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  ๐๐ บทตั้งของวิธีเจริญสติ
 

 บทตั้งน้ีมีไวเพ่ือใหทราบวาจะเอาประโยชนอะไรจากการเจริญสติตามวิธีของพระพุทธเจา 
ตลอดจนเขาใจชัดๆกันแตแรกวาการเจรญิสติคือการเอาสติไปรูอะไรบาง จะไดไมไขวเขวออกนอก
ทางในภายหลัง 
 
 วิธีเจริญสติของพระพุทธเจานั้น เปนไปเพ่ือพบบรมสุขอันมหัศจรรย การจะรูจักรสสุขอัน
มหัศจรรยน้ัน จิตตองแปรสภาพเปนดวงไฟใหญลางผลาญเชื้อแหงทุกขใหสิ้นซาก ไมหลงเหลือสวน
ใหกลับกําเรบิเกิดเปนทุกขทางใจขึ้นไดอีก 
 
 จิตที่สวางเปนไฟใหญลางกิเลสนั้น คือภาวะแหงการบรรลุมรรคผล เราไมอาจบรรลุมรรคผล
ดวยการควบคุมดินฟาอากาศหรือรางกายภายนอกใหเปนไปในทางใดๆ ทางเดียวที่จะทําไดคือ
เจริญสติ เพ่ือพัฒนาจิตใหอยูในสภาพที่มีกําลัง มีความผองใส เปนอิสระไมหลง ‘ติดกับ’ เหยื่อลอ
ทั้งหลาย กระทั่งแกกลาพอจะยกระดับปฏิวัตตินเอง หมุนทวนกลบัจากวังวนอุปาทานขึ้นสูสภาพ
หลุดพนที่เด็ดขาด 
 
 หลุดพนจากอะไร? หลุดจากสิ่งที่นึกวาเปนตัวเรา หลดุพนจากความเกาะเกี่ยวทีไ่รแกนสาร
ทั้งปวง สิ่งทีพ่ระพุทธเจาทรงใหมีสติรูน่ันแหละ คือสิ่งที่เรากําลงัเกาะเก่ียว โดยนึกวาเปนเรา 
หรือสําคัญมั่นหมายวาเปนของเรา 
 
 สิ่งที่พระพุทธเจาทรงใหมีสติรูมีอยู ๔ ประการ ไดแก 
 
 ๑) กายในกาย 
 หมายถึงใหรูสวนใดสวนหนึง่ของความเปนกาย เชน ขณะน้ีหลังงอหรือหลงัตรง รูเพียง
เทานี้ก็ไดชื่อวามีสติเห็นองคประกอบหนึง่ของกายแลว และเม่ือรูเชนน้ันไดก็ใหตามรูตามดูตอไป วา
จะมีสิ่งใดใหเห็นภายในขอบเขตของกายไดอีก เชนในกายนั่งหลังตรงหรือหลังงอนี้ กําลังตองการลา
กลมเขา หรือระบายลมออก หรือหยุดทั้งลมเขาและลมออกสงัดนิ่งอยู 
 
 ถาเพียรรูกายในกายไดเสมอๆ ก็ยอมเกิดสติเห็นตามจริงวากายไมใชเรา ไมวาจะสวนยอย
หรือสวนใหญโดยรวม เราจะรูสึกอยางที่กายปรากฏใหรูสึก ไมใชหลงยึดวากายเปนเราอยางที่กิเลส
มันบงการใหยึด และในความไมยึดกายนั่นเอง จิตยอมคลาย มีความผองใสไมเปนที่ตั้งของความ
โลภโมโทสันและความเศราโศกทั้งหลาย 
 
 ๒) เวทนาในเวทนา 

 ๒



 หมายถึงใหทราบความรูสึกหนึ่งๆ เชน ขณะน้ีกําลังสบายหรืออึดอัด รูเพียงเทานี้กไ็ดชื่อวา
มีสติเห็นหนึ่งในความรูสึกแลว และเม่ือรูเชนนั้นไดก็ใหเฝาตามรูตามดูตอไป วาจะมีสิ่งใดใหเห็น
ภายในขอบเขตของความรูสกึสุขทุกขไดอีก ไมจํากัดวาตองดูภาวะใดภาวะหนึ่งของเวทนาเพียง
อยางเดียว 
 
 ถาเพียรรูเวทนาในเวทนาไดเสมอๆ ก็ยอมเกิดสติเห็นตามจริงวาเวทนามีอยูหลากหลาย 
และเหลาเวทนาก็ไมใชเรา ไมวาจะสบายหรืออึดอัดเพียงใด เราจะรูสึกอยางที่เวทนาปรากฏใหรูสึก 
ไมใชหลงยึดวาความสบายเปนของเรา กับทั้งไมหลงยดึวาความอึดอัดเปนเรื่องที่ตองรีบกําจัดทิ้งไป
จากเรา และในความไมยึดเวทนานั่นเอง จิตยอมคลาย มีความผองใสไมเปนที่ตั้งของความโลภโมโท
สันและความเศราโศกทั้งหลาย 
 
 ๓) จิตในจิต 
 หมายถึงใหรูภาวะของจิตในขณะหนึ่งๆ เชน ขณะน้ีกําลังสงบนิ่งหรือขัดเคืองรําคาญ รูเพียง
เทานี้ก็ไดชื่อวามีสติเห็นภาวะของจิตขณะหนึ่งแลว และเม่ือรูเชนนั้นไดก็ใหเฝาตามรูตามดูตอไป วา
จะมีสิ่งใดใหเห็นภายในขอบเขตของความเปนจิตไดอีก ไมจํากัดวาตองดูภาวะใดภาวะหนึ่งของจิต
เพียงอยางเดียว 
 
 ถาเพียรรูจิตในจิตไดเสมอๆ ก็ยอมเกิดสติเห็นตามจริงวาจิตมีอยูหลากหลาย และบรรดาจิต
ก็ไมใชเรา ไมวาจะอยูในภาวะสงบนิ่งหรืออยูในภาวะขัดเคืองรําคาญ เราจะรูสึกอยางที่จิตปรากฏ
สภาพใหรูสึก ไมใชหลงยึดวาความสงบนิ่งควรเปนสภาพดั้งเดิมของจิตเรา กับทั้งไมหลงยึดวาความ
ขัดเคืองรําคาญตองไมเกิดขึ้นกับจิตของเรา และในความไมยึดจิตนั่นเอง จิตยอมคลาย มีความผอง
ใสไมเปนทีต่ั้งของความโลภโมโทสันและความเศราโศกทั้งหลาย 
 
 ๔) ธรรมในธรรม 
 หมายถึงใหรูสภาพธรรมตางๆในแตละขณะ เชน ขณะนี้ระลอกความคิดผุดขึ้นหรือดับลง รู
เพียงเทานี้ก็ไดชื่อวามีสติเห็นสภาพธรรมในแตละขณะแลว และเม่ือรูเชนนั้นไดก็ใหเฝาตามรูตามดู
ตอไป วาจะมีสิ่งใดใหเห็นภายในขอบเขตของสภาพธรรมตางๆไดอีก ไมจํากัดวาตองดูภาวะใดภาวะ
หน่ึงของสภาพธรรมเพียงอยางเดียว 
 
 ถาเพียรรูธรรมในธรรมไดเสมอๆ ก็ยอมเกิดสติเห็นตามจริงวาธรรมมีอยูหลากหลาย และ
ปวงธรรมก็ไมใชเรา ไมวาสิ่งที่ผุดขึ้นขณะนี้หรือสิ่งที่ลับลวงไปแลว เราจะรูสึกอยางที่ธรรมปรากฏ
สภาวะใหรูสึก ไมใชหลงยึดวาสิ่งใดสิ่งหน่ึงที่ผุดขึ้นเปนเรา กับทั้งไมหลงยึดวาสิ่งทีล่บัลวงไปแลวเคย
เปนเรา และในความไมยึดธรรมนั่นเอง จิตยอมคลาย มีความผองใสไมเปนที่ตั้งของความโลภโมโท
สันและความเศราโศกทั้งหลาย 

 ๓



 จากความรูสึกวากาย เวทนา จิต ธรรมไมใชเรา จะพัฒนาจนกลายเปนความรูชัดวาไมมีสิ่ง
ใดเปนเรา และเม่ือรูชัดอยางตอเน่ืองยอมคลายจากอาการยึดทั้งปวง เม่ือคลายจากอาการยึดทั้งปวง
ยอมลิ้มรสความวาง วายอดเยี่ยมกวารสทั้งปวงปานใด 
 

  ๐๑ รูลมหายใจ 
ขั้นแรกของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 การเริ่มปฏิบตัิที่งายที่สุด คือการเขาไปรูสิ่งที่มีติดตวัอยูแลว และปรากฏใหรูอยูตลอดเวลา 
ไมตองดัดแปลง ไมตองสรางใหม น่ันก็ไดแกลมหายใจ การฝกมีสติอยูกับลมหายใจนับเปนบาทฐาน
ของการฝกมีสติอยูกับกายเสมอๆ 
 
 ลมหายใจเปนสิ่งที่เกิดขึ้นแลวดับลงอยูตลอดเวลา ทวาเพียงบางขณะเทานั้นที่เราเขาไปรูสึก
ถึงลมหายใจ เชนเม่ือเหนื่อยหอบตองหายใจถี ่หรือเม่ือถอนใจโลงอกเมื่อเรื่องรายๆผานไปเสียได 
นอกนั้นลมหายใจมีก็เหมือนไมมี เพราะไมเคยเปนที่สนใจรับรู 
 
 การฝกรูลมหายใจใหไดเร่ือยๆนับเปนความแปลกใหม แนนอนวาแรกๆเมื่อยังไมคุนก็อาจ
ทําไมคอยถูก จับจุดไมคอยถนัด หรือกระทั่งอึดอัดได ตอเม่ือฝกสั่งสมประสบการณจนกระทั่งเริ่มมี
ใจรักที่จะอยูกับลมหายใจ เห็นลมหายใจเปนเครื่องเลนของสติ ถึงเวลานั้นสติจะตัง้รูอยูอยางผอน
คลาย และกลายเปนศูนยกลางของความรูสึกตัวอยางสาํคัญ 
 
 การฝกรูลมหายใจทําไดอยางเปนขั้นเปนตอนดังน้ี 
 
 ๑) ตั้งกายตรงดํารงสติมั่น 
 เม่ือเริ่มฝกชวงแรกสุดควรอยูในที่สงัดสบาย มีสติไมเหน่ือยลา ขอใหสังเกตวาถาสวนหลังตั้ง
ตรงจะชวยสนบัสนุนใหเกิดความรูสึกถึงลมหายใจชัดเจนกวาเมื่อหลังงอ กลาวอยางยนยอเพ่ือใหจํา
งายคือเม่ือใดอยูในที่ปลอดคน ขอใหสังเกตวากําลงัหลังตรงหรือหลังงอ เพียงเทาน้ันก็จะเกดิ
สติพรอมรูตวัข้ึนมาระดบัหนึ่งแลว และถาสติน้ันดันหลังใหตั้งตรงโดยไมฝน ก็นับเปนสติพรอม
รูสึกถึงลมหายใจในทันท ีจะปดตาหรือเปดตาไมสําคัญ สําคัญที่ใหแนใจวาจิตไมซัดสายเพราะการ
เคลื่อนของดวงตาเปนพอ 
 
 ๒) มีสติหายใจออก 
 ลากลมหายใจเขาสบายๆ แตอยาเพิ่งกําหนดรู เพราะถารีบตั้งสติกําหนดลมเขาเสยีแตแรก 
คนสวนใหญจะใหความสําคญักับสายลมเขาจนกลายเปนเพงจับแรงเกินไป จึงอึดอัดคัดแนน หรือมี

 ๔



กายกําเกร็งดวยความคาดหวังเรงรัดใหเกิดความสงบทันท ีแตหากลากลมหายใจเขาจนสุดแบบผอน
พัก แลวจึงกําหนดสติรูลมขณะผอนออก ก็จะไมรีบรีดลมจนทองเกร็ง และรูสึกวาลมหายใจเปนสิ่ง
ถูกเห็นไดงาย ขอใหจําไววาถาสบายขณะรูสึกถึงลมหายใจออก แปลวามีสติขณะหายใจออก
แลว 
 
 ๓) มีสติหายใจเขา 
 เม่ือผอนลมหายใจออกหมด ขอใหสังเกตวารางกายตองการหยุดลมนานเพียงใด เม่ือสังเกต
จะทราบวารางกายไมไดตองการลมเขาทนัที แตจะมีชวงหยุดพักหนึ่ง เมื่อรูสึกถึงชวงพักลมนัน้ได
ตามจริง ก็จะเกิดความผอนคลายสบายใจ และสําคัญที่สุดคือพอรางกายตองการลมเขา
ระลอกตอไป ก็จะเกิดสตรูิข้ึนเอง โปรดจําไววาการรีบดึงลมเขากอนความตองการของกายไมถือ
วาเปนสต ิแตนับเปนความอยาก และขอใหสังเกตดวยวาอาการทางกายที่เกื้อกูลกันกับลมเขาไดดี
ที่สุด คืออาการที่หนาทองคอยๆพองออกทีละนอยกระทั่งลมสุดปอด 
 
 ๔) รูทั้งลมยาวและลมสัน้ 
 ชวงลมหายใจแรกๆที่กําหนดสติรู ขอใหสงัเกตวาจะมีความลากเขายาว ผอนออกยาวได
อยางสบาย ลมยาวเปนสิ่งถกูรูไดงาย แตเม่ือชักลมยาวไดเพียงครั้งสองครั้ง รางกายก็จะตองการลม
สั้นลง ซ่ึงก็ตองตั้งสติมากกวาเดิมจึงรูได สติจะขาดตอนหรือไมจึงมักอยูที่ชวงลมสั้น หากยัง
รักษาสติไวไดก็จะเกิดความรูตอเน่ือง เม่ือฝกจนไมมีความอยากบังคับเอาแตลมยาว กับทั้งไม
เหมอลอยขณะหายใจสั้น ก็นับวาฝกขอน้ีไดสําเร็จ อุบายงายๆคือควรรูสึกถึงชวงลมหยุดใหดีๆ อยา
รีบรอนเรงรัดลมเขา ใหกายเปนผูบอกวาจะเอาลมเขาเม่ือไร สมควรยาวหรือสั้นแคไหน เทานี้จะชวย
ไดมาก 
 
 ๕) เห็นวาจิตเราเปนผูรูลม 
 ใหสํารวจเสมอๆวาเราเพงจองลมแรงเกินไปหรือเปลา หากเพงไปขางหนาแรงเกินพอดี ก็
จะพบวาความรับรูทั้งหมดมีขนาดเทาๆกับลมหายใจ เปนความรับรูแนนๆคับแคบไมสบาย แตหาก
เฝารูอยูเบื้องหลัง ก็จะพบวาความรบัรูมีขอบเขตกวางเกินลมหายใจเขาออก เชนรูสึกถงึ
ทาทางที่น่ังอยูดวยวากําลังหลังงอหรือหลังตรง ในสภาพจิตที่รับรูสบายๆไดเกินลมหายใจนั้น เราจะ
เห็นตนเองเปนผูรูทั่วถึง คือทราบลมแบบตางๆอยางเทาเทียมกัน ไมเพงเฉพาะขาเขา ไมรูชัดเฉพาะ
ตอนยาวเหมอืนเม่ือกอน 
 
 ๖) ระงับความกวัดแกวงทางกาย 
 ใหเทาทันเม่ือมีความกระดุกกระดิกทางกาย ไมวาสวนใดสวนหนึ่ง เมื่อเทาทันอาการ
กระดุกกระดิกสวนใดสวนหนึ่ง ก็ยอมเห็นกายโดยรวมวามีความนิ่ง ในความนิ่งน้ันรูอยูเห็นอยู
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วาลมกําลังออก กําลังเขา หรือกําลังหยุดอยู เหมือนกายเปนฐานทีต่ัง้อันม่ันคงของลมหายใจที่เร่ิม
ประณีต จิตก็จะพลอยระงับไมกวัดแกวงตามกายยิ่งๆขึ้นไปดวย 
 
 ๗) เพียรตอเน่ืองจนเกิดภาวะรูชัด 
 เม่ือทํามาตามลําดับจะรูสึกตื่นตวัขึ้นเรื่อยๆ กายกับจิตทํางานรับกนักระทั่งเกิดภาวะรูชัด 
เปรียบเหมือนชางกลึงผูชักเชือกอยางฉลาดและขยัน เม่ือชักยาวก็รูชัดวาชักยาว เม่ือชักสั้นก็รูชัดวา
ชักสั้น สติทีต่อเน่ืองขึ้นเรื่อยๆยอมกอใหเกิดพลังรับรูไมขาดสาย ถึงจังหวะน้ีจะรูสกึวาเรามีสองตัว 
ตัวหน่ึงเปนรปูธรรมคือลมเขาออกปรากฏชัดอยูตรงหนา สวนอีกตัวหน่ึงเปนนามธรรมคือจิตทีต่ื่นตวั 
เต็มไปดวยความพรอมรูกระจางใสอยูทุกขณะ 
 
 ๘) พิจารณาลมโดยความไมเที่ยง 
 ใหพิจารณาลมหายใจโดยความเปนของไมเที่ยง เชนมันมาจากภายนอก เขามาสูภายใน 
แลวตองคืนกลับออกไปสูความวางภายนอกเหมือนเดิม หรืออาจมองวาลมเขาออกขณะกอนก็ชุด
หน่ึง ลมเขาออกขณะนี้ก็อีกชุดหนึ่ง ไมเหมือนกัน เปนคนละตัวกัน เห็นอยางไรใหพินิจไปเรื่อยๆ
อยางนั้น แกนสําคัญของการเห็นคือรูสึกชดัวาลมหายใจไมเที่ยง ไมใชอันเดิมแลวกแ็ลวกัน 
 
 ๙) พิจารณาความระงับกเิลสเพราะรูลมอยู 
 เม่ือรูจักลมหายใจของตนเองดีพอ เราจะรูสึกถึงลมหายใจของคนอื่นแมเพียงมองดวยหางตา 
และเห็นวาไมตางกันเลยกบัของเรา น่ันคือมีออกแลวมีเขา มีเขาแลวมีออก สักแตเปนภาวะพดัไหว
ครูหน่ึงแลวหยุดระงับลงเหมือนๆกันหมด ถึงตรงนี้เราจะเกิดภาวะความรูสึกขึ้นมาอีกแบบหนึ่ง 
แตกตางไปจากสามัญ น่ันคือลมหายใจมีอยูก็สักวาเพือ่ระลึกรู และตราบใดที่จิตอยูในอาการสักแต
ระลึกรู ตราบนั้นยอมไมเกิดอาการทะยานอยาก ปราศจากความถือม่ันในอะไรๆในโลกชั่วคราว 
 
 เพียงดวยขั้นแรกของการฝกมีสติอยูกับกายนี้ เราก็จะไดความเชื่อม่ันขึ้นมาหลายประการ 
ประการแรกคอืไมตองออกเดินทางไปไหน เพียงกําหนดใจเขามาภายในกาย ดูแตลมหายใจ ก็ยุติ
ความทะยานอยากอันเปนเหตุแหงทุกขไดแลว 
 
 ประการที่สอง เม่ือดูลมหายใจเปน เราจะไดราวเกาะของสติชั้นดีที่มีติดตวัอยูตลอดเวลา 
ตราบใดยังมีลมหายใจ ตราบนั้นเราไดแหลงเจริญสติเสมอ ไมตองเปลืองแรงเดินทางไปไหน 
 
 และอีกประการที่สําคัญและไมควรนับเปนประการสุดทาย เราจะไดความเขาใจวาที่ลม
หายใจมีความเหมาะสมสําหรับผูเร่ิมตนฝกเจริญสต ิก็เพราะเราสามารถใชเปนเครื่องตรวจสอบสติ
ไดอยางชัดเจน วากําลังอยูกับปจจุบันอยางถูกตองหรือผิดพลาด เน่ืองจากลมหายใจมีไดเพียงสาม
จังหวะ คือเขา ออก และหยุด ไมมีนอกเหนือไปจากนี้ หากขณะหนึ่งๆเราบอกไมถูกวาลมกําลังอยู
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ในจังหวะไหน ก็แปลวาสติของเราขาดไปแนๆ และเมือ่รูวาสติขาด ก็จะไดรูตอวาควรนํากลบัมา
ตั้งไวตรงไหนดวย 
 

  ๐๒ รูอิริยาบถ 
ขั้นที่สองของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 เพียงดวยการมีสติรูความไมเที่ยงของลมหายใจ เราไมอาจละอุปาทานในตวัตนไดทั้งหมด 
เพราะลมหายใจไมใชสิ่งเดียวที่ถูกยึดม่ันวาเปนของเรา พระพุทธเจาจึงตรัสวานอกจากฝกรูลม
หายใจแลว ยงัมีการฝกอยางอ่ืนอยูอีก ซ่ึงอันดับตอไปก็ไดแกอิริยาบถ 
 
 ปกติคนเราจะรูสึกวามีรางกายก็ตอเม่ือคางคาอยูในทาใดทาหนึ่งนานเกินไป กระทัง่ตอง
ระบายความอึดอัดเม่ือยขบดวยการปรับเปลี่ยนทาทางเสียใหมใหสบายขึ้นกวาเดิม นอกนั้นแม
รางกายมีก็เหมือนไมมีในการรับรูของเรา 
 
 ที่อยูๆจะใหสามารถระลึกถงึรางกายไดเร่ือยๆน้ัน มิใชวิสัยธรรมชาต ิตอเม่ือฝกรูลมหายใจ
ไดผลมาแลว เราจะมีความรูสึกเขามาในกายอยางเปนไปเองโดยไมตองบังคับ กลาวคือทันททีี่รูสึก
ถึงลมหายใจเขาออกอยางสบายเดี๋ยวนี ้รางกายในทาทางปจจุบันก็จะพลอยปรากฏใหรูไปดวย
เด๋ียวนี้เชนกัน ความรูสึกวามีหัว มีตัว มีแขนขา ปรากฏเปนทาทางหนึ่งๆโดยปราศจากความ
เพงเล็งหรือเครียดเกร็งน่ันแหละ เรียกวาการรูอิริยาบถ 
 
 ขอใหเขาใจดีๆ ดวยวาการกมลงมองเห็นดวยตาเปลาวารางกายปรากฏในทาใด หาใชการรู
อิริยาบถไม การรูอิริยาบถตองใชใจรูเทานัน้ ไมใชใชสายตามองเห็น 
 
 เม่ือฝกรูอิริยาบถใหมากแลว เราจะไดฐานของการมีสติอยางถูกตอง แมตอยอดไปรูอะไรอีก
แคไหนก็แนใจไดวาไมหลงคิดไปเอง ทั้งน้ีเพราะการรูอิริยาบถคือการรูของจริงในปจจุบัน ไมมีทาง
เปนอ่ืน เชนถานั่งอยางมีสติยอมไมมีทางรูสึกวากําลังยนื และเม่ือรูชดัตามจริงวากําลังน่ัง ก็ยอมรู
ตามจริงดวยวานั่งอยางสบายหรืออึดอัด น่ังอยางฟุงซานหรือสงบ น่ังอยางคิดดีหรือคิดราย เปนตน 
 
 เบื้องตนขอใหสังเกตวาลมหายใจที่ยาวและนิ่มนวลนั้น ทําใหเรารูสึกวากายเปนของโปรง
เบา เกิดสติอยูกับกายอยางงายดายเหมือนเปนไปเอง สวนลมหายใจที่สั้นและหยาบจะทําใหเรารูสึก
วากายเปนของทึบหนัก แมพยายามตั้งสติอยูกับกายกล็ําบาก เห็นไมชัด เหมือนอยูกลางหมอกควัน
ดํา จะใหมองฝาออกไปเห็นอะไรนั้นยาก 
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 เม่ือเฝาสังเกตความสัมพันธระหวางลมกับกายโดยไมคาดหวังอะไร ในที่สุดจะเกิดความ
เพลิดเพลิน สติไมไปไหน เฝาแตเห็นความจริงที่ปรากฏอยู เชน ลมยาวกายโปรง ลมสั้นกายทบึ 
และหากรูลมไดสบายๆก็พลอยรูกายไดสบายๆ แตถาเพงจองลมมากกายก็พลอยอึดอัดคัดแนนตาม
ไปดวย เปนตน 
 
 หลังจากดูลมจนรูอิริยาบถได เราก็จะสามารถเขาถึงการฝกที่พระพุทธเจาตรัสแนะไวอยาง
งายดาย น่ันคือเม่ือเดินก็รูวาเดนิ เม่ือยืนก็รูวายืน เม่ือน่ังก็รูวานั่ง เม่ือนอนก็รูวานอน เม่ืออยูใน
ทาทางอยางไรก็รูวาอยูในทาทางอยางนั้น แจกแจงโดยละเอียดไดดังน้ี 
 
 ๑) เมื่อเดินก็รูวาเดิน 
 ทาทางในการเดินที่สนับสนนุใหเกิดสติคอืหัวตั้งตรง ตัวตั้งตรง สองขาเตะไปขางหนา
สลับกัน โดยมีสัมผัสที่ฝาเทากระทบพื้นเกิดขึ้นอยูตลอดเวลาที่ดําเนินไป ฉะนั้นหากมีสติเดนิ
อยางรูวาเดนิ ก็ยอมตองรูสึกถึงฝาเทากระทบพื้นไมขาด เพราะเทากระทบพืน้เปนสัมผัสที่
เกิดข้ึนจริงโดยไมตองใชจินตนาการ 
 
 การเดินไมใชเร่ืองยาก ไมตองฝกกเ็ดินกันได แตที่จะรูอาการเดินใหถูกตองตามจริงน้ัน 
จําเปนตองฝกกัน มิฉะน้ันระหวางเดินมักจินตนาการไปตางๆ เชนจินตนาการไปวาเรากําลังเดินอยู
ดวยบุคลิกสงบสํารวม เรากําลังเดินดวยทาทีที่นาเกรงขาม เรากําลังเดินอยางมีความสุขลนเหลอื 
เรากําลังเดินไปสูมรรคผลนพิพานที่รออยูไมกี่กาวขางหนา หรือในทางตรงขามคือจินตนาการไปวา
เรากําลังเดินอยางคนทอดอาลัยตายอยาก เรากําลังเดินอยางคนแพที่ไมมีวันชนะ เรากําลังเดินอยาง
คนที่ไมมีทางไปถึงจุดหมาย ฯลฯ 
 
 การแกะเอาจิตออกมาจากจินตนาการ กลับสูโลกความจริงที่กําลังปรากฏอยูเฉพาะหนา ก็
ตองอาศัยของจริงเชนสัมผัสกระทบระหวางเทากับพ้ืน เมื่อใดมีสติอยูกับสัมผัสกระทบตามจรงิ 
เมื่อน้ันจินตนาการจะหายไป และจินตนาการหายไปนานขึ้นเทาใด ใจเราก็จะอยูในภาวะรู
จริงไมผิดเพีย้นนานขึ้นเทาน้ัน 
 
 น่ีจึงเปนที่มาของการเดินจงกรม นักเจริญสติตั้งแตสมัยพุทธกาลเปนตนมาจะใหเวลากับ
การเดินจงกรม เพ่ือใหแนใจวาสติไมหายไปไหนเปนเวลานานพอ ซ่ึงเม่ือบมเพาะกําลังสติให
แข็งแรงดีแลว ตอไปไมวาเดินที่ไหน ใกลไกลเพียงใด ก็จะเปนโอกาสของการเจริญสติไดหมด 
 
 จงกรมคือการเดินกลับไปกลับมาบนทางเทาที่จะหาได อาจเปนในรมหรือกลางแจง อาจสั้น
เพียงสิบกาวหรือยาวถึงหาสิบกาว ความยาวและสภาพของทางจงกรมไมสําคัญไปกวาวธิีรูเทา
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กระทบอยางถูกตอง 
 
 การจะรูเทากระทบอยางถกูตองนั้น เร่ิมแรกควรเนนทีใ่จอันเปดกวางสบาย ทํานองเดียวกับ
เดินเลนชมสวน ขอใหเอามือไพลหลัง เงยหนามองตรงแบบไมจดจองเพงเล็งจุดใดจุดหนึ่ง กาวเทา
แบบเดียวกับทอดนองเดินเพ่ือความผอนคลาย แตในการเดินอยางผอนคลายนั่นเองใหกําหนดรู
ผัสสะระหวางเทากับพ้ืนไปดวย ขอใหสังเกตวาถาเทาเกร็งจะรูกระทบไมชัด แตถาเทาออน
และวางเหยยีบพื้นไดเตม็ฝาเทาจะรูสึกถึงกระทบไดชัด ยิ่งรูตอเน่ืองนานเทาใดเทาก็ยิง่
ปรากฏชัดข้ึนเร่ือยๆเทาน้ัน 
 
 ที่เทาจะออนและวางเหยยีบไดเต็มฝาเทานั้น ตองไมมีความเรงรอน ไมมีความเพงเล็ง
เครงเครียด ไมมีความฟุงซานซัดสายออกนอกตัว ใจตองออนโยนอยูกับเรื่องเฉพาะหนาคือเทา
กระทบกาวตอกาวอยางเดียว 
 
 หากกําลังฟุงซานจัดขอใหลองเดินดวยอัตราเร็วขึ้นกวาปกต ิการรูสมัผัสกระทบถี่ๆ ตามจริง
จะชวยลดคลืน่ความฟุงลงมาได เทาจะลดความกระดางลง และแมกายเคลื่อนไปขางหนาอยางเร็วก็
ไมมีความกําเกร็งที่สวนใดสวนหนึ่ง เม่ือรูสึกถึงเทากระทบพื้นชัดเจนอยางสบาย ตลอดกายชวงบน
ปลอดโปรงดีแลว ก็คอยลดระดับความเรว็ลงมาเปนปกติเหมือนทอดนองเชนเคย 
 
 จังหวะกลับตวัที่ปลายทางจงกรมก็สําคัญ หากรีบเรงกลับตัวแบบไมทันรูเทากระทบจะมี
ผลเสียระยะยาว เชนทําใหเควงงง หรือทาํใหสติขาดลอยไปทีละนอยรอบตอรอบ ทางที่ดีคือเม่ือหยุด
ที่ปลายทางควรใหเทาเสมอกัน แนใจวารูสึกถึงฝาเทาที่เหยียบยืนหยุดนิ่งชั่วขณะนั้น แลวจึงกลบั
หลังหันโดยแบงออกเปนขวาหันสองครั้ง เทาขวานําเทาซาย แตละการขยับเทายกเหยียบใหรูสึกถึง
สัมผัสกระทบไมตางจากกาวเดินธรรมดา 
 
 การฝกเดินจงกรมในที่เฉพาะเปนเรื่องดี แตจะดียิ่งขึ้นถาเราทําทุกกาวในชวีิตประจําวันให
เหมือนเดินในทางจงกรม เพราะสติรูเทากระทบจะนําไปสูความรูตัววากําลังเดิน และความรูตวัวา
กําลังเดินจะนําไปสูความรูอิริยาบถตางๆอยางทั่วถึงในที่สุด 
 
 ๒) เมื่อยืนก็รูวายืน 
 ทาทางในการยืนที่สนับสนนุใหเกิดสติคอืหัวตั้งตรง ตัวตั้งตรง สองขาตั้งตรง ฝาเทาวางราบ
สัมผัสพื้นใหรูสึกชัดตลอดเวลาทีย่ังทรงกายยืนอยู หากเปนการยืน ณ จุดหยุดของทางเดิน
จงกรม ฝาเทาที่สัมผัสแนบพื้นน่ันเองจะเปนศูนยกลางการรูวากําลังยืน การรูทายืนโดยไม
ตองจินตนาการเกิดข้ึนเร่ิมจากการรูนํ้าหนักตัวทัง้หมดที่กดลงบนฝาเทาน่ันเอง สวนอ่ืนๆ

 ๙



ของกายเชนขา ตัว แขน และหัว จะปรากฏในความรูสึกตามมาเอง 
 
 ในชีวติประจําวันตามปกติน้ัน เราไมคอยยืนตัวตรงทรงกายแข็งทื่ออยู แตมักยืนขาตรงขาง
หน่ึง พักขาขางหนึ่งสลับซายขวา เทาอาจหางบาง ชิดบาง ยืนเต็มเทาบาง ยืนไมเต็มเทาบาง การ
ฝกรูทายืนจึงควรสังเกตจากความรูสึกตางระหวางฝาเทา เทาไหนกาํลังรับนํ้าหนักกดอยูก็ใหรู เทา
แยกกันอยูหางหรืออยูใกลก็ใหรู 
 
 การเจาะจงเพงเล็งลงไปทีฝ่าเทาจะทําใหรูสึกวาตวัหนัก และเห็นคับแคบอยูแคที่เทา แต
หากรูสัมผัสที่ฝาเทาแบบสบายๆ ใจเปดกวางโปรงเบาแลว จะรูสึกถงึหัว ตัว และแขนขาปรากฏ
พรอมไปกับความรูสึกที่เทาดวย 
 
 ในชวงเริ่มฝกสต ิหากตองยนืนิ่งกับที่เปนเวลานาน การรูทายืนอยางเดยีวจะไมพอ ควร
อยางยิ่งที่จะรูลมหายใจไปดวย หลักการงายๆคือหายใจออกก็รูวายืน หายใจเขาก็รูวายืน 
หมายความวาเราไมไดเอาสติไปจดจองสิ่งใดสิ่งหน่ึงโดยเฉพาะ เม่ือหายใจออกเรารูวาลมระบาย
ออกจากกายในทายืน เม่ือหายใจเขาเรารูวาลมถูกลากเขาสูกายในทายืน 
 
 การตั้งมุมมองเพื่อเกิดการรับรูเชนนี ้หากทําอยางถูกตองเปนที่สบายแลว จะสงผลใหทายืน
ปรากฏในความรูสึกชัดเจนเสมอกันทั้งขณะหายใจออกและหายใจเขา เครื่องยืนยันวาสตเิจริญคือ
สามารถรูสบายอยูกับทายืนไดแจมชัดขึ้นเรื่อยๆ 
 
 ๓) เมื่อน่ังก็รูวาน่ัง 
 ทาทางในการนั่งที่สนับสนุนใหเกิดสติคือหัวตั้งตรง ตัวตั้งตรง สองขาหอยลงจากเกาอ้ี ฝา
เทาวางราบสมัผัสพื้น หากเปนการน่ังเจริญสติรูลมหายใจ สวนหลังจะเปนศนูยกลางการรับรู
วากําลังน่ัง เพียงสังเกตอยูเร่ือยๆวาหลังตรงหรือหลังงอ และสวนหัวกําลงัตั้งอยูหรือเอียง
เอนไปทางใด ก็นับวาเริม่เกิดสติรูอิริยาบถนั่งตามที่กําลังปรากฏอยูจริงๆแลว 
 
 ในชีวติประจําวันตามปกติน้ัน ไมบอยที่เราจะนั่งหลังตั้งคอตรง แตมักนั่งหลังงอหรือคอเอียง
มากบางนอยบาง ซ่ึงอาการทางกายดังกลาวจะไมคอยสนับสนุนใหเกิดสติรูวากําลงัน่ัง ดังน้ันเพ่ือจะ
เร่ิมฝกรูอิริยาบถนั่งใหไดเสมอๆ เราจึงตองหม่ันถามตัวเองบอยๆวากําลังหลังตรงหรือหลังงอ คอ
ตรงหรือคอเอียง 
 
 เบื้องตนเราอาจรูสึกวากําลงัน่ัง มีอาการแชอยูเฉยๆไมเห็นมีอะไร น่ันเปนเพราะเราสังเกต
ในชวงเวลาทีก่ายคงคางในอาการนั่งทาเดียว ตอเม่ือมีสตินานพอ กระทั่งจับจุดไดวาเราตองยืดและ

 ๑๐



งอหลังสลับกนัเรื่อยๆ ในทีสุ่ดก็จะเห็นขึน้มาขณะหนึ่งวากายไมเที่ยง แมอิริยาบถเดียวกันก็มีความ
เปลี่ยนแปลง ตั้งอยูทาหนึ่งไมนานก็ตองเสื่อมไป เพ่ือแปรไปสูทาอ่ืน 
 
 และเชนกัน อิริยาบถนั่งในชีวติประจําวันถูกรูควบคูไปกับลมหายใจดวยได คือเม่ือหายใจ
ออกรูวาลมระบายจากทานัง่ เม่ือหายใจเขาก็รูวาลมถกูลากเขาสูทานั่ง เม่ือฝกรูเชนนี้ ไมวานั่งอยู
อยางไรทานั่งน้ันๆก็จะปรากฏใหระลึกไดเสมอ โดยไมเกิดความรูสึกอึดอัดเพราะฝนเพงจองแตอยาง
ใด 
 
 ๔) เมื่อนอนก็รูวานอน 
 ทาทางในการนอนที่สนับสนุนใหเกิดสตคิือหงายหนาเหยียดตัวตรง แผนหลังวางราบกับที่
นอน เมื่อมีสตินอนอยางรูวานอนในทาน้ี ก็ยอมตองรูสึกถึงทายทอย แผนหลัง และแขนขา
อันกําลังสัมผัสที่นอนอยู ยามนอนเปนชวงที่เกิดสมัผัสมากที่สุด โดยไมตองใชจินตนาการ
ใดๆ 
 
 ทานอนที่ถูกสขุลักษณะควรมีทั้งตะแคงและหงายสลบักัน การนอนทาใดทาหนึ่งนานๆอาจมี
ผลใหลมหายใจติดขัด ฉะน้ันตราบเทาทีย่ังคงสติไมหลับไปเสียกอน เราก็ตองตามรูไปวากําลงันอน
หงายหรือนอนตะแคง มิฉะน้ันก็จะกลายเปนการนอนตามความเคยชนิ คือนอนอยางหลงฟุงซาน
แบบเอาแนไมไดวาจะคิดถึงเรื่องใด พยากรณยากวาจะเปนสุขหรือเปนทุกขแคไหนกับความฟุงซาน
กอนหลับ 
 
 การฝกรูอิริยาบถนอนอยางผิดพลาดอาจเกิดผลขางเคียงอันไมพึงประสงค กลาวคือถาจด
จอเพงเล็งทานอนมากเกินไปจนเกิดแรงดันเหมือนตอนคิดเครียด ก็จะสงผลกระทบใหนอนหลับไม
สนิท ตาแข็งคาง ตื่นนอนดวยความเหน็ดเหนื่อยเหมือนขาดการพักผอนอยางเพียงพอ 
 
 คนสวนใหญเม่ือฝกสติรูอิริยาบถนอนนั้น จะเนนสวนหัวอันเปนทีต่ั้งของความฟุงซานกอน
หลับ ฉะน้ันหากรูอิริยาบถนอนแลวเกิดความหนักหัว ก็ใหบอกตนเองวาอิริยาบถนอนไมไดมีแต
สัมผัสระหวางทายทอยกับทีน่อนใหรู แตยังมีสัมผัสสวนหลังและสวนแขนขาอยูดวย หากระลึกถงึ
สัมผัสทุกสวนพรอมกันไดสบายๆ จะพบวาความหนักหัวหายไป 
 
 อุบายที่ดีคือรูลมหายใจประกอบไปดวย ถารูวาหายใจออกจากทานอนแบบไหน หายใจ
เขาสูทานอนแบบใด โดยมีกายเบา รูสึกถึงทายทอย แผนหลัง และแขนขา โดยไมกระจกุเพง
คับแคบอยูทีใ่ดที่หนึ่ง ไมหนักหัว ไมอึดอัดแนนอก น่ันถือวารูอิริยาบถนอนอยางถูกตอง 
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และจะสงผลดีข้ึนเร่ือยๆ ทั้งกับความกาวหนาในการเจริญสต ิและกับสุขภาพกายใจที่ไดรับ
การพักผอนอยางสบาย 
 
 ๕) เมื่ออยูในทาทางอยางไรก็รูวาอยูในทาทางอยางน้ัน 
 คนเรามีอวัยวะหลายสิบชิ้น องคประกอบตางๆทางกายผสมกันใหทาทางไดซับซอน เชน 
น่ังไขวหาง ครึ่งน่ังครึ่งนอน ยืนเอนหลังพิงฝา ทํากายบริหารออกทาออกทางตางๆ ฯลฯ จะมีทาทาง
อยางไรไมสําคัญ สําคัญที่ใหรูทาทางในสภาพนั้นๆเสมอ จึงเรียกวาเปนผูรูอิริยาบถเต็มขั้น 
 
 การฝกรูตามที่พระพุทธองคทรงแนะไวในขอน้ี บอกกับเราอยางหนึ่ง คือทาทางตายตวั
สําหรับการฝกสตน้ัินไมมี มีแตตองเอาสติไปตามทาทางทั้งหลายใหทัน 
 
 เม่ือเริ่มตนปฏบิัติใหมๆ นักเจริญสติสวนใหญมักกังวลกบัเรื่องทาทางที่เหมาะสมสําหรับการ
ปฏิบัต ิความจริงการอยูในอิริยาบถที่สํารวมก็เปนประโยชน แตเราตองทําความเขาใจใหถูกจรงิๆวา
พระพุทธเจาทานให ‘รูทั้งหมด’ ไมใชเลอืกตั้งสติรูเฉพาะทาทางทีถ่นัดหรือชอบใจเปนพิเศษ อยาไป
คิดเจาะจงวาตองมี ‘ทาปฏบิัต’ิ เฉพาะกจิ เพราะหากตั้งความเขาใจไวเชนนั้น ในที่สุดจะเหมือนการ
เจริญสตติองเลือกเวลา เลือกทาทางเสียกอน 
 
 การฝกรูอิริยาบถใหถูกตองน้ัน ถือเปนพ้ืนฐานสําคัญอยางมากสําหรับการเจริญสติขั้น
ตอๆไป เพราะนอกจากจะทําใหแนใจวาเราอยูกับความจริงที่กําลังปรากฏเฉพาะหนาแลว ยังเปน
เครื่องประกันวาเราจะไมเพงเล็งเขามาในกายใจดวยความเจาะจงคับแคบ อันกอใหเกิดความมึนงง
สงสัยวากําลงัรูจริงหรือรูไมจริง รูถูกหรือรูผิด 
 
 ที่เปนเชนนั้นเพราะธรรมดาเมื่อคนเราพยายามกําหนดรูสิ่งใดสิ่งหน่ึง เชนความสุขความ
ทุกขหรือสภาวะของจิต ก็มักเพงเล็งเหมือนตั้งใจมองภาพดวยการเคลื่อนตวัเขาไปชิดใกลจนเกนิไป 
กระทั่งสายตาจดจองอยูกับจุดเล็กๆ ไมอาจเห็น ไมอาจอธิบายไดถกูวาภาพทั้งหมดเปนอยางไร 
ตอเม่ือทําความเขาใจวามองภาพใหเห็นตองตั้งระยะหางระดับหนึ่ง และมองคลุมไปทั้งหมด จึงคอย
เกิดความมั่นใจวาเปนภาพอยางไร ควรตั้งชื่อเปน ‘ตัวตน’ หรือ ‘ไมใชตวัตน’ กันแน 
 
 เม่ือเกิดสติรูชดัเทาทันไปทกุอิริยาบถเรื่อยๆ เรายอมรูสึกประจักษขึน้มาเอง หมดความ
สงสัยวาจะตองตามรูอิริยาบถไปทําไม เพราะอิริยาบถจะแสดงตัวออกมาเรื่อยๆวาไมอาจดํารงสภาพ
อยูในทาใดทาหนึ่ง ตั้งอยูครูแลวตองแปรเปนอ่ืนเสมอ ไมวาจะของเราหรือของคนอ่ืน ตกอยูภายใต
ความไมเที่ยงเหมือนกนัหมด 
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 และตราบเทาที่รูอยูเชนนั้น ใจเราจะพลอยคลายจากความถือม่ันทั้งภายนอกและภายในไป
ดวย ความรูอยูเสมอๆวาอิริยาบถไมเที่ยงนั่นเอง จะเหน่ียวนําใหจิตมาอยูกับเนื้อกับตวัมากขึ้น พึง
ใจที่จะไมออกไปไหนมากขึ้น ตามกําลังสติที่เจริญขึ้นวนัตอวัน 
 

  ๐๓ รูความเคลื่อนไหวตางๆ 
ขั้นที่สามของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 แมฝกมีสติอยูกับกายผานอิริยาบถตางๆ กระทั่งรางกายปรากฏดุจหุนกลที่ถูกเราเฝาดูจาก
เบื้องหลัง ก็ขอใหสังเกตวาจังหวะที่ขยบัเปลี่ยนจากอิริยาบถเดิม หันซายแลขวา กลอกตาหรือยืดตัว
ไปตางๆ ก็จะเกิดความรูสึกวากิริยานั้นๆเปนตัวเราในทนัที อิริยาบถเดิมที่ถูกดูอยูหายไปแลว 
 
 ดังน้ันแครูอิริยาบถยังไมพอ เราตองรูครอบคลุมไปถึงความเคลื่อนไหวปลีกยอยตางๆดวย 
เพ่ือปดโอกาสการเกดิอุปาทานวา ‘ตัวเราขยับ’ แตใหทกุการเคลื่อนไหวเปนทีต่ั้งของการระลึกรูวา 
‘รางกายขยับ’ ซ่ึงหากทําไดก็จะนับวาเปนผูมีความรูสกึตัว (สัมปชญัญะ) ตามพทุธบัญญัต ิ
 
 กลาวอยางยนยอในเบื้องตน เราจะฝกทําความรูสึกตวัดวยการสังเกตความเคลื่อนไหว
ปลีกยอยตางๆทางกาย ซ่ึงตองทําความเขาใจใหดี เพราะเม่ือเริ่มตนฝกนั้น นักเจริญสติสวนใหญจะ
กําหนดเพงเล็งไปยังอวัยวะที่กําลังเคลื่อนไหว เชนเม่ือยื่นมือไปหยิบแกวนํ้าขึ้นมาดื่ม ก็จะตั้งสตสิติ
อยางเจาะจงลงไปที่มือหรือแขน จิตจึงรับรูไดเพียงในขอบเขตแคบๆแคมือหรือแขน อันนั้นไม
นับเปนความรูสึกตัวที่จะพัฒนากาวหนาขึ้นได 
 
 ที่เปนเชนนั้นเพราะตามธรรมชาติของจิตแลว เม่ือเพงเล็งสิ่งใดยอมยึดสิ่งน้ัน เพงมือก็รูสึก
วานั่นมือของเรา เพงแขนก็รูสึกวานั่นแขนของเรา เรากําลังยื่นมือไปหยิบแกวนํ้าขึ้นด่ืม ตอใหผสม
ความคิดลงไปวามือไมใชเรา แขนไมใชเรา ใจที่มีอาการ ‘เพงยึด’ อยูก็บอกตัวเองวาใชอยูดี 
 
 หากฝกมาตามขั้นตอนก็จะไมพลาด กลาวคือมีอิริยาบถเปนหลักตั้งเสียกอน จากน้ันจึงคอย
รูตอไปวาภายในอิริยาบถนัน้ๆมีอวัยวะใดเคลื่อนไหว เชนเม่ือน่ังก็รูวานั่ง แลวคอยรูสึกตวัวาในทา
น่ังน้ันมีการยืดแขนออกไปขางหนาเพื่อจับแกวนํ้า เปนตน 
 
ความเขาใจตรงนี้มีสวนสําคัญมาก ถาทราบแตแรกวารูสึกตัวอยางไรจึงถูกทาง ยิ่งเจริญสติจิตก็จะ
ยิ่งเงียบลงและเปดกวางสบายขึ้น เพียงในเวลาไมกีว่ันก็เหมือนมีสติรูสึกตัวไดเองเรื่อยๆ แตหากไม
เขาใจหรือเขาใจผิด นึกวาการรูอิริยาบถและความเคลื่อนไหวตางๆคอืการเพงจอง ณ ตําแหนงใด
ตําแหนงหน่ึงของกาย ก็อาจตองเสียเวลาเปนสิบปเพ่ือย่ําอยูกับที่ เห็นกายเปนกอนอะไรทึบๆ และ
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ไมอาจผานเขาไปรูสิ่งละเอียดกวานั้นไดเลย 
 
 หลักการทําความรูสึกตวัตามสูตรมีดังน้ี 
 
 ๑) ทําความรูสึกตัวในการกาว 
 ในการเดินจงกรมหรือเดินเทาธรรมดาในระหวางวัน หากตั้งสติรูเทากระทบไปเรื่อยๆแลว 
ตอนแรกจะรูแคเทากระทบแปะๆ แตเม่ือยังระลึกรูอยูกับเทากระทบไมขาดสายกระทัง่สติไมแวบ
หายไปไหน นานเขาเราจะรับรูละเอียดขึน้เอง คือเห็นแขงขาสลบักนักาวเดินอยางสม่ําเสมอ 
 
 อันที่จริงเราไมไดยายสติมาจดจออยูกับการสลับขายางกาว สติของเรายังตั้งไวทีเ่ทากระทบ
ตามเดิม แตความรูสึกตวัขยายขอบเขตออกไปเองตามธรรมชาติของจิตที่เปดกวางขึ้น ไมเพงเล็งคับ
แคบเหมือนชวงเริ่มตน 
 
 ความรูสึกตวัในการกาวเดินอาจไมสมํ่าเสมอ แตขอใหสงัเกตวายิ่งความรูสึกตัวเกิดถี่ขึ้น
เทาใด จิตก็จะไวตอการรับรูความเคลื่อนไหวสวนอ่ืนของกายมากขึ้นเทานั้น จะนับวาการทําความ
รูสึกตัวขณะกาวเดินเปนแมแบบที่ดีก็ได 
 
 ๒) ทําความรูสึกตัวในการแลและการเหลียว 
 การแลและการเหลียวเกิดขึน้ไดในทุกอิริยาบถ แมเดินจงกรมก็ตองมีชวงที่เราอยากผินหนา
มองรอบขาง หากไมตั้งใจจะสังเกตไวลวงหนา ก็มักเผลอแบบเลยตามเลย ปลอยใจเหมอตามสายตา 
แตถาตั้งใจสังเกตไวกอนก็จะรูสึกตวั เชนทราบวาขณะเดินหรือยืนนิ่งอยูน้ัน ลูกนัยนตากลอกไปแลว 
หรือใบหนาเหลียวซายแลขวาไปแลว อาการรูสึกตัวเชนนั้นจะปดชองไมใหเกิดการเหมอลอยได
อยางดี 
 
 ๓) ทําความรูสึกตัวในการงอและการเหยียด 
 การงอและการเหยียดมักเกิดขึ้นในอิริยาบถนั่งและอิริยาบถยืนบอยๆ เชนหยิบของเก็บเขา
ที่ ยกมือเกาศีรษะ และยกแกวนํ้าขึ้นด่ืม เปนตน น่ันหมายความวาถาฝกรูสึกตวัในการงอและการ
เหยียดได เราก็จะมีโอกาสเจริญสติกันทั้งวันทีเดียว 
 
 ๔) ทําความรูสึกตัวในการใสเสื้อผา 
 การใสเสื้อผามักเกิดขึ้นในอิริยาบถยืน และมีความเคลือ่นไหวปลีกยอยมากมาย จึง
กลายเปนแบบฝกที่มีความซับซอนขึ้น แตขอเพียงเราจับหลักไดคือไมลืมทายืน แมตองยืนสองขา
บาง สลับยืนขาเดียวบาง ก็จะสามารถรูสึกตัวไดตลอดเวลาจนใสเสื้อผาเสร็จ 
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 ๕) ทําความรูสึกตัวในการกิน ด่ืม เคี้ยว และลิ้ม 
 การกินและการดื่มมักเกิดขึ้นในอิริยาบถนั่ง และมีความเคลื่อนไหวปลีกยอยมากมายเชนกัน 
ตั้งแตอาปาก หุบปาก ขบเคี้ยว ตลอดจนกลืนลวงผานลําคอลงทองไป การกลืนแตละครั้งก็มี
รายละเอียดแตกตางกัน เชนอาหารหรือนํ้าเปนกอนเลก็หรือกอนใหญ เปนตน เม่ือรูก็จะเห็นความ
แตกตางเหลานั้น แตถาไมรูก็คลายจะเหมอืนๆกันไปหมด 
 
 ๖) ทําความรูสึกตัวในขณะถายอุจจาระและปสสาวะ 
 การถายของเสียมักเกิดขึ้นในอิริยาบถนั่งหรือยืน ชวงเขาสวมมักเปนจังหวะที่เราเผลอเหมอ
ไมมีอะไรทํากันมากที่สุด เพราะดูเหมือนไมเหมาะกับการตามรูวิธถีายของเสียออกจากกาย แตหาก
เราตองการมีสติอยูกับกายเสมอๆ ก็จําเปนตองรูแมขณะแหงกิจกรรมชนิดนี้ โดยเห็นตั้งแตของเสีย
เร่ิมจะออกจากกาย จนกระทั่งลวงพนกายไปทีเดียว เราจะไดรูวารางกายมีกลามเนื้อภายในจัดการ
ขับถายของเสยีโดยใหความรูสึกอยางไร 
 
 ๗) ทําความรูสึกตัวในขณะหลับและตื่น 
 การหลับและตื่นมักเกิดขึ้นในอิริยาบถนอน ขณะใกลกาวลงสูความหลับ สตเิหมือนจะดับไป 
ใชการอะไรไมได ตอเม่ือเจริญสติรูกระทั่งแข็งแรงพอจะรูแมจวนเจียนมอยหลับ จะพบวาแมยามตื่น
เราก็ตื่นดวยความรูสึกตวัไปดวย และถารูสึกตัวยามตื่นไดทุกวัน เราจะทราบชัดวาการเจริญสติ
เร่ิมตนกันไดตั้งแตลืมตาตืน่นอนทีเดียว 
 
 ๘) ทําความรูสึกตัวในการพูดและนิ่ง 
 การพูดคุยมักเกิดขึ้นในอิริยาบถนั่งและยนื ปกติคนเรามีสติอยูกับเรือ่งที่อยากพูดอยากฟง 
ซ่ึงแตกตางกนักับความรูสกึตัวในขอน้ี เพราะเราจะพูดหรือฟงทั้งรูวากําลังน่ังหรอืยืน หากฝกไดก็
แปลวาเรามีโอกาสเจริญสติแมทําธุระในชีวติประจําวัน ไมจําเปนตองปลีกตวัจากสังคมเสมอไป 
 
 การฝกทําความรูสึกตัวทีไ่ดผล จะเหมือนกายใจเริ่มแบงแยกจากกัน ตวัหน่ึงแสดงทาทาง
กระดุกกระดิก อีกตัวหน่ึงเฝาดูเฉยๆโดยไมรูสึกวาอาการกระดุกกระดิกเปนตวัตน ถึงจุดนั้นเราจะ
พบวาความถอืม่ันทั้งภายนอกและภายในยิ่งนอยลงเรื่อยๆ จิตเริ่มตั้งม่ันแข็งแรงจนอาจเขาไปรูเห็น
ธรรมชาตลิะเอียดออนที่แตกอนไมเคยสามารถสัมผัส นับวาพรอมกับการเจริญสติขั้นสูงยิ่งๆขึน้ไป
ไมจํากัดแลว 
 

  ๐๔ เห็นกายโดยความเปนของสกปรก 
ขั้นที่สี่ของการฝกมีสติอยูกับกาย 
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 ปกติกายจะเปนตัวแทนของเรา คือถารูสึกถึงความมีกายเมื่อใด เม่ือน้ันกายก็จะเหนี่ยวนํา
ใหม่ันหมายวานี่แหละตวัเรา กระทั่งกายปรากฏชัดอยางที่มันเปนจริงๆ คือสักแตมีลมหายใจเขา
ออก สักแตปรากฏตั้งเปนอิริยาบถหนึ่งๆ สักแตมีความเคลื่อนไหวหนึ่งๆ เกิดขึ้นแลวแปรไปเรื่อยๆ 
ความมั่นหมายวากายเปนตวัเราจึงคอยลดระดับลง 
 
 นอกจากนั้น การฝกสติยังบมเพาะกําลังความสามารถที่จะรูไดมากขึ้น เราจะรูสึกวาแคระลึก
ถึงความเคลื่อนไหวของกายนับเปนเรื่องเล็กไปเสยีแลว ภาวะทางกายที่กําลังตั้งอยูเด๋ียวนี้ ยังมี
รายละเอียดนาเรียนรูนาติดตามอีกมาก น่ันเองเปนโอกาสอันดีที่เราจะคนลึกลงไป เพราะตาม
ธรรมชาติแลว ยิ่งรูจักกายดีข้ึนเทาไร ใจจะยิ่งถอนออกมาจากความเขาใจผิดวากายเปนเรา
มากขึ้นเทาน้ัน 
 
 ความจริงในกายอันใดที่ควรรูเปนอันดับแรก? ความจริงน้ันไดแก ‘กายนี้เปนของสกปรก’ 
น่ันเอง เพราะรูกายโดยความเปนเชนนั้นแลวจิตตตีัวออกหางจากกายไดอยางรวดเร็ว 
 
 ก็เม่ือเปนความจริงที่กายนี้สกปรก แลวเหตุใดใจเราจึงถูกหอหุมอยูดวยความหลงผิด สําคัญ
ม่ันหมายวากายเปนของสะอาด ของหอม ของนาใคร นาชื่นชมอภิรมยเลา? เหตุผลมีอยู ๒ ประการ
ใหญๆ ไดแก 
 
 ๑) ความตรกึนึกทางกาม 
 อารมณเพศจะทําใหเรามองขามขอรังเกียจเกี่ยวกับกลิ่นจากหนอเหม็นแนวเหม็นตางๆ กับ
ทั้งอยากกระโจนเขาหา ยอมเสียเงินเสียทอง หรือกระทั่งยอมเหนื่อยยากลําบากแทบตองทิ้งชวีิต 
เพียงเพ่ือใหไดสัมผัสหนอเหม็นแนวเหม็นของเพศตรงขาม น่ีคือฤทธิ์ของความกําหนัดยินดี 
 
 ความกําหนัดยินดีใครเสพกามมีสาเหตุมาจากความตรกึนึกเปนสําคญั ถาเพียงหม่ันรูสติ 
เฝาตามดูกายตามจริง เห็นความเสื่อม เห็นความสกปรกในกายนี้ ไมปลอยใหความตรึกนกึทางกาม
กําเริบ ก็เพียงพอจะทําใหจิตใสใจเบา ไมเมามืดดวยความรูสึกทางเพศไดแลว 
 
 ๒) การทําความสะอาด 
 ทุกวันเราเคยชินกับการชําระลางรางกายทุกสวน กระทั่งเวลาสวนใหญมีตัวแหงสบายไร
กลิ่น ชินเขากห็ลงนึกทึกทักวากายนี้สะอาดอยูเอง ไมใชสิ่งเหม็นเนานารังเกียจแตอยางใด 
 
 ชวงที่กายถึงเวลาสกปรก ก็มักเปนชวงทีเ่ราเลือกอาบน้ําสะสางนั่นเอง ดังน้ันขณะอยูใน
หองนํ้าจึงควรพิจารณาดูใหรูสึกถึงความจริงไปดวย เพื่อปลุกสตใิหตื่นข้ึนยอมรับสภาพได
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ถูกตองตรงจริงเสียท ี
 
 ขณะอาบน้ํา ใหทําความรูสกึตัว เม่ือมีสตทิราบวากําลังอยูในอิริยาบถใด ทาทางเคลื่อนไหว
แบบไหน เราก็จะสามารถรูสึกถึงกายสวนที่เกี่ยวของได ขอใหพิจารณาดังน้ี 
 
 ขณะสระผม เสนผมและหนงัศีรษะจะปรากฏใหรูสึกผานฝามือที่ขยี้อยู ขณะฟอกสบู ผิวหนัง
จะปรากฏใหรูสึกผานมือที่ลูบถ ูเพียงใสใจพิจารณาประกอบเขาไปกจ็ะรูวาเสนผมและผิวหนังเปนสิ่ง
สกปรก เพราะถาไมสกปรกจะตองทําความสะอาดทําไม แลวก็เห็นๆอยูวาน้ําที่เคยสะอาดกลบั
กลายเปนน้ําดําเมื่อถูกใชลางตัว 
 
 ขณะแปรงฟน ฟนจะปรากฏใหรูสึกผานมือที่จับแปรง ฟนทําหนาที่ขบเคีย้วซากพืชและศพ
สัตวมามาก ไมมีทางที่จะสะอาดอยูได 
 
 ขณะชายโกนหนวดหรือหญิงโกนขนรักแร เสนขนจะปรากฏใหรูสกึผานอุปกรณการโกน ขน
เปนสิ่งที่งอกเงยแทงทะลุผานผิวหนังสกปรกออกมาเรียงกัน เม่ือโผลจากผิวหนังสกปรก เสนขน
ยอมมีสวนแหงความสกปรก เปนเรื่องรกที่รบกวนใหเรากําจัดทิ้งร่ําไป 
 
 ขณะตัดเล็บ เล็บจะปรากฏใหรูสึกผานกรรไกรตัดเลบ็ เม่ือตัดแลวจะสงกลิ่นออนๆ ฟอง
ตัวเองวามาจากความสกปรก และถูกตัดทิ้งใหกลายเปนขยะของโลกอีกกองหนึ่ง ทั้งที่เดิมเปน
เสมือนเครื่องประดับของรางกายแทๆ 
 
 การพิจารณาผม ขน เล็บ ฟน หนังดังกลาว เปนเพียงตัวจุดชนวนให ‘เกิดความรูสึก’ วากาย
สกปรก เรายงัพิจารณาใหลึกเขาไปในกายได โดยเริ่มจากอุจจาระปสสาวะ ซ่ึงเราเคยฝกทําความ
รูสึกตัวขณะขบัถายพวกมันมาแลว 
 
 อุจจาระเปนสิ่งที่ทุกคนยอมรับวานารังเกยีจ เราสามารถเห็นดวยตา ไดกลิ่นดวยจมูกเม่ือมัน
ถูกปลดปลอยออกมากองขางนอกกาย ดังน้ันพอทําความรูสึกตวัขณะขับถาย รูสึกถึงกายในทา
น่ัง เราก็อาจเห็นกายเหมือนถุงใสอึที่ตองปลอยสวนเกินใหเลด็ไหลออกมาจากทวารหนักวัน
ละรอบเปนอยางนอย หากไมมีสวมมารองรับ กายก็จะสําแดงความเรี่ยราดเลอะเทอะ สง
กลิ่นฟุงกระจายเปนแน 
 
 ความรูสึกตวัขณะขับถายยงัมีประโยชนยิ่งไปกวานั้น เพราะขณะขบัถายอยางรูสึกตัวน่ันเอง 
เราจะคอยๆเห็นความจริงลึกขึ้น เชนเกิดสติทราบวาอุจจาระเปนสิ่งนาขยะแขยง ดังน้ันภายใน
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ชองทองอันเปนที่มาของอุจจาระ ก็คงไมแคลวตองมีความโสโครกนาขยะแขยงดวยเชนกัน 
 
 กลาวไดวาอุจจาระเปนตวัเชื่อมโยงระหวางภายในกับภายนอก ทําใหเราตระหนักวากาย
มิไดสกปรกเพียงดวยคราบเหงื่อคราบไคลฉาบผวิดานนอก แทจริงดานในยิ่งขนัดแนนยัดเยียดดวย
สิ่งเหนาเหม็น หนักกวาสวมที่ไมไดรับการทําความสะอาดมาชั่วนาตาป แตละวันเราแคใชสบูแชมพู
ดับกลิ่นที่เล็ดรอดออกมาแบบกลบเกลื่อนเปนคราวๆไปเทานั้น โคตรเหงาของความสกปรกไมไดถูก
ชําระสะสางเลยแมแตนอย 
 
 หากหมกมุนฝงใจอยูกับความสกปรกโดยขาดสต ิก็อาจกลายเปนความขยะแขยงชงิชังเกิน
ทน ตรงนี้ขอใหเขาใจวาถามีความสุขขั้นพ้ืนฐานจากสติรูลมหายใจ รูอิริยาบถ ตลอดจนรูความ
เคลื่อนไหวตางๆเปนอยางดี ก็จะรูสึกเหมือนมองซากเนาออกมาจากหองที่สะอาด สวาง และสงบ
เงียบ ปราศจากความนาคลื่นเหียนกระวนกระวายแตอยางไร 
 
 บางครั้งจิตอาจรูชัดในอวัยวะสกปรกชิ้นใดชิ้นหนึ่ง แลวไดกลิ่นอวัยวะนั้นๆราวกบัยกขึ้นดม 
ก็ขอใหทราบวานั่นเปนการขยายขอบเขตความสามารถรับรูของจิต ไมใชวาประสาทจมูกผิดปกติแต
อยางใด หากนักเจริญสติฝกไดถึงระดับน้ันก็มักมีกําลังสติมากพอจะกําหนดอยูแลว วาจะเพิกเฉย
หรือจะกลับมาจดจอเพ่ือจุดประสงคเชนดับราคะเฉพาะหนา 
 
 ยิ่งเม่ือจิตตีตวัออกหางจากกาย เห็นกายเปนสิ่งสกปรกสวนเกินมากขึ้นเทาไร จิตก็จะยิ่ง
สงบระงับ กระทั่งเกิดสติและความสวางอยางใหญ รูสึกถึงกายนี้โดยไมตองพ่ึงประสาทหยาบ จิต
สามารถรูเห็นแหวกเขาไปภายใน กายทั้งกายปรากฏในความรับรูราวกับเปนถุงยาวๆที่มีปากสอง
ขาง ดานบนเอาไวใสของดี ดานลางเอาไวถายของเสีย และเห็นในถงุน้ันยัดทะนานอยูดวยเสนเอ็น 
โครงกระดูก ไขกระดูก มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ลําไสใหญ ลําไสเล็ก อาหารใหม อุจจาระ 
ปสสาวะ ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ 
 
 การรูเห็นเขาไปในกายนี้ ขอใหทราบวามิใชจินตนาการรางเลือน กับทั้งมิใชความนึกคิดถึง
อวัยวะภายใน แตเปนการรูจากฐานสมาธทิี่จิตสวางเปนหนึ่ง เห็นเครือ่งในไดราวกับชําแหละออกดู
สดๆ แตละคนเห็นตางกันไดไมจํากัด กับทั้งไมจําเพาะวาตองเกิดการเห็นขณะอยูในอิริยาบถใด
อิริยาบถหนึ่ง อาจขณะยืนลมืตาอาบน้ํา หรือขณะนอนหลับตากอนหลับก็ไดทั้งสิ้น 
 
 เม่ือฝกก็อยาคํานึงวาเห็นจริงหรือเห็นไมจริง สาระทีต่องคํานึงคือเห็นแลวสลดสังเวชไหม 
ระงับราคะไดเฉียบขาดแคไหน เห็นกายผูอ่ืนเปนของสกปรกไดเทาเราแบบไมเลอืกหนาหรือเปลา 
ถาระงับกิเลสทางเพศได และมีจิตเปนอิสระจากกาย เบาสบายและตั้งม่ันไดนานขึ้นเรื่อยๆ น่ันแหละ
ขอใหถือวาลถุึงจุดประสงคของการฝกขัน้นี้แลว 

 ๑๘



  ๐๕ เห็นกายโดยความเปนธาตุ 
ขั้นที่หาของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 การฝกเห็นกายโดยความเปนของสกปรกนั้น ชวยถายถอนจิตออกจากความยึดตดิถือม่ันใน
กาย ทําใหเราเห็นกายเปนอ่ืนก็จริง แตตัวความรังเกียจเองยังมิใชความรูแจงแทงตลอด เรายังกําจัด
ความหลงผิดเกี่ยวกับกายไดไมหมด เม่ือไมหมดก็ตองฝกเพื่อกําจัดตอไปใหหมด 
 
 ความหลงผิดเกี่ยวกับกายอยางไรอีก? ขอใหดูจากที่ยังอาจมีความรูสึกวาความสกปรกนั้น
คือ ‘ตัวเรา’ อยู ซ่ึงน่ันก็แปลวาเรายังมองวากายเปนตวัแทนของเรา เม่ือกายสกปรกตัวเราก็สกปรก
ไปดวย ทํานองเดียวกับเม่ือครั้งยังไมฝกเห็นตามจริงวากายสกปรก ก็หลงนึกวาตวัเราสะอาด ตัวเรา
สงางามเหนือสัตวอ่ืน พูดงายๆวามองกายเปนอยางไร ก็รูสึกวาตวัเราเปนอยางนั้นไปเสียหมด 
 
 ในขั้นนี้เราจะฝกมีสติอยูกับกายโดยเห็นสักแตวาเปนธาต ุเห็นใหซ้ึงถงึความจริงวาธาตุ
ไมใชบุคคล ไมมีความเปนบุคคลอยูในธาต ุทํานองเดียวกับที่เราไมเคยรูสึกวาแผนดิน ผืนน้ํา กอง
ไฟ และสายลมรอบดาน เปนบุคคล เปนหญิงชาย เปนตัวเรา เปนตัวเขา หรือเปนใครทั้งน้ัน 
 
 กอนเร่ิมปฏิบัติเราตองทําความเขาใจวากายสักแตเปนการประชุมของธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม 
ธาตุหยาบเหลานี้มาประชมุกันชั่วคราวเปนรูปหลอกตา แตละธาตุมีสภาวะของตนเองตางไปจาก
ธาตุอ่ืน จําแนกเปนขอๆไดดังน้ี 
 
 ๑) ธาตุดิน 
 มีสภาวะแข็ง เปนของหยาบ สวนของกายที่เขาขายธาตุดินไดแก ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ
เอ็น กระดูก ไขกระดูก มันสมอง มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อุจจาระ หรือ
ของแข็งหยาบใดๆอันเกี่ยวกับกาย เชนคําขาวที่กําลังเคี้ยวกลืน ก็จัดเปนธาตุดินเชนกนั 
 
 ๒) ธาตุนํ้า 
 มีสภาวะเอิบอาบ เปลี่ยนรูปไดตามแตจะถูกบรรจุเขาไปที่ไหน สวนของกายที่เขาขายธาตุ
นํ้าไดแก เสลด นํ้าลาย นํ้าเหงื่อ นํ้าตา นํ้าปสสาวะ นํ้ามูก นํ้าเลือด นํ้าเหลือง นํ้าหนอง ดี มันขน 
เปลวมันเหลว ไขขอ หรือของเอิบอาบใดๆอันเกี่ยวกับกาย เชนน้ําทีก่ําลังลวงผานลําคอ ก็จัดเปน
ธาตุนํ้าเชนกนั 
 
 ๓) ธาตุไฟ 
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 มีสภาวะรอน แผไปในธาตุอ่ืนๆแลวมีผลใหอุณหภูมิสูงขึ้นได สวนของกายที่เขาขายธาตุไฟ
ไดแก ไออุนอันแสดงถึงการมีชีวิต ไอรอนที่ยังกายใหกระวนกระวาย ไอรอนที่ยังกายใหทรุดโทรม 
และไอรอนที่เผาอาหารใหยอยไป หรือของรอนใดๆอันเกี่ยวกับกาย เชนไอรอนจากแสงแดดที่ทําให
เน้ือตัวอุนขึ้น ก็จัดเปนธาตุไฟเชนกัน 
 
 ๔) ธาตุลม 
 มีสภาวะพัดไหวไปมา เคลือ่นจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไมแนนอน สวนของกายที่เขาขาย
ธาตลุมไดแก ลมหายใจ ลมในทอง ลมในลําไส ลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ ลมพัดขึ้น ลมพัดลง 
หรือของพัดไหวใดๆอันเกีย่วกับกาย เชนลมที่เปาออกจากปาก ก็จัดเปนธาตลุมเชนกัน 
 
 เม่ือทําความเขาใจและแยกแยะสวนตางๆของกายโดยความเปนธาตุทั้งสี่กันแลว ขั้นตอมา
คือการ ‘เห็น’ บรรดาธาตุเหลานั้นดวยใจ เพ่ือความรูชัดวาจะเปนธาตใุนกายหรือนอกกายก็
เหมือนๆกัน ใจจะบอกตัวเองถูกวานั่นไมใชเรา ไมมีเราอยูในธาตุเหลานั้น 
 
 ขอใหคํานึงถึงความจริงวากายนี้มีความเปนที่ประชุมของธาตุทั้ง ๔ อยูแลว ฉะนัน้เมื่อใดที่
มีสติเห็นกาย เมื่อน้ันก็คือโอกาสแหงการเห็นธาตุ ๔ ไดหมด อิงอาศัยจากขั้นกอนๆหนาก็ได 
เพราะลวนมีกายเปนที่ตั้งของสติทั้งสิ้น เชน 
 
 ๑) ขณะรูลมหายใจ 
 เม่ือรูลมหายใจอยางตอเน่ืองเปนอัตโนมัต ิใหพิจารณาวาใจเราตั้งม่ันไมมีความหวั่นไหว 
เปนฝายรู สวนลมหายใจที่เขามาและออกไป มีลักษณะพัดไหวไมตางจากสายลมภายนอก ไมใช
บุคคล ไมใชเรา ไมใชใคร เทานี้ก็ไดชื่อวาเห็นกายโดยความเปนธาตลุมแลว 
 
 ๒) ขณะรูอิริยาบถ 
 เม่ือรูอิริยาบถอยางคงเสนคงวา ใหพิจารณาวาใจเปนของโปรง เปนฝายรู สวนกายเปนของ
ทึบ เปนฝายถูกรู เคาโครงสัณฐานของกายที่เรารูสึกอยู นับแตหัว ตวั แขนขา ลวนคงรูปอยูไดดวย
ความเปนของแข็ง ของแข็งไมใชบุคคล ไมใชเรา ไมใชใคร เม่ือรูอยูเห็นอยูดวยจิตอันตั้งม่ัน ไมรูสึก
วามีบุคคลอยูในโครงราง เทานี้ก็ไดชื่อวาเห็นกายโดยความเปนธาตดิุนแลว ไมจําเปนตอง
จินตนาการใหเกินเลยกวาทีก่ําลังรูสึกอยูจริงๆ 
 
 ๓) ขณะรูความเคลื่อนไหวตางๆ 
 เม่ือรูความเคลื่อนไหวปลีกยอยที่เกิดขึ้นในอิริยาบถใหญในปจจุบัน ก็ฝกสังเกตวาความ
เคลื่อนไหวน้ันๆแสดงธาตอุะไรใหเรารูไดบาง เชน การเหยียดและการงอทําใหเรารูสึกถึงการยืดหด
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ของกลามเนื้อ ตรงนั้นคือสวนของธาตุดิน การกลืนน้ําลายหรือการกะพริบตาทําใหเรารูสึกถึงความ
ลื่นของน้ํา ตรงนั้นคือสวนของธาตุนํ้า ความตรากตรําขนาดมีผลใหอุณหภูมิในรางกายสูงขึ้นทําให
เรารูสึกถึงความรอนภายใน ตรงนั้นคือสวนของธาตุไฟ ไมใชบุคคล ไมใชเรา ไมใชใคร ผูที่ฝก
รูสึกตัวมาอยางดีจะเห็นธาตไุดเสมอ 
 
 ๔) ขณะเห็นกายโดยความเปนของสกปรก 
 เม่ือเห็นกายโดยความเปนของสกปรก โดยเฉพาะในขัน้ที่จิตตั้งม่ันอยางใหญ สามารถเห็น
อวัยวะภายในไดดุจชําแหละดู ทั้งกระดูก กอนเน้ือ และน้ําเลือดน้ําหนองที่สงกลิ่นคาวอยู เม่ือดูดวย
ใจที่วางเฉยเหมือนเปนของอ่ืน เศษเลือดเศษเนื้อในนมิิตนั้นจะเห็นไมตางอะไรกับเนื้อสดที่เขา
วางขายตามตลาดสด ไมเห็นมีความเปนบุคคลหรือตัวตนอยูในเลือดเน้ือเลยสักชิ้น ความเห็นดวยใจ
ที่น่ิง วาง สวางนี้เอง คือภาวะขั้นสูงของการรูกายวาสกัแตเปนธาต ุ
 
 ขอใหระลึกเสมอวาการเห็นกายสักแตเปนธาตุจริงๆนัน้ ตองอาศัย ‘ใจเห็น’ ขณะที่มีความ
รูสึกตัวตามปกต ิไมใชหลบัฝนเห็นเปนตวัอะไรแปลกประหลาด เพราะที่ตั้งของอุปาทานคือกายนี้อัน
คงรูปยามตื่น ไมใชกายอันปรากฏอยูในฝนยามหลับชัว่ครูชัว่คราว 
 
 การเห็นกายโดยความเปนธาตุแตละครั้ง จะสะสมความรูสึกเหินหางและวางเฉยในกาย จิต
อยูสวนจิต กายอยูสวนกาย ความรูสกึของเราจะไมอยากเอากาย ไมตองการเปนพวกเดียวกบักาย 
โปรงเบาเปนอิสระ แมกายกําลังน่ังก็เหมือนจิตไมไดน่ังอยูกับกาย แตแยกเปนตางหากออกมารู
ออกมาดูวาธาตุ ๔ น่ังอยู และนั่นก็คือความพรอมจะสละความหลงผิดติดยึดกายใหเด็ดขาดในขั้น
สุดทายตอไป 
 

  ๐๖ เห็นกายโดยความเปนของสูญ 
ขั้นสุดทายของการฝกมีสติอยูกับกาย 
 

 การฝกเห็นกายโดยความเปนธาตุน้ัน ละความรูสึกวามีตวัตนอยูในกายไดก็จริง แตเรายัง
อาจหลงเขาใจผิดอยูวาเหลาธาตุมีความตั้งม่ัน ทั้งน้ีก็เพราะโดยธรรมชาติของดิน นํ้า ไฟ ลมนั้น 
รวมกันคงรูปอยูได และคุมไวในสภาพนาจดจําวาเปนมนุษยคนหนึง่เกือบรอยป ยาวนานพอจะ
หลอกใหเราหลงนึกวากายมีความตั้งม่ันได ฉะน้ันแมไมรูสึกถึงความมีบุคคลในกายแลว จิตก็อาจ
เผลอหลงไปยดึกายเปนหลกัที่พ่ึงไดอยู 
 
 เพ่ือใหจิตเลิกยึดกายใหถึงที่สุด ขั้นสุดทายของการฝกมีสติอยูกับกายจึงควรเห็นกายโดย
ความเปนของสูญ ไมตางอะไรกับฟองสบูที่พรอมแตกออก พอรูซึ้งวาที่แทกายน้ีตองดับไปเปน

 ๒๑



ธรรมดา ความรูสึกวากายนี้เปนหลักที่พึ่งที่มั่นคงก็ยอมดับลงสนิทเชนกัน 
 
 เพ่ือทราบชัดวากายเปนของสูญ กอนอ่ืนเราตองทําความเขาใจผานความจริงที่เห็นดวยตา
เปลา น่ันคือคนเราตองตาย เกิดเทาไรตายเทานั้น ความรูที่นาสนใจเกี่ยวกับธรรมชาติของการตายก็
คือรางกายจะกลายเปนซากศพ หากไมมีการขัดขวางกระบวนการทางธรรมชาติดวยวิธีฉดียา
กันศพเนา ศพจะตองเนาเปอยผุพังในไมชา 
 
 การใชตาเปลามองศพของจริงในระยะตางๆ ตั้งแตสภาพคลายคนนอนหลับธรรมดา แลว
เร่ิมทื่อเพราะการแข็งตัวของกลามเนื้อชนิดไมอาจกลับยืดหยุนไดอีก ไปจนกระทั่งนํ้าเลือดน้ําหนอง
ไหลเยิ้ม แลวจบลงดวยการเปอยปนผุพังไปไมเหลือแมแตโครงกระดกู นับวาเปนเครื่องกระตุน
ความรับรูและเหนี่ยวนําจิตใหเกิดนิมิตเทยีบเคียงเขามาในกายตนไดอยางรวดเร็ว หากมีโอกาสดูศพ
สภาพตางๆไดจึงควรดู แตหากยังรูสึกสยดสยองเกินจะรับ ก็อาจฝกมีสติอยูกับกายจนจิตเห็นทะลุ
ทะลวงเขาไปเห็นสิ่งที่ซอนเรนอยูใตผิวหนังเสียกอน แลวจะไมตองอาศัยความใจถงึในการฝกขั้น
สุดทายอีกตอไป 
 
 นักเจริญสติทีมี่ความรูสึกตวัดีน้ัน เพียงการสดับรับรูวาความจริงสุดทายของกายเปน
อยางไร ก็เพียงพอที่จะเหนี่ยวนําใหจิตเห็นจริงตามนั้นแลว โดยไมจําเปนตองเคนนึกใหเหน่ือยแต
อยางใด ผูฝกยอมทราบวากระบวนการเนาเปอยผุพังไมไดเกิดขึ้นจริงกับกายหยาบ สิ่งที่เห็นเปน
เพียงการแสดงของ ‘กายละเอียด’ หรือนิมิตเหนือจริงซ่ึงบันดาลขึ้นดวยอํานาจทางใจ หนาที่สําคัญ
ของนิมิตคือแสดง ‘ความจริงข้ันสูงสุด’ เก่ียวกับกายใหเราประจกัษและคลายความถือมั่น
เสียได 
 
 ความจริงขั้นสงูสุดของกายที่เรียกกันวา ‘กระบวนการเนา’ มี ๙ ประการดังน้ี 
 
 ๑) กายน้ีจะตองเปนศพพุพองมีนํ้าเหลืองไหลเปนธรรมดา 
 พอขาดลมหายใจและไออุน เชื้อโรคในรางกายที่มีอยูมากก็จะทําปฏกิิริยากับเนื้อเยื่อจนเกิด
กาซขึ้นมา ทําใหเน้ือหนังขึ้นสีเขียวภายในหนึ่งวัน โดยมากเริ่มจากทองนอยดานขวากอน แลวอืด
พองทั้งตัวเม่ือกาซลามไปทั่วราง จากนั้นแรงดันของกาซจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ภายในสามวันจะดันลิ้น
ออกมาจุกปาก และดันลูกนัยนตาใหทะลักออกมานอกเบา แถมดวยกลิ่นเหม็นเนารุนแรงเกินทน 
 
 นอกจากนั้น การยุติชวีิตจะทําใหการไหลเวียนของเลือดยุติตาม นํ้าเหลืองจะคอยๆซึมจาก
เสนเลือดออกมาขังอยูตามชองโพรงตางๆ เชนชองอกและชองทอง และลนออกมาทางปาก ทาง
จมูก ฉะน้ันไมวาจะเปนศพของสาวสวยหรือหนุมหลอปานใด ก็จะนาเกลียดนากลวั ไมชวนใหอยาก
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แตะแมดวยเทา 
 
 ประสบการณครั้งแรกมักเกิดขึ้นเม่ือนอนเจริญสต ิระลึกถึงกายโดยความเปนของเนาเปอย
แลวหลบัไป เกิดนิมิตฝน รูสึกคลายนอนตามปกติแลวกลายเปนศพกะทันหัน มีนํ้าเหลืองไหล ราง
บวมเปงขึ้นเรือ่ยๆ สงกลิ่นคละคลุง ถาไมเตรียมใจวางเฉยไวกอนหลับก็อาจตกใจตื่นดวยความ
หวาดผวา แตหากฝกเตรียมวาเจอเม่ือไรเฉยเม่ือน้ัน ก็อาจประคองจิตใหดูไปเร่ือยๆได 
 
 การฝกที่นับวาไดผลจรงิๆตองทําไดเปนปกติแมลืมตาตืน่อยู เพราะจิตเปนสมาธิม่ันคงดี
แลว เพียงระลึกถึงกายอันปรากฏตามปกติอยางนี้ พอนึกถึงคราบไคลที่เกาะเนือ้หนังภายนอก นึก
ออกวาภายใตผิวหนังมีนํ้าเลือดน้ําเหลืองบรรจุอยู จากนั้นเพียงระลึกวารางนี้ตองเนาเปอยเม่ือขาด
ลมหายใจและไออุน ทันใดกอ็าจรูสึกราวกับเกิดแผลพุพองขึ้นทั่วตวั นํ้าเลือดน้ําเหลืองไหลเยิ้ม
ออกมาจากแผลเดี๋ยวนั้น โดยไมนึกหวาดกลัวแมแตนอย ตรงขามกลับจะสนุกดวยซ้ํา 
 
 เพียงนิมิตในขอแรกนี้ปรากฏได นิมิตขออ่ืนๆก็จะตามมาเองโดยไมตองจงใจกําหนด 
เน่ืองจากนิมิตถูกสรางขึ้นจากญาณหยั่งรูความจริงเกี่ยวกับการเนาเปอยของกาย กระบวนการเนา
เปอยที่เหลือยอมแสดงตัวออกมาเอง ขอใหเขาใจวาถาจิตไมใหญ ไมสวางตั้งม่ันมากพอ ยังตองเคน
นึกอยู ก็จะเปนเพียงจินตนาการ ไมจัดเปนความหยั่งรูตามลําดับแตอยางใด 
 
 ๒) ศพนี้จะตองถูกสัตวกัดแทะเปนธรรมดา 
 เม่ือตายกลายเปนศพก็ยอมสงกลิ่นแบบศพ แมคนธรรมดายังรับกลิ่นไมได แตสัตวเชน
แมลงวันรับได และจะตามกลิ่นคาวมาถงึศพภายในเวลาไมเกินหนึ่งชั่วโมง ตัวเมียจะวางไขไวใน
สวนที่ชื้นเชนรูจมูก ลูกนัยนตา ชองปาก หรือตามบาดแผล หลังจากนั้น ๑๒ ชั่วโมงจะมีตัวหนอน
ฟกออกจากไข กลายเปนดักแด แลวแปรสภาพเปนฝูงแมลงวันยั้วเยีย้อีกที ยิ่งถาวางไวกลางทุงโลง 
ก็จะเห็นแรงกาหมามดมารุมทึ้งดุจงานเลี้ยงม้ือใหญไมจํากัดแขก 
 
 ๓) ศพนี้จะเหลือเพียงโครงกระดูกผูกดวยเสนเอ็นฉาบเลือดเน้ือเปนธรรมดา 
 เม่ือถูกสัตวแทะกิน เน้ือหนังขาดแหวง ก็ยอมเผยใหเห็นแกนของกายคือโครงกระดูก ซ่ึง
เบื้องแรกจะยังมีทั้งเลือดและเนื้อหนังติดอยูบางสวน นอกจากนั้นยังมีเสนเอ็นรอยรัด ยึดโครงกระดูก
ใหรวมอยูดวยกันไมไปไหนดวย 
 
 ๔) ศพนี้จะเหลือเพียงโครงกระดูกผูกดวยเสนเอ็นฉาบเลือดเปนธรรมดา 
 เน้ือเปนสิ่งที่จะสูญหายไปกอน แตอาจยังเกรอะกรังดวยคราบเลือดเปอนกระดูก และมีเสน
เอ็นผูกยึดอยู 
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 ๕) ศพนี้จะเหลือเพียงโครงกระดูกผูกดวยเสนเอ็นเปนธรรมดา 
 เลือดจะหายไป แตโครงกระดูกยังคุมเปนรูปไดเพราะมีเสนเอ็นยึดอยู 
 
 ๖) โครงกระดูกน้ีจะกระจดักระจายเปนธรรมดา 
 เสนเอ็นเปนสิง่ที่หมดสภาพกอนกระดูก เม่ือขาดเสนเอ็นรอยรัดแลว ความจริงที่วากระดูก
แตละทอนตองแยกยายกันไปคนละทิศคนละทางจึงปรากฏใหดู 
 
 ๗) โครงกระดูกน้ีจะมีสีขาวดุจสีสงัขเปนธรรมดา 
 เม่ือไมเหลือแมเสนเอ็น ก็ยอมปรากฏเพียงสีขาวโพลนของกระดูกชัด ไมตางจากเปลือก
หอยทะเลกาบเดี่ยว 
 
 ๘) โครงกระดูกน้ีจะกองเรียงรายมีอายุไดเกินปเปนธรรมดา 
 กระดูกที่ถูกวางตากอากาศไว ไมถูกดินโคลนทบัถมจนแรธาตุซึมเขาไปอุดโพรง จะยังคง
สภาพเปนกระดูกอยูเกินปไดไมนาน ก็เร่ิมเขาสูภาวะผพัุง 
 
 ๙) โครงกระดูกน้ีจะผุพังปนเปนผงแหลกละเอียดเปนธรรมดา 
 ถึงขั้นนี้จะไมมีเหลือแมโครงรูปกระดูก สักแตวากลายเปนผงอะไรกองหนึ่ง 
 
 ในทางปฏิบตั ิบางคนนั่งหลบัตามีสติอยูกบักายจนเกิดสมาธิอยางใหญ พอกําหนดจุดใดจุด
หน่ึงเชนผิวหนัง ก็อาจเห็นหนังลอกออกเปนชิ้นๆ เห็นโครงกระดูกตัง้อยู แลวถลมลมครืนกลายเปน
ผง เหลือเพียงจิตผูสังเกตการณสวางจาเดนดวงอยู ปราศจากรูปนิมิตและความอาลัยไยดีในกาย 
แลวครูหน่ึงโครงกระดูกจึงคอยกลับมารวมกัน เลือดเน้ือคอยหนาขึ้น กระทั่งสุดทายปรากฏรูปหลอก
วาเปนมนุษยดังเดิม อยางนี้ก็จัดวาเปนความสําเร็จในการเห็นกายเปนของสูญเชนกัน 
 
 สาระคือเม่ือเห็นไดเปนปกต ิไมตองคิด ไมตองจินตนาการ แมกายยังคงตั้งอยูใหจับตองได 
ก็ไมอาจหลอกจิตอีกตอไปวาสิ่งน้ีตั้งม่ัน มีแตจะรูสึกอยูตลอดวากายนี้เปนของวาง กายนี้เปนของ
เปลา กายนี้เปนของสูญ เชนเดียวกันกบักายของทุกคนบนโลกนั่นเอง 
 

  ๐๗ รูสุขทุกข 
หลักการฝกมีสติอยูกับเวทนา 
 

 นับแตเร่ิมฝกรูลมหายใจ มาจนกระทั่งเห็นกายโดยความเปนของสูญ เราจะพบความจริง
ประการหนึ่ง คือจิตเราผละจากกายมาหาความรูสึกภายในอยูเร่ือยๆ ซึ่งทันททีี่จติกลับมาเกาะ

 ๒๔



ความรูสึกภายใน ความรูสึกวาเปนเราก็จะปรากฏเต็มตวัข้ึนมาทันที น่ันเพราะขาดที่ตั้งของ
สต ิไมรูจะตัง้สติไวตรงไหน 
 
 มโนภาพความเปนบุคคลทีก่ําลังปรากฏอยูแมในยามนี้ มิไดถูกสรางขึ้นดวยความมีกาย
เพียงอยางเดียว แตยังประกอบดวยความรูสึกเปนสุขเปนทุกข ถาสขุก็รูสึกวามีตวัเราดีๆ ถาทุกขก็
รูสึกวามีตวัเราแยๆ ถาเฉยก็รูสกึวามีตวัเราธรรมดาๆ ตราบเทาที่ยงัหลงเห็นสิ่งใดสิ่งหนึ่งวาเปน
ตัวเรา ก็ตองฝกรูกันตอไปจนกวาจะเกิดปญญาเหน็แจง ไมอาจหยุดการฝกเพียงแคมีสติอยู
กับกายเทาน้ัน 
 
 ความรูสึกเปนสิ่งที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลา แตใชวาจิตจะเขาไปเสพรสความรูสึกอยูเสมอ 
หลักการฝกมีสติอยูกับความรูสึกนั้น เราจะดูวาเมื่อใดจิตไมอยากรูกายหรือสิ่งอ่ืน ผละจากความรูใน
กายและสิ่งอ่ืนมาเสพความรูสึกแทน เชน เม่ือจงกรมรูอิริยาบถเดินจนเม่ือยลา มาเอนลงนอนผอน
พักอยางสบาย จิตยอมถูกดึงดูดใหหันเหความสนใจจากกายมาเสพสุขประดุจปลาพบน้ํา หรือเม่ือมี
สติรูอิริยาบถนอนอยูดีๆเกิดปวดอุจจาระจนเปนทุกขเต็มกลั้น จิตยอมถูกกระชากลากดึงใหมาผูกอยู
กับความทุกขแนนหนาราวกับนักโทษในเครื่องทรมาน เปนตน 
 
 การที่จิตไมไยดีสิ่งอ่ืน เอาแตเสพความรูสกึนั่นแหละคือบทฝกของเรา เรียงตามลําดับจาก
งายไปหายากดังน้ี 
 
 ๑) เมื่อเสพสขุก็รูวาเสพสขุ 
 ความสุขคือความเบาสบาย หรือชื่นกายชื่นใจอยูกับสภาพนายินดีเปนพิเศษ ความสุขมี
ประโยชนตรงที่เอ้ือใหเกิดสติงาย แตก็มีโทษคือชวนใหหลงติดเหมือนจมปลัก 
สุขที่เกิดขึ้นโดยอาศัยเหยื่อลอแบบโลกๆเรียกวา ‘สุขแบบมีอามิส’ เชน เห็นรูปสวย ฟงเสียงเพราะ 
หรือที่ซับซอนกวานั้น เชน ไดของขวัญสมปรารถนา เลนเกมชนะ อานหนังสือถูกใจ หมกมุนกับ
ความคิดเกี่ยวกบัตวัตนอันนาสนุก เปนตน เราจะพบวาเม่ือจิตเสพสุขประเภทนี้อยู ยอมเกิดความ
หลงโลก มีความติดใจวัตถหุรือความคิดอันเปนเครื่องลอ จิตไมเปนอิสระในตนเอง 
 
 สวนสุขที่เกิดจากการเจริญสติ เรียกวา ‘สุขแบบไมมีอามิส’ เชน เม่ือรูลมยาวจะเปนสุขแบบ
สดชื่น เม่ือรูอิริยาบถใหญนอยจะเปนสุขเพราะกายใจโปรงเบา เม่ือเห็นวากายสกปรกจะเปนสุขจาก
การระงับความกระสับกระสายทางกามารมณ เม่ือเห็นวากายไมมีภาวะบุคคลจะเปนสุขจากการเลกิ
สําคัญผิดวานีเ่รานั่นเขา เม่ือเห็นวากายเปนของสูญจะเปนสุขจากอิสระไรพันธะกบักาย เราจะพบวา
เม่ือจิตเสพสุขเหลานี้อยู ยอมเกิดความปลอยวางโลก เลิกติดใจวัตถภุายนอก แตยังอาจติดใจกับรส
แหงความวางและความสวางอันเยือกเย็นภายในไดอยู 

 ๒๕



 ตอเม่ือรูตัววาจิตกําลังเสพสขุ เห็นชัดวารสสุขไมเที่ยง เสพไดระยะหนึ่งก็มีอันตองเสื่อมลง 
ไรความเปนบคุคล จิตจึงเลกิติดใจเสียได 
 
 ๒) เมื่อเสพทกุขก็รูวาเสพทุกข 
 ความทุกขคือความอึดอัดกดดัน หรือระคายกายระคายใจอยูกับสภาพแยๆ ความทุกขมีโทษ
ตรงที่กดสตใิหพราเลือน แตก็มีประโยชนคือผลักใหอยากพนไปเสยี 
 
 ทุกขที่เกิดขึ้นโดยอาศัยเหยื่อลอแบบโลกๆเรียกวา ‘ทุกขแบบมีอามิส’ เชน เจอหนาคนที่
เกลียดกัน ไดยินเสียงหนวกหู หรือที่ซับซอนกวานั้น เชน ไมไดของตามปรารถนา เลนเกมแพ ตอง
ทนอานหนังสือยากๆ ตองครุนคิดถึงเรื่องหนักอก เปนตน เราจะพบวาเมื่อจิตเสพทุกขประเภทนี้อยู 
ยอมเกิดความดิ้นรน อยากหนีไปหาสิ่งอ่ืนที่ใหความสบายกวากัน จิตใจเรารอนเรียกหาอิสรภาพไม
เลิก 
 
 สวนทุกขที่เปนผลขางเคียงจากการเจริญสต ิเรียกวา ‘ทุกขแบบไมมีอามิส’ เชน ไมสามารถ
ตั้งจิตเปนสมาธิตามปรารถนา หรือกระทั่งเพียรเพ่ือมรรคผลแลวยังไมเห็นวี่แววสําเร็จเสียท ีไม
ทราบตองทนรออีกนานเพียงใด เราจะพบวาเมื่อจิตเสพทุกขประเภทนี้อยู ยอมเกิดความอยากหนี
สภาวะของตวัเองในขณะนัน้ๆ แตเปนความอยากพนอันเกิดจากแรงดันของกิเลส ยังไมใชความใคร
พนดวยปญญา สังเกตจากที่อาจเกิดความทอถอยใครเลิกเจริญสต ิไมใชมีกําลังใจฮึกหาญที่จะเจริญ
สติยิ่งๆขึ้น 
 
 ตอเม่ือรูตัววาจิตกําลังเสพทุกข เห็นชัดวารสทุกขไมเที่ยง เสพไดระยะหนึ่งก็มีอันตองเสื่อม
ลง ไรความเปนบุคคล จิตจึงเลิกกระวนกระวายเสยีได 
 
 ๓) เมื่อเสพความไมสุขไมทุกขก็รูวาเสพความไมสขุไมทุกข 
ความไมสุขไมทุกขคือเฉยๆชินๆ ไมสบายแตก็ไมอึดอัด ไมชวนใหยนิดียินรายกับภาวะเฉพาะหนา 
น่ีเปนสภาพความรูสึกที่เกิดข้ึนบอยที่สุด แมไมทําอะไรเลยกเ็กิดข้ึนได หากเทาทันวาเมือ่ใด
จิตเริ่มหลงเขามาเสพความรูสึกชนิดน้ี ไมยอมแชจมกับความรูสึกชนิดน้ี ก็แปลวามีโอกาส
เจริญสติไดแทบทั้งวัน 
 
 ความเฉยๆชนิๆแบบมีอามิสคือใชชวีิตอยูกับโลกตามปกต ิเสพสมบัติทีคุ่นเคยจนไมรูสึก
พิเศษอีกแลว หรือแมน่ังๆนอนๆอยูเฉยๆในหัววางเปลาจากความคดินึกดีรายก็นับวาใช เราจะ
พบวาเมื่อจิตเสพความรูสึกประเภทนี้อยู ยอมเกิดความเฉื่อย เนือย ไรความยินดียินราย อาจนําไปสู

 ๒๖



ความเบื่อและคิดหาสิ่งแปลกใหมมาแทนที่ 
 
 สวนความเฉยๆชินๆแบบไมมีอามิสเกิดจากการเจริญสตไิดระดับหนึ่งเปนปกต ิไมรูสึกวา
กาวหนาหรือถอยหลัง ไมอ่ิมใจหรือใจแหง เราจะพบวาเม่ือจิตเสพความรูสึกประเภทนี้อยู ยอมเอียง
ไปทางเกียจคราน ขาดกําลังใจมุงม่ันเจริญสติใหดียิ่งๆขึ้น 
 
 ตอเม่ือรูตัววาจิตกําลังเสพความรูสึกเฉยๆชินๆ เห็นชัดวาความเฉยๆชินๆไมเที่ยง เสพได
ระยะหนึ่งก็มีอันตองเสื่อมไป ไรความเปนบุคคลอยูในความเฉยๆชนิๆและในอาการเสพ จิตจึงหลุด
จากความเนือยนายมาสูความกระตือรือรนเสียได 
 
 หลังจากฝกรูสุขทุกขเฉยไปเรื่อยๆ ในทีสุ่ดเราจะใหคาความรูสึกทั้งหลายเสมอกัน ตรงที่ตาง
ก็เปนเพียงความรูสึก แมเกิดความรูสึกอยางไรขึ้นมา เราก็จะไมเขาไปเปนความรูสึกนั้นๆ ความรูสึก
ถูกเห็นเปนเพียงปรากฏการณที่เกิดขึ้นวบูหน่ึงแลวดับลงตามเหตุกระตุน ไมมีใครเกิด ไมมีใครดับ
ไปดวยเลย 
 
 อน่ึง เม่ือเริ่มฝกอาจมีการพยายามจําแนกความรูสึกออกเปนประเภทๆ เหมือนเกิดเสียง
คอยพากยกํากับไปดวย ตอเม่ือคุนแลววาจะรูสุขทุกขอยางไร ก็จะเงียบเสียงพากยไปเอง ที่ตรงนั้น
คือการมีสติรูนามธรรมอยางแทจริง พูดงายๆวาสติเขาไปชนกับความรูสึกตรงๆโดยปราศจากเครื่อง
กั้นรุงรังใดๆ 
 

  ๐๘ รูสภาพจิต 
หลักการฝกมีสติอยูกับจิต 
 

 กายเปนของจับตองได แตรูตัวเองไมได ตองมีจิตทําหนาที่รู กายจึงปรากฏวามีอยู และ
เชนกัน แมความรูสึกสุขทุกขเปนของจับตองดวยมือไมได ก็ถูกรูไดดวยจิต สรุปคืออะไรๆไมวารูป
หรือนามจะไมปรากฏวามีเลย หากขาดธรรมชาติอันเปนผูรูสรรพสิ่งคือจิตนี้ 
 
 เม่ือจิตเปนผูรูอะไรๆทั้งปวง จิตจึงเปนที่ตัง้สําคัญของความรูสึกในตวัตน ทุกคนตางหลง
สําคัญไปวาจิตคือตน ตนคอืจิต และตราบใดที่ยังไมเห็นวาจิตปรวนแปรไปอยูเสมอ ตราบนั้น
ความสําคัญผดิวาจิตเปนตัวเราก็จะยังคงฝงรากอยางไมอาจถายถอน ตอใหสําเรจ็สมาธิขั้นสูง เกิด
ญาณรูเห็นมากมาย มีความรูสึกอยูเหนือโลกียะ ก็ยังคงสําคัญไปอยูดีวาจิตอันสูงสงคือตัวของตนที่
แท 
 

 ๒๗



 เม่ือเปนเชนนัน้ การฝกที่ผานๆมาเพียงรูกายและสุขทกุขจึงไมพอ ตองรูตอใหครอบคลุมถึง
จิตดวย หลักการฝกมีสติอยูกับจิตจะเนนการเห็นความไมเหมือนเดิมของจิต และเบื้องตนเพ่ือใหเห็น
วาจิตอยูที่ไหน ก็ตองอาศัยความเขาใจขัน้พ้ืนฐานคือ ‘จิตเทานั้นที่เปอนกิเลสได’ ดวยความเขาใจนี้
จะชวยใหเราเกิดจุดสังเกตคือ กิเลสอยูตรงไหน จติก็ตองอยูตรงนั้น และแมกิเลสหายไปที่
ตรงไหน จิตที่วางจากกเิลสชัว่คราวกต็องอยูตรงนั้นดวย 
 
 การรูเชนนี ้แทจริงก็คือการเห็นจิตเกิดดับเปนดวงๆ ซ่ึงไมไดหมายความวาเราเห็นจิตเปน
นิมิตทรงกลมสีขาวดําใดๆ ชั่วขณะที่รูสกึตามจริงวาจิตมีกิเลส ก็คือการเห็นอกุศลจิตดวงหนึ่ง 
และชัว่ขณะที่รูสึกตามจริงวาจติปลอดจากกิเลส ก็คือการเห็นกุศลจิตอีกดวงหนึ่ง ดวยการ
ตามรูตามดูอยูเชนนี้ ในที่สดุเราจะพบวาธรรมชาตขิองจิตนั้น ดวงหนึ่งเกิดขึ้น ดวงหนึ่งดับไปตลอด
วันตลอดคืน หากจะหลงยึดวากายเปนตวัตน ยังจะดีกวาสําคัญม่ันหมายวาจิตเปนตัวตน เพราะกาย
ยังคงรูปเดิมๆใหเห็นนานกวาจิตมากนัก 
 
 การฝกรูจิตตอไปน้ีไลจากหยาบไปหาละเอียด เม่ือกิเลสหยาบๆหายไป จิตก็มีคณุภาพสูง
ขึ้น การฝกเบือ้งสูงก็สังเกตเปรียบเทียบความตางระหวางจิตที่ประณีตยิ่งๆขึ้นนั่นเอง 
 
 ๑) เมื่อจิตมีราคะก็รูวาจติมีราคะ เมื่อจิตปราศจากราคะก็รูวาจติปราศจากราคะ 
 ราคะคือความกําหนัด ความยินดีในกาม ความติดใจ หรือความยอมใจติดอยูในวัตถุกาม 
เราจะรูสึกตวัวาจติมีราคะไดก็ตอเมื่อศึกษาไวกอนวาจิตมีราคะเปนอยางไร และตกลงกับ
ตัวเองไวลวงหนาวาจะดูขณะเกิดราคะเปอนจิต ไมเชนนั้นธรรมดาของมนุษยและสตัวทั้งหลาย
จะไมรูสึกตัวเลยวาจิตมีราคะ เม่ือเกิดราคะยอมถูกดึงดูดใหติดไวกบัวัตถุกามโดยไมสนใจอะไรทั้งสิ้น 
 
 ทางมาของราคะมักเกดิจากการไดเห็นรูปลักษณทางเพศอันตองตาหรือยวนใจ การเห็นรูป
แลวรูสึกถูกดึงดูดใหจดจอน่ันเองคือจิตมีราคะ อีกทางมาหนึ่งคือการผุดความคดิทางเพศขึ้นมา แลว
เรายินดีตรึกนกึตอ กระทั่งเกิดอาการกระโจนเขาไปวายวนในหวงจินตนาการทางกามารมณ อาการ
น้ันเองคือจิตมีราคะ 
 
 หากรูสึกตัวในทันทีที่จิตมีราคะ ราคะจะถกูแทนที่ดวยสติ เราจะเห็นทนัทีวาราคะหายไป 
เชน ตาจะถอนจากอาการจดจองรูปภายนอก หรือใจจะถอยออกมาจากหวงจินตนาการทาง
กามารมณ กลับเขามารูสึกถึงความวางจากราคะอันเปนภายใน ขณะแหงการรูความวางจากราคะ
น้ันเอง คือการรูวาจิตปราศจากราคะ 
 
 แตหากสติเกดิไมทันเพราะไมตั้งใจดักสังเกตไวลวงหนา ราคะที่มีในจิตจะเหมือนหวงนํ้าที่
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ลามเปยกไปถึงกาย และกอใหเกิดอารมณเพศที่เหนียวแนน เหมือนกายใจถูกตรึงไวใหติดอยูกับ
ราคะอยางยากจะระงับ อันนี้หากเคยเจรญิสติเห็นกายโดยความเปนของสกปรกมากอน ก็เหมือนมี
เครื่องมือถอนใจออกจากกามไดไมยาก มิฉะน้ันก็ตองหามใจกันตรงๆ ซ่ึงก็อาจกอใหเกิดความเกบ็
กด หรือไมก็ปลอยใจเลยตามเลย ซ่ึงก็เปนการถลําลมจมปลักอยูกับเหตุแหงทุกขกันตอไป 
 
 ๒) เมื่อจิตมีโทสะก็รูวาจิตมีโทสะ เมื่อจิตปราศจากโทสะก็รูวาจิตปราศจากโทสะ 
 โทสะคือความขัดเคือง ไมยินดีในสิ่งที่เขามากระทบกายใจ อยากผลักไสใหพนตวั หรือ
อยากกระแทกใหเจ็บปวด หรืออยากทําลายใหสูญสิ้นไป 
 
 ปกติเม่ือเกิดโทสะนั้น คนทั่วไปมักมีความยับยั้งชั่งใจอยูระดับหนึ่ง คือไมพูดจาหรือลงไมลง
มือประทุษรายใครทันท ีความยับยั้งชั่งใจนั้นเองสงผลใหเกิดสติรูตวัอยางออนๆ คือรูวาขณะนี้จิตมี
โทสะอยู แตการรูสึกตัวของคนธรรมดาวามีโทสะอยูในจิตนั้น เปนไปดวยอาการควบคมุ
ตนเองมิใหหลุดคําพูดหรอืการกระทําที่เกินเลยออกไป หาใชความรูสึกตวัแบบนักเจริญสติ
ไม 
 
 การรูสึกตัวของนักเจริญสตน้ัิน ประกอบพรอมดวยความเขาใจขั้นพ้ืนฐาน วากายนี้ใจนี้ไม
เที่ยง ไมใชตวัตน นอกจากนั้นยังมีการฝกสติ เคยรูกายและรูทุกขมากอน กระทัง่เกิดสติติดตวัระดับ
หน่ึงแลว ฉะนั้นในวูบแรกของการเกิดโทสะ จิตยอมไมถลําไปอยูกับความรอนของโทสะ
เต็มที่ ความรอนของโทสะจะเกิดข้ึนเพียงแผว พอใหระลึกไดวาขณะนี้จิตมโีทสะออนๆ 
 
 เม่ือเกิดสติเทาทันวาขณะนีจิ้ตมีโทสะ โทสะยอมปรากฏเปนสวนเกนิ เปนของแปลกปลอม 
เปนของอ่ืนนอกจากจิต ความรูเทาทันเชนนั้นยอมทําใหสติเกิดขึ้น และกลบัมารูอยูกับความเยน็อัน
มาจากจิตที่ผองแผวจากโทสะ 
 
 แตหากไมเกิดสติเทาทันวาจิตมีโทสะ แมนักเจริญสติก็พลาดพลั้งได ปลอยใหโทสะกาํเริบ
ลุกลามไปเปนความรอนทางกายและวาจาได ซ่ึงถึงจะเกิดสติขึ้นในชวงน้ัน ก็คงไมเห็นโทสะหายไป
ในทันท ีแตเปนไปไดที่จะรูสกึวาแรงอัดหรือความเผาผลาญของโทสะมีหนักบางเบาบางสลับกัน 
หากเฝารูเฝาดูสักระยะหนึง่จึงคอยเห็นวาโทสะระงับลง 
 
 ๓) เมื่อจิตมีโมหะก็รูวาจิตมีโมหะ เมื่อจิตปราศจากโมหะก็รูวาจิตปราศจากโมหะ 
 โมหะคือภาวะที่ทําใหจิตไมรูความจริง ไมทราบวาอะไรถูกอะไรผิด กลาวโดยสรุปคอืโมหะ
เปรียบเหมือนมานหมอกหอหุมคลุมจิตใหขาดสต ิขาดความสามารถในการรูตามจริง 
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 มีแตพระอรหันตที่จิตไมถูกเคลือบคลุมดวยโมหะไดอีก ที่เหลือนอกจากนั้นลวนยังมีโมหะ
ดวยกันทั้งสิ้น ซ่ึงก็มีทั้งโมหะระดับหยาบ เชน เห็นกงจักรเปนดอกบัวนึกวาทําชั่วเปนเรื่องนายกยอง 
แลวก็มีทั้งโมหะระดับละเอียด คือไมรูวากายนี้เปนทุกข ใจนี้เปนทุกข หาใชตวัตนอันนายึดเปนที่ม่ัน
ไม 
 
 การจะรูวาจิตมีโมหะไมใชเร่ืองยากสําหรับนักเจริญสต ิเพราะเม่ือสตแิข็งแรงพอยอมไมถูก
โมหะหยาบๆครอบงําโดยงาย อีกทั้งมีความปลอดโปรงโลงใจเสมอๆ เม่ือจิตโปรงแลวรูกายก็ยอม
เหมือนกายโปรงใส ดังน้ันขณะใดกายปรากฏเปนของทึบ ก็จะทราบวาตนเหตุไมไดมาจากกาย แต
เปนเพราะจิตทึบดวยโมหะตางหาก 
 
 ดวยจิตของนกัเจริญสติที่แกรอบน้ัน พอมานหมอกโมหะเริ่มเคลื่อนมาปกคลุมจิต เรายอม
ทราบชัดในทนัทีกอนจิตมืดมิดหมดทั้งดวง เหมือนกระจกใสอยู พอมีฝามาเกาะก็เห็นงายและเชด็
ลางออกเสียทัน ซ่ึงการเช็ดลางทางจิตนัน้ก็เพียงดวยการรูเทาทัน ตัวรูเทาทันจะเหมือนสายลมเปา
เมฆหมอกใหสลายหายไปเอง 
 
 โดยทั่วไปเราจะเริ่มรูสึกถึงจิตจริงๆเม่ือโมหะสลายตวัไป คลายคนตืน่นอนซึ่งนึกไดวาที่เพ่ิง
ผานหายไปเปนเพียงฝน การตื่นขึ้นในความจริงคือรูวากายใจนี้ไมมีบุคคล ไมมีหญิงชาย ไมมีเราเขา 
มีแตจิตที่ถูกกระตุนใหเกิดราคะ โทสะ โมหะไมขาดสายเทานั้น พอราคะ โทสะ โมหะสลายไปแมชั่ว
ครู ก็จะเปนชัว่ขณะที่จิตเห็นวาตนเปนเพียงผูรู ผูไรรูป ผูเปนอิสระ ผูไมหลงยึดนิมิตแหงรูปนามใดๆ 
 
 ๔) จิตหดหูก็รูวาจิตหดหู เมื่อจิตฟุงซานก็รูวาจิตฟุงซาน 
 ความหดหูคืออาการซึมทื่อหรือหอเห่ียวไมชื่นบาน มีความหยุดกับที ่ชาเฉื่อยกับที ่อาการ
เหมอลอยหรือขี้เกียจเคลื่อนไหวจัดเปนความหดหูอยางออน สวนความซึมเศราหมดอาลัยตายอยาก
สิ้นหวังในชวีตินับเปนความหดหูขนาดหนัก 
 
 ความฟุงซานคืออาการที่จิตไมสงบ มีความพลานไป ซัดสายไป อาการคิดวกวนไมเปนเรื่อง
นับเปนความฟุงซานอยางออน สวนความตื่นเตนหรือเครียดจัดนับเปนความฟุงซานขนาดหนัก 
 
 ทั้งความหดหูและความฟุงซานตางเปนสภาพจิตที่เอามาใชการยาก เพราะจับอะไรไมคอย
ติด และภาวะหดหูกับภาวะฟุงซานก็เปนภาวะทีล่ากจูงกันมา เชนถาปลอยใจเหมอลอยหรือแชจม
กับอารมณเบื่อสักพัก จะเกิดความฟุงซานรําคาญใจ และพอฟุงซานรําคาญใจจนเหนื่อย ก็กลับ
ออนเพลียเนือยนาย ไมอยากคิดไมอยากทําอะไรนอกจากจมอยูกับความหดหูไปเร่ือยๆ วนไปเวยีน
มาอยูอยางนี้ 
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 สําหรับผูที่ผานการเจริญสตมิาจนมีกําลังพอใช พอนึกขึ้นไดวาจิตเริม่ซึมลงหรือกระเจิงไป ก็
จะเกิดสติรูสึกตัว สภาพแยๆจะถูกตัดตอนทันที กลาวคือสติจะเปลี่ยนจิตจากหดหูเปนสดชื่นขึ้น 
หรือเปลี่ยนจากฟุงซานเปนสงบระงับลง สามารถกลับมาเจริญสติตอได 
 
 แตสําหรับผูทีก่ําลังสติยังออน การจะมีสติรูทันความหดหูหรือความฟุงซานเพื่อใหหลุด
ออกมานั้นคงยาก ถาหดหูหนักตองแกดวยการเคลื่อนไหวในแบบทีจ่ะเกิดความกระตือรือรนตางๆ 
เชน เรงความเพียรในการจงกรมหรือออกกําลังหนักๆใหไดเหง่ือ แตถาฟุงซานจัดก็ตองแกดวยการ
สรางปจจัยของความสงบตางๆ เชน เขาหาบรรยากาศวเิวก ลากลมหายใจยาวๆ ผอนลมหายใจ
ชาๆ และหยุดหายใจนานเทาที่รางกายตองการระงับลม เปนตน 
 
 ๕) เมื่อจิตเปนสมาธิก็รูวาจิตเปนสมาธิ เมื่อจิตไมเปนสมาธิก็รูวาจิตไมเปนสมาธิ 
 สมาธิคือความสงบนิ่งไมฟุงซาน และที่สาํคัญคือน่ิงอยางตื่นรู ไมใชน่ิงแบบหดหูซึมเซา 
กลาวแบบรวบรัดคือถาจิตมีอาการรูสิ่งใดสิ่งหน่ึง โดยไมกวัดแกวง ไมแสสายไปทางอื่นแมเพียง
ชั่วขณะ ก็จัดเปนสมาธิไดแลว ขอใหเขาใจดีๆวาสมาธิไมใชการจงใจหยุดคิด ไมใชการ
พยายามบังคับใหน่ิงทื่อ และโดยเฉพาะอยางยิ่งไมใชการฝนใจเพงเลง็สิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
 
 ตวัอยางที่เห็นไดชัดคือเม่ือทําการงานใดๆดวยความจดจอ ใจเราจะนิ่งและรับรูสิง่ที่กําลังทํา
อยางชัดเจน เหมือนหูตากวางขวางกวาปกต ิน่ันแหละคือความตั้งม่ันเปนสมาธิทัง้ยังคิดอานทําการ
ได แตสมาธแิบบโลกๆเชนน้ันแคชวยใหเรารูเห็นออกนอกตัว แตไมรูเร่ืองกายใจตัวเองเลย 
แมกระทัง่จิตเปนสมาธิอยู ก็ไมรูวาลกัษณะของจติเปนอยางไร ทราบแคเราอยูในภาวะ
พรอมจะทํางานเทาน้ัน 
 
 ขอใหสังเกตวาขณะทํางานอยางเปนสมาธ ิใจเราจดจออยูกับงานก็จริง แตจะไมเพงเล็งจุด
ใดจุดหนึ่งคับแคบ น่ันเปนทํานองเดียวกบัเม่ือเจริญสตจินเกิดสมาธิ ใจเราจะตั้งรูสบายๆ เปดกวาง 
ไมเจาะจงจุดใดจุดหนึ่งคับแคบเชนกัน 
 
 การมีสติในขอน้ี เพียงแคใหจิตรูวาตวัเองแนน่ิงไมแสสายก็พอ อยาใหกลายเปนเพงบังคับ
จะประคองความนิ่งไวนานๆ คลายเอาปลายนิ้วไปแตะผนังเพ่ือทราบความเรยีบของผนัง ไมใชออก
แรงกดผนังจนมือเกร็งแนนไป 
 
 หลังจากเฝาสงัเกตรูวาขณะใดจิตเปนสมาธ ิขณะใดจิตไมเปนสมาธิไปพักหนึ่ง นอกจากเห็น
ความไมเที่ยงของสมาธิจิตแลว เราจะมีความฉลาดเกี่ยวกับจิตเพ่ิมขึน้ดวย อยางเชนจะสังเกตเห็น
วาสมาธิมีหลายแบบ แบบที่จิตแข็งกระดางก็มี แบบนุมนวลสวางไสวก็มี แบบรูคับแคบก็มี แบบรู
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กวางขวางก็มี แบบรูสึกวาจิตมีสิ่งหอหุมก็มี แบบรูสึกวาจิตไมมีสิ่งหอหุมก็มี 
 
 นอกจากนั้น เราจะพบดวยวาความรูสึกทางกายแตกตางไปเรื่อยๆตามคุณภาพของจิต ถา
จิตยังเล็ก แข็งกระดาง ไมตั้งม่ัน กายก็ปรากฏเปนของใหญ มีความหยาบ ดูยากเหมือนภาพลมลุก 
แตถาจิตใหญขึ้น ตั้งม่ันเปนปกแผน นุมนวลออนควรแกการเจริญสต ิกายก็ปรากฏเปนของเลก็ มี
ความละเอียด ดูงายเหมือนภาพใสนิ่ง กลาวอีกนัยหนึ่งคือเราอาจอาศัยความชัดเจนของการเห็น
กายใจเปนเครื่องวัดได วาจิตกําลังเปนสมาธิที่เปยมคณุภาพหรือดอยคุณภาพ 
 
 ๖) เมื่อจิตเปนมหัคคตะกรู็วาจิตเปนมหัคคตะ เมื่อจิตไมเปนมหัคคตะก็รูวาจิตไม
เปนมหัคคตะ 
 มหัคคตะคือความตั้งม่ันเปนหนึ่งของจิต มีความยิ่งใหญ ขั้นตนอยางนอยตองมีปติสุขเอิบ
อาบซาบซาน เยือกเย็นวิเวกตั้งแตหัวจดเทา รัศมีจิตสวางจาออกไปทุกทิศทางเสมอกัน เปนสภาว
จิตอีกแบบทีต่างไปอยางสิ้นเชิงจากจิตสามัญที่นึกๆคิดๆอยู 
 
 เม่ือสามารถนิ่งอยางรู เราจะรูสึกถึงความวางที่นาพอใจยินดี ความพอใจยินดีน้ันอาจ
กลายเปนความติดอยู หลงอยู มัวปลื้มอยู แตหากมีสติ มีความเขาใจ ประกอบการเทียบเคียงจน
เห็นจริง วาจิตไมอาจเปนมหัคคตะไดตลอดเวลา แมตัง้อยูนานก็ตองเสื่อมลง ชั่วขณะที่เสื่อมจาก
ความเปนมหัคคตะอยางมีสติรู เราจะคอยๆถอนความติดใจยินดีเสียไดทีละครั้งทลีะหน จนที่สุด
เหลือแตความเห็นแจมชัดวามหัคคตะจิตเปนเพียงภาวะปรุงแตงชัว่คราว คาดหวังพ่ึงพาถาวรมิได 
 
 ๗) เมื่อมีจิตอ่ืนยิ่งกวาก็รูวามีจิตอ่ืนยิง่กวา เมื่อไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวาก็รูวาไมมจีิตอ่ืนยิ่ง
กวา 
 ความยิ่งหยอนของจิตก็คือความตางระหวางจิตหยาบกับจิตประณีตนั่นเอง ระหวางเสนทาง
แหงการเจริญสติยอมมีจิตขึน้และจิตตก เม่ือเคยจิตดีแลวเปลี่ยนเปนเสีย ก็รูไดวาภาวะจิตปจจุบัน
เปนของดอย ยังมีจิตที่เหนือกวานี้ หรือถาเจริญสติจนชํานาญ รูลักษณะจิตตนไดราวกับตาเห็นรูป ก็
จะเร่ิมมองจิตคนอื่นออก เห็นนิมิตลักษณะจิตของเขาเหมือนของเราเอง ตรงนั้นกอ็าจเปนโอกาสให
เทียบเคียงได วาจิตทีล่ะเอียดกวา ประณีตกวา สะอาดบริสุทธิ์กวาเราเปนอยางไร 
 
 ในทางปฏิบตัแิลว นักเจริญสติยอมรูวาจิตตั้งม่ันเปนอยางไร จิตผองใสเปนอยางไร จิตเปน
อิสระจากอุปาทานหยาบๆเปนอยางไร จิตเปนอิสระจากอุปาทานละเอียดๆเปนอยางไร ทั้งน้ีมิใช
เพ่ือใหยึดม่ันแตจิตดีๆวานามีนาเอา แตเพ่ือใหเห็นความเสื่อม ความเจริญ และตระหนักวาเรายังมี
กิจตองทํายิ่งๆขึ้นไปหรือไม ตลอดจนละความประมาทวาไดดีแลว ไมตองเจริญสติอีกแลวอีกดวย 
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 ๘) เมื่อจิตหลุดพนก็รูวาจิตหลุดพน เมื่อจิตไมหลุดพนก็รูวาจติไมหลุดพน 
 ความหลุดพนในที่น้ีหมายเอาการพนจากกิเลส พนจากอุปาทาน พนจากความไมรู หาก
ตามรูสภาพจิตมาครบทุกขอขางตน ถึงจุดหนึ่งเราอาจเห็นกายนี้ตั้งอยูในทาหนึ่ง เห็นจิตนี้ปรากฏอยู
ในสภาพหนึ่ง แลวรูแจงขึ้นมาวาความรูสกึในตวัตนนี้มีเพราะจิตยังไมหลุดพน ตอเม่ือเจริญสติจนจิต
ถอยหาง และกระทั่งพรากออกมาจากอาการยึดม่ันกายใจอยางสิ้นเชิง น่ันเองจึงถึงความหลุดพน
อยางเด็ดขาด ปจจุบันยังไปไมถงึก็เพราะกําลังยังไมพอเทานั้น 
 
 ผูมีจิตเห็นจิตเปนผูใกลตอการหลุดพน เพราะจิตเปนทีต่ัง้สําคัญที่สุดของความรูสึกในตัวตน 
เม่ือรูสภาพจิตตางๆจนเหน็ความไมเที่ยงของจิต ก็เหมือนไมเหลือที่ตั้งใหอุปาทานอีกตอไป ไมวาจะ
เกิดอะไรขึ้น ประทับใจสิ่งใดแคไหน ก็จะเห็นวาสักแตเปนความรูสึกหนึ่ง หรือเปนปรากฏการณทาง
จิตครั้งหน่ึง หาไดมีความนาประทบัใจอยูจริงไม เพียงตางวันความรูสึกก็ตางไปแลว 
 
 มาถึงตรงนี้เราจะพรอมดูกายใจโดยสักวาเปนสภาวธรรม เปนของอ่ืน ของแปลกปลอม 
ไมใชเรา ไมใชบุคคล จะเปนรูปก็ดี นามก็ดี ของใหญก็ดี ของยอยก็ดี ทั้งหมดทั้งปวงสักแตเกดิขึ้น
แลวดับลงใหระลึกวาไมใชเราเทานั้น 
 

  ๐๙ กําจัดตัวการที่ทําใหขาดสติ 
ขั้นแรกของการฝกมีสติอยูกับสภาวธรรม 
 

 ถาผานการฝกสติมาถึงขั้นน้ี เราจะเริ่มเห็นรําไรวาตวัเองมีสิทธิ์ทําลายอุปาทานในกายใจได
แน เพราะกายใจถูกถอดแยกทีละชิ้นเหมือนปอกกาบกลวยทีละกาบ จนเกือบจะเห็นอยูรอมรอวา
แกนแทหามีสิ่งใดไม นอกเสียจากความวางเปลา หาตัวตนเปนชิ้นเปนอันใหจับตองไมไดเลย 
 
 เม่ือจวนเจียนจะรูความจริง กําลังใจและความกระตือรือรนยอมตองเกิดขึ้น และคําถาม
สําคัญที่มักอยูในใจนักเจริญสติชวงน้ีก็คือ ทําอยางไรจะมีสตไิดตลอดเวลา? 
 
 การขาดสติไมไดหมายถึงแคตอนเหมอลอยหรือแสสายคิดโนนคิดนี่เรื่อยเปอย ยังมีคลื่น
รบกวนสติอีกหลายชนิดซึ่งเราควรทําความรูจักและเขาใจวิธีจัดการใหดี ไมควรเลีย้งไวเปนตัวถวง
ความเจริญเปลาๆ การมุงม่ันกําจัดอุปสรรคในการเจรญิสต ิจะเปนตัวพิสูจนวาทีเ่ราทํามาทั้งหมดนั้น
เอาจริงหรือแคทําเลนๆ 
 
 อุปสรรคสําคญัของการเจริญสติไดแก 
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 ๑) ความติดใจในกาม 
 ความติดใจในกามเกิดจากรสชาตินายินดี ชวนใหอยากเอาอีก ความรูสึกถวลิหาไมเลิกนั่น
แหละฟองวาติดใจในกาม และตราบใดทีย่ังติดใจในกาม ตราบนั้นยอมมิใชวิสัยทีจ่ะรูสึกวากายไม
นายินดี กายไมเที่ยง กายไมใชเรา อยางไรก็ตองสําคญัม่ันหมายวากายนายินดี กายเที่ยง กายคือ
ตัวเรา 
 
 ความติดใจในกามเกิดจากการตรึกนึกถึงกาม ดังน้ันถาเริ่มตรึกนึกถึงกามแลวรูวาตรึกนกึถึง
กาม สติที่ขาดไปก็จะคืนกลับมา ไมตรึกนึกถึงกามตอ และจะเห็นอีกดวยวาความติดใจในกาม
หายไป ก็เหลอืแตความวาง ความแหงสะอาดจากกาม เหมือนขึ้นจากหนองน้ําสกปรกเสียได 
 
 แตหากกําลังของสติยังออน ความติดใจในกามยังไมหายไป ก็ตองอาศัยคูปรับของความติด
ใจในกาม น่ันคือการระลึกถงึกายโดยความเปนของสกปรก ไลจากผม ขน เล็บ ฟน หนัง ไป
จนกระทั่งของโสโครกเนาเหม็นที่อยูขางใน ดังที่เคยผานมาแลวเม่ือฝกมีสติอยูกับกาย 
 
 ๒) ความผูกใจเจ็บ 
 ความผูกใจเจบ็เกิดจากการกระทบกระทั่งนาขัดเคือง ชวนใหอยากเอาคืน ความรูสกึขึ้ง
เคียดไมเลิกนัน่แหละตวัฟองวาเราผูกใจเจ็บอยู และตราบใดที่ยังผูกใจเจ็บ ตราบนัน้ยอมมิใชวิสยัที่
จะรูตามจริงวาความทุกขเปนสิ่งนาอึดอัด ความทุกขไมเที่ยง ความทุกขไมใชเรา อยางไรก็ตอง
สําคัญม่ันหมายวาความทุกขเปนของตั้งม่ันแกะไมหลุด ความทุกขคอืตัวเรา 
 
 ถาเริ่มผูกใจเจบ็แลวรูวาผูกใจเจ็บ สติที่ขาดไปก็จะคืนกลับมา ไมตรึกนึกถึงเรื่องนาขัดเคือง
ตอ และจะเห็นอีกดวยวาหลังจากอาการผูกใจเจ็บหายไป ก็เหลือแตความวาง ความโปรงสบายหาย
หนัก หายเจ็บใจ เหมือนตอนหายปวยแลวกลบัมีกําลังวังชาสดใสกันใหม 
 
 แตหากกําลังของสติยังออน ความตรึกนกึถึงเรื่องนาขัดเคืองไมหายไป ก็ตองอาศัยคูปรับ
ของความผกูใจเจ็บ น่ันคือการแผเมตตา เร่ิมตนดวยการทําความรูสึกตัวตามจริง เห็นวาผูกใจแลว
ใจตัวเองนั่นแหละที่อึดอัดคัดแนน หรือกระทั่งเรารอนทรมาน หากหายจากโรคทางใจพรรณนี้เสียได
คอยโลงกายโลงใจหนอย 
 
 วิธีหายจากโรคพยาบาทก็คอืใชยาชื่อวา ‘อภัย’ อันไมอาจซื้อหาจากไหน ตองปรุงดวยใจ ซ่ึง
ก็แคเห็นเขามาที่จิตใหได ดูวาเพียงวบูหน่ึงของการคิดอภัย จิตจะคลายออกจากอาการยึด เปลี่ยน
จากแนนหนักคับแคบ เปนโปรงเบาและเปดกวางเหมือนคลี่มานดําเผยฟาใส เม่ือสภาพจิตที่โปรง
โลงปรากฏขึ้น สิ่งที่ตามมาเปนธรรมดาคอืความปรารถนาสันติสุขแกทุกฝาย ทั้งเราทั้งเขา 
เม่ือเห็นธรรมชาติของการเกิดความรูสึกดีๆเชนนั้น ก็ใหใสใจอยูกับรสสุขของภาวะแหงจิตไปเรื่อยๆ 
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เพียงเทานี้ก็ไดชื่อวาอยูในอาการแผเมตตาแลว 
 
 ๓) ความงวงเหงาซึมเซา 
 ความงวงเหงาซึมเซาเกิดจากความเกียจคราน ความมัวเมาในรสอาหาร และการตั้งจิตไว
กับความรูสึกหดหู ขอใหทราบวาความงวงเหงาซึมเซาในที่น้ีแตกตางจากความงวงเพราะเพลยีที่
ทํางานมาอยางหนักและตองการการพักผอนบาง ความงวงเหงาซึมเซาในที่น้ีเจืออยูดวยความขี้
เกียจ ยังไมถึงเวลาพักก็อยากพัก ยังไมถึงเวลานอนก็อยากนอน สําหรับนักเจริญสติยอมเห็นเปน
หมอกมัวเคลอืบคลุมจิต ใหเจริญสติทามกลางหมอกมัวแนนทึบยอมมิใชวิสัย 
 
 ถาเริ่มซึมเซาแลวรูวาซึมเซา สติที่ขาดไปก็จะคืนกลับมา ไมซึมเซาตอ และจะเห็นอีกดวยวา
หลังจากความซึมเซาหายไป จะกลายเปนสดชื่นกระปรี้กระเปรา แมเม่ือเซ่ืองซึมอีกก็รูไดอีก ยิ่งสั่ง
สมความเคยชินที่จะรูมากขึ้นเทาไร ก็จะกลับสดชื่นไดมากและรวดเร็วขึ้นเทานั้น 
 
 แตหากกําลังของสติยังออน ความซึมเซาไมหายไป ก็ตองอาศัยคูปรับของความซึมเซา น่ัน
คือคิดเรงความเพียร อาจจะเดินจงกรมเร็วๆ ออกกําลงักายหนักๆ เคลื่อนไหวกระทํากิจใน
ชีวติประจําวันดวยความทะมัดทะแมง ขอเพียงดึงจิตออกมาจากความแชจมหมกตัวน่ิงได ก็นับวาดี
ทั้งน้ัน 
 
 ๔) ความฟุงซานรําคาญใจ 
 ความฟุงซานรําคาญใจเกิดจากความไมสงบของจิต กลาวคือถามีเร่ืองรบกวนจิต หรือเปนผู
ไมชอบใจในความผาสุกสงบทางใจ ก็โนมเอียงที่จะด้ินรนซัดสายไปไดเร่ือย 
 
 ถาเริ่มฟุงซานแลวรูวาฟุงซาน สติที่ขาดไปก็จะคืนกลับมา ไมฟุงซานตอ และจะเห็นอีกดวย
วาหลังจากความฟุงซานหายไป จะกลายเปนสงบวเิวก เม่ือฟุงอีกก็พรอมจะรูวาฟุงอีก โดยไมกระจัด
กระจายเปนขีเ้ถาถกูเปาดังเคย 
 
 แตหากกําลังของสติยังออน ความฟุงซานไมหายไป ก็ตองอาศัยคูปรับของความฟุงซาน 
น่ันคือความสงบแหงจิต ซ่ึงก็ตองอาศัยทัง้สิ่งแวดลอมที่เบาบางจากความวุนวาย การเลือกเสพ
สมาคมกับผูมีจิตอันระงับจากความเรารอน สวดมนตใหเสียงอันเปนมงคลจากปากดังกลบเสียง
อัปมงคลในหัว ตลอดจนปดตาทําความรูสึกถึงสายลมหายใจที่ลากยาว แชมชา เปนตน 
 
 ๕) ความลังเลสงสัย 
 ความลังเลสงสัยในที่น้ีมุงเอาแงของการไมปลงใจในการเจริญสต ิและเหตุที่สงสยักเ็พราะไม
ใสใจโดยแยบคาย เชน คาใจในวิธีปฏิบตัแิละผลการปฏิบัต ิไมแนใจวาที่ตวัเองทําอยูถูกหรือผิด 
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ไดผลอยางหนึ่งแลวจะตองทําเชนใดตอไป 
 
 ถาเริ่มสงสัยแลวรูวาสงสัย สติที่ขาดไปกจ็ะคืนกลับมา ไมสงสัยตอ และจะเห็นอีกดวยวา
หลังจากความสงสัยหายไป จะกลายเปนความเชื่อม่ัน เม่ือสงสัยอีกก็พรอมจะรูวาสงสัยอีก โดยไม
ไขวเขวไปไหนไกล 
 
 แตหากกําลังของสติยังออน ความสงสัยไมหายไป ก็ตองอาศัยคูปรับของความสงสัย น่ันคือ
การทําความเขาใจใหกระจาง ซ่ึงก็อาจตองอาศัยครูบาอาจารยหรือตํารับตําราชวย การดนเดาหรือ
เสี่ยงผิดเสี่ยงถูกทั้งไมแนใจ รังแตจะกอผลเสียไปเร่ือยๆในระยะยาวได 
 
 เม่ือทําความรูจักและสามารถเทาทันบรรดาตัวการทีท่าํใหสติขาด เราก็จะเปนผูมีสติอยู
เสมอ แมไมถึงขนาดทุกวินาทีตลอด ๒๔ ชั่วโมง ก็สมควรเรียกวาเปนผูขวนขวายเจริญสติทั้งวัน มี
สติอยูเกือบตลอดเวลาแลว 
 

  ๑๐ เทาทันความเกิดดับของขันธ ๕ 
ขั้นที่สองของการฝกมีสติอยูกับสภาวธรรม 
 

 เม่ือปราศจากตัวการทําใหขาดสติ สติยอมเจริญขึ้นจนเหมือนรูสึกตัวอยูเสมอ ถึงจุดนั้นแม
โมหะยังกลับมาปกคลุมจิตได เราก็จะไมถูกหลอกใหหลงไดสนิทเหมือนเดิมอีกแลว มุมมองใหมๆจะ
เกิดขึ้น เชนเห็นวาขณะแหงการมีโมหะปกคลุมจิต จะเกิดมโนภาพอยางหนึ่งขึ้นในใจ มโนภาพนั้น
ใหความรูสึกวา ‘มีตัวเรา’ และ ‘เปนอะไรอยางหนึ่ง’ 
 
 กายเปนฐานสาํคัญของมโนภาพบุคคล เพราะมันผูกใจใหยึดวามีตวัเรา เราเปนชาย เราเปน
หญิง เราเปนคนรูปงาม เราเปนคนขี้เหร เราเปนคนเสยีงดี เราเปนคนเสียงแย ฯลฯ 
 
 อยางไรก็ตาม ความรูสึกทางใจจะเปนตวัการปรุงแตงมโนภาพใหแตกตางไปเรื่อยๆ 
อยางเชนถากายเปนชายบกึบึนล่ําสัน แตใจมีความกลับกลอก โลเล เกียจคราน มุงทําสิ่งใดไมคอย
สําเร็จ ก็จะเกิดมโนภาพของคนออนแอเปนหลัก ซ่ึงขดัแยงกับมโนภาพของความเปนชายผูบกึบึน
ล่ําสันอยางยิ่ง 
 
 ตอเม่ือฝกตน ไมกลับไปกลบัมา พูดแลวทําตามที่พูด ขยันขันแข็ง ก็จะคอยๆประสบ
ความสําเร็จมากขึ้นเรื่อยๆ มโนภาพของคนแข็งแรงก็จะเกิดขึ้น และเสมอกันกับมโนภาพของชายผู
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มีกายบึกบึน ในที่สุดก็กลายเปนความกลมกลืน ไมรูสึกขัดแยงกับตวัเองอีกตอไป 
 
 ที่กลาวมาเปนเพียงตัวอยางใหเห็นงาย ความจริงมโนภาพแทนตัวตนของแตละคนนั้น เปน
กระบวนการปรุงแตงที่ซับซอนเขาใจยาก แตหากเห็นตนตอการปรงุแตงเปนขณะๆ ทุกอยางก็จะ
ปรากฏเปนของตื้นลง การมีสติเห็นกายใจตามจริงวาไมใชบุคคล จะทําใหมโนภาพความเปน
อะไรๆหายไปชั่วขณะ ซึ่งเราทุกคนจะเขาสูภาวะสรุปเดียวกัน คือกายใจหลอกใหนึกวาเรา
เปนอยางที่กายใจเปน จนกวาจะเห็นเปนขณะๆวากายใจเปลี่ยนแปรไปเรื่อยๆ 
 
 ฝกมาถึงขั้นนี ้สติจะมีความไวสูง เห็นภาวะกายใจครบ จึงสมควรที่เราจะมองกายใจแบบ
แยกแยะวามีองคประกอบเปน ๕ หมวดหมู แตละหมวดหมูไดชื่อวาเปนหนึ่งขันธ รวมเรียกวาขันธ 
๕ ซ่ึงเม่ือทําความรูจักอยางดีแลว ก็จะไดไมขาดสติไปสงสัยวาเรากาํลังรูเห็นสิ่งใดกันแน เพราะเรา
จะจําแนกกายใจไดไมเกิน ๕ ขันธ ดวยการเห็นเปนขณะๆวา… 
 
 ๑) อยางน้ีรูป อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงรูป อยางน้ีความดับแหงรูป 
 รูปในที่น้ีหมายถึงธาตุ ๔ ดิน นํ้า ไฟ ลม อันประชุมขึ้นเปนกาย ลมหายใจจัดเปนรูป เพราะ
เปนธาตลุม และแมอิริยาบถตางๆก็จัดเปนรูป เพราะอาศัยธาตุ ๔ ในการเกิดอิริยาบถ แตคนทั่วไปที่
ไมมีโอกาสพิจารณาความจริงน้ี เม่ือหายใจก็เกิดมโนภาพบุคคลกําลังหายใจ เม่ือเคลื่อนไหวก็เกิด
มโนภาพบุคคลกําลังเคลื่อนไหว 
 
 ตอเม่ือรูชัดวาหายใจ ดวยความเขาใจวามีแตธาตลุมเขาสูกายและออกจากกาย ไมมีบุคคล
เขามา ไมมีบุคคลออกไป มโนภาพบุคคลผูกําลังหายใจก็จะหายไป เห็นแตวารูปมันหายใจเขาออก 
ไมใชตวัเราหายใจเขาออก น่ีเรียกวาเปนการรูความเกดิดับแหงรูป 
 
 และเม่ือใดที่รูชัดวากายนี้เคลื่อนไหวหรือหยุดนิ่ง ดวยความเขาใจวาเพราะธาตุ ๔ ประชุม
กันเคลื่อนไหว มโนภาพบุคคลกําลังเคลือ่นไหวจะหายไป เห็นแตวารูปมันเคลื่อนไหว ไมมีตัวเรา
เคลื่อนไหว ทาทางหนึ่งเกิดขึ้น แลวตองเปลี่ยนเปนทาทางอื่นเปนธรรมดา น่ีก็เรียกวาเปนการรู
ความเกิดดับแหงรูปเชนกัน 
 
 ๒) อยางน้ีเวทนา อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงเวทนา อยางน้ีความดับแหงเวทนา 
 เวทนาคือความรูสึกสุข ทุกข หรือเฉย สําหรับคนทัว่ไปนั้น เม่ือเปนสุขจะเกิดมโนภาพบุคคล
ผูยิ้มแยมจิตใจปลอดโปรงโลงสบาย แตเม่ือเปนทุกขจะเกิดมโนภาพบุคคลผูรอนรุมกลุมใจ 
 
 ตอเม่ือฝกรูจนเห็นวาเวทนาคือเวทนา ไมใชบุคคล มโนภาพบุคคลผูเปนทุกขเปนสุขก็
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หายไป เห็นเพียงวาถากายระงับไมกวัดแกวงและไมกาํเกร็ง ก็จะเกิดความสุขทางกาย ถาใจสงบรู
และเปดกวาง ก็จะเกิดความสุขทางใจ แตถากายกระสบักระสายหรอืกําเกร็ง ก็จะเกิดความทุกขทาง
กาย ถาใจซัดสายหรือปดแคบ ก็จะเกิดความทุกขทางใจ เปนเหตุเปนผลทางธรรมชาติแคน้ี และไม
วาสุขทุกขจะกินเวลายาวนานเพียงใด ก็ตองถึงกาลสิน้สุดลงเปนธรรมดา ไมไดมีบุคคลตวัตนเราเขา
ตั้งอยูในหวงสขุหวงทุกขไหนเลย เห็นแตวาเวทนามันสขุ เวทนามันทกุข เวทนามันเฉย เชนนี้
นับเปนการเหน็เวทนาเกิดดบัแลว 
 
 ๓) อยางน้ีสัญญา อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงสัญญา อยางน้ีความดับแหงสญัญา 
 สัญญาคือความจําได หรือความสําคัญม่ันหมายวาอะไรเปนอะไร เชน ตาเห็นรูปแลวจําได
วาสีเขียวหรือสีแดง คนทัว่ไปจะเห็นสัญญาเกิดขึ้นชัดตอเม่ือพยายามเคนนึกชื่อคนหรือชื่อสถานที่ 
เม่ือนึกชื่อออกก็จะเกิดมโนภาพบุคคลผูนึกออก 
 
 อันที่จริงสัญญาเกิดขึ้นตลอดเวลา อยางเชนนั่งอยูแลวความคิดตางๆผุดขึ้นมาเอง ชั่วขณะที่
จําไดหมายรูวาเปนเรื่องใด เกี่ยวของกับใคร ก็เขาขายเปนสัญญาเชนกัน หรือแมไมคิดถึงเรื่องใด 
แตสําคัญวามีตัวเรานั่งอยู เทานี้ก็นับเปน ‘อัตตสัญญา’ แลว 
 
 ตอเม่ือเจริญสติจนจิตเงียบวางไดบาง แลวเห็นวาอยูๆความคิดผุดขึน้ทามกลางความวาง 
โดยคลื่นความคิดผุดกอน แลวตามมาดวยความจําไดวานั่นเกี่ยวกบัเรื่องอะไร ก็จะเห็นถนัดวานั่น
สักแตเปนสัญญาระลอกหนึ่ง ดุจเดียวกบัพยับแดดที่หลอกใหนึกวามีคามีความหมาย ทั้งที่ตรงนั้นไม
มีอะไรใหจับตองไดเลย เชนน้ีมโนภาพบุคคลผูนึกออกจําไดจะหายไป เห็นแตวาสัญญามันจําได 
ไมใชตวัเราจําได ผุดขึ้นแลวหายวับไป น่ีเรียกวาเปนการเห็นสัญญาเกิดดับแลว 
 
 ๔) อยางน้ีสังขาร อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงสังขาร อยางน้ีความดับแหงสงัขาร 
 สังขารคือตัวการปรุงแตงใจใหเปนกุศลหรอือกุศล คิดดีหรือคิดชั่ว เขาขางสวางหรือขางมืด 
คนทั่วไปจะเห็นสังขารเกิดขึน้ชัดตอเม่ือตองใชกําลังใจในการทําบุญหรือกอบาปเปนพิเศษ กระทัง่
เกิดมโนภาพนักบุญอันสวางเบา หรือมโนภาพคนบาปอันมืดหนัก 
 
 พอฝกเห็นวาสังขารไมใชบคุคล เปนเพียงปฏิกิริยาทางใจที่โตตอบกบัสิ่งกระทบ มโนภาพ
ของนักบุญหรือคนบาปก็จะหายไป เห็นแตวาคิดดีเพราะปญญาเปนผูคิด ไมใชเราคดิ และเม่ือ
คิดรายก็เพราะกิเลสมันคิด ไมใชเราคิดเชนกัน คิดดีกับคิดรายอาจแขงกันเกิดดับสลับกันภายใน
นาทีเดียว เหมือนมีสองคนสูกันอยู ถาเห็นเชนนี้ก็นับเปนการเห็นสังขารเกิดดับแลว 
 
 ๕) อยางน้ีวิญญาณ อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงวญิญาณ อยางน้ีความดับแหงวิญญาณ 
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 วิญญาณคือความรับรูที่เกิดขึ้นตามประสาทสัมผัส รวมทั้งมโนสัมผัส คือรูวากําลังเห็นรูป
ดวยตา ไดยินเสียงดวยหู ไดกลิ่นดวยจมูก ไดลิ้มรสดวยลิ้น ไดแตะวตัถุดวยกาย ไดทราบดวยใจ 
คนทั่วไปจะรูสึกวามีเราเหน็ มีเราไดยิน มีเราไดกลิ่น มีเราลิ้ม มีเราแตะตอง มีเราเปนผูทราบเสมอ 
 
 ตอเม่ือเจริญสติจนจิตตั้งม่ัน รับสัมผัสกระทบตางๆไดชดั ในขณะแหงการรับสัมผัสหนึ่งๆ
น่ันเอง มโนภาพผูเสพสัมผัสจะหายไป รูวาตามันเห็น ไมใชเราเห็น รูวาหูมันไดยิน ไมใชเราไดยิน รู
วาจมูกมันไดกลิ่น ไมใชเราไดกลิ่น รูวาลิน้มันลิ้ม ไมใชเราลิ้ม รูวากายมันแตะตอง ไมใชเราแตะตอง 
กับทั้งรูวาใจมันทราบ ไมใชตัวเราทราบ ถารูอยางนี้ก็นับวาเปนการเห็นวิญญาณเกิดดับแลว 
 
 เม่ือถอดแยกที่ตั้งของอุปาทานในตวัตนออกหมด ตัวตนยอมปรากฏเปนของกลวง ของวาง
เปลา ของที่ไมมี ประดุจพ้ืนที่ยืนทะลุหาย และไมเหลอืสิ่งใดเปนที่พ่ึงของตัวตนไดอีก น่ันแหละคือ
สาระสูงสุดของการฝกเทาทนัการเกิดดับของขันธ ๕ 
 

  ๑๑ เทาทันความไมใชตัวตนของผัสสะ 
ขั้นที่สามของการฝกมีสติอยูกับสภาพธรรม 
 

 หลังจากฝกสติเทาทันความเกิดดับของขันธ ๕ ไดระยะหนึ่ง อุปาทานวานี่กายมนุษย น่ีใจ
มนุษยจะลดลงเรื่อยๆ เห็นแตวานี่กข็ันธ น่ันก็ขันธ เกิดแลวดับตามเหตุผลอันสมควร ขันธหน่ึงดับ
ไป ขันธใหมเกิดขึ้นสืบแทน ไมนาสมมุติเรียกวาเปนกายใจของใคร จึงสรุปไดวาไมเคยมีใครเกิดมา 
ไมเคยมีใครตายไปสักคนเดยีว 
 
 แมนาทีน้ี เราก็กําลังเห็นอะไรตางๆดวยสิง่ที่ไมใชตวัเรา ดังน้ันถาคิดวาเคยรูเห็น หรือคิดวา
เคยมีอะไรมาเทาไร ก็ลวนเปนความเขาใจผิดไปทั้งสิ้น ทั้งหลายทั้งปวงเลอะเลือนแลวสาบสูญไป
ทั้งสิ้น สิ่งที่จริงมีอยางเดียวคือเรากําลังถกูหลอกใหคิดวาขันธ ๕ เปนเราไปเรื่อยๆ 
 
 ทวาแมชําแหละ ‘ฐานที่ตั้งของอุปาทาน’ ออกมาเปนชิ้นๆแลว กิเลสก็ยังไมถูกทําลายลง
ทันท ีทั้งน้ีเพราะพวกเรายัง ‘อยากมีตัวตน’ เอาไวเสพผัสสะอันนาชอบใจอยู 
 
 ดังน้ัน สิ่งที่ตองทําตอไปคอืเทาทันผัสสะกระทบทั้งหลาย เพ่ือเผาความอยากมีตัวตนให
เหือดแหงไป เมื่อความอยากมีตัวตนเหือดแหงไป สติยอมเดนชัดโดยปราศจากมลทิน 
ยอนกลับมาเห็นความปรากฏแหงกายใจและผัสสะทั้งหลาย เปนเพียงพันธนาการผูกมัดเรา
ไวกับภาระอันหนักอ้ึง สมควรที่จะปลดเปลื้องพันธนาการลงเสียท ี
 

 ๓๙



 เพ่ือใหงายและปฏิบตัิไดจริงในเบื้องตน กอนอ่ืนควรตัง้ขอสังเกตวาเรากําลัง ‘ติดใจ’ อะไรอยู
บาง จะเปนบคุคล การละเลน วัตถ ุหรือสิ่งอ่ืนใดแมกระทั่งสถานทีบ่าํเพ็ญภาวนาอันสงบวิเวกนาชื่น
ใจก็ตาม 
 
 เม่ือยอมรับกับตวัเองตามซือ่วาติดใจสิ่งใดอยู ก็ใหสังเกตความตางของจิต คือขณะใดเจริญ
สติไดผล จิตจะปลอดโปรง ปราศจากสิ่งหอหุม ไรพันธะรอยรัด ไมมียางเหนียวยึดเหนี่ยวเกาะกุม 
แตเวลาใดใจประหวัดคิดถงึ หรือจะเอาตัวเขาใกลสิ่งทีต่ิดอยู ความปลอดโปรงจะหายไป คลายมีบาง
สิ่งเขาโจมจับใจแบบปบุปบฉับพลัน ตั้งสติรูเทาทันไดยาก ตองเตรียมดูลวงหนาจึงเห็น 
 
 เราจะรูสึกถึงพลังดึงดูดจากเปาหมายภายนอก ลอใหจิตทะยานยื่นออกไปเกาะเกี่ยวเหนี่ยว
รัด ซ่ึงหากปลอยใจเพียงชั่วขณะเดียว สตจิะขาดหาย เพราะจิตโดนผกูมัดอยางเหนียวแนนดวย
อํานาจเสนหของผัสสะนั้นๆ 
 
 แตหากมีอํานาจของสติคานกันไดกับอํานาจเสนหของผัสสะ เราจะรูอยูเห็นอยูวาจิตมีอาการ
ทะยานยื่นออกไปยึดเปาหมาย และดวยสติน่ันเอง อาการยึดจะเกิดขึ้นเพียงขณะเดียวแลวปลอย
ออก และรูสึกถึงความเปนอิสระของจิตทีพ่นจากการเกาะกุม 
 
 เม่ือเห็นไดครั้งหน่ึง ก็จะสามารถเห็นครั้งตอไป และถาเห็นชัดๆหลายรอบเขา ความรูที่
สําคัญจะเกิดขึ้น น่ันคือกิเลสไมไดเกิดขึ้นเองลอยๆ ตองมีผัสสะกระทบอยางใดอยางหนึ่งนํามากอน
เสมอ อาจเปนความคิดความเกาๆก็ได เมื่อเกิดผัสสะลอใจแตละครั้งแลวเราปลอยใจใหถลาํไป 
กิเลสก็จะพอกพูนข้ึนเร่ือยๆ แตถาตั้งสติรูไดทัน ใจก็จะถอนขึ้นจากหลมกิเลสทลีะเล็กทลีะ
นอย ครั้งแรกๆอาจยากเหมือนฝดฝน แตครั้งตอๆไปจะงายขึ้นทุกที เหมือนเปนอัตโนมัติ 
 
 ทั้งน้ีทั้งน้ัน ตองยอมรับความจริงดวยวากําลังสติของเราเทาทันผัสสะไดเพียงบางชนิด ไมใช
ทุกชนิด อยางเชนแหลงรวมผัสสะลอใจ อันไดแกบุคคลอันเปนที่นาปรารถนา นาสัมผัส ยั่วยวนให
เกิดกามารมณ หากไมมีทางสู หรือสูไมไดก็อยาไปสู ใหอยูหางไปเลย ชวงใดยอมเขาใกลแหลงรวม
ผัสสะที่รอนแรง ยอมชี้วาชวงน้ันเรายังไมเต็มใจไปใหถึงความหลุดพนจริงจัง แนนอนวาไมใชบาป
ผิดตามคดีโลก แตถือเปนความผิดตอนิพพาน 
 
 เม่ือสติเจริญเต็มกําลัง เราจะเห็นละเอียดลออกระทั่งขณะแหงการเกิดความยึดติดในทันทีที่
ไดเห็น ไดยิน ไดกลิ่น ไดลิ้ม ไดสัมผัส และไดรูสึก แยกแยะไดดังน้ี 
 
 ๑) ในการไดเห็น 
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 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการเล็งตาเกิดขึ้นกอน จากนั้นรูปจึงปรากฏชัดขึ้น ซ่ึงถา
เปนรูปทีต่องตา นาพึงใจสําหรับเรา ความยึดติดก็เกิดขึ้น เปนเหตใุหใครจดจอ อยากมีตัวตนไวเล็ง
แลรูปน้ันนานๆ 
 
 ๒) ในการไดยิน 
 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการเงี่ยหูเกิดขึ้นกอน จากนั้นเสียงจึงปรากฏชัดขึ้น ซ่ึงถา
เปนเสียงที่นาฟงสําหรับเรา ความยึดติดก็เกิดขึ้น เปนเหตุใหใครจดจอ อยากมีตัวตนไวเง่ียหูฟง
เสียงนั้นนานๆ 
 
 ๓) ในการไดกลิ่น 
 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการสูดดมเกิดขึ้นกอน จากนั้นกลิ่นจึงปรากฏชัดขึน้ ซ่ึงถา
เปนกลิ่นที่หอมหวนนาเคลบิเคลิ้มสําหรบัเรา ความยดึติดก็เกิดขึ้น เปนเหตุใหใครจดจอ อยากมี
ตัวตนไวสูดดมกลิ่นนั้นนานๆ 
 
 ๔) ในการไดลิ้ม 
 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการลิ้มเกดิขึ้นกอน จากนั้นรสจึงปรากฏชัดขึ้น ซ่ึงถาเปนรส
ที่เอร็ดอรอยสําหรับเรา ความยึดติดก็เกิดขึ้น เปนเหตใุหใครจดจอ อยากมีตัวตนไวลิ้มรสนั้นนานๆ 
 
 ๕) ในการสัมผัส 
 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการกําหนดรูสึกทางกายเกิดขึ้นกอน จากนั้นสัมผัสแตะตอง
จึงปรากฏชัดขึ้น (อยางเชนนั่งนานๆจะลืมวาพื้นที่น่ังมีความแข็งหรือออนนิ่ม จนกวาจะกําหนดดู
สวนของรางกายซึ่งสัมผัสกับที่น่ังอยู จึงทราบวาแข็งหรือน่ิมเพียงใด) ถาเปนสัมผัสที่นาเพลิดเพลิน
สําหรับเรา ความยึดติดก็เกิดขึ้น เปนเหตุใหใครจดจอ อยากมีตัวตนไวแนบสนทิอยูกับสัมผัสนั้น
นานๆ 
 
 ๖) ในการรับรู 
 ดวยสตทิี่คมชดั เราจะทราบวามีการกําหนดใจเกิดขึ้นกอน จากนั้นสิ่งกระทบใจจงึปรากฏชัด
ขึ้น สิ่งกระทบใจนั้นอาจเปนความนึกคิด ความรูสึกทางจิต นิมิตฝน นิมิตสมาธ ิความวางของอากาศ 
ไปจนกระทั่งสญุตาภาพแหงนิพพาน ถาสภาพธรรมที่ถกูรูน้ันนายินดีสําหรับเรา ความยึดติดก็
เกิดขึ้น เปนเหตุใหใครจดจอ อยากมีตัวตนไวรับรูสภาพธรรมนั้นนานๆ 
 
 ผัสสะอันนาชอบใจทั้งปวง เวนไวแตนิพพานแลว ยอมยังใหเกิดความอยากมีตัวตนเพื่อสอง
เสพไมเลิกรา และตราบเทาที่ยังอยากมีตัวตน ตราบนัน้จะมีนิมิตแหงตัวตนปรากฏขึ้นเสมอ ทั้งใน
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แบบที่เปนนามธรรม และทัง้ในแบบทีเ่ปนรูปธรรม 
 
 ไมมีทางที่เราจะพนทุกขตราบเทาที่ยังยอมถูกผูกมัดไวดวยตนเหตุแหงทุกข การสละความ
นาติดใจของผัสสะภายนอก จะทําใหเราเขามามีความสุขกับโลกภายในมากขึ้น เห็นความไรสาระ
แกนสารของอาการทะยานอยากชัดขึ้น ไมวารูปรางหนาตาของเพศตรงขามจะสะดุดตาเพียงใด ไม
วาดนตรีจะไพเราะเพราะพริง้ถูกใจขนาดไหน ขอเพียงมองมาที่ใจอันเปนอิสระจากทุกข ก็จะพบวา
ไมคุมเลยกับการยอมกินเหยื่อลออันโอชะเหลานั้น 
 

  ๑๒ สํารวจความพรอมบรรลุธรรม 
ขั้นที่สี่ของการฝกมีสติอยูกับสภาวธรรม 
 

 เม่ือเจริญสติตามแบบฉบบัของพระพุทธเจาตามลําดับโดยไมเลิกลมกลางคัน นักเจริญสติ
รูสึกถึงความเปนไปไดที่จะบรรลุธรรม ดวยการมีปกตเิห็นวากายใจไมใชบุคคล ไมแมกระทั่งอยาก
ไดมรรคผลเพือ่ตนเอง เพราะอุปาทานวามีตนลดนอยถอยลงทุกท ี
 
 อยางไรก็ตาม ความรูสึกเขาใกลมรรคผลมีหลายแบบ แบบไมรูอะไรเลยแตนึกวารูก็มี แบบ
ย้ําหลอกตัวเองใหเชื่อวาเขาใกลภาวะบรรลุธรรมเขาไปทุกทีก็มี แบบสําคัญผดิคิดวาภาวะของจิต
บางอยางเฉียดมรรคเฉียดผลก็มี ตัวความรูสึกจึงไมใชเครื่องประกันที่ดี ตรงขาม อาจลวงเราให
ไขวเขว มัวหลงเมากิเลสรปูแบบใหมก็ได 
 
 เราจึงควรมีหลักเกณฑทีช่ดัเจนไวตรวจสอบคุณภาพของจิตวาพรอมบรรลุธรรมจริง และ
เปนหลักเกณฑชนิดที่เราสามารถเทียบวดัไดดวยตนเอง อาศัยประสบการณภายในมาตัดสินวาใช
หรือไมใช ดังน้ี 
 
 ๑) มีสติเปนอัตโนมัต ิ
 สติคือความสามารถในการระลึกรูได และไมใชอะไรทีสู่งสงพิสดารเกินจินตนาการ เอาแค
งายๆอยางเชนตอนนี้กายนั่งอยูรูไหมวากายนั่งอยู ถารูก็น่ันแหละ ปากทางไปนิพพาน 
 
 อยางไรก็ตาม สติชนิดที่พรอมจะพาไปถึงมรรคถึงผลไดจริงน้ัน หมายถึงรูอยูเร่ือยๆ เปลี่ยน
ทานั่งก็รู เปลีย่นจากสบายเปนอึดอัดก็รู เปลี่ยนจากสงบเปนฟุงก็รู เปลี่ยนจากจิตดีๆเปนจิตตกก็รู 
เปลี่ยนจากปลอดโปรงเปนกระโจนออกไปหาเหยื่อลอทางหูตาก็รู กลาวโดยยนยอ ไมวาอะไรเกิด
ขึ้นกับกายใจก็รูอยูอยางเปนอัตโนมัติ ไมใชเวลาสวนใหญเผลอ เหมอ หรือหลงลืมไปวากายใจเปน
อยางไร 
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 ยิ่งไปกวานั้น เราตองทราบดวยวาถาสติเปนอัตโนมัติจริง ก็ตองไมใชเคนกําลังเพ่ือเพงเล็ง
อยางหนักหนวง เพราะยิ่งตัง้ใจออกแรงเพงมากขึ้นเทาไร ตัวตนและมโนภาพแบบนักเพงก็ยิ่ง
เขมขนขึ้นเทานั้น คําวา ‘เปนอัตโนมัติ’ ในที่น้ีตองหมายถึงสติที่มาเอง เปนไปเองตามธรรมชาติ ไม
มีการฝน ไมมีการพยายามเกินกวากําลังที่มีอยู 
 
 ถาทําความเขาใจกันเนิ่นๆตั้งแตเริ่มฝกเจริญสต ิสติกจ็ะเปนอัตโนมัติไดไมยาก เชน สังเกต
ดูจะทราบวาเราออกแรงเพียงนอยนิด ก็สามารถรูสึกถงึลมหายใจเขาออกไดแลว ไมใชตองฝนจด
จองลมหายใจเสียมากมาย ยิ่งออกแรงกําหนดรูนอยลงเทาไร ลมหายใจก็ยิ่งชัดเจนขึ้นเทานั้นดวยซ้ํา 
 
 การออกแรงเพียงนอย แตสามารถรูไดอยางตอเน่ือง กับทั้งไมเกี่ยงงอนวาตองเปนเฉพาะสิ่ง
ใดสิ่งหน่ึงที่ชอบ มีอะไรใหรูก็รู จะนําไปสูการมีสติแบบเบาแรง สบายกายสบายใจ และพัฒนาเปน
ความเคยชินที่จะรูไปทุกสิง่ที่กําลังปรากฏเดน ไมวาลมหายใจ อิริยาบถ สุขทุกข สภาพจิต ตลอดจน
สภาวธรรมหยาบและละเอยีดทั้งปวง 
 
 กลาวอยางเจาะจง สติที่แทตอง ‘รูตามทีป่รากฏ’ ไมใช ‘รูแคสิ่งที่อยากใหปรากฏ’ หลายคน
จะเกิดสติก็ตอเม่ือใจสบาย โปรงโลง แตตอนอึดอัดคัดแนนจะไมยอมรับ และพยายามเรยีกรองหา
ภาวะที่ดีขึ้นแบบทันทีทันใดเดี๋ยวนั้น อยางนี้เรียกรูตามอยาก ไมใชรูตามจริง 
 
 สรุปคือถาเจรญิสติมาเรื่อยๆ ก็จะไมเปนผูหลงลืมเหมอลอย ไมออกแรงเพงเครงเครียด และ
ไมเรียกรองเอาแตสภาพดีๆที่ถูกใจ แตจะสะสมสติอยางคอยเปนคอยไปจนเปนอัตโนมัติขึ้นมาเองใน
วันหนึ่ง และเม่ือสติเปนอัตโนมัติแลว ก็นับวาเราไดหัวหนาขบวน นําความพรอมบรรลุธรรมขออ่ืนๆ
ตามมาเปนลําดับ 
 
 ๒) มีการพิจารณาสิ่งถูกรูดวยปญญา 
 เม่ือสติเปนอัตโนมัติดีแลว ก็ไดชื่อวาเทาทนัสิ่งที่กําลังเกดิขึ้นตามจริง และการมี
ความสามารถลวงรูสิ่งที่เกิดข้ึนตรงหนาไดตามจริงน้ัน ก็จะพลอยไดชื่อวาเปนสัมมาทิฏฐิ 
เปนผูมีความเห็นชอบ เปนผูทรงปญญาเยี่ยงพุทธแท 
 
 ขอน้ีบอกเราวาสติที่ถูกยอมนํามาซึ่งปญญาดวย กลาวคือเม่ือมีสติยอมเอาภาวะตรงหนา
เปนตวัตั้งเสมอ ไมวาเปนกายหรอืเปนใจ ไมวาเปนดีหรือเปนราย กับทั้งเทาทันไมวาตอนเกิดหรือ
ตอนดับ ซ่ึงก็พาใหเกิดปญญา รูวาภาวะตรงหนาไมเทีย่ง ไมใชตัวตน ขณะที่สตชินิด ‘รูอะไรไปอยาง
น้ันเอง’ ไมอาจพาเราไปถึงความมีปญญาได 
 
 ยกตัวอยางเชนบางคนบอกวาตนสามารถรูสึกตัวไดเร่ือยๆ จะขยับเคลื่อนไหวทาไหนรูหมด 
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เทาทันไปหมด อันนั้นก็อาจจะจริงอยู ทวาเขารูดวยอาการ ‘ยึดม่ัน’ วากายของเขาขยับ กายของเขา
จึงดูเปนสิ่งคงที่อยู ตอเม่ือเขารูสึกตวัดวยอาการ ‘เห็นจริง’ วาธาตขุนัธมันขยับ กายของเขาจึง
ปรากฏตามจริงวาเปลี่ยนทาทางไปเรื่อยๆ เปลี่ยนลมเขาออกไปเรื่อยๆ เปลี่ยนไออุนไปเรื่อยๆ 
 
 กลาวแบบเฉพาะเจาะจงใหเห็นภาพชัดขึ้น การมีสติรูวากายขยับน้ัน นักยิมนาสติกจัดวา
เหนือกวาคนธรรมดาทั่วไปหลายเทา แตก็ไมมีใครบรรลุธรรมเพียงเพราะเลนยิมนาสติกเกง ทั้งน้ี
เพราะจิตยังถกูหลอกวา ‘มีตัวเราขยับ’ หรือ ‘กายเรายืดหยุนวองไวเหนือคนอ่ืน’ อยูเสมอ 
 
 สําหรับผูฝกเจริญสติมาตามลําดับ ยอมผานการเห็นวาลมหายใจไมเที่ยง อิริยาบถไมเที่ยง 
กายเปนของสกปรก กายเปนธาต ุและกายเปนของสูญ ไมมีบุคคล ไมมีตัวใครอยูในกายนี้ ดังน้ันถา
สิ่งที่กําลังปรากฏเดนคือการขยับกายเคลือ่นไหว กับทัง้มีสติรูการขยบักายนั้นโดยอัตโนมัติ ก็จะเกิด
ปญญาอยางใดอยางหนึ่ง ระหวางเห็นลมหายใจไมเที่ยง เห็นอิริยาบถไมเที่ยง หรือเห็นความไมมี
บุคคลอยูในกายนี้ น่ันเองเปนเหตุใหเห็นตามจริงวาไมมีเราขยับ มีแตธาตุขันธขยับ 
 
 การมีทั้งสติและปญญา ยอมทําใหนักเจริญสติไมหลงยดึเอาภาวะใดภาวะหนึ่งที่ตนชอบใจ
มาเปนเกณฑวัดวาตนใกลจะถึงมรรคผล ดังเชนที่หลงยึดกันมากกวาอยางอ่ืนเห็นจะเปนความรูสึก
วางๆ พอวางๆก็มักเหมาวานั่นคือวางจากความรูสึกในตัวตน จึงพยายามกลับไปสูความรูสึกวาง
ชนิดนั้นทาเดียว ไมสนใจภาวะทางกายใจที่เกิดขึ้นจริงตอหนาตอตาเลย ในที่สุดยอมติดอยูกับ
ความรูสึกเฉียดมรรคเฉียดผลอยูอยางนั้นไปจนชั่วชวีติ ทั้งที่ยังอยูอีกหาง ตองเจริญสติเพ่ือรูตามจริง
อีกมาก 
 
 อน่ึง การพิจารณาธรรมอาจหมายถึงความสามารถในการรับมือกับกิเลสเฉพาะหนาได
อยางทวงทันดวย เชน เม่ือเกิดราคะกลา รูแลววาราคะเปนสภาวะเดนใหเห็นชัดในปจจุบัน แตราคะ
ยังไมหายไปเพียงดวยการตั้งสติรูน้ัน ก็เปลี่ยนแผนรับมือกิเลสเสียใหม อาจระลึกถึงกอนเสลดใน
ลําคอ ซ่ึงทั้งลืน่ ทั้งเหนียว ทั้งเหม็น หากเชี่ยวชาญในการนึก รูสึกถึงความสกปรกไดชัด ก็ยอมถอน
ราคะไดทันสถานการณ น่ีนับเปนตวัอยางของปญญาพิจารณาสิ่งถูกรูเพ่ือใหเกิดธรรมอันควร 
 
 ๓) มีความเพียรพิจารณาธรรม 
 เม่ือปญญาในการเห็นสภาพธรรมตางๆเกิดขึ้นเต็มที ่สิ่งที่จะตามมาเปนธรรมดาคอืความ
เพียรไมยอหยอน เพราะพบแลววาหลักสําคัญของการเจริญสติมีอยูนิดเดียว น่ันคือ ‘มีอะไรใหดูก็ดู
ใหหมด’ ไมใชเลือกดูแตที่ดีๆ หรือที่พอใจจะดูทาเดียว 
 
 พอเกิดปญญาเห็นจริงวาควรดูใหหมด เราจะไมมีขออางในการเวนสติ แมแตขณะที่รูไดนอย
ที่สุดอยางเชนยามขี้เกียจ ยามเหมอ ยามฟุงซาน เราก็ถูกฝกใหรูสึกตัววากําลังขีเ้กียจ กําลังเหมอ 
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กําลังฟุงซาน โดยเห็นวาภาวะเหลานั้นเปนสิ่งถูกรู ไมใชบุคคล ไมใชตัวเรา เกิดไดก็ดับไดถามีภาวะ
อันเปนปฏิปกษมาแทนที ่
 
 นักเจริญสติมักปกใจเชื่อผิดๆ นึกวาความเพียรหมายถึงการย่ําทําอะไรซ้ําๆอยูกับทีใ่ห
ตอเน่ืองนานๆ เชน การนั่งสมาธิหลายๆชั่วโมงโดยไมพักนั้น เปนตัววัดวาเพียรพยายามแกกลา ทั้ง
ที่ระหวางนั่งหลับตาอาจเตม็ไปดวยความฟุงซานจับอะไรไมติด จัดเปนความเพียรที่สูญเปลา ไม
เกื้อกูลใหสตเิจริญขึ้นเลย 
 
 ผลของการเพยีรนานแบบผดิๆนั้น คือการเหนื่อยหนาย เข็ดขยาด ทอแทเพราะไมเห็น
ความกาวหนา จึงไมอยาก ‘บําเพ็ญเพียร’ อีกเลย แตหากความเพียรยืนพ้ืนอยูบนการพิจารณาธรรม
โดยไมเกี่ยงงอนวาเปนภาวะใด เชน ขณะนี้รูสึกพราเลอืน ไมพรอมจะตั้งสติ กท็ําความรูจักอาการ
พราเลือนสักนิดหนึ่ง ดูวามันมีสภาพใหรูสึกอยางไร แลวจะแปรไปเปนแบบไหนอีก เทานี้ก็ถือเปน
สวนหนึ่งของความเพียรแลว 
 
 ผูมีความเพียรพิจารณาทุกสภาพธรรม ยอมราเริงในการเห็นสภาวะตางๆในขอบเขตกายใจ 
วาเกิดขึ้นแลวตองดับไปจริงๆทุกสภาพ แตผูเพียรจะเอาแตสภาพธรรมที่นาพอใจ ยอมหดหูแบบไม
รูตัวเพราะพบกับความลมเหลวไมไดอยางใจร่ําไป 
 
 ๔) มีความอิ่มใจในการเทาทันสภาวธรรม 
 เม่ือความเพียรพิจารณาธรรมแกกลาเต็มกําลัง สิ่งที่เกดิตามมาเปนธรรมดาคือความอิ่มใจ 
และความอิ่มใจในที่น้ีก็มิใชลักษณะเดียวกับความสมหวังนาชื่นม่ืนแบบโลกๆ เพราะเปนความอิ่มใจ
อันปราศจากเหยื่อลอแบบโลกๆ กับทั้งมิใชความปลาบปลื้มกับการนึกวาจะไดมรรคผลรําไรใน
อนาคตอันใกล เพราะใจเราจะพออยูกับสติที่มาถึงแลวเด๋ียวนี ้ไมใชมรรคผลที่ยังมาไมถึงเบื้องหนา 
 
 ความเทาทันธรรมจะทําใหเราตระหนักวาความอิ่มที่แทน้ัน ไมใชกายไดกินมากเทาใด กับ
ทั้งไมใชใจสมอยากเพียงไหน แตเปนความพอ เปนความหยุดอยาก เปนการยุติอาการไขวควาเหยื่อ
ลอภายนอกทั้งสิ้นทั้งปวง 
  
 ถึงขั้นนี ้เราจะมีชีวติอยูดวยความรูสึกอีกแบบหนึ่ง คอืเปนผูเห็นทรัพยภายในนาปลื้มใจกวา
ทรัพยภายนอก ยิ่งจิตเปนอิสระจากการเกาะเกี่ยวเทาไร ก็เหมือนทรัพยภายในยิ่งเออทนลนอกมาก
ขึ้นเทานั้น หากปราศจากความอิ่มใจในขัน้นี้แลว ใจเรายอมทะยานออกไปไขวควาเหยื่อลอภายนอก
ไมรูจบรูสิ้น ไมสิ่งใดก็สิ่งหน่ึง ไมคนใดก็คนหนึ่ง เปนตองกระชากความรูสึกของเราใหยื่นไปยึดได
เสมอ ไมวันนี้ก็วันหนา 
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 ๕) มีความสงบระงับเยือกเย็น 
 เม่ืออ่ิมเอมเปรมใจเต็มที ่ถึงขั้นไมอยากไดอะไรนอกจากมีสติรูน้ัน ยอมตามมาซึ่งความสงบ
ระงับเยือกเยน็เปนธรรมดา กายขยับเทาที่จําเปนตองขยับ ใจเกิดปฏิกิริยาเทาที่จําเปนตอง
เกิดปฏิกิริยา พนจากสภาพคนอยูไมสุข น่ังน่ิงไมเปน ใจเย็นไมได 
 
 กอนอ่ืนตองทําความเขาใจวาความสงบระงับมีหลายระดับ ระดับที่กายหมดความ
กระสับกระสายเพราะนอนหลับสบายก็มี ระดับที่กายใจผอนพักหลังสะสางการงานยุงเหยิงเสร็จสิ้นก็
มี ระดับที่จิตใจสงบสุขเพราะเรื่องรายผานไปก็มี ระดับที่กายใจหยุดกระโจนไปหากามก็มี ระดับที่จิต
ดับความเรารอนของเพลิงพยาบาทลงดวยน้ําใจอภัยไดก็มี 
 
 แตความสงบระงับที่กลาวมาทั้งหมด ยังดอยคุณภาพนักเม่ือเทียบกบัความสงบระงับในขั้น
น้ี เพราะในขัน้นี้จิตอ่ิมใจในธรรมจนไมอยากกลับไปหากิเลส อยากตีตวัออกหางจากกิเลส และเม่ือ
จิตไมเอากิเลส กิเลสยอมปรากฏเปนของอ่ืน เปนของแปลกปลอมจากสติผูรูผูเห็น ยากที่จะกดดัน
กายใจกระสับกระสายไดอีก 
 
 เครื่องชี้วาเรามาถึงความสงบระงับจริง คอืการปราศจากแรงดิ้นใดๆ ลองสังเกตดูงายๆ 
ตอนที่เปลีย่นจากความสงบระงับเปนฟุงซาน หากรําคาญตัวเอง อยากสงบใหไดอยางใจทันที 
ตลอดจนออกแรงกดจิตใหน่ิงตามเดิม อันนั้นเปนตวับอกวายังมีแรงดิ้นอยากสงบอยู ยังไมใชของ
จริง แตหากฟุงแลวรูทันวาฟุงโดยไมอินังขังขอบ ไมด้ินรนใดๆ กระทัง่ความฟุงแสดงความไมเทีย่ง
ดวยการระงับไปเอง อยางนี้จึงเรียกวาของจริง เพราะแมแตแรงดิ้นที่จะสรางความสงบก็ไมมี 
 
 ๖) มีความตัง้มั่น 
 เม่ือจิตระงับความกระเพื่อมไหว เหมือนแผนน้ํากวางใหญสงบราบคาบจากใจกลางถึงขอบ
ฝง สิ่งที่เกิดตามมาเปนธรรมดาคือความตั้งม่ันแหงจิต และไมใชตั้งม่ันทื่อๆแบบไมรูอะไรเลย แต
เปนความตั้งม่ันอยูอยางรูเห็น ทราบวากายใจสักแตเปนสภาวะไรบคุคล เกิดภาวะหนึ่งแลวตอง
เสื่อมจากภาวะนั้นเปนธรรมดา 
 
 เพ่ือเขาใจ ‘ความตั้งม่ันแหงจิต’ ในที่น้ีอยางแทจริง ก็สมควรอาศัยการเปรียบเทยีบกับชวง
กอนเจริญสติ คือตั้งแตเราเกิดมา จะมีความตั้งม่ันชนิดหนึ่งอยูเองโดยธรรมชาต ิน่ันคือตั้งม่ันใน
ความรูสึกอยูวากายใจนี้คือเรา 
 
 ตอเม่ือเจริญสติกระทั่งกายใจไมกระสับกระสาย สงบระงบัเยือกเย็นบรบิูรณ จึงถึงความตั้ง
ม่ันอยูกับความรูสึกวากายใจนี้ไมใชเรา ไมวาขยับทาไหน เกิดปฏิกิริยาทางใจหนักเบาเพียงใด ก็
ลวนเปนภาวะแหงรูป เปนภาวะแหงนามไปทั้งสิ้น 
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 ความตั้งม่ันอันปลอดโปรงไรอุปาทาน จะทําใหจิตปรากฏเดนดวง มีความเปนใหญ รู
ลักษณะของตวัเองมากกวากาย เครื่องกระทบภายนอกนอยใหญไมมีอิทธิพลพอจะทําใหหวั่นไหว
เสียการทรงตวั ลดระดับความสามารถรับรูตามจริงเลย 
 
 ๗) มีความเปนกลางวางเฉย 
 เม่ือจิตตั้งม่ันจนความยินดียินรายทั้งหลายหายเงียบ สิ่งที่เกิดตามมาเปนธรรมดาคือความ
รับรูอยางเปนกลางวางเฉย อะไรๆสักแตเปนสภาวธรรม สักแตเปนนิมิตหลอกใจ ไมใชบุคคล ไม
ควรเกบ็มาเปนอารมณ ควรรับรูอยูเงียบๆถึงการผานมาแลวจากไปของสรรพสิ่ง จิตตตีัวออกหาง
จากความถือวามี ถือวาเปน เห็นใครตายก็รูวาแคภาวะแหงรูปหน่ึงดับไป หรือแมเห็นความคดิแยๆ
ผุดขึ้นในหัวกรู็วาแคภาวะแหงสังขารขันธเกิดขึ้น ไมมีบุคคลอยูในที่ไหนๆทั้งภายในและภายนอก 
 
 ความมีใจรูอยางเปนกลางเต็มที ่ก็คือปลอยวางถึงขีดสดุนั่นเอง และการปลอยวางถึงขีดสุด
น่ันเอง เปนคณุภาพของจิตที่พรอมจะถึงฌานในแบบมรรคผล 
 
 เม่ือถึงความพรอมบรรลุมรรคผล จิตจะคลายฟองสบูที่พรอมแตกตวัหายวบัโดยไมไยดีกับ
การมีการเปนของตน มโนภาพบุคคลเหลือนอยเต็มท ีและนิมิตแสดงความไมใชตวัตนของกายใจก็
ปรากฏชดัขึ้นเรื่อยๆ 
 
 เราเจริญสติมาทั้งหมดก็เพ่ือสรางเหตุใหเกิดไฟลางผลาญกิเลส และเพื่อดูวาจิตพรอมจะลุก
โพลงเปนไฟลางกิเลสไหม ก็ดูไดจากการมีสติรูเฉพาะหนา มีความเพียรพิจารณาธรรมจนอิ่มใจ สงบ
ระงับ ตั้งม่ันเปนสมาธิรูเห็นกายใจอยางเปนกลางวางเฉยนั่นเอง 
 

  ๑๓ รูจักความจริงในมุมมองของอริยะ 
ขั้นสุดทายของการฝกมีสติอยูกับสภาวธรรม 
 

 การเจริญสตทิี่ผานมาเปนไปเพื่อประโยชนอะไร? คําตอบคือเปนไปเพ่ือเห็นความจริงที่
เหลาอริยะเห็น 
 
 แลวความจริงที่เหลาอริยะเห็นคืออะไร? คําตอบคือความจริงเกี่ยวกับทุกขและการดับทุกข 
 
 เม่ือเจริญสติมาถึงขั้นที่พรอมบรรลุมรรคผล เรายอมทราบวากายใจอันถูกสองสํารวจมา
อยางดิบดีแลวน่ีแหละ คือที่ตั้งของความจริงเกี่ยวกับทุกขและการดับทุกข ดังน้ี 
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 ๑) ทุกข 
 ทุกขคือขันธ ๕ เพราะขันธ ๕ คือที่ตั้งของอุปาทานวามีเราเกิดมา มีเราแกลง มีเราตายไป มี
เราพลัดพรากจากบุคคลอันเปนที่รัก มีเราเผชิญเร่ืองนาขัดเคือง มีเราอยากไดแลวไมไดอยางใจ 
ตลอดจนมีเรารองไหคร่ําครวญดวยความเศราโศกอยู 
 
 ตอเม่ือรูเห็นขันธ ๕ ตามความเปนจริง คือเกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดา ไมนาพอใจ ไม
ควรยึดถือ ขันธ ๕ จึงปรากฏตอใจโดยความเปนกอนทุกข ไมใชบุคคล ไมใชตวัตนเราเขา 
 
 ผูมีคุณสมบัตพิรอมจะบรรลุมรรคผล ยอมรูสึกอยูวาไมเคยมีเราเกิดมา ไมมีเราแกลง และจะ
ไมมีเราตายไป ไมมีเราพลัดพราก ไมมีเราเผชิญเร่ืองนาขัดเคือง ไมมีเราเปนผูไมไดอยางใจ ไมมีเรา
รองไหคร่ําครวญดวยความเศราโศก มีแตขันธ ๕ แสดงความจรงิอยูวารูปไมเที่ยง เวทนาไม
เที่ยง สญัญาไมเที่ยง สงัขารไมเที่ยง วิญญาณไมเทีย่ง ไมควรถอืวาขันธเหลาน้ันเปนเราเลย 
 
 ผูใกลบรรลุมรรคผลยอมเห็นตามจริงวา ทุกขเปนสิ่งที่ควรรูใหรอบ 
 
 ๒) เหตุใหเกิดทุกข 
 เหตุใหเกิดทุกขคือความอยากเสพผัสสะที่นาเพลิดเพลินยินดี เพราะความอยากเสพผัสสะ
น่ันเอง เปรียบเสมือนยางเหนียว หรือแรงดึงดูดจากแมเหล็กที่ลอใจใหอยากมีตัวตน ไมอยากทิ้ง
ขันธ ๕ ไป อยากเอาแตขันธ ๕ ที่ชอบใจ แลวเม่ือไมไดอยางใจเสมอไปก็เปนทุกขทุรนทุรายกนั 
 
 ตัวผัสสะไมไดเปนปญหา ความอยากเสพผัสสะตางหากที่ใช อยางเชนเคยเห็นรูปราง
หนาตายวนใจ ถาถอนตาแลวไมติดใจก็แลวไป แตถาตดิใจก็กระวนกระวายอยากเห็นอีก หรืออยาง
ความคิดอันเปนคลื่นกระทบใจ ที่ผุดขึ้นแลวสลายตวัไปตามทางของมันอยูทุกขณะ แตอาการเสพติด
ความคิดทําใหเราไมอยากใหมันหายไป กลัววาถาไมมีความคิดจะไมฉลาด หรือกระทั่งกลวัวาถา
ความคิดสาบสูญแลวจะไมมีเราหลงเหลอือยู รวมแลวคนเราจึงกลัวตาย กลวัไมไดเห็น กลัวไมไดยิน 
กลัวไมไดคิดแบบทีช่อบใจอีกแลว 
 
 ตอเม่ือเจริญสติรูเห็นผัสสะกระทบเปนขณะๆ จึงทราบวาภาพเสียงและความรูสึกนึกคิด
ทั้งหลายหายไปทุกขณะอยูแลว นาทีกอนกับนาทีน้ีเปนคนละตัวกันแลว จะหวงหรือไมหวงทุกผัสสะ
ก็ตองหายไปอยูดี หนวงเหน่ียวไวใหเปนของเราจริงไมไดเลย 
 
 ผูมีคุณสมบัตพิรอมจะบรรลุมรรคผล ยอมเห็นความตดิใจในผัสสะทัง้ ๖ โดยความเปนเครื่อง
รอยรัด สมควรละเสีย เพราะเม่ือละไดก็เหมือนทําลายโซแหงความหลงผิดสําเร็จ ขันธ ๕ ยอม
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ปรากฏในการรับรูไมตางกับกอนเสลดในปากที่ควรถมทิ้ง ไมนาเสียดาย ไมนาหวงไวสักนิดเดียว 
 
 ผูใกลบรรลุมรรคผลยอมเห็นตามจริงวา เหตุใหเกิดทกุขเปนสิ่งควรละใหสิ้น 
 
 ๓) ความดับทุกข 
 ความดับทุกขคือการสละคนืความอยากเสพผัสสะไดจริงอยางสิ้นเชิง เพราะหลังจากสละคืน
ความอยากไดหมดจด เทากับดับเหตุแหงความดิ้นรนกระวนกระวายไดสนิท 
 
 ขันธ ๕ น้ัน ไมวาจะอยูในสภาพแสนดีนาเพลิดเพลินเพียงใด อยางไรก็เปนมหันตทกุขโดย
ตัวของมันเองเสมอ ดังที่ผูใกลบรรลุมรรคผลเห็นตามจรงิอยูแลว สวนการสงบจากขนัธ ๕ น้ัน แมจะ
ยังไมประจักษดวยใจวาเปนเชนไร ผูใกลบรรลุมรรคผลก็ยอมมีความเขาใจตรงตามจริงวานั่นแหละ
บรมสุข เปรียบเหมือนเห็นวาไฟรอน แมไฟยังลุกโพลงอยูก็ยอมเขาใจวาสงบจากไฟเสียไดสิ้นเชงิ 
จึงชื่อวาเย็นสนิท 
 
 ผูมีคุณสมบัตพิรอมจะบรรลุมรรคผล ยอมไมผูกพันกับผัสสะใดๆแมรสสุขอันนาพิศวงของ
สมาธิ ใจสละคืนหมด ไมเอาความรูสึกนกึคิด ไมเอาตัวตน มีแตมุงจะทําที่สุดทุกขทาเดียว และเขา
ยอมถึงซ่ึงความสําเร็จโดยไมเน่ินชา ทะลขุันธ ๕ ออกไปเห็นดวยจิตอันเปนฌานวาความดับทุกข
เปนเชนไร 
 
 ผูใกลบรรลุมรรคผลยอมเห็นตามจริงวา ความดับทุกขเปนสิ่งที่ควรประจักษใหแจมแจง 
 
 ๔) ขอปฏิบัติใหถึงความดบัทุกข 
 ขอปฏิบัตใิหถงึความดับทุกขคือการดําเนินชีวติเยี่ยงอรยิบุคคลผูบรรลุมรรคผล เม่ือรูความ
จริงอยางอริยะ คิดอยางอริยะ พูดอยางอริยะ กระทําอยางอริยะ มีสติรูอยางอริยะ และจิตตั้งม่ันเปน
สมาธิอยางอริยะ วันหนึ่งยอมกลายเปนอริยะ ดังน้ันถาเราสงสัยวาทําไมเจริญสติแลวสติไมเจริญ 
หรือสติเจริญแตไมบรรลุมรรคผลเสียท ีก็สมควรใชขอปฏิบัตขิองเหลาอริยะเปนเกณฑในการสาํรวจ
ตรวจตรา วาวิธีดําเนินชวีติของเราเขาทางตรงหรือยัง 
 
 การดําเนินชีวติเยี่ยงอริยะประกอบดวยองค ๘ ประการดังน้ี 
 
 ๑. รูความจริงอยางอริยะ คอืรูวาอะไรคือทุกข รูวาอะไรคือเหตุแหงทุกข รูวาอะไรคือความ
ดับทุกข และรูวาการดําเนินชีวติอยางไรจึงดับทุกขได ผูรูความจริงอยางอริยะไดชื่อวาเปน
สัมมาทิฏฐ ิซ่ึงอาจหมายถึงสัมมาทิฏฐิระดับรับฟงแลวจดจํา หรือสัมมาทิฏฐิระดับการตรึกนึกให
เขาใจ ตลอดจนเกิดสัมมาทิฏฐิบริบูรณดวยการเจริญสตแิลวบรรลุมรรคผล 
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 ๒. คิดอยางอริยะ คือคิดออกจากกาม คิดอภัยไมพยาบาท และคิดหลกีเลี่ยงการเบยีดเบียน
ใดๆ เพราะกาม พยาบาท และการเบยีดเบียนนั้น เปนเปลือกหนาหอหุมจิตใหมืดมนอยู เม่ือมืดอยู
ความจริงใดๆยอมไมปรากฏใหเห็น 
 
 ๓. พูดอยางอริยะ คือการเวนจากการพูดเท็จอันเปนเหตุใหจิตบิดเบีย้ว เวนจากการพูด
สอเสียดอันเปนเหตุใหจิตเรารอน เวนจากการพูดหยาบคายอันเปนเหตุใหจิตสกปรก และเวนจาก
การพูดเพอเจออันเปนเหตุใหจิตพรามัว กลาวโดยสรุปคือการพูดไมดีเปนเหตุใหไมอาจมองเห็น
อะไรตามจริง ถางดเวนเสียไดจึงคอยเห็นตามจริงได 
 
 ๔. กระทําอยางอริยะ คือเวนจากการฆาสัตว เวนจากการขโมย เวนจากการประพฤติผิดใน
กาม อันลวนเปนบาปที่พอกหนาแลวกลายเปนความโงเขลา เม่ือเห็นบาปเปนของดียอมไดชื่อวา
เห็นผิดเปนชอบ คนเรายอมไมอาจเห็นความจริงทั้งที่ยงัเห็นผิดเปนชอบอยู 
 
 ๕. เลี้ยงชีพอยางอริยะ คือหากินดวยความสุจริต ถาเปนพระตองรกัษาวินัยสงฆและเพียร
เพ่ือทํามรรคผลนิพพานใหแจงตามกติกาการบวช ถาเปนชาวบานตองทําอาชีพที่ไมผิดกฎหมาย
และศลีธรรม 
 
 ๖. เพียรอยางอริยะ คือตัดใจละบาปอกุศลทั้งปวงจนเหือดแหงไปหมด ขวนขวายเพิ่มบุญ
กุศลทั้งหลายจนบริบูรณเตม็ที่ เชน มีนํ้าใจสละใหทานคนและสตัวเพ่ือทําลายความตระหนี่ เปนตน 
ไมมัวหลงประมาทวาเราดีแลว ไมตองเพ่ิมความดีแลว 
 
 ๗. มีสติระลึกรูอยางอริยะ คือมีความรูสึกตัวอยู รูสึกถงึกาย เวทนา จิต และธรรม กําจัด
ความอยาก ละความเศราโศกเสียได 
 
 ๘. มีสมาธิตั้งม่ันอยางอริยะ คือเปนผูสงัดจากกาม สงัดจากบาปอกุศล จิตตั้งรูอยูในขอบเขต
กายใจคงเสนคงวา กระทั่งเกิดปติสุขอันวเิวก แลวพัฒนาขึ้นไปถึงการมีอุเบกขาอันเปนเหตุใหสติ
บริสุทธิ ์จิตเหมือนปรากฏเปนอีกภาวะหนึ่งแยกออกมาตั้งม่ันเปนตางหากจากกาย เปนตางหากจาก
ความรูสึกนึกคิด สวางจาดวยปญญา มีหนาที่อยางเดียวคือรูเห็น ไมมีสวนไดสวนเสียกับกายใจใดๆ 
 
 ผูใกลบรรลุมรรคผลยอมเห็นตามจริงวา ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกขทั้ง ๘ ประการควร
เจริญใหมาก 
 
 เม่ือเอากายใจเปนที่ตั้งแหงความจริง เราจะพบวานอกจากทุกขไมมีอะไรเกิดมา นอกจาก
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ทุกขไมมีอะไรดับไป ทุกขทัง้หลายลวนเปนเท็จดวยอาการเลอะเลือนไป เม่ือสงบจากทุกขไดเฉพาะ
ตน จึงชื่อวาเขาถึงของจริงอันเปนบรมสุข ตั้งม่ันถาวรไมกลับกลายเปนอ่ืนอีก 
 

  ๑๔ ผลแหงการเจริญสติ 
 

 หากเราไมทําอนันตริยกรรม คือไมใชผูที่ฆาแม ไมใชผูที่ฆาพอ ไมใชผูที่ฆาพระอรหันต 
ไมใชภิกษุผูทาํหมูสงฆแตกแยก และไมใชผูที่ทําพระพทุธเจาหอพระโลหิต กับทั้งพรอมพอจะได
ศึกษาทําความเขาใจ ตลอดจนลงมือปฏิบัตธิรรมเต็มความสามารถ เจริญสติอยางถูกตองตามวธิีที่
พระพุทธเจาประทานไว ก็ยอมเปนผูมีพระพุทธเจาเปนประกันวา ภายใน ๗ ปเปนอยางชา หรือ 
๗ วันเปนอยางเร็ว จักไดบรรลุมรรคผลข้ันสูงสุด เปนพระอรหันตขีณาสพผูนิรทุกข! 
 
 แกนสารของพุทธศาสนาเล็งกันที่จุดสูงสุดจุดเดียว คือ ‘พนทุกข’ และเปนการพนแบบ
เด็ดขาด ไมหวนกลบัมามีทุกขทางใจอีก คือไดชื่อวาเปนผูมีจิตพรากจากขันธแลว 
 
 เพ่ือใหเขาใจวา ‘จิตพรากจากขันธ’ เปนอยางไร ก็ขอใหมองวากายใจเปรียบเหมือนแมเหล็ก
ทรงพลังที่ดึงดูดจิตใหติดอยู ยึดอยู หลงมัวเมาอยู ทําใหเขาใจผิดไปวานี่คือตวัเรา มีเราอยูในกายใจ
น้ี เดิมทีเราจะไมสงสัยเลยวากายใจใชเราแนไหม 
 
 ตอใหพบพุทธศาสนา มีผูสาธยายใหฟงอยางพิสดารวาแทจริงกายใจเปนเพียงขันธ ๕ ทวาก็
ยากจะคลายพลังแมเหล็กระดับขันธ ๕ ลงได โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเสนทางธรรมของเรายังวกวนอยู
กับการเอาแตคิด เอาแตพูดเรื่องธรรมะ แมจะเปนธรรมะชั้นสูงของพระอรหันต ก็อาจจะเสริมแรง
ดึงดูดใหหนักหนวงขึ้นไปอีก คาที่เขาใจผิดคิดวาตนรูหมดแลว แทงถึงธรรมชั้นสงูแลว 
 
 แตถาเริ่มเจรญิสติตามลําดับ เขามารูกายใจที่ปรากฏอยูตามจริงในปจจุบัน จนเห็นวาไม
เที่ยง ไมใชบคุคล เปนของสูญ น่ันเองกายใจจึงปรากฏเหมือนแมเหล็กที่เสื่อมแรงดึงดูดลงทุกที แต
ละครัง้ที่จติรูความไมเที่ยงของกายใจ เห็นวาเปนอ่ืน เปนของแปลกปลอม เปนภาระ ไมนา
เอา ก็คือการถอยหางออกมาจากอํานาจดึงดูดของกายใจทีละนอยทั้งสิ้น 
 
 ความเสื่อมอํานาจดึงดูดจะมาในรูปของความรูสึกแหนงหนาย คลายความยินดี เห็นวา
อะไรๆเกิดขึ้นหลอกๆชั่วครูชั่วคราว ไมเห็นจะนาติดใจ ตายแลวเอาอะไรไปไมได แมยังอยูก็ไมแน
วาจะครองอะไรนาน ฉะน้ันไมควรนับวาเราไดอะไรมาเทาไร แตควรนับวาเสยีอะไรไปบางมากกวา 
 
 อยางไรก็ดี แมเร่ิมเขาใจความจริงอยางอริยะ กิเลสเริ่มนอยลง แตอํานาจดึงดูดที่มากมาย
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มหาศาลของกายใจนั้น ก็ไมใชเอาชนะกนัไดงายๆ วันนี้เบื่อหนาย พรุงน้ีอยากอีก เบื่อๆอยากๆ
สลับกัน แสดงใหเห็นวาอํานาจดึงดูดของกายใจนั้น เสื่อมไดดวยสต ิทวาก็อาจแกกลาขึ้นใหมดวย
การเผลอหลงลืม ไมตั้งสติรูความจริงที่เขามากระทบในแตละครั้ง 
 
 ตอเม่ือเจริญสติโดยไมประมาท ไมเผลอนึกวาเกงแลว ในที่สุดจะรูกายใจไดละเอียด เห็น
เปนเพียงองคประกอบของสภาวะตางๆ กระทั่งความรูสึกวานี่คือกายใจหายไป กลายเปนความรูชัด
วานี่สักแตเปนสภาวธรรม 
 
 เม่ือเห็นวามีแตสภาวธรรมคือขันธ ๕ ประชุมกันลวงตาลวงใจ ก็ยอมหมดหวังวาอะไรๆจง
เที่ยง อะไรๆจงเปนไปตามใจเรา และเม่ือเห็นทุกสิ่งมีเหตุผลที่จะเกิด กับทั้งมีกาลอันควรที่จะดับ 
เปนความสบืเนื่องแหงกองทุกขที่ไรแกนสาร ความรูสกึอยากมีขันธ ๕ ยอมเปลี่ยนไปเปนความรูสกึ
ใครพนไปจากขันธ ๕ เสียแทน 
 
 ตัวความรูสึกใครพนไปจากขันธ ๕ อยางแทจริง คือเครื่องบอกวาแรงดึงดูดของขันธ ๕ ออน
กําลังลงเต็มท ีหากเจริญสตไิมเลิกราถึงจุดหนึ่ง เยื่อใยที่ผูกใหหลงยดึวาขันธ ๕ เปนตัวเรายอมถึง
กาลขาดสะบัน้ลง จิตตั้งม่ันเปนฌาน ปฏิรูปตนเปนไฟลางกิเลสทีเ่รียก ‘มรรคจิต’ รูแจมแจงวาขันธ 
๕ ไมใชเรา กับทั้งประจักษดวยจิตวาพนจากขันธ ๕ ยังมีความสงบจากขันธ ๕ อันไรนิมิต ไรทีต่ั้ง 
เปนธรรมชาตทิี่ปราศจากการอุบัติขึ้นและพินาศลง จึงเปนอมตะและทรงความมหัศจรรยเหนือ
จินตนาการใดๆ 
 
 ในความพิสุทธิ์ไรขันธ ๕ น้ันไมอาจมีชื่อ แตเม่ือตองสมมุติเรียกเพื่อใหคนทั้งหลายเขาใจ ก็
สมควรเรียก ‘สิ่งน้ัน’ ตามลกัษณะเฉพาะ เชน เรียกวา ‘บรมสุข’ เพราะสุขจริงโดยไมตองอิงเวทนา
ขันธ หรืออาจเรียกวา ‘อมตะ’ เพราะไมมีวันตาย หรืออาจเรียกวา ‘อนันตะ’ เพราะไมมีขอบเขตอัน
เปนที่สุด หรืออาจเรียกวา ‘นิพพาน’ เพราะดับสนิทจากทุกขและเหตุแหงทุกข ฯลฯ จะเรียกเปน
อยางไรก็ตาม สรุปคือ ‘สิ่งน้ัน’ เปนของจริง เพราะไมเลอะเลือนไป แตกตางจากขนัธ ๕ อันเปนเท็จ 
เพราะไมอาจตั้งอยูไดนาน 
 
 ขันธ ๕ ใดรูจักนิพพาน ขันธ ๕ น้ันสมมุติเรียกวา ‘โสดาบัน’ เพราะทําลายความเห็นผิดวา
กายใจเปนตวัตนไดแลว มีอันไมตกต่ําเปนธรรมดา ไมสงสัยความจรงิในแบบของอริยะและไมมีทาง
หลงไขวเขวไปถือปฏิบตัิตนตามแนวทางที่มิใชอริยะอีกอยางเด็ดขาด โสดาบันบุคคลจึงไดชื่อวาเปน
ผูเขากระแสนพิพาน ไมกลับตกต่ําเปนธรรมดา 
 
 เม่ือโสดาบันบุคคลเจริญสติ ยอมรูวาแมจิตไมใชตน แตจิตก็รูนิพพานได โดยอาศัยการเห็น
กายใจไมเที่ยง จนคลายความยินดีในกายใจ เปลี่ยนมายินดีในความเปนกลางวางเฉย เม่ือเปนสมาธิ

 ๕๒



ตั้งม่ันเต็มที่แลวถอนความยินดีในความเปนกลางวางเฉยนั้นอีกชั้น จิตก็จะหลุดจากกรอบครอบงํา
ของขันธ ๕ แลวตื่นรูเบิกบานอยูในการเห็นนิพพานอันสงบจากขันธ ๕ น่ิงรูนิพพานดวยอํานาจฌาน
อยางนั้นโดยไมมีไฟลางกิเลสลุกโพลงขึ้นแตอยางใด 
 
 แตแมเห็นนิพพานไดอยางโสดาบัน อํานาจแรงดึงดูดของกายใจก็ยังไมหมด เห็นไดจากที่
โสดาบันบุคคลยังมีราคะ โทสะ และโมหะไดเทาเดิม เพียงแตจะไมหลงทําผิดศีลธรรมดวยอํานาจ
กิเลสฝายต่ําเหลานั้น 
 
 เม่ือไมตั้งอยูในความประมาท กับทั้งอาศยัความเบิกบานในการเห็นนิพพาน ก็เดินหนา
เจริญสตติอไป สะสมกําลังสต ิรูความจรงิแบบอริยะชดัเจนขึ้น โสดาบันบุคคลจะยกระดับไดอีกขั้น 
เม่ือจิตปฏิรูปตนเปนไฟลางกิเลสครั้งที่ ๒ เราสมมุติเรียกวา ‘สกทาคามี’ เพ่ือใหคนในโลกสมมุติ
ทราบวาเปนบุคคลผูบรรเทาเบาบางลงจากราคะ โทสะ โมหะแลว 
 
 อํานาจดึงดูดของกายใจยงัไมหมด สกทาคามีบุคคลตองเจริญสติตอไปอีก กระทัง่ยกระดับ
ไดอีกขั้น เม่ือจิตปฏิรูปตนเปนไฟลางกิเลสครั้งที่ ๓ เราสมมุติเรียกวา ‘อนาคามี’ เพ่ือใหคนในโลก
สมมุติทราบวาเปนบุคคลผูหมดจากกามราคะแลว ไมมีความขัดเคอืงใดๆกระทบใจไดอีกแลว จิตจึง
มีความสุขเปนปกต ิรูขันธจากระยะหาง ไมเขามายุงดวยแบบประชิดติดพันเหมือนเคยๆ 
 
 แตแรงยึดเหนี่ยวสดุทายอันเปรียบเหมือนเสนใยบางๆยงัคงอยู และเสนใยบางๆนี้เองที่
ลึกลับที่สุด เห็นยากที่สุด เพราะคลายขันธ ๕ ไรแรงดึงดูดแลว ไมอาจครอบงําจิตไดอีกแลว แตจิตก็
ยังไมเปนอิสระถึงที่สุด ยังรูสึกวาขันธ ๕ เปนตนอยู ตอเมื่ออนาคามีบุคคลเจรญิสติจนทราบชัด
ถึงที่สุด วาจิตผูรูที่แสนสขุก็เปนตัวทกุขอยูทั้งตัว พอทําลาย ‘ความไมรูวาจิตเปนทุกข’ เสีย
ไดอยางเด็ดขาด น่ันเองจิตจึงปฏิรูปตนเปนไฟลางกิเลสครั้งสดุทาย ไดชื่อวา ‘อรหันต’ 
เพราะมีจติพรากจากขันธอยางเด็ดขาดแลว 
 
 ผูเขาถึง ‘จิตทีพ่รากจากขันธ’ ยอมทราบวานอกจากภาวะถอยหางเปนตางหากจากกายใจ 
ยังมีภาวะเหมือนอยูคนละโลกกับกายใจ แบบเดียวกับเหนือฟายังมีฟา แตน่ีคือที่สดุของฟาจริงๆ แม
ในขณะแหงการพูดคุย มโนภาพบุคคลผูกาํลังพูดคุยก็ไมเกิดขึ้นในหวงมโนทวารเลย อยาวาแตจะมี
แรงยึดสักนอยหนึ่งมาถือเอากายใจเปนตน 
 
 การเจริญสตติามวิธีของพระพุทธเจา นําไปสูความมหัศจรรยเหนือความมหัศจรรยทั้งปวง 
พวกเราเปนมนุษยผูประกอบดวยกายใจ มีศักยภาพในการเจริญสติอยางถูกตอง จึงไมควรรีรอ
แมแตนาทีเดียวในอันที่จะพิสูจน เพ่ือทราบวาที่สุดของความคุมในชีวติมิใชการใชชีวติไดตาม
อําเภอใจ แตเปนการไดหลุดพนจากการครอบงําตามอําเภอใจของชีวิตตางหาก 
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