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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

คุณดังตฤณได้เขียน ‘มหาสติป ัฏฐานสูตร’ ฉบับดั้งเดิม
ในปี  พ.ศ.  ๒๕๔๕ เนื้อหาหลักเป็นการขยายความเกี่ยวกับการ
ปฏิบัติ ธรรมตามแนวสติปัฏฐาน  นับตั้งแต่หมวดกายานุปัสสนา 
หมวดเวทนานุปัสสนา ไปจนถึงหมวดจิตตานุปัสสนา ขาดแต่หมวด
ธรรมานุปัสสนาไป โดยได้วางแผนจะเขียนต่อเป็นเล่ม ๒ ให้มีหมวด
ธรรมานุปัสสนาเพียงหมวดเดียว 

อย่างไรก็ตาม หลังจากเตรียมเนื้อหาทั้งหมด คุณดังตฤณพบ
ว่ารายละเอียดมีมากเกินไป  ไม่สมกับความตั้งใจแต่แรกที่จะให้เป็น
คู่มือเจริญสติ  จึงเปลี่ยนแนวทางเป็นเขียนใหม่ทั้งหมดแบบกระชับ
สั้น  และได้ออก ‘มหาสติปัฏฐานสูตร’  ที่มีเนื้อความครบทุกหมวด
แต่พอสังเขป

ทว่าหลังจากเวลาผ่านมาครบ  ๑๐  ปี  ก็ยังคงมีการถามถึง 
‘ฉบับดั้งเดิม’  ที่ละเอียดลอออยู่ไม่ขาดสาย  เนื่องจากนักเจริญสติผู้
เอาจริงเอาจังพบว่าฉบับดั้งเดิมนั้น  ได้มีการรวบรวมพุทธพจน์เกี่ยว
กับการปฏิบัติอันล้ำาค่าไว้มาก แก้ข้อกังขาต่างๆได้ขาด ตลอดจนเป็น
แรงบันดาลใจได้อย่างดี โดยไม่ต้องแคลงใจว่าใครเป็นคนคิด คิดผิด
หรือคิดถูก ในเมื่อเป็นพระวัจนะแห่งองค์บรมศาสดาเอง

ถึงวันนี้ คุณดังตฤณเชื่อแล้วว่ามีผู้ต้องการเนื้อความแบบฉบับ
ดั้งเดิมอยู่จริงๆ จึงลงมือเรียบเรียงใหม่อีกคร้ัง  โดยคงความละเอียด
อันเป็นที่ต้องการของนักเจริญสติไว้ แต่จัดสรรลำาดับเนื้อหาเสียใหม่
ให้ครบถ้วนและอ่านง่ายขึ้น  แล้วจึงให้สำานักพิมพ์ฮาวฟาร์นำามาจัด
พิมพ์เพื่อเป็นฉบับธรรมทานเท่านั้น ดังที่ได้ปรากฏอยู่ในมือของทุก
ท่านแล้วในบัดนี้

ส�ำนักพิมพ์ฮำวฟำร์
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ในทางโลก  ชีวิตท่ีมีเป้าหมาย  ไม่ใช่เพื่อให้ได้ตัวเป้าหมาย
อย่างเดียว  แต่เพื่อได้ตัวตนที่ไปถึงเป้าหมายด้วย  ใครจะสง่างาม 
สูงส่ง หรือยิ่งใหญ่เพียงใด ก็ข้ึนกับว่าได้ไปยืนคู่อยู่กับธงที่ปักไว้บน
ยอดเขาสูงระดับไหน

แต่ในทางธรรม ชีวิตที่ไปได้ถึงเป้าหมายสูงสุดในพุทธศาสนา 
ไม่ใช่เพ่ือให้ได้มาซึ่งตัวตนใหม่ระดับใด  ตรงข้าม  เป็นการทิ้งความ
รู้สึกว่ามีตัวตน  เพื่อเข้าถึงภาวะ  ‘ไร้ตัวผู้ทุกข์’  ซึ่งข้ามพ้นความสง่า
งาม ความสูงส่ง และความยิ่งใหญ่ทั้งปวงไป

การเข้าถึงเป้าอันเป็นยอดสุดของพุทธศาสนา คือการต่ืนขึ้นรู้
ตามจริง  ไม่ว่าจะลืมตาหรือหลับตา  มุมมองของเราจะแปลกเปลี่ยน
ไปอย่างสิ้นเชิง  เหมือนพลิกกลับด้าน  หรือเหมือนพื้นที่ยืนอยู่ทะลุ
หาย ได้ที่ยืนใหม่ เป็นอะไรที่เหนือความคาดหมาย

อย่างไรก็ตาม  พุทธศาสนามิได้เริ่มสอนจากวิธีมองที่แปลก
ประหลาดชวนพิศวง  ตรงข้าม  ทุกอย่างเริ่มต้นจากจุดที่เห็นง่าย 
เข้าใจได้ตรงกัน  เช่น  ให้ถามตัวเองว่า  ‘เราอยากเป็นทุกข์หรือ
เป็นสุข?’ แน่นอน ทุกคนต้องตอบว่า ‘อยากเป็นสุข’

จากนั้น พุทธศาสนาจะชี้ความจริงผ่านคำาถามสำาคัญในลำาดับ
ต่อมา นั่นคือ ‘อยากสุขชั่วคราวหรืออยากสุขถาวร?’ แน่นอน ทุกคน
ต้องตอบว่า ‘อยากสุขถาวร!’

จุดตัดอันน่าพิศวงอยู่ที่ตรงนี้  การเข้าถึงบรมสุขหรือสุขถาวร
นั้น  ก่อนอื่นต้องเข้าให้ถึงสัจจะที่ว่ากายใจทั้งแท่งนี้แหละที่เป็นทุกข ์
สงบจากกายใจได้ก็เหมือนดับไฟได้  ความสุขอันเยือกเย็นรออยู่ตรง
ท่ีความทุกข์อันร้อนแรงหายไปประดุจเปลวเทียนดับนั่นเอง  ไม่ต้อง
เรียกขอเลย
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แต่ถ้ายัง ‘รับไม่ได้’ ว่ากายใจนี้เป็นทุกข์ คำาว่ากายใจเป็นทุกข์
ยัง  ‘เป็นเท็จ’ สำาหรับเรา ก็มีวิธีเป็นสุขชั่วคราว คืออย่าไปสร้างเหตุ
แห่งความลำาบากกายลำาบากใจ ให้สร้างแต่เหตุแห่งความสบายกาย
สบายใจเข้าไว้

เหตุแห่งความลำาบากกายลำาบากใจคือบาปอกุศล  โดยย่นย่อ
คือทำาตัวเป็นคนตระหนี่  เป็นผู้ทุศีล กล้าฆ่าสัตว์  ลักทรัพย์  ผิดกาม 
โกหก และกินเหล้า หากเป็นผู้ทุศีลเต็มข้ันสักระยะหนึ่ง  ย่อมทราบ
เต็มอก รู้แน่อยู่แก่ใจว่ากายก็อยู่ลำาบาก ใจก็อยู่ลำาบาก ที่ส�ำคัญคือ
คนบำปไม่มีทำงเห็นตำมจริงได้เลยว่ำกำยใจเป็นทุกข์ มีแต่
อยำกปล้นมำเพิ่มด้วยซ�้ำ

ส่วนเหตุแห่งความสบายกายสบายใจคือบุญกุศล  โดยย่นย่อ
คือทำาตัวเป็นคนมีนำ้าใจ มีความรักในศีล เว้นขาดจากการฆ่าสัตว์ ลัก
ทรัพย์ ผิดกาม โกหก และกินเหล้า หากสามารถรักษาศีลได้สะอาด
หมดจดสักระยะหนึ่ง  ย่อมทราบว่าความไร้มลทินทำาให้กายสบาย 
ใจสบายเพียงใด ที่ส�ำคัญคือคนสะอำดย่อมเป็นผู้มีสิทธิ์พัฒนำ
ขึ้นเห็นตำมจริงว่ำกำยใจเป็นทุกข์ ควรสละทิ้งเสีย เพื่อเข้ำถึง
บรมสุขอันเหนือกว่ำกำรแบกกำยใจไว้เป็นภำระ

การเป็นผู้มีศีลหมดจดดีแล้ว  จะทำาให้เราพบความจริงขั้น
ต้นประการหนึ่ง  คือแม้ศาสนาพุทธจะเชื่อยาก  แต่ก็พิสูจน์ง่าย  ไม่
จำาเป็นต้องตายเสียก่อนจึงค่อยรู้ว่าที่พระศาสดาตรัสเป็นเร่ืองจริง
หรือของหลอก หายใจเดี๋ยวนี้ก็พิสูจน์ได้เดี๋ยวนี้ ว่าไม่เที่ยง บังคับให้
เข้าหรือออกอย่างเดียวไม่ได้ บังคับให้สั้นยาวตลอดไม่ได้ มีแต่ความ
เป็นธาตุลม ไม่มีบุคคล เมื่อใดรู้ชัดเช่นนี้ มโนภาพของผู้หายใจย่อม
ดับลง  และนั่นเองความจริงเกี่ยวกับลมหายใจจึงปรากฏชัด  ว่าเป็น
ทุกข์ ไม่ใช่ตัวตนน่ายึดถือเอาเลย

ร่างกายก็เหมือนลมหายใจ  ความรู้สึกเป็นสุขเป็นทุกข์ก็
เหมือนลมหายใจ  สภาพจิตต่างๆก็เหมือนลมหายใจ  ความจำาได้
หมายรู้และความนึกคิดดีร้ายต่างๆก็เหมือนลมหายใจ  ดูเดี๋ยวนี้ก็
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7เห็นเดี๋ยวนี้ว่าเหล่านั้นไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  ไม่ใช่ตัวตน  ไม่ควรหลง
ยึดมั่นถือมั่นไปทั้งสิ้น  กำรเป็นผู้ไม่เฝ้ำตำมรู้ ไม่เฝ้ำตำมดูอยู่
โดยควำมจริงเช่นนี้ นับว่ำพลำดโอกำสใช้ควำมเป็นมนุษย์ใน
กำรท�ำลำยทุกข์ให้สิ้น

ผู้เข้าถึงความจริงในพุทธศาสนา ได้ชื่อว่าเป็นอริยบุคคล เป็น
ผู้บรรลุมรรคผล  เห็นความจริงอันเป็นธรรมชาติเดิมแท้ถาวรอันควร
ปรารถนาสูงสุด  คือนิพพาน  กับทั้งรู้จริงๆว่าถ้ายังมีกายใจอยู่  ต่อ
ให้ดีเลิศน่าอิจฉาปานใด  ก็นับว่าเป็นทุกข์อยู่ดี  เนื่องจากมีอันต้อง
ปรวนแปรไป ทนอยู่กับสภาพเดิมอันน่าชื่นใจไม่ได้ ไม่อาจสั่งให้เป็น
ไปดังใจนึก  มีแต่ต้องใช้กำาลังใจฝืนสร้างเหตุดีๆไม่มีที่สิ้นสุด  เพื่อจะ
ได้ไม่ต้องทนรับผลเป็นความลำาบากกายลำาบากใจเพียงชั่วคราว

ถึงยุคปัจจุบันยังมีความพยายามเข้าให้ถึงมรรคผลนิพพาน
กันอยู่  ทั้งฝ่ายพระและฝ่ายฆราวาส  แต่  ‘วิธีเข้าให้ถึง’  กลายเป็น
เรื่องน่าสงสัย  เพราะดูเหมือนมีมากมายหลายวิธีตามแต่ละสำานักจะ
บัญญัติไว้ นำามาซึ่งสารพัดข้อกังขา  เช่น รูปแบบตายตัวของใครที่ใช่
แน่? ที่รู้อยู่ถูกแล้วหรือยัง? ปรากฏการณ์ทางกายและทางจิตที่เกิด
ขึ้นถือเป็นญาณขั้นไหน?

ความจริงคือ ถ้าจับจุดถูกว่าเราเอากันที่การ  ‘มีสติชอบ’ คือรู้
กายใจได้ตามจริง กับ ‘มีสมาธิชอบ’ คือตั้งมั่นอยู่กับการรู้นั้นได้เป็น
ปกติ  ก็คงทำาความเข้าใจกันง่ายขึ้น  กล่าวคือ  เมื่อเล็งเข้ำมำที่จิต 
ที่ตัวรู้ แล้วพบว่ำมีสภำพรู้ที่ถูกต้อง เห็นกำยใจเป็นของไม่
เที่ยง ไม่ใช่ตัวตนได้เป็นปกติ ก็ให้นับว่ำมำถูกทำงแน่ แม้จะ
ขึ้นต้นด้วยวิธีที่แตกต่ำงกันอย่ำงไรก็ตำม

หนังสือ  ‘มหาสติปัฏฐานสูตร’  เล่มนี้แสดงวิธีบรรลุมรรคผล
ตามที่พระพุทธเจ้าสอน  โดยนำาสติปัฏฐาน  ๔  มาซอยเป็นบทเป็น
ตอน  แต่ละบทอาศัยพระพุทธพจน์เป็นหลักตั้ง  ตามด้วยการแสดง
นิยามศัพท์ต่างๆ จากนั้นจึงพูดถึงจุดประสงค์ของการฝึกในแต่ละบท 
แล้วจึงค่อยว่ากันถึงแนวทางในการฝึกกันด้วยภาษาร่วมสมัย



ดังตฤณ

8

อารัมภกถา

เพียงศึกษาด้วยการอ่านอย่างเดียว ทุกท่านคงรู้สึกได้ว่า กำร
ขึ้นบันไดทีละข้ันจะพำไปสู่ชั้นบนได้ ฉันใด กำรฝึกสติตำม
ล�ำดับสติปัฏฐำน ๔ ก็ประกันว่ำจะไปถึงสติรู้ถึงที่สุดได้ ฉันนั้น

การมีพระพุทธพจน์เป็นหลักต้ังนั้น  นอกจากจะทำาให้เชื่อมั่น
ได้ว่าวิธีฝึกและประสบการณ์ท้ังหมดยืนพื้นอยู่บนคำาสอนของผู้ก่อตั้ง
พุทธศาสนา ยังจะได้แรงบันดาลใจว่าพระองค์ท่านสอนมนุษย์ ไม่ว่า
จะร่วมสมัยกับท่าน หรือจะเป็นยุคหลังจากท่านสิ้นพระชนม์  โดยวิธี
การก็เป็นเรื่องสนุก ทำาได้จริง และ ‘ต้องทำา’ ให้ได้ก่อนตาย เพื่อจะ
ไม่ไปมองย้อนกลับมาด้วยความเสียดายชีวิตในชาติที่พบวิธีดับทุกข์
ของพระพุทธเจ้ากัน

ประมาณความสว่างที่เกิดจากบุญในการเรียบเรียงมหา
สติปัฏฐานสูตรออกสู่สาธารณชนมีเพียงใด  ผู้เขียนขอให้ได้แก่บิดา
มารดา ญาติมิตร  ครูบาอาจารย์  ผู้ให้ความช่วยเหลือจัดทำาหนังสือ 
ตลอดจนเพื่อนร่วมทุกข์ทั้งหลายในสากลจักรวาลโดยถ้วนหน้า
เสมอกัน  กับทั้งขอให้ผู้เพียรเจริญสติตามแนวทางที่ถูกต้องของ
พระพุทธเจ้า  จงเข้าถึงธรรม  และมีชีวิตนี้เป็นทุกข์ครั้งสุดท้าย  ได้
หายตัวไปอย่างสง่างาม  เสมือนเปลวเทียนดับที่ไม่ทิ้งร่องรอยไว้ให้
ใครจับความร้อนได้อีก

            ด
                                                   สิงหาคม 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

สมัยหนึ่ง พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ในกุรุชนบท มีนิคมของ
ชาวกุรุ  ชื่อว่ากัมมาสทัมมะ ณ ที่นั้นพระผู้มีพระภาคตรัสเรียกเหล่า
ภิกษุสาวกว่า

ดูกรภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เป็นทางเดียวที่จะท�าให้เหล่า
สัตว์บริสทุธ์ิได้ ล่วงพ้นความโศกและความร�าพนัคร�า่ครวญ
ได้ ดบัทุกข์และโทมนสัได้ บรรลอุรยิมรรคเพือ่เหน็แจ้งพระ
นพิพานได้ หนทางนีค้อื สตปัิฏฐาน ๔ ประการ

สี่ประการนั้นมีอะไรบ้าง ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในพระ
ศาสนานี…้

พจิารณาเหน็กายในกายอยูเ่สมอ มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ 
มสีต ิ ก�าจดัอภชิฌาและโทมนสัในโลกเสยีได้ เป็นประการ
หนึง่

พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่เสมอ มีความเพียร มี
สมัปชัญญะ มสีต ิก�าจดัอภชิฌาและโทมนสัในโลกเสยีได้ นี้
เป็นอีกประการหนึง่
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พจิารณาเหน็จติในจติอยูเ่สมอ มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ มี
สติ ก�าจัดอภชิฌาและโทมนสัในโลกเสยีได้ นีเ้ป็นอกีประการ
หนึง่

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่เสมอ มีความเพียร มี
สมัปชัญญะ มสีต ิก�าจดัอภชิฌาและโทมนสัในโลกเสยีได้ นี้
เป็นอีกประการหนึง่

จบอุทเทสวารกถา

นิย�ม

ภิกษุ  คือ  ผู้รู้ตัวว่ามีกิเลส  แล้วเพียรปฏิบัติดีปฏิบัติชอบเพื่อ
ละกิเลสเสีย (จูฬอัสสปุรสูตร)

บรรลุอริยมรรค คือ การตรัสรู้แจ้ง ล้างผลาญกิเลสเป็นขั้นๆ 
ตั้งแต่ทำาลายความสำาคัญผิดว่ามีตัวตน  ไปจนกระทั่งดับอุปาทานว่า
มีตัวตนได้เด็ดขาด

เห็นกายในกาย  คือ  เห็นส่วนหนึ่งของอาการทางกาย 
เช่น  ลมหายใจถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของกาย  การเห็นลมหายใจก็ถือ
เป็นการเห็นกายในกาย เป็นต้น

อภิชฌา คือ ความเล็งโลภอยากได้นั่นอยากได้นี่

อุทเทสวารกถา  คือ  บทต้ัง  ยังไม่ลงลึกถึงหลักวิธีให้นำาไป
ปฏิบัติ  สิ่งที่จะต้องทำาคือการจดจำาไว้ด้วยความเข้าใจว่า  ‘การเจริญ
สติปัฏฐาน’ เขาทำากันที่ไหน เพื่ออะไร

อย่างไรก็ตาม  ยังมีในแห่งอื่นที่พระพุทธเจ้าตรัสแสดงไว้
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ว่าสติปัฏฐาน  ๔  มิใช่สิ่งที่ใครๆก็ทำากันได้  ไม่ว่าจะมีจิตสะอาด
หรือสกปรกเพียงใด  โดยที่แท้แล้ว  จิตของผู้เหมาะจะฝึกเจริญ
สติปัฏฐานนั้น ต้องเป็นจิตที่สะอาด พร้อมจะเห็นความจริงอย่างตรง
ไปตรงมา  ดังเช่นที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงในภิกขุสูตร  พระสุตตันต
ปิฎก เล่ม ๑๑ ที่ภิกษุรูปหนึ่งตั้งใจจะปลีกวิเวก ก็เข้ากราบขอรับแนว
ปฏิบัติหรืออุบายภาวนาจากพระพุทธองค์  พระพุทธองค์ยังไม่บอก
อุบายทันที  ทว่าตรัสสั่งให้สำารวจตนเองในเรื่องของศีลก่อน มีความ
ดังนี้

ดูกรภิกษุ เธอจงยังเบื้องต้นในกุศลธรรมให้บริสุทธ์ิก่อน 
เบ้ืองต้นของกศุลธรรมคอือะไร? คอืศลีทีบ่รสิทุธิด์ ี(สลี วสิทุธ)ิ 
และความเหน็ตรง (ทฏิฐวิสุิทธ)ิ เมือ่ใดศลีของเธอจกับรสิทุธิ์
ด ีความเหน็ของเธอจกัตรง เมือ่นัน้เธออาศยัศลี ตัง้อยูใ่นศลี
แล้วพงึเจริญสตปัิฏฐาน ๔ โดยส่วน ๓ (คอืเจรญิอย่างมคีวาม
เพียร มสีมัปชัญญะ มสีต)ิ

ศีลจะทำาให้เราไม่มีอะไรคาใจ ถ้าขาดศีลเสียแล้ว ก็เป็นไปไม่
ได้ท่ีจะให้จิตสงบ  ปราศจากความหวั่นไหว  ปราศจากความฟุ้งซ่าน 
มีแต่จะคิดหรือมองอะไรบิดเบี้ยวผิดจากความจริงเพื่อเข้าข้างตัวเอง 
เห็นความผิดเป็นของดี เห็นกงจักรเป็นดอกบัว

หลังจากมีศีลสะอาดพอ  กับทั้งทำาความเข้าใจว่าควรระลึกถึง
กายนี้ สุขทุกข์นี้ สภาพจิตนี้ และสภาวธรรมนี้ ก็ได้ชื่อว่ามีแนวทางที่
ถูกต้อง อยู่ในทิศแห่งการเข้าให้ถึงพระนิพพานด้วยกายใจนี้

ว ่ากันถึงมุมมองเกี่ยวกับการฝึกจิต  ก็ต ้องกล่าวว่า
สติปัฏฐานคือการฝึกจิตชนิดหนึ่ง  แต่เพื่อเป็นการปิดกั้นไม่ให้เกิด
ความเข้าใจผิด คิดว่าสติปัฏฐานเป็นเพียงการนั่งหลับตาทำาสมาธิ อีก
ทั้งไม่ใช่เพียงญาณขั้นสูงที่เรียกกันว่า  ‘วิปัสสนา’ ท่าเดียว  เราก็ควร



 dungtrin.com            

15ทำาความเข้าใจกันตั้งแต่ตรงนี้ว่า  ‘สมถะ’  คืออะไร  และ  ‘วิปัสสนา’ 
ต่างกันกับสมถะแค่ไหน

นิยามของสมถะและวิปัสสนา

ในจิตตุปปาทกัณฑ์  พระอภิธรรมปิฎก  เล่ม  ๑  นิยามของ 
‘ลักษณะจิต’ อันเป็นสัญลักษณ์ของสมถะและวิปัสสนาไว้ดังนี้

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

วิปัสสนามใีนสมยันัน้เป็นไฉน? ปัญญา กริยิาทีรู่ช้ดั ความ
วจิยั ความเลอืกสรร ความวจิยัธรรม ความก�าหนดหมาย 
ความเข้าไปก�าหนด ความเข้าไปก�าหนดเฉพาะ ภาวะที่
รู ้ภาวะทีฉ่ลาด ภาวะท่ีรูล้ะเอียด 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
วิปัสสนามใีนสมยันัน้
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สรุปว่า อาการที่จิตสงบตั้งมั่น ไม่ฟุ้งซ่าน มีกำาลัง คือลักษณะ
ของจิตที่เป็นสมถะ ส่วนอาการที่จิตมีปัญญารู้ชัด ไม่หลงผิด ทำาลาย
กิเลสได้ คือลักษณะของจิตที่เป็นวิปัสสนา

ในมหาสติปัฏฐานสูตรนั้น  พระพุทธเจ้ามิได้ทรงระบุจำาแนก
แยกแยะ  ว่าตรงไหนคือสมถะ  ตรงไหนคือวิปัสสนา  แต่พระองค์
ก็ทรงแยกหน้าที่ของสมถะและวิปัสสนาไว้  ในปฐมปัณณาสก์ 
พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๒ คือ

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

แม้แต่ผู้ที่บรรลุธรรมชั้นต้นแล้ว  แต่ยังไม่จบกิจ  ยังไม่ถึง
แก่นสารชั้นลึกสุดของพระพุทธศาสนา ก็ยังจำาเป็นต้องเจริญทั้งส่วน
ของสมถะและวิปัสสนา  ดังจะเห็นได้  ในมหาวัจฉโคตตสูตร 
พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๕ ที่ภิกษุชื่อ ‘วัจฉะ’ บวชได้เพียงครึ่งเดือนก็
ถึงมรรคผลชั้นต้น  เป็นพระโสดาบันบุคคล ท่านก็เข้าไปกราบทูลขอ
คำาแนะนำาขั้นต่อไปจากพระพุทธองค์ ซึ่งพระองค์ท่านก็ตรัสว่า

ดกูรวัจฉะ ถ้าเช่นนัน้ เธอจงเจรญิธรรมทัง้สอง คอืสมถะและ
วปัิสสนาให้ยิง่ขึน้ไปเถดิ ดกูรวจัฉะ ธรรมทัง้สองคอืสมถะ
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17และวิปัสนานี ้ เธอเจรญิให้ยิง่ขึน้ไปแล้ว จกัเป็นไปเพือ่แทง
ตลอดในธาตหุลายประการ

สรุปคือ  จะเป็นผู้เริ่มต้นภาวนา  หรือผู้ภาวนากระทั่งถึง
มรรคผลแล้ว ก็ยังต้องเจริญทั้งสมถะและวิปัสสนาให้ยิ่งๆขึ้นไป ใช่จะ
ละเลยส่วนใดส่วนหนึ่งด้วยความประมาทว่าไม่สำาคัญ ไม่จำาเป็น

ตามข้อเท็จจริงในการปฏิบัติประการหนึ่ง  ก็คือ  ถ้าจิตยังถูก
ห่อหุ้มด้วยกิเลสหยาบๆ โอกาสที่จะเห็นความจริงคือไตรลักษณ์ของ
รูปนาม เพื่อความปล่อยวาง เพื่อความรู้แจ้งว่ากายใจไม่ใช่ตัวตนนั้น 
เรียกได้ว่าไม่มีเลย  ขอให้นึกว่าถ้ากำาลังโลภอยากกินของอร่อยตรง
หน้าอย่างแรงจัดขนาดนำ้าลายไหลสอ หรือกำาลังฟุ้งซ่านเป็นทุกข์กับ
ปัญหาหนักอกจนมึนตื้อ  จิตจะอยู่ในความพร้อมพิจารณาโลภะใน
จิตเป็นอนิจจังหรือไม่  หรือพร้อมพิจารณาทุกขเวทนาเป็นของที่เกิด
แต่เหตุหรือไม่

เพราะฉะนั้น  ถ้าใจยังไม่สงบจากเครื่องรบกวนหนักๆ  ก็ต้อง
ทำาให้สงบลงบ้าง  ด้วยการตัดใจออกมาจากของหยาบ  พอมีสติบ้าง
แล้วก็ผูกใจไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง วัตถุอันเป็นเครื่องผูกใจนั้นเองเรียกว่า 
‘อารมณ์’ หรือ  ‘อารมณ์สมาธิ’ มีอยู่แล้วในมหาสติปัฏฐานสูตร แต่
เราต้องสังเกตสังกาแยกแยะเอาตามนิยามของสมถะและวิปัสสนา

ยกตัวอย่างเช่น  ในอานาปานบรรพ  พระพุทธองค์ให้รู้
ลมหายใจหลายต่อหลายแง่ ถ้าแง่ที่รู้ว่านี่ลมเข้า นี่ลมออก อันนั้นคือ
ผูกใจไว้กับอารมณ์เฉยๆ ยังไม่ได้พิจารณาอะไร ก็เข้าข่ายเป็นสมถะ 
ส่วนถ้าให้ปฏิบัติอะไร อย่างเช่น พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้น
ในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบ้าง  ดังนี้เรียก
ว่าใช้ลมหายใจที่ถูกรู้นั่นเอง เป็น ‘อารมณ์วิปัสสนา’ คือเห็นธรรมดา
เกิดดับเพื่อปล่อยวางลมหายใจว่าไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา

ดังน้ัน  ตัวของสภาวะอันเป็นวัตถุแห่งการถูกรู้  มิใช่ตัวบอก
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ว่าเป็นสมถะหรือวิปัสสนา  เช่น  ลมหายใจเหมือนๆกัน  ยังถูกรู้ได้
ทั้งโดยความเป็นสมถะและวิปัสสนา  ตัวบอกที่แท้จริงว่าตรงไหน
เป็นสมถะ ตรงไหนเป็นวิปัสสนา  ก็คือ  ‘วิธีรู้’ หรืออาการดำาเนินจิต
นั่นเอง รู้เฉยๆเพื่อสงบจำกกิเลสหยำบถือว่ำเป็นสมถะ รู้เพื่อ
เห็นแจ้งว่ำไม่ใช่ตัวตนถือว่ำเป็นวิปัสสนำ

ทุกหมวดของมหาสติปัฏฐานสูตร  จะลงเอยด้วยการ 
‘รู้โดยความไม่ยึดมั่นถือมั่น’ เสมอ เพราะฉะนั้น จึงกล่าวได้ว่า มหา
สติปัฏฐานสูตรทั้งหมด  ก็คือการทำาวิปัสสนาให้แจ้ง  ผ่านการไต่
ลำาดับมาจากสมถะ

เมื่อเข้าใจตรงกันดังนี้  ก็ขจัดปัญหาท่ีมักเกิดขึ้น คือความเห็น
เป็นฝักเป็นฝ่าย  ฝ่ายหนึ่งอยากทำาสมาธิก่อน  ให้เหตุผลว่ากำาจัด
นิวรณ์อันเป็นอุปสรรคขวากหนามในทางวิปัสสนาเสียได้ แต่แท้จริง
มีนัยแอบแฝงคือชอบรสชาติความสงบ  พอทำาสมาธิแล้วก็เอาแต่จม
จ่อมอยู่กับรสนั้นท้ังวัน  หรือได้สมาธิแล้วเอาไปเล่นสนุกอื่นๆ  ไม่
น้อมมาพิจารณารูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์

ส่วนอีกฝ่ายหนึ่งไม่ยอมให้ทำาสมาธิ ให้เหตุผลว่าทำาสมาธิเป็น
เรื่องนอกพุทธศาสนา พาให้หลงทาง แต่แท้จริงอาจมีนัยแอบแฝงคือ
ตนเองไม่ประสบความสำาเร็จในงานสมาธิ  อีกทั้งชอบใจที่จะศึกษา
ค้นคว้าให้แตกฉานทั่วถึงความรู้ในพระไตรปิฎก  เห็นความจริงจาก
กระดาษมากกว่าจะเห็นความจริงจากกายและใจของตนเอง

ต่อเมื่อตั้งทิฏฐิหรือความเห็นไว้ถูกตรงดีแล้ว  การแบ่งแยก
ระหว่างสมถะกับวิปัสสนาจะไม่มี  เมื่อทำาสมถะจะเห็นรากของความ
เป็นวิปัสสนา  เพราะจิตต้ังมั่นสามารถเห็นสภาวธรรมตามจริง  และ
เมื่อทำาวิปัสสนาจะเห็นความก้าวหน้าที่เอาไปเติมให้ส่วนสมถะ 
เพราะจิตมีความปล่อยวาง  กิเลสเบาบาง  ไม่ฟุ้งซ่านซัดส่ายไปข้าง
นอกตัวเช่นเคย

เพราะฉะนั้น  หากเห็นใครนั่งหลับตานิ่ง  เจริญสุขในฌาน
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19กลางถำ้ากลางเขา  ก็อย่าเพิ่งตัดสินว่าเขาทำาผิด  ต้องดูว่าในใจเขามี 
‘แผนที่ภาวนา’  ไว้อย่างไร ออกจากสุขในฌานแล้วจิตเขามีสติตั้งอยู่
ที่ฐานไหน พอเพียงจะไปถึงความเข้าใจอริยสัจหรือไม่

ในอีกภาพลักษณ์หนึ่ง ถ้าเห็นใครเอาแต่ลืมตา กิน นอน ดื่ม 
ทำา  พูด  คิด  อยู่ในชีวิตประจำาวันตามปกติทุกอย่าง  ไม่เคยหลับตา
ทำาสมาธิเลย  ก็อย่าเพิ่งด่วนนึกประมาทว่าท่านผู้นี้คงไม่มีส่วนแห่ง
การภาวนากับใคร  แท้จริงโลกภายในของเขาอาจกำาลังสว่างโพลง
ขึ้นเรื่อยๆตามลำาดับวันเวลาแห่งการเจริญสติถูกทาง  ตรงหลัก
สติปัฏฐาน ๔ ก็ได้

และท้ายที่สุด คือ ถ้าใครอ้างว่าเรียนรู้พระธรรมคัมภีร์มามาก 
ทำาทั้งสมถะ ทั้งวิปัสสนามานานปี แต่กิเลสไม่ลดลงเลย ยังประกอบ
พร้อมด้วยมโนทุจริต  วจีทุจริต  และกายทุจริต  ครบวงจร  อย่างนี้ก็
สะท้อนให้เห็นเช่นกันว่างานสมถะและวิปัสสนาของเขาบกพร่อง  ไม่
ได้ทำาจริง หรือทำาจริงแต่ว่าไม่ตรงทางเสียแล้ว

จุดมุ่งหม�ย

อุทเทสวารกถานี้  นำามาเป็นหลักตั้งก็เพียงเพื่อชี้ให้มองเห็น
ภาพรวมว่า  สติปัฏฐาน  ๔  คือการศึกษาและปฏิบัติอยู่ในขอบเขต
ของกายใจน้ีเท่านั้น  ไม่ใช่สร้างกายใจอื่น หรือหวังว่าจะมีกายใจอื่น
ให้ยึดถือกันอีก

นอกจากนั้น การตีกรอบไว้อย่างชัดเจนว่า  ‘กายใจ’ สามารถ
จำาแนกดูจากสภาพหยาบลงไปถึงสภาพละเอียด  ไม่ให้หลงเข้าใจผิด 
คิดว่าสติปัฏฐานมีแค่การดูอะไรอย่างหนึ่ง เพราะความจริงมี ๔ ด้าน 
ถ้าดูด้านเดียวก็ละได้ด้านเดียว ต่อเมื่อดูครบทั้ง ๔ ด้านจึงเป็นอิสระ
จากพันธนาการครบทุกด้าน
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อานาปานบรรพ
พุทธพจน์

ดูกรภิกษุทัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่างไรภกิษจุงึจะพจิารณา
เหน็กายในกายอยูเ่สมอ คอืภกิษใุนพระศาสนานี ้ไปสูป่่า ไป
สูโ่คนไม้ หรอืไปสูเ่รอืนว่าง นัง่คูบ้ลัลงัก์ ตัง้กายตรง ด�ารงสติ
ไว้เฉพาะหน้า

เธอมสีติหายใจออก มสีตหิายใจเข้า

เมือ่หายใจออกยาวกร็ูช้ดัว่าหายใจออกยาว เมือ่หายใจเข้า
ยาวกรู้็ชัดว่าหายใจเข้ายาว

เมือ่หายใจออกส้ันกร็ูช้ดัว่าหายใจออกสัน้ เมือ่หายใจเข้าสัน้
กรู้็ชัดว่าหายใจเข้าส้ัน

ย่อมส�าเหนียกว่าเราจักเป็นผู้ก�าหนดรู้ตลอดกองลมทั้งปวง
หายใจออก

ย่อมส�าเหนียกว่าเราจักเป็นผู้ก�าหนดรู้ตลอดกองลมทั้งปวง
หายใจเข้า
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ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงับกายสังขารหายใจออก
ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงับกายสังขารหายใจเข้า

ดกูรภกิษทุัง้หลาย นายช่างกลงึหรอืลกูมอืของนายช่างกลงึ
ผูข้ยนั เมือ่ชกัเชือกกลงึยาวกร็ูชั้ดว่าเราชักยาว เมือ่ชกัเชอืก
กลงึสัน้กรู้็ชัดว่าเราชกัสัน้ แม้ฉนัใดภกิษกุฉ็นันัน้เหมอืนกนั…

เมือ่หายใจออกยาวกร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกยาว เมือ่หายใจ
เข้ายาวกรู้็ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว

เมือ่หายใจออกสัน้กร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกสัน้ เมือ่หายใจเข้า
สัน้กรู้็ชัดว่าเราหายใจเข้าสัน้

ย่อมส�าเหนียกว่าเราจักเป็นผู้ก�าหนดรู้ตลอดกองลมทั้งปวง
หายใจออก

ย่อมส�าเหนียกว่าเราจักเป็นผู้ก�าหนดรู้ตลอดกองลมทั้งปวง
หายใจเข้า

ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงับกายสังขารหายใจออก
ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงับกายสังขารหายใจเข้า

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
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25พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเส่ือมในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

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

จบอานาปานบรรพ

นิย�ม

บรรพ อ่านว่า บับ-พะ แปลว่า ‘ตอน’ หรือ ‘ขั้นบันได’ โดย
นัยของการเรียงลำาดับหมวดหมู่และขั้นตอนของสติปัฏฐาน  ๔  ก็
เหมือนบอกโดยนัยว่ามีการไต่ระดับไปตามลำาดับขั้น  โดยนับเร่ิม
จากอานาปานบรรพเป็นขั้นแรกนั่นเอง

อานาปาน  แปลว่า  ลมหายใจเข้าออก  อานาปานสติ  จึง
หมายถึงสติกำาหนดลมหายใจเข้าออก และอานาปานบรรพก็คือส่วน
หนึ่งของอานาปานสติ ซึ่งมาอยู่หัวแถว นำาหน้าบรรพอื่นๆของกายา
นุปัสสนา  เพื่อเป็นก้าวแรกของการฝึกสติปัฏฐานสำาหรับผู้ต้องการ
ฝึกตามลำาดับขั้นไปโดยปริยาย
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จุดมุ่งหม�ย

เพื่อรู้ลมหายใจให้เป็น  รู้ว่าจะดูความไม่เที่ยงอย่างง่ายๆกัน
ที่ไหน  รู้ว่าสภาพทางใจที่เกิดขึ้นหลังจากการสังเกตลมเป็นอย่างไร
ได้บ้าง ทำาให้มีหลักชัดเจนว่าจะเริ่มต้นเจริญสติปัฏฐานอย่างไร  โดย
อาศัยสติธรรมดาๆที่สามารถระลึกได้ว่ากำาลังหายใจออกอยู่หรือ
หายใจเข้าอยู่นี่เองเป็นตัวตั้ง

การฝึกอานาปานสตินั้น  นอกจากจะช่วยให้ออกตัวได้อย่าง
ถูกต้องชัดเจนแล้ว  ยังเป็นราวเกาะไปในระหว่างแห่งการเจริญ
สติปัฏฐาน  กล่าวคือ  ช่วยไม่ให้ส่งใจไปหากิเลสสะเปะสะปะ  มี
เกณฑ์วัดที่แน่ชัดคือ ถ้าสติของเราแส่ส่ายเรื่อยเปื่อย ก็จะเหมือนลืม
ลมหายใจไปนาน  แต่ถ้ายังรู้สึกถึงการหายใจเข้าออกอยู่  อย่างน้อย
ก็บอกตนเองได้ว่าสติของเรายังไม่ไปไหนแน่  หรือแม้เมื่อฟุ้งซ่าน
ซัดส่ายไปบ้าง  ก็กลับเข้าทางใหม่ได้เร็ว  โดยระลึกแบบนับหนึ่งใหม่
ว่าขณะนี้กำาลังหายใจออกหรือหายใจเข้านั่นเอง

เมื่อตามรู้ลมหายใจจนจิตเป็นสมาธิบ้างแล้ว  ก็ย่อมเป็นผู้
มีความสามารถ  ‘รู้ตามจริง’  หรือ  ‘ยอมรับตามที่มันเป็นไปตาม
เหตุปัจจัย’ ดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในส่วนหนึ่งของอุปนิสสูตร พระ
สุตตันตปิฎก เล่ม ๘ ว่า…

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เรากล่าวแม้ซึ่งยถาภูตญาณทัสสนะ 
(ความรู้ตามความเป็นจริง, รู้ตามที่มันเป็น) ว่ามีเหตุที่อิง
อาศยั มไิด้กล่าวว่าไม่มเีหตท่ีุอิงอาศัย ดกูรภกิษทุัง้หลาย ก็
อะไรเล่าเป็นเหตุท่ีอิงอาศัยแห่งยถาภูตญาณทัสสนะ ควร
กล่าวว่าสมาธิ

ความสามารถในการยอมรับตามจริงเป็นส่ิงที่สำาคัญมาก 
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27จิตของคนท่ัวไปโดยปกติจะขาดความสามารถในการยอมรับสิ่งที่
อยู่ตรงหน้าอย่างยิ่งยวด  โดยเฉพาะถ้าหากไม่เป็นไปตามความ
ปรารถนา  หรือค้านกับความเชื่อที่ฝังใจมาเนิ่นนาน  ต่อเมื่อกระทำา
จิตให้สะอาดด้วยศีล  และต้ังม่ันด้วยสมาธิด้วยการรู้ลมหายใจตาม
จริง ความสามารถในการยอมรับความจริงอื่นๆที่เหลือย่อมง่ายขึ้น

เมื่อคำานึงถึงการเจริญสติปัฏฐานโดยรวม  ก็ต้องมองว่าหาก
ฝึกอานาปานสติอย่างถูกต้อง  ย่อมเท่ากับได้เสาหลักสำาคัญในการ
ฝึกสติปัฏฐาน ๔ ทั้งหมด  ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในผลสูตร อานา
ปานสังยุต พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๑ โดยใจความสรุป คือ

หากจะฝึกสติปัฏฐานขั้นใดๆ ก็พึงเอาใจใส่อานาปานสติ
สมาธิให้ดี

ความหมายคือ  เมื่อจิตต้ังม่ันจากการฝึกอานาปานสติแล้ว  ก็
จะนำาไปต่อยอดสติปัฏฐานขั้นสูงยิ่งๆขึ้นทั้งหมดได้โดยสะดวก  และ
ที่สุดแล้ว  พระพุทธองค์ยังทรงรับรองไว้ในพระสูตรเดียวกันด้วยว่า 
การฝึกอานาปานสติอย่างต่อเนื่อง  จักเป็นเหตุให้เข้าถึงซึ่งมรรคผล
ขั้นสูงสุดได้

ดกูรภกิษท้ัุงหลาย อานาปานสต ิ อันภกิษเุจรญิแล้ว กระท�า
ให้มากแล้ว พงึหวังได้ผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ คอื
อรหตัตผลในปัจจุบัน หรอืเมือ่ยังมคีวามถอืมัน่อยู ่ กจ็ะเป็น
พระอนาคามี

ด้วยความที่อานาปานสติมีอานิสงส์มากที่สุดเช่นนี้  จึงไม่
น่าแปลกใจว่าเหตุใดจึงถูกยกข้ึนเป็นบทตั้งในการเริ่มฝึกเจริญ
สติปัฏฐาน ผู้ปฏิบัติเพียงส่วนนี้ของมหาสติปัฏฐานสูตรได้สำาเร็จ จะ
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มีความรู้สึกออกมาจากภายในเด่นชัดกว่าปกติ  สามารถเห็นโลก
เป็นสองมิติ  มิติหนึ่งเป็นความเคลื่อนไหวภายนอกอันเป็นเปลือก
ไร้สาระ  อีกมิติหนึ่งเป็นความเคลื่อนไหวภายในของจิต  ซึ่งเป็นเหตุ
ให้สามารถฝึกสติรู้นามธรรม อันเป็นการฝึกข้ันสูงของสติปัฏฐาน ๔ 
โดยง่าย ขออย่าได้เข้าใจว่าฝึกอานาปานสติไปเพื่อจะรู้ลมหายใจและ
กายอันเป็นฝ่ายรูปธรรมหยาบๆเท่านั้น

แนวท�งฝึก

ประสบการณ์ภายนอก  อันได้แก่  ภาพ  เสียง  และสัมผัสทั้ง
หลาย  ที่เข้ามากระทบนั้น  ก่อให้เกิดความรู้สึกขึ้นมาอย่างหนึ่ง  คือ 
‘ตัวเรา’ ถูกกระทบ และความรู้สึกในตัวเรานั้นก็ก่อความคิดดีคิดร้าย 
กำาลังใจที่จะคิดดีคิดร้ายนั้น  ให้ความรู้สึกว่าเรามีตัวตนใหญ่หรือเล็ก 
เหนือกว่าหรือเป็นรอง อยู่ฝ่ายเทพหรือฝ่ายมาร และด้วยความรู้สึก
ดังกล่าวนั่นเอง จะก่อให้เกิดมโนภาพเกี่ยวกับตัวตนของบุคคลขึ้นมา
อย่างหนึ่ง  กลายเป็นเครื่องเกาะเกี่ยวให้ยึดมั่นว่านั่นคือตัวตนของ
เรา เป็นตัวเราแน่ๆ

อานาปานสติ  จะเปลี่ยนมโนภาพตัวตนที่คงที่นั้น  ให้กลาย
เป็นลมหายใจที่ไม่เที่ยง  ซึ่งการที่จะปรับมโนทัศน์ภายในได้นั้น  ก็
ต้องอาศัยการออกห่าง  หรือละทิ้งประสบการณ์ภายนอกที่กระตุ้น
ความรู้สึกในตัวตนแรงๆไปก่อน ดังเช่นที่พระพุทธเจ้าท่านสอนภิกษุ
ในสมัยพุทธกาล ให้ละเรือนออกไปสู่โคนไม้

ภกิษุในพระศาสนานี ้ไปสูป่่ากด็ ีไปสูโ่คนไม้กด็ ีไปสูเ่รอืนว่าง
กดี็…

สมัยนี้ก็ยังพอมีป่า  มีโคนไม้ใหญ่ให้อาศัยสงบกายสงบจิต
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29บำาเพ็ญเพียรภาวนา  ทุกคนคงมีประสบการณ์ตรงกันว่าถ้าเข้าป่า 
หรือเข้าไปในสถานที่ที่มีต้นไม้เยอะๆ  จะช่วยให้จิตใจเยือกเย็นลง 
คลายความรุ่มร้อนกังวลฟุ้งซ่านในชีวิตประจำาวันลงได้มาก  นี่จึงนับ
ว่าเป็นการใช้สถานที่เข้าช่วยเตรียมจิตเบื้องต้นได้อย่างดี  คงไม่มีข้อ
กังขา

ส่วน  ‘เรือนว่าง’  นั้น  น่าจะหมายถึงว่า  ถ้าหาป่าหาไม้เป็น
ร่มบังให้เบาใจไม่เจอ  ก็ควรเข้าสู่สถานที่สงัดจากผู้คน  ยิ่งมีข้าวของ
น้อยๆได้จะยิ่งดี ทดลองเข้าไปในห้องว่างปราศจากสิ่งของ ลงนั่งสงบ
ใจสักพัก แล้วมาลองนั่งในห้องนอนของตัวเอง จะพบว่าลักษณะการ
ทำางานของจิตใจแตกต่างกันมาก  โดยเฉพาะสำาหรับมือใหม่  ทั้งนี้ก็
เพราะห้องนอนที่เต็มไปด้วยสมบัติพัสถานส่วนตัวนั้น  แม้หลับตา
ลง ใจก็ยังเห็น และชินที่จะนึกคิดแบบที่เคยนึกคิด เป็นต้นว่า อยาก
ฟังเพลง  อยากอ่านหนังสือ  อยากกิน  อยากนอน  ของมันรู้ทางไป
หมดว่าอุปกรณ์สนองความอยากแต่ละชนิดจัดวางไว้ตรงไหน  เมื่อ
ปราศจากของเหล่านี้  ก็เป็นธรรมดาอยู่เองที่ใจจะไม่ปรุงแต่งอยาก
เอาโน่นอยากเอานี่ในแบบเดิมๆ

ถัดจากเรื่องการเตรียมพร้อมเกี่ยวกับสถานที่  ก็มาดูเรื่องของ
ความเตรียมพร้อมทางกาย  เริ่มต้นขึ้นมา  พระพุทธองค์ให้นั่ง  และ
เป็นการนั่งแบบค่อนข้างพิเศษ ที่เรียกว่า  ‘นั่งคู้บัลลังก์’ ซึ่งหมายถึง
การนั่งขัดสมาธิ ตั้งกายตรง ดำารงสติไว้เฉพาะหน้า ทั้งนี้ก็เพื่อใช้ท่า
นั่งอันจัดไว้ดีแล้วนั้น เป็นฐานที่ตั้งของสติไปเองโดยธรรมชาติ

โดยทั่วไป  การนั่งขัดสมาธิจะหมายถึงให้ขาขวาซ้อนขาซ้าย 
มือขวาซ้อนมือซ้าย  ปิดเปลือกตาลง  ผู้ฝึกใหม่ส่วนมากจะกลอกตา
หลุกหลิก  และมีจิตเหมือนคนหลงทาง  ไม่ทราบจะทำาอย่างไรกับ
โลกภายใน  อันนี้ขอแนะนำาว่าก่อนปิดเปลือกตาลง  ให้ทอดสายตา
สบายๆไปข้างหน้า  ระวังอย่าเพ่งจ้องเขม็ง  ให้ทำากิริยาเหมือนทอด
มองดูขอบฟ้าทะเลด้วยความสบายใจ  เมื่อปิดเปลือกตาลงก็ให้คง
สายตามองไกลไปข้างหน้าเหมือนเดิม  ทดลองดูจะพบว่ามีอาการ 
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‘ดำารงสติไว้เฉพาะหน้า’  ด้วยความรู้สึกเปิดกว้างในภายใน  ไม่เพ่ง
แคบหรือครัดเคร่งฝืดฝืนแต่อย่างใดทั้งสิ้น

หลายคนมักสงสัย  ว่าจำาเป็นต้องนั่งคู้บัลลังก์เสมอไปหรือไม่ 
ความจริงแล้วอานาปานบรรพและพระสูตรเกี่ยวกับอานาปานสติทั้ง
หลายจะเน้นเรื่องการรู้ลมหายใจมากกว่าท่านั่ง  เหมือนกับที่เราไม่
จำาเป็นต้องไปสู่ป่า  โคนไม้  หรือเรือนว่างเสมอไป  แต่อย่างไรก็น่า
ตระหนักว่าพระพุทธองค์ตรัสแนะเกี่ยวกับอาการทางกายไว้เช่นนี้ 
หากใครสามารถนั่งขัดสมาธิโดยสะดวก  ไม่เมื่อยขบหรือเป็นปัญหา
จนเกินไป  ก็ควรลองไว้เพื่อจะรู้จักฐานท่ีมั่นหรือชัยภูมิอันเหมาะ
สำาหรับการตามรู้กองลมทั้งปวง  แต่หากขัดข้องจริงๆ  โดยเฉพาะผู้
มีวัยสูงแล้ว  ก็อาจนั่งเก้าอี้ธรรมดา  จะเป็นเก้าอี้มีแขนหรือไม่มีแขน
ก็ตามสะดวก

นอกจากนั้น ควรตั้งข้อสังเกตไว้ด้วยว่า การที่คนเราจะรู้สึกถึง
ลมหายใจเข้าออกได้ตามจริง  จะต้องมีความผ่อนคลายทางร่างกาย
พอสมควร อุบายวิธีง่ายๆที่จะรู้ตัวว่าเกร็งอยู่หรือไม่ คือให้สำารวจมา
ตามลำาดับ นับจากฝ่าเท้า ฝ่ามือ มาจนถึงใบหน้า

หากฝ่าเท้างองุ้มก็ให้รู้  เม่ือรู้แล้วจะผ่อนคลาย และเกิดความ
รู้สึกว่างขึ้นท่ีเบื้องล่าง  หากฝ่ามือกำาเกร็งก็ให้รู้  เมื่อรู้แล้วจะผ่อน
คลาย และเกิดความรู้สึกว่างข้ึนที่เบื้องกลาง หากใบหน้าขมวดหรือ
ตึงก็ให้รู้ เมื่อรู้แล้วจะผ่อนคลาย และเกิดความรู้สึกว่างขึ้นที่เบื้องบน 

หลังจากว่างทั้งล่าง  กลาง  และบนแล้ว  จะเหมือนกล้ามเนื้อ
ทั้งหมดคลายออก ร่างกายอยู่ในสภาพพร้อมจะรู้สึกว่ากำาลังมีลมเข้า
หรือลมออกแล้ว ความว่างที่ได้มาจะเป็นความว่างแบบเป็นฐานของ
ความรู้สึกถึงตัวนั่ง  ไม่ใช่ว่างแบบพร้อมจะล่องลอยออกไปนอกตัว 
หากต้องการกลับมาสู่ความรู้สึกถึงตัวนั่งอันเป็นฐานของสมาธิรู้ลม
ได้อย่างรวดเร็ว ก็ขอให้จำาอุบายดังกล่าวนี้ไว้ให้ขึ้นใจเถิด

เธอมสีติหายใจออก มสีตหิายใจเข้า
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เกือบร้อยทั้งร้อยจะผ่านจุดสังเกตนี้ไปอย่างง่ายดายที่สุด 
น้อยรายจะต้ังข้อสังเกตว่าเหตุใดพระพุทธเจ้าจึงให้กำาหนดรู้ลมขา
ออกก่อนขาเข้า

เมื่อกำาหนดสติรู้ลมขาออกก่อน จะเป็นตัวอย่างชั้นดีว่าหายใจ
ออกให้รู้ได้สบายๆต้องแบบนี้ หรือด้วยความยาวขนาดนี้ ลองระบาย
ลมออกคล้ายถอนใจโล่งอก อย่าคิดว่านี่คือการเริ่มทำาสมาธิเพราะจะ
ทำาให้เกร็ง  แต่ลองคิดว่าเราหมดเรื่องหนักอกก็ถอนใจโล่งอกเสียที
หนึ่ง

สังเกตว่าเราจะไม่สนใจลมเข้ามากนัก  แต่จะไปรับรู้ลมออก
มากกว่าเดิม  และสิ่งที่เป็นผลตามลำาดับต่อมาคือเมื่อหายใจเข้า  เรา
จะทราบว่าควรจะยาวประมาณไหนให้สมดุลพอดีกัน  ตรงนี้สำาหรับ
ผู้เคยมีปัญหาจ่อลมหายใจแล้วหนักหัวเพราะเคร่งกับลมหายใจเข้า
เกินไป น่าจะพบว่ามีความคลายตัวลงอย่างง่ายๆ ทุกครั้งที่ทำาสมาธิ
ไม่ว่าจะไปติดอยู่ขั้นไหน ฟุ้งซ่านอย่างไร เพียงย้อนกลับมากำาหนดรู้
ลมหายใจออก  ลมหายใจเข้าธรรมดาๆนี้  จิตก็จะหวนกลับมาอยู่ใน
ขอบเขตอันสุขสบายดังเดิม

อีกประการหนึ่ง  ขอให้สังเกตว่า  ขั้นแรกนี้พระพุทธองค์ให้
กำาหนดสติรู้เฉยๆ ว่านี่ลมหายใจออก นี่ลมหายใจเข้า ไม่ได้ต้องการ
สิ่งอื่นใดสำาคัญไปกว่าสติธรรมดาๆที่รู้ตามจริง  กายขอระบายลม
ออกก็ให้กายทำางานไปตามปกติ จิตมีหน้าที่เพียงรู้ กายเรียกร้องขอ
ลมเข้าก็ให้กายทำางานไปตามสภาพ  จิตมีหน้าที่เพียงรู้เช่นกัน  หาก
ใครนึกไม่ออกว่ามีสติรู้แบบง่ายๆเป็นอย่างไร ก็ขอให้ลองพลิกฝ่ามือ
ไปมา  จิตมีอาการรู้อย่างไร  ก็ให้รู้ลมหายใจออกและลมหายใจเข้า
ง่ายๆเหมือนอย่างนั้น

ปกติจิตของคนทั่วไปจะลอยไปลอยมา  คิดเรื่องโน้นเรื่องนี้
ตามกิเลสของแต่ละคน ไม่ได้จ่ออยู่กับกาย ทั้งที่อาศัยกายตลอด ๒๔ 
ชั่วโมง อุบายง่ายที่สุดที่จะดึงมาจ่อกับกายคือ ถามตัวเอง เช่น กำาลัง
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หายใจออกหรือหายใจเข้า คำาตอบที่มีให้ตัวเองนั่นแหละ จะดึงจิตมา
อยู่ในขอบเขตของกายโดยอัตโนมัติ  เรียกว่าเพิ่งเริ่มขั้นแรก ถ้าทำาได้
ต่อเนื่องสักพักเดียวก็เกิดประสบการณ์ ‘ลดทุกข์’ ลงได้ทันใจ

เมื่อแจ่มแจ้งแล้วว่าจะ  ‘รู้’  อย่างไรในขั้นนี้  ก็ขอยำ้าให้จำา
อาการสบายๆไว้ตลอดไป  เพราะหลายคนเมื่อเข้าสู่ขั้นอื่นมักจดจ้อง
จนกลายเป็นเกร็ง  หรือกดเข้ามาภายใน  ซึ่งเป็นเร่ืองผิดพลาดแต่
ต้นมือ ควรสังวรไว้ไม่ให้เกิดข้ึนเลย ถ้าทำาแล้วย่ิงอึดอัด หรือยิ่งรู้สึก
ฝืดฝืน ก็อาจคิดอย่างนี้ว่า ปกติเราหายใจไม่ได้อึดอัด แต่พอเร่ิมฝึก
แล้วอึดอัด นั่นแปลว่าการหายใจของเราไม่เป็นธรรมชาติ เราไม่ตาม
รู้เฉยๆแล้ว  ต้องแก้เสียใหม่โดยหายใจเป็นปกติอย่างที่เคยไม่อึดอัด 
สิ่งที่เพิ่มเข้ามามีเพียงความรู้ตามจริงสบายๆเท่านั้น

เมือ่หายใจออกยาวกร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกยาว เมือ่หายใจ
เข้ายาวกรู้็ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว

ขอให้สังเกตว่า  เม่ือมีสติรู้ลมหายใจออก มีสติรู้ลมหายใจเข้า
อย่างง่ายๆนั้น ลมจะยาวกว่าปกติ ตรงนี้เป็นจุดที่เรากล่าวได้ว่า จิต
สามัญทั่วไปมีความผูกพันแนบสนิทกับลมหายใจอย่างยิ่ง  เมื่อปรับ
จิตให้มาจ่ออยู่กับสิ่งท่ีมันผูกพันอยู่ตรงๆ  ผลก็คือสิ่งนั้นแสดงตัว 
‘เด่นชัด’ ขึ้นมากกว่าปกติ

เริ่มขั้นแรก  พระพุทธองค์แค่ให้มีสติรู้เข้าออกเฉยๆ  แต่ขั้นนี้
ให้ ‘รู้ชัด’ ว่าหายใจออกยาว หายใจเข้ายาว ถ้ารู้ชัดอย่างเป็นไปตาม
ธรรมชาติจะไม่อึดอัด  แต่ถ้าเข้าใจว่าจะรู้ชัดนั้นคือเพ่งเล็งเป็นพิเศษ 
บีบหน้าท้องหรือช่วงอกเป็นพิเศษ อันนั้นจะเกิดความคับแน่น  เคร่ง
เกร็งขึ้นมา  ไม่เป็นผลดีแต่อย่างใด  รู้ชัดในที่นี้ต้องหายใจทั่วท้อง 
ผ่อนคลายเบากายไปทั่ว  สังเกตให้ขึ้นใจว่าจิตเพ่งหนักเกินเมื่อไหร่ 
กายเคร่งเกร็งขึ้นเมื่อนั้น  ไม่มีทางรู้อะไรได้ชัดเลย  ต่อเมื่อจิตสบาย
และกายเบา  เมื่อนั้นความรู้ชัดจึงเกิดข้ึนอย่างนุ่มนวลเป็นไปเอง ส่ง
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เมื่อปฏิบัติจนดูลมเป็นถึงระดับหนึ่ง  บางคนอาจเห็น
สายลมหายใจยืดยาวเป็นนิมิตชัดคล้ายลำานำ้าตกใหญ่  จึงมักจำาเอา
นิมิตนั้นมาใช้ในการปฏิบัติครั้งต่อๆไป  ซึ่งถ้าหากสภาวจิตอยู่ใน
ความพร้อมก็ดีไป  นิมิตแบบเดิมปรากฏทันที  แต่หากเพิ่งเห็นนิมิต
สายลมหายใจชัดเป็นครั้งแรกๆ ก็ไม่ควรคำานึงถึงนิมิต แต่ควรระลึก
ถึงความจริงเกี่ยวกับลมหายใจไปตามลำาดับขั้น เช่น รู้ว่าออก รู้ว่าเข้า 
แล้วดูว่าที่ออกและเข้านั้นยาวหรือสั้น อย่าเร่งร้อน อย่าลัดทาง แล้ว
จิตจะค่อยๆปรับอาการรู้มาเข้าทางลมอย่างถูกต้อง ไม่สับสน ไม่กระ
สับกระส่ายแต่อย่างใด

เมือ่หายใจออกส้ันกร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกสัน้ เมือ่หายใจเข้า
สัน้กรู้็ชัดว่าเราหายใจเข้าส้ัน

ตามธรรมดาของคนยังไม่เคยฝึกตามรู้ลมนานๆนั้น เมื่อมีสติ
ลากลมเข้ามากกว่าเคยระยะหนึ่ง  อาจสักสิบระลอกลมหายใจยาว 
ปอดจะคล้ายลูกโป่งที่อัดลมเข้าไปเกือบเต็ม  เหลือพื้นที่ให้อัดเพิ่ม
น้อยแล้ว  หรือบางทีก็เกิดความล้าทางกาย  เพราะฉะนั้นลมทั้งขา
ออกและขาเข้าจะตื้นลงด้วย

ปกติผู้เริ่มฝึกมักใจร้อน  หรือตามรู้ลมอย่างไม่เป็นธรรมชาติ 
กล่าวคือ  จะลากลมยาวให้ได้ทุกครั้ง  หรือปล่อยให้ความอยากสงบ
นำาหน้าสติรู้เห็นธรรมดาของลมหายใจตามจริง  เมื่อถึงเวลาควร
ปล่อยลมออกเพียงสั้นก็ไปรีดลมให้ยาวเกิน  โดยเฉพาะเมื่อถึงเวลา
ควรลากลมเข้าเพียงสั้นก็กลับพยายามดึงดูดเสียแรง อย่างนี้เรียกว่า
เป็นการเอาลมตามความอยากของใจ  ไม่ใช่ตามความเรียกร้องของ
กาย

เป็นเรื่องน่าสังเกตด้วยว่า  หากสติของเราดีพอจะรู้ชัดแจ่มใส
ไม่ว่าลมสั้นหรือลมยาว  จะเหมือนจิตมีความเป็นอิสระจากอิทธิพล
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ของลมหายใจมากข้ึนเรื่อยๆ  กล่าวคือ  แทนที่จะมีสติสั้นหรือยาว
ตามลม ก็จะแปรมาเป็นผู้รู้ตามจริงว่าลมสั้นกับยาวนั้น สลับฉากกัน
หมุนเวียนเปลี่ยนมา  ยาวได้พักหนึ่งร่างกายก็ดึงลมได้สั้นลง  สั้นได้
พักหนึ่งกายก็ขอลมให้มากขึ้น  ลมหายใจมีได้หลายขนาด  แต่สติรู้
เป็นกลางมีอยู่อันเดียวหนึ่งเดียวเท่านั้น

อีกประการที่ควรทำาความเข้าใจไว้ คือลมหายใจของแต่ละคน
มีความสั้นยาวแตกต่างกัน ถ้าสงสัยว่าอย่างนี้เรียกยาวหรือสั้น ก็ให้
ใช้ความรู้สึกของตัวเองเป็นหลักเปรียบเทียบ ยาวหมายถึงว่ายาวกว่า
ปกติจนเห็นได้ สั้นหมายถึงน้อยกว่าที่รู้สึกว่ายาวนั่นเอง

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

นี่คือจุดที่สำาคัญมาก  ถือเป็นหัวเลี้ยวหัวต่อ  ตัดสินได้เลย
ว่าเราจะจับจุดการเจริญสติได้ถูกทางหรือไม่  ขอให้ทำาความเข้าใจ
ไว้จากประสบการณ์ตรง  ณ  บัดนี้เลยว่า  เมื่อจิตเห็นสิ่งใดแสดง
ควำมไม่เที่ยง จิตจะถอยออกมำเป็นผู้ดูสิ่งนั้นเสมอ

อาการท่ีจิตถอยออกมาเป็นผู้ดู  คือ  มีความสงบ  พร้อมรู ้
พร้อมดูไปเฉยๆ โดยไม่รู้สึกเข้าไปมีส่วนร่วมใดๆกับส่ิงที่เห็นด้วยใจ 
ดังเช่นในการฝึกที่ผ่านมา  เราสังเกตกองลมทั้งปวง  ซึ่งมีทั้งขาออก 
มีท้ังขาเข้า  มีท้ังยาว  มีทั้งสั้น  กระทั่งสังเกตออกว่าไม่มีสักลมเดียว
ที่เป็นของเดิม  นั่นแหละคือการเห็นลมหายใจไม่เที่ยง  เมื่อเห็นลม
หายใจไม่เที่ยง  ก็จะเกิดความรู้สึกขึ้นมาเองว่าเราเป็นเพียงผู้ดู  ผู้รู้
กองลมทั้งปวงอยู่ หาได้เป็นเจ้าของลมหายใจสักสายเดียว

นับจากเกิดความเข้าใจในการดูลมไม่เที่ยง  การเจริญสติของ
เราจะอยู่บนแนวทางที่ถูกต้องทันที ไม่ว่าจะยกระดับไปสังเกตรู้สิ่งใด 
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ลมหายใจมาจนได้สมาธิขั้นไหนแล้ว แต่จะสนใจว่ามีสิ่งใดปรากฏให้
จิตเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยงอีกบ้าง

หรือถ้าหากจะคิดพัฒนาสมาธิให้เกิดความก้าวหน้า  อย่าง
น้อยก็ขอให้มาต้ังต้นที่จุดนี้  คือ  สังเกตว่าเรามีความเป็นผู้รู้กองลม
อันไม่เที่ยงได้นานเพียงใด  กว่าจะมีจิตซัดส่าย  กระจายไปทางอื่น 
หรือไม่รู้ลมแล้ว

และเมื่อถึงจุดที่รู้ตัวว่าฟุ้งซ่านแล้ว  ก็จะได้หาทางกลับถูก  ไม่
หลงเตลิดแบบหาทางกลับไม่เจอ  นั่นคือ  ดึงสติกลับมานับหนึ่ง
ใหม่ รู้ว่าหายใจออก รู้ว่าหายใจเข้า รู้ว่ายาว รู้ว่าสั้น โดยไม่รีบร้อน 
จนกว่าจิตจะเข้าที่ กลับมาเป็นผู้รู้กองลมเงียบๆได้อีก

ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงบักายสงัขาร หายใจออก ย่อม
ส�าเหนยีกว่าเราจกัระงับกายสงัขาร หายใจเข้า

คำาว่า  ‘กายสังขาร’  ในที่นี้คือสภาพที่ปรุงแต่งการกระทำาทาง
กาย เช่น ความปรุงแต่งอันเป็นส่วนเกินอื่นๆของลมหายใจ ประเภท
อยากขยับไม้ขยับมือ  อยากเปลี่ยนท่านั่งให้สะดวกขึ้น  หรือคิดโยก
ไหวหลีกตัวจากความอึดอัด ฯลฯ เมื่อเจริญสติจนลมหายใจเริ่มเข้าที่ 
สิ่งหนึ่งที่จะเกิดเป็นธรรมดาคือความรู้สึกสงบใจ  อันส่งผลต่อเนื่อง
มาเป็นความสงบกาย ความอยากขยับอวัยวะต่างๆซึ่งไม่เกี่ยวกับทาง
เดินลมหายใจย่อมมีแนวโน้มจะระงับลง พระพุทธเจ้าให้ ‘สำาเหนียก’ 
คือสังเกตรู้ความนิ่งของกาย  เพื่อกำากับให้อยู่ในความเป็นเช่นนั้น
ด้วย คือไม่ใช่นิ่งแล้วปล่อยให้กระจายไปเฉยๆ

อาจพิจารณาได้อีกแง่หนึ่ง  คือ  ‘กายสังขาร’  โดยนัยของ
ความจงใจดึงลมเข้าออก  หากเจริญสติรู้ลมหายใจถึงระดับหนึ่งแล้ว 
เหมือนกายจะเข้าล็อกเป็นเครื่องสูบลมเข้าออกตามธรรมชาติ  เรียก
ว่ามีความเป็นอัตโนมัติ ไม่ต้องอาศัยการตั้งใจ ก็ได้ลมในระดับพอดี
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ที่จะตามรู้อยู่แล้ว  ความรู้สึกภายในจะเหมือนมีเวลาเหลือเฟือเพื่อ
อุทิศให้กับการรู้ลมอย่างเดียว  ไม่ต้องผสมเจตนาบังคับกายเหมือน
ช่วงต้นแต่อย่างใด

อีกประการหนึ่ง  การระงับความกระดุกกระดิกอันเป็นส่วน
เกินทั้งหลาย จะทำาให้เกิดความสงบทั่วพร้อม และมีศูนย์กลางอยู่กับ
ลมหายใจออกกับเข้าเพียงลำาพัง  ไม่จดจ้องคับแคบอยู่ในที่ใดที่หนึ่ง 
เพราะรู้พร้อมตั้งมั่นอยู่กับกายท้ังหมดเป็นฐาน  เมื่อทำาถูกส่วนดีแล้ว
ระยะหนึ่ง ผลคือจะรวมจิตให้อยู่กับที่ และมีลักษณะเบิกบานแผ่ออก 
ไม่หลงเหลือความเพ่งเกร็งหรือฝืดฝืนตรงไหน

ถึงขั้นนี้  บางคนอาจรู้สึกเหมือนกายเป็นหุ่นปั้น  หรือเหมือน
จิตเข้ามาอาศัยโพรงภายในหุ่นกระบอก  หากหายใจจนไม่ฟุ้งซ่าน
แล้ว  ขอให้ลองสังเกตว่า  ถ้าเราเริ่มหายใจเข้าด้วยการขยายหน้า
ท้องออกเล็กน้อย  จะได้ลมหายใจดีขึ้น  ภาวะทางกายสบายขึ้น  แต่
หากทดลองแล้วฝืนเกร็ง ก็ไม่จำาเป็นต้องคำานึงถึงหน้าท้องขยาย ให้
หายใจไปตามปกติต่อไป  อย่างที่กล่าวแล้วว่า  อานาปานบรรพนั้น 
เราไม่ได้ฝึกหายใจ แต่ฝึกรู้กองลมทั้งปวงเป็นหลัก

ถึงตรงนี้  หากทดลองทำาแล้วรู้สึกติดขัด  เลื่อนระดับจาก
ขั้นหนึ่งไปยังขั้นถัดไปไม่ได้  ก็ขอให้ทำาตัวเป็นผู้ตรวจสอบตนเอง 
เช่น  ถามในใจง่ายๆว่า  เรามีสติรู้ลมออกไหม?  เรามีสติรู้ลมเข้า
ไหม? หากว่ามีอยู่  ก็ลองสังเกตลมในระดับต่อมา ว่าเรารู้ขนาดของ
ลมหายใจไหมว่ายาวหรือสั้น?  หากสามารถรู้ได้ตามจริง  ก็ถามตัว
เองต่อไปว่าเรากำาหนดรู้ล่วงหน้าได้ไหมว่าลมออกและเข้าที่กำาลังจะ
เกิดขึ้นนี้ยาวหรือสั้น?  หากสามารถรู้ได้ตามจริงก็ถามตัวเองต่อไป
ว่า  เราทำาความนิ่ง  กำาจัดความเคลื่อนไหวส่วนเกินที่จำาเป็นต่อการ
หายใจออกและเข้าได้หรือไม่?

นอกจากถามตัวเองเกี่ยวกับส่วนที่ถูกแล้ว  ก็อาจถามตัวเอง
เป็นระยะเกี่ยวกับส่วนที่ผิดไปด้วย  เช่นว่า  ที่กำาลังทำาๆอยู่นี้มีความ
เกร็งไหม?  มีความฟุ้งซ่านซัดส่ายออกไปแล้วไม่ยอมดึงกลับไหม? 
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37มีความคาดหวังความสงบจนหลงลืมลมหายใจเฉพาะหน้าไหม? 
เป็นต้น

ทบทวนไปมาจะทราบได้ว่าอุบายของพระพุทธองค์ในอัน
ที่จะให้เราดิ่งลงสู ่ความสงบและมีความรู ้ในภายในแนบสนิทกับ
ลมหายใจนั้น  น่าทึ่งยิ่งนัก  เพราะแม้ผู้ไม่เคยมีประสบการณ์สมาธิ
มาก่อน ก็อาจลิ้มรสความสงบสุขได้ในเวลาอันรวดเร็ว เพียงกำาหนด
ทิศทาง ‘รู้ลม’ อย่างเป็นขั้นเป็นตอนตามกล่าวมา

ดกูรภกิษทุัง้หลาย นายช่างกลงึหรอืลกูมอืของนายช่างกลงึ
ผูข้ยนั เมือ่ชักเชือกกลึงยาวกร็ูชั้ดว่าเราชกัยาว เมือ่ชกัเชอืก
กลงึสัน้กร็ูช้ดัว่าเราชกัสัน้ แม้ฉนัใดภกิษกุฉ็นันัน้เหมอืนกนั…

คงจำาได้ว่า  เมื่อเริ่มแรกสุด  พระพุทธองค์ให้กำาหนด  ‘สติ’  รู้
อย่างธรรมดาๆ แต่เมื่อถึงขั้นสุดท้ายที่ผ่านมา คือกำาหนดความระงับ
ส่วนเกินทางกายได้ ก็อาจพัฒนาต่อเป็นสติที่ใหญ่ขึ้นมาอีกระดับ

เพื่อความเข้าใจสติที่ใหญ่ข้ึนดังกล่าว พระพุทธองค์ให้เปรียบ
เทียบการคุมสติกับการชักเชือกกลึงของช่าง ‘ผู้ขยัน’ การกลึงในสมัย
พุทธกาลใช้เชือกในการชักแกนที่จับวัตถุที่ต้องการจะกลึงให้หมุน 
แล้วใช้ใบมีดจ่อเพื่อกลึงวัตถุที่หมุนนั้น  หากนึกให้ง่ายและคล้ายกัน
ก็คงเหมือนเราเอาสองมือจับปลายเชือกแต่ละด้านที่แขวนบนราว 
แล้วผลัดข้างลากลงด้วยมือขวามาฝั่งขวาบ้าง  ลากลงด้วยมือซ้ายมา
ฝั่งซ้ายบ้าง

เมื่อทำางานกลึงแบบคนขยัน  ใจต้องจดจ่ออยู่กับงานตรงหน้า 
ชักเชือกยาวสั้นอย่างมีสติรู้สมำ่าเสมอ  ไม่วอกแวกไปไหน  พระพุทธ
องค์ให้เรากำาหนดไว้ในใจว่าจะตามลมหายใจเข้าออกเสมอกันกับ
งานกลึงดังกล่าวนั้น

ความแน่วแน่ย่อมเกิดข้ึนโดยไม่มีการเกี่ยงว่าลมจะเข้าเป็น
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สายยาวหรือสั้น  ไม่เกี่ยงว่ากำาลังสบายหรือไม่สบายกาย  สนใจแต่
การดูโลกภายในที่สายลมหายใจปรากฏเหมือนเชือกที่ถูกชักยาว
บ้าง ชักสั้นบ้าง

เมือ่หายใจออกยาวกร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกยาว เมือ่หายใจ
เข้ายาวกรู้็ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว

เมือ่หายใจออกสัน้กร็ูช้ดัว่าเราหายใจออกสัน้ เมือ่หายใจเข้า
สัน้กรู้็ชัดว่าเราหายใจเข้าสัน้

ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัเป็นผูก้�าหนดรูก้องลมทัง้ปวงหายใจ
ออก

ย่อมส�าเหนียกว่าเราจักเป็นผู้ก�าหนดกองลมทั้งปวงหายใจ
เข้า

ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงับกายสังขารหายใจออก
ย่อมส�าเหนยีกว่าเราจกัระงับกายสังขารหายใจเข้า

หากใครเคยฝึกรู้ลมหายใจด้วยอุบายต่างๆมาก่อน  จะพบว่า
ขั้นตอนกำาหนดรู้ของพระพุทธเจ้านั้นลัดตรงเข้าสู่อาการสงบรู้ได้เร็ว
ที่สุดแล้ว ไปถึงจุดหนึ่งจะเห็นเหมือนแค่มีลมหายใจผ่านเข้าผ่านออก 
ผ่านเข้าผ่านออก  ฯลฯ  ให้จิตนิ่งรู้เฝ้าดูอย่างเป็นสุข  เมื่อถึงขั้นนั้น
แล้วลืม  ‘ทางเข้า’  ถ้าได้ทบทวนตามลำาดับของพระพุทธเจ้าก็จะเห็น
ว่าเข้าได้ใหม่โดยสะดวก  แต่ถ้าพยายามตรึกนึกเอาเอง  พยายาม
สร้างภาวะเลียนแบบเอาเอง ก็จะทราบว่าเป็นเรื่องยากพอสมควร

หลักของพระพุทธเจ้าจะไม่ให้สังเกตจุดกระทบ  ไม่ให้ประกบ



 dungtrin.com            

39ติดกับจุดใดจุดหนึ่งทางกาย เอาเพียงรู้ว่ายาวหรือสั้นเป็นพอ ซึ่งก็จะ
ได้ผลตรงกันเป็นสากล แตกต่างจากท่ีรู้กระทบ ซึ่งอาจคลาดเคลื่อน
จากกัน และได้กระทบไม่สมำ่าเสมอแม้ในคนเดียวกัน

ขอให้สังเกตว่า  ทุกข้ันตอนที่กล่าวมาจนถึงบัดนี้ล้วนต้อง
อาศัยความจงใจของ  ‘ตัวเรา’  ท้ังสิ้น  จึงจัดเป็นงานสมถะ  ยังไม่
อยู่ในระดับวิปัสสนา  เมื่อถึงข้ันกำาหนดระงับอาการส่วนเกินของ
กาย  จิตจะสงบและรู้สึกตื่นในภายในเหมือนช่างกลึงผู้ขยันสมดังที่
พระพุทธองค์ตรัสเทียบ  การสังเกตลมในขั้นต่อๆไปก็เป็นแนวเดิม
ทุกประการ  เพียงแต่ลักษณะของสติจะมีกำาลังมากขึ้น มีความสบาย
ยิ่งๆขึ้น เป็นธรรมชาติยิ่งๆขึ้น

มีผู้แนะให้ฝึกหายใจแบบจงใจละเอียดเป็นลำาดับกระทั่งเข้าสู่
ความสงบระงับลมหายใจ  หลายคนทำาแล้วจะเกิดความอึดอัดมาก 
บางคนถึงขั้นหายใจไม่ออกและมีปัญหาเกี่ยวกับการหายใจในเวลา
ต่อมา  ขอให้ทราบว่าความละเอียดของลมหายใจจะเป็นปฏิภาค
โดยตรงกับความละเอียดของจิต เมื่อจิตหยาบลมหายใจก็หยาบ เมื่อ
จิตละเอียดลมหายใจก็ละเอียด  ไม่มีใครไปสั่งได้ด้วยเจตนาว่าขอให้
ลมหายใจจงละเอียดหรือระงับไปเพื่อให้เกิดฌานขั้นนั้นขั้นนี้ หน้าที่
ของเราควรมีเพียงรู ้ตามจริงเป็นลำาดับตามแนวทางของพระพุทธ
องค์เท่านั้น

การดับไปของลมหายใจนั้นมีอยู่  กล่าวคือ  ร่างกายจะ
เข้าสู่ภาวะยุติลมเม่ือถึงสมาธิชั้นสูง  แต่ตรงนั้นไม่ใช่ขั้นตอนของการ
ฝึกหัดในอานาปานบรรพหรืออานาปานสติ ขอให้พิจารณาจากมหา
ราหุโลวาทสูตร พระสุตตันตปิฎก  เล่ม ๕ ที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ใน
ท้ายสุดหลังจากผ่านขั้นต่างๆมาแล้ว ความว่า…

ดูกรราหลุ อานาปานสตทิีบ่คุคลเจรญิแล้วอย่างนี ้ท�าให้มาก
แล้วอย่างนี ้ ย่อมมผีลใหญ่ มอีานสิงส์ใหญ่ ดกูรราหลุ เมือ่
อานาปานสตอินับคุคลเจรญิแล้วอย่างนี ้ท�าให้มากแล้วอย่าง
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นี ้ลมหายใจเข้าและลมหายใจออกซึง่มีในทีส่ดุท้าย กด็บัไป
โดยรู้ มใิช่ไม่รู้

ตรงนี้ย่อมชี้ชัดว่าพระพุทธองค์มิได้ให้  ‘ฝึก’  หยุดหายใจ  แต่
เมื่อเข้าส่วนดีแล้ว ลมหายใจจะยุติเองอย่างเป็นที่รู้ของผู้มีสติบริบูรณ์

การฝึกรู ้ลมนั้นแม้ง่ายและเป็นธรรมชาติ  แต่หากรู ้สึก
เหนื่อยล้าก็ขอให้หยุดพัก  เมื่อรู้สึกพอใจก็กลับมาทำาอีก  อุปกรณ์ใน
งานสมถะนี้ติดตัวเราอยู่ตลอด ๒๔ ชั่วโมง จะนั่ง ยืน เดิน หรือกระทั่ง
นอน  ก็สามารถทำาอานาปานสติได้ทุกเม่ือ  หากทำาตามแล้วกลับมา
อ่านซำ้าเรื่อยๆก็จะค่อยๆเข้าใจแจ่มแจ้งยิ่งขึ้น

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง

หลังจากทำาสมถะมาจนกระทั่งเกิดความเห็น  ‘ตัวสภาวะ’ 
ของลมเข้าออกจนจิตเลิกคิด  เลิกซัดส่าย  มีความตั้งมั่นพอควร  ซึ่ง
สามารถสำารวจตัวเองได้จากความสามารถรู้ลมเข้าออกตามนัยต้นๆ
อย่างเป็นธรรมชาติแล้ว  ก็มาถึงข้ันของการ  ‘พิจารณา’  สิ่งที่รู้  สิ่งที่
เห็นชัดนั้น โดยความเป็นสภาวธรรม

คำาว่า  ‘กายในกาย’  ในบรรพนี้ของกายานุปัสสนาก็คือ
ลมหายใจนั่นเอง  ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสชัดไว้ในอานาปานสติสูตร
ตอนหนึ่งมีความว่า  เรากล่าวลมหายใจออก  ลมหายใจเข้านี้  ว่า
เป็นกายชนิดหนึ่งในพวกกาย  คือท่านให้ถือตามมุมมองผู้ปฏิบัติว่า
ลมหายใจเป็นกายส่วนย่อยในกายส่วนใหญ่นั่นเอง

ส่วนคำาว่า  ‘ภายใน’ มุ่งเอาส่วนที่เป็นที่ตั้งของความยึดมั่นถือ
มั่น หรือที่ตั้งของความหลงผิดว่านี่คือเรา เช่น นี่คือลมหายใจของเรา

ขอให้สังเกตว่า  เมื่อมาถึงขั้นพิจารณา  ‘กายในกาย’  แล้ว 
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ประสบการณ์ภายในจะเหลือแต่อะไรอย่างหนึ่งสักแต่รับรู ้ลมอยู่ 
พระพุทธองค์ใช้คำาว่า  ‘ภิกษุ’  เพื่อสมมุติแทนฝ่ายฟังเท่านั้น  ไม่ได้
ทำาให้เกิดฝักฝ่ายของอัตตาผู้กำาหนดลมแต่ประการใด

คำาว่า  ‘พิจารณา’  ในที่นี้จึงเป็นเพียง  ‘อาการของจิต’  ที่เห็น
ส่วนหนึ่งของกาย  มิใช่  ‘ลมหายใจของเรา’  อีกต่อไป  ตั้งหลักกันที่
สภาวะของลมที่เข้ามาอยู่ภายในอก  พูดให้ง่ายคือ  รู้ว่าลมมาเป็น
ส่วนหนึ่งครู่หนึ่ง

โดยประสบการณ์ตรง ทุกคนควรเห็นว่าเมื่อสามารถรู้ลมโดย
ความเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งภายในกาย  ก็จะเร่ิมเห็นกายออกมาจาก
ภายในไปด้วย  และเมื่อเริ่มพิจารณาลมโดยสักแต่เป็นของอื่นเข้ามา
อาศัยกายชั่วคราว  ก็จะพลอยเกิดความรู้สึกเกี่ยวกับกายว่าเป็นถัง
อะไรถังหนึ่งให้ลมเข้ามาพักเท่านั้น  มิใช่ความเป็นกายของเราหรือ
ของใครเหมือนอย่างที่จิตถูกหลอกอยู่ตลอดเวลาตามปกติ

จากนั้น เมื่อถึงคราวระบายลมหายใจออกตามกลไกธรรมชาติ 
หากรู้ลมขาออกได้แจ่มชัด  ความรู้สึกจากสติจะเห็นเหมือนเป็นสาย
สภาวธรรมสายหนึ่ง  ที่เคยมาจากภายนอก  แล้วกลับคืนสู่ภายนอก 
หากจิตนิ่งรู้อยู่  ก็จะเห็นตามจริงว่าที่ลม  ‘เคยเป็นส่วนหนึ่งของกาย’ 
นั้น บัดนี้กลายเป็นของ ‘ภายนอก’ อย่างไร

ได้ข้อสรุปอันเป็นปัญญาของจิต ไม่ใช่ปัญญาของความคิด ว่า
ลมหายใจมาจากความว่างที่ไม่ใช่ตัวตนอย่างไร ก็คืนกลับสู่ความว่าง
ที่ไม่ใช่ตัวตนอย่างนั้น

ตรงนี้จะเห็นความสำาคัญของจิตที่ตั้งมั่นแล้วสักนิดหนึ่ง ถ้าทำา
สมถะมายังไม่พร้อม จิตยังไม่ทรงตัวเป็นปกติ ก็จะเห็นลมหายใจโดย
ความเป็นสภาวธรรมภายในและภายนอกไม่ชัด เมื่อไม่ชัด ยังคิดอยู่ 
ฟุ้งซ่านอยู่  ก็จะเกิดความลังเลสงสัย  เช่นว่า  เรารู้จักสภาวธรรมที่ถูก
ต้องหรือยัง  หรือไปเร่งว่าเม่ือไหร่เราจะเห็นสภาวธรรมโดยความ
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เป็นของภายในและภายนอกเสียที เป็นต้น

พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง

คำาว่า  ‘ภายนอก’  แปลมาจากศัพท์บาลีคือ  ‘พหิทฺธา’  ซึ่งมี
ความหมายอื่นได้ว่า ‘ข้างนอก’ หรือ ‘ด้านนอก’ ฉะนั้น จำาเป็นต้อง
บ่งว่าขั้นนี้เราต้องพิจารณาลมหายใจของ  ‘คนอื่น’ มิใช่ในกายของผู้
ปฏิบัติภาวนาเอง

การรู้ลมหายใจของตนเองมากๆ  นอกจากจะเห็นเป็นนิมิต
สายลมหายใจออกและเข้าเป็นลำาชัดเจนแจ่มแจ้งแล้ว  ยังทำาให้เกิด 
‘จิตสัมผัส’  เป็นผลพวงพลอยได้ตามมาด้วย  ปกติคนเราหายใจเข้า
ออกก็สามารถสังเกตได้ด้วยตาเนื้ออยู่แล้ว  เช่น  อาการไหวพะเยิบ
ของช่วงกระบังลม  หรืออาการพองแล้วแฟบของหน้าท้อง  แต่เมื่อ
มาบวกกับจิตสัมผัสเข้าด้วย  ก็จะทำาให้เราสามารถ  ‘ตั้งมุมมอง’  คน
อื่นโดยความไม่ใช่ตัวตน  แต่สักว่าเป็นถังสูบลมเข้าและระบายลม
ออก และเป็นการเห็นตามจริง มิใช่เพียงรับรู้แบบจดจำาว่าคนเราต้อง
หายใจ มิใช่เพียงจินตนาการหรือคาดเดาว่าเขากำาลังหายใจออกหรือ
เข้า แต่ ‘รู้’ เข้าไปชัดๆทีเดียวว่าของเราอย่างไร ของเขาก็อย่างนั้น

ประโยชน์ของการพิจารณาลมหายใจผู ้อื่นเป็นเพียงสภาว
ธรรมนั้น ก็เพื่อให้เห็นครบวงจร  เห็นรอบตลอดสายว่าทั้ง  ‘ภายใน’ 
และ  ‘ภายนอก’  นั้นไม่ต่างกันเลย  มิฉะนั้น  จะกลายเป็นเผลอ
พิจารณาเฉพาะลมหายใจภายในว่าไม่ใช่ตัวตน  แต่พอมองคนอื่น
แล้วก็กลับรู้สึกว่าเป็น  ‘ลมหายใจของเขา’  ความปรากฏทั้งหมดของ
เขา เป็นตัวเป็นตนขึ้นมา พูดง่ายๆ กำาจัดความสงสัยว่ามีเราไม่ใช่ตัว
ตนอยู่คนเดียว  แต่คนอื่นเป็นตัวเป็นตนหมด  ความรู้สึกเกี่ยวกับตัว
ตนย่อมครอบงำาได้อีก

การพิจารณาลมหายใจของผู้อื่นสักแต่เป็นสภาวธรรมนั้น นับ
ว่าจุดชนวนมองโลกทั้งหมดโดยสักแต่เป็น ‘ธรรม’ หลักการหนึ่งของ
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43สติปัฏฐาน ๔ คือให้ละวางความยึดมั่นทั้งปวง  โดยเร่ิมจากที่ต้ังของ
ตัวเราก่อน  แล้วค่อยขยายผลความรู้แจ้งออกไปครอบคลุมภายนอก
ถ้วนทั่ว

อย่างไรก็ตาม  หากผลีผลามด่วนไปเฝ้าสังเกตภายนอกก่อน 
ผลเสียคือจิตจะส่งออกนอกไปเลย  และไม่อยากกลับเข้ามารู้เข้ามาดู
ความเป็นภายใน  เมื่อพยายามดูภายในจะเหมือนมีกำาแพงขวางกั้น
และรู้สึกว่าเป็นเรื่องยาก ฉะนั้น จึงควรยำ้าจนขึ้นใจกับตนเองว่าต้องดู
ข้างในให้ชำ่าชองก่อนดูข้างนอก

และหมายเหตุไว้สำาหรับใครที่เกรงว่าการมองอิริยาบถนอก
ตัวเป็นการส่งจิตออกนอก  อันนี้ต้องทำาความเข้าใจเร่ือง  ‘ส่งจิตออก
นอก’ ดีๆว่าคือความคิดฟุ้งซ่านออกไปนอกขอบเขตของการพิจารณา
กาย  เวทนา จิต และธรรม  เช่น  เรื่องวัดค่าสูงตำ่าให้เกิดอัตตามานะ
เป็นต้น  การส่งจิตออกนอกนั้น  แม้คิดเข้ามาในขอบเขตของกายใจ
ตนเอง แต่ไปคิดแบบกิเลสๆ เช่น วันนี้เราสวยหรือหล่อกว่าเมื่อวาน 
ก็ต้องนับว่าใช่การส่งจิตออกนอกเช่นกัน  ในทางตรงข้าม  แม้จิตจับ
วัตถุนอกตัว แต่สัมผัสรู้ว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไม่เตลิดหลงยึด 
อย่างนี้ก็ต้องจำาแนกไว้เป็นการดำาเนินจิตในสติปัฏฐานอย่างหนึ่ง

พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง

บางจังหวะจิตมีคุณภาพดี  สติมีความคมชัดกว้างขวางรอบ
ด้าน  ก็อาจเห็นทั้งลมหายใจของเราเองและคนอื่นพร้อมกัน  สาระ
ไม่ได้อยู่ที่เราเห็นเพียงเดี่ยวหรือเห็นรอบครอบคลุม  แต่อยู่ที่เรา
สามารถเห็นลมหายใจโดยความเป็นสภาวธรรม  ไม่ใช่ตัวตนทั่ว
ท้ังหมดได้หรือเปล่า  บางเวลาอาจเห็นเฉพาะความเกิดขึ้นเด่นชัด
เท่านั้น

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
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วิธีกำาหนดจะแตกต่างออกไปนิดเดียว  คือตระหนักถึงความ
เกิดขึ้นของลมหายใจ ไม่ว่าจะขาออกหรือขาเข้า ไม่ว่าจะของเราหรือ
ของคนอื่น หากเป็นสติที่ตั้งมั่น  เห็นชัดต่อเนื่อง ก็จะทราบขณะของ 
‘ความเกิดขึ้น’  อย่างชัดเจน  บางเวลาอาจเห็นเฉพาะความดับลง
เท่านั้นที่มีความเด่นชัด

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง

เหมือนกันกับข้อก่อน  ต่างแต่ตระหนักถึงความดับลงของ
ลมหายใจ  ไม่ว่าจะขาออกหรือขาเข้า  ไม่ว่าจะของเราหรือของคนอื่น 
หากเป็นสติท่ีตั้งมั่น  เห็นชัดต่อเนื่อง  ก็จะทราบขณะของ  ‘ความดับ
ลง’ อย่างแจ่มชัด และเห็นเป็นเพียงสภาวะหนึ่งในธรรมชาติ ของที่
เกิดขึ้นจะต้องระงับลงเป็นธรรมดา

พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกาย
บ้าง

เมื่อฝึกรู้ลมหายใจตามลำาดับทั้งหมดกระทั่งถึงขั้นสุดท้ายใน
ข้อก่อน จิตย่อมมีคุณลักษณะหนึ่งปรากฏขึ้นมา คือปัญญาเห็นความ
เกิดดับต่อเนื่องอย่างเด่นชัด  คือเห็นในลักษณะประจักษ์ว่ากลไก
ธรรมชาติกายมนุษย์ประการหนึ่งคือเรียกร้องลมหายใจเข้ามา  แล้ว
ต้องการระบายออกไป  สลับกันเกิดดับต่อเนื่องเป็นชุดๆ  แต่ละชุด
เป็นคนละลม เป็นคนละตัวกันแล้ว

ชีวิตย่อมปรากฏเป็นอีกอย่างหนึ่ง  โลกทัศน์ภายในย่อมแตก
ต่างไปอีกแบบหนึ่ง แทนที่จะรู้สึกว่ากายเป็นเรา  เราเป็นกาย ก็เห็น
กายไม่ใช่ตัวตนของเรา  ไม่มีตัวตนของเราในกาย  ดังพระพุทธองค์
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อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐิเข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยู่

ลมหายใจเป็นส่วนหนึ่งของกาย  เมื่อสามารถเห็น
ลมหายใจโดยความเป็นภาวะไม่เที่ยงได้ ก็ต้องเห็นได้ว่ากายทั้งหมด 
ตลอดจนสิ่งนอกกายทั้งหลาย  มีไว้เพียงอาศัยระลึกรู้  อาศัยฝึกดู
ให้กระจ่างแจ้งว่า  ไม่มีอะไรน่าเอา  ไม่มีสิ่งใดน่ายึดมั่นถือมั่น  ฝึกดู
จนกว่าจิตจะตั้งมั่นเป็นปกติ  ในอาการเพิกถอนอุปาทาน  ทำาลาย
ความหลงผิดเสียได้ ชีวิตจะแตกต่างไปออกมาจากภายใน จากเดิมที่
อยู่เพื่อยึด เป็นอยู่เพื่อวาง จากอยู่เพื่อเอา เป็นอยู่เพื่อทิ้ง จากอยู่เพื่อ
ฟุ้งซ่านทึกทัก เป็นสงบอย่างรู้แจ้ง
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พุทธพจน์

ดกูรภิกษุท้ังหลาย ยงัมข้ีอปฏบิตัอิกีอย่างหนึง่คอืภกิษ…ุ
เมือ่เดินกรู้็ชัดว่าเราเดนิ
เมือ่ยืนกรู้็ชัดว่าเรายนื
เมือ่นัง่กรู้็ชัดว่าเรานัง่
เมือ่นอนกรู้็ชัดว่าเรานอน
หรือเธอตั้งกายไว้ด้วยกิริยาท่าทางอย่างใดๆ ก็รู้ชัดกิริยา
ท่าทางอย่างนัน้ๆ

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกาย
บ้าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
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ทัง้หลาย ด้วยการปฏิบัตอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็
กายในกายอยูเ่สมอ

จบอิริยาปถบรรพ

นิย�ม

เดิน  คือ  การเคลื่อนไหวโดยก้าวเท้าสลับขา  การจะฝึกรู้ชัด
ว่าเดินอยู่  ต้องมีจุดสังเกตอันเกิดจากของจริง  เช่น  มีสติรู้ว่าฝ่าเท้า
กระทบพื้นอยู่  จึงทราบว่าเกิดการเดินขึ้น  ไม่ใช่จินตนาการว่าเดิน 
หรือสร้างท่าเดินที่ผิดปกติใดๆขึ้นมา

ยืน  คือ  การหยุดนิ่งโดยใช้เท้าเป็นฐาน  และใช้ขาเป็นหลัก
ตั้งตัว การจะฝึกรู้ชัดว่ายืนอยู่ อาจต้องอาศัยศีรษะตั้งตรง ตัวตั้งตรง 
สองขาตั้งตรง ฝ่าเท้าวางราบสัมผัสพื้นเพื่อให้รู้สึกชัดตลอดเวลาที่ยัง
ทรงกายยืนอยู่

นั่ง คือ การหยุดนิ่งโดยใช้ก้นเป็นฐาน การจะฝึกรู้ชัดว่านั่งอยู่ 
อาจต้องอาศัยอกตั้งหลังตรง  เพียงสังเกตอยู่เรื่อยๆว่าหลังตรงหรือ
หลังงอ  และส่วนหัวกำาลังตั้งอยู่หรือเอียงเอนไปทางใด  ก็นับว่าเร่ิม
เกิดสติรู้อิริยาบถนั่งตามที่กำาลังปรากฏอยู่จริงๆแล้ว

นอน คือ การหยุดนิ่งโดยใช้แผ่นหลังเป็นฐาน การจะฝึกรู้ชัด
ว่านอนอยู่  อาจต้องอาศัยท่าหงายหน้าเหยียดตัวตรง  แผ่นหลังวาง
ราบกับที่นอน เพื่อให้รู้สึกถึงท้ายทอย แผ่นหลัง และแขนขาอันกำาลัง
สัมผัสที่นอนอยู่

อยู่ในท่าทางใดๆ  คือ  การหยุดหรือเคลื่อนไหวอย่างต่อ
เนื่อง เมื่อฝึกรู้อิริยาบถพื้นฐาน อันได้แก่ เดิน ยืน นั่ง และนอน ได้
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ดีแล้ว ก็จะเข้าใจการทำาความรับรู้การเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องได้เอง

 

จุดมุ่งหม�ย

เพื่อขยายขอบเขตจากการรับรู ้กายส่วนย่อย  อันได้แก่
ลมหายใจ ยกระดับข้ึนมาเป็นกายส่วนหลัก อันได้แก่  อิริยาบถ ซึ่ง
ครอบคลุมกายตั้งแต่ศีรษะจรดเท้า  การรู้ทั้งกายโดยไม่เพ่งเฉพาะ
เจาะจงส่วนใดส่วนหนึ่งนี้  จะมีผลให้จิตเปิดกว้าง  ไม่คับแคบ ไม่เล็ง
อยู่ที่จุดไหนของกายแบบทื่อๆ เป็นเหตุเอื้อให้เข้าสู่สมาธิได้

เมื่อสามารถรู้อิริยาบถหลัก  ก็จะต่อยอดเป็นการรู้อิริยาบถ
ปลีกย่อย ตลอดจนเป็นโครงร่าง เป็นหลักตั้งให้เห็นสภาพกายในขั้น
ต่อๆไปได้อีก

อิริยาปถบรรพเป็นเสมือนเครื่องต่อยอดให้รู้ว่า หลังจากเจริญ
อานาปานสติมาดีแล้ว  ควรรู้ควรเห็นสิ่งใดเป็นลำาดับถัดมา  เราจะ
ทราบจากประสบการณ์ตรงว่า  เมื่อรู้ลมหายใจชัด  ก็ห่างจากความ
รู้อิริยาบถชัดเพียงแค่อาการกำาหนดระลึกนิดเดียว  พูดง่ายๆคือ  ถ้า
ฝึกอานาปานบรรพมาอย่างถูกต้องและได้ผลบ้างแล้ว ก็แทบจะเข้าสู่
อิริยาปถบรรพเองโดยไม่ต้องจงใจใดๆ  เพียงแค่สังเกตประสบการณ์
ทางการรับรู้ที่ภายใน และมีท่าทีที่ถูกต้องเพื่อต่อยอดก็พอ

แนวท�งฝึก

เพื่อให ้ เห็นภาพตัวอย ่างการปฏิบัติในคร้ังพุทธกาลที่
พระพุทธองค์สรรเสริญ ก็จะได้ยกนันทสูตรมาอ้างอิง สูตรนี้กล่าวถึง
ภิกษุนามว่า ‘นันทะ’ ซึ่งพระพุทธองค์ทรงสรรเสริญว่าประกอบความ
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ดูกรภิกษุทัง้หลาย ในธรรมวนิยันี ้ ยามกลางวนั นนัท ภกิษุ
ย่อมช�าระจิตให้สะอาดจากธรรมเครื่องกั้นจิตด้วยการ
จงกรม ด้วยการนัง่ ตอนต้นปฐมยามแห่งราตร ี ช�าระจติให้
สะอาดจากธรรมเครือ่งกัน้จติด้วยการจงกรม ด้วยการนัง่ ใน
มชัฌมิยามแห่งราตร ีส�าเรจ็สีหไสยา โดยข้างเบือ้งขวา ซ้อน
เท้าเหลือ่มเท้า มสีตสิมัปชญัญะ กระท�าความหมายในอนัจะ
ลกุขึน้ไว้ในใจ ในปัจฉมิยามแห่งราตร ี ลกุขึน้แล้วท�าจติให้
สะอาดจากธรรมเครือ่งกัน้จติด้วยการจงกรม ด้วยการนัง่

คงพอเห็นภาพรวมว่า  โดยทั่วไปการปฏิบัติธรรมของภิกษุ
สมัยพุทธกาลที่เห็นด้วยตาเปล่าจากบุคคลภายนอก ก็วนเวียนอยู่ใน
อิริยาบถ ๔ คือ  เดิน ยืน นั่ง และนอน นี่เอง ทำาวันและคืนให้ล่วง
ไปด้วยการเจริญสติอยู่ในขอบเขตของอิริยาบถ ๔ โดยที่แตกต่างจาก
อิริยาบถของชาวบ้านอยู่บ้าง  เช่น  เดินนั้นจะหมายเอาเดินจงกรม 
มิใช่สักแต่เดินย้ายจากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่ง  ส่วนอิริยาบถยืนนั้นจะไม่
ค่อยได้เห็นกล่าวถึงไว้ในสูตรไหนว่าแตกต่างจากอาการยืนสามัญ
ธรรมดา แต่ก็จะเห็นอนุโลมว่าอยู่รวมกับการเดินจงกรมได้ในจังหวะ
หยุดกลับตัว ซึ่งจะกล่าวถึงต่อไปข้างหน้า

สำาหรับการนั่งนั้น  ก็ดังเช่นที่แจกแจงเปรียบเทียบกับ
อานาปานบรรพไว้เป็นพิเศษ ว่าควรกำาหนดลมหายใจเพื่อทำาสติให้รู้
ท่านั่งได้แจ่มชัดและเนิ่นนานเป็นธรรมชาติ ชนิดต้องนั่งว่างเมื่อใดก็
กำาหนดกันเมื่อนั้นจนกว่าจะต้องเปลี่ยนไปทำากิจอื่น ส่วนการนอนจะ
หมายเอาการสำาเร็จสีหไสยา หรือนอนอย่างราชสีห์ คือ นอนตะแคง
ขวา  ซ้อนเท้าเหลื่อมเท้า  มีสติสัมปชัญญะ  กำาหนดใจถึงการลุกขึ้น
ไว้ มิใช่นอนแผ่ตามอัธยาศัย จะตื่นต่อเมื่อหนำาใจพอดังเช่นชาวบ้าน
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ทั่วไป  (ไม่จำาเป็นต้องเอามือยันศีรษะเหมือนอย่างที่ในไทยเราบาง
แห่งนิยมถือเป็นธรรมเนียมกัน)

สรุปคือ ณ จุดนี้ ควรทำาความเข้าใจว่า  ‘อิริยาบถ ๔’ ในการ
ปฏิบัติสติปัฏฐาน  ๔  นั้น  เขาทำากันเพื่อมีสติแบบเป็นเรื่องเป็นราว 
ดังที่พระพุทธองค์สรรเสริญพระนันทะว่าประกอบความเพียรอันเป็น
เหตุให้ตื่นอยู่เสมอ  แล้วก็น่าคิดว่าอิริยาบถ  ๔  เป็นสมบัติติดตัวเรา
ตลอด ๒๔ ชั่วโมงไปทุกหนทุกแห่ง  เพราะฉะนั้น จะได้ช่ือว่าปฏิบัติ
หรือไม่ ก็ดูกันที่มีสติพร้อม และมีเจตจำานงกำาหนดรู้แค่ไหนมากกว่า
อย่างอื่น

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

ดูกรภิกษุท้ังหลาย 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 
มีความไวสัมผัสมากข้ึนกว่าเดิม โดยเฉพาะมือและเท้า 
กระทบเข้าที่ไหนก็รู้ชัดเข้าไปตรงนั้นโดยไม่จ�าเป็นต้อง
ก�าหนดเป็นพิเศษ อีกทั้งความปรากฏนับแต่หัวถึงเท้า
ก็แจ่มชัดดีว่าอยู่ในอาการอย่างนั้นอย่างนี้ นี่คือคุณ
ประโยชน์ของการทรงจิตตั้งมั่นอยู่ในภายใน ไม่ฟุ้ง
กระจายซัดส่ายกระโดดไปจับสิ่งโน้นสิ่งนี้เรื่อยเปื่อย
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หากลองเดินในขณะมีสติชัด ก็จะพบว่าส่วนที่ถูกรู้มาก
ท่ีสุดในการเดินจงกรมได้แก่ฝ่าเท้ากระทบพื้นนั่นเอง 
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
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ตรงว่าว่าอานาปานบรรพกับอิริยาปถบรรพมีความ
ใกล้ชิดกันแนบแน่น ท�าอย่างหนึ่งได้ ก็มีความโน้ม
เอียงที่จะท�าอีกอย่างหนึ่งได้ทันทีเช่นกัน

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

แต่หากต้ังมุมมองไว้ดี 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 ช่วงเว้นวรรคที่เท้าหายไปจากใจจะส้ันลง ใจ
ผูกอยู่กับเท้ากระทบนานขึ้นเรื่อยๆ

หลังจากสักแต่รู้กระทบระหว่างเท้ากับพื้น ถึงจุดหนึ่ง 
จะเกิดความต้ังมั่นของจิต และรู้พร้อมทั่วกายไปเอง 
ท้ังนี้ 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
รู้ก็ไม่สงบระงับท้ังกายใจ สติท่ัวพร้อมก็ไม่มีพื้นยืน
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
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ก็ไม่จ�าเป็นต้องอาศัยสติที่ได้จากสมาธิระดับใหญ่ ขอ
แค่สติรู้ธรรมดาๆกับเจตนามั่นคงที่จะรู้เท้ากระทบ
เสมอๆเท่านั้นเอง

อัตราความเร็ว

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

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

ปัญหาที่มักเกิดขึ้นในคนเดินจงกรมเร็วเกินไปก็คือ สติ
ไวไม่ทันเท้ากระทบ เดินไปแล้วมีแต่อาการก้าวเร็ว แต่
ไม่มีสติรู้เท้าอยู่เลย จิตเตลิดออกนอกกลายเป็นความ
ฟุ้งซ่านไปหมด ยังผลให้การต้ังสติเป็นไปแบบบังคับ
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 ยิ่งเราต้ังใจเพ่งจะรู้อาการเคลื่อนไหว
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
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เดินจังหวะใดแล้วเกิดความรู้สบายๆ ก็ให้จ�าจังหวะนั้น
ไว้ใช้

องค์ประกอบปลีกย่อยในการรักษาความพร้อมรู้

มาดูส่วนอื่นของกายท่ีเก่ียวข้องกับจงกรม เช่น แขน 
มือ ศีรษะ และสายตา แม้ว่าอวัยวะเหล่านี้ไม่ได้มีส่วน
ช่วยเดิน แต่ก็มีผลโดยตรงต่อสติรู้จงกรม

อย่างเช่นแขนและมือนั้น หากทดลองแกว่งตามปกติ
หรือปล่อยตกข้างตัวไว้เฉยๆ จะพบว่าปรุงจิตไม่ให้ปัก
แน่วอยู่กับการรู้อิริยาบถ โดยเฉพาะในช่วงเริ่มต้นที่
สติยังอ่อน จิตยังทะยานอยากไปในเร่ืองชวนฟุ้งซ่าน
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 คอต้ังตรง ทอดตาตรง แต่ไม่เพ่งเล็ง
ไปจับวัตถุเบื้องหน้า จิตจะเปิดกว้างกว่าก้มหน้า แต่
ก็มีผลข้างเคียง เช่น สายตาจะปะเข้ากับสิ่งล่อให้เบน
ความสนใจไปหาได้มากกว่าก้ม ตรงนี้หากทรงสติมา
ดีจากส่วนของอานาปานบรรพ ปัญหาก็จะลดลงอย่าง
เห็นได้ชัด เพราะจิตจะมีก�าลังมากพอส�าหรับการโฟกัส
เฉพาะสิ่งที่ต้องการได้นานข้ึน 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
ทั้งเห็นว่าฝ่าเท้าเป็นเครื่องส่งผัสสะท่ีชัดเจนเป็นธรรม
ชาติยิ่งๆขึ้น

นอกจากนั้น การเดินเท้าเปล่าหรือการใส่รองเท้าเพื่อ
จงกรมบนทางดิน ก็เป็นเรื่องปลีกย่อยเล็กน้อยแต่มี
ผลใหญ่กับหลายคนเช่นกัน ขอให้สังเกตดูเป็นหลักว่า
อย่างไรเรามีสติรู้สึกถึงสัมผัสกระทบได้ดี ก็ให้ถือเอา
ตรงนั้นเป็นเกณฑ์เกณฑ์เหมาะเฉพาะตน บางคนเท้า
บาง เดินเท้าเปล่าแล้วระคายง่าย ถูกหินเล็กๆบาด
นิดหน่อยก็สติไม่อยู่กับตัว พะวงแต่จะหลบหิน เช่นนี้
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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 เป็นการหยุดต้ังสติ เบ้ือง
แรกอาจก�าหนดรู้เฉพาะฝ่าเท้าเป็นส�าคัญ ต่อเมื่อสติ
พร้อมรู้มากข้ึน จิตก็จะรู้ท่ัวจากหัวจรดเท้าไปเองโดย
ไม่จ�าเป็นต้องฝืนก�าหนด เพราะการรู้ผัสสะที่ฝ่าเท้า ก็
คือการรู้จุดรวมน้�าหนักทั้งหมดของกายในอิริยาบถยืน
นั่นเอง

ส�าหรับการรู้เท้านั้น ควรท�าไว้ในใจว่า เราจะรู้เท้าที่
หยุดเสมอกัน ด้วยความชัดเจนไม่แตกต่างกับการรู้
เท้าขณะเดิน เรื่องการหยุดเท้าไว้เสมอกันก็นับเป็น
เรื่องไม่ควรมองข้าม ถ้าหากเหลื่อมกัน ข้างหนึ่งตรง 
อีกข้างหนึ่งเป๋ จะมีผลกับสติเป็นอันมาก กล่าวคือ
แทนท่ีจะรู้เท้าในลักษณะสมดุล 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



 dungtrin.com            

61ห่างระหว่างก้าวให้น้อยลง เนื่องจากสิ่งส�าคัญที่เรา
ต้องการจากการเดินจงกรมคือสติรู้เท้ากระทบเพื่อเป็น
ตัวอย่างน�าไปสู่สติรู้อิริยาบถเดิน การเน้นเรื่องความ
ยาวของทางให้ได้เดินหลายๆก้าวมากกว่าเดิมจึงควร
พิจารณาเป็นเรื่องรอง

สรุปหลักการเดินจงกรม

ควรจ�าให้ข้ึนใจว่าหลักการง่ายๆของการเดินจงกรม
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



กาย

62

อิริยาปถบรรพ

ท้ังมีผลกระทบกับสติสัมปชัญญะแตกต่างจากอิริยาบถ
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 ข้ึนมาที่มือ 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
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ตามที่กล่าวมาข้างต้น ส่วนท่านอนนั้นควรตะแคงขวา 
ซ้อนเท้าเหลื่อมเท้า และที่ไม่ควรลืม ก็คือการตั้งใจไว้
ล่วงหน้าว่าจะ ‘ลุกขึ้น’ ไม่ใช่ ‘นอนต่อ’

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

หากเคยมีประสบการณ์เหมือนหลับ แต่ครึ่งหนึ่งรู้สติ 
รู้สึกว่าได้พักผ่อนเต็มที่ทั้งกายและใจ อันนั้นก็เรียก
ว่าเป็นการหลับอย่างมีสติได้ ซึ่งมักเป็นผลมาจากการ
ก้าวลงสู่ความหลับแบบสีหไสยานั่นเอง

การนำาสติไปใช้ในอิริยาบถประจำาวัน

ผลของการรู้กายในแง่การปรากฏแห่งอิริยาบถนั้น  นอกจาก
เป็นไปเพ่ือความตื่นรู้  มีสติสัมปชัญญะของจิตแล้ว  ความรู้สึก
เกี่ยวกับกายยังพลอยเปล่ียนไปด้วย กล่าวคือ  เดิมทีเมื่อเราไม่สนใจ
ส่งจิตดูอิริยาบถนั้น ส่วนใหญ่มีกายก็เหมือนไม่มี เพราะจิตคลุกเคล้า 
หรือจับแน่นอยู่เฉพาะกลุ่มความคิดฟุ้งซ่านในหัว  หรือไม่ก็ผัสสะที่
เย้ายวนบ้าง ผัสสะที่ระคายบ้าง นานๆจะรู้สึกถึงกายก็เฉพาะตอนที่
อยากเปลี่ยนอิริยาบถ และพอเกิดสติอ่อนๆเกี่ยวกับกายวูบหนึ่ง สติ
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น้ันก็เลือนหายไปอย่างรวดเร็วเมื่อจบการเปลี่ยนอิริยาบถตามความ
เรียกร้องจากกาย

ต่อเมื่อมีการฝึกสติตามรู้ลมจนกายนิ่ง  จิตนิ่ง  ไม่กวัดแกว่ง
ง่ายอย่างเคย  ประกอบกับการเฝ้ารู้กายโดยความเป็นอิริยาบถบ้าง 
ตอนแรกอาจรู้สึกเหมือนไม่ทราบจะดูหุ่นกระบอกนิ่งๆอย่างนี้ไป
ทำาไม  แต่แล้วในที่สุดก็จะเริ่มเกิดประสบการณ์ที่แจ่มชัด  คือเห็นว่า
ชีวิตคนไม่มีอะไร  นอกจากรูปกายที่เป็นท่าหนึ่ง  แล้วต้องเปลี่ยนไป
เป็นอีกท่าหนึ่ง

แน่นอนว่าชีวิตเรามีหลายแง่หลายมุมมองอื่นให้รับรู ้นอก
เหนือจากความเป็นอิริยาบถทื่อๆ  ทว่าความจริงก็คือเรามองใน
มุมไหนก็จะเห็นแต่มุมนั้น  สาระคือ  เม่ือเห็นมุมนั้น  จะเกิดผล
ประโยชน์ทางจิตประการใดขึ้นมา  ณ  จุดนี้ก็ต้องทบทวนไว้ไม่ลืม
ว่า  เป้าประสงค์สูงสุดของเราอยู่ที่การดับทุกข์อย่างส้ินเชิงด้วยการ
ปล่อยวางความยึดมั่น  กับทั้งไม่ลืมว่าเราอยู่จุดใดในแผนที่คือมหา
สติปัฏฐานสูตร  เรารู้กายโดยความเป็นอิริยาบถเพื่อพัฒนาต่อ
เป็นความรู้ท่ีละเอียดยิ่งๆขึ้นไป  มิใช่จมจ่อมอยู่เฉพาะในอิริยาบถ
ประการเดียวถาวร การเห็นแต่ละอิริยาบถก็คือเห็นกายโดยรวมแบบ
คร่าวนับแต่หัวถึงเท้า อันจะเป็นแม่บทพื้นฐานในการดูเข้าไปในราย
ละเอียดเมื่อก้าวขึ้นสู่บรรพอื่นของหมวดกายานุปัสสนา

ตามสามัญสำานึกแล้ว  ทุกคนจะรู้สึกว่าเรามีกายอยู่แท่งหนึ่ง 
ก้อนหนึ่ง  คงที่อยู่เช่นนั้น  อย่างมากที่สุดก็รับรู้ว่ากายนี้เคยเล็ก 
ค่อยๆเติบใหญ่  และวันหนึ่งจะโรยรา  ยุคนี้สมัยนี้ทราบละเอียด
กระทั่งว่ามีเซลล์ปริมาณมหาศาลเกิดตายอยู่ในกายนี้ไม่หยุดหย่อน 
ทว่าสำานึกปกติก็ยังคงบอกตนเองว่ากายนี้คงที่  กายนี้เป็นเรา  เป็น
ของเรา สวนทางกับความเป็นจริงไม่หยุดหย่อนเช่นกัน

ต่อเมื่อ ‘เห็นชัด’ ผ่านอิริยาบถ ว่าแต่ละวินาทีนั้น กายนี้คล้าย
หุ่นปั้นท่ีบางคราวนิ่งนาน  บางคราวขยับเปลี่ยนอยู่ตลอด  ก็จะเห็น
แปลกไปกว่าเดิมว่าแท้จริงแล้ว  กายไม่เคยเป็นอะไรที่คงเส้นคงวา 
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ปรับต้องแปลงภายใต้เงื่อนไขบีบคั้นเป็นจังหวะๆ

หากฝึกอิริยาปถบรรพได้ถึงขั้นที่เหมือนกายเดินจงกรมเอง มี
จิตของเราเป็นผู้รู้  ผู้เห็นเท้ากระทบและกายเคลื่อนแยกเป็นอีกภาค
หนึ่ง หรือน่ังอยู่เหมือนหุ่นปั้นที่ถูกดูมาจากอีกมิติหนึ่งอันปราศจาก
การครอบครองเป็นเจ้าของ  ก็นับว่าได้พื้นฐานที่ดีต่อการรู้  ‘เช่นนั้น’ 
ในชีวิตประจำาวัน แม้จะยังสื่อสารกับผู้อื่นเป็นปกติ ทว่าจิตในภายใน
จะเห็นเป็นคราวๆ  ว่าทำากิจทั้งหลายโดยสักแต่เป็นกิริยา  จบกิริยา
หนึ่งแล้วก็จบกัน  ไม่มีมลทินใดติดใจ  ไม่มีเรื่องราวไหนปรุงแต่งจิต
ต่อว่านี่เรา  นี่ของเรา  นั่นคำาพูดเรา  นั่นคำาพูดเขา  เพราะ  ‘ฐานของ
สติ’ มิใช่เรื่องราวภายนอก ทว่าเป็นอิริยาบถภายในเท่านั้น

เมื่ออยู่นอกทางจงกรมหรือนอกที่นั่งสมาธินั้น  บางคราวเรา
อยู่ภายใต้เงื่อนไขหรือความบีบคั้นให้เกิดอิริยาบถเป็นไปต่างๆได้
หลากหลาย เช่น การนั่ง บางทีต้องอยู่ในท่าครึ่งนั่งครึ่งนอน นั่งเอา
มือเท้าคางบ้าง  นั่งก้มหน้าขับถ่ายอุจจาระบ้าง  การยืน  บางทีก็ยืน
เอามือเท้าเอว บางทียืนเอาศอกเท้าสันโต๊ะ นี่จึงเป็นที่มาที่พระพุทธ
องค์ทรงให้กำาหนดรู้คือ

หรือเธอตั้งกายไว้ด้วยกิริยาท่าทางอย่างใดๆก็รู ้ชัดกิริยา
ท่าทางอย่างนัน้ๆ

ใน ‘ความเห็นชัด’ ชนิดไม่เกี่ยงงอนไปทุกอาการนั้น ที่สุดแล้ว
ผู้ภาวนาผู้มีสติสมบูรณ์จะพบว่า บางคราวเรารู้ชัดเพียงกายเป็นก้อน
ทึบในท่าหนึ่ง แต่บางคราวอาจส่องรู้แจ่มแจ้งราวกับกายเป็นถำ้า เป็น
คูหา หรือเป็นโพรง เป็นโครงร่างให้จิตอาศัย ตัวของกายเองเสมือน
หุ่นว่างเปล่าที่ถูกรู้ถูกดูมาจากเบื้องหลัง  คล้ายมีช่องว่างระหว่างจิต
กับกายอยู่ในที เหมือนใกล้จะเห็นรายละเอียดในถำ้าอยู่รำาไร
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อันที่จริงธรรมชาติกายกับจิตไม่ได้แยกจากกันอย่างกระดาษ
คนละแผ่น  แล้วก็ไม่ได้ประกบกันอย่างกระดาษสองแผ่นที่แปะติด
สนิทด้วยกาว  เพราะฉะนั้น  เราปฏิบัติภาวนาแล้วเห็นกายเป็นอัน
เดียวกับจิตก็ดี  หรือเห็นกายแยกเป็นต่างหากจากจิตก็ดี  ย่อมเป็น
เพียง ‘ความเห็น’ ที่เกิดจากสติสัมปชัญญะที่แตกต่างกันเท่านั้น

สิ่งท่ีควรคำานึงถึงจึงไม่ใช่การพยายามล้วงลึก  หรือตีกรอบว่า
จะต้องเห็นกายแยกเป็นต่างหากจากจิต หรือเห็นจิตเป็นอันเดียวกับ
กาย  เพราะถ้ามัวพะวงว่าอย่างไรจึงเรียกว่าเป็นผลการปฏิบัติที่เยี่ยม
ยอด อย่างไรจึงเรียกว่าเป็นประสบการณ์ชั้นเลิศเสียแล้ว ปัญญาอัน
เกิดจากการจ่อรู้  จ่อพิจารณาอย่างเป็นธรรมชาติตามจริงย่อมไม่เกิด 
เพราะจิตมัวอยู่ในอาการปรุงแต่งเสียหมด

หน้าที่เรามีแค่ให้เหตุปัจจัย  คือกำาหนดรู้กายโดยความเป็น
อิริยาบถต่างๆเท่าท่ีจะทำาได้ตามคุณภาพของจิตแต่ละขณะอำานวย 
ผลออกมาอย่างไรก็รับรู้ไว้อย่างนั้น  ไม่ต้องปรุงแต่งอย่างไรต่อ  เท่า
น้ีก็ได้ช่ือว่าปฏิบัติอิริยาปถบรรพอยู่ในชีวิตประจำาวันแล้ว  รู้ไปทุก
อาการที่กายตั้งอยู่แล้ว มีความสุขขึ้นกว่าเดิมได้มากแล้ว จะเหมือนรู้
เล่นๆ ไม่ได้บังคับบัญชาควบคุมให้ต้องภาวนาเคร่งครัดอะไร แต่ผล
ที่เกิดจากความสั่งสมอย่างต่อเนื่องผ่านวันผ่านเดือน  จะเป็นความรู้
จริงๆเกี่ยวกับเปลือกของกาย  ลดความยึดมั่นถือมั่นว่านี่กายของเรา 
อิริยาบถของเราลง รู้ซึ้งอยู่ในภายในโดยไม่ต้องฟังใครบอกผล

และสิ่งหนึ่งที่จะพบเป็นปกติสำาหรับผู้ผ่านการฝึกสติตามรู้
ลมเป็นนิตย์  คือทราบว่าลมหายใจนั้นก็เป็นส่วนหนึ่งของอิริยาบถ 
ในแง่ของการทำาความรู้ตัวนั้น  เราจะไม่หมายให้จิตจ่อสนิทกับ
ลมหายใจแบบทำาสมาธิ แต่จะใช้ลมหายใจเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงความ
รู้อิริยาบถ  หรืออาจจะใช้ลมหายใจเป็นตัวเรียกสติให้กลับมาจาก
วังวนของความฟุ้งซ่านออกข้างนอก  กับทั้งจะให้ผลลัพธ์แบบสมทบ
ทุน คือเมื่อถึงเวลาต้องการพักสงบด้วยการรู้ลมหายใจอย่างเดียว ก็
จะตั้งมั่นง่ายเพราะมีกำาลังอยู่ตัวแล้วล่วงหน้า
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67และสำาหรับฆราวาสที่ยังออกกำาลังกายได้ทุกรูปแบบ  ก็อาจ
พบว่าการวิ่งประเภทจ็อกกิ้งหรือวิ่งบนสายพานที่เป็นอุปกรณ์เฉพาะ
นั้น  หากกำาหนดรู้เท้ากระทบอย่างเดียว  ก็จะให้ผลดีเสริมการออก
กำาลังกายเข้าไปอีก บางคนก็พบว่าการวิ่งเพื่อรู้เท้ากระทบนั้น ให้ผล
ดีในเบื้องต้นมากกว่าการเดินจงกรมหรือน่ังสมาธิเสียอีก นี่อาจเป็น
เรื่องของจริตหรือความพร้อมทางกายทางใจที่แตกต่างกัน  อันชี้ให้
เห็นว่า  ‘การปฏิบัติธรรม’ นั้นไม่ข้ึนอยู่กับรูปแบบตายตัว แต่ขึ้นอยู่
กับเหตุและปัจจัยที่เอื้อให้เกิดสติรู้เป็นหลัก

ดูอิริยาบถโดยความเป็นวิปัสสนา

เมื่อได้พื้นฐานของการรู้อิริยาบถ ๔ แน่นหนาพอสมควรแล้ว 
ผลที่ควรได้คือความสามารถของจิตท่ีจะสำาเหนียกกำาหนด  ‘อิริยาบถ
ท้ังปวง’  โดยความเป็นสิ่งถูกรู้  กล่าวคือ  อิริยาบถปรากฏชัดเจนว่า
เป็นวัตถุ เป็นรูปธรรม มิใช่อันเดียวกันกับผู้รู้ ผู้เป็นนามธรรม

พระพุทธเจ้าตรัสปิดท้ายอิริยาปถบรรพเหมือนกับอานาปาน
บรรพ  และจะเหมือนกับทุกบรรพของหมวดกายานุปัสสนา  ท่านจะ
ใช้คำาว่า  ‘กายในกาย’  ตลอด  ซึ่งหมายให้ดูสภาวธรรมที่ปรากฏใน
แต่ละบรรพนั่นเองเป็น ‘ส่วนหนึ่งของกาย’ อย่างเช่น ถ้าเรากำาลังฝึก
อยู่ในขั้นอานาปานบรรพ กายในกายก็คือลมหายใจ แต่ถ้าฝึกอยู่ใน
ขั้นอิริยาปถบรรพ กายในกายก็ต้องเป็นอิริยาบถนั่นเอง

มีปัญหาเล็กน้อยเกี่ยวกับความเห็น  หรือการตีความ  ซึ่งผู้
ศึกษาท้ังปริยัติ  และผู้ลงมือปฏิบัติอาจเห็นต่างกันบ้าง  อันนี้ต้อง
ทบทวนกันว่าพุทธประสงค์ในการให้ฝึกสติปัฏฐาน  ๔  นั้น  ก็เพื่อรู้
กายและใจโดยความเป็นอนิจจัง  ทุกขัง  และอนัตตา  เมื่อรู้แล้วจิตก็
จะได้เป็นอิสระจากความยึดม่ันถือมั่น กระทั่งบรรลุมรรคผลในที่สุด 
ฉะนั้น  ใครจะมีความเห็นในการปฏิบัติเช่นไร  ก็ควรคำานึงว่าเมื่อ
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ลงมือปฏิบัติแล้วเกิดผลตามพุทธประสงค์หรือเปล่า  ยากง่าย  หรือ
เป็นไปได้จริงสำาหรับตนเองเพียงใด

ลำาพังการอ่านอย่างเดียวอาจก่อให้เกิดความสงสัย  ลังเล  ไม่
อาจปักใจเลือกปฏิบัติในขั้นของวิปัสสนาด้วยความมั่นใจ  แต่ขอให้
สังเกตว่า ถ้าปฏิบัติได้ผลมาตามลำาดับขั้น นับแต่ปรุงคุณภาพจิตและ
รู้ตัวอย่างวิปัสสนาในอานาปานบรรพ  ตลอดจนกระทั่ง  ‘รู้ชัด’  ใน
อิริยาบถ  ๔  แจ่มแจ้งแล้ว  สิ่งที่จะศึกษาต่อไปนี้ก็คือภาพ  ‘ภายใน’ 
และ  ‘ภายนอก’  ของสภาวธรรมอันประจักษ์อยู่กับประสบการณ์
เฉพาะตนนั่นเอง

มาดูตามลำาดับขั้นที่พระพุทธองค์ให้พิจารณาหลังจากทำา
สมถะในอิริยาปถบรรพดีแล้ว

พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง

ความข้อนี้ในอิริยาปถบรรพ  อาจถอดให้อ่านง่ายขึ้นนิดหนึ่ง
คือพระพุทธองค์ให้พิจารณาเห็นอิริยาบถอันเกิดด้วยกายนี้  นับแต่
เดิน ยืน นั่ง ไปจนกระทั่งนอน ที่เคยสำาคัญว่า ‘เป็นเรา’ หรือเป็น ‘ที่
อาศัยของเรา’ ขั้นนี้ต้อง ‘รู้’ ให้ได้ว่าสักแต่เป็นสภาวธรรมหนึ่ง เป็น
เปลือกของกายที่มีไว้กำาหนดรู้เท่านั้น

พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง

เช่นที่เคยอธิบายไว้แล้วในอานาปานบรรพ พระพุทธเจ้าสอน
ให้ดูเข้ามาที่กายของตัวเองก่อน ถอดถอนเอาความเห็นผิดยึดมั่นถือ
มั่นใน ‘ตัวเรา’ ก่อน เมื่อเกิดจิตสัมผัสแล้ว จึงให้ดูกายใจคนอื่นโดย
ความเป็นอย่างนี้ เพื่อถอดถอนความเห็นผิดยึดมั่นถือมั่นใน ‘ตัวเขา’ 
เป็นอันดับต่อมา จึงนับว่าลบล้างอุปาทานอย่างสมบูรณ์แบบ
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เป็นอาการต่างๆของกายมากมายหลายหลากไปเรื่อย  อย่างเช่น
เดินจงกรมนั้น  มีท้ังได้รู้ผัสสะกระทบระหว่างฝ่าเท้ากับพื้น มีทั้งได้รู้
จังหวะช้าเร็วในการก้าวย่าง มีทั้งได้รู้ความตรงของหลังและคอ ฯลฯ 
ทั้งหมดจัดเป็นการเก็บข้อมูลสั่งสมไปเรื่อยโดยไม่จำาเป็นต้องจงใจ
ตระหนักหรือจดจำา

นานเข้าพอจิตถูกย้อมให้ติดความเห็นแต่อิริยาบถ คราวนี้พอ
มองทางไหน  เมื่อตาประจวบกับ  ‘รูปมนุษย์’  เข้าแล้ว หากไม่ปล่อย
ให้เกิดความม่ันหมายว่านั่นรูปร่างหน้าตาเพื่อนเรา  นั่นรูปร่าง
หน้าตาพ่อแม่พี่น้องเรา นั่นรูปร่างหน้าตาคนรักเรา  ฯลฯ แต่ส่องดู
อิริยาบถของเขาให้เหมือนส่องดูอิริยาบถของเราเอง  เช่น  เห็นเดิน
ก็รู้ชัดว่าลักษณะเดินของเขาเป็นอย่างไร  จังหวะคงเส้นคงวาหรือช้า
บ้างเร็วบ้าง คอหรือหลังตั้งตรงหรือไม่ ฯลฯ ก็จะเกิดมุมมองอีกแบบ 
เป็นมุมมองอันเกิดจากสัมผัสภายใน  เห็นแต่อิริยาบถ  ไม่หมายมั่น
ว่าเป็นใคร ชื่ออะไร คุ้นเคยหรือแปลกหน้า

จิตท่ีสัมผัสอาการเดินคือการตามรู้ก้าวย่าง  จิตที่สัมผัสอาการ
ยืนคือการตามรู้ความเหยียดท้ังตัวในแนวตั้ง  จิตที่สัมผัสอาการนั่ง
คือการตามรู้ความเหยียดตั้งครึ่งตัว  จิตที่สัมผัสอาการนอนคือการ
ตามรู้ความวางราบทั้งตัว  รายละเอียดปลีกย่อยที่แฝงอยู่ในแต่ละ
อิริยาบถไม่จัดว่าสำาคัญนัก และความช้านานในการเห็น  ‘ความเป็น
เช่นนั้น’ ก็ควรแปรผันตามคุณภาพของสติในแต่ละขณะ ไม่ควรให้ช้า
หรือนานตามความเพ่งเล็งเกินตัว

พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง

เมื่อเห็นแต่อิริยาบถทั้งในเราและในเขาเหมือนกัน  ไม่ว่าเดิน 
ยืน นั่ง  หรือนอน  จิตก็หลุดจากอาการปรุงแต่งแบ่งเราแบ่งเขา  แม้
จะเป็นระดับเบื้องต้น  ก็ให้ผลเป็นความเบาลงของอัตตามานะอย่าง
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เห็นได้ชัด  เพียงขั้นนี้ก็เริ่มเห็นแต่สภาวธรรมล้วนๆได้แล้ว  คือไม่มี
เขา ไม่มีเรา ไม่มีชาย ไม่มีหญิง ไม่มีสัตว์ ไม่มีบุคคล มีแต่อิริยาบถ
หนึ่งๆให้รู้ แล้วอิริยาบถนั้นก็แปรเป็นอีกอิริยาบถหนึ่ง

การเห็นอิริยาบถภายในและภายนอกนั้น อาจเกิดขึ้นสลับกัน
หรือพร้อมกันทีเดียว  ขึ้นอยู่กับจังหวะที่จิตพร้อมเกิดสัมผัสชัด  อย่า
จงใจรู้ให้ได้อย่างนั้นอย่างนี้ตลอดเวลา

บางคนอาจพบอุบายภาวนาโดยยืมจังหวะเท้าที่ก้าวเดินของ
คนอื่นมาใช้ระหว่างหยุดพักจงกรม  คือแทนที่จะต้องเดินเอง  ก็เอา
จังหวะเดินของคนอื่นมาทำาให้เกิดจังหวะในใจ  ‘แปะๆๆ’ ตามที่เคย
รับรู้ในตน  อันนี้ก็เกิดสมาธิได้เหมือนกัน  และเป็นสมาธิชนิดที่จะ
พิจารณากายผู้อื่นโดยความไม่ใช่บุคคล  เห็นกายผู้อื่นสักแต่เป็น 
‘อิริยาบถหนึ่ง’ ในแต่ละขณะ

หรือเมื่อเห็นใครนั่งหลังตรงสบายอย่างเป็นธรรมชาติ  เมื่อ 
‘สัมผัส’  ความตรงที่ถูกยกขึ้นด้วยกระดูกสันหลังนิ่งๆแฝงสติของเขา 
ก็อาจเกิดความมีสติอย่างเดียวกันขึ้นในตนตามไปด้วย

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง

ในที่นี้คือเท่าทันขณะอิริยาบถหนึ่งๆ ‘เกิดขึ้น’ เช่น เมื่อเริ่มลุก
จากเตียงตอนเช้าก็เห็นอิริยาบถนั่งเกิดข้ึน  ตามหลักการแล้วก็ควร
นั่งจนแน่ใจว่าเห็นอิริยาบถนั่งชัด ซึ่งแปรไปตามคุณภาพจิตในแต่ละ
ขณะ หากฝึกดีแล้วก็มักเห็นพร้อมกันทีเดียวกับที่อิริยาบถนั่งเกิดขึ้น
เต็มท่า แต่หากมีความล่าช้าในการรู้  ก็อาจต้องนั่งจนกว่าสติจะตาม
มาทันกาย

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
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71สมมุติว่ายังตั้งหลักกันอยู่ที่ขณะลุกจากเตียงตอนเช้า เช้าแรกรู้
แค่การเกิดขึ้นของอิริยาบถนั่ง อีกเช้าหนึ่งรู้เสียก่อนว่าลืมตาทีแรกยัง
อยู่ในอิริยาบถนอน  ธรรมดามนุษย์เริ่มอิริยาบถแรกของวันด้วยท่า
นอน ฉะนั้น ทันทีที่เปลี่ยนกิริยา เช่น ดึงตัวขึ้นจากความเอนราบ ก็
ต้องรู้เท่าทันว่าอิริยาบถนอนนั้น เสื่อมลงแล้ว

ขอให้สังเกตว่า หากไม่นอนนิ่งๆจนจิตรู้ถึงกายในอาการนอน
แล้ว จะยากต่อการรู้ว่าตรงไหนคือรอยต่อ ตรงไหนคือความเสื่อมไป
แห่งอิริยาบถนอน  แรกเริ่มฝึกหัดจึงมีความจำาเป็นต้องรู้จักนิ่งอยู่กับ
อิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งจนเห็นชัดเสียก่อน  ดังเช่นที่เคยสมมุติว่า
กายเป็นหุ่นปั้น  เราจะกล่าวว่าเปลี่ยนจากท่าหนึ่ง  หรือภาวะความ
เป็นอย่างหนึ่ง ก็เพราะเห็นความเป็นเช่นน้ันค้างคาอยู่พอรู้เค้าถนัด
แล้ว

หากจิตมีความสงบ มีความผ่องแผ้ว มีความนิ่มนวลโปร่งเบา 
จะด้วยสมถะดีพอจากอานาปานบรรพหรือส่วนของอิริยาปถบรรพ
เองก็ตาม ถึงระดับหนึ่งจะเห็นกายชัดเป็นช่วงยาวโดยไม่จำาเป็นต้อง
อาศัยความนิ่งของกายเป็นเครื่องช่วย  เพราะจิตเองจะมีความว่องไว 
รู้เท่าทันแต่ละขยับ  แต่ละกระดิกของกายไปหมด  อย่าว่าแต่เพียง
อาการเสื่อมไปของอิริยาบถหนึ่งๆ

พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

สมมุติเอาการตื่นนอนเป็นหลักพิจารณาเช่นเคย เมื่อสติไวพอ 
จะเห็นโดยความย่นย่อทั้งความเกิดขึ้นของอิริยาบถนั่ง  และความ
เสื่อมลงของอิริยาบถนอน  เรียกว่ามีความแฝงอยู่ในกันและกันในจุด
เชื่อมต่อระหว่างท่านอนกับท่านั่ง  แรกๆอาจเห็นความเป็นเช่นนั้น
ในอาการ  ‘ไหวตัวยกแผ่นหลังข้ึนนั่ง’ ต่อมาอาจเกิดกระแสรู้หยั่งลง
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ไปว่าความเป็นอย่างนี้ดับไปแล้วสืบต่อด้วยความเป็นอย่างนี้

หากอ่านหรือเขียนบอกอย่างเดียวดูเหมือนน่าจะเข้าใจง่ายๆ
ด้วยประสบการณ์ที่ทุกคนคุ้นชิน  แต่เมื่อสติคมคายว่องไวพอจะรับรู้
ตามจริง  ก็จะเห็นแปลกไปอีกอย่าง  คือเราไม่เคยรู้เลยว่ามีอะไรเกิด
ดับอยู่ตลอดเวลาแม้ในกายที่รู้สึกเหมือนเป็นก้อนคงที่ก้อนนี้

ขั้นของอิริยาบถซึ่งต้องลืมตาต่ืนอยู่ในชีวิตประจำาวันนั้น  จิต
จะเริ่มไม่ทำาตัวเป็นพื้นยืนของตัณหาและทิฏฐิขึ้นมาจริงๆจังๆ เพราะ
ในขั้นของอานาปานบรรพนั้นยังต้องหลับตา  และไม่รู้เห็นรอบเป็น
ปกติเหมือนอย่างขณะลืมตาตื่นในขั้นของอิริยาปถบรรพ

โดยเดิมทุกคนจะมีความเห็นตนเองเป็นศูนย์กลางของ
โลก  เมื่อมองด้วย  ‘สัมผัสใหม่’  ว่าเราไม่ใช่อะไรไหนนอกเหนือจาก
อิริยาบถ ๔ และคนทั้งหลายก็ไม่ใช่อะไรอื่นจากอิริยาบถ ๔  เช่นกัน 
โลกก็ปรากฏเป็นของว่างจากตัวตน  มีกายทั้งภายในและภายนอก
ก็เพียงไว้อาศัยระลึก  จิตไม่ทำาตัวเป็นพื้นยืนของตัณหาและทิฏฐิ
ใดๆ ไม่เป็นชนวนให้ยึดมั่นถือมั่นว่าใครเป็นใครเลย จิตไม่วาดใคร
หน้าตาดีหรือน่าเกลียด ชวนชมหรือชวนเมินเลย
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สัมปชัญญบรรพ
พุทธพจน์

ดกูรภกิษท้ัุงหลาย ยังมข้ีอปฏิบัตอีิกอย่างหนึง่คอื ภกิษยุ่อม
ท�าความรู้สกึตวั…
ในการก้าว ในการถอย
ในการแล ในการเหลยีว
ในการคูเ้ข้า ในการเหยยีดออก
ในการทรงผ้าสังฆาฏ ิบาตร และจวีร
ในการฉนั การดืม่
ในการเคีย้ว การลิม้
ในการถ่ายอจุจาระและปัสสาวะ

ย่อมท�าความรูส้กึตวั
ในการเดิน การยนื การนัง่ การหลบั การตืน่
ในการพูด การนิง่

ดังพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
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พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกาย
บ้าง

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

จบสัมปชัญญบรรพ

นิย�ม

ความหมายของ  ‘สัมปชัญญะ’  คือ  ความรู้ตัวอยู่เสมอ  หรือ
ความไม่เผลอตัว แต่ธรรมชาติของจิตต้องมีหลัก มีฐานให้รู้ หรือให้
เกาะอยู่  จึงจะเกิดสัมปชัญญะ  มิใช่ว่ามีสูตรสำาเร็จในการทำาให้จิตอยู่
ในภาวะไม่เผลอ แล้วไม่ต้องรู้อะไรก็ได้

ความหมายของสัมปชัญญะในทางธรรมนั้นมีความแตกต่าง
ออกไปบ้าง โดยเฉพาะในแง่ของความรู้ชัดและรู้ต่อเนื่อง ดังจะยกคำา
จำาแนกอธิบายตามพระอภิธรรมปิฎก เล่ม ๑ และเล่ม ๒ ซึ่งเกี่ยวกับ
การแจกแจงบรรพนี้โดยตรงมาแสดง

สมัปชัญญะเป็นไฉน? ปัญญา กริยิาทีรู่ช้ดั ความวจิยั ความ
เลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก�าหนดหมาย ความ
เข้าไปก�าหนด ความเข้าไปก�าหนดเฉพาะ ภาวะทีรู่ ้ ภาวะที่
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77ฉลาด ภาวะท่ีรูล้ะเอยีด 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

ข้อสังเกตคือ  ในมหาสติปัฏฐานสูตรนี้  พระพุทธเจ้าตรัส
ว่าการรู้อิริยาบถย่อยจัดเป็นสัมปชัญญะ  ซึ่งมองในมุมของผู้เริ่ม
ปฏิบัติภาวนาแล้ว  อาจเห็นทั้งในแง่ของการใช้อิริยาบถย่อยเป็นตัว
สร้างสัมปชัญญะ  และท้ังในแง่ของการ  ‘รู้ทัน’  อิริยาบถย่อยตาม
จริงเป็นเกณฑ์ประเมินว่ามีสัมปชัญญะตามธรรมชาติแล้วหรือยัง 
สำาหรับบทนี้จะเน้นในแง่ของการสร้างสัมปชัญญะด้วยวิธีฝึกทั้งตาม
ลำาดับขั้นและวิธีกำาหนดรู้ตามจริง

ไม่ว่าจะมองตามภาษาชาวบ้านหรือภาษาพระ  อย่างน้อย
ที่สุดคุณสมบัติของสัมปชัญญะคือต้องมีความ  ‘ชัดเจน’  และ  ‘ต่อ
เนื่อง’  ซึ่งไม่ใช่ความต่อเนื่องชนิดตลอด ๒๔ ชั่วโมงไม่ขาดสาย แต่
เป็นความต่อเนื่องสักครู่หนึ่งพอให้รู้ชัดในความเป็นเช่นนั้น  ขาดไป
หน่อยแล้วกลับมาต่ออีก

ตัว  ‘คุณสมบัติ’  ของการรู้ตัวเป็นเรื่องน่าพูดถึงอย่างที่สุด 
แม้ว่าจะรู้ตัวได้ต่อเนื่องจริงสักสิบนาทีไม่พลาดเลย  แต่ถ้าต้องฝืน
จิตฝืนใจ  หรือเกิดอาการเพ่งเกร็งเกินกำาลัง  อันนั้นก็ไม่นับเป็น
สัมปชัญญะชนิดที่จะก่อให้เกิดปัญญาหรือความสว่างใดๆ  ตรงข้าม
อาจเกิดผลให้จิตยิ่งมืดมัว คลุมหนักไปด้วยโมหะยิ่งกว่าเดิม
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สรุปว่า โดยนิยามของสัมปชัญญะในสัมปชัญญบรรพนี้ เราตั้ง
เข็มทิศไว้คือรู้อิริยาบถปลีกย่อยต่างๆให้ชัดเจนต่อเนื่อง  ยิ่งชัดนาน
ต้องยิ่งเบา ยิ่งนิ่มนวล ยิ่งสว่าง ไม่ใช่ชัดนานแล้วหนักอึ้งหรือมืดทึบ
ไป

อีกประการหนึ่ง  ผู้ภาวนาบางรายจะเข้าใจว่าคุณภาพของ
จิตชนิดเย่ียมยอดในความมีสัมปชัญญะนั้น  จะต้องไร้ร่องรอย
ความคิดเจือปน  ความจริงแล้วหลักไมล์แรกที่ควรไปให้ถึงหาใช่ 
‘ความไม่คิด’ แต่ควรไปให้ถึงความ  ‘ขยับเมื่อไหร่รู้เมื่อนั้น’ คือขยับ
อย่างเป็นธรรมชาติ  แล้วรู้ทันอย่างเป็นธรรมชาติ  ไม่ใช่จงใจขยับ
ช้าหรือเร็วกว่าปกติ  สิ่งเดียวที่เร็วกว่าปกติคืออาการไหวรู้ของจิตอัน
สัมพันธ์ตรงกับความเคลื่อนตัวแห่งองคาพยพตลอดกาย

จุดมุ่งหม�ย

เพ่ือให้เห็นร่างกายตามที่กำาลังปรากฏอยู่ตลอดเวลา  ซึ่งถ้า
ทำาได้ก็เท่ากับลบมโนภาพตัวตน บุคคล ชายหญิง หล่อ สวย ขี้เหร ่
โดดเด่นเป็นสง่า หรือตำ่าต้อยน้อยหน้า ออกไปจากใจได้ และพร้อม
จะส่องสำารวจเข้าไปดูความเป็นกายอย่างละเอียดในขั้นต่อไปด้วย

นอกจากนั้น การมีสัมปชัญญะอย่างบริบูรณ์จะเป็นฐานสำาคัญ
ของสมาธิจิต กล่าวได้ว่า ผู้มีสัมปชัญญะในความเคลื่อนไหวของกาย 
เท่ากับมีที่ตั้งของสมาธิไม่ขาดสาย

เมื่อได้ทั้งความรู้จักกายทุกกระดิก บวกกับสมาธิขั้นสูง ก็ย่อม
เห็นทะลุทะลวงเข้าไปในกายเพื่อเห็นความจริงยิ่งๆขึ้นไป
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ขั้นของการฝึกแม่บท

ดังกล่าวแล้วว่า  เราต้องการคุณภาพจิต  ชนิดที่ไหวรู้
ไหวทันความเคลื่อนไหวอย่างเป็นธรรมชาติ  เพราะฉะนั้น หลักรู้ใน
สัมปชัญญบรรพจึงเป็นได้สองหน้าที่  หน้าที่หนึ่งคือฝึกให้รู้  หน้าที่
สองคือวัดว่ารู้แค่ไหน ถ้ารู้เองได้หมดตามที่ระบุก็ถือว่าผ่าน แต่ถ้ารู้
ไม่หมด หรือยังไม่อาจไหวรู้ได้ทันเลย ก็ควรเร่ิมจากขั้นพื้นฐาน คือ 
ฝึกรู้ตามลำาดับอย่างมีกรอบมีเกณฑ์ตามสมควร

ในการก้าว ในการถอย

ขั้นนี้จะเป็นที่ผ่านตาละเลยง่ายอีกขั้นหนึ่ง  น้อยคนจะลองฝึก
ให้เห็นว่าถ้าปูพื้นอย่างดีด้วยการฝึกรู้ก้าวและถอยอย่างชัดเจนตรง
ไปตรงมา จะเกิดผลดีขึ้นได้เพียงใด

การก้าวและการถอยนี้ยืนพื้นอยู่บนอิริยาบถเดิน  ซึ่งอีกนัย
หนึ่งตามการฝึกจิตให้ตื่นนั้น จะหมายเอาการเดินจงกรมอยู่ในลู่ทาง
จำากัดเฉพาะ มิใช่ทางเดินสาธารณะทั่วไป

กำาหนดระยะก้าวไปข้างหน้า ๕ ก้าว แล้วให้ลองถอยเท้าย้อน
กลับมา  ๕  ก้าวเท่ากัน  ความกังวลกลัวถอยมาชนอะไรจะไม่เกิด 
เนื่องจาก ๕ ก้าวไปข้างหน้านั้นเหมือนกรุยทาง เปิดทางโล่งไว้แล้ว

น่าจะได้ข้อสังเกตตรงกันว่า  การก้าวไปข้างหน้านั้น  เรายัง
อาจติดที่จะส่งจิตไปตามสายตาอยู่  ความรู้ตัว รู้อิริยาบถ หรือรู้ขณะ
แห่งการส่งเท้าไปข้างหน้าจึงถูกกระแสตาแย่งไปได้  ทว่าเมื่อต้อง
ก้าวกลับมาข้างหลังนั้น  จิตจะไม่ส่งตามสายตาไปข้างหน้าอย่างเคย 
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แต่จิตจะมาจับสนิทอยู่กับอิริยาบถเดินและกิริยาถอยเท้าเต็มที่  โดย
เฉพาะในช่วงแรกๆ

ผลคือ ความรู้ตัวชัดจะเกิดข้ึนเพียงเดินหน้าและถอยหลังไม่กี่
รอบ อาจจะสัก ๒-๓ นาที ก็จะได้ตัวอย่าง หรือแม่บทแม่แบบให้รู้
ทั้งกิริยาก้าวและกิริยาถอยในชีวิตประจำาวันไปเอง

ในการแล ในการเหลยีว

การแลคือกิริยาที่เราทอดตาออกไปมองสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  อาจ
เป็นการส่งตาตรงหรือกลอกตาไปทางซ้ายขวาหรือขึ้นลง  ส่วนการ
เหลียวนั้นจะมีการหมุนคอเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย

ในขั้นของการฝึกหัดไว้เป็นตัวอย่างนั้น  อาจต่อเนื่องกับขั้น
ก่อนนั่นเอง  คือพอก้าวและถอยกระทั่งสติเข้าที่แล้ว  ก็หยุดอยู่ใน
อิริยาบถยืนเพื่อใช้เป็นหลักรู้  รู้เข้ามาเฉยๆในอาการยืนธรรมดา
น่ันเอง  กวาดตาไปทางซ้ายแล้วย้ายมาทางขวา  แล้วกลับมาแลตรง 
รู้ชัดถึงอาการท่ีลูกนัยน์ตากลอกโดยไม่ลืมกายหลักที่อยู่ในอิริยาบถ
นั่งหรือยืนนั้น

และขณะแห่งการแล  ต้องอยู่ในความหมายของการแลจริงๆ 
นั่นคือต้องเห็นว่าตาไปกระทบเข้ากับวัตถุใด  มีสีสันอย่างไร  ระยะ
ห่างเพียงไหน  หากตาจับที่ใดแล้วไม่ทราบว่ามองอะไร  จะเป็น
จังหวะโอกาสให้ความคิดฟุ้งซ่านเข้าแทรกได้ อีกอย่างคือการแลนั้น
มิใช่เพ่งหรือจงใจเห็นมากเกินเหตุ  ทุกอย่างต้องยืนพื้นอยู่บนความ
เป็นธรรมชาติ เคยแลอย่างไรก็แลสบายๆแบบนั้น

เมื่อแน่ใจว่าสามารถรู้อาการกลอกตาและทอดตรงโดยไม่ลืม
อิริยาบถหลักได้แล้ว  ให้ลองหมุนคอไปทางซ้ายแล้วย้ายมาทางขวา
อย่างต่อเนื่อง  ขอให้รักษาสายตาไว้เป็นแนวตรง  และเริ่มจับภาพ
พร้อมกับการหยุดหมุนคอ โดยไม่หลงลืมอิริยาบถหลักที่กำาลังตั้งอยู่
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รู้ชัดในภายในบ้างแล้ว  อาจเริ่มพบความจริงบางประการที่ไม่เคย
รู้สึกมาก่อน  เช่น  คอมนุษย์เหมือนเครื่องจักรกลที่มีข้อจำากัด  หมุน
ไปได้เท่านั้นเท่านี้แล้วติด หมุนต่อไม่ได้ ความรับรู้เกี่ยวกับข้อจำากัด
ที่เราไม่ใช่ผู้กำาหนด ไม่ใช่ผู้ออกแบบสร้างนั้น จัดเป็นมูลฐานของการ
หยั่งรู้สภาวธรรมในแง่อนัตตาได้ประการหนึ่ง

เมื่อซักซ้อมจนชิน  ต่อไปในชีวิตประจำาวันจะได้ตัวอย่างนี้ไว้
เป็นหลักรู้ตัวขณะแลและเหลียว  สิ่งที่จะเห็นเป็นความเปลี่ยนแปลง
คืออัตตาตัวตนของผู้หันซ้ายหันขวาจะลดลง และถูกแทนที่ด้วยความ
รู้สึกสักแต่เป็นอาการเคลื่อนไหวของวัตถุชิ้นหนึ่งที่เราไม่ได้ออกแบบ
สร้าง  อีกประการ  นัยน์ตาคนเราเป็นอวัยวะที่เช่ือมความรู้สึกเกี่ยว
กับความคิดและตัวตนไว้มากกว่าอวัยวะอื่นใดทั้งหมดทั้งสิ้น  ฉะนั้น  
ถ้ารู้ชัดเข้ามาที่  ‘อาการแล’ มากเท่าใด ก็จะยิ่งทอนกำาลังของความ
รู้สึกในตัวตนลงได้มากเท่านั้น

ในการคูเ้ข้า ในการเหยยีดออก

การคู้ คือ การงอเข้า  เป็นตรงข้ามกับการเหยียดออก ใช้กับ
อวัยวะที่เป็นระยาง ได้แก่ แขนและขา จึงควรฝึกรู้ให้ครบทั้งสองทาง

หากฝึกก้าวและถอย แลและเหลียว ก็อาจลองเดินต่อเป็นก้าว
และถอยซำ้าอีก แต่คราวนี้รู้ละเอียดลงไปถึงอาการงอและเหยียดของ
ขา  ขอให้รู้อย่างเป็นธรรมชาติ  เพราะถ้าทำามาตามลำาดับ  จิตจะมี
ความราบเรียบนิ่มนวลดี  พร้อมพอจะรู้เองอยู่แล้ว  เราเพียงกำาหนด
ดูลงไปอย่างจำาเพาะเจาะจงเล็กน้อย ว่าแต่ละก้าวย่าง มีทั้งงอเข้าและ
เหยียดออกนิดๆเสมอ

จากนั้นอาจยืนนิ่ง พับแขนสองข้างเข้ามาพร้อมกันแล้วเหยียด
ออก แล้วเปลี่ยนไปทำาทีละข้าง แขนซ้ายงอและเหยียด สลับกับแขน



กาย

82

สัมปชัญญบรรพ

ขวางอและเหยียดโดยไม่ลืมอิริยาบถยืน  ดูความรู้สึกที่แตกต่างกัน
แล้วจำาไว้เป็นตัวอย่างอาการรู้ในชีวิตประจำาวัน

ขั้นของการฝึกรู้ตามจริง

นับแต่ขั้นนี้ไป  อาจประยุกต์กับการฝึกเบื้องต้นแบบซำ้าๆไม่
ได้  ฉะนั้น  ก็คงเป็นเรื่องของสติเฉพาะกาล  ขอให้สังเกตว่าความ
เคลื่อนไหวที่พระพุทธองค์ให้มีความรู้ตัวดังต่อไปนี้  มีรายละเอียด
ซับซ้อนกว่าข้อที่ผ่านๆมา ทว่าพื้นฐานการรู้ขยับในข้อก่อนๆก็จะมา
ช่วยเสริมให้การรู้ขั้นนี้เป็นไปได้ดีขึ้น

ในการทรงผ้าสงัฆาฏ ิบาตร และจวีร

พระองค์ท่านตรัสเฉพาะการสวมใส่เครื่องนุ ่งห่มของพระ 
เนื่องจากสูตรนี้ทั้งหมดพระพุทธเจ้าสอนภิกษุ  ดังที่ยกแสดงไว้แล้ว
ในบทอุทเทสวารกถา ถ้าเป็นพระก็เข้ากันได้พอดี แต่ถ้าเป็นฆราวาส
ก็ให้เป็นที่เข้าใจว่าคือการสวมใส่เสื้อกางเกงนั่นเอง

การสวมใส่เครื่องนุ่งห่มนั้น  อาจอาศัยความเกี่ยวข้องของ
อวัยวะหลายชิ้น  กล่าวคือ  อาจต้องมีทั้งคอ  ทั้งมือ  ทั้งแขน  ทั้งขา
ประสานงานกันหมด  ถ้าขาดพื้นฐานในการรู้อวัยวะเหล่านี้เป็นทุน 
ก็อาจทำาให้สติเหวี่ยงๆคลุมๆไป  ไม่รู้จะจับอะไรตรงไหน  แต่ถ้าฝึก
ไว้ดีแล้ว ก็จะพบว่าเป็นเรื่องง่ายขึ้น จังหวะไหนควรจับรู้ที่คอ จังหวะ
ไหนควรจับรู้ที่แขน จังหวะไหนควรจับรู้ที่ขา อาจมีเรื่องหลังและการ
เอี้ยวตัวหรือค้อมตัวเข้ามาเกี่ยวข้อง  ก็ตามรู้ได้ตลอดเช่นกัน  เพราะ
เป็นของที่เนื่องอยู่ด้วยกันนั่นเอง

ในการฉนั การดืม่
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การฉันของภิกษุก็คือการกินของฆราวาส ไม่ว่าจะเป็นของแข็ง
หรือของเหลวก็มีความเหมือนกัน  คือ  ต้องถูกกลืน  การจับรู้จึงควร
เป็นไปที่อาการเลื่อนไหลในลำาคอ โดยไม่ลืมอิริยาบถนั่ง

ในการเคีย้ว การลิม้

ขั้นนี้ถ้าทำาเป็นจะสนุกและได้สมาธิอย่างเป็นธรรมชาติ  ก่อน
อ่ืนต้องแน่ใจว่ารู้อิริยาบถนั่งอย่างสบาย  มีความเบากายเบาใจ  ไม่
เพ่งฝืน แล้วก็ไม่เผลอเหม่อไปทางไหน

จากนั้น  เมื่อส่งอาหารผ่านช้อนเข้าปากและเร่ิมเคี้ยว  ให้รู้
เฉพาะการขยับไหวข้ึนลงของปาก  อย่าเพิ่งไปสนใจรสอาหารว่า
อร่อยหรือไม่อร่อย  เรามีกิเลสหรือไม่มีกิเลสในการกินครั้งนั้น  ขอ
เพียงท้ังผ่อนกายสบายใจทั่วทั้งหมด  และรู้ว่าในความนิ่งทั้งกายนั้น
มีส่วนของขากรรไกรเท่านั้นท่ีขยับ  ก็จะเกิดความเพลินขึ้นได้อย่าง
ง่ายดาย  เมื่อเพลินแล้วก็ทำาให้พึงใจจะตามรู้ในลักษณะนั้นต่อจนจบ
มื้อไปเอง

เมื่อรู้อาการเคี้ยวซำ้าไปซำ้ามาบนอิริยาบถนั่งเพียงพักเดียว  จะ
รู้สึกเหมือนเราเป็นแค่กะโหลกที่ขยับขากรรไกรบดเคี้ยวอาหารอยู่ 
และกะโหลกนั้นตั้งอยู่บนโครงที่ยกขึ้นด้วยกระดูกสันหลัง

ที่รู้สึกถึงความเป็นกระดูกก็เป็นผลสืบเนื่องมาจากการรู้เคี้ยว 
อันมีฟันหลายสิบซี่เป็นตัวทำาหน้าที่หลัก  และฟันนั้นก็ต่อเชื่อมอยู่
กับกะโหลก  และกะโหลกก็ต่อเชื่อมอยู่กับกระดูกทั้งหมด  เรียกว่า
จับหลักที่ชิ้นหนึ่งได้  ก็นำาๆกันไปครอบคลุมทั่วถึงทุกชิ้นที่จัดอยู่ใน
จำาพวกเดียวกัน

แต่ละคนจะเห็นรายละเอียดไม่เหมือนกัน  ขึ้นอยู่กับคุณภาพ
จิตในขณะต่างๆ  ไม่จำาเป็นต้องเห็นกระดูกหรือรูเร้ียวถนัดแบบฟิล์ม
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เอกซ์เรย์ รู้ได้แค่ไหนขอให้เอาแค่นั้นก่อน เป้าหมายเพียงรู้ขยับเคี้ยว
บนพื้นยืนของอิริยาบถนั่งเป็นหลัก  ถ้าเกินกว่านั้นถือเป็นของแถม 
ได้ก็ดี ไม่มีก็อย่ารีบขวนขวาย

ขอให้สังเกตด้วยว่ามีความเกร็งหน้าท้องหรือไม่  ถ้าเกร็งก็รีบ
บอกตัวเองว่าอย่างนั้นไม่ใช่รู้ตามธรรมชาติแล้ว แต่หากมีความรู้ตัว
อยู่กับการนั่งและการเคี้ยวโดยไม่ฝืน  ก็จะพบว่ามื้อนั้นอร่อยขึ้นกว่า
เก่า เพราะความรู้ชัดในกายย่อมนำามาซึ่งความรู้ชัดในรสเป็นผลตาม
กัน

และความรู้ชัดในรสนั่นเองคือการรู้ตัวเข้าไปในการลิ้ม  อย่า
เพิ่งไปฝืนพิจารณาว่าดีหรือไม่ดีอย่างไร ขอเพียงรู้ตามจริงไว้ก่อนว่า
รสเป็นอย่างนั้น  โดยเฉพาะฆราวาสท่ีไม่ได้ยึดหลักฉันสำารวมแบบ
พระ ของจะอร่อยมากน้อยแค่ไหนก็ยอมรับไปตามจริงทุกประการ

ในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ

การรู้อาการขับถ่ายจะส่งผลต่อไปเม่ือถึงบรรพที่เกี่ยวกับการ
พิจารณากายเป็นของโสโครก  ในขั้นนี้เพียงรู้ชัดถึงแรงขับดัน  การ
เริ่มต้น การสิ้นสุด  เมื่อถ่ายอุจจาระหรือปัสสาวะให้รู้อยู่บนอิริยาบถ
นั่งหรือยืนตามสภาพ

ในการเดิน การยนื การนัง่ การหลบั การตืน่

ขั้นนี้ดูเผินๆจะคล้ายกับการรู้อิริยาบถเดิน  ยืน  นั่ง  และ
นอน ที่ผ่านมาในบรรพก่อน แต่ขอให้สังเกตเฉพาะอิริยาบถสุดท้าย 
พระพุทธเจ้าจะไม่ตรัสเรียกว่าเป็นการรู้อาการนอน  แต่ระบุจำาเพาะ
ลงไปทีเดียวว่าเป็นการหลับและการตื่น

นั่นหมายถึงว่า  ถ้าการฝึกที่ผ่านๆมาทำาให้เกิดสัมปชัญญะ
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เข้าสู่ความหลับ อาจเห็นรอยต่อระหว่างตื่นกับหลับ หรือหลับกับตื่น
ชัดเจน ประสบการณ์ของแต่ละคนจะบอกได้ว่าเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กับ
การฝึกสัมปชัญญะในความเคลื่อนไหวแห่งกายหรือไม่

และนั่นก็ย้อนมาให้พิจารณาว่าการรู้อิริยาบถเดิน ยืน นั่ง ใน
ความมั่งคั่งแห่งสติสัมปชัญญะนั้น ย่อมแตกต่างเป็นธรรมดากับครั้ง
เมื่อรู้อิริยาบถด้วยสติสามัญ  การย้อนทบทวนกลับไปหาหลักแรก
คืออิริยาบถใหญ่นั้น จะทำาให้เกิดการสำารวจถ่ีถ้วนขึ้น  รู้แจ้งเห็นจริง
ครอบคลุมขึ้น

ในการพูด ในการนิง่

ความรู้ตัวในการพูดนั้น  ไม่หมายเฉพาะเจาะจงตั้งใจรู้ลงไป
ในการขยับปากเป็นคำาๆ เบื้องต้นควรรู้ว่า ‘กำาลังพูด’ อยู่บนอิริยาบถ
เดิน ยืน นั่ง หรือนอน เพราะคนเราสามารถพูดได้ในทุกอิริยาบถ

เมื่อหยุดพูดแล้วก็จับอยู่กับอิริยาบถที่เป็นปัจจุบันตามจริง 
โดยรู้ว่าเป็นจังหวะที่นิ่งจากการเจรจา  อาจเป็นการรอฟังฝ่ายตรง
ข้าม  หรืออาจเป็นการเว้นวรรคตามโอกาสที่เหมาะสมในธรรมชาติ
ของการสนทนา ตรงนี้จะได้เห็นประโยชน์ในการพูดแบบมีจุดหมาย
ชัดเจน  มีการพักยกเสียบ้าง  ไม่ใช่ปล่อยถ้อยคำาออกมาแบบเร่ือย
เจื้อย  การเปรียบเทียบระหว่างขณะแห่งการขยับปากพูดกับการนิ่ง
รู้ตัวเป็นจังหวะนี้  จะเป็นฐานอย่างดีในการกำาหนดสติรู้สภาวจิตใน
ขั้นของจิตตานุปัสสนาต่อไป  เพราะอุบายทำาความรู้ตัวที่ดีที่สุดก็คือ
การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างสองภาวะนั่นเอง

การฝึกสติให้รู้ในข้ันนี้อย่างจริงจังจะมีประโยชน์มาก  โดย
เฉพาะสำาหรับคนเมืองที่ยังต้องทำางานวุ่นวาย ต้องเสียคุณภาพจิตให้
กับการเจรจาทั้งวัน  หากหัดหยุดระหว่างเจรจาเพื่อเปรียบเทียบ
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ระหว่างอาการพูดกับอาการนิ่งบ่อยๆ  อย่างน้อยก็จะเกิดการ
ดึงสภาพรู้กลับมาตั้งหลักเป็นพักๆ  ไม่หลุดลอยไปกับภาระการงาน
จนขุ่นเกินเรียกสติมาตั้งอยู่กับฐานอันปราศจากโทษ

ลักษณะของสัมปชัญญะที่เป็นธรรมชาติ

ถ้าปฏิบัติได้ผล  จะเห็นว่าสติรวมศูนย์อยู่ตรงกลางๆ  ตรงที่
จิตมีความวิเวก นิ่มนวล โปร่งเบา โล่งใจไร้กังวล รวมทั้งไร้มโนภาพ
หน้าตาตัวตนของใคร  เรื่องอะไรในโลกก็ดูไร้แก่นสาร  เพราะใจ
เราไป  ‘พอ’  อยู่กับความรู้อาการเคลื่อนไหวของกายเสียหมด  นั่น
หมายความว่า เรามีความพอใจจะรู้ตามจริงไปหมด กายส่วนใดต้อง
ขยับ ต้องเยื้องย่าง ล้วนถูกเห็นเป็นเครื่องกระตุ้นความรู้ตัวไปทั้งสิ้น 
ไม่ใช่ว่ามีการฝืนใจจดจ้องทุกขยับเหมือนสมัยที่สติยังอ่อนปวกเปียก

ลักษณะของจิตที่ประกอบด้วยสัมปชัญญะ  จะโฟกัสกับอะไร
ต่ออะไรได้อย่างเป็นธรรมชาติยิ่ง  เมื่อย้อนกลับไปทำาสมาธิแบบตาม
รู้ลมในอานาปานบรรพ  ก็ย่อมได้ผลเป็นความสุกสว่างและนิ่งนาน
ยั่งยืน  นั่นอาจสะท้อนว่าเราเริ่มมีสมาธิเป็นปกติอยู่ตัว  อาศัยราย
ละเอียดความเคลื่อนไหวทั้งปวงของกายนั่นเองเป็นอารมณ์สมาธิ
ตลอดวัน

แรกๆอาจเป็นท่ีน่าแปลกใจว่าจะหลับตาหรือลืมตาตื่น 
ขยับนิดขยับหน่อยทำาไมถึงรู ้ชัดไปหมด  กับทั้งรู ้ละเอียดเข้าไป
เป็นขณะๆอย่างไม่เคยมีมาก่อน  ทว่าเม่ือเคยชินแล้วก็จะเห็นเป็น
เรื่องธรรมดา กับทั้งตระหนักว่าอาการรู้ละเอียดยิบมิได้เกิดขึ้นอย่าง
ต่อเนื่องสมำ่าเสมอ ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ  โดยเฉพาะสำาหรับ
นักภาวนาที่ยังต้องแบกภาระ เกี่ยวข้องกับโลกและผู้คนอยู่ สติดีได้ก็
เหลวได้ตามวาระ

หากมีสัมปชัญญะอย่างถูกต้อง  โรคเก่าๆทั้งทางกายและทาง



 dungtrin.com            

87จิตหลายประเภทจะชะงักงันหรือดับสูญไปจากเราอย่างสิ้นเชิง  เช่น
เมื่อมีกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งเครียดเกร็งขึ้นแม้เพียงน้อย  จิตก็
จะไหวรู้ทันใด  เมื่อรู้อย่างมีสัมปชัญญะ  รู้ตำาแหน่งของความเครียด
ว่าอยู่  ณ  จุดใดของกายโดยรวม  ย่อมไม่เกิดความปรุงแต่งส่งเสริม
ความเครียดเกร็ง  แต่จะรู้และปล่อยให้คลายลงเองตามธรรมชาต ิ
พูดง่ายๆว่าไหวทันตอนเริ่มเครียดเกร็ง  แล้วจิตหยุดสร้างเหตุปัจจัย
แห่งความเครียดเกร็งนั้นๆเสีย  โดยหันเหอาการมา  ‘รู้’  อย่างเป็น
สัมปชัญญะเสียแทน

แค่ไม่เกร็งได้บ่อยๆ  ก็เกิดความเบากายเบาใจเป็นรางวัลแก่
ตนเองแล้ว

เมื่อนั่งหรือยืนตามปกติ  บางทีลมหายใจจะปรากฏเป็นอะไร
ไหวๆขึ้นมา แล้วก็รู้ว่าอวัยวะที่ไหวนั้นเป็นส่วนของท้องหรืออก เห็น
ทั้งลม  เห็นท้ังร่างกายแยกเป็นส่วนๆ  และทั้งลมทั้งกายนั้นก็แยก
เป็นส่วนๆกับสติสัมปชัญญะที่ตามรู้  ตามดูอยู่อีกชั้นหนึ่ง  ตรงนี้จิต
กับกายจะเหมือนต่างคนต่างอยู่  ต่างคนต่างทำาหน้าที่  หากไม่ละ
ความเพียรเสียก่อน ก็จะเข้าสู่พัฒนาการลำาดับต่อๆไปเรื่อย

มีสัมปชัญญะโดยความเป็นวิปัสสนา

เมื่อมีสัมปชัญญะอย่างถูกต้องสักพักเดียว  ก็จะเกิดความ
ตระหนักว่า  แท้จริงสภาวธรรมเช่นการเคลื่อนไหวนั้น  มีเกิดมีดับ
อยู่ตลอดเวลา  เพียงแต่ปกติจิตของคนทั่วไปไม่อยู่ในสภาพที่จะรู้ได ้
หน้าที่ของเรามิใช่สร้างเพิ่มหรือลดความเคลื่อนไหวลง  แต่เป็นการ
ปรับสภาพจิตเสียใหม่ให้พร้อมรู้  การปรับสภาพคือสมถะ  ส่วนการ
รู้ตามจริงคือวิปัสสนา หากมุมมอง ความเห็น หรือที่เรียกว่า  ‘ทิฏฐิ’ 
มีความสมบูรณ์อยู่ก่อนหน้า  มาบวกกับสติสัมปชัญญะพร้อมรู้และ
พึงใจจะเฝ้าดูอาการเป็นไปทางกาย  ก็ย่อมเกิดความประจักษ์ใน
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ลักษณะหยั่งรู้หรือที่เรียกว่า ‘ญาณ’ เป็นผลธรรมดา

อย่างไรก็ตาม  น่าตั้งข้อสังเกตไว้ล่วงหน้าว่าสติและ
สัมปชัญญะที่ถูกต้องนั้น ย่อมนำามาซึ่งรสแห่งวิเวกที่ให้ประสบการณ์
ภายในแปลกประหลาดไปกว่าเคย เพราะรสนี้เกิดแต่สภาวะละเอียด
อ่อนของจิตเอง มิใช่รสอันเป็นผลลัพธ์แห่งผัสสะกระทบภายนอกอัน
น่าเสพน่าลิ้มลองแบบหยาบๆ

บางครั้งทั้งยังลืมตา  ทั้งยังเคลื่อนไหวเป็นปกติทุกอย่าง  จิต
อาจรวมลงสว่างไสวกว้างขวางจากประมาณได้ถึงไร้ประมาณ  หรือ
เกิดความรู้ชัดเข้ามาในรายละเอียดต่างๆของกายโดยไม่ตั้งใจ  หรือ
เกิดปีติสุขในระดับที่เป็นทิพย์ หรือเกิดความว่างโล่งเหมือนกายและ
ผัสสะต่างๆหายไป ฯลฯ

เมื่อเกิดประสบการณ์เหล่านี้เป็นครั้งแรก ย่อมนำามาซึ่งความ
ดื่มดำ่าลึกซึ้ง  จะว่าไปก็เป็นผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตอย่าง
เหลือคณานับ  ไม่มีร่องรอยของผลเสียใดๆปรากฏให้เห็น  ในเมื่อ
สีหน้าสีตาก็ผ่องใส  ยิ้มแย้ม  และไม่ถือสาหาความใครทั้งโลก  จะ
หลับจะตื่นก็เป็นสุขไปหมด  งานการก็ไม่ได้เหลวไหลตรงไหน  จึง
ชวนให้หลงรู้สึกไปได้ว่าภาวะแสนดีอย่างนี้เอง คือผลอันเป็นสุดยอด
ของการภาวนา เมื่อภาวนาอย่างถูกต้องมาถึงจุดนี้ จิตก็จะ ‘ติดหล่ม’ 
เพราะมองไม่เห็นความจำาเป็นใดๆต้องถอนออกมาจากความเป็น
เช่นนี้

ถ้าดูเผินๆก็เหมือนได้ผลการปฏิบัติถูกต้องตรงพุทธประสงค์
ทุกอย่าง กิเลสก็เบาหรือเหมือนไม่มี  จะอยู่หรือตายก็ไม่อินังขังขอบ 
แถมเห็นได้ด้วยตาเปล่าทั้งจากตนเองและคนอื่นว่า  ‘เป็นผู้ไร้ทุกข์’ 
กิจในพระศาสนาก็น่าจะจบ

แต่ทว่า กิเลสนั้นมีทั้งในระดับจรมาหยาบๆที่เรียก ‘อุปกิเลส’ 
กับท้ังในระดับฝังลึกนอนเนื่องในขันธสันดานที่เรียก  ‘อนุสัย’  หาก
ไม่ทำาความเข้าใจไว้อย่างดีแต่เริ่มต้น  ก็จะไปติดกับรสสุขแห่งการ
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เส้นแบ่งบางเฉียบระหว่างสภาวะ  ‘สักแต่รู้’  ว่ามีส่ิงหนึ่งเกิด
ดับแล้ววางลง  กับสภาวะ  ‘สักแต่แช่อยู่กับสุข’  โดยไม่รับรู้สิ่งใด
ทั้งสิ้นนั้น เป็นเรื่องยากจะชี้เปรียบเทียบให้เห็นชัด เว้นแต่ผู้ภาวนามี
ประสบการณ์แล้วทั้งสองด้าน จึงอาจสามารถสังเกตแยกแยะถูก

ฉะนั้น สำาหรับผู้ภาวนาที่เพิ่งเริ่มต้น เมื่อถึงจุดหนึ่งที่จิตทำาท่า
จะคงท่ี  เหมือนรู้สติ  และมีสัมปชัญญะเองโดยไม่ต้องประคองรักษา 
ก็ควรประกันความปลอดภัยให้ตนเองจากการหลงทาง  หรือการถูก
ล่อให้เขวจาก  ‘ลายแทงขุมทรัพย์แท้’  โดยสำารวจตนเองว่า  เมื่อได้
สัมปชัญญะจนเกิดความวิเวกแล้ว  จิตมีปกติพึงใจเท่าทันอิริยาบถ
ใหญ่และย่อย  หรือมีปกติพึงใจเสพความดื่มดำ่าในสภาวะภายใน
มากกว่ากัน  จิตยอมถอนออกจากความรู้สึกว่างโล่งหรือไม่  ถ้าไม่
ถอนก็ส่อว่าอาจจมแช่อยู่กับสภาพจิตที่วิเวกเกินไป  ตรงนั้นคือถูก
ล่อลวง หรือขวางทางไปสู่ขุมทรัพย์เข้าแล้ว

ฉะนั้น  ขั้นของการรู้อิริยาบถย่อยโดยความเป็น  ‘กายใน
กาย’  ย่อมสลักสำาคัญ  ไม่ควรประมาท  ไม่ควรละเลยที่จะฝึกฝนให้
เกิดความแจ่มแจ้ง ก่อนพัฒนาเป็น  ‘รู้’ ที่ลึกซึ้งทั้งในรูปและในนาม
ละเอียดยิ่งๆขึ้นไป

พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง

ดูความขยับเคลื่อนไหวยิบย่อยต่างๆตามที่ฝึกมา  และตาม
ที่รู้เองในยามสติสัมปชัญญะทรงตัวแล้ว  และพิจารณาว่าสักแต่เป็น
กิริยา ไม่มีเจ้าของ ไม่มีตัวตนผู้ครอบครองอิริยาบถย่อยเหล่านั้น จิต
จะมั่นคงอยู่ในความเห็นถูกต้องยิ่งกว่าความเห็นในอิริยาปถบรรพ

พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
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เมื่อเกิดสัมผัสภายในตนชัดเจนแล้ว ก็ดูความเคลื่อนไหวปลีก
ย่อยประการต่างๆในผู้อื่น  ด้วยความเห็นว่าสักแต่เป็นกิริยาเหมือน
เช่นเดียวกับที่เห็นในตน

พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง

ในความเห็นพร้อมว่าทั้งในกายฝั่งนี้  และทั้งในกายฝั่งโน้น 
สักแต่มีกิริยาเคลื่อนไหว  อาจเกิดประสบการณ์หรือความรู้สึก
ภายในขึ้นได้หลายๆประการ  ที่จุดนี้ความสงบสุขแห่งจิตอันเกิดแต่
การอบรมสมถะไว้ดีแล้วเป็นกำาลังหนุนที่สำาคัญ  หากเห็นในเวลาที่
สั้นเกินไป  และด้วยจิตที่ไม่นิ่มนวลผ่องใสพอ  ก็อาจเกิดความกลัว
อาการ  ‘เห็นชัด’  ละเอียดยิบเหมือนชมภาพยนตร์สยองขวัญสโลว์
โมช่ันท่ีแห้งแล้ง  แต่ถ้าจิตมีความมั่นคงมาตามลำาดับ  ก็จะเหมือนดู
ภาพยนตร์บันเทิงท่ีฉายด้วยความเร็วปกติ  เต็มไปด้วยความชุ่มชื่น 
แต่ขณะเดียวกันก็ไม่ฉุดจิตฉุดใจลงสู่ความดึงดูดติดหลง  ตรงข้ามจะ
พร้อมพิจารณาเห็นโทษเห็นภัยของกายใจในข้ันต่อๆไป  ไม่ว่าจะใน
ฝั่งเราหรือฝั่งเขา

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง

ดังกล่าวแล้วในข้างต้นของบทว่า ถ้าขาดความรู้ตัวในอิริยาบถ
พื้นฐานเสียก่อน  เราจะไม่รู้ชัดในความเกิดข้ึนของการเคลื่อนไหว
ปลีกย่อย ลักษณะที่เราเห็นความ ‘เกิดขึ้น’ นั้นต้องอยู่ในระดับ ‘ไหว
ทัน’ ณ จุดของเวลาที่เริ่มมีการขยับ

ถ้าเราขยับเพื่องอหรือเหยียดแขนข้างเดียว  ใจต้องรับรู้อาการ
เหยียดข้างเดียวนั้น โดยความเป็นของยืดออกมาจากอิริยาบถใหญ่ที่
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เห็นได้เรื่อยๆ  นานไปจะทำาให้รู้สึกว่ากายเหมือนหุ่นที่เปลี่ยนท่าไป
เรื่อยๆ

พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเส่ือมในกายบ้าง

เมื่อท่าทางหรือความเคลื่อนไหวหนึ่งๆส้ินสุดลง  หากไม่มี
ความรู้ในอิริยาบถใหญ่มารองรับ  ก็จะขาดการเปรียบเทียบระหว่าง 
‘อาการตั้งอยู่’  กับ  ‘อาการดับไป’  กล่าวคือ  ไม่เห็นว่ามันต่างกัน
อย่างไรระหว่างท่าเก่ากับท่าใหม่

การเห็นความเสื่อมในความเคลื่อนไหวปลีกย่อยนั้น แรกๆจะ
มาในรูปของการเปรียบเทียบ ว่าอย่างนี้ขยับไหว อย่างนี้กลับมานิ่ง 
รูปความเคลื่อนไหวที่ปรากฏในใจต้องแตกต่างกันพอสมควร

แต่เมื่อรับรู้จนคุ้นด้วยสัมปชัญญะอันเป็นธรรมชาติ  การเห็น
ความจากไปของอิริยาบถย่อยจะอยู่ในรูปรู้  ‘ความเสื่อม’  จริงๆ  คือ
เห็นเข้าไปในขณะของการนับถอยหลังสู่การสิ้นสุด รู้ว่าจะต้องสิ้นสุด 
กระทั่งเห็นว่าสิ้นสุดลงจริงๆ ความรู้ละเอียดนั้นแหละตัวสัมปชัญญะ
ที่ได้จากการฝึกรู้ทุกกระดิกในกาย

พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

เมื่อเห็นความเกิดขึ้นและความเสื่อมลงของอิริยาบถย่อยจน
คุ้น  ก็ย่อมเห็นเข้าไปในแต่ละขณะว่ามีอิริยาบถย่อยหนึ่งเกิดขึ้นใน
ความเสื่อมไปของอีกอิริยาบถย่อยหนึ่งเสมอ

เมือ่รู้เหน็ดงันีแ้ล้ว เธอย่อมเหน็อกีอย่างหนึง่ คอืเข้าไปตัง้สติ
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ว่ากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึ
เท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหาและทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่
ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษทุัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่าง
นีแ้ล ภกิษุช่ือว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยูเ่สมอ

ขั้นนี้ภาวะการมีกายอยู่เพียงสักแต่อาศัยรู้  อาศัยระลึกนั้น 
จะเริ่มปรากฏชัดกว่าที่ผ่านๆมา  เมื่อใดเกิดความฟุ้งซ่านรำาคาญใจ
ด้วยกิเลสข้อไหนๆ  เพียงระลึกเข้ามาในอิริยาบถย่อยที่ปรากฏบน
อิริยาบถใหญ่  จิตก็แทบตัดกระแสความฟุ้งซ่านขาดทันที  มโนภาพ
อัตตาผู้เป็นเจ้าของกาย  หรือผู ้เป็นเจ้าของคำาพูดจะเหือดหาย
ไป  พัฒนาจากชั่วครู่สั้น  นานขึ้นเป็นชั่วครู่ยาว  และยาวขึ้นเร่ือยๆ
กระทั่งเหมือนสักแต่มีความเคลื่อนไหวปรากฏอยู่  ไม่ว่าเป็นความ
เคลื่อนไหวชนิดช้าหรือเร็ว เรียบง่ายหรือสลับซับซ้อนก็ตาม

เมื่อฝึกถึงขั้นที่สักแต่เห็นความเคลื่อนไหวในกายทุกชนิด
สักแต่เป็นภาวะหนึ่งเกิดๆดับๆไม่ต่อเนื่องเป็นก้อนเดียวกันหรือ
ตัวเดียวกัน  เหมือนเห็นกายแต่ละขณะถูกแบ่งคั่นเป็นต่างหากจาก
กันด้วยห้วงเวลาคนละส่วน  ก็จะพลอยเห็นความรู้สึกนึกคิดมีความ
เป็นเช่นนั้นด้วย  ถึงขั้นนี้ก็จะทราบเองว่าการฝึกสติปัฏฐาน  ๔  นั้น 
มีความเชื่อมโยงอยู่ในขอบเขตของกายใจนี่เอง  ตั้งมุมมองและตั้ง
ทิศทางไว้อย่างไร  เม่ือเห็นอะไรอย่างหนึ่งชัดก็จะเห็นส่วนที่เหลือชัด
โดยความเป็นเช่นนั้นตามกัน
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ปฏิกูลมนสิการบรรพ
พุทธพจน์

ดกูรภกิษทุัง้หลาย ยงัมข้ีอปฏบิตัอิกีอย่างหนึง่คอืภกิษยุ่อม
พจิารณาเหน็กายนีแ้หละ แต่พืน้เท้าขึน้ไป แต่ปลายผมลงมา 
มหีนงัเป็นทีส่ดุรอบ เตม็ด้วยของไม่สะอาดมปีระการต่างๆ 
ว่ามอียู่ในกายนี ้คอื

ผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั
เนือ้ เอ็น กระดกู ไขกระดกู
ม้าม หวัใจ ตับ 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
ธญัชาติต่างชนดิคอื ข้าวสาล ีข้าวเปลอืก ถัว่เขยีว ถัว่เหลอืง 
งา ข้าวสาร บุรษุผูม้นียัน์ตาดแีก้ไถ้นัน้แล้ว พงึเหน็ได้ว่า นี้
ข้าวสาล ีนีข้้าวเปลอืก นีถ้ัว่เขยีว นีถ้ัว่เหลอืง นีง้า นีข้้าวสาร 
ฉันใด ภกิษุกฉ็นันัน้เหมอืนกนั ย่อมพจิารณาเหน็กายนีแ้หละ 
แต่พ้ืนเท้าข้ึนไป แต่ปลายผมลงมา มหีนงัเป็นทีส่ดุรอบ เตม็
ด้วยของไม่สะอาดมปีระการต่างๆ ว่า มอียูใ่นกายนี ้ผม ขน 
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95เลบ็ 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

ดังพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเส่ือมในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

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

จบปฏิกูลมนสิการบรรพ

นิย�ม

ปฏิกูล  คือ  สิ่งไม่สะอาด  ในที่นี้หมายถึงอวัยวะทุกช้ินใน
ร่างกาย ซึ่งเป็นของมีอยู่จริง แต่มองเห็นยาก  เพราะเนื้อหนังอันน่า
ชื่นชมของมนุษย์บดบังไว้ที่ผิวนอก
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ผิวนอกของมนุษย์นั้นยั่วยวนชวนหลง  และก่อให้เกิดความ
สำาคัญผิด  เห็นคลาดเคลื่อนไป  ดังเช่นท่ีพระพุทธเจ้าตรัสไว้ใน
วิปัลลาสสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๓ ความว่า

หนึง่ในสญัญาวปิลาส ได้แก่ การเหน็ส่ิงทีไ่ม่งามว่างาม

กล่าวตามพุทธพจน์ก็คือ  ร่างกายท้ังก้อนนี้แออัดยัดเยียด
อยู่ด้วยของน่ารังเกียจ  แต่เพราะเราถูกหลอกตาด้วยผิวนอกที่แห้ง
สะอาดช่ัวคราวด้วยการชำาระล้าง  ก็พานพาให้จดจำาไว้ว่าร่างกายทั้ง
ก้อนนี้น่ารัก  จนกว่าจะรู้วิชาเห็นกายโดยความเป็นของโสโครกตาม
จริงเสียได้

จุดมุ่งหม�ย

เพื่อรู้สึกถึงกายโดยความเป็นของโสโครก น่าออกห่าง น่าทิ้ง
ขว้าง  ไม่ใช่รู้สึกไปเองตามธรรมชาติว่ากายเป็นของหอม  ของน่ารัก 
ของสะอาด

ในอุทายีสูตร  อนุตตริยวรรคที่  ๓  พระอานนท์ผู้ได้ชื่อว่าทรง
จำาพุทธพจน์ไว้มากที่สุด  กล่าวต่อเบื้องพระพักตร์ของพระศาสดา  มี
ใจความตอนหนึ่งว่า

ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายนี้ เบื้องบนตั้งแต่พื้นเท้าขึ้น
ไป เบื้องต่�าตั้งแต่ปลายผมลงมา มีหนังห่อหุ้มเต็มด้วย
สิ่งไม่สะอาดมีประการต่างๆ ว่า ในกายนี้ มีอาการ ๓๒ 
ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ นี้เป็นอนุสติซึ่งภิกษุเจริญแล้ว 
ท�าให้มากแล้วอย่างนี้ ย่อมเป็นไปเพื่อละกามราคะ ฯ
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สรุปคือ การฝึกในแบบปฏิกูลมนสิการบรรพนี้ ถ้าหาก ‘ทำาให้
มาก’  ก็เป็นไปเพื่อละกามราคะ  และโดยนิยามของกามราคะใน
ขอบเขตของบทนี้  จะมุ่งเอาการเสพกามหรือร่วมเพศประสามนุษย์
และสัตว์ทั้งหลายเป็นหลัก จะนับด้วยผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
หรือใจ ก็ตาม

และขอให้สังเกตจุดนี้ดีๆด้วยว่าต้อง  ‘ทำาให้มาก’  คือถ้า
ทำาให้ต่อเนื่องนั้น  แตกต่างกับทำาเดี๋ยวเดียว  ทำาช่ัวครู่ช่ัวคราว  อัน
จะปรากฏผลแค่วูบๆวาบๆ  ผิดกันเป็นคนละเรื่องกับความเพียรใน
ระยะยาว  เพราะฉะนั้น  ถ้าจะให้ถึงเป้าประสงค์ของปฏิกูลมนสิการ
บรรพ  ก็ต้องเข้าใจไว้ก่อนในเบื้องต้นว่า  เป็นของที่ต้องมุ่งมั่นทำากัน
จริงจังจนกว่าจะได้ผล  อันเป็นสิ่งตามมาเองหลังจากประกอบเหตุที่
สมควรไว้พอเพียงแล้ว

ความจำาเป็นในการละกาม

กล่าวถึงจุดประสงค์ของปฏิกูลมนสิการบรรพเท่าที่กล่าวไป
ข้างต้นคงไม่เพียงพอ เพราะจะเจอคำาถามยอดนิยมคือถ้าไม่เสพกาม
แล้วมันจะสนุกอะไร  จะมีชีวิตต่อไปทำาไม  อันนี้ก็ต้องตอบตัวเองให้
ได้แต่ต้นมือ  ว่าเรามีมุมมองชีวิตในพุทธศาสนาเพื่อพ้นทุกข์  ไม่ใช่
ชาวพุทธที่ยังหวง หรือรักษาเหตุแห่งทุกข์เอาไว้  แม้ว่าเหตุแห่งทุกข์
นั้นจะมาในรูปของความน่าติดใจเพียงใดก็ตามที

เราเกิดมาพร้อมกับเครื่องมือทางกามร้อยรัดจิตตั้งแต่หัวจรด
เท้า  แรงดึงดูดให้จมลงติดแช่อยู่ในวังวนทุกข์จึงไม่มีอะไรหนักหน่วง
เกินกาม ผู้ปรารถนาความหลุดพ้นแห่งจิตก็ธรรมดาอยู่เองที่ควรเล็ง
เห็นว่าต้องปลดพันธนาการนี้เสียชนิดเข้าขั้นคอขาดบาดตาย ถ้าเป้า
หมายสูงสุดคืออยากออกจากทุกข์จริง  อะไรขวางทางก็ต้องขจัดให้
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สิ้น มิฉะนั้นก็ต้องติดอยู่ จะเดินต่อคงไม่ถึงไหน

กล่าวโดยรวบรัดก็คือ  เราจำาเป็นต้องละความอยากในกาม
ลงเพื่อบำาเพ็ญเพียรได้นานพอ  นานพอสำาหรับอะไร?  ก็สำาหรับ
การทำาใจให้สงบลงได้  สงบเพื่ออะไร?  เพื่อได้มีกำาลังแก่กล้าถึงขั้น
พิจารณาเห็นกายใจตามจริงกระทั่งสามารถปล่อยวางระดับเอา
มรรคเอาผลกัน  หากว่าวันๆยังวนกลับไปหาความหมกมุ่นครุ่นคิด
ในกามอยู่ ใจก็คงมีแต่ความรู้สึกอยาก ความรู้สึกยึด ความรู้สึกหลง 
เช่นที่พระผู้มีพระภาคตรัสกะมาคัณฑิยพราหมณ์ว่า

ดูกรมาคัณฑิยะ การเสพกามเปรียบเหมือนบุรุษโรคเรื้อน 
มีตัวเป็นแผล มีตัวอันสุก อันหนอนไชฟอนกินอยู่ข้างใน 
บรุุษนัน้เกาปากแผลอยูด้่วยเลบ็ ย่างกายให้ร้อนทีห่ลมุถ่าน
เพลงิ…

เป็นเช่นนั้นจริงๆ  การเสพกามนั้นเหมือนการเกาแผลที่
กำาเริบขึ้น  เสพแล้วก็บรรเทาอยาก  ทุเลาความคันลงได้ชั่วครู่  แล้ว
พักตัวเตรียมกำาเริบระลอกต่อไปอีก  สำาหรับพระพุทธองค์ผู้ปฏิบัติ
ตนพ้นจากความครอบงำาแห่งกามแล้ว  ท่านก็เปรียบพระองค์เองกับ
ผู้เคยเป็นโรคท่ีรักษาตัวจนหายขาด  เม่ือย้อนกลับมาเห็นผู้ยังแสดง
อาการแสบคัน ต้องเอามือเกาแผลวุ่นอยู่ ก็มีแต่ความอเนจอนาถให้ 
เมื่อมาคัณฑิยพราหมณ์ทูลถามว่าเหตุใดพระองค์จึงไม่ยินดีในกาม 
พระองค์จึงตรัสเทียบว่าผู้หายจากโรคจะยินดีในโรคและอาการของ
คนเป็นโรคได้อย่างไร

โรคเรื้อนนั้นไม่อาจรักษาหายด้วยการเกา  โดยผิวเผินเหมือน
ยิ่งเกายิ่งมัน  แต่ท่ีแท้กำาลังสร้างเหตุเพิ่มความเจ็บแสบไม่รู้จักหยุด
จักหาย ทางที่ถูกคือเลิกเกาเสีย แล้วรับยากินยาทาจากหมอ  รักษา
ตัวแบบค่อยเป็นค่อยไป  จึงจะหายขาด  กามก็เช่นเดียวกัน  ไม่อาจ



 dungtrin.com            

99ถอนความอยากด้วยการเสพต่อ  ต้องละ  ต้องเลิก  ทั้งด้วยความ
ตั้งใจ  และด้วยอุบายที่เป็นคู่ปรับสมนำ้าสมเนื้อกัน  นำ้าพระทัยของ
พระพุทธองค์เม่ือจะทรงแนะให้ละกาม  หรือกระทั่งห้ามพระใน
ธรรมวินัยให้เลิกขาดจากเมถุนธรรมนั้น  ก็มิใช่ปล่อยตามมีตามเกิด 
ทรมานกันแบบมันจุกอกกันตามยถากรรม แต่พระองค์ให้สูตรสำาเร็จ
ที่ได้ผลแน่นอนไว้ด้วย ดังเช่นบทว่าด้วยปฏิกูลมนสิการนี้ ผู้มีศรัทธา
เชื่อฟังปฏิบัติตามพระองค์โดยดีย่อมไม่อยู่อย่างลำาบากแม้ปราศจาก
เมถุนธรรม

ปัญหาคือ  กามอันเปรียบเหมือนโรคเรื้อนทางใจนี้มีเสน่ห ์
ยิ่งเกายิ่งมัน  จมอยู่กับมันมานานจนฝังอยู่เป็นความเช่ือเสียแล้วว่า
ไม่ใช่โรค  เป็นของดี  ของสนุก  เห็นแผลแล้วชอบ  ยิ่งถ้าแผลสดแผล
ใหญ่เท่าไหร่ ในสายตาก็ยิ่งดูดี น่าเกาเท่านั้น ขั้นแรกจึงจำาเป็นต้อง
ชี้แจง  เปลี่ยนแปลงมุมมองเสียใหม่  ให้เห็นว่าแผลสดตามร่างกาย
เป็นของเลวร้าย และการเกาเป็นการเก็บโรคไว้ เลี้ยงไข้ไว้ มิใช่ของดี
แต่อย่างใด  เมื่อนั้นคนไข้จึงเริ่มเกิดมานะแข็งใจยุติการเกา  และ
พรักพร้อมเพียงพอจะเริ่มต้นรักษาตัวด้วยวิธีที่ถูกต้องต่อไป

สรุปง่ายๆว่า  ในมุมมองของเหล่าผู้ส้ินกิเลสนั้น กามราคะจัด
เป็นศัตรูหมายเลขหนึ่งของการปฏิบัติธรรมเพื่อให้ถึงมรรคถึงผล ถ้า
คิดว่าเรากำาลังเป็นโรคทางใจหลายๆชนิด  ก็ต้องมองว่ากามราคะ
คือโรคร้ายแรงที่จำาเป็นต้องรักษาให้ทุเลาลงก่อนโรคอื่นๆ  ช่วงใด
หมกมุ่นในกาม  ช่วงนั้นเป็นอันว่าปิดประตูมรรคผลไว้ก่อน  จนกว่า
จะหาทางออกจากความติดใจเสียได้

ความจำาเป็นต้องพิจารณากายเป็นของโสโครก

ข้อเท็จจริงประการหนึ่งเกี่ยวกับความเป็นมนุษย์ คือ มีอาการ
ทางจิตที่พล่านไป ฟุ้งไป อันมาจากแรงขับดันทางเพศ จะรู้หรือไม่รู้
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ตัวก็ตาม ถ้ายังห่วงกายและหวงกาม ก็ต้องฟุ้ง ต้องยึดมั่นถือมั่นอยู่
หมดสิทธิ์รอดพ้น ให้นานแค่ไหนก็เวียนอยู่ในวังวนนี้เอง

เมื่อตระหนักว่ากายอันเป็นสมบัติติดตัวมาแต่เกิดนี้เอง  คือ
บ่อเกิดแห่งกามราคะ  ความกำาหนัดใคร่อยากทั้งปวง  จึงชอบแล้วที่
จะเห็นด้วยปัญญาว่าควรใช้กายนี่แหละ  เป็นอุปกรณ์ดับความอยาก
ดังกล่าวแบบย้อนศรคืน

ความพึงใจ  หรือมีความโน้มเอียงอยากเสพกามจะมาจาก
อะไร  ถ้าไม่ใช่ความหมายม่ัน หรือความ  ‘รู้สึก’  จากส่วนลึกว่ากาย
มนุษย์นี้ดี  เป็นของหอม  ของสะอาด  ของนุ่มนิ่ม  น่าใคร่  น่าสัมผัส 
หากกลับความหมายมั่นเสียใหม่ได้  คือเห็นกายเป็นของไม่ดี  เป็น
ของเหม็น ของสกปรก ของสากระคาย ชวนขยะแขยง ไม่น่าแตะแม้
ด้วยเท้าของเรา ก็เท่ากับชนะกามได้ ชนิดออกมาจากทั้งส่วนตื้นและ
ส่วนลึกทีเดียว  ใครจะอยากกอดเข้าไปลง  จินตนาการดูว่าใครเอาอึ
และฉี่ที่เหม็นร้ายกาจมากองตรงหน้าให้เห็นจะจะ  แล้วหุ้มห่อด้วย
หนังกลบกลิ่นอย่างดี  พรางตามิดชิด  ทำาเป็นรูปหมอนข้าง  สุดท้าย
บังคับให้นอนกอดทุกคืนจะเอาไหม?  ไม่เอาแน่นอน  และนั่นก็คือ
คำาตอบว่าทำาไมต้องเอาความจริงเกี่ยวกับกายในแง่ความโสโครกมา
พิจารณา มาเล็งรู้ให้จิตฉลาดขึ้นกว่าเก่า

กายมนุษย์อุดมไปด้วยของโสโครก  ทั้งอึและฉี่จริงๆ  บวกกับ
อะไรอ่ืนๆท่ีท้ังเหม็น  ทั้งสกปรกยิ่งกว่านั้นอีก  แต่ธรรมชาติพรางไว้ 
บดบังซ่อนเร้นไว้จากสายตาและความรับรู้ของเรา  เราจึงกอดใคร
ต่อใคร  รวมท้ังช่ืนชมตัวเองว่ามีกายอันสง่าโสภากว่าสัตว์ชนิดใดได้
อย่างเต็มใจ

ปฏิกูลมนสิการบรรพ  คือการ  ‘กลับความเน่าในออกมาแฉ’ 
คือแทนการถูกหลอกเสียแต่แรกให้ดูหมอนข้างอันห่อหุ้มดีแล้วด้วย
หนังหอม ก็ลอกเปลือกออกให้หมด  ดูว่าในหมอนข้างนิ่มๆนั้น นิ่ม
ด้วยอะไร ยัดทะนานอยู่ด้วยอะไรบ้าง นุ่น สำาลี หรือนำ้าเหลือง มัน
ข้น อุจจาระปัสสาวะ นานาพรรณ
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ท่ีเอาไว้ต่อกรกับหัวหน้ากิเลสตัวต้นๆอันช้ีแพ้ช้ีชนะอย่างนี้แล้ว 
บางทีนักภาวนาก็ยังลังเล ตัดสินใจเลือกกันอยู่ ว่าจะเอาหรือไม่เอาดี 
กับ ‘โอสถรักษาโรคเรื้อน’ สูตรนี้ของพระพุทธเจ้า

แม้แต่ในหมู่นักภาวนาที่ประสบผลสำาเร็จเอง  ก็ยังมีการถก
ธรรมปฏิบัติในแง่ที่ว่ามีความจำาเป็นแค่ไหน  กับการพิจารณากาย
เป็นของน่ารังเกียจ  หรือมีประเด็นตรงไปตรงมายิ่งกว่านั้น  คือจะ
บรรลุมรรคผลได้  จำาเป็นต้องผ่านการพิจารณากายเป็นปฏิกูลหรือ
อสุภะเสียก่อนหรือไม่  เหตุผลหลักๆที่มักนำามาถกหรือคัดง้างกัน  ก็
เช่นที่บางฝ่ายเห็นว่าการเห็นกายเป็นของน่ารังเกียจ  น่าจะอยู่ใน
ระดับสมถะเท่านั้น  ไม่น่าจะถึงวิปัสสนา  หรือบางท่านก็มองว่ามี
อริยบุคคลจำานวนมากที่ถึงมรรคผลโดยไม่ต้องลำาบาก  แค่พิจารณา
ธรรมด้วยสติเห็นอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  พอสมควร  ก็ทะลุรอด
ปลอดภัย กลายเป็นอริยบุคคลไปได้

เพื่อความเป็นกลาง  ขอให้พิจารณาอย่างนี้  คือเรามั่นใจได้
อย่างหนึ่ง  ว่าไม่มีที่ไหนเลย  ที่ระบุว่าการปฏิบัติสติปัฏฐาน  ๔  นั้น
ควรเสพกาม ควรติดใจในกาม หรือควรยกย่องกาม มีแต่บอกว่ากาม
เป็นปฏิปักษ์ต่อมรรคผล  ไม่เคยมีใครที่กำาลังเพลิดเพลินอยู่ในกาม 
หรืออยู่ในช่วงท่ีใจจ่ออยู่กับกามแล้วถึงมรรคถึงผลมาก่อน  เนื่องจาก
กามเป็นธรรมที่มีกำาลังดึงดูดจิตรุนแรงและเหนียวแน่นสูงสุด  ให้
ปล่อยวาง  หรือหลุดจากความเห็นเป็นตัวเป็นตนขณะจิตยังหลง
ระเริงในกามจึงมิใช่วิสัยเป็นไปได้  ต่อให้เป็นผู้มีศักยภาพทางการ
ภาวนาหรือความโน้มเอียงทางการบรรลุธรรมเพียงใดก็ตาม

ถ้าถือตรงนี้เป็นหลัก  ก็ขอให้พิจารณาว่าเรายังหมกมุ่น
ครุ่นคิดอยู่แต่ในเรื่องทางกามารมณ์หรือไม่  บางคนทำาสมถะได้ผล 
เพียงเจริญอานาปานสติและเดินจงกรมจนเกิดปีติสุข  เกิดจิตตวิเวก 
ก็สามารถระงับความปรารถนาในกามสำาเร็จ ดังพระพุทธพจน์ที่ว่า
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ดูกรภิกษุทั้งหลาย สมถะท่ีภิกษุเจริญแล้ว ย่อมเสวย
ประโยชน์อะไร ย่อมอบรมจิต จิตที่อบรมแล้ว ย่อมเสวย
ประโยชน์อะไร ย่อมละราคะได้

เมื่อทุเลาอาการอยากในกาม  ผลก็ย้อนคืน  เหมือนได้
ทุนต่อทุน  คือจิตจะยิ่งพร้อมทำางานสมถะให้แกร่ง  เป็นการเปิด
ช่องทางกว้างๆให้จิตเดินวิปัสสนาเต็มเม็ดเต็มหน่วยขึ้นไปอีก

แต่หากจำาเป็นต้องตอบโดยซื่อว่าใช่  เรายังหมกมุ่นครุ่นคิด 
ถวิลหาถึงแต่กามารมณ์ทุกวัน  หรือไม่มีสักช่วงใดหลายๆวันที่ขาด
กามได้  แม้เพียรทำาสมาธิเดินจงกรมเข้าข่ม  ก็สำาเร็จเพียงช่ัวคราว 
อันนี้ชัดเจนว่ามรรคผลยังหวังยากอยู่  ถัดจากนั้นก็ขึ้นอยู่กับการ
ตัดสินใจ  ว่าถึงเวลา  ‘กินยา’  หรือยัง  หากเอาแต่ประมาท  ทึกทัก
เองว่าสมถะไม่ต้องทำาก็ได้  การพิจารณากายเป็นปฏิกูลอยู่แค่ระดับ
สมถะ  ตำ่าช้ันกว่าวิปัสสนา  แต่ความปรารถนาในกามยังขังแน่นอยู่
เต็มหัวใจ เช่นนี้ก็ไม่ชื่อว่าเป็นผู้ภาวนาที่รู้เส้นทางถูกต้องแท้จริง พบ
อุปสรรคใด  ก็แก้ด้วยการด้นเดา  แทนที่จะขจัดสิ่งกีดขวางหรือตุ้ม
ถ่วง  ก็ปล่อยปละรุงรังหรือแบกจนหลังแอ้ไว้อย่างนั้น  และคิดซำ้าไป
ซำ้ามาว่าไม่เป็นไรๆ

ลักษณะของจิตที่ละกามตามพุทธวิธี

หากปฏิบัติกายานุปัสสนามาตามลำาดับ  อย่างน้อยต้องมี
ทุนรอนเช่นสมาธิจิตและสติสัมปชัญญะบ้างแล้วพอสมควร  มิใช่จิต
นึกคิดสามัญที่ขาดกำาลัง ขาดความแข็งแรงคำ้าจุนการรู้ การพิจารณา
กายในมิติของความน่ารังเกียจ

อีกประการหนึ่ง ถ้าฝึกภาวนาตามพุทธวิธี  ไม่ว่าจะเป็นสมถะ
หรือวิปัสสนา  เราจะมีทุนอีกชนิดหนึ่งคือเรื่องการตั้งมุมมอง  ความ
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103เห็น หรือ  ‘ทิฏฐิ’  ว่าจะทำาเพื่ออะไร  เมื่อรู้จุดมุ่งหมายชัดเจนแล้วว่า
เพ่ือละความยินดีในกาม  ซึ่งเมื่อละได้แล้วย่อมมีจิตใจปลอดโปร่ง 
เหมือนถางถนนหนทางให้กว้างโล่ง  เดินจิตเป็นวิปัสสนาได้ง่าย 
สะดวกสบายกว่ากัน

เพราะฉะนั้น  ถ้าใครกล้าๆกลัวๆอยู่  เกรงจะเจอแต่ความน่า
สะอิดสะเอียน แห้งแล้งน่าเหน็ดหน่าย ทำาให้สุขภาพจิตเสีย อยู่ดีไม่
ว่าดีหาเรื่องทำาให้อยากอาเจียนเล่น  อันนี้ก็ลองมาดูสภาพภายในที่
พระพุทธเจ้าตรัสบรรยายไว้ในกายคตาสติสูตร หลังจากให้พิจารณา
กายตามนัยแห่งปฏิกูลมนสิการ

เมื่อภิกษุน้ันไม่ประมาท มีความเพียรส่งตนไปในธรรมอยู่
อย่างนี ้ย่อมละความด�ารพิล่านทีอ่าศยัเรอืนเสยีได้ เพราะละ
ความด�าริพล่านนัน้ได้ จติอนัเป็นไปภายในเท่านัน้ย่อมคงที่ 
แน่นิง่เป็นธรรมเอกผดุขึน้ตัง้มัน่

ผลของการปฏิบัติอย่างถูกต้องและเป็นไปตามลำาดับจะให้ผล
เช่นนี้จริงๆ  หากปฏิบัติอย่างอาจหาญ  รู้ความเน่าเหม็นน่ารังเกียจ
ของกายจนจิตถึงความทิ้งอาการดำาริพล่านในกามได้  ที่เหลืออยู่ใน
ใจย่อมประจักษ์เองว่าคือความปลอดโปร่งโล่งตลอด มีแต่ความวิเวก
ในภายใน ตั้งมั่นผ่องใสเป็นธรรมเอกได้ในที่สุด

แต่หากยิ่งปฏิบัติ สุขภาพจิตยิ่งเสื่อมโทรม หาผลดีอันใดมิได ้
อันนี้ก็จำาเป็นต้องสำารวจ  ว่าทุนของเราจากบรรพก่อนๆของหมวด
กายานุปัสสนามีพอจะอุดหนุนหรือยัง  หรือว่าวิธีกำาหนดจิตของเรา
เป็นอย่างใดระหว่าง ‘รู้เห็นตามจริง’ กับ ‘เอาแต่คิดมาก’ สองอย่าง
นี้ต่างกันมาก  หากรู้เฉยๆ  เห็นเฉยๆว่าลักษณะความโสโครกของ
อวัยวะต่างๆเป็นอย่างนี้ หาได้มีดีน่าใคร่น่าส้องเสพตรงไหน เท่านั้น
ก็เป็นอันดับความพล่านอยากในกามลง  จบหน้าที่ไป  ก็ไม่มีอะไร
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กระทบกระเทือนสุขภาพจิต แต่หากรู้นิดหน่อยแล้วยำ้าคิดจนเหมือน
มีภาพภูติผีมาหลอกหลอน  โดยขาดหลัก  ขาดสติรู้ความเป็นกาย
ปัจจุบันตามจริง อย่างนั้นถึงอาจเป็นปัญหาขึ้นได้

เพื่อให้แน่ใจว่าฝึกปฏิกูลมนสิการบรรพแล้วจะรับแต่ผลดี  ก็
ควรไล่ลำาดับจากคิดแบบอ่อนๆ  ไปจนถึงขั้นเตรียมต้ังรับสภาพน่า
สะพรึงกลัวด้วยวิธีทางสมาธิ  อันประกันว่าจิตพร้อมส่องรู้ด้วยความ
หนักแน่นเป็นกลางอย่างดีต่อไป

แนวท�งฝึก

ขอให้พิจารณาว่าลมหายใจเป็นสิ่งที่ละเอียดกว่าผม  ขน  เล็บ 
ฟัน หนัง กระดูก และอวัยวะอันจับต้องได้ทั้งหลาย เมื่อใครฝึกตามรู้
ได้จนกระทั่งเกิด ‘จิตเห็น’ นิมิตลมหายใจสว่างชัดอยู่ในภายใน ก็ไม่
แปลกเลยถ้าหากจะใช้จิตอันทรงคุณภาพ สว่างไสวระดับเดียวกันนั้น 
เข้ารู้เข้าเห็นนิมิตความเป็นวัตถุหยาบในกาย หรือถึงแม้ยังเห็นไม่ได้
ถนัด  อย่างน้อยก็ใช้อานาปานสติช่วยรู้กายโดยความเป็นปฏิกูลได ้
ดังเช่นที่พระพุทธองค์ตรัสถึงอานิสงส์ของอานาปานสติสมาธิไว้ใน
ทีปสูตรความว่า

ถ้าแม้ภกิษพุงึหวังว่าเราพงึเป็นผูม้คีวามส�าคญัในสิง่ทีไ่ม่เป็น
ปฏิกูลว่าเป็นปฏิกูลอยู่ ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้
แหละให้ดี

การรู้ชัดในอิริยาบถต่างๆอย่างต่อเนื่อง  ก็คือการรู้ความเป็น
ก้อนกายนั่นเอง  เมื่อรู้ความเป็นกายดี  ก็ย่อมรู้ตำาแหน่งแหล่งที่ของ
อวัยวะภายนอก  เช่น  ผมอยู่ส่วนบนสุด  ขนกระจายตามส่วนต่างๆ 
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ทั้งหมดนับแต่หัวจรดเท้า เป็นต้น

ส่วนการรู้ชัดในความเคลื่อนไหวปลีกย่อยต่างๆอย่างต่อเนื่อง 
ก็คือการรู้กายเป็นส่วนๆนั่นเอง  ฝึกไปนานวันย่อมเห็นองคาพยพ
ต่างๆล้วนมีสมบัติเฉพาะ  เช่น  สั้นยาว  อ่อนแข็ง  แหลมทู่  ลักษณะ
ทั้งหมดย่อมถูกประมวลอยู่ในการประมาณรู้ทางจิต  และนำามา
พัฒนาต่อในปฏิกูลมนสิการบรรพได้เกือบจะทันที  ขอเพียงกำาหนด
ถูก

สรุปคือ  ถ้าทำา  ๓  บรรพแรกของหมวดกายานุปัสสนามาจน
ชำานาญดีพอแล้ว  ก็อย่าวิตกว่า  ๓  บรรพหลังจะมีความยุ่งยากซับ
ซ้อนเกินวิสัยแต่ประการใด  โดยเฉพาะอย่างยิ่งที่เกรงกันว่าจะต้อง
ห้ามทัพราคะด้วยการกลั้นใจ  สร้างความกดดันให้เครียดจะเป็นบ้า
เปล่านั้น  ขอให้พิจารณาว่าเรามีสิ่งชดเชย หรือมีทุนรอนแทน  ‘การ
อด’ อยู่อย่างดีก่อนหน้าแล้ว

ย่ิงไปกว่านั้น  เราจะพบว่าการปฏิบัติขั้นพื้นฐานให้ได้ดี  มี
ความสุขความตั้งมั่นทางใจเสียก่อน นับว่าสำาคัญเพียงใด ก็จากกรณี
ของเหล่าพระท่ีพากันฆ่าตัวตายจากการเจริญอสุภกรรมฐาน  ดัง
ปรากฏในปาราชิกสิกขาบทที่ ๓ ว่าด้วยการพรากกายมนุษย์ กล่าว
โดยใจความสรุปคือ  เมื่อพระพุทธเจ้าทรงประทับอยู่ในป่ามหาวัน 
ใกล้กรุงเวสาลี  พระองค์สรรเสริญคุณแห่งการพิจารณาเห็นร่างกาย
โดยความเป็นของไม่งาม จากนั้นทรงหลีกเร้นอยู่ตามลำาพังพระองค์
ตลอดกึ่งเดือน

ภิกษุทั้งหลายเกิดแรงบันดาลใจในการปฏิบัติอสุภกรรมฐาน
กันมาก  แล้วเกิดความรังเกียจกายของตนกันใหญ่  ยิ่งกว่าคนทั่วไป
รังเกียจส้วมที่เปื้อนเปรอะเลอะเทอะด้วยอุจจาระ ทนไม่ไหวเข้าก็ฆ่า
ตัวตายบ้าง ฆ่ากันและกันบ้าง จ้างวานให้ฆ่าบ้าง

เมื่อครบกำาหนดเวลาท่ีพระพุทธเจ้าเสด็จกลับจากการปลีก
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วิเวก  และทราบว่าภิกษุพากันตายเพราะเจริญอสุภกรรมฐานกันจน
ทนรังเกียจร่างกายไม่ไหว ท่านก็ให้ประชุมสงฆ์ทั่วทั้งกรุงเวสาลี แล้ว
ตรัสสรรเสริญคุณของอานาปานสติ มีใจความว่า

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

จากกรณีนี้ แสดงให้เห็นว่าพระพุทธองค์ทรงชี้ว่าก่อนจะเจริญ
อสุภกรรมฐาน ควรมีความสุขความสดชื่นจากอานาปานสติให้ดีเสีย
ก่อน  เพื่อเป็นการประกันว่าพอความโสโครกของร่างกายปรากฏแก่
ใจชัดแจ้ง จะได้ไม่เกิดความเดือดร้อนเกินทน

ในทางปฏิบัติ  ผู้ที่ชำานาญอานาปานสติกระทั่งเกิดความ
สุขความสดชื่นทางใจเป็นปกติ  จะพบว่าจิตมีความสว่างเต็ม  และ
เหมือนอยู่ในที่ที่สะอาด กว้างใหญ่ ปลอดภัยจากการรบกวนของส่ิง
กระทบกระทั่งทั้งหลาย ดังนั้น เมื่อเจริญอสุภกรรมฐาน ก็จะเหมือน
เห็นความไม่น่ายินดีของกาย  ไม่อยากเอากาย  ออกมาจากใจคอที่
ม่ันคง  ไม่หว่ันไหวอยู่ห่างๆ  ไม่ใช่รังเกียจกายด้วยการเอาใจเข้าไป
คลุกวงในเต็มที่

การมนสิการด้วยสามัญจิต

คำาว่า  ‘สามัญจิต’  หมายถึงจิตที่ยังคิดๆนึกๆอยู่  ก็เอาความ
สามารถในการคิดนึกของมนุษย์นั้นเอง มาสร้างความกำาหนดหมาย
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ก่อนอื่นอย่าดูเบาว่าจิตคิดนึกจะสร้างผลสะเทือนเพียงน้อย 
นำ้าเหยาะลงหินทีละหยดยังทำาให้หินกร่อนได้ฉันใด ถ้าหมั่นคิดทีละ
น้อยแต่บ่อยครั้ง  ก็ต้องทำาให้ความอยากในกามลดลงในวันหนึ่งจน
ได้

การคิดนึกให้จิตยอมรับว่ากายเป็นอสุภะซอยย่อยได้เป็นอีก
สามประเภทใหญ่ๆ  ได้แก่  คิดเปรียบเทียบ  คิดจินตนาการ  และ
คิดถึงปัจจุบันผัสสะ  ทั้ง  ๓  ข้อนี้ไม่จำาเป็นต้องเรียงลำาดับ  อาศัยกัน
และกันเกื้อกูลให้เกิดผลสะเทือนโดยรวมร่วมกัน

คิดเปรียบเทียบ

ในพระไตรปิฎกนั้น  ปรากฏหลายแห่งว่าสาวกของพระพุทธ
องค์ได้ดิบได้ดีกันมากมายจากการน้อมเอาอสุภะภายนอกเข้ามา
เปรียบเทียบกับตน

เรื่องราวอันเป็นตัวอย่างที่มักมีการยกมาอ้างถึงกันมาก ได้แก่ 
เขมาเถริยาปทาน อันเป็นเรื่องเล่าจากปากของภิกษุณีนามว่า ‘เขมา’ 
ผู้ซึ่งเดิมเป็นมเหสีแห่งพระเจ้าพิมพิสาร  มีรูปโฉมงาม  และหลงใหล
ความงดงามแห่งรูปตน ไม่พอใจการกล่าวร้ายแก่รูปสมบัติ เช่น กาย
นี้เหม็น เต็มไปด้วยสิ่งสกปรก

ด้วยเหตุนี้  พระนางเขมาจึงไม่อยากเฉียดใกล้พระในศาสนา
พุทธ  ซึ่งรำ่าลือกันว่าตั้งแง่เกลียดชังกายกันนัก  นักบวชในพุทธ
ศาสนาถูกสอนให้เห็นกายเป็นของโสโครกชวนรังเกียจยิ่งกว่าอะไร
หมด  และพิจารณาอย่างนั้นทั้งวันทั้งคืนเสียด้วย  ดังที่พระนางเอง
กราบทูลสารภาพผิดกับพระพุทธองค์ในภายหลังว่า  ‘หม่อมฉันมัว
ยินดีในรูป  ระแวงว่าพระองค์ไม่ทรงเกื้อกูล  จึงมิได้มาเฝ้าพระองค์ผู้
แสนกรุณา’
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และในท่ีสุดที่ได้มากราบเข้าเฝ้าพระผู้มีพระภาคนั้น  ก็ด้วย
เหตุที่พระราชสวามีแห่งนางมีความเคารพในพระศาสดา ปรารถนา
จะให้พระนางมีโอกาสเข้าเฝ้าพระผู้มีพระภาค  จึงออกอุบายให้นัก
ดนตรีร้องรำาทำาเพลงพรรณนาพระมหาวิหารเวฬุวันอันเป็นที่ประทับ
แห่งพระพุทธองค์ ว่าน่ารื่นรมย์นัก ผู้ใดยังมิได้เห็นก็จัดว่าผู้นั้นยังไม่
เห็นสวนสวรรค์

พระนางเขมาได้ฟังแล้วก็เกิดความปรารถนาได้เสด็จไปชม
พระเวฬุวัน แต่ด้วยความเกรงจะต้องพบพระพุทธองค์ผู้เป็นต้นตำารับ
ในการตำาหนิรูปกายแห่งมนุษย์  พระนางเขมาก็ยังเลือกเวลาเสด็จ
ขณะพระพุทธเจ้าเสด็จบิณฑบาตยามเช้า แต่ด้วยวาสนาเก่า บันดาล
ใจให้เข้าไปเยี่ยมชมพระคันธกุฎีท่ีประทับแห่งพระศาสดา ซึ่งแต่แรก
สำาคัญว่าว่างเปล่าเนื่องจากเป็นเวลาบิณฑบาต

แต่พอเข้าไปก็พบพระพุทธองค์ประทับอยู่  ก็เห็นว่ามิได้ทรง
รูปเศร้าหมองดังคาด  ตรงข้ามกลับมีความเปล่งปลั่งอย่างที่พระนาง
เปรียบเทียบไว้ว่า ‘ดังดวงอาทิตย์อุทัย’ นอกจากนั้น ยังเห็นสาวน้อย
รูปงามพัดถวาย  สาวน้อยนางนั้นมีผิวเปล่งปลั่งดั่งทองคำา  รูปหัวตัว
ตนสะสวยชวนหลงงงงวยไปสิ้นทั้งสรรพางค์  ชนิดที่พระนางเขมา
ตะลึงคิดว่าเกิดมาไม่เคยเห็นอย่างนี้มาก่อน

ก็จะเคยเห็นได้อย่างไร ในเมื่อหญิงงามนางนั้นเป็นรูปเนรมิต
ขึ้นด้วยพุทธานุภาพ  เพราะเด๋ียวเดียวยังไม่ทันสร่างตะลึงในความ
โสภา พระนางเขมาเล่าว่าเห็นหญิงนั้น ‘ถูกชราภาพยำ่ายี มีผิวพรรณ
แปลกไป หน้าเหี่ยว ฟันหัก ผมหงอก นำ้าลายไหล หน้าไม่สะอาด ใบ
หูแข็งกระด้าง นัยน์ตาขาว ถันยานไม่งาม ตัวตกกระทั่วไป ร่างกาย
สั่นตลอดศีรษะ หลังขด มีไม้เท้าเป็นคู่เดิน ร่างกายซูบผอมลีบไป ตัว
สั่นงันงก ล้มลงแล้วหายใจถี่ๆ…’

พระนางเขมาเห็นดังนั้นจึงสลดสังเวช  ขนลุกขนชันอย่างไม่
เคยเป็นมาก่อน  เพราะเกิดปัญญารู้ตามจริงว่าพาลชนเท่านั้น  ที่
ติดใจอยู่ในรูปอันโสโครก  และมีแต่จะเสื่อมลงตามกาล  เมื่อเห็น
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ดกูรเขมา เชญิดรู่างกายอนักระสบักระส่าย ไม่สะอาด มสีิง่
โสโครกไหลเข้าถ่ายออก ทีพ่วกพาลชนยนิดกีนันกั เธอจง
อบรมจิตให้เป็นสมาธมิอีารมณ์เดยีวด้วยอสภุารมณ์เถดิ เธอ
จงมีกายคตาสติมากไปด้วยความเบื่อหน่ายเถิด รูปหญิงนี้
ฉนัใด รปูของเธอกฉ็นันัน้ รปูของเธอฉนัใด รปูหญงินีก้เ็ป็น
ฉันนั้น เธอจงคลายความพอใจในกายทั้งภายในภายนอก
เสยีเถดิ จงฝึกการพ้นจากเครือ่งหมายมัน่ จงละความถอืตวั
เสยี เธอจกัเป็นผูส้งบ เพราะละความถอืตวันัน้ได้

จากนั้น  พระพุทธองค์ยังทรงเปรียบเทียบไว้ให้เห็นภาพ
อย่างแจ่มชัด  ชนิดที่ทุกคนสามารถน้อมมาดูใจตัวเองขณะเกิด
ความกำาหนัดยินดีได้

เหล่าชนผูถ้กูราคะครอบง�าตดิกระแสอยู ่ เหมอืนแมงมมุตดิ
ใยทีถ่กัทอไว้เอง เมือ่ตดัราคะลงเสยี หมดความอาลยั ละ
กามสขุแล้ว จงึเว้นเสยีได้สนทิ

จากนั้น  พระพุทธองค์ตรัสเทศน์อีกเล็กน้อยให้เหมาะสมกับ
นิสัยและวาสนา  พระนางเขมาซึ่งมีจิตอ่อนควรแล้ว  กอปรกับที่มี
ปัญญามาก ก็สำาเร็จมรรคผลเป็นอริยบุคคลชั้นต้นได้

ตัวอย่างของเขมาเถริยาปทานนี้มีคุณหลายประการ  ประการ
แรก  เราได้เห็นว่ามนุษย์ท้ังหลายมีความหลงรูป  หลงกามคุณกัน
ชนิดติดตัง  ยังไม่อ่อนควรต่อมรรคผลแน่นอน  แม้วาสนาดั้งเดิมจะ
มีปัญญามากเพียงใดก็ตาม ต้องทำาให้เห็นโทษในรูปเสียก่อน คลาย
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ความถือมั่นในรูปเสียก่อน จึงอ่อนควรพอจะฟังธรรมอันเป็นไปเพื่อ
ละความยึดติด หรือถือมั่นว่ามีตัวมีตนเป็นอันดับต่อไป

ประการที่สอง  เราได้ทราบว่าเพียงด้วยระดับความคิดเปรียบ
อสุภะภายนอกที่น้อมเข้ามาเทียบกับอสุภะภายใน  หากมีกำาลัง  มี
แรงมากพอ ก็ทำาให้ราคะหายสนิทเป็นปลิดทิ้งไปชั่วครู่  ซึ่งชั่วครู่นั้น
อาจเป็นนาทีทอง  เพียงพิจารณาธรรมละเอียดกว่านั้นอีกนิด  ก็อาจ
สะกิดให้ถึงมรรคถึงผลได้เหมือนกัน

คำาแนะนำาให้ปฏิบัติแบบ  ‘คิด’  ในข้ันนี้  คือถ้ามีโอกาสก็อาจ
ไปเห็นของจริง ว่าคนแก่เป็นอย่างไร ศพมีลักษณะแบบไหน สำาหรับ
ศพนั้นถ้าใจไม่ถึงอาจหารูปดูก็ได้  สำาคัญคือต้องน้อมเข้ามาภายใน
ให้เกิดสังเวชดังพระพุทธพจน์ที่ว่า

รปูอืน่ฉนัใด รปูของเรากฉ็นันัน้ รปูของเราฉนัใด รปูอืน่ก็
เป็นฉันนั้น จงคลายความพอใจในกายท้ังภายในภายนอก
เสยีเถดิ

เริ่มต้นถ้าไม่ทราบจะน้อมเข้ามาอย่างไร  ก็ขอให้ดูทีละส่วน 
เริ่มจากผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ส่วนใดที่รู้สึกสังเวชที่สุดก็ให้ปลง ให้
น้อมส่วนนั้นมาเทียบกับเราก่อน สติและสัมปชัญญะที่ฝึกมาแล้ว จะ
ทำาให้รู้เข้ามาในขอบเขตของกายได้ชัดประหนึ่งส่วนนั้นๆของกายเขา
กับกายเราเป็นอันเดียวกัน  จิตย่อมละความยึดติดยินดีในเชิงราคะ
เสียได้ นับจากน้อยไปหามาก

เมื่อสงบจากราคะด้วยการคิดเทียบ น้อมเข้ามาหากายตนจน
จิตสงบลงแล้ว สิ่งสำาคัญสูงสุดคือ ต้องดูความสงบในภายในนั้น เห็น
เป็นอาการที่  ‘ดับความพล่านจากความอยากทางกาย’  ลงเสียได ้
เมื่อประคองอยู่  รู้อยู่ที่ความสงบนั้น  ในที่สุดก็จะเห็นความเบาโล่ง
อันมีลักษณะตั้งมั่นแน่นิ่ง  อย่างน้อยที่สุดก็ดำารงอยู่ชั่วขณะ  ยิ่งบ่อย
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ทำาทุกวัน  สงบปลอดโปร่งทุกวัน  เพียงเท่านี้ก็จัดเป็นการทำาสมาธิ
ชนิดหนึ่ง เป็นสมาธิอันเกิดแต่ความละวางราคะโดยตรงเสียด้วย

คิดจินตนาการ

การคิดจินตนาการคือการนึกถึงสิ่งที่ผ่านมาแล้ว  หรือสิ่งที่ยัง
ไม่เกิดขึ้น  พูดง่ายๆว่าไม่เป็นปัจจุบันผัสสะ  จุดประสงค์ของการคิด
จินตนาการคือกำาจัดราคะที่เกิดขึ้นเดี๋ยวนั้น

ในสัมปชัญญบรรพ  เราได้ฝึกท่ีจะรู้ความเคลื่อนไหวทาง
กายถ้วนท่ัวไปหมด  แม้การอุจจาระปัสสาวะก็ไม่เว้น  การที่เรา  ‘รู้’ 
ว่ามีอุจจาระปัสสาวะไหลออกมาจากกายบ่อยๆ  จะทำาให้เกิดการ 
‘ตระหนัก’  ว่ากายนี้มีอุจจาระปัสสาวะอยู่จริงๆ  ต่างจากการขับถ่าย
อุจจาระปัสสาวะด้วยความเคยชิน  และไพล่ไปคิดฟุ้งซ่านถึงเรื่องอื่น
ระหว่างนั้นเป็นคนละแบบ

หากนับแล้ว ผู้มีสัมปชัญญะขณะขับถ่ายอุจจาระปัสสาวะ ย่อม
เป็นเสมือนผู้พลิกเอากายในออกมาข้างนอก  หรือเหมือนผู้พบรูรั่ว
ของหมอนข้างที่กกกอดอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน ว่าแท้จริงแออัดไปด้วยอึกับ
ฉี่ หาใช่นุ่นหรือสำาลีดังความหลงเข้าใจผิดแต่แรกไม่

ในความตระหนักไปเรื่อยๆดังนี้  ถึงจุดหนึ่งอาจบังเกิดความ 
‘ตระหนก’  ขึ้นมา  ว่าทั้งกายเราแท้จริงเป็นหีบห่อบรรจุอึกับฉี่  อัน
นั้นจะเป็นคนละเรื่องกับการ  ‘รู้อยู่แล้ว’  อย่างมนุษย์ธรรมดาทั่วไป 
เพราะพอรู้สึกตัว สำาเหนียกถึงความเป็นกายเมื่อใด ก็จะจินตนาการ
เห็นอย่างแจ่มชัดว่ากายของตนขังอะไรไว้

เราสามารถนำาความทรงจำาอันชัดเจนเกี่ยวกับการขับถ่าย
อุจจาระปัสสาวะมาใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ในคราวคับขัน  เช่น
เมื่ออยู่ใกล้เพศตรงข้าม หรือบุคคลที่ทำาให้เราเกิดความกำาหนัดยินดี 
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ก็ให้ตั้งสติรู้  ว่าขณะนั้นเราเกิดความกำาหนัดยินดีอันเนื่องจากกาย
ของเขา รวมทั้งกระแสดึงดูดระหว่างกันอันเกิดแต่ใจที่ส่งไปยึด ส่งไป
ยินดีในความเป็นเขา

เมื่อมีสติรู ้จักสภาพความกำาหนัดยินดีอันเกิดขึ้นในปัจจุบัน 
รวมทั้งรู้เหตุปัจจัยของการเกิดความยินดีอันนั้น ก็ให้พลิกจิตกลับมา
ดู มารู้ชัดอยู่ในขอบเขตของกาย จะกำาลังเดิน ยืน นั่ง หรือนอน อยู่
ก็ตามที จากนั้น กำาหนดเอาด้วยความหมายรู้แบบที่เคย ‘ตระหนก’ 
ในความจริงที่ทราบว่ามีอุจจาระปัสสาวะในเรา  หรือเอาให้ชัดกว่า
นั้นคือ ระลึกถึงขณะแห่งการขับถ่ายอุจจาระปัสสาวะ

เมื่อกำาหนดเช่นนี้ อย่างน้อยที่สุด เหตุแห่งความกำาหนัดยินดี
ในการใกล้ชิดเพศตรงข้ามย่อมระงับลง  คือแทนการส่งจิตออกนอก 
ก็กลับเข้ามาภายใน  และแทนการหมายมั่นยินดี  จินตนาการไปใน
กามารมณ์  ก็หันเหทิศทางเป็นจินตนาการไปในอสุภะอันเราเคยรู้
เช่นเห็นชาติดีแล้ว

บางคนอาจมี ‘ตำาแหน่งอสุภะประจำาตน’ อยู่ อย่างเช่น โพรง
จมูก ช่องปาก รักแร้ หนังหัว ฯลฯ อันนับเป็นหน่อเหม็นแนวเหม็น 
ผลิตของน่าสะอิดสะเอียน ที่นำามาจินตนาการช่วยสถานการณ์คับขัน
ได้ทั้งสิ้น จุดที่ทำาให้รู้สึก ‘ทุเรศ’ เป็นสากลที่สุดเห็นจะไม่มีอะไรเกิน
ทวารหนัก แต่ถ้าใจถึง ฝึกพิจารณาให้ครบทุกจุดได้บ่อยๆ ก็จะทำาให้
จิตเหมือนตกอยู่ในหลุมขยะสารพัดกลิ่น  สารพัดรส  ไม่อาจเป็นสุข
ได้ด้วยความรู้สึกทางกายอย่างแน่นอน

เมื่อมาถึงจุดนี้  ขอให้เน้นความสำาคัญกับสภาพจิตเป็นพิเศษ 
ต้องพิจารณาว่าจิต  ‘ละความยินดีในกาม’  เสียได้ตามเป้าประสงค์ 
ตามการทำาความเข้าใจไว้แต่แรกแล้วอย่างดี  ซึ่งเมื่อเห็นอาการละ
กามของจิตชัดแล้ว  ต้องถอนออกมาจากความหมกมุ่นในอสุภะเสีย 
รักษาไว้เฉพาะความปลอดโปร่งโล่งเบาทางจิต ก็จะเกิดอาการตั้งมั่น 
ผ่องใส และตัดขาดจากกระแสความเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวัตถุอันเป็น
ที่ตั้งแห่งกามได้สนิทติดทนนาน
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บางคนสอบถามแพทย์และพยาบาลแล้วให้นึกสงสัย ว่าทำาไม
ผ่าศพ เห็นเครื่องในศพอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน เหตุใดจึงไม่เกิดอาการปลง 
ไม่เกิดความหมดอาลัยยินดีในกาม  อันที่จริงคนทั่วไปอึฉี่อยู่วันละ
หลายหน  แต่ไม่เคยตระหนักว่ามีความสกปรกอยู่ในตัวเอง  ยังน่า
แปลกใจกว่านั้นมาก ร้อยทั้งร้อยทำาเป็นลืม ทำาไม่รู้ไม่ชี้ ไม่แม้กระทั่ง
ทำาใจตระหนักว่านั่นมาจากกายของตน  ตรงนี้ชี้ให้เห็นได้ว่าการ
กำาจัดความอยากนั้น  เป็นอาการทางใจ  เป็นเรื่องของสติกำาหนดรู้ 
มิใช่ว่า ‘เจอดี’ มาช้านานกี่เดือนกี่ปีแล้ว

ธรรมดาคนเราย่อมรู้เห็นและได้กลิ่นปัสสาวะอุจจาระของ
ตนเองทุกเมื่อเชื่อวันอยู่แล้ว แต่เหตุผลที่ดีคือไม่ทราบว่าจะต้องทำาใจ
ยอมรับ  หรือใส่ใจพิจารณาเพื่อประโยชน์อะไร  คิดมากให้เป็นทุกข์
เปล่าๆ รังเกียจตัวเองเปล่าๆ

กายมนุษย์นี้  แตะตรงไหนก็เห็นว่าสกปรกได้ตรงนั้น แต่ด้วย
ความที่ขาดหลักพิจารณา ก็ไม่ทำาให้อสุภะเป็นที่ปรากฏต่อจิต ทั้งที่
จริงก็ปรากฏอยู่ทนโท่นับแต่เนื้อหนังภายนอก ไม่ต้องลอกออกดูให้
เห็นถึงชั้นในเสียก่อนด้วยซำ้า

ตามหลักของปฏิกูลมนสิการนั้น พระพุทธองค์ตรัสว่า

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

โอกาสเหมาะสมที่สุดสำาหรับการพิจารณาผม  ขน  เล็บ  ฟัน 
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หนัง  ในแต่ละวัน  เห็นจะไม่มีเวลาใดดีเกินช่วงแห่งการชำาระล้าง
สะสางกาย  เพราะมนุษย์รู้ว่าจังหวะนั้นกายตนเริ่มสกปรก  หาก
ปล่อยไว้เกินนั้นจะเหนอะหนะรำาคาญ หรือสกปรกมากกว่าที่เป็น

ในห้องท่ีใช้ชำาระล้างคราบไคลปฏิกูล  ผัสสะของผม  ขน  เล็บ 
ฟัน หนัง ย่อมเกิดขึ้นเกือบตลอดเวลา เมื่อเกิดผัสสะ ย่อมเกิดความ
รู้ถึงส่วนแห่งความสกปรกนั้นๆของกาย  เพียงถ้ากำาหนดจิตไว้ถูก  ก็
จะหมายรู้ได้ทีละน้อยแบบสะสม  จนกระทั่งเกิดความเห็นจริงเต็ม
บริบูรณ์ ว่าผม ขน เล็บ ฟัน หนัง สกปรก ไม่น่ารักน่าใคร่จริงๆ

แนวการคิดถึงปัจจุบันผัสสะของอวัยวะแต่ละส่วนมีดังนี้

ผม  ในเพศพระท่ีต้องปลงผมนั้น  หนังศีรษะจะแสดงความ
สกปรกผ่านกลิ่นเหม็นออกมาง่ายกว่าฆราวาส  แม้จะใช้แชมพูหรือ
สบู่ก็ช่วยระงับกลิ่นไว้ไม่ได้นานนัก  ก่อนอื่นใดเพียงกำาหนดไว้ในใจ
ว่าเราต้องสระผมก็เพราะมีนำ้ามัน มีความเหม็น มีความคันขึ้นที่หนัง
หัว ขณะลงแชมพูยีผม ให้ทำาความรู้ที่มือสัมผัสกลุ่มผมไปเรื่อยๆ เมื่อ
ชะล้างแชมพูออกด้วยนำ้า  ให้พิจารณาว่าความสกปรกชั้นนอกหลุด
ลอกไป ความสกปรกชั้นในยังแช่ตัวอยู่ พร้อมจะส่งนำ้ามัน ส่งความ
เหม็น  ส่งความคันออกมาอยู่เรื่อยๆ  พอมากถึงระดับหนึ่งเราก็ต้อง
เหนื่อยชำาระล้างอีก

ขน  กิจประจำาสำาหรับผู้ชายคือโกนหนวด  สำาหรับผู้หญิงคือ
โกนขนรักแร้  เมื่อโกนขอให้พิจารณาว่าขนส่วนนั้นเป็นหนามแหลม
ยื่นออกมาจากผิวเนื้อ  เป็นธรรมชาติที่งอกออกมาได้เร่ือยๆ  และ
เราต้องคอยกำาจัด  ลิดทิ้งให้ทันก่อนจะรุงรังน่าเกลียด  ไม่ต่างกับ
วัชพืชอันไม่พึงประสงค์  พวกที่แต่งหนวดแต่งเคราให้ดูดี  ก็ไม่ต่าง
กับคนสวนที่แต่งวัชพืชให้งามหลอกตาเป็นรูปเป็นร่างชั่วคราว  เพียง
กำาหนดรู้ตามจริงว่าขนเป็นสิ่งที่จะต้องงอกออกมาใหม่เร่ือยๆไม่
เจริญตา  จิตจะเกิดความหมายรู้ลักษณะไม่เที่ยง  ไม่ใช่ตัวตนขึ้น
มาเป็นขณะๆ  แค่เก็บเล็กประสมน้อย  ระยะยาวจะกลายเป็นความ
หมายรู้ที่คงตัวไปเอง
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115เล็บ  ขณะตัดเล็บ  ให้พิจารณาตามจริงว่าเล็บเป็นธรรมชาติ
ท่ีงอกได้  เมื่อลิดทิ้งก็ให้ดูว่าเดิมเป็นของในกาย  เมื่อตัดออกไปแล้ว
ก็กลายเป็นของอื่น  แปลกแยกจากกัน  และเล็บจะแสดงธรรมชาติ
สกปรกของมันชัดก็เม่ือถูกแบ่งแยก  ตัดทอนออกจากความเป็นแผ่น
เดียว กล่าวคือ ขณะตัดเล็บไปเรื่อยๆ  เราจะได้กลิ่นเหม็นอ่อนๆของ
เล็บอยู่ตลอดเวลา  เมื่อตัดเล็บเสร็จคนส่วนใหญ่จะล้างมือ ก็เพราะมี
ความสกปรกจากการแบ่งแยกเล็บตกค้างอยู่นั่นเอง  นี่แสดงให้เห็น
ว่าท่ัวท้ังกายเรานั้น  เดิมแปะสนิทอยู่ก็อาจดูเหมือนสะอาด  ซ่อน
ความเหม็นไว้ ต่อเมื่อแบ่งแยก ตัดท่อนออก จึงปรากฏความสกปรก
ที่เร้นอยู่ออกมา

ฟัน  ขณะแปรงฟัน  ให้พิจารณาตามจริงว่ากลิ่นในช่องปาก
นั้น มาจากเชื้อโรค ฟันในช่องปากย่อมอุดมด้วยเชื้อโรค เพราะจมอยู่
กับนำ้าลายและเชื้อโรคตลอดวันตลอดคืน  เจอกับอาหารซึ่งเป็นซาก
พืชบ้าง ศพสัตว์บ้าง เหมือนเครื่องสับเนื้อ วันหนึ่งอย่างน้อยหนึ่งมื้อ 
บางคนสองมื้อ  บางคนสามม้ือหรือมากกว่านั้น  ขี้ฟันจะมาจากไหน 
ถ้าไม่ใช่สิ่งตกค้างจากซากพืชและศพสัตว์

หนัง  ขณะอาบนำ้า  ทำาความสะอาดหน้าตาเนื้อตัว  ให้
พิจารณาว่ามือกำาลังสัมผัสหนังซึ่งมีหน้าที่ห่อหุ้มอึและฉี่  ตัวของหนัง
เองมีคราบไคลที่เราจำาเป็นต้องชำาระสะสาง  เมื่อรู้สึกถึงความหยุ่น
ในท่ีใด  ให้ตระหนักว่าตรงนั้นคือส่วนของเลือดเนื้อ  ไขมัน  และ
ปฏิกูลอันเป็นแหล่งผลิตคราบไคลภายนอก  อย่ามองว่าเรากำาลัง
ใช้สบู่ทำาให้ส่วนนั้นหอมสะอาด  แต่มองว่ากำาลังกำาจัดความสกปรก
ส่วนน้อยท่ีเล็ดลอดออกมาจากโคตรแห่งความสกปรกอันซ่อนตัวอยู่
ทั้งแท่งด้านใน  การกำาหนดสติรู้ผิวหนังโดยความเป็นส่ิงห่อหุ้มขยะ
บ่อยๆ  จะทำาให้เกิดภาพรวมขึ้นเองว่ากายนี้เหมือนถุงใส่อึโดยไม่
ต้องจินตนาการหรือสมมุติ

หากทุกครั้งที่อาบนำ้าสางกายแล้วรู้สึกชัดขึ้นเร่ือยๆ  ว่าความ
โสโครกแห่งกายนั้น ชำาระล้างเท่าไหร่ก็ไม่หมด  เพราะที่แท้กายเป็น
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ความสกปรกทั้งก้อนโดยตัวเอง  จิตจะเบาจากราคะลงในระยะยาว 
เมื่อใดรู้สึกเบาโล่ง  สะอาด  จิตไม่หมักหมมอยู่ด้วยความปรารถนา
ในกาม ก็ให้รู้อยู่เฉพาะความเบา ความโปร่งโล่งชนิดนั้น จนกว่าจิต
จะตั้งมั่น ผ่องใส ทุกครั้งที่สนานกาย จะมีความผ่อนคลายทั้งร่างกาย
และจิตใจ ไม่ต้องการพึ่งพามายาแห่งเนื้อหนังใดๆอีก

และเมื่อใดที่สบโอกาส  จำาเป็นต้องเหนียวเหนอะหนะเนื้อตัว 
หรืออย่างเช่นมีศพสัตว์บางชนิดเข้าไปคากลิ่นอยู่ในปากนานหน่อย 
ก็อย่าเพ่ิงร้อนใจคิดแต่อยากทำาความสะอาดชะล้างอย่างเดียว  ให้
พิจารณาว่าความเหม็นของผม  ขน  เล็บ ฟัน  หนัง  นั้น  มีอยู่ตลอด
เวลา  ขอเพียงเช็ดถูหรือทำาความสะอาดช้าไปนิดเดียว  เมื่อจุดชนวน
ขึ้นได้  จะเห็นส่วนไหนว่าเป็นปฏิกูลก่อนก็ตาม แม้มองไปที่ส่วนอื่น
ก็จะติดความกำาหนดหมายตามจริงเช่นนั้นไว้

การมนสิการด้วยเจโตสมาธิ

คำาว่า  ‘เจโตสมาธิ’  หมายถึง  สมาธิทางใจ  หรือสมาธิตาม
ลักษณะแห่งความเพียรนั้นๆ เช่น ในที่นี้จะหมายเอาความเพียรเพื่อ
รู้รายละเอียดแห่งกายอันซ่อนเร้น  ปิดบังจากสายตา  พระพุทธองค์
ทรงตรัสไว้เป็นแนว คืออาการ ๓๒ ดังปรากฏในเนื้อธรรมอันเป็นตัว
ตั้งของบทนี้

ผลของการมนสิการระดับที่ ‘เห็นของจริง’ ด้วยความสามารถ
ของสมาธิจิต  จะมีผลเด็ดขาดกว่าการเห็นด้วยสติสัมปชัญญะ
ธรรมดามาก

ขอให้ทราบไว้แต่ต้นว่า  ถ้าหากปฏิบัติในระดับสามัญจิตมาก
พอ  ก็อาจยกระดับข้ึนสู่การปฏิบัติระดับเจโตสมาธิได้เองโดยไม่
จำาเป็นต้องใช้ความพยายามใดๆเพิ่มเติม ทั้งนี้จากที่ชี้ให้เห็นแล้วว่า
เมื่อจิตพิจารณาอสุภะจนปลอดจากราคะ มีความตั้งมั่น ผ่องใส เป็น
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ตามธรรมชาติ

อย่างไรก็ตาม สมาธิอันเป็นผลมาจากการพิจารณาแบบ ‘คิด’ 
นั้น มักเอาแน่เอานอนไม่ค่อยได้ ในส่วนนี้ของบท เราจะมุ่งเน้นการ
บรรลุซึ่งเจโตสมาธิ อันเป็นความสามารถ ‘เห็น’ ของจริงได้เป็นปกติ 
เรียกว่าลืมตาขึ้นภายในกายเพื่อสอดส่องถำ้าหรือคูหาของจิตอันเคย
มืดมิดได้ราวกับมีไฟฉายประจำามือ  หรือมีสวิทช์ปิดเปิดให้สว่างขึ้น
ดังใจ

ก่อนอื่นจะได้นำาเรื่องเกี่ยวกับทัศนสมาบัติ ๔ มายกตั้งไว้ เพื่อ
ให้ม่ันใจว่าการปฏิบัติปฏิกูลมนสิการในคร้ังพุทธกาลนั้น  ท่านมุ่ง
เอาระดับการรู้เห็นชนิดก้าวล่วงตาเนื้อสามัญกันจริงๆ  เพราะกรณี
ของการเห็นเครื่องในตนเองและผู้อื่นนั้น  อาจเป็นที่ถกเถียงกันว่า
ตามหลักสูตรของพระพุทธเจ้าแล้ว  สามารถรู้ได้ด้วยจิต  หรือเป็น
เพียงจินตนาการ

ทัศนสมาบัติ

พระสารีบุตรเคยกล่าวไว้ต่อเบื้องพระพักตร์แห่งพุทธองค์  ดัง
ปรากฏในสัมปสาทนียสูตร  ส่วนที่เกี่ยวกับทัศนสมาบัติ  ๔  พอสรุป
ความโดยย่อว่า  บางคนในโลกนี้  อาศัยความเพียรเครื่องเผากิเลส 
อาศัยความเพียรที่ตั้งมั่น  อาศัยความประกอบเนืองๆ  อาศัยความ
ไม่ประมาท  อาศัยมนสิการโดยชอบแล้ว  ได้บรรลุเจโตสมาธิที่เมื่อ
จิตตั้งมั่นแล้ว  ฝึกปฏิกูลมนสิการบรรพ  แล้วได้ผลของการมนสิการ 
จำาแนกเป็น ๔ ระดับ คือ

ระดับแรก สามารถเห็นอาการ ๓๒ ของตนเองได้

ระดับที่สอง  สามารถเห็นอาการ  ๓๒  ของตนเองได้  กับทั้ง



กาย

118

ปฏิกูลมนสิการบรรพ

เห็นกระดูก ก้าวล่วงเนื้อหนังและเลือดของมนุษย์ผู้อื่นได้

ระดับที่สาม  สามารถเห็นอาการ ๓๒  ของตนเองได้  กับทั้ง
เห็นกระดูก  ก้าวล่วงเนื้อหนังและเลือดของมนุษย์ผู้อื่นได้  และอาจ
กำาหนดรู้กระแสวิญญาณของมนุษย์ ทั้งที่ตั้งอยู่ในโลกนี้ และที่ตั้งอยู่
ในปรโลกได้เป็นต่างหากจากกันชัดเจน  (คือรู้ว่าวิญญาณยังอยู่ใน
ร่าง หรือออกจากร่างไปอยู่ภพหน้าแล้ว)

ระดับที่สี่  สามารถเห็นอาการ  ๓๒  ของตนเองได้  กับทั้ง
เห็นกระดูก  ก้าวล่วงเนื้อหนังและเลือดของมนุษย์ผู้อื่นได้  และอาจ
กำาหนดรู้กระแสวิญญาณของมนุษย์  ท้ังท่ีไม่ต้ังอยู่ในโลกนี้ และที่ไม่
ตั้งอยู่ในปรโลกได้เป็นต่างหากจากกันชัดเจน  (คือรู้ความดับไปแห่ง
วิญญาณพระอรหันต์เมื่อดับขันธ์แล้ว  ไม่ต้ังอยู่ทั้งในโลกนี้และโลก
ไหนๆอีก)

จากความส่วนนี้ของสัมปสาทนียสูตร  คัดเพียงเฉพาะที่
ปรากฏในทัศนสมาบัติประการที่ ๑ และประการที่ ๒ มาอ้างถึง เรา
ก็ทราบแน่นอนได้คือปฏิกูลมนสิการนั้น  มีระดับที่เราสามารถเห็น
ล่วงเนื้อมนุษย์ได้ท้ังตัวเราเองและผู้อื่น  อันจะขจัดเสียซึ่งกามราคะ
อันเกิดแต่การเห็นเฉพาะเนื้อหนังและรูปร่างภายนอกได้ง่ายดายยิ่ง

อีกแห่งหน่ึง  ในธาตุวิภังคสูตร พระสุตตันตปิฎก  เล่ม ๖ ยัง
มีเนื้อหาที่พระพุทธองค์ตรัสสอนภิกษุนามว่า  ‘ปุกกุสาติ’  จะยกมา
แสดงเฉพาะการกำาหนดรู้ธาตุดินได้ ดังนี้

ดกูรภิกษุ กป็ฐวธีาตเุป็นไฉน คอืปฐวธีาตภุายในกม็ ีภายนอก
กม็ ีกป็ฐวีธาตุภายในเป็นไฉน ได้แก่ส่ิงทีแ่ข้นแขง็ 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
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ธาตุภายใน

จากส่วนนี้  ขอเน้นเฉพาะที่พระพุทธองค์รับรองว่า  ‘กำาหนด
ได้’ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าแนวการกำาหนดรู้ก้าวล่วงผิวหนังและเนื้อนอก
ของพระองค์ท่านนั้น มิใช่เพียงด้วยการคิดนึกหรือจินตนาการเอาแต่
อย่างใด

เมื่อพระพุทธเจ้านำาปฏิกูลมนสิการบรรพมาวางไว้ต่อจาก
สัมปชัญญบรรพ  แปลว่าโดยศักยภาพของผู้ทำาสติสัมปชัญญะมาดี
พร้อมแล้วเพียงในหมวดของกาย  ก็ควรจะเพียงพอสำาหรับการทำา
ทัศนสมาบัติให้เกิด ซึ่งก็ต้องมาดูกันอีกทีว่าเป็นไปได้อย่างไรในทาง
ปฏิบัติจริง

ปัจจัยที่เกื้อต่อการรู้แสงและเห็นรูป

ปัจจัยที่จะกล่าวถึงนี้  ไม่ได้ประกันว่าจะทำาให้เกิดแสงโอภาส
พร้อมการรู้รูป แต่เรียกได้ว่าเป็นใบเบิกทางหลัก ซึ่งดำาเนินจิตต่ออีก
นิดหน่อยก็พอจะเข้าถึงความเห็นอันก้าวล่วงประสาทตาเนื้อสามัญ
กันได้

พิจารณาอาการ  ๓๒  ในระดับนึกคิดบ่อยๆ  เมื่อคลายความ
คิดพล่าน รู้จักประคองความปลอดโปร่งไว้ให้เกิดความหยุดนิ่งตั้งมั่น

มีสติเห็นลมหายใจชัดจากภายใน  สามารถสังเกตความ
สัมพันธ์ระหว่างลมหายใจและความเปล่ียนแปลงทางกาย  เช่น
อาการขยับขึ้นลงของหน้าท้อง  ความสงบไม่ไหวติงทั่วพร้อมขณะ
ลมหายใจหยุด ความราบรื่นไม่อึดอัดตลอดลมออกและลมเข้า

ในข้ันเริ่มต้น  ขอแนะนำาว่าให้นั่งสมาธิเดินจงกรมตาม
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ปกติ  กระท่ังเกิดความนิ่งภายใน  และแน่ใจว่าสติตั้งเป็นปกติอยู่ใน
ขอบเขตของกาย  จะส่วนใดส่วนหนึ่งหรือทั่วพร้อมครอบคลุมก็แล้ว
แต่

จากนั้น ให้ลงนอนราบตามปกติวิสัยที่เคยชินมา ควรเป็นการ
นอนหงาย  หายใจสะดวก  ไม่มีความเกร็ง  ไม่มีความจำาเป็นต้อง
ตั้งใจมากนัก  เพราะมีสติรู้ตัวติดมาจากการนั่งสมาธิเดินจงกรมอยู่
แล้ว เรียกว่านอนด้วยความรู้สึกสบาย ผ่อนคลาย โดยประคองรักษา
สติเดิมไว้ไม่ให้เคลื่อนเป็นฟุ้งมากเท่านั้น  ความคิดในหัวจะยังมี
อยู่  หรือกระทั่งรบกวนอยู่เป็นบางครั้งก็ช่าง สังเกตจับไว้เฉพาะสติรู้
องคาพยพแห่งกายเท่าที่ปรากฏชัดเป็นพอ

ให้หายใจเข้าออกด้วยความรู้สึกสัมพันธ์กับกายอย่างง่ายที่สุด 
เช่น  เมื่อหายใจเข้าท้องพองเหมือนลูกโป่งที่อัดแก๊ส  เมื่อหายใจออก
ท้องยุบเหมือนลูกโป่งที่ถูกปล่อยลม  สมมุติให้เหมือนอะไรก็ได้ใน
มโนทัศน์อันเป็นอัตโนมัติของเราเอง  ขอเพียงถอยห่างออกมาจาก
ความรู้สึกว่าเป็นกายเรา เป็นกายมนุษย์รูปร่างอย่างนั้นอย่างนี้

อย่าคิดคำาบริกรรมใดๆกำากับการเห็นนั้นๆ  เพื่อเปิดโอกาส
ให้สติทำาหน้าที่รู้สิ่งที่กำาลังเกิดข้ึนในกายเต็มเม็ดเต็มหน่วย  จากนั้น
ตั้งความสังเกตและดำาเนินจิตตามลำาดับดังนี้

ตั้งจิตสังเกตอยู่กับส่วนเดียวที่ขยับไหว  คือหน้าท้องที่เป็น
คลื่นสูงขึ้นแล้วสงบลงตำ่า  ดูอาการเช่นนั้นของจิตประมาณครึ่งนาที 
(หรือน้อยกว่า ขึ้นกับกำาลังจิตแต่ละคน) จะเกิดความแตกต่างอันเป็น
นามธรรมภายใน จากมืด เป็นสว่างเรืองขึ้นเล็กๆ

กำาหนดให้ความสว่างเรืองเล็กๆนั้นเป็นอันเดียวกับการรู้
อาการไหวขึ้นลงของหน้าท้อง อย่าเพ่งไปที่ความสว่างส่วนเดียว และ
อย่าเพ่งไปที่หน้าท้องอย่างเดียว แต่ให้เหมือนรู้ทั้งแสงและหน้าท้อง
พร้อมกัน มีความเป็นไปด้วยกัน ปราศจากความแยกแยะ

เมื่อเห็นนามธรรมคือความสว่างเติบโตกว้างขวางขึ้น  อย่า
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ภายในนั้นไว้  อย่าส่งใจไปทางอื่น  ถ้าเริ่มตื่นเต้นให้เท่าทันและทำา
เฉยๆไม่รู้ไม่ชี้ อย่าพยายามเค้นจิตให้เกิดความเห็นชัด สักแต่รู้ทื่อๆ
เหมือนหุ่นไร้ชีวิตจิตใจที่ไม่เคยมีความคาดหวัง  ไม่เคยมีความอยาก
รู้อยากเห็น ให้เห็นก็ดู ไม่ให้เห็นก็ไม่เอา

เมื่อจิตเริ่มรวมลงเพราะความเพียรต่อเนื่องอย่างมีอุเบกขา จะ
รู้สึกเหมือนลืมตาขึ้นในกาย ขจัดม่านหมอกมัวซัวเป็นบางใส คล้าย
เป็นปกติที่สามารถเห็นได้อย่างนั้น  ยังไม่ต้องทำาอะไร  อย่าเพิ่ง
กำาหนดดูอย่างใดทั้งสิ้น  จิตรู้เห็นตรงไหน  ปรากฏเป็นอวัยวะรูปใด 
ก็รู้เฉยๆอยู่อย่างนั้นก่อน เห็นของจริงก็ช่าง เห็นนิมิตหลอกก็ช่าง ยิ่ง
คิดน้อยแบบแกล้งโง่ได้เท่าไหร่ ก็ยิ่งค่อยๆเห็นชัดขึ้นเท่านั้น

หลังจากปักหลักรู้ส่วนใดส่วนหนึ่งได้นานพอ จะมีสภาพหนึ่ง
ของจิต ที่รู้สึกเหมือนเป็นอิสระขึ้น ทั้งยังคงความเห็นแจ่มชัดเหมือน
ลืมตามอง  จึงค่อยให้จิตเริ่มเดินทางสำารวจกายานครโดยความเป็น
อาการ ๓๒ ตามที่พระพุทธองค์จำาแนกไว้เป็นแนวทาง อาจเร่ิมจาก
บนลงล่าง หรือล่างข้ึนบนก็ได้  สิ่งที่น่าสนใจ หรือปักหลักยึดไว้เป็น
แกนกลางการสำารวจควรเป็นกระดูก  เริ่มต้นอาจเห็นเพียงบางส่วน 
ให้ล็อกการรู้ตรงนั้นไว้จนกว่าจะเห็นขาวแจ่มชัด  และสามารถขยาย
ขอบเขตความรู้ให้เกิดมิติกว้างยาวลึกขึ้นได้เองด้วยกำาลังจิตที่มีอยู่
ตามจริง

ในที่นี้จะแนะนำาไว้เพียงให้พอแก่การกำาหนดรู้ได้  จะไม่ช้ีนำา 
เพราะจะเป็นการตีกรอบให้เห็นอย่างนั้นอย่างนี้  ขอจงทราบเพียง
ว่า  เมื่อเรามีจิตเป็นเครื่องเอกซเรย์พร้อม ก็ให้ไล่ดูอาการ ๓๒  โดย
ความเป็นปฏิกูล  จดจำาเป้าหมายปลายทางให้ดีว่าเพื่อละกามราคะ 
ต้องหมายเหตุไว้เช่นนี้  เพราะด้วยกำาลังจิตระดับนั้น  เป็นไปได้ที่จะ
กำาหนดรู้อย่างเป็นกลางวางเฉย ไม่ยินดียินร้าย หรือกระทั่งเจาะลึก
เข้าไปรู้แบบเห็นการทำางานอันน่าอัศจรรย์ของอวัยวะต่างๆ

เมื่อถอนจากเจโตสมาธิอันมีหน้าที่รู้กายโดยความเป็นปฏิกูล 
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บางคนอาจเกิดความขยะแขยงกาย  มีกล่ินเหมือนศพเหม็นเน่าติด
จมูก  ขอให้แก้ด้วยการทำาความรู้อยู่เฉพาะความเบาอันเกิดแต่ความ
รู้สึกละความอยากในกาม  ยินดีในกาย  เมื่อจิตต้ังมั่นไม่ข้องเกี่ยว
กับกาย  ก็ย่อมเกิดสติชัด  รู้กายก็เห็นละเอียดไปทุกขยับเหมือนหุ่น
เคลื่อนไหวไร้ความหมาย กับทั้งรับรู้อารมณ์กระทบต่างๆสักแต่เกิด
แล้วดับ นี่คือการมาถึงเป้าหมายของปฏิกูลมนสิการบรรพ

พุทธวิธีรักษาการเห็นรูป

ในอุปักกิเลสสูตร พระอนุรุทธทูลถามพระพุทธองค์มีความว่า

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

พระพุทธเจ้าตรัสตอบพระอนุรุทธมีความว่า

ดกูรอนรุุทธ พวกเธอต้องแทงตลอดนมิตินัน้แล แม้เรากเ็คย
มาแล้ว เมือ่ก่อนตรสัรู ้ ยงัไม่รูเ้องด้วยปัญญาอนัยิง่ ยงัเป็น
โพธิสตัว์อยู่ ย่อมรูแ้สงสว่างและการเหน็รปูเหมอืนกนั แต่ไม่
ช้าเท่าไร แสงสว่างและการเหน็รปูอนันัน้ของเราย่อมหายไป
ได้ เราจงึมคีวามด�ารดิงันีว่้า อะไรหนอเป็นเหตเุป็นปัจจยัให้
แสงสว่างและการเหน็รปูของเราหายไปได้ ดกูรอนรุทุธ เรา
นัน้ได้มคีวามรู้ดงันีว่้า…
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บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ความลงัเลสงสยั’ เกดิขึน้แล้วแก่เรา ก็
ความลงัเลสงสัยเป็นเหต ุสมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่สมาธิ
เคลือ่นแล้ว แสงสว่างและการเหน็รปูจงึหายไป เราจกัท�าให้
ความลงัเลสงสัยไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี

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 กค็วามหวาดเสียวเป็นเหต ุสมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่
สมาธเิคลือ่นแล้ว แสงสว่างและการเหน็รปูจงึหายไป เราจกั
ท�าให้ความหวาดเสยีวไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี

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

บางคราวเรารูตั้วว่า ‘ภาวะหยาบ’ เกดิข้ึนแล้วแก่เรา กภ็าวะ
หยาบเป็นเหตุ สมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่สมาธเิคลือ่นแล้ว 
แสงสว่างและการเหน็รปูจงึหายไป เราจกัท�าให้ภาวะหยาบ
ไม่เกดิข้ึนแก่เราได้อกี (ภาวะหยาบในทีน่ีห้มายเอาธรรมประกอบ
จติอนัไม่เก้ือกลูต่อการรูแ้สงและรปู เช่น วางจติไว้ในแบบทบึๆ ไม่
โปร่งใส)

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

บางคราวเรารู้ตวัว่า ‘ความเพยีรทีย่่อหย่อนเกนิไป’ เกดิขึน้
แล้วแก่เรา เหมอืนบรุษุจบันกคุม่หลวมๆ นกคุม่นัน้ต้องบนิ
ไปจากมือเขาได้ ก็ความเพียรที่ย่อหย่อนเกินไปเป็นเหตุ 
สมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่สมาธเิคลือ่นแล้ว แสงสว่างและ
การเหน็รปูจงึหายไป เราจักท�าให้ความเพยีรทีย่่อหย่อนเกนิ
ไปไม่เกดิข้ึนแก่เราได้อกี

บางคราวเรารู้ตวัว่า ‘ตณัหาทีค่อยกระตุน้’ เกดิขึน้แล้วแก่เรา 
กตั็ณหาท่ีคอยกระตุน้เป็นเหต ุ สมาธขิองเราจงึเคลือ่น เมือ่
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ท�าให้ตัณหาทีค่อยกระตุน้ไม่เกดิขึน้แก่เราได้อกี

บางคราวเรารูต้วัว่า ‘ความส�าคญัว่าแสงอย่างหนึง่ รปูอย่าง
หนึง่ ต่างกนั’ เกดิขึน้แล้วแก่เรา กค็วามส�าคญัว่าแสงอย่าง
หนึง่ รูปอย่างหนึง่ ต่างกนัเป็นเหต ุ สมาธขิองเราจงึเคลือ่น 
เมื่อสมาธิเคล่ือนแล้ว แสงสว่างและการเห็นรูปจึงหายไป 
เราจกัท�าให้ความส�าคญัว่าแสงอย่างหนึง่ รปูอย่างหนึง่ ต่าง
กนัไม่เกดิข้ึนแก่เราได้อีก (คือไม่เอาจติจบัแสงหรอืจติจบัรปู
โดยความแยกเป็นต่างหาก)

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

นอกจากนี้  พระพุทธองค์ยังกำาชับว่าโทษของการเห็นรูป  อัน
ได้แก่ ความลังเลสงสัย, ความเผลอใจ, ความง่วงเหงาซึมเซา, ความ
หวาดเสียว,  ความต่ืนเต้น,  ภาวะหยาบ,  ความเพียรที่เคร่งครัด
เกินไป, ความเพียรที่ย่อหย่อนเกินไป,  ตัณหาที่คอยกระตุ้น,  ความ
สำาคัญว่าแสงอย่างหนึ่ง  รูปอย่างหนึ่ง ต่างกัน, ลักษณะที่เพ่งเล็งรูป
เกินไป เหล่านี้ควรระวังไม่ให้เกิดขึ้นอีกทั้งหมดทั้งสิ้น

ดูกรอนรุุทธ เรานัน้ผูไ้ม่ประมาท มคีวามเพยีร ส่งตนไปใน
ธรรมอยู ่ ย่อมรูแ้สงสว่างอย่างเดยีว แต่ไม่เหน็รปู ตลอด
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กลางคืนบ้าง ตลอดกลางวันบ้าง ตลอดทั้งกลางคืน และ
กลางวันบ้าง

เห็นรูปอย่างเดียว แต่ไม่รู้แสงสว่าง ตลอดกลางคืนบ้าง 
ตลอดกลางวันบ้าง ตลอดทัง้กลางคนื และกลางวนับ้าง

เรานั้นจึงมีความด�าริดังนี้ว่า อะไรหนอแล เป็นเหตุ เป็น
ปัจจัยให้เรารู้แสงสว่างอย่างเดยีว แต่ไม่เหน็รปู เหน็รปูอย่าง
เดียว แต่ไม่รู้แสงสว่าง ตลอดกลางคนืบ้าง ตลอดกลางวนั
บ้าง ตลอดทัง้กลางคืนและกลางวนับ้าง ดกูรอนรุทุธ เรานัน้
ได้มคีวามรู้ดังนีว่้า

สมัยใดเราไม่ใส่ใจนิมิตคือรูป ใส่ใจแต่นิมิตคือแสงสว่าง 
สมยันัน้เราย่อมรูแ้สงสว่างอย่างเดยีว แต่ไม่เหน็รปู ตลอด
กลางคนืบ้าง ตลอดกลางวนับ้าง ตลอดทัง้กลางคนืและกลาง
วนับ้าง

ส่วนสมยัใดเราไม่ใส่ใจนมิติคือแสงสว่าง ใส่ใจแต่นมิติคอืรปู 
สมยันัน้เราย่อมเหน็รปูอย่างเดยีว แต่ไม่รูแ้สงสว่าง ตลอด
กลางคนืบ้าง ตลอดกลางวนับ้าง ตลอดทัง้กลางคนืและกลาง
วนับ้าง

ดกูรอนรุุทธ เรานัน้ผูไ้ม่ประมาท มคีวามเพยีร ส่งตนไปใน
ธรรมอยู ่ ย่อมรูแ้สงสว่างเพยีงนดิหน่อย เหน็รปูได้นดิหน่อย 
ตลอดกลางคืนบ้าง ตลอดกลางวันบ้าง ตลอดทั้งกลางคืน
และกลางวนับ้าง รูแ้สงสว่างอย่างหาประมาณมไิด้ เหน็รปู
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บ้าง ตลอดทัง้กลางคนืและกลางวนับ้าง

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

ดกูรอนรุทุธ เรานัน้ได้มคีวามรูด้งันีว่้า สมยัใดเรามสีมาธนิดิ
หน่อย สมยันัน้เรากมี็จักษนุดิหน่อย ด้วยจกัษนุดิหน่อย เรา
นัน้จึงรู้แสงสว่างเพยีงนดิหน่อย เหน็รปูได้นดิหน่อย ตลอด
กลางคนืบ้าง ตลอดกลางวนับ้าง ตลอดทัง้กลางคนืและกลาง
วันบ้าง

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

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

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
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129ดิน 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
อากาศย่อมเข้ามาแทนท่ี มิติในการรับรู้ของจิตจะ
ผิดแผกแตกต่างเป็นอีกอย่างหนึ่ง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
สามารถส่องรู้รายละเอียดทางกายง่ายขึ้น

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

ได้ชื่อว่าท�าตามโอวาทของพระพุทธเจ้า ดังที่ในปสาท
กรธัมมาทิบาลี พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๒ พระพุทธ
องค์ตรัสว่า

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ถ้าภิกษุเจริญอากาสกสิณแม้
ชั่วกาลเพียงลัดน้ิวมือ ภิกษุน้ีเรากล่าวว่า 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�ารวจร่างกายช้ิน
เยี่ยมไว้ในมือแบบหยิบฉวยมาใช้งานกันทันใจ

ระหว่างฝึกอากาสกสิณ แม้ยังไม่ได้ผล ก็ท�าให้รู้จัก
สภาพจิตของตนเอง แยกแยะออกระหว่างคิดฟุ้ง
กับนิ่งรู้ รวมทั้งว่างแบบเฉยเมย ว่างแบบอากาศ 
และว่างแบบปล่อยวางจากการเห็นกายใจไม่ใช่ตัว
ตน เมื่อสามารถแยกแยะออก ก็จะไม่หลงไปติดกับ
ปรากฏการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งทางจิต
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131เป็นเครื่องอยู่ที่มีความแข็งแรง 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
ไม่ให้เคล่ือนไป (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 คอต้ัง อยู่ในอาการผ่อนกายสบายใจที่สุด 
แล้วลงมือปฏิบัติเป็นขั้นๆดังนี้โดยไม่ตกหล่น เพื่อที่ว่า
เมื่อจิตด�าเนินไปตามล�าดับแล้วจะได้ผลเร็ว

๑) ฝึกสายตาให้ตั้งตรงไม่หลุกหลิก

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

สมควร

ให้เหยียดมือซ้ายไปข้างหน้าจนสุด ยกนิ้วชี้ขึ้นนิ้ว
เดียว แล้วยกมือขวาตั้งไว้กึ่งกลางระหว่างตากับมือซ้าย 

ยกนิ้วชี้ของมือขวาขึ้นเหมือนกัน
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133จากนั้นให้มองปลายนิ้วชี้ทั้งใกล้และไกลสลับกันเร็วๆ 
นิ้วหนึ่งสักวินาทีหนึ่ง มองแบบแน่ใจว่าเห็นเล็บปลาย
นิ้วชัด ท�าสักเพียงนาทีเดียว จะรู้สึกว่าความสามารถ
ในการเห็น ความไวของจิตที่ตอบสนองการเห็น มี
ความคมชัดข้ึน 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 บางคร้ัง
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 จะได้รูปกระโจมมือสามเหลี่ยมข้ึนมา ท�าความ
รับรู้ไว้ที่จุดสัมผัสระหว่างปลายนิ้วชี้และนิ้วโป้งที่ชน
กัน กับฝ่ามือทั้งสองที่ไม่สัมผัสอะไร หากไม่ลืมตัวที่ตั้ง
ตรงสบายประกอบพร้อมไปด้วยได้ยิ่งดี คือพอให้รู้ว่า

ต�าแหน่งมืออยู่ที่ตรงไหนในส่วนกายทั้งหมด

๔) ส�าเหนียกรู้ช่องว่างระหว่างกรอบมือ

หากจับรู้อยู่ที่ปลายนิ้วชนกันและฝ่ามือสองข้างเช่นนี้ 
ครู่หนึ่งจะรู้สึกถึงโพรงว่างระหว่างมือขึ้นมาเอง ก็ให้จ�า
ไว้ว่าเราเร่ิมเห็นโพรงข้ึนมาได้อย่างไร คือแค่ก�าหนด
สติไว้ท่ีจุดสัมผัสระหว่างนิ้วชี้และนิ้วโป้ง กับความรู้สึก
ท่ีฝ่ามือว่างๆนั่นเอง ขอให้ส�ารวจด้วยว่าจะต้องไม่มี
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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
ได้นานพอท่ีจิตจะต้ังม่ันพอสมควร 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

ส่วนของการสลับลุกข้ึนมาเดินจงกรมนี้ส�าคัญมาก 
หากใครละเลย ก็จะเห็นผลภาวนาโดยรวมช้า แต่หาก
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137ใครปฏิบัติจนเป็นนิสัย ก็จะพบผลภาวนาอย่างรวดเร็ว 
เนื่องจากเกิดสติครบวงจรนั่นเอง

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

วิธีฝึกอากาสกสิณขั้นกลาง

เกณฑ์วัดง่ายๆว่าควรเริ่มฝึกข้ันกลางคือ 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
ความว่างได้ดีข้ึนจริง 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 เบ้ือง
ต�่า เบื้องเฉียง ในทิศน้อยทิศใหญ่ หาประมาณ
มิได้

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

อันจะรู้ได้เฉพาะตนต่อไป

เริ่มต้นให้ก�าหนดความรู้สึกไว้ที่หัวไหล่ด้านขวา กับ
วัตถุใกล้ๆท่ีอยู่ทางทิศนั้น เช่น อาจเป็นผนังห้อง 
ก�าหนดให้เหมือนมีความสัมพันธ์ระหว่างไหล่เรา
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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 ถ้าจิตต้ังม่ันกับท่ี รู้ช่องว่างอัน
บริสุทธิ์ได้คมชัด ขอให้สังเกตว่า อาจปรากฏปีติสุข
เป็นล้นพ้นประกอบอยู่ และในความปีติและสุขอันตั้ง
มั่นนั้น มีสภาพรู้เป็นผู้ดูอยู่ โดยสภาพรู้ดังกล่าวหาได้
อาศัยทิศใดๆของช่องว่างเป็นที่ต้ังไม่ แต่ด�ารงอยู่เป็น
กลางๆ เมื่อมีอาการส�าเหนียกก�าหนดอย่างนี้ ในที่สุด
จะเหมือนแยกได้ว่าช่องว่างอันเป็นฝ่ายรูปก็ดี ปีติสุข
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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�าไว้ในใจซ่ึง
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
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๓) ก�าหนด ‘รู้’ ให้เสมอ ‘ว่าง’ อย่างปราศจากประมาณ

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

ปราศจากขอบเขต

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

ประสบการณ์ครั้งแรกที่เข้าถึงสภาวะนี้ได้นั้น ไม่มีใคร
สามารถบังคับหรือจงใจให้เป็นไป เนื่องจากยังไม่เคย
รู้ทาง และเป็นสภาพท่ีแตกต่างอย่างสิ้นเชิงจากทุก
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 ขอเพียงฝึกจนจิตต้ังม่ัน 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 ข้ันตอนการสร้างอุปกรณ์นั่นแหละที่มีหลาย

ข้อหน่อย แต่พออยู่ในมือแล้วก็เอามาใช้ได้สะดวกๆ

วิธีแรก จะนั่งหรือนอนก็ได้ตามสะดวก ให้ปิดตา ขบ
ฟันหน่อยๆ อย่าให้ลิ้นชนเพดานปาก จะรู้สึกถึงโพรง
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โพรงกะโหลก อย่าเอาความรู้ทางโลกใดๆมาอ้างอิง 
โดยเฉพาะท่านที่เป็นแพทย์และพยาบาล ขอให้อยู่กับ
มิติทางการรับรู้ของจิต จิตเขาจะเห็นอะไรก็เป็นเร่ือง
ของเขา แรกๆจะบูดเบี้ยวผิดเพี้ยนจากความจริงทั้ง
ต�าแหน่งและรูปพรรณสัณฐานอย่างไรไม่ต้องสนใจ 
เรามีหน้าท่ีล็อกอาการรู้ว่างไว้ให้เสมอกับขอบเขตของ

ช่องปาก หรือขอบเขตของกะโหลกเท่านั้นพอ

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

แต่อย่างใด

วิธีที่สอง จะนั่งหรือนอนก็ตามสะดวกเช่นกัน ให้
ก�าหนดวงแหวนแห่งความว่างข้ึนมารอบกาย 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 น้ีถั่วเหลือง นี้งา 
นี้ข้าวสาร ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน ย่อม
พิจารณาเห็นกายนี้แหละ แต่พื้นเท้าขึ้นไป แต่
ปลายผมลงมา มีหนังเป็นที่สุดรอบ เต็มด้วย
ของไม่สะอาดมีประการต่างๆ ว่า มีอยู่ในกาย
นี้ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เน้ือ 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
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ขอให้พิจารณาว่าพระพุทธองค์ทรงตรัสทิ้งท้ายไว้เช่นเคยคือ

พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเส่ือมในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกาย
บ้าง

อันนี้แปลว่าเราดูปฏิกูลในกายโดยความเป็นของเกิดดับ  โดย
ความเป็นของอื่น  ไม่ใช่ตัวตนก็ได้  เหมือนกับเมื่อครั้งดูลมหายใจ 
อิริยาบถ และความเคลื่อนไหวปลีกย่อยต่างๆนั่นเอง

อย่างเช่น  คราบไคลตามผิวหนัง  ขี้ตาที่หัวตา  ขี้ฟันในช่อง
ปาก ฯลฯ  เราใช้วิธี  ‘คิด’  เอาก็ได้ว่าเราล้างไปแล้ว มันก็มาอีก ถ้า
ความคิดนั้นมาบวกกับสติที่เกาะกาย  หรือผนวกกับคุณภาพจิตที่
ส่องรู้ผ่านแสงสว่างหรือช่องว่าง ก็อาจ  ‘สัมผัส’  ถึงความเคลื่อนไหว
ของปฏิกูลเป็นจุดๆได้ชัด  อันนี้แล้วแต่คน  ไม่จำาเป็นต้องเหมือนกัน 
อย่าพยายามลอกเลียนประสบการณ์ท่ีอาจได้ยินได้ฟังคนอื่นเล่า ขอ
เพียงประกอบเหตุทั้งหมดที่กล่าวแล้วในบทนี้ก็จะดีเอง  ท่องไว้ว่าได้
แค่ไหนเอาแค่นั้น  ถ้าได้แค่ไหนจะเอาเกินกว่านั้นให้นับว่าเป็นการ
ส่งเสริมกิเลสแล้ว

ส่วนเรื่องการดูสิ่งต่างๆในกายเป็นของเกิดดับนั้น  ขึ้นอยู่กับ 
‘ความแน่นอน’ ของภาวะรู้เห็นในแต่ละคน เมื่อสามารถกวาดดูกาย



กาย

148

ปฏิกูลมนสิการบรรพ

ได้ด้วยวงแหวนอากาศเป็นปกติ  ขอให้เจาะจงดูกายโดยความเป็น
อาการ  ๓๒  ตามลำาดับที่พระพุทธองค์วางแนวไว้  แล้วจะทราบเอง
ว่าเราพิจารณาอะไรได้บ้าง บางคนเห็นอาหารใหม่เริ่มทยอยแปรรูป
เป็นอาหารเก่าก็นับว่าน่ายินดี บางคนเห็นทะลุไปขนาดว่าเซลล์แบ่ง
กันได้ก็ควรอนุโมทนา  แต่ไม่ใช่ตัวตัดสินว่าดีกว่าใครแล้ว  ขอให้ดู
ความปล่อยวางอันเกิดขึ้น  ใครเห็นกายเป็นของอื่น  เป็นธรรมชาติ
เกิดดับ  ไม่ใช่ตัวตน  ไม่มีใครยึดครองไว้ได้  ให้ถือว่าคนนั้นประสบ
ความสำาเร็จในการปฏิบัติปฏิกูลมนสิการบรรพอย่างแท้จริง  เพราะ
รางวัลของพระพุทธเจ้านั้น  มิใช่เหรียญทองแห่งการรู้เห็น  ทว่าเป็น
นิพพานแห่งการปล่อยวางต่างหาก
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ธาตุมนสิการบรรพ
พุทธพจน์

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

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกาย
บ้าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
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ทัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยู่

จบธาตุมนสิการบรรพ

นิย�ม

บทก่อนเราทำาความเห็นกายโดยความเป็นอาการ  ๓๒  ทั้ง
ในแบบท่ีนึกคิดจินตนาการเปรียบเทียบเอา  และทั้งในแบบที่หยั่งรู้
เข้าไปเห็นด้วยจิตตรงๆ  ซึ่งก็จะเป็นฐานการพิจารณาธาตุได้อย่างดี 
ดังที่ในมหาราหุโลวาทสูตรนั้น  พระพุทธเจ้าทรงจำาแนกแจกแจงไว้
พอเทียบเคียงกับอาการ ๓๒ บางส่วน ขอให้พิจารณาตามเนื้อธรรม
ที่พระองค์ยกแสดงดังนี้

ธาตุดิน
ดูกรราหลุ 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) หรอืส่ิงใดสิง่หนึง่อย่างอืน่อนัเป็น
ภายใน อาศยัตน เป็นของหยาบ มลีกัษณะแข้นแขง็ อนักรรม
และกเิลสเข้าไปยดึมัน่ นีเ้ราเรยีกว่า ปฐวธีาตภุายใน

กป็ฐวีธาตเุป็นภายในกด็ ีเป็นภายนอกกด็ ีย่อมเป็นปฐวธีาตุ
เหมือนกัน ปฐวีธาตุนั้นเธอพึงเห็นด้วยปัญญาอันชอบตาม
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เป็นจริงอย่างนี ้ ว่านัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนัน่ นัน่ไม่ใช่
ตนของเรา ดังนี ้เพราะบคุคลเหน็ปฐวธีาตนุัน้ด้วยปัญญาอนั
ชอบตามเป็นจริงอย่างนีแ้ล้ว ย่อมเบ่ือหน่ายในปฐวธีาต ุจติ
ย่อมคลายก�าหนดัในปฐวธีาตุ

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

กอ็าโปธาตเุป็นภายในกด็ ี เป็นภายนอกกด็ ี ย่อมเป็นอาโป
ธาตุเหมือนกนั อาโปธาตนุัน้เธอพงึเหน็ด้วยปัญญาอนัชอบ
ตามเป็นจรงิอย่างนี ้ ว่านัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนัน่ นัน่
ไม่ใช่ตนของเรา ดังนี้ เพราะบุคคลเห็นอาโปธาตุนั้นด้วย
ปัญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่างนี้แล้ว ย่อมเบื่อหน่ายใน
อาโปธาตุ จิตย่อมคลายก�าหนดัในอาโปธาตุ

ธาตุไฟ
ดกูรราหลุ สิง่ใดเป็นภายใน อาศยัตน เป็นเตโช มลีกัษณะ
ร้อน อันกรรมและกเิลสเข้าไปยดึมัน่ คอืไฟทีย่งักายให้อบอุน่ 
ไฟทีย่งักายให้ทรดุโทรม ไฟท่ียังกายให้กระวนกระวาย และ
ไฟทีเ่ผาอาหารท่ีกนิ ท่ีดืม่ ท่ีเค้ียว ท่ีล้ิม ให้ย่อยไปโดยชอบ 
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ลกัษณะร้อน อนักรรมและกเิลสเข้าไปยดึมัน่ นีเ้ราเรยีกว่า
เตโชธาตุภายใน

กเ็ตโชธาตเุป็นภายในกด็ ีเป็นภายนอกกด็ ีย่อมเป็นเตโชธาตุ
เหมอืนกนั เตโชธาตนุัน้ เธอพงึเหน็ด้วยปัญญาอนัชอบตาม
เป็นจริงอย่างนี ้ ว่านัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนัน่ นัน่ไม่ใช่
ตนของเรา ดงันี ้เพราะบคุคลเหน็เตโชธาตนุัน้ด้วยปัญญาอนั
ชอบตามเป็นจรงิอย่างนีแ้ล้ว ย่อมเบ่ือหน่ายในเตโชธาต ุ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
เข้าไปยึดมัน่นี ้เราเรยีกว่า วาโยธาตภุายใน

ก็วาโยธาตุเป็นภายในก็ดี เป็นภายนอกก็ดี ย่อมเป็นวาโย
ธาตเุหมอืนกนั วาโยธาตนุัน้ เธอพงึเหน็ด้วยปัญญาอนัชอบ
ตามเป็นจรงิอย่างนี ้ ว่านัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนัน่ นัน่
ไม่ใช่ตนของเรา ดังนี้ เพราะบุคคลเห็นวาโยธาตุนั้นด้วย
ปัญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่างนี้แล้ว ย่อมเบื่อหน่ายใน
วาโยธาตุ จติย่อมคลายก�าหนดัในวาโยธาตุ
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พิจารณาจากที่พระพุทธองค์ให้ตรวจกายแยกเป็นส่วนๆ  จะ
เห็นว่าการรู้กายโดยความเป็นอาการ ๓๒ ที่ผ่านมาจะเป็นพื้นรองรับ
ให้เห็นกายโดยความเป็นธาตุ ๔ ได้อย่างดี นอกจากนี้ บทก่อนเรา
ยังฝึกอากาสกสิณ  และเอาความรู้อากาศเข้าไปส่องดูรายละเอียดใน
กายบ้างแล้ว  ก็ย่อมสามารถต่อยอดเป็นการพิจารณาธาตุที่ละเอียด
ขึ้นอีกลำาดับหนึ่ง ดังที่พระพุทธองค์ตรัสแสดงไว้ด้วยกันกับธาตุทั้ง ๔ 
เบื้องต้นดังนี้…

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

ก็อากาสธาตุเป็นภายในก็ดี เป็นภายนอกก็ดี ย่อมเป็น
อากาศธาตุเหมอืนกนั อากาสธาตนุัน้ เธอพงึเหน็ด้วยปัญญา
อนัชอบตามเป็นจรงิอย่างนี ้ ว่านัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็น
นัน่ นัน่ไม่ใช่ตนของเรา ดงันี ้เพราะบคุคลเหน็อากาสธาตนุัน้
ด้วยปัญญาอันชอบตามเป็นจรงิอย่างนีแ้ล้ว ย่อมเบือ่หน่าย
ในอากาสธาตุ จติย่อมคลายก�าหนดัในอากาสธาตุ

พุทธพจน์ข้างต้นบ่งบอกว่า  เมื่อผ่านปฏิกูลมนสิการบรรพมา
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155ได้  ก็แค่  ‘พลิกจิต’  คือพิจารณาสภาวะหรือรายละเอียดแตกต่างไป
อีกนิดเดียว  ก็เขยิบข้ึนมาสู่ธาตุมนสิการบรรพเต็มขั้นแล้ว  และถ้า
หากรู้กายโดยความเป็นธาตุ ๔ กระทั่งปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่น
ทั้งในเชิงสมถะและวิปัสสนา ก็เป็นอันว่าบรรลุจุดมุ่งหมายสูงสุดของ

บรรพนี้โดยบริบูรณ์

เมื่อฝึกจนจิตรู้กายโดยสักแต่เป็นสภาพแข้นแข็ง  สภาพ
เอิบอาบ  สภาพร้อน  สภาพพัดไหว  และสภาพช่องว่าง  จิตจะรู้ซึ้ง
แจ่มชัดว่า  ‘ลักษณะอันกรรมและกิเลสเข้าไปยึดมั่น’ นั้นเป็นอย่างไร 
กล่าวคือ เราจะเห็นว่าเพราะธาตุต่างๆปรากฏอยู่ จึงมีที่ตั้งของกรรม 
เช่น เพราะด้วยกระดูกขากรรไกร ลิ้น และช่องว่างในปาก คนเราจึง
ขยับพูดจาดีร้ายได้ต่างๆ หรือเช่น ด้วยผม ขน  เล็บ ฟัน หนัง  อัน
เป็นสัญลักษณ์แห่งเพศตรงข้ามมีอยู่  กิเลสความกำาหนัดจึงได้ที่
อาศัยเกิด ซึ่งเมื่อเรารู้ทันเสียแล้วว่าธาตุต่างๆไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวตน มี
ความเสมอกันทั้งภายในและภายนอก มุมมองก็จะต่างไป แม้ยังต้อง
ข้องเกี่ยวกับธาตุทั้งหลาย จิตก็ปราศจากความยึดเหนี่ยว ปราศจาก
อาการเพ่งมองในลักษณะอันจะเป็นเหตุให้เกิดกิเลสตัณหาใดๆ ตรง
ข้าม  ชีวิตมีอยู่ก็เพื่ออาศัยธาตุทั้งหลายนั้นเองเป็นหลักถอนกิเลส
และความยึดมั่นเสียแทน

จุดมุ่งหม�ย

เมื่อรู้กายโดยความเป็นธาตุ ๔ ย่อมได้ชื่อว่าเป็นผู้รู้จักรูปตาม
จริง หรืออีกนัยหนึ่ง ย่อมไม่เห็นกายตามอัตโนมัติว่าเป็นมนุษย์ ไม่
เห็นกายโดยความเป็นที่ตั้งแห่งอัตตาตัวตนเราเขา  ทว่าจะเห็นดัง
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในโคปาลกสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๖ ความ
ว่า…
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ดกูรภกิษท้ัุงหลาย ภกิษรุูจ้กัรปูอย่างไร ภกิษใุนธรรมวนิยันี้
ย่อมรู้รูปอย่างใดอย่างหนึง่ตามจรงิว่าเป็นมหาภตูรปู ๔ และ
รปูอาศยัมหาภตูรปู ๔ ดกูรภกิษทุัง้หลาย ภกิษยุ่อมรูจ้กัรปู
อย่างนีแ้ล

ในทางสมถะนั้น  เมื่อศึกษาและฝึกฝนให้เกิดสติรู้กายโดย
ความเป็นธาตุ สิ่งท่ี  ‘ควร’ จะเกิดข้ึนคือจิตอันเป็นกลาง หรือจิตอัน
เห็นกายเสมอด้วยธาตุดิน นำ้า  ไฟ ลม อันเป็นภายนอก ไม่มีสำานึก
รู้สึกถึงเส้นแบ่งระหว่างกายอันเป็นภายในกับธรรมชาติภายนอกทั้ง
ปวง  ดังท่ีพระพุทธองค์ตรัสสอนพระราหุลไว้ในมหาราหุโลวาทสูตร 
ความว่า…

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

ส่วนในทางวิปัสสนา  การรู้กายโดยความเป็นมหาภูตรูปย่อม
เปิดโอกาสให้พิจารณาธรรมขั้นสูงขึ้นได้ด้วยปัญญาเห็นแจ้งตามจริง 
เช่น ในสัตตัฏฐานสูตร พระพุทธองค์ตรัสแสดงไว้มีความว่า…
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ดูกรภิกษุทัง้หลาย กร็ปูเป็นไฉน? มหาภตูรปู ๔ และรปูที่
อาศยัมหาภตูรปู ๔ นีเ้รยีกว่ารปู

ความเกิดข้ึนแห่งรูปย่อมมีเพราะความเกิดขึ้นแห่งอาหาร 
ความดับแห่งรปูย่อมมเีพราะความดบัแห่งอาหาร

อรยิมรรคอนัประกอบด้วยองค์ ๘ เป็นทางด�าเนนิถงึความ
ดับสนทิแห่งรปู

ความสขุโสมนสัอาศยัรปูนีเ้กดิขึน้ นีเ้ป็นคณุแห่งรปู 

รูปไม่เท่ียง เป็นทกุข์ มคีวามแปรปรวนเป็นธรรมดา นีเ้ป็น
โทษแห่งรปู การก�าจดัฉนัทราคะ การละฉนัทราคะในรปูเสยี
ได้นี ้เป็นอบุายเครือ่งสลดัออกแห่งรปู

เมื่อเห็นรูปด้วยตาปัญญาระดับคิดนึก  และแทงตลอดไปเห็น
ด้วยตาปัญญาระดับประจักษ์แจ้งไร้กังขา พระพุทธองค์ทรงจัดว่าเป็น
ผู้ปฏิบัติดีแล้ว  กับทั้งหยั่งลงในทางอมตะที่พระองค์ท่านค้นพบและ
บัญญัติไว้  ส่วนใครทำาได้ขนาดคลายความยินดี  ตลอดจนหลุดพ้น
แล้วจากความยึดมั่นในรูปทั้งปวง  อย่างนั้นชื่อว่าเสร็จกิจอันควรทำา
เพื่อพ้นทุกข์ วงจรอุบาทว์แห่งทุกข์ย่อมไม่ปรากฏแก่เขาผู้นั้นอีกเลย

สรุปว่า  เมื่อศึกษาและฝึกพิจารณากายโดยสักแต่ความเป็น
ธาตุแล้ว  ย่อมมีสติรู้สึกกายโดยความเป็นรูปตามจริง  ไม่ใช่รู้สึกว่า
เป็นก้อนอัตภาพมนุษย์ ก้อนอัตตาของเรา

ในระดับสมถะ ย่อมทำาจิตให้มีความเป็นกลาง ไม่ยินดียินร้าย
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ตามผัสสะอันฉาบฉวยทั้งปวงที่ปรากฏในโลก ส่วนในระดับวิปัสสนา 
ย่อมเป็นฐานให้พิจารณาธรรมประการต่างๆจนหมดจดจากความ
สงสัย และปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นอย่างเด็ดขาดเสียได้ในที่สุด

แนวท�งฝึก

ที่กล่าวมาในหัวข้อข้างต้นนั้น  จะเป็นการนำาเอาปฏิกูล
มนสิการบรรพมาเป็นพื้นยืน กล่าวคือ ถ้าใครพิจารณากายเป็นของ
โสโครกมาแล้วในระดับความคิด  ก็จะเห็นอวัยวะที่โสโครกเหล่านั้น
โดยความเป็นธาตุในระดับความคิด  ส่วนถ้าใครพิจารณากายเป็น
ของโสโครกมาแล้วในระดับเจโตสมาธิ  ก็จะเห็นอวัยวะที่โสโครก
เหล่านั้นโดยความเป็นธาตุในระดับเจโตสมาธิเช่นกัน

ถึงตรงนี้  จะกล่าวถึงอุบายวิธีให้รู้กายโดยความเป็นธาตุอย่าง
ง่าย  สำาหรับท้ังผู้ที่ยังไม่ชำานาญปฏิกูลมนสิการบรรพ  และสำาหรับผู้
ที่ชำานาญแล้ว กับพร้อมพิจารณาธาตุภายในและภายนอกโดยความ
เป็นธรรมชาติท่ีเสมอกัน  ด้วยวิธีนำาลักษณะของธาตุหนึ่งๆมาอาศัย
เป็นที่ตั้งจิต แล้วขยายขอบเขต

การพิจารณาปฐวีธาตุ

ตั้งกายตรง  สำารวจจิตว่ามั่นคง  มีความโปร่งเบาพอสมควร
แล้ว  จึงปิดตา  ให้ความรับรู้อยู่ที่ฟันซึ่งขบกันเล็กน้อยพอให้รู้สึกถึง
ลักษณะความแข็ง อย่าถึงขนาดกัดฟัน อย่าเน้นสำารวจเป็นซี่ๆ แต่ให้
จับเฉพาะความแข็งทั้งหมดที่รู้สึกได้จากการขบแตะฟันเพียงเล็กน้อย

ประคอง  ‘ความรู้สึกแข็ง’  ไว้จนจิตไม่เคลื่อนไปไหน  แล้วจึง
กำาหนดทิศเบื้องหน้า  เอาเพียงระยะสั้นก่อน  แต่ขอให้มีตำาแหน่งที่
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159แน่นอน  เช่น  ผนังห้องหรือวัตถุใกล้ๆอย่างที่เคยผ่านมาแล้วคร้ังฝึก
อากาสกสิณ  ขอให้ความรู้ลักษณะแข็งกับความรู้ระยะและทิศทาง
ควบคู่เป็นอันเดียวกัน  จะเหมือนสภาพความแข็งแผ่คลุมออกไป
เบื้องหน้า รู้แค่ไหนเอาแค่นั้น

เมื่อเห็นว่าสามารถนิ่งได้กับความรู้สภาพแข็งในทิศเบ้ืองหน้า
อย่างน้อยสักหนึ่งนาที กระทั่งเหมือนขอบเขตความแข็งยืดขยายออก
ทะลุผนังหรือวัตถุเบื้องหน้าไปเองได้  ให้คงความรู้สภาพแข็งอันเดิม
ไว้  แล้วย้ายทิศไปนึกถึงผนังหรือวัตถุด้านขวามือโดยตาไม่เหลือบ 
ทำาให้เกิดผลเดียวกันคือรู ้ความแข็งทะลุเลยขอบเขตที่กำาหนดไว้
แต่แรก  แล้วเปลี่ยนไปทางซ้าย  เบื้องหลัง  เบ้ืองบน  เบ้ืองล่าง  และ
เบื้องเฉียงตามลำาดับ  สลับไปทีละทิศจนชำานาญทุกทิศ  และเหมือน
สามารถแผ่ได้ทีละสองทิศ สามทิศ กระทั่งพร้อมกันได้ทั่วในที่สุด

หากฝึกอย่างถูกวิธี ต้องเหมือนมีความทึบตันออกไปในแต่ละ
ทิศ ตามรัศมีจิตที่กำาหนดได้ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าจิตยังจับลักษณะแข็ง
อันเป็นตัวตั้งไว้อย่างมั่นคง  ไม่ใช่เหมือนกายกระจายออก  ซึ่งแสดง
ให้เห็นว่าจิตไม่ได้จับลักษณะแข็งคงท่ี  และจิตจะต้องมีความปลอด
โปร่ง  ซึ่งแสดงให้เห็นอาการรู้อย่างต้ังมั่นเป็นกลาง  ไม่ใช่หนักอึ้ง
หรือกดดันกำาเกร็งด้วยวิถีดำาเนินจิตผิดพลาดใดๆ

ผลที่เกิดขึ้นทันทีที่กำาหนดรู้ปฐวีธาตุได้ทั่วทุกทิศเมื่อถอนจาก
การกำาหนดแล้ว  คือความ  ‘เห็นชัด’  เข้ามาภายในว่ากายนี้สักแต่มี
ส่วนประกอบแข้นแข็งจากหัวจรดเท้า บางคนอาจสัมผัสถึงความแข็ง
ของโครงกระดูกอย่างชัดเจนน่าตกใจ  ราวกับปราศจากเลือดเนื้อ
ห่อหุ้ม และเมื่อมองไปทางใด หรือกระทั่งไม่ต้องมอง ก็อาจสัมผัสรู้
ถึงความแข็งของวัตถุรอบด้าน  เห็นเสมอกันกับกระดูกและเนื้อหนัง
ในร่างเรา  โดยไม่ยินยลลักษณะสีสัน รูปทรง หรือมาตรฐานทางตา
มาแบ่งแยกว่ามีคุณสมบัติแตกต่างกันโดยประการใดๆ  จะมีเพียง 
‘ความรู้ภายใน’ ที่จิตบอกตัวเองว่าความเป็นธาตุดินล้วน ‘เสมอกัน’ 
คือสักว่าแข็งและคงรูปอยู่ให้จิตอาศัยระลึกเท่านั้น
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การพิจารณาอาโปธาตุ

ตั้งกายตรง  สำารวจจิตว่ามั่นคง  มีความโปร่งเบาพอสมควร
แล้ว  จึงปิดตา  ให้ความรับรู้อยู่ที่นำ้าลายที่เรียกมาอาบลิ้นชุ่มอยู่  ฝึก
ครั้งแรกอาจอมนำ้าไว้ครึ่งปากเพื่อช่วยขยายความรับรู้ให้ชัดเจนขึ้น 
กำาหนดลักษณะเอิบอาบลื่นไหลอย่างเดียว  อย่านึกถึงลักษณะอื่น
เช่น เหนียว หรือเป็นฟอง

ประคอง ‘ความรู้สึกเอิบอาบ’ ไว้จนจิตไม่เคลื่อนไปไหน แล้ว
จึงกำาหนดทิศเบื้องหน้า  เอาเพียงระยะสั้นและมีตำาแหน่งที่แน่นอน 
ขอให้ความรู้ลักษณะเอิบอาบกับความรู้ระยะและทิศทางควบคู่เป็น
อันเดียวกัน  จะเหมือนมีกลุ่มนำ้าแผ่คลุมออกไปเบื้องหน้า  รู้แค่ไหน
เอาแค่นั้น

เมื่อเห็นว่าสามารถนิ่งได้กับความรู้สภาพเอิบอาบในทิศเบ้ือง
หน้าอย่างน้อยสักหนึ่งนาที  กระทั่งเหมือนขอบเขตความเอิบอาบ
ขยายออกทะลุผนังหรือวัตถุเบื้องหน้าไปเองได้  ให้คงความรู้สภาพ
เอิบอาบอันเดิมไว้  แล้วย้ายทิศไปนึกถึงผนังหรือวัตถุด้านขวามือ
โดยตาไม่เหลือบ  ทำาให้เกิดผลเดียวกันคือรู้ความเอิบอาบทะลุเลย
ขอบเขตที่กำาหนดไว้แต่แรก แล้วเปลี่ยนไปทางซ้าย  เบ้ืองหลัง  เบ้ือง
บน  เบื้องล่าง และเบื้องเฉียง ตามลำาดับ สลับไปทีละทิศจนชำานาญ
ทุกทิศ และเหมือนสามารถแผ่ได้ทีละสองทิศ สามทิศ กระทั่งพร้อม
กันได้ทั่วในที่สุด

หากฝึกอย่างถูกวิธี  จะเหมือนมีกลุ่มนำ้าท่วมเต็มออกไป
ในแต่ละทิศ  ตามรัศมีจิตที่กำาหนดได้  ซึ่งแสดงให้เห็นว่าจิตยังจับ
ลักษณะเอิบอาบอันเป็นตัวตั้งไว้อย่างมั่นคง  และจิตจะต้องมีความ
ปลอดโปร่ง  ซึ่งแสดงให้เห็นอาการรู้อย่างตั้งมั่นเป็นกลาง  ไม่ใช่
หนักอึ้งหรือกดดันกำาเกร็งด้วยวิถีดำาเนินจิตผิดพลาดใดๆ
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จากการกำาหนดแล้ว  คือความ  ‘เห็นชัด’  เข้ามาภายในว่ากายนี้สัก
แต่มีส่วนประกอบเอิบอาบ  ซึมซาบ  ไหลไปมาได้จากหัวจรดเท้า 
บางคนอาจสัมผัสถึงความมีอยู่ของนำ้าเลือด  นำ้าเหลือง  อย่างชัดเจน
ราวกับกายเป็นหุ่นแก้วที่ขังนำ้านานาชนิดไว้  และเมื่อมองไปทางใด
ที่มีนำ้าอยู่  ก็จะสัมผัสรู้ถึงความเอิบอาบอันเดียวกัน  เห็นเสมอกันกับ
นำ้าลาย  นำ้าเลือด  นำ้าหนอง  ปัสสาวะ  และของเหลวอื่นๆในกายเรา 
โดยไม่ยินยลลักษณะใสสะอาดหรือขุ่นมัวสกปรกตามมาตรฐานทาง
ตามาแบ่งแยกว่ามีคุณสมบัติแตกต่างกันโดยประการใดๆ จะมีเพียง 
‘ความรู้ภายใน’  ท่ีจิตบอกตัวเองว่าความเป็นธาตุนำ้าล้วน  ‘เสมอกัน’ 
คือสักว่าเอิบอาบและคงสภาพอยู่ให้จิตอาศัยระลึกเท่านั้น

การพิจารณาเตโชธาตุ

ตั้งกายตรง  สำารวจจิตว่ามั่นคง  มีความโปร่งเบาพอสมควร
แล้ว จึงปิดตา ให้ความรับรู้อยู่ท่ีไออุ่นในอก อันเป็นความร้อนที่ถูก
รู้ได้ง่ายสุดในกายเรา  กำาหนดลักษณะอุ่นจนกว่าจะเห็นชัดว่าระดับ
ความร้อนคงที่  คืออุณหภูมิสมำ่าเสมออยู่ในความรับรู้  ไม่แปรปรวน
ขึ้นลง  หากยังเห็นว่าแปรปรวนอยู่ก็กำาหนดรู้ความอุ่นในอกไปเรื่อย
จนกว่าจะเห็นร้อนคงที่  จึงค่อยขยับกำาหนดทิศและระยะเป็นอันดับ
ต่อมา

ประคอง  ‘ความรู้สึกอุ่น’  ไว้จนจิตไม่เคลื่อนไปไหน  แล้วจึง
กำาหนดทิศเบื้องหน้า  เอาเพียงระยะสั้นและมีตำาแหน่งที่แน่นอน 
ขอให้ความรู้ลักษณะร้อนกับความรู้ระยะและทิศทางควบคู่เป็นอัน
เดียวกัน  จะเหมือนมีคลื่นความร้อนแผ่คลุมออกไปเบื้องหน้า  รู้แค่
ไหนเอาแค่นั้น และต้องระวังไว้เป็นพิเศษด้วย คืออย่ากำาหนดให้เกิด
คลื่นความร้อนกระจายออกไปแบบตั้งใจควบคุมขับดันพลังงาน  จะ
ต้องรู้เฉพาะไออุ่นในร่าง  กับกำาหนดทิศและระยะเท่านั้น  ปล่อยให้
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ความร้อนกระจายเองตามทิศที่จิตรู้

เมื่อเห็นว่าสามารถนิ่งได้กับความรู้สภาพร้อนในทิศเบื้อง
หน้าอย่างน้อยสักหนึ่งนาที  กระทั่งเหมือนขอบเขตความร้อนขยาย
ออกทะลุผนังหรือวัตถุเบื้องหน้าไปเองได้  ให้คงความรู้สภาพร้อน
อันเดิมไว้  แล้วย้ายทิศไปนึกถึงผนังหรือวัตถุด้านขวามือโดยตา
ไม่เหลือบ  ทำาให้เกิดผลเดียวกันคือรู้ความร้อนทะลุเลยขอบเขตที่
กำาหนดไว้แต่แรก แล้วเปล่ียนไปทางซ้าย  เบื้องหลัง  เบื้องบน  เบื้อง
ล่าง และเบื้องเฉียงตามลำาดับ สลับไปทีละทิศจนชำานาญทุกทิศ และ
เหมือนสามารถแผ่ได้ทีละสองทิศ สามทิศ กระทั่งพร้อมกันได้ทั่วใน
ที่สุด

หากฝึกอย่างถูกวิธี  จะเหมือนมีคลื่นความร้อนกระจายไออัน
อุ่นพอดีไม่ทรมานออกไปในแต่ละทิศ  ตามรัศมีจิตที่กำาหนดได้  ซึ่ง
แสดงให้เห็นว่าจิตยังจับลักษณะร้อนอันเป็นตัวตั้งไว้โดยไม่จี้ให้แรง
เกินเหตุ  และจิตจะต้องมีความปลอดโปร่ง  ซึ่งแสดงให้เห็นอาการรู้
อย่างตั้งมั่นเป็นกลาง ไม่ใช่หนักอึ้งหรือกดดันกำาเกร็งด้วยวิถีดำาเนิน
จิตผิดพลาดใดๆ

ผลที่เกิดข้ึนทันทีท่ีกำาหนดรู้เตโชธาตุได้ทั่วทุกทิศเมื่อถอน
จากการกำาหนดแล้ว  คือความ  ‘เห็นชัด’  เข้ามาภายในว่ากายนี้สัก
แต่มีส่วนประกอบเป็นความร้อน  ความสามารถเผาผลาญ  และ
เมื่อมองหรือสัมผัสไปทางใดที่มีไฟหรือไอร้อนอยู่  ก็จะสัมผัสรู้ถึง
ความร้อนอันเดียวกัน  เห็นเสมอกันกับความร้อนในกายเรา  โดย
ไม่ยินยลลักษณะเป็นเปลวตามมาตรฐานทางตามาแบ่งแยกว่ามี
คุณสมบัติแตกต่างกันโดยประการใดๆ จะมีเพียง ‘ความรู้ภายใน’ ที่
จิตบอกตัวเองว่าความเป็นธาตุไฟล้วน  ‘เสมอกัน’ คือสักว่าร้อนและ
คงสภาพอยู่ให้จิตอาศัยระลึกเท่านั้น  นอกจากนี้  ยังมีผลพลอยได ้
เช่น  ทำาให้ภาวนาต่ออย่างสบายท่ามกลางความเหน็บหนาวของ
อากาศ

มีข้อที่จำาเป็นต้องเตือนให้ระวังคือ  เมื่อทำากรรมฐานนั้น อย่า
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แผ่ออกมา  แม้การพิจารณาเตโชธาตุแบบแผ่ออกตามทิศต่างๆจะ
ไม่ทำาให้เป็นคนโกรธง่ายเหมือนเล่นเตโชกสิณแบบเพ่งไฟ  อย่าง
น้อยก็ทำาให้กระแสความร้อนแผ่ออกจากร่างโดยไม่รู้ตัว ทางที่ดีเมื่อ
พิจารณาเตโชธาตุแล้วให้พิจารณาอาโปธาตุภายใน  อากาสกสิณ 
หรือแผ่เมตตา  (วิธีอยู่ในบทนีวรณบรรพ)  เพื่อให้ไอร้อนสงบลง  จะ
ได้มีไอเย็นซึ่งตัวเราเองรวมท้ังคนและสัตว์อื่นๆจะรับความสบายกว่า
ไอความร้อนอย่างแน่นอน

อีกประการหนึ่ง  แม้จะเป็นไออุ่นหรือความร้อนที่เกิดในกาย
เหมือนกัน  แต่ธาตุไฟท่ีกำาเริบข้ึนในแต่ละสถานการณ์ย่อมต่างกัน 
เช่น ถ้าร้อนขึ้นมาขณะโกรธ ขณะเหนื่อย หรือเป็นไข้ ธาตุไฟนั้นย่อม
มีพิษ คือ ทำาให้เกิดการหลั่งสารร้ายๆ ไม่เหมาะแก่การแผ่ออกตาม
ทิศต่างๆ ซึ่งเท่ากับขยายผลร้ายให้แรงขึ้น

สิ่งที่ควรจะทำาเมื่อธาตุไฟกำาเริบขณะโกรธ  ขณะเหนื่อย  หรือ
ขณะเป็นไข้ คือพิจารณาเข้าไปตรงๆที่ความร้อนระดับนั้น พิจารณา
ว่าธาตุไฟนั้นไม่เที่ยง  มีความกระเพื่อมหนักบ้างเบาบ้างเป็นห้วงๆ 
เมื่อเห็นความไม่เที่ยงก็ย่อมปล่อยวางเสียได้ทั้งธาตุไฟและต้นเหตุ
ให้ธาตุไฟกำาเริบ  เพราะรู้เสียแล้วว่าผัสสะกระทบกระทั่งให้โกรธ 
หรือโรคที่ทำาให้ไม่สบายนั้น อย่างมากก็ทำาเราได้แค่นี้ คือให้ธาตุไฟ
กำาเริบ ในที่สุดธาตุไฟก็อ่อนแรงลงเป็นธรรมดา

การพิจารณาวาโยธาตุ

ตั้งกายตรง  สำารวจจิตว่ามั่นคง  มีความโปร่งเบาพอสมควร
แล้ว  จึงปิดตา  ให้ความรับรู้อยู่ที่ลมหายใจ  เลือกกำาหนดเฉพาะ
ลักษณะพัดไหว อย่าสนใจอาการเข้าออก อย่าดูความยาวสั้น รู้ตาม
จริงว่าธรรมชาติหนึ่งของลมหายใจก็เหมือนลมทั่วไป คือไม่อาจหยุด
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นิ่งกับที่ แปรไปด้วยอาการพัดไหวตลอดเวลา

ประคอง  ‘ความรู้สึกพัดไหว’  ไว้จนจิตไม่เคลื่อนไปไหน แล้ว
จึงกำาหนดทิศเบื้องหน้า  เอาเพียงระยะสั้นและมีตำาแหน่งที่แน่นอน 
ขอให้ความรู้ลักษณะพัดไหวกับความรู้ระยะและทิศทางควบคู่เป็น
อันเดียวกัน  จะเหมือนมีความไหวตัวแบบคลื่นลมปกคลุมในทิศ
เบื้องหน้า รู้แค่ไหนเอาแค่นั้น

เมื่อเห็นว่าสามารถนิ่งได้กับความรู้สภาพพัดไหวในทิศเบ้ือง
หน้าอย่างน้อยสักหนึ่งนาที  กระท่ังเหมือนขอบเขตความพัดไหว
ขยายออกทะลุผนังหรือวัตถุเบื้องหน้าไปเองได้  ถ้าเห็นเหมือนมี
พายุคลุ้งเต็มก็อย่าตกใจ  วางใจเฉยๆ  คงความรู้สภาพพัดไหวไปมา
อันเดิมไว้  แล้วย้ายทิศไปนึกถึงผนังหรือวัตถุด้านขวามือโดยตาไม่
เหลือบ  ทำาให้เกิดผลเดียวกันคือรู้ความพัดไหวทะลุเลยขอบเขตที่
กำาหนดไว้แต่แรก แล้วเปล่ียนไปทางซ้าย  เบื้องหลัง  เบื้องบน  เบื้อง
ล่าง  และเบื้องเฉียง  ตามลำาดับ  สลับไปทีละทิศจนชำานาญทุกทิศ 
และเหมือนสามารถแผ่ได้ทีละสองทิศ  สามทิศ  กระทั่งพร้อมกัน
ได้ทั่วถึงในที่สุด

หากฝึกอย่างถูกวิธี  จะเกิดนิมิตไหวเป็นคลื่นแบบลมพัดออก
ไปในแต่ละทิศ ตามรัศมีจิตที่กำาหนดได้ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าจิตยังจับ
ลักษณะพัดไหวอันเป็นตัวตั้งไว้ และจิตจะต้องมีความปลอดโปร่ง ซึ่ง
แสดงให้เห็นอาการรู้อย่างต้ังมั่นเป็นกลาง  ไม่ใช่หนักอึ้งหรือกดดัน
กำาเกร็งด้วยวิถีดำาเนินจิตผิดพลาดใดๆ

ผลท่ีเกิดขึ้นทันทีที่กำาหนดรู้วาโยธาตุได้ทั่วทุกทิศเมื่อถอน
จากการกำาหนดแล้ว  คือความ  ‘เห็นชัด’  เข้ามาภายในว่ากายนี้สัก
แต่มีส่วนประกอบเป็นความพัดไหว เมื่อมองหรือสัมผัสไปทางใดที่มี
การไหว เช่น กิ่งไม้ไกวหรือผืนผ้าสะบัด ก็จะสัมผัสรู้ถึงความพัดไหว
อันเดียวกัน  เห็นเสมอกันกับความพัดไหวในกายเรา  โดยไม่ยินยล
ลักษณะยาวสั้นหรือหยาบละเอียดใดๆตามมาตรฐานผัสสะทางกาย
มาแบ่งแยกว่ามีคุณสมบัติแตกต่างกันโดยประการใดๆ  จะมีเพียง 
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คือสักว่าพัดไหวและคงสภาพอยู่ให้จิตอาศัยระลึกเท่านั้น

การรู้กายโดยความเป็นองค์รวมแห่งธาตุ

ดังเห็นในต้นบทว่าแนวทางของพระพุทธองค์ที่ทรงให้รู้กาย
โดยความเป็นธาตุมีดังนี้…

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

เมื่อฝึกรู้กายกระทั่งเห็นธาตุภายในชัดเจนเสมอธาตุภายนอก
แล้ว  ก็อาจพัฒนาข้ึนเองเมื่อจิตแยกไปเฝ้าดูในฐานะผู้รู้  ผู้มีความ
เป็นกลาง  ไม่ยึดมั่นถือมั่นธาตุใดธาตุหนึ่งว่าเป็นตัวเป็นตน  โดย
ความเห็นชัดนั้น  แต่ละธาตุในกายจะปรากฏเป็นต่างหากจากกัน 
แม้ในขณะรู้อิริยาบถธรรมดา จะเป็นเดิน ยืน นั่ง หรือนอน ก็ตามที

ตรงนี้ต้องระบุด้วยว่าไม่ใช่ไปพยายามสร้างนิมิตเป็นกองๆ 
ขอให้สังเกตว่า  พระพุทธองค์ตรัสให้  ‘เห็นกายซึ่งตั้งอยู่ตามปรกติ
อย่างนี้’  ซึ่งชี้ได้ว่าเรามีสติรู้กายท่าไหนอย่างไร  ก็เห็นรูปกายโดย
ความเป็นมหาภูตรูปอย่างนั้นแหละ  จิตผู้รู้เท่านั้นที่เฝ้าดูอยู่ตรง
กลางๆ เห็นมหาภูตรูปเป็นต่างหากจากกันเหมือนทางสี่แพร่ง เรียก
ว่าแยกเป็นคนละระนาบ คนละมิติเท่านั้น

เมื่อสามารถรู้กายโดยความเป็นธาตุ  ๔  ก็จะเกิดปัญญา
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พิจารณาแยกแยะได้ว่ากายนี้ต่างจากธาตุอื่นก็ตรงที่ธาตุทั้ง  ๔  มา
ประชุมกันโดยมีจิตใจเป็นประธาน  เป็นผู้ควบคุมให้มหาภูตรูปเดิน
เหินหรือเคลื่อนไหวหลอกหูหลอกตา  ราวกับเป็นตัวเป็นตนของใคร
คนหนึ่งอยู่จริงๆ มีเขา มีเรา มีใครปรากฏอยู่อย่างปฏิเสธยากเมื่อไม่
กำาหนดพิจารณา ต่อเมื่อ ‘รู้ชัด’ และ ‘พิจารณาโดยแยบคาย’ แล้ว ก็
เห็นว่ากายมนุษย์อันอาศัยมหาภูตรูป ๔ ในการปรากฏนี้ไม่ใช่อะไร
ที่แปลกไปกว่าดิน นำ้า ไฟ ลม ภายนอกแต่อย่างใดเลย

ที่จุดนั้นเอง จึงถึงซึ่งความไม่ห่วง ไม่อาลัย ไม่ติดใจว่าธาตุใด
ธาตุหนึ่งเป็นเรา เป็นของเรา ดังพระพุทธองค์วางแนวสรุปไว้คือ

ภกิษุย่อม…
พจิารณาเหน็กายในกายภายในบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็กายในกายทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในกายบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเสื่อมในกาย
บ้าง

เมือ่รูเ้หน็ดงันี ้ เธอย่อมเป็นอยู่อีกอย่างหนึง่ คอืเข้าไปตัง้สติ
ว่ากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึ
เท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหาและทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่
ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษทุัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่าง
นีแ้ล ภกิษุช่ือว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยูเ่สมอ
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สำาหรับธาตุมนสิการบรรพนั้น  จะกล่าวถึงธาตุหยาบที่ก่อรูป
เป็นกายให้สัมผัสแตะต้องได้  เนื่องจากอยู่ในหมวด  ‘กาย’ ของมหา
สติปัฏฐานสูตร แต่โดยแท้ที่จริงแล้ว ‘ธาตุ’ ในมุมมองของนักภาวนา
นั้น จำาแนกได้อีกหลายนัย เช่น ธาตุ ๑๘ เป็นต้น

สำาหรับบทนี้ จะต่อยอดด้วยการรู้กายใจโดยความเป็นธาตุ ๖ 
เพื่อให้เกิดความสมบูรณ์ ดังเช่นที่พระพุทธองค์ตรัสถึงการหยั่งรู้กาย
ใจโดยนัยของวิปัสสนาญาณ คือเห็นกายโดยความเป็นมหาภูตรูป ๔ 
อันมีวิญญาณครอง หรืออีกนัยหนึ่งคือเห็นกายใจเป็นอนัตตา เพราะ
รู้ชัดว่ามีแต่ธาตุในธรรมชาติมาประชุมกันช่ัวคราว  เดี๋ยวก็แตกแยก
กระจายหายไปเม่ือขาดเหตุปัจจัยสนับสนุนการประชุมธาตุ  เช่น 
อาหารและวิญญาณ

เพ่ือให้ทราบว่า  พระพุทธองค์ให้ดูกายใจเป็นธาตุ  ๖  ไว้
อย่างไรนั้น  ก็ขอให้พิจารณาจากธาตุวิภังคสูตร  พระสุตตันตปิฎก 
เล่ม  ๖  ซึ่งพระพุทธองค์สอนภิกษุนามว่า  ‘ปุกกุสาติ’  โดยตรัสให้
พิจารณากายเป็นการประกอบขึ้นด้วยธาตุดิน นำ้า ไฟ ลม และมีช่อง
ว่างอาศัยอยู่ในกาย  ตามนัยที่กล่าวถึงไปแล้วข้างต้น  แล้วพระองค์
ก็สรุปลงที่ธาตุสุดท้าย  มีเนื้อธรรมอันฟังเข้าใจง่ายสำาหรับผู้ผ่าน
ประสบการณ์เห็นธาตุหยาบทั้ง ๕ เป็นของอื่นมาแล้ว ดังนี้…

ต่อจากนั้น ส่ิงท่ีจะเหลืออยู่อีกก็คือวิญญาณอันบริสุทธิ์
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
สองท่อนประชุมสกีนั และความร้อนทีเ่กดิขึน้ย่อมดบั ย่อม
เข้าไปสงบ เพราะไม้สองท่อนนัน้เองแยกกนัไปเสยีคนละทาง

พอสรุปได้ว่า  เพื่อเห็นวิญญาณธาตุผ่านการพิจารณาธาตุ  ๖ 
นั้น ที่ต้องทำาคือขนเอาสิ่งที่  ‘ไม่ใช่วิญญาณธาตุ’ ออกไปให้หมดเสีย
ก่อน แล้ววิญญาณธาตุก็จะปรากฏเป็นที่รู้เอง  เหมือนนำาเศษอาหาร
และเครื่องตกแต่งอันไม่ใช่จานออกทั้งหมด  ก็ย่อมเหลือเพียงจาน
เปล่าให้เห็นชัดโดยปราศจากสิ่งใดเคลือบคลุม

และการ  ‘รู้จัก’  วิญญาณธาตุนั้น ก็ใช่ว่ารู้โดยความหมายมั่น
ว่านั่นคือจิตของเรา เราเป็นจิต แต่เห็นจิตเป็นเพียงธาตุหนึ่ง อันควร
ตีค่าไว้เสมอกับธาตุอื่นๆ  คือเป็นเพียงธรรมชาติที่มาร่วมประชุมกับ
เขา ตัวของตัวเองไม่ได้ตั้งอยู่โดยความเป็นเอกเทศ หรือปรากฏลอย
อยู่อย่างมีอิสระเสรีแต่อย่างใด

การได้เห็นความจริงเช่นนั้น  จะทำาให้เกิดการสังเกตด้วยอีก
มุมมองหนึ่ง กล่าวคือ เมื่อเกิดผัสสะกระทบให้เป็นสุขก็ดี เป็นทุกข์ก็
ดี หรือเฉยๆไม่สุขไม่ทุกข์ก็ดี ความรู้สึกเหล่านั้นย่อมถูกรับรู้เหมือน
ร่องรอยที่สักแต่ปรากฏข้ึนไม่ต่างจากไฟอันลุกข้ึนด้วยเหตุคือไม้สอง
อันสีกัน  ไม่ได้มีตัวตน  ไม่ได้มีใครเป็นเจ้าของไฟอันเกิดขึ้นนั้นเลย 
ไฟถูกมองว่าจะดับลงเพราะไม้สองอันแยกกันฉันใด  ความรู้สึกสุข 
ทุกข์ เฉย ก็จะดับลงเพราะผัสสะพรากจากกันฉันนั้น

เมื่อจิตถูกตั้งอยู่ในจุดที่จะ  ‘เห็น’  ธรรมดาแห่งความเป็นเช่น
นั้น ก็ย่อมไม่เกิดความยึดติด ย่อมทรงอยู่ในความเป็นกลาง มีความ
ใสสะอาดและนิ่มนวล ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า…



 dungtrin.com            

169สิง่ทีจ่ะเหลอือยูอ่กี (หลงัจากพจิารณาสขุ ทกุข์ เฉย เกดิ
เพราะเหตุ ดับเพราะหมดเหตุ) ก็คือ อุเบกขาอันบริสุทธิ์ 
อ่อนโยน สละสลวย และผ่องแผ้ว
 

และสามารถน้อมเอาจิตในภาวะอันเหมาะสมดังกล่าวเข้า
สู่ภูมิแห่งอรูปฌาน  กับทั้งสามารถพิจารณาว่าจิตอันทรงอุเบกขา
บริสุทธิ์คู่ควรแก่ฌานชั้นสูงเป็นลำาดับๆนั้น ก็เป็นเพียงธรรมชาติอัน
ถูกปรุงประกอบข้ึน  หาใช่ก้อนธรรมอันปรากฏอยู่  ดำารงอยู่ตลอด
กาลอย่างเป็นเอกเทศแต่อย่างใด จึงไม่สำาคัญมั่นหมาย ไม่คาดหวัง
ให้ดีร้าย  เจริญขึ้นหรือเสื่อมลง  ในเมื่อภาวะนั้นเป็นอย่างไรๆก็ไม่มี
ตัวตนของใครไปรองรับผลประโยชน์  มีแต่ภาวะว่างเปล่าอยู่โดย
ลำาพัง
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ดกูรภกิษทุัง้หลาย ยงัมข้ีอปฏบิตัอิกีอย่างหนึง่ เหมอืนเธอ
เหน็สรีระทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า...

ตายแล้ววนัหนึง่บ้าง สองวันบ้าง สามวนับ้าง ทีข่ึน้พอง มสีี
เขียวน่าเกลยีด มนี�า้เหลอืงไหลน่าเกลยีด

ฝงูกาจกิกนิอยู่บ้าง ฝงูนกตะกรมุจิกกนิอยูบ้่าง ฝงูแร้งจกิกนิ
อยู่บ้าง หมูส่นุขักดักนิอยูบ้่าง หมูส่นุขัจิง้จอกกดักนิอยูบ้่าง 
หมูส่ตัว์ตัวเลก็ๆต่างๆกดักนิอยูบ้่าง

เป็นโครงกระดกู ยงัมเีนือ้และเลอืด ยงัมเีส้นเอน็ผกูรดัอยู่

เป็นโครงกระดกู ปราศจากเนือ้ แต่ยงัเป้ือนเลอืด ยงัมเีส้น
เอ็นผกูรัดอยู่

เป็นโครงกระดกู ปราศจากเนือ้และเลอืดแล้ว ยงัมเีส้นเอน็
ผกูรัดอยู่

เป็นกระดกู ปราศจากเส้นเอน็ผกูรดัแล้ว เรีย่รายไปในทศิ
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ใหญ่ทิศน้อย คอื กระดกูมอืไปทางหนึง่ กระดกูเท้าไปทาง
หนึง่ กระดูกแข้งไปทางหนึง่ กระดกูขาไปทางหนึง่ กระดกู
สะเอวไปทางหนึ่ง กระดูกหลังไปทางหนึ่ง กระดูกสันหลัง
ไปทางหนึง่ กระดกูสข้ีางไปทางหนึง่ กระดกูหน้าอกไปทาง
หนึง่ กระดูกไหล่ไปทางหนึง่ กระดกูแขนไปทางหนึง่ กระดกู
คอไปทางหนึง่ กระดกูคางไปทางหนึง่ กระดกูฟันไปทางหนึง่ 
กะโหลกศรีษะไปทางหนึง่

เป็นกระดูกมสีขีาว เปรยีบด้วยสีสงัข์

เป็นกระดูกกองเรยีงรายอยูแ่ล้วเกนิปีหนึง่ขึน้ไป

เป็นกระดูกผ ุเป็นจณุแล้ว

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

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
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173รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐิเข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยู่

จบนวสีวถิกาบรรพ

จบกายานุปัสสนา

นิย�ม

นวสีวถิกา  คือ  การฝึกให้เห็นกายนี้เป็นของว่างจากตัวตน 
เพราะต้องเน่าเปื่อยผุพังไปเป็นธรรมดา  มุมมองกายในอีกแบบที่
แตกต่างจากบรรพก่อนๆ  กล่าวคือ  ท่ีผ่านมาเราฝึกรู้กายตามจริง 
ไม่มีสิ่งใดขัดแย้งกับสามัญสำานึก  แต่ถึงตอนนี้ค่อนข้างแหวกแนว
ออกไป  เราต้องเผชิญกับความจริงที่ว่าเรายังไม่ตาย  แต่จะให้มอง
กายเป็นศพ ซึ่งคนส่วนใหญ่ย่อมเกิดอาการคิดค้านเป็นธรรมดา

อย่างไรก็ตาม  ประสบการณ์จากบรรพก่อนหน้าทั้งหลาย
เหล่านั้นเอง  จะรวมกันเป็นปัจจัยเสริมส่งให้เรา  ‘ตระหนัก’  ขึ้นมา
โดยอัตโนมัติ  ว่ากายนี้แท้จริงหาได้แตกต่างจากศพสักเท่าไหร่ มีอยู่
หลายจังหวะหลายโอกาสทีเดียวที่เราสามารถสำาเหนียกได้เกี่ยวกับ
ความจริงนี้ อาทิเช่น

เมื่ออยู่ในอิริยาบถนอน ไร้ความเคลื่อนไหว

เมื่อจิตเข้ารู้  เข้าดูเห็นรายละเอียดภายในกายโดยความเป็น
อาการ ๓๒ จากหัวจรดเท้า ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง กระดูก ตับ ไต ไส้ 
พุง  หาได้มีลักษณะที่แตกต่างเป็นพิเศษระหว่างคนเป็นกับคนตาย
แต่ประการใด
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เมื่อจิตเข้ารู้ เข้าพิจารณาแยกแยะได้ชัดเจน ว่ากายส่วนที่แข้น
แข็งไม่ต่างจากธาตุดินภายนอก  กายส่วนที่เอิบอาบไม่ต่างจากธาตุ
นำ้าภายนอก  ท้ังธาตุดินและธาตุนำ้าจะยังคงสภาพอยู่ชั่วเวลาระยะ
หนึ่งแม้เป็นศพแล้วหลายวัน

จุดมุ่งหม�ย

ในอุทายีสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๔ พระอานนท์สาธยาย
ธรรมไว้ต่อเบื้องพระพักตร์มีใจความสรุปตอนหนึ่งว่า…

เหมอืนภกิษเุหน็สรรีะท่ีถกูท้ิงไว้ในป่าช้า ฯลฯ ย่อมน้อมกาย
นีเ้ข้าไปเปรียบ ว่ากายนีแ้ล ย่อมมอีะไรอย่างนัน้เป็นธรรมดา 
ย่อมเป็นอย่างนัน้ ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างนัน้ไปได้ ข้าแต่
พระองค์ผูเ้จริญ นีเ้ป็นอนสุสตซิึง่ภกิษเุจรญิแล้ว ท�าให้มาก
แล้ว ย่อมเป็นไปเพือ่ถอนอสัมมิานะ

อัสมิมานะ แปลว่า การถือเขาถือเรา มูลรากมาจากอัตตาว่า
นี่ฉัน นี่ของฉัน แล้วเบ่งบานเป็นการเปรียบเทียบว่านั่นเขา นั่นของ
เขา  ใครเหนือกว่าตำ่ากว่า  ใครดีกว่าเลวกว่า  ใครเทียบชั้นสมนำ้าสม
เนื้อกับเราได้บ้าง ฯลฯ

ปัจจัยประกอบให้รู้สึกถึงความ  ‘มีดี’  ในเรา  และสนับสนุน
ความ  ‘ถือดี’  ในตน  ก็คือทุกอย่างที่ปรากฏให้เห็นในสภาพความ
เป็นมนุษย์รูปหนึ่งนามหนึ่ง  นับจากรูปร่างหน้าตาอันติดตัวมาแต่
เกิด  ความรู้ความสามารถอันแปรผันตามพรสวรรค์และพรแสวง 
สมบัติพัสถานอันขึ้นลงตามสถานการณ์ บุคคลใกล้ชิด  เช่น พ่อ แม่ 
พี่ น้อง ภรรยา ลูก หลาน ฯลฯ อันทำาให้ความเป็นเราเหม็นหืนหรือ
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คนเรามีรายละเอียดในชีวิตมากเกินกว่าจะจาระไนได้หมด 
ว่าใน ‘ความเป็นเรา’ นั้นอยู่ตรงไหน แต่ละคนมีจุดยืนอันทำาให้เกิด
มุมมองเฉพาะตน  และถ้าถามใจคนส่วนใหญ่เพื่อเอาคำาตอบที่ตรง
ไปตรงมา  ก็มักต้องกล่าวว่าเป็น  ‘รูปร่างหน้าตา’  มากกว่าอย่างอื่น 
เนื่องจากรูปร่างหน้าตานี้เอง  เป็นสัญลักษณ์แทนเราที่เห็นง่ายใน
มโนนึกของตนเองและปรากฏชัดต่อสายตาผู้อื่น

มโนภาพความเป็นเราทำาให้เกิดความสำาคัญมั่นหมายไป
ต่างๆ  อย่างน้อยที่สุดก็ต้องมีความยินดีในรูปมนุษย์อันเป็นสัตว์ชั้น
สูง ตั้งขึ้นด้วยสองขาและกระดูกสันหลัง ชูคอ อวดหน้า อกผายไหล่
ผึ่ง ดูดีกว่าสิ่งมีชีวิตอื่นทุกชนิดในโลก

ด้วยมโนภาพ  ‘สมประกอบ’ และ  ‘ยังดูดี’ สะอาดสะอ้าน คง
รูปแห่งอัตภาพมนุษย์ไว้เต็มภูมินั้นเอง  ทำาให้เรายัง  ‘อยากแบกดี’ 
เอาไว้ไม่เลิก  จะโดยรู้ตัวหรือไม่รู้ตัวก็ตาม  ดังนั้น  ความพยายาม
ชะล้างกิเลสจึงมักไปสะดุดเอาขั้นหนึ่ง  คืออย่างน้อยยังคงภาพดีๆ
ทางกายภาพแบบมนุษย์เอาไว้  ซึ่งก็จะพลอยเหมารวมภาพลักษณ์
และ/หรือผลงานทั้งหมดเกี่ยวกับตัวตนนั้นๆรวมเข้าไปด้วย

แต่ละคนยึดมั่นถือมั่นในความน่าภาคภูมิของตนไม่เท่ากัน 
ขอให้พิจารณาว่านี่เป็นแรงยึดเหนี่ยวหน่วงร้ังจิตใจไว้จากการเข้าถึง
อิสรภาพสมบูรณ์ บางคนมีตรงนี้มากขนาดขวางมรรคผลแม้ขั้นต้นๆ 
บางคนมีตรงนี้น้อย  แต่ก็ขวางมรรคผลขั้นกลางและขั้นสูงสุด  อย่า
ต้องพูดถึงคนส่วนใหญ่  ที่มีตรงนี้กันเต็มอัตรา  ขนาดปลงใจยอมรับ
ว่าที่สุดของการปฏิบัติคือการไม่มีตัวตนก็เหลือวิสัยเสียแล้ว

นวสีวถิกาบรรพ จัดเป็นแม่แรง หรืออย่างน้อยเคร่ืองทุ่นแรง
ในการงัดข้อกับกิเลสข้อที่ว่าด้วยอัสมิมานะ  เป็นเครื่องมือวิเศษช่วย
เขี่ยผงในตาอันละเอียดอ่อนยากต่อการกำาจัด  เมื่อใดฝึกจนเข้าขั้นมี
ปกติเกิดมโนภาพเกี่ยวกับตนเองเป็นศพ  เป็นเศษเดนที่วางอยู่ตาม
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สุสาน เมื่อนั้นย่อมหมดหวัง หมดอาลัยไยดีในอัตภาพนี้ และมีใจฝ่อ
เกินกว่าจะเพ้อฝันถึงอัตภาพอื่นใดไหนอีก

นั่นเอง  ใจจึง  ‘คิดทิ้งจริง’  คือจะเห็นกาย  เห็นเวทนา  เห็น
จิต  เห็นธรรม ก็เฝ้ารู้อยู่แต่สภาพเกิดดับ สภาพไม่ควรยึดมั่นถือมั่น
อย่างสิ้นเชิง หายห่วง หายกังวล แห้งขอดสนิทจากความคาดหวังทุก
ประการ มีชีวิตไปวันๆแม้ห่างป่าช้าก็เหมือนอยู่ป่าช้า แม้ไกลสุสาน
ก็เหมือนอาศัยโลงศพนอนแทนเรือน อาจจะแจ่มกระจ่างกลางใจเสีย
ยิ่งกว่าสัปเหร่อที่ต้องขลุกกับคนตายทุกเมื่อเชื่อวันเสียอีก

สรุปคือ เบื้องแรกต้องตระหนักว่าทุกคน ‘มีมานะ’ ประจำาตน
ด้วยกันทั้งสิ้น จึงจะเห็นดีว่าสมควรฝึกบรรพนี้ตามกำาลัง จะมากหรือ
น้อยก็ตามศรัทธา หากฝึกบรรพนี้แล้วลดละมานะได้ก็เป็นอันนับว่า
ประสบผลสำาเร็จ  อย่าได้ใช้ประสบการณ์ภายในว่าต้องเห็นอย่างนั้น
อย่างนี้จึงนับว่าใช่  เพราะสำาหรับบางคน  เพียงแค่ระลึกเสมอๆว่า
กายนี้ไม่ได้มีดี  ไม่ได้มีข้อแตกต่างจากศพทั้งหลาย ก็ถล่มความถือดี
ของตนเองลงราบคาบ  บางรายเสียอีก  ท่ีเห็นนิมิตกายเป็นศพชัด
แบบไม่ต่อเนื่อง  แล้วถือเอาประสบการณ์นั้นมาเป็นมานะชนิดใหม ่
คือเราทำาได้ เราทำาดีกว่านักภาวนาอื่นๆ

แนวท�งฝึก

ถ้าเคย  ‘เห็นชัด’  ในบรรพต่างๆของหมวดกายมาครบ  ก็
เท่ากับได้ฐาน ได้ที่ยืนพิจารณากายเป็นศพอย่างพร้อมมูล หลายคน
เข้าใจว่าการฝึกบรรพนี้จะต้องอาศัยศพตัวอย่างเป็นภาพติดตาเสีย
ก่อน  แต่แท้จริงแล้วคนที่ชำานาญรู้อาการ  ๓๒  และธาตุ  ๔  นั้นอาจ
เห็นกายเป็นศพได้ดีกว่าดูศพจริงด้วยตาเปล่าหลายสิบหลายร้อย
เท่าด้วยซำ้า  ชนิดที่เมื่อมาเจอศพจริงๆก็เหมือนเจอเพื่อน  แทบเลิก
แบ่งแยกว่าเขาตายแล้ว  เรายังอยู่ต่อ แต่คล้ายปลงใจชัดว่าเขากับเรา
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จริงๆ เช่นเดียวกับศพที่เห็นทั้งหลาย

ศพมีน้ำาเลือดน้ำาเหลืองไหล

เหมอืนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า ตายแล้ววนัหนึง่บ้าง 
สองวันบ้าง สามวนับ้าง ทีข่ึน้พอง มสีเีขยีวน่าเกลยีด มนี�า้
เหลอืงไหลน่าเกลยีด

ขอให้นอนราบตามปกติ  อย่าเพิ่งเพ่งนึกจินตนาการอย่าง
ใดๆ แต่น้อมจิตพิจารณากายโดยความเป็นอาการ ๓๒ คือทำาความ
รู้สึกตัวตามปกติ ไล่จากผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ค่อยๆดูจากหัว ตัว ไป
ถึงช่วงล่าง  หากยังฟุ้งซ่านก็อาจใช้กรรมฐานที่ถนัดเพื่อปรับสภาวะ
จิตใจให้ละเอียด  โปร่งใส  จับที่ใดรู้สึกเกาะสนิทไม่เลื่อนหลุดง่าย 
เห็นชัดออกมาจากภายในไม่เลอะเลือน

พอจิตเริ่มเข้าที่  คือไม่ออกไปไหนนอกจากขอบเขตกายที่
กำาหนด  จึงกำาหนดรู้อิริยาบถนอน  หมายถึงเห็นคลุมๆไปทั่วตลอด 
ไม่เจาะจงจุดใดจุดหนึ่งของกาย

ขอให้จับรู้เฉพาะส่วนที่เป็นธาตุดิน  เช่น  เนื้อหนังและกระดูก 
กับส่วนที่เป็นธาตุนำ้า เช่น นำ้าลายในช่องปาก กำาหนดตามจริงว่าเมื่อ
เป็นศพก็จะยังคงมีธาตุทั้งสองอยู่เหมือนเช่นนี้เอง  เมื่อจิตยอมรับ
แล้วจึงพิจารณาขั้นถัดไป

กำาหนดรู้ลักษณะเอิบอาบของนำ้าลายในช่องปากจนกระทั่ง
เกิดความเห็นชัด  แล้วกำาหนดตลอดตัวว่าใต้เนื้อหนังก็มีลักษณะ
เอิบอาบอย่างเดียวกับช่องปาก  เมื่อจิตติดนิ่งอยู ่กับความเห็น
อิริยาบถนอนเป็นหุ่นอะไรอย่างหนึ่ง  มีหนังหุ้มกลุ่มนำ้าใหญ่อยู่
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ภายใน ก็ค่อยๆหยั่งความรู้สึกลงไปในกลุ่มนำ้านั้นตามจริง อย่าปรุง
แต่งว่าจะเห็นอะไร หรือจะให้เกิดอะไรขึ้น เพียงน้อมระลึกตามจริงว่า
นำ้าลายในปากมีกลิ่นเหม็น ไม่สะอาด ของเหลวในร่างก็ย่อมมีความ
เหม็น ไม่สะอาดเช่นนั้น หรือกว่านั้นเป็นธรรมดา

ขั้นต่อมา ให้ระลึกตามจริง ว่าเนื้อหนังของมนุษย์เป็นสิ่งบาง
ลงได้  เปื่อยยุ่ยได้  เมื่อถึงเวลาเปื่อยยุ่ย  ของเหลวที่ถูกขังอยู่ในร่าง
ย่อมซึมออกมา ซึ่ง ณ จุดนี้หากจิตยังสามารถ ‘สัมผัส’ ธาตุนำ้าในร่าง
ได้อยู่ ก็จะค่อยๆรู้สึกเหมือนมีสิ่งผุดซึมอยู่ตามผิวเนื้อ อย่าตกใจหรือ
หวาดกลัว  ขอให้ทำาใจไว้ล่วงหน้าว่าตรงนั้นเป็นอำานาจของจิต  เป็น
เจโตสมาธิชนิดหนึ่ง  ที่กำาหนดรู้อย่างไรย่อมเห็นอย่างนั้น  แต่ถ้าจิต
ไม่นิ่ง  หรือนิ่งแต่ไม่สัมผัสความเป็นธาตุดินและธาตุนำ้าในร่าง หรือ
สัมผัสธาตุแต่ไม่พิจารณาว่าเนื้อหนังเป็นสิ่งเปื่อยยุ่ยได้  ก็จะไม่เกิด
ปรากฏการณ์ทางจิตแต่ประการใดขึ้นมา

ครั้งแรกๆท่ีฝึกอย่างนี้จะคล้ายครึ่งหลับครึ่งตื่น  กึ่งอุปาทาน 
กึ่งรู้เห็นเช่นนั้นจริงๆ  ต่อเมื่อเคยชิน  จิตนิ่งสงบไร้ความหวาดกลัว 
หรือกระท่ังเริ่มสนุกที่จะเห็นอะไรเช่นนั้น  กายจะเหมือนมีความ
ทะมึน พองขึ้นอืด และมีความพรุนเหมือนถังนำ้าถูกเจาะให้ของเหลว
ซึมออกมาท่ัวไปหมด  ตอนนั้นจิตจะหมดความรู้สึกว่ากายเป็นเรา 
เนื่องด้วยเรา  แต่จะเหมือนเราถูกขังอยู่กับความสยดสยองอันน่าทิ้ง
ขว้างอย่างที่สุด

ศพถูกกัดกิน

เหมือนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า ฝงูกาจกิกนิอยูบ้่าง 
ฝงูนกตะกรุมจิกกนิอยูบ้่าง ฝงูแร้งจกิกนิอยูบ้่าง หมูส่นุขักดั
กินอยู่บ้าง หมู่สุนัขจิ้งจอกกัดกินอยู่บ้าง หมู่สัตว์ตัวเล็กๆ
ต่างๆกดักนิอยู่บ้าง
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เมื่อผ่านขั้นแรกมาได้ด้วยความมีอุเบกขา  ให้พิจารณาลงไป
ในขณะแห่งความรู้สึกว่ามีนำ้าเลือดนำ้าเหลืองไหลเยิ้มอยู่ทั่วตัว  ว่า
กลิ่นคาวของของเหลวเหล่านี้ย่อมเรียกสัตว์ต่างๆให้มากัดกิน

ขณะแห่งการพิจารณาด้วยเจโตสมาธินั้นเอง  อำานาจของ
จิตย่อมทำาให้จิตเห็นไปว่ามีหมู่สัตว์มาแทะ  มาไช  มากัดกินศพอยู่
เหมือนของจริง  ส่วนใหญ่มักเห็นเป็นกลุ่มหนอนยุบยิบมากกว่า
อย่างอ่ืน  หากขณะแห่งสมาธิจิตนั้นมีความคมชัดพอ  ก็จะเห็นภาพ
ละเอียดว่ากลุ่มสัตว์เล็กกลุ้มรุมแทะเนื้อหนัง  หรือดูดนำ้าเลือดนำ้า
เหลืองอยู่อย่างต่อเนื่อง

ทำาครั้งแรกๆอาจกลัว  และสงสัยว่ามีสัตว์มาแทะ  มาไชชอน
อยู่จริงๆ ตรงนั้นให้ทำาใจว่าจริงก็ช่าง ขอให้พวกมันแทะ มันไชชอน
เอาอัสมิมานะไปจากตัวเราเสียให้หมด  ขอให้เหลือไว้เพียงจิตที่เบา 
ปราศจากความหนักด้วยอาการถือเขาถือเราเป็นพอ  เมื่อปลงใจได้
เช่นนั้นจะหายกลัว และกลับมาอยู่กับความนิ่งรู้ ปล่อยให้ศพถูกแทะ
ไปจนกว่าจิตจะถอนจากสมาธิเอง

ศพเป็นน้ำากระดูกฉาบเลือดเนื้อ

เหมอืนเธอเหน็สรรีะท่ีเขาทิง้ไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดกู ยงั
มเีนือ้และเลอืด ยงัมเีส้นเอน็ผกูรดัอยู่

มีทางหลากหลายที่จะเข้าถึง  เช่น ปล่อยตามธรรมชาติ กล่าว
คือ บางคนอาจผ่านมาถึงข้ันนี้โดยไม่จำาเป็นต้องกำาหนดใจ ขอเพียง
เห็นกายเป็นศพมีนำ้าเลือดนำ้าเหลืองไหลในขั้นแรก  อำานาจเจโต
สมาธิก็พาลัดทางมาถึงขั้นนี้ตามลำาดับโดยอัตโนมัติ
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อีกทางเลือก เช่น เห็นกายเป็นศพถูกกัดกิน แล้วจะเกิดความ
เป็นอัตโนมัติอีกแบบ คือรู้สึกว่าสัตว์ที่รุมจิกรุมแทะค่อยๆเลือนหมด
ไป  เหลือแต่เศษเลือดเศษเนื้อ  ประสบการณ์ของแต่ละคนอาจแตก
ต่างกัน  แต่โดยทั่วไปนิมิตจะสืบเนื่องมาเองจนเข้าสู่ขั้นนี้โดยไม่
จำาเป็นต้องพิจารณาแต่อย่างใด

อีกทางที่เป็นไปได้เช่นกัน  คือ  จงใจเข้าสู่ความรู้เห็นกายเป็น
ศพในขั้นนี้โดยไม่ต้องผ่านขั้นก่อนๆ  ซึ่งก็ทำาได้โดยย้อนทางออกมา
จากกระดูก ไม่ใช่พิจารณาจากเนื้อหนังไล่ลงไป

เพื่อเห็นกายเป็นโครงกระดูกอย่างเร็วที่สุดคือขบฟันเล็กน้อย 
เมื่อสำาเหนียกรู้ถึงลักษณะแข็ง  ให้กำาหนดจิตออกมาจากความรู้เช่น
นั้น คำานึงถึงทิศเบื้องหน้า  เบื้องขวา  เบื้องซ้าย  เบ้ืองหลัง  เบ้ืองบน 
เบื้องล่าง กระทั่งจิตหลุดจากกรงความคิด รู้อยู่แต่สภาพแข็งอันมีจุด
เริ่มต้นจากฟัน  เมื่อกลับเข้ารู้กายโดยความเป็นอิริยาบถนอนอีกคร้ัง 
ก็จะเห็นทั้งร่างเป็นโครงกระดูกอยู่  ซึ่งจะแจ่มชัดหรือเลือนรางก็ขึ้น
อยู่กับความนิ่งอันสำาเร็จจากการกำาหนดจิตไปตามทิศต่างๆ

เมื่อรู้สึกถึงความเป็นโครงกระดูกแล้ว ก็พิจารณาว่าบนกระดูก
ยังมีสิ่งฉาบทา ยังมีเครื่องห่อหุ้ม มิใช่กระดูกเปล่า ก็จะเกิดความหยั่ง
ทราบและเห็นชัดตามจริงว่าบนกระดูกแขน  ขา  หรืออื่นๆ  ยังมีเนื้อ 
มีเลือด แต่ละคนอาจเห็นต่างกันไป  เช่น บางคนเห็นตับไตไส้พุงชัด 
บางคนเห็นเพียงว่าโครงกระดูกนี้มีเศษเนื้อและเลือดแดงๆแปะอยู่ 
คล้ายศพที่ถูกเชือดเฉือนเหวอะหวะ แต่บางคนก็เห็นเพียงด้วยความ
รู้สึกว่ากายนี้ประดุจศพอันวางแล้ว มีเพียงกระดูกฉาบเนื้อบางๆ อัน
นั้นก็ถือว่าใช้ได้

ส่วนการเห็นเอ็นรัดอยู่ตามข้อกระดูกนั้น  ความจริงถ้าผ่าน
สัมปชัญญบรรพมาอย่างดี  ก็จะเริ่มรู้สึกถึงความมีเอ็นร้อยรัดอยู่
ระหว่างข้อกระดูกหลักต่างๆ  เช่น  สติรู้การเอี้ยวคอบ่อยๆย่อม
สำาเหนียกได้ถึงความมีอยู่ของเอ็นระหว่างคอต่อ  สติรู้การเคลื่อน
แขน เอื้อมมือหยิบจับของ ย่อมสำาเหนียกได้ถึงความมีอยู่ของเอ็นข้อ
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สำาเหนียกได้ถึงความมีอยู่ของเอ็นข้อพับและเอ็นข้อเท้า

มาถึงตรงจุดนี้  จะเห็นสิ่งที่เคย  ‘รู้สึกว่าเป็นเอ็น’  ในลักษณะ
ของนิมิตอันแสดงได้ด้วยเจโตสมาธิ  คือเมื่อเห็นกระดูกฉาบเลือด
เนื้อ  แล้วพิจารณาว่ากระดูกแต่ละท่อนเป็นเอกเทศจากกัน  ที่ผูกกัน
ขยับไหวไปมาก็เพราะมีเครื่องผูก  หากจิตมีกำาลังแจ่มใส  ก็จะเห็น
ลักษณะของเส้นเอ็นชัดเหมือนส่องกล้องเอา  แต่ถ้ายังมีสัมผัสเพียง
เลือนราง  ก็จะแค่รู้สึกว่าตามข้อกระดูกมีเส้นเอ็นผูกอยู่  ไม่ต่างกับ
เมื่อเห็นด้วยจิตมีคุณภาพดีๆขณะอยู่ในสัมปชัญญบรรพเท่าไหร่

จะเห็นชัดหรือเลือนเพียงใด  ถ้าทำาได้ก็ย่อมพิจารณาตาม
ภิกษุณีนามว่า ‘สุภา’ ท่านกล่าวกับนักเลงเจ้าชู้ผู้มาเกี้ยวพาราสีท่าน
ในสุภาชีวกัมพวนิกาเถรีคาถา พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๘ ความว่า…

กร็ปูหุน่ท�าด้วยใบลานหรอืท่อนไม้ท่ีถกูตกแต่งให้งดงาม ผกู
ด้วยเชือก หรอืเอาไม้ตอกตะปตูดิไว้โดยอาการต่างๆ ท�าให้
เหมอืนกบัจะฟ้อนร�าได้ เราเคยได้เหน็มาแล้วว่าเมือ่แก้เชอืก
และถอนตะปอูอกจากรปูนัน้ แบ่งแยกต่างหาก จ�าแนกวาง
เป็นแผนกๆเรียงราย เมื่อกระจายเป็นชิ้นๆเช่นที่ว่านี้ สิ่ง
นัน้ไม่พึงได้ชือ่ว่าเป็นรปูหุน่ เช่นนัน้แล้ว บคุคลมวัตัง้ความ
ส�าคญัผดิในรปูหุน่ดงักล่าวเพือ่ประโยชน์อนัใด

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

ศพเป็นกระดูกฉาบเลือด

เหมือนเธอเห็นสรีระที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูก 
ปราศจากเนือ้ แต่ยงัเป้ือนเลอืด ยงัมเีส้นเอน็ผกูรดัอยู่

หากผ่านขั้นของการเห็นศพเป็นกระดูกฉาบเลือดเนื้อมาแล้ว 
ก็จะเห็นเนื้อนั้นร่อยหรอ  หรือเน่าเปื่อยลง  เหลือเพียงเลือดเปื้อน
อยู่  และมีเอ็นยึดข้อกระดูกต่างๆไว้  เพื่อความเห็นสมจริงควรปล่อย
ให้จิตดำาเนินผ่านจากข้ันก่อนมาถึงข้ันนี้เอง  เพราะธรรมชาติของผู้
ปฏิบัติถึงขั้นก่อน ย่อมพัฒนามาได้โดยไม่ต้องหาเครื่องชักจูง

อย่างไรก็ตาม  ลำาดับข้ันนี้ชี้ให้เห็นว่าทิศทางของนวสีวถิกาจะ
พัฒนาไปในทิศทางใด ฉะนั้น หากเห็นเนื้อกลับหนาขึ้น หรือเต็มขึ้น
อย่างเก่า  ก็กำาหนดไว้ในใจว่าจิตด่วนถอนออกมาทั้งยังไม่เห็นถึงที่
สุดของนวสีวถิกา  หากสำารวจแล้วจิตยังมีกำาลังอยู่  ก็ควรพิจารณา
ใหม่มาเป็นขั้นๆ  โดยต้ังเข็มว่าจะให้เห็นเนื้อหายไป  เหลือแต่เลือด
เปื้อน และโครงกระดูกมีเส้นเอ็นร้อยรัดไว้ จะได้ก้าวเข้าสู่ขั้นอื่นที่สูง
ยิ่งขึ้นไป

ศพเป็นกระดูกมีแต่เอ็นร้อยรัด

เหมือนเธอเห็นสรีระที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูก 
ปราศจากเนือ้และเลอืดแล้ว ยงัมเีส้นเอน็ผกูรดัอยู่

ขั้นนี้กับขั้นก่อนความจริงแล้วแทบไม่ต่างกัน  แต่ก็เป็นตัว
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เหือดแห้งไปทีละส่วน  ผู้ภาวนาอาจเห็นเลือดเหือดแห้งไปเอง  หรือ
อาจจะต้องกำาหนดเห็นว่าเลือดหายไป  ในขณะแห่งความมีอำานาจ
ของจิตย่อมเป็นไปได้ทั้งสองทางโดยปราศจากความลำาบาก

ศพเป็นกระดูกกระจัดกระจาย

เหมือนเธอเห็นสรีระท่ีเขาท้ิงไว้ในป่าช้า เป็นกระดูก 
ปราศจากเส้นเอ็นผูกรัดแล้ว เรี่ยรายไปในทิศใหญ่ทิศน้อย 
คอื กระดูกมอืไปทางหนึง่ กระดกูเท้าไปทางหนึง่ กระดกูแข้ง
ไปทางหนึง่ กระดกูขาไปทางหนึง่ กระดกูสะเอวไปทางหนึง่ 
กระดกูหลงัไปทางหนึง่ กระดกูสนัหลงัไปทางหนึง่ กระดกู
สีข้างไปทางหนึ่ง กระดูกหน้าอกไปทางหนึ่ง กระดูกไหล่
ไปทางหนึง่ กระดกูแขนไปทางหนึง่ กระดกูคอไปทางหนึง่ 
กระดูกคางไปทางหนึง่ กระดกูฟันไปทางหนึง่ กะโหลกศรีษะ
ไปทางหนึง่

ขั้นนี้ถ้าอ่านดูจะเหมือนต้องใช้จินตนาการ  แต่ความจริงใน
ขณะแห่งเจโตสมาธิอันผ่านขั้นเห็นศพเป็นโครงกระดูกมาตามลำาดับ 
ก็จะทราบว่าจิตอันแน่วนิ่งมั่นคงนั้น  เริ่มแยกเป็นต่างหากได้จาก 
‘ของจริง’ กล่าวคือ  เริ่มต้นอาศัย  ‘ของจริง’  เป็นตัวจุดชนวนสติและ
สัมปชัญญะสามัญ แล้วพัฒนาขึ้นเป็นเจโตสมาธิที่มีอำานาจเหนือจริง 
คือสามารถจำาลองแบบมาเป็น ‘ของเทียม’ ที่เหมือนจริงทุกประการ

การเห็นกระดูกแต่ละส่วนกระจัดกระจายไปคนละทิศละทาง
นั้น  เริ่มเป็นไปได้นับแต่การพิจารณาตามจริง  ว่ากระดูกแต่ละท่อน 
แต่ละซี่นั้น  โดยเดิมเป็นอิสระจากกัน  ไม่ใช่ของที่เชื่อมถึงกัน  ไม่ใช่
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ของท่ีต่อติดกันอยู่เป็นก้อนเดียว  ทว่าถูกผูกโยงไว้ด้วยเส้นเอ็น  ห่อ
หุ้มไว้ด้วยเนื้อหนัง เมื่อเนื้อหนังหายไป เมื่อเส้นเอ็นขาดสะบั้นลง ก็
ถึงเวลาต่างคนต่างอยู่

ด้วยการพิจารณาเช่นนี้  กระดูกส่วนต่างๆจะปรากฏแสดงตัว
เองว่าพวกมันกระจัดกระจายไปคนละทางได้อย่างไร  บางคนอาจ
รู้สึกเหมือนได้ยินเสียงแยกจากกันเปรียะประ  บางคนอาจเหมือน
ตกภวังค์แล้วตื่นข้ึนอีกที  มีแต่จิตรู้ว่ากระดูกวางต่างหากเกลื่อนๆกัน
อยู่แล้ว แต่บางคนก็เห็นเช่นนั้นไม่ได้ สักแต่รู้เฉยๆว่าโครงกระดูกที่
ปราศจากเอ็นยึดนั้น  ก็คืออะไรเป็นซี่ๆ  เป็นอิสระจากกัน  ไม่ขึ้นอยู่
กับกันและกัน เท่านี้ก็นับว่าใช้ได้แล้ว

ศพเป็นกระดูกขาว

เหมอืนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า เป็นกระดกูมสีขีาว 
เปรียบด้วยสสีงัข์

คำาว่า ‘สังข์’ ในที่นี้ ควรจะหมายถึงสีเหมือนเปลือกหอยทะเล
กาบเดี่ยว ซึ่งเทียบดูกับกระดูกมนุษย์แล้วก็เป็นสีเดียวกันนั่นเอง

ปกติถ้าลอกหนัง  ลอกเนื้อ  ล้างเลือด  และแก้เส้นเอ็นที่ผูก
กระดูกได้ด้วยเจโตสมาธิแล้ว  ความรับรู้ภายในจะสว่างโล่ง  เหมือน
ไม่เหลืออะไรอ่ืนนอกจากภาวะความเป็นกระดูก  อย่างไรก็ตาม  ใน
เบื้องต้นของการฝึกนวสีวถิกาบรรพอาจยังมีความมัวมน  เห็นไม่ชัด 
หรือเห็นกว้างบ้างแคบบ้าง ครอบคลุมตลอดบ้าง หร่ีเล็กเหลือเพียง
บางซี่บางส่วนบ้าง  อันนี้หากได้โอทาตกสิณ  หรือกสิณสีขาวมาช่วย
หนุนให้จิต ‘เลือกย่านสี’ ให้ตรงตามประสงค์ยิ่งขึ้นก็จะเป็นการดี ดัง
ได้แสดงวิธีฝึกไว้แล้วในตอนท้ายของบท

ควรหมายเหตุไว้ตรงนี้ว่า  เมื่อผ่านแต่ละบรรพของมหา
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185สติปัฏฐานสูตรมาถึงบัดนี้  จิตน่าจะมีกำาลัง  มีความคงที่ระดับหนึ่ง 
เหมาะควรแก่การฝึกโอทาตกสิณโดยไม่เห็นเป็นเรื่องลำาบากยุ่งยาก 
จึงอยากจะแนะนำาว่าสำาหรับผู้ยังมีจิตหมกมุ่นครุ่นคิด  ก็อย่าเพิ่งฝืน
ฝึกโอทาตกสิณให้เสียกำาลังใจ

ศพเป็นกระดูกผุพังเรียงราย

เหมอืนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า เป็นกระดกูกองเรยีง
รายอยู่แล้วเกนิปีหนึง่ขึน้ไป

ในขั้นนี้ก็เหมือนกับขั้นก่อนนั่นเอง  แต่พระพุทธองค์ทรงระบุ
อายุของกระดูกไว้  เพื่อให้เรากำาหนดเห็นกระดูกโดยความเป็นธาตุ
ในธรรมชาติอันผุกร่อนได้ จิตของผู้ผ่านขั้นก่อนมา มักจะมีอัตโนมัติ
เห็นกระดูกผุกร่อนไปเองอยู่แล้ว

แต่หากไม่เห็นว่านิมิตกระดูกมีความผุกร่อน  ก็อาจจำาเป็น
ต้องอาศัยการพิจารณาเข้าช่วย  ว่าใดๆในโลกล้วนอนิจจัง  สภาพ
กระดูกที่กระจัดกระจายไปคนละทางสองทางในขั้นก่อนนั้น ย่อมเข้า
ข่ายอนิจจังเดียวกันนั้น จะล่วงพ้นความเป็นอนิจจตาไปไม่ได้เลย

การพิจารณาดังกล่าวในขณะแห่งการมีเจโตสมาธิ ย่อมทำาให้
จิตแสดงนิมิตให้ตัวเองดูเป็นสภาพกระดูกที่แตกต่างไป  สภาพผุพัง
นั้นจะทำาให้รู้สึกว่าไม่ใช่กระดูกอีกแล้ว  เป็นแค่ธาตุอะไรอย่างหนึ่ง
ท่ีไร้โครงสร้าง  ไร้สภาพเดิมของความเป็นโครงมนุษย์  กับทั้งไม่น่า
เรียกว่าเป็นกระดูกมนุษย์อีกด้วย ถ้าเทียบก็ไม่ต่างจากกาบหอยกาบ
ปู หรือก้อนหินก้อนดินที่วางอย่างไร้ค่า ไร้ความหมายแต่ประการใด
เลย
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ศพเป็นกระดูกที่ผุพังลงเป็นผง

เหมอืนเธอเหน็สรรีะทีเ่ขาทิง้ไว้ในป่าช้า เป็นกระดกูผ ุ เป็น
จณุแล้ว

ขั้นนี้จัดเป็นยอดสุดของหมวดกาย  เพราะความหมายรู้อัน
เนื่องด้วยกายจะหายไป  คือเมื่อพิจารณากระทั่งเห็นความเสื่อม
สภาพลงของกระดูก  ด้วยอำานาจเจโตสมาธิย่อมแสดงให้เห็นความ
เป็นที่สุด คือสภาพเป็นผุยผง เป็นจุณ เป็นธุลีหาลักษณะมิได้

สิ่งที่เหลือคือจิตอันสว่างโพลน ว่างเปล่าจากความรู้สึกยึดมั่น
ถือมั่นว่าจิตเป็นใคร มีลักษณะอย่างไร แม้ความหมายรู้ใดๆเกี่ยวกับ
รูปก็ไม่ปรากฏ ราวกับเพิ่งพบตนเองในอีกแบบ อีกมิติหนึ่ง ที่ไม่เคย
จินตนาการผ่านรูปลักษณ์หรือแบบแผนทางกายได้

อันนี้หากเคยผ่านอากาสกสิณ  เคยล่วงอากาสกสิณยกระดับ
ขึ้นสู่วิญญาณกสิณสำาเร็จมาก่อน ก็จะไม่เห็นเป็นของแปลกใหม่อะไร
นัก  แต่อย่างไรก็ตาม  คุณภาพของจิตย่อมต่างกัน  กล่าวคือ  ฤาษีชี
ไพรนอกพุทธศาสนาอาจทำาอากาสกสิณและวิญญาณกสิณสำาเร็จได้ 
และมีความตั้งมั่นอยู่อย่างนั้น แต่นักภาวนาในพุทธศาสนาเรามาถึง
จิตอันว่างจากความหมายรู้ทางรูปผ่านนวสีวถิกาบรรพ ย่อมมีความ
ต้ังมั่นอันประกอบพร้อมด้วยปัญญาเห็นอนิจจังทางกาย  ในความ
ว่างมีปัญญารู้อยู่  บอกตนเองได้แจ่มแจ้งอยู่  ว่าวันหนึ่งกายย่อมไม่
อาจล่วงพ้นจากความเป็นศพสภาพต่างๆ ตลอดจนกระทั่งป่นเป็นผง
ลงในที่สุด หาสาระแก่นสารให้ยึดมั่นถือมั่นไม่ได้เลย

ตรงนี้มีทางแยกที่ต้องหมายเหตุไว้ชัดๆ  คือถ้าเห็นกระดูกผุ
กร่อนลง  อย่าเพิ่งด่วนตัดความรับรู้มาที่จิต  เพราะตรงนั้นจะกลาย
เป็นทิ้งกายมายึดจิต  ไม่ครบวงจรการฝึกนวสีวถิกา  ต่อเมื่อปล่อย
ให้จิตรู้สภาพความเน่าเปื่อยผุพังของกายเป็นลำาดับ  กระทั่งไม่หลง
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กลับมาอยู่กับสภาพรู้ของจิตเองเป็นธรรมดา

เมื่อจิตไปถึงที่สุดคือเห็นความว่าง  เหลือแต่อาการรู้ของจิต
เอง  เมื่อกลับคืนสู่สำานึกปกติก็จะเป็นไปตามธรรมชาติ  คือจิตย้อน
ทางทวนกระแสเองโดยไม่ต้องตั้งใจเจาะจง  (และไม่ควรตั้งใจ  ควร
ทำาตัวเป็นผู้รู้ผู้ดูนิมิตกายแสดงกระบวนการย้อนกลับเองเฉยๆ)  นับ
จากเริ่มเห็นกลุ่มกระดูกท่ีกระจัดกระจายคืนมารวมตัวกัน เห็นความ
งอกเงยของเส้นเอ็น  เห็นว่ามีเลือดทา  แล้วค่อยๆมีเนื้อหนังเต็มขึ้น
ในส่วนต่างๆพร้อมกัน กระทั่งเป็นความรู้ตัวตามปกติ

ท่ีตรงนั้นอาจเหมือนมีกายซ้อนกาย  ยังเหลื่อมกันไม่ลงสนิท 
ขอให้คำานึงถึงลมหายใจ  พิจารณาว่าตามจริงยังมีชีวิต  มีไออุ่น  ใน
ท่ีสุดจะซ้อนลงสนิทระหว่างกายอันเกิดจากเจโตสมาธิกับกายเนื้อ
จริงๆเหมือนภาวะตื่นจากฝัน

นวสีวถิกาบรรพนั้น  ยิ่งหมั่นฝึกบ่อยเท่าไหร่  รู้เห็นกายโดย
ความเป็นศพมากขึ้นเพียงใด  จิตก็จะยิ่งแก่กล้า  สดใส  หนักแน่น 
ขนาดท่ีมองตัวเองเป็นศพได้โดยไม่เกี่ยงว่าเป็นเวลาเดิน  ยืน  นั่ง 
นอน หลับตาหรือลืมตา  ซึ่งก็จะยังผลให้เป็นคนไม่กลัวศพ  เห็นศพ
เป็นเพื่อน เป็นภาวะอันเดียวกันได้ กับทั้งเมื่อมองชาวบ้านชาวเมือง 
ก็จะคล้ายเห็นผีป่าผุดลุกผุดนั่งกันเต็มไปหมด  ทั้งนี้ทั้งนั้นหากปูพื้น
สติได้อย่างแน่นหนามาตามลำาดับ  ก็ย่อม  ‘เลือก’  เข้าไปอยู่ในมิติ
ใดๆตามปรารถนา  มิใช่ว่าต้องจมจ่อมอยู่ในมิติของป่าช้าแต่อย่าง
เดียว

จะเห็นกายเป็นศพหรือเป็นคนมีชีวิตก็ตาม  เราอาศัยเป็น
เครื่องรักษาสติสมดังที่พระพุทธองค์ตรัสปิดท้ายบรรพไว้ความว่า…

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

เมือ่รูเ้หน็ดงันี ้ เธอย่อมเป็นอยู่อีกอย่างหนึง่ คอืเข้าไปตัง้สติ
ว่ากายม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึ
เท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหาและทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่
ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษทุัง้หลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่าง
นีแ้ล ภกิษุช่ือว่าพจิารณาเหน็กายในกายอยูเ่สมอ

ย่ิงไปกว่านั้น  เม่ือปฏิบัติภาวนาต่อไปกระทั่งเห็นสภาวธรรม
ลึกซึ้งขึ้น  เช่น  พร้อมจะเข้าใจเหตุผลของความมีความเป็นรูปนาม 
เห็นความไม่รู้กายใจตามจริงทำาให้เกิดกรรมดำากรรมขาว  เห็นกรรม
ดำากรรมขาวก่อให้เกิดกายใจที่สอดคล้อง  แล้วเป็นที่ตั้งของความ
ทุกข์ เป็นปฏิกิริยาลูกโซ่เรื่อยไปไม่รู้จักจบจักสิ้น เห็นเช่นนั้นก็จะเกิด
ความแหนงหน่ายคลายความยินดียึดติดในระดับละเอียดยิ่งๆขึ้น

วิธียุตินิมิตศพ

ขอให้ปลงใจเชื่อว่าทุกสิ่งเป็นอนิจจัง  แม้นิมิตศพก็ไม่พ้น
จากความเป็นเช่นนั้น  เห็นได้พักหนึ่งย่อมกลับคืนสู่สภาพเดิมโดย



 dungtrin.com            

189อัตโนมัติ  เพราะการเห็นกายเป็นศพจัดเป็นเจโตสมาธิชนิดหนึ่ง 
กำาลังสมาธิร่อยหรอเมื่อไหร่ นิมิตทั้งหลายก็เลือนไปเมื่อนั้น ฉะนั้น 
จงปล่อยจิตเห็นเสียให้พอ  เห็นเสียให้หายสงสัย  หายอาลัย  หาย
ยึดมั่นสนิทๆ  เอาให้ซึ้งถึงใจอันหนักแน่นมั่นคง  ว่าเมื่อเป็นศพจะ
ถูกทิ้งไร้ค่าอย่างไร จิตเราก็จะยอมรับสภาพนั้น ถ่อมลงต้อยตำ่าเสมอ
สภาพนั้นอย่างแท้จริง

และโดยทั่วไปแล้ว  ผู้ฝึกถึงเจโตสมาธิเห็นกายเป็นศพ  จะ
ค่อยๆเห็นเนื้อหนังเปื่อยยุ่ย  และเหือดแห้งลงเป็นลำาดับๆกระทั่ง
เห็นกระดูกขาว  เห็นกระดูกขาวแล้วป่นเป็นผง  กระทั่งไม่เหลืออะไร
เลยนอกจากสภาพรู้ว่างๆ สว่างโพลนอยู่ ซึ่งก็อาจคงค้างสภาพสมาธิ
อันไร้ความเกี่ยวพันกับกายเช่นนั้นสักพัก  หรืออาจกลับมีกระดูก  มี
เลือดเนื้อค่อยๆเต็มสมบูรณ์ขึ้นมาใหม่  หากเข้าวงจรเจโตสมาธิเห็น
กายเป็นศพเน่าเปื่อยผุพังในลักษณะนี้  ก็สบายใจได้ว่าทุกอย่างจะมี
อุเบกขาเป็นพื้น

แต่ถ้าเกิดความกลัวเสียก่อนกลางคัน  ต้องการยุติการเห็น
ด้วยตนเอง ขอให้กำาหนดรู้อาการหายใจออกและเข้าอย่างสมำ่าเสมอ 
เลิกคิดถึงสภาพศพ  และบอกตนเองว่าลมหายใจหมายถึงความ
มีชีวิต  ขณะนี้เรายังอยู่  ยังมีโอกาสใช้กายนี้ลดละกิเลสเพื่อเข้าถึง
ธรรม หากยังมีความกลัว หรือยังเกิดนิมิตติดจิต ก็อาจฝึก ‘ตัด’ ให้
ได้อย่างใจ  โดยอาศัยกรรมฐานอย่างใดอย่างหนึ่งที่ชำานาญ  เช่น 
อานาปานสติ  (ถ้าได้แบบลมหายใจละเอียดและยาวลึกก็จะเหมาะ) 
หรือใช้อากาสกสิณมาล้างความหมายม่ันในกาย  คือเอาจิตไปฝาก
อยู่กับความว่างแบบอากาศเสียแทน  ตรงนี้จะเห็นคุณค่าของอา
กาสกสิณอีกประการหนึ่ง  เมื่อทำาชำานาญแล้ว  ย่อมนำามาล้างนิมิต
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
โดยอ้อมด้วยว่าหมวดกายของสติปัฏฐานน้ีเอง จะเป็น
พื้นให้ท�ากรรมฐานไหนๆก็ได้ เช่นกสิณสีขาวที่ก�าลัง
จะฝึกกัน หากส�ารวจจิตตนเองแล้วแน่ใจว่ามีคุณสมบัติ
ครบพร้อมแล้ว ก็ขอให้เริ่มเป็นขั้นๆดังนี้

๑) จัดเตรียมอุปกรณ์

เรื่องของสีนั้น เป็นลักษณะหนึ่งของวัตถุที่เข้ากระทบ
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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
หรือระนาบที่ต้ังฉากกับพื้น ระยะห่างจากสายตาไม่
เกินหนึ่งเมตร และไม่น้อยกว่าครึ่งเมตร ส�าหรับระยะ
ห่างสายตานี้จะมีผลพอสมควร เพราะเมื่อพยายามนึก
ในขณะหลับตาแล้ว โฟกัสต้ังต้นจะช่วยให้การออกตัว
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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�าหรับผู้เร่ิมต้น ขอ
ให้แน่ใจว่าสายตายังทอดอยู่ในระยะโฟกัสศูนย์กลาง
วงกลมดังเดิม ไม่หลุกหลิก ไม่คลาดเคลื่อนไปซ้ายขวา 
โดยเฉพาะไม่ร่นโฟกัสใกล้เข้ามา หรือยืดโฟกัสไกล
ออกไป

หากตาปิดสนิท มีความผ่อนกายสบายใจทั่ว และรู้สึก
เด่นชัดอยู่เพียงลักษณะทอดมองวงกลมขาวราวกับ
ลืมตาเหมือนเดิม ก็จะปรากฏภาพติดตาขึ้นมาช่ัวขณะ
หนึ่ง แต่เดี๋ยวเดียวจะหายไป อาจจะหายเอง หรืออาจ
จะเพราะตาเราเคลื่อน จิตเราคิด ให้ลืมตาขึ้นใหม่ และ
ปฏิบัติตามข้อ ๓ อีกครั้ง จนกว่าจะหลับตาลงแล้วมี
อาการเห็นสบายๆ
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ลงต่�าบ้าง เลื่อนข้ึนสูงบ้าง 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 บางคร้ังเหมือนจะ
ขาว แต่ส่วนใหญ่เหมือนมีฝุ่น มีเงามาเคลือบบัง ตรง
นี้ให้บอกตัวเองว่า นิมิตวงกลมน้ีสร้างสรรค์ขึ้นด้วย
จิต ไม่ใช่วัตถุใดๆ ฉะนั้น เมื่อจะขาวบริสุทธิ์ก็ด้วยจิต 
เมื่อจะหม่นมัวก็ด้วยจิตเช่นกัน ทั้งขาวและทั้งหม่นจึง
เป็นเพียงส่วนสะท้อนว่าจิตอยู่ในภาวะเช่นใด ต้ังมั่น 
คลอนแคลน สะอาดใส หรือขุ่นมัว เมื่อสังเกตเช่นนั้น
กระทั่งเกิดความตระหนักแจ่มแจ้ง จิตก็จะอยู่ในอาการ 
‘รู้ทาง’ ว่าจะทรงตัวอย่างไร ลักษณะนิมิตจึงจะขาว
สะอาด กลมสนิท และตั้งมั่นได้นานขึ้นเรื่อยๆ

๕) แผ่จิตออกตามทิศต่างๆ

เมื่อถึงข้ันที่วงกลมมีความขาวชัด 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
ใกล้ในระยะสามเมตรไปจนกระท่ังกว้างไกล เหมือน
ความขาวแผ่ออกไปไม่สิ้นสุดทั่วทุกทิศทุกทางในเวลา
เดียวกัน

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

๖) ก�าหนดรู้กระดูก

ถ้าท�าผ่านข้ันก่อนมาได้ 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�าหรับผู้ที่ยังเห็นกายเป็นศพแบบโครงกระดูกและช้ิน
กระดูกต่างๆไม่ชัด เมื่อท�าโอทาตกสิณแล้ว ก็จะได้ทั้ง
ความตั้งมั่นแข็งแรงของจิต และได้ทั้งความสามารถ
ในการเลือกรู้ย่านสีดีข้ึน ทั้งนี้ ผู้ภาวนาย่อมทราบเอง
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เป็นความเห็นประจักษ์ ส�าหรับโอทาตกสิณเป็นเพียง
สื่อที่จะน�าจิตรู้สีกระดูกตามจริงง่ายขึ้นเท่านั้น
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เวทนาบรรพ
พุทธพจน์

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่
อย่างไรเล่า ภกิษใุนธรรมวนิยันี้

เสวยสขุเวทนาอยู ่กร็ูช้ดัว่าเราเสวยสุขเวทนา

เสวยทุกขเวทนาอยู ่กร็ูช้ดัว่าเราเสวยทกุขเวทนา

เสวยอทกุขมสขุเวทนาอยูก่ร็ูช้ดัว่าเราเสวยอทกุขมสขุเวทนา

เสวยสขุเวทนามอีามสิอยู ่กร็ูช้ดัว่าเราเสวยสขุเวทนามอีามสิ 
หรือเสวยสขุเวทนาไม่มอีามสิอยู ่กร็ูช้ดัว่า เราเสวยสขุเวทนา
ไม่มอีามสิ

เสวยทุกขเวทนามีอามิสอยู่ ก็รู้ชัดว่าเราเสวยทุกขเวทนามี
อามสิ หรือเสวยทกุขเวทนาไม่มอีามสิอยู ่ กร็ูช้ดัว่าเราเสวย
ทกุขเวทนาไม่มอีามสิ

เสวยอทุกขมสขุเวทนามอีามสิอยู ่ กร็ูช้ดัว่าเราเสวยอทกุขม
สขุเวทนามอีามสิ หรอืเสวยอทุกขมสุขเวทนาอยู ่ ไม่มอีามสิ
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ดังพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
พจิารณาเหน็เวทนาในเวทนาภายในบ้าง
พจิารณาเหน็เวทนาในเวทนาภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็เวทนาในเวทนาทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในเวทนาบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเส่ือมในเวทนาบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมใน
เวทนาบ้าง

อีกอย่างหนึ่ง เธอเข้าไปตั้งสติอยู่ว่าเวทนามี ก็เพียงสักว่า
เอาไว้รู้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกู
ตัณหาและทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูร
ภิกษุท้ังหลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณา
เหน็เวทนาในเวทนาอยูเ่สมอ

จบเวทนานุปัสสนา

นิย�ม

อามิส คือ  เครื่องล่อใจ หรือเหยื่อ  โดยทั่วไปมักพูดรวมเป็น
เหย่ือล่อใจหรือเหยื่อล่อเฉยๆ  ตามคำาเปรียบของพระพุทธองค์ใน
นิวาปสูตร  พระสุตตันตปิฎก  เล่ม  ๔  ว่าพรานย่อมล่อฝูงเนื้อด้วย
เหย่ือ  เช่นปลูกหญ้าล่อใจก็มิได้คิดสงเคราะห์หรือทำาบุญทำาทานแต่
อย่างใด  พอฝูงเนื้อกินหญ้าอย่างเมามันก็ลืมตัว  จะกระทำาสิ่งใดกับ
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ฝูงเนื้อย่อมสะดวก บางครั้งจะใช้คำาว่า ‘โลกามิส’ (โลก+อามิส) แทน
คำาว่าอามิสเฉยๆ เพราะจะมุ่งหมายถึงกามคุณ ๕ ได้ชัดเจน คือกล่าว
ว่ารูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ล้วนเป็นเหยื่อล่อให้จิตติดหลง และเวียน
ว่ายอยู่ในวังวนทุกข์ไม่สิ้นสุด พระพุทธองค์เปรียบผู้ไม่ติดเหยื่อล่อว่า
ย่อมพ้นจากการถูกล้อมจับได้

เวทนา  คือ  ‘ความเสวยอารมณ์’  หรือพูดให้ง่ายเป็นภาษา
ชาวบ้านคือ ‘ความรู้สึก’ นั่นเอง ไทยเราเอาคำาว่า ‘เวทนา’ มาใช้ใน
ความหมายว่าเจ็บปวดบ้าง  สงสารบ้าง  ขอให้เข้าใจว่าต่อไปนี้หาก
เขียน  ‘เวทนา’ คำาเดียวจะหมายถึงความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่งหรือ
ทั้งหมดระหว่างสุข ทุกข์ และเฉย

ตัวเวทนาในมหาสติปัฏฐานสูตรนั้น  เราต้องมองว่าเป็น
อารมณ์กรรมฐานชนิดหนึ่งที่แสดงความไม่เที่ยงได้  กล่าวคือ
ลักษณะหนึ่งที่แน่นอนของเวทนาคือเกิดแล้วต้องดับ  ความที่  ‘เกิด
แล้วต้องดับ’ นั้น ไม่มีอะไรมาพรากแบ่งออกไปจากความเป็นเวทนา
ได้  สภาพของเวทนาและสภาพความเกิดดับได้รวมอยู่ด้วยกันเป็น
เน้ือเดียว  และเวทนาก็ดีกว่ากายนิดหนึ่งตรงที่เราเห็นความจริง
เกี่ยวกับเรื่องเกิดดับได้เร็วกว่ามาก  เวทนาจะเกิดขึ้นโดยเหตุปัจจัย
ใดก็ตาม  ในท่ีสุดก็ต้องดับไปโดยอายุขัยของมันเอง  ไม่มีใครบังคับ
ให้อยู่ย้ังยืนยง  แล้วก็ไม่มีใครทำาให้หายไปก่อนจะหมดแรงส่งของ
เวทนาหนึ่งๆ  ฉะนั้น  ทั้งหมดที่เราจะต้องฝึกคือ  ‘รู้เวทนาอย่างถูก
ต้อง’ ไม่ใช่พยายามสร้าง ตกแต่ง ดัดแปลง สิ่งที่มีอยู่พร้อมแล้วนั้น

หากไม่แน่ใจว่าในทางปฏิบัตินั้น  ลักษณะแบบไหนเรียกสุข 
ทุกข์  หรือเฉย  เพราะส่วนใหญ่ความรู้สึกจะใกล้เคียงกัน  หรือกลำ้า
ปนคละเคล้ากันยากจะจำาแนก  ก็ขอให้นึกถึงลักษณะ  ‘สบาย’  แทน
สุขเวทนา  ลักษณะ  ‘ไม่สบาย’  แทนทุกขเวทนา  และลักษณะ  ‘แช่
เฉย’  แทนอทุกขมสุขเวทนา  ส่วนความรู้สึกที่ซับซ้อนที่ปนๆระคน
กันมากๆนั้น อย่าเพิ่งนำามาคำานึง เพราะรังแต่จะก่อความลังเลสงสัย
มากกว่าจะเกิดสติรู้ เฝ้าดูเวทนาสักแต่เป็นของเกิดดับ
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ยังถูกมองได้อีกหลายแง่ ถ้าเข้าใจให้ดี ก็จะเป็นประโยชน์กับการตั้ง
มุมมองเฝ้าสังเกตเมื่อลงมือปฏิบัติจริง ปริยายทั้งหมดของเวทนานั้น 
พระพุทธองค์แสดงไว้แล้วในอัฏฐสตปริยายสูตร  พระสุตตันตปิฎก 
เล่ม ๑๐

ดูกรภิกษุทัง้หลาย กเ็วทนา ๒ เป็นไฉน เวทนา ๒ คอื…
เวทนาทางกาย
เวทนาทางใจ

กเ็วทนา ๓ เป็นไฉน เวทนา ๓ คอื…
สขุเวทนา (ความรูส้กึเป็นสขุ)
ทกุขเวทนา (ความรูส้กึเป็นทกุข์)
อทุกขมสขุเวทนา (ความรูสึ้กไม่สุขไม่ทกุข์ หรอืเฉยๆ)

กเ็วทนา ๕ เป็นไฉน เวทนา ๕ คอื…
สขิุนทรีย์ (ความสบายทางกาย)
ทกุขินทรีย์ (ความไม่สบายทางกาย)
โสมนสัสนิทรย์ี (ความสบายทางใจ)
โทมนสัสนิทรย์ี (ความไม่สบายทางใจ)
อุเบกขินทรย์ี (ความเฉย)

กเ็วทนา ๖ เป็นไฉน เวทนา ๖ คอื…
จักขุสมัผสัสชาเวทนา (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 
อนัประกอบหรือไม่ประกอบด้วยเหยือ่ล่อ)

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

(คือเวทนา ๓๖ ที่จำาแนกด้วยกาล  เห็นความคลี่คลายของเวทนาอัน
เกิดดับ ว่าผ่านมาแล้ว กำาลังเสวยอยู่ หรือยังมาไม่ถึง)
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ขอให้สังเกตว่า  พระพุทธองค์เลือกเวทนา  ๓  มาเป็นหลักตั้ง
ของสติ  ท้ังนี้ก็เพราะถ้าจับจากเวทนา  ๓  นั้น  จะเข้าใจง่าย  เอาไป
ใช้ปฏิบัติได้จริง  เพราะจะสังเกตว่าเวทนามาจากไหน  แบ่งซอยย่อย
ออกเป็นพิสดารเพียงใด ก็วนเวียนอยู่ในกรอบของสุข ทุกข์ และเฉย
เท่านั้น

อย่างไรก็ตาม ถ้าทราบเวทนา ๑๐๘ อย่างเข้าอกเข้าใจ ไม่ใช่
ในลักษณะท่องจำา  ก็จะเห็นว่าเวทนาก็คือเวทนานั่นแหละ  แต่ถ้า
เราอธิบายตัวเองหรือใครที่ข้ีสงสัยให้กระจ่าง  การรู้ละเอียดก็จะ
ทำาลายความสงสัยได้ทุกแง่มุม  เช่น  เวทนามาจากไหนได้บ้าง  เมื่อ
เห็นเวทนาเกิดดับเป็นชุดๆซึ่งมีกาลเข้ามาเกี่ยวข้อง  จะเข้าข่ายเรียก
นิยามตามพระพุทธองค์บัญญัติไว้ว่าอย่างไร

นอกจากนี้  การตระหนักชัดว่าเวทนาจำาแนกได้เป็นมุมมอง
ต่างๆ ก็จะสามารถทำาให้วางแนวทางปฏิบัติแบบเป็นขั้นเป็นตอนได้
ง่ายขึ้น กับทั้งยังจะเชื่อมโยงกับการปฏิบัติขั้นสูงยิ่งๆขึ้น ดังจะได้เห็น
ต่อไปในหมวดธัมมานุปัสสนา

ความเข้าใจที่ถี่ถ้วนตรงกัน  ก็จะไม่ทำาให้ต้องถกเถียงเพราะ
สำาคัญไว้ผิด ทรงจำาไว้จำากัดจำาเข่ีย  ดังที่ปรากฏกรณีถกเถียงระหว่าง
ช่างไม้ปัญจกังคะกับพระอุทายีในปัญจกังคสูตร  พระสุตตันตปิฎก 
เล่ม  ๑๐  คือพระอุทายีกล่าวว่า  พระพุทธองค์แสดงเวทนาไว้  ๓ 
ชนิด คือสุข ทุกข์ และเฉย นายช่างปัญจกังคะเถียงหัวชนฝาว่าไม่ใช่ 
พระพุทธองค์ตรัสเวทนาไว้เพียงสองชนิด  คือสุขและทุกข์เท่านั้น 
สำาหรับความรู้สึกเฉยๆนั้น  เขาเดาเอาเองว่าเป็นธรรมละเอียด 
เป็นสุขอันประณีต

พระพุทธองค์ทรงทราบกรณีระหว่างนายช่างปัญจกังคะกับ
พระอุทายีจากพระอานนท์ ท่านก็ตรัสว่า
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ดกูรอานนท์ โดยปรยิายหนึง่ เรากล่าวเวทนา ๒ กม็ ี โดย
ปริยายหนึง่ เรากล่าวเวทนา ๓ กม็ ีโดยปรยิายหนึง่ เรากล่าว
เวทนา ๕ กม็ ี โดยปรยิายหนึง่ เรากล่าวเวทนา ๖ กม็ ี โดย
ปริยายหนึง่ เรากล่าวเวทนา ๑๘ กม็ ี โดยปรยิายหนึง่ เรา
กล่าวเวทนา ๓๖ กม็ ี โดยปรยิายหนึง่ เรากล่าวเวทนา ๑๐๘ 
กม็ี

ดกูรอานนท์ ธรรมอนัเราแสดงแล้วโดยปรยิายอย่างนี ้ ชน
เหล่าใดจักไม่พากนัให้ความส�าคญั ไม่พากนัท�าความเข้าใจ 
ไม่พากนัพร้อมยนิดซีึง่ค�าทีเ่รากล่าวไว้อย่างด ี บอกไว้อย่าง
ดีแล้ว ชนเหล่านั้นจักเกิดความบาดหมางกัน เกิดความ
ทะเลาะกนั วิวาทกนั จกัทิม่แทงกนัและกนัด้วยหอกคอืปาก

ดกูรอานนท์ ธรรมอนัเราแสดงแล้วโดยปรยิายอย่างนีแ้ล ชน
เหล่าใดจักให้ความส�าคญั พากนัท�าความเข้าใจ พากนัพร้อม
ยนิดีซึง่ค�าท่ีเรากล่าวไว้อย่างด ี บอกไว้อย่างดแีล้ว ชนเหล่า
นัน้จกัสามคัคกีนั ชืน่บานต่อกนั ไม่ววิาทกนั เป็นดจุน�า้เจอื
ด้วยน�า้นม มองกนัและกนัด้วยจกัษอุนัเป่ียมด้วยความรกัอยู่

นี่น่าจะเป็นกรณีศึกษาสำาหรับยุคเราด้วย  ถ้าหากไม่เข้าใจ
พระพุทธพจน์ถี่ถ้วน  มองไม่เห็นซึ้งถึงพุทธประสงค์ในการตรัสสอน
แต่ละสิ่งว่ามุ่งสู่จุดหมายใด  ก็จะ  ‘ทิ่มแทงกันและกันด้วยหอกคือ
ปาก’  เหมือนอย่างเช่นในอดีตที่ผ่านมา  และจะมีต่อไปในอนาคต 
สมัยของเรามีเครื่องไม้เครื่องมืออำานวยความสะดวกให้ศึกษา
พระพุทธพจน์ได้อย่างท่ัวถึง  ก็น่าถือเป็นโอกาสอันดีที่จะหลีกเลี่ยง
การไม่ลงรอยกันได้
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‘อามิส’ นั้นหมายถึงสิ่งใด ขอยกเอาเนื้อความในสฬายตนวิภังคสูตร 
พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๖ มาแสดงประกอบเป็นส่วนๆ

ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคล้องกันกับการเสวยสุขเวทนามีอามิส
ได้แก่

โสมนสัอาศยัเรอืนเป็นไฉน เมือ่บคุคลเหน็รปูทางตาอนัเป็น
เหยือ่ลอ่ทางโลกได้ดงัปรารถนา เพราะเป็นสิง่ทีต่นเหน็ได้ 
หรอืหวนระลึกถงึรปูทางตาอนัเป็นเหยือ่ล่อทางโลกทีเ่คยได้
เหน็ในกาลก่อน อนัล่วงเลยไปแล้ว ดบัไปแล้ว แปรเปลีย่น
ไปแล้ว จงึเกดิโสมนัสขึน้ โสมนัสชนิดนีท้ีเ่ราตถาคตเรยีกว่า
โสมนสัอาศยัเรอืน

สรุปคือ  ถ้าได้เสพสิ่งใดสิ่งหนึ่งท่ีชอบได้อย่างใจ  มีลักษณะ
เป็นเหยื่อล่อแบบโลกๆ ไม่ว่าทางตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจ ก็เรียก
ว่าได้เสวยสุขเวทนาประกอบด้วยอามิสทั้งสิ้น

ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคล้องกันกับการเสวยสุขเวทนาไม่มี
อามิสได้แก่

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

เนกขัมมะ  หมายถึง  ความปลอดโปร่งจากกาม  หากผ่าน
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กายานุปัสสนามาก่อนครบทุกขั้นตอน ก็ต้องเคยอบรมจิตรู้ความเกิด
ดับในทุกบรรพ  อาจเห็นความเกิดดับผ่านลมหายใจ  หรืออิริยาบถ 
หรือความเคลื่อนไหว  หรือความเป็นอสุภะ  หรือความเป็นมหาภูต
รูป  หรือความเป็นศพ  อย่างใดอย่างหนึ่ง  ซึ่งล้วนทำาให้ปลอดโปร่ง
จากกามได้ชั่วขณะ  บรรพเหล่านั้นย่อมนำามาต่อยอดในเวทนานุปัส
สนา  ว่าด้วยการรู้เวทนาอันปราศจากอามิส  (เฉพาะจุดนี้เป็นส่วน
หนึ่งที่ชี้ให้เห็นว่าถ้าปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ตามลำาดับก็จะไม่สะดุด จะ
มียอดต่อยอด ทุนต่อทุน ไหลเรียงมาอย่างต่อเนื่องเสมอ)

ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคล้องกันกับการเสวยทุกขเวทนามี
อามิส ได้แก่

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

สรุปคือ  อยากเสพผัสสะอันเจือด้วยกิเลสอันใดแล้วไม่ได้เสพ
อย่างใจนึก ก็อาจเป็นเหตุให้เกิดโทมนัสได้ทั้งสิ้น

ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคล้องกันกับการเสวยทุกขเวทนาไม่มี
อามิส ได้แก่

โทมนัสอาศัยเนกขัมมะเป็นไฉน คือบุคคลทราบความไม่
เทีย่ง ความแปรปรวน ความคลาย และความดบัของรปูทัง้
หลายนั่นแล แล้วเห็นด้วยปัญญาชอบตามความเป็นจริง
อย่างนี้ว่า รูปในกาลก่อนและในบัดนี้ทั้งหมดนั้น ไม่เที่ยง 
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ความปรารถนาในความหลดุพ้นอนัประเสรฐิ เมือ่เข้าไปตัง้
ความปรารถนาในความหลุดพ้นอันประเสริฐดังนี้ว่าเมื่อใด
ตัวเราจึงจักบรรลุอายตนะที่พระอริยะทั้งหลายได้บรรลุบ้าง 
ย่อมเกดิโทมนสัเพราะความปรารถนาเป็นปัจจยัขึน้ โทมนสั
เช่นนีท้ีต่ถาคตเรยีกว่า โทมนสัอาศยัเนกขมัมะ

สรุปคือ  ความอยากได้มรรคผลนั่นเอง  เป็นเหตุแห่งโทมนัส
อาศัยเนกขัมมะ  ตรงนี้น่าต้ังข้อสังเกตพิเศษไว้ด้วยว่า  นับเป็นเรื่อง
สามัญที่นักภาวนาจะอยากได้มรรคผล  และเกิดความทุกข์เพราะ
ไม่ได้อย่างใจ อยากรู้จัก  ‘อายตนะอีกแบบหนึ่ง’ ที่พระอริยเจ้าท่าน
เข้าถึงกัน  ไม่ว่าอดีต  ปัจจุบัน  หรืออนาคต  ก็จะต้องทุกข์กันเพราะ
อยากได้มรรคผลแบบเดียวกัน หากใครศึกษาเวทนานุปัสสนาอย่าง
ดี  อบรมจิตให้รู้โทมนัสอาศัยเนกขัมมะน้ีโดยแยบคาย  ก็จะไม่ไป 
‘ติดอยาก’  ในมรรคผลให้เสียเวลาเยิ่นเย้อ  แต่จะเป็นผู้รู้ทันตนเอง 
แม้ทุกข์อันเกิดจากความอยากได้มรรคผลก็นำามาใช้เป็นเคร่ืองมือ
ปฏิบัติธรรมได้  ไม่ต้องเว้นวรรคจากงานภาวนามาจมจ่อมกับความ
โทมนัสชนิดหนึ่งเปล่าๆ

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

หมายความว่า  เมื่อได้เห็น  ได้ยิน  ได้กลิ่น  ได้ลิ้ม  ได้แตะ
ต้อง  ได้คิดนึกใดๆแล้วเกิดความรู้สึกเฉยๆ  ทว่าเป็นเฉยในลักษณะ
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ที่มีกิเลสแฝงอยู่ เช่น เฉยเพราะเสพสุขจากวัตถุนั้นมาจนชาชิน หรือ
เพราะทนทุกข์มาจนด้านชา หรือเฉยแบบรอคอยสิ่งที่ดีกว่า หรือเฉย
แบบเฉื่อย ออกเหม่อ ใจยังมีลักษณะทึบเพราะปัญญาถูกปิดกั้น ไม่รู้
เห็นว่าผัสสะกระทบต่างๆล้วนเป็นอนิจจัง ไม่ควรยึดมั่นถือมั่น เหล่า
นี้เป็นอุเบกขาที่ยังใช้ไม่ได้ตามมติของพระพุทธองค์

อเุบกขาอาศยัเนกขมัมะเป็นไฉน คอืบคุคลเมือ่ทราบความ
ไม่เทีย่ง ความแปรปรวน ความคลายและความดบัของรปู
ทัง้หลายนัน่แล แล้วเหน็ด้วยปัญญาชอบตามความเป็นจรงิ
อย่างนีว่้ารูปในกาลก่อน และรปูในบดันีท้ัง้หมดนัน้ไม่เทีย่ง 
เป็นทกุข์ มคีวามแปรปรวนเป็นธรรมดา ย่อมเกดิอเุบกขา
ขึน้ อุเบกขาเช่นนีน้ัน้ หนไีม่พ้นรปูไปได้ เพราะฉะนัน้ตถาคต
จงึเรียกว่า อุเบกขาอาศยัเนกขมัมะ

ท่ีพระพุทธองค์ต้องกำากับว่า  ‘อุเบกขาเช่นนี้  หนีไม่พ้นรูป
ไปได้’ หมายถึงต้องอาศัยรูป คือเห็นรูปไม่เที่ยง จึงเกิดอุเบกขาชนิด
น้ี  พระพุทธองค์ชี้ให้เห็นว่า  ยังมีอุเบกขาอย่างอื่นที่ไม่ต้องอาศัยรูป
เป็นแดนเกิด อย่างเช่น อุเบกขาในอรูปฌาน ซึ่งจะกล่าวถึงต่อไปใน
หลักปฏิบัติเบื้องสูง

โดยสรุปคือ  เรื่องการต้ังสติรู้เวทนาแบบมีอามิสและไม่มี
อามิสนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้าให้สังเกตความแตกต่างระหว่างเวทนา
แบบโลกๆอันหยาบ กับเวทนาแบบผู้ปฏิบัติธรรมอันสุขุม ว่ามีความ
เหมือนหรือต่างกันอย่างไร  ทำาความทุรนทุราย  อย่างเรียกร้องหรือ
ผลักไสได้มากน้อยกว่ากันเพียงใด
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เพื่อทำาให้อำานาจของสติรู้อยู่เหนืออำานาจของสุขและทุกข์  ทั้ง
ระดับเล็กน้อย ระดับกลาง จนกระทั่งระดับกล้าแข็ง  เมื่ออำานาจของ
สติรู้อยู่เหนือกว่าสุขทุกข์  ประโยชน์เบื้องต้นคือทำาให้ศีลบริสุทธิ์ได้
ง่าย  เพราะคล้อยตามอารมณ์อันเป็นไปในทางราคะและโทสะยาก 
ส่วนประโยชน์เบื้องปลายคือทำาให้ปัญญาสว่างไสวโดยสะดวก  แม้
เกิดความสุขก็ไม่ติดใจ เหมือนจุดไฟไม่ติด เพราะสติชวนให้รู้อยู่เห็น
อยู่ว่าสุขแค่ไหนก็ต้องจางลง  สิ่งใดจืดจางลงได้เป็นธรรมดา  สิ่งนั้น
ไม่น่าติดใจเลย

แนวท�งฝึก

เมื่อเข้าใจหลักทฤษฎีเกี่ยวกับเวทนาพอสังเขปแล้ว  ก็มาเข้าเร่ือง
แนวทางปฏิบัติ  ขอให้พิจารณาพระพุทธพจน์อันเป็นบทเริ่ม
เวทนานุปัสสนาดังนี้

เสวยสขุเวทนาอยู ่กร็ูช้ดัว่าเราเสวยสุขเวทนา
เสวยทกุขเวทนาอยู ่กร็ูช้ดัว่าเราเสวยทกุขเวทนา
เสวยอทุกขมสุขเวทนาอยู่ ก็รู้ชัดว่าเราเสวยอทุกขมสุข
เวทนา

ดูแล้วเหมือนง่าย  ดูแล้วเหมือนทำาได้ทันที  ก็แค่แยก
ให้ออกว่าตอนนี้กำาลังสุข  ทุกข์  หรือเฉย  แต่ขอให้เข้าใจว่า
เวทนานุปัสสนานั้นหมายถึงการเอาเวทนาเป็นที่ตั้งของฐานสติ  เป็น
เครื่องอาศัยระลึกรู้ว่าสิ่งถูกรู้นี้เป็นของไม่เที่ยง เกิดดับอยู่ตลอดเวลา 
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มิใช่แค่ให้ตอบตัวเองแบบวูบๆวาบๆว่ากำาลังสุข ทุกข์ หรือเฉย แล้ว
จบกันไป

ขอให้คิดแบบมีเป้าหมาย  ว่าเราจะเอาเวทนาป้อนให้สติและ
ปัญญา  ทำาให้จิตฉลาดในการปล่อยวางขึ้นเรื่อยๆ  เพราะฉะนั้น  จะ
เห็นเวทนาต้องรู้อย่างเป็นกลางว่ากำาลังเห็นอะไรกันแน่  ส่ิงนั้นเกิด
ขึ้นเมื่อไหร่ ตั้งอยู่นานเพียงใด ดับลงแล้วแปรเป็นชนิดไหน

แต่มองแบบนี้จะเห็นว่าผู้เริ่มต้นมักจับจุดไม่ถูก  เอาแค่  ‘แบบ
ไหนท่ีเรียก  สุข  ทุกข์  หรือเฉย’  ก็ทำาความลังเลได้พอแรงแล้ว  แต ่
‘รู้อย่างเป็นกลางให้ตรงตามจริง’  ยิ่งทำาความสับสนให้กับผู้เริ่มต้น
เข้าไปใหญ่  เพราะธรรมชาติคนเราเมื่อให้ไปจดจ่อสังเกตสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง ก็จะดึงเอาความเคยชินแบบตาจ้องดู หูเงี่ยฟังมาเป็นหลัก เมื่อ
สิ่งที่จ้องในที่นี้เป็นเวทนา  เป็นนามธรรม ปราศจากร่องรอยรูปทรง
เหมือนอย่างสีสันและสำ่าเสียง  ก็ย่อมเกิดอาการทำาอะไรไม่ถูกเป็น
ธรรมดา

อีกประการหนึ่ง ถ้าให้ถามตัวเองว่าขณะนี้กำาลังสุข ทุกข์ หรือ
เฉย  ถ้าเอาความเคยชินของคนส่วนใหญ่  แทนที่จะรู้เข้าไปตรงๆ
และตอบตนเองตรงๆ  ก็จะมีอาการอย่างหนึ่งนำาขึ้นมา  คือ  ‘ตั้งใจ
รู้’  เสียจนกระทั่งมีผลกระทบให้เวทนาเดิมเปลี่ยนแปลงไป  เช่น  ถ้า
กำาลังเป็นสุข  พอมีอาการตั้งใจดู  ก็ไปเปลี่ยนความสบายของจิตเสีย
แล้ว  จิตเกิดภาระหน้าที่ต้องจ้องดูเสียแล้ว  สุขเดิมจึงกลายเป็นเฉย
ไป  หรือถ้ากำาลังเฉย  พอมีอาการตั้งใจดู  ความเฉยเดิมเมื่อถูกเติม
นำ้าหนักของภาระหน้าที่เข้ามา ก็แปรไปเป็นอึดอัด กระเดียดไปทาง
ทุกข์เสียแทน

เพราะฉะนั้น  แทนการเข้าไปรู้เวทนาตรงๆ  ก็อาจสังเกต
ผ่านสภาพแวดล้อม  หรือเหตุปัจจัยให้เกิดเวทนาหนึ่งๆ  ซึ่งจะ
ทำาได้ง่ายกว่ากันมาก  และอีกประการหนึ่ง  ถ้าเรารู้ตัวว่าแต่ละวัน
มีเวทนาใหญ่ๆอันใดเกิดขึ้นเป็นหลัก  คือเห็นภาพรวมก่อนว่าเรามี
ชีวิตเป็นสุขหรือเป็นทุกข์  แล้วค่อยเจาะจงจำาเพาะเข้าไป  ฐานสติคือ
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ถึงละเอียด

ฝึกสังเกตเวทนาที่เด่นประจำาตนเอง

จุดประสงค์ของการฝึกข้อนี้คืออ่านให้ออกว่า  ‘ภาพรวม’ ของ
เราโดยปกติมีเวทนาเป็น  สุข  ทุกข์  หรือเฉย  เป็นหลัก  พูดง่ายๆ
คือ  ‘รู้ตัว’  ว่าชีวิตมีความสุขหรือทุกข์แค่ไหน  ซึ่งก็เป็นการพิจารณา
เวทนา  ๓  น่ันเอง  เพียงแต่เอาแบบคร่าวอย่างที่สุดก่อน  คือไม่ต้อง
ทำาอะไรมากไปกว่าสังเกตตนเองเป็นระยะๆ  อาจจะหลายชั่วโมง
ค่อยทำาความรู้สึกเสียทีหนึ่ง อยู่ๆเมื่อนึกได้ก็บอกตนเองว่าวันนี้รู้สึก
อย่างไรเป็นหลัก  เมื่อรวมๆแล้วก็ได้ข้อสรุปว่า  ช่วงนี้เป็นสุข  ทุกข์ 
หรือเฉย  ซึ่งเมื่อได้  ‘ข้อมูล’  ที่ถูกต้องแล้ว  ก็จะได้จับตามองเวทนา
ท่ีมาเยือนเราในฐานะขาประจำานั้นอย่างถนัดถนี่  อันจะเป็นสะพาน
เชื่อมไปรู้เวทนาอื่นๆตามมาได้ในภายหลัง

เพื่อให้เกิดความมั่นใจว่าเราเห็นเวทนาประจำาตนเองตรงจริง
โดยปราศจากอคติหรือความเข้าข้างตัวเอง  ก็อาจเล็งเข้ามาถึงนิสัย
ใจคอหรือโครงสร้างจิตใจในหลายๆแง่มุม  เพื่อให้เกิดการรู้ตัวจาก
การสำารวจกันอย่างตรงไปตรงมา

สังเกตนิสัยทางการคิด

สังเกตแค่ง่ายๆว่าเป็นคน  ‘คิดมาก’  หรือ  ‘คิดน้อย’  ปกติ
คนคิดมากหรือฟุ้งจัดนั้น  จะเป็นพวกมีความทุกข์อันเกิดจากพายุ
คล่ืนสมองอยู่เป็นนิตย์  ส่วนคนคิดน้อยจะออกไปทางเฉย  หรือไม่ก็
กระเดียดไปทางสุขอันเกิดจากความเย็นใจ

ลักษณะของสุขด้วยความคิด คือใจที่ปลอดโปร่ง ลักษณะของ
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ทุกข์ด้วยความคิดคือใจที่ทึบตัน  ลักษณะของเฉยด้วยความคิดคือใจ
ที่มัวมน

นอกจากคิดมากและคิดน้อยแล้ว  ยังต้องซอยแยกออกไปอีก 
คือคิดมากนั้น  คิดมากอย่างเป็นระเบียบหรือคิดมากแบบฟุ้งซ่านไร้
จุดหมาย  หากคิดมากอย่างเป็นระเบียบแล้ว  แม้เบื้องต้นจะออกไป
ทางทุกขเวทนา ในที่สุดก็คลี่คลายกลายเป็นสุขเวทนา หรืออุเบกขา
เวทนาไปจนได้  เพราะคิดแล้วจบ คิดแล้วได้ข้อสรุป ส่วนคนฟุ้งซ่าน
แบบไร้จุดหมาย  จะรักษาทุกขเวทนาไว้ได้เรื่อยๆ  เช่น  เกิดเรื่องให้
กังวลนิดเดียว  ก็จะคิดเป็นทุกข์ซำ้าซากอยู่ท้ังวันทั้งคืน  จนกว่าจะมี
เหตุปัจจัยมาแทรกแซงให้ทุกขเวทนาอ่อนกำาลังลง

และสำาหรับคนคิดน้อยก็เช่นกัน  ต้องมองตัวเองให้ออกว่าคิด
น้อยอย่างคนมีสมาธิ  หรือว่าคิดน้อยอย่างติดเหม่อ  หากคิดน้อย
อย่างมีสมาธิ จิตจะทำาให้กายได้ดุล หล่ังสารท่ีเป็นประโยชน์ออกมา
เสมอๆ ซึ่งก็ยังผลให้เกิดความสุขทั้งกาย สบายทั้งใจ ส่วนถ้าคิดน้อย
แบบติดเหม่อนั้น กายมักมีความแปรปรวนหรืออย่างน้อยก็ส่อสภาพ
อ่อนแอไร้กำาลัง  โดยมากมักทำาให้เฉยหรือกระเดียดไปทางทุกข์แบบ
คนไร้จุดหมายปลายทาง ไร้ความหวังและความแจ่มใสในชีวิต

เมื่อตระหนักว่าตัวเองเป็นคนอย่างไร  มีวิธีคิดแบบฟุ้งหรือ
สงบ  ก็เท่ากับได้มุมมองเวทนาที่ถูกต้อง  และสามารถรู้เวทนาได้
เกือบตลอดเวลา  เช่น  ถ้าอยู่ในอาการ  ‘คิดไม่เลิก’  ก็บอกตนเองได้
เลยว่าขณะนั้นกำาลังเกิดโทมนัสหรือทุกข์ทางใจ  เว้นแต่อาการคิดไม่
เลิกนั้นจะมีเหยื่อล่อแบบโลกๆให้เกิดโสมนัสหรือสุขทางใจ

เมื่อ  ‘รู้ตัว’  ว่ากำาลังสุขหรือทุกข์เพราะความคิด  ก็ให้สังเกต
เป็นระยะๆเหมือนแอบมองเล่นๆออกมาจากภายใน  ว่าเมื่อความ
คิดสงบลง เกิดความแตกต่างในเวทนาไปมากน้อยเพียงใด เมื่อพายุ
ความคิดกลับก่อขึ้นใหม่  เวทนาแปรตัวไปเป็นแบบไหน  ตรงนั้นจะ
เห็นความเกิดดับของเวทนาอันเป็นไปพร้อมกับเหตุปัจจัย
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อันเป็นผลของนิสัยทางการคิด  ก็จะทำาให้พฤติกรรมทั้งภายในและ
ภายนอกเปลี่ยนไปได้มากแล้ว  คือใจจะค่อยๆปรับมาทางเบาจาก
ความคิดมากข้ึนเรื่อยๆ  เพราะรู้ตามจริงว่าสุขเวทนาเกิดขึ้นได้ง่ายๆ 
เพียงคิดให้น้อย คิดให้เป็นเรื่องเป็นราว คิดให้จบเท่านั้น

สรุปหลักการสังเกตคือ อาจต้ังคำาถามเป็นข้อๆไว้ดูตัวเองเป็น
ระยะดังนี้

กำาลังคิดมากหรือคิดน้อย

คิดอย่างเป็นระเบียบหรือแบบฟุ้งซ่านไร้จุดหมาย

ระหว่างจิตคิดกับจิตสงบมีความแตกต่างอย่างไร

เมื่อได้คำาตอบ จะเป็นขณะเล็กๆหรือช่วงเวลากว้างๆ ก็จะเกิด
ความรู้ตัวขึ้นมาตามจริง ว่าตนเองเป็นคนที่คิดแล้ว…

สุขมาก สุขน้อย หรือหาความสุขไม่ได้เอาเลย

ทุกข์มาก ทุกข์น้อย หรือหาความทุกข์ไม่ได้เอาเลย

เฉยมาก เฉยน้อย หรือหาความเฉยไม่ได้เอาเลย

สำารวจรู้สิ่งดึงดูดใจในแต่ละวันของตนเอง

ถ้าเป็นคนมีจิตใจไม่เป็นอิสระ  ต้องหาวัตถุยึดเหนี่ยวพึ่งพิง 
ก็ต้องส่องกันหลายวาระ  เช่น  ถ้าเป็นผู้มีโอกาสดี  ได้เสพสิ่งที่ตน
ปรารถนาเสมอๆ โดยปกติย่อมเสวยสุขเวทนาอยู่ แต่ถ้าโอกาสดีนั้น
หมดไป นานครั้งจึงได้เสพสิ่งที่ตนปรารถนา จิตใจก็ย่อมดิ้นรน จะตี
เป็นสุขไปไม่ได้ วาระนั้นย่อมเสวยทุกขเวทนาอยู่

ขอให้สังเกตว่า  บุคคลหรือวัตถุอันเป็นที่รักของเรานั้น  ยิ่ง
ถูกใจเท่าไหร่ ยิ่งเหมือนมีแรงดึงดูดจิตใจเราให้ไปจ่อ แม้อยู่ห่างไกล
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ก็เป็นเสมือนแม่เหล็กทรงพลังที่ส่งแรงกระทำากับจิตเราตลอดเวลา

เมื่อตั้งแง่สังเกตเช่นนี้แล้ว  ก็ให้ดูง่ายๆว่าเมื่อสามารถเข้าถึง
บุคคล หรือเอาวัตถุมาอยู่ในมือได้อย่างใจ ย่อมเกิดความสุขสมหวัง 
แต่ถ้าไม่สามารถเข้าถึงบุคคล หรือไม่อาจเอาวัตถุมาไว้ในมืออย่างใจ 
ย่อมเกิดอาการตรงข้ามคือเป็นทุกข์กระวนกระวาย

หากยังนึกไม่ออกว่าจะเริ่มสำารวจจากตรงไหน  ตนเองยึดติด 
จิตใจต้องพ่ึงพาบุคคลหรือวัตถุภายนอกมากน้อยเพียงใด  ก็อาจนับ
จากปัจจัย ๔ ก่อน เสื้อผ้า อาหาร ที่อยู่ ยารักษาโรค ใจเราวิ่งเข้าหา
สิ่งเหล่านี้ด้วยขีดความต้องการระดับใด  ได้สมใจเสมอหรือไม่  แล้ว
นับไปถึงบุคคลอันเป็นที่รัก  รายการวิทยุ-โทรทัศน์  อินเตอร์เน็ต 
พาหนะ แก้วแหวนเงินทอง ฯลฯ คิดถึงสิ่งใดขอให้สำารวจว่าปฏิกิริยา
ทางใจของเราที่มีต่อสิ่งนั้นเกิด  ‘อยาก’  ขนาดไหน  เมื่อเสพส่ิงนั้น
แล้ว ‘สุขสมใจ’ เพียงใด

หมั่นสังเกตเรื่อยๆเช่นนี้  ก็จะได้ภาพกว้างๆขึ้นมาว่าเราเป็น
คน  ‘อยากมาก’ หรือ  ‘อยากน้อย’ ส่วนถ้าจะให้แจกแจงว่าธรรมดา
เราสุข  ทุกข์  หรือเฉย  จากระดับความอยากข้างต้น  ก็ต้องดูว่า
สมอยากบ่อยๆหรือไม่ค่อยสมอยากสักเท่าใดนัก

สรุปหลักการสังเกตคือ อาจต้ังคำาถามเป็นข้อๆไว้ดูตัวเองเป็น
ระยะดังนี้

กำาลังอยากมากหรืออยากน้อย

สมอยากหรือขัดข้อง

ระหว่างกำาลังอยากกับหมดอยากมีความแตกต่างกันอย่างไร

เมื่อได้คำาตอบ จะเป็นขณะเล็กๆหรือช่วงเวลากว้างๆ ก็จะเกิด
ความรู้ตัวขึ้นมาตามจริง ว่าตนเองเป็นคนที่อยากแล้ว…

สุขมาก สุขน้อย หรือหาความสุขไม่ได้เอาเลย

ทุกข์มาก ทุกข์น้อย หรือหาความทุกข์ไม่ได้เอาเลย
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ตระหนักในความมีเมตตาของตนเอง

ในมหาสีหนาทสูตร พระสุตตันตปิฎก  เล่ม ๑ พระพุทธองค์
ทรงตรัสกะชีเปลือยชื่อกัสสปะว่า  เมตตาจิตนั้นคือจิตอันไม่มีเวร 
ไม่มีความเบียดเบียน ซึ่งหมายถึง การคิด การพูด และการทำา อัน
ไม่มีเวรกับใคร  ไม่ได้เบียดเบียนใครให้เดือดร้อน  ลักษณะอันเป็น
ตรงข้ามกับความไม่มีเวร  เช่น การให้อภัย หรือลักษณะอันเป็นตรง
ข้ามกับความเบียดเบียน เช่น ความมีใจเกื้อกูล ย่อมเหมารวมเอาทั้ง
แง่ของทานและศีลเข้าไว้ด้วยกันในจิตใจอันเปี่ยมด้วยเมตตา

เมตตาจิตย่อมนำามาซึ่งความปลอดโปร่ง  เบาสบายจิตโดย
ตัวเอง แปลว่า ยิ่งเป็นคนมีเมตตามากเท่าไหร่ก็ยิ่งมีความสุขมากขึ้น
เท่านั้นเป็นเงาตามตัว  แปลกแต่จริงก็คือ  คนเราไม่ตระหนักในข้อ
นี้  หรือแม้รู้ตามทฤษฎีว่าเมตตาแล้วเป็นสุข หน้าตาผ่องใส  ใจก็ฝืน
กระแสความอยากผูกเวรไม่ได้  ต้านกิเลสข้อที่ว่าด้วยความอยากเอา 
อยากเบียดเบียนต่างๆนานาไม่สำาเร็จ

หากหมั่นสังเกตเข้ามาที่ความคิดและการกระทำาของตนเอง ก็
จะได้ภาพกว้างๆออกมาว่าเป็นคน  ‘เมตตามาก’ หรือ  ‘เมตตาน้อย’ 
ถ้าเมตตามากจะอยากเป็นฝ่ายให้  ไม่คอยจ้องเป็นฝ่ายเอา กับทั้งจะ
ให้อภัยเก่ง  ไม่ติดใจเอาเรื่องเอาราวกับใคร  ไม่สนใจเรื่องได้เปรียบ
เสียเปรียบ สนใจแต่จะเอาสุขทางใจเป็นหลัก

นอกจากนั้น  ตัวความเมตตาที่แท้จริงนั้น  แค่คิดก็คิดไม่ออก
แล้วเรื่องตีใครให้เจ็บ  เพ่งเล็งอยากได้ของใคร อยากร่วมประเวณีกับ
คนมีเจ้าของทั้งรู้ว่าเจ้าของต้องเจ็บใจ  โป้ปดมดเท็จทั้งรู้ว่าไม่ใช่เรื่อง
จริง ตลอดจนกระทั่งเสพสุรายานรกให้ใจขาดกระแสเมตตา

เมื่อสำารวจความมีเมตตาจิตของตนเองผ่านแง่มุมเช่นทาน



เวทนา

216

เวทนาบรรพ

และศีลอย่างละเอียด  ก็จะพบความจริงว่า  โดยภาพรวมแล้วเราเป็น
ผู้มีโสมนัส หรือความสุขทางใจมากน้อยแค่ไหน สำาหรับปุถุชนทั่วไป
นั้น  ดูดีๆต่อให้มีเมตตาปานใด  ก็จะพบท้ังความนึกคิดอันขัดแย้ง
กับเมตตาจิตเป็นคราวๆ  เมื่อรู้ได้บ่อยๆกระทั่งจิตเกิดปัญญาขึ้นมา
ว่าคิดในทางไร้เมตตาแล้วเป็นทุกข์  จะคิดมันไปทำาไม  ถึงตรงนั้น
กระแสสุขที่เกิดขึ้นในชีวิตโดยรวมก็จะเด่นชัดให้จับรู้  เป็นฐานสติที่
มั่นคงขึ้นเรื่อยๆ

สรุปหลักการสังเกตคือ  เราอาจต้ังคำาถามเป็นข้อๆไว้ดูตัวเอง
เป็นระยะดังนี้

กำาลังมีเมตตามากหรือมีเมตตาน้อย

เกิดความนึกคิดขัดแย้งกับกระแสเมตตาหรือไม่

ระหว่างความเมตตากับการมีเวรแตกต่างกันอย่างไร

เมื่อได้คำาตอบ จะเป็นขณะเล็กๆหรือช่วงเวลากว้างๆ ก็จะเกิด
ความรู้ตัวขึ้นมาตามจริง ว่าตนเองเป็นคนที่เมตตาแล้ว…

โสมนัสมาก โสมนัสน้อย หรือหาความโสมนัสไม่ได้เอาเลย

โทมนัสมาก โทมนัสน้อย หรือหาความโทมนัสไม่ได้เอาเลย

เฉยมาก เฉยน้อย หรือหาความเฉยไม่ได้เอาเลย

ฝึกสังเกตเวทนา ๓

หากเริ่มรู้เวทนาท่ีเด่นประจำาตนเองได้บ้างแล้ว  แยกแยะได้
แล้วว่าช่วงนี้กำาลังมีความสุข  มีความปลอดโปร่งสบายใจ  ช่วงนี้มี
ความทุกข์ มีความอัดอั้นตันใจ หรือช่วงนี้มีความเฉย ไม่ถึงกับสดชื่น 
แต่ก็ไม่นับว่าห่อเหี่ยว ก็ควรพัฒนาสติให้แข็งแรง จดจ่ออยู่กับเวทนา
อันเป็นปัจจุบันมากขึ้น รู้เห็นให้ถี่ขึ้น กระทั่งก้าวสู่ความสามารถทาง
จิต  ที่จะรับทราบเวทนาโดยความเป็นธรรมชาติชนิดหนึ่งที่เกิดขึ้น
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ฝึกสังเกตเวทนา ๒ และเวทนา ๕

เวทนา ๒ ได้แก่ เวทนาทางกาย และเวทนาทางใจ

เวทนา  ๕  ได้แก่  สุขทางกาย  สุขทางใจ  ทุกข์ทางกาย  ทุกข์
ทางใจ และอุเบกขา

ถ้าหัดแยกแยะให้ออกว่าขณะหนึ่งๆมีเวทนาทางกายหรือทาง
ใจที่โดดเด่นอยู่  เพียงเท่านี้ก็จะมีความฉลาดทางจิตเพิ่มขึ้นอย่างนึก
ไม่ถึง

ก่อนอื่นต้องยกตัวอย่างว่า  คนทั่วไปไม่มีความรู้เท่าทันกัน
ว่าเวทนาที่กำาลังเด่นในปัจจุบันนั้น  เป็นไปทางกายหรือทางใจ  เช่น 
บางคนไม่ค่อยเดินกลางแจ้ง ไม่ค่อยต้องถูกแดดร้อน พอจำาเป็นต้อง
เดินกลางแดด ผิวถูกความร้อนเข้าหน่อย ก็เกิดอาการทุรนทุราย ทน
ไม่ไหวเหมือนกำาลังถูกกระทำาทารุณสาหัส  ทั้งที่ความจริงไม่สบาย
ผิวกายพอทน  ไม่หนักหนาอะไร  แต่ใจกลัวผิวเสีย  กลัวเหงื่อออก
เหนอะหนะ  คิดโทษบุคคลหรือสถานการณ์ที่ทำาให้ต้องมาเดินตาก
แดด จึงเหมือนจะทนไม่ไหว คล้ายจะเป็นจะตายเดี๋ยวนั้น

พูดให้ง่ายคือ ถ้ารู้ขอบเขตของทุกข์ทางกายอย่างเดียว ไม่เกิด
ปฏิกิริยาทางใจ  คือเสวยแต่ทุกข์ทางกาย  ไม่เกิดความโทมนัส  (คือ
ทุกข์ทางใจ) ก็จะเห็นความแตกต่างอย่างชัดเจน

คนเรามักเสวยทุกข์ทางใจ  แล้วก็ร้องว่าโลกไม่ยุติธรรม  ทั้ง
ที่จริง  ‘ทุกข์’  เป็นบทลงโทษทางใจอันยุติธรรมสูงสุดสำาหรับคน
คิดมาก  เราจะคิดน้อยลงเมื่อเพียงเริ่มสังเกตแยะแยะออก  ว่าขณะ
หนึ่งๆเวทนาทางกายเป็นอย่างไร  เวทนาทางใจแตกต่างกันหรือไม่ 
ขอเพียงย้ายความสนใจจากเวทนาทางใจไปจ่ออยู่กับเวทนาทางกาย 
ก็จะเกิดปัญญาขึ้นมาว่า  การครองอัตภาพมนุษย์นี้  เวทนาทางกาย
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จะหนักไปทางสุขหรือเฉย  เพราะฉะนั้น  ถ้าจะทุกข์ก็มักทุกข์ทางใจ
เป็นหลัก

ในทางกลับกัน  เมื่อสังเกตสุขเวทนา  หากลองแยกแยะกัน
จริงๆแล้ว  นำ้าหนักความสุขทางใจจะท่วมท้นล้นเหลือ  และยืดระยะ
ได้ยาวนานกว่าสุขทางกายเป็นอันมาก  ยกตัวอย่างเช่น  เมื่อเห็น
หน้าตาใครหล่อเหลาหรืองดงามถูกใจ  หรือได้ยินเสียงใครไพเราะ
เสนาะโสต แล้วเกิดความรู้สึกเป็นสุขที่ได้เห็น  ท่ีได้ยิน ความสุขนั้น
จะกินเวลาเพียงสั้น เมื่อมองหรือฟังนานไปใจก็จะค่อยๆถอน ค่อยๆ
ถอยออกมาจากความสุขเมื่อแรกพบ

แต่หากใบหน้านั้นหันมายิ้มเพื่อเราโดยเฉพาะ  หากเสียงนั้น
เปล่งออกมาเพื่อทอดไมตรีแก่เราเป็นพิเศษ  แม้ใบหน้าหรือแก้ว
เสียงนั้นจะห่างไปนานแล้ว เราก็จะยังมีโสมนัส (คือสุขทางใจ) อย่าง
ต่อเนื่อง  และอาจทวีขึ้นเรื่อยๆ  เมื่อยิ่งนึกเข้าข้างตัวเองไปต่างๆ
นานา  สร้างความหวัง  สร้างวิมานอากาศไปตามประสาคนยังมี
ความโลภในกามคุณ

เมื่อแยกแยะตรงนี้ได้  เอาใจมาจ่ออยู่กับเวทนามากกว่า
จินตนาการ  ก็จะเกิดความโลภน้อยลง  ลดโอกาสผิดหวังหรือทุกข์
เพราะความโลภให้ตกตำ่าลงได้ถนัด  เพราะเมื่อเห็นโสมนัสเป็นเพียง
ธรรมชาติชนิดหนึ่ง  เป็นสภาวะอย่างหนึ่งที่ไม่มีสาระมากไปกว่า
เกิดแล้วดับ  ก็เท่ากับตัดสะพานเชื่อมโยงระหว่างใจเราที่มีต่อบุคคล
หรือวัตถุทางกามลง  บุคคลหรือวัตถุจะมีค่าทางกามได้อย่างไร
หากใจเราไร้ซึ่งโสมนัส  เหมือนคู่ที่อยู่กันมานานจนเบ่ือ  แม้รูปร่าง
หน้าตายังเย้ายวนเพียงใด แต่ใจไม่ยินดีเสียแล้ว ก็รังแต่จะเกิดความ
แหนงหน่าย ยิ่งเห็นยิ่งเบื่อกันเปล่าๆ

การฝึกรู้อุเบกขาเวทนา ว่าเกิดขึ้นทางกายหรือทางใจนั้น นับ
ว่าน่าฝึกฝนให้ชำานาญ ให้เกิดความรู้ชัด เพราะเมื่อฝึกจนรู้ได้แม่นยำา 
ย่อมได้เครื่องรู้ที่อยู่ติดตัวเราเป็นส่วนใหญ่เหนือเวทนาชนิดอื่น
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อะไรแปลกใหม่ให้ตื่นเต้นเป็นพิเศษ  อย่างเช่น  การล้างหน้าแปรง
ฟัน การดื่มนำ้าเปล่าขณะที่ยังไม่กระหาย การนั่งคิดถึงกำาหนดนัดใน
หน้าที่การงาน ฯลฯ

บางคนรู้สึกเฉยๆอยู่ตลอดเวลา  ถ้าได้สังเกตเสียหน่อยว่าใน
ความเฉยนั้น  เฉยเพราะอาการทางกายหรือเฉยเพราะคิดนึก  ก็จะ
เห็นชัดว่า  เพราะมีกายปรากฏอยู่จึงมีความเฉยทางกายขึ้นมาได้ 
เพราะมีใจปรากฏอยู่จึงมีความเฉยทางใจขึ้นมาได้  ไม่ใช่ว่าอยู่ๆจะ 
‘รู้สึกเฉย’ ขึ้นมาจากความว่างเปล่าในอากาศ ตรงความตระหนักนั้น 
สติรู้จะ ‘เริ่มเห็นชัด’ เข้าไปถึงเหตุปัจจัยเป็นขณะๆ เลิกเข้าใจเอาเอง
ว่าอุเบกขาเวทนาเกิดข้ึนอย่างต่อเนื่องเองโดยปราศจากเหตุปัจจัย
ทางรูปนาม

ฝึกสังเกตเวทนา ๖ และเวทนา ๑๘

เวทนา ๖ ได้แก่  เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ใจ

เวทนา  ๑๘  ได้แก่  เวทนา  ๖  ที่จำาแนกด้วยโสมนัส  โทมนัส 
และอุเบกขา

การฝึกรู้ในข้อนี้  จะตีวงแคบเข้ามาหาปัจจุบันละเอียดลออ
ยิ่งขึ้น กล่าวคือ ไม่เพียงแบ่งว่าเวทนาเกิดขึ้นทางกายหรือทางใจ แต่
จะซอยย่อยลงไปอย่างละเอียดว่าเวทนานั้นๆมีแหล่งกำาเนิดมาจาก
ผัสสะชนิดใด

บางทีเรารู ้สึกว่าตากับหูเป็นที่มาหลักของเวทนาทั้งหลาย 
และตากับหูมักทำาหน้าที่ควบคู่กัน  แต่ความจริงเมื่อพินิจลงไปชัดๆ 
จะเห็นเวทนาเกิดขึ้นเสมอเม่ือมีการประจวบกันระหว่างตากับรูป  หู
กับเสียง จมูกกับกลิ่น ลิ้นกับรส ใจกับความคิดนึก และเวทนาที่มา
จากแต่ละทางก็มีอิทธิพลต่อจิตใจ  ผัสสะแต่ละประเภททำาให้เกิด



เวทนา

220

เวทนาบรรพ

ความแรงของสุข ทุกข์ เฉย ได้ไม่แพ้กันเลย

เมื่อฝึกแบบแยกรู้ทีละผัสสะไปจนกระทั่งเกิด  ‘ความรู้เวทนา’ 
ขึ้นในทุกผัสสะ จะเกิดความหยั่งซึ้งในความจริงที่ว่า  เอาจิตไปจ่อกับ
ผัสสะใด  ก็เสพเวทนาจากผัสสะนั้น  และเห็นว่าเวทนาจากผัสสะทั้ง
หลายมีเนื้อหาเดียวกัน วนเวียนอยู่แค่สุข ทุกข์  เฉย  เราจะไม่มามัว
ค้นหาว่าเวทนามีรูปทรงเป็นเหลี่ยมมุมหรือวงกลม เกิดขึ้นที่กลางอก
หรือในหัว  แต่จะชัดแก่ใจว่ารู้ผัสสะตรงไหน  เวทนาก็เกิดขึ้นตรงนั้น
เอง  มีความเป็นอย่างนั้นเอง  ไร้รูปรอยหรือเค้าเงาอื่นใดเกินเลยไป
กว่าความเป็นเช่นนั้นที่ปรากฏต่อใจโดยตรง

นอกจากความละเอียดของการเห็นแล้ว  ความต่อเนื่องใน
อาการรู้จะแตกต่างจากการรู้เวทนา ๓ แบบผิวเผินมาก กล่าวคือ ถ้า
ฝึกตามแง่มุมมองของเวทนา ๖ พอจิตถึงคราวเปลี่ยนอาการจ่อจาก
ผัสสะหนึ่งไปสู่อีกผัสสะหนึ่ง ก็จะรู้เท่าทันความหนักเบาของเวทนาที่
แปรไป ชนิดของเวทนาที่กระโดดไปมาระหว่างสุข ทุกข์ เฉย

ยกตัวอย่างเช่น  ตากำาลังมองรูปสวย  แต่หูได้ยินเสียงล้งเล้ง
ขัดจังหวะขึ้นมา  ก็จะทราบว่าสุขเวทนาเปลี่ยนเป็นทุกขเวทนาเสีย
แล้ว เวทนาทั้งสองชนิดเกิดจากผัสสะทางกายเหมือนกัน แต่ต่างช่อง
ต่างแดนกำาเนิด  ถ้าไม่กำาหนดรู้ว่าเวทนาใดมาจากผัสสะไหน  จะให้
รู้เพียงเวทนาที่ผันผวนอย่างรวดเร็วนั้น  เป็นไปได้ยากมากในขั้นเร่ิม
ฝึก

หรือหากได้ยินเสียงดนตรีเพลงโปรดแล้วเกิดโสมนัสจับจิต
จับใจขึ้นมาแรงๆขนาดยิ้มไม่รู้ตัว หากสังเกตแบบพินิจพิจารณาแล้ว
ก็อาจพบว่าลำาพังเสียงเพลงนั้นทำาให้เกิดความสุขอันเกิดจากผัสสะ
ทางหูไม่มากนัก  แต่ที่ทวีขึ้นเป็นโสมนัสแรงจนแยกยิ้มกว้างก็เพราะ
ใจเกิดจินตนาการเพริดแพร้วขึ้นมา  อาจนึกถึงคนรัก  อาจนึกถึง
ความสว่างและดินแดนในฝัน หรืออาจจะคิดไกลไปไหนต่อไหนก็ได้
ไม่จำากัด  ถ้าแยกออกว่าสุขเพราะเสียงกระทบหู  กับโสมนัสเพราะ
ความคิดกระทบใจต่างกันอย่างไร  ก็จะเริ่มท่ึงกับความรู้ใหม่  ที่ว่า
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โยงรวดเร็วทำาให้หลงนึกมาตลอดว่าเป็นอันเดียวกัน

ผลของความเท่าทันอย่างละเอียดน้ัน  จะทำาให้เกิดปัญญารู้
แจ้ง เช่น ที่เคยเข้าใจว่าเรา ‘มีความสุขตลอดวัน’ หรือ ‘มีความทุกข์
ทั้งปี’ นั้นผิดอย่างมหันต์ เพราะแท้จริงมีเวทนาเกิดดับยิบย่อยตลอด
เวลา  เพียงแต่ว่าเมื่อหมดเหตุแห่งเวทนาย่อยหนึ่งๆแล้ว  จิตก็จะตัด
กลับไปเสวยเวทนาที่มาจากเหตุหลักต่อไป

สรุปคือ ฝึกให้เท่าทันเวทนาที่เกิดจากผัสสะหนึ่งๆ ก็จะค่อยๆ
พบว่าเรารู้ละเอียดขึ้น  ต่อเนื่องขึ้นอย่างน่าอัศจรรย์  จากไม่เคย
ตระหนักว่ากำาลังสุข ทุกข์  หรือเฉย  เลยด้วยซำ้า  กลับกลายเป็นแจ่ม
แจ้งว่ากำาลังสุข ทุกข์ หรือเฉย ด้วยเหตุอันใด แม้กระทั่งรับผัสสะน่า
ปรารถนาหนึ่งๆ แต่ใจหันเหไปทางอื่นบ้าง กลับมาที่ผัสสะเดิมบ้าง 
ก่อให้เกิดความกระตุก  ความขาดตอนของเวทนาตามกัน  ก็ไหวทัน
อย่างแจ่มชัด

รู้เวทนาให้เหมือนตาเห็นรูป

พระผู ้มีพระภาคจะกำากับไว้เสมอ  ว่าการรู้แบบที่เป็น
สติปัฏฐาน  ๔  นั้นต้อง  ‘รู้ชัด’  หมายความว่าคุณภาพจิตต้องดีพอ
สมควร  เพราะแม้เวทนาจะเกิดขึ้นตลอด  ๒๔  ช่ัวโมง  แต่หากขาด
ความรู้ชัดเข้าไปในความเป็นเวทนาเสียแล้ว การที่จะเห็นเวทนาโดย
ความเป็นของเกิดดับย่อมยาก

ฉะน้ัน  ผู้จะได้ชื่อว่าชำานาญเวทนานุปัสสนานั้น  อย่างน้อย
ต้องดูเวทนาได้ชำานาญเหมือนอย่างตาเห็นรูป  ดังที่ท่านแสดงไว้ใน
เวทนานุปัสสนานิเทส สติปัฏฐานวิภังค์ พระอภิธรรมปิฎก เล่ม ๒ มี
ใจความคือ

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

ความหมายของ  ‘นิมิต’  ในที่นี้คือเครื่องหมายบอกทางใจ
ว่าอะไรเป็นอะไร  ตัวของเวทนาเองปราศจากรูปร่าง  ไม่มีสี  ไม่มี
กลิ่น ไม่มีรส เราจะกำาหนดรู้ภาวะหนึ่งๆของเวทนาได้ด้วยใจเท่านั้น 
ประสาทสัมผัสทางอื่นไม่อาจล่วงรู้ความปรากฏของเวทนาได้เลย 
ปกติเวทนาจะเกิดขึ้นแล้วมีตัณหา  หรือความทะยานอยากของใจ
แล่นเข้าจับทันที  รวดเร็วและกลมกลืนจนเราแยกไม่ออกว่าตรงไหน
คือสุข  ตรงไหนคืออยากสุข  ตรงไหนคือทุกข์  ตรงไหนคืออยากพ้น
ทุกข์  ต่อเมื่อเริ่มหัดสังเกตว่าแต่ละผัสสะมีเวทนาประจำาตนดังกล่าว
แล้วในหัวข้อก่อนๆ ทำาๆไปจิตจะมีความสามารถแยกแยะ จนเหลือ
ความรู้เห็นเพียงนิมิตแห่งเวทนาว่าแต่ละชนิดมี  ‘ความเป็นอย่างนั้น
เอง’

หากรู้ตัวว่าพื้นฐานจิตยังขาดคุณภาพ  ก็อาจใช้เคร่ืองทุ่นแรง
ง่ายๆ คิดง่ายๆว่าเพื่อให้เกิดความเห็นชัด เบื้องแรกต้องเอา ‘เวทนา
ที่เด่นชัด’ มาเป็นสิ่งถูกรู้ และแน่นอน เวทนาจะเด่นก็ต่อเมื่อผัสสะมี
ความหมายพิเศษทางกายหรือทางใจ  เช่น  เดินชนของแข็งเข้าอย่าง
จัง หรือได้สิ่งที่ปรารถนามานาน

การเป็นทุกข์จากบุคคลที่น่าระคายก็น่านำามาใช้เป็นบทฝึก 
ความโกรธและความเกลียดชังนับเป็นทุกขเวทนาที่ชัดเจนมาก เพียง
เริ่มคิดเสียว่า  เกิดทุกขเวทนาก็ดี  จะได้มีเวทนาให้ดู  ให้ฝึกเห็นชัด
เหมือนตาเห็นรูป  เอาความนึกคิดเกี่ยวกับศัตรูหรือคนร้ายทิ้งไป
ก่อน  เหลือแต่ความจริงทางความรู้สึกของเราเอง  เมื่อไหร่เห็นได้ชัด 
ก็จะเริ่มสนุกกับการเห็น  เช่น  ทุกขเวทนาเกิดขึ้นจากผัสสะแบบใด 
เห็นหน้าเขา ฟังเสียงเขา คิดถึงเรื่องเกี่ยวกับเขา หรือรวมกันทั้งหมด

เมื่อสามารถมองได้ว่าทุกขเวทนาเป็นสภาพธรรมอย่างหนึ่ง 
เกิดจากผัสสะ  หมดผัสสะทุกขเวทนาก็ดับไป  ไม่เห็นตัวเราอยู่ใน
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เป็นต้นกำาเนิดแห่งเวทนาอีกชนิด  เป็นประโยชน์อยู่เหมือนกัน ค่าที่
ทำาให้เรามีโอกาสฝึกเวทนานุปัสสนา  เราตั้งมุมมองไว้ล่วงหน้าอย่าง
มั่นคงแล้วว่า  ‘ทุกขเวทนาเอาไว้ฝึกรู้’  กระแสเมตตาจะเกิดขึ้นกับ
ตัวต้นเหตุแทนความรู้สึกเกลียดชังไปเอง  เรียกว่าได้ทั้งปัญญาและ
เมตตาเป็นผลลัพธ์ควบคู่กัน

สรุปคือ  ต้องหัดเป็นนักฉวยโอกาสทางธรรม  มองว่าเวทนา
แรงๆทุกชนิดคือนาทีที่รอคอย  แม้แต่จังหวะของทุกข์หนักก็เป็น
โอกาสทองได้ ไม่ว่าจะป่วยไข้ชนิดซมหนัก เกิดอาการแพ้รัก ตกงาน 
หรืออับจนเหมือนอยากฆ่าตัวตาย  เพราะสุดโต่งของเวทนาด้าน
ลบย่อมปรากฏเด่นชัดโดยตัวของมันเองเนิ่นนาน  จะเพ่งหรือเผลอ
อย่างไรก็ครอบงำาจิตอยู่อย่างนั้นทั้งวันทั้งคืน  ด้วยเหตุที่ความคิด
กระทบใจย่อมมีพลังมหาศาลจนจิตเหมือนถูกตรึงไว้  พันธนาการไว้
กับที่  หนีไปหาผัสสะอื่นได้แค่เดี๋ยวเดียวก็ต้องกลับมาวนเวียนแบบ
เดียวกับวัวพันหลัก

รู้เวทนาอาศัยอานาปานสติ

สำาหรับผู้ผ่านอานาปานบรรพมาแล้วอย่างได้ผล  จะอ่านส่วน
นี้ของอานาปานสติสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๖ ได้อย่างกระจ่าง

ดูกรภิกษุทัง้หลาย สมยัใดภกิษสุ�าเหนยีกอยูว่่า…
เราจักเป็นผูก้�าหนดรูปี้ต ิหายใจออก
เราจักเป็นผูก้�าหนดรูปี้ต ิหายใจเข้า

ส�าเหนยีกอยูว่่าเราจกัเป็นผูก้�าหนดรูส้ขุ หายใจออก 
เราจักเป็นผูก้�าหนดรูสุ้ข หายใจเข้า
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ส�าเหนยีกอยู่ว่าเราจกัเป็นผูก้�าหนดรูจ้ติสังขาร หายใจออก 
เราจักเป็นผูก้�าหนดรูจ้ติสงัขาร หายใจเข้า

ส�าเหนยีกอยู่ว่าเราจกัระงับจติสังขาร หายใจออก
เราจักระงบัจิตสงัขาร หายใจเข้า

ดกูรภิกษุท้ังหลาย ในเวลาเช่นนัน้ ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็
เวทนาในเวทนา มคีวามเพยีร รูส้กึตวั มสีต ิ ก�าจดัอภชิฌา
และโทมนสัในโลกเสียได้

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

ในอานาปานบรรพได้กล่าวถึงจุดนี้โดยนัยของการพิจารณา
องค์ประกอบเพื่อให้จิตพร้อมรวมดวงลงถึงปฐมฌาน แต่ในส่วนของ
เวทนานุปัสสนาจะกล่าวถึงอีกครั้งในแง่ที่นำาปีติ  สุข  และภาวะไร้
ความคิด (จิตสังขารระงับ) มาเป็นเครื่องพิจารณาเวทนา

เมื่อมาถึงขั้นที่ปีติซ่านแรงและสุขเย็นเป็นหนึ่ง  ก็จัดเป็น
เวทนาชนิดแรงท่ีปรากฏตัวให้รู้เองโดยไม่ต้องตั้งใจกำาหนด  คือเป็น
ขั้วตรงข้ามท่ีสุดกับทุกข์หนัก  ซึ่งเคยกล่าวถึงแล้วว่ามีแง่ดีเพราะเป็น
โอกาสทองในการมองเห็นเวทนาชัดเด่นเหมือนตาเห็นรูป

สุขเวทนาอันเกิดจากดวงจิตที่แน่วนิ่งม่ันคงไร้ความคิดนั้น 
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เช่น  ความอยากในกามราคะ  หรือกระทั่งความโลภจะไขว่คว้าเอา
รูปธรรมหรือนามธรรมใดอื่นมาครอง  อย่างน้อยก็ในชั่วขณะที่ยัง
เสวยวิเวกสุขอยู่ เพราะวิเวกสุขเองย่อมเป็นเพดานของความพอใจอัน
ไม่อาจแทนที่ด้วยสิ่งอื่นใด

ขอให้สังเกตมากๆกับแนววิธีของพระพุทธองค์ ที่ท่านชี้ว่าจะรู้
ปีติ รู้สุข รู้ระงับความคิดนั้น ให้รู้พร้อมอาการหายใจออกและหายใจ
เข้า  จะกล่าวว่าใช้การหายใจเป็นตัวประกันความมีสติก็ได้  หรือ
อย่างที่เห็นพระพุทธองค์ระบุชัดว่าความใส่ใจลมหายใจออกและเข้า 
‘อย่างดี’ นั่นแหละ คือตัวเวทนา

อันนี้เหมือนที่เคยกล่าวว่า  ใจจ่อเข้ากับผัสสะใดชัด  เวทนา
ของผัสสะนั้นก็ถูกรู้ชัด  เมื่อเรามีจิตที่สงบนิ่งเป็นธรรมเอก  มีอาการ 
‘ใส่ใจอย่างดี’  ในลมหายใจ  จุดศูนย์รวมของสุขเวทนาทั้งหมดย่อม
ปรากฏ ณ ที่นั้นเอง และพระผู้มีพระภาคก็บัญญัติไว้ว่าทำาได้อย่างนี้ 
ถือเป็นสติรู้เวทนาชนิดหนึ่งในเวทนาทั้งหลาย

ผลของการรู ้ป ีติสุขโดยไม่ลืมลมหายใจออกและเข้าก็คือ
อาการชนิดหนึ่งของจิต  คือแยกออกมาเป็นผู้รู้  ผู้เฝ้าดู  ผู้ไม่กลั้วปน
อยู่กับตัวของเวทนาเสียเอง  สมดังที่พระพุทธเจ้าตรัสให้  ‘สำาเหนียก
อยู่ว่าเราจักเป็นผู้กำาหนดรู้ปีติ สุข’

เมื่ออยู่ในฐานะแปลกแยก ก็ย่อมไม่ยึด ไม่ยินดีว่านั่นเป็นปีติ
ของเรา  เป็นสุขของเรา  แต่เห็นตามจริงว่าปีติสุขเกิดจากเหตุปัจจัย 
เป็นสภาวะทางธรรมชาติที่จะต้องดับลงเม่ือหมดเหตุปัจจัย  เราเก็บ
ไว้เป็นข้อมูลหนึ่งป้อนให้จิตทราบ  ว่าสุขเวทนาอันปรากฏเด่นใน
สมาธิจิตนั้น  จัดเป็นสุขที่ปราศจากอามิสแบบโลกๆได้อย่างหนึ่ง 
เป็นสุขในระดับของสมถะ จะมีความแช่มชื่นที่หนักแน่น เนียนเสมอ
กันชนิดเต็มอกเต็มใจ  ไม่มีความพร่อง  ไม่มีความกระวนกระวาย 
ไม่มีความเร่าร้อนแทรกเจืออยู่ตรงไหนของจิตสักกระผีกริ้น เทียบได้
กับผืนหญ้างามที่ขลิบเรียบเสมอกันทั้งสนาม
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เทียบกับขณะแห่งความสุขแรงๆขณะอยู่นอกสมาธิภาวนานั้น 
มักมีกิเลสตัณหาปนเปื้อนอยู่  แล้วอยู่ได้เดี๋ยวเดียวก็จางลง  เรียกว่า
สุขไม่เต็มอกเต็มใจ  มีความพร่อง  มีความกระวนกระวาย  มีความ
เร่าร้อนใคร่อยากแทรกเหมือนผืนหญ้าเขียวที่แซมระเกะระกะด้วย
วัชพืช ตะปุ่มตะป�่าด้วยดอกเห็ดน่าเกลียดไปทั้งสนาม

และเมื่อมาถึงขั้นนี้ ก็จะทราบว่านิยามของเวทนานั้น แปรผัน
ได้ตามคุณภาพของจิตแต่ละบุคคล  สำาหรับผู้ที่ผ่านสุขเวทนาชั้น
เย่ียมมาแล้ว  สุขเวทนาของคนทั่วไปอาจถูกมองว่าเป็นอทุกขมสุข
เวทนา ส่วนอทุกขมสุขเวทนาของคนทั่วไปอาจกลายเป็นทุกขเวทนา
เลยทีเดียว

รู้เวทนาอาศัยสัมปชัญญะ

สำาหรับผู้ผ่านสัมปชัญญบรรพมาแล้วอย่างได้ผล  จะอ่านส่วน
นี้ของเคลัญญสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๐ ได้อย่างกระจ่าง

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 หลับ ต่ืน พดู นิง่ ดกูรภกิษทุัง้หลาย ภกิษพุงึเป็นผูม้ี
สติสมัปชัญญะรอเวลา นีเ้ป็นค�าเราสัง่สอนพวกเธอ
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ถ้าเมือ่ภกิษนุัน้มสีตสิมัปชญัญะ ไม่ประมาท มคีวามเพยีร 
มใีจเดด็เดีย่วอยูอ่ย่างนี ้ สขุเวทนาย่อมบงัเกดิขึน้ เธอย่อม
รูอ้ย่างนีว่้า สขุเวทนานีบ้งัเกดิขึน้แล้วแก่เราแล กแ็ต่ว่าสขุ
เวทนานัน้ ‘อาศัย’ จึงเกดิข้ึน ไม่อาศัยไม่เกดิขึน้ อาศยัอะไร 
อาศยักายนีเ้อง กก็ายนีแ้ลไม่เทีย่ง ปัจจยัปรงุแต่ง อาศยั
กนัเกดิข้ึน กส็ขุเวทนาอาศยักายอนัไม่เทีย่ง ปัจจยัปรงุแต่ง 
อาศยักนัเกดิขึน้แล้วจงึเกดิขึน้ จกัเทีย่งแต่ทีไ่หน ดงันี ้ เธอ
ย่อมพิจารณาเหน็ความไม่เทีย่ง ความเสือ่มไป ความคลาย
ไป ความดบั ความสละคืนในกายและสขุเวทนาอยู ่ เมือ่เธอ
พิจารณาเห็นความไม่เที่ยง ความเสื่อมไป ความคลายไป 
ความดบั ความสละคนืในกายและสุขเวทนาอยู ่ ย่อมละกาม
กเิลสอันแฝงตวันอนเนือ่งในกายและในสขุเวทนาเสยีได้

การพิจารณาระดับนี้จะคล้ายกับการดูเวทนา  ๖  แต่ต่างกันที่
กำาหนดรู้ตามจริงว่าเมื่อมีสติสัมปชัญญะต่อเนื่อง  ย่อมยังผลเป็นสุข
เวทนา สุขเวทนาอันเกิดจากสัมปชัญญะนี้เองที่จะนำามาเป็นสิ่งถูกรู้

ยกตัวอย่างเช่น  ขณะเดินจงกรม  เมื่อเกิดสติสักแต่รู้อาการ
เดิน  ศูนย์กลางการกำาหนดอยู่เฉพาะที่เท้ากระทบพื้น  ถึงจุดหนึ่ง
พัฒนาขึ้นเป็นสัมปชัญญะเบื้องต้น  ทราบสุขเวทนาอันเกิดจากการ
วางเท้าอย่างได้ดุลทั้งนำ้าหนักและความเร็ว  ถึงจุดหนึ่งพัฒนาขึ้นไป
อีกเป็นสัมปชัญญะเบื้องกลาง  ทราบสุขเวทนาอันเกิดจากการรู้ตัว
ทั่วพร้อม  เห็นเท้าเคลื่อน  เท้ายก  เท้าเหยียบเป็นขณะๆ  และถึงจุด
ยอดของพัฒนาการทางสัมปชัญญะ ทราบสุขเวทนาอันเกิดจากการรู้
อยู่กับรู้ นามธรรมภายในปรากฏเด่นชัดกว่ารูปธรรมภายนอก กาย
และสิ่งแวดล้อมเป็นเพียงเครื่องเลี้ยงสติชั้นรอง  เคร่ืองเลี้ยงสติหลัก
อยู่ที่จิตผู้รู้โดยตัวเอง
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สุขเวทนาอันเกิดจากสัมปชัญญะย่อมมีความละเอียดอ่อน
ประณีตตามระดับของสัมปชัญญะซึ่งไม่อาจพัฒนาขึ้นด้วยความจงใจ 
แต่จะพัฒนาขึ้นเองแบบโหนราวเกาะ คืออาศัยสุขเวทนาเป็นตัวช่วย
ทรง ช่วยพาแล่นไป

เมื่อได้ความเคลื่อนไหวขณะจงกรมเป็นตัวอย่างสัมปชัญญะ
ที่ดี  ผู้ภาวนาย่อมรู้ทาง  ว่าจะนำาสัมปชัญญะแบบเดียวกันนั้นมา
ประยุกต์เป็น  ‘ความรู้สึกตัว’  ในอาการปลีกย่อยต่างๆระหว่างวันได้
อย่างไร ยิ่งมีสัมปชัญญะทราบความเคลื่อนไหวต่อเนื่องละเอียดลออ
ขึ้นเท่าไหร่  สุขเวทนายิ่งปรากฏถี่  พัฒนาเป็นความเรียบเย็นแนบ
เนียนสมำ่าเสมอในที่สุด

แต่ความเนียนของสุขเวทนาดังกล่าวย่อมถูกรู้ว่าอยู่ได้แค่ชั่ว
เวลาระยะหนึ่ง  คือตราบเท่าที่จิตไม่ถูกดึงไปจากความเคลื่อนไหว
อย่างใหญ่และอย่างย่อยทางกาย  ตราบนั้นยังคงสุขเย็นไว้ได้ราวกับ
แผ่นนำ้าเรียบที่ไม่มีวันไหวติง  ต่อเมื่อพบกับผัสสะกระทบอันเป็น
เหตุแห่งทุกขเวทนาบ้าง  อุเบกขาเวทนาบ้าง  จิตอันรับกระทบย่อม
กระเพื่อม และถ้าทรงไม่อยู่  ยอมตามทุกขเวทนาและอุเบกขาเวทนา 
สุขเวทนาอันเกิดแต่สัมปชัญญะจึงดับไปเป็นธรรมดา

นี่เองเป็นจุดที่พระพุทธองค์ทรงให้สังเกต  และเมื่อสังเกตจน
หย่ังซึ้งถึงความไม่เที่ยงในสุขเวทนา  ก็ย่อมละความยึดติด  ละความ
ยินดีอันนอนเนื่องในส่วนลึกของจิตลงเสียได้  หมดความอาลัยใน
กายและความรู้สึกเป็นสุขเสียได้  ทั้งนี้ทั้งนั้น  มิใช่พิจารณากันชั่วครู่
ชั่วยาม  แต่ต้องพิจารณาอย่างต่อเนื่องกระทั่งรู้เวทนาเมื่อไหร่  เห็น
ลักษณะ ‘ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้’ ทันที จึงจะเริ่มละความยึดติดได้
จริง

จุดของการคลายความยึดติดแม้ในสุขเวทนานั้น  เป็นสุขอีก
ระดับหนึ่งที่ประณีตยิ่ง ทั้งโปร่งเบา ทั้งเหมือนไร้สภาวะ ทั้งปราศจาก
แรงยึดเหนี่ยวส่งออกมาจากแก่นกลางสภาพรู้อันใด  เมื่อนำาไปเทียบ
กับสุขเวทนาแบบโลกๆ  ย่อมรู้สึกเหมือนเอาหงส์ไปเปรียบกับกา 
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และตรงจุดของความเกิดปัญญานี้ ทุกผู้ทุกนามย่อมเกิดความ
ปรารถนามรรคผลขึ้นมาอย่างจริงจัง  เพราะตระหนักชัดว่าต้องล้าง
ผลาญกิเลสให้สิ้นซากเท่านั้น จิตจึงถึงวันปลอดโปร่งเป็นอิสระอย่าง
แท้จริง  เมื่อปรารถนาแล้ว  เพียรพยายามแล้ว  ยังไม่ถึงกาลผลิดอก
ออกมรรคผล  ก็เป็นธรรมดาที่จะเกิดความโทมนัส  เรียกว่าเป็น
โทมนัสแบบไม่มีอามิส

พระพุทธองค์จึงประทานแนวไว้ด้วย  ให้เปรียบเทียบระหว่าง
โทมนัสมีอามิสกับโทมนัสไม่มีอามิส ซึ่งก็จะพบด้วยตนเองว่าโทมนัส
ไม่มีอามิสนั้น ยังดีกว่าโทมนัสแบบมีอามิส ที่ต้องเกลือกกลั้วอยู่ด้วย
สิ่งเร้าทางโลกอันเสมือนยางเหนียว  โทมนัสแบบโลกๆนั้นทำาให้
คนเรารู้สึกตาบอดขนาดยอมฆ่าตัวตายได้  แต่โทมนัสแบบอาศัย
เนกขัมมะนั้น  อย่างดีก็แค่ทำาให้กลัดกลุ้มชั่วครู่  แล้วสลายลงเมื่อมี
ปัญญาพิจารณาว่าโทมนัสนี้ก็ทุกขเวทนารูปแบบหนึ่ง  เกิดจากเหตุ
ปัจจัยคือปฏิบัติธรรมจนอยากได้มรรคผลแบบเกินประมาณตน  มี
ความไม่เที่ยงเป็นธรรมดา  คือเมื่อหันเหความอยากไปเป็นการ
พิจารณาธรรมต่อ  เอาใจไปจ่อกับสิ่งอื่นที่เป็นประโยชน์เฉพาะหน้า
เสียเท่านั้น โทมนัสก็แปรเป็นอุเบกขา หรือกระทั่งสุขเวทนาอย่างล้น
เหลือไปได้

รู้เวทนาอาศัยการพิจารณาธาตุ ๖

จากธาตุวิภังคสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๖ ที่เคยแสดงแล้ว
ในบทที่ว่าด้วยธาตุมนสิการบรรพ ในสูตรนั้น หลังจากพิจารณาธาตุ
หยาบ เช่น ดิน นำ้า ไฟ ลม และช่องว่าง พระพุทธองค์ให้พิจารณาว่า

ต่อจากนั้น ส่ิงท่ีจะเหลืออยู่อีกก็คือวิญญาณอันบริสุทธิ์
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ผดุผ่อง บุคคลย่อมรูอ้ะไรๆ ได้ด้วยวญิญาณนัน้ คอืรูช้ดัว่า 
สขุบ้าง ทุกข์บ้าง ไม่ทกุข์ไม่สขุบ้าง ดกูรภกิษ ุ เพราะอาศยั
ผสัสะเป็นท่ีต้ังแห่งเวทนา ย่อมเกดิเวทนา บคุคลนัน้เมือ่เสวย
เวทนา ย่อมรู้สกึว่าก�าลงัเสวยเวทนาอยู ่และเพราะผสัสะเป็น
ทีต้ั่งแห่งเวทนานัน้แลดบัไป ย่อมรูส้กึว่าความเสวยอารมณ์ที่
เกดิแต่ผสัสะดับลง ระงับลง

ดกูรภกิษ ุ เปรยีบเหมอืนเกดิความร้อน เกดิไฟได้ เพราะไม้
สองท่อนประชุมสกีนั และความร้อนทีเ่กดิขึน้ย่อมดบั ย่อม
เข้าไปสงบเพราะไม้สองท่อนนัน้เองแยกกนัไปเสยีคนละทาง

ในบทธาตุมนสิการบรรพ  อธิบายเน้นวิญญาณธาตุ  เพราะ
เน้ือหาเก่ียวกับธาตุ  แต่บทนี้จะอธิบายเน้นเวทนา  เพราะเนื้อหา
เกี่ยวข้องโดยตรงกับเวทนา

ส่วนสุดท้ายของบทนี้  มุ่งชี้ให้เห็นว่าประสบการณ์ภายในของ
แต่ละบุคคล  ไม่ว่าจะเป็นมือใหม่หรือมือเก่า  จะเป็นตัวแปรที่ทำาให้
เห็นเวทนาด้วยมุมมองท่ีแตกต่างกันมาก  อย่างเช่น  มุมมองของผู้
ผ่านการพิจารณากายใจโดยความเป็นธาตุ  ๖  นั้น  ตั้งต้นขึ้นมาจะ
เหลือแต่จิตเด่นอยู่ในความรับรู้  และเห็นจิตเป็นเพียงธรรมชาติชนิด
หนึ่ง เป็นธาตุอย่างหนึ่ง ไม่มีค่าเกินไปกว่าธาตุอื่นๆที่หยาบกว่า

ดังนั้น  เกิดอะไรปรุงแต่งจิต หรือเกิดดับให้เห็นกับจิต ก็ย่อม
ถูกมองสักแต่เป็นธรรมชาติชนิดหนึ่งเกิดข้ึนแล้วดับลงด้วยเหตุปัจจัย 
หาได้มีตัวตนเราเขาไม่  ความรู้เห็นชนิดนี้ย่อมใกล้เคียงกับการ
ปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นลงไปถึงราก

ท่ีผ่านมา  เราเข้าถึงตัวเวทนาแต่ละชนิดโดยมีความรู้สึกตั้ง
ต้นว่าจิตเป็นอัตตา  มีตัวเราเป็นผู้ดูเวทนาเกิดดับ  แต่หากผ่านธาตุ
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หนึ่ง ถูกปรุงแต่งด้วยสุขบ้าง ทุกข์บ้าง เฉยบ้าง’ ดังนี้ความหยั่งชัดใน
เวทนาโดยสักแต่เป็นธรรมชาติชนิดหนึ่งย่อมเหนือกว่าความรู้เห็นที่
ผ่านมาทั้งหมดทั้งสิ้น

โสมนัสอันเกิดจากความปล่อยวางอย่างถูกต้องนั้น  ย่อม
เหนือชั้นกว่าสุขอื่นทั้งหลาย  เพราะจะมาในรูปของความเบิกบาน
ไร้ขอบเขต  มีความต้ังมั่นสว่างไสว  สงบกายสงบใจอย่างลึกลำ้าเหนือ
คำาพรรณนา  ปุถุชนผู้ไม่เคยพบสุขอันละเอียดสุขุมระดับดังกล่าว
มาก่อนย่อมเกิดความยึดติดอย่างไม่รู้ทางแก้  ซึ่งแท้จริงก็เหมือน
เส้นผมบังภูเขาที่พระพุทธเจ้าประทานวิธีเขี่ยออกให้พ้นทางตาไว้
แล้ว และได้แสดงไว้แล้วหลายแห่งในบทน้ี นั่นคือพิจารณาตามจริง
ว่าสุขแม้ละเอียดสุขุมก็ย่อมเกิดจากเหตุ สุขเวทนาย่อมไม่เป็นตัวของ
ตัวเอง  และมีความแปรปรวนไปเป็นธรรมดาเมื่อเหตุปัจจัยใหม่มา
เบียดเบียน

โทมนัสอันเกิดจากความอยากได้มรรคผลเพราะปล่อยวาง
ระดับนี้  แม้เกิดบ้างก็น้อยแล้ว  เพราะทันทีที่ความทุกข์ทางใจเกิด
ขึ้น  จิตมักมีธรรมดาตัดไปหาความรู้ว่าน่ันก็ความปรุงแต่ง  ‘ธาตุ’ 
ชนิดหนึ่ง  ไม่ใช่เรา  ไม่เกี่ยวเนื่องด้วยเรา  แม้มรรคผลอันจะอุบัติ
ในอนาคตก็ไม่ได้มีความเป็นภาวะอันเดียวกับปัจจุบันนี้เลย  ต่อให้
บรรลุธรรมในนาทีหน้าก็ไม่เห็นต้องด่วนตื่นเต้นยินดีในนาทีนี้

เมื่อเทียบโสมนัสกับโทมนัสระดับนี้กับสุขทุกข์แบบโลกๆ ก็จะ
ยิ่งเห็นความห่าง เห็นช่องว่างที่ถ่างไกลออกไปอีกลิบลับ ผู้ปล่อยวาง
ในระดับพิจารณาธาตุจึงมักมีความใกล้เคียงกับอริยเจ้า  เพราะดำารง
ชีวิตอยู่ด้วยความเห็นกายใจไม่ใช่ตัวตนเสมอๆ

รู้เวทนาอาศัยอรูปฌาน

ดังท่ีได้กล่าวแล้ว  ในส่วนแรกของหลักปฏิบัติเบื้องสูงว่า 
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พระพุทธองค์แนะให้ละความติดในเวทนาด้วยเวทนาที่ละเอียด
กว่ากันแบบจับคู่  เช่น  ละสุขเวทนาอาศัยเรือนด้วยสุขเวทนาอาศัย
เนกขัมมะ ละทุกขเวทนาอาศัยเรือนด้วยทุกขเวทนาอาศัยเนกขัมมะ

ปกติแล้วถ้าหากเห็นความไม่เที่ยงจริง  คือจิตรู้ชัดในสิ่งใด 
เห็นสิ่งนั้นเกิดขึ้นแล้วดับลงอย่างเป็นกลาง  ก็จะเกิดความไม่ยึดมั่น
ถือมั่นในสิ่งนั้น แล้วกลับมาอยู่กับความรู้อย่างเป็นอิสระ ปราศจาก
ความเกี่ยวพันกับสิ่งใดชั่วขณะ  ก็จะเกิดความเบิกบาน  อันจัดเป็น
โสมนัสอาศัยเนกขัมมะชนิดหนึ่ง

ตัวอย่างเช่น  เม่ือเห็นความทุกข์เกิดข้ึนเพราะคิดถึงการงาน
หรือบุคคลอันเป็นภาระแล้วกลัดกลุ้ม ก็รู้ว่าผัสสะคือความคิดกระทบ
ใจเป็นเหตุก่อให้เกิดโทมนัส หรือลัดเข้าไปรู้โทมนัสตรงๆที่ครอบงำา
ใจอยู่  เมื่อรู้ว่ากำาลังเกิดโทมนัสชัดเจนได้ในอาการเหมือนตาเห็นรูป 
โทมนัสนั้นก็แสดงความไม่เที่ยง  อาจจะเบาลง  หรือดับหายไปเลย 
เร็วบ้าง ช้าบ้าง ขึ้นอยู่กับนำ้าหนักโทมนัสในแต่ละขณะ

เมื่อเห็นโทมนัสดับลงโดยปราศจากการคิดต่อ  จิตก็หมด
ความเห็นว่าโทมนัสที่เพิ่งดับลงนั้นเป็นตน  แค่รู้สึกเท่านั้นว่ามีสิ่ง
หนึ่งดับไปให้รู้  ชั่วขณะดังกล่าวจิตจึงเป็นอิสระ  และถ้าไม่มีผัสสะ
ใดๆมาดึงให้ไปสนใจ  ก็จะเกิดความแช่มชื่น  เบิกบาน  ในอาการที่
เป็นอิสระนั้นชั่วขณะ นั่นจึงเข้าข่ายสุขอันอาศัยเนกขัมมะตามบัญญัติ
ของพระพุทธองค์ในสฬายตนวิภังคสูตร ดังยกแสดงแล้วแต่ต้นบท

อย่างไรก็ตาม ทั้งเมื่อมองจากที่พระผู้มีพระภาคแสดงไว้ และ
ทั้งเมื่อมองจากประสบการณ์ตรงของแต่ละคน  ก็จะพบว่าหลายครั้ง
จะพิจารณารูปกายก็ดี  จะพิจารณาเวทนาก็ดี  ไม่เสมอไปที่เราจะ
สามารถเห็นความไม่เที่ยงของสิ่งถูกรู้

และแม้ว่าเห็นความไม่เท่ียง  ก็อาจไม่เกิดความเบิกบาน 
เนื่องจากเห็นเพียงคลุมเครือ  หรือมีอารมณ์อื่นมากระทบต่ออย่าง
รวดเร็ว  หรือเมื่อเห็นสิ่งหนึ่งดับไปแล้ว  ก็คิดเรื่องอื่นต่อทันที  หรือ
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เกิดขึ้นได้แม้เมื่อเห็นอนิจจังของกายและเวทนา  พระพุทธเจ้าจึงให้
พิจารณาอุเบกขาทั้งแบบอาศัยเรือนและแบบอาศัยเนกขัมมะ  อย่าง
น้อยท่ีสุดก็ได้ใช้เวทนาอาศัยเนกขัมมะเป็นเครื่องอิง  แล้วก้าวล่วง 
หรือเอาชนะความติดในเวทนาอาศัยเรือนเสียได้

ขอให้ทบทวนข้อสังเกตตั้งแต่ต้นบท ว่าในสฬายตนวิภังคสูตร
นั้น  พระพุทธองค์ตรัสว่าอุเบกขาแม้อาศัยเนกขัมมะก็หนีไม่พ้นรูป 
คือต้องอาศัยรูปอย่างใดอย่างหนึ่งเพื่อพิจารณาความไม่เที่ยง

ข้อสุดท้ายของหลักปฏิบัติเบื้องสูงนี้ จึงกล่าวถึงอุเบกขาเวทนา
อันมีความละเอียดสูงสุด คืออุเบกขาในอรูปฌาน ดังตรัสว่า

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

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

ดกูรภกิษท้ัุงหลาย ในอุเบกขา ๒ อย่าง พวกเธอจง ‘อาศยั’ 
คืออิงอุเบกขาที่มีความเป็นหนึ่ง อาศัยอารมณ์เป็นหนึ่งนั้น 
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แล้ว ‘ละ’ คอืล่วงเสียซึง่อเุบกขาท่ีมคีวามหลากหลาย อาศยั
อารมณ์หลากหลายนัน้

กล่าวโดยสรุปคือ  พระพุทธองค์ให้ผู้มีสิทธิ์เข้าถึงอรูปฌานได้ 
ใช้อุเบกขาเวทนาในอรูปฌานเป็นหลักอิงอาศัยในการล่วงความติด 
หรือความจมแช่อยู่ในอุเบกขาธรรมดาๆเสีย

และเพื่อไต่ลำาดับขึ้นสูงกว่าอุเบกขาในอรูปฌาน พระพุทธองค์
ก็ประทานหลักไว้คือ

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

ตัณหา  คือ  ความทะยานอยาก  ความยึดติด  เกาะติด  เป็น
อาการท่ีเกิดขึ้นแม้ในจิตระดับละเอียดมากๆ    เช่น  แม้จะเข้าถึง
ซึ่งอรูป ฌานอันไร้สุขไร้ทุกข์  สงบว่างเป็นหนึ่ง  ไม่ต้องอิงอาศัย
รูปธรรมใดๆแล้ว  ก็ยังพ้นจากความยึดติดสภาพละเอียดสุขุมไปไม่
รอด  วิธีรอดคือพิจารณาเข้าไปตรงๆว่าในอรูปฌานที่ถึงแล้วนั้น  จิต
ยังมีความถือดี  หรือชอบใจชนิดที่  ‘อยากยึด’  ไว้ในระดับละเอียด
หรือไม่ อย่างเช่น ปรารถนาจะแช่จมอยู่ในรสชาติว่างเปล่า ไม่อยาก
ลืมตา  ไม่อยากเดินจงกรม  ไม่อยากพิจารณาธรรม  เอะอะจะแก้
ปัญหาหรือหลบอารมณ์กระทบเข้าสู่อุเบกขา ถ้าเป็นเช่นนั้นก็สะท้อน
ถึงอาการยึดติดอรูปฌานอย่างเหนียวแน่นเข้าแล้ว

เราก็อาจอาศัยความตระหนักรู้ดังกล่าว  พิจารณาต่อไปอีก
ระดับ  ว่าถ้าจิตเป็นอิสระจากความอยากในรสอุเบกขาอันแสนสุขุม
นั้น ก็จะเป็นผู้ไม่มีตัณหา ย่อมมีสิทธ์ิเสวยรสอันประณีตกว่ากัน คือ
นิพพานอันไร้เวทนา  เมื่อเต็มใจเพราะพิจารณาเช่นนั้นก็ลงมือแก้ไข 
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235โดยอาจจะใช้วิธีจำากัดตัวเองไม่ให้เข้าฌานบ่อยจนเกินจำาเป็น  เมื่อ
มีเวลาเข้าที่ภาวนาโดยเฉพาะ  ก็เดินจงกรมเสีย  ๓  ส่วนใน  ๔  ส่วน 
กล่าวคือ  ส่วนท่ีเหลือค่อยนั่งสมาธิเป็นการพักผ่อนหรืออัดกำาลัง
เสริม ไม่ใช่นั่งสมาธิเพื่อเสพอุเบกขาเวทนาอย่างกิเลสเรียกร้อง
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จิตตบรรพ
พุทธพจน์

ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ด้วยการปฏิบัติอย่างไร ภิกษุจึงจะ
พจิารณาเหน็จิตในจติอยูเ่สมอได้ ภกิษใุนธรรมวนิยันี…้

เมื่อจิตมีราคะก็รู้ว่าจิตมีราคะ เมื่อจิตปราศจากราคะก็รู้ว่า
จติปราศจากราคะ

เมื่อจิตมีโทสะก็รู้ว่าจิตมีโทสะ เมื่อจิตปราศจากโทสะก็รู้ว่า
จติปราศจากโทสะ

เมือ่จติมโีมหะกร็ูว่้าจติมโีมหะ เมือ่จติปราศจากโมหะกร็ูว่้า
จติปราศจากโมหะ

จติหดหูก่รู้็ว่าจิตหดหู ่เมือ่จติฟุง้ซ่านกร็ูว่้าจติฟุง้ซ่าน

เมื่อจิตเป็นมหรคตก็รู้ว่าจิตเป็นมหรคต เมื่อจิตไม่เป็น
มหรคตกรู้็ว่าจิตไม่เป็นมหรคต
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239เมือ่จติมจิีตอ่ืนย่ิงกว่ากร็ูว่้าจิตมีจิตอ่ืนยิง่กว่า เมือ่จติไม่มจีติ
อ่ืนย่ิงกว่ากร็ูว่้าจติไม่มจีติอืน่ยิง่กว่า

เมือ่จติเป็นสมาธกิร็ูว่้าจติเป็นสมาธ ิ เมือ่จติไม่เป็นสมาธกิร็ู้
ว่าจิตไม่เป็นสมาธิ

เม่ือจิตหลดุพ้นกร็ูว่้าจติหลดุพ้น เมือ่จติไม่หลดุพ้นกร็ูว่้าจติ
ไม่หลดุพ้น

ดังพรรณนามาฉะนีภ้กิษยุ่อม…
เฝ้าพจิารณาเหน็จติในจติภายในบ้าง
เฝ้าพจิารณาเหน็จติในจติภายนอกบ้าง
เฝ้าพจิารณาเหน็จติในจติทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในจติบ้าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเส่ือมในจติบ้าง
เฝ้าพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมใน
จิตบ้าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตอิยูว่่าจติม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐิเข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย ด้วยการปฏิบัตอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็
จิตในจิตอยูเ่สมอ

จบจิตตานุปัสสนา
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นิย�ม

พระพุทธเจ้าแสดง  ‘ความจริงเกี่ยวกับจิต’  ไว้มากกว่าใครใน
โลกนี้หรือโลกไหน  หากใครมีโอกาสสดับตรับฟังด้วยความเอาใจ
ใส่แม้เพียงเบื้องต้น  ก็สามารถถอนความยึดมั่นเห็นผิดว่าจิตเป็นตัว
เป็นตนเสียได้ ทำาลายความเชื่อตามอัตโนมัติว่า ‘จิตเรา’ นี้สูญพร้อม
กาย  รวมท้ังจะไม่มองว่ามีวิญญาณอมตะ  ‘ดวงเดียวกัน’  กับที่เป็น
อยู่นี้แสวงร่างใหม่ไปเรื่อย  ขจัดแนวโน้มที่จะทึกทักว่าวิญญาณทั้ง
หลายกำาลังฟอกตนเอง  พัฒนาตนเองจากสภาพหยาบไปสู่ละเอียด 
แล้วจะเข้าถึงภาวะสุดท้ายอันบริสุทธ์ิชั่วนิรันดร์ได้เอง  เพราะ
พระพุทธองค์แสดงไว้ชัดว่าจะยุติการสืบเนื่องของจิตก็ด้วยการร้ือ
ถอนรากและโครงสร้างภพชาติ  อันได้แก่  อวิชชา  ตัณหา  อุปาทาน 
เสียเท่านั้น  ถ้าไม่ฝึกมองกายใจตามหลักสติปัฏฐาน  ๔  จนละวาง
ความยึดมั่นถือมั่นและความไม่รู้ระดับรากเสียได้  ก็ไม่มีวันพ้นทุกข์
ด้วยวิธีอื่นใดเลยทั้งสิ้น

ขอยกเอาพระสูตรที่ฟังง่ายที่สุดมาต้ัง  พระพุทธองค์ใช้วิธี
เปรียบเทียบระหว่างกายกับจิตดังแสดงไว้ในอัสสุตวตาสูตรที่ ๑ พระ
สุตตันตปิฎก เล่ม ๘ ความว่า…

ดกูรภิกษุท้ังหลาย ปถุชุนผูม้ไิด้ฟังธรรม จะพงึเข้าไปยดึถอื
เอาร่างกายอันเป็นทีป่ระชมุแห่งมหาภตูรปู ๔ นีว่้าเป็นตวัตน 
ยงัดกีว่าจะไปยดึถอืเอาจิตว่าเป็นตวัตน ข้อนัน้เพราะเหตใุด 
กเ็พราะร่างกายอนัเป็นทีป่ระชมุแห่งมหาภตูรปูทัง้ ๔ นี ้เมือ่
ด�ารงอยู ่ ปีหนึง่บ้าง สองปีบ้าง สามปีบ้าง สีปี่บ้าง ห้าปีบ้าง 
สบิปีบ้าง ยีส่บิปีบ้าง สามสบิปีบ้าง สีส่บิปีบ้าง ห้าสบิปีบ้าง 
ร้อยปีบ้าง ย่ิงกว่าร้อยปีบ้าง ยงัปรากฏอยู ่แต่สิง่ทีเ่ราตถาคต
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241เรียกว่าจิตบ้าง มโนบ้าง วญิญาณบ้างนัน้ ดวงหนึง่เกดิขึน้ 
ดวงหนึง่ดบัไปตลอดวนัตลอดคนื

สรุปคือ พระพุทธองค์แนะให้ถือเอาเกณฑ์ว่าสิ่งใดไม่เที่ยง สิ่ง
นั้นไม่ใช่ตัวตน  และสิ่งใดเกิดดับเร็วที่สุด  สิ่งนั้นยิ่งแสดงความไม่ใช่
ตัวตนชัดเจนยิ่งกว่าอะไรไหน  ซึ่งอันนี้หากตรองดูด้วยใจเป็นกลางก็
จะเห็นจริงตาม เช่น การที่จิตเกิดดับอยู่ตลอดวันตลอดคืน ไม่สมควร
ยึดถือว่าจิตดวงใดเป็นตัวเรานั้น  เป็นความจริงที่ตรองตามท่านได้
เดี๋ยวนี้ โดยไม่ต้องเข้าทางจงกรมหรือฝึกสมาธิพิเศษแต่อย่างใดเลย

พระผู้มีพระภาคตรัสว่าพระองค์บัญญัติ  ‘สิ่งนั้น’  ด้วย
ศัพท์หลายคำา  ได้แก่  จิต  มโน  และวิญญาณ  ขอให้พิจารณาจาก
อาทิตตปริยายสูตร พระสุตตันตปิฎก  เล่ม ๑๐ ซึ่งมีการแสดงทั้ง ๓ 
คำานี้ไว้ในแง่มุมแตกต่างกันครบพร้อมในที่เดียว โดยเริ่มต้นพระองค์
ตรัสไว้รวมๆว่าทุกสิ่งเป็นของร้อน  ไม่ว่าจะเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นด้วยผัสสะ
จากอายตนะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย แล้วลงท้ายที่ใจ (มโน) อันเป็น
อายตนะชนิดสุดท้ายที่เป็นตัวรู้ความคิดนึก (ธรรมารมณ์)

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
ภกิษุท้ังหลาย อรยิสาวกผูไ้ด้สดบัแล้ว เหน็อยูอ่ย่างนี ้ ย่อม
เบือ่หน่ายทัง้ในมโน ทัง้ในธรรมารมณ์ ทัง้ในมโนวญิญาณ 
ทัง้ในมโนสมัผสั ทัง้ในสุขเวทนา ทกุขเวทนา หรอือทกุขมสขุ
เวทนา ทีเ่กดิขึน้เพราะมโนสมัผสัเป็นปัจจยั เมือ่เบือ่หน่าย
ย่อมคลายก�าหนดั เพราะคลายก�าหนดัจติย่อมหลดุพ้น เมือ่
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หลดุพ้นแล้ว ย่อมมญีาณหยัง่รูว่้า หลดุพ้นแล้ว รูช้ดัว่าชาติ
ส้ินแล้ว พรหมจรรย์อยูจ่บแล้ว กจิทีค่วรท�าได้ท�าเสรจ็แล้ว 
กจิอ่ืนเพือ่ความเป็นอย่างนีม้ไิด้มี

ข้อสังเกตความแตกต่างระหว่างจิต  มโน  และวิญญาณ  ใน
พระสูตรนี้มีความชัดเจน คือเริ่มจากการพิจารณาว่าความนึกคิดเป็น
สิ่งกระทบชนิดหน่ึง  ไม่ต่างจากรูป  เสียง  กลิ่น  รส และสัมผัส  เมื่อ
ความนึกคิดเป็นสิ่งกระทบก็ต้องมีอายตนะรับกระทบ  ซึ่งเห็นได้ชัด
ว่าอายตนะชนิดอื่น เช่น ตา หู จมูก ลิ้น และกาย ไม่อาจล่วงรู้ความ
นึกคิดได้ ก็เหลือแต่ ‘ใจ’ หรือมโนเท่านั้นที่จัดเป็นอายตนะรับความ
นึกคิด

ควรกล่าวว่า เราจะมอง ‘สิ่งนั้น’ เป็นมโน ก็เพราะมีฐานะเป็น 
‘อายตนะ’  (เครื่องติดต่อ)  ซึ่งทำาหน้าที่รับรู้ความนึกคิด  นอกจาก
ความนึกคิดยังครอบคลุมไปถึงนิมิตภาพเสียงเช่นที่เกิดขณะหลับฝัน
หรือนั่งสมาธิด้วย

การเป็นเครื่องติดต่ออย่างเดียวจะเหมือนกับเรามีวิทยุอยู ่
เครื่องหนึ่ง  มีความสามารถรับคลื่นได้  แต่ถ้ายังไม่เปิดเครื่อง  ก็จะ
ยังนิ่งท่ือของมันอย่างนั้น  ต่อเมื่อเปิดเครื่องแล้ว  จึงมีสัญญาณวิทยุ
เข้ากระทบได้  ตรงนั้นเปรียบเหมือนกับความนึกคิดเข้ากระทบมโน 
เรียกว่า ‘มโนสัมผัส’

เครื่องวิทยุจะไม่มีอุปกรณ์ชิ้นใดทำาหน้าที่  ‘รู้’  ว่าบัดนี้เกิด
การกระทบระหว่างตัววิทยุกับคลื่นวิทยุ  แต่ในคนและสัตว์ทั้งหลาย
จะมีอาการรู้ขึ้นมา สภาพนั้นเองเรียกว่า ‘มโนวิญญาณ’

สรุปแล้ว เราจะเรียก ‘สิ่งนั้น’ ว่าวิญญาณก็ด้วยเห็นเป็นอาการ
รู้ และจำาแนกออกเป็นชนิดต่างๆโดยอาศัยอายตนะต่างๆเป็นเกณฑ ์
กล่าวคือ ถ้าเป็นทางตาก็เรียกจักขุวิญญาณ ถ้าเป็นทางหูก็เรียกโสต
วิญญาณ ถ้าเป็นทางจมูกก็เรียกฆานวิญญาณ ถ้าเป็นทางลิ้นก็เรียก
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243ชิวหาวิญญาณ  ถ้าเป็นทางกายก็เรียกกายวิญญาณ  ถ้าเป็นทางใจก็
เรียกมโนวิญญาณ

ด้วยเพราะมองว่า  ‘สิ่งนั้น’  โดยความเป็นวิญญาณชนิดต่างๆ 
ก็จะทำาให้เกิดข้อสรุปขึ้นประการหนึ่งคือ  มีอะไรอย่างหนึ่งเกิดขึ้น
แล้วดับลงอยู่ตลอดวันตลอดคืน  ไม่ใช่บุคคล  ไม่ใช่หญิงชาย  ไม่ใช่
เราเขา  เช่น  อาจเกิดจักขุวิญญาณขึ้นชั่วขณะหนึ่งเพราะตาประจวบ
รูปด้วยเจตนาที่จะ  ‘มองให้ชัด’ พอหมดเจตนา หรือตาเบ่ียงจากรูป 
หรือรูปนั้นเคลื่อนไปจากทางตา  ก็เป็นอันว่าจักขุวิญญาณนั้นดับลง 
ตกสู่ภวังค์ไม่รับรู้อะไรแวบหนึ่ง  แล้วค่อยมีเจตนามองรูปอื่น  หรือ
เงี่ยหูฟังเสียง

ลองทบทวนดูตามนี้ว่าเกิดข้ึนตรงกับประสบการณ์ตรงในชีวิต
เรา  ก็จะได้ข้อสรุปทางความคิดว่าวิญญาณเป็นส่ิงเกิดดับตลอดวัน
ตลอดคืนจริงๆ ขอให้ละไว้ก่อนว่าทำาไมความรู้สึกในตัวตนเดิมยังอยู่ 
ยังปรากฏทนโท่ไม่หายไปไหน  ยอมรับเฉพาะข้อเท็จจริงที่วิญญาณ
เกิดดับ และไม่มีตัวตนในวิญญาณนั้นเสียก่อนเป็นอันดับแรก

มาพิจารณาต่อ  ตามที่แสดงในอาทิตตปริยายสูตร  จะเห็น
พระพุทธองค์ทรงชี้ว่ามโนมีคุณสมบัติอยู่ประการหนึ่ง คือ  ‘เป็นของ
ร้อน’  โดยให้เหตุผลไว้พร้อมสรรพว่าที่ตรัสเช่นนั้นเพราะอยู่ในฐานะ
ที่จะถูกไฟลน ก็ไฟได้แก่อะไร ได้แก่ ราคะบ้าง โทสะบ้าง โมหะบ้าง 
ตรงนี้ทำาให้เกิดข้อสรุปข้ึนอย่างหนึ่งว่า  เวลาเราตั้งคำาถามว่ามโนคือ
อะไร  ก็ไม่จำาเป็นต้องเกี่ยวข้องกับธรรมชาติของการรู้เสมอไป  เรา
กล่าวถึงคุณสมบัติอื่นที่มีอยู่ตามจริงได้  เช่น มโนเป็นอะไรที่ร้อนได้ 
มัวหมองได้ เป็นต้น

มองอย่างนี้เราจะเห็นว่า  มโนก็อย่างหนึ่ง  โมหะก็อีกอย่าง
หนึ่ง  นิยามหนึ่งของโมหะคือหลงสำาคัญผิด  ไม่รู้ตามจริง  เช่น  ยึด
สิ่งท่ีไม่เท่ียงว่าเที่ยง  สิ่งที่ไม่ใช่ตัวตนว่าเป็นตัวตน  โมหะเหมือน
ม่านปิดบังมโนไว้จากแสงสว่างแห่งความจริง ทำาให้มโนร้อนอยู่  ดิ้น
พล่านอยู่ในกรงแห่งความไม่รู้นั้น  วิญญาณจะเกิดดับสักกี่ดวง  ก็จะ
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เกิดดับอยู่ภายใต้การปกคลุมหุ้มห่อของโมหะอย่างนั้น หนีพ้นไปไม่
ได้เลย ตรงนี้เองเป็นคำาตอบว่าวิญญาณเกิดดับตลอดเวลา แต่ทำาไม
ยังรู้สึกว่าเป็นตัวเดิม ตนเดิม ก็เพราะมีโมหะเป็นกรงขังไว้

โมหะขังอะไร?  ขอให้พิจารณาจากอาทิตตปริยายสูตรนี ้
พระพุทธองค์ทรงแสดงจิตโดยความเป็นธรรมชาติชนิดหนึ่งที่  ‘หลุด
พ้นจากกิเลสได้’  คือเมื่อเบื่อหน่าย  คลายความกำาหนัดยินดีทั้งปวง 
จึงเกิดภาวะหลุดพ้นขึ้นมา  เพราะฉะนั้น  ต้องกล่าวว่าสิ่งที่เดิมถูกขัง
อยู่ก็คือจิตนั่นเอง ทำาลายกรงขังเสียได้ก็จิตนั่นแหละเป็นผู้พ้น

ในขั้นของการหลุดพ้นนั้น  จะบังเกิดสิ่งที่เรียกว่า  ‘มรรค
จิต’ และ  ‘ผลจิต’ ซึ่งเป็นวาระแห่งการรู้นิพพาน จึงกล่าวได้ว่าขณะ
ดังกล่าวมีทั้งการหลุดพ้นและการรู้ควบคู่กัน  ไม่แยกออกจากกัน 
มองโดยไม่ติดอยู่กับนิยามอย่างใดอย่างหนึ่งโดยเฉพาะอย่างนี้จะ
ทำาให้ไม่เกิดความสับสนขึ้นมา

มามองอีกมุมหนึ่ง  แรกเริ่มเดิมทีเมื่อยังชุ่มอยู่ด้วยกิเลส
ประการต่างๆนั้น  จิตจะปรากฏเหมือนม้าพยศ  มีกำาลังมาก  ดิ้นรน
มาก ทำาลายข้าวของเสียหายได้เหลือคณานับ แต่หากควบคุมม้านั้น
ได้  เราก็จะมีพาหนะชั้นดีไว้ใช้  เหมือนเช่นที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ใน
อังคุตตรนิกาย เอก-ทุก-ติกนิบาต พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๒

ดกูรภิกษุท้ังหลาย เรามองไม่เหน็ธรรมอืน่แม้แต่อย่างเดยีว
ที่ปราศจากการฝึกแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความไร้ประโยชน์
อย่างใหญ่เหมอืนจติ จติทีไ่ม่ฝึกแล้ว ย่อมเป็นไปเพือ่ความไร้
ประโยชน์อย่างใหญ่ ดกูรภกิษทุัง้หลาย เรามองไม่เหน็ธรรม
อื่นแม้แต่อย่างเดียวที่ฝึกแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือประโยชน์
อย่างใหญ่เหมือนจิต จิตที่ฝึกแล้วนั้น ย่อมเป็นไปเพ่ือ
ประโยชน์อย่างใหญ่
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คืน  ก็ไม่ใช่สิ่งที่เราควรปล่อยเลยตามเลย  แต่เป็นสิ่งที่ควรดัด  ควร
ขัดเกลาเพื่อประโยชน์ท้ังในเบื้องต้น  เช่น  อยู่ในกรอบของศีลเพื่อ
สุขในปัจจุบันและอนาคต กับประโยชน์ทั้งในเบ้ืองปลายคือหลุดพ้น
จากการครอบงำาของกิเลสทั้งปวง บางคนเกิดความสงสัยว่าถ้าจิตเกิด
ดับตลอดเวลาแล้วจะฝึกไปเพื่ออะไร หรือกระทั่งฝึกได้อย่างไร อันนี้
เป็นเรื่องต้องทำาความเข้าใจว่าแม้เกิดดับ ก็เกิดดับสืบเนื่องกัน สั่งสม
นิสัยและตบะบารมีด้านต่างๆได้  หาใช่ฝึกแล้วสูญเปล่าแต่อย่าง
ใด  ตรงข้าม  หากจิตไม่ใช่ธรรมชาติที่เกิดดับแล้ว  ก็จะไม่สามารถ
ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงคุณภาพได้เลย เนื่องจากจิตจะทรงสภาพอย่าง
ใดอย่างหนึ่งถาวร

สรุปที่กล่าวมาคือ จิตเป็นธรรมชาติรู้อารมณ์ ฝึกได้ หลุดพ้น
จากกิเลสได้  และที่สำาคัญ  จิตเกิดดับอยู่ตลอดวันตลอดคืน  จึงไม่ใช่
ตัวตนอมตะมาแต่ไหน  เข้าใจในแบบ  ‘ยอมรับ’  เพียงเท่านี้  ก็ได้ชื่อ
ว่าเป็นผู้มีความเห็นถูกต้องตรงทางแล้ว ในระดับของความคิดจะเลิก
ยึดมั่นว่าจิตเป็นตัวตน ซึ่งก็ต้องพัฒนาให้สูงขึ้นสู่ระดับความเห็นแจ้ง
เป็นลำาดับต่อไป

จุดมุ่งหม�ย

เพ่ือให้เห็นว่าจะเกิดประสบการณ์ภายในอย่างไร  ก็ล้วนแล้ว
แต่เป็นเพียงการปรุงแต่งไปชั่วคราวของจิต  แม้กระทั่งความรู้สึก
ปล่อยวางราวกับไม่มีตัวตน ก็เป็นเพียงจิตประเภทหนึ่ง

เม่ือทุกสภาพของจิตถูกรับรู้ว่าไม่เที่ยง  ไม่ใช่ตัวตน  เราจะ
ไม่รู้สึกว่ามีสิ่งใดเป็นตัวตนได้อีก  เพราะจิตคือฐานที่มั่นสำาคัญสูงสุด
ของอุปาทานในตัวตน  เม่ือรู้ว่าจิตไม่ใช่ตัวตน  ก็ยากที่จะมีสิ่งใดมา
หลอกเราว่ามันคือเราอีก
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แนวท�งฝึก

ก่อนจะลงมือปฏิบัติจิตตานุปัสสนา  ต้องทำากติกาตาม
แนวทางที่พระพุทธองค์บัญญัติไว้ว่าเป็นจิตตานุปัสสนา คือ

จิตเป็นที่ตั้งของราคะได้ และเราก็สามารถรู้ชัดลงไปใน
ขณะเกิดราคะว่าจิตมีราคะ

จิตเป็นที่ตั้งของโทสะได้ และเราก็สามารถรู้ชัดลงไปใน
ขณะเกิดโทสะว่าจิตมีโทสะ

จิตเป็นที่ตั้งของโมหะได้ และเราก็สามารถรู้ชัดลงไปใน
ขณะเกิดโมหะว่าจิตมีโมหะ

จิตมีสภาพหดหู่ได้ และเราก็สามารถรู้ชัดลงไปในขณะ
ก�าลังอยู่ในสภาพหดหู่

จิตมีสภาพฟุ้งซ่านได้ และเราก็สามารถรู้ชัดลงไปใน
ขณะก�าลังอยู่ในสภาพฟุ้งซ่าน

กล่าวเบื้องต้นทั้งหมดนี้ ก็เพื่อห้ามสงสัยว่าจิตกำาลังเป็นอกุศล
จะเกิดสติ  ควบคู่ไปด้วยได้หรือไม่    เพราะตามแนวทางของจิตตา-
นุปัส สนาที่พระพุทธองค์วางไว้นั้น  ระบุชัดว่าให้รู้ขณะสภาวะต่างๆ
กำาลังปรากฏ มิใช่ให้คิดเอาหลังจากสภาวะอันเป็นอกุศลเหล่านั้นดับ
ลงไปแล้ว

การตั้งความสงสัย  หรือกระทั่งปักใจเชื่อไว้ก่อนว่าสภาวะอัน
เข้าฝ่ายอกุศลไม่สามารถถูกรู้ด้วยสติสัมปชัญญะอันเข้าฝ่ายกุศลนั้น 
จะทำาให้การดำาเนินจิตไม่เข้าทางจิตตานุปัสสนา  ซึ่งจะแสดงต่อไป
ว่าพุทโธบายนั้น ถ้ากระทำาตามอย่างละเอียดด้วยความใส่ใจเป็นอัน
ดีแล้ว  จะให้ผลเป็นความเห็น  ความประจักษ์ในจิตตนเองง่ายดาย
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จะเป็นการปิดโอกาสรู้จักจิตตนเองไปอย่างน่าเสียดาย

ในอีกทางหนึ่ง  จิตมีสภาพตั้งมั่นเป็นฌานได้  คือจิตเป็น
มหัคคตะหรือมหรคต ซึ่งแปลว่าสภาพเป็นใหญ่ครบองค์ฌานนับแต่
ปฐมฌานขึ้นไป สมัยนี้นิยมเรียก  ‘อัปปนา’ ซึ่งหมายถึงความต้ังมั่น
เป็นหนึ่งของจิต จากที่พระพุทธเจ้าท่านให้รู้ว่าจิตเป็นฌาน ก็แปลว่า
จิตต้องสามารถรู้สภาวะของตัวเองได้ขณะอยู่ในฌาน ไม่ใช่ว่าถึงฌาน
แล้วจะรู้ได้แต่อารมณ์ที่ตรึงจิตไว้ แท้จริงจิตอยู่ในฌานก็ทำาความรู้จัก
สภาวะของตัวเองได้ พิจารณาสภาวะของตนเองเป็นอนัตตาได้

จิตมีสภาพสูงสุดอยู่  พัฒนาขึ้นไปถึงเพดานหนึ่งแล้วจะหยุด 
ไม่เกินกว่านั้น  เราสามารถใช้องค์ฌานเป็นมาตรวัดได้ว่ากำาลังไต่
ระดับมาถึงตรงไหน

จิตมีความแน่วแน่  ต้ังมั่นเป็นสมาธิได้  และรู้ภาวะอันเป็น
สมาธินั้นของตนได้

จิตมีความหลุดพ้นจากความยึดมั่นถือมั่นได้  คือแยกออกมา
เป็นอิสระเหนือการครอบงำาของราคะ  โทสะ  โมหะ  เหมือนต่างคน
ต่างอยู่กับรูปและนามอันเป็นเครื่องล่อให้ยึด

ดูเผินๆผู้ศึกษาส่วนใหญ่อาจพิจารณาว่าพระพุทธองค์ให้รู้
สภาวจิตทั่วไปทั้งหมด แต่หากพินิจอย่างลึกซึ้ง จะเห็นว่าพระพุทธ-
องค์ทรงตีกรอบไว้อย่างชัดเจนว่าจะให้ ‘ดู’ อะไรบ้าง ผู้ถือปฏิบัติตาม
หลักเกณฑ์จะพบว่าไม่ต้องหลงทาง  และไม่ต้องสงสัยเลยว่ากำาลัง
กำาหนดรู้จิตผิดหรือถูก

ขอยกตัวอย่างที่มักเป็นปัญหา ถ้าสำาหรับผู้เร่ิมต้นที่ยังเต็มไป
ด้วยความคิดฟุ้งซ่านครอบงำาอยู่ มักจะพยายามเล็งเข้ามาภายในอัน
เชื่อว่าเป็น ‘จิต’ แต่แท้จริงแล้วแค่สร้างภาวะแข็งทื่อขึ้นมาแทนสภาพ
อันเป็นปัจจุบันอย่างแท้จริง  ตัวเจตนาจงใจรู้  จงใจดูอย่างปราศจาก
ทิศทางที่แน่ชัดนั้นเอง ได้บดบังไม่ให้เห็นสิ่งใดแม้แต่น้อย
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และในทางตรงข้าม  สำาหรับผู้ชำานาญภาวนา  มีสมาธิแจ่มใส
แล้ว  ก็มักเลือกดูรัศมีจิตอันซ่านสว่างออกมาเป็นที่รู้เฉพาะตน หรือ
เข้าใจว่าการรู้จักชนิดของจิตผ่านการเปรียบเทียบระหว่างตนเองกับ
ผู้อื่น นับว่าเป็นการรู้เห็นจิตแบบวิปัสสนาเช่นกัน ทั้งที่จริงขณะของ
การเห็นดังกล่าว  เจืออยู่ด้วยความติดใจปลาบปลื้มยินดี  หรือเจือ
อยู่ด้วยอัตตามานะแบ่งเขาแบ่งเรา  แม้นับว่ารู้แจ้งเห็นจริงใน  ‘แง่
หนึ่ง’ ของความเป็นจิต ก็ไม่อาจเรียกว่านั่นคือจิตตานุปัสสนาแบบที่
พระพุทธเจ้าสอนให้ละวางความยึดมั่นถือมั่นลงได้

อุปสรรคในการรู้สภาวจิต

แม้เมื่อยอมรับตามความเห็นที่ถูกเพื่อเข้าทางจิตตานุปัสสนา
ดังกล่าวแล้วข้างต้น  ก็ยังมีอุปสรรคอยู่มากมายที่ทำาให้นักภาวนา
กำาหนดรู้สภาวจิตอย่างผิดพลาด  หรือซำ้าร้ายกว่านั้นคือไม่กล้า
กำาหนดรู้เอาเลย ซึ่งถ้าหากตั้งความเห็นเบื้องต้นไว้ถูกแล้ว อุปสรรค
ต่างๆก็จะคลี่คลายกลายเป็นความเห็นแนวทางดำาเนินจิตชัดเจนของ
พระผู้มีพระภาคเจ้า

การขาดทานบารมี

ในแวดวงสังคมปุถุชนท่ัวไปนั้น  ดูด้วยตาเปล่าแล้วคนที่ 
‘เอาแต่ให้’  อย่างเดียวเหมือนเสียเปรียบ  แต่ในสังคมผู้ปฏิบัติธรรม
หวังพ้นทุกข์นั้น  หากให้เป็นนิตย์แล้ว  ก็ย่อมตระหนักว่าตอนเรา
เสียอะไรบางอย่างไป  เราอาจกำาลังได้บางอย่างมา  สิ่งนั้นคือ  ‘ทาน
จิต’  หรือจิตที่มีลักษณะเผื่อแผ่  เปิดกว้าง  ปลอดโปร่ง  ไม่คับแคบ 
ปราศจากความอึดอับคับข้อง  อันเป็นขั้วตรงข้ามกับลักษณะจิตที่
แน่นหนาด้วยความตระหนี่
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ไป  ตรงนั้นคือเราสั่งสมกระแสการให้จนกลายเป็นนิสัย  ได้ชื่อว่า
เป็นเจ้าของ ‘ทานจิต’ อย่างสมบูรณ์แบบ อานิสงส์ที่ได้รับในปัจจุบัน
แน่ๆคือความสุข ความเยือกเย็นสบายใจ

เมื่อมองลึกลงมาถึงขอบเขตของการปฏิบัติธรรมเพื่อพ้นทุกข ์
ผู้มีทานเป็นงานอดิเรกย่อมเกิดมุมมองโลกอีกแง่หนึ่งที่ชัดเจนแตก
ต่างจากคนอื่น คือเห็นว่าวัตถุท้ังหลายนั้น จะมีความหมายก็ต่อเมื่อ
มีใจเข้าไปผูก  สาระแท้จริงของวัตถุจริงๆคือเป็นตัวแปร  จะมีฐานะ
เครื่องล่อให้ยึดก็ได้  หรืออุปกรณ์ฝึกปล่อยวางก็ดี  ขึ้นอยู่กับเราจะ
เลือก ‘กำาหนดมอง’ ให้มันเป็นอย่างไร

ตัววัตถุเองตามตัวเราไปแห่งหนตำาบลไหนไม่ได้  ให้ติดตาม
จิตวิญญาณไปยังภพภูมิอื่นยิ่งหมดสิทธ์ิ แต่  ‘นิสัย’ ที่เราละโมบเอา
วัตถุเข้าตัว หรือบริจาควัตถุออกไปนั่นแหละ ที่ก่อทุกข์ก่อสุขเป็นเงา
ตามใจเราไปทุกหนทุกแห่ง  ไม่ว่าภพนี้หรือภพหน้า  ความแตกต่าง
ระหว่าง  ‘นักให้’  กับ  ‘นักเอา’  นั้น  เริ่มดูได้ตั้งแต่สีหน้าสีตา  เร่ือย
ไปถึงกระแสจิต อันเป็นแนวโน้มความพร้อมจะสละ จะละวางแบบผู้
ภาวนาเห็นอนิจจังแจ่มแจ้ง

คนตระหนี่ถี่เหนียวจัดๆจะไม่มีทางเห็นกายใจเป็นเพียงวัตถุ
หนึ่งที่ถ่มทิ้งได้เหมือนเสลด ความคิดเข้าตัวที่มีแต่จะเอาท่าเดียวนั้น 
เหมือนยางเหนียวที่ยึดใจไว้กับฐานความโลภ  จะให้เกิดความตั้งมั่น 
รู้เห็นปลอดโปร่งเที่ยงตรงต่อสัจจะนั้น นับเป็นเรื่องไกลเกินฝัน

ต้องรู้จักที่จะสละ รู้จักที่จะไม่หวงไว้ ไม่ยึดไว้ เหมือนขณะแห่ง
การปล่อยนกจากอุ้งมือให้เป็นอิสระ  หรือเหมือนปล่อยลูกโป่งให้
หลุดลอยขึ้นฟ้าเมื่อถึงเวลา

การให้ทานบ่อยๆแม้เล็กน้อย  ยังดีกว่านานทีจึงให้ทาน
ใหญ่โตมโหฬาร  ขอแสดงชัปปสูตร  พระสุตตันตปิฎก  เล่ม  ๑๒  ซึ่ง
พระพุทธองค์ตรัสกับนักบวชนอกศาสนาผู้หนึ่งชื่อวัจฉะ อันจะทำาให้
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หลายคนท่ีอ้างว่ายากจน  หมดโอกาสทำาบุญได้เปลี่ยนความคิดเสีย
ใหม่ ว่าถ้าเข้าใจเรื่องทานจริง แค่ ‘คิด’ ก็เป็นทานแล้ว แทบไม่ต้อง
ลงทุนหยิบยื่นของหรือซื้อหามาเป็นพิเศษแต่อย่างใดเลย

ดกูรวัจฉะ เรากล่าวว่าผูใ้ดสาดน�า้ล้างภาชนะหรอืน�า้ล้างขนั
ไปแม้ท่ีบ่อน�้าคร�าหรือในบ่อโสโครกข้างประตูบ้านซึ่งมีสัตว์
อาศยัอยู่ ด้วยความตัง้ใจว่าสัตว์ทีอ่าศยัแหล่งน�า้นัน้ จะด�ารง
ชีพอยู่ได้ด้วยของที่สาดไป ดูกรวัจฉะ เรากล่าวกรรมซึ่งมี
เพียงการสาดน�า้ล้างภาชนะนัน้เป็นเหต ุเป็นทีม่าแห่งบญุ

ทานแบบเอาทรัพย์สินหรือสิ่งของอันเป็นสิทธิ์เฉพาะตนไป
แจกจ่ายนั้น  เรียกว่าทรัพยทาน  จัดว่าเป็นทานขั้นต้น  ยังมีทานที่
ละเอียดกว่านั้น เช่น อภัยทาน คือให้อภัยทั้งรู้ว่าตนเป็นฝ่ายถูก เขา
เป็นฝ่ายผิด  หรืออภัยไม่ผูกโกรธในเรื่องที่บาดหมาง  เมื่อให้ทาน
ชนิดนี้เป็นนิตย์  จะทำาให้เป็นผู้มีจิตไม่ย้อมติดด้วยโทสะ  คือเกิด
โทสะขึ้นมาจะเหมือนไฟที่ลุกเล็กน้อยแล้วมอดดับเร็วเพราะขาดเชื้อ 
เหมาะควรแก่การดูว่าโทสะเกิดแล้วต้องดับลงเป็นธรรมดา

สำาหรับทานขั้นสูงสุด  ได้แก่  ธรรมทาน  คือการพูดหรือ
การกระทำาใดๆอันจะนำาปัญญาไปให้ผู้อื่น  ยิ่งถ้าหากธรรมนั้นมีอยู่
ในตนจริง ก็จะเป็นทานที่บริสุทธิ์ เหมือนผู้ครองทรัพย์โดยชอบ ย่อม
บริจาคโดยปราศจากมลทิน ทานชนิดนี้เหมือนเทียนต่อเทียน คือยิ่ง
ต่อยิ่งสว่าง  ไม่มีดวงสว่างใดหดหาย และที่พิเศษกว่าเทียนต่อเทียน
ก็คือธรรมทานนั้น  หากเป็นคำาสอนหรือคำาแนะนำาจากคุณธรรมที่
มีอยู่ในตนจริง จะระดับทาน ศีล หรือภาวนา ก็ตาม ก็ย่อมทบเป็น
ทวีคูณแก่ตนเอง  เช่น  เมื่ออธิบายผู้อื่นให้ทำาใจตั้งมั่นตามแนวทาง
ที่ถนัด  คำาอธิบายนั้นย่อมทำาให้ตัวเองบังเกิดความกระจ่างชัดทั้งใน
หลักการและรายละเอียดยิ่งๆขึ้นไป
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อย่างท่ีกล่าวแล้วว่าเป็นทานข้ันสูงสุด  ดังนั้น  ถ้าแน่ใจเสียหน่อย
ว่า  ‘ธรรม’ ที่ให้เป็นทานนั้นถูกตรง คือดำาเนินไปตามรอยบาทแห่ง
พระพุทธองค์ก็เป็นความอุ่นใจว่าทานของเราจะงอกงามเป็นผล
ไพบูลย์  อีกประการหนึ่ง  ควรสำารวจใจดีๆ  ว่าธรรมทานที่เราทำาไป
นั้น  เพราะอยากให้เขาเกิดปัญญา  หรือเพราะอยากให้เขารู้ว่าเรารู ้
หรือเพียงเพราะอยากจะสั่งสอนเหน็บแนมเพื่ออัตตาหรือความสะใจ
ของตนเอง  เจตนาเป็นสิ่งที่ต้องสำารวจดีๆจึงทราบ  เพราะกิเลสมัก
เอาม่านแห่งความหวังดีมากั้นไว้  บดบังไว้ซึ่งเจตนาทุจริตที่เร้นซ่อน
อยู่เบื้องหลัง ธรรมทานที่จัดเป็นธรรมทานแท้จริงต้องมาจากเมตตา
จิตคิดปรารถนาดีต่อผู้รับอย่างบริสุทธิ์ใจเท่านั้น

การมีศีลบกพร่อง

สำาหรับกายกับเวทนานั้น  แม้คนทุศีลก็สามารถทราบได้ตาม
จริงเป็นบางส่วน  เช่น  รู้ว่าขณะนี้กำาลังหายใจออกหรือหายใจเข้า 
หรือบอกถูกว่ากำาลังมีความสุขหรืออมทุกข์

แต่สภาวจิตนั้น  หากเป็นคนขาดความตรงไปตรงมา  บางที
จะมองเห็นอะไรผิดเพี้ยนต้ังแต่ต้นมือได้ อย่างเช่น ถ้าถามว่าขณะนี้
มีราคะหรือไม่มีราคะ  ความเป็นคนจอมปลอมอาจทำาให้จิตมองไม่
เห็นความจริงเดี๋ยวนั้นเลยทีเดียว  คืออาจหลอกได้แม้กระทั่งตนเอง 
บอกตนเองว่าตนไม่ได้เกิดราคะขึ้นมา

หรืออย่างภาวะของโทสะ หากฆ่าสัตว์ตัดชีวิตเป็นประจำา พูด
รุนแรง ทำาอะไรรุนแรงจนติดเป็นนิสัยถาวรแล้ว เวลาเกิดหรือไม่เกิด
โทสะจะดูยาก เพราะกลมกลืนใกล้เคียงกันไปหมด

เพราะฉะนั้น  เรื่องของศีลเป็นสิ่งสำาคัญ  หากเป็นคนพูดอะไร
ตรงไปตรงมา  เห็นอย่างไรพูดอย่างนั้น  รู้บอกว่ารู้  ไม่รู้ก็บอกว่า
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ไม่รู้  จะนับเป็นการฝึกนิสัยทางจิตให้เห็นอะไรเที่ยงตรงตามจริงได้ 
แต่หากเป็นคนกลับกลอก  ปากอย่างใจอย่าง  โกหกเป็นงานอดิเรก 
อย่างนี้จิตจะเหมือนมีเมฆหมอกหนาทึบ  ดูเท่าไหร่ก็จะเห็นผิด
เพ้ียนไปเรื่อย  แม้ทำาสมาธิได้บ้างก็มักเป็นสมาธิในทางที่ผิด  จะให้
พิจารณาว่าขณะน้ีมีโมหะ  มีความเหม่อ มีความหลงหรือไม่นั้น นับ
ว่ายากมาก เพราะเมื่อเริ่มจงใจกำาหนดรู้ ก็จะมีใจหนึ่งมาหยันตัวเอง
เสียแล้วว่าจะรู้ไปทำาไม  เห็นแล้วได้ประโยชน์อะไร ความเป็นตัวของ
ตัวเองนั่นแหละจริงที่สุดแล้ว ดีที่สุดแล้ว

มองอีกแง่หนึ่ง  การบำาเพ็ญตนให้อยู่ในกรอบของศีลเป็นการ
ฝึกรู้ราคะ โทสะ โมหะ ไปในตัวอยู่แล้ว เช่น รู้ว่ากำาลังเกิดราคะกล้า 
เราจึงห้ามตัวเองได้ถูกจังหวะ  ว่าอย่าผิดลูกผิดเมียใครเขา  หรือรู้ว่า
กำาลังบันดาลโทสะอย่างยากจะระงับ  เราจึงห้ามตัวเองได้ถูกจังหวะ 
ว่าอย่าด่าทอ  อย่าทำาร้าย  อย่าฆ่าแกงใคร  หรือรู้ว่ากำาลังหลงไปใน
ทางอกุศล  เราจึงห้ามตัวเองได้ถูกจังหวะ  ว่าอย่ากินเหล้าเพื่อหวัง
ย้อมอารมณ์ อย่าเสพยาด้วยความหวังจะหนีทุกข์

เมื่อมาเริ่มจิตตานุปัสสนาอย่างถูกต้องก็จะรู้สึกง่าย คือแทนที่
จะเฝ้าดูราคะและโทสะแบบป้องกันการละเมิดศีลหยาบๆเหมือนครั้ง
ตั้งใจถือศีล ก็ปรับระดับมาเฝ้าดูราคะ  โทสะ  โมหะ ขั้นละเอียด คือ
มีกิเลสแบบใดผุดขึ้นมาแม้แต่นิดเดียว  เราก็รู้ว่าอย่างนี้เกิดขึ้น  เมื่อ
กิเลสนั้นๆหายไป เราก็รู้ว่าอย่างนี้ดับลง

การขาดสมาธิ

จะรู้สภาวจิตอย่างได้ผลนั้น  ทางที่ดีสภาวจิตเองควรเด่นขึ้น
มาบ้างแล้ว ไม่ใช่ว่ายังถูกปกคลุมด้วยความฟุ้งแน่นชนิดมองอย่างไร
ก็ไม่เห็นสิ่งอื่นนอกจากเมฆหมอกหนาทึบไปหมด

ผู้ทำาอานาปานสติอย่างสมำ่าเสมอ  ย่อมมีจิตผูกพันกับ
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เรียบว่าง  แข็งแรง  เมื่อมีเศษขยะเล็กใหญ่หล่นมาจำานวนน้อยก็เห็น
ง่าย เห็นทันที และปัดเป่าสะดวก หรือมีวัตถุหนักตกกระทบกระแทก
ก็ไม่สะทกสะเทือน

หรือถ้าไม่ชำานาญอานาปานสติ  แต่ขยันเดินจงกรม  ใส่ใจ
ความรู้สึกของเท้ากระทบ  ในแบบที่จิตจะไม่เป็นทุกข์จากการบังคับ
ตัวเอง  ก็ย่อมรู้สึกถึงความมีกำาลังสติว่าพอจะสามารถรู้สึกถึงการ
เปลี่ยนแปลงสภาพจิตได้ไม่มากก็น้อย

หากขาดกำาลังอุดหนุนอยู่บ้าง  นอกจากจะขาด  ‘ฐานความรู้’ 
ที่มั่นคงแล้ว ยังก่อให้เกิดภาวะ ‘เหม่อ’ หรือส่งออกนอกเสียมากกว่า
จะสามารถนำามาใช้งานใดๆ โดยเฉพาะในระดับเห็นสภาวจิต อย่าง
เช่น  เมื่อกำาหนดรู้ว่าขณะนี้เกิดโมหะข้ึนในจิต  แทนที่จะนิ่งรู้ดูตัว
โมหะแสดงความไม่เที่ยง ก็กลับกลายเป็นกระโจนเข้าไปผสมร่วมกับ
โมหะนั้น  แล้วถูกครอบงำาอย่างแกะไม่หลุดทันที  เรียกว่าจากโมหะ
เล็กๆอาจกลายเป็นโมหะก้อนมหึมาในที่สุด

หากจิตต้ังมั่น  มีสติอย่างเป็นธรรมชาติแล้ว  การกำาหนดรู้
สภาวจิตจะเหมือนคนใจเย็นที่ดูเมฆเคลื่อนไปเอง หรือเปลี่ยนรูปไป
เองโดยปราศจากการเร่งรัดว่าจงเปลี่ยนให้ดูเดี๋ยวนี้ ปราศจากความ
คาดหวัง เพราะสภาพของจิตที่ไร้คลื่นความคิดในหัวนั้น

ความสงบจากอาการพล่านไปในกามก็สำาคัญ  ความพล่าน
ในกามทำาให้เกิดแรงดันให้กระทำาตามอยาก  เกิดแรงดึงดูดให้รี่ไปสู่
เป้าหมายที่กิเลสเรียกร้อง  โอกาสที่จะกำาหนดสติว่าราคะเกิดขึ้นแล้ว 
มีอยู่ในจิตแล้ว ริบหรี่แทบเป็นศูนย์

ท่ีน่าสนใจคือ  หากไม่อาจกระทำาจิตให้ตั้งมั่นอย่างมีคุณภาพ
แล้ว  จิตตานุปัสสนาก็จะไม่สมบูรณ์ตามแนวที่พระพุทธเจ้าวางไว ้
เพราะในจิตตานุปัสสนานั้น พระองค์ให้รู้จักภาวะสมาธิระดับสูงด้วย 
ท้ังนี้เพ่ือให้เห็นครบว่าจิตดีเลวขนาดไหนก็แค่สภาวะหนึ่งในหลาย
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สภาวะ  เกิดแล้วต้องดับลงเป็นธรรมดา  เมื่อเห็นหมด  พิจารณารู้
ความไม่เที่ยงให้หายสงสัยสิ้นเชิงแล้ว  ก็จะเกิดความปล่อยวางจิตได้
ทุกแง่มุม

อย่างไรก็ตาม  สำาหรับผู้ที่ยังมีปัญหารวมกระแสจิตเป็นสมาธิ
ไม่ได้นั้น  ถ้าฝึกรู้จิตให้เป็น  ตามแนวที่พระผู้มีพระภาคประทานไว้
เริ่มจากง่ายๆ ก็เป็นไปได้ที่จะจุดชนวนสมาธิดีๆขึ้นด้วยจิตตานุปัส-
สนานี่เอง  เพราะเม่ือส่องรู้เฉพาะจิตจนชำานาญเข้า  ก็จะมีปัญญา
แยกแยะได้ว่าอย่างนี้กิเลสเกิดขึ้น  อย่างนี้กิเลสดับลง  ถ้าสติไม่ถูก
ชักให้เท่ียวไปทางอื่นเสียก่อน  อาการเฝ้ารู้อยู่ที่สภาพและความ
เปลี่ยนแปลงของจิตที่ต่อเนื่องย่อมนำามาซึ่งความตั้งมั่นอย่างเป็น
ธรรมชาติไปเอง  เพราะเมื่อเฝ้ารู้ที่อาการของจิต กิเลสที่ไหนจะเกาะ
จิตได้นาน และเมื่อกิเลสเกาะจิตไม่ได้นาน ความผ่องใสอันเป็นเนื้อ
แท้ของจิตย่อมปรากฏเป็นธรรมดา  ขอเพียงต้ังใจปฏิบัติอย่างจริงจัง
ต่อเนื่องเท่านั้น

การมองไม่เห็นความแตกต่างระหว่างเวทนากับสภาวจิต

ทั้งเวทนาและสภาวจิตต่างก็เป็นสิ่งถูกรู้ได้ และแสดงความไม่
เที่ยงให้เห็นได้เร็วเหมือนๆกัน ขอเพียงเรากำาหนดสติรู้อย่างถูกต้อง
เท่านั้น อีกอย่างหนึ่งทั้งคู่ต่างก็เป็นนามธรรม  ไม่มีหน้าตาให้จำา มี
แต่ลักษณะให้กำาหนดรู้

แต่เวทนาและสภาวจิตเป็นธรรมชาติที่เราไม่ค่อยรู้เห็น  ไม่
ค่อยสอดส่องดู  ดังนั้น  เริ่มปฏิบัติแรกๆจะสับสนว่ากำาลังดูอะไรกัน
แน่  การทำาความเข้าใจให้กระจ่างจะสร้างทัศนวิสัยที่ดี  โดยเฉพาะ
เบื้องต้นนั้นถ้าเห็นอะไรคลุมเครือ  แทนท่ีจะปฏิบัติก้าวหน้า  กลับ
กลายเป็นหลงไปตามพายุความฟุ้งและหมอกควันความสงสัยเสีย
แทน
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แตกต่างกันอย่างไร

ศึกษาและฝึกรู้เวทนาอย่างดี  สามารถกำาหนดบอกตนเองได้
อย่างชัดเจนว่ากำาลังเสวยเวทนาชนิดใด  โดยไม่สับสน  และไม่ต้อง
ถามตัวเองว่าสำาหรับเราถือว่าเรากำาลังสุข ทุกข์ หรือเฉย

เมื่อนามธรรมใดกำาลังเด่นชัดอยู่ในความรับรู้ และไม่เข้าข่าย
สุข ทุกข์ เฉย ก็ให้ถือว่าสิ่งนั้นไม่ใช่เวทนา

ขอให้ตระหนักด้วยว่า  โดยธรรมชาติแล้ว  เวทนากับสภาพจิต
จะไม่แยกกันเป็นต่างหาก  เช่น  เม่ือใดเกิดสุขเวทนา  สภาพจิตมักมี
ความโน้มเอียงไปทางติดใจยินดีอันเข้าข่ายมีราคะในจิต  แต่เมื่อใด
เกิดทุกขเวทนา  สภาพจิตก็มักมีความโน้มเอียงไปในทางฟุ้งเพราะ
รำาคาญกายรำาคาญใจ

การรู้เวทนากับการรู้สภาพจิตจึงอยู่ใกล้ชิดกัน  อันไหนเด่น
ก่อนดูอันนั้นก่อน  โดยเฉพาะเบื้องแรกน้ัน  ถ้ารู้อะไรไม่ทัน  จะดู
เวทนาอันเป็นผลตกค้างก็ได้  ไม่จำาเป็นต้องตั้งใจไว้ว่าจะรู้ให้ทันกับ
ที่เกิดผัสสะเสมอไป  ต่อเมื่อสติกล้าแข็งขึ้น  จดจ่ออยู่กับเวทนาและ
สภาวจิตกระทั่งเห็นชัดเหมือนตาเห็นรูป  จึงมีความเฉียบคมมากพอ
จะทันนับแต่จังหวะที่เกิดผัสสะไปเอง

ความสับสนระหว่างอทุกขมสุขเวทนากับสภาวจิต

สิ่งที่ทำาความสับสนให้ผู้เริ่มฝึกรู้สภาวจิตก็คือแยกไม่ออกว่า
ระหว่างความรู้สึกเฉย  กับสภาวะของจิตในปัจจุบันนั้นเหมือนหรือ
แตกต่างกันอย่างไร เพราะถ้าสุขเวทนาหรือทุกขเวทนาเด่นขึ้นมานั้น 
แม้ไม่กำาหนดมากนักก็เป็นที่รู้ได้เอง  แต่ถ้าอทุกขมสุขเวทนาเป็น
ฝ่ายเด่น  ก็จะทำาให้ลังเลได้ง่ายว่ากำาลังมองเวทนาหรือสภาวจิตกัน
แน่ ขอให้ทำาใจอย่างนี้
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การดูหรือการรู้นามธรรมนั้น  เรามุ่งหมายเอาความเห็น
อนิจจังเพื่อความปล่อยวางมากกว่าอย่างอื่น  เมื่อทำาใจไว้ได้อย่างนี้ 
ขณะดูอะไรก็จะไม่ตั้งแง่กังขาขึ้นมาให้เสียทัศนวิสัยเปล่าๆ

เมื่อรู้สึกชัดว่ากำาลังเสวยเวทนาในทางเฉย  ให้ดูว่ากำาลังรู้ตัว
หรือไม่ว่าทำาอะไร  ถ้ารู้เวทนาว่าเป็นเฉยแล้วแช่จมอยู่กับความเฉย
อย่างนั้น  ขอให้สันนิษฐานไว้ก่อนว่าเป็นอาการ  ‘หลงไปในความ
เฉย’ ซึ่งความหลงนั้นก็จัดเป็นสภาพของจิตได้อย่างหนึ่ง

ความเชื่อเกี่ยวกับการเกิดดับเร็วของจิต

ความเชื่อหนึ่งอันนำามาซึ่งการ  ‘ไม่กล้ากำาหนดรู้’  สภาวจิต 
กลัวจะผิดหลัก  คือคนรุ่นเราถูกปลูกฝังให้เชื่อว่าจิตนั้นเกิดดับเร็ว
เสียจนไม่มีทางรู้ได้ทัน  บางแห่งจะกล่าวว่าชั่วเวลางอนิ้วแล้วดีด
ออกฉับพลันนั้น  จิตเกิดดับแสนโกฏิขณะ  (หรืออีกนัยหนึ่งคือดีด
นิ้วเป๊าะเดียวจิตเกิดดับหนึ่งล้านล้านดวง)  ซึ่งโดยความหมายที่แท้
จริงแล้วคำาว่า  ‘แสนโกฏิ’  เป็นเพียงสำานวนสื่อว่า  ‘มากยิ่ง’  ไม่ใช่
จำานวนนับ  ๑๐  ล้านคูณด้วยแสน  และควรจดจำาแยกแยะอย่างดีว่า
ตามบันทึกในพระไตรปิฎกดั้งเดิมนั้น สำานวนนี้พระพุทธองค์ไม่เคย
ตรัสใช้กับจิตแม้แต่ครั้งเดียว

อย่างไรก็ตาม  มีพระสูตรหนึ่งที่พระพุทธองค์ตรัสไว้เกี่ยวกับ
ความ  ‘เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว’ ของจิตอยู่จริง คือในอังคุตตรนิ-
กาย เอก-ทุก-ติกนิบาต พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๒ ความว่า

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เราไม่เห็นสภาวธรรมแม้แต่อย่างเดียว
ทีเ่ปลีย่นแปลงได้รวดเรว็เหมอืนจติ ดกูรภกิษทุัง้หลาย จติ
เปลีย่นแปลงได้เรว็ปานใดนัน้ แม้จะเปรยีบเทยีบกไ็ม่อาจท�า
โดยง่าย
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พุทธพจน์นี้มุ ่งแสดงว่าสภาพของจิตนั้นอาจแปรปรวนไป 
หรือดับจากสภาพหนึ่งไปสู่อีกสภาพหนึ่งรวดเร็วเสียจนหาธรรมชาติ
ชนิดอื่นมาเทียบไม่ได้  แม้จะเปรียบให้พอเห็นรางๆก็ยากแล้ว  แต่
พุทธพจน์นี้มิได้มุ่งหมายจะทำาให้ผู้ศึกษาเกิดความท้อถอย  หรือ
เห็นว่าสภาวจิตเป็นสิ่งถูกสังเกตรู้ไม่ได้  ไม่มีทางทำาได้ทัน  เพราะใน
พระสูตรเดียวกันนั้นเอง ท่านก็ตรัสไว้ด้วยว่า…

ตถาคตเรียกสิ่งนี้ว่าจิตบ้าง มโนบ้าง วิญญาณบ้าง จิต
เป็นต้นนัน้ ดวงหนึง่เกดิขึน้ ดวงหนึง่ดบัไปตลอดวนัตลอด
คนื เปรียบเหมอืนลงิทีเ่ทีย่วไปในป่าเลก็ใหญ่ พอจบักิง่ไม้ ก็
ปล่อยกิง่หนึง่แล้วจบัอกีกิง่ ปล่อยอกีกิง่แล้วเปลีย่นไปจบักิง่
อ่ืนต่อ

ตรงนี้แสดงให้เห็นว่า  เมื่อตรัสถึงตัวของจิตจริงๆ  พระพุทธ-
องค์ก็บอกตามตรงว่าเกิดดับเร็วจนยากจะหาอะไรมาเปรียบ แต่เมื่อ
จะอุปมาอุปไมยให้เห็นตามได้ในทางปฏิบัติ  ท่านก็ยกเอาเรื่องลิง
ปล่อยกิ่งไม้มาก่อจินตภาพ ซึ่งถ้ามองว่าจิตเปลี่ยนจากสภาวะหนึ่งที่
ถูกรู้ได้  ก็มีสภาวะอื่นที่ถูกรู้ได้มาแทนที่  อย่างนี้ก็จะเห็นทางปฏิบัติ
ตามจริงง่ายเข้า

หลักการปฏิบัติเบื้องต้น

สภาวจิตมีให้รู้อยู่ตลอดเวลา  โจทย์ที่มีก็แค่ทำาอย่างไรจึงจะ
สามารถรู้สภาวจิตได้เท่านั้น  หากออกจากจุดเริ่มต้นอันเป็นจุดร่วม
เดียวกันได้ถูก  ที่เหลือก็คือเดินไปเรื่อยๆอย่างตรงทาง  ถึงจุดหมาย
แน่นอน
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อุบายเบื้องต้นของพระพุทธองค์คือ  ไม่ให้รู้เข้าไปที่สภาวจิต
ตรงๆก่อน  แต่รู้ผ่านสภาพหยาบๆบางอย่างที่เกิดขึ้นกับจิต  เห็น
มันเกิดขึ้นแล้วเหือดหายไป  จึงค่อยเริ่มจับได้ถูกว่าจิตอยู่ตรงไหน 
เหมือนกับเราทราบว่ามีกระจกใสอยู่แผ่นหนึ่ง มองเห็นตำาแหน่งที่ตั้ง
ได้ยาก  วิธีง่ายๆที่เราจะรู้ว่ากระจกใสอยู่ที่ใด  ก็คือปล่อยให้ฝุ่น
ละอองหรือคราบเปื้อนมาเกาะจนเห็นชัดเสียก่อน  เมื่อฝุ่นละออง
หรือคราบเปื้อนหายไป  สิ่งที่เหลือก็คือกระจกใสอันถูกจับตาสังเกต
ได้ง่ายขึ้นแล้ว

การสังเกตขณะของจิตที่  ‘อะไรอย่างหนึ่งดับไป’  นั้น  จัดว่า
สำาคัญย่ิง  ถือเป็นแกนหลักของจิตตานุปัสสนาทีเดียว  อย่างเช่นเมื่อ
ราคะเกิดขึ้นแล้วรู้เท่าทัน กำาหนดสติเห็นราคะปรากฏมีอยู่ในจิต ครู่
หนึ่งเมื่อราคะหายไป  ก็รู้จิตโดยความปราศจากราคะ  การเห็นจิตที่
ว่างจากราคะนั้น นอกจากจะทำาให้เกิดการเปรียบเทียบระหว่างสอง
สภาวะได้ชัดแล้ว ยังเป็นการฝึกรู้ตัวด้วยความสงัดเงียบ ไร้ความคิด
อ่านปรุงแต่ง  เมื่อรู้จักเฉยอยู่ที่จิตอันเงียบกริบจนคุ้นแล้ว  ก็จะพบ
ว่าการประจักษ์สภาวะบางอย่างดับลงนั้น  เป็นไปได้ชัดเจนโดยไม่มี
ความรู้สึกในตัวตนเข้ามาขัดขวางหรือบดบังทัศนวิสัยแต่อย่างใด

และเมื่อสามารถกำาหนดรู้ที่ตั้งของจิตได้อย่างชำานาญ สุดท้าย
จะเกิดภาวะเด่นชัดเป็นอันเดียวกับ  ‘ความรู้ตัวทั่วพร้อม’  บางขณะ
อาจเห็นเป็นความนิ่งว่างตั้งมั่นกลางอก  บางขณะอาจเห็นความ
สัมพันธ์ระหว่างกายเคลื่อนไหวกับจิตนิ่ง  หรือระหว่างกายนิ่งกับจิต
เคลื่อนไหว  หรือกายกับจิตนิ่งและเคลื่อนไหวสัมพันธ์กันโดยตรง 
สภาพธรรมอย่างหนึ่งที่เหมือนสุญญากาศ  หรือความว่างในภายใน
จะปรากฏตามลำาดับ  แรกๆอาจแผ่วเหมือนอุปาทาน  ต่อเมื่อรัศมี
ความว่างเริ่มแผ่กว้างและตั้งมั่นโดดเด่นขึ้น จึงกำาหนดทราบได้อย่าง
ปราศจากความลังเลสงสัย ว่านั่นก็คือสภาวจิตอีกแบบหนึ่งที่เกิดขึ้น
เพราะสักแต่รู้ที่จิต  เห็นธรรมต่างๆเกิดดับที่จิต  จนจิตเร่ิมถอนแรง
ยึดเหนี่ยวจากโลกภายนอก  ให้ความสำาคัญกับความเคลื่อนไหวอัน



 dungtrin.com            

259เป็นของหยาบนอกตัวน้อยลง หันมาพินิจสภาพของตนเองอย่างรู้ทัน
โลกภายใน  ให้ความสำาคัญกับความหยุดนิ่งและเคลื่อนไหวอันเป็น
ของละเอียดในตัวมากขึ้น

ถึงจุดหนึ่งจะบังเกิดความตระหนักว่า  สิ่งที่เคลื่อนไหว
ภายนอกล้วนเป็นเพียงเปลือกของชีวิต แก่นของชีวิตอยู่ที่จิต ขอเพียง
สภาพจิตไม่แปรผันตามภาวะภายนอก  ทั้งโลกก็เหมือนว่างเปล่าไป 
จิตคำานึงเห็นเฉพาะสิ่งหนึ่งเกิดขึ้นที่จิต แล้วดับลงที่จิต กระทั่งจิตเอง
ก็หาแก่นสารมิได้ ไม่น่าหวง ไม่น่าติดข้อง

เพียงอะไรเล็กๆน้อยๆเท่านี้  นานไปก็จะพลิกจากความไม่รู ้
พลิกจากความหลงว่านี่จิตเรา  เป็นความรู้แจ้งว่าสภาวจิตหนึ่งเกิด
ขึ้นด้วยเหตุ  แล้วย่อมดับลงเป็นธรรมดา  จะล่วงพ้นความแปรปรวน
ไปไม่ได้  เมื่อเลิกยึดมั่นถือม่ันว่าจิตและความรู้สึกนึกคิดอันเกิด
ในจิตนี้  ว่าเป็นตัวเป็นตน  ก็ไม่เหลือสิ่งใดให้ยึดได้อีก  เพราะโดย
สัญชาตญาณแล้วเราย่อมหลงยึดจิตนี้เป็นอัตตาเหนือสิ่งอื่นใด

สรุปคือ  ในเบื้องต้นเริ่มฝึกจิตตานุปัสสนานั้น  ขอให้ท่องจำา
กฎไว้แม่นๆ ๓ ข้อ คือ

ลืมความรู้และความเชื่อเกี่ยวกับจิตที่ผ่านมาทั้งหมด  ไม่ว่าจะ
เป็นสามัญสำานึกหรือทฤษฎีน่าเชื่อถือเพียงใด  เหลือเฉพาะข้อสังเกต
สภาพจิตตามที่ระบุไว้ในจิตตานุปัสสนาเท่านั้น

อย่าถามหาว่าจิตอยู่ตรงไหนและรูปร่างหน้าตาเป็นอย่างไร 
แต่ให้รู้สภาพธรรมท่ีเกิดข้ึนกับจิต  หรือสภาพจิตที่กำาลังปรากฏชัด 
เมื่อเห็นสิ่งหนึ่งเกิดข้ึนและดับลงกับจิตบ่อยๆ ก็จะค่อยๆรับรู้มิติของ
นามธรรมอันปราศจากรูปทรงไปเอง

อย่าให้เกิดความจงใจทำาสภาพจิตปัจจุบันให้เปลี่ยนแปลงไป 
สังเกตและระวังอย่าให้เกิด  ‘ความครุ่นคิด’  เกี่ยวกับสภาพจิต หมั่น
ฝึกรู้เข้าไปที่สภาพจิตตรงๆโดยใช้เกณฑ์ของพระพุทธเจ้าเป็นทิศทาง  
เช่น  ถามตัวเองว่าขณะนี้กำาลังมีราคะอยู่ในจิตหรือไม่  ขณะนี้จิตอยู่
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ในสภาพฟุ้งซ่านซัดส่ายหรือไม่  เป็นต้น  เมื่อตระหนักว่าจิตกำาลังอยู่
ในสภาพใด ก็ให้รู้ตามนั้นเฉยๆ ไม่ต้องทำาอะไร  ไม่ต้องคาดหวังว่า
จะเห็นความเกิดดับหรือสภาพพิสดารกว่าที่กำาลังเป็นอยู่  สิ่งที่เรา
ต้องการในช่วงเริ่มต้นจริงๆนั้นง่ายนิดเดียว  คือการเปรียบเทียบจิต
ระหว่างที่สภาพหนึ่งๆยังคงอยู่กับขณะที่สภาพนั้นๆหายไปแล้ว

พระพุทธองค์ให้เริ่มรู้สภาพจิตผ่านกิเลสหยาบคือ ราคะ โทสะ 
โมหะ เพราะกิเลส ๓ ตัวนี้เป็นของประจำาโลก และแวะเวียนมาเยี่ยม
เราอยู่เสมอ  เรียกว่าเป็นอุปกรณ์สามัญที่ทุกคนมีอยู่แล้วโดยไม่ต้อง
ขวนขวายซื้อหามาแต่ไหน  อีกทั้งเป็นเรื่องของสามัญสำานึกที่แต่ละ
คนทราบด้วยใจว่าราคะ  โทสะ  โมหะ  เป็นอย่างไร  เพียงทำาความ
ตกลงกันไว้ง่ายๆก็สามารถปฏิบัติได้ทันที

ในติกนิบาต  ทุติยปัณณาสก์  พระสุตตันตปิฎก  เล่ม  ๑๒ 
พระพุทธองค์ตรัสถึงความต่างระหว่าง ราคะ โทสะ โมหะ ไว้อย่างน่า
ใส่ใจ  คือราคะมีโทษน้อยแต่คลายช้า  โทสะมีโทษมากแต่คลายเร็ว 
ส่วนโมหะนั้น ทั้งมีโทษมากและคลายช้าด้วย  เมื่อทราบเช่นนี้ย่อมมี
ท่าทีที่ถูกต้องต่อการพินิจ คือ  ไม่ไปหวังว่าราคะเกิดขึ้นแล้วจะแสดง
ความดับลงอย่างรวดเร็วทันใจ เป็นต้น

การกำาหนดรู้ราคจิต

ลักษณะของราคะ

ราคะ แปลว่า ความกำาหนัด ความยินดีในกาม ความติดใจ
หรือความย้อมใจติดอยู่ในอารมณ์  ดังนั้น  ลักษณะทั่วไปของราคะ
จึงเป็นอาการ  ‘ดึงดูดเข้าหาตัว’  เรียกว่าถ้าติดใจอยู่กับส่ิงใด จะเป็น
บุคคลหรือวัตถุก็ตาม ย่อมเข้าข่ายความเป็นราคะทั้งสิ้น แม้แต่ความ
ติดใจในสภาพสมาธิจิตระดับสูงก็จัดเป็นราคะชนิดหนึ่ง  บัญญัติ
เรียกโดยเฉพาะว่ารูปราคะบ้าง อรูปราคะบ้าง แล้วแต่ฌานนั้นๆต้อง
อาศัยรูปหรือไม่
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รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อันเป็นปัจจุบัน และอาจเป็นการใคร่ครวญ
คำานึงถึงสิ่งเหล่านั้นที่ผ่านมาแล้ว หรือกำาลังจะเกิดขึ้น

ลักษณะอันปรากฏชัดขณะเกิดราคะหนาแน่น คือ ความอยาก
ถลาเข้าไปหาวัตถุหรือบุคคลอันเป็นต้นเหตุแห่งความยินดี  แบบ
ที่เรียกกันว่า  ‘หน้ามืด’  ซึ่งก็คือจิตที่หม่นมืดเพราะถูกราคะครอบงำา 
บดบังแสงจากปัญญาไว้ คิดอะไรดีๆไม่ออก

ลักษณะอันปรากฏเพียงรางเลือนขณะเกิดราคะอย่างอ่อนคือ
ทำาให้มองไม่เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  เห็นแต่ความดูดี น่ามี น่า
เสพ อาจเป็นเพียงความอยากเห็น อยากพูดคุยกับคนถูกใจ หรืออาจ
เป็นความอยากเข้าสมาธิด้วยประสงค์เสพสุขอันเกิดแต่วิเวกก็ได้ เมื่อ
สังเกตแรกๆจะเห็นเหมือนวัตถุมีแรงกระทำาต่อจิต  หรือมีแรงดึงดูด
ระหว่างจิตกับวัตถุ  แต่ต่อมาจะแยกแยะได้เองว่าจิตเองเป็นฝ่ายก่อ
แรงกระทำาหรือแรงดึงดูดขึ้น โดยมีความถูกใจเป็นตัวแปรหลัก

สุขเวทนามักเป็นต้นเหตุของราคะ  แต่ต้องแยกแยะให้ออก
ด้วยความเข้าใจอันดีว่าสุขเวทนาไม่ใช่ราคะ  ลักษณะของราคะคือ
กระแสความ ‘อยากดึงดูด’ บางสิ่งเข้าหาตัว สังเกตง่ายๆที่ใจมีความ
อยาก  เกิดแรงดึงดูด  และความคิดพุ่งแน่วไปเอาสิ่งที่ต้องการท่า
เดียว  ผู้ผ่านการฝึกรู้สุขเวทนามาอย่างดีย่อมไม่สับสนว่าตนกำาลังดู
สุขเวทนาเกิดดับหรือดูราคะเกิดดับกันแน่

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้คือ

เมื่อจิตมีราคะก็รู้ว่าจิตมีราคะ เมื่อจิตปราศจากราคะก็รู้ว่า
จิตปราศจากราคะ
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ขั้นเริ่มต้น  ควรแยกแยะให้ออกด้วยว่าระดับของราคะขณะ
น้ันๆ  แรงอยู่ในระดับลามถึงกายแล้ว  หรือยังแผ่วอ่อนเพียงเป็น
ความรู้สึกทางใจ หากเป็นความกำาหนัดยินดีทางเพศที่ลามถึงกายก็
จะเห็นว่ายากต่อการกำาหนดสติรู้ว่า  ‘จิตมีราคะ’  เพราะเอาแต่จดจ่อ
กับวัตถุทางกามารมณ์แบบหน้ามืดตามัว  เว้นแต่ผู้มีทุนรอนอย่าง
เช่น  ‘อสุภกรรมฐาน’ อยู่ก่อนหน้า จึงจะเหมือนมีอาวุธไว้ใช้งานทัน
ท่วงที  โดยเฉพาะผู้เป็นพระที่ต้องรักษาวินัยไว้ยิ่งชีวิตนั้น  ไม่พึงทำา
จิตตานุปัสสนาเมื่อเกิดราคะกล้า  แต่ควรใช้อุบายทางสมถะตรงๆ
เสียก่อน  จะเป็นการหลบเข้าสมาธิระดับฌานอันเป็นสมบัติเฉพาะ
ตนแล้ว หรือจะเป็นการพิจารณากายว่าโสโครกตั้งแต่หัวจรดเท้าก็ได้

การเริ่มฝึกกำาหนดรู้ราคจิตนั้น  ควรดูจังหวะที่ราคะเกิดขึ้น
ในระดับของจิต  ยังไม่ลามถึงกาย  อย่างเช่น  หวนระลึกถึงกามคุณ
ในอดีต หรือเพิ่งเกิดความต้องการทางเพศเพียงแผ่ว หรือเกิดความ
ต้องตา ต้องหู ต้องจมูก  ต้องล้ิน  ต้องกาย หรือต้องใจ ที่ทำาให้จิตมี
อาการ  ‘ถลำาเข้าไปหลงติด’  เช่น  ดูละครโปรดก็มีราคะ ฟังเพลงก็มี
ราคะ ฉีดนำ้าหอมก็มีราคะ  กินของอร่อยจานโปรดก็มีราคะ นอนฟูก
นิ่มหมอนหอมก็มีราคะ และแม้คิดถึงลักษณะนิสัยใจคอ คำาพูดคำาจา
อันน่าพิศวาสของเพศตรงข้ามก็มีราคะได้ทั้งสิ้น อย่าเข้าใจว่าต้องให้
เกิดความปรารถนาที่จะเสพกามเสียก่อนจึงถือว่าจิตมีราคะ

การกำาหนดรู้นั้น  ขอให้ดูเฉพาะความยึดมั่นเหนียวแน่น
ที่บังเกิดขึ้น  ยอมรับว่ามันมีอยู่  อย่าเร่งให้หายไป  อย่าจ้องดูด้วย
ความคิดตั้งใจให้มาก  เพียงรับรู้เฉยๆว่าขณะนี้  ‘จิตมีราคะ’  เมื่อเฝ้า
รู้อยู่ด้วยความไม่เร่ง  ไม่เพ่ง  ไม่เผลอ  ในที่สุดระดับของราคะในจิต
จะแสดงความแปรปรวนให้เห็น คือเหลือแต่จิตเปล่าๆ  เหมือนนำ้าที่
ระเหยหายจากภาชนะ ย่อมเหลือแต่ความว่างของภาชนะนั้นปรากฏ
อยู่ นี่เป็นขั้นที่สำาคัญมาก ขอให้กำาหนดรู้อยู่ที่ลักษณะความว่างจาก
ราคะเช่นนั้นไปเรื่อยๆ  กระทั่งแยกแยะได้อย่างชำานาญ  ว่าขณะมี
ราคะเป็นอย่างไร  ขณะราคะดับไปแล้วแตกต่างกันอย่างไร  แรกๆ
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ของสว่าง

หากกำาหนดรู ้ราคะแล้วพบว่านานไปยังไม่เหือดหายจาก
ใจเสียที  หนำาซำ้าอาจทวีตัวแรงขึ้น  ขอให้สันนิษฐานว่าเรายังมีความ
ครุ่นคิดคำานึงถึงวัตถุอันเป็นเป้าล่ออยู่  พูดง่ายๆคือยัง  ‘ส่งออก
นอก’  ไม่ได้มองเข้ามาที่สภาพราคจิตแต่อย่างใด  หรือมองแต่ยัง
เห็นลักษณะดึงดูดของราคะไม่ชัด  ก็อาจใช้กรรมฐานอย่างใดอย่าง
หนึ่งท่ีผ่านมาแล้วเข้าช่วยเหลือให้เกิดความรู้สึกตัวดีขึ้น  แล้วจึงมอง 
‘ลักษณะของราคะในจิต’ ใหม่ ขอให้ระลึกว่าถ้ามองเห็นอย่างถูกต้อง 
ไม่ครุ่นคิดคำานึงถึงวัตถุอันเป็นเป้าล่อ ราคะจะแสดงความแปรปรวน
ให้เห็นอย่างแน่นอน

คนที่อยู่ในเมืองส่วนใหญ่จิตจะเกลือกกลั้วอยู่ด้วยราคะตลอด
เวลาทั้งวันทั้งคืน  โดยเฉพาะในยุคสมัยที่สื่อต่างๆนำาเสนอแต่ภาพ
และเสียงอันยวนยั่วนี้  ถ้ามองในแง่ดีคือพอมาถึงตรงหมวดของจิตก็
จะมีอะไรให้ดูเยอะ  หากหมั่นฝึกสังเกตสังกาจริงจัง  จะสามารถพบ
อาการของจิตได้หลากหลาย  เช่น  ลักษณะที่จิตพุ่งเข้าไปจับยึดวัตถุ
กามเหนียวแน่นรุนแรงเป็นพิเศษ  สะท้อนออกด้วยอาการทางกาย
ประเภทเพ่งตาแทบถลน  หรือลักษณะที่จิตหมกมุ่นจดจ่ออ้อยอิ่งยืด
เยื้อราวกับวัตถุมีแรงดึงดูดส่งมากระทำากับจิต

ถ้าเลิกใส่ใจผัสสะภายนอก  เลิกตามแรงทะยานออกไป  แล้ว
หันมาพิจารณาเฉพาะราคจิตภายในตัวเองบ่อยเท่าไหร่  ก็จะยิ่งเห็น
ราคะเป็นเพียงภาวะหยาบชัดขึ้นเท่านั้น  จิตมีราคะสู้จิตไร้ราคะไม่
ได้เลย  ด้วยอาการเห็นเปรียบเทียบดังกล่าว  ในที่สุดพอราคะเร่ิม
เกาะกุมจิต จะเห็นเหมือนฝูงแมลงร้ายหรือไอมืดเคลื่อนเข้ามาบดบัง
แสงสว่างอย่างไรอย่างนั้น

และหากตั้งความสำาคัญไว้ในใจ หรือระลึกจนขึ้นใจว่าราคะคือ
เหตุแห่งทุกข์ด้วยประการทั้งปวง ต้องเสียเงินทอง  เสียใจ  เสียความ
รู้สึกดีๆ  เสียกำาลังงาน  เสียเวลาในการใช้ชีวิตเพื่อทำานิพพานให้



จิต

264

จิตตบรรพ

แจ้ง  ที่สุดก็จะเห็นความสำาคัญในการไม่หลงวิ่งตามเหยื่อล่อ  แต่หัน
มาพินิจตัวราคะในจิตเองโดยความไม่เท่ียง  ยิ่งเห็นรอยต่อระหว่าง
การมีราคะกับการไม่มีราคะบ่อยเท่าไหร่  ก็จะยิ่งทำาให้จิตเกิดปัญญา
แท้จริงในระดับมหากำาลัง  คือไม่ต้องใช้อุบายเช่นพิจารณากายเป็น
อาการ ๓๒ แต่สามารถละราคะได้ต้ังแต่เริ่มก่อตัวขึ้นในจิต  เรียกว่า
ชนะกันตั้งแต่อยู่ในมุ้ง ต่อให้เผชิญสิ่งยั่วยุราคะแรงระดับลามถึงกาย
ก็วูบดับลงง่ายเหมือนเป่าเทียนที่ไม่อาจต้านลมปากเรา  จะรู้สึกว่า
วัตถุหรือบุคคลอันเป็นของภายนอกนั้น มีหรือไม่มีก็ได้ ขอให้จิตพ้น
จากการครอบงำาของราคะก็สุขพออยู่แล้ว

การกำาหนดรู้โทสจิต

ลักษณะของโทสะ

โทสะนั้น  เป็นอารมณ์ที่รุนแรง  สังเกตง่ายที่สุด  สะท้อนชัด
ออกมาทางกายมากที่สุด  เช่น  เมื่อมีบุคคลหรือเหตุการณ์กระตุ้นให้
โกรธ เราจะอยากทำาตาวาวโรจน์ อยากก่นด่า อยากทุบตี หรืออย่าง
น้อยที่สุดก็มีอาการตึงขมับ เพราะคิดอยู่เงียบๆว่าจะทำาให้ศัตรูเดือด
เนื้อร้อนใจสาสมกับที่ทำาให้เราโกรธได้อย่างไร

จิตที่มีโทสะจะมีลักษณะอยากขับไส  คือผลักออกไป  ทางรูป
ธรรมคืออยากกระแทกให้เกิดความแตกพังหรือเกิดความเจ็บปวด 
ทางนามธรรมคือมีพลังอัดกระแทกออกมาจากความคิดในหัวหรือ
ความรู้สึกในอก

แม้โทสะจะมีลักษณะเหมือนๆกันในแต่ละคน  ทว่าพื้นหลัง
และโครงสร้างนิสัยของมนุษย์เราทำาให้ผลที่ตามมาจากโทสะมี
โอกาสต่างกันได้มาก เช่น บางคนโกรธแล้วอาละวาดฟาดงวงฟาดงา
อย่างย่ามใจ บางคนโกรธแล้วต้องอัดอั้นตันใจไว้อย่างนั้น น้อยคนที่
ธรรมะธัมโมหน่อยอาจพิจารณาว่าโกรธไปทำาไม ทุกข์ใจเปล่าๆ แล้ว
ระงับความโกรธลงเสียด้วยปัญญาเห็นความไร้สาระแก่นสารของ
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เมื่อเข้าสู่โลกของการปฏิบัติธรรม  เริ่มเห็นค่าของการถนอม
รักษาจิตดีๆ  เริ่มเฝ้าสังเกตโทสะเสียบ้าง  อาจพบ  ‘วิธีโกรธ’  แบบ
ต่างๆของตน เช่น

โกรธแบบไม่รู้ตัว  แต่ก็จางไปเองอย่างรวดเร็ว  เพราะพื้นจิต
ประกอบด้วยเมตตาหรือปัญญาเห็นโทษของความโกรธอย่างแข็งแรง
เป็นทุน

โกรธแบบไม่รู้ตัว  จากนั้นพักใหญ่ต่อมารู้สึกตัวว่าโง่ไปแล้ว 
ความโกรธจึงค่อยจางลง

รู้ตัวเท่าทันขณะโกรธแล้วจางลงอย่างรวดเร็ว

รู้ตัวเท่าทันขณะโกรธแล้วยังกรุ่นๆอยู่  ต้องใช้ปัญญาปลงอีก
ชั้นถึงจะจางลง หรือหายเงียบสนิท

มีสติรู้ตัวอยู่ก่อนโกรธ เช่น เพิ่งออกจากสมาธิ ทางเดินจงกรม 
หรือรู้อิริยาบถอยู่เป็นปกติ  เลยโกรธแค่เหมือนภาพลวงชั่วเสี้ยว
วินาทีแล้วหายสนิท  เนื่องจากจิตตัดกลับไปสู่ความรู้ตัวโดยอัตโนมัติ
ด้วยนิสัยเคยชินทางจิต

มีสติรู้ตัวอยู่ก่อนโกรธ  เห็นความโกรธเกิดขึ้น ตั้งอยู่  แล้วดับ
ไปอย่างชัดเจน ซึ่งก็สามารถซอยย่อยออกไปได้ว่าเป็นโกรธวูบเดียว
แบบไฟไหม้ฟาง หรือแบบยืดเยื้อเหมือนมีเชื้อไฟเป็นตัน

ที่แยกแยะอย่างละเอียดเช่นนี้ก็เพื่อให้เกิดการตรวจสอบว่าที่
ผ่านมาเราเคยชินกับโทสะแบบใด  หากยังโกรธแบบฟาดงวงฟาดงา 
หรือยังโกรธแบบขาดความรู้ตัว  ก็ยากที่จะใช้โทสะเป็นเครื่องมือฝึก
จิตตานุปัสสนาได้ไหว หรือถึงไหว พอฝืนใจทำาสองสามหนก็จะขาด
ความอดทนต้านนิสัยเก่าของตนเอง หวนกลับไปยอมตัวผสมโรงกับ
โทสะอีก

หากรู้ตัวว่ายังมีข้อเสียอย่างแรง  ไม่เกื้อกูลต่อจิตตานุปัสสนา 
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ก็ต้องฝึกกรรมฐานท่ีเป็นอริกับโทสะเสียบ้าง  เช่น การแผ่เมตตา ซึ่ง
จะกล่าวถึงวิธีอย่างละเอียดในบทนีวรณบรรพ หรืออีกทางหนึ่งคือใช้
กรรมฐานที่ผ่านมาในการช่วยระงับ หรือช่วยดึงความรู้สึกตัวให้กลับ
มาจากข้างนอกเข้ามาอยู่ข้างใน เรียกว่าใช้สมถะมาเบียดเบียนโทสะ
ให้อ่อนลงเสียบ้าง  จึงค่อยเหมาะควรแก่จิตตานุปัสสนาในลำาดับต่อ
ไป

อนึ่ง  ขอให้ทราบด้วยว่า  ถ้าอยู่ในอารมณ์แบบใดที่มีลักษณะ 
‘อยากผลักไส’  ก็จัดเข้าข่ายโทสะได้เหมือนกัน  เช่น  ความกลัว 
ความอับอาย  ความเศร้าโศกครำ่าครวญ  เป็นต้น  อีกประการที่ต้อง
ตระหนักคือทุกขเวทนาไม่ใช่โทสะ  แม้ทุกขเวทนามักนำามาซึ่งความ
หงุดหงิดขัดเคืองอันจัดเป็นโทสะก็ตาม ผู้ภาวนาจนรู้ทันสภาวธรรม
อาจเสวยทุกข์ทางกาย  หรือเสวยทุกข์ทางใจโดยไม่จำาเป็นต้องเกิด
ความหงุดหงิดขัดเคืองเป็นผลตามมา  ถ้าแยกถูกก็จะได้ไม่สงสัยว่า
เรากำาลังเห็นทุกขเวทนาเกิดดับหรือว่าเห็นโทสะเกิดดับกันแน่

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้คือ

เมื่อจิตมีโทสะก็รู้ว่าจิตมีโทสะ เมื่อจิตปราศจากโทสะก็รู้ว่า
จติปราศจากโทสะ

หากเฝ้าสังเกตที่จิต  จะทราบว่าอาการเริ่มแรกของโทสะนั้น
เหมือนจิตเต้นแร้งเต้นกาอยู่ในภายใน  แม้สติวิ่งตามไล่หลังมาก็
เหมือนอยู่ห่างๆ  แม้ตั้งใจไว้อย่างแข็งแรงเพียงใด  ยิ่งโทสะชนิดก่อ
ความแสบคันในอกได้เป็นริ้วๆ  จิตจะพุ่งออกข้างนอกเต็มตัวเสมอ
ก่อนจะหดกลับมาภายในได้สำาเร็จ

ฉะนั้น  เมื่อฝึกในระยะแรกควรเริ่มจากความหงุดหงิดหรือ
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โทรศัพท์ไม่ติด หรือเรื่องหยุมหยิมอื่นๆที่ให้ผลกระทบกับกายใจของ
เรานิดเดียว  ความขัดเคืองจะปรากฏเหมือนมีอะไรเสียดเข้ามาจุก
อก หรืออย่างน้อยก็เกิดกระแสปั่นป่วนกระวนกระวายเหมือนใครรม
ควันร้อน

เมื่อเกิดโทสะแผ่วในระดับท่ีจิตจะไม่กระโจนออกนอกเต็มตัว 
ก็อย่าไปรีบระงับโทสะ  อย่าใช้อุบายวิธีใดๆทั้งส้ิน  ให้ทำาใจเหมือน
เหมือนยืนดูนำ้าเดือดค่อยๆเย็นลงเอง  ทำาความเข้าใจไว้ล่วงหน้าว่า
นำ้าเดือดนั้น เร่งไปมันก็ไม่เย็นทันทีอยู่ดี แต่ถ้าเฝ้ามองอยู่เฉยๆ ก็จะ
ได้สิ่งท่ีต้องการคือสภาพของนำ้าที่เย็นลง  ควบคู่กับปัญญาเห็นความ
จริงว่าโทสะเป็นอนิจจังอย่างหนึ่ง

สำาคัญคือ ต้องไม่ลืมดูตอนจิตปลอดจากโทสะ รู้จิตที่ปราศจาก
โทสะเปรียบเทียบกันทันที  กระทั่งแยกแยะได้อย่างชำานาญ  ว่าขณะ
มีโทสะเป็นอย่างไร  ขณะโทสะดับไปแล้วแตกต่างกันอย่างไร  แรกๆ
อาจกำาหนดก็ได้ว่าโทสะเป็นของร้อน  ส่วนการปลอดจากโทสะเป็น
ของเย็น

ถ้ารู้สึกมวนๆ ป่วนๆวกวนอยู่ในอก แปลว่าโทสะยังไม่ไปไหน 
ยังหลงเหลือควันไฟคุกรุ่นอยู่ดี  อันนี้ก็ต้องพิจารณาว่าเรายังครุ่นคิด
คำานึงถึงบุคคลหรือสถานการณ์อันบันดาลโทสะขึ้นหรือเปล่า  ถ้ารู้
เฉพาะตัวโทสะในจิตอย่างถูกต้อง  โทสะย่อมแสดงอนิจจังออกมาใน
เวลาไม่ยืดเยื้อเกินไปนัก

ประการสำาคัญคือ  โทสะเป็นของเวียนกลับมาซำ้าเติมได้หลาย
รอบ  บางคนอาจรำาคาญว่ากำาหนดสติรู้อย่างไรก็ไม่หายขาดเสียที 
ก็ขอให้มองในด้านที่เป็นประโยชน์แทน  คือเหตุขัดเคืองเร่ืองเดียว
ทำาให้เรามีโอกาสฝึกปรือหลายครั้ง  ขอให้ดูจริงๆ  เห็นให้ได้ว่าจิต
ขณะมีกับไม่มีโทสะต่างกันอย่างไร  ครั้งแรกยังไม่เห็นผล  ครั้งที่สอง
เริ่มคุ้นว่ามันมาเดี๋ยวก็ไปอย่างคราวแรก  ครั้งที่สามเริ่มรู้สึกว่าโทสะ
ในเรื่องนั้นไร้สาระสิ้นดี  ครั้งที่สี่เริ่มเห็นโทสะในเรื่องนั้นเป็นของ
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แปลกปลอมที่จรเข้ามา  ครั้งที่ห้าและต่อๆไปยิ่งเห็นลักษณะเกิดดับ
ชัดขึ้น  มองโทสะเป็นเพียงสภาวธรรมประกอบจิตชั่วคราว  ไม่มีตัว
ตนในโทสะ มีแต่สภาพโทสะถูกรู้โดยความเป็นอะไรอย่างหนึ่ง และ
พลอยกลายเป็นจุดเริ่มต้นของการมองความโกรธทั่วไปแตกต่างจาก
เคยอย่างสิ้นเชิง

สำาหรับผู้ที่อาศัยสติรู้ลมหายใจเข้าช่วย ก็มักสงสัยว่าเมื่อโทสะ
เกิดขึ้นแล้วตัดจิตไปที่การหายใจทันทีนั้น  ถือว่าเป็นจิตตานุปัสสนา
ได้หรือไม่  อันนี้ต้องกล่าวว่าจะรู้ลมหายใจหรือจะเอาอารมณ์อื่นมา
แทรกแทนอย่างไรไม่สำาคัญ  สำาคัญที่เราเห็นสภาพจิตที่แตกต่างกัน
ระหว่างมีกับไม่มีโทสะหรือเปล่า  ถ้าเล็งรู้มาเห็นสภาพจิตถูกก็เป็น
อันใช้ได้เหมือนกัน  แต่ถ้าดูลมหายใจโดยไม่มีการกำาหนดรู้สภาพ
จิต ไม่มีการเห็นลักษณะที่ตั้งอยู่และดับไปของโทสะ ก็แปลว่ายังเป็น
เพียงงานสมถะล้วนๆ ช่วยเบียดเบียนให้โทสะตกไปจากจิตเฉยๆ

การกำาหนดรู้โมหจิต

ลักษณะของโมหะ

ความหมายของโมหะท่ีปรากฏอยู่ในเหตุโคจฉกะ  พระ
อภิธรรมเล่ม  ๑  กินนัยทั้งระดับหยาบ  เช่น  ความเหม่อ  ความหลง 
ความมัวหม่นแบบโลกๆ ไปจนกระทั่งระดับละเอียดคืออวิชชา ความ
ไม่รู้อริยสัจในระดับธรรมะชั้นสูงทีเดียว

โมหะเป็นไฉน? ความไม่รูใ้นทกุข์ ความไม่รูใ้นทกุขสมทุยั 
ความไม่รู้ในทกุขนโิรธ ความไม่รูใ้นทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทา 
ความไม่รู้ในส่วนอดีต (คือไม่รู้ในเหตุ) ความไม่รู้ในส่วน
อนาคต (คือไม่รู้ในผล) ความไม่รู้ทั้งในส่วนอดีตและส่วน
อนาคต ความไม่รูใ้นปฏจิจสมปุปาทธรรมว่าเพราะสิง่นัน้มี 
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โมหะเป็นไฉน? ความไม่รู ้ความไม่เหน็ ความไม่ตรสัรู ้ความ
ไม่รูโ้ดยสมควร ความไม่รูต้ามเป็นจรงิ ความไม่แทงตลอด 
ความไม่ถือเอาโดยถูกต้อง ความไม่หยั่งลงโดยรอบคอบ 
ความไม่พนิจิ ความไม่พจิารณา การไม่กระท�าให้ประจกัษ์ 
ความทรามปัญญา ความโง่เขลา ความไม่รูช้ดั ความหลง 
ความลุม่หลง ความหลงใหล อวชิชา กเิลสท่วมทบัจติคอื
อวิชชา กเิลสเครือ่งผกูสตัว์คอือวชิชา กเิลสทีน่อนเนือ่งใน
สนัดานคอือวชิชา กเิลสกลุม้รมุจติคอือวชิชา ลิม่คอือวชิชา 
อกศุลมลูคอืโมหะมลีกัษณะเช่นว่านี ้เรยีกว่าโมหะ

เพื่อให้การปฏิบัติขั้นเริ่มต้นเป็นไปโดยง่ายและมีทิศทางที่
ชัดเจน  ขอให้ดูเฉพาะจิตที่มีลักษณะ  ‘ไม่รู้อยู่ในปัจจุบัน’  กล่าวคือ
จะเกิดความคิดย้อนไปในอดีตอย่างไร้จุดหมาย  หรือคาดหวังไปใน
อนาคตแบบลมแล้ง  ให้ถือเป็นโมหะทั้งหมด  และแม้จิตจะไม่ติดใน
ระหว่างแห่งอดีตกับอนาคต  แต่เผลอเหม่อลอยแบบไม่รู้เรื่องรู้ราว 
กระทั่งคิดอะไรยังไม่ทราบ ก็เข้าข่ายโมหะอีกเช่นกัน

หากเริ่มมองเปรียบเทียบได้ระหว่างจิตที่ตื่นกับจิตที่  ‘หลับทั้ง
ลืมตา’  ก็อาจเห็นโมหะปรากฏคล้ายม่านควันที่ซึมซ่านเข้ามาทำาให้
จิตเสื่อมคุณภาพในการ  ‘รู้ตามความเป็นจริง’  ต่อให้ตาดูหูฟังก็ไม่
เกิดความรับรู้ที่ถูกต้อง

และโมหะตัวเดียวก็ทำาให้การปฏิบัติสติปัฏฐาน  ๔  ทั้งหมด
เกิดความผิดพลาดคลาดเคลื่อนได้  คือสภาวธรรมใดเด่นขึ้นมา 
แทนที่จะกำาหนดรู้สภาวะเด่นนั้นก่อน  กลับไปพยายามรู้สภาวะอื่น 
ยกตัวอย่างเช่น เป็นไข้กำาลังมึน แทนที่จะรู้ที่ความมึน กลับไปควาน
หาความร้อนกาย  อยากดูความร้อนให้เป็นอนิจจัง  หรือขณะทำา
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สมาธินั้น  หากกำาลังฟุ้งแรง  แทนที่จะใส่ใจดูแรงเค้นหรือแรงอัดของ
ความฟุ้งในจิตเพื่อพิจารณาเป็นสภาวะไม่เที่ยง  แต่กลับไปพยายาม
ยึดมั่นลมหายใจ  ก็เท่ากับไปเร่งแรงเค้นให้ยิ่งอึดอัดทรมานกว่าเดิม 
เหล่านี้ล้วนเป็นเรื่องของโมหะ  ไม่เท่าทันสภาวะเด่นที่กำาลังปรากฏ 
เหมือนคนถูกหลอกให้ต้องแก้ปัญหาพร้อมกันหลายข้อ  ถ้าไม่รู้ว่า
ปัญหาใดสำาคัญกว่า  ปัญหาใดเป็นหลักที่ต้องทำาให้คลี่คลายก่อน  ก็
จะต้องโรมรันพันตูกับปัญหาอย่างปราศจากการลงเอย

ดังนั้น พระพุทธองค์จึงตรัสไว้ เช่นในติกนิบาต ทุติย ปัณณาสก์ 
พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๒ ว่าโมหะย่อมไม่เจริญเมื่อมีการทำาไว้ในใจ
หรือพิจารณาโดยแยบคาย  เช่น  เมื่อเรารู้ตัวว่ากำาลังอึดอัดขัดข้อง ก็
พิจารณาว่าสิ่งใดกันแน่ทำาให้ขัดข้อง  หรือรู้ตัวว่ากำาลังเผลอเหม่อก็
ให้ความใส่ใจในงานเฉพาะหน้า หางานให้จิตมีเครื่องรู้ เป็นต้น

ขอให้ตระหนักด้วยว่า  อทุกขมสุขเวทนาไม่ใช่โมหะ  แม้ว่า
โดยมากอทุกขมสุขเวทนามักนำามาซึ่งความเหม่อลอยเพราะขาด
แรงดึงดูดให้สนใจ  ผู้ฝึกรู ้อทุกขมสุขเวทนามาเป็นอย่างดีย่อม
แยกแยะได้ถูกว่ากำาลังดูอทุกขมสุขเวทนาหรือดูโมหะปกคลุมจิตกัน
แน่

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้ คือ

เมือ่จติมโีมหะกร็ูว่้าจติมโีมหะ เมือ่จติปราศจากโมหะกร็ูว่้า
จติปราศจากโมหะ

สภาวะท่ัวไปของจิตคนเราจะเป็นโมหะอยู่แล้ว  ตอนคิดดู
โมหะแล้วสงสัยว่าจะดูตรงไหน  นั่นก็เป็นโมหะไปแล้วเรียบร้อย 
เพราะความลังเลสงสัยนั้นเข้าข่ายความไม่รู้สิ่งที่ปรากฏเฉพาะหน้า
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เต็มไปด้วยหมอกมัวฝ้าฟาง หาความแจ่มชัดใดๆไม่ได้เลย

หรือหากรู้ตัวว่าพยายามมองให้เห็นว่าจิตมีรูปร่างอย่างไร 
มีภาพแบบใดอยู่ในจิต  นั่นก็เข้าข่ายโมหะเช่นกัน  ให้พิจารณา
ว่า  ‘ลักษณะการกำาหนดจิต’  แบบนั้นเองที่เป็นโมหะทั้งแท่ง  การ
ทำาจิตตานุปัสสนาอย่างมีกรอบ  มีทิศทางชัดเจนตามนิยามของ
พระพุทธองค์เท่านั้น ที่เป็นหลักประกันไม่ให้หลงไปไหน

เบื้องต้นของการฝึกรู้โมหะควรหัดสังเกตระหว่างคิด  ระหว่าง
พูด  และระหว่างกระทำากิจต่างๆในชีวิตประจำาวัน  เพราะจะมีโมหะ
มาให้เห็นบ่อยกว่าขณะตั้งใจทำาภาวนาเป็นเรื่องเป็นราว

และด้วยแนวฝึกในชีวิตประจำาวันนี้  จึงไม่ควรทำาตัวเป็นคน
ว่างงาน  แม้ไม่มีงานทางกายก็ต้องหางานทางใจให้จิตทำาอยู่เรื่อยๆ 
(ซึ่งงานทางใจยามว่างท่ีทำาแล้วคุ้มค่าท่ีสุดก็คือสมถะและวิปัสสนา
แน่นอน)  เหตุผลที่ไม่ควรว่างงานก็คือ  คนว่างงานจะคิดเลื่อนลอย
อย่างปราศจากขีดจำากัด  หาจุดสิ้นสุดที่ขอบฟ้าไหนๆไม่เจอ  ดวงตา
จะเหม่อจากขอบฟ้าด้านหนึ่งไปยังขอบฟ้าอีกด้านหนึ่งตลอดเวลา

เมื่อคิดในเรื่องที่ควรจะคิด  คือคิดในหน้าที่การงานเฉพาะ
หน้า  จะเห็นลักษณะจิตปรากฏแบบหนึ่ง  คือมีความเป็นระเบียบ 
มีความแจ่มชัดในเนื้องานที่กำาลังคิด  ดังนั้น  เมื่อหลุดจากสภาพ
แจ่มชัดดังกล่าว  ก็จะเกิดความแตกต่างให้เห็นได้เอง  พูดให้ง่ายคือ
เทียบบ่อยๆระหว่างจิตท่ีมีงานให้คิดอย่างมีจุดหมาย  กับจิตที่หลุด
จากงานมาตระเวนแบบไร้ปลายทาง  เมื่อส่องรู้จนแน่ใจว่าแตกต่าง
อย่างไร ก็จะตระหนักว่าระหว่างคิดแบบมีงานกับคิดแบบมีโมหะนั้น 
ลักษณะจิตเป็นคนละมิติกันแท้ๆ

เมื่อต้องพูดคุยหรือเจรจาการงานกับใคร  จะเป็นต่อหน้าหรือ
ทางโทรศัพท์ก็ตาม  ลองจับจังหวะจะโคนในการพูดจาของตัวเอง 
บางประโยคเราพูดอย่างมีข้อมูลประกอบแน่นหนา  อุ่นใจและเปี่ยม
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ความเช่ือมั่นในตนเอง  จับต้นชนปลายต่อติดตลอดสาย  มองเข้ามา
ก็จะเห็นว่าจิตตื่นรู้แจ่มใส  ปราศจากหมอกมัว  แต่หากเป็นตรงกัน
ข้าม  พูดแบบขาดข้อมูล  ฝืนพูดให้ผ่านๆไปแบบต้องแต่งเสริมสดๆ
ทีละคำาสองคำา  ขาดความเชื่อมั่น  จับต้นชนปลายไม่ถูก  ระหว่าง
ชะงักคำามักเป็น  ‘ช่องโหว่’  ให้จิตเลื่อนลอยไป หรือถูกลากไปจมอยู่
กับความเหม่อได้เป็นห้วงๆ  นี่เรียกว่าเป็นการดักดูโมหะในจิตผ่าน
อาการอ้าปากติดขัดเงอะๆงะๆ สามารถเปรียบเทียบกับจิตก่อนหน้า
ได้ถนัด แต่หากไม่สามารถรู้ทันเป็นขณะๆ จะเริ่มสังเกตหลังจากเลิก
คุยทีเดียวก็ได้  ยิ่งคุยนานแบบไร้จุดหมายก็จะยิ่งเห็นลักษณะหม่น
มัวมากขึ้น

เมื่อต้องเคลื่อนไหวกระทำากิจต่างๆทางกาย  ให้ดูความ
ต่อเนื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างมือไม้ ระหว่างแขนขา ระหว่างหัวกับ
ตัว  ลองสังเกตว่าขณะที่อวัยวะต่างๆประสานงานกันอย่างกลมกลืน
ไร้ที่ติ ไร้ความเฉื่อย ไร้อาการเก้ๆกังๆ ไร้ความหลุดโน่นลืมนี่ให้ต้อง
เกาหัวและทำาเรื่องซำ้าไปซำ้ามา ขณะนั้นจิตจะมีความร่าเริงสอดรับกับ
กิริยาทางกาย  ตรงข้ามกับเมื่อต้องขยับกาย  แต่จิตไม่รู้อาการทาง
กายเอาเลย

หากปฏิบัติสติปัฏฐาน  ๔  มาจนเห็นความเกิดดับ  และเกิด
สภาวะหย่ังรู้แบบประจักษ์ชัดว่ากายใจนี้ไม่ใช่ตัวตน  ก็อาจเทียบดู
จิตที่  ‘มีสติแบบยึดม่ัน’  กับจิตที่  ‘มีสติรู้ปล่อยวาง’  ลักษณะที่จิตยัง
ยึดมั่นจะเหมือนความแจ่มใสของนำ้าที่มีเงามืดทาบอยู่  หรือมีหมอก
มัวปกคลุมทึบบ้าง  เบาบางบ้าง  แต่ลักษณะจิตที่ปราศจากความ
ยึดมั่นในกายใจจะเหมือนความโปร่งโล่งของอากาศ  ที่ปราศจาก
ฝุ่นผงเท่ายองใยบดบัง

เมื่อเห็นบ่อยจนชิน  ก็จะแยกแยะได้อีกว่าคุณภาพของความ
โปร่งโล่งดังกล่าวมีความแตกต่างกันเป็นชั้นๆ  กล่าวคือ  ถ้าจิตไร้
โมหะ ไร้ความยึดมั่นถือมั่นว่าสิ่งใดสิ่งหนึ่งในกายใจเป็นตัวตนเพียง
ชั่วครู่  ก็เหมือนเมฆหมอกถูกปัดเป่าให้เบาบางลงอย่างมีขอบเขต
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อบรมมาดีทั้งส่วนสมถะและวิปัสสนา  ก็จะเหมือนทัศนวิสัยโดยรอบ
กระจ่างใสทั่วตลอด ไม่มีขีดจำากัด

การเทียบระหว่างจิตมีโมหะกับจิตไม่มีโมหะบ่อยๆนั้น  เป็น
ทางลัดที่สุดที่จะทำาให้เห็นประจักษ์ว่าจิตไม่ใช่ตัวตน  สภาพจิตอาจ
หยาบหรือประณีตไปได้เรื่อยๆ  แปรผันตามความทึบหรือบางของ
โมหะ  และจะย้อนไปรู้ว่าเปรียบจิตเป็นกระจกใสนั้นไม่ใกล้เคียง
ความจริงสักเท่าใด  เพราะกระจกนั้นเป็นวัตถุที่กำาหนดรู้ได้ด้วยตา
เนื้ออันหยาบ  ทว่าจิตเป็นธรรมชาติที่ถึงขีดความประณีตระดับหนึ่ง 
ก็ต้องกำาหนดรู้ด้วยจิตเองเท่านั้น  หาคำาเปรียบเปรยใดๆมาอธิบาย
หรือพรรณนามิได้

สรุปคือ  แนวการรู้จิตที่มีโมหะนั้น  แรกเร่ิมอาจเห็นเปรียบ
เทียบเพียงความรู้สึกมัวหม่นกับความรู้สึกแจ่มชัดทางโลก  เมื่อเห็น
ชำานาญแล้วจึงขยับขึ้นไปดูภาวะโง่หลงยึดมั่นกับภาวะปัญญารู้แจ้ง
ปล่อยวางในภายหลัง

การกำาหนดรู้จิตหดหู่และจิตฟุ้งซ่าน

ลักษณะของความหดหู่และฟุ้งซ่าน

สภาวจิตข้อนี้มีความแตกต่างเป็นพิเศษจากสภาวจิตอื่นๆใน
จิตตานุปัสสนา มีความน่าสนใจเป็นพิเศษตรงที่เมื่อปฏิบัติได้ผลแล้ว 
ก็จะไม่มีคำาว่า ‘จิตตก’ หรือ ‘การปฏิบัติเสื่อมถอย’ อีกต่อไป เพราะ
เมื่อดูเป็นแม้ขณะที่กำาลังแย่  ก็ไม่เหลือเวลาไหนในชีวิตอีกแล้วที่เอา
มาใช้ปฏิบัติไม่ได้

นอกจากนั้น  จิตตานุปัสสนาข้อนี้ยังเหมาะกับคนที่คิดท้อมา
ตลอดว่าไม่สามารถปฏิบัติอะไรกับเขาได้  เชื่อมั่นว่าไม่สามารถมีสติ
รู้จิตรู้ใจตัวเองไหว เพราะผู้ที่คิดเช่นนี้ร้อยทั้งร้อยจะเป็นผู้มีปกติหดหู่
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สลับกับฟุ้งซ่าน  หดหู่เพราะท้อในการปฏิบัติบ้าง  เพราะเศร้าแบบ
โลกๆบ้าง เพราะชอบนอนบ้าง

เมื่อหดหู่เก่งก็ต้องฟุ้งซ่านเก่งเป็นเงาตามตัว  แถมมาด้วยกัน
อย่างแยกไม่ออก ฉะนั้นก็ใช้คุณสมบัติเฉพาะตัวนั่นเองเป็นเครื่องมือ
ฝึกหัดรู้เข้ามาถึงจิตถึงใจให้สำาเร็จจนได้

จิตหดหู่มีลักษณะร่วมกับจิตมีโมหะอยู่ประการหนึ่ง  คือความ
หม่นมัว  ไม่สามารถเห็นปัจจุบันธรรมได้กระจ่างแจ้งตรงจริง  แต่จิต
หดหู่จะแย่กว่าตรงที่ถึงขั้นหมองหนัก  ชนิดให้ผลลามถึงกาย  แบบ
ไม่อยากขยับเขยื้อน  เกียจคร้าน  ต้องการแช่จมอยู่กับความรู้สึกใน
ทางเลวร้าย  ทำานองทอดอาลัยตายอยาก  นึกถึงอนาคตด้วยความ
มืดมน  เรียกว่าพัฒนาอีกระดับก็พลิกเป็นความอยากฆ่าตัวตายเอา
ง่ายๆ  เพราะจิตหดหู่เป็นอกุศลจิตชนิดที่บันดาลให้คิดถึงแต่อะไรที่
บั่นทอนความเชื่อมั่นในตัวเอง  ทำาลายความหวัง  ความศรัทธาต่อ
การดำารงชีวิต  และยุยงให้เชื่อว่าหมดลมหายใจก็เป็นอันพ้นทุกข์พ้น
ร้อน  เรื่องจะให้เชื่อว่าต้องไปใช้กรรมยืดเยื้อลำาบากกว่าเก่านั้นลืมได้ 
ความหดหู่ของจิตจะเหมือนม่านทึบที่ปิดบังอนาคตหลังความตายไว้
จนหมดสิ้น

ส่วนจิตฟุ้งซ่านก็มีลักษณะร่วมกับโมหะเป็นความหม่นมัวเช่น
กัน  ความรู้สึกท่ัวไปจะเหมือนเกิดคลื่นกระเพื่อมไหวในหัวอย่างน่า
รำาคาญ  ยิ่งบางคนที่มีพลังในตัวมากเท่าไหร่  ยามฟุ้งก็จะยิ่งทรมาน
หนักกว่าคนทั่วไปมากข้ึนเท่านั้น หากระงับไม่ได้  หรือไม่รู้วิธีทำาให้
เจือจางลง  ผลมักลงเอยเป็นความเบื่อตัวเองอย่างรุนแรง  อีกทั้ง
สาเหตุของความฟุ้งซ่านก็เป็นไปได้หลายประการ  จะประสบความ
สำาเร็จเล็กใหญ่หรือความล้มเหลวมากน้อย  จะเป็นความคาดหวัง
หรือทอดอาลัย จะเป็นกลุ้มในการงานหรือจดจ่อรอเวลาบันเทิง ล้วน
แล้วแต่เป็นพลังขับดันให้เกิดจิตฟุ้งซ่านได้ท้ังสิ้น คนยุคเรามีเหตุทับ
ทวีคลื่นความฟุ้งให้พล่านจัดยิ่งกว่ายุคไหนสมัยใดเสียด้วย
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พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้ คือ

เมือ่จิตหดหูก่ร็ูว่้าจติหดหู ่เมือ่จติฟุง้ซ่านกร็ูว่้าจติฟุง้ซ่าน

แปลกกว่าการพิจารณาจิตข้ออื่น ที่พระพุทธองค์ไม่ให้กำาหนด
รู้ว่า  ‘จิตหดหู่ก็รู้ว่าจิตหดหู่  เมื่อจิตไม่หดหู่ก็รู้ว่าจิตไม่หดหู่’ แต่กลับ
ให้พิจารณาจิตฟุ้งซ่าน คล้ายจะมีความต่อเนื่องกันอยู่

เมื่อปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ได้พักหนึ่ง จะสังเกตเห็นอย่างถนัด
ว่าจิตหดหู่แม้ยังปรากฏอยู่บ้างเป็นระยะก็จะมีอายุสั้นมาก  เพียงถูก
รู้ว่าซึมลงไป  หรือออกอาการเคว้งหลงง่วงงุน  ก็จะกลับเข้าสู่ความมี
สติได้พอสมควร  ไม่ถึงขนาดถลำาลึกจมลงในห้วงเหวแห่งความหดหู่
ง่ายดายนัก

แต่รอยต่อระหว่างความหดหู่กับความกลับสติได้นั้น  อย่างไร
ก็ยังมีอาการกระจาย  หรือกระทั่งกระเจิงอยู่เล็กๆ  ตรงนั้นคือความ
ฟุ้งซ่านอันเป็นร่องรอยที่จิตหดหู่ทิ้งเอาไว้  ถ้าใจเย็นพอจะรู้ความ
ฟุ้งซ่านไปสักพัก  ก็อาจเห็นจิตคล้อยลงสู่ความหดหู่เหมือนยอมตัว
ลงจมนำ้าอีก  เหมือนเล่นเอาเถิดเจ้าล่อ  รู้ภาวะใดสักพักก็จะเกิดอีก
ภาวะหนึ่งขึ้นมาสานต่อ

อย่างไรก็ตาม  เม่ือเกิดความเห็นชัดในภาวะหดหู่และฟุ้งซ่าน 
ก็จะแยกแยะได้ถึงความแตกต่างระหว่างสองสภาวะ กล่าวคือ ภาวะ
หดหู่จะมีลักษณะดึงดูดให้จมลงตำ่า  ส่วนภาวะฟุ้งซ่านจะมีลักษณะ
ผลักดันให้คิดออกนอกตัวสารพัดเรื่อง  หากไม่สังเกตก็จะไม่ทราบ
เลยว่าสองภาวะนี้บางทีตามกันมา  สลับกันเล่นงานเรา  และบางทีก็
ร้ายหน่อยที่มาควบคู่พร้อมกัน

ส่ิงน่าสนใจก็คือ  คงมีไม่กี่คนในโลก  ที่จะค้นพบว่าถ้ามอง
สองภาวะนี้สลับไปสลับมาสักพักด้วยความเท่าทัน  ซึมแล้วกลับฟุ้ง 
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ฟุ้งแล้วกลับซึม รอบแล้วรอบเล่า กระท่ังถึงรอบที่สติรู้มีชัย ก็จะเห็น
ความฟุ้งซ่านระลอกสุดท้ายสงบลงในที่สุด  ความรู้สึกจะสว่างโล่ง
เหมือนสลัดผ้าคลุมหนาหนักทิ้งเสียได้สำาเร็จ

เมื่อเริ่มฝึกนั้น ระหว่างเกิดจิตหดหู่ ควรใช้สายตาช่วยนิดหนึ่ง 
คือทอดมองตรงไปไกลๆด้วยความสบาย  เรียกว่าอาศัยสุขเวทนา
ทางกายมามีส่วนเป็นเครื่องทุ่นแรง ที่สำาคัญคือ ต้องไม่ล่องลอยตาม
สายตาเหมือนเรือขาดหางเสือลอยตามยถากรรม  สติต้องกำาหนดรู้
สภาพหดหู่ของจิต  กระทั่งเห็นชัดว่าหมดความหดหู่แล้วกลายเป็น
ความฟุ้งซ่านแทนที่

สำาหรับผู้ที่ฝึกอานาปานสติจนคล่องแคล่ว  ก็อาจพบวิธีรู้จิต
หดหู่หรือจิตฟุ้งซ่านอีกแบบหนึ่ง  คือระหว่างกำาหนดรู้สภาพหดหู่
หรืออาการฟุ้งซ่าน  ก็ระลึกถึงการหายใจออกและการหายใจเข้าไป
ด้วย  ความหดหู่หรือความฟุ้งจะแปรเป็นแรงอัดมากระจุกตัวใน
อก  เหมือนรวมเอาก้อนดินเหนียวที่เคยกระจัดกระจายมาไว้ในที่
เดียวกัน  หากเกิดภาวะดังกล่าวนี้  อย่าเพ่งยึดลมหายใจด้วยความ
คาดหวังว่าจะขับไล่ก้อนหนักๆนี้ออกไปให้พ้น แต่จงระลึกว่าแรงอัด
ที่ทำาให้เกิดคลื่นความฟุ้งอยู่ตรงนี้ อยู่ที่ใจสามารถกำาหนดรู้ ก็รู้เฉยๆ
เหมือนรอดูเมฆดำาทะมึนแน่นหนาคลายตัวลงเอง  อาจมีอาการ
บีบรัดเข้ามาแล้วคลี่คลายออกไปสลับกัน  ก็ให้พินิจว่านั่นคือการ
แสดงตัวของอนิจจัง  เรามีหน้าที่รู้  หน้าที่เฝ้าดูให้เห็นกระจ่างจะแจ้ง 
พัฒนาเป็นปัญญาปล่อยวางเท่านั้นพอ

หากต้องการแยกแยะระหว่างเหตุแห่งความฟุ้งซ่านกับตัว
ความฟุ้งซ่านให้ออก เพื่อความฉลาดรู้ ฉลาดดับอาการฟุ้งซ่าน ก็ขอ
ให้กำาหนดรู้เฉพาะความอึดอัดกระวนกระวายหรือแรงดันในจิตก่อน 
แล้วค่อยดูว่าในภาวะอึดอัดคับแน่น  หรือฟุ้งยุ่งเหยิงกระจัดกระจาย
จับไม่ติดนั้น  ในหัวเรามีความคิดเกี่ยวกับบุคคลหรือสถานการณ์
ใดจรเข้ามา  (ห้ามดูเรื่องในหัวก่อนเด็ดขาด  เพราะจะทำาให้จับอะไร
ไม่ติดสักอย่าง)  เมื่อดูนานไประยะหนึ่ง  จะเห็นเหมือนความฟุ้งกับ
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อัดของความฟุ้งยังตกค้างอยู่  หรือบางทีความฟุ้งหายไปแล้ว  แต่
ความคิดยังคลอเคลียอ้อยอิ่งอยู่จางๆ ตรงน้ีก็จะทำาให้ละต้นเหตุของ
ความฟุ้งได้  จิตจะสงบตัวลงมาแบบมีแรงดันหน่อยๆชนิดที่พร้อม
ปะทุตัวขึ้นอีก ซึ่งจัดเป็นสภาพหดหู่เล็กๆได้อย่างหนึ่ง

เมื่อใดก็ตามหากดูเข้ามาที่จิตแล้วไม่เห็นอะไรอื่น  คลื่นความ
คิดหรือเรื่องราวในหัวไม่ปรากฏชัด  จะว่าเป็นอาการของราคะและ
โทสะก็ไม่เชิง  เห็นแต่แรงดันในอก ก็ให้ถือว่าเป็นความฟุ้งซ่านชนิด
หนึ่งเช่นกัน การจำาแนกได้ถูกในเบื้องต้นจะทำาให้เกิดความมั่นใจว่า
เรากำาลังรู้อยู่ในกรอบของจิตตานุปัสสนา ขจัดความสงสัยที่มักแทรก
ตัวแถมมาเสมอยามพิจารณาจิตฟุ้งซ่าน

หากกำาหนดดูจิตเมื่อกำาลังมีสภาพหดหู่หรือฟุ้งซ่านเพียงเล็ก
น้อย  ก็เป็นไปได้สูงที่จิตจะข้ามขั้นของการสลับเปลี่ยนระหว่างหดหู่
กับฟุ้งซ่าน  เข้าสู่ภาวะเบิกบานตามธรรมชาติทันที  แถมจะมีความ
รู้สึกว่างเป็นพิเศษ  ก็ขอให้รู้อยู่กับความว่างนั้น อย่าปล่อยให้อาการ
ของจิตหลงเข้าไปในความว่าง  วิธีแน่ใจได้ว่าเราว่างอย่างรู้ก็คือ  ยัง
ทราบอยู่ว่ากำาลังทำาอะไร อยู่ในอิริยาบถไหน  ในขณะที่ไม่ลืมสภาพ
ว่างเด่นออกมาจากกลางอก  (ขอยำ้าให้ระลึกแม่นๆว่าสภาพว่างกลาง
อกนี้สร้างขึ้นไม่ได้  จะลัดทางด้วยวิธีกำาหนดเพ่งเข้าไปที่กลางอก
ตรงๆไม่ได้  แต่จะเกิดขึ้นเองเมื่อรู้สภาวธรรมที่ปรากฏและหายไป
จากจิต)

เมื่อชำานาญรู้สภาวะเกิดดับในจิตมากเข้า  ความว่างจะขยาย
ขอบเขตออกไปเรื่อยๆ  สติรู้และความม่ันคงในภายในจะเพิ่มขึ้น
กระทั่งจิตเด่นดวงกว้างขวางระดับหนึ่ง ตรงนั้นถ้าฟุ้งก็จะฟุ้งได้เพียง
น้อยแล้วตัดกลับไปสู่ความว่างตั้งมั่นอันเดิมโดยอัตโนมัติ  ช่วงที่รู้
เป็นอัตโนมัตินี่เองที่ความเกิดดับจะปรากฏให้เห็นมาก  ไม่เฉพาะ
สภาวจิตหดหู่หรือฟุ้งซ่าน  แต่เป็นทุกสภาวะที่ผ่านเข้ามากระทบใจ 
ดังนั้น  โอกาสท่ีจิตจะตกร่วงลงสู่ความหดหู่แทบไม่มี  ซึ่งนั่นก็เป็น
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สัญญาณบอกว่าจิตเริ่มเข้าเค้าที่จะรวมดวงในระดับมหัคคตะได้แล้ว

การกำาหนดรู้มหัคคตจิต

ลักษณะของสภาพอันเป็นมหัคคตะ

โดยย่นย่อแล้ว  ความเป็นมหัคคตะ คือความเป็นหนึ่งของจิต 
คือแทนที่กระแสจิตจะกระจายออก ก็รวมดวงหนักแน่นเป็นปึกแผ่น 
ไม่มีช่องว่างให้ความคิดฟุ้งซ่านเล็ดรอดเข้ามาแผ้วพานได้  ฉะนั้น
ระหว่างแห่งอาการรวมดวงดังกล่าวนี้  ตัวตนและภาวะรู้สึกเป็น
บุคคลจะหายไป  เพราะจิตจะเด่นกว่ารูปกาย  เหมือนถูกยกขึ้นไปอยู่
ในอีกระนาบหนึ่งต่างหากจากโลกหยาบ  ความยึดมั่นอันเกี่ยวข้อง
กับโลกหยาบเช่นตัณหาราคะจึงดับลงสนิท

แต่เชื้อของตัณหาราคะยังดำารงอยู่  กล่าวคือ  เมื่อเคลื่อน
ออกจากสภาพมหัคคตะ  ลืมตาขึ้นเห็นรูปสวย  เง่ียหูฟังเสียงเพราะ 
หายใจพบกลิ่นหอม ขบเคี้ยวรู้รสอร่อย นั่งนอนสัมผัสความนิ่มนวล 
สภาพยวนใจเหล่านั้นเม่ือกระทบเข้ากับจิตที่ยังมีเชื้อราคะ ก็ย่อมลุก
โพลงขึ้น เกิดแรงดันให้ทะยานอยากเข้าอีก

เมื่อฝึกกำาหนดรู้ว่าจิตเป็นหรือไม่เป็นมหัคคตะจนชำานาญ 
นอกจากจะแยกแยะได้ถึงความแตกต่างแล้ว  ยังทำาให้ได้ความรู้  ว่า
ขณะของจิตหนึ่งๆมี  ‘สภาพพร้อม’ จะเป็นมหัคคตะได้หรือไม่ กล่าว
คือ  ถ้ายังหว่ันไหวง่ายต่ออารมณ์อันน่าใคร่  ก็รู้ได้ทันทีว่าภาวะนั้น
ไม่เอื้อต่อการรวมดวงเป็นมหัคคตะ แต่ถ้าปลอดโปร่งและจิตขาดเยื่อ
ใยจากอารมณ์อันน่าใคร่ทั้งหลาย แม้กระทบก็ไม่สน ว่างจากกระทบ
ก็ไม่ถวิลหา  สำาหรับผู้มีกำาลังจิตเคยรวมได้เป็นปึกแผ่นมาก่อนย่อม
ตระหนักว่าสภาพเช่นนั้นเอื้ออำานวยให้พร้อมดิ่งได้ถึงมหัคคตะ
อีก  และสำาหรับผู้เคยผ่านการฝึกรู้จิตหดหู่กับจิตฟุ้งซ่านมาอย่าง
ดี  กระทั่งความหดหู่และความฟุ้งซ่านกลายเป็น  ‘ขี้ผง’  ที่ปัดทิ้งง่าย 
เกาะจิตไม่ติด  ก็จะทราบว่าจิตเข้าไปอยู่ในสภาพเตรียมพร้อมรวม
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คู่ควรกับสภาพ ‘รวมใหญ่’

ดังเคยกล่าวแล้วว่าท่ีเรียก  ‘มหัคคตะ’  ก็เพื่อขับเน้นให้เห็น
สภาพยิ่งใหญ่เป็นหนึ่งแห่งจิตที่ปราศจากความฟุ้ง ปราศจากตัณหา
ราคะแตะต้องแผ้วพาน  เมื่อเห็นสภาพจิตที่อยู่เหนือความคิดได้  ก็
ย่อมข้ามความสงสัยอันเกิดแต่ความคิด รวมทั้งสามารถสัมผัสรู้เกี่ยว
กับจิตท่ีเล็กกว่า  ทั้งในตนเองและในสัตว์อื่น  ไม่มองง่ายๆสักแต่ว่า
จิตก็คือจิต  แต่มองว่าจิตจะเล็กหรือใหญ่  อยู่ในอัตภาพหยาบหรือ
ประณีต  ย่อมมีเหตุบันดาลให้เป็นไป  มิใช่เรื่องบังเอิญหรือมีใคร
ออกแบบสั่งสร้าง

สภาพมหัคคตะเองยังซอยย่อยได้นานา  ตรงนั้นต้องจำาแนก
โดยความเป็นฌาน  เรียกปฐมฌานบ้าง  ทุติยฌานบ้าง  ตติยฌาน
บ้าง จตุตถฌานบ้าง นอกจากนั้น ความเป็นมหัคคตะยังแบ่งเป็น ๒ 
ระนาบ  คือระนาบที่ต้องพึ่งพาอาศัยรูปเป็นสิ่งตรึงจิตให้สนิทอยู่กับ
ฌาน เรียกว่า ‘รูปฌาน’ กับอีกระนาบหนึ่งคือเพิกรูปทั้งหมด ยกขึ้น
สู่ความไร้รูปอย่างสิ้นเชิง จึงเรียก  ‘อรูปฌาน’ ซึ่งเมื่อเข้าถึงอรูปฌาน
แล้ว ย่อมหมดความสงสัยว่าจิตอยู่ในภาวะเป็นต่างหากพ้นมิติหยาบ 
กว้าง-ยาว-ลึก แบบกายนี้ได้หรือไม่ หากตั้งความเห็นไว้ถูกตรง ก็
อาจน้อมพิจารณาเห็นตามจริงว่าสมองไม่ใช่ต้นกำาเนิดของจิต  หรือ
อีกนัยหนึ่งคือรูปมิใช่กำาเนิดแห่งนาม  แต่เป็นสภาพที่ปรุงแต่งซึ่งกัน
และกันให้อยู่ในภาวะหยาบหรือประณีต

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้คือ

เมื่อจิตเป็นมหรคตก็รู้ว่าจิตเป็นมหรคต เมื่อจิตไม่เป็น
มหรคตกร็ูว่้าจติไม่เป็นมหรคต
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ในข้อนี้ของจิตตานุปัสสนา  เราเน้นการเปรียบเทียบระหว่าง
จิตท่ีถึงความย่ิงใหญ่เป็นมหัคคตะ  กับจิตที่ยังไม่ถึงความใหญ่ระดับ
มหัคคตะ  ซึ่งก็จะเอาความแตกต่างระหว่างจิตที่  ‘อิงอาศัยกายใน
การคิดนึก’ กับจิตที่ ‘อิงอาศัยกายในการตั้งมั่นเด่นดวง’ เมื่อเปรียบ
เทียบจนเข้าถึงความประจักษ์แล้ว  ก็เหมือนเหลือแต่สภาพอย่าง
หนึ่งเข้าไปลงหลักปักฐานในธรรมชาติเดิมของเขาอย่างนั้น มีสภาพ
ที่พระพุทธองค์เรียกว่า  ‘ธรรมเอก’  อยู่อย่างนั้น  แต่เมื่อแปรตัวไป 
คือเสื่อมสภาพลงจากความผุดผ่องเป็นธรรมเอก  ก็ผันมาอยู่ในอีก
ลักษณะหนึ่งที่ดูบุบบี้ มอซอ ต่างจากของเดิม และผิดแผกแปรปรวน
ไปเรื่อยๆตามผัสสะกระทบทางกายใจ

ในช่วงของการเห็นจิตตั้งมั่น  กลับสู่ฐานเดิมนั้น  หากหมั่น
พิจารณาแล้วๆเล่าๆ  จะพบความหลงยึดว่านั่นเป็นสภาพของตัวตน 
ความรู้สึกนี้ละเอียดอ่อนลึกซึ้งมาก แฝงแนบสนิทอยู่กับสภาพตั้งมั่น
เป็นหนึ่งแช่มชื่นสุดขีดนั้นเอง ต่อเมื่อคลายออกจากลักษณะรวมดวง
คืนสู่สภาพนึกคิด เห็นความอาลัยยึดติดในสภาพเดิมแท้นั้น จึงค่อย
สำาเหนียกทราบได้ว่าอัตตาระดับใหญ่เป็นอย่างไร

เมื่อเปรียบเทียบแล้วๆเล่าๆกระทั่งเห็นจริงเข้าขั้นยอมรับว่า
สภาพยิ่งใหญ่นั้น  ก็สักแต่เป็นเพียงสภาวะหนึ่งของจิต  ตั้งอยู่นาน 
ดูเหมือนมั่นคง  แต่แท้จริงแล้วมีความเสื่อมแฝงอยู่  ไม่แตกต่างจาก
ลักษณะอันเป็นมูลฐานของสภาวะอื่นๆเลย ที่ความเห็นอนิจจังว่าจะ
ต้องคืนกลับสู่สามัญเช่นนั้น  จึงละความยึดมั่นเสียได้  จะมีหรือไม่มี
มหัคคตจิตก็ช่าง

การกำาหนดรู้สภาวจิตที่ยิ่งหย่อนกว่ากัน

ลักษณะของสภาวจิตที่ยิ่งหย่อนกว่ากัน

โดยความหมายแล้วจะมุ่งเน้นการเปรียบเทียบสภาวจิตอัน
เป็นผลสำาเร็จของงานสมถะหรือวิปัสสนา  อย่างเช่น  กำาหนดรู้ว่า
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อุปจารสมาธิหรือขณิกสมาธิก็นับว่านำามาพิจารณาได้เหมือนกัน แต่
พระพุทธองค์มักจำาแนกความยิ่งหย่อนกว่ากันของจิตด้วยลักษณะ
สมาบัติ ๘ อันมีชื่อรวมโดยเฉพาะว่า ‘อารัมมณูปนิชฌาน’ แบ่งเป็น
รูปฌาน ๔ ระดับ กับอรูปฌานอีก ๔ ระดับ คำาว่า ‘สมาบัติ’ หมายถึง
สมบัติของผู้จับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นอารมณ์  จิตถูกตรึงกับสิ่งนั้นไม่หวั่น
ไหว ไม่หันไปยึดหน่วงสิ่งอื่นระหว่างตั้งมั่นเป็นฌานอยู่

สำาหรับขณิกสมาธิหรือสมาธิชั่วขณะนั้น  ขอเพียงมีความรู้ชัด
ต่อเนื่อง ว่ากำาลังหายใจออก กำาลังหายใจเข้า กำาลังหายใจยาว กำาลัง
หายใจสั้น  จิตแยกออกมาเป็นผู้รู้  ผู้ดูลมหายใจทั้งปวงอยู่  ก็นับว่า
ใช้ได้  แต่จิตตั้งมั่นเพียงไม่นานก็เคลื่อน  ยังไม่ปักหลักแน่วพอ
จะบันดาลปีติสุข ผู้บำาเพ็ญเพียรถึงสมาธิระดับนี้ เมื่อประสบกามคุณ
ระดับหยาบยั่วยวน เช่น รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส สมาธิก็พังครืนลง
ง่าย หวนกลับมาฝักใฝ่ครุ่นคิดในกามารมณ์ได้ทันที

สำาหรับอุปจารสมาธิหรือสมาธิเฉียดฌานนั้น  จิตเริ่มตั้งมั่น 
เนิบนิ่งเนิ่นนานพอจะรู้สึกถึงดวงสว่างเด่นอยู่ในภายในบ้างแล้ว 
เกิดปีติฉีดซ่านและลิ้มรสสุขแบบทิพย์อันไม่เป็นสาธารณะแก่บุคคล
ท่ัวไปบ้างแล้ว  รสวิเวกอันเยี่ยมนั้นทำาให้จิตตีตัวออกห่างจากกาม
บ้างแล้ว แต่ยังมีความคิดอ่านเจือจางเป็นห้วงๆ กับทั้งจิตอาจกระทำา
ตัวเป็น  ‘จอรับนิมิต’  ซึ่งถ้าผุดภาพหรือเสียงอันส่อไปในทางยั่วให้
หลง  ก็เตลิดเปิดเปิงได้  บังเกิดความทะยานในทางกามารมณ์แบบ
ละเอียด หรืออาจดิ่งเหวร่วงลงตำ่า หลุดขั้วจากทิพยสุขเลยก็ได้

ด้วยเหตุที่จิตนึกคิดสามัญ  หรือแม้อุปจารสมาธินั้น  ยังอาจ
เกลือกกล้ัวอยู่ด้วยกามคุณทางใดทางหน่ึงอันกระทำาจิตให้อึดอัด 
พระพุทธองค์จึงตรัสว่าพวกเราอยู่ในที่แคบ  ดังที่พระอานนท์นำา
พุทธพจน์มาถ่ายทอดไว้ในปัญจาลสูตร  พระสุตตันตปิฎก  เล่ม  ๑๕ 
ว่า ที่แคบอันจัดว่าควรอึดอัดที่สุด ได้แก่ รูป รส กลิ่น  เสียง สัมผัส 
อันยั่วยวนให้ติดหลง  เรียกสั้นๆว่า  ‘กามคุณ  ๕’  ซึ่งปุถุชนจะหา
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โอกาสล่วงจากที่แคบคือกามคุณ ๕ นี้  ก็ต้องอาศัย  ‘รูปฌาน’  ซึ่งมี
อยู่ ๔ ระดับ ได้แก่

๑) ปฐมฌาน

จะเกิดขึ้นเม่ือจิตจับอารมณ์แล้วเกิดองค์ฌานครบ  ได้แก่
วิตก  (ยกอารมณ์)  วิจาร  (รู้อารมณ์ชัด) ปีติ สุข และเอกัคคตา  (จิต
มีลักษณะรวมดวงเป็นหนึ่งแน่วแน่)  หากเป็นผู้ที่ผ่านอานาปานสติ
ในส่วนรู้เวทนาอย่างดีจะได้เปรียบ  เพราะจะมีประสบการณ์จำาแนก
องค์ฌานเป็นส่วนๆมาก่อนด้วยวิธีกำาหนดรู้พร้อมลมหายใจ  เช่น  รู้
ขณะหายใจออกและหายใจเข้าว่ากำาลังมีปีติสุข  เป็นต้น  ด้วยฌาน
ระดับนี้จิตจะผละจากกามเด็ดขาด  คือถอยห่างชนิดไกลกันคนละฝั่ง
ทะเล  ไม่มีทางเกิดนิมิตหรือสิ่งกระทบหยาบละเอียดอันใดยั่วยวน
ให้เกิดกามราคะได้  เว้นแต่ถอนจากฌาน  จิตเสื่อมจากสภาพตั้งมั่น
เสพรสวิเวกแล้วระยะหนึ่ง  (แต่ละคนจะกินเวลาไม่เท่ากัน  ขึ้นอยู่
กับกำาลังที่สั่งสมมาแน่นหนามากน้อยเพียงใด)  การสงัดจากกามนี้
พระพุทธองค์ตรัสว่าเป็นการบรรลุโอกาสในที่แคบชั้นแรก  หากทำา
ถึงปฐมฌานแล้วย้อนดูด้วยความรู้สึก จะพบว่ากามทำาให้จิตถูกเบียด
อยู่ในสภาพคับแคบน่าอึดอัดจริงๆ  แตกต่างจากความเปิดกว้างโล่ง
โถงขณะเป็นมหัคคตะอย่างยิ่ง

๒) ทุติยฌาน

จะเกิดขึ้นเมื่อผู ้ถึงปฐมฌานเห็นปีติสุขมีกำาลังทรงตัวแล้ว 
ลักษณะจิตตั้งมั่นเป็นปึกแผ่นเป็นเอกัคคตาแล้ว  ชำานาญเข้าออก
ปฐมฌานดีแล้ว  ก็ตัดความจ่อรู้ที่การหายใจออกและหายใจเข้า
ทิ้งไป  ปล่อยให้จิตอยู่ในภาวะแช่มชื่นสุดขีดโดยตัวเอง  เหมือน
คนเล่นนำ้าที่ขาหยั่งถึงพื้นแล้ว  รู้ตัวว่าไม่ต้องพึ่งห่วงยางให้เกะกะ
แล้ว  ก็ปล่อยห่วงยางท้ิงไป  เป็นอันเข้าสู่ทุติยฌาน  คือยังทรงปีติ 
สุข  เอกัคคตาไว้เหมือนเดิม แต่ดับวิตกและวิจารอันได้ช่ือว่าเป็น  ‘ที่
แคบในปฐมฌาน’  ลง  สภาพความรู้สึกในทุติยฌานจึงเปิดโล่งกว่า
ปฐมฌานมาก
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จะเกิดขึ้นเมื่อผู้ถึงทุติยฌานพิจารณาว่าปีติยังเป็นของหยาบ 
มีส่วนของความลิงโลดอยู่  มีส่วนของความ  ‘ยิ้มมากเกินไป’  ใน
ภายในอยู่  สามารถกำาหนดรู้อยู่เฉพาะกับสุขอันเยือกเย็นประณีต ก็
ทิ้งปีติเสียด้วยปัญญา เข้าสู่ภาวะสุขุมกว่า ประณีตลำ้าลึกกว่ากัน เป็น
อันเข้าสู่ตติยฌาน  คือยังทรงความสุขและเอกัคคตาไว้ดังเดิม  แต่
ดับปีติอันได้ชื่อว่าเป็น  ‘ที่แคบในทุติยฌาน’ ลง สภาพความรู้สึกใน
ตติยฌานจึงกว้างขวางลำ้าลึกกว่าทุติยฌานมาก

๔) จตุตถฌาน

จะเกิดขึ้นเมื่อผู ้ถึงตติยฌานพิจารณาว่าสุขเย็นยังเป็นของ
ฉาบจิต ยังไม่ใช่จิตแท้ๆ ยังไม่บริสุทธ์ิผุดผ่องถึงธรรมชาติเดิมอันไร้
เย่ือใยฉาบหุ้ม  ก็จะสามารถกำาหนดรู้อยู่กับความเป็นกลางอันไร้สุข 
คงเหลือแต่สภาพเด่นดวงฉายแสงนิ่งยิ่งกว่าอาทิตย์เที่ยงวัน  เป็นอัน
เข้าสู่จตุตถฌาน อันเป็นสมาธิอิงอาศัยรูปขั้นสูงสุด  คือสุขเวทนาอัน
ได้ชื่อว่าเป็น ‘ที่แคบในตติยฌาน’ ดับลง แปรเป็นอุเบกขาเวทนาอัน
เกิดแต่สติบริสุทธิ์ในสภาพแห่งมหาเอกัคคตา  สภาพความรู้สึกใน
จตุตถฌานจึงเปิดถึงที่สุดในบรรดาสมาธิอาศัยรูปทั้งหลาย

ฌานอาศัยการหมายรู้รูป  เช่น  ลมหายใจ  เป็นจุดออกตัว 
หรือที่เรียกว่า  ‘รูปฌาน’ นั้น ดูผิวเผินเหมือนไร้สภาวะใดให้ต่อยอด
อีก  เรียกว่ามาถึงสุดทางแล้ว  ในเมื่อมาถึงจุดที่ไม่เหลือองค์ฌานใด
ให้พิจารณาละอีกแล้ว  ผู้ปฏิบัติสมถภาวนาส่วนใหญ่จะมาหยุดอยู่ที่
จตุตถฌานด้วยความเข้าใจว่าจิตเหนือกว่านี้ไม่มี แต่ถ้าทำาความเห็น
ไว้ถูกต้อง  ก็จะทราบว่ายังมีฌานที่เหนือกว่า  หรืออีกนัยหนึ่งมีจิตที่
ยิ่งกว่า  เพราะนับตามการแจกแจงของพระพุทธองค์แล้ว  ตัวความ
หมายรู้ในรูปนั่นเอง ยังจัดเป็น  ‘ที่แคบ’ อยู่ และเพื่อ  ‘บรรลุโอกาส
ในที่แคบ’ ก็ต้องเข้าถึง ‘อรูปฌาน’ ๔ ระดับดังต่อไปนี้

๑) อากาสานัญจายตนฌาน
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จะเกิดขึ้นเม่ือผู้มีกำาลังสมาธิระดับสูงมีอาการเพิกความหมาย
รู้ในรูป  หันมาใส่ใจกำาหนดหมายในสิ่งท่ีไม่ใช่รูป  คือช่องว่างไม่มี
ประมาณ  เหมือนเห็นท้ังจักรวาลอยู่ตรงหน้าด้วยอุเบกขาเวทนา 
เมื่อดับอาการหมายรู้รูปอันได้ชื่อว่าเป็น  ‘ที่แคบในจตุตถฌาน’  ลง 
สภาพความรู้สึกใหม่จึงเป็นประสบการณ์แรกที่จิต  ‘เปิดถึงขีดสุด’ 
เพราะอาการหมายรู้ของจิตไม่ถูกจำากัดคับข้องด้วยมิติ  กว้าง-ยาว-
ลึก ของสภาวธรรมฝ่ายรูปอีกต่อไป 

๒) วิญญาณัญจายตนฌาน

จะเกิดขึ้นเมื่อจิตที่เปิดเป็นอนันต์ด้วยอากาสานัญจายตน
ฌาน  มีอาการเพิกความว่างมหาศาลมารู้อยู่กับผู้รู้เองด้วยอุเบกขา
เวทนา เมื่อดับการหมายรู้ช่องว่างเป็นอนันต์อันได้ชื่อว่าเป็น ‘ที่แคบ
ในอากาสานัญจายตนฌาน’  ลง  สภาพความรู้สึกใหม่จึงเป็นความ
ละเอียดประณีตยิ่งกว่าอาการจับช่องว่าง

๓) อากิญจัญญายตนฌาน

จะเกิดขึ้นเมื่อจิตที่เปิดเป็นอนันต์ด้วยวิญญาณัญจายตนฌาน 
มีอาการเพิกลักษณะรู้สู่ความไม่มีอะไรเลยแม้แต่น้อยนิด  เพราะ
พิจารณาแล้วว่า  ‘รู้’ ก็จัดว่ายังมี ยังเป็น ยังได้ชื่อว่าเป็น  ‘ที่แคบใน
วิญญาณัญจายตนฌาน’  พอไม่เหลืออะไรเลยกระทั่งสภาพรู้เป็น
อนันต์ จึงเข้าสู่ความเปิดกว้างยิ่งกว่ากัน

๔) เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน

จะเกิดขึ้นเมื่อจิตที่กำาหนดความไม่มีอะไรเลย  มีปัญญาเห็น
ว่า ‘ความไม่มีอะไร’ นั้นเป็นเพียงวิธีหมายรู้อย่างหนึ่งของจิต ต่อเมื่อ
สามารถก้าวล่วงลักษณะหมายรู้ดังกล่าว อันได้ชื่อว่าเป็น  ‘ที่แคบใน
อากิญจัญญายตนฌาน’  ประสบการณ์อย่างใหม่จึงอุบัติ  ปุถุชนย่อม
ถึงท่ีสุดในประสบการณ์นี้  เพราะแม้ความหมายรู้ของจิตยังเหลือ  ก็
ไม่เห็นว่าเหลือแล้ว

ผู้บำาเพ็ญฌานนอกศาสนาย่อมเข้าใจว่านี่คือที่สุดของที่สุด ต่อ
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ว่ายังมีธรรมชาติอีกชนิดหนึ่งเป็นที่อิงของฌานขั้นสูงกว่าเนวสัญญา
นาสัญญายตนะ  เป็นอภิสิทธิ์เฉพาะของผู้ปฏิบัติสติปัฏฐาน  ๔  จน
ได้อรหัตตผล  หรืออย่างตำ่าอนาคามิผล  เมื่อล่วงความหมายรู้ระดับ
เนวสัญญานาสัญญายตนะอันเป็นที่แคบสุดท้ายได้  จึงไม่เหลือที่
แคบใดให้ต้องบรรลุโอกาสอีก เรียกว่า ‘สัญญาเวทยิตนิโรธ’

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้คือ

เมือ่จติมจิีตอ่ืนย่ิงกว่ากร็ูว่้าจิตมีจิตอ่ืนยิง่กว่า เมือ่จติไม่มจีติ
อ่ืนย่ิงกว่ากร็ูว่้าจติไม่มจีติอืน่ยิง่กว่า

สำาหรับผู ้ผ่านฌานมาแล้วหลายๆขั้น  ย่อมสำารวจด้วย
ประสบการณ์ตรงว่ากำาลังทำาฌานอันเป็นขีดสุดของศักยภาพแห่งตน
อยู่หรือเปล่า  เช่น  เมื่อวานทำาถึงทุติยฌาน  วันนี้ทำาได้แค่ปฐมฌาน 
เพราะแกะไม่ออก  จิตไม่อาจหยั่งลงตั้งมั่นเป็นเอกัคคตาด้วยปีติสุข
ตามลำาพัง ยังต้องอาศัยองค์ฌานคือวิตกและวิจารเป็นตัวคำ้าอยู่

และสำาหรับผู้ทำาได้ไม่ถึงที่สุดของฌาน  ก็สามารถศึกษาไว้
เปรียบเทียบ  ว่ายังมี  ‘ที่แคบ’  อันใดเรายังติดอยู่  ยังชำาแรกผ่านที่
แคบไม่ได้ จะได้ไม่เป็นผู้หลงเข้าใจผิดว่าไร้จิตอื่นเหนือกว่านี้แล้ว

เมื่อประสบพบจิตทุกระดับ  ก็ย่อมประจักษ์ความจริงว่าแม้
ท่ีสุดของท่ีสุดแห่งจิต  ก็หนีไม่พ้นอนิจจัง  จะได้แหนงหน่าย  คลาย
ความยึดถือทุกสภาพจิต จะเหนือกว่าหรือตำ่ากว่าก็ตาม ไม่หลงเหลือ
ความหวงจิต หมดความกลัวจะไม่มีจิตอย่างสิ้นเชิง
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การกำาหนดรู้สมาธิจิต

ลักษณะของสมาธิจิต

สมาธิ  คือ  สภาพตั้งมั่นของจิต  เป็นความปักหลักอยู่กับที่ 
นิ่งสนิทไม่สั่นไหวคลอนแคลนง่าย  ในข้อนี้ของจิตตานุปัสสนาจะไม่
ระบุความละเอียดประณีตตามองค์ฌาน  แต่จะหมายเอาสภาวจิตที่
ปรากฏในจังหวะเวลาต่างๆ  เป็นช่วงไหนก็ได้  ทั้งขณะกำาหนดว่าจะ
นั่งสมาธิเดินจงกรม และทั้งขณะที่ใช้ชีวิตประจำาวัน ต้องข้องเกี่ยวกับ
บุคคลทั่วไป

สภาพตั้งมั่นของจิตไม่จำาเป็นต้องไร้ความคิด  ไม่จำาเป็นต้อง
ปราศจากกามราคะ  และจิตจะอยู่ในสภาพต้ังมั่นได้นั้น  ก็จะต้อง
อาศัยสิ่งใดสิ่งหนึ่งตรึงจิตไว้กับที่  คือจะต้องมีเจตจำานง  มีความ
กำาหนดจิตไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งอาจเป็นได้แม้กำาหนดรู้สภาพจิตตัว
เอง หน่วงตัวเองนิ่งไว้

สภาพตั้งมั่นของจิตจำาแนกได้หลากหลาย  แม้ต้ังมั่นเหมือน
กัน ทว่าคุณภาพอาจเป็นคนละเรื่อง เช่น…

ตั้งมั่นด้วยสติคิดทำาการอันเป็นอกุศล  ให้ความรู้สึกมืดใน
ภายใน

ตั้งมั่นด้วยสติคิดทำาการอันเป็นกุศล  ให้ความรู้สึกสว่างใน
ภายใน

ตั้งมั่นแข็งทื่อเป็นนำ้าแข็งแห้งแบบที่เรียกด้วยภาษาชาวบ้าน
ว่า ‘สมาธิหัวตอ’

ตั้งมั่นพร้อมทั้งอาการต่ืนรู้ว่ากำาลังทรงกายอยู่ในอิริยาบถ
ไหน กำาลังทำาอะไร รู้เห็นสิ่งใด

ตั้งมั่นพร้อมความผ่องใส นิ่มนวล อ่อนควร ไม่ผสมปนอยู่กับ
ความคิดและกิเลส  เห็นผัสสะทั้งหยาบและละเอียดที่กระทบกายใจ
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นี้จัดเป็นฌานชนิดหนึ่ง เรียกว่า ‘ลักขณูปนิชฌาน’ เป็นคนละนิยาม
กับการจับอารมณ์จนเกิดองค์ฌานขึ้นมาเฉยๆ  ซึ่งนั่นจะเรียกว่าเป็น 
‘อารัมมณูปนิชฌาน’  เพราะลักขณูปนิชฌานจะมีลักษณะพินิจสภาพ
ธรรมจนเกิดความปล่อยวาง  ตัวของลักขณูปนิชฌานเองอาจเทียบ
ระดับความเป็นหนึ่งเช่นเดียวกับเอกัคคตาในสมาบัติ ๘ เช่น ถ้าขณะ
อยู่ในภาวะรู้นิพพาน จะต้องเป็นปฐมฌานขึ้นไป แม้อริยบุคคลก็ไม่
อาจรู้นิพพานด้วยคุณภาพสมาธิระดับตำ่ากว่านั้น  เพราะนิพพานมี
ลักษณะเป็นความว่างเปล่า  ไม่มีนิมิต และไม่มีที่ตั้ง  จิตที่ตำ่าชั้นกว่า
ปฐมฌานจึงขาดศักยภาพในการหน่วงนิพพานไว้เป็นอารมณ์

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้คือ

เมือ่จติเป็นสมาธกิร็ูว่้าจติเป็นสมาธ ิ เมือ่จติไม่เป็นสมาธกิร็ู้
ว่าจิตไม่เป็นสมาธิ

ดังกล่าวแล้วว่า  ลักษณะปักหลักตั้งมั่นอาจเกิดขึ้นได้จาก
หลายทาง  ไม่จำาเป็นต้องนั่งสมาธิหลับตาหรือจงใจเดินจงกรมเสมอ
ไป เพราะฉะนั้น สำาหรับผู้เริ่มภาวนาที่ไม่เคยนั่งสมาธิได้ผลเป็นเรื่อง
เป็นราว ก็อาจอาศัยการเล่น การทำางาน หรือการเคลื่อนไหวในชีวิต
ประจำาวันที่มีคุณภาพ เอามาใช้สังเกตความตั้งมั่นของจิตได้ เมื่อรู้สึก
ว่าจิต ‘ปักหลักกับที่’ ก็จำาลักษณะนั้นไว้ เมื่อจิต ‘เลื่อนไหลจากหลัก’ 
ก็กำาหนดรู้ความต่างระหว่างกันไว้

การหมั่นกำาหนดรู้ลักษณะตั้งมั่น  จะทำาให้การทำาสมาธิได้ผล
ขึ้นมาก  เช่น แทนที่จะเฝ้าดูลมหายใจอย่างเดียว ก็มาสังเกตด้วยว่า
หายใจแต่ละครั้งมีความสัมพันธ์กับลักษณะจิตอย่างไร  กำาหนดการ
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หายใจแบบไหนทำาให้จิตต้ังมั่นสบาย กำาหนดหายใจแบบไหนทำาให้
จิตไหลเลื่อนไปสู่สภาพฟุ้ง

ปัญหาหนึ่งสำาหรับผู้เริ่มฝึกสังเกตภาวะนิ่งของจิต  ก็คือการ
พยายามมองลึกเข้าไปในความนิ่ง  เหมือนแทนที่จะสังเกตเฉพาะ
ความเรียบสงบของผืนนำ้า ก็กลับเพ่งลึกลงไปใต้แผ่นนำ้า ซึ่งไม่มีอะไร
ให้ดู การจะเห็นสมาธิจิตต้องทำาเหมือนยืนดูจากตลิ่ง แค่พินิจว่าเมื่อ
ใดแน่นิ่งไม่ไหวติง  เมื่อใดกระเพื่อมเป็นระลอกขึ้นมา  อย่ากระโจน
ลงนำ้าเพื่อดำาลงไปดูข้างใต้

ขอให้สังเกตด้วยว่า  ถ้าเราดูจิตที่ตั้งมั่นโดยความเป็นสภาวะ
หนึ่ง  ไม่มองว่าคือจิตเรา  ไม่มองว่านั่นคือความเป็นเรา  จะมีผลข้าง
เคียงทางบวกคือ  ทำาให้ภาวะนิ่งนั้นมีคุณภาพ  มีความผ่องใสเบิก
บาน  และไม่เสื่อมลงง่ายนัก  ทั้งนี้ก็เนื่องจากไม่มีความคิดปรุงแต่ง
อันเกิดจากความรู้สึกในตัวตนเข้าแทรกแซงเป็นเวลานานขึ้น  เรียก
ว่าได้ปัญญาเป็นปัจจัยส่งเสริม หรือเป็นตัวยืดอายุสมาธิจิตนั่นเอง

การกำาหนดรู้จิตหลุดพ้น

ลักษณะของจิตหลุดพ้น

จิตหลุดพ้น คือจิตที่ไม่มีความอยากเสพกาม ไม่มีความอยาก
เสพฌาน  และไม่มีความหลงว่าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นตัวเป็นตน  ดังนั้น
จิตหลุดพ้นต้องมีลักษณะตั้งมั่น  เพราะถ้าไม่ตั้งมั่นก็ไม่ชื่อว่าหลุด
พ้นจากความครอบงำาของกามและความฟุ้งซ่าน  จิตหลุดพ้นต้องมี
ลักษณะแยกเป็นอิสระ  มีฐานะเป็นผู้รู้  ผู้ดูสภาวธรรม  เพราะถ้าไม่
แยกต่างหากออกมาเป็นผู้รู้  ผู้ดูสภาวธรรม  ก็ไม่ชื่อว่าหลุดจากการ
ครอบงำาของสภาวธรรม

อาการ ‘แยกออกมา’ เหมือนต่างฝ่ายต่างแยกกันอยู่นั้น ไม่ใช่
หมายถึงจิตลอยเป็นดวงๆออกมาอยู่นอกร่างกายจริงๆ  แต่จะเป็น
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289ประสบการณ์ภายในเหมือนรู้เห็นตามปกติโดยไม่เกาะเกี่ยวกับสิ่งใด 
เพราะมีลักษณะของสติและสัมปชัญญะม่ันคง  เห็นกายใจอย่างที่มัน
เป็น  คือเกิดดับในทางใดทางหนึ่งอยู่ตลอดเวลา  ไม่เข้าไปยึดมั่นถือ
มั่นอยู่ตลอดเวลา  ทุกสิ่งล้วนปรากฏเป็นเครื่องรู้  เครื่องอาศัยระลึก 
มีชีวิตอีกแบบ อีกมิติหนึ่ง สมดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัสเสมอในทุก
หมวด ทุกบรรพของมหาสติปัฏฐานสูตร คือ…

เธอเข้าไปตัง้สตว่ิากาย เวทนา จติ ธรรมม ีกเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทิฏฐิเข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก
 

วิธีก�าหนดรู้

พระพุทธองค์ทรงให้แนววิธีรู้ไว้ คือ

เม่ือจิตหลดุพ้นกร็ูว่้าจติหลดุพ้น เมือ่จติไม่หลดุพ้นกร็ูว่้าจติ
ไม่หลดุพ้น

เพ่ือที่จะรู ้ว่าจิตหลุดพ้นหรือไม่หลุดพ้น  ก็ควรพิจารณา
เป็นลำาดับว่ายังยึดอะไร  หรือเกาะยึดด้วยความไม่รู้ลักษณะตาม
ธรรมชาติอันใด  ตรงจุดนี้มีบัญญัติเฉพาะอยู่คำาหนึ่งที่ควรอ้างอิงถึง 
คือคำาว่า ‘เปลื้องจิต’

คำาว่า  เปลื้องจิต คือ การปลดปล่อยจิตจากสิ่งที่เคยเกาะยึด
ไว้  เพ่ือเป็นอิสระจากสิ่งนั้นๆ  ตัวอย่างที่เคยศึกษากันมาก็เช่นที่เรา
เข้าถึงปฐมฌานก็เพื่อปลดปล่อยจิตจากการเกาะกุมของกามราคะ 
เรียกว่าเป็นการใช้ปฐมฌานในการเปลื้องจิตจากกามราคะ หรือเมื่อ
เห็นตามจริงว่าเราทึกทักว่าสิ่งใดเที่ยง  เช่น นึกเอาว่าหน้าตาต้องไม่
แก่ ความรักต้องไม่จืดจาง พอมันแสดงความแก่ แสดงความจืดจาง 
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ก็ทุรนทุรายหรืออย่างน้อยเป็นทุกข์ทางใจ  อันนั้นแสดงถึงโมหะ 
ความหลงผิด ยึดมั่นอยู่ว่าของรักของหวงต้องเที่ยง เมื่อพิจารณาโดย
แยบคาย รับรู้แบบตระหนักว่าสิ่งที่เกิดขึ้นย่อมฟ้องความไม่เที่ยงอัน
เป็นของจริง  ความยึดมั่นแบบหลงผิดว่าเที่ยงย่อมถูกเบียดตกไป  นี่
คือการเปล้ืองจิตจากความหมายมั่นว่าเที่ยง  ด้วยปัญญาพิจารณา
เห็นจริงอย่างปราศจากโมหะว่าสรรพสิ่งย่อมเสื่อมลงเป็นธรรมดา

จิตหลุดพ้นมีลักษณะเป ็นอิสระเฉพาะตัวที่รู ้สึกได ้จาก
ประสบการณ์ภายใน  เม่ือหม่ันพิจารณาว่าขณะใดจิตยังยึด  หรือยัง
หลงผิด ก็จะเห็นความอึดอัดไม่เป็นอิสระจากลักษณะยึดและลักษณะ
หลงผิดนั้นๆ  แต่ถ้าไม่พิจารณา  แม้กำาลังยึดมั่นหรือหลงผิดรุนแรง 
โมหะจะทำาหน้าที่บดบัง ปิดหูปิดตาไม่ให้รับรู้ความจริงใดๆทั้งสิ้น

ความหลุดพ้นเป็นเปลาะๆนั้น  ไม่มีเครื่องหมายหรือคะแนน
บอกแบบนับแต้มให้รู้ได้ว่าใกล้เต็มร้อยหรือยัง แต่จะมีลักษณะหนึ่ง
ของจิตค่อยๆปรากฏอยู่ในประสบการณ์ภายใน  คือความรู้สึกว่าง 
ความพรากออกมาจากแรงเหนี่ยวของกายใจและโลกทั้งปวง  เมื่อ
ปฏิบัติธรรมวันต่อวัน  ความว่างชนิดนี้จะยิ่งขยายวงกว้าง  ทำาให้
ปลอดโปร่งโล่งใจ  เป็นสุขเนียนประณีตขึ้นเรื่อยๆโดยไม่อิงอาศัย
เหยื่อล่อใดๆเลย

และด้วยความรู้สึกว่างดังกล่าวนี้เอง  เมื่อเกิดเส้นใยยึดมั่น
ใดๆเสียดแทรกแปลกปลอมขึ้นมา  ก็ย่อมปรากฏให้เห็นชัด  ทำาให้
รู ้ตัวว่ายังไม่พ้นจากความยึดม่ันแบบนั้นๆ  ก็เป็นหน้าที่ที่ต้อง
ตระหนัก ต้องยอมรับว่าจิตยังถูกยื้อยุดฉุดรั้งไว้ได้อยู่ ซึ่งเมื่อพิจารณา
โดยแยบคายเพื่อเปลื้องจิตให้ตรงประเด็น  ก็จะรู้สึกถึงความอ่อน
กำาลังยึดเหนี่ยวทีละน้อย  จนวันหนึ่งเหมือนขาดสูญไปจากจิต  เป็น
สัญญาณบอกความเข้าใกล้ลักษณะทิ้งความเห็นกายใจเป็นตัวเป็น
ตนเข้าไปทุกที
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พุทธพจน์

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ด้วยการปฏิบัติอย่างไร ภิกษุจึงจะ
พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมคือนวิรณ์ ๕ อยูเ่สมอได้ ภกิษใุน
พระศาสนานี…้

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

อกีอย่างหนึง่ เมือ่ความพยาบาทมอียูภ่ายในจติ ย่อมรูช้ดั
ว่าความพยาบาทมีอยู่ภายในจิตของเรา หรือเมื่อความ
พยาบาทไม่มีอยู่ภายในจิต ย่อมรู้ชัดว่าความพยาบาทไม่มี
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อยูภ่ายในจติของเรา อนึง่ความพยาบาททีย่งัไม่เกดิจะเกดิ
ขึน้ด้วยประการใด ย่อมรูชั้ดประการนัน้ด้วย 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 ย่อมรู้ชัดประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่ความฟุง้ซ่านร�าคาญใจมอียูภ่ายในจติ ย่อม
รู้ชัดว่าความฟุ้งซ่านร�าคาญใจมีอยู่ภายในจิตของเรา หรือ
เมื่อความฟุ้งซ่านร�าคาญใจไม่มีอยู่ภายในจิต ย่อมรู้ชัดว่า
ความฟุง้ซ่านร�าคาญใจไม่มอียูภ่ายในจิตของเรา อนึง่ ความ
ฟุง้ซ่านร�าคาญใจทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการใด ย่อม
รู้ชัดประการนั้นด้วย ความฟุ้งซ่านร�าคาญใจที่เกิดขึ้นแล้ว
จะละเสยีได้ด้วยประการใด ย่อมรูชั้ดประการนัน้ด้วย ความ
ฟุง้ซ่านร�าคาญใจทีล่ะได้แล้วจะไม่เกดิขึน้ต่อไปด้วยประการ
ใด ย่อมรู้ชัดประการนัน้ด้วย
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ว่าความลงัเลสงสยัมอียู ่ ภายในจติของเรา หรอืเมือ่ความ
ลังเลสงสัยไม่มีอยู่ภายในจิต ย่อมรู้ชัดว่าความลังเลสงสัย
ไม่มอียู่ภายในจติของเรา อนึง่ ความลงัเลสงสยัทีย่งัไม่เกดิ
จะเกดิขึน้ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ความ
ลังเลสงสัยที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้ด้วยประการใด ย่อมรู้
ชดัประการนัน้ด้วย ความลงัเลสงสยัทีล่ะได้แล้ว จะไม่เกดิ
ข้ึนต่อไปด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

ดังพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม...

เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายในอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมทัง้ภายในทัง้ภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในธรรมบ้าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเส่ือมในธรรมอยูบ้่าง
เฝ้าพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมใน
ธรรมอยู่บ้าง
 
อีกอย่างหนึ่ง เธอเข้าไปตั้งสติอยู่ว่าธรรมมี ก็เพียงสักว่า
เอาไว้รู้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกู
ตัณหาและทฏิฐเิข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูร
ภิกษุท้ังหลาย ด้วยการปฏบิตัอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณา
เหน็ธรรมในธรรมคอืนวิรณ์ ๕ อยูเ่สมอ

จบนีวรณบรรพ
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นิย�ม

ความหมายของ  ‘นิวรณ์’ คือเครื่องกั้นขวางจิตไม่ให้ก้าวหน้า
ในธรรม โดยนัยของการปฏิบัติแล้วมีอยู่ ๕ ประการ ได้แก่

กามฉันทะ ความพอใจยินดีในกาม

พยาบาท ความมุ่งร้าย ผูกใจโกรธแค้น

ถีนมิทธะ ความง่วงเหงาซึมเซา

อุทธัจจกุกกุจจะ  ความฟุ้งซ่าน  ความวิตกกังวล  ความ
หงุดหงิดรำาคาญใจ

วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย

กล่าวโดยย่นย่อ  คือถ้าต้องการจิตที่ทรงคุณภาพพร้อมเห็น
กายใจเป็นสภาวธรรม  ก็ต้องเพียรกำาจัดนิวรณ์ข้างต้นทิ้งเสียให้หมด 
ทำานองเดียวกับอยากเห็นโลกให้ชัดเจนเป็นสีตรงจริง  ก็ควรจะต้อง
ถอดแว่นสีต่างๆออก  ไม่ให้หลงเหลือม่านบังตาอันใด  จะด้วยวิธ ี
‘คิด’ หรือด้วยวิธี  ‘รู้’ ด้วยแนวปฏิบัติตามอัธยาศัยอย่างไรไม่สำาคัญ 
ขอให้ผลออกมาเป็นความหายไปของ ‘เครื่องขวาง’ เป็นพอ

จุดมุ่งหม�ย

เพ่ือเตรียมจิตให้พร้อมรู้สภาวธรรมละเอียดตรงตามจริงได้
นั้น พระสารีบุตรท่านกล่าวไว้ในสัมปสาทนียสูตร พระสุตตันตปิฎก 
เล่ม ๓ ใจความสำาคัญคือนิวรณ์ ๕ เป็นเครื่องเศร้าหมองใจ ทอนกำาลัง
ปัญญา  เมื่อละนิวรณ์ได้แล้วจึงสามารถมีจิตต้ังมั่นในสติปัฏฐาน  ๔ 
ตรงนี้ชี้ให้เห็นด้วยว่า  การละนิวรณ์มิใช่สำาคัญเฉพาะเมื่อจะใช้เป็น
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รวมทั้งหมด  เพราะหากใจเศร้าหมอง ปัญญาถูกบ่ันทอนลง ก็คงไม่
อาจเห็นอะไรได้ตามจริง ใจที่ผ่องใส ประจุแล้วด้วยปัญญาเต็มอัตรา 
จึงเหมาะควรแก่การภาวนาเพื่อเอามรรคเอาผลกัน

แนวท�งฝึก

หากพิจารณาจากพระพุทธพจน์ที่ชี้แนวจัดการกับนิวรณ์ไว้  ก็
พอจะนำามาย่อเป็นหลักรวมได้ดังนี้

เมือ่นวิรณ์มอียูภ่ายในจติ ย่อมรูช้ดัว่านวิรณ์มอียูภ่ายในจติ
ของเรา หรอืเม่ือนวิรณ์ไม่มอียู่ภายในจติ ย่อมรูช้ดัว่านวิรณ์
ไม่มอียู่ภายในจติของเรา

อนึง่ นวิรณ์ทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดั
ประการนัน้ด้วย นวิรณ์ทีเ่กดิขึน้แล้วจะละเสยีได้ด้วยประการ
ใด ย่อมรูชั้ดประการนัน้ด้วย นวิรณ์ทีล่ะได้แล้วจะไม่เกดิขึน้
ต่อไปด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

สรุปคือ เมื่อนิวรณ์มีในจิตก็รู้ เมื่อนิวรณ์หายไปจากจิตก็รู้ ไม่
แตกต่างจากที่เคยดำาเนินในจิตตานุปัสสนา  เหมือนกับหลักของการ
กำาหนดสติรู้อาการของจิตทั่วไป  คือเมื่ออาการใดถูกรู้  อาการนั้น
ย่อมแสดงความไม่เที่ยงให้เห็น

รู้ต้นเหตุของนิวรณ์ประจำาตน แต่ละคนจะแตกต่างกัน ทว่าตัว
ของตัวเองย่อมรู้แก่ใจว่าสิ่งใดเป็นต้นเหตุของนิวรณ์ได้บ้าง

รู้ว่าหลุดออกมาได้อย่างไร บางคนอาจมีรูปแบบวิธีที่แตกต่าง 
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อันนี้พระพุทธองค์ก็ประทานแนวไว้กว้างๆแบบไม่เจาะจง  แต่ให้
ครอบคลุมทั่วหมด

รู้ว่าวิธีป้องกันไม่ให้เกิดนิวรณ์  อันนี้พระพุทธองค์ก็ประทาน
แนวไว้ในต่างกาล ต่างบุคคลหลายประการ

หลักการของพระพุทธองค์  มีทั้ง  ‘ปล่อย’  และทั้ง  ‘ห้าม’  คือ
ถ้าเห็นว่าอยู่ในจังหวะที่สามารถรู้ได้ก็ปล่อยให้เกิดแล้วดูมันหายไป 
เหมือนมองเฉยๆโดยไม่เข้าไปข้องเกี่ยวอันใด  ซึ่งความเห็นว่าเกิด
แล้วต้องดับลงเป็นธรรมดานั้น  บ่อยเข้าย่อมทำาให้จิตเป็นกลางได้
เอง  เหมือนเห็นไฟไหม้ฟางเส้นเดียวก็อย่าเดือดร้อนวิ่งเต้นหาทาง
ดับ รอดูมันดับไปเองดีกว่า แต่ถ้าเห็นว่านิวรณ์ครอบงำาจิตจนไม่เป็น
อันปฏิบัติ ก็ต้องหักห้ามกันด้วยเจตนา ทั้งทางกายและทางใจต่อไป 
เหมือนเห็นไฟเริ่มลามทุ่งและมีเชื้ออยู่รายรอบ  อันนี้ก็นิ่งนอนใจไม่
ได้ ต้องหาอุปกรณ์มาดับเสีย

เหตุให้เกิดกามฉันทะและวิธีละ

จากอังคุตตรนิกาย  เอก-ทุก-ติกนิบาต  พระสุตตันตปิฎก 
เล่ม  ๑๒  พระพุทธองค์ตรัสไว้ท้ังเหตุให้เกิดและเหตุดับของนิวรณ์ 
ชนิดต่างๆ นำามาแสดงโดยสังเขปได้ดังนี้

ดกูรภกิษท้ัุงหลาย เราไม่เหน็ธรรมอืน่แม้แต่อย่างเดยีว อนั
จะเป็นเหตุให้กามฉันทะท่ียังไม่เกิด ได้เกิดขึ้น หรือกาม
ฉนัทะทีเ่กดิขึน้แล้ว ได้ทวตีวัยิง่ขึน้ไป เหมอืนสภุนมิติ ดกูร
ภกิษท้ัุงหลาย เมือ่บคุคลใส่ใจสภุนมิติโดยไม่แยบคาย กาม
ฉนัทะทียั่งไม่เกดิ ย่อมเกดิขึน้ และกามฉนัทะทีเ่กดิขึน้แล้ว 
ย่อมทวีตัวอุดมสมบรูณ์



 dungtrin.com            

301ดูกรภกิษทุัง้หลาย เราไม่เหน็ธรรมอืน่แม้แต่อย่างเดยีว อนั
จะเป็นเหตุให้กามฉันทะท่ียังไม่เกิด ไม่เกิดขึ้น หรือกาม
ฉนัทะทีเ่กดิขึน้แล้ว กจ็ะละเสยีได้ เหมอืนอสภุนมิติ ดกูร
ภกิษทุัง้หลาย เมือ่บคุคลใส่ใจอสภุนมิติโดยแยบคาย กาม
ฉันทะที่ยังไม่เกิด ย่อมไม่เกิดขึ้น และกามฉันทะที่เกิดขึ้น
แล้ว กจ็ะละเสยีได้

สุภะ  คือความงาม  นิมิตคือเครื่องหมาย  สุภนิมิตจึงเป็นสิ่ง
กระทบจิตที่มีความหมายในทางสวยงาม ถูกใจ ยั่วกิเลสให้หลงชอบ
ได้ อย่างเช่นรูปร่างหน้าตาของเพศตรงข้าม หมายความว่าถ้าตาของ
เราถูกกระตุ้นด้วยรูปสวยรูปงามแล้วปล่อยใจ ใจจะยึดความงามไว้

ต่อเมื่อใส่ใจกำาหนดเสียหน่อย  ไม่มองเฉพาะสิ่งที่ตาเห็น  แต่
กำาหนดใจรู้ตามจริงกระทั่งถึงระดับจิตสัมผัส ประจักษ์ตามจริงว่ารูป
สวยนั้นก่อขึ้นด้วยสิ่งโสโครกนับจากหัวจรดเท้า ก็จะคลายความยินดี
ยึดติดในรูปอันงามแต่ภายนอกเสียได้

ความหมายของกาม

ความเข้าใจเกี่ยวกับที่มาที่ไปของกาม  มีความจำาเป็นต่องาน

กำาจัดกามอยู่มาก  มาดูความหมายของกามกันก่อน  ที่ปรากฏใน

กามสุตตนิท เทสที่  ๑  พระสุตตันตปิฎก  เล่ม  ๒๑  กามหมายถึงทั้ง

สิ่งท่ีเป็นรูปธรรมและนามธรรม  หากกล่าวถึงกามโดยความเป็นรูป

ธรรมก็เรียกว่า  ‘วัตถุกาม’  คือวัตถุอันน่าใคร่หรือกามคุณ ๕  ได้แก่  

รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสอันน่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ เป็นที่รัก 

และสำาคัญคือเป็นที่ตั้งแห่งความกำาหนัด  ซึ่งนั่นย่อมหมายความว่า

ถ้าเป็นที่ตั้งแห่งความกำาหนัดของคนหมู่มาก ก็จัดว่าเป็นวัตถุกามชั้น
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เลิศตามค่านิยมประจำาสังคมนั้น

หากกล่าวถึงกามโดยความเป็นนามธรรมก็เรียกว่า  ‘กิเลส
กาม’ จะหมายถึงตัวของกิเลสที่มีอยู่ในใจ หรือธรรมชาติที่ทำาให้เกิด
ความใคร่  เช่น  เรามองใครว่ากิเลสหนา  บ้ากาม  หรือตัณหาจัด  ก็
แปลว่าคนๆนั้นมีพฤติกรรมที่สะท้อนระดับกิเลสกามที่สูงกว่าปกติ
ธรรมดา เป็นต้น

การทำาความเข้าใจกับความหมายของกามอย่างดีจะทำาให้เกิด
มุมมองแจ่มชัด เช่น มีวัตถุกามตั้งอยู่ แต่หากปราศจากสะพานเชื่อม
โยง  คือความตรึกนึกถึงวัตถุกาม  ใจเราก็ย่อมปราศจากกามกิเลส 
กับทั้งจะเห็นชัดว่าควรทำาการสำารวจสิ่งใดก่อนเป็นอันดับแรกในตน

ยอดสุดของกาม

ความพอใจกามเป็นเรื่องเฉพาะตัว  ความน่ายินดีจะแรงหรือ
เบาล้วนแปรผันไปตามบุคคล  ในปัญจราชสูตร  พระสุตตันตปิฎก 
เล่ม  ๗  นั้น  เป็นบันทึกเกี่ยวกับเรื่องที่ครั้งหนึ่งมีพระราชาถกธรรม
กัน  โดยมีความเห็นแตกต่าง  ว่าระหว่างรูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัส 
อะไรคือยอดแห่งกาม  เม่ือเข้าเฝ้าพระพุทธองค์เพื่อทูลถาม พระองค์
ท่านก็ตรัสตอบว่า

ดกูรมหาบพติร ยอดสดุแห่งความพอใจนั่นแหละ ตถาคต
กล่าวว่าเป็นยอดในบรรดากามคณุทัง้ ๕ ชนดิ

พร้อมกันนั้น  พระพุทธองค์ให้เหตุผลไว้ด้วยว่าคนเราชอบ
อะไรไม่เหมือนกัน  ยกเอาพระราชาทั้งหลายที่ให้นำ้าหนักพิศวาสรูป 
เสียง กลิ่น รส สัมผัส แตกต่างกันนี้นั่นเอง ใครชอบอันไหน ก็ว่านั่น
คือกามอันยอดเยี่ยมสำาหรับตน  ดังนั้น แทนการมองตัวผัสสะ ที่ถูก
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หากเราทราบยอดสุดแห่งกามประจำาตนเอง  ก็เหมือนรู้ตัว
หัวหน้าโจร ถ้ากำาจัดเสียได้จะทุ่นแรงลงมาก ตัวอย่างเช่น วัตถุกาม
หลักสำาหรับผู้ชายนั้น  แน่นอนว่าต้องเป็นรูปหญิง  ท่าทีที่มีต่อรูป
หญิงจึงควรชัดเจน

ในมหาปรินิพพานสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๒ พระอานนท์
ทูลถามพระพุทธองค์ว่าภิกษุทั้งหลายพึงปฏิบัติต่อสตรีเพศอย่างไร 
พระองค์ตรัสตอบว่า  ไม่เห็นเลยดีที่สุด  พระอานนท์ทูลถามว่าถ้า
จำาเป็นต้องเห็นจะให้ทำาอย่างไร  พระองค์ตรัสตอบว่า  ถ้าต้องเห็น
ก็อย่าคุยด้วย พระอานนท์ทูลถามว่าถ้าจำาเป็นต้องคุยด้วยจะให้ทำา
อย่างไร พระองค์ท่านตรัสตอบว่า ถ้าต้องคุยด้วยก็ให้ตั้งสติไว้

สรุปคือ พระพุทธองค์สนับสนุนผู้ออกบวช หรือผู้ตั้งใจเก็บตัว
บำาเพ็ญเพียรในสติปัฏฐาน  ๔  เพื่อความหลุดพ้น  ให้ห่างจากวัตถุ
กาม  ชนิดไม่เห็นเลยได้ก็ดี  ลองนึกดูว่าระหว่างเอาผ้าผูกตากับเอา
เชือกมัดมือมัดเท้าอันไหนง่ายกว่ากัน  การไม่เห็นเลยคือไม่เอาของ
ใหม่เข้า  และรื้อถอนของเก่าที่มีอยู่ออกให้หมด  ซึ่งแน่นอนว่านั่น
คงเป็นเรื่องของบรรพชิต  หรือผู้ต้ังใจแน่วแน่แล้วว่าจะสละโลก  เพื่อ
เพียรทำามรรคผลนิพพานให้แจ้ง หรืออย่างน้อยที่สุดก็ผู้มีความจำานง
งดกามด้วยการปลีกวิเวกไปในที่ที่ไม่ต้องพบเจอภาพยั่วยวนต่างๆ
นานา ผู้  ‘ภาวนาเป็น’ ส่วนใหญ่แม้ยังต้องอยู่ในเมืองก็เลือกเอาตัว
ออกห่างจากสื่ออันล่อหูล่อตาทั้งหลายเช่นโทรทัศน์และสิ่งพิมพ์ชนิด
มุ่งปรุงกิเลสกามให้ท่วมท้น

แต่ถ้าต้องเห็น  ต้องมีปฏิสัมพันธ์อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ตาม
มารยาทสังคม ก็ต้องตั้งสติไว้ ตรงการ ‘ตั้งสติ’ นี้ทำาอย่างไร ก็คือไม่
ตรึกนึกไปในความหมายทางกามนั่นเอง ดังเช่นที่พระองค์ตรัสไว้ใน 
เทวธาวิตักกสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๔

ดูกรภกิษทุัง้หลาย ภกิษยุิง่ตรกึ ยิง่ตรอง ถงึวติกใดๆ มาก 
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เธอกม็ใีจน้อมไปข้างวติกนัน้ๆ ดกูรภกิษทุัง้หลาย คอื ถ้า
ภกิษย่ิุงตรึก ย่ิงตรอง ถงึกามวติกมาก เธอกล็ะทิง้เนกขมัม
วติกเสยี มากระท�าอยูแ่ต่กามวติกให้มาก จติของเธอนัน้ก็
น้อมไปเพ่ือกามวติก

อาจนับว่าเป็นเรื่องเส้นผมบังภูเขา พูดไปเหมือนกำาปั้นทุบดิน 
แต่ความจริงก็คือถ้าตั้งสติ  ‘ไม่คิด’  เสียอย่างเดียว  จิตก็ไม่ไปผูกอยู่
กับวัตถุกาม สำาคัญคือจิตเป็นสิ่งยอกย้อนกลับกลอก ควบคุมให้เป็น
ไปดังใจไม่ได้ แม้ตั้งใจไม่คิดมันก็คิด เช่นนี้จึงต้องใส่เหตุ ใส่ปัจจัยให้
หมดความตรึกนึกเกี่ยวกับกามลงอย่างเป็นธรรมชาติ  เรียกว่า  ‘ไม่
เอา’ มาตั้งแต่จิตเลยทีเดียว

การรู้ราคะโดยความเป็นอนิจจัง

พระพุทธองค์ตรัสไว้ในสัญญาสูตร พระสุตตันตปิฎก  เล่ม ๙ 
ความว่า

การหมายรู้ความไม่เทีย่งอนับคุคลเจรญิแล้ว กระท�าให้มาก
แล้ว ย่อมครอบง�ากามราคะทัง้ปวงได้

ในระดับความคิด  ถ้าคิดบ่อยๆ  คิดเป็นประจำา  เช่น  ดูว่าคน
หล่อคนสวยจะต้องโทรมลงเป็นธรรมดา แม้ดูสดใสสะดุดตาแค่ไหน 
วันหนึ่งก็ต้องเสื่อมสภาพลง หากคิดจนกลายเป็นอัตโนมัติ ก็เรียกว่า
เป็นการเจริญความหมายรู้อนิจจังได้อย่างหนึ่ง พุ่งเป้าไปที่วัตถุกาม
โดยเฉพาะ

ในระดับสติ สัมปชัญญะชั้นดี ถ้ากำาหนดรู้บ่อยๆ รู้เป็นประจำา
ว่ากายเราไม่เที่ยง นับแต่ลมหายใจ อิริยาบถ อวัยวะน้อยใหญ่ หาก
รู้จนเกิดสัมผัสภายใน แม้เมื่อมองผู้อื่นก็หยั่งรู้ได้เช่นเดียวกัน ก็เรียก
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โดยเฉพาะเช่นกัน

อย ่างไรก็ตาม  สำาหรับอุบายในนีวรณบรรพนั้น 
พระพุทธองค์ให้มุ่งกำาหนดรู้อนิจจังของกิเลสกาม  กล่าวคือตัวความ
รู้สึกอันเป็นภายในของเราเอง

ลองรู้เฉยๆว่ากำาลังเอาตาดูรูป เอาหูยินเสียง หรือเอาอายตนะ
ใดไปรับรู้วัตถุกามชนิดไหน  จะเห็นเองว่าภาวะเสพเสวยอารมณ์อัน
เป็นวัตถุกามนั้น  เริ่มต้นมีความดึงดูดแรง  แต่ทั้งที่ไม่ทำาอะไรกับ
มัน พักหนึ่งก็จะค่อยๆคลายแรงดึงดูดลง จิตเหมือนอยากหันเหไปรู้
สิ่งอื่นแทน หรือออกไปทางเหม่อ ทางฟุ้ง หมดความยึดจับอารมณ์
นั้นๆเอง

หากเป็นผู้มีจิตต้ังม่ันดี  จะเห็นความหนักความเบาที่แปร
ตัวไปอย่างแจ่มชัด  แต่หากปกติจิตฟุ้งอยู่  ก็จะสังเกตไม่ถนัด  รู้แต่
ว่ามีจังหวะของความดึงดูดแรง  และความดึงดูดอ่อน  ไม่สมำ่าเสมอ
จริงๆ  ซึ่งนั่นก็น่าพอใจและใช้ได้ระดับหนึ่ง  เนื่องจากในขั้นต้น
พระพุทธองค์เพียงให้เปรียบเทียบระหว่าง ‘มี’ กับ ‘ไม่มี’ เท่านั้น ไม่
จำาเป็นด้วยซำ้าที่จะต้องรู้ว่ากามฉันทะหนึ่งๆผ่านอายตนะใดเข้ามาอยู่
ในจิตเรา

ด้วยการกำาหนดเห็นความไม่เที่ยงอยู่เสมอๆในกามทั้งปวงนี้
จนเป็นนิสัย  ในท่ีสุดจิตก็เลิกตรึกนึกถึงกามในฐานะของสิ่งยวนยั่ว
น่าพึงใจ เพราะถูกแทนที่ด้วยความรู้สึกชัดว่า ‘ไม่เที่ยง’ นั่นเอง

กรรมฐาน ๕

ทุกคนที่บวชในพระธรรมวินัยของพระพุทธเจ้าจะได้รับ  ‘ส่ิง
ชดเชย’ กามกิเลสกันถ้วนหน้า กล่าวคือ ในพิธีบวชนั้น พระอุปัชฌาย์
ต้องบอก  ‘กรรมฐาน ๕’ ให้แก่นาคเสมอ หากไม่บอกกรรมฐาน ๕ 
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จะถือว่าละเมิดพระวินัย ต้องอาบัติ ฉะนั้น กรรมฐานแรกอันเป็นข้อ
บังคับของพระพุทธเจ้าก็คือกรรมฐาน ๕ นี้เอง ต้องให้กันกลางงาน
บวชทีเดียว  สอนก่อนแล้วจึงคล้องผ้าอังสะ  เรียกว่าถ้าใครยังไม่รู้
ว่าบวชแล้วต้องปฏิบัติกรรมฐานก็จะยังไม่ให้ผ้าของพระมาสวมใส่ 
กติกาเป็นอย่างนี้

กรรมฐาน ๕ คือการให้พิจารณา ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ตาม
ลำาดับ แล้วย้อนลำาดับคือ หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม และไม่ใช่สักแต่ให้
ท่องแบบนกแก้วนกขุนทอง  แต่ต้องเอาจิตไปจ่อรู้อยู่กับฐานที่ตั้งแต่
ละชิ้นแต่ละส่วนนั้นๆด้วย

การค่อยๆไล่นึกทีละลำาดับไม่ใช่เรื่องยากเย็น แล้วก็ไม่จำาเป็น
ต้องอาศัยสมาธิชั้นดีหนุนหลัง  เบื้องต้นของการฝึกให้รู้อิริยาบถ
ปัจจุบันก่อน เหมือนถามตัวเองว่ากำาลังเดิน ยืน นั่ง หรือนอน การ
รู้อิริยาบถในวาระเริ่มจะทำาให้สติจ่ออยู่กับกายทั้งหมดเอง จะชัดหรือ
เลือนก็ขึ้นอยู่กับกำาลังสติในบัดนั้น

เมื่อแน่ใจว่าเริ่มกำาหนดสติด้วยความรู้อิริยาบถแล้ว  ให้นึกถึง
ส่วนบนสุดของกาย  อันได้แก่หนังศีรษะที่ปกคลุมด้วยกลุ่มผม  คิด
ตามจริงว่าหนังศีรษะนั้นมีมันข้นและความเหม็นหลั่งออกมาตลอด
เวลา  คนเราถึงต้องสระผมทุกวัน  เม่ือเกิด  ‘ความรู้สึก’  ว่ากลุ่มผม
เป็นของสกปรกด้วยจิตที่ยอมรับตามจริง  ตั้งนิ่งอยู่  ค่อยเลื่อนการ
พิจารณาไปสู่ชิ้นส่วนของกายอันดับถัดไป หากยังเหม่อ ยังฟุ้ง หรือ
ยังไม่สำาเหนียกรู้สึกชัดถึงความมีอยู่ของผมที่คลุมหนังหัวสกปรก  ก็
ให้จ่อจนกว่าจะเข้าล็อก

ขนที่มีอยู่ทั่วร่างกายนั้น ให้คิดถึงขนส่วนไหนก็ได้ เช่น ขนคิ้ว 
ขนจมูก ขนรักแร้ ขนตามแขนขา สำาคัญคือให้รู้ตำาแหน่งกายอันเป็น
ที่ตั้งของขนนั้นๆ เมื่อรู้สึกชัดก็ไล่ต่อไปที่เล็บมือเล็บเท้าซึ่งมีตำาแหน่ง
บนนิ้วมือนิ้วเท้าต่างๆโดยความปรากฏของแผ่นเล็บ  จะเป็นเดี่ยว
หรือหลายเล็บพร้อมกันก็สุดแล้วแต่  เมื่อรู้ชัดก็ไล่ต่อไปที่ฟันทั้งปาก 
ซึ่งเพียงขบแตะเล็กน้อยก็ทราบหลักแหล่งและความปรากฏของฟัน
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สัมผัสหยุ่นอยู่ จะกำาหนดรู้ง่ายกว่าส่วนที่ไม่ถูกต้อง

หากกำาลังสติยังอ่อน  กำาหนดดูโดยอาศัยอิริยาบถเป็นตัวตั้ง
ไม่สำาเร็จ  สำาหรับนาทีแรกของการเริ่มต้นก็อาจใช้เครื่องช่วยแบ่ง
จังหวะให้เกิดความชัดเจน คือกำาหนดว่าจะรู้ลมหายใจ ๕ ชุดดังนี้

หายใจเข้านึกถึงผม หายใจออกนึกถึงผม

หายใจเข้านึกถึงขน หายใจออกนึกถึงขน

หายใจเข้านึกถึงเล็บ หายใจออกนึกถึงเล็บ

หายใจเข้านึกถึงฟัน หายใจออกนึกถึงฟัน

หายใจเข้านึกถึงหนัง หายใจออกนึกถึงหนัง

จากนั้นกำาหนดลมหายใจอีก ๕ ชุดเป็นตัวย้อนศร

หายใจเข้านึกถึงหนัง หายใจออกนึกถึงหนัง

หายใจเข้านึกถึงฟัน หายใจออกนึกถึงฟัน

หายใจเข้านึกถึงเล็บ หายใจออกนึกถึงเล็บ

หายใจเข้านึกถึงขน หายใจออกนึกถึงขน

หายใจเข้านึกถึงผม หายใจออกนึกถึงผม

การ  ‘นึกถึง’  นั้นต้องนึกเข้าไปที่ตำาแหน่งที่อยู่ของอวัยวะ
ส่วนนั้นๆจริงๆ  โดยไม่ลืมว่ากำาลังหายใจออกหรือหายใจเข้า  และ
เป็นการนึกสบายๆโดยไม่คาดหมายจะให้ชัดแจ้งอย่างใด  แต่พอทำา
สักสองสามรอบจะรู้สึกถึงตำาแหน่งที่ต้ังของผม  ขน  เล็บ  ฟัน  หนัง 
ชนิดที่จิตทราบว่าแต่ละส่วนตั้งอยู่ตำ่าหรือสูงกว่ากันแค่ไหน  ย้าย
จากส่วนหน่ึงไปอีกส่วนหนึ่งจะต้องกำาหนดจิตอย่างไร  คือจิตเป็น
อัตโนมัติคล้ายก้าวขึ้นลงขั้นบันไดที่มีความลดหลั่นตายตัว

ผลท่ีเกิดข้ึนเมื่อไล่ลงไล่ข้ึนถึงจุดหนึ่งก็คือจิตที่หยุดนิ่ง  จะ
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เป็นอาการหยุดเอง  นิ่งเองโดยปราศจากเจตนา  เหมือนลืมตาดูขึ้น
ในภายใน ไม่ต้องไล่เลียงก็เหมือนเห็นท่ัวทีเดียวด้วยจิตที่ตั้งมั่นทรง
คุณภาพ ทั้งเส้นผมเป็นกลุ่มเหมือนหญ้ารก ทั้งเส้นขนเหมือนหนาม
แทงออกมาจากเนื้อ ทั้งเล็บเป็นแผ่นเหมือนเกล็ดปลา ทั้งฟันเป็นซี่ๆ
เหมือนจอบหรือหินงอกหินย้อย  ทั้งหนังที่ห่อหุ้มโดยรอบมิดชิดแต่
เหมือนอุดมด้วยรูรั่วปล่อยขยะชนิดแฉะให้ซึมออกมาทั่ว

เมื่อเห็นผม ขน  เล็บ ฟัน หนัง ชัดออกมาจากจิต จะเหมือน
ถอดแว่นบังตาชิ้นใหญ่ทิ้ง  ความจริงเกี่ยวกับกายทั้งหมดจะเปิดเผย
ตามมาอีกแทบยกขบวน  เช่น  กายนี้มีของเสียไหลเข้าไหลออกทั้ง
กลางวันกลางคืน  ท่ีผ่านมาเราเลือกรู้เฉพาะตอนไหลเข้า  แต่ตอน
ไหลออกไม่ได้รับรู้เอาเสียเลย  ถึงเวลาถ่ายของเสียขึ้นมาก็เหมือน
มีอะไรบดบังจิตใจไว้ คราวนี้ผม ขน  เล็บ ฟัน หนัง  ถูกรู้ชัด จิตปัก
อยู่กับกายตามจริง  สิ่งที่เกิดขึ้นกับกายทั้งหมดย่อมถูกเห็นอย่าง
ปราศจากสิ่งเคลือบคลุมสิ้น

การป้องกันกามฉันทะที่ดีที่สุด  ได้ผลจริงกว่าอุบายอย่างอื่น
ใดหมดก็คือ ทำาให้จิตรวมลงเป็นหนึ่งด้วยการเห็นกายตัวเองเป็นส่ิง
โสโครก  และกรรมฐาน  ๕  ก็เป็นอุบายอย่างง่ายที่ใครก็ทำาได้  เห็น
ผลเร็ว  และยิ่งทำาบ่อยเท่าไหร่ก็ยิ่งเป็นภูมิคุ้มกันแข็งแกร่งขึ้นเท่านั้น 
หากแค่เพียงรู้ผม ขน  เล็บ ฟัน หนัง  เปล่าๆก็อาจไม่เกิดประโยชน ์
เป็นเพียงทำาให้จิตสงบเฉยอยู่  เม่ือเริ่มนิ่งแล้วต้องกำาหนดโดยความ
เป็นของสกปรก ของที่เรารู้ตามจริงอยู่แล้วว่าแต่ละส่วนต้องชำาระล้าง 
แต่ละส่วนมีคราบไคลไหลออกมาเปรอะเปื้อนเรื่อยๆ  สภาวจิตที่นิ่ง
และสว่างจะทำาให้ง่ายต่อการเห็นอยู่แล้ว ขอเพียงน้อมระลึกเท่านั้น

เหตุให้เกิดความพยาบาทและวิธีละ

ด้วยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของ
กามฉันทะ พระพุทธองค์ตรัสว่าปฏิฆนิมิตเป็นเหตุหลักของพยาบาท 
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309ปฏิฆะ แปลว่า ความคับแค้น ความกระทบกระทั่งอันเป็นไปในทาง
ก่อโทสะ  ดังนั้น  ปฏิฆนิมิตจึงเป็นเครื่องหมายที่กระทบใจแล้วเกิด
ความเดือดดาลเป็นฟืนเป็นไฟขึ้นมา  โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่องราวที่
เก็บค้างคาไว้ในใจ  จะเป็นตัวอย่างดีที่สุดของปฏิฆนิมิต  คล้ายภาพ
เสียงผุดขึ้นหลอกหลอนไม่เลิก 

สูตรสำาเร็จของพระพุทธองค์ในการละพยาบาทคือเมตตา
เจโตวิมุตติหรือการเจริญเมตตาภาวนา  กล่าวคือ  หากฝึกเจริญ
เมตตาภาวนา  ก่อกระแสสุขนิ่มนวลได้เป็นปกติเหมือนสายนำ้าจาก
ห้วงทะเลใหญ่  ก็จะสามารถท่วมทับปฏิฆนิมิตได้อย่างราบคาบ 
ปฏิฆนิมิตสู้ไม่ได้เลย

ความแตกต่างระหว่าง ‘โกรธ’ กับ ‘พยาบาท’

ความโกรธนั้นคือตัวโกธะ ซึ่งอาจหมายถึงความขุ่นเคืองที่เกิด
จากผัสสะกระทบใดๆ อาการทางจิตโดยท่ัวไปจะเหมือนไฟไหม้ฟาง 
คือวูบหนึ่ง  หรือระยะหนึ่งแล้วดับหายไป  ส่วนความพยาบาทนั้นจะ
หมายเอาความแค้นใจ ความเจ็บใจ ความคิดมุ่งร้าย ซึ่งเป็นตรงข้าม
กับเมตตาโดยตรง  พฤติของจิตจะเป็นไปในทางผูกใจคิดแก้แค้นเอา
คืน หรือแม้ไม่ถึงขั้นลงมือเอาคืน ก็มีอาการขัดเคือง ขุ่นข้องค้างเติ่ง
อยู่อย่างนั้น สรุปคือ ‘ไม่วาง’ หรือ ‘ไม่ให้อภัย’

จะเห็นว่าตัวความโกรธอาจพัฒนาเป็นความพยาบาท  หรือ
อาจหายไปเสียเฉยๆก็ได้ ขึ้นอยู่กับความคิดที่ตามหลังความโกรธมา 
เมื่อเข้าใจตรงนี้  ก็ย่อมทราบโดยปริยายว่าตัวพยาบาทนั้นดูยากกว่า 
และทำาให้หายไปยากกว่าตัวโกรธ  เราอาจดูขณะของจิตที่มีความ
พยาบาทเปรียบเทียบกับขณะของจิตที่ไม่มีความพยาบาทได้ แต่ยาก
ที่จะทำาให้  ‘ตัวคิดพยาบาท’  ดับสูญไปอย่างสนิท ตราบใดที่ใจลึกๆ
ยังผูกเจ็บอยู่  จึงจำาเป็นต้องมีคู่ปรับท่ีสำาคัญกับความพยาบาทมา
รับมือกัน นั่นคือกระแสเมตตา และถ้าทำาได้ระดับเมตตาเจโตวิมุตต ิ
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คือให้หลุดพ้นจากกระแสความโกรธด้วยทะเลเมตตาอันสว่างไพศาล
ประมาณไม่ได้ ก็เป็นการประกันผลว่าจะไม่จมลงสู่ห้วงนำ้าแห่งความ
หลงอาฆาตอันมืดมนอย่างเด็ดขาด

การรู้ความพยาบาทโดยความเป็นอนิจจัง

หากอยู่ปกติโดยไม่มีเรื่องกับใคร  ลักษณะจิตจะสบายอยู ่ แต่
เม่ือไหร่ท่ีเกิดเรื่อง  และเราไม่สามารถเลิกคิดถึงคนๆนั้น  จิตจะมี
อาการเหมือนสัตว์ถูกผูกไว้กับที่ให้อึดอัด  ให้สังเกตลักษณะอึดอัด
อันเกิดจากความผูกติดนั้น  เมื่อความอึดอัดถูกรู้โดยไม่คิดต่อ  ก็จะ
ค่อยๆแสดงอาการคลาย  เมื่อเห็นและเปรียบเทียบระหว่างผูกยึดกับ
คลายออกด้วยปัญญา  ย่อมเห็นทั้งความไม่เที่ยงของลักษณะผูกยึด 
พร้อมกับตระหนักตามจริงว่า  จิตท่ีคลายออกจากการถูกผูก มีความ
เป็นอิสระนั้น ดีกว่าจิตที่ถูกผูกมากนัก ความพยาบาทอาจหายไปได้
ด้วยการเห็นเป็นสิบเป็นร้อยรอบด้วยปัญญาชนิดนี้

หากมีความถนัดเห็นทางกาย  ก็อาจกำาหนดส่วนของกายที่
แสดงปฏิกิริยา ‘เดือดร้อน’ เพราะความพยาบาทอันมีอยู่ในจิต อาจ
เป็นโพรงในกะโหลกที่หลั่งของเป็นพิษออกมา  อาจเป็นใบหน้าที่
รู้สึกได้ว่าหมองคลำ้า  อาจเป็นความแน่นในช่องอก  อาการเหล่านั้น
ของกายล้วนเป็นโทษ เหมือนแอ่งนำ้าพิษ

ธรรมดาเมื่อรู้ว่าแอ่งนำ้าใดเป็นพิษ  เราย่อมไม่กระโจนลงไป
แช่ ไม่ยินดีที่จะดำาผุดดำาว่าย แต่เมื่อกายทำาตัวเป็นแอ่งนำ้าพิษ จิตเรา
กลับขาดสติกำากับ เหมือนหลงเห็นนำ้าเน่าเป็นนำ้าใส ยอมตัวลงไปแช่ 
ลงไปจมจ่อมอยู่เสียอย่างนั้น ทั้งที่ไม่เกิดประโยชน์อันใดขึ้นมาเลย

ลองเห็นให้ได้ถึงอาการทางกายที่เป็นผลสืบเนื่องมาจาก
ความพยาบาท เห็นโดยไม่ต้องคิดต่อ จะพบว่าระดับความเข้มจะลด
ลงในเวลาอันสั้น  พอเห็นอนิจจังของอาการทางกายบ่อยเข้ากระทั่ง
รู้แน่ว่ามีความเป็นอย่างหนึ่งแล้วต้องแปรเปลี่ยนเป็นอีกอย่างหนึ่ง 



 dungtrin.com            

311จิตจะเริ่มฉลาด  และไม่คิดเสียเวลาแม้แต่วินาทีเดียวลงไปแช่จมอยู่
กับอาการอันเป็นโทษ

การแผ่เมตตา

เราอาจแผ่เมตตาเพื่อระงับความโกรธ  ตัดไฟแต่ต้นลมเพื่อ
มิให้ลุกลามเป็นพยาบาท  หรืออาจแผ่เมตตาเพื่อทำาความพยาบาท
ท่ีครอบงำาจิตอยู่แล้วให้สูญไปก็ได้  ทั้งนี้  ต้องเข้าใจว่าการแผ่เมตตา
มิใช่การทำาเชื้อแห่งความโกรธให้ดับลงสนิท  เพราะการดับเชื้อให้
สนิทเป็นงานวิปัสสนา  เราแผ่เมตตาเป็นงานสมถะ  เพื่อทำาจิตให้มี
คุณภาพพร้อมต่อยอดเป็นวิปัสสนาในภายหลัง

เมื่อแผ่เมตตาเป็น  จะเกิดกระแสจิตอีกแบบหนึ่งที่ทำาให้รู้ว่า
กรรมฐานข้อนี้ต่างกับข้ออื่น  คือถึงจุดหนึ่งแล้วเหมือนจิตฉายรัศมี
เมตตาออกมาเองโดยไม่ต้องกำาหนด  เนื่องจากเมตตาเป็นธรรมชาติ
ของจิตท่ีเปล่งประกายได้โดยปราศจากเจตจำานงบังคับ  ตรงนั้นจะ
เห็นอานิสงส์ของการแผ่เมตตาตามที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในเมตตา
สูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๖

ดกูรภกิษท้ัุงหลาย เม่ือเมตตาเจโตวิมตุต ิอนับคุคลเสพแล้ว 
เจริญแล้ว ท�าให้มากแล้ว ท�าให้เป็นดจุยาน ท�าให้เป็นทีต่ัง้ 
ให้ต้ังม่ันโดยล�าดบั สัง่สมดแีล้ว ปรารภด้วยดแีล้ว พงึหวงั
อานสิงส์ ๑๑ ประการคอื ย่อมหลบัเป็นสขุ, ย่อมตืน่เป็นสขุ, 
ย่อมไม่ฝันลามก, ย่อมเป็นที่รักแห่งมนุษย์ทั้งหลาย, ย่อม
เป็นที่รักแห่งอมนุษย์ทั้งหลาย, เทวดาทั้งหลายย่อมรักษา, 
ไฟ ยาพษิ หรอืศาสตราย่อมไม่กล�า้กรายได้, จติย่อมตัง้มัน่
โดยรวดเรว็, สีหน้าย่อมผ่องใส, เป็นผูไ้ม่ตายด้วยอาการหลง, 
เมือ่ยังไม่แทงตลอดคณุอนัยิง่ ย่อมเป็นผูเ้ข้าถงึพรหมโลก
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สำาหรับงานภาวนาในสติปัฏฐาน  ๔  คงหวังผลเด่นประการ
หนึ่งจากบรรดาอานิสงส์ท้ัง ๑๑ ข้อข้างต้นนี้ นั่นคือ  ‘จิตย่อมตั้งมั่น
โดยรวดเร็ว’ อานิสงส์ดังกล่าวนี้เราย่อมอนุมานได้โดยไม่จำาเป็นต้อง
พิสูจน์เสียก่อน ใช้เหตุผลตามจริงท่ีว่าเม่ือจิตสงบ อ่อนโยน มีความ
สุข ปราศจากการคุมแค้นอาฆาต ไม่คิดจองเวรใคร ก็ย่อมปราศจาก
คลื่นความฟุ้งในหัว  และพร้อมพอจะเข้าสู่ความตั้งมั่นในอารมณ์ใด
อารมณ์หนึ่งที่ต้องการได้ง่ายๆแน่นอน

การเจริญเมตตาภาวนานั้นแบ่งออกได้เป็นสองลักษณะ
ใหญ่ๆตามวิธีดำาเนินจิต  แบบแรก  คือ  ใช้จิตที่ยังคิดนึกส่งความ
ปรารถนาดี ปรารถนาให้บุคคล สัตว์ หรือสิ่งของอันเป็นเป้าหมายมี
ความสุข แบบที่สอง คือ กำาหนดจิตอันตั้งมั่นแล้ว แผ่กระแสเมตตา
ออกตามรัศมีจิต  เริ่มต้นอาจจะเพียงในระยะสั้นเพียงสองสามเมตร 
ต่อมาเมื่อล็อกไว้ได้นาน  ก็อาศัยกำาลังอันคงตัวนั้น  ยืดขยายระยะ 
หรือตั้งขอบเขตออกไปไกลๆ กระท่ังถึงความไม่มีประมาณ ทิศเดียว
บ้าง หลายทิศพร้อมกันบ้าง ตลอดจนครอบโลกโดยปราศจากทิศคั่น
แบ่งบ้าง  เป็นผลพิสดารในภายในอันรู้ได้ด้วยตนเองเมื่อสามารถทำา
สำาเร็จ

เมื่อทราบว่าการเจริญเมตตาภาวนาแบ่งออกเป็นสองวิถีทาง
อย่างนี้  ก็พึงทราบว่าการเจริญเมตตาไม่ได้ขึ้นอยู่กับจริตนิสัย  ไม่ได้
ข้ึนอยู่กับว่าใครมีปัจจัยใดๆหนุนหลังหรือถ่วงรั้งเอาไว้  แต่เป็นเรื่อง
ที่ทุกคนสมควรฝึก สมควรทำาให้เกิดขึ้นในตน เพื่อขจัดวัชพืชออกไป
จากพื้นที่เพาะพันธุ์มรรคผลในจิตเรา

การฝึกเจริญเมตตาโดยอาศัยจิตสามัญ

คนส่วนใหญ่เข้าใจว่าการอดกลั้น  ข่มโทสะไว้ไม่แสดงออก 
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ขอเป็นคนดีอีกแล้ว  เก็บกดมานานแล้ว  วันนี้จะระเบิดบ้างล่ะ  นั่น
สะท้อนให้เห็นอย่างหนึ่งว่าการอดกลั้นยังไม่ได้แปลว่าเราเป็นคน ‘ดี
พอ’  เพราะในการอดกล้ันยังมีโทสะและการผูกใจเจ็บเจืออยู่ แต่การ
มีใจจริงให้อภัย  หรือที่เรียกว่า  ‘อภัยทาน’  ต่างหาก  เป็นคุณธรรม
ท่ีแท้จริงของคนดี  และที่จะคิดอภัยอย่างไร้ขีดจำากัด  ก็ต้องเป็นผู้
มีเมตตาผิดมนุษย์มนาพอสมควร  นี่ก็จะเป็นข้อที่ว่าด้วยการสร้าง
เมตตาโดยเริ่มจากพื้นของความเป็น  ‘คนธรรมดา’  คือใช้ระดับจิตที่
ยังนึกคิดอยู่

ก่อนอื่นต้องสำารวจด้วยความตระหนักแบบไม่เข้าข้างตนเอง 
ว่าเป็นคนมักโกรธ  เป็นฟืนเป็นไฟง่าย  กับผูกโกรธไว้เผาเราเผาเขา
ได้นานหรือเปล่า หากรู้ตามจริงว่าเป็นบุคคลเคราะห์ร้าย คือจัดอยู่
ในพวกโกรธง่ายหายช้า ก็ให้ทราบว่าอย่างนั้นเป็นคนเมตตาอ่อน มี
ทุนน้อย จะเอามาใช้เจริญเมตตาเป็นภาวนาทันทีทันใดคงยาก

หลายคนได้รับคำาแนะนำาให้ภาวนา  ‘สัพเพ  สัตตา  อเวรา 
โหนตุ’ ขอสัตว์โลกทั้งหลายอย่าได้มีเวรต่อกันและกันเลย ภาวนาอยู่
เกือบสิบปี ยังหน้าตาเหี้ยมเกรียมอยู่เหมือนเดิม ทั้งนี้เพราะตั้งความ
เข้าใจไว้ผิดพลาด  ว่าแค่ท่องบ่นไปก็คือการเจริญเมตตาแล้ว  หรือ
หนักกว่านั้นคือนับเป็นการภาวนาแผ่เมตตาแล้ว ขอให้เข้าใจว่าการ
เจริญเมตตานั้น  เป็นอาการของจิตที่ส่งความปรารถนาดี ปรารถนา
ให้ผู้อื่นเป็นสุขด้วยใจจริง  แม้แต่คนดุร้ายที่สุดก็อาจมีใจเมตตาให้
กับคนในครอบครัวหรือมิตรสหายที่รักกัน การท่องบ่นสาธยายมนต์
นั้น  ไม่ต่างกับนกแก้วนกขุนทองที่พูดได้คำาสองคำา  แต่หามีความ
เข้าใจหรือรับรู้ในภาษาที่ตนพูดไม่

ดังเช่นที่เห็นกันในมหาสีหนาทสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑ 
พระพุทธองค์ทรงตรัสกะชีเปลือยชื่อกัสสปะว่า  เมตตาจิตนั้นคือจิต
อันไม่มีเวร  ไม่มีความเบียดเบียน  ซึ่งหมายถึงการคิด  การพูด  และ
การทำาอันไม่มีเวรกับใคร  ไม่ได้เบียดเบียนใครให้เดือดร้อน  ดังนั้น 



ธรรม

314

นีวรณบรรพ

การ  ‘สร้างทุน’  คือเมตตาจิตนั้น  ก็ต้องอาศัยการหมั่นสำารวจอย่าง
เข้มงวด  ว่าชีวิตเราล่วงไปวันต่อวัน  ขณะต่อขณะอยู่อย่างนี้  ด้วย
อาการผูกเวร ด้วยอาการเบียดเบียนใครหรือไม่

หากสำารวจตามจริง  พบในขณะแห่งการคิด  การพูด  หรือ
การทำา  ว่าเราเอาแล้ว ก่อเวรแล้ว  เบียดเบียนใครเข้าแล้ว ก็ต้องรีบ
เปลี่ยนท่าทีให้เป็นตรงข้าม คือไม่แม้คิดก่อเวร ไม่แม้คิดเบียดเบียน
ใครๆด้วยประการใดๆเลย  พูดง่ายๆ  ถ้าถามตัวเองว่าตอนนี้คิดไม่
ดีกับใครหรือเปล่า  รู้ตัวแล้วก็เปลี่ยนให้เป็นตรงข้ามเสีย  ด้วยความ
ระลึกว่าการคิดไม่ดีย่อมเป็นปฏิปักษ์ต่อเมตตาจิต  ระลึกไว้เพียงเท่า
น้ีก็จะเป็นบาทฐานอันม่ันคงไว้รองรับเมตตาจิตอันจะมาถึงเองข้าง
หน้าแล้ว

แรกๆเม่ือทำาให้เมตตาจิตเกิดข้ึนในเราน้ัน  จะเป็นเร่ืองของ
การฝืนใจ  อาจไม่เห็นผลเป็นความสุขความเย็นทันใด  บางทีถึงกับ
ต้องสู้กับความรู้สึกได้เปรียบเสียเปรียบ  อันนี้ถ้าเห็นว่ายากหรือ
เหลือบ่ากว่าแรงนัก  ก็อาจเอาแค่ถือศีล  ๕  ให้ครบ  ให้จิตใจสะอาด 
นั่นก็เรียกว่าสร้างเมตตาจิตอยู่กลายๆแล้ว  เพราะเมื่อตีกรอบไว ้
กำาหนดเจตนาไว้ว่าจะไม่ฆ่าสัตว์  ไม่ลักทรัพย์  ไม่ผิดลูกเขาเมียใคร 
ไม่มุสา และไม่เสพสุรา ก็คือระงับเหตุแห่งเวรและการเบียดเบียนทั้ง
ปวงนั่นเอง  สำารวจใจที่สะอาดด้วยรั้วคือศีล  พอเห็นผลตามจริงก็จะ
เกิดโสมนัสขึ้นมา

หลังจากเจริญเมตตาจิตด้วยการคิด การพูด การทำา เป็นร้อย
ครั้งพันหน  กระทั่งรู้สึกถึงกระแสฝ่ายดี  กระแสเย็นใจชุ่มชื่นอันเกิด
จากการระงับเวรทั้งปวงแล้ว ชนิดที่สามารถระบายยิ้มอ่อนๆออกมา
ได้เองโดยไม่ต้องฝืน  พอกระแสนั้นเอ่อขึ้นมาเมื่อใดขณะไหนก็ตาม 
อยู่ในบ้านหรือนอกบ้านก็ตาม  ให้ฝึกล็อกอยู่กับความรู้สึกภายใน
ชนิดนั้นไว้  คือรู้ว่าเป็นสุขเย็น  และความสุขไม่เคลื่อน  ไม่เลื่อนไหล
แปรปรวนเป็นอื่นง่าย กระทั่งชัดเต็มอยู่ในอกในใจ มีความตั้งมั่นไม่
ต่างกับขณะแห่งการจ่อจิตไว้ที่ลมหายใจหรืออารมณ์ภาวนาอื่นๆ ถึง
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ยิ่งถ้าหากมีพื้นนิสัยอ่อนโยน  มีลักษณะแห่งเมตตาอยู่ในตัว 
คือนอกจากไม่ก่อเวรแล้ว  ยังเป็นผู้ชอบสร้างสุขผูกไมตรีกับคนอื่น 
และนอกจากไม่เบียดเบียนแล้ว  ยังเป็นผู้ชอบเอื้อเฟื้อเจือจานให้คน
อ่ืนมีชีวิตที่สะดวกสบายขึ้น  ก็อาจใช้นิสัยอันเป็นทุนประจำาตัวนั้น
ได้เลยทันที  คือสังเกตว่าขณะที่ไม่ฟุ้งคิด  จิตใจสงบสุขอยู่กับตนเอง 
บอกตนเองว่านี่เพราะเราไม่มีเวร ก็ไม่มีใครเบียดเบียนตอบ ให้ล็อก
เอาความรู้สึกนั้นไว้ในใจ เป็นองค์ภาวนาเดี๋ยวนั้น

หากใครนึกเถียงอยู่ในใจตนเองว่าเมตตาแล้ว  แต่ยังถูก
เบียดเบียนอยู่ดี  ก็ให้ตัดเรื่องได้เปรียบเสียเปรียบทิ้ง  ยิ่งต้นเหตุ
ยั่วยุให้เหมือนคลั่ง  ก็ยิ่งเป็นแบบฝึกชั้นสูง  เราจะเอาเป้าหมายเดียว
คือเมตตาจิต ฉะนั้น ต้องละจากการจองเวร ด้วยความคิดว่าแค่โกรธ
ก็เป็นเวรทางใจแล้ว  ให้อภัยเป็นทานเสีย  ผ่านขั้นยากได้เท่าไหร่ยิ่ง
เป็นอภัยทานชั้นเลิศขึ้นเท่านั้น เมื่อสำารวจแล้วว่าเราให้ทานเป็นการ
อภัยออกมาจากแก่นแท้ภายในแล้วมีความสุข  ความสงบเย็นทันตา
เห็น ก็ดูตามจริงว่านี่ก็คือลักษณะของเมตตาจิต ล็อกไว้อย่างนั้นเป็น
องค์ภาวนาได้เช่นกัน

สรุปคือ ใช้ชีวิตประจำาวันนั่นแหละ ในการเจริญเมตตาภาวนา
เบื้องต้น  ตราบใดเรายังต้องคิด  ต้องเจรจา  ต้องมีกิจกรรมตอบโต้
กับชาวโลก  ตราบนั้นคือโอกาสในการเจริญเมตตาภาวนาของ
เราท้ังหมด  ลองระลึกในทุกขณะว่าเมตตาเป็นด้านหัวของเหรียญ 
พยาบาทเป็นด้านก้อยของเหรียญ  เราพลิกด้านหนึ่งขึ้นมา  อีกด้าน
หนึ่งก็หายไปทันที  ตัวที่พลิกจากคิดไม่ดีเป็นคิดดีกับผู้อื่นนั่นแหละ
ตัวเมตตาอันเป็นที่รู้สึกได้ชัด ระลึกไว้ง่ายๆอย่างนี้จะสำารวจความคิด 
คำาพูด และการกระทำาของตนเองถนัดขึ้น

หาก  ‘คิด’  เป็นเมตตาไม่ออก ก็อาจอาศัยเครื่องช่วยทางกาย
เป็นตัวจุดชนวน  เช่น  หัดนึกถึงรอยยิ้มของพระปฏิมาแล้วแย้มมุม
ปากนิดหนึ่ง  กำาหนดสติจ่อไว้กับอาการของจิตที่ระบายยิ้มเหมือน
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พระปฏิมานั้น  จะมีกระแสสงบเย็นหลั่งมาชะโลมให้หยุดพล่านคิด
พล่านโกรธเสียได้

อีกอุบายหนึ่ง  ถ้าอยู่คนเดียวก็หัดไหว้ความโกรธเสียบ้าง 
โกรธเมื่อไหร่ก็ไหว้เม่ือนั้น  ต้ังใจไหว้ตัวความโกรธ  เพื่อให้เกิดการ 
‘ยอม’  หรือเกิดความอ่อนน้อมหักล้างกัน  หนึ่งคร้ังคือหนึ่งแต้ม  ยิ่ง
สะสมแต้มมากเพียงใดก็จะเห็นผลชัดเพียงนั้น  ลองดูจะเห็นผลจริง
ว่าถ้านับได้เป็นร้อยเป็นพันแต้มแล้ว  จิตใจจะนุ่มนวลเยือกเย็นลง
อย่างน่าประหลาดใจ

การเจริญเมตตาโดยอาศัยสมาธิจิต

ในเตวิชชสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑ พระพุทธองค์ตรัสกะ
วาเสฏฐะตอนหนึ่งมีความว่า นิวรณ์เป็นทุกข์ เป็นโทษ และอุบายลัด
ทางอย่างง่ายท่ีสุดคือให้  ‘รู้’  เข้ามาตรงๆถึงภาวะของนิวรณ์  อย่าง
เช่น  เมื่อตระหนักว่าพยาบาทกำาลังครอบงำาจิต ก็ให้พิจารณาเปรียบ
เทียบว่า…

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

เพียงคิดเทียบเสียได้ด้วยใจอันซื่อ  ว่าความพยาบาทนั้น
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ชัด  ถ้าเลิกพยาบาทได้ก็จะปลอดโปร่งโล่งสบาย  กินอิ่มนอนหลับ
เหมือนหายป่วย  พอเห็นข้อดีชัดเจนเข้า  จิตก็ละพยาบาทอย่างไม่
เสียดายเหมือนถ่มเสลดทิ้งจากปากคอ  เม่ือทิ้งได้  ก็บังเกิดโสมนัส
อันพร้อมน้อมมาใช้แผ่เมตตาขั้นสูงต่อไป

ขอให้ทดลองน้อมพุทโธบายนี้ไว้ใช้จริงๆ  จะเห็นว่าได้ผล
มากกว่าการพยายามข่มใจ  ฝืนใจละเอาทื่อๆอย่างชัดเจน  ข้อสำาคัญ
คือตอนเริ่มต้นต้องดึงสติลงมาถึงจิตให้ได้  กล่าวคือ  เลิกมองบุคคล
หรือสถานการณ์ที่ทำาให้โกรธ  แต่พลิกเปลี่ยนมาดูความอึดอัด  เห็น
ความอึดอัดให้ชัดๆ  แล้วรู้ตามจริงว่านั่นเหมือนโรคร้าย  โรคทาง
กายยิ่งร้ายแรงเพียงใด เมื่อหายจากโรคเสียได้ก็ยิ่งปีติมาก ยินดีมาก
เพียงนั้น  ให้แลกกับเงินทองเท่าไหร่เป็นยอมแน่แล้ว  เช่นเดียวกัน 
ให้มองว่ายิ่งโกรธมาก  เหมือนเป็นไปได้ยากที่จะละความโกรธ  ก็
แปลว่าตอนนั้นป่วยทางใจอย่างหนัก  หากหายป่วยเสียได้  ปีติ
โสมนัสย่อมแรงได้ส่วนกัน  ต้องแลกกับอะไรก็คุ้มเช่นกัน  ซึ่งสิ่งที่จะ
ต้องแลกในที่นี้ก็คือการ ‘ยอมอภัย’ เท่านั้นเอง

สำาคัญคือ จิตคิดอภัย จิตปลอดโปร่งจากการจองเวรนั้น  เกิด
ขึ้นและตั้งอยู่ได้เดี๋ยวเดียว  ถ้าขาดเหตุปัจจัยเหนี่ยวรั้งไว้ก็ย่อมหาย
ไปอย่างรวดเร็ว การกำาหนดล็อกสภาพปลอดโปร่งไว้จึงจำาเป็น

และถ้าหากวิธีล็อกของเราผิด  แทนที่จะอยู่  ก็อาจกลายเป็น
ความอึดอัดเสียแทน  วิธีที่ถูกต้องคือให้กำาหนดจิตแผ่ความสุข  แผ่
ความปลอดโปร่งจากเวรภัยนั้นไปตามทิศต่างๆ ดังพระพุทธองค์ตรัส
เป็นแนวไว้ในเตวิชชสูตร ดังนี้

เมือ่เธอพจิารณาเหน็นวิรณ์ ๕ เหล่านี ้ทีล่ะได้แล้วในตน ย่อม
เกดิปราโมทย์ เมือ่ปราโมทย์แล้ว ย่อมเกดิปีต ิเมือ่มปีีตใินใจ 
กายย่อมสงบ เธอมกีายสงบแล้วย่อมได้เสวยสขุ เมือ่มสีขุ 
จติย่อมตัง้มัน่ เธอมใีจประกอบด้วยเมตตา แผ่ไปตลอดทศิ



ธรรม

318

นีวรณบรรพ

หนึง่อยู่ ทิศท่ีสอง ทีส่าม ทีส่ี ่กเ็หมอืนกนั ตามนยันี ้ทัง้เบือ้ง
บน เบือ้งล่าง เบ้ืองเฉยีง แผ่ไปตลอดโลก ทัว่สตัว์ ทกุเหล่า
ในทกุสถาน ด้วยใจประกอบด้วยเมตตาอนัไพบลูย์ ถงึความ
เป็นใหญ่ หาประมาณมไิด้ ไม่มเีวร ไม่มคีวามเบยีดเบยีนอยู่

พุทธพจน์ข้างต้นคือแนวทางการดำาเนินจิตเข้าสู่การแผ่เมตตา
อย่างเป็นขั้นเป็นตอน  นับเริ่มจากสำารวจว่าจิตยังมีพยาบาทอันเป็น
นิวรณ์ชนิดหนึ่งหรือไม่  หากรู้แก่ใจว่ายังมีพยาบาท  ให้ละเสียด้วย
ความคิดเปรียบเทียบพยาบาทเหมือนโรค คิดว่าถ้าจิตเป็นอิสระจาก
พยาบาท ก็เหมือนหายจากโรค

ตามธรรมชาติของจิต  เมื่อเป็นอิสระจากพยาบาทจริงแม้ครู่
หนึ่ง  ก็จะเกิดความสุข  ความเบิกบานกว้างขวางขึ้นมา  ให้ทำาความ
รู้สึกถึงความสุขความเบิกบาน  ก็จะพบว่ามีการแผ่ผายออกไปสู่ทิศ
เบื้องหน้าเอง

แต่การจะแผ่ไปยังทิศอื่น ต้องมีกำาลัง หรือความสามารถที่จะ
นิ่งอยู่ในทิศแรกระดับหนึ่งเสียก่อน  แล้วจึงนึกถึงทิศอื่น  แค่นึกนิด
เดียว จิตจะค่อยๆมีความสามารถรับรู้ถึงทิศอื่นได้ไม่ยากนัก ถึงตรง
นั้นจะทราบว่าสิ่งท่ีพระพุทธเจ้าตรัสไม่ใช่แค่อุปมาอุปไมยใดๆ  แต่
จิตมีความสามารถแผ่กระแสเมตตาออกไปยังทิศหนึ่งคือเบื้องหน้า 
ทิศสองคือเบื้องขวา  ทิศสามคือเบื้องซ้าย  ทิศสี่คือเบื้องหลัง  แล้วจึง
แผ่ไปยังเบื้องบน เบื้องล่าง ด้านทะแยง จากนั้นเมื่อชำานาญแล้ว จึง
กำาหนดจิตแผ่ครอบไปทุกทิศพร้อมกัน  คือแผ่ไปตลอดโลก  ลิ้มรส
ความวิเวกอันเกิดจากความไร้เวรภัยได้จริงๆ ซึ่งระดับนั้นแหละที่ตั้ง
มั่นในระดับ ‘อัปปมัญญาสมาบัติ’

ความจริงไม่ต้องเริ่มจากการโกรธเกลียดหรือพยาบาทใคร
เสียก่อนแล้วค่อยแผ่เมตตา  การท่ีเราถือศีล  ก็เหมือนการถอนจิต
ออกมาจากโลกของการเบียดเบียนอันรุ่มร้อน จิตเป็นสุขเบิกบานได้
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ในเวลาปกติ อาจจะหลังสวดมนต์เสร็จ หรืออาจจะนั่งอยู่ตาม
สถานที่ทั่วไป  เพียงสำารวจศีลของตนเองทีละข้อ หากทราบชัดว่าศีล
ของตนสะอาดบริสุทธิ์ไม่บกพร่อง ก็ย่อมเกิดปราโมทย์ เกิดปีติ สงบ
สุขอยู่กับความผ่องแผ้วอันเป็นคุณลักษณ์ขณะนั้นแห่งจิตที่ปราศจาก
การคิดเบียดเบียนใคร เมื่อนั้นกระแสเมตตาย่อมรินรสอยู่ในภายใน
ให้สำาเหนียกได้ กำาหนดเป็นตัวตั้งเพื่อใช้แผ่ออกตามทิศต่างๆได้เช่น
เดียวกัน

กล่าวโดยสรุปคือ  หากยังไม่มีความสุข  ก็ยังไม่มีอะไรจะแผ ่
ต้องสำารวจกันเข้าไปท่ีจิตเรื่อยๆ  อาจจะไม่ต้องต่อเนื่อง  แต่ให้นึก
บ่อยๆ  เห็นแก่ความสุขทางใจ อย่าเห็นแก่ความพยาบาท ในที่สุดก็
จะรู้สึกว่าจิตค่อยๆฉลาดขึ้นเรื่อยๆ หายป่วยได้มากขึ้นเรื่อยๆ กระทั่ง
ถึงความเบิกบานเป็นอิสระ ที่ตรงนั้นค่อยคิดฝึกแผ่เมตตากัน

หากไม่แน่ใจว่าการแผ่เป็นอย่างไรแน่  แผ่ถูกหรือแผ่ผิด  ให้
ดำาเนินไปตามลำาดับ คือ ให้นั่งตัวตรงสบายๆ สำารวจจนแน่ใจแล้วว่า
จิตประกอบด้วยความสุขอยู่  แล้วจึงทอดมองออกมาจากกระแสรู้สึก
นั้น  ตรงไปยังเป้าหมายใกล้ตาเบื้องหน้า  อาจเป็นเสา  อาจเป็นจุด
ใดจุดหนึ่งบนผนัง  ขอให้ตาจับที่เดิมไว้ได้โดยไม่ก่อความคิดอันเป็น
นิวรณ์ใดๆขึ้นก็แล้วกัน

มองเป้าหมายนิ่งๆสบายๆสัก  ๒-๓  วินาทีแล้วปิดเปลือกตา
ลง  โดยท่ียังรักษาอาการทอดตาจับนิ่งๆแบบไม่เพ่งจนเกินไป  ขณะ
เดียวกันโฟกัสก็ไม่เลื่อนไหลไปมาให้นัยน์ตาหลุกหลิก  แล้วกำาหนด
ความรู้สึกมาท่ีกระแสเมตตากลางอกอันไม่คับแคบเป็นจุดเล็ก  แต่
คลุมๆอยู่ในความรู้สึกตัวทั่วถึง  จากนั้นแนบกระแสเมตตาเป็นอัน
เดียวกับอาการทอดสายตาตรง คือนึกถึงระยะและทิศเบื้องหน้าออก
มาจากจิตที่ปลอดโปร่งจากการคิดจองเวร  เบาโล่งเพราะพ้นจากการ
คิดเบียดเบียน จะเห็นคล้ายตัดความผูกโยงกับประสาทตามาที่กลาง
อก เสมือนเปิดแผ่นอกโล่งและฉายรัศมีสุขออกไปตรงๆ
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ขอให้รักษาทิศทางและระยะไว้ดีๆ  เพียงตั้งมั่นไม่นานจะ
สำาเหนียกถึงอาการที่จิตล็อกอยู่กับกระแสสุขอย่างชัดเจน หาไม่แล้ว 
จิตที่ขาดทิศทางและระยะย่อมกระจายออก หรือวนๆอยู่ในตัว ทำาให้
ขาดความตั้งมั่นอย่างรวดเร็ว

ขอให้สังเกตการแผ่ที่ผิดพลาดให้ทันตั้งแต่เบื้องแรก  คือถ้า
รู้สึกดันๆออกไป  ตึงขมับ  หรือเกร็งส่วนใดส่วนหนึ่ง  นั่นอาจเป็น
เพราะเราเพ่งมากเกิน  ท่ีถูกต้องมีเพียงกระแสสุขที่สาดตรงออกไป
โดยปราศจากความเครียด  และมีสติรู้ตั้งมั่นอยู่ที่กลางๆ  คล้ายเรา
นั่งมองผนัง มองฝ้าเพดาน มองนกมองไม้อย่างปราศจากความคาด
หวัง ไร้ความคิด ไร้เจตจำานงใดๆทั้งสิ้น

เมื่อจิตเริ่มทรงอยู่ในกระแสสุข  ประกอบพร้อมด้วยทิศเบื้อง
หน้าและระยะใกล้จนชำานาญแล้ว  จะเหมือนจิตแสวงความโล่งเป็น
ระยะไกลขึ้นเอง  เพียงกำาหนดรู้ตามว่ารัศมีสุขเร่ิมขยายออกไป  สติ
ก็จะดำาเนินตามพัฒนาการของการแผ่เมตตา  ที่มีแต่ทิศเบ้ืองหน้า
เป็นกำาหนด แต่ขอบเขตจำากัดไม่มี คล้ายมองขอบฟ้าลิบโลก หรือไป
ไกลถึงอนันต์ เพียงประคองไว้ได้สักนาทีเดียว จิตจะดึงดูดเข้าสู่ความ
ม่ันคงระดับอุปจารสมาธิ  มีปีติเย็นวิเวกแปลกกว่าสุขแม้ในสมาธิ
ทั่วไป

ขอให้ฝึกจนกระแสมั่นคงในทิศเบื้องหน้าแล้ว  จิตรู้กระแส
เมตตาอันเป็นนามธรรมว่าต่างหากจากกายแล้ว  ไม่ผูกกับสายตา
แล้ว  จึงค่อยย้ายมาฝึกแผ่ไปทางทิศเบื้องขวา  คล้ายเง่ียหูฟังเสียง
แห่งความสุขทางด้านขวาโดยที่สายตายังตั้งตรง  และมีระยะทางที่
แน่นอนใกล้ตัวก่อน  เมื่อสามารถตามกระแสเมตตาได้จนเหมือน
ไกลถึงขอบฟ้าด้านขวา  จึงเป็นอันใช้ได้  หากทำาทางทิศเบ้ืองหน้า
ชำานาญแล้วจะเห็นการกำาหนดทิศด้านข้างง่ายดายและรวดเร็วมาก

เมื่อได้ด้านขวาชำานาญก็ฝึกกำาหนดด้านซ้าย  เมื่อฝึกด้านซ้าย
ชำานาญก็ให้ลองกำาหนดแผ่ซ้ายขวาพร้อมกัน  จะมีกระแสแผ่ออก
เบื้องหน้าโดยอัตโนมัติ และจะแผ่รัศมีไปได้ไกลเองตั้งแต่เริ่มต้น ไม่
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เมื่อสามารถแผ่สามทิศได้พร้อมกันแล้ว  จะเหมือนมีกระแส
สุขเป็นตัวเป็นตนเด่นชัดขึ้นให้รู้สึกได้  และจิตจะรักความไม่มีเวร 
ไม่มีการเบียดเบียน  คือไม่อยากเป็นศัตรูกับใคร  ไม่อยากทะเลาะ
เบาะแว้งกับใคร และเหตุการณ์ในชีวิตก็เหมือนจะเร่ิมเข้าข้างกระแส
เมตตาภายในเรา  เรียกว่าเป็นการเปลี่ยนชีวิตทั้งชีวิตออกมาจากข้าง
ใน

สำาหรับการแผ่ทางทิศเบื้องหลังนั้นจะยากกว่าสามทิศแรก 
เหตุเพราะมนุษย์เรามีอายตนะส่งจิตออกกระทบวัตถุเป็นสายตา ซึ่ง
เล็งไปเบื้องหน้า และเป็นแก้วหู ซึ่งเล็งหนักไปทางซ้ายขวา

การที่จะกำาหนดแผ่เมตตาทางทิศเบื้องหลัง  จำาเป็นต้องอาศัย
ความรู้สึกในแผ่นหลัง  ประกอบกับอาการคล้ายเงี่ยหูฟังเสียงเงียบ
แห่งความสุขจากด้านหลัง นึกเฉยๆโดยไม่ต้องกำาหนดกระแสเมตตา
ก่อนก็ได้  เมื่อแน่ใจแล้วว่านึกเป็น  จึงค่อยกำาหนดกระแสเมตตา
ประกอบการนึกย้อนหลังดังกล่าว  หากเป็นไปตามลำาดับก็จะพบว่า
ไม่ยากเย็นนัก

เมื่อกำาหนดแผ่เมตตาได้ถึงขอบฟ้าเบื้องหลังสำาเร็จ จะเหมือน
เปิดจิตโล่งออกไปได้ทุกทิศทุกทางไม่จำากัด  กับทั้งทำาให้จิตได้ดุลอยู่
ตรงกลาง  ไม่หนักเกินไปด้านหน้าหรือด้านข้างอย่างเมื่อแรก  จาก
นั้น  ทิศเบื้องบน  เบื้องล่าง  และเบื้องเฉียง  ทั้งหมด  ก็ไม่เหลือวิสัย
อีกเลย  จะเหมือนมีกระแสเมตตาหลั่งรินออกมาตลอดเวลาโดยไม่
ต้องกำาหนด  พฤติกรรมทั้งหมดไม่ว่าจะเป็นคิด  พูด  หรือทำา  ก็ถูก
ล้อมไว้ด้วยทะเลเมตตาจากจิตนั่นเอง  อานิสงส์ทั้ง  ๑๑  ประการ
ตามพระพุทธองค์ตรัสแสดงจะปรากฏชัดให้ทราบได้อย่างปราศจาก
กังขา

ขอให้ระลึกว่าจิตจะรวมดวงจริงๆเมื่อเราไม่เพลินหลงจับ
กระแสสุขในทิศใดทิศหนึ่ง  แต่ม่ันคงอยู่กับใจกลางแห่งอาการรู้  ไม่
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ฟู  ไม่ลิงโลดไปกับกระแสปีติจนเกินไป  ความมีสติอยู่ตรงกลางแห่ง
อาการรู้นั้น จะให้ผลเป็นสุขที่เนียนละไมสมำ่าเสมอ และไม่มีระลอก
คลื่นปีติกระโดดไปกระโดดมาเป็นห้วงๆ

ถึงตรงนั้น ของแถมที่ตามมาอันหยั่งทราบได้เองอาจเป็นการ
รู้ว่าเมตตาอันเป็นรัศมีจิตของเรามีกำาลังใหญ่ โทสะและพยาบาทของ
คนรอบข้างมีกำาลังน้อย  ถูกกลบกลืนด้วยสนามพลังเมตตาของเรา
โดยง่าย  ก็จะเป็นการช่วยผู้อื่นให้พ้นนรกในอกได้อ้อมๆ  และอาจ
เป็นสื่อโน้มนำาเขามาเข้ากระแสที่ถูกต้องต่อไป  หากใครมีไฟร้อนอยู่
ในบ้านเรือน ก็อาจดับร้อนด้วยจิตตนนี้เอง

ปกติจิตคนเราถูกกักไว้ด้วยความคิดในหัวเหมือนมีกรงขัง
เล็กๆในโพรงกะโหลก  เมื่อเริ่มแผ่เมตตาจึงอาจรู้สึกว่ายาก  แต่
เมื่อแผ่เป็น  ก็จะเห็นความเคยชินเก่าๆเริ่มแปรไป  คือจิตเหมือน
เป็นอิสระออกมาจากกรงขัง  นิ่งสบายอย่างมีสติรู้ตัวทั่วพร้อม  นับ
เป็นการเกื้อกูลต่อการปฏิบัติสติปัฏฐานได้อีกทางหนึ่ง

นักภาวนาที่ประสบปัญหานอนไม่หลับเพราะตาแข็งจาก
สมาธิอาจชื่นชมอานิสงส์ของการแผ่เมตตาเป็นพิเศษ เมื่อนอนหงาย
ปิดตา  กำาหนดสุขในอก  แผ่ออกไปยังทิศเบื้องบน  อาจจับแค่ระยะ
เพดานห้องนอนก่อน  หรือจะเป็นด้านข้างก็ได้  แล้วแต่ถนัด  ถ้าจิต
ล็อกนิ่งแล้วหลับลงในอาการนั้น จะมีแต่ความสุขสบาย และเหมือน
เข้าสมาธิอยู่แบบกึ่งเคลิ้มกึ่งรู้ตัว ถึงจะตื่นเร็วเกินเหตุก็เป็นการนอน
หลับเต็มตา ไม่เหนื่อยล้าภายหลัง

อย่างไรก็ตาม ความสุข ความสว่างแจ้งในเมตตา  เป็นรสอัน
ยากจะเปรียบ  ตรงนี้ก็ต้องย้อนกลับไปดูวิธีพิจารณาสุขเวทนาใน
หมวดเวทนานุปัสสนาดีๆ  เพื่อความไม่ยึดติดจนเกินไป ขอให้ระลึก
ว่าเราแผ่เมตตาเพื่อผลคือละพยาบาทเป็นหลัก มิใช่เพื่อวัตถุประสงค์
อื่นนอกเหนือไปจากนี้  ได้ของแถมอะไรก็ถือว่าทำาเล่นเป็นบาง
โอกาส  แต่อย่าถึงขนาดเพลินสนุกไปโดยไม่ใส่ใจกำาหนดรู้อนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา ของกาย เวทนา จิต ธรรม ไป
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เหตุเกิดและทางละความง่วงเหงาซึมเซา

ด้วยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของกาม
ฉันทะ พระพุทธองค์ตรัสว่าความไม่ยินดี ความเกียจคร้าน ความบิด
ขี้เกียจ  ความเมาอาหาร  และความที่จิตหดหู่  เหล่านี้ล้วนเป็นเหตุ
หลักของความง่วงเหงาซึมเซา ขอให้ทราบว่าความง่วงในแบบที่เป็น 
‘ถีนมิทธะ’  นั้นแตกต่างจากความง่วงเพราะเพลียที่ทำางานมาอย่าง
หนักและต้องการการพักผ่อนบ้าง ความง่วงเหงาซึมเซาในที่นี้เจืออยู่
ด้วยความขี้เกียจ  ยังไม่ถึงเวลาพักแต่ก็อยากพัก  ยังไม่ถึงเวลานอน
แต่ก็อยากนอน

สูตรสำาเร็จของพระพุทธองค์ในการละความง่วงเหงาซึมเซา
คือความคิดเริ่มก้าวไปข้างหน้า  ความพากเพียร  ความบากบั่น  ขอ
ให้ลองนึกถึงจังหวะที่เรากำาลังมีความตั้งอกต้ังใจทำางานให้รุดไปสู่
เป้าหมายด้วยความเต็มใจยินดี จะไม่มีความง่วงเลย แต่ถ้าแน่ใจว่า
เพียรถูกทางด้วยความเต็มใจยินดีแล้วยังง่วง  ก็ขอให้ดูอุบายพิเศษ
ที่พระพุทธองค์ประทานไว้แก้ง่วงโดยตรงให้กับพระโมคคัลลาน์ใน
บทนี้ ซึ่งจะเห็นว่ากี่พันปีล่วงไปก็ยังคงใช้ได้ผลเป็นอย่างดียิ่งสำาหรับ
มนุษย์ผู้หวังความก้าวหน้าทางการปฏิบัติภาวนา

ความแตกต่างระหว่าง ‘หดหู่’ กับ ‘ง่วงเหงาซึมเซา’

ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่าความหดหู่เป็นหนึ่งในสาเหตุของ
ความง่วงเหงาซึมเซา จึงสรุปได้ว่าความหดหู่กับความง่วงเหงาซึมเซา
ไม่ใช่อาการเดียวกัน  แต่สืบเนื่องเป็นเหตุเป็นผลกัน  ความหดหู่
มักเป็นอาการของจิตที่ยังไม่ถึงขนาดทอดตัวลงยอมแพ้  แต่ความ
ง่วงเหงาซึมเซานั้น มักเหมือนมีพลังแม่เหล็กส่งจากเตียงมาดึงดูดให้
ไปนอนท่าเดียว เรียกว่ากายเหมือนพยศ ไม่ยอมทำางาน ไม่ยอมถูก
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ใช้เป็นเครื่องมือปฏิบัติธรรมอีกต่อไป

การภาวนาแล้วง่วงนั้น  โดยมากมาจากการกำาหนดจิตไว้ผิด 
ฉะนั้น  หากแก้ได้ที่ต้นเหตุ  ผลก็จะเป็นความตื่นรู้  ไม่ง่วงง่าย  ขอ
ให้สังเกตดีๆ  โดยเฉพาะสำาหรับผู้นิยมความง่ายในการปฏิบัติ  มัก
จะเข้าไปจ่อดูภาวะของจิตขณะกำาลังเรียบๆเฉยๆ  แล้วเข้าใจว่านั่น
คือการดักดูอนิจจัง  ผลในระยะยาวมักเป็นจิตที่เฉื่อยชา  หรือเย็น
ชา  หรือฝักใฝ่การหลบอารมณ์  พอเจออารมณ์กระทบแรงๆจะดูไม่
เป็น  โดนอะไรแต่ละทีจะมีราคะ โทสะ หรือโมหะ กำาเริบหนัก หาก
เป็นแบบนี้ขอให้เปลี่ยนมุมมองเสีย  เวลาจิตเฉ่ือยๆอยู่ให้หาอารมณ์
หยาบมาแทน เช่น รู้ว่าหายใจออกหรือเข้า รู้ว่านั่งสงบหรือมีส่วนใด
กระดุกกระดิก  อย่าปล่อยให้เกิดการดูจิตดูใจตัวเองแบบเรื่อยเฉื่อย
ต่อไปอีก

และเมื่อเกิดผัสสะกระทบ  จะแรงหรือเบาก็ตาม  ที่กระทำา
อาการของจิตให้กระโจนจากภาวะเรียบเฉยทะยานขึ้นตอบผัสสะ
น้ันๆ  ค่อยให้ถือว่านั่นเป็นจังหวะที่จะดูเวทนาหรือสภาวจิต  ดูที่
ปฏิกิริยาทางจิต  ดูแบบไม่หลงตามกระทบ  ก็จะหายเฉื่อยได้ใน
ที่สุด  และจะไม่ถูกความง่วงครอบงำาจากการปฏิบัติผิดๆอีก  เรียกว่า
เป็นการแก้ต้นเหตุการภาวนาที่ผิดพลาดโดยตรง

ดังที่แสดงแล้วว่า  หนึ่งในเหตุแห่งความง่วงเหงาซึมเซาคือ
ความไม่ยินดีและความเกียจคร้านไม่คิดก้าวไปข้างหน้า  ฉะนั้น
หากใครทำากรรมฐานอย่างใดอย่างหนึ่งสำาเร็จ  มีความชอบใจใน
กรรมฐานนั้น ยิ่งฝึกมากยิ่งมีใจยินดี อยากพัฒนาจิตให้ก้าวหน้าไป
เรื่อยๆ  ก็นับว่าแก้ปัญหาเรื่องความง่วงเหงาซึมเซาได้แบบเบ็ดเสร็จ 
เหมือนคนพร้อมจะต่ืนเช้าเพื่อลุกข้ึนมาทำางานที่ตัวเองรักมากๆ 
อยากเห็นความก้าวหน้าในงานนั้นมากๆ ทุ่มกายทุ่มใจเหน็ดเหนื่อย
แค่ไหนก็ยอม ทั้งวันจะไม่ง่วงเหงาหาวนอนเลย

แต่หากขยันขันแข็งฝึกรู้  ฝึกดูกาย  เวทนา  และจิต  อย่างถูก
ต้องแล้ว ยังคงง่วงชนิดที่ทำาให้นั่งสมาธิสัปหงกหรือเดินจงกรมปัดเป๋ 
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เป็นตื่นรู้)  อันนั้นก็ต้องมาดูอุบายกำาจัดที่พระพุทธองค์ประทานไว้
บ้าง ขอให้ระลึกไว้ล่วงหน้าว่า ถ้าทำาตามอุบายอย่างถูกต้องแล้วหลุด
จากการครอบงำาของความง่วงได้  ก็จะมีคุณภาพจิตที่ดีกว่าเดิม  สติ
ตื่นเต็มขึ้นกว่าเก่าเสมอ

พุทโธบายแก้ง่วงขณะบำาเพ็ญภาวนา

มีปรากฏอยู่ในโมคคัลลานสูตร  พระสุตตันตปิฎก  เล่ม  ๑๕ 
ท่ีพระพุทธองค์ประทานแนววิธีให้กับพระโมคคัลลาน์ขณะนั่งสมาธิ
แล้วเผลอสัปหงกโงกง่วงดังนี้

เมื่อเธอมีความหมายรู ้อย่างไรอยู ่แล้วท�าให้ความง่วง
ครอบง�าได้ เธอพงึท�าไว้ในใจซึง่ความหมายรูน้ัน้ให้มาก ข้อนี้
จะเป็นเหตใุห้เธอละความง่วงได้

สิ่ งที่ เกิดขึ้นเป ็นปกติของผู ้ภาวนาเมื่อเริ่มหัดทำาสมาธิ
คือสัดส่วนที่ผิดพลาดในการกำาหนดรู้อารมณ์  เช่น  แทนที่จะรู้
ลมหายใจสบายๆ กลับไปตั้งใจเพ่งบังคับ หรือไม่ก็ปล่อยปละละเลย
จนกลายเป็นเหม่อ สติขาดหายไปจากลมหายใจ

การเพ่งหรือการเผลอก็ดี  กำาลังจิตที่อ่อนเกินกว่าจะรักษา
สภาพรู้ก็ดี นานไปล้วนเป็นที่มาของความง่วงเหงาซึมเซาทั้งสิ้น ลอง
ใช้อุบายของพระพุทธองค์  คือพลิกจิตนิดหนึ่ง  เปลี่ยนท่าทีจากยอม
ให้จิตคล้อยตามอาการหมายรู้ในปัจจุบัน  ให้กลายเป็นอาการใส่ใจ
ตัวความหมายรู้นั้นๆเป็นพิเศษ  (ไม่ใช่เพ่งเกินเหตุ  ต้องทำาอยู่บน
ความสงบไม่เร่งรัดหรือคาดหวัง)

ถ้าไม่เข้าใจ ขอให้ลองนึกถึงประสบการณ์นั่งสมาธิที่เริ่มคล้อย
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สู่ความง่วง  จะมีลักษณะหนึ่งที่ครึ่งๆกลางๆระหว่างหลับมิหลับแหล่
กับรู้ตัวตื่นอยู่  หน้าอาจหงุบลงแล้วเงยข้ึน  หลังอาจบัดเดี๋ยวค้อม
บัดเดี๋ยวยืดตรง  สังเกตลักษณะความรู้ในใจที่เกิดจากการกำาหนด
จิต ณ  เวลานั้น  รู้อย่างไรก็ช่าง  มีลักษณะมัวซัวอธิบายยากอย่างไร
ก็ตาม ขอให้ใส่ใจสังเกตเข้าไปตรงๆ จะเท่ากับเปลี่ยนสิ่งครอบงำาจิต
ให้กลายเป็นสิ่งถูกรู้  จะมีตัวต่ืนขึ้นมาอย่างเห็นได้ชัด  เมื่อหลุดจาก
ความครอบงำาของตัวง่วง ก็จะปลอดโปร่งขึ้น และสามารถภาวนาต่อ
ได้ด้วยความรู้ตัวกว่าเดิม

หรือหากยังไม่เข้าใจอีก ก็ให้ลองดูลักษณะของ ‘ตัวง่วง’ อย่าง
ตรงไปตรงมา  จะเห็นมีลักษณะกด  หน่วง  เหมือนมีนำ้าหนักทับจิต
ให้จมสู่ความหลับ  หากลักษณะถ่วงหนักนั้นถูกรู้  ก็จะแสดงความ
ไม่เที่ยงออกมาให้เห็น  ตามหลักการภาวนาท่ีว่าสิ่งใดถูกรู้  สิ่งนั้น
ย่อมแสดงอนิจจัง  กล่าวคือ  นำ้าหนักกดดันให้หลับจะมีความคลาย
ออกนิดๆ  ไม่ใช่กดหนักสมำ่าเสมอ  แต่พอคลายแล้วก็อาจกลับกด
หนักมัวมนลงอีก  และคลายตัวได้เป็นเบาใสได้อีก  สลับกันไปสลับ
กันมา  กระทั่งถึงจุดหนึ่งถ้าหากสติยังทำางานไม่ลดละ  ตัวเบาใสจะ
เริ่มชนะตัวหนักทึบ  กระทั่งที่สุดจิตสลัดหลุดจากตัวง่วงได้อย่างเด็ด
ขาด  นี่เรียกว่าเป็นการรู้ความง่วงโดยความเป็นอนิจจัง  แต่หากทำา
แล้วแก้ความง่วงเหงาซึมเซาไม่สำาเร็จ ก็ลองพุทโธบายข้อต่อไป

ถ้ายงัละไม่ได้ ให้เธอตรกึตรองพจิารณาถงึธรรมะตามทีไ่ด้
สดบัแล้ว ได้เรยีนมาแล้วด้วยใจ ข้อนีจ้ะเป็นเหตใุห้เธอละ
ความง่วงได้

นึกถึงข้อธรรมใดก็ได้ที่เคยได้ยินได้ฟังหรือเคยอ่านแล้วเกิด
ความเลื่อมใสยินดีในเนื้อธรรมนั้นๆ  เช่น พระพุทธเจ้าตั้งคำาถามแก่
ภิกษุว่า  เวทนาเที่ยงหรือไม่เที่ยง  ภิกษุทั้งหลายตอบว่าไม่เที่ยง
พระเจ้าข้า  พระองค์ตรัสถามต่อว่า  ส่ิงใดไม่เที่ยง สิ่งนั้นเป็นสุข
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ตรัสถามต่อว่า  ส่ิงใดเป็นทุกข์ ควรตามเห็นหรือไม่ว่านั่นเป็น
ตัวตน  ภิกษุทั้งหลายตอบว่าไม่ควรพระเจ้าข้า  หลายคนอ่านพระ
สูตรทำานองนี้แล้วบังเกิดปีติอันยิ่ง ฉะนั้น ที่ง่วงก็อาจหายง่วงเสียได้
เพียงเพราะทบทวนในใจอยู่เท่านี้

พระพุทธพจน์ที่ทำาให้เกิดความปรีดาปราโมทย์และนึกอยาก
ตั้งหลักเริ่มใฝ่ใจ  ต้ังสติตามพิจารณาธรรมเพื่อความหลุดพ้นนั้นมี
อยู่มากมายเหลือคณานับ  ขอให้เลือกสักข้อที่ถูกกับอัธยาศัยมาตรึก
ตรองให้เกิดปีติใหม่อีกครั้ง  แต่หากทำาแล้วแก้ความง่วงเหงาซึมเซา
ไม่สำาเร็จ ก็ลองพุทโธบายข้อต่อไป

ถ้ายังละไม่ได้ ให้เธอสาธยายธรรมตามทีต่นได้สดบัมาแล้ว 
ได้เรียนมาแล้วโดยพิสดาร ข้อนี้จะเป็นเหตุให้เธอละความ
ง่วงได้

เอาข้อธรรมที่ตรึกตรองแล้วเคยเกิดปีตินั้นเองมาอ่านออก
เสียง  แบบเปล่งให้ชัดถ้อยชัดคำาจนเกิดความสะเทือนขึ้นที่กล่อง
เสียง  ไม่ใช่แบบสวดมนต์ภาษาบาลี  แต่พูดเป็นภาษาของเราเองอัน
ทำาให้เข้าใจในธรรมที่ออกจากปากทุกคำา สุ้มเสียงและความสะเทือน
จากความชัดถ้อยชัดคำาจะช่วยกระตุ ้นจิตให้ทำางานดีขึ้นกว่าเดิม
อย่างแน่นอน  แต่บางคนอาจไม่ถนัดเปล่งคำา  หากทำาแล้วแก้ความ
ง่วงเหงาซึมเซาไม่สำาเร็จ ก็ลองพุทโธบายต่อไป

ถ้ายงัละไม่ได้ ให้เธอแยงช่องหทูัง้สองข้าง เอามอืลบูตวั ข้อ
นีจ้ะเป็นเหตใุห้เธอละความง่วงได้

เนื้อในช่องหูเป็นจุดไวสัมผัสจุดหนึ่งของร่างกายซึ่งอันนี้ทุก
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คนรู้ดี  ก้านสำาลีทำาความสะอาดที่มีขายทั่วไปในปัจจุบันทำาให้การ
แยงหรือยอนช่องหูทำาได้ง่ายกว่าใช้ปลายนิ้วหรือวัตถุปลายแหลม
ชนิดอื่นในสมัยก่อนมาก  ลองแยงสองข้างพร้อมกัน  (จะได้ผลดี
กว่าแยงทีละข้าง)  จากนั้นเอามือลูบแขน  ขา  หรือตามลำาตัวเร็วๆ
แรงๆจะช่วยให้เกิดความต่ืนตัวเร็วเป็นพิเศษ  ขอให้ทำาตามลำาดับ
ดังพระพุทธเจ้าตรัสแนะไว้แล้วจะเห็นผล  แต่หากทำาแล้วแก้ความ
ง่วงเหงาซึมเซาไม่สำาเร็จ ก็ลองพุทโธบายต่อไป

ถ้ายงัละไม่ได้ ให้เธอลกุขึน้ยนื เอาน�า้ล้างตา เหลยีวดทูศิทัง้
หลาย แหงนดูดาวนักษัตรฤกษ์ ข้อนี้จะเป็นเหตุให้เธอละ
ความง่วงได้

โดยมากเมื่อเกิดความง่วง  คนเราจะไปล้างหน้าล้างตากัน
ด้วยสัญชาตญาณเป็นปกติอยู่แล้ว  แต่พระพุทธองค์ให้แถมแหงน
ดูกลุ่มดาวเข้าไปด้วยหากกำาลังเจริญภาวนายามราตรี  (สูตรนี้ขณะ
พระพุทธองค์สอนพระโมคคัลลาน์เป็นยามคำ่าคืน)  นี่ย่อมจะต้องมี
ความหมายว่าหลังล้างหน้าล้างตาแล้ว  ควรทอดตาไปไกลๆ  และ
มองกว้างๆ  เพราะการเห็นกลุ่มดาวจะต้องไม่เพ่งเล็งจุดเล็กๆเพียง
หนึ่งเดียว แต่ต้องมองทีเดียวให้เห็นคลุมๆไป

ขอให้เก็บตกรายละเอียดอีกประการหนึ่ง คือพระองค์ท่านให้ 
‘แหงนหน้า’  ไม่ใช่เพียงทอดตาทะแยงขึ้นไปในองศาตำ่า  อุบายข้อนี้
ควรเป็นที่ระมัดระวังของชาวช่างฝันทั้งหลาย  เพราะดวงดาวเป็นของ
คู่กับจินตนาการอันบรรเจิด  จึงจำาเป็นอยู่เองที่เราล้างหน้า  แหงนดู
กลุ่มดาวด้วยสติบอกตัวเองอยู่ว่า เมื่อค่อยยังชั่ว สร่างง่วงแล้วจะกลับ
เข้าที่ภาวนาต่อ  มิฉะนั้นก็มีโอกาสสูงที่จะเกิดความปั่นป่วนสร้าง
วิมานอากาศไปแทน

หากกำาลังอยู่ในช่วงกลางวัน  คงพออนุโลมมองหมู่เมฆแทน 
ถ้าแสบตาก็เบนจับท่ีบริเวณโล่งพอสบายตา  จิตจะเปิดกว้างตาม
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หายง่วงอย่างสนิท  แต่หากทำาแล้วแก้ความง่วงเหงาซึมเซาไม่สำาเร็จ 
ก็ลองพุทโธบายต่อไป

ถ้ายังละไม่ได้ ให้เธอท�าในใจถึงอาโลกสัญญา ต้ังความ
ส�าคญัในกลางวนัว่ากลางวนัอย่างไร กลางคนือย่างนัน้ กลาง
คนือย่างไร กลางวนัอย่างนัน้ มจีติเปิดเผยอยู ่ ไม่มอีะไรหุม้
ห่อ ท�าจิตอันมีแสงสว่างให้เกิด ข้อนี้จะเป็นเหตุให้เธอละ
ความง่วงนัน้ได้

ข้อนี้พระพุทธองค์ตรัสแนะให้สมมุติกลางคืนว่าเป็นกลางวัน 
ซึ่งเป็นเวลามีแสงสาดสว่างไสวไปทั่วทุกทิศ  การนึกสมมุติที่ค้านกับ
ความจริงอาจจัดเป็นกีฬาของจิตชนิดหนึ่ง  อย่าเพิ่งนึกว่าทำาไมต้อง
หลอกตัวเอง  อันนี้เป็นงานสมถะแก้ง่วง  ไม่ใช่งานวิปัสสนาที่ต้องรู้
เห็นอะไรตามจริง  และเมื่อแก้ง่วงสำาเร็จแล้ว  จิตมีคุณภาพขึ้นแล้ว 
ค่อยมาพิจารณาภาวะเฉพาะหน้ากันต่อ

เพ่ือให้ทำาอุบายข้อนี้ได้ผลอย่างรวดเร็ว  สำาหรับผู้รู้ตัวว่านั่ง
สมาธิแล้วง่วงเป็นประจำา  คราวหน้านั่งอีกก็ต้องง่วงอีกแน่ๆ  ขอ
แนะนำาให้เก็บตัวอย่างความหมายรู้ (สัญญา) ในแสงสว่างแบบกลาง
วัน (อาโลก) อันเป็นของจริงไว้ก่อนล่วงหน้า คือเมื่อแสงอาทิตย์สาด
เต็ม  เห็นทุกอย่างกระจ่างชัดแล้ว  ให้ลงน่ังหลับตา  ทอดตาไปข้าง
หน้าตรงๆ  อย่าให้เกิดอาการเพ่ง  ทำาความรู้สึกตามจริงว่าขณะนี้
โลกภายนอกเป็นกลางวัน เป็นเวลาตื่น เป็นเวลาทำางานของคนปกติ
ทั่วไป  มีความสว่างรอบในแบบของแสงอาทิตย์ยามเที่ยง  จนเกิด
สำานึกภายใน สัมผัสความเป็น ‘เวลากลางวัน’ ขึ้นมา

เมื่อถึงเวลาภาวนา  นั่งหลับตาทำาสมาธิสักพักแล้วเกิดความ
ง่วงอย่างเคย  ให้ทอดตาตรงๆสบายๆทั้งปิดเปลือกตาอยู่อย่างนั้น 
แล้วกำาหนดเหมือนที่เคยเก็บตัวอย่างจดจำาไว้ถึงความเป็นเวลากลาง
วัน  กระทั่งจิตรู้สึกเชื่อ  และเห็นเหมือนว่าข้างนอกเป็นเวลากลางวัน
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จริงๆ ห้ามนึกสร้างเป็นนิมิตอะไรขึ้นมาเอง  เอาแค่ความรู้สึกว่ารอบ
ด้านเป็นเวลากลางวันเท่านั้นพอ  ความกำาหนดหมายแบบนั้นจะ
ทำาให้รู้สึกว่าภายนอกสว่างขึ้นมาเอง  หากนึกสร้างหรือเอาแสงมา
เป็นตัวตั้งจะให้ผลผิดกันมาก ส่วนใหญ่จะล้มเหลวมากกว่าได้ผล

หากกำาหนดถูกส่วน จะเห็นเหมือนเกิดความสว่างขึ้นรอบข้าง 
(การทอดตาตรงไปไกลทำาให้ไม่เห็นคับแคบในระยะใกล้เพียงสั้น) 
แสงอาจจะค่อยๆเรืองขึ้น  ให้รักษาความรู้สึกสว่างแบบนั้นไว้  อย่า
เร่งให้แสงแรงปุบปับ  อย่าถามตัวเองว่าเป็นอุปาทานหรือเปล่า  ถ้า
ทำาต่อเนื่องพักหน่ึง  ไม่ปล่อยให้จิตคิดไปทางอื่น  ความสว่างนั้นจะ
คงตัวสนิทนิ่ง  หายสงสัยอย่างสิ้นเชิง  เพราะแสงจะยิ่งจ้าขึ้นเรื่อยๆ
เหมือนใครเอาไฟแรงๆมาส่องหน้า  ให้ดูไปเรื่อยๆอย่างมีสติว่าจิตผู้
รู้แสงก็อย่างหนึ่ง สภาวะของแสงก็อีกอย่างหนึ่ง จิตไม่มีสภาพที่ต้อง 
‘แสบตา’ หรือ ‘ตาเสีย’ เหมือนจักขุประสาท ดังนั้น ไม่ต้องกลัว ดูไป
เรื่อยๆ แสงจะเร่งถึงไหนก็ช่างมัน เรามีหน้าที่ดูเท่านั้น

ถ้าทำาแล้วเกิดความเครียดในกล้ามเนื้อตา ขอให้ทราบว่าเป็น
เพราะเพ่ง  ขืนเกร็ง  บังคับตัวเองให้เห็นความสว่าง  ถ้าทำาอย่างนั้น
จะยิ่งเห็นแต่ความมืดเสียมากกว่า  ท่ีถูกต้องไม่ให้ลูกนัยน์ตาเข้ามามี
ส่วนในการ  ‘เห็น’ หากจะมีส่วนช่วยบ้างก็ต้องให้เป็นไปในทางที่ถูก 
คือรักษาอาการทอดออกไปตรงๆ  สบายๆ  ระวังอย่าให้เกิดอาการ
ขมวดมุ่นคิ้วเท่านั้น

อีกประการหนึ่ง  หลังจากเกิดความสว่างรอบแล้ว  ขอให้
สำารวจด้วยว่ากลางอกกลางใจหรือที่ตั้งของความต่ืนรู้อื่นๆยังมีความ
แข็งหรือทึบตันอยู่หรือเปล่า ความ ‘ไม่เปิดโล่งตลอด’ ของจิตจะเป็น
ตัวเรียกความง่วงกลับมา  วิธีคือให้รู้อิริยาบถนั่ง  แล้วกำาหนดรู้ตาม
จริงว่ายังมี  ‘ความทึบตัน’ ตกค้างอยู่ ณ ตำาแหน่งใดบ้าง  เมื่อความ
ทึบถูกรู้ลักษณะตามจริง ก็จะแสดงอนิจจัง คลายตัวออกอย่างรวดเร็ว 
ที่เหลือคือความโล่งหายห่วงออกมาจากแกนกลางดวงรู้  ทำาลายการ
หุ้มห่อ  จิตตั้งมั่นดังท่ีพระพุทธองค์ตรัสกำากับไว้ในอุบายข้อนี้ว่าให้ 
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เมื่อเกิดประสบการณ์ว่างโล่งออกมาจากแก่นใจ ก็อาจใช้เป็น
ลูกเล่นกรรมฐานได้อีกประการหนึ่ง  คือสำารวจดูว่าแต่ละขณะนั้น 
รู้สึกเหมือนจิตยังมีเหลี่ยม  มีทรง  เป็นนิมิตไปต่างๆนานาหรือเปล่า 
หากยังมีก็แค่รู้เฉยๆว่านั่นคืออาการที่จิตถูกหุ้มห่อด้วยการปรุงแต่ง 
เมื่อลักษณะปรุงแต่งถูกรู้ ก็จะแสดงความไม่เที่ยง  เหมือนเหลี่ยมมุม
หายไปตามลำาดับ  กระทั่งเหลือแต่ภาวะไร้เหลี่ยมมุม  ไร้แก่นกลาง 
เป็นธรรมชาติรู้เปิดเผยอยู่  เมื่อฝึกบ่อยๆก็จะมีลักษณะ  ‘รู้’  และ 
‘เปิดเผย’  เบาสบายคงเส้นคงวาโดยไม่ต้องจงใจควบคุม  นอกจาก
เป็นอิสระจากการครอบงำาของความง่วงแล้วยังพร้อมเอาไปใช้งาน
วิปัสสนาทันที คือน้อมไปดูกาย  เวทนา หรือจิต ก็เหมือนเป็นภาวะ
ต่างหากแยกให้เห็นชัดคล้ายนำ้ากับนำ้ามัน

เมื่อทำาได้แล้วจะรู้สึกสนุกและเห็นการฝึกกรรมฐานเป็นเรื่อง
ง่ายขึ้น  แต่อย่าเพิ่งเข้าใจว่าเห็นแสงแล้ว  มีความสุขแล้ว  คือประสบ
ความสำาเร็จแล้ว  เพราะนี่เป็นเพียงอุบายวิธีแก้ง่วง  กระทำาจิตให้
พร้อมรู้  ขอให้ต้ังความสำาคัญไว้ว่า  เราจะเอาความพร้อมรู้นั้นไปใช้
กำาหนดสติเพื่อความพ้นทุกข์ อย่าหยุดอยู่แค่ที่ความติดใจแสง

สำาหรับผู้ที่ทำาได้ผล  ก็น่าฝึกต่ออีกนิดในระดับก้าวหน้า  เพื่อ
ความตื่น  เพื่อความมีปีติ  และแข็งแรงพอจะนำามาประยุกต์กับ
กรรมฐานในขอบเขตของสติปัฏฐาน ๔ ได้เป็นอย่างดีต่อไป

ในเวลาคำ่าคืน ให้เข้าห้องภาวนา ปิดไฟมืดหมด แล้วทำาตาม
ขั้นตอนดังนี้

นั่งกำาหนดอารมณ์สมาธิที่ถนัด เช่น รู้ลมหายใจสักพัก กระทั่ง
เกิดความนิ่งสงบพอประมาณ

ในความสงบของสมาธิเล็กน้อยที่เกิดขึ้นนั้น  เมื่อทอดตาไป
ข้างหน้าตรงๆจะรู้สึกสว่างเล็กน้อยตามความนิ่งของจิต  ให้กำาหนด
ว่าข้างนอกเป็นเวลาเช้ามืด ท้องฟ้ามีแสงสว่างรางๆ
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รักษาความรู้สึกว่าภายนอกเป็นเช้ามืดให้ต่อเนื่อง ถ้าได้อย่าง
น้อยครึ่งนาทีจะเห็นเหมือนเวลาภายนอกเล่ือนไปเป็นยามสาย แสง
ตะวันเริ่มสาดเต็มฟ้า แต่เหมือนมีเมฆบังอยู่ทั่วไป

รักษาความรู้สึกว่าภายนอกเป็นยามสายให้ต่อเนื่อง  ถ้าได้
อย่างน้อยครึ่งนาทีจะเห็นเหมือนเวลาภายนอกเลื่อนไปเป็นยาม
เที่ยง แสงตะวันแผดกล้าทั้งแผ่นฟ้าแผ่นดิน ความรู้สึกภายในจะเจิด
จ้าเต็มดวงเสมือนเป็นอันเดียวกับอาทิตย์เที่ยงวัน

หากแสงแรงเต็มรอบ  มีความคงเส้นคงวาดีแล้ว  ก็อาจนำา
ไปประยุกต์ใช้ได้กับกรรมฐาน  ๕  ที่กล่าวถึงในหัวข้ออุบายกำาจัด
กามฉันทะ  กล่าวคือ  ทรงสติรู้แสงแรงไว้  ขณะเดียวกันก็ระลึกถึง
อิริยาบถปัจจุบัน  จะเป็นนั่งหรือนอนก็ตาม  เม่ือมีความรู้สึกตัวเต็ม
ชัดทั่วพร้อมโดยไม่ลืมแสง  ก็จะกลับมาพิจารณาผม  ขน  เล็บ  ฟัน 
หนัง  ได้ด้วยความรู้เห็นสว่างแจ้งเหมือนเอาไฟฉายขนาดยักษ์มา
ส่อง

นี่เรียกว่าเป็นการ  ‘ใช้แสงเห็นรูป’ คือ สร้างแสงขึ้นก่อนแล้ว
น้อมมารวมกับกาย  การฝึกอาโลกสัญญาจนชำานาญอาจได้ของแถม 
เช่นถ้าหากประคองความรู้ชัดในแสงได้ทั้งลืมตา  ก็จะเร่ิมมีความ
สามารถรู้รัศมีกายของคนและสัตว์ได้  อย่างไรก็ต้องไม่ลืมว่าเรา
ต้องการแก่นของพุทธศาสนาคือความพ้นทุกข์  เรื่องของสมาธินั้นอยู่
เพียงเปลือก แม้แต่เรื่องของญาณหยั่งรู้ก็แค่เพียงกระพี้

หากฝึกอาโลกสัญญาจริงจังก็ควรจะแก้ง่วงได้ขาด  แม้เพียง
กำาลังสมาธิเล็กน้อย แต่หากทำาแล้วแก้ความง่วงเหงาซึมเซาไม่สำาเร็จ 
ก็ลองพุทโธบายต่อไป

ถ้ายงัละไม่ได้ แต่นัน้เธอพงึอธษิฐานจงกรม ก�าหนดหมาย
เดินกลบัไปกลบัมา ส�ารวมตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ มใีจไม่คดิ
ไปในภายนอก ข้อนีจ้ะเป็นเหตใุห้เธอละความง่วงนัน้ได้
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ในที่นี้คือ ให้ใช้การเดินเป็นเครื่องปลุกความรู้สึกตัว หลักการ
สำาคัญที่ต้องไม่ลืมคือเก็บใจไว้  ไม่ส่งออกนอก พูดง่ายๆว่าสังเกตใจ
ตัวเองไว้ด้วยว่าไม่ฟุ้งซ่านไปทางไหนอื่น  มีความรู้อยู่กับผัสสะอัน
เกิดจากการเดินกลับไปกลับมาเท่านั้น อย่างอื่นไม่เอา สำาหรับข้อนี้
แม้ผู้เดินจงกรมไม่เป็นก็จะพบว่าได้ผล  ขอเพียงแน่ใจว่าไม่ส่งจิตไป
ไหน  ไม่ปล่อยให้จิตเหม่อลอยกระโดดไปกระโดดมา แต่แน่วแน่อยู่
เฉพาะผัสสะ  เช่น  เท้ากระทบและการย่างเท้า มีหูตาไม่ลอกแลก ก็
จะดึงจิตออกมาจากหล่มความง่วงได้ระดับหนึ่ง

ลักษณะการเดินจงกรมที่จะทำาให้จิตตื่นตัวนั้น ควรมีอัตราเร็ว
มากกว่าปกติเล็กน้อย  หรือเดินช้าแต่ตบเท้าเสียหน่อย  เพื่อให้
ผัสสะกระทบมีความสะเทือนกระตุ้นประสาทได้พอควร  ดูความ
สะเทือนที่ส่งขึ้นมาถึงกลางอกไปเรื่อยๆ  กระทั่งเกิดสติออกมาจาก
ความรู้สึกกลางๆเปิดกว้างเป็นความเห็นพร้อมทั่วกาย  โดยมีผัสสะ
กระทบที่เท้าเป็นศูนย์กลางความรับรู้  ความง่วงจะปลาสนาการไป
จนเกลี้ยง  แต่หากทำาแล้วแก้ความง่วงเหงาซึมเซาไม่สำาเร็จ  ก็ลอง
พุทโธบายต่อไป

ถ้ายังละไม่ได้ แต่นัน้เธอพงึส�าเรจ็สหีไสยา คอืนอนตะแคง
เบือ้งขวา ซ้อนเท้าเหลือ่มเท้า มสีตสิมัปชญัญะ ท�าความ
หมายในอนัทีจ่ะลกุขึน้ พอตืน่แล้วพงึรบีลกุขึน้ด้วยตัง้ใจว่า
เราจกัไม่ประกอบความสขุในการนอน ความสขุในการเอน
ข้าง ความสขุในการเคลิม้หลบั

ถึงข้อนี้อย่าเพิ่งเข้าใจว่าพระพุทธองค์ให้ยอมแพ้ความง่วง 
ลองพิจารณาให้ดี  ให้ถ้วนถี่  คือท่านให้สู้ทุกท่ามาแล้ว  หากทดลอง
ตามลำาดับจะพบว่าแต่ละข้อล้วนยิงเข้าเป้าอย่างจังทั้งสิ้น  ถ้ายังง่วง
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อยู่ก็แสดงว่าไม่ไหวจริงๆ  ท่ีจุดนั้นก็ให้ถือว่าโอนอ่อนผ่อนตามความ
ต้องการทางกาย ไม่จำาเป็นต้องฝืนต่ออย่างเปล่าประโยชน์ 

การนอนแบบพระนั้น  จะเป็นการนอนบนพื้นกระดานหรือ
อย่างมากก็นวมแข็งเพื่อไม่ให้ติดสบายอันเป็นเหตุแห่งโรคอยาก
นอนแช่  อีกประการหนึ่งคือ ท่านจะบอกท่านอนที่ถูกสุขลักษณะคือ
นอนตะแคงขวา  (เว้นแต่ใครไม่สะดวกเพราะข้อบกพร่องทางกาย
ด้านขวา) นอกจากนั้น อาการอันเป็นภายในที่สำาคัญสูงสุดคือดำารง
สติสัมปชัญญะไว้  ไม่ปล่อยฟุ้งเลื่อนลอยใหลหลงขณะกำาลังเข้าสู่
ความหลับ กับทั้งตั้งใจว่าจะลุกขึ้นทันทีที่รู้สึกตัว 

การกำาหนดใจไว้เช่นนี้เอง  จะทำาให้เกิดอนุสติอัตโนมัติ  ฝึก
ประจำาแล้วการหลับจะไม่เป็นการหลับแบบหลง  แต่เป็นการหลับ
เหมือนมีความรู้ตัวอยู่ในส่วนลึก  เมื่อต่ืนก็จะเป็นการตื่นที่เต็มไป
ด้วยชีวิตชีวาพร้อมกำาหนดสติไปในงานต่อ  แตกต่างจากคนหลับ
ไปโดยไม่คิดว่าตื่นแล้วจะทำาอย่างไร  อย่างนั้นธรรมชาติจะบอกให้
นอนแช่สักพัก ซึ่งก็เป็นการเสพสุขในการนอนตามกิเลสสั่งเรียบร้อย 
สร้างเชื้อของความขี้เกียจไว้ให้ปราบยากขึ้นเรื่อยๆ

นอกจากอุบายดังกล่าวมาแล้วท้ังหมดนี้ พระพุทธองค์ยังตรัส
ถึงเหตุที่ทำาให้ฟุ้งซ่านและต้องห่างจากสมาธิประการต่างๆ เช่น การ
พูดมาก  การคลุกคลีหมู่คณะ  ซึ่งเมื่อห่างจากเหตุแห่งความฟุ้งซ่าน
ย่อมไม่เหนื่อย  และเห็นจังหวะโอกาสปลีกวิเวกเพื่อความเจริญใน
สมาธิ กำาจัดความง่วงเหงาซึมเซาเสียได้

 

เหตให้เกิดความฟุ้งซ่านรำาคาญใจและวิธีละ

ด้วยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของกาม
ฉันทะ  พระพุทธองค์ตรัสว่าความไม่สงบแห่งใจเป็นเหตุหลักของ
ความฟุ้งซ่าน กล่าวคือ พระองค์ตรัสเข้าไปถึงสภาพจิตของแต่ละคน
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เคยชินท่ีจะปล่อยให้จิตใจตระเวนไป  ล่องเลื่อนไปตามวิมานอากาศ
ในอดีตบ้าง  ในอนาคตบ้าง  เป็นนักสะสมขยะบ้าง  เป็นนักก่อเรื่อง
บ้าง ล้วนแล้วแต่ทำาให้ธรรมชาติของจิตขาดความสงบ ความไม่สงบ
นั้นเองก่อพายุความคิดให้อื้ออึงไม่หยุดหย่อน  ทั้งที่ไม่น่าจะมีอะไร
ต้องคิดก็คิด ยากจะบังคับควบคุม 

สูตรสำาเร็จของพระพุทธองค์ในการละความฟุ้งซ่านรำาคาญใจ
คือความสงบแห่งใจ  คือถ้าเข้าใจว่าจะสร้างปัจจัยให้จิตมีปกติสงบ
ลงกว่าเดิมได้อย่างไร  ก็เป็นโอกาสลดโรคฟุ้งลงอย่างมาก  บทนี้จะ
กล่าวไล่มาตามลำาดับนับแต่สถานที่และบุคคลแวดล้อม  ตลอดไป
จนกระทั่งพฤติกรรมอันสงบเย็นในครรลองของทาน ศีล สมาธิ และ
ปัญญา

รู้จักลักษณะความฟุ้งซ่าน

ใหม่ๆเมื่อนักภาวนาพยายามรู้ภาวะฟุ้งซ่านที่เกิดขึ้นในจิต
ตนเอง  มักประสบปัญหาเหมือนกันคือ  แทนที่จะเห็นความฟุ้งซ่าน 
กลับย่ิงเหมือนเติมฟืนกระพือไฟฟุ้งให้พลุ่งพล่านแรงขึ้นอีก  หรือไม่
อาการจดจ้องดูความฟุ้งนั้นเองก็กลายเป็นแรงกดให้ความคิดจับเป็น
ก้อนแข็งตัว

อุบายการรู้ความฟุ้งให้เกิดความ ‘เห็นตามจริง’ คือ

เหมือนถามตัวเองง่ายๆว่ากำาลังฟุ้งอยู่หรือไม่  เมื่อตอบตัว
เองได้ว่ากำาลังฟุ้ง  ให้รู้แค่นั้น ถือว่าจิตทราบว่าตัวเองฟุ้งแล้ว อีกครู่
หนึ่งค่อยถามตัวเองว่าขณะนี้ฟุ้งน้อยลง หรือหายฟุ้งแบบเมื่อครู่หรือ
ยัง  เอาแค่การเปรียบเทียบระหว่างสองภาวะที่ต่างเวลากัน อย่ามุ่งดู
ให้เห็นความไม่เท่ียงหรือลักษณะความแปรปรวนของคลื่นความฟุ้ง
ใดๆ และอย่าใส่ใจว่าตอนฟุ้งนั้นคิดเรื่องอะไรอยู่
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สังเกตที่ผลของความฟุ้งอันเกิดขึ้นที่กาย เช่น เหมือนมีอาการ
กระจุกตัวในช่องอก หรือเหมือนตึงขมับ หรือสายตาพร่ามัวจับอะไร
ไม่ติด ตาและหูไร้กำาลังที่จะรับรู้ผัสสะให้ชัดๆ  เช่นเดียวกันกับอุบาย
ข้อแรก  คือให้เปรียบเทียบระหว่างสองเวลาว่ามีอาการคลี่คลายต่าง
ไปจากเก่าหรือยัง และอย่าใส่ใจว่าตอนฟุ้งนั้นคิดเรื่องอะไรด้วย

หัดมองขณะท่ีความฟุ้งหายไป  สังเกตดูว่าอาการรู้ตรงนั้น
เป็นอย่างไร  ลองประคองลักษณะรู้แบบนั้นไว้ได้ไหม  คือใช่ว่าห้าม
จิตบังคับใจไม่ให้ฟุ้งอีก แต่ประคองอาการว่างจากฟุ้งไว้บ้าง  เพื่อให้
เห็นชัดว่าเมื่อเริ่มฟุ้งอย่างไม่อาจห้ามครั้งต่อไป  มีความแตกต่างกัน
อย่างไรระหว่างฟุ้งกับไม่ฟุ้ง และจะได้ประจักษ์ชัดขึ้นเร่ือยๆว่าความ
ฟุ้งเป็นอาการของจิต เป็นอนัตตา ควบคุมให้เกิดหรือดับไม่ได้

ขณะที่ฝึกสติรู้ความแตกต่างระหว่างภาวะฟุ้งกับภาวะที่ความ
ฟุ้งแปรตัวจางลงหรือเลือนหายไป จะเป็นพื้นฐานแก้อาการผิดๆของ
จิตได้เกือบครอบจักรวาล เพราะอาการผิดๆ เช่น หลงบังคับหักห้าม
ความคิด  หรือหลงเพ่งเข้ามาหาที่ต้ังของจิตกลางอกนั้น  ย่อมก่อให้
เกิดการรวมความฟุ้งไว้เป็นก้อนโดยไม่รู้ตัว  แบบเดียวกับกวาดเอา
เศษผงจากพายุมาอัดรวมกอง  ส่วนการเห็นความฟุ้งสลายไปตาม
ธรรมชาติโดยปราศจากความจงใจสอดมือยุ่งเกี่ยว  ย่อมเหลือแต่
สภาพรู้ที่โปร่งโล่งปราศจากตำาแหน่งที่ตั้ง แบบเดียวกับปล่อยให้เศษ
ผงซัดหายกับพายุที่ผ่านมาแล้วผ่านไป

ท่ีกล่าวมาเป็นหลักวิปัสสนาเพื่อแก้ฟุ้งชั่วคราว  มาดูหลักการ
ทำาความสงบแห่งใจให้บังเกิดผลในระยะยาวบ้าง

ทำาทานรักษาศีลแบบอุกฤษฏ์

คนเราฟุ้งด้วยรูปแบบต่างกัน แต่ต้นเค้าเหมือนกัน คือ โลภะ 
โทสะ  โมหะ  หากจิตหลงไปในกระแสกิเลสทั้งสามแล้ว  ย่อมกลาย
เป็นการสั่งสมแรงดัน อันได้แก่ความอยากทั้งหลาย เมื่อจิตมีแรงดัน
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337มากก็ปรากฏเป็นความฟุ้งไปต่างๆนานา  บางทีไม่มีเร่ืองให้คิดก็คิด 
บางทีได้สิ่งที่อยากครบแล้วก็เหมือนอยากเอาอีก  ไม่รู้เหมือนกันว่า
อยากเอาอะไร นั่นแปลว่าถูกความโลภความหลงครอบงำาอย่างหนัก 
ตกอยู่ในภาวะมีกินก็เหมือนสิ้นไร้  และคนยุคเราก็เป็นโรคจิตอ่อนๆ
ชนิดนี้กันมาก เนื่องจากถูกรุมเร้า ถูกสื่อโฆษณากระตุ้นให้เกิดความ
อยากสารพัดด้านตลอดเวลา  บางคนไปถึงสุดยอดของความสำาเร็จ
ทางโลกแล้ว  แต่จิตใจยังเร่าร้อน  กระสับกระส่ายเหมือนยังไปไม่ถึง
สิ่งที่ต้องการ ตรงนั้นเป็นแรงเฉื่อยชนิดหนึ่งที่เกิดจากพลังโลภ

อีกทางหนึ่ง  ตัวความฟุ้งที่เกิดจากการละเมิดศีลเป็นอาจิณ
จะปฏิรูปตัวเองมาเป็นโมหะ  เป็นความสกปรก  เป็นเกราะบดบัง
ทัศนวิสัยไม่ให้มองเห็นสภาวธรรมได้เลย  ผู้ละเมิดศีลข้อใดข้อหนึ่ง
เป็นนิตย์อาจทดลองง่ายๆ  เมื่อคิด  พูด  หรือลงมือกระทำาการอัน
เป็นการละเมิดศีลข้อนั้นๆ  แล้วดูท่ีภาวะปรุงแต่งฟุ้งซ่านตกค้างใน
ใจ จะไม่สามารถเห็นภาวะนั้นดับไป แต่ยังคงค้างเติ่ง แกะจากจิตไม่
ออกเลย  ความสกปรกชนิดนั้นจะชะล้างออกได้ก็ด้วยเจตจำานงแน่ว
แน่ท่ีจะรักษาศีล  กับระยะเวลารักษาศีลจริงจังนานพอจะชั่งนำ้าหนัก
กันได้ระหว่างของเก่ากับของใหม่  คือของเก่าชินที่จะละเมิดศีลเป็น
อัตโนมัติเพียงใด  ของใหม่ต้องชินที่จะรักษาศีลเป็นอัตโนมัติเพียง
นั้น

หากรู้ตัวว่าเป็นคนหนาแน่นด้วยความโลภ ความโกรธ ความ
หลง  ละเมิดศีลเล็กใหญ่เป็นอาจิณ  และเริ่มเห็นตามจริงว่าทำาให้ใจ
เป็นทุกข์เป็นร้อน หาความสุขท่ีแท้จริงไม่ได้  วันๆมีแต่ความสมหวัง
หรือผิดหวังลมแล้ง  ก็ควรจะเริ่มมองชีวิตในมุมใหม่  คือมุมของการ 
‘ให้’ เพื่อความเบาใจ มุมของการ ‘รักษา’ เพื่อความใสสะอาด ไม่ใช่
หวังรางวัลตอบแทนภายนอก  แต่ให้ทานและรักษาศีลเพื่อ  ‘เอาจิต’ 
กันอย่างเดียว สร้างกระแสสบายหายฟุ้งที่เห็นๆกันเดี๋ยวนั้นทีเดียว

ความเข้าใจและความตั้งใจจริงเป็นสิ่งสำาคัญมาก  หากเห็นว่า
เป็นส่วนหนึ่งของปฏิบัติให้ได้ผล  คือถ้าตราบใดยังขจัดนิวรณ์ออก
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จากจิตไม่ได้  ตราบนั้นจะไม่มีวันได้เห็นกายใจเป็นสภาวธรรม และ
เมื่อไม่สามารถเห็นกายใจโดยสักแต่ความเป็นสภาวธรรม  ก็ไม่อาจ
สลัดหลุดจากอุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่นต่างๆนานาเช่นกัน

ขอให้ระลึกว่าเรากำาลังอยู ่ในบทที่ว่าด้วยการกำาจัดนิวรณ ์
เพราะฉะนั้น  เมื่อมีอุบายให้ทานรักษาศีลมาช่วยกำาจัดนิวรณ์ ก็ต้อง
คำานึงว่าให้และรักษา  ‘แค่ไหน’  จึงจะกำาจัดนิวรณ์ได้  แต่ละคนมีขีด
ระดับแตกต่างกัน  ขอให้ใช้ใจตัวเองนั่นแหละเป็นมาตรวัด  ลองดูว่า
ให้ทรัพยทาน อภัยทาน และธรรมทาน ในขอบเขตเพียงใดจึงทำาให้
ใจเปิดโล่งขึ้น  จิตมีความปลอดโปร่งสบายขึ้นก็เอาเท่านั้น  ยังไม่
สบายก็ทำาอีก ให้เหมือนงานอดิเรกสุดโปรด แรกๆอาจฝืนฝืดอยู่บ้าง 
แต่หากทุกครั้งสังเกตเข้ามาที่ใจแล้วเห็นว่า  ‘ได้’ อะไรอย่างหนึ่งเพิ่ม
ขึ้นเรื่อยๆ ก็จะเริ่มเห็นค่า และกระตือรือร้นที่จะ ‘ให้’ ยิ่งๆขึ้นไปอีก

เมื่อให้ถึงระดับหนึ่งจะเหมือนจิตคอยแต่สลัดส่ิงสกปรกทิ้ง 
เมื่อมีเหตุยวนยั่วให้อยากได้อะไรมาแบบผิดๆ หรืออยากแก้แค้นเอา
คืน  หรืออยากทอดธุระไม่ช่วยทำาความสว่างให้คนอื่น  จะรู้สึกหนัก
อึ้งรุงรัง  เหมือนตัวเคยเบาแล้วใครเอาสัมภาระใหญ่มาให้แบก ที่จุด
น้ัน  จะรู้ได้เองว่าความโลภ  ความตระหนี่  หนีหายไปจากเรา  และ
เม่ือความตระหนี่พยายามกลับเข้ามา  ก็เริ่มมีแรงต้านเสียแล้ว  แถม
วันไหนไม่มีโอกาสทำาทาน  จะเหมือนชีวิตขาดอะไรไปบางอย่าง  คือ
ถ้าไม่ให้สตางค์คนยากไร้  อย่างน้อยขอให้เอาแรงกายแรงสมองไป
ช่วย หรือถ้าไม่มีโอกาสออกแรง อย่างน้อยอาจให้คนอื่นก้าวขึ้นลิฟต์
ก่อน  เปิดทางให้รถอื่นไปก่อน  ฯลฯ  ขอเพียงได้ให้อะไรบางอย่าง
เถอะ  วันนั้นถึงจะมีความสุข  นั่นเรียกว่าทานบารมีเร่ิมเต็มภูมิ  และ
หากลงมือทำาสมาธิด้วยจิตเบาด้วยทานบารมีเต็มภูมินั้น ก็จะเห็นว่า
จิตรู้อารมณ์ชัดง่ายเพราะสิ่งร้อยรัดเช่นความตระหนี่ไม่อยู่กับตัวเรา
เสียแล้ว

ส่วนการรักษาศีลนั้น  ที่ผ่านมาเคยมีข้อขัดแย้งกับตนเองและ
ผู้อื่นอย่างไร  ในเรื่องการวินิจฉัยว่าผิดหรือไม่ผิด  ก็ขอให้งดไว้  อย่า
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339ไปตามล่าหาความจริงให้มากความ  การรักษาศีลนั้น  เอาลงมาให้
ถึงระดับของจิต  คือไม่คิดเลยดีที่สุด  หรือสงสัยแม้แต่เอ๊ะเดียวเป็น
อันเลิก  ไม่ทำาเรื่องนั้นทันที  ขอแค่เพียง  ‘ใกล้เคียง’  กับการฆ่าและ
การทำาร้ายสิ่งมีชีวิต การลักขโมยสมบัติที่มีเจ้าของ การผิดลูกผิดเมีย
เขา  การโกหกทั้งรู้อยู่ว่าเรื่องไม่จริง  และการดื่มสุราเมรัยเครื่องของ
มึนเมายาบ้ายาอีต่างๆ  ก็กำาหนดเด็ดขาดไปเลยว่าจะห่างขาดออก
มา  ความไร้มลทินแม้เพียงด้วยความคิดนั่นแหละ  คือการรักษาศีล
ขั้นอุกฤษฏ์

เมื่อก่อเจตนารักษาศีลไม่ให้ด่างพร้อยแม้ระดับความคิด 
คือเกิดอะไรยั่วยวนเพียงไหนจะไม่ออกนอกกรอบของศีลเป็นอัน
ขาด  จิตจะมีกระแสหนึ่งเอ่อมาเหมือนนำ้าที่ยกระดับสูงขึ้นเรื่อยๆ 
เป็นกระแสสุข กระแสอบอุ่น ให้ความรู้สึกสะอาด ปลอดภัยไร้กังวล 
จิตจะเริ่มทำาตัวเป็นเครื่องชี้ได้เองว่าในสถานการณ์ใดควรหรือไม่
ควรทำาอย่างไร  ตรงนั้นเริ่มเป็นการแสดงว่าจิตกับศีลอยู่ด้วยกัน  จิต 
‘เอา’ หรือ ‘ไม่เอา’ อะไรด้วยตัวเอง ไม่ใช่เพราะคิดชั่งใจก่อน ถ้าถึง
ระดับนี้จะเห็นชัดว่า เมื่อลงมือทำาสมาธิ จิตเหมือนมีกำาลังความสว่าง
จากส่วนลึกคอยเกื้อหนุนให้สำาเร็จเร็ว  ตั้งมั่นนาน  นี่คือสิ่งที่เราจะ 
‘ได้’ อย่างแท้จริงจากการรักษาศีล

จิตอันฝึกแล้ว มีปกติน้อมไปทางให้และน้อมไปทางปรารถนา
ความสะอาดนั่นเอง อยู่ในสภาวะใฝ่สงบ  เมื่อมีความใฝ่สงบย่อมฟุ้ง
ยาก  หรือเมื่อฟุ้งเพียงน้อยก็เหมือนมีกำาลังของความเบาและความ
สะอาดมากลบกลืนท่วมทับให้ดับลงสนิทอย่างง่ายดาย  ขอให้ทุ่มเท
กับการให้ทานและการรักษาศีลแบบสุดตัวสักระยะหนึ่งจะเห็นผลชัด
ด้วยตนเอง

การทำาทานรักษาศีลแบบอุกฤษฏ์ด้วยการอธิษฐาน  จัดว่า
เป็นกระแสชะล้างให้จิตเกลี้ยงเกลาหมดจด มักเห็นผลครอบจักรวาล 
กล่าวคือ  ชำาระได้หมดไม่ว่าสาเหตุของความฟุ้งจะมาจากกรรมใน
ปัจจุบันหรือเป็นวิบากลี้ลับที่ตามมาจากอดีต  เมื่อถึงจุดของความ
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รู้สึก  ‘ศักดิ์สิทธิ์’  ในความสุขความสะอาดดีแล้ว  ลองอุทิศส่วนกุศล
ให้เจ้ากรรมนายเวรทั้งหลาย  โดยนึกถึงความสุขความสะอาดในเรา
พร้อมกับความจองเวรทั้งปวงที่เราสัมผัสได้และสัมผัสไม่ได้  ให้ของดี
แก่เขาเพื่อเอาเราออกจากเวรระหว่างกันเสีย

นอกจากนั้น  การทำาทานรักษาศีลแบบอุกฤษฏ์ยังให้ผลระยะ
ยาวชัดเจนคงเส้นคงวากว่าอุบายชนิดอื่นท่ีกำาลังจะตามมาทั้งหมด 
เพราะอุบายข้อน้ีจะเหมือนเกาถูกท่ีคันอย่างแท้จริง  ต่างจากอุบาย
ข้ออ่ืนท่ีอยู่รอบๆหรือใกล้ๆตำาแหน่งความคันเท่านั้น  กล่าวได้ว่าถ้า
ใครไม่ทำาทานรักษาศีลแล้ว ที่จะให้หวังลิ้มรสจิตอันเปิดกว้าง ปลอด
โปร่งโล่งสบาย ก็เป็นความยากยิ่ง หรือเป็นไปไม่ได้เลย

อาศัยสัปปายะ

สัปปายะ หมายถึง วัตถุสิ่งของ สถานที่ หรือบุคคลอันเป็นที่
สบาย  เหมาะสมกันในอันที่จะเกื้อกูลหรือเอื้ออำานวยต่อการประคับ
ประคองจิตให้ตั้งมั่นอยู่ในวิเวก รวมทั้งสิ้นมี ๗ อย่าง ได้แก่

๑) อาวาส

หมายถึง  ท่ีอยู่อาศัย  หากสงบสงัด  ตั้งอยู่ท่ามกลางสิ่ง
แวดล้อมเงียบเชียบก็จะปรุงแต่งจิตให้โน้มไป  หรือเอียงเอนไปทาง
วิเวก  แม้อยู่ไม่ได้ถาวร  ก็อยู่ให้ได้สักช่วงที่น้อมใจเพียรปฏิบัติอย่าง
เอาจริงเอาจัง

การเอากายไปอยู่ในสถานท่ีสงบจะเปล่าประโยชน์  หากเรา
ยังฝังใจอยู่กับสถานท่ีวุ่นวาย การฝึกเสพผัสสะอันนำามาซึ่งความสงัด
เงียบกลางใจจึงจำาเป็น  ลองเข้าไปในสถานที่สงบ  ถ้าเป็นป่าเขาที่มี
ต้นไม้ครึ้มได้ย่ิงดี  ไม่จำาเป็นต้องคาดหมายว่าจะได้สถานที่สงบสงัด
เงียบกริบ  เอาเพียงชนิดที่เราย่างเข้าไปแล้วเกิดสัมผัสแรกเป็นความ
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341เงียบขึ้นภายในอย่างน้อยชั่ววูบหนึ่ง จะยังมีเสียงขัดแทรกอยู่เพียงใด
ก็ให้ถือว่าสถานที่นั้น ‘สงบเงียบ’ แล้ว

สังเกตว่า  เมื่อเอาใจใส่ความสงบร่มเย็นของสถานที่  ค่อยๆ
ทอดตามองความนิ่งของต้นไม้  ดูความไหวติงน้อยๆของกิ่งไม้ที่กลับ
เป็นดุษณีเมื่อลมหยุด หรือเงี่ยหูฟังความเงียบ ถ้าได้ยินเสียงนำ้าไหล 
ได้ยินเสียงหรีดหริ่งเรไร  หรือได้ยินเสียงแกรกกรากใดๆก็ตาม  ให้
สดับเสียงนั้นๆด้วยความอ่อนโยน  กำาหนดฟังให้ชัดสักระยะหนึ่ง 
หากต่อเนื่องนานพอ ก็จะเห็นว่าความเงียบในอากาศว่างที่เหลือถูก
ฟังตามไปด้วย

ขอให้ใจอยู่กับธรรมชาติอันสงัดทีละเล็กทีละน้อย  ไม่จำาเป็น
ต้องบังคับให้ต่อเนื่องทุกกระดิก  แต่อย่างน้อยสร้างความสัมพันธ์
ระหว่างดวงตา  แก้วหู  เนื้อหนัง  เข้ากับธรรมชาติรอบด้านให้เต็ม
ที่  เมื่อรู้ตัวว่าเริ่มเหม่อหรือฟุ้งคิดออกนอกขอบเขตธรรมชาติ  ก็ให้
ทอดตาดู  เงี่ยหูฟังใหม่  อย่างค่อยเป็นค่อยไป พักใหญ่จะเห็นชัดว่า 
‘คลื่นภายในหัว’  กับ  ‘คลื่นภายนอกกาย’  ถูกปรับเชื่อมเข้าหากัน
สนิท พอสำารวจว่าสงบดีแล้วก็มาเดินจงกรมนั่งสมาธิ จะเห็นผลดีต่อ
เนื่องกัน หากไม่นำามาเจริญสติในขอบเขตกายใจแล้ว ชั่วเวลาอันสั้น
ธรรมชาติของจิตจะลากตัวเองลงตำ่าไปคลุกอยู่กับความฟุ้งอีก

เมื่อฝึกรู้ความเงียบจากสถานที่อันเป็นสัปปายะได้  กลับออก
มาสู่โลกภายนอกสามัญก็จะพบว่ามีความเงียบแทรกซึมอยู่ทั่วไป
ทุกหนทุกแห่ง  เพียงแต่เราจะฟังเสียงต่างๆสักพัก  แล้วรู้ว่าสำ่าเสียง
ท้ังหลายดังขึ้นท่ามกลางความเงียบเท่านั้น  เมื่อสำาเหนียกได้ก็สุด
แล้วแต่เราว่าจะกำาหนดจิตฟังเฉพาะความเงียบหรือไม่ หากใครรู้สึก
ว่าฟังอย่างไรก็ไม่สัมผัสถึงความเงียบ ก็ขอให้ลองสังเกตจิตตนเองว่า
สงัดจาก ‘เสียงคิด’ ลงหรือยัง ถ้าสังเกตเห็นได้ก็ให้สังเกตต่อไปอย่าง
นั้น เท่ากับก้าวล่วงเข้าสู่ขอบเขตของสติรู้จิตแล้ว

การไปซึมซับมาจากท่ีพักปฏิบัติอันเงียบเชียบและเป็นมิตรต่อ
การภาวนา  ยิ่งให้ตกค้างอยู่ในใจเรามากเท่าไหร่  ก็จะยิ่งสงบผาสุก
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ได้ในท่ามกลางความวุ่นวายมากข้ึนเท่านั้น  ธรรมชาติจะเตือนให้
เรารู้สึกถึงความสงัดงันอันว่างเปล่า  เป็นเครื่องเปรียบเทียบอย่างดี
ว่าความคิดฟุ้งยุ่งในหัวมนุษย์ช่างไร้สาระแก่นสารปานใด  แม้แต่ผู้
ทำาความเพียรอย่างต่อเนื่องมานานยังสรรเสริญการปลีกวิเวกเพื่อ
เก็บพลังสงบใส่ตัวบ้าง  ผู้เพิ่งเริ่มทำาความเพียรจึงควรพิจารณาหา
โอกาสไปสู่ธรรมชาติเช่นกัน

๒) โคจร

หมายถึง  ท่ีบิณฑบาตหรือเส้นทางหาแหล่งอาหาร  หาก
สะดวกก็นับเป็นสัปปายะ  โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าระหว่างทางมี
ธรรมชาติโน้มน้าวให้ใฝ่สงบรู้สติก็ยิ่งดี  เพราะจะกลายเป็นลู่เดิน
จงกรมไปโดยปริยาย  ต่างจากลู่จงกรมปกติก็เพียงไร้จุดหมุนกลับ 
กลายเป็นความท้าทายกำาลังสติให้รู้เท้ากระทบต่อเนื่องยืดยาวแทน

หากเทียบสำาหรับฆราวาส  ก็อาจนึกถึงเส้นทางไปทำางาน 
ซ่ึงจะเห็นว่าถ้าเป็นเมืองหลวงหรือเมืองใหญ่ที่แออัดคับคั่งด้วย
ยวดยาน  ต้องรอทั้งรถติด  ต้องเผชิญกับคนขาดวินัยจราจรนับไม่
ถ้วน ก็คงเรียกเป็นเส้นทางโคจรที่สัปปายะไม่ได้

อย่างไรก็ตาม  ‘วิธีเดินทาง’  ของแต่ละคนจะต่างกัน  บางคน
เป็นผู้โดยสาร  ก็อาจใช้โอกาสที่ต้องเดินทางในลักษณะนั่งนิ่งหรือ
ยืนนิ่งนั้นเอง  ทำาภาวนาให้ใจสงบบ้าง  มีนักภาวนาจำานวนไม่น้อย
เลยที่ประสบความสำาเร็จทางสมาธิเบื้องต้นบนรถประจำาทาง  อย่าง
นี้เรียกว่าเป็นนักสร้างโอกาส ทำาทางโคจร  ‘อสัปปายะ’  ให้เป็นทาง
โคจรสัปปายะขึ้นมาด้วยใจ

๓) ภัสสะ

หมายถึง  เรื่องพูดคุยที่เสริมการปฏิบัติ ซึ่งก็คือ  ‘หัวข้อ’ และ 
‘เนื้อหา’ ของการสนทนาอันเหนี่ยวนำาให้ใฝ่สงบ  เกิดแรงบันดาลใจ
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จะอยู่ในสังคมบรรพชิตหรือฆราวาสก็ตามที  หากทุกคนมีแต่
สามัคคีกัน ‘เข้าเรื่อง’ ของสติ แม้แต่คนเหม่อเก่งก็ถูกชักนำาเข้ามาคิด 
เข้ามาพิจารณาในเรื่องภาวนาได้

การพูดคุยกันเป็นเรื่องสำาคัญยิ่ง  เมื่อคนในสังคมหนึ่งๆ
หยิบยกหัวข้อใดมาเสวนากันบ่อย  คนในสังคมย่อมตรึกถึงเร่ืองนั้น
โดยมาก  บรรยากาศของสังคมก็จะคล้อยไปในทางนั้น  หมายความ
ว่าต่อให้สถานที่ดูวิเวกสงบสงัดเพียงใด  แต่ผู้อยู่อาศัยจับประเด็น
ร้อนมาคุยกันแม้ด้วยเสียงเบา ก็จะทำาให้หัวของคนในสังคมอึงอลไป
ด้วยสำ่าเสียงฟุ้งซ่านอลหม่านไม่ขาดระยะได้แล้ว

๔) บุคคล

หมายถึง  ผู้ที่เกี่ยวข้องด้วยแล้วช่วยให้จิตผ่องใสสงบมั่นคง 
หากอยู่ใกล้คนที่มีนิสัยทางความคิด  ทางคำาพูด  และทางกิริยาท่าที
กระทำาการอันไม่เป็นมงคล  ก็โน้มเอียงที่จะทำาจิตเราให้แกว่งไป
แกว่งมา เหมือนซึมซับเอาส่วนเสียของเขามาไว้ในตัว

ถ้าเราจำาเป็นต้องโต้ตอบกับบุคคลเช่นไรบ่อยๆ  ความเป็น
บุคคลนั้นๆย่อมถูกยัดเยียดเข้ามาเก็บไว้ในเราบ้างไม่มากก็น้อย ยก
ตัวอย่างเช่น  หากต้องคุยกับคนชอบพูดดัง  หรือส่งเสียงโว้กว้ากเป็น
นิตย์  ในที่สุดเราก็จะเผลอพูดดัง  หรือมีแถมโว้กว้ากแบบเขาเข้าให้
บ้าง

การมีโอกาสใกล้ชิดกับผู้ใฝ่สงบจึงเป็นเรื่องน่าแสวงหา  ขอ
ให้สังเกตว่า  แม้เพียงสำาเหนียกรู้สึกถึงกระแสสงบเยือกเย็นของผู้น่า
เล่ือมใสบางราย  ใจเราก็สงบได้ราวกับเข้าไปอยู่ในโบสถ์แล้วครึ่งตัว 
เมื่อซึมซับความสงบจากใคร ก็ควรเรียนรู้ที่จะทำาตนเองให้เป็นแหล่ง
ความสงบแก่ผู้อื่นต่อๆไปด้วย
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๕) โภชนะ

หมายถึง อาหาร ซึ่งมีคุณสมบัติและปริมาณเพียงพอจะทำาให้
เกิดกำาลังวังชา ไม่มีปัญหาอ่อนเปลี้ยเพลียแรงเมื่อถึงเวลาปฏิบัติ 

อาหารรสจัดและปริมาณท่ีมากเกินพอดีก็ไม่จัดเป็นสัปปายะ 
แต่ละคนย่อมรู้ตัวว่าแค่ไหนจึง  ‘พอดี’  สำาหรับตน  และพอดีในที่นี้
ย่อมมีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติภาวนา  คือมุ่งไปทางความพร้อม
ปฏิบัติมากกว่าอย่างอื่น  พูดให้ง่ายคือ  ถ้ากินแล้วเอียงเอนไปทาง
ง่วงเหงาหาวนอนหรืออึดอัดเกินกว่าจะมีแก่ใจปฏิบัติ แบบนั้นคือกิน
เกิน แต่ถ้ากินแล้วยังหิวโซ ขาดเรี่ยวแรงหยัดตัวตั้งสมาธิหรือก้าวเท้า
เดินจงกรม แบบนั้นคือกินพร่อง

อีกประการหนึ่ง  ต้องยอมรับว่าอาหารบางชนิดจำาพวกเครื่อง
เทศ รวมทั้งที่ออกไปในทางบำารุงกำาลังนั้น อาจกระตุ้นให้เกิดความ
ต้องการทางเพศได้มาก  ควรสังเกตจากปฏิกิริยาตอบสนองของ
ตนเอง ว่ารับประทานอะไรแล้วมักเกิดกามฉันทะทุกคราว หรือเกือบ
ทุกคราวไป หากหลีกเลี่ยงได้ก็ควรหลีกเลี่ยงเสีย

๖) อุตุ

หมายถึง สภาพแวดล้อมและอุณหภูมิ  ระดับความร้อนความ
เย็นที่พอดีแก่การเสริมให้รู้สึกอยากปฏิบัติของแต่ละคนนั้นอาจต่าง
กัน  แต่คงไม่ถึงกับผิดแผกมาก  กล่าวคือ  ส่วนใหญ่คงชอบชนิดที่
เย็น หรือกระเดียดไปทางเย็น  จึงจะนับว่าบรรยากาศเอื้ออำานวยให้
ปฏิบัตินาน ปฏิบัติทน

ปัจจุบันแม้ในสำานักปฏิบัติธรรมใหญ่ๆก็มักใช้เคร่ืองทำาความ
เย็นกัน  ซ่ึงก็ไม่ใช่เรื่องเสียหายหากทำาให้เราสงบกายสงบใจไม่รุ่ม
ร้อน  แต่สำาหรับนักภาวนาที่มีความสามารถทางจิตหน่อย  ก็อาจ 
‘ปรับอุณหภูมิ’ ที่ไม่สัปปายะให้เป็นสัปปายะได้  เรียกว่ามีวิทยาการ
ทางจิตลำ้าหน้านักปฏิบัติอื่นๆ  อย่างเช่นผู้ที่ฝึกพิจารณากายโดย
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ทำาความเย็นให้ตัวเองในหน้าร้อน  ผู้ที่ฝึกพิจารณาทุกขเวทนาทาง
กาย  ก็อาจเห็นเวทนาไม่เที่ยง  กระทั่งกำาลังสติชนะกำาลังของเวทนา 
ก็พลอยมีผลให้ความหนาวหรือร้อนที่  ‘เกิน’  กลายเป็น  ‘พอดี’  ได้
เช่นกัน

แต่หากยังไม่ได้ฝึกสติปัฏฐาน  ๔  มาจนเชี่ยวชาญเพียงพอ  ก็
ต้องกล่าวว่า หากมีโอกาสบำาเพ็ญภาวนาในที่ที่อากาศเย็นสบาย คง
เอื้อให้ก้าวหน้าได้เร็วกว่าที่ที่อากาศร้อนเกินหรือหนาวเกินแน่นอน 
และความเย็นตามธรรมชาติอาจเป็นตัวเลือกที่ดีกว่าความเย็นอัน
เกิดจากเครื่องปรับอากาศ

๗) อิริยาบถ

หมายถึง กิริยาท่าทีของเราเอง ถ้าหากไม่สังเกตก็จะไม่ทราบ
ว่ามีส่วนปรุงแต่งจิตให้กระวนกระวายได้มากถึงมากที่สุด  ความจริง
อิริยาบถเป็นผลสะท้อน  เป็นปลายทางการแสดงออกของจิต แต่เรา
ก็สามารถควบคุมปลายทางนั้นให้ส่งผลย้อนกลับไปหาต้นแหล่งได้
เช่นกัน

ปกติคนเราจะนั่งในท่าทีที่ไม่เอื้อต่อสติรู้  เมื่อนึกได้ว่ากำาลัง
ฟุ้งซ่าน  ขอให้ลองเปลี่ยนอาการนั่งแบบไม่รู้หัวรู้เท้ามาเป็นนั่งใน
กิริยาสงบ  หน้าตรง  คอตั้ง  ทอดตานิ่งแบบไม่เพ่ง  หลังพิงสบาย 
ฝ่ามือแต่ละข้างวางแนบตักซ้ายขวา  ฝ่าเท้าวางลงแนบพื้น  ทุกส่วน
ผ่อนคลายสบายทั้งหมด  จะเห็นว่าเกิดอาการ  ‘รู้กาย’  ขึ้นมาโดย
อัตโนมัติ ปรับเปลี่ยนจากฟุ้งเป็นสงบได้อย่างน้อยอึดใจหนึ่ง

เมื่อฟุ้งแล้วจิตมาเกาะอยู่กับกายอันสงบซึ่งไม่สอดรับกันกับ
คล่ืนความปั่นป่วนภายใน  จะเห็นมีความอึดอัดเกิดขึ้น  ก็ให้ใช้ฐาน
คือความรู้กายนั่งนั้น กำาหนดรู้ลงไปว่าความอึดอัดเกิดขึ้นที่ไหน

การรู้แบบนี้ต้องไม่เพ่งจี้ลงไปเฉพาะจุดนั้น  แต่ต้องคงความ
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รู้กายนั่งไว้  แล้วค่อย  ‘รู้’  ว่ามีแรงดิ้นหรือความกดดันขึ้นที่บริเวณ
ใด แปลกแยกแตกต่างจากส่วนอื่นๆที่สงบสบายอยู่  ขอให้พิจารณา
เปรียบเทียบดูอย่างถ้วนทั่ว  จะพบว่าบางทีหมดความเกร็งตรงนี้  ไป
โผล่ใหม่ตรงโน้น เดี๋ยวกลางอกบ้าง เดี๋ยวหลังบ้าง เดี๋ยวคอบ้าง รู้ให้
ทัน และรู้ออกมาจากความรู้กายทั่ว

เมื่อทำาอย่างนี้ไปเรื่อยจะเห็นความคลายลงเรื่อยๆกระทั่ง
เบาทั้งตัว  จากนั้นต้องพิจารณาต่อ  เห็นเวทนาที่เปลี่ยนไปจาก
ทุกข์เป็นสุข  และยังมีความคิดซ่านซึมอยู่เป็นระยะ  ก็ให้ดูว่ากายที่
สงบย่อมทำาให้ความฟุ้งอ่อนตัวลง  เม่ือได้ตัวอย่างอันดีเช่นนี้แล้วก็
สามารถนำาไปประยุกต์กับอิริยาบถอื่น เห็นกิริยาอันสงบทุกชนิดของ
กายเป็น  ‘ตัวตั้ง’ ของจิตที่สงบได้เสมอ หากขาดตัวตั้ง จะให้ดูความ
ฟุ้งทันที หรือบังคับให้ใจสงบทันใดนั้น นับว่ายากกว่ากันมาก

ทั้งหมดนี้มีใจเราเองเป็นตัวแปรด้วย  เพราะจะหาสัปปายะให้
ครบ  ๗  องค์ในคราวเดียวนั้นคงยาก  ผู้มีฌานหรือมีปกติเห็นกาย
ใจเป็นไตรลักษณ์ย่อมครอบงำาความไม่สัปปายะทั้งหลายไว้ได้  หรือ
เปิดช่องให้ความไม่สัปปายะรบกวนจิตใจน้อยลง  แต่ในเบ้ืองต้นนั้น 
หากเป็นไปได้ก็น่าสนับสนุนให้แสวงสัปปายะตามมีตามเกิด

การ  ‘ปลีกวิเวก’  เป็นบางครั้งบางคราวนับว่าจำาเป็น  สำาหรับ
พระคงง่ายหน่อยเพราะโดยหน้าที่เหมือนสนับสนุนให้ทำาเช่นนั้นอยู่
แล้ว แต่สำาหรับฆราวาสหากออกไปไกลๆไม่ได้เพราะติดภาระหน้าที่
การงานหรือครอบครัว  ก็อาจใช้วิธีง่ายท่ีสุดคือเอาตัวเอาใจออกมา
จากสิ่งรบกวนทั้งหลาย  เช่น  เจตนางดเว้นการบันเทิง  งดเว้นการ
ดูหนังฟังเพลง  งดเว้นการเกลือกกลั้วกับคนชวนฟุ้ง  งดเว้นการกิน
เปรี้ยวหวานมันเค็มเอร็ดอร่อย  งดเว้นการลูบไล้เครื่องหอม  งดเว้น
การนอนฟูกนุ่มสบาย  ตลอดไปจนกระทั่งงดเว้นการร่วมประเวณ ี
สิ่งเหล่านี้ถ้าห่างหายได้สัก ๒-๓  วันจะเห็นได้ชัดว่าจิตว่างจาก  ‘ตัว
กวน’ ให้ขุ่นไปเยอะ
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คำาถามที่อยู ่ในใจฆราวาสผู ้ยังต้องทำางานหาเลี้ยงชีพก็คือ 
การใช้ชีวิตทางโลกจะเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติธรรมหรือไม่  คือ
อยากปฏิบัติธรรมมาก แต่ก็ไม่อาจทิ้งภาระหน้าที่การงาน ไม่อาจทิ้ง
ครอบครัวไปไหนได้

การทำางานก็ดี  การต้องติดต่อกับผู้คนมากหน้าหลายตาก็ดี 
ล้วนแล้วแต่นำามาซึ่งความฟุ้งซ่าน  ความจำาเป็นต้องครุ่นคิดสารพัด 
หลายคนจึงมักเพียรพยายามฝึกรู้ตัวระหว่างทำางานหรือพูดคุยตาม
ปกติ  แล้วก็ลงเอยด้วยความสับสนฟุ้งซ่านเข้าไปใหญ่  เพราะไม่
ทราบจะกำาหนดตรงไหน อย่างไร จึงจะเข้าข่ายมีสติรู้ถูกต้องตรงทาง
สติปัฏฐาน ๔

ขอให้มองเห็นตามจริงอย่างนี้ว่า การปล่อยสติเผลอไผลไปกับ
งานหรือการพูดคุยทั้งวันนั้นนับเป็นการก่อพายุความฟุ้งขึ้นแน่นอน 
การปล่อยสติให้จมอยู่กับงานหรือการพูดคุยย่อมถือว่าเป็นวิธีที่ผิด 
แต่ขณะเดียวกัน ถ้าเพียรกำาหนดสติแบบสติปัฏฐาน ๔ ขณะทำางาน
หรือพูดคุยก็อาจจะยิ่งทำาให้เครียดและไม่ได้ผลลัพธ์ทางดีอย่างใด
เลย โลกก็ชำ้า ธรรมก็เสีย ฉะนั้น การพยายามกำาหนดอย่างเคร่งครัด
ให้เห็นกายใจเป็นไตรลักษณ์ระหว่างทำางานกับการพูดคุยก็ยังนับ
เป็นวิธีที่ผิดอยู่ดี

ทางที่อยู่ตรงกลางๆคือ เอาหลักที่เคยศึกษากันในสัมปชัญญ-
บรรพของกายานุปัสสนามาใช้  คือส่วนท่ีพระพุทธองค์ให้รู้ว่ากำาลัง
พูด  และรู้ว่าหยุดพูดแล้ว  ซึ่งหมายถึงว่า  เวลาพูดก็พูดเต็มที่เหมือน
ปกติ  เพียงตระหนักเท่านั้นว่าขณะนี้เรากำาลังพูด  เหมารู้ไปรวมๆใน
องค์ประกอบการพูดทั้งหมด เช่น ความคิด ปาก สายตา หรือกระทั่ง
มือไม้  อย่าไปจ่อที่จุดใดจุดหนึ่ง  อย่าไปตั้งความหมายว่าจะให้เกิด
ความนิ่งสงบ  เพียงต้ังเป้าไว้ว่าจะพูดอย่างดี  พูดปกติ  พูดให้ชัดเจน 
และสามารถสื่อให้คนฟังเข้าใจเนื้อความในใจเราได้ถูกต้อง
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จากนั้น  เมื่อหยุดพูดก็สังเกตเหมาไปรวมๆว่ากายนิ่งอย่างไร 
ใจต่างจากขณะพูดอย่างไร  ดูแค่ความต่างระหว่างพูดกับไม่พูด
เท่านั้นพอ  จากหลักที่ว่า  เมื่อขณะเห็นภาวะที่ต่างกัน  ขณะนั้น
สัมปชัญญะย่อมเกิด  และเมื่อสัมปชัญญะเกิดบ่อย  จิตย่อมแยกออก
มาเป็นภาคผู้รู้ผู้ดู  สักแต่เห็นกายใจทำาหน้าที่พูดไป  จิตก็ทำาหน้าที่
รู้ไป สำาคัญคือ ถ้าทำาแค่ประเดี๋ยวประด๋าวจะไม่เห็นผล ต้องทำาบ่อย
กระท่ังเกิดความชำานาญ  และเหมือนเตือนตัวเองให้รู้แบบเปรียบ
เทียบไปเองว่าระหว่างพูดกับหยุดพูดต่างกันอย่างไร

การทำางานก็ทำานองเดียวกัน  ไม่ว่าจะใช้มือเขียนหรือพิมพ์ 
ไม่ว่าจะต้องตริตรองคิดคำานวณซับซ้อนขนาดไหน  ให้ทุ่มเทความ
ใส่ใจกับงานอย่างเต็มที่  เต็มกำาลัง  แต่พักหยุดเพื่อสังเกตเปรียบ
เทียบความแตกต่างเป็นระยะ อย่าไปคาดหวังว่าจะให้รู้ขณะของการ
ทำางานทุกกระดิก  แค่ระลึกแบบคลุมๆเหมือนอยู่ในอนุสติว่าขณะนี้
กำาลังทำางาน  อาการทางกายและใจเป็นอย่างนั้น  เมื่อหยุดพักแล้ว
อาการทางกายและใจเปลี่ยนไปเป็นอย่างนี้  เพียงแค่ให้มีสักครู่ที่เรา
รู้สึกว่าอาการ ‘หยุดงาน’ เกิดขึ้นแทนภาวะ ‘ทำางาน’ เป็นอันใช้ได้

เมื่อทำาดูครั้งแรกๆอาจไม่ค่อยรู้สึกว่าความฟุ้งจะเบาบางลงสัก
เท่าใด ต่อเมื่อทำาเป็นประจำา ทำาอยู่ทุกวัน นานเป็นอาทิตย์ เป็นเดือน 
และเป็นปี ก็จะรู้สึกขึ้นมาเองว่ามีตัวทำางานอยู่ตัวหนึ่ง  เหมือนสักแต่
เป็นหุ่นแสดงละครไป ส่วนจิตนั้นแยกออกมาเป็นผู้รู้  ผู้สังเกตการณ์
อยู่เฉยๆ บางทีจะกระโดดเข้าไปร่วมเป็น ‘ผู้ทำางาน’ ด้วย แต่หลายที
จะเหมือนแยกต่างหากอย่างไม่มีความเกี่ยวข้อง

หรือถึงแม้ทำาไม่ได้ถึงจุดดังกล่าว  อย่างน้อยที่สุดก็จะพบว่า
เมื่อทำาจนเป็นนิสัยจริงๆ  ความฟุ้งจะบางลง  และมีช่วงหยุด  มีช่วง
พักเงียบเป็นระยะ  ทำาให้พายุในหัวก่อตัวไม่เต็มที่  พอจะเป็นคลื่น
ลูกใหญ่ก็คอยมีตัวเงียบมาแทรกซ้อนขัดขวาง  ตัดทอนให้เล็กลงเสีย
ก่อน  ฉะนั้น  โดยรวมจึงรู้สึกเป็นคนฟุ้งน้อยลง  และมีใจใฝ่สงบมาก
ยิ่งๆขึ้นทุกวัน
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การใช้ความคิดล้างความคิดจัดเป็นอุบายเรียกสติชนิดหนึ่ง 
เหมาะสำาหรับการยำ้าคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่งจนกลัดกลุ้ม จะใช้อุบายใด
ก็ตัดใจไม่ได้ ยังคงต้องคิดมากไม่เลิก

ไหนๆก็ต้องคิดและเลิกคิดไม่ได้แน่แล้ว  ก็ลองใช้ความคิด
นั่นเองมาดึงให้ตัวฟุ้งอ่อนกำาลังลง ชีวิตทั้งหมดของเราผูกไว้กับความ
คิด  ถ้า  ‘คิดเป็น’  ก็จะได้ผลลัพธ์เป็นชีวิตและจิตใจที่ปลอดโปร่ง
ปราศจากความฟุ้งซ่านรำาคาญใจได้

สำาหรับนักภาวนานั้น การคิดเป็น ก็คือคิดให้จิตรู้สึกถึงความ
ไม่เที่ยง หรือคิดให้จิตรู้สึกถึงความไม่ใช่ตัวตน

หลักการคิดให้เข้าสู่การเห็นความไม่เที่ยงอย่างง่ายคือ

•  ตั้งสต ิรู้ตัวว่ากำาลังคิดถึงเรื่องอะไร

•  มองตามจริง ว่าเราคิดถึงเรื่องนั้นไม่ได้ตลอด

ชั่วขณะที่รู้สึกตัวว่าอยู่ในระหว่างแห่งกระแสความฟุ้ง  หาก
ตัดสินใจเลือกถามตัวเองว่ากำาลังคิดเรื่องใด  กระแสธารแห่งความ
คิดอันเชี่ยวกรากจะสะดุดลงวูบหนึ่ง  กล่าวคือ  เมื่อตอบตัวเองได้
ว่ำก�ำลังคิดถึงเรื่องใด จะรู้สึกเหมือนคนเพิ่งตื่นขึ้นทบทวน
ควำมฝัน

เม่ือสำาเหนียกได้ว่าอาการปล่อยความคิดไปเร่ือยนั้นเหมือน
ฝัน  ส่วนการรู้ตัวว่ากำาลังคิดอะไรนั้นเหมือนตื่นจากฝัน  เราจะเห็น
ความคิดที่ผ่านมาทั้งหมดเหมือนความฝัน เราฝันอยู่ตลอดไม่ได้ ใน
ที่สุดต้องตื่น และเห็นความฝันสลายไป
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หลักการคิดให้เข้าสู่การเห็นความไม่ใช่ตัวตนอย่างง่ายคือ

•  สังเกตว่าสิ่งที่ตากำาลังเห็นตรงหน้าคืออะไร

•  หาความสัมพันธ์ว่าสิ่งที่ตากำาลังเห็นนั้น  กระตุ้นให้เรา
คิดถึงอะไร รู้สึกอย่างไร

อุบายนี้เป็นการเปลี่ยนวิธีคิดตามแรงผลักของกิเลส  ให้เข้าสู่
การคิดตามสิ่งกระทบอันเป็นปัจจุบัน  เมื่อเริ่มสังเกตจริงๆว่าข้าวของ
เครื่องใช้รอบตัวล้วน  ‘กระตุ้นให้คิด’  อะไรอย่างหนึ่งเสมอ  เช่นเห็น
อุปกรณ์ทำางานก็จะนึกถึงงาน  เม่ือนึกถึงงานในช่วงปัจจุบันทำาให้
เกิดความสุขหรือความทุกข์  หรือเห็นแก้วนำ้าก็จะทำาให้นึกถึงความ
ชุ่มชื่นที่ผ่านลำาคอดับกระหาย นึกถึงความเย็นที่ทำาให้เกิดความสุข

ลองเปลี่ยนสายตาไปเรื่อยๆ  เห็นอย่างหนึ่งคิดอย่างหนึ่ง หัน
ไปเห็นอีกอย่างหนึ่งคิดอีกอย่างหนึ่ง แต่ละจุดที่จับต้องรู้ชัดๆว่าภาพ
ที่เห็นนั้น ทำาให้คิดถึงอะไร ทำาให้เป็นสุขหรือเป็นทุกข์ หากเปลี่ยน
สายตาจับสิ่งของสักสิบชิ้น จะเกิดความเห็นขึ้นมารำาไรว่า ‘ความคิด’ 
และ  ‘ความรู้สึก’  เป็นอนัตตาจริงๆ  เพราะมีความโยงใยสัมพันธ์กับ
สิ่งใดสิ่งหนึ่งเสมอ  ไม่เป็นตัวของตัวเองโดยเอกเทศ  เช่นนี้ก็จะลด
ความยึดมั่นถือมั่นในความคิดลงได้  อันเป็นเหตุให้ความฟุ้งอ่อน
กำาลังตามไปด้วย

คิดอย่างไรก็ได้ ขอให้คิดในแบบท่ีจะได้ข้อสรุปเป็นความรู้สึก
ไม่เที่ยง หรือความรู้สึกว่าไม่ใช่ตัวตน ก็แล้วกัน ตัวอย่างที่ยกมาข้าง
ต้นเป็นเพียงแนวทางให้เห็นว่า  ความคิดเป็นสิ่งที่ล้างตัวเองได้  ขอ
เพียงอย่าคิดเรื่อยเปื่อย และขอให้สังเกตด้วยว่าจะเป็นปรัชญาขนาด
ไหน ถ้าไม่สรุปลงที่ความรู้สึกว่าไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวตน ก็จะเหมือนคา
ใจ ไม่ตื่นจากฝันได้จริงเลย

สังเกตอาการตกค้างของต้นเหตุความฟุ้ง
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ดึงมาคิดเสมอ และมักไม่ใช่การคิดอย่างเป็นระเบียบหาความลงเอย 
แต่จะคิดถึงเรื่องนั้นๆแบบวนเวียนซำ้าไปซำ้ามาหาทางออกไม่เจอ 
แบบเดียวกับคนที่สนุกกับการเอาไฟมาลนคางตัวเองเล่น  ทั้งที่เห็น
ว่าร้อน แต่ก็เคยนิสัยกับการ ‘ทำาร้ายจิต’ อยู่เช่นนั้น

เรื่องอันเป็นต้นเหตุความฟุ้งจะอยู่ในรูปของจุดบอดกลางใจ 
คล้ายมีสิ่งค้างคารบกวนอยู่ตลอด  บางทีพิจารณาโดยความเป็นของ
เกิดดับก็แล้ว  พิจารณาโดยแยบคายด้วยแนวคิดหลากหลายก็แล้ว 
ท้ายที่สุดก็ยังคงค้างอยู่ตรงนั้น

กล่าวกันว่า  ‘เวลา’  จะรักษาแผลใจได้ทุกชนิด  นั่นเป็นเรื่อง
จริง  แต่จะนานช้าเพียงใดขึ้นอยู่กับ  ‘ท่าที’  ของเราต่อเรื่องนั้นด้วย 
คนทั่วไปจะตอกยำ้าให้แผลลึกขึ้น  หรือฉีกแผลให้กว้างขึ้น  เจ็บปวด
ย่ิงๆขึ้น  แต่นักภาวนาต้องทำาอย่างใดอย่างหนึ่งให้ถอนขึ้นมาทีละ
น้อย  และถอนอย่างฉลาดรู้ว่าไม่ควรหวังผลรวดเร็วรวบรัด  เพราะ
จิตใจเป็นของละเอียดอ่อน  ต่างจากกายหยาบที่ถูกหนามตำาแล้ว
ถอนทีเดียวขึ้นหมดได้ง่ายๆ  สิ่งเสียดแทงใจจะเป็นอะไรที่เราต้อง
ถอนกันหลายครั้งจึงจะหลุดจริง  สรุปคือ  ถ้าหาทางดับความฟุ้งใน
เรื่องร้ายไม่เจอ ก็จงให้เวลาทำาหน้าที่นี้แทน

เรื่องที่คอยรังควานให้คิดมากมีอยู่หลายแบบ  นำ้าหนักของ
แต่ละเรื่องทำาให้ระยะเวลารักษาใจแตกต่างไปด้วย ที่เรากำาลังพูดถึง
ในข้อนี้คงเน้นชนิดที่ยังติดตามกวนใจหลอกหลอนไม่สร่าง  เหมือน
ของกำาจัดยากและต้องใช้เวลาเยียวยากันนาน  ถ้ามองแง่ดีคือเร่ือง
รบกวนจิตใจดังกล่าวจะเป็นสภาวธรรมที่  ‘เห็นง่าย’  ขอให้ผูกสติไว้
กับเรื่องคาใจตลอดเวลา  ในอาการสอดส่องดูว่ายังอยู่กับใจเราหรือ
เปล่า  สำารวจแต่ละทีให้รู้ตามจริง  หากยังอยู่ก็ยอมรับว่ายังอยู่  แต่
เปรียบเทียบด้วยว่าอยู่มากหรืออยู่น้อยกว่าเดิม

เอาแค่แปรงฟันเสร็จถามตัวเองว่าเรื่องนั้นยังอยู่ในใจไหม? 
พูดคุยกับใครเสร็จถามตัวเองว่าเรื่องนั้นยังอยู่ในใจไหม?  กินข้าว
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เสร็จถามตัวเองว่าเรื่องนั้นยังอยู่ในใจไหม?  เพียงด้วยอุบายเท่านี้
จะพบว่าความทรงจำาอันเป็นเสี้ยนตำาใจหรือหนามยอกอกค่อยๆ
แสดงความไม่เที่ยงออกมา ชั่วโมงต่อชั่วโมง หรือวันต่อวัน กล่าวคือ 
นำ้าหนักของเรื่องคาใจมีผลกระทำาต่อเราบางทีมากบ้าง  น้อยบ้าง 
และค่อยๆจืดจางไปเรื่อยๆ ขอเพียงอาการที่เราระลึกถึงความทรงจำา
ไม่ใช่วิธีตอกยำ้าซำ้าเติมตัวเองเท่านั้น

หากลองทำาจนถึงจุดของความคลายบ้างแล้ว  ในที่สุดจะ
เกิดความเห็นจริงข้ึนมา  คือจิตของเราเป็นธรรมชาติชนิดหนึ่ง  ที่
คลี่คลายจากความเป็นอย่างหนึ่งสู่ความเป็นอีกอย่างหนึ่งเสมอ และ
โดยความเป็นเช่นนั้นเอง ‘เวลา’ จึงเกิดขึ้น หาใช่ว่าเวลามีตัวตนและ
เป็นตัวการทำาให้จิตของเราเปลี่ยนแปลง

คำาว่า  ‘เวลาช่วยรักษาแผลใจ’  นั้น  หากกล่าวให้ถูกต้องตรง
สัจจะต้องเปล่ียนเป็น  ‘ธรรมชาติของใจช่วยคลี่คลายปมฝังใจได้
เอง’  และเราก็ควรมีส่วนร่วมรับรู้สัจจะนี้อย่างใกล้ชิด  เพื่อปัญญา
เห็นความไม่เที่ยงของจิต บางคนฝึกเวทนานุปัสสนาหรือจิตตานุปัส
สนาแล้วยังไม่เห็น  ‘ใจ’  ตัวเองเป็นอนัตตาชัดนัก  แต่เมื่อกำาหนด
เอา ‘เรื่องคาใจ’ เป็นตัวตั้ง เห็นความอ่อนแรงลงด้วยการติดตามเฝ้า
สังเกตชนิดตาไม่กะพริบ  ก็อาจสัมผัสอนัตตาได้แจ่มแจ้งเมื่อวันหนึ่ง
เร่ืองคาใจล่องหนไปอย่างสิ้นเชิง  โดยบอกตนเองได้เต็มปากว่าเราดู
อยู่เฉยๆ มันหายไปเอง ใช่ว่าเราทำาอะไรกับมันเลยแม้แต่น้อย

อุบายสังเกตเรื่องคาใจนี้ อาจเป็นฐานให้ต่อยอดสู่การภาวนา
ที่สูงขึ้นในระดับขันธ์ ๕ ซึ่งจะกล่าวถึงในบทต่อไป

ล้างเสียงเพลงจากหัว

ทุกวันนี้แม้บางทีเราไม่ใช่คนชอบฟังเพลง  บางทีก็อาจต้อง
เดินทางหรือทำางานในสิ่งแวดล้อมที่เคล้าไปด้วยเสียงเพลง  หากมี
ปัญหาเรื่องเสียงเพลงในหัวที่ปรากฏขึ้นมาเรื่อยๆ  ทำาให้เกิดความ
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อุบายการแก้อย่างง่ายและตรงไปตรงมาคือ  เมื่อเกิดเสียงเพลงใน
หัว  ขอให้เพิกความสนใจเสียง  ไม่ขับไล่  ไม่บังคับให้เสียงหาย  แต่
มาใส่ใจรู้เฉพาะอาการยุ่งๆในหัว หรือรู้เฉพาะความ ‘ไม่โล่งใจ’ หรือ
ถ้าหากอึดอัดรำาคาญขนาดทำาให้เกิดแรงดันในกายขึ้นเพียงพอจะ
กำาหนดรู้สึกได้ ก็ตั้งสติรู้เข้าไปที่ตรงนั้น

อาศัยหลักการภาวนาที่ว่า  สิ่งใดถูกรู้  สิ่งนั้นย่อมแสดงความ
ไม่เท่ียง  เสียงเพลงในหัวก็เช่นกัน  เป็นคล้ายเงาลวงตาที่ไม่มีตัวตน 
ซ่ึงสะท้อนให้เห็นอาการฟุ้งเล็กฟุ้งใหญ่ของจิตเท่านั้น  ขอเพียงเรา
เห็นลักษณะความฟุ้งและไม่แม้แต่อยากให้เสียงเพลงหายไปจากหัว 
ในที่สุดจิตก็ถอนออกจากอาการฟุ้งแบบนั้น  ซึ่งผลก็คือเสียงเงียบไป
เอง  เมื่อเสียงเงียบก็ดูอยู่ตรงนั้นสักครู่หนึ่ง  เพื่อให้เกิดการเปรียบ
เทียบระหว่างสภาวะฟุ้งกับไม่ฟุ้ง  เม่ือเห็นภาวะต่าง ย่อมเกิดอาการ
สักแต่รู้อย่างน้อยแวบหนึ่ง

สำาคัญคือ  ถ้ามีเสียงเพลงตกค้างและวนมาเล่นซำ้าอยู่เรื่อย  ก็
ต้องทำาความเข้าใจว่าเรามีหน้าที่อันเดิมให้ทำาซำ้าเช่นกัน  คือรู้เข้ามา
ที่ลักษณะกระเพื่อมไหว  หรือลักษณะกดดัน  หรือลักษณะอย่างใด
อย่างหนึ่งของจิตอันเป็นพื้นยืนของเสียงเพลงในหัว  อย่าท้อว่าต้อง
รู้ไปกี่สิบกี่ร้อยครั้ง  เพราะถ้าหากกำาหนดรู้ถูกจุดแม่นยำา  ก็จะพ้น
รำาคาญไปเปลาะหนึ่งแทบทันทีทุกครั้งเช่นกัน

หากรู้แล้วเสียงไม่หาย  ขอให้ตระหนักว่า  จิตเราจ่อเข้าไปที่
เสียงเพลงในหัวตรงๆ อันนั้นนอกจากไม่หายแล้ว ยังเป็นการใส่เหตุ
ปัจจัย  ‘เล้ียงเสียง’  ไว้อีกด้วย  ถ้ายังมองลักษณะจิตฟุ้งไม่ออกจริงๆ 
ขอให้ดูอาการที่เป็นรูปธรรม  เช่น  สายตาที่ทอดเหม่อ  หรืออาการ
โหวงในหัว  หรืออาการขมวดคิ้วเล็กๆ  จะเป็นอะไรทางกายก็ได้ที่
ปรากฏในขณะนั้น ถือว่ามีส่วนเชื่อมโยงกับเสียงเพลงได้หมด  เมื่อรู้
อาการเล็กๆทางกายตรงจุดใดแล้วอาการดังกล่าวคลายออก  เสียง
เพลงก็หายไปจากหัวได้เช่นกัน เพราะผูกโยงกันอยู่ไม่มากก็น้อย
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ล้างความคิดลบหลู่พระรัตนตรัย

ปัญหานี้ กล่าวได้ว่าค่อนข้างหนักหน่วง และเป็นที่ทรมานใจ
พุทธศาสนิกชนเป็นจำานวนมาก สำาหรับสาเหตุก็มักมาจากกรรมทาง
วาจา  หรือทางความคิดไม่ดีที่สั่งสมตัวเองมาจนสุกงอม  พอได้เวลา
ก็ทำาร้ายตัวเองโดยการเอาสิ่งที่ใจบูชามาเหยียบยำ่าให้รู้สึกทรมาน

ทางแก้อันดับแรกคือ ระลึกไว้ว่าอย่าหลงกลความคิด หากคิด
แล้วไปห้ามตัวเอง  ฝืนตัวเอง  ด่าว่าตัวเอง  จะยิ่งเลวร้ายไปกันใหญ่  
เพราะเหมือนมีแรงดันเดิมให้รู้สึกแย่อยู่แล้ว  ยิ่งมาเพิ่มแรงดันด้วย
ความอยากขับไล่สิ่งที่ไม่อาจขับไล่เข้าไปอีก

วิธีเดียวที่จะเห็นความคิดเลวร้ายไม่ใช่เรา  คือ  ‘ยอมรับตาม
จริงว่ามันเกิดขึ้น’  เมื่อยอมรับควำมจริงย่อมเกิดสติเห็นตำม
จริงเช่นกัน เห็นว่ำอะไร? เห็นว่ำควำมคิดลบหลู่พระรัตนตรัย
ไม่ใช่ควำมตั้งใจของเรำ มันมำเอง และสุดท้ำยจะหำยไปเอง 
ไม่ว่ำมันจะรบกวนเรำหนักขนำดไหน เนิ่นนำนเพียงใด

แต่หากยังช่วยไม่ได้  ก็ขอให้ลองต้ังสัจจะคิดอธิษฐานอย่าง
น้ีดู  ว่าแก่นแท้ของใจเราไม่ได้คิดลบหลู่พระรัตนตรัยเลย  เป็นเรื่อง
ของกระแสความคิดอันเป็นอนัตตาเท่านั้น  และในเมื่อกระแสความ
คิดเป็นอนัตตา  ก็ขอให้เราจงมีความรู้แจ้งเห็นจริงที่ไม่หลงติดกับดัก
ของอนัตตา

คิดเช่นนี้แล้ว  ให้ยกมือไหว้ขอขมา หรือถ้าอยู่ใกล้โต๊ะหมู่บูชา
ก็อาจน้อมกายลงกราบทีเดียว  การไหว้หรือการกราบครั้งต่อครั้งจะ
เป็นสัญลักษณ์แทนใจจริง อาจนึกในใจว่า ‘นี่คือใจจริงของผม’ หรือ 
‘นี่คือใจจริงของหนู’  นั่นคือใจจริงของเรามีความปรารถนาจะกราบ
ไหว้ด้วยความเคารพอย่างนี้ต่างหาก  พลังความอ่อนน้อมนั้น  ยิ่ง
มากย่ิงหนุนความคิดด้านดีให้ทวีตัวขึ้นท่วมทับกระแสความคิดด้าน
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อีกประการหนึ่ง  ขอให้พิจารณาว่าการต้ังใจพูดดี  ไม่โป้ปด
มดเท็จ ไม่ส่อเสียดนินทา ไม่กล่าวคำาหยาบ และไม่พล่ามเพ้อเจ้อ ก็
จะทำาให้กระบวนการคิดต้ังมั่นบนพื้นการปรุงแต่งอันเป็นกุศล  เรา
พูดอย่างไรก็เป็นคนอย่างนั้น  จิตวิญญาณเราจะถูกตกแต่งให้โน้ม
เอียงไปในทางนั้น นับเป็นนโยบายปิดกั้นทางเข้าของความคิดอันชั่ว
ร้ายได้ประการหนึ่ง

ใช้ความรำาคาญเป็นเครื่องภาวนา

ความฟุ้งซ่านชนิดที่ทำาให้เกิดความรำาคาญประการหนึ่ง  อาจ
เกิดจากความไม่ชอบใจผัสสะกระทบที่ต้องเผชิญเป็นประจำา  อย่าง
เช่น  หน้าตาและเสียงของเพื่อนร่วมงาน  เสียงเครื่องตัดหญ้า  กลิ่น
ขยะที่ต้องเดินผ่านทุกวัน  ฯลฯ  ความไม่พอใจสิ่งเหล่านี้ทำาให้เกิด
ทุกขเวทนา  ทำาให้เกิดความรำาคาญ  และได้ผลตกค้างเป็นอารมณ์
บูด  หรืออีกนัยหนึ่งความฟุ้งซ่านที่เกาะตัวหนาแน่น  แกะออกยาก 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้ามีผัสสะหลายชนิดรุมเร้า  ก็ยากจะคุ้ยหาว่า
สาเหตุความฟุ้งซ่านที่แท้จริงมาจากไหนกันแน่  รู้แต่ว่ามีเรื่องทำาให้
หงุดหงิดรำาคาญใจบ่อยๆ

เพราะฉะนั้น  แทนท่ีจะต้องค้นหา  ก็ใช้ตัวต้นเหตุของความ
รำาคาญนั้นเองมาเป็นเครื่องแก้  ปกติเม่ือคนเราต้อง  ‘จำาใจทน’  นั้น 
จิตจะมีอาการต้าน  อาการฝืน  อันเป็นที่มาของความทุกข์  ลองพลิก
มุมมองใหม่  เห็นศัตรูเป็นมิตร  คือ  ‘เปิดใจรับ’  ผัสสะนั้นๆ  เลิก
ออกแรงผลัก แต่เหมือนเปิดรั้วกั้น ปล่อยให้เข้าถึงใจเราได้เลยตรงๆ 
จิตจะผันตัวเองจาก  ‘ผู้ถูกทำาร้าย’  มาอยู่ในฐานะ  ‘ผู้ดูจากหลังเวที’ 
ไม่ต้องเหนื่อย ไม่ต้องทนทุกข์ แล้วก็ไม่ต้องแกล้งฝืนว่าเป็นสุข

สมมุติว่านั่งทำางานอยู่สบายๆ จู่ๆมีเสียงรบกวน เช่น คนแถว
นั้นเร่งเสียงมอเตอร์ไซค์ หรือเดินเครื่องตัดหญ้าซึ่งมีเสียงชอนไชโสต
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ประสาท  สิ่งแรกที่ย่อมเกิดขึ้นเป็นธรรมดาคือโทสะ  แต่ก็ไม่ทราบ
จะทำาอย่างไร  เพราะอย่างการตัดหญ้านั้นนับเป็นกิจวัตรปกติของ
เจ้าของบ้านที่มีสนามทั้งหลาย

ขอให้พิจารณาว่า  ที่เกิดโทสะก็เพราะเราไม่พอใจที่เสียความ
สงบเงียบไป  เมื่อเห็น  ‘ตัวเรา’  ผู้ไม่พอใจก็คัดออกไปเสียทางหนึ่ง 
ให้เหลือแต่หู  เหลือแต่เสียง  เหลือแต่ทุกขเวทนาอันเกิดจากเสียง
กระทบหู

ลองปิดตาลงแล้วต้ังความสังเกตไปที่ทุกขเวทนานั้น อาจเห็น
สิ่งที่ไม่เคยเห็นมาก่อน  เบื้องแรกจะพบว่า  ‘เสียง’  กับ  ‘ทุกข์’  แนบ
สนิทเป็นอันเดียวกันอย่างแยกไม่ออก  ต่อเมื่อตามรู้ทุกขเวทนาไป
ทุกฝีก้าวสักพักหนึ่ง จะค่อยๆเกิดสติรู้ตามจริงว่าทุกข์นั้นอาจหนักขึ้น
หรือเบาลง  ไม่ว่าเสียงจะดังขึ้นหรือหรี่ลง  เมื่อเห็นความไม่สัมพันธ์
กันระหว่างเสียงกับทุกข์ ก็จะมีสัมปชัญญะ เห็นทุกข์เป็นคนละสภาพ
กับเสียง

และเมื่อเห็นทุกข์หนักขึ้น  เบาลง  เกิดขึ้น  ดับไป  พักหนึ่งจะ
เหลือแต่ความรู้สึกกลางๆ  ก็ขอให้มองว่านั่นเป็นสภาพจิตที่สงบลง
จากทุกข์ ดูต่อไป ถ้าได้ยินเสียงก็รู้ว่าได้ยิน แต่ปฏิกิริยาจากจิตไม่ใช่
ทุกข์

จะเห็นว่าวิธีการแบบนี้เราเคยผ่านมาบ้างแล้วในเวทนานุ-
ปัสสนา  แต่ตรงจุดนี้เราจะนำามาแก้นิวรณ์โดยตรง  หากหัดได้จาก
สถานการณ์หนึ่ง  ก็จะเห็นว่าสามารถนำาไปประยุกต์ใช้ได้กับทุก
สถานการณ์  แทนที่ทุกขเวทนาจะดำาเนินต่อและพัฒนาเป็นความ
เก็บกดฟุ้งซ่าน  ก็เปลี่ยนเป็นปัญญา  ทอนทุกข์  หรือเผลอๆอาจจะ
กระท่ังปล่อยวาง  หลุดจากความถือม่ันว่าเวทนาเป็นเรา  เราเป็น
เวทนาเลยก็ได้ ที่แน่นอนคือ เมื่อฝึกบ่อยๆจะเห็นความเปลี่ยนแปลง 
คือปฏิกิริยาทางจิตที่พลุ่งพล่านสวนผัสสะทันใดจะแผ่วลง  โน้มเอียง
ไปทางสงบลงเรื่อยๆอย่างน่าแปลกใจ
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โอกาสดี ได้ฝึกบ่อยเป็นพิเศษ ถ้าทำาได้ผลแล้วล่ะก็ จิตจะเบากว่าฝึก
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สวดมนต์

การสวดมนต์เป็นการเปล่งเสียงออกมาอย่างต่อเนื่อง และถ้า
สวดแบบพระ ก็จะไม่ใช่สักแต่พูดเอาๆอย่างไร้จังหวะจะโคน แต่ต้อง
เปล่งเป็นคำาๆอย่างรู้ชัด  สามารถจับความสะเทือนในลำาคอได้อย่าง
เป็นธรรมชาติ

ธรรมเนียมนั่งสวดหน้าโต ๊ะหมู ่บูชาเป็นการตีกรอบให้
พุทธศาสนิกชนที่ดีสำารวมกาย วาจา  ใจให้อยู่กับการสวด จะนั่งพับ
เพียบหรือขัดสมาธิก็ตาม การท่องบทสวดประจำาได้จะทำาให้สามารถ
หลับตา และจดจ่ออยู่กับคำาสวดโดยไม่วอกแวกไปไหน

การสวดที่ถูกต้องนั้น  ผลที่แน่นอนคือจะมีการจัดระเบียบ
ความคิดอันยุ่งเหยิงให้เข้าที่เข้าทางข้ึน  ต่อให้ใจไม่จ่ออยู่กับบท
สวดเต็มร้อยก็ตาม  ขอเพียงมีความตั้งใจว่าบทสวดอย่างชัดถ้อยชัด
คำาอย่างต่อเนื่อง  ไม่เร่งรีบเกินไป  ไม่ยานคางเกินควร  มีสติอยู่ใน
อาการพนมมือทอดตาไปเบื้องหน้านิ่งๆ  อย่างน้อยเมื่อจบบทสวด
ก็จะสังเกตเห็นว่าความฟุ้งบางตัวลง  หากสวดเป็นประจำาทุกวันก็จะ
ส่งผลให้มีสติอยู่กับการพูดมากขึ้น  มีความชัดเจนกับการปรุงแต่ง
คำาพูดเป็นระเบียบขึ้น  และได้อานิสงส์ข้างเคียงคือเป็นคนพูดจาน่า
เชื่อถือกว่าเดิม ทั้งกังวาน นำ้าหนัก และอารมณ์ที่ออกมากับนำ้าเสียง 
สังเกตได้ด้วยว่าจะคมคายหรือนุ่มนวลก็ขึ้นอยู่กับลีลาสวดของแต่ละ
คนนั่นเอง  เม่ือพยายามสวดให้ไพเราะ แก้วเสียงก็จะดูเหมือนสดใส
ตามไปด้วยอย่างน่าแปลกใจ

หากมีวินัย ถือเอาการสวดมนต์เป็นกิจวัตรทุกเช้า ก็จะเหมือน
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สร้างความสว่างอันเป็นมหามงคลให้แก่ชีวิตใหม่ในแต่ละวัน ทุกวัน
จะกลายเป็นชีวิตที่ฝักใฝ่อยู่กับความสงบและความเย็น  จะเห็นคลื่น
ความฟุ้งซ่านเป็นส่วนเกิน  ไม่น่ามีไม่น่าเอา  และเห็นไอร้อนของ
โทสะเป็นพิษร้ายที่น่าเอาออกจากตัว ไม่ควรหวงไว้เลย

เราจะพบว่าการสวดมนต์มีส ่วนช่วยให้เจริญสติดีขึ้นได้
อย่างไร  ก็เมื่อเอาขณะแห่งการสวดมนต์นั่นเองมาเป็นต้นแบบการ
เจริญสติ เช่น ตั้งใจสวดบทเดิมสัก ๗ รอบ แต่ละรอบให้เปรียบเทียบ
ดูว่าความฟุ้งซ่านมากขึ้นหรือน้อยลงจากรอบก่อน  ขอแค่ยอมรับ
ตามจริง สังเกตรอบต่อรอบ ฟุ้งซ่านมากขึ้นก็ไม่เสียใจ ฟุ้งซ่านน้อย
ลงก็ไม่ดีใจ ในที่สุดก็เห็นว่าสภาพจิต สภาพความฟุ้งซ่าน สักแต่เป็น
ของเปลี่ยนไปเปลี่ยนมาให้เห็นได้ในขณะกำาลังสวดมนต์นั่นแหละ

ในที่นี้จะขอนำาบทสวดที่ดีที่สุดมาให้ไว้  จะได้ไม่เป็นที่ลำาบาก
ต้องค้นหา  คือบทสรรเสริญพระรัตนตรัย  (มักเรียกกันว่าบทสวด
ถวายพรพระ  หรือเรียกง่ายๆว่า  ‘บทอิติปิโสฯ’)  อันจัดว่ามีความ
ศักดิ์สิทธิ์  เนื่องจากเป็นพุทธพจน์ ปรุงแต่งให้ใจแผ่ความรู้สึกดีผ่าน
คำาพูดสรรเสริญความสว่างสูงสุด โดยไม่มีการเรียกร้องอ้อนขอส่ิงใด
เข้าตัว ผลจึงเหมือนกับใจแผ่เมตตาอยู่ในที

(นมัสการพระรัตนตรัย)

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมา สัมพุทธัสสะ

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมา สัมพุทธัสสะ

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมา สัมพุทธัสสะ

(พุทธคุณ)

อิติปิโส  ภะคะวา  อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  วิชชาจะระณะสัม
ปันโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุตตะโร ปุริสะธัมมะสาระถิ สัตถา เทวะ
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(ธรรมคุณ)

สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม สันทิฏฐิโก อะกาลิโก เอหิปัสสิ
โก โอปะนะยิโก ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหิติ

(สังฆคุณ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ อุชุปะฏิปันโน ภะคะ
วะโต สาวะกะสังโฆ ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สามี
จิปะฏิปันโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  ยะทิทัง  จัตตาริ  ปุริสะยุคา
นิ  อัฏฐะ  ปุริสะปุคคะลา  เอสะ  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  อาหุเนย
โย  ปาหุเนยโย  ทักขิเณยโย  อัญชะลีกะระณีโย  อะนุตตะรัง  ปุญญัก
เขตตัง โลกัสสาติ

ในเร่ืองอานิสงส์อันมหัศจรรย์ของบทสวดนั้น  ขออย่าได้
ทำาความคาดหวังไว้  เพราะอาจเกิดข้ึนกับบางคน และอาจไม่เกิดขึ้น
เลยกับอีกคน แต่ถ้าตั้งจิตไว้ว่าจะสวดเป็นประจำาเพื่อให้ฟุ้งน้อยลง มี
สติอยู่กับถ้อยคำาของตนกว่าเดิม พูดจาดูเป็นหลักเป็นฐานขึ้น อันนั้น
เป็นได้สมหวังแน่ ไม่ช้าก็เร็ว

ถ้ายังไม่เคยลองสวดแบบเปล่งคำาเต็มแก้วเสียง  ก็ขอให้ลองดู
ระยะหนึ่งอย่างต่อเนื่องจะเห็นผลค่อนข้างทันใจ

บริกรรมพุทโธ

อุบายหนึ่งที่ได้ผลดีและเป็นที่นิยมกันมาก  ทั้งในระดับ
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ฆราวาสและพระกรรมฐาน  คือบริกรรมพุทโธ  แต่คนส่วนใหญ่ไม่
เข้าใจจุดประสงค์ที่แท้จริงของอุบายนี้  หรือกระทั่งเห็นว่าบริกรรม
พุทโธแล้วจะทำาให้ถึงนิพพานได้โดยไม่จำาเป็นต้องทำาอะไรอย่างอื่น

จุดประสงค์หลักของการบริกรรมพุทโธก็คือแปรสภาพจิตที่
คิดสุ่มให้คิดอย่างเป็นระเบียบ คือแทนที่จะล่องลอยออกไปภายนอก
ตามอำาเภอใจ  ก็ให้มีเครื่องผูกเสียบ้าง  แทนที่จะคิดร้อยเรื่องแล้วจำา
ไม่ได้เลย  หาสาระไม่ได้เลยว่าคิดสิ่งใดไป  ก็กลายเป็นคิดพุทโธคำา
เดียวแล้วสำารวจว่าเราหลุดจากพุทโธกี่ครั้ง  หาสาระได้ทันทีว่าจิต
เรานิ่งไหม มีความก้าวหน้าบ้างไหม  เช่น คราวแรกภาวนาพุทโธได้
เพียงแค่ ๒ หนแล้วเลือน คราวหน้าภาวนาได้ ๕ หนจึงเริ่มคิดทาง
อื่น เป็นต้น

สิ่งท่ีแตกต่างกันอย่างเด่นชัดระหว่างคิดสุ่มกับคิดแบบมีคำา
บริกรรมกำากับก็คือคุณภาพที่ดีขึ้น ถึงแม้พุทโธจะหลุดบ้าง อยู่กับจิต
บ้าง ก็เหนือชั้นกว่าขณะแห่งการคิดสุ่มไร้จุดหมายมากมายนัก

ปัจจุบันมักมีผู้จับทั้งลมหายใจและพุทโธพร้อมกัน เช่น หายใจ
เข้าพุท  หายใจออกโธ  แต่นักภาวนาจำานวนไม่น้อยนิยมบริกรรม
พุทโธอยู่ในใจอย่างเดียว ตรงนี้ก็ขอให้เลือกตามอัธยาศัย โดยคำานึง
ถึงผลเฉพาะตัวท่ีเกิดขึ้น  ว่าเลือกแบบใดแล้วใจมาอยู่กับพุทโธจริงๆ 
บางคนฝึกเป็นปีหรือหลายปียังวนเวียนอยู่กับจุดเริ่มต้น  ใจไม่ได้ที่
โฟกัสเสียที  เพราะกระโดดไปกระโดดมาระหว่างลมหายใจกับพุทโธ 
แต่บางคนบริกรรมพุทโธอย่างเดียวก็แกว่งไปไกวมาหานำ้าหนักไม่
ได้อีก

ในที่นี้จะขอสนับสนุนให้ทดลองบริกรรมพุทโธอย่างเดียว
ก่อน  เพื่อให้เกิดเครื่องวัดที่ชัดเจนว่าใจเราอยู่กับที่ได้ไหม  มีพุทโธ
อย่างเดียวไม่กวัดแกว่งไปทางอื่นได้ไหม

ส่วนใหญ่ผู้ภาวนาพุทโธไม่ได้ผล จะเป็นเพราะจิตมีอาการคิด
เป็นระลอกเล็กใหญ่ไม่สมำ่าเสมอ เช่น ‘พุท’ คิดยาว แต่ ‘โธ’ กลับสั้น
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สมำ่าเสมอมีอิทธิพลกระทบอย่างสูง  เบื้องแรกควรคิดรักษาทั้งจังหวะ
จะโคนรวมทั้งนำ้าหนักให้คงเส้นคงวา  อาจใช้อุบายคือเขียนพุทโธใส่
เศษกระดาษไว้เรียงกันสัก ๕ คำา คือ

พุทโธ พุทโธ พุทโธ พุทโธ พุทโธ

ให้กวาดสายตาเหมือนอ่านหนังสือปกติ  การมีเคร่ืองช่วย
กำากับสายตานี้ ขอให้สังเกตว่าจะ ‘ได้ยิน’ เสียงในหัวราบเรียบเสมอ
กัน แตกต่างจากเมื่อเราไม่อาศัยเครื่องช่วยสายตา

การบริกรรมจะเลือกกำาหนดให้เป็นเร็วหรือช้า  หนักหรือเบา 
ขอให้ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ของจิต  หากกำาลังฟุ้งมากก็ควรนึกในใจ
แบบเร็วถี่และหนักแน่น หากกำาลังฟุ้งน้อยก็ควรนึกในใจแบบเนิบช้า
และนิ่มนวล  แต่ไม่มีอะไรอื่นที่สำาคัญกว่าการเริ่มต้นอย่างคงเส้นคง
วา

เมื่อบริกรรมไปเรื่อยกระทั่งเหมือนเริ่มมีเสียงพุทโธผุดขึ้น
ในหัวโดยอัตโนมัติแล้ว  จะเห็นว่าใจเราไม่เลือก  แต่พุทโธจะเป็นผู้
เลือกเองว่าจะให้เสียงค่อยลง ดังขึ้น ควรช้า หรือควรเร็ว ตรงนี้ก็เป็น
โอกาสที่สามารถใช้พิจารณาความไม่เที่ยงของ  ‘เปลือกพุทโธ’  อัน
เป็นเพียงคำาบริกรรมของใจได้

กระทั่งถึงจุดหนึ่ง  จะเหมือนเกิดความตั้งมั่นผ่องใสของจิต 
สงบสุขรู้สึกไม่อยากบริกรรมอีกต่อไป  ตัวจิตผู้รู้จะทิ้งคำาบริกรรมเอง 
ตรงนั้นให้ถือเป็น  ‘ภาวะพุทโธ’  ท่ีเหนือกว่าคำาบริกรรมขึ้นมาหน่อย
หนึ่ง ขอให้ประคองความต่ืนรู้เช่นนั้นไว้ หากเกิดสติรู้ตัวว่าจิตหยาบ
ลงก็บริกรรมใหม่  จนกว่ากระแสบริกรรมพุทโธจะหายไปอีก  ก็ค่อย
ประคองอยู่กับรู้อีก

ด้วยการภาวนาในลักษณะนี้ บางคนอาจเกิด  ‘พุทโธแท้’  ขึ้น
มา  คือจิตที่เห็นตัวเองผ่านพุทโธว่ามีความไม่เที่ยง  ตั้งอยู่ด้วยความ
แปรปรวน ช้าบ้าง  เร็วบ้าง หนักบ้าง  เบาบ้าง  เกิดแล้วต้องดับเป็น
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ธรรมดา  เมื่อเห็นชัดก็ว่างจากความยึดมั่นถือมั่นทั้งคำาบริกรรม
พุทโธและสิ่งท่ีเหลือหลังจากคำาบริกรรมหายไป  ความเห็นแจ้งจน
วางลงเช่นนั้นเอง  คือการเข้าถึงพุทโธแท้อันปราศจากสิ่งใดๆให้เอ่ย
อ้างถึง

เหตุให้เกิดความลังเลสงสัยและวิธีละ

ด้วยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของ
กามฉันทะ  พระพุทธองค์ตรัสว่า  ความไม่ใส่ใจโดยแยบคายเป็น
เหตุเกิดแห่งความลังเลสงสัย  ความสงสัยนั้นเป็นไปได้หมด  ไม่ใช่
เฉพาะสงสัยเรื่องวิธีภาวนา แต่รวมทั้งปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นระหว่าง
ภาวนาด้วย 

สูตรสำาเร็จของพระพุทธองค์ในการละความลังเลสงสัยคือ
ความใส่ใจโดยแยบคาย  บทนี้จะมีตัวอย่างวิธีพิจารณาโดยแยบคาย
เพื่อขจัดความลังเลสงสัยเสียให้สิ้น

รากเหง้าอันเป็นที่สุดของความสงสัยคือความไม่รู้ หากคนเรา
รู้แจ้งไปทุกอย่างก็คงไร้ความสงสัยอย่างสิ้นเชิง  เพราะฉะนั้น  อย่า
ไปมองว่าความสงสัยเป็นเรื่องผิด  ให้มองว่าความสงสัยก็เหมือน
ราคะและโทสะที่ทุกคนต้องมี และตราบใดยังมี ก็ต้องถือเป็นเคร่ือง
ขวางทางก้าวหน้าในการเจริญภาวนาที่ต้องขจัดกันด้วยอาวุธที่
พระพุทธองค์ประทานไว้

มนุษย์มีศักยภาพพิเศษชนิดหนึ่งในการกระทำาจิตให้พ้นจาก
การห่อหุ้มของความสงสัย  นั่นคือการใช้เหตุผล  โดยมองตามจริง
ว่าเพราะเหตุมี  ผลจึงมี  เมื่อจับเหตุจับผลถูกต้องจนเข้าใจกระจ่าง
สบายใจแล้ว  ความสงสัยทั้งปวงย่อมหายไป  ดุจแสงเมื่อสาดมา
ย่อมไล่ความมืดฉะนั้น  นี่เองพระพุทธองค์จึงตรัสว่าความใส่ใจโดย
แยบคายเป็นเหตุหลักแห่งความสิ้นสงสัย
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พยายามแทงสิ่งใดให้ขาดแล้วไม่ขาด  ยังคงปิดบังให้รู้สึกค้างคา 
ขัดข้อง  เคลือบแคลง หรือเหนี่ยวรั้งจิตใจไว้ให้รู้สึกเหมือนเคลื่อนไป
ข้างหน้าไม่ได้ มีแต่คอยผลักให้ถอยหลัง หรืออย่างดีสุดก็ยำ่าอยู่กับที่

โดยรวมแล้วคนเรามีความสงสัย  ๒  ชนิดที่เป็นอุปสรรคต่อ
การภาวนา ได้แก่

๑) ความสงสัยในพระรัตนตรัย

คนเรากราบพระผู้มีพระภาคเจ้าผ่านพระพุทธรูป  แล้วก็ให้
ความเคารพเลื่อมใสกันได้สองแบบ  แบบแรก  คือคนอื่นบอกให้
กราบเพราะเป็นสิ่งศักดิ์สิทธิ์  แบบที่สอง  คือศึกษาอย่างถ่องแท้ว่า
พระพุทธองค์มีพระคุณกับเราเองอย่างไร

การเคารพเลื่อมใสในแบบคนอื่นบอกนั้น  วันหนึ่งอาจถูก
เป่าหู  หรืออาจเปลี่ยนใจด้วยตัวเอง  เลิกเลื่อมใสกันได้  แต่สำาหรับ
การเคารพเลื่อมใสในแบบที่สองแล้ว  ใครมาถึงตรงนี้ก็คือความ
มั่นคงไม่คลอนแคลน โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากปฏิบัติธรรมถึงขั้นเห็น
กายใจเป็นไตรลักษณ์  ทราบชัดว่าจิตปล่อยวาง  คลายความยึดมั่น
ถือมั่นลงด้วยแนวปฏิบัติเช่นสติปัฏฐาน ๔  เห็นทุกข์ค่อยๆจืดจางลง
ทุกที  แทรกแทนด้วยความเบากายสบายใจ  ปลอดโปร่งเหมือนขึ้น
สวรรค์ทั้งเป็น  กับทั้งมีความสามารถรู้เห็นทางจิตที่กำาจัดข้อขัดข้อง
ประการต่างๆตามวิสัยโลก  เช่น ทราบชัดด้วยจิตอันได้มาตรฐานว่า
ภพภูมิมีจริง  การเวียนว่ายตายเกิดมีจริง  การไปเกิดตามแรงกรรม
เป็นความจริง  ไม่มีผู้สร้างภพ  มีแต่ความไม่รู้และความหลงยึดที่ผูก
สัตว์ไว้กับภพจริงๆ  กระทั่งตระหนักว่าพระพุทธเจ้าอุบัติเท่านั้นสัตว์
ทั้งหลายจึงเห็นทางออกจากภพ ออกจากการเวียนว่ายตายเกิดอย่าง
ไม่รู้อิโหน่อิเหน่เสียได้  นั่นเองจึงเกิดความเคารพเลื่อมใสสูงสุดด้วย
เศียรเกล้าอันบรรจุแล้วด้วยพุทธิปัญญา  ไม่มีทางคลอนแคลนได้อีก
เลย
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แต่เมื่อยังอยู่ในขั้นต้น  ยังเพิ่งแหย่ๆหยั่งๆขา  ครึ่งๆกลางๆ
ระหว่างเข้ากับไม่เข้ามาในขอบเขตของการปฏิบัติให้รู้แจ้งเห็นจริง ก็
จำาเป็นต้องอาศัยปัญญาแบบคิดๆไปก่อน อย่ามองพระพุทธเจ้าด้วย
ความอยากรู้ว่าพระองค์ท่านศักดิ์สิทธิ์วิเศษกว่ามนุษย์เดินดินจริง
ไหม อย่ามองว่าพระองค์รู้ทุกอย่างจริงไหม อย่ามองว่าภพชาติ นรก 
สวรรค์ ที่พระองค์ตรัสถึงบ่อยๆนั้นมีจริงไหม เพราะถ้าต้ังมุมมองไว้
ให้ยากแก่การพิสูจน์แล้ว  ความสงสัยจะตกค้าง  ติดหัวอยู่รำ่าไป  ไม่
ว่าจะฟังคำายืนยันจากใคร ไม่ว่าจะถกเถียงกันได้ข้อสรุปหรือไม่ได้ข้อ
สรุปคลุมเครือหรือชัดเจนปานใด

ถ้าเพียงเราจะยิงคำาถามให้แม่น  เอาให้ตรงเป้า  เข้าให้ถึง
แก่น  มองหาว่าพระพุทธเจ้าสอนอะไรที่คนธรรมดาสามารถพิสูจน์
ได้  เป็นเหตุเป็นผลให้เข้าใจตามด้วยสิ่งท่ีจับต้องได้  ก็จะลดความ
ยากลำาบากในการยอมรับลง  เช่น พระพุทธองค์ตรัสว่าทุกข์ทางใจมี
เพราะเหตุ เมื่อดับเหตุนั้นก็ย่อมหมดทุกข์ อย่างนี้ใครๆฟังก็เข้าใจได้ 
ยอมรับได้ เมื่อสงสัยว่าเหตุแห่งทุกข์ทางใจเกิดขึ้นเพราะอะไร พอฟัง
พระพุทธองค์ตรัสว่า  เพราะความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่ไม่เที่ยงว่าเป็น
ของเที่ยง  ยึดมั่นในสิ่งที่ไม่ใช่ตัวตนว่าเป็นของตน  เมื่อส่ิงเหล่านั้น
ผ่านเลยไป  แตกพังไป  หรือไม่เป็นดังใจปรารถนา  บังคับบัญชาไม่
ได้ ก็ย่อมถึงความครำ่าครวญอาลัย เพราะยึดมั่นถือมั่นนั่นเองจึงเป็น
ทุกข์  หมดความยึดมั่นถือมั่นเสียได้ก็เป็นอันพ้นทุกข์  อย่างนี้ก็หาย
สงสัยไปอีกเปลาะ

มาถึงจุดนี้  เมื่อนึกตามก็ยังรู้สึกว่าน่าเชื่อได้อยู่  แต่ถึงด่าน
สำาคัญคือ  ทำาอย่างไรจึงจะละความยึดมั่นถือม่ันเสีย  ตรงนี้จะมาถึง
ส่วนของธรรมะภาคปฏิบัติ  พ้นจากความเชื่อหรือไม่เชื่อ  เพราะต้อง
อาศัยการพิสูจน์ด้วยตนเอง  พระพุทธองค์ตรัสว่า  จะละความยึดมั่น
ถือมั่นเสียได้ต้องอาศัยกายใจของมนุษย์นี้เองเป็นเครื่องมือ  คือทำา
กายใจให้เป็นฐาน  เป็นท่ีอาศัยระลึกว่าสิ่งใดเกิดขึ้นเป็นธรรมดา สิ่ง
นั้นย่อมดับลงเป็นธรรมดา
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ให้ดูตรงไหนก่อน  และดูอย่างไร  เพื่อให้เกิดประสบการณ์ภายใน
อย่างไรขึ้นมา จึงนับว่าถูกต้อง อันนี้พระสูตรเช่นมหาสติปัฏฐานสูตร
ก็แจกแจงไว้ชัดเจน  ว่าดูกายต้องลมหายใจออกและเข้า  ดูกายต้องดู
โดยความเป็นอิริยาบถใหญ่เล็ก  ดูโดยความเป็นอสุภะ  ดูโดยความ
เป็นธาตุ  ดูโดยความเป็นศพ  ดูแล้วก็อย่าไปคิดว่าเป็นอะไรนอกจาก
สัญลักษณ์แสดงความไม่เที่ยง  ความไม่ใช่ตัวตน  อีกอย่างคือไม่ใช่
ดูเล่นๆประเดี๋ยวประด๋าว  แต่ต้องมีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสต ิ
เห็นผลเบื้องต้นชัดเจน  คือกำาจัดความอยากมี  อยากดี  อยากเด่น 
และความโทมนัสในเรื่องโลกๆเสียได้  ดูอย่างนี้เท่านั้นจึงเรียกว่า
อาศัยกายพาจิตเข้าถึงแก่นสารของพระพุทธศาสนา

พอดูกายแล้วยังไม่หมดความยึดมั่นถือมั่น  จะให้ทำาอย่างไร
ต่อ? พระพุทธองค์ก็แจกแจงว่า จงดูเวทนา รู้ว่ากำาลังสุข ทุกข์ หรือ
เฉย  แล้วเปรียบเทียบด้วยว่าเวทนามีอามิสกับไม่มีอามิสแตกต่าง
กันอย่างไร  เมื่อรู้เวทนาก็เขยิบอีกนิด  เข้าไปหาส่ิงที่อยู่แนบติดกัน
คือสภาวจิต  ดูว่าราคะ  โทสะ  โมหะ  เกิดแล้วหายไปต่างกันอย่างไร 
เป็นต้น  เมื่อเวทนาและสภาวจิตถูกรู้โดยความเป็นเครื่องอาศัยระลึก
ว่าไม่ใช่ตัวตน  เช่นเดียวกับกาย ก็จะคลายความยึดมั่นถือมั่นในองค์
ประกอบหลักที่ก่อ ‘ตัวตน’ ขึ้นมาได้หมด แม้หลงเหลืออุปาทานบ้าง
ก็น้อยแล้ว ปฏิบัติเพื่อรู้แจ้งแทงขาดง่ายเข้ามากแล้ว

หากพิจารณาตามโดยปราศจากอคติ  ก็จะหายกังขาใน
พระพุทธองค์  ทั้งในส่วนของแนวคิดและวิธีดำาเนินการเพื่อบรรลุจุด
มุ่งหมายของแนวคิด ได้ชื่อว่าเป็นผู้มีความรู้จัก มีปัญญาเลื่อมใสใน
พระพุทธและพระธรรมระดับหนึ่ง  เมื่อเชื่อว่าพระพุทธเจ้าดับทุกข์
ได้จริงจากวิธีดูกายใจของพระองค์  ก็ต้องเช่ือด้วยว่า  ถ้าใครปฏิบัติ
ตามย่อมได้ผลเห็นจริงตามเช่นกัน  ด้วยข้อนี้เองจึงนับว่ามีปัญญา
เลื่อมใสในพระสงฆ์ ซึ่งหมายถึงสาวกปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ เจริญรอย
ตามพระพุทธองค์กระทั่งถึงความสิ้นสุดทุกข์โศกแล้วเช่นกัน  หาก
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กล่าวให้เข้าใจง่ายก็คือมีความเชื่อว่า  พระธรรมนั้นใครปฏิบัติตาม
จริงคนนั้นก็ได้ผลตามโดยไม่จำากัดกาล  รวมทั้งตัวเราเอง  นี่จึงจะ
เรียกว่าเล่ือมใสพระสงฆ์อย่าง  ‘ถูกตัว’  ไม่ใช่ยึดเอาพระสงฆ์ที่ถูก
สมมุติขึ้นด้วยพิธีบวชและเครื่องแต่งกายเป็นเกณฑ์  เพราะถ้ายึด
อย่างนั้น  พอเห็นพระทำาผิด  เป็นข่าวฉาวเสียหายก็จะพลอยเสื่อม
ศรัทธา มัวหมองไปถึงตัวศาสนาโดยรวมด้วย

พระรัตนตรัยอันหมายถึงแก้วสามประการที่มีค่าสูงสุดของ
พุทธศาสนา ได้แก่ พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ นั้นจะไม่ถูก
สงสัยคลางแคลงเลยหากเราทำาความเข้าใจโดยแยบคายในทิศทาง
ของทุกข์และการดับทุกข์  แต่ถ้าทำาความเข้าใจกันเรื่องอื่นก็จะกลาย
เป็นความเห็นแตกแขนงไป  กลายเป็นความลังเลสงสัยได้ไม่รู้จบรู้
สิ้น พูดง่ายๆว่าหากไม่สามารถยอมรับเรื่องทุกข์และการดับทุกข์ได้ก็
ไม่ว่ากัน แต่ถ้าไม่ทำาการศึกษาเรื่องทุกข์และการดับทุกข์ให้ลึกซึ้ง ก็
อย่าเพิ่งกล่าวว่าพุทธศาสนาน่าสงสัยและพิสูจน์ให้เห็นจริงตามไม่ได้

๒) ความสงสัยในวิธีการปฏิบัติและผลการปฏิบัติ

ข้อนี้เกิดข้ึนได้เสมอ  แม้แต่ในผู้ท่ีมีความเลื่อมใสในพระ
รัตนตรัยตั้งมั่นไม่หวั่นไหวอีกต่อไปแล้ว  เพราะเร่ืองการฝึกนั้นเป็น
เรื่องของจิต จิตคนเรามีความลึกลับซับซ้อน เหมือนอะไรก็เกิดขึ้นได้
เสมอ และเมื่อเกิดอะไรที่เป็นประสบการณ์ใหม่ๆขึ้นมา ก็จะชวนให้
เกิดความคิดไปต่างๆ แม้เทียบเคียงกับตำารา เทียบเคียงกับแนวทาง
ที่ครูบาอาจารย์สั่งสอนมา  ก็อาจยากจะเอาชนะความรู้สึกลังเลสงสัย
ได้  เพราะฉะนั้น  จึงสมควรกล่าวแยกเป็นข้อๆเกี่ยวกับปัญหาที่พบ
บ่อยในวงการภาวนาดังนี้

สงสัยว่าท�ามาถูกทางหรือเปล่า
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ถ้าได้ครูบาอาจารย์ดี สามารถชี้เข้ามาถึงจิตถึงใจเรา
ตรงๆว่ากระท�าจิตอย่างนี้ใช่ วางจิตไว้อย่างนี้ไม่ถูก 
ฯลฯ ก็นับว่าเป็นวาสนา ทว่าผู้ปฏิบัติมีจ�านวนมาก 
ครูบาอาจารย์ผู้สามารถรู้วาระจิตมีจ�านวนน้อย และ
ที่จ�านวนน้อยอยู่แล้วนั้นก็ไม่ค่อยเต็มใจเปิดตัวในวง
กว้าง ด้วยเกรงชีวิตจะวุ่นวายเสียความเป็นส่วนตัว

อีกอย่างหนึ่ง บางทีการมีครูบาอาจารย์ประเภทช้ีถูก
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 เห็นทุกส่ิงเป็น
ธรรมอันไม่ควรยึดมั่นว่าเที่ยง ไม่ควรยึดมั่นว่าเป็นตัว
ตน ถ้ามีความเห็นเช่นนี้ขึ้นใจ ไม่ย้อนคิดเป็นอื่น ก็
ถือว่าเป็นหัวขบวนการปฏิบัติที่จะน�าไปสู่ทิศทางที่ถูก
ต้อง สิ่งท่ีต้องท�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
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ถ้าไม่รู้ความเคล่ือนไหว 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
ความสงสัยคือแทนท่ีจะ ‘รู้’ ตามจริงท่ีเกิดขึ้น กลับไป
พยายามเพ่งให้เห็นว่าก�าลังรู้สึกอย่างไร โดยเฉพาะใน
ขณะท่ีก�าลังเฉย หากเริ่มต้นด้วยการรู้ตัวขณะก�าลังสุข
มากหรือทุกข์มาก จะได้ตัวอย่างการรู้สุขทุกข์ขณะตั้ง
อยู่และจางหายไปง่ายขึ้น

ถ้าไม่รู้อยู่ในขอบเขตของกายและเวทนาเลย ขณะนี้เรา
ก�าลังรู้เท่าทันสภาพธรรมที่เกิดกับจิต เช่น ราคะ โทสะ 
โมหะ เม่ือสภาวะนั้นหายไปจากจิตแล้วเห็นความ
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
ปฏิรูปเป็นมหาสติอันม่ันคงต่อเนื่องในท่ีสุด ขอเพียง
มีปัจจัยอุดหนุนมากพอตามที่พระพุทธองค์ตรัสไว้คือ
มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได้ เมื่อจิตรวมลงต้ังม่ัน รู้เห็นกาย
ใจเหมือนของเปล่า ของกลวง ของที่สักแต่เอาไว้รู้ และ
ไม่มีกิเลสเจืออยู่ในใจ ก็จะมั่นใจได้ด้วยขณะจิตอันทรง
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เรื่องท�าถูกหรือยัง แต่ยังรวมไปถึงการหายกังขาด้วย
ว่าพระธรรมของพระพุทธองค์นั้นเป็นของจริงหรือของ
ปลอม

หากเริ่มข้ึนมาเราไปคาดหวังว่าจะท�าให้ได้สติและ
สัมปชัญญะตามมาตรฐานต้ังแต่วันแรกๆ 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
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ที่รู้ได้ เห็นได้เท่านี้ อย่าเหมาภาพกว้างว่าเราก�าลังใช้
ชีวิต ‘ทั้งหมด’ ด้วยอาการเห็นไตรลักษณ์ของกายใจ
หรือไม่

การเห็นอนิจจังนั้น เริ่มต้นจะเป็นสติเห็นสภาวะต่าง 
เช่น ลมหายใจออกต่างจากลมหายใจเข้า อิริยาบถเดิน
ต่างจากอิริยาบถนั่ง สุขต่างจากทุกข์ จิตมีกิเลสต่าง
จากจิตปลอดจากกิเลส จากนั้นเมื่อจิตสงบและเห็น
ชัดเจนต่อเนื่องมากเข้า อาการนิ่งรู้เงียบเชียบอย่าง
เป็นธรรมชาติจะเข้าเห็นกายใจแต่ละขณะโดยความ
เป็นอะไรที่เกิดข้ึนดับไป เหมือนของที่ขาดจากกันเป็น
ท่อนๆ เป็นคนละชุดกันชัดเจน

การเห็นทุกขังนั้น เริ่มต้นจะเป็นสติเห็นสภาวะที่ขาด
จากกัน เป็นคนละตัวกัน ต่อมาเมื่อจิตมีความหยั่งรู้
แหลมคมยิ่งข้ึน ก็จะทราบลงไปในขณะของการรู้สิ่งใด
สิ่งหนึ่ง ว่าสิ่งนั้นๆเหมือนกับธาตุธรรมอื่นทั่วไปหมด 
คือตั้งอยู่ในสภาพอันเป็นปัจจุบันได้ชั่วคราวแล้วต้อง
แปรไปเป็นธรรมดา

การเห็นอนัตตานั้น อาจเป็นผลตามมาจากการรู้ว่าสิ่ง
ใดๆย่อมคงสภาพไม่ได้ หรืออาจเป็นผลมาจากการ
พิจารณาเห็นตามจริงว่าไม่มีสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดขึ้นเอง
ลอยๆ เช่น สุขเวทนาจะเกิดไม่ได้หากปราศจากผัสสะ

มาตรวัดหนึ่งที่พอจะชี้ว่าจิตรู้เห็นไตรลักษณ์จริง ก็คือ
การหยุดคิด เหลือแต่รู้เงียบเชียบ มีสติบริสุทธิ์ผ่องใส
เป็นอันเดียวกับความเบิกบานของธรรมชาติจิตอันเป็น
อิสระ หากเข้าใจว่าเห็นไตรลักษณ์แต่ยังรู้สึกหนัก ยัง
คิดวุ่นวายต่อเนื่องจากขณะของความเห็นนั้นๆ ก็ให้



 dungtrin.com            

373สันนิษฐานว่าอาจเป็นการ ‘คิดว่าเห็น’ มากกว่าการ
เอาจิตไปรู้ไตรลักษณ์อย่างแท้จริง

สงสัยว่าท�าไมจิตตกอยู่เรื่อย

ค�าตอบท่ีชัดเจนท่ีสุดส�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  เป็นบัญญัติใหม่  กล่าวคือ  ไม่ใช่คำาที่
พระพุทธองค์บัญญัติไว้ แต่ก็เป็นสิ่งที่พบกันดาษดื่นในวงการภาวนา
ตั้งแต่อดีตมาจนถึงปัจจุบัน  และแน่นอนว่าจะมีต่อไปในอนาคต 
เพราะฉะนั้นจึงต้องถือว่าเป็นสิ่งมีจริง กับทั้งสมควรทราบชัดว่าท่าที
เช่นไรจึงผ่านวิปัสสนูปกิเลสไปได้

วิปัสสนูปกิเลส  ก็คือกิเลสอย่างหนึ่งอันเป็นผลมาจากการ
ปฏิบัติวิปัสสนา  สิ่งที่ทำาให้เกิดกิเลสชนิดนี้ก็คือผลของการปฏิบัติ
วิปัสสนา  ‘อย่างถูกต้อง’ ที่ต้องเน้นว่าอย่างถูกต้องเพราะหากปฏิบัติ
ไม่ถูกก็ควรแยกเรียกกันใหม่เป็นกิเลสชนิดอื่น  เช่น  บางคนปฏิบัติ
แนวอื่นที่ไม่ใช่สติปัฏฐาน  (แต่อาจนึกว่าเป็นสติปัฏฐาน)  แล้วเกิด
นิมิต  เกิดโอภาส  เกิดปรากฏการณ์ภายในหรือภายนอกต่างๆ
ประเภทมีเสียงสาธุการว่าเป็นนั่นเป็นนี่  อย่างนี้ไม่ใช่วิปัสสนูปกิเลส 
ทว่าเป็นกิเลสอันเกิดจากความรู้ความเข้าใจที่ผิดพลาดตั้งแต่ก้าวแรก

สภาพดีๆและปรากฏการณ์ดีๆจากการปฏิบัติวิปัสสนาอย่าง
ถูกต้องนั้นมีอยู่หลากหลาย  บ่อยครั้งที่ทำาให้เราอยากเข้าข้างตัวเอง
ว่านี่เองคือมรรคผล หรืออย่างน้อยที่สุดก็เป็นตัวดึงเราไว้ไม่ให้ไปถึง
มรรคผลจริงๆ  กล่าวคือ  เมื่อเหมาสรุปว่าเกิดปรากฏการณ์ดังกล่าว
ครั้งหนึ่งหมายถึงมรรคผลข้ันแรก  เพราะฉะนั้นถ้าเกิดครบสี่คร้ังเมื่อ
ไหร่ก็คือสำาเร็จอรหัตตผล ไม่จำาเป็นต้องปฏิบัติใดๆต่ออีก นับว่าเป็น
ความเสียหายหลายประการ  ประการแรก  เสียกับตัวเองคือเลิกเดิน
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375ทางทั้งที่ยังไม่ถึงจุดหมาย ประการที่สอง  เสียกับคนอื่นที่เราอาจนำา
ไปบอกต่อให้เขาเข้าใจคลาดเคลื่อนตามว่านี่คือมรรคผล  ขอเพียง
ปฏิบัติตามเรา  ได้ผลแบบเรา  ก็เป็นอันว่าใช่เหมือนกัน  อีกทั้งเมื่อ
เราประพฤติปฏิบัติไม่อยู่ในร่องในรอยของความเป็นอริยบุคคลใน
นิยามของพุทธศาสนา  คนก็จะพากันเสื่อมศรัทธาไปถึงพระศาสนา
ด้วย

และท่ีต้องทำาความเข้าใจแยกแยะอีกประการหนึ่ง  คือแง่
ความละม้ายกันระหว่างนิวรณ์กับวิปัสสนูปกิเลส  วิปัสสนูปกิเลส
ไม่ใช่นิวรณ์  ถ้านิวรณ์คือเครื่องขวางไม่ให้เริ่มก้าวไปถึงที่ที่ดี  วิปัส-
สนูปกิเลสก็เป็นเครื่องล่อให้ผู้ก้าวมาถึงที่ที่ดีติดกับหลงวนอยู่ตรงนั้น 
สมัยนี้ส่วนใหญ่ใครภาวนาแล้วเกิดเจออะไรร้ายๆ  มีปรากฏการณ์
หลอกหลอนต่างๆ  ก็จะเหมาว่าเป็นวิปัสสนูปกิเลสเสียหมด  ทั้งที่
เป็นการปรุงแต่งอันเกิดจากสมถะธรรมดา  แง่ที่ต่างกันเป็นขาว
กับดำาคือ  นิวรณ์จะทำาหน้าที่ขวางไม่ให้ปฏิบัติ  แม้พยายามปฏิบัติ
ก็ปฏิบัติอย่างเศร้าหมอง  ปิดกั้นมรรคผลนิพพานในชั่วขณะที่ถูก
นิวรณ์ครอบงำานั้น  ทว่าปรากฏการณ์ทางจิตอันก่อให้เกิดวิปัสสนู-
ปกิเลสเป็นธรรมชาติที่เกิดขึ้นแล้วหล่อเลี้ยงให้เราภาวนาได้ราบรื่น
ขึ้น  อำานวยให้รู้เห็นกายใจเป็นสภาวธรรมได้นานและแจ่มชัดยิ่ง  จึง
สามารถเกื้อหนุนให้ถึงมรรคผลนิพพาน ขอเพียงดำาเนินจิตให้มีสติรู้
เพื่อความปล่อยวางอย่างถูกต้องแท้จริงอีกนิด

เพราะฉะนั้น  ถ้าหากเราเตรียมตัวไว้ล่วงหน้าอย่างดี  กิเลส
จากผลดีของวิปัสสนาก็ไม่เกิด  คือถ้ามีแต่สภาพอันเป็นผลดีถ่าย
เดียว ก็ไม่ควรเรียกว่าเป็นวิปัสสนูปกิเลส บางคนศึกษาเรื่องวิปัสสนู
ปกิเลสแล้วคิดไปว่าน่าจะเป็นปรากฏการณ์ที่มาจากการนั่งสมาธิ 
เพราะฉะนั้น หากหลีกเลี่ยงการนั่งสมาธิเสีย ก็จะได้ไม่ต้องเกิดวิปัส-
สนูปกิเลส อันนี้นับเป็นความเข้าใจที่คลาดเคลื่อน

เมื่อศึกษาวิปัสสนูปกิเลสครบทุกข้อแล้ว ก็อาจเป็นได้ที่จะพบ
ความสอดคล้องกับภาวะที่ตนเองกำาลังประสบ  แต่หากพบสภาพที่
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ไม่ทราบว่าจัดเข้าข่ายวิปัสสนูปกิเลสหรือเปล่า ก็ขอให้เทียบเคียงเอา 
ชนิดใกล้ที่สุดกับบรรดาวิปัสสนูปกิเลสเหล่านี้

๑) โอภาส

คือแสงสว่าง  ดังที่แสดงไว้แล้วว่าพระพุทธเจ้าให้เจริญอาโลก
สัญญาเพื่อแก้ง่วง นั่นก็จัดว่าเป็นการฝึกเห็นแสงเหมือนกัน แต่แสง
แบบอาโลกสัญญาเป็นสมถะ คือจงใจนึกให้เกิดเลยทีเดียว หาใช่แสง
อันเกิดจากงานวิปัสสนาไม่

สำาหรับโอภาสอันเป็นวิปัสสนูปกิเลสนั้น  อาจเกิดขึ้นเมื่อเรา
เจริญกรรมฐานบางอย่าง  เช่น  อสุภกรรมฐาน  เมื่อเห็นกายเป็นสัก
แต่โครงกระดูกฉาบเนื้อ  รู้สึกว่าไม่ใช่ตัวตนแจ่มชัด  อาจปรากฏดวง
สว่างภายในกาย  เป็นแสงใสกริบเย็นใจ  หรือบางทีเป็นดวงแก้วที่มี
รัศมีงามเจิดจ้า บางคนไปจับเข้ากับนิมิตสว่างดังกล่าวแล้วเกิดความ
ติดใจ  เพลินหลง  แล้วเกิดความปรุงแต่งเป็นพระพุทธรูปบ้าง  เป็น
ภาคใหม่ที่ซ้อนอยู่ในกายบ้าง พิสดารได้ไม่รู้จบ อันนั้นคือการพลิก
ออกจากวิปัสสนาหลงเข้าไปสู่กับดักของสมถะเต็มตัว

เมื่อฝึกภาวนาเห็นแสงได้คงที่แล้ว  บางคนน้อมเข้ามาที่จิต 
และเห็นจิตตนเองเรืองแสง  แม้ลืมตาก็อยู่ในภาวะความเห็นเช่นนั้น
ได้ เมื่อเห็นของตัวเองก็เห็นของคนอื่น หยั่งทราบจากความรู้ภายใน
ว่ารัศมีของมนุษย์นั้นแตกต่างกัน  และอาจแปรไปขณะคิด  พูด  ทำา
กิจอันเป็นกุศลหรืออกุศลแรงๆ  เห็นเช่นนี้ก็ทำาให้เกิดความเกรง
บาปได้เหมือนกัน  แต่บางทีเห็นมากๆแล้วยึดรัศมีกายเป็นเกณฑ์
ตัดสินอะไรต่ออะไรหมด  ก็ชวนหลงเข้าใจผิดชนิดเข้ารกเข้าพงได้ง่าย
เหมือนกัน  เช่น  สำารวจดูเห็นรัศมีตัวเองบริสุทธิ์ดี  กี่วันๆไม่เคลื่อน
จากความเป็นเช่นนั้น  ก็พานเข้าใจว่านั่นคือเครื่องหมายแสดง
ความเข้าถึงมรรคผล  หรือไม่ก็จำารัศมีของบุคคลที่เชื่อถือกันว่าเป็น
อริยบุคคล  นำาไปเปรียบกับกัลยาณชนบางรายแล้วเห็นคล้ายกัน  ก็
ไปตัดสินว่าเขาเป็นอริยบุคคล  ทั้งที่ความเป็นอริยะนั้น  ไม่ใช่ตัดสิน
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ยึดมั่นถือมั่นว่าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นตัวตน  ซึ่งต้องดูลงไปถึงฐานของจิต
ว่า  ‘ทะลุ’ แล้วหรือยัง อันนี้เห็นยากกว่าแสงมาก และต้องด้วยคนที่
ผ่านจุดนั้นมาแล้วจึงจะสามารถเทียบเคียงตรวจวัดกันได้ด้วยจิตถึง
จิต

แสงที่เกิดจากจิตอันทรงกำาลังนั้น  บางทีทำาให้เกิดความรู้
ความเห็นได้สารพัด เช่น แม้นั่งอยู่ในห้องที่ปิดไฟมืดสนิท ก็เหมือน
เปิดตาขึ้น  มองเห็นกระจ่างไปทั่ว  อยากรู้ซอกไหนมุมใดก็เปิดเผย
ราวกับลุกขึ้นเอาไฟฉายส่องดู  แถมเม่ือถอนสมาธิไปพิสูจน์ก็พบ
อะไรอย่างนั้นจริงๆ  ขอให้ทราบว่าแสงอันนำาความรู้ความเห็นชนิด
นี้อาจเกิดขึ้นขณะเจริญสมถะหรือวิปัสสนาก็ได้  แต่แสงที่เกิดจาก
วิปัสสนาจะส่องให้เห็นเท่ียงตรงชัดเจนกว่า  เพราะออกมาจากจิตเอง
อย่างเป็นธรรมชาติ  เป็นธรรมดาของจิตที่อบรมปล่อยวางความยึด
มั่นดีแล้ว ย่อมมีคุณภาพ มีความเป็นกลางกว่ากันเยอะ

และนั่นเอง เมื่อมีคุณภาพสูงกว่า ก็ย่อมเผลอติดใจได้มากกว่า 
ทางท่ีดีจึงควรระลึกว่าแสงนั้นดี  ถ้ามีไว้ดูเข้ามาภายในกาย  เพื่อ
พิจารณาให้เห็นเป็นปฏิกูลบ้าง  เป็นธาตุบ้าง  เป็นศพบ้าง ตามแนว
กายานุปัสสนาขั้นสูง หากนำามาใช้อย่างถูกทางแล้ว แสงก็จะไม่เป็น
โทษต่อวิปัสสนาแต่อย่างใดเลย  เพราะกิจของแสงแห่งพุทธิปัญญา
ที่แท้จริงคือไม่ทำาให้เกิดโมหะลุ่มหลงอย่างเด็ดขาด

และเพื่อให้ครบถ้วนบริบูรณ์ในเรื่องของแสง  ก็ควรกล่าวไว ้
ณ  ท่ีนี้ว่า  แสงอันเป็นปัญญาขั้นเกิดมรรคเกิดผลนั้นมีอยู่จริง  ดังที่
พระพุทธองค์ตรัสไว้หลายแห่งเกี่ยวกับการบรรลุธรรม เช่น ในธัมม-
จักกัปปวัตตนสูตร พระวินัยปิฎกเล่ม ๔ บ่งลักษณะของมรรคผล คือ

ดวงตาเกิดข้ึนแล้ว ญาณเกิดข้ึนแล้ว ปัญญาเกิดขึ้นแล้ว 
วิชชาเกดิขึน้แล้ว แสงสว่างเกดิขึน้แล้ว
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อันนี้ฟังดูเผินๆอาจเห็นว่า  ‘แสงสว่าง’  คือการเปรียบเปรย 
แต่ที่แท้เป็นแสงอีกชนิดหนึ่งจริงๆ กล่าวคือ เมื่อกำาลังปัญญาแก่กล้า
ขนาดปล่อยวางรูปและนามได้นั้น  ปัญญาจะปรากฏเป็นธรรมชาติ
ชำาแรกรูปนามที่ห่อหุ้มจิตออกไป  แล้วพบกับธรรมชาติที่บริสุทธิ์
ล้วนๆคือ ‘นิพพาน’ อันไม่มีเยื่อหรือใยอะไรสักนิดเดียวที่จะกล่าวได้
ว่าเป็นลักษณะของรูปหรือนาม เมื่อเข้าถึงนิพพานแล้ว ๒ - ๓ ขณะ
จิต  จึงเกิดแสงสว่างผุดโพล่งข้ึนจากความไม่มีอะไรเลย  แล้วจิตจะ
ตกภวังค์นิดหนึ่ง  เมื่อย้อนกลับสู่ภาวะสำานึกรู้  จิตจึงเบิกบานอย่าง
ปราศจากขอบเขตในการตรัสรู้ธรรม

เกณฑ์วัดมรรคผลจึงไม่ใช่เอาความสำาคัญกันที่แสง  เพราะ
ขณะของการถึงมรรคผลนั้น มีอะไรวิเศษกว่าแสงมาก เช่น การเข้าไป
รู้ธรรมชาติบริสุทธ์ิคือนิพพานเป็นครั้งแรก  ซึ่งจิตจะทะลุกายใจไปรู้
ไม่ได้เลยหากยังไม่  ‘ทิ้ง’ ความยึดว่ากายใจนี้เป็นตัวเรา และที่จะทิ้ง
ความยึดมั่นได้  ก็คือต้องเจริญสติตามแนวสติปัฏฐานจนเกิดกำาลัง
ปัญญาแก่กล้าพอจะชำาแรกสิ่งบดบังความเห็นของจิตนั่นเอง

ผู้ตรัสรู้ธรรมจริงด้วยการปฏิบัติเห็นผลมาตามลำาดับขั้นของ
สติปัฏฐาน  ๔  จะมีความเห็นแจ้งในธรรมที่ตนบรรลุแล้ว  นี่คือข้อ
แตกต่างที่เปรียบเทียบได้ชัดเจนกับผู้ที่เกิดโอภาส  (รวมทั้งวิปัสสนู-
ปกิเลสข้ออื่นๆ) แล้วเข้าข้างตัวเองว่าเป็นการบรรลุธรรม ผู้เกิดวิปัส-
สนูปกิเลสจะมีความคลางแคลงอยู่ในส่วนลึก  เพราะไร้ธรรมชาติใน
ตนเองเป็นพยานยืนยันว่าการบรรลุธรรมของตนคือของจริง  โดย
เฉพาะอย่างยิ่งเกี่ยวกับความยึดมั่นถือมั่นสิ่งใดส่ิงหนึ่งเป็นอัตตา
ตัวตน  หากศึกษาธรรมมาดีและมีความซื่อหวังหลุดพ้น  ก็จะทราบ
ได้ขณะสำารวจตนเองผ่านการรู้กาย  เวทนา  จิต  ธรรม นั่นเอง  ผู้ถึง
ธรรมจริงจะไม่รู้สึกด้วยซำ้าว่าตนเป็นอะไรหรืออริยเจ้าขั้นไหน  เมื่อ
เห็นธรรมในตนแล้วย่อมรู้สึกแค่กายใจสักแต่เป็นของเปล่า  สักแต่
เป็นธรรมท่ีปราศจากเรา  ปราศจากใครไหนทั้งนั้น  ส่วนผู้ติดวิปัส-
สนูปกิเลสจะหมั่นท่องอยู่เสมอว่าเป็น  ‘เราเป็นอริยบุคคล’ ซึ่งนั่นคือ
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หรือในเวทนา หรือในสภาวจิตกองนี้

๒) ปีติ

คือความอิ่มใจ  คือความเบิกบานปรีดาปราโมทย์อันยอด
เย่ียม  หากใครผ่านปีติอันเป็นองค์ฌานมาก่อน  จึงจะเข้าใจว่าปีติที่
เกิดจากการเจริญวิปัสสนาอย่างถูกต้องนั้น  แตกต่างกันอย่างไรใน
แง่ของ ‘ต้นกำาเนิดปีติ’

กล่าวคือ  ถ้าหากเป็นปีติอันเกิดจากการรวมนิ่งเด่นดวงของ
จิต  เช่น  เฝ้าตามลมหายใจกระทั่งกระแสจิตไม่พล่านไปทางอื่น  แต่
ถูกดึงดูดให้แนบสนิทกับอารมณ์ใหญ่เป็นหนึ่งเดียว  เช่นนั้นปีติจะ
ปรากฏเป็นความซาบซ่านในรสวิเวกของจิตเอง

แต่สำาหรับปีติที่เกิดจากการพิจารณาธรรม  ยกตัวอย่างเช่น
เห็นชัดบ่อยๆว่าความฟุ้งเหมือนระลอกคลื่นที่มีจังหวะอัด  มีจังหวะ
คลาย  ถ้าเราเฝ้ารู้เหมือนคลื่นลมไร้ตัวตนพักหนึ่ง  เห็นแต่คลื่นเกิด 
เห็นแต่คลื่นดับ  ไม่เห็นตัวตนอยู่ในระหว่างคลื่นความเกิดดับเหล่า
นั้น  แล้วจิตสงบลงต้ังม่ัน  เบิกบานไม่มีประมาณโดยปราศจากการ
ถูกถ่วงด้วยอารมณ์ใดๆ (เทียบกับองค์ฌานคือมีปีติสุขโดยปราศจาก
วิตกและวิจาร)  บังเกิดปีติอย่างใหญ่หลวงและต้ังมั่นอยู่นาน  ต่าง
จากปีติสามัญท่ีวูบวาบแบบไฟไหม้ฟาง ต่างจากปีติในภูมิสมถะที่ไม่
ประกอบด้วยปัญญาเห็นไตรลักษณ์

ปีติอันเป็นวิปัสสนูปกิเลสจึงทำาให้ไขว้เขว หลงเข้าใจได้เช่นกัน
ว่านี่คือมรรคผล  เพราะเบาโล่งไปหมด  เหลือที่เห็นเด่นก็มีแต่ความ
ปรีดาปราโมทย์ในธรรม  เมื่อเข้าใจเสียเช่นนี้ก็จดจำาเฉพาะลักษณะ
ของปีติดังกล่าว  พยายามเข้าหาบ่อยๆ  ปฏิบัติภาวนาแม้เห็นความ
เกิดดับก็เพื่อไปหยุด ไปจ่ออยู่กับมหาปีติ  ไม่ใช่ปฏิบัติโดยอาการสัก
แต่รู้ไปเรื่อยๆ
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สำาหรับผู้ศึกษาเวทนานุปัสสนามาอย่างดีจะตีโจทย์แตกได้
ไม่ยาก  คือพิจารณาว่านี่คือสุขเวทนาอันเกิดแต่สัมปชัญญะ  เป็นสุข
เวทนาอันไร้เหยื่อล่อแบบโลกๆ  เอาไว้ให้พิจารณาว่าเกิดขึ้นเพราะมี
เหตุ ดับลงเพราะขาดเหตุ คือเมื่อไหร่หยุดกำาหนดสภาวธรรม ก็ไม่มี
สุขเวทนาเช่นนี้อีก

นอกจากน้ัน ยังอาจลดระดับคุณค่าของมหาปีติเสีย ด้วยการ
เทียบเคียงว่าก็เป็นแค่เวทนาชนิดหนึ่ง  ดีกว่าสุขเวทนาอันเจือด้วย
อามิสตรงความประณีต  แต่ท่ีสุดแล้วก็สักแต่เป็นเวทนาอยู่ดี  ไม่มี
ค่าย่ิงกว่านั้น  เมื่อพิจารณาทบทวนจนเห็นแจ้งออกมาในลักษณะ
ประจักษ์รู้โดยสักแต่เป็นสภาวะอย่างแท้จริง  ก็จะรู้สึกว่าหลุดจาก
ความติดใจเสียได้

ขอเน้นไว้เป็นพิเศษว่า  การพิจารณาเวทนานั้น  ไม่ใช่ให้
ทำาลายเวทนา  เพราะฉะนั้น  เมื่อเกิดปีติก็อย่าเห็นปีติเป็นโทษ อย่า
ตั้งแง่รังเกียจว่าเป็นอันตราย  อย่าบังคับตัวเองให้กระทำาจิตเป็น
อุเบกขาเสียเดี๋ยวนั้น  แต่ปล่อยให้ปีติทรงภาวะอย่างเป็นอิสระตาม
จริง แล้วค่อยเห็นตามจริงเช่นกันว่าปีติไม่เที่ยง ปีติเกิดขึ้นเพราะเหตุ
มี และดับลงเพราะเหตุหมด

๓) ปัสสัทธิ

คือความสงบกายและจิต  ปกติคนเราจะมีจังหวะสบายใจ  ที่
รู้สึกอยากอยู่นิ่งๆ  กายมีความอ่อนสลวย  และอยู่ในภาวะพักสงบ
สนิทนาน ยิ่งถ้าหากทำาสมาธิจนกระทั่งจิตหมดความฟุ้งอันเป็นเหตุ
แห่งความกระสับกระส่ายทางกาย  เช่น ในอานาปานสติสูตร คือขั้น
ที่กายสังขารระงับ ก็จะยิ่งนิ่งราวกับแผ่นนำ้าเรียบยามไร้ลมผ่าน

แต่ความสงบกายสงบใจในระดับของวิปัสสนานั้น  เลื่อนช้ัน
ขึ้นมาอีกระดับหนึ่ง  เพราะแรงขับให้กระสับกระส่ายน้อยลงไปอีก 
เช่น  เมื่อพิจารณากายโดยความเป็นธาตุ  ไม่เห็นความมีตัวตนเลย 
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381เหลือแต่ความรู้ชัดว่าความแข็งในกายก็ไม่ต่างจากความแข็งของวัตถุ
อ่ืนภายนอก  ความเอิบอาบในกายก็ไม่ต่างจากความเอิบอาบของ
ของเหลวอ่ืนภายนอก  ความอุ่นในกายก็ไม่ต่างจากความอุ่นของไอ
ร้อนอื่นภายนอก ความพัดไหวในกายก็ไม่ต่างจากความพัดไหวของ
คล่ืนลมภายนอก  ที่ตรงระหว่างกลางแห่งธาตุทั้งหลายนั้นเองเหลือ
แต่ธรรมชาติรู้ว่าสิ่งทั้งหลายเสมอกัน  หาได้มีตัวตนเราเขา  หาได้มี
หญิงมีชาย ตรงนั้นจะบังเกิดความสงบลำ้าลึกอีกประเภทหนึ่ง ราวกับ
ทั้งโลกไม่มีอะไรเลยนอกจากความว่างเปล่าอย่างสนิท

ความว่าง  ความสงบสนิท  เป็นหนึ่งในลักษณะของนิพพาน 
จึงถูกเข้าใจว่านั่นคือการเห็นนิพพานได้เหมือนกัน  ทั้งที่จริงแล้วยัง
ห่างอยู่มาก เนื่องจากความสงบของนิพพานแท้นั้น คือ ‘สงบจากรูป
นาม’ ทีเดียว ไม่ใช่แค่สงบจากอาการกระสับกระส่ายเท่านั้น

บางคนก็ติดใจในสภาพจิตนิ่มๆนิ่งๆ อย่างเช่น เป็นผู้ชำานาญ
ในการพิจารณาโทสะว่าเกิดขึ้นแล้วย่อมดับลง  ร้อนแล้วย่อมกลับ
เย็นเป็นธรรมดา  กระทั่งพัฒนาตัวเองเป็นคนอารมณ์เย็น  และ
ตั้งจิตไว้ที่สภาพอันเย็นนั้น  เมื่อเกิดอารมณ์กระทบใดๆ  ก็จะน้อม
นึกโดยอัตโนมัติว่าเย็นดีกว่าร้อน  อย่างน้ีแม้เห็นความเกิดดับของ
สภาวธรรมเช่นโทสะจริง  ก็ไม่ใช่ความเห็นด้วยสติอย่างเป็นกลาง 
ทว่าเจืออยู่ด้วยความติดใจสภาพที่เห็นว่าดีกว่า  ประณีตกว่าโทสะ 
เรียกว่ายัง ‘ติดดี’ จึงไม่หลุดจากความยึดมั่นถือมั่นเด็ดขาด

เราจะหลุดจากความติดใจปัสสัทธิได้ก็ด้วยการพิจารณาว่า
เป็นสุขเวทนาชนิดหนึ่ง เช่นเดียวกับที่กล่าวแล้วในข้อก่อน

๔) สุข

คือความสบายกายสบายจิต  สำาหรับงานสมถะนั้น  เราอาจ
สงบลึกซึ้ง  รู้สึกถึงกระแสสุขที่แผ่ขยายออกกว้างขวางราวกับเห็นอีก
ระนาบขอบฟ้าหนึ่งในนครเทวดา  ความสุขอันเกิดจากจิตตั้งมั่นนั้น
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ยังเล็กน้อย  เมื่อเทียบกับสุขที่เกิดขึ้นจากการที่จิตเริ่มเป็นอิสระจาก
ความยึดมั่นถือมั่นว่าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นตัวเป็นตน

เปรียบไปเหมือนนักโทษที่ผู้คุมเขาปล่อยให้ออกมาสูดอากาศ
นอกกรงขังบ้างเป็นบางเวลา  ย่อมเกิดความชื่นใจกับอิสรภาพเล็กๆ
น้อยๆนั้น  แต่หากใกล้วันเขาปล่อยออกมาสูดกลิ่นอิสรภาพถาวร
นอกกำาแพงคุก  ย่อมเกิดความชื่นใจชนิดกระตือรือร้นมากขึ้นเป็น
พิเศษ

ความสุขชนิดนี้เอง  เมื่อเกิดข้ึนแล้วทำาให้เข้าใจผิดได้  หาก
เป็นโลกของรูปธรรมเช่นที่อุปมาเหมือนคนคุกนั้น ก็ยังได้สติรู้ง่ายๆ
ว่าเราแค่ดีใจเพราะกำาลังจะพ้นโทษ  ยังไม่ได้พ้นโทษจริงแต่อย่างใด 
ทว่าเมื่อเป็นโลกของนามธรรม เมื่อจิตเริ่มเป็นอิสระ มองอะไรไม่น่า
ยึดมั่นถือมั่นไปหมด  เกิดความสุขจากการแตะๆต้องๆรสอิสระเช่น
นั้นแล้วก็นึกว่าน่ีเองมรรคผล  ท้ังท่ีจริงก็แค่สุขจากการปฏิบัติอย่าง
หนึ่ง  ซึ่งจะหลุดจากความติดสุขชนิดนี้ได้  ก็ด้วยการพิจารณาโดย
ความเป็นเวทนาเหมือนกับข้อก่อนๆ

๕) ญาณะ

คือความรู้  หมายถึงความหยั่งเข้าไปเห็นธาตุเห็นธรรมต่างๆ
ทั้งภายในและภายนอกตามจริง  เช่น  รู้กายว่าสักแต่เป็นธาตุ  ธาตุ
น้ันประชุมประกอบกันอยู่เพราะยังมีวิญญาณครอง  เมื่อเกิดผัสสะ
กระทบใดๆขึ้นก็ย่อมเป็นที่มาของเวทนา  เป็นสุขบ้าง  เป็นทุกข์บ้าง
ตามเหตุปัจจัยของผัสสะนั้นๆ  หาตัวตนใดๆในธาตุและเวทนาอัน
เกิดจากธาตุไม่ได้

ความรู้แจ้งแทงตลอดกับความปล่อยวางนั้น  อาจมาด้วย
กันก็ได้  หรืออาจแยกเป็นต่างหากจากกันก็ได้  บางคนเข้าฌานได้
เป็นปกติ  ก็จะมีจิตที่ต้ังมั่น  เห็นอะไรละเอียดลึกซึ้งไปหมด  เช่น
พอพิจารณากายโดยความเป็นธาตุ  ใช้จิตอันสงบนั้นจุดแสงขึ้นใน
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383ภายในเหมือนคนเปิดสวิทช์ไฟห้อง  เห็นกายกระจ่างตลอดทั่ว ตอน
แรกก็พิจารณาโดยสักแต่เป็นวัตถุให้รู้ ให้ดูว่าเหมือนกับวัตถุอื่นนอก
ตัว  แต่พอทำาๆไป  เกิดความเห็นกลไกในกายละเอียดอ่อนซับซ้อน
ขึ้นมา  จิตก็เปลี่ยนจากอาการสักแต่ดูโดยความเป็นธาตุ  แล่นเรื่อย
ไปดูด้วยความสนใจว่ากายทำางานอย่างไร  เราเป็นโรคอะไรอยู่บ้าง 
มีความผิดปกติที่จุดไหนตำาแหน่งใด  บางทีก็ถึงขั้นรู้ว่ามีอาการทาง
กายแบบนี้เพราะถูกคุมอยู่ด้วยวิบากกรรมประเภทใด  นี่ก็คือกลาย
เป็นความรู้ของเรา  ร่างกายของเราเสียแล้ว  จิตที่ยังมีกิเลสแฝงย่อม
เผลอไป ไหวไม่ทัน

และเมื่อเพลิดเพลินกับความหยั่งรู้พิเศษที่เกิดขึ้น  จะเอา
ลักษณะรู้แบบสักแต่เห็นมาแต่ไหน ในที่สุดก็หลงค้น หลงคว้า หลง
สะสมความรู้  ไม่แตกต่างจากนักวิทยาศาสตร์ในโลก  กับทั้งเกิด
อัตตาที่ยิ่งกว่านักวิทยาศาสตร์ตรงความ ‘รู้จริง’ เหนือกว่าคนอื่น

เพ่ือจะหลุดจากความยึดติดใจในญาณหยั่งรู ้  ต้องอาศัย
ปัญญาทบทวนอย่างเดียว  ว่าเรามาอยู่ในเส้นทางนี้มุ่งหมายอะไร 
ความรู้แบบสั่งสมหรือความรู้เพื่อปล่อยวาง ถ้าเพื่อความรู้แบบสั่งสม
นั้น  เราเกิดตายได้อีกอนันตชาติก็สั่งสมไปอีกไม่สิ้น ทำาจิตให้อยู่ใน
ลักษณะกว้านเก็บไปเรื่อยๆ แต่ถ้าความรู้เพื่อปล่อยวาง  เราทนทุกข์
ทรมานอีกเดี๋ยวเดียวก็จบ  เพียงทำาจิตให้อยู่ในลักษณะ  ‘สักแต่รู้ว่า
เกิดดับ สักแต่รู้ว่าไม่ใช่ตัวตน’

แม้แต่ความรู้เพราะจำากับความรู้เพราะหยั่งทราบ  ก็แค่ภาวะ
อะไรอย่างหนึ่ง  เราหวงภาวะอะไรอย่างนั้นไว้เพียงหนึ่งเดียว  ก็ต้อง
แลกแล้วกับการเวียนว่ายตายเกิดกันอีก กลับกลายเป็นความ  ‘ไม่รู้’ 
ได้อีกเมื่อหมดจากอัตภาพนี้ เพราะฉะนั้น รู้มากแค่ไหนก็ไร้ค่าถ้าไม่
จบ ถ้าไม่ปิดประตูลาขาดจากเส้นทางสายทุกข์เสีย

๖) อธิโมกข์
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คือความน้อมใจเชื่อ  สำาหรับความน้อมใจเชื่ออันเป็นผลจาก
วิปัสสนานั้น  พิสดารหลากหลายได้มากนัก  คล้ายกับเมื่อครั้งยังคิด
นึกปกติ ใครพูดอะไรมา หรืออยู่ๆคิดอ่าน พูดจาอะไรออกไป ก็อาจ
เกิดอาการทึกทักเข้าได้ว่าความจริงต้องเป็นอย่างนี้  หลักการที่ถูก
ต้องเป็นอย่างนั้น

ปรากฏการณ์ทางสมถะและวิปัสสนานั้น  มีมากมายจน
จาระไนกันไม่หมด โดยเฉพาะสำาหรับผู้ที่มีอัตตาใหญ่อยู่ก่อน อยาก
ได้ชื่อว่าเป็นผู้มีบุญ บรรลุธรรมเร็ว เมื่อเกิดอะไรเพียงเล็กๆน้อยๆ ก็
พร้อมจะน้อมใจเชื่อว่าใช่มรรคผล เราเป็นผู้มีบุญญาธิการมหาศาล

บางครั้งจิตก็สำาแดงความมหัศจรรย์  หลายคนเกิด
ประสบการณ์ใกล้เคียงกับมรรคผลจริงๆ  เช่น  ดำาเนินจิตรู้ความเกิด
ดับกระทั่งเห็นความว่าง  หรือเกิดแสงลุกโพลง  แถมเกิดเสียงบอก
สำาทับซำ้าอีกว่าใช่แล้ว นั่นคือมรรคผล

หากเป็นผู้ปฏิบัติที่ซื่อต่อความพ้นทุกข์อย่างแท้จริง  ก็จำาเป็น
ต้องวางอุเบกขาต่อทุกปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น  แล้วพิจารณา  ‘หลัก
ฐาน’ ที่มีในตนเอง  เล็งกันเข้ามาที่สภาวจิต อย่าไปดูเฉพาะที่ว่าเกิด
นิมิต เกิดปรากฏการณ์ใดๆขึ้นแล้ว

ธรรมชาติของผู้ถึงธรรมนั้น เมื่อกำาหนดสติรู้เข้ามาในกาย จะ
เป็นกลางง่าย  เห็นกายโดยความเป็นเปลือก  เห็นเปลือกนั้นไม่ใช่
ตัวตนทันที  เหมือนกายสักแต่เป็นก้อนหินหรือเป็นแม่นำ้าที่ถูกดูโดย
สายตาเปล่า  ปราศจากม่านบัง  ปราศจากความคิดยึดมั่นว่านี่เที่ยง 
นี่ของเรา

ถัดจากนั้น  เมื่อไล่พิจารณามาที่เวทนา  จิตก็จะเป็นกลางง่าย
เช่นกัน คือสักแต่เห็นเวทนาเป็นเพียงสิ่งฉาบทาจิต ไม่รู้สึกว่าเวทนา
เป็นตัวตน เหมือนเวทนาสักแต่เป็นฟองในแม่นำ้าที่มีค่าเพียงให้เห็น
ว่าเกิดแล้วต้องดับลงเป็นธรรมดา

ถัดจากนั้น  เม่ือไล่พิจารณามาที่สภาวจิต  ก็จะเกิดความรู้



 dungtrin.com            

385เป็นกลาง  คือสักแต่เห็นสภาวจิตในปัจจุบันนั้นเป็นเพียงธรรมชาติ
รู้  เป็นเพียงธรรมชาติชนิดหนึ่ง และเมื่อตั้งนิ่งอยู่ในสภาพเป็นกลาง 
ไม่ยึดมั่นถือม่ันอะไรทั้งส่วนของกายและส่วนของใจว่าเป็นตัวตน 
ย่อมชำาแรกผ่านความครอบงำาของกายใจ  เห็นธรรมชาติบริสุทธิ์อัน
พ้นจากลักษณะของรูปเช่นกาย พ้นจากลักษณะของนามเช่นใจ ซึ่งก็
คือนิพพาน

เมื่อสามารถทบทวนเข้าสู่สภาพรู้นิพพานเป็นปกติ  ย่อม
ยืนยันให้กับตนเองว่านี่ไม่ใช่เพียงความน้อมใจเชื่อปรากฏการณ์ทาง
จิตชั่วครู่ชั่วคราว  แต่เป็นลักษณะประจักษ์แจ้งว่ากายใจไม่ใช่ตัวตน 
และมีธรรมชาติอีกชนิดหนึ่งต่างหากออกไป  เป็นธรรมชาติที่สงบ
จากรูปนาม เป็นธรรมชาติต่างหากจากกาย เวทนา และจิต

๗) ปัคคาหะ

คือความเพียรที่พอดี  ในช่วงแรกของการปฏิบัติ  ผู้ภาวนามัก
ไม่สามารถประมาณตัวเองว่าเท่านี้เพียรกำาลังเหมาะ  เท่านี้เพียร
เกินไป  เท่านี้ย่อหย่อนความเพียรแล้ว  จะรู้ก็เมื่อเกิดอาการตอบ
สนองออกมาอย่างใดอย่างหนึ่งจากกายหรือจิต  เช่น  เหน็ดเหนื่อย
อ่อนเพลียราวกับไปรบทัพจับศึกที่ไหนมา  หรือจิตตกหม่นหมอง 
ขาดกำาลังในการกำาหนดรู้เข้ามาในขอบเขตของกายใจอย่างสิ้นเชิง

ต่อเมื่อเกิดความเคยชินที่จะปฏิบัติมากขึ้น  รู้จังหวะจะโคน
ว่าตรงนี้ควรกำาหนดสติ  ตรงนี้ควรประคองสติ  ตรงนี้ควรปล่อย
ให้สติเดินเอง  ตรงนี้ควรปล่อยให้พักหย่อนสติลงบ้าง  ก็จะเกิดดุล
ใหม่ พากเพียรอย่างพอดิบพอดี กระทั่งรู้สึกเหมือนไม่ได้ปฏิบัติ สติ
ทำางานเองเป็นอัตโนมัติ  ทำาให้ไม่เหนื่อย  แต่ก็ยังคงสติรู้สมำ่าเสมอ
ดีราวกับไม่ขาดตอน  เพียงแค่หย่อนหน่อยๆแล้วกลับตึงพอดีขึ้นมา 
สลับกันเท่านั้น

ลักษณะความเพียรที่พอดีย่อมทำาให้การปฏิบัติเป็นที่สบาย 
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สลับเปลี่ยนจากรู้กายมารู้เวทนา  สลับจากรู้เวทนามารู้จิต  สลับจาก
รู้จิตกลับมารู้กายใหม่  แม้ความเหม่อความเผลอก็ไม่น่ารังเกียจ 
เพราะเหม่อทีก็รู้ที  ทำาได้แค่ไหนเอาแค่นั้น  ไม่เหลือความกังวลว่า
ทำามากไปหรือน้อยไป  ไม่โลภหวังมรรคผลว่าเมื่อใดจะได้เสียที  ทุก
อย่างพอดีอยู่ที่ความเพียรอันต่อเนื่องนั้น

ความเพียรที่พอดีนี้เองอาจกลายเป็นความไม่พอดี  คือแปร
เป็นความเคยชินไป  ทุกอย่างเหมือนลงตัวหมดแล้วในแต่ละขณะ
ของชีวิตประจำาวัน  ทางที่เหมาะควรคือ  ถ้าถึงจุดของความรู้สึกว่า
ยำ่าอยู่กับที่มานานโดยไม่ก้าวหน้ากว่านั้นเสียที  ก็น่าจะพิจารณาว่า
เราจะอัดกำาลังสมถะเพิ่มเสียหน่อยดีไหม  (เช่น  เพิ่มเวลา  และทำา
ฌานขั้นที่ยังไม่เกิดให้เกิด)  หรือพิจารณาว่าแง่มุมของกาย  เวทนา 
จิต  ธรรมอันใดที่ยังไม่ได้ดู  ควรดูให้ครบวงจรตามแนวทางของ
พระพุทธองค์เสียทีหรือยัง  (เช่น  การดูความเคลื่อนไหวอันละเอียด
อ่อนในจิตโดยความเป็นสัญญา สังขาร ดังจะกล่าวในบทถัดไป)

ขอให้เข้าใจว่า  ความเพียรที่พอดีจริงๆในวิปัสสนานั้น  ไม่ใช่
ข้อเสีย แต่อาจเป็นข้อที่เราได้เวลาพิจารณาทบทวนว่ายังมีส่ิงใดขาด
ไปบ้าง ก็จะเป็นโอกาสเสริมให้เต็มเสีย

๘) อุปัฏฐาน

คือความมีสติชัด  เมื่อเลือกกำาหนดลงไปตรงไหนระหว่าง
กาย  เวทนา จิต ธรรม ตรงนั้นก็จะชัดยิ่งกว่าชัด กับทั้งมีความคงที่
สูง มีความเลอะเลือนเพียงน้อย สติเหมือนหมุนไปตามสถานการณ์
โดยอัตโนมัติเนื่องจากรู้ทั่วพร้อมกว้างขวางเป็นปกติแทบตลอดเวลา 
สภาพเช่นนั้นเบียดให้นิวรณ์ตกไปหมด  หรือแม้ความรู้สึกในตัวตน
ก็เหมือนดับสนิทเป็นเวลาต่อเนื่องยาวนาน อันน้ีก็อาจทำาให้ไพล่ไป
นึกถึงคุณสมบัติของจิตพระอรหันต์ได้เหมือนกัน

ความจริงแล้ว  สติอันแจ่มชัดของพระอรหันต์นั้น  คือท่านไม่
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นอกก็ตาม  ที่อยู่มิตินี้ก็ตาม  ที่อยู่มิติอื่นก็ตาม  อดีตก็ตาม  อนาคต
ก็ตาม  ปัจจุบันขณะของท่านคือความเป็นอิสระแท้จริงของจิต  จิตมี
ความรู้อย่างเป็นไปเองว่าที่เข้ามากระทบเป็นขณะๆนั้น  หาใช่ตัวตน
อันควรทึกทักว่าเที่ยง  ฉะนั้น  จิตอันเป็นอิสระของท่านจึงปราศจาก
ทุกข์ทางใจเข้ามาเบียดเบียนอย่างสิ้นเชิง

เมื่อเกิดสติชัดนั้นนับว่าประเสริฐ  แต่ทางที่ดีควรพิจารณา
อย่างแยบคายว่าใจเรายังไม่ปลอดจากทุกข์ เรายังมีทุกข์ทางใจได้ ยัง
ต่างจากพระอรหันต์ท่าน  เมื่อพิจารณาเช่นนี้ก็จะไม่มัวหลงยึดว่าสติ
ชัดเป็นของดีที่สุด  กับทั้งไม่หลงนึกตีตนเสมอพระผู้รู้แจ้งแทงตลอด
แล้ว

๙) อุเบกขา  คือความวางจิตเป็นกลาง  เมื่อปฏิบัติจนเห็น
กาย  เวทนา จิต ธรรม ของตนเองโดยความเป็นของเกิดดับมากเข้า 
จิตก็สัมผัสรู้ความเป็นกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  ของผู้อื่นในโลกโดย
ความเป็นของเกิดดับเช่นกัน

ที่ตรงนั้น  เมื่อจิตรู้เข้ามาในขอบเขตกายใจในตน  ก็อาจ
รู้สึกเฉยๆเหมือนเข้ามาสิงสู่ในหุ่นกระบอกกลวง  เมื่อจิตรู้ออกไป
ในขอบเขตกายใจคนอื่น  ก็เหมือนวางไปหมด  ไม่มีนำ้าหนักเป็น
ปฏิกิริยาตอบโต้เรื่องกระทบใดๆเลย  โลกปรากฏเหมือนของว่าง 
ของกลวงอย่างแท้จริง

ถ้าสักแต่เฉย  เป็นกลาง รู้ตามจริงไป ก็ไม่มีปัญหาอะไร ควร
ให้เป็นเช่นนั้น  ปัญหาจะเกิดก็เมื่อเราหลงนึกว่าเป็นมรรคผล  แล้ว
ก็จะเลือกแช่อยู่กับความวางเฉยนั้น  พานจะเลิกกำาหนดรู้กายใจโดย
ความเป็นสติปัฏฐาน  คือกระทบอะไรปุ๊บจิตจะตัดเข้าสู่ความวาง
เฉย ‘แบบนั้น’ ทันที อันนี้ก็แก้ความเข้าใจได้โดยกำาหนดสติรู้เข้ามา
ในอุเบกขาน้ันตรงๆ  รู้โดยความเป็นเวทนาชนิดหนึ่ง  พิจารณาว่า
ในภาวะอุเบกขาดังกล่าว  มีความหลงยึดว่านี่คือมรรคผล  ‘ของเรา’ 
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แทรกอยู่หรือไม่  พิจารณาบ่อยๆเข้าก็เกิดความกระจ่างแจ้งเห็นจริง
ไปเอง และหลุดออกจากความหลงติดไปเอง

๑๐) นิกันติ

คือความพอใจ  ตัววิปัสสนูปกิเลสนี้อาจเกิดขึ้นพร้อมกับวิปัส-
สนูปกิเลสทุกตัว หรืออาจเกิดขณะท่ีเห็นสภาวธรรมแค่นิดๆหน่อยๆ 
ยังไม่ทันเกิดผลดีมากนัก

บางคนนั้น  แค่สงสัยธรรมะสักข้อแล้วได้คำาตอบทางวาจา 
เท่านี้ก็เกิดความพอใจยิ่ง  สำาคัญว่าเห็นสัจจะ  เข้าถึงสภาวธรรมอัน
ละเอียดแล้ว  หากมีนิสัยติดตัวเช่นนี้ไว้แต่แรก  เมื่อประสบพบเห็น
กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  โดยความเป็นของเกิดดับเพียงเล็กน้อย  ก็
ยิ่งพอใจ  ถึงใจ  เข้าใจว่าตัวเองได้สิ่งที่ต้องการอย่างถ่องแท้แล้ว 
ประเสริฐกว่าผู้อื่นแล้ว ได้ชื่อว่าคุ้มชีวิตไม่เสียชาติเกิดแล้ว

ตัวความพอใจนั้น หากพิจารณาจะเห็นว่ายังเกลือกกลั้วอยู่กับ
อัตตาว่าเราดี อัตตาว่าเราเยี่ยม บางทีเป็นอัตตาละเอียด ไม่ต้องการ
ให้คนอื่นเขารู้ว่าเราเก่ง แต่ก็ต้องนับเป็นอัตตาอยู่ดี เพราะความ ‘ได้
สิ่งที่หวัง’ นั้น ย่อมผูกอยู่กับความหมายครอบครอง ความหมายของ
สมบัติ  จิตจึงไม่เป็นกลางจริง และสะดุดหยุดอยู่กับความพอใจ  เลิก
คิดทำาความเพียรเพื่อเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา กันต่อเสียแล้ว

นิกันติอาจเกิดขึ้นเป็นห้วงๆ  แบบเป็นตัวสะดุดบนเส้นทาง
นานๆครั้ง  หรืออาจเกิดขึ้นถี่ๆเหมือนกำาแพงขวางไปเลย  ขอให้
สังเกตว่า  ถ้ามีความพอใจมากขึ้นเมื่อไหร่  เมื่อนั้นเราจะลืมดูอะไร
หมด แต่ปักเข้าหลงอยู่กับความพอใจนั้นอย่างถอนไม่ขึ้นแทน

วิธีแก้คือ  ต้องพิจารณาว่านิกันติจัดเป็น  ‘ความหลง’  หรือ
โมหะชนิดหนึ่ง  หมั่นสังเกตบ่อยๆยามเกิดนิกันติขึ้นมา  ดูอาการที่
จิตจมเข้าไป หรือแช่อยู่กับภาวะเช่นนั้น และสังเกตว่าเมื่อ  ‘รู้ตัว’ ว่า
กำาลังเกิดความพอใจยิ่งยวด ก็จะปรากฏลักษณะของสติ  ถอนตัวเข้า
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ทันทีแบบถูกเห็นเป็นอนิจจัง ไม่สามารถครอบงำาสติเราได้อีก

โดยทั่วไปแล้ว  ถ้าหากทำาสมถะและวิปัสสนาตามแนวที่
พระพุทธองค์ปูทางไว้มากๆ  ก็จะป้องกันความเข้าใจผิดได้แต่ต้นมือ 
เช่น เจริญอาโลกสัญญาจนรู้จักแสงแบบสมถะไว้ หรือทำาอากาสกสิณ
จนรู้จักความว่างแบบอากาศไว้ ก็คงไม่หลงยึดมั่นถือมั่นในแสงหรือ
ความว่างที่อาจปุบปับเกิดขึ้นว่าเป็นนิพพาน เป็นการบรรลุมรรคผล

อย่างไรก็ตาม  เพียงทำาความเข้าใจเกี่ยวกับวิปัสสนูปกิเลส
ไว้อย่างนี้  ก็นับว่าเป็นเกราะป้องกันความเข้าใจผิดได้อย่างแข็งแรง
แล้วช้ันหนึ่ง  กับทั้งเป็นเกณฑ์ประเมินตนเองได้  ตอบข้อลังเลสงสัย
ของตนเองได้ ว่าปฏิบัติก้าวหน้ามาจน ‘หลงวน’ อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
หรือไม่  ถ้าก้าวข้ามผ่านวิปัสสนูปกิเลสได้ครบทุกข้อ  ก็จะทำาให้จิตมี
คุณภาพสูงขึ้นเรื่อยๆ  เขยิบใกล้เป้าหมายปลายทางยิ่งขึ้นเรื่อยๆไป
ด้วย

แนวทางแก้ผลข้างเคียงจากการภาวนา

เมื่อจิตรวมลงต้ังมั่นเป็นหนึ่งนั้น  สิ่งที่เกิดขึ้นเป็นธรรมดา
คือปรากฏการณ์ต่างๆที่เราไม่อาจคาดหมาย  บางคนปฏิบัติมาตรง
ทางก็ไม่เกิดอะไรพิสดารขึ้นเลย  ไม่แม้แต่จะเห็นนิมิตล่อใจ  แต่บาง
คนปฏิบัติมาตรงทางเหมือนกัน  ทว่าขยันเห็นโน่นเห็นนี่  หรือเกิด
ปรากฏการณ์แปลกประหลาด  อันนี้ก็อย่าว่ากัน  เป็นทางเฉพาะตัว
ของแต่ละคน  ทำานองเดียวกับความฝันที่ห้ามกันไม่ได้  บางคนฝัน
มาก  บางคนฝันน้อย  โครงสร้างจิตใจแต่ละคนต่างกัน  อย่าด่วน
ปรักปรำาตัวเองหรือคนอื่นเมื่อพบประสบการณ์พิสดารว่าทำาผิด
พลาด  ขอให้เตรียมพร้อมที่จะเผชิญกับอาการอันไม่คาดหมายไว้ดี
กว่า

ที่รวบรวมไว้ต่อไปนี้ไม่จำาเป็นต้องเกิดขึ้นเสมอไป  แต่ละ
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คนอาจพบปัญหาเพียงข้อเดียวหรือหลายข้อ  หรืออาจพบปัญหาที่
ผิดแผกแตกต่างไปจากนี้อีก  ก็อย่าได้ร้อนใจ  ขอให้เชื่อมั่นว่าถ้าเรา
ทำาสติปัฏฐาน  ๔  ถูกทางจริง  รู้เห็นอยู่ในขอบเขตของกายใจโดย
ความเป็นไตรลักษณ์  ไม่มีความมุ่งหวังอื่น  ไม่มีความเคร่งเครียด 
ไม่มีความคาดหมายให้สัมฤทธ์ิผลประการใดประการหนึ่งแบบด่วน
ได้  ก็จะไม่พบอันตรายใดๆเลย  เพราะกรรมฐานที่ถูกต้องนั้น  ยิ่ง
ทำาจะยิ่งผ่อนคลายสบายใจ  เนื้อตัวเบาโล่ง  ปล่อยวางทั้งของที่เป็น
ภายในและภายนอกได้เหมือนเกราะเหล็กที่ถูกถอดออกจากตัวทีละ
ชิ้น ทีละอัน

สำาหรับผู้ท่ีรู้ตัวว่าจิตปรุงแต่งง่าย  ก็ขอแนะนำาให้อ่านเฉพาะ
ข้อปัญหาที่เกิดขึ้นแล้วกับตัวเอง  ไม่จำาเป็นต้องอ่านข้อปัญหาอื่นๆ 
เพราะอาจทำาให้คิดมาก  จิตจดจ่อกับปัญหาแบบหนึ่งๆแล้วเลียน
อาการขึ้นมา  หลักครอบจักรวาลอันสามารถแก้ไขปัญหาที่ไม่เคย
พบมาก่อนมีให้ท่องแม่นๆไว้ในใจ  ๓  อย่างคือ  ‘สักแต่รู้  อย่ากลัว 
อย่าสงสัย’  แล้วทุกอย่างจะคลี่คลายไปในทางที่ดีเอง  ขอให้เช่ือมั่น
ว่าอาการหรือปรากฏการณ์ทั้งหลายเป็นผลมาจากกำาลังของจิต 
ฉะนั้น ถ้าจิตอยู่ในภาวะเป็นกลางที่สุด ก็จะมีการใช้กำาลังเพื่อรักษา
ดุลยภาพระหว่างกายใจให้เป็นปกติ  ไม่ใช่ให้ยิ่งปั่นป่วนเตลิดไกล
หนักเข้าไปใหญ่

ความเครียด

ความเครียดที่เกิดจากการเพ่งภาวนาแรงเกินไปจะเหมือนกับ
ความเครียดชนิดอื่นๆในชีวิตประจำาวันหลายประการ  เช่น  มีความ
ตึงตามเนื้อตัวบางส่วน มีความเค้นในใจจนรู้สึกแน่นเป็นก้อน

แต่ความเครียดที่เกิดจากการเพ่งภาวนาแรงเกินพอดีนั้น 
บางทีอาจให้ผลเสียยิ่งกว่าความเครียดอันเกิดจากปัญหาในชีวิต
ประจำาวันได้มาก  เพราะเมื่อติดนิสัยเพ่งอย่างใดอย่างหนึ่งแล้ว ก็มัก
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กับที่เก่า อารมณ์แบบเดิม ผลที่ออกมาจึงปรากฏทั้งทางกายและทาง
จิต  มีนักภาวนาจำานวนไม่น้อยเลิกปฏิบัติไปก็เพราะกลัวอาการจะ
ลุกลามเกินแก้

ความเครียดที่เกิดจากการเพ่งผิดส่วนนั้น  บางทีออกมาเดิน
เล่นชมนกชมไม้เสียหน่อยก็หายได้  แต่บางคนอาการหนักหน่อย 
คือเกิดความเครียดค้างคา  มีอาการปวดเสียว  หรือหนักกว่านั้น
คล้ายชักกระตุกแบบอ่อนๆ  ทั้งนี้  เนื่องจากกำาหนดจิตผิดพลาดมา
นาน ไม่เป็นไปเพื่อพ้นทุกข์พ้นกิเลส ไม่ดำาเนินตามมาตรฐานสักแต่
รู้ความเกิดดับในกายใจแบบสติปัฏฐาน  ๔  หรือบางทีเข้าใจแนวคิด
เกี่ยวกับสติปัฏฐาน ๔ ทุกอย่างดีหมดแล้ว แต่เกิดความโลภ ด่วนได้ 
อยากเอามรรคผลเร็วๆ  ปฏิบัติมาพักหนึ่งได้ผลนิดหน่อยแล้วลืมจุด
มุ่งหมาย  ลืมหลักการเดิม แทนท่ีจะกำาหนดสติรู้อย่างเป็นธรรมชาติ
กลับขะมักเขม้นเพ่งเอาๆแบบจะทำาความสว่างโพล่งให้เกิดภายใน
วันนี้พรุ่งนี้ 

บางทีวันหนึ่งปฏิบัติได้ผล  จิตนิ่งเงียบประณีตยิ่ง  แต่อีกวัน
จิตตก  ไม่สามารถทำาสำาเร็จอย่างเคย  ก็ฝืนดันทุรังบีบบังคับจะเอา
ผลแบบเดิม  ประเภทนี้มีโอกาสสูงที่จะเพ่งแรงเสียจนหนักไปทั้งตัว 
เพราะนักภาวนาที่ยังรู้จักโทษของความโลภน้อยนั้น พอรู้ตัวว่าสภาว
จิตที่ต้องการหายไป ก็จะเกิดความกังวล ทุรนทุรายและยิ่งเป็นปัจจัย
ให้หาทางกลับไม่เจอ

บางทีอุบายที่ได้ผลสำาหรับคนหนึ่ง ก็อาจกลายเป็นอุบายที่ส่ง
ผลเสียสำาหรับอีกคนหนึ่ง เช่น บางคนจับความรู้สึกออกมาจากกลาง
อกได้ แต่อีกคนพอลองจับบ้างกลายเป็นเพ่งกดเข้ามาในอก จุกแล้ว
จุกอีกก็ยังขัดขืนฝืนทำาต่อ

บางคนพยายามเคลื่อนไหวช้ามากๆเพื่อให้รู้เท่าทันอาการ 
แต่ฝืนกำาลังสติตัวเองเกินไป กลายเป็นสั่งสมความเครียดไว้ในกล้าม
เนื้อและจิตใจทับทวียิ่งๆขึ้นทุกวัน  หรือบางคนทำาเป็นตรงกันข้ามที
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เดียว คือพยายามเดินเร็วมากๆเพื่อให้เกิดความตื่นตัว แทนที่จะตื่น
ตัวกลับกลายเป็นเครื่องร้อน จิตกระด้าง ฟุ้งซ่าน โลภอยากสงบ หรือ
โลภอยากได้มรรคผลยิ่งข้ึนไปอีก  เพราะอาการเดินแบบเร่งนั้นจะไป
ในทิศเดียวกันกับความโลภ  พุ่งหาเป้าหมายอันรออยู่ไกลๆเบ้ือง
หน้า

ทางแก้เบื้องต้นคือ  ทำาอย่างไรแล้วเครียด  ให้ทำาเป็นตรง
กันข้าม  หรือฉีกทางออกไปบ้าง  เช่น  ถ้าเพ่งกลางอกแล้วเครียด  ก็
ให้หาเครื่องกระทบมาแทนที่  ประเภทออกไปว่ิงให้เท้ากระทบพื้น
ถี่ๆ หรืออาจจะมองออกนอกขอบเขตของกายไปเลย เงยหน้าแลมอง
ฟ้ากว้างบ่อยๆ ทอดตาออกไปให้ไกลจนเจอความรู้สึกสบายภายใน
อย่างต่อเนื่อง  หรือถ้าเดินช้าแล้วเครียดก็ปรับอัตราเร็วให้เพิ่มขึ้น 
เดินเร็วแล้วเครียดก็ปรับอัตราเร็วให้ลดลง

นอกจากนี้  ยังอาจใช้อุบายปรุงจิตให้เข้าที่อีกอย่าง  คือให้
ทอดตาไปข้างหน้าตรงๆ ยิ่งทอดไกลได้เท่าไหร่ยิ่งดี จับมองอะไรสัก
อย่างนิ่งๆประมาณสิบวินาที จึงปิดเปลือกตาลง โดยที่สายตายังทอด
จับตำาแหน่งเดิมอย่าหลุกหลิก จากนั้นเอามือข้างถนัดจับศีรษะไว้ ให้
ปลายนิ้วกลางจรดอยู่กับกลางท้ายทอย ขยับนิ้วกลางนั้นเคาะป๊อกๆ
ไม่ช้าไม่เร็ว  ไม่แรงไม่เบา  เพื่อให้จิตไปจ่ออยู่ตรงนั้นสบายๆ  และ
สำาคัญที่สุดคือ สายตายังทอดตรงไปเบื้องหน้าเหมือนเดิม  โฟกัสนิ่ง
อยู่กับตำาแหน่งเดิม  ระวังอย่าให้ส่วนใดส่วนหนึ่งเกร็ง  จะเกิดความ
รับรู้เป็นกลางๆขึ้นในภายใน

และหากเมื่อยก็เปลี่ยนนิ้ว  เช่น แทนนิ้วกลางด้วยนิ้วชี้ ทำาสัก
พักจนเกิดความสบายและรู้สึกผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ  เมื่อ
สังเกตออกว่าวางจิตอย่างไรจึงอยู่ในความสบายพอดี  ก็สามารถนำา
จิตแบบนั้นมาใช้ภาวนาต่อ หากภาวนาแล้วเครียดอีกก็สลับมาเคาะ
อีก  ตามลำาดับขั้นดังกล่าวแล้วนี้  จะพบว่าจิตอยู่ในดุลดีขึ้นเร่ือยๆ 
และตั้งมั่นต่อเนื่องกว่าเดิมมาก โดยทั่วไปจะสามารถแก้ความเครียด
ผิดปกติที่เกิดจากการภาวนาได้ครอบจักรวาล  ไม่ว่าจะเป็นตึงขมับ 
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จิตเปิดกว้างไม่หมกมุ่น  การเอาสติไปจ่อที่จุดกระทบท้ายทอยทำาให้
ไม่เพ่งเล็ง  เมื่อได้ดุลกันระหว่างจิตเปิดแบบไม่เพ่งเล็งจึงให้ผลเป็น
ความตั้งอยู่ตรงกลางๆ

การปรับจิตให้เข้าที่นั้นเป็นไปได้อีกหลายแนวทาง  แต่หาก
ฉลาดทำาความสบายในสมาธิเสียแต่แรกก็จะได้ไม่ต้องตามแก้กัน
ทีหลัง  เรียกว่า  ‘กันไว้ดีกว่าแก้’  แต่ถ้าทั้งกันทั้งแก้แล้วไม่หาย  ก็
อยากแนะนำาให้ลองทำาทานรักษาศีลขั้นอุกฤษฎ์  เพราะอาจเกี่ยว
เนื่องกับวิบากกรรมเก่าที่ตามมาให้ผลได้

อาการตาแข็งค้างนอนไม่หลับ

ข้อน้ีมักเกิดข้ึนกับผู้เริ่มหัดนั่งสมาธิได้ไม่นาน แล้วตื่นตัวมาก
เกินไป คือ กายเกร็ง จิตแข็ง ทางออกคือให้กายผ่อนคลาย และจิต
นุ่มนวลลง 

วิธีง่ายๆที่จะให้กายผ่อนคลาย คือ อย่าไปสนใจว่าจะได้หลับ
เมื่อไร เพราะนั่นเป็นเรื่องของอนาคต ให้ดึงสติมาอยู่กับปัจจุบัน เริ่ม
จากสำารวจดูทีละจุดว่า  ฝ่าเท้าผ่อนคลายหรืองุ้ม  ฝ่ามือผ่อนคลาย
หรือกำาเกร็ง ใบหน้าผ่อนคลายหรือขมวดตึง การสำารวจแต่ละครั้งคือ
การคลายออกของจุดสำาคัญต่างๆบนร่างกาย

แต่สิ่งที่จะพบ  อันได้แก่ความผ่อนคลายนั้น  ไม่คลายจริงได้
นานนัก  อันนี้เราก็หวนกลับมาสังเกตใหม่  สำารวจใหม่ทีละจุด  โดย
ไม่สนใจว่าในที่สุดจะผ่อนคลายเต็มที่เมื่อใด  สนใจแต่จะสังเกตไป
เรื่อยๆ  เพียงเท่านี้ก็จะเกิดความสุขสงบทางกาย  มีผลให้ใจเป็นสุข
ระดับหนึ่ง

หากใจยังคงค้างความกังวล  ก็ให้ยอมรับตามจริงไป  เห็น
ความอยากหลับว่าผุดขึ้นมาเป็นระลอกโดยไม่มีใครเชื้อเชิญ  กระทั่ง
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รู้สึกว่าความกังวลหรือความอยากหลับเป็นแค่คลื่นรบกวนที่เราไม่
ต้องใส่ใจก็ได้

หากเคยผ่านการฝึกแผ่เมตตามา ก็อาจนอนแผ่เมตตาไปเลย 
ในที่สุดจะหลับลงไปด้วยร่างกายที่ผ่อนคลาย  และจิตใจที่แผ่ผาย
แบบเมตตาได้ในที่สุด

เหน็บชาและอาการเคลื่อนไหวไม่ได้

เมื่อนั่งสมาธินานๆ ปัญหาที่ทุกคนต้องประสบคือความเมื่อย 
หรือเหน็บกินขา  เข่า แข้ง ก่อนอื่นขอให้เห็นเป็นเรื่องธรรมดาถ้านั่ง
ขัดสมาธิ สำาหรับผู้เริ่มฝึกนั่งสมาธิที่สูงอายุแล้ว ควรนั่งเก้าอี้จะดีกว่า
นั่งขัดสมาธิ แต่สำาหรับผู้เริ่มฝึกที่ยังอยู่ในวัยหนุ่มสาว ก็น่าจะลองนั่ง
ตามแบบมาตรฐานดูบ้าง

หากจิตนิ่ง  เกิดปีติสุข  ก็อาจสะท้อนได้อย่างหนึ่งว่าทั้งกาย
และจิตไม่เครียด  ไม่มีส่วนไหนที่กด  กล่าวคือ หน้าตั้ง  คอและหลัง
ตรงแบบสบายได้ดุลพอดี  ไม่โน้มมาข้างหน้า  (ซึ่งจะทำาให้นำ้าหนัก
ตัวกดลงที่ขามากกว่าการนั่งหลังตรง) เพราะฉะนั้น จับจากจุดนี้ เรา
ควรเริ่มนั่งอย่างที่สำารวจแล้วว่า  ‘เข้าที่เข้าทางดี’  เมื่อเริ่มดี  ก็จะแก้
ปัญหาไปได้กว่าครึ่ง

อย่างไรก็ตาม  แม้จะนั่งถูกต้องหรือประสบความสำาเร็จ  พบ
ความนิ่งและปีติสุข  ธรรมชาติของเข่าที่งอนานก็อาจทำาให้เมื่อย
หรือเป็นเหน็บได้อยู่ดี  ดังนั้น  สิ่งที่ควรฝึกเป็นนิสัยคือเมื่อนั่งสมาธิ
นานเท่าใด  ก็ควรลุกข้ึนเดินจงกรมอย่างน้อยนานเท่านั้น  นอกจาก
เป็นการฝึกภาวนาให้ตื่นรู้ทั้งขณะนิ่งและขณะเคลื่อนไหวให้ครบสูตร
แล้ว  ยังช่วยให้กายได้ผ่อนคลายความแข็งค้าง  อย่างที่เขาเรียกว่า
เป็นการยืดเส้นยืดสายด้วย

หากจิตนิ่งแบบกระด้าง  ขาดความนิ่มนวล  กายหนักเหมือน
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ความคิดว่าเราระบายความหนักออกไป  หายใจเข้าด้วยความคิดว่า
เรานำาความเบาเข้ามา  เพียงแค่สองสามระลอกกองลมก็จะเหมือน
กายหลุดจากล็อก ทั้งนี้ก็เพราะจิตยกเลิกอาการเพ่งหนักผิดๆนั่นเอง 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้ากายเริ่มหนักแล้วเป็นกังวลกับความหนักนั้น ก็
เท่ากับเอาจิตไปจ่อกับสภาวะหนัก  เลยทำาให้เกิดการเพิ่มเหตุปัจจัย
ของความหนักไปโดยปริยาย

ความคัน

เมื่อทำาสมาธิได้ถึงจุดหนึ่ง  หลายคนเกิดอาการคันขึ้นตาม
ใบหน้ายุบยิบคล้ายมีแมลงไต่  หรืออาจคันตามเนื้อตัว  และเป็นทุก
ครั้งจนรำาคาญ  เพราะไม่ใช่อาการคันตามปกติ  แต่คล้ายมีแมลงไต่
อยู่จริงๆ

ถ้าคิดอย่างไม่ใส่ใจนักจะมองเป็นความคันธรรมดาทั่วไปก็ได ้
แต่มีมติของอาจารย์สมาธิบางท่านเกี่ยวกับเรื่องนี้อยู่  เช่น  กล่าวว่า
สมาธิเป็นของสูงอย่างหนึ่ง  หากเรารักษาศีลไม่สะอาดบริสุทธิ์  ก็จะ
เกิดความคันขึ้นได้  เพราะเอาภาวะสะอาดไปเกลือกกลั้วกับภาวะ
สกปรก  บางท่านก็ว่าการทำาสมาธิเหมือนขุดเอาวิบากเก่าๆขึ้นมา
ชดใช้ในทางอ้อม คือให้เกิดความคันคะเยอเสีย แล้วก็ถือว่าหายกัน 
บางคนอาจเกิดอาการแปลกๆ เช่น จุกเสียดท้อง ปวดแสบปวดร้อน
ตามเนื้อตัว หรือปวดศีรษะอย่างแรง แล้วระลึกได้ชัดว่าเคยทำากรรม
บางอย่างไว้  โดยปรากฏให้เห็นเป็นนิมิตชัดประกอบอาการนั้นๆที
เดียว

ไม่ว ่าจะมองความคันไปในแง่ไหนก็ถือเป็นการดีทั้งสิ้น 
เพราะถ้าพิจารณาว่าเป็นความคันตามปกติ  ก็เพียงยกมือเกาเสีย
หน่อยหนึ่ง (สำาหรับผู้ฝึกภาวนาใหม่แนะนำาวิธีนี้) หรือถ้าเริ่มมีกำาลัง
สมาธิบ้างแล้ว และอยากสั่งสมขันติบารมี ก็อาจกำาหนดรู้ทุกขเวทนา
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อันเกิดจากความคัน  เห็นทุกขเวทนาแรงขึ้นบ้าง  เบาลงบ้าง  อยาก
เกาสุดขีดบ้าง  สามารถดูได้เฉยๆบ้าง  กระทั่งความคันปรากฏเป็น
สิ่งถูกรู้ว่าก็แค่อีกสภาวะหนึ่งที่มาแล้วก็ไป  ไม่ต่างจากสภาวะอื่นๆ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าเราเอาความรู้ตัว  เอาความสนใจไปปักอยู่กับ
อารมณ์สมาธิเสีย ไม่ให้ความสำาคัญกับอาการคัน ในที่สุดก็จะกลาย
เป็นสิ่งปราศจากความหมายอย่างสิ้นเชิง  และสามารถเอาชนะได้
ด้วยการวางเฉยเป็นอุเบกขาทุกครั้งด้วย

ถ้าพิจารณาว่าเกิดความคันจากความไม่สะอาดของศีล  ก็ให้
ย้อนระลึกว่าเราคิด  เราพูด  หรือเราทำาอันใด  อันเป็นการละเมิดศีล 
หรือแม้แต่ทำาให้ศีลด่างพร้อย  ก็สำานึกอย่างจริงใจ  และอธิษฐาน
อย่างหนักแน่นว่าเราจะไม่พลาดคิด พูด หรือทำา  เช่นนั้นอีก แม้ทำา
ไปด้วยความเผลอก็จะสำานึกแล้วถอนออกจากอาการคิด พูด หรือทำา
อย่างนั้นๆทันที  เมื่ออธิษฐานเสร็จจะเห็นว่ามีความสุข  ความอิ่มใจ
เอ่อขึ้นมา และชนะความคันลงได้

ถ้าพิจารณาว่าเกิดความคัน  หรืออาการน่าทุรนทุรายอื่นๆ
เพราะผลของกรรมเก่า ก็ขอให้วางใจเป็นกลาง  ต้ังความคิดว่าดีแล้ว
ที่ใช้กรรมเสียในขณะของสมาธิ  เพราะดีกว่าไปใช้กรรมในนรก  ดี
กว่าตีรันฟันแทงกับเจ้ากรรมนายเวร ความคันและอาการทุรนทุราย
ในสมาธิมีโทษน้อย  มีทุกข์น้อย  เมื่อทำาใจยอมรับได้แล้วเช่นนั้น  ก็
กำาหนดแผ่เมตตาออกไปไม่มีประมาณ (ตามวิธีที่กล่าวแล้วในอุบาย
กำาจัดพยาบาท)  เมื่อจิตอันไร้เวรภัยเปิดกว้างออกทุกทิศแล้วให้ต้ัง
จิตอุทิศส่วนกุศลให้กับเจ้ากรรมนายเวรที่เราระลึกได้เดี๋ยวนั้น  หรือ
ยังระลึกไม่ได้ทันที ขอจงได้ส่วนกุศลร่วมกับเราทั่วกัน หากอธิษฐาน
หนักแน่นพอ  แม้ว่าเจ้ากรรมนายเวรจะไม่ได้รับ  ก็เป็นการชะล้าง
วิบากหลายส่วน  สังเกตจะพบว่าอาการคันลดลงหรือหายขาดสนิท
ไปเลย

ตกภวังค์บ่อย
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397ธรรมดาเมื่อกำาลังสมาธิยังไม่ดีนั้น  เมื่อนิ่งได้สักพักจะโงกง่วง 
หรือไม่ก็มืดหายเงียบเข้าไปอยู่ในอาการคร่ึงหลับคร่ึงตื่น  เหมือนมี
ภาคหนึ่งยังรับรู้อารมณ์สมาธิ แต่ก็ไม่ใช่ลักษณะตื่นรู้

องค์ประกอบที่ส่งเสริมให้การนั่งสมาธิเป็นไปอย่างมีคุณภาพ
นั้น  ไม่ใช่เฉพาะความขยันหมั่นเพียรนั่งอย่างเดียว  ต้องดูด้วยว่าจิต
ของเรามีความสะอาด มีความเบิกบานจากการให้ทานและรักษาศีล
เป็นฐานพร้อมไหม ชนิดที่ลงนั่งสมาธิแล้วถามตัวเองว่าวันนี้ทานกับ
ศีลเป็นอย่างไร สามารถตอบตัวเองด้วยความชื่นใจว่าบริสุทธิ์สะอาด
และเบิกบานดี  รวมทั้งต้องดูด้วยว่ากายของเราแข็งแรงสมบูรณ์แค่
ไหน หากกินมาก นอนมาก ไม่ออกกำาลังเลย ก็เป็นไปได้สูงที่จะขาด
การคำ้าจุนจากฝ่ายกาย นั่งสมาธิครู่เดียวก็ไหลลงสู่ความง่วง หรือไม่
ก็เงียบหายแบบไม่รู้เหนือรู้ใต้

วิธีแก้ตรงๆคือ  ควรทำาทุกอย่างให้ครบองค์พร้อม  ทั้งเร่ือง
ทาน ศีล การออกกำาลังกาย รวมทั้งฝึกนั่งบ่อย กระทั่งสามารถรู้ตัว
ได้ทันว่ากำาลังจะไหลลงสู่ภวังค์  สังเกตดูว่าเร่ิมจากอาการเช่นไร  ก็
ดักดูเฉพาะอาการเช่นนั้น โดยทั่วไปจะไม่มีอาการวูบดิ่งหายวับทันที
ทันใด แต่จะมีช่วงระยะเวลาพอประมาณให้ตั้งตัวได้บ้าง

จังหวะดังกล่าวนั้นเอง  หากตั้งสติได้และกำาหนดเร่ิมนับหนึ่ง
ใหม่ ย้อนสาวกลับไปที่ก้าวแรกสุดในการดำาเนินจิตกำาหนดรู้อารมณ์
สมาธิ  ก็จะเหมือนจิตตื่นรู้ขึ้นหน่อยหนึ่ง  เป็นการส่ังสมกำาลังที่จะ
ต้านภวังค์เพิ่มขึ้นเล็กน้อย  บอกตัวเองว่า  สิ่งที่ทำาให้เรารู้ดีที่สุดว่า
กำาลังตื่นคือผัสสะอันเป็นของจริงในปัจจุบัน เช่น ลมหายใจนั้น มีแค่
สองอย่างให้รู้ ไม่ออกก็เข้า ถ้ารู้ได้ก็แปลว่ายังตื่นอยู่

หากจิตคล้อยลงสู่ภวังค์  แต่มีแรงช้อนจากสติและวิธีกำาหนด
รู้อันเหนี่ยวนำาปีติสุข  บางทีก็อาจวูบรวมลงสู่ความตั้งมั่นเป็นหนึ่ง
ได้  โดยเฉพาะผู้ที่สั่งสมสติรู้ทันผัสสะปัจจุบันไว้มากๆ ขอให้ทำาใจว่า
ภวังค์สมาธิเป็นสิ่งที่อาจเกิดขึ้นได้ตลอดชีวิต แม้ภาวนาจนแกร่งกล้า
ปานใด เพราะฉะนั้นอย่าถือเป็นข้อด้อย แต่ให้ถือเป็นจุดสังเกตหนึ่ง



ธรรม

398

นีวรณบรรพ

ของการภาวนา เห็นจิตเป็นอนัตตา ไม่อาจบังคับควบคุมให้ได้อย่าง
ใจเสมอไป

เกิดนิมิตสมาธิให้ส่งจิตออกนอก

ความหมายของคำาว่า  ‘นิมิต’  นั้นมีหลายอย่าง  แม้เมื่อทำา
อา นาปานสติจนจิตสงบตั้งมั่น  เห็นสายลมหายใจชัดเป็นลำา  อย่าง
น้ันก็เรียกว่านิมิตลมหายใจได้  หรือเมื่อกำาหนดรู้กายโดยความเป็น
ศพแล้วเห็นสภาพขึ้นอืด  นำ้าเลือดนำ้าหนองทะลักออกมา  อันนั้นก็
เรียกเป็นนิมิตได้เช่นกัน คือเป็นอะไรอย่างหนึ่งที่ปรากฏลักษณะชัด
ต่อใจ  แต่บางทีเมื่อนั่งสมาธิจนสงบนิ่ง  กึ่งเคลิ้มกึ่งรู้สติ  หรือมีสติ
แจ่มชัดคมคายดี บางทีเห็นภาพบุคคล บางทีเห็นเหตุการณ์ล่วงหน้า 
บางทีได้ยินเสียงเหมือนสวดมนต์  บางทีได้ยินเสียงที่ชวนให้เข้าใจ
แบบเข้าข้างตัวเองว่าเทวดามาคุยกับเรา  และบางทีก็เป็นวิญญาณ
ชั้นสูงมาคุยด้วยจริงๆ นิมิตชนิดอื่นท่ีพบรองลงไป ได้แก่ กลิ่นหอม
ระรวยเหมือนใครจุดธูปบูชาพระพร้อมดอกไม้ในห้องอันทำาให้เกิด
กำาลังใจและความสบายในการนั่งต่อนานๆ  หรือกลิ่นเหม็นเหมือน
ซากศพที่ทำาให้ทนนั่งต่อไม่ไหว

เพราะฉะนั้น  ‘นิมิต’  จึงเป็นคำากลางๆ  ใช้ในทางดีหรือทาง
ร้ายก็ได้  แม้แต่แสงโอภาสก็จะเป็นนิมิตประเภทหนึ่ง  เพราะเป็นสิ่ง
ถูกเห็นด้วยจิตแบบที่นำามาเทียบเคียงกับประสบการณ์ทางประสาท
ตาได้  โดยท่ัวไปศัพท์ว่านิมิตนี้มักนำามาอธิบายระดับขั้นของการฝึก
กสิณ  เช่น  โอทาตกสิณ  คือพยายามจดจำาสีขาวให้ติดใจ  อาจเห็นสี
ขาวปรากฏในใจเป็นนิมิตต่างๆดังนิยามต่อไปนี้

บริกรรมนิมิต หมายถึง เห็นชั่วคราวเพราะจดจ่อวัตถุ เข้าขั้น
ยกอารมณ์ขึ้นสู่จิต  โดยที่จิตยังไม่ตั้งมั่น  ภาพในใจจะปรากฏผลุบๆ
โผล่ๆคล้ายพระจันทร์ในนำ้าไหว  บางทีเหมือนเห็นแวบหนึ่ง  แต่
ส่วนใหญ่พร่าเลือนไม่เป็นรูปนานเท่าใดนัก  ทั้งนี้เพราะจิตยังอยู่ใน
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กับคลื่นรบกวนที่ทำาให้สัญญาณวิทยุขาดๆหายๆ

อุคคหนิมิต  หมายถึง  เริ่มติดอยู่ในใจชัด  ไม่ต้องกำาหนด
ประคองมากก็เหมือนตั้งมั่นอยู่เอง เหตุก็เพราะจิตเริ่มตั้งมั่นบ้างแล้ว 
คิดน้อยลงมาก โดยทั่วไปจะอยู่ในขั้นหลับตาก็ยังเห็นวัตถุที่พยายาม
จำาไว้ตรงตามต้นแบบ  เสมือนยังลืมตาเห็นอยู่จริงๆ  หรือแม้ไม่ตรง
นักในรายละเอียด ก็ใกล้เคียงมาก

ปฏิภาคนิมิต หมายถึง นิมิตชนิด  ‘เทียบได้’  ว่าถอดเค้ามา
จากของเดิมซึ่งใช้เป็นต้นแบบ  จะให้เหมือนกันสนิทก็ได้  หรือจะให้
แปรเป็นอื่น เช่น ขยายใหญ่ขึ้น หดเล็กลง หรือเพิ่มเติมรายละเอียด
อื่นๆก็อยู่ในวิสัย

เมื่อทำาความเข้าใจกับระดับนิมิตดังนี้  ก็ทำาให้มองง่ายขึ้น  ว่า
จิตที่เป็นสมาธิตั้งมั่นดีแล้ว อาจทำาตัวเป็นจอรองรับภาพ เสียง กลิ่น 
รส และสัมผัส ได้โดยไม่จำาเป็นต้องเป็น ‘ของจริง’

หากเกิดสมาธิขั้นกลางคืออุปจารสมาธิ  มีอารมณ์สมาธิชัด 
เกิดวิเวกสุขและความต้ังม่ันนาน จิตเปิดกว้างสบายดีแล้ว หากน้อม
ไปดูสิ่งใดก็เป็นไปได้สูงที่นิมิตของสิ่งนั้นจะปรากฏให้เห็น แต่ส่ิงนั้น
มักจะไม่จริง ตรงข้ามหากน้อมมารู้กายใจที่กำาลังปรากฏเป็นปัจจุบัน
จะเห็นชัด และมักเป็นการเห็นตามจริง  เช่น  ไล่ตรวจดูผม ขน  เล็บ 
ฟัน หนัง ด้วยกำาลังสติอย่างใหญ่ แล้วเหมือนเกลี่ยเนื้อหนังออกได ้
ลงลึกไปเห็นโครงกระดูก เส้นเอ็น ตับ ไต ไส้ พุง ทุกอย่างจะปรากฏ
ในแบบมีพยานคาอยู่กับท่ีให้ทราบว่าเป็นของจริง  เช่น  เห็นหัวใจ
เต้นตุบตับสอดคล้องกับจังหวะเต้นที่รู้สึกได้ เป็นต้น

สรุปคือ  ถ้าส่งเข้ามาในขอบเขตกายใจ  จะเห็นของจริงกว่า 
และสามารถยกข้อธรรม  เช่น อสุภกรรมฐาน ธาตุ  ๔ หรือลักษณะ
ศพ ๙ ชนิดมาพิจารณาเอาจากของจริงที่รู้เห็นแจ่มชัดนั้น อย่างนี้จัด
ว่าเป็นการใช้สมาธิไปเพื่อสติปัฏฐาน ๔  เพื่อถอดถอนกิเลส  เพื่อจุด
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มุ่งหมายคือความพ้นทุกข์พ้นภัยอย่างแท้จริง แต่ถ้าหากส่งออกนอก
ขอบเขตกายใจ ก็ไม่มีอะไรเป็นประกันว่าเห็นของจริงหรือของปลอม 
และที่แน่นอนคือจะทำาให้ติดยึด  หลงตามสภาวะอันกักเราไว้ในกอง
ทุกข์ ในการเวียนว่ายตายเกิดอันไม่เป็นที่รู้

ประเด็นคือ  เมื่อจิตต้ังมั่นแล้วอาจเกิดสัมผัสรู้เห็นขึ้นมาเอง 
เช่น  เห็นเหตุการณ์ล่วงหน้า  หรือไม่ก็เห็นเทวดานางฟ้าอันชวนให้
เกิดความพิศวาส  อยากเห็นข้ึนมาอีกและอีก  ตรงนี้แก้ทางได้ด้วย
การกำาหนดไว้ต่อไปนี้

ระลึกไว้ให้ขึ้นใจว่า  เราทำาสมาธิเพื่อให้จิตปราศจากนิวรณ ์
พร้อมพิจารณากายใจโดยความเป็นขันธ์  ๕  อายตนะ  ๖  ในลำาดับ
ต่อๆไป ไม่ใช่เพื่อติดใจในชนวนทุกข์รูปแบบต่างๆ

อาศัยประสบการณ์จากเวทนานุปัสสนา  กำาหนดรู้ความสุข
ที่เกิดขึ้น  ดูว่าเป็นสุขที่สะอาดไร้มลทิน  หรือว่าเป็นสุขที่เจืออยู่ด้วย
แรงดึงดูดของกิเลส  โดยเฉพาะราคะ  เมื่อกำาหนดรู้สุขเวทนาอันเป็น
นามธรรมไร้รูป ความสนใจในนิมิตย่อมอ่อนกำาลังลง แล้วตัวสติทำา
หน้าที่ตัดนิมิตกลับมาสู่ฐานที่ตั้งของความรู้ คือสภาพจิตเอง ในทาง
ตรงข้าม ถ้าเจอนิมิตที่น่ากลัว เกิดทุกขเวทนาชนะสติจริงๆ ก็จ่อดูอยู่
เฉพาะทุกขเวทนานั้น จนกว่าจิตจะถอนออกจากความยึดจับเป็นจริง
เป็นจังกับนิมิต

อาศัยประสบการณ์จากจิตตานุปัสสนา  กำาหนดรู้สภาวะของ
จิตที่กำาลังเด่นอยู่ และสามารถเห็นได้ในขณะนั้น เช่น ความนิ่ง (จิต
เป็นสมาธิ) ความกลัว (เข้าข่ายจิตมีโทสะ) ความตื่นเต้น (เข้าข่ายจิต
ฟุ้งซ่าน)  เมื่อเกิดสติรู้สภาวจิตอันไร้รูปและละเอียดกว่าเวทนา  โดย
ธรรมชาติย่อมค่อยๆสงบลงจากการปรุงแต่ง  แม้ขั้นละเอียดที่ฉาย
นิมิตก็ไม่เกิด

สรุปคือ  เมื่อดึงสติกลับมาอยู่กับภาวะของจิตอันเป็นปัจจุบัน 
นิมิตจะสลายไป  แม้นิมิตกลับมาอีกบ่อยๆก็กลายเป็นเครื่องฝึก
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ก้าวหน้า

อาการหมุน

เมื่อทำาสมาธิไปพักหนึ่งแล้วรู้สึกเหมือนกายหมุนก็อย่าเพิ่ง
ตกใจ  ตีเสียว่า  ๙๙๙  รายจาก  ๑,๐๐๐  จะเป็นเพียงความรู้สึกจาก
ภายใน  เกิดขึ้นครั้งเดียวแล้วไม่มีอาการเช่นนั้นอีก  แต่บางคนก็น่า
ประหลาด คือหมุนจริง และเป็นที่ประจักษ์กับสายตาภายนอก ไม่ใช่
อุปาทานภายในของตนเองตามลำาพัง

ไม่ว่าจะหมุนปลอมหรือหมุนจริง  หากเกิดขึ้นบ่อย  ก็ขอให้
สังเกตว่ามันเริ่มจากอาการของจิตแบบไหน โดยมากจะนิ่ง รู้กายชัด
ผิดปกติ  หรือไม่ก็เบาอยู่ข้างนอก  แต่ภายในเริ่มอาการคล้ายมีพลัง
บางอย่างแทรกขึ้นมาในความนิ่ง

ทำาใจไว้ก่อนว่า  อาการใดๆก็ตามที่เกิดจากการภาวนานั้น 
เป็นเพียงทางผ่าน  เป็นเรื่องปกติ  ไม่ใช่เรื่องน่าร้อนใจอะไร  ถ้าเริ่ม
รู้สึกเหมือนจะหมุนแล้วเราตั้งความรู้สึกมั่นคงอยู่กับที่  บอกตัวเองว่า
อาการหมุนเป็นแค่สิ่งที่ถูกรู้ ตัวจิตผู้รู้ผู้ดูไม่มีสภาพหมุน ไม่มีรูปทรง
ให้หมุน เดี๋ยวเดียวก็จะรู้สึกหยุดกับที่ และไม่เกิดอะไรขึ้นมากไปกว่า
นั้น

แต่ถ้าหากจิตเราหมุนตาม  เช่น  กลัวอาการที่เกิดขึ้นแล้วปรุง
แต่งต่อต่างๆนานา  ก็จะยิ่งเป็นแรงผลักดันชนิดเดียวกับที่หลอนให้
อุปาทานว่าหมุน  เท่ากับไปเพิ่มกำาลังให้กับการหมุน  แล้วเรื่องก็จะ
ไม่จบ

หากหมุนด้วยแล้วปวดหัวด้วย  อาจเป็นอาการพยายาม
เคลื่อนไหวของจิตในลักษณะบิดตัว  ธรรมดาจิตที่เร่ิมรวมดวงได้
จะมีศักยภาพแยกเป็นต่างหากจากกายหยาบ  บางทีเหมือนจิตจะ
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ไม่อยากประกบกับกายหยาบตามปกติ  อันนี้ถ้าวางเฉย  สักแต่รู้ไป
เหมือนคำาแนะนำาข้างต้น  กระทั่งจิตอยู่ในสภาพรู้คงที่  ก็จะเห็นว่า
อาการบิดตัวนั้นลดลง  และหยุดสนิทลงในที่สุด  แต่ถ้ายิ่งกลัว  ก็ยิ่ง
บิดมากขึ้น เพราะได้แรงบิดจากความกลัวเช่นกัน

ในกรณีของการหมุนจริง อาจต้องใช้จิตกำาหนดบ้าง เช่น แปะ
มือลงบนพื้นตรงหน้า แล้วอธิษฐานว่าเรานั่งสมาธิเพื่อหยุด นั่งสมาธิ
เพื่อความนิ่งรู้  ไม่ใช่เพื่อหมุนตามกิเลส หรือหมุนด้วยอัตโนมัติใดๆ 
หากอธิษฐานด้วยจิตที่มั่นคง  ก็จะรู้สึก  ‘ปักหลัก’  โดยมีมือเป็น
ศูนย์กลางยึดเหนี่ยว

อาการเหมือนลอย

คล้ายกับข้อก่อน  สิ่งที่แตกต่างกันอย่างชัดเจนคือ  การลอย
นั้น  ไม่ว่าจะรู้สึกไปเองว่าลอยหรือลอยข้ึนเหนือพื้นจริงๆ จะเกิดขึ้น
จากความรู้สึกเบาจากภายใน คือทำาสมาธินั้น  เมื่อเกิดปีติสุขขึ้นแล้ว
ย่อมเกิดอาการกายเบาและจิตเบาเป็นธรรมดา  แต่บางคนจิตจะจับ
ความเบาต่อเนื่องกระทั่งรู้สึกเหมือนลอยข้ึน  หรือบางคนจับความ
เบาด้วยจิตที่มีกำาลังแบบ ‘พัดขึ้น’ ก็อาจทำาให้กายลอยจริงๆ

คู่ปรับของการลอยคือธาตุดิน  เพราะธาตุดินเป็นธาตุมีนำ้า
หนัก  ให้ขบฟันเล็กน้อย  รับรู้ความแข็งทึบของฟัน  แล้วกำาหนดสติ
ระลึกถึงกายนั่ง  ในสภาวจิตที่กำาลังหนักแน่นน้ัน  ควรจะสามารถ
กำาหนดเห็นโครงกระดูกทั่วพร้อมได้ในเวลาอันรวดเร็ว  และเห็นต่อ
ไปด้วยว่าสิ่งที่ฉาบเคลือบโครงกระดูกคือเนื้อหนังและนำ้าเลือดนำ้า
หนอง จะค่อยๆรู้สึกถึงนำ้าหนัก และลงปักนิ่งกับพื้นที่นั่งได้เอง

ถ้าหากกำาหนดช่วงแรกๆแล้วเหมือนยังลอย  และไม่สามารถ
รับรู้นำ้าหนักของธาตุดินในกาย  ก็ให้พิจารณาว่าเป็นเพราะจิตยังจับ
อยู่กับธาตุลมหรือความเบาอยู่มาก  อย่าเพิ่งกลัว  และอย่าเพิ่งคิดว่า
จะทำาไม่สำาเร็จ  เพียงระลึกว่าทุกสิ่งไม่เที่ยง  อาการของจิตก็ไม่เที่ยง 
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จะคลาย และกลับลงพื้นได้เองอยู่แล้ว

กายโยกโคลงหรือเคลื่อนไหวเอง

อาการนี้มักพบบ่อยในผู้เน้นนั่งสมาธิและเดินจงกรมด้วย
ลักษณะบังคับมากเกินควร  จะเกิดอาการคล้ายกันคือเมื่อสงบแล้วมี
การเคลื่อนไหวร่างกายเอง  ตอนแรกคล้ายอุปาทานอยู่ภายใน  แต่
เมื่อลืมตาขึ้นดูหรือให้คนอื่นเฝ้าสังเกตไว้  ก็เห็นเป็นความเคลื่อน
ไหวจริงๆ บางทีก็ออกไปในทางร่ายรำาคล้ายถูกควบคุมจากสิ่งลี้ลับ

สิ่งเหล่านี้ก็นับเป็นสภาวธรรมได้เหมือนกัน  จะเป็นของจริง
หรือของปลอมขอให้ยกไว้  อย่าให้ความสนใจว่าเรากำาลังทำาตลก 
หรือมีองค์มาลงอะไร  ต้ังความคิดไว้อย่างเดียวคือ  เมื่อเคลื่อนไหวก็
เป็นอิริยาบถหนึ่ง  จะอย่างไรกายก็ยังเป็นธาตุ  ๔  ของมันอย่างนั้น 
ไม่ได้ต่างไปเลย ขอให้มั่นใจว่า หากมีสติรู้ในแนวของสติปัฏฐาน ๔ 
อย่างมากที่สุดที่จะเกิดขึ้นก็คือ ‘กายถูกรู้โดยความเป็นเช่นนั้น’

อันที่จริงตอนโยกโคลงโดยไม่ได้ตั้งใจ  ต้องถือเป็นโอกาสดี
ด้วยซำ้าท่ีจะได้ดูกายโดยความเป็นอนัตตา  เพราะความหมายของ
อนัตตาคือควบคุมไม่ได้ บังคับให้เป็นไปดังใจไม่ได้  เป็นไปเองตาม
เหตุปัจจัยโดยไม่ได้เจตนาให้เป็นเช่นนั้น

เพื่อจะเห็นอนัตตาให้ชัด ก่อนอื่นใดอย่าไปกลัวอนัตตา แต่จง
ยอมรับอนัตตาตามที่มันปรากฏให้ดู  อย่าให้อนัตตาปรากฏตัวเสีย
เที่ยว มันโยกมากก็รู้ว่าโยกมาก มันโยกน้อยลงก็รู้ว่าโยกน้อยลง มัน
สงบก็รู้ว่ามันสงบ

หรืออย่างน้อยท่ีสุดเม่ือระงับความกลัวอาการโยกโคลงเอง
ไม่ได้  ก็มองให้เห็นว่าความกลัวเป็นปฏิกิริยาทางใจ  เป็นธรรมชาติ
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อย่างหนึ่งที่ต้องปรากฏเป็นธรรมดาเมื่อใจยังยึดมั่นถือมั่นในตัวตน 
กลัวว่าตัวของตนจะเป็นอะไรไป

การดูความกลัว  ก็คือการมองให้เห็นอาการที่ใจหดอย่างแรง 
ใจอึดอัดคัดแน่นเหมือนจะทนไม่ได้  ใจมืดหม่นเหมือนดำานำ้าลึกไม่
เห็นแสงตะวัน  อาการกลัวปรากฏอย่างไรก็รู้ความปรากฏอย่างนั้น 
จนกว่าลักษณะนั้นๆจะคลี่คลายลงให้ดู

แม้เมื่อกำาหนดจิตเข้ามารู้อยู่กับอาการของจิต  บางทีอาการ
เคลื่อนไหวอาจไม่หาย  เหมือนมีพลังงานผลักดัน  หรือเหมือนกาย
แยกไปมีชีวิตจิตใจเคลื่อนไหวได้อิสระของมัน ถ้าเป็นบ่อยขอแนะนำา
ให้ฝึกอานาปานสติดีๆ ฝึกมาตามลำาดับคือหายใจออกก็รู้ หายใจเข้า
ก็รู้ หายใจยาวก็รู้ หายใจสั้นก็รู้ กระทั่งถึงภาวะนิ่งระดับหนึ่งเหมือน
เราเฝ้าดูลมหายใจแต่ละชนิดเฉยๆ  ถึงระดับหนึ่งเราจะสามารถ
กำาหนดว่าแต่ละครั้งที่หายใจเข้าและออก  จะให้กายนิ่งระงับ  ไม่
ปรุงแต่งขยับเขยื้อนกระดุกกระดิกได้

เมื่อรู้อยู่ในอาการนิ่งนั้นแล้วหายใจออก  รู้อยู่ในอาการนิ่ง
นั้นแล้วหายใจเข้า ในที่สุดจะเกิดพลังสติ ทรงกายตั้งมั่น และไม่โยก
โคลงหรือเคลื่อนไหวเองอย่างเคย

เกิดกระแสพลังโคจร

หลายคนมีประสบการณ์คือนิ่งนิดหนึ่งแล้วคล้ายเกิดพลังหรือ
ความร้อนแปลกๆวิ่งพล่านไปทั่วร่าง    เรื่องของพลังนั้น  เป็นสิ่งที่มี
อยู่แล้วในกายเราอย่างถ้าเราถูมือ  แล้วลองขยับเข้าหากัน  และขยับ
ออกห่าง  สลับกันเข้าออกช้าๆอย่างนี้ก็จะรู้สึกถึงสนามพลังระหว่าง
ฝ่ามือได้  ถ้าเอาไปอังหน้าผากก็อาจรู้สึกร้อน  และช่วยผ่อนคลาย
ความเครียดได้ เป็นต้น

ยิ่งเมื่อเราฝึกโฟกัสจิตให้นิ่ง  พลังพวกนี้ก็จะมีมากขึ้น  วิธีที่ดี
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405คืออย่าเพิ่งใช้ และอย่าเพิ่งปล่อยให้มันกระจายพล่านไป แต่กำาหนด
รู้ตามจริงว่าเกิดพลังขึ้นและอาจวิ่งวุ่นอยู่อย่างปราศจากทิศทางไป
ตามตำาแหน่งต่างๆของกาย รู้ถึงกลุ่มพลังที่กระจัดกระจายนั้นพร้อม
กับรู้ลมหายใจออก  รู้ถึงกลุ่มพลังท่ีกระจัดกระจายนั้นพร้อมกับรู้
ลมหายใจเข้า สักพักหนึ่งจะรู้สึกชัดที่ลมหายใจ และกลุ่มพลังจะเกาะ
เป็นหนึ่งเดียวไม่วิ่งพล่าน  หากมีความรู้อิริยาบถนั่งทั่วพร้อม  ก็จะ
เป็นพลังที่ไม่กระจุกคับแคบ เราเห็นด้วยจิตที่ตั้งมั่นว่าลมหายใจและ
พลังเป็นต่างหากจากกัน  รวมทั้งสภาพรู้ของจิตเองก็เป็นธรรมชาติ
คนละชนิดกับสิ่งเหล่านั้น

ให้กำาหนดว่า เราจะรู้ลมหายใจและพลัง กระทั่งรู้สึกว่าจิตเริ่ม
เป็นกลางกับการรู้ชัดนั้น  เหมือนแยกออกมาเป็นผู้ดูต่างหาก  ก็จะ
เป็นผู้ท่ีมาถึงหลักชัยขั้นแรกของสมถะ  คือคงจิตอยู่ในสถานภาพผู้รู้ 
สักแต่เป็นผู้เฝ้าสังเกตการณ์เฉยๆ  เมื่อทำาจนชำานาญแล้ว  นอกจาก
จะไม่เกิดผลเสีย  ยังอาจมีผลดีข้างเคียงคือรู้จักเลือกใช้พลังได้ตาม
โอกาสเหมาะสม  ไม่ใช่ปล่อยให้แล่นพล่านไปเปล่าประโยชน์  ขณะ
เดียวกันก็ไม่ด่วนฝึกอะไรด้วยความโลภอยากเก่ง ซึ่งสวนทางกับการ
ภาวนาเพื่อมรรคเพื่อผล  เพื่อความหลุดพ้นจากความยึดมั่นถือมั่น 
อันเป็นเป้าหมายที่แท้จริงของการภาวนาแบบพุทธ

จิตดิ้นเหมือนจะแยกออกจากกาย

บางทีเมื่อนิ่งแล้วอาจเกิดความรู้สึกเหมือนจิตจะดีดออกจาก
ร่าง คล้ายส่วนหนึ่งอันเป็นภายในของเราประกบกับกายภายนอกไม่
สนิทอีกต่อไป

หลายคนกลัวจนเลิกนั่งสมาธิ  เพราะไม่รู้ว่าจะเกิดอะไรขึ้น 
หรือจะแก้ไขให้ดีได้อย่างไร  ความจริงแล้วอาการนี้  เป็นเรื่องปกติ
ที่ไม่น่ากลัวอะไรถ้ารู้จักวางอุเบกขา  ความกังวลนั้นเองจะยิ่งเพิ่ม
แรงปั่นป่วน หรือในทางตรงข้าม ถ้านึกว่านี่เป็นโอกาสถอดจิต  เกิด
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นีวรณบรรพ

ความพยายามจงใจจะสลัดจิตให้หลุดจากกายก็น่าเป็นห่วงมาก 
เพราะกำาลังยังไม่ถึงจริง  เหมือนเครื่องบินยังไม่มีเครื่องที่ทรงกำาลัง 
แต่พยายามดันทุรังจะทะยานขึ้นฟ้า ยังไม่ทันไรก็จะตกพังเสียก่อน

ถ้าเราวางเฉย ไม่กลัว แล้วก็ดูอาการของจิตเหมือนเป็นคนอื่น 
พลังท่ีปั่นป่วนอยู่ก็จะซัดแรงเดี๋ยวเดียว  ในที่สุดก็หยุดสนิทเพราะ
ขาดกำาลังส่งลูกใหม่  จะไม่มีอะไรเกิดขึ้นอย่างที่ประหวั่นไว้ล่วงหน้า 
และจะมีผลให้มั่นใจในคุณของการวางเฉยเป็นกลางมากขึ้นด้วย
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ขันธบรรพ

ขันธบรรพ
พุทธพจน์

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ยังมีข้อปฏิบัติอีกอย่างหนึ่ง ภิกษุพึง
พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมคอือปุาทานขนัธ์ ๕ อยูเ่สมอ ด้วย
การปฏิบัติอย่างไรเรียกว่าภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
คอือุปาทานขันธ์ ๕ อยูเ่สมอ ภกิษใุนพระศาสนานี ้พจิารณา
เหน็ว่า

อย่างนีร้ปู อย่างนีค้วามเกดิข้ึนแห่งรปู อย่างนีค้วามดบัแห่ง
รปู

อย่างนีเ้วทนา อย่างนีค้วามเกดิขึน้แห่งเวทนา อย่างนีค้วาม
ดบัแห่งเวทนา

อย่างนีส้ญัญา อย่างนีค้วามเกดิขึน้แห่งสญัญา อย่างนีค้วาม
ดบัแห่งสญัญา

อย่างนีส้งัขาร อย่างนีค้วามเกดิขึน้แห่งสงัขาร อย่างนีค้วาม
ดบัแห่งสงัขาร

อย่างนีว้ญิญาณ อย่างนีค้วามเกดิขึน้แห่งวญิญาณ อย่างนี้
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ดังพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายในอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้ภายในทัง้ภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในธรรมอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเหน็ธรรม คอืความเส่ือมไปในธรรมอยูบ้่าง
เฝ้าพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมไป
ในธรรมอยูบ้่าง

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิาธรรมม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐิเข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย ด้วยการปฏิบัตอิย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็
ธรรมในธรรมคอือปุาทานขนัธ์ ๕ อยูเ่สมอ

จบขันธบรรพ

นิย�ม

การเข้าใจนิยามจะเป็นจุดเริ่มต้นท่ีสำาคัญ  และประกันว่าเรา
จะได้เป้าหมายสำาหรับการมองอย่างถูกต้องชัดเจน  การไม่ทราบ
นิยามหรือทราบนิยามอย่างผิดพลาด  ล้วนแล้วแต่เป็นเหตุให้ตั้งสติ
กำาหนดผิดพลาดตามไปด้วย  ผลคือไม่เกิดความปล่อยวางที่ถูกต้อง 
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และไม่อาจต่อยอดสอดประสานกันกับธรรมในบรรพต่อๆไป

กายใจนี้เองคือขันธ์  ๕  หมายความว่าขันธ์  ๕  จะยังคงเป็น
ขันธ์ ๕ อยู่ตลอดเวลา และสิ่งที่เราจะปฏิบัติกันนั้น คือการมองกาย
ใจอย่างที่มันปรากฏอยู่ตามจริง  ไม่ใช่ตกแต่งหรือบิดเบือนให้กายใจ
เป็นอะไรท่ีพิเศษไปกว่าความเป็นขันธ์  ๕  ของมันอยู่แล้ว  เมื่อมอง
ตามจริงอุปาทานก็ถูกถอดทิ้งไปเท่านั้น

คำาว่า  ‘อุปาทาน’ หมายถึงอาการท่ีเรานึกเอาเอง หรือทึกทัก
เอาว่าจะต้องเป็นอย่างนั้นอย่างนี้  ทั้งที่จริงไม่ใช่  ตัวอย่างอันดีที่ทุก
คนเห็นตรงกันคือความฝัน  เราอาจฝันว่าเป็นน่ันเป็นนี่สารพัด  ทั้ง
ที่ไม่เคยเป็น  แต่ก็เชื่อว่าเป็นตราบเท่าที่ยังฝัน  ต่อเมื่อตื่นขึ้นพร้อม
สำานึกคิดอ่านตามปกติ  จึงค่อยตระหนักว่าเรื่องราวในฝันนั้นเหลว
ไหล  เราไม่ได้เป็นอะไรอย่างนั้น  อะไรอย่างนั้นไม่ได้เป็นเรา  เช่น
เดียวกัน วันที่เห็นไปว่าขันธ์ ๕ เป็นตัวเรา เราเป็นนั่น  เราเป็นนี่ ก็
เพราะเรากำาลังฝันทั้งลืมตา ต่อเมื่อ  ‘ตื่น’ ขึ้นเสียได้จึงค่อยเห็นตาม
จริงว่าขันธ์ไม่เคยเป็นใคร ไม่เคยมีใครเป็นขันธ์

ในกรณีของอุปาทานในขันธ์  ๕ นั้น  ในปุณณมสูตร พระสุต
ตันตปิฎก  เล่ม  ๙  พระพุทธองค์ทรงตรัสโดยสรุปว่า  ฉันทราคะใน
ขันธ์ ๕ นั่นเองเป็นตัวอุปาทาน คำาว่า  ‘ฉันทราคะ’  เป็นอาการทาง
ใจประมาณ  ‘ติดใจยินดีให้มีอยู่’  หรือ  ‘เต็มใจยอมรับโดยสำาคัญว่า
ดีแล้ว  น่าพอใจแล้ว’  ความรู้ตรงนี้จะมีส่วนสำาคัญยิ่งกับการปฏิบัติ 
นั่นคือ  การปฏิบัติอันใดนำาไปสู่การลดละปล่อยวางความชอบใจ
ยินดีหรือเต็มใจยอมรับขันธ์ ๕ เสียได้ การปฏิบัตินั้นย่อมเป็นไปเพื่อ
ทำาลายอุปาทานลงในที่สุด

ส่วน  ‘ขันธ์’  แปลว่ากอง  อาจเทียบได้กับ  ‘กองทัพ’  ซึ่งมีทั้ง
กองทัพบก กองทัพอากาศ และกองทัพเรือ หากจะเรียกสามเหล่าทัพ
แบบเหมารวมก็จะเรียกว่า ‘ขันธ์ ๓’ เป็นต้น

ที่กายใจเราได้ชื่อว่าขันธ์ ๕ หรือเบญจขันธ์นั้น ก็เพราะมีส่วน
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411ประกอบให้ดูว่ากำาลังเกิดดับได้ ๕ ประเภท ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร และวิญญาณ

รูปขันธ ์คือกองรูป ได้แก่ เหล่ารูปธรรมอันเป็นส่วนประกอบ
ของกาย นับแต่ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ที่เห็นได้จากด้านนอก ตลอด
ไปจนถึงส่วนที่ถูกปกปิดห่อหุ้มไว้ด้วยหนังทั้งหมด  ไม่ว่าจะเป็นกระ
ดูก เส้นเอ็น ตับไตไส้พุง นำ้าเลือดนำ้าหนอง ไออุ่นทั่วเนื้อตัว และไม่
เว้นกระทั่งลมภายนอกที่เข้ามาเป็นส่วนประกอบชั่วคราว

สรุปโดยย่นย่อแล้ว  รูปขันธ์คือธาตุดิน  (ส่วนที่แข็ง)  ธาตุ
นำ้า (ส่วนที่เหลว) ธาตุไฟ (ส่วนที่ร้อน) และธาตุลม (ส่วนที่พัดไหว) 
เหล่าธาตุทั้งหลายเพียงประชุมกันหลอกตาให้หลงนึกว่าเป็นร่าง
มนุษย์  แท้จริงหาได้มีความเป็นรูปมนุษย์ดั้งเดิมก้อนเดียวอันเดียว
แต่อย่างใด  คล้ายหุ่นกระบอกประกอบด้วยชิ้นส่วนของไม้และเชือก
ผูกจำานวนหนึ่ง หาได้มีหุ่นกระบอกเป็นตัวเป็นตนถ่องแท้ถาวร ถอด
ชิ้นไม้ออกจากกันเมื่อใด หุ่นกระบอกก็หายไปเมื่อนั้น

เวทนาขันธ์  คือกองเวทนา  ได้แก่  ความรู้สึกสุข  ทุกข์  เฉย 
โดยหลักๆมีอยู่  ๓  ชนิดให้จำาเพียงเท่านี้  แต่หากจำาแนกออกโดย
พิสดารก็ต้องดูแหล่งกำาเนิดเวทนา  ถ้าเวทนาเกิดขึ้นโดยอาศัยกาย
เป็นหลัก ก็เรียกว่าเป็นเวทนาทางกาย เช่น นั่งเบาะนุ่มๆแล้วเป็นสุข 
แต่ถ้าเวทนาเกิดข้ึนโดยอาศัยใจเป็นหลัก  ก็เรียกว่าเป็นเวทนาทาง
ใจ  เช่น  คิดทำาบุญ  มีผลให้จิตใจโปร่งเบา  หรือนั่งสมาธิแผ่เมตตา
ไม่มีประมาณ มีผลให้รู้สึกเหมือนยิ้มได้กว้างเท่าฟ้า เป็นต้น เวทนา
อาจถูกจำาแนกได้พิสดารมากกว่าหรือน้อยกว่านี้  แต่เบื้องต้นเมื่อ
ทำาความเข้าใจว่าอยู่ในขอบเขตสุข ทุกข์ เฉย ก็นับว่าเพียงพอที่เราจะ
ใช้ปฏิบัติดูให้รู้แจ้งเห็นจริงแล้ว

สัญญาขันธ์  คือกองสัญญา  เป็นธรรมชาติความจำา  หรือ
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อาการท่ีจิตหมายรู้  แยกแยะความแตกต่างของสรรพสิ่งได้ถูก 
ตัวอย่างท่ีชัดเจนก็เช่นคนปกติมองสีขาวแล้วแยกออกว่าต่างจากสี
แดง  หรือที่ชัดกว่านั้นสำาหรับผู้ทรงกสิณสมาธิ  เมื่อฝึกโอทาตกสิณ
จะจำาวงสีขาวได้ชัดนาน  ครั้นจะพลิกเปลี่ยนมาเป็นโลหิตกสิณก็
เห็นเป็นวงสีแดงแทนได้ไม่สับสน  ไม่เห็นสีคละกัน  อันนั้นก็คือการ
ปรากฏของสัญญาขันธ์

นอกจากนี้  สัญญายังหมายถึงอาการที่จิตสำาคัญสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
ว่าเป็นอย่างนั้นอย่างนี้  ยกตัวอย่างเช่น  ผู้ที่ผ่านปฏิกูลมนสิการ
บรรพมาย่อมได้อสุภสัญญา คือเห็นตามจริงว่ากายเป็นสิ่งสกปรกน่า
รังเกียจ  และค่อยๆลดสุภสัญญา  คือสำาคัญไปว่ากายนั้นงามสะอาด
น่าใคร่  กายเดียวกันถูกสำาคัญเป็นตรงข้ามได้  ก็เพราะพลิกกันที่
สัญญานี่เอง

สังขารขันธ์  คือกองสังขาร  เป็นสภาพที่ปรุงแต่งใจให้ดีหรือ
ชั่ว  หมายถึงสภาวะที่มีเจตนาเป็นประธานปรุงแต่งความคิด  การ
พูด การกระทำา มีท้ังท่ีเป็นกุศล อกุศล และท่ีกลางๆ สำาหรับผู้ผ่าน
การรักษาศีล สำารวมระวังงดเว้นเจตนาอันเป็นอกุศลมามาก จะเป็น
ผู้สามารถเห็นสังขารขันธ์ง่ายข้ึน เพราะรู้จักแยกแยะมาก่อนว่ากำาลัง
คิดดีหรือคิดร้าย  รวมทั้งกั้นจิตให้ดำารงอยู่ในเขตสว่าง  ไม่ปล่อยให้
ล่วงเข้าสู่ความมืดง่ายๆ

นอกจากการถือศีลแล้ว  การเจริญสติปัฏฐานจะยิ่งเกื้อกูลให้
เห็นเจตนาขาวหรือเจตนามืดได้ยิ่งขึ้น  เพราะได้ฝึกรู้เข้ามาที่เวทนา
และสภาวจิตบ่อยๆ  จึงเห็นละเอียดว่าถ้าปราศจากราคะ  โทสะ 
โมหะ  ย่อมให้ผลเป็นความรู้สึกสว่างสบาย  แต่พอคิดชั่วจนความชั่ว
ปรุงแต่งจิตให้มืดหม่นเป็นอกุศล  ความอึดอัดก็ย่อมแทรกแซงความ
สบายอย่างแจ่มชัด ซึ่งความเห็นดังนี้ย่อมแตกต่างจากคนทั่วไปที่มัก
มีใจเป็นอกุศลอยู่เนืองๆ พอเกิดเจตนาร้ายจิตก็กลืนๆกันกับของเดิม 
แยกแยะดีชั่วไม่ค่อยออก
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พิสดารย่ิง  แต่โดยหลักก็คือตัวกำาหนดให้จิตสลับไปสลับมาระหว่าง
สว่างกับมืด ได้แก่ เจตนาดีร้าย หรือความตรึกนึกถึงสิ่งเป็นคุณเป็น
โทษนั่นเอง

วิญญาณขันธ์ คือกองวิญญาณ  เป็นลักษณะที่จิตรู้แจ้งในสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่งผ่านอายตนะภายในท้ัง ๖  เช่น ถ้าเกิดวิญญาณทางตาขึ้น 
ก็หมายถึงมีการเห็นรูปร่างสีสันอะไรอย่างหนึ่งแจ่มชัด  ไม่ใช่เพียง
มัวๆทางหางตาโดยไม่ตระหนักว่าเห็นอะไรกันแน่ ดังนั้น ถ้าสัตว์ใด
มีประสาทตาบกพร่อง  ก็จะทำาให้ขาดหรือด้อยความรู้แจ้งทางตาไป
ด้วย

เพ่ือแยกแยะได้อย่างชัดเจนว่ากำาลังมีความรู้ทางอายตนะ
ใด  ท่านจึงจำาแนกวิญญาณไว้ตามชื่ออายตนะนั้นๆ  ได้แก่  จักขุ-
วิญญาณ  (ความรู้แจ้งในสิ่งกระทบด้วยตา)  โสตวิญญาณ  (ความรู้
แจ้งในสิ่งกระทบด้วยหู) ฆานวิญญาณ (ความรู้แจ้งในสิ่งกระทบด้วย
จมูก) ชิวหาวิญญาณ (ความรู้แจ้งในสิ่งกระทบด้วยลิ้น) กายวิญญาณ 
(ความรู้แจ้งในสิ่งกระทบด้วยกาย) และมโนวิญญาณ (ความรู้แจ้งใน
สิ่งกระทบด้วยใจ)

เพ่ือป้องกันความสับสนทางภาษา  ขอให้เข้าใจแต่เนิ่นๆว่า
ความรู้แจ้งธรรมดาๆทางอายตนะนั้น  ผิดแผกแตกต่างจากการ  ‘รู้
แจ้งตามจริง’  ด้วยพุทธิปัญญาเป็นคนละเร่ือง  เราจะมีประสบการณ์
รู ้จักวิญญาณขันธ์ได้ต่อเมื่อเกิดสติสัมปชัญญะรับรู ้ทางอายตนะ
ใดอายตนะหนึ่งสักครู่  โดยไม่มีความรับรู้ทางอายตนะอื่นเข้ามา
แทรกแซงสลับไปสลับมา
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จุดมุ่งหม�ย

เพื่อให้เห็นกายใจโดยแยกออกเป็นกองๆ  และรู้แจ้งว่าแต่ละ
กองมีความไม่เที่ยง ซึ่งก็เท่ากับเป็นการปลูก ‘อนิจจสัญญา’ ให้เจริญ
งอกงาม  สมดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในอาพาธสูตร  พระสุตตันต-
ปิฎก เล่ม ๑๖ ความว่า…

ดกูรอานนท์ กอ็นจิจสญัญาเป็นไฉน ดกูรอานนท์ ภกิษใุน
ธรรมวินยันี ้อยูใ่นป่ากด็ ีอยูท่ีโ่คนไม้กด็ ีอยูใ่นเรอืนว่างเปล่า
ก็ดี ย่อมพิจารณาเห็นดังนี้ว่า รูปไม่เที่ยง เวทนาไม่เที่ยง 
สัญญาไม่เท่ียง สังขารทั้งหลายไม่เที่ยง วิญญาณไม่เที่ยง 
ย่อมพิจารณาเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยงแห่งอุปาทาน
ขนัธ์ ๕ เหล่านีด้้วยประการดงักล่าว ดกูรอานนท์ อย่างนี้
แหละเรียกว่าอนจิจสัญญา

ผู้ปฏิบัติได้ผลท่ีถูกต้อง ย่อมเข้าใจพระพุทธเทศนาธรรม  เช่น
อนัตตลักขณสูตร พระวินัยปิฎกเล่ม ๔  ราวกับได้ฟังพระพุทธดำารัส
กับหู คือท่านตั้งคำาถามให้พิจารณาขันธ์เป็นข้อๆ แล้วตรัสสรุปผลที่
ควรเกิดจากความเห็นตามนั้น

พระผู้มีพระภาคตรัสถาม “ดูกรภิกษุทั้งหลาย พวกเธอสำาคัญ

ความนั้นเป็นไฉน รูปเที่ยงหรือไม่เที่ยง?”

ภิกษุทูลตอบว่า “ไม่เที่ยงพระเจ้าข้า”

“เวทนาเที่ยงหรือไม่เที่ยง?”

“ไม่เที่ยงพระเจ้าข้า”

“สัญญาเที่ยงหรือไม่เที่ยง?”
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“สังขารทั้งหลายเที่ยงหรือไม่เที่ยง?”

“ไม่เที่ยงพระเจ้าข้า”

“วิญญาณเที่ยงหรือไม่เที่ยง”

“ไม่เที่ยงพระเจ้าข้า”

“ก็สิ่งใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์หรือเป็นสุขเล่า?”

“เป็นทุกข์พระเจ้าข้า”

“ก็สิ่งใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์ มีความแปรปรวนเป็นธรรมดา 

ควรหรือจะตามเห็นสิ่งนั้น ว่านั่นของเรา นั่นเป็นเรา นั่น

เป็นตัวตนของเรา?”

“ข้อนั้นไม่ควรเลยพระเจ้าข้า”

จากนั้นจึงตรัสให้เกิดความเห็นตามจริง (ยถาภูตญาณทัสสนะ) 

ใจความว่า

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้นแล รูป เวทนา สัญญา 
สงัขาร วิญญาณ อย่างใดอย่างหนึง่ทีเ่ป็นอดตี อนาคต และ
ปัจจุบัน ภายในหรอืภายนอก หยาบหรอืละเอยีด เลวหรอื
ประณีต ไกลหรือใกล้ ท้ังหมดก็สักแต่ว่าเป็นรูป เวทนา 
สญัญา สงัขาร วญิญาณ เธอทัง้หลายพงึเหน็ขนัธ์เหล่านัน้
ด้วยปัญญาอนัชอบ ตามเป็นจรงิอย่างนีว่้า นัน่ไม่ใช่ของเรา 
นัน่ไม่เป็นเรา นัน่ไม่ใช่ตวัตนของเรา

ผลอันเกิดจากการเห็นตามจริงแจ่มแจ้งคือ…

ดูกรภิกษุทัง้หลาย อรยิสาวกผูไ้ด้ฟังแล้ว เหน็อยูอ่ย่างนี ้ย่อม
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เบ่ือหน่ายแม้ในรูป ย่อมเบื่อหน่ายแม้ในเวทนา ย่อมเบื่อ
หน่ายแม้ในสัญญา ย่อมเบื่อหน่ายแม้ในสังขาร ย่อมเบื่อ
หน่ายแม้ในวิญญาณ เมือ่เบือ่หน่ายย่อมสิน้ก�าหนดั เพราะ
ส้ินก�าหนดัจิตกพ้็น เมือ่จติพ้นแล้วกร็ูว่้าพ้นแล้ว อรยิสาวก
นัน้ทราบชดัว่า ชาตสิิน้แล้ว พรหมจรรย์ได้อยูจ่บแล้ว กจิที่
ควรท�าได้ท�าเสรจ็แล้ว กจิอืน่อกีเพือ่ความเป็นอย่างนีม้ไิด้มี
อกี

สรุปโดยมองเป็นภาพกว้าง  คือ  เม่ือเห็นขันธ์อย่างถูกต้อง
ย่อมเกิดความเบื่อหน่าย  คลายความยินดี  และเป็นไปเพื่อหลุดพ้น
จากกิเลสทั้งปวงได้ หากการปฏิบัติใดเป็นไปเพื่อความติดใจยินดีใน
ขันธ์  หาความแหนงหน่ายไม่ได้  ย่อมไม่ใช่การปฏิบัติเห็นขันธ์ที่ถูก 
ทั้งนี้ต้องหมายเหตุไว้ด้วยว่า  ความเบื่อหน่ายขันธ์หาใช่อาการอม
ทุกข์ ทว่าเป็นความหมดอาลัยในขันธ์  ซึ่งผลใกล้ที่เห็นชัดคือจิตเป็น
อิสระ มีความเบิกบานเบาสบายในตัวเอง  เพราะหาความยึดมั่นอัน
เป็นของหนักมิได้

แนวท�งฝึก

ประสบการณ์อันเป็นภายในขณะเห็นขันธ์เกิดดับอย่างต่อ
เนื่องนั้น  ดูได้จากที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ในเผณปีณฑสูตร  ว่า
ด้วยอุปมาขันธ์ ๕ ในพระสุตตันตปิฎก เล่ม ๙ ใจความสรุปอันเป็น
ที่สุด คือ

รปูอปุมาด้วยกลุม่ฟองน�า้ (ท่ีลอยมากบัแม่น�า้) เวทนาอปุมา
ด้วยฟองน�า้ (ทีเ่กดิจากฝนกระทบแผ่นน�า้) สญัญาอปุมาด้วย
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กล้วย (ทีป่ราศจากแก่น) และวญิญาณอปุมาด้วยมายากล 
(ทีแ่สดงต่อหมูช่น) ภิกษยุ่อมเพ่งพจิารณาเหน็เบญจขนัธ์นัน้
โดยแยบคายด้วยประการใดๆ เบญจขันธ์นั้นย่อมปรากฏ
เป็นของว่าง เป็นของเปล่า หาสาระมไิด้

หมายความว่า เมื่อเห็นแต่ละขันธ์อย่างถูกต้องแล้ว ความรู้สึก
จะไม่ต่างกันจากนี้  คือเมื่อเห็นรูปขันธ์เกิดดับไปเร่ือยๆ  ความรู้สึก
ของเราจะตค่ีารปูขันธ์เท่ากับกลุ่มฟองนำา้เป็นฟองๆทีล่อยมากบัแม่นำา้ 
และพร้อมจะแตกดับอยู่ตลอดเวลา

เมื่อเห็นเวทนาขันธ์เกิดขึ้นเพราะมีผัสสะกระทบเหมือนไม้
สีกันจนเกิดไฟ  พอแยกไม้ไฟก็ดับ  ความรู้สึกของเราจะตีค่าเวทนา
ขันธ์เท่ากับฟองนำ้าที่เกิดจากฝนกระทบแผ่นนำ้า  เปาะแปะๆขึ้นรูป
ฟองนำ้าแล้วรูปฟองนำ้าก็หายไปเร็วเท่ากับที่การกระทบขาดลง

เมื่อเห็นสัญญาขันธ์ปรากฏคล้ายเงาลวงที่ทาบจิตให้รู ้สึก
เหมือนมี  แต่พินิจแล้วมีแต่ความว่างหาย  ความรู้สึกของเราจะตีค่า
สัญญาขันธ์เท่ากับพยับแดดที่เต้นระยิบระยับยามเที่ยง  พอขยับเข้า
ใกล้จนเห็นจริงจะพบว่าเป็นสิ่งลวงตาที่พร้อมจะหายวับไปเท่านั้น

เมื่อเห็นสังขารขันธ์ตั้งอยู่เหมือนมีแก่นสารจับต้องได้  ยึดถือ
เอาได้ว่านี่ความนึกคิดของเราหรือของใคร  แต่พอดูดีๆมีแต่ส่วน
ประกอบทางความคิดนึก ถอดส่วนประกอบความคิดนึกออกมาเป็น
ชิ้นๆแล้วหาแก่นหลักหรือก้อนความคิดเป็นตัวเป็นตนไม่เจอ  ความ
รู้สึกเราจะตีค่าสังขารขันธ์เท่ากับต้นกล้วยที่ถูกตัดปลาย ปอกกาบใบ
ออกหวังเอาแก่น แต่ที่สุดก็ไม่พบแก่น และไม่พบกระทั่งกระพี้ มีแต่
ความว่างเปล่าเป็นภาพสุดท้ายรออยู่เท่านั้น

เมื่อเห็นว่ากว่าจะเกิดวิญญาณขันธ์ขึ้นในแต่ละขณะ  ต้อง
อาศัยองค์ประกอบประชุมกันหลากหลาย  ทั้งวัตถุอันเป็นเป้าของ
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การรับรู้  ท้ังอายตนะภายในอันเป็นช่องทางของการรับรู้  ตลอดจน
เจตนาอันชักนำาไปสู่การเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การได้ลิ้ม การ
ได้สัมผัส  และการได้รู้สึกนึกคิด  ความรู้สึกเราจะตีค่าวิญญาณขันธ์
เท่ากับมายากลท่ีเขาแสดงตามทางหรือในโรงละคร  เอาไว้ดูเล่นแล้ว
ไม่ต้องนำาพา ไม่ต้องใส่ใจ ไม่ต้องคิดว่าเป็นของจริง

การจะเห็นขันธ์เหมือนปรากฏการณ์ลวงใจชั่วครู่นั้น ต้องเห็น
ขันธ์เกิดดับ  เห็นมันผ่านมาแล้วผ่านไปโดยไม่มีความคาใจตกค้าง
จริงๆ  กระทั่งแม้เห็นมรณกรรมของผู้ใด  เราก็จะได้ส่วนของความ
รู้สึกดังที่พระพุทธองค์ตรัสในเผณปีณฑสูตรเช่นกันคือ

เธอทั้งหลายจงดูรูปอันบุคคลทิ้งแล้ว เมื่อใดที่อายุ ไออุ่น และ
วิญญาณละจากกายนี้ไป  เมื่อนั้น  กายอันเขาทอดทิ้งแล้วย่อมเป็น
เหยื่อแห่งสัตว์อื่น หาเจตนามิได้ นอนทับถมแผ่นดินอยู่  เป็นความ
สืบต่ออยู่อย่างนี้  นี่เป็นกลสำาหรับหลอกลวงคนโง่  เบญจขันธ์ก็ไม่
ต่างอะไรกับเพชฌฆาตผู้หนึ่ง สิ่งที่เราบอกคือสาระย่อมไม่มีในเบญจ
ขันธ์นี้

การเห็นขันธ์อย่างถูกต้องเป็นเรื่องข้ามขั้นไม่ได้  ถ้าพยายาม
เลียนแบบ  จู่ๆอยากเห็นขันธ์เป็นของว่าง  โดยไม่คิดทำาความเพียร 
ไม่คิดสละกิเลสเครื่องร้อยรัด  ใจจะไม่ว่าง  และเกิดอาการปรุงแต่ง
หลอกตัวเอง พระพุทธเจ้าจึงตรัสในส่วนสรุปของสูตรความว่า

ภกิษผุูม้ดี�ารใินความเพยีร มีสัมปชัญญะ มสีต ิพงึพจิารณา
ขนัธ์ท้ังหลายอย่างนี ้ทัง้กลางวนั ทัง้กลางคนื หากปรารถนา
นพิพาน กพ็งึละกเิลสเครือ่งร้อยรดัทัง้ปวง พงึกระท�าทีพ่ึง่แก่
ตน พึงประพฤตดิจุบคุคลผูม้ศีรีษะถกูไฟไหม้ ดงันี้
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ขันธ์ท่ีควรเห็นในชีวิตประจำาวัน  ได้แก่  ขันธ์ที่กำาลังปรากฏ
โดยไม่ต้องเค้น  ไม่ต้องเพ่งเล็ง  ไม่ต้องฝืนพยายามเป็นพิเศษ  ถ้า
ต้องฝืนอย่างผิดธรรมชาติที่จะเห็นขันธ์ให้ได้  ก็ไม่ใช่เรื่องสมควร
เลย อย่างเช่น ขณะกำาลังอ่านหนังสือ  ใจจดจ้องรับเนื้อความตามตัว
อักษรอยู่นี้ ก็ยากที่จะมีขันธ์ใดปรากฏเด่นต่อสติได้  เราจึงต้องทราบ
ตามจริงว่านี่ไม่ใช่กาลอันควรให้รู้ขันธ์เกิดดับ  สิ่งที่ทำาได้ดีที่สุดคือมี
สติอยู่กับการอ่านหนังสืออย่างเดียว

ต่อเมื่อเลิกอ่านหนังสือ ทรงอิริยาบถนั่งโดยไม่มีงานอื่นให้คิด 
ให้พูด  ให้ทำา  เป็นพิเศษ  นั่นเองจึงอาจทบทวนความรู้ที่ได้รับจาก
หนังสือมาดูขันธ์อันเป็นปัจจุบัน เช่น

ลมหายใจเข้าออก  คือส่วนหนึ่งของธาตุลม หรือสภาวะพัด
ไหว ซึ่งกำาลังมีอยู่ทั่วไปในโลก แต่มาปรากฏชัดอยู่ในความรับรู้ของ
เราในฐานะลมหายใจที่ถูกสูบเข้ามาในกายนี้  และออกไปจากกายนี้ 
(เห็นเป็นธรรมในธรรม คือธรรมหนึ่งในท่ามกลางเหล่าธรรมประจำา
โลก) การรับรู้ว่ามีแต่สภาพพัดไหวเข้า พัดไหวออก โดยไม่มีใครเป็น
ผู้หายใจ ธาตุลมไม่ได้เป็นของใครนั่นเอง คือส่วนหนึ่งในการรับรู้รูป
ขันธ์

อิริยาบถนั่ง  คือการประชุมกันชั่วคราวของธาตุ  ๔  ที่ถูกจัด
วางให้เป็นท่านั่ง  เรารู้พร้อมกันทั่วตลอดถึงการปรากฏของฝ่าเท้าที่
วางราบ ส่วนตัวที่ตั้งตรง สองแขนที่ตกแนบลำาตัว ตลอดจนส่วนหัว
ที่อยู่สูง  การรับรู้ว่ามีอิริยาบถนั่งต้ังอยู่  โดยไม่มีใครเป็นผู้นั่งนั่นเอง 
คือส่วนหนึ่งในการรับรู้รูปขันธ์

ความเป็นสุข  คือความรู้สึกสบายทางกาย  หรือความรู้สึก
สบายทางใจ  อย่างใดอย่างหนึ่งหรือท้ังสอง  ปกติเมื่ออ่านหนังสือ
ธรรมะ ซึมซับธรรมะสู่ใจ กายก็มักทรงนิ่งไม่กวัดแกว่ง ปล่อยตลอด 
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ไม่กำาเกร็งส่วนหนึ่งส่วนใด  นั่นคือความสุขความสบายกาย  เมื่อใจ
ปราศจากมลทินทางกามและความพยาบาทเกาะกุม  มีสติอยู่เฉพาะ
หน้า  ไม่หดหู่  ไม่ฟุ้งซ่าน  ไม่ลังเลสงสัย  ไม่พะวงคิดถึงสิ่งหนึ่งสิ่งใด 
สภาพทางใจก็เงียบสงบราบคาบ การรับรู้ว่ามีความสงบสุข โดยเห็น
ความสุขไม่ได้เป็นของใครนั่นเอง คือส่วนหนึ่งในการรับรู้เวทนาขันธ์

ความเป็นทุกข์  คือความรู้สึกไม่สบายทางกาย  หรือความ
รู้สึกไม่สบายทางใจ  อย่างใดอย่างหนึ่งหรือท้ังสอง  เมื่อกายที่เคย
นิ่งเริ่มทนอยู่กับท่าเก่าไม่ได้  ก็อาจมีความกวัดแกว่ง กำาเกร็งส่วนใด
ส่วนหนึ่ง นั่นคือความทุกข์ความไม่สบายกาย หรือเมื่อใจเร่ิมดิ้นรน
แส่ส่ายไปในรสอาหาร  หรือเกิดสิ่งกระทบให้ต้องฟุ้งไป  เลื่อนลอย
ปราศจากสติ หว่ันไหวคลอนแคลนด้วยความหดหู่ ความลังเลสงสัย 
สภาพทางใจก็ปั่นป่วนไม่เป็นสุข  การรับรู้ว่ามีความทุกข์  โดยเห็น
ความทุกข์ไม่ได้เป็นของใครนั่นเอง  คือส่วนหนึ่งในการรับรู้เวทนา
ขันธ์

ความหมายรู้ว่าไม่เที่ยง  คือผลอันเกิดจากการที่จิตเห็น
ธาตุลมเข้าแล้วต้องออก เกิดแล้วต้องดับ หรือเห็นอิริยาบถนั่งเปลี่ยน
จากสภาพสงบไม่กวัดแกว่ง  เป็นความกวัดแกว่งเคลื่อนไหว  หรือ
การที่จิตเห็นความสุขแปรเป็นทุกข์  เมื่อเห็นความเปลี่ยนแปลงของ
สภาพท้ังหลายบ่อยเข้าก็เกิดความสำาคัญข้ึนมาว่าอะไรๆไม่เที่ยงไป
หมด การรับรู้อาการสำาคัญว่าไม่เที่ยงนั่นเอง คือส่วนหนึ่งในการรับ
รู้สัญญาขันธ์

เจตนาก�าหนดรู้ความไม่เที่ยง  เจตนาก็คือทิศทางที่
กำาหนดให้จิตมองอะไร คิดอ่านอย่างไร  เพื่อจุดประสงค์อันใด หาก
จุดประสงค์ดี  ก็เรียกเจตนานั้นว่าเป็นกุศล  แต่หากจุดประสงค์ร้าย 
ก็เรียกเจตนานั้นว่าเป็นอกุศล  ในที่นี้ภายหลังจากอ่านธรรมปฏิบัต ิ
เราก็มักติดความจงใจเจตนาดูเข้ามาในกายใจ  เพื่อพัฒนาตนไปสู่
ความพ้นอุปาทาน จัดเป็นกุศลเจตนา การรับรู้ว่ากำาลังมีอาการจงใจ
ดูความไม่เท่ียงของสภาวะต่างๆนั่นเอง  คือส่วนหนึ่งในการรับรู้การ
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สภาพรู ้แจ ้งทางอายตนะต่างๆ  การจะรับรู ้ว ่า
ลมหายใจกำาลังเข้าหรือออกได้นั้น  ต้องอาศัยวิญญาณเป็นผู้รู้ผู้เห็น 
และการจะรับรู้ว่ากายกำาลังอยู่ในอิริยาบถนั่งได้นั้น  ก็ต้องอาศัย
วิญญาณเป็นผู้รู้ผู้เห็นเช่นกัน  สภาพรู้แจ้งทางกายเหล่านั้นแหละ
เรียกว่ากายวิญญาณ เป็นส่วนหนึ่งของวิญญาณขันธ์

เมื่อตั้งการสังเกตไว้ว่าประสบการณ์ในชีวิตทั้งหมดล้วนเป็น
เรื่องของปรากฏการณ์ทางขันธ์  มุมมองชีวิตของเราจะแปลกเปลี่ยน
ไป  เช่น  เม่ือมองเห็นอะไรอยู่  จะมีสติทราบว่านี่เป็นเร่ืองของสภาพ
รู้แจ้งทางตา  เป็น  ‘ปรากฏการณ์ทางการเห็น’  ชั่วคราว  พอเกิดสำ่า
เสียงใดมากระตุ้นหู ชวนให้เงี่ยหูฟัง ก็มีสติทราบว่า  ‘ปรากฏการณ์
ทางการได้ยิน’ เกิดขึ้นแทนแล้ว

ด้วยการเห็นปรากฏการณ์ทางการเห็นและทางการได้ยินเกิด
ดับสลับกันนั่นเอง  เราได้ชื่อว่ารู้จัก  ‘วิญญาณขันธ์’  โดยความเป็น
ของไม่เที่ยงแล้ว  ทำาให้อุปาทานสะดุดแล้ว  คือ  ไม่เกิดความรู้สึก
อย่างเคยๆว่า ‘ฉันกำาลังเห็น’ และ ‘ฉันกำาลังได้ยิน’

จะเห็นว่า  เพียงขึ้นต้นด้วยความเข้าใจที่ถูกต้อง  ประกอบกับ
การสังเกตความจริงต่อหน้าต่อตา  ก็อาจเกิดประสบการณ์รู้สึกถึง
ขันธ์ในตนได้  แต่การเห็นขันธ์ในชีวิตประจำาวันจะมีคุณภาพเพียง
ใด  ก็ขึ้นตรงอยู่กับความสามารถต้ังม่ันของจิต  หรือแนวโน้มที่จะ
คลอนแคลนของจิต  หากพบว่าตนเองมีแก่ใจสังเกตภาวะความเป็น
ขันธ์ถี่ๆ ก็สะท้อนว่าจิตมีความตั้งมั่นได้พอสมควร

เมื่อเห็นของจริงในปัจจุบันขณะได้  ก็จะต่อยอดเป็นการ
เห็นกลไกการทำางานร่วมกันของขันธ์  ๕  ได้ทีละเปลาะ  เช่น  เหตุที่
วิญญาณประเภทหนึ่งแปรเป็นวิญญาณอีกประเภทหนึ่ง ก็ด้วยเพราะ
มีเจตนา  (สังขารขันธ์)  เป็นตัวกำาหนด ยกตัวอย่าง  เมื่อครู่อิริยาบถ
นั่งถูกรู้  ครู่หนึ่งก็เกิดเจตนาเล็งแลรูปทรงสีสันเฉพาะหน้าด้วย
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นัยน์ตา  พอนัยน์ตาปรับศูนย์เข้าได้ถูกกับตำาแหน่งวัตถุ  ก็เกิดจักขุ-
วิญญาณทันที

ย่ิงฝึกสติให้เท่าทันวิญญาณขันธ์มากขึ้นเท่าไหร่  เราก็จะเห็น
ตัวเช่ือมต่ออยู่ในระหว่างวิญญาณขันธ์มากขึ้นเรื่อยๆ  เช่น  ก่อนเกิด
เจตนาเล็งแลรูปด้วยนัยน์ตา  เราจะพบว่ามีแรงขับดันอันเป็นความ
เคยชิน  เป็นความอาลัย  เป็นความยินดี  เป็นความอยากในการเห็น
รูปด้วยตา เป็นต้น

วิญญาณขันธ์เป็นธรรมชาติที่พิสดารตามจำานวนอายตนะ 
เพราะแต่ละอายตนะมีเนื้อหาไม่เหมือนกันเลยอย่างสิ้นเชิง คือ

ตาเอาไว้ดูรูป  การรับรู ้ทางตาจะอยู ่ที่สีสันรูปทรงใน
ตำาแหน่งต่างๆ

หูเอาไว้ฟังเสียง  การรับรู้ทางหูจะอยู่ที่คลื่นความสะเทือน
ทุ้มแหลมในอากาศ

จมูกเอาไว้ดมกลิ่น การรับรู้ทางจมูกจะอยู่ที่กลิ่นหอมเหม็น
ผ่านอากาศ

ลิ้นเอาไว้ลิ้มรส  การรับรู้ทางลิ้นจะอยู่ที่รสเปรี้ยวหวานมัน
เค็มที่กดลงมาบนตุ่มรับรสตรงๆ

กายเอาไว้แตะต้อง  การรับรู้ทางกายจะอยู่ที่ส่ิงกระทบแข็ง
อ่อนที่กดลงมาบนผิวหนังตรงๆ

ใจเอาไว้รู้ทุกสิ่งที่ไม่ปรากฏทางรูปธรรม  เช่น  เรารู้ว่า
กำาลังสุขทุกข์มากน้อยเพียงใด  เรากำาลังจำาอะไรหรือหมายรู้สิ่งใดอยู่ 
เรากำาลังเจตนาคิดนึกเช่นไรก็ด้วยใจ  ความรู้สึกนึกคิดทั้งหลายไม่
อาจกำาหนดรู้ได้ด้วยตา หู จมูก ลิ้น กาย แต่ต้องด้วยใจสัมผัสเท่านั้น

ความเห็นชัดและความเข้าใจที่ถูกต้องเช่นนี้ ทำาลายความหลง
ผิดหรือลังเลสงสัย ว่าทุกสิ่งทุกอย่างมีกายเป็นมูลเหตุอย่างเดียวเสีย
ได้  เราจะไม่หลงสำาคัญว่าเพราะมีประสาทกายเป็นปฐมเหตุ  การ
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423รับรู้ทั้งมวลจึงปรากฏ แท้ที่จริงประสาทกายก็ส่วนหนึ่ง  วิญญาณรับ
รู้อารมณ์ทางกายก็ส่วนหนึ่ง  วิญญาณรับรู้อารมณ์ทางใจก็อีกส่วน
หนึ่ง  โดยที่วิญญาณทุกๆทางประมวลลงสรุปเรียกเป็นหนึ่งเดียวได้
ว่า ‘จิต’ ซึ่งเป็นธรรมชาติรู้อารมณ์ได้ มีความเป็นกุศลหรืออกุศลได้

เมื่อเข้าใจ  กับท้ังสามารถรู้ขันธ์ขณะอยู่ในอิริยาบถนั่งยามนี้
ได้จริงๆ  ต่อไปเราจะสามารถรู้ขันธ์ขณะอยู่ในอิริยาบถอื่นๆได้เช่น
กัน เพราะกายใจก็วนเวียนอยู่แค่นี้ มีลมหายใจ มีอิริยาบถ มีสุขทุกข์ 
มีความหมายรู้  มีเจตนาดีร้าย  และมีความรู้แจ้งทางอายตนะต่างๆ 
หากเริ่มฝึกมาตามลำาดับสติปัฏฐานทั้ง  ๓  หมวดต้น  ก็จะพบว่ากาย 
เวทนา และจิต ต่างก็เป็นส่วนของขันธ์ ๕ นั่นเอง

การฝึกรู้ความเคลื่อนไหวใหญ่น้อยทางกาย  รู้ความต่างของ
เวทนา รู้ความต่างของสภาวจิต ล้วนแล้วแต่ผูกสติสัมปชัญญะให้ต่อ
เนื่อง  พร้อมเห็นขันธ์ชัดลงไปเป็นขณะๆทั้งสิ้น  แต่หากไม่ฝึกรู้กาย 
เวทนา  และจิต  ตามท่ีพระพุทธเจ้าประทานทางไว้  ก็จะพบความ
ปรากฏของขันธ์ต่างๆในชีวิตประจำาวันได้ยาก  อย่าว่าแต่จะหวังเห็น
ขันธ์เกิดดับได้

ขันธ์ที่ควรเห็นขณะนั่งสมาธิ

คำาว่า  ‘นั่งสมาธิ’  ในที่นี้หมายจำาเพาะเจาะจงถึงการนั่ง
หลับตาเพื่อจำากัดทางเข้าของผัสสะกระทบ  เหลือเพียงอารมณ์ใด
อารมณ์หน่ึง  เช่น ลมหายใจหรือกสิณนิมิต ที่สำาคัญต้องผ่านชั่วโมง
บินมาพอสมควร กระทั่งรู้จักภาวะเหลือเพียงอารมณ์เดียว คืออย่าง
น้อยสงบตั้งมั่นรู้ลมหายใจหรือกสิณนิมิต  ไม่วอกแวกไปทางอื่น  มี
ความสุขสบาย  อิ่มอกอิ่มใจกับรสของความสงบต่อเนื่องสักครึ่งนาที
เป็นอย่างตำ่า

เราจะรู้จากประสบการณ์ตรงในการดูขันธ์ผ่านสมาธิคือ  ยิ่ง
เห็นขันธ์ชัดเท่าใด  ใจจะยิ่งปล่อยวางมากขึ้นเท่านั้น  อย่างน้อย
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ก็เทียบเคียงกันได้กับระดับความปล่อยวางขันธ์เพราะฟัง  หรือ
ปล่อยวางขันธ์เพราะคิด  ว่าแตกต่างกันเป็นคนละเร่ือง  ตรงนี้จะเร่ิม
ตระหนักว่า การปล่อยวางเพราะรู้ขันธ์เข้าไปตรงๆ เป็นวิปัสสนาของ
จริงท่ีสามารถพัฒนาได้ยิ่งๆข้ึนจนกระทั่งถึงมรรคถึงผลภายในชาติ
ปัจจุบัน  ส่วนการปล่อยวางเพราะฟังกับปล่อยวางเพราะคิดนั้น  จิต
จะลังเลไม่เชื่อมั่นอยู่รำ่าไป ว่าชาตินี้เราจะบรรลุมรรคผลพ้นอุปาทาน
ได้แน่หรือเปล่า

หลายครั้งเกิดข้อกังขาว่าถ้าอยู่ในสมาธิข้ันสูง  จะเจริญสติเห็น
ขันธ์กันได้หรือไม่  เพราะถ้าเป็นฌาน ก็ต้องรู้อารมณ์เดียว อันที่จริง
ถ้าทำาความเข้าใจว่า  ‘รู้อารมณ์เดียว’ นั้น หมายถึงรู้คงที่ในขอบเขต
ของสิ่งที่กำาหนดพิจารณา เช่น ขณะแห่งการรู้ลมหายใจ จิตไม่ได้เห็น
แต่สายลม แต่ยังเห็นอิริยาบถนั่งด้วย เห็นความสุขด้วย เห็นขอบเขต
ความสว่างของจิตด้วย  อย่างนี้ก็จะไม่สับสนว่าในฌานจะเจริญสติรู้
ขันธ์ได้อย่างไร

เพื่อความชัดเจน  ขอให้ดูที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในฌานสูตร 
พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๕ ความว่า

ดกูรภกิษท้ัุงหลาย เรากล่าวความสิน้ไปแห่งอาสวะทัง้หลาย 
เพราะอาศัยปฐมฌานบ้าง ดังนี้นั้น เราอาศัยอะไรกล่าว
แล้ว ดกูรภกิษทุัง้หลาย ภกิษใุนธรรมวนิยันี ้ สงดัจากกาม 
บรรลุปฐมฌาน เธอย่อมพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย คือ 
รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ อนัมอียูใ่นขณะแห่ง
ปฐมฌานนัน้ โดยความเป็นของไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ เป็นโรค 
เป็นดงัหวัฝี เป็นดงัลกูศร ไม่มสุีข เป็นอาพาธ เป็นของผูอ้ืน่ 
เป็นของช�ารุด ว่างเปล่า เป็นอนตัตา เธอย่อมยงัจติให้ตัง้อยู่
ด้วยธรรมเหล่านัน้ ครัน้แล้ว เธอย่อมโน้มจติไปเพือ่อมตธาตุ
ว่า นัน่สงบ นัน่ประณตี คอื ธรรมเป็นทีส่งบแห่งสงัขารทัง้



 dungtrin.com            

425ปวง ความสละคนือปุธทิัง้ปวง ความสิน้ตณัหา ความคลาย
ก�าหนดัความดบั นพิพาน เธอตัง้อยูใ่นปฐมฌานนัน้ ย่อมถงึ
ความสิน้ไปแห่งอาสวะทัง้หลาย

ตรงที่พระองค์ตรัสว่า  ‘เธอย่อมพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย 
คือ  รูป  เวทนา  สัญญา  สังขาร  วิญญาณ  อันมีอยู่ในขณะแห่ง
ปฐมฌานนั้น’ ถือว่าชัดเจนพอ คือ ไม่ควรจดจำาแค่ว่าเราอาศัยสมาธิ
ระดับฌานในการเจริญสติได้ แต่สมาธิฌานที่มีการพิจารณาขันธ์ ถือ
เป็นเหตุใกล้ให้เข้าถึงนิพพานเลยทีเดียว

ที่หัวข้อนี้จะแยกแยะแบบจำาเพาะเจาะจงลงไปว่า  การเห็น
ขันธ์ขณะนั่งสมาธิรู้ลมหายใจกับนั่งสมาธิรู้กสิณนิมิตนั้น  แตกต่าง
กันอย่างไร  นอกจากนั้น  จะได้ผนวกส่วนของการเห็นขันธ์ขณะ
พยายามตั้งสมาธิไว้ด้วย เพื่อให้ครอบคลุมเนื้อหากว้างขวางที่สุด

เคล็ดวิชาเห็นขันธ์ผ่านอานาปานสติ

รูปขันธ์

ในขั้นที่เหลือแต่ความรับรู้ว่ามีลมหายใจผ่านเข้า ผ่าน
ออก ปราศจากความฟุ้งซ่าน จิตใจสงบระงับอยู่ ทราบ
ว่าลมเริ่มต้นเม่ือใด หยุดลงเม่ือใด ขณะเร่ิมมีลักษณะ
ลมเป็นนิมิตอย่างไร  ขณะสิ้นสุดมีลักษณะลมเป็น
นิมิตอย่างไร ไม่เหลือสิ่งใดเด่นกว่านั้น นั่นคือจังหวะ
เหมาะที่เราจะรู้ลมหายใจโดยความเป็นธาตุลม ซึ่งก็
คือหนึ่งในรูปขันธ์ ความเข้าใจที่มีอยู่ล่วงหน้าว่ารูป
ขันธ์ไม่ใช่ตัวตน เกิดแล้วต้องดับลงเป็นธรรมดา จะ
ท�าให้การเห็นชัดในสมาธินี้ เกิดเป็นความรู้แจ้งเต็ม
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ดวงจิตดวงใจ ไม่เหลือความสงสัยใดๆอีก

เวทนาขันธ์

ในขั้นท่ีเกิดความสุขสดชื่น 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 ท่ีลดระดับลงไปเป็นสุข
อย่างเล็ก แบบเดียวกับที่พระพุทธเจ้าให้ดูความต่าง
ระหว่างสภาพจิตที่ ต้ัง ม่ันเป็นฌานกับสภาพจิตที่
คลอนแคลนไม่เป็นฌานในจิตตานุปัสสนา

สัญญาขันธ์

ในขั้นที่จิตเงียบลงไป บางขณะเป็นสุขหรือเฉยเมย ให้
ดูว่าเมื่อมีสติอยู่ จิตต้องส�าคัญม่ันหมายในสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งอยู่เสมอ เช่น บางครั้งลมหายใจกระทบชัด ก็เกิด
การมั่นหมายว่าอย่างนี้ลมหายใจท่ีเท่ียงหรือไม่เที่ยง 
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427ตัวส�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�าให้เร่ิมแบ่งแยก
ได้อย่างชัดเจนเช่นกัน ว่าเจตนาเกิดขึ้นเดี๋ยวเดียว ส่วน
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อาการตรึกนึกต้ังอยู่ได้นานกว่า 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 
ซ่ึงเป็นหนึ่งในวิญญาณขันธ์ เราจะเห็น ณ บัดนั้น
ว่าวิญญาณขันธ์ละเอียดได้ที่สุดในบรรดาขันธ์ทั้ง ๕ 
เพราะจะไม่เหลืออะไรเลยนอกจากรู้สึกว่ารู้ รู้ว่าก�าลังมี
อะไรอยู่เฉพาะหน้า หากไม่ก�าหนดไว้ก่อนก็จะไม่มีสติ
ระลึกรู้ได้ว่าสิ่งนั้นคือวิญญาณขันธ์ เมื่อวิญญาณขันธ์
ปรากฏชัดก็ย่อมหลงนึกไปว่านั่นเป็นจิตของเรา อีกทั้ง
เม่ือวิญญาณขันธ์ดับไปก็ย่อมไม่เห็นอาการดับไปของ
วิญญาณขันธ์ตามจริง แต่หลงนึกว่าจิตของเราเส่ือมลง 
หรือจิตของเราแปรไป การจะได้ประโยชน์จากสมาธิ
อย่างแท้จริงคือท�าความเข้าใจไว้อย่างถูกต้องเสียก่อน 
ว่าจิตหรือวิญญาณผู้รู้อารมณ์นั้นไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของ
เรา เมื่อตั้งมุมมองไว้เช่นนี้ พอพบกับภาวะรู้บริสุทธิ์ ก็
จะเห็นว่านั่นไม่ใช่ตัวตนจริงๆ สักแต่เป็นสภาพหนึ่งที่
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เคล็ดวิชาเห็นขันธ์ผ่านกสิณนิมิต

เวทนาขันธ์

ในขั้นที่เริ่มตรึงนิมิตไว้กับที่ได้นั้น เป็นจังหวะที่จิตสงบ
ตั้งมั่น ไม่แส่ส่ายไปทางอื่น เหลือแต่อาการหน่วงนึก
และรับรู้เฉพาะดวงกสิณนิมิต เม่ือจิตสงบย่อมมีความ
สบายเกิดขึ้นพร้อมกัน พูดง่ายๆว่าความสุขเกิดขึ้น
พร้อมกสิณที่ชัดนิ่งไม่พร่าเลือนอย่างน้อยสัก ๕ วินาที

ความสุขอันเกิดจากความสงบเงียบราบคาบของจิตนั้น 
คือเวทนาขันธ์ ขอให้ท�าความเข้าใจว่าอาการลิงโลด
ก็ดี อาการปีติฟองฟูก็ดี อาการโสมนัสปลาบปลื้มก็ดี 
ล้วนแล้วแต่เป็นส่วนเกิน เป็นส่วนปรุงแต่งที่เกินความ
สบายใจ จัดเป็นสังขารขันธ์ แต่หากกรองส่วนเกินได้
ด้วยความวางเฉย ไม่ต่ืนเต้นตาม 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
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ก�าหนดก็ได้ว่าสัญญาคืออย่างนั้น

ขอให้สังเกตตามจริงว่า แม้จะมีความสนุกกับการเห็น
นิมิตได้นาน ในที่สุดลักษณะนิมิตก็ต้องแปรไปเป็น
อื่น แสดงความไม่เที่ยงไม่ทนของสัญญา เมื่อก�าหนด
โดยความเป็นอย่างนี้ ผู้ส�าเร็จกสิณนิมิตย่อมได้เปรียบ
คนธรรมดาทั่วไป ตรงที่เห็นความเส่ือมของสัญญา
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 ให้มองว่าตัวท่ีควบคุมให้นิมิตเป็นไป
ต่างๆดังปรารถนานั่นเองคือสังขาร ดังนั้น ตัวตั้งต้น
ก�าหนดให้นิมิตเป็นอย่างไรๆนั่นเองคือตัวแทนสังขาร
ขันธ์ 
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ขอให้สังเกตตามจริงว่า แม้จะมีความสนุกกับการ
สร้างสรรค์นิมิตด้วยอ�านาจใจได้ตามปรารถนา ใน
ท่ีสุดความสามารถควบคุมนิมิตได้ย่อมแปรปรวนไป 
คิดย่อหรือขยายก็ไม่ปรากฏผลดังใจนึก นั่นคืออาการ
แสดงออกถึงความไม่เที่ยงไม่ทนของสังขาร เมื่อ
ก�าหนดโดยความเป็นอย่างนี้ ผู้ส�าเร็จกสิณนิมิตย่อม
ได้เปรียบคนธรรมดาทั่วไป ตรงที่เห็นถนัดว่า อ�านาจ
ควบคุมบังคับบัญชาอะไรๆให้เป็นไปตามปรารถนา
นั้นไม่มีจริง เพราะกระทั่งนิมิตหลอกๆยังคุมให้อยู่ทน
ถาวรไม่ได้ ประสาอะไรกับการควบคุมบัญชาวัตถุเช่น
กายหรือของนอกกายให้อยู่ในอ�านาจไหว

วิญญาณขันธ์

ในขั้น ท่ี รู้สีหรือลักษณะดวงกสิณนิมิตได้แจ่มชัด 
ท้ังหมดของอาการรับรู้นั่นเองคือมโนวิญญาณ เรา
ไม่อาจแยกออกมาว่าตรงไหนเรียกสัญญา ตรงไหน
วิญญาณ ขณะเดียวกันก็ไม่สามารถ (และไม่ควร
พยายาม) ถอยย้อนกลับมาดูที่ต้ังของวิญญาณโดย
ความเป็นต่างหากจากสัญญา เพียงมีความเข้าใจที่ถูก
ต้องเป็นหลักตั้ง ว่าความจ�าสีและรูปลักษณะกสิณนิมิต
ได้นั้น เป็นส่วนของสัญญาขันธ์ ส่วนความรับรู้กสิณ
นิมิตท้ังหมด เป็นส่วนของวิญญาณขันธ์ ดังนั้น เมื่อ
พิจารณาเข้าไป ก็เพียงทราบว่าลักษณะน้ันๆคือขันธ์
ใด สุดแท้แต่ขันธ์ใดจะเด่น หรือจิตพอใจเลือกดูขันธ์
ใดเกิดดับ
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อันที่จริงเรื่องแยกขันธ์ออกเป็นต่างหากจากกันไม่ได้นั้น  เคย
มีผู้ถามผู้ตอบกันมาแล้วในครั้งพุทธกาล  ปรากฏในมหาเวทัลลสูตร 
พระสุตตันตปิฎก  เล่ม ๔ ผู้ถามคือพระมหาโกฏฐิกะ ส่วนผู้ตอบคือ
พระสารีบุตร ซึ่งพระพุทธองค์ยกย่องเป็นอัครสาวกผู้เลิศทางปัญญา 
พระมหาโกฏฐิกะถามว่า  ธรรม ๓ ประกำรคือ เวทนำ สัญญำ 
และวิญญำณ เหล่ำนี้ปะปนกันหรือแยกเป็นต่ำงหำกจำก
กัน บัญญัติหน้ำที่ต่ำงกันได้หรือไม่? พระสำรีบุตรกล่ำวตอบ
ว่ำ เวทนำ สัญญำ และวิญญำณ ปะปนกัน ไม่แยกจำกกัน 
บัญญัติหน้ำที่ต่ำงกันไม่ได้  (คือมีหน้าที่รู้สึก  รู้จำา  และรู้แจ้ง  ซึ่ง
กลมกลืนอยู่ในขณะจิตรู้อารมณ์เดียวกัน  หากขาดอันใดอันหนึ่งจะ
ได้ชื่อว่าจิตกำาลังรู้อารมณ์ไม่ได้)

ในทางปฏิบัติ  นักภาวนาจะเริ่มรู้จักวิญญาณขันธ์ได้ก็เมื่อ
จิตสงบลงจนรู้จักความว่าง  ความสว่าง  ราวกับไม่มีอะไรให้รู้  (อาจ
หลับตาหรือไม่ได้หลับตาอยู่)  ถัดมา  เมื่อไหวตัวออกจากความสงบ
แล้วรู้แจ้งบางสิ่งที่มากระทบ อย่างเช่นคลื่นเสียงกระทบแก้วหู ที่ตรง
นั้นเอง  ความทรงจำาเกี่ยวกับเรื่องวิญญาณขันธ์จึงก่อให้เกิดสติ  แล้ว
ทราบชัดว่านี่คือการรับรู้เสียง  เป็นโสตวิญญาณ  จิตอาจมีคำากำากับ
หรือไม่มีคำากำากับว่านั่นโสตวิญญาณ  แต่สำาคัญคือ  เกิดความเห็น
แจ้งผ่านประสบการณ์จริงว่าการรู้ทางอายตนะเป็นธรรมชาติอย่าง
หนึ่ง  เกิดขึ้นด้วยการมีเหตุประกอบกัน คือเสียงกระทบแก้วหู รู้แล้ว
ต้องดับลงเป็นธรรมดา  เป็นขันธ์หนึ่งซึ่งไม่ใช่ตัวตนของใคร  แต่ถ้า
ให้บอกว่าขณะนั้นเวทนาอยู่ไหน  สัญญาอยู่ไหน  ก็ไม่อาจตอบถูก 
เอาแค่ตอบถูกว่านั่นเป็นวิญญาณทางหูก็นับว่าเพียงพอ หรือต่อให้
ระบุไม่ถูกว่ำเรียกอะไร แต่สำมำรถเห็นสิ่งนั้นๆเกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
ดับไปจริงๆ ก็ใช้ได้แล้ว

ยกตัวอย่างเช่น ขณะสมาธิยังไม่คงที่ จิตยังสลับไปมาระหว่าง
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ตั้งมั่นชั่วครู่กับกวัดแกว่งคลอนแคลน  ความรู้สึกภายในที่เกิดขึ้น
คล้ายประเดี๋ยวจิตกว้างออก ประเดี๋ยวจิตแคบเข้า ถ้าเราไม่บัญญัติว่า
ความกว้างหรือความแคบนั้นเป็นอะไร  เห็นแค่ว่ำกว้ำงก็ไม่เที่ยง 
แคบก็ไม่เที่ยง ใจสักแต่รู้ว่ำไม่เที่ยง กับท้ังไม่อยำกหน่วง
เหน่ียวให้สภำพดีๆจงเที่ยงถำวร ไม่รังเกียจเมื่อสภำพแย่ๆ
ปรำกฏนำนเกินไป นั่นก็เท่ำกับเรำเห็นขันธ์อย่ำงถูกต้อง แม้
ไม่รู้ว่ำคือขันธ์ไหนก็ตำม

เมื่อมีประสบการณ์เห็นขันธ์ขณะนั่งสมาธิมากเข้า  จนกระทั่ง
แม้ลืมตาจิตก็ยังทรงตัวตั้งมั่น  ความรู้สึกทั่วไปในชีวิตประจำาวันจะ
แตกต่างออกไป  เราจะมีสติรู้สึกถึงความว่างเปล่าภายในเป็นหลัก
ตั้ง ความว่างนั้นอาจหดแคบหรือขยายกว้าง ถามว่าสิ่งที่เห็นคืออะไร 
ก็คือสภาพของจิตที่ตั้งมั่นไม่แส่ส่าย  และไม่มีความโลภอยากเอา
อะไร ไม่มีความโกรธขุ่นข้องกับใคร และไม่มีความหลงแบบหยาบๆ
ว่านี่อิริยาบถของเรา  นี่เวทนาของเรา  ถามว่าผู้เห็นคืออะไร  ก็คือ
มโนวิญญาณนั่นเอง  จุดส�ำคัญคือ เมื่อมีสติสัมปชัญญะพร้อม
อยู่ พอสิ่งใดปรำกฏกระทบอำยตนะไหน สติสัมปชัญญะก็
รู้เท่ำทันอย่ำงเฉียบพลัน ว่ำมโนวิญญำณผู้รู้ควำมว่ำงดับไป 
เปล่ียนเป็นจักขุวิญญำณ หรือเปลี่ยนเป็นโสตวิญญำณ หรือ
เปลี่ยนเป็นฆำนวิญญำณ หรือเปลี่ยนเป็นกำยวิญญำณแทน 
แล้วก็จะรู้ว่าวิญญาณที่เกิดขึ้นแทนนั้นๆ มีเวทนา สัญญา และสังขาร 
แบบดีหรือไม่ดีปรากฏพร้อมอยู่ด้วย

การที่มีสติคมชัด  และการที่วิญญาณขันธ์ไม่สับไปสับมาเร็ว
นัก  จะทำาให้เห็นขณะเกิดและขณะดับของวิญญาณได้แจ่มแจ้งขึ้น
เรื่อยๆ  อีกทั้งกลับมาตั้งมั่นรู้สึกถึงความว่างอันเป็นภายในได้เนิ่น
นานยิ่งๆขึ้น  กระทั่งมั่นใจอยู่กับตัวว่าถึงตรงนี้ก็พัฒนาต่อยอดไปได้
เรื่อยๆจนกว่าจะถึงที่สุดทุกข์แล้ว
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คำาว่า  ‘เดินจงกรม’ หมายถึง จังหวะที่เราเดินกลับไปกลับมา
พร้อมมีสติรู้ชัดในการเดิน  สติอาจเริ่มจากความรู้เท้ากระทบอย่าง
ชัดเจนประการเดียว  แล้วพัฒนาขึ้นเองเป็นรู้พร้อมในอาการเดิน
ทั้งหมด ด้วยความใหญ่ของจิตที่กว้างขวางครอบคลุมอิริยาบถเดิน

เมื่อใดสติเกิดชัด  เมื่อนั้นขันธ์ย่อมปรากฏชัดด้วย ไม่ว่าจะอยู่
ในอิริยาบถใด  แต่ส่วนใหญ่อิริยาบถเดินมักเป็นที่ตั้งหลักของการ
ภาวนา  เหตุเพราะความเคลื่อนไหวทางกายมีส่วนช่วยกำาจัดความ
เกียจคร้านได้  และสำาคัญเมื่อถึงจุดของสติที่คมชัดทั่วพร้อมแล้ว 
ขันธ์ท้ังหลายจะแสดงตัวตามจริงขณะเปิดหูเปิดตารับความกระทบ
กระทั่งเหมือนในชีวิตประจำาวัน ซึ่งก็แปลว่ำ ถ้ำสำมำรถเห็นขันธ์
ชัดขณะเดินจงกรม ก็จะเป็นจุดเริ่มต้นเห็นขันธ์ชัดได้ปำนกัน
ในชีวิตประจ�ำวันด้วย  แตกต่างจากผู้ภาวนาที่ฝึกรู้ขันธ์หลังอ่าน
หนังสือธรรมะหรือขณะนั่งสมาธิอย่างเดียว

เคล็ดวิชาเห็นขันธ์ในอิริยาบถเดิน

รูปขันธ์

ในขั้นที่รู้สึกถึงอิริยาบถเดินทั่วพร้อม นับเริ่มจากฐาน
ส�าคัญคือเท้ากระทบ เห็นอาการย่างเท้าสลับกันซ้าย
ขวา เห็นล�าตัวทรงตั้ง เห็นส่วนศีรษะบนยอดสุดของ
อิริยาบถเดิน ไม่รู้สึกว่าตัวเราก�าลังเดิน ไม่รู้สึกว่าเป็น
ร่างกายของเราเดิน และเมื่อท�าความระลึกก็เห็นตาม
จริงว่าอิริยาบถเดินเป็นภาวะทางรูปช่ัวคราวชนิดหนึ่ง 
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เมื่อหยุดเดินที่จุดสุดทางจงกรม ภาวะทางรูปก็เปลี่ยน
ไป ไม่เคลื่อนไหว แต่ตรงนิ่ง แล้วมีอาการหมุนกลับ

ด้วยสติสัมปชัญญะที่พรักพร้อมขณะจงกรม เราจะ
เข้าใจว่าการเห็นรูปขันธ์เกิดดับนั้น หาใช่การเห็นว่า
กายผุดขึ้นจากอากาศแล้วแตกระเบิดหายไป แต่เร่ิม
ความเห็นเกิดดับจากอะไรง่ายๆ ธรรมดาๆ ดังเช่น
อิริยาบถเคลื่อนไหวกลายเป็นอิริยาบถนิ่งนี่เอง ความ
รู้ชัดจะท�าให้เราเห็นแตกต่างไป ที่เคยนึกๆว่ากาย
ของเราตัวเดิมเปลี่ยนท่าเป็นต่างๆนั้น แท้จริงคือการ
ปรากฏอาการทางรูปชั่วคราว เกิดขึ้นเป็นฉากๆ หาย
ไปเป็นฉากๆ

เมื่อรู้เช่นน้ีเรื่อยๆ ผนวกเข้ากับความรู้พื้นฐานที่ว่า
กายประกอบด้วยธาตุ ๔ ก็จะเกิดญาณสัมผัสถึงความ
เป็นรูปท้ังหลายอย่างละเอียด แม้ความเป็นอุปกรณ์ 
‘พร้อมใช้ในงานวิปัสสนา’ ก็แตกต่างไปเร่ือยๆ เร่ิม
ต้นอาจแข็งกระด้างเหมือนต่อต้านสติ ต่อเมื่อเวลาผ่าน
ไปจึงคล้ายมีการดัดแปลงให้อ่อนควรแก่งาน มีความ
เบาตัวไม่เมื่อยขบ ทุกจุดถูกก�าหนดรู้ชัดได้ง่ายขึ้น

และถึงจุดหนึ่งที่สติคมชัด ก็จะเห็นองค์ประกอบของ
กายโดยความไม่เที่ยง เช่น เห็นว่าเราไม่เคยกลืน
น้�าลายซ้�าก้อนเดิม เราไม่เคยมีไออุ่นระดับเก่าตาม
อวัยวะต่างๆท่ัวร่าง เราไม่เคยหายใจเอาลมกลุ่มเดิม
เข้าสู่ปอด นี่ก็จัดว่าเห็นกายโดยความเป็นรูปขันธ์เกิด
ดับเป็นชุดๆได้

ส�าหรับผู้ที่เคยปฏิบัตินวสีวถิกาบรรพมาก่อน ก็เป็น
ไปได้ท่ีจะเห็นกายแสดงความเน่าเปื่อยผุพังขณะเดิน
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437จงกรมอยู่นั่นเอง ซึ่งความปรากฏของนิมิตจะมาก
น้อยเพียงใดก็สุดแต่ก�าลังจิตของแต่ละคน ขอให้
ค�านึงเท่านั้นว่าการต้ังต้นรับรู้มาจากอิริยาบถอันเป็น
ปัจจุบัน กับทั้งเห็นแล้วเกิดอนิจจสัญญาทางกายอย่าง
ชัดเจนเป็นพอ

เวทนาขันธ์

ในขั้นที่กายเดินและหยุดคล้ายหุ่นท�างานอัตโนมัติ 
จะเกิดภาวะคงท่ีทางการเคลื่อนไหว 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 จิตย่อมไม่มั่นหมายว่ารูปช่ัวคราวนั้นเป็นตัว
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 น่ันคือความรู้จักขันธ์ ๕ และความมีสติระลึก
ถึงขันธ์ ๕

อัตตสัญญากับอนัตตสัญญาเป็นสัญญาคู่เปรียบเทียบ
ที่เห็นความต่างได้ง่าย อัตตสัญญาท�าให้รู้สึกหนัก ทึบ 
คล้อยตามกิเลสง่าย อนัตตสัญญาท�าให้รู้สึกเบา โปร่ง 
คล้อยตามกิเลสยาก เมื่อเห็นเปรียบเทียบสลับไปสลับ
มาย่อมรู้อนิจจังของสัญญาทั้งสองข้ัว กับทั้งเป็นเคร่ือง
วัดว่าขณะหนึ่งๆเราก�าลังเดินจงกรมด้วยสติหรือขาด
สติ

สังขารขันธ์

ในขั้นท่ีกายไม่เป็นอัตโนมัติ และจิตไม่ตั้งมั่น ต้อง
อาศัยเจตนาก�าหนดรู้เท้ากระทบบ้าง ต้องก�าหนดรู้
ว่าหยุดยืนบ้าง ต้องก�าหนดรู้ว่าหมุนตัวกลับหลังหัน
บ้าง ตรงนั้นคือเห็นสังขารขันธ์แบบหยาบๆ ต่อเมื่อ
กายเป็นอัตโนมัติแล้ว จิตต้ังม่ันแล้ว ก็กลายเป็นการ
ตรึก (นึกถึง) และการตรอง (จดจ่ออย่างแนบเนียน
กลมกลืนเป็นหนึ่งเดียวกับอาการเดิน) ทั้งการตรึก
และการตรองต่างก็เป็นสังขารขันธ์ เม่ือใดระลึกรู้ได้ว่า
ก�าลังอยู่ในอาการตรึกและตรองในอาการเดิน เมื่อนั้น
เป็นอันได้ชื่อว่ารู้สังขารขันธ์
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439เมื่อเห็นว่าขาดสติ รู้สึกว่าจิตไม่ได้จดจ่ออยู่กับการ
เดิน ตรงนั้นคือการตรึกและการตรองขาดไป จะเห็น
เป็นอนิจจังของสังขารขันธ์ก็ได้ การหมั่นสังเกตตาม
จริง โดยไม่เพ่งบังคับว่าจะต้องให้การตรึกกับการ
ตรองปรากฏอย่างสม่�าเสมอตลอดเวลา จะมีส่วนให้
เกิดความเห็นสังขารขันธ์เกิดดับอย่างเป็นธรรมชาติ
มากขึ้นเรื่อยๆ

วิญญาณขันธ์

ในข้ันที่สมาธิเกิดข้ึนอย่างหนักแน่นขณะเดินจงกรม 
ปรากฏการณ์ทางจิตมักเป็นไปได้หลากหลายไม่แพ้
ปรากฏการณ์ขณะนั่งสมาธิหลับตา อย่างเช่น รูปเดิน
กับน้�าหนักตัวเหมือนหายไป หรือว่างเฉยไร้สุขไร้ทุกข์ 
หรือเหมือนความส�าคัญว่ามีว่าเป็นใดๆสงบเงียบลง
หมด หรือเหมือนเจตนาและอาการตรึกตรองทั้งปวง
ยุติสนิท เหลือแต่ภาวะว่างเปล่าสิ้นเชิง

เมื่อรู้สึกว่างเปล่า หากเกิดสติรู้สิ่งใดส่ิงหนึ่งที่เข้ามาก
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



440 การพิจารณาขันธ์มาตามล�าดับ จากหยาบมาถึง
ละเอียด ตั้งแต่รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 
ท�าให้จิตยอมรับอย่างเป็นขั้นเป็นตอน และปราศจาก
เยื่อใยตกค้างคลางแคลงว่ายังมีตัวตนใดๆต้ังอยู่ที่ใด
ได้อีกหรือไม่ สุดท้ายจิตจะพบความว่างเปล่าจากตัว
ตนอย่างแท้จริงในระหว่างแห่งการมีสติสัมปชัญญะรู้
ขันธ์เกิดดับนั่นเอง
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พุทธพจน์

ดูกรภิกษุทัง้หลาย ยงัมข้ีอปฏบิตัอิกีอย่างหนึง่ ภกิษพุจิารณา
เหน็ธรรมในธรรม คอือายตนะภายในและภายนอกอย่างละ 
๖ อยู่เสมอ ด้วยการปฏบิตัอิย่างไรเรยีกว่าภกิษพุจิารณาเหน็
ธรรมในธรรมคืออายตนะภายในและภายนอกอย่างละ ๖ 
อยู่เสมอได้ ภกิษใุนธรรมวนิยันี.้..

ย่อมรู้ชดัถงึนยัน์ตา รูช้ดัถงึรปู และรูช้ดัถงึสงัโยชน์ซึง่อาศยั
นยัน์ตาและรปูเกดิขึน้

ย่อมรู้ชัดถึงหู รู้ชัดถึงเสียง และรู้ชัดถึงสังโยชน์ซึ่งอาศัยหู
และเสยีงเกดิขึน้

ย่อมรูช้ดัถงึจมกู รูช้ดัถงึกลิน่ และรูช้ดัถงึสงัโยชน์ซึง่อาศยั
จมกูและกลิน่เกดิขึน้

ย่อมรูช้ดัถงึลิน้ รูช้ดัถงึรส และรูช้ดัถงึสงัโยชน์ซึง่อาศยัลิน้
และรสเกดิขึน้

ย่อมรู้ชัดถงึกาย และรูช้ดัถงึสิง่ทีก่ระทบสมัผสักายและรูช้ดั
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ถงึสงัโยชน์ซึง่อาศยักายและสิง่ทีก่ระทบสมัผสักายเกดิขึน้

ย่อมรูช้ดัถงึใจ รูถ้งึธรรมารมณ์ และรูชั้ดถงึสงัโยชน์ซึง่อาศยั
ใจและธรรมารมณ์เกดิขึน้

อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด ย่อมรู้
ชัดประการนั้นด้วย สังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้ด้วย
ประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย สังโยชน์ทีล่ะได้แล้วจะ
ไม่เกดิข้ึนต่อไปด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

ดงัพรรณนามาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
เฝ้าพจิารณาเห็นธรรมในธรรมภายในอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเห็นธรรมในธรรมทัง้ภายในทัง้ ภายนอกอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเห็นธรรมคอืความเกดิขึน้ในธรรมอยูบ้่าง
เฝ้าพจิารณาเห็นธรรมคอืความเสือ่มไปในธรรมอยูบ้่าง
เฝ้าพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมไป
ในธรรมอยู่บ้าง 

อกีอย่างหนึง่ เธอเข้าไปตัง้สตว่ิาธรรมม ี กเ็พยีงสกัว่าเอาไว้
รู ้ เพยีงสกัว่าเอาไว้อาศยัระลกึเท่านัน้ เธอเป็นผูไ้ม่ถกูตณัหา
และทฏิฐิเข้าองิอาศยั และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย ด้วยการปฏิบัตอิย่างนีแ้ล ภิกษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็
ธรรมในธรรมคอือายตนะภายในและภายนอก ๖ อยูเ่สมอ

จบอายตนบรรพ
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อายตนะ  แปลว่า  เครื่องต่อของความรับรู้  หมายถึงมีทั้ง
เครื่องรับและเครื่องส่ง  เครื่องรับนั้นเราเรียกว่าเป็นอายตนะภายใน 
ได้แก่ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ส่วนเคร่ืองส่งนั้นเราเรียกว่าเป็น
อายตนะภายนอก  ได้แก่รูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัสแตะต้อง  และ
นามธรรมที่ปรากฏกับใจทั้งหลาย  (สภาวธรรมทั้งหมดที่รู้ได้ด้วยใจ 
เรียกว่า  ‘ธรรมารมณ์’ นับแต่เวทนา สัญญา สังขาร หรือกระทั่งตัว
วิญญาณเอง  ตลอดจนพระนิพพานซึ่งว่างและอยู่นอกเหนือขอบเขต
การมีการเป็น พูดให้ง่ายคืออะไรที่รู้ไม่ได้ด้วยตา หู  จมูก ลิ้น กาย 
ทั้งหมดนั้นคือธรรมารมณ์ ต้องใช้ใจรู้เท่านั้น)

สังโยชน์  แปลว่า  กิเลสที่ผูกมัดใจสัตว์ไว้กับทุกข์  มี  ๑๐ 
ประการ ได้แก่

๑) สักกายทิฏฐิ  ความเห็นว่าขันธ์  ๕  เป็นตัวของตน  จิต
เกิดอาการถลำาหลงกลเหมือนคนดูมายากลยึดมั่นถือมั่นว่าสิ่งที่รับ
รู้เป็นเรื่องจริง  ขอให้ทำาความเข้าใจว่าแม้ละสักกายทิฏฐิได้  ก็ไม่ใช่
หมดกิเลส หมดความยึดมั่นถือมั่นทั้งปวงลงสนิท หากเปรียบให้ใกล้
เคียงก็คงทำานองเดียวกับผู้ศึกษาจบปีหนึ่งซึ่งรู้ชัดแล้ว  ปักใจเชื่อแล้ว
ว่าการจบปริญญามีได้จริงภายใน  ๔  ปี  ไม่เห็นผิดว่าปริญญาไม่ม ี
แต่แม้เห็นถนัดชัดเจนแล้วเช่นนั้น  ตนเองก็ยังต้องเล่าเรียนศึกษา
ไปตามเงื่อนไข  ไม่ใช่ว่าจบปีหนึ่งจนเชื่อม่ันเรื่องปริญญาแล้วก็จะได้
ปริญญาทันที  ตราบใดยังสอบไม่ผ่าน  ตราบนั้นก็ยังต้องศึกษาเพื่อ
สอบให้ผ่านกันต่อไป

๒) วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัย  ในที่นี้ไม่ใช่สงสัยโลก  สงสัย
เหตุผลของชีวิต  แต่หมายเอาอาการที่เกิดขึ้นเมื่อได้ยินได้ฟังว่าขันธ์ 
๕  ไม่ใช่ตัวตน  อาการของจิตจะวกวนขุ่นมัวอยู่ในระหว่างความ
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คลางแคลงเพราะยังไม่รู้แจ้งเห็นจริงแบบประจักษ์  จึงลังเลสงสัยไป
ได้เรื่อยว่าพระพุทธเจ้าตรัสรู้จริงหรือไม่ นิพพานมีจริงไหม นิพพาน
เป็นดินแดนหรือเป็นความว่าง  พระสงฆ์สมัยนี้ยังปฏิบัติธรรมกัน
จนบรรลุมรรคผลตามพระพุทธเจ้าได้ไหม  คนธรรมดาที่ไม่ใช่สงฆ์
ปฏิบัติธรรมจนเป็นอริยบุคคลได้หรือไม่  กล่ำวโดยย่นย่อคือ 
ควำมสงสัยทั้งปวงที่ขัดขวำงไม่ให้ละสักกำยทิฏฐิได้ ล้วนเข้ำ
ข่ำยสังโยชน์ข้อ ๒ นี้ได้หมด ฉะนั้นผู้ใดละสักกายทิฏฐิได้ ก็แปล
ว่าสามารถละสังโยชน์ข้อนี้ได้เด็ดขาดแล้วพร้อมกันไปด้วย

๓) สีลัพพตปรามาส  ความถือมั่นศีลพรต  อาการของจิต
จะขุ่นมัว หลงสำาคัญผิดในวิธีละสักกายทิฏฐิ  เช่น  เข้าใจผิดว่าถือศีล
อย่างเดียวเป็นเหตุให้ถึงความบริสุทธิ์จากกิเลสได้  หรืออาจถือศีล
ด้วยความเชื่อแบบผิดๆว่าต้องทรมานตนถึงจะดี ต้องอาศัยเคล็ดลาง
วันเดือนปีถึงจะใช้ได้ ต้องเข้าพิธีเพื่อรับทางลัดสู่นิพพานจึงจะเป็นไป
ได้  กล่ำวโดยย่นย่อคือ ควำมเข้ำใจผิดเกี่ยวกับกำรประพฤติ
ตนทั้งปวง ที่ยึดมั่นแล้วกลำยเป็นอุปสรรคขัดขวำงกำรละ
สักกำยทิฏฐิ ล้วนเข้ำข่ำยสังโยชน์ข้อ ๓ นี้ได้หมด ฉะนั้น ผู้ใด
ละสักกายทิฏฐิได้ ก็แปลว่าได้พบวิธีละสังโยชน์ข้อนี้เด็ดขาดแน่แล้ว

๔) กามราคะ ความติดใจในกามคุณ ในที่นี้หมายเอาความ
อยากมีสัมพันธ์ทางเพศ  นับต้ังแต่การเห็น  การได้ยิน  ที่ก่อให้เกิด
ความกำาหนัดยินดี  ตลอดไปจนกระทั่งการมีเพศสัมพันธ์  แม้ผู้ที่ละ
สักกายทิฏฐิได้แล้วก็อาจหลงเหลือกามราคะอยู่ และเป็นเหตุให้ต้อง
ปฏิบัติธรรมเพื่อละราคะกันต่อไป

๕) ปฏิฆะ ความกระทบกระทั่งทางใจ ในที่นี้หมายเอาความ
ขัดเคืองได้เมื่อเกิดสิ่งกระทบกระทั่ง  แม้ผู้ที่ละสักกายทิฏฐิได้แล้ว
ก็อาจหลงเหลือปฏิฆะอยู่  และเป็นเหตุให้ต้องปฏิบัติธรรมเพื่อละ
ปฏิฆะกันต่อไป

๖) รูปราคะ  ความติดใจในรูปธรรมอันประณีต  รูปธรรม
ในที่นี้หมายเอารูปซึ่งเป็นอารมณ์สมาธิระดับฌาน  อย่างเช่น 



 dungtrin.com            

445สายลมหายใจเหยียดยาวที่มีความประณีต เมื่อได้เสพรูปเช่นนั้นแล้ว 
จิตก็ได้เครื่องตรึงให้หนักแน่นคงเส้นคงวา  เข้าถึงสมาธิชั้นสูงซึ่งมี
ความใหญ่ น่าชอบใจเหนือกว่ารูปธรรมหยาบอื่นใด เพราะรูปธรรม
หยาบทั้งปวงอย่างมากก็กระทบหูตาให้เกิดความสุขแบบกามคุณได้
ชั่ววูบเดียว

๗) อรูปราคะ  ความติดใจในอรูปธรรม  อรูปธรรมในที่นี้
หมายเอาความไร้รูปซึ่งเป็นอารมณ์สมาธิอีกระดับหนึ่งของฌาน 
อย่างเช่น  ช่องว่างแบบอากาศที่ไม่ขอบเขต  ไม่มีประมาณ  เมื่อได้
เสพอรูปเช่นนั้นแล้ว จิตก็เข้าถึงความใหญ่ที่แสนประณีต น่าชอบใจ
เหนือกว่ารูปแม้ละเอียดสุขุมปานใด  เพราะรูปที่ละเอียดนั้น  เปรียบ
เทียบกับอรูปก็ยังเป็นสิ่งปรากฏร่องรอยน่าอึดอัด  เหมือนมีความ
จำากัดอยู่  ต่างจากอรูปซึ่งปรากฏความไร้ขอบเขตได้เท่ากับจักรวาล
อันเป็นอนันต์

๘) มานะ ความถือว่าตนเป็นนั่นเป็นนี่ ในที่นี้หมายถึงความ
รู้สึกว่ายังเป็นอะไรอย่างหนึ่งอยู่  แม้เห็นว่าตนเป็นผู้สำาเร็จธรรมขั้น
สูง  ก็จัดว่าเป็นมานะ  ไม่หลุดพ้นอย่างเด็ดขาดจากกิเลสแบบพระ
อรหันต์

๙) อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่าน ในที่นี้หมายถึงอาการที่จิตยังซัด
ส่ายได้

๑๐) อวิชชา  ความไม่รู้จริง  ในที่นี้หมายเอาความไม่รู้เรื่อง
ทุกข์และการดับทุกข์อย่างเด็ดขาด

นิยามของสังโยชน์มีประโยชน์ ทำาให้เราสำารวจได้อย่างชัดเจน 
คือตราบใดยังมีสังโยชน์ข้อใดข้อหนึ่งอยู่  แม้กระทั่งความถือตัวถือ
ตนหรือความฟุ้งซ่านซัดส่าย ตราบนั้นตัดสินได้เลยว่ายังเป็นผู้มีทุกข์ 
ยังเป็นผู้ไม่พ้นจากกิเลส

แล้วสังโยชน์เ ก่ียวกับการปฏิบัติธรรมในอายตนบรรพ
อย่างไร?  ก็เกี่ยวตรงที่พระพุทธเจ้าให้สังเกตว่าสังโยชน์นั้นเกิดขึ้น
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ตอนอายตนะภายในกับอายตนะภายนอกกระทบกันนั่นเอง กระทบ
ดีก็เกิดสังโยชน์  กระทบร้ายก็เกิดสังโยชน์ พูดง่ำยๆว่ำไม่ต้องท�ำ
อะไรเลย แค่ปล่อยใจตำมเรื่องตำมรำว ปล่อยให้กำรกระทบ
กระทั่งทำงอำยตนะอยู่อย่ำงที่ก�ำลังเป็น ก็ต่อวงจรกิเลสไป
ไม่รู้จบรู้สิ้นได้แล้ว

จุดมุ่งหม�ย

เพื่อให้เห็นที่มาที่ไปของอุปาทานว่ามีตัวตน กล่าวคือ  เมื่อถึง
จุดหนึ่งจะเกิดสติเท่าทันเป็นขณะๆว่าความยึดม่ันเกิดขึ้นแต่ละครั้งที่
เปลี่ยนจากการได้เห็นเป็นการได้ยิน  ได้กลิ่น  ได้ลิ้ม  ได้สัมผัส และ
ได้คิด  สติก็เกิดขึ้นตามทันไปทุกคู่อายตนะกระทบนั้น  กระทั่งความ
ถือมั่นเบาบางลง  จนกระทั่งในที่สุดเหลือแต่สติสัมปชัญญะรู้ชัดใน
คู่อายตนะกระทบปัจจุบัน  ปรากฏภาวะเห็นสักแต่ว่าเห็น  ได้ยินสัก
แต่ว่าได้ยิน  แต่ไม่มีความยึดมั่นว่าเป็นตัวเป็นตน  ซึ่งเท่ากับปลูก 
‘อนัตตสัญญา’  ให้เจริญงอกงาม  สมดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ใน
อาพาธสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๖ ความว่า…

ดูกรอานนท์ ก็อนัตตสัญญาเป็นไฉน ดูกรอานนท์ ภิกษุ
ในธรรมวินัยนี้อยู่ในป่าก็ดี อยู่ที่โคนไม้ก็ดี อยู่ในเรือนว่าง
เปล่ากด็ ี ย่อมพจิารณาเหน็ดงันีว่้า จักษเุป็นอนตัตา รปูเป็น
อนตัตา หเูป็นอนตัตา เสยีงเป็นอนตัตา จมกูเป็นอนตัตา 
กลิน่เป็นอนตัตา ลิน้เป็นอนตัตา รสเป็นอนตัตา กายเป็น
อนตัตา โผฏฐัพพะเป็นอนตัตา ใจเป็นอนตัตา ธรรมารมณ์
เป็นอนัตตา ย่อมพิจารณาเห็นโดยความเป็นอนัตตาใน
อายตนะทัง้หลาย ทัง้ภายในและภายนอก ๖ ประการเหล่านี้ 
ด้วยประการอย่างนี ้ดกูรอานนท์ นีเ้รยีกว่าอนตัตสญัญา
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ข้อที่ว่าพระพุทธเจ้าทรงให้กำาหนดว่า  อย่างนี้ตา  อย่างนี้
รูป  อย่างน้ีหู  อย่างนี้เสียง ย่อมไม่เป็นเรื่องน่าสงสัยสำาหรับผู้ที่ผ่าน
สัมปชัญญบรรพมาจนชำ่าชอง  เพราะเมื่อสามารถรู้ความเคลื่อนไหว
ใหญ่น้อยในกายนี้ได้ดีแล้ว  สติย่อมคมชัด  เห็นกายเป็นเพียงโพรง
อาศัย คล้ายจิตกับกายไม่ได้ผูกพันเป็นก้อนเดียวกันดังเดิม จิตเพียง
อาศัยกายเป็นเครื่องอาศัยระลึก  ตรงจุดของสติคมชัดดังกล่ำว
นี้ เรำจะสำมำรถเห็นต�ำแหน่งที่ตั้งของอำยตนะภำยในต่ำงๆ
อย่ำงชัดเจน  ขอจำาแนกการระลึกถึงอายตนะต่างๆจากฐานของ
ความรู้ชัดดังนี้

รู้ว่าตาประจวบรูป  คือเมื่อเกิดความประสงค์จะมองสิ่งใด 
เราจะรู้สึกถึงนัยน์ตาที่กลอกไปยังทิศอันเป็นเป้าหมาย  รู้สึกถึงการ
ปรับศูนย์นัยน์ตาเพื่อให้เกิดการประจวบกันสนิทกับรูปที่จะถูกมอง 
และในที่สุดคือรับรู้ว่ารูปนั้นๆปรากฏในคลองจักษุประสาทแล้ว

รู้ว่าหูประจวบเสียง  คือเมื่อเกิดความประสงค์จะฟังสิ่งใด 
เราจะรู้สึกถึงที่ตั้งของใบหูและโพรงว่างภายในช่องกะโหลก  รู้สึกถึง
การเงี่ยหูเพื่อให้เกิดการประจวบกันสนิทกับเสียงที่จะถูกฟัง  และใน
ที่สุดคือรับรู้ว่าเสียงนั้นๆปรากฏในคลองโสตประสาทแล้ว

รู้ว่าจมูกประจวบกลิ่น คือเมื่อเกิดความประสงค์จะดมสิ่งใด 
เราจะรู้สึกถึงดั้งจมูกและโพรงว่างสำาหรับสูดกลิ่น  รู้สึกถึงการอาศัย
จมูกเพ่ือให้เกิดการประจวบกันสนิทกับกลิ่นที่จะถูกดม  และในที่สุด
คือรับรู้ว่ากลิ่นนั้นๆปรากฏในคลองฆานประสาทแล้ว

รู้ว่าลิ้นประจวบรส คือเมื่อเกิดความประสงค์จะลิ้มสิ่งใด เรา
จะรู้สึกถึงความอ่อนของแผ่นลิ้นภายในช่องปาก  รู้สึกถึงการอาศัย
ล้ินเพ่ือให้เกิดการประจวบกันสนิทกับรสที่จะถูกลิ้ม  และในที่สุดคือ
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รับรู้ว่ารสนั้นๆปรากฏในคลองชิวหาประสาทแล้ว

รู้ว่ากายประจวบเคร่ืองสัมผัส คือเม่ือเกิดความประสงค์จะ
แตะต้องสิ่งใด  เราจะรู้สึกถึงอิริยาบถโดยรวม  หรือเฉพาะจุดสัมผัส
นั้นๆ รู้สึกถึงการอาศัยกายเพื่อให้เกิดการประจวบกันสนิทกับเครื่อง
กระทบ  และในที่สุดคือรับรู้ว่าสิ่งกระทบนั้นๆปรากฏในคลองกาย
ประสาทแล้ว

รู้ว่าใจประจวบนามธรรม  คือเมื่อเกิดความประสงค์จะรู้
สิ่งใด  เราจะรู้สึกถึงห้วงทวารรับรู้ภายในอันไม่เกี่ยวข้องกับอายตนะ
หยาบอื่นๆ  เป็นอำยตนะเดียวที่ปรำศจำกกำรกินเนื้อท่ีกว้ำง 
ยำว ลึก ไร้นิมิต ไร้รูปทรง แต่มีควำมสำมำรถรับรู้ลักษณะ
ของตนเองได้  กับทั้งรู้ได้ว่าอายตนะภายนอกที่ปรากฏต่อใจมี
ลักษณะอย่างไร เช่น เวทนา สัญญา สังขาร ของเรากำาลังเป็นอย่างไร 
หรืออายตนะภายนอกอื่นๆ เช่น เวทนา สัญญา สังขารของผู้อื่นกำาลัง
เป็นอย่างไร หรือแม้อายตนะภายนอกซึ่งข้ามพ้นการรับรู้สามัญ เช่น 
รูปเสียงอันเป็นทิพย์ ตลอดจนกระทั่งนิพพานอันว่างยิ่ง

กล่าวได้ว่า  ต้ังต้นขึ้นมาหากปราศจากสติสัมปชัญญะ  ก็ยาก
ที่จะรับรู้ถึงการประจวบกันระหว่างอายตนะ  และเมื่ออาการของจิต
ไม่เป็นไปเพื่อความรับรู้อายตนะ  ก็ยากท่ีจะเห็นสังโยชน์ปรากฏ 
เมื่อไม่เห็นว่าสังโยชน์เกิดข้ึนด้วยการประจวบกันของคู่อายตนะ
ใด ก็เป็นการยากจะรู้ว่ายังมีสังโยชน์ใดบ้างที่ผูกมัดเราไว้กับทุกข์ ที่
ตรงนี้สรุปว่าเบื้องต้นนั้น  กำรรับรู้เข้ำมำที่คู่อำยตนะ นับเป็น
เครื่องชี้ได้ว่ำสติสัมปชัญญะของเรำพร้อมพอจะระลึกรู้ตำม
มำตรฐำนของอำยตนบรรพแล้วหรือยัง

แนวทางกำาหนดรู้สังโยชน์

ข้อที่ว่าพระพุทธองค์ทรงให้กำาหนดเห็นชัดๆว่า  อย่ำงนี้
อำยตนะภำยใน อย่ำงนี้อำยตนะภำยนอก อย่ำงนี้สังโยชน์
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กัน  ยิ่งไปกว่านั้น  ยังต้องรู้จักการดำาเนินจิตให้สังโยชน์หายไปอีก
ด้วย  กระทั่งถึงจุดหนึ่งที่เกิดสติสัมปชัญญะ  ทราบความประจวบกัน
ของแต่ละคู่อายตนะ จนกลายเป็นประสบการณ์  ‘รู้โดยไม่ถูกผูกมัด’ 
ตลอดไปจนกระทั่ง ‘รู้สึกตัว แต่ไม่รู้สึกว่าเป็นตน’ ในที่สุด

ระดับกิเลสอย่างหยาบ

สังโยชน์  ๓  ข้อแรกนั้น  ละอย่างเด็ดขาดได้ง่ายกว่าสังโยชน์
ข้อ ๔ และข้อ ๕ แต่ในการเริ่มฝึกรู้นั้น สังโยชน์ข้อ ๔ และข้อ ๕ จะ
เป็นไปได้ง่ายกว่ากัน  เพราะกิเลสหยาบอย่างราคะและโทสะปรากฏ
ชัดเจน  แตกต่างจากโมหะที่เป็นความรู้สึกในตัวตน  ซึ่งแม้ปรากฏ
ตลอดเวลากับทุกคู่อายตนะในแต่ละขณะก็เห็นได้ยาก ฉะนั้น จึงควร
เริ่มฝึกรู้จากสังโยชน์ข้อกามราคะและปฏิฆะก่อน

กามราคะ

ขอให้สังเกตว่า  ในความรับรู้ที่เป็นสติธรรมดานั้น  วัตถุทั้ง
หลายในโลกคล้ายเป็นฝ่ายกระทำาหรือจู่โจมเราข้างเดียว  โดยเรา
ไม่มีทางขัดขืน  เช่น  จู่ๆพบเพศตรงข้ามที่มีรูปงามสะดุดตาโดย
ไม่ทันเตรียมเนื้อเตรียมตัว  ก็เหมือนรูปร่างหน้าตาของเพศตรงข้าม
นั้น เป็นเชือกมารัดใจเราให้ติดหลงแบบฉับพลันทันทีไม่มีโอกาสดิ้น
หลุด  นั่นคือสังโยชน์ข้อกามราคะได้เกิดขึ้นแล้ว  และไม่ได้ผูกเรำ
ไว้กับรูปของเพศตรงข้ำมเท่ำนั้น ยังผูกเรำไว้กับควำมทุกข์ 
ควำมทุรนทุรำยอยำกได้ อยำกมี อยำกครอบครอง อีกด้วย

ต่อเมื่อมีสติอยู่กับเนื้อกับตัวก่อน  ยามกลอกนัยน์ตาเพื่อเล็ง
แลวัตถุก็รู้นัยน์ตา  ยามนัยน์ตาประจวบกันสนิทกับเพศตรงข้ามก็รู้
ความปรากฏของรูปนั้นๆ  ตลอดจนกระทั่งเมื่อเกิดสังโยชน์คือ
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กำมรำคะก็รู้ตำมจริงว่ำมันเกิดขึ้นโดยไม่คิดบิดเบือน  ที่ตรง
น้ัน  ความยึดมั่นถือมั่นในรูปของเพศตรงข้ามที่เห็นจะถูกทอนกำาลัง
ลงมาทันที  เพราะเกิดสติรู้สังโยชน์  แทนที่จะถูกสังโยชน์กระทำาการ
ร้อยรัดเอาฝ่ายเดียว

เมื่อสังโยชน์ข้อกามราคะร้อยรัดไม่ได้เต็มเม็ดเต็มหน่วย  เรา
จะทำาอะไรก็ได้ ทำานองเดียวกับเห็นศัตรูเหวี่ยงบ่วงบาศก์มาจะคล้อง
ตัว  หรือคล้องได้แล้วแต่ยังไม่ทันกระตุกรัด  เราก็เลือกที่ใช้ความ
ว่องไว้หลบหลีกออกมาให้พ้นบ่วงรัดเสียก่อน  หรืออย่างแย่ที่สุด
คือ  เห็นขณะแห่งจิตที่ยอมเฉยเลยตามเลยและถูกบ่วงกามราคะ
ร้อยรัด  ความเห็นนี้ยังดีกว่าถูกบ่วงกามราคะร้อยรัดพรวดพราด
โดยไม่มีโอกาสหลีกเลี่ยงแม้แต่นิดเดียว  เพรำะถ้ำสติไวขนำด
สำมำรถเห็นขณะแห่งกำรถูกบ่วงกำมรำคะร้อยรัดได้ ก็แปล
ว่ำครั้งต่อๆไปเรำมีสิทธิ์ท�ำตำมแนวทำงที่พระพุทธองค์ทรง
ประทำนไว้ นั่นคือพิจำรณำหำทำงละสังโยชน์ข้อที่ยังติดอยู่
เสียได ้  ไม่ใช่แค่พรำ่าคิดท้อแท้ว่าทำาอย่างไรเห็นทีเราไม่อาจเอาชนะ
สังโยชน์ได้ด้วยประการใดๆเป็นแน่แท้

กามราคะเป็นตัวอย่างสังโยชน์ที่เกิดขึ้นได้จากความคิดล้วนๆ 
หลายครั้งในชีวิตคนเราจะเกิดจินตนาการถึงคู่ครองที่ยังไม่เคยเห็น 
ยังไม่เคยได้ยิน  ไม่เคยได้กลิ่น  ไม่เคยลิ้มรส  ไม่เคยสัมผัสแตะต้อง 
แต่ธรรมชาติกลับมีแรงขับดันให้ถวิลหา นั่นหมำยควำมว่ำ ถ้ำเรำ
เห็นกำมรำคะเกิดขึ้นเมื่อใจคิดถึงควำมรักหรือเรื่องทำงเพศ
ได้ ก็แปลว่ำเข้ำถึงแหล่งก�ำเนิดส�ำคัญสูงสุดของสังโยชน์ข้อนี้ 
ดังนั้น  จึงเป็นเรื่องฉลาดหากจะเฝ้าระวังสังเกต  ว่าเมื่อใดจิตมีความ
ตรึกนึกถึงของพรรค์นี้  ถ้าตรึกนึกแล้วรู้เท่าทัน  รวมทั้งไม่ปล่อยให้
กามราคะร้อยรัดบ่อยเข้า  จิตจะมีความเข้มแข็งมากขึ้นเรื่อยๆอย่าง
เห็นได้ชัด

นอกจากน้ัน  จะสังเกตเห็นว่า  แม้บางคราวเราไม่เห็น  ไม่
ได้ยิน และกระทั่งไม่ได้คิดถึงเพศตรงข้าม แต่ก็มีบางสัมผัสที่เหมือน
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หนาวมา  สำาหรับบางคนก็แค่รู้สึกว่าโลกน่าอยู่มากขึ้น  แต่อีกหลาย
คนกลับสุขปนเศร้าซึ้ง  เหมือนอยากได้รับความอบอุ่นจากการกอด
สัมผัส เป็นต้น

แม้กล่ินดอกไม้ท่ีเข้าจมูกหรือรสอาหารบางจานที่ต้องลิ้น  ก็
อาจสะกิดความรู้สึกถวิลหา หรือทำาให้หวนนึกถึงเรื่องทางเพศได้เช่น
กัน  เมื่อเฝ้าสังเกตไปทุกอายตนะก็จะเกิดความเข้าใจอย่างละเอียด
ลออ  ว่าร่างกายมนุษย์มีความเกี่ยวข้องกับกามารมณ์ได้ตลอดเวลา 
นั่นก็เพราะกายเป็นสิ่งมีเพศ ใจจึงหิวเพศรสได้ทุกเมื่อ หำกไม่เห็น
โทษของกำรถูกร้อยรัดให้ติดอยู่ ไม่มีควำมสังเกต ไม่มีควำม
ป้องกัน ไม่มีควำมคิดหลีกหนี ตลอดจนไม่มีควำมพิจำรณำ
เพื่อท�ำลำยสังโยชน์ข้อกำมรำคะให้เด็ดขำด ปล่อยเลยตำม
เลยไปเรื่อยๆ จิตก็จะไม่อำจหลุดพ้นไปไหนรอด

ปฏิฆะ 

นี่เป็นสังโยชน์ข้อตรงข้ามกับกามราคะ  หากเดินผ่านกอง
ขยะท่ีเหม็นเน่า  เราจะรู้สึกว่ามีกลิ่นเตะจมูก  และเป็นความรบกวน
อย่างแรงที่ไม่อาจหลบหลีก  สังโยชน์ข้อปฏิฆะจะท�ำให้เรำยึด
มั่นถือมั่นว่ำมีกลิ่นรบกวนเรำ ท�ำให้เรำเกิดอำกำรจะเป็นจะ
ตำย อยำกหลบหนีไปให้เร็วที่สุด ถ้ำหลบไม่ได้ก็จะทรมำนใจ 
อึดอัดขัดเคืองไม่เลิก

สำาหรับนักภาวนา  ใช่ว่าจะไม่พยายามหลีกเลี่ยงกองขยะ 
กิริยาภายนอกอาจเป็นรีบเดินหนีเหมือนคนทั่วไป  แต่ควำม
แตกต่ำงที่ส�ำคัญคือ นักภำวนำจะเกิดสติรู้ว่ำจมูกของตน
ประจวบเข้ำกับกลิ่นแล้วเกิดปฏิฆะอย่ำงแรง ควำมรู้เท่ำทัน
ว่ำปฏิฆะเกิดนั้น จะลดควำมยึดมั่นถือมั่นลง  เมื่อลดความยึด
มั่นถือมั่นลงได้ ความกระวนกระวายทางใจย่อมเบาลงด้วย กล่าวคือ 



ธรรม

452

อายตนบรรพ

แม้มีอาการรีบเดินหนีกองขยะอย่างรวดเร็ว  เขาก็ได้ประโยชน์จาก
การประสบเข้ากับกองขยะแล้ว  คือได้สติรู้เห็นว่าจมูกประจวบกลิ่น
เหม็นแล้วเกิดสังโยชน์ข้อปฏิฆะ

การรู้ตามจริงว่าปฏิฆะเกิดขึ้นมีประโยชน์อย่างไร?  แม้จะยัง
ละปฏิฆะไม่ได้  อย่างน้อยก็ได้รู้ตามจริงว่าปฏิกิริยาของใจเรานั้น 
เป็นไปในทางแก้เครื่องผูกรัดหรือยัง

กล่าวโดยสรุปสำาหรับแนวทางในเบื้องต้นคือ  ให้เริ่มสังเกต
ว่ำแต่ละครั้งที่เกิดควำมชอบและควำมชังเป็นพิเศษ ก่อน
หน้ำนั้นเรำมีสติสัมปชัญญะพอจะรู้เข้ำมำที่อำยตนะภำยใน
บ้ำงไหม  หากมีความรู้อยู่ท่ีอายตนะอันเป็นแหล่งกำาเนิดสังโยชน์ 
ก็พอจะกล้อมแกล้มบอกได้ว่าเริ่มอยู่ในขอบเขตของอายตนบรรพ
แล้ว  และย่ิงถ้าทราบชัดว่าความชอบหรือความชังเกิดขึ้น  โดยไม่
ปล่อยให้ใจถูกครอบงำาเต็มที่  กระทั่งใจสามารถสลัดหลุดจากความ
ชอบชังนั้นๆได้ทุกครั้ง  คราวนี้ก็กล่าวได้เต็มปากเต็มคำาว่าได้ปฏิบัติ
ตามหลักของอายตนบรรพเต็มที่แล้ว  แต่ละครั้งที่สังโยชน์เกิด
ข้ึนแล้วครอบง�ำจิตใจไม่ได้ เรำจะรู้สึกเหมือนคนที่ค่อยๆตำ
สว่ำง หรือเหมือนคนค่อยๆตื่นขึ้นจำกฝันว่ำเป็นนั่นเป็นนี่ จิต
เปิดกว้ำงและว่ำงจำกควำมร้อยรัดด้วยกำมรำคะและปฏิฆะ
มำกขึ้นเรื่อยๆ

ระดับกิเลสอย่างละเอียด

ขอเพียงมีสติสัมปชัญญะกำาหนดรู ้การประจวบกันของ
อายตนะ  และรู้เห็นการเกิดขึ้นของกามราคะและปฏิฆะเสมอๆ  ก็
จะพบว่าเกิดสติเท่าทันการประจวบกันของอายตนะมากขึ้นเร่ือยๆ 
และความว่างจากกามราคะกับปฏิฆะนั้น  ก็จะกลายเป็นพลังส่งเสริม
ให้สติสัมปชัญญะแจ่มใสยิ่งๆขึ้น  กระทั่งถึงจุดหนึ่งเราจะเกิดความ
เคยชิน  คือเล็งตาไปทางใด  เงี่ยหูฟังเสียงจากไหน  ก็จะเกิดความรู้
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ไม่ชัง ก็จะเห็นอยู่ที่ความไม่ชอบไม่ชังนั้นอย่างชัดเจน

ท่ีตรงนั้นเราจะเริ่มอ่านความรู้สึกของตัวเองออก  ว่ำแต่ละ
ขณะมีควำมรู ้สึกในตัวตน มีควำมยึดมั่นถือมั่นว่ำส่ิงท่ี
ประสบนั้นๆ เกี่ยวเนื่องด้วยตนมำกน้อยเพียงใด ควำมยึด
มั่นถือมั่นนั้นทั้งหมดล้วนเป็นสังโยชน์ข้อสักกำยทิฏฐิทั้งสิ้น 
จะยกตัวอย่างเพียงให้เกิดความเข้าใจเพียงคร่าวเป็นข้อๆ  ขอให้
สังเกตตามดีๆ ฟังดูเหมือนธรรมดา แต่ถ้าเห็นเข้ามาที่ปฏิกิริยาของ
จิตแล้วจะเข้าใจสังโยชน์ข้อสักกายทิฏฐิดีขึ้น เช่น

เมื่อตาประจวบรูป เช่น ได้เห็นห้องนอน ก็เกิดความเห็นว่า
นี่ห้องนอนของเรา  ของแต่ละชิ้นในห้องก็ล้วนเป็นของเรา  เมื่อส่อง
กระจกดูเงาของตน  ก็เกิดความเห็นว่านี่คือเงาร่างของเรา  อวัยวะ
ใหญ่น้อยแต่ละส่วนก็เป็นอวัยวะของเรา

เมื่อหูประจวบเสียง  เช่น  ได้ยินเสียงของเพื่อน ก็เกิดความ
เห็นว่านี่เสียงเพื่อนของเรา  จะเสียงเบาหรือเสียงดังก็คือเสียงเพื่อน
ของเรา  เมื่อเปล่งวาจาด้วยตนเอง  ก็เกิดความเห็นว่านี่คือสุ้มเสียง
ของเรา จะเน้นหรือจะผ่อนก็สุ้มเสียงของเรา

เม่ือจมูกประจวบกลิ่น  เช่น  ได้กลิ่นของที่ทำางาน  ก็เกิด
ความเห็นว่านี่หลักแหล่งที่ทำางานของเรา  จะเหม็นหรือจะหอมก็คือ
สภาพแวดล้อมที่ทำางานของเรา  เมื่อทำางานหนักเข้าแล้วเกิดกลิ่น
กาย  ก็เกิดความเห็นว่านี่คือกลิ่นกายของเรา  จะยังน่าชื่นใจหรือไม่
น่าชื่นใจเหมือนยามเช้าก็กลิ่นกายของเรา

เมื่อลิ้นประจวบรส  เช่น  ได้ลิ้มรสอาหารจานประจำา  ก็เกิด
ความเห็นว่านี่จานโปรดของเรา  หรือจานจำาเจของเรา  จะจืดหรือ
เปรี้ยวหวานมันเค็มอย่างไรก็อาหารประจำาของเรา  เมื่อต้องเปลี่ยน
เป็นอาหารไม่เคยคุ้น  ก็เกิดความเห็นว่านี่เป็นอาหารรสแปลกของ
เรา
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เมื่อกายประจวบเครื่องสัมผัส  เช่น  ได้นั่งเก้าอี้ทำางาน  ก็
เกิดความเห็นว่านี่เก้าอี้ของเรา  จะอ่อนหรือจะแข็งแค่ไหนก็สัมผัส
เดิมๆของเก้าอี้เรา เมื่ออากาศในที่อยู่อาศัยร้อนขึ้นหรือเย็นลง ก็เกิด
ความเห็นว่าอากาศในที่เขตอาศัยของเราเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม

เมื่อใจประจวบนามธรรม  เช่น  ได้คิดในแบบที่เคยชิน  ก็
เกิดความเห็นว่าน่ีความคิดของเรา  จะดีหรือจะชั่วก็ความคิดของเรา 
เมื่อความคิดร้ายขึ้นกว่าเดิม  ก็รู้สึกว่าเราต้องเป็นผู้รับผิดชอบความ
คิดนั้น ต้องทรมานใจกับความคิดแย่ๆนั้น

สิ่งท่ีนักภาวนาจะได้พบเหมือนๆกันหลังจากฝึกรู ้อายตนะ
ไปได้พักหนึ่ง  คือ  ความเห็นว่าคู่อายตนะทั้งหลายล้วนเป็นอนัตตา
อยู่โดยเดิม  แต่ปฏิกิริยำระหว่ำงคู่อำยตนะก่อให้เกิดอุปำทำน
ว่ำมีตัวตน มีอัตตำขึ้นมำเป็นขณะๆ เพียงเมื่อสังเกตเห็น
ควำมจริงนี้ เมื่ออุปำทำนในตัวตนหำยไปทีละครั้งทีละหน คู่
อำยตนะก็สักแต่กระทบกันโดยปรำศจำกควำมรู้สึกว่ำมีตัว
ตนไปเอง

ไม่ว่าสิ่งกระทบกระทั่งจะมาดีหรือมาร้าย  ไม่ว่าปฏิกิริยาทาง
ใจของเราจะออกแนวสบายอารมณ์หรือทรมานใจ  ทั้งหลายทั้งปวง
เป็นเพียงอาการหลงยึด  หลงปรุงแต่งไปชั่วคราวของใจ  เมื่อเห็นชัด
จนกระทั่งความรู้สึกในตัวตนกลายเป็นเพียงสภาวะกลวงว่าง ไม่ต่าง
จากหมอกควัน  ใจก็จะหยุดปรุงต่อ  เหลือแต่ความปรุงแต่งที่ผ่านมา
แล้วผ่านไป สักแต่รู้ สักแต่เห็น ทว่าไม่มีตัวผู้รู้ ไม่มีตัวผู้เห็น

ความสามารถในการเห็นธรรมะในตน  เห็นว่าตนไม่มี
นี้  ส่งให้บรรลุธรรมขั้นสูงสุดได้โดยเฉียบพลัน  มีตัวอย่างเป็นที่
รู ้จักกันดีและยังกล่าวขวัญถึงจนกระท่ังทุกวันนี้ในแวดวงนักเจริญ
สติ  จากพาหิยสูตร  พระสุตตันตปิฎก  เล่ม  ๑๗  นั่นคือกรณีของ
ท่านพาหิยทารุจีริยะ  ที่รีบร้อนเข้าเฝ้าพระพุทธองค์กลางทาง
บิณฑบาต  ด้วยเกรงว่าตนอาจตายเสียก่อนจะได้มีโอกาสฟังธรรม
จากพระมหาบุรุษ  แม้พระพุทธเจ้าตรัสไล่ให้ไปรอฟังเทศน์ที่วัดก็ไม่
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อันสั้น  ด้วยพระญาณหยั่งรู้ว่าจะมีอิทธิพลสะท้านสะเทือนจิตของ
ท่านพาหิยะมากที่สุด คือ

ดูกรพาหยิะ ถ้าเธอต้องการฟังธรรมจากเราจรงิ กจ็งเรยีนรู้
ทีจ่ะเหน็สกัแต่ว่าเหน็ เมือ่ฟังสกัแต่ว่าฟัง เมือ่ทราบสกัแต่ว่า
ทราบ เมือ่รูแ้จ้งสกัแต่ว่ารูแ้จ้ง ดกูรพาหยิะ เมือ่ใดเรยีนรูท้ี่
จะเหน็สกัแต่ว่าเหน็ ฟังสกัแต่ว่าฟัง ทราบสกัแต่ทราบ รูแ้จ้ง
สกัแต่ว่ารูแ้จ้ง เมือ่นัน้ตวัเธอย่อมไม่ม ี และเมือ่ใดทีต่วัเธอ
ไม่ม ีเมือ่นัน้เธอจะไม่มโีลกนี ้ไม่มใีนโลกหน้า และไม่มอียูใ่น
ระหว่างโลกทัง้สองด้วย นีแ่หละคอืทีส่ดุแห่งทกุข์

แน่นอนว่าท่านพาหิยะฟังธรรมอันสั้นนั้นแล้วรู ้เข ้ามาที่
อายตนะทางตา ทางหู และทางใจ จนเข้าถึงความว่างเปล่าจากความ
รู้สึกในตัวตน  จิตหนักแน่นเพียงพอที่จะเกิดปรากฏการณ์ล้างกิเลส 
หมดเหตุแห่งทุกข์ได้ ซึ่งเท่านี้ก็น่าจะเสริมกำาลังใจแก่ทุกคนที่ยังมีตา 
มีหู มีใจ และมีความรู้ที่จะดูให้เห็นตามท่านบ้างแล้ว
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พุทธพจน์

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกข้อหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมคือโพชฌงค์ ๗ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือ
โพชฌงค์ ๗ อย่างไรเล่า ภกิษใุนธรรมวนิยันี…้

เมือ่สตสิมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดัว่าสตสิมั
โพชฌงค์มอียู ่ณ ภายในจติของเรา หรอืเมือ่สตสิมัโพชฌงค์
ไม่มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดัว่าสตสิมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ 
ภายในจิตของเรา

อนึ่ง สติสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด 
ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย สตสิมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้แล้ว จะ
เจริญบริบรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

อีกอย่างหนึง่ เมือ่ธมัมวจิยสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติ 
ย่อมรู้ชดัว่าธมัมวจิยสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติของเรา 
หรือเมือ่ธมัมวจิยสัมโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดั
ว่าธัมมวิจยสมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึง่ ธมัมวิจยสัมโพชฌงค์ท่ียังไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการ
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ใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ธมัมวิจยสัมโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้
แล้ว จะเจริญบรบิรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้
ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่วริยิสมัโพชฌงค์มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อม
รูช้ดัว่าวิรยิสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติของเรา หรอืเมือ่
วริยิสมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดัว่าวริยิสมั
โพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึ่ง วิริยสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด 
ย่อมรู้ชัดประการนัน้ด้วย วริยิสมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้แล้ว จะ
เจริญบริบรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่ปีตสิมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติ ย่อม
รูช้ดัว่าปีติสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติของเรา หรอืเมือ่
ปีติสัมโพชฌงค์ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิต ย่อมรู้ชัดว่าปีติสัม
โพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึ่ง ปีติสัมโพชฌงค์ท่ียังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด 
ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ปีตสิมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้แล้ว จะ
เจริญบริบรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่ปัสสทัธสิมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติ 
ย่อมรูช้ดัว่าปัสสทัธสิมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติของเรา 
หรือเมือ่ปัสสทัธสัิมโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดั
ว่าปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา
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อนึง่ ปัสสทัธสิมัโพชฌงค์ทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการ
ใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย ปัสสทัธสิมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้
แล้ว จะเจรญิบรบิรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้
ด้วย

อีกอย่างหนึง่ เมือ่สมาธสัิมโพชฌงค์มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อม
รู้ชัดว่าสมาธสิมัโพชฌงค์มอียู ่ณ ภายในจติของเรา หรอืเมือ่
สมาธิสมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดัว่าสมาธสิมั
โพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึง่ สมาธสิมัโพชฌงค์ทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการใด 
ย่อมรู้ชัดประการนัน้ด้วย สมาธสัิมโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้แล้ว จะ
เจริญบริบรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย

อกีอย่างหนึง่ เมือ่อเุบกขาสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติ 
ย่อมรู้ชัดว่าอเุบกขาสมัโพชฌงค์มอียู ่ ณ ภายในจติของเรา 
หรือเมือ่อเุบกขาสมัโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติ ย่อมรูช้ดั
ว่าอุเบกขาสัมโพชฌงค์ไม่มอียู ่ณ ภายในจติของเรา

อนึง่ อุเบกขาสมัโพชฌงค์ทีย่งัไม่เกดิจะเกดิขึน้ด้วยประการ
ใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้ด้วย อเุบกขาสมัโพชฌงค์ทีเ่กดิขึน้
แล้ว จะเจรญิบรบิรูณ์ด้วยประการใด ย่อมรูช้ดัประการนัน้
ด้วย

ดังพรรณนาฉะนี ้ภกิษยุ่อม…
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พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายในบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้ภายในทัง้ภายนอกบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเกดิขึน้ในธรรมบ้าง
พจิารณาเหน็ธรรมคอืความเสือ่มในธรรมบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนและความเสื่อมใน
ธรรมบ้าง

อีกอย่างหนึ่ง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยู่ว่าธรรมมีอยู่ ก็เพียง
สักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู้อัน
ตณัหาและทฏิฐไิม่อาศยัอยูแ่ล้ว และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก 
ดกูรภกิษท้ัุงหลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็ธรรม
ในธรรมคอืโพชฌงค์ ๗ อยู่

จบโพชฌงคบรรพ

นิย�ม

ท่ีได้ช่ือว่าโพชฌงค์  ก็เพราะเป็นองค์ธรรมฝ่ายตรัสรู้  เรียกว่า
ใครเห็นองค์ธรรมต่างๆของโพชฌงค์เกิดขึ้นกับของจริงในกายใจนี้ 
ก็ได้ชื่อว่าไม่ห่างจากมรรคผลนิพพานสักเท่าไรแล้ว

อาจคิดง่ายๆได้ว่าโพชฌงค์น้อย  ก็อยู่ห่างจากนิพพานมาก 
โพชฌงค์มาก  ก็อยู่ห่างจากนิพพานน้อย  ถ้าโพชฌงค์บริบูรณ์  ก็
หมายความว่ามรรคผลอาจมาถึงในวินาทีใดก็ได้แล้ว  ดังเช่นที่
พระพุทธองค์ทรงตรัสเปรียบเทียบไว้ในอานาปานาทิเปยยาล  พระ
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ดูกรภกิษทุัง้หลาย แม่น�า้คงคาไหลไปสูท่ศิปราจนี หลัง่ไปสู่
ทศิปราจีน บ่าไปสูท่ศิปราจนี ฉนัใด ภกิษผุูเ้จรญิโพชฌงค์ ๗ 
กย่็อมเป็นผูน้้อมไปสูน่พิพาน โน้มไปสูน่พิพาน ฉนันัน้

กล่าวให้ชัดกว่านั้น  ถ้าใครบำาเพ็ญเพียร  เจริญสติปัฏฐานมา
จนกระท่ังภาวะแห่งโพชฌงค์เฉิดฉาย  ก็บอกตัวเองได้เลยว่าอย่างไร
ต้องถึงซึ่งพระนิพพานแน่ๆ ขอให้ดูจากที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ใน สีล-
สูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๑ เกี่ยวกับอานิสงส์การเจริญโพชฌงค์
ไว้ดังนี้

ดูกรภิกษุทัง้หลาย เมือ่โพชฌงค์ ๗ อนัภกิษเุจรญิแล้วอย่างนี้ 
กระท�าให้มากแล้วอย่างนี ้ผลานสิงส์ ๗ ประการ อนัเธอพงึ
หวังได้ ๗ ประการ คอื
 
ในปัจจุบัน จะได้บรรลอุรหตัตผลโดยพลนั

ถ้าในปัจจบุนัไม่ได้บรรล ุทีน่ัน้จะได้บรรลใุนเวลาใกล้ตาย

ถ้าในปัจจบุนักไ็ม่ได้บรรล ุในเวลาใกล้ตายกไ็ม่ได้บรรล ุทีน่ัน้
จะได้เป็นพระอนาคามีผู้อันตราปรินิพพายี เพราะสังโยชน์
เบ้ืองต�า่สิน้ไป

ถ้าในปัจจบุนักไ็ม่ได้บรรล ุในเวลาใกล้ตายกไ็ม่ได้บรรล ุและ
ไม่ได้เป็นพระอนาคามผีูอ้นัตราปรนิพิพาย ี ทีน่ัน้ จะได้เป็น
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พระอนาคามผีูอ้ปุหจัจปรนิพิพายเีพราะสงัโยชน์เบือ้งต�า่สิน้
ไป

ถ้าในปัจจุบันกไ็ม่ได้บรรล ุ ในเวลาใกล้ตายกไ็ม่ได้บรรล ุ ไม่
ได้เป็นพระอนาคามผีูอ้นัตราปรนิพิพาย ี และไม่ได้เป็นพระ
อานาคามผีูอุ้ปหจัจปรนิพิพาย ีทีน่ัน้จะได้เป็นพระอนาคามผีู้
อสงัขารปรินพิพาย ีเพราะสงัโยชน์เบือ้งต�า่สิน้ไป

ถ้าในปัจจุบันก็ไม่ได้บรรลุ ในเวลาใกล้ตายก็ไม่ได้บรรลุ 
ไม่ได้เป็นพระอนาคามีผู้อันตราปรินิพพายี ไม่ได้เป็นพระ
อนาคามผีูอ้ปุหัจจปรนิพิพายี และไม่ได้เป็นพระอนาคามผีูอ้
สงัขารปรนิพิพายี ท่ีนัน้ จะได้เป็นพระอนาคามผีูอ้สงัขารปริ
นพิพายี เพราะสงัโยชน์เบือ้งต�า่สิน้ไป

ถ้าในปัจจุบนักไ็ม่ได้บรรล ุในเวลาใกล้ตายกไ็ม่ได้บรรล ุไม่ได้
เป็นพระอนาคามผีูอ้นัตราปรนิพิพาย ีไม่ได้เป็นพระอนาคามี
ผู้อุปหัจจปรินิพพายี ไม่ได้เป็นพระอนาคามีผู้อสังขารปริ
นพิพาย ี และไม่ได้เป็นพระอนาคามผีูอ้สงัขารปรนิพิพาย ี ที่
นั้นจะได้เป็นพระอนาคามีผู้อุทธังโสโตอกนิฏฐคามี เพราะ
สงัโยชน์เบือ้งต�า่สิน้ไป

ดกูรภิกษุท้ังหลาย เมือ่โพชฌงค์ ๗ อนัภกิษเุจรญิแล้วอย่างนี้ 
กระท�าให้มากแล้วอย่างนี ้ผลานสิงส์ ๗ ประการเหล่านี ้อนั
เธอพงึหวังได้

สรุปได้ว่า  แม้ยังไม่เกิดมรรคเกิดผลเดี๋ยวนี้  แต่โพชฌงค์เกิด
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ไม่พอจะได้ชื่นชมพระอรหัตตผลขณะมีชีวิต  ก่อนส้ินชีวิตก็ต้องได้
ชื่นชมอยู่ดี

อนึ่ง  แม้มีวาสนาได้เป็นเพียงพระอนาคามี  ก็ไม่น่าสะดุ้ง
สะเทือนแล้วเช่นกัน  เพราะความแตกต่างที่สำาคัญระหว่างพระ
อนาคามีกับพระอรหันต์  ก็คือความรู้สึกว่ามีตัวตนอยู่  แต่ความเป็น
ทุกข์ทางใจนั้นแทบไม่เหลือแล้ว  เนื่องจากพระอนาคามีไม่ต้องกลับ
มาเวียนว่ายตายเกิดในภพภูมิที่มีมนุษย์และเทวดาอีก  ที่ที่เหมาะ
สำาหรับพวกท่านมีแต่พรหมภูมิอันสูงส่งเหนือโลกียารมณ์เท่านั้น

จุดมุ่งหม�ย

เพื่อให้ทราบว่าเราเจริญสติปัฏฐานมาถึงไหน  ใกล้หรือไกล
จากมรรคผลนิพพานเพียงใดแล้ว อาจกล่าวได้ว่าโพชฌงค์เป็น ‘หลัก
ไมล์’ ให้กับผู้ที่ต้องการรู้ตัวว่ามาเกือบถึงเส้นชัยเสียทีหรือยัง  เพราะ
เมื่อเจริญสติตามแบบฉบับของพระพุทธเจ้าตามลำาดับโดยไม่เลิกล้ม
กลางคัน นักเจริญสติรู้สึกถึงความเป็นไปได้ที่จะบรรลุมรรคผล ด้วย
การมีปกติเห็นว่ากายใจไม่ใช่บุคคล  ไม่แม้กระทั่งอยากได้มรรคผล
เพื่อตนเอง เพราะอุปาทานว่ามีตนลดน้อยถอยลงทุกที

อย่างไรก็ตาม  ความรู้สึกเข้าใกล้มรรคผลมีหลายแบบ  แบบ
ไม่รู้อะไรเลยแต่นึกว่ารู้ก็มี  แบบยำ้าหลอกตัวเองให้เชื่อว่าเข้าใกล้
ภาวะบรรลุมรรคผลเข้าไปทุกทีก็มี  แบบสำาคัญผิดคิดว่าภาวะของจิต
บางอย่างเฉียดมรรคเฉียดผลก็มี  ตัวความรู้สึกจึงไม่ใช่เคร่ืองประกัน
ที่ดี ตรงข้าม อาจลวงเราให้ไขว้เขว มัวหลงเมากิเลสรูปแบบใหม่ก็ได้

นี่เองจึงเป็นที่มาของโพชฌงค์  อาศัยประสบการณ์ภายในมา
ตัดสินว่าใช่หรือไม่ใช่  มิพักต้องอาศัยผู้ใดอื่นช่วยตัดสินให้  และขอ
ให้สังเกตด้วยว่า ถ้าใช้หลักเทียบวัดเป็นองค์ธรรมแบบโพชฌงค์ ก็มี



ธรรม

464

โพชฌงคบรรพ

ความชัดเจนกว่าการมัวแต่คิดคะเนว่าปรากฏการณ์การฝึกจิตที่เกิด
ขึ้นคือญาณชื่ออะไร  เทียบชั้นได้สูงตำ่ากว่าใครเพียงใดแล้ว  เพราะ
นิยามของญาณอันเป็นไปในวิปัสสนานั้น  ตีความแตกต่างกันได้ไม่รู้
จบ ขณะที่นิยามของโพชฌงค์แต่ละข้อแต่ละขั้นมีความชัดเจน กับทั้ง
มีพระพุทธพจน์แจกแจงเชื่อมโยงความสัมพันธ์แต่ละข้อไว้ชนิดดิ้นให้
เข้าใจเป็นอื่นไม่ได้ด้วย

แนวท�งฝึก

เริ่มต้นต้องเข้าใจว่า  พระพุทธองค์สนับสนุนให้พยายามทำา
โพชฌงค์ให้เจริญ  โดยถามตนเองว่าโพชฌงค์ของเรามีอยู่บ้างไหม 
โพชฌงค์ของเราเจริญเพียงใดแล้ว  โพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดจะทำาให้เกิด
ได้อย่างไร ดังแสดงไว้แล้วในพุทธพจน์อันเป็นบทตั้งของบรรพนี้

จากนั้น  ให้ทำาความเข้าใจว่าสิ่งท่ีจะก่อให้เกิด  ‘สติสัม
โพชฌงค์’ อันเป็นองค์ธรรมแรกของโพชฌงค์ ได้แก่ ‘การทำาไว้ในใจ
โดยแยบคาย’  ดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในโยนิโสสูตร  พระสุตตันต
ปิฎก เล่ม ๑๑ ความว่า

ดูกรภิกษุท้ังหลาย เมื่อภิกษุมนสิการโดยแยบคาย สติสัม
โพชฌงค์ที่ยังไม่เกิด ย่อมเกิดขึ้น และที่เกิดแล้ว ย่อมถึง
ความเจริญบริบรูณ์

การทำาไว้ในใจโดยแยบคาย  ก็คือไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่านหรือ
เหม่อลอย มีความใส่ใจอยู่กับสภาพธรรมท่ีถูกรู้ได้ต่อหน้าต่อตา ไม่
ประมาทว่าปล่อยใจเพียงเล็กน้อยไม่เป็นไร  ไม่ประมาทว่าปล่อยไป
ก่อนเดี๋ยวค่อยมารื้อฟื้นแก้คืนในภายหลัง เป็นต้น

สรุปง่ายๆว่า  ถ้ากิเลสมาเมื่อไร  จะเล็กน้อยแค่ไหน  ก็ต้อง
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เครื่องเจริญสติในขอบเขตกายใจนี้โดยไม่ประมาท  นี่เองจะก่อให้
เกิดสติที่เป็นอัตโนมัติ  หรือเรียกว่า  ‘สติสัมโพชฌงค์’  ในที่สุด  ดังที่
พระพุทธเจ้าตรัสกะพระอานนท์ในช่วงท้ายของสูตรข้างต้น ความว่า

ดกูรอานนท์ เมือ่ใดสตขิองภกิษตุัง้มัน่ ไม่หลงลมื เมือ่นัน้
ภิกษุช่ือว่าได้มาซึ่งสติสัมโพชฌงค์แล้ว ภิกษุย่อมเจริญสติ
สมัโพชฌงค์ สตสิมัโพชฌงค์ย่อมถงึความเจรญิบรบิรูณ์แก่
ภิกษุในท่ีสดุ

เมื่อตั้งอยู่ในธรรม  เตือนตัวเองก่อนออกจากลู่จากเส้นทาง
เจริญสติ  กระทั่งเหมือนมีสติอยู่เรื่อยๆโดยไม่ต้องพยายาม  เราอาจ
สำารวจตนเองไล่ไปตามลำาดับเป็นข้อๆได้ดังนี้

มีสติเป็นอัตโนมัติ

สต ิคือ ความสามารถในการระลึกรู้ได้ และไม่ใช่อะไรที่สูงส่ง
พิสดารเกินจินตนาการ  เอาแค่ง่ายๆอย่างเช่น  ตอนนี้กายนั่งอยู่รู้
ไหมว่ากายนั่งอยู่ ถ้ารู้ก็นั่นแหละ ปากทางไปนิพพาน

อย่างไรก็ตาม  สติชนิดท่ีพร้อมจะพาไปถึงมรรคถึงผลได้จริง
นั้น  หมายถึงรู้อยู่เรื่อยๆ  เปลี่ยนท่านั่งก็รู้  เปลี่ยนจากสบายเป็น
อึดอัดก็รู้  เปลี่ยนจากสงบเป็นฟุ้งก็รู้  เปลี่ยนจากจิตดีๆเป็นจิตตกก็
รู้  เปลี่ยนจากปลอดโปร่งเป็นกระโจนออกไปหาเหยื่อล่อทางหูตาก็รู้ 
กล่าวโดยย่นย่อ ไม่ว่าอะไรเกิดขึ้นกับกายใจก็รู้อยู่อย่างเป็นอัตโนมัติ 
ไม่ใช่เวลาส่วนใหญ่เผลอ เหม่อ หรือหลงลืมไปว่ากายใจเป็นอย่างไร

ยิ่งไปกว่านั้น  เราต้องทราบด้วยว่าถ้าสติเป็นอัตโนมัติจริง 
ก็ต้องไม่ใช่เค้นกำาลังเพื่อเพ่งเล็งอย่างหนักหน่วง  เพราะยิ่งต้ังใจ
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ออกแรงเพ่งมากขึ้นเท่าไร  ตัวตนและมโนภาพแบบนักเพ่งก็ยิ่งเข้ม
ข้นขึ้นเท่านั้น คำาว่า  ‘เป็นอัตโนมัติ’  ในที่นี้ต้องหมายถึงสติที่มาเอง 
เป็นไปเองตามธรรมชาติ  ไม่มีการฝืน  ไม่มีการพยายามเกินกว่า
กำาลังที่มีอยู่

ถ้าทำาความเข้าใจกันเนิ่นๆต้ังแต่เริ่มฝึกเจริญสติ  สติก็จะ
เป็นอัตโนมัติได้ไม่ยาก  เช่น  สังเกตดูจะทราบว่าเราออกแรงเพียง
น้อยนิด  ก็สามารถรู้สึกถึงลมหายใจเข้าออกได้แล้ว  ไม่ใช่ต้องฝืน
จดจ้องลมหายใจเสียมากมาย  ยิ่งออกแรงกำาหนดรู้น้อยลงเท่าไร 
ลมหายใจก็ยิ่งชัดเจนขึ้นเท่านั้นด้วยซำ้า

การออกแรงเพียงน้อย  แต่สามารถรู้ได้อย่างต่อเนื่อง  กับ
ทั้งไม่เกี่ยงงอนว่าต้องเป็นเฉพาะสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ชอบ  มีอะไรให้รู้ก็
รู้  จะนำาไปสู่การมีสติแบบเบาแรง  สบายกายสบายใจ  และพัฒนา
เป็นความเคยชินที่จะรู้ไปทุกสิ่งที่กำาลังปรากฏเด่น  ไม่ว่าลมหายใจ 
อิริยาบถ สุขทุกข์ สภาพจิต ตลอดจนสภาวธรรมหยาบและละเอียด
ทั้งปวง

กล่าวอย่างเจาะจง สติที่แท้ต้อง  ‘รู้ตามที่ปรากฏ’ ไม่ใช่  ‘รู้แค่
สิ่งที่อยากให้ปรากฏ’ หลายคนจะเกิดสติก็ต่อเมื่อใจสบาย โปร่งโล่ง 
แต่ตอนอึดอัดคัดแน่นจะไม่ยอมรับ  และพยายามเรียกร้องหาภาวะ
ที่ดีขึ้นแบบทันทีทันใดเด๋ียวนั้น อย่างนี้เรียกรู้ตามอยาก ไม่ใช่รู้ตาม
จริง

สรุปคือ ถ้าเจริญสติมาเรื่อยๆ ก็จะไม่เป็นผู้หลงลืมเหม่อลอย 
ไม่ออกแรงเพ่งเคร่งเครียด  และไม่เรียกร้องเอาแต่สภาพดีๆที่ถูกใจ 
แต่จะสะสมสติอย่างค่อยเป็นค่อยไปจนเป็นอัตโนมัติขึ้นมาเองในวัน
หนึ่ง  และเมื่อสติเป็นอัตโนมัติแล้ว  ก็นับว่าเราได้หัวหน้าขบวน  นำา
ความพร้อมบรรลุมรรคผลข้ออื่นๆตามมาเป็นลำาดับ 

การมีสติเป็นอัตโนมัติอย่างนี้แหละ เรียกว่า ‘สติสัมโพชฌงค์’ 
ที่ควรสำารวจว่ามีอยู่ในจิตหรือยัง
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เมื่อสติเป็นอัตโนมัติดีแล้ว ก็ได้ชื่อว่าเท่าทันสิ่งที่กำาลังเกิดขึ้น
ตามจริง และกำรมีควำมสำมำรถล่วงรู้สิ่งที่เกิดขึ้นตรงหน้ำได้
ตำมจริงนั้น ก็จะพลอยได้ชื่อว่ำเป็นสัมมำทิฏฐิ เป็นผู้มีควำม
เห็นชอบ เป็นผู้ทรงปัญญำเยี่ยงพุทธแท้

ข้อนี้บอกเราว่า  สติที่ถูกย่อมนำามาซึ่งปัญญาด้วย  กล่าวคือ 
เมื่อมีสติย่อมเอาภาวะตรงหน้าเป็นตัวตั้งเสมอ  ไม่ว่าเป็นกายหรือ
เป็นใจ  ไม่ว่าเป็นดีหรือเป็นร้าย  กับทั้งเท่าทันไม่ว่าตอนเกิดหรือ
ตอนดับ  ซึ่งก็พาให้เกิดปัญญา  รู้ว่าภาวะตรงหน้าไม่เที่ยง  ไม่ใช่ตัว
ตน ขณะที่สติชนิด  ‘รู้อะไรไปอย่างนั้นเอง’  ไม่อาจพาเราไปถึงความ
มีปัญญาได้

ยกตัวอย่างเช่น  บางคนบอกว่าตนสามารถรู้สึกตัวได้เรื่อยๆ 
จะขยับเคลื่อนไหวท่าไหนรู้หมด  เท่าทันไปหมด อันนั้นก็อาจจะจริง
อยู่ ทว่าเขารู้ด้วยอาการ  ‘ยึดม่ัน’ ว่ากายของเขาขยับ กายของเขาจึง
ดูเป็นสิ่งคงที่อยู่ ต่อเมื่อเขารู้สึกตัวด้วยอาการ ‘เห็นจริง’ ว่าธาตุขันธ์
มันขยับ  กายของเขาจึงปรากฏตามจริงว่าเปลี่ยนท่าทางไปเรื่อยๆ 
เปลี่ยนลมเข้าออกไปเรื่อยๆ เปลี่ยนไออุ่นไปเรื่อยๆ

กล่าวแบบเฉพาะเจาะจงให้เห็นภาพชัดขึ้น  การมีสติรู้ว่า
กายขยับนั้น  นักยิมนาสติกจัดว่าเหนือกว่าคนธรรมดาทั่วไปหลาย
เท่า แต่ก็ไม่มีใครบรรลุมรรคผลเพียงเพราะเล่นยิมนาสติกเก่ง ทั้งนี้
เพราะจิตยังถูกหลอกว่า  ‘มีตัวเราขยับ’ หรือ  ‘กายเรายืดหยุ่นว่องไว
เหนือคนอื่น’ อยู่เสมอ

สำาหรับผู้ฝึกเจริญสติมาตามลำาดับ  ย่อมผ่านการเห็นว่า
ลมหายใจไม่เที่ยง  อิริยาบถไม่เที่ยง  กายเป็นของสกปรก  กายเป็น
ธาตุ และกายเป็นของสูญ ไม่มีบุคคล ไม่มีตัวใครอยู่ในกายนี้ ดังนั้น 
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ถ้าสิ่งที่กำาลังปรากฏเด่นคือการขยับกายเคลื่อนไหว กับทั้งมีสติรู้การ
ขยับกายนั้นโดยอัตโนมัติ ก็จะเกิดปัญญาอย่างใดอย่างหนึ่ง ระหว่าง
เห็นลมหายใจไม่เที่ยง  เห็นอิริยาบถไม่เที่ยง  หรือเห็นความไม่มี
บุคคลอยู่ในกายน้ี นั่นเองเป็นเหตุให้เห็นตามจริงว่าไม่มีเราขยับ มี
แต่ธาตุขันธ์ขยับ

การมีท้ังสติและปัญญา  ย่อมทำาให้นักเจริญสติไม่หลงยึด
เอาภาวะใดภาวะหนึ่งที่ตนชอบใจมาเป็นเกณฑ์วัดว่าตนใกล้จะถึง
มรรคผล  ดังเช่นที่หลงยึดกันมากกว่าอย่างอื่นเห็นจะเป็นความรู้สึก
ว่างๆ  พอว่างๆก็มักเหมาว่านั่นคือว่างจากความรู้สึกในตัวตน  จึง
พยายามกลับไปสู่ความรู้สึกว่างชนิดนั้นท่าเดียว  ไม่สนใจภาวะทาง
กายใจท่ีเกิดขึ้นจริงต่อหน้าต่อตาเลย  ในที่สุดย่อมติดอยู่กับความ
รู้สึกเฉียดมรรคเฉียดผลอยู่อย่างนั้นไปจนชั่วชีวิต  ทั้งที่ยังอยู่อีกห่าง 
ต้องเจริญสติเพื่อรู้ตามจริงอีกมาก

อนึ่ง  การพิจารณาธรรมอาจหมายถึงความสามารถในการ
รับมือกับกิเลสเฉพาะหน้าได้อย่างท่วงทันด้วย  เช่น  เมื่อเกิดราคะ
กล้า  รู้แล้วว่าราคะเป็นสภาวะเด่นให้เห็นชัดในปัจจุบัน  แต่ราคะยัง
ไม่หายไปเพียงด้วยการตั้งสติรู้นั้น ก็เปลี่ยนแผนรับมือกิเลสเสียใหม่ 
อาจระลึกถึงก้อนเสลดในลำาคอ ซึ่งทั้งลื่น ทั้งเหนียว ทั้งเหม็น หาก
เช่ียวชาญในการนึก  รู้สึกถึงความสกปรกได้ชัด  ก็ย่อมถอนราคะได้
ทันสถานการณ์ นี่นับเป็นตัวอย่างของปัญญาพิจารณาสิ่งถูกรู้เพื่อให้
เกิดธรรมอันควร

การพิจารณาสิ่งที่สติรู้ด้วยปัญญาอย่างนี้แหละ เรียกว่า ‘ธัมม-
วิจยสัมโพชฌงค์’ ที่ควรสำารวจว่ามีอยู่ในจิตหรือยัง

มีความเพียรพิจารณาธรรม

เมื่อปัญญาในการเห็นสภาวธรรมต่างๆเกิดขึ้นเต็มที่  สิ่งที่
จะตามมาเป็นธรรมดาคือความเพียรไม่ย่อหย่อน  เพราะพบแล้วว่า
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หมด’ ไม่ใช่เลือกดูแต่ที่ดีๆ หรือที่พอใจจะดูท่าเดียว

พอเกิดปัญญาเห็นจริงว่าควรดูให้หมด  เราจะไม่มีข้ออ้างใน
การเว้นสติ  แม้แต่ขณะที่รู้ได้น้อยที่สุดอย่างเช่นยามขี้เกียจ  ยาม
เหม่อ  ยามฟุ้งซ่าน  เราก็ถูกฝึกให้รู้สึกตัวว่ากำาลังขี้เกียจ  กำาลังเหม่อ 
กำาลังฟุ้งซ่าน โดยเห็นว่าภาวะเหล่านั้นเป็นสิ่งถูกรู้ ไม่ใช่บุคคล ไม่ใช่
ตัวเรา เกิดได้ก็ดับได้ถ้ามีภาวะอันเป็นปฏิปักษ์มาแทนที่

นักเจริญสติมักปักใจเชื่อผิดๆ  นึกว่าความเพียรหมายถึงการ
ยำ่าทำาอะไรซำ้าๆอยู่กับที่ให้ต่อเนื่องนานๆ  เช่น  การนั่งสมาธิหลายๆ
ชั่วโมงโดยไม่พักนั้น เป็นตัววัดว่าเพียรพยายามแก่กล้า ทั้งที่ระหว่าง
นั่งหลับตาอาจเต็มไปด้วยความฟุ้งซ่านจับอะไรไม่ติด  จัดเป็นความ
เพียรที่สูญเปล่า ไม่เกื้อกูลให้สติเจริญขึ้นเลย

ผลของการเพียรนานแบบผิดๆนั้น คือการเหนื่อยหน่าย  เข็ด
ขยาด ท้อแท้เพราะไม่เห็นความก้าวหน้า จึงไม่อยาก ‘บำาเพ็ญเพียร’ 
อีกเลย  แต่หากความเพียรยืนพื้นอยู่บนการพิจารณาธรรมโดยไม่
เกี่ยงงอนว่าเป็นภาวะใด เช่น ขณะนี้รู้สึกพร่าเลือน ไม่พร้อมจะตั้งสติ 
ก็ทำาความรู้จักอาการพร่าเลือนสักนิดหนึ่ง  ดูว่ามันมีสภาพให้รู้สึก
อย่างไร แล้วจะแปรไปเป็นแบบไหนอีก  เท่านี้ก็ถือเป็นส่วนหนึ่งของ
ความเพียรแล้ว

ผู้มีความเพียรพิจารณาทุกสภาวธรรม  ย่อมร่าเริงในการเห็น
สภาวะต่างๆในขอบเขตกายใจว่า ทั้งหลายทั้งปวงเกิดขึ้นแล้วต้องดับ
ไปจริงๆทุกสภาพ จึงไม่รังเกียจแม้สภาพไม่ดีเช่นความฟุ้งซ่านใดๆ 

การมคีวามเพยีรพจิารณาธรรมอย่างนีแ้หละ เรียกว่า ‘วริิยสัม-
โพชฌงค์’ ที่ควรสำารวจว่ามีอยู่ในจิตหรือยัง
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โพชฌงคบรรพ

มีความอิ่มใจในการเท่าทันสภาวธรรม

เมื่อความเพียรพิจารณาธรรมแก่กล้าเต็มกำาลัง  สิ่งที่เกิดตาม
มาเป็นธรรมดาคือความอิ่มใจ  และความอิ่มใจในที่นี้ก็มิใช่ลักษณะ
เดียวกับความสมหวังน่าชื่นม่ืนแบบโลกๆ เพราะเป็นความอิ่มใจอัน
ปราศจากเหย่ือล่อแบบโลกๆ  กับทั้งมิใช่ความปลาบปลื้มกับการนึก
ว่าจะได้มรรคผลรำาไรในอนาคตอันใกล้  เพราะใจเราจะพออยู่กับสติ
ที่มาถึงแล้วเดี๋ยวนี้ ไม่ใช่มรรคผลที่ยังมาไม่ถึงเบื้องหน้า

ความเท่าทันธรรมจะทำาให้เราตระหนักว่าความอิ่มที่แท้นั้น 
ไม่ใช่กายได้กินมากเท่าใด กับทั้งไม่ใช่ใจสมอยากเพียงไหน แต่เป็น
ความพอ  เป็นความหยุดอยาก  เป็นการยุติอาการไขว่คว้าเหยื่อล่อ
ภายนอกทั้งสิ้นทั้งปวง

ถึงขั้นนี้  เราจะมีชีวิตอยู่ด้วยความรู้สึกอีกแบบหนึ่ง  คือเป็นผู้
เห็นทรัพย์ภายในน่าปล้ืมใจกว่าทรัพย์ภายนอก ยิ่งจิตเป็นอิสระจาก
การเกาะเก่ียวเท่าไร  ก็เหมือนทรัพย์ภายในยิ่งเอ่อท้นล้นอกมากขึ้น
เท่านั้น  หากปราศจากความอิ่มใจในขั้นนี้แล้ว  ใจเราย่อมทะยาน
ออกไปไขว่คว้าเหยื่อล่อภายนอกไม่รู้จบรู้สิ้น  ไม่ส่ิงใดก็ส่ิงหนึ่ง  ไม่
คนใดก็คนหนึ่ง  เป็นต้องกระชากความรู้สึกของเราให้ยื่นไปยึดได้
เสมอ ไม่วันนี้ก็วันหน้า

การมีความอิ่มใจในการเท่าทันสภาวธรรมอย่างนี้แหละ 
เรียกว่า ‘ปีติสัมโพชฌงค์’ ที่ควรสำารวจว่ามีอยู่ในจิตหรือยัง

มีความสงบระงับเยือกเย็น

เมื่ออ่ิมเอมเปรมใจเต็มที่  ถึงขั้นไม่อยากได้อะไรนอกจากมี
สติรู้นั้น ย่อมตามมาซึ่งความสงบระงับเยือกเย็น กายเบาใจเบาเป็น
ธรรมดา กายขยับเท่าที่จำาเป็นต้องขยับ  ใจเกิดปฏิกิริยาเท่าที่จำาเป็น
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ได้ ต้องกระสับกระส่ายรำ่าไป

ก่อนอื่นต้องทำาความเข้าใจว่าความสงบระงับมีหลายระดับ 
ระดับท่ีกายหมดความกระสับกระส่ายเพราะนอนหลับสบายก็มี 
ระดับท่ีกายใจผ่อนพักหลังสะสางการงานยุ่งเหยิงเสร็จสิ้นก็มี  ระดับ
ที่จิตใจสงบสุขเพราะเรื่องร้ายผ่านไปก็มี  ระดับที่กายใจหยุดกระโจน
ไปหากามก็มี  ระดับที่จิตดับความเร่าร้อนของเพลิงพยาบาทลงด้วย
นำ้าใจอภัยได้ก็มี

แต่ความสงบระงับที่กล่าวมาทั้งหมด  ยังด้อยคุณภาพนักเมื่อ
เทียบกับความสงบระงับในขั้นนี้  เพราะในขั้นนี้จิตอิ่มใจในธรรมจน
ไม่อยากกลับไปหากิเลส อยากตีตัวออกห่างจากกิเลส และเมื่อจิตไม่
เอากิเลส กิเลสย่อมปรากฏเป็นของอื่น  เป็นของแปลกปลอมจากสติ
ผู้รู้ผู้เห็น ยากที่จะกดดันกายใจกระสับกระส่ายได้อีก

เครื่องชี้ว่าเรามาถึงความสงบระงับจริง  คือการปราศจากแรง
ดิ้นใดๆ  ลองสังเกตดูง่ายๆ  ตอนที่เปลี่ยนจากความสงบระงับเป็น
ฟุ้งซ่าน  หากรำาคาญตัวเอง  อยากสงบให้ได้อย่างใจทันที  ตลอดจน
ออกแรงกดจิตให้นิ่งตามเดิม อันนั้นเป็นตัวบอกว่ายังมีแรงดิ้นอยาก
สงบอยู่ ยังไม่ใช่ของจริง แต่หากฟุ้งแล้วรู้ทันว่าฟุ้งโดยไม่อินังขังขอบ 
ไม่ดิ้นรนใดๆ  กระท่ังความฟุ้งแสดงความไม่เที่ยงด้วยการระงับไป
เอง  อย่างนี้จึงเรียกว่าของจริง  เพราะแม้แต่แรงดิ้นที่จะสร้างความ
สงบก็ไม่มี

การมีความสงบระงับเยือกเย็นอย่างนี้แหละ  เรียกว่า 
‘ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์’ ที่ควรสำารวจว่ามีอยู่ในจิตหรือยัง

มีความตั้งมั่น

เมื่อจิตระงับความกระเพื่อมไหว  เหมือนแผ่นนำ้ากว้างใหญ่



472 สงบราบคาบจากใจกลางถึงขอบฝั่ง  สิ่งที่เกิดตามมาเป็นธรรมดาคือ
ความตั้งมั่นแห่งจิต  และไม่ใช่ตั้งมั่นทื่อๆแบบไม่รู้อะไรเลย  แต่เป็น
ความตั้งมั่นอยู่อย่างรู้เห็น ทราบว่ากายใจสักแต่เป็นสภาวะไร้บุคคล 
เกิดภาวะหนึ่งแล้วต้องเสื่อมจากภาวะนั้นเป็นธรรมดา

เพื่อเข้าใจ  ‘ความตั้งมั่นแห่งจิต’  ในที่นี้อย่างแท้จริง ก็สมควร
อาศัยการเปรียบเทียบกับช่วงก่อนเจริญสติ คือตั้งแต่เราเกิดมา จะมี
ความตั้งมั่นชนิดหนึ่งอยู่เองโดยธรรมชาติ นั่นคือตั้งมั่นในความรู้สึก
อยู่ว่ากายใจนี้คือเรา

ต่อเมื่อเจริญสติกระทั่งกายใจไม่กระสับกระส่าย  สงบระงับ
เยือกเย็นบริบูรณ์  จึงถึงความตั้งมั่นอยู่กับความรู้สึกว่ากายใจนี้ไม่ใช่
เรา  ไม่ว่าขยับท่าไหน  เกิดปฏิกิริยาทางใจหนักเบาเพียงใด  ก็ล้วน
เป็นภาวะแห่งรูป เป็นภาวะแห่งนามไปทั้งสิ้น

ความตั้งมั่นอันปลอดโปร่งไร้อุปาทาน  จะทำาให้จิตปรากฏ
เด่นดวง  มีความเป็นใหญ่  รู้ลักษณะของตัวเองมากกว่ากาย  เครื่อง
กระทบภายนอกน้อยใหญ่ไม่มีอิทธิพลพอจะทำาให้หวั่นไหวเสียการ
ทรงตัว ลดระดับความสามารถรับรู้ตามจริงเลย

การมีความตั้งมั่นอย่างนี้แหละ เรียกว่า ‘สมาธิสัมโพชฌงค์’ ที่
ควรสำารวจว่ามีอยู่ในจิตหรือยัง

มีความเป็นกลางวางเฉย

เมื่อจิตตั้งมั่นจนความยินดียินร้ายทั้งหลายหายเงียบ  สิ่งที่
เกิดตามมาเป็นธรรมดาคือความรับรู้อย่างเป็นกลางวางเฉย  อะไรๆ
สักแต่เป็นสภาวธรรม สักแต่เป็นนิมิตหลอกใจ  ไม่ใช่บุคคล  ไม่ควร
เก็บมาเป็นอารมณ์  ควรรับรู้อยู่เงียบๆถึงการผ่านมาแล้วจากไปของ
สรรพสิ่ง  จิตตีตัวออกห่างจากความถือว่ามี  ถือว่าเป็น  เห็นใครตาย
ก็รู้ว่าแค่ภาวะแห่งรูปหนึ่งดับไป  หรือแม้เห็นความคิดแย่ๆผุดขึ้นใน
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ภายในและภายนอก

ความมีใจรู้อย่างเป็นกลางเต็มที่  ก็คือปล่อยวางถึงขีดสุด
นั่นเอง  และการปล่อยวางถึงขีดสุดนั่นเอง  เป็นคุณภาพของจิตที่
พร้อมจะถึงฌานในแบบมรรคผล 

เมื่อถึงความพร้อมบรรลุมรรคผล จิตจะคล้ายฟองสบู่ที่พร้อม
แตกตัวหายวับโดยไม่ไยดีกับการมีการเป็นของตน  มโนภาพบุคคล
เหลือน้อยเต็มที และนิมิตแสดงความไม่ใช่ตัวตนของกายใจก็ปรากฏ
ชัดขึ้นเรื่อยๆ

เราเจริญสติมาทั้งหมดก็เพื่อสร้างเหตุให้เกิดไฟล้างผลาญ
กิเลส  และเพื่อดูว่าจิตพร้อมจะลุกโพลงเป็นไฟล้างกิเลสไหม  ก็ดูได้
จากการมีสติรู้เฉพาะหน้า มีความเพียรพิจารณาธรรมจนอิ่มใจ สงบ
ระงับ ตั้งมั่นเป็นสมาธิรู้เห็นกายใจอย่างเป็นกลางวางเฉยนั่นเอง

การมีความเป็นกลางวางเฉยอย่างนี้แหละ เรียกว่า ‘อุเบกขา-
สัมโพชฌงค์’ ที่ควรสำารวจว่ามีอยู่ในจิตหรือยัง
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สัจจบรรพ

สัจจบรรพ

พุทธพจน์

ดูกรภิกษุท้ังหลาย อีกข้อหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรม คอือรยิสจั ๔ อยู่ ภกิษพุจิารณาเหน็ธรรมในธรรมคอื
อริยสจั ๔ อยู่ อย่างไรเล่า ภกิษใุนธรรมวนิยันี ้ย่อมรูช้ดัตาม
เป็นจริงว่า นีทุ้กข์ นีท้กุขสมทุยั นีท้กุขนโิรธ นีท้กุขนโิรธคามิ
นปีฏปิทา

ทุกขอริยสัจ

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็ทุกขอริยสัจเป็นไฉน แม้ชาติก็เป็น
ทกุข์ แม้ชรากเ็ป็นทกุข์ แม้มรณะกเ็ป็นทกุข์ แม้โสกะ ปริ
เทวะ ทกุข์ โทมนสั อปุายาส กเ็ป็นทกุข์ แม้ความประจวบ
กบัสิง่ไม่เป็นท่ีรกักเ็ป็นทกุข์ แม้ความพลดัพรากจากสิง่ทีร่กั
กเ็ป็นทกุข์ ปรารถนาส่ิงใดไม่ได้ แม้อนันัน้กเ็ป็นทกุข์ โดยย่อ 
อปุาทานขันธ์ทัง้ ๕ เป็นทกุข์

ดกูรภกิษทุัง้หลาย กช็าตเิป็นไฉน ความเกดิ ความบงัเกดิ 
ความหยัง่ลงเกดิ เกดิจ�าเพาะ ความปรากฏแห่งขนัธ์ ความ
ได้อายตนะครบ ในหมูส่ตัว์นัน้ๆ ของเหล่าสตัว์นัน้ๆ อนันี้
เรยีกว่าชาติ
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กช็ราเป็นไฉน ความแก่ ภาวะของความแก่ ฟันหลดุ ผม
หงอก หนงัเป็นเกลยีว ความเสือ่มแห่งอาย ุ ความแก่หง่อม
แห่งอินทรย์ี ในหมูส่ตัว์นัน้ๆของเหล่าสตัว์นัน้ อนันีเ้รยีกว่า
ชรา

กม็รณะเป็นไฉน ความเคลือ่น ภาวะของความเคลือ่น ความ
แตกท�าลาย ความหายไป มฤตย ู ความตาย ความท�ากาละ 
ความท�าลายแห่งขันธ์ ความทอดทิ้งซากศพไว้ ความขาด
แห่งชีวิตินทรย์ี จากหมูส่ตัว์นัน้ๆ ของเหล่าสตัว์นัน้ๆ อนันี้
เรียกว่ามรณะ

กโ็สกะเป็นไฉน ความแห้งใจ กริยิาทีแ่ห้งใจ ภาวะแห่งบคุคล
ผูแ้ห้งใจ ความผาก ณ ภายใน ความแห้งผาก ณ ภายใน 
ของบุคคลผู้ประกอบด้วยความพิบัติอย่างใดอย่างหนึ่ง ผู้
ถกูธรรมคอืทกุข์อย่างใดอย่างหนึง่กระทบแล้ว อนันีเ้รยีกว่า
โสกะ

กป็ริเทวะเป็นไฉน ความคร�า่ครวญ ความร�า่ไรร�าพนั กริยิา
ทีค่ร�า่ครวญ กริยิาทีร่�า่ไรร�าพนั ภาวะของบคุคลผูค้ร�า่ครวญ 
ภาวะของบุคคลผูร้�า่ไรร�าพนั ของบุคคลผูป้ระกอบด้วยความ
พบิตัอิย่างใดอย่างหนึง่ ผูถ้กูธรรมคือทกุข์อย่างใดอย่างหนึง่
กระทบแล้ว อนันีเ้รยีกว่าปรเิทวะ

กท็กุข์เป็นไฉน ความล�าบากทางกาย ความไม่ส�าราญทาง
กาย ความเสวยอารมณ์อนัไม่ดทีีเ่ป็นทกุข์เกดิแต่กายสมัผสั 
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อนันีเ้รียกว่าทกุข์

กโ็ทมนสัเป็นไฉน ความทุกข์ทางจิต ความไม่ส�าราญทางจติ 
ความเสวยอารมณ์อันไม่ดท่ีีเป็นทุกข์เกดิแต่มโนสมัผสั อนันี้
เรยีกว่าโทมนสั

ก็อุปายาสเป็นไฉน ความแค้น ความคับแค้น ภาวะของ
บคุคลผูแ้ค้น ภาวะของบคุคลผูค้บัแค้น ของบคุคลผูป้ระกอบ
ด้วยความพบิตัอิย่างใดอย่างหนึง่ ผูถ้กูธรรมคอืทกุข์อย่างใด
อย่างหนึง่กระทบแล้ว อนันีเ้รยีกว่าอปุายาส

กค็วามประจวบกบัส่ิงไม่เป็นทีร่กั กเ็ป็นทกุข์ เป็นไฉน ความ
ประสบ ความพรัง่พร้อม ความร่วม ความระคน ด้วยรปู เสยีง 
กลิน่ รส โผฏฐัพพะ อนัไม่น่าปรารถนา ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจ 
หรือด้วยบคุคลผูป้รารถนาสิง่ทีไ่ม่เป็นประโยชน์ ปรารถนาสิง่
ทีไ่ม่เกือ้กลู ปรารถนาความไม่ผาสกุ ปรารถนาความไม่เกษม
จากกเิลสเคร่ืองผกู ซึง่มแีก่ผูน้ัน้ อนันีเ้รยีกว่า ความประจวบ
กบัสิง่ไม่เป็นท่ีรกักเ็ป็นทกุข์

กค็วามพลดัพรากจากส่ิงท่ีรกั กเ็ป็นทุกข์ เป็นไฉน ความไม่
ประสบ ความไม่พรัง่พร้อม ความไม่ร่วม ความไม่ระคน ด้วย
รปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ อนัน่าปรารถนา น่าใคร่ น่า
พอใจ หรอืด้วยบคุคลผูป้รารถนาประโยชน์ ปรารถนาสิง่ที่
เกือ้กลู ปรารถนาความผาสุก ปรารถนาความเกษมจากกเิลส
เคร่ืองผกู คอื มารดา บดิา พีช่าย น้องชาย พีห่ญงิ น้องหญงิ 
มติร อมาตย์หรอื ญาตสิาโลหติ ซึง่มแีก่ผูน้ัน้ อนันีเ้รยีกว่า 
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กป็รารถนาส่ิงใดไม่ได้ แม้อนันัน้ กเ็ป็นทกุข์ เป็นไฉน ความ
ปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู ้มีความเกิดเป็นธรรมดา 
อย่างนีว่้า โอหนอ ขอเราไม่พงึมคีวามเกดิเป็นธรรมดา ขอ
ความเกิดอย่ามีมาถึงเราเลย ข้อนั้นสัตว์ไม่พึงได้สมความ
ปรารถนา แม้ข้อนี ้ กช็ือ่ว่าปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้อนันัน้ก็
เป็นทกุข์

กค็วามปรารถนาย่อมบังเกดิแก่สัตว์ผูม้คีวามแก่เป็นธรรมดา 
อย่างนีว่้า โอหนอ ขอเราไม่พงึมคีวามแก่เป็นธรรมดา ขอ
ความแก่อย่ามีมาถึงเราเลย ข้อนั้นสัตว์ไม่พึงได้สมความ
ปรารถนา แม้ข้อนี ้ กช็ือ่ว่าปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้อนันัน้ก็
เป็นทกุข์

ก็ความปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู ้มีความเจ็บเป็น
ธรรมดาอย่างนี้ว่า โอหนอ ขอเราไม่พึงมีความเจ็บเป็น
ธรรมดา ขอความเจบ็อย่ามมีาถงึเราเลย ข้อนัน้สตัว์ไม่พงึได้
สมความปรารถนา แม้ข้อนี ้กช็ือ่ว่า ปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้
อันนัน้กเ็ป็นทกุข์

ก็ความปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู ้มีความตายเป็น
ธรรมดาอย่างนี้ว่า โอหนอ ขอเราไม่พึงมีความตายเป็น
ธรรมดา ขอความตายอย่ามมีาถงึเราเลย ข้อนัน้สตัว์ไม่พงึได้
สมความปรารถนา แม้ข้อนี ้กช็ือ่ว่าปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้
อันนัน้กเ็ป็นทกุข์
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ความปรารถนา ย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู้มีโสกปริเทวทุกข
โทมนสัอปุายาสเป็นธรรมดาอย่างนีว่้า โอหนอ ขอเราไม่พงึ
มโีสกปริเทวทุกขโทมนสัอปุายาสเป็นธรรมดา ขอโสกปรเิทว
ทกุขโทมนสัอุปายาส อย่ามมีาถงึเราเลย ข้อนัน้สตัว์ไม่พงึได้
สมความปรารถนา แม้ข้อนี ้กช็ือ่ว่าปรารถนาสิง่ใดไม่ได้ แม้
อนันัน้กเ็ป็นทุกข์

โดยย่อ อุปาทานขนัธ์ ๕ เป็นทกุข์เป็นไฉน อปุาทานขนัธ์ คอื
รปู เวทนา สญัญา สังขาร วญิญาณ เหล่านีเ้รยีกว่า โดยย่อ 
อปุาทานขันธ์ทัง้ ๕ เป็นทกุข์ ดกูรภกิษทุัง้หลาย อนันีเ้รยีกว่า 
‘ทุกขอริยสจั’

ทุกขสมุทัยอริยสัจ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขสมุทัยอริยสัจเป็นไฉน ตัณหานี้
อนัใดมคีวามเกดิอกี ประกอบด้วยความก�าหนดัด้วยอ�านาจ
ความเพลิดเพลิน เพลิดเพลินยิ่งนักในอารมณ์นั้นๆ คือ 
กามตัณหา ภวตณัหา วภิวตณัหา

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็ตัณหานี้นั้น เมื่อจะเกิด ย่อมเกิดใน
ที่ไหน เม่ือจะตั้งอยู่ ย่อมตั้งอยู่ในที่ไหน ที่ใดเป็นที่รักที่
เจริญใจในโลก ตณัหานัน้ เมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี ้เมือ่จะ
ตัง้อยู่ ย่อมต้ังอยูใ่นทีน่ี ้อะไรเป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก

ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่
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รูป เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์ เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจ
ในโลก ตณัหาเมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี ้ เมือ่จะตัง้อยู ่ ย่อม
ต้ังอยู่ในทีน่ี้

จักขุวิญญาณ โสตวญิญาณ ฆานวญิญาณ ชวิหาวญิญาณ 
กายวิญญาณ มโนวญิญาณ เป็นทีร่กัทีเ่จรญิในโลก ตณัหา 
เมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิขึน้ในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

จักขุสมัผสั โสตสมัผสั ฆานสมัผสั ชวิหาสมัผสั กายสมัผสั 
มโนสมัผสั เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหาเมือ่จะเกดิ ย่อม
เกดิในท่ีนี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

จกัขสุมัผสัสชาเวทนา โสตสัมผสัสชาเวทนา ฆานสมัผสัสชา
เวทนา ชิวหาสมัผสัสชาเวทนา กายสมัผสัสชาเวทนา มโน
สมัผสัสชาเวทนา เป็นทีร่กั ทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหาเมือ่จะ
เกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

รปูสญัญา สทัทสญัญา คนัธสญัญา รสสญัญา โผฏฐพัพ
สญัญา ธัมมสญัญา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหาเมือ่จะ
เกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

รูปสัญเจตนา (ความคิดอ่านในรูปเกิดต่อจากรูปสัญญา) 
สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพ
สญัเจตนา ธมัมสัญเจตนา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา
เมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้
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รปูตัณหา สทัทตณัหา คนัธตณัหา รสตณัหา โผฏฐพัพตณัหา 
ธมัมตณัหา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่จะเกดิ 
ย่อมเกดิในท่ีนี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

รปูวิตก สทัทวิตก คนัธวติก รสวติก โผฏฐพัพวติก ธมัมวติก 
เป็นทีรั่กท่ีเจริญใจในโลก ตณัหา เมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิในทีน่ี้ 
เมือ่จะต้ังอยู่ ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

รปูวิจาร สทัทวจิาร คนัธวจิาร รสวจิาร โผฏฐพัพวจิาร ธมัม
วจิาร เป็นท่ีรักทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่จะเกดิ ย่อมเกดิ
ในทีน่ี ้เมือ่จะตัง้อยู ่ย่อมตัง้อยูใ่นทีน่ี้

ดกูรภิกษุท้ังหลาย อนันีเ้รยีกว่า ‘ทกุขสมทุยัอรยิสจั’

ทุกขนิโรธอริยสัจ

ดกูรภกิษทุัง้หลาย กทุ็กขนโิรธอรยิสัจเป็นไฉน ความส�ารอก
และความดับโดยไม่เหลือ ความสละ ความส่งคืน ความ
ปล่อยวาง ความไม่มอีาลยั ในตณัหานัน้ กต็ณัหานัน้ เมือ่
บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้ในทีไ่หน เมือ่จะดบั ย่อมดบัใน
ทีไ่หน ท่ีใดเป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหานัน้ เมือ่บคุคล
จะละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบัย่อมดบัในทีน่ี้

อะไรเป็นท่ีรักทีเ่จรญิใจในโลก ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ เป็น
ทีรั่กท่ีเจริญใจในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้
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รูปเสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์ เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจ
ในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้ เมือ่จะ
ดับย่อมดับในทีน่ี้

จักขุวิญญาณ โสตวญิญาณ ฆานวญิญาณ ชวิหาวญิญาณ 
กายวิญญาณ มโนวญิญาณ เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา 
เมือ่บคุคลจะละ ย่อมละเสียได้ในท่ีนี ้ เมือ่จะดบั ย่อมดบัใน
ทีน่ี้

จักขุสมัผสั โสตสมัผสั ฆานสมัผสั ชวิหาสมัผสั กายสมัผสั 
มโนสมัผสั เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ 
ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบั ย่อมดบัในทีน่ี้

จกัขสุมัผสัสชาเวทนา โสตสัมผสัสชาเวทนา ฆานสมัผสัสชา
เวทนา ชิวหาสมัผสัสชาเวทนา 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 สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสญัเจตนา 
โผฏฐพัพสญัเจตนา ธมัมสญัเจตนา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจใน
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โลก ตัณหา เมือ่บคุคลจะละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบั 
ย่อมดับในท่ีนี้

รปูตัณหา สทัทตณัหา คนัธตณัหา รสตณัหา โผฏฐพัพตณัหา 
ธมัมตณัหา เป็นทีร่กัทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะ
ละ ย่อมละเสยีได้ในทีน่ี ้เมือ่จะดบั ย่อมดบัในทีน่ี้

รปูวิตก สทัทวิตก คนัธวติก รสวติก โผฏฐพัพวติก ธมัมวติก 
เป็นทีรั่กทีเ่จริญใจในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ ย่อมละ
เสยีได้ในท่ีนี ้เมือ่จะดบัย่อมดบัในทีน่ี้

รปูวิจาร สทัทวจิาร คนัธวจิาร รสวจิาร โผฏฐพัพวจิาร ธมัม
วจิาร เป็นท่ีรักทีเ่จรญิใจในโลก ตณัหา เมือ่บคุคลจะละ ย่อม
ละเสยีได้ในท่ีนี ้เมือ่จะดบั ย่อมดบัในทีน่ี้

ดกูรภิกษุท้ังหลาย อนันีเ้รยีกว่า ‘ทกุขนโิรธอรยิสจั’

ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจเป็น
ไฉน นีค้อืมรรคมอีงค์ ๘ อนัประเสรฐิ คอื สมัมาทฏิฐ ิสมัมา
สงักปัปะ สมัมาวาจา สมัมากมัมนัตะ สมัมาอาชวีะ สมัมา
วายามะ สมัมาสต ิสัมมาสมาธิ

กส็มัมาทฏิฐเิป็นไฉน ความรูใ้นทกุข์ ความรูใ้นทกุขสมทุยั 
ความรูใ้นทกุขนิโรธ ความรูใ้นทุกขนโิรธคามนิปีฏปิทา อนันี้
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483เรียกว่า สมัมาทฏิฐิ

สมัมาสงักปัปะ เป็นไฉน ความด�ารใินการออกจากกาม ความ
ด�าริในความไม่พยาบาท ความด�ารใินอนัไม่เบยีดเบยีน อนันี้
เรียกว่า สมัมาสังกปัปะ

สมัมาวาจา เป็นไฉน การงดเว้นจากการพดูเทจ็ งดเว้นจาก
การพดูส่อเสยีด งดเว้นจากการพดูค�าหยาบ งดเว้นจากการ
พดูเพ้อเจ้อ อนันีเ้รยีกว่า สมัมาวาจา

สมัมากมัมนัตะ เป็นไฉน การงดเว้นจากการฆ่าสตัว์ งดเว้น
จากการถอืเอาสิง่ของทีเ่ขามไิด้ให้ งดเว้นจากการประพฤติ
ผดิในกาม อนันีเ้รยีกว่า สมัมากมัมนัตะ

สมัมาอาชวีะ เป็นไฉน อรยิสาวกในธรรมวนิยันี ้ละการเลีย้ง
ชีพท่ีผดิเสีย ส�าเรจ็การเลีย้งชพีด้วยการเลีย้งชพีทีช่อบ อนันี้
เรียกว่า 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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สมัมาสติ 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

สมัมาสมาธิ เป็นไฉน ภกิษใุนธรรมวนิยันี ้สงดัจากกาม สงดั
จากอกศุลธรรม บรรลปุฐมฌาน มวีติก มวีจิาร มปีีตแิละสขุ
เกดิแต่วิเวกอยู่

เธอบรรลุทุติยฌาน มีความผ่องใสแห่งจิตในภายใน เป็น
ธรรมเอกผุดขึ้น เพราะวิตกวิจารสงบไป ไม่มีวิตก ไม่มี
วจิาร มปีีติและสุขอนัเกดิแต่สมาธอิยู ่เธอมอีเุบกขา มสีต ิมี
สมัปชัญญะ เสวยสุขด้วยกาย เพราะปีตสิิน้ไป
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485เธอบรรลุตติยฌาน ที่พระอริยทั้งหลายสรรเสริญว่า ผู้ได้
ฌานนี ้เป็นผูม้อีเุบกขา มสีตอิยูเ่ป็นสุข

เธอบรรลจุตตุถฌาน ไม่มทีกุข์ไม่มสีขุ เพราะละสขุละทกุข์ 
และดบัโสมนัส โทมนัสก่อนๆได้ มีอุเบกขาเป็นเหตุให้สติ
บริสทุธ์ิอยู ่อนันีเ้รยีกว่า สัมมาสมาธิ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อันนี้เรียกว่า ทุกขนิโรธคามิมีปฏิปทา
อริยสจั

ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ภายในบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ้าง 
พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้ภายในภายนอกบ้าง พจิารณา
เห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรม
คอืเสือ่มในธรรมบ้าง พจิารณาเหน็ธรรมคอืทัง้ความเกดิขึน้
ทัง้ความเสือ่มในธรรมบ้าง

อกีอย่างหนึง่ สตขิองเธอทีต่ัง้มัน่อยูว่่า ธรรมมอียู ่ กเ็พยีง
สักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู้อัน
ตัณหาและทฏิฐไิม่อาศยัอยูแ่ล้ว และไม่ถอืมัน่อะไรๆในโลก 
ดกูรภกิษทุัง้หลาย อย่างนีแ้ล ภกิษชุือ่ว่าพจิารณาเหน็ธรรม
ในธรรมอยู่
                     

จบสัจจบรรพ                         

จบธัมมานุปัสสนา
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นิย�ม

มรรคมีองค์ ๘  คือ  หนทางสู่ความเป็นอริยบุคคลผู้ไม่หลง
อุปาทานไปว่าธาตุ ๔  ขันธ์ ๕ อายตนะ ๖  เป็นตัวเป็นตน หนทาง
นี้ประกอบด้วยข้อธรรม ๘ ประการ ซึ่งไม่ได้มีแต่การเจริญสติรู้กาย
ใจเท่านั้น  แต่ยังมีเรื่องของการประพฤติตนให้ไม่เป็นที่เดือดร้อน 
ตลอดจนประพฤติตนให้วิเวกสมควรแก่ธรรมขั้นสูงด้วย

ทุกข์ คือ  ขันธ์  ๕  เพราะขันธ์  ๕  คือที่ตั้งของอุปาทานว่ามี
เราเกิดมา  มีเราแก่ลง  มีเราตายไป  มีเราพลัดพรากจากบุคคลอัน
เป็นที่รัก มีเราเผชิญเรื่องน่าขัดเคือง  มีเราอยากได้แล้วไม่ได้อย่างใจ 
ตลอดจนมีเราร้องไห้ครำ่าครวญด้วยความเศร้าโศกอยู่

ต่อเมื่อรู้เห็นขันธ์ ๕ ตามความเป็นจริง คือเกิดแล้วต้องดับลง
เป็นธรรมดา ไม่น่าพอใจ ไม่ควรยึดถือ ขันธ์ ๕ จึงปรากฏต่อใจโดย
ความเป็นก้อนทุกข์ ไม่ใช่บุคคล ไม่ใช่ตัวตนเราเขา

ผู้มีคุณสมบัติพร้อมจะบรรลุมรรคผล  ย่อมรู้สึกอยู่ว่าไม่เคยมี
เราเกิดมา  ไม่มีเราแก่ลง  และจะไม่มีเราตายไป  ไม่มีเราพลัดพราก 
ไม่มีเราเผชิญเรื่องน่าขัดเคือง  ไม่มีเราเป็นผู้ไม่ได้อย่างใจ  ไม่มีเรา
ร้องไห้ครำ่าครวญด้วยความเศร้าโศก  มีแต่ขันธ์  ๕  แสดงความจริง
อยู่ว่ารูปไม่เที่ยง  เวทนาไม่เที่ยง  สัญญาไม่เที่ยง  สังขารไม่เที่ยง 
วิญญาณไม่เที่ยง ไม่ควรถือว่าขันธ์เหล่านั้นเป็นเราเลย

ผู้ใกล้บรรลุมรรคผลย่อมเห็นตามจริงว่า ทุกข์เป็นสิ่งที่ควร
รู้ใหร้อบ
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487สมุทัย คือ เหตุให้เกิดทุกข์คือความอยากเสพผัสสะที่น่า
เพลิดเพลินยินดี  เพราะความอยากเสพผัสสะนั่นเอง  เปรียบเสมือน
ยางเหนียว  หรือแรงดึงดูดจากแม่เหล็กที่ล่อใจให้อยากมีตัวตน  ไม่
อยากท้ิงขันธ์  ๕  ไป  อยากเอาแต่ขันธ์  ๕  ที่ชอบใจ  แล้วเมื่อไม่ได้
อย่างใจเสมอไปก็เป็นทุกข์ทุรนทุรายกัน

ตัวผัสสะไม่ได้เป็นปัญหา  ความอยากเสพผัสสะต่างหากที่
ใช่ อย่างเช่นเคยเห็นรูปร่างหน้าตายวนใจ ถ้าถอนตาแล้วไม่ติดใจก็
แล้วไป แต่ถ้าติดใจก็กระวนกระวายอยากเห็นอีก หรืออย่างความคิด
อันเป็นคลื่นกระทบใจ ที่ผุดขึ้นแล้วสลายตัวไปตามทางของมันอยู่ทุก
ขณะ แต่อาการเสพติดความคิดทำาให้เราไม่อยากให้มันหายไป กลัว
ว่าถ้าไม่มีความคิดจะไม่ฉลาด หรือกระทั่งกลัวว่าถ้าความคิดสาบสูญ
แล้วจะไม่มีเราหลงเหลืออยู่  รวมแล้วคนเราจึงกลัวตาย  กลัวไม่ได้
เห็น กลัวไม่ได้ยิน กลัวไม่ได้คิดแบบที่ชอบใจอีกแล้ว

ต่อเมื่อเจริญสติรู้เห็นผัสสะกระทบเป็นขณะๆ จึงทราบว่าภาพ
เสียงและความรู้สึกนึกคิดทั้งหลายหายไปทุกขณะอยู่แล้ว  นาทีก่อน
กับนาทีนี้เป็นคนละตัวกันแล้ว  จะหวงหรือไม่หวง  ทุกผัสสะก็ต้อง
หายไปอยู่ดี หน่วงเหนี่ยวไว้ให้เป็นของเราจริงไม่ได้เลย

ผู้มีคุณสมบัติพร้อมจะบรรลุมรรคผล  ย่อมเห็นความติดใจใน
ผัสสะทั้ง ๖ โดยความเป็นเครื่องร้อยรัด สมควรละเสีย เพราะเมื่อละ
ได้ก็เหมือนทำาลายโซ่แห่งความหลงผิดสำาเร็จ ขันธ์ ๕ ย่อมปรากฏใน
การรับรู้ไม่ต่างกับก้อนเสลดในปากที่ควรถ่มทิ้ง  ไม่น่าเสียดาย  ไม่
น่าหวงไว้สักนิดเดียว

ผู้ใกล้บรรลุมรรคผลย่อมเห็นตามจริงว่า  เหตุให้เกิดทุกข์
เป็นสิ่งควรละให้สิ้น

นิโรธ  คือ ความดับทุกข์  คือการไม่มีสภาพประกอบร่างปรุง
แต่งเป็นอะไรๆ
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เมื่อยังนึกไม่ออกว่านิพพานคืออะไร  พระพุทธเจ้าตรัสไว้ใน 
นิพพานสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๔ คือ...

ให้นึกว่านิพพานเป็นความสุขไว้ก่อน เพื่อจะได้เกิดความ
อดทนพากเพยีรเพือ่เข้าถงึ หากนกึว่านพิพานเป็นทกุข์เสยี
แล้ว กจ็ะไม่อดทนพากเพยีรเพือ่เข้าถงึกนัเลย

อีกประการหนึ่ง แม้นิพพานเป็นความว่างที่ปราศจากการปรุง
แต่ง พระพุทธเจ้าก็ตรัสไว้ในนิพพานสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๗ 
ว่า นิพพานเป็นอายตนะซึ่งรู้ได้ด้วยใจ ทราบได้ด้วยใจว่า...

อายตนะนัน้มอียู่ แต่ปราศจากดนิ น�า้ ไฟ ลม ปราศจากจติ
แม้ท่ีเป็นอรูปฌานทัง้ปวง ปราศจากความเป็นโลกนีห้รอืโลก
แบบไหนๆ อายตนะนัน้ไม่มกีารมา ไม่มกีารไป ไม่มกีารตัง้
อยู่เพียงช่ัวคราวเพื่อเคลื่อนจากความเป็นเช่นนั้นไปอุบัติ
เป็นอืน่ อายตนะอนัหาท่ีตัง้มไิด้ มไิด้เป็นไป หาอารมณ์มไิด้ 
เป็นทีส่ดุทกุข์ 

และด้วยธรรมชาติความมีอยู่จริงของนิพพานนั่นเอง  จึงเป็น
เหตุให้พวกเรายุติการเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในวังวนทุกข์เสียได้  ดังที่
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในสูตรเดียวกันว่า...

หากปราศจากธรรมชาตท่ีิไร้การเกดิ ไร้การมกีารเป็น ไร้การ
ปรุงแต่งเสยีแล้ว การสลดัธรรมชาตทิีม่กีารเกดิ มกีารเป็น มี
การปรุงแต่ง กไ็ม่อาจเป็นไปได้
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สิ่งที่ควรประจักษ์ให้แจ่มแจ้ง

มรรค คือ  การทำาให้ชีวิตทั้งชีวิตกลายเป็นภาวะทวนกระแส 
ย้อนทวนไปสู่บรมสุข แทนการไหลตามเหตุแห่งทุกข์

ผู้ใกล้บรรลุมรรคผลย่อมเห็นตามจริงว่า  ข้อปฏิบัติให้ถึง
ควำมดับทุกข์ทั้ง ๘ ประกำรควรเจริญให้มำก

จุดมุ่งหม�ย

เพื่อรู้จักความจริงในมุมมองของอริยะ อันได้แก่ การเห็นกาย
ใจโดยความเป็นธรรมชาติฝ่ายทุกข์  และการเห็นนิพพานโดยความ
เป็นธรรมชาติฝ่ายสุข

หลังจากเจริญสติข้ันสูง  ผ่านการเห็นกายใจโดยความเป็น
ธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๖ ไม่รู้สึกว่ามีตัวเราในกายใจ ความจริง
ในมุมมองของอริยะจะปรากฏชัดข้ึนทุกที  กล่าวคือ  เมื่อมองออกมา
จากจิตที่ว่างจากความยึดว่าน่ามีน่าเป็น อะไรๆที่ปรากฏให้รับรู้ ทั้ง
หยาบและละเอียด  ทั้งน่าชอบใจและไม่น่าชอบใจ  ทั้งมีชีวิตและไร้
ชีวิต  จะกลายเป็นเพียงความจริงที่ผ่านมาแล้วผ่านไป  ไม่สามารถ
เป็นแม่เหล็กดึงดูดให้ใจเราไปเกาะเกี่ยวได้

เมื่อจิตตั้งมั่นเป็นปกติ เราจะมีความสามารถอย่างหนึ่งเกิดขึ้น
ได้ตลอดเวลา นั่นคือ พลิกจิตเข้าไปอยู่กับโลกภายในที่  ‘รู้อย่างไม่มี
ตัวฉัน’  และจากมุมมองนั้น  สัมผัสรู้สึกที่เกิดขึ้นจะเหมือนเห็นรำาไร
ว่าโลกวัตถุที่เคลื่อนไหวและหยุดนิ่งตรงหน้า  เป็นเพียงฉากหลอกหู
หลอกตา  เป็นมิติหนึ่งที่ดูเหมือนมี  แต่ไม่จริง ที่แท้ยังมีอีกมิติความ
จริงที่พ้นออกไป
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การเห็นความจริงแบบอริยะ  ก็คือการรู้แจ้งแทงทะลุ  ‘ฉาก
หลอก’  ออกไปเห็น  ‘ของจริง’  อันมีความเป็นที่สุด  สมดังที่
พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ในธาตุวิภังคสูตร พระสุตตันตปิฎก  เล่ม ๖ 
ใจความว่า

สิ่งที่ปรวนแปรและแตกดับไปอย่างเปล่าประโยชน์เป็น
ธรรมดา  ถอืว่าเป็นเทจ็  ส่วนสิง่ทีไ่ม่เลอะเลอืนเป็นธรรมดา  
ได้แก่ นพิพาน  นบัว่าเป็นของจรงิ

ผู้เจริญสติยังไม่ถึงมรรคถึงผล  แม้ยังไม่เห็นนิพพาน  แต่ก็จะ
รู้สึกว่ามีแน่  เหมือนคนที่เคยอยู่แต่ในนำ้า  เริ่มรู้ตัวว่าอยู่ในนำ้า  แต่
ตะกายขึ้นมาเกือบถึงผิวนำ้าแล้ว  เมื่อเงยหน้าขึ้นเห็นแสงสาดลง
มากระทบผิวนำ้า  ย่อมสามารถเห็นความแตกต่างกับการมีแต่นำ้าได้
รำาไร

การทำาให้แจ้งซึ่งความจริง ก็คือการ  ‘ข้ึนสูงต่อไป’ จนกว่าจะ
พ้นนำ้า และได้สัมผัสกับอากาศว่างอันเป็นอิสระ ได้เห็นท้องฟ้ากว้าง
ใหญ่โอฬาร ได้เห็นสิ่งที่ไม่มีวันได้เห็นขณะอยู่แต่ในนำ้า

สรุปคือ  การฝึกมองให้เห็นความจริงแบบอริยะ  ไม่ใช่การตั้ง
มุมมองทางความคิดแบบปรัชญาว่าอะไรถูก อะไรผิด อะไรยุติธรรม 
อะไรไม่ยุติธรรม แต่เป็นการพลิกมุมมองทั้งหมด ให้เกิดการเห็นว่า
อะไรบ้างเป็นธรรมชาติฝ่ายทุกข์  เกิดแล้วดับ  ดับแล้วเกิด อะไรบ้าง
เป็นธรรมชาติฝ่ายสุข ไม่มีเกิดจึงไม่มีดับ ไม่มีมาจึงไม่มีไป

เมื่อถึงท่ีสุดของการฝึก  เราจะใส่ใจแค่ว่าสรรพสิ่งทั้งหลายทั้ง
ปวงจะมีความหมายอะไร ถ้าวันหนึ่งจะต้องปรวนแปรไปเป็นอื่น ทุก
ฉากทุกเหตุการณ์เป็นเพียงความฝันท่ีเหมือนเคยมีอยู่จริง  แต่แล้ว
ความจริงนั้นก็กลับจับต้องไม่ได้อีก

พระเถรีผู้เป็นอรหันต์  นาม  ‘วชิราภิกษุณี’  เคยกล่าวไว้เป็น
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“นอกจากทุกข์ไม่มีอะไรเกิดขึ้น นอกจากทุกข์ไม่มีอะไรดับไป!”

แนวท�งฝึก

การเจริญสติที่ผ่านมาเป็นไปเพื่อประโยชน์อะไร?  คำาตอบคือ
เป็นไปเพื่อเห็นความจริงที่เหล่าอริยะเห็น

แล้วความจริงท่ีเหล่าอริยะเห็นคืออะไร? คำาตอบคือความจริง
เกี่ยวกับทุกข์และการดับทุกข์

เมื่อเจริญสติมาถึงข้ันที่พร้อมบรรลุมรรคผล  เราย่อมทราบว่า
กายใจอันถูกส่องสำารวจมาอย่างดิบดีแล้วนี่แหละ  คือที่ตั้งของความ
จริงเกี่ยวกับทุกข์และการดับทุกข์

ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์  คือการดำาเนินชีวิตเยี่ยง
อริยบุคคลผู้บรรลุมรรคผล  เมื่อรู้ความจริงอย่างอริยะ  คิดอย่าง
อริยะ  พูดอย่างอริยะ  กระทำาอย่างอริยะ  มีสติรู้อย่างอริยะ  และจิต
ตั้งมั่นเป็นสมาธิอย่างอริยะ  วันหนึ่งย่อมกลายเป็นอริยะ ดังนั้น  ถ้า
เราสงสัยว่าทำาไมเจริญสติแล้วสติไม่เจริญ  หรือสติเจริญแต่ไม่บรรลุ
มรรคผลเสียที  ก็สมควรใช้ข้อปฏิบัติของเหล่าอริยะเป็นเกณฑ์ในการ
สำารวจตรวจตรา ว่าวิธีดำาเนินชีวิตของเราเข้าทางตรงหรือยัง

การดำาเนินชีวิตเยี่ยงอริยะประกอบด้วยองค์ ๘ ประการดังนี้

๑) สัมมาทิฏฐิ รู้ความจริงอย่างอริยะ

คือรู้ว่าอะไรคือทุกข์  รู้ว่าอะไรคือเหตุแห่งทุกข์  รู้ว่าอะไรคือ
ความดับทุกข์ และรู้ว่าการดำาเนินชีวิตอย่างไรจึงดับทุกข์ได้ ผู้รู้ความ
จริงอย่างอริยะได้ชื่อว่าเป็นสัมมาทิฏฐิ  ซึ่งอาจหมายถึงสัมมาทิฏฐิ
ระดับรับฟังแล้วจดจำา  หรือสัมมาทิฏฐิระดับการตรึกนึกให้เข้าใจ 



492 ตลอดจนเกิดสัมมาทิฏฐิบริบูรณ์ด้วยการเจริญสติแล้วบรรลุมรรคผล 
ซึ่งเมื่อถึงระดับนั้นแล้ว  เราจะเห็นออกมาจากใจว่า กายใจอาจทำาให้
เรารู้สึกเป็นสุขในบางครั้ง  แต่ตัวของกายใจเองเป็นทุกข์  มีความ
บีบคั้นให้ต้องสลายตัวไปอยู่ตลอดเวลา  หาใช่สภาพอันเป็นสุขเย็น
นิ่งนานให้น่ายึดน่าเอา หรือควรแก่การหวงแหนไว้ไม่

๒) สัมมาสังกัปปะ คิดอย่างอริยะ

คือคิดออกจากกาม  คิดอภัยไม่พยาบาท  และคิดหลีกเลี่ยง
การเบียดเบียนใดๆ  เพราะกาม  พยาบาท  และการเบียดเบียนนั้น 
เป็นเปลือกหนาห่อหุ้มจิตให้มืดมนอยู่  เมื่อมืดอยู่ความจริงใดๆย่อม
ไม่ปรากฏให้เห็น

๓) สัมมาวาจา พูดอย่างอริยะ

คือการเว้นจากการพูดเท็จอันเป็นเหตุให้จิตบิดเบ้ียว  เว้นจาก
การพูดส่อเสียดอันเป็นเหตุให้จิตเร่าร้อน  เว้นจากการพูดหยาบคาย
อันเป็นเหตุให้จิตสกปรก  และเว้นจากการพูดเพ้อเจ้ออันเป็นเหตุให้
จิตพร่ามัว กล่าวโดยสรุปคือ การพูดไม่ดีเป็นเหตุให้ไม่อาจมองเห็น
อะไรตามจริง ถ้างดเว้นเสียได้จึงค่อยเห็นตามจริงได้

๔) สัมมากัมมันตะ กระทำาอย่างอริยะ 

คือเว้นจากการฆ่าสัตว์  เว้นจากการขโมย  เว้นจากการ
ประพฤติผิดในกาม อันล้วนเป็นบาปที่พอกหนาแล้วกลายเป็นความ
โง่เขลา  เมื่อเห็นบาปเป็นของดีย่อมได้ชื่อว่าเห็นผิดเป็นชอบ  คนเรา
ย่อมไม่อาจเห็นความจริงทั้งที่ยังเห็นผิดเป็นชอบอยู่

๕) สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพอย่างอริยะ

คือหากินด้วยความสุจริต  ถ้าเป็นพระต้องรักษาวินัยสงฆ์และ
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บ้านต้องทำาอาชีพที่ไม่ผิดกฎหมายและศีลธรรม

๖) สัมมาวายามะ เพียรอย่างอริยะ

คือตัดใจละบาปอกุศลทั้งปวงจนเหือดแห้งไปหมด  ขวนขวาย
เพ่ิมบุญกุศลทั้งหลายจนบริบูรณ์เต็มที่  เช่น  มีนำ้าใจสละให้ทานคน
และสัตว์เพื่อทำาลายความตระหนี่  เป็นต้น  ไม่มัวหลงประมาทว่าเรา
ดีแล้ว ไม่ต้องเพิ่มความดีแล้ว

๗) สัมมาสติ มีสติระลึกรู้อย่างอริยะ

คือมีความรู้สึกตัวอยู่ว่ากายใจนี้ไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวตน เทียบกับ
สติธรรมดา สติธรรมดาทำาให้รู้เท่าทันอกุศล  ไม่ทำาตามอกุศล ชีวิต
จึงเจริญรุ่งเรืองสู่สวรรค์ด้วยสติธรรมดาได้  แต่สัมมาสติทำาให้รู้แจ้ง
ในลักษณะของอกุศลว่ามีความหม่นหมองอย่างไร ความหม่นหมอง
นั้นแสดงตัวเองอยู่ว่าไม่เที่ยง  ไม่ใช่ตัวตน  อย่างไร  ชีวิตจึงเจริญ
รุ่งเรืองอยู่บนทางสู่พระนิพพานได้

๘) สัมมาสมาธิ มีสมาธิตั้งมั่นอย่างอริยะ

คือเป็นผู้สงัดจากกาม  สงัดจากบาปอกุศล  จิตตั้งรู้อยู่ใน
ขอบเขตกายใจคงเส้นคงวา กระทั่งเกิดปีติสุขอันวิเวก แล้วพัฒนาขึ้น
ไปถึงการมีอุเบกขาอันเป็นเหตุให้สติบริสุทธิ์  จิตเหมือนปรากฏเป็น
อีกภาวะหน่ึงแยกออกมาต้ังม่ันเป็นต่างหากจากกาย  เป็นต่างหาก
จากความรู้สึกนึกคิด  สว่างจ้าด้วยปัญญา  มีหน้าที่อย่างเดียวคือรู้
เห็น ไม่มีส่วนได้ส่วนเสียกับกายใจใดๆ
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อานิสังกถา

อานิสังกถา

พุทธพจน์

ดกูรภิกษุท้ังหลาย ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่าง
นีต้ลอด ๗ ปี เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ คอื 
พระอรหตัตผลในปัจจบุนัหนึง่ หรอืเมือ่ยงัมอีปุาทเิหลอือยู่ 
เป็นพระอนาคามหีนึง่

๗ ปียกไว้ ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่างนีต้ลอด 
๖ ปี เขาพึงหวังผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ คอื พระอร
หัตตผลในปัจจบุนัหนึง่ หรอืเมือ่ยงัมอีปุาทเิหลอือยู ่เป็นพระ
อนาคามหีนึง่

๑ ปียกไว้ ใครก็ตามท่ีเจรญิสตปัิฏฐานท้ัง ๔ นีอ้ย่างนีต้ลอด 
๗ เดือน เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ คอื พระ
อรหตัตผลในปัจจุบันหนึง่ หรอืเม่ือยังมอุีปาทเิหลอือยู ่ เป็น
พระอนาคามหีนึง่

๗ เดือนยกไว้ ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่างนี้
ตลอด ๑ เดอืน เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ 
คอื พระอรหตัตผลในปัจจุบันหนึง่ หรอืเม่ือยงัมอีปุาทเิหลอื
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๑ เดือนยกไว้ ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่างนี้
ตลอดกึง่เดอืน เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ 
คอื พระอรหตัตผลในปัจจุบันหนึง่ หรอืเมือ่ยงัมอีปุาทเิหลอื
อยู่ เป็นพระอนาคามหีนึง่

กึง่เดอืนยกไว้ ใครกต็ามทีเ่จรญิสตปัิฏฐานทัง้ ๔ นีอ้ย่างนี้
ตลอด ๗ วนั เขาพงึหวงัผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึง่ คอื 
พระอรหตัตผลในปัจจบุนัหนึง่ หรอืเมือ่ยงัมอีปุาทเิหลอือยู่ 
เป็นพระอนาคามหีนึง่

ดูกรภิกษุทัง้หลาย ทางนีเ้ป็นทางเดยีว เพือ่ความบรสิทุธิข์อง
เหล่าสตัว์ เพือ่ล่วงความโศกและปรเิทวะ เพือ่ความดบัสญู
แห่งทกุข์โทมนสั เพือ่บรรลธุรรมท่ีถกูต้อง เพือ่ท�าให้แจ้งซึง่
พระนพิพาน หนทางนี ้คอื สตปัิฏฐาน ๔ ประการ ฉะนีแ้ล ค�า
ทีเ่รากล่าว ดงัพรรณนามาฉะนี ้เราอาศยัเอกายนมรรคกล่าว
แล้ว

จบอานิสงส์แห่งสติปัฏฐาน
จบมหาสติปัฏฐานสูตร

หากเราไม่ทำาอนันตริยกรรม  คือไม่ใช่ผู้ที่ฆ่าแม่  ไม่ใช่ผู้ที่ฆ่า
พ่อ  ไม่ใช่ผู้ที่ฆ่าพระอรหันต์  ไม่ใช่ภิกษุผู้ทำาหมู่สงฆ์แตกแยก  และ
ไม่ใช่ผู้ท่ีทำาพระพุทธเจ้าห้อพระโลหิต  กับทั้งพร้อมพอจะได้ศึกษา
ทำาความเข้าใจ ตลอดจนลงมือปฏิบัติธรรมเต็มความสามารถ  เจริญ
สติอย่างถูกต้องตามวิธีที่พระพุทธเจ้าประทานไว้  ก็ย่อมเป็นผู้มี
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พระพุทธเจ้าเป็นประกันว่า  ภายใน  ๗  ปีเป็นอย่างช้า  หรือ  ๗  วัน
เป็นอย่างเร็ว จักได้บรรลุมรรคผลขั้นสูงสุด  เป็นพระอรหันต์ขีณาสพ
ผู้นิรทุกข์จนได้

สิ่งท่ีต้องเน้นคือ  ถ้าจะเข้าใจว่าผู้ประสบความสำาเร็จในการ
เจริญสติปัฏฐานเป็นอย่างไร  เราจำาเป็นต้องเล็งกันที่  ‘ทุกข์ทางใจ’ 
เหนือสิ่งอื่นใด  ลดทุกข์ได้น้อยแปลว่าประสบความสำาเร็จน้อย  ลด
ทุกข์ได้มากแปลว่าประสบความสำาเร็จมาก กำาจัดทุกข์ได้หมดแปลว่า
ประสบความสำาเร็จขั้นสูงสุด  เพราะแก่นสารของพุทธศาสนาเล็งกัน
ที่จุดสูงสุดจุดเดียว คือ  ‘พ้นทุกข์’  และเป็นการพ้นแบบเด็ดขาด  ไม่
หวนกลับมามีทุกข์ทางใจอีก

บรรดาศักดิ์แห่งการเข้าถึงความไม่มีทุกข์

ทุกยุคทุกสมัยมียศศักด์ิเป็นเครื่องแบ่งระดับมนุษย์เสมอ 
อีกท้ังแต่ละยศแต่ละศักดิ์ก็ มีรายละเอียดเบื้องหน้าเบื้องหลัง
ซับซ้อน  เช่น  ขุนนางไทยในอดีตแม้มี  ‘บรรดาศักดิ์’  เป็นชั้นยศ
สมเด็จเจ้าพระยา เจ้าพระยา ออกญา จมื่น หลวง ขุน หมื่น พัน และ
นาย แต่ก็ใช่ว่ายิ่งยศใหญ่ตัวตนก็ยิ่งโตเป็นเงาตามตัวเสมอไป ต้องดู
ศักดินาประกอบด้วย เช่น เจ้าพระยามีศักดินา ๓,๐๐๐ ไร่ ถือว่าตำ่า
กว่าจมื่นที่มีศักดินา ๕,๐๐๐ ไร่ เป็นต้น

พุทธศาสนาก็มีเรื่องยศศักด์ิเพื่อแบ่งว่าใครเป็นใครอยู่เหมือน
กัน  เช่น  ถ้ามองว่าพุทธเราคือองค์กรหรือบริษัทแห่งหนึ่ง  คนใน
บริษัทก็คือพุทธบริษัทนั่นเอง  ในองค์กรพุทธแบ่งออกเป็นฝ่ายพระ
และฝ่ายชาวบ้าน  เบื้องต้นจะนับถือกันว่าพระมียศสูงกว่าชาวบ้าน 
ตามกติกาของบริษัทที่รู้กันคือ  ถ้าชาวบ้านเจอพระ  หน้าที่ไหว้จะ
ตกเป็นของชาวบ้าน  ส่วนพระต้องนิ่งเป็นดุษณีอย่างเดียว  ห้ามไหว้
ชาวบ้านกลับ  มิฉะนั้นถือว่าผิดกฎ  ผิดธรรมเนียม  ทั้งนี้เพราะพระ
มีหน้าที่โดยตรงในการรักษาบริษัทไว้  หากขาดพระก็เท่ากับขาด
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เต็มเวลา

สำาหรับชาวบ้าน แม้เป็นพนักงานบริษัทอยู่ด้วย ก็อาจทำาแบบ
มาๆไปๆ  เป็นพนักงานไม่เต็มเวลา หรือกระทั่งลับๆล่อๆ ไม่ได้เซ็น
สัญญาเต็มใบว่าจะใส่เครื่องแบบของบริษัทเสมอ วันดีคืนดีอาจแอบ
ใส่เครื่องแบบของบริษัทอื่น  ไปร่วมร้องรำาทำาเพลงในตึกของบริษัท
อื่นเอาง่ายๆ

นอกจากแบ่งกันด้วยความเป็นพระและชาวบ้านแล้ว  พุทธ
เรายังจำาแนกระดับของพนักงานตามภูมิจิตภูมิธรรมอีกด้วย  โดยมี
เกณฑ์ง่ายๆคือ ใครปฏิบัติหน้าที่ได้ใกล้สำาเร็จถึงเป้าสูงสุดของบริษัท
มากขึ้นเท่าใด  ยศศักดิ์ก็ยิ่งสูงขึ้นเท่านั้น  ไม่สำาคัญว่าเป็นพระหรือ
ชาวบ้าน

เป้าหมายสูงสุดของพุทธบริษัท  คือทำาลายเหตุแห่งทุกข์ทาง
ใจของตนเองให้สิ้น ชนิดที่ทุกข์ไม่อาจกลับกำาเริบขึ้นที่ใจได้อีก และ
ทางเดียวที่จะถึงความเป็นเช่นนั้น ก็คือต้องทำาลายอุปาทานทั้งหลาย
ให้พินาศ กระทั่งใจหมดอาการทะยานยึดทะยานอยากลงสิ้น

ตำาแหน่งของชาวพุทธมิใช่รางวัล  แต่เป็นเคร่ืองหมายบอก
ความเข้าถึง ยิ่งใครรู้แจ้งเห็นจริง  เข้าใจจริงๆในความไม่เป็นตัวเป็น
ตนลึกซึ้งขึ้นเท่าไร ยศศักดิ์ก็ยิ่งสูงส่งขึ้นเท่านั้น แม้ยังเป็นชาวบ้าน ที่
ต้องเป็นฝ่ายพนมมือไหว้พระ แต่ถ้าเข้าถึงความไม่เป็นตัวไม่เป็นตน
ได้จริง ท่านก็ให้นับว่ามียศศักด์ิที่เหนือกว่าพระ ส่วนพระแม้นุ่งจีวร 
แต่ไม่มีความรู้ความสามารถในการทำากิจอันควรของพระ  ก็อาจนับ
ว่าตำ่ากว่าชาวบ้านธรรมดาด้วยซำ้า ค่าที่หลอกกินข้าวชาวบ้านเฉยๆ

ศักดิ์แห่งความสามารถปฏิบัติธรรมล้างผลาญกิเลส  เรียงตาม
ลำาดับจากตำ่าไปหาสูงได้ดังนี้

โสดาบัน  ศักดิ์นี้ได้มาเพราะ่จิตเห็นชัดว่ากายใจไม่ใช่ตัวตน
ด้วยสมาธิระดับฌาน เห็นนิพพานอันเป็นธรรมชาติบริสุทธิ์ต่างหาก
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จากกายใจ  และนับจากการเห็นนิพพานด้วยจิตเป็นวาระแรกนั้น  ก็
จะเลิกหลงผิด  เลิกสำาคัญมั่นหมายผิดๆว่ากายใจถูกถืออ้างได้ว่าเป็น
ตน แต่เพราะยังมีราคะและโทสะอยู่ จึงยังมีอุปาทาน ยังหลงยึดว่ามี
ตนที่อาศัยกายใจนี้เสพโลก

สกทาคามี  ศักด์ินี้ได้มาเพราะจิตเห็นชัดว่ากายใจไม่ใช่
ตัวตน กับทั้งหลงยึดถือมั่นในผัสสะน้อยลง จึงปล่อยวางกายใจได้ลึก
ซึ้งกว่า ความรู้สึกอันเป็นไปในทางราคะและโทสะเหลือน้อยกว่า จิต
จึงอยู่เป็นต่างหากจากความกระทบกระทั่งดีร้ายมากกว่าเดิม

อนาคาม ีศักดิ์นี้ได้มาเพราะจิตมีความตั้งมั่นเป็นปกติ ความ
รู้สึกอันเป็นไปในทางราคะจึงดับสูญ ความขัดเคืองใดๆเข้ากระทบใจ
ไม่ได้ เพราะใจมีความรู้อยู่ เท่าทันสิ่งกระทบอยู่ด้วยความตั้งมั่นเป็น
ปกติ  จิตจึงเป็นต่างหากจากความกระทบกระทั่งดีร้ายอย่างเด็ดขาด 
เพียงแต่ยังเหลือความรู้สึกว่าเป็นตนอยู่ในจิต  จึงยึดภาวะขั้นสูงบาง
อย่างไว้ แต่ก็เบาบางและเหลือความหลงผิดน้อยลงทุกที

อรหันต์ ศักด์ินี้ได้มาเพราะจิตเห็นความจริงแจ่มแจ้งหมดจด 
กล่าวคือ เห็นกายเป็นทุกข์ เห็นจิตเป็นทุกข์ เพราะล้วนเป็นของหนัก
ที่ต้องปรวนแปรไปเป็นอื่น ส่วนนิพพานเท่านั้นที่เป็นสุข  เพราะเบา
อยู่เป็นนิตย์ด้วยความหายไปของตัวตน  ปราศจากความเลอะเลือน
เป็นอ่ืน  จิตเป็นอิสระและสละคืนทุกสิ่ง  มีความเป็นไปเอง  ไม่ต้อง
ตั้งใจ จิตที่  ‘เข้าถึงจริง’ นั้นจึงไม่ต้องกำาหนดสติ ไม่ต้องคิดหาอุบาย
แยบคายใดๆเพื่อตะล่อมให้เชื่อว่าไม่มีตัวตน เกิดความเกษมอันชวน
ฉงนที่พระอรหันต์เท่านั้นทราบว่าเหนือชั้นเป็นคนละโลกปานใด

สรุปแล้ว  แต่ละชั้นแต่ละยศที่มาถูกทางของชาวพุทธ  จึงสวน
กันเป็นคนละทิศกับยศศักดิ์แบบโลกๆ  ยิ่งยศทางธรรมสูงส่งเท่าไร  
ก็เหมือนยิ่งถูกถอดยศทางโลกออกไปมากเท่านั้น
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การเจริญสติจนกระท่ังโพชฌงค์บริบูรณ์  กล่าวคือ  มีสติ  มี
ความเห็นตามจริง มีความเพียร มีปีติ มีความสงบเบา มีความสุข มี
ความตั้งมั่น  มีความเป็นกลาง  ย่อมเข้าใกล้พระโสดาปัตติผลอย่าง
ไร? เพราะพระโสดาปัตติผลคือปรากฏการณ์ล้างผลาญสังโยชน์ โดย
ปรากฏการณ์ดังกล่าวต้องอาศัยกำาลังแห่งโพชฌงค์อันเป็นธรรม
เครื่องนำาออก  ดังแสดงในปฏิสัมภิทามรรค  พระสุตตันตปิฎก 
เล่ม ๒๓ ใจความว่า

ธรรมท้ังหลายทีเ่กดิในขณะโสดาปัตตมิรรค นอกจากรปูซึง่
มีจิตเป็นสมุฏฐานเป็นกุศลท้ังหมดนั่นแล ล้วนไม่มีอาสวะ 
ต่างกเ็ป็นธรรมเครือ่งน�าออก เป็นธรรมเครือ่งให้ถงึความไม่
สัง่สม เป็นโลกตุตระ มนีพิพานเป็นอารมณ์

ผู้เข้าถงึพระโสดาปัตตผิลเหน็อะไร มแีสดงไว้ในอรรถกถาวชริ-
สูตร ความว่า

กิเลสเหมือนความมืด ในเวลาที่พระโสดาปัตติมรรค
บังเกิดขึ้น เห็นเหมือนการแลบของสายฟ้าที่ฆ่าความ
มืดนั้น ส่วนการเห็นพระนิพพานในขณะแห่งโสดา
ปัตติมรรค เห็นเหมือนการเห็นรูปได้รอบด้านของ
บุรุษผู้มีจักษุในระหว่างฟ้าแลบ

ประสบการณ์แปลกใหม่ของท่าน  ทำาให้รู้ว่าที่ผ่านมาแม้ตา
เห็นแสงอาทิตย์  จิตก็ตกอยู่ในห้วงแห่งความมืดมนมาตลอด  และ
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ความมืดมนที่ว่าก็คือกิเลส หลงนึกว่ากายใจเป็นตัวตน กิเลสนั้นถูก
ฆ่าทิ้งด้วยพระโสดาปัตติมรรค  และเมื่อความมืดถูกฆ่าด้วยแสงแห่ง
พระโสดาปัตติ มรรคแล้ว  สิ่งที่ปรากฏก็คือทัศนวิสัยรอบด้าน  อัน
ได้แก่พระนิพพานที่อยู่ต่อหน้าต่อตาเรามาตลอด  เสียแต่เราไม่เคย
มองฝ่าความมืดไปเห็นได้เลย

หลังจากนั้น  เมื่อเจริญสติต่อไป  ก็จะเข้าถึงพระสกทาคามิผล 
ดังที่ท่านแสดงไว้ในสูตรเดียวกัน ความว่า

กิเลสที่สกทาคามิมรรคฆ่า เห็นเหมือนการก�าจัดความ
มืดได้อีกครั้ง การบังเกิดขึ้นแห่งสกทาคามิมัคคญาณ 
เห็นเหมือนการแลบของสายฟ้าอีกครั้งหนึ่ง การเห็น
พระนิพพาน ในขณะแห่งสกทาคามิมรรค เห็นเหมือน
การเห็นรูปได้โดยรอบแห่งบุรุษผู้มีตาดี ในระหว่าง
ฟ้าแลบ 

เมื่อเจริญสติต่อไป ก็จะเข้าถึงพระอนาคามิผล

กิเลสที่อนาคามิมรรคฆ่าเหมือนการก�าจัดความมืดมน
อนธการอีกครั้ง ความเกิดขึ้นแห่งอนาคามิมัคคญาณ 
เห็นเหมือนการแลบของสายฟ้าอีกครั้ง การเห็นพระ
นิพพานในขณะแห่งอนาคามิมรรค เห็นเหมือนการ
เห็นรูปโดยรอบด้านแห่งบุรุษผู้มีตาดี ในระหว่าง
ฟ้าแลบ

เมื่อเจริญสติต่อไป ก็จะเข้าถึงพระอรหัตตผล

กิเลสเหมือนกระเปาะแก้วมณี หรือกระเปาะหิน ขณะ
แห่งอรหัตตมัคคญาณนั้น เห็นจิตเหมือนเพชรที่
ตัดกิเลส กิเลสที่พระอรหัตตมัคคญาณจะตัดไม่ขาด
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จะไม่กลับเกิดขึ้นอีก เหมือนการที่กระเปาะแก้ว หรือ
กระเปาะหินท่ีถูกเพชรตัดแล้ว ไม่อาจกลับเต็มขึ้นมา
อีก ฉะนี้แล

นี่ก็แสดงว่า  ในประสบการณ์ภายในของผู้บรรลุมรรคผลขั้น
ต้นๆหรือขั้นกลาง  จะรู้สึกว่ากิเลสเป็นความมืด  ทำาให้มองอะไรไม่
เห็นตามจริง  ต่อเมื่อเป็นพระอนาคามีแล้ว  จึงเหลือกิเลสน้อยเท่า
น้อย  กล่าวคือ  แม้ยังเห็นว่ามีตัวตน  ยังคงสำาคัญว่าภาวะแห่งสมาธิ
ระดับฌานน่าพิสมัยได้  ซึ่งนั่นก็ไม่นับเป็นความมืดมนใดๆเหมือน
อย่างกามกิเลสแล้ว ฉะนั้น ในการบรรลุมรรคผลขั้นสุดท้าย ท่านจึง
เห็นกิเลสประดุจแก้วมณีหรือหินสวย

การได้ทราบว่าประสบการณ์ภายในของผู้เข้าถึงมรรคผลจริง
เป็นอย่างไรเหมือนดาบสองคม คมดีคือมีไว้เปรียบเทียบได้ว่าเราเข้า
ถึงจริงหรือไม่ คมร้ายคือเราจะคอยจดจ้อง หรือกระทั่งปรุงแต่งจิตให้
สร้างสภาวะเลียนแบบมรรคผลขึ้นมา

เราป้องกันอาการจดจ้องอยากบรรลุมรรคผลไม่ได้  เพราะ
ฉะนั้นก็ไม่ต้องป้องกัน  แต่ให้สังเกตว่าเกิดอาการจดจ้องขึ้นเมื่อ
ใด  มีความอยากได้มากน้อยแค่ไหน  ให้รู้และยอมรับตามจริง  กับ
ท้ังบอกตนเองว่า  ตราบเท่าที่ยังมีความอยาก  ตราบนั้นไม่พร้อม
บรรลุมรรคผลแน่ๆ  หลังจากบอกตนเองเช่นนั้นจะพบว่าอาการ
อยากหายไป

นอกจากนั้น พึงทำาความเข้าใจให้ชัดว่า  ‘แสงสว่าง’ ที่อรรถ-
กถาจารย์ท่านเปรียบเป็นฟ้าแลบขณะบรรลุมรรคผลนั้น  แตกต่าง
จากแสงอาทิตย์ท่ีทำาให้ดวงตาเราเห็นโลก  และแตกต่างจากแสง
โอภาสในสมาธิที่ทำาให้จิตเห็นความสว่างงดงาม  เพราะอริยมรรค
เป็นแสงปัญญาที่ทำาให้จิตเห็นนิพพาน ซึ่งเป็นยอดสุดแห่งความจริง
ที่ลึกลับ รู้เห็นได้ยากกว่าความลับทั้งมวลในอนันตจักรวาล
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แสงปัญญาไม่ใช่แสงของจิต  แสงปัญญาเป็นภาวะปรุงแต่ง
ทางธรรมชาติที่ต้องอาศัยการสั่งสม มีอยู่ ๓ ระดับ คือ ฟังท่านหนึ่ง 
ตรองเองหนึ่ง  และเจริญสติรู้จริงเข้ามาในกายใจตนหนึ่ง  เมื่อสั่งสม
ทั้งสามระดับนี้มากแล้ว  ไม่ว่าปัญญาแบบใดแบบหนึ่งเจริญอยู่  ก็
อาจก่อให้เกิดผลเป็นการโพล่งรู้สัจธรรม ว่ากายใจไม่ใช่ตัวตน เช่นที่
อรรถกถาจารย์ท่านเปรียบเหมือนฟ้าแลบได้

เพื่อสำารวจว่าแสงปัญญาจากการเจริญสติของเราถึงระดับไหน 
ก็ให้ดูจากภาวะ ‘โพล่งรู้ความจริง‘ ๓ ระดับ ดังนี้

  ระดับแรก  โพล่งอย่างเป็นสมาธิอ่อนๆ  หรือที่เรียกกันว่า 
‘ขณิกสมาธิ’  คือรู้สึกเป็นจริงเป็นจัง  คล้ายอยากร้องดังๆว่า  ‘เออ! 
ใช่อย่างนี้จริงๆด้วย สัจจะความจริงปรากฏอยู่ชัดๆ ไม่มีทางเป็นอื่น
ไปจากนี้‘ ความรู้สึกจะคล้ายโดนนะจังงัง พิศวง ฉงนฉงายกับความ
จริงที่อยู่ต่อหน้าต่อตามาตลอด แต่ไม่เคยรู้ เพิ่งรู้เอาเดี๋ยวนั้น สมาธิ
ระดับนี้ทำาให้รู้สึกว่างได้ แต่ยังห่างจากการเห็นมหาสมุทรแห่งความ
ว่างเช่นนิพพานมาก

  ระดับที่สอง  โพล่งรู้แล้วเป็นสมาธิเฉียดฌาน  หรือที่เรียก
กันว่า ‘อุปจารสมาธิ’ อาจมีปีติ อาจเกิดแสงสว่าง หรืออาจเกิดความ
เบิกบานอย่างใหญ่ เพราะจิตเป็นอิสระจากอุปาทานชั่วคราว ไม่รู้สึก
ว่าอะไรเป็นตัวเป็นตนเลย เมื่อถึงระดับนี้มักรู้สึกว่างอย่างกว้างขวาง 
กับทั้งอิ่มอกอิ่มใจนาน จึงมักมีผู้เข้าถึง เกิดความสำาคัญว่านั่นคือการ
บรรลุมรรคผล

  ระดับที่สาม  คือโพล่งรู้ด้วยจิตที่ถึงฌานอันมีนิพพานเป็น
อารมณ์ ความเป็นฌานของจิตระดับนี้ ท่านเรียกว่า ‘ลักขณูปนิชฌาน’ 
ซึ่งเคยกล่าวถึงแล้วในจิตตบรรพ  ส่วนอาการโพล่งก็คือการปรากฏ
แห่งแสงอริยมรรค  มีลักษณะเป็นไฟใหญ่ล้างกิเลส  เกิดขึ้นเพื่อฆ่า
ความเห็นผิดว่ากายใจเป็นตัวตนโดยเฉพาะ  เมื่อฆ่าความเห็นผิดได้ 
ก็ขับไล่ความมืดที่ปิดบังนิพพานได้
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สิ่งที่เป็นข้อขัดแย้ง และทำาความสับสนไม่เข้าใจให้แก่ผู้ศึกษา
ธรรมอย่างที่สุด  คงหนีไม่พ้นความรู้สึกนึกคิดหรือสภาพจิตใจของ
โสดาบันบุคคล  เพราะผู้เป็นโสดาบันบุคคลละความเห็นผิดว่ามีตัว
ตนอยู่ในกายใจได้แล้ว แต่ไฉนจึงยังคงมีอัตตามานะอยู่เล่า?

เพื่อแก้ข้อสงสัยนี้  ขอให้ฟังวาทะของพระอนาคามีผู้เป็น
ปราชญ์  นามว่า  ‘เขมกะ’  ท่านให้คำาอธิบายไว้กับสหธรรมิกซึ่งเป็น
เพื่อนพระด้วยกันใน เขมกสูตร พระสุต ตันตปิฎก เล่ม ๑๑ ความว่า

ผมไม่กล่าวถึงรูปว่า เราเป็นเจ้าของรูป กับทั้งไม่กล่าว
ว่าเราเป็นเจ้าของสิ่งอื่นนอกเหนือจากรูป ไม่กล่าว
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณว่า เราเป็นเจ้าของสิ่ง
เหล่านั้น กับทั้งไม่กล่าวว่า เราเป็นเจ้าของสิ่งอื่นนอก
เหนือจากนั้น

ข้างต้นนี้  พระเขมกะท่านกล่าวออกมาจากมุมมองของผู้ที่ฆ่า
ความเห็นผิดได้แล้ว  เป็นผู้รู้จักนิพพานแล้ว  ทราบชัดแล้วว่ากายใจ
เป็นเพียงขันธ์ ๕ อันว่างจากบุคคล เพราะฉะนั้น การมองด้วยความ
เชื่อว่ามีสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นตัวตน จึงไม่เกิดขึ้นอีก

แต่อย่างไรก็ตาม ผมก็เข้าใจว่า ‘ตัวเรา’ มีเฉพาะใน
อุปาทานขันธ์ ๕ โดยที่ผมไม่เห็นไปว่า นี้เป็นเรา

ข้างต้นนี้ พระเขมกะท่านกล่าวออกมาจากความเข้าใจว่า ที่ยัง
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รู้สึกว่ามีตัวเรา หรือที่คนทั่วไปพูดกันว่า ‘ตัวเราๆ’ นั้น ล้วนเป็นเรื่อง
ของการยังไม่สิ้นอุปาทาน และที่ตั้งของอุปาทานก็ได้แก่ขันธ์ ๕ หรือ
กายใจนี้เอง แต่ท่านก็ไม่ยอมเชื่ออุปาทานนั้นอีกแล้ว

สังโยชน์ส่วนเบื้องต่�า ๕ พระอริยสาวกละได้แล้วก็จริง 
แต่พวกท่านยังถอนมานะ ฉันทะ อนุสัย อย่างละเอียด
ในอุปาทานขันธ์ ๕ ว่า ‘ตัวเรามี’ ไม่ได้

พระเขมกะท่านกล่าวออกมาจากการทราบแก่ใจ  ว่าแม้ท่าน
ไม่เห็นกายใจว่าเป็นตัวท่านแล้ว ละขาดจากราคะได้แล้ว  ไม่มีความ
ขัดเคืองกระทบกระทั่งใจได้แล้ว ท่านก็ยังรู้สึกว่ามีตัวท่านอยู่ดี

สรุปแล้ว  อริยบุคคลท้ังโสดาบัน  สกทาคามี  และอนาคาม ี
ท่านไม่มีทางกลับคำาพูด  ไม่มีทางเปลี่ยนความเห็น  ไม่มีทางสำาคัญ
ว่ามีตัวท่านอยู่ที่ไหน เช่นเดียวกับผู้ท่ีมีสติรู้ตัวว่ากำาลังหลับฝัน ย่อม
ไม่บอกตัวเองหรือบอกใครๆในฝันว่านี่คือเรื่องจริง  เป็นตัวตนของ
เขาจริงๆ แต่กระนั้น ความฝันก็อาจเพลิดเพลินพอจะดึงดูดให้ติดอยู่ 
หรือถึงแม้เพียรพยายามเต็มที่ที่จะตื่น  พละกำาลังก็ยังไม่เพียงพอจะ
ตื่น จึงต้องสั่งสมกันต่อไป จนกว่าจะได้เวลาตื่นจริงในเวลาต่อมา

อานิสงส์แห่งการเป็นโสดาบันบุคคล

ในอานิสังสสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๖ พระพุทธเจ้าตรัส
ว่า

ดูกรภิกษุท้ังหลาย อานิสงส์ในการกระท�าให้แจ้งซ่ึงโสดา
ปัตติผล ๖ มปีระการ คอื 
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ย่อมเป็นผูแ้น่นอนในพระสัทธรรมหนึง่
ย่อมเป็นผูม้คีวามไม่เสือ่มเป็นธรรมดาหนึง่
เขาผูก้ระท�าทีส่ดุแห่งทกุข์แล้วย่อมไม่มทีกุข์หนึง่
เป็นผูป้ระกอบด้วยอสาธารณญาณหนึง่
เขาเหน็เหตแุล้วด้วยดหีนึง่
เหน็ธรรมทีเ่กดิขึน้แต่เหตดุ้วยดหีนึง่

ความหมายของการเป็นผู้แน่นอนในพระสัทธรรม  คือ  ภาย
ภาคหน้าต้องได้เป็นพระอรหันต์ในที่สุด ดังเช่นที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้
ว่าโสดาบันบุคคลมีความต่างกันไปตามกำาลังแห่งศรัทธา  วิริยะ  สติ 
สมาธิ  และปัญญา  แบ่งเป็นประเภทต่างๆ  แต่ที่สุดก็ต้องเข้าถึงพระ
นิพพานเหมือนๆกัน ดังแสดงในเสขสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๒

ถ้าเธอเป็นพระสัตตักขัตตุปรมโสดาบัน เพราะสังโยชน์ ๓ 
หมดสิ้นไป ท่องเที่ยวไปในเทวดาและมนุษย์อย่างมากเจ็ด
คร้ัง 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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อานิสังกถา

ความเป็นนาบุญนาบาปของโสดาบันบุคคล

ในจุนทิสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๔ พระพุทธองค์ตรัสว่า

อริยสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาค เป็นผู้ควรของค�านับ 
เป็นผู้ควรของต้อนรับ เป็นผู้ควรของท�าบุญ เป็นผู้ควรท�า
อญัชล ี เป็นนาบญุของโลกทีไ่ม่มนีาบญุอืน่ยิง่กว่า ชนเหล่า
ใดเลือ่มใสในอรยิสงฆ์ ชนเหล่านัน้ช่ือว่าเลือ่มใสในสิง่ทีเ่ลศิ 
กวิ็บากอันเลศิย่อมมแีก่บคุคลผูท้ีเ่ลือ่มใสในสิง่ทีเ่ลศิ

จากพุทธพจน์ข้างต้น  เราจะเห็นตามจริงว่ามีใจนอบน้อม
ศรัทธาความสว่าง  ความสว่างย่อมบังเกิดขึ้นเป็นมงคลแก่ชีวิต  แม้
เพียงการบูชาบุคคลผู้ประเสริฐก็มิใช่ของน้อย เพราะจะยังให้เกิดเส้น
ทางชีวิตอันประเสริฐตามเหล่าท่านไปด้วย

ในทางกลับกัน  เม่ือเบียดเบียนบีฑาความสว่าง  ความ
สว่างย่อมหายไปจากชีวิต  แม้เพียงคิดไม่ดี  เป็นเหตุให้มีสิทธิ์ด่า
ว่าหรือทำาร้ายอริยเจ้า  ก็ให้ผลเป็นอัปมงคลใหญ่หลวงได้  ดังที่
พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ในพยสนสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๖

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุใดด่าบริภาษเพื่อนพรหมจรรย์ทั้ง
หลาย กล่าวค�าอนัเป็นโทษแก่พระอรยิะ ทีภ่กิษนุัน้จะไม่ถงึ
ความฉบิหาย ๑๐ อย่าง อย่างใดอย่างหนึง่ ข้อนีม้ใิช่ฐานะ 
มใิช่โอกาส ความฉบิหาย ๑๐ อย่างนัน้ ได้แก่

ไม่บรรลธุรรมทีย่งัไม่บรรลหนึง่
เสือ่มจากธรรมทีบ่รรลแุล้วหนึง่
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เป็นผูเ้ข้าใจว่าตนได้บรรลใุนสทัธรรมทัง้หลายหนึง่
เป็นผูไ้ม่ยินดปีระพฤตพิรหมจรรย์หนึง่
ต้องอาบตัเิศร้าหมองอย่างใดอย่างหนึง่หนึง่
ย่อมเป็นโรคอย่างหนกัหนึง่
ถงึความเป็นบ้า มจีติฟุง้ซ่านหนึง่
เป็นผูห้ลงขณะตายหนึง่
เมือ่ตายไปย่อมเข้าถงึอบาย ทคุต ิวนิบิาต นรก หนึง่

การเจริญสติของพระอริยบุคคล

จาก โกสลสูตร พระสุต ตันตปิฎก เล่ม ๑๑ แสดงภาวะอันเป็น
ภายในของอริยเจ้าผู้ยังไม่ถึงที่สุดทุกข์ ความว่า

ดูกรภิกษุทัง้หลาย แม้ภกิษทุัง้หลายทีย่งัเป็นเสขะ ยงัไม่บรรลุ
อรหัตตผล ปรารถนาความเกษมจากการฝึกอันยอดเยี่ยม 
ย่อมพจิารณาเหน็กายในกายอยู ่มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ
มีธรรมเอกผุดขึ้น มีจิตผ่องใส มีจิตตั้งมั่น มีจิตมีอารมณ์
เดียว เพ่ือก�าหนดรูก้าย

ย่อมพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร มี
สมัปชัญญะ มธีรรมเอกผดุขึน้ มจีติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติ
มอีารมณ์เดยีว เพือ่ก�าหนดรูเ้วทนา

ย่อมพจิารณาเหน็จติในจติอยู ่มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ
มีธรรมเอกผุดขึ้น มีจิตผ่องใส มีจิตตั้งมั่น มีจิตมีอารมณ์
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ย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มี
สมัปชัญญะ มธีรรมเอกผดุขึน้ มจีติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติ
มอีารมณ์เดียว เพือ่ก�าหนดรูธ้รรม

ตรงที่เป็นธรรมเอกผุดและมีจิตผ่องใสนั้น เราคาดหมายได้ว่า
น่าจะ ‘ใส’ กว่าผู้เจริญสติทั่วไปอยู่มาก เพราะเป็นความใสแบบอริยะ
ผู้ขาดความเห็นผิดแบบทึบๆมืดๆไปแล้วแบบไม่อาจกลับคืน

แต่ในสูตรเดียวกัน พระพุทธองค์ตรัสถึงประสบการณ์รู้กายใจ
แบบพระอรหันต์ที่ปราศจากความอาลัยไว้อีกแบบ คือ

ดูกรภิกษุทั้งหลาย แม้ภิกษุท้ังหลายท่ีเป็นอรหันตขีณาสพ 
อยู่จบพรหมจรรย์ ท�ากจิทีค่วรท�าเสรจ็แล้ว ปลงภาระลงแล้ว 
มปีระโยชน์ตนถงึแล้วโดยล�าดบั สิน้สงัโยชน์ทีจ่ะน�าไปสูภ่พ
แล้ว หลดุพ้นแล้วเพราะรูโ้ดยชอบ กย่็อมพจิารณาเหน็กาย
ในกายอยู ่มคีวามเพยีร มสัีมปชัญญะ มธีรรมเอกผดุขึน้ มี
จติผ่องใส มจิีตตัง้มัน่ มจีติมอีารมณ์เดยีว พรากจากกายแล้ว

ย่อมพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร มี
สมัปชัญญะ มธีรรมเอกผดุขึน้ มจีติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติ
มอีารมณ์เดียว พรากจากเวทนาแล้ว

ย่อมพจิารณาเห็นจติในจติอยู ่มคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ มี
ธรรมเอกผดุข้ึน มจีติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติมอีารมณ์เดยีว
พรากจากจิตแล้ว
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ย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มี
สมัปชัญญะ มธีรรมเอก ผดุขึน้ มจีติผ่องใส มจีติตัง้มัน่ มจีติ
มอีารมณ์เดยีว พรากจากธรรมแล้ว

กล่าวโดยใจความสรุป  คือ  ผู้เป็นอรหันตขีณาสพนั้น  มีจิตที่
เป็นต่างหาก เป็นเอกเทศ ตัดขาดจากความยึดมั่นแล้ว ประดุจใบไม้
หลุดจากขั้วบนกิ่ง ย่อมเป็นอิสระในตัวเองอย่างถาวร

แม้ผู้เจริญสติที่ยังไม่บรรลุมรรคผล  แต่สามารถเห็นสภาพ
หลุดพ้นชั่วคราวจากความยึดม่ันถือมั่นของตน  ก็อาจอนุมานได้นิด
หน่อยแบบแตะๆต้องๆว่าภาวะ  ‘พรากพ้นไปไม่กลับอาลัยอีก’  นั้น 
มีความว่าง เป็นอิสระและสงบสุขถาวรอย่างไร

ในครั้งพุทธกาล  พระอรหันต์ผู้เป็นอิสระเพราะจิตพรากจาก
ขั้วแห่งความยึดติดถือม่ันได้เด็ดขาดนั้น  มากมายจนนับจำานวนไม่
ถ้วน  อานิสงส์สำาหรับผู้ได้อยู่ใกล้เหล่าท่านด้วยจิตนอบน้อมเคารพ 
ย่อมเป็นความสุข ความเบิกบาน ราวกับจะได้เป็นอิสระตามท่านอยู่
รำาไร  จึงไม่น่าแปลกใจว่าเหตุใดจึงมีผู้บรรลุมรรคผลขั้นสูงสุดตามๆ
กันมามากมายนัก นั่นก็เพราะได้แรงบันดาลใจที่ทั้งยิ่งใหญ่ และทั้ง
หลายหลากนั่นเอง

แต่ธรรมะมิใช่สิ่งจำากัดด้วยกาล จะมีแรงบันดาลใจหรือไม่ ต่อ
เมื่อยังมีการปฏิบัติตามสติปัฏฐาน ๔ หรืออีกนัยคือ มรรคมีองค์ ๘ 
อย่างไรก็ประสบผลสำาเร็จกันได้ สมดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในมหา-
ปรินิพพานสูตร พระสุตตันตปิฎก เล่ม ๑๐ ความว่า

ถ้าหากภิกษทุัง้หลาย จะพงึอยูโ่ดยชอบในอรยิมรรค อนัมี
องค์ ๘ ประการนี ้โลกกจ็ะไม่ว่างจากเหล่าพระอรหนัต์เลย! 



พุทธพจน์ในพระธรรมบท

ถงึจะท่องจ�าต�าราได้น้อย 
แต่ประพฤติชอบธรรม 
ละราคะ โทสะ และโมหะได้ 
รูแ้จ้งเหน็จริง มจีติหลดุพ้น 
ไม่ยึดมัน่ ถอืมัน่ ทัง้ปัจจบุนัและอนาคต 
เขาย่อมได้รับผลทีพ่งึได้จากการบวช

ยอดแห่งมรรคา คอือษัฎางคกิมรรค 
ยอดแห่งสัจจะ คอือรยิสจัสีป่ระการ 

ยอดแห่งธรรม คอืความปราศจากราคะ 
ยอดแห่งมนษุย์ คอืพระผูเ้หน็แจ้ง

มทีางนีเ้ท่านัน้ ไม่มทีางอืน่ 
ทีจ่ะน�าไปสูค่วามบรสุิทธิแ์ห่งทศันะ 
พวกเธอจงเดินตามทางนีเ้ถดิ 
ทางสายนีพ้ญามารมกัเดนิหลงเสมอ

เมือ่เดนิตามทางสายนี้ 
พวกเธอจกัหมดทกุข์ 

ทางสายนี ้เราได้ชีบ้อกไว้ 
หลงัจากทีเ่ราได้รูว้ธิถีอนลกูศรคอืกเิลส



พวกเธอจงพยายามท�าความเพยีรเถดิ 
พระตถาคต เป็นเพยีงผูช้ีบ้อกทางเท่านัน้ 
ผูบ้�าเพ็ญฌานเดนิตามทางสายนี้ 
กจั็กพ้นจากเครือ่งผกูของพญามาร

ปัญญาเกดิมไีด้ เพราะตัง้ใจพนิจิ 
ปัญญาเส่ือมไป เพราะไม่ได้ตัง้ใจพนิจิ 

เมือ่รูท้างเจรญิและทางเสือ่มของปัญญาแล้ว 
ควรจะท�าตนโดยวถิทีางทีปั่ญญาจะเจรญิ

จิตด้ินรน กลบักลอก 
ป้องกนัยาก ห้ามยาก 
คนมปัีญญาสามารถดดัให้ตรงได้ 
เหมอืนช่างศรดดัลกูศร

อกีไม่นาน ร่างกายนี้ 
จกัปราศจากวญิญาณ 

ถกูทอดทิง้ ทบัถมแผ่นดนิ 
เหมอืนท่อนไม้อนัหาประโยชน์มไิด้
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