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บทที่ ๓: อุทเทสวารกถา

พุทธพจน
ขาพเจาไดสดับมาอยางน้ี…

สมัยหน่ึง พระผูมีพระภาคประทับอยูในกุรุชนบท มีนิคมของชาวกุรุ ช่ือวากัมมาสทัมมะ ณ ท่ีน้ันพระ
ผูมีพระภาคตรัสเรียกเหลาภิกษุสาวกวา

ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางน้ีเปนทางเดียวท่ีจะทําใหเหลาสัตวบริสุทธ์ิได ลวงพนความโศก
และความรําพนัครํ่าครวญได ดับทุกขและโทมนัสได บรรลุอริยมรรคเพ่ือเห็นแจงพระ
นิพพานได หนทางน้ีคือสติปฏฐาน ๔ ประการ

๔ ประการน้ันมีอะไรบาง ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในพระศาสนาน้ี…

- พิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได เปนประการหน่ึง

- พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูเสมอ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกเสียได น้ีเปนอีกประการหน่ึง

- พิจารณาเห็นจิตในจิตอยูเสมอ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได น้ีเปนอีกประการหน่ึง

- พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยูเสมอ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได น้ีเปนอีกประการหน่ึง

 

 จบอุทเทสวารกถา
 

 ในสวนน้ีของมหาสติปฏฐานสูตร พระพุทธองคมุงแสดงใหเห็นโดยรวมวาขอบเขตของการปฏิบัติสติ
ปฏฐาน ๔ อยูตรงไหนบาง ถาใหสรุปเปนภาษางายสุด ลัดสั้นสุด ก็คงไดวา “รูเห็นเขามาในกายใจ”
แต “เห็นอยางไร” ในแบบท่ีจะทําใหไปถึงท่ีหมายปลายทางคือแกนสารของศาสนาพุทธ อันน้ันตองมี
การขยายความ ถาขยายแบบส้ันดังเห็นพระพุทธองคแสดงในบทอุทเทส (ความหมายของอทุเทสคอื
การยกข้ึนแสดง, การยกข้ึนช้ีแจง, ขอท่ียกข้ึนแสดง, หัวขอ) ก็ตองวาเห็นกายใจแบบมีความเพียร มี
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สัมปชัญญะ รวมท้ังมีสติ ชนิดท่ีกําจัดอภิชฌา (ความโลภ เพงเล็งอยากได) และโทมนัส (ความเปน
ทุกขทางใจ) ถาเห็นแบบไหนยังมีอภิชฌา ยังมีโทมนัสแทรกอยู แบบนั้นยังไมถูกถวนดีพรอม หรือ
ถูกแลวแตยังไมครบองค (ผูบรรลุธรรมข้ันสูงสุดหรือท่ีเรียกงายๆวา “พระอรหันต” น้ัน จะไมเสวย
ทุกขทางใจเลย แมจะยังมีทุกขอันเกิดจากผัสสะทางกายไดอยู)
 

 เฉพาะตรงท่ีทานใหเพียรรูกายใจอยางไมมีความโลภและไมมีความทุกขใจน้ัน ถาหากทําความเขาใจ
อยางดีแตเน่ินๆ ก็จะทําใหเขาถึงรายละเอียดท้ังหมดของการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ไดถูกตองยิ่งขึ้น
ใกลเคียงภาวะ “สักแตรู” อันเปนเหตุปจจัยแหงกระบวนการลางทุกขเขาไปมากข้ึน แมแตโลภหวัง
มรรคผล โลภหวังความสงบ หรือทุกขเพราะไมไดมรรคผลดังใจ ทุกขเพราะไมไดความสงบดังใจ ก็
จะไมเกิดขึ้นเลยหากปลูกฝงความเห็นแนวปฏิบัติไวชอบแลว ตรงแทแลว
 

 บทน้ีจะกลาวถึงแงมุมการปฏิบัติโดยรวม กับทั้งตัวอยางทดลองจริงแบบลัดสั้น เพื่อใหเห็นภาพทั้ง
หมด แลวลงลึกอานบทถัดๆไปไดงายขึ้นเรื่อยๆ เพราะทราบแตตนมือวาเพียง “รูเปน” ในข้ันเบสิก ก็
จะตอยอดศึกษาหลักสูตรดับทุกขของพระพุทธเจาดวยความเขาอกเขาใจ กับท้ังเห็นวาเปนของท่ีทํา
ไดจริงท้ังส้ิน เกิดผลตามการประกาศธรรมของพระพุทธองคทุกประการ
 

 กอนถึงตัวสติปฏฐาน
 ลองทําความรูสึกตัวอยางที่เคยรูสึกมาตลอดชีวิต ทันทีท่ีรูสึกตัว ก็รูสึกวามีเรา เปนเรา ชื่ออะไร วัย
ไหน กําลังมีแนวโนมอยากทําอะไร ตรงน้ีจะเหมือนๆกันท้ังโลก จะเฉยเมย ยินดี หรือหดหูอยูก็ตาม
น่ันแหละสภาวจิตชนิดหน่ึง ท่ีพรอมจะทุกขเพราะ “เรื่องนอกความรูตัว” เพราะลักษณะจิตมีอาการ
“สงออกนอก” เหมือนอยางที่พระพุทธองคตรัสไวเกี่ยวกับสติปฏฐาน ๔ โดยตรงในภิกขุนีสูตร พระ
สุตตันตปฎกเลม ๑๑ ความวา…
 

 ดูกรอานนท ก็ภาวนายอมมีเพราะไมต้ังจิตไวในภายนอกอยางไร? ดูกรอานนท ภิกษุมิไดต้ัง
จิตไวในภายนอก ยอมรูชัดวาจิตอันเรามิไดต้ังไวในภายนอก ในลําดับน้ันเธอยอมรูชัดวาจิต
ของเราไมไดฟุงซานไปขางหลังและขางหนา พนแลว มิไดแชเฉย ก็แลในกาลน้ัน เธอยอมรู
ชัดวาเรากําลังพิจารณาเห็นกายในกายอยู เห็นเวทนาในเวทนาอยู เห็นจิตในจิตอยู เห็น
ธรรมในธรรมอยู มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ เปนผูมีความสุข ดังนี้
 

 ถาเขาใจตรงน้ีไดก็สบายใจวาขอบเขตของ “การภาวนา” หรือ “การปฏิบัติธรรม” น้ันอยูตรงไหน อยู
ตรงจิตที่ไมสงออกนอกเหมือนปกติ แตเขามาต้ังอยู รูอยูในขอบเขตของสติปฏฐาน ๔ น่ันเอง ถาทํา
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ไวในใจอยางน้ี ก็จะเห็นตอไปอีกวาการภาวนาน้ัน ไมจํากัดสถานท่ี ไมจํากัดเวลา จะจํากัดก็แคความ
สามารถท่ีจิตจะเปล่ียนจากการสงออกนอกเขามาในขอบเขตของสติปฏฐาน ๔ ใครรักจะเปนนัก
ภาวนาจริงๆก็คงใจช้ืนข้ึนหนอยหน่ึง ท่ีรูวาไมจําเปนข้ันคอขาดบาดตายวาตองยายถ่ินฐานไปไหน
ในอันท่ีจะเร่ิมตน
 

 และถาทําไวในใจวาจิตขณะ “สงออกนอก” น้ัน นิยามโดยคราวคือฟุงซานไปในเร่ืองตางๆอยาง
ปราศจากขีดจํากดั ปราศจากการทําไวในใจวาส่ิงใดส่ิงหน่ึงยอมเปล่ียนไป ยอมทนไมได เพราะไมใช
ตัวตน ไมมีความเพียร ไมมีสัมปชัญญะ ไมมีสต ิก็ควรสืบสาวตอไปอีกดวยวาจิตของเราตอน “สง
ออกนอก” น้ัน มีความสะอาดอยูในกรอบของศีลหรือเปลา
 

 สวนของศีลนั้นควรกลาวถึงอยางแนนอน เพราะเคยมีมาแลวเชนแสดงในภิกขุสูตร พระสุตตันตปฎก
เลม ๑๑ ที่ภิกษุรูปหนึ่งตั้งใจจะปลีกวิเวก ก็เขากราบขอรับแนวปฏิบัติหรืออุบายภาวนาจากพระพุทธ
องค พระพุทธองคยังไมบอกอุบายทันที ทวาตรัสสั่งใหสํารวจตนเองในเรื่องของศีลกอน มีความดัง
น้ี…
 

 ดูกรภิกษุ เพราะเหตุน้ันแหละ เธอจงยังเบ้ืองตนในกุศลธรรมใหบริสุทธ์ิกอน เบ้ืองตนของ
กุศลธรรมคืออะไร? คือศีลที่บริสุทธิ์ดี (ศีลวิสุทธิ์) และความเห็นตรง (ทิฏฐิวิสุทธิ์) เม่ือใดศีล
ของเธอจักบริสุทธิ์ดี ความเห็นของเธอจักตรง เม่ือน้ันเธออาศัยศีล ต้ังอยูในศีลแลวพึงเจริญ
สติปฏฐาน ๔ โดยสวน ๓ (คือเจริญอยางมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ)
 

 ก็ถาขาดศีลเสียแลว ท่ีจะใหจิตสงบ ปราศจากความหวัน่ไหว ปราศจากความฟุงซาน จะเปนไปได
อยางไร ตรงนี้กลาวไดดวยสามัญสํานึกทั่วไป ย่ิงถาหากปฏิบัติไปจนกระท่ังจิตมีความเบิกบาน มี
ความละเอียด มีความเพียรรูดูกายใจโดยความเปนไตรลักษณมากข้ึนเทาไหร ก็จะย่ิงเห็นวาแมศีลไม
สะอาดเพียงนอย ก็เพียงพอจะทําความแปดเปอนใหแกจิต ทําใหจิตไมอาจรูเห็นธรรมะท่ีปรากฏตาม
จริง ถึงแมรูก็เหมือนรูอยาง “มีกังวล” ไมปลอดโปรง ไมแตกฉานบนฐานอันสะอาดแหงจิต
 

 สําหรับแงมุมอันเปนรายละเอียดตางๆของศีลไดกลาวถึงไวในบทที่ ๑๖ สัจบรรพ ในที่นี้ขอระบุไว
เพียงสังเขปวาหากเปนผูไรศีล ก็จะไมมีทางเอาดีในการปฏิบัติธรรม เพราะจิตถูกหอหุมไวไมใหมี
ทัศนวิสัยชัดเจนตรงจริงเพียงพอ
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 การฝกรูตามจริง
 หากเปนเหมือนคนท่ัวไปท่ีไมคิดอะไรมาก ชีวิตก็คือการปรากฏเปนตัวเรา เปนความเกี่ยวเนื่องกับ
บุคคลและสิ่งแวดลอมทั้งหลายของเรา หรือถาจะมองเปนเหตุการณ ก็มีแตความเลื่อนไหลตามเงื่อน
ไขของเหตุและปจจัย เกิดข้ึนโดยพอแม เติบโตดวยอาหารและอากาศ แลวก็ตองตายไปในที่สุดดวย
ความหมดอายุของกายเอง คงไมมีใครคิดถกเถียงเอาความจริงอ่ืนมากไปกวาน้ี
 

 แตเมื่อเริ่มคิดเกี่ยวกับชีวิต เก่ียวกับนิยาม เก่ียวกับความหมาย เกี่ยวกับคุณคา แตละคนอาจเกิด
“ปรัชญาชีวิต” ในใจข้ึนมาแตกตางกันไปเปนคนละเร่ือง และในท่ีสุดความชางปรัชญาของบางคน ก็
อาจจูงการเห็น “ภาพความจริง” ไปเปนแบบตางๆไดพิสดารหลากหลายไมรูจบ น่ันทําใหผูคนมัก
งุนงง สงสัย ลังเล วาอะไรกันแนท่ีจริง อะไรกันแนท่ีเท็จ
 

 ยกตัวอยางเชนถามองแบบนักพนันชางคิด ก็อาจกลาววาชีวิตคือการพนันที่เลนแลวมีแตเสียอยาง
เดียว มองอยางน้ีก็ไดความจริงท่ีถูก คือนอกจากคิดวาเปนเจาของอะไรแลว เราไมเคยมีอะไรจริงสัก
อยาง ในเมื่อแมแตกายนี้ก็ตองไปนอนเงียบในโลง บางคนไดภาพความจริงแบบน้ีก็อาจปลงได แต
บางคนก็อาจเกิดความสลดหดหู ไมรูจะอยูเพ่ือเลนเกมพนันท่ีมีแตเสียอยูทําไม ดวนฆาตัวตายไปก็มี
 

 หรือบางคนมองเลยไปกวาน้ัน วาชีวิตคือการทองเที่ยวเวียนเกิดเวียนตายไมรูจบ เชื่อในแบบที่เชื่อ
ตามกันมา ไมศึกษา ไมเคยไดยินเรื่องเหตุผลของการเกิดแบบตางๆดวยกรรมและวิบาก อยางน้ีถา
ใครบอกวาอยากขึ้นสวรรคตองบูชายัญลูกเมีย ก็ไปหลงทําตามคําแนะอันเปนมิจฉาทิฏฐิน้ัน ดังเคยมี
ปรากฏมาแลวในอดีต
 

 สรุปวาเช่ือแนวความจริงตามสูตรสําเร็จใด มนุษยก็มีแนวโนมจะมีพฤติกรรมอันสอดคลองกับความ
เช่ือน้ันๆ
 

 เม่ือรับฟงความจริงตามแนวอริยะ หรือที่เรียกวา “อริยสัจจหรือ” ของพระพุทธเจาแลว ก็ตองทําไวใน
ใจวาทานพูดเรื่องทุกขและวิธีดับทุกข ตอนเรายังไมประจักษความจริงน้ันถึงท่ีสุด ก็ตองมองวา
อริยสัจจเปนอีกภาพความจริงท่ีถูกนําเสนอข้ึนมาในโลก จะจัดเปนความเช่ือ หรือความเห็นของ
บุคคลพิเศษผูหนึ่งก็ได เสร็จแลวตองดูวิธีที่จะเขาถึงความเชื่อหรือความจริงนี้ เอาจากมหาสติปฏ
ฐานสูตรนี่เอง จะพบวาพระพุทธเจาไมสนับสนุนใหครุนคิดเอา คาดเดาเอา แตจะใหรูดวยตนเองไป
ตามลําดับ รูอันไหนไดกอนก็เอาอันนั้นกอน แลวคอยสาวไปถึงจุดหมายปลายทางอันเปนท่ีสุด
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 สําหรับจิตมนุษยอันเต็มไปดวยความโยกโย เล่ือนไปไหลมาน้ัน อะไรจะจริงไปกวาความปรากฏของ
กายอันเปนรูปธรรมจับตองไดในปจจุบัน เชนถาถามเอาคําตอบวาขณะน้ี เดี๋ยวนี้ วาลมหายใจอยูใน
ภาวะใด ก็มีใหเลือกแค ๓ คําตอบคือเขา ออก หรือหยุด อยางใดอยางหน่ึงเทาน้ัน ไมมีคําตอบอื่น
ไมมีทางเปนไปไดพรอมกันเกินอยางเดียว
 

 เมื่อตอบไดวาเขา ออก หรือหยุด ก็ได “รู” ข้ึนมาหน่ึงรู ตัวรูน่ันเองปรุงจิตใหอยูในความเปนกลาง ไม
แลไปขางหลัง ไมหวังไปขางหนา มีแตปจจุบันใหรูอยู ซ่ึงความรูปจจุบันจะเปนไปเพียงครูหรือยืด
ยาวเพียงใด ก็ข้ึนอยูกับความพอใจหรือ “ฉันทะ” ของแตละคน ท่ีจะมีสมาธิจออยู
 

 และเชนกัน พิจารณาแลวจะเห็นวาการปรากฏของอิริยาบถเปนของแนนอน และกําหนดไดงายวา
ความจริงในขณะหน่ึงๆของอิริยาบถเปนอยางไรระหวางยืน เดิน น่ัง หรือวานอน เม่ือเราฝกใหจิต
เขารูความจริงในแตละขณะได ย่ิงบอยเทาไหร ก็ย่ิงเปนการปรับจิตเขาสูความรูอยางเปนกลางมาก
ข้ึนเทาน้ัน น่ีเองเปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการรูของจริงของนามธรรมในข้ันตอๆไป กระท่ังถึงอริยสัจจ
อันนารูท่ีสุด
 

 ควรสรุปท่ีตรงน้ีดวยวาแนวทางปฏิบัติใดก็ตาม หากไมใหเร่ิมตนข้ึนดวยการรูของจริงตรงหนา การ
ปฏิบัติน้ันไมใชสติปฏฐาน ย่ิงปฏิบัติมากเทาไหร ก็มีแนวโนมจะเกิดอุปาทานลวงจิตมากข้ึนเทาน้ัน
และยิ่งปฏิบัติขึ้นไปสูงเพียงใด โอกาสท่ีจะยอนกลับมารูตามจริงแบบสติปฏฐาน ก็มีแนวโนมเปนไป
ไดนอยลงเพียงนั้น น่ีไมใชเพียงทฤษฎี แตเปนความจริงท่ีปรากฏแลว เปนท่ีประจักษแลวท้ังในอดีต
ปจจุบัน และแนนอนวารวมถึงอนาคตกาล
 

 ความหยาบและละเอียดของจิตผูรู
 ดังกลาวแลวตั้งแตบทแรกวาจุดหมายอันเปนที่สุดของสติปฏฐาน ๔ คือการรูอริยสัจจ อันเปนท่ีสุด
ของหมวด “ธรรม” และนี่เองก็เปนจุดควรสังเกต วาแตละหมวดน้ันพระพุทธเจาทรงสอนให “เห็น”
อะไรเปนสําคัญ
 

 อยางเชนในหมวดกายน้ัน พระองคตั้งมาตรฐานสูงสุดไวคือใหเห็นกายโดยความเปนของอื่น ของนา
รังเกียจ ของท่ีมีองคประกอบทางธรรมชาติโดยธรรมดาอยางน้ัน ของท่ีวันหน่ึงจะตองกระจัดกระจาย
เปนช้ินๆ เพื่อผลคือเมื่อไมพิสมัย ไมยึดติดในกายเสียแลว จิตกแ็หนงหนายคลายความยินดีจาก
ผัสสะในโลก และแนวเขาสูการพิจารณาไตรลักษณ คือลักษณะของธรรมชาติอันมีความเปนสามัญ
อยู ๓ ประการไดแก อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตาในสวนของนามธรรม เพ่ือความหลุดพนจาก
อุปาทานท้ังปวงอยางส้ินเชิง
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 แทนการสอนใหเขารูความเปนกายแบบถวนท่ัวทีเดียว ซึ่งเปนไปไมไดสําหรับจิตที่ยังวอกแวกและ
เต็มไปดวยความคิดซัดสาย พระพุทธเจาทรงสอนใหคอยๆสืบรูไปจากเปลือก ไดแกการรูลมหายใจ
การรูอิริยาบถใหญ และการรูขยับตางๆน่ันเอง เม่ือส่ังสมไปตามธรรมชาติแลว ก็จะคอยๆเห็นแกน
คือความปรากฏท่ัวพรอมในองคาพยพดวยจิตท่ีต้ังม่ันเปนกลางเอง โดยไมตองเพงเขาไปรูท่ีจุดใดจุด
หน่ึง หรือพยายามบังคับตัวเองใหรูครอบท่ัวกายแตประการใด
 

 เม่ือถึงจุดของการรูกายท่ัวพรอมตามจริง ก็งายท่ีจะเปล่ียนจากสัญญาวิปลาสอันไดแกเขาใจและ
หมายจําเอาวากายมนุษยน้ีหอมหวานงดงาม แปรเปนอสุภสัญญาอันเปนความจริงเก่ียวกับกายคือ
เปนถุงเก็บอึ เก็บฉี่ บรรจุอยูดวยคราบไคล น้ําเลือดน้ําเหลือง แลนวนอยูดวยลมเสีย ลมเนา โดยมี
ฉากนอกเปนหนังหอหุม เปนหนอเหม็นแนวเหม็นไปทุกกระเบียด ชะลอความเหม็นไวไดช่ัวคราว
ดวยน้ําและฟองสบูเทานั้น
 

 ถาหากตามรู ตามสังเกตเปลือกของกายไปเรื่อยๆ แมแตคนข้ีเกียจท่ีสุด มีภาระการงานเปนขออาง
สําหรับการไมขยันปฏิบัติท่ีสุด วันหน่ึงก็สามารถเทาทันอิริยาบถและความเคล่ือนไหวตางๆของกาย
ไดพอสมควร หากศึกษาแผนท่ีมาดี ก็รูวาควรจะพิจารณากายเปนของนารังเกียจ ท่ีนอมเห็นเปนของ
นารังเกียจก็เพ่ือแหนงหนาย คลายความยินดี หลุดจากความยึดม่ันถือม่ันในข้ันหยาบ เพื่อ
พัฒนาการคลายวางข้ันละเอยีดตามลําดบัตอไป
 

 พูดใหงายคือถาเห็นชัดวาจิตเรายังหยาบ ก็ตองวากันที่การรูเปลือก วากันท่ีการรูของหยาบกอน ท้ัง
น้ีไมใชวาคนปฏิบัติมาแลว ๕ ปจะตองไดภาวะจิตพรอมรูละเอียดอยางเดียว หลายชวงของวันก็ยัง
ทรงอยูในความหยาบได ไมพรอมรู ไมพรอมพิจารณาสภาวธรรมท่ีละเอียดไดเชนกัน
 

 หลังจากปฏิบัติไปพักใหญ วันหน่ึงทุกคนจะทราบตรงกันวาภาวะมีหลายอยางใหรู แตสรุปแลวหนาที่
ของเราก็คือ “รู” น่ันเอง ถึงจุดหน่ึงเม่ือเห็นวาเรารูไว รูทันสภาวะท้ังหยาบและละเอียด ก็จะเหมือน
ไดกุญแจการภาวนาไวกับตัว เมื่อไดมาแลว ก็ตองถือกุญแจดอกนี้ไวดีๆ รักษาไวดีๆ แลวความกาว
หนา พัฒนาการแหงการภาวนาก็จะตามมาเอง
 

 เมื่อไดกุญแจแลว การปฏิบัติใหตอเนื่องนั่นแหละคือความกาวหนา
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 ตัวอยางแนวฝกรูเบ้ืองตน
 ขอเพียงอานบรรทัดน้ีได ทุกคนมีความพรอมจะ “รู” แบบสติปฏฐาน และจะเห็นวาอาจรูครบทุก
หมวดคราวเดียวในชั่วเวลาไมกี่อึดใจอีกดวย
 

 ตัวอยางแนวฝกตอไปน้ีเหมือนเสนทางสํารวจรูปนามในปจจุบันซ่ึงจัดวาเกิดข้ึนเปนปกติในคนท่ัวไป
เม่ือเขาใจวาจะดูรูปและนามท่ีเกิดข้ึนอยางไรแลวลงลึกไปในรายละเอียดของบทอ่ืนๆ ก็จะเห็นวาทํา
ความเขาใจไดงายและเปนธรรมชาติ ไมตองฝน รวมท้ังไมตองรอ “สภาวะ” อันเปนท่ีคาดหมายของผู
เริ่มปฏิบัติสวนใหญ เชนความสงบหรือแสงสวางพิเศษพิสดารกวาภาวะดาษๆทั้งหลาย
 

 หลังจากฝกรูตามแบบแผนตอไปน้ี ผลท่ีเกิดข้ึนควรเปนความตระหนักวาบัญญัติศัพทท้ังหลายท่ีพระ
พุทธองคแจกแจงไวในมหาสติปฏฐานสูตรมีความสําคัญในแงเปนหลักใหเกิด “ความเห็น” อยางไร
กับท้ังตระหนักในมุมกลับดวยวา “ของจริง” ท่ีเห็นในตนเองน้ัน แตกตางเปนคนละเรื่องกับบัญญัติ
ศัพทเพียงใด
 

 หลักการผูกลําดับการรู อาศัยอิงรูปนามจากหยาบไปสูละเอียดดังน้ี
- ลําดับแรก: รูสึกตัวออกมาจากความรูกาย
- ลําดับที่สอง: รูเวทนาออกมาจากความรูสึกตัว
- ลําดับที่สาม: รูจิตออกมาจากความรูเวทนา
- ลําดับที่สี:่ รูท่ัวถึงธรรมออกมาจากความรูกาย เวทนา และจิต

ตัวอยางแนวฝกท่ี ๑
๑) รูลมหายใจเขาส้ัน และลมหายใจออกสั้น ซ่ึงเกิดข้ึนเปนปกติในคนท่ัวไป รูใหเหมือนรูการพลิก
ฝามือ จะพบวาการรูลมหายใจเบ้ืองตนก็งายเหมือนพลิกฝามือน่ันเอง เพียงเรารูตามจริง วา
อยางน้ีเขา อยางน้ีออก และทั้งเขากับออกนั้น จัดวาเปนลมส้ัน ขอใหระลึกวาเราตองการเพียง
“ภาวะรูจริง” ไมไดตองการความสงบ ไมไดตองการปรุงแตงใหลมหายใจเปนอยางใดๆ และให
สังเกตวาเมื่อรูตามจริงไดสองสามระลอกลมเขาออก ความรูตามจริงน้ันจะแปรเปน “ความรูตัว”
ข้ึนมาระดับหน่ึง คือรูสึกวามีตัวอยูในทานั่ง (หรืออื่นๆ)

๒) ในความรูตัวลมท่ีเกิดข้ึนน้ัน มองใหออกวาเราเกิดความสุข (สุขเวทนา) คือผอนกายสบายใจ
หรือวาเกิดความทุกข (ทุกขเวทนา) คืออึดอัดคับของ หรือวาเกิดความรูสึกเฉย (อทุกขมสุข
เวทนา) คือเฉยอยูระหวางสุขกับทุกข ตรงน้ีบางทีตัดสินยากนิดหน่ึงเม่ือเร่ิมแยกแยะ แตแทนท่ี
จะติดอยูกับความลําบากจะตัดสินวาเรียกอะไร ขอใหเรียกวาเปนความรูสึกเฉยๆไปพลาง
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เพราะโดยท่ัวไปแลวเม่ือเร่ิมรูตัวเล็กๆจะยังไมสุขหรือทุกขข้ึนมาชัด สรุปวาในความรูตัวเบื้อง
ตนน้ี เรามีเวทนาเปนความรูสึกเฉยๆ

๓) ในความรูสึกเฉยๆท่ีเกิดข้ึนน้ัน มองใหออกวาจิตของเรามีความโลภอยากสงบเจืออยูหรือไม ถา
ไมมีก็ใหรูวาจิตไมมีความโลภเปนอยางน้ี แลวมองใหออกวาจิตของเรามีโทสะอันเกิดแตความอึด
อัดในภายในบางหรือไม ถาไมมีก็ใหรูวาจิตไมมีโทสะเปนอยางน้ี แลวมองใหออกวาจิตของเรามี
โมหะอันเกิดแตความเหมอหรือไม ถากําลังรูชัดในลมหายใจหรืออทุกขมสุขเวทนา ก็ใหรูวาจิตไม
มีโมหะหยาบๆเปนอยางน้ี แตโดยมากแลวจิตของคนเราจะคอนไปทางพรอมเหมอมากกวาอยาง
อื่น ถึงแมไมเหมอ ก็มีความรูสึกเกี่ยวกับตัวตน อันจัดเปนโมหะหยาบอีกชนิดหน่ึงอยูดี คลาย
กอนอัตตามันวางขวางความเห็นกายใจอยูมืดทะมึน สรุปวาในความรูเวทนาเบ้ืองตนน้ี เรามี
โมหะอยูในจิตเปนหลัก

๔) ในความมีโมหะท่ีเกิดข้ึนน้ัน มองใหออกวาเรามีความยึดม่ันถือม่ันอยู ดูเขาไปตรงๆวาแมเหมอ
อยูเฉยๆ ก็มีแรงยึด แรงเหน่ียวอันเปนนามธรรมปรากฏอยูใหรูได ธรรมดาของจิตน้ัน เมื่อรูสิ่งใด
ก็ยึดส่ิงน้ันทันที เชนถาเปนของใกลตัวอยางกายและใจ ก็ยึดไววาเปนตัวเปนตน เปนเราเปนเขา
เปนชายเปนหญิง ถาเปนของไกลตัว ก็ยึดไววาเปนของของเรา เน่ืองดวยเรา ตอเมื่อเริ่มไดแนว
ทางสังเกต ดวยอุบายคือเขารูตามจริง วาในความรูสึกตัวก็ดี ในอุทุกขมสุขเวทนาก็ดี ในความมี
โมหะของจิตก็ดี ลวนแลวแตเปนสภาวะหน่ึงท่ีมีความแปรปรวนไป เชนรูลมหายใจส้ันสักพัก
ความรูตัวอันดีข้ึนน้ันเองก็ปรุงใหลมหายใจยาวข้ึนไดเอง หรือในอทุกขมสุขเวทนาน้ัน นานไปเม่ือ
ถูกปรุงดวยลมหายใจท่ีดีข้ึน ก็แปรตัวกระเดียดไปทางสุขเวทนาแทน เปนตน อยางน้ีความรูสึก
“ยึด” ในภาวะใดภาวะหน่ึงก็จางตัวลงเอง สรุปวาเม่ือเห็นกาย เวทนา และจิตชัด ก็สามารถรูเขา
ไปใน “ธรรม” อันละเอียดเชนความยึดม่ันถือม่ันและความคลายวาง เม่ือวางไดก็จะเร่ิมเห็นรางๆ
วาท่ีผานมาน้ัน เปนทุกขก็เพียงเพราะยึดสิ่งที่ไมใชตัวตน ตองแปรปรวนไปตามเหตุปจจัยแทๆ
จิตเร่ิมฉลาดในทางปลอยวางข้ึนบางแลว คือรูเขาไปในภาวะจริงๆวาถาไมยึดก็ไมทุกข

เมื่อรูตามลําดับแลวอาจกระโดดไปกระโดดมาระหวางลําดับได เชนพอเหมอแลวรูตัววาเหมอ ก็เห็น
วาน่ันคือโมหะท่ีมีอยูในจิต เม่ือรูวามีโมหะอยูในจิต ก็ยอมเห็นไดวามีความยึดม่ันอยูในบางส่ิง ที่เดน
ชัดสุดนาจะไดแกกายอันหยาบ แทนท่ีจะปลอยใหยึดกายแบบเบลอๆ ก็รูกายใหชัดข้ึนโดยถามตัว
เองงายๆวาตอนน้ีลมหายใจเปนขาเขาหรือขาออก เมื่อรูลมหายใจตามจริงก็ถามตัวเองวากําลังสุข
ทุกข หรือเฉย วนเวียนเปนวงจรอยางน้ีเร่ือยไป ไมจํากัดเวลาชานานหรือสถานท่ีเหมาะสมเพียงใด
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ตัวอยางแนวฝกท่ี ๒
๑) รูอิริยาบถนอน อันเปนอิริยาบถท่ีมนุษยสวนใหญชอบท่ีสุด เพราะสบายท่ีสุด แคถามตัวเองวา
กําลังอยูในอิริยาบถใด เมื่อตอบวานอน ก็ใหรูแคอาการนอนน้ัน ไมตองไปดูรายละเอียดใดๆ
ของกาย ผัสสะอันเปนสวนของการนอนจะเปดเผยตอจิตข้ึนมาเอง ความรูตามจริงวา “กําลัง
นอน” น้ันจะสงผลเปนความรูตัวข้ึนมาระดับหน่ึง

๒) ในความรูตัวนอนท่ีเกิดข้ึนน้ัน เบ้ืองแรกจะเห็นสุขเวทนาชัด เพราะนํ้าหนักกายถายลงวางโดยมี
พ้ืนท่ีเกือบทุกจุดชวยกันรองรับ ตางจากอิริยาบถยืนท่ีมีเทา ขา และหลังเปนหลักทรงนํ้าหนักตัว
ตางจากอิริยาบถน่ังท่ีมีกนและหลังเปนหลักรับนํ้าหนักตัว เปนตน สรุปวาในความรูตัวน้ีมีสุข
เวทนาเจืออยู

๓) ในความรูสุขเวทนาท่ีเกิดข้ึนน้ัน สังเกตวาจิตมีความโลภอยากนอนนานๆอยูหรือไม ถาสังเกตได
ก็ใหรูวาหนาตาความโลภน้ัน ไมไดเปนกอนใหญชัดเจนอยางตอนโลภสมบัติอยางเดียว แตมีโลภ
เล็กโลภนอยอะไรอยางนี้อยูดวย และในความโลภอยากนอนอยางไรสติน้ันเอง โมหะคือความ
เหมอ และความรูสึกมี “ตัวเราผูนอน” ก็ไดชองเกิดขึ้นเต็มเม็ดเต็มหนวย

๔) ในความรูตัวนอน ตัวสุข ตัวโลภ และตัวหลงนั้น สังเกตวามีความงวงงุน หรือความฟุงซานซัด
สาย อันจัดเปนนิวรณก้ันขวางความกาวหนาในการ “รูธรรมะ” อยูหรือไม เม่ือตระหนักวามีนิวรณ
อยู ก็พิจารณาตามจริงวามีทางใดพาใหพนจากนิวรณได เชนถากําหนดรูลมหายใจเขาออก จะ
ชวยขจัดความฟุงซานซัดสายลงไดบางไหม ถาหลับตากําหนดวาความสุขในความรูตัวจัดเปน
ความสวางชนิดหน่ึง จะชวยใหความงวงงุนลดลงไดไหม

เมื่อรูจักสังเกตแตละลําดับ ขอใหดูละเอียดเขาไปนิดหนึ่ง เชนเม่ือกายลงนอนหงายในเบ้ืองแรกจะ
เปนสุขเพราะกลามเน้ือทุกสวนคลายตัว เน่ืองจากพ้ืนท่ีชวยกันรับนํ้าหนักน้ันกระจายท่ัว แตเพียงครู
เดียวสุขเวทนาอันเกิดแตการนอนก็เจือจางลงอยางรวดเร็ว อาจแปรเปนความทุกขเพราะทานอนแช
น่ิง ทําใหกลามเนื้อสวนหลังซึ่งแบกน้ําหนักหลักของตัวเองมีความเกร็งขึ้นมาหนอยๆ ตองเปลี่ยนทา
นอนเปนตะแคงสลบับาง หรือขยับตรงโนนทีตรงน้ีทีแบบเลือกทาใหมใหเหมาะบาง บางทีก็อาจถึง
ขั้นยุกยิกบอยชนิดที่ไมเคยสังเกตเห็นตัวเองมากอน

ทุกคร้ังท่ีเปล่ียนอิริยาบถ สุขทางกายจะเกิดข้ึนขณะมีการถายนํ้าหนักจากจุดรับเดิมไปยังจุดใหม
เสมอ ถาดูและรูทัน เทานี้ก็จัดวามีฐานคือกายและเวทนาเปนที่ตั้งของสติตลอดเวลาไดเชนกัน อยา
ตองใหตอยอดถึงสภาวจิตและสภาวธรรมขั้นยึดหรือไมยึด วางหรือไมวาง

แตละคนสามารถคิดแบบฝกไดเองตามแนวที่ผูกขึ้นดวยฐานของสติทั้ง ๔ ไมวาจะอยูในอิริยาบถไหน
ฟุงซานปานใด ก็สามารถหาลักษณะท่ีเดนท่ีสุดไดเสมอ และไลลําดับหยาบละเอียดสลับกันไดเสมอ
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การเห็นเพียงแวบๆน้ีแมไมเกิดปญญารูแจง ไมเกิดสมาธิระดับแนบแนน อยางนอยก็ชวยใหจิตไมอยู
ในอาการสงออก เมื่อไมสงออกบอยเขา ก็เขามาเปนกันเองกับตัวรูสติปฏฐานมากข้ึนเปนลําดับ

อีกประการหน่ึง ทุกคนจะพบวาการเรียกสตดิวยการผูกสายพิจารณาเขามาในภาวะจริงของรูปและ
นามอยางหยาบน้ี ชวยใหกิเลสทั่วไปลดลงไดโข เชนเม่ือมีโทสะอยางแรงพลุงพลานข้ึนมา หากช่ัว
ขณะหน่ึงเรารูตัวไดทัน และรูวาจิตกําลังเสวยทุกขเวทนา เห็นแรงอัดของโทสะที่หยาบและรอน เห็น
ความยึดม่ันท่ีถูกเรงใหทวีตัวข้ึนสูงเกินขีดธรรมดา จิตอนัประกอบดวยปญญาก็ทํางานเอง ตัดไปหา
ความรูจักปลอยวางเอง แมนอยก็ดีกวาไมเกิดความรูตัวแบบสติปฏฐานเอาเสียเลย อยางไรก็เปน
เสบียงไวตอทุนแกตัวใหมในคราวหนาได

นิยามของสมถะและวิปสสนา
ในจิตตุปปาทกัณฑ พระอภิธรรมปฎกเลม ๑ นิยามของ “ลักษณะจิต” อันเปนสัญลักษณของสมถะ
และวิปสสนาไวดังนี้

สมถะมีในสมัยน้ันเปนไฉน? ความต้ังอยูแหงจิต ความดํารงอยูแหงจิต ความม่ันอยูแหงจิต
ความไมสายไปแหงจิต ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะท่ีจิตไมสายไป ความสงบ สมาธินทรีย
สมาธพิละ สัมมาสมาธิ ในสมัยน้ันอันใด น้ีช่ือวาสมถะมีในสมัยน้ัน

วิปสสนามีในสมัยน้ันเปนไฉน? ปญญา กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัย
ธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู ภาวะที่
ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน
ปญญาเคร่ืองทําลายกิเลส ปญญาเคร่ืองนําทาง ความเห็นแจง ความรูชัด ปญญาเหมือนปฏัก
ปญญินทรีย ปญญาพละ ปญญาเหมือนศาสตรา ปญญาเหมือนปราสาท ความสวางคือ
ปญญา แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลง
ความวิจัยธรรม สัมมาทิฏฐิ ในสมัยน้ันอันใด น้ีช่ือวาวิปสสนามีในสมัยน้ัน

สรุปวาอาการท่ีจิตสงบต้ังม่ัน ไมฟุงซาน มีกําลงั คือลักษณะของจิตที่เปนสมถะ สวนอาการท่ีจิตมี
ปญญารูชัด ไมหลงผิด ทําลายกิเลสได คือลักษณะของจิตที่เปนวิปสสนา
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ในมหาสติปฏฐานสูตรน้ัน พระพุทธเจามิไดทรงระบุจําแนกแยกแยะ วาตรงไหนคือสมถะ ตรงไหนคือ
วิปสสนา แตพระองคก็ทรงแยกหนาท่ีของสมถะและวิปสสนาไวในปฐมปณณาสก พระสุตตันตปฎก
เลม ๑๒ คือ

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๒ อยางเปนไปในสวนแหงวิชชา ธรรม ๒ อยางเปนไฉน คือ สมถะ
หน่ึง วิปสสนาหน่ึง ดูกรภิกษุท้ังหลาย สมถะท่ีภิกษุเจริญแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมอ
บรมจิต จิตท่ีอบรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละราคะได วิปสสนาท่ีอบรมแลวยอม
เสวยประโยชนอะไร ยอมอบรมปญญา ปญญาท่ีอบรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละ
อวิชชาได

แมแตผูท่ีบรรลุธรรมช้ันตนแลว แตยังไมจบกิจ ยังไมถึงแกนสารช้ันลึกสุดของพระพุทธศาสนา ก็ยัง
จําเปนตองเจริญทั้งสวนของสมถะและวิปสสนา ดังเห็นไดในมหาวัจฉโคตตสูตร พระสุตตันตปฎก
เลม ๕ ท่ีภิกษุช่ือ “วัจฉะ” บวชไดเพียงครึ่งเดือนก็ถึงมรรคผลชั้นตน เปนพระโสดาบันบุคคล ทานก็
เขาไปกราบทูลขอคําแนะนําข้ันตอไปจากพระพุทธองค ซ่ึงพระองคทานก็ตรัสวา

ดูกรวัจฉะ ถาเชนน้ัน เธอจงเจริญธรรมทัง้สอง คือสมถะและวิปสสนาใหย่ิงข้ึนไปเถิด ดูกรวัจ
ฉะ ธรรมทัง้สองคอืสมถะและวิปสนาน้ี เธอเจริญใหย่ิงข้ึนไปแลว จักเปนไปเพ่ือแทงตลอดใน
ธาตุหลายประการ

สรุปคือจะเปนผูเร่ิมตนภาวนาหรือผูภาวนากระท่ังถึงมรรคผลแลว ก็ยังตองเจริญทั้งสมถะและ
วิปสสนาใหยิ่งๆขึ้นไป ใชจะละเลยสวนใดสวนหน่ึงดวยความประมาทวาไมสําคัญ ไมจําเปน

ตามขอเท็จจริงในการปฏิบัติประการหน่ึง ก็คือถากิเลสยังถูกหอหุมดวยกิเลสหยาบๆ โอกาสท่ีจะ
เห็นความจริงคือไตรลักษณของรูปนาม เพื่อความปลอยวาง เพ่ือความรูแจงวากายใจไมใชตัวตนน้ัน
เรียกไดวาไมมีเลย ขอใหนึกวาถากําลังโลภอยากกินของอรอยตรงหนาอยางแรงจัดขนาดนํ้าลายไหล
สอ หรือกําลังฟุงซานเปนทุกขกับปญหาหนักอกจนมึนต้ือ จิตจะอยูในความพรอมพิจารณาโลภะใน
จิตเปนอนิจจังหรือไม หรือพรอมพิจารณาทุกขเวทนาเปนของท่ีเกิดแตเหตุหรือไม

เพราะฉะน้ันถาใจยังไมสงบจากเคร่ืองรบกวนหนักๆ ก็ตองทําใหสงบลงบาง ดวยการตัดใจออกมา
จากของหยาบ พอมีสติบางแลวก็ผูกใจไวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง วัตถุอันเปนเครื่องผูกใจนั้นเองเรียกวา
“อารมณ” หรือ “อารมณสมาธ”ิ มีอยูแลวในมหาสติปฏฐานสูตร แตเราตองสังเกตสังกาแยกแยะเอา
ตามนิยามของสมถะและวิปสสนา
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ยกตัวอยางเชนในอานาปานบรรพ พระพุทธองคใหรูลมหายใจหลายตอหลายแง ถาแงท่ีรูวาน่ีลมเขา
นี่ลมออก อันนั้นคือผูกใจไวกับอารมณเฉยๆ ยังไมไดพิจารณาอะไร ก็เขาขายเปนสมถะ สวนถาให
ปฏิบัติอะไรอยางเชน พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเส่ือมในกายบาง ดังน้ีเรียกวาใชลมหายใจท่ีถูกรูน่ันเอง เปน “อารมณวิปสสนา” คือเห็น
ธรรมดาเกิดดับเพ่ือปลอยวางลมหายใจวาไมใชตัวเรา ไมใชของเรา

สรุปคือตัวของสภาวะอันเปนวัตถุแหงการถูกรูนั้น มิใชตัวบอกวาเปนสมถะหรือวิปสสนา เชนลม
หายใจเหมือนๆกัน ยังถูกรูไดท้ังโดยความเปนสมถะและวิปสสนา ตัวบอกที่แทจริงวาตรงไหนเปน
สมถะ ตรงไหนเปนวิปสสนา ก็คือ “วิธีรู” หรืออาการดําเนินจิตน่ันเอง รูเฉยๆเพื่อสงบจากกิเลส
หยาบถือวาเปนสมถะ รูเพื่อเห็นแจงวาไมใชตัวตนถือวาเปนวิปสสนา

ทุกหมวดของมหาสติปฏฐานสูตรจะลงเอยดวยการ “รูโดยความไมยึดม่ันถือม่ัน” เสมอ เพราะฉะน้ัน
จึงกลาวไดวามหาสติปฏฐานสูตรท้ังหมดก็คือการทําวิปสสนาใหแจง ผานการไตลําดับมาจากสมถะ

กลาวไวดังนี้ก็เพื่อขจัดปญหาที่มักเกิดขึ้น คือความเห็นเปนฝกเปนฝาย ฝายหน่ึงอยากทําสมาธิกอน
ใหเหตุผลวากําจัดนิวรณอันเปนอุปสรรคขวากหนามในทางวิปสสนาเสียได แตแทจริงมีนัยแอบแฝง
คือชอบรสชาติความสงบ พอทําสมาธิแลวก็เอาแตจมจอมอยูกับรสน้ันท้ังวัน หรือไดสมาธิแลวเอาไป
เลนสนุกอื่นๆ ไมนอมมาพิจารณารูปนามโดยความเปนไตรลักษณ

สวนอีกฝายหน่ึงไมยอมใหทําสมาธิ ใหเหตุผลวาทําสมาธิเปนเรื่องนอกพุทธศาสนา พาใหหลงทาง
แตแทจริงอาจมีนัยแอบแฝงคือไมประสพความสําเร็จในงานสมาธิ และชอบใจที่จะศึกษาคนควาให
แตกฉานท่ัวถึงความรูในพระไตรปฎก มากกวาจะภาวนาใหทุกลมหายใจเขาออกในชีวิตน้ีเปนวินาที
ทองของการเดินทางบนสายแหงความพนทุกข

เมื่อตั้งทิฏฐิหรือความเห็นไวถูกตรงดีแลว การแบงแยกระหวางสมถะกับวิปสสนาจะไมมี เม่ือทํา
สมถะจะเห็นรากของความเปนวิปสสนา เพราะจิตต้ังม่ันสามารถเห็นสภาวธรรมตามจริง และเมื่อทํา
วิปสสนาจะเห็นความกาวหนาท่ีเอาไปเติมใหสวนสมถะ เพราะจิตมีความปลอยวาง กิเลสเบาบาง ไม
ฟุงซานซัดสายไปขางนอกตัวเชนเคย



อุทเทสวารกถา ๑๓

เพราะฉะน้ันหากเห็นใครน่ังหลับตาน่ิง เจริญสุขในฌานกลางถ้ํากลางเขา ก็อยาเพ่ิงตัดสินวาเขาทํา
ผิด ตองดูวาในใจเขามี “แผนท่ีภาวนา” ไวอยางไร ออกจากสุขในฌานแลวจิตเขามีสติต้ังอยูท่ีฐาน
ไหน พอเพียงจะไปถึงความเขาใจอริยสัจจหรือไม

ในอีกภาพลักษณหนึ่ง ถาเห็นใครเอาแตลืมตา กิน นอน ดื่ม ทํา พูด คิด อยูในชีวิตประจําวันตาม
ปกติทุกอยาง ไมเคยหลับตาทําสมาธิเลย ก็อยาเพ่ิงดวนนึกประมาทวาทานผูน้ีคงไมมีสวนแหงการ
ภาวนากับใคร แทจริงโลกภายในของเขาอาจกําลังสวางโพลงขึ้นเรื่อยๆตามลําดับวันเวลาแหงการ
เจริญสติถูกทาง ตรงหลักสติปฏฐาน ๔ ก็ได

และถาใครอางวาเรียนรูพระธรรมคัมภีรมามาก ทําทั้งสมถะ ท้ังวิปสสนามานานป แตกิเลสไมลดลง
เลย ยังประกอบพรอมดวยมโนทุจริต วจีทุจริต และกายทุจริตครบวงจร อยางน้ีก็สะทอนใหเห็นเชน
กันวางานสมถะและวิปสสนาของเขาบกพรอง ไมไดทําจริง หรือทําจริงแตวาไมตรงทางเสียแลว

สรุป
บทน้ีเหมือนปูพ้ืนใหเขาใจครอบคลุมวามหาสติปฏฐานสูตรกลาวถึงวัตถุอันเปนท่ีวาง ท่ีประดิษฐาน
ของสติช้ินใดบาง จึงเปนโอกาสอันควรยกตัวอยางไปในตัววากายใจอันเปนปจจุบัน สภาพจิตอันเปน
ปกติน้ีจะรูจัก “สติปฏฐาน ๔” อยางงายดวยการผูกลําดับเชนไร

เม่ือหัดสรางฐานใหสติ ถาทําถูก สิ่งหนึ่งที่จะพบก็คือพอเผลอแลวรูตัววาเผลอเมื่อใด เม่ือน้ันจิตจะ
ตัดกลับมาอยูกับฐานซึ่งสรางไวดีแลวเอง ทราบแนวทางเบ้ืองตนเชนน้ี ก็นาจะพรอมลงรายละเอียด
แตละหมวดตอไปแลว

หากทําความเห็นไววาควรปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ เฉพาะทางท่ีถนัด เชนจะขอตามรูตามดูเพียงกาย
อยางเดียว หรือเวทนาอยางเดียว หรือจิตอยางเดียว หรือธรรมอยางเดียว ก็อาจทําใหสติทื่อลงใน
หลายๆเวลา เพราะขาดทักษะความสามารถในการกําหนดรูส่ิงท่ีกําลังเดนอยูเด๋ียวน้ันตามจริง นับ
เปนการสมควรท่ีเราจะศึกษา “วิธีดูกายใจ” คือสติปฏฐาน ๔ ใหถี่ถวน เพื่อความไมออม เพื่อความ
ตัดตรง เพ่ือความกระจางแจงแทงตลอดถึงอริยสัจจ ๔ อยางแทจริงตอไป


