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พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูอยางไรเลา ภิกษุในธรรมวินัยน้ี
- เสวยสุขเวทนาอยูก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนา
- เสวยทุกขเวทนาก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนา
- เสวยอทุกขมสุขเวทนาก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนา
- เสวยสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส
ก็รูชัดวา เราเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส

- เสวยทุกขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนามีอามิส หรือเสวยทุกขเวทนาไมมี
อามิสก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิส

- เสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยอทุก
ขมสุขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนาไมมีอามิส

 

 ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม…
 - พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในบาง
 - พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอกบาง
 - พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทัง้ภายในทัง้ภายนอกบาง
 - พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในเวทนาบาง
 - พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในเวทนาบาง
 - พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในเวทนาบาง
 

 เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวาเวทนามี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอา
ไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาสิงสู และไมถือม่ันอะไรๆในโลก ดูกร
ภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูเสมอ
 

 จบเวทนานุปสสนา
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 เม่ือผานหมวดกายานุปสสนามาอยางสมบูรณ หรือคร่ึงหน่ึง หรืออยางนอยท่ีสุดบรรพเดียว เชนอา
นาปานบรรพ สิ่งที่เปนผลอันคาดหวังไดอยางมากคือความปลอยวางกาย ผลท่ีคาดหวังไดเปนอยาง
นอยคือเร่ิมมีสติรูเขามาในขอบเขตของกายบางแลว
 

 มหาสติปฏฐานสูตรมีไวเข่ียผงในตาออกเปนช้ันๆ เปาหมายคือพนทุกข นโยบายหลักคือเห็นกายใจ
เปนไตรลักษณ ผานมาถึงข้ันน้ีก็เทากับพนทุกขเพราะกายไดแลวระดับหน่ึง กลาวคือสําหรับผูเพียร
ฝกเต็มอัตรา จะพบวาปฏิกูลมนสิการบรรพทําใหจิตถอยหางจากความยินดีในกาย ธาตุมนสิการ
บรรพทําใหจิตถอนจากความยึดม่ันถือม่ันวากายน้ีเปนตัวเปนตน นวสีวถิกาบรรพทําใหความรูสึกวา
มีเราอยูย้ังยืนยงหดหายสลายเลือน
 

 แมกระน้ัน เม่ือสํารวจเขามาจริงๆจังๆ ก็จะพบวายังรูสึก “มีเรา” อยู น่ันแสดงใหเห็นวาจิตไมไดจับ
ยึดเพียงกาย แตยังฝงใจลึกลงมาในระดับความรูสึกนึกคิด โดยเฉพาะอยางย่ิงความหลงเขาใจวา
“จิต” เปนตัวเปนตนแทจริง “ของเรา” น้ัน คือดานสําคัญสุดยอดที่จะตองละวางใหได ละไดเด็ดขาด
เม่ือใดก็เรียกวาชําแรกผาน “ความไมรู” ขั้นสุดยอดสําเร็จ
 

 เม่ือวาถึงเร่ืองการต้ังสติเฝาดูจิตใจอันเปนนามธรรม ตองนับวายากกวากาย เพราะถาเปนกายน้ันเรา
สามารถแยกแยะไดแจมชัดวาขณะน้ีกําลังหายใจออกหรือหายใจเขา หากปรารถนาท่ีต้ังของสติ
เพียงระลึกเหมือนถามตนเองอยางตอเนื่องวาหายใจออกหรือเขาอยู ก็นับวาเร่ิมไดกายเปนฐานท่ีม่ัน
อยางถูกตองแลว
 

 แตถาจะเอาสติมารูความเปนจิตเปนใจเลา แงไหนมุมใดของจิตใจท่ีควรยกมาเปนฐานแรกของสติ?
ตรงน้ีไมใชวิสัยท่ีใครจะบอกไดดีกวาพระพุทธเจา พระองคมีความสามารถในการทําของลึกใหต้ืน
ทําของยากใหงาย กับท้ังวางลําดับปฏิบัติไลจากตนไปหาปลายไดเหมือนใหบันไดเปนข้ันๆแกผู
ตองการข้ึนถึงยอดเขา โดยไมตองปายปนเอง ไมตองเล็งหามุมสะดวกแบบเสี่ยงเดาวาถูกหรือผิด
 

 นามธรรมในเราท่ีพระผูมีพระภาคตรัสแนะใหดูเขามา เพ่ือแกะความยึดม่ันถือม่ันออกเปนช้ันแรกน้ัน
ก็คือ “เวทนา” อันเปนท่ีมาของ “เวทนานุปสสนา” หมายถึงการเฝารู เฝาพิจารณาเวทนาโดยสักแต
เปนภาวะเกิดดับ ไมเท่ียง ไมใชบุคคล ตัวตนเราเขา
 

 เม่ือศึกษาอยางดี จะพบวาถา “ดูเปน” แลว เราอาจใชเวทนานุปสสนาเปนบันไดข้ันตอจากกายานุ
ปสสนาก็ได หรือเปนจุดเร่ิมตนของสติปฏฐาน ๔ ก็ได หรือจะรูควบคูกันกับหมวดอื่นๆของสติปฏ



เวทนานุปสสนา ๓

ฐาน ๔ ก็ได เพราะทุกหมวดและทุกบรรพของมหาสติปฏฐานสูตรก็กลาวถึงการต้ังสติรูอยูใน
ขอบเขตของกายใจน้ีเหมือนกันท้ังหมดท้ังส้ิน
 

 นิยามของอามิสและเวทนา
 อามิสคือเครื่องลอใจ หรือเหยื่อ โดยทั่วไปมักพูดรวมเปนเหยื่อลอใจหรือเหยื่อลอเฉยๆ ตามคํา
เปรียบของพระพุทธองคในนิวาปสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๔ วาพรานยอมลอฝูงเนื้อดวยเหยื่อ เชน
ปลูกหญาลอใจก็มิไดคิดสงเคราะหหรือทําบุญทําทานแตอยางใด พอฝูงเน้ือกินหญาอยางเมามันก็ลืม
ตัว จะกระทําสิ่งใดกับฝูงเนื้อยอมสะดวก บางคร้ังจะใชคําวา “โลกามิส” (โลก+อามิส) แทนคําวา
อามิสเฉยๆ เพราะจะมุงหมายถึงกามคุณ ๕ ไดชัดเจน คือกลาววารูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ลวนเปน
เหยื่อลอใหจิตติดหลง และเวียนวายอยูในวังวนทุกขไมสิ้นสุด พระพุทธองคเปรียบผูไมติดเหยื่อลอ
วายอมพนจากการถกูลอมจับได
 

 สวนเวทนาคือ “ความเสวยอารมณ” หรือพูดใหงายเปนภาษาชาวบานคือ “ความรูสึก” น่ันเอง ไทย
เราเอาคําวา “เวทนา” มาใชในความหมายวาเจ็บปวดบาง สงสารบาง ขอใหเขาใจวาตอไปน้ีหาก
เขียน “เวทนา” คําเดียวจะหมายถึงความรูสึกอยางใดอยางหน่ึงหรือท้ังหมดระหวางสุข ทุกข และ
เฉย
 

 ตัวเวทนาในมหาสติปฏฐานสูตรน้ัน เราตองมองวาเปนอารมณกรรมฐานชนิดหน่ึงท่ีแสดงความไม
เท่ียงได กลาวคือลักษณะหนึ่งที่แนนอนของเวทนาคือเกิดแลวตองดับ ความที่ “เกิดแลวตองดับ” น้ัน
ไมมีอะไรมาพรากแบงออกไปจากความเปนเวทนาได สภาพของเวทนาและสภาพความเกิดดับได
รวมอยูดวยกันเปนเน้ือเดียว และเวทนาก็ดีกวากายนิดหน่ึงตรงท่ีเราเห็นความจริงเก่ียวกับเร่ืองเกิด
ดับไดเร็วกวามาก เวทนาจะเกิดข้ึนโดยเหตุปจจัยใดก็ตาม ในที่สุดก็ตองดับไปโดยอายุขัยของมันเอง
ไมมีใครบังคับใหอยูย้ังยืนยง แลวก็ไมมีใครทําใหหายไปกอนจะหมดแรงสงของเวทนาหน่ึงๆ ฉะน้ัน
ท้ังหมดท่ีเราจะตองฝกคือ “รูเวทนาอยางถูกตอง” ไมใชพยายามสราง ตกแตง ดัดแปลงสิ่งที่มีอยู
พรอมแลวนั้น
 

 หากไมแนใจวาในทางปฏิบัติน้ัน ลักษณะแบบไหนเรียกสุข ทุกข หรือเฉย เพราะสวนใหญความรูสึก
จะใกลเคียงกัน หรือกลํ้าปนคละเคลากันยากจะจําแนก ก็ขอใหนึกถึงลักษณะ “สบาย” แทนสุขเวทนา
ลักษณะ “ไมสบาย” แทนทุกขเวทนา และลักษณะ “แชเฉย” แทนอทุกขมสุขเวทนา สวนความรูสึกท่ี
ซับซอนท่ีปนๆระคนกันมากๆน้ัน อยาเพ่ิงนํามาคํานึง เพราะรังแตจะกอความลังเลสงสัยมากกวาจะ
เกิดสติรู เฝาดูเวทนาสักแตเปนของเกิดดับ
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 ในเวทนานุปสสนาจะยึดเวทนา ๓ เปนหลัก แตตัวเวทนาเองยังถูกมองไดอีกหลายแง ถาเขาใจใหดี
ก็จะเปนประโยชนกับการตัง้มุมมองเฝาสงัเกตเม่ือลงมือปฏิบัตจิริง ปริยายท้ังหมดของเวทนาน้ัน
พระพุทธองคแสดงไวแลวในอัฏฐสตปริยายสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๑๐
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็เวทนา ๒ เปนไฉน เวทนา ๒ คือ…
- เวทนาทางกาย
- เวทนาทางใจ
 

 ก็เวทนา ๓ เปนไฉน เวทนา ๓ คือ…
- สุขเวทนา (ความรูสึกเปนสุข)
- ทุกขเวทนา (ความรูสึกเปนทุกข)
- อทุกขมสุขเวทนา (ความรูสึกไมสุขไมทุกข หรือเฉยๆ)
 

 ก็เวทนา ๕ เปนไฉน เวทนา ๕ คือ…
- สุขินทรีย (ความสบายทางกาย)
- ทุกขินทรีย (ความไมสบายทางกาย)
- โสมนัสสินทรีย (ความสบายทางใจ)
- โทมนัสสินทรีย (ความไมสบายทางใจ)
- อุเบกขินทรีย (ความเฉย)
 

 ก็เวทนา ๖ เปนไฉน เวทนา ๖ คือ…
- จักขุสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางตา)
- โสตสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางหู)
- ฆานสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางจมูก)
- ชิวหาสมัผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางล้ิน)
- กายสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางกาย)
- มโนสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางใจ)
 

 ก็เวทนา ๑๘ เปนไฉน เวทนา ๑๘ คือ…
- เวทนาท่ีประกอบพรอมดวยโสมนัส ๖
- เวทนาท่ีประกอบพรอมดวยโทมนัส ๖
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- เวทนาท่ีประกอบพรอมดวยอุเบกขา ๖
 (คือเวทนา ๖ ที่ซอยแบงดวยสุข ทุกข และเฉย)
 

 ก็เวทนา ๓๖ เปนไฉน เวทนา ๓๖ คือ…
- โสมนัสประกอบดวยเหย่ือลอทางโลก ๖
- โสมนัสประกอบดวยความปลอดโปรงจากกาม ๖
- โทมนัสประกอบดวยเหย่ือลอทางโลก ๖
- โทมนัสประกอบดวยความปลอดโปรงจากกาม ๖
- อุเบกขาประกอบดวยเหย่ือลอทางโลก ๖
- อุเบกขาประกอบดวยความปลอดโปรงจากกาม ๖
 (คือเวทนา ๖ ที่ซอยแบงดวยโสมนัส โทมนัส และอุเบกขา อันประกอบหรือไมประกอบดวย
เหยื่อลอ)
 

 ก็เวทนา ๑๐๘ เปนไฉน เวทนา ๑๐๘ คือ…
- เวทนาท่ีเปนอดีต ๓๖
- เวทนาทีเ่ปนอนาคต ๓๖
- เวทนาท่ีเปนปจจุบัน ๓๖
 (คือเวทนา ๓๖ ท่ีจําแนกดวยกาล เห็นความคลี่คลายของเวทนาอันเกิดดับ วาผานมาแลว กําลัง
เสวยอยู หรือยังมาไมถึง)
 

 ขอใหสังเกตวาพระพุทธองคเลือกเวทนา ๓ มาเปนหลักตั้งของสต ิท้ังน้ีก็เพราะถาจับจากเวทนา ๓
น้ัน จะเขาใจงาย เอาไปใชปฏิบัติไดจริง เพราะจะสังเกตวาเวทนามาจากไหน แบงซอยยอยออกเปน
พิสดารเพียงใด ก็วนเวียนอยูในกรอบของสุข ทุกข และเฉยเทาน้ัน
 

 อยางไรก็ตาม ถาทราบเวทนา ๑๐๘ อยางเขาอกเขาใจ ไมใชในลักษณะทองจํา ก็จะเห็นวาเวทนาก็
คือเวทนาน่ันแหละ แตถาเราอธิบายตัวเองหรือใครที่ขี้สงสัยใหกระจาง การรูละเอียดก็จะทําลาย
ความสงสัยไดทุกแงมุม เชนเวทนามาจากไหนไดบาง เม่ือเห็นเวทนาเกิดดับเปนชุดๆซ่ึงมีกาลเขามา
เกี่ยวของ จะเขาขายเรียกนิยามตามพระพุทธองคบัญญัติไววาอยางไร
 



เวทนานุปสสนา ๖

 นอกจากน้ีการตระหนักชัดวาเวทนาจําแนกไดเปนมุมมองตางๆ ก็จะสามารถทําใหวางแนวทาง
ปฏิบัติแบบเปนข้ันเปนตอนไดงายข้ึน กับท้ังยังจะเช่ือมโยงกับการปฏิบัติข้ันสูงย่ิงๆข้ึน ดังจะไดเห็น
ตอไปในหมวดธมัมานุปสสนา
 

 ความเขาใจที่ถี่ถวนตรงกัน ก็จะไมทําใหตองถกเถียงเพราะสําคัญไวผิด ทรงจําไวจํากัดจําเข่ีย ดังท่ี
ปรากฏกรณีถกเถียงระหวางชางไมปญจกังคะกับพระอุทายีในปญจกังคสูตร พระสุตตันตปฎกเลม
๑๐ คือพระอุทายีกลาววาพระพุทธองคแสดงเวทนาไว ๓ ชนิด คือสุข ทุกข และเฉย คือนายชาง
ปญจกังคะเถียงหัวชนฝาวาไมใช พระพุทธองคตรัสเวทนาไวเพียงสองชนิด คือสุขและทุกขเทานั้น
สําหรับความรูสึกเฉยๆนั้น เขาเดาเอาเองวาเปนธรรมละเอยีด เปนสุขอันประณีต
 

 พระพุทธองคทรงทราบกรณีระหวางนายชางปญจกังคะกับพระอุทายีจากพระอานนท ทานก็ตรัสวา
 

 ดูกรอานนท โดยปริยายหนึ่ง เรากลาวเวทนา ๒ ก็มี โดยปริยายหนึ่ง เรากลาวเวทนา ๓ ก็มี
โดยปริยายหนึ่ง เรากลาวเวทนา ๕ ก็มี โดยปริยายหนึ่ง เรากลาวเวทนา ๖ ก็มี โดยปริยาย
หน่ึง เรากลาวเวทนา ๑๘ ก็มี โดยปริยายหนึ่ง เรากลาวเวทนา ๓๖ ก็มี โดยปริยายหนึ่ง เรา
กลาวเวทนา ๑๐๘ ก็มี
 

 ดูกรอานนท ธรรมอันเราแสดงแลวโดยปริยายอยางน้ี ชนเหลาใดจักไมพากันใหความสําคญั
ไมพากันทําความเขาใจ ไมพากันพรอมยินดีซ่ึงคําท่ีเรากลาวไวอยางดี บอกไวอยางดีแลว
ชนเหลาน้ันจักเกิดความบาดหมางกัน เกิดความทะเลาะกัน วิวาทกัน จักท่ิมแทงกันและกัน
ดวยหอกคือปาก
 

 ดูกรอานนทธรรมอันเราแสดงแลวโดยปริยายอยางน้ีแล ชนเหลาใดจักใหความสําคญั พากัน
ทําความเขาใจ พากันพรอมยินดีซ่ึงคําท่ีเรากลาวไวอยางดี บอกไวอยางดีแลว ชนเหลาน้ัน
จักสามัคคีกัน ช่ืนบานตอกัน ไมวิวาทกัน เปนดุจนํ้าเจือดวยนํ้านม มองกันและกันดวยจักษุ
อันเปยมดวยความรักอยู
 

 น่ีนาจะเปนกรณีศึกษาสําหรับยุคเราดวย ถาหากไมเขาใจพระพุทธพจนถ่ีถวน มองไมเห็นซ้ึงถึงพุทธ
ประสงคในการตรัสสอนแตละส่ิงวามุงสูจุดหมายใด ก็จะ “ทิ่มแทงกันและกันดวยหอกคือปาก”
เหมือนอยางเชนในอดีตท่ีผานมา และจะมีตอไปในอนาคต สมัยของเรามีเครื่องไมเครื่องมืออํานวย
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ความสะดวกใหศึกษาพระพุทธพจนไดอยางทั่วถึง ก็นาถือเปนโอกาสอันดีท่ีจะหลีกเล่ียงการไมลง
รอยกันได
 

 คราวนี้กลาวถึงสิ่งที่นักภาวนามักสงสัยลังเลกัน คือคําวา “อามิส” น้ันหมายถึงส่ิงใด ขอยกเอาเนื้อ
ความในสฬายตนวิภังคสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๖ มาแสดงประกอบเปนสวนๆ
 

 ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคลองกันกับการเสวยสุขเวทนามีอามิสไดแก…
 โสมนัสอาศัยเรือนเปนไฉน เม่ือบุคคลเห็นรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกไดดังปรารถนา
เพราะเปนส่ิงท่ีตนเห็นได หรือหวนระลึกถึงรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกท่ีเคยไดเห็นใน
กาลกอน อันลวงเลยไปแลว ดับไปแลว แปรเปล่ียนไปแลว จึงเกิดโสมนัสข้ึน โสมนัสชนิดนี้ที่
เราตถาคตเรียกวาโสมนัสอาศัยเรือน
 

 สรุปคือถาไดเสพสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ชอบไดอยางใจ มีลักษณะเปนเหยื่อลอแบบโลกๆ ไมวาทางตา หู
จมูก ลิ้น กาย หรือใจ ก็เรียกวาไดเสวยสุขเวทนาประกอบดวยอามิสทั้งสิ้น
 

 ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคลองกันกับการเสวยสุขเวทนาไมมีอามิสไดแก…
 โสมนัสอาศัยเนกขัมมะเปนไฉน คือการท่ีบุคคลทราบความไมเท่ียง ความแปรปรวน ความ
คลายและความดับแหงรูปท้ังหลายน่ันแล แลวเห็นดวยปญญาชอบตามความเปนจริงอยางน้ี
วารูปในกาลกอนและในบัดน้ีท้ังหมดน้ัน ไมเที่ยง เปนทุกข มีความแปรปรวนเปนธรรมดา
ยอมเกิดโสมนัสข้ึน โสมนัสเชนน้ีท่ีตถาคตเรียกวาโสมนัสอาศัยเนกขัมมะ
 

 เนกขัมมะหมายถึงความปลอดโปรงจากกาม หากผานกายานุปสสนามากอนครบทุกข้ันตอน ก็ตอง
เคยอบรมจิตรูความเกิดดับในทุกบรรพ อาจเห็นความเกิดดับผานลมหายใจ หรืออิริยาบถ หรือความ
เคลื่อนไหว หรือความเปนอสุภะ หรือความเปนมหาภูตรูป หรือความเปนศพ อยางใดอยางหน่ึง ซ่ึง
ลวนทําใหปลอดโปรงจากกามไดช่ัวขณะ บรรพเหลาน้ันยอมนํามาตอยอดในเวทนานุปสสนา วาดวย
การรูเวทนาอันปราศจากอามิส (เฉพาะจุดน้ีเปนสวนหน่ึงท่ีช้ีใหเห็นวาถาปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ตาม
ลําดับก็จะไมสะดุด จะมียอดตอยอด ทุนตอทุนไหลเรียงมาอยางตอเนื่องเสมอ)
 

 ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคลองกันกับการเสวยทุกขเวทนามีอามิสไดแก…
 โทมนัสอาศัยเรือนเปนไฉน เม่ือบุคคลไมไดเห็นรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกดัง
ปรารถนา หรือหวนระลึกถึงรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกท่ีไมเคยไดเห็นในกาลกอน
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ดวยเพราะเปนส่ิงท่ีตนเห็นไมได หรือเพราะรูปน้ันลวงเลยไปแลว ดับไปแลว แปรเปล่ียนไป
แลว จึงเกิดโทมนัสข้ึน โทมนัสชนิดน้ีท่ีเราตถาคตเรียกวาโทมนัสอาศัยเรือน
 

 สรุปคืออยากเสพผัสสะอันเจือดวยกิเลสอันใดแลวไมไดเสพอยางใจนึก ก็อาจเปนเหตุใหเกิดโทมนัส
ไดทั้งสิ้น
 

 ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคลองกันกับการเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิสไดแก…
 โทมนัสอาศัยเนกขัมมะเปนไฉน คือบุคคลทราบความไมเท่ียง ความแปรปรวน ความคลาย
และความดับของรูปท้ังหลายน่ันแล แลวเห็นดวยปญญาชอบตามความเปนจริงอยางน้ีวา
รูปในกาลกอนและในบัดน้ีท้ังหมดน้ัน ไมเที่ยง เปนทุกข มีความแปรปรวนเปนธรรมดาแลว
ยอมเขาไปต้ังความปรารถนาในความหลุดพนอันประเสริฐ เม่ือเขาไปต้ังความปรารถนาใน
ความหลุดพนอันประเสริฐดังน้ีวาเม่ือใดตัวเราจึงจักบรรลุอายตนะท่ีพระอริยะท้ังหลายได
บรรลุบาง ยอมเกิดโทมนัสเพราะความปรารถนาเปนปจจัยข้ึน โทมนัสเชนน้ีท่ีตถาคตเรียก
วาโทมนัสอาศยัเนกขัมมะ
 

 สรุปคือความอยากไดมรรคผลน่ันเอง เปนเหตุแหงโทมนัสอาศัยเนกขัมมะ ตรงนี้นาตั้งขอสังเกต
พิเศษไวดวยวานับเปนเร่ืองสามัญท่ีนักภาวนาจะอยากไดมรรคผล และเกิดความทุกขเพราะไมได
อยางใจ อยากรูจัก “อายตนะอีกแบบหน่ึง” ท่ีพระอริยเจาทานเขาถึงกัน ไมวาอดีต ปจจุบัน หรือ
อนาคต ก็จะตองทุกขกันเพราะอยากไดมรรคผลแบบเดียวกัน หากใครศึกษาเวทนานุปสสนาอยางดี
อบรมจิตใหรูโทมนัสอาศัยเนกขัมมะน้ีโดยแยบคาย ก็จะไมไป “ติดอยาก” ในมรรคผลใหเสียเวลาเยิ่น
เยอ แตจะเปนผูรูทันตนเอง แมทุกขอันเกิดจากความอยากไดมรรคผลก็นํามาใชเปนเคร่ืองมือปฏิบัติ
ธรรมได ไมตองเวนวรรคจากงานภาวนามาจมจอมกับความโทมนัสชนิดหน่ึงเปลาๆ
 

 อุเบกขาอาศัยเรือนเปนไฉน คือเพราะเห็นรูปดวยตา ยอมเกิดอุเบกขาข้ึนแกปุถุชนผู
ปราศจากปญญา ยังไมชนะกิเลส ยังไมชนะวิบาก ไมเห็นโทษ ไมไดสดับธรรม ยังหยาบอยู
อุเบกขาเชนน้ีน้ัน หนีไมพนรูปไปได เพราะฉะน้ันเราตถาคตจึงเรียกวาอุเบกขาอาศัยเรือน
 

 หมายความวาเม่ือไดเห็น ไดยิน ไดกลิ่น ไดลิ้ม ไดแตะตอง ไดคิดนึกใดๆแลวเกิดความรูสึกเฉยๆ
ทวาเปนเฉยในลักษณะที่มีกิเลสแฝงอยู เชนเฉยเพราะเสพสุขจากวัตถุน้ันมาจนชาชิน หรือเพราะทน
ทุกขมาจนดานชา หรือเฉยแบบรอคอยสิ่งที่ดีกวา หรือเฉยแบบเฉื่อย ออกเหมอ ใจยังมีลักษณะทึบ
เพราะปญญาถูกปดก้ัน ไมรูเห็นวาผัสสะกระทบตางๆลวนเปนอนิจจัง ไมควรยึดม่ันถือม่ัน เหลาน้ี
เปนอุเบกขาท่ียังใชไมไดตามมติของพระพุทธองค



เวทนานุปสสนา ๙

 

 อุเบกขาอาศัยเนกขัมมะเปนไฉน คือบุคคลเม่ือทราบความไมเท่ียง ความแปรปรวน ความ
คลายและความดับของรูปท้ังหลายน่ันแล แลวเห็นดวยปญญาชอบตามความเปนจริงอยางน้ี
วารูปในกาลกอน และรูปในบัดน้ีท้ังหมดน้ันไมเท่ียง เปนทุกข มีความแปรปรวนเปนธรรมดา
ยอมเกิดอุเบกขาข้ึน อุเบกขาเชนน้ีน้ัน หนีไมพนรูปไปได เพราะฉะน้ันตถาคตจึงเรียกวา
อุเบกขาอาศัยเนกขัมมะ
 

 ที่พระพุทธองคตองกํากับวา “อุเบกขาเชนน้ีหนีไมพนรูปไปได” หมายความวาตองอาศยัรูป คือเห็น
รูปไมเท่ียง จึงเกิดอุเบกขาชนิดน้ี พระพุทธองคชี้ใหเห็นวายังมีอุเบกขาอยางอื่นที่ไมตองอาศัยรูป
เปนแดนเกิด อยางเชนอุเบกขาในอรูปฌาน (เชนอากาสานัญจายตนะซ่ึงเคยกลาวถึงในบทท่ี ๗
เกี่ยวกับอากาสกสิณ) จะกลาวถึงตอไปในหลักปฏิบัติเบื้องสูง
 

 โดยสรุปคือเร่ืองการต้ังสติรูเวทนาแบบมีอามิสและไมมีอามิสน้ัน พระผูมีพระภาคเจาใหสังเกตความ
แตกตางระหวางเวทนาแบบโลกๆอนัหยาบ กับเวทนาแบบผูปฏิบัติธรรมอันสุขุม วามีความเหมือน
หรือตางกันอยางไร ทําความทุรนทุราย อยางเรียกรองหรือผลักไสไดมากนอยกวากันเพียงใด
 

 หลักปฏิบัติเบ้ืองตน
 เมื่อเขาใจหลักทฤษฎีเกี่ยวกับเวทนาพอสังเขปแลว ก็มาเขาเร่ืองแนวทางปฏิบัติ ขอใหพิจารณาพระ
พุทธพจนอันเปนบทเร่ิมเวทนานุปสสนาดังน้ี…
 

- เสวยสุขเวทนาอยูก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนา
- เสวยทุกขเวทนาก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนา
- เสวยอทุกขมสุขเวทนาก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนา
 

 ดูแลวเหมือนงาย ดูแลวเหมือนทําไดทันที ก็แคแยกใหออกวาตอนนี้กําลังสุข ทุกข หรือเฉย แตขอ
ใหเขาใจวาเวทนานุปสสนาน้ันหมายถึงการเอาเวทนาเปนท่ีต้ังของฐานสติ เปนเครื่องอาศัยระลึกรูวา
ส่ิงถูกรูน้ีเปนของไมเท่ียง เกิดดับอยูตลอดเวลา มิใชแคใหตอบตัวเองแบบวูบๆวาบๆวากําลังสุข
ทุกข หรือเฉย แลวจบกันไป
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 ขอใหคิดแบบมีเปาหมาย วาเราจะเอาเวทนาปอนใหสติและปญญา ทําใหจิตฉลาดในการปลอยวาง
ข้ึนเร่ือยๆ เพราะฉะน้ันจะเห็นเวทนาตองรูอยางเปนกลางวากําลังเห็นอะไรกันแน ส่ิงน้ันเกิดข้ึนเม่ือ
ไหร ต้ังอยูนานเพียงใด ดับลงแลวแปรเปนชนิดไหน
 

 แตมองแบบน้ีจะเห็นวาผูเร่ิมตนมักจับจุดไมถูก เอาแค “แบบไหนท่ีเรียกสุข ทุกข หรือเฉย” ก็ทํา
ความลังเลไดพอแรงแลว แต “รูอยางเปนกลางใหตรงตามจริง” ย่ิงทําความสับสนใหกับผูเร่ิมตนเขา
ไปใหญ เพราะธรรมชาติคนเราเม่ือใหไปจดจอสังเกตส่ิงใดส่ิงหน่ึง ก็จะดึงเอาความเคยชินแบบตา
จองดู หูเง่ียฟงมาเปนหลัก เม่ือส่ิงท่ีจองในท่ีน้ีเปนเวทนา เปนนามธรรม ปราศจากรองรอยรูปทรง
เหมือนอยางสีสันและส่ําเสียง ก็ยอมเกิดอาการทําอะไรไมถูกเปนธรรมดา
 

 อีกประการหน่ึง ถาใหถามตัวเองวาขณะนี้กําลังสุข ทุกข หรือเฉย ถาเอาความเคยชินของคนสวน
ใหญ แทนที่จะรูเขาไปตรงๆและตอบตนเองตรงๆ ก็จะมีอาการอยางหน่ึงนําข้ึนมา คือ “ต้ังใจรู” เสีย
จนกระท่ังมีผลกระทบใหเวทนาเดิมเปล่ียนแปลงไป เชนถากําลังเปนสุข พอมีอาการต้ังใจดู ก็ไป
เปลีย่นความสบายของจิตเสียแลว จิตเกิดภาระหนาท่ีตองจองดูเสียแลว สุขเดิมจึงกลายเปนเฉยไป
หรือถากําลังเฉย พอมีอาการต้ังใจดู ความเฉยเดิมเม่ือถูกเติมนํ้าหนักของภาระหนาท่ีเขามา ก็แปร
ไปเปนอึดอัด กระเดียดไปทางทุกขเสียแทน
 

 เพราะฉะน้ันแทนการเขาไปรูเวทนาตรงๆ ก็อาจสังเกตผานสภาพแวดลอม หรือเหตุปจจัยใหเกิด
เวทนาหน่ึงๆ ซ่ึงจะทําไดงายกวากันมาก และอีกประการหน่ึง ถาเรารูตัววาแตละวันมีเวทนาใหญๆ
อันใดเกิดขึ้นเปนหลัก คือเห็นภาพรวมกอนวาเรามีชีวิตเปนสุขหรือเปนทุกข แลวคอยเจาะจงจําเพาะ
เขาไป ฐานสติคือเวทนาก็จะแข็งแรง มีรากม่ันคงใหพรอมพัฒนาย่ิงๆข้ึนไดจากหยาบถึงละเอียด
 

 ฝกสังเกตเวทนาท่ีเดนประจําตนเอง
 จุดประสงคของการฝกขอนี้คืออานใหออกวา “ภาพรวม” ของเราโดยปกติมีเวทนาเปนสุข ทุกข หรือ
เฉยเปนหลัก พูดงายๆคือ “รูตัว” วาชีวิตมีความสุขหรือทุกขแคไหน ซ่ึงก็เปนการพิจารณาเวทนา ๓
น่ันเอง เพียงแตเอาแบบคราวอยางที่สุดกอน คือไมตองทําอะไรมากไปกวาสังเกตตนเองเปนระยะๆ
อาจจะหลายช่ัวโมงคอยทําความรูสึกเสียทีหน่ึง อยูๆเมื่อนึกไดก็บอกตนเองวาวันนี้รูสึกอยางไรเปน
หลัก เมื่อรวมๆแลวก็ไดขอสรุปวาชวงนี้เปนสุข ทุกข หรือเฉย ซึ่งเมื่อได “ขอมูล” ที่ถูกตองแลว ก็จะ
ไดจับตามองเวทนาท่ีมาเยือนเราในฐานะขาประจําน้ันอยางถนัดถน่ี อันจะเปนสะพานเช่ือมไปรู
เวทนาอ่ืนๆตามมาไดในภายหลัง
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 เพ่ือใหเกิดความม่ันใจวาเราเห็นเวทนาประจําตนเองตรงจริงโดยปราศจากอคติหรือความเขาขางตัว
เอง ก็อาจเล็งเขามาถึงนิสัยใจคอหรือโครงสรางจิตใจในหลายๆแงมุม เพื่อใหเกิดการรูตัวจากการ
สํารวจกันอยางตรงไปตรงมา
 

 สังเกตนิสัยทางการคิด
 สังเกตแคงายๆวาเปนคน “คิดมาก” หรือ “คิดนอย” ปกติคนคิดมากหรือฟุงจัดน้ัน จะเปนพวกมีความ
ทุกขอันเกิดจากพายุคล่ืนสมองอยูเปนนิตย สวนคนคิดนอยจะออกไปทางเฉย หรือไมก็กระเดียดไป
ทางสุขอันเกิดจากความเย็นใจ
 

 ลักษณะของสุขดวยความคิดคือใจที่ปลอดโปรง ลักษณะของทุกขดวยความคิดคือใจที่ทึบตัน
ลักษณะของเฉยดวยความคิดคือใจที่มัวมน
 

 นอกจากคิดมากและคดินอยแลว ยังตองซอยแยกออกไปอีก คือคิดมากนั้น คิดมากอยางเปน
ระเบียบหรือคิดมากแบบฟุงซานไรจุดหมาย หากคิดมากอยางเปนระเบียบแลว แมเบื้องตนจะออก
ไปทางทุกขเวทนา ในที่สุดก็คลี่คลายกลายเปนสุขเวทนา หรืออุเบกขาเวทนาไปจนได เพราะคิดแลว
จบ คิดแลวไดขอสรุป สวนคนฟุงซานแบบไรจุดหมาย จะรักษาทุกขเวทนาไวไดเร่ือยๆ เชนเกิดเรื่อง
ใหกังวลนิดเดียว ก็จะคิดเปนทุกขซํ้าซากอยูท้ังวันท้ังคืน จนกวาจะมีเหตุปจจัยมาแทรกแซงให
ทุกขเวทนาออนกําลังลง
 

 และสําหรับคนคิดนอยก็เชนกัน ตองมองตัวเองใหออกวาคิดนอยอยางคนมีสมาธิ หรือวาคิดนอย
อยางติดเหมอ หากคิดนอยอยางมีสมาธิ จิตจะทําใหกายไดดุล หล่ังสารท่ีเปนประโยชนออกมา
เสมอๆ ซึ่งก็ยังผลใหเกิดความสุขทั้งกาย สบายท้ังใจ สวนถาคิดนอยแบบติดเหมอนั้น กายมักมี
ความแปรปรวนหรืออยางนอยก็สอสภาพออนแอไรกําลัง โดยมากมักทําใหเฉยหรือกระเดียดไปทาง
ทุกขแบบคนไรจุดหมายปลายทาง ไรความหวังและความแจมใสในชีวิต
 

 เมื่อตระหนักวาตัวเองเปนคนอยางไร มีวิธีคิดแบบฟุงหรือสงบ ก็เทากับไดมุมมองเวทนาที่ถูกตอง
และสามารถรูเวทนาไดเกือบตลอดเวลา เชนถาอยูในอาการ “คิดไมเลิก” ก็บอกตนเองไดเลยวาขณะ
นั้นกําลังเกิดโทมนัสหรือทุกขทางใจ เวนแตอาการคิดไมเลิกนั้นจะมีเหยื่อลอแบบโลกๆใหเกิดโสมนัส
หรือสุขทางใจ
 

 เม่ือ “รูตัว” วากําลังสุขหรือทุกขเพราะความคิด ก็ใหสังเกตเปนระยะๆเหมือนแอบมองเลนๆออกมา
จากภายใน วาเม่ือความคิดสงบลง เกิดความแตกตางในเวทนาไปมากนอยเพียงใด เม่ือพายุความ



เวทนานุปสสนา ๑๒

คิดกลับกอขึ้นใหม เวทนาแปรตัวไปเปนแบบไหน ตรงน้ันจะเห็นความเกิดดับของเวทนาอันเปนไป
พรอมกับเหตุปจจัย
 

 แคเพียงเลิกหมกมุนกับความคิด เปลีย่นเปนเฝาสังเกตเวทนาอันเปนผลของนิสัยทางการคิด ก็จะทํา
ใหพฤติกรรมท้ังภายในและภายนอกเปล่ียนไปไดมากแลว คือใจจะคอยๆปรับมาทางเบาจากความ
คิดมากข้ึนเร่ือยๆ เพราะรูตามจริงวาสุขเวทนาเกิดข้ึนไดงายๆ เพียงคิดใหนอย คิดใหเปนเรื่องเปน
ราว คิดใหจบเทาน้ัน
 

 สรุปหลักการสังเกตคืออาจตั้งคําถามเปนขอๆไวดูตัวเองเปนระยะดังนี้
- กําลังคิดมากหรือคิดนอย
- คิดอยางเปนระเบียบหรือแบบฟุงซานไรจุดหมาย
- ระหวางจิตคิดกับจิตสงบมีความแตกตางอยางไร
 

 เมื่อไดคําตอบ จะเปนขณะเล็กๆหรือชวงเวลากวางๆ ก็จะเกิดความรูตัวข้ึนมาตามจริง วาตนเองเปน
คนที่คิดแลว…
- สุขมาก สุขนอย หรือหาความสุขไมไดเอาเลย
- ทุกขมาก ทุกขนอย หรือหาความทุกขไมไดเอาเลย
- เฉยมาก เฉยนอย หรือหาความเฉยไมไดเอาเลย
 

 สํารวจรูส่ิงดึงดูดใจในแตละวันของตนเอง
 ถาเปนคนมีจิตใจไมเปนอิสระ ตองหาวัตถุยึดเหนี่ยวพึ่งพิง ก็ตองสองกันหลายวาระ เชนถาเปนผูมี
โอกาสดี ไดเสพส่ิงท่ีตนปรารถนาเสมอๆ โดยปกติยอมเสวยสุขเวทนาอยู แตถาโอกาสดีนั้นหมดไป
นานคร้ังจึงไดเสพส่ิงท่ีตนปรารถนา จิตใจก็ยอมด้ินรน จะตีเปนสุขไปไมได วาระน้ันยอมเสวย
ทุกขเวทนาอยู
 

 ขอใหสังเกตวาบุคคลหรือวัตถุอันเปนที่รักของเรานั้น ย่ิงถูกใจเทาไหร ย่ิงเหมือนมีแรงดึงดูดจิตใจเรา
ใหไปจอ แมอยูหางไกลก็เปนเสมือนแมเหล็กทรงพลังที่สงแรงกระทํากับจิตเราตลอดเวลา
 

 เมื่อตั้งแงสังเกตเชนนี้แลว ก็ใหดูงายๆวาเม่ือสามารถเขาถึงบุคคล หรือเอาวัตถุมาอยูในมือไดอยาง
ใจ ยอมเกิดความสุขสมหวัง แตถาไมสามารถเขาถึงบุคคล หรือไมอาจเอาวัตถุมาไวในมืออยางใจ
ยอมเกิดอาการตรงขามคือเปนทุกขกระวนกระวาย
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 หากยังนึกไมออกวาจะเร่ิมสํารวจจากตรงไหน ตนเองยึดติด จิตใจตองพึ่งพาบุคคลหรือวัตถุภายนอก
มากนอยเพียงใด ก็อาจนับจากปจจัย ๔ กอน เสื้อผา อาหาร ที่อยู ยารักษาโรค ใจเราว่ิงเขาหาส่ิง
เหลาน้ีดวยขีดความตองการระดับใด ไดสมใจเสมอหรือไม แลวนับไปถึงบุคคลอันเปนที่รัก รายการ
วิทยุ-โทรทัศน อินเตอรเน็ต พาหนะ แกวแหวนเงินทอง ฯลฯ คิดถึงส่ิงใดขอใหสํารวจวาปฏิกิริยาทาง
ใจของเราท่ีมีตอส่ิงน้ันเกิด “อยาก” ขนาดไหน เมื่อเสพสิ่งนั้นแลว “สุขสมใจ” เพียงใด
 

 หม่ันสังเกตเร่ือยๆเชนน้ี ก็จะไดภาพกวางๆข้ึนมาวาเราเปนคน “อยากมาก” หรือ “อยากนอย” สวน
ถาจะใหแจกแจงวาธรรมดาเราสุข ทุกข หรือเฉยจากระดับความอยากขางตน ก็ตองดูวาสมอยาก
บอยๆหรือไมคอยสมอยากสักเทาใดนัก
 

 สรุปหลักการสังเกตคืออาจตั้งคําถามเปนขอๆไวดูตัวเองเปนระยะดังนี้
- กําลังอยากมากหรืออยากนอย
- สมอยากหรือขัดของ
- ระหวางกําลังอยากกับหมดอยากมีความแตกตางกันอยางไร
 

 เมื่อไดคําตอบ จะเปนขณะเล็กๆหรือชวงเวลากวางๆ ก็จะเกิดความรูตัวข้ึนมาตามจริง วาตนเองเปน
คนที่อยากแลว…
- สุขมาก สุขนอย หรือหาความสุขไมไดเอาเลย
- ทุกขมาก ทุกขนอย หรือหาความทุกขไมไดเอาเลย
- เฉยมาก เฉยนอย หรือหาความเฉยไมไดเอาเลย
 

 ตระหนักในความมีเมตตาของตนเอง
 ในมหาสีหนาทสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๑ พระพุทธองคทรงตรัสกะชีเปลือยชื่อกัสสปะวาเมตตาจิต
นั้นคือจิตอันไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ซ่ึงหมายถึงการคิด การพูด และการทําอันไมมีเวรกับใคร
ไมไดเบียดเบียนใครใหเดือดรอน ลักษณะอันเปนตรงขามกับความไมมีเวรเชนการใหอภัย หรือ
ลักษณะอันเปนตรงขามกับความเบียดเบียนเชนความมีใจเก้ือกูล ยอมเหมารวมเอาทั้งแงของทาน
และศีลเขาไวดวยกันในจิตใจอันเปยมดวยเมตตา
 

 เมตตาจิตยอมนํามาซ่ึงความปลอดโปรง เบาสบายจิตโดยตัวเอง แปลวาย่ิงเปนคนมีเมตตามากเทา
ไหรก็ย่ิงมีความสุขมากข้ึนเทาน้ันเปนเงาตามตัว แปลกแตจริงก็คือคนเราไมตระหนักในขอน้ี หรือแม
รูตามทฤษฎีวาเมตตาแลวเปนสุข หนาตาผองใส ใจก็ฝนกระแสความอยากผูกเวรไมได ตานกิเลสขอ
ที่วาดวยความอยากเอา อยากเบียดเบียนตางๆนานาไมสําเร็จ



เวทนานุปสสนา ๑๔

 

 หากหม่ันสังเกตเขามาท่ีความคิดและการกระทําของตนเอง ก็จะไดภาพกวางๆออกมาวาเปนคน
“เมตตามาก” หรือ “เมตตานอย” ถาเมตตามากจะอยากเปนฝายให ไมคอยจองเปนฝายเอา กับท้ังจะ
ใหอภัยเกง ไมติดใจเอาเรื่องเอาราวกับใคร ไมสนใจเร่ืองไดเปรียบเสียเปรียบ สนใจแตจะเอาสุขทาง
ใจเปนหลัก
 

 นอกจากน้ัน ตัวความเมตตาท่ีแทจริงน้ัน แคคิดก็คิดไมออกแลวเรื่องตีใครใหเจ็บ เพงเล็งอยากได
ของใคร อยากรวมประเวณีกับคนมีเจาของท้ังรูวาเจาของตองเจ็บใจ โปปดมดเท็จท้ังรูวาไมใชเร่ือง
จริง ตลอดจนกระท่ังเสพสุรายานรกใหใจขาดกระแสเมตตา
 

 เม่ือสํารวจความมีเมตตาจิตของตนเองผานแงมุมเชนทานและศลีอยางละเอียด ก็จะพบความจริงวา
โดยภาพรวมแลวเราเปนผูมีโสมนัส หรือความสุขทางใจมากนอยแคไหน สําหรับปุถุชนท่ัวไปน้ัน ดู
ดีๆตอใหมีเมตตาปานใด ก็จะพบท้ังความนึกคิดอันขัดแยงกับเมตตาจิตเปนคราวๆ เมื่อรูไดบอยๆ
กระท่ังจิตเกิดปญญาข้ึนมาวาคิดในทางไรเมตตาแลวเปนทุกข จะคิดมันไปทําไม ถึงตรงน้ันกระแส
สุขท่ีเกิดข้ึนในชีวิตโดยรวมก็จะเดนชัดใหจับรู เปนฐานสติท่ีม่ันคงข้ึนเร่ือยๆ
 

 สรุปหลักการสังเกตคืออาจตั้งคําถามเปนขอๆไวดูตัวเองเปนระยะดังนี้
- กําลังมีเมตตามากหรือมีเมตตานอย
- เกิดความนึกคิดขัดแยงกับกระแสเมตตาหรือไม
- ระหวางความเมตตากับการมีเวรแตกตางกันอยางไร
 

 เมื่อไดคําตอบ จะเปนขณะเล็กๆหรือชวงเวลากวางๆ ก็จะเกิดความรูตัวข้ึนมาตามจริง วาตนเองเปน
คนที่เมตตาแลว…
- โสมนัสมาก โสมนัสนอย หรือหาความโสมนัสไมไดเอาเลย
- โทมนัสมาก โทมนัสนอย หรือหาความโทมนัสไมไดเอาเลย
- เฉยมาก เฉยนอย หรือหาความเฉยไมไดเอาเลย
 

 ฝกสังเกตเวทนาตามพุทธปริยาย
 หากเร่ิมรูเวทนาท่ีเดนประจําตนเองไดบางแลว แยกแยะไดแลววาชวงนี้กําลังมีความสุข มีความ
ปลอดโปรงสบายใจ ชวงน้ีมีความทุกข มีความอัดอั้นตันใจ หรือชวงนี้มีความเฉย ไมถึงกับสดชื่น แต
ก็ไมนับวาหอเห่ียว ก็ควรพัฒนาสติใหแข็งแรง จดจออยูกับเวทนาอันเปนปจจุบันมากข้ึน รูเห็นใหถี่



เวทนานุปสสนา ๑๕

ข้ึน กระท่ังกาวสูความสามารถทางจิต ท่ีจะรับทราบเวทนาโดยความเปนธรรมชาติชนิดหน่ึงท่ีเกิดข้ึน
แลวดับไป ไมนายึดม่ันถือม่ัน
 

 เวทนา ๒ และเวทนา ๕
- เวทนา ๒ ไดแกเวทนาทางกาย และเวทนาทางใจ
- เวทนา ๕ ไดแกสุขทางกาย, สุขทางใจ, ทุกขทางกาย, ทุกขทางใจ, อุเบกขา
 

 ถาหัดแยกแยะใหออกวาขณะหน่ึงๆมีเวทนาทางกายหรือทางใจท่ีโดดเดนอยู เพียงเทาน้ีก็จะมีความ
ฉลาดทางจิตเพ่ิมข้ึนอยางนึกไมถึง
 

 กอนอ่ืนตองยกตัวอยางวาคนท่ัวไปไมมีความรูเทาทันกันวาเวทนาท่ีกําลังเดนในปจจุบันน้ัน เปนไป
ทางกายหรือทางใจ เชนบางคนไมคอยเดินกลางแจง ไมคอยตองถูกแดดรอน พอจําเปนตองเดิน
กลางแดด ผิวถูกความรอนเขาหนอย ก็เกิดอาการทุรนทุราย ทนไมไหวเหมือนกําลังถูกกระทํา
ทารุณสาหัส ท้ังท่ีความจริงไมสบายผิวกายพอทน ไมหนักหนาอะไร แตใจกลัวผิวเสีย กลัวเหงื่อออก
เหนอะหนะ คิดโทษบุคคลหรือสถานการณที่ทําใหตองมาเดินตากแดด จึงเหมือนจะทนไมไหว คลาย
จะเปนจะตายเด๋ียวน้ัน
 

 พูดใหงายคือถารูขอบเขตของทุกขทางกายอยางเดียว ไมเกิดปฏิกิริยาทางใจ คือเสวยแตทุกขทาง
กาย ไมเกิดความโทมนัส (คือทุกขทางใจ) ก็จะเห็นความแตกตางอยางชัดเจน
 

 คนเรามักเสวยทุกขทางใจ แลวก็รองวาโลกไมยุติธรรม ท้ังท่ีจริง “ทุกข” เปนบทลงโทษทางใจอันยุติ
ธรรมสูงสุดสําหรับคนคิดมาก เราจะคิดนอยลงเมื่อเพียงเริ่มสังเกตแยะแยะออก วาขณะหน่ึงๆเวทนา
ทางกายเปนอยางไร เวทนาทางใจแตกตางกันหรือไม ขอเพียงยายความสนใจจากเวทนาทางใจไป
จออยูกับเวทนาทางกาย ก็จะเกิดปญญาข้ึนมาวาการครองอัตภาพมนุษยน้ี เวทนาทางกายจะหนัก
ไปทางสุขหรือเฉย เพราะฉะน้ันถาจะทุกขก็มักทุกขทางใจเปนหลัก
 

 ในทางกลับกัน เม่ือสังเกตสุขเวทนา หากลองแยกแยะกันจริงๆแลว นํ้าหนักความสุขทางใจจะทวม
ทนลนเหลือ และยืดระยะไดยาวนานกวาสุขทางกายเปนอันมาก ยกตัวอยางเชนเมื่อเห็นหนาตาใคร
หลอเหลาหรืองดงามถูกใจ หรือไดยินเสียงใครไพเราะเสนาะโสต แลวเกิดความรูสึกเปนสุขที่ไดเห็น
ท่ีไดยิน ความสุขน้ันจะกินเวลาเพียงส้ัน เมื่อมองหรือฟงนานไปใจก็จะคอยๆถอน คอยๆถอยออกมา
จากความสุขเม่ือแรกพบ
 



เวทนานุปสสนา ๑๖

 แตหากใบหนาน้ันหันมาย้ิมเพ่ือเราโดยเฉพาะ หากเสียงนั้นเปลงออกมาเพื่อทอดไมตรีแกเราเปน
พิเศษ แมใบหนาหรือแกวเสียงน้ันจะหางไปนานแลว เราก็จะยังมีโสมนัส (คือสุขทางใจ) อยางตอ
เนื่อง และอาจทวีข้ึนเร่ือยๆ เม่ือย่ิงนึกเขาขางตัวเองไปตางๆนานา สรางความหวัง สรางวิมาน
อากาศไปตามประสาคนยังมีความโลภในกามคุณ
 

 เม่ือแยกแยะตรงน้ีได เอาใจมาจออยูกับเวทนามากกวาจินตนาการ ก็จะเกิดความโลภนอยลง ลด
โอกาสผิดหวังหรือทุกขเพราะความโลภใหตกต่ําลงไดถนัด เพราะเม่ือเห็นโสมนัสเปนเพียงธรรมชาติ
ชนิดหน่ึง เปนสภาวะอยางหน่ึงท่ีไมมีสาระมากไปกวาเกิดแลวดับ ก็เทากับตัดสะพานเช่ือมโยง
ระหวางใจเราที่มีตอบุคคลหรือวัตถุทางกามลง บุคคลหรือวัตถุจะมีคาทางกามไดอยางไรหากใจเรา
ไรซ่ึงโสมนัส เหมือนคูท่ีอยูกันมานานจนเบ่ือ แมรูปรางหนาตายังเยายวนเพียงใด แตใจไมยินดีเสีย
แลว ก็รังแตจะเกิดความแหนงหนาย ย่ิงเห็นย่ิงเบ่ือกันเปลาๆ
 

 การฝกรูอุเบกขาเวทนา วาเกิดข้ึนทางกายหรือทางใจน้ัน นับวานาฝกฝนใหชํานาญ ใหเกิดความรู
ชัด เพราะเม่ือฝกจนรูไดแมนยํา ยอมไดเครื่องรูที่อยูติดตัวเราเปนสวนใหญเหนือเวทนาชนิดอื่น
 

 อุเบกขามักเกิดจากความไมไดชอบหรือชังเปนพิเศษ ไมมีอะไรแปลกใหมใหตื่นเตนเปนพิเศษ อยาง
เชนการลางหนาแปรงฟน การด่ืมนํ้าเปลาขณะท่ียังไมกระหาย การน่ังคิดถึงกําหนดนัดในหนาท่ีการ
งาน ฯลฯ
 

 บางคนรูสึกเฉยๆอยูตลอดเวลา ถาไดสังเกตเสียหนอยวาในความเฉยนั้น เฉยเพราะอาการทางกาย
หรือเฉยเพราะคิดนึก ก็จะเห็นชัดวาเพราะมีกายปรากฏอยูจึงมีความเฉยทางกายข้ึนมาได เพราะมีใจ
ปรากฏอยูจึงมีความเฉยทางใจข้ึนมาได ไมใชวาอยูๆ จะ “รูสึกเฉย” ข้ึนมาจากความวางเปลาใน
อากาศ ตรงความตระหนักน้ัน สติรูจะ “เร่ิมเห็นชัด” เขาไปถึงเหตุปจจัยเปนขณะๆ เลิกเขาใจเอาเอง
วาอุเบกขาเวทนาเกิดข้ึนอยางตอเน่ืองเองโดยปราศจากเหตุปจจัยทางรูปนาม
 

 เวทนา ๖ และเวทนา ๑๘
- เวทนา ๖ ไดแกเวทนาอันเกิดจากผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ
- เวทนา ๑๘ ไดแกเวทนา ๖ ท่ีจําแนกดวยโสมนัส โทมนัส และอุเบกขา
 

 การฝกรูในขอน้ีจะตีวงแคบเขามาหาปจจุบันละเอียดลออย่ิงข้ึน กลาวคือไมเพียงแบงวาเวทนาเกิด
ข้ึนทางกายหรือทางใจ แตจะซอยยอยลงไปอยางละเอียดวาเวทนาน้ันๆมีแหลงกําเนิดมาจากผัสสะ
ชนิดใด
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 บางทีเรารูสึกวาตากับหูเปนท่ีมาหลักของเวทนาท้ังหลาย และตากับหูมักทําหนาที่ควบคูกัน แต
ความจริงเม่ือพินิจลงไปชัดๆ จะเห็นเวทนาเกิดข้ึนเสมอเม่ือมีการประจวบกันระหวางตากับรูป หูกับ
เสียง จมูกกับกลิน่ ล้ินกับรส ใจกับความคิดนึก และเวทนาที่มาจากแตละทางก็มีอิทธิพลตอจิตใจ
ผัสสะแตละประเภททําใหเกิดความแรงของสุข ทุกข เฉยไดไมแพกันเลย
 

 เม่ือฝกแบบแยกรูทีละผัสสะไปจนกระท่ังเกิด “ความรูเวทนา” ขึ้นในทุกผัสสะ จะเกิดความหย่ังซ้ึงใน
ความจริงท่ีวาเอาจิตไปจอกับผัสสะใด ก็เสพเวทนาจากผัสสะน้ัน และเห็นวาเวทนาจากผัสสะท้ัง
หลายมีเน้ือหาเดียวกัน วนเวียนอยูแคสุข ทุกข เฉย เราจะไมมามัวคนหาวาเวทนามีรูปทรงเปน
เหลีย่มมุมหรือวงกลม เกิดขึ้นที่กลางอกหรือในหัว แตจะชัดแกใจวารูผัสสะตรงไหน เวทนาก็เกิดขึ้น
ตรงนั้นเอง มีความเปนอยางน้ันเอง ไรรูปรอยหรือเคาเงาอ่ืนใดเกินเลยไปกวาความเปนเชนน้ันท่ี
ปรากฏตอใจโดยตรง
 

 นอกจากความละเอยีดของการเห็นแลว ความตอเน่ืองในอาการรูจะแตกตางจากการรูเวทนา ๓ แบบ
ผิวเผินมาก กลาวคอืถาฝกตามแงมุมมองของเวทนา ๖ พอจิตถงึคราวเปลีย่นอาการจอจากผัสสะ
หนึ่งไปสูอีกผัสสะหนึ่ง ก็จะรูเทาทันความหนักเบาของเวทนาท่ีแปรไป ชนิดของเวทนาท่ีกระโดดไป
มาระหวางสุข ทุกข เฉย
 

 ยกตัวอยางเชนตากําลังมองรูปสวย แตหูไดยินเสียงลงเลงขัดจังหวะข้ึนมา ก็จะทราบวาสุขเวทนา
เปล่ียนเปนทุกขเวทนาเสียแลว เวทนาท้ังสองชนิดเกิดจากผัสสะทางกายเหมือนกัน แตตางชองตาง
แดนกําเนิด ถาไมกําหนดรูวาเวทนาใดมาจากผัสสะไหน จะใหรูเพียงเวทนาท่ีผันผวนอยางรวดเร็ว
น้ัน เปนไปไดยากมากในข้ันเร่ิมฝก
 

 หรือหากไดยินเสียงดนตรีเพลงโปรดแลวเกิดโสมนัสจับจิตจับใจข้ึนมาแรงๆขนาดย้ิมไมรูตัว หาก
สังเกตแบบพินิจพิจารณาแลวก็อาจพบวาลําพังเสียงเพลงนั้นทําใหเกิดความสุขอันเกิดจากผัสสะทาง
หูไมมากนัก แตท่ีทวีข้ึนเปนโสมนัสแรงจนแยกย้ิมกวางก็เพราะใจเกิดจินตนาการเพริดแพรวข้ึนมา
อาจนึกถึงคนรัก อาจนึกถึงความสวางและดินแดนในฝน หรืออาจจะคิดไกลไปไหนตอไหนก็ไดไม
จํากดั ถาแยกออกวาสุขเพราะเสียงกระทบหู กับโสมนัสเพราะความคิดกระทบใจตางกันอยางไร ก็
จะเร่ิมท่ึงกับความรูใหม ท่ีวาผัสสะทางกายกับผัสสะทางใจน้ันเปนคนละเร่ืองกัน แตความเช่ือมโยง
รวดเร็วทําใหหลงนึกมาตลอดวาเปนอันเดียวกัน
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 ผลของความเทาทันอยางละเอียดน้ัน จะทําใหเกิดปญญารูแจง วาท่ีเคยเขาใจวาเรา “มีความสุข
ตลอดวัน” หรือ “มีความทุกขท้ังป” น้ันผิดอยางมหันต เพราะแทจริงมีเวทนาเกิดดับยิบยอยตลอด
เวลา เพียงแตวาเมื่อหมดเหตุแหงเวทนายอยหนึ่งๆแลว จิตก็จะตัดกลับไปเสวยเวทนาท่ีมาจากเหตุ
หลักตอไป
 

 สรุปคือฝกใหเทาทันเวทนาท่ีเกิดจากผัสสะหน่ึงๆ ก็จะคอยๆพบวาเรารูละเอียดข้ึน ตอเนื่องขึ้นอยาง
นาอศัจรรย จากไมเคยตระหนักวากําลังสุข ทุกข หรือเฉยเลยดวยซ้ํา กลับกลายเปนแจมแจงวา
กําลังสุข ทุกข หรือเฉยดวยเหตุอันใด แมกระท่ังรับผัสสะนาปรารถนาหน่ึงๆ แตใจหันเหไปทางอื่น
บาง กลับมาท่ีผัสสะเดิมบาง กอใหเกิดความกระตุก ความขาดตอนของเวทนาตามกัน ก็ไหวทัน
อยางแจมชัด
 

 เตรียมจิตใหพรอมรูเวทนาโดยความเปนไตรลักษณ
 ถึงตรงนี้คงมีเพียงคําแนะนําใหฝกรูโดยอาการเชนนั้นใหตอเนื่อง โดยคํานึงถึงปจจัยเกื้อกูลตางๆดัง
จะกลาวถึง ก็จะทําใหเกิดความคืบหนาย่ิงๆข้ึน
 

 รูเวทนาใหเหมือนตาเห็นรูป
 พระผูมีพระภาคจะกํากับไวเสมอ วาการรูแบบท่ีเปนสติปฏฐาน ๔ นั้นตอง “รูชัด” หมายความวาคณุ
ภาพจิตตองดีพอสมควร เพราะแมเวทนาจะเกิดข้ึนตลอด ๒๔ ช่ัวโมง แตหากขาดความรูชัดเขาไป
ในความเปนเวทนาเสียแลว การท่ีจะเห็นเวทนาโดยความเปนของเกิดดับยอมยาก
 

 ฉะน้ันผูจะไดช่ือวาชํานาญเวทนานุปสสนาน้ัน อยางนอยตองดูเวทนาไดชํานาญเหมือนอยางตาเห็น
รูป ดังท่ีทานแสดงไวในเวทนานุปสสนานิเทส สติปฏฐานวิภังค พระอภิธรรมปฎกเลม ๒ มีใจความ
คือนักภาวนายอมเสพ ยอมทําใหเจริญ ยอมทําใหมาก กําหนดดวยดีซึ่ง "นิมิต" แหงเวทนาตางๆทั้ง
ท่ีมีอามิสและไมมีอามิส
 

 ความหมายของ "นิมิต" ในท่ีน้ีคือเคร่ืองหมายบอกทางใจวาอะไรเปนอะไร ตัวของเวทนาเอง
ปราศจากรูปราง ไมมีสี ไมมีกล่ิน ไมมีรส เราจะกําหนดรูภาวะหน่ึงๆของเวทนาไดดวยใจเทาน้ัน
ประสาทสัมผัสทางอ่ืนไมอาจลวงรูความปรากฏของเวทนาไดเลย ปกติเวทนาจะเกิดขึ้นแลวมีตัณหา
หรือความทะยานอยากของใจแลนเขาจับทันที รวดเร็วและกลมกลืนจนเราแยกไมออกวาตรงไหนคือ
สุข ตรงไหนคืออยากสุข ตรงไหนคือทุกข ตรงไหนคืออยากพนทุกข ตอเมื่อเริ่มหัดสังเกตวาแตละ
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ผัสสะมีเวทนาประจําตนดังกลาวแลวในหัวขอกอนๆ ทําๆไปจิตจะมีความสามารถแยกแยะ จนเหลือ
ความรูเห็นเพียงนิมิตแหงเวทนาวาแตละชนิดมี "ความเปนอยางน้ันเอง"
 

 หากรูตัววาพ้ืนฐานจิตยังขาดคุณภาพ ก็อาจใชเคร่ืองทุนแรงงายๆ คิดงายๆวาเพื่อใหเกิดความเห็น
ชัด เบื้องแรกตองเอา “เวทนาท่ีเดนชัด” มาเปนส่ิงถูกรู และแนนอน เวทนาจะเดนก็ตอเม่ือผัสสะมี
ความหมายพิเศษทางกายหรือทางใจ เชนเดินชนของแข็งเขาอยางจัง หรือไดส่ิงท่ีปรารถนามานาน
 

 การเปนทุกขจากบุคคลท่ีนาระคายก็นานํามาใชเปนบทฝก ความโกรธและความเกลียดชังนับเปน
ทุกขเวทนาท่ีชัดเจนมาก เพียงเริ่มคิดเสียวาเกิดทุกขเวทนาก็ดี จะไดมีเวทนาใหดู ใหฝกเห็นชัด
เหมือนตาเห็นรูป เอาความนึกคิดเกี่ยวกับศัตรูหรือคนรายทิ้งไปกอน เหลือแตความจริงทางความรู
สึกของเราเอง เมื่อไหรเห็นไดชัด ก็จะเร่ิมสนุกกับการเห็น เชนทุกขเวทนาเกิดข้ึนจากผัสสะแบบใด
เห็นหนาเขา ฟงเสียงเขา คิดถึงเรื่องเกี่ยวกับเขา หรือรวมกันท้ังหมด
 

 เม่ือสามารถมองไดวาทุกขเวทนาเปนสภาพธรรมอยางหน่ึง เกิดจากผัสสะ หมดผัสสะทุกขเวทนาก็
ดับไป ไมเห็นตัวเราอยูในทุกขเวทนาน้ัน ในท่ีสุดก็จะเห็นเขาในอีกมุมมองหน่ึง คือสักแตเปนตน
กําเนิดแหงเวทนาอีกชนิด เปนประโยชนอยูเหมือนกัน คาท่ีทําใหเรามีโอกาสฝกเวทนานุปสสนา เรา
ตั้งมุมมองไวลวงหนาอยางมั่นคงแลววา “ทุกขเวทนาเอาไวฝกรู” กระแสเมตตาจะเกิดขึ้นกับตัวตน
เหตุแทนความรูสึกเกลียดชังไปเอง เรียกวาไดทั้งปญญาและเมตตาเปนผลลัพธควบคูกัน
 

 สรุปคือตองหัดเปนนักฉวยโอกาสทางธรรม มองวาเวทนาแรงๆทุกชนิดคือนาทีที่รอคอย แมแต
จังหวะของทุกขหนักก็เปนโอกาสทองได ไมวาจะปวยไขชนิดซมหนัก เกิดอาการแพรัก ตกงาน หรือ
อับจนเหมือนอยากฆาตัวตาย เพราะสุดโตงของเวทนาดานลบยอมปรากฏเดนชัดโดยตัวของมันเอง
เน่ินนาน จะเพงหรือเผลออยางไรก็ครอบงําจิตอยูอยางนั้นทั้งวันทั้งคืน ดวยเหตุที่ความคิดกระทบใจ
ยอมมีพลงัมหาศาลจนจิตเหมือนถกูตรึงไว พันธนาการไวกับท่ี หนีไปหาผัสสะอื่นไดแคเดี๋ยวเดียวก็
ตองกลับมาวนเวียนแบบเดียวกับวัวพันหลัก
 

 รูเวทนาโดยแยกจิตออกมาเปนผูดู
 ตอเนื่องกันกับหัวขอกอน เม่ือจับเคาได วาทําอยางไรจะรูเวทนาไดอยางเดียวกับตาเห็นรูป ก็จะ
“วางจิต” หรือ “กําหนดทาทีของจิต” ในการรูเวทนาอื่นๆที่แผวกวากันไดถูก แมกระท่ังความรูสึก
เฉยๆ ก็สามารถจําแนกดวยจิตวาตางแบบ ตางลักษณะกันไดมากมายกายกอง เชนเฉยแบบมัว
มาก-มัวนอย หรือเฉยแบบคอนไปทางเบื่อ-คอนไปทางเพลิน ถึงตรงน้ีมิติแหงการรูภายในจะแปลก
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ไปจากเดิม มิติหน่ึงเหมือนเรารูโลกภายนอกตามปกติ แตอีกมิติหนึ่งเหมือน “นิมิตเวทนา” แสดงตัว
เคลื่อนไหวหมุนเวียนเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา
 

 หากทําไดถึงข้ันท่ีเห็นเวทนาเกิดดับ แปรเปลี่ยนสลับสลอนไดอยางตอเนื่องนานๆ จะรูสึกราวกับแต
ละเวทนาเปนหนาตาคนรูจักท่ีสลับกันมาเย่ียมเราทีละคนสองคน เรารูวาคนเหลาน้ันไมใชตัวเรา และ
พวกเขาก็ไมใชคนเดียวกันดวย จุดน้ันเองท่ีจิตเร่ิมแยกออกมาเปนผูรู ผูดูเวทนาเฉยๆ ไมสําคัญผิด
วาเวทนาตางๆเปนอันเดียวกับผูรู ผูดู
 

 มีหลักการสํารวจอยางงายๆวาจิตเร่ิมแยกออกมาเปนผูรู ผูดูแลวหรือยัง เริ่มตนอาจสังเกตเอาวา
เวลาเกิดความทุกข มีอาการเรงรัดอยากใหความทุกขน้ันดับลงทันใดหรือไม หรือแมกระท่ังเอา
กรรมฐานใดๆท่ีเคยฝกมาเขาขมหรือไม
 

 ถาหากมีอาการดูเวทนาเหมือนตาดูนํ้าเดือด ดูแบบรอใหมันลดระดับลงเอง โดยไมไปยืนเพงเรงอยู
วาจงเย็นลงๆๆ แตทอดตามองดวยอาการท่ีปราศจากความคาดหวัง ปราศจากการเรงรัด กระทั่งคลี่
คลายลงถึงจุดของความเย็น น่ันแหละคืออาการแยกออกมาเปนผูรู ผูดู
 

 สังเกตตัวแปรเบ็ดเตล็ดของเวทนา
 ถึงจุดน้ี เราผานการรูเวทนาโดยความไมเท่ียง เกิดแลวตองดับไป แตแทจริงยังมีความไมเท่ียงอีก
แบบหน่ึง คือความแตกตางของเวทนาตามกาล ยกตัวอยางเชนเราซ้ือรูปภาพสวยตองตามากรอบ
หน่ึงดวยหวังจะเฝามองดวยความโสมนัสไปจนช่ัวชีวิต อาทิตยแรกมองแลวโสมนัสย่ิงท่ีไดเปนเจา
ของ อาทิตยตอมามองแลวยังโสมนัสอยูที่ไดดูรูปตองตา แตอาทิตยถัดๆไปชักเริ่มชิน โสมนัสเดิมๆ
เหมือนเหือดแหงไปไหนแลวก็ไมทราบ แมรูปภาพยังถูกรูวาเปนของสวยงาม ทวาก็ปรุงจิตใหเกิดสุข
ไดนอยลงมาก
 

 ยังมีตัวแปรอื่นๆอีก อยางเชนความแปลกใหมและความเคยชิน ยกตัวอยาง แมเรานอนบนฟูกแสน
สบายอันเดิม ยังไมเบื่อหนายฟูกแตอยางใด ทวาเม่ือนอนนานไปจนเกิดความเม่ือยลา ตองการขยับ
ใหพนจากฟูกรองกาย อยากลุกข้ึนยืดเสนยืดสายเสียบาง ท่ีตรงน้ันแปลวาความสบายกายก็หายไป
กลายเปนทุกขกายท่ีผลักไสดุนดันใหหนีออกมาจากท่ีนอนแทน
 

 การสังเกตเชนน้ี ยิ่งละเอียดลออเพียงใด ก็จะย่ิงไดความรู ไดความเห็นแจงในความไมเท่ียง ไมทน
ไมใชตัวตนของเวทนามากข้ึนเร่ือยๆเพียงน้ัน
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 หลักปฏิบัติเบ้ืองสูง
 ขอใหพิจารณาพระพุทธพจนในชวงกลางของหมวดเวทนานุปสสนา
 

- เสวยสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส
ก็รูชัดวา เราเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส

- เสวยทุกขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนามีอามิส หรือเสวยทุกขเวทนาไมมี
อามิสก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิส

- เสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยอทุก
ขมสุขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนาไมมีอามิส

 

 อยางที่ไดสรุปแลวในตนบท วาเสวยเวทนามีอามิสหมายถึงเวทนาท่ีอาศัยส่ิงเราทางโลกเปนตัวแปร
สวนเวทนาไมมีอามิสจะหมายถงึเวทนาท่ีอาศยัเนกขัมมะ หรือการภาวนาเพ่ือความปลอดโปรงจาก
กาม และโดยขอบเขตของสติปฏฐาน ๔ จะมุงเอาผลท่ีจิตเห็นความเกิดดับของรูปนามมาเปนหลัก
 

 การท่ีเราสามารถแยกไดออกวามีความรูสึกอยาก ความกําหนัดยินดีในรูป รส กลิ่น เสียง เจือปนอยู
ในเวทนาน้ัน จะทําใหจิตฉลาดข้ึนอีกระดับหน่ึง เขาใกลความปลอยวางไปอีกนิดหนึ่ง กลาวคือจะ
เกิดปญญาเห็นแจงตามจริงวากามสุขน้ันเล็กนอย เทียบช้ันไมไดเลยกับสุขอันเกิดจากจิตปลอยวาง
เพราะเห็นรูปนามเกิดดับ
 

 เวทนาประกอบดวยกามเปนสุขรอน สุขเดี๋ยวเดียว สวนเวทนาอันปลอดโปรงจากกามเปนสุขเย็น สุข
นาน หากใครยังอานไมออก บอกตัวเองดวยใจจริงเชนนี้ไมถูก ก็จําเปนตองฝกดู ฝกรูใหเห็นแจงจาก
สวนน้ีของเวทนานุปสสนา
 

 ในชวงแรกของหลักปฏิบัติเบื้องสูงจะกลาวเฉพาะการลวงสุขและทุกขแบบมีอามิสดวยสุขและทุกข
แบบไมมีอามิสกอน ดังที่พระพุทธองคตรัสไวในสฬายตนวิภังคสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๖ แสดง
ถึงการละความยึดติดในเวทนาอยางหยาบดวยการอิงอาศัยเวทนาท่ีละเอียดข้ึนไปเปนช้ันๆ…
 

 พวกเธอจง “อาศัย” คืออิงโสมนัสอาศัยเนกขัมมะ ๖ น้ันๆ แลว “ละ” คือลวงเสียซึ่งโสมนัส
อาศัยเรือน ๖ น้ันๆ ดังน้ียอมเปนอันละโสมนัสน้ันๆ ได เปนอันลวงโสมนัสน้ันๆ ได ดูกร
ภิกษุท้ังหลาย พวกเธอจง ”อาศัย” คืออิงโทมนัสอาศัยเนกขัมมะ ๖ น้ันๆ แลว “ละ” คือลวง
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เสียซึ่งโทมนัสอาศัยเรือน ๖ น้ันๆ ดังน้ียอมเปนอันละโทมนัสน้ันๆ ได เปนอันลวงโทมนัส
น้ันๆได
 

 รูเวทนาอาศัยอานาปานสติ
 สําหรับผูผานอานาปานบรรพมาแลวอยางไดผล จะอานสวนน้ีของอานาปานสติสูตร พระ
สุตตันตปฎกเลม ๖ ไดอยางกระจาง
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย สมัยใดภิกษุสําเหนียกอยูวา…
- เราจักเปนผูกําหนดรูปติ หายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูปติ หายใจเขา
- สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูสุข หายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูสุข หายใจ
เขา

- สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูจิตสังขาร หายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูจิต
สังขาร หายใจเขา

- สําเหนียกอยูวาเราจักระงับจิตสังขาร หายใจออก วาเราจักระงับจิตสังขาร หายใจเขา
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ในสมัยน้ันภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา มีความเพียร รูสึกตัว
มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได

ดูกรภิกษุท้ังหลาย เรากลาวการใสใจลมหายใจออกลมหายใจเขาเปนอยางดีน้ี วาเปนเวทนา
ชนิดหน่ึงในพวกเวทนา เพราะฉะน้ันแลในสมัยน้ัน ภิกษุจึงชื่อวา พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนา มีความเพียร รูสึกตัว มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียไดอยู ฯ

ในบทท่ี ๔ วาดวยอานาปานบรรพไดกลาวถึงจุดน้ีโดยนัยของการพิจารณาองคประกอบเพ่ือใหจิต
พรอมรวมดวงลงถึงปฐมฌาน แตในเวทนานุปสสนาจะกลาวถึงอีกครั้งในแงที่นําปติ สุข และภาวะไร
ความคิด (จิตสงัขารระงับ) มาเปนเคร่ืองพิจารณาเวทนา

เม่ือมาถึงข้ันท่ีปติซานแรงและสุขเย็นเปนหน่ึง ก็จัดเปนเวทนาชนิดแรงท่ีปรากฏตัวใหรูเองโดยไม
ตองตั้งใจกําหนด คือเปนข้ัวตรงขามท่ีสุดกับทุกขหนักซ่ึงเคยกลาวถึงแลววามีแงดีเพราะเปนโอกาส
ทองในการมองเห็นเวทนาชัดเดนเหมือนตาเห็นรูป

สุขเวทนาอันเกิดจากดวงจิตท่ีแนวน่ิงม่ันคงไรความคิดน้ัน ลักษณะของตัวเวทนาจะบริสุทธิ์ขึ้น ไม
กล้ัวปนดวยนามธรรมอ่ืนๆ เชนความอยากในกามราคะ หรือกระท่ังความโลภจะไขวควาเอารูปธรรม
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หรือนามธรรมใดอ่ืนมาครอง อยางนอยก็ในชั่วขณะที่ยังเสวยวิเวกสุขอยู เพราะวิเวกสุขเองยอมเปน
เพดานของความพอใจอันไมอาจแทนที่ดวยสิ่งอื่นใด

ขอใหสังเกตมากๆกับแนววิธีของพระพุทธองค ท่ีทานช้ีวาจะรูปติ รูสุข รูระงับความคิดน้ัน ใหรูพรอม
อาการหายใจออกและหายใจเขา จะกลาววาใชการหายใจเปนตัวประกันความมีสติก็ได หรืออยางท่ี
เห็นพระพุทธองคระบุชัดวาความใสใจลมหายใจออกและเขา “อยางดี” นั่นแหละ คือตัวเวทนา

อันนี้เหมือนที่เคยกลาววาใจจอเขากับผัสสะใดชัด เวทนาของผัสสะน้ันก็ถูกรูชัด เม่ือเรามีจิตท่ีสงบ
น่ิงเปนธรรมเอก มีอาการ “ใสใจอยางดี” ในลมหายใจ จุดศูนยรวมของสุขเวทนาท้ังหมดยอมปรากฏ
ณ ท่ีน้ันเอง และพระผูมีพระภาคก็บัญญัติไววาทําไดอยางนี้ ถือเปนสติรูเวทนาชนิดหน่ึงในเวทนาท้ัง
หลาย

ผลของการรูปติสุขโดยไมลืมลมหายใจออกและเขาก็คืออาการชนิดหน่ึงของจิต คือแยกออกมาเปนผู
รู ผูเฝาดู ผูไมกลั้วปนอยูกับตัวของเวทนาเสียเอง สมดังท่ีพระพุทธเจาตรัสให “สําเหนียกอยูวาเรา
จักเปนผูกําหนดรูปติ สุข” (ในความเชื่อของนักศึกษาบางกลุม รูปกับนามจะถูกรูพรอมกันไมได
แตตรงจุดนี้แสดงชัดวาได และจะเปนการสรางอาการรูแยกเปนตางหากจากรูปนามท่ีถูกเฝามองอยู
อีกดวย)

เม่ืออยูในฐานะแปลกแยก ก็ยอมไมยึด ไมยินดีวาน่ันเปนปติของเรา เปนสุขของเรา แตเห็นตามจริง
วาปติสุขเกิดจากเหตุปจจัย เปนสภาวะทางธรรมชาติท่ีจะตองดับลงเม่ือหมดเหตุปจจัย เราเก็บไว
เปนขอมูลหน่ึงปอนใหจิตทราบ วาสุขเวทนาอันปรากฏเดนในสมาธิจิตน้ัน จัดเปนสุขท่ีปราศจาก
อามิสแบบโลกๆไดอยางหนึ่ง เปนสุขในระดับของสมถะ จะมีความแชมช่ืนท่ีหนักแนน เนียนเสมอกัน
ชนิดเต็มอกเต็มใจ ไมมีความพรอง ไมมีความกระวนกระวาย ไมมีความเรารอนแทรกเจืออยูตรงไหน
ของจิตสักกระผีกริ้น เทียบไดกับผืนหญางามท่ีขลิบเรียบเสมอกันท้ังสนาม

เทียบกับขณะแหงความสุขแรงๆขณะอยูนอกสมาธิภาวนาน้ัน มักมีกิเลสตัณหาปนเปอนอยู แลวอยู
ไดเดี๋ยวเดียวก็จางลง เรียกวาสุขไมเต็มอกเต็มใจ มีความพรอง มีความกระวนกระวาย มีความเรา
รอนใครอยากแทรกเหมือนผืนหญาเขียวท่ีแซมระเกะระกะดวยวชัพืช ตะปุมตะปาดวยดอกเห็ดนา
เกลียดไปท้ังสนาม
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และเม่ือมาถึงข้ันน้ี ก็จะทราบวานิยามของเวทนาน้ัน แปรผันไดตามคุณภาพของจิตแตละบุคคล
สําหรับผูท่ีผานสุขเวทนาช้ันเย่ียมมาแลว สุขเวทนาของคนท่ัวไปอาจถูกมองวาเปนอทุกขมสุขเวทนา
สวนอทุกขมสุขเวทนาของคนท่ัวไปอาจกลายเปนทุกขเวทนาเลยทีเดียว

รูเวทนาอาศัยสัมปชัญญะ
สําหรับผูผานสัมปชัญญบรรพมาแลวอยางไดผล จะอานสวนนี้ของเคลัญญสูตร พระสุตตันตปฎกเลม
๑๐ ไดอยางกระจาง

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็ภิกษุยอมเปนผูมีสัมปชัญญะอยางไร ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในธรรม
วินัยน้ี ยอมเปนผูมีปรกติทําความรูสึกตัวในการกาวไป ในการถอยกลับ ยอมเปนผูมีปรกติ
ทําความรูสึกในการแล ในการเหลียว ยอมเปนผูมีปรกติทําความรูสึกตัวในการคูเขา เหยียด
ออก ยอมเปนผูมีปรกติทําความรูสึกตัวในการทรงผาสังฆาฏิ บาตร และจีวร ยอมเปนผูมี
ปรกติทําความรูสึกตัวในการกิน ดื่ม เคี้ยว ล้ิม ยอมเปนผูมีปรกติทําความรูสึกตัวในการถาย
อุจจาระ ปสสาวะ ยอมเปนผูมีปรกติทําความรูสึกตัวในการเดิน ยืน น่ัง หลับ ต่ืน พูด น่ิง ดูกร
ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพึงเปนผูมีสติสัมปชัญญะรอเวลา (คอยอะไรอยางหนึ่งอยู เชนรอนัดใครบาง
คน) น้ีเปนคําเราส่ังสอนพวกเธอ

ถาเม่ือภิกษุน้ันมีสติสัมปชัญญะ ไมประมาท มีความเพียร มีใจเด็ดเด่ียวอยูอยางน้ี สุขเวทนา
ยอมบังเกิดข้ึน เธอยอมรูอยางน้ีวา สุขเวทนาน้ีบังเกิดข้ึนแลวแกเราแล ก็แตวาสุขเวทนาน้ัน
อาศัยจึงเกิดข้ึน ไมอาศัยไมเกิดข้ึน อาศัยอะไร อาศัยกายน้ีเอง ก็กายน้ีแลไมเท่ียง ปจจัยปรุง
แตง อาศัยกันเกิดข้ึน ก็สุขเวทนาอาศัยกายอันไมเท่ียง ปจจัยปรุงแตง อาศัยกันเกิดข้ึนแลว
จึงเกิดข้ึน จักเที่ยงแตที่ไหน ดังนี้ เธอยอมพิจารณาเห็นความไมเท่ียง ความเส่ือมไป ความ
คลายไป ความดับ ความสละคืนในกายและสุขเวทนาอยู เม่ือเธอพิจารณาเห็นความไมเท่ียง
ความเส่ือมไป ความคลายไป ความดับ ความสละคืนในกายและสุขเวทนาอยู ยอมละกาม
กิเลสอันแฝงตัวนอนเน่ืองในกายและในสุขเวทนาเสียได

การพิจารณาระดับน้ีจะคลายกับการดูเวทนา ๖ แตตางกันท่ีกําหนดรูตามจริงวาเม่ือมีสติสัมปชัญญะ
ตอเนื่อง ยอมยังผลเปนสุขเวทนา สุขเวทนาอันเกิดจากสัมปชัญญะน้ีเองท่ีจะนํามาเปนส่ิงถูกรู

ยกตัวอยางเชนขณะเดินจงกรม เมื่อเกิดสติสักแตรูอาการเดิน ศูนยกลางการกําหนดอยูเฉพาะท่ีเทา
กระทบพ้ืน ถึงจุดหน่ึงพัฒนาข้ึนเปนสัมปชัญญะเบ้ืองตน ทราบสุขเวทนาอันเกิดจากการวางเทา
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อยางไดดุลท้ังนํ้าหนักและความเร็ว ถึงจุดหน่ึงพัฒนาข้ึนไปอีกเปนสัมปชัญญะเบ้ืองกลาง ทราบสุข
เวทนาอันเกิดจากการรูตัวท่ัวพรอม เห็นเทาเคลื่อน เทายก เทาเหยียบเปนขณะๆ และถึงจุดยอด
ของพัฒนาการทางสัมปชัญญะ ทราบสุขเวทนาอันเกิดจากการรูอยูกับรู นามธรรมภายในปรากฏเดน
ชัดกวารูปธรรมภายนอก กายและสิ่งแวดลอมเปนเพียงเครื่องเลี้ยงสติชั้นรอง เครื่องเลี้ยงสติหลักอยู
ที่จิตผูรูโดยตัวเอง

สุขเวทนาอันเกิดจากสัมปชัญญะยอมมีความละเอียดออนประณีตตามระดับของสัมปชัญญะซ่ึงไม
อาจพัฒนาข้ึนดวยความจงใจ แตจะพัฒนาข้ึนเองแบบโหนราวเกาะ คืออาศัยสุขเวทนาเปนตัวชวย
ทรง ชวยพาแลนไป

เมื่อไดความเคลื่อนไหวขณะจงกรมเปนตัวอยางสัมปชัญญะที่ดี ผูภาวนายอมรูทาง วาจะนํา
สัมปชัญญะแบบเดียวกันน้ันมาประยุกตเปน “ความรูสึกตัว” ในอาการปลีกยอยตางๆระหวางวันได
อยางไร ยิ่งมีสัมปชัญญะทราบความเคลื่อนไหวตอเนื่องละเอียดลออขึ้นเทาไหร สุขเวทนาย่ิงปรากฏ
ถี่ พัฒนาเปนความเรียบเย็นแนบเนียนสมํ่าเสมอในท่ีสุด

แตความเนียนของสุขเวทนาดังกลาวยอมถูกรูวาอยูไดแคชั่วเวลาระยะหนึ่ง คือตราบเทาท่ีจิตไมถูก
ดึงไปจากความเคลื่อนไหวอยางใหญและอยางยอยทางกาย ตราบน้ันยังคงสุขเย็นไวไดราวกับแผน
นํ้าเรียบท่ีไมมีวันไหวติง ตอเมื่อพบกับผัสสะกระทบอันเปนเหตุแหงทุกขเวทนาบาง อุเบกขาเวทนา
บาง จิตอันรับกระทบยอมกระเพ่ือม และถาทรงไมอยู ยอมตามทุกขเวทนาและอุเบกขาเวทนา สุข
เวทนาอันเกิดแตสัมปชัญญะจึงดับไปเปนธรรมดา

นี่เองเปนจุดที่พระพุทธองคทรงใหสังเกต และเม่ือสังเกตจนหย่ังซ้ึงถึงความไมเท่ียงในสุขเวทนา ก็
ยอมละความยึดตดิ ละความยินดีอันนอนเนื่องในสวนลึกของจิตลงเสียได หมดความอาลัยในกาย
และความรูสึกเปนสุขเสียได ท้ังน้ีท้ังน้ัน มิใชพิจารณากันช่ัวครูช่ัวยาม แตตองพิจารณาอยางตอเนื่อง
กระท่ังรูเวทนาเม่ือไหร เห็นลักษณะ “ทนอยูในสภาพเดิมไมได” ทันที จึงจะเร่ิมละความยึดติดไดจริง

จุดของการคลายความยึดติดแมในสุขเวทนาน้ัน เปนสุขอีกระดับหน่ึงท่ีประณีตย่ิง ท้ังโปรงเบา ท้ัง
เหมือนไรสภาวะ ท้ังปราศจากแรงยึดเหน่ียวสงออกมาจากแกนกลางสภาพรูอันใด เม่ือนําไปเทียบ
กับสุขเวทนาแบบโลกๆ ยอมรูสึกเหมือนเอาหงสไปเปรียบกับกา เม่ือพิจารณาบอยคร้ังเขา ก็ยอม
เกิดความฉลาดอยากเลือกสุขแบบไรอามิสไปเองเปนธรรมดา
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และตรงจุดของความเกิดปญญานี้ ทุกผูทุกนามยอมเกิดความปรารถนามรรคผลข้ึนมาอยางจริงจัง
เพราะตระหนักชัดวาตองลางผลาญกิเลสใหสิ้นซากเทานั้น จิตจึงถึงวันปลอดโปรงเปนอิสระอยางแท
จริง เม่ือปรารถนาแลว เพียรพยายามแลว ยังไมถึงกาลผลิดอกออกมรรคผล ก็เปนธรรมดาท่ีจะเกิด
ความโทมนัส เรียกวาเปนโทมนัสแบบไมมีอามิส

พระพุทธองคจึงประทานแนวไวดวย ใหเปรียบเทียบระหวางโทมนัสมีอามิสกับโทมนัสไมมีอามิส ซ่ึง
ก็จะพบดวยตนเองวาโทมนัสไมมีอามิสน้ัน ยังดีกวาโทมนัสแบบมีอามิส ที่ตองเกลือกกลั้วอยูดวยสิ่ง
เราทางโลกอันเสมือนยางเหนียว โทมนัสแบบโลกๆน้ันทําใหคนเรารูสึกตาบอดขนาดยอมฆาตัวตาย
ได แตโทมนัสแบบอาศัยเนกขัมมะน้ัน อยางดีก็แคทําใหกลัดกลุมชั่วครู แลวสลายลงเมื่อมีปญญา
พิจารณาวาโทมนัสน้ีก็ทุกขเวทนารูปแบบหน่ึง เกิดจากเหตุปจจัยคือปฏิบัติธรรมจนอยากไดมรรคผล
แบบเกินประมาณตน มีความไมเท่ียงเปนธรรมดา คือเม่ือหันเหความอยากไปเปนการพิจารณาธรรม
ตอ เอาใจไปจอกับส่ิงอ่ืนท่ีเปนประโยชนเฉพาะหนาเสียเทาน้ัน โทมนัสก็แปรเปนอุเบกขา หรือ
กระทั่งสุขเวทนาอยางลนเหลือไปได

รูเวทนาอาศัยการพิจารณาธาตุ ๖
จากธาตุวิภังคสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๖ ที่เคยแสดงแลวในบทที่ ๘ หลังจากพิจารณาธาตุหยาบ
เชนดิน นํ้า ไฟ ลม และชองวาง พระพุทธองคใหพิจารณาวา…

ตอจากน้ันส่ิงท่ีจะเหลืออยูอีกก็คือวิญญาณอันบริสุทธ์ิผุดผอง บุคคลยอมรูอะไรๆ ไดดวย
วิญญาณน้ัน คือรูชัดวา สุขบาง ทุกขบาง ไมทุกขไมสุขบาง ดูกรภิกษุ เพราะอาศัยผัสสะเปนท่ี
ตั้งแหงเวทนา ยอมเกิดเวทนา บุคคลน้ันเม่ือเสวยเวทนา ยอมรูสึกวากําลังเสวยเวทนาอยู
และเพราะผัสสะเปนท่ีต้ังแหงเวทนาน้ันแลดับไป ยอมรูสึกวาความเสวยอารมณท่ีเกิดแต
ผัสสะดับลง ระงับลง ฯ

ดูกรภิกษุ เปรียบเหมือนเกิดความรอน เกิดไฟไดเพราะไมสองทอนประชุมสีกัน และความ
รอนท่ีเกิดข้ึนยอมดับ ยอมเขาไปสงบเพราะไมสองทอนน้ันเองแยกกันไปเสียคนละทาง ฯ

ในบทท่ี ๘ อธิบายเนนวิญญาณธาตุ เพราะเนื้อหาเกี่ยวกับธาต ุแตบทน้ีจะอธิบายเนนเวทนา เพราะ
เนื้อหาเกี่ยวของโดยตรงกับเวทนา

สวนสุดทายของบทน้ีมุงช้ีใหเห็นวาประสบการณภายในของแตละบุคคล ไมวาจะเปนมือใหมหรือมือ
เกา จะเปนตัวแปรท่ีทําใหเห็นเวทนาดวยมุมมองท่ีแตกตางกันมาก อยางเชนมุมมองของผูผานการ
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พิจารณากายใจโดยความเปนธาตุ ๖ น้ัน ต้ังตนข้ึนมาจะเหลือแตจิตเดนอยูในความรับรู และเห็นจิต
เปนเพียงธรรมชาติชนิดหน่ึง เปนธาตุอยางหน่ึง ไมมีคาเกินไปกวาธาตุอ่ืนๆท่ีหยาบกวา

ดังน้ันเกิดอะไรปรุงแตงจิต หรือเกิดดับใหเห็นกับจิต ก็ยอมถูกมองสักแตเปนธรรมชาติชนิดหน่ึงเกิด
ขึ้นแลวดับลงดวยเหตุปจจัย หาไดมีตัวตนเราเขาไม ความรูเห็นชนิดน้ียอมใกลเคียงกับการปลอย
วางความยึดม่ันถือม่ันลงไปถึงราก

ท่ีผานมาเราเขาถึงตัวเวทนาแตละชนิดโดยมีความรูสึกต้ังตนวาจิตเปนอัตตา มีตัวเราเปนผูดูเวทนา
เกิดดับ แตหากผานธาตุมนสิการบรรพมาอยางดี มุมมองตัง้ตนจะเปน “จิตน้ันสักวาธาตุหน่ึง ถูกปรุง
แตงดวยสุขบาง ทุกขบาง เฉยบาง” ดังน้ีความหย่ังชัดในเวทนาโดยสักแตเปนธรรมชาติชนิดหน่ึง
ยอมเหนือกวาความรูเห็นท่ีผานมาท้ังหมดท้ังส้ิน

โสมนัสอันเกิดจากความปลอยวางอยางถูกตองนั้น ยอมเหนือช้ันกวาสุขอ่ืนท้ังหลาย เพราะจะมาใน
รูปของความเบิกบานไรขอบเขต มีความต้ังม่ันสวางไสว สงบกายสงบใจอยางลึกล้ําเหนือคํา
พรรณนา ปุถุชนผูไมเคยพบสุขอันละเอียดสุขุมระดับดังกลาวมากอนยอมเกิดความยึดติดอยางไมรู
ทางแก ซ่ึงแทจริงก็เหมือนเสนผมบังภูเขาท่ีพระพุทธเจาประทานวิธีเข่ียออกใหพนทางตาไวแลว
และไดแสดงไวแลวหลายแหงในบทนี้ น่ันคือพิจารณาตามจริงวาสุขแมละเอียดสุขุมก็ยอมเกิดจาก
เหต ุสุขเวทนายอมไมเปนตัวของตัวเอง และมีความแปรปรวนไปเปนธรรมดาเม่ือเหตุปจจัยใหมมา
เบียดเบียน

โทมนัสอันเกิดจากความอยากไดมรรคผลเพราะปลอยวางระดับน้ี แมเกิดบางก็นอยแลว เพราะทันที
ท่ีความทุกขทางใจเกิดข้ึน จิตมักมีธรรมดาตัดไปหาความรูวาน่ันก็ความปรุงแตง “ธาตุ” ชนิดหน่ึง ไม
ใชเรา ไมเกี่ยวเนื่องดวยเรา แมมรรคผลอันจะอุบัติในอนาคตก็ไมไดมีความเปนภาวะอันเดียวกับ
ปจจุบันน้ีเลย ตอใหบรรลุธรรมในนาทีหนาก็ไมเห็นตองดวนต่ืนเตนยินดีในนาทีน้ี

เม่ือเทียบโสมนัสกับโทมนัสระดับน้ีกับสุขทุกขแบบโลกๆ ก็จะย่ิงเห็นความหาง เห็นชองวางที่ถาง
ไกลออกไปอีกลิบลับ ผูปลอยวางในระดับพิจารณาธาตุจึงมักมีความใกลเคียงกับอริยเจา เพราะดํารง
ชีวิตอยูดวยความเห็นกายใจไมใชตัวตนเสมอๆ
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รูเวทนาอาศัยอรูปฌาน
ดังกลาวแลวในสวนแรกของหลักปฏิบัติเบื้องสูงวาพระพุทธองคแนะใหละความติดในเวทนาดวย
เวทนาท่ีละเอียดกวากันแบบจับคู เชนละสุขเวทนาอาศัยเรือนดวยสุขเวทนาอาศัยเนกขัมมะ ละ
ทุกขเวทนาอาศัยเรือนดวยทุกขเวทนาอาศัยเนกขัมมะ

ปกติแลวถาหากเห็นความไมเท่ียงจริง คือจิตรูชัดในสิ่งใด เห็นส่ิงน้ันเกิดข้ึนแลวดับลงอยางเปนกลาง
ก็จะเกิดความไมยึดม่ันถือม่ันในส่ิงน้ัน แลวกลับมาอยูกับความรูอยางเปนอิสระ ปราศจากความเก่ียว
พันกับสิ่งใดชั่วขณะ ก็จะเกิดความเบิกบาน อันจัดเปนโสมนัสอาศัยเนกขัมมะชนิดหน่ึง

ตัวอยางเชนเม่ือเห็นความทุกขเกิดข้ึนเพราะคิดถึงการงานหรือบุคคลอันเปนภาระแลวกลัดกลุม ก็รู
วาผัสสะคือความคิดกระทบใจกอนใหเกิดโทมนัส หรือลัดเขาไปรูโทมนัสตรงๆท่ีครอบงําใจอยู เม่ือรู
วากําลังเกิดโทมนัสชัดเจนไดในอาการเหมือนตาเห็นรูป โทมนัสน้ันก็แสดงความไมเท่ียง อาจจะเบา
ลง หรือดับหายไปเลย เร็วบาง ชาบาง ข้ึนอยูกับนํ้าหนักโทมนัสในแตละขณะ

เม่ือเห็นโทมนัสดับลงโดยปราศจากการคิดตอ จิตก็หมดความเห็นวาโทมนัสท่ีเพ่ิงดับลงน้ันเปนตน
แครูสึกเทาน้ันวามีส่ิงหน่ึงดับไปใหรู ช่ัวขณะดังกลาวจิตจึงเปนอิสระ และถาไมมีผัสสะใดๆมาดึงให
ไปสนใจ ก็จะเกิดความแชมช่ืน เบิกบาน ในอาการท่ีเปนอิสระน้ันช่ัวขณะ น่ันจึงเขาขายสุขอันอาศัย
เนกขัมมะตามบัญญัติของพระพุทธองคในสฬายตนวิภังคสูตร ดังยกแสดงแลวแตตนบท

อยางไรก็ตาม ท้ังเม่ือมองจากท่ีพระผูมีพระภาคแสดงไว และท้ังเม่ือมองจากประสบการณตรงของ
แตละคน ก็จะพบวาหลายคร้ังจะพิจารณารูปกายก็ดี จะพิจารณาเวทนาก็ดี ไมเสมอไปท่ีเราจะ
สามารถเห็นความไมเท่ียงของส่ิงถูกรู

และแมวาเห็นความไมเท่ียง ก็อาจไมเกิดความเบิกบาน เน่ืองจากเห็นเพียงคลุมเครือ หรือมีอารมณ
อ่ืนมากระทบตออยางรวดเร็ว หรือเมื่อเห็นสิ่งหนึ่งดับไปแลว ก็คิดเรื่องอื่นตอทันที หรือวนกลับไป
คิดเรื่องเดิมอีกแบบออยอิ่ง ตรงนี้เอง ความรูสึกเฉยๆจึงเกิดข้ึนไดแมเม่ือเห็นอนิจจังของกายและ
เวทนา พระพุทธเจาจึงใหพิจารณาอุเบกขาท้ังแบบอาศัยเรือนและแบบอาศัยเนกขัมมะ อยางนอยท่ี
สุดก็ไดใชเวทนาอาศัยเนกขัมมะเปนเคร่ืองอิง แลวกาวลวง หรือเอาชนะความติดในเวทนาอาศัย
เรือนเสียได

ขอใหทบทวนขอสังเกตตั้งแตตนบท วาในสฬายตนวิภังคสูตรนั้น พระพุทธองคตรัสวาอุเบกขาแม
อาศัยเนกขัมมะก็หนีไมพนรูป คือตองอาศัยรูปอยางใดอยางหน่ึงเพ่ือพิจารณาความไมเท่ียง
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ขอสุดทายของหลักปฏิบัติเบื้องสูงนี้จึงกลาวถึงอุเบกขาเวทนาอันมีความละเอียดสูงสุด คืออุเบกขา
ในอรูปฌาน ดังตรัสวา

ดูกรภิกษุท้ังหลาย อุเบกขาท่ีมีความหลากหลาย อาศัยอารมณหลากหลายก็มี อุเบกขาท่ีมี
ความเปนหน่ึง อาศัยอารมณเปนหน่ึงก็มี ก็อุเบกขาท่ีมีความหลากหลาย อาศัยอารมณ
หลากหลายเปนไฉน คืออุเบกขาท่ีมีในรูป ในเสียง ในกล่ิน ในรส ในสัมผัสแตะตอง เหลาน้ี
คืออุเบกขาท่ีมีความหลากหลาย อาศัยอารมณหลากหลาย

ก็อุเบกขาท่ีมีความเปนหน่ึง อาศัยอารมณเปนหน่ึงเปนไฉน คือ อุเบกขาท่ีอาศัยอากาสานัญ
จายตนะ อาศัยวิญญาณัญจายตนะ อาศัยอากิญจัญญายตนะ อาศัยเนวสัญญานาสัญญายต
นะ น้ีอุเบกขาท่ีมีความเปนหน่ึง อาศัยอารมณเปนหน่ึง

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ในอุเบกขา ๒ อยาง พวกเธอจง “อาศัย” คืออิงอุเบกขาท่ีมีความเปนหน่ึง
อาศัยอารมณเปนหน่ึงน้ัน แลว “ละ” คือลวงเสียซ่ึงอุเบกขาท่ีมีความหลากหลาย อาศัย
อารมณหลากหลายน้ัน

กลาวโดยสรุปคือพระพุทธองคใหผูมีลาภ มีสิทธ์ิเขาถึงอรูปฌานได (ดังเชนแสดงวิธีเขาถึงไวในบทที่
๗ เรื่องอากาสกสิณ) ใชอุเบกขาเวทนาในอรูปฌานเปนหลักอิงอาศัยในการลวงความติด หรือความ
จมแชอยูในอุเบกขาธรรมดาๆเสีย

และเพื่อไตลําดับขึ้นสูงกวาอุเบกขาในอรูปฌาน พระพุทธองคก็ประทานหลักไวคือ…

ดูกรภิกษุท้ังหลาย พวกเธอจง “อาศัย” คืออิงความเปนผูไมมีตัณหา แลว “ละ” คือลวงเสีย
ซ่ึงอุเบกขาท่ีมีความเปนหน่ึง อาศัยอารมณเปนหน่ึงน้ัน

ตัณหาคอืความทะยานอยาก ความยึดติด เกาะติด เปนอาการท่ีเกิดข้ึนแมในจิตระดับละเอียดมากๆ
เชนแมจะเขาถึงอรูปฌานอันไรสุขไรทุกข สงบวางเปนหน่ึง ไมตองอิงอาศัยรูปธรรมใดๆแลว ก็ยังพน
จากความยึดติดสภาพละเอียดสุขุมไปไมรอด วิธีรอดคือพิจารณาเขาไปตรงๆวาในอรูปฌานท่ีถึงแลว
น้ัน จิตมีความถอืดี หรือชอบใจชนิดท่ี “อยากยึด” ไวในระดับละเอียดหรือไม อยางเชนปรารถนาจะ
แชจมอยูในรสชาติวางเปลา ไมอยากลืมตา ไมอยากเดินจงกรม ไมอยากพิจารณาธรรม เอะอะจะแก
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ปญหาหรือหลบอารมณกระทบเขาสูอุเบกขา ถาเปนเชนน้ันก็สะทอนถึงอาการยึดตดิอรูปฌานอยาง
เหนียวแนนเขาแลว

เราก็อาจอาศัยความตระหนักรูดังกลาว พิจารณาตอไปอีกระดับ วาถาจิตเปนอสิระจากความอยากใน
รสอุเบกขาอันแสนสุขุมน้ัน ก็จะเปนผูไมมีตัณหา ยอมมีสิทธิ์เสวยรสอันประณีตกวากัน คือนิพพาน
อันไรเวทนา เม่ือเต็มใจเพราะพิจารณาเชนน้ันก็ลงมือแกไข โดยอาจจะใชวิธีจํากัดตัวเองไมใหเขา
ฌานบอยจนเกินจําเปน เม่ือมีเวลาเขาท่ีภาวนาโดยเฉพาะ ก็เดินจงกรมเสีย ๓ สวนใน ๔ สวน กลาว
คือสวนที่เหลือคอยนั่งสมาธิเปนการพักผอนหรืออัดกําลังเสริม ไมใชนั่งสมาธิเพื่อเสพอุเบกขาเวทนา
อยางกิเลสเรียกรอง

สรุป
การฝกเวทนานุปสสนาน้ี จะทําใหอํานาจของสติรูอยูเหนืออํานาจของสุขและทุกข ทั้งระดับเล็กนอย
ระดับกลาง จนกระท่ังระดับกลาแข็ง เมื่ออํานาจของสติรูอยูเหนือกวาสุขทุกข ประโยชนเบ้ืองตนคือ
ทําใหศีลบริสุทธ์ิไดงาย ประโยชนเบื้องปลายคือทําใหปญญาสวางไสวโดยสะดวก เพราะความยึดติด
และความทะยานอยากในกามน้ัน สืบสาวแลวก็มีตนตอมาจากความสุขความทุกขน่ีเองเปนแรง
บันดาลใจ

ถาจํารายละเอียดแนวทางปฏิบัติไมได ก็จําไวแคคําถามที่มีตอตัวเองในแตละขณะ วาขณะน้ีเรา
กําลังสุข ทุกข หรือวาเฉย และท่ีรูสึกเชนน้ัน มีเหยื่อลอแบบโลกๆเปนเครื่องประกอบดวยหรือไม


