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  ๐๐ บทตั้งของวิธีเจริญสติ
 

 บทตั้งน้ีมีไวเพ่ือใหทราบวาจะเอาประโยชนอะไรจากการเจริญสติตามวิธีของพระพุทธเจา 
ตลอดจนเขาใจชัดๆกันแตแรกวาการเจรญิสติคือการเอาสติไปรูอะไรบาง จะไดไมไขวเขวออกนอก
ทางในภายหลัง 
 
 วิธีเจริญสติของพระพุทธเจานั้น เปนไปเพ่ือพบบรมสุขอันมหัศจรรย การจะรูจักรสสุขอัน
มหัศจรรยน้ัน จิตตองแปรสภาพเปนดวงไฟใหญลางผลาญเชื้อแหงทุกขใหสิ้นซาก ไมหลงเหลือสวน
ใหกลับกําเรบิเกิดเปนทุกขทางใจขึ้นไดอีก 
 
 จิตที่สวางเปนไฟใหญลางกิเลสนั้น คือภาวะแหงการบรรลุมรรคผล เราไมอาจบรรลุมรรคผล
ดวยการควบคุมดินฟาอากาศหรือรางกายภายนอกใหเปนไปในทางใดๆ ทางเดียวที่จะทําไดคือ
เจริญสติ เพ่ือพัฒนาจิตใหอยูในสภาพที่มีกําลัง มีความผองใส เปนอิสระไมหลง ‘ติดกับ’ เหยื่อลอ
ทั้งหลาย กระทั่งแกกลาพอจะยกระดับปฏิวัตตินเอง หมุนทวนกลบัจากวังวนอุปาทานขึ้นสูสภาพ
หลุดพนที่เด็ดขาด 
 
 หลุดพนจากอะไร? หลุดจากสิ่งที่นึกวาเปนตัวเรา หลดุพนจากความเกาะเกี่ยวทีไ่รแกนสาร
ทั้งปวง สิ่งทีพ่ระพุทธเจาทรงใหมีสติรูน่ันแหละ คือสิ่งที่เรากําลงัเกาะเก่ียว โดยนึกวาเปนเรา 
หรือสําคัญมั่นหมายวาเปนของเรา 
 
 สิ่งที่พระพุทธเจาทรงใหมีสติรูมีอยู ๔ ประการ ไดแก 
 
 ๑) กายในกาย 
 หมายถึงใหรูสวนใดสวนหนึง่ของความเปนกาย เชน ขณะน้ีหลังงอหรือหลงัตรง รูเพียง
เทานี้ก็ไดชื่อวามีสติเห็นองคประกอบหนึง่ของกายแลว และเม่ือรูเชนน้ันไดก็ใหตามรูตามดูตอไป วา
จะมีสิ่งใดใหเห็นภายในขอบเขตของกายไดอีก เชนในกายนั่งหลังตรงหรือหลังงอนี้ กําลังตองการลา
กลมเขา หรือระบายลมออก หรือหยุดทั้งลมเขาและลมออกสงัดนิ่งอยู 
 
 ถาเพียรรูกายในกายไดเสมอๆ ก็ยอมเกิดสติเห็นตามจริงวากายไมใชเรา ไมวาจะสวนยอย
หรือสวนใหญโดยรวม เราจะรูสึกอยางที่กายปรากฏใหรูสึก ไมใชหลงยึดวากายเปนเราอยางที่กิเลส
มันบงการใหยึด และในความไมยึดกายนั่นเอง จิตยอมคลาย มีความผองใสไมเปนที่ตั้งของความ
โลภโมโทสันและความเศราโศกทั้งหลาย 
 
 ๒) เวทนาในเวทนา 

 ๒



 หมายถึงใหทราบความรูสึกหนึ่งๆ เชน ขณะน้ีกําลังสบายหรืออึดอัด รูเพียงเทานี้กไ็ดชื่อวา
มีสติเห็นหนึ่งในความรูสึกแลว และเม่ือรูเชนนั้นไดก็ใหเฝาตามรูตามดูตอไป วาจะมีสิ่งใดใหเห็น
ภายในขอบเขตของความรูสกึสุขทุกขไดอีก ไมจํากัดวาตองดูภาวะใดภาวะหนึ่งของเวทนาเพียง
อยางเดียว 
 
 ถาเพียรรูเวทนาในเวทนาไดเสมอๆ ก็ยอมเกิดสติเห็นตามจริงวาเวทนามีอยูหลากหลาย 
และเหลาเวทนาก็ไมใชเรา ไมวาจะสบายหรืออึดอัดเพียงใด เราจะรูสึกอยางที่เวทนาปรากฏใหรูสึก 
ไมใชหลงยึดวาความสบายเปนของเรา กับทั้งไมหลงยดึวาความอึดอัดเปนเรื่องที่ตองรีบกําจัดทิ้งไป
จากเรา และในความไมยึดเวทนานั่นเอง จิตยอมคลาย มีความผองใสไมเปนที่ตั้งของความโลภโมโท
สันและความเศราโศกทั้งหลาย 
 
 ๓) จิตในจิต 
 หมายถึงใหรูภาวะของจิตในขณะหนึ่งๆ เชน ขณะน้ีกําลังสงบนิ่งหรือขัดเคืองรําคาญ รูเพียง
เทานี้ก็ไดชื่อวามีสติเห็นภาวะของจิตขณะหนึ่งแลว และเม่ือรูเชนนั้นไดก็ใหเฝาตามรูตามดูตอไป วา
จะมีสิ่งใดใหเห็นภายในขอบเขตของความเปนจิตไดอีก ไมจํากัดวาตองดูภาวะใดภาวะหนึ่งของจิต
เพียงอยางเดียว 
 
 ถาเพียรรูจิตในจิตไดเสมอๆ ก็ยอมเกิดสติเห็นตามจริงวาจิตมีอยูหลากหลาย และบรรดาจิต
ก็ไมใชเรา ไมวาจะอยูในภาวะสงบนิ่งหรืออยูในภาวะขัดเคืองรําคาญ เราจะรูสึกอยางที่จิตปรากฏ
สภาพใหรูสึก ไมใชหลงยึดวาความสงบนิ่งควรเปนสภาพดั้งเดิมของจิตเรา กับทั้งไมหลงยึดวาความ
ขัดเคืองรําคาญตองไมเกิดขึ้นกับจิตของเรา และในความไมยึดจิตนั่นเอง จิตยอมคลาย มีความผอง
ใสไมเปนทีต่ั้งของความโลภโมโทสันและความเศราโศกทั้งหลาย 
 
 ๔) ธรรมในธรรม 
 หมายถึงใหรูสภาพธรรมตางๆในแตละขณะ เชน ขณะนี้ระลอกความคิดผุดขึ้นหรือดับลง รู
เพียงเทานี้ก็ไดชื่อวามีสติเห็นสภาพธรรมในแตละขณะแลว และเม่ือรูเชนนั้นไดก็ใหเฝาตามรูตามดู
ตอไป วาจะมีสิ่งใดใหเห็นภายในขอบเขตของสภาพธรรมตางๆไดอีก ไมจํากัดวาตองดูภาวะใดภาวะ
หน่ึงของสภาพธรรมเพียงอยางเดียว 
 
 ถาเพียรรูธรรมในธรรมไดเสมอๆ ก็ยอมเกิดสติเห็นตามจริงวาธรรมมีอยูหลากหลาย และ
ปวงธรรมก็ไมใชเรา ไมวาสิ่งที่ผุดขึ้นขณะนี้หรือสิ่งที่ลับลวงไปแลว เราจะรูสึกอยางที่ธรรมปรากฏ
สภาวะใหรูสึก ไมใชหลงยึดวาสิ่งใดสิ่งหน่ึงที่ผุดขึ้นเปนเรา กับทั้งไมหลงยึดวาสิ่งทีล่บัลวงไปแลวเคย
เปนเรา และในความไมยึดธรรมนั่นเอง จิตยอมคลาย มีความผองใสไมเปนที่ตั้งของความโลภโมโท
สันและความเศราโศกทั้งหลาย 

 ๓



 จากความรูสึกวากาย เวทนา จิต ธรรมไมใชเรา จะพัฒนาจนกลายเปนความรูชัดวาไมมีสิ่ง
ใดเปนเรา และเม่ือรูชัดอยางตอเน่ืองยอมคลายจากอาการยึดทั้งปวง เม่ือคลายจากอาการยึดทั้งปวง
ยอมลิ้มรสความวาง วายอดเยี่ยมกวารสทั้งปวงปานใด 
 

  ๐๑ รูลมหายใจ 
ขั้นแรกของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 การเริ่มปฏิบตัิที่งายที่สุด คือการเขาไปรูสิ่งที่มีติดตวัอยูแลว และปรากฏใหรูอยูตลอดเวลา 
ไมตองดัดแปลง ไมตองสรางใหม น่ันก็ไดแกลมหายใจ การฝกมีสติอยูกับลมหายใจนับเปนบาทฐาน
ของการฝกมีสติอยูกับกายเสมอๆ 
 
 ลมหายใจเปนสิ่งที่เกิดขึ้นแลวดับลงอยูตลอดเวลา ทวาเพียงบางขณะเทานั้นที่เราเขาไปรูสึก
ถึงลมหายใจ เชนเม่ือเหนื่อยหอบตองหายใจถี ่หรือเม่ือถอนใจโลงอกเมื่อเรื่องรายๆผานไปเสียได 
นอกนั้นลมหายใจมีก็เหมือนไมมี เพราะไมเคยเปนที่สนใจรับรู 
 
 การฝกรูลมหายใจใหไดเร่ือยๆนับเปนความแปลกใหม แนนอนวาแรกๆเมื่อยังไมคุนก็อาจ
ทําไมคอยถูก จับจุดไมคอยถนัด หรือกระทั่งอึดอัดได ตอเม่ือฝกสั่งสมประสบการณจนกระทั่งเริ่มมี
ใจรักที่จะอยูกับลมหายใจ เห็นลมหายใจเปนเครื่องเลนของสติ ถึงเวลานั้นสติจะตัง้รูอยูอยางผอน
คลาย และกลายเปนศูนยกลางของความรูสึกตัวอยางสาํคัญ 
 
 การฝกรูลมหายใจทําไดอยางเปนขั้นเปนตอนดังน้ี 
 
 ๑) ตั้งกายตรงดํารงสติมั่น 
 เม่ือเริ่มฝกชวงแรกสุดควรอยูในที่สงัดสบาย มีสติไมเหน่ือยลา ขอใหสังเกตวาถาสวนหลังตั้ง
ตรงจะชวยสนบัสนุนใหเกิดความรูสึกถึงลมหายใจชัดเจนกวาเมื่อหลังงอ กลาวอยางยนยอเพ่ือใหจํา
งายคือเม่ือใดอยูในที่ปลอดคน ขอใหสังเกตวากําลงัหลังตรงหรือหลังงอ เพียงเทาน้ันก็จะเกดิ
สติพรอมรูตวัข้ึนมาระดบัหนึ่งแลว และถาสติน้ันดันหลังใหตั้งตรงโดยไมฝน ก็นับเปนสติพรอม
รูสึกถึงลมหายใจในทันท ีจะปดตาหรือเปดตาไมสําคัญ สําคัญที่ใหแนใจวาจิตไมซัดสายเพราะการ
เคลื่อนของดวงตาเปนพอ 
 
 ๒) มีสติหายใจออก 
 ลากลมหายใจเขาสบายๆ แตอยาเพิ่งกําหนดรู เพราะถารีบตั้งสติกําหนดลมเขาเสยีแตแรก 
คนสวนใหญจะใหความสําคญักับสายลมเขาจนกลายเปนเพงจับแรงเกินไป จึงอึดอัดคัดแนน หรือมี

 ๔



กายกําเกร็งดวยความคาดหวังเรงรัดใหเกิดความสงบทันท ีแตหากลากลมหายใจเขาจนสุดแบบผอน
พัก แลวจึงกําหนดสติรูลมขณะผอนออก ก็จะไมรีบรีดลมจนทองเกร็ง และรูสึกวาลมหายใจเปนสิ่ง
ถูกเห็นไดงาย ขอใหจําไววาถาสบายขณะรูสึกถึงลมหายใจออก แปลวามีสติขณะหายใจออก
แลว 
 
 ๓) มีสติหายใจเขา 
 เม่ือผอนลมหายใจออกหมด ขอใหสังเกตวารางกายตองการหยุดลมนานเพียงใด เม่ือสังเกต
จะทราบวารางกายไมไดตองการลมเขาทนัที แตจะมีชวงหยุดพักหนึ่ง เมื่อรูสึกถึงชวงพักลมนัน้ได
ตามจริง ก็จะเกิดความผอนคลายสบายใจ และสําคัญที่สุดคือพอรางกายตองการลมเขา
ระลอกตอไป ก็จะเกิดสตรูิข้ึนเอง โปรดจําไววาการรีบดึงลมเขากอนความตองการของกายไมถือ
วาเปนสต ิแตนับเปนความอยาก และขอใหสังเกตดวยวาอาการทางกายที่เกื้อกูลกันกับลมเขาไดดี
ที่สุด คืออาการที่หนาทองคอยๆพองออกทีละนอยกระทั่งลมสุดปอด 
 
 ๔) รูทั้งลมยาวและลมสัน้ 
 ชวงลมหายใจแรกๆที่กําหนดสติรู ขอใหสงัเกตวาจะมีความลากเขายาว ผอนออกยาวได
อยางสบาย ลมยาวเปนสิ่งถกูรูไดงาย แตเม่ือชักลมยาวไดเพียงครั้งสองครั้ง รางกายก็จะตองการลม
สั้นลง ซ่ึงก็ตองตั้งสติมากกวาเดิมจึงรูได สติจะขาดตอนหรือไมจึงมักอยูที่ชวงลมสั้น หากยัง
รักษาสติไวไดก็จะเกิดความรูตอเน่ือง เม่ือฝกจนไมมีความอยากบังคับเอาแตลมยาว กับทั้งไม
เหมอลอยขณะหายใจสั้น ก็นับวาฝกขอน้ีไดสําเร็จ อุบายงายๆคือควรรูสึกถึงชวงลมหยุดใหดีๆ อยา
รีบรอนเรงรัดลมเขา ใหกายเปนผูบอกวาจะเอาลมเขาเม่ือไร สมควรยาวหรือสั้นแคไหน เทานี้จะชวย
ไดมาก 
 
 ๕) เห็นวาจิตเราเปนผูรูลม 
 ใหสํารวจเสมอๆวาเราเพงจองลมแรงเกินไปหรือเปลา หากเพงไปขางหนาแรงเกินพอดี ก็
จะพบวาความรับรูทั้งหมดมีขนาดเทาๆกับลมหายใจ เปนความรับรูแนนๆคับแคบไมสบาย แตหาก
เฝารูอยูเบื้องหลัง ก็จะพบวาความรบัรูมีขอบเขตกวางเกินลมหายใจเขาออก เชนรูสึกถงึ
ทาทางที่น่ังอยูดวยวากําลังหลังงอหรือหลังตรง ในสภาพจิตที่รับรูสบายๆไดเกินลมหายใจนั้น เราจะ
เห็นตนเองเปนผูรูทั่วถึง คือทราบลมแบบตางๆอยางเทาเทียมกัน ไมเพงเฉพาะขาเขา ไมรูชัดเฉพาะ
ตอนยาวเหมอืนเม่ือกอน 
 
 ๖) ระงับความกวัดแกวงทางกาย 
 ใหเทาทันเม่ือมีความกระดุกกระดิกทางกาย ไมวาสวนใดสวนหนึ่ง เมื่อเทาทันอาการ
กระดุกกระดิกสวนใดสวนหนึ่ง ก็ยอมเห็นกายโดยรวมวามีความนิ่ง ในความนิ่งน้ันรูอยูเห็นอยู
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วาลมกําลังออก กําลังเขา หรือกําลังหยุดอยู เหมือนกายเปนฐานทีต่ัง้อันม่ันคงของลมหายใจที่เร่ิม
ประณีต จิตก็จะพลอยระงับไมกวัดแกวงตามกายยิ่งๆขึ้นไปดวย 
 
 ๗) เพียรตอเน่ืองจนเกิดภาวะรูชัด 
 เม่ือทํามาตามลําดับจะรูสึกตื่นตวัขึ้นเรื่อยๆ กายกับจิตทํางานรับกนักระทั่งเกิดภาวะรูชัด 
เปรียบเหมือนชางกลึงผูชักเชือกอยางฉลาดและขยัน เม่ือชักยาวก็รูชัดวาชักยาว เม่ือชักสั้นก็รูชัดวา
ชักสั้น สติทีต่อเน่ืองขึ้นเรื่อยๆยอมกอใหเกิดพลังรับรูไมขาดสาย ถึงจังหวะน้ีจะรูสกึวาเรามีสองตัว 
ตัวหน่ึงเปนรปูธรรมคือลมเขาออกปรากฏชัดอยูตรงหนา สวนอีกตัวหน่ึงเปนนามธรรมคือจิตทีต่ื่นตวั 
เต็มไปดวยความพรอมรูกระจางใสอยูทุกขณะ 
 
 ๘) พิจารณาลมโดยความไมเที่ยง 
 ใหพิจารณาลมหายใจโดยความเปนของไมเที่ยง เชนมันมาจากภายนอก เขามาสูภายใน 
แลวตองคืนกลับออกไปสูความวางภายนอกเหมือนเดิม หรืออาจมองวาลมเขาออกขณะกอนก็ชุด
หน่ึง ลมเขาออกขณะนี้ก็อีกชุดหนึ่ง ไมเหมือนกัน เปนคนละตัวกัน เห็นอยางไรใหพินิจไปเรื่อยๆ
อยางนั้น แกนสําคัญของการเห็นคือรูสึกชดัวาลมหายใจไมเที่ยง ไมใชอันเดิมแลวกแ็ลวกัน 
 
 ๙) พิจารณาความระงับกเิลสเพราะรูลมอยู 
 เม่ือรูจักลมหายใจของตนเองดีพอ เราจะรูสึกถึงลมหายใจของคนอื่นแมเพียงมองดวยหางตา 
และเห็นวาไมตางกันเลยกบัของเรา น่ันคือมีออกแลวมีเขา มีเขาแลวมีออก สักแตเปนภาวะพดัไหว
ครูหน่ึงแลวหยุดระงับลงเหมือนๆกันหมด ถึงตรงนี้เราจะเกิดภาวะความรูสึกขึ้นมาอีกแบบหนึ่ง 
แตกตางไปจากสามัญ น่ันคือลมหายใจมีอยูก็สักวาเพือ่ระลึกรู และตราบใดที่จิตอยูในอาการสักแต
ระลึกรู ตราบนั้นยอมไมเกิดอาการทะยานอยาก ปราศจากความถือม่ันในอะไรๆในโลกชั่วคราว 
 
 เพียงดวยขั้นแรกของการฝกมีสติอยูกับกายนี้ เราก็จะไดความเชื่อม่ันขึ้นมาหลายประการ 
ประการแรกคอืไมตองออกเดินทางไปไหน เพียงกําหนดใจเขามาภายในกาย ดูแตลมหายใจ ก็ยุติ
ความทะยานอยากอันเปนเหตุแหงทุกขไดแลว 
 
 ประการที่สอง เม่ือดูลมหายใจเปน เราจะไดราวเกาะของสติชั้นดีที่มีติดตวัอยูตลอดเวลา 
ตราบใดยังมีลมหายใจ ตราบนั้นเราไดแหลงเจริญสติเสมอ ไมตองเปลืองแรงเดินทางไปไหน 
 
 และอีกประการที่สําคัญและไมควรนับเปนประการสุดทาย เราจะไดความเขาใจวาที่ลม
หายใจมีความเหมาะสมสําหรับผูเร่ิมตนฝกเจริญสต ิก็เพราะเราสามารถใชเปนเครื่องตรวจสอบสติ
ไดอยางชัดเจน วากําลังอยูกับปจจุบันอยางถูกตองหรือผิดพลาด เน่ืองจากลมหายใจมีไดเพียงสาม
จังหวะ คือเขา ออก และหยุด ไมมีนอกเหนือไปจากนี้ หากขณะหนึ่งๆเราบอกไมถูกวาลมกําลังอยู
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ในจังหวะไหน ก็แปลวาสติของเราขาดไปแนๆ และเมือ่รูวาสติขาด ก็จะไดรูตอวาควรนํากลบัมา
ตั้งไวตรงไหนดวย 
 

  ๐๒ รูอิริยาบถ 
ขั้นที่สองของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 เพียงดวยการมีสติรูความไมเที่ยงของลมหายใจ เราไมอาจละอุปาทานในตวัตนไดทั้งหมด 
เพราะลมหายใจไมใชสิ่งเดียวที่ถูกยึดม่ันวาเปนของเรา พระพุทธเจาจึงตรัสวานอกจากฝกรูลม
หายใจแลว ยงัมีการฝกอยางอ่ืนอยูอีก ซ่ึงอันดับตอไปก็ไดแกอิริยาบถ 
 
 ปกติคนเราจะรูสึกวามีรางกายก็ตอเม่ือคางคาอยูในทาใดทาหนึ่งนานเกินไป กระทัง่ตอง
ระบายความอึดอัดเม่ือยขบดวยการปรับเปลี่ยนทาทางเสียใหมใหสบายขึ้นกวาเดิม นอกนั้นแม
รางกายมีก็เหมือนไมมีในการรับรูของเรา 
 
 ที่อยูๆจะใหสามารถระลึกถงึรางกายไดเร่ือยๆน้ัน มิใชวิสัยธรรมชาต ิตอเม่ือฝกรูลมหายใจ
ไดผลมาแลว เราจะมีความรูสึกเขามาในกายอยางเปนไปเองโดยไมตองบังคับ กลาวคือทันททีี่รูสึก
ถึงลมหายใจเขาออกอยางสบายเดี๋ยวนี ้รางกายในทาทางปจจุบันก็จะพลอยปรากฏใหรูไปดวย
เด๋ียวนี้เชนกัน ความรูสึกวามีหัว มีตัว มีแขนขา ปรากฏเปนทาทางหนึ่งๆโดยปราศจากความ
เพงเล็งหรือเครียดเกร็งน่ันแหละ เรียกวาการรูอิริยาบถ 
 
 ขอใหเขาใจดีๆ ดวยวาการกมลงมองเห็นดวยตาเปลาวารางกายปรากฏในทาใด หาใชการรู
อิริยาบถไม การรูอิริยาบถตองใชใจรูเทานัน้ ไมใชใชสายตามองเห็น 
 
 เม่ือฝกรูอิริยาบถใหมากแลว เราจะไดฐานของการมีสติอยางถูกตอง แมตอยอดไปรูอะไรอีก
แคไหนก็แนใจไดวาไมหลงคิดไปเอง ทั้งน้ีเพราะการรูอิริยาบถคือการรูของจริงในปจจุบัน ไมมีทาง
เปนอ่ืน เชนถานั่งอยางมีสติยอมไมมีทางรูสึกวากําลังยนื และเม่ือรูชดัตามจริงวากําลังน่ัง ก็ยอมรู
ตามจริงดวยวานั่งอยางสบายหรืออึดอัด น่ังอยางฟุงซานหรือสงบ น่ังอยางคิดดีหรือคิดราย เปนตน 
 
 เบื้องตนขอใหสังเกตวาลมหายใจที่ยาวและนิ่มนวลนั้น ทําใหเรารูสึกวากายเปนของโปรง
เบา เกิดสติอยูกับกายอยางงายดายเหมือนเปนไปเอง สวนลมหายใจที่สั้นและหยาบจะทําใหเรารูสึก
วากายเปนของทึบหนัก แมพยายามตั้งสติอยูกับกายกล็ําบาก เห็นไมชัด เหมือนอยูกลางหมอกควัน
ดํา จะใหมองฝาออกไปเห็นอะไรนั้นยาก 
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 เม่ือเฝาสังเกตความสัมพันธระหวางลมกับกายโดยไมคาดหวังอะไร ในที่สุดจะเกิดความ
เพลิดเพลิน สติไมไปไหน เฝาแตเห็นความจริงที่ปรากฏอยู เชน ลมยาวกายโปรง ลมสั้นกายทบึ 
และหากรูลมไดสบายๆก็พลอยรูกายไดสบายๆ แตถาเพงจองลมมากกายก็พลอยอึดอัดคัดแนนตาม
ไปดวย เปนตน 
 
 หลังจากดูลมจนรูอิริยาบถได เราก็จะสามารถเขาถึงการฝกที่พระพุทธเจาตรัสแนะไวอยาง
งายดาย น่ันคือเม่ือเดินก็รูวาเดนิ เม่ือยืนก็รูวายืน เม่ือน่ังก็รูวานั่ง เม่ือนอนก็รูวานอน เม่ืออยูใน
ทาทางอยางไรก็รูวาอยูในทาทางอยางนั้น แจกแจงโดยละเอียดไดดังน้ี 
 
 ๑) เมื่อเดินก็รูวาเดิน 
 ทาทางในการเดินที่สนับสนนุใหเกิดสติคอืหัวตั้งตรง ตัวตั้งตรง สองขาเตะไปขางหนา
สลับกัน โดยมีสัมผัสที่ฝาเทากระทบพื้นเกิดขึ้นอยูตลอดเวลาที่ดําเนินไป ฉะนั้นหากมีสติเดนิ
อยางรูวาเดนิ ก็ยอมตองรูสึกถึงฝาเทากระทบพื้นไมขาด เพราะเทากระทบพืน้เปนสัมผัสที่
เกิดข้ึนจริงโดยไมตองใชจินตนาการ 
 
 การเดินไมใชเร่ืองยาก ไมตองฝกกเ็ดินกันได แตที่จะรูอาการเดินใหถูกตองตามจริงน้ัน 
จําเปนตองฝกกัน มิฉะน้ันระหวางเดินมักจินตนาการไปตางๆ เชนจินตนาการไปวาเรากําลังเดินอยู
ดวยบุคลิกสงบสํารวม เรากําลังเดินดวยทาทีที่นาเกรงขาม เรากําลังเดินอยางมีความสุขลนเหลอื 
เรากําลังเดินไปสูมรรคผลนพิพานที่รออยูไมกี่กาวขางหนา หรือในทางตรงขามคือจินตนาการไปวา
เรากําลังเดินอยางคนทอดอาลัยตายอยาก เรากําลังเดินอยางคนแพที่ไมมีวันชนะ เรากําลังเดินอยาง
คนที่ไมมีทางไปถึงจุดหมาย ฯลฯ 
 
 การแกะเอาจิตออกมาจากจินตนาการ กลับสูโลกความจริงที่กําลังปรากฏอยูเฉพาะหนา ก็
ตองอาศัยของจริงเชนสัมผัสกระทบระหวางเทากับพ้ืน เมื่อใดมีสติอยูกับสัมผัสกระทบตามจรงิ 
เมื่อน้ันจินตนาการจะหายไป และจินตนาการหายไปนานขึ้นเทาใด ใจเราก็จะอยูในภาวะรู
จริงไมผิดเพีย้นนานขึ้นเทาน้ัน 
 
 น่ีจึงเปนที่มาของการเดินจงกรม นักเจริญสติตั้งแตสมัยพุทธกาลเปนตนมาจะใหเวลากับ
การเดินจงกรม เพ่ือใหแนใจวาสติไมหายไปไหนเปนเวลานานพอ ซ่ึงเม่ือบมเพาะกําลังสติให
แข็งแรงดีแลว ตอไปไมวาเดินที่ไหน ใกลไกลเพียงใด ก็จะเปนโอกาสของการเจริญสติไดหมด 
 
 จงกรมคือการเดินกลับไปกลับมาบนทางเทาที่จะหาได อาจเปนในรมหรือกลางแจง อาจสั้น
เพียงสิบกาวหรือยาวถึงหาสิบกาว ความยาวและสภาพของทางจงกรมไมสําคัญไปกวาวธิีรูเทา

 ๘



กระทบอยางถูกตอง 
 
 การจะรูเทากระทบอยางถกูตองนั้น เร่ิมแรกควรเนนทีใ่จอันเปดกวางสบาย ทํานองเดียวกับ
เดินเลนชมสวน ขอใหเอามือไพลหลัง เงยหนามองตรงแบบไมจดจองเพงเล็งจุดใดจุดหนึ่ง กาวเทา
แบบเดียวกับทอดนองเดินเพ่ือความผอนคลาย แตในการเดินอยางผอนคลายนั่นเองใหกําหนดรู
ผัสสะระหวางเทากับพ้ืนไปดวย ขอใหสังเกตวาถาเทาเกร็งจะรูกระทบไมชัด แตถาเทาออน
และวางเหยยีบพื้นไดเตม็ฝาเทาจะรูสึกถึงกระทบไดชัด ยิ่งรูตอเน่ืองนานเทาใดเทาก็ยิง่
ปรากฏชัดข้ึนเร่ือยๆเทาน้ัน 
 
 ที่เทาจะออนและวางเหยยีบไดเต็มฝาเทานั้น ตองไมมีความเรงรอน ไมมีความเพงเล็ง
เครงเครียด ไมมีความฟุงซานซัดสายออกนอกตัว ใจตองออนโยนอยูกับเรื่องเฉพาะหนาคือเทา
กระทบกาวตอกาวอยางเดียว 
 
 หากกําลังฟุงซานจัดขอใหลองเดินดวยอัตราเร็วขึ้นกวาปกต ิการรูสมัผัสกระทบถี่ๆ ตามจริง
จะชวยลดคลืน่ความฟุงลงมาได เทาจะลดความกระดางลง และแมกายเคลื่อนไปขางหนาอยางเร็วก็
ไมมีความกําเกร็งที่สวนใดสวนหนึ่ง เม่ือรูสึกถึงเทากระทบพื้นชัดเจนอยางสบาย ตลอดกายชวงบน
ปลอดโปรงดีแลว ก็คอยลดระดับความเรว็ลงมาเปนปกติเหมือนทอดนองเชนเคย 
 
 จังหวะกลับตวัที่ปลายทางจงกรมก็สําคัญ หากรีบเรงกลับตัวแบบไมทันรูเทากระทบจะมี
ผลเสียระยะยาว เชนทําใหเควงงง หรือทาํใหสติขาดลอยไปทีละนอยรอบตอรอบ ทางที่ดีคือเม่ือหยุด
ที่ปลายทางควรใหเทาเสมอกัน แนใจวารูสึกถึงฝาเทาที่เหยียบยืนหยุดนิ่งชั่วขณะนั้น แลวจึงกลบั
หลังหันโดยแบงออกเปนขวาหันสองครั้ง เทาขวานําเทาซาย แตละการขยับเทายกเหยียบใหรูสึกถึง
สัมผัสกระทบไมตางจากกาวเดินธรรมดา 
 
 การฝกเดินจงกรมในที่เฉพาะเปนเรื่องดี แตจะดียิ่งขึ้นถาเราทําทุกกาวในชวีิตประจําวันให
เหมือนเดินในทางจงกรม เพราะสติรูเทากระทบจะนําไปสูความรูตัววากําลังเดิน และความรูตวัวา
กําลังเดินจะนําไปสูความรูอิริยาบถตางๆอยางทั่วถึงในที่สุด 
 
 ๒) เมื่อยืนก็รูวายืน 
 ทาทางในการยืนที่สนับสนนุใหเกิดสติคอืหัวตั้งตรง ตัวตั้งตรง สองขาตั้งตรง ฝาเทาวางราบ
สัมผัสพื้นใหรูสึกชัดตลอดเวลาทีย่ังทรงกายยืนอยู หากเปนการยืน ณ จุดหยุดของทางเดิน
จงกรม ฝาเทาที่สัมผัสแนบพื้นน่ันเองจะเปนศูนยกลางการรูวากําลังยืน การรูทายืนโดยไม
ตองจินตนาการเกิดข้ึนเร่ิมจากการรูนํ้าหนักตัวทัง้หมดที่กดลงบนฝาเทาน่ันเอง สวนอ่ืนๆ

 ๙



ของกายเชนขา ตัว แขน และหัว จะปรากฏในความรูสึกตามมาเอง 
 
 ในชีวติประจําวันตามปกติน้ัน เราไมคอยยืนตัวตรงทรงกายแข็งทื่ออยู แตมักยืนขาตรงขาง
หน่ึง พักขาขางหนึ่งสลับซายขวา เทาอาจหางบาง ชิดบาง ยืนเต็มเทาบาง ยืนไมเต็มเทาบาง การ
ฝกรูทายืนจึงควรสังเกตจากความรูสึกตางระหวางฝาเทา เทาไหนกาํลังรับนํ้าหนักกดอยูก็ใหรู เทา
แยกกันอยูหางหรืออยูใกลก็ใหรู 
 
 การเจาะจงเพงเล็งลงไปทีฝ่าเทาจะทําใหรูสึกวาตวัหนัก และเห็นคับแคบอยูแคที่เทา แต
หากรูสัมผัสที่ฝาเทาแบบสบายๆ ใจเปดกวางโปรงเบาแลว จะรูสึกถงึหัว ตัว และแขนขาปรากฏ
พรอมไปกับความรูสึกที่เทาดวย 
 
 ในชวงเริ่มฝกสต ิหากตองยนืนิ่งกับที่เปนเวลานาน การรูทายืนอยางเดยีวจะไมพอ ควร
อยางยิ่งที่จะรูลมหายใจไปดวย หลักการงายๆคือหายใจออกก็รูวายืน หายใจเขาก็รูวายืน 
หมายความวาเราไมไดเอาสติไปจดจองสิ่งใดสิ่งหน่ึงโดยเฉพาะ เม่ือหายใจออกเรารูวาลมระบาย
ออกจากกายในทายืน เม่ือหายใจเขาเรารูวาลมถูกลากเขาสูกายในทายืน 
 
 การตั้งมุมมองเพื่อเกิดการรับรูเชนนี ้หากทําอยางถูกตองเปนที่สบายแลว จะสงผลใหทายืน
ปรากฏในความรูสึกชัดเจนเสมอกันทั้งขณะหายใจออกและหายใจเขา เครื่องยืนยันวาสตเิจริญคือ
สามารถรูสบายอยูกับทายืนไดแจมชัดขึ้นเรื่อยๆ 
 
 ๓) เมื่อน่ังก็รูวาน่ัง 
 ทาทางในการนั่งที่สนับสนุนใหเกิดสติคือหัวตั้งตรง ตัวตั้งตรง สองขาหอยลงจากเกาอ้ี ฝา
เทาวางราบสมัผัสพื้น หากเปนการน่ังเจริญสติรูลมหายใจ สวนหลังจะเปนศนูยกลางการรับรู
วากําลังน่ัง เพียงสังเกตอยูเร่ือยๆวาหลังตรงหรือหลังงอ และสวนหัวกําลงัตั้งอยูหรือเอียง
เอนไปทางใด ก็นับวาเริม่เกิดสติรูอิริยาบถนั่งตามที่กําลังปรากฏอยูจริงๆแลว 
 
 ในชีวติประจําวันตามปกติน้ัน ไมบอยที่เราจะนั่งหลังตั้งคอตรง แตมักนั่งหลังงอหรือคอเอียง
มากบางนอยบาง ซ่ึงอาการทางกายดังกลาวจะไมคอยสนับสนุนใหเกิดสติรูวากําลงัน่ัง ดังน้ันเพ่ือจะ
เร่ิมฝกรูอิริยาบถนั่งใหไดเสมอๆ เราจึงตองหม่ันถามตัวเองบอยๆวากําลังหลังตรงหรือหลังงอ คอ
ตรงหรือคอเอียง 
 
 เบื้องตนเราอาจรูสึกวากําลงัน่ัง มีอาการแชอยูเฉยๆไมเห็นมีอะไร น่ันเปนเพราะเราสังเกต
ในชวงเวลาทีก่ายคงคางในอาการนั่งทาเดียว ตอเม่ือมีสตินานพอ กระทั่งจับจุดไดวาเราตองยืดและ

 ๑๐



งอหลังสลับกนัเรื่อยๆ ในทีสุ่ดก็จะเห็นขึน้มาขณะหนึ่งวากายไมเที่ยง แมอิริยาบถเดียวกันก็มีความ
เปลี่ยนแปลง ตั้งอยูทาหนึ่งไมนานก็ตองเสื่อมไป เพ่ือแปรไปสูทาอ่ืน 
 
 และเชนกัน อิริยาบถนั่งในชีวติประจําวันถูกรูควบคูไปกับลมหายใจดวยได คือเม่ือหายใจ
ออกรูวาลมระบายจากทานัง่ เม่ือหายใจเขาก็รูวาลมถกูลากเขาสูทานั่ง เม่ือฝกรูเชนนี้ ไมวานั่งอยู
อยางไรทานั่งน้ันๆก็จะปรากฏใหระลึกไดเสมอ โดยไมเกิดความรูสึกอึดอัดเพราะฝนเพงจองแตอยาง
ใด 
 
 ๔) เมื่อนอนก็รูวานอน 
 ทาทางในการนอนที่สนับสนุนใหเกิดสตคิือหงายหนาเหยียดตัวตรง แผนหลังวางราบกับที่
นอน เมื่อมีสตินอนอยางรูวานอนในทาน้ี ก็ยอมตองรูสึกถึงทายทอย แผนหลัง และแขนขา
อันกําลังสัมผัสที่นอนอยู ยามนอนเปนชวงที่เกิดสมัผัสมากที่สุด โดยไมตองใชจินตนาการ
ใดๆ 
 
 ทานอนที่ถูกสขุลักษณะควรมีทั้งตะแคงและหงายสลบักัน การนอนทาใดทาหนึ่งนานๆอาจมี
ผลใหลมหายใจติดขัด ฉะน้ันตราบเทาทีย่ังคงสติไมหลับไปเสียกอน เราก็ตองตามรูไปวากําลงันอน
หงายหรือนอนตะแคง มิฉะน้ันก็จะกลายเปนการนอนตามความเคยชนิ คือนอนอยางหลงฟุงซาน
แบบเอาแนไมไดวาจะคิดถึงเรื่องใด พยากรณยากวาจะเปนสุขหรือเปนทุกขแคไหนกับความฟุงซาน
กอนหลับ 
 
 การฝกรูอิริยาบถนอนอยางผิดพลาดอาจเกิดผลขางเคียงอันไมพึงประสงค กลาวคือถาจด
จอเพงเล็งทานอนมากเกินไปจนเกิดแรงดันเหมือนตอนคิดเครียด ก็จะสงผลกระทบใหนอนหลับไม
สนิท ตาแข็งคาง ตื่นนอนดวยความเหน็ดเหนื่อยเหมือนขาดการพักผอนอยางเพียงพอ 
 
 คนสวนใหญเม่ือฝกสติรูอิริยาบถนอนนั้น จะเนนสวนหัวอันเปนทีต่ั้งของความฟุงซานกอน
หลับ ฉะน้ันหากรูอิริยาบถนอนแลวเกิดความหนักหัว ก็ใหบอกตนเองวาอิริยาบถนอนไมไดมีแต
สัมผัสระหวางทายทอยกับทีน่อนใหรู แตยังมีสัมผัสสวนหลังและสวนแขนขาอยูดวย หากระลึกถงึ
สัมผัสทุกสวนพรอมกันไดสบายๆ จะพบวาความหนักหัวหายไป 
 
 อุบายที่ดีคือรูลมหายใจประกอบไปดวย ถารูวาหายใจออกจากทานอนแบบไหน หายใจ
เขาสูทานอนแบบใด โดยมีกายเบา รูสึกถึงทายทอย แผนหลัง และแขนขา โดยไมกระจกุเพง
คับแคบอยูทีใ่ดที่หนึ่ง ไมหนักหัว ไมอึดอัดแนนอก น่ันถือวารูอิริยาบถนอนอยางถูกตอง 

 ๑๑



และจะสงผลดีข้ึนเร่ือยๆ ทั้งกับความกาวหนาในการเจริญสต ิและกับสุขภาพกายใจที่ไดรับ
การพักผอนอยางสบาย 
 
 ๕) เมื่ออยูในทาทางอยางไรก็รูวาอยูในทาทางอยางน้ัน 
 คนเรามีอวัยวะหลายสิบชิ้น องคประกอบตางๆทางกายผสมกันใหทาทางไดซับซอน เชน 
น่ังไขวหาง ครึ่งน่ังครึ่งนอน ยืนเอนหลังพิงฝา ทํากายบริหารออกทาออกทางตางๆ ฯลฯ จะมีทาทาง
อยางไรไมสําคัญ สําคัญที่ใหรูทาทางในสภาพนั้นๆเสมอ จึงเรียกวาเปนผูรูอิริยาบถเต็มขั้น 
 
 การฝกรูตามที่พระพุทธองคทรงแนะไวในขอน้ี บอกกับเราอยางหนึ่ง คือทาทางตายตวั
สําหรับการฝกสตน้ัินไมมี มีแตตองเอาสติไปตามทาทางทั้งหลายใหทัน 
 
 เม่ือเริ่มตนปฏบิัติใหมๆ นักเจริญสติสวนใหญมักกังวลกบัเรื่องทาทางที่เหมาะสมสําหรับการ
ปฏิบัต ิความจริงการอยูในอิริยาบถที่สํารวมก็เปนประโยชน แตเราตองทําความเขาใจใหถูกจรงิๆวา
พระพุทธเจาทานให ‘รูทั้งหมด’ ไมใชเลอืกตั้งสติรูเฉพาะทาทางทีถ่นัดหรือชอบใจเปนพิเศษ อยาไป
คิดเจาะจงวาตองมี ‘ทาปฏบิัต’ิ เฉพาะกจิ เพราะหากตั้งความเขาใจไวเชนนั้น ในที่สุดจะเหมือนการ
เจริญสตติองเลือกเวลา เลือกทาทางเสียกอน 
 
 การฝกรูอิริยาบถใหถูกตองน้ัน ถือเปนพ้ืนฐานสําคัญอยางมากสําหรับการเจริญสติขั้น
ตอๆไป เพราะนอกจากจะทําใหแนใจวาเราอยูกับความจริงที่กําลังปรากฏเฉพาะหนาแลว ยังเปน
เครื่องประกันวาเราจะไมเพงเล็งเขามาในกายใจดวยความเจาะจงคับแคบ อันกอใหเกิดความมึนงง
สงสัยวากําลงัรูจริงหรือรูไมจริง รูถูกหรือรูผิด 
 
 ที่เปนเชนนั้นเพราะธรรมดาเมื่อคนเราพยายามกําหนดรูสิ่งใดสิ่งหน่ึง เชนความสุขความ
ทุกขหรือสภาวะของจิต ก็มักเพงเล็งเหมือนตั้งใจมองภาพดวยการเคลื่อนตวัเขาไปชิดใกลจนเกนิไป 
กระทั่งสายตาจดจองอยูกับจุดเล็กๆ ไมอาจเห็น ไมอาจอธิบายไดถกูวาภาพทั้งหมดเปนอยางไร 
ตอเม่ือทําความเขาใจวามองภาพใหเห็นตองตั้งระยะหางระดับหนึ่ง และมองคลุมไปทั้งหมด จึงคอย
เกิดความมั่นใจวาเปนภาพอยางไร ควรตั้งชื่อเปน ‘ตัวตน’ หรือ ‘ไมใชตวัตน’ กันแน 
 
 เม่ือเกิดสติรูชดัเทาทันไปทกุอิริยาบถเรื่อยๆ เรายอมรูสึกประจักษขึน้มาเอง หมดความ
สงสัยวาจะตองตามรูอิริยาบถไปทําไม เพราะอิริยาบถจะแสดงตัวออกมาเรื่อยๆวาไมอาจดํารงสภาพ
อยูในทาใดทาหนึ่ง ตั้งอยูครูแลวตองแปรเปนอ่ืนเสมอ ไมวาจะของเราหรือของคนอ่ืน ตกอยูภายใต
ความไมเที่ยงเหมือนกนัหมด 
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 และตราบเทาที่รูอยูเชนนั้น ใจเราจะพลอยคลายจากความถือม่ันทั้งภายนอกและภายในไป
ดวย ความรูอยูเสมอๆวาอิริยาบถไมเที่ยงนั่นเอง จะเหน่ียวนําใหจิตมาอยูกับเนื้อกับตวัมากขึ้น พึง
ใจที่จะไมออกไปไหนมากขึ้น ตามกําลังสติที่เจริญขึ้นวนัตอวัน 
 

  ๐๓ รูความเคลื่อนไหวตางๆ 
ขั้นที่สามของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 แมฝกมีสติอยูกับกายผานอิริยาบถตางๆ กระทั่งรางกายปรากฏดุจหุนกลที่ถูกเราเฝาดูจาก
เบื้องหลัง ก็ขอใหสังเกตวาจังหวะที่ขยบัเปลี่ยนจากอิริยาบถเดิม หันซายแลขวา กลอกตาหรือยืดตัว
ไปตางๆ ก็จะเกิดความรูสึกวากิริยานั้นๆเปนตัวเราในทนัที อิริยาบถเดิมที่ถูกดูอยูหายไปแลว 
 
 ดังน้ันแครูอิริยาบถยังไมพอ เราตองรูครอบคลุมไปถึงความเคลื่อนไหวปลีกยอยตางๆดวย 
เพ่ือปดโอกาสการเกดิอุปาทานวา ‘ตัวเราขยับ’ แตใหทกุการเคลื่อนไหวเปนทีต่ั้งของการระลึกรูวา 
‘รางกายขยับ’ ซ่ึงหากทําไดก็จะนับวาเปนผูมีความรูสกึตัว (สัมปชญัญะ) ตามพทุธบัญญัต ิ
 
 กลาวอยางยนยอในเบื้องตน เราจะฝกทําความรูสึกตวัดวยการสังเกตความเคลื่อนไหว
ปลีกยอยตางๆทางกาย ซ่ึงตองทําความเขาใจใหดี เพราะเม่ือเริ่มตนฝกนั้น นักเจริญสติสวนใหญจะ
กําหนดเพงเล็งไปยังอวัยวะที่กําลังเคลื่อนไหว เชนเม่ือยื่นมือไปหยิบแกวนํ้าขึ้นมาดื่ม ก็จะตั้งสตสิติ
อยางเจาะจงลงไปที่มือหรือแขน จิตจึงรับรูไดเพียงในขอบเขตแคบๆแคมือหรือแขน อันนั้นไม
นับเปนความรูสึกตัวที่จะพัฒนากาวหนาขึ้นได 
 
 ที่เปนเชนนั้นเพราะตามธรรมชาติของจิตแลว เม่ือเพงเล็งสิ่งใดยอมยึดสิ่งน้ัน เพงมือก็รูสึก
วานั่นมือของเรา เพงแขนก็รูสึกวานั่นแขนของเรา เรากําลังยื่นมือไปหยิบแกวนํ้าขึ้นด่ืม ตอใหผสม
ความคิดลงไปวามือไมใชเรา แขนไมใชเรา ใจที่มีอาการ ‘เพงยึด’ อยูก็บอกตัวเองวาใชอยูดี 
 
 หากฝกมาตามขั้นตอนก็จะไมพลาด กลาวคือมีอิริยาบถเปนหลักตั้งเสียกอน จากน้ันจึงคอย
รูตอไปวาภายในอิริยาบถนัน้ๆมีอวัยวะใดเคลื่อนไหว เชนเม่ือน่ังก็รูวานั่ง แลวคอยรูสึกตวัวาในทา
น่ังน้ันมีการยืดแขนออกไปขางหนาเพื่อจับแกวนํ้า เปนตน 
 
ความเขาใจตรงนี้มีสวนสําคัญมาก ถาทราบแตแรกวารูสึกตัวอยางไรจึงถูกทาง ยิ่งเจริญสติจิตก็จะ
ยิ่งเงียบลงและเปดกวางสบายขึ้น เพียงในเวลาไมกีว่ันก็เหมือนมีสติรูสึกตัวไดเองเรื่อยๆ แตหากไม
เขาใจหรือเขาใจผิด นึกวาการรูอิริยาบถและความเคลื่อนไหวตางๆคอืการเพงจอง ณ ตําแหนงใด
ตําแหนงหน่ึงของกาย ก็อาจตองเสียเวลาเปนสิบปเพ่ือย่ําอยูกับที่ เห็นกายเปนกอนอะไรทึบๆ และ
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ไมอาจผานเขาไปรูสิ่งละเอียดกวานั้นไดเลย 
 
 หลักการทําความรูสึกตวัตามสูตรมีดังน้ี 
 
 ๑) ทําความรูสึกตัวในการกาว 
 ในการเดินจงกรมหรือเดินเทาธรรมดาในระหวางวัน หากตั้งสติรูเทากระทบไปเรื่อยๆแลว 
ตอนแรกจะรูแคเทากระทบแปะๆ แตเม่ือยังระลึกรูอยูกับเทากระทบไมขาดสายกระทัง่สติไมแวบ
หายไปไหน นานเขาเราจะรับรูละเอียดขึน้เอง คือเห็นแขงขาสลบักนักาวเดินอยางสม่ําเสมอ 
 
 อันที่จริงเราไมไดยายสติมาจดจออยูกับการสลับขายางกาว สติของเรายังตั้งไวทีเ่ทากระทบ
ตามเดิม แตความรูสึกตวัขยายขอบเขตออกไปเองตามธรรมชาติของจิตที่เปดกวางขึ้น ไมเพงเล็งคับ
แคบเหมือนชวงเริ่มตน 
 
 ความรูสึกตวัในการกาวเดินอาจไมสมํ่าเสมอ แตขอใหสงัเกตวายิ่งความรูสึกตัวเกิดถี่ขึ้น
เทาใด จิตก็จะไวตอการรับรูความเคลื่อนไหวสวนอ่ืนของกายมากขึ้นเทานั้น จะนับวาการทําความ
รูสึกตัวขณะกาวเดินเปนแมแบบที่ดีก็ได 
 
 ๒) ทําความรูสึกตัวในการแลและการเหลียว 
 การแลและการเหลียวเกิดขึน้ไดในทุกอิริยาบถ แมเดินจงกรมก็ตองมีชวงที่เราอยากผินหนา
มองรอบขาง หากไมตั้งใจจะสังเกตไวลวงหนา ก็มักเผลอแบบเลยตามเลย ปลอยใจเหมอตามสายตา 
แตถาตั้งใจสังเกตไวกอนก็จะรูสึกตวั เชนทราบวาขณะเดินหรือยืนนิ่งอยูน้ัน ลูกนัยนตากลอกไปแลว 
หรือใบหนาเหลียวซายแลขวาไปแลว อาการรูสึกตัวเชนนั้นจะปดชองไมใหเกิดการเหมอลอยได
อยางดี 
 
 ๓) ทําความรูสึกตัวในการงอและการเหยียด 
 การงอและการเหยียดมักเกิดขึ้นในอิริยาบถนั่งและอิริยาบถยืนบอยๆ เชนหยิบของเก็บเขา
ที่ ยกมือเกาศีรษะ และยกแกวนํ้าขึ้นด่ืม เปนตน น่ันหมายความวาถาฝกรูสึกตวัในการงอและการ
เหยียดได เราก็จะมีโอกาสเจริญสติกันทั้งวันทีเดียว 
 
 ๔) ทําความรูสึกตัวในการใสเสื้อผา 
 การใสเสื้อผามักเกิดขึ้นในอิริยาบถยืน และมีความเคลือ่นไหวปลีกยอยมากมาย จึง
กลายเปนแบบฝกที่มีความซับซอนขึ้น แตขอเพียงเราจับหลักไดคือไมลืมทายืน แมตองยืนสองขา
บาง สลับยืนขาเดียวบาง ก็จะสามารถรูสึกตัวไดตลอดเวลาจนใสเสื้อผาเสร็จ 
 

 ๑๔



 ๕) ทําความรูสึกตัวในการกิน ด่ืม เคี้ยว และลิ้ม 
 การกินและการดื่มมักเกิดขึ้นในอิริยาบถนั่ง และมีความเคลื่อนไหวปลีกยอยมากมายเชนกัน 
ตั้งแตอาปาก หุบปาก ขบเคี้ยว ตลอดจนกลืนลวงผานลําคอลงทองไป การกลืนแตละครั้งก็มี
รายละเอียดแตกตางกัน เชนอาหารหรือนํ้าเปนกอนเลก็หรือกอนใหญ เปนตน เม่ือรูก็จะเห็นความ
แตกตางเหลานั้น แตถาไมรูก็คลายจะเหมอืนๆกันไปหมด 
 
 ๖) ทําความรูสึกตัวในขณะถายอุจจาระและปสสาวะ 
 การถายของเสียมักเกิดขึ้นในอิริยาบถนั่งหรือยืน ชวงเขาสวมมักเปนจังหวะที่เราเผลอเหมอ
ไมมีอะไรทํากันมากที่สุด เพราะดูเหมือนไมเหมาะกับการตามรูวิธถีายของเสียออกจากกาย แตหาก
เราตองการมีสติอยูกับกายเสมอๆ ก็จําเปนตองรูแมขณะแหงกิจกรรมชนิดนี้ โดยเห็นตั้งแตของเสีย
เร่ิมจะออกจากกาย จนกระทั่งลวงพนกายไปทีเดียว เราจะไดรูวารางกายมีกลามเนื้อภายในจัดการ
ขับถายของเสยีโดยใหความรูสึกอยางไร 
 
 ๗) ทําความรูสึกตัวในขณะหลับและตื่น 
 การหลับและตื่นมักเกิดขึ้นในอิริยาบถนอน ขณะใกลกาวลงสูความหลับ สตเิหมือนจะดับไป 
ใชการอะไรไมได ตอเม่ือเจริญสติรูกระทั่งแข็งแรงพอจะรูแมจวนเจียนมอยหลับ จะพบวาแมยามตื่น
เราก็ตื่นดวยความรูสึกตวัไปดวย และถารูสึกตัวยามตื่นไดทุกวัน เราจะทราบชัดวาการเจริญสติ
เร่ิมตนกันไดตั้งแตลืมตาตืน่นอนทีเดียว 
 
 ๘) ทําความรูสึกตัวในการพูดและนิ่ง 
 การพูดคุยมักเกิดขึ้นในอิริยาบถนั่งและยนื ปกติคนเรามีสติอยูกับเรือ่งที่อยากพูดอยากฟง 
ซ่ึงแตกตางกนักับความรูสกึตัวในขอน้ี เพราะเราจะพูดหรือฟงทั้งรูวากําลังน่ังหรอืยืน หากฝกไดก็
แปลวาเรามีโอกาสเจริญสติแมทําธุระในชีวติประจําวัน ไมจําเปนตองปลีกตวัจากสังคมเสมอไป 
 
 การฝกทําความรูสึกตัวทีไ่ดผล จะเหมือนกายใจเริ่มแบงแยกจากกัน ตวัหน่ึงแสดงทาทาง
กระดุกกระดิก อีกตัวหน่ึงเฝาดูเฉยๆโดยไมรูสึกวาอาการกระดุกกระดิกเปนตวัตน ถึงจุดนั้นเราจะ
พบวาความถอืม่ันทั้งภายนอกและภายในยิ่งนอยลงเรื่อยๆ จิตเริ่มตั้งม่ันแข็งแรงจนอาจเขาไปรูเห็น
ธรรมชาตลิะเอียดออนที่แตกอนไมเคยสามารถสัมผัส นับวาพรอมกับการเจริญสติขั้นสูงยิ่งๆขึน้ไป
ไมจํากัดแลว 
 

  ๐๔ เห็นกายโดยความเปนของสกปรก 
ขั้นที่สี่ของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 ๑๕



 ปกติกายจะเปนตัวแทนของเรา คือถารูสึกถึงความมีกายเมื่อใด เม่ือน้ันกายก็จะเหนี่ยวนํา
ใหม่ันหมายวานี่แหละตวัเรา กระทั่งกายปรากฏชัดอยางที่มันเปนจริงๆ คือสักแตมีลมหายใจเขา
ออก สักแตปรากฏตั้งเปนอิริยาบถหนึ่งๆ สักแตมีความเคลื่อนไหวหนึ่งๆ เกิดขึ้นแลวแปรไปเรื่อยๆ 
ความมั่นหมายวากายเปนตวัเราจึงคอยลดระดับลง 
 
 นอกจากนั้น การฝกสติยังบมเพาะกําลังความสามารถที่จะรูไดมากขึ้น เราจะรูสึกวาแคระลึก
ถึงความเคลื่อนไหวของกายนับเปนเรื่องเล็กไปเสยีแลว ภาวะทางกายที่กําลังตั้งอยูเด๋ียวนี้ ยังมี
รายละเอียดนาเรียนรูนาติดตามอีกมาก น่ันเองเปนโอกาสอันดีที่เราจะคนลึกลงไป เพราะตาม
ธรรมชาติแลว ยิ่งรูจักกายดีข้ึนเทาไร ใจจะยิ่งถอนออกมาจากความเขาใจผิดวากายเปนเรา
มากขึ้นเทาน้ัน 
 
 ความจริงในกายอันใดที่ควรรูเปนอันดับแรก? ความจริงน้ันไดแก ‘กายนี้เปนของสกปรก’ 
น่ันเอง เพราะรูกายโดยความเปนเชนนั้นแลวจิตตตีัวออกหางจากกายไดอยางรวดเร็ว 
 
 ก็เม่ือเปนความจริงที่กายนี้สกปรก แลวเหตุใดใจเราจึงถูกหอหุมอยูดวยความหลงผิด สําคัญ
ม่ันหมายวากายเปนของสะอาด ของหอม ของนาใคร นาชื่นชมอภิรมยเลา? เหตุผลมีอยู ๒ ประการ
ใหญๆ ไดแก 
 
 ๑) ความตรกึนึกทางกาม 
 อารมณเพศจะทําใหเรามองขามขอรังเกียจเกี่ยวกับกลิ่นจากหนอเหม็นแนวเหม็นตางๆ กับ
ทั้งอยากกระโจนเขาหา ยอมเสียเงินเสียทอง หรือกระทั่งยอมเหนื่อยยากลําบากแทบตองทิ้งชวีิต 
เพียงเพ่ือใหไดสัมผัสหนอเหม็นแนวเหม็นของเพศตรงขาม น่ีคือฤทธิ์ของความกําหนัดยินดี 
 
 ความกําหนัดยินดีใครเสพกามมีสาเหตุมาจากความตรกึนึกเปนสําคญั ถาเพียงหม่ันรูสติ 
เฝาตามดูกายตามจริง เห็นความเสื่อม เห็นความสกปรกในกายนี้ ไมปลอยใหความตรึกนกึทางกาม
กําเริบ ก็เพียงพอจะทําใหจิตใสใจเบา ไมเมามืดดวยความรูสึกทางเพศไดแลว 
 
 ๒) การทําความสะอาด 
 ทุกวันเราเคยชินกับการชําระลางรางกายทุกสวน กระทั่งเวลาสวนใหญมีตัวแหงสบายไร
กลิ่น ชินเขากห็ลงนึกทึกทักวากายนี้สะอาดอยูเอง ไมใชสิ่งเหม็นเนานารังเกียจแตอยางใด 
 
 ชวงที่กายถึงเวลาสกปรก ก็มักเปนชวงทีเ่ราเลือกอาบน้ําสะสางนั่นเอง ดังน้ันขณะอยูใน
หองนํ้าจึงควรพิจารณาดูใหรูสึกถึงความจริงไปดวย เพื่อปลุกสตใิหตื่นข้ึนยอมรับสภาพได

 ๑๖



ถูกตองตรงจริงเสียท ี
 
 ขณะอาบน้ํา ใหทําความรูสกึตัว เม่ือมีสตทิราบวากําลังอยูในอิริยาบถใด ทาทางเคลื่อนไหว
แบบไหน เราก็จะสามารถรูสึกถึงกายสวนที่เกี่ยวของได ขอใหพิจารณาดังน้ี 
 
 ขณะสระผม เสนผมและหนงัศีรษะจะปรากฏใหรูสึกผานฝามือที่ขยี้อยู ขณะฟอกสบู ผิวหนัง
จะปรากฏใหรูสึกผานมือที่ลูบถ ูเพียงใสใจพิจารณาประกอบเขาไปกจ็ะรูวาเสนผมและผิวหนังเปนสิ่ง
สกปรก เพราะถาไมสกปรกจะตองทําความสะอาดทําไม แลวก็เห็นๆอยูวาน้ําที่เคยสะอาดกลบั
กลายเปนน้ําดําเมื่อถูกใชลางตัว 
 
 ขณะแปรงฟน ฟนจะปรากฏใหรูสึกผานมือที่จับแปรง ฟนทําหนาที่ขบเคีย้วซากพืชและศพ
สัตวมามาก ไมมีทางที่จะสะอาดอยูได 
 
 ขณะชายโกนหนวดหรือหญิงโกนขนรักแร เสนขนจะปรากฏใหรูสกึผานอุปกรณการโกน ขน
เปนสิ่งที่งอกเงยแทงทะลุผานผิวหนังสกปรกออกมาเรียงกัน เม่ือโผลจากผิวหนังสกปรก เสนขน
ยอมมีสวนแหงความสกปรก เปนเรื่องรกที่รบกวนใหเรากําจัดทิ้งร่ําไป 
 
 ขณะตัดเล็บ เล็บจะปรากฏใหรูสึกผานกรรไกรตัดเลบ็ เม่ือตัดแลวจะสงกลิ่นออนๆ ฟอง
ตัวเองวามาจากความสกปรก และถูกตัดทิ้งใหกลายเปนขยะของโลกอีกกองหนึ่ง ทั้งที่เดิมเปน
เสมือนเครื่องประดับของรางกายแทๆ 
 
 การพิจารณาผม ขน เล็บ ฟน หนังดังกลาว เปนเพียงตัวจุดชนวนให ‘เกิดความรูสึก’ วากาย
สกปรก เรายงัพิจารณาใหลึกเขาไปในกายได โดยเริ่มจากอุจจาระปสสาวะ ซ่ึงเราเคยฝกทําความ
รูสึกตัวขณะขบัถายพวกมันมาแลว 
 
 อุจจาระเปนสิ่งที่ทุกคนยอมรับวานารังเกยีจ เราสามารถเห็นดวยตา ไดกลิ่นดวยจมูกเม่ือมัน
ถูกปลดปลอยออกมากองขางนอกกาย ดังน้ันพอทําความรูสึกตวัขณะขับถาย รูสึกถึงกายในทา
น่ัง เราก็อาจเห็นกายเหมือนถุงใสอึที่ตองปลอยสวนเกินใหเลด็ไหลออกมาจากทวารหนักวัน
ละรอบเปนอยางนอย หากไมมีสวมมารองรับ กายก็จะสําแดงความเรี่ยราดเลอะเทอะ สง
กลิ่นฟุงกระจายเปนแน 
 
 ความรูสึกตวัขณะขับถายยงัมีประโยชนยิ่งไปกวานั้น เพราะขณะขบัถายอยางรูสึกตัวน่ันเอง 
เราจะคอยๆเห็นความจริงลึกขึ้น เชนเกิดสติทราบวาอุจจาระเปนสิ่งนาขยะแขยง ดังน้ันภายใน

 ๑๗



ชองทองอันเปนที่มาของอุจจาระ ก็คงไมแคลวตองมีความโสโครกนาขยะแขยงดวยเชนกัน 
 
 กลาวไดวาอุจจาระเปนตวัเชื่อมโยงระหวางภายในกับภายนอก ทําใหเราตระหนักวากาย
มิไดสกปรกเพียงดวยคราบเหงื่อคราบไคลฉาบผวิดานนอก แทจริงดานในยิ่งขนัดแนนยัดเยียดดวย
สิ่งเหนาเหม็น หนักกวาสวมที่ไมไดรับการทําความสะอาดมาชั่วนาตาป แตละวันเราแคใชสบูแชมพู
ดับกลิ่นที่เล็ดรอดออกมาแบบกลบเกลื่อนเปนคราวๆไปเทานั้น โคตรเหงาของความสกปรกไมไดถูก
ชําระสะสางเลยแมแตนอย 
 
 หากหมกมุนฝงใจอยูกับความสกปรกโดยขาดสต ิก็อาจกลายเปนความขยะแขยงชงิชังเกิน
ทน ตรงนี้ขอใหเขาใจวาถามีความสุขขั้นพ้ืนฐานจากสติรูลมหายใจ รูอิริยาบถ ตลอดจนรูความ
เคลื่อนไหวตางๆเปนอยางดี ก็จะรูสึกเหมือนมองซากเนาออกมาจากหองที่สะอาด สวาง และสงบ
เงียบ ปราศจากความนาคลื่นเหียนกระวนกระวายแตอยางไร 
 
 บางครั้งจิตอาจรูชัดในอวัยวะสกปรกชิ้นใดชิ้นหนึ่ง แลวไดกลิ่นอวัยวะนั้นๆราวกบัยกขึ้นดม 
ก็ขอใหทราบวานั่นเปนการขยายขอบเขตความสามารถรับรูของจิต ไมใชวาประสาทจมูกผิดปกติแต
อยางใด หากนักเจริญสติฝกไดถึงระดับน้ันก็มักมีกําลังสติมากพอจะกําหนดอยูแลว วาจะเพิกเฉย
หรือจะกลับมาจดจอเพ่ือจุดประสงคเชนดับราคะเฉพาะหนา 
 
 ยิ่งเม่ือจิตตีตวัออกหางจากกาย เห็นกายเปนสิ่งสกปรกสวนเกินมากขึ้นเทาไร จิตก็จะยิ่ง
สงบระงับ กระทั่งเกิดสติและความสวางอยางใหญ รูสึกถึงกายนี้โดยไมตองพ่ึงประสาทหยาบ จิต
สามารถรูเห็นแหวกเขาไปภายใน กายทั้งกายปรากฏในความรับรูราวกับเปนถุงยาวๆที่มีปากสอง
ขาง ดานบนเอาไวใสของดี ดานลางเอาไวถายของเสีย และเห็นในถงุน้ันยัดทะนานอยูดวยเสนเอ็น 
โครงกระดูก ไขกระดูก มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ลําไสใหญ ลําไสเล็ก อาหารใหม อุจจาระ 
ปสสาวะ ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ 
 
 การรูเห็นเขาไปในกายนี้ ขอใหทราบวามิใชจินตนาการรางเลือน กับทั้งมิใชความนึกคิดถึง
อวัยวะภายใน แตเปนการรูจากฐานสมาธทิี่จิตสวางเปนหนึ่ง เห็นเครือ่งในไดราวกับชําแหละออกดู
สดๆ แตละคนเห็นตางกันไดไมจํากัด กับทั้งไมจําเพาะวาตองเกิดการเห็นขณะอยูในอิริยาบถใด
อิริยาบถหนึ่ง อาจขณะยืนลมืตาอาบน้ํา หรือขณะนอนหลับตากอนหลับก็ไดทั้งสิ้น 
 
 เม่ือฝกก็อยาคํานึงวาเห็นจริงหรือเห็นไมจริง สาระทีต่องคํานึงคือเห็นแลวสลดสังเวชไหม 
ระงับราคะไดเฉียบขาดแคไหน เห็นกายผูอ่ืนเปนของสกปรกไดเทาเราแบบไมเลอืกหนาหรือเปลา 
ถาระงับกิเลสทางเพศได และมีจิตเปนอิสระจากกาย เบาสบายและตั้งม่ันไดนานขึ้นเรื่อยๆ น่ันแหละ
ขอใหถือวาลถุึงจุดประสงคของการฝกขัน้นี้แลว 

 ๑๘



  ๐๕ เห็นกายโดยความเปนธาตุ 
ขั้นที่หาของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 การฝกเห็นกายโดยความเปนของสกปรกนั้น ชวยถายถอนจิตออกจากความยึดตดิถือม่ันใน
กาย ทําใหเราเห็นกายเปนอ่ืนก็จริง แตตัวความรังเกียจเองยังมิใชความรูแจงแทงตลอด เรายังกําจัด
ความหลงผิดเกี่ยวกับกายไดไมหมด เม่ือไมหมดก็ตองฝกเพื่อกําจัดตอไปใหหมด 
 
 ความหลงผิดเกี่ยวกับกายอยางไรอีก? ขอใหดูจากที่ยังอาจมีความรูสึกวาความสกปรกนั้น
คือ ‘ตัวเรา’ อยู ซ่ึงน่ันก็แปลวาเรายังมองวากายเปนตวัแทนของเรา เม่ือกายสกปรกตัวเราก็สกปรก
ไปดวย ทํานองเดียวกับเม่ือครั้งยังไมฝกเห็นตามจริงวากายสกปรก ก็หลงนึกวาตวัเราสะอาด ตัวเรา
สงางามเหนือสัตวอ่ืน พูดงายๆวามองกายเปนอยางไร ก็รูสึกวาตวัเราเปนอยางนั้นไปเสียหมด 
 
 ในขั้นนี้เราจะฝกมีสติอยูกับกายโดยเห็นสักแตวาเปนธาต ุเห็นใหซ้ึงถงึความจริงวาธาตุ
ไมใชบุคคล ไมมีความเปนบุคคลอยูในธาต ุทํานองเดียวกับที่เราไมเคยรูสึกวาแผนดิน ผืนน้ํา กอง
ไฟ และสายลมรอบดาน เปนบุคคล เปนหญิงชาย เปนตัวเรา เปนตัวเขา หรือเปนใครทั้งน้ัน 
 
 กอนเร่ิมปฏิบัติเราตองทําความเขาใจวากายสักแตเปนการประชุมของธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม 
ธาตุหยาบเหลานี้มาประชมุกันชั่วคราวเปนรูปหลอกตา แตละธาตุมีสภาวะของตนเองตางไปจาก
ธาตุอ่ืน จําแนกเปนขอๆไดดังน้ี 
 
 ๑) ธาตุดิน 
 มีสภาวะแข็ง เปนของหยาบ สวนของกายที่เขาขายธาตุดินไดแก ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ
เอ็น กระดูก ไขกระดูก มันสมอง มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อุจจาระ หรือ
ของแข็งหยาบใดๆอันเกี่ยวกับกาย เชนคําขาวที่กําลังเคี้ยวกลืน ก็จัดเปนธาตุดินเชนกนั 
 
 ๒) ธาตุนํ้า 
 มีสภาวะเอิบอาบ เปลี่ยนรูปไดตามแตจะถูกบรรจุเขาไปที่ไหน สวนของกายที่เขาขายธาตุ
นํ้าไดแก เสลด นํ้าลาย นํ้าเหงื่อ นํ้าตา นํ้าปสสาวะ นํ้ามูก นํ้าเลือด นํ้าเหลือง นํ้าหนอง ดี มันขน 
เปลวมันเหลว ไขขอ หรือของเอิบอาบใดๆอันเกี่ยวกับกาย เชนน้ําทีก่ําลังลวงผานลําคอ ก็จัดเปน
ธาตุนํ้าเชนกนั 
 
 ๓) ธาตุไฟ 

 ๑๙



 มีสภาวะรอน แผไปในธาตุอ่ืนๆแลวมีผลใหอุณหภูมิสูงขึ้นได สวนของกายที่เขาขายธาตุไฟ
ไดแก ไออุนอันแสดงถึงการมีชีวิต ไอรอนที่ยังกายใหกระวนกระวาย ไอรอนที่ยังกายใหทรุดโทรม 
และไอรอนที่เผาอาหารใหยอยไป หรือของรอนใดๆอันเกี่ยวกับกาย เชนไอรอนจากแสงแดดที่ทําให
เน้ือตัวอุนขึ้น ก็จัดเปนธาตุไฟเชนกัน 
 
 ๔) ธาตุลม 
 มีสภาวะพัดไหวไปมา เคลือ่นจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไมแนนอน สวนของกายที่เขาขาย
ธาตลุมไดแก ลมหายใจ ลมในทอง ลมในลําไส ลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ ลมพัดขึ้น ลมพัดลง 
หรือของพัดไหวใดๆอันเกีย่วกับกาย เชนลมที่เปาออกจากปาก ก็จัดเปนธาตลุมเชนกัน 
 
 เม่ือทําความเขาใจและแยกแยะสวนตางๆของกายโดยความเปนธาตุทั้งสี่กันแลว ขั้นตอมา
คือการ ‘เห็น’ บรรดาธาตุเหลานั้นดวยใจ เพ่ือความรูชัดวาจะเปนธาตใุนกายหรือนอกกายก็
เหมือนๆกัน ใจจะบอกตัวเองถูกวานั่นไมใชเรา ไมมีเราอยูในธาตุเหลานั้น 
 
 ขอใหคํานึงถึงความจริงวากายนี้มีความเปนที่ประชุมของธาตุทั้ง ๔ อยูแลว ฉะนัน้เมื่อใดที่
มีสติเห็นกาย เมื่อน้ันก็คือโอกาสแหงการเห็นธาตุ ๔ ไดหมด อิงอาศัยจากขั้นกอนๆหนาก็ได 
เพราะลวนมีกายเปนที่ตั้งของสติทั้งสิ้น เชน 
 
 ๑) ขณะรูลมหายใจ 
 เม่ือรูลมหายใจอยางตอเน่ืองเปนอัตโนมัต ิใหพิจารณาวาใจเราตั้งม่ันไมมีความหวั่นไหว 
เปนฝายรู สวนลมหายใจที่เขามาและออกไป มีลักษณะพัดไหวไมตางจากสายลมภายนอก ไมใช
บุคคล ไมใชเรา ไมใชใคร เทานี้ก็ไดชื่อวาเห็นกายโดยความเปนธาตลุมแลว 
 
 ๒) ขณะรูอิริยาบถ 
 เม่ือรูอิริยาบถอยางคงเสนคงวา ใหพิจารณาวาใจเปนของโปรง เปนฝายรู สวนกายเปนของ
ทึบ เปนฝายถูกรู เคาโครงสัณฐานของกายที่เรารูสึกอยู นับแตหัว ตวั แขนขา ลวนคงรูปอยูไดดวย
ความเปนของแข็ง ของแข็งไมใชบุคคล ไมใชเรา ไมใชใคร เม่ือรูอยูเห็นอยูดวยจิตอันตั้งม่ัน ไมรูสึก
วามีบุคคลอยูในโครงราง เทานี้ก็ไดชื่อวาเห็นกายโดยความเปนธาตดิุนแลว ไมจําเปนตอง
จินตนาการใหเกินเลยกวาทีก่ําลังรูสึกอยูจริงๆ 
 
 ๓) ขณะรูความเคลื่อนไหวตางๆ 
 เม่ือรูความเคลื่อนไหวปลีกยอยที่เกิดขึ้นในอิริยาบถใหญในปจจุบัน ก็ฝกสังเกตวาความ
เคลื่อนไหวน้ันๆแสดงธาตอุะไรใหเรารูไดบาง เชน การเหยียดและการงอทําใหเรารูสึกถึงการยืดหด
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ของกลามเนื้อ ตรงนั้นคือสวนของธาตุดิน การกลืนน้ําลายหรือการกะพริบตาทําใหเรารูสึกถึงความ
ลื่นของน้ํา ตรงนั้นคือสวนของธาตุนํ้า ความตรากตรําขนาดมีผลใหอุณหภูมิในรางกายสูงขึ้นทําให
เรารูสึกถึงความรอนภายใน ตรงนั้นคือสวนของธาตุไฟ ไมใชบุคคล ไมใชเรา ไมใชใคร ผูที่ฝก
รูสึกตัวมาอยางดีจะเห็นธาตไุดเสมอ 
 
 ๔) ขณะเห็นกายโดยความเปนของสกปรก 
 เม่ือเห็นกายโดยความเปนของสกปรก โดยเฉพาะในขัน้ที่จิตตั้งม่ันอยางใหญ สามารถเห็น
อวัยวะภายในไดดุจชําแหละดู ทั้งกระดูก กอนเน้ือ และน้ําเลือดน้ําหนองที่สงกลิ่นคาวอยู เม่ือดูดวย
ใจที่วางเฉยเหมือนเปนของอ่ืน เศษเลือดเศษเนื้อในนมิิตนั้นจะเห็นไมตางอะไรกับเนื้อสดที่เขา
วางขายตามตลาดสด ไมเห็นมีความเปนบุคคลหรือตัวตนอยูในเลือดเน้ือเลยสักชิ้น ความเห็นดวยใจ
ที่น่ิง วาง สวางนี้เอง คือภาวะขั้นสูงของการรูกายวาสกัแตเปนธาต ุ
 
 ขอใหระลึกเสมอวาการเห็นกายสักแตเปนธาตุจริงๆนัน้ ตองอาศัย ‘ใจเห็น’ ขณะที่มีความ
รูสึกตัวตามปกต ิไมใชหลบัฝนเห็นเปนตวัอะไรแปลกประหลาด เพราะที่ตั้งของอุปาทานคือกายนี้อัน
คงรูปยามตื่น ไมใชกายอันปรากฏอยูในฝนยามหลับชัว่ครูชัว่คราว 
 
 การเห็นกายโดยความเปนธาตุแตละครั้ง จะสะสมความรูสึกเหินหางและวางเฉยในกาย จิต
อยูสวนจิต กายอยูสวนกาย ความรูสกึของเราจะไมอยากเอากาย ไมตองการเปนพวกเดียวกบักาย 
โปรงเบาเปนอิสระ แมกายกําลังน่ังก็เหมือนจิตไมไดน่ังอยูกับกาย แตแยกเปนตางหากออกมารู
ออกมาดูวาธาตุ ๔ น่ังอยู และนั่นก็คือความพรอมจะสละความหลงผิดติดยึดกายใหเด็ดขาดในขั้น
สุดทายตอไป 
 

  ๐๖ เห็นกายโดยความเปนของสูญ 
ขั้นสุดทายของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 การฝกเห็นกายโดยความเปนธาตุน้ัน ละความรูสึกวามีตวัตนอยูในกายไดก็จริง แตเรายัง
อาจหลงเขาใจผิดอยูวาเหลาธาตุมีความตั้งม่ัน ทั้งน้ีก็เพราะโดยธรรมชาติของดิน นํ้า ไฟ ลมนั้น 
รวมกันคงรูปอยูได และคุมไวในสภาพนาจดจําวาเปนมนุษยคนหนึง่เกือบรอยป ยาวนานพอจะ
หลอกใหเราหลงนึกวากายมีความตั้งม่ันได ฉะน้ันแมไมรูสึกถึงความมีบุคคลในกายแลว จิตก็อาจ
เผลอหลงไปยดึกายเปนหลกัที่พ่ึงไดอยู 
 
 เพ่ือใหจิตเลิกยึดกายใหถึงที่สุด ขั้นสุดทายของการฝกมีสติอยูกับกายจึงควรเห็นกายโดย
ความเปนของสูญ ไมตางอะไรกับฟองสบูที่พรอมแตกออก พอรูซึ้งวาที่แทกายน้ีตองดับไปเปน
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ธรรมดา ความรูสึกวากายนี้เปนหลักที่พึ่งที่มั่นคงก็ยอมดับลงสนิทเชนกัน 
 
 เพ่ือทราบชัดวากายเปนของสูญ กอนอ่ืนเราตองทําความเขาใจผานความจริงที่เห็นดวยตา
เปลา น่ันคือคนเราตองตาย เกิดเทาไรตายเทานั้น ความรูที่นาสนใจเกี่ยวกับธรรมชาติของการตายก็
คือรางกายจะกลายเปนซากศพ หากไมมีการขัดขวางกระบวนการทางธรรมชาติดวยวิธีฉดียา
กันศพเนา ศพจะตองเนาเปอยผุพังในไมชา 
 
 การใชตาเปลามองศพของจริงในระยะตางๆ ตั้งแตสภาพคลายคนนอนหลับธรรมดา แลว
เร่ิมทื่อเพราะการแข็งตัวของกลามเนื้อชนิดไมอาจกลับยืดหยุนไดอีก ไปจนกระทั่งนํ้าเลือดน้ําหนอง
ไหลเยิ้ม แลวจบลงดวยการเปอยปนผุพังไปไมเหลือแมแตโครงกระดกู นับวาเปนเครื่องกระตุน
ความรับรูและเหนี่ยวนําจิตใหเกิดนิมิตเทยีบเคียงเขามาในกายตนไดอยางรวดเร็ว หากมีโอกาสดูศพ
สภาพตางๆไดจึงควรดู แตหากยังรูสึกสยดสยองเกินจะรับ ก็อาจฝกมีสติอยูกับกายจนจิตเห็นทะลุ
ทะลวงเขาไปเห็นสิ่งที่ซอนเรนอยูใตผิวหนังเสียกอน แลวจะไมตองอาศัยความใจถงึในการฝกขั้น
สุดทายอีกตอไป 
 
 นักเจริญสติทีมี่ความรูสึกตวัดีน้ัน เพียงการสดับรับรูวาความจริงสุดทายของกายเปน
อยางไร ก็เพียงพอที่จะเหนี่ยวนําใหจิตเห็นจริงตามนั้นแลว โดยไมจําเปนตองเคนนึกใหเหน่ือยแต
อยางใด ผูฝกยอมทราบวากระบวนการเนาเปอยผุพังไมไดเกิดขึ้นจริงกับกายหยาบ สิ่งที่เห็นเปน
เพียงการแสดงของ ‘กายละเอียด’ หรือนิมิตเหนือจริงซ่ึงบันดาลขึ้นดวยอํานาจทางใจ หนาที่สําคัญ
ของนิมิตคือแสดง ‘ความจริงข้ันสูงสุด’ เก่ียวกับกายใหเราประจกัษและคลายความถือมั่น
เสียได 
 
 ความจริงขั้นสงูสุดของกายที่เรียกกันวา ‘กระบวนการเนา’ มี ๙ ประการดังน้ี 
 
 ๑) กายน้ีจะตองเปนศพพุพองมีนํ้าเหลืองไหลเปนธรรมดา 
 พอขาดลมหายใจและไออุน เชื้อโรคในรางกายที่มีอยูมากก็จะทําปฏกิิริยากับเนื้อเยื่อจนเกิด
กาซขึ้นมา ทําใหเน้ือหนังขึ้นสีเขียวภายในหนึ่งวัน โดยมากเริ่มจากทองนอยดานขวากอน แลวอืด
พองทั้งตัวเม่ือกาซลามไปทั่วราง จากนั้นแรงดันของกาซจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ภายในสามวันจะดันลิ้น
ออกมาจุกปาก และดันลูกนัยนตาใหทะลักออกมานอกเบา แถมดวยกลิ่นเหม็นเนารุนแรงเกินทน 
 
 นอกจากนั้น การยุติชวีิตจะทําใหการไหลเวียนของเลือดยุติตาม นํ้าเหลืองจะคอยๆซึมจาก
เสนเลือดออกมาขังอยูตามชองโพรงตางๆ เชนชองอกและชองทอง และลนออกมาทางปาก ทาง
จมูก ฉะน้ันไมวาจะเปนศพของสาวสวยหรือหนุมหลอปานใด ก็จะนาเกลียดนากลวั ไมชวนใหอยาก
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แตะแมดวยเทา 
 
 ประสบการณครั้งแรกมักเกิดขึ้นเม่ือนอนเจริญสต ิระลึกถึงกายโดยความเปนของเนาเปอย
แลวหลบัไป เกิดนิมิตฝน รูสึกคลายนอนตามปกติแลวกลายเปนศพกะทันหัน มีนํ้าเหลืองไหล ราง
บวมเปงขึ้นเรือ่ยๆ สงกลิ่นคละคลุง ถาไมเตรียมใจวางเฉยไวกอนหลับก็อาจตกใจตื่นดวยความ
หวาดผวา แตหากฝกเตรียมวาเจอเม่ือไรเฉยเม่ือน้ัน ก็อาจประคองจิตใหดูไปเร่ือยๆได 
 
 การฝกที่นับวาไดผลจรงิๆตองทําไดเปนปกติแมลืมตาตืน่อยู เพราะจิตเปนสมาธิม่ันคงดี
แลว เพียงระลึกถึงกายอันปรากฏตามปกติอยางนี้ พอนึกถึงคราบไคลที่เกาะเนือ้หนังภายนอก นึก
ออกวาภายใตผิวหนังมีนํ้าเลือดน้ําเหลืองบรรจุอยู จากนั้นเพียงระลึกวารางนี้ตองเนาเปอยเม่ือขาด
ลมหายใจและไออุน ทันใดกอ็าจรูสึกราวกับเกิดแผลพุพองขึ้นทั่วตวั นํ้าเลือดน้ําเหลืองไหลเยิ้ม
ออกมาจากแผลเดี๋ยวนั้น โดยไมนึกหวาดกลัวแมแตนอย ตรงขามกลับจะสนุกดวยซ้ํา 
 
 เพียงนิมิตในขอแรกนี้ปรากฏได นิมิตขออ่ืนๆก็จะตามมาเองโดยไมตองจงใจกําหนด 
เน่ืองจากนิมิตถูกสรางขึ้นจากญาณหยั่งรูความจริงเกี่ยวกับการเนาเปอยของกาย กระบวนการเนา
เปอยที่เหลือยอมแสดงตัวออกมาเอง ขอใหเขาใจวาถาจิตไมใหญ ไมสวางตั้งม่ันมากพอ ยังตองเคน
นึกอยู ก็จะเปนเพียงจินตนาการ ไมจัดเปนความหยั่งรูตามลําดับแตอยางใด 
 
 ๒) ศพนี้จะตองถูกสัตวกัดแทะเปนธรรมดา 
 เม่ือตายกลายเปนศพก็ยอมสงกลิ่นแบบศพ แมคนธรรมดายังรับกลิ่นไมได แตสัตวเชน
แมลงวันรับได และจะตามกลิ่นคาวมาถงึศพภายในเวลาไมเกินหนึ่งชั่วโมง ตัวเมียจะวางไขไวใน
สวนที่ชื้นเชนรูจมูก ลูกนัยนตา ชองปาก หรือตามบาดแผล หลังจากนั้น ๑๒ ชั่วโมงจะมีตัวหนอน
ฟกออกจากไข กลายเปนดักแด แลวแปรสภาพเปนฝูงแมลงวันยั้วเยีย้อีกที ยิ่งถาวางไวกลางทุงโลง 
ก็จะเห็นแรงกาหมามดมารุมทึ้งดุจงานเลี้ยงม้ือใหญไมจํากัดแขก 
 
 ๓) ศพนี้จะเหลือเพียงโครงกระดูกผูกดวยเสนเอ็นฉาบเลือดเน้ือเปนธรรมดา 
 เม่ือถูกสัตวแทะกิน เน้ือหนังขาดแหวง ก็ยอมเผยใหเห็นแกนของกายคือโครงกระดูก ซ่ึง
เบื้องแรกจะยังมีทั้งเลือดและเนื้อหนังติดอยูบางสวน นอกจากนั้นยังมีเสนเอ็นรอยรัด ยึดโครงกระดูก
ใหรวมอยูดวยกันไมไปไหนดวย 
 
 ๔) ศพนี้จะเหลือเพียงโครงกระดูกผูกดวยเสนเอ็นฉาบเลือดเปนธรรมดา 
 เน้ือเปนสิ่งที่จะสูญหายไปกอน แตอาจยังเกรอะกรังดวยคราบเลือดเปอนกระดูก และมีเสน
เอ็นผูกยึดอยู 
 

 ๒๓



 ๕) ศพนี้จะเหลือเพียงโครงกระดูกผูกดวยเสนเอ็นเปนธรรมดา 
 เลือดจะหายไป แตโครงกระดูกยังคุมเปนรูปไดเพราะมีเสนเอ็นยึดอยู 
 
 ๖) โครงกระดูกน้ีจะกระจดักระจายเปนธรรมดา 
 เสนเอ็นเปนสิง่ที่หมดสภาพกอนกระดูก เม่ือขาดเสนเอ็นรอยรัดแลว ความจริงที่วากระดูก
แตละทอนตองแยกยายกันไปคนละทิศคนละทางจึงปรากฏใหดู 
 
 ๗) โครงกระดูกน้ีจะมีสีขาวดุจสีสงัขเปนธรรมดา 
 เม่ือไมเหลือแมเสนเอ็น ก็ยอมปรากฏเพียงสีขาวโพลนของกระดูกชัด ไมตางจากเปลือก
หอยทะเลกาบเดี่ยว 
 
 ๘) โครงกระดูกน้ีจะกองเรียงรายมีอายุไดเกินปเปนธรรมดา 
 กระดูกที่ถูกวางตากอากาศไว ไมถูกดินโคลนทบัถมจนแรธาตุซึมเขาไปอุดโพรง จะยังคง
สภาพเปนกระดูกอยูเกินปไดไมนาน ก็เร่ิมเขาสูภาวะผพัุง 
 
 ๙) โครงกระดูกน้ีจะผุพังปนเปนผงแหลกละเอียดเปนธรรมดา 
 ถึงขั้นนี้จะไมมีเหลือแมโครงรูปกระดูก สักแตวากลายเปนผงอะไรกองหนึ่ง 
 
 ในทางปฏิบตั ิบางคนนั่งหลบัตามีสติอยูกบักายจนเกิดสมาธิอยางใหญ พอกําหนดจุดใดจุด
หน่ึงเชนผิวหนัง ก็อาจเห็นหนังลอกออกเปนชิ้นๆ เห็นโครงกระดูกตัง้อยู แลวถลมลมครืนกลายเปน
ผง เหลือเพียงจิตผูสังเกตการณสวางจาเดนดวงอยู ปราศจากรูปนิมิตและความอาลัยไยดีในกาย 
แลวครูหน่ึงโครงกระดูกจึงคอยกลับมารวมกัน เลือดเน้ือคอยหนาขึ้น กระทั่งสุดทายปรากฏรูปหลอก
วาเปนมนุษยดังเดิม อยางนี้ก็จัดวาเปนความสําเร็จในการเห็นกายเปนของสูญเชนกัน 
 
 สาระคือเม่ือเห็นไดเปนปกต ิไมตองคิด ไมตองจินตนาการ แมกายยังคงตั้งอยูใหจับตองได 
ก็ไมอาจหลอกจิตอีกตอไปวาสิ่งน้ีตั้งม่ัน มีแตจะรูสึกอยูตลอดวากายนี้เปนของวาง กายนี้เปนของ
เปลา กายนี้เปนของสูญ เชนเดียวกันกบักายของทุกคนบนโลกนั่นเอง 
 

  ๐๗ รูสุขทุกข 
หลักการฝกมีสติอยูกับเวทนา 
 

 นับแตเร่ิมฝกรูลมหายใจ มาจนกระทั่งเห็นกายโดยความเปนของสูญ เราจะพบความจริง
ประการหนึ่ง คือจิตเราผละจากกายมาหาความรูสึกภายในอยูเร่ือยๆ ซึ่งทันททีี่จติกลับมาเกาะ

 ๒๔



ความรูสึกภายใน ความรูสึกวาเปนเราก็จะปรากฏเต็มตวัข้ึนมาทันที น่ันเพราะขาดที่ตั้งของ
สต ิไมรูจะตัง้สติไวตรงไหน 
 
 มโนภาพความเปนบุคคลทีก่ําลังปรากฏอยูแมในยามนี้ มิไดถูกสรางขึ้นดวยความมีกาย
เพียงอยางเดียว แตยังประกอบดวยความรูสึกเปนสุขเปนทุกข ถาสขุก็รูสึกวามีตวัเราดีๆ ถาทุกขก็
รูสึกวามีตวัเราแยๆ ถาเฉยก็รูสกึวามีตวัเราธรรมดาๆ ตราบเทาที่ยงัหลงเห็นสิ่งใดสิ่งหนึ่งวาเปน
ตัวเรา ก็ตองฝกรูกันตอไปจนกวาจะเกิดปญญาเหน็แจง ไมอาจหยุดการฝกเพียงแคมีสติอยู
กับกายเทาน้ัน 
 
 ความรูสึกเปนสิ่งที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลา แตใชวาจิตจะเขาไปเสพรสความรูสึกอยูเสมอ 
หลักการฝกมีสติอยูกับความรูสึกนั้น เราจะดูวาเมื่อใดจิตไมอยากรูกายหรือสิ่งอ่ืน ผละจากความรูใน
กายและสิ่งอ่ืนมาเสพความรูสึกแทน เชน เม่ือจงกรมรูอิริยาบถเดินจนเม่ือยลา มาเอนลงนอนผอน
พักอยางสบาย จิตยอมถูกดึงดูดใหหันเหความสนใจจากกายมาเสพสุขประดุจปลาพบน้ํา หรือเม่ือมี
สติรูอิริยาบถนอนอยูดีๆเกิดปวดอุจจาระจนเปนทุกขเต็มกลั้น จิตยอมถูกกระชากลากดึงใหมาผูกอยู
กับความทุกขแนนหนาราวกับนักโทษในเครื่องทรมาน เปนตน 
 
 การที่จิตไมไยดีสิ่งอ่ืน เอาแตเสพความรูสกึนั่นแหละคือบทฝกของเรา เรียงตามลําดับจาก
งายไปหายากดังน้ี 
 
 ๑) เมื่อเสพสขุก็รูวาเสพสขุ 
 ความสุขคือความเบาสบาย หรือชื่นกายชื่นใจอยูกับสภาพนายินดีเปนพิเศษ ความสุขมี
ประโยชนตรงที่เอ้ือใหเกิดสติงาย แตก็มีโทษคือชวนใหหลงติดเหมือนจมปลัก 
สุขที่เกิดขึ้นโดยอาศัยเหยื่อลอแบบโลกๆเรียกวา ‘สุขแบบมีอามิส’ เชน เห็นรูปสวย ฟงเสียงเพราะ 
หรือที่ซับซอนกวานั้น เชน ไดของขวัญสมปรารถนา เลนเกมชนะ อานหนังสือถูกใจ หมกมุนกับ
ความคิดเกี่ยวกบัตวัตนอันนาสนุก เปนตน เราจะพบวาเม่ือจิตเสพสุขประเภทนี้อยู ยอมเกิดความ
หลงโลก มีความติดใจวัตถหุรือความคิดอันเปนเครื่องลอ จิตไมเปนอิสระในตนเอง 
 
 สวนสุขที่เกิดจากการเจริญสติ เรียกวา ‘สุขแบบไมมีอามิส’ เชน เม่ือรูลมยาวจะเปนสุขแบบ
สดชื่น เม่ือรูอิริยาบถใหญนอยจะเปนสุขเพราะกายใจโปรงเบา เม่ือเห็นวากายสกปรกจะเปนสุขจาก
การระงับความกระสับกระสายทางกามารมณ เม่ือเห็นวากายไมมีภาวะบุคคลจะเปนสุขจากการเลกิ
สําคัญผิดวานีเ่รานั่นเขา เม่ือเห็นวากายเปนของสูญจะเปนสุขจากอิสระไรพันธะกบักาย เราจะพบวา
เม่ือจิตเสพสุขเหลานี้อยู ยอมเกิดความปลอยวางโลก เลิกติดใจวัตถภุายนอก แตยังอาจติดใจกับรส
แหงความวางและความสวางอันเยือกเย็นภายในไดอยู 

 ๒๕



 ตอเม่ือรูตัววาจิตกําลังเสพสขุ เห็นชัดวารสสุขไมเที่ยง เสพไดระยะหนึ่งก็มีอันตองเสื่อมลง 
ไรความเปนบคุคล จิตจึงเลกิติดใจเสียได 
 
 ๒) เมื่อเสพทกุขก็รูวาเสพทุกข 
 ความทุกขคือความอึดอัดกดดัน หรือระคายกายระคายใจอยูกับสภาพแยๆ ความทุกขมีโทษ
ตรงที่กดสตใิหพราเลือน แตก็มีประโยชนคือผลักใหอยากพนไปเสยี 
 
 ทุกขที่เกิดขึ้นโดยอาศัยเหยื่อลอแบบโลกๆเรียกวา ‘ทุกขแบบมีอามิส’ เชน เจอหนาคนที่
เกลียดกัน ไดยินเสียงหนวกหู หรือที่ซับซอนกวานั้น เชน ไมไดของตามปรารถนา เลนเกมแพ ตอง
ทนอานหนังสือยากๆ ตองครุนคิดถึงเรื่องหนักอก เปนตน เราจะพบวาเมื่อจิตเสพทุกขประเภทนี้อยู 
ยอมเกิดความดิ้นรน อยากหนีไปหาสิ่งอ่ืนที่ใหความสบายกวากัน จิตใจเรารอนเรียกหาอิสรภาพไม
เลิก 
 
 สวนทุกขที่เปนผลขางเคียงจากการเจริญสต ิเรียกวา ‘ทุกขแบบไมมีอามิส’ เชน ไมสามารถ
ตั้งจิตเปนสมาธิตามปรารถนา หรือกระทั่งเพียรเพ่ือมรรคผลแลวยังไมเห็นวี่แววสําเร็จเสียท ีไม
ทราบตองทนรออีกนานเพียงใด เราจะพบวาเมื่อจิตเสพทุกขประเภทนี้อยู ยอมเกิดความอยากหนี
สภาวะของตวัเองในขณะนัน้ๆ แตเปนความอยากพนอันเกิดจากแรงดันของกิเลส ยังไมใชความใคร
พนดวยปญญา สังเกตจากที่อาจเกิดความทอถอยใครเลิกเจริญสต ิไมใชมีกําลังใจฮึกหาญที่จะเจริญ
สติยิ่งๆขึ้น 
 
 ตอเม่ือรูตัววาจิตกําลังเสพทุกข เห็นชัดวารสทุกขไมเที่ยง เสพไดระยะหนึ่งก็มีอันตองเสื่อม
ลง ไรความเปนบุคคล จิตจึงเลิกกระวนกระวายเสยีได 
 
 ๓) เมื่อเสพความไมสุขไมทุกขก็รูวาเสพความไมสขุไมทุกข 
ความไมสุขไมทุกขคือเฉยๆชินๆ ไมสบายแตก็ไมอึดอัด ไมชวนใหยนิดียินรายกับภาวะเฉพาะหนา 
น่ีเปนสภาพความรูสึกที่เกิดข้ึนบอยที่สุด แมไมทําอะไรเลยกเ็กิดข้ึนได หากเทาทันวาเมือ่ใด
จิตเริ่มหลงเขามาเสพความรูสึกชนิดน้ี ไมยอมแชจมกับความรูสึกชนิดน้ี ก็แปลวามีโอกาส
เจริญสติไดแทบทั้งวัน 
 
 ความเฉยๆชนิๆแบบมีอามิสคือใชชวีิตอยูกับโลกตามปกต ิเสพสมบัติทีคุ่นเคยจนไมรูสึก
พิเศษอีกแลว หรือแมน่ังๆนอนๆอยูเฉยๆในหัววางเปลาจากความคดินึกดีรายก็นับวาใช เราจะ
พบวาเมื่อจิตเสพความรูสึกประเภทนี้อยู ยอมเกิดความเฉื่อย เนือย ไรความยินดียินราย อาจนําไปสู

 ๒๖



ความเบื่อและคิดหาสิ่งแปลกใหมมาแทนที่ 
 
 สวนความเฉยๆชินๆแบบไมมีอามิสเกิดจากการเจริญสตไิดระดับหนึ่งเปนปกต ิไมรูสึกวา
กาวหนาหรือถอยหลัง ไมอ่ิมใจหรือใจแหง เราจะพบวาเม่ือจิตเสพความรูสึกประเภทนี้อยู ยอมเอียง
ไปทางเกียจคราน ขาดกําลังใจมุงม่ันเจริญสติใหดียิ่งๆขึ้น 
 
 ตอเม่ือรูตัววาจิตกําลังเสพความรูสึกเฉยๆชินๆ เห็นชัดวาความเฉยๆชินๆไมเที่ยง เสพได
ระยะหนึ่งก็มีอันตองเสื่อมไป ไรความเปนบุคคลอยูในความเฉยๆชนิๆและในอาการเสพ จิตจึงหลุด
จากความเนือยนายมาสูความกระตือรือรนเสียได 
 
 หลังจากฝกรูสุขทุกขเฉยไปเรื่อยๆ ในทีสุ่ดเราจะใหคาความรูสึกทั้งหลายเสมอกัน ตรงที่ตาง
ก็เปนเพียงความรูสึก แมเกิดความรูสึกอยางไรขึ้นมา เราก็จะไมเขาไปเปนความรูสึกนั้นๆ ความรูสึก
ถูกเห็นเปนเพียงปรากฏการณที่เกิดขึ้นวบูหน่ึงแลวดับลงตามเหตุกระตุน ไมมีใครเกิด ไมมีใครดับ
ไปดวยเลย 
 
 อน่ึง เม่ือเริ่มฝกอาจมีการพยายามจําแนกความรูสึกออกเปนประเภทๆ เหมือนเกิดเสียง
คอยพากยกํากับไปดวย ตอเม่ือคุนแลววาจะรูสุขทุกขอยางไร ก็จะเงียบเสียงพากยไปเอง ที่ตรงนั้น
คือการมีสติรูนามธรรมอยางแทจริง พูดงายๆวาสติเขาไปชนกับความรูสึกตรงๆโดยปราศจากเครื่อง
กั้นรุงรังใดๆ 
 

  ๐๘ รูสภาพจิต 
หลักการฝกมีสติอยูกับจิต 
 

 กายเปนของจับตองได แตรูตัวเองไมได ตองมีจิตทําหนาที่รู กายจึงปรากฏวามีอยู และ
เชนกัน แมความรูสึกสุขทุกขเปนของจับตองดวยมือไมได ก็ถูกรูไดดวยจิต สรุปคืออะไรๆไมวารูป
หรือนามจะไมปรากฏวามีเลย หากขาดธรรมชาติอันเปนผูรูสรรพสิ่งคือจิตนี้ 
 
 เม่ือจิตเปนผูรูอะไรๆทั้งปวง จิตจึงเปนที่ตัง้สําคัญของความรูสึกในตวัตน ทุกคนตางหลง
สําคัญไปวาจิตคือตน ตนคอืจิต และตราบใดที่ยังไมเห็นวาจิตปรวนแปรไปอยูเสมอ ตราบนั้น
ความสําคัญผดิวาจิตเปนตัวเราก็จะยังคงฝงรากอยางไมอาจถายถอน ตอใหสําเรจ็สมาธิขั้นสูง เกิด
ญาณรูเห็นมากมาย มีความรูสึกอยูเหนือโลกียะ ก็ยังคงสําคัญไปอยูดีวาจิตอันสูงสงคือตัวของตนที่
แท 
 

 ๒๗



 เม่ือเปนเชนนัน้ การฝกที่ผานๆมาเพียงรูกายและสุขทกุขจึงไมพอ ตองรูตอใหครอบคลุมถึง
จิตดวย หลักการฝกมีสติอยูกับจิตจะเนนการเห็นความไมเหมือนเดิมของจิต และเบื้องตนเพ่ือใหเห็น
วาจิตอยูที่ไหน ก็ตองอาศัยความเขาใจขัน้พ้ืนฐานคือ ‘จิตเทานั้นที่เปอนกิเลสได’ ดวยความเขาใจนี้
จะชวยใหเราเกิดจุดสังเกตคือ กิเลสอยูตรงไหน จติก็ตองอยูตรงนั้น และแมกิเลสหายไปที่
ตรงไหน จิตที่วางจากกเิลสชัว่คราวกต็องอยูตรงนั้นดวย 
 
 การรูเชนนี ้แทจริงก็คือการเห็นจิตเกิดดับเปนดวงๆ ซ่ึงไมไดหมายความวาเราเห็นจิตเปน
นิมิตทรงกลมสีขาวดําใดๆ ชั่วขณะที่รูสกึตามจริงวาจิตมีกิเลส ก็คือการเห็นอกุศลจิตดวงหนึ่ง 
และชัว่ขณะที่รูสึกตามจริงวาจติปลอดจากกิเลส ก็คือการเห็นกุศลจิตอีกดวงหนึ่ง ดวยการ
ตามรูตามดูอยูเชนนี้ ในที่สดุเราจะพบวาธรรมชาตขิองจิตนั้น ดวงหนึ่งเกิดขึ้น ดวงหนึ่งดับไปตลอด
วันตลอดคืน หากจะหลงยึดวากายเปนตวัตน ยังจะดีกวาสําคัญม่ันหมายวาจิตเปนตัวตน เพราะกาย
ยังคงรูปเดิมๆใหเห็นนานกวาจิตมากนัก 
 
 การฝกรูจิตตอไปน้ีไลจากหยาบไปหาละเอียด เม่ือกิเลสหยาบๆหายไป จิตก็มีคณุภาพสูง
ขึ้น การฝกเบือ้งสูงก็สังเกตเปรียบเทียบความตางระหวางจิตที่ประณีตยิ่งๆขึ้นนั่นเอง 
 
 ๑) เมื่อจิตมีราคะก็รูวาจติมีราคะ เมื่อจิตปราศจากราคะก็รูวาจติปราศจากราคะ 
 ราคะคือความกําหนัด ความยินดีในกาม ความติดใจ หรือความยอมใจติดอยูในวัตถุกาม 
เราจะรูสึกตวัวาจติมีราคะไดก็ตอเมื่อศึกษาไวกอนวาจิตมีราคะเปนอยางไร และตกลงกับ
ตัวเองไวลวงหนาวาจะดูขณะเกิดราคะเปอนจิต ไมเชนนั้นธรรมดาของมนุษยและสตัวทั้งหลาย
จะไมรูสึกตัวเลยวาจิตมีราคะ เม่ือเกิดราคะยอมถูกดึงดูดใหติดไวกบัวัตถุกามโดยไมสนใจอะไรทั้งสิ้น 
 
 ทางมาของราคะมักเกดิจากการไดเห็นรูปลักษณทางเพศอันตองตาหรือยวนใจ การเห็นรูป
แลวรูสึกถูกดึงดูดใหจดจอน่ันเองคือจิตมีราคะ อีกทางมาหนึ่งคือการผุดความคดิทางเพศขึ้นมา แลว
เรายินดีตรึกนกึตอ กระทั่งเกิดอาการกระโจนเขาไปวายวนในหวงจินตนาการทางกามารมณ อาการ
น้ันเองคือจิตมีราคะ 
 
 หากรูสึกตัวในทันทีที่จิตมีราคะ ราคะจะถกูแทนที่ดวยสติ เราจะเห็นทนัทีวาราคะหายไป 
เชน ตาจะถอนจากอาการจดจองรูปภายนอก หรือใจจะถอยออกมาจากหวงจินตนาการทาง
กามารมณ กลับเขามารูสึกถึงความวางจากราคะอันเปนภายใน ขณะแหงการรูความวางจากราคะ
น้ันเอง คือการรูวาจิตปราศจากราคะ 
 
 แตหากสติเกดิไมทันเพราะไมตั้งใจดักสังเกตไวลวงหนา ราคะที่มีในจิตจะเหมือนหวงนํ้าที่

 ๒๘



ลามเปยกไปถึงกาย และกอใหเกิดอารมณเพศที่เหนียวแนน เหมือนกายใจถูกตรึงไวใหติดอยูกับ
ราคะอยางยากจะระงับ อันนี้หากเคยเจรญิสติเห็นกายโดยความเปนของสกปรกมากอน ก็เหมือนมี
เครื่องมือถอนใจออกจากกามไดไมยาก มิฉะน้ันก็ตองหามใจกันตรงๆ ซ่ึงก็อาจกอใหเกิดความเกบ็
กด หรือไมก็ปลอยใจเลยตามเลย ซ่ึงก็เปนการถลําลมจมปลักอยูกับเหตุแหงทุกขกันตอไป 
 
 ๒) เมื่อจิตมีโทสะก็รูวาจิตมีโทสะ เมื่อจิตปราศจากโทสะก็รูวาจิตปราศจากโทสะ 
 โทสะคือความขัดเคือง ไมยินดีในสิ่งที่เขามากระทบกายใจ อยากผลักไสใหพนตวั หรือ
อยากกระแทกใหเจ็บปวด หรืออยากทําลายใหสูญสิ้นไป 
 
 ปกติเม่ือเกิดโทสะนั้น คนทั่วไปมักมีความยับยั้งชั่งใจอยูระดับหนึ่ง คือไมพูดจาหรือลงไมลง
มือประทุษรายใครทันท ีความยับยั้งชั่งใจนั้นเองสงผลใหเกิดสติรูตวัอยางออนๆ คือรูวาขณะนี้จิตมี
โทสะอยู แตการรูสึกตัวของคนธรรมดาวามีโทสะอยูในจิตนั้น เปนไปดวยอาการควบคมุ
ตนเองมิใหหลุดคําพูดหรอืการกระทําที่เกินเลยออกไป หาใชความรูสึกตวัแบบนักเจริญสติ
ไม 
 
 การรูสึกตัวของนักเจริญสตน้ัิน ประกอบพรอมดวยความเขาใจขั้นพ้ืนฐาน วากายนี้ใจนี้ไม
เที่ยง ไมใชตวัตน นอกจากนั้นยังมีการฝกสติ เคยรูกายและรูทุกขมากอน กระทัง่เกิดสติติดตวัระดับ
หน่ึงแลว ฉะนั้นในวูบแรกของการเกิดโทสะ จิตยอมไมถลําไปอยูกับความรอนของโทสะ
เต็มที่ ความรอนของโทสะจะเกิดข้ึนเพียงแผว พอใหระลึกไดวาขณะนี้จิตมโีทสะออนๆ 
 
 เม่ือเกิดสติเทาทันวาขณะนีจิ้ตมีโทสะ โทสะยอมปรากฏเปนสวนเกนิ เปนของแปลกปลอม 
เปนของอ่ืนนอกจากจิต ความรูเทาทันเชนนั้นยอมทําใหสติเกิดขึ้น และกลบัมารูอยูกับความเยน็อัน
มาจากจิตที่ผองแผวจากโทสะ 
 
 แตหากไมเกิดสติเทาทันวาจิตมีโทสะ แมนักเจริญสติก็พลาดพลั้งได ปลอยใหโทสะกาํเริบ
ลุกลามไปเปนความรอนทางกายและวาจาได ซ่ึงถึงจะเกิดสติขึ้นในชวงน้ัน ก็คงไมเห็นโทสะหายไป
ในทันท ีแตเปนไปไดที่จะรูสกึวาแรงอัดหรือความเผาผลาญของโทสะมีหนักบางเบาบางสลับกัน 
หากเฝารูเฝาดูสักระยะหนึง่จึงคอยเห็นวาโทสะระงับลง 
 
 ๓) เมื่อจิตมีโมหะก็รูวาจิตมีโมหะ เมื่อจิตปราศจากโมหะก็รูวาจิตปราศจากโมหะ 
 โมหะคือภาวะที่ทําใหจิตไมรูความจริง ไมทราบวาอะไรถูกอะไรผิด กลาวโดยสรุปคอืโมหะ
เปรียบเหมือนมานหมอกหอหุมคลุมจิตใหขาดสต ิขาดความสามารถในการรูตามจริง 
 

 ๒๙



 มีแตพระอรหันตที่จิตไมถูกเคลือบคลุมดวยโมหะไดอีก ที่เหลือนอกจากนั้นลวนยังมีโมหะ
ดวยกันทั้งสิ้น ซ่ึงก็มีทั้งโมหะระดับหยาบ เชน เห็นกงจักรเปนดอกบัวนึกวาทําชั่วเปนเรื่องนายกยอง 
แลวก็มีทั้งโมหะระดับละเอียด คือไมรูวากายนี้เปนทุกข ใจนี้เปนทุกข หาใชตวัตนอันนายึดเปนที่ม่ัน
ไม 
 
 การจะรูวาจิตมีโมหะไมใชเร่ืองยากสําหรับนักเจริญสต ิเพราะเม่ือสตแิข็งแรงพอยอมไมถูก
โมหะหยาบๆครอบงําโดยงาย อีกทั้งมีความปลอดโปรงโลงใจเสมอๆ เม่ือจิตโปรงแลวรูกายก็ยอม
เหมือนกายโปรงใส ดังน้ันขณะใดกายปรากฏเปนของทึบ ก็จะทราบวาตนเหตุไมไดมาจากกาย แต
เปนเพราะจิตทึบดวยโมหะตางหาก 
 
 ดวยจิตของนกัเจริญสติที่แกรอบน้ัน พอมานหมอกโมหะเริ่มเคลื่อนมาปกคลุมจิต เรายอม
ทราบชัดในทนัทีกอนจิตมืดมิดหมดทั้งดวง เหมือนกระจกใสอยู พอมีฝามาเกาะก็เห็นงายและเชด็
ลางออกเสียทัน ซ่ึงการเช็ดลางทางจิตนัน้ก็เพียงดวยการรูเทาทัน ตัวรูเทาทันจะเหมือนสายลมเปา
เมฆหมอกใหสลายหายไปเอง 
 
 โดยทั่วไปเราจะเริ่มรูสึกถึงจิตจริงๆเม่ือโมหะสลายตวัไป คลายคนตืน่นอนซึ่งนึกไดวาที่เพ่ิง
ผานหายไปเปนเพียงฝน การตื่นขึ้นในความจริงคือรูวากายใจนี้ไมมีบุคคล ไมมีหญิงชาย ไมมีเราเขา 
มีแตจิตที่ถูกกระตุนใหเกิดราคะ โทสะ โมหะไมขาดสายเทานั้น พอราคะ โทสะ โมหะสลายไปแมชั่ว
ครู ก็จะเปนชัว่ขณะที่จิตเห็นวาตนเปนเพียงผูรู ผูไรรูป ผูเปนอิสระ ผูไมหลงยึดนิมิตแหงรูปนามใดๆ 
 
 ๔) จิตหดหูก็รูวาจิตหดหู เมื่อจิตฟุงซานก็รูวาจิตฟุงซาน 
 ความหดหูคืออาการซึมทื่อหรือหอเห่ียวไมชื่นบาน มีความหยุดกับที ่ชาเฉื่อยกับที ่อาการ
เหมอลอยหรือขี้เกียจเคลื่อนไหวจัดเปนความหดหูอยางออน สวนความซึมเศราหมดอาลัยตายอยาก
สิ้นหวังในชวีตินับเปนความหดหูขนาดหนัก 
 
 ความฟุงซานคืออาการที่จิตไมสงบ มีความพลานไป ซัดสายไป อาการคิดวกวนไมเปนเรื่อง
นับเปนความฟุงซานอยางออน สวนความตื่นเตนหรือเครียดจัดนับเปนความฟุงซานขนาดหนัก 
 
 ทั้งความหดหูและความฟุงซานตางเปนสภาพจิตที่เอามาใชการยาก เพราะจับอะไรไมคอย
ติด และภาวะหดหูกับภาวะฟุงซานก็เปนภาวะทีล่ากจูงกันมา เชนถาปลอยใจเหมอลอยหรือแชจม
กับอารมณเบื่อสักพัก จะเกิดความฟุงซานรําคาญใจ และพอฟุงซานรําคาญใจจนเหนื่อย ก็กลับ
ออนเพลียเนือยนาย ไมอยากคิดไมอยากทําอะไรนอกจากจมอยูกับความหดหูไปเร่ือยๆ วนไปเวยีน
มาอยูอยางนี้ 
 

 ๓๐



 สําหรับผูที่ผานการเจริญสตมิาจนมีกําลังพอใช พอนึกขึ้นไดวาจิตเริม่ซึมลงหรือกระเจิงไป ก็
จะเกิดสติรูสึกตัว สภาพแยๆจะถูกตัดตอนทันที กลาวคือสติจะเปลี่ยนจิตจากหดหูเปนสดชื่นขึ้น 
หรือเปลี่ยนจากฟุงซานเปนสงบระงับลง สามารถกลับมาเจริญสติตอได 
 
 แตสําหรับผูทีก่ําลังสติยังออน การจะมีสติรูทันความหดหูหรือความฟุงซานเพื่อใหหลุด
ออกมานั้นคงยาก ถาหดหูหนักตองแกดวยการเคลื่อนไหวในแบบทีจ่ะเกิดความกระตือรือรนตางๆ 
เชน เรงความเพียรในการจงกรมหรือออกกําลังหนักๆใหไดเหง่ือ แตถาฟุงซานจัดก็ตองแกดวยการ
สรางปจจัยของความสงบตางๆ เชน เขาหาบรรยากาศวเิวก ลากลมหายใจยาวๆ ผอนลมหายใจ
ชาๆ และหยุดหายใจนานเทาที่รางกายตองการระงับลม เปนตน 
 
 ๕) เมื่อจิตเปนสมาธิก็รูวาจิตเปนสมาธิ เมื่อจิตไมเปนสมาธิก็รูวาจิตไมเปนสมาธิ 
 สมาธิคือความสงบนิ่งไมฟุงซาน และที่สาํคัญคือน่ิงอยางตื่นรู ไมใชน่ิงแบบหดหูซึมเซา 
กลาวแบบรวบรัดคือถาจิตมีอาการรูสิ่งใดสิ่งหน่ึง โดยไมกวัดแกวง ไมแสสายไปทางอื่นแมเพียง
ชั่วขณะ ก็จัดเปนสมาธิไดแลว ขอใหเขาใจดีๆวาสมาธิไมใชการจงใจหยุดคิด ไมใชการ
พยายามบังคับใหน่ิงทื่อ และโดยเฉพาะอยางยิ่งไมใชการฝนใจเพงเลง็สิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
 
 ตวัอยางที่เห็นไดชัดคือเม่ือทําการงานใดๆดวยความจดจอ ใจเราจะนิ่งและรับรูสิง่ที่กําลังทํา
อยางชัดเจน เหมือนหูตากวางขวางกวาปกต ิน่ันแหละคือความตั้งม่ันเปนสมาธิทัง้ยังคิดอานทําการ
ได แตสมาธแิบบโลกๆเชนน้ันแคชวยใหเรารูเห็นออกนอกตัว แตไมรูเร่ืองกายใจตัวเองเลย 
แมกระทัง่จิตเปนสมาธิอยู ก็ไมรูวาลกัษณะของจติเปนอยางไร ทราบแคเราอยูในภาวะ
พรอมจะทํางานเทาน้ัน 
 
 ขอใหสังเกตวาขณะทํางานอยางเปนสมาธ ิใจเราจดจออยูกับงานก็จริง แตจะไมเพงเล็งจุด
ใดจุดหนึ่งคับแคบ น่ันเปนทํานองเดียวกบัเม่ือเจริญสตจินเกิดสมาธิ ใจเราจะตั้งรูสบายๆ เปดกวาง 
ไมเจาะจงจุดใดจุดหนึ่งคับแคบเชนกัน 
 
 การมีสติในขอน้ี เพียงแคใหจิตรูวาตวัเองแนน่ิงไมแสสายก็พอ อยาใหกลายเปนเพงบังคับ
จะประคองความนิ่งไวนานๆ คลายเอาปลายนิ้วไปแตะผนังเพ่ือทราบความเรยีบของผนัง ไมใชออก
แรงกดผนังจนมือเกร็งแนนไป 
 
 หลังจากเฝาสงัเกตรูวาขณะใดจิตเปนสมาธ ิขณะใดจิตไมเปนสมาธิไปพักหนึ่ง นอกจากเห็น
ความไมเที่ยงของสมาธิจิตแลว เราจะมีความฉลาดเกี่ยวกับจิตเพ่ิมขึน้ดวย อยางเชนจะสังเกตเห็น
วาสมาธิมีหลายแบบ แบบที่จิตแข็งกระดางก็มี แบบนุมนวลสวางไสวก็มี แบบรูคับแคบก็มี แบบรู

 ๓๑



กวางขวางก็มี แบบรูสึกวาจิตมีสิ่งหอหุมก็มี แบบรูสึกวาจิตไมมีสิ่งหอหุมก็มี 
 
 นอกจากนั้น เราจะพบดวยวาความรูสึกทางกายแตกตางไปเรื่อยๆตามคุณภาพของจิต ถา
จิตยังเล็ก แข็งกระดาง ไมตั้งม่ัน กายก็ปรากฏเปนของใหญ มีความหยาบ ดูยากเหมือนภาพลมลุก 
แตถาจิตใหญขึ้น ตั้งม่ันเปนปกแผน นุมนวลออนควรแกการเจริญสต ิกายก็ปรากฏเปนของเลก็ มี
ความละเอียด ดูงายเหมือนภาพใสนิ่ง กลาวอีกนัยหนึ่งคือเราอาจอาศัยความชัดเจนของการเห็น
กายใจเปนเครื่องวัดได วาจิตกําลังเปนสมาธิที่เปยมคณุภาพหรือดอยคุณภาพ 
 
 ๖) เมื่อจิตเปนมหัคคตะกรู็วาจิตเปนมหัคคตะ เมื่อจิตไมเปนมหัคคตะก็รูวาจิตไม
เปนมหัคคตะ 
 มหัคคตะคือความตั้งม่ันเปนหนึ่งของจิต มีความยิ่งใหญ ขั้นตนอยางนอยตองมีปติสุขเอิบ
อาบซาบซาน เยือกเย็นวิเวกตั้งแตหัวจดเทา รัศมีจิตสวางจาออกไปทุกทิศทางเสมอกัน เปนสภาว
จิตอีกแบบทีต่างไปอยางสิ้นเชิงจากจิตสามัญที่นึกๆคิดๆอยู 
 
 เม่ือสามารถนิ่งอยางรู เราจะรูสึกถึงความวางที่นาพอใจยินดี ความพอใจยินดีน้ันอาจ
กลายเปนความติดอยู หลงอยู มัวปลื้มอยู แตหากมีสติ มีความเขาใจ ประกอบการเทียบเคียงจน
เห็นจริง วาจิตไมอาจเปนมหัคคตะไดตลอดเวลา แมตัง้อยูนานก็ตองเสื่อมลง ชั่วขณะที่เสื่อมจาก
ความเปนมหัคคตะอยางมีสติรู เราจะคอยๆถอนความติดใจยินดีเสียไดทีละครั้งทลีะหน จนที่สุด
เหลือแตความเห็นแจมชัดวามหัคคตะจิตเปนเพียงภาวะปรุงแตงชัว่คราว คาดหวังพ่ึงพาถาวรมิได 
 
 ๗) เมื่อมีจิตอ่ืนยิ่งกวาก็รูวามีจิตอ่ืนยิง่กวา เมื่อไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวาก็รูวาไมมจีิตอ่ืนยิ่ง
กวา 
 ความยิ่งหยอนของจิตก็คือความตางระหวางจิตหยาบกับจิตประณีตนั่นเอง ระหวางเสนทาง
แหงการเจริญสติยอมมีจิตขึน้และจิตตก เม่ือเคยจิตดีแลวเปลี่ยนเปนเสีย ก็รูไดวาภาวะจิตปจจุบัน
เปนของดอย ยังมีจิตที่เหนือกวานี้ หรือถาเจริญสติจนชํานาญ รูลักษณะจิตตนไดราวกับตาเห็นรูป ก็
จะเร่ิมมองจิตคนอื่นออก เห็นนิมิตลักษณะจิตของเขาเหมือนของเราเอง ตรงนั้นกอ็าจเปนโอกาสให
เทียบเคียงได วาจิตทีล่ะเอียดกวา ประณีตกวา สะอาดบริสุทธิ์กวาเราเปนอยางไร 
 
 ในทางปฏิบตัแิลว นักเจริญสติยอมรูวาจิตตั้งม่ันเปนอยางไร จิตผองใสเปนอยางไร จิตเปน
อิสระจากอุปาทานหยาบๆเปนอยางไร จิตเปนอิสระจากอุปาทานละเอียดๆเปนอยางไร ทั้งน้ีมิใช
เพ่ือใหยึดม่ันแตจิตดีๆวานามีนาเอา แตเพ่ือใหเห็นความเสื่อม ความเจริญ และตระหนักวาเรายังมี
กิจตองทํายิ่งๆขึ้นไปหรือไม ตลอดจนละความประมาทวาไดดีแลว ไมตองเจริญสติอีกแลวอีกดวย 
 

 ๓๒



 ๘) เมื่อจิตหลุดพนก็รูวาจิตหลุดพน เมื่อจิตไมหลุดพนก็รูวาจติไมหลุดพน 
 ความหลุดพนในที่น้ีหมายเอาการพนจากกิเลส พนจากอุปาทาน พนจากความไมรู หาก
ตามรูสภาพจิตมาครบทุกขอขางตน ถึงจุดหนึ่งเราอาจเห็นกายนี้ตั้งอยูในทาหนึ่ง เห็นจิตนี้ปรากฏอยู
ในสภาพหนึ่ง แลวรูแจงขึ้นมาวาความรูสกึในตวัตนนี้มีเพราะจิตยังไมหลุดพน ตอเม่ือเจริญสติจนจิต
ถอยหาง และกระทั่งพรากออกมาจากอาการยึดม่ันกายใจอยางสิ้นเชิง น่ันเองจึงถึงความหลุดพน
อยางเด็ดขาด ปจจุบันยังไปไมถงึก็เพราะกําลังยังไมพอเทานั้น 
 
 ผูมีจิตเห็นจิตเปนผูใกลตอการหลุดพน เพราะจิตเปนทีต่ัง้สําคัญที่สุดของความรูสึกในตัวตน 
เม่ือรูสภาพจิตตางๆจนเหน็ความไมเที่ยงของจิต ก็เหมือนไมเหลือที่ตั้งใหอุปาทานอีกตอไป ไมวาจะ
เกิดอะไรขึ้น ประทับใจสิ่งใดแคไหน ก็จะเห็นวาสักแตเปนความรูสึกหนึ่ง หรือเปนปรากฏการณทาง
จิตครั้งหน่ึง หาไดมีความนาประทบัใจอยูจริงไม เพียงตางวันความรูสึกก็ตางไปแลว 
 
 มาถึงตรงนี้เราจะพรอมดูกายใจโดยสักวาเปนสภาวธรรม เปนของอ่ืน ของแปลกปลอม 
ไมใชเรา ไมใชบุคคล จะเปนรูปก็ดี นามก็ดี ของใหญก็ดี ของยอยก็ดี ทั้งหมดทั้งปวงสักแตเกดิขึ้น
แลวดับลงใหระลึกวาไมใชเราเทานั้น 
 

  ๐๙ กําจัดตัวการที่ทําใหขาดสติ 
ขั้นแรกของการฝกมีสติอยูกับสภาวธรรม 
 

 ถาผานการฝกสติมาถึงขั้นน้ี เราจะเริ่มเห็นรําไรวาตวัเองมีสิทธิ์ทําลายอุปาทานในกายใจได
แน เพราะกายใจถูกถอดแยกทีละชิ้นเหมือนปอกกาบกลวยทีละกาบ จนเกือบจะเห็นอยูรอมรอวา
แกนแทหามีสิ่งใดไม นอกเสียจากความวางเปลา หาตัวตนเปนชิ้นเปนอันใหจับตองไมไดเลย 
 
 เม่ือจวนเจียนจะรูความจริง กําลังใจและความกระตือรือรนยอมตองเกิดขึ้น และคําถาม
สําคัญที่มักอยูในใจนักเจริญสติชวงน้ีก็คือ ทําอยางไรจะมีสตไิดตลอดเวลา? 
 
 การขาดสติไมไดหมายถึงแคตอนเหมอลอยหรือแสสายคิดโนนคิดนี่เรื่อยเปอย ยังมีคลื่น
รบกวนสติอีกหลายชนิดซึ่งเราควรทําความรูจักและเขาใจวิธีจัดการใหดี ไมควรเลีย้งไวเปนตัวถวง
ความเจริญเปลาๆ การมุงม่ันกําจัดอุปสรรคในการเจรญิสต ิจะเปนตัวพิสูจนวาทีเ่ราทํามาทั้งหมดนั้น
เอาจริงหรือแคทําเลนๆ 
 
 อุปสรรคสําคญัของการเจริญสติไดแก 
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 ๑) ความติดใจในกาม 
 ความติดใจในกามเกิดจากรสชาตินายินดี ชวนใหอยากเอาอีก ความรูสึกถวลิหาไมเลิกนั่น
แหละฟองวาติดใจในกาม และตราบใดทีย่ังติดใจในกาม ตราบนั้นยอมมิใชวิสัยทีจ่ะรูสึกวากายไม
นายินดี กายไมเที่ยง กายไมใชเรา อยางไรก็ตองสําคญัม่ันหมายวากายนายินดี กายเที่ยง กายคือ
ตัวเรา 
 
 ความติดใจในกามเกิดจากการตรึกนึกถึงกาม ดังน้ันถาเริ่มตรึกนึกถึงกามแลวรูวาตรึกนกึถึง
กาม สติที่ขาดไปก็จะคืนกลับมา ไมตรึกนึกถึงกามตอ และจะเห็นอีกดวยวาความติดใจในกาม
หายไป ก็เหลอืแตความวาง ความแหงสะอาดจากกาม เหมือนขึ้นจากหนองน้ําสกปรกเสียได 
 
 แตหากกําลังของสติยังออน ความติดใจในกามยังไมหายไป ก็ตองอาศัยคูปรับของความติด
ใจในกาม น่ันคือการระลึกถงึกายโดยความเปนของสกปรก ไลจากผม ขน เล็บ ฟน หนัง ไป
จนกระทั่งของโสโครกเนาเหม็นที่อยูขางใน ดังที่เคยผานมาแลวเม่ือฝกมีสติอยูกับกาย 
 
 ๒) ความผูกใจเจ็บ 
 ความผูกใจเจบ็เกิดจากการกระทบกระทั่งนาขัดเคือง ชวนใหอยากเอาคืน ความรูสกึขึ้ง
เคียดไมเลิกนัน่แหละตวัฟองวาเราผูกใจเจ็บอยู และตราบใดที่ยังผูกใจเจ็บ ตราบนัน้ยอมมิใชวิสยัที่
จะรูตามจริงวาความทุกขเปนสิ่งนาอึดอัด ความทุกขไมเที่ยง ความทุกขไมใชเรา อยางไรก็ตอง
สําคัญม่ันหมายวาความทุกขเปนของตั้งม่ันแกะไมหลุด ความทุกขคอืตัวเรา 
 
 ถาเริ่มผูกใจเจบ็แลวรูวาผูกใจเจ็บ สติที่ขาดไปก็จะคืนกลับมา ไมตรึกนึกถึงเรื่องนาขัดเคือง
ตอ และจะเห็นอีกดวยวาหลังจากอาการผูกใจเจ็บหายไป ก็เหลือแตความวาง ความโปรงสบายหาย
หนัก หายเจ็บใจ เหมือนตอนหายปวยแลวกลบัมีกําลังวังชาสดใสกันใหม 
 
 แตหากกําลังของสติยังออน ความตรึกนกึถึงเรื่องนาขัดเคืองไมหายไป ก็ตองอาศัยคูปรับ
ของความผกูใจเจ็บ น่ันคือการแผเมตตา เร่ิมตนดวยการทําความรูสึกตัวตามจริง เห็นวาผูกใจแลว
ใจตัวเองนั่นแหละที่อึดอัดคัดแนน หรือกระทั่งเรารอนทรมาน หากหายจากโรคทางใจพรรณนี้เสียได
คอยโลงกายโลงใจหนอย 
 
 วิธีหายจากโรคพยาบาทก็คอืใชยาชื่อวา ‘อภัย’ อันไมอาจซื้อหาจากไหน ตองปรุงดวยใจ ซ่ึง
ก็แคเห็นเขามาที่จิตใหได ดูวาเพียงวบูหน่ึงของการคิดอภัย จิตจะคลายออกจากอาการยึด เปลี่ยน
จากแนนหนักคับแคบ เปนโปรงเบาและเปดกวางเหมือนคลี่มานดําเผยฟาใส เม่ือสภาพจิตที่โปรง
โลงปรากฏขึ้น สิ่งที่ตามมาเปนธรรมดาคอืความปรารถนาสันติสุขแกทุกฝาย ทั้งเราทั้งเขา 
เม่ือเห็นธรรมชาติของการเกิดความรูสึกดีๆเชนนั้น ก็ใหใสใจอยูกับรสสุขของภาวะแหงจิตไปเรื่อยๆ 
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เพียงเทานี้ก็ไดชื่อวาอยูในอาการแผเมตตาแลว 
 
 ๓) ความงวงเหงาซึมเซา 
 ความงวงเหงาซึมเซาเกิดจากความเกียจคราน ความมัวเมาในรสอาหาร และการตั้งจิตไว
กับความรูสึกหดหู ขอใหทราบวาความงวงเหงาซึมเซาในที่น้ีแตกตางจากความงวงเพราะเพลยีที่
ทํางานมาอยางหนักและตองการการพักผอนบาง ความงวงเหงาซึมเซาในที่น้ีเจืออยูดวยความขี้
เกียจ ยังไมถึงเวลาพักก็อยากพัก ยังไมถึงเวลานอนก็อยากนอน สําหรับนักเจริญสติยอมเห็นเปน
หมอกมัวเคลอืบคลุมจิต ใหเจริญสติทามกลางหมอกมัวแนนทึบยอมมิใชวิสัย 
 
 ถาเริ่มซึมเซาแลวรูวาซึมเซา สติที่ขาดไปก็จะคืนกลับมา ไมซึมเซาตอ และจะเห็นอีกดวยวา
หลังจากความซึมเซาหายไป จะกลายเปนสดชื่นกระปรี้กระเปรา แมเม่ือเซ่ืองซึมอีกก็รูไดอีก ยิ่งสั่ง
สมความเคยชินที่จะรูมากขึ้นเทาไร ก็จะกลับสดชื่นไดมากและรวดเร็วขึ้นเทานั้น 
 
 แตหากกําลังของสติยังออน ความซึมเซาไมหายไป ก็ตองอาศัยคูปรับของความซึมเซา น่ัน
คือคิดเรงความเพียร อาจจะเดินจงกรมเร็วๆ ออกกําลงักายหนักๆ เคลื่อนไหวกระทํากิจใน
ชีวติประจําวันดวยความทะมัดทะแมง ขอเพียงดึงจิตออกมาจากความแชจมหมกตัวน่ิงได ก็นับวาดี
ทั้งน้ัน 
 
 ๔) ความฟุงซานรําคาญใจ 
 ความฟุงซานรําคาญใจเกิดจากความไมสงบของจิต กลาวคือถามีเร่ืองรบกวนจิต หรือเปนผู
ไมชอบใจในความผาสุกสงบทางใจ ก็โนมเอียงที่จะด้ินรนซัดสายไปไดเร่ือย 
 
 ถาเริ่มฟุงซานแลวรูวาฟุงซาน สติที่ขาดไปก็จะคืนกลับมา ไมฟุงซานตอ และจะเห็นอีกดวย
วาหลังจากความฟุงซานหายไป จะกลายเปนสงบวเิวก เม่ือฟุงอีกก็พรอมจะรูวาฟุงอีก โดยไมกระจัด
กระจายเปนขีเ้ถาถกูเปาดังเคย 
 
 แตหากกําลังของสติยังออน ความฟุงซานไมหายไป ก็ตองอาศัยคูปรับของความฟุงซาน 
น่ันคือความสงบแหงจิต ซ่ึงก็ตองอาศัยทัง้สิ่งแวดลอมที่เบาบางจากความวุนวาย การเลือกเสพ
สมาคมกับผูมีจิตอันระงับจากความเรารอน สวดมนตใหเสียงอันเปนมงคลจากปากดังกลบเสียง
อัปมงคลในหัว ตลอดจนปดตาทําความรูสึกถึงสายลมหายใจที่ลากยาว แชมชา เปนตน 
 
 ๕) ความลังเลสงสัย 
 ความลังเลสงสัยในที่น้ีมุงเอาแงของการไมปลงใจในการเจริญสต ิและเหตุที่สงสยักเ็พราะไม
ใสใจโดยแยบคาย เชน คาใจในวิธีปฏิบตัแิละผลการปฏิบัต ิไมแนใจวาที่ตวัเองทําอยูถูกหรือผิด 
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ไดผลอยางหนึ่งแลวจะตองทําเชนใดตอไป 
 
 ถาเริ่มสงสัยแลวรูวาสงสัย สติที่ขาดไปกจ็ะคืนกลับมา ไมสงสัยตอ และจะเห็นอีกดวยวา
หลังจากความสงสัยหายไป จะกลายเปนความเชื่อม่ัน เม่ือสงสัยอีกก็พรอมจะรูวาสงสัยอีก โดยไม
ไขวเขวไปไหนไกล 
 
 แตหากกําลังของสติยังออน ความสงสัยไมหายไป ก็ตองอาศัยคูปรับของความสงสัย น่ันคือ
การทําความเขาใจใหกระจาง ซ่ึงก็อาจตองอาศัยครูบาอาจารยหรือตํารับตําราชวย การดนเดาหรือ
เสี่ยงผิดเสี่ยงถูกทั้งไมแนใจ รังแตจะกอผลเสียไปเร่ือยๆในระยะยาวได 
 
 เม่ือทําความรูจักและสามารถเทาทันบรรดาตัวการทีท่าํใหสติขาด เราก็จะเปนผูมีสติอยู
เสมอ แมไมถึงขนาดทุกวินาทีตลอด ๒๔ ชั่วโมง ก็สมควรเรียกวาเปนผูขวนขวายเจริญสติทั้งวัน มี
สติอยูเกือบตลอดเวลาแลว 
 

  ๑๐ เทาทันความเกิดดับของขันธ ๕ 
ขั้นที่สองของการฝกมีสติอยูกับสภาวธรรม 
 

 เม่ือปราศจากตัวการทําใหขาดสติ สติยอมเจริญขึ้นจนเหมือนรูสึกตัวอยูเสมอ ถึงจุดนั้นแม
โมหะยังกลับมาปกคลุมจิตได เราก็จะไมถูกหลอกใหหลงไดสนิทเหมือนเดิมอีกแลว มุมมองใหมๆจะ
เกิดขึ้น เชนเห็นวาขณะแหงการมีโมหะปกคลุมจิต จะเกิดมโนภาพอยางหนึ่งขึ้นในใจ มโนภาพนั้น
ใหความรูสึกวา ‘มีตัวเรา’ และ ‘เปนอะไรอยางหนึ่ง’ 
 
 กายเปนฐานสาํคัญของมโนภาพบุคคล เพราะมันผูกใจใหยึดวามีตวัเรา เราเปนชาย เราเปน
หญิง เราเปนคนรูปงาม เราเปนคนขี้เหร เราเปนคนเสยีงดี เราเปนคนเสียงแย ฯลฯ 
 
 อยางไรก็ตาม ความรูสึกทางใจจะเปนตวัการปรุงแตงมโนภาพใหแตกตางไปเรื่อยๆ 
อยางเชนถากายเปนชายบกึบึนล่ําสัน แตใจมีความกลับกลอก โลเล เกียจคราน มุงทําสิ่งใดไมคอย
สําเร็จ ก็จะเกิดมโนภาพของคนออนแอเปนหลัก ซ่ึงขดัแยงกับมโนภาพของความเปนชายผูบกึบึน
ล่ําสันอยางยิ่ง 
 
 ตอเม่ือฝกตน ไมกลับไปกลบัมา พูดแลวทําตามที่พูด ขยันขันแข็ง ก็จะคอยๆประสบ
ความสําเร็จมากขึ้นเรื่อยๆ มโนภาพของคนแข็งแรงก็จะเกิดขึ้น และเสมอกันกับมโนภาพของชายผู
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มีกายบึกบึน ในที่สุดก็กลายเปนความกลมกลืน ไมรูสึกขัดแยงกับตวัเองอีกตอไป 
 
 ที่กลาวมาเปนเพียงตัวอยางใหเห็นงาย ความจริงมโนภาพแทนตัวตนของแตละคนนั้น เปน
กระบวนการปรุงแตงที่ซับซอนเขาใจยาก แตหากเห็นตนตอการปรงุแตงเปนขณะๆ ทุกอยางก็จะ
ปรากฏเปนของตื้นลง การมีสติเห็นกายใจตามจริงวาไมใชบุคคล จะทําใหมโนภาพความเปน
อะไรๆหายไปชั่วขณะ ซึ่งเราทุกคนจะเขาสูภาวะสรุปเดียวกัน คือกายใจหลอกใหนึกวาเรา
เปนอยางที่กายใจเปน จนกวาจะเห็นเปนขณะๆวากายใจเปลี่ยนแปรไปเรื่อยๆ 
 
 ฝกมาถึงขั้นนี ้สติจะมีความไวสูง เห็นภาวะกายใจครบ จึงสมควรที่เราจะมองกายใจแบบ
แยกแยะวามีองคประกอบเปน ๕ หมวดหมู แตละหมวดหมูไดชื่อวาเปนหนึ่งขันธ รวมเรียกวาขันธ 
๕ ซ่ึงเม่ือทําความรูจักอยางดีแลว ก็จะไดไมขาดสติไปสงสัยวาเรากาํลังรูเห็นสิ่งใดกันแน เพราะเรา
จะจําแนกกายใจไดไมเกิน ๕ ขันธ ดวยการเห็นเปนขณะๆวา… 
 
 ๑) อยางน้ีรูป อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงรูป อยางน้ีความดับแหงรูป 
 รูปในที่น้ีหมายถึงธาตุ ๔ ดิน นํ้า ไฟ ลม อันประชุมขึ้นเปนกาย ลมหายใจจัดเปนรูป เพราะ
เปนธาตลุม และแมอิริยาบถตางๆก็จัดเปนรูป เพราะอาศัยธาตุ ๔ ในการเกิดอิริยาบถ แตคนทั่วไปที่
ไมมีโอกาสพิจารณาความจริงน้ี เม่ือหายใจก็เกิดมโนภาพบุคคลกําลังหายใจ เม่ือเคลื่อนไหวก็เกิด
มโนภาพบุคคลกําลังเคลื่อนไหว 
 
 ตอเม่ือรูชัดวาหายใจ ดวยความเขาใจวามีแตธาตลุมเขาสูกายและออกจากกาย ไมมีบุคคล
เขามา ไมมีบุคคลออกไป มโนภาพบุคคลผูกําลังหายใจก็จะหายไป เห็นแตวารูปมันหายใจเขาออก 
ไมใชตวัเราหายใจเขาออก น่ีเรียกวาเปนการรูความเกดิดับแหงรูป 
 
 และเม่ือใดที่รูชัดวากายนี้เคลื่อนไหวหรือหยุดนิ่ง ดวยความเขาใจวาเพราะธาตุ ๔ ประชุม
กันเคลื่อนไหว มโนภาพบุคคลกําลังเคลือ่นไหวจะหายไป เห็นแตวารูปมันเคลื่อนไหว ไมมีตัวเรา
เคลื่อนไหว ทาทางหนึ่งเกิดขึ้น แลวตองเปลี่ยนเปนทาทางอื่นเปนธรรมดา น่ีก็เรียกวาเปนการรู
ความเกิดดับแหงรูปเชนกัน 
 
 ๒) อยางน้ีเวทนา อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงเวทนา อยางน้ีความดับแหงเวทนา 
 เวทนาคือความรูสึกสุข ทุกข หรือเฉย สําหรับคนทัว่ไปนั้น เม่ือเปนสุขจะเกิดมโนภาพบุคคล
ผูยิ้มแยมจิตใจปลอดโปรงโลงสบาย แตเม่ือเปนทุกขจะเกิดมโนภาพบุคคลผูรอนรุมกลุมใจ 
 
 ตอเม่ือฝกรูจนเห็นวาเวทนาคือเวทนา ไมใชบุคคล มโนภาพบุคคลผูเปนทุกขเปนสุขก็
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หายไป เห็นเพียงวาถากายระงับไมกวัดแกวงและไมกาํเกร็ง ก็จะเกิดความสุขทางกาย ถาใจสงบรู
และเปดกวาง ก็จะเกิดความสุขทางใจ แตถากายกระสบักระสายหรอืกําเกร็ง ก็จะเกิดความทุกขทาง
กาย ถาใจซัดสายหรือปดแคบ ก็จะเกิดความทุกขทางใจ เปนเหตุเปนผลทางธรรมชาติแคน้ี และไม
วาสุขทุกขจะกินเวลายาวนานเพียงใด ก็ตองถึงกาลสิน้สุดลงเปนธรรมดา ไมไดมีบุคคลตวัตนเราเขา
ตั้งอยูในหวงสขุหวงทุกขไหนเลย เห็นแตวาเวทนามันสขุ เวทนามันทกุข เวทนามันเฉย เชนนี้
นับเปนการเหน็เวทนาเกิดดบัแลว 
 
 ๓) อยางน้ีสัญญา อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงสัญญา อยางน้ีความดับแหงสญัญา 
 สัญญาคือความจําได หรือความสําคัญม่ันหมายวาอะไรเปนอะไร เชน ตาเห็นรูปแลวจําได
วาสีเขียวหรือสีแดง คนทัว่ไปจะเห็นสัญญาเกิดขึ้นชัดตอเม่ือพยายามเคนนึกชื่อคนหรือชื่อสถานที่ 
เม่ือนึกชื่อออกก็จะเกิดมโนภาพบุคคลผูนึกออก 
 
 อันที่จริงสัญญาเกิดขึ้นตลอดเวลา อยางเชนนั่งอยูแลวความคิดตางๆผุดขึ้นมาเอง ชั่วขณะที่
จําไดหมายรูวาเปนเรื่องใด เกี่ยวของกับใคร ก็เขาขายเปนสัญญาเชนกัน หรือแมไมคิดถึงเรื่องใด 
แตสําคัญวามีตัวเรานั่งอยู เทานี้ก็นับเปน ‘อัตตสัญญา’ แลว 
 
 ตอเม่ือเจริญสติจนจิตเงียบวางไดบาง แลวเห็นวาอยูๆความคิดผุดขึน้ทามกลางความวาง 
โดยคลื่นความคิดผุดกอน แลวตามมาดวยความจําไดวานั่นเกี่ยวกบัเรื่องอะไร ก็จะเห็นถนัดวานั่น
สักแตเปนสัญญาระลอกหนึ่ง ดุจเดียวกบัพยับแดดที่หลอกใหนึกวามีคามีความหมาย ทั้งที่ตรงนั้นไม
มีอะไรใหจับตองไดเลย เชนน้ีมโนภาพบุคคลผูนึกออกจําไดจะหายไป เห็นแตวาสัญญามันจําได 
ไมใชตวัเราจําได ผุดขึ้นแลวหายวับไป น่ีเรียกวาเปนการเห็นสัญญาเกิดดับแลว 
 
 ๔) อยางน้ีสังขาร อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงสังขาร อยางน้ีความดับแหงสงัขาร 
 สังขารคือตัวการปรุงแตงใจใหเปนกุศลหรอือกุศล คิดดีหรือคิดชั่ว เขาขางสวางหรือขางมืด 
คนทั่วไปจะเห็นสังขารเกิดขึน้ชัดตอเม่ือตองใชกําลังใจในการทําบุญหรือกอบาปเปนพิเศษ กระทัง่
เกิดมโนภาพนักบุญอันสวางเบา หรือมโนภาพคนบาปอันมืดหนัก 
 
 พอฝกเห็นวาสังขารไมใชบคุคล เปนเพียงปฏิกิริยาทางใจที่โตตอบกบัสิ่งกระทบ มโนภาพ
ของนักบุญหรือคนบาปก็จะหายไป เห็นแตวาคิดดีเพราะปญญาเปนผูคิด ไมใชเราคดิ และเม่ือ
คิดรายก็เพราะกิเลสมันคิด ไมใชเราคิดเชนกัน คิดดีกับคิดรายอาจแขงกันเกิดดับสลับกันภายใน
นาทีเดียว เหมือนมีสองคนสูกันอยู ถาเห็นเชนนี้ก็นับเปนการเห็นสังขารเกิดดับแลว 
 
 ๕) อยางน้ีวิญญาณ อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงวญิญาณ อยางน้ีความดับแหงวิญญาณ 
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 วิญญาณคือความรับรูที่เกิดขึ้นตามประสาทสัมผัส รวมทั้งมโนสัมผัส คือรูวากําลังเห็นรูป
ดวยตา ไดยินเสียงดวยหู ไดกลิ่นดวยจมูก ไดลิ้มรสดวยลิ้น ไดแตะวตัถุดวยกาย ไดทราบดวยใจ 
คนทั่วไปจะรูสึกวามีเราเหน็ มีเราไดยิน มีเราไดกลิ่น มีเราลิ้ม มีเราแตะตอง มีเราเปนผูทราบเสมอ 
 
 ตอเม่ือเจริญสติจนจิตตั้งม่ัน รับสัมผัสกระทบตางๆไดชดั ในขณะแหงการรับสัมผัสหนึ่งๆ
น่ันเอง มโนภาพผูเสพสัมผัสจะหายไป รูวาตามันเห็น ไมใชเราเห็น รูวาหูมันไดยิน ไมใชเราไดยิน รู
วาจมูกมันไดกลิ่น ไมใชเราไดกลิ่น รูวาลิน้มันลิ้ม ไมใชเราลิ้ม รูวากายมันแตะตอง ไมใชเราแตะตอง 
กับทั้งรูวาใจมันทราบ ไมใชตัวเราทราบ ถารูอยางนี้ก็นับวาเปนการเห็นวิญญาณเกิดดับแลว 
 
 เม่ือถอดแยกที่ตั้งของอุปาทานในตวัตนออกหมด ตัวตนยอมปรากฏเปนของกลวง ของวาง
เปลา ของที่ไมมี ประดุจพ้ืนที่ยืนทะลุหาย และไมเหลอืสิ่งใดเปนที่พ่ึงของตัวตนไดอีก น่ันแหละคือ
สาระสูงสุดของการฝกเทาทนัการเกิดดับของขันธ ๕ 
 

  ๑๑ เทาทันความไมใชตัวตนของผัสสะ 
ขั้นที่สามของการฝกมีสติอยูกับสภาพธรรม 
 

 หลังจากฝกสติเทาทันความเกิดดับของขันธ ๕ ไดระยะหนึ่ง อุปาทานวานี่กายมนุษย น่ีใจ
มนุษยจะลดลงเรื่อยๆ เห็นแตวานี่กข็ันธ น่ันก็ขันธ เกิดแลวดับตามเหตุผลอันสมควร ขันธหน่ึงดับ
ไป ขันธใหมเกิดขึ้นสืบแทน ไมนาสมมุติเรียกวาเปนกายใจของใคร จึงสรุปไดวาไมเคยมีใครเกิดมา 
ไมเคยมีใครตายไปสักคนเดยีว 
 
 แมนาทีน้ี เราก็กําลังเห็นอะไรตางๆดวยสิง่ที่ไมใชตวัเรา ดังน้ันถาคิดวาเคยรูเห็น หรือคิดวา
เคยมีอะไรมาเทาไร ก็ลวนเปนความเขาใจผิดไปทั้งสิ้น ทั้งหลายทั้งปวงเลอะเลือนแลวสาบสูญไป
ทั้งสิ้น สิ่งที่จริงมีอยางเดียวคือเรากําลังถกูหลอกใหคิดวาขันธ ๕ เปนเราไปเรื่อยๆ 
 
 ทวาแมชําแหละ ‘ฐานที่ตั้งของอุปาทาน’ ออกมาเปนชิ้นๆแลว กิเลสก็ยังไมถูกทําลายลง
ทันท ีทั้งน้ีเพราะพวกเรายัง ‘อยากมีตัวตน’ เอาไวเสพผัสสะอันนาชอบใจอยู 
 
 ดังน้ัน สิ่งที่ตองทําตอไปคอืเทาทันผัสสะกระทบทั้งหลาย เพ่ือเผาความอยากมีตัวตนให
เหือดแหงไป เมื่อความอยากมีตัวตนเหือดแหงไป สติยอมเดนชัดโดยปราศจากมลทิน 
ยอนกลับมาเห็นความปรากฏแหงกายใจและผัสสะทั้งหลาย เปนเพียงพันธนาการผูกมัดเรา
ไวกับภาระอันหนักอ้ึง สมควรที่จะปลดเปลื้องพันธนาการลงเสียท ี
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 เพ่ือใหงายและปฏิบตัิไดจริงในเบื้องตน กอนอ่ืนควรตัง้ขอสังเกตวาเรากําลัง ‘ติดใจ’ อะไรอยู
บาง จะเปนบคุคล การละเลน วัตถ ุหรือสิ่งอ่ืนใดแมกระทั่งสถานทีบ่าํเพ็ญภาวนาอันสงบวิเวกนาชื่น
ใจก็ตาม 
 
 เม่ือยอมรับกับตวัเองตามซือ่วาติดใจสิ่งใดอยู ก็ใหสังเกตความตางของจิต คือขณะใดเจริญ
สติไดผล จิตจะปลอดโปรง ปราศจากสิ่งหอหุม ไรพันธะรอยรัด ไมมียางเหนียวยึดเหนี่ยวเกาะกุม 
แตเวลาใดใจประหวัดคิดถงึ หรือจะเอาตัวเขาใกลสิ่งทีต่ิดอยู ความปลอดโปรงจะหายไป คลายมีบาง
สิ่งเขาโจมจับใจแบบปบุปบฉับพลัน ตั้งสติรูเทาทันไดยาก ตองเตรียมดูลวงหนาจึงเห็น 
 
 เราจะรูสึกถึงพลังดึงดูดจากเปาหมายภายนอก ลอใหจิตทะยานยื่นออกไปเกาะเกี่ยวเหนี่ยว
รัด ซ่ึงหากปลอยใจเพียงชั่วขณะเดียว สตจิะขาดหาย เพราะจิตโดนผกูมัดอยางเหนียวแนนดวย
อํานาจเสนหของผัสสะนั้นๆ 
 
 แตหากมีอํานาจของสติคานกันไดกับอํานาจเสนหของผัสสะ เราจะรูอยูเห็นอยูวาจิตมีอาการ
ทะยานยื่นออกไปยึดเปาหมาย และดวยสติน่ันเอง อาการยึดจะเกิดขึ้นเพียงขณะเดียวแลวปลอย
ออก และรูสึกถึงความเปนอิสระของจิตทีพ่นจากการเกาะกุม 
 
 เม่ือเห็นไดครั้งหน่ึง ก็จะสามารถเห็นครั้งตอไป และถาเห็นชัดๆหลายรอบเขา ความรูที่
สําคัญจะเกิดขึ้น น่ันคือกิเลสไมไดเกิดขึ้นเองลอยๆ ตองมีผัสสะกระทบอยางใดอยางหนึ่งนํามากอน
เสมอ อาจเปนความคิดความเกาๆก็ได เมื่อเกิดผัสสะลอใจแตละครั้งแลวเราปลอยใจใหถลาํไป 
กิเลสก็จะพอกพูนข้ึนเร่ือยๆ แตถาตั้งสติรูไดทัน ใจก็จะถอนขึ้นจากหลมกิเลสทลีะเล็กทลีะ
นอย ครั้งแรกๆอาจยากเหมือนฝดฝน แตครั้งตอๆไปจะงายขึ้นทุกที เหมือนเปนอัตโนมัติ 
 
 ทั้งน้ีทั้งน้ัน ตองยอมรับความจริงดวยวากําลังสติของเราเทาทันผัสสะไดเพียงบางชนิด ไมใช
ทุกชนิด อยางเชนแหลงรวมผัสสะลอใจ อันไดแกบุคคลอันเปนที่นาปรารถนา นาสัมผัส ยั่วยวนให
เกิดกามารมณ หากไมมีทางสู หรือสูไมไดก็อยาไปสู ใหอยูหางไปเลย ชวงใดยอมเขาใกลแหลงรวม
ผัสสะที่รอนแรง ยอมชี้วาชวงน้ันเรายังไมเต็มใจไปใหถึงความหลุดพนจริงจัง แนนอนวาไมใชบาป
ผิดตามคดีโลก แตถือเปนความผิดตอนิพพาน 
 
 เม่ือสติเจริญเต็มกําลัง เราจะเห็นละเอียดลออกระทั่งขณะแหงการเกิดความยึดติดในทันทีที่
ไดเห็น ไดยิน ไดกลิ่น ไดลิ้ม ไดสัมผัส และไดรูสึก แยกแยะไดดังน้ี 
 
 ๑) ในการไดเห็น 

 ๔๐



 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการเล็งตาเกิดขึ้นกอน จากนั้นรูปจึงปรากฏชัดขึ้น ซ่ึงถา
เปนรูปทีต่องตา นาพึงใจสําหรับเรา ความยึดติดก็เกิดขึ้น เปนเหตใุหใครจดจอ อยากมีตัวตนไวเล็ง
แลรูปน้ันนานๆ 
 
 ๒) ในการไดยิน 
 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการเงี่ยหูเกิดขึ้นกอน จากนั้นเสียงจึงปรากฏชัดขึ้น ซ่ึงถา
เปนเสียงที่นาฟงสําหรับเรา ความยึดติดก็เกิดขึ้น เปนเหตุใหใครจดจอ อยากมีตัวตนไวเง่ียหูฟง
เสียงนั้นนานๆ 
 
 ๓) ในการไดกลิ่น 
 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการสูดดมเกิดขึ้นกอน จากนั้นกลิ่นจึงปรากฏชัดขึน้ ซ่ึงถา
เปนกลิ่นที่หอมหวนนาเคลบิเคลิ้มสําหรบัเรา ความยดึติดก็เกิดขึ้น เปนเหตุใหใครจดจอ อยากมี
ตัวตนไวสูดดมกลิ่นนั้นนานๆ 
 
 ๔) ในการไดลิ้ม 
 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการลิ้มเกดิขึ้นกอน จากนั้นรสจึงปรากฏชัดขึ้น ซ่ึงถาเปนรส
ที่เอร็ดอรอยสําหรับเรา ความยึดติดก็เกิดขึ้น เปนเหตใุหใครจดจอ อยากมีตัวตนไวลิ้มรสนั้นนานๆ 
 
 ๕) ในการสัมผัส 
 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการกําหนดรูสึกทางกายเกิดขึ้นกอน จากนั้นสัมผัสแตะตอง
จึงปรากฏชัดขึ้น (อยางเชนนั่งนานๆจะลืมวาพื้นที่น่ังมีความแข็งหรือออนนิ่ม จนกวาจะกําหนดดู
สวนของรางกายซึ่งสัมผัสกับที่น่ังอยู จึงทราบวาแข็งหรือน่ิมเพียงใด) ถาเปนสัมผัสที่นาเพลิดเพลิน
สําหรับเรา ความยึดติดก็เกิดขึ้น เปนเหตุใหใครจดจอ อยากมีตัวตนไวแนบสนทิอยูกับสัมผัสนั้น
นานๆ 
 
 ๖) ในการรับรู 
 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการกําหนดใจเกิดขึ้นกอน จากนั้นสิ่งกระทบใจจงึปรากฏชัด
ขึ้น สิ่งกระทบใจนั้นอาจเปนความนึกคิด ความรูสึกทางจิต นิมิตฝน นิมิตสมาธ ิความวางของอากาศ 
ไปจนกระทั่งสญุตาภาพแหงนิพพาน ถาสภาพธรรมที่ถกูรูน้ันนายินดีสําหรับเรา ความยึดติดก็
เกิดขึ้น เปนเหตุใหใครจดจอ อยากมีตัวตนไวรับรูสภาพธรรมนั้นนานๆ 
 
 ผัสสะอันนาชอบใจทั้งปวง เวนไวแตนิพพานแลว ยอมยังใหเกิดความอยากมีตัวตนเพื่อสอง
เสพไมเลิกรา และตราบเทาที่ยังอยากมีตัวตน ตราบนัน้จะมีนิมิตแหงตัวตนปรากฏขึ้นเสมอ ทั้งใน
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แบบที่เปนนามธรรม และทัง้ในแบบทีเ่ปนรูปธรรม 
 
 ไมมีทางที่เราจะพนทุกขตราบเทาที่ยังยอมถูกผูกมัดไวดวยตนเหตุแหงทุกข การสละความ
นาติดใจของผัสสะภายนอก จะทําใหเราเขามามีความสุขกับโลกภายในมากขึ้น เห็นความไรสาระ
แกนสารของอาการทะยานอยากชัดขึ้น ไมวารูปรางหนาตาของเพศตรงขามจะสะดุดตาเพียงใด ไม
วาดนตรีจะไพเราะเพราะพริง้ถูกใจขนาดไหน ขอเพียงมองมาที่ใจอันเปนอิสระจากทุกข ก็จะพบวา
ไมคุมเลยกับการยอมกินเหยื่อลออันโอชะเหลานั้น 
 

  ๑๒ สํารวจความพรอมบรรลุธรรม 
ขั้นที่สี่ของการฝกมีสติอยูกับสภาวธรรม 
 

 เม่ือเจริญสติตามแบบฉบบัของพระพุทธเจาตามลําดับโดยไมเลิกลมกลางคัน นักเจริญสติ
รูสึกถึงความเปนไปไดที่จะบรรลุธรรม ดวยการมีปกตเิห็นวากายใจไมใชบุคคล ไมแมกระทั่งอยาก
ไดมรรคผลเพือ่ตนเอง เพราะอุปาทานวามีตนลดนอยถอยลงทุกท ี
 
 อยางไรก็ตาม ความรูสึกเขาใกลมรรคผลมีหลายแบบ แบบไมรูอะไรเลยแตนึกวารูก็มี แบบ
ย้ําหลอกตัวเองใหเชื่อวาเขาใกลภาวะบรรลุธรรมเขาไปทุกทีก็มี แบบสําคัญผดิคิดวาภาวะของจิต
บางอยางเฉียดมรรคเฉียดผลก็มี ตัวความรูสึกจึงไมใชเครื่องประกันที่ดี ตรงขาม อาจลวงเราให
ไขวเขว มัวหลงเมากิเลสรปูแบบใหมก็ได 
 
 เราจึงควรมีหลักเกณฑทีช่ดัเจนไวตรวจสอบคุณภาพของจิตวาพรอมบรรลุธรรมจริง และ
เปนหลักเกณฑชนิดที่เราสามารถเทียบวดัไดดวยตนเอง อาศัยประสบการณภายในมาตัดสินวาใช
หรือไมใช ดังน้ี 
 
 ๑) มีสติเปนอัตโนมัต ิ
 สติคือความสามารถในการระลึกรูได และไมใชอะไรทีสู่งสงพิสดารเกินจินตนาการ เอาแค
งายๆอยางเชนตอนนี้กายนั่งอยูรูไหมวากายนั่งอยู ถารูก็น่ันแหละ ปากทางไปนิพพาน 
 
 อยางไรก็ตาม สติชนิดที่พรอมจะพาไปถึงมรรคถึงผลไดจริงน้ัน หมายถึงรูอยูเร่ือยๆ เปลี่ยน
ทานั่งก็รู เปลีย่นจากสบายเปนอึดอัดก็รู เปลี่ยนจากสงบเปนฟุงก็รู เปลี่ยนจากจิตดีๆเปนจิตตกก็รู 
เปลี่ยนจากปลอดโปรงเปนกระโจนออกไปหาเหยื่อลอทางหูตาก็รู กลาวโดยยนยอ ไมวาอะไรเกิด
ขึ้นกับกายใจก็รูอยูอยางเปนอัตโนมัติ ไมใชเวลาสวนใหญเผลอ เหมอ หรือหลงลืมไปวากายใจเปน
อยางไร 
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 ยิ่งไปกวานั้น เราตองทราบดวยวาถาสติเปนอัตโนมัติจริง ก็ตองไมใชเคนกําลังเพ่ือเพงเล็ง
อยางหนักหนวง เพราะยิ่งตัง้ใจออกแรงเพงมากขึ้นเทาไร ตัวตนและมโนภาพแบบนักเพงก็ยิ่ง
เขมขนขึ้นเทานั้น คําวา ‘เปนอัตโนมัติ’ ในที่น้ีตองหมายถึงสติที่มาเอง เปนไปเองตามธรรมชาติ ไม
มีการฝน ไมมีการพยายามเกินกวากําลังที่มีอยู 
 
 ถาทําความเขาใจกันเนิ่นๆตั้งแตเริ่มฝกเจริญสต ิสติกจ็ะเปนอัตโนมัติไดไมยาก เชน สังเกต
ดูจะทราบวาเราออกแรงเพียงนอยนิด ก็สามารถรูสึกถงึลมหายใจเขาออกไดแลว ไมใชตองฝนจด
จองลมหายใจเสียมากมาย ยิ่งออกแรงกําหนดรูนอยลงเทาไร ลมหายใจก็ยิ่งชัดเจนขึ้นเทานั้นดวยซ้ํา 
 
 การออกแรงเพียงนอย แตสามารถรูไดอยางตอเน่ือง กับทั้งไมเกี่ยงงอนวาตองเปนเฉพาะสิ่ง
ใดสิ่งหน่ึงที่ชอบ มีอะไรใหรูก็รู จะนําไปสูการมีสติแบบเบาแรง สบายกายสบายใจ และพัฒนาเปน
ความเคยชินที่จะรูไปทุกสิง่ที่กําลังปรากฏเดน ไมวาลมหายใจ อิริยาบถ สุขทุกข สภาพจิต ตลอดจน
สภาวธรรมหยาบและละเอยีดทั้งปวง 
 
 กลาวอยางเจาะจง สติที่แทตอง ‘รูตามทีป่รากฏ’ ไมใช ‘รูแคสิ่งที่อยากใหปรากฏ’ หลายคน
จะเกิดสติก็ตอเม่ือใจสบาย โปรงโลง แตตอนอึดอัดคัดแนนจะไมยอมรับ และพยายามเรยีกรองหา
ภาวะที่ดีขึ้นแบบทันทีทันใดเดี๋ยวนั้น อยางนี้เรียกรูตามอยาก ไมใชรูตามจริง 
 
 สรุปคือถาเจรญิสติมาเรื่อยๆ ก็จะไมเปนผูหลงลืมเหมอลอย ไมออกแรงเพงเครงเครียด และ
ไมเรียกรองเอาแตสภาพดีๆที่ถูกใจ แตจะสะสมสติอยางคอยเปนคอยไปจนเปนอัตโนมัติขึ้นมาเองใน
วันหนึ่ง และเม่ือสติเปนอัตโนมัติแลว ก็นับวาเราไดหัวหนาขบวน นําความพรอมบรรลุธรรมขออ่ืนๆ
ตามมาเปนลําดับ 
 
 ๒) มีการพิจารณาสิ่งถูกรูดวยปญญา 
 เม่ือสติเปนอัตโนมัติดีแลว ก็ไดชื่อวาเทาทนัสิ่งที่กําลังเกดิขึ้นตามจริง และการมี
ความสามารถลวงรูสิ่งที่เกิดข้ึนตรงหนาไดตามจริงน้ัน ก็จะพลอยไดชื่อวาเปนสัมมาทิฏฐิ 
เปนผูมีความเห็นชอบ เปนผูทรงปญญาเยี่ยงพุทธแท 
 
 ขอน้ีบอกเราวาสติที่ถูกยอมนํามาซึ่งปญญาดวย กลาวคือเม่ือมีสติยอมเอาภาวะตรงหนา
เปนตวัตั้งเสมอ ไมวาเปนกายหรอืเปนใจ ไมวาเปนดีหรือเปนราย กับทั้งเทาทันไมวาตอนเกิดหรือ
ตอนดับ ซ่ึงก็พาใหเกิดปญญา รูวาภาวะตรงหนาไมเทีย่ง ไมใชตัวตน ขณะที่สตชินิด ‘รูอะไรไปอยาง
น้ันเอง’ ไมอาจพาเราไปถึงความมีปญญาได 
 
 ยกตัวอยางเชนบางคนบอกวาตนสามารถรูสึกตัวไดเร่ือยๆ จะขยับเคลื่อนไหวทาไหนรูหมด 
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เทาทันไปหมด อันนั้นก็อาจจะจริงอยู ทวาเขารูดวยอาการ ‘ยึดม่ัน’ วากายของเขาขยับ กายของเขา
จึงดูเปนสิ่งคงที่อยู ตอเม่ือเขารูสึกตวัดวยอาการ ‘เห็นจริง’ วาธาตขุนัธมันขยับ กายของเขาจึง
ปรากฏตามจริงวาเปลี่ยนทาทางไปเรื่อยๆ เปลี่ยนลมเขาออกไปเรื่อยๆ เปลี่ยนไออุนไปเรื่อยๆ 
 
 กลาวแบบเฉพาะเจาะจงใหเห็นภาพชัดขึ้น การมีสติรูวากายขยับน้ัน นักยิมนาสติกจัดวา
เหนือกวาคนธรรมดาทั่วไปหลายเทา แตก็ไมมีใครบรรลุธรรมเพียงเพราะเลนยิมนาสติกเกง ทั้งน้ี
เพราะจิตยังถกูหลอกวา ‘มีตัวเราขยับ’ หรือ ‘กายเรายืดหยุนวองไวเหนือคนอ่ืน’ อยูเสมอ 
 
 สําหรับผูฝกเจริญสติมาตามลําดับ ยอมผานการเห็นวาลมหายใจไมเที่ยง อิริยาบถไมเที่ยง 
กายเปนของสกปรก กายเปนธาต ุและกายเปนของสูญ ไมมีบุคคล ไมมีตัวใครอยูในกายนี้ ดังน้ันถา
สิ่งที่กําลังปรากฏเดนคือการขยับกายเคลือ่นไหว กับทัง้มีสติรูการขยบักายนั้นโดยอัตโนมัติ ก็จะเกิด
ปญญาอยางใดอยางหนึ่ง ระหวางเห็นลมหายใจไมเที่ยง เห็นอิริยาบถไมเที่ยง หรือเห็นความไมมี
บุคคลอยูในกายนี้ น่ันเองเปนเหตุใหเห็นตามจริงวาไมมีเราขยับ มีแตธาตุขันธขยับ 
 
 การมีทั้งสติและปญญา ยอมทําใหนักเจริญสติไมหลงยดึเอาภาวะใดภาวะหนึ่งที่ตนชอบใจ
มาเปนเกณฑวัดวาตนใกลจะถึงมรรคผล ดังเชนที่หลงยึดกันมากกวาอยางอ่ืนเห็นจะเปนความรูสึก
วางๆ พอวางๆก็มักเหมาวานั่นคือวางจากความรูสึกในตัวตน จึงพยายามกลับไปสูความรูสึกวาง
ชนิดนั้นทาเดียว ไมสนใจภาวะทางกายใจที่เกิดขึ้นจริงตอหนาตอตาเลย ในที่สุดยอมติดอยูกับ
ความรูสึกเฉียดมรรคเฉียดผลอยูอยางนั้นไปจนชั่วชวีติ ทั้งที่ยังอยูอีกหาง ตองเจริญสติเพ่ือรูตามจริง
อีกมาก 
 
 อน่ึง การพิจารณาธรรมอาจหมายถึงความสามารถในการรับมือกับกิเลสเฉพาะหนาได
อยางทวงทันดวย เชน เม่ือเกิดราคะกลา รูแลววาราคะเปนสภาวะเดนใหเห็นชัดในปจจุบัน แตราคะ
ยังไมหายไปเพียงดวยการตั้งสติรูน้ัน ก็เปลี่ยนแผนรับมือกิเลสเสียใหม อาจระลึกถึงกอนเสลดใน
ลําคอ ซ่ึงทั้งลืน่ ทั้งเหนียว ทั้งเหม็น หากเชี่ยวชาญในการนึก รูสึกถึงความสกปรกไดชัด ก็ยอมถอน
ราคะไดทันสถานการณ น่ีนับเปนตวัอยางของปญญาพิจารณาสิ่งถูกรูเพ่ือใหเกิดธรรมอันควร 
 
 ๓) มีความเพียรพิจารณาธรรม 
 เม่ือปญญาในการเห็นสภาพธรรมตางๆเกิดขึ้นเต็มที ่สิ่งที่จะตามมาเปนธรรมดาคอืความ
เพียรไมยอหยอน เพราะพบแลววาหลักสําคัญของการเจริญสติมีอยูนิดเดียว น่ันคือ ‘มีอะไรใหดูก็ดู
ใหหมด’ ไมใชเลือกดูแตที่ดีๆ หรือที่พอใจจะดูทาเดียว 
 
 พอเกิดปญญาเห็นจริงวาควรดูใหหมด เราจะไมมีขออางในการเวนสติ แมแตขณะที่รูไดนอย
ที่สุดอยางเชนยามขี้เกียจ ยามเหมอ ยามฟุงซาน เราก็ถูกฝกใหรูสึกตัววากําลังขีเ้กียจ กําลังเหมอ 
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กําลังฟุงซาน โดยเห็นวาภาวะเหลานั้นเปนสิ่งถูกรู ไมใชบุคคล ไมใชตัวเรา เกิดไดก็ดับไดถามีภาวะ
อันเปนปฏิปกษมาแทนที ่
 
 นักเจริญสติมักปกใจเชื่อผิดๆ นึกวาความเพียรหมายถึงการย่ําทําอะไรซ้ําๆอยูกับทีใ่ห
ตอเน่ืองนานๆ เชน การนั่งสมาธิหลายๆชั่วโมงโดยไมพักนั้น เปนตัววัดวาเพียรพยายามแกกลา ทั้ง
ที่ระหวางนั่งหลับตาอาจเตม็ไปดวยความฟุงซานจับอะไรไมติด จัดเปนความเพียรที่สูญเปลา ไม
เกื้อกูลใหสตเิจริญขึ้นเลย 
 
 ผลของการเพยีรนานแบบผดิๆนั้น คือการเหนื่อยหนาย เข็ดขยาด ทอแทเพราะไมเห็น
ความกาวหนา จึงไมอยาก ‘บําเพ็ญเพียร’ อีกเลย แตหากความเพียรยืนพ้ืนอยูบนการพิจารณาธรรม
โดยไมเกี่ยงงอนวาเปนภาวะใด เชน ขณะนี้รูสึกพราเลอืน ไมพรอมจะตั้งสติ กท็ําความรูจักอาการ
พราเลือนสักนิดหนึ่ง ดูวามันมีสภาพใหรูสึกอยางไร แลวจะแปรไปเปนแบบไหนอีก เทานี้ก็ถือเปน
สวนหนึ่งของความเพียรแลว 
 
 ผูมีความเพียรพิจารณาทุกสภาพธรรม ยอมราเริงในการเห็นสภาวะตางๆในขอบเขตกายใจ 
วาเกิดขึ้นแลวตองดับไปจริงๆทุกสภาพ แตผูเพียรจะเอาแตสภาพธรรมที่นาพอใจ ยอมหดหูแบบไม
รูตัวเพราะพบกับความลมเหลวไมไดอยางใจร่ําไป 
 
 ๔) มีความอิ่มใจในการเทาทันสภาวธรรม 
 เม่ือความเพียรพิจารณาธรรมแกกลาเต็มกําลัง สิ่งที่เกดิตามมาเปนธรรมดาคือความอิ่มใจ 
และความอิ่มใจในที่น้ีก็มิใชลักษณะเดียวกับความสมหวังนาชื่นม่ืนแบบโลกๆ เพราะเปนความอิ่มใจ
อันปราศจากเหยื่อลอแบบโลกๆ กับทั้งมิใชความปลาบปลื้มกับการนึกวาจะไดมรรคผลรําไรใน
อนาคตอันใกล เพราะใจเราจะพออยูกับสติที่มาถึงแลวเด๋ียวนี ้ไมใชมรรคผลที่ยังมาไมถึงเบื้องหนา 
 
 ความเทาทันธรรมจะทําใหเราตระหนักวาความอิ่มที่แทน้ัน ไมใชกายไดกินมากเทาใด กับ
ทั้งไมใชใจสมอยากเพียงไหน แตเปนความพอ เปนความหยุดอยาก เปนการยุติอาการไขวควาเหยื่อ
ลอภายนอกทั้งสิ้นทั้งปวง 
  
 ถึงขั้นนี ้เราจะมีชีวติอยูดวยความรูสึกอีกแบบหนึ่ง คอืเปนผูเห็นทรัพยภายในนาปลื้มใจกวา
ทรัพยภายนอก ยิ่งจิตเปนอิสระจากการเกาะเกี่ยวเทาไร ก็เหมือนทรัพยภายในยิ่งเออทนลนอกมาก
ขึ้นเทานั้น หากปราศจากความอิ่มใจในขัน้นี้แลว ใจเรายอมทะยานออกไปไขวควาเหยื่อลอภายนอก
ไมรูจบรูสิ้น ไมสิ่งใดก็สิ่งหน่ึง ไมคนใดก็คนหนึ่ง เปนตองกระชากความรูสึกของเราใหยื่นไปยึดได
เสมอ ไมวันนี้ก็วันหนา 
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 ๕) มีความสงบระงับเยือกเย็น 
 เม่ืออ่ิมเอมเปรมใจเต็มที ่ถึงขั้นไมอยากไดอะไรนอกจากมีสติรูน้ัน ยอมตามมาซึ่งความสงบ
ระงับเยือกเยน็เปนธรรมดา กายขยับเทาที่จําเปนตองขยับ ใจเกิดปฏิกิริยาเทาที่จําเปนตอง
เกิดปฏิกิริยา พนจากสภาพคนอยูไมสุข น่ังน่ิงไมเปน ใจเย็นไมได 
 
 กอนอ่ืนตองทําความเขาใจวาความสงบระงับมีหลายระดับ ระดับที่กายหมดความ
กระสับกระสายเพราะนอนหลับสบายก็มี ระดับที่กายใจผอนพักหลังสะสางการงานยุงเหยิงเสร็จสิ้นก็
มี ระดับที่จิตใจสงบสุขเพราะเรื่องรายผานไปก็มี ระดับที่กายใจหยุดกระโจนไปหากามก็มี ระดับที่จิต
ดับความเรารอนของเพลิงพยาบาทลงดวยน้ําใจอภัยไดก็มี 
 
 แตความสงบระงับที่กลาวมาทั้งหมด ยังดอยคุณภาพนักเม่ือเทียบกบัความสงบระงับในขั้น
น้ี เพราะในขัน้นี้จิตอ่ิมใจในธรรมจนไมอยากกลับไปหากิเลส อยากตีตวัออกหางจากกิเลส และเม่ือ
จิตไมเอากิเลส กิเลสยอมปรากฏเปนของอ่ืน เปนของแปลกปลอมจากสติผูรูผูเห็น ยากที่จะกดดัน
กายใจกระสับกระสายไดอีก 
 
 เครื่องชี้วาเรามาถึงความสงบระงับจริง คอืการปราศจากแรงดิ้นใดๆ ลองสังเกตดูงายๆ 
ตอนที่เปลีย่นจากความสงบระงับเปนฟุงซาน หากรําคาญตัวเอง อยากสงบใหไดอยางใจทันที 
ตลอดจนออกแรงกดจิตใหน่ิงตามเดิม อันนั้นเปนตวับอกวายังมีแรงดิ้นอยากสงบอยู ยังไมใชของ
จริง แตหากฟุงแลวรูทันวาฟุงโดยไมอินังขังขอบ ไมด้ินรนใดๆ กระทัง่ความฟุงแสดงความไมเทีย่ง
ดวยการระงับไปเอง อยางนี้จึงเรียกวาของจริง เพราะแมแตแรงดิ้นที่จะสรางความสงบก็ไมมี 
 
 ๖) มีความตัง้มั่น 
 เม่ือจิตระงับความกระเพื่อมไหว เหมือนแผนน้ํากวางใหญสงบราบคาบจากใจกลางถึงขอบ
ฝง สิ่งที่เกิดตามมาเปนธรรมดาคือความตั้งม่ันแหงจิต และไมใชตั้งม่ันทื่อๆแบบไมรูอะไรเลย แต
เปนความตั้งม่ันอยูอยางรูเห็น ทราบวากายใจสักแตเปนสภาวะไรบคุคล เกิดภาวะหนึ่งแลวตอง
เสื่อมจากภาวะนั้นเปนธรรมดา 
 
 เพ่ือเขาใจ ‘ความตั้งม่ันแหงจิต’ ในที่น้ีอยางแทจริง ก็สมควรอาศัยการเปรียบเทยีบกับชวง
กอนเจริญสติ คือตั้งแตเราเกิดมา จะมีความตั้งม่ันชนิดหนึ่งอยูเองโดยธรรมชาต ิน่ันคือตั้งม่ันใน
ความรูสึกอยูวากายใจนี้คือเรา 
 
 ตอเม่ือเจริญสติกระทั่งกายใจไมกระสับกระสาย สงบระงบัเยือกเย็นบรบิูรณ จึงถึงความตั้ง
ม่ันอยูกับความรูสึกวากายใจนี้ไมใชเรา ไมวาขยับทาไหน เกิดปฏิกิริยาทางใจหนักเบาเพียงใด ก็
ลวนเปนภาวะแหงรูป เปนภาวะแหงนามไปทั้งสิ้น 
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 ความตั้งม่ันอันปลอดโปรงไรอุปาทาน จะทําใหจิตปรากฏเดนดวง มีความเปนใหญ รู
ลักษณะของตวัเองมากกวากาย เครื่องกระทบภายนอกนอยใหญไมมีอิทธิพลพอจะทําใหหวั่นไหว
เสียการทรงตวั ลดระดับความสามารถรับรูตามจริงเลย 
 
 ๗) มีความเปนกลางวางเฉย 
 เม่ือจิตตั้งม่ันจนความยินดียินรายทั้งหลายหายเงียบ สิ่งที่เกิดตามมาเปนธรรมดาคือความ
รับรูอยางเปนกลางวางเฉย อะไรๆสักแตเปนสภาวธรรม สักแตเปนนิมิตหลอกใจ ไมใชบุคคล ไม
ควรเกบ็มาเปนอารมณ ควรรับรูอยูเงียบๆถึงการผานมาแลวจากไปของสรรพสิ่ง จิตตตีัวออกหาง
จากความถือวามี ถือวาเปน เห็นใครตายก็รูวาแคภาวะแหงรูปหน่ึงดับไป หรือแมเห็นความคดิแยๆ
ผุดขึ้นในหัวกรู็วาแคภาวะแหงสังขารขันธเกิดขึ้น ไมมีบุคคลอยูในที่ไหนๆทั้งภายในและภายนอก 
 
 ความมีใจรูอยางเปนกลางเต็มที ่ก็คือปลอยวางถึงขีดสดุนั่นเอง และการปลอยวางถึงขีดสุด
น่ันเอง เปนคณุภาพของจิตที่พรอมจะถึงฌานในแบบมรรคผล 
 
 เม่ือถึงความพรอมบรรลุมรรคผล จิตจะคลายฟองสบูที่พรอมแตกตวัหายวบัโดยไมไยดีกับ
การมีการเปนของตน มโนภาพบุคคลเหลือนอยเต็มท ีและนิมิตแสดงความไมใชตวัตนของกายใจก็
ปรากฏชดัขึ้นเรื่อยๆ 
 
 เราเจริญสติมาทั้งหมดก็เพ่ือสรางเหตุใหเกิดไฟลางผลาญกิเลส และเพื่อดูวาจิตพรอมจะลุก
โพลงเปนไฟลางกิเลสไหม ก็ดูไดจากการมีสติรูเฉพาะหนา มีความเพียรพิจารณาธรรมจนอิ่มใจ สงบ
ระงับ ตั้งม่ันเปนสมาธิรูเห็นกายใจอยางเปนกลางวางเฉยนั่นเอง 
 

  ๑๓ รูจักความจริงในมุมมองของอริยะ 
ขั้นสุดทายของการฝกมีสติอยูกับสภาวธรรม 
 

 การเจริญสตทิี่ผานมาเปนไปเพื่อประโยชนอะไร? คําตอบคือเปนไปเพ่ือเห็นความจริงที่
เหลาอริยะเห็น 
 
 แลวความจริงที่เหลาอริยะเห็นคืออะไร? คําตอบคือความจริงเกี่ยวกับทุกขและการดับทุกข 
 
 เม่ือเจริญสติมาถึงขั้นที่พรอมบรรลุมรรคผล เรายอมทราบวากายใจอันถูกสองสํารวจมา
อยางดิบดีแลวน่ีแหละ คือที่ตั้งของความจริงเกี่ยวกับทุกขและการดับทุกข ดังน้ี 
 

 ๔๗



 ๑) ทุกข 
 ทุกขคือขันธ ๕ เพราะขันธ ๕ คือที่ตั้งของอุปาทานวามีเราเกิดมา มีเราแกลง มีเราตายไป มี
เราพลัดพรากจากบุคคลอันเปนที่รัก มีเราเผชิญเร่ืองนาขัดเคือง มีเราอยากไดแลวไมไดอยางใจ 
ตลอดจนมีเรารองไหคร่ําครวญดวยความเศราโศกอยู 
 
 ตอเม่ือรูเห็นขันธ ๕ ตามความเปนจริง คือเกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดา ไมนาพอใจ ไม
ควรยึดถือ ขันธ ๕ จึงปรากฏตอใจโดยความเปนกอนทุกข ไมใชบุคคล ไมใชตวัตนเราเขา 
 
 ผูมีคุณสมบัตพิรอมจะบรรลุมรรคผล ยอมรูสึกอยูวาไมเคยมีเราเกิดมา ไมมีเราแกลง และจะ
ไมมีเราตายไป ไมมีเราพลัดพราก ไมมีเราเผชิญเร่ืองนาขัดเคือง ไมมีเราเปนผูไมไดอยางใจ ไมมีเรา
รองไหคร่ําครวญดวยความเศราโศก มีแตขันธ ๕ แสดงความจรงิอยูวารูปไมเที่ยง เวทนาไม
เที่ยง สญัญาไมเที่ยง สงัขารไมเที่ยง วิญญาณไมเทีย่ง ไมควรถอืวาขันธเหลาน้ันเปนเราเลย 
 
 ผูใกลบรรลุมรรคผลยอมเห็นตามจริงวา ทุกขเปนสิ่งที่ควรรูใหรอบ 
 
 ๒) เหตุใหเกิดทุกข 
 เหตุใหเกิดทุกขคือความอยากเสพผัสสะที่นาเพลิดเพลินยินดี เพราะความอยากเสพผัสสะ
น่ันเอง เปรียบเสมือนยางเหนียว หรือแรงดึงดูดจากแมเหล็กที่ลอใจใหอยากมีตัวตน ไมอยากทิ้ง
ขันธ ๕ ไป อยากเอาแตขันธ ๕ ที่ชอบใจ แลวเม่ือไมไดอยางใจเสมอไปก็เปนทุกขทุรนทุรายกนั 
 
 ตัวผัสสะไมไดเปนปญหา ความอยากเสพผัสสะตางหากที่ใช อยางเชนเคยเห็นรูปราง
หนาตายวนใจ ถาถอนตาแลวไมติดใจก็แลวไป แตถาตดิใจก็กระวนกระวายอยากเห็นอีก หรืออยาง
ความคิดอันเปนคลื่นกระทบใจ ที่ผุดขึ้นแลวสลายตวัไปตามทางของมันอยูทุกขณะ แตอาการเสพติด
ความคิดทําใหเราไมอยากใหมันหายไป กลัววาถาไมมีความคิดจะไมฉลาด หรือกระทั่งกลวัวาถา
ความคิดสาบสูญแลวจะไมมีเราหลงเหลอือยู รวมแลวคนเราจึงกลัวตาย กลวัไมไดเห็น กลัวไมไดยิน 
กลัวไมไดคิดแบบทีช่อบใจอีกแลว 
 
 ตอเม่ือเจริญสติรูเห็นผัสสะกระทบเปนขณะๆ จึงทราบวาภาพเสียงและความรูสึกนึกคิด
ทั้งหลายหายไปทุกขณะอยูแลว นาทีกอนกับนาทีน้ีเปนคนละตัวกันแลว จะหวงหรือไมหวงทุกผัสสะ
ก็ตองหายไปอยูดี หนวงเหน่ียวไวใหเปนของเราจริงไมไดเลย 
 
 ผูมีคุณสมบัตพิรอมจะบรรลุมรรคผล ยอมเห็นความตดิใจในผัสสะทัง้ ๖ โดยความเปนเครื่อง
รอยรัด สมควรละเสีย เพราะเม่ือละไดก็เหมือนทําลายโซแหงความหลงผิดสําเร็จ ขันธ ๕ ยอม
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ปรากฏในการรับรูไมตางกับกอนเสลดในปากที่ควรถมทิ้ง ไมนาเสียดาย ไมนาหวงไวสักนิดเดียว 
 
 ผูใกลบรรลุมรรคผลยอมเห็นตามจริงวา เหตุใหเกิดทกุขเปนสิ่งควรละใหสิ้น 
 
 ๓) ความดับทุกข 
 ความดับทุกขคือการสละคนืความอยากเสพผัสสะไดจริงอยางสิ้นเชิง เพราะหลังจากสละคืน
ความอยากไดหมดจด เทากับดับเหตุแหงความดิ้นรนกระวนกระวายไดสนิท 
 
 ขันธ ๕ น้ัน ไมวาจะอยูในสภาพแสนดีนาเพลิดเพลินเพียงใด อยางไรก็เปนมหันตทกุขโดย
ตัวของมันเองเสมอ ดังที่ผูใกลบรรลุมรรคผลเห็นตามจรงิอยูแลว สวนการสงบจากขนัธ ๕ น้ัน แมจะ
ยังไมประจักษดวยใจวาเปนเชนไร ผูใกลบรรลุมรรคผลก็ยอมมีความเขาใจตรงตามจริงวานั่นแหละ
บรมสุข เปรียบเหมือนเห็นวาไฟรอน แมไฟยังลุกโพลงอยูก็ยอมเขาใจวาสงบจากไฟเสียไดสิ้นเชงิ 
จึงชื่อวาเย็นสนิท 
 
 ผูมีคุณสมบัตพิรอมจะบรรลุมรรคผล ยอมไมผูกพันกับผัสสะใดๆแมรสสุขอันนาพิศวงของ
สมาธิ ใจสละคืนหมด ไมเอาความรูสึกนกึคิด ไมเอาตัวตน มีแตมุงจะทําที่สุดทุกขทาเดียว และเขา
ยอมถึงซ่ึงความสําเร็จโดยไมเน่ินชา ทะลขุันธ ๕ ออกไปเห็นดวยจิตอันเปนฌานวาความดับทุกข
เปนเชนไร 
 
 ผูใกลบรรลุมรรคผลยอมเห็นตามจริงวา ความดับทุกขเปนสิ่งที่ควรประจักษใหแจมแจง 
 
 ๔) ขอปฏิบัติใหถึงความดบัทุกข 
 ขอปฏิบัตใิหถงึความดับทุกขคือการดําเนินชีวติเยี่ยงอรยิบุคคลผูบรรลุมรรคผล เม่ือรูความ
จริงอยางอริยะ คิดอยางอริยะ พูดอยางอริยะ กระทําอยางอริยะ มีสติรูอยางอริยะ และจิตตั้งม่ันเปน
สมาธิอยางอริยะ วันหนึ่งยอมกลายเปนอริยะ ดังน้ันถาเราสงสัยวาทําไมเจริญสติแลวสติไมเจริญ 
หรือสติเจริญแตไมบรรลุมรรคผลเสียท ีก็สมควรใชขอปฏิบัตขิองเหลาอริยะเปนเกณฑในการสาํรวจ
ตรวจตรา วาวิธีดําเนินชวีติของเราเขาทางตรงหรือยัง 
 
 การดําเนินชีวติเยี่ยงอริยะประกอบดวยองค ๘ ประการดังน้ี 
 
 ๑. รูความจริงอยางอริยะ คอืรูวาอะไรคือทุกข รูวาอะไรคือเหตุแหงทุกข รูวาอะไรคือความ
ดับทุกข และรูวาการดําเนินชีวติอยางไรจึงดับทุกขได ผูรูความจริงอยางอริยะไดชื่อวาเปน
สัมมาทิฏฐ ิซ่ึงอาจหมายถึงสัมมาทิฏฐิระดับรับฟงแลวจดจํา หรือสัมมาทิฏฐิระดับการตรึกนึกให
เขาใจ ตลอดจนเกิดสัมมาทิฏฐิบริบูรณดวยการเจริญสตแิลวบรรลุมรรคผล 

 ๔๙



 ๒. คิดอยางอริยะ คือคิดออกจากกาม คิดอภัยไมพยาบาท และคิดหลกีเลี่ยงการเบยีดเบียน
ใดๆ เพราะกาม พยาบาท และการเบยีดเบียนนั้น เปนเปลือกหนาหอหุมจิตใหมืดมนอยู เม่ือมืดอยู
ความจริงใดๆยอมไมปรากฏใหเห็น 
 
 ๓. พูดอยางอริยะ คือการเวนจากการพูดเท็จอันเปนเหตุใหจิตบิดเบีย้ว เวนจากการพูด
สอเสียดอันเปนเหตุใหจิตเรารอน เวนจากการพูดหยาบคายอันเปนเหตุใหจิตสกปรก และเวนจาก
การพูดเพอเจออันเปนเหตุใหจิตพรามัว กลาวโดยสรุปคือการพูดไมดีเปนเหตุใหไมอาจมองเห็น
อะไรตามจริง ถางดเวนเสียไดจึงคอยเห็นตามจริงได 
 
 ๔. กระทําอยางอริยะ คือเวนจากการฆาสัตว เวนจากการขโมย เวนจากการประพฤติผิดใน
กาม อันลวนเปนบาปที่พอกหนาแลวกลายเปนความโงเขลา เม่ือเห็นบาปเปนของดียอมไดชื่อวา
เห็นผิดเปนชอบ คนเรายอมไมอาจเห็นความจริงทั้งที่ยงัเห็นผิดเปนชอบอยู 
 
 ๕. เลี้ยงชีพอยางอริยะ คือหากินดวยความสุจริต ถาเปนพระตองรกัษาวินัยสงฆและเพียร
เพ่ือทํามรรคผลนิพพานใหแจงตามกติกาการบวช ถาเปนชาวบานตองทําอาชีพที่ไมผิดกฎหมาย
และศลีธรรม 
 
 ๖. เพียรอยางอริยะ คือตัดใจละบาปอกุศลทั้งปวงจนเหือดแหงไปหมด ขวนขวายเพิ่มบุญ
กุศลทั้งหลายจนบริบูรณเตม็ที่ เชน มีนํ้าใจสละใหทานคนและสตัวเพ่ือทําลายความตระหนี่ เปนตน 
ไมมัวหลงประมาทวาเราดีแลว ไมตองเพ่ิมความดีแลว 
 
 ๗. มีสติระลึกรูอยางอริยะ คือมีความรูสึกตัวอยู รูสึกถงึกาย เวทนา จิต และธรรม กําจัด
ความอยาก ละความเศราโศกเสียได 
 
 ๘. มีสมาธิตั้งม่ันอยางอริยะ คือเปนผูสงัดจากกาม สงัดจากบาปอกุศล จิตตั้งรูอยูในขอบเขต
กายใจคงเสนคงวา กระทั่งเกิดปติสุขอันวเิวก แลวพัฒนาขึ้นไปถึงการมีอุเบกขาอันเปนเหตุใหสติ
บริสุทธิ ์จิตเหมือนปรากฏเปนอีกภาวะหนึ่งแยกออกมาตั้งม่ันเปนตางหากจากกาย เปนตางหากจาก
ความรูสึกนึกคิด สวางจาดวยปญญา มีหนาที่อยางเดียวคือรูเห็น ไมมีสวนไดสวนเสียกับกายใจใดๆ 
 
 ผูใกลบรรลุมรรคผลยอมเห็นตามจริงวา ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกขทั้ง ๘ ประการควร
เจริญใหมาก 
 
 เม่ือเอากายใจเปนที่ตั้งแหงความจริง เราจะพบวานอกจากทุกขไมมีอะไรเกิดมา นอกจาก

 ๕๐



ทุกขไมมีอะไรดับไป ทุกขทัง้หลายลวนเปนเท็จดวยอาการเลอะเลือนไป เม่ือสงบจากทุกขไดเฉพาะ
ตน จึงชื่อวาเขาถึงของจริงอันเปนบรมสุข ตั้งม่ันถาวรไมกลับกลายเปนอ่ืนอีก 
 

  ๑๔ ผลแหงการเจริญสติ 
 

 หากเราไมทําอนันตริยกรรม คือไมใชผูที่ฆาแม ไมใชผูที่ฆาพอ ไมใชผูที่ฆาพระอรหันต 
ไมใชภิกษุผูทาํหมูสงฆแตกแยก และไมใชผูที่ทําพระพทุธเจาหอพระโลหิต กับทั้งพรอมพอจะได
ศึกษาทําความเขาใจ ตลอดจนลงมือปฏิบัตธิรรมเต็มความสามารถ เจริญสติอยางถูกตองตามวธิีที่
พระพุทธเจาประทานไว ก็ยอมเปนผูมีพระพุทธเจาเปนประกันวา ภายใน ๗ ปเปนอยางชา หรือ 
๗ วันเปนอยางเร็ว จักไดบรรลุมรรคผลข้ันสูงสุด เปนพระอรหันตขีณาสพผูนิรทุกข! 
 
 แกนสารของพุทธศาสนาเล็งกันที่จุดสูงสุดจุดเดียว คือ ‘พนทุกข’ และเปนการพนแบบ
เด็ดขาด ไมหวนกลบัมามีทุกขทางใจอีก คือไดชื่อวาเปนผูมีจิตพรากจากขันธแลว 
 
 เพ่ือใหเขาใจวา ‘จิตพรากจากขันธ’ เปนอยางไร ก็ขอใหมองวากายใจเปรียบเหมือนแมเหล็ก
ทรงพลังที่ดึงดูดจิตใหติดอยู ยึดอยู หลงมัวเมาอยู ทําใหเขาใจผิดไปวานี่คือตวัเรา มีเราอยูในกายใจ
น้ี เดิมทีเราจะไมสงสัยเลยวากายใจใชเราแนไหม 
 
 ตอใหพบพุทธศาสนา มีผูสาธยายใหฟงอยางพิสดารวาแทจริงกายใจเปนเพียงขันธ ๕ ทวาก็
ยากจะคลายพลังแมเหล็กระดับขันธ ๕ ลงได โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเสนทางธรรมของเรายังวกวนอยู
กับการเอาแตคิด เอาแตพูดเรื่องธรรมะ แมจะเปนธรรมะชั้นสูงของพระอรหันต ก็อาจจะเสริมแรง
ดึงดูดใหหนักหนวงขึ้นไปอีก คาที่เขาใจผิดคิดวาตนรูหมดแลว แทงถึงธรรมชั้นสงูแลว 
 
 แตถาเริ่มเจรญิสติตามลําดับ เขามารูกายใจที่ปรากฏอยูตามจริงในปจจุบัน จนเห็นวาไม
เที่ยง ไมใชบคุคล เปนของสูญ น่ันเองกายใจจึงปรากฏเหมือนแมเหล็กที่เสื่อมแรงดึงดูดลงทุกที แต
ละครัง้ที่จติรูความไมเที่ยงของกายใจ เห็นวาเปนอ่ืน เปนของแปลกปลอม เปนภาระ ไมนา
เอา ก็คือการถอยหางออกมาจากอํานาจดึงดูดของกายใจทีละนอยทั้งสิ้น 
 
 ความเสื่อมอํานาจดึงดูดจะมาในรูปของความรูสึกแหนงหนาย คลายความยินดี เห็นวา
อะไรๆเกิดขึ้นหลอกๆชั่วครูชั่วคราว ไมเห็นจะนาติดใจ ตายแลวเอาอะไรไปไมได แมยังอยูก็ไมแน
วาจะครองอะไรนาน ฉะน้ันไมควรนับวาเราไดอะไรมาเทาไร แตควรนับวาเสยีอะไรไปบางมากกวา 
 
 อยางไรก็ดี แมเร่ิมเขาใจความจริงอยางอริยะ กิเลสเริ่มนอยลง แตอํานาจดึงดูดที่มากมาย

 ๕๑



มหาศาลของกายใจนั้น ก็ไมใชเอาชนะกนัไดงายๆ วันนี้เบื่อหนาย พรุงน้ีอยากอีก เบื่อๆอยากๆ
สลับกัน แสดงใหเห็นวาอํานาจดึงดูดของกายใจนั้น เสื่อมไดดวยสต ิทวาก็อาจแกกลาขึ้นใหมดวย
การเผลอหลงลืม ไมตั้งสติรูความจริงที่เขามากระทบในแตละครั้ง 
 
 ตอเม่ือเจริญสติโดยไมประมาท ไมเผลอนึกวาเกงแลว ในที่สุดจะรูกายใจไดละเอียด เห็น
เปนเพียงองคประกอบของสภาวะตางๆ กระทั่งความรูสึกวานี่คือกายใจหายไป กลายเปนความรูชัด
วานี่สักแตเปนสภาวธรรม 
 
 เม่ือเห็นวามีแตสภาวธรรมคือขันธ ๕ ประชุมกันลวงตาลวงใจ ก็ยอมหมดหวังวาอะไรๆจง
เที่ยง อะไรๆจงเปนไปตามใจเรา และเม่ือเห็นทุกสิ่งมีเหตุผลที่จะเกิด กับทั้งมีกาลอันควรที่จะดับ 
เปนความสบืเนื่องแหงกองทุกขที่ไรแกนสาร ความรูสกึอยากมีขันธ ๕ ยอมเปลี่ยนไปเปนความรูสกึ
ใครพนไปจากขันธ ๕ เสียแทน 
 
 ตัวความรูสึกใครพนไปจากขันธ ๕ อยางแทจริง คือเครื่องบอกวาแรงดึงดูดของขันธ ๕ ออน
กําลังลงเต็มท ีหากเจริญสตไิมเลิกราถึงจุดหนึ่ง เยื่อใยที่ผูกใหหลงยดึวาขันธ ๕ เปนตัวเรายอมถึง
กาลขาดสะบัน้ลง จิตตั้งม่ันเปนฌาน ปฏิรูปตนเปนไฟลางกิเลสทีเ่รียก ‘มรรคจิต’ รูแจมแจงวาขันธ 
๕ ไมใชเรา กับทั้งประจักษดวยจิตวาพนจากขันธ ๕ ยังมีความสงบจากขันธ ๕ อันไรนิมิต ไรทีต่ั้ง 
เปนธรรมชาตทิี่ปราศจากการอุบัติขึ้นและพินาศลง จึงเปนอมตะและทรงความมหัศจรรยเหนือ
จินตนาการใดๆ 
 
 ในความพิสุทธิ์ไรขันธ ๕ น้ันไมอาจมีชื่อ แตเม่ือตองสมมุติเรียกเพื่อใหคนทั้งหลายเขาใจ ก็
สมควรเรียก ‘สิ่งน้ัน’ ตามลกัษณะเฉพาะ เชน เรียกวา ‘บรมสุข’ เพราะสุขจริงโดยไมตองอิงเวทนา
ขันธ หรืออาจเรียกวา ‘อมตะ’ เพราะไมมีวันตาย หรืออาจเรียกวา ‘อนันตะ’ เพราะไมมีขอบเขตอัน
เปนที่สุด หรืออาจเรียกวา ‘นิพพาน’ เพราะดับสนิทจากทุกขและเหตุแหงทุกข ฯลฯ จะเรียกเปน
อยางไรก็ตาม สรุปคือ ‘สิ่งน้ัน’ เปนของจริง เพราะไมเลอะเลือนไป แตกตางจากขนัธ ๕ อันเปนเท็จ 
เพราะไมอาจตั้งอยูไดนาน 
 
 ขันธ ๕ ใดรูจักนิพพาน ขันธ ๕ น้ันสมมุติเรียกวา ‘โสดาบัน’ เพราะทําลายความเห็นผิดวา
กายใจเปนตวัตนไดแลว มีอันไมตกต่ําเปนธรรมดา ไมสงสัยความจรงิในแบบของอริยะและไมมีทาง
หลงไขวเขวไปถือปฏิบตัิตนตามแนวทางที่มิใชอริยะอีกอยางเด็ดขาด โสดาบันบุคคลจึงไดชื่อวาเปน
ผูเขากระแสนพิพาน ไมกลับตกต่ําเปนธรรมดา 
 
 เม่ือโสดาบันบุคคลเจริญสติ ยอมรูวาแมจิตไมใชตน แตจิตก็รูนิพพานได โดยอาศัยการเห็น
กายใจไมเที่ยง จนคลายความยินดีในกายใจ เปลี่ยนมายินดีในความเปนกลางวางเฉย เม่ือเปนสมาธิ

 ๕๒



ตั้งม่ันเต็มที่แลวถอนความยินดีในความเปนกลางวางเฉยนั้นอีกชั้น จิตก็จะหลุดจากกรอบครอบงํา
ของขันธ ๕ แลวตื่นรูเบิกบานอยูในการเห็นนิพพานอันสงบจากขันธ ๕ น่ิงรูนิพพานดวยอํานาจฌาน
อยางนั้นโดยไมมีไฟลางกิเลสลุกโพลงขึ้นแตอยางใด 
 
 แตแมเห็นนิพพานไดอยางโสดาบัน อํานาจแรงดึงดูดของกายใจก็ยังไมหมด เห็นไดจากที่
โสดาบันบุคคลยังมีราคะ โทสะ และโมหะไดเทาเดิม เพียงแตจะไมหลงทําผิดศีลธรรมดวยอํานาจ
กิเลสฝายต่ําเหลานั้น 
 
 เม่ือไมตั้งอยูในความประมาท กับทั้งอาศยัความเบิกบานในการเห็นนิพพาน ก็เดินหนา
เจริญสตติอไป สะสมกําลังสต ิรูความจรงิแบบอริยะชดัเจนขึ้น โสดาบันบุคคลจะยกระดับไดอีกขั้น 
เม่ือจิตปฏิรูปตนเปนไฟลางกิเลสครั้งที่ ๒ เราสมมุติเรียกวา ‘สกทาคามี’ เพ่ือใหคนในโลกสมมุติ
ทราบวาเปนบุคคลผูบรรเทาเบาบางลงจากราคะ โทสะ โมหะแลว 
 
 อํานาจดึงดูดของกายใจยงัไมหมด สกทาคามีบุคคลตองเจริญสติตอไปอีก กระทัง่ยกระดับ
ไดอีกขั้น เม่ือจิตปฏิรูปตนเปนไฟลางกิเลสครั้งที่ ๓ เราสมมุติเรียกวา ‘อนาคามี’ เพ่ือใหคนในโลก
สมมุติทราบวาเปนบุคคลผูหมดจากกามราคะแลว ไมมีความขัดเคอืงใดๆกระทบใจไดอีกแลว จิตจึง
มีความสุขเปนปกต ิรูขันธจากระยะหาง ไมเขามายุงดวยแบบประชิดติดพันเหมือนเคยๆ 
 
 แตแรงยึดเหนี่ยวสดุทายอันเปรียบเหมือนเสนใยบางๆยงัคงอยู และเสนใยบางๆนี้เองที่
ลึกลับที่สุด เห็นยากที่สุด เพราะคลายขันธ ๕ ไรแรงดึงดูดแลว ไมอาจครอบงําจิตไดอีกแลว แตจิตก็
ยังไมเปนอิสระถึงที่สุด ยังรูสึกวาขันธ ๕ เปนตนอยู ตอเมื่ออนาคามีบุคคลเจรญิสติจนทราบชัด
ถึงที่สุด วาจิตผูรูที่แสนสขุก็เปนตัวทกุขอยูทั้งตัว พอทําลาย ‘ความไมรูวาจิตเปนทุกข’ เสีย
ไดอยางเด็ดขาด น่ันเองจิตจึงปฏิรูปตนเปนไฟลางกิเลสครั้งสดุทาย ไดชื่อวา ‘อรหันต’ 
เพราะมีจติพรากจากขันธอยางเด็ดขาดแลว 
 
 ผูเขาถึง ‘จิตทีพ่รากจากขันธ’ ยอมทราบวานอกจากภาวะถอยหางเปนตางหากจากกายใจ 
ยังมีภาวะเหมือนอยูคนละโลกกับกายใจ แบบเดียวกับเหนือฟายังมีฟา แตน่ีคือที่สดุของฟาจริงๆ แม
ในขณะแหงการพูดคุย มโนภาพบุคคลผูกาํลังพูดคุยก็ไมเกิดขึ้นในหวงมโนทวารเลย อยาวาแตจะมี
แรงยึดสักนอยหนึ่งมาถือเอากายใจเปนตน 
 
 การเจริญสตติามวิธีของพระพุทธเจา นําไปสูความมหัศจรรยเหนือความมหัศจรรยทั้งปวง 
พวกเราเปนมนุษยผูประกอบดวยกายใจ มีศักยภาพในการเจริญสติอยางถูกตอง จึงไมควรรีรอ
แมแตนาทีเดียวในอันที่จะพิสูจน เพ่ือทราบวาที่สุดของความคุมในชีวติมิใชการใชชีวติไดตาม
อําเภอใจ แตเปนการไดหลุดพนจากการครอบงําตามอําเภอใจของชีวิตตางหาก 
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