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พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไร ภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือ
นิวรณ ๕ อยูเสมอได ภิกษุในพระศาสนาน้ี…

- เม่ือความพอใจยินดีในกามมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความยินดีพอใจในกามมีอยู
ภายในจิตของเรา เม่ือความยินดีพอใจในกามไมมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความ
ยินดีพอใจในกามไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึง ความยินดีพอใจในกามท่ียังไมเกิด
จะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความยินดีพอใจในกามท่ีเกิดข้ึน
แลวจะละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความยินดีพอใจในกามท่ี
ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย

- อีกอยางหน่ึง เม่ือความพยาบาทมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความพยาบาทมีอยูภาย
ในจิตของเรา หรือเม่ือความพยาบาทไมมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความพยาบาท
ไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึงความพยาบาทท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด
ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความพยาบาทท่ีเกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยประการใด
ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความพยาบาทท่ีละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการ
ใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย

- อีกอยางหน่ึง เม่ือความงวงเหงาซึมเซามีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความงวงเหงาซึม
เซามีอยู ภายในจิตของเรา หรือเม่ือความงวงเหงาซึมเซาไมมีอยูภายในจิตยอมรูชัด
วาความงวงเหงาซึมเซาไมมีอยู ภายในจิตของเรา อน่ึง ความงวงเหงาซึมเซาท่ียังไม
เกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความงวงเหงาซึมเซาที่เกิด
ข้ึนแลว จะละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความงวงเหงาซึมเซา
ที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย

- อีกอยางหน่ึง เม่ือความฟุงซานรําคาญใจมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความฟุงซาน
รําคาญใจมีอยูภายในจิตของเรา หรือเม่ือความฟุงซานรําคาญใจไมมีอยูภายในจิต
ยอมรูชัดวาความฟุงซานรําคาญใจไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึง ความฟุงซาน
รําคาญใจท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความฟุง
ซานรําคาญใจท่ีเกิดข้ึนแลวจะ ละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย
ความฟุงซานรําคาญใจท่ีละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัด
ประการน้ันดวย
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- อีกอยางหน่ึง เม่ือความลังเลสงสัยมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความลังเลสงสัยมีอยู
ภายในจิตของเรา หรือเม่ือความลังเลสงสัยไมมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความลังเล
สงสัยไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึง ความลังเลสงสัยที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวย
ประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความลังเลสงสัยที่เกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวย
ประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความลังเลสงสัยที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอ
ไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย

ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในอยูบาง
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกอยูบาง
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมทัง้ภายในทัง้ภายนอกอยูบาง
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในธรรมบาง
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในธรรมอยูบาง
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในธรรมอยูบาง

เธอยอมอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวาธรรมมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรๆในโลก
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือ
นิวรณ ๕ อยูเสมอ

จบนีวรณบรรพ

ท่ีหมวดสุดทายของมหาสติปฏฐานสูตรไดช่ือวา “ธัมมานุปสสนา” ก็เพราะจะมองกายใจรวมท้ัง
ส่ิงอ่ืนภายนอกเปนสภาวธรรมลวนๆ ไมมีชายหญิง ไมมีภาวะบุคคล ไมมีความเปนเราเขาแทรก
ซึมอยูเลย หากจะมองกาย ก็มองโดยความเปนการประชุมกันของธาตุ หากจะมองใจ ก็มองโดย
ความเปนแงมุมของภาวะหมายรูหรือภาวะคิดอานทําการ ไมยึดวาเปนธาตุของใคร ไมยึดวาใคร
ครองภาวะหมายรูคิดอานใดๆอยู ไมวาจะแยกรูทีละอยางหรือรวมกันท่ัวพรอม

นอกจากน้ันยังมีสาระสําคัญ คือพระพุทธองคทรงขมวดปมไวในธัมมานุปสสนาน้ี ดวยการช้ีทาง
สรางความเปนไปไดวาจะเกิด “ภาวะแหงมรรคผล” ไดอยางไร ชนิดไมมีการออมคอม ไมอ้ําอึ้งวา
จะจําแนกแจกแจงอยางไรใหเขาใจ ผูภาวนาท่ัวไปสามารถรับรูตามดวยภาษาธรรมดาวาจิตท่ี
ใกลถึงขีดของมรรคผลตองมีลักษณะอยางไรบาง การตรวจสอบความถูกท่ัวถึงพรอมจึงเปนไป
ไดโดยสะดวกดาย
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ธัมมานุปสสนาจึงเปนสุดยอดแหงฐานวิปสสนาอันผูหวังนํ้าพุแหงอมตะจะควรใสใจใหลึกซ้ึง
กลาวไดวาเราฝกหมวดกาย หมวดเวทนา และหมวดจิตมา ก็เพ่ือมีจิตไวพรอมตอยอดเปนหมวด
ธรรมในท่ีสุดน้ีเอง

เหตุท่ีนิวรณเปนบันไดข้ันแรกของธัมมานุปสสนา
จิตเปนของละเอียด แตกิเลสเปนของหยาบ พอพบกิเลสหยาบก็จะสูไมไหว เหมือนของออนยอม
แพของแข็งเมื่อถูกของแข็งโปะทับมากๆเขา อยาวาแตจะไปดูกายใจโดยความเปนสภาวธรรม
แคฝนไมใหยอมตามกิเลสไปทําผิดศีลผิดธรรมก็นับวาเกงแลว ดังน้ันจําเปนอยางย่ิงท่ีเราตองรู
ทั้งกัน รูท้ังแก คือทราบวาทําอยางไรจึงจะโกยกิเลสหยาบออกจากใจใหเกิดความสะอาดสะอาน
ปลอดโปรงเสียกอน แลวคอยวากันเรื่องปฏิบัติขั้นละเอียดๆเปนลําดับตอไป

พระสารีบุตรกลาวไวในสัมปสาทนียสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๓ ใจความสําคัญคือนิวรณ ๕
เปนเครื่องเศราหมองใจ ทอนกําลังปญญา เม่ือละนิวรณไดแลวจึงสามารถมีจิตต้ังม่ันในสติปฏ
ฐาน ๔ ตรงน้ีช้ีใหเห็นดวยวาการละนิวรณมิใชสําคัญเฉพาะเม่ือจะใชเปนบันไดข้ันแรกของธัมมา
นุปสสนา ทวายังสําคัญตอสติปฏฐาน ๔ โดยรวมท้ังหมด เพราะหากใจเศราหมอง ปญญาถูกบั่น
ทอนลง ก็คงไมอาจเห็นอะไรไดตามจริง ใจที่ผองใส ประจุแลวดวยปญญาเต็มอัตรา จึงเหมาะ
ควรแกการภาวนาเพ่ือเอามรรคเอาผลกนั

แตหากถามวาหมวดใดในสติปฏฐาน ๔ ตองการความปลอดจากนิวรณอยางท่ีสุด ก็คงตองกลาว
วาเปนธมัมานุปสสนาน่ีเอง เน่ืองจากการจะรูกาย เวทนา และจิตน้ัน เร่ิมตนอาจงายๆเชนรูวาลม
หายใจปจจุบันกําลังเปนออกหรือเขา เวทนาในปจจุบันกําลังเปนสุข ทุกข หรือเฉย จิตในปจจุบัน
กําลังมีราคะ โทสะ โมหะหรือเปลา แตการจะรูกายใจโดยความเปน “ธรรม” แบบพระพุทธเจา
บัญญัตินั้น จะตองเห็นกายใจโดยความเปนขันธ ๕ อายตนะ ๖ หรือยิ่งกวานั้นคือถึงขั้นพรอม
แลวที่จะสํารวจองคอันเกื้อกูลตอการตรัสรูธรรม อันไดแกโพชฌงค ๗ เหลานี้เปนของละเอียด
ออน เปนธรรมอันสุขุม จึงตองการจิตที่ประณีตคูควรกัน

ความหมายของ “นิวรณ” คือเคร่ืองก้ันขวางจิตไมใหกาวหนาในธรรม โดยนัยของการปฏิบัติแลว
มีอยู ๕ ประการไดแก

๑) กามฉันทะ ความพอใจยินดีในกาม
๒) พยาบาท ความมุงราย ผูกใจโกรธแคน
๓) ถีนมิทธะ ความงวงเหงาซึมเซา
๔) อุทธจัจกุกกุจจะ ความฟุงซาน, ความวิตกกังวล, ความหงุดหงิดรําคาญใจ
๕) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย
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กลาวโดยยนยอคือถาตองการจิตท่ีทรงคุณภาพพรอมเห็นกายใจเปนสภาวธรรม ก็ตองเพียร
กําจัดนิวรณขางตนท้ิงเสียใหหมด ทํานองเดียวกับอยากเห็นโลกใหชัดเจนเปนสีตรงจริง ก็ควรจะ
ตองถอดแวนสีตางๆออก ไมใหหลงเหลือมานบังตาอันใด จะดวยวิธ ี“คิด” หรือดวยวิธ ี“รู” ดวย
แนวปฏิบัติตามอธัยาศัยอยางไรไมสําคัญ ขอใหผลออกมาเปนความหายไปของ “เครื่องขวาง”
เปนพอ

ความเชื่อมโยงกับหมวดกอนหนา
กาย เวทนา และจิตน้ัน มีสวนตางกันโดยความเปนรูปเปนนาม แตเหมือนกันตรงความเปน
“สภาวธรรม” เพราะฉะน้ันกลาวไดวาถาฝกหมวดกาย เวทนา และจิตมาดีพรอมแลว ก็จะเปน
ฐานใหเห็นสภาวธรรมแงตางๆในธัมมานุปสสนาอยางงายดายและรวดเร็ว กลาวคือเมื่อมาถึงตรง
น้ี เราจะแยกออกแลววากายเปนอยางไร เวทนาและจิตตางกันอยางไร จะเฝาดูท่ีตรงไหน ฉะน้ัน
ถาดูแลวไมเห็น หรือเห็นไมชัด ก็สามารถทราบไดทันทีวาอาจมีนิวรณขอใดขอหน่ึงบดบังเขา
แลว

หมวดท่ีนํามาประยุกตใชไดใกลเคียงกับนีวรณบรรพมากท่ีสุดนาจะไดแกจิตตานุปสสนา ในจิต
ตานุปสสนาน้ัน จะเห็นชัดประการหน่ึงวาพระพุทธองคใหดูท้ังตอนท่ีจิตดีและไมดี ไมใชให
ภาวนาเฉพาะตอนจิตดี พูดงายๆวาแมกําลังจิตตกก็ตองภาวนา มิใชใหทอดอาลัย ขณะเดียวกัน
ภาวะที่ดีก็ตองไมเผลอยึดมั่นถือมั่น หลงนึกวาคือหลักแหลงที่อิงอาศัยที่ปลอดภัย ทอดธุระได
แลว เพราะหลักของจิตตานุปสสนาท่ีถูกคือตองพิจารณาเปรียบเทียบอยางละเอียดวาแมภาวะ
เย่ียมยอดระดับฌานก็ยังตองเส่ือมลง กลับกลายเปนภาวะธรรมดา สรุปอยางงายคือในจิตตานุ
ปสนาน้ัน พระพุทธองควางแนวทางใหเฝารู เฝาด ูเฝาเปรียบเทียบเปนหลัก เมื่อเห็นความแตก
ตางชัดแลว ดวยสติอันคมชัด ก็จะพัฒนาเปนการสักแตรูสภาวะหน่ึงโดยความเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับ
ไป ในท่ีสุด

แตสําหรับนีวรณบรรพน้ัน นอกจากพระพุทธองคจะวางแนวไวใหรูตามจริงเปรียบเทียบระหวาง
ภาวะมีกิเลสกับไมมีกิเลสแลว ยังใหเราสืบทราบสาเหตุของกิเลสแตละชนิดดวย หาทางละดวย
กับทั้งปองกันไมใหเกิดกิเลสนั้นๆดวย กลาวโดยยนยอ เมื่อศึกษาความตางระหวางจิตตานุปสส
นากับนีวรณบรรพอยางดี ก็จะตระหนักวาพระพุทธองคมิไดทรงสอนให “รู” อยางเดียว แตทาน
สอนให “ละ” ดวย

จิตตานุปสสนาเปนของใหญ ครอบคลุมสภาพจิตครบถวน ท้ังสภาพจิตท่ีดีและไมดี และแมแตตัว
กิเลสที่เกิดขึ้นในจิตก็เชนกัน ในจิตตานุปสสนาพระพุทธองคจะใหพิจารณา “ราคะ” ซ่ึงกินนัย
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เหมารวมความชอบใจอยากไดทุกกรณี แมแตใครอยากเสพฌานสมาบัติก็จัดเปนรูปราคะบาง
อรูปราคะบาง ทวานีวรณบรรพจะเจาะจงลงมาถึงความตองการทางเพศโดยตรง

ในจิตตานุปสสนาพระพุทธองคจะใหพิจารณา “โทสะ” ซ่ึงกินนัยเหมารวมความขัดเคืองไมพอใจ
อยากผลักไสทุกกรณี แมแตความกลัวก็จัดเปนสมุนของโทสะ ทวานีวรณบรรพจะเจาะจงลงมา
ถึงความมุงรายหรือความผูกใจเจ็บท่ีมีตอสัตวท้ังหลายโดยตรง

ในจิตตานุปสสนาพระพุทธองคจะใหพิจารณา “โมหะ” ซ่ึงกินนัยเหมารวมความไมรูปจจุบันตาม
จริงทุกกรณี นับแตความเบลอไมรูเร่ืองรูราว ไปจนกระท่ังความไมรูวาสภาวะตรงหนาเปนไตร
ลักษณ ทวานีวรณบรรพจะเจาะจงแยกออกมาเปนเร่ืองๆ คือความงวงเหงาซึมเซา ความฟุงซาน
รําคาญใจ ตลอดไปจนกระทั่งความลังเลสงสัย

ในจิตตานุปสสนาพระพุทธองคใหใชราคะ โทสะ โมหะเปนเคร่ืองผานเขาไปเห็นจิต แตในนีวรณ
บรรพน้ีพระองคทานใหพิจารณากิเลสหลักเปนเคร่ืองขวางทางภาวนา ดังนั้นจึงกลาวไดอีกอยาง
หน่ึงวาเราเหมาะจะกําหนดสติ “แบบจิตตานุปสสนา” เมื่อกําลังกิเลสออนกวากําลังสติ และ
เหมาะจะกําหนดสติ “แบบนีวรณบรรพ” เมื่อเห็นตามจริงวากําลังกิเลสแรงกวากําลังสติ

แนวทางกําจัดนิวรณของพระพุทธองค
หากพิจารณาจากพระพุทธพจนท่ีช้ีแนวจัดการกับนิวรณไว พอจะนํามายอเปนหลักรวมไดดังน้ี

- เม่ือนิวรณมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวานิวรณมีอยูภายในจิตของเรา หรือเม่ือนิวรณ
ไมมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวานิวรณไมมีอยูภายในจิตของเรา

- อน่ึง นิวรณท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย นิวรณที่
เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย นิวรณที่ละไดแล
วจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย

สรุปคือ…

๑) เม่ือนิวรณมีในจิตก็รู เม่ือนิวรณหายไปจากจิตก็รู ไมแตกตางจากท่ีเคยดําเนินในจิตตานุปส
สนา เหมือนกับหลักของการกําหนดสติรูอาการของจิตทั่วไป คือเม่ืออาการใดถูกรู อาการ
น้ันยอมแสดงความไมเท่ียงใหเห็น

๒) รูตนเหตุของนิวรณประจําตน แตละคนจะแตกตางกัน ทวาตัวของตัวเองยอมรูแกใจวาสิ่งใด
เปนตนเหตุของนิวรณไดบาง
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๓) รูวาหลุดออกมาไดอยางไร บางคนอาจมีรูปแบบวิธีท่ีแตกตาง อันน้ีพระพุทธองคก็ประทาน
แนวไวกวางๆแบบไมเจาะจง แตใหครอบคลุมทั่วหมด

๔) รูวาวิธีปองกันไมใหเกิดนิวรณ อันน้ีพระพุทธองคก็ประทานแนวไวในตางกาล ตางบุคคล
หลายประการ

หลักการของพระพุทธองคคือมีทั้ง “ปลอย” และทั้ง “หาม” คือถาเห็นวาอยูในจังหวะท่ีสามารถรู
ไดก็ปลอยใหเกิดแลวดูมันหายไป เหมือนมองเฉยๆโดยไมเขาไปของเกี่ยวอันใด ซ่ึงความเห็นวา
เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดานั้น บอยเขายอมทําใหจิตเปนกลางไดเอง เหมือนเห็นไฟไหมฟาง
เสนเดียวก็อยาเดือดรอนวิ่งเตนหาทางดับ รอดูมันดับไปเองดีกวา แตถาเห็นวานิวรณครอบงําจิต
จนไมเปนอนัปฏิบัติ ก็ตองหักหามกันดวยเจตนา ท้ังทางกายและทางใจตอไป เหมือนเห็นไฟเริ่ม
ลามทุงและมีเช้ืออยูรายรอบ อันน้ีก็น่ิงนอนใจไมได ตองหาอุปกรณมาดับเสีย

จากอังคุตตรนิกาย เอก-ทุก-ติกนิบาต พระสุตตันตปฎกเลม ๑๒ พระพุทธองคตรัสไวทั้งเหตุให
เกิดและเหตุดับของนิวรณ ชนิดตางๆ นํามาแสดงโดยสังเขปไดดังน้ี

เหตุเกิดและทางละกามฉันทะ
ดูกรภิกษุท้ังหลาย เราไมเห็นธรรมอ่ืนแมแตอยางเดียว อันจะเปนเหตุใหกามฉันทะท่ียัง
ไมเกิด ไดเกิดข้ึน หรือกามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแลว ไดทวีตัวยิ่งขึ้นไป เหมือนสุภนิมิต ดูกร
ภิกษุท้ังหลาย เม่ือบุคคลใสใจสุภนิมิตโดยไมแยบคาย กามฉันทะท่ียังไมเกิด ยอมเกิดข้ึน
และกามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแลว ยอมทวีตัวอุดมสมบูรณ

ดูกรภิกษุท้ังหลาย เราไมเห็นธรรมอ่ืนแมแตอยางเดียว อันจะเปนเหตุใหกามฉันทะท่ียัง
ไมเกิด ไมเกิดข้ึน หรือกามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแลว ก็จะละเสียได เหมือนอสุภนิมิต ดูกรภิกษุ
ท้ังหลาย เม่ือบุคคลใสใจอสุภนิมิตโดยแยบคาย กามฉันทะท่ียังไมเกิด ยอมไมเกิดข้ึน
และกามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแลว ก็จะละเสียได

สุภะคือความงาม นิมิตคือเครื่องหมาย สุภนิมิตจึงเปนส่ิงกระทบจิตท่ีมีความหมายในทางสวย
งาม ถูกใจ ยั่วกิเลสใหหลงชอบได อยางเชนรูปรางหนาตาของเพศตรงขาม ถาหากเราใสใจ
กําหนดเสียหนอย ไมมองเฉพาะสิ่งที่ตาเห็น แตกําหนดใจรูตามจริงกระท่ังถึงระดับจิตสัมผัส
ประจักษตามจริงวารูปสวยน้ันกอข้ึนดวยส่ิงโสโครกนับจากหัวจดเทา

เหตุเกิดและทางละพยาบาท
ดวยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของกามฉันทะ พระพุทธองคตรัสวาปฏิฆ
นิมิตเปนเหตหุลักของพยาบาท ปฏิฆะแปลวาความคับแคน ความกระทบกระท่ังอันเปนไปใน
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ทางกอโทสะ ดังน้ันปฏิฆนิมิตจึงเปนเคร่ืองหมายท่ีกระทบใจแลวเกิดความเดือดดาลเปนฟนเปน
ไฟข้ึนมา โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องราวที่เก็บคางคาไวในใจ จะเปนตัวอยางดีท่ีสุดของปฏิฆนิมิต
คลายภาพเสียงผุดขึ้นหลอกหลอนไมเลิก

สูตรสําเร็จของพระพุทธองคในการละพยาบาทคือเมตตาเจโตวิมุตติหรือการเจริญเมตตาภาวนา
กลาวคือหากฝกเจริญเมตตาภาวนา กอกระแสสุขนิ่มนวลไดเปนปกติเหมือนสายน้ําจากหวง
ทะเลใหญ ก็จะสามารถทวมทับปฏิฆนิมิตไดอยางราบคาบ ปฏิฆนิมิตสูไมไดเลย

เหตุเกิดและทางละความงวงเหงาซึมเซา
ดวยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของกามฉันทะ พระพุทธองคตรัสวาความ
ไมยินดี ความเกียจคราน ความบิดข้ีเกียจ ความเมาอาหาร และความที่จิตหดหู เหลานี้ลวนเปน
เหตุหลักของความงวงเหงาซึมเซา ขอใหทราบวาความงวงในแบบท่ีเปน “ถีนมิทธะ” นั้นแตกตาง
จากความงวงเพราะเพลียท่ีทํางานมาอยางหนักและตองการการพักผอนบาง ความงวงเหงาซึม
เซาในท่ีน้ีเจืออยูดวยความข้ีเกียจ ยังไมถึงเวลาพักแตก็อยากพัก ยังไมถึงเวลานอนแตก็อยาก
นอน

สูตรสําเร็จของพระพุทธองคในการละความงวงเหงาซึมเซาคือความคิดเร่ิมกาวไปขางหนา ความ
พากเพียร ความบากบ่ัน ขอใหลองนึกถึงจังหวะที่เรากําลังมีความตั้งอกตั้งใจทํางานใหรุดไปสู
เปาหมายดวยความเต็มใจยินดี จะไมมีความงวงเลย แตถาแนใจวาเพียรถูกทางดวยความเต็มใจ
ยินดีแลวยังงวง ก็ขอใหดูอุบายพิเศษที่พระพุทธองคประทานไวแกงวงโดยตรงใหกับพระโมคคัล
ลานในบทน้ี ซึ่งจะเห็นวากี่พันปลวงไปก็ยังคงใชไดผลเปนอยางดียิ่งสําหรับมนุษยผูหวังความ
กาวหนาทางการปฏิบัติภาวนา

เหตุเกิดและทางละความฟุงซานรําคาญใจ
ดวยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของกามฉันทะ พระพุทธองคตรัสวาความ
ไมสงบแหงใจเปนเหตุหลักของความฟุงซาน กลาวคือพระองคตรัสเขาไปถึงสภาพจิตของแตละ
คนตรงๆวาปกติมีแนวโนมจะกระเพ่ือมไหวมากนอยเพียงใด คนเราเคยชินท่ีจะปลอยใหจิตใจ
ตระเวนไป ลองเลือ่นไปตามวิมานอากาศในอดตีบาง ในอนาคตบาง เปนนักสะสมขยะบาง เปน
นักกอเรื่องบาง ลวนแลวแตทําใหธรรมชาติของจิตขาดความสงบ ความไมสงบน้ันเองกอพายุ
ความคิดใหอื้ออึงไมหยุดหยอน ท้ังท่ีไมนาจะมีอะไรตองคิดก็คิด ยากจะบังคับควบคุม

สูตรสําเร็จของพระพุทธองคในการละความฟุงซานรําคาญใจคือความสงบแหงใจ คือถาเขาใจวา
จะสรางปจจัยใหจิตมีปกติสงบลงกวาเดิมไดอยางไร ก็เปนโอกาสลดโรคฟุงลงอยางมาก บทน้ีจะ
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กลาวไลมาตามลําดับนับแตสถานที่และบุคคลแวดลอม ตลอดไปจนกระท่ังพฤติกรรมอันสงบเย็น
ในครรลองของทาน ศีล สมาธ ิและปญญา

เหตุเกิดและทางละความลังเลสงสัย
ดวยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของกามฉันทะ พระพุทธองคตรัสวาความ
ไมใสใจโดยแยบคายเปนเหตุเกิดแหงความลังเลสงสัย ความสงสัยน้ันเปนไปไดหมด ไมใชเฉพาะ
สงสัยเรื่องวิธีภาวนา แตรวมท้ังปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนระหวางภาวนาดวย

สูตรสําเร็จของพระพุทธองคในการละความลังเลสงสัยคือความใสใจโดยแยบคาย บทน้ีจะมีตัว
อยางวิธีพิจารณาโดยแยบคายเพื่อขจัดความลังเลสงสัยเสียใหสิ้น

สรุปแนวทางแกนิวรณ
ใครจะมีอุบายในการกําจัดนิวรณอยางไรก็ตาม พึงสังเกตดวยวาตองไมทําใหเกิดผลขางเคียง
เชนกอนิวรณขออื่นขึ้นแทน ขอสังเกตน้ีจะไดไมทําใหบางคนอางวาจะหาอุบายกระตุนจิต
เหมือนพระบางนิกายเห็นวาฟุงซานเพราะเกิดราคะจัด แทนท่ีจะพิจารณากายเปนอสุภะตามสูตร
สําเร็จของพระพุทธองค กลับมีความเห็นวิปลาสคลาดเคลื่อนไปวาควรเสพกามใหหายฟุงเสีย จะ
ไดมีความปลอดโปรงเหมาะแกการน่ังสมาธิตอได แลวอางความจําเปนในการกําจัดนิวรณ หรือ
ความไมยึดม่ันถือม่ันเครงครัดแบกภาระอะไรใหเปนทุกข หรืออางวาพระพุทธองคประทาน
อนุญาตใหถอนวินัยบางขอได

หากแมนหลักการวานิวรณทุกตัวตองถูกกําจัด ก็จะมีการสืบสวนอยางรอบคอบวาเรากระทําจิต
ใหเหมาะควรแกการพรอมเห็นกายใจเปนสภาวธรรมแลวหรือยัง หากมีนิวรณขอใดขอหนึ่งตก
คางอยู ก็ตองจี้เขาไปใหถูกจุด ดวยวิธีแกที่ถูกทาง ปราศจากผลกระทบขางเคยีง จึงนับวาเปนผู
สามารถผานนีวรณบรรพไปไดสําเร็จ

อุบายกําจัดกามฉันทะ
ความหมายของกาม
ในกามสุตตนิทเทสท่ี ๑ พระสุตตันตปฎกเลม ๒๑ กามหมายถึงท้ังส่ิงท่ีเปนรูปธรรมและ
นามธรรม หากกลาวถึงกามโดยความเปนรูปธรรมก็เรียกวา “วัตถุกาม” คือวัตถุอันนาใครหรือ
กามคุณ ๕ ไดแกรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสอันนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ เปนท่ีรัก ประกอบ
ดวยกาม และสําคัญคือเปนที่ตั้งแหงความกําหนัด ซ่ึงน่ันยอมหมายความวาถาเปนท่ีต้ังแหง
ความกําหนัดของคนหมูมาก ก็จัดวาเปนวัตถุกามช้ันเลิศตามคานิยมประจําสังคมน้ัน
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หากกลาวถึงกามโดยความเปนนามธรรมก็เรียกวา “กิเลสกาม” จะหมายถึงตัวของกิเลสที่มีอยูใน
ใจ หรือธรรมชาติท่ีทําใหเกิดความใคร เชนเรามองใครวากิเลสหนา บากาม หรือตัณหาจัด ก็
แปลวาคนๆน้ันมีพฤติกรรมท่ีสะทอนระดับกิเลสกามท่ีสูงกวาปกติธรรมดา เปนตน

การทําความเขาใจกับความหมายของกามอยางดีจะทําใหเกิดมุมมองแจมชัด เชนมีวัตถุกามตั้ง
อยู แตหากปราศจากสะพานเช่ือมโยง คือความตรึกนึกถึงวัตถุกาม ใจเราก็ยอมปราศจากกาม
กิเลส กับท้ังจะเห็นชัดวาควรทําการสํารวจส่ิงใดกอนเปนอันดับแรกในตน

ยอดสุดของกาม
ความพอใจกามเปนเร่ืองเฉพาะตัว ความนายินดีจะแรงหรือเบาลวนแปรผันไปตามบุคคล ใน
ปญจราชสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๗ น้ัน เปนบันทึกเก่ียวกับเร่ืองท่ีคร้ังหน่ึงมีพระราชาถกธรรม
กัน โดยมีความเห็นแตกตาง วาระหวางรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อะไรคือยอดแหงกาม เมื่อเขา
เฝาพระพุทธองคเพื่อทูลถาม พระองคทานก็ตรัสตอบวา

ดูกรมหาบพิตร ยอดสุดแหงความพอใจน่ันแหละ ตถาคตกลาววาเปนยอดในบรรดากาม
คุณทั้ง ๕ ชนิด

พรอมกันนั้นพระพุทธองคใหเหตุผลไวดวยวาคนเราชอบอะไรไมเหมือนกัน ยกเอาพระราชาท้ัง
หลายท่ีใหนํ้าหนักพิศวาสรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสแตกตางกันนี้นั่นเอง ใครชอบอันไหน ก็วาน่ัน
คือกามอันยอดเย่ียมสําหรับตน ดังนั้นแทนการมองตัวผัสสะ ที่ถูกจึงตองมองที่ตัวของ "ใจ" อัน
ชอบสิ่งใดสิ่งหนึ่งเฉพาะตนนั่นเอง

หากเราทราบยอดสุดแหงกามประจําตนเอง ก็เหมือนรูตัวหัวหนาโจร ถากําจัดเสียไดจะทุนแรง
ลงมาก ตัวอยางเชนวัตถุกามหลักสําหรับผูชายนั้น แนนอนวาตองเปนรูปหญิง ทาทีท่ีมีตอรูป
หญงิจึงควรชัดเจน

ในมหาปรินิพพานสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๒ พระอานนททูลถามพระพุทธองควาภิกษุท้ัง
หลายพึงปฏิบัติตอสตรีเพศอยางไร พระองคตรัสตอบวา ไมเห็นเลยดีท่ีสุด พระอานนททูลถาม
วาถาจําเปนตองเห็นจะใหทําอยางไร พระองคตรัสตอบวา ถาตองเห็นก็อยาคุยดวย พระ
อานนททูลถามวาถาจําเปนตองคุยดวยจะใหทําอยางไร พระองคทานตรัสตอบวา ถาตองคุย
ดวยก็ใหต้ังสติไว

สรุปคือพระพุทธองคสนับสนุนผูออกบวช หรือผูตั้งใจเก็บตัวบําเพ็ญเพียรในสติปฏฐาน ๔ เพื่อ
ความหลุดพน ใหหางจากวัตถุกาม ชนิดไมเห็นเลยไดก็ดี ลองนึกดูวาระหวางเอาผาผูกตากับเอา
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เชือกมัดมือมัดเทาอันไหนงายกวากัน การไมเห็นเลยคือไมเอาของใหมเขา และรื้อถอนของเกาที่
มีอยูออกใหหมด ซ่ึงแนนอนวาน่ันคงเปนเร่ืองของบรรพชิต หรือผูตั้งใจแนวแนแลววาจะสละโลก
เพ่ือเพียรทํามรรคผลนิพพานใหแจง หรืออยางนอยท่ีสุดก็ผูมีความจํานงงดกามดวยการปลีก
วิเวกไปในท่ีท่ีไมตองพบเจอภาพย่ัวยวนตางๆนานา ผู “ภาวนาเปน” สวนใหญแมยังตองอยูใน
เมืองก็เลือกเอาตัวออกหางจากสื่ออันลอหูลอตาทั้งหลายเชนโทรทัศนและสิ่งพิมพชนิดมุงปรุง
กิเลสกามใหทวมทน

แตถาตองเห็น ตองมีปฏิสัมพันธอยางหลีกเล่ียงไมไดตามมารยาทสังคม ก็ตองตั้งสติไว ตรงการ
“ตั้งสติ” น้ีทําอยางไร ก็คือไมตรึกนึกไปในความหมายทางกามน่ันเอง ดังเชนที่พระองคตรัสไวใน
เทวธาวิตักกสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๔

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุย่ิงตรึก ย่ิงตรองถึงวิตกใดๆ มาก เธอก็มีใจนอมไปขางวิตกน้ันๆ
ดูกรภิกษุท้ังหลาย คือ ถาภิกษุย่ิงตรึก ย่ิงตรองถึงกามวิตกมาก เธอก็ละท้ิงเนกขัมมวิตก
เสีย มากระทําอยูแตกามวิตกใหมาก จิตของเธอน้ันก็นอมไปเพ่ือกามวิตก

อาจนับวาเปนเร่ืองเสนผมบังภูเขา พูดไปเหมือนกําปนทุบดิน แตความจริงก็คือถาตั้งสติ “ไมคิด”
เสียอยางเดียว จิตก็ไมไปผูกอยูกับวัตถุกาม สําคัญคือจิตเปนสิ่งยอกยอนกลับกลอก ควบคุมให
เปนไปดังใจไมได แมต้ังใจไมคิดมันก็คิด เชนนี้จึงตองใสเหตุ ใสปจจัยใหหมดความตรึกนึกเก่ียว
กับกามลงอยางเปนธรรมชาติ เรียกวา “ไมเอา” มาต้ังแตจิตเลยทีเดียว

การรูราคะโดยความเปนอนิจจัง
พระพุทธองคตรัสไวในสัญญาสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๙ ความวา…

การหมายรูความไมเทีย่งอันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมากแลว ยอมครอบงํากามราคะ
ทั้งปวงได

ในระดับความคิด ถาคิดบอยๆ คิดเปนประจํา เชนดูวาคนหลอคนสวยจะตองโทรมลงเปน
ธรรมดา แมดูสดใสสะดุดตาแคไหน วันหนึ่งก็ตองเสื่อมสภาพลง หากคิดจนกลายเปนอัตโนมัติ ก็
เรียกวาเปนการเจริญความหมายรูอนิจจังไดอยางหน่ึง พุงเปาไปท่ีวัตถุกามโดยเฉพาะ

ในระดับสต ิสัมปชัญญะช้ันดี ถากําหนดรูบอยๆ รูเปนประจําวากายเราไมเท่ียง นับแตลมหายใจ
อิริยาบถ อวัยวะนอยใหญ หากรูจนเกิดสัมผัสภายใน แมเมื่อมองผูอื่นก็หยั่งรูไดเชนเดียวกัน ก็
เรียกวาเปนการเจริญความหมายรูอนิจจังไดอีก และพุงเปาไปท่ีวัตถุกามโดยเฉพาะเชนกัน
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อยางไรก็ตาม สําหรับอบุายในนีวรณบรรพน้ัน พระพุทธองคใหมุงกําหนดรูอนิจจังของกิเลสกาม
กลาวคือตัวความรูสึกอันเปนภายในของเราเอง

ลองรูเฉยๆวากําลังเอาตาดูรูป เอาหูยินเสียง หรือเอาอายตนะใดไปรับรูวัตถุกามชนิดไหน จะ
เห็นเองวาภาวะเสพเสวยอารมณอันเปนวัตถุกามนั้น เร่ิมตนมีความดึงดูดแรง แตทั้งที่ไมทําอะไร
กับมัน พักหนึ่งก็จะคอยๆคลายแรงดึงดูดลง จิตเหมือนอยากหันเหไปรูส่ิงอ่ืนแทน หรือออกไป
ทางเหมอ ทางฟุง หมดความยึดจับอารมณน้ันๆเอง

หากเปนผูมีจิตต้ังม่ันดี จะเห็นความหนักความเบาท่ีแปรตัวไปอยางแจมชัด แตหากปกติจิตฟุง
อยู ก็จะสังเกตไมถนัด รูแตวามีจังหวะของความดึงดูดแรง และความดึงดูดออน ไมสมํ่าเสมอ
จริงๆ ซ่ึงน่ันก็นาพอใจและใชไดระดับหน่ึง เน่ืองจากในข้ันตนพระพุทธองคเพียงใหเปรียบเทียบ
ระหวาง “มี” กับ “ไมมี” เทาน้ัน ไมจําเปนดวยซํ้าท่ีจะตองรูวากามฉันทะหน่ึงๆผานอายตนะใด
เขามาอยูในจิตเรา

ดวยการกําหนดเห็นความไมเท่ียงอยูเสมอๆในกามท้ังปวงน้ีจนเปนนิสัย ในที่สุดจิตก็เลิกตรึกนึก
ถึงกามในฐานะของส่ิงยวนย่ัวนาพึงใจ เพราะถูกแทนท่ีดวยความรูสึกชัดวา “ไมเท่ียง” น่ันเอง

กรรมฐาน ๕
ทุกคนท่ีบวชในพระธรรมวินัยของพระพุทธเจาจะไดรับ “สิ่งชดเชย” กามกิเลสกันถวนหนา กลาว
คือในพิธีบวชนั้น พระอุปชฌายตองบอก “กรรมฐาน ๕” ใหแกนาคเสมอ หากไมบอกกรรมฐาน ๕
จะถือวาละเมิดพระวินัย ตองอาบัต ิฉะน้ันกรรมฐานแรกอันเปนขอบังคับของพระพุทธเจาก็คือ
กรรมฐาน ๕ นี้เอง ตองใหกันกลางงานบวชทีเดียว สอนกอนแลวจึงคลองผาอังสะ เรียกวาถาใคร
ยังไมรูวาบวชแลวตองปฏิบัติกรรมฐานก็จะยังไมใหผาของพระมาสวมใส กตกิาเปนอยางน้ี

กรรมฐาน ๕ คือการใหพิจารณา ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ตามลําดับ แลวยอนลําดับคือ หนัง ฟน
เล็บ ขน ผม และไมใชสักแตใหทองแบบนกแกวนกขุนทอง แตตองเอาจิตไปจอรูอยูกับฐานที่ตั้ง
แตละชิ้นแตละสวนนั้นๆดวย

การคอยๆไลนึกทีละลําดับไมใชเรื่องยากเย็น แลวก็ไมจําเปนตองอาศัยสมาธิชั้นดีหนุนหลัง
เบ้ืองตนของการฝกใหรูอิริยาบถปจจุบันกอน เหมือนถามตัวเองวากําลังเดิน ยืน น่ังหรือนอน
การรูอิริยาบถในวาระเร่ิมจะทําใหสติจออยูกับกายท้ังหมดเอง จะชัดหรือเลือนก็ขึ้นอยูกับกําลัง
สติในบัดนั้น
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เมื่อแนใจวาเริ่มกําหนดสติดวยความรูอิริยาบถแลว ใหนึกถึงสวนบนสุดของกาย อันไดแกหนัง
ศีรษะที่ปกคลุมดวยกลุมผม คิดตามจริงวาหนังศีรษะน้ันมีมันขนและความเหม็นหล่ังออกมา
ตลอดเวลา คนเราถึงตองสระผมทุกวัน เมื่อเกิด “ความรูสึก” วากลุมผมเปนของสกปรกดวยจิตท่ี
ยอมรับตามจริง ตั้งนิ่งอยู คอยเล่ือนการพิจารณาไปสูช้ินสวนของกายอันดับถัดไป หากยังเหมอ
ยังฟุง หรือยังไมสําเหนียกรูสึกชัดถึงความมีอยูของผมที่คลุมหนังหัวสกปรก ก็ใหจอจนกวาจะ
เขาล็อก

ขนท่ีมีอยูท่ัวรางกายน้ัน ใหคิดถึงขนสวนไหนก็ได เชนขนค้ิว ขนจมูก ขนรักแร ขนตามแขนขา
สําคัญคือใหรูตําแหนงกายอันเปนที่ตั้งของขนนั้นๆ เมื่อรูสึกชัดก็ไลตอไปที่เล็บมือเล็บเทาเทาซึ่ง
มีตําแหนงบนน้ิวมือน้ิวเทาตางๆโดยความปรากฏของแผนเล็บ จะเปนเดี่ยวหรือหลายเล็บพรอม
กันก็สุดแลวแต เมื่อรูชัดก็ไลตอไปที่ฟนทั้งปาก ซึ่งเพียงขบแตะเล็กนอยก็ทราบหลักแหลงและ
ความปรากฏของฟนได เมื่อรูชัดก็ไลตอไปที่ผิวหนัง ขอใหเลือกสวนที่กําลังแนบใหเกิดสัมผัส
หยุนอยู จะกําหนดรูงายกวาสวนที่ไมถูกตอง

หากกําลังสติยังออน กําหนดดูโดยอาศัยอิริยาบถเปนตัวตั้งไมสําเร็จ สําหรับนาทีแรกของการ
เร่ิมตนก็อาจใชเคร่ืองชวยแบงจังหวะใหเกิดความชัดเจน คือกําหนดวาจะรูลมหายใจ ๕ ชุดดังน้ี
๑) หายใจออกรูผม หายใจเขารูผม
๒) หายใจออกรูขน หายใจเขารูขน
๓) หายใจออกรูเล็บ หายใจเขารูเล็บ
๔) หายใจออกรูฟน หายใจเขารูฟน
๕) หายใจออกรูหนัง หายใจเขารูหนัง

จากน้ันกําหนดลมหายใจอีก ๕ ชุดเปนตัวยอนศร
๑) หายใจออกรูหนัง หายใจเขารูหนัง
๒) หายใจออกรูฟน หายใจเขารูฟน
๓) หายใจออกรูเล็บ หายใจเขารูเล็บ
๔) หายใจออกรูขน หายใจเขารูขน
๕) หายใจออกรูผม หายใจเขารูผม

การทําความรูน้ันตองรูเขาไปท่ีตําแหนงท่ีอยูของอวัยวะสวนน้ันๆจริงๆ โดยไมลืมวากําลังหายใจ
ออกหรือหายใจเขา เม่ือทําในชวงแรกจะเหมือนกับฝนคิดอยูบาง แตพอทําสักสองสามรอบจะรู
สึกถึงตําแหนงที่ตั้งของผม ขน เล็บ ฟน หนัง ชนิดที่จิตทราบวาแตละสวนตั้งอยูต่ําหรือสูงกวา
กันแคไหน ยายจากสวนหน่ึงไปอีกสวนหน่ึงจะตองกําหนดจิตอยางไร คือจิตเปนอัตโนมัติคลาย
กาวข้ึนลงข้ันบันไดท่ีมีความลดหล่ันตายตัว
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ผลที่เกิดขึ้นเมื่อไลลงไลขึ้นถึงจุดหนึ่งก็คือจิตที่หยุดนิ่ง จะเปนอาการหยุดเอง นิ่งเองโดย
ปราศจากเจตนา เหมือนลืมตาดูข้ึนในภายใน ไมตองไลเลียงก็เหมือนเห็นทั่วทีเดียวดวยจิตที่ตั้ง
ม่ันทรงคุณภาพ ท้ังเสนผมเปนกลุมเหมือนหญารก ท้ังเสนขนเหมือนหนามแทงออกมาจากเน้ือ
ทั้งเล็บเปนแผนเหมือนเกล็ดปลา ทั้งฟนเปนซี่ๆเหมือนจอบหรือหินงอกหินยอย ทั้งหนังที่หอหุม
โดยรอบมิดชิดแตเหมือนอุดมดวยรูร่ัวปลอยขยะชนิดแฉะใหซึมออกมาท่ัว

เมื่อเห็นผม ขน เล็บ ฟน หนังชัดออกมาจากจิต จะเหมือนถอดแวนบังตาชิ้นใหญทิ้ง ความจริง
เก่ียวกับกายท้ังหมดจะเปดเผยตามมาอีกแทบยกขบวน เชนกายนี้มีของเสียไหลเขาไหลออกทั้ง
กลางวันกลางคืน ท่ีผานมาเราเลือกรูเฉพาะตอนไหลเขา แตตอนไหลออกไมไดรับรูเอาเสียเลย
ถึงเวลาถายของเสียข้ึนมาก็เหมือนมีอะไรบดบังจิตใจไว คราวน้ีผม ขน เล็บ ฟน หนังถูกรูชัด จิต
ปกอยูกับกายตามจริง ส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับกายท้ังหมดยอมถูกเห็นอยางปราศจากส่ิงเคลือบคลุมส้ิน

การปองกันกามฉันทะท่ีดีท่ีสุด ไดผลจริงกวาอุบายอยางอื่นใดหมดก็คือทําใหจิตรวมลงเปนหนึ่ง
ดวยการเห็นกายตัวเองเปนสิ่งโสโครก และกรรมฐาน ๕ ก็เปนอุบายอยางงายท่ีใครก็ทําได เห็น
ผลเร็ว และย่ิงทําบอยเทาไหรก็ย่ิงเปนภูมิคุมกันแข็งแกรงข้ึนเทาน้ัน หากแคเพียงรูผม ขน เล็บ
ฟน หนัง เปลาๆก็อาจไมเกิดประโยชน เปนเพียงทําใหจิตสงบเฉยอยู เมื่อเริ่มนิ่งแลวตอง
กําหนดโดยความเปนของสกปรก ของที่เรารูตามจริงอยูแลววาแตละสวนตองชําระลาง แตละ
สวนมีคราบไคลไหลออกมาเปรอะเปอนเรื่อยๆ สภาวจิตท่ีน่ิงและสวางจะทําใหงายตอการเห็นอยู
แลว ขอเพียงนอมระลึกเทาน้ัน

อุบายกําจัดความพยาบาท
ความแตกตางระหวาง “โกรธ” กับ “พยาบาท”
ความโกรธนั้นคือตัวโกธะ ซ่ึงอาจหมายถึงความขุนเคืองท่ีเกิดจากผัสสะกระทบใดๆ อาการทาง
จิตโดยท่ัวไปจะเหมือนไฟไหมฟาง คือวูบหนึ่ง หรือระยะหน่ึงแลวดับหายไป สวนความพยาบาท
น้ันจะหมายเอาความแคนใจ ความเจ็บใจ ความคิดมุงราย ซ่ึงเปนตรงขามกับเมตตาโดยตรง
พฤติของจิตจะเปนไปในทางผูกใจคิดแกแคนเอาคืน หรือแมไมถึงขั้นลงมือเอาคืน ก็มีอาการขัด
เคือง ขุนของคางเติ่งอยูอยางนั้น สรุปคือ “ไมวาง” หรือ “ไมใหอภัย”

จะเห็นวาตวัความโกรธอาจพัฒนาเปนความพยาบาท หรืออาจหายไปเสียเฉยๆก็ได ข้ึนอยูกับ
ความคิดที่ตามหลังความโกรธมา เม่ือเขาใจตรงน้ี ก็ยอมทราบโดยปริยายวาตัวพยาบาทน้ันดู
ยากกวา และทําใหหายไปยากกวาตัวโกรธ เราอาจดูขณะของจิตท่ีมีความพยาบาทเปรียบเทียบ
กับขณะของจิตท่ีไมมีความพยาบาทได แตยากท่ีจะทําให “ตัวคดิพยาบาท” ดับสูญไปอยางสนิท
ตราบใดที่ใจลึกๆยังผูกเจ็บอยู จึงจําเปนตองมีคูปรับท่ีสําคัญกับความพยาบาทมารับมือกัน น่ัน
คือกระแสเมตตา และถาทําไดระดับเมตตาเจโตวิมุตติ คือใหหลุดพนจากกระแสความโกรธดวย
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ทะเลเมตตาอันสวางไพศาลประมาณไมได ก็เปนการประกันผลวาจะไมจมลงสูหวงนํ้าแหงความ
หลงอาฆาตอันมืดมนอยางเด็ดขาด

การรูความพยาบาทโดยความเปนอนิจจัง
หากอยูปกติโดยไมมีเรื่องกับใคร ลักษณะจิตจะสบายอยู แตเมื่อไหรที่เกิดเรื่อง และเราไม
สามารถเลิกคิดถึงคนๆนั้น จิตจะมีอาการเหมือนสัตวถูกผูกไวกับที่ใหอึดอัด ใหสังเกตลักษณะ
อึดอัดอันเกิดจากความผูกติดนั้น เมื่อความอึดอัดถูกรูโดยไมคิดตอ ก็จะคอยๆแสดงอาการคลาย
เมื่อเห็นและเปรียบเทียบระหวางผูกยึดกับคลายออกดวยปญญา ยอมเห็นท้ังความไมเท่ียงของ
ลักษณะผูกยึด พรอมกับตระหนักตามจริงวาจิตท่ีคลายออกจากการถูกผูก มีความเปนอิสระน้ัน
ดีกวาจิตท่ีถูกผูกมากนัก ความพยาบาทอาจหายไปไดดวยการเห็นเปนสิบเปนรอยรอบดวย
ปญญาชนิดน้ี

หากมีความถนัดเห็นทางกาย ก็อาจกําหนดสวนของกายท่ีแสดงปฏิกิริยา “เดือดรอน” เพราะ
ความพยาบาทอันมีอยูในจิต อาจเปนโพรงในกะโหลกที่หลั่งของเปนพิษออกมา อาจเปนใบหนา
ที่รูสึกไดวาหมองคล้ํา อาจเปนความแนนในชองอก อาการเหลาน้ันของกายลวนเปนโทษ
เหมือนแองน้ําพิษ

ธรรมดาเม่ือรูวาแองนํ้าใดเปนพิษ เรายอมไมกระโจนลงไปแช ไมยินดีท่ีจะดําผุดดําวาย แตเมื่อ
กายทําตัวเปนแองน้ําพิษ จิตเรากลับขาดสติกํากับ เหมือนหลงเห็นนํ้าเนาเปนนํ้าใส ยอมตวัลง
ไปแช ลงไปจมจอมอยูเสียอยางน้ัน ท้ังท่ีไมเกิดประโยชนอันใดข้ึนมาเลย

ลองเห็นใหไดถึงอาการทางกายท่ีเปนผลสืบเน่ืองมาจากความพยาบาท เห็นโดยไมตองคิดตอ จะ
พบวาระดับความเขมจะลดลงในเวลาอันสั้น พอเห็นอนิจจังของอาการทางกายบอยเขากระท่ังรู
แนวามีความเปนอยางหน่ึงแลวตองแปรเปล่ียนเปนอีกอยางหน่ึง จิตจะเร่ิมฉลาด และไมคิดเสีย
เวลาแมแตวินาทีเดียวลงไปแชจมอยูกับอาการอันเปนโทษ

การแผเมตตา
เราอาจแผเมตตาเพ่ือระงับความโกรธ ตัดไฟแตตนลมเพื่อมิใหลุกลามเปนพยาบาท หรืออาจแผ
เมตตาเพื่อทําความพยาบาทที่ครอบงําจิตอยูแลวใหสูญไปก็ได ท้ังน้ีตองเขาใจวาการแผเมตตามิ
ใชการทําเชื้อแหงความโกรธใหดับลงสนิท เพราะการดับเช้ือใหสนิทเปนงานวิปสสนา เราแผ
เมตตาเปนงานสมถะ เพื่อทําจิตใหมีคุณภาพพรอมตอยอดเปนวิปสสนาในภายหลัง

เมื่อแผเมตตาเปน จะเกิดกระแสจิตอีกแบบหน่ึงท่ีทําใหรูวากรรมฐานขอน้ีตางกับขออ่ืน คือถึงจุด
หนึ่งแลวเหมือนจิตฉายรัศมีเมตตาออกมาเองโดยไมตองกําหนด เน่ืองจากเมตตาเปนธรรมชาติ
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ของจิตท่ีเปลงประกายไดโดยปราศจากเจตจํานงบังคับ ตรงน้ันจะเห็นอานิสงสของการแผเมตตา
ตามที่พระพุทธองคตรัสไวในเมตตาสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๑๖

ดูกรภิกษุท้ังหลาย เม่ือเมตตาเจโตวิมุติ อันบุคคลเสพแลว เจริญแลว ทําใหมากแลว ทํา
ใหเปนดุจยาน ทําใหเปนที่ตั้ง ใหต้ังม่ันโดยลําดับ สั่งสมดีแลว ปรารภดวยดีแลว พึงหวัง
อานิสงส ๑๑ ประการคือ ยอมหลับเปนสุข, ยอมต่ืนเปนสุข, ยอมไมฝนลามก, ยอมเปนท่ี
รักแหงมนุษยท้ังหลาย, ยอมเปนท่ีรักแหงอมนุษยท้ังหลาย, เทวดาท้ังหลายยอมรักษา,
ไฟ ยาพิษ หรือศาตรายอมไมกลํ้ากรายได, จิตยอมต้ังม่ันโดยรวดเร็ว, สีหนายอมผองใส,
เปนผูไมตายดวยอาการหลง, เมื่อยังไมแทงตลอดคุณอันยิ่ง ยอมเปนผูเขาถึงพรหมโลก

สําหรับงานภาวนาในสติปฏฐาน ๔ คงหวังผลเดนประการหน่ึงจากบรรดาอานิสงสท้ัง ๑๑ ขอขาง
ตนน้ี น่ันคือ "จิตยอมต้ังม่ันโดยรวดเร็ว" อานิสงสดังกลาวน้ีเรายอมอนุมานไดโดยไมจําเปนตอง
พิสูจนเสียกอน ใชเหตุผลตามจริงที่วาเมื่อจิตสงบ ออนโยน มีความสุข ปราศจากการคุมแคน
อาฆาต ไมคิดจองเวรใคร ก็ยอมปราศจากคล่ืนความฟุงในหัว และพรอมพอจะเขาสูความต้ังม่ัน
ในอารมณใดอารมณหน่ึงท่ีตองการไดงายๆแนนอน

การเจริญเมตตาภาวนานั้นแบงออกไดเปนสองลักษณะใหญๆตามวิธีดําเนินจิต แบบแรกคือใช
จิตท่ียังคิดนึกสงความปรารถนาดี ปรารถนาใหบุคคล สัตว หรือส่ิงของอันเปนเปาหมายมีความ
สุข แบบที่สองคือกําหนดจิตอันตั้งมั่นแลว แผกระแสเมตตาออกตามรัศมีจิต เร่ิมตนอาจจะเพียง
ในระยะส้ันเพียงสองสามเมตร ตอมาเมื่อล็อกไวไดนาน ก็อาศัยกําลังอันคงตัวนั้น ยืดขยายระยะ
หรือตั้งขอบเขตออกไปไกลๆ กระท่ังถึงความไมมีประมาณ ทิศเดียวบาง หลายทิศพรอมกันบาง
ตลอดจนครอบโลกโดยปราศจากทิศค่ันแบงบาง เปนผลพิสดารในภายในอันรูไดดวยตนเองเม่ือ
สามารถทําสําเร็จ

เม่ือทราบวาการเจริญเมตตาภาวนาแบงออกเปนสองวิถีทางอยางน้ี ก็พึงทราบวาการเจริญ
เมตตาไมไดข้ึนอยูกับจริตนิสัย ไมไดขึ้นอยูกับวาใครมีปจจัยใดๆหนุนหลังหรือถวงรั้งเอาไว แต
เปนเรื่องที่ทุกคนสมควรฝก สมควรทําใหเกิดขึ้นในตน เพื่อขจัดวัชพืชออกไปจากพื้นที่เพาะพันธุ
มรรคผลในจิตเรา

การฝกเจริญเมตตาโดยอาศัยจิตสามัญ
คนสวนใหญเขาใจวาการอดกลั้น ขมโทสะไวไมแสดงออก เปนทาทีอยางหน่ึงของคนดี และวัน
หน่ึงอาจโวยวายข้ึนมาวาไมขอเปนคนดีอีกแลว เก็บกดมานานแลว วันน้ีจะระเบิดบางละ น่ัน
สะทอนใหเห็นอยางหน่ึงวาการอดกล้ันยังไมไดแปลวาเราเปนคน “ดีพอ” เพราะในการอดกล้ันยัง
มีโทสะและการผูกใจเจ็บเจืออยู แตการมี "ใจจริง" ใหอภัย หรือท่ีเรียกวาอภัยทาน ตางหาก เปน
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คุณธรรมท่ีแทจริงของคนดี และท่ีจะคิดอภัยอยางไรขีดจํากัด ก็ตองเปนผูมีเมตตาผิดมนุษยมนา
พอสมควร น่ีก็จะเปนขอท่ีวาดวยการสรางเมตตาโดยเร่ิมจากพ้ืนของความเปน “คนธรรมดา” คือ
ใชระดับจิตท่ียังนึกคิดอยู

กอนอื่นตองสํารวจดวยความตระหนักแบบไมเขาขางตนเอง วาเปนคนมักโกรธ เปนฟนเปนไฟ
งาย กับผูกโกรธไวเผาเราเผาเขาไดนานหรือเปลา หากรูตามจริงวาเปนบุคคลเคราะหราย คือจัด
อยูในพวกโกรธงายหายชา ก็ใหทราบวาอยางน้ันเปนคนเมตตาออน มีทุนนอย จะเอามาใชเจริญ
เมตตาเปนภาวนาทันทีทันใดคงยาก

หลายคนไดรับคําแนะนําใหภาวนา สัพเพ สัตตา อเวรา โหนตุ ขอสัตวโลกทั้งหลายอยาไดมีเวร
ตอกันและกันเลย ภาวนาอยูเกือบสิบป ยังหนาตาเห้ียมเกรียมอยูเหมือนเดิม ท้ังน้ีเพราะต้ังความ
เขาใจไวผิดพลาด วาแคทองบนไปก็คือการเจริญเมตตาแลว หรือหนักกวาน้ันคือนับเปนการ
ภาวนาแผเมตตาแลว ขอใหเขาใจวาการเจริญเมตตาน้ัน เปนอาการของจิตท่ีสงความปรารถนาดี
ปรารถนาใหผูอ่ืนเปนสุขดวยใจจริง แมแตคนดุรายท่ีสุดก็อาจมีใจเมตตาใหกับคนในครอบครัว
หรือมิตรสหายท่ีรักกัน การทองบนสาธยายมนตน้ัน ไมตางกับนกแกวนกขุนทองที่พูดไดคําสอง
คํา แตหามีความเขาใจหรือรับรูในภาษาท่ีตนพูดไม

ในมหาสีหนาทสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๑ พระพุทธองคทรงตรัสกะชีเปลือยชื่อกัสสปะวา
เมตตาจิตน้ันคือจิตอันไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ซ่ึงหมายถึงการคิด การพูด และการทําอัน
ไมมีเวรกับใคร ไมไดเบียดเบียนใครใหเดือดรอน ดังน้ันการ "สรางทุน" คือเมตตาจิตน้ัน ก็ตอง
อาศัยการหม่ันสํารวจอยางเขมงวด วาชีวิตเราลวงไปวันตอวัน ขณะตอขณะอยูอยางน้ี ดวย
อาการผูกเวร ดวยอาการเบียดเบียนใครหรือไม

หากสํารวจตามจริง พบในขณะแหงการคิด การพูด หรือการทํา วาเราเอาแลว กอเวรแลว เบียด
เบียนใครเขาแลว ก็ตองรีบเปล่ียนทาทีใหเปนตรงขาม คือไมแมคิดกอเวร ไมแมคิดเบียดเบียน
ใครๆดวยประการใดๆเลย พูดงายๆคือถาถามตัวเองวาตอนนี้คิดไมดีกับใครหรือเปลา รูตัวแลวก็
เปล่ียนใหเปนตรงขามเสีย ดวยความระลึกวาการคิดไมดียอมเปนปฏิปกษตอเมตตาจิต ระลึกไว
เพียงเทาน้ีก็จะเปนบาทฐานอันม่ันคงไวรองรับเมตตาจิตอันจะมาถึงเองขางหนาแลว

แรกๆเมื่อทําใหเมตตาจิตเกิดขึ้นในเรานั้น จะเปนเร่ืองของการฝนใจ อาจไมเห็นผลเปนความสุข
ความเย็นทันใด บางทีถึงกับตองสูกับความรูสึกไดเปรียบเสียเปรียบ อันน้ีถาเห็นวายากหรือ
เหลือบากวาแรงนัก ก็อาจเอาแคถือศีล ๕ ใหครบ ใหจิตใจสะอาด น่ันก็เรียกวาสรางเมตตาจิตอยู
กลายๆแลว เพราะเมื่อตีกรอบไว กําหนดเจตนาไววาจะไมฆาสัตว ไมลักทรัพย ไมผิดลูกเขาเมีย
ใคร ไมมุสา และไมเสพสุรา ก็คือระงับเหตุแหงเวรและการเบียดเบียนทั้งปวงนั่นเอง สํารวจใจที่
สะอาดดวยรั้วคือศีล พอเห็นผลตามจริงก็จะเกิดโสมนัสข้ึนมา
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หลังจากเจริญเมตตาจิตดวยการคิด การพูด การทําเปนรอยคร้ังพันหน กระท่ังรูสึกถึงกระแสฝาย
ด ีกระแสเย็นใจชุมช่ืนอันเกิดจากการระงับเวรท้ังปวงแลว ชนิดท่ีสามารถระบายย้ิมออนๆออกมา
ไดเองโดยไมตองฝน พอกระแสน้ันเออข้ึนมาเม่ือใดขณะไหนก็ตาม อยูในบานหรือนอกบานก็
ตาม ใหฝกล็อกอยูกับความรูสึกภายในชนิดนั้นไว คือรูวาเปนสุขเย็น และความสุขไมเคลื่อน ไม
เลือ่นไหลแปรปรวนเปนอืน่งาย กระทั่งชัดเต็มอยูในอกในใจ มีความต้ังม่ันไมตางกับขณะแหง
การจอจิตไวท่ีลมหายใจหรืออารมณภาวนาอ่ืนๆ ถึงข้ันน้ีเรียกวามีทุนไวตอทุนในระดับตอไปแลว

ย่ิงถาหากมีพ้ืนนิสัยออนโยน มีลักษณะแหงเมตตาอยูในตัว คือนอกจากไมกอเวรแลว ยังเปนผู
ชอบสรางสุขผูกไมตรีกับคนอื่น และนอกจากไมเบียดเบียนแลว ยังเปนผูชอบเอื้อเฟอเจือจานให
คนอ่ืนมีชีวิตท่ีสะดวกสบายข้ึน ก็อาจใชนิสัยอันเปนทุนประจําตัวน้ันไดเลยทันที คือสังเกตวา
ขณะท่ีไมฟุงคิด จิตใจสงบสุขอยูกับตนเอง บอกตนเองวาน่ีเพราะเราไมมีเวร ก็ไมมีใครเบียด
เบียนตอบ ใหล็อกเอาความรูสึกนั้นไวในใจ เปนองคภาวนาเด๋ียวน้ัน

หากใครนึกเถียงอยูในใจตนเองวาเมตตาแลว แตยังถูกเบียดเบียนอยูดี ก็ใหตัดเรื่องไดเปรียบ
เสียเปรียบท้ิง ยิ่งตนเหตุยั่วยุใหเหมือนคลั่ง ก็ย่ิงเปนแบบฝกช้ันสูง เราจะเอาเปาหมายเดียวคือ
เมตตาจิต ฉะน้ันตองละจากการจองเวร ดวยความคิดวาแคโกรธก็เปนเวรทางใจแลว ใหอภัยเปน
ทานเสีย ผานข้ันยากไดเทาไหรย่ิงเปนอภัยทานช้ันเลิศข้ึนเทาน้ัน เมื่อสํารวจแลววาเราใหทาน
เปนการอภัยออกมาจากแกนแทภายในแลวมีความสุข ความสงบเย็นทันตาเห็น ก็ดูตามจริงวาน่ี
ก็คือลักษณะของเมตตาจิต ล็อกไวอยางน้ันเปนองคภาวนาไดเชนกัน

สรุปคือใชชีวิตประจําวันนั่นแหละ ในการเจริญเมตตาภาวนาเบ้ืองตน ตราบใดเรายังตองคิด ตอง
เจรจา ตองมีกิจกรรมตอบโตกับชาวโลก ตราบน้ันคือโอกาสในการเจริญเมตตาภาวนาของเราท้ัง
หมด ลองระลึกในทุกขณะวาเมตตาเปนดานหัวของเหรียญ พยาบาทเปนดานกอยของเหรียญ
เราพลิกดานหน่ึงข้ึนมา อีกดานหน่ึงก็หายไปทันที ตัวที่พลิกจากคิดไมดีเปนคิดดีกับผูอื่นนั่น
แหละตัวเมตตาอันเปนที่รูสึกไดชัด ระลึกไวงายๆอยางน้ีจะสํารวจความคิด คําพูด และการ
กระทําของตนเองถนัดขึ้น

หาก “คิด” เปนเมตตาไมออก ก็อาจอาศัยเคร่ืองชวยทางกายเปนตัวจุดชนวน เชนหัดนึกถึงรอย
ย้ิมของพระปฏิมาแลวแยมมุมปากนิดหน่ึง กําหนดสติจอไวกับอาการของจิตที่ระบายยิ้มเหมือน
พระปฏิมาน้ัน จะมีกระแสสงบเย็นหล่ังมาชะโลมใหหยุดพลานคิดพลานโกรธเสียได

อีกอุบายหนึ่ง ถาอยูคนเดียวก็หัดไหวความโกรธเสียบาง โกรธเมื่อไหรก็ไหวเมื่อนั้น ตั้งใจไหว
ตัวความโกรธ เพื่อใหเกิดการ “ยอม” หรือเกิดความออนนอมหักลางกัน หนึ่งครั้งคือหนึ่งแตม ย่ิง
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สะสมแตมมากเพียงใดก็จะเห็นผลชัดเพียงน้ัน ลองดูจะเห็นผลจริงวาถานับไดเปนรอยเปนพัน
แตมแลว จิตใจจะนุมนวลเยือกเย็นลงอยางนาประหลาดใจ

การเจริญเมตตาโดยอาศัยสมาธิจิต
ในเตวิชชสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๑ พระพุทธองคตรัสกะวาเสฏฐะตอนหนึ่งมีความวานิวรณ
เปนทุกข เปนโทษ และอุบายลัดทางอยางงายที่สุดคือให "รู" เขามาตรงๆถึงภาวะของนิวรณ
อยางเชนเม่ือตระหนักวาพยาบาทกําลังครอบงําจิต ก็ใหพิจารณาเปรียบเทียบวา…

ดูกรวาเสฏฐะ เปรียบเหมือนผูปวยหนัก บริโภคอาหารไมไดและไมมีกําลังกาย สมัยตอ
มาเขาพงึหายจากความปวยไขน้ัน บริโภคอาหารได และมีกําลังวังชากลับคืนมา เขาจะ
พึงมีความคิดเห็นอยางน้ีวา เม่ือกอนเราเปนผูปวย ถึงความลําบาก เจ็บหนัก บริโภค
อาหารไมได และไมมีกําลังกาย บัดน้ี เราหายจากอาพาธน้ันแลว บริโภคอาหารไดและมี
กําลังกายเปนปกติ ดังนี้ เขาจะพงึไดความปราโมทย ถึงความโสมนัส โดยความไมมีโรค
น้ันเปนเหตุ ฉันใด.

เพียงคิดเทียบเสียไดดวยใจอันซื่อ วาความพยาบาทน้ันเหมือนโรค เหมือนความปวย จิตก็เห็น
โทษแหงพยาบาทอยางแจมชัด ถาเลิกพยาบาทไดก็จะปลอดโปรงโลงสบาย กินอิม่นอนหลับ
เหมือนหายปวย พอเห็นขอดีชัดเจนเขา จิตก็ละพยาบาทอยางไมเสียดายเหมือนถมเสลดท้ิงจาก
ปากคอ เมื่อทิ้งได ก็บังเกิดโสมนัสอันพรอมนอมมาใชแผเมตตาขั้นสูงตอไป

ขอใหทดลองนอมพุทโธบายน้ีไวใชจริงๆจะเห็นวาไดผลกวาการพยายามขมใจ ฝนใจละเอาทื่อๆ
อยางชัดเจน ขอสําคัญคือตอนเริ่มตนตองดึงสติลงมาถึงจิตใหได กลาวคือเลิกมองบุคคลหรือ
สถานการณท่ีทําใหโกรธ แตพลิกเปลี่ยนมาดูความอึดอัด เห็นความอึดอัดใหชัดๆ แลวรูตามจริง
วาน่ันเหมือนโรคราย โรคทางกายย่ิงรายแรงเพียงใด เม่ือหายจากโรคเสียไดก็ย่ิงปติมาก ยินดี
มากเพียงน้ัน ใหแลกกับเงินทองเทาไหรเปนยอมแนแลว เชนเดียวกัน ใหมองวาย่ิงโกรธมาก
เหมือนเปนไปไดยากท่ีจะละความโกรธ ก็แปลวาตอนน้ันปวยทางใจอยางหนัก หากหายปวยเสีย
ได ปติโสมนัสยอมแรงไดสวนกัน ตองแลกกับอะไรก็คุมเชนกัน ซึ่งสิ่งที่จะตองแลกในที่นี้ก็คือการ
"ยอมอภัย" เทาน้ันเอง

สําคัญคือจิตคิดอภัย จิตปลอดโปรงจากการจองเวรน้ันเกิดข้ึนและต้ังอยูไดเด๋ียวเดียว ถาขาดเหตุ
ปจจัยเหน่ียวร้ังไวก็ยอมหายหนอยางรวดเร็ว การกําหนดล็อกสภาพปลอดโปรงไวจึงจําเปน
และถาหากวิธีล็อกของเราผิด แทนท่ีจะอยู ก็อาจกลายเปนความอดึอัดเสียแทน วิธีที่ถูกตองคือ
ใหกําหนดจิตแผความสุข แผความปลอดโปรงจากเวรภัยน้ันไปตามทิศตางๆ ดังพระพุทธองค
ตรัสเปนแนวไวในเตวิชชสูตรดังนี้…
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เม่ือเธอพิจารณาเห็นนิวรณ ๕ เหลาน้ี ท่ีละไดแลวในตน ยอมเกิดปราโมทย เม่ือ
ปราโมทยแลว ยอมเกิดปติ เม่ือมีปติในใจ กายยอมสงบ เธอมีกายสงบแลวยอมไดเสวย
สุข เม่ือมีสุข จิตยอมต้ังม่ัน เธอมีใจประกอบดวยเมตตา แผไปตลอดทิศหนึ่งอยู ทิศที่
สอง ท่ีสาม ที่สี่ ก็เหมือนกัน ตามนัยน้ี ทั้งเบื้องบน เบ้ืองลาง เบื้องเฉียง แผไปตลอดโลก
ทั่วสัตว ทุกเหลาในทุกสถาน ดวยใจประกอบดวยเมตตาอันไพบูลย ถึงความเปนใหญ หา
ประมาณมิได ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยู

กลาวโดยวิเคราะห การดําเนินจิตเขาสูการแผเมตตาอยางเปนข้ันเปนตอนทําไดดังน้ี
๑) สํารวจวาจิตยังมีพยาบาทอันเปนนิวรณชนิดหน่ึงหรือไม หากรูแกใจวายังมีพยาบาท ใหละ
เสียดวยความคิดเปรียบเทียบพยาบาทเหมือนโรค คิดวาถาจิตเปนอิสระจากพยาบาท ก็
เหมือนหายจากโรค คิดใหนอย แตรูตามจริงใหมาก

๒) ประคองรูจิตอัน "ประกอบดวยเมตตา" น้ันไวสักครูหน่ึง แลวจึงเริ่มแผเมตตาออก เร่ิมจาก
ทิศหนึ่งคือเบื้องหนา ทิศสองคือเบื้องขวา ทิศสามคือเบื้องซาย ทิศสี่คือเบื้องหลัง แลวจึงแผ
ไปยังเบื้องบน เบื้องลาง ดานทะแยง จากน้ันเม่ือชํานาญแลว จึงกําหนดจิตแผครอบไปทุก
ทิศพรอมกัน คือแผไปตลอดโลก เปนการแผสุขใหอยางไมเลือกหนา ไมเลือกภพเลือกภูมิวา
เปนมนุษย สัตว เทวดา หรืออื่นๆ ลิ้มรสความวิเวกอันเกิดจากความไรเวรภัย ต้ังม่ันในระดับ
ท่ีเรียกวา "อัปปมัญญาสมาบัติ"

บางคนอาจสงสัยวาอุบายวิธีแผเมตตาของพระพุทธเจาคงตองรอใหโกรธหรือคิดพยาบาทมาด
รายใครเสียกอนกระมัง จึงจะถือเอามาใชเปนบทเร่ิมตนได ความจริงแลวก็เหมือนคนเร่ิมทํา
สมาธิดวยวิธีสํารวจศีลของตนเองทีละขอ วันไหนทราบชัดวาศีลของตนสะอาดบริสุทธ์ิไมบก
พรอง ก็ยอมเกิดปราโมทย เกิดปต ิสงบสุขอยูกับความผองแผวอันเปนคุณลักษณขณะนั้นแหง
จิตตน ทํานองเดียวกันนั้น เมื่อสํารวจแลววาจิตเราปราศจากความดําริกอเวร ปราศจากการคิด
เบียดเบียนใคร เม่ือน้ันกระแสเมตตายอมรินรสอยูในภายในใหสําเหนียกได กําหนดเปนตัวตั้ง
เพื่อใชแผออกตามทิศตางๆได

สําหรับการกําหนดจิตเพื่อแผออกนั้น อาศัยปจจัยหลักเพียง ๓ ประการเปนฐานเร่ิม ไดแก

๑) จิตอันประกอบดวยเมตตา ดังกลาวถึงวิธีปฏิบัติแลวขางตน ถาปราศจากสติกําหนดรูลงมา
ถึงจิตอันปลอดจากเวรภัยเปนอันดับแรก ก็ไดชื่อวาขึ้นตนแผเมตตาผิดพลาดแลว กระแสรู
สึกออกมาจากแกนกลางภายในจะตองไมเหลือวี่แววพยาบาท ไมมีความกด ไมมี
ความเครียด หากรูตัววายังมีความฝนเพงบังคับ ก็อาจใชอุบายทางวิปสสนา คือดูตัวโกรธที่
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มีในจิตกระท่ังตัวโกรธหายไป เหลือลักษณะจิตอยางไรก็กําหนดไววาอยางนั้นไมมีเวรไมมี
ภัย

๒) ทิศทางของการแผเมตตา ขอใหกําหนดเปนเบื้องหนากอน เพราะเปนไปตามธรรมชาติการ
มองออกดวยสายตามาท้ังชีวิต จึงงายกวาทิศอ่ืนท้ังหมด (ตอไปเมื่อแผเมตตาไดเปนปกติ
ถากําหนดใจแผเฉพาะผูใดผูหนึ่ง ก็ถือวาผูนั้นเปน “ทิศ” ของการแผเมตตา หากน่ิงและมี
พลงัมากพอก็จะสัมผัสจิตถงึจิตได โดยไมจําเปนตองรูวาแทจริงแลวเขาอยูทางเหนือ ใต
ออก หรือตกของเรา)

๓) ระยะของการแผเมตตา เร่ิมตนควรมีระยะท่ีแนนอน เพื่อใหจิตรูวาควรกําหนดไวแคไหน
แรกทีเดียวควรเปนสัก ๒-๕ เมตร คือระยะระหวางสายตากับผนังหองท่ัวไป

ดวยองคประกอบทั้ง ๓ ประการขางตนน้ี พอจะลําดับขั้นตอนไดงายๆ คือใหนั่งตัวตรงสบายๆ
สํารวจแนใจแลววาจิตประกอบดวยเมตตาชัดอยูในกระแสรูสึก ก็ใหทอดมองออกมาจากกระแสรู
สึกนั้น ตรงไปยังเปาหมายใกลตาเบ้ืองหนา อาจเปนเสา อาจเปนจุดใดจุดหน่ึงบนผนัง ขอใหตา
จับที่เดิมไวไดโดยไมกอความคิดอันเปนนิวรณใดๆขึ้นก็แลวกัน

มองเปาหมายน่ิงๆสัก ๒-๓ วินาทีแลวปดเปลือกตาลง โดยท่ียังรักษาอาการทอดตาจับน่ิงๆแบบ
ไมเพงจนเกินไป ขณะเดียวกันโฟกัสก็ไมเลื่อนไหลไปมาใหนัยนตาหลุกหลิก แลวกําหนดความรู
สึกมาที่กระแสเมตตากลางอกอันไมคับแคบเปนจุดเล็ก แตคลุมๆอยูในความรูสึกตัวทั่วถึง จาก
น้ันแนบกระแสเมตตาเปนอันเดียวกับอาการทอดสายตาตรง คือนึกถึงระยะและทิศเบื้องหนา
ออกมาจากจิตท่ีปลอดโปรงจากการคิดจองเวร เบาโลงเพราะพนจากการคิดเบียดเบียน จะเห็น
คลายตัดความผูกโยงกับประสาทตามาท่ีกลางอก เสมือนเปดแผนอกโลงและฉายรัศมีสุขออกไป
ตรงๆ

ขอใหรักษาทิศทางและระยะไวดีๆ เพียงต้ังม่ันไมนานจะสําเหนียกถึงอาการท่ีจิตล็อกอยูกับ
กระแสสุขอยางชัดเจน หาไมแลว จิตท่ีขาดทิศทางและระยะยอมกระจายออก หรือวนๆอยูในตัว
ทําใหขาดความต้ังม่ันอยางรวดเร็ว

ขอใหสังเกตการแผที่ผิดพลาดใหทันตั้งแตเบื้องแรก คือถารูสึกดันๆออกไป ตึงขมับ หรือเกร็ง
สวนใดสวนหนึ่ง น่ันอาจเปนเพราะเราเพงมากเกิน ที่ถูกตองมีเพียงกระแสสุขที่สาดตรงออกไป
โดยปราศจากความเครียด และมีสติรูต้ังม่ันอยูท่ีกลางๆ คลายเราน่ังมองผนัง มองฝาเพดาน
มองนกมองไมอยางปราศจากความคาดหวัง ไรความคิด ไรเจตจํานงใดๆท้ังส้ิน

เม่ือจิตเร่ิมทรงอยูในกระแสสุข ประกอบพรอมดวยทิศเบ้ืองหนาและระยะใกลจนชํานาญแลว จะ
เหมือนจิตแสวงความโลงเปนระยะไกลข้ึนเอง เพียงกําหนดรูตามวารัศมีสุขเร่ิมขยายออกไป สติ
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ก็จะดําเนินตามพัฒนาการของการแผเมตตา ท่ีมีแตทิศเบ้ืองหนาเปนกําหนด แตขอบเขตจํากัด
ไมมี คลายมองขอบฟาลิบโลก หรือไปไกลถึงอนันต เพียงประคองไวไดสักนาทีเดียว จิตจะดึงดูด
เขาสูความม่ันคงระดับอุปจารสมาธิ มีปติเย็นวิเวกแปลกกวาสุขแมในสมาธิทั่วไป

ขอใหฝกจนกระแสมั่นคงในทิศเบื้องหนาแลว จิตรูกระแสเมตตาอันเปนนามธรรมวาตางหากจาก
กายแลว ไมผูกกับสายตาแลว จึงคอยยายมาฝกแผไปทางทิศเบ้ืองขวา คลายเงี่ยหูฟงเสียงแหง
ความสุขทางดานขวาโดยท่ีสายตายังตัง้ตรง และมีระยะทางที่แนนอนใกลตัวกอน เม่ือสามารถ
ตามกระแสเมตตาไดจนเหมือนไกลถึงขอบฟาดานขวา จึงเปนอันใชได หากทําทางทิศเบ้ืองหนา
ชํานาญแลวจะเห็นการกําหนดทิศดานขางงายดายและรวดเร็วมาก

เม่ือไดดานขวาชํานาญก็ฝกกําหนดดานซาย เมื่อฝกดานซายชํานาญก็ใหลองกําหนดแผซายขวา
พรอมกัน จะมีกระแสแผออกเบื้องหนาโดยอัตโนมัติ และจะแผรัศมีไปไดไกลเองตั้งแตเริ่มตน ไม
จําเปนตองกําหนดระยะสั้นๆเพื่อใหล็อกงายอีก

เม่ือสามารถแผสามทิศไดพรอมกันแลว จะเหมือนมีกระแสสุขเปนตัวเปนตนเดนชัดข้ึนใหรูสึกได
และจิตจะรักความไมมีเวร ไมมีการเบียดเบียน คือไมอยากเปนศัตรูกับใคร ไมอยากทะเลาะเบาะ
แวงกับใคร และเหตุการณในชีวิตก็เหมือนจะเร่ิมเขาขางกระแสเมตตาภายในเรา เรียกวาเปน
การเปล่ียนชีวิตท้ังชีวิตออกมาจากขางใน

สําหรับการแผทางทิศเบ้ืองหลังน้ันจะยากกวาสามทิศแรก เหตุเพราะมนุษยเรามีอายตนะสงจิต
ออกกระทบวัตถุเปนสายตา ซึ่งเล็งไปเบื้องหนา และเปนแกวหู ซ่ึงเล็งหนักไปทางซายขวา

การท่ีจะกําหนดแผเมตตาทางทิศเบ้ืองหลัง จําเปนตองอาศัยความรูสึกในแผนหลัง ประกอบกับ
อาการคลายเง่ียหูฟงเสียงเงียบแหงความสุขจากดานหลัง นึกเฉยๆโดยไมตองกําหนดกระแส
เมตตากอนก็ได เมื่อแนใจแลววานึกเปน จึงคอยกําหนดกระแสเมตตาประกอบการนึกยอนหลัง
ดังกลาว หากเปนไปตามลําดับก็จะพบวาไมยากเย็นนัก

เมื่อกําหนดแผเมตตาไดถึงขอบฟาเบื้องหลังสําเร็จ จะเหมือนเปดจิตโลงออกไปไดทุกทิศทุกทาง
ไมจํากัด กับทั้งทําใหจิตไดดุลอยูตรงกลาง ไมหนักเกินไปดานหนาหรือดานขางอยางเม่ือแรก
จากน้ันทิศเบ้ืองบน เบื้องลาง และเบื้องเฉียงทั้งหมด ก็ไมเหลือวิสัยอีกเลย จะเหมือนมีกระแส
เมตตาหลั่งรินออกมาตลอดเวลาโดยไมตองกําหนด พฤติกรรมท้ังหมดไมวาจะเปนคิด พูด หรือ
ทํา ก็ถูกลอมไวดวยทะเลเมตตาจากจิตนั่นเอง อานิสงสท้ัง ๑๑ ประการตามพระพุทธองคตรัส
แสดงจะปรากฏชัดใหทราบไดอยางปราศจากกังขา
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ขอใหระลึกวาจิตจะรวมดวงจริงๆเม่ือเราไมเพลินหลงจับกระแสสุขในทิศใดทิศหน่ึง แตมั่นคงอยู
กับใจกลางแหงอาการรู ไมฟู ไมลิงโลดไปกับกระแสปติจนเกินไป ความมีสติอยูตรงกลางแหง
อาการรูน้ัน จะใหผลเปนสุขท่ีเนียนละไมสมํ่าเสมอ และไมมีระลอกคล่ืนปติกระโดดไปกระโดดมา
เปนหวงๆ

ถึงตรงนั้น ของแถมท่ีตามมาอันหย่ังทราบไดเองอาจเปนการรูวาเมตตาอันเปนรัศมีจิตของเรามี
กําลังใหญ โทสะและพยาบาทของคนรอบขางมีกําลังนอย ถูกกลบกลืนดวยสนามพลังเมตตาของ
เราโดยงาย ก็จะเปนการชวยผูอ่ืนใหพนนรกในอกไดออมๆ และอาจเปนส่ือโนมนําเขามาเขา
กระแสที่ถูกตองตอไป หากใครมีไฟรอนอยูในบานเรือน ก็อาจดับรอนดวยจิตตนน้ีเอง

ปกติจิตคนเราถูกกักไวดวยความคิดในหัวเหมือนมีกรงขังเล็กๆในโพรงกะโหลก เม่ือเร่ิมแผ
เมตตาจึงอาจรูสึกวายาก แตเมื่อแผเปน ก็จะเห็นความเคยชินเกาๆเร่ิมแปรไป คือจิตเหมือนเปน
อิสระออกมาจากกรงขัง นิ่งสบายอยางมีสติรูตัวทั่วพรอม นับเปนการเกื้อกูลตอการปฏิบัติสติปฏ
ฐานไดอีกทางหน่ึง

นักภาวนาท่ีประสบปญหานอนไมหลับเพราะตาแข็งจากสมาธิอาจช่ืนชมอานิสงสของการแผ
เมตตาเปนพิเศษ เมื่อนอนหงายปดตา กําหนดสุขในอก แผออกไปยังทิศเบื้องบน อาจจับแค
ระยะเพดานหองนอนกอน หรือจะเปนดานขางก็ได แลวแตถนัด ถาจิตล็อกนิ่งแลวหลับลงใน
อาการน้ัน จะมีแตความสขุสบาย และเหมือนเขาสมาธิอยูแบบกึ่งเคลิ้มกึ่งรูตัว ถึงจะตื่นเร็วเกิน
เหตุก็เปนการนอนหลับเต็มตา ไมเหน่ือยลาภายหลัง

อยางไรก็ตาม ความสุข ความสวางแจงในเมตตาเปนรสอันยากจะเปรียบ ตรงนี้ก็ตองยอนกลับ
ไปดูวิธีพิจารณาสุขเวทนาในหมวดเวทนานุปสสนาดีๆ เพ่ือความไมยึดติดจนเกินไป ขอใหระลึก
วาเราแผเมตตาเพื่อผลคือละพยาบาทเปนหลัก มิใชเพื่อวัตถุประสงคอื่นนอกเหนือไปจากนี้ ได
ของแถมอะไรก็ถือวาทําเลนเปนบางโอกาส แตอยาถึงขนาดเพลินสนุกไปโดยไมใสใจกําหนดรู
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาของกาย เวทนา จิต ธรรมไป

อุบายกําจัดความงวงเหงาซึมเซา
ความแตกตางระหวาง “หดหู” กับ “งวงเหงาซึมเซา”
ดังที่พระพุทธองคตรัสวาความหดหูเปนหนึ่งในสาเหตุของความงวงเหงาซึมเซา จึงสรุปไดวา
ความหดหูกับความงวงเหงาซึมเซาไมใชอาการเดียวกัน แตสืบเนื่องเปนเหตุเปนผลกัน ความหด
หูมักเปนอาการของจิตท่ียังไมถึงขนาดทอดตัวลงยอมแพ แตความงวงเหงาซึมเซาน้ัน มัก
เหมือนมีพลังแมเหล็กสงจากเตียงมาดึงดูดใหไปนอนทาเดียว เรียกวากายเหมือนพยศ ไมยอม
ทํางาน ไมยอมถูกใชเปนเครื่องมือปฏิบัติธรรมอีกตอไป
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การภาวนาแลวงวงน้ัน โดยมากมาจากการกําหนดจิตไวผิด ฉะนั้นหากแกไดที่ตนเหต ุผลก็จะ
เปนความต่ืนรู ไมงวงงาย ขอใหสังเกตดีๆ โดยเฉพาะสําหรับผูนิยมความงายในการปฏิบัติ มัก
จะเขาไปจอดูภาวะของจิตขณะกําลังเรียบๆเฉยๆ แลวเขาใจวาน่ันคือการดักดูอนิจจัง ผลในระยะ
ยาวมักเปนจิตท่ีเฉ่ือยชา หรือเย็นชา หรือฝกใฝการหลบอารมณ พอเจออารมณกระทบแรงๆจะดู
ไมเปน โดนอะไรแตละทีจะมีราคะ โทสะ หรือโมหะกําเริบหนัก หากเปนแบบน้ีขอใหเปล่ียนมุม
มองเสีย เวลาจิตเฉ่ือยๆอยูใหหาอารมณหยาบมาแทน เชนรูวาหายใจออกหรือเขา รูวาน่ังสงบ
หรือมีสวนใดกระดุกกระดิก อยาปลอยใหเกิดการดูจิตดูใจตัวเองแบบเรื่อยเฉื่อยตอไปอีก

และเมื่อเกิดผัสสะกระทบ จะแรงหรือเบาก็ตาม ท่ีกระทําอาการของจิตใหกระโจนจากภาวะเรียบ
เฉยทะยานข้ึนตอบผัสสะน้ันๆ คอยใหถือวาน่ันเปนจังหวะท่ีจะดูเวทนาหรือสภาวจิต ดูท่ี
ปฏิกิริยาทางจิต ดูแบบไมหลงตามกระทบ ก็จะหายเฉ่ือยไดในท่ีสุด และจะไมถูกความงวงครอบ
งําจากการปฏิบัติผิดๆอีก เรียกวาเปนการแกตนเหตุการภาวนาท่ีผิดพลาดโดยตรง

ดังท่ีแสดงแลววาหน่ึงในเหตุแหงความงวงเหงาซึมเซาคือความไมยินดีและความเกียจครานไม
คิดกาวไปขางหนา ฉะน้ันหากใครทํากรรมฐานอยางใดอยางหน่ึงสําเร็จ มีความชอบใจใน
กรรมฐานน้ัน ย่ิงฝกมากย่ิงมีใจยินดี อยากพัฒนาจิตใหกาวหนาไปเร่ือยๆ ก็นับวาแกปญหาเร่ือง
ความงวงเหงาซึมเซาไดแบบเบ็ดเสร็จ เหมือนคนพรอมจะต่ืนเชาเพ่ือลุกข้ึนมาทํางานท่ีตัวเองรัก
มากๆ อยากเห็นความกาวหนาในงานน้ันมากๆ ทุมกายทุมใจเหน็ดเหน่ือยแคไหนก็ยอม ทั้งวัน
จะไมงวงเหงาหาวนอนเลย

แตหากขยันขันแข็งฝกรู ฝกดูกาย เวทนา และจิตอยางถูกตองแลว ยังคงงวงชนิดท่ีทําใหน่ัง
สมาธิสัปหงกหรือเดินจงกรมปดเป หรือแนน่ิงนานไปแลวมืด (ซึ่งแปลวาหลับ ตรงขามกับรวม
ดวงสวางเปนตื่นรู) อันน้ันก็ตองมาดูอุบายกําจัดท่ีพระพุทธองคประทานไวบาง ขอใหระลึกไว
ลวงหนาวาถาทําตามอุบายอยางถูกตองแลวหลุดจากการครอบงําของความงวงได ก็จะมีคุณ
ภาพจิตท่ีดีกวาเดิม สติตื่นเต็มขึ้นกวาเกาเสมอ

พุทโธบายแกงวงขณะบําเพ็ญภาวนา
จากโมคคัลลานสตูร พระสุตตันตปฎกเลม ๑๕ พระพุทธองคประทานแนววิธีใหกับพระโมคคัลลา
นะขณะนั่งสมาธิแลวเผลอสัปหงกโงกงวงดังนี้

เม่ือเธอมีความหมายรูอยางไรอยูแลวทําใหความงวงครอบงําได เธอพึงทําไวในใจซึ่ง
ความหมายรูน้ันใหมาก ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงได
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ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเปนปกติของผูภาวนาเม่ือเร่ิมหัดทําสมาธิคือสัดสวนท่ีผิดพลาดในการกําหนดรู
อารมณ เชนแทนท่ีจะรูลมหายใจสบายๆ กลับไปตั้งใจเพงบังคับ หรือไมก็ปลอยปละละเลยจน
กลายเปนเหมอ สตขิาดหายไปจากลมหายใจ

การเพงหรือการเผลอก็ดี กําลังจิตที่ออนเกินกวาจะรักษาสภาพรูก็ดี นานไปลวนเปนท่ีมาของ
ความงวงเหงาซึมเซาท้ังส้ิน ลองใชอุบายของพระพุทธองค คือพลิกจิตนิดหนึ่ง เปล่ียนทาทีจาก
ยอมใหจิตคลอยตามอาการหมายรูในปจจุบัน ใหกลายเปนอาการใสใจตัวความหมายรูน้ันๆเปน
พิเศษ (ไมใชเพงเกินเหต ุตองทําอยูบนความสงบไมเรงรัดหรือคาดหวัง)

ถาไมเขาใจ ขอใหลองนึกถึงประสบการณนั่งสมาธิที่เริ่มคลอยสูความงวง จะมีลักษณะหน่ึงท่ี
ครึ่งๆกลางๆระหวางหลับมิหลับแหลกับรูตัวตื่นอยู หนาอาจหงุบลงแลวเงยขึ้น หลังอาจบัดเด๋ียว
คอมบัดเดี๋ยวยืดตรง สังเกตลักษณะความรูในใจท่ีเกิดจากการกําหนดจิต ณ เวลานั้น รูอยางไรก็
ชาง มีลักษณะมัวซัวอธิบายยากอยางไรก็ตาม ขอใหใสใจสังเกตเขาไปตรงๆ จะเทากับเปล่ียนส่ิง
ครอบงําจิตใหกลายเปนสิ่งถูกรู จะมีตัวต่ืนข้ึนมาอยางเห็นไดชัด เมื่อหลุดจากความครอบงําของ
ตัวงวง ก็จะปลอดโปรงข้ึน และสามารถภาวนาตอไดดวยความรูตัวกวาเดิม

หรือหากยังไมเขาใจอีก ก็ใหลองดูลักษณะของ “ตัวงวง” อยางตรงไปตรงมา จะเห็นมีลักษณะกด
หนวง เหมือนมีนํ้าหนักทับจิตใหจมสูความหลับ หากลักษณะถวงหนักนั้นถูกรู ก็จะแสดงความ
ไมเที่ยงออกมาใหเห็น ตามหลักการภาวนาท่ีวาส่ิงใดถูกรู ส่ิงน้ันยอมแสดงอนิจจัง กลาวคือน้ํา
หนักกดดันใหหลับจะมีความคลายออกนิดๆ ไมใชกดหนักสม่ําเสมอ แตพอคลายแลวก็อาจกลับ
กดหนักมัวมนลงอีก และคลายตัวไดเปนเบาใสไดอีก สลับกันไปสลับกันมา กระท่ังถึงจุดหน่ึงถา
หากสติยังทํางานไมลดละ ตัวเบาใสจะเร่ิมชนะตัวหนักทึบ กระทั่งที่สุดจิตสลัดหลุดจากตัวงวงได
อยางเด็ดขาด น่ีเรียกวาเปนการรูความงวงโดยความเปนอนิจจัง แตหากทําแลวแกความงวง
เหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายขอตอไป

ถายังละไมได ใหเธอตรึกตรองพิจารณาถึงธรรมะตามทีไ่ดสดับแลว ไดเรียนมาแลวดวย
ใจ ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงได

นึกถึงขอธรรมใดก็ไดที่เคยไดยินไดฟงหรือเคยอานแลวเกิดความเลื่อมใสยินดีในเนื้อธรรมนั้นๆ
เชนพระพุทธเจาตั้งคําถามแกภิกษุวา เวทนาเท่ียงหรือไมเท่ียง ภิกษุทั้งหลายตอบวาไมเที่ยง
พระเจาขา พระองคตรัสถามตอวา สิ่งใดไมเที่ยง ส่ิงน้ันเปนสุขหรือเปนทุกข ภิกษุท้ังหลาย
ตอบวาเปนทุกขพระเจาขา พระองคตรัสถามตอวา ส่ิงใดเปนทุกข ควรตามเห็นหรือไมวาน่ัน
เปนตัวตน ภิกษุท้ังหลายตอบวาไมควรพระเจาขา หลายคนอานพระสูตรทํานองนี้แลวบังเกิด
ปติอันยิ่ง ฉะน้ันท่ีงวงก็อาจหายงวงเสียไดเพียงเพราะทบทวนในใจอยูเทาน้ี



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๒๕

พระพุทธพจนท่ีทําใหเกิดความปรีดาปราโมทยและนึกอยากต้ังหลักเร่ิมใฝใจ ต้ังสติตามพิจารณา
ธรรมเพ่ือความหลุดพนน้ันมีอยูมากมายเหลือคณานับ ขอใหเลือกสักขอที่ถูกกับอัธยาศัยมาตรึก
ตรองใหเกิดปติใหมอีกครั้ง แตหากทําแลวแกความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายขอ
ตอไป

ถายังละไมได ใหเธอสาธยายธรรมตามทีต่นไดสดับมาแลว ไดเรียนมาแลวโดยพิสดาร
ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงได

เอาขอธรรมที่ตรึกตรองแลวเคยเกิดปตินั้นเองมาอานออกเสียง แบบเปลงใหชัดถอยชัดคําจนเกิด
ความสะเทือนขึ้นที่กลองเสียง ไมใชแบบสวดมนตภาษาบาลี แตพูดเปนภาษาของเราเองอันทํา
ใหเขาใจในธรรมท่ีออกจากปากทุกคํา สุมเสียงและความสะเทือนจากความชัดถอยชัดคําจะชวย
กระตุนจิตใหทํางานดีข้ึนกวาเดิมอยางแนนอน แตบางคนอาจไมถนัดเปลงคํา หากทําแลวแก
ความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายตอไป

ถายังละไมได ใหเธอแยงชองหูทั้งสองขาง เอามือลูบตัว ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความ
งวงได

เน้ือในชองหูเปนจุดไวสัมผัสจุดหน่ึงของรางกายซ่ึงอันน้ีทุกคนรูดี กานสําลีทําความสะอาดท่ีมี
ขายท่ัวไปในปจจุบันทําใหการแยงหรือยอนชองหูทําไดงายกวาใชปลายน้ิวหรือวัตถุปลายแหลม
ชนิดอ่ืนในสมัยกอนมาก ลองแยงสองขางพรอมกัน (จะไดผลดีกวาแยงทีละขาง) จากน้ันเอามือ
ลูบแขน ขา หรือตามลําตัวเร็วๆแรงๆจะชวยใหเกิดความตื่นตัวเร็วเปนพิเศษ ขอใหทําตามลําดับ
ดังพระพุทธเจาตรัสแนะไวแลวจะเห็นผล แตหากทําแลวแกความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลอง
พุทโธบายตอไป

ถายังละไมได ใหเธอลุกข้ึนยืน เอานํ้าลางตา เหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดูดาวนักษัตร
ฤกษ ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงได

โดยมากเมื่อเกิดความงวง คนเราจะไปลางหนาลางตากันดวยสัญชาตญาณเปนปกติอยูแลว แต
พระพุทธองคใหแถมแหงนดูกลุมดาวเขาไปดวยหากกําลังเจริญภาวนายามราตรี (สูตรน้ีขณะ
พระพุทธองคสอนพระโมคคัลลานะเปนยามคํ่าคืน) น่ียอมมีความหมายวาหลังลางหนาลางตา
ควรทอดตาไปไกลๆ และมองกวางๆ เพราะการเห็นกลุมดาวจะตองไมเพงเล็งจุดเล็กๆเพียงหนึ่ง
เดียว แตตองมองทีเดียวใหเห็นคลุมๆไป
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ขอใหเก็บตกรายละเอียดอีกประการหน่ึง คือพระองคทานให “แหงนหนา” ไมใชเพียงทอดตาทะ
แยงขึ้นไปในองศาต่ํา อุบายขอน้ีควรเปนท่ีระมัดระวังของชาวชางฝนท้ังหลาย เพราะดวงดาว
เปนของคูกับจินตนาการอันบรรเจิด จึงจําเปนอยูเองท่ีเราลางหนา แหงนดูกลุมดาวดวยสติบอก
ตัวเองอยูวาเมื่อคอยยังชั่ว สรางงวงแลวจะกลับเขาท่ีภาวนาตอ มิฉะน้ันก็มีโอกาสสูงท่ีจะเกิด
ความปนปวนสรางวิมานอากาศไปแทน

หากกําลังอยูในชวงกลางวัน คงพออนุโลมมองหมูเมฆแทน ถาแสบตาก็เบนจับที่บริเวณโลงพอ
สบายตา จิตจะเปดกวางตามความยาวของสายตาท่ีจับระยะไกล ขอใหทอดตานิ่งสักพักแลวจะ
หายงวงอยางสนิท แตหากทําแลวแกความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายตอไป

ถายังละไมได ใหเธอทําในใจถึงอาโลกสัญญา ต้ังความสําคญัในกลางวันวากลางวันอยาง
ไร กลางคืนอยางน้ัน กลางคืนอยางไร กลางวันอยางน้ัน มีจิตเปดเผยอยู ไมมีอะไรหุมหอ
ทําจิตอันมีแสงสวางใหเกิด ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงน้ันได

ขอนี้พระพุทธองคตรัสแนะใหสมมุติกลางคืนวาเปนกลางวัน ซึ่งเปนเวลามีแสงสาดสวางไสวไป
ทั่วทุกทิศ การนึกสมมุติท่ีคานกับความจริงอาจจัดเปนกีฬาของจิตชนิดหน่ึง อยาเพิ่งนึกวาทําไม
ตองหลอกตัวเอง อันน้ีเปนงานสมถะแกงวง ไมใชงานวิปสสนาท่ีตองรูเห็นอะไรตามจริง และเม่ือ
แกงวงสําเร็จแลว จิตมีคุณภาพข้ึนแลว คอยมาพิจารณาภาวะเฉพาะหนากันตอ

เพื่อใหทําอุบายขอนี้ไดผลอยางรวดเร็ว สําหรับผูรูตัววาน่ังสมาธิแลวงวงเปนประจํา คราวหนา
น่ังอีกก็ตองงวงอีกแนๆ ขอแนะนําใหเก็บตัวอยางความหมายรู (สัญญา) ในแสงสวางแบบกลาง
วัน (อาโลก) อันเปนของจริงไวกอนลวงหนา คือเมื่อแสงอาทิตยสาดเต็ม เห็นทุกอยางกระจางชัด
แลว ใหลงนั่งหลับตา ทอดตาไปขางหนาตรงๆ อยาใหเกิดอาการเพง ทําความรูสึกตามจริงวา
ขณะน้ีโลกภายนอกเปนกลางวัน เปนเวลาตื่น เปนเวลาทํางานของคนปกติทั่วไป มีความสวาง
รอบในแบบของแสงอาทิตยยามเท่ียง จนเกิดสํานึกภายใน สัมผัสความเปน “เวลากลางวัน” ข้ึน
มา

เม่ือถึงเวลาภาวนา นั่งหลับตาทําสมาธิสักพักแลวเกิดความงวงอยางเคย ใหทอดตาตรงๆ
สบายๆท้ังปดเปลือกตาอยูอยางน้ัน แลวกําหนดเหมือนท่ีเคยเก็บตัวอยางจดจําไวถึงความเปน
เวลากลางวัน กระท่ังจิตรูสึกเช่ือ และเห็นเหมือนวาขางนอกเปนเวลากลางวันจริงๆ หามนึกสราง
เปนนิมิตอะไรข้ึนมาเอง เอาแคความรูสึกวารอบดานเปนเวลากลางวันเทาน้ันพอ ความกําหนด
หมายแบบน้ันจะทําใหรูสึกวาภายนอกสวางข้ึนมาเอง หากนึกสรางหรือเอาแสงมาเปนตัวต้ังจะ
ใหผลผิดกันมาก สวนใหญจะลมเหลวมากกวาไดผล
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หากกําหนดถูกสวน จะเห็นเหมือนเกิดความสวางข้ึนรอบขาง (การทอดตาตรงไปไกลทําใหไม
เห็นคับแคบในระยะใกลเพียงสั้น) แสงอาจจะคอยๆเรืองขึ้น ใหรักษาความรูสึกสวางแบบน้ันไว
อยาเรงใหแสงแรงปุบปบ อยาถามตัวเองวาเปนอุปาทานหรือเปลา ถาทําตอเนื่องพักหนึ่ง ไม
ปลอยใหจิตคิดไปทางอื่น ความสวางน้ันจะคงตัวสนิทน่ิง หายสงสัยอยางส้ินเชิง เพราะแสงจะย่ิง
จาข้ึนเร่ือยๆเหมือนใครเอาไฟแรงๆมาสองหนา ใหดูไปเรื่อยๆอยางมีสติวาจิตผูรูแสงก็อยางหนึ่ง
สภาวะของแสงก็อีกอยางหนึ่ง จิตไมมีสภาพท่ีตอง “แสบตา” หรือ “ตาเสีย” เหมือนจักขุประสาท
ดังนั้นไมตองกลัว ดูไปเร่ือยๆ แสงจะเรงถึงไหนก็ชางมัน เรามีหนาท่ีดูเทาน้ัน

ถาทําแลวเกิดความเครียดในกลามเนื้อตา ขอใหทราบวาเปนเพราะเพง ขืนเกร็ง บังคับตัวเองให
เห็นความสวาง ถาทําอยางน้ันจะย่ิงเห็นแตความมืดเสียมากกวา ที่ถูกตองไมใหลูกนัยนตาเขา
มามีสวนในการ “เห็น” หากจะมีสวนชวยบางก็ตองใหเปนไปในทางท่ีถูก คือรักษาอาการทอด
ออกไปตรงๆ สบายๆ ระวังอยาใหเกิดอาการขมวดมุนค้ิวเทาน้ัน

อีกประการหน่ึง หลังจากเกิดความสวางรอบแลว ขอใหสํารวจดวยวากลางอกกลางใจหรือที่ตั้ง
ของความตื่นรูอื่นๆยังมีความแข็งหรือทึบตันอยูหรือเปลา ความ “ไมเปดโลงตลอด” ของจิตจะ
เปนตัวเรียกความงวงกลับมา วิธีคือใหรูอิริยาบถนั่ง แลวกําหนดรูตามจริงวายังมี “ความทึบตัน”
ตกคางอยู ณ ตําแหนงใดบาง เม่ือความทึบถูกรูลักษณะตามจริง ก็จะแสดงอนิจจัง คลายตัวออก
อยางรวดเร็ว ที่เหลือคือความโลงหายหวงออกมาจากแกนกลางดวงรู ทําลายการหุมหอ จิตตั้ง
มั่นดังที่พระพุทธองคตรัสกํากับไวในอุบายขอนี้วาให “มีจิตเปดเผย ไมมีอะไรหุมหอ”

เม่ือเกิดประสบการณวางโลงออกมาจากแกนใจ ก็อาจใชเปนลูกเลนกรรมฐานไดอีกประการหน่ึง
คือสํารวจดูวาแตละขณะนั้น รูสึกเหมือนจิตยังมีเหล่ียม มีทรง เปนนิมิตไปตางๆนานาหรือเปลา
หากยังมีก็แครูเฉยๆวาน่ันคืออาการท่ีจิตถูกหุมหอดวยการปรุงแตง เมื่อลักษณะปรุงแตงถูกรู ก็
จะแสดงความไมเท่ียง เหมือนเหลีย่มมุมหายไปตามลําดับ กระท่ังเหลือแตภาวะไรเหล่ียมมุม ไร
แกนกลาง เปนธรรมชาติรูเปดเผยอยู เมื่อฝกบอยๆก็จะมีลักษณะ “รู” และ “เปดเผย” เบาสบาย
คงเสนคงวาโดยไมตองจงใจควบคุม นอกจากเปนอิสระจากการครอบงําของความงวงแลวยัง
พรอมเอาไปใชงานวิปสสนาทันที คือนอมไปดูกาย เวทนา หรือจิต ก็เหมือนเปนภาวะตางหาก
แยกใหเห็นชัดคลายนํ้ากับนํ้ามัน

เม่ือทําไดแลวจะรูสึกสนุกและเห็นการฝกกรรมฐานเปนเร่ืองงายข้ึน แตอยาเพิ่งเขาใจวาเห็นแสง
แลว มีความสุขแลว คือประสพความสําเร็จแลว เพราะนี่เปนเพียงอุบายวิธีแกงวง กระทําจิตให
พรอมรู ขอใหตั้งความสําคัญไววาเราจะเอาความพรอมรูนั้นไปใชกําหนดสติเพื่อความพนทุกข
อยาหยุดอยูแคที่ความติดใจแสง
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สําหรับผูที่ทําไดผล ก็นาฝกตออีกนิดในระดับกาวหนา เพื่อความตื่น เพื่อความมีปต ิและแข็ง
แรงพอจะนํามาประยุกตกับกรรมฐานในขอบเขตของสติปฏฐาน ๔ ไดเปนอยางดีตอไป

ในเวลาค่ําคืน ใหเขาหองภาวนา ปดไฟมืดหมด แลวทําตามขั้นตอนดังนี้
๑) น่ังกําหนดอารมณสมาธิท่ีถนัด เชนรูลมหายใจสักพัก กระท่ังเกิดความน่ิงสงบพอประมาณ
๒) ในความสงบของสมาธิเล็กนอยท่ีเกิดข้ึนน้ัน เม่ือทอดตาไปขางหนาตรงๆจะรูสึกสวางเล็ก
นอยตามความน่ิงของจิต ใหกําหนดวาขางนอกเปนเวลาเชามืด ทองฟามีแสงสวางรางๆ

๓) รักษาความรูสึกวาภายนอกเปนเชามืดใหตอเน่ือง ถาไดอยางนอยคร่ึงนาทีจะเห็นเหมือน
เวลาภายนอกเล่ือนไปเปนยามสาย แสงตะวันเริ่มสาดเต็มฟา แตเหมือนมีเมฆบังอยูทั่วไป

๔) รักษาความรูสึกวาภายนอกเปนยามสายใหตอเน่ือง ถาไดอยางนอยคร่ึงนาทีจะเห็นเหมือน
เวลาภายนอกเล่ือนไปเปนยามเท่ียง แสงตะวันแผดกลาทั้งแผนฟาแผนดิน ความรูสึกภายใน
จะเจิดจาเต็มดวงเสมือนเปนอันเดียวกับอาทิตยเท่ียงวัน

หากแสงแรงเต็มรอบ มีความคงเสนคงวาดีแลว ก็อาจนําไปประยุกตใชไดกับกรรมฐาน ๕ ท่ี
กลาวถึงในหัวขออุบายกําจัดกามฉันทะ กลาวคือทรงสติรูแสงแรงไว ขณะเดียวกันก็ระลึกถึง
อิริยาบถปจจุบัน จะเปนน่ังหรือนอนก็ตาม เมื่อมีความรูสึกตัวเต็มชัดทั่วพรอมโดยไมลืมแสง ก็จะ
กลับมาพิจารณาผม ขน เล็บ ฟน หนังไดดวยความรูเห็นสวางแจงเหมือนเอาไฟฉายขนาดยักษ
มาสอง

ตรงน้ีจะเปนการใชแสงเห็นรูปเหมือนกับท่ีเคยกลาวแลวในบทท่ี ๗ ตางแตวาอุบายในบทท่ี ๗
จะใชกายเปนตัวต้ัง คือกําหนดกายกอนกระท่ังจิตเรืองแสงคงท่ีข้ึนในภายใน แตอุบายปจจุบัน
เราสรางแสงข้ึนกอนแลวนอมมารวมกับกาย ซ่ึงโดยท่ัวไปจะมีกําลังแรงมากกวากัน จะเห็นวา
การทํากรรมฐานน้ันพลิกแพลงไดหลายแบบ

การฝกอาโลกสัญญาจนชํานาญอาจไดของแถม เชนถาหากประคองความรูชัดในแสงไดท้ังลืมตา
ก็จะเร่ิมมีความสามารถรูรัศมีกายของคนและสัตวได อยางไรก็ตองไมลืมวาเราตองการแกนของ
พุทธศาสนาคอืความพนทุกข เรื่องของสมาธินั้นอยูเพียงเปลือก แมแตเรื่องของญาณหยั่งรูก็แค
เพียงกระพ้ี

หากฝกอาโลกสัญญาจริงจังก็ควรจะแกงวงไดขาด แมเพียงกําลังสมาธิเล็กนอย แตหากทําแลว
แกความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายตอไป

ถายังละไมได แตน้ันเธอพึงอธิษฐานจงกรม กําหนดหมายเดินกลับไปกลับมา สํารวมตา
หู จมูก ล้ิน กาย ใจ มีใจไมคิดไปในภายนอก ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงน้ันได
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ในที่นี้คือใหใชการเดินเปนเครื่องปลุกความรูสึกตัว หลักการสําคัญที่ตองไมลืมคือเก็บใจไว ไมสง
ออกนอก พูดงายๆวาสังเกตใจตัวเองไวดวยวาไมฟุงซานไปทางไหนอื่น มีความรูอยูกับผัสสะอัน
เกิดจากการเดินกลับไปกลับมาเทาน้ัน อยางอื่นไมเอา สําหรับขอน้ีแมผูเดินจงกรมไมเปนก็จะ
พบวาไดผล ขอเพียงแนใจวาไมสงจิตไปไหน ไมปลอยใหจิตเหมอลอยกระโดดไปกระโดดมา แต
แนวแนอยูเฉพาะผัสสะเชนเทากระทบและการยางเทา มีหูตาไมลอกแลก ก็จะดึงจิตออกมาจาก
หลมความงวงไดระดับหน่ึง

ลักษณะการเดินจงกรมท่ีจะทําใหจิตต่ืนตัวน้ัน ควรมีอัตราเร็วมากกวาปกติเล็กนอย หรือเดินชา
แตตบเทาเสียหนอย เพื่อใหผัสสะกระทบมีความสะเทือนกระตุนประสาทไดพอควร ดูความ
สะเทือนท่ีสงข้ึนมาถึงกลางอกไปเร่ือยๆ กระทั่งเกิดสติออกมาจากความรูสึกกลางๆเปดกวางเปน
ความเห็นพรอมท่ัวกายโดย มีผัสสะกระทบท่ีเทาเปนศูนยกลางความรับรู ความงวงจะ
ปลาสนาการไปจนเกล้ียง แตหากทําแลวแกความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายตอ
ไป

ถายังละไมได แตนั้นเธอพึงสําเร็จสีหไสยา คือนอนตะแคงเบื้องขวา ซอนเทาเหล่ือมเทา
มีสติสัมปชญัญะ ทําความหมายในอันท่ีจะลุกข้ึน พอต่ืนแลวพึงรีบลุกข้ึนดวยต้ังใจวาเรา
จักไมประกอบความสุขในการนอน ความสุขในการเอนขาง ความสุขในการเคล้ิมหลับ

ถึงขอนี้อยาเพิ่งเขาใจวาพระพุทธองคใหยอมแพความงวง ลองพิจารณาใหดี ใหถวนถี่ คือทาน
ใหสูทุกทามาแลว หากทดลองตามลําดับจะพบวาแตละขอลวนยิงเขาเปาอยางจังท้ังส้ิน ถายังงวง
อยูก็แสดงวาไมไหวจริงๆ ท่ีจุดน้ันก็ใหถือวาโอนออนผอนตามความตองการทางกาย ไมจําเปน
ตองฝนตออยางเปลาประโยชน

การนอนแบบพระน้ันจะเปนการนอนบนพ้ืนกระดานหรืออยางมากก็นวมแข็งเพ่ือไมใหติดสบาย
อันเปนเหตแุหงโรคอยากนอนแช อีกประการหน่ึงคือทานจะบอกทานอนท่ีถูกสุขลักษณะคือนอน
ตะแคงขวา (เวนแตใครไมสะดวกเพราะขอบกพรองทางกายดานขวา) นอกจากน้ันอาการอันเปน
ภายในที่สําคัญสูงสุดคือดํารงสติสัมปชัญญะไว ไมปลอยฟุงเลื่อนลอยใหลหลงขณะกําลังเขาสู
ความหลับ กับท้ังต้ังใจวาจะลุกข้ึนทันทีท่ีรูสึกตัว

การกําหนดใจไวเชนนี้เอง จะทําใหเกิดอนุสติอัตโนมัติ ฝกประจําแลวการหลับจะไมเปนการหลับ
แบบหลง แตเปนการหลับเหมือนมีความรูตัวอยูในสวนลึก เม่ือต่ืนก็จะเปนการต่ืนท่ีเต็มไปดวย
ชีวิตชีวาพรอมกําหนดสติไปในงานตอ แตกตางจากคนหลับไปโดยไมคิดวาตื่นแลวจะทําอยางไร
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อยางน้ันธรรมชาติจะบอกใหนอนแชสักพัก ซ่ึงก็เปนการเสพสุขในการนอนตามกิเลสส่ังเรียบรอย
สรางเช้ือของความข้ีเกียจไวใหปราบยากข้ึนเร่ือยๆ

นอกจากอุบายดังกลาวมาแลวท้ังหมดน้ี พระพุทธองคยังตรัสถึงเหตุที่ทําใหฟุงซานและตองหาง
จากสมาธิประการตางๆ เชนการพูดมาก การคลุกคลีหมูคณะ ซ่ึงเม่ือหางจากเหตุแหงความฟุง
ซานยอมไมเหน่ือย และเห็นจังหวะโอกาสปลีกวิเวกเพื่อความเจริญในสมาธิ กําจัดความงวงเหงา
ซึมเซาเสียได

อุบายกําจัดความฟุงซานรําคาญใจ
ลักษณะความฟุงซาน
ใหมๆ เม่ือนักภาวนาพยายามรูภาวะฟุงซานท่ีเกิดข้ึนในจิตตนเอง มักประสบปญหาเหมือนกันคือ
แทนท่ีจะเห็นความฟุงซาน กลับยิ่งเหมือนเติมฟนกระพือไฟฟุงใหพลุงพลานแรงขึ้นอีก หรือไม
อาการจดจองดูความฟุงน้ันเองก็กลายเปนแรงกดใหความคิดจับเปนกอนแข็งตัว

อุบายการรูความฟุงใหเกิดความ “เห็นตามจริง” คือ
๑) เหมือนถามตัวเองงายๆวากําลังฟุงอยูหรือไม เมื่อตอบตัวเองไดวากําลังฟุง ใหรูแคนั้น ถือวา
จิตทราบวาตัวเองฟุงแลว อีกครูหนึ่งคอยถามตัวเองวาขณะนี้ฟุงนอยลง หรือหายฟุงแบบ
เมื่อครูหรือยัง เอาแคการเปรียบเทียบระหวางสองภาวะท่ีตางเวลากัน อยามุงดูใหเห็นความ
ไมเที่ยงหรือลักษณะความแปรปรวนของคลื่นความฟุงใดๆ และอยาใสใจวาตอนฟุงนั้นคิด
เรื่องอะไรอยู

๒) สังเกตที่ผลของความฟุงอันเกิดขึ้นที่กาย เชนเหมือนมีอาการกระจุกตัวในชองอก หรือ
เหมือนตึงขมับ หรือสายตาพรามัวจับอะไรไมติด ตาและหูไรกําลังที่จะรับรูผัสสะใหชัดๆ เชน
เดียวกันกับอุบายขอแรกคือใหเปรียบเทียบระหวางสองเวลาวามีอาการคล่ีคลายตางไปจาก
เกาหรือยัง และอยาใสใจวาตอนฟุงนั้นคิดเรื่องอะไรดวย

หัดมองขณะท่ีความฟุงหายไป สังเกตดูวาอาการรูตรงน้ันเปนอยางไร ลองประคองลักษณะรูแบบ
นั้นไวไดไหม คือใชวาหามจิตบังคับใจไมใหฟุงอีก แตประคองอาการวางจากฟุงไวบาง เพื่อให
เห็นชัดวาเม่ือเร่ิมฟุงอยางไมอาจหามคร้ังตอไป มีความแตกตางกันอยางไรระหวางฟุงกับไมฟุง
และจะไดประจักษชัดข้ึนเร่ือยๆวาความฟุงเปนอาการของจิต เปนอนัตตา ควบคุมใหเกิดหรือดับ
ไมได

ขณะท่ีฝกสติรูความแตกตางระหวางภาวะฟุงกับภาวะท่ีความฟุงแปรตัวจางลงหรือเลือนหายไป
จะเปนพ้ืนฐานแกอาการผิดๆของจิตไดเกือบครอบจักรวาล เพราะอาการผิดๆเชนหลงบังคับหัก
หามความคิด หรือหลงเพงเขามาหาที่ตั้งของจิตกลางอกนั้น ยอมกอใหเกิดการรวมความฟุงไว
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เปนกอนโดยไมรูตัว แบบเดียวกับกวาดเอาเศษผงจากพายุมาอัดรวมกอง สวนการเห็นความฟุง
สลายไปตามธรรมชาติโดยปราศจากความจงใจสอดมือยุงเก่ียว ยอมเหลือแตสภาพรูที่โปรงโลง
ปราศจากตําแหนงท่ีต้ัง แบบเดียวกับปลอยใหเศษผงซัดหายกับพายุท่ีผานมาแลวผานไป

ที่กลาวมาเปนหลักวิปสสนาเพื่อแกฟุงชั่วคราว มาดูหลักการทําความสงบแหงใจใหบังเกิดผลใน
ระยะยาวบาง

ทําทานรักษาศีลแบบอุกฤษฏ
คนเราฟุงดวยรูปแบบตางกัน แตตนเคาเหมือนกัน คือโลภะ โทสะ โมหะ หากจิตหลงไปใน
กระแสกิเลสทั้งสามแลว ยอมกลายเปนการส่ังสมแรงดัน อันไดแกความอยากท้ังหลาย เม่ือจิตมี
แรงดันมากก็ปรากฏเปนความฟุงไปตางๆนานา บางทีไมมีเร่ืองใหคิดก็คิด บางทีไดส่ิงท่ีอยาก
ครบแลวก็เหมือนอยากเอาอีก ไมรูเหมือนกันวาอยากเอาอะไร นั่นแปลวาถูกความโลภความหลง
ครอบงําอยางหนัก ตกอยูในภาวะมีกินก็เหมือนส้ินไร และคนยุคเราก็เปนโรคจิตออนๆชนิดน้ีกัน
มาก เน่ืองจากถูกรุมเรา ถูกสื่อโฆษณากระตุนใหเกิดความอยากสารพัดดานตลอดเวลา บางคน
ไปถึงสุดยอดของความสําเร็จทางโลกแลว แตจิตใจยังเรารอน กระสับกระสายเหมือนยังไปไมถึง
สิ่งที่ตองการ ตรงน้ันเปนแรงเฉ่ือยชนิดหน่ึงท่ีเกิดจากพลังโลภ

อีกทางหน่ึง ตัวความฟุงท่ีเกิดจากการละเมิดศีลเปนอาจิณจะปฏิรูปตัวเองมาเปนโมหะ เปน
ความสกปรก เปนเกราะบดบังทัศนวิสัยไมใหมองเห็นสภาวธรรมไดเลย ผูละเมิดศีลขอใดขอหนึ่ง
เปนนิตยอาจทดลองงายๆ เมื่อคิด พูด หรือลงมือกระทําการอันเปนการละเมิดศีลขอน้ันๆ แลวดู
ท่ีภาวะปรุงแตงฟุงซานตกคางในใจ จะไมสามารถเห็นภาวะน้ันดับไป แตยังคงคางเติ่ง แกะจาก
จิตไมออกเลย ความสกปรกชนิดน้ันจะชะลางออกไดก็ดวยเจตจํานงแนวแนท่ีจะรักษาศีล กับ
ระยะเวลารักษาศีลจริงจังนานพอจะช่ังนํ้าหนักกันไดระหวางของเกากับของใหม คือของเกาชินท่ี
จะละเมิดศีลเปนอัตโนมัติเพียงใด ของใหมตองชินที่จะรักษาศีลเปนอัตโนมัติเพียงนั้น

หากรูตัววาเปนคนหนาแนนดวยความโลภ ความโกรธ ความหลง ละเมิดศีลเล็กใหญเปนอาจิณ
และเร่ิมเห็นตามจริงวาทําใหใจเปนทุกขเปนรอน หาความสุขท่ีแทจริงไมได วันๆมีแตความสม
หวังหรือผิดหวังลมแลง ก็ควรจะเร่ิมมองชีวติในมุมใหม คือมุมของการ “ให” เพื่อความเบาใจ มุม
ของการ “รักษา” เพื่อความใสสะอาด ไมใชหวังรางวัลตอบแทนภายนอก แตใหทานและรักษาศีล
เพื่อ “เอาจิต” กันอยางเดียว สรางกระแสสบายหายฟุงท่ีเห็นๆกันเด๋ียวน้ันทีเดียว

ความเขาใจและความต้ังใจจริงเปนส่ิงสําคัญมาก หากเห็นวาเปนสวนหนึ่งของปฏิบัติใหไดผล คือ
ถาตราบใดยังขจัดนิวรณออกจากจิตไมได ตราบน้ันจะไมมีวันเห็นกายใจโดยความเปนสภาว
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ธรรม และเม่ือไมสามารถเห็นกายใจโดยสักแตความเปนสภาวธรรม ก็ไมอาจสลัดหลุดจาก
อุปาทาน ความยึดม่ันถือม่ันตางๆนานาเชนกัน

ขอใหระลึกวาเรากําลังอยูในบทที่วาดวยการกําจัดนิวรณ เพราะฉะน้ันเม่ือมีอุบายใหทานรักษา
ศีลมาชวยกําจัดนิวรณ ก็ตองคํานึงวาใหและรักษา “แคไหน” จึงจะกําจัดนิวรณได แตละคนมีขีด
ระดับแตกตางกัน ขอใหใชใจตัวเองนั่นแหละเปนมาตรวัด ใหทรัพยทาน อภัยทาน และธรรมทาน
ในขอบเขตเพียงใดจึงทําใหใจเปดโลงขึ้น จิตมีความปลอดโปรงสบายข้ึนก็เอาเทาน้ัน ยังไมสบาย
ก็ทําอีก ใหเหมือนงานอดิเรกสุดโปรด แรกๆอาจฝนฝดอยูบาง แตหากทุกครั้งสังเกตเขามาที่ใจ
แลวเห็นวา “ได” อะไรอยางหน่ึงเพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ ก็จะเร่ิมเห็นคา และกระตือรือรนท่ีจะ “ให” ย่ิงๆ
ข้ึนไปอีก

เมื่อใหถึงระดับหนึ่งจะเหมือนจิตคอยแตสลัดสิ่งสกปรกทิ้ง เมื่อมีเหตุยวนยั่วใหอยากไดอะไรมา
แบบผิดๆ หรืออยากแกแคนเอาคืน หรืออยากทอดธุระไมชวยทําความสวางใหคนอื่น จะรูสึก
หนักอ้ึงรุงรัง เหมือนตัวเคยเบาแลวใครเอาสัมภาระใหญมาใหแบก ท่ีจุดน้ันจะรูไดเองวาความ
โลภ ความตระหน่ีหนีหายไปจากเรา และเม่ือความตระหน่ีพยายามกลับเขามา ก็เร่ิมมีแรงตาน
เสียแลว แถมวนัไหนไมมีโอกาสทําทาน จะเหมือนชีวิตขาดอะไรไปบางอยาง คือถาไมใหสตางค
คนยากไร อยางนอยขอใหเอาแรงกายแรงสมองไปชวย หรือถาไมมีโอกาสออกแรง อยางนอย
อาจใหคนอื่นกาวขึ้นลิฟตกอน เปดทางใหรถอื่นไปกอน ฯลฯ ขอเพียงไดใหอะไรบางอยางเถอะ
วันน้ันถึงจะมีความสุข น่ันเรียกวาทานบารมีเร่ิมเต็มภูมิ และหากลงมือทําสมาธิดวยจิตเบาดวย
ทานบารมีเต็มภูมิน้ัน ก็จะเห็นวาจิตรูอารมณชัดงายเพราะส่ิงรอยรัดเชนความตระหน่ีไมอยูกับตัว
เราเสียแลว

สวนการรักษาศีลน้ัน ท่ีผานมาเคยมีขอขัดแยงกับตนเองและผูอ่ืนอยางไร ในเร่ืองการวินิจฉัยวา
ผิดหรือไมผิด ก็ขอใหงดไว อยาไปตามลาหาความจริงใหมากความ การรักษาศีลน้ัน เอาลงมาให
ถึงระดับของจิต คือไมคิดเลยดีที่สุด หรือสงสัยแมแตเอะเดียวเปนอันเลิก ไมทําเร่ืองน้ันทันที ขอ
แคเพียง “ใกลเคียง” กับการฆาและการทํารายส่ิงมีชีวิต การลักขโมยสมบัติท่ีมีเจาของ การผิด
ลูกผิดเมียเขา การโกหกท้ังรูอยูวาเร่ืองไมจริง และการด่ืมสุราเมรัยเคร่ืองของมึนเมายาบายาอี
ตางๆ ก็กําหนดเด็ดขาดไปเลยวาจะหางขาดออกมา ความไรมลทินแมเพียงดวยความคิดน่ัน
แหละคือการรักษาศีลขั้นอุกฤษฏ

เม่ือกอเจตนารักษาศีลไมใหดางพรอยแมระดับความคิด คือเกิดอะไรยั่วยวนเพียงไหนจะไมออก
นอกกรอบของศีลเปนอันขาด จิตจะมีกระแสหน่ึงเออมาเหมือนนํ้าท่ียกระดับสูงข้ึนเร่ือยๆ เปน
กระแสสุข กระแสอบอุน ใหความรูสึกสะอาด ปลอดภัยไรกังวล จิตจะเร่ิมทําตัวเปนเคร่ืองช้ีได
เองวาในสถานการณใดควรหรือไมควรทําอยางไร ตรงน้ันเร่ิมเปนการแสดงวาจิตกับศีลอยูดวย
กัน จิต “เอา” หรือ “ไมเอา” อะไรดวยตัวเอง ไมใชเพราะคิดชั่งใจกอน ถาถึงระดับน้ีจะเห็นชัดวา
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เมื่อลงมือทําสมาธิ จิตเหมือนมีกําลังความสวางจากสวนลึกคอยเกื้อหนุนใหสําเร็จเร็ว ต้ังม่ันนาน
น่ีคือส่ิงท่ีเราจะ “ได” อยางแทจริงจากการรักษาศีล

จิตอันฝกแลว มีปกตินอมไปทางใหและนอมไปทางปรารถนาความสะอาดน่ันเอง อยูในสภาวะใฝ
สงบ เม่ือมีความใฝสงบยอมฟุงยาก หรือเมื่อฟุงเพียงนอยก็เหมือนมีกําลังของความเบาและ
ความสะอาดมากลบกลนืทวมทับใหดับลงสนิทอยางงายดาย ขอใหทุมเทกับการใหทานและการ
รักษาศีลแบบสุดตัวสักระยะหนึ่งจะเห็นผลชัดดวยตนเอง

การทําทานรักษาศีลแบบอุกฤษฏดวยการอธิษฐานเปนกระแสชะลางใหจิตเกล้ียงเกลาหมดจดมัก
เห็นผลครอบจักรวาล กลาวคือชําระไดหมดไมวาสาเหตุของความฟุงจะมาจากกรรมในปจจุบัน
หรือเปนวิบากล้ีลับท่ีตามมาจากอดีต เมื่อถึงจุดของความรูสึก “ศักดิ์สิทธิ”์ ในความสุขความ
สะอาดดีแลว ลองอุทิศสวนกุศลใหเจากรรมนายเวรทั้งหลาย โดยนึกถึงความสุขความสะอาดใน
เราพรอมกับความจองเวรท้ังปวงท่ีเราสัมผัสไดและสัมผัสไมได ใหของดีแกเขาเพื่อเอาเราออก
จากเวรระหวางกันเสีย

นอกจากน้ัน การทําทานรักษาศีลแบบอุกฤษฏยังใหผลระยะยาวชัดเจนคงเสนคงวากวาอุบาย
ชนิดอ่ืนท่ีกําลังจะตามมาท้ังหมด เพราะอุบายขอน้ีจะเหมือนเกาถูกท่ีคันอยางแทจริง ตางจาก
อุบายขออื่นที่อยูรอบๆหรือใกลๆตําแหนงความคันเทานั้น กลาวไดวาถาใครไมทําทานรักษาศลี
แลว ที่จะใหหวังลิ้มรสจิตอันเปดกวาง ปลอดโปรงโลงสบาย ก็เปนความยากย่ิง หรือเปนไปไมได
เลย

อาศัยสัปปายะ
สัปปายะหมายถึงวัตถุส่ิงของ สถานท่ี หรือบุคคลอันเปนที่สบาย เหมาะสมกันในอันท่ีจะเก้ือกูล
หรือเอื้ออํานวยตอการประคับประคองจิตใหตั้งมั่นอยูในวิเวก รวมท้ังส้ินมี ๗ อยาง ไดแก
๑) อาวาส หมายถึงท่ีอยูอาศัย หากสงบสงัด ต้ังอยูทามกลางส่ิงแวดลอมเงียบเชียบก็จะปรุงแตง
จิตใหโนมไป หรือเอียงเอนไปทางวิเวก แมอยูไมไดถาวร ก็อยูใหไดสักชวงที่นอมใจเพียร
ปฏิบัติอยางเอาจริงเอาจัง

การเอากายไปอยูในสถานท่ีสงบจะเปลาประโยชน หากเรายังฝงใจอยูกับสถานท่ีวุนวาย การ
ฝกเสพผัสสะอันนํามาซ่ึงความสงัดเงียบกลางใจจึงจําเปน ลองเขาไปในสถานท่ีสงบ ถาเปน
ปาเขาท่ีมีตนไมคร้ึมไดย่ิงดี ไมจําเปนตองคาดหมายวาจะไดสถานท่ีสงบสงัดเงียบกริบ เอา
เพียงชนิดท่ีเรายางเขาไปแลวเกิดสัมผัสแรกเปนความเงียบข้ึนภายในอยางนอยช่ัววูบหน่ึง
จะยังมีเสียงขัดแทรกอยูเพียงใดก็ใหถือวาสถานท่ีน้ัน “สงบเงียบ” แลว
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สังเกตวาเมื่อเอาใจใสความสงบรมเย็นของสถานที่ คอยๆทอดตามองความนิ่งของตนไม ดู
ความไหวติงนอยๆของกิ่งไมที่กลับเปนดุษณีเมื่อลมหยุด หรือเง่ียหูฟงความเงียบ ถาไดยิน
เสียงน้ําไหล ไดยินเสียงหรีดหร่ิงเรไร หรือไดยินเสียงแกรกกรากใดๆก็ตาม ใหสดับเสียง
น้ันๆดวยความออนโยน กําหนดฟงใหชัดสักระยะหนึ่ง หากตอเนื่องนานพอ ก็จะเห็นวา
ความเงียบในอากาศวางท่ีเหลอืถูกฟงตามไปดวย

ขอใหใจอยูกับธรรมชาติอันสงัดทีละเล็กทีละนอย ไมจําเปนตองบังคับใหตอเนื่องทุกกระดิก
แตอยางนอยสรางความสัมพันธระหวางดวงตา แกวหู เนื้อหนัง เขากับธรรมชาติรอบดานให
เต็มที่ เมื่อรูตัววาเริ่มเหมอหรือฟุงคิดออกนอกขอบเขตธรรมชาติ ก็ใหทอดตาดู เงี่ยหูฟงใหม
อยางคอยเปนคอยไป พักใหญจะเห็นชัดวา “คล่ืนภายในหัว” กับ “คล่ืนภายนอกกาย” ถูก
ปรับเช่ือมเขาหากันสนิท พอสํารวจวาสงบดีแลวก็มาเดินจงกรมน่ังสมาธิ จะเห็นผลดีตอ
เนื่องกัน หากไมนํามาเจริญสติในขอบเขตกายใจแลว ช่ัวเวลาอันส้ันธรรมชาติของจิตจะลาก
ตัวเองลงต่ําไปคลุกอยูกับความฟุงอีก

เม่ือฝกรูความเงียบจากท่ีสถานท่ีอันเปนสัปปายะได กลับออกมาสูโลกภายนอกสามัญก็จะ
พบวามีความเงียบแทรกซึมอยูท่ัวไปทุกหนทุกแหง เพียงแตเราจะฟงเสียงตางๆสักพัก แลว
รูวาสํ่าเสียงท้ังหลายดังข้ึนทามกลางความเงียบเทาน้ัน เมื่อสําเหนียกไดก็สุดแลวแตเราวาจะ
กําหนดจิตฟงเฉพาะความเงียบหรือไม หากใครรูสึกวาฟงอยางไรก็ไมสัมผัสถึงความเงียบ ก็
ขอใหลองสังเกตจิตตนเองวาสงัดจาก “เสียงคิด” ลงหรือยัง ถาสังเกตเห็นไดก็ใหสังเกตตอไป
อยางน้ัน เทากับกาวลวงเขาสูขอบเขตของสติรูจิตแลว

การไปซึมซับมาจากท่ีพักปฏิบัติอันเงียบเชียบและเปนมิตรตอการภาวนา ยิ่งใหตกคางอยูใน
ใจเรามากเทาไหร ก็จะย่ิงสงบผาสุกไดในทามกลางความวุนวายมากข้ึนเทาน้ัน ธรรมชาติจะ
เตือนใหเรารูสึกถึงความสงัดงันอันวางเปลา เปนเคร่ืองเปรียบเทียบอยางดีวาความคิดฟุงยุง
ในหัวมนุษยชางไรสาระแกนสารปานใด แมแตผูทําความเพียรอยางตอเน่ืองมานานยัง
สรรเสริญการปลีกวิเวกเพื่อเก็บพลังสงบใสตัวบาง ผูเพ่ิงเร่ิมทําความเพียรจึงควรพิจารณา
หาโอกาสไปสูธรรมชาติเชนกัน

๒) โคจร หมายถึงท่ีบิณฑบาตหรือเสนทางหาแหลงอาหาร หากสะดวกก็นับเปนสัปปายะ โดย
เฉพาะอยางย่ิงถาระหวางทางมีธรรมชาติโนมนาวใหใฝสงบรูสติก็ย่ิงดี เพราะจะกลายเปนลู
เดินจงกรมไปโดยปริยาย ตางจากลูจงกรมปกติก็เพียงไรจุดหมุนกลับ กลายเปนความทา
ทายกําลังสติใหรูเทากระทบตอเน่ืองยืดยาวแทน

หากเทียบสําหรับฆราวาสก็อาจนึกถึงเสนทางไปทํางาน ซ่ึงจะเห็นวาถาเปนเมืองหลวงหรือ
เมืองใหญที่แออัดคับคั่งดวยยวดยาน ตองรอท้ังรถติด ตองเผชิญกับคนขาดวินัยจราจรนับไม
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ถวน ก็คงเรียกเปนเสนทางโคจรท่ีสัปปายะไมได

อยางไรก็ตาม “วิธีเดินทาง” ของแตละคนจะตางกัน บางคนเปนผูโดยสาร ก็อาจใชโอกาสที่
ตองเดินทางในลักษณะน่ังน่ิงหรือยืนน่ิงน้ันเอง ทําภาวนาใหใจสงบบาง มีนักภาวนาจํานวน
ไมนอยเลยท่ีประสพความสําเร็จทางสมาธิเบ้ืองตนบนรถประจําทาง อยางน้ีเรียกวาเปนนัก
สรางโอกาส ทําทางโคจร “อสปัปายะ” ใหเปนทางโคจรสัปปายะข้ึนมาดวยใจ

๓) ภัสสะ หมายถึงเร่ืองพูดคุยท่ีเสริมการปฏิบัติ ซึ่งก็คือ “หัวขอ” และ “เนื้อหา” ของการสนทนา
อันเหนี่ยวนําใหใฝสงบ เกิดแรงบันดาลใจอยากทําความเพียร

จะอยูในสังคมบรรพชิตหรือฆราวาสก็ตามที หากทุกคนมีแตสามัคคีกัน “เขาเร่ือง” ของสติ
แมแตคนเหมอเกงก็ถูกชักนําเขามาคิด เขามาพิจารณาในเร่ืองภาวนาได

การพูดคุยกันเปนเร่ืองสําคัญย่ิง เมื่อคนในสังคมหนึ่งๆหยิบยกหัวขอใดมาเสวนากันบอย คน
ในสังคมยอมตรึกถึงเร่ืองน้ันโดยมาก บรรยากาศของสังคมก็จะคลอยไปในทางน้ัน ตอให
สถานที่ดูวิเวกสงบสงัดเพียงใด ขอเพียงจับประเด็นรอนมาคุยกันแมดวยเสียงเบา ก็จะทําให
หัวของคนในสังคมอึงอลไปดวยเสียงฟุงไมขาดระยะ

๔) บุคคล หมายถึงผูที่เกี่ยวของดวยแลวชวยใหจิตผองใสสงบมั่นคง หากอยูใกลคนท่ีมีนิสัยทาง
ความคิด ทางคําพูด และทางกิริยาทาทีกระทําการอันไมเปนมงคล ก็โนมเอียงท่ีจะทําจิตเรา
ใหแกวงไปแกวงมา เหมือนซึมซับเอาสวนเสียของเขามาไวในตัว

ถาเราจําเปนตองโตตอบกับบุคคลเชนไรบอยๆ ความเปนบุคคลน้ันๆยอมถูกยัดเยียดเขามา
เก็บไวในเราบางไมมากก็นอย ยกตัวอยางเชนหากตองคุยกับคนชอบพูดดัง หรือสงเสียงโว
กวากเปนนิตย ในที่สุดเราก็จะเผลอพูดดัง หรือมีแถมโวกวากแบบเขาเขาใหบาง

การมีโอกาสใกลชิดกับผูใฝสงบจึงเปนเรื่องนาแสวงหา ขอใหสังเกตวาแมเพียงสําเหนียกรูสึก
ถึงกระแสสงบเยือกเย็นของผูนาเล่ือมใสบางราย ใจเราก็สงบไดราวกับเขาไปอยูในโบสถแลว
ครึ่งตัว เม่ือซึมซับความสงบจากใคร ก็ควรเรียนรูท่ีจะทําตนเองใหเปนแหลงความสงบแกผู
อื่นตอๆไปดวย

๕) โภชนะ หมายถึงอาหาร ซ่ึงมีคุณสมบัติและปริมาณเพียงพอจะทําใหเกิดกําลังวังชา ไมมี
ปญหาออนเปลี้ยเพลียแรงเมื่อถึงเวลาปฏิบัติ

อาหารรสจัดและปริมาณท่ีมากเกินพอดีก็ไมจัดเปนสัปปายะ แตละคนยอมรูตัววาแคไหนจึง
“พอดี” สําหรับตน และพอดีในท่ีน้ียอมมีความสัมพันธกับการปฏิบัติภาวนา คือมุงไปทาง
ความพรอมปฏิบัติมากกวาอยางอ่ืน พูดใหงายคือถากินแลวเอียงเอนไปทางงวงเหงาหาว
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นอนหรืออึดอัดเกินกวาจะมีแกใจปฏิบัต ิแบบนั้นคือกินเกิน แตถากินแลวยังหิวโซ ขาดเร่ียว
แรงหยัดตัวต้ังสมาธิหรือกาวเทาเดินจงกรม แบบน้ันคือกินพรอง

อีกประการหน่ึง ตองยอมรับวาอาหารบางชนิดจําพวกเคร่ืองเทศ รวมท้ังท่ีออกไปในทาง
บํารุงกําลังนั้น อาจกระตุนใหเกิดความตองการทางเพศไดมาก ควรสังเกตจากปฏิกิริยาตอบ
สนองของตนเอง วารับประทานอะไรแลวมักเกิดกามฉันทะทุกคราว หรือเกือบทุกคราวไป
หากหลีกเลี่ยงไดก็ควรหลีกเลี่ยงเสีย

๖) อุต ุหมายถึงสภาพแวดลอมและอุณหภูมิ ระดับความรอนความเย็นท่ีพอดีแกการเสริมใหรู
สึกอยากปฏิบัติของแตละคนนั้นอาจตางกัน แตคงไมถึงกับผิดแผกมาก กลาวคือสวนใหญคง
ชอบชนิดท่ีเย็น หรือกระเดียดไปทางเย็น จึงจะนับวาบรรยากาศเอือ้อํานวยใหปฏิบัตินาน
ปฏิบัติทน

ปจจุบันแมในสํานักปฏิบัติธรรมใหญๆ ก็มักใชเคร่ืองทําความเย็นกัน ซ่ึงก็ไมใชเร่ืองเสียหาย
หากทําใหเราสงบกายสงบใจไมรุมรอน แตสําหรับนักภาวนาท่ีมีความสามารถทางจิตหนอย
ก็อาจ “ปรับอุณหภูมิ” ท่ีไมสัปปายะใหเปนสัปปายะได เรียกวามีวิทยาการทางจิตลํ้าหนานัก
ปฏิบัติอ่ืนๆ อยางเชนผูท่ีฝกพิจารณากายโดยความเปนธาตุ (บทท่ี ๘) ก็อาจทําความอุนให
ตัวเองในหนาหนาว หรือทําความเย็นใหตัวเองในหนารอน ผูท่ีฝกพิจารณาทุกขเวทนาทาง
กาย (บทท่ี ๑๐) ก็อาจเห็นเวทนาไมเท่ียง กระทั่งกําลังสติชนะกําลังของเวทนา ก็พลอยมีผล
ใหความหนาวหรือรอนท่ี “เกิน” กลายเปน “พอดี” ไดเชนกัน

แตหากยังไมไดฝกสติปฏฐาน ๔ มาจนเช่ียวชาญ ก็ตองกลาววาหากมีโอกาสบําเพ็ญภาวนา
ในท่ีท่ีอากาศพอเหมาะ คงเอื้อใหกาวหนาไดเร็วกวาที่ที่อากาศรอนเกินหรือหนาวเกินแน
นอน และความเย็นตามธรรมชาติอาจเปนตัวเลือกท่ีดีกวาความเย็นอันเกิดจากเคร่ืองปรับ
อากาศ

๗) อิริยาบถ หมายถึงกิริยาทาทีของเราเอง ถาหากไมสังเกตก็จะไมทราบวามีสวนปรุงแตงจิตให
กระวนกระวายไดมากถึงมากท่ีสุด ความจริงอิริยาบถเปนผลสะทอน เปนปลายทางการ
แสดงออกของจิต แตเราก็สามารถควบคุมปลายทางน้ันใหสงผลยอนกลับไปหาตนแหลงได
เชนกัน

ปกติคนเราจะน่ังในทาทีท่ีไมเอ้ือตอสติรู เมื่อนึกไดวากําลังฟุงซาน ขอใหลองเปลี่ยนอาการ
น่ังแบบไมรูหัวรูเทามาเปนน่ังในกิริยาสงบ หนาตรง คอตั้ง ทอดตาน่ิงแบบไมเพง หลังพิง
สบาย ฝามือแตละขางวางแนบตักซายขวา ฝาเทาวางลงแนบพ้ืน ทุกสวนผอนคลายสบาย
ท้ังหมด จะเห็นวาเกิดอาการ “รูกาย” ข้ึนมาโดยอัตโนมัติ ปรับเปล่ียนจากฟุงเปนสงบได
อยางนอยอึดใจหน่ึง
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เม่ือฟุงแลวจิตมาเกาะอยูกับกายอันสงบซ่ึงไมสอดรับกันกับคล่ืนความปนปวนภายใน จะเห็น
มีความอึดอัดเกิดขึ้น ก็ใหใชฐานคือความรูกายน่ังน้ัน กําหนดรูลงไปวาความอึดอัดเกิดขึ้นที่
ไหน

การรูแบบน้ีตองไมเพงจ้ีลงไปเฉพาะจุดน้ัน แตตองคงความรูกายนั่งไว แลวคอย “รู” วามีแรง
ด้ินหรือความกดดันข้ึนท่ีบริเวณใด แปลกแยกแตกตางจากสวนอื่นๆที่สงบสบายอยู ขอให
พิจารณาเปรียบเทียบดูอยางถวนท่ัว จะพบวาบางทีหมดความเกร็งตรงน้ี ไปโผลใหมตรง
โนน เดี๋ยวกลางอกบาง เดี๋ยวหลังบาง เดี๋ยวคอบาง รูใหทัน และรูออกมาจากความรูกายท่ัว

เม่ือทําอยางน้ีไปเร่ือยจะเห็นความคลายลงเร่ือยๆกระท่ังเบาท้ังตัว จากน้ันตองพิจารณาตอ
เห็นเวทนาท่ีเปล่ียนไปจากทุกขเปนสุข และยังมีความคิดซานซึมอยูเปนระยะ ก็ใหดูวากายท่ี
สงบยอมทําใหความฟุงออนตัวลง เม่ือไดตัวอยางอันดีเชนน้ีแลวก็สามารถนําไปประยุกตกับ
อิริยาบถอื่น เห็นกิริยาอันสงบทุกชนิดของกายเปน “ตัวตั้ง” ของจิตที่สงบไดเสมอ หากขาด
ตัวตั้ง จะใหดูความฟุงทันที หรือบังคับใหใจสงบทันใดน้ัน นับวายากกวากันมาก

ท้ังหมดน้ีมีใจเราเองเปนตัวแปรดวย เพราะจะหาสัปปายะใหครบ ๗ องคในคราวเดียวนั้นคงยาก
ผูมีฌานหรือมีปกติเห็นกายใจเปนไตรลักษณยอมครอบงําความไมสัปปายะท้ังหลายไวได หรือ
เปดชองใหความไมสัปปายะรบกวนจิตใจนอยลง แตในเบื้องตนนั้น หากเปนไปไดก็นาสนับสนุน
ใหแสวงสปัปายะตามมีตามเกิด

การ “ปลีกวิเวก” เปนบางคร้ังบางคราวนับวาจําเปน สําหรับพระคงงายหนอยเพราะโดยหนาท่ี
เหมือนสนับสนุนใหทําเชนน้ันอยูแลว แตสําหรับฆราวาสหากออกไปไกลๆไมไดเพราะติดภาระ
หนาท่ีการงานหรือครอบครัว ก็อาจใชวิธีงายที่สุดคือเอาตัวเอาใจออกมาจากสิ่งรบกวนทั้งหลาย
เชนเจตนางดเวนการบันเทิง งดเวนการดูหนังฟงเพลง งดเวนการเกลือกกลั้วกับคนชวนฟุง งด
เวนการกินเปร้ียวหวานมันเค็มเอร็ดอรอย งดเวนการลูบไลเครื่องหอม งดเวนการนอนฟูกนุม
สบาย ตลอดไปจนกระท่ังงดเวนการรวมประเวณี ส่ิงเหลาน้ีถาหางหายไดสัก ๒-๓ วันจะเห็นได
ชัดวาจิตวางจาก “ตัวกวน” ใหขุนไปเยอะ

หยุดตั้งสติระหวางทํางานหรือพูดคุย
คําถามที่อยูในใจฆราวาสผูยังตองทํางานหาเลี้ยงชีพก็คือการใชชีวิตทางโลกจะเปนอุปสรรคตอ
การปฏิบัติธรรมหรือไม คืออยากปฏิบัติธรรมมาก แตก็ไมอาจท้ิงภาระหนาท่ีการงาน ไมอาจท้ิง
ครอบครัวไปไหนได
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การทํางานก็ดี การตองติดตอกับผูคนมากหนาหลายตาก็ดี ลวนแลวแตนํามาซ่ึงความฟุงซาน
ความจําเปนตองครุนคิดสารพัด หลายคนจึงมักเพียรพยายามฝกรูตัวระหวางทํางานหรือพูดคุย
ตามปกติ แลวก็ลงเอยดวยความสับสนฟุงซานเขาไปใหญ เพราะไมทราบจะกําหนดตรงไหน
อยางไร จึงจะเขาขายมีสติรูถูกตองตรงทางสติปฏฐาน ๔

ขอใหมองเห็นตามจริงอยางน้ีวาการปลอยสติเผลอไผลไปกับงานหรือการพูดคุยท้ังวันน้ันนับเปน
การกอพายุความฟุงข้ึนแนนอน การปลอยสติใหจมอยูกับงานหรือการพูดคุยยอมถือวาเปนวิธีท่ี
ผิด แตขณะเดียวกันถาเพียรกําหนดสติแบบสติปฏฐาน ๔ ขณะทํางานหรือพูดคุยก็อาจจะย่ิงทํา
ใหเครียดและไมไดผลลัพธทางดีอยางใดเลย โลกก็ช้ํา ธรรมก็เสีย ฉะน้ันการพยายามกําหนด
อยางเครงครัดใหเห็นกายใจเปนไตรลักษณระหวางทํางานกับการพูดคุยก็ยังนับเปนวิธีท่ีผิดอยูดี

ทางท่ีอยูตรงกลางๆคือเอาหลักท่ีเคยศึกษากันในสัมปชัญญบรรพของกายานุปสสนามาใช คือ
สวนที่พระพุทธองคใหรูวากําลังพูด และรูวาหยุดพูดแลว ซึ่งหมายถึงวาเวลาพูดก็พูดเต็มที่
เหมือนปกต ิเพียงตระหนักเทาน้ันวาขณะน้ีเรากําลังพูด เหมารูไปรวมๆในองคประกอบการพูด
ท้ังหมดเชนความคิด ปาก สายตา หรือกระท่ังมือไม อยาไปจอท่ีจุดใดจุดหน่ึง อยาไปตั้งความ
หมายวาจะใหเกิดความน่ิงสงบ เพียงตั้งเปาไววาจะพูดอยางดี พูดปกติ พูดใหชัดเจน และ
สามารถสื่อใหคนฟงเขาใจเนื้อความในใจเราไดถูกตอง

จากน้ันเม่ือหยุดพูดก็สังเกตเหมาไปรวมๆวากายน่ิงอยางไร ใจตางจากขณะพูดอยางไร ดูแค
ความตางระหวางพูดกับไมพูดเทาน้ันพอ จากหลักท่ีวาเม่ือขณะเห็นภาวะท่ีตางกัน ขณะน้ัน
สัมปชัญญะยอมเกิด และเมื่อสัมปชัญญะเกิดบอย จิตยอมแยกออกมาเปนภาคผูรูผูดู สักแตเห็น
กายใจทําหนาท่ีพูดไป จิตก็ทําหนาท่ีรูไป สําคัญคือถาทําแคประเดี๋ยวประดาวจะไมเห็นผล ตอง
ทําบอยกระท่ังเกิดความชํานาญ และเหมือนเตือนตัวเองใหรูแบบเปรียบเทียบไปเองวาระหวาง
พูดกับหยุดพูดตางกันอยางไร

การทํางานก็ทํานองเดียวกัน ไมวาจะใชมือเขียนหรือพิมพ ไมวาจะตองตริตรองคิดคํานวณซับ
ซอนขนาดไหน ใหทุมเทความใสใจกับงานอยางเต็มท่ี เต็มกําลัง แตพักหยุดเพื่อสังเกตเปรียบ
เทียบความแตกตางเปนระยะ อยาไปคาดหวังวาจะใหรูขณะของการทํางานทุกกระดิก แคระลึก
แบบคลุมๆเหมือนอยูในอนุสติวาขณะนี้กําลังทํางาน อาการทางกายและใจเปนอยางน้ัน เม่ือ
หยุดพักแลวอาการทางกายและใจเปลีย่นไปเปนอยางน้ี เพียงแคใหมีสักครูท่ีเรารูสึกวาอาการ
“หยุดงาน” เกิดข้ึนแทนภาวะ “ทํางาน” เปนอันใชได

เม่ือทําดูคร้ังแรกๆอาจไมคอยรูสึกวาความฟุงจะเบาบางลงสักเทาใด ตอเม่ือทําเปนประจํา ทําอยู
ทุกวัน นานเปนอาทิตย เปนเดือน และเปนป ก็จะรูสึกข้ึนมาเองวามีตัวทํางานอยูตัวหน่ึง เหมือน
สักแตเปนหุนแสดงละครไป สวนจิตน้ันแยกออกมาเปนผูรู ผูสังเกตการณอยูเฉยๆ บางทีจะ
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กระโดดเขาไปรวมเปน “ผูทํางาน” ดวย แตหลายทีจะเหมือนแยกตางหากอยางไมมีความเก่ียว
ของ

หรือถึงแมทําไมไดถึงจุดดังกลาว อยางนอยท่ีสุดก็จะพบวาเม่ือทําจนเปนนิสัยจริงๆ ความฟุงจะ
บางลง และมีชวงหยุด มีชวงพักเงียบเปนระยะ ทําใหพายุในหัวกอตัวไมเต็มที่ พอจะเปนคลื่นลูก
ใหญก็คอยมีตัวเงียบมาแทรกซอนขัดขวาง ตัดทอนใหเล็กลงเสียกอน ฉะน้ันโดยรวมจึงรูสึกเปน
คนฟุงนอยลง และมีใจใฝสงบมากย่ิงๆข้ึนทุกวัน

ใชความคิดลางความคิด
การใชความคิดลางความคิดจัดเปนอุบายเรียกสติชนิดหน่ึง เหมาะสําหรับการยํ้าคิดเร่ืองใดเร่ือง
หนึ่งจนกลัดกลุม ไหนๆก็ตองคิดและเลิกคิดไมไดแนแลว ก็ใชความคิดนั่นเองมาดึงใหตัวฟุงออน
กําลังลง ชีวิตทั้งหมดของเราผูกไวกับความคิด ถา “คิดเปน” ก็จะไดผลลัพธเปนชีวิตและจิตใจที่
ปลอดโปรงปราศจากความฟุงซานรําคาญใจได

สําหรับนักภาวนาน้ัน การคิดเปน ก็คือคิดใหจิตรูสึกถึงความไมเที่ยง หรือคิดใหจิตรูสึกถึงความ
ไมใชตัวตน

หลักการคิดใหเขาสูการเห็นความไมเท่ียงอยางงายคือ
๑) ตั้งสติ รูตัววากําลังคิดถึงเรื่องอะไร
๒) มองตามจริง วาเราคิดถึงเรื่องนั้นไมไดตลอด

ชั่วขณะที่รูสึกตัววาอยูในระหวางแหงกระแสความฟุง หากเลือก ณ วินาทีนั้นถามตัวเองใหทันวา
กําลังคิดเรื่องใด เมื่อเกิดคําถามเชนนี้ ธารแหงความคิดอันเช่ียวกรากจะสะดุดลงวูบหน่ึง กลาว
คือเมื่อตอบตัวเองไดวากําลังคิดถึงเรื่องใด จะรูสึกเหมือนคนเพ่ิงต่ืนข้ึนทบทวนความฝน

เมื่อสําเหนียกไดวาอาการปลอยความคิดไปเรื่อยนั้นเหมือนฝน สวนการรูตัววากําลังคิดอะไรนั้น
เหมือนต่ืนจากฝน ก็ใหมองความคิดท่ีผานมาเหมือนความฝน เราฝนอยูตลอดไมได ในที่สุดตอง
ตื่น ในท่ีสุดความฝนจะสลายไป ช่ัวขณะท่ี “คิดได” วาแมกระแสความคดิยังเปนอนิจจังน้ันเอง จะ
ทําใหเกิดมุมมองอันแจมกระจาง วาเร่ืองราวท้ังหลายในชีวิตก็เปนเชนน้ัน ไมชาก็เร็วตองเปลี่ยน
แปลงไป

หากเริ่มคิดถึงความไมเที่ยงของสิ่งนอกตัวกอน นํ้าหนักใหยอมรับจะนอยกวาการคิดถึงความไม
เที่ยงในตัวเอง โดยเฉพาะอยางย่ิงถาพุงเปาไปท่ีตัวความคิดเลยทีเดียว ก็จะเหน่ียวนําจิตเขาสู
ภาวะปลอยวางไดเร็วสุด
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หลักการคิดใหเขาสูการเห็นความไมใชตัวตนอยางงายคือ
๑) สังเกตวาสิ่งที่ตากําลังเห็นตรงหนาคืออะไร
๒) หาความสัมพันธวาส่ิงท่ีตากําลังเห็นน้ัน กระตุนใหเราคิดถึงอะไร รูสึกอยางไร

อุบายนี้เปนการเปลี่ยนวิธีคิดตามแรงผลักของกิเลส ใหเขาสูการคิดตามส่ิงกระทบอันเปนปจจุบัน
เมื่อเริ่มสังเกตจริงๆวาขาวของเครื่องใชรอบตัวลวน “กระตุนใหคิด” อะไรอยางหน่ึงเสมอ เชน
เห็นอุปกรณทํางานก็จะนึกถึงงาน เม่ือนึกถึงงานในชวงปจจุบันทําใหเกิดความสุขหรือความทุกข
หรือเห็นแกวนํ้าก็จะทําใหนึกถึงความชุมช่ืนท่ีผานลําคอดับกระหาย นึกถึงความเย็นท่ีทําใหเกิด
ความสุข

ลองเปล่ียนสายตาไปเร่ือยๆ เห็นอยางหน่ึงคิดอยางหน่ึง หันไปเห็นอีกอยางหนึ่งคิดอีกอยางหนึ่ง
แตละจุดท่ีจับตองรูชัดๆวาภาพท่ีเห็นน้ัน ทําใหคิดถึงอะไร ทําใหเปนสุขหรือเปนทุกข หาก
เปล่ียนสายตาจับส่ิงของสักสิบช้ิน จะเกิดความเห็นข้ึนมารําไรวา “ความคิด” และ “ความรูสึก”
เปนอนัตตาจริงๆ เพราะมีความโยงใยสัมพันธกับส่ิงใดส่ิงหน่ึงเสมอ ไมเปนตัวของตัวเองโดยเอก
เทศ เชนน้ีก็จะลดความยึดม่ันถือม่ันในความคิดลงได อันเปนเหตุใหความฟุงออนกําลังตามไป
ดวย

หากคิดเพื่อใหเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาแลวยังไมหายฟุง อาจคิดวาเรากําลังทํารายตัวเอง ขอ
ใหหยิกแขนตัวเอง เอาชนิดใหเจ็บหนอย แลวนึกเปรียบเทียบวาอยูๆทํารายตัวเองนั้นนับวา
แปลก หรือนับวาเขลา นานๆหยิกตัวเองทียังเหมือนบา แตน่ีคิดใหจิตยุงเหยิงกระเซิงเปนทุกข
เปนรอนอยูตลอดเวลา ย่ิงไมหนักกวาเกาหรือ

สังเกตอาการตกคางของตนเหตุความฟุง
คนเรามักมีเรื่องรายๆทั้งเล็กและใหญเปนเหตุใหหวนกลับไปดึงมาคิดเสมอ และมักไมใชการคิด
อยางเปนระเบียบหาความลงเอย แตจะคิดถึงเร่ืองน้ันๆแบบวนเวียนซํ้าไปซํ้ามาหาทางออกไม
เจอ แบบเดียวกับคนที่สนุกกับการเอาไฟมาลนคางตัวเองเลน ทั้งที่เห็นวารอน แตก็เคยนิสัยกับ
การ “ทํารายจิต” อยูเชนน้ัน

เรื่องอันเปนตนเหตุความฟุงจะอยูในรูปของจุดบอดกลางใจ คลายมีสิ่งคางคารบกวนอยูตลอด
บางทีพิจารณาโดยความเปนของเกิดดับก็แลว พิจารณาโดยแยบคายดวยแนวคดิหลากหลายก็
แลว ทายท่ีสุดก็ยังคงคางอยูตรงน้ัน
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กลาวกันวา “เวลา” จะรักษาแผลใจไดทุกชนิด น่ันเปนเร่ืองจริง แตจะนานชาเพียงใดข้ึนอยูกับ
“ทาที” ของเราตอเรื่องนั้นดวย คนทั่วไปจะตอกย้ําใหแผลลึกขึ้น หรือฉีกแผลใหกวางขึ้น เจ็บ
ปวดยิ่งๆขึ้น แตนักภาวนาตองทําอยางใดอยางหน่ึงใหถอนข้ึนมาทีละนอย และถอนอยางฉลาดรู
วาไมควรหวังผลรวดเร็วรวบรัด เพราะจิตใจเปนของละเอียดออน ตางจากกายหยาบท่ีถูกหนาม
ตําแลวถอนทีเดียวขึ้นหมดไดงายๆ ส่ิงเสียดแทงใจจะเปนอะไรท่ีเราตองถอนกันหลายคร้ังจึงจะ
หลุดจริง สรุปคือถาหาทางดับความฟุงในเร่ืองรายไมเจอ ก็จงใหเวลาทําหนาท่ีน้ีแทน

เร่ืองท่ีคอยรังควานใหคิดมากมีอยูหลายแบบ น้ําหนักของแตละเรื่องทําใหระยะเวลารักษาใจแตก
ตางไปดวย ที่เรากําลังพูดถึงในขอนี้คงเนนชนิดที่ยังติดตามกวนใจหลอกหลอนไมสราง เหมือน
ของกําจัดยากและตองใชเวลาเยียวยากันนาน ถามองแงดีคือเรื่องรบกวนจิตใจดังกลาวจะเปน
สภาวธรรมท่ี “เห็นงาย” ขอใหผูกสติไวกับเรื่องคาใจตลอดเวลา ในอาการสอดสองดูวายังอยูกับ
ใจเราหรือเปลา สํารวจแตละทีใหรูตามจริง หากยังอยูก็ยอมรับวายังอยู แตเปรียบเทียบดวยวา
อยูมากหรืออยูนอยกวาเดิม

เอาแคแปรงฟนเสร็จถามตัวเองวาเรื่องนั้นยังอยูในใจไหม? พูดคุยกับใครเสร็จถามตัวเองวาเรื่อง
น้ันยังอยูในใจไหม? กินขาวเสร็จถามตัวเองวาเร่ืองน้ันยังอยูในใจไหม? เพียงดวยอุบายเทาน้ีจะ
พบวาความทรงจําอันเปนเส้ียนตําใจหรือหนามยอกอกคอยๆแสดงความไมเท่ียงออกมา ช่ัวโมง
ตอชั่วโมง หรือวันตอวัน กลาวคือนํ้าหนักของเร่ืองคาใจมีผลกระทําตอเราบางทีมากบาง นอย
บาง และคอยๆจืดจางไปเร่ือยๆ ขอเพียงอาการที่เราระลึกถึงความทรงจําดังกลาวไมใชวิธีตอก
ย้ําซ้ําเติมตัวเองเทานั้น

หากลองทําจนถงึจุดของความคลายบางแลว ในท่ีสุดจะเกิดความเห็นจริงข้ึนมา คือจิตของเรา
เปนธรรมชาติชนิดหน่ึง ท่ีคล่ีคลายจากความเปนอยางหน่ึงสูความเปนอีกอยางหน่ึงเสมอ และ
โดยความเปนเชนน้ันเอง “เวลา” จึงเกิดข้ึน หาใชวาเวลามีตัวตนและเปนตัวการทําใหจิตของเรา
เปล่ียนแปลง

ดังนั้นคําวา “เวลาชวยรักษาแผลใจ” น้ัน หากกลาวใหถูกตองตรงสัจจะตองเปลี่ยนเปน “ธรรม
ชาติของใจชวยใหอะไรดีขึ้นเอง” และเราควรมีสวนรวมรับรูสัจจะน้ีอยางใกลชิด เพื่อปญญาเห็น
ความไมเท่ียงของจิต บางคนฝกเวทนานุปสสนาหรือจิตตานุปสสนาแลวยังไมเห็น “ใจ” ตัวเอง
เปนอนัตตาชัดนัก แตเมื่อกําหนดเอา “เรื่องคาใจ” เปนตัวตั้ง เห็นความออนแรงลงดวยการติด
ตามเฝาสังเกตชนิดตาไมกะพริบ ก็อาจสัมผัสอนัตตาไดแจมแจงเมื่อวันหนึ่งเรื่องคาใจลองหนไป
อยางส้ินเชิง โดยบอกตนเองไดเต็มปากวาเราดูอยูเฉยๆ มันหายไปเอง ใชวาเราทําอะไรกับมัน
เลยแมแตนอย
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อุบายสังเกตเรื่องคาใจนี้ อาจเปนฐานใหตอยอดสูการภาวนาท่ีสูงข้ึนในระดับขันธ ๕ ซ่ึงจะกลาว
ถึงในบทตอไป

การลางเสียงเพลงจากหัว
ทุกวันน้ีแมบางทีเราไมใชคนชอบฟงเพลง บางทีก็อาจตองเดินทางหรือทํางานในส่ิงแวดลอมท่ี
เคลาไปดวยเสียงเพลง หากมีปญหาเร่ืองเสียงเพลงในหัวท่ีปรากฏข้ึนมาเร่ือยๆ ทําใหเกิดความ
รําคาญ ขอใหถือวาเปนความฟุงซานประเภทควบคุมไมไดชนิดหน่ึง อุบายการแกอยางงายและ
ตรงไปตรงมาคือเมื่อเกิดเสียงเพลงในหัว ขอใหเพิกความสนใจเสียง คือไมขับไล ไมบังคับให
เสียงหาย แตมาใสใจรูเฉพาะอาการยุงๆในหัว หรือรูเฉพาะความ “ไมโลงใจ” หรือถาหากอึดอดั
รําคาญขนาดทําใหเกิดแรงดันในกายข้ึนเพียงพอจะกําหนดรูสึกได ก็ตั้งสติรูเขาไปที่ตรงนั้น

อาศัยหลักการภาวนาท่ีวาส่ิงใดถูกรู ส่ิงน้ันยอมแสดงความไมเท่ียง เสียงเพลงในหัวก็เชนกัน
เปนคลายเงาลวงตาที่ไมมีตัวตน ซึ่งสะทอนใหเห็นอาการฟุงเล็กฟุงใหญของจิตเทานั้น ขอเพียง
เราเห็นลักษณะความฟุงและไมแมแตอยากใหเสียงเพลงหายไปจากหัว ในที่สุดจิตก็ถอนออก
จากอาการฟุงแบบน้ัน ซึ่งผลก็คือเสียงเงียบไปเอง เม่ือเสียงเงียบก็ดูอยูตรงน้ันสักครูหน่ึง เพื่อให
เกิดการเปรียบเทียบระหวางสภาวะฟุงกับไมฟุง เม่ือเห็นภาวะตาง ยอมเกิดอาการสักแตรูอยาง
นอยแวบหน่ึง

สําคัญคือถามีเสียงเพลงตกคางและวนมาเลนซ้ําอยูเรื่อย ก็ตองทําความเขาใจวาเรามีหนาท่ีอัน
เดิมใหทําซํ้าเชนกัน คือรูเขามาที่ลักษณะกระเพื่อมไหว หรือลักษณะกดดัน หรือลักษณะอยางใด
อยางหนึ่งของจิตอันเปนพื้นยืนของเสียงเพลงในหัว อยาทอวาตองรูไปกี่สิบกี่รอยครั้ง เพราะถา
หากกําหนดรูถูกจุดแมนยํา ก็จะพนรําคาญไปเปลาะหน่ึงแทบทันทีทุกคร้ังเชนกัน

หากรูแลวเสียงไมหาย ขอใหตระหนักวาจิตเราจอเขาไปที่เสียงเพลงในหัวตรงๆ อันน้ันนอกจาก
ไมหายแลว ยังเปนการใสเหตุปจจัย “เลี้ยงเสียง” ไวอีกดวย ถายังมองลักษณะจิตฟุงไมออกจริงๆ
ขอใหดูอาการท่ีเปนรูปธรรม เชนสายตาท่ีทอดเหมอ หรืออาการโหวงในหัว หรืออาการขมวดค้ิว
เล็กๆ จะเปนอะไรทางกายก็ไดท่ีปรากฏในขณะน้ัน ถือวามีสวนรวม สวนเชื่อมโยงกับเสียงเพลง
ไดหมด เม่ือรูอาการเลก็ๆทางกายตรงจุดใดแลวอาการดังกลาวคลายออก เสียงเพลงก็หายไป
จากหัวไดเชนกัน เพราะผูกโยงกันอยูไมมากก็นอย

การลางความคิดลบหลูพระรัตนตรัย
ปญหาน้ีคอนขางหนักหนวง และเปนท่ีทรมานใจพุทธศาสนิกชนเปนจํานวนมาก สาเหตุจะเกิด
จากอะไรก็ตามที ขอใหทราบวามีเพ่ือนพุทธศาสนิกชนมากมายรวมเคราะหอยูดวยไมนอยเลย
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ทางแกอันดับแรกคือระลึกไววาอยาหลงกลความคิด หากคิดแลวไปหามตัวเอง ฝนตัวเอง ดาวา
ตัวเอง อะไรจะย่ิงเลวรายไปกันใหญ ความคิดดานลบไมอาจลางดวยความคิดดานลบ ขอใหเบี่ยง
เบนจากความคิดท่ีกําลังเกิดข้ึนเสีย เชนทําเหมือนคําแนะนําในขอกอน คือแปรความสนใจจาก
เร่ืองท่ีกําลังคิดมาเปนความใสใจอาการฟุงของจิตหรืออาการของกายแทน เมื่อเห็นแลวก็จะแก
ฟุงแบบผิดๆไดชั่วครั้งชั่วคราว เน่ืองจากอาการของจิตหรืออาการของกายจะแสดงความไมเที่ยง
ใหเห็นทันทีท่ีถูกรู

แตหากยังชวยไมได ก็ขอใหลองตั้งสัจจะคิดอธิษฐานอยางนี้ดู วาแกนแทของใจเราไมไดคิดลบ
หลูพระรัตนตรัยเลย เปนเร่ืองของกระแสความคิดอันเปนอนัตตาเทาน้ัน และในเมื่อกระแสความ
คิดเปนอนัตตา ก็ขอใหเราจงมีความรูแจงเห็นจริงที่ไมหลงติดกับดักของอนัตตา

คิดเชนนี้แลวใหยกมือไหวขอขมา หรือถาอยูใกลโตะหมูบูชาก็อาจนอมกายลงกราบทีเดียว การ
ไหวหรือการกราบคร้ังตอคร้ังจะเปนสัญลักษณแทนใจจริง อาจนึกในใจวา “น่ีคือใจจริงของผม”
หรือ “น่ีคือใจจริงของหนู” น่ันคือใจจริงของเรามีความปรารถนาจะกราบไหวดวยความเคารพ
อยางน้ีตางหาก พลังความออนนอมน้ัน ย่ิงมากย่ิงหนุนความคิดดานดีใหทวีตัวข้ึนทวมทับกระแส
ความคิดดานรายจนไมอาจตานทาน

อีกประการหน่ึง ขอใหพิจารณาวาการต้ังใจพูดดี ไมโปปดมดเท็จ ไมสอเสียด ไมกลาวคําหยาบ
และไมพลามเพอเจอ ก็จะทําใหกระบวนการคิดต้ังม่ันบนพ้ืนการปรุงแตงอันเปนกุศล เราพูด
อยางไรก็เปนคนอยางน้ัน จิตวิญญาณเราจะถูกตกแตงใหโนมเอียงไปในทางน้ัน นับเปนนโยบาย
ปดก้ันทางเขาของความคิดอันช่ัวรายไดประการหน่ึง

ใชความรําคาญเปนเคร่ืองภาวนา
ความฟุงซานชนิดท่ีทําใหเกิดความรําคาญประการหน่ึงอาจเกิดจากความไมชอบใจผัสสะกระทบ
ท่ีตองเผชิญเปนประจํา อยางเชนหนาตาและเสียงของเพ่ือนรวมงาน เสียงเครื่องตัดหญา กลิ่น
ขยะท่ีตองเดินผานทุกวัน ฯลฯ ความไมพอใจสิ่งเหลานี้ทําใหเกิดทุกขเวทนา ทําใหเกิดความ
รําคาญ และไดผลตกคางเปนอารมณบูด หรืออีกนัยหน่ึงความฟุงซานท่ีเกาะตัวหนาแนน แกะ
ออกยาก โดยเฉพาะอยางย่ิงถามีผัสสะหลายชนิดรุมเรา ก็ยากจะคุยหาวาสาเหตุความฟุงซานท่ี
แทจริงมาจากไหนกันแน รูแตวามีเรื่องทําใหหงุดหงิดรําคาญใจบอยๆ

เพราะฉะน้ันแทนท่ีจะตองคนหา ก็ใชตัวตนเหตุของความรําคาญนั้นเองมาเปนเครื่องแก ปกติ
เมื่อคนเราตอง “จําใจทน” น้ัน จิตจะมีอาการตาน อาการฝน อันเปนท่ีมาของความทุกข ลอง
พลกิมุมมองใหม เห็นศัตรูเปนมิตร คือ “เปดใจรับ” ผัสสะน้ันๆ เลิกออกแรงผลัก แตเหมือนเปด
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รั้วกั้น ปลอยใหเขาถึงใจเราไดเลยตรงๆ จิตจะผันตัวเองจาก “ผูถูกทําราย” มาอยูในฐานะ “ผูดู
จากหลังเวที” ไมตองเหนื่อย ไมตองทนทุกข แลวก็ไมตองแกลงฝนวาเปนสุข

สมมุติวาน่ังทํางานอยูสบายๆ จูๆมีเสียงรบกวน เชนคนแถวนั้นเรงเสียงมอเตอรไซค หรือเดิน
เคร่ืองตัดหญาซ่ึงมีเสียงชอนไชโสตประสาท ส่ิงแรกท่ียอมเกิดข้ึนเปนธรรมดาคือโทสะ แตก็ไม
ทราบจะทําอยางไร เพราะอยางการตัดหญาน้ันนับเปนกิจวัตรปกติของเจาของบานท่ีมีสนามท้ัง
หลาย

ขอใหพิจารณาวาท่ีเกิดโทสะก็เพราะเราไมพอใจท่ีเสียความสงบเงียบไป เมื่อเห็น “ตัวเรา” ผูไม
พอใจก็คัดออกไปเสียทางหนึ่ง ใหเหลือแตหู เหลือแตเสียง เหลือแตทุกขเวทนาอันเกิดจากเสียง
กระทบหู

ลองปดตาลงแลวตั้งความสังเกตไปที่ทุกขเวทนานั้น อาจเห็นส่ิงท่ีไมเคยเห็นมากอน เบ้ืองแรกจะ
พบวา “เสียง” กับ “ทุกข” แนบสนิทเปนอันเดียวกันอยางแยกไมออก ตอเมื่อตามรูทุกขเวทนาไป
ทุกฝกาวสักพักหนึ่ง จะคอยๆเกิดสติรูตามจริงวาทุกขน้ันอาจหนักข้ึนหรือเบาลง ไมวาเสียงจะดัง
ข้ึนหรือหร่ีลง เม่ือเห็นความไมสัมพันธกันระหวางเสียงกับทุกข ก็จะมีสัมปชัญญะ เห็นทุกขเปน
คนละสภาพกับเสียง

และเม่ือเห็นทุกขหนักข้ึน เบาลง เกิดขึ้น ดับไป พักหนึ่งจะเหลือแตความรูสึกกลางๆ ก็ขอใหมอง
วาน่ันเปนสภาพจิตท่ีสงบลงจากทุกข ดูตอไป ถาไดยินเสียงก็รูวาไดยิน แตปฏิกิริยาจากจิตไมใช
ทุกข

จะเห็นวาวิธีการแบบน้ีเราเคยผานมาบางแลวในเวทนานุปสสนา แตตรงจุดน้ีเราจะนํามาแก
นิวรณโดยตรง หากหัดไดจากสถานการณหน่ึง ก็จะเห็นวาสามารถนําไปประยุกตใชไดกับทุก
สถานการณ แทนท่ีทุกขเวทนาจะดําเนินตอและพัฒนาเปนความเก็บกดฟุงซาน ก็เปล่ียนเปน
ปญญา ทอนทุกข หรือเผลอๆอาจจะกระท่ังปลอยวาง หลุดจากความถือม่ันวาเวทนาเปนเรา เรา
เปนเวทนาเลยก็ได ที่แนนอนคือเมื่อฝกบอยๆจะเห็นความเปลี่ยนแปลง คือปฏิกิริยาทางจิตท่ี
พลุงพลานสวนผัสสะทันใดจะแผวลง โนมเอียงไปทางสงบลงเร่ือยๆอยางนาแปลกใจ สําหรับผู
ตองเผชิญกับผัสสะอันกอทุกขเวทนาจะถือวามีโอกาสดี ไดฝกบอยเปนพิเศษ ถาทําไดผลจิตจะ
เบากวาฝกรูผัสสะท่ีใหสุขเวทนาหรืออทุกขมสุขเวทนามาก

อุบายกําจัดความลังเลสงสัย
รากเหงาอันเปนท่ีสุดของความสงสัยคือความไมรู หากคนเรารูแจงไปทุกอยางก็คงไรความสงสัย
อยางส้ินเชิง เพราะฉะน้ันอยาไปมองวาความสงสัยเปนเร่ืองผิด ใหมองวาความสงสัยก็เหมือน
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ราคะและโทสะท่ีทุกคนตองมี และตราบใดยังมี ก็ตองถือเปนเครื่องขวางทางกาวหนาในการ
เจริญภาวนาท่ีตองขจัดกันดวยอาวุธท่ีพระพุทธองคประทานไว

มนุษยมีศักยภาพพิเศษชนิดหน่ึงในการกระทําจิตใหพนจากการหอหุมของความสงสัย น่ันคือ
การใชเหตุผล โดยมองตามจริงวาเพราะเหตุมี ผลจึงมี เม่ือจับเหตุจับผลถูกตองจนเขาใจกระจาง
สบายใจแลว ความสงสัยท้ังปวงยอมหายไป ดุจแสงเม่ือสาดมายอมไลความมืดฉะน้ัน นี่เองพระ
พุทธองคจึงตรัสวาความใสใจโดยแยบคายเปนเหตุหลักแหงความสิ้นสงสัย

อาการสงสัยของคนเราจะเหมือนๆกัน คือเม่ือพุงความคิดพยายามแทงส่ิงใดใหขาดแลวไมขาด
ยังคงปดบังใหรูสึกคางคา ขัดของ เคลือบแคลง หรือเหนี่ยวรั้งจิตใจไวใหรูสึกเหมือนเคลื่อนไป
ขางหนาไมได มีแตคอยผลักใหถอยหลัง หรืออยางดีสุดก็ย่ําอยูกับที่

โดยรวมแลวคนเรามีความสงสัย ๒ ชนิดท่ีเปนอุปสรรคตอการภาวนา ไดแก
๑) ความสงสัยในพระรัตนตรัย คนเรากราบพระผูมีพระภาคเจาผานพระพุทธรูป แลวก็ใหความ
เคารพเลื่อมใสกันไดสองแบบ แบบแรกคือคนอื่นบอกใหกราบเพราะเปนสิ่งศักดิ์สิทธิ์ แบบ
สองคือศึกษาอยางถองแทวาพระพุทธองคมีพระคุณกับเราเองอยางไร

การเคารพเลื่อมใสในแบบคนอื่นบอกนั้น วันหน่ึงอาจถูกเปาหู หรืออาจเปลี่ยนใจดวยตัวเอง
เลิกเลื่อมใสกันได แตสําหรับการเคารพเลื่อมใสในแบบที่สองแลว ใครมาถึงตรงนี้ก็คือความ
มั่นคงไมคลอนแคลน โดยเฉพาะอยางย่ิงหากปฏิบัติธรรมถึงข้ันเห็นกายใจเปนไตรลักษณ
ทราบชัดวาจิตปลอยวาง คลายความยึดม่ันถือม่ันลงดวยแนวปฏิบัติเชนสติปฏฐาน ๔ เห็น
ทุกขคอยๆจืดจางลงทุกที แทรกแทนดวยความเบากายสบายใจ ปลอดโปรงเหมือนข้ึน
สวรรคท้ังเปน กับท้ังมีความสามารถรูเห็นทางจิตท่ีกําจัดขอขัดของประการตางๆตามวิสัย
โลก เชนทราบชัดดวยจิตอันไดมาตรฐานวาภพภูมิมีจริง การเวียนวายตายเกิดมีจริง การไป
เกิดตามแรงกรรมเปนความจริง ไมมีผูสรางภพ มีแตความไมรูและความหลงยึดที่ผูกสัตวไว
กับภพจริงๆ กระท่ังตระหนักวาพระพุทธเจาอุบัติเทาน้ันสัตวท้ังหลายจึงเห็นทางออกจากภพ
ออกจากการเวียนวายตายเกิดอยางไมรูอิโหนอิเหนเสียได นั่นเองจึงเกิดความเคารพเลื่อมใส
สูงสุดดวยเศียรเกลาอันบรรจุแลวดวยพุทธิปญญา ไมมีทางคลอนแคลนไดอีกเลย

แตเมื่อยังอยูในขั้นตน ยังเพิ่งแหยๆหยั่งๆขา คร่ึงๆกลางๆระหวางเขากับไมเขามาใน
ขอบเขตของการปฏิบัติใหรูแจงเห็นจริง ก็จําเปนตองอาศัยปญญาแบบคิดๆไปกอน อยามอง
พระพุทธเจาดวยความอยากรูวาพระองคทานศักด์ิสิทธ์ิวิเศษกวามนุษยเดินดินจริงไหม อยา
มองวาพระองครูทุกอยางจริงไหม อยามองวาภพชาติ นรก สวรรค ที่พระองคตรัสถึงบอยๆ
น้ันมีจริงไหม เพราะถาต้ังมุมมองไวใหยากแกการพิสูจนแลว ความสงสัยจะตกคาง ติดหัวอยู
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รํ่าไป ไมวาจะฟงคํายืนยันจากใคร ไมวาจะถกเถียงกันไดขอสรุปหรือไมไดขอสรุปคลุมเครือ
หรือชัดเจนปานใด

ถาเพียงเราจะยิงคําถามใหแมน เอาใหตรงเปา เขาใหถึงแกน มองหาวาพระพุทธเจาสอน
อะไรท่ีคนธรรมดาสามารถพิสูจนได เปนเหตุเปนผลใหเขาใจตามดวยสิ่งที่จับตองได ก็จะลด
ความยากลําบากในการยอมรับลง เชนพระพุทธองคตรัสวาทุกขทางใจมีเพราะเหตุ เมื่อดับ
เหตุน้ันก็ยอมหมดทุกข อยางน้ีใครๆฟงก็เขาใจได ยอมรับได เมื่อสงสัยวาเหตุแหงทุกขทาง
ใจเกิดข้ึนเพราะอะไร พอฟงพระพุทธองคตรัสวาเพราะความยึดม่ันถือม่ันในส่ิงท่ีไมเท่ียงวา
เปนของเท่ียง ยึดมั่นในสิ่งที่ไมใชตัวตนวาเปนของตน เม่ือส่ิงเหลาน้ันผานเลยไป แตกพังไป
หรือไมเปนดังใจปรารถนา บังคับบัญชาไมได ก็ยอมถึงความครํ่าครวญอาลัย เพราะยึดม่ัน
ถือม่ันน่ันเองจึงเปนทุกข หมดความยึดม่ันถือม่ันเสียไดก็เปนอันพนทุกข อยางน้ีก็หายสงสัย
ไปอีกเปลาะ

มาถึงจุดน้ี เม่ือนึกตามก็ยังรูสึกวานาเช่ือไดอยู แตถึงดานสําคัญคือทําอยางไรจึงจะละความ
ยึดม่ันถือม่ันเสีย ตรงน้ีจะมาถึงสวนของธรรมะภาคปฏิบัติ พนจากความเช่ือหรือไมเช่ือ
เพราะตองอาศัยการพิสูจนดวยตนเอง พระพุทธองคตรัสวาจะละความยึดม่ันถือม่ันเสียได
ตองอาศัยกายใจของมนุษยนี้เองเปนเครื่องมือ คือทํากายใจใหเปนฐาน เปนท่ีอาศัยระลึกวา
ส่ิงใดเกิดข้ึนเปนธรรมดา ส่ิงน้ันยอมดับลงเปนธรรมดา

ดวยแนวคิดเชนน้ี ก็ยังอาจคลางแคลงไดอยู วาเวลาดูกาย จะใหดูตรงไหนกอน และดูอยาง
ไร เพ่ือใหเกิดอะไรประสบการณภายในอยางไรข้ึนมาจึงนับวาถูกตอง อันน้ีพระสูตรเชนมหา
สติปฏฐานสูตรก็แจกแจงไวชัดเจน วาดูกายตองลมหายใจออกและเขา ดูกายตองดูโดยความ
เปนอิริยาบถใหญเล็ก ดูโดยความเปนอสุภะ ดูโดยความเปนธาตุ ดูโดยความเปนศพ ดูแลว
ก็อยาไปคิดวาเปนอะไรนอกจากสัญลักษณแสดงความไมเที่ยง ความไมใชตัวตน อีกอยาง
คือไมใชดูเลนๆประเด๋ียวประดาว แตตองมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ เห็นผลเบื้องตน
ชัดเจนคือกําจัดความอยากมี อยากด ีอยากเดนและความโทมนัสในเรื่องโลกๆเสียได ดู
อยางน้ีเทาน้ันจึงเรียกวาอาศัยกายพาจิตเขาถึงแกนสารของพระพุทธศาสนา

พอดูกายแลวยังไมหมดความยึดม่ันถือม่ันใหทําอยางไรตอ พระพุทธองคก็แจกแจงวาจงดู
เวทนา รูวากําลังสุข ทุกข หรือเฉย แลวเปรียบเทียบดวยวาเวทนามีอามิสกับไมมีอามิสแตก
ตางกันอยางไร เม่ือรูเวทนาก็เขยิบอีกนิดเขาไปหาส่ิงท่ีอยูแนบติดกันคือสภาวจิต ดูวาราคะ
โทสะ โมหะเกิดแลวหายไปตางกันอยางไร เปนตน เม่ือเวทนาและสภาวจิตถูกรูโดยความ
เปนเครื่องอาศัยระลึกวาไมใชตัวตน เชนเดียวกับกาย ก็จะคลายความยึดม่ันถือม่ันในองค
ประกอบหลักที่กอ “ตัวตน” ข้ึนมาไดหมด แมหลงเหลืออุปาทานบางก็นอยแลว ปฏิบัติเพื่อรู
แจงแทงขาดงายเขามากแลว
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หากพิจารณาตามโดยปราศจากอคติก็จะหายกังขาในพระพุทธองค ทั้งในสวนของแนวคิด
และวิธีดําเนินการเพ่ือบรรลุจุดมุงหมายของแนวคิด ไดช่ือวาเปนผูมีความรูจัก มีปญญา
เลือ่มใสในพระพุทธและพระธรรมระดับหน่ึง เม่ือเช่ือวาพระพุทธเจาดับทุกขไดจริงจากวิธีดู
กายใจของพระองค ก็ตองเชื่อดวยวาถาใครปฏิบัติตามยอมไดผลเห็นจริงตามเชนกัน ดวย
ขอน้ีเองจึงนับวามีปญญาเล่ือมใสในพระสงฆ ซ่ึงหมายถึงสาวกปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ เจริญ
รอยตามพระพุทธองคกระทั่งถึงความสิ้นสุดทุกขโศกแลวเชนกัน หากกลาวใหเขาใจงายก็คือ
มีความเช่ือวาพระธรรมน้ันใครปฏิบัติตามจริงคนน้ันก็ไดผลตามโดยไมจํากัดกาล รวมท้ังตัว
เราเอง น่ีจึงจะเรียกวาเล่ือมใสพระสงฆอยาง “ถูกตัว” ไมใชยึดเอาพระสงฆท่ีถูกสมมุติข้ึน
ดวยพิธีบวชและเครื่องแตงกายเปนเกณฑ เพราะถายึดอยางน้ัน พอเห็นพระทําผิด เปนขาว
ฉาวเสียหายก็จะพลอยเสื่อมศรัทธา มัวหมองไปถึงตัวศาสนาโดยรวมดวย

พระรัตนตรัยอันหมายถึงแกวสามประการท่ีมีคาสูงสุดของพุทธศาสนา ไดแกพระพุทธ พระ
ธรรม และพระสงฆน้ันจะไมถูกสงสัยคลางแคลงเลยหากเราทําความเขาใจโดยแยบคายใน
ทิศทางของทุกขและการดับทุกข แตถาทําความเขาใจกันเร่ืองอ่ืนก็จะกลายเปนความเห็น
แตกแขนงไป กลายเปนความลังเลสงสัยไดไมรูจบรูส้ิน พูดงายๆวาหากไมสามารถยอมรับ
เร่ืองทุกขและการดับทุกขไดก็ไมวากัน แตถาไมทําการศึกษาเรื่องทุกขและการดับทุกขใหลึก
ซ้ึง ก็อยาเพ่ิงกลาววาพุทธศาสนานาสงสัยและพิสูจนใหเห็นจริงตามไมได

๒) ความสงสัยในวธิกีารปฏิบัติและผลการปฏิบัติ ขอน้ีเกิดข้ึนไดเสมอ แมแตในผูท่ีมีความ
เลื่อมใสในพระรัตนตรัยตั้งมั่นไมหวั่นไหวอีกตอไปแลว เพราะเร่ืองการฝกน้ันเปนเร่ืองของ
จิต จิตคนเรามีความลึกลับซับซอน เหมือนอะไรก็เกิดขึ้นไดเสมอ และเมื่อเกิดอะไรที่เปน
ประสบการณใหมๆ ข้ึนมา ก็จะชวนใหเกิดความคิดไปตางๆ แมเทียบเคียงกับตํารา เทียบ
เคียงกับแนวทางท่ีครูบาอาจารยส่ังสอนมา ก็อาจยากจะเอาชนะความรูสึกลังเลสงสัยได
เพราะฉะน้ันจึงสมควรกลาวแยกเปนขอๆเก่ียวกับปญหาท่ีพบบอยในวงการภาวนาดังน้ี

สงสัยวาทํามาถูกทางหรือเปลา
น่ีคือขอกังขาท่ีนักปฏิบัติประสบกันมากท่ีสุด บางคร้ังถาไดครูบาอาจารยดี สามารถช้ีเขามาถึง
จิตถึงใจเราตรงๆวากระทําจิตอยางน้ีใช วางจิตไวอยางนี้ไมถูก ฯลฯ ก็นับวาเปนวาสนา ทวาผู
ปฏิบัติมีจํานวนมาก ครูบาอาจารยผูสามารถรูวาระจิตมีจํานวนนอย และท่ีจํานวนนอยอยูแลวน้ัน
ก็ไมคอยเต็มใจเปดตัวในวงกวาง ดวยเกรงชีวิตจะวุนวายเสียความเปนสวนตัว

อีกอยางหนึ่ง บางทีการมีครูบาอาจารยประเภทช้ีถูกช้ีผิดไดก็อันตรายอยูบางเหมือนกัน ในกรณี
ท่ีทานรูวาระจิตของเราจริง ทวาตัวทานเองมีแนวทางท่ีไมเปนไปในทางมรรคทางผล หากเราเช่ือ
ทานโดยไมไตรตรองหรือเทียบเคียงกับ “ตัวแทนพระพุทธเจา” คือพระคัมภีร ก็อาจพลอยหลง
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ทางตามกันไป จึงควรมีหลกัการตรวจสอบตนเองโดยพระพุทธพจนเปนเกณฑ เพียงพอจะทําให
เกิดความเชื่อมั่นในตนเองมากพอ

ดังไดเคยแสดงไวตั้งแตบทแรกสุด จากโมคคัลลานสตูร พระสุตตันตปฎกเลม ๑๕ ท่ีพระโมคคัล
ลานเคยทูลถามพระองควาหากกลาวโดยยอแลว ปฏิบัติอยางไรจึงเปนผูหลุดพนเพราะส้ินตัณหา
พระพุทธองคประทานคําตอบคือให “ไมถือม่ันในธรรมท้ังปวง” กําหนดไวในใจเชนนี้แลวจึง
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมท่ีเห็นเดนเปนปจจุบันจนจิตคลายจาก “ความถือม่ันท้ังปวง”

พูดใหงายและรวบรัด กฎขอแรกคือเห็นทุกส่ิงเปนธรรมอันไมควรยึดม่ันวาเท่ียง ไมควรยึดม่ันวา
เปนตัวตน ถามีความเห็นเชนน้ีข้ึนใจ ไมยอนคิดเปนอ่ืน ก็ถือวาเปนหัวขบวนการปฏิบัติท่ีจะนํา
ไปสูทิศทางที่ถูกตอง ส่ิงท่ีตองทําตอมาคือพิจารณาสภาวธรรมเปนขณะๆ อาจตั้งคําถามตนเอง
คือ…
∏ ขณะน้ีเรารูลมหายใจวาออกหรือเขา ยาวหรือสั้น รูโดยสักแตเปนผูดู วาลมหายใจไมเท่ียง
เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดาหรือไม? ความผิดพลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือเพงยึด
ลมหายใจเอาท่ือๆ อยากเห็นลมหายใจเปนรูปเปนรางหรือเปนสายยาวเด๋ียวน้ัน ทางแกคือ
คิดวาเราจะรูแค “อาการ” วากําลังหายใจออกหรือหายใจเขา รูวายาวหรือส้ัน กระทั่งเกิดสติ
จิตทําตัวเปนผูสังเกตการณเฉยๆ

∏ ถาไมรูลมหายใจ ขณะน้ีเรากําลังรูกายโดยความเปนอิริยาบถหรือไม รูวาอิริยาบถปจจุบันไม
เท่ียง ตองเปล่ียนเปนอิริยาบถอ่ืนหรือไม? ความผิดพลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือ
กําหนดรูกายทื่อๆ นึกวาน่ีเรารูกายแลว มีหัว มีคอ มีตัว มีแขน มีขา แตเห็นแบบน้ันจะไม
ทําใหเกิดความรูจักอนิจจังเลย ทางแกคือคิดใหมวาท่ีเราเห็นน้ันเปนเพียงอิริยาบถ เมื่อมอง
โดยความเปนอิริยาบถยอมเร่ิมรูวาจะเห็นกายโดยความไมเท่ียงไดอยางไร ก็คือเหมากายท้ัง
หมดโดยความเปนอิริยาบถ เม่ืออิริยาบถเปล่ียนก็ถือวากายไมเท่ียงได

∏ ถาไมรูอิริยาบถ ขณะนี้เรากําลังรูกายโดยความเปนสิ่งเคลื่อนไหวหรือไม รูเขาไปในความ
เคลื่อนไหวของอวัยวะหนึ่งๆโดยความไมเที่ยง ตองเปลี่ยนจากเคลื่อนเปนหยุด ตองเปลี่ยน
จากหยุดเปนเคลือ่นหรือไม? ความผิดพลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือกําหนดจี้เขาไปรู
สวนปลีกยอยโดยเฉพาะ เชนเอ้ือมมือหยิบของก็จะรูแคมือ ทางแกคือคิดใหมวาการเอื้อมนั้น
ตองไมลืมตัวดวย ตัวอยูในอิริยาบถไหนก็รูพรอมอิริยาบถน้ันน่ันเอง

∏ ถาไมรูความเคลื่อนไหว ขณะน้ีเรากําลังรูกายโดยความเปนของโสโครกหรือไม? ความผิด
พลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือการเขาไปดูผม ขน เล็บ ฟน หนังเฉยๆ ไมไดพิจารณา
ถึงสภาพสกปรกตามจริง หรือนึกเหมารวมแบบคิดๆทองอยูในใจเทาน้ันวารางน้ีสกปรก จิต
ไมไดจอกับความสกปรกในแตละหยอมพื้นที่ของกายเลย วิธีแกคือตองนึกถึงพยานความ
สกปรกของอวัยวะแตละชิ้นกํากับเขาไปดวย แตไมใชเคนเหมือนหลอกตัวเอง เพียงนอมนึก
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นิดเดียวแบบจําไดวาสกปรกมาอยางไร เชนเวลาอาบน้ําตองสัมผัสเนื้อตัวและผมเผาที่
เหนียวเหมือนกะละแม ตองเห็นคราบไคลดําปนไหลปนกับน้ําทิ้งอยูทุกวัน เปนตน

∏ ถาไมรูกายโดยความเปนของโสโครก ขณะน้ีเรากําลังรูกายโดยความเปนธาตุหรือไม? เชน
เอาลมเขาก็ตองเปลี่ยนเปนถายลมออก ตัวรอนขึ้นเดี๋ยวก็ตองเย็นลงหรือไม? ความผิด
พลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือไปกําหนดเอาลักษณะของกายแบบเหมารวมคลุมๆไปที
เดียววาเปนธาตุ ๔ แทนท่ีจะเร่ิมหัดกําหนดไปทีละสวนตามลําดับ

∏ ถาไมรูกายโดยความเปนธาตุ ขณะน้ีเรากําลังรูกายโดยความเปนศพ เห็นเปนธรรมดาท่ีกาย
จะตองเนาเปอยผุพังเหมือนศพทั้งหลายหรือไม? ความผิดพลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัย
คือกําหนดจนรูสึกเพียงดวยระดับคิดๆนึกๆ รูสึกกลัวแลวก็เบนจิตไปจับความกลัวอยางแรง
ไมพิจารณาตอใหจิตเกิดความเปนกลาง กระท่ังเนาเปอยและปนไปถึงกระดูก

∏ ถาไมรูอยูในขอบเขตของกายเลย ขณะน้ีเรากําลังรูอาการเสวยเวทนาเปน สุข ทุกข หรือเฉย
อยางใดอยางหน่ึงหรือไม? ความผิดพลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือแทนที่จะ “รู” ตาม
จริงท่ีเกิดข้ึน กลับไปพยายามเพงใหเห็นวากําลังรูสึกอยางไร โดยเฉพาะในขณะที่กําลังเฉย
หากเร่ิมตนดวยการรูตัวขณะกําลังสุขมากหรือทุกขมาก จะไดตัวอยางการรูสุขทุกขขณะต้ัง
อยูและจางหายไปงายข้ึน

∏ ถาไมรูอยูในขอบเขตของกายและเวทนาเลย ขณะน้ีเรากําลังรูเทาทันสภาพธรรมท่ีเกิดกับจิต
เชนราคะ โทสะ โมหะ เม่ือสภาวะน้ันหายไปจากจิตแลวเห็นความแตกตางหรือไม? ความผิด
พลาดท่ีมักทําใหเกิดความสงสัยคือการพยายามคนหาจิต พยายามดูวาจิตกําลังมีรูปรางหนา
ตาเปนอยางไร แทนท่ีจะเร่ิมดูผานสภาพธรรมหยาบๆเสียกอน ดูใหทันขณะสภาพน้ันต้ังอยู
และดูใหเห็นวาเมื่อสภาพนั้นหายไปแลวเหลืออะไร

ดวยการถามตนเองตามจริงเปนขณะๆเชนน้ี แลวเกิดสติรูเขามาในขอบเขตของกายใจตาม
แนวทางสติปฏฐาน ๔ ก็พึงม่ันใจวาเรามา “ถูกทาง” แนแลว และความตอเนื่องจะเปนความ
กาวหนาไปเอง วัดกันดวยสภาพรูท่ีพัฒนาจากการต้ังใจกําหนดสติ แปรเปนสติรูผุดข้ึนเอง
ในขณะแหงการกระทบท่ีเดน กระท่ังปฏิรูปเปนมหาสติอันม่ันคงตอเน่ืองในท่ีสุด ขอเพียงมี
ปจจัยอุดหนุนมากพอตามท่ีพระพุทธองคตรัสไวคือมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได เมื่อจิตรวมลงตั้งมั่น รูเห็นกายใจเหมือนของเปลา ของ
กลวง ของที่สักแตเอาไวรู และไมมีกิเลสเจืออยูในใจ ก็จะม่ันใจไดดวยขณะจิตอันทรงคุณ
ภาพน้ันวาน่ีของจริงแนนอน ไมใชแคหายกังขาเร่ืองทําถูกหรือยัง แตยังรวมไปถึงการหาย
กังขาดวยวาพระธรรมของพระพุทธองคน้ันเปนของจริงหรือของปลอม

หากเร่ิมข้ึนมาเราไปคาดหวังวาจะทําใหไดสติและสัมปชัญญะตามมาตรฐานต้ังแตวันแรกๆ
ก็จะทําใหเกิดความทอ ทําใหเกิดความสับสน ลังเลวามาถูกทางหรือเปลา เพราะไมเห็นวา
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จะเกิดอะไรข้ึนเสียที ไมสามารถปลอยวางอะไรไดสักอยาง ก็จะใหปลอยวางไดอยางไร ใน
เม่ือมีความโลภชนิดใหม อยากไดอยากดี อยากมีอยากเปนข้ึนมาแทรกแซงสติรูเสียแลว

ทางที่ถูกสําหรับการเริ่มตนคือคอยเปนคอยไป ยอมรับตามจริงวาถูกครอบงําอยูดวยอะไร
บาง มีสภาพธรรมใดปรากฏใหรูบาง รูไดแคไหนก็เอาแคนั้น นานทีรูทีก็ดีกวาไมรูเสียเลย
แลวคอยๆรอดูการเขยิบพัฒนาข้ึนเร่ือยๆตามวันเวลาท่ีส่ังสมตามลําดับ กระท่ังสามารถแก
ความสงสัยไดแบบเบ็ดเสร็จเด็ดขาดเม่ือจิตถึงความน่ิงรูแจงเปนหน่ึงเดียวในส่ิงท่ีกําลัง
ภาวนา ไมมีความคิดแทรกแซง เพราะความลังเลสงสัยน้ันไมไดเกิดจากอะไรอ่ืนนอกจาก
ความคิดนึกน่ันเอง เม่ือไมมีคําถามก็จะไมมีภาระตองหาคําตอบ เหลือแตรูเสียไดนั่นแหละ
จึงปลอดความสงสยัสนิท ใหแนใจวารูเห็นสิ่งใดสิ่งหนึ่งกําลังเกิดขึ้น กําลังดับลงตอหนาจิตผู
รูก็พอ

สงสัยวาเห็นไตรลักษณจริงหรือไม
เม่ือสังเกตกายใจตามแนวทางของสติปฏฐาน ๔ ตองแนใจวาเรากําลังตัดสินกันเปนขณะๆ เอา
แคปจจุบันท่ีรูได เห็นไดเทาน้ี อยาเหมาภาพกวางวาเรากําลังใชชีวิต “ท้ังหมด” ดวยอาการเห็น
ไตรลักษณของกายใจหรือไม

การเห็นอนิจจังน้ัน เร่ิมตนจะเปนสติเห็นสภาวะตาง เชนลมหายใจออกตางจากลมหายใจเขา
อิริยาบถเดินตางจากอิริยาบถน่ัง สุขตางจากทุกข จิตมีกิเลสตางจากจิตปลอดจากกิเลส จากน้ัน
เมื่อจิตสงบและเห็นชัดเจนตอเนื่องมากเขา อาการน่ิงรูเงียบเชียบอยางเปนธรรมชาติจะเขาเห็น
กายใจแตละขณะโดยความเปนอะไรท่ีเกิดข้ึนดับไป เหมือนของท่ีขาดจากกันเปนทอนๆ เปน
คนละชุดกันชัดเจน

การเห็นทุกขังน้ัน เร่ิมตนจะเปนสติเห็นสภาวะท่ีขาดจากกัน เปนคนละตัวกัน ตอมาเม่ือจิตมี
ความหย่ังรูแหลมคมย่ิงข้ึน ก็จะทราบลงไปในขณะของการรูส่ิงใดส่ิงหน่ึง วาสิ่งนั้นๆเหมือนกับ
ธาตุธรรมอ่ืนท่ัวไปหมด คือต้ังอยูในสภาพอันเปนปจจุบันไดช่ัวคราวแลวตองแปรไปเปนธรรมดา

การเห็นอนัตตาน้ัน อาจเปนผลตามมาจากการรูวาส่ิงใดๆยอมคงสภาพไมได หรืออาจเปนผลมา
จากการพิจารณาเห็นตามจริงวาไมมีส่ิงใดส่ิงหน่ึงเกิดข้ึนเองลอยๆ เชนสุขเวทนาจะเกิดไมได
หากปราศจากผัสสะ

มาตรวัดหน่ึงท่ีพอจะช้ีวาจิตรูเห็นไตรลักษณจริง ก็คือการหยุดคิด เหลือแตรูเงียบเชียบ มีสติ
บริสุทธ์ิผองใสเปนอันเดียวกับความเบิกบานของธรรมชาติจิตอันเปนอิสระ หากเขาใจวาเห็นไตร
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ลักษณแตยังรูสึกหนัก ยังคิดวุนวายตอเน่ืองจากขณะของความเห็นน้ันๆ ก็ใหสันนิษฐานวาอาจ
เปนการ “คิดวาเห็น” มากกวาการเอาจิตไปรูไตรลักษณอยางแทจริง

สงสัยวาทําไมจิตตกอยูเรื่อย
คําตอบที่ชัดเจนที่สุดสําหรับความสงสัยขอนี้คือ “เพราะจิตเปนอนัตตา” หากเราควบคุมใหมันมี
คุณภาพคงเสนคงวาได แปลวากฎธรรมชาติขอน้ีผิดเพ้ียนไปแลว

ตองปรับมุมมองใหมใหชนะความโลภ โดยรูตามจริงวาเราไมอาจส่ังจิตวาจงพัฒนาแบบกาว
กระโดดเถิด หรือเม่ือพัฒนาจนดีแลวระดับหน่ึงก็ไมอาจส่ังวาจงคงสภาพอยูเชนน้ีเถิด หนาท่ีของ
เราคือใสเหตุปจจัยเขาไป ขยันภาวนาเขาไปตามหลักสติปฏฐาน ๔ ก็พอ จากน้ันอะไรจะเกิดก็ให
มันเกิด

ถาทองคาถาศักดิ์สิทธิ์ของผูภาวนาคือ “นับหน่ึงใหม” บอยๆในชวงจิตตก นานไปจะไดมาตรวัด
ความกาวหนาเอง กลาวคือชวงตนๆของการภาวนานั้น เร่ิมนับหน่ึงทีไรกวาจะถึงสิบไดก็อืดอาด
เช่ืองชาย่ิง ตอมาเม่ือส่ังสมประสบการณและพลกําลังมากข้ึน ในท่ีสุดเม่ือตองนับหน่ึงใหม ก็จะ
กาวไปถึงสิบเร็วข้ึนกวาเม่ือคร้ังยังเตาะแตะมาก

ขอใหจําไวอยางข้ึนใจวาผูภาวนาท่ีมีแตข้ึนกับข้ึนอยางเดียว ไมตกลงเลยน้ันไมมี อยางไรก็ตาม
ขอใหสํารวจดีๆดวยวาถาตกบอยนั้น จะเปนเหตุมาจากความปลอยปละละเลย ไมสํารวจนิวรณ
ไมพยายามกําจัดนิวรณประเภทตางๆหรือเปลา หากพบตามจริงวาเราถูกนิวรณกักตัวไว ไม
ยอมใหกาวหนาไปไหน ก็ขึ้นอยูกับการตัดสินใจเลือกวาจะ “เอาด”ี หรือไม ถาเลือกเอาทางดีก็
ตองฝนทวนกระแสกันหนอย พยายามตามอุบายวิธีกําจัดนิวรณท่ีพระพุทธองคทรงประทานไวดี
แลวในนีวรณบรรพ

วิปสสนูปกิเลส
วิปสสนูปกิเลสเปนบัญญัติใหม กลาวคือไมใชคําที่พระพุทธองคบัญญัติไว แตก็เปนสิ่งที่พบกัน
ดาษด่ืนในวงการภาวนาต้ังแตอดีตมาจนถึงปจจุบัน และแนนอนวาจะมีตอไปในอนาคต เพราะ
ฉะน้ันจึงตองถือวาเปนส่ิงมีจริง กับท้ังสมควรทราบชัดวาทาทีเชนไรจึงผานวิปสสนูปกิเลสไปได

วิปสสนูปกิเลสก็คือกิเลสอยางหนึ่งอันเปนผลมาจากการปฏิบัติวิปสสนา สิ่งที่ทําใหเกิดกิเลสชนิด
นี้ก็คือผลของการปฏิบัติวิปสสนา "อยางถูกตอง" ที่ตองเนนวาอยางถูกตองเพราะหากปฏิบัติไม
ถูกก็ควรแยกเรียกกันใหมเปนกิเลสชนิดอื่น เชนบางคนปฏิบัติแนวอ่ืนท่ีไมใชสติปฏฐาน (แตอาจ
นึกวาเปนสติปฏฐาน) แลวเกิดนิมิต เกิดโอภาส เกิดปรากฏการณภายในหรือภายนอกตางๆ
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ประเภทมีเสียงสาธุการวาเปนน่ันเปนน่ี อยางน้ีไมใชวิปสสนูปกิเลส ทวาเปนกิเลสอันเกิดจาก
ความรูความเขาใจท่ีผิดพลาดต้ังแตกาวแรก

สภาพดีๆและปรากฏการณดีๆจากการปฏิบัติวิปสสนาอยางถูกตองน้ันมีอยูหลากหลาย บอยคร้ัง
ที่ทําใหเราอยากเขาขางตัวเองวานี่เองคือมรรคผล หรืออยางนอยที่สุดก็เปนตัวดึงเราไวไมใหไป
ถึงมรรคผลจริงๆ กลาวคือเม่ือเหมาสรุปวาเกิดปรากฏการณดังกลาวคร้ังหน่ึงหมายถึงมรรคผล
ข้ันแรก เพราะฉะนั้นถาเกิดครบสี่ครั้งเมื่อไหรก็คือสําเร็จอรหัตตผล ไมจําเปนตองปฏิบัติใดๆตอ
อีก นับวาเปนความเสียหายหลายประการ ประการแรกเสียกับตัวเองคือเลิกเดินทางทั้งที่ยังไมถึง
จุดหมาย ประการท่ีสองเสียกับคนอ่ืนคือเราอาจนําไปบอกตอใหเขาเขาใจคลาดเคล่ือนตามวาน่ี
คือมรรคผล ขอเพียงปฏิบัติตามเรา ไดผลแบบเรา ก็เปนอันวาใชเหมือนกัน อีกทั้งเมื่อเรา
ประพฤติปฏิบัติไมอยูในรองในรอยของความเปนอริยบุคคลในนิยามของพุทธศาสนา คนก็จะพา
กันเสื่อมศรัทธาไปถึงพระศาสนาดวย

และท่ีตองทําความเขาใจแยกแยะอีกประการหน่ึง คือแงความละมายกันระหวางนิวรณกับวปิสส
นูปกิเลส วิปสสนูปกิเลสไมใชนิวรณ ถานิวรณคือเครื่องขวางไมใหเริ่มกาวไปถึงที่ที่ดี วิปสสนูป
กิเลสก็เปนเครื่องลอใหผูกาวมาถึงที่ที่ดีติดกับหลงวนอยูตรงนั้น สมัยน้ีสวนใหญใครภาวนาแลว
เกิดเจออะไรรายๆ มีปรากฏการณหลอกหลอนตางๆ ก็จะเหมาวาเปนวิปสสนูปกิเลสเสียหมด
ท้ังท่ีเปนการปรุงแตงอันเกิดจากสมถะธรรมดา แงท่ีตางกันเปนขาวกับดําคือนิวรณจะทําหนาท่ี
ขวางไมใหปฏิบัติ แมพยายามปฏิบัติก็ปฏิบัติอยางเศราหมอง ปดก้ันมรรคผลนิพพานในช่ัวขณะ
ที่ถูกนิวรณครอบงํานั้น ทวาปรากฏการณทางจิตอันกอใหเกิดวิปสสนูปกิเลสเปนธรรมชาติท่ีเกิด
ข้ึนแลวหลอเล้ียงใหเราภาวนาไดราบร่ืนข้ึน อํานวยใหรูเห็นกายใจเปนสภาวธรรมไดนานและ
แจมชัดย่ิง จึงสามารถเก้ือหนุนใหถึงมรรคผลนิพพาน ขอเพียงดําเนินจิตใหมีสติรูเพื่อความ
ปลอยวางอยางถูกตองแทจริงอีกนิด

เพราะฉะน้ันถาหากเราเตรียมตัวไวลวงหนาอยางดี กิเลสจากผลดีของวิปสสนาก็ไมเกิด คือถามี
แตสภาพอันเปนผลดีถายเดียว ก็ไมควรเรียกวาเปนวิปสสนูปกิเลส บางคนศึกษาเรื่องวิปสสนูป
กิเลสแลวคิดไปวานาจะเปนปรากฏการณท่ีมาจากการน่ังสมาธิ เพราะฉะน้ันหากหลีกเล่ียงการ
น่ังสมาธิเสีย ก็จะไดไมตองเกิดวิปสสนูปกิเลส อันน้ีนับเปนความเขาใจท่ีคลาดเคล่ือน

เมื่อศึกษาวิปสสนูปกิเลสครบทุกขอแลวอาจพบความสอดคลองกับที่ตนเองกําลังประสบ แตหาก
พบสภาพท่ีไมทราบวาจัดเขาขายวิปสสนูปกิเลสหรือเปลา ก็ขอใหเทียบเคียงเอา ชนิดใกลที่สุด
กับบรรดาวิปสสนูปกิเลสเหลาน้ี
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๑) โอภาส คือแสงสวาง ดังที่แสดงไวแลววาพระพุทธเจาใหเจริญอาโลกสัญญาเพื่อแกงวง น่ันก็
จัดวาเปนการฝกเห็นแสงเหมือนกัน แตแสงแบบอาโลกสัญญาเปนสมถะ คือจงใจนึกใหเกิด
เลยทีเดียว หาใชแสงอันเกิดจากงานวิปสสนาไม

สําหรับโอภาสอันเปนวิปสสนูปกิเลสนั้น อาจเกิดข้ึนเม่ือเราเจริญกรรมฐานบางอยางเชนอสุภ
กรรมฐาน เม่ือเห็นกายเปนสักแตโครงกระดูกฉาบเน้ือ รูสึกวาไมใชตัวตนแจมชัด อาจ
ปรากฏดวงสวางภายในกาย เปนแสงใสกริบเย็นใจ หรือบางทีเปนดวงแกวท่ีมีรัศมีงามเจิดจา
บางคนไปจับเขากับนิมิตสวางดังกลาวแลวเกิดความติดใจ เพลินหลง แลวเกิดความปรุงแตง
เปนพระพุทธรูปบาง เปนภาคใหมท่ีซอนอยูในกายบาง พิสดารไดไมรูจบ อันนั้นคือการพลิก
ออกจากวิปสสนาหลงเขาไปสูกับดักของสมถะเต็มตัว

เมื่อฝกภาวนาเห็นแสงไดคงที่แลว บางคนนอมเขามาท่ีจิต และเห็นจิตตนเองเรืองแสง แม
ลืมตาก็อยูในภาวะความเห็นเชนน้ันได เมื่อเห็นของตัวเองก็เห็นของคนอื่น หย่ังทราบจาก
ความรูภายในวารัศมีของมนุษยน้ันแตกตางกัน และอาจแปรไปขณะคิด พูด ทํากิจอันเปน
กุศลหรืออกุศลแรงๆ เห็นเชนน้ีก็ทําใหเกิดความเกรงบาปไดเหมือนกัน แตบางทีเห็นมากๆ
แลวยึดรัศมีกายเปนเกณฑตัดสินอะไรตออะไรหมดก็ชวนหลงเขาใจผิดชนิดเขารกเขาพงได
งายเหมือนกัน เชนสํารวจดูเห็นรัศมีตัวเองบริสุทธิ์ดี ก่ีวันๆไมเคล่ือนจากความเปนเชนน้ัน ก็
พานเขาใจวาน่ันคือเคร่ืองหมายแสดงความเขาถึงมรรคผล หรือไมก็จํารัศมีของบุคคลที่เชื่อ
ถือกันวาเปนอริยบุคคล นําไปเปรียบกับกัลยาณชนบางรายแลวเห็นคลายกัน ก็ไปตัดสินวา
เขาเปนอริยบุคคล ท้ังท่ีความเปนอริยะน้ันไมใชตัดสินกันท่ีแสงมากแสงนอย แสงงามหรือ
แสงหมน แตเอากันที่ความยึดมั่นถือมั่นวาสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนตัวตน ซึ่งตองดูลงไปถึงฐานของ
จิตวา “ทะล”ุ แลวหรือยัง อันน้ีเห็นยากกวาแสงมาก และตองดวยคนท่ีผานจุดน้ันมาแลวจึง
จะสามารถเทียบเคียงตรวจวัดกันไดดวยจิตถึงจิต

แสงท่ีเกิดจากจิตอันทรงกําลังน้ัน บางทีทําใหเกิดความรูความเห็นไดสารพัด เชนแมน่ังอยู
ในหองท่ีปดไฟมืดสนิท ก็เหมือนเปดตาข้ึน มองเห็นกระจางไปท่ัว อยากรูซอกไหนมุมใดก็
เปดเผยราวกับลุกขึ้นเอาไฟฉายสองดู แถมเม่ือถอนสมาธิไปพิสูจนก็พบอะไรอยางน้ันจริงๆ
ขอใหทราบวาแสงอันนําความรูความเห็นชนิดน้ีอาจเกิดข้ึนขณะเจริญสมถะหรือวิปสสนาก็
ได แตแสงที่เกิดจากวิปสสนาจะสองใหเห็นเที่ยงตรงชัดเจนกวา เพราะออกมาจากจิตเอง
อยางเปนธรรมชาติ เปนธรรมดาของจิตท่ีอบรมปลอยวางความยึดม่ันดีแลว ยอมมีคุณภาพ
มีความเปนกลางกวากันเยอะ

และนั่นเอง เมื่อมีคุณภาพสูงกวา ก็ยอมเผลอติดใจไดมากกวา ทางท่ีดีจึงควรระลึกวาแสงน้ัน
ด ีถามีไวดูเขามาภายในกาย เพ่ือพิจารณาใหเห็นเปนปฏิกูลบาง เปนธาตุบาง เปนศพบาง
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ตามแนวกายานุปสสนาข้ันสูง หากนํามาใชอยางถูกทางแลว แสงก็จะไมเปนโทษตอ
วิปสสนาแตอยางใดเลย เพราะกิจของแสงแหงพุทธิปญญาที่แทจริงคือไมทําใหเกิดโมหะลุม
หลงอยางเด็ดขาด

และเพื่อใหครบถวนบริบูรณในเรื่องของแสง ก็ควรกลาวไว ณ ท่ีน้ีวาแสงอันเปนปญญาข้ัน
เกิดมรรคเกิดผลน้ันมีอยูจริง ดังที่พระพุทธองคตรัสไวหลายแหงเกี่ยวกับการบรรลุธรรม เชน
ในธัมมจักกัปปวตัตนสูตร พระวินัยปฎกเลม ๔ บงลกัษณะของมรรคผลคือ

ดวงตาเกิดข้ึนแลว ญาณเกิดข้ึนแลว ปญญาเกิดข้ึนแลว วิชชาเกิดข้ึนแลว แสงสวาง
เกิดข้ึนแลว

อันนี้ฟงดูเผินๆอาจเห็นวา “แสงสวาง” คือการเปรียบเปรย แตที่แทเปนแสงอีกชนิดหนึ่ง
จริงๆ กลาวคือเมื่อกําลังปญญาแกกลาขนาดปลอยวางรูปและนามไดนั้น ปญญาจะปรากฏ
เปนธรรมชาติชําแรกรูปนามท่ีหอหุมจิตออกไป แลวพบกับธรรมชาติที่บริสุทธิ์ลวนๆคือ
“นิพพาน” อันไมมีเย่ือหรือใยอะไรสักนิดเดียวท่ีจะกลาวไดวาเปนลักษณะของรูปหรือนาม
เม่ือเขาถึงนิพพานแลว ๒ - ๓ ขณะจิต จึงเกิดแสงสวางผุดโพลงข้ึนจากความไมมีอะไรเลย
แลวจิตจะตกภวังคนิดหนึ่ง เม่ือยอนกลับสูภาวะสํานึกรู จิตจึงเบิกบานอยางปราศจาก
ขอบเขตในการตรัสรูธรรม (ขอใหดูรายละเอียดเก่ียวกับมรรคจิตผลจิตในบทท่ี ๑๕ วาดวย
โพชฌงค ๗)

เกณฑวัดมรรคผลจึงไมใชเอาความสําคัญกันที่แสง เพราะขณะของการถึงมรรคผลน้ัน มี
อะไรวิเศษกวาแสงมาก เชนการเขารูธรรมชาติบริสุทธ์ิคือนิพพานเปนคร้ังแรก ซ่ึงจิตจะทะลุ
กายใจไปรูไมไดเลยหากยังไม “ท้ิง” ความยึดวากายใจน้ีเปนตัวเรา และท่ีจะท้ิงความยึดม่ัน
ได ก็คือตองเจริญสติตามแนวสติปฏฐานจนเกิดกําลังปญญาแกกลาพอจะชําแรกสิ่งบดบัง
ความเห็นของจิตนั่นเอง

ผูตรัสรูธรรมจริงดวยการปฏิบัติเห็นผลมาตามลําดับข้ันของสติปฏฐาน ๔ จะมีความเห็นแจง
ในธรรมท่ีตนบรรลแุลว น่ีคือขอแตกตางท่ีเปรียบเทียบไดชัดเจนกับผูท่ีเกิดโอภาส (รวมทั้งวิ
ปสสนูปกิเลสขออื่นๆ) แลวเขาขางตัวเองวาเปนการบรรลธุรรม ผูเกิดวิปสสนูปกิเลสจะมี
ความคลางแคลงอยูในสวนลึก เพราะไรธรรมชาติในตนเองเปนพยานยืนยันวาการบรรลุ
ธรรมของตนคือของจริง โดยเฉพาะอยางย่ิงเก่ียวกับความยึดม่ันถือม่ันส่ิงใดส่ิงหน่ึงเปน
อัตตาตัวตน หากศึกษาธรรมมาดีและมีความซ่ือหวังหลุดพน ก็จะทราบไดขณะสํารวจตนเอง
ผานการรูกาย เวทนา จิต ธรรมน่ันเอง ผูถึงธรรมจริงจะไมรูสึกดวยซํ้าวาตนเปนอะไรหรือ
อริยเจาข้ันไหน เมื่อเห็นธรรมในตนแลวยอมรูสึกแคกายใจสักแตเปนของเปลา สักแตเปน
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ธรรมท่ีปราศจากเรา ปราศจากใครไหนท้ังน้ัน สวนผูติดวิปสสนูปกิเลสจะหมั่นทองอยูเสมอ
วาเปน “เราเปนอริยบุคคล” ซ่ึงน่ันคือลักษณะบงชัดของความยึดม่ันถือม่ัน เห็นภาวะ
อริยบุคคลอยูในกาย หรือในเวทนา หรือในสภาวจิตกองนี้

๒) ปติ คือความอิ่มใจ คือความเบิกบานปรีดาปราโมทยอันยอดเย่ียม หากใครผานปติอันเปน
องคฌานมากอน จึงจะเขาใจวาปติท่ีเกิดจากการเจริญวิปสสนาอยางถูกตองน้ัน แตกตางกัน
อยางไรในแงของ “ตนกําเนิดปติ”

กลาวคือถาหากเปนปติอันเกิดจากการรวมน่ิงเดนดวงของจิต เชนเฝาตามลมหายใจกระท่ัง
กระแสจิตไมพลานไปทางอ่ืน แตถูกดึงดูดใหแนบสนิทกับอารมณใหญเปนหนึ่งเดียว เชนน้ัน
ปติจะปรากฏเปนความซาบซานในรสวิเวกของจิตเอง

แตสําหรับปติท่ีเกิดจากการพิจารณาธรรม ยกตัวอยางเชนเห็นชัดบอยๆวาความฟุงเหมือน
ระลอกคลื่นที่มีจังหวะอัด มีจังหวะคลาย ถาเราเฝารูเหมือนคลื่นลมไรตัวตนพักหนึ่ง เห็นแต
คลื่นเกิด เห็นแตคลื่นดับ ไมเห็นตัวตนอยูในระหวางคลื่นความเกิดดับเหลานั้น แลวจิตสงบ
ลงตั้งมั่น เบิกบานไมมีประมาณโดยปราศจากการถกูถวงดวยอารมณใดๆ (เทียบกับองค
ฌานคอืมีปติสุขโดยปราศจากวติกและวิจาร) บังเกิดปติอยางใหญหลวงและตั้งมั่นอยูนาน
ตางจากปติสามัญท่ีวูบวาบแบบไฟไหมฟาง ตางจากปติในภูมิสมถะท่ีไมประกอบดวยปญญา
เห็นไตรลักษณ

ปติอันเปนวิปสสนูปกิเลสจึงทําใหไขวเขว หลงเขาใจไดเชนกันวาน่ีคือมรรคผล เพราะเบา
โลงไปหมด เหลือท่ีเห็นเดนก็มีแตความปรีดาปราโมทยในธรรม เม่ือเขาใจเสียเชนน้ีก็จดจํา
เฉพาะลักษณะของปติดังกลาว พยายามเขาหาบอยๆ ปฏิบัติภาวนาแมเห็นความเกิดดับก็
เพื่อไปหยุด ไปจออยูกับมหาปติ ไมใชปฏิบัติโดยอาการสักแตรูไปเร่ือยๆ

สําหรับผูศึกษาเวทนานุปสสนามาอยางดีจะตีโจทยแตกไดไมยาก คือพิจารณาวาน่ีคือสุข
เวทนาอันเกิดแตสัมปชัญญะ เปนสุขเวทนาอันไรเหยื่อลอแบบโลกๆ เอาไวใหพิจารณาวา
เกิดข้ึนเพราะมีเหตุ ดับลงเพราะขาดเหตุ คือเมื่อไหรหยุดกําหนดสภาวธรรม ก็ไมมีสุข
เวทนาเชนน้ีอีก

นอกจากน้ันยังอาจลดระดับคุณคาของมหาปติเสีย ดวยการเทียบเคียงวาก็เปนแคเวทนา
ชนิดหน่ึง ดีกวาสุขเวทนาอันเจือดวยอามิสตรงความประณีต แตที่สุดแลวก็สักแตเปนเวทนา
อยูดี ไมมีคาย่ิงกวาน้ัน เม่ือพิจารณาทบทวนจนเห็นแจงออกมาในลักษณะประจักษรูโดยสัก
แตเปนสภาวะอยางแทจริง ก็จะรูสึกวาหลุดจากความติดใจเสียได
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ขอเนนไวเปนพิเศษวาการพิจารณาเวทนาน้ัน ไมใชใหทําลายเวทนา เพราะฉะน้ันเม่ือเกิด
ปติก็อยาเห็นปติเปนโทษ อยาต้ังแงรังเกียจวาเปนอันตราย อยาบังคับตัวเองใหกระทําจิต
เปนอุเบกขาเสียเด๋ียวน้ัน แตปลอยใหปติทรงภาวะอยางเปนอิสระตามจริง แลวคอยเห็นตาม
จริงเชนกันวาปติไมเท่ียง ปติเกิดข้ึนเพราะเหตุมี และดับลงเพราะเหตหุมด

๓) ปสสัทธ ิคือความสงบกายและจิต ปกติคนเราจะมีจังหวะสบายใจ ท่ีรูสึกอยากอยูน่ิงๆ กายมี
ความออนสลวย และอยูในภาวะพักสงบสนิทนาน ย่ิงถาหากทําสมาธิจนกระท่ังจิตหมดความ
ฟุงอันเปนเหตุแหงความกระสับกระสายทางกาย เชนในอานาปานสติสูตรคือข้ันท่ีกายสังขาร
ระงับ ก็จะย่ิงเนาน่ิงราวกับแผนนํ้าเรียบยามไรลมผาน

แตความสงบกายสงบใจในระดับของวิปสสนาน้ัน เล่ือนช้ันข้ึนมาอีกระดับหน่ึง เชนเม่ือ
พิจารณากายโดยความเปนธาตุ ไมเห็นความมีตัวตนเลย เหลือแตความรูชัดวาความแข็งใน
กายก็ไมตางจากความแข็งของวัตถุอ่ืนภายนอก ความเอบิอาบในกายก็ไมตางจากความเอบิ
อาบของของเหลวอื่นภายนอก ความอุนในกายก็ไมตางจากความอุนของไอรอนอ่ืนภายนอก
ความพัดไหวในกายก็ไมตางจากความพัดไหวของคล่ืนลมภายนอก ท่ีตรงระหวางกลางแหง
ธาตุทั้งหลายนั้นเองเหลือแตธรรมชาติรูวาสิ่งทั้งหลายเสมอกัน หาไดมีตัวตนเราเขา หาไดมี
หญิงมีชาย ตรงนั้นเองจะบังเกิดความสงบล้ําลึกอีกประเภทหนึ่ง ราวกับทั้งโลกไมมีอะไรเลย
นอกจากความวางเปลาอยางสนิท ความวาง ความสงบสนิทนี้เองเปนหนึ่งในลักษณะของ
นิพพาน จึงถูกเขาใจวาน่ันคือการเห็นนิพพานไดเหมือนกัน ท้ังท่ีจริงแลวยังหางอยูมาก
เน่ืองจากความสงบของนิพพานแทน้ัน คือ “สงบจากรูปนาม” ทีเดียว ไมใชแคสงบจาก
อาการท่ีรูปนามถูกรูวาเปนธาตุเสมอกัน

บางคนก็ติดใจในสภาพจิตน่ิมๆน่ิงๆ อยางเชนเปนผูชํานาญในการพิจารณาโทสะวาเกิดข้ึน
แลวยอมดับลง รอนแลวยอมกลับเย็นเปนธรรมดา กระท่ังพัฒนาตัวเองเปนคนอารมณเย็น
และตั้งจิตไวที่สภาพอันเย็นนั้น เม่ือเกิดอารมณกระทบใดๆ ก็จะนอมนึกโดยอัตโนมัติวาเย็น
ดีกวารอน อยางน้ีแมเห็นความเกิดดับของสภาวธรรมเชนโทสะจริง ก็ไมใชความเห็นดวยสติ
อยางเปนกลาง ทวาเจืออยูดวยความติดใจสภาพที่เห็นวาดีกวา ประณีตกวาโทสะ เรียกวา
ยัง “ติดดี” จึงไมหลุดจากความยึดม่ันถือม่ันเด็ดขาด

เราจะหลุดจากความติดใจปสสัทธไิดก็ดวยการพิจารณาวาเปนสุขเวทนาชนิดหน่ึง เชนเดียว
กับที่กลาวแลวในขอกอน

๔) สุข คือความสบายกายสบายจิต สําหรับงานสมถะน้ัน เราอาจสงบลึกซ้ึง รูสึกถึงกระแสสุขที่
แผขยายออกกวางขวางราวกับเห็นอีกระนาบขอบฟาหน่ึงในนครเทวดา ความสุขอันเกิดจาก
จิตต้ังม่ันน้ันยังเล็กนอย เม่ือเทียบกับสุขท่ีเกิดข้ึนจากการท่ีจิตเร่ิมเปนอิสระจากความยึดม่ัน
ถือมั่นวาสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนตัวเปนตน
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เปรียบไปเหมือนนักโทษท่ีผูคุมเขาปลอยใหออกมาสูดอากาศนอกกรงขังบางเปนบางเวลา
ยอมเกิดความช่ืนใจกับอิสรภาพเล็กๆนอยๆน้ัน แตหากใกลวันเขาปลอยออกมาสูดกลิ่นอิสร
ภาพถาวรนอกกําแพงคุก ยอมเกิดความช่ืนใจชนิดกระตือรือรนมากข้ึนเปนพิเศษ

ความสุขชนิดนี้เอง เมื่อเกิดขึ้นแลวทําใหเขาใจผิดได หากเปนโลกของรูปธรรมเชนท่ีอุปมา
เหมือนคนคุกน้ันก็ยังไดสติรูงายๆวาเราแคดีใจเพราะกําลังจะพนโทษ ยังไมไดพนโทษจริง
แตอยางใด ทวาเม่ือเปนโลกของนามธรรม เม่ือจิตเร่ิมเปนอิสระ มองอะไรไมนายึดม่ันถือม่ัน
ไปหมด เกิดความสุขจากการแตะๆตองๆรสอิสระเชนนั้นแลวก็นึกวานี่เองมรรคผล ท้ังท่ีจริง
ก็แคสุขจากการปฏิบัติอยางหน่ึง ซ่ึงจะหลุดจากความติดสุขชนิดน้ีได ก็ดวยการพิจารณาโดย
ความเปนเวทนาเหมือนกับขอกอนๆ

๕) ญาณะ คือความรู หมายถึงความหย่ังเขาไปเห็นธาตุเห็นธรรมตางๆท้ังภายในและภายนอก
ตามจริง เชนรูกายวาสักแตเปนธาตุ ธาตุน้ันประชุมประกอบกันอยูเพราะยังมีวิญญาณครอง
เม่ือเกิดผัสสะกระทบใดๆข้ึนก็ยอมเปนท่ีมาของเวทนา เปนสุขบาง เปนทุกขบางตามเหตุ
ปจจัยของผัสสะน้ันๆ หาตัวตนใดๆในธาตุและเวทนาอันเกิดจากธาตุไมได

ความรูแจงแทงตลอดกับความปลอยวางนั้น อาจมาดวยกันก็ได หรืออาจแยกเปนตางหาก
จากกันก็ได บางคนเขาฌานไดเปนปกติ ก็จะมีจิตท่ีต้ังม่ัน เห็นอะไรละเอียดลึกซึ้งไปหมด
เชนพอพิจารณากายโดยความเปนธาตุ ใชจิตอันสงบน้ันจุดแสงข้ึนในภายในเหมือนคนเปดส
วิทชไฟหอง เห็นกายกระจางตลอดท่ัว ตอนแรกก็พิจารณาโดยสักแตเปนวัตถุใหรู ใหดูวา
เหมือนกับวัตถุอื่นนอกตัว แตพอทําๆไป เกิดความเห็นกลไกในกายละเอียดออนซับซอนขึ้น
มา จิตก็เปล่ียนจากอาการสักแตดูโดยความเปนธาตุ แลนเร่ือยไปดูดวยความสนใจวากาย
ทํางานอยางไร เราเปนโรคอะไรอยูบาง มีความผิดปกติท่ีจุดไหนตําแหนงใด บางทีก็ถึงข้ันรู
วามีอาการทางกายแบบน้ีเพราะถูกคุมอยูดวยวิบากกรรมประเภทใด น่ีก็คือกลายเปนความรู
ของเรา รางกายของเราเสียแลว จิตที่ยังมีกิเลสแฝงยอมเผลอไป ไหวไมทัน

และเมื่อเพลิดเพลินกับความหยั่งรูพิเศษที่เกิดขึ้น จะเอาลักษณะรูแบบสักแตเห็นมาแตไหน
ในที่สุดก็หลงคน หลงควา หลงสะสมความรู ไมแตกตางจากนักวิทยาศาสตรในโลก กับท้ัง
เกิดอัตตาที่ยิ่งกวานักวิทยาศาสตรตรงความ “รูจริง” เหนือกวาคนอืน่

เพ่ือจะหลุดจากความยึดติดใจในญาณหย่ังรู ตองอาศัยปญญาทบทวนอยางเดียว วาเรามา
อยูในเสนทางน้ีมุงหมายอะไร ความรูแบบส่ังสมหรือความรูเพ่ือปลอยวาง ถาเพ่ือความรู
แบบส่ังสมน้ัน เราเกิดตายไดอีกอนันตชาติก็สั่งสมไปอีกไมสิ้น ทําจิตใหอยูในลักษณะกวาน
เก็บไปเร่ือยๆ แตถาความรูเพื่อปลอยวาง เราทนทุกขทรมานอีกเด๋ียวเดียวก็จบ เพียงทําจิต
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ใหอยูในลักษณะ “สักแตรูวาเกิดดับ สักแตรูวาไมใชตัวตน”

แมแตความรูเพราะจํากับความรูเพราะหย่ังทราบ ก็แคภาวะอะไรอยางหน่ึง เราหวงภาวะ
อะไรอยางน้ันไวเพียงหน่ึงเดียว ก็ตองแลกแลวกับการเวียนวายตายเกิดกันอีก กลับกลาย
เปนความ “ไมรู” ไดอีกเม่ือหมดจากอัตภาพน้ี เพราะฉะน้ันรูมากแคไหนก็ไรคาถาไมจบ ถา
ไมปดประตูลาขาดจากเสนทางสายทุกขเสีย

๖) อธิโมกข คือความนอมใจเช่ือ สําหรับความนอมใจเช่ืออันเปนผลจากวิปสสนาน้ัน พิสดาร
หลากหลายไดมากนัก คลายกับเมื่อครั้งยังคิดนึกปกติ ใครพูดอะไรมา หรืออยูๆคิดอาน พูด
จาอะไรออกไป ก็อาจเกิดอาการทึกทักเขาไดวาความจริงตองเปนอยางน้ี หลักการที่ถูกตอง
เปนอยางน้ัน

ปรากฏการณทางสมถะและวิปสสนาน้ันมีมากมายจนจาระไนกันไมหมด โดยเฉพาะสําหรับผู
ที่มีอัตตาใหญอยูกอน อยากไดช่ือวาเปนผูมีบุญ บรรลธุรรมเร็ว เมื่อเกิดอะไรเพียงเล็กๆ
นอยๆ ก็พรอมจะนอมใจเช่ือวาใชมรรคผล เราเปนผูมีบุญญาธิการมหาศาล

บางคร้ังจิตก็สําแดงความมหัศจรรย หลายคนเกิดประสบการณใกลเคียงกับมรรคผลจริงๆ
เชนดําเนินจิตรูความเกิดดับกระท่ังเห็นความวาง หรือเกิดแสงลุกโพลง แถมเกิดเสียงบอก
สําทับซ้ําอีกวาใชแลว น่ันคือมรรคผล

หากเปนผูปฏิบัติท่ีซ่ือตอความพนทุกขอยางแทจริง ก็จําเปนตองวางอุเบกขาตอทุกปรากฏ
การณท่ีเกิดข้ึน แลวพิจารณา “หลักฐาน” ที่มีในตนเอง เล็งกันเขามาท่ีสภาวจิต อยาไปดู
เฉพาะท่ีวาเกิดนิมิต เกิดปรากฏการณใดๆข้ึนแลว

ธรรมชาติของผูถึงธรรมน้ัน เม่ือกําหนดสติรูเขามาในกาย จะเปนกลางงาย เห็นกายโดย
ความเปนเปลือก เห็นเปลือกนั้นไมใชตัวตนทันที เหมือนกายสักแตเปนกอนหินหรือเปนแม
นํ้าท่ีถูกดูโดยสายตาเปลา ปราศจากมานบัง ปราศจากความคิดยึดม่ันวาน่ีเท่ียง น่ีของเรา

จากน้ันเม่ือไลพิจารณามาท่ีเวทนา จิตก็จะเปนกลางงายเชนกัน คือสักแตเห็นเวทนาเปน
เพียงส่ิงฉาบทาจิต ไมรูสึกวาเวทนาเปนตัวตน เหมือนเวทนาสักแตเปนฟองในแมน้ําที่มีคา
เพียงใหเห็นวาเกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดา

จากน้ันเม่ือไลพิจารณามาท่ีสภาวจิต ก็จะเกิดความรูเปนกลาง คือสักแตเห็นสภาวจิตใน
ปจจุบันน้ันเปนเพียงธรรมชาติรู เปนเพียงธรรมชาติชนิดหน่ึง และเมื่อตั้งนิ่งอยูในสภาพเปน
กลาง ไมยึดมั่นถือมั่นอะไรทั้งสวนของกายและสวนของใจวาเปนตัวตน ยอมชําแรกผาน
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ความครอบงําของกายใจ เห็นธรรมชาติบริสุทธ์ิอันพนจากลักษณะของรูปเชนกาย พนจาก
ลักษณะของนามเชนใจ ซึ่งก็คือนิพพาน

เม่ือสามารถทบทวนเขาสูสภาพรูนิพพานเปนปกติ ยอมยืนยันใหกับตนเองวาน่ีไมใชเพียง
ความนอมใจเช่ือปรากฏการณทางจิตช่ัวครูช่ัวคราว แตเปนลักษณะประจักษแจงวากายใจไม
ใชตัวตน และมีธรรมชาติอีกชนิดหน่ึงตางหากออกไป เปนธรรมชาติท่ีสงบจากรูปนาม เปน
ธรรมชาติตางหากจากกาย เวทนา และจิต

๗) ปคคาหะ คือความเพียรที่พอด ีในชวงแรกของการปฏิบัต ิผูภาวนามักไมสามารถประมาณ
ตัวเองวาเทานี้เพียรกําลังเหมาะ เทาน้ีเพียรเกินไป เทาน้ียอหยอนความเพียรแลว จะรูก็เม่ือ
เกิดอาการตอบสนองออกมาอยางใดอยางหน่ึงจากกายหรือจิต เชนเหน็ดเหนื่อยออนเพลีย
ราวกับไปรบทัพจับศึกท่ีไหนมา หรือจิตตกหมนหมอง ขาดกําลังในการกําหนดรูเขามาใน
ขอบเขตของกายใจอยางส้ินเชิง

ตอเม่ือเกิดความเคยชินท่ีจะปฏิบัติมากข้ึน รูจังหวะจะโคนวาตรงนี้ควรกําหนดสติ ตรงนี้ควร
ประคองสต ิตรงนี้ควรปลอยใหสติเดินเอง ตรงนี้ควรปลอยใหพักหยอนสติลงบาง ก็จะเกิดดุล
ใหม พากเพียรอยางพอดิบพอดี กระท่ังรูสึกเหมือนไมไดปฏิบัติ สติทํางานเองเปนอัตโนมัติ
ทําใหไมเหนื่อย แตก็ยังคงสติรูสม่ําเสมอดีราวกับไมขาดตอน เพียงแคหยอนหนอยๆแลว
กลับตึงพอดีขึ้นมา สลับกันเทาน้ัน

ลักษณะความเพียรท่ีพอดียอมทําใหการปฏิบัติเปนท่ีสบาย สลับเปล่ียนจากรูกายมารูเวทนา
สลับจากรูเวทนามารูจิต สลับจากรูจิตกลับมารูกายใหม แมความเหมอความเผลอก็ไมนารัง
เกียจ เพราะเหมอทีก็รูที ทําไดแคไหนเอาแคนั้น ไมเหลือความกังวลวาทํามากไปหรือนอย
ไป ไมโลภหวังมรรคผลวาเม่ือใดจะไดเสียที ทุกอยางพอดีอยูที่ความเพียรอันตอเนื่องนั้น

ความเพียรท่ีพอดีน้ีเองอาจกลายเปนความไมพอดี คือแปรเปนความเคยชินไป ทุกอยาง
เหมือนลงตัวหมดแลวในแตละขณะของชีวิตประจําวัน ทางที่เหมาะควรคือถาถึงจุดของ
ความรูสึกวายํ่าอยูกับท่ีมานานโดยไมกาวหนากวาน้ันเสียที ก็นาจะพิจารณาวาเราจะอัด
กําลังสมถะเพิ่มเสียหนอยดีไหม (เชนเพิ่มเวลา และทําฌานข้ันท่ียังไมเกิดใหเกิด) หรือ
พิจารณาวาแงมุมของกาย เวทนา จิต ธรรมอันใดท่ียังไมไดดู ควรดูใหครบวงจรตามแนว
ทางของพระพุทธองคเสียทีหรือยัง (เชนการดูความเคลื่อนไหวอันละเอียดออนในจิตโดย
ความเปนสัญญา สังขาร ดังจะกลาวในบทถัดไป)

ขอใหเขาใจวาความเพียรท่ีพอดีจริงๆในวิปสสนาน้ัน ไมใชขอเสีย แตอาจเปนขอท่ีเราได
เวลาพิจารณาทบทวนวายังมีส่ิงใดขาดไปบาง ก็จะเปนโอกาสเสริมใหเต็มเสีย
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๘) อุปฏฐาน คือความมีสติชัด เมื่อเลือกกําหนดลงไปตรงไหนระหวางกาย เวทนา จิต ธรรม
ตรงน้ันก็จะชัดย่ิงกวาชัด กับท้ังมีความคงท่ีสูง มีความเลอะเลือนเพียงนอย สติเหมือนหมุน
ไปตามสถานการณโดยอัตโนมัติเนื่องจากรูทั่วพรอมกวางขวางเปนปกติแทบตลอดเวลา
สภาพเชนน้ันเบียดใหนิวรณตกไปหมด หรือแมความรูสึกในตัวตนก็เหมือนดับสนิทเปนเวลา
ตอเนื่องยาวนาน อันนี้ก็อาจทําใหไพลไปนึกถึงคุณสมบัติของจิตพระอรหันตไดเหมือนกัน

ความจริงแลวสติอันแจมชัดของพระอรหันตน้ัน คือทานไมพลาดหลงยึดสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนตัว
เปนตนอีกเลย จะขางในก็ตาม ขางนอกก็ตาม ท่ีอยูมิติน้ีก็ตาม ที่อยูมิติอื่นก็ตาม อดีตก็ตาม
อนาคตกต็าม ปจจุบันขณะของทานคือความเปนอิสระแทจริงของจิต จิตมีความรูอยางเปน
ไปเองวาท่ีเขามากระทบเปนขณะๆน้ัน หาใชตัวตนอันควรทึกทักวาเที่ยง ฉะน้ันจิตอันเปน
อิสระของทานจึงปราศจากทุกขทางใจเขามาเบียดเบียนอยางส้ินเชิง

เม่ือเกิดสติชัดน้ันนับวาประเสริฐ แตทางท่ีดีควรพิจารณาอยางแยบคายวาใจเรายังไมปลอด
จากทุกข เรายังมีทุกขทางใจได ยังตางจากพระอรหันตทาน เม่ือพิจารณาเชนน้ีก็จะไมมัว
หลงยึดวาสติชัดเปนของดีที่สุด กับทั้งไมหลงนึกตีตนเสมอพระผูรูแจงแทงตลอดแลว

๙) อุเบกขา คือความวางจิตเปนกลาง เม่ือปฏิบัติจนเห็นกาย เวทนา จิต ธรรมของตนเองโดย
ความเปนของเกิดดับมากเขา จิตก็สัมผัสรูความเปนกาย เวทนา จิต ธรรมของผูอื่นในโลก
โดยความเปนของเกิดดับเชนกัน

ท่ีตรงน้ันเม่ือจิตรูเขามาในขอบเขตกายใจในตน ก็อาจรูสึกเฉยๆเหมือนเขามาสิงสูในหุน
กระบอกกลวง เมื่อจิตรูออกไปในขอบเขตกายใจคนอื่น ก็เหมือนวางไปหมด ไมมีนํ้าหนัก
เปนปฏิกิริยาตอบโตเรื่องกระทบใดๆเลย โลกปรากฏเหมือนของวาง ของกลวงอยางแทจริง

ถาสักแตเฉย เปนกลาง รูตามจริงไปก็ไมมีปญหาอะไร ควรใหเปนเชนน้ัน ปญหาจะเกิดก็
เม่ือเราหลงนึกวาเปนมรรคผล แลวก็จะเลือกแชอยูกับความวางเฉยนั้น พานจะเลิกกําหนดรู
กายใจโดยความเปนสติปฏฐาน คือกระทบอะไรปุบจิตจะตัดเขาสูความวางเฉย “แบบน้ัน”
ทันที อันน้ีก็แกความเขาใจไดโดยกําหนดสติรูเขามาในอุเบกขาน้ันตรงๆ รูโดยความเปน
เวทนาชนิดหน่ึง พิจารณาวาในภาวะอุเบกขาดังกลาว มีความหลงยึดวาน่ีคือมรรคผล “ของ
เรา” แทรกอยูหรือไม พิจารณาบอยๆเขาก็เกิดความกระจางแจงเห็นจริงไปเอง และหลุดออก
จากความหลงติดไปเอง

๑๐) นิกันติ คือความพอใจ ตัววิปสสนูปกิเลสนี้อาจเกิดขึ้นพรอมกับวิปสสนูปกิเลสทุกตัว หรือ
อาจเกิดขณะท่ีเห็นสภาวธรรมแคนิดๆหนอยๆ ยังไมทันเกิดผลดมีากนัก

บางคนน้ัน แคสงสัยธรรมะสักขอแลวไดคําตอบทางวาจา เทาน้ีก็เกิดความพอใจย่ิง สําคัญวา
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เห็นสัจจะ เขาถึงสภาวธรรมอันละเอียดแลว หากมีนิสัยติดตัวเชนนี้ไวแตแรก เม่ือประสบพบ
เห็นกาย เวทนา จิต ธรรมโดยความเปนของเกิดดับเพียงเล็กนอย ก็ยิ่งพอใจ ถึงใจ เขาใจวา
ตัวเองไดสิ่งที่ตองการอยางถองแทแลว ประเสริฐกวาผูอื่นแลว ไดชื่อวาคุมชีวิตไมเสียชาติ
เกิดแลว

ตัวความพอใจน้ัน หากพิจารณาจะเห็นวายังเกลือกกลั้วอยูกับอัตตาวาเราดี อัตตาวาเรา
เย่ียม บางทีเปนอัตตาละเอียด ไมตองการใหคนอ่ืนเขารูวาเราเกง แตก็ตองนับเปนอัตตาอยู
ด ีเพราะความ “ไดสิ่งที่หวัง” น้ันยอมผูกอยูกับความหมายครอบครอง ความหมายของ
สมบัต ิจิตจึงไมเปนกลางจริง และสะดุดหยุดอยูกับความพอใจ เลิกคิดทําความเพียรเห็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาตอตามทาง

นิกันติอาจเกิดข้ึนเปนหวงๆ แบบเปนตวัสะดุดบนเสนทางนานๆคร้ัง หรืออาจเกิดข้ึนถ่ีๆ
เหมือนกําแพงขวางไปเลย ขอใหสังเกตวาถามีความพอใจมากข้ึนเม่ือไหร เม่ือน้ันเราจะลืมดู
อะไรหมด แตปกเขาหลงอยูกับความพอใจน้ันอยางถอนไมข้ึนแทน

วิธีแกคือตองพิจารณาวานิกันติจัดเปน “ความหลง” หรือโมหะชนิดหน่ึง หมั่นสังเกตบอยๆ
ยามเกิดนิกันติข้ึนมา ดูอาการท่ีจิตจมเขาไป หรือแชอยูกับภาวะเชนน้ัน และสังเกตวาเมื่อ “รู
ตัว” วากําลังเกิดความพอใจย่ิงยวด ก็จะปรากฏลักษณะของสติ ถอนตัวเขาสูความเปนกลาง
ย่ิงเห็นมากนิกันติก็ย่ิงฝอลง กระท่ังเกิดแลวหายทันทีแบบถูกเห็นเปนอนิจจัง ไมสามารถ
ครอบงําสติเราไดอีก

โดยท่ัวไปหากทําสมถะและวิปสสนาตามแนวท่ีพระพุทธองคปูทางไวมากๆก็จะปองกันความเขา
ใจผิดไดแตตนมือ เชนเจริญอาโลกสัญญาจนรูจักแสงแบบสมถะไว หรือทําอากาสกสิณจนรูจัก
ความวางแบบอากาศไว ก็คงไมหลงยึดม่ันถือม่ันในแสงหรือความวางท่ีอาจปุบปบเกิดข้ึนวาเปน
นิพพาน เปนการบรรลมุรรคผล

อยางไรก็ตาม เพียงทําความเขาใจเกี่ยวกับวิปสสนูปกิเลสไวอยางนี้ ก็นับวาเปนเกราะปองกัน
ความเขาใจผิดไดอยางแข็งแรงแลวช้ันหน่ึง กับท้ังเปนเกณฑประเมินตนเองได ตอบขอลังเล
สงสัยของตนเองได วาปฏิบัติกาวหนามาจน “หลงวน” อยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือไม ถากาวขาม
ผานวิปสสนูปกิเลสไดครบทุกขอ ก็จะทําใหจิตมีคุณภาพสูงข้ึนเร่ือยๆ เขยิบใกลเปาหมายปลาย
ทางย่ิงข้ึนเร่ือยๆไปดวย
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ความฉลาดในสมาธิ
การจะใหจิตมีสภาพสะอาดจากนิวรณน้ัน ใครทําสมาธเิกงก็อาจสําเร็จไดงายๆ หรือถาใคร
พิจารณาเห็นตามจริงวาตนยังติดนิวรณขอใดขอหน่ึงอยางเหนียวแนนอยู จะคอยๆกําจัดไปทีละ
ขอก็ได ผลสุดทายลงเอยเปนจิตที่ตั้งมั่น ผองใส มีความออนควรพรอมแกงานวิปสสนาเหมือน
กัน

ตรงน้ีเม่ือมองยอนกลับไปหาจุดเร่ิมตน ก็คงจะเห็นดวยวาพระพุทธเจาวางแนวทางกําจัดนิวรณ
ไวแลวแตแรก โดยไมพูดวามากําจัดนิวรณกัน แตใหปฏิบัติอานาปานสติ เร่ิมฝกจิตใหอยูในการ
ควบคุมได ทําใหจิตตั้งมั่นผองใสดวยการตามรูการหายใจออก-เขา ยาว-สั้น และเนนกระทําจิต
ใหแยกไปอยูในสภาพผูรู ผูเฝาดูกองลมทั้งหลายโดยสักแตเปนของใหอาศัยระลึก ซ่ึงเม่ือทํา
สําเร็จ ก็จะพบสภาวจิตเหมือนกับท่ีเราถอนนิวรณออกครบทุกขอน่ันเอง

หากยังไมเห็นวาความมีสมาธิจิตกับการปราศจากนิวรณมีขอเปรียบกันอยางไร ก็ขอใหพิจารณา
ตามจริงตามลักษณะไรนิวรณเปนขอๆดังน้ี
๑) การไมมีกามฉันทะหมายถึงจิตท่ีหลุดจากความหมกมุนและกลับสดใสตามธรรมชาติ
๒) การไมมีพยาบาทคือจิตท่ีเยือกเย็นและเปนสุข
๓) การไมมีความงวงงุนซึมเซาหมายถึงจิตท่ีเบิกบานและเปดกวางไรส่ิงหอหุม
๔) การไมมีความฟุงซานหมายถึงจิตท่ีต้ังม่ันและอยูในสภาพรูส่ิงท่ีกําลังปรากฏ
๕) การไมมีความลังเลสงสัยหมายถึงจิตท่ีปลอดโปรงและคลายความติดของ

ถาใครจอจิตติดกับอารมณใดอารมณหน่ึงเชนลมหายใจไดอยางดี ก็จะมีลักษณะจิตท่ีไมหมกมุน
เยือกเย็น เบิกบาน ต้ังม่ันรู และคลายจากอาการติดขัดเชนกัน รวมทุกลักษณะดานดีก็กลายเปน
จิตท่ีทรงคุณภาพได น่ีเองจึงเปนขอสรุปวาถาทําสมาธิเกงๆ ก็แทบไมจําเปนตองสํารวจและหา
ทางกําจัดนิวรณกันใหยุงยาก เพราะผูมีความใครในสุขอันเกิดแตวิเวกแหงสมาธิยอมไกลจาก
ความใครในกาม ในพยาบาท ในความงวงงุน ในความฟุงซาน และในความสงสัยเปนธรรมดา

ในสมาธิสังยุต พระสุตตันตปฎกเลม ๙ พระพุทธองคตรัสไวอยางละเอียดเกี่ยวกับความเปนผู
ฉลาดในสมาธิประการตางๆไว เพื่อใหเกิดการสังเกตอยางละเอียดยิบวาเราเขาขายใด เมื่อรูวา
เขาขายใดก็จะไดเรงปรับปรุงตวั ทําใหเปนผูฉลาดทางสมาธิย่ิงๆข้ึน แมวาพระสูตรน้ีจะเนน
จําเพาะเอาผูไดฌาน ก็สามารถนําหลักการมาประยุกตไดสําหรับมือใหมท่ีเร่ิมไดผลเบ้ืองตนบาง
แลวเชนกัน

กลาวโดยสรุปคือพระพุทธองคสรรเสริญผูที่มีคุณสมบัติเหลานี้ครบถวน ถาฉลาดขอหนึ่งแตยัง
ขาดอีกขอก็ยังไมนับวาฉลาดแท



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๖๓

๑) ฉลาดในการต้ังจิตใหม่ันคงเปนสมาธิ การมีจิตต้ังม่ันเปนสมาธิน้ัน ผูท่ียังขาดประสบการณ
มักเขาใจวาเปนลักษณะจิตท่ีมาจากการเคน หรือการบังคับเขมงวดใหจอติดอยูกับสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งคับแคบจํากัด แลวก็ตองปกแนวอยูตรงนั้น ท้ังท่ีจริงจิตจะเปนสมาธิแบบรวมใหญไมได
เลยหากยัง “ทุมเขาจอ” แบบคับแคบอยู

หากตองการตัวอยางเบื้องตนของความตั้งมั่นอยางใหญ ขอใหลองทอดตามองฟาในมุมกวาง
น่ิงๆ เมื่อเห็นใจเปดเผยไรฝามัวแลว ใหระลึกถึงทาน่ังอันเปนปจจุบัน หากกําหนดสติไดถูก
สวน ปราศจากความหนักหรือเกร็งสวนใดสวนหน่ึง จะรูสึกถึงความหยุดน่ิงไมเคล่ือนออกมา
จากภายใน ตรงนั้นเรียกวาตั้งมั่นโดยไมเพงเล็งคับแคบ จิตจะม่ันคงเปนสมาธิไดนานดวย
ความสบาย

ความไมไหวติงเพียงเล็กนอยนั้นอาจเปนตัวตั้งของสมาธิใหญได ขอใหพิจารณาท่ีพระพุทธ
องคทรงแสดงไวเปนสวนหนึ่งของอานาปานสติสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๖ คือ…

เธอจงสําเหนียกอยูวาเราจักต้ังจิตม่ันหายใจออก เราจักต้ังจิตม่ันหายใจเขา

น่ันคือเราไมเนนกําหนดรูวาหายใจออกหรือหายใจเขา หายใจยาวหรือหายใจส้ัน ทวาหันมา
เนนระลึกท่ีความปกหลักน่ิง (แบบเปดเผยไมอึดอัด) แลวใชลมหายใจเปนเครื่องเลี้ยง ถาทํา
ไดสักพักก็นับวาเปนความฉลาดในการต้ังจิตใหม่ันคงข้ันตนแลว แตละคนมีชวงเวลาของ
ความน่ิงท่ีเหมาะสมของตนเอง เชนถาเพ่ิงเร่ิมฝกอาจเปน ๕ วินาที ถามีกําลังอยูบางแลว
อาจเปนหน่ึงนาที ถาทําสมาธิชํานาญแลวก็อาจเปนคร่ึงช่ัวโมงหรือหลายช่ัวโมง อยาเทียบ
วัดวาเร่ิมตนจะตองน่ิงใหไดเทาน้ันเทาน้ี ผูทําสมาธิน้ัน ตอใหมีพรสวรรคเพียงใดก็ตองอาศัย
ช่ัวโมงบินเพ่ือส่ังสมกําลังกันมาก กวาท่ีจะยืดเวลาต้ังม่ันออกไปไดนานข้ึนดังปรารถนา

๒) ฉลาดในการกําหนดจิตเขาสูความเปนสมาธิ การทําจิตใหต้ังม่ันน้ัน บางคนตองใชเวลานาน
บางคนใชเวลาเพียงนอย ปจจัยหลักประการหน่ึงก็คือวิธีดําเนินจิตใหแนวเขาสูความต้ังม่ัน
แตกตางกัน หากใครฝกเขาสมาธิใหเคยนิสัย เหมือนคนชํานาญทางในปา ไมตองหลงวนเขา
รกเขาพง แตจําทางแมน สามารถออกจากปาเขาถึงบานพักไดจากท่ัวทุกสารทิศ ก็จะนับวา
เปนผูสามารถใชประโยชน และพลิกไปพลิกมาระหวางสมถะกับวิปสสนาไดอยางคลองแคลว
รูจังหวะจะโคนที่ถูกตองวาเมื่อไหรควรสงบพักเพื่ออัดกําลังใหม เมื่อใดควรตั้งมั่นรูกายใจ
โดยความเปนไตรลักษณ

แตละคนอาจมีกลวิธีเฉพาะตัวในการเขาสมาธิ ไมมีกลวิธีใดที่ผิดหรือถูก ขอใหไดผลเปนจิต
ที่ตั้งมั่นอยางถูกตองก็พอ เชนบางคนรูตัววาปกติฟุงจัด ก็อาจเร่ิมทําสมาธิดวยการปดตาลง
กําหนดรูตามจริงวาขณะน้ีฟุงมาก ขณะนี้ฟุงนอย กระท่ังเกิดสภาพไมยึดม่ันถือม่ันท้ังฟุงมาก
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และฟุงนอยวาเปนตัวเรา คอยสบายใจพอจะตะลอมลงสูความต้ังม่ันรูอารมณสมาธิ บางคน
อาจอาศัยเคร่ืองทุนแรง เชนมองฟาจนจิตวางและจับความเบาของจิตเปนฐานในการเร่ิมรู ก็
นับวาใชไดเชนกัน

สําหรับผูฝกอานาปานสติมาจนรูจักเสนทางตามลําดับก็อาจไดเปรียบหนอย รวมท้ังอาจจะมี
“อุปเทห” หรือวิธีเขาสมาธิเฉพาะตัวแบบลัดตรงและไดผลแนนอนเสมอ อยางเชนบางคนท่ี
ฝกอานาปานสตจัิดเจนจนรู “อาการทางจิต” ท่ีแนนอนในแตละลําดบัแลว ก็อาจกําหนดวา
เราจะทําจิตใหต้ังม่ันภายในการรูลมหายใจ ๑๑ คร้ัง แตละครั้งคือหนึ่งกองลมตามลําดับที่
พระพุทธองคประทานไว

เร่ิมตนใหทอดตามองตรง สูดลมหายใจเขายาวเพื่อตั้งหลัก จากน้ันปดตาลงพรอมกับจังหวะ
ท่ีกําลังจะระบายลมออก

- กองลมที่ ๑: หายใจออกรูวากําลังหายใจออก หายใจเขารูวากําลังหายใจเขา (ไมจําเปน
ตองเพงใหเห็นลมหายใจเปนพิเศษ รูท้ังหมดทีเดียววาอยางน้ีคือการหายใจออก อยางน้ีคือ
การหายใจเขา สติจะไดจับอารมณแบบไมเพงจุดใดจุดหน่ึง อยาหวังความสงบ อยาพยายาม
ใหนิ่ง และไมจําเปนตองสรางภาระใหจิตดวยการนับวา “หน่ึง” แตอยางใด เบื้องตนอาจ
กําหนดในใจวา “ออก” และ “เขา” ก็ได แตพอคุนแลวไมจําเปนตองกํากับดวยคําบริกรรม
อีก)
– กองลมที่ ๒: หายใจออกรูวายาว หายใจเขารูวายาว นับเปนอีกหนึ่งกองลม (ตามธรรมดา
เมื่อกําหนดสติไวที่ลมหายใจก็จะทําใหระบายลมและลากลมยาวกวาปกติอยูแลว เพราะ
ฉะน้ันไมจําเปนตองจงใจทําใหยาวกวาท่ีรูสึกอยูตามธรรมชาติ)
– กองลมที่ ๓: หายใจออกรูวาส้ันลงหรือยาวข้ึน หายใจเขารูวาส้ันลงหรือยาวข้ึน (แคเปรียบ
เทียบโดยไมตองกําหนดรักษาใหยาวเหมือนเดิม ไมไดจงใจใหส้ันกวาเดิม เพียงรูตามจริง
เทาน้ันวารางกายเรียกรองลมหายใจส้ันลงหรือยาวข้ึนกวาคร้ังกอน)
– กองลมที่ ๔: หายใจออกรูวาจิตกําลังเปนผูดูลมหายใจ หายใจเขารูวาจิตกําลังเปนผูดูลม
หายใจ (ระลึกเขามาท่ีจิต วาเปนเพียงผูเฝาสังเกตการณเฉยๆ ไมใชผูบังคับลมหายใจให
ออกหรือเขา ใหยาวหรือสั้น ใหดีหรือไมดีอยางใดๆ ขณะของความรูสึกธรรมดาๆท่ีเกิดข้ึน
หลังจากเฝาดูวาออกหรือเขา ส้ันหรือยาวน่ันเองท่ีจิตเร่ิมเปนผูรูผูดูแบบออนๆ จะเห็นอาการ
เลิกคิดควบคุม กับท้ังไมเหมอหายไปทางอ่ืน เหลือแตอาการรูอาการดูอยูเปลาๆ ตรงน้ีจะ
เปนฐานสําคัญของวิปสสนา คือมีทั้งการตั้งหลักแยกจิตออกมาเปนผูรู มีท้ังการเห็นตามจริง
วาลมหายใจไมเท่ียง ออกแลวตองเขาเปนธรรมดา ยาวแลวตองสั้นเปนธรรมดา กุศโลบาย
รวมวิปสสนาไวกับสมถะแบบน้ี มีพระพุทธเจาเทาน้ันท่ีสอน)
– กองลมที่ ๕: หายใจออกกําหนดวาจะไมขยับตัว หายใจเขากําหนดวาจะไมขยับตัว (ระลึก
วาเราจะคิดไมขยับ ไมคิดกระดุกกระดิก ปลอยใหกายนิ่งสบายและมีสวนเคลื่อนไหวเกี่ยวกับ
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ทางเดินหายใจอยางเดียวเปนธรรมชาติเทาน้ัน หากสวนใดของกายยังเกร็ง จังหวะน้ีคือ
โอกาสสํารวจและปลอยใหผอนคลายเสีย เม่ือจิตผูรูลมมาผนวกกับฐานท่ีต้ังอันม่ันคง ก็จะ
เกิดความนิ่งที่ไดดุลพอดีขึ้นอยางรูสึกไดชัด)
– กองลมที่ ๖: หายใจออกรูวาอิ่มใจ หายใจเขารูวาอ่ิมใจ (เม่ือกายน่ิงขณะท่ีจิตทําตัวเปนผูรู
ผูดูเฉยๆ ยอมเกิดความเบากายสบายใจข้ึนมา เหมือนอยากยิ้มออนๆโดยไมตองฝน ก็จับ
ความเบาสบายน้ันเปนหลัก แลวเลี้ยงไวดวยอาการรูลมออกทีหนึ่ง เลี้ยงไวดวยอาการรูลม
เขาทีหน่ึง)
– กองลมที่ ๗: หายใจออกรูวาสุขสงบ หายใจเขารูวาสุขสงบ (เม่ือเห็นความสงบกายสงบใจ
นั้นแหละ เปนวาระท่ีเห็นความสุข ผูภาวนาสวนใหญเมื่อสงบสุขลงเล็กนอยมักหลงเพลินไป
กับอาการของจิตแบบเคลิ้ม เราจะไดช่ือวาเสพสุขในสมาธิอยางมีสติ มีความรูตัวน้ัน ก็เม่ือ
สุขพรอมไปกับอาการรูวากําลังหายใจออกหรือหายใจเขา หรืออีกนัยคือเลี้ยงความสุขไวดวย
อาการรูลมออกทีหน่ึง เล้ียงความสุขไวดวยอาการรูลมเขาทีหน่ึง จะสามารถเปรียบเทียบได
ดวยวาสุขอยางมีสติหลอเลี้ยงนั้นดีกวาสุขอยางหลงเคลิ้มหายไปเพียงใด)
– กองลมที่ ๘: หายใจออกรูวาคิด หายใจเขารูวาคิด (ธรรมดาคนเร่ิมฝกสมาธิ จิตยังไมผอง
แผวตั้งมั่น ยอมมีความคิดกระจัดกระจายอยู หรือมีความรูสึกตรึกนึกกระเส็นกระสายอยาง
ละเอียดอยู ก็ใหรูตามจริงน้ัน เหมือนปลอยใหคิดไปตามปกติ พรอมกับรูไปดวยวากําลัง
หายใจออกหรือหายใจเขา)
– กองลมที่ ๙: หายใจออกกําหนดวาจะระงับความคิด หายใจเขากําหนดวาจะระงับความคดิ
(ตรงน้ีควรจะมีปจจัยหนุนอยูพรอม คืออาการรู ความสงบสุข ฉะน้ันนาจะสัมผัสถึงอาการ
พรอมจะหยุดน่ิง และเปนความน่ิงท่ีเปนสติรูท่ัวตัวแบบสุขสบาย หากทําไดแลวครั้งหนึ่งแลว
เปล่ียนเปนฟุงอีก ก็ใหทําสลับกันระหวางขอนี้กับขอกอนไปเรื่อยๆโดยไมตองทอวาเมื่อไหร
จะเลิกคิดเสียที ขอใหเห็นเปนแบบฝกหัดที่ทําแลวยอมเห็นผลกาวหนาขึ้นเรื่อยๆ)
– กองลมที่ ๑๐: หายใจออกกําหนดวาจะทําจิตใหราเริง หายใจเขากําหนดวาจะทําจิตใหรา
เริง (ขอใหแนใจวา “รูจัก” ความนิ่งอยางมีน้ําหนักทรงตัวอยูไดแลวสักนิด ความราเริงของจิ
ตจะมีลักษณะเบิกบานคลายย้ิมกวางออกมาจากภายใน หรือเหมือนมีแรงฉดีของความปรีดา
แผซานออกกวางขวาง มือใหมอาจระบายย้ิมท่ีริมฝปากเปนเคร่ืองทุนแรงชวยนิดหน่ึงก็ได
แตตองจออยูกับสภาพจิตท่ีย้ิมสดช่ืนในภายใน แลวเลี้ยงไวดวยลมหายใจหนึ่งชุด หรืออาจ
ติดใจเพลินหลายๆชุดเปนการเก็บกําลังกอนก็ได)
– กองลมที่ ๑๑: หายใจออกกําหนดวาเราจะรักษาสภาพจิตใหต้ังม่ัน หายใจเขากําหนดวา
เราจะรักษาสภาพจิตใหต้ังม่ัน (ความจริงเม่ือถึงระดับของจิตท่ีราเริงแลว ยอมมีความนิ่งคงที่
ระดับหน่ึง จุดน้ีเราเพียงกําหนดรูลักษณะหยุดน่ิง ตั้งมั่น ไมเลื่อนไหลกวัดแกวงของจิต
หายใจออกรูความน่ิง หายใจเขารูความน่ิง และทราบชัดวาเปนอาการ “ต้ังม่ันอยูในอาการ
เบิกบาน” ไมใชวาต้ังม่ันในความบีบรัดคับแคบ

แรกๆที่ฝกอาจกําหนดไมไดพอดิบพอดีนัก เชนการกําหนดระงับความคิดน้ันอาจจําเปนตอง
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ใชหลายกองลมหนอย หรือสลับไปสลับมากับการกําหนดรูปติสุข กําหนดรูความคิดตาม
ปกติกอน กระท่ังเม่ือเร่ิมชํานาญทางแลว จึงเขาสมาธิไดเร็ว เพียงหายใจออกและเขา ๑๑
คร้ังก็จะแนน่ิงต้ังม่ันเบิกบานได อันน้ีจะเห็นประโยชนของการฝกเขาสมาธิอยางมีเปาหมาย
และมีการกํากับขั้นตอน อยางนอยก็ดีกวาน่ังรูลมหายใจเขาออกเฉยๆซ่ึงมีชองวางใหฟุงมาก
กวาเกิดสตินิ่งรู

สําหรับอานาปานสติเพ่ือกระทําจิตใหสงบแบบงานสมถะจะมาหยุดท่ีความต้ังม่ันในความรา
เริง เบิกบาน เม่ือจิตสงบย่ิงๆข้ึนไปถึงจุดหน่ึงก็จะฉลาดรูทางเองวาจะละองคประกอบสวน
เกินของความตั้งมั่นไดอยางไร สวนการใชอานาปานสติในงานท่ีเปนงานวิปสสนาจะกลาวถึง
ในตอนตนของบทตอไป

ย้ําวาอุปเทหวิธี “ไลตามลําดับอานาปานสต”ิ ไมใชหลักตายตัว ขอใหทดลองดู ถาไดผลเร็ว
และงายดายสําหรับใครก็ขอใหยึดไวเปนแนวทาง และจะตองไมใจรอน ใหถือเอาหนึ่งกองลม
เปนเกณฑดูหน่ึงอาการจริงๆ ไมกระโดดขามข้ัน และไมเอาหลายอาการมาดูพรอมกันใน
หนึ่งกองลม

สําคัญคือเมื่อประสพความสําเร็จ สามารถต้ังจิตเปนสมาธิไดดวยเสนทางแบบใด ก็ใหจําทาง
เขาน้ันไวดีๆ และสรางเหตุปจจัยซํ้ารอยเดิมทุกคร้ัง อยาจดจําสภาพจิตอันเปนผลลัพธ และ
อยาอยากเรงใหเกิดผลรวดเร็วทันใจ เพราะการดวนอยากไดผลขามข้ันน้ันมักลงเอยเปน
ความลมเหลว อันทําใหทอแท และไมอยากตอยอดใหยิ่งขึ้นไปกวาที่เปนอยู หากทําจนอยู
ตัวแลวก็จะรูเองวาจิตพรอมจะ “ขามข้ัน” ไปอยูตรงไหน เชนเม่ือจิตมีสภาพพรอมรู ผองแผว
ราเริงเปนปกติ ก็อาจกําหนดกองลมแรกเปน “จิตราเริง” เลย แตหากสภาพจิตต่ํากวานั้นก็
สมควรนับเร่ิมแตกาวแรกจะประกันผลไดดีท่ีสุด

และไมวาจะฉลาดในการขจัดความฟุงดวยอุบายสารพัดแบบเทาไหน การเขาสมาธิแบบท่ีจะ
ทําใหจิตรวมดวงตั้งมั่นก็ตองอาศัยกระแสจิตที่ไหลไปในทางเดียวอยางตอเนื่องดวยลักษณะ
“จอจับอารมณ” (องคฌานแรกคือวิตก) แลวเกิดสภาพ “ดึงดูดอารมณ” (องคฌานท่ีสองคือ
วิจาร) เชนเร่ิมจากการกําหนดวาจะเอาลมหายใจเปนท่ีต้ังของสติ ระบายลมออกก็รู ลากลม
เขาก็รู จิตไมไปไหน กระท่ังเกิดกระแสดึงดูด ระบายลมออกก็แนบติด ลากลมเขาก็แนบติด
ซึ่งที่จะทําเชนนั้นใหตอเนื่องไดไมใชเพราะอาศัยความฉลาดคิดกลวิธี แตเปนฉลาดจอนิ่งกับ
การหายใจ “อยางไร” ใหไดตอเนื่องนานหนอย กลาวไดวาองคประกอบของความฉลาดเขา
สมาธิท่ีแทจริงตองมีท้ังความพึงใจ ความเพียรใสใจ และคอยสังเกตดวยวาหลุดจากอารมณ
สมาธิหรือยัง ประเภทท่ีทอปุบลืมตาท้ิงขวางสมาธิปบน้ัน จัดวาขาดความฉลาดในการเขา
สมาธิเบื้องตน เพราะขาดคุณสมบัติดังที่กลาวแลว ความคิดประเมินอาการของจิตเปน
ขณะๆจึงนับวาจําเปน และมามีสวนชวยไดทันการณ
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อีกประการหนึ่งคือตองสังเกตดวยวาองคฌานคือ “วิตก” น้ันมากเกินพอดีหรือเปลา นัก
ภาวนามือใหมมักฝนจ้ีความจงใจรูอารมณใหตอเน่ือง หรืออยูในอาการเรงรีบบีบค้ันใหเกิด
ความสงบ ซ่ึงนับวาไมฉลาด เพราะใสเหตุปจจัยท่ีขัดแยงกับความสงบโดยตรง ผลคือกลาย
เปนความหนัก ความเครียดไปได ทางแกคือควรสังเกตใหออก อานใหขาดวาการปลอยใจ
คลุกเคลากับอารมณอยางสบายๆน้ันเปนอยางไร ทําอยางไรจึงจะลดกระแสหนักๆในหัว
ทางที่ดีที่สุดคือมองไกลๆกอนหลับตา ใหเหลือแตรูเหมือนมองฟามองทะเล อยางน้ีเรียกวา
เปนการทําองคฌานคือ “วิจาร” ใหมากขึ้นไดสวนพอดีกับวิตก เม่ือสามารถเขาสมาธิดวย
อัตราสวนพอดีแลว ก็จะนับเปนผูฉลาดในการเขาสมาธิไดคนหน่ึง

ความฉลาดในการเขาสมาธิข้ันสูงท่ีแทจะหมายถึงผูมีกําลังสมาธิอยูตัวพอสมควร กับท้ังมี
ความสะอาด ผองใส เบิกบานพรอมอยู เพียงกําหนดอารมณสมาธิพรอมจออยูกับสภาพเบิก
บานของจิตก็จะเหมือนรอยย้ิมเล็กนอยท่ีขยายขอบเขตออกอยางไมมีประมาณ เกิดนํ้าหนัก
ดึงดูดควบแนนเปนปกแผนเดนดวงได ดังน้ันอยาเขาใจวาเปนความฉลาดหาทางแบบแกสม
การคณิตศาสตรหรือการใชเหตุผลหาคําอธิบายดีๆ เพราะเปนคนละเร่ืองกัน เรากําลังพูดถึง
ความฉลาดทางจิตท่ีจะปกลงกับอารมณไดฉับพลันทันใจดวยและเปนไปอยางถูกตองดวย
ไมใชใจรอนเอาเดี๋ยวนี้แบบบีบบังคับเคนคอกัน นอกจากเปนการไมฉลาดทางสมาธิแลว ยัง
ทําใหฉลาดนอยทางวิปสสนาอีกดวย เน่ืองจากการเรงรัดใหไดอยางใจท้ังท่ีขาดเหตุปจจัย
เหมาะสมน้ัน สะทอนวาเราหลงยึดสิ่งไมใชตัวตนวาเปนตัวตน ไมใชของเราวาเปนของเรา
อยางแรง

๓) ฉลาดในการถอนจิตออกจากความเปนสมาธิ บางทีเราไมคอยมองเห็นความสําคัญของการ
ถอนออกจากสมาธ ิเพราะเห็นวาจะออกทาไหนก็เปนอันจบกระบวนสมาธิเหมือนๆกัน แต
ความจริงการออกจากสมาธิอยางถูกตองจะชวยใหจิตมีความสมํ่าเสมอ กระชับม่ัน มีความ
ชัดเจนวาสมาธิเปนภาวะหน่ึงอยางน้ี ออกมาแลวคืออีกภาวะหนึ่งตางหากจากกัน

การไมพยายามปรับปรุงความฉลาดในการออกจากสมาธิน้ัน จะเปนผลเสียหลายประการ ท่ี
เห็นเดนก็เชนทําใหเกิดความเกียจคราน ไมอยากทําอะไร พอจิตรวมลงเปนสุขไดก็ติดใจ
จอมจมอยูกับสุขเชนน้ัน เมื่อถอนออกมาก็เรงเวลาอยากหาจังหวะกลับเขาไปเสพอีก โดย
มากผูเร่ิมรวมจิตไดใหมๆ จึงไมคิดกําหนดเวลาวาจะเขาสมาธินานเทาน้ันเทาน้ี ขอแคหนวง
ความสุขความรวมดวงไวใหนานท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปไดก็พอ ตอเมื่อชินแลว ช่ําชองแลว จึง
คอยมีความสามารถในการออกจากสมาธิดังปรารถนา ซ่ึงเปนส่ิงควรทํา และทําใหไดตาม
กําหนดที่ตั้งไว ถาทําไมสําเร็จก็เรียกวายังไมเปนผูฉลาดในการออกจากสมาธิ

สําหรับผูเร่ิมฝกน้ันควรกําหนดอะไรสักอยางท่ีทําใหเกิดความแนนอนวาจะออกจากสมาธิ
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เมื่อใด เชนถาใครฝกเขาสมาธิตามอุบายอานาปานสติตามหัวขอกอน ก็อาจสังเกตดูตามจริง
วาเราสามารถเล้ียงสติไดดีเม่ือมาถึงข้ันใด เชนบางคนสามารถกําหนดใหจิตสงบสุขไดอยาง
ต่ํา ๕ กองลม ก็อาจตัง้ใจวาภายใน ๕ กองลมขางหนาตอไปน้ี เราจะเลี้ยงสุขไวใหได
สมํ่าเสมอพรอมรูวาหายใจออกกับหายใจเขา นับเปนหน่ึง อีกชุดนับเปนสอง สาม สี ่และหา

พอกําหนดไดครบ ๕ ตามท่ีวางเปา ก็ใหพักยกทันทีโดยการลืมตาข้ึนสักคร่ึงนาที จําขณะ
ของการมีสตถิอนจากสมาธิตามกําหนดไว ลองเขาสมาธิอีกครั้งดวยความตั้งใจจะเลี้ยงสุขให
ทวีนานข้ึนเปนจํานวนกองลม ๖, ๗, ๘ ฯลฯ แลวลืมตาถอนจากสมาธิดวยสติอันเดียวกัน

จังหวะลืมตาท่ีดีท่ีสุดในการถอนสมาธิคือขณะของการระบายลมออกอยางผอนกายสบายใจ
แตละรอบที่เขาสมาธิใหมขอใหสังเกตดวยวาเรารักษาอาการที่ตั้งใจไวไดอยางสม่ําเสมอและ
กาวหนาข้ึนเร่ือยๆหรือไม กับท้ังมีสวนของสติจากการถอนสมาธิอยางรูตัวมาเสริมใหเกิด
ความแข็งแรงย่ิงๆข้ึนหรือไม หากทุกอยางเปนไปในทางบวกก็แปลวามาถูกทางแลว

นอกจากฝกดวยวิธีนับแลว อีกทางหน่ึงอาจใชเวลามาชวยตรงๆ หากใครฝกนอนอยางมีสติ
คือตั้งใจวาจะลุกเมื่อรูสึกตัวตื่นดังที่พระพุทธองคประทานแนวไวกับพระโมคคัลลาน ก็นับ
เปนการปลูกฝงนิสัยมาใชประโยชนตรงน้ีได กลาวคือเมื่อถอนจากสมาธิ จะต้ังใจรูตัว รูกาย
ใจโดยความเปนเคร่ืองอาศัยระลึกทันที ไมน่ิงดูดายทอดธุระ หรือแชอารมณอยูกับสุขใน
สมาธิเฉยเมย

วิธีน้ีอาจตองใชนาฬกิาเขามาชวย กลาวคือเมื่อรูสึกวาสามารถกําหนดจิตเปนสมาธิไดดีพอ
สมควรแลว ใหนํานาฬิกามาวางไวตรงหนา ดูเข็มหรือเลขนาฬิกา แลวกําหนดไวในใจวาเรา
เร่ิมเขาสมาธิท่ีเวลาน้ี แลวจะออกทันทีเมื่อเข็มหรือเลขนาฬิกาชี้เวลานั้น เบื้องตนอาจเปนสัก
๕ หรือ ๑๐ นาที แรกๆแมวาคลาดเคลื่อนบาง แตเมื่อฝกหลายครั้งเขาก็จะพบกับความ
ประหลาดใจวาเราลืมตาไดใกลเคียง หรือแมนตามกําหนดชนิดเปะๆทีเดียว แมวาจะไม
อาศัยการนับลมหายใจเขาชวยเลยก็ตาม

การฝกออกจากสมาธ ิไมวาจะข้ันตน ข้ันกลาง หรือข้ันสูงระดับฌานก็ตาม สามารถใชความรู
ในจิตตานุปสสนามาชวยได น่ันคือใหรูขณะแหงปลายสมาธิวาจิตมีความเปนอยางน้ี แลวรู
ขณะแหงการถอนสมาธิวาจิตมีความเปนอยางน้ี แตกตางจากเม่ือขณะแหงปลายสมาธิอยาง
ไร ขอแคเพียงรูเฉยๆ ฝกมีสติเทาทันรอยตอระหวางอยูในสมาธิกับออกจากสมาธิแลว ก็จะ
เกิดสัมปชัญญะ เห็นความตาง เห็นวาสักแตเปนภาวะไมนายึดม่ันถือม่ัน ทําใหไมหลงแช
และต่ืนพรอมจะนํามาใชประโยชนในทางวิปสสนาตอในท่ีสุด
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๔) ฉลาดในการยับย้ังอยูในสมาธิ แรกๆนักสมาธิทุกคนจะรูสึกวาจิตเหมือนเรือโคลงเคลงกลาง
ทะเลที่เต็มไปดวยคลื่นลม การจะใหเหมือนเรือท่ีแลนเรียบไปบนแผนนํ้าน่ิงน้ัน เหมือนเปน
ไปไมไดเอาเสียเลย

ความจริงก็เหมือนเรายืนขาเดียวเล้ียงตัวใหทรงต้ัง แมยากและฝนในเบ้ืองแรก แตเมื่อขา
แข็งแรงก็รูสึกงายเขา จิตก็เชนกัน เมื่อมีกําลังมากขึ้น ก็จะรูสึกวาเลี้ยงตัวประคองความนิ่ง
ไดสมํ่าเสมอข้ึนทุกที

จิตแบบที่ใฝใจสงบ แสวงหาปติและสุขจากความวิเวกในตัวเองน้ัน ยอมพัฒนาเปนความ
ฉลาดในการเลี้ยงตัวไปเอง เพราะฉะน้ันถารูตัววาเปนผูหว่ันไหวงาย มีจิตโคลงเคลงงาย ก็
อาจใชวิธีสังเกตสวนของความสุขทางจิตที่เกิดขึ้นขณะนิ่ง หายใจออกไมลืมความสุขน้ัน
หายใจเขาไมลืมความสขุน้ัน ประคองความสุขไดก็คือประคองความตั้งมั่นไดไปดวยนั่นเอง

เมื่อกําลังจิตยังไมอยูตัวนั้น สิ่งที่สอแววฉลาดในการยับยั้งอยูในสมาธิคือเครื่องรบกวน เชน
เมื่อกําลังสงบสบายจออารมณอยูดีๆ มีเครื่องลอใจใหวอกแวก อาจเปนเสียงจากภายนอก
หรือความคิดของตัวเองจากภายใน จิตกระเพื่อมแลวกลับวางเปนอุเบกขาไมได อยางน้ีเรียก
วาขาดความฉลาดในการยับย้ังอยูในสมาธิ แตถาโดนกระทบแลวยังตั้งมั่นวางเฉย อยางน้ัน
ถือวาฉลาดในการยับย้ังอยูในสมาธิ

๕) ฉลาดในความเปนผูฉลาดในสมาธ ิคือรูลักษณะการกําหนดจิตใหเปนไปตางๆ และรูเทาทัน
อาการตางๆของจิตท่ีเกิดข้ึนโดยมิไดปรารถนา ทางท่ีจะฉลาดในความเปนผูฉลาดทางสมาธิ
น้ันมีอยู ขอใหศึกษาอานาปานสติสูตรอยางดี เขาอกเขาใจทุกขั้นตอนตามลําดับ ก็จะเห็นลู
ทางกระทําจิตใหอยูในอํานาจไดหมด

ขอยกตัวอยางที่เห็นงาย เชนเม่ือทําสมาธิแลวยังมีความฟุงรบกวนคุกรุนเปนระยะ บางทีก็รู
สึกรําคาญ เกิดคําถามใหกับตนเองวาจะทําอยางไรจึงกําจัดความคิดทิ้งเสียได หรืออยาง
นอยก็สามารถควบคุมใหระงับไปตามตองการได

ถาเปนคนท่ัวไปจะใชวิธีกดขมดวยความหลงนึกวาความคิดจะเปนอยางใจตัวเองบาง หรือใช
วิธีเพงจิตเขามาท่ีลมหายใจแรงๆดวยความเห็นวาจะเบียดความคิดใหตกไปไดบาง วิธีผิดๆ
เหลานี้ลวนแลวแตเปนสัญชาตญาณอันยืนพื้นอยูดวยโมหะ สําหรับผูฝกอานาปานสติมาเปน
อยางดี จะเขาใจวาตองรูลมหายใจเสียกอนอยางนอยสักหนหน่ึง เปนการระบายและสูดลม
หายใจในลักษณะผอนพัก ไมใชเพงจับเครงเครียด ธรรมดาเม่ือหายใจแบบผอนพักยอมเกิด
ปติสุข ก็ถือวาการหายใจชุดนั้นเปนไปเพื่อกําหนดปติสุขใหเกิด (สําเหนียกรูปติสุขหายใจ
ออก สําเหนียกรูปติสุขหายใจเขา)
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เมื่อเกิดปติสุขลมหายใจแบบผอนพักสักนิดแลวคอยกําหนดรู “จิตตสังขาร” หรือความคิด
ความปรุงแตงที่วิ่งวนอยูในใจ และตองเปนอาการกําหนดรูดวยลมหายใจอยางนอยหน่ึงชุด
ไมใชแคกําหนดเอาลอยๆวาจะรูภาวะความคิด แตกําหนดรูลักษณะความคิดในปจจุบันตาม
จริงเม่ือหายใจออก กําหนดรูลักษณะความคิดแบบเดียวกันนั้นเมื่อหายใจเขา เมื่อจับไดวา
ความคิดก็สวนหนึ่ง จิตอันมีปติสุขก็อีกสวนหนึ่ง จึงเกิดอํานาจคานกันมากพอจะส่ังระงับ
ความคิดเสียไดโดยไมตองฝน (สําเหนียกรูวาจะระงับจิตตสังขารหายใจออก สําเหนียกรูวา
จะระงับจิตตสังขารหายใจเขา)

พอเห็นการไตระดับอยางเปนข้ันเปนตอนเชนน้ี เมื่อเกิดความฟุง ทําจิตเปนสมาธิไมไดอยาง
ใจ ก็จะเกิดความฉลาดขึ้นมาวาไมใชเรื่องตองไปเสียใจหรือผิดหวังตัวเอง แตแคเห็นตามจริง
วาถึงเวลาควรยอนกลับไปจุดเริ่มตนใหม จะตั้งหลักดวยการกําหนดสติรูลมหายใจออกและ
เขาก็ได หรือตั้งหลักดวยการหายใจอยางผอนกายสบายจิตเพื่อเรียกปติสุขมาเปนกําลังใน
การระงับความฟุงซานก็ได

อีกตัวอยางหนึ่ง เม่ือทําอานาปานสตแิบบ “ครบสูตร” ไมตกหลนแมแตลําดับขั้นตอน ก็จะได
ความเขาใจเล็กๆนอยๆหลายประการ เชนเกิดความรูวาที่พระพุทธองคใหกําหนดสติในขณะ
แหงการระบายลมออกกอนน้ัน ก็เพื่อใหการหายใจเขาเหมือนเปนตัวตั้งสติตามธรรมชาติ
คลายผูจะเตรียมตัวเร่ิมทําอะไรดวยความม่ันใจ มักหายใจเขาเสียเฮือกหนึ่งกอน เมื่อมีสติดี
โดยธรรมชาติแลวกําหนดสติระบายลมหายใจออก จะสงเสริมใหเกิดความพรักพรอมรูสภาว
ธรรม ดังจะแสดงในสวนตนของบทท่ี ๑๓ วาดวยขันธบรรพ

นอกจากอานาปานสติแลว ยังมีจิตตานุปสสนา ท่ีอาจหนุนใหเกิดความฉลาดไดยวดย่ิง ผูฝก
จิตตานุปสสนาโดยเปรียบเทียบสภาวจิตตางๆจนคุน จะไดเปรียบในเร่ืองเห็นชองทางควบ
คุมจิตแบบตรงไปตรงมา เชนเม่ือผานการพิจารณาจิตฟุงซานบอยเขา ก็จะทราบสภาพจิต
ตัวเองโดยความเปนเครื่องยิงกลุมความคิดออกมาเปนหวงๆคลายระลอกคลื่นที่มีจังหวะอัด
และจังหวะคลาย เม่ือสักแตเห็นโดยความเปนสภาวะดังกลาวยอมคลายความยึดม่ันถือม่ัน
และเลิกใครอยากปรุงแตงตอ แตจะเลือกจังหวะที่คลื่นความคิดคลายลงเปนจุดเริ่มกําหนด
สภาพคลอยลงสูความตั้งมั่น ซึ่งก็จะทําใหจบภาวะฟุงไดงายกวาเมื่อเลือกจังหวะที่จิตกําลัง
ยิงคลื่นความคิดออกมา

ยังมีทางแกขอติดขัดอ่ืนๆรวมท้ังหนทางพัฒนาใหกาวหนาย่ิงๆข้ึน อันเกิดจากความรูภายใน
ที่ดําเนินตามหลักสติปฏฐานทีละลําดับ จึงมีแนวโนมสูงวาผูศึกษาสติปฏฐานจะเปนผูฉลาด
ในความฉลาดทางสมาธิอยางท่ัวถึง กับทั้งไดเกิดปติเลื่อมใสในพระปญญาคุณแหงพระพุทธ
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องค เพราะหลักวิธีของสติปฏฐานนั้น นอกจากพระพุทธเจาแลวไมมีใครในโลกเลยท่ีสอนเชน
น้ี

๖) ฉลาดในอารมณสมาธิ อารมณสมาธิก็คือวัตถุอันเปนเครื่องลอจิตใหปกหลักรู ยกตัวอยาง
เชนลมหายใจออกและเขาเปนตน อารมณสมาธอิาจเปนรูปธรรมหรือนามธรรมก็ได อาจ
คลายคลึงหรือแตกตางกันอยางสิ้นเชิงก็ได

อารมณสมาธิแตละชนิดจะใหผลกับจิตใจแตกตางกันมาก บางทีเปนคนละเร่ือง หรือเปนข้ัว
ตรงขามทีเดียว ทดลองใหเกิดความเห็นชัดก็ได เชนลองมองน้ํา กําหนดความรูสึกถึง
ลักษณะเรียบเย็น เอิบอาบ เกาะกลุมสนิทเปนอันเดียว พักหน่ึงจะรูสึกสงบเย็นตามนํ้า แลว
เปล่ียนมามองไฟ อาจเปนเปลวเทียนหรือถาไฟกองโตไดก็จะย่ิงชัด กําหนดความรูสึกถึง
ลักษณะรอนพลาน ลุกโพลง กระจายความรอนออกเปนระดับตางๆท่ีแตละจุด พักหน่ึงจะรู
สึกรอนตามไฟ เห็นวาจิตเปนคนละแบบกับเม่ือน่ิงรูอยูกับนํ้า

การวางจิตเขาไปในอารมณสมาธิแบบตางๆน้ันตางกัน เชนถาตามลมหายใจ ลักษณะจิตจะ
จออยูกับผัสสะอันเปนปจจุบันทางกาย ถารูความเปนนํ้า จิตจะจออยูกับลักษณะอันเดนชัด
ของนํ้าเชนความสงบน่ิง เอิบอาบ เกาะกลุมเปนอันเดียว เปนตน ผูไมฉลาดในอารมณสมาธิ
จะไมเขาใจการ “กําหนดขอบเขตอารมณ” หรือ “อาการที่จิตวางลงจับวัตถุ” เมื่อกําหนดหรือ
วางจิตเขาไปที่ตัวอารมณสมาธิคลาดเคลื่อนจากที่ควร หรือพูดงายๆวาองคคือ “วิตก” ไมดี
ก็จะไมมี “วิจาร” เปนผลตามมา

และแมจะจับลมหายใจเหมือนกัน ทวาแตละคนก็วางจิตกําหนดรูลมแตกตางกัน เชนบางคน
กําหนดเฉพาะจุดกระทบลมเพ่ือใหจิตต้ังม่ันท่ีตําแหนงเดียว บางคนอาศยัคําบริกรรมเขา
กํากับเชนหายใจเขานึกวาพุท หายใจออกนึกวาโธ ซึ่งแตละอุบายอาจเกื้อกูลบางคน และ
อาจทําความสับสนใหกับบางคน แตหากมุงกําหนดรูเพียงวาออก เขา ยาวขึ้นหรือสั้นลง
เพื่อเหนี่ยวนําจิตเขาสูสภาพผูสังเกตการณ ก็จะไดความแนนอนแกคนท่ัวไปมากข้ึน กับท้ัง
ปูทางสูวิปสสนาไวแลวในตัวดวย

ผูฉลาดอยางสูงในอารมณสมาธิน้ัน นอกจากจะเขาใจเรื่องผูกจิตไวกับเปาลอชนิดตางๆแลว
ยังสามารถทํากรรมฐานท่ีมีอารมณสมาธิขัดแยงเปนคนละประเภทกัน อยางเชนจําพวกกสิณ
อยางที่เคยผานมาในบทกอนๆคือกสิณชองวางและกสิณสีขาว ลักษณะของอารมณสมาธิจะ
ผิดแผกแตกตางกัน หากไมฉลาดในอารมณก็มักกําหนดไมถูก เกงกสิณอยางหนึ่งแตไมเอา
ไหนในกสิณอีกแบบหนึ่ง หรือบางทีฉลาดบางในกสิณชองวาง นาจะขยับเปนกสิณรู
(วิญญาณกสิณ) ไดไมยากนัก แตปรากฏวาจับทางไมถูก แยกไมออกวาจะเขามาจับ “อาการ
รู” ไดอยางไร
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ผูภาวนาเพ่ือความพนทุกขตามแนวสติปฏฐานน้ัน ขอเพียงฉลาดในอารมณสมาธิชนิดท่ีเปน
ปจจุบันตามจริงก็พอ เชนรูวาอยางน้ีกาย อยางน้ีเวทนา อยางน้ีจิต เพียงปลอยวางความยึด
ม่ันสภาวะเหลาน้ันได จิตก็ถึงมรรคถึงผลกัน สวนใครจะหาความชํานาญทางสมถะบางก็ไม
ใชเร่ืองเสียหาย เพราะอธัยาศัยแตละคนตางกัน ถาทําไดครบก็ถือวาชวยเปนพยานยืนยันให
พระพุทธเจาวาตรัสสอนแตของจริงทั้งสิ้น

๗) ฉลาดในโคจรในสมาธิ คําวา “โคจร” ในความหมายทางสมาธิหมายถึงท่ีต้ังแหงการภาวนา
และความเปนไปของอารมณ ยกตัวอยางเชนลมหายใจออกและเขาเปนตน บางคนอยูดีๆก็
นึกสนุกอยากตามรูการหายใจของตนเองโดยไมมีใครบอก อาจเพราะเปนผูมีรางกาย
สมบูรณ ระบบทางเดินหายใจดี สังเกตเห็นดวยตนเองวาเมื่อลมหายใจถูกระบายออกและ
ลากเขาอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหเกิดความสงบม่ันคง และรูวาถาลมหายใจละเอียดจิตยอม
ละเอียดตาม ลมหายใจหยาบจิตยอมหยาบตาม หรือเล็งเห็นตามจริงวาถาลมหายใจไมยาว
ไมน่ิมนวล ก็จะปรุงแตงจิตใหราเริงตอเน่ืองไมได ความหย่ังรูชนิดน้ีจัดเปนตัวอยางความ
ฉลาดในโคจรสมาธิ

หรือถาหากเปนผูมีลมหายใจติดขัด ระบบทางเดินหายใจบกพรอง เชนคนเปนโรคภูมิแพ
หายใจไดเพียงขางเดียว ก็อาจสังเกต “วิสัย” ของตนเองในขอบเขตจํากัดนั้น ดูความเปนไป
ของลมหายใจท่ีสัมพันธกับจิต ตัง้ตนเปนอยางไร ทําใหฟุงหรืออึดอัดอยางไร คลี่คลายไป
เปนอยางไร ดีขึ้นหรือเลวลง อยางไรควรตอ เมื่อใดควรหยุด

จะกลาววาความฉลาดในโคจรสมาธิคือการเห็นความสัมพันธระหวางสภาวจิตกับสภาพ
อารมณสมาธิเปนขณะๆก็คงไมผิด ผูไมฉลาดในโคจรสมาธิจะไมเขาใจศิลปะการยืดหยุนให
กับการกําหนดเพื่อเขาสูดุลที่ดีที่สุดในขณะหนึ่งๆ เชนถึงเวลาควรผอนลมหายใจใหสั้นลง
กลับไปพยายามรักษาใหยาวคงท่ีหรือยาวกวาเดิม ดวยนึกวาจะทําใหสงบเร็วขึ้น

ความไมฉลาดในโคจรสมาธิน้ัน บางทีก็ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยบางประการดวย เชนบางคนเปน
โรคหืดหอบ ทําใหความเปนไปของลมหายใจออกทางลบเกือบตลอด หายใจไมตอเน่ือง มี
ความหยาบและส้ัน เปนตน ทางแกคือหาวัตถุลอจิตหลายๆแบบ นาจะมีสักแบบใดแบบหน่ึง
ท่ีเขากันไดกับจริตหรือความเหมาะสมเฉพาะตัวของเรา ไมจําเปนตองฝนยึดกรรมฐานท่ีทํา
แลวลมเหลวซ้ําแลวซ้ําเลา

๘) ฉลาดในการนอมจิตไปในสมาธิ ความฉลาดขอนี้เปนของผูที่มีกําลังสมาธิอยูตัว อิ่มตัวแลว
ถึงจุดหน่ึง มีความพรอมจะโอนเอนเขาเก็บตัวสงบ มีน้ําหนักกําลังจิตที่จะหนวงตัวเองเขาสู
ภาวะน่ิง แมคิดอะไรอยูก็ตัดจากกระแสความคิดน้ันเสียได ซึ่งเปนสิ่งที่คนขาดกําลังจิตทั่วไป
ไมอาจทํา แตขณะเดียวกันแมมีกําลังจิตแตขาดความฉลาดในการนอมกระแสจิตเขาสูสภาพ
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ดึงดูดรวมดวง ก็อาจทําไมได หรือทําไดชา

ผูฉลาดในการนอมจิตใหเกิดสมาธิจะเห็นจริงประการหน่ึงวาสภาพต้ังม่ันเปนสมาธิน้ัน มี
ความเหมือนกัน แตกตางกันตรงวัตถุอันเปนที่ตั้งของสมาธิ รสของสมาธิจึงตางกัน ความรับ
รูภายในก็ผิดแผกจากกัน การนําเอาไปใชงานหลังถอนจากสมาธิก็เปนคนละเร่ืองกัน อยาง
เชนความน่ิงท่ีไดจากการตามรูลมหายใจน้ัน จะทําใหเกิดความรูท่ัวพรอมทางกาย เพราะลม
หายใจยอมมีสวนสัมพันธใกลชิดกับกายโดยตรง จึงเหมาะกับการนํามาทํากายานุปสสนาให
บริบูรณ ความน่ิงท่ีไดจากการแผเมตตาจะทําใหเกิดความสงบเย็นและสัมผัสกระแสสุข
ไพศาล จึงเหมาะกับการนํามาเปนตัวต้ังในการทําเวทนานุปสสนา เปนตน

ดังน้ันหากฉลาดท้ังในอารมณสมาธิ และฉลาดท้ังในการนอมจิตใหเปนสมาธิ ก็จะมีสวนชวย
งานวิปสสนาใหงายข้ึนมาก กลาวคือถูกกระทบจากผัสสะชนิดใด ประสบสภาวการณแบบ
ไหน ก็นอมมาเปนเคร่ืองรูอยางมีสมาธิ บางทีในคราวคับขันก็ชวยใหรอดไดอยางนาอัศจรรย
เชนผูประสบอุบัติเหตุเลวรายนั้น จิตใชเวลานิดเดียว ยังไมทันคิดดวยซํ้า เห็นจวนตัวก็นอม
จิตด่ิงลงถึงฌาน ทําใหเกิดธรรมชาติภายในท่ีแข็งแรงเกินมนุษย ไมเปนอันตรายจากแรง
กระแทกหรือของมีคมทั่วไป

ควรกลาวเปนการเฉพาะดวยวาความฉลาดในการนอมจิตไปในสมาธิมิไดประกันเสมอไปวา
จะทําใหเปนนักวิปสสนาท่ีดี ขอใหสังเกตดวยวาเมื่อนอมจิตเขาสูสมาธิแลว มีอาการ “รูกาย
ใจโดยความเปนสภาวธรรม” ผนวกอยูดวยหรือไม หรือวามีความปกใจเสพสุขอยาง
เพลิดเพลินประการเดียว

๙) กระทําความเคารพในสมาธ ิมีเร่ืองจริงอยูอยางหน่ึง คือแมผูบําเพ็ญสมาธิจนถึงความน่ิง
ระดับสูงแลว ก็อาจไมคอยใหความสําคัญ ไมคอยเห็นคา ไมคอยเห็นสมาธิเปนของสูง โดย
มากจะเปนเพราะนานคร้ังจึงทําใหถึงความรวมดวงไดจริงๆ หรือบางทีก็เขาทํานอง “องุน
เปร้ียว” คือทําไมไดแลวก็เหยียดหยามสมาธิจิตดีๆวาเปนสิ่งเลวราย โดยอาศัยขอเท็จจริง
ดานลบบางประการ เชนทําสมาธิแลวติดสุข ทําสมาธิจนสงบเกินไปแลวหลงเห็นนิมิตตางๆ
หรือกระท่ังกลาวหาวาการทําสมาธิเปนของตํ่า เปนระดับสมถะ ตองปฏิบัติวิปสสนารูเห็น
สภาวธรรมลวนๆจึงนับเปนของสูง ของท่ีนาทํา

สมาธิระดับสูง โดยเฉพาะฌานน้ัน ใหปติสุขอันเปนวิเวก พรากจิตออกจากความใคร ความ
ยึดหลงในกามสุขอันควรรังเกียจเสียได ดังเชนท่ีพระพุทธองคตรัสกับพระอุทายีในลฑุกิโก
ปมสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๕ ใจความคือ

เรากลาววาสุขอันเกิดจากฌานสมาบัติน้ัน บุคคลควรเสพ ควรทําใหเกิดมี ควรทําให
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มาก และไมควรกลัวในสุขน้ัน

ในเม่ือสมาธิทําใหเราพรากจากกาม ทําใหเราต้ังม่ันอยูในเสนทางอันจะทําใหบรรลุมรรคผล
พนทุกขได ก็จึงควรมองวาเปนธรรมชาติอันพึงใหความเคารพ เมื่อยังไมไดก็ควรทําใหได
เมื่อไดแลวก็ควรรักษา กับท้ังรูจักนํามาใชเปนยานพาแลนไปในเสนทางสูความประจักษแจง
วาใดๆลวนอนิจจัง ใดๆลวนอนัตตา ไมควรยึดม่ันถือม่ัน และปลอยวางไดในที่สุด

๑๐) กระทําความเพียรใหตอเนื่องในสมาธ ิบางครั้งเมื่อทําสมาธิสําเร็จแลว คนเราไมวาพระหรือ
ฆราวาสมักมีกิจอ่ืนใหเอาใจไปใส หรือไมก็เกิดความข้ีเกียจบาง เกิดความทอถอยที่จะตาน
กามกิเลสบาง

เร่ืองบังคับใหเพียรทําสมาธิอยางตอเน่ืองน้ันยาก เพราะเปนเสรีภาพของแตละบุคคล หาก
แมนยําข้ึนใจแลววาเราทําสมาธิเพ่ือพรากจิตจากกาม เพ่ือดํารงจิตใหต้ังม่ันรูเห็นสภาวธรรม
ตามจริง เปรียบเทียบใหเห็นโทษวาจิตท่ีขาดสมาธิยอมหลงไปในอารมณโลกเปนธรรมดา
บอยเขา ก็อาจเปนแรงผลักดันใหอยากเพียรทําสมาธิตอเน่ืองข้ึนกวาเดิมได

๑๑) กระทําความสบายในสมาธิ ผูภาวนาบางคนมีความเพียรในสมาธิมากเกินไป คร่ําเครง
ระมัดระวังถึงข้ันพะวงรักษาสมาธิมากเกินไป หรือจดจอจะเอาความต้ังม่ันมากเกินไป บางที
ก็เริ่มตนตั้งหลักดวยวิธีเพงจอง หรือประคองไวดวยวิธีบีบบังคับ ถาหากตัดขอเสียท่ีมาจาก
ความโลภจะเอา ความโลภจะยึดไว ไมมีการคาดค้ันหวังผล ก็จะรูสึกปลอดโปรงสบายกับ
การทําสมาธิและการมีสมาธิ

ลูกเลนกรรมฐาน
คําวา “ลูกเลน” หมายถึงอบุายแยบคาย หรือกลเม็ดพลิกแพลงจากกระบวนวิธีปกติ จะเรียกวา
“ลูกไม” ซ่ึงหมายถึงการพลิกแพลงจากทาแมไมด้ังเดิมก็ได สวน “กรรมฐาน” หมายถึงการทํา
สมถะและวิปสสนาในเจริญข้ึนในผูปฏิบัติภาวนา

ยกตัวอยางเชนการระลึกถึงพระพุทธคุณก็จัดเปนกรรมฐานมาตรฐานอยางหน่ึง เพราะจิตท่ีต้ังอยู
ในอาการเคารพเล่ือมใสคุณสมบัติอันเปนเอกของพระบรมศาสดาน้ัน ยอมไดสวนของความเปน
ผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน เม่ือจิตสงบแนวแนแลวยอมดํารงอยูในความเปนสมถกรรมฐาน พรอมจะตอ
ยอดเปนวิปสสนากรรมฐานตอไป แตพระพุทธคุณน้ันมีหลายประการ แบงออกโดยพิสดารเปน
๙ ประการบาง (คือภาวะแหงความเปนอรหันต ผูตรัสรูชอบดวยพระองคเอง ถึงพรอมดวยวิชชา
และจรณะ เสด็จไปดี เปนผูรูแจงโลก ฝกคนไดเลิศสุด เปนศาสดาของมนุษยและเทวดา เปนผู
ต่ืนและเบิกบาน กับเปนผูมีโชค) ยอลงเหลือ ๓ ประการบาง (คือพระปญญา พระวิสุทธิ์ และพระ
กรุณา) หรือรวบรัดที่สุดคือ ๒ ประการบาง (คือพระมหาปญญาและพระมหากรุณา)
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การระลึกถึงพุทธคุณพรอมกันหลายประการอาจไมเหมาะกับการตรึงจิตใหต้ังม่ันดวยอารมณ
เดียว ครูบาอาจารยผูฉลาดสอนจึงใหบริกรรม “พุทโธ” อันเปนคําที่เตือนจิตใหระลึกถึงพระพุทธ
เจาอยูในสวนลึก ใครเคยเลื่อมใสและเห็นคุณแหงพระพุทธองคมาอยางไร จิตก็จะตรึงอยูกับ
อาการเคารพแบบน้ันๆ หรืออยางนอยที่สุดคําวาพุทโธก็มีความศักดิ์สิทธิ์ในฐานะสัญลักษณของ
ความรูต่ืนเบิกบาน แมทองบนในใจเพียงพุทโธๆๆโดยไมระลึกถึงพระพุทธองค ก็อาจลงสูความ
สงบไดและ “สัมผัส” ถึงความเปนพุทโธในความหมายของผูรูผูเบิกบานข้ึนมาออนๆ จึงเรียกวา
การภาวนาพุทโธจัดเปน “ลูกเลน” พลิกแพลงมาจากของเดิมคือกรรมฐานวาดวยการระลึกถึง
พุทธคุณ

ลูกเลนกรรมฐานท่ีกําลังจะกลาวถึงตอไปน้ี เหมาะกับผูท่ีฝกสมาธิมาตรฐานไมไดผล หรือมักมีขอ
อางกับตนเองวาธุระยุงเกินกวาจะหาเวลามาภาวนา เพราะจุดประสงคของลูกเลนกรรมฐานคือ
กําจัดความฟุงในเบ้ืองตนดวยวิธีท่ีงายและใชความพยายามนอยท่ีสุด ไมไดใชอุปกรณพิเศษ
นอกเหนือไปจากส่ิงท่ีมีอยูแลวในตัวเองหรือธรรมชาติภายนอกท่ีพบเห็นในชีวิตประจําวัน เรา
อาจพบขอสังเกตวาทุกหนทุกแหงเปนสนามปฏิบัติจริงใหเกิดสติรูไดเสมอ เพียงจะต้ังมุมมอง
และความเพียรไวท่ีจุดไหนเวลาใดเทาน้ัน

เม่ือศึกษาลูกเลนกรรมฐานพอเปนท่ีเขาใจแลว บางคนอาจคิดอุบายข้ึนเองเพ่ือเหมาะกับความ
ชอบใจหรือความสะดวกสวนตัว ไมวาใครจะมีอุบายทําความสงบเบ้ืองตนอยางไร สิ่งที่ควรคํานึง
ถึงคือความสอดคลองกับสติปฏฐาน ๔ กลาวคือเมื่อสงบแลว จิตต้ังม่ันพรอมรูอยูในขอบเขตกาย
ใจ หรือใหดีกวานั้นคือสามารถเห็นความเกิดดับไปดวยในตัว ขออยางเดียวคืออยาฝกแบบ
กระโดดไปกระโดดมา ควรฝกอยางเดียวจนกวาจะไดผลเปนความสงบ หรือแนใจวาไมถูกกับ
อัธยาศัยแนแลว จึงคอยลองแนวอุบายอื่นดู

ขอกลาวเปนหมายเหตุไวดวย วาปจจุบันมีการคิดคนแนวทางแกเครียดจากนักวิจัยท่ัวทุกมุมโลก
หลายแนวอาศัยเคร่ืองชวยท่ีทันสมัย เชนอุปกรณที่ปอนแสงหรือเสียงที่ปรับคลื่นสมองใหอยูใน
ภาวะผอนคลาย หรือกระท่ังใชกล่ินระเหยหอมพิเศษแบบเดียวกับท่ีคนยุคโบราณเคยใชมากอน
ยังไมนับการใชยาหลายๆประเภทท้ังท่ีถูกกฎหมายและผิดกฎหมาย

การใชเครื่องชวยอาจทําใหจิตผอนคลาย แตจะไมทําใหจิตแข็งแรงพอจะยืนไดดวยตัวเอง คนท่ี
เคยอาศัยเครื่องชวยแลววันหนึ่งขาดไป มักมีอาการขางเคียงอันไมพึงประสงค เชนเครียดหรือ
ปวดหัว เพราะฉะนั้นตองตกลงกันแตเริ่มวาอุบายแกฟุงที่ดี และที่ควรใชในทางทํามรรคทําผลให
เกิดจริงๆ ไมควรอาศัยเคร่ืองทุนแรงภายนอกเพียงเพราะเห็นแกความรวดเร็วทันใจไมตองลงทุน
ลงแรง คนเราไมชอบออกแรง ไมชอบลงทุน ชอบไดอะไรมางายๆฟรีๆ ลงทายมักจบลงดวย
ความฉาบฉวยและความออนแอ ไมใชความสําเร็จท่ีตองการความบริสุทธ์ิของจิตเชนมรรคผล
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อยาลืมวาเสียงเพลงและกลิ่นอาจทําใหเราเคลิ้มสงบลงก็จริง แตก็อาจทําใหหมุนกลับไปหากาม
ฉันทะอันเปนนิวรณอันดับหน่ึงไดเชนกัน

กลุมปฏิบัติหลายแหงมองวาการใชยาเสพติดบางชนิดจะชวยใหเห็นสภาวธรรมชัดข้ึน หรือ
กระท่ังเกิดการบรรลุธรรมงายข้ึน น่ันเปนความเขาใจท่ีผิดพลาดอยางรายแรง เพราะแคความ
บริสุทธิ์ของจิตระดับศีลก็ไมผานเสียแลว จิตถูกแตงดวยฤทธิ์ยามอมเมาเสียแลว จะเอาความ
บริสุทธ์ิระดับสมาธิและปญญาเชิงพุทธมาแตไหน

ปลอยใหฟุง
อุบายน้ีเปนวิธีสบาย งาย และตรงไปตรงมาท่ีสุด น่ันคือไมตองทําอะไร ไมตองฝนขมสะกัดกั้น
อะไร ปลอยใหมันฟุงไปตามสบายในช่ัวเวลาสัก ๕ นาที เราแคสังเกตวามีความฟุงมากหรือฟุง
นอย เมื่อเห็นความตางระหวางฟุงมากกับฟุงนอยบางแลวก็สังเกตตอวาแตละแบบของการฟุง
จิตมีอาการ “ยึด” หรือ “ไมยึด” ความฟุงน้ันๆ ขอสรุปเปนขอๆอยางละเอียด
๑) ปดตาและปลอยใหฟุง: ที่ควรปดตาก็เพื่อเผชิญกับคลื่นความฟุงในหัวชัดๆ เพราะปกติคน
เราจะแยกไมออกวากําลังคดิเพราะตาเห็นอะไร คิดเพราะหูไดยินอะไร ขอใหปดเปลือกตาลง
ทอดสายตาออกไปตรงๆสบายๆ ทําเหมือนกําลังผอนพัก การทอดตาตรงไปไกลๆจะทําให
เราไมคิดแบบหมกตัวอยูในหัว แตจิตจะเปดกวางออกไป และเห็นความเลื่อนไหลของคลื่น
สมองไดชัด อยาตั้งความกําหนดไวเปนอันขาดวากําลังจะทําสมาธ ิอยาจงใจจับลมหายใจ
อยาคิดวาเราจะทําความสงบใหบังเกิด แต “ปลอย” ใหฟุงอยางที่เปนเองอยูแลว เหมือนจูง
สัตวเลี้ยงมาตัวหนึ่ง พอถึงสนามใหญก็ปลอยมันเปนอสิระ อยากว่ิงไปทางไหนก็ชาง จะว่ิง
เร็วหรือเดินชา จะไปซายหรือยายมาทางขวา จะเดินหนาหรือถอยหลังก็สุดแทแตมันจะพอ
ใจ

๒) สังเกตความหนักเบา: เหมือนเฝาดูระลอกคลื่นทะเลโยนตัวขึ้นลงตามธรรมชาติ โดยไมเอา
ตัวเขาไปชวยใหลูกคลื่นโยนแรงขึ้นหรือโรยตัวสงบลง เบื้องแรกจะเปนชวงที่สําคัญที่สุด
เพราะไมอยากทนท่ีสุด โดยเฉพาะขณะกําลังฟุงหนัก คลืน่สมองจะซัดแรงเหมือนมีแรงด้ิน
รน กดดันใหอยากเปดเปลือกตาออกเดี๋ยวนั้น ขอใหดูตามจริงวาน่ันเพียงระลอกหน่ึงของ
ความฟุง อยาเพิ่งเปดเปลือกตาตามอยาก เพราะเมื่อกําหนดรูตออีกเพียงเดี๋ยวเดียว ก็จะพบ
วาคลื่นสมองออนแรงลง ทันทีท่ีเห็นความออนแรงลงโดยเราไมต้ังใจ ก็ยอมเห็นภาวะตาง
ระหวางฟุงแรงกับฟุงเบา และเม่ือเห็นภาวะตาง ก็ยอมเกิดสัมปชัญญะรูตามจริงวาระหวาง
สองภาวะน้ัน เปนคนละชุดกัน ไมใชตัวตนอันเดียวกัน

๓) สังเกตความยึดมั่นถือมั่น: แวบแรกของการเห็นภาวะตางระหวางฟุงมากกับฟุงนอยน้ัน เปน
จังหวะท่ีจิตจะเลิกยึดม่ันในความฟุงช่ัวคราว กลาวคือแมฟุงอยางหนาหรืออยางบาง ก็จะ
เหลือแตอาการ “สักวารู” หรือ “หยุดดูเฉยๆ” หรือกระท่ัง “หมดความรูสึกวาเปนตัวตน” แต
ครูหนึ่งเมื่อเผลอ ธรรมชาติของจิตจะเคล่ือนไปยึดความฟุงอีก กลาวคือมีอาการ “ทุมตัวเขา
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ใสความคิด” หรือ “ติดใจอยากคิดตอ” หรือกระท่ังเพียง “คาใจครึ่งๆกลางๆ” ก็เรียกวายึด
แลว

หากยังไมสามารถเขาใจไดวาจะสังเกตอาการยึดม่ันไดอยางไร ก็อาจดูเปรียบเทียบไปเร่ือยๆ
กอนวาเมื่อปลอยใหฟุงเต็มที่นั้น แตละขณะในหัวเรา “หนัก” หรือ “เบา” โดยสมมุติไวกอนวาถา
ยึดตรงไหนก็จะหนักเขาไปตรงน้ัน

ทําเพียงเทาน้ี ภายในเวลาไมก่ีนาทีจะเหมือนจิตแยกออกไปสงบตัวลงอยางเปนธรรมชาติ เพราะ
เห็นความฟุงสักแตเปนระลอกความเกิดดับ เดี๋ยวก็หนัก เดี๋ยวก็เบา บางทีจิตก็ยึดมาก บางทีจิต
ก็ยึดนอย ขอสําคัญสูงสุดคือตองปลอยใหฟุงอยางเปนธรรมชาติ และติดตามดูอยางตอเนื่องให
ไดหลายๆนาที ไมใชบังคับหรือเหมอตามกระแสความคิด กับท้ังไมใชดูเพียงประเด๋ียวประดาว
เพราะการเห็นเพียงช่ัวคราวน้ัน จิตจะไมมีทางตกเขาสูกระแสรูไดเลย

หากกําลังฟุงเพียงนอย หรือเหมือนไมมีระลอกความคิดใดใหรูเลย พอปดตาลงจะเหมือนไมมี
อะไรใหดู ไมรูจะดูอะไร อันนี้ใหบอกตัวเองวาความรูสึกไมเห็นมีอะไรใหดูก็นับเปนระลอกความ
ฟุงออนๆแลว รอดูตอไปตองมีระลอกคลื่นสมองซัดมาใหดูแนนอน แตถาหากคลื่นความคิดสงบ
ราบคาบลงจริงๆก็ดีเหมือนกัน เราจะไดจับอารมณกรรมฐานสําคัญเชนลมหายใจเสยีเลย

ตอนลืมตาใหเลือกจังหวะที่ความคิดกําลังออนตัวลงสงบ อยาลืมตาขณะกําลังฟุงหนัก เพราะจะรู
สึกถึงความแข็งคาง หรือกระท่ังเครียดหนักคาหัวอีกนาน แตถาลืมตาขณะฟุงนอยหรือสงบสุข
จะทําใหรูสึกเบา ปลอยวาง และโลงอกโลงใจเปนอยางยิ่ง

การฝกปลอยใหฟุงอยางอิสระ แตสังเกตอยูเบื้องหลังแบบจิตผูรูนี้ จะมีผลใหความฟุงในชีวิต
ประจําวันถูกรูงายข้ึน และไมหลงเตลิดไปกับความฟุงหนักเบาทั้งหลาย ฝกไปเร่ือยจะไดความรู
เพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ เชนคล่ืนสมองจะมากอนตัวเน้ือหาความคิด เห็นงายๆเม่ือเจรจาธุรกิจการงาน
เสร็จ บางทีไมไดตั้งใจคิดตอ แตไมสามารถหามกระแสคล่ืนลมความคิดท่ียังโถมแรง เมื่อในหัว
เกิดพายุคล่ืนสมองแรงแลวเราพุงตามไปดวยความไมรู ดวยนิสัยยึดม่ันถือม่ันตามธรรมชาติ
กิเลส ก็อาจเกิดความขัดแยง เชนอยากสลัดความคิดใหหลุด ตรงอาการอยากน้ันเองก็กลายเปน
พลังบวกใหคลื่นความคิดกระหน่ําแรงขึ้นอีก เหมือนไฟย่ิงถูกรุนใหโหมกระพือ ทางที่ดีคือปลอย
ใหไฟมอดเอง ปลอยใหฟุงแลวเฝาสังเกตเอาเฉยๆวาแตละขณะคลื่นแรงหนักเบาตางกันอยางไร
เลิกทําตัวเปนผูเสริมเชื้อ เม่ือเห็นภาวะตางเสียไดคอยคลายความยึดไปตามธรรมชาติ เรียกวา
ประกอบเหตุถูกยอมไดผลถูก

เม่ือชํานาญในการปลอยใหฟุงแบบรูเชนน้ี ก็อาจนําไปประยุกตกับสภาวะอ่ืน เชนทุกขเวทนาอัน
เกิดจากการปวดหัว ปลอยใหปวดไป แตดูวาจังหวะไหนปวดมากขึ้นหรือนอยลง เมื่อเห็นชัดวา
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ความปวดไมสมํ่าเสมอ มีข้ึนมีลงตามธรรมชาติ ก็เฝาสังเกตตออีกชั้นวาแตละจังหวะความปวด
น้ันมียึดมากหรือยึดนอย ถายึดมากจะมีความรูสึกทรมานและอยากหาย ถายึดนอยจะมีอาการ
เหมือนตางคนตางอยูกับความปวด ดูเฉยๆโดยไมตองพยายามแกไขใหยึดนอยๆ ทําตัวเหมือน
คนที่นั่งดูไฟลุกโพลงหรือหรี่ลงโดยไมทําอะไรเลย ช่ัวเวลาสิบนาทีหรือกวาน้ันเล็กนอยจะเห็นวา
อาการปวดหายทุเลาลงอยางงายดาย

สําหรับผูที่เพิ่งเริ่มหัดทําสมาธ ิการใชอุบายนี้เปนตัวนําทุกครั้งอาจใหผลดีที่แตกตางอยางผิดหู
ผิดตา เชนกอนทําอานาปานสติก็ลองปลอยใหฟุงสัก ๕ นาทีโดยเฝาดูหนักเบาไปจนกวาจะรูสึก
วาคลายแรงดึงดูดระหวางจิตกับความฟุงคิด แลวคอยเริ่มกําหนดลมตามปกติ เรียกวาทํานิวรณ
ตัวสําคัญใหหมดเสียกอนแลวจึงเอาจิตดีๆมาพัฒนาตอ

และดวยความชํานาญทํานองนี้เอง จะเปนพ้ืนฐานอยางดีเม่ือจะตอยอดดูกายใจโดยความเปน
ขันธ ๕ และอายตนะ ๖ ในบทตอๆไปดวย

ทําความรูในขอบเขตของกะโหลก
อุบายขอน้ีตางจากขอกอนเกือบเปนตรงขาม แตก็เหนี่ยวนําใหเกิดความสงบและเห็นความฟุง
ซานเปนคล่ืนลมไรสาระ ไมนายึดม่ันถือม่ันไดเชนกัน

ใหทอดนอนหงายอยางสบายเนื้อตัวทุกสวน ปดตาลง ทําความรูสึกเหมือนกับหุนยนตที่ถูกสั่ง
พัก ปดสวิทชช่ัวคราว ไมมีสวนใดตองแบกภาระขยับเขย้ือนอีก

จากน้ันหายใจสบายๆ แตไมตองจับสติรูที่ลมหายใจ เพียงแตใหรูสึกเทานั้นวาเรากําลังหายใจ
สบาย ทอดตาตรงผานเปลือกตาที่ปดเหมือนยังลืมตามองเพดานหอง รับรูตามจริงถึงความ
ปรากฏของกะโหลกศีรษะท่ีวางน่ิงบนหมอนหนุน

ปลอยใหความคิดพลานไปอยางเปนอิสระ ไมตองหาม ไมตองรั้ง ขอเพียงรูที่กะโหลกศีรษะ จะ
เห็นเหมือนกระแสความคิดเปนเพียงหมอกควันคลุงท่ีหยิบจับไมได สังเกตวาขณะรูสัณฐาน
กะโหลกอยูนั้น จิตจะไมยึดจับความคิด ไมไหลตามกระแสความคิด แมวาเราจะปลอยใหพลุง
พลานเพียงใด

ในท่ีสุดจะเห็นธรรมดาของกระแสความคิดท่ีไมถูกปรุงเพ่ิม คือจะมีความออนกําลังลง ถาทําถูก
ตอง ความรูสึกตัวจะชัดข้ึนเร่ือยๆ ขยายขอบเขตจากการรูเพียงสัณฐานกะโหลกอันเปนสวนบน
สุด แผลามไปครอบคลุมหมดท้ังราง คลายเรามาอาศัยหุนกระบอกไรชีวิตท่ีไมมีใครใชงานแลว
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หากเผลอสต ิรูตัววาสัณฐานกะโหลกหายไปจากความรับรู ก็ไมจําเปนตองกระชากจิตใหกลับมา
แตอยางใด เพราะรางนอนน่ิงน้ันเปนฐานรูท่ีปกหลักรออยูโดยตัวเอง เรามีหนาท่ีเพียง “ระลึก”
เทาน้ันพอวากายมีอยู กะโหลกศีรษะมีอยู สวนในกะโหลกจะมีแรงดันหนักเบาหรือหมอกควัน
พลานกระจายอยางไรก็ชาง ปลอยเต็มท่ีจนกวาจะหมดแรงด้ินภายในไปเอง

หลายคนอาจรูสึกถึงความเปนโพรงวางในกะโหลกศีรษะ เห็นกลวงไมมีอะไรเลย ไมมีความขยับ
เขยื้อนเคลื่อนไหวใดๆทั้งสิ้น อันน้ันแสดงถึงจิตท่ีน่ิงรวมดวงเพราะสงบจากความคิด แตถายังรู
สึกแปลกใจ รูสึกฉงนวาน่ีอะไร อยางน้ันความคิดยังระงับไมสนิท หากทําเฉยๆ รูตอไปเรื่อยอีก
สักพักก็จะสําเหนียกถึงความสงบสวางในแบบที่จิตรวมดวง ไมมีความแปลกใจ และไมมีความ
ยินดียินรายใดๆ หากทําสําเร็จมาถึงตรงน้ีจะตอติดกับกายานุปสสนาเชนเห็นกายเปนอสุภะ เห็น
กายเปนธาตุ หรือเห็นกายเปนศพก็ได

สวดมนต
การสวดมนตเปนการเปลงเสียงออกมาอยางตอเนื่อง และถาสวดแบบพระ ก็จะไมใชสักแตพูด
เอาๆอยางไรจังหวะจะโคน แตตองเปลงเปนคําๆอยางรูชัด สามารถจับความสะเทือนในลําคอได
อยางเปนธรรมชาติ

ธรรมเนียมน่ังสวดหนาโตะหมูบูชาเปนการตีกรอบใหพุทธศาสนิกชนท่ีดีสํารวมกาย วาจา ใจให
อยูกับการสวด จะน่ังพับเพียบหรือขัดสมาธิก็ตาม การทองบทสวดประจําไดจะทําใหสามารถ
หลับตา และจดจออยูกับคําสวดโดยไมวอกแวกไปไหน

การสวดที่ถูกตองนั้น ผลท่ีแนนอนคือจะมีการจัดระเบียบความคิดอันยุงเหยิงใหเขาท่ีเขาทางข้ึน
ตอใหใจไมจออยูกับบทสวดเต็มรอยก็ตาม ขอเพียงมีความตั้งใจวาบทสวดอยางชัดถอยชัดคํา
อยางตอเนื่อง ไมเรงรีบเกินไป ไมยานคางเกินควร มีสติอยูในอาการพนมมือทอดตาไปเบ้ืองหนา
น่ิงๆ อยางนอยเมื่อจบบทสวดก็จะสังเกตเห็นวาความฟุงบางตัวลง หากสวดเปนประจําทุกวันก็
จะสงผลใหมีสติอยูกับการพูดมากข้ึน มีความชัดเจนกับการปรุงแตงคําพูดเปนระเบียบข้ึน และ
ไดอานิสงสขางเคียงคือเปนคนพูดจานาเชื่อถือกวาเดิม ท้ังกังวาน นํ้าหนัก และอารมณท่ีออกมา
กับน้ําเสียง สังเกตไดดวยวาจะคมคายหรือนุมนวลก็ขึ้นอยูกับลีลาสวดของแตละคนนั่นเอง เม่ือ
พยายามสวดใหไพเราะ แกวเสียงก็จะดูเหมือนสดใสตามไปดวยอยางนาแปลกใจ

ในท่ีน้ีจะขอนําบทสวดท่ีดีท่ีสุดมาใหไว จะไดไมเปนท่ีลําบากตองคนหา คือบทสรรเสริญพระ
รัตนตรัย (มักเรียกกันวาบทสวดถวายพรพระ หรือเรียกงายๆวา “บทอิติปโสฯ”) อันจัดวามีคําท่ี
ปรุงเสียงไดสอดคลองลงตัวและมีความศักดิ์สิทธิ์ ผูสนใจอาจหาคําแปลและบทสวดอื่นๆเชน
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กรณียเมตตสูตร เลือกมาเปนบทสวดประจําตัวไดตามอัธยาศัยจากหนังสือมนตพิธีซ่ึงหาไดท่ัว
ไป

(นมัสการพระรัตนตรัย)
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมา สัมพุทธัสสะ (๓ จบ)

(พุทธคุณ)
อิติปโส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ วิชชาจะระณะสัมปนโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุตตะโร ปุ
ริสะธัมมะสาระถิ สัตถา เทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ

(ธรรมคุณ)
สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม สันทิฏฐิโก อะกาลิโก เอหิปสสิโก โอปะนะยิโก ปจจัตตัง เวทิตัพ
โพ วิญูหิติ

(สังฆคุณ)
สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ อุชุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ ญายะปะฏิปนโน
ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคา
นิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ อาหุเนยโย ปาหุเนยโย ทักขิเณยโย อัญ
ชะลีกะระณีโย อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ

ในเร่ืองอานิสงสอันมหัศจรรยของบทสวดน้ัน ขออยาไดทําความหวังไว เพราะอาจเกิดข้ึนกับบาง
คน และอาจไมเกิดขึ้นเลยกับอีกคน แตถาตั้งความหวังไววาสวดประจําจะทําใหมีความฟุงนอย
ลง มีสติอยูกับถอยคําของตนกวาเดิม พูดจาดูเปนหลักเปนฐานข้ึน อันน้ันเปนส่ิงท่ีคาดหมายได
เสมอกัน ถายังไมเคยลองสวดแบบเต็มเสียงขอใหลองดูระยะหนึ่งอยางตอเนื่องจะเห็นผลคอน
ขางทันใจ

บริกรรมพุทโธ
อุบายหน่ึงท่ีไดผลดีและเปนท่ีนิยมกันมาก ท้ังในระดับฆราวาสและพระกรรมฐาน คือบริกรรมพุท
โธ แตคนสวนใหญไมเขาใจจุดประสงคท่ีแทจริงของอุบายน้ี หรือกระท่ังเห็นวาบริกรรมพุทโธแล
วจะทําใหถึงนิพพานไดโดยไมจําเปนตองทําอะไรอยางอ่ืน

จุดประสงคหลักของการบริกรรมพุทโธก็คือแปรสภาพจิตท่ีคิดสุมใหคิดอยางเปนระเบียบ คือ
แทนที่จะลองลอยออกไปภายนอกตามอําเภอใจ ก็ใหมีเครื่องผูกเสียบาง แทนท่ีจะคิดรอยเร่ือง
แลวจําไมไดเลย หาสาระไมไดเลยวาคิดสิ่งใดไป ก็กลายเปนคิดพุทโธคําเดียวแลวสํารวจวาเรา
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หลุดจากพุทโธกี่ครั้ง หาสาระไดทันทีวาจิตเราน่ิงไหม มีความกาวหนาบางไหม เชนคราวแรก
ภาวนาพุทโธไดแค ๒ หนแลวเลือน คราวหนาภาวนาได ๕ หนจึงเร่ิมคิดทางอ่ืน เปนตน

ส่ิงท่ีแตกตางกันอยางเดนชัดระหวางคิดสุมกับคิดแบบมีคําบริกรรมกํากับก็คือคุณภาพท่ีดีข้ึน ถึง
แมพุทโธจะหลุดบาง อยูกับจิตบาง ก็เหนือช้ันกวาขณะแหงการคิดสุมไรจุดหมายมากมายนัก

ปจจุบันมักมีผูจับท้ังลมหายใจและพุทโธพรอมกัน เชนหายใจเขาพุท หายใจออกโธ แตนัก
ภาวนาจํานวนไมนอยนิยมบริกรรมพุทโธอยูในใจอยางเดียว ตรงนี้ก็ขอใหเลือกตามอัธยาศัย
โดยคํานึงถึงผลเฉพาะตัวที่เกิดขึ้น วาเลือกแบบใดแลวใจมาอยูกับพุทโธจริงๆ บางคนฝกเปนป
หรือหลายปยังวนเวียนอยูกับจุดเร่ิมตน ใจไมไดท่ีโฟกัสเสียที เพราะกระโดดไปกระโดดมา
ระหวางลมหายใจกับพุทโธ แตบางคนบริกรรมพุทโธอยางเดียวก็แกวงไปไกวมาหานํ้าหนักไมได
อีก

ในท่ีน้ีจะขอสนับสนุนใหทดลองบริกรรมพุทโธอยางเดียวกอน เพื่อใหเกิดเครื่องวัดที่ชัดเจนวาใจ
เราอยูกับท่ีไดไหม มีพุทโธอยางเดียวไมกวัดแกวงไปทางอื่นไดไหม

สวนใหญผูภาวนาพุทโธไมไดผล จะเปนเพราะจิตมีอาการคิดเปนระลอกเล็กใหญไมสมํ่าเสมอ
เชน “พุท” คิดยาว แต “โธ” กลับสั้นหวน หรือ “พุท” แลวเวนนาน กวาจะนึกคําวา “โธ” ตามมา
ความไมสมํ่าเสมอมีอิทธิพลกระทบอยางสูง เบ้ืองแรกควรคิดรักษาท้ังจังหวะจะโคนรวมท้ังนํ้า
หนักใหคงเสนคงวา อาจใชอุบายคือเขียนพุทโธใสเศษกระดาษไวเรียงกันสัก ๕ คํา คือ

พุทโธ พุทโธ พุทโธ พุทโธ พุทโธ

ใหกวาดสายตาเหมือนอานหนังสือปกต ิการมีเคร่ืองชวยกํากับสายตาน้ี ขอใหสังเกตวาจะ “ได
ยิน” เสียงในหัวราบเรียบเสมอกัน แตกตางจากเมื่อเราไมอาศัยเครื่องชวยสายตา

การบริกรรมจะเลอืกกําหนดใหเปนเร็วหรือชา หนักหรือเบา ขอใหข้ึนอยูกับสถานการณของจิต
หากกําลังฟุงมากก็ควรนึกในใจแบบเร็วถี่และหนักแนน หากกําลังฟุงนอยก็ควรนึกในใจแบบเนิบ
ชาและน่ิมนวล แตไมมีอะไรอื่นที่สําคัญกวาการเริ่มตนอยางคงเสนคงวา

เม่ือบริกรรมไปเร่ือยกระท่ังเหมือนเร่ิมมีเสียงพุทโธผุดข้ึนในหัวโดยอัตโนมัติแลว จะเห็นวาใจเรา
ไมเลือก แตพุทโธจะเปนผูเลือกเองวาจะใหเสียงคอยลง ดังข้ึน ควรชา หรือควรเร็ว ตรงน้ีก็เปน
โอกาสท่ีสามารถใชพิจารณาความไมเท่ียงของ “เปลือกพุทโธ” อันเปนเพียงคําบริกรรมของใจได
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กระท่ังถึงจุดหน่ึง จะเหมือนเกิดความตั้งมั่นผองใสของจิต สงบสุขรูสึกไมอยากบริกรรมอีกตอไป
ตัวจิตผูรูจะทิ้งคําบริกรรมเอง ตรงนั้นใหถือเปน “ภาวะพุทโธ” ท่ีเหนือกวาคําบริกรรมข้ึนมา
หนอยหน่ึง ขอใหประคองความต่ืนรูเชนน้ันไว หากเกิดสติรูตัววาจิตหยาบลงก็บริกรรมใหม จน
กวากระแสบริกรรมพุทโธจะหายไปอีก ก็คอยประคองอยูกับรูอีก

ดวยการภาวนาในลักษณะน้ี บางคนอาจเกิด “พุทโธแท” ข้ึนมา คือจิตที่เห็นตัวเองผานพุทโธวามี
ความไมเท่ียง ตั้งอยูดวยความแปรปรวน ชาบาง เร็วบาง หนักบาง เบาบาง เกิดแลวตองดับเปน
ธรรมดา เม่ือเห็นชัดก็วางจากความยึดม่ันถือม่ันท้ังคําบริกรรมพุทโธและส่ิงท่ีเหลือหลังจากคํา
บริกรรมหายไป ความเห็นแจงจนวางลงเชนน้ันเองคือการเขาถึงพุทโธแทอันปราศจากส่ิงใดๆให
เอยอางถึง

ยิ้ม
ย้ิมนอยๆ เอาแคมุมปากนิดเดียว จับอาการของใจท่ีเปนตนกําเนิดรอยย้ิม จะรูสึกถึงความออน
โยน ความสงบเย็น ความมีไมตรี หรือกระแสเมตตาออนๆที่เกิดขึ้น ก็ใหจับความรูสึกตรงน้ันไว
ผูกใจไวท่ีจุดเดียวคือรอยย้ิมอันปราศจากการฝน

ปกติถาเราขาดตนเหตุท่ีกระตุนใหย้ิมอยางจริงใจ พอยิ้มไปสักพักจะรูสึกฝน ก็ใหมองวาตรงนั้น
เปนความรูสึกอันเดียวกับความคิดฟุงแบบเครียดๆ ใหแยมริมฝปากออกกวางข้ึน แลวทอดตา
ตรงออกไปไกลๆ จะเห็นเหมือนกระแสความเบิกบานท่ีเออข้ึนมาแทนท่ีความฝดฝน หากใครมี
ศรัทธาในพระพุทธปฏิมาองคใดหรือพระสงฆรูปไหนท่ีระบายย้ิมจับใจ ก็อาจนึกถึงทาน และนอม
นึกวาทานมาย้ิมในหนาเรา ก็สามารถเปนแรงบันดาลใหย้ิมจริงใจไดมากข้ึน

ไมจําเปนตองทํานาน แตขอใหทําบอย และเลือกลืมตาข้ึนขณะท่ีกําลังเบิกบานเหมือนจมอยูใน
รอยย้ิมแชมช่ืน จะบรรเทาความเครียด ความฟุง และตอยอดเปนการแผเมตตาตามแบบวิธีมาตร
ฐานไดงายข้ึนมาก เพราะจิตท่ีมีธรรมปติหนุนยอมมีความเปนไปตามกระแสธรรมนําพาน่ันเอง

ตัดตอนความฟุงดวยเปลือกตา
ดังท่ีทราบแลววานีวรณบรรพมีจุดมุงหมายในการขจัดอปุสรรคบนเสนทางภาวนา ขอน้ีขอกลาว
ถึงความฟุงระหวางทําสมาธิแบบหลับตา ซ่ึงเปนเร่ืองปกติธรรมสามัญของผูเร่ิมปฏิบัติทุกคน

จะใชวิธีจับอารมณสมาธิหรือบริกรรมแบบใดก็ตาม หากเกิดความฟุงแนนหนาข้ึนมา อยา
พยายามฝนเพงอารมณตอ ใหลืมตาขึ้น เปนการตัดตอนกระแสความฟุง เหมือนเปดประตูให
ความอัดแนนระบายออกไปเสีย แตอยาเปดตานานนัก เพราะจะมีความฟุงแบบเปดตาแทรกเขา
มาแทนจนเลือนจากอารมณเดิมเสียสนิท
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เม่ือปดตาลงจับอารมณสมาธิใหม จะเห็นจิตใจสงบลงกวาเดิม และเหมือนพรอมจะจับอารมณ
มากกวาเกา ขอใหลืมตาขึ้นทุกครั้งเมื่อเกิดความฟุงแนนถึงขีดความอึดอัด อยาฝนทนทูซ้ีขมใจ
อยาหลงเห็นวาหลับตานานๆหมายถึงเกง ลืมตาบอยๆแลวเสียศักดิ์ศรี ส่ิงท่ีเราตองการเปน
อันดับตนๆคือความปลอดโปรง ไมใชความน่ิงแนวแบบกดดันขมใจ ความแนวน่ิงจะตามหลังมา
เอง เม่ือใจเราปลอดโปรงพอจะจับอารมณเดียวไดนานข้ึนเร่ือยๆตามกําลังท่ีส่ังสมเพ่ิมอยางเปน
ธรรมชาติ

หากฟุงจัดขนาดท่ีเปดตาทีเดียวชวยไมได ก็ขอใหลองซอยเปลือกตาถี่ๆ เอาแบบถี่ยิบ เร็วที่สุด
เทาท่ีจะทําได คือแตละครั้งไมตองถางเปลือกตากวางนัก เอาอาการซอยเร็วเปนหลัก ซอยนาน
สักคร่ึงนาทีจะพบวาความถ่ีของการซอยเปลือกตาเอาชนะคล่ืนความฟุงในหัวจนได หลังจากน้ัน
เมื่อปดเปลือกตาพักสนิท จะรูสึกสงบมากพอแกการเร่ิมนับหน่ึงใหม

สังเกตลมหายใจกับจิต
การใชลมหายใจในท่ีน้ีไมเหมือนฝกอานาปานสติ เพราะแบบแผนของอานาปานสตน้ัิน โดยหลัก
จะใหกําหนดสติรูลมหายใจตามจริง แตน่ีจะเปนการเรียกลมหายใจเพ่ือความสดช่ืน

ใหเร่ิมดวยการระบายย้ิมนอยๆ สังเกตอาการของจิตท่ีสบายตามรอยย้ิม จากน้ันให “ถอนใจ”
ยาวๆเหมือนจะระบายความตงึเครียดออกมาหลงัเสร็จงาน แลวคอยปดตาลง หามคิดวาจะทํา
สมาธ ิหามกําหนดวาตอไปน้ีจะใหจิตสงบหรือต้ังใจจับอยูกับลมหายใจ ความรูสึกท้ังหมดจะตอง
อยูกับความผอนพัก อาจเอาตนคอพาดพนักเปนการบอกตัวเองวาน่ีคือจังหวะสําหรับการพัก
อยางแทจริง

หากทําตามข้ันตอนขางตนทุกขอ จะสังเกตเห็นวาจิตหยอนความฟุงลงนิดหนึ่ง เม่ือรูตามจริง
เชนน้ันคอยลากลมหายใจเขาสบายๆแบบสูดอากาศใหเต็มปอด เรียกความเบากายเบาใจ
สังเกตจิตใจตัวเองที่มีความสุขสดชื่นกับลมหายใจเขาเต็มปอดนี้

ปกติสติของคนฟุงจัดจะมายุติท่ีตรงน้ี เม่ือระบายลมหายใจออกอีกคร้ังคราวน้ีจะเร่ิมกลับฟุงอีก
ใหสังเกตวาพอใจฟุง ลมหายใจจะหยาบและส้ันลง ขอใหสังเกตเฉยๆ อยาพยายามบังคับใหเลิก
ฟุง และโดยเฉพาะอยางย่ิงอยาฝนระบายลมหายใจออกใหยาวกวาเดิม

หลักสําคัญอยูแคตรงนี้ ถาพบวาตัวเองหลงฟุงไปแลว ใหสังเกตเพียงความหยาบกับความสั้น
ของลมหายใจ อยางใดอยางหน่ึงหรือท้ังสองอยาง พอสามารถดูไดวาจิตกบัลมหายใจมีความ
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สัมพันธกัน คราวหนาจิตจะเร่ิมเปนอัตโนมัติประการหน่ึง คือหายใจยาวและละเอียดข้ึนกวาคราว
ท่ีผานมาเล็กนอย ทําใหจิตใจปลอดโปรงขึ้นดวย

เม่ือสามารถเห็นวาลมหายใจละเอียดข้ึนเร่ือยๆ จิตมีความสุขข้ึนเร่ือยๆ ก็ขอใหคิดวาเปนเพียง
การทําคะแนนหนเดียว อยาหลงเขาใจวาตนเองจะสงบสุขอยางนี้ตลอดไป ใหบอกตัวเองเลยวา
จะตองฟุงอีก และตองยอนกลับมาแกฟุงดวยอุบายนี้อีกบอยๆ ในที่สุดเมื่อผานวัน ผานอาทิตย
หรือผานเดือน ก็จะพบวาจิตเราสงบลงอยางเปนธรรมชาติท่ีสุด

สรางความสัมพันธระหวางจิตกับทองฟา
ไมวาจะเปนฟุงตามปกติ หรือนั่งสมาธิแลวฟุง ขอใหแหงนหนา ทอดตาแบบที่จะครอบคลุมเวิ้ง
ฟาไดกวางและไกล แลวสังเกตเปรียบเทียบระหวางขณะจิตฟุงแนนกับจิตท่ีคลายความฟุง หรือ
เห็นเปรียบเทียบใหไดแคความตางระหวางความรูสึกหนักทึบเม่ือกอนมองฟา กับความรูสึกเบา
โลงขณะมองฟา

เราใชฟาเปนแคเคร่ืองปรับจิตใหเบาลง เพ่ือเปรียบเทียบใหเห็นความตางระหวางหนักเพราะฟุง
กับเบาเพราะสงบโลง เม่ือเทียบไดจะสังเกตวาเม่ือคิดฟุงซานหนักๆ สายตาเรามักไรท่ีจับ หรือ
จับเปาหมายไดเพียงใกล คับแคบ อันมีสวนสัมพันธและเปนไปตามสภาพนามธรรมภายใน แต
หากทอดตาใหไกลขึ้นกวาเดิม มองตรงหรือแหงนข้ึนสูง ความรูสึกภายในจะเปดกวางข้ึน ใหถือ
วาความรูสึกดังกลาวน้ีเปนจิตท่ีเปด ไมใชจิตปดแคบหมกมุนอยูในกรงความคิด

น่ีเปนขอสังเกตประการหน่ึง คนสวนใหญมองฟาแลวสติก็จะหายไปบนโนน ลืมกาย ลืมจิต ซ่ึงก็
แปลวาอยูนอกขอบเขตสติแบบที่เปนสติปฏฐาน ๔ หากรูอาการคลี่คลายของความฟุงแลวเฝาดู
ภาวะหลังจากความฟุงหายไป ก็จะกลายเปนสติที่ถูกตอง ไมเพงและไมเผลอโดยอัตโนมัติ

การมองไมจําเปนตองมองนาน เอาแคใหปลอดโปรง หลุดจากกรงขังของความฟุง ขณะทอดตา
จับฟาก็รูความปรากฏของกายน่ังไปดวย รูความสงบเบาของจิตไปดวย ถายังไมอาจกําหนดรูวา
จิตเปดสบายข้ึนกวาเดิม ก็ขอใหสังเกตปฏิกิริยาทางกาย เชนค้ิวท่ีเคยขมวดมุนหรือหนาผากท่ี
ตึงๆ จะมีอาการคลายออก อยางน้ีนับเปนการสังเกตจิตผานปฏิกิริยาทางกายไดเหมือนกัน

ขอดีของการสังเกตเชนนี้คือเราเก็บไวเปนตัวอยางได คราวหนาพอเกิดความฟุง ความเครียด
หรือความแข็งกระดางข้ึนอีก ก็จะมีอัตโนมัติข้ึนมาอยางหน่ึง คือ "รูวาจะดูตรงไหน" ไมใชเพงเขา
ไปท่ีจุดใดจุดหน่ึงในกาย ไมใชปลอยใหเกิดความเหมอลอยออกขางนอก แต “รู” แบบเดียวกับที่
มองทองฟานั่นเอง คลายออกตรงไหนรูอยูตรงนั้น
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บางคนอาจใชอุบายน้ีเปนตัวเร่ิมต้ังหลักกําหนดสติแบบธัมมานุปสสนา กลาวคือเมื่อทอดตามอง
ฟาจนปลอดโปรง พรอมกับเห็นกายใจเบา รูสึกเหมือนเหลือแตกายเปลาๆ จิตเปลาๆ ไรความ
คิด ก็เร่ิมนับวาน่ันคือจุดเร่ิมตนรูกายใจแบบ “สักวาเปนเชนน้ัน” เม่ือลืมความปรากฏของกายใจ
ก็นับวาหลงเขาไปอยูในมิติของความคิดฟุง

เพียงเปรียบเทียบระหวาง “สติรู” กับ “เหมอหลง” บอยเขา กําลังสติก็จะคอยๆทวีขึ้นตามธรรม
ชาต ิแลวทรงอยูแตอาการ “สักแตรู” คือเห็นรูปกายทาหน่ึงเกิดข้ึน เห็นรูปกายทาน้ันดับลง เห็น
เวทนาชนิดหน่ึงเกิดข้ึน เห็นเวทนาชนิดน้ันดับลง เห็นความคิดระลอกหนึ่งเกิดขึ้น เห็นความคิด
ระลอกน้ันดับลง เสมอกันหมด รองรอยของ “ธรรม” เกิดขึ้นแลวดับลงตออาการสักแตรู แมมีหลง
มีสงสัย สะดุดชะงักอาการรูบาง หากไมลดละเพิกถอนการสังเกตระหวางรูในกายใจกับเหมอออก
ไปตามความคดิ ในท่ีสุดจิตจะรวมน่ิงต้ังม่ัน ปกหลักรูชนิดไมไปไหน เห็นแตอะไรเกิดดับแจมชัด
เปนช้ิน เปนอัน เปนขณะ หาบุคคลตัวตนเราเขามิได

สรางความสัมพันธระหวางจิตกับแผนนํ้า
หากมีสระนํ้าอยูใกล ใหไปน่ังขอบสระ นําหินเล็กๆมากองไวตรงหนา หยิบหินขวางลงนํ้าทีละ
กอน สังเกตเฉพาะจุดที่หินหลนลงกระทบใหเกิดความกระเพื่อม ใชหางตาจับอาการของระลอก
คลื่นที่ขยายตัวแผวงออกไป แตตาดูกวางๆอยูตรงบริเวณที่ผิวน้ําสงบตัวลงจากการถูกหินหลน
ใส

ใหขวางกอนหินตอไปลงตรงจุดเดิม หรือใหใกลจุดเดิมที่สุด สังเกตเหมือนเดิม แลวคิดวาจิตเรา
เดี๋ยวนี้ก็เหมือนน้ําที่ถูกหินขวางซ้ําๆตรงตําแหนงเดิม ดูเปรียบเทียบตามจริงวาจิตเรากระเพ่ือม
ไมหยุดเพราะโดนถลมซํ้าซากดวยกลุมความคิดไมขาดสาย

เม่ือเร่ิมเกิดความเห็นข้ึนในภายในวาจิตกับแผนนํ้ามีความเหมือนกัน ใหสรางความสัมพันธข้ึน
มา กลาวคือเมื่อรูตัววาฟุงแรงทีหนึ่ง ก็ขวางหินลงนํ้าเสียทีหน่ึง จะรูสึกเหมือนวงความกระเพ่ือม
ของแผนน้ําเปนอันเดียวกับลักษณะฟุงในจิต กลาวคือขยายตัวหายออกไป คงเหลือแตความ
สงบน่ิงท้ังภายนอกและภายในเสมอกัน

หากจิตน่ิงลงจนเกิดความชัดข้ึนภายในเหมือนสามารถสัมผัสลักษณะนํ้าไดย่ิงดี ขอใหแนบจิตลง
กับแผนนํ้าไวเร่ือยๆ แวะเวียนกลับมาสรางความสัมพันธระหวางจิตกับนํ้าใหบอยท่ีสุดเทาท่ีจะ
ทําได เพราะจิตท่ีเสมอนํ้ายอมโอนเอนเขาไปสู
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สรางความสัมพันธระหวางจิตกับการเคาะมือ
จิตท่ีฟุงน้ันเกือบรอยท้ังรอยจะไมอยูกับปจจุบัน แตเก็บอารมณตกคางจากอดีตมาคํานึง มานึก
ทวน หนทางงายท่ีสุดประการหน่ึงคือใชผัสสะถ่ีๆท่ีเปนปจจุบันมาเรียกสติ การทํางานของจิตก็
จะหักเหจากสุมเปนระเบียบข้ึน เพราะของท่ีผานไปแลวหรือยังมาไมถึงยอมกระทําจิตใหยุงเหยิง
เพราะหาท่ีต้ังไมได ขณะท่ีปจจุบันจะทําใหจิตอยูกับรองกับรอยเพราะมีท่ีจับท่ีวางแนนอน

ในอิริยาบถน่ัง ใหหลังพิงพนักตรง ปลอยเทาตามสบาย เอามือวางราบบนหนาตัก หากกําลังฟุง
แรงใหเคาะมือเปนจังหวะถ่ีเร็ว มือตองไมเกร็ง หากฟุงนอยใหเคาะมือเปนจังหวะเบาชา สําคัญที่
ความสมํ่าเสมอและความรูเขาไปในผัสสะกระทบอยางตรงไปตรงมา

หากทําจนเปนอัตโนมัติ เม่ือฟุงแรงจะไมปนปวนจนกระเจิงตามยถากรรมเหมือนเกา แตจะถูก
จังหวะมือเคาะมาแยงไป ทําใหจิตมีงาน หรือมีเคร่ืองกระตุนใหอยูกับปจจุบันบาง สําคัญคืออยารู
ท่ีเคาะอยางเดียว แตใหสังเกตเขามาขางในใจดวย วาเคาะสักพักแลวมีความเปลี่ยนแปลงอยาง
ไรหรือยัง โดยท่ัวไปถาหากเคาะเร็วและแรงเพียงครูเดียว ความฟุงปนปวนจะลดลงอยางเห็นได
ชัด เมื่อใชจังหวะเคาะที่ชาลงเปนเครื่องสะทอน ก็จะย่ิงเห็นเขามาในภายในวาจิตสงบต้ังม่ันข้ึน
เร่ือยๆ

การเคาะน้ันอาจใชเวลาเพียงส้ัน คร่ึงนาทีหรือหน่ึงนาที พอใหจิตตั้งหลักได ขจัดความฟุงไปสวน
หน่ึง พอใหสงบอยูกับความสัมพันธระหวางการเคาะมือกับจิตบางแลว ขอใหลองเดินจงกรม
แลวเอาความรูเฉพาะผัสสะกระทบระหวางเทากับพ้ืนน้ันเปนเคร่ืองช้ีความฟุงบาง ถาฟุงมากก็
เดินเร็ว ถาฟุงนอยก็เดินชา จะเห็นวาในท่ีสุดจิตเขามาอยูในขอบเขตของกาย เกิดความเห็นกาย
ออกมาจากภายในอยางชัดเจน หรือหากกําลังไมสะดวกที่จะเดิน ก็อาจเปล่ียนมารูการหายใจ
แทน ถารูไดนิ่งๆดีๆก็รูไปเรื่อย แตถารูไดเพียงเดี๋ยวเดียวแลวฟุง ก็เปล่ียนกลับมาเคาะใหมอีก
สลบักันจนกวาจะสบายใจ เครื่องรกรุงรังในหัวสลายตัวเปนอันใชได

หากกําลังเครียดแบบกระเดียดไปทางปวดหัว อาจลองวางมือทาบใบหนา เอาปลายน้ิวกลางแตะ
กลางหนาผาก แลวกระดิกเคาะถี่ๆ รูเฉพาะกระทบ อยาคิดไปทางอ่ืน อยาสนใจผัสสะอื่น หากรู
เฉพาะกระทบจริงจะเห็นเหมือนมีแสงตรงจุดกระทบ ใหรูเฉพาะแสงน้ันจนกวาจะกวางข้ึนเร่ือยๆ
และเปนความโปรงแทรกแซงความทึบมืดมากข้ึนเร่ือยๆ กระท่ังความเครียดและความทึบท้ัง
หมดมลายลง ถาเม่ือยน้ิวกลางก็อาจสลับกับน้ิวช้ีบาง

หากนอนไมหลับ อาจวางมือทาบอก ใหปลายนิ้วกลางวางอยูเหนือกระดูกรองอก แลวขยับเคาะ
ถี่ๆ แลวสนใจเฉพาะกระทบน้ัน ดูแสงท่ีเกิดข้ึนตรงจุดกระทบเชนกัน โดยมากถาสนใจเฉพาะ
กระทบแบบสบายๆ น้ิวจะเหมือนหยุดเอง และลงสูความหลับอยางสงบ เลิกฟุงเสียได
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ทําใหกายเหน่ือยแตจิตต่ืน
เคยกลาวไวในอิริยาปถบรรพวานอกจากเดินจงกรมแลว เรายังอาจว่ิงจงกรมเพ่ือใหจิตหลุดจาก
หวงการปฏิบัติแบบซึมเซาเพราะการเดินจงกรมท่ีชาเกินไป ตรงน้ีจะกลาวถึงการว่ิงจงกรมอีก
คร้ังในบทบาทชวยใหหายฟุง แบบเดียวกับการใชผัสสะคือมือกระทบในขอกอนๆ เรียกวาถาทํา
ขอกอนๆแลวไมไดผล ก็ใหลองทําขอนี้ดู

เมื่อกําลังฟุงจัด ถาลองวิ่งดวยการซอยเทาเร็วกวาปกต ิ(ไมตองถึงขนาดวิ่งแขง) แลวรูเฉพาะ
เทากระทบแปะๆๆอยางสมํ่าเสมอไปเร่ือย สนใจอยูเฉพาะผัสสะกระทบเทาน้ี และว่ิงไปจนกวาจะ
เหนื่อย ผลที่เกิดจะเปนความเหนื่อยกายแตจิตตื่น เปนเหตุใหความฟุงซานลดลงมากหรือหาย
เกลี้ยง กับท้ังจะรูสึกถึงจังหวะเทากระทบอยูในใจ แมหยุดว่ิงแลวเปนนาน

ถามีเหตุภายนอกภายในรบกวนใหตองซอยเทาชาลงหรือผลักดันใหตองซอยเทาเร็วข้ึน ก็อยาไป
ดูตัวตนเหตุ ขอใหรักษาการรูเฉพาะอัตราเร็วของเทากระทบอยางเดียว ก็จะเห็นความไมเท่ียง

หากทําแลวไมไดผลเปนกายเหนื่อยและจิตตื่น ขอใหพิจารณาวาเรามีความเอาใจใสเทากระทบ
ขณะวิ่งอยางเสมอตนเสมอปลายเพียงใด จังหวะซอยเทาคงที่แคไหน ปจจัยเหลาน้ีมีสวนสําคัญ
สูงสุดในอันท่ีจะใชการว่ิงจงกรมเปนตัวแกฟุง

จดทุกความคิดลงในกระดาษ
ถาลองนั่งลงจดความคิดเปนคําๆที่เกิดขึ้นในหัวของเราลงไปในกระดาษสักหนึ่งหนา (หรืออาจจะ
พิมพดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร) ส่ิงท่ีไดคือสติตามรูความคิดท่ีเกิดข้ึนเปนขณะๆ หากทําตอ
เน่ืองสักระยะหน่ึง ความคิดจะถูกขับเนนใหปรากฏเปนเสียงในหัวอยางชัดเจน เพราะจิตมีเคร่ือง
ทุนแรงใหจดจอรูความคิดของตนเองเปนเร่ืองเปนราววรรคตอวรรค

ตองทําความตั้งใจวาเราจะเขียนทุกความคิดโดยไมกรองเปนภาษาพูดใหสละสลวย เพราะเราจะ
ดูความคิด ไมใชคิดเขียนเร่ืองราวตางๆ ดวยวิธีน้ีเราจะเขียนไปไดเร่ือย และเทาทันความคิดของ
ตนเองอยางแทจริงเสมอ ขอใหเขียนดวยความสบายใจวาจะทิ้งถังผงหรือลบออกหนาจออยูแลว
จึงไมจําเปนตองกลัวที่จะตีแผความคิดทั้งหมดของตนเองออกมาใหตัวเองรับรู หากเปนความคิด
ชนิดท่ีปราศจากคํา ก็อาจเพียงเขียนไวส้ันๆวาเกิดภาพหรือเสียงใดข้ึนในหัว

ขอใหทราบวาวิธีนี้แมจะทําใหเกิดผลเปนความสงบ เราก็ไมไดมุงหวังความสงบเปนหลัก แตจะ
เล็งไปท่ีสติซ่ึงคมคายข้ึน รูทันความคิดท่ีเกิดข้ึนและดับลงถูกตองตรงจริงชัดเจนข้ึน ยอมรับได
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มากข้ึนวากระแสความคิดเปนเพียงวูบมายาชนิดหน่ึง แตละระลอกความคิดไมใชตัวตนถาวร
ของเราเลย

ฝกสติรูตัวในฝน
ดังไดกลาวแลวในอุบายของพระพุทธองคขอสุดทายที่ใหตอสูกับความงวงขณะนั่งสมาธิ วาคือ
การนอน แตเปนการกาวลงสูความหลับอยางมีสติ และกําหนดไวในใจวาตื่นแลวจะลุกทันที ซ่ึง
ฝกประจําแลวจะกลายเปนอนุสติอยูภายใน ไมใหนอนแบบหายเขาสูภวังคหรือหลงยึดภาพฝน
เปนตุเปนตะอยางคนธรรมดาท่ัวไป

อยางไรก็ตาม ไมวาพระหรือฆราวาส ถาอยูในชวงที่การฝกสมถะและวิปสสนาเพิ่งเริ่มตน ก็มัก
เผลอหลับกันอยางสบายเกือบทุกราย หรือบางคนมีอุตสาหะ ตั้งใจฝกกาวลงหลับอยางทรง
สติสัมปชัญญะแลวก็ลมเหลว นานไปก็ทอและเขาใจวาคงไมสามารถหลับแบบพนอาการหลงได
ซํ้ารายยังชอบฝนเลอะเทอะ ยุคเราบางคนแทบไมอยากหลับ เพราะจะตองเจอกับส่ิงนากลัว
หลอกหลอน อาจเปนนิมิตภูติผี หรืออาจเปนภาพเหตุการณสยดสยองซํ้าซาก ทําใหต่ืนข้ึนมา
ดวยความฟุงหนักเหมือนไมไดพักผอนหลับนอน หลายคนไมรูตัวดวยซ้ําวามีจิตหดหูสลับกับฟุง
ซานตลอดวันก็เพราะหลับไมสนิท หรือหลับแลวฝนรายอยางตอเนื่อง บางทีสืบหาตนตอจาก
ชีวิตจริงก็ไมทราบจะเร่ิมจับเคาเง่ือนจากตรงไหน เพราะชีวิตวุนวายสับสนจนลําดับยาก

ในขอน้ีจึงขอแนะนําสติอีกรูปแบบหน่ึง คือสติที่รูตัววากําลังฝน หากฝกสําเร็จ ผลที่เห็นชัดคือ
ความมีใจสงบเยือกเย็นลง พนภาวะฝนรายอันสูญเปลาและทําลายสุขภาพจิตเสียได อีกทั้งถา
หากมีพรสวรรคในการรูตัวในฝนอยางดี ก็อาจยืดเวลาศึกษากลไกการทํางานของจิตใจใหนาน
ข้ึน เพราะระหวางต่ืนกับหลับน้ัน สิ่งที่เปน “มีอยูจริง” อยางปฏิเสธไมไดคือจิตและอุปาทาน
สัมผัสกระทบจะพิสดารเพียงไรก็ตาม ตัวยืนโรงแนนอนคือจิตอันถูกปรุงใหยึดม่ันถือม่ัน หาก
สามารถกําหนดรูวาส่ิงท่ีเห็นในฝนเปนเพียง “ของหลอก” จิตก็จะปลอยวางความยึดม่ัน คลาย
ความทุกขไดระดับหน่ึง

ดังน้ีหากเปนผูมีสติเสมอกันระหวางต่ืนกับฝน ก็อาจไดขอสรุปเหมือนกับที่พระเถระกลาวไวใน
ชราสูตรท่ี ๖ พระสุตตันปฎกเลม ๑๗ วาบุคคลผูตื่นจากหลับยอมไมถือสิ่งที่ประสบในฝนวาเปน
ตัวตนแมฉันใด ก็ยอมไมเห็นบุคคลที่ตนรักสิ้นชีวิตลวงไปแลวแมฉันนั้น

ท่ียังเห็นวามีเรา คนท่ีเรารักมีชีวิตอยู คนท่ีเรารักตายจากพรากกัน ก็กลาวไดวาเพราะยังฝนอยู
ยังหลับไมตื่น ตอเมื่อบรรลุธรรมขั้นสูงสุดตื่นขึ้นเต็มตัว ก็ไมเหลือเรา ไมเหลือใคร นอกจากธรรม
ชาติอันเกิดดับเชนท่ีทานวชิราภิกษุณีกลาวไวในวชิราสูตรท่ี ๑๐ พระสุตตันปฎกเลม ๗ ความวา
นอกจากทุกขไมมีอะไรเกิดข้ึน นอกจากทุกขไมมีอะไรดับไป
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อยาดูเบาวาความฝนเปนเพียงส่ิงไรสาระ เพราะทุกส่ิงยอมถูกนอมมาเพ่ือพิจารณาใหเกิดความ
ปลอยวาง เชนท่ีพระเถระนามวาอุสภะไดบรรลุธรรมข้ันสูงสุดก็มีฝนเปนชนวน ดังแสดงในอุสภ
เถรคาถา วาดวยสุภาษิตเกี่ยวกับความฝน ในพระสุตตันตปฎกเลม ๑๘

เราฝนวาไดหมจีวรสีออนเฉวียงบา น่ังบนคอชาง เขาไปบิณฑบาตยังหมูบาน พอเขาไปก็
ถูกมหาชนพากันมารุมมุงดูอยู จึงลงจากคอชาง กลับลืมตาต่ืนข้ึนแลว คร้ังน้ัน ไดความ
สลดใจวา ความฝนน้ีเราไมมีสติสัมปชัญญะนอนหลับฝนเห็นแลว คร้ังน้ัน เราเปนผู
กระดางดวยความมัวเมาเพราะชาติตระกูล ไดความสังเวชแลว ไดบรรลุความส้ินอาสวะ

กรณีของพระอุสภะน้ี ตอนต่ืนอยูทานอาจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมตามสมควรแกกําลัง แต
ยังไมรูตัววา “ติด” รางแหกิเลสประเภทใดท่ีขวางมรรคผล ยังร้ังใหยึดใหหลงยินดีในภพในชาติ
อยูจังๆ ซ่ึงน่ันเปนธรรมชาติอยางย่ิง หากปราศจากส่ิงกระทบ คนเรามักมองไมเห็นวากิเลสใด
ซุกซอนอยูบาง ความฝนของผูมีปญญาปฏิบัติธรรมยอมเสมือนกระจกเงาหรือประทีบสองใหตน
เองสํานึกรู เชนพระอุสภะไดตระหนักวาในสวนลึกทานยัง “เมา” ในชาติตระกูล พอรูตัวแลว
พิจารณาจนละวางความเมาเสียได ก็บรรลุธรรมข้ันสูงสุดไป

สรุปคือหากเราพิจารณาวาฝนตางๆสะทอนความ “ติด” อยูในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง แลวเราละวาง
เรื่องนั้นเสียไดดวยปญญา แมจะไมตองถึงข้ันพระอุสภะ อยางนอยก็แกความฟุงอันเกิดจากฝน
รายไดแน ยิ่งถาฝกจนรูตัวไดในฝน ก็จะสามารถเบ่ียงเบนเหตุการณในฝน ทําฝนใหอยูในอํานาจ
ตามปรารถนาได หรือแมกระท่ังน่ังสมาธิเดินจงกรมในฝนเปนการยืดเวลาปฏิบัติ ซ่ึงในการ
ปฏิบัติภาวนาขณะฝนจะมีนิมิตบอกเราอยางดี วาการภาวนาของเรายังติดอปุสรรคชนิดใด หรือ
ควรปรับปรุงแกไขส่ิงใดบาง

ตามความเช่ือนับพันปมาแลวของพุทธในธิเบต ถึงขนาดจะใชสติในฝนปฏิบัติใหถึงมรรคผลกันที
เดียว แตสําหรับท่ีน้ีคงไมหวังถึงข้ันน้ัน จะเอาเฉพาะประโยชนคือกําจัดตนเหตุหน่ึงของความฟุง
ซานเปนหลัก ผลพลอยไดที่ตามมาจะมากนอยเพียงใดก็สุดแลวแตเหตุปจจัยอํานวย

ตอไปนี้จะกลาวถึงอุบายวิธีอันจะเหนี่ยวนําสติใหเกิดขึ้นในฝนซึ่งชาวตะวันตกคนควาวิจัยจริงจัง
กันมานานป หลักการคือใหสรางสัญลักษณเพื่อตรวจสอบใหรูวาตื่นหรือหลับ จิตเราสามารถฉุก
คิดหรือสงสัยข้ึนมาท้ังยามหลับและยามต่ืนวาน่ีเราฝนอยูหรือเปลา ก็ใชโอกาสตรงนี้เองเปน
สะพานเชื่อมสต ิอุบายตางๆท่ีสรางกันข้ึนมาและนิยมแพรหลายเชน
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๑) มองมือ: ระหวางต่ืน ใหยกมือข้ึนดูลายมือบอยๆ และถามตัวเองซ้ําๆวากําลังฝนไปหรือเปลา
ถาถามตัวเองบอยจนเคยชินท่ีจะถามอีกแมในฝน ก็จะสามารถทราบไดจากรองรอยบาง
อยางทันที เชนเสนลายมือจะไมเหมือนท่ีเราเคยเห็น หรือดูคลาย แตโยไปมาเลอะเลือน ไม
คงท่ีเหมือนเสนลายมือท่ีถูกมองยามต่ืน ก็จะรูตัววาขณะนั้นกําลังฝน

๒) สืบหาเสนทาง: ระหวางต่ืน เม่ือเดินทางไปไหน ใหถามตัวเองบอยๆวามาอยูตรงตําแหนง
ปจจุบันไดอยางไร พยายามลําดับเสนทางมาถึงท่ีน่ันอยางชัดเจนนับแตออกจากบาน หาก
ถามตัวเองบอยพอในยามตื่น ท่ีสุดก็จะเก็บไปถามตัวเองในฝนวามาถึงตรงน้ันไดอยางไร
เม่ือไมสามารถสืบยอน ก็จะรูตัววาขณะนั้นกําลังฝน

๓) อุดจมูก: ระหวางต่ืน ใหอุดจมูกตัวเองและพยายามสูดลมหายใจเขา จําความรูสึกอึดอัด
หายใจไมออกไว หากทําบอยมากพอจนไปอุดจมูกตัวเองในฝน พยายามสูดลมหายใจเขาจะ
พบวาทําได ก็จะรูตัววาขณะนั้นกําลังฝน

ท่ีกลาวแลวน้ันเปนเพียงบางอุบายในการเหน่ียวนําสติใหเกิดขณะฝน แตเมื่อมีสติรูตัวแลววาฝน
ก็อาจเลือนไปในเวลาไมนาน หากปราศจากแผนการรองรับลวงหนาวารูตัวแลวจะทําอะไรตอ

หากเปนตามแนวจิตวิทยา ก็อาจเขาไปศึกษาลักษณะฝนรายใหเขาใจปมปญหาของตัวเองและ
กําหนดทิศทางแกไขเปนเรื่องๆ แตสําหรับผูภาวนาแลว เราคงคุยกันเร่ืองการแกปญหาแบบ
ครอบจักรวาล คือใหหลุดออกมาจากอุปาทาน หลุดออกมาจากความยึดม่ันถือม่ันแบบผิดๆเพ่ือ
ใหจิตเปนอิสระอยางแทจริง

ขอใหตั้งใจไวแนวแนประการเดียววาเมื่อเกิดสติรูตัววากําลังฝน ส่ิงท่ีจะทําคือปฏิบัติภาวนา เดิน
จงกรมหรือน่ังสมาธิตามปกติ “เหมือน” เคยทํามาแลวขณะตื่น อยางไรก็ตาม จะเห็นวาเม่ือรูตัว
วากําลังฝนในเบื้องแรก เรายัง “ติด” อยูกับฉากฝนปจจุบัน ซ่ึงอาจดีหรือราย อุบายหน่ึงท่ีจะปลีก
ตัวออกมาจากฉากคือใหคิดวาจะหนีแรงดึงดูดของพื้นที่อาศัยยืนเสีย พูดงายๆคือใหพุงตัวขึ้นฟา
น่ันเอง

ในฝนท่ีทรงสติรู เกิดอะไรขึ้นขอใหตีความเปนสภาพของจิตใหหมด เชนนิมิตฝนในขณะของการ
เกิดสต ิถาเหตกุารณราบเรียบธรรมดาก็ใหมองเปนการแสดงอทุกขมสุขเวทนา ถาเหตกุารณ
กําลังยุงเหยิงก็ใหมองเปนภาวะฟุงซานของจิต ฉะนั้นถาพุงขึ้นฟาไดก็คือหลุดออกจากแรงดึงดูด
ของความฟุงซาน หรือหลุดจากแรงดึงดูดของความยึดม่ันถือม่ันในปญหาท่ีเกิดข้ึน

หากพุงขึ้นฟาไดเร็วก็แสดงวาจิตมีกําลัง หากเห็นทองฟาวางโลงก็แสดงวาจิตกําลังแทนสภาพ
เปดสบาย หากเห็นทองฟาสวยงามก็แสดงวาจิตกําลังเบิกบานสดใส หากเห็นทองฟาสวาง
เรืองรองอบอุนก็แปลวารัศมีจิตกําลังทอแสงบรรเจิด การใชทองฟาเปนเคร่ืองลอช้ินแรกจะได
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อะไรหลายอยาง หากเปรียบเทียบกับจิตสํานึกยามต่ืน ก็คือการ “เปลี่ยนเรื่องคิด” น่ันเอง และ
เปนการเปล่ียนดวยวิธีปรับสภาพจิตโดยตรง จากหมกมุนคับแคบเปนเปดใจกวางขวาง

แมจะรูวาฝน แรกๆก็อาจจะยังติดผัสสะความเปนจริง คือรูสึกวาไมนาเปนไปไดท่ีจะพุงข้ึนฟา ตอ
เมื่อบอกตนเองวาฝนของเราก็คือสภาพจิตของเรา ทุกอยางเปนไปไดท้ังส้ิน พอทดลองพุง
ทะยานข้ึนจากพ้ืนก็จะพบวาของแคน้ีงายมาก

หากทําไดขอใหพุงตรงไปยังสถานที่สงบ วิเวก และเต็มไปดวยความรมร่ืน ดวยความตั้งใจวาจะ
ใชเปนท่ีจงกรม เม่ือลงพ้ืนขอใหเดินอยางท่ีเคยปฏิบัติในการจงกรมจริงเวลาต่ืน ทํามาอยางไรขอ
ใหทําไปอยางน้ัน ส่ิงท่ีปรากฏจะสะทอนอยางดีวาเราเดินจงกรมมาไดผลมากนอยเพียงใด ขอยก
ตัวอยางพอสังเขปดังนี้

๑) หากทางเดินยังดูรกๆเต็มไปดวยส่ิงกีดขวางระเกะระกะ สะทอนใหเห็นถึงความมีนิวรณตก
คางอยูในจิตขณะจงกรมจริงเปนประจํา จึงเต็มไปดวยอุปสรรคขัดขวางทางภาวนา วิธีแก
ยามต่ืนคือใหเรงรูตัววายังมีนิวรณตกคางอยูมาก จึงควรละวางเสียบาง ดูจากรายละเอียดท้ัง
ทางมาและทางแกในบทน้ี

สําหรับการขจัดส่ิงรกในความฝนน้ัน ไมจําเปนตองขนส่ิงเหลาน้ันออกจากใจ เพราะจะยาก
และขนเทาไหรก็รูสึกวาไมหมดเสียที เพียงเปล่ียนมุมมองเสียใหม คือเงยหนาข้ึนฟา ดวย
ความมุงหมายวาจะเลือกดูเฉพาะความโปรงโลงของเบ้ืองบน นับเปนอุบายอยางลัดท่ีจะหลุด
จากภาวะฟุงไดอยางหน่ึง

๒) หากรูสึกเหมือนรางกายไมสมประกอบ ขาดสวนใดสวนหนึ่งไป สะทอนใหเห็นถึงความขาด
สติรูตัว แวบออกไปโนนมาน่ีเปนประจํา จึงขาดความรูกายตามจริง เหมือนตรงโนนตรงน้ี
แหวงหาย วิธีแกคือตื่นขึ้นมาขอใหสังเกตวาในเวลาปกติที่เราปลอยจิตปลอยใจใหหลงตาม
ความเหมอลอยฟุงซานซัดสายน้ัน ทําใหเกิดความรูสึกเหมือนมีรางไมสมประกอบแบบเดียว
กับในฝนจริงๆ

จากน้ันใหเดินจงกรมดวยความคิดวาจะหลับหรือต่ืนก็จิตน้ีเหมือนกัน ดังนั้นตั้งใจเก็บตัว
อยางขณะตื่นไวระลึกขณะฝน ตั้งใจรูเฉพาะเทากระทบอยางคงเสนคงวา อาจตบเทาหนัก
กวาปกติเล็กนอย เพื่อชวยใหเกิดความสะเทือนขึ้นมาถึงอกชัดๆ หากทําไดตอเนื่องจะเห็น
ความรูท่ัวกายชัดออกมาจากความต้ังม่ันน้ัน ใหจําลักษณะรูที่ปกหลักมั่นคงไว และบอกตัว
เองวาถาอยูในฝน เราก็จะเดินดวยสํานึกรูเชนเดียวกันน้ี

๓) หากรูสึกลอยๆเหมือนเดินเหนือพื้นหรือเดินกลับหัว น่ันก็สะทอนใหเห็นวาเม่ือเดินจงกรม
จริงจิตเราไมจับอยูกับสัมผัสท่ีเทาเอาเลย วิธีแกคือตื่นขึ้นมาใหสังเกตวาเราไมไดจับสัมผัส
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กระทบระหวางฝาเทากับพ้ืนอยางแทจริง ใจมัวลอยไปคิดฟุงซานเสีย เปล่ียนเสียใหมโดยทํา
ความรูสึกตัวดีๆวากําลังทรงตัวตั้งบนแรงดึงดูดโลก รูเพียงเทากระทบดวยความรูสึกท่ีน่ิม
นวล ไมเกร็ง บอกตัวเองวาถาอยูในฝน เราก็จะเดินดวยสํานึกรูเชนเดียวกันน้ี

สรุปหลักการคือถาตองการใหเกิดอะไรขึ้นในฝน ก็สรางตัวอยางเอาดวยของจริงขณะตื่น กําหนด
ไววาของจริงอยางไร ในฝนอยางน้ัน ในฝนอยางไร ของจริงอยางน้ัน

การกําหนดสติเดินจงกรมในฝนจะเอื้อใหสํารวจตัวเองไดดีที่สุด แตหากลองแลวยังไมเห็นผลชัด
จิตยังหมกมุนอยูกับนิวรณซ่ึงมาในรูปของนิมิตเคร่ืองขวางเปนประจํา ก็ใหลองอีกวิธีที่อาจงาย
กวากัน คือระหวางวันขณะตื่นอยู ใหเงยหนามองฟาบอยๆ แลวจําสิ่งที่ติดตา เชนความกวาง
ขวาง ระยะหางสุดตา สีฟา และโดยเฉพาะอยางยิ่งความโลงปลอดโปรงใจของตนเอง พรอมท้ัง
ตามรูลมหายใจท้ังออกและเขาไปดวย เปนการสรางตัวเลีย้งสติใหเขามาในขอบเขตกายใจ
กําหนดไววายามตื่นเห็นและรูสึกอยางไร ยามฝนจะเห็นและรูสึกอยางน้ัน เปนการโปรแกรมตัว
เองไวลวงหนาใหมั่นเหมาะ

เมื่อเกิดสติระลึกไดวากําลังฝน จะรายหรือดีชวนฟุงเพียงใด ใหเงยหนามองฟาเบ้ืองบนดวย
ความคาดหมายวาจะเห็นฟาใสอยางท่ีเคยจําไวแลวขณะต่ืน มองจนสดุตา ดวยความรูสึกกวาง
ขวาง เบาสบาย หากทําถูกจะรูสึกช่ืนใจ โปรงโลง และอยากย้ิม เพราะใจเราจะเปดกวางเหมือน
ทองฟาที่เห็น ขอใหใชโอกาสนั้นระลึกถึงลมหายใจ คิดในใจวาเราจะหายใจยาวดวยจิตท่ีราเริง
เบิกบานอยูกับท่ี สนิทน่ิงบนพ้ืนดินดินอันม่ันคง จะเปดปติกวางขวาง สดช่ืนย่ิงๆข้ึน ประคองไว
ไดนานเปนพิเศษ

ผลลัพธที่ควรเห็นชัดจากการฝกสติรูทันฝน คือความฟุงซานที่ลดลง และการใฝใจมีสติรูอยูกับ
ปจจุบันขณะ ดวยความเห็นคาวาทุกสัมผัสในขณะแหงการมีชีวิตมนุษยน้ัน เอามาใชเปนยานพา
ไปสูความพนทุกขไดท้ังส้ิน ไมปลอยสักวินาทีหรือสักเหตุการณใหหลุดลอยไปโดยไมยกมาเปน
เคร่ืองกระตุนใหจิตระลึกเขามาในขอบเขตของกาย เวทนา จิต ธรรม

ขอใหสังเกตผลขางเคียงบางประการดวย เชนต่ืนข้ึนมาแลวเหน่ือย ก็ใหดูวาขณะของสติในฝน
น้ัน เราพยายามเรงรัด หรือบังคับใหเกิดภาวะท่ีตองการแบบปุบปบทันใจหรือไม สิ่งที่ควรเนนใน
ระยะเร่ิมตนคือการซอมกับของจริงขณะต่ืนใหจําไดเสียกอนวาเขาทางภาวนาแบบสบายๆมี
ลักษณะอยางไร เราก็ไปทําใหเกิดข้ึนเชนเดียวกันน้ันในฝน

เม่ือมีสติรูตัวและสามารถทําสมาธิเดินจงกรมในฝนได จะเห็นวาดีกวาปลอยเวลาหนึ่งในสี่ของ
ชีวิตใหสูญเปลาไป เมื่อทําไดเปนปกติก็ควรพัฒนาขึ้นอีก คือพจิารณาธรรมในฝน เพ่ือเปนมูล
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ฐานการปลอยวางส่ิงท่ีเห็นชัดวาลวนแตอุปาทานท้ังเพ ฝกใหจิตถอนจากความยึดม่ันถือม่ันสัก
นิดหนอย

เร่ิมตนขอใหมองดูส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามจริง วาใดๆลวนอนิจจัง เชนแหงนมองฟากวางสวางสวยสัก
พัก จะเห็นหมนลงเอง หรือเห็นความเบิกบานสดช่ืนในใจเรา สักพักหนึ่งก็จะถอยกลับสูภาวะ
ปกติ โดยสรุปคือไมวาจะเห็นภายนอกหรือภายใน ใหกําหนดรูดวยสติเห็นตามจริงวาส่ิงเหลาน้ัน
ตองเปลี่ยนเสมอ จิตจะถอนจากความยึดวาน่ันเรา น่ันเปนฝนของเรา

เม่ือต่ืนข้ึนพิจารณาเวทนา พิจารณาสภาวจิต ก็จะเห็นความเหมือนกัน ไมตางจากฝนเลย เปน
เหตุใหถอนความยึดม่ันในเวทนาและสภาวจิตไดตามจริงเชนกัน

ขอใหคํานึงวาเราใชสติในฝนเปนตัวจูงใหจิตน่ิงต้ังม่ันและอยากหม่ันภาวนาออกมาจากสวนลึกท่ี
สุดของจิตใจ เมื่อไดผลในยามตื่นแลว ก็ไมจําเปนตอง "รักษาโรคฟุง" ดวยฝนอีก เวลาหลับก็
กําหนดพักผอนใหสบาย หลับใหสนิทดวยอาการกาวลงนิทราดวยสัมปชัญญะเชนท่ีสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจาทานสอน หากจิตอยูในสมดุล ก็จะเปนสุขอยูกับภวังคหลับน้ัน หรือถากอนนอน
แผเมตตาอยางถูกตอง ก็จะอ่ิมสุขอยูในกระแสเมตตาจนกวาจะต่ืน

แนวทางแกผลขางเคียงจากการภาวนา
เม่ือจิตรวมลงต้ังม่ันเปนหน่ึงน้ัน ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเปนธรรมดาคือปรากฏการณตางๆท่ีเราไมอาจคาด
หมาย บางคนปฏิบัติมาตรงทางก็ไมเกิดอะไรพิสดารข้ึนเลย ไมแมแตจะเห็นนิมิตลอใจ แตบาง
คนปฏิบัติมาตรงทางเหมือนกัน ทวาขยันเห็นโนนเห็นน่ี หรือเกิดปรากฏการณแปลกประหลาด
อันน้ีก็อยาวากัน เปนทางเฉพาะตัวของแตละคน ทํานองเดียวกับความฝนท่ีหามกันไมได บาง
คนฝนมาก บางคนฝนนอย โครงสรางจิตใจแตละคนตางกัน อยาดวนปรักปรําตัวเองหรือคนอื่น
เม่ือพบประสบการณพิสดารวาทําผิดพลาด ขอใหเตรียมพรอมท่ีจะเผชิญกับอาการอันไมคาด
หมายไวดีกวา

ที่รวบรวมไวตอไปนี้ไมจําเปนตองเกิดขึ้นเสมอไป แตละคนอาจพบปญหาเพียงขอเดียวหรือ
หลายขอ หรืออาจพบปญหาที่ผิดแผกแตกตางไปจากนี้อีก ก็อยาไดรอนใจ ขอใหเชื่อมั่นวาถาเรา
ทําสติปฏฐาน ๔ ถูกทางจริง รูเห็นอยูในขอบเขตของกายใจโดยความเปนไตรลักษณ ไมมีความ
มุงหวังอื่น ไมมีความเครงเครียด ไมมีความคาดหมายใหสัมฤทธ์ิผลประการใดประการหน่ึงแบบ
ดวนได ก็จะไมพบอันตรายใดๆเลย เพราะกรรมฐานท่ีถูกตองน้ัน ย่ิงทําจะย่ิงผอนคลายสบายใจ
เนื้อตัวเบาโลง ปลอยวางทั้งของที่เปนภายในและภายนอกไดเหมือนเกราะเหล็กที่ถูกถอดออก
จากตัวทีละช้ิน ทีละอัน
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สําหรับผูที่รูตัววาจิตปรุงแตงงาย ก็ขอแนะนําใหอานเฉพาะขอปญหาที่เกิดขึ้นแลวกับตัวเอง ไม
จําเปนตองอานขอปญหาอื่นๆ เพราะอาจทําใหคิดมาก จิตจดจอกับปญหาแบบหนึ่งๆแลวเลียน
อาการข้ึนมา หลักครอบจักรวาลอันสามารถแกไขปญหาท่ีไมเคยพบมากอนมีใหทองแมนๆไวใน
ใจ ๓ อยางคือ “สักแตรู อยากลัว อยาสงสัย” แลวทุกอยางจะคลี่คลายไปในทางที่ดีเอง ขอใหเชื่อ
ม่ันวาอาการหรือปรากฏการณท้ังหลายเปนผลมาจากกําลังของจิต ฉะน้ันถาจิตอยูในภาวะเปน
กลางที่สุด ก็จะมีการใชกําลังเพ่ือรักษาดุลยภาพระหวางกายใจใหเปนปกติ ไมใชใหย่ิงปนปวน
เตลิดไกลหนักเขาไปใหญ

ความเครียด
ความเครียดท่ีเกิดจากการเพงภาวนาแรงเกินไปจะเหมือนกับความเครียดชนิดอ่ืนๆในชีวิต
ประจําวันหลายประการ เชนมีความตึงตามเน้ือตัวบางสวน มีความเคนในใจจนรูสึกแนนเปน
กอน

แตความเครียดท่ีเกิดจากการเพงภาวนาแรงเกินพอดีน้ัน บางทีอาจใหผลเสียย่ิงกวาความเครียด
อันเกิดจากปญหาในชีวติประจําวันไดมาก เพราะเมื่อติดนิสัยเพงอยางใดอยางหนึ่งแลว ก็มัก
กระหนํ่าซํ้าท่ีเดิมไปเร่ือย เน่ืองจากรูปแบบการภาวนามักวนเวียนกับท่ีเกา อารมณแบบเดิม ผล
ท่ีออกมาจึงปรากฏท้ังทางกายและทางจิต มีนักภาวนาจํานวนไมนอยเลิกปฏิบัติไปก็เพราะกลัว
อาการจะลุกลามเกินแก

ความเครียดท่ีเกิดจากการเพงผิดสวนน้ัน บางทีออกมาเดินเลนชมนกชมไมเสียหนอยก็หายได
แตบางคนอาการหนักหนอย คือเกิดความเครียดคางคา มีอาการปวดเสียว หรือหนักกวาน้ัน
คลายชักกระตุกแบบออนๆ ท้ังน้ีเน่ืองจากกําหนดจิตผิดพลาดมานาน ไมเปนไปเพ่ือพนทุกขพน
กิเลส ไมดําเนินตามมาตรฐานสักแตรูความเกิดดับในกายใจแบบสติปฏฐาน ๔ หรือบางทีเขาใจ
แนวคิดเกี่ยวกับสติปฏฐาน ๔ ทุกอยางดีหมดแลว แตเกิดความโลภ ดวนได อยากเอามรรคผล
เร็วๆ ปฏิบัติมาพักหน่ึงไดผลนิดหนอยแลวลืมจุดมุงหมาย ลืมหลักการเดิม แทนท่ีจะกําหนดสติรู
อยางเปนธรรมชาติกลับขะมักเขมนเพงเอาๆแบบจะทําความสวางโพลงใหเกิดภายในวันน้ีพรุงน้ี

บางทีวันหน่ึงปฏิบัติไดผล จิตน่ิงเงียบประณีตย่ิง แตอีกวันจิตตก ไมสามารถทําสําเร็จอยางเคยก็
ฝนดันทุรังบีบบังคับจะเอาผลแบบเดิม ประเภทน้ีมีโอกาสสูงท่ีจะเพงแรงเสียจนหนักไปท้ังตัว
เพราะนักภาวนาท่ียังรูจักโทษของความโลภนอยน้ัน พอรูตัววาสภาวจิตที่ตองการหายไป ก็จะ
เกิดความกังวล ทุรนทุรายและย่ิงเปนปจจัยใหหาทางกลับไมเจอ



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๙๕

บางทีอุบายที่ไดผลสําหรับคนหนึ่งก็อาจกลายเปนอุบายที่สงผลเสียสําหรับอีกคนหนึ่ง เชนบาง
คนจับความรูสกึออกมาจากกลางอกได แตอีกคนพอลองจับบางกลายเปนเพงกดเขามาในอก จุก
แลวจุกอีกก็ยังขัดขืนฝนทําตอ

บางคนพยายามเคล่ือนไหวชามากๆเพ่ือใหรูเทาทันอาการ แตฝนกําลังสติตัวเองเกินไป กลาย
เปนส่ังสมความเครียดไวในกลามเน้ือและจิตใจทับทวีย่ิงๆข้ึนทุกวัน หรือบางคนทําเปนตรงกัน
ขามทีเดียว คือพยายามเดินเร็วมากๆเพื่อใหเกิดความตื่นตัว แทนท่ีจะต่ืนตัวกลับกลายเปน
เครื่องรอน จิตกระดาง ฟุงซาน โลภอยากสงบ หรือโลภอยากไดมรรคผลย่ิงข้ึนไปอีก เพราะ
อาการเดินแบบเรงน้ันจะไปในทิศเดียวกันกับความโลภ พุงหาเปาหมายอันรออยูไกลๆเบื้องหนา

ทางแกเบื้องตนคือทําอยางไรแลวเครียด ใหทําเปนตรงกันขาม หรือฉีกทางออกไปบาง เชนถา
เพงกลางอกแลวเครียด ก็ใหหาเคร่ืองกระทบมาแทนท่ี เชนว่ิงใหเทากระทบพ้ืนถ่ีๆ หรืออาจจะ
มองออกนอกขอบเขตของกายไปเลย เชนมองฟากวางบอยๆ ทอดตาออกไปใหไกลจนเจอความ
รูสึกสบายภายในอยางตอเน่ือง หรือถาเดินชาแลวเครียดก็ปรับอัตราเร็วใหเพิ่มขึ้น เดินเร็วแลว
เครียดก็ปรับอัตราเร็วใหลดลง

นอกจากน้ียังอาจใชอุบายปรุงจิตใหเขาท่ีอีกอยาง คือใหทอดตาไปขางหนาตรงๆ ยิ่งทอดไกลได
เทาไหรย่ิงดี จับมองอะไรสักอยางน่ิงๆประมาณสิบวินาที จึงปดเปลือกตาลง โดยท่ีสายตายัง
ทอดจับตําแหนงเดิมอยาหลุกหลิก จากน้ันเอามือขางถนัดจับศีรษะไว ใหปลายน้ิวกลางจรดอยู
กับกลางทายทอย ขยับน้ิวกลางน้ันเคาะปอกๆๆไมชาไมเร็ว ไมแรงไมเบา เพื่อใหจิตไปจออยู
ตรงน้ันสบายๆ และสําคัญที่สุดคือสายตายังทอดตรงไปเบื้องหนาเหมือนเดิม โฟกัสนิ่งอยูกับ
ตําแหนงเดิม ระวังอยาใหสวนใดสวนหน่ึงเกร็ง จะเกิดความรับรูเปนกลางๆข้ึนในภายใน

และหากเม่ือยก็เปล่ียนน้ิว เชนแทนน้ิวกลางดวยน้ิวช้ี ทําสักพักจนเกิดความสบายและรูสึกผอน
คลายท้ังรางกายและจิตใจ เมื่อสังเกตออกวาวางจิตอยางไรจึงอยูในความสบายพอดี ก็สามารถ
นําจิตแบบน้ันมาใชภาวนาตอ หากภาวนาแลวเครียดอีกก็สลับมาเคาะอีก ตามลําดับข้ันดังกลาว
แลวนี้ จะพบวาจิตอยูในดุลดีข้ึนเร่ือยๆ และตั้งมั่นตอเนื่องกวาเดิมมาก โดยท่ัวไปจะสามารถแก
ความเครียดผิดปกติท่ีเกิดจากการภาวนาไดครอบจักรวาล ไมวาจะเปนตึงขมับ จุกแนนหนาอก
หัวหมุน และอื่นๆ เน่ืองจากการทอดตาตรงทําใหจิตเปดกวางไมหมกมุน การเอาสติไปจอท่ีจุด
กระทบทายทอยทําใหไมเพงเล็ง เมื่อไดดุลกันระหวางจิตเปดแบบไมเพงเล็งจึงใหผลเปนความ
ตั้งอยูตรงกลางๆ

การปรับจิตใหเขาท่ีน้ันเปนไปไดอีกหลายแนวทาง เชนการใชลูกเลนกรรมฐานท่ีแสดงในขอกอน
หนาก็นาจะไดผล แตถาหากฉลาดทําความสบายในสมาธิเสียแตแรกก็จะไดไมตองตามแกกันที
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หลัง เรียกวา “กันไวดีกวาแก” แตถาทั้งกันทั้งแกแลวไมหาย ก็อยากแนะนําใหลองทําทานรักษา
ศีลขั้นอุกฤษฎ เพราะอาจเก่ียวเน่ืองกับวิบากกรรมเกาท่ีตามมาใหผลได

ความเหน่ือยและอาการตาคางนอนไมหลับ
ขอน้ีมักเกิดข้ึนกับผูเร่ิมหัดน่ังสมาธิไดไมนาน แตพอจะมีความน่ิงระดับหน่ึง ยังไมเกิดปติสุขเต็ม
รอบ การขาดปติสุขหลอเล้ียงสมาธิจิตน้ัน ก็แนนอนวาตองอาศัยแตกําลังความตั้งใจคิดจออยูกับ
อารมณสมาธิ

ดังไดเคยกลาวแลววาความคิดตั้งใจนึกถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือที่เรียกวา “วิตก” น้ัน ถามีมากเกิน
ความน่ิงแนบกับอารมณอยางท่ีเรียกวา “วิจาร” ก็จะทําใหเกิดส่ิงตกคางอันเปนผลมาจากความ
ฝน ไดแกความเหนื่อย หรืออาการตาแข็ง นอนไมหลบั ขอใหเขาใจวาเปนคนละอาการกับ
ความเครียดในขอปญหากอนหนา

ในอุบายกําจัดพยาบาทไดแนะนําวิธีแผเมตตาไป และท้ิงทายไวดวยวาสามารถชวยแกอาการตา
แข็งนอนไมหลับได ใหลองแผเมตตาทั้งกอนและหลังทําสมาธิ นาจะชวยใหดีข้ึน

แตหากยังแกปญหาไมตกอีก ก็ตองพิจารณาเปนขณะๆวากลามเน้ือตาเราบีบอยูไหม เรากําลัง
ทุมกําลังหนักเกินไปไหม เม่ือเกิดความฟุงซานแทรกข้ึนมาเราพยายามกดขมไหม เหลานี้ถาเกิด
ข้ึนหลายรอบ ก็จะกลายเปนการส่ังสมความแข็งกระดางไป และยังเปนเหตุใหสงบแบบพรอมจะ
ระเบิดโทสะเม่ือยามออกจากสมาธิอีกดวย เมื่อรูตัววาขณะใดกําลังฝนจับอารมณสมาธิแบบผิดๆ
ก็ใหถอนออกจากอาการนั้นๆ เชนฟุงซานก็อยากดขม ปลอยใหฟุงแลวสังเกตวามีแรงอัดของ
ความฟุงตรงไหนก็จะมีความคลายความฟุงท่ีตรงน้ัน หรือถากลามเน้ือตาบีบ มีอาการทุมกําลัง
มากเกิน เห็นขางในมืดและแนนทึบไปหมด ก็ทอดตาตรงสบายๆเหมือนมองขอบฟาทะเลดาน
ไกลเสีย

หลังจากแกอาการผิดๆจุดตอจุดแลว จะพบวาการน่ังสมาธเิปนไปอยางสบายข้ึน สามารถรู
อารมณสมาธิโดยไมตองต้ังใจเพงมาก อันนั้นแสดงวาสัดสวนของวิตกและวิจารเริ่มเสมอกัน ตอง
อาศัยเวลาฝกฝนท่ีจะรูอารมณดวยความสบายอีกพัก แลวจะพบวาความเหน่ือยกับอาการตาแข็ง
นอนไมหลบัคอยๆหายไป ทุกคร้ังท่ีทําสมาธิจะมีแตความสุขสงบ และเหมือนอัดพลังใหมไวใชดู
กายใจเปนไตรลักษณตอไป

มีอีกกรณีหนึ่งสําหรับคนที่ทําสมาธิไดอยางดีแลว และพบวาตัวเองนอนนอยลงมาก เกิดความ
กังวลวาจะมีผลเสียตอสุขภาพ หรือตื่นเชาเกินเหตุแลวไปงวงเอาชวงบาย อยางนี้กอนอื่นขอให
ตัดความกังวลทิ้ง ถาลุกเชาตรูก็ถือวาเปนนาทีทองของการเดินจงกรมเพ่ือพัฒนาความต่ืนรูดวย
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ความเคลือ่นไหวบาง ระหวางวันประคองจิตไวอยาใหหลงไปกับกิเลสอันทําใหหนัก หรือทําให
เหมอ ถาทรงความเบาไวไดตอเน่ืองก็จะไมงวงเหงาหาวนอนในภายหลัง

เหน็บชาและอาการเคล่ือนไหวไมได
เม่ือน่ังสมาธินานๆ ปญหาที่ทุกคนตองประสบคือความเมื่อย หรือเหน็บกินขา เขา แขง กอนอื่น
ขอใหเห็นเปนเร่ืองธรรมดาถาน่ังขัดสมาธิ สําหรับผูเริ่มฝกนั่งสมาธิที่สูงอายุแลว ควรน่ังเกาอ้ีจะดี
กวาน่ังขัดสมาธิ แตสําหรับผูเร่ิมฝกท่ียังอยูในวัยหนุมสาว ก็นาจะลองน่ังตามแบบมาตรฐานดู
บาง

หากจิตน่ิง เกิดปติสุข ก็อาจสะทอนไดอยางหน่ึงวาท้ังกายและจิตไมเครียด ไมมีสวนไหนท่ีกด
กลาวคือหนาตั้ง คอและหลังตรงแบบสบายไดดุลพอดี ไมโนมมาขางหนา (ซ่ึงจะทําใหนํ้าหนักตัว
กดลงท่ีขามากกวาการน่ังหลังตรง) เพราะฉะน้ันจับจากจุดน้ี เราควรเร่ิมน่ังอยางท่ีสํารวจแลววา
“เขาท่ีเขาทางดี” เม่ือเร่ิมดี ก็จะแกปญหาไปไดกวาคร่ึง

อยางไรก็ตาม แมจะนั่งถูกตองหรือประสพความสําเร็จ พบความนิ่งและปติสุข ธรรมชาติของเขา
ท่ีงอนานก็อาจทําใหเม่ือยหรือเปนเหน็บไดอยูดี เพราะฉะน้ันส่ิงท่ีควรฝกเปนนิสัยคือเม่ือน่ังสมาธิ
นานเทาใด ก็ควรลุกข้ึนเดินจงกรมอยางนอยนานเทาน้ัน นอกจากเปนการฝกภาวนาใหต่ืนรูท้ัง
ขณะนิ่งและขณะเคลื่อนไหวใหครบสูตรแลว ยังชวยใหกายไดผอนคลายความแข็งคาง อยางท่ี
เขาเรียกวาเปนการยืดเสนยืดสายดวย

หากจิตน่ิงแบบกระดาง ขาดความน่ิมนวล กายหนักเหมือนขยับเขย้ือนไมไดก็อยาตกใจ ขอให
วางอุเบกขา หายใจออกดวยความคิดวาเราระบายความหนักออกไป หายใจเขาดวยความคิดวา
เรานําความเบาเขามา เพียงแคสองสามระลอกกองลมก็จะเหมือนกายหลุดจากล็อก ท้ังน้ีก็เพราะ
จิตยกเลิกอาการเพงหนักผิดๆนั่นเอง โดยเฉพาะอยางย่ิงถากายเร่ิมหนักแลวเปนกังวลกับความ
หนักน้ัน ก็เทากับเอาจิตไปจอกับสภาวะหนัก เลยทําใหเกิดการเพ่ิมเหตุปจจัยของความหนักไป
โดยปริยาย

ความคัน
เมื่อทําสมาธิไดถึงจุดหนึ่ง หลายคนเกิดอาการคันข้ึนตามใบหนายุบยิบคลายมีแมลงไต หรืออาจ
คันตามเนื้อตัว และเปนทุกคร้ังจนรําคาญ เพราะไมใชอาการคันตามปกติ แตคลายมีแมลงไตอยู
จริงๆ

ถาคิดอยางไมใสใจนักจะมองเปนความคันธรรมดาท่ัวไปก็ได แตมีมติของอาจารยสมาธบิางทาน
เกี่ยวกับเรื่องนี้อยู เชนกลาววาสมาธิเปนของสูงอยางหน่ึง หากเรารักษาศีลไมสะอาดบริสุทธ์ิ ก็
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จะเกิดความคันข้ึนได เพราะเอาภาวะสะอาดไปเกลือกกล้ัวกับภาวะสกปรก บางทานก็วาการทํา
สมาธิเหมือนขุดเอาวิบากเกาๆข้ึนมาชดใชในทางออม คือใหเกิดความคันคะเยอเสีย แลวก็ถือวา
หายกัน บางคนอาจเกิดอาการแปลกๆเชนจุกเสียดทอง ปวดแสบปวดรอนตามเนื้อตัว หรือปวด
ศีรษะอยางแรง แลวระลึกไดชัดวาเคยทํากรรมบางอยางไว โดยปรากฏใหเห็นเปนนิมิตชัด
ประกอบอาการน้ันๆทีเดียว

ไมวาจะมองความคันไปในแงไหนก็ถือเปนการดีท้ังส้ิน เพราะถาพิจารณาวาเปนความคันตาม
ปกติ ก็เพียงยกมือเกาเสียหนอยหน่ึง (สําหรับผูฝกภาวนาใหมแนะนําวิธีน้ี) หรือถาเริ่มมีกําลัง
สมาธิบางแลว และอยากส่ังสมขันติบารมี ก็อาจกําหนดรูทุกขเวทนาอันเกิดจากความคัน เห็น
ทุกขเวทนาแรงข้ึนบาง เบาลงบาง อยากเกาสุดขีดบาง สามารถดูไดเฉยๆบาง กระทั่งความคัน
ปรากฏเปนส่ิงถูกรูวาก็แคอีกสภาวะหน่ึงท่ีมาแลวก็ไป ไมตางจากสภาวะอ่ืนๆ โดยเฉพาะอยาง
ย่ิงถาเราเอาความรูตัว เอาความสนใจไปปกอยูกับอารมณสมาธิเสีย ไมใหความสําคญักับอาการ
คัน ในท่ีสุดก็จะกลายเปนส่ิงปราศจากความหมายอยางส้ินเชิง และสามารถเอาชนะไดดวยการ
วางเฉยเปนอุเบกขาทุกครั้งดวย

ถาพิจารณาวาเกิดความคนัจากความไมสะอาดของศีล ก็ใหยอนระลึกวาเราคิด เราพูด หรือเรา
ทําอันใดอันเปนการละเมิดศีล หรือแมแตทําใหศีลดางพรอย ก็สํานึกอยางจริงใจ และอธิษฐาน
อยางหนักแนนวาเราจะไมพลาดคิด พูด หรือทําเชนน้ันอีก แมทําไปดวยความเผลอก็จะสํานึก
แลวถอนออกจากอาการคิด พูด หรือทําอยางน้ันๆทันที เม่ืออธิษฐานเสร็จจะเห็นวามีความสุข
ความอ่ิมใจเออข้ึนมา และชนะความคันลงได

ถาพิจารณาวาเกิดความคนั หรืออาการนาทุรนทรนทุรายอ่ืนๆเพราะผลของกรรมเกา ก็ขอใหวาง
ใจเปนกลาง ตั้งความคิดวาดีแลวที่ใชกรรมเสียในขณะของสมาธิ เพราะดีกวาไปใชกรรมในนรก
ดีกวาตีรันฟนแทงกับเจากรรมนายเวร ความคันและอาการทุรนทุรายในสมาธิมีโทษนอย มีทุกข
นอย เม่ือทําใจยอมรับไดแลวเชนน้ันก็กําหนดแผเมตตาออกไปไมมีประมาณ (ตามวิธีท่ีกลาว
แลวในอุบายกําจัดพยาบาท) เมื่อจิตอันไรเวรภัยเปดกวางออกทุกทิศแลวใหตั้งจิตอุทิศสวนกุศล
ใหกับเจากรรมนายเวรท่ีเราระลึกไดเด๋ียวน้ัน หรือยังระลึกไมไดทันที ขอจงไดสวนกุศลรวมกับ
เราท่ัวกัน หากอธิษฐานหนักแนนพอ แมวาเจากรรมนายเวรจะไมไดรับ ก็เปนการชะลางวิบาก
หลายสวน สังเกตจะพบวาอาการคันลดลงหรือหายขาดสนิทไปเลย

ตกภวังคบอย
ธรรมดาเม่ือกําลังสมาธิยังไมดีน้ัน เมื่อนิ่งไดสักพักจะโงกงวง หรือไมก็มืดหายเงียบเขาไปอยูใน
อาการครึ่งหลับครึ่งตื่น เหมือนมีภาคหน่ึงยังรับรูอารมณสมาธิ แตก็ไมใชลักษณะตื่นรู
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องคประกอบท่ีสงเสริมใหการน่ังสมาธิเปนไปอยางมีคุณภาพน้ัน ไมใชเฉพาะความขยันหม่ัน
เพียรน่ังอยางเดียว ตองดูดวยวาจิตของเรามีความสะอาด มีความเบิกบานจากการใหทานและ
รักษาศีลเปนฐานพรอมไหม ชนิดที่ลงนั่งสมาธิแลวถามตัวเองวาวันนี้ทานกับศีลเปนอยางไร
สามารถตอบตัวเองดวยความชื่นใจวาบริสุทธิ์สะอาดและเบิกบานดี รวมทั้งตองดูดวยวากายของ
เราแข็งแรงสมบูรณแคไหน หากกินมาก นอนมาก ไมออกกําลังเลย ก็เปนไปไดสูงท่ีจะขาดการ
ค้ําจุนจากฝายกาย นั่งสมาธิครูเดียวก็ไหลลงสูความงวง หรือไมก็เงียบหายแบบไมรูเหนือรูใต

วิธีแกตรงๆคือควรทําทุกอยางใหครบองคพรอม ท้ังเร่ืองทาน ศีล การออกกําลังกาย รวมท้ังฝก
นั่งบอย กระท่ังสามารถรูตัวไดทันวากําลังจะไหลลงสูภวังค สังเกตดูวาเร่ิมจากอาการเชนไร ก็
ดักดูเฉพาะอาการเชนน้ัน โดยท่ัวไปจะไมมีอาการวูบด่ิงหายวับทันทีทันใด แตจะมีชวงระยะเวลา
พอประมาณใหต้ังตัวไดบาง

จังหวะดังกลาวนั้นเอง หากต้ังสติไดและกําหนดเร่ิมนับหน่ึงใหม ยอนสาวกลับไปที่กาวแรกสุดใน
การดําเนินจิตกําหนดรูอารมณสมาธิ ก็จะเหมือนจิตต่ืนรูข้ึนหนอยหน่ึง เปนการส่ังสมกําลังท่ีจะ
ตานภวังคเพิ่มขึ้นเล็กนอย บอกตัวเองวาสิ่งที่ทําใหเรารูดีที่สุดวากําลังตื่นคือผัสสะอันเปนของ
จริงในปจจุบัน เชนลมหายใจน้ัน มีแคสองอยางใหรู ไมออกก็เขา ถารูไดก็แปลวายังตื่นอยู

หากจิตคลอยลงสูภวังค แตมีแรงชอนจากสติและวิธีกําหนดรูอันเหนี่ยวนําปติสุข บางทีก็อาจวูบ
รวมลงสูความต้ังม่ันเปนหน่ึงได โดยเฉพาะผูท่ีส่ังสมสติรูทันผัสสะปจจุบันไวมากๆ ขอใหทําใจวา
ภวังคสมาธิเปนสิ่งที่อาจเกิดขึ้นไดตลอดชีวิต แมภาวนาจนแกรงกลาปานใด เพราะฉะน้ันอยาถือ
เปนขอดอย แตใหถือเปนจุดสังเกตหนึ่งของการภาวนา เห็นจิตเปนอนัตตา ไมอาจบังคับควบคุม
ใหไดอยางใจเสมอไป

เกิดนิมิตสมาธิใหสงจิตออกนอก
ความหมายของคําวา “นิมิต” น้ันมีหลายอยาง แมเม่ือทําอานาปานสติจนจิตสงบต้ังม่ัน เห็นสาย
ลมหายใจชัดเปนลํา อยางน้ันก็เรียกวานิมิตลมหายใจได หรือเม่ือกําหนดรูกายโดยความเปนศพ
แลวเห็นสภาพขึ้นอืด น้ําเลือดน้ําหนองทะลักออกมา อันน้ันก็เรียกเปนนิมิตไดเชนกัน คือเปน
อะไรอยางหนึ่งที่ปรากฏลักษณะชัดตอใจ แตบางทีเม่ือน่ังสมาธิจนสงบน่ิง กึ่งเคลิ้มกึ่งรูสต ิหรือมี
สติแจมชัดคมคายดี บางทีเห็นภาพบุคคล บางทีเห็นเหตุการณลวงหนา บางทีไดยินเสียงเหมือน
สวดมนต บางทีไดยินเสียงท่ีชวนใหเขาใจแบบเขาขางตัวเองวาเทวดามาคุยกับเรา และบางทีก็
เปนวิญญาณช้ันสูงมาคุยดวยจริงๆ นิมิตชนิดอ่ืนท่ีพบรองลงไปไดแกกล่ินหอมระรวยเหมือนใคร
จุดธูปบูชาพระพรอมดอกไมในหองอันทําใหเกิดกําลังใจและความสบายในการน่ังตอนานๆ หรือ
กล่ินเหม็นเหมือนซากศพท่ีทําใหทนน่ังตอไมไหว
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เพราะฉะน้ัน “นิมิต” จึงเปนคํากลางๆ ใชในทางดีหรือทางรายก็ได แมแตแสงโอภาสก็จะเปน
นิมิตประเภทหน่ึง เพราะเปนส่ิงถูกเห็นดวยจิตแบบท่ีนํามาเทียบเคียงกับประสบการณทาง
ประสาทตาได โดยท่ัวไปศัพทวานิมิตน้ีมักนํามาอธิบายระดับข้ันของการฝกกสิณ เชนโอทาตก
สิณที่เคยกลาวถึงไวในบทที่ ๙ คือพยายามจดจําสีขาวใหติดใจ อาจเห็นสีขาวปรากฏในใจเปน
นิมิตตางๆดงันิยามตอไปน้ี

๑) บริกรรมนิมิต หมายถึงเห็นช่ัวคราวเพราะจดจอวัตถุ เขาข้ันยกอารมณข้ึนสูจิต โดยท่ีจิตยัง
ไมต้ังม่ัน ภาพในใจจะปรากฏผลุบๆโผลๆคลายพระจันทรในนํ้าไหว บางทีเหมือนเห็นแวบ
หน่ึง แตสวนใหญพราเลือนไมเปนรูปนานเทาใดนัก ท้ังน้ีเพราะจิตยังอยูในภาวะนึกๆคิดๆ
คล่ืนความฟุงซานเขาแทรกแซงนิมิตเสีย แบบเดียวกับคลื่นรบกวนที่ทําใหสัญญาณวิทยุ
ขาดๆหายๆ

๒) อุคคหนิมิต หมายถึงเร่ิมติดอยูในใจชัด ไมตองกําหนดประคองมากก็เหมือนตั้งมั่นอยูเอง
เหตุก็เพราะจิตเร่ิมต้ังม่ันบางแลว คิดนอยลงมาก โดยทั่วไปจะอยูในขั้นหลับตาก็ยังเห็นวัตถุ
ท่ีพยายามจําไวตรงตามตนแบบ เสมือนยังลืมตาเห็นอยูจริงๆ หรือแมไมตรงนักในราย
ละเอียด ก็ใกลเคียงมาก

๓) ปฏิภาคนิมิต หมายถึงนิมิตชนิด “เทียบได” วาถอดเคามาจากของเดิมซ่ึงใชเปนตนแบบ จะ
ใหเหมือนกันสนิทก็ได หรือจะใหแปรเปนอ่ืน เชนขยายใหญข้ึน หดเล็กลง หรือเพ่ิมเติมราย
ละเอียดอื่นๆก็อยูในวิสัย

เม่ือทําความเขาใจกับระดับนิมิตดังน้ี ก็ทําใหมองงายข้ึน วาจิตท่ีเปนสมาธิต้ังม่ันดีแลว อาจทํา
ตัวเปนจอรองรับภาพ เสียง กลิ่น รส และสัมผัสไดโดยไมจําเปนตองเปน “ของจริง”

หากเกิดสมาธิข้ันกลางคืออุปจารสมาธิ มีอารมณสมาธิชัด เกิดวิเวกสุขและความตั้งมั่นนาน จิต
เปดกวางสบายดีแลว หากนอมไปดูส่ิงใดก็เปนไปไดสูงท่ีนิมิตของส่ิงน้ันจะปรากฏใหเห็น แตสิ่ง
น้ันมักจะไมจริง ตรงขามหากนอมมารูกายใจท่ีกําลังปรากฏเปนปจจุบันจะเห็นชัด และมักเปน
การเห็นตามจริง เชนไลตรวจดูผม ขน เล็บ ฟน หนังดวยกําลังสติอยางใหญ แลวเหมือนเกลี่ย
เนื้อหนังออกได ลงลึกไปเห็นโครงกระดูก เสนเอ็น ตับ ไต ไส พุง ทุกอยางจะปรากฏในแบบมี
พยานคาอยูกับท่ีใหทราบวาเปนของจริง เชนเห็นหัวใจเตนตุบตับสอดคลองกับจังหวะเตนที่รูสึก
ได เปนตน

สรุปคือถาสงเขามาในขอบเขตกายใจ จะเห็นของจริงกวา และสามารถยกขอธรรมเชนอสุภ
กรรมฐาน ธาตุ ๔ หรือลักษณะศพ ๙ ชนิดมาพิจารณาเอาจากของจริงท่ีรูเห็นแจมชัดน้ัน อยางน้ี
จัดวาเปนการใชสมาธิไปเพ่ือสติปฏฐาน ๔ เพื่อถอดถอนกิเลส เพ่ือจุดมุงหมายคือความพนทุกข
พนภัยอยางแทจริง แตถาหากสงออกนอกขอบเขตกายใจ ก็ไมมีอะไรเปนประกันวาเห็นของจริง
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หรือของปลอม และที่แนนอนคือจะทําใหติดยึด หลงตามสภาวะอันกักเราไวในกองทุกข ในการ
เวียนวายตายเกิดอันไมเปนท่ีรู

ประเด็นคือเม่ือจิตต้ังม่ันแลวอาจเกิดสัมผัสรูเห็นข้ึนมาเอง เชนเห็นเหตุการณลวงหนา หรือไมก็
เห็นเทวดานางฟาอนัชวนใหเกิดความพิศวาส อยากเห็นขึ้นมาอีกและอีก ตรงนี้แกทางไดดวย
การกําหนดไวตอไปนี้

๑) ระลึกไวใหข้ึนใจวาเราทําสมาธิเพ่ือใหจิตปราศจากนิวรณ พรอมพิจารณากายใจโดยความ
เปนขันธ ๕ อายตนะ ๖ ในลําดับตอๆไป ไมใชเพ่ือติดใจในชนวนทุกขรูปแบบตางๆ

๒) อาศัยประสบการณจากเวทนานุปสสนา กําหนดรูความสุขที่เกิดขึ้น ดูวาเปนสุขท่ีสะอาดไร
มลทิน หรือวาเปนสุขที่เจืออยูดวยแรงดึงดูดของกิเลส โดยเฉพาะราคะ เมื่อกําหนดรูสุข
เวทนาอันเปนนามธรรมไรรูป ความสนใจในนิมิตยอมออนกําลังลง แลวตัวสติทําหนาที่ตัด
นิมิตกลับมาสูฐานท่ีต้ังของความรู คือสภาพจิตเอง ในทางตรงขามถาเจอนิมิตท่ีนากลัว เกิด
ทุกขเวทนาชนะสติจริงๆ ก็จอดูอยูเฉพาะทุกขเวทนาน้ัน จนกวาจิตจะถอนออกจากความยึด
จับเปนจริงเปนจังกับนิมิต

๓) อาศัยประสบการณจากจิตตานุปสสนา กําหนดรูสภาวะของจิตที่กําลังเดนอยู และสามารถ
เห็นไดในขณะน้ัน เชนความน่ิง (จิตเปนสมาธิ) ความกลัว (เขาขายจิตมีโทสะ) ความตื่นเตน
(เขาขายจิตฟุงซาน) เมื่อเกิดสติรูสภาวจิตอันไรรูปและละเอียดกวาเวทนา โดยธรรมชาติยอม
คอยๆสงบลงจากการปรุงแตง แมข้ันละเอียดท่ีฉายนิมิตก็ไมเกิด

สรุปคือเม่ือดึงสติกลับมาอยูกับภาวะของจิตอันเปนปจจุบัน นิมิตจะสลายไป แมนิมิตกลับมาอีก
บอยๆก็กลายเปนเครื่องฝกสติ ฝกขันต ิรักษาไวเฉพาะสติรู อยางอื่นเห็นเปนเครื่องขวางความ
กาวหนา

อาการหมุน
เมื่อทําสมาธิไปพักหนึ่งแลวรูสึกเหมือนกายหมุนก็อยาเพิ่งตกใจ สวนใหญเกินกวา ๙๐ ใน ๑๐๐
จะเปนเพียงความรูสึกจากภายใน เกิดข้ึนคร้ังเดียวแลวไมมีอาการเชนน้ันอีก แตบางคนก็นา
ประหลาด คือหมุนจริง และเปนท่ีประจักษกับสายตาภายนอก ไมใชอุปาทานภายในของตนเอง
ตามลําพัง

ไมวาจะหมุนปลอมหรือหมุนจริง หากเกิดขึ้นบอย ก็ขอใหสังเกตวามันเร่ิมจากอาการของจิตแบบ
ไหน โดยมากจะน่ิง รูกายชัดผิดปกติ หรือไมก็เบาอยูขางนอก แตภายในเร่ิมอาการคลายมีพลัง
บางอยางแทรกข้ึนมาในความน่ิง
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ทําใจไวกอนวาอาการใดๆกต็ามท่ีเกิดจากการภาวนาน้ัน เปนเพียงทางผาน เปนเรื่องปกติ ไมใช
เร่ืองนารอนใจอะไร ถาเร่ิมรูสึกเหมือนจะหมุนแลวเราต้ังความรูสึกม่ันคงอยูกับท่ี บอกตัวเองวา
อาการหมุนเปนแคส่ิงท่ีถูกรู ตัวจิตผูรูผูดูไมมีสภาพหมุน ไมมีรูปทรงใหหมุน เดี๋ยวเดียวก็จะรูสึก
หยุดกับท่ี และไมเกิดอะไรข้ึนมากไปกวาน้ัน

แตถาหากจิตเราหมุนตาม เชนกลัวอาการที่เกิดขึ้นแลวปรุงแตงตอตางๆนานา ก็จะย่ิงเปนแรง
ผลักดันชนิดเดียวกับท่ีหลอนใหอุปาทานวาหมุน เทากับไปเพิ่มกําลังใหกับการหมุน แลวเรื่องก็
จะไมจบ

หากหมุนดวยแลวปวดหัวดวย อาจเปนอาการพยายามเคลือ่นไหวของจิตในลักษณะบิดตวั
ธรรมดาจิตท่ีเร่ิมรวมดวงไดจะมีศักยภาพแยกเปนตางหากจากกายหยาบ บางทีเหมือนจิตจะไม
อยากประกบกับกายหยาบตามปกติ อันนี้ถาวางเฉย สักแตรูไปเหมือนคําแนะนําขางตน กระท่ัง
จิตอยูในสภาพรูคงท่ี ก็จะเห็นวาอาการบิดตัวนั้นลดลง และหยุดสนิทลงในที่สุด แตถายิ่งกลัว ก็
ย่ิงบิดมากข้ึน เพราะไดแรงบิดจากความกลัวเชนกัน

ในกรณีของการหมุนจริง อาจตองใชจิตกําหนดบาง เชนแปะมือลงบนพ้ืนตรงหนา แลวอธิษฐาน
วาเราน่ังสมาธิเพ่ือหยุด น่ังสมาธิเพ่ือความน่ิงรู ไมใชเพื่อหมุนตามกิเลส หรือหมุนดวยอัตโนมัติ
ใดๆ หากอธิษฐานดวยจิตที่มั่นคง ก็จะรูสึก “ปกหลัก” โดยมีมือเปนศูนยกลางยึดเหน่ียว

อาการเหมือนลอย
คลายกับขอกอน สิ่งที่แตกตางกันอยางชัดเจนคือการลอยนั้น ไมวาจะรูสึกไปเองวาลอยหรือลอย
ข้ึนเหนือพ้ืนจริงๆ จะเกิดข้ึนจากความรูสึกเบาจากภายใน คือทําสมาธิน้ัน เมื่อเกิดปติสุขขึ้นแลว
ยอมเกิดอาการกายเบาและจิตเบาเปนธรรมดา แตบางคนจิตจะจับความเบาตอเน่ืองกระท่ังรูสึก
เหมือนลอยขึ้น หรือบางคนจับความเบาดวยจิตท่ีมีกําลังแบบ “พัดขึ้น” ก็อาจทําใหกายลอยจริงๆ

คูปรับของการลอยคือธาตุดิน เพราะธาตุดินเปนธาตุมีนํ้าหนัก ใหขบฟนเล็กนอย รับรูความแข็ง
ทึบของฟน แลวกําหนดสติระลึกถึงกายนั่ง ในสภาวจิตท่ีกําลังหนักแนนน้ันควรจะสามารถ
กําหนดเห็นโครงกระดูกทั่วพรอมไดในเวลาอันรวดเร็ว และเห็นตอไปดวยวาสิ่งที่ฉาบเคลือบ
โครงกระดูกคือเนื้อหนังและน้ําเลือดน้ําหนอง จะคอยๆรูสึกถึงน้ําหนัก และลงปกน่ิงกับพ้ืนท่ีน่ัง
ไดเอง

ถาหากกําหนดชวงแรกๆแลวเหมือนยังลอย และไมสามารถรับรูนํ้าหนักของธาตุดินในกาย ก็ให
พิจารณาวาเปนเพราะจิตยังจับอยูกับธาตุลมหรือความเบาอยูมาก อยาเพิ่งกลัว และอยาเพิ่งคิด
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วาจะทําไมสําเร็จ เพียงระลึกวาทุกส่ิงไมเท่ียง อาการของจิตก็ไมเท่ียง แมเราจะไมกําหนดรูธาตุ
ดินเพื่อใหเกิดน้ําหนักถวงลง ในท่ีสุดจิตก็จะคลาย และกลับลงพื้นไดเองอยูแลว

เกิดกระแสพลังโคจร
หลายคนมีประสบการณคือนิ่งนิดหนึ่งแลวคลายเกิดพลังหรือความรอนแปลกๆวิ่งพลานไปทั่ว
ราง  เรื่องของพลังนั้น เปนส่ิงท่ีมีอยูแลวในกายเราอยางถาเราถูมือ แลวลองขยับเขาหากัน และ
ขยับออกหาง สลับกันเขาออกชาๆอยางน้ีก็จะรูสึกถึงสนามพลังระหวางฝามือได ถาเอาไปอัง
หนาผากก็อาจรูสึกรอน และชวยผอนคลายความเครียดได เปนตน

ยิ่งเมื่อเราฝกโฟกัสจิตใหนิ่ง พลังพวกน้ีก็จะมีมากข้ึน วิธีที่ดีคืออยาเพิ่งใช และอยาเพิ่งปลอยให
มันกระจายพลานไป แตกําหนดรูตามจริงวาเกิดพลังข้ึนและอาจว่ิงวุนอยูอยางปราศจากทิศทาง
ไปตามตําแหนงตางๆของกาย รูถึงกลุมพลังท่ีกระจัดกระจายน้ันพรอมกับรูลมหายใจออก รูถึง
กลุมพลังท่ีกระจัดกระจายน้ันพรอมกับรูลมหายใจเขา สักพักหน่ึงจะรูสึกชัดท่ีลมหายใจ และกลุม
พลังจะเกาะเปนหน่ึงเดียวไมว่ิงพลาน หากมีความรูอิริยาบถน่ังท่ัวพรอม ก็จะเปนพลังท่ีไม
กระจุกคับแคบ เราเห็นดวยจิตท่ีต้ังม่ันวาลมหายใจและพลังเปนตางหากจากกัน รวมท้ังสภาพรู
ของจิตเองก็เปนธรรมชาติคนละชนิดกับส่ิงเหลาน้ัน

ใหกําหนดวาเราจะรูลมหายใจและพลัง กระท่ังรูสึกวาจิตเร่ิมเปนกลางกับการรูชัดน้ัน เหมือน
แยกออกมาเปนผูดูตางหาก ก็จะเปนผูท่ีมาถึงหลักชัยข้ันแรกของสมถะ คือคงจิตอยูในสถาน
ภาพผูรู สักแตเปนผูเฝาสังเกตการณเฉยๆ เม่ือทําจนชํานาญแลว นอกจากจะไมเกิดผลเสีย ยัง
อาจมีผลดีขางเคียงคือรูจักเลือกใชพลังไดตามโอกาสเหมาะสม ไมใชปลอยใหแลนพลานไปเปลา
ประโยชน ขณะเดียวกันก็ไมดวนฝกอะไรดวยความโลภอยากเกง ซ่ึงสวนทางกับการภาวนาเพ่ือ
มรรคเพ่ือผล เพ่ือความหลุดพนจากความยึดม่ันถือม่ัน อันเปนเปาหมายท่ีแทจริงของการภาวนา
แบบพุทธ

กายเคล่ือนไหวเอง
อาการน้ีมักพบบอยในผูเนนน่ังสมาธิและเดินจงกรมดวยลักษณะบังคับมากเกินควร จะเกิด
อาการคลายกันคือเมื่อสงบแลวมีการเคลื่อนไหวรางกายเอง ตอนแรกคลายอุปาทานอยูภายใน
แตเมื่อลืมตาขึ้นดูหรือใหคนอื่นเฝาสังเกตไว ก็เห็นเปนความเคลื่อนไหวจริงๆ บางทีก็ออกไปใน
ทางรายรําคลายถูกควบคุมจากส่ิงล้ีลับ

ส่ิงเหลาน้ีก็นับเปนสภาวธรรมไดเหมือนกัน จะเปนของจริงหรือของปลอมขอใหยกไว อยาให
ความสนใจวาเรากําลงัทําตลก หรือมีองคมาลงอะไร ตั้งความคิดไวอยางเดียวคือเมื่อเคลื่อนไหว
ก็เปนอิริยาบถหน่ึง จะอยางไรกายก็ยังเปนธาตุ ๔ ของมันอยางน้ัน ไมไดตางไปเลย ขอใหมั่นใจ
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วาหากจิตต้ังม่ันรูสติในแนวของสติปฏฐาน ๔ อยางมากท่ีสุดก็คือ “กายถูกรูโดยความเปนเชน
น้ัน”

แมเม่ือกําหนดจิตเขามารูอยูกับภาวะของจิต บางทีอาการเคล่ือนไหวอาจไมหาย เหมือนมีพลงั
งานผลักดัน หรือเหมือนกายแยกไปมีชีวิตจิตใจเคลื่อนไหวไดอิสระของมัน ถาเปนบอยขอแนะ
นําใหฝกอานาปานสตดีิๆ ฝกมาตามลําดบัคือหายใจออกก็รู หายใจเขาก็รู หายใจยาวก็รู หายใจ
ส้ันก็รู กระท่ังถึงภาวะน่ิงระดับหน่ึงเหมือนเราเฝาดูลมหายใจแตละชนิดเฉยๆ เม่ือน้ันจึงถึงวาระ
สําคัญคือ…

สําเหนียกอยูวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก วาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา

คือกําหนดความน่ิงของกาย ไมปรุงแตงขยับเขย้ือนกระดุกกระดิก รูอยูในอาการน่ิงน้ันแลว
หายใจออก รูอยูในอาการน่ิงน้ันแลวหายใจเขา ในที่สุดจะเกิดพลังสติ มีกายท่ีต้ังม่ัน และไม
เคลื่อนไหวเองอยางเคย

จิตด้ินเหมือนจะแยกออกจากกาย
บางทีเม่ือน่ิงแลวอาจเกิดความรูสึกเหมือนจิตจะดีดออกจากราง คลายสวนหน่ึงอันเปนภายใน
ของเราประกบกับกายภายนอกไมสนิทอีกตอไป

หลายคนกลัวจนเลิกน่ังสมาธิ เพราะไมรูวาจะเกิดอะไรข้ึน หรือจะแกไขใหดีไดอยางไร ความจริง
แลวอาการน้ี เปนเร่ืองปกติท่ีไมนากลัวอะไรถารูจักวางอุเบกขา ความกังวลน้ันเองจะย่ิงเพ่ิมแรง
ปนปวน หรือในทางตรงขาม ถานึกวาน่ีเปนโอกาสถอดจิต เกิดความพยายามจงใจจะสลดัจิตให
หลุดจากกายก็นาเปนหวงมาก เพราะกําลังยังไมถึงจริง เหมือนเคร่ืองบินยังไมมีเคร่ืองท่ีทรง
กําลัง แตพยายามดันทุรังจะทะยานข้ึนฟา ยังไมทันไรก็จะตกพังเสียกอน

ถาเราวางเฉย ไมกลัว แลวก็ดูอาการของจิตเหมือนเปนคนอื่น พลังท่ีปนปวนอยูก็จะเหมือนพายุ
ที่ซัดแรงไดดวยกําลังสงเกาเดี๋ยวเดียว ในที่สุดก็หยุดเพราะขาดกําลังสงลูกใหม จะไมมีอะไรเกิด
ข้ึนอยางท่ีประหว่ันไวลวงหนา และจะม่ันใจในคุณของการวางเฉยเปนกลางมากข้ึนดวย

สรุป
ทุกข้ันตอนในสติปฏฐาน ๔ น้ัน ถาบวกๆกันเขาแลวจะปดชองโหวไดหมด ผูปฏิบัติสามารถ
ภาวนาไดตลอด ๒๔ ช่ัวโมงเม่ือเขาใจวาจะ “มอง” กายใจของตนเองออกมาจากภายในอยางไร
เพราะแมจิตมีราคะ โทสะ โมหะ ก็สามารถรูสภาวะเหลาน้ันโดยความเปนนิวรณ นิวรณเปนของ
เกิดดับ ไมใชตัวตนได ใครที่ใกลชิดกับราคะ โทสะ โมหะมากๆ และรูสึกทอวาคงไมมีหวังภาวนา
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กับเขา ก็นาจะเปล่ียนความคิดใหม คือท่ีแทเราอยูกับอุปกรณภาวนากับเขาเหมือนกัน ขอให “รู
เปน” เทาน้ัน

อาการท่ีจิตหลุดจากนิวรณท้ัง ๕ มีความต้ังม่ัน ปลอดโปรง สะอาดเกล้ียงเกลาอยางแทจริงน้ัน
จะเปนสภาพสุขในตัวเอง พอใจในตัวเอง เห็นผลวาคุมกับการแลก สําคัญคือกอนยังไมลิ้มรสสุข
ชนิดน้ัน ก็ยังมองเห็นนิวรณเปนส่ิงนาหวงอยู เร่ิมตนจึงอาจจะตองคิดโดยแยบคายใหมาก วาถูก
หอหุมอยูดวยนิวรณอันเปนตนเหตุทุกขรูปแบบตางๆ เมื่อถอดถอนทิ้งเสียใหหมดก็คาดหมายได
วามีรางวัลอันเปนสุขรออยูเปนแนแท

และสิ่งที่เหนือกวาความสุขอันเปนรางวัลขั้นตน ก็คือศักยภาพพรอมท่ีจะดูกายใจโดยความเปน
สภาวธรรมเชนขันธ ๕ อายตนะ ๖ ดังที่เรากําลังจะศึกษากันในบทตอๆไป


