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พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ขอปฏิบัติอีกอยางหน่ึงคือภิกษุ…
- เม่ือเดินก็รูชัดวาเราเดิน
- เม่ือยืนก็รูชัดวาเรายืน
- เม่ือน่ังก็รูชัดวาเราน่ัง
- เม่ือนอนก็รูชัดวาเรานอน
- หรือเธอต้ังกายไวดวยกิริยาทาทางอยางใดๆ ก็รูชัดกิริยาทาทางอยางน้ันๆ
 

 ดังพรรณนามาฉะน้ีภิกษุยอม…
- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง
 

 เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรๆในโลก
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ
 

 จบอิริยาปถบรรพ
 

 ความเชื่อมโยงระหวางอานาปานบรรพกับอิริยาปถบรรพ
 ในข้ันลําดับการปฏิบัติน้ีของสติปฏฐาน ๔ มีความสัมพันธใกลชิดและกลมกลืนกันมากกับอานาปาน
บรรพ กลาวคือถาฝกอานาปานบรรพมาอยางถูกตองและไดผล ก็แทบจะเรียกไดวาถอนจากการ
กําหนดสตใินอานาปานบรรพเม่ือไหร เปนอันวาเขาสูอิริยาปถบรรพทันที
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 เหตุใดจึงเปนเชนน้ัน ก็ขอใหสังเกตวาเม่ือภาวนาจนกระท่ังรูลมหายใจถึงระดับท่ีจิตปรารถนานอยใน
การเคลื่อนไหวกาย ปรารถนานอยในการแตงคําพูดเจรจา ปรารถนานอยแมในการนึกคิดไปในเร่ือง
ไรสาระตางๆ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเปนธรรมดาคือความรูชัดเขามาในกาย กายอยูทาไหน ก็รูชัดอยูในทาน้ันๆ
อาการน้ันๆ
 

 อิริยาบถ ๔ น้ันก็เหมือนกับลมหายใจ คือเปนส่ิงท่ีมีอยูจริง เปนส่ิงท่ีมีอยูแลว ไมตองสรางข้ึนก็มีเอง
หนาท่ีของเราจึงนอย คือแคตามรูใหตรงจริง ตรงตามปจจุบันก็พอ หากรูสึกวาเปนไปไดยาก ขอให
ลองตั้งตนดวยการกําหนดลมหายใจอยางถูกตอง เพียงแครูธรรมดาๆวาอยางน้ีลมหายใจออก อยาง
น้ีลมหายใจเขาเพียงสองสามคร้ัง พอเกิดความรูจักลมตามจริงแลว ผลท่ีตามมาจะเปนความรู
อิริยาบถไปเอง น่ีจะเปนขอพิสูจนอยางดีวาสติรูลมหายใจ แนบสนิทชิดเชื้อกับสติรูอิริยาบถเพียงใด
 

 เม่ือรูลมหายใจชัด ก็หางจากความรูอิริยาบถชัดเพียงแคอาการกําหนดระลึกนิดเดียว
 

 หากพิจารณาเปาประสงคของการฝกสติตามลําดับข้ัน ก็คงพูดไดวาเราตามรูลมหายใจอยางดีเพ่ือมา
รูอิริยาบถอยางเย่ียม และเราตามรูอิริยาบถอยางดี ก็เพ่ือจะไปรูความเปนกายท้ังหมดโดยความเปน
ของเกิดดับ ไมเท่ียง เปนทุกข เพื่อความคลาย ความวางจากอุปาทานยึดม่ันถือม่ันวาอยางน้ีของเรา
อยางน้ีเปนเรา
 

 ตรงน้ีเปนเร่ืองควรยํ้า ควรทําไวในใจอยางแมนยํา ใหเปนทิฏฐิหรือความเห็นท่ีสมบูรณต้ังแตเร่ิม มิ
ฉะนั้นเมื่อสงบสุขจากการฝกปฏิบัติหนึ่งๆแลวจะเควงควาง ไมทราบจะทําใหพัฒนาเปนกาวตอไป
อยางไร หรือกระท่ังจะรักษาสติรูชัดไวเพ่ือประโยชนอันใด นักปฏิบัติจํานวนมากสงบสุขอยูกับลม
หายใจถึงข้ันหน่ึง ชํานาญทางในการทําสมาธิใหเกิดข้ึน ดํารงอยู และถอนออกดีแลว จะรูสึกคลาย
กันอยางหน่ึงคือ “พอใจ” หรืออีกนัยหนึ่งคือ “พอแลว” โดยมิไดตระหนักวางานภาวนาแบบพุทธเพ่ิง
เร่ิมตน น่ียังไมนับรวมอัตตาและมานะของความเปนผูสงบ ผูควบคุมจิตไดดีกวาคนทั้งหลาย อันเปน
ผลขางเคียงของการทําสมถะไดผล
 

 และดังหัวขอระบุไววาตรงน้ีเรากลาวถึงความสัมพันธระหวางอานาปานบรรพกับอิริยาปถบรรพ
ฉะน้ันขอใหลองมองในมุมกลับบาง วาเมื่อทําสติรูอิริยาบถชัดแลว ก็ยอมเปนปจจัยเกื้อกูลใหเกิดสติรู
ลมหายใจชัดกวาปกติดวย
 

 หรืออาจกลาวย่ิงไปกวาน้ันทีเดียววาถาขาดความถนัดในการรูลมหายใจเพราะเหตุติดขัดเฉพาะตน
ก็อาจลองหันมาเร่ิมต้ังหลักจากการตามรูอิริยาบถดูกอน เพื่อที่วาเมื่อรูอิริยาบถไดชัด ก็จะเกิดความ
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สงบสุข กายใจกวัดแกวงนอยลง อันจูงไปสูความสามารถรูลมหายใจดีกวาเดิม ถือตามหลักความจริง
ท่ีวาลมหายใจกับอิริยาบถน้ัน เปนส่ิงถูกรูตามกันได รูอยางหนึ่งก็พลอยรูอีกอยางหนึ่งตามไปเอง
 

 หรืออาจกลาวอีกนัยหนึ่ง คือโดยธรรมชาติของจิตแลว ถาฝกใหมีสติรับรูอะไรอยางเปนกลาง อยาง
ธรรมดาๆไดถูก จะเร่ิมถูกจากตรงไหนก็ได ท่ีสุดจะสามารถไปรูอยางอ่ืนไดถูกตามไปดวย เพราะส่ิง
ท่ีเราตองการเหมือนกันคือ “รู” ตางกันคือ “สิ่งถูกรู” เทาน้ัน ขอเพียงรูไดถูก รูไดเปนจากจุดหน่ึง ก็
เอาไปรูจุดอื่นไดดวยลักษณะเดียวกัน
 

 ความแตกตางระหวางอานาปานบรรพและอิริยาปถบรรพ
 ดังกลาวในบทกอนวาการน่ังคูบัลลังกทําอานาปานสติน้ัน คือการต้ังใจตามดูลมอยางเดียว หมายถึง
สถานที่ควรเอื้ออํานวย และทาน่ังควรทะมัดทะแมงหนอย อีกประการที่สําคัญคือปกติแลวจะปด
เปลือกตาลงเพื่อจํากัดทวารในการรับรูใหเหลือนอยที่สุด จะไดจับลมหายใจเพียงหน่ึงเดียว เหมือน
รบกับศัตรูแบบเดี่ยวตอเดี่ยว ไมตองถูกลอลวงชักจูงดวยศึกหลายดาน
 

 เม่ือเปรียบกับการกําหนดสติรูอิริยาบถน่ังในอิริยาปถบรรพแลว พระพุทธองคมิไดแนะวาควรนั่งคู
บัลลังก น่ันหมายถึงวาน่ังอยางไรก็น่ังไป แลวก็ไมตองปดตาดวย
 

 แตอยางที่ชี้ใหเห็นในหัวขอกอน วาการรูลมหายใจกับการรูอิริยาบถน้ันมีความสัมพันธใกลชิดสนิท
แนบกันเปนอยางย่ิง เรามีสติรูอิริยาบถน่ังก็ไมมีความจําเปนอันใดจะตองท้ิงขวางการรูลมหายใจเลย
น่ีคือจะสรุปวาตางบรรพกันก็คือตางการเนน ตางมุมมองภายใน ทวายังเอาลมหายใจมาชวยได
ตลอด สมดังท่ีพระพุทธองคตรัสยกยองสรรเสริญอานาปานสติวาเม่ือทําใหมากแลว ยอมบําเพ็ญสติ
ปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณได
 

 คลายการฝกวายนํ้าอยูประการหน่ึง คือขณะยกแขนจวงมือไปขางหนา เราก็หัดพลิกหนาอาปากรับ
ลมเขาปอดไปดวย เราทําสองอยางที่แตกตางกันในขณะเดียวกันเพื่อพาตัวเองเคลื่อนที่ไปได การรู
อิริยาบถน่ังท้ังยังรูลมหายใจก็เปรียบเชนน้ัน แทนการน่ังกําเกร็ง บังคับตัวเองวาจงรูกายน่ัง จงรูวา
เรากําลังน่ัง ซึ่งทําเดี๋ยวเดียวก็หมดความสุข ก็เปลี่ยนเปนรูลมหายใจเพื่อตรึงจิตไวกับที่เสียกอน
แลวคอยเอาความมั่นคงแจมใสของจิตกําหนดรูกิริยานั่งไปดวย นอกจากรูปกายทาน่ังจะปรากฏชัด
แลว ยังยืดเวลารูความปรากฏเชนน้ันไดเน่ินนานอยางเปนธรรมชาติ ไมตองบังคับฝน ไมตองจดจอ
สั่งตนเองใหรูอยางผิดปกติ ซ่ึงอยางน้ีจะไมมีผลขางเคียงเปนอันตรายใดๆท้ังส้ิน เน่ืองจากเราเอาจิต
ท่ีพรอมจะรูไปใชรู มิใชเอาจิตที่ยังออนแอไปใชงานเกินกําลัง
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 สรุปคือในอิริยาปถบรรพน้ัน ถากลาวโดยเจาะจงลงมาถึงการฝกรูอิริยาบถน่ัง ก็ตองวาแตกตางจาก
อานาปานบรรพท่ีการลืมตา ไมจํากัดเวลาและสถานท่ี รวมท้ังเนนมองกายท่ัวพรอมท่ีปรากฏเปนรูป
น่ังอยู แมมีลมหายใจเปนเคร่ืองหลอเล้ียง ก็ไมไดเจาะจงรูลมชัดเหมือนอยางอานาปานบรรพ แต
น่ังๆไปถาพอใจจะกําหนดเนนมาทางลมหายใจ ก็ควรรูตัววาขณะน้ันอยูในอานาปานบรรพ มิใช
อิริยาปถบรรพอีกตอไป
 

 การเจริญสติในอิริยาบถแบบภิกษุในพุทธกาล
 เพื่อใหเห็นภาพตัวอยางการปฏิบัติในครั้งพุทธกาลที่พระพุทธองคสรรเสริญ ก็จะไดยกนันทสูตรมา
อางอิง สูตรนี้กลาวถึงภิกษุนามวา “นันทะ” ซ่ึงพระพุทธองคทรงสรรเสริญวาประกอบความเพียรอัน
เปนเหตุใหตื่นอยูเสมอ
 

 ดูกรภิกษุทัง้หลายในธรรมวินัยน้ี
- ยามกลางวันนันทภิกษุยอมชําระจิตใหสะอาดจากธรรมเคร่ืองก้ันจิตดวยการจงกรม
ดวยการน่ัง

- ตอนตนปฐมยามแหงราตรีชําระจิตใหสะอาดจากธรรมเคร่ืองก้ันจิตดวยการจงกรม ดวย
การน่ัง

- ในมัชฌิมยามแหงราตรีสําเร็จสีหไสยา โดยขางเบื้องขวา ซอนเทาเหล่ือมเทา มี
สติสัมปชัญญะ กระทําความหมายในอันจะลุกข้ึนไวในใจ

- ในปจฉมิยามแหงราตรี ลุกข้ึนแลวทําจิตใหสะอาดจากธรรมเคร่ืองก้ันจิตดวยการจงกรม
ดวยการน่ัง

คงพอเห็นภาพรวมวาโดยท่ัวไปการปฏิบัติธรรมของภิกษุสมัยพุทธกาลท่ีเห็นดวยตาเปลาจากบุคคล
ภายนอก ก็วนเวียนอยูในอิริยาบถ ๔ คือเดิน ยืน น่ัง และนอนนี่เอง ทําวันและคืนใหลวงไปดวยการ
เจริญสติอยูในขอบเขตของอิริยาบถ ๔ โดยท่ีแตกตางจากอิริยาบถของชาวบานอยูบางเชนเดินน้ันจะ
หมายเอาเดินจงกรม มิใชสักแตเดินยายจากท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึง สวนอิริยาบถยืนน้ันจะไมคอยไดเห็น
กลาวถงึไวในสูตรไหนวาแตกตางจากอาการยืนสามัญธรรมดา แตก็จะเห็นอนุโลมวาอยูรวมกับการ
เดินจงกรมไดในจังหวะหยุดกลับตัว ซ่ึงจะกลาวถึงตอไปขางหนา

สําหรับการน่ังน้ัน ก็ดังเชนท่ีแจกแจงเปรียบเทียบกับอานาปานบรรพไวเปนพิเศษ วาควรกําหนดลม
หายใจเพ่ือทําสติใหรูทาน่ังไดแจมชัดและเน่ินนานเปนธรรมชาติ ชนิดตองนั่งวางเมื่อใดก็กําหนดกัน
เม่ือน้ันจนกวาจะตองเปล่ียนไปทํากิจอ่ืน สวนการนอนจะหมายเอาการสําเร็จสีหไสยา คือนอนอยาง
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ราชสีห คือนอนตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะ กําหนดใจถึงการลุกขึ้นไว มิใชนอน
แผตามอัธยาศยั จะต่ืนตอเม่ือหนําใจพอดังเชนชาวบานท่ัวไป (ไมจําเปนตองเอามือยันศีรษะเหมือน
อยางท่ีในไทยเราบางแหงนิยมถือเปนธรรมเนียมกัน)

สรุปคือ ณ จุดน้ีควรทําความเขาใจวา “อิริยาบถ ๔” ในการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ น้ัน เขาทํากันเพ่ือมี
สติแบบเปนเร่ืองเปนราว ดังท่ีพระพุทธองคสรรเสริญพระนันทะวาประกอบความเพียรอันเปนเหตุให
ตื่นอยูเสมอ แลวก็นาคิดวาอิริยาบถ ๔ เปนสมบัติติดตัวเราตลอด ๒๔ ช่ัวโมงไปทุกหนทุกแหง
เพราะฉะน้ันจะไดช่ือวาปฏิบัติหรือไม ก็ดูกันที่มีสติพรอม และมีเจตจํานงกําหนดรูแคไหนมากกวา
อยางอื่น

การเดินจงกรม
นิยามและจุดมุงหมายของการเดินจงกรม
เชนที่กลาวไว วาอิริยาบถเดินในความหมายของการภาวนาจะมุงเอาการเดินท่ีเรียก “จงกรม” ซ่ึงคือ
“เดินไปมาโดยมีสติกํากับ” แทจริงแลวจงกรมมิใชศัพทเฉพาะท่ีใชกันในขอบเขตพุทธศาสนา ในพระ
ไตรปฎกเชนในทีปงกรพุทธวงศก็แสดงใหเห็นวาพวกพราหมณซ่ึงภาวนาหวังอภิญญาก็มีการเดิน
จงกรมกันมาแตไหนแตไรแลว

ในขอน้ีจะแสดงท้ังวิธีการและผลอันเปนประสบการณภายใน สอดคลองกับที่พระพุทธองควางลําดับ
ไวนําหนาในทุกพระสูตรท่ีเก่ียวกับอิริยาบถ ๔ อันเปนการเนนโดยปริยายวาทานใหความสําคัญกับ
การเดินจงกรมเปนพิเศษ

พระพุทธเจามิไดทรงระบุหรือแจกแจงเปนพิเศษวาใหรูอาการเดินอยางไร เพียงแตตรัสวา เม่ือเดิน
ก็รูชัดวาเราเดิน ดังน้ี เม่ือประกอบกับท่ีทานใหตามรูลมหายใจกอนอิริยาบถ ก็พอเห็นไดวาทานให
เอาสติชัดจากอานาปานบรรพมาตอยอดเปน “รูชัดวาเดิน” น่ันเอง

สําหรับจุดมุงหมายของการเดินจงกรมน้ันก็เหมือนกับงานสมถะและวปิสสนาในอานาปานบรรพ น่ัน
คือตองการจิตที่ “ไดมาตรฐาน” ตามพระพุทธเจากําหนด คือลักษณะจิตท่ีพรอมพิจารณาธรรมอัน
เปนฝกฝายใหพนจากทุกข ดังที่ระบุไวในหลายแหงเชนเวรัญชสูตร…
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ฯลฯ เม่ือจิตเปนสมาธิ บริสุทธ์ิผองแผว ไมมีกิเลส ปราศจากอุปกิเลส ออนควรแกการงาน
ต้ังม่ันไมหว่ันไหวอยางน้ีแลว จึงโนมนอมจิตไปเพ่ืออาสวักขยญาณ รูชัดตามเปนจริงวาน้ี
ทุกข น้ีเหตุใหเกิดทุกข น้ีความดับทุกข น้ีขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข ฯลฯ

ความจริงพุทธพจนสวนน้ีหมายเอาผลของการเจริญสมาธิกระท่ังถึงจตุตถฌานมาใชเจริญวิปสสนา
ข้ันสูงสุด ซ่ึงแมวาพวกเราสวนใหญยังทําไมไดในทันทีทันใด อยางนอยก็อาจใชเปนเกณฑเปรียบ
เทียบวาควรมีคุณภาพจิตเปนไปในทํานองไหน เพราะจิตต้ังม่ันเปนสมาธิน้ันพอประมาณกับเม่ือตอง
ใสใจหนาท่ีการงานหรือการเลนนานๆได ความผองแผวของจิตก็พอประมาณกับความรูสึกเมื่อผอง
ใสไรมลทินได ความออนควรแกการงานก็พอประมาณกับเม่ือใจเราน่ิมนวล ไมฝน ไมกระดาง ไมตื่น
เตลิดเมื่อตองขยันในภาระที่ตองทําใหสําเร็จ

สวนความมีจิตปราศจากอุปกิเลสน้ันอาจตองขยายความสักเล็กนอย เพราะมีความหมายกวางขวาง
ถาทําความเขาใจไวเปนวัตถุดิบเบ้ืองตนก็จะเปนประโยชนกับการสํารวจตรวจสอบวาเราทําสมถะมา
ดีพอหรือยัง ยังมีอุปสรรคเคร่ืองขวางอันใดควรกําจัดเสียใหส้ินเพ่ือความเต็มภูมิสมถะบางหรือไม

อุปกิเลสนั้นโดยความหมายแลวคือ “ส่ิงท่ีทําจิตใจใหเศราหมองขุนมัว รับคุณธรรมไดยาก” ซึ่งถาให
นึกเองก็คงลําบาก เพราะมองดูแลวมนุษยคิดอะไร นึกไปทางไหน ก็มักเปนเหตใุหเศราหมองขุนมัว
รับคุณธรรมระดับสมาธิธรรม หรือระดับเห็นกายใจเปนไตรลักษณไดยากไปท้ังส้ิน

อันนี้ในวัตถูปมสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๔ พระพุทธองคตรัสแยกแยะอุปกิเลสไวแจมชัด ๑๖ ชนิด
แตละชนิดนั้นถาปลอยใหเกิดขึ้นแบบเลยตามเลยเมื่อใด เม่ือน้ันไมมีทางเปนสมถะอันสมบูรณได
อยาวาแตวิปสสนา เพราะฉะน้ันใครจําช่ือกิเลสเหลาน้ีไดมากแคไหน และต้ังใจนอมไปสํารวจจริงจัง
เพียงใด ก็เทากับไดมาตรวัดสําเร็จรูปเพ่ือพัฒนาตอๆไปแคน้ัน
๑) อภิชฌาวิสมโลภะ ความละโมบ จองจะเอาไมเลอืกวาควรหรือไมควร
๒) โทสะ ความมีใจคิดประทุษราย
๓) โกธะ ความโกรธ
๔) อุปนาหะ ความผูกใจโกรธไมวาง
๕) มักขะ ความลบหลูคุณทาน
๖) ปลาสะ ความตีเสมอ
๗) อิสสา ความริษยา (ความหมายในตามพจนานุกรมไทยคอืความหึงหวง ความชิงชัง)
๘) มัจฉริยะ ความตระหนี่
๙) มายา ความมีจิตคิดเลหกล
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๑๐) สาเถยยะ ความโออวด
๑๑) ถัมภะ ความร้ันในทางท่ีผิด
๑๒) สารัมภะ ความแขงดี
๑๓) มานะ ความถือตัว
๑๔) อติมานะ ความดูหม่ินทาน
๑๕) มทะ ความมัวเมา
๑๖) ปมาทะ ความเลินเลอหรือละเลย

ยกตัวอยางเชนถาขณะหน่ึงเกิดความโกรธแนนอกขนาดหนามืดตามัว คิดอะไรไมออก เชนน้ันจิตก็
ไมเปนสมถะแนนอน เอาไปใชพิจารณาความเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไปเพื่อความปลอยวางไมไดเด็ดขาด
ตอเม่ือมีสติเดนข้ึนมามากกวาโทสะ คือระลึกไดวาอยางนี้โกรธแลว ระงับลงไดแลว เย็นลงแลว ไมมี
ความเครียดตกคางอยูในใจแลว อาจเดินจงกรมกลับไปกลับมาจนกวากระแสสติจะเกิดข้ึนกลบกลืน
โทสะ เชนน้ีก็นับวาเปนสมถะไดเหมือนกัน สวนจะพรอมเปนวิปสสนาหรือไมก็ข้ึนอยูกับการ
พิจารณาองคประกอบอื่นเชนความผองใสและความนิ่มนวลออนควรตองาน เปนตน

หลายคนมักสับสนวาข้ันน้ีก็กําจัดกิเลสไดแลวกระมัง นาจะเลิกสําแดงกิเลสใดๆใหเห็นอีกแลวกระมัง
เพ่ือความกระจางก็ควรทราบวาเปาประสงคสูงสุดของงานสมถะน้ัน ก็เพียงการระงับอุปกิเลส หรือ
กิเลสหยาบๆท่ีจรมาช่ัวคร้ังช่ัวคราว เพื่อถางทางใหจิตพรอมทํางานคือวิปสสนาในขั้นตอไป

งานวิปสสนาน้ันมีเปาหมายสูงสุดคือทําลายลางอนุสัย หรือกิเลสละเอียดที่แฝงตัวนอนเนื่องอยูใน
สันดาน ไดแก
๑) กามราคะ ความกําหนัดในกาม
๒) ปฏิฆะ ความหงุดหงิด
๓) ทิฏฐิ ความเห็นผิด
๔) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย
๕) มานะ ความถือตัว
๖) ภวราคะ ความกําหนัดในภพ
๗) อวิชชา ความไมรูอริยสัจจ หมายเอาความไมรูในระดับท่ีทําใหจิตยังยึดม่ันถือม่ันในธรรมแม
ละเอียดประณีต คือยึดแลวไมรูตัววายึดอยู เชนสภาวจิตของผูหมดความยินดีในภพหยาบท้ังหลาย
แลว แตยังเหลือเยื่อใยอยูกับความมีจิต หรือภพอันประเสริฐระดับไรรูป ยังกลัวไมมีจิต หรือยังกลัว
ตองสูญเสียจิตไป
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เม่ือเขาใจกระจางเก่ียวกับเปาหมายของสมถะ วายังมิใชขั้นตอนถอดถอนกิเลสระดับอนุสัย ก็จะได
เล็งเห็นดวยวาน่ังสมาธิเดินจงกรมแลว รูสึกสงบสุขดีแลว เหมือนไมอยากไมเอาแลว ความจริงยังมี
กิเลสแฝงอยูอีกหลายชนิด ซ่ึงลางกันไมไดดวยธรรมชนิดอ่ืนนอกเสียจากมรรคผลอันเกิดแตงาน
วิปสสนาที่ถูกตอง

และอีกนัยหน่ึงท่ีจะเปนความเขาใจอันดีตอไป คือกอนจะทํากิจท่ีเรียก “วิปสสนา” น้ัน ตองถอดถอน
กิเลสหยาบๆออกไปจากจิตใจเสียกอน อยางนอยก็ชั่วขณะที่กําลังตั้งสติรูกายใจโดยความเปนไตร
ลักษณ

ขอใหตรองดูตามจริงวาอุปกิเลสนั้น มีตนตอมาจาก “ความคิด” ทั้งสิ้น หากสงบความคิดไดตัวเดียว
สมุนเชนอุปกิเลสทั้ง ๑๖ ก็พลอยหายวับไปดวย เพราะฉะน้ันคงเห็นคาของการบําเพ็ญเพียรใหเกิด
ความสงบข้ันตนและข้ันกลาง ไปจนกระท่ังข้ันสูงถึงอัปปนาสมาธิหรือปฐมฌานข้ึนไป เหมือนการต้ัง
หลักหรือลางไพใหม มาเริ่มระวังกันใหมไมใหกิเลสหยาบไดชองครอบงําจิตใจ

ในอีกทางหน่ึง หากเพ่ิงเร่ิมตนภาวนาหรือยังไมประสพความสําเร็จทางสมาธินัก ก็อาจใชวิธีหักดาม
พราดวยเขาไปพลางๆ คือกิเลสหยาบตัวไหนผานมากอนก็ฆาตัวนั้นทิ้งกอน จะดวยอุบายพิจารณา
เฉพาะหนาใดๆก็สุดแลวแต ขอใหจิตหลุดเปนอิสระจากกิเลสน้ันๆอยางสบายใจเปนใชได กับท้ัง
บํารุงจิตดวยกิจกรรมอันเปนกุศลหรือมหากุศลท้ังหลาย สงเสริมใหจิตมีความผองใส น่ิมนวล ตั้งมั่น
ไมหว่ันไหวแบบออมๆไดไมแพการน่ังสมาธิหรือเดินจงกรม

หากน่ังสมาธิหรือเดินจงกรมแลวรูสึกเหน่ือย รูสึกฝนใจ เห็นเปนภาระหนัก ก็ขอใหทราบวาน่ันเพราะ
ยังตองสูกับอุปกิเลส จิตยังไมสงบเย็นเปนธรรมชาติ เพราะฉะนั้นก็ตองหมั่นหักเหจิตออกจากวิถี
กิเลสที่รูแกใจ เรงทําทานรักษาศีลบํารุงจิตเหมือนเกษตรกรรดนํ้าพรวนดินพ้ืนท่ีทํากินของตน รวม
ท้ังหัดเอาสติไปจอรูอิริยาบถใหมากข้ึนเร่ือยๆ ตั้งความคิดไววาอยูนิ่งๆแลวจะใหคุณภาพจิตระดับ
มาตรฐานเกิดข้ึนเองน้ัน เปนอันเลิกหวังได ซ่ึงน่ันก็หมายความวาถารูตัววาเปนทุกข อยากพนทุกข
แตงอมืองอเทาไมทําเหตุแหงการดับทุกขอยางถูกตอง ก็คงทุกขตอไปสถานเดียว

ความไดเปรียบของผูเร่ิมจงกรมดวยสติพรักพรอม
คนท่ีสมาธิดีจากการเจริญอานาปานสต ิจะพบตรงกันวามีความไวสัมผัสมากข้ึนกวาเดิม โดยเฉพาะ
มือและเทา กระทบเขาท่ีไหนก็รูชัดเขาไปตรงน้ันโดยไมจําเปนตองกําหนดเปนพิเศษ อีกทั้งความ
ปรากฏนับแตหัวถึงเทาก็แจมชัดดีวาอยูในอาการอยางน้ันอยางน้ี น่ีคือคุณประโยชนของการทรงจิต
ต้ังม่ันอยูในภายใน ไมซัดสายกระโดดไปจับส่ิงโนนส่ิงน้ีเร่ือยเปอย
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หากลองเดินในขณะที่มีสติชัด จะพบวาสวนถูกรูมากท่ีสุดในการเดินจงกรมไดแกฝาเทากระทบพ้ืน
น่ันเอง เน่ืองจากฝาเทาเปนสวนเดียวท่ีกอผัสสะกระทบในอิริยาบถน้ี และดวยจิตท่ีต้ังม่ันเปนสมาธิ
เราจะรูสึกไดถึงการเตะเทาออกไปพอดี วางลงมารองรับน้ําหนักตัวเต็มฝาเทาพอดี ไมขาด ไมเกิน
ไมเกร็ง ไมเป

เดินไปสักพักหน่ึงหากใจจอไวสบายๆกับฝาเทากระทบอยางเดียว ก็จะเกิดสัมผัสถนัดชัดราวกับเอา
ฝามือมาเดิน ศูนยกลางความรับรูไมแกวงไปไหนอ่ืนนอกจากขอบเขตของฝาเทากระทบ จะรูตัวและ
หัวหูชัดท่ัวแคไหนก็มีฝาเทากระทบเปนศูนยกลางอยูเสมอ

สรุปคือถามีสติและสมาธิอันทรงคุณภาพจากอานาปานบรรพมากอน การฝกเดินจงกรมก็มาสรุปท่ี
ความรูชัดวากําลังเดิน โดยมีเทากระทบเปนศูนยกลางรวมสติรูชัดไวอยางม่ันคง

การใชจงกรมเปนฐานแรกในการเหน่ียวนําสติ
หากมองจากมุมของผูมีสติดีในอานาปานสติดังกลาวขางตน ทราบแลววาผลคือการรูชัดวากําลังเดิน
โดยมีเทากระทบเปนศูนยกลางความรับรู ก็อาจเร่ิมภาวนาแบบยอนศร โดยเฉพาะสําหรับผูที่ฝกอา
นาปานสติแลวไมสงบสักที หรือผูเคยฝกอานาปานสติผานมาแลวแตกําลังอยูในชวงถอยหลัง ก็อาจ
ลองใชจงกรมเปนบันไดข้ันแรกหรือชวยฟนฟูสติใหกลับมาอยางรวดเร็ว แลวคอยไปทําอานาปานสติ
ดูใหม เพราะอยางท่ีกลาวแลววาอานาปานบรรพกับอริิยาปถบรรพมีความใกลชิดกันแนบแนน ทํา
อยางหน่ึงได ก็มีความโนมเอียงท่ีจะทําอีกอยางหน่ึงไดทันที

ปญหาของผูเร่ิมจงกรมโดยไมผานอานาปานบรรพมากอน คือจะยังฟุงซาน ตองเพงเล็งความกระทบ
ท่ีฝาเทา ทําใหเกิดความหนักอกหรือเกร็งไปทั้งตัว ปราศจากความรูชัดอยางเปนธรรมชาติ อาจทํา
ใหเกิดความเบื่อหนายทอแทในเวลาอันสั้น

แตหากตั้งมุมมองไวดี คือทําทีเหมือนจะเดินเลนในสวนมากกวาเดินอยางเครงครัดเอาสงบทันที
ทันใด ใหใจปลอดโปรงและนึกชอบท่ีจะเดิน ก็จะพบวาความเกร็งไมไดท่ีเกิด ไมมีความกดดันข้ึนใน
อก จากน้ันเร่ิมรูเทากระทบเทาท่ีรูได ไมใชเก็งไววาจะตองรูทุกแปะไมหลุด

อุบายหน่ึงท่ีมักไดผลดีกับผูภาวนาสวนใหญคือใหรูความสะเทือนจากเทากระทบท่ีมีข้ึนมาถึงกลาง
อกตามจริง ดูไปเร่ือยๆจะรูเทากระทบชัดไดเหมือนมือ สมมุติเสมือนวาเราเอามือเดินตางเทา การ
กระทบแมแผวก็กระเทือนข้ึนมาถึงจิต ทําใหจิตจับรูถึงจังหวะโดยรวมไดชัด ซ่ึงภายในเวลาไมนาน
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นักหากใสใจกับความรูกระทบชัดโดยไมเพงหนักเกินไป ก็จะเร่ิมเพลินกับสัมผัสจากฝาเทาท่ีสลับกัน
อยางสมํ่าเสมอได

เม่ือถึงจุดหน่ึง จะเกิดความต้ังม่ันของจิต และรูพรอมทั่วกายไปเอง ท้ังน้ีเพราะเทาเปนศูนยรวมรับ
นํ้าหนักท้ังหมด และเกิดผัสสะกระทบท่ีสะเทือนข้ึนถึงอกตามจริง จุดอ่ืนของรางกายท่ีมีกระแส
ประสาทแลนเช่ือมกันจึงพลอยถูกรับรูในฐานะเปนกอนกายอันหน่ึงอันเดียวกัน

ที่สําคัญคือตองทําความเขาใจวาเราไมตองการเรงรอนเอาความรูพรอมทั่วกายในเวลาอันสั้น ถาหาก
จงใจรูเขาไปท่ีสวนตางๆทีละจุด จะกลายเปนการสงจิตกระโดดไปกระโดดมาหาเปาจับแนนอนไมถูก
และเม่ือไรเปาท่ีแนนอน จิตกไ็มรวมลงน่ิงรู เม่ือไมน่ิงรูก็ไมสงบระงับท้ังกายใจ สติทั่วพรอมก็ไมมีพื้น
ยืนใหตั้งอยู ความรูพรอมตองมาเองจากจิตท่ีทรงอยูในศูนยกลางกระทบอยางมีคุณภาพ

เพราะฉะน้ันถาหากคิดวากําลังเห็นกายท่ัวพรอม เชนเห็นหัวหู ไหล ลําตัว ฯลฯ ก็ใหถามตนเองวา
แลวเทาละ ยังอยูหรือเปลา หากแมนตรงจุดน้ีก็จะพบวาสติไมคลาด จิตใจไมกระเจิงไปไหน เพราะ
จะถูกตรึงไวในขอบเขตของผัสสะที่ฝาเทาตลอด

เมื่อสติไมคลาดจากขอบเขตของเทากระทบ ก็จะพบวาจิตไมอยูในอาการฟุงซานเชนเดียวกับผลของ
การตามรูลมหายใจอยางถูกตองในอานาปานบรรพ และจะเปรียบเทียบไดวาสมาธิจิตขณะหลับตาน่ิง
กับสมาธิจิตขณะลืมตาเคลื่อนไหวนั้นแตกตางกันอยางไร สงเสริมกันอยางดีเพียงไหน เม่ือชํานาญรู
ท้ังน่ังตามรูลมและเดินตามรูเทากระทบ ก็จะพบวาเราฝกสติเหมือนกัน ตางแตรูปแบบภายนอกคือ
ฝกสติขณะนิ่งกับฝกสติขณะเคลื่อนไหวเทานั้น

สําหรับขอน้ีของการเดินจงกรมจะเหมาะกับผูท่ีเห็นวาตนเองไมมีเวลา ไมมีสถานท่ีสําหรับการปฏิบัติ
ธรรม ไมมีสติจากการฝกอานาปานบรรพอุดหนุน เพราะเราไมตองการอะไรอ่ืนนอกจากการรูเทา
กระทบพ้ืน ซ่ึงเกิดข้ึนอยูเปนประจําในแตละวันของทุกคน ไมจําเปนตองกําหนดขอบเขตเพื่อจงกรม
โดยเฉพาะ แลวก็ไมจําเปนตองอาศัยสติที่ไดจากสมาธิระดับใหญ ขอแคสติรูธรรมดาๆกับเจตนาม่ัน
คงท่ีจะรูเทากระทบเสมอๆเทาน้ันเอง

อัตราความเร็ว
แตละคนมีอัตราเร็วในการยางเทาแตกตางกัน บางคนถนัดท่ีจะซอยถ่ีอยางรวดเร็ว บางคนถนัดท่ีจะ
ยางชาเนิบนาบ อันน้ีขอใหดูความรูเทาชัดเปนหลัก จะเร็วหรือชาไมสําคัญ สําคัญที่หัวใจการเดิน
ตองไมลืมผัสสะเทากระทบ
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การซอยเทาเร็วน้ันมีประโยชนอยู คือถาจิตตั้งไวพรอมรูดีแลว ก็ใหสัมผัสที่เทากระทบถี่ๆเปนตัว
เรียกความรู เรียกสติเราไปจออยูเองอยางเปนธรรมชาติ เพราะธรรมชาติของจิตน้ันจะเขารูผัสสะ
กระทบเปนจุดๆ เปนคร้ังๆ คลายเอาปากกาไปแตมจุดบนกระดาษทีหน่ึง รูแบบเดียวกันหลายคร้ังก็
เหมือนแตมจุดบนกระดาษหลายที หากเรียงจุดตางๆไวใกลชิดกันเทาไหร ก็จะย่ิงเห็นเปนเสนตรงได
มากข้ึนเพียงน้ัน

ปญหาท่ีมักเกิดข้ึนในคนเดินจงกรมเร็วเกินไปก็คือสติไวไมทันเทากระทบ เดินไปแลวมีแตอาการ
กาวเร็ว แตไมมีสติรูเทาอยูเลย จิตเตลิดออกนอกกลายเปนความฟุงซานไปหมด ยังผลใหการตั้งสติ
เปนไปแบบบังคับใจใหรูเทา หรือรูอาการเดิน ซ่ึงก็กลายเปนสภาพรูแบบแข็งท่ือหรือกระท่ังกระดาง
ไมมีนํ้ามีนวล ทําแลวไมเกิดปติ ทําแลวไมเกิดความรูทั่วพรอมเขามาในขอบเขตของกายแตอยางใด

ในทางกลับกัน ปญหาท่ีเกิดข้ึนในคนเดินจงกรมชาเกินไปคือทําใหเกิดความเฉ่ือยชา หรือถาหาก
เพียรพยายามรูใหตอเน่ือง ก็จะเปนการเพงเล็งเกินกําลัง จิตพยายามยึดกิริยาขยับของเทาอยาง
เหนียวแนน เปนการส่ังสมความโลภท่ีจะมีสติเทาทันโดยไมรูตัว ขอใหสังเกตวายิ่งเราตั้งใจเพงจะรู
อาการเคลื่อนชาใหไดมากเพียงใด ก็จะย่ิงพอกพูนความอยากเอาสงบอยางไมเปนธรรมชาติ ไมผอง
ใส ไมเบิกบาน ไมน่ิมนวลย่ิงข้ึนเพียงน้ัน

หากจิตส่ังสมนิสัยการภาวนาชนิดน้ีจากการเดินจงกรมชา เม่ือหันไปกําหนดกาย เวทนา จิต ธรรม
สวนใด ก็จะเปนการเพงเขาไปอยางไมรูสึกตัวเสมอ ย่ิงถาใครขยันมาก ผลที่เกิดขึ้นเปนปกติเกือบ
ทุกรายคือ “ความเครียดสั่งสม” ซ่ึงเกิดจากการเอาสติธรรมดาไปใชงานตอเน่ืองหนักหนวงเกินไป ย่ิง
ทํามากก็จะย่ิงเครียดมาก และเร่ิมมีอาการทางประสาทแบบออนๆ เชนเสนกระตุกเปนระยะ

ทางออกที่ดีในเรื่องนี้คือหัดเดินแบบปรับอัตราเร็วในการซอยเทาตามจังหวะของสติ ไมใชตามจังหวะ
ของความอยาก หากรูตัววากําลังสติยังออน ก็ควรยางเทาดวยอัตราเร็วที่เปนธรรมชาติพอดีกับสติ
ขณะน้ัน คือกระทบถ่ีพอจะเรียกความรูสึกมาจอท่ีเทาเอง และเมื่อเห็นวาจิตมีกําลังสติพอสมควร ก็
อาจลดระดับลงมาเดินแบบทอดนอง เนิบนาบตามอัตราเร็วท่ีเราใชเดินเลนชมสวน

ขอใหสังเกตวาตอนเราเดินเลนนอกทางจงกรม เราเดินจังหวะใดแลวเกิดความรูสบายๆ ก็ใหจํา
จังหวะน้ันไวใช ส่ิงท่ีตางกันระหวางเดินเลนกับเดินจงกรมคือสติรูเทา ไมใชความเร็ว
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องคประกอบปลีกยอยในการรักษาความพรอมรู
มาดูสวนอ่ืนของกายท่ีเก่ียวของกับจงกรมเชนแขน มือ ศีรษะ และสายตา แมวาอวัยวะเหลาน้ีไมไดมี
สวนชวยเดิน แตก็มีผลโดยตรงตอสติรูจงกรม

อยางเชนแขนและมือน้ัน ทดลองแกวงตามปกติหรือปลอยตกขางตัวไวเฉยๆ จะพบวาปรุงจิตไมให
ปกแนวอยูกับการรูอิริยาบถ โดยเฉพาะในชวงเริ่มตนที่สติยังออน จิตยังทะยานอยากไปในเร่ืองชวน
ฟุงซานตางๆ เราจึงควรเก็บมือไวใหนิ่งและไมแกวง เน่ืองจากมือท่ีแกวงหรือกระทบมักดึงความสน
ใจเราไปจากอาการเดิน ผูปฏิบัตินิยมเอามือไพลหลัง หรือไมก็เอามาซอนกันไวที่เหนือทองนอย แลว
แตความถนัด อยางไรก็เก็บระยางของกายไมใหกวัดแกวงเกะกะรบกวนสติไดเหมือนกัน

สําหรับการกําหนดสายตาก็เปนอีกจุดหนึ่งที่อาจเลือกไดตามอัธยาศัย บางคนถนัดกมหนากําหนด
ตาไวหางไประยะหน่ึง ซ่ึงถาหากรักษาสติไวไดดีก็นับวาเหมาะ แตสวนใหญเมื่อกมหนาแลวจิตจะลง
ต่ําตามสายตา เปนอาการครุนคิดอยูในที สติจะคับแคบแบบคนไมเปดใจใหกวาง คอท่ีโนมนอยๆ
อาจปวดหรือเกร็ง เปนอุปสรรคกับการทรงจิตต้ังม่ันรูอยางผองใสไดเหมือนกัน

ถาหากเงยหนา คอตั้งตรง ทอดตาตรง แตไมเพงเล็งไปจับวัตถุเบื้องหนา จิตจะเปดกวางกวากมหนา
แตก็มีผลขางเคียงเชนสายตาจะปะเขากับส่ิงลอใหเบนความสนใจไปหาไดมากกวากม ตรงน้ีหากทรง
สตมิาดีจากสวนของอานาปานบรรพ ปญหาก็จะลดลงอยางเห็นไดชัด เพราะจิตจะมีกําลังมากพอ
สําหรับการโฟกัสเฉพาะส่ิงท่ีตองการไดนานข้ึน ถูกดึงความสนใจไปจับส่ิงอ่ืนยากข้ึน

ทางที่ดีคือสํารวจรูใหทั่ววาทั้งหัว ทั้งคอ ทั้งหลัง ท้ังขา ไมมีสวนใดเลยท่ีเกร็ง ทุกสวนผอนคลายหมด
สวนไหนเร่ิมเกร็งข้ึนมาก็รูท่ีตรงน้ัน และอาศัยความรูอยางน่ิมนวลน้ันเองเปนตัวคลายความเครียด
จะพบเองวาวางลักษณะการเดินไวอยางไรจึงถูกสวนที่สุด

เทาซึ่งมีสวนสําคัญสูงสุดก็เชนกัน เราควรรูเทากระทบเปนหลัก ขณะเดียวกันก็ตองสังเกตดวยวา
เทามีความเกร็งหรือเปลา ถาหากวาเดินท้ังเทาเกร็ง จะพบวาใจเราพลอยรูสึกแข็งๆตามไปดวย ตรง
ขามหากเทาออนหยุน ย่ิงเดินก็จะย่ิงมีความรูสึกภายในท่ีน่ิมนวล กับท้ังเห็นวาฝาเทาเปนเคร่ืองสง
ผัสสะท่ีชัดเจนเปนธรรมชาติย่ิงๆข้ึน
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การหมุนตัวกลับ
ขณะกลับหลังหันเปนจุดท่ีเกิดปญหาไดมากท่ีสุดจุดหน่ึงในการเดินจงกรม เพราะผูปฏิบัติสวนใหญ
ไมใหความสําคัญกับการนี้นัก ละเลยกันงายๆเพียงดวยความรูสึกวาไมมีอะไรนาสนใจนัก หรือไม
เห็นมีอะไรใหดูเหมือนอยางตอนเกิดผัสสะเทากระทบแปะๆระหวางเดิน

ขอเท็จจริงก็คือเม่ือเราไมสนใจ ไมใสใจเทา ปลอยใหจิตใจลองลอยไปแมเพียงเล็กนอยขณะกลับตัว
น้ัน การเดินจงกรมท้ังหมดอาจลมเหลวอยางส้ินเชิง เนื่องจากจิตสบโอกาสไดชองเหมอลอยตาม
ความเคยชินเดิม คร้ังแรกยังไมเทาไหร แตนานไปบอยเขาก็กลายเปนความเคยชินท่ีจะปลอยจิต
ปลอยใจ แมกระทั่งผูมีสติดีแลวก็ไมเวน

ฉะน้ันแทนท่ีเราจะเห็นจังหวะกลับตัวเปนเร่ืองเล็กนอย ก็ตัง้มุมมองไวเสยีใหม วาเปนจุดสําคัญชนิด
คอขาดบาดตาย ละเลยไมได ปลอยใหใจหลงมักงายตามกิเลสบอกไมได

และเพื่อใหเปนเชนนั้น ก็อาจต้ังจิตคํานึงวาเราจะรูกายโดยความเปนอิริยาบถยืน กลาวคือควรหยุด
และ “รู” อาการยืนตรงสักชั่วอึดใจ เปนการหยุดต้ังสติ เบ้ืองแรกอาจกําหนดรูเฉพาะฝาเทาเปน
สําคัญ ตอเมื่อสติพรอมรูมากขึ้น จิตก็จะรูท่ัวจากหัวจดเทาไปเองโดยไมจําเปนตองฝนกําหนด
เพราะการรูผัสสะท่ีฝาเทา ก็คือการรูจุดรวมนํ้าหนักท้ังหมดของกายในอิริยาบถยืนน่ันเอง

สําหรับการรูเทาน้ันควรทําไวในใจวาเราจะรูเทาท่ีหยุดเสมอกัน ดวยความชัดเจนไมแตกตางกับการรู
เทาขณะเดิน เร่ืองการหยุดเทาไวเสมอกันก็นับเปนเร่ืองไมควรมองขาม ถาหากเหลื่อมกัน ขางหน่ึง
ตรง อีกขางหน่ึงเป จะมีผลกับสติเปนอันมาก กลาวคือแทนท่ีจะรูเทาในลักษณะสมดุล อันปรุงจิตให
สมดุลตาม ก็กลายเปนรูเพียงคร่ึงๆกลางๆปราศจากดุล

ขณะกลับตัวถากลับทีละคร่ึงรอบนาจะเรียกความรูเทาชัดกวากําหนดหมุนทีเดียวกลับหลังหันหมด
การหมุนทีละคร่ึงรอบจะทําใหเทาไดจังหวะวางเหยียบอยางเหมาะสม และไมทําใหรูสึกหัวหมุน

เมื่อกลาวถึงการกลับตัว ก็ตองมีความสัมพันธกับความยาวของทางจงกรม หลายคนขาดเร่ืองสถาน
ท่ี บางทีก็อางวาไมสามารถเดินจงกรมเน่ืองจากพ้ืนท่ีจํากัด หองนอนหรือระเบียงบานยาวเพียงไมก่ี
กาว อันน้ีความจริงแลวเราสามารถชนะขอจํากัดไดดวยการปรับอัตราเร็วใหชาลง และลดระยะหาง
ระหวางกาวใหนอยลง เน่ืองจากส่ิงสําคัญท่ีเราตองการจากการเดินจงกรมคือสติรูเทากระทบเพ่ือเปน
ตัวอยางนําไปสูสติรูอิริยาบถเดิน การเนนเร่ืองความยาวของทางใหไดเดินมากกาวจึงควรพิจารณา
เปนเรื่องรอง
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สรุปหลักการเดินจงกรม
ควรจําใหข้ึนใจวาหลักการงายๆของการเดินจงกรมน้ัน ก็คือฝกแลวทําใหรูตัวชัดวากําลังเดินไดดัง
พุทธประสงค ขอใหหลักเพื่อจํางายแบบลัดๆเพียงสองขอดังนี้
๑) เดินใหเปนธรรมชาติ เพราะเราตองการความรูตัวจากการเดินจงกรมออกมาใชในชีวิตประจําวัน
ถาหากออกจากทางเดินจงกรมแลวลืมความรูสึกตัวหมด อยางน้ันถือวาใชไมได แตถาออกจาก
ทางเดินจงกรมแลวเหมือนจะรูเทากระทบเองในเวลาเดินปกติ อยางน้ันถือวาการเดินจงกรมของ
เราประสพความสําเร็จ และควรทําใหมากเขาไว

๒) ทางลัดท่ีจะทําใหรูท่ัวพรอมในความเปนอิริยาบถเดินอยางงายๆคือรูเทากระทบ รูความสะเทือน
จากกระทบท่ีมีข้ึนมาถึงอก เฝาดูอยูแคกระทบท่ีสะเทือนข้ึนมา ก็จะรูวาควรจอใจไวตรงไหน

การนอนอยางมีสติ
การนอนเปนอิริยาบถท่ีแปลกไปกวาอิริยาบถอ่ืน กับท้ังมีผลกระทบกับสติสัมปชัญญะแตกตางจาก
อิริยาบถอื่นดวย กลาวคือเมื่ออยูในอาการเอนนอน สติมักจะหายไปอยางรวดเร็ว และเกิดความ
เหมอลอยฟุงซานไดงายกวาทาทางอ่ืนๆ

เพราะฉะนั้นจึงเปนเรื่องสําคัญพอควร ท่ีนาจะมีสติเปนพ้ืน เปนของอุดหนุนไวลวงหนา จะมาจาก
การฝกตามรูลมหายใจหรือการตามรูอิริยาบถเดิน ยืน และน่ังก็ตามที

และแนนอนวาถาหลับหลงลงไปเสียแลว ก็คงไมมีทางกําหนดสติรูอิริยาบถนอนได ฉะน้ันถาวาตาม
เนื้อหาของการฝก ก็คือใหรูตัวขณะเอนพัก หรือไมก็ขณะทอดกายนอนในจังหวะกอนหนากาวลงสู
ความหลับไหล

หากไมแนใจวาจะกําหนดรูกายโดยความเปนอิริยาบถนอนอยางไร ก็ควรดึงสมบัติเกามาใช น่ันคือ
ตามรูลมหายใจไปเร่ือยๆ เคยน่ังภาวนาอยางไรก็นอนภาวนาอยางน้ัน ปกติแลวถาหากรูไดคลองทั้ง
อานาปานสติและอิริยาบถหลักอ่ืนๆ เม่ือลงนอนก็จะปรากฏกายชัดข้ึนเองในความรับรูภายใน

อีกประการท่ีนาคํานึง คือคําแนะนําในการกาวลงสูความหลับแบบราชสีหหรือสีหไสยาของพระพุทธ
เจาน้ัน ทานใหมีสติสัมปชัญญะนํา ซ่ึงก็มีความเปนไปตามท่ีกลาวมาขางตน สวนทานอนน้ันควร
ตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา และที่ไมควรลืมคือตั้งใจจะ “ลุกขึ้น”
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อุบายงายๆท่ีจะทําใหไดผลดังน้ัน คือกอนนอนควรน่ังกําหนดรูลมหายใจจนเกิดความสงบสบาย และ
มีสติเต็มรอบที่สุดเทาที่กําลังกายกําลังใจจะอํานวย จากนั้นกอนหลับใหตั้งใจวาพอรูสึกตัวตื่น จะลุก
ข้ึนน่ังดูลมหายใจตามข้ันตอนท่ีเคยฝกมาทันที แมจะเปนการต่ืนระหวางคืนเพ่ือเขาหองนํ้า ก็อาจ
ภาวนาเสียนิดหนอยเปนการทรงสติไวไมใหขาดสายไปไหน และหากใครกําลังอยูในชวงปฏิบัติ
ภาวนาเต็มท่ี ก็อาจกําหนดวาต่ืนเม่ือไหรจะเดินจงกรมจนกวาจะงวงอีก

หากเคยมีประสบการณเหมือนหลบั แตครึ่งหนึ่งรูสต ิรูสึกวาไดพักผอนเต็มที่ทั้งกายและใจ อันน้ันก็
เรียกวาเปนการหลับอยางมีสติได ซ่ึงมักเปนผลมาจากการกาวลงสูความหลับแบบสีหไสยาน่ันเอง

การนําสติไปใชในอิริยาบถประจําวัน
ผลของการรูกายในแงการปรากฏแหงอิริยาบถน้ัน นอกจากเปนไปเพ่ือความต่ืนรู มีสติสัมปชัญญะ
ของจิตแลว ความรูสึกเกี่ยวกับกายยังพลอยเปลี่ยนไปดวย กลาวคือเดิมทีเมื่อเราไมสนใจสงจิตดู
อิริยาบถน้ัน สวนใหญมีกายก็เหมือนไมมี เพราะจิตคลุกเคลา หรือจับแนนอยูเฉพาะกลุมความคิดฟุง
ซานในหัว หรือไมก็ผัสสะท่ีเยายวนบาง ผัสสะท่ีระคายบาง นานๆจะรูสึกถึงกายก็เฉพาะตอนท่ีอยาก
เปล่ียนอิริยาบถ และพอเกิดสติออนๆเกี่ยวกับกายวูบหนึ่ง สติน้ันก็เลือนหายไปอยางรวดเร็วเม่ือจบ
การเปล่ียนอิริยาบถตามความเรียกรองจากกาย

ตอเม่ือมีการฝกสติตามรูลมจนกายน่ิง จิตน่ิง ไมกวัดแกวงงายอยางเคย ประกอบกับการเฝารูกาย
โดยความเปนอิริยาบถบาง ตอนแรกอาจรูสึกเหมือนไมทราบจะดูหุนกระบอกน่ิงๆอยางน้ีไปทําไม
แตแลวในท่ีสุดก็จะเร่ิมเกิดประสบการณท่ีแจมชัด คือเห็นวาชีวิตคนไมมีอะไร นอกจากรูปกายท่ีเปน
ทาหน่ึง แลวตองเปลี่ยนไปเปนอีกทาหนึ่ง

แนนอนวาชีวิตเรามีหลายแงหลายมุมมองอ่ืนใหรับรูนอกเหนือจากความเปนอิริยาบถท่ือๆ ทวา
ความจริงก็คือเรามองในมุมไหนก็จะเห็นแตมุมน้ัน สาระคือเม่ือเห็นมุมน้ัน จะเกิดผลประโยชนทาง
จิตประการใดข้ึนมา ณ จุดน้ีก็ตองทบทวนไวไมลืมวาเปาประสงคสูงสุดของเราอยูท่ีการดับทุกขอยาง
ส้ินเชิงดวยการปลอยวางความยึดม่ัน กับท้ังไมลืมวาเราอยูจุดใดในแผนท่ีคือมหาสติปฏฐานสูตร เรา
รูกายโดยความเปนอิริยาบถเพ่ือพัฒนาตอเปนความรูท่ีละเอียดย่ิงๆข้ึนไป มิใชจมจออยูเฉพาะใน
อิริยาบถประการเดียวถาวร การเห็นแตละอิริยาบถก็คือเห็นกายโดยรวมแบบคราวนับแตหัวถึงเทา
อันจะเปนแมบทพ้ืนฐานในการดูเขาไปในรายละเอียดเม่ือกาวข้ึนสูบรรพอ่ืนของหมวดกายานุปสสนา

ตามสามัญสํานึกแลว ทุกคนจะรูสึกวาเรามีกายอยูแทงหน่ึง กอนหนึ่ง คงท่ีอยูเชนน้ัน อยางมากท่ีสุด
ก็รับรูวากายน้ีเคยเล็ก คอยๆเติบใหญ และวันหน่ึงจะโรยรา ยุคน้ีสมัยน้ีทราบละเอียดกระท่ังวามี
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เซลลปริมาณมหาศาลเกิดตายอยูในกายน้ีไมหยุดหยอน ทวาสํานึกปกติก็ยังคงบอกตนเองวากายนี้
คงที่ กายน้ีเปนเรา เปนของเรา สวนทางกับความเปนจริงไมหยุดหยอนเชนกัน

ตอเมื่อ “เห็นชัด” ผานอิริยาบถ วาแตละวินาทีน้ัน กายน้ีคลายหุนปนท่ีบางคราวน่ิงนาน บางคราว
ขยับเปลี่ยนอยูตลอด ก็จะเห็นแปลกไปกวาเดิมวาแทจริงแลว กายไมเคยเปนอะไรท่ีคงเสนคงวา แม
เปลือกหรือผิวนอกที่สุดของกายเชนความเปนอิริยาบถ ก็ตองปรับตองแปลงภายใตเงื่อนไขบีบคั้น
เปนจังหวะๆ

หากฝกอิริยาปถบรรพไดถึงข้ันท่ีเหมือนกายเดินจงกรมเอง มีจิตของเราเปนผูรู ผูเห็นเทากระทบและ
กายเคล่ือนแยกเปนอีกภาคหน่ึง หรือน่ังอยูเหมือนหุนปนท่ีถูกดูมาจากอีกมิติหน่ึงอันปราศจากการ
ครอบครองเปนเจาของ ก็นับวาไดพ้ืนฐานท่ีดีตอการรู “เชนน้ัน” ในชีวิตประจําวัน แมจะยังส่ือสารกับ
ผูอื่นเปนปกต ิทวาจิตในภายในจะเห็นเปนคราวๆ วาทํากิจท้ังหลายโดยสักแตเปนกิริยา จบกิริยา
หนึ่งแลวก็จบกัน ไมมีมลทินใดติดใจ ไมมีเร่ืองราวไหนปรุงแตงจิตตอวาน่ีเรา น่ีของเรา นั่นคําพูดเรา
นั่นคําพูดเขา เพราะ “ฐานของสติ” มิใชเร่ืองราวภายนอก ทวาเปนอิริยาบถภายในเทาน้ัน

เม่ืออยูนอกทางจงกรมหรือนอกท่ีน่ังสมาธิน้ัน บางคราวเราอยูภายใตเง่ือนไขหรือความบีบค้ันใหเกิด
อิริยาบถเปนไปตางๆไดหลากหลาย เชนการน่ังบางทีตองอยูในทาคร่ึงน่ังคร่ึงนอน น่ังเอามือเทาคาง
บาง น่ังกมหนาขับถายอุจจาระบาง การยืนบางทีก็ยืนเอามือเทาเอว บางทียืนเอาศอกเทาสันโตะ น่ี
จึงเปนท่ีมาท่ีพระพุทธองคทรงใหกําหนดรูคือ…

หรือเธอต้ังกายไวดวยกิริยาทาทางอยางใดๆก็รูชัดกิริยาทาทางอยางน้ันๆ

ใน “ความเห็นชัด” ชนิดไมเก่ียงงอนไปทุกอาการน้ัน ท่ีสุดแลวผูภาวนาผูมีสติสมบูรณจะพบวาบาง
คราวเรารูชัดเพียงกายเปนกอนทึบในทาหน่ึง แตบางคราวอาจสองรูแจมแจงราวกับกายเปนถํ้า เปน
คูหา หรือเปนโพรง เปนโครงรางใหจิตอาศัย ตัวของกายเองเสมือนหุนวางเปลาที่ถูกรู ถูกดูมาจาก
เบื้องหลัง คลายมีชองวางระหวางจิตกับกายอยูในที เหมือนใกลจะเห็นรายละเอียดในถ้ําอยูรําไร

อันท่ีจริงธรรมชาติกายกับจิตไมไดแยกจากกันอยางกระดาษคนละแผน แลวก็ไมไดประกบกันอยาง
กระดาษสองแผนท่ีแปะติดสนิทดวยกาว เพราะฉะน้ันเราปฏิบัติภาวนาแลวเห็นกายเปนอันเดียวกับ
จิตก็ด ีหรือเห็นกายแยกเปนตางหากจากจิตก็ดี ยอมเปนเพียง “ความเห็น” ที่เกิดจากสติสัมปชัญญะ
ท่ีแตกตางกันเทาน้ัน
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ส่ิงท่ีควรคํานึงถึงจึงไมใชการพยายามลวงลึก หรือตีกรอบวาจะตองเห็นกายแยกเปนตางหากจากจิต
หรือเห็นจิตเปนอันเดียวกับกาย เพราะถามัวพะวงวาอยางไรจึงเรียกวาเปนผลการปฏิบัติท่ีเย่ียมยอด
อยางไรจึงเรียกวาเปนประสบการณช้ันเลิศเสียแลว ปญญาอันเกิดจากการจอรู จอพิจารณาอยางเปน
ธรรมชาติตามจริงยอมไมเกิด เพราะจิตมัวอยูในอาการปรุงแตงเสียหมด

หนาท่ีเรามีแคใหเหตุปจจัย คือกําหนดรูกายโดยความเปนอิริยาบถตางๆเทาท่ีจะทําไดตามคุณภาพ
ของจิตแตละขณะอํานวย ผลออกมาอยางไรก็รับรูไวอยางน้ัน ไมตองปรุงแตงอยางไรตอ เทาน้ีก็ได
ช่ือวาปฏิบัติอิริยาปถบรรพอยูในชีวิตประจําวันแลว รูไปทุกอาการท่ีกายต้ังอยูแลว มีความสุขข้ึนกวา
เดิมไดมากแลว จะเหมือนรูเลนๆ ไมไดบังคับบัญชาควบคุมใหตองภาวนาเครงครัดอะไร แตผลที่เกิด
จากความส่ังสมอยางตอเน่ืองผานวันผานเดือน จะเปนความรูจริงๆเก่ียวกับเปลือกของกาย ลดความ
ยึดม่ันถือม่ันวาน่ีกายของเรา อิริยาบถของเราลง รูซ้ึงอยูในภายในโดยไมตองฟงใครบอกผล

และส่ิงหน่ึงท่ีจะพบเปนปกติสําหรับผูผานการฝกสติตามรูลมเปนนิตย คือทราบวาลมหายใจน้ันก็เปน
สวนหน่ึงของอิริยาบถ ในแงของการทําความรูตัวน้ัน เราจะไมหมายใหจิตจอสนิทกับลมหายใจแบบ
ทําสมาธิ แตจะใชลมหายใจเปนเคร่ืองหลอเล้ียงความรูอิริยาบถ หรืออาจจะใชลมหายใจเปนตัวเรียก
สติใหกลับมาจากวังวนของความฟุงซานออกขางนอก กับทั้งจะใหผลลัพธแบบสมทบทุน คือเมื่อถึง
เวลาตองการพักสงบดวยการรูลมหายใจอยางเดียว ก็จะตั้งมั่นงายเพราะมีกําลังอยูตัวแลวลวงหนา

และสําหรับฆราวาสที่ยังออกกําลังกายไดทุกรูปแบบ ก็อาจพบวาการว่ิงประเภทจ็อกก้ิงหรือว่ิงบน
สายพานท่ีเปนอุปกรณเฉพาะน้ัน หากกําหนดรูเทากระทบอยางเดียว ก็จะใหผลดีเสริมการออกกําลัง
กายเขาไปอีก บางคนก็พบวาการว่ิงเพ่ือรูเทากระทบน้ัน ใหผลดีในเบ้ืองตนมากกวาการเดินจงกรม
หรือนั่งสมาธิเสียอีก น่ีอาจเปนเร่ืองของจริตหรือความพรอมทางกายทางใจท่ีแตกตางกัน อันชี้ให
เห็นวา “การปฏิบัติธรรม” น้ันไมข้ึนอยูกับรูปแบบตายตัว แตขึ้นอยูกับเหตุและปจจัยที่เอื้อใหเกิดสติรู
เปนหลัก

ดูอิริยาบถโดยความเปนวิปสสนา
เม่ือไดพ้ืนฐานของการรูอิริยาบถ ๔ แนนหนาพอสมควรแลว ผลที่ควรไดคือความสามารถของจิตที่
จะสําเหนียกกําหนด “อิริยาบถท้ังปวง” โดยความเปนส่ิงถูกรู กลาวคืออิริยาบถปรากฏชัดเจนวาเปน
วัตถุ เปนรูปธรรม มิใชอันเดียวกันกับผูรู ผูเปนนามธรรม

พระพุทธเจาตรัสปดทายอิริยาปถบรรพเหมือนกับอานาปานบรรพ และจะเหมือนกับทุกบรรพของ
หมวดกายานุปสสนา ทานจะใชคําวา “กายในกาย” ตลอด ซ่ึงหมายใหดูสภาวธรรมท่ีปรากฏในแตละ



กายานุปสสนา – อิริยาปถบรรพ ๑๘

บรรพน่ันเองเปน “สวนหน่ึงของกาย” อยางเชนถาเรากําลังฝกอยูในข้ันอานาปานบรรพ กายในกายก็
คือลมหายใจ แตถาฝกอยูในข้ันอิริยาปถบรรพ กายในกายก็ตองเปนอิริยาบถน่ันเอง

มีปญหาเล็กนอยเกี่ยวกับความเห็น หรือการตีความ ซ่ึงผูศึกษาท้ังปริยัติ และผูลงมือปฏิบัติอาจเห็น
ตางกันบาง อันน้ีตองทบทวนกันวาพุทธประสงคในการใหฝกสติปฏฐาน ๔ น้ัน ก็เพื่อรูกายและใจ
โดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา เม่ือรูแลวจิตก็จะไดเปนอิสระจากความยึดม่ันถือม่ัน กระท่ัง
บรรลุมรรคผลในท่ีสุด ฉะน้ันใครจะมีความเห็นในการปฏิบัติเชนไร ก็ควรคํานึงวาเมื่อลงมือปฏิบัติ
แลวเกิดผลตามพุทธประสงคหรือเปลา ยากงาย หรือเปนไปไดจริงสําหรับตนเองเพียงใด

ลําพังการอานอยางเดียวอาจกอใหเกิดความสงสัย ลังเล ไมอาจปกใจเลือกปฏิบัติในข้ันของวิปสสนา
ดวยความม่ันใจ แตขอใหสังเกตวาถาปฏิบัติไดผลมาตามลําดับขั้น นับแตปรุงคุณภาพจิตและรูตัว
อยางวปิสสนาในอานาปานบรรพ ตลอดจนกระท่ัง “รูชัด” ในอิริยาบถ ๔ แจมแจงแลว สิ่งที่จะศึกษา
ตอไปนี้ก็คือภาพ “ภายใน” และ “ภายนอก” ของสภาวธรรมอันประจักษอยูกับประสบการณเฉพาะ
ตนนั่นเอง

มาดูตามลําดับข้ันท่ีพระพุทธองคใหพิจารณาหลังจากทําสมถะในอิริยาปถบรรพดีแลว

- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
 ความขอน้ีในอิริยาปถบรรพ อาจถอดใหอานงายข้ึนนิดหน่ึงคือพระพุทธองคใหพิจารณาเห็นอิริยาบถ
อันเกิดดวยกายน้ี นับแตเดิน ยืน น่ัง ไปจนกระท่ังนอน ที่เคยสําคัญวา “เปนเรา” หรือเปน “ที่อาศัย
ของเรา” ขั้นนี้ตอง “รู” ใหไดวาสักแตเปนสภาวธรรมหน่ึง เปนเปลือกของกายที่มีไวในกําหนดรูเทา
น้ัน
 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
 เชนท่ีเคยอธิบายไวแลวในอานาปานบรรพ พระพุทธเจาสอนใหดูเขามาที่กายของตัวเองกอน ถอด
ถอนเอาความเห็นผิดยึดมั่นถือมั่นใน “ตัวเรา” กอน เมื่อเกิดจิตสัมผัสแลว จึงใหดูกายใจคนอืน่โดย
ความเปนอยางน้ี เพื่อถอดถอนความเห็นผิดยึดมั่นถือมั่นใน “ตัวเขา” เปนอันดับตอมา จึงนับวาลบ
ลางอุปาทานอยางสมบูรณแบบ
 

 ในข้ันของการรูอิริยาบถน้ัน จิตจะเก็บตกความรูในแงความเปนอาการตางๆของกายมากมายหลาย
หลากไปเรื่อย อยางเชนเดินจงกรมน้ัน มีท้ังไดรูผัสสะกระทบระหวางฝาเทากับพ้ืน มีท้ังไดรูจังหวะ
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ชาเร็วในการกาวยาง มีทั้งไดรูความตรงของหลังและคอ ฯลฯ ท้ังหมดจัดเปนการเก็บขอมูลส่ังสมไป
เร่ือยโดยไมจําเปนตองจงใจตระหนักหรือจดจํา
 

 นานเขาพอจิตถูกยอมใหติดความเห็นแตอิริยาบถ คราวน้ีพอมองทางไหน เม่ือตาประจวบกับ “รูป
มนุษย” เขาแลว หากไมปลอยใหเกิดความม่ันหมายวาน่ันรูปรางหนาตาเพ่ือนเรา น่ันรูปรางหนาตา
พอแมพี่นองเรา น่ันรูปรางหนาตาคนรักเรา ฯลฯ แตสองดูอิริยาบถของเขาใหเหมือนสองดูอิริยาบถ
ของเราเอง เชนเห็นเดินก็รูชัดวาลักษณะเดินของเขาเปนอยางไร จังหวะคงเสนคงวาหรือชาบางเร็ว
บาง คอหรือหลังตั้งตรงหรือไม ฯลฯ ก็จะเกิดมุมมองอกีแบบ เปนมุมมองอันเกิดจากสัมผัสภายใน
เห็นแตอิริยาบถ ไมหมายม่ันวาเปนใคร ชื่ออะไร คุนเคยหรือแปลกหนา
 

 จิตท่ีสัมผัสอาการเดินคือการตามรูกาวยาง จิตท่ีสัมผัสอาการยืนคือการตามรูความเหยียดท้ังตัวใน
แนวตั้ง จิตท่ีสัมผัสอาการน่ังคือการตามรูความเหยียดต้ังคร่ึงตัว จิตท่ีสัมผัสอาการนอนคือการตามรู
ความวางราบท้ังตัว รายละเอียดปลีกยอยที่แฝงอยูในแตละอิริยาบถไมจัดวาสําคัญนัก และความชา
นานในการเห็น “ความเปนเชนน้ัน” ก็ควรแปรผันตามคุณภาพของสติในแตละขณะ ไมควรใหชาหรือ
นานตามความเพงเล็งเกินตัว
 

- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
 เม่ือเห็นแตอิริยาบถท้ังในเราและในเขาเหมือนกัน ไมวาเดิน ยืน น่ัง หรือนอน จิตก็หลุดจากอาการ
ปรุงแตงแบงเราแบงเขา แมจะเปนระดับเบ้ืองตน ก็ใหผลเปนความเบาลงของอัตตามานะอยางเห็น
ไดชัด เพียงข้ันน้ีก็เร่ิมเห็นแตสภาวธรรมลวนๆไดแลว คือไมมีเขา ไมมีเรา ไมมีชาย ไมมีหญิง ไมมี
สัตว ไมมีบุคคล มีแตอิริยาบถหน่ึงๆใหรู แลวอิริยาบถน้ันก็แปรเปนอีกอิริยาบถหน่ึง
 

 การเห็นอิริยาบถภายในและภายนอกน้ัน อาจเกิดข้ึนสลับกันหรือพรอมกันทีเดียว ข้ึนอยูกับจังหวะท่ี
จิตพรอมเกิดสัมผัสชัด อยาจงใจรูใหไดอยางนั้นอยางนี้ตลอดเวลา
 

 บางคนอาจพบอุบายภาวนาโดยยืมจังหวะเทาท่ีกาวเดินของคนอ่ืนมาใชระหวางหยุดพักจงกรม คือ
แทนที่จะตองเดินเอง ก็เอาจังหวะเดินของคนอื่นมาทําใหเกิดจังหวะในใจ “แปะๆๆ” ตามท่ีเคยรับรูใน
ตน อันนี้ก็เกิดสมาธิไดเหมือนกัน และเปนสมาธิชนิดท่ีจะพิจารณากายผูอ่ืนโดยความไมใชบุคคล
เห็นกายผูอ่ืนสักแตเปนอิริยาบถ
 

 หรือเม่ือเห็นใครน่ังหลังตรงสบายอยางเปนธรรมชาติ เม่ือ “สัมผัส” ความตรงท่ีถูกยกข้ึนดวยกระดูก
สันหลังนิ่งๆแฝงสติของเขา ก็อาจเกิดความมีสติอยางเดียวกันข้ึนในตนตามไปดวย
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- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
 ในทีน้ีคือเทาทันขณะอิริยาบถหน่ึงๆ “เกิดขึ้น” เชนเม่ือเร่ิมลุกจากเตียงตอนเชาก็เห็นอิริยาบถน่ังเกิด
ข้ึน ตามหลักการแลวก็ควรน่ังจนแนใจวาเห็นอิริยาบถน่ังชัด ซ่ึงแปรไปตามคุณภาพจิตในแตละขณะ
หากฝกดีแลวก็มักเห็นพรอมกันทีเดียวกับท่ีอิริยาบถน่ังเกิดข้ึนเต็มทา แตหากมีความลาชาในการรู
ก็อาจตองน่ังจนกวาสติจะตามมาทันกาย
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
 สมมุติวายังตั้งหลักกันอยูที่ขณะลุกจากเตียงตอนเชา เชาแรกรูแคการเกิดข้ึนของอิริยาบถน่ัง อีกเชา
หน่ึงรูเสียกอนวาลืมตาทีแรกยังอยูในอิริยาบถนอน ธรรมดามนุษยเร่ิมอิริยาบถแรกของวันดวยทา
นอน ฉะน้ันทันทีท่ีเปล่ียนกิริยา เชนดึงตัวข้ึนจากความเอนราบ ก็ตองรูเทาทันวาอิริยาบถนอนน้ัน
เสื่อมลงแลว
 

 ขอใหสังเกตวาหากไมนอนน่ิงๆจนจิตรูถึงกายในอาการนอนแลว จะยากตอการรูวาตรงไหนคือรอย
ตอ ตรงไหนคือความเสื่อมไปแหงอิริยาบถนอน แรกเร่ิมฝกหัดจึงมีความจําเปนตองรูจักน่ิงอยูกับ
อิริยาบถใดอิริยาบถหน่ึงจนเห็นชัดเสียกอน ดังเชนท่ีเคยสมมุติวากายเปนหุนปน เราจะกลาววา
เปล่ียนจากทาหน่ึง หรือภาวะความเปนอยางหน่ึง ก็เพราะเห็นความเปนเชนน้ันคางคาอยูพอรูเคา
ถนัดแลว
 

 หากจิตมีความสงบ มีความผองแผว มีความน่ิมนวลโปรงเบา จะดวยสมถะดีพอจากอานาปานบรรพ
หรือสวนของอิริยาปถบรรพเองก็ตาม ถึงระดับหน่ึงจะเห็นกายชัดเปนชวงยาวโดยไมจําเปนตอง
อาศัยความน่ิงของกายเปนเคร่ืองชวย เพราะจิตเองจะมีความวองไว รูเทาทันแตละขยับ แตละ
กระดิกของกายไปหมด อยาวาแตเพียงอาการเส่ือมไปของอิริยาบถหน่ึงๆ
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง
ยังจะขอสมมุติเอาการตืน่นอนเปนหลักพิจารณาเชนเคย เมื่อสติไวพอ จะเห็นโดยความยนยอท้ัง
ความเกิดข้ึนของอิริยาบถน่ัง และความเสือ่มลงของอิริยาบถนอน เรียกวามีความแฝงอยูในกันและ
กันในจุดเช่ือมตอระหวางทานอนกับทาน่ัง แรกๆอาจเห็นความเปนเชนน้ันในอาการ “ไหวตัวยกแผน
หลังข้ึนน่ัง” ตอมาอาจเกิดกระแสรูหย่ังลงไปวาความเปนอยางน้ีดับไปแลวสืบตอดวยความเปนอยาง
น้ี
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หากอานหรือเขียนบอกอยางเดียวดูเหมือนนาจะเขาใจงายๆดวยประสบการณท่ีทุกคนคุนชิน แตเมื่อ
สติคมคายวองไวพอจะรับรูตามจริง ก็จะเห็นแปลกไปอีกอยาง คือเราไมเคยรูเลยวามีอะไรเกิดดับอยู
ตลอดเวลาแมในกายที่รูสึกเหมือนเปนกอนคงที่กอนนี้

เม่ือรูเห็นดังน้ี เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู
เพียงสักวาเอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ัน
อะไรๆในโลก ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายใน
กายอยูเสมอ ฯ

ข้ันของอิริยาบถซ่ึงตองลืมตาต่ืนอยูในชีวิตประจําวันน้ัน จิตจะเร่ิมไมทําตัวเปนพ้ืนยืนของตัณหาและ
ทิฐิข้ึนมาจริงๆจังๆ เพราะในข้ันของอานาปานบรรพน้ันยังตองหลับตา และไมรูเห็นรอบเปนปกติ
เหมือนอยางขณะลืมตาต่ืนในข้ันของอิริยาปถบรรพ

โดยเดิมทุกคนจะมีความเห็นตนเองเปนศนูยกลางของโลก เมื่อมองดวย “สัมผัสใหม” วาเราไมใช
อะไรไหนนอกเหนือจากอิริยาบถ ๔ และคนท้ังหลายก็ไมใชอะไรอ่ืนจากอิริยาบถ ๔ เชนกัน โลกก็
ปรากฏเปนของวางจากตวัตน มีกายท้ังภายในและภายนอกก็เพียงไวอาศัยระลึก จิตไมทําตัวเปน
พื้นยืนของตัณหาและทิฐิใดๆ ไมเปนชนวนใหยึดม่ันถือม่ันวาใครเปนใครเลย จิตไมวาดใครหนาตาดี
หรือนาเกลียด ชวนชมหรือชวนเมินเลย

สรุป
เม่ือสําเร็จอิริยาปถบรรพแลว ผูปฏิบัติจะเร่ิมเห็นวาข้ันตอนในมหาสติปฏฐานสูตรน้ันคุมกันอยู สง
เสริมกันอยู เหมือนระบบทุนตอทุน ทุนแรกคือมีกายใจ มีสติปญญาแบบมนุษย เอามาลงทุนตามรูลม
หายใจกระท่ังทราบชัดวาลมหายใจไมใชตัวตน ถัดจากน้ันก็นับวาไดทุนใหมไปตอทุนอ่ืนอีกและอีก

ศรัทธาในศาสนาท้ังหลายน้ัน บางครั้งตองอิงอาศัยความเชื่อ บางครั้งตองอิงอาศัยความตื่นเตนใน
ปาฏิหาริย บางครั้งตองอิงอาศัยความรมเย็นเปนสุขในสังคมที่เลื่อมใสทางเดียวกัน แตหากเกิดเรื่อง
ใหคลอนแคลนความเชื่อหรือเกิดเหตุการณกระทบกระทั่งจนเดือดเนื้อรอนใจ ศรัทธาก็อาจพังทะลาย
ลงอยางไมยากเย็นนัก

ถาใครเขาถึงศรัทธาในพุทธศาสนาดวยการปฏิบัติจนเกิดพุทธิปญญา เอาแคเพียงมาถึงข้ันท่ีรูวาจิต
ปลอยวางความยึดม่ันถือม่ันในตัวตนมี “รส” อยางไร ใหผลระยะส้ันและระยะยาวแบบไหน ตอใหวัน
หน่ึงมีใครมาช้ีวาพุทธประวัติสวนน้ันสวนน้ีเปนของปลอม ของแตงเติมในภายหลัง ศรัทธาในพระ
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พุทธองคก็จะไมไหวสะเทือนเลยแมแตนอย เพราะรูแนเสียแลววาพระพุทธองคกอต้ังศาสนาข้ึนมา
ดวยเปาหมายเร่ืองทุกขและการดับเหตุแหงทุกข เม่ือคอยๆทราบชัดวากายใจน้ีไมใชตัวตนตามพุทธ
วิธีท่ีประทานไวอยางเปนลําดับข้ัน ก็พลอยเช่ือม่ันวาพระองครูแน กับทั้งบอกทางไวถูกตองจริงๆ
ตามกติกาแรกที่พระองคตั้งขึ้นไวเอง

ศรัทธาท่ีเกิดจากความเขาใจแกนแทของพระศาสนามีความสําคัญตรงน้ี เม่ือปฏิบัติตามแนวทาง
อยางเปนข้ันเปนตอนกระท่ังเกิดปญญา ก็ย่ิงเสริมใหศรัทธาม่ันคง ไมบิดเบี้ยวหรือถูกทําลายลงได
ดวยประการใดๆ


