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พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ขอปฏิบัติอีกอยางหน่ึงคือภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แตพ้ืนเทา
ข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนท่ีสุดรอบ เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ วามีอยู
ในกายน้ี คือ
- ผม ขน เล็บ ฟน หนัง
- เน้ือ เอ็น กระดกู ไขกระดูก
- มาม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย
- อาหารใหม อาหารเกา (อุจจาระ)
- ดี เสลด หนอง เลือด
- เหงื่อ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ ปสสาวะ
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย เปรียบเหมือนไถมีปากสองขาง เต็มดวยธัญชาติตางชนิดคือ ขาวสาลี
ขาวเปลือก ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง งา ขาวสาร บุรุษผูมีนัยนตาดีแกไถน้ันแลว พึงเห็นไดวา น้ีขาว
สาลี น้ีขาวเปลือก น้ีถ่ัวเขียว น้ีถ่ัวเหลือง น้ีงา น้ีขาวสาร ฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน ยอม
พิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แตพ้ืนเทาข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนท่ีสุดรอบ เต็มดวย
ของไมสะอาดมีประการตางๆ วา มีอยูในกายน้ี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดกู ไข
กระดกู มาม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง
เลือด เหงื่อ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ ปสสาวะ
 

 ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม…
- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง
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 เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรๆในโลก
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ
 

 จบปฏิกูลมนสิการบรรพ
 

 บรรพท่ีผานมาเปนการปลูกฝงสติใหรูเทาทันความเคล่ือนไหวทางกาย ท้ังขณะน่ังสมาธิ (อานาปาน
บรรพ) เดินจงกรม (อิริยาปถบรรพ) และการเคลื่อนไหวทั้งปวงในชีวิตประจําวัน (สัมปชัญญบรรพ)
หากทําอยางถูกตองก็จะเห็นกายเหมือนหุนใหสักแตรู
 

 ความรูสึกเก่ียวกับกายยังจัดวาหยาบอยู ยังไมเขาถึงรายละเอียดอันจะขุดแซะกิเลสเครื่องผูกจิตไว
ใหหวงแหนกาย หากเราพิจารณากายตามพระพุทโธบายเปนอยางดี ก็จะกําจัดความติดใจกาม
(ดวยปฏิกูลมนสิการบรรพในบทน้ี) กําจัดความหมายม่ันวากายเปนเน้ือเดียวกอนเดียว (ดวยธาตุ
มนสิการบรรพในบทท่ี ๘) และกําจัดการถือเขาถือเรา (ดวยนวสีวถิกาบรรพในบทที ่๙)
 

 ความหมายของ "ปฏิกูล" คือสกปรกนารังเกียจ ในท่ีน้ีรางกายมนุษยคือเปาหมาย รางกายคือส่ิง
ปฏิกูลนาเกลียด ไมนารักนาใคร แออัดดวยกอนเลือดกอนเนื้อโสโครกยิ่งกวาขยะในถัง มีความหมาย
อันเดียวกับอสุภะ พระพุทธเจาทรงให "มนสิการ" ซ่ึงมีความหมายวาการกําหนดไวในใจ หรือใสใจ
พิจารณาความสกปรกท่ีมีอยูแลวจริงๆน้ัน เราอาจเรียกปฏิกูลมนสิการอีกอยางวา “อสภุกรรมฐาน”
ก็ได (อสุภะแปลวา “สภาพท่ีไมงาม” กรรมฐานแปลวา “อุบายทางใจ”)
 

 ในการพิจารณากายโดยความเปนปฏิกูลน้ัน พระพุทธเจาใหมุงเนนเฉพาะสวนท่ีกําหนดรูได ๓๒
อยาง นับตั้งแตผม ขน เล็บ ฯลฯ เร่ือยไปจนกระท่ังถึงปสสาวะ ซ่ึงจะเห็นวาบางอยางเปนอวัยวะ
ทวาบางอยางเปนสวนประกอบของรางกาย ตามขุททกปาฐะในพระสุตตันตปฎกเลม ๑๗ จะรวมกัน
ท้ังหมดเรียก “อาการ ๓๒” และเพื่อความสะดวกกระชับ ตอไปเมื่อตองกลาวถึงสวนประกอบ ๓๒
อยางอันถูกพิจารณาเปนปฏิกูลน้ี จะขอรวบรัดเรียกวา “อาการ ๓๒” เชนกัน
 

 อนึ่ง ถาใครลองนับดู “ของไมสะอาด” ตามเน้ือความดานบนท่ียกมาน้ี จะเห็นมีอยูเพียง ๓๑ ขาดไป
หน่ึง ไมครบตามอาการ ๓๒ เพราะตัดมันสมองท้ิงไป ท้ังน้ีก็เพราะวาตามบาลีเดิมทานนับรวมมัน
สมองเขาไวเปนอันเดียวกับไขกระดูก (ซ่ึงหมายถึงเน้ือสวนในของกระดูก) โดยถือวาสมองก็เปนเนื้อ
ในกระดูก (กะโหลก) น่ันเอง
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 ทางการแพทยน้ัน ไขกระดูกจะหมายเอาเน้ือท่ีอยูในกระดูกยาวเชนแขนหรือขา มีหนาท่ีสรางเม็ด
เลือด และแมในกะโหลกเองวัยเด็กก็จะมีไขกระดูกชนิดเดียวกันน้ันอยูดวย แตพอโตไขกระดูกใน
กะโหลกจะฝอไป ซ่ึงหมายถึงแยกชัดวาไขกระดูกเปนคนละเร่ืองกับสมอง เน่ืองจากสมองไมไดสราง
เม็ดเลือด
 

 ประมวลแลวดังนั้น สําหรับหนังสือเลมนี้จึงถือตามอาการ ๓๒ แหงขุททกปาฐะเปนเกณฑ เพราะ
นอกจากถูกตองตามจริงแลว ทางการปฏิบัติยังเห็นสมองและไขกระดูกแยกเปนตางหากจากกันได
ดวย ขอยํ้าอีกคร้ังใหเขาใจวาบันทึกตามบาลีน้ัน บางครั้งไมไดบันทึกที่พระพุทธองคตรัสไวครบถวน
ทุกคํา เชนตัวอยางในท่ีน้ีคือบันทึกตามความเขาใจวาไขกระดูก (หรือเยื่อกระดูก) เปนอันเดียวกับ
สมอง เปนตน
 

 จุดประสงคของปฏิกูลมนสิการบรรพ
 ในอุทายีสูตร อนุตตริยวรรคที่ ๓ พระอานนทผูไดช่ือวาทรงจําพุทธพจนไวมากท่ีสุด กลาวตอเบื้อง
พระพักตรของพระศาสดา มีใจความตอนหน่ึงวา
 

 ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายน้ี เบ้ืองบนต้ังแตพ้ืนเทาข้ึนไป เบ้ืองตํ่าต้ังแตปลายผมลงมา มี
หนังหอหุมเต็มดวยส่ิงไมสะอาดมีประการตางๆ วา ในกายน้ี มีอาการ ๓๒ ขาแตพระองคผู
เจริญ น้ีเปนอนุสติซ่ึงภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลวอยางน้ี ยอมเปนไปเพ่ือละกามราคะ ฯ
 

 สรุปคือการฝกในแบบปฏิกูลมนสิการบรรพน้ี ถาหาก “ทําใหมาก” ก็เปนไปเพ่ือละกามราคะ และ
โดยนิยามของกามราคะในขอบเขตของบทน้ี จะมุงเอาการเสพกามหรือรวมเพศประสามนุษยและ
สัตวทั้งหลายเปนหลัก จะนับดวยผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจก็ตาม
 

 และขอใหสังเกตจุดนี้ดีๆดวยวาตอง “ทําใหมาก” คือถาทําใหตอเนื่องนั้น แตกตางกับทําเดี๋ยวเดียว
ทําช่ัวครูช่ัวคราว อันจะปรากฏผลแควูบๆวาบๆ ผิดกันเปนคนละเร่ืองกับความเพียรในระยะยาว
เพราะฉะน้ันถาจะใหถึงเปาประสงคของปฏิกูลมนสิการบรรพ ก็ตองเขาใจไวกอนในเบื้องตน วาเปน
ของท่ีตองมุงม่ันทํากันจริงจังจนกวาจะไดผล อันเปนส่ิงตามมาเองหลังจากประกอบเหตุท่ีสมควรไว
พอเพียงแลว
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 ความจําเปนในการละกาม
 กลาวถึงจุดประสงคของปฏิกูลมนสิการบรรพเทาท่ีกลาวไปขางตนคงไมเพียงพอ เพราะจะเจอคํา
ถามยอดนิยมคือถาไมเสพกามแลวมันจะสนุกอะไร จะมีชีวิตตอไปทําไม อันนี้ก็ตองตอบตัวเองใหได
แตตนมือ วาเรามีมุมมองชีวิตในพุทธศาสนาเพ่ือพนทุกข ไมใชชาวพุทธที่ยังหวง หรือรักษาเหตุแหง
ทุกขเอาไว แมวาเหตุแหงทุกขน้ันจะมาในรูปของความนาติดใจเพียงใดก็ตามที
 

 เราเกิดมาพรอมกับเคร่ืองมือทางกามรอยรัดจิตต้ังแตหัวจรดเทา แรงดึงดูดใหจมลงติดแชอยูในวังวน
ทุกขจึงไมมีอะไรหนักหนวงเกินกาม ผูปรารถนาความหลุดพนแหงจิตก็ธรรมดาอยูเองท่ีควรเล็งเห็น
วาตองปลดพันธนาการน้ีเสียชนิดเขาข้ันคอขาดบาดตาย ถาเปาหมายสูงสุดคอือยากออกจากทุกข
จริง อะไรขวางทางก็ตองขจัดใหสิ้น มิฉะน้ันก็ตองติดอยู จะเดินตอคงไมถึงไหน
 

 กลาวโดยรวบรัดก็คือเราจําเปนตองละความอยากในกามลงเพื่อบําเพ็ญเพียรไดนานพอ นานพอ
สําหรับอะไร? ก็สําหรับการทําใจใหสงบลงได สงบเพื่อะไร? เพื่อไดมีกําลังแกกลาถึงขั้นพิจารณา
เห็นกายใจตามจริงกระท่ังสามารถปลอยวางระดับเอามรรคเอาผลกัน หากวาวันๆยังวนกลับไปหา
ความหมกมุนครุนคิดในกามอยู ใจก็คงมีแตความรูสึกอยาก ความรูสึกยึด ความรูสึกหลง เชนท่ีพระ
ผูมีพระภาคตรัสกะมาคัณฑิยพราหมณวา
 

 ดูกรมาคัณฑิยะ การเสพกามเปรียบเหมือนบุรุษโรคเร้ือน มีตัวเปนแผล มีตัวอันสุก อัน
หนอนไชฟอนกินอยูขางใน บุรุษน้ันเกาปากแผลอยูดวยเล็บ ยางกายใหรอนท่ีหลุมถาน
เพลิง…
 

 เปนเชนน้ันจริงๆ การเสพกามน้ันเหมือนการเกาแผลท่ีกําเริบข้ึน เสพแลวกบ็รรเทาอยาก ทุเลา
ความคันลงไดชั่วครู แลวพักตัวเตรียมกําเริบระลอกตอไปอีก สําหรับพระพุทธองคผูปฏิบัติตนพน
จากความครอบงําแหงกามแลว ทานก็เปรียบพระองคเองกับผูเคยเปนโรคท่ีรักษาตัวจนหายขาด
เม่ือยอนกลับมาเห็นผูยังแสดงอาการแสบคัน ตองเอามือเกาแผลวุนอยู ก็มีแตความอเนจอนาถให
เม่ือมาคัณฑิยพราหมณทูลถามวาเหตุใดพระองคจึงไมยินดีในกาม พระองคจึงตรัสเทียบวาผูหาย
จากโรคจะยินดีในโรคและอาการของคนเปนโรคไดอยางไร
 

 โรคเร้ือนน้ันไมอาจรักษาหายดวยการเกา โดยผิวเผินเหมือนย่ิงเกาย่ิงมัน แตที่แทกําลังสรางเหตุ
เพ่ิมความเจ็บแสบไมรูจักหยุดจักหาย ทางที่ถูกคือเลิกเกาเสีย แลวรับยากินยาทาจากหมอ รักษาตวั
แบบคอยเปนคอยไป จึงจะหายขาด กามก็เชนเดียวกัน ไมอาจถอนความอยากดวยการเสพตอ ตอง
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ละ ตองเลิก ทั้งดวยความตั้งใจ และดวยอุบายท่ีเปนคูปรับสมนํ้าสมเน้ือกัน นํ้าพระทัยของพระพุทธ
องคเม่ือจะทรงแนะใหละกาม หรือกระท่ังหามพระในธรรมวินัยใหเลิกขาดจากเมถุนธรรมน้ัน ก็มิใช
ปลอยตามมีตามเกิด ทรมานกันแบบมันจุกอกกันตามยถากรรม แตพระองคใหสูตรสําเร็จที่ไดผลแน
นอนไวดวย ดังเชนบทวาดวยปฏิกูลมนสิการน้ี ผูมีศรัทธาเช่ือฟงปฏิบัติตามพระองคโดยดียอมไมอยู
อยางลําบากแมปราศจากเมถนุธรรม
 

 ปญหาคือกามอันเปรียบเหมือนโรคเร้ือนทางใจน้ีมีเสนห ย่ิงเกาย่ิงมัน จมอยูกับมันมานานจนฝงอยู
เปนความเช่ือเสียแลววาไมใชโรค เปนของดี ของสนุก เห็นแผลแลวชอบ ยิ่งถาแผลสดแผลใหญเทา
ไหร ในสายตาก็ย่ิงดูดี นาเกาเทาน้ัน ข้ันแรกจึงจําเปนตองช้ีแจง เปล่ียนแปลงมุมมองเสียใหม ให
เห็นวาแผลสดตามรางกายเปนของเลวราย และการเกาเปนการเก็บโรคไว เลี้ยงไขไว มิใชของดีแต
อยางใด เม่ือน้ันคนไขจึงเร่ิมเกิดมานะแข็งใจยุติการเกา และพรักพรอมเพียงพอจะเร่ิมตนรักษาตัว
ดวยวิธีที่ถูกตองตอไป
 

 สรุปงายๆวากามราคะเปนศัตรูอันดับหน่ึงของการปฏิบัติธรรม ถาคิดวาเรากําลังเปนโรคทางใจ
หลายๆชนิด ก็ตองมองวากามราคะคือโรครายแรงท่ีจําเปนตองรักษาใหทุเลาลงกอนโรคอ่ืนๆ ดังจะ
เห็นวาพระพุทธองคตรัสถึงโทษของกามบอยสุด และมักใหแนวทางรักษา กําจัด ยับย้ังไวหลาก
หลาย ท้ังในหมวดของกาย เวทนา จิต และธรรมในสติปฏฐาน ๔ ยังไมนับอุบายในพระสูตรอ่ืนๆ
ตลอดทั่วทั้งพระไตรปฎก เพราะฉะน้ันจึงไมใชเร่ืองท่ีเราควรดูเบา หรือเห็นเปนศัตรูงอยเปล้ียท่ีไมจํา
เปนตองใหความสําคัญ
 

 ความจําเปนตองอาศัยการพิจารณากายเปนของโสโครก
 ขอเท็จจริงประการหน่ึงเก่ียวกับความเปนมนุษย คือมีอาการทางจิตท่ีพลานไป ฟุงไป อันมาจากแรง
ขับดันทางเพศ จะรูหรือไมรูตัวก็ตาม พูดงายท่ีสุดคือเพราะยังหวงกายและหวงกาม เลยตองฟุง ตอง
ยึดม่ันถือม่ันอยูไมรูรอด ใหนานแคไหนก็เวียนอยูในวังวนนี้เอง
 

 เมื่อตระหนักวากายอันเปนสมบัติติดตัวมาแตเกิดนี้เอง คือบอเกิดแหงกามราคะ ความกําหนัดใคร
อยากท้ังปวง จึงชอบแลวท่ีจะเห็นดวยปญญาวาควรใชกายน่ีแหละ เปนอุปกรณดับความอยากดัง
กลาวแบบยอนศรคืน
 

 ความพึงใจ หรือมีความโนมเอยีงจะอยากเสพกามน้ันจะมาจากอะไร ถาไมใชความหมายม่ัน หรือ
ความ “รูสึก” จากสวนลึกวากายมนุษยน้ีดี เปนของหอม ของสะอาด ของนุมน่ิม นาใคร นาสัมผัส
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หากกลับความหมายม่ันเสียใหมได คือเห็นกายเปนของไมดี เปนของเหม็น ของสกปรก ของสาก
ระคาย ชวนขยะแขยง ไมนาแตะแมดวยเทาของเรา ก็เทากับชนะกามได ชนิดออกมาจากท้ังสวนต้ืน
และสวนลึกทีเดียว ใครจะอยากกอดเขาไปลง จินตนาการดูวาใครเอาอึและฉ่ีท่ีเหม็นรายกาจมากอง
ตรงหนาใหเห็นจะจะ แลวหุมหอดวยหนังกลบกลิ่นอยางดี พรางตามิดชิด ทําเปนรูปหมอนขาง สุด
ทายบังคับใหนอนกอดทุกคืนจะเอาไหม? ไมเอาแนนอน และนั่นก็คือคําตอบวาทําไมตองเอาความ
จริงเก่ียวกับกายในแงความโสโครกมาพิจารณา มาเล็งรูใหจิตฉลาดข้ึนกวาเกา
 

 กายมนุษยอุดมไปดวยของโสโครก ทั้งอึและฉี่จริงๆ บวกกับอะไรอื่นๆที่ทั้งเหม็น ทั้งสกปรกยิ่งกวา
น้ันอีก แตธรรมชาติพรางไว บดบังซอนเรนไวจากสายตาและความรับรูของเรา เราจึงกอดใครตอใคร
รวมท้ังช่ืนชมตัวเองวามีกายอันสงาโสภากวาสัตวชนิดใดไดอยางเต็มใจ
 

 ปฏิกูลมนสิการบรรพคือการ “กลับความเนาในออกมาแฉ” คือแทนการถูกหลอกเสียแตแรกใหดู
หมอนขางอันหอหุมดีแลวดวยหนังหอม ก็ลอกเปลือกออกใหหมด ดูวาในหมอนขางน่ิมๆน้ัน นิ่มดวย
อะไร ยัดทะนานอยูดวยอะไรบาง นุน สําลี หรือน้ําเหลือง มันขน อุจจาระปสสาวะนานาพรรณ
 

 อยางไรก็ตาม แมเห็นความสําคัญของปฏิกูลมนสิการบรรพ ที่เอาไวตอกรกับหัวหนากิเลสตัวตนๆ
อันช้ีแพช้ีชนะอยางน้ีแลว บางทีนักภาวนาก็ยังลังเล ตัดสินใจเลือกกันอยู วาจะเอาหรือไมเอาดี กับ
“โอสถรักษาโรคเร้ือน” สูตรน้ีของพระพุทธเจา
 

 แมแตในหมูนักภาวนาท่ีประสพผลสําเร็จเอง ก็ยังมีการถกธรรมปฏิบัติในแงท่ีวามีความจําเปนแค
ไหน กับการพิจารณากายเปนของนารังเกียจ หรือมีประเด็นตรงไปตรงมาย่ิงกวาน้ัน คือจะบรรลุ
มรรคผลได จําเปนตองผานการพิจารณากายเปนปฏิกูลหรืออสุภะเสียกอนหรือไม เหตุผลหลักๆที่
มักนํามาแลกเปล่ียนหรือคัดงางกัน ก็เชนท่ีบางฝายเห็นวาการเห็นกายเปนของนารังเกียจ นาจะอยู
ในระดับสมถะเทาน้ัน ไมนาจะถึงวิปสสนา หรือบางทานก็มองวามีอริยบุคคลจํานวนมากท่ีถึงมรรค
ผลโดยไมตองลําบาก แคพิจารณาธรรมดวยสติเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาพอสมควร ก็ทะลุรอด
ปลอดภัย กลายเปนอริยบุคคลไปได
 

 เพ่ือความเปนกลาง ขอใหพิจารณาอยางน้ี คือเราม่ันใจไดอยางหน่ึง วาไมมีท่ีไหนเลย ท่ีระบุวาการ
ปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ น้ันควรเสพกาม ควรติดใจในกาม หรือควรยกยองกาม มีแตบอกวากามเปน
ปฏิปกษตอมรรคผล ไมเคยมีใครที่กําลังเพลิดเพลินอยูในกาม หรืออยูในชวงที่ใจจออยูกับกามแลว
ถึงมรรคถึงผลมากอน เน่ืองจากกามเปนธรรมท่ีมีกําลังดึงดูดจิตรุนแรงและเหนียวแนนสูงสุด ให
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ปลอยวาง หรือหลุดจากความเห็นเปนตัวเปนตนขณะจิตยังหลงระเริงในกามจึงมิใชวิสัยเปนไปได
ตอใหเปนผูมีศักยภาพทางการภาวนาหรือความโนมเอียงทางการบรรลุธรรมเพียงใดก็ตาม
 

 ถาถือตรงนี้เปนหลัก ก็ขอใหพิจารณาวาเรายังหมกมุนครุนคิดอยูแตในเร่ืองทางกามารมณหรือไม
บางคนทําสมถะไดผล เพียงเจริญอานาปานสติและเดินจงกรมจนเกิดปติสุข เกิดจิตตวิเวก ก็สามารถ
ระงับความปรารถนาในกามสําเร็จ ดังที่เคยยกพระพุทธพจนมาแสดงไวแลวตั้งแตบทที่ ๓
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย สมถะท่ีภิกษุเจริญแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมอบรมจิต จิตท่ีอบรม
แลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละราคะได
 

 เม่ือทุเลาอาการอยากในกาม ผลก็ยอนคืน เหมือนไดทุนตอทุน คือจิตจะย่ิงพรอมทํางานสมถะให
แกรง เปนการเปดชองทางกวางๆใหจิตเดินวิปสสนาเต็มเม็ดเต็มหนวยข้ึนไปอีก
 

 แตหากจําเปนตองตอบโดยซื่อวาใช เรายังหมกมุนครุนคิด ถวิลหาถึงแตกามารมณทุกวัน หรือไมมี
สักชวงใดหลายๆวันท่ีขาดกามได แมเพียรทําสมาธิเดินจงกรมเขาขม ก็สําเร็จเพียงช่ัวคราว อันน้ีชัด
เจนวามรรคผลยังหวังยากอยู ถัดจากน้ันก็ข้ึนอยูกับการตัดสินใจ วาถึงเวลา “กินยา” หรือยัง หาก
เอาแตประมาท ทึกทักเองวาสมถะไมตองทําก็ได การพิจารณากายเปนปฏิกูลอยูแคระดับสมถะ ต่ํา
ช้ันกวาวิปสสนา แตความปรารถนาในกามยังขังแนนอยูเต็มหัวใจ เชนน้ีก็ไมช่ือวาเปนผูภาวนาท่ีรู
เสนทางถูกตองแทจริง พบอุปสรรคใด ก็แกดวยการดนเดา แทนท่ีจะขจัดส่ิงกีดขวางหรือตุมถวง ก็
ปลอยปละรุงรังหรือแบกจนหลังแอไวอยางนั้น และคิดซํ้าไปซํ้ามาวาไมเปนไรๆ
 

 ลักษณะของจิตท่ีละกามตามพุทธวิธี
 หากปฏิบัติกายานุปสสนามาตามลําดบั อยางนอยตองมีทุนรอน เชนสมาธิจิตและสติสัมปชัญญะบาง
แลวพอสมควร มิใชจิตนึกคิดสามัญท่ีขาดกําลัง ขาดความแข็งแรงคํ้าจุนการรู การพิจารณากายใน
มิติของความนารังเกียจ
 

 อีกประการหน่ึง ถาฝกภาวนาตามพุทธวิธี ไมวาจะเปนสมถะหรือวิปสสนา เราจะมีทุนอีกชนิดหน่ึง
คือเร่ืองการต้ังมุมมอง ความเห็น หรือ “ทิฏฐิ” วาจะทําเพื่ออะไร เม่ือรูจุดมุงหมายชัดเจนแลววาเพ่ือ
ละความยินดีในกาม ซึ่งเมื่อละไดแลวยอมมีจิตใจปลอดโปรง เหมือนถางถนนหนทางใหกวางโลง
เดินจิตเปนวิปสสนาไดงาย สะดวกสบายกวากัน
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 เพราะฉะนั้นถาใครกลาๆกลัวๆอยู เกรงจะเจอแตความนาสะอิดสะเอียน แหงแลงนาเหน็ดหนาย ทํา
ใหสุขภาพจิตเสีย อยูดีไมวาดีหาเร่ืองทําใหอยากอาเจียนเลน อันน้ีก็ลองมาดูสภาพภายในท่ีพระ
พุทธเจาตรัสบรรยายไวในกายคตาสติสูตร หลังจากใหพิจารณากายตามนัยแหงปฏิกูลมนสิการ
 

 เม่ือภิกษุน้ันไมประมาท มีความเพียรสงตนไปในธรรมอยูอยางน้ี ยอมละความดําริพลานท่ี
อาศัยเรือนเสียได เพราะละความดําริพลานน้ันได จิตอันเปนไปภายในเทาน้ันยอมคงท่ี
แนน่ิงเปนธรรมเอกผุดข้ึนต้ังม่ัน
 

 ผลของการปฏิบัติอยางถูกตองและเปนไปตามลําดับจะใหผลเชนนี้จริงๆ หากปฏิบัติอยางอาจหาญ รู
ความเนาเหม็นนารังเกียจของกายจนจิตถึงความท้ิงอาการดําริพลานในกามได ที่เหลืออยูในใจยอม
ประจักษเองวาคือความปลอดโปรงโลงตลอด มีแตความวิเวกในภายใน ตั้งมั่นผองใสเปนธรรมเอก
ไดในที่สุด
 

 แตหากยิ่งปฏิบัต ิสุขภาพจิตย่ิงเส่ือมโทรม หาผลดีอันใดมิได อันนี้ก็จําเปนตองสํารวจ วาทุนของเรา
จากบรรพกอนๆของกายานุปสสนามีพอจะอุดหนุนหรือยัง หรือวาวิธีกําหนดจิตของเราเปนอยางใด
ระหวาง “รูเห็นตามจริง” กับ “เอาแตคิดมาก” สองอยางน้ีตางกันมาก หากรูเฉยๆ เห็นเฉยๆวา
ลักษณะความโสโครกของอวัยวะตางๆเปนอยางนี้ หาไดมีดีนาใครนาสองเสพตรงไหน เทาน้ันก็เปน
อันดับความพลานอยากในกามลง จบหนาท่ีไป ก็ไมมีอะไรกระทบกระเทือนสุขภาพจิต แตหากรูนิด
หนอยแลวย้ําคิดจนเหมือนมีภาพภูติผีมาหลอกหลอน โดยขาดหลัก ขาดสติรูความเปนกายปจจุบัน
ตามจริง อยางน้ันถึงอาจเปนปญหาข้ึนได
 

 เพื่อใหแนใจวาฝกปฏิกูลมนสิการบรรพแลวจะรับแตผลดี ก็ควรไลลําดับจากคิดแบบออนๆ ไปจนถึง
ข้ันเตรียมต้ังรับสภาพนาสะพรึงกลัวดวยวิธีทางสมาธิ อันประกันวาจิตพรอมสองรูดวยความหนัก
แนนเปนกลางอยางดีตอไป
 

 ความเชื่อมโยงกับบรรพกอนหนา
 บางคนอาจดวนนึก วาเพียงฝกมา ๓ บรรพ รูลมหายใจ รูอิริยาบถ รูความเคลื่อนไหว จะเพียงพอแก
การเห็นกายท้ังภายนอกภายในอยางไรไหว
 

 ขอใหพิจารณาวาลมหายใจเปนส่ิงท่ีละเอียดกวาผม ขน เล็บ ฟน หนัง กระดูก และอวัยวะอันจับตอง
ไดท้ังหลาย เม่ือใครฝกตามรูไดจนกระท่ังเกิด "จิตเห็น" ลมหายใจชัดอยูในภายใน ก็ไมแปลกเลยถา
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หากจะใชจิตอันทรงคุณภาพระดับเดียวกันน้ัน เขารูเขาเห็นความเปนวัตถุหยาบในกาย หรือถึงแมยัง
เห็นไมไดถนัด อยางนอยก็ใชอานาปานสติชวยรูกายโดยความเปนปฏิกูลได ดังเชนที่พระพุทธองค
ตรัสถึงอานิสงสของอานาปานสติสมาธิไวในทีปสูตรความวา
 

 ถาแมภิกษุพึงหวังวาเราพึงเปนผูมีความสําคัญในส่ิงไมปฏิกูลวาปฏิกูลอยู ก็พึงมนสิการอานา
ปานสติสมาธิน้ีแหละใหดี
 

 ย่ิงไปกวาน้ัน การรูชัดในอิริยาบถตางๆอยางตอเน่ือง ก็คือการรูความเปนกอนกายน่ันเอง เม่ือรู
ความเปนกายดี ก็ยอมรูตําแหนงแหลงที่ของอวัยวะภายนอกเชนผมอยูสวนบนสุด ขนกระจายตาม
สวนตางๆ เล็บอยูบนปลายน้ิวมือและเทา ฟนอยูในปาก หนังคือสวนหุมกายท้ังหมดนับแตหัวจรด
เทา เปนตน
 

 สวนการรูชัดในความเคลื่อนไหวปลีกยอยตางๆอยางตอเนื่อง ก็คือการรูกายเปนสวนๆน่ันเอง ฝกไป
นานวันยอมเห็นองคาพยพตางๆลวนมีสมบัติเฉพาะ เชนส้ันยาว ออนแข็ง แหลมทู ลักษณะทั้งหมด
ยอมถูกประมวลอยูในการประมาณรูทางจิต และนํามาพัฒนาตอในปฏิกูลมนสิการบรรพไดเกือบจะ
ทันที ขอเพียงกําหนดถูก
 

 สรุปคือถาทํา ๓ บรรพแรกของหมวดกายานุปสสนามาจนชํานาญดีพอแลว ก็อยาวิตกวา ๓ บรรพ
หลังจะมีความยุงยากซับซอนเกินวิสัยแตประการใด โดยเฉพาะอยางย่ิงท่ีเกรงกันวาจะตองหามทัพ
ราคะดวยการกลัน้ใจ สรางความกดดันใหเครียดจะเปนบาเปลาน้ัน ขอใหพิจารณาวาเรามีส่ิงชดเชย
หรือมีทุนรอนแทน “การอด” อยูอยางดีกอนหนาแลว
 

 การมนสิการระดับสามัญจิต
 คําวา “สามัญจิต” หมายถึงจิตท่ียังคิดๆนึกๆอยู ก็เอาความสามารถในการคิดนึกของมนุษยน้ันเอง
มาสรางความกําหนดหมายเสียใหมใหแกจิต
 

 กอนอื่นอยาดูเบาวาจิตคิดนึกจะสรางผลสะเทือนเพียงนอย นํ้าเหยาะลงหินทีละหยดยังทําใหหิน
กรอนไดฉันใด ถาหม่ันคิดทีละนอยแตบอยคร้ัง ก็ตองทําใหความอยากในกามลดลงในวันหนึ่งจนได
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 การคิดนึกใหจิตยอมรับวากายเปนอสุภะซอยยอยไดเปนอีกสองประเภทใหญๆ  ไดแกคิดเปรียบ
เทียบ คิดจินตนาการ และคิดถึงปจจุบันผัสสะ ท้ัง ๓ ขอนี้ไมจําเปนตองเรียงลําดับ อาศัยกันและกัน
เกื้อกูลใหเกิดผลสะเทือนโดยรวมรวมกัน
 

 คิดเปรียบเทียบ
 ในพระไตรปฎกน้ัน ปรากฏหลายแหงวาสาวกของพระพุทธองคไดดิบไดดีกันมากมายจากการนอม
เอาอสุภะภายนอกเขามาเปรียบเทียบกับตน
 

 ตัวอยางท่ีมักมีการยกมาอางถึงกันมากไดแกเขมาเถริยาปทาน อันเปนเร่ืองเลาจากปากของภิกษุณี
นามวา “เขมา” ผูซ่ึงเดิมเปนมเหสีแหงพระเจาพิมพิสาร มีรูปโฉมงาม และหลงใหลความงดงามแหง
รูปตน ไมพอใจการกลาวรายแกรูปสมบัติ เชนกายน้ีเหม็น เต็มไปดวยสิ่งสกปรก
 

 ดวยเหตุน้ีพระนางเขมาจึงไมอยากเฉียดใกลพระในศาสนาพุทธ ซึ่งร่ําลือกันวาตั้งแงเกลียดชังกาย
กันนัก นักบวชในพุทธศาสนาถูกสอนใหเห็นกายเปนของโสโครกชวนรังเกียจย่ิงกวาอะไรหมด และ
พิจารณาอยางน้ันท้ังวันท้ังคืนเสียดวย ดังท่ีพระนางเองกราบทูลสารภาพผิดกับพระพุทธองคในภาย
หลังวา “หมอมฉันมัวยินดีในรูป ระแวงวาพระองคไมทรงเกื้อกูล จึงมิไดมาเฝาพระองคผูแสนกรุณา”
 

 และในท่ีสุดท่ีไดมากราบเขาเฝาพระผูมีพระภาคน้ัน ก็ดวยเหตุท่ีพระราชสวามีแหงนางมีความเคารพ
ในพระศาสดา ปรารถนาจะใหพระนางมีโอกาสเขาเฝาพระผูมีพระภาค จึงออกอุบายใหนักดนตรีรอง
รําทําเพลงพรรณนาพระมหาวิหารเวฬวุนัอันเปนท่ีประทับแหงพระพุทธองค วานาร่ืนรมยนัก ผูใดยัง
มิไดเห็นก็จัดวาผูน้ันยังไมเห็นสวนสวรรค
 

 พระนางเขมาไดฟงแลวก็เกิดความปรารถนาไดเสด็จไปชมพระเวฬุวัน แตดวยความเกรงจะตองพบ
พระพุทธองคผูเปนตนตํารับในการตําหนิรูปกายแหงมนุษย พระนางเขมาก็ยังเลือกเวลาเสด็จขณะ
พระพุทธเจาเสด็จบิณฑบาตยามเชา แตดวยวาสนาเกา บันดาลใจใหเขาไปเย่ียมชมพระคันธกุฎีท่ี
ประทับแหงพระศาสดา ซึ่งแตแรกสําคัญวาวางเปลาเนื่องจากเปนเวลาบิณฑบาต
 

 แตพอเขาไปก็พบพระพุทธองคประทับอยู ก็เห็นวามิไดทรงรูปเศราหมองดังคาด ตรงขามกลับมี
ความเปลงปล่ังอยางท่ีพระนางเปรียบเทียบไววา “ดังดวงอาทิตยอุทัย” นอกจากน้ันยังเห็นสาวนอย
รูปงามพัดถวาย สาวนอยนางน้ันมีผิวเปลงปล่ังด่ังทองคํา รูปหัวตัวตนสะสวยชวนหลงงงงวยไปสิ้น
ท้ังสรรพางค ชนิดท่ีพระนางเขมาตะลึงคิดวาเกิดมาไมเคยเห็นอยางน้ีมากอน
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 ก็จะเคยเห็นไดอยางไร ในเม่ือหญิงงามนางน้ันเปนรูปเนรมิตข้ึนดวยพุทธานุภาพ เพราะเด๋ียวเดียว
ยังไมทันสรางตะลึงในความโสภา พระนางเขมาเลาวาเห็นหญิงน้ัน “ถูกชราภาพยํ่ายี มีผิวพรรณ
แปลกไป หนาเห่ียว ฟนหัก ผมหงอก นํ้าลายไหล หนาไมสะอาด ใบหูแข็งกระดาง นัยนตาขาว ถัน
ยานไมงาม ตัวตกกระทั่วไป รางกายส่ันตลอดศีรษะ หลังขด มีไมเทาเปนคูเดิน รางกายซูบผอมลีบ
ไป ตัวสั่นงันงก ลมลงแลวหายใจถี่ๆ…”
 

 พระนางเขมาเห็นดังน้ันจึงสลดสังเวช ขนลุกขนชันอยางไมเคยเปนมากอน เพราะเกิดปญญารูตาม
จริงวาพาลชนเทาน้ัน ท่ีติดใจอยูในรูปอันโสโครก และมีแตจะเส่ือมลงตามกาล เม่ือเห็นพระนางเขมา
สลดไดที่แลว พระพุทธองคยังสําทับซ้ําอีกวา…
 

 ดูกรพระนางเขมา เชิญดูรางกายอันกระสับกระสาย ไมสะอาด มีส่ิงโสโครกไหลเขาถายออก
ท่ีพวกพาลชนยินดีกันนัก ทานจงอบรมจิตใหเปนสมาธิมีอารมณเดียวดวยอสุภารมณเถิด
ทานจงมีกายคตาสติมากไปดวยความเบ่ือหนายเถิด รูปหญิงน้ีฉันใด รูปของทานก็ฉันน้ัน รูป
ของทานฉันใด รูปหญิงน้ีก็เปนฉันน้ัน ทานจงคลายความพอใจในกายทัง้ภายในภายนอกเสีย
เถิด จงฝกการพนจากเคร่ืองหมายม่ัน จงละความถือตัวเสีย ทานจักเปนผูสงบ เพราะละ
ความถือตัวน้ันได
 

 จากน้ันพระพุทธองคยังทรงเปรียบเทียบไว ใหเห็นภาพอยางแจมชัดชนิดท่ีทุกคนสามารถนอมมาดู
ใจตัวเองขณะเกิดความกําหนัดยินดีได
 

 เหลาชนผูถูกราคะครอบงําติดกระแสอยู เหมือนแมงมุมติดใยท่ีถักทอไวเอง เม่ือตัดราคะลง
เสีย หมดความอาลัย ละกามสุขแลว จึงเวนเสียไดสนิท
 

 จากน้ันพระพุทธองคตรัสเทศนอีกเล็กนอยใหเหมาะสมกับนิสัยและวาสนา พระนางเขมาซ่ึงมีจิตออน
ควรแลว กอปรกับท่ีมีปญญามาก ก็สําเร็จมรรคผลเปนอริยบุคคลชั้นตนได
 

 ตัวอยางของเขมาเถริยาปทานน้ีมีคณุหลายประการ ประการแรกเราไดเห็นวามนุษยท้ังหลายมีความ
หลงรูป หลงกามคุณกันชนิดติดตัง ยังไมออนควรตอมรรคผลแนนอน แมวาสนาด้ังเดิมจะมีปญญา
มากเพียงใดก็ตาม ตองทําใหเห็นโทษในรูปเสียกอน คลายความถือม่ันในรูปเสียกอน จึงออนควรพอ
จะฟงธรรมอันเปนไปเพ่ือละความยึดติด หรือถือมั่นวามีตัวมีตนเปนอันดับตอไป
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 ประการท่ีสองเราไดทราบวาเพียงดวยระดับความคดิเปรียบอสภุะภายนอกท่ีนอมเขามาเทียบกับ
อสุภะภายใน หากมีกําลัง มีแรงมากพอ ก็ทําใหราคะหายสนิทเปนปลิดท้ิงไปช่ัวครู ซ่ึงช่ัวครูน้ันอาจ
เปนนาทีทอง เพียงพิจารณาธรรมละเอียดกวาน้ันอีกนิด ก็อาจสะกิดใหถึงมรรคถึงผลไดเหมือนกัน
 

 คําแนะนําใหปฏิบัติแบบ “คิด” ในข้ันน้ี คือถามีโอกาสก็อาจไปเห็นของจริง วาคนแกเปนอยางไร ศพ
มีลักษณะแบบไหน สําหรับศพน้ันถาใจไมถึงอาจหารูปดูก็ได สําคัญคือตองนอมเขามาภายในใหเกิด
สังเวชดังพระพุทธพจนที่วา
 

 รูปอ่ืนฉันใด รูปของเราก็ฉันน้ัน รูปของเราฉนัใด รูปอ่ืนก็เปนฉันน้ัน จงคลายความพอใจใน
กายท้ังภายในภายนอกเสียเถิด
 

 เร่ิมตนถาไมทราบจะนอมเขามาอยางไร ก็ขอใหดูทีละสวน เร่ิมจากผม ขน เล็บ ฟน หนัง สวนใดที่รู
สึกสังเวชที่สุดก็ใหปลง ใหนอมสวนน้ันมาเทียบกับเรากอน สติและสัมปชัญญะที่ฝกมาแลว จะทําใหรู
เขามาในขอบเขตของกายไดชัดประหน่ึงสวนน้ันๆของกายเขากับกายเราเปนอันเดียวกัน จิตยอมละ
ความยึดตดิยินดีในเชิงราคะเสียได นับจากนอยไปหามาก
 

 เม่ือสงบจากราคะดวยการคิดเทียบ นอมเขามาหากายตนจนจิตสงบลงแลว สิ่งสําคัญสูงสุดคือตองดู
ความสงบในภายในน้ัน เห็นเปนอาการท่ี “ดับความพลานจากความอยากทางกาย” ลงเสียได เม่ือ
ประคองอยู รูอยูท่ีความสงบน้ัน ในท่ีสุดก็จะเห็นความเบาโลงอันมีลักษณะต้ังม่ันแนน่ิง อยางนอยท่ี
สุดก็ดํารงอยูชั่วขณะ ย่ิงบอยก็ย่ิงเปนการส่ังสมความสงบและกําลังจิตท่ีจะเอาชนะราคะหยาบๆ ทํา
ทุกวัน สงบปลอดโปรงทุกวัน เพียงเทาน้ีก็จัดเปนการทําสมาธิชนิดหน่ึง เปนสมาธิอันเกิดแตความ
ละวางราคะโดยตรงเสียดวย
 

 คิดจินตนาการ
 การคิดจินตนาการคือการนึกถึงส่ิงท่ีผานมาแลว หรือส่ิงท่ียังไมเกิดข้ึน พูดงายๆวาไมเปนปจจุบัน
ผัสสะ จุดประสงคของการคิดจินตนาการคือกําจัดราคะท่ีเกิดข้ึนเด๋ียวน้ัน
 

 ในสัมปชัญญบรรพเราไดฝกท่ีจะรูความเคล่ือนไหวทางกายถวนท่ัวไปหมด แมการอุจจาระปสสาวะก็
ไมเวน การท่ีเรา “รู” วามีอจุจาระปสสาวะไหลออกมาจากกายบอยๆ จะทําใหเกิดการ “ตระหนัก”
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วากายน้ีมีอุจจาระปสสาวะอยูจริงๆ ตางจากการขับถายอุจจาระปสสาวะดวยความเคยชิน และไพล
ไปคิดฟุงซานถึงเร่ืองอ่ืนระหวางน้ันเปนคนละแบบ
 

 หากนับแลว ผูมีสัมปชัญญะขณะขับถายอุจจาระปสสาวะ ยอมเปนเสมือนผูพลิกเอากายในออกมา
ขางนอก หรือเหมือนผูพบรูรั่วของหมอนขางที่กกกอดอยูทุกเมื่อเชื่อวัน วาแทจริงแออัดไปดวยอึกับ
ฉี่ หาใชนุนหรือสําลีดังความหลงเขาใจผิดแตแรกไม
 

 ในความตระหนักไปเร่ือยๆดังน้ี ถึงจุดหน่ึงอาจบังเกิดความ “ตระหนก” ข้ึนมา วาท้ังกายเราแทจริง
เปนหีบหอบรรจุอึกับฉ่ี อันน้ันจะเปนคนละเร่ืองกับการ “รูอยูแลว” อยางมนุษยธรรมดาท่ัวไป เพราะ
พอรูสึกตัว สําเหนียกถึงความเปนกายเมื่อใด ก็จะจินตนาการเห็นอยางแจมชัดวากายของตนขังอะไร
ไว
 

 เราสามารถนําความทรงจําอันชัดเจนเก่ียวกับการขับถายอุจจาระปสสาวะมาใชประโยชนไดอยาง
เต็มท่ีในคราวคับขัน เชนเมื่ออยูใกลเพศตรงขาม หรือบุคคลที่ทําใหเราเกิดความกําหนัดยินดี ก็ให
ตั้งสติรู วาขณะน้ันเราเกิดความกําหนัดยินดีอันเน่ืองจากกายของเขา รวมท้ังกระแสดึงดูดระหวางกัน
อันเกิดแตใจที่สงไปยึด สงไปยินดีในความเปนเขา
 

 เม่ือมีสติรูจักสภาพความกําหนัดยินดีอันเกิดข้ึนในปจจุบัน รวมท้ังรูเหตุปจจัยของการเกิดความยินดี
อันน้ัน ก็ใหพลิกจิตกลับมาดู มารูชัดอยูในขอบเขตของกาย จะกําลังเดิน ยืน น่ัง หรือนอนอยูก็ตามที
จากน้ันกําหนดเอาดวยความหมายรูแบบท่ีเคย “ตระหนก” ในความจริงท่ีทราบวามีอุจจาระปสสาวะ
ในเรา หรือเอาใหชัดกวาน้ันคือระลึกถึงขณะแหงการขับถายอุจจาระปสสาวะ
 

 เม่ือกําหนดเชนน้ี อยางนอยท่ีสุดเหตุแหงความกําหนัดยินดีในการใกลชิดเพศตรงขามยอมระงับลง
คือแทนการสงจิตออกนอก ก็กลับเขามาภายใน และแทนการหมายม่ันยินดี จินตนาการไปใน
กามารมณ ก็หันเหทิศทางเปนจินตนาการไปในอสุภะอันเราเคยรูเชนเห็นชาติดีแลว
 

 บางคนอาจมี “ตําแหนงอสุภะประจําตน” อยู อยางเชนโพรงจมูก ชองปาก รักแร หนังหัว ฯลฯ อัน
นับเปนหนอเหม็นแนวเหม็น ผลิตของนาสะอิดสะเอียน ท่ีนํามาจินตนาการชวยสถานการณคับขันได
ทั้งสิ้น จุดท่ีทําใหรูสึก “ทุเรศ” เปนสากลท่ีสุดเห็นจะไมมีอะไรเกินทวารหนัก แตถาใจถึง ฝก
พิจารณาใหครบทุกจุดไดบอยๆ ก็จะทําใหจิตเหมือนตกอยูในหลุมขยะสารพัดกลิ่น สารพัดรส ไม
อาจเปนสุขไดดวยความรูสึกทางกายอยางแนนอน
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 เม่ือมาถึงจุดน้ี ขอใหเนนความสําคัญกับสภาพจิตเปนพิเศษ ตองพิจารณาวาจิต “ละความยินดีใน
กาม” เสียไดตามเปาประสงค ตามการทําความเขาใจไวแตแรกแลวอยางดี ซ่ึงเม่ือเห็นอาการละกาม
ของจิตชัดแลว ตองถอนออกมาจากความหมกมุนในอสภุะเสีย รักษาไวเฉพาะความปลอดโปรงโลง
เบาทางจิต ก็จะเกิดอาการต้ังม่ัน ผองใส และตัดขาดจากกระแสความเชื่อมโยงสัมพันธกับวัตถุอัน
เปนท่ีต้ังแหงกามไดสนิทติดทนนาน
 

 คิดถึงปจจุบันผัสสะ
 บางคนสอบถามแพทยและพยาบาลแลวใหนึกสงสัย วาทําไมผาศพ เห็นเครื่องในศพอยูทุกเมื่อ
เชื่อวัน เหตุใดจึงไมเกิดอาการปลง ไมเกิดความหมดอาลัยยินดีในกาม อันที่จริงคนทั่วไปอึฉี่อยูวันละ
หลายหน แตไมเคยตระหนักวามีความสกปรกอยูในตัวเอง ยังนาแปลกใจกวาน้ันมาก รอยท้ังรอยทํา
เปนลืม ทําไมรูไมช้ี ไมแมกระท่ังทําใจตระหนักวาน่ันมาจากกายของตน ตรงน้ีช้ีใหเห็นไดวาการ
กําจัดความอยากน้ัน เปนอาการทางใจ เปนเรื่องของสติกําหนดรู มิใชวา “เจอดี” มาชานานก่ีเดือนก่ี
ปแลว
 

 ธรรมดาคนเรายอมรูเห็นและไดกล่ินปสสาวะอุจจาระของตนเองทุกเม่ือเช่ือวันอยูแลว แตเหตุผลที่ดี
คือไมทราบวาจะตองทําใจยอมรับ หรือใสใจพิจารณาเพ่ือประโยชนอะไร คิดมากใหเปนทุกขเปลาๆ
รังเกียจตัวเองเปลาๆ
 

 กายมนุษยน้ี แตะตรงไหนก็เห็นวาสกปรกไดตรงนั้น แตดวยความท่ีขาดหลักพิจารณา ก็ไมทําให
อสุภะเปนท่ีปรากฏตอจิต ท้ังท่ีจริงก็ปรากฏอยูทนโทนับแตเน้ือหนังภายนอก ไมตองลอกออกดูให
เห็นถึงช้ันในเสียกอนดวยซํ้า
 

 ตามหลักของปฏิกูลมนสิการน้ัน พระพุทธองคตรัสวา
 

 ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แตพ้ืนเทาข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนท่ีสุดรอบ
เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ วามีอยูในกายน้ี คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง…
 

 โอกาสของวันท่ีเหมาะสมท่ีสุดสําหรับการพิจารณาผม ขน เล็บ ฟน หนัง เห็นจะไมมีเวลาใดดีเกิน
ชวงแหงการชําระลางสะสางกาย ดวยเหตุผลคือ
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- เพราะมนุษยรูวาจังหวะน้ันกายตนเร่ิมสกปรก หากปลอยไวเกินน้ันจะเหนอะหนะรําคาญ หรือ
สกปรกมากกวาท่ีเปน

- ในหองท่ีใชชําระลางคราบไคลปฏิกูล ผัสสะของผม ขน เล็บ ฟน หนังยอมเกิดขึ้นเกือบตลอด
เวลา เมื่อเกิดผัสสะ ยอมเกิดความรูถึงสวนแหงความสกปรกน้ันๆของกาย เพียงถากําหนดจิต
ไวถูก ก็จะหมายรูไดทีละนอยแบบสะสม จนกระท่ังเกิดความเห็นจริงเต็มบริบูรณ วาผม ขน เล็บ
ฟน หนังสกปรก ไมนารักนาใครจริงๆ

ตอไปเปนแนวทางการกําหนดตามลําดับ
๑. ผม: ในเพศพระที่ตองปลงผมนั้น หนังศีรษะจะแสดงความสกปรกผานกล่ินเหม็นออกมางายกวา
ฆราวาส แมจะใชแชมพูหรือสบูก็ชวยระงับกล่ินไวไมไดนานนัก กอนอื่นใดเพียงกําหนดไวในใจ
วาเราตองสระผมก็เพราะมีนํ้ามัน มีความเหม็น มีความคันข้ึนท่ีหนังหัว ขณะลงแชมพูยีผม ใหทํา
ความรูท่ีมือสัมผัสกลุมผมไปเร่ือยๆ เมื่อชะลางแชมพูออกดวยน้ํา ใหพิจารณาวาความสกปรกช้ัน
นอกหลุดลอกไป ความสกปรกช้ันในยังแชตัวอยู พรอมจะสงนํ้ามัน สงความเหม็น สงความคัน
ออกมาอยูเรื่อยๆ พอมากถึงระดับหน่ึงเราก็ตองเหน่ือยชําระลางอีก

๒. ขน: กิจประจําสําหรับผูชายคือโกนหนวด สําหรับผูหญิงคือโกนขนรักแร เม่ือโกนขอใหพิจารณา
วาขนสวนน้ันเปนหนามแหลมย่ืนออกมาจากผิวเน้ือ เปนธรรมชาติท่ีงอกออกมาไดเร่ือยๆ และ
เราตองคอยกําจัด ลิดท้ิงใหทันกอนจะรุงรังนาเกลียด ไมตางกับวัชพืชอันไมพึงประสงค พวกที่
แตงหนวดแตงเคราใหดูดี ก็ไมตางกับคนสวนท่ีแตงวัชพืชใหงามหลอกตาเปนรูปเปนรางช่ัวคราว
เพียงกําหนดรูตามจริงวาขนเปนส่ิงท่ีจะตองงอกออกมาใหมเร่ือยๆไมเจริญตา จิตจะเกิดความ
หมายรูลักษณะไมเท่ียง ไมใชตัวตนข้ึนมาเปนขณะๆ แคเก็บเล็กประสมนอย ระยะยาวจะกลาย
เปนความหมายรูท่ีคงตัวไปเอง

๓. เล็บ: ขณะตัดเล็บ ใหพิจารณาตามจริงวาเล็บเปนธรรมชาติท่ีงอกได เมื่อลิดทิ้งก็ใหดูวาเดิมเปน
ของในกาย เมื่อตัดออกไปแลวก็กลายเปนของอื่น แปลกแยกจากกัน และเล็บจะแสดงธรรมชาติ
สกปรกของมันชัดก็เม่ือถูกแบงแยก ตัดทอนออกจากความเปนแผนเดียว กลาวคือขณะตัดเล็บไป
เร่ือยๆ เราจะไดกลิ่นเหม็นออนๆของเล็บอยูตลอดเวลา เมื่อตัดเล็บเสร็จคนสวนใหญจะลางมือ ก็
เพราะมีความสกปรกจากการแบงแยกเล็บตกคางอยูน่ันเอง น่ีแสดงใหเห็นวาท่ัวท้ังกายเราน้ัน
เดิมแปะสนิทอยูก็อาจดูเหมือนสะอาด ซอนความเหม็นไว ตอเมื่อแบงแยก ตัดทอนออก จึง
ปรากฏความสกปรกท่ีเรนอยูออกมา

๔. ฟน: ขณะแปรงฟน ใหพิจารณาตามจริงวากล่ินในชองปากน้ัน มาจากเช้ือโรค ฟนในชองปาก
ยอมอุดมดวยเชื้อโรค เพราะจมอยูกับน้ําลายและเชื้อโรคตลอดวันตลอดคืน เจอกับอาหารซ่ึงเปน
ซากพืชบาง ศพสัตวบาง เหมือนเครื่องสับเนื้อ วันหน่ึงอยางนอยหน่ึงม้ือ บางคนสองม้ือ บางคน
สามม้ือหรือมากกวาน้ัน ข้ีฟนจะมาจากไหน ถาไมใชสิ่งตกคางจากซากพืชและศพสัตว
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๕. หนัง: ขณะอาบนํ้า ทําความสะอาดหนาตาเนื้อตัว ใหพิจารณาวามือกําลังสัมผัสหนังซ่ึงมีหนาท่ี
หอหุมอึและฉี่ ตัวของหนังเองมีคราบไคลท่ีเราจําเปนตองชําระสะสาง เม่ือรูสึกถึงความหยุนในท่ี
ใด ใหตระหนักวาตรงนั้นคือสวนของเลือดเนื้อ ไขมัน และปฏิกูลอันเปนแหลงผลิตคราบไคลภาย
นอก อยามองวาเรากําลังใชสบูทําใหสวนน้ันหอมสะอาด แตมองวากําลังกําจัดความสกปรกสวน
นอยที่เล็ดลอดออกมาจากโคตรแหงความสกปรกอันซอนตัวอยูทั้งแทงดานใน การกําหนดสติรูผิว
หนังโดยความเปนส่ิงหอหุมขยะบอยๆ จะทําใหเกิดภาพรวมข้ึนเองวากายน้ีเหมือนถุงใสอึโดยไม
ตองจินตนาการหรือสมมุติ

หากทุกคร้ังท่ีอาบนํ้าสางกายแลวรูสึกชัดข้ึนเร่ือยๆ วาความโสโครกแหงกายน้ัน ชําระลางเทาไหรก็
ไมหมด เพราะท่ีแทกายเปนความสกปรกท้ังกอนโดยตัวเอง จิตจะเบาจากราคะลงในระยะยาว เม่ือ
ใดรูสึกเบาโลง สะอาด จิตไมหมักหมมอยูดวยความปรารถนาในกาม ก็ใหรูอยูเฉพาะความเบา ความ
โปรงโลงชนิดน้ัน จนกวาจิตจะต้ังม่ัน ผองใส ทุกคร้ังท่ีสนานกาย จะมีความผอนคลายท้ังรางกายและ
จิตใจ ไมตองการพ่ึงพามายาแหงเน้ือหนังใดๆอีก

และเมื่อใดที่สบโอกาส จําเปนตองเหนียวเหนอะหนะเนื้อตัว หรืออยางเชนมีศพสัตวบางชนิดเขาไป
คากลิน่อยูในปากนานหนอย ก็อยาเพิ่งรอนใจคิดแตอยากทําความสะอาดชะลางอยางเดียว ให
พิจารณาวาความเหม็นของผม ขน เล็บ ฟน หนังน้ัน มีอยูตลอดเวลา ขอเพียงเช็ดถูก ทําความ
สะอาดชาไปนิดเดียว เม่ือจุดชนวนข้ึนได จะเห็นสวนไหนวาเปนปฏิกูลกอนก็ตาม แมมองไปที่สวน
อ่ืนก็จะติดความกําหนดหมายตามจริงเชนน้ันไว

การมนสิการระดับเจโตสมาธิ
คําวา “เจโตสมาธิ” หมายถึงสมาธิทางใจ หรือสมาธิตามลักษณะแหงความเพียรน้ันๆ เชนในท่ีน้ีจะ
หมายเอาความเพียรเพ่ือรูรายละเอียดแหงกายอันซอนเรน ปดบังจากสายตา ตามที่พระพุทธองค
ทรงตรัสไวเปนแนว คืออาการ ๓๒ ดังปรากฏในเน้ือธรรมอันเปนตัวต้ังของบทน้ี

ผลของการมนสิการระดับท่ี “เห็นของจริง” ดวยความสามารถของสมาธิจิต จะมีผลเด็ดขาดกวาการ
เห็นดวยสติสัมปชัญญะธรรมดามาก

ขอกลาวไวแตตน วาถาหากปฏิบัติในระดับสามัญจิตมากพอ ก็อาจยกระดับข้ึนสูการปฏิบัติระดับเจ
โตสมาธิไดเองโดยไมจําเปนตองใชความพยายามใดๆเพ่ิมเติม ท้ังน้ีจากท่ีช้ีใหเห็นแลววาเม่ือจิต
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พิจารณาอสุภะจนปลอดจากราคะ มีความต้ังม่ัน ผองใส เปนสมาธิดีแลว ยอมเกิดความรูเห็นท่ี
เหมาะสมกับคุณภาพจิตไดเองตามธรรมชาติ

อยางไรก็ตาม สมาธิอันเปนผลมาจากการพิจารณาแบบ “คิด” น้ัน มักเอาแนเอานอนไมคอยได ใน
สวนน้ีของบทเราจะมุงเนนการบรรลุซ่ึงเจโตสมาธิ อันเปนความสามารถ “เห็น” ของจริงไดเปนปกติ
เรียกวาลืมตาข้ึนภายในกายเพ่ือสอดสองถํ้าหรือคูหาของจิตอันเคยมืดมิดไดราวกับมีไฟฉายประจํา
มือ หรือมีสวิทชปดเปดใหสวางขึ้นดังใจ

กอนอ่ืนจะไดนําเร่ืองเก่ียวกับทัศนสมาบัติ ๔ มายกตั้งไว เพ่ือใหม่ันใจวาการปฏิบัติปฏิกูลมนสิการใน
ครั้งพุทธกาลนั้น ทานมุงเอาระดับการรูเห็นชนิดกาวลวงตาเน้ือสามัญกันจริงๆ เพราะกรณีของการ
เห็นเครื่องในตนเองและผูอื่นนั้น อาจเปนที่ถกเถียงกันวาตามหลักสูตรของพระพุทธเจาแลว สามารถ
รูไดดวยจิต หรือเปนเพียงจินตนาการ

ทัศนสมาบัติ
พระสารีบุตรกลาวไวตอเบื้องพระพักตรแหงพุทธองค ในสัมปสาทนียสูตร สวนที่เกี่ยวกับทัศน
สมาบัติ ๔ พอสรุปความโดยยอวา บางคนในโลกน้ี อาศัยความเพียรเครื่องเผากิเลส อาศัยความ
เพียรท่ีต้ังม่ัน อาศัยความประกอบเนืองๆ อาศัยความไมประมาท อาศัยมนสิการโดยชอบแลว ได
บรรลุเจโตสมาธิท่ีเม่ือจิตต้ังม่ันแลว ฝกปฏิกูลมนสิการบรรพ แลวไดผลของการมนสิการ จําแนกเปน
๔ ระดับ คือ

๑) สามารถเห็นอาการ ๓๒ ของตนเองได
๒) สามารถเห็นอาการ ๓๒ ของตนเองได กับท้ังเห็นกระดูก กาวลวงเนื้อหนังและเลือดของมนุษยผู
อื่นได

๓) สามารถเห็นอาการ ๓๒ ของตนเองได กับท้ังเห็นกระดูก กาวลวงเนื้อหนังและเลือดของมนุษยผู
อื่นได และอาจกําหนดรูกระแสวิญญาณของมนุษย ทั้งที่ตั้งอยูในโลกนี้ และที่ตั้งอยูในปรโลกได
เปนตางหากจากกันชัดเจน (คือรูวาวิญญาณยังอยูในราง หรือออกจากรางไปอยูภพหนาแลว)

๔) สามารถเห็นอาการ ๓๒ ของตนเองได กับท้ังเห็นกระดูก กาวลวงเนื้อหนังและเลือดของมนุษยผู
อื่นได และอาจกําหนดรูกระแสวิญญาณของมนุษย ทั้งที่ไมตั้งอยูในโลกนี้ และที่ไมตั้งอยูในปร
โลกไดเปนตางหากจากกันชัดเจน (คือรูความดับไปแหงวิญญาณพระอรหันตเมื่อดับขันธแลว ไม
ตั้งอยูทั้งในโลกนี้และโลกไหนๆอีก)
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จากความสวนน้ีของสัมปสาทนียสูตร คัดเพียงเฉพาะทัศนสมาบัติประการท่ี ๑ และประการท่ี ๒ มา
อางถึง เราก็ทราบแนนอนไดคือปฏิกูลมนสิการน้ัน มีระดับท่ีเราสามารถเห็นลวงเน้ือมนุษยไดท้ังตัว
เราเองและผูอื่น อันจะขจัดเสียซ่ึงกามราคะอันเกิดแตการเห็นเฉพาะเน้ือหนังและรูปรางภายนอกได
งายดายย่ิง

อางอิงอีกแหงหนึ่ง ในธาตุวิภังคสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๖ ยังมีเนื้อหาที่พระพุทธองคตรัสสอน
ภิกษุนามวา “ปุกกุสาต”ิ จะยกมาแสดงเฉพาะการกําหนดรูธาตุดินไดดังน้ี

ดูกรภิกษุ ก็ปฐวีธาตุเปนไฉน คือปฐวีธาตุภายในก็มี ภายนอกก็มี ก็ปฐวีธาตุภายในเปนไฉน
ไดแกสิ่งที่แขนแข็ง กําหนดได มีในตน อาศัยตน คือผม ขนเล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดกู
ไขกระดูก มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย มันสมอง อาหารใหม อาหารเกา
หรือแมส่ิงอ่ืนไมวาชนิดไรๆ ท่ีแขนแข็ง กําหนดได มีในตน อาศัยตน น้ีเรียกวาปฐวีธาตุภาย
ใน

จากสวนน้ีขอเนนเฉพาะท่ีพระพุทธองครับรองวา “กําหนดได” ซึ่งแสดงใหเห็นวาแนวการกําหนดรู
กาวลวงผิวหนังและเนื้อนอกของพระองคทานนั้น มิใชเพียงดวยการคิดนึกหรือจินตนาการเอาแต
อยางใด

เม่ือพระพุทธเจานําปฏิกูลมนสิการบรรพมาวางไวตอจากสัมปชัญญบรรพ แปลวาโดยศักยภาพของ
ผูทําสติสัมปชัญญะมาดีพรอมแลวเพียงในหมวดของกาย ก็เพียงพอสําหรับการทําทัศนสมาบัติให
เกิด ซ่ึงก็จะมาดูกันตอ วาเปนไปไดอยางไรในทางปฏิบัติจริง

ปจจัยท่ีเก้ือตอการรูแสงและเห็นรูป
ปจจัยท่ีจะกลาวถึงน้ีไมไดประกันวาจะทําใหเกิดแสงโอภาสพรอมการรูรูป แตเรียกไดวาเปนใบเบิก
ทางหลัก ซึ่งดําเนินจิตตออีกนิดหนอยก็พอจะเขาถึงความเห็นอันกาวลวงประสาทตาเนื้อสามัญกัน
ได
- พิจารณาอาการ ๓๒ ในระดับนึกคิดบอยๆ เม่ือคลายความคิดพลาน รูจักประคองความปลอด
โปรงไวใหเกิดความหยุดนิ่งตั้งมั่น

- มีสตเิห็นลมหายใจชัดจากภายใน สามารถสังเกตความสัมพันธระหวางลมหายใจและความ
เปล่ียนแปลงทางกาย เชนอาการขยับข้ึนลงของหนาทอง ความสงบไมไหวติงทั่วพรอมขณะลม
หายใจหยุด ความราบรื่นไมอึดอัดตลอดลมออกและลมเขา
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ในข้ันเร่ิมตนขอแนะนําวาใหน่ังสมาธิเดินจงกรมตามปกติ กระท่ังเกิดความน่ิงภายใน และแนใจวาสติ
ตั้งเปนปกติอยูในขอบเขตของกาย จะสวนใดสวนหนึ่งหรือทั่วพรอมครอบคลุมก็แลวแต

จากน้ันใหลงนอนราบตามปกติวิสัยท่ีเคยชินมา ควรเปนการนอนหงาย หายใจสะดวก ไมมีความ
เกร็ง ไมมีความจําเปนตองต้ังใจมากนัก เพราะมีสติรูตัวติดมาจากการน่ังสมาธิเดินจงกรมอยูแลว
เรียกวานอนดวยความรูสึกสบาย ผอนคลาย โดยประคองรักษาสติเดิมไวไมใหเคลื่อนเปนฟุงมากเทา
น้ัน ความคิดในหัวจะยังมีอยู หรือกระท่ังรบกวนอยูเปนบางคร้ังก็ชาง สังเกตจับไวเฉพาะสติรู
องคาพยพแหงกายเทาท่ีปรากฏชัดเปนพอ

ใหหายใจเขาออกดวยความรูสึกสัมพันธกับกายอยางงายท่ีสุด เชนเม่ือหายใจเขาทองพองเหมือนลูก
โปงที่อัดแกส เมื่อหายใจออกทองยุบเหมือนลูกโปงที่ถูกปลอยลม สมมุติใหเหมือนอะไรก็ไดในมโน
ทัศนอันเปนอัตโนมัติของเราเอง ขอเพียงถอยหางออกมาจากความรูสึกวาเปนกายเรา เปนกาย
มนุษยรูปรางอยางน้ันอยางน้ี

อยาคิดคําบริกรรมใดๆกํากับการเห็นน้ันๆ เพื่อเปดโอกาสใหสติทําหนาที่รูสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย
เต็มเม็ดเต็มหนวย จากน้ันต้ังความสังเกตและดําเนินจิตตามลําดับดังน้ี

๑. ตั้งจิตสังเกตอยูกับสวนเดียวที่ขยับไหว คือหนาทองที่เปนคลื่นสูงขึ้นแลวสงบลงต่ํา ดูอาการเชน
น้ันของจิตประมาณคร่ึงนาที (หรือนอยกวา ขึ้นกับกําลังจิตแตละคน) จะเกิดความแตกตางอัน
เปนนามธรรมภายใน จากมืด เปนสวางเรืองขึ้นเล็กๆ

๒. กําหนดใหความสวางเรืองเล็กๆนั้นเปนอันเดียวกับการรูอาการไหวขึ้นลงของหนาทอง อยาเพง
ไปที่ความสวางสวนเดียว และอยาเพงไปท่ีหนาทองอยางเดียว แตใหเหมือนรูทั้งแสงและหนา
ทองพรอมกัน มีความเปนไปดวยกัน ปราศจากความแยกแยะ

๓. เม่ือเห็นนามธรรมคือความสวางเติบโตกวางขวางข้ึน อยาลังเลสงสัยวาเปนอุปาทานหรือไม จับ
ความเห็นแสงชัดพรอมรูปกายภายในน้ันไว อยาสงใจไปทางอ่ืน ถาเร่ิมต่ืนเตนใหเทาทันและทํา
เฉยๆไมรูไมช้ี อยาพยายามเคนจิตใหเกิดความเห็นชัด สักแตรูทื่อๆเหมือนหุนไรชีวิตจิตใจที่ไม
เคยมีความคาดหวัง ไมเคยมีความอยากรูอยากเห็น ใหเห็นก็ดู ไมใหเห็นก็ไมเอา

๔. เม่ือจิตเร่ิมรวมลงเพราะความเพียรตอเน่ืองอยางมีอุเบกขา จะรูสึกเหมือนลืมตาข้ึนในกาย ขจัด
มานหมอกมัวซัวเปนบางใส คลายเปนปกติท่ีสามารถเห็นไดอยางน้ัน ยังไมตองทําอะไร อยาเพิ่ง
กําหนดดูอยางใดทั้งสิ้น จิตรูเห็นตรงไหน ปรากฏเปนอวัยวะรูปใด ก็รูเฉยๆอยูอยางนั้นกอน เห็น
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ของจริงก็ชาง เห็นนิมิตหลอกก็ชาง ย่ิงคิดนอยแบบแกลงโงไดเทาไหร ก็ยิ่งคอยๆเห็นชัดขึ้นเทา
น้ัน

๕. เมื่อปกหลักรูสวนใดสวนหนึ่งไดนานพอ จะมีสภาพหน่ึงของจิต ท่ีรูสึกเหมือนเปนอิสระข้ึน ท้ังยัง
คงความเห็นแจมชัดเหมือนลืมตามอง จึงคอยใหจิตเร่ิมเดินทางสํารวจกายานครโดยความเปน
อาการ ๓๒ ตามท่ีพระพุทธองคจําแนกไวเปนแนวทาง อาจเร่ิมจากบนลงลาง หรือลางข้ึนบนก็ได
ส่ิงท่ีนาสนใจ หรือปกหลักยึดไวเปนแกนกลางการสํารวจควรเปนกระดูก เร่ิมตนอาจเห็นเพียง
บางสวน ใหล็อกการรูตรงน้ันไวจนกวาจะเห็นขาวแจมชัด และสามารถขยายขอบเขตความรูให
เกิดมิติกวางยาวลึกขึ้นไดเองดวยกําลังจิตที่มีอยูตามจริง

๖. ในท่ีน้ีจะแนะนําไวเพียงใหพอแกการกําหนดรูได จะไมช้ีนํา เพราะจะเปนการตีกรอบใหเห็นอยาง
น้ันอยางน้ี ขอจงทราบเพียงวาเม่ือเรามีจิตเปนเคร่ืองเอกซเรยพรอม ก็ใหไลดูอาการ ๓๒ โดย
ความเปนปฏิกูล จดจําเปาหมายปลายทางใหดีวาเพ่ือละกามราคะ ตองหมายเหตุไวเชนน้ีเพราะ
ดวยกําลังจิตระดับนั้น เปนไปไดท่ีจะกําหนดรูอยางเปนกลางวางเฉย ไมยินดียินราย หรือกระท่ัง
เจาะลึกเขาไปรูแบบเห็นการทํางานอันนาอศัจรรยของอวยัวะตางๆ

๗. เม่ือถอนจากเจโตสมาธิอันมีหนาท่ีรูกายโดยความเปนปฏิกูล บางคนอาจเกิดความขยะแขยงกาย
มีกลิน่เหมือนศพเหม็นเนาตดิจมูก ขอใหแกดวยการทําความรูอยูเฉพาะความเบาอันเกิดแตความ
รูสึกละความอยากในกาม ยินดีในกาย เมื่อจิตตั้งมั่นไมของเกี่ยวกับกาย ก็ยอมเกิดสติชัด รูกายก็
เห็นละเอียดไปทุกขยับเหมือนหุนเคล่ือนไหวไรความหมาย กับท้ังรับรูอารมณกระทบตางๆสักแต
เกิดแลวดับ น่ีคือการมาถึงเปาหมายของปฏิกูลมนสิการบรรพ

พุทธวิธีรักษาการเห็นรูป
ในอุปกกิเลสสูตร พระอนุรุทธทูลถามพระพุทธองคมีความวา

ขาแตพระองคผูเจริญ พวกขาพระองคผูไมประมาท มีความเพียร สงตนไปในธรรมอยู ยอมรูแสง
สวางและการเห็นรูป แตไมชาเทาไร แสงสวางและการเห็นรูปอันน้ันของพวกขาพระองคยอมหายไป
พวกขาพระองคยังไมแทงตลอดนิมิตนั้น

พระพุทธเจาตรัสตอบพระอนุรุทธมีความวา

ดูกรอนุรุทธ พวกเธอตองแทงตลอดนิมิตน้ันแล แมเราก็เคยมาแลว เม่ือกอนตรัสรู ยังไมรู
เองดวยปญญาอันย่ิง ยังเปนโพธิสัตวอยู ยอมรูแสงสวางและการเห็นรูปเหมือนกัน แตไมชา
เทาไร แสงสวางและการเห็นรูปอันน้ันของเรายอมหายไปได เราจึงมีความดําริดังน้ีวา อะไร
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หนอเปนเหตุเปนปจจัยใหแสงสวางและการเห็นรูปของเราหายไปได ดูกรอนุรุทธ เราน้ันไดมี
ความรูดังน้ีวา…

๑ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความลังเลสงสัย” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ความลังเลสงสัยเปนเหตุ สมาธิของ
เราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความลังเล
สงสัยไมเกิดขึ้นแกเราไดอีก

๒ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความเผลอใจ” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ความเผลอใจเปนเหต ุสมาธขิองเราจึง
เคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความเผลอใจไม
เกิดขึ้นแกเราไดอีก

๓ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความงวงเหงาซึมเซา” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ความงวงเหงาซึมเซาเปนเหตุ
สมาธิของเราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําให
ความงวงเหงาซึมเซาไมเกิดข้ึนแกเราไดอีก

๔ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความหวาดเสียว” เกิดขึ้นแลวแกเรา เหมือนบุรุษเดินทางไกล เกิดมีคน
ปองรายเขาข้ึนท่ีสองขางทาง ก็ความหวาดเสียวเปนเหตุ สมาธิของเราจึงเคลื่อน เม่ือสมาธิ
เคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความหวาดเสียวไมเกิดข้ึนแกเราได
อีก

๕ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความตื่นเตน” เกิดขึ้นแลวแกเรา เหมือนบุรุษแสวงหาแหลงขุมทรัพยแหง
หน่ึง แตกลับพบแหลงขุมทรัพย ๕ แหงในคราวเดียวกัน ก็ความตื่นเตนเปนเหตุ สมาธิของเรา
จึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความต่ืนเตนไม
เกิดขึ้นแกเราไดอีก

๖ ) บางคราวเรารูตวัวา “ภาวะหยาบ” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ภาวะหยาบเปนเหตุ สมาธขิองเราจึง
เคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหภาวะหยาบไมเกิด
ข้ึนแกเราไดอีก (ภาวะหยาบในท่ีน้ีหมายเอาธรรมประกอบจิตอันไมเก้ือกูลตอการรูแสงและรูป
เชนวางจิตแบบทึบๆ ไมโปรงใส)

๗ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความเพียรท่ีเครงครัดเกินไป” เกิดขึ้นแลวแกเรา เหมือนบุรุษเอามือทั้งสอง
จับนกคุมไวแนน นกคุมน้ันยอมถึงความตายในมือน้ันเอง ก็ความเพียรท่ีเครงครัดเกินไปเปน
เหต ุสมาธิของเราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไปได เราจัก
ทําใหความเพียรท่ีเครงครัดเกินไปไมเกิดข้ึนแกเราไดอีก

๘ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความเพียรท่ียอหยอนเกินไป” เกิดขึ้นแลวแกเรา เหมือนบุรุษจับนกคุม
หลวมๆ นกคุมน้ันตองบินไปจากมือเขาได ก็ความเพียรท่ียอหยอนเกินไปเปนเหตุ สมาธิของเรา



กายานุปสสนา – ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๒๒

จึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความเพียรท่ียอ
หยอนเกินไปไมเกิดข้ึนแกเราไดอีก

๙ ) บางคราวเรารูตวัวา “ตัณหาที่คอยกระตุน” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ตัณหาที่คอยกระตุนเปนเหตุ
สมาธิของเราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําให
ตัณหาที่คอยกระตุนไมเกิดขึ้นแกเราไดอีก

๑ ๐ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความสําคัญวาแสงอยางหนึ่ง รูปอยางหน่ึง ตางกัน” เกิดขึ้นแลวแกเรา
ก็ความสําคัญวาแสงอยางหนึ่ง รูปอยางหน่ึง ตางกันเปนเหตุ สมาธิของเราจึงเคลื่อน เม่ือสมาธิ
เคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความสําคัญวาแสงอยางหนึ่ง รูป
อยางหน่ึง ตางกันไมเกิดข้ึนแกเราไดอีก (คือไมเอาจิตจับแสงหรือจิตจับรูปโดยความแยกเปน
ตางหาก)

๑ ๑ ) บางคราวเรารูตวัวา “ลักษณะที่เพงเล็งรูปเกินไป” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ลักษณะที่เพงเล็งรูป
เกินไปเปนเหต ุสมาธิของเราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป
เราจักทําใหลักษณะที่เพงเล็งรูปเกินไปไมเกิดขึ้นแกเราไดอีก

(นอกจากน้ีพระพุทธองคยังกําชับวาโทษของการเห็นรูป อันไดแกความลังเลสงสัย, ความเผลอใจ,
ความงวงเหงาซึมเซา, ความหวาดเสียว, ความตื่นเตน, ภาวะหยาบ, ความเพียรท่ีเครงครัดเกินไป,
ความเพียรท่ียอหยอนเกินไป, ตัณหาที่คอยกระตุน, ความสําคัญวาแสงอยางหนึ่ง รูปอยางหน่ึง ตาง
กัน, ลักษณะที่เพงเล็งรูปเกินไป เหลานี้ควรระวังไมใหเกิดขึ้นอีกทั้งหมดทั้งสิ้น)

ดูกรอนุรุทธ เราน้ันผูไมประมาท มีความเพียร สงตนไปในธรรมอยู ยอม…
- ยอมรูแสงสวางอยางเดียว แตไมเห็นรูป ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลาง
คืน และกลางวันบาง

- เห็นรูปอยางเดียว แตไมรูแสงสวาง ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืน
และกลางวันบาง

 

 เราน้ันจึงมีความดําริดังน้ีวา อะไรหนอแล เปนเหต ุเปนปจจัยใหเรารูแสงสวางอยางเดียว แตไมเห็น
รูป เห็นรูปอยางเดียว แตไมรูแสงสวาง ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและ
กลางวันบาง ดูกรอนุรุทธ เราน้ันไดมีความรูดังน้ีวา
 

- สมัยใดเราไมใสใจนิมิตคือรูป ใสใจแตนิมิตคอืแสงสวาง สมัยน้ันเรายอมรูแสงสวางอยางเดียว
แตไมเห็นรูป ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและกลางวันบาง



กายานุปสสนา – ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๒๓

- สวนสมัยใดเราไมใสใจนิมิตคือแสงสวาง ใสใจแตนิมิตคือรูป สมัยน้ันเรายอมเห็นรูปอยางเดียว
แตไมรูแสงสวาง ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและกลางวันบาง

 

 ดูกรอนุรุทธ เราน้ันผูไมประมาท มีความเพียร สงตนไปในธรรมอยู ยอม…
 

- รูแสงสวางเพียงนิดหนอย เห็นรูปไดนิดหนอย ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้ง
กลางคืนและกลางวันบาง

- รูแสงสวางอยางหาประมาณมิได เห็นรูปอยางหาประมาณมิได ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลาง
วันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและกลางวันบาง

 

 เราจึงมีความดําริดังน้ีวาอะไรหนอเปนเหตุ เปนปจจัยใหเรารูแสงสวางเพียงนิดหนอย เห็นรูปไดนิด
หนอย และรูแสงสวางอยางหาประมาณมิได เห็นรูปอยางหาประมาณมิได ตลอดกลางคืนบาง ตลอด
กลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและกลางวันบาง
 

 ดูกรอนุรุทธ เราน้ันไดมีความรูดังน้ีวา
 

- สมัยใดเรามีสมาธินิดหนอย สมัยน้ันเราก็มีจักษุนิดหนอย ดวยจักษุนิดหนอย เราน้ันจึงรูแสง
สวางเพียงนิดหนอย เห็นรูปไดนิดหนอย ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลาง
คืนและกลางวันบาง

- สวนสมัยใด เรามีสมาธิหาประมาณมิได สมัยน้ัน เราก็มีจักษุหาประมาณมิได ดวยจักษุหา
ประมาณมิได เราน้ันจึงรูแสงสวางหาประมาณมิได และเห็นรูปหาประมาณมิได ตลอดกลางคืน
บาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและกลางวันบาง

 

 ดูกรอนุรุทธ เราน้ัน
 

- ไดเจริญสมาธิมีวิตก (ความตรึกนึกอารมณ) มีวิจาร (ความตรองแนบอารมณ) บาง
- ไดเจริญสมาธิไมมีวิตก มีแตวิจารบาง
- ไดเจริญสมาธิไมมีวิตก ไมมีวิจารบาง
- ไดเจริญสมาธิมีปติบาง ไดเจริญสมาธิไมมีปติบาง
- ไดเจริญสมาธิประกอบดวยสุขบาง ไดเจริญสมาธิประกอบดวยอุเบกขาบาง
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 อากาสกสิณ
 หน่ึงในอุปสรรคของการเห็นรูปกายท่ีพระพุทธองคตรัสใหระวังไมใหเกิดข้ึนคือ “ภาวะหยาบ” ซ่ึงอาจ
หมายถึงฝามัวแหงจิตใจ ภาวะหนาทึบท่ีบดบังมิใหจิตรูไดถึงสภาวะแหงรูป
 

 ฝามัวดังกลาวมีกันอยูทุกผูทุกนาม ขอใหสังเกตวาแมเวลาปกติที่ไมไดทําสมาธิ ถาหากใจเปนกุศล
มากๆ จิตจะใสใจจะเบาเปนพิเศษ ยามทําความรูสึกตัวก็คลายลมหายใจและกายใสเหมือนแกว แต
ยามปกต ิถายิ่งจิตคอนไปทางอกุศลดวยราคะ โทสะ โมหะเพียงใด ลมหายใจและกายก็จะย่ิงปรากฏ
หยาบทึบข้ึนเพียงน้ัน แมแตจิตก็เห็นเหมือนตัวเองเปนกลุมหมอกหนาทึบ ตีบตันไปหมด
 

 มีกรรมฐานอันเปนงานสมถะหลายชนิดท่ีชวยทําใหจิตใสใจเบาเปนพิเศษ ขจัดภาวะหยาบอันเปน
อุปสรรคตอการรูแสงและเห็นรูปออกไปได ในท่ีน้ีจะแนะนํา “อากาสกสิณ” ดวยอุบายวิธีที่คนสวน
ใหญสามารถปฏิบัติสําเร็จงาย ไดผลเร็ว
 

 กสิณแปลวาวัตถุอันจูงใจใหไปผูกอยู สวนอากาศนั้น เปน “รูปธรรม” ชนิดหน่ึงท่ีตาเห็นได มิใช
นามธรรมตามสามัญสํานึกของคนท่ัวไป ดังแสดงในธาตุวิภังค สุตตันตภาชนีย พระอภิธรรมปฎก
เลม ๒ ใจความสําคัญคืออากาศนั้น เปน รูปชนิดหน่ึง อาศัยดิน นํ้า ไฟ ลมเกิดข้ึน ธรรมชาติอัน
นับวาชองวาง พื้นที่อันดิน นํ้า ไฟ ลมไมถูกตอง พูดงายๆวาท่ีตองนับเปนรูปก็เพราะถาปราศจาก
ธาตุหยาบเชนดิน นํ้า ไฟ ลม ก็จะไมมีกรอบ ไมมีขอบเขต ไมมีอะไรเปนเกณฑใหรูวาเปนชองวาง
เทาน้ันเทาน้ี
 

 ขอใหเขาใจวา “อากาส” ตามรูปศัพทบาลีทานหมายถึงท่ีท่ีขีดเขียนหรือทําใหเปนรอยไมได ไทยเรา
ท่ีเขียนวา “อากาศ” จะมีความหมายกวางข้ึนเล็กนอย คือรวมเอาบรรยากาศโลก สุญญากาศ
อวกาศ รวมท้ังลมท่ีสูดเขารางกายดวย แตโดยสรุปแลวท่ีเขียนในบทน้ีจะหมายเอาอยางเดียวคือ
“ชองวาง” เทาน้ัน
 

 โดยรวมแลว อากาสกสิณจึงหมายถึงการเอาจิตไปผูกอยูกับชองวาง เม่ือผูกอยูระยะหน่ึง จะเหมือน
จิตเสมอกับอากาศ ซ่ึงก็เปนไปตามธรรมชาติของการทําสมาธิท้ังหลาย ที่จอใจไวกับสิ่งใดแลว ผูก
ติดแนบสนิทกับส่ิงน้ันแลว จิตยอมเสมอกับสิ่งนั้น ราวกับเปนส่ิงน้ัน
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 เม่ือจิตเสมอกับอากาศอันเปนธรรมชาติโปรงวาง ภาวะหยาบของจิตยอมหายไป ภาวะใสเห็นทะลุ
แบบอากาศยอมเขามาแทนท่ี มิติในการรับรูของจิตจะผิดแผกแตกตางเปนอีกอยางหน่ึง โดยเฉพาะ
อยางย่ิงสามารถสองรูรายละเอียดทางกายงายข้ึน
 

 กอนลงไปถึงวิธีฝกปฏิบัติและประยุกตใชสองรูความเปนกาย จะขอกลาวถึงขอดีของอากาสกสิณไว
ในเบื้องตน เพื่อใหเปนแรงจูงใจและมองเห็นตลอดสายวาเรากําลังทําอะไร เพื่ออะไร
 

 ขอดีของอากาสกสิณ
- ไดชื่อวาทําตามโอวาทของพระพุทธเจา ดังท่ีในปสาทกรธัมมาทิบาลี พระสุตตันตปฎกเลม ๑๒
พระพุทธองคตรัสวา ดูกรภิกษุท้ังหลาย ถาภิกษุเจริญอากาสกสิณแมช่ัวกาลเพียงลัดน้ิวมือ
ภิกษุน้ีเรากลาววา อยูไมเหินหางจากฌาน ทําตามคําสอนของพระศาสดา ปฏิบัติตาม
โอวาท ไมฉันบิณฑบาตของชาวแวนแควนเปลา ก็จะปวยกลาวไปไยถึงผูกระทําใหมาก
ซ่ึงอากาสกสิณน้ันเลา

- เมื่อฝกชํานาญแลว ทําใหภาวะหยาบ ภาวะท่ีเปนฝามัวบดบังรายละเอียดในกายหายไป เหลือ
แตความโปรงใสแบบเดียวกับอากาศ เก้ือกูลตองานมนสิการปฏิกูลในรางมนุษยเปนอยางย่ิง อีก
ท้ังสามารถหลีกเล่ียงอุปสรรคอ่ืนๆท่ีบ่ันทอนประสิทธิภาพการรูแสงและการเห็นรูปท่ีพระพุทธ
เจาตรัสแนะพระอนุรุทธไวไดท้ังหมด เรียกวาไดเคร่ืองมือสองสํารวจรางกายช้ินเย่ียมไวในมือ
แบบหยิบฉวยมาใชงานกันทันใจ

- ระหวางฝกอากาสกสิณ แมยังไมไดผล ก็ทําใหรูจักสภาพจิตของตนเอง แยกแยะออกระหวางคิด
ฟุงกับน่ิงรู รวมท้ังวางแบบเฉยเมย วางแบบอากาศ และวางแบบปลอยวางจากการเห็นกายใจ
ไมใชตัวตน เมื่อสามารถแยกแยะออก ก็จะไมหลงไปติดกับปรากฏการณอยางใดอยางหน่ึงทาง
จิต

- เปนเคร่ืองอยูท่ีมีความแข็งแรง เหมือนบานสรางอยางดีทนแดดทนฝน หากเปรียบลมหายใจเปน
ราวเกาะใหเร่ิมยืนไดสําหรับผูหัดใหม ก็ตองเปรียบอากาสกสิณเหมือนหลุมหลบภัยกิเลสหยาบ
ทั้งหลายสําหรับผูมีกําลังแลวพอสมควร

- มีความเห็นอารมณชัดท่ัว เพราะรูปธรรมท้ังหลายยอมหยาบกวาอากาศ เม่ือเราสามารถล็อกจิต
ไวกับชองวางอันเปนธาตุละเอียด จิตก็ยอมมีคุณภาพและประสิทธิภาพเกินพอจะหวนกลับไปรู
ธาตุหยาบอืน่ๆไดงาย และนั่นก็ทําใหหลุดจากอารมณยึดติดแบบโลกๆ เห็นอารมณแบบโลกๆ
เปนเพียงของหยาบ และมีกําลังใจอยากภาวนาเปนอยางมาก เมื่อทําอากาสกสิณได ก็จะเห็น
โอกาสปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ใหแจมแจงตลอดสาย เชนถาหากใครเดินจงกรมหลังถอนจิตจากอา
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กาสกสิณทันที จะพบขอแตกตางระหวางสติธรรมดา กับความต้ังม่ันรูของจิตท่ีทรงคุณภาพย่ิง
ยวด

- มีอานิสงสเชนความสามารถในการบําบัดบรรเทาโรคภัยไขเจ็บไดอยางงายๆ เพียงทําอากาสก
สิณเขาไปท่ีจุดเจ็บปวดหรือเจ็บปวย ก็ทุเลาหรือหายเร็วอยางนาอัศจรรย

- อันตรายหรือผลขางเคียงดานลบจากความสําเร็จในอากาสกสิณน้ันแทบไมมี หรือไมมีเลย ท้ังน้ี
เพราะจิตท่ีผูกอยูกับความวางแบบอากาศยอมไมพลานอยากในอาการ “อยากเห็น” หรือ “อยาก
เลน” แมแตโอกาสท่ีจะไปพัวพันกับส่ิงกระทบจิตในระดับละเอียดก็นอยกวากรรมฐานชนิดอ่ืน

 

 วิธีฝกอากาสกสิณเบ้ืองตน
 ปกติการฝกกสิณท่ัวไปจะใชความจําทางตาเปนชนวน แลวใชกระแสจิตเปนตัวประคองรักษา โดย
หนวงเอาลักษณะสําคัญของวัตถุไวแมนๆ เชนดูสีขาวแลวจําไววาลักษณะของความปรากฏเปน
ธรรมชาติอันขาวน้ันเปนอยางไร พอปดตาลงก็จอใจนึกถึงขอบเขตความขาวที่จําไว และพยายาม
ตรึงความขาวในใจไมใหเคลื่อนไป (ในบทท่ี ๙ มีกลาวไวถึงโอทาตกสิณ หรือกสิณสีขาวไวเพื่อ
สนับสนุนการรูกระดูกขาวภายในราง หากสนใจก็ขอใหศึกษารายละเอียดได)
 

 สําหรับอากาสกสิณก็เชนกัน โดยมากแนวฝกจะเปนการกําหนดเพงชองวางระหวางกรอบอยางใด
อยางหน่ึง ซ่ึงถาหากปราศจากกําลังสมาธิอุดหนุนอยางแข็งแรงแลว ก็ยากสําหรับคนท่ัวไปท่ีจะจด
จําได ดังน้ันจึงขอเสนออุบายกําหนดกรอบอยางงายเปนการ “ชวยจํา” แทนการเพงเอาดวยตาอยาง
เดียว ขอใหนั่งลง ตัวตรง คอตั้ง อยูในอาการผอนกายสบายใจท่ีสุด แลวลงมือปฏิบัติเปนขั้นๆดังนี้
โดยไมตกหลน เพื่อที่วาเมื่อจิตดําเนินไปตามลําดับแลวจะไดผลเร็ว
 

 ๑) ฝกสายตาใหตั้งตรงไมหลุกหลิก
 ขอน้ีเปนการปูพ้ืนเฉพาะผูท่ียังขาดสมาธิ และมีนัยนตาหลุกหลิกงายดวยอํานาจความฟุงซาน อัน
เปนอุปสรรคสําคัญของการฝกกสิณทุกชนิด เมื่อตาไมนิ่งยอมสงผลใหจิตไหลเลื่อนตามตาไปดวย
ถาฝกใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อตา ก็จะมีสวนชวยลดความหลุกหลิกไดมาก กับท้ังจับใหจิต
นิ่งในเบื้องตนไดพอสมควร
 

 ใหเหยียดมือซายไปขางหนาจนสุด ยกน้ิวช้ีข้ึนน้ิวเดียว แลวยกมือขวาตั้งไวกึ่งกลางระหวางตากับมือ
ซาย ยกน้ิวช้ีของมือขวาข้ึนเหมือนกัน
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 จากนั้นใหมองปลายนิ้วชี้ทั้งใกลและไกลสลับกันเร็วๆ น้ิวหน่ึงสักวินาทีหน่ึง มองแบบแนใจวาเห็น
เล็บปลายน้ิวชัด ทําสักเพียงนาทีเดียว จะรูสึกวาความสามารถในการเห็น ความไวของจิตที่ตอบ
สนองการเห็น มีความคมชัดขึ้น และความสามารถในการจับตาเฉพาะจุดจะน่ิงข้ึน
 

 เม่ือเห็นดีไดเชนน้ันแลว ใหกําหนดจุดอื่นนอกตัวที่ไกลออกไปเปนจุดที่สาม จุดท่ีส่ี เปนอะไรก็ได
อาจไกลถึงขอบฟาก็ได ไลสลับมองทีละจุดจากใกลไปหาไกล จากไกลสาวกลับมาหาใกล ตาจะลด
ความหลุกหลิกลงมาก
 

 ๒) สํารวจคลื่นความคิด
 การทํากสิณเปนเรื่องของการเอาจิตไปปกอยูกับอารมณเดียวตอเนื่อง ซ่ึงอยางน้ันถาสภาพจิตไมเอ้ือ
อํานวย ยังฟุงไปฟุงมาอยู ก็หมดสิทธิ์ทําไดสําเร็จ
 

 หากสังเกตดีๆใหตอเนื่อง จะพบวาบางทีเรา "ฟุงจัด" บางทีเรา "ฟุงนอย" คลายกับเฝาดูคลื่นทะเล
บางคร้ังก็เห็นโยนตัวข้ึนสูง บางครั้งก็หมอบตัวลงต่ํา มันเปนของมันอยางน้ันโดยธรรมชาติ จะฝก
หรือไมฝกสมาธิก็ตามที
 

 วิธีงายที่สุดสําหรับทุกคนจึงเปนการสังเกตวาเมื่อใดเปนจังหวะคลื่นความคิดออนตัวสงบลง หรือ
เพลาความฟุงเหลือนอยที่สุด ก็ใหใชจังหวะโอกาสน้ันเปนเวลาเร่ิมภาวนาอากาสกสิณ
 

 อีกทางหน่ึง มีอุบายงายๆท่ีจะทําใหความฟุงจางลงแบบทันใจ คือใหทอดตามองยอดฟาหรือขอบฟา
ไวนิ่งๆสักพักโดยไมคาดหวัง ไมเรงรัดใหตนเองเขาสูความสงบ จะเห็นวาความคดิเบาบางลงได
อยางรวดเร็ว (อาการเรงรัดตัวเองใหสงบนั้น แทจริงเปนเหตุแหงความฟุงอยางหน่ึงท่ีตองระมัดระวัง
ดวยซํ้า)
 

 ๓) สรางกรอบชองวางดวยสองมือ
 เมื่อสํารวจแลววาคลื่นความคิดอยูในจังหวะที่เปนขาลง กับท้ังผอนกายสบายใจ คอตั้งหลังตรงไม
เกร็งสวนใดสวนหนึ่งแลว ฉวยโอกาสนั้นปดเปลือกตาลง ตาทอดตรงสบายๆ วางมือพักบนตําแหนง
สะดวก เอานิ้วชี้แตะนิ้วชี้ นิ้วโปงแตะนิ้วโปง น้ิวท่ีเหลือประสานกัน จะไดรูปกระโจมมือสามเหลีย่ม
ข้ึนมา ทําความรับรูไวท่ีจุดสัมผัสระหวางปลายน้ิวช้ีและน้ิวโปงท่ีชนกัน กับฝามือท้ังสองท่ีไมสัมผัส
อะไร หากไมลืมตัวท่ีต้ังตรงสบายประกอบพรอมไปดวยไดย่ิงดี คือพอใหรูวาตําแหนงมืออยูที่ตรง
ไหนในสวนกายท้ังหมด
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 ๔) สําเหนียกรูชองวางระหวางกรอบมือ
 หากจับรูอยูท่ีปลายน้ิวชนกันและฝามือสองขางเชนน้ี ครูหน่ึงจะรูสึกถึงโพรงวางระหวางมือข้ึนมาเอง
ก็ใหจําไววาเราเร่ิมเห็นโพรงข้ึนมาไดอยางไร คือแคกําหนดสติไวที่จุดสัมผัสระหวางนิ้วชี้และนิ้วโปง
กับความรูสึกท่ีฝามือวางๆน่ันเอง ขอใหสํารวจดวยวาจะตองไมมีสวนใดของกายกําเกร็ง หนาท่ีท้ัง
หมดคือล็อกความรูไวกับโพรงวางระหวางมือเทานั้น
 

 หากจิตกระโดดไปกระโดดมา จับรูถึงลมหายใจเอง ก็อาจรวบชองวางกับลมหายใจเขาไวดวยกัน
กลาวคือเมื่อทราบภาวะชองวางระหวางมือแลว ใหต้ังใจวาเราจะไมลืมชองวางแบบน้ันขณะหายใจ
ออก เราจะไมลืมชองวางแบบน้ันขณะหายใจเขา หากนับลมออกและเขาไดสิบชุดโดยไมลืมชองวาง
เลย ก็จะเร่ิมรูสึกถึงความต้ังม่ัน มีอาการรูชองวางชัด
 

 แตถาจิตกระโดดไปกระโดดมาระหวางชองวางกับลมหายใจอยูอีก ก็ใหยึดเอาชองวางไวเปนหลัก
กอน เน่ืองจากเราจะฝกอากาสกสิณ ความรูสึกภายในจะมืดหรือสวางยังไมตองสนใจ สนใจเพียงแค
ใหจิตจออยูกับโพรงวางไดเทาน้ัน การอาศัยลมชวยเปนเพียงหนวยอางอิงหน่ึงท่ีบอกวาเรายังรูชอง
วางทุกๆลมหายใจเขาออก
 

 ๕) ฝกขยายขอบเขตชองวาง
 เม่ือสามารถหนวงรักษาความรูสึกในชองวางไดบางแลว อยางนอยสักอึดใจหนึ่ง หรืออาจวัดระยะ
ดวยลมหายใจสิบคร้ัง ใหใชชองวางระหวางมือเปนศูนยกลางการกําหนดรู แลวนอมสําเหนียกวา
ภายในปากเราก็มีชองวางแบบเดียวกันน้ันอยู เม่ือเห็นจริงจนเกิดความรูสึกถึงโพรงวางในชองปาก
ก็ใหนอมสําเหนียกอีกวาระหวางซ่ีโครงในรางเราก็เปนโพรงอยางน้ีเชนกัน เปนลักษณะวางอันเดียว
กัน เสมอกันหมด
 

 ทําแตละจุดจนแนใจวารูสึกถึงโพรงวาง ณ จุดน้ันๆไดนานพอท่ีจิตจะต้ังม่ันพอสมควร อยากระโดด
ไปกระโดดมา เพราะจะไมไดผลอะไรเลย หากทําอยางถูกตอง ความวางจะเหมือนขยายขอบเขตไป
เรื่อยๆเอง โปรดจําไววาพัฒนาการข้ันสําคัญท่ีสุดของอากาสกสิณก็คือการรุกคืบเขามาเห็นชองวาง
ภายในกายเปนหลัก
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 ๖) สลับเดินจงกรมชวย
 จิตท่ีเปนสมาธิจากอากาสกสิณน้ันมีลักษณะน่ิง สบาย สงบสุข ถาหากบวกความตดิใจดวยแลว จิต
จะเฉ่ือยชาลง จําเปนตองฝกใหมีความตื่นตัวบาง คือนอกจากสรางสติขณะนิ่งแลว ตองสรางสติขณะ
เคลื่อนไหวพรอมไปดวย จึงจะครบวงจรสรางสมคุณภาพจิตอยางแทจริง ดังที่เคยกลาวแลวตั้งแตบท
ตนๆ
 

 เม่ือลาจากการกําหนดอากาสกสิณ หรือจิตใจปดทึบจนเกินกวาจะกําหนดอากาศตอได ใหลุกขึ้นเดิน
จงกรม จะพบวารูเทากระทบไดชัดกวาท่ีเคยมาก ซ่ึงเม่ือมีสติอยูกับเทากระทบไปเร่ือยนานเขา ก็จะรู
สึกถึงสติและสัมปชัญญะที่เติบโตแข็งแรงยิ่งๆขึ้น กระท่ังถึงจุดหน่ึงท่ีรูตัวท่ัวพรอม แตอาจหนักๆอยู
บางตามธรรมดาท่ีใชงานกายนานๆ ก็ใหกลับลงมาน่ังกําหนดอากาสกสิณใหมเปนการเติมแรงจาก
ธรรมชาติของจิตอันสงบสุข
 

 สวนของการสลับลุกข้ึนมาเดินจงกรมน้ีสําคัญมาก หากใครละเลย ก็จะเห็นผลภาวนาโดยรวมชา แต
หากใครปฏิบัติจนเปนนิสัย ก็จะพบผลภาวนาอยางรวดเร็ว เน่ืองจากเกิดสติครบวงจรน่ันเอง
 

 ในชวงตนๆของการฝก อยาทําอากาสกสิณหรือเดินจงกรมอยางใดอยางหน่ึงใหนานนัก ทําเทาท่ีจะมี
ความสุข ความพอใจ อันเปนเคร่ืองสะทอนความพอดี บางคนพยายามน่ังเพงอยางไรผล ก็จะทําให
เบ่ือหนายและอยากเลิกราภายในคร้ังสองคร้ัง แทนท่ีจะสําเร็จผลในวันสองวัน
 

 วิธีฝกอากาสกสิณข้ันกลาง
 เกณฑวัดงายๆวาควรเริ่มฝกขั้นกลางคือความตั้งมั่น ผองใสของจิต ซ่ึงจะเห็นชองวางชัดราวกับจิต
เปนชองวางเสียเอง เรียกวา “รูเสมอกับวาง” ในเขตจํากัด หรืออาจพบวาจิตมีความสามารถ "อุม
อารมณน่ิง" ไดนานข้ึนตามใจปรารถนา บางทีอาจหลายนาที บางทีอาจหนวงไวไดถึงคร่ึงช่ัวโมง
เหลาน้ีลวนเปนสัญญาณบอกวาสามารถขยับข้ึนมาฝกในระดับกลางไดแลว
 

 ๑) กําหนดความวางระดับหอง
 ใหลืมตาข้ึนทอดมองผนังหองดวยสายตาตรง จําหวงวางระหวางสายตากับผนังหองไว ปดตาลงแลว
นึกถึงความวางตรงหนาโดยไมตองทํารูปมือใดๆอีกตอไป หากจําไดถนัด แปลวาจิตมีความสามารถ
หนวงความวางไดดีข้ึนจริง ใหลองยอชองวางลงมาสูขนาดท่ีตองการดวยความสบาย ไมเครียด ไม
เกร็ง ไมขมวดค้ิว ไมรูสึกถึงปฏิกิริยาใดๆทางกาย เห็นเปนอาการและความสามารถของจิตอยาง
เดียว เหมือนตัดความสัมพันธระหวางจิตกับประสาทตาไดส้ินเชิง เมื่อยอไดดังใจ ลองขยายดูให
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ขนาดเทาหองเหมือนเดิมโดยมีขอบเขตความวางคมชัด หากทําไปทํากลับโดยไมติดขัด ก็เปนอัน
ผานขอน้ีสําเร็จ
 

 ๒) กําหนดแผจิตไปตามทิศตางๆ
 ตามหลักการฝกอากาสกสิณของพระพุทธองคนั้น ทานจะใหกําหนดอารมณกสิณไปยังทิศตางๆ
อยางไมมีประมาณ เชนในกสิณสูตรและมหาสกุลุทายิสูตร ความวา
 

 ผูหน่ึงยอมรูชัดซ่ึงอากาสกสิณท้ังเบ้ืองบน เบ้ืองตํ่า เบื้องเฉียง ในทิศนอยทิศใหญ หา
ประมาณมิได
 

 การฝกท่ีผานมาจะใหนํ้าหนักไปทางทิศเบ้ืองหนา ซึ่งยังไมครอบคลุมการแผกสิณออกไปทางตางๆ
ใหครบทุกทิศตามท่ีพระพุทธองคประทานแนวไว การกําหนดอากาศออกไดทุกทิศจะทําใหเกิดสติรู
อยางใหญอยูตรงกลางพอดี ไมเก็บอัดอยูกับที่ มีประโยชนมหาศาล อันจะรูไดเฉพาะตนตอไป
 

 เริ่มตนใหกําหนดความรูสึกไวที่หัวไหลดานขวา กับวัตถุใกลๆที่อยูทางทิศนั้นเชนอาจเปนผนังหอง
กําหนดใหเหมือนมีความสัมพันธระหวางไหลเรากับวัตถุ ระวังไมใหสายตาเหลือบแลตามอาการนึก
โดยยังไมตองกําหนดรูชองวาง พอจิตทราบขอบเขตระหวางไหลกับผนัง ความหมายรูในชองวางอัน
มีอยูแลวเปนทุนจะเกิดข้ึนเองโดยไมตองใชความพยายาม
 

 เม่ือเห็นวาจิตสามารถคงความรูชองวางดานขวามือไดชัดแลว ใหทําอยางเดียวกันทางทิศซายมือ
เปนลําดับตอมา สังเกตวาอาจมีนํ้าหนักเทไปทางทิศเดียวกับแขนขางท่ีถนัดเขียนหนังสือ ถาเปน
เชนน้ันก็อาจปรับใหไดดุลโดยการฝกรูชองวางในทิศตรงขามกับทิศถนัดเปนสองเทา
 

 เมื่อฝกทั้งซายและขวาชํานาญก็ใหลองกําหนดแผซายขวาพรอมกัน จากน้ันจึงฝกแผทางทิศเบ้ือง
หลัง เริ่มตนใหอาศัยความรูสึกในแผนหลัง แลวนึกถึงวัตถุสักชิ้นเชนผนังระยะใกล นึกเฉยๆโดยไม
ตองกําหนดความเปนชองวาง เมื่อแนใจแลววานึกเปน ก็จะเกิดความหมายรูชองวางข้ึนมาเอง
 

 จากน้ันใหกําหนดชองวางทางทิศเบ้ืองบน เบื้องลาง เบ้ืองเฉียงดวยอุบายเดียวกัน จะพบวางายข้ึน
เร่ือยๆ จนกระทั่งที่สุดแลวสามารถกําหนดชองวางครอบคลุมทุกทิศพรอมกัน เหมือนเปนทรงกลมท่ี
มีสติรูของเราต้ังม่ันอยูตรงกลาง ปราศจากความยินดียินรายครอบงํา
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 ๓) กําหนดความวางระดับสุดขอบฟา
 ขอนี้อาจทําระหวางฝกขอสอง คือไมจําเปนตองฝกขอสองใหสําเร็จบริบูรณเสียกอน ใหยืนท่ีระเบียง
หรือระนาบสูงใดๆท่ีจะเห็นสุดขอบฟาถนัด หากหาทําเลสะดวกไมได ก็อาจเงยหนาขึ้นกําหนดหวง
วางจากตัวเราถึงสุดยอดฟา หลับตาลง หากสามารถรูความวางประมาณน้ันไดนานจนเกิดความผอง
ใสออกมาจากภายใน แผออกไปภายนอกตามทิศท่ีกําหนดความวาง
 

 ขอใหจับสังเกตดวยวาในความเว้ิงวางอยางไมมีประมาณท่ีปรากฏน้ัน มีสติรูต้ังม่ันอยูตรงกลางหรือ
ไม หากปลอยใหจิตไถลไปตามความเวิ้งวาง หรือเลื่อนไปเลื่อนมา นัยนตาหลุกหลิก อยางน้ันไมถือ
วากําลังฝกรูชองวางระดับนี้อยู ที่ถูกจิตตองตั้งมั่นตรงกลาง และสามารถรูความเวิง้วางโดยปราศจาก
อาการเคลือ่นไดนานๆ จึงถือวาสําเร็จ
 

 บางคนอาจเหมือนถูกอวกาศมืดที่เต็มไปดวยดวงดาวดูดเขาหา และเหมือนลองลอยผานอวกาศนั้น
ไปเร่ือยๆ ขอใหทราบวาน่ันเปนเพียงปรากฏการณหน่ึงของจิตท่ีลอใหหลงจากความต้ังม่ันรูอากาศ
ใหกําหนดวาจิตจะสําแดงอาการใดเราไมสนใจ แตจะหยุดอยูกับสติรูอันเปนกลางเทาน้ัน หากหยุด
ไดถูก จะเหมือนแรงดึงดูดใหลอยเคลื่อนไปขางหนายุติลง และกลับรูขอบเขตความวางดวยความ
ผองใสตั้งมั่นของจิตแทน
 

 ทั้งขอสองและขอสามนี้ ถาจิตต้ังม่ันกับท่ี รูชองวางอันบริสุทธ์ิไดคมชัด ขอใหสังเกตวาอาจปรากฏ
ปติและสุขอยางลนพนประกอบอยู ขอใหสังเกตวาในความปติและสุขอันตั้งมั่นนั้น มีสภาพรูเปนผูดู
อยู โดยสภาพรูดังกลาวหาไดอาศัยทิศใดๆของชองวางเปนที่ตั้งไม แตดํารงอยูเปนกลางๆ เม่ือมี
อาการสําเหนียกกําหนดอยางน้ี ในท่ีสุดจะเหมือนแยกไดวาชองวางอันเปนฝายรูปก็ดี ปติสุขอันเปน
ฝายนามก็ดี ลวนแลวแตเปนสิ่งถูกรู ถูกดู ถูกเห็น ไมใชจิต และโดยความตระหนักทราบเชนน้ัน ในท่ี
สุดจิตจะเหมือนมีสภาพทรงบริสุทธ์ิเปนเอกเทศจากชองวางและปติสุข หากสามารถรักษาไวได ตรง
นั้นถือวาเปนวิญญาณกสิณ อันเปนกสิณท่ีกาวลวงอากาสกสิณเหนือช้ันข้ึนมาระดับหน่ึง
 

 ความรูในสวนนี้ขอใหอานเก็บไวเฉยๆกอน ถาไมเขาใจวายอหนาขางบนกลาวถึงอะไร ก็อยาเพิ่งสน
ใจฝก
 

 วิธีฝกอากาสกสิณข้ันสูง
 การฝกขอนี้ถือวาเปนสุดยอดของกสิณชองวาง คือใหกาวลวงขอบเขตของกสิณ ยกระดับข้ึนไปสู
ความเปนอรูปฌานข้ันแรก ท่ีเรียกวา "อากาสานัญจายตนะ"
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 กอนอื่นขอใหสังเกตวาขนาดของชองวางเปลี่ยนได ขอบเขตความรูก็เปล่ียนตาม เม่ือฝกยอขยายได
แลวๆเลาๆ ก็จะตระหนักวา "ตัวรู" ไมไดมีขนาดแตอยางใด ยังตั้งอยูตรงกลางๆ ปญญาเห็นความ
จริงตามสภาพน้ีจะทําใหขยับความกาวหนาข้ึนสูอากาสกสิณข้ันสูงไดอยางรวดเร็ว ตามท่ีพระพุทธ
องคตรัสไวเปนแนวอันกะทัดรัดมีใจความวา…
 

 เพราะลวงความหมายรูทางรูปเสียโดยประการทัง้ปวง เพราะความหมายรูในการกระทบทาง
ใจทัง้หลายดับไป เพราะไมกระทําไวในใจซ่ึงสภาวะอันตางจากอากาศวาง เธอคํานึงอยูวา
อากาศไมมีท่ีสุด ยอมบรรลุอากาสานัญจายตนะอยู
 

 ตามแนวทางท่ีพระพุทธองคประทานไวน้ี อาจแจกแจงอธิบายไดเปนขอๆ โดยขอใหทราบวาไมใช
“ลําดับขั้นการปฏิบัต”ิ อยางท่ีผานๆมา เพราะทุกขอตองประชุมพรอมอยูดวยกันในคราวเดียว การ
อธิบายตอไปนี้จึงพูดถึงแงมุมตางๆของจิตดวงเดียวอันเดียวชั่วขณะหนึ่งเทานั้น
 

 ๑) เลิกสนใจความวางอันประมาณขอบเขตดวยวัตถุและทิศทางทั้งปวง
 ดังไดกลาวไวแตตนแลววาแม “อากาสธาตุ” ก็จัดเปน “รูป” อยางหน่ึง ตราบใดที่ยังกําหนดขอบเขต
ไดดวยวัตถุคือดิน นํ้า ไฟ ลม จะเปนในกายก็ดี นอกกายก็ดี ก็นับวาเปนการ “จํารูป” ทั้งสิ้น สังเกต
งายๆวาจิตหยุดอยูกับท่ี ไมสงออกไปทางทิศใดๆ ไมสําคัญวาน่ีซาย ขวา หนา หลัง บน ลางแต
อยางใดทั้งสิ้น กําลังจิตท่ีมีจะร้ังอยูกับนามธรรมคือ “วางแบบอากาศ” อยางไรขอบเขต ไรทิศทางอัน
ใดสิ้น
 

 ๒) วางจิตใหพนจากความกระทบแมทางนามธรรม
 เม่ือฝกอากาสกสิณระดับตนและระดับกลางมามากพอ จะเกิดการรวมศูนยตรงจุดเดียวกับสติรู เม่ือ
วางอารมณใหอยูในสภาพสุญญากาศ ปราศจากส่ิงใดแผวพาน แมความคิดหรืออารมณสุขทุกขก็
ทะลวงผานเขตสุญญากาศเขามาถึงจิตไมได ตลอดจนกระท่ังความจงใจท่ีจะใหจิตดํารงสภาพน้ันก็
แผวเหมือนไมมี คลายจิตรักษาจิตของเขาเองไวเสมอกับสุญญากาศที่เกิดในภายในอยูเองนั้น
 

 ๓) กําหนด “รู” ใหเสมอ “วาง” อยางปราศจากประมาณ
 เม่ือชัดวารูออกมาจากอก เหมือนกลวงๆ วาง “หายไป” ในท่ีน้ัน ก็รักษาความรูชองวางภายในแบบ
“เปดไมมีจํากัด” เอาไว ไมกําหนดตําแหนงวาตั้งอยูตรงไหน คือรูอยูตรงไหนก็ใหชองวางตั้งอยูตรง
น้ัน เสมอกันอยางปราศจากขอบเขต
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 ดวยแงมุมหลักท้ังสามขอขางตน คือปราศจากความหมายรูรูป ปราศจากส่ิงกระทบจิต และปลอยใหรู
เสมอกับวางอยางไรประมาณ ในท่ีสุดจะเกิดปรากฏการณตามธรรมชาติของจิตเอง บางคนอาจรูสึก
"หลุดล็อก" จากความยึดติดสัมพันธกับมิติหยาบ หรือเหมือน "หายตัวฉับพลัน" แบบลองหนสูมิติ
วางอันมีความกวางยาวลึกเทาหองแหงมหาจักรวาล
 

 ประสบการณคร้ังแรกท่ีเขาถึงสภาวะน้ีไดน้ัน ไมมีใครสามารถบังคับหรือจงใจใหเปนไป เน่ืองจากยัง
ไมเคยรูทาง และเปนสภาพท่ีแตกตางอยางส้ินเชิงจากทุกสภาพท่ีเคยรูจักกันมากอนช่ัวชีวิต ตอเมื่อ
หมั่นทําเหตุบอยเขา จิตก็จะปลดพันธนาการความผูกร้ังอยูกับกาย เขารูเสมออากาศอยางสมบูรณ
และหากหมั่นฝกฝนใหตอเนื่อง ก็จะรูทางเอง วากําหนดอยางไร มีกําลังจิตแคไหน จึงสามารถเขาสู
อากาสานัญจายตนะไดอีก และอีก
 

 โดยทั่วไปถาใชชีวิตในเมือง ยังกิน ยังนอน ยังเท่ียวไดอยางราชา ยังตองคลุกคลีกับหมูคนเปนปกติ
จิตจะขาดความวิเวกพอจะด่ิงลงถึงฌานข้ันอากาสานัญจายตนะไหว โดยมากตองอยูในชวงปลีก
วิเวก กินนอย นอนนอย หางจากผูคน เดินจงกรมน่ังสมาธิมากๆ ความพรอมทั้งกําลังจิตและอาการ
วิเวกจึงประชุมกันเก้ือหนุนใหเกิดฌานระดับน้ีได
 

 แตก็มีอยูจริง ท่ีนักภาวนากลางกรุงสามารถถึงอรูปฌาน ซึ่งสวนใหญจะเหมือนกัน คือเอาแนเอานอน
ไมได สามวันดีส่ีวันไข หรือปหน่ึง “ฟลุกหนเดียว” เพราะฉะน้ันจึงไมอยากใหฝกระดับสูงดวยความ
คาดหมายใดๆ เพราะถาต้ังความคาดหมาย หรือมีโลภะเปนตัวตั้ง อยากไดอยางที่เคยได ก็จะเสีย
เวลาเคนกันเปลาๆ ไมสนใจไปจออยูกับความเกิดดับเพื่อพนทุกขกัน
 

 สมาธิน้ัน ขอเพียงฝกจนจิตตั้งมั่น ผองใส ไรความฟุง ไรความกําหนัดยินดีรบกวนใจ ก็เอามาใช
ประกอบวิปสสนาไดเตม็ภูมิแลว ไมจําเปนตองทําใหถึงข้ันอรูปฌาน ใหถือคติ “ถาไดก็ด ีถามีก็เอา”
ไวแมนๆ
 

 วิธีใชอากาสกสิณรูกายภายใน
 สําหรับผูที่กําลังฝกอากาสกสิณตั้งแตระดับกลางขึ้นไป จะเห็นวาจิตมีกําลังมากพอจะหนวงชองวาง
ขอบเขตหน่ึงไวไดนานตามปรารถนา ความสามารถน้ีเองท่ีนํามาประยุกตใชไดกับการพิจารณา
อาการ ๓๒
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 เอาเปนวาเมื่อใดจิตหนวงความวางไวไดนาน แมอาจจะยังอาศัยกรอบมือเปนเคร่ืองชวยรู ก็ใหลองดู
ได วิธีมีนิดเดียว เพราะเหมือนตอนน้ีเราได “อุปกรณวิเศษ” ไวใชแลว ข้ันตอนการสรางอุปกรณน่ัน
แหละที่มีหลายขอหนอย แตพออยูในมือแลวก็เอามาใชไดสะดวกๆ
 

 วิธีแรกจะนั่งหรือนอนก็ไดตามสะดวก ใหปดตา ขบฟนหนอยๆ อยาใหล้ินชนเพดานปาก จะรูสึกถึง
โพรงวางในปาก ใหล็อกไวอยางนั้น สักพักจะเห็นวางไปทั้งโพรงกะโหลก อยาเอาความรูทางโลก
ใดๆมาอางอิง โดยเฉพาะทานท่ีเปนแพทยและพยาบาล ขอใหอยูกับมิติทางการรับรูของจิต จิตเขา
จะเห็นอะไรก็เปนเรื่องของเขา แรกๆจะบูดเบ้ียวผิดเพ้ียนจากความจริงท้ังตําแหนงและรูปพรรณ
สัณฐานอยางไรไมตองสนใจ เรามีหนาท่ีล็อกอาการรูวางไวใหเสมอกับขอบเขตของชองปาก หรือ
ขอบเขตของกะโหลกเทานั้นพอ
 

 เม่ือรูความวางอันเปนไปภายในกายไดแลว จากน้ันพอทําความรูตัวตามปกติเชนขณะเดินจงกรม ก็
จะเหมือนเห็นโพรงวางอันเปนภายใน นําไปสูการพิจารณาวากายสักแตปรากฏใหรู ไมนายึดม่ันถือ
มั่นแตอยางใด
 

 วิธีที่สอง จะน่ังหรือนอนก็ตามสะดวกเชนกัน ใหกําหนดวงแหวนแหงความวางข้ึนมารอบกาย เอาใน
ระดับอกกอน ถายังไมแข็งแรง จะประกอบมือใหจิตกําหนดเปนแกนอางอิงก็ได คือรูชองวางในกรอบ
มือตามปกติ แลวขยายขอบเขตออกเปนหวงคลองกายในระดับเดียวกับกรอบมือ
 

 เมื่อเห็นเหมือนลําตัวเราสอดอยูระหวางชองวางในวงแหวน จิตรูชัดถึงความปรากฏแหงวงแหวนน้ัน
ใหเลื่อนวงแหวนลงไปทางปลายเทากอน สังเกตอยาใหลูกนัยนตาเคลื่อนตาม การเลื่อนจะตองเปน
ไปตามอํานาจแหงจิตประการเดียว
 

 เมื่อวงแหวนลงสุดถึงเทาแลว ใหเลื่อนกลับขึ้นมาถึงอก แลวขยับตอขึ้นไปจนสุดที่ศีรษะ จากน้ันก็
ลากวงแหวนลงไปที่ปลายเทาอีก แลววกกลับขึ้นมาที่ศีรษะอีก ซํ้าไปซํ้ามาเชนน้ีดวยความไมลืม
ความปรากฏแหงกายท่ีอยูในทาน่ังหรือนอน ประการแรกจะเห็นจิตต้ังม่ันและวางใส ประการตอมา
จะเห็นคลายรอบกายถูกขจัดเมฆหมอกและฝามัวตางๆออกไป กระท่ังถึงจุดหน่ึง เหมือนจิตรูเห็นได
แจมชัดวาภายในกายบรรจุอยูดวยส่ิงใดบาง ซ่ึงเม่ือประกอบกับลักษณะจิตท่ีเคยพิจารณาอาการ ๓๒
มากอน ก็งายที่จะเห็นอยางที่พระพุทธองควางแนวไวใหเห็นคือ…
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 ดูกรภิกษุท้ังหลาย เปรียบเหมือนไถมีปากสองขาง เต็มดวยธัญชาติตางชนิดคือ ขาวสาลี
ขาวเปลือก ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง งา ขาวสาร บุรุษผูมีนัยนตาดีแกไถน้ันแลว พึงเห็นไดวา น้ีขาว
สาลี น้ีขาวเปลือก น้ีถ่ัวเขียว น้ีถ่ัวเหลือง น้ีงา น้ีขาวสาร ฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน ยอม
พิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แตพ้ืนเทาข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนท่ีสุดรอบ เต็มดวย
ของไมสะอาดมีประการตางๆ วา มีอยูในกายน้ี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดกู ไข
กระดกู มันสมอง มาม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี
เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ ปสสาวะ
 

 การรูปฏิกูลโดยความเปนวิปสสนา
 ขอใหพิจารณาวาพระพุทธองคทรงตรัสท้ิงทายไวเชนเคยคือ
 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง

อันน้ีแปลวาเราดูปฏิกูลในกายโดยความเปนของเกิดดับ โดยความเปนของอื่น ไมใชตัวตนก็ได
เหมือนกับเม่ือคร้ังดูลมหายใจ อิริยาบถ และความเคลื่อนไหวปลีกยอยตางๆนั่นเอง

อยางเชนคราบไคลตามผิวหนัง ขี้ตาที่หัวตา ข้ีฟนในชองปาก ฯลฯ เราใชวิธ ี“คิด” เอาก็ไดวาเราลาง
ไปแลว มันก็มาอีก ถาความคิดน้ันมาบวกกับสติท่ีเกาะกาย หรือผนวกกับคุณภาพจิตที่สองรูผาน
แสงสวางหรือชองวาง ก็อาจ “สัมผัส” ถึงความเคลื่อนไหวของปฏิกูลเปนจุดๆไดชัด อันนี้แลวแตคน
ไมจําเปนตองเหมือนกัน อยาพยายามลอกเลียนประสบการณท่ีอาจไดยินไดฟงคนอ่ืนเลา ขอเพียง
ประกอบเหตุทั้งหมดที่กลาวแลวในบทนี้ก็จะดีเอง ทองไววาไดแคไหนเอาแคนั้น ถาไดแคไหนจะเอา
เกินกวาน้ันใหนับวาเปนการสงเสริมกิเลสแลว

สวนเร่ืองการดูส่ิงตางๆในกายเปนของเกิดดับน้ันคอนขางพูดยาก เพราะข้ึนอยูกับ “ความแนนอน”
ของภาวะรูเห็นในแตละคน เม่ือสามารถกวาดดูกายไดดวยวงแหวนอากาศเปนปกติ ขอใหเจาะจงดู
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กายโดยความเปนอาการ ๓๒ ตามลําดับที่พระพุทธองควางแนวไว แลวจะทราบเองวาเราพิจารณา
อะไรไดบาง บางคนเห็นอาหารใหมเร่ิมทยอยแปรรูปเปนอาหารเกาก็นับวานายินดี บางคนเห็นทะลุ
ไปขนาดวาเซลลแบงกันไดก็ควรอนุโมทนา แตไมใชตัวตัดสินวาดีกวาใครแลว ขอใหดูความปลอย
วางอันเกิดขึ้น ใครเห็นกายเปนของอ่ืน เปนธรรมชาติเกิดดับ ไมใชตัวตน ไมมีใครยึดครองไวได ให
ถือวาคนน้ันประสพความสําเร็จในการปฏิบัติปฏิกูลมนสิการบรรพอยางแทจริง เพราะรางวัลของพระ
พุทธเจาน้ันมิใชเหรียญทองแหงการรูเห็น ทวาเปนนิพพานแหงการปลอยวาง สมดังที่พระพุทธองค
ตรัสไว…

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

สรุป
บทน้ีมุงลดราคะใหไดแบบฮวบฮาบ ไมตองปฏิบัติภาวนาอยางลําบากดวยความรบกวนจากราคะ
โดยอาศยัวิธีหนามยอกเอาหนามบง คือพลานอยูดวยกาย ก็ใชกายน้ันแหละดับความพลาน

ในขั้นตอๆไปของมหาสติปฏฐานสูตร จะเห็นวาพระพุทธองควางแนวทางดักราคะไวอีกสองจุด
ใหญๆ จุดแรกในหมวดจิตตานุปสสนาน้ัน ทานใหเห็นเปนเพียงภาวะหน่ึง หรือเปนเพียงอาการหน่ึง
ของจิตที่เกิดไดก็ดับได (ถายังไมลุกลามมาออกอาการทางกาย) จุดตอมาในหมวดธรรมานุปสสนา
ทานใหพิจารณาปดทางเขาของกามไวท้ังหมด ซ่ึงถาเรารูวา “สุดยอดแหงกามคุณ” คือ “ความพอ
ใจ” ก็จะระวังไดงาย อันน้ีจะพูดถึงอยางละเอียดอีกทีขางหนา

นอกจากน้ี เราจะยังเห็นดวยวาหากภาวนาบนพ้ืนยืนแหงความเห็นชอบอยางแทจริงแลว แม “ความ
ดําริออกจากกาม” ก็ตองสมบูรณพรอมอยูดวยจิตเอง มิใชวาสวนลึกของจิตยังคาดหวัง ยังมุงหมาย
ในกามรูปแบบใดรูปแบบหน่ึงอยู

ถึงตรงน้ีหลายคนอาจเร่ิมเห็นความสําคัญของปฏิกูลมนสิการบรรพข้ึนมา มิใชวาเห็นเปนกรรมฐาน
ไมถูกอัธยาศัยแลวถอดใจ นึกวาขามๆไปกอนคงไมถึงกับออกนอกทางมรรคผล ที่ดีแลวควรคํานึงวา
ถาเราปฏิบัติมานานแลวยังไปไมถึงไหน ก็อยาเพิ่งโทษสงไปวาตนเองบุญนอย หรือลามปามกระท่ัง
เห็นวิธีของพระพุทธเจาคงกําจัดกิเลสไมไดจริง ขอใหเรงสํารวจวาแทจริงเราปฏิบัติสติปฏฐานท่ีพระ



กายานุปสสนา – ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๓๗

พุทธเจาประทานแนวทางไว "ครบสูตร" หรือไม หากชะลาวาสวนไหนของสูตร "ไมเปนไร ไมตองก็
ได" ก็ควรตระหนักวาการปฏิบัติแบบของเรายังไมถูกรับรอง ไมไดรับใบประกันเต็มข้ันจากพระพุทธ
องค หมดสิทธ์ิตําหนิแนวทางของทานวาทําแลวไมสําเร็จมรรคผลเสียที

อาจทองไววาถาปฏิบัติตามแนวที่กิเลสบอก ผลก็มักออกมาตามท่ีกิเลสคุมเชนกัน


