยำกตีตัวออกห่ำงจำกกิเลส	และเมą่อจิตไม่
เอำกิเลส	กิเลสย่อมปรำกÝเปšนของอą่น	 เปšนของแปลกปลอมจำกสติ
ผู้รู้ผู้เห็น	ยำกที่จะกดดันกำยใจกระสับกระส่ำยได้อีก

เครą่องชี้ว่ำเรำมำถĄงควำมสงบระงับจริง	 คąอกำรปรำศจำกแรง
ดิ้นใดĐ	 ลองสังเกตดูง่ำยĐ	 ตอนที่เปลี่ยนจำกควำมสงบระงับเปšน
ฟุŕงซ่ำน	 หำกร�ำคำญตัวเอง	 อยำกสงบให้ได้อย่ำงใจทันที	 ตลอดจน
ออกแรงกดจิตให้นิ่งตำมเดิม	อันนั้นเปšนตัวบอกว่ำยังมีแรงดิ้นอยำก
สงบอยู	่ยังไม่ใช่ของจริง	แต่หำกฟุŕงแล้วรู้ทันว่ำฟุŕงโดยไม่อินังขังขอบ	
ไม่ดิ้นรนใดĐ	 กระทั่งควำมฟุŕงแสดงควำมไม่เที่ยงด้วยกำรระงับไป
เอง	 อย่ำงนี้จĄงเรียกว่ำของจริง	 เพรำะแม้แต่แรงดิ้นที่จะสร้ำงควำม
สงบก็ไม่มี

กำรมีควำมสงบระงับเยąอกเย็นอย่ำงนี้แหละ	 เรียกว่ำ	
ĬปşสสัทธิสัมโพชÚงค์ĭ	ที่ควรส�ำรวจว่ำมีอยู่ในจิตหรąอยัง

มีความตั้งมั่น

เมą่อจิตระงับควำมกระเพą่อมไหว	 เหมąอนแผ่นน�้ำกว้ำงใหญ่
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473472 สงบรำบคำบจำกใจกลำงถĄงขอบëşŢง	 สิ่งที่เกิดตำมมำเปšนธรรมดำคąอ
ควำมตั้งมั่นแห่งจิต	 และไม่ใช่ตั้งมั่นทą่อĐแบบไม่รู้อะไรเลย	 แต่เปšน
ควำมตั้งมั่นอยู่อย่ำงรู้เห็น	ทรำบว่ำกำยใจสักแต่เปšนสภำวะไร้บุคคล	
เกิดภำวะหนĄ่งแล้วต้องเสą่อมจำกภำวะนั้นเปšนธรรมดำ

เพą่อเข้ำใจ	 Ĭควำมตั้งมั่นแห่งจิตĭ	 ในที่นี้อย่ำงแท้จริง	ก็สมควร
อำศัยกำรเปรียบเทียบกับช่วงก่อนเจริญสติ	คąอตั้งแต่เรำเกิดมำ	จะมี
ควำมตั้งมั่นชนิดหนĄ่งอยู่เองโดยธรรมชำติ	นั่นคąอตั้งมั่นในควำมรู้สĄก
อยู่ว่ำกำยใจนี้คąอเรำ

ต่อเมą่อเจริญสติกระทั่งกำยใจไม่กระสับกระส่ำย	 สงบระงับ
เยąอกเย็นบริบูรณ์	 จĄงถĄงควำมตั้งมั่นอยู่กับควำมรู้สĄกว่ำกำยใจนี้ไม่ใช่
เรำ	 ไม่ว่ำขยับท่ำไหน	 เกิดปÝิกิริยำทำงใจหนักเบำเพียงใด	 ก็ล้วน
เปšนภำวะแห่งรูป	เปšนภำวะแห่งนำมไปทั้งสิ้น

ควำมตั้งมั่นอันปลอดโปร่งไร้อุปำทำน	 จะท�ำให้จิตปรำกÝ
เด่นดวง	 มีควำมเปšนใหญ่	 รู้ลักษณะของตัวเองมำกกว่ำกำย	 เครą่อง
กระทบภำยนอกน้อยใหญ่ไม่มีอิทธิพลพอจะท�ำให้หวั่นไหวเสียกำร
ทรงตัว	ลดระดับควำมสำมำรถรับรู้ตำมจริงเลย

กำรมีควำมตั้งมั่นอย่ำงนี้แหละ	เรียกว่ำ	ĬสมำธิสัมโพชÚงค์ĭ	ที่
ควรส�ำรวจว่ำมีอยู่ในจิตหรąอยัง

มีความเป็นกลางวางเฉย

เมą่อจิตตั้งมั่นจนควำมยินดียินร้ำยทั้งหลำยหำยเงียบ	 สิ่งที่
เกิดตำมมำเปšนธรรมดำคąอควำมรับรู้อย่ำงเปšนกลำงวำงเฉย	 อะไรĐ
สักแต่เปšนสภำวธรรม	สักแต่เปšนนิมิตหลอกใจ	 ไม่ใช่บุคคล	 ไม่ควร
เก็บมำเปšนอำรมณ์	 ควรรับรู้อยู่เงียบĐถĄงกำรผ่ำนมำแล้วจำกไปของ
สรรพสิ่ง	 จิตตีตัวออกห่ำงจำกควำมถąอว่ำมี	 ถąอว่ำเปšน	 เห็นใครตำย
ก็รู้ว่ำแค่ภำวะแห่งรูปหนĄ่งดับไป	 หรąอแม้เห็นควำมคิดแย่ĐผุดขĄ้นใน

หัวก็รู้ว่ำแค่ภำวะแห่งสังขำรขันธ์เกิดขĄ้น	 ไม่มีบุคคลอยู่ในที่ไหนĐทั้ง
ภำยในและภำยนอก

ควำมมีใจรู้อย่ำงเปšนกลำงเต็มที่	 ก็คąอปล่อยวำงถĄงขีดสุด
นั่นเอง	 และกำรปล่อยวำงถĄงขีดสุดนั่นเอง	 เปšนคุณภำพของจิตที่
พร้อมจะถĄงÚำนในแบบมรรคผล	

เมą่อถĄงควำมพร้อมบรรลุมรรคผล	จิตจะคล้ำยฟองสบู่ที่พร้อม
แตกตัวหำยวับโดยไม่ไยดีกับกำรมีกำรเปšนของตน	 มโนภำพบุคคล
เหลąอน้อยเต็มท	ีและนิมิตแสดงควำมไม่ใช่ตัวตนของกำยใจก็ปรำกÝ
ชัดขĄ้นเรą่อยĐ

เรำเจริญสติมำทั้งหมดก็เพą่อสร้ำงเหตุให้เกิดไฟล้ำงผลำญ
กิเลส	 และเพą่อดูว่ำจิตพร้อมจะลุกโพลงเปšนไฟล้ำงกิเลสไหม	 ก็ดูได้
จำกกำรมีสติรู้เฉพำะหน้ำ	มีควำมเพียรพิจำรณำธรรมจนอิ่มใจ	สงบ
ระงับ	ตั้งมั่นเปšนสมำธิรู้เห็นกำยใจอย่ำงเปšนกลำงวำงเฉยนั่นเอง

กำรมีควำมเปšนกลำงวำงเฉยอย่ำงนี้แหละ	เรียกว่ำ	Ĭอุเบกขำ-
สัมโพชÚงค์ĭ	ที่ควรส�ำรวจว่ำมีอยู่ในจิตหรąอยัง
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สัจจบรรพ
พุทธพจน์

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกข้อหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรม คอือรยิสจั ๔ อยู ่ภกิษพุจิารณาเหน็ธรรมในธรรมคอื
อรยิสจั ๔ อยู ่อย่างไรเล่า ภกิษใุนธรรมวนิยันี ้ย่อมรูช้ดัตาม
เป็นจรงิว่า นีท้กุข์ นีท้กุขสมทุยั นีท้กุขนโิรธ นีท้กุขนโิรธคามิ
นปีฏปิทา

ทุกขอริยสัจ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขอริยสัจเป็นไฉน แม้ชาติก็เป็น
ทกุข์ แม้ชรากเ็ป็นทกุข์ แม้มรณะกเ็ป็นทกุข์ แม้โสกะ ปริ
เทวะ ทกุข์ โทมนสั อปุายาส กเ็ป็นทกุข์ แม้ความประจวบ
กบัสิง่ไม่เป็นทีร่กักเ็ป็นทกุข์ แม้ความพลดัพรากจากสิง่ทีร่กั
กเ็ป็นทกุข์ ปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้อนันัน้กเ็ป็นทกุข์ โดยย่อ 
อปุาทานขนัธ์ทัง้ ๕ เป็นทกุข์

ดกูรภกิษทุัง้หลาย กช็าตเิป็นไฉน ความเกดิ ความบงัเกดิ 
ความหยัง่ลงเกดิ เกดิจ�าเพาะ ความปรากฏแห่งขนัธ์ ความ
ได้อายตนะครบ ในหมูส่ตัว์นัน้ๆ ของเหล่าสตัว์นัน้ๆ อนันี้
เรยีกว่าชาติ

กช็ราเป็นไฉน ความแก่ ภาวะของความแก่ ฟันหลดุ ผม
หงอก หนงัเป็นเกลยีว ความเสือ่มแห่งอาย ุ ความแก่หง่อม
แห่งอนิทรย์ี ในหมูส่ตัว์นัน้ๆของเหล่าสตัว์นัน้ อนันีเ้รยีกว่า
ชรา

กม็รณะเป็นไฉน ความเคลือ่น ภาวะของความเคลือ่น ความ
แตกท�าลาย ความหายไป มฤตย ู ความตาย ความท�ากาละ 
ความท�าลายแห่งขันธ์ ความทอดทิ้งซากศพไว้ ความขาด
แห่งชวีตินิทรย์ี จากหมูส่ตัว์นัน้ๆ ของเหล่าสตัว์นัน้ๆ อนันี้
เรยีกว่ามรณะ

กโ็สกะเป็นไฉน ความแห้งใจ กริยิาทีแ่ห้งใจ ภาวะแห่งบคุคล
ผูแ้ห้งใจ ความผาก ณ ภายใน ความแห้งผาก ณ ภายใน 
ของบุคคลผู้ประกอบด้วยความพิบัติอย่างใดอย่างหนึ่ง ผู้
ถกูธรรมคอืทกุข์อย่างใดอย่างหนึง่กระทบแล้ว อนันีเ้รยีกว่า
โสกะ

กป็รเิทวะเป็นไฉน ความคร�า่ครวญ ความร�า่ไรร�าพนั กริยิา
ทีค่ร�า่ครวญ กริยิาทีร่�า่ไรร�าพนั ภาวะของบคุคลผูค้ร�า่ครวญ 
ภาวะของบคุคลผูร้�า่ไรร�าพนั ของบคุคลผูป้ระกอบด้วยความ
พบิตัอิย่างใดอย่างหนึง่ ผูถ้กูธรรมคอืทกุข์อย่างใดอย่างหนึง่
กระทบแล้ว อนันีเ้รยีกว่าปรเิทวะ

กท็กุข์เป็นไฉน ความล�าบากทางกาย ความไม่ส�าราญทาง
กาย ความเสวยอารมณ์อนัไม่ดทีีเ่ป็นทกุข์เกดิแต่กายสมัผสั 
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อนันีเ้รยีกว่าทกุข์

กโ็ทมนสัเป็นไฉน ความทกุข์ทางจติ ความไม่ส�าราญทางจติ 
ความเสวยอารมณ์อนัไม่ดทีีเ่ป็นทกุข์เกดิแต่มโนสมัผสั อนันี้
เรยีกว่าโทมนสั

ก็อุปายาสเป็นไฉน ความแค้น ความคับแค้น ภาวะของ
บคุคลผูแ้ค้น ภาวะของบคุคลผูค้บัแค้น ของบคุคลผูป้ระกอบ
ด้วยความพบิตัอิย่างใดอย่างหนึง่ ผูถ้กูธรรมคอืทกุข์อย่างใด
อย่างหนึง่กระทบแล้ว อนันีเ้รยีกว่าอปุายาส

กค็วามประจวบกบัสิง่ไม่เป็นทีร่กั กเ็ป็นทกุข์ เป็นไฉน ความ
ประสบ ความพรัง่พร้อม ความร่วม ความระคน ด้วยรปู เสยีง 
กลิน่ รส โผฏฐพัพะ อนัไม่น่าปรารถนา ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจ 
หรอืด้วยบคุคลผูป้รารถนาสิง่ทีไ่ม่เป็นประโยชน์ ปรารถนาสิง่
ทีไ่ม่เกือ้กลู ปรารถนาความไม่ผาสกุ ปรารถนาความไม่เกษม
จากกเิลสเครือ่งผกู ซึง่มแีก่ผูน้ัน้ อนันีเ้รยีกว่า ความประจวบ
กบัสิง่ไม่เป็นทีร่กักเ็ป็นทกุข์

กค็วามพลดัพรากจากสิง่ทีร่กั กเ็ป็นทกุข์ เป็นไฉน ความไม่
ประสบ ความไม่พรัง่พร้อม ความไม่ร่วม ความไม่ระคน ด้วย
รปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ อนัน่าปรารถนา น่าใคร่ น่า
พอใจ หรอืด้วยบคุคลผูป้รารถนาประโยชน์ ปรารถนาสิง่ที่
เกือ้กลู ปรารถนาความผาสกุ ปรารถนาความเกษมจากกเิลส
เครือ่งผกู คอื มารดา บดิา พีช่าย น้องชาย พีห่ญงิ น้องหญงิ 
มติร อมาตย์หรอื ญาตสิาโลหติ ซึง่มแีก่ผูน้ัน้ อนันีเ้รยีกว่า 

ความพลดัพรากจากสิง่ทีร่กักเ็ป็นทกุข์

กป็รารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้อนันัน้ กเ็ป็นทกุข์ เป็นไฉน ความ
ปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู ้มีความเกิดเป็นธรรมดา 
อย่างนีว่้า โอหนอ ขอเราไม่พงึมคีวามเกดิเป็นธรรมดา ขอ
ความเกิดอย่ามีมาถึงเราเลย ข้อนั้นสัตว์ไม่พึงได้สมความ
ปรารถนา แม้ข้อนี ้ กช็ือ่ว่าปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้อนันัน้ก็
เป็นทกุข์

กค็วามปรารถนาย่อมบงัเกดิแก่สตัว์ผูม้คีวามแก่เป็นธรรมดา 
อย่างนีว่้า โอหนอ ขอเราไม่พงึมคีวามแก่เป็นธรรมดา ขอ
ความแก่อย่ามีมาถึงเราเลย ข้อนั้นสัตว์ไม่พึงได้สมความ
ปรารถนา แม้ข้อนี ้ กช็ือ่ว่าปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้อนันัน้ก็
เป็นทกุข์

ก็ความปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู ้มีความเจ็บเป็น
ธรรมดาอย่างนี้ว่า โอหนอ ขอเราไม่พึงมีความเจ็บเป็น
ธรรมดา ขอความเจบ็อย่ามมีาถงึเราเลย ข้อนัน้สตัว์ไม่พงึได้
สมความปรารถนา แม้ข้อนี ้กช็ือ่ว่า ปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้
อนันัน้กเ็ป็นทกุข์

ก็ความปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู ้มีความตายเป็น
ธรรมดาอย่างนี้ว่า โอหนอ ขอเราไม่พึงมีความตายเป็น
ธรรมดา ขอความตายอย่ามมีาถงึเราเลย ข้อนัน้สตัว์ไม่พงึได้
สมความปรารถนา แม้ข้อนี ้กช็ือ่ว่าปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้
อนันัน้กเ็ป็นทกุข์
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ความปรารถนา ย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู้มีโสกปริเทวทุกข
โทมนสัอปุายาสเป็นธรรมดาอย่างนีว่้า โอหนอ ขอเราไม่พงึ
มโีสกปรเิทวทกุขโทมนสัอปุายาสเป็นธรรมดา ขอโสกปรเิทว
ทกุขโทมนสัอปุายาส อย่ามมีาถงึเราเลย ข้อนัน้สตัว์ไม่พงึได้
สมความปรารถนา แม้ข้อนี ้กช็ือ่ว่าปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้
อนันัน้กเ็ป็นทกุข์

โดยย่อ อปุาทานขนัธ์ ๕ เป็นทกุข์เป็นไฉน อปุาทานขนัธ์ คอื
รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ เหล่านีเ้รยีกว่า โดยย่อ 
อปุาทานขนัธ์ทัง้ ๕ เป็นทกุข์ ดกูรภกิษทุัง้หลาย อนันีเ้รยีกว่า 
‘ทกุขอรยิสจั’

ทุกขสมุทัยอริยสัจ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขสมุทัยอริยสัจเป็นไฉน ตัณหานี้
อนัใดมคีวามเกดิอกี ประกอบด้วยความก�าหนดัด้วยอ�านาจ
ความเพลิดเพลิน เพลิดเพลินยิ่งนักในอารมณ์นั้นๆ คือ 
กามตณัหา ภวตณัหา วภิวตณัหา

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ตัณหานี้นั้น เมื่อจะเกิด ย่อมเกิดใน
ที่ไหน เมื่อจะตั้งอยู่ ย่อมตั้งอยู่ในที่ไหน ที่ใดเป็นที่รักที่
เจรญิใจในโลก ตณัหานัน้ เมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี ้เมือ่จะ
ตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี ้อะไรเป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก

ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่

จะเกดิย่อมเกดิทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยู ่ณ ทีน่ี้
รปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์ เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจ
ในโลก ตณัหาเมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี ้ เมือ่จะตัง้อยู ่ ย่อม
ตัง้อยูใ่นทีน่ี้

จกัขวุญิญาณ โสตวญิญาณ ฆานวญิญาณ ชวิหาวญิญาณ 
กายวญิญาณ มโนวญิญาณ เป็นทีร่กัทีเ่จรญิในโลก ตณัหา 
เมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิขึน้ในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

จกัขสุมัผสั โสตสมัผสั ฆานสมัผสั ชวิหาสมัผสั กายสมัผสั 
มโนสมัผสั เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหาเมือ่จะเกดิ ย่อม
เกดิในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

จกัขสุมัผสัสชาเวทนา โสตสมัผสัสชาเวทนา ฆานสมัผสัสชา
เวทนา ชวิหาสมัผสัสชาเวทนา กายสมัผสัสชาเวทนา มโน
สมัผสัสชาเวทนา เป็นทีร่กั ทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหาเมือ่จะ
เกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

รปูสญัญา สทัทสญัญา คนัธสญัญา รสสญัญา โผฏฐพัพ
สญัญา ธมัมสญัญา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหาเมือ่จะ
เกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

รูปสัญเจตนา (ความคิดอ่านในรูปเกิดต่อจากรูปสัญญา) 
สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพ
สญัเจตนา ธมัมสญัเจตนา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา
เมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้
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รปูตณัหา สทัทตณัหา คนัธตณัหา รสตณัหา โผฏฐพัพตณัหา 
ธมัมตณัหา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่จะเกดิ 
ย่อมเกดิในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

รปูวติก สทัทวติก คนัธวติก รสวติก โผฏฐพัพวติก ธมัมวติก 
เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี้ 
เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

รปูวจิาร สทัทวจิาร คนัธวจิาร รสวจิาร โผฏฐพัพวจิาร ธมัม
วจิาร เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิ
ในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

ดกูรภกิษทุัง้หลาย อนันีเ้รยีกว่า ‘ทกุขสมทุยัอรยิสจั’

ทุกขนิโรธอริยสัจ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย กท็กุขนโิรธอรยิสจัเป็นไฉน ความส�ารอก
และความดับโดยไม่เหลือ ความสละ ความส่งคืน ความ
ปล่อยวาง ความไม่มอีาลยั ในตณัหานัน้ กต็ณัหานัน้ เมือ่
บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้ในทีไ่หน เมือ่จะดบั ย่อมดบัใน
ทีไ่หน ทีใ่ดเป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหานัน้ เมือ่บคุคล
จะละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบัย่อมดบัในทีน่ี้

อะไรเป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ เป็น
ทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้

ในทีน่ี ้เมือ่จะดบัย่อมดบัในทีน่ี้

รปูเสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์ เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจ
ในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้ เมือ่จะ
ดบัย่อมดบัในทีน่ี้

จกัขวุญิญาณ โสตวญิญาณ ฆานวญิญาณ ชวิหาวญิญาณ 
กายวญิญาณ มโนวญิญาณ เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา 
เมือ่บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้ เมือ่จะดบั ย่อมดบัใน
ทีน่ี้

จกัขสุมัผสั โสตสมัผสั ฆานสมัผสั ชวิหาสมัผสั กายสมัผสั 
มโนสมัผสั เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ 
ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบั ย่อมดบัในทีน่ี้

จกัขสุมัผสัสชาเวทนา โสตสมัผสัสชาเวทนา ฆานสมัผสัสชา
เวทนา ชวิหาสมัผสัสชาเวทนา กายสมัผสัสชาเวทนา มโน
สัมผัสสชาเวทนา เป็นที่รักที่เจริญใจในโลก ตัณหา เมื่อ
บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบั ย่อมดบัในทีน่ี้

รปูสญัญา สทัทสญัญา คนัธสญัญา รสสญัญา โผฏฐพัพ
สญัญา ธมัมสญัญา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่
บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบั ย่อมดบัในทีน่ี้

รปูสญัเจตนา สทัทสญัเจตนา คนัธสญัเจตนา รสสญัเจตนา 
โผฏฐพัพสญัเจตนา ธมัมสญัเจตนา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจใน
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โลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบั 
ย่อมดบัในทีน่ี้

รปูตณัหา สทัทตณัหา คนัธตณัหา รสตณัหา โผฏฐพัพตณัหา 
ธมัมตณัหา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะ
ละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบั ย่อมดบัในทีน่ี้

รปูวติก สทัทวติก คนัธวติก รสวติก โผฏฐพัพวติก ธมัมวติก 
เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ ย่อมละ
เสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบัย่อมดบัในทีน่ี้

รปูวจิาร สทัทวจิาร คนัธวจิาร รสวจิาร โผฏฐพัพวจิาร ธมัม
วจิาร เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ ย่อม
ละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบั ย่อมดบัในทีน่ี้

ดกูรภกิษทุัง้หลาย อนันีเ้รยีกว่า ‘ทกุขนโิรธอรยิสจั’

ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจเป็น
ไฉน นีค้อืมรรคมอีงค์ ๘ อนัประเสรฐิ คอื สมัมาทฏิฐ ิสมัมา
สงักปัปะ สมัมาวาจา สมัมากมัมนัตะ สมัมาอาชวีะ สมัมา
วายามะ สมัมาสต ิสมัมาสมาธิ

กส็มัมาทฏิฐเิป็นไฉน ความรูใ้นทกุข์ ความรูใ้นทกุขสมทุยั 
ความรูใ้นทกุขนโิรธ ความรูใ้นทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทา อนันี้

เรยีกว่า สมัมาทฏิฐิ

สมัมาสงักปัปะ เป็นไฉน ความด�ารใินการออกจากกาม ความ
ด�ารใินความไม่พยาบาท ความด�ารใินอนัไม่เบยีดเบยีน อนันี้
เรยีกว่า สมัมาสงักปัปะ

สมัมาวาจา เป็นไฉน การงดเว้นจากการพดูเทจ็ งดเว้นจาก
การพดูส่อเสยีด งดเว้นจากการพดูค�าหยาบ งดเว้นจากการ
พดูเพ้อเจ้อ อนันีเ้รยีกว่า สมัมาวาจา

สมัมากมัมนัตะ เป็นไฉน การงดเว้นจากการฆ่าสตัว์ งดเว้น
จากการถอืเอาสิง่ของทีเ่ขามไิด้ให้ งดเว้นจากการประพฤติ
ผดิในกาม อนันีเ้รยีกว่า สมัมากมัมนัตะ

สมัมาอาชวีะ เป็นไฉน อรยิสาวกในธรรมวนิยันี ้ละการเลีย้ง
ชพีทีผ่ดิเสยี ส�าเรจ็การเลีย้งชพีด้วยการเลีย้งชพีทีช่อบ อนันี้
เรยีกว่า สมัมาอาชวีะ

สัมมาวายามะ เป็นไฉน ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เกิดฉันทะ
พยายามปรารภความเพยีร ประคองจติไว้ ตัง้จติไว้ เพือ่มิ
ให้อกศุลธรรมอนัลามกทีย่งัไม่เกดิบงัเกดิขึน้ เพือ่ละอกศุล
ธรรมอนัลามกทีบ่งัเกดิขึน้แล้ว เพือ่ให้กศุลธรรมทีย่งัไม่เกดิ
บงัเกดิขึน้ เพือ่ความตัง้อยูไ่ม่เลอืนหาย เจรญิยิง่ ไพบลูย์ มี
ขึ้นเต็มเปี่ยมแห่งกุศลธรรมที่บังเกิดขึ้นแล้ว อันนี้เรียกว่า 
สมัมาวายามะ
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สมัมาสต ิเป็นไฉน ภกิษใุนธรรมวนิยันี้

พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดอภิชฌา และโทมนัสใน
โลกเสียได้

พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดอภิชฌา และโทมนัสใน
โลกเสียได้

พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดอภิชฌา และโทมนัสใน
โลกเสียได้

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกเสียได้ อันนี้เรียกว่า สัมมาสติ

สมัมาสมาธ ิเป็นไฉน ภกิษใุนธรรมวนิยันี ้สงดัจากกาม สงดั
จากอกศุลธรรม บรรลปุฐมฌาน มวีติก มวีจิาร มปีีตแิละสขุ
เกดิแต่วเิวกอยู่

เธอบรรลุทุติยฌาน มีความผ่องใสแห่งจิตในภายใน เป็น
ธรรมเอกผุดขึ้น เพราะวิตกวิจารสงบไป ไม่มีวิตก ไม่มี
วจิาร มปีีตแิละสขุอนัเกดิแต่สมาธอิยู ่เธอมอีเุบกขา มสีต ิมี
สมัปชญัญะ เสวยสขุด้วยกาย เพราะปีตสิิน้ไป

เธอบรรลุตติยฌาน ที่พระอริยทั้งหลายสรรเสริญว่า ผู้ได้
ฌานนี ้เป็นผูม้อีเุบกขา มสีตอิยูเ่ป็นสขุ

เธอบรรลจุตตุถฌาน ไม่มทีกุข์ไม่มสีขุ เพราะละสขุละทกุข์ 
และดบัโสมนัส โทมนัสก่อนๆได้ มอีุเบกขาเป็นเหตุให้สติ
บรสิทุธิอ์ยู ่อนันีเ้รยีกว่า สมัมาสมาธิ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อันนี้เรียกว่า ทุกขนิโรธคามิมีปฏิปทา
อรยิสจั

ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ภายในบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ้าง 
พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้ภายในภายนอกบ้าง พจิารณา
เห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรม
คอืเสือ่มในธรรมบ้าง พจิารณาเหน็ธรรมคอืทัง้ความเกดิขึน้
ทัง้ความเสือ่มในธรรมบ้าง

อกีอย่างหนึง่ สตขิองเธอทีต่ัง้มัน่อยูว่่า ธรรมมอียู ่ กเ็พยีง
สักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู้อัน
ตณัหาและทฏิฐไิม่อาศยัอยูแ่ล้ว และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก 
ดกูรภกิษทุัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็ธรรม
ในธรรมอยู่
																					

จบสัจจบรรพ																									

จบธัมมำนุปşสสนำ
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นิย�ม

มรรคมีองค์ ๘	 คąอ	 หนทำงสู่ควำมเปšนอริยบุคคลผู้ไม่หลง
อุปำทำนไปว่ำธำตุ	๔	ขันธ์	๕	อำยตนะ	๖	 เปšนตัวเปšนตน	หนทำง
นี้ประกอบด้วยข้อธรรม	๘	ประกำร	ซĄ่งไม่ได้มีแต่กำรเจริญสติรู้กำย
ใจเท่ำนั้น	 แต่ยังมีเรą่องของกำรประพฤติตนให้ไม่เปšนที่เดąอดร้อน	
ตลอดจนประพฤติตนให้วิเวกสมควรแก่ธรรมขั้นสูงด้วย

ทุกข์ คąอ	 ขันธ์	 ๕	 เพรำะขันธ์	 ๕	 คąอที่ตั้งของอุปำทำนว่ำมี
เรำเกิดมำ	 มีเรำแก่ลง	 มีเรำตำยไป	 มีเรำพลัดพรำกจำกบุคคลอัน
เปšนที่รัก	มีเรำเผชิญเรą่องน่ำขัดเคąอง	มีเรำอยำกได้แล้วไม่ได้อย่ำงใจ	
ตลอดจนมีเรำร้องไห้คร�่ำครวญด้วยควำมเศร้ำโศกอยู่

ต่อเมą่อรู้เห็นขันธ	์๕	ตำมควำมเปšนจริง	คąอเกิดแล้วต้องดับลง
เปšนธรรมดำ	ไม่น่ำพอใจ	ไม่ควรยĄดถąอ	ขันธ	์๕	จĄงปรำกÝต่อใจโดย
ควำมเปšนก้อนทุกข	์ไม่ใช่บุคคล	ไม่ใช่ตัวตนเรำเขำ

ผู้มีคุณสมบัติพร้อมจะบรรลุมรรคผล	 ย่อมรู้สĄกอยู่ว่ำไม่เคยมี
เรำเกิดมำ	 ไม่มีเรำแก่ลง	 และจะไม่มีเรำตำยไป	 ไม่มีเรำพลัดพรำก	
ไม่มีเรำเผชิญเรą่องน่ำขัดเคąอง	 ไม่มีเรำเปšนผู้ไม่ได้อย่ำงใจ	 ไม่มีเรำ
ร้องไห้คร�่ำครวญด้วยควำมเศร้ำโศก	 มีแต่ขันธ์	 ๕	 แสดงควำมจริง
อยู่ว่ำรูปไม่เที่ยง	 เวทนำไม่เที่ยง	 สัญญำไม่เที่ยง	 สังขำรไม่เที่ยง	
วิญญำณไม่เที่ยง	ไม่ควรถąอว่ำขันธ์เหล่ำนั้นเปšนเรำเลย

ผู้ใกล้บรรลุมรรคผลย่อมเห็นตำมจริงว่ำ	ทุÏÐ์เป็นสิ่งที่ควร
รู้čห้รอบ

สมุทัย คือ เหตุให้เกิดทุกข์คąอควำมอยำกเสพผัสสะที่น่ำ
เพลิดเพลินยินดี	 เพรำะควำมอยำกเสพผัสสะนั่นเอง	 เปรียบเสมąอน
ยำงเหนียว	 หรąอแรงดĄงดูดจำกแม่เหล็กที่ล่อใจให้อยำกมีตัวตน	 ไม่
อยำกทิ้งขันธ์	 ๕	 ไป	 อยำกเอำแต่ขันธ์	 ๕	 ที่ชอบใจ	 แล้วเมą่อไม่ได้
อย่ำงใจเสมอไปก็เปšนทุกข์ทุรนทุรำยกัน

ตัวผัสสะไม่ได้เปšนปşญหำ	 ควำมอยำกเสพผัสสะต่ำงหำกที่
ใช่	อย่ำงเช่นเคยเห็นรูปร่ำงหน้ำตำยวนใจ	ถ้ำถอนตำแล้วไม่ติดใจก็
แล้วไป	แต่ถ้ำติดใจก็กระวนกระวำยอยำกเห็นอีก	หรąออย่ำงควำมคิด
อันเปšนคลą่นกระทบใจ	ที่ผุดขĄ้นแล้วสลำยตัวไปตำมทำงของมันอยู่ทุก
ขณะ	แต่อำกำรเสพติดควำมคิดท�ำให้เรำไม่อยำกให้มันหำยไป	กลัว
ว่ำถ้ำไม่มีควำมคิดจะไม่ฉลำด	หรąอกระทั่งกลัวว่ำถ้ำควำมคิดสำบสูญ
แล้วจะไม่มีเรำหลงเหลąออยู่	 รวมแล้วคนเรำจĄงกลัวตำย	 กลัวไม่ได้
เห็น	กลัวไม่ได้ยิน	กลัวไม่ได้คิดแบบที่ชอบใจอีกแล้ว

ต่อเมą่อเจริญสติรู้เห็นผัสสะกระทบเปšนขณะĐ	จĄงทรำบว่ำภำพ
เสียงและควำมรู้สĄกนĄกคิดทั้งหลำยหำยไปทุกขณะอยู่แล้ว	 นำทีก่อน
กับนำทีนี้เปšนคนละตัวกันแล้ว	 จะหวงหรąอไม่หวง	 ทุกผัสสะก็ต้อง
หำยไปอยู่ด	ีหน่วงเหนี่ยวไว้ให้เปšนของเรำจริงไม่ได้เลย

ผู้มีคุณสมบัติพร้อมจะบรรลุมรรคผล	 ย่อมเห็นควำมติดใจใน
ผัสสะทั้ง	๖	โดยควำมเปšนเครą่องร้อยรัด	สมควรละเสีย	เพรำะเมą่อละ
ได้ก็เหมąอนท�ำลำยโซ่แห่งควำมหลงผิดส�ำเร็จ	ขันธ	์๕	ย่อมปรำกÝใน
กำรรับรู้ไม่ต่ำงกับก้อนเสลดในปำกที่ควรถ่มทิ้ง	 ไม่น่ำเสียดำย	 ไม่
น่ำหวงไว้สักนิดเดียว

ผู้ใกล้บรรลุมรรคผลย่อมเห็นตำมจริงว่ำ	 เหตุčห้เÏิดทุÏÐ์
เป็นสิ่งควรละčห้สิ้น

นิโรธ	 คąอ	ควำมดับทุกข์	 คąอกำรไม่มีสภำพประกอบร่ำงปรุง
แต่งเปšนอะไรĐ
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เมą่อยังนĄกไม่ออกว่ำนิพพำนคąออะไร	 พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ใน	
นิพพำนสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๔	คąอ...

ให้นึกว่านิพพานเป็นความสุขไว้ก่อน เพื่อจะได้เกิดความ
อดทนพากเพยีรเพือ่เข้าถงึ หากนกึว่านพิพานเป็นทกุข์เสยี
แล้ว กจ็ะไม่อดทนพากเพยีรเพือ่เข้าถงึกนัเลย

อีกประกำรหนĄ่ง	แม้นิพพำนเปšนควำมว่ำงที่ปรำศจำกกำรปรุง
แต่ง	พระพุทธเจ้ำก็ตรัสไว้ในนิพพำนสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๗	
ว่ำ	นิพพำนเปšนอำยตนะซĄ่งรู้ได้ด้วยใจ	ทรำบได้ด้วยใจว่ำ...

อายตนะนัน้มอียู ่แต่ปราศจากดนิ น�า้ ไฟ ลม ปราศจากจติ
แม้ทีเ่ป็นอรปูฌานทัง้ปวง ปราศจากความเป็นโลกนีห้รอืโลก
แบบไหนๆ อายตนะนัน้ไม่มกีารมา ไม่มกีารไป ไม่มกีารตัง้
อยู่เพียงชั่วคราวเพื่อเคลื่อนจากความเป็นเช่นนั้นไปอุบัติ
เป็นอืน่ อายตนะอนัหาทีต่ัง้มไิด้ มไิด้เป็นไป หาอารมณ์มไิด้ 
เป็นทีส่ดุทกุข์ 

และด้วยธรรมชำติควำมมีอยู่จริงของนิพพำนนั่นเอง	 จĄงเปšน
เหตุให้พวกเรำยุติกำรเวียนว่ำยตำยเกิดอยู่ในวังวนทุกข์เสียได้	 ดังที่
พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ในสูตรเดียวกันว่ำ...

หากปราศจากธรรมชาตทิีไ่ร้การเกดิ ไร้การมกีารเป็น ไร้การ
ปรงุแต่งเสยีแล้ว การสลดัธรรมชาตทิีม่กีารเกดิ มกีารเป็น มี
การปรงุแต่ง กไ็ม่อาจเป็นไปได้

ผู้ใกล้บรรลุมรรคผลย่อมเห็นตำมจริงว่ำ	ความดับทุÏÐ์เป็น
สิ่งที่ควรประจัÏ÷์čห้แจ่มแจ้ง

มรรค คąอ	 กำรท�ำให้ชีวิตทั้งชีวิตกลำยเปšนภำวะทวนกระแส	
ย้อนทวนไปสู่บรมสุข	แทนกำรไหลตำมเหตุแห่งทุกข์

ผู้ใกล้บรรลุมรรคผลย่อมเห็นตำมจริงว่ำ	 Ð้อปÝิบัติčห้ถĄง
ความดับทุÏÐ์ทั้ง Ģ ประÏารควรเจริÛčห้มาÏ

จุดมุ่งหม�ย

เพą่อรู้จักควำมจริงในมุมมองของอริยะ	อันได้แก	่กำรเห็นกำย
ใจโดยควำมเปšนธรรมชำติëŔำยทุกข์	 และกำรเห็นนิพพำนโดยควำม
เปšนธรรมชำติëŔำยสุข

หลังจำกเจริญสติขั้นสูง	 ผ่ำนกำรเห็นกำยใจโดยควำมเปšน
ธำตุ	๔	ขันธ์	๕	อำยตนะ	๖	ไม่รู้สĄกว่ำมีตัวเรำในกำยใจ	ควำมจริง
ในมุมมองของอริยะจะปรำกÝชัดขĄ้นทุกที	 กล่ำวคąอ	 เมą่อมองออกมำ
จำกจิตที่ว่ำงจำกควำมยĄดว่ำน่ำมีน่ำเปšน	อะไรĐที่ปรำกÝให้รับรู้	ทั้ง
หยำบและละเอียด	 ทั้งน่ำชอบใจและไม่น่ำชอบใจ	 ทั้งมีชีวิตและไร้
ชีวิต	 จะกลำยเปšนเพียงควำมจริงที่ผ่ำนมำแล้วผ่ำนไป	 ไม่สำมำรถ
เปšนแม่เหล็กดĄงดูดให้ใจเรำไปเกำะเกี่ยวได้

เมą่อจิตตั้งมั่นเปšนปกต	ิเรำจะมีควำมสำมำรถอย่ำงหนĄ่งเกิดขĄ้น
ได้ตลอดเวลำ	นั่นคąอ	พลิกจิตเข้ำไปอยู่กับโลกภำยในที	่ Ĭรู้อย่ำงไม่มี
ตัวฉันĭ	 และจำกมุมมองนั้น	 สัมผัสรู้สĄกที่เกิดขĄ้นจะเหมąอนเห็นร�ำไร
ว่ำโลกวัตถุที่เคลą่อนไหวและหยุดนิ่งตรงหน้ำ	 เปšนเพียงฉำกหลอกหู
หลอกตำ	 เปšนมิติหนĄ่งที่ดูเหมąอนมี	 แต่ไม่จริง	ที่แท้ยังมีอีกมิติควำม
จริงที่พ้นออกไป
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กำรเห็นควำมจริงแบบอริยะ	 ก็คąอกำรรู้แจ้งแทงทะลุ	 Ĭฉำก
หลอกĭ	 ออกไปเห็น	 Ĭของจริงĭ	 อันมีควำมเปšนที่สุด	 สมดังที่
พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ในธำตุวิภังคสูตร	พระสุตตันตปิÜก	 เล่ม	๖	
ใจควำมว่ำ

สิ่งที่ปรวนแปรและแตกดับไปอย่างเปล่าประโยชน์เป็น
ธรรมดา  ถอืว่าเป็นเทจ็  ส่วนสิง่ทีไ่ม่เลอะเลอืนเป็นธรรมดา  
ได้แก่ นพิพาน  นบัว่าเป็นของจรงิ

ผู้เจริญสติยังไม่ถĄงมรรคถĄงผล	 แม้ยังไม่เห็นนิพพำน	 แต่ก็จะ
รู้สĄกว่ำมีแน่	 เหมąอนคนที่เคยอยู่แต่ในน�้ำ	 เริ่มรู้ตัวว่ำอยู่ในน�้ำ	 แต่
ตะกำยขĄ้นมำเกąอบถĄงผิวน�้ำแล้ว	 เมą่อเงยหน้ำขĄ้นเห็นแสงสำดลง
มำกระทบผิวน�้ำ	 ย่อมสำมำรถเห็นควำมแตกต่ำงกับกำรมีแต่น�้ำได้
ร�ำไร

กำรท�ำให้แจ้งซĄ่งควำมจริง	ก็คąอกำร	 ĬขĄ้นสูงต่อไปĭ	จนกว่ำจะ
พ้นน�้ำ	และได้สัมผัสกับอำกำศว่ำงอันเปšนอิสระ	ได้เห็นท้องฟŕำกว้ำง
ใหญ่โอúำร	ได้เห็นสิ่งที่ไม่มีวันได้เห็นขณะอยู่แต่ในน�้ำ

สรุปคąอ	 กำรëŒกมองให้เห็นควำมจริงแบบอริยะ	 ไม่ใช่กำรตั้ง
มุมมองทำงควำมคิดแบบปรัชญำว่ำอะไรถูก	อะไรผิด	อะไรยุติธรรม	
อะไรไม่ยุติธรรม	แต่เปšนกำรพลิกมุมมองทั้งหมด	ให้เกิดกำรเห็นว่ำ
อะไรบ้ำงเปšนธรรมชำติëŔำยทุกข์	 เกิดแล้วดับ	ดับแล้วเกิด	อะไรบ้ำง
เปšนธรรมชำติëŔำยสุข	ไม่มีเกิดจĄงไม่มีดับ	ไม่มีมำจĄงไม่มีไป

เมą่อถĄงที่สุดของกำรëŒก	 เรำจะใส่ใจแค่ว่ำสรรพสิ่งทั้งหลำยทั้ง
ปวงจะมีควำมหมำยอะไร	ถ้ำวันหนĄ่งจะต้องปรวนแปรไปเปšนอą่น	ทุก
ฉำกทุกเหตุกำรณ์เปšนเพียงควำมëşนที่เหมąอนเคยมีอยู่จริง	 แต่แล้ว
ควำมจริงนั้นก็กลับจับต้องไม่ได้อีก

พระเถรีผู้เปšนอรหันต์	 นำม	 Ĭวชิรำภิกษุณีĭ	 เคยกล่ำวไว้เปšน

อมตะวำทะ	 น่ำจดจ�ำไว้ว่ำมุมมองของเหล่ำอริยะเปšนอย่ำงนี้	 คąอ	
įนอกจำกทุกข์ไม่มีอะไรเกิดขĄ้น	นอกจำกทุกข์ไม่มีอะไรดับไปbİ

แนวท�งฝึก

กำรเจริญสติที่ผ่ำนมำเปšนไปเพą่อประโยชน์อะไร 	 ค�ำตอบคąอ
เปšนไปเพą่อเห็นควำมจริงที่เหล่ำอริยะเห็น

แล้วควำมจริงที่เหล่ำอริยะเห็นคąออะไร 	ค�ำตอบคąอควำมจริง
เกี่ยวกับทุกข์และกำรดับทุกข์

เมą่อเจริญสติมำถĄงขั้นที่พร้อมบรรลุมรรคผล	 เรำย่อมทรำบว่ำ
กำยใจอันถูกส่องส�ำรวจมำอย่ำงดิบดีแล้วนี่แหละ	 คąอที่ตั้งของควำม
จริงเกี่ยวกับทุกข์และกำรดับทุกข์

ข้อปÝิบัติให้ถĄงควำมดับทุกข์	 คąอกำรด�ำเนินชีวิตเยี่ยง
อริยบุคคลผู้บรรลุมรรคผล	 เมą่อรู้ควำมจริงอย่ำงอริยะ	 คิดอย่ำง
อริยะ	 พูดอย่ำงอริยะ	 กระท�ำอย่ำงอริยะ	 มีสติรู้อย่ำงอริยะ	 และจิต
ตั้งมั่นเปšนสมำธิอย่ำงอริยะ	 วันหนĄ่งย่อมกลำยเปšนอริยะ	 ดังนั้น	 ถ้ำ
เรำสงสัยว่ำท�ำไมเจริญสติแล้วสติไม่เจริญ	 หรąอสติเจริญแต่ไม่บรรลุ
มรรคผลเสียที	ก็สมควรใช้ข้อปÝิบัติของเหล่ำอริยะเปšนเกณß์ในกำร
ส�ำรวจตรวจตรำ	ว่ำวิธีด�ำเนินชีวิตของเรำเข้ำทำงตรงหรąอยัง

กำรด�ำเนินชีวิตเยี่ยงอริยะประกอบด้วยองค	์๘	ประกำรดังนี้

๑)	สัมมาทิฏฐิ รู้ควำมจริงอย่ำงอริยะ

คąอรู้ว่ำอะไรคąอทุกข์	 รู้ว่ำอะไรคąอเหตุแห่งทุกข์	 รู้ว่ำอะไรคąอ
ควำมดับทุกข	์และรู้ว่ำกำรด�ำเนินชีวิตอย่ำงไรจĄงดับทุกข์ได	้ผู้รู้ควำม
จริงอย่ำงอริยะได้ชą่อว่ำเปšนสัมมำทิÝฐิ	 ซĄ่งอำจหมำยถĄงสัมมำทิÝฐิ
ระดับรับฟşงแล้วจดจ�ำ	 หรąอสัมมำทิÝฐิระดับกำรตรĄกนĄกให้เข้ำใจ	
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493492 ตลอดจนเกิดสัมมำทิÝฐิบริบูรณ์ด้วยกำรเจริญสติแล้วบรรลุมรรคผล	
ซĄ่งเมą่อถĄงระดับนั้นแล้ว	 เรำจะเห็นออกมำจำกใจว่ำ	กำยใจอำจท�ำให้
เรำรู้สĄกเปšนสุขในบำงครั้ง	 แต่ตัวของกำยใจเองเปšนทุกข์	 มีควำม
บีบคั้นให้ต้องสลำยตัวไปอยู่ตลอดเวลำ	 หำใช่สภำพอันเปšนสุขเย็น
นิ่งนำนให้น่ำยĄดน่ำเอำ	หรąอควรแก่กำรหวงแหนไว้ไม่

๒) สัมมาสังกัปปะ คิดอย่ำงอริยะ

คąอคิดออกจำกกำม	 คิดอภัยไม่พยำบำท	 และคิดหลีกเลี่ยง
กำรเบียดเบียนใดĐ	 เพรำะกำม	 พยำบำท	 และกำรเบียดเบียนนั้น	
เปšนเปลąอกหนำห่อหุ้มจิตให้มąดมนอยู่	 เมą่อมąดอยู่ควำมจริงใดĐย่อม
ไม่ปรำกÝให้เห็น

๓) สัมมาวาจา พูดอย่ำงอริยะ

คąอกำรเว้นจำกกำรพูดเท็จอันเปšนเหตุให้จิตบิดเบี้ยว	 เว้นจำก
กำรพูดส่อเสียดอันเปšนเหตุให้จิตเร่ำร้อน	 เว้นจำกกำรพูดหยำบคำย
อันเปšนเหตุให้จิตสกปรก	 และเว้นจำกกำรพูดเพ้อเจ้ออันเปšนเหตุให้
จิตพร่ำมัว	กล่ำวโดยสรุปคąอ	กำรพูดไม่ดีเปšนเหตุให้ไม่อำจมองเห็น
อะไรตำมจริง	ถ้ำงดเว้นเสียได้จĄงค่อยเห็นตำมจริงได้

๔) สัมมากัมมันตะ กระท�ำอย่ำงอริยะ	

คąอเว้นจำกกำรÔ่ำสัตว์	 เว้นจำกกำรขโมย	 เว้นจำกกำร
ประพฤติผิดในกำม	อันล้วนเปšนบำปที่พอกหนำแล้วกลำยเปšนควำม
โง่เขลำ	 เมą่อเห็นบำปเปšนของดีย่อมได้ชą่อว่ำเห็นผิดเปšนชอบ	 คนเรำ
ย่อมไม่อำจเห็นควำมจริงทั้งที่ยังเห็นผิดเปšนชอบอยู่

๕) สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพอย่ำงอริยะ

คąอหำกินด้วยควำมสุจริต		ถ้ำเปšนพระต้องรักษำวินัยสงÔ์และ

เพียรเพą่อท�ำมรรคผลนิพพำนให้แจ้งตำมกติกำกำรบวช	 ถ้ำเปšนชำว
บ้ำนต้องท�ำอำชีพที่ไม่ผิดกÜหมำยและศีลธรรม

๖)	สัมมาวายามะ เพียรอย่ำงอริยะ

คąอตัดใจละบำปอกุศลทั้งปวงจนเหąอดแห้งไปหมด	 ขวนขวำย
เพิ่มบุญกุศลทั้งหลำยจนบริบูรณ์เต็มที่	 เช่น	 มีน�้ำใจสละให้ทำนคน
และสัตว์เพą่อท�ำลำยควำมตระหนี่	 เปšนต้น	 ไม่มัวหลงประมำทว่ำเรำ
ดีแล้ว	ไม่ต้องเพิ่มควำมดีแล้ว

๗) สัมมาสติ มีสติระลĄกรู้อย่ำงอริยะ

คąอมีควำมรู้สĄกตัวอยู่ว่ำกำยใจนี้ไม่เที่ยง	ไม่ใช่ตัวตน	เทียบกับ
สติธรรมดำ	สติธรรมดำท�ำให้รู้เท่ำทันอกุศล	 ไม่ท�ำตำมอกุศล	ชีวิต
จĄงเจริญรุ่งเรąองสู่สวรรค์ด้วยสติธรรมดำได้	 แต่สัมมำสติท�ำให้รู้แจ้ง
ในลักษณะของอกุศลว่ำมีควำมหม่นหมองอย่ำงไร	ควำมหม่นหมอง
นั้นแสดงตัวเองอยู่ว่ำไม่เที่ยง	 ไม่ใช่ตัวตน	 อย่ำงไร	 ชีวิตจĄงเจริญ
รุ่งเรąองอยู่บนทำงสู่พระนิพพำนได้

๘) สัมมาสมาธิ มีสมำธิตั้งมั่นอย่ำงอริยะ

คąอเปšนผู้สงัดจำกกำม	 สงัดจำกบำปอกุศล	 จิตตั้งรู้อยู่ใน
ขอบเขตกำยใจคงเส้นคงวำ	กระทั่งเกิดปőติสุขอันวิเวก	แล้วพัàนำขĄ้น
ไปถĄงกำรมีอุเบกขำอันเปšนเหตุให้สติบริสุทธิĖ	 จิตเหมąอนปรำกÝเปšน
อีกภำวะหนĄ่งแยกออกมำตั้งมั่นเปšนต่ำงหำกจำกกำย	 เปšนต่ำงหำก
จำกควำมรู้สĄกนĄกคิด	 สว่ำงจ้ำด้วยปşญญำ	 มีหน้ำที่อย่ำงเดียวคąอรู้
เห็น	ไม่มีส่วนได้ส่วนเสียกับกำยใจใดĐ
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ดกูรภกิษทุัง้หลาย ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่าง
นีต้ลอด ๗ ปี เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ คอื 
พระอรหตัตผลในปัจจบุนัหนึง่ หรอืเมือ่ยงัมอีปุาทเิหลอือยู่ 
เป็นพระอนาคามหีนึง่

๗ ปียกไว้ ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่างนีต้ลอด 
๖ ปี เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ คอื พระอร
หตัตผลในปัจจบุนัหนึง่ หรอืเมือ่ยงัมอีปุาทเิหลอือยู ่เป็นพระ
อนาคามหีนึง่

๑ ปียกไว้ ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่างนีต้ลอด 
๗ เดอืน เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ คอื พระ
อรหตัตผลในปัจจบุนัหนึง่ หรอืเมือ่ยงัมอีปุาทเิหลอือยู ่ เป็น
พระอนาคามหีนึง่

๗ เดอืนยกไว้ ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่างนี้
ตลอด ๑ เดอืน เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ 
คอื พระอรหตัตผลในปัจจบุนัหนึง่ หรอืเมือ่ยงัมอีปุาทเิหลอื

อยู ่เป็นพระอนาคามหีนึง่

๑ เดอืนยกไว้ ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่างนี้
ตลอดกึง่เดอืน เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ 
คอื พระอรหตัตผลในปัจจบุนัหนึง่ หรอืเมือ่ยงัมอีปุาทเิหลอื
อยู ่เป็นพระอนาคามหีนึง่

กึง่เดอืนยกไว้ ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่างนี้
ตลอด ๗ วนั เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ คอื 
พระอรหตัตผลในปัจจบุนัหนึง่ หรอืเมือ่ยงัมอีปุาทเิหลอือยู่ 
เป็นพระอนาคามหีนึง่

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ทางนีเ้ป็นทางเดยีว เพือ่ความบรสิทุธิข์อง
เหล่าสตัว์ เพือ่ล่วงความโศกและปรเิทวะ เพือ่ความดบัสญู
แห่งทกุข์โทมนสั เพือ่บรรลธุรรมทีถ่กูต้อง เพือ่ท�าให้แจ้งซึง่
พระนพิพาน หนทางนี ้คอื สตปัิฏฐาน ๔ ประการ ฉะนีแ้ล ค�า
ทีเ่รากล่าว ดงัพรรณนามาฉะนี ้เราอาศยัเอกายนมรรคกล่าว
แล้ว

จบอำนิสงส์แห่งสติปşÝฐำน
จบมหำสติปşÝฐำนสูตร

หำกเรำไม่ท�ำอนันตริยกรรม	 คąอไม่ใช่ผู้ที่Ô่ำแม่	 ไม่ใช่ผู้ที่Ô่ำ
พ่อ	 ไม่ใช่ผู้ที่Ô่ำพระอรหันต์	 ไม่ใช่ภิกษุผู้ท�ำหมู่สงÔ์แตกแยก	 และ
ไม่ใช่ผู้ที่ท�ำพระพุทธเจ้ำห้อพระโลหิต	 กับทั้งพร้อมพอจะได้ศĄกษำ
ท�ำควำมเข้ำใจ	ตลอดจนลงมąอปÝิบัติธรรมเต็มควำมสำมำรถ	 เจริญ
สติอย่ำงถูกต้องตำมวิธีที่พระพุทธเจ้ำประทำนไว้	 ก็ย่อมเปšนผู้มี
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พระพุทธเจ้ำเปšนประกันว่ำ	 ภำยใน	 ๗	 ปőเปšนอย่ำงช้ำ	 หรąอ	 ๗	 วัน
เปšนอย่ำงเร็ว	จักได้บรรลุมรรคผลขั้นสูงสุด	 เปšนพระอรหันต์ขีณำสพ
ผู้นิรทุกข์จนได้

สิ่งที่ต้องเน้นคąอ	 ถ้ำจะเข้ำใจว่ำผู้ประสบควำมส�ำเร็จในกำร
เจริญสติปşÝฐำนเปšนอย่ำงไร	 เรำจ�ำเปšนต้องเล็งกันที่	 Ĭทุกข์ทำงใจĭ	
เหนąอสิ่งอą่นใด	 ลดทุกข์ได้น้อยแปลว่ำประสบควำมส�ำเร็จน้อย	 ลด
ทุกข์ได้มำกแปลว่ำประสบควำมส�ำเร็จมำก	ก�ำจัดทุกข์ได้หมดแปลว่ำ
ประสบควำมส�ำเร็จขั้นสูงสุด	 เพรำะแก่นสำรของพุทธศำสนำเล็งกัน
ที่จุดสูงสุดจุดเดียว	คąอ	 Ĭพ้นทุกข์ĭ	 และเปšนกำรพ้นแบบเด็ดขำด	 ไม่
หวนกลับมำมีทุกข์ทำงใจอีก

บรรดาศักดิ์แห่งการเข้าถึงความไม่มีทุกข์

ทุกยุคทุกสมัยมียศศักดิĖเปšนเครą่องแบ่งระดับมนุษย์เสมอ	
อีกทั้งแต่ละยศแต่ละศักดิĖก็มีรำยละเอียดเบą้องหน้ำเบą้องหลัง
ซับซ้อน	 เช่น	 ขุนนำงไทยในอดีตแม้มี	 ĬบรรดำศักดิĖĭ	 เปšนชั้นยศ
สมเด็จเจ้ำพระยำ	เจ้ำพระยำ	ออกญำ	จมą่น	หลวง	ขุน	หมą่น	พัน	และ
นำย	แต่ก็ใช่ว่ำยิ่งยศใหญ่ตัวตนก็ยิ่งโตเปšนเงำตำมตัวเสมอไป	ต้องดู
ศักดินำประกอบด้วย	เช่น	เจ้ำพระยำมีศักดินำ	๓๐๐๐	ไร่	ถąอว่ำต�่ำ
กว่ำจมą่นที่มีศักดินำ	๕๐๐๐	ไร	่เปšนต้น

พุทธศำสนำก็มีเรą่องยศศักดิĖเพą่อแบ่งว่ำใครเปšนใครอยู่เหมąอน
กัน	 เช่น	 ถ้ำมองว่ำพุทธเรำคąอองค์กรหรąอบริษัทแห่งหนĄ่ง	 คนใน
บริษัทก็คąอพุทธบริษัทนั่นเอง	 ในองค์กรพุทธแบ่งออกเปšนëŔำยพระ
และëŔำยชำวบ้ำน	 เบą้องต้นจะนับถąอกันว่ำพระมียศสูงกว่ำชำวบ้ำน	
ตำมกติกำของบริษัทที่รู้กันคąอ	 ถ้ำชำวบ้ำนเจอพระ	 หน้ำที่ไหว้จะ
ตกเปšนของชำวบ้ำน	 ส่วนพระต้องนิ่งเปšนดุษณีอย่ำงเดียว	 ห้ำมไหว้
ชำวบ้ำนกลับ	 มิฉะนั้นถąอว่ำผิดกÜ	 ผิดธรรมเนียม	 ทั้งนี้เพรำะพระ
มีหน้ำที่โดยตรงในกำรรักษำบริษัทไว้	 หำกขำดพระก็เท่ำกับขำด

กรรมกำรบริหำร	 ขำดผู้จัดกำร	 ตลอดจนขำดพนักงำนประจ�ำที่ท�ำ
เต็มเวลำ

ส�ำหรับชำวบ้ำน	แม้เปšนพนักงำนบริษัทอยู่ด้วย	ก็อำจท�ำแบบ
มำĐไปĐ	 เปšนพนักงำนไม่เต็มเวลำ	หรąอกระทั่งลับĐล่อĐ	ไม่ได้เซ็น
สัญญำเต็มใบว่ำจะใส่เครą่องแบบของบริษัทเสมอ	วันดีคąนดีอำจแอบ
ใส่เครą่องแบบของบริษัทอą่น	 ไปร่วมร้องร�ำท�ำเพลงในตĄกของบริษัท
อą่นเอำง่ำยĐ

นอกจำกแบ่งกันด้วยควำมเปšนพระและชำวบ้ำนแล้ว	 พุทธ
เรำยังจ�ำแนกระดับของพนักงำนตำมภูมิจิตภูมิธรรมอีกด้วย	 โดยมี
เกณß์ง่ำยĐคąอ	ใครปÝิบัติหน้ำที่ได้ใกล้ส�ำเร็จถĄงเปŕำสูงสุดของบริษัท
มำกขĄ้นเท่ำใด	 ยศศักดิĖก็ยิ่งสูงขĄ้นเท่ำนั้น	 ไม่ส�ำคัญว่ำเปšนพระหรąอ
ชำวบ้ำน

เปŕำหมำยสูงสุดของพุทธบริษัท	 คąอท�ำลำยเหตุแห่งทุกข์ทำง
ใจของตนเองให้สิ้น	ชนิดที่ทุกข์ไม่อำจกลับก�ำเริบขĄ้นที่ใจได้อีก	และ
ทำงเดียวที่จะถĄงควำมเปšนเช่นนั้น	ก็คąอต้องท�ำลำยอุปำทำนทั้งหลำย
ให้พินำศ	กระทั่งใจหมดอำกำรทะยำนยĄดทะยำนอยำกลงสิ้น

ต�ำแหน่งของชำวพุทธมิใช่รำงวัล	 แต่เปšนเครą่องหมำยบอก
ควำมเข้ำถĄง	ยิ่งใครรู้แจ้งเห็นจริง	 เข้ำใจจริงĐในควำมไม่เปšนตัวเปšน
ตนลĄกซĄ้งขĄ้นเท่ำไร	ยศศักดิĖก็ยิ่งสูงส่งขĄ้นเท่ำนั้น	แม้ยังเปšนชำวบ้ำน	ที่
ต้องเปšนëŔำยพนมมąอไหว้พระ	แต่ถ้ำเข้ำถĄงควำมไม่เปšนตัวไม่เปšนตน
ได้จริง	ท่ำนก็ให้นับว่ำมียศศักดิĖที่เหนąอกว่ำพระ	ส่วนพระแม้นุ่งจีวร	
แต่ไม่มีควำมรู้ควำมสำมำรถในกำรท�ำกิจอันควรของพระ	 ก็อำจนับ
ว่ำต�่ำกว่ำชำวบ้ำนธรรมดำด้วยซ�้ำ	ค่ำที่หลอกกินข้ำวชำวบ้ำนเฉยĐ

ศักดิĖแห่งควำมสำมำรถปÝิบัติธรรมล้ำงผลำญกิเลส	 เรียงตำม
ล�ำดับจำกต�่ำไปหำสูงได้ดังนี้

โสดาบัน	 ศักดิĖนี้ได้มำเพรำะ่จิตเห็นชัดว่ำกำยใจไม่ใช่ตัวตน
ด้วยสมำธิระดับÚำน	เห็นนิพพำนอันเปšนธรรมชำติบริสุทธิĖต่ำงหำก
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จำกกำยใจ	 และนับจำกกำรเห็นนิพพำนด้วยจิตเปšนวำระแรกนั้น	 ก็
จะเลิกหลงผิด	 เลิกส�ำคัญมั่นหมำยผิดĐว่ำกำยใจถูกถąออ้ำงได้ว่ำเปšน
ตน	แต่เพรำะยังมีรำคะและโทสะอยู่	จĄงยังมีอุปำทำน	ยังหลงยĄดว่ำมี
ตนที่อำศัยกำยใจนี้เสพโลก

สกทาคามี	 ศักดิĖนี้ได้มำเพรำะจิตเห็นชัดว่ำกำยใจไม่ใช่
ตัวตน	กับทั้งหลงยĄดถąอมั่นในผัสสะน้อยลง	จĄงปล่อยวำงกำยใจได้ลĄก
ซĄ้งกว่ำ	ควำมรู้สĄกอันเปšนไปในทำงรำคะและโทสะเหลąอน้อยกว่ำ	จิต
จĄงอยู่เปšนต่ำงหำกจำกควำมกระทบกระทั่งดีร้ำยมำกกว่ำเดิม

อนาคาม	ีศักดิĖนี้ได้มำเพรำะจิตมีควำมตั้งมั่นเปšนปกต	ิควำม
รู้สĄกอันเปšนไปในทำงรำคะจĄงดับสูญ	ควำมขัดเคąองใดĐเข้ำกระทบใจ
ไม่ได้	เพรำะใจมีควำมรู้อยู่	เท่ำทันสิ่งกระทบอยู่ด้วยควำมตั้งมั่นเปšน
ปกติ	 จิตจĄงเปšนต่ำงหำกจำกควำมกระทบกระทั่งดีร้ำยอย่ำงเด็ดขำด	
เพียงแต่ยังเหลąอควำมรู้สĄกว่ำเปšนตนอยู่ในจิต	 จĄงยĄดภำวะขั้นสูงบำง
อย่ำงไว	้แต่ก็เบำบำงและเหลąอควำมหลงผิดน้อยลงทุกที

อรหันต์	ศักดิĖนี้ได้มำเพรำะจิตเห็นควำมจริงแจ่มแจ้งหมดจด	
กล่ำวคąอ	เห็นกำยเปšนทุกข์	เห็นจิตเปšนทุกข	์เพรำะล้วนเปšนของหนัก
ที่ต้องปรวนแปรไปเปšนอą่น	ส่วนนิพพำนเท่ำนั้นที่เปšนสุข	 เพรำะเบำ
อยู่เปšนนิตย์ด้วยควำมหำยไปของตัวตน	 ปรำศจำกควำมเลอะเลąอน
เปšนอą่น	 จิตเปšนอิสระและสละคąนทุกสิ่ง	 มีควำมเปšนไปเอง	 ไม่ต้อง
ตั้งใจ	จิตที่	 Ĭเข้ำถĄงจริงĭ	นั้นจĄงไม่ต้องก�ำหนดสติ	ไม่ต้องคิดหำอุบำย
แยบคำยใดĐเพą่อตะล่อมให้เชą่อว่ำไม่มีตัวตน	เกิดควำมเกษมอันชวน
ฉงนที่พระอรหันต์เท่ำนั้นทรำบว่ำเหนąอชั้นเปšนคนละโลกปำนใด

สรุปแล้ว	 แต่ละชั้นแต่ละยศที่มำถูกทำงของชำวพุทธ	 จĄงสวน
กันเปšนคนละทิศกับยศศักดิĖแบบโลกĐ	 ยิ่งยศทำงธรรมสูงส่งเท่ำไร		
ก็เหมąอนยิ่งถูกถอดยศทำงโลกออกไปมำกเท่ำนั้น

ปรากฏการณ์บรรลุมรรคผล

กำรเจริญสติจนกระทั่งโพชÚงคĖบริบูรณĖ	 กล่ำวคąอ	 มีสติ	 มี
ควำมเห็นตำมจริง	มีควำมเพียร	มีปีต	ิมีควำมสงบเบำ	มีควำมสุข	มี
ควำมตั้งมั่น	 มีควำมเป็นกลำง	 ย่อมเข้ำใกล้พระโสดำปัตติผลอย่ำง
ไร 	เพรำะพระโสดำปัตติผลคąอปรำกÝกำรณĖล้ำงผลำญสังโยชนĖ	โดย
ปรำกÝกำรณĖดังกล่ำวต้องอำศัยก�ำลังแห่งโพชÚงคĖอันเป็นธรรม
เครą่องน�ำออก	 ดังแสดงในปÝิสัมภิทำมรรค	 พระสุตตันตปิÜก	
เล่ม	๒๓	ใจควำมว่ำ

ธรรมทัง้หลายทีเ่กดิในขณะโสดาปัตตมิรรค นอกจากรปูซึง่
มีจิตเป็นสมุฏฐานเป็นกุศลทั้งหมดนั่นแล ล้วนไม่มีอาสวะ 
ต่างกเ็ป็นธรรมเครือ่งน�าออก เป็นธรรมเครือ่งให้ถงึความไม่
สัง่สม เป็นโลกตุตระ มนีพิพานเป็นอารมณ์

ผูเ้ข้ำถĄงพระโสดำปşตตผิลเหน็อะไร	มแีสดงไว้ในอรรถกถำวชริ-
สูตร	ควำมว่ำ

กิเลสเหมือนความมืด ในเวลาที่พระโสดาปัตติมรรค
บังเกิดขึ้น เห็นเหมือนการแลบของสายฟ้าที่ฆ่าความ
มืดนั้น ส่วนการเห็นพระนิพพานในขณะแห่งโสดา
ปัตติมรรค เห็นเหมือนการเห็นรูปได้รอบด้านของ
บุรุษผู้มีจักษุในระหว่างฟ้าแลบ

ประสบกำรณ์แปลกใหม่ของท่ำน	 ท�ำให้รู้ว่ำที่ผ่ำนมำแม้ตำ
เห็นแสงอำทิตย์	 จิตก็ตกอยู่ในห้วงแห่งควำมมąดมนมำตลอด	 และ
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ควำมมąดมนที่ว่ำก็คąอกิเลส	หลงนĄกว่ำกำยใจเปšนตัวตน	กิเลสนั้นถูก
Ô่ำทิ้งด้วยพระโสดำปşตติมรรค	 และเมą่อควำมมąดถูกÔ่ำด้วยแสงแห่ง
พระโสดำปşตติ	มรรคแล้ว	 สิ่งที่ปรำกÝก็คąอทัศนวิสัยรอบด้ำน	 อัน
ได้แก่พระนิพพำนที่อยู่ต่อหน้ำต่อตำเรำมำตลอด	 เสียแต่เรำไม่เคย
มองëŔำควำมมąดไปเห็นได้เลย

หลังจำกนั้น	 เมą่อเจริญสติต่อไป	 ก็จะเข้ำถĄงพระสกทำคำมิผล	
ดังที่ท่ำนแสดงไว้ในสูตรเดียวกัน	ควำมว่ำ

กิเลสที่สกทาคามิมรรคฆ่า เห็นเหมือนการก�าจัดความ
มืดได้อีกครั้ง การบังเกิดขึ้นแห่งสกทาคามิมัคคญาณ 
เห็นเหมือนการแลบของสายฟ้าอีกครั้งหนึ่ง การเห็น
พระนิพพาน ในขณะแห่งสกทาคามิมรรค เห็นเหมือน
การเห็นรูปได้โดยรอบแห่งบุรุษผู้มีตาดี ในระหว่าง
ฟ้าแลบ 

เมą่อเจริญสติต่อไป	ก็จะเข้ำถĄงพระอนำคำมิผล

กิเลสที่อนาคามิมรรคฆ่าเหมือนการก�าจัดความมืดมน
อนธการอีกครั้ง ความเกิดขึ้นแห่งอนาคามิมัคคญาณ 
เห็นเหมือนการแลบของสายฟ้าอีกครั้ง การเห็นพระ
นิพพานในขณะแห่งอนาคามิมรรค เห็นเหมือนการ
เห็นรูปโดยรอบด้านแห่งบุรุษผู้มีตาดี ในระหว่าง
ฟ้าแลบ

เมą่อเจริญสติต่อไป	ก็จะเข้ำถĄงพระอรหัตตผล

กิเลสเหมือนกระเปาะแก้วมณี หรือกระเปาะหิน ขณะ
แห่งอรหัตตมัคคญาณนั้น เห็นจิตเหมือนเพชรที่
ตัดกิเลส กิเลสที่พระอรหัตตมัคคญาณจะตัดไม่ขาด

นั้น หามีไม่ กิเลสที่พระอรหัตมัคคญาณตัดได้แล้ว
จะไม่กลับเกิดขึ้นอีก เหมือนการที่กระเปาะแก้ว หรือ
กระเปาะหินที่ถูกเพชรตัดแล้ว ไม่อาจกลับเต็มขึ้นมา
อีก ฉะนี้แล

นี่ก็แสดงว่ำ	 ในประสบกำรณ์ภำยในของผู้บรรลุมรรคผลขั้น
ต้นĐหรąอขั้นกลำง	 จะรู้สĄกว่ำกิเลสเปšนควำมมąด	 ท�ำให้มองอะไรไม่
เห็นตำมจริง	 ต่อเมą่อเปšนพระอนำคำมีแล้ว	 จĄงเหลąอกิเลสน้อยเท่ำ
น้อย	 กล่ำวคąอ	 แม้ยังเห็นว่ำมีตัวตน	 ยังคงส�ำคัญว่ำภำวะแห่งสมำธิ
ระดับÚำนน่ำพิสมัยได้	 ซĄ่งนั่นก็ไม่นับเปšนควำมมąดมนใดĐเหมąอน
อย่ำงกำมกิเลสแล้ว	ฉะนั้น	ในกำรบรรลุมรรคผลขั้นสุดท้ำย	ท่ำนจĄง
เห็นกิเลสประดุจแก้วมณีหรąอหินสวย

กำรได้ทรำบว่ำประสบกำรณ์ภำยในของผู้เข้ำถĄงมรรคผลจริง
เปšนอย่ำงไรเหมąอนดำบสองคม	คมดีคąอมีไว้เปรียบเทียบได้ว่ำเรำเข้ำ
ถĄงจริงหรąอไม	่คมร้ำยคąอเรำจะคอยจดจ้อง	หรąอกระทั่งปรุงแต่งจิตให้
สร้ำงสภำวะเลียนแบบมรรคผลขĄ้นมำ

เรำปŕองกันอำกำรจดจ้องอยำกบรรลุมรรคผลไม่ได้	 เพรำะ
ฉะนั้นก็ไม่ต้องปŕองกัน	 แต่ให้สังเกตว่ำเกิดอำกำรจดจ้องขĄ้นเมą่อ
ใด	 มีควำมอยำกได้มำกน้อยแค่ไหน	 ให้รู้และยอมรับตำมจริง	 กับ
ทั้งบอกตนเองว่ำ	 ตรำบเท่ำที่ยังมีควำมอยำก	 ตรำบนั้นไม่พร้อม
บรรลุมรรคผลแน่Đ	 หลังจำกบอกตนเองเช่นนั้นจะพบว่ำอำกำร
อยำกหำยไป

นอกจำกนั้น	พĄงท�ำควำมเข้ำใจให้ชัดว่ำ	 Ĭแสงสว่ำงĭ	ที่อรรถ-
กถำจำรย์ท่ำนเปรียบเปšนฟŕำแลบขณะบรรลุมรรคผลนั้น	 แตกต่ำง
จำกแสงอำทิตย์ที่ท�ำให้ดวงตำเรำเห็นโลก	 และแตกต่ำงจำกแสง
โอภำสในสมำธิที่ท�ำให้จิตเห็นควำมสว่ำงงดงำม	 เพรำะอริยมรรค
เปšนแสงปşญญำที่ท�ำให้จิตเห็นนิพพำน	ซĄ่งเปšนยอดสุดแห่งควำมจริง
ที่ลĄกลับ	รู้เห็นได้ยำกกว่ำควำมลับทั้งมวลในอนันตจักรวำล
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แสงปşญญำไม่ใช่แสงของจิต	 แสงปşญญำเปšนภำวะปรุงแต่ง
ทำงธรรมชำติที่ต้องอำศัยกำรสั่งสม	มีอยู่	๓	ระดับ	คąอ	ฟşงท่ำนหนĄ่ง	
ตรองเองหนĄ่ง	 และเจริญสติรู้จริงเข้ำมำในกำยใจตนหนĄ่ง	 เมą่อสั่งสม
ทั้งสำมระดับนี้มำกแล้ว	 ไม่ว่ำปşญญำแบบใดแบบหนĄ่งเจริญอยู่	 ก็
อำจก่อให้เกิดผลเปšนกำรโพล่งรู้สัจธรรม	ว่ำกำยใจไม่ใช่ตัวตน	เช่นที่
อรรถกถำจำรย์ท่ำนเปรียบเหมąอนฟŕำแลบได้

เพą่อส�ำรวจว่ำแสงปşญญำจำกกำรเจริญสติของเรำถĄงระดับไหน	
ก็ให้ดูจำกภำวะ	Ĭโพล่งรู้ควำมจริงĬ	๓	ระดับ	ดังนี้

	 ระดับแรก	 โพล่งอย่ำงเปšนสมำธิอ่อนĐ	 หรąอที่เรียกกันว่ำ	
Ĭขณิกสมำธิĭ	 คąอรู้สĄกเปšนจริงเปšนจัง	 คล้ำยอยำกร้องดังĐว่ำ	 Ĭเออb	
ใช่อย่ำงนี้จริงĐด้วย	สัจจะควำมจริงปรำกÝอยู่ชัดĐ	ไม่มีทำงเปšนอą่น
ไปจำกนี้Ĭ	ควำมรู้สĄกจะคล้ำยโดนนะจังงัง	พิศวง	ฉงนฉงำยกับควำม
จริงที่อยู่ต่อหน้ำต่อตำมำตลอด	แต่ไม่เคยรู้	เพิ่งรู้เอำเดีĕยวนั้น	สมำธิ
ระดับนี้ท�ำให้รู้สĄกว่ำงได้	แต่ยังห่ำงจำกกำรเห็นมหำสมุทรแห่งควำม
ว่ำงเช่นนิพพำนมำก

	 ระดับที่สอง	 โพล่งรู้แล้วเปšนสมำธิเฉียดÚำน	 หรąอที่เรียก
กันว่ำ	Ĭอุปจำรสมำธิĭ	อำจมีปőติ	อำจเกิดแสงสว่ำง	หรąออำจเกิดควำม
เบิกบำนอย่ำงใหญ่	เพรำะจิตเปšนอิสระจำกอุปำทำนชั่วครำว	ไม่รู้สĄก
ว่ำอะไรเปšนตัวเปšนตนเลย	เมą่อถĄงระดับนี้มักรู้สĄกว่ำงอย่ำงกว้ำงขวำง	
กับทั้งอิ่มอกอิ่มใจนำน	จĄงมักมีผู้เข้ำถĄง	เกิดควำมส�ำคัญว่ำนั่นคąอกำร
บรรลุมรรคผล

	 ระดับที่สาม	 คąอโพล่งรู้ด้วยจิตที่ถĄงÚำนอันมีนิพพำนเปšน
อำรมณ์	ควำมเปšนÚำนของจิตระดับนี	้ท่ำนเรียกว่ำ	ĬลักขณูปนิชÚำนĭ	
ซĄ่งเคยกล่ำวถĄงแล้วในจิตตบรรพ	 ส่วนอำกำรโพล่งก็คąอกำรปรำกÝ
แห่งแสงอริยมรรค	 มีลักษณะเปšนไฟใหญ่ล้ำงกิเลส	 เกิดขĄ้นเพą่อÔ่ำ
ควำมเห็นผิดว่ำกำยใจเปšนตัวตนโดยเฉพำะ	 เมą่อÔ่ำควำมเห็นผิดได้	
ก็ขับไล่ควำมมąดที่ปิดบังนิพพำนได้

ความรู้สึกในตัวตนของอริยบุคคล

สิ่งที่เปšนข้อขัดแย้ง	และท�ำควำมสับสนไม่เข้ำใจให้แก่ผู้ศĄกษำ
ธรรมอย่ำงที่สุด	 คงหนีไม่พ้นควำมรู้สĄกนĄกคิดหรąอสภำพจิตใจของ
โสดำบันบุคคล	 เพรำะผู้เปšนโสดำบันบุคคลละควำมเห็นผิดว่ำมีตัว
ตนอยู่ในกำยใจได้แล้ว	แต่ไฉนจĄงยังคงมีอัตตำมำนะอยู่เล่ำ 

เพą่อแก้ข้อสงสัยนี้	 ขอให้ฟşงวำทะของพระอนำคำมีผู้เปšน
ปรำชญ์	 นำมว่ำ	 Ĭเขมกะĭ	 ท่ำนให้ค�ำอธิบำยไว้กับสหธรรมิกซĄ่งเปšน
เพą่อนพระด้วยกันใน	เขมกสูตร	พระสุต	ตันตปิÜก	เล่ม	๑๑	ควำมว่ำ

ผมไม่กล่าวถึงรูปว่า เราเป็นเจ้าของรูป กับทั้งไม่กล่าว
ว่าเราเป็นเจ้าของสิ่งอื่นนอกเหนือจากรูป ไม่กล่าว
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณว่า เราเป็นเจ้าของสิ่ง
เหล่านั้น กับทั้งไม่กล่าวว่า เราเป็นเจ้าของสิ่งอื่นนอก
เหนือจากนั้น

ข้ำงต้นนี้	 พระเขมกะท่ำนกล่ำวออกมำจำกมุมมองของผู้ที่Ô่ำ
ควำมเห็นผิดได้แล้ว	 เปšนผู้รู้จักนิพพำนแล้ว	 ทรำบชัดแล้วว่ำกำยใจ
เปšนเพียงขันธ	์๕	อันว่ำงจำกบุคคล	เพรำะฉะนั้น	กำรมองด้วยควำม
เชą่อว่ำมีสิ่งใดสิ่งหนĄ่งเปšนตัวตน	จĄงไม่เกิดขĄ้นอีก

แต่อย่างไรก็ตาม ผมก็เข้าใจว่า ‘ตัวเรา’ มีเฉพาะใน
อุปาทานขันธ์ ๕ โดยที่ผมไม่เห็นไปว่า นี้เป็นเรา

ข้ำงต้นนี	้พระเขมกะท่ำนกล่ำวออกมำจำกควำมเข้ำใจว่ำ	ที่ยัง
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รู้สĄกว่ำมีตัวเรำ	หรąอที่คนทั่วไปพูดกันว่ำ	ĬตัวเรำĐĭ	นั้น	ล้วนเปšนเรą่อง
ของกำรยังไม่สิ้นอุปำทำน	และที่ตั้งของอุปำทำนก็ได้แก่ขันธ์	๕	หรąอ
กำยใจนี้เอง	แต่ท่ำนก็ไม่ยอมเชą่ออุปำทำนนั้นอีกแล้ว

สังโยชน์ส่วนเบื้องต่�า ๕ พระอริยสาวกละได้แล้วก็จริง 
แต่พวกท่านยังถอนมานะ ฉันทะ อนุสัย อย่างละเอียด
ในอุปาทานขันธ์ ๕ ว่า ‘ตัวเรามี’ ไม่ได้

พระเขมกะท่ำนกล่ำวออกมำจำกกำรทรำบแก่ใจ	 ว่ำแม้ท่ำน
ไม่เห็นกำยใจว่ำเปšนตัวท่ำนแล้ว	ละขำดจำกรำคะได้แล้ว	 ไม่มีควำม
ขัดเคąองกระทบกระทั่งใจได้แล้ว	ท่ำนก็ยังรู้สĄกว่ำมีตัวท่ำนอยู่ดี

สรุปแล้ว	 อริยบุคคลทั้งโสดำบัน	 สกทำคำมี	 และอนำคำม	ี
ท่ำนไม่มีทำงกลับค�ำพูด	 ไม่มีทำงเปลี่ยนควำมเห็น	 ไม่มีทำงส�ำคัญ
ว่ำมีตัวท่ำนอยู่ที่ไหน	เช่นเดียวกับผู้ที่มีสติรู้ตัวว่ำก�ำลังหลับëşน	ย่อม
ไม่บอกตัวเองหรąอบอกใครĐในëşนว่ำนี่คąอเรą่องจริง	 เปšนตัวตนของ
เขำจริงĐ	แต่กระนั้น	ควำมëşนก็อำจเพลิดเพลินพอจะดĄงดูดให้ติดอยู่	
หรąอถĄงแม้เพียรพยำยำมเต็มที่ที่จะตą่น	 พละก�ำลังก็ยังไม่เพียงพอจะ
ตą่น	จĄงต้องสั่งสมกันต่อไป	จนกว่ำจะได้เวลำตą่นจริงในเวลำต่อมำ

อานิสงส์แห่งการเป็นโสดาบันบุคคล

ในอำนิสังสสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๖	พระพุทธเจ้ำตรัส
ว่ำ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อานิสงส์ในการกระท�าให้แจ้งซึ่งโสดา
ปัตตผิล ๖ มปีระการ คอื 

ย่อมเป็นผูแ้น่นอนในพระสทัธรรมหนึง่
ย่อมเป็นผูม้คีวามไม่เสือ่มเป็นธรรมดาหนึง่
เขาผูก้ระท�าทีส่ดุแห่งทกุข์แล้วย่อมไม่มทีกุข์หนึง่
เป็นผูป้ระกอบด้วยอสาธารณญาณหนึง่
เขาเหน็เหตแุล้วด้วยดหีนึง่
เหน็ธรรมทีเ่กดิขึน้แต่เหตดุ้วยดหีนึง่

ควำมหมำยของกำรเปšนผู้แน่นอนในพระสัทธรรม	 คąอ	 ภำย
ภำคหน้ำต้องได้เปšนพระอรหันต์ในที่สุด	ดังเช่นที่พระพุทธเจ้ำตรัสไว้
ว่ำโสดำบันบุคคลมีควำมต่ำงกันไปตำมก�ำลังแห่งศรัทธำ	 วิริยะ	 สต	ิ
สมำธิ	 และปşญญำ	 แบ่งเปšนประเภทต่ำงĐ	 แต่ที่สุดก็ต้องเข้ำถĄงพระ
นิพพำนเหมąอนĐกัน	ดังแสดงในเสขสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๒

ถ้าเธอเป็นพระสัตตักขัตตุปรมโสดาบัน เพราะสังโยชน์ ๓ 
หมดสิ้นไป ท่องเที่ยวไปในเทวดาและมนุษย์อย่างมากเจ็ด
ครัง้ แล้วจกัท�าทีส่ดุแห่งทกุข์ได้

ถ้าเธอเป็นพระโกลงัโกละโสดาบนั เพราะสงัโยชน์ ๓ หมดสิน้
ไป ท่องเทีย่วไปสู ่๒ หรอื ๓ ตระกลู แล้วจกัท�าทีส่ดุแห่งทกุข์
ได้

ถ้าเธอเป็นพระเอกพชิโีสดาบนั เพราะสงัโยชน์ ๓ หมดสิน้ไป 
มาเกดิยงัภพนีภ้พเดยีวเท่านัน้แล้ว แล้วจกัท�าทีส่ดุแห่งทกุข์
ได้
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ความเป็นนาบุญนาบาปของโสดาบันบุคคล

ในจุนทิสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๔	พระพุทธองค์ตรัสว่ำ

อริยสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาค เป็นผู้ควรของค�านับ 
เป็นผู้ควรของต้อนรับ เป็นผู้ควรของท�าบุญ เป็นผู้ควรท�า
อญัชล ี เป็นนาบญุของโลกทีไ่ม่มนีาบญุอืน่ยิง่กว่า ชนเหล่า
ใดเลือ่มใสในอรยิสงฆ์ ชนเหล่านัน้ชือ่ว่าเลือ่มใสในสิง่ทีเ่ลศิ 
กว็บิากอนัเลศิย่อมมแีก่บคุคลผูท้ีเ่ลือ่มใสในสิง่ทีเ่ลศิ

จำกพุทธพจน์ข้ำงต้น	 เรำจะเห็นตำมจริงว่ำมีใจนอบน้อม
ศรัทธำควำมสว่ำง	 ควำมสว่ำงย่อมบังเกิดขĄ้นเปšนมงคลแก่ชีวิต	 แม้
เพียงกำรบูชำบุคคลผู้ประเสริฐก็มิใช่ของน้อย	เพรำะจะยังให้เกิดเส้น
ทำงชีวิตอันประเสริฐตำมเหล่ำท่ำนไปด้วย

ในทำงกลับกัน	 เมą่อเบียดเบียนบีßำควำมสว่ำง	 ควำม
สว่ำงย่อมหำยไปจำกชีวิต	 แม้เพียงคิดไม่ดี	 เปšนเหตุให้มีสิทธิĖด่ำ
ว่ำหรąอท�ำร้ำยอริยเจ้ำ	 ก็ให้ผลเปšนอัปมงคลใหญ่หลวงได้	 ดังที่
พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ในพยสนสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๖

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุใดด่าบริภาษเพื่อนพรหมจรรย์ทั้ง
หลาย กล่าวค�าอนัเป็นโทษแก่พระอรยิะ ทีภ่กิษนุัน้จะไม่ถงึ
ความฉบิหาย ๑๐ อย่าง อย่างใดอย่างหนึง่ ข้อนีม้ใิช่ฐานะ 
มใิช่โอกาส ความฉบิหาย ๑๐ อย่างนัน้ ได้แก่

ไม่บรรลธุรรมทีย่งัไม่บรรลหนึง่
เสือ่มจากธรรมทีบ่รรลแุล้วหนึง่

สทัธรรมของภกิษนุัน้ย่อมไม่ผ่องแผ้วหนึง่
เป็นผูเ้ข้าใจว่าตนได้บรรลใุนสทัธรรมทัง้หลายหนึง่
เป็นผูไ้ม่ยนิดปีระพฤตพิรหมจรรย์หนึง่
ต้องอาบตัเิศร้าหมองอย่างใดอย่างหนึง่หนึง่
ย่อมเป็นโรคอย่างหนกัหนึง่
ถงึความเป็นบ้า มจีติฟุง้ซ่านหนึง่
เป็นผูห้ลงขณะตายหนึง่
เมือ่ตายไปย่อมเข้าถงึอบาย ทคุต ิวนิบิาต นรก หนึง่

การเจริญสติของพระอริยบุคคล

จำก	โกสลสูตร	พระสุต	ตันตปิÜก	เล่ม	๑๑	แสดงภำวะอันเปšน
ภำยในของอริยเจ้ำผู้ยังไม่ถĄงที่สุดทุกข	์ควำมว่ำ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย แม้ภกิษทุัง้หลายทีย่งัเป็นเสขะ ยงัไม่บรรลุ
อรหัตตผล ปรารถนาความเกษมจากการฝึกอันยอดเยี่ยม 
ย่อมพจิารณาเหน็กายในกายอยู ่มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ
มีธรรมเอกผุดขึ้น มีจิตผ่องใส มีจิตตั้งมั่น มีจิตมีอารมณ์
เดยีว เพือ่ก�าหนดรูก้าย

ย่อมพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร มี
สมัปชญัญะ มธีรรมเอกผดุขึน้ มจีติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติ
มอีารมณ์เดยีว เพือ่ก�าหนดรูเ้วทนา

ย่อมพจิารณาเหน็จติในจติอยู ่มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ
มีธรรมเอกผุดขึ้น มีจิตผ่องใส มีจิตตั้งมั่น มีจิตมีอารมณ์
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ย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มี
สมัปชญัญะ มธีรรมเอกผดุขึน้ มจีติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติ
มอีารมณ์เดยีว เพือ่ก�าหนดรูธ้รรม

ตรงที่เปšนธรรมเอกผุดและมีจิตผ่องใสนั้น	เรำคำดหมำยได้ว่ำ
น่ำจะ	Ĭใสĭ	กว่ำผู้เจริญสติทั่วไปอยู่มำก	เพรำะเปšนควำมใสแบบอริยะ
ผู้ขำดควำมเห็นผิดแบบทĄบĐมąดĐไปแล้วแบบไม่อำจกลับคąน

แต่ในสูตรเดียวกัน	พระพุทธองค์ตรัสถĄงประสบกำรณ์รู้กำยใจ
แบบพระอรหันต์ที่ปรำศจำกควำมอำลัยไว้อีกแบบ	คąอ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย แม้ภิกษุทั้งหลายที่เป็นอรหันตขีณาสพ 
อยูจ่บพรหมจรรย์ ท�ากจิทีค่วรท�าเสรจ็แล้ว ปลงภาระลงแล้ว 
มปีระโยชน์ตนถงึแล้วโดยล�าดบั สิน้สงัโยชน์ทีจ่ะน�าไปสูภ่พ
แล้ว หลดุพ้นแล้วเพราะรูโ้ดยชอบ กย่็อมพจิารณาเหน็กาย
ในกายอยู ่มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ มธีรรมเอกผดุขึน้ มี
จติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติมอีารมณ์เดยีว พรากจากกายแล้ว

ย่อมพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร มี
สมัปชญัญะ มธีรรมเอกผดุขึน้ มจีติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติ
มอีารมณ์เดยีว พรากจากเวทนาแล้ว

ย่อมพจิารณาเหน็จติในจติอยู ่มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ มี
ธรรมเอกผดุขึน้ มจีติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติมอีารมณ์เดยีว
พรากจากจติแล้ว

ย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มี
สมัปชญัญะ มธีรรมเอก ผดุขึน้ มจีติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติ
มอีารมณ์เดยีว พรากจากธรรมแล้ว

กล่ำวโดยใจควำมสรุป	 คąอ	 ผู้เปšนอรหันตขีณำสพนั้น	 มีจิตที่
เปšนต่ำงหำก	เปšนเอกเทศ	ตัดขำดจำกควำมยĄดมั่นแล้ว	ประดุจใบไม้
หลุดจำกขั้วบนกิ่ง	ย่อมเปšนอิสระในตัวเองอย่ำงถำวร

แม้ผู้เจริญสติที่ยังไม่บรรลุมรรคผล	 แต่สำมำรถเห็นสภำพ
หลุดพ้นชั่วครำวจำกควำมยĄดมั่นถąอมั่นของตน	 ก็อำจอนุมำนได้นิด
หน่อยแบบแตะĐต้องĐว่ำภำวะ	 Ĭพรำกพ้นไปไม่กลับอำลัยอีกĭ	 นั้น	
มีควำมว่ำง	เปšนอิสระและสงบสุขถำวรอย่ำงไร

ในครั้งพุทธกำล	 พระอรหันต์ผู้เปšนอิสระเพรำะจิตพรำกจำก
ขั้วแห่งควำมยĄดติดถąอมั่นได้เด็ดขำดนั้น	 มำกมำยจนนับจ�ำนวนไม่
ถ้วน	 อำนิสงส์ส�ำหรับผู้ได้อยู่ใกล้เหล่ำท่ำนด้วยจิตนอบน้อมเคำรพ	
ย่อมเปšนควำมสุข	ควำมเบิกบำน	รำวกับจะได้เปšนอิสระตำมท่ำนอยู่
ร�ำไร	 จĄงไม่น่ำแปลกใจว่ำเหตุใดจĄงมีผู้บรรลุมรรคผลขั้นสูงสุดตำมĐ
กันมำมำกมำยนัก	นั่นก็เพรำะได้แรงบันดำลใจที่ทั้งยิ่งใหญ่	และทั้ง
หลำยหลำกนั่นเอง

แต่ธรรมะมิใช่สิ่งจ�ำกัดด้วยกำล	จะมีแรงบันดำลใจหรąอไม	่ต่อ
เมą่อยังมีกำรปÝิบัติตำมสติปşÝฐำน	๔	หรąออีกนัยคąอ	มรรคมีองค์	๘	
อย่ำงไรก็ประสบผลส�ำเร็จกันได	้สมดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในมหำ-
ปรินิพพำนสูตร	พระสุตตันตปิÜก	เล่ม	๑๐	ควำมว่ำ

ถ้าหากภกิษทุัง้หลาย จะพงึอยูโ่ดยชอบในอรยิมรรค อนัมี
องค์ ๘ ประการนี ้โลกกจ็ะไม่ว่างจากเหล่าพระอรหนัต์เลย! 



พุทธพจน์ในพระธรรมบท

ถงึจะท่องจ�าต�าราได้น้อย 
แต่ประพฤตชิอบธรรม 
ละราคะ โทสะ และโมหะได้ 
รูแ้จ้งเหน็จรงิ มจีติหลดุพ้น 
ไม่ยดึมัน่ ถอืมัน่ ทัง้ปัจจบุนัและอนาคต 
เขาย่อมได้รบัผลทีพ่งึได้จากการบวช

ยอดแห่งมรรคา คอือษัฎางคกิมรรค 
ยอดแห่งสจัจะ คอือรยิสจัสีป่ระการ 

ยอดแห่งธรรม คอืความปราศจากราคะ 
ยอดแห่งมนษุย์ คอืพระผูเ้หน็แจ้ง

มทีางนีเ้ท่านัน้ ไม่มทีางอืน่ 
ทีจ่ะน�าไปสูค่วามบรสิทุธิแ์ห่งทศันะ 
พวกเธอจงเดนิตามทางนีเ้ถดิ 
ทางสายนีพ้ญามารมกัเดนิหลงเสมอ

เมือ่เดนิตามทางสายนี้ 
พวกเธอจกัหมดทกุข์ 

ทางสายนี ้เราได้ชีบ้อกไว้ 
หลงัจากทีเ่ราได้รูว้ธิถีอนลกูศรคอืกเิลส

พวกเธอจงพยายามท�าความเพยีรเถดิ 
พระตถาคต เป็นเพยีงผูช้ีบ้อกทางเท่านัน้ 
ผูบ้�าเพญ็ฌานเดนิตามทางสายนี้ 
กจ็กัพ้นจากเครือ่งผกูของพญามาร

ปัญญาเกดิมไีด้ เพราะตัง้ใจพนิจิ 
ปัญญาเสือ่มไป เพราะไม่ได้ตัง้ใจพนิจิ 

เมือ่รูท้างเจรญิและทางเสือ่มของปัญญาแล้ว 
ควรจะท�าตนโดยวถิทีางทีปั่ญญาจะเจรญิ

จติดิน้รน กลบักลอก 
ป้องกนัยาก ห้ามยาก 
คนมปัีญญาสามารถดดัให้ตรงได้ 
เหมอืนช่างศรดดัลกูศร

อกีไม่นาน ร่างกายนี้ 
จกัปราศจากวญิญาณ 

ถกูทอดทิง้ ทบัถมแผ่นดนิ 
เหมอืนท่อนไม้อนัหาประโยชน์มไิด้




