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	 ปกหนังสือ "สมาธิเบื้องต้นสำ�หรับชาวบ้าน

ภาค ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับสมาธิ" 

ฉบับตีพิมพ์เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๕๒ 
จัดพิมพ์โดย คุณธนิต วิริยะรังสฤษฏ์ ซึ ่งเข้ามาอุปสมบท
เป็นพระภิกษุนวกะอยู่คณะ ๗ ณ วัดสระเกศ ราชวรมหาวิหาร 



คำ�นำ�
	

	 สุดทางจงกรมเป็นหนังสือเก่ียวกับการปฏิบัติสมาธิในเบื้องต้น   

โดยอาศัยหลักสติปัฏฐาน ๔ เป็นแนวทาง เป็นภาคต่อจากเล่ม “สมาธิ      
เบื้องต้นสำ�หรับชาวบ้าน ภาค ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับสมาธิ” ที่ได้พิมพ์ 

ไปแล้ว เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๕๒

	 เน้ือหาในหนังสือเป็นการหยิบเอาข้อคิดจากการปฏิบัติมา รวบรวมไว ้

เพื่อเป็นแนวทางสำ�หรับผู้เริ่มสนใจในทางปฏิบัติเหมือนการทำ�แผนที่
สภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติสมาธิ แล้วทำ�เครื่องหมายตรงจุดที่สำ�คัญ

เป็นสัญลักษณ์เอาไว้ ผู้เขียนใช้เวลาเรียบเรียงขณะถูกคุมขังอยู่ในเรือนจำ� 
ระหว่าง พ.ศ. ๒๕๖๑-๒๕๖๒ เป็นผลมาจากความผันผวนของเหตุบ้าน

การเมืองและการคณะสงฆ์ไทยในห้วงขณะนั้น รวมระยะเวลาที่ถูกขุมขัง 

๔๕๐ วัน ช่วงเวลานั้นเหมือนกำ�ลังลอยคออยู่กลางทะเลลึก ทั้งยังต้อง

เผชิญกับคลื่นมหาสมุทรของพายุร้ายที่ถาโถมเข้ามาไม่หยุดหย่อน ท่ามกลาง
ค่ำ�คืนที่มืดมิดไม่เห็นฝั่ง “ความหวัง คือ แสงสว่างเดียวที่ยังหลงเหลืออยู่ 
แม้มองไม่เห็นฝั่งก็จะไปให้ถึงฝั่ง” ในระหว่างนั้น ได้ใช้สมาธิภาวนาเป็น

เครื่องดำ�รงอยู่ เพื่อเตรียมจิตให้พร้อมในการเผชิญหน้ากับความทุกข์เข็ญ

ใดๆ บรรดามี  ซึ่งกำ�ลังรออยู่ข้างหน้า หลังออกจากการนั่งสมาธิในแต่ละวัน 

ได้บันทึกสภาวะจิตขณะนั้นๆ เอาไว้ แล้วนำ�มาเรียบเรียงเป็นหนังสือ ชุด 
สมาธิเบื้องต้นสำ�หรับชาวบ้าน จนเสร็จสิ้นบริบูรณ์  อันเป็นการพลิกวิกฤติ
ให้กลับเป็นโอกาสได้สานงานต่อ



	 เนื่องจากมีข้อจำ�กัดหลายอย่าง จึงทำ�ให้การจดบันทึกและการ 
เรียบเรียงหนังสือเป็นไปด้วยความยากลำ�บาก ต้องใช้วิธีจดบันทึกใส่ใบ

คำ�ถามเกี่ยวกับปัญหาในทางคดีที่ทนายสอบถามเข้ามาบ้าง จดบันทึกใส่
กระดาษสำ�นวนคดีบ้าง จดบันทึกใส่กระดาษใบนำ�ส่งอาหารที่ญาติโยมส่งเข้า

มาถวายบ้าง ตามแต่จะนึกอะไรขึ้นมาได้ และหยิบฉวยสิ่งใดทัน

	 ภาษาจึงด ูกระท่อนกระแท่น กระโดดไปกระโดดมา ตาม

สภาวการณ์ที่เป็นไปในขณะนั้น 

	 เมื่อนำ�มาเรียบเรียงเพื่อจัดพิมพ์เป็นหนังสือได้ปรับปรุงถ้อยคำ� และ

ขยายความให้ชัดขึ้น แต่ก็พยายามคงสำ�นวนดั้งเดิมตามที่จดบันทึกเอาไว้ 
เพื่อรักษาร่องรอยความจริงแห่งธรรมที่เกิดขึ้นในภาวะขณะนั้น 

	 หลายปีมาแล้ว ขณะเริ่มเข้ามาสนองงานพระอุปัชฌาย์ ผู้เขียน

มีหน้าที่เป็นพระพี่เลี้ยงดูแลพระนวกะของสำ�นักวัดสระเกศ (ตั้งแต่ พ.ศ. 
๒๕๔๐ ) ต้องนำ�อ่านบทแห่งพระบาลีซ้อมคำ�ขานนาคให้คล่องปาก ต้อง

โกนผมให้นาค ต้องนำ�ประทักษิณเวียนรอบพระอุโบสถ ต้องนำ�วันทาสีมา

และนำ�เข้าสู่มณฑลแห่งการอุปสมบทท่ามกลางหมู่สงฆ์จนสำ�เร็จเป็นพระ

ภิกษุนวกะ ต้องนำ�พินทุ นำ�อธิษฐานจีวรบาตรบริขารเครื่องใช้สำ�หรับ
พระภิกษุ ต้องนำ�ออกบิณฑบาตเช้าแรก ฉันภัตตาหารมื้อแรก และนำ�ลง

โบสถ์ทำ�วัตรสวดมนต์ตามกิจสงฆ์ หลังทำ�วัตรค่ำ�ช่วงสามทุ่ม เจ้าประคุณ                          
สมเด็จพระพุฒาจารย์ (เกี่ยว อุปเสโณ) จะนำ�พระภิกษุสามเณรในสำ�นัก 

ตลอดจนญาติโยมที่มาร่วมทำ�วัตรสวดมนต์ นั่งสมาธิเจริญภาวนาเป็น

ประจำ�ทุกคืน สิ่งหนึ่งที่ได้พบเห็นในการทำ�หน้าที่พระพี่เลี้ยง ซึ่งต้องอยู่ใกล้



ชิดกับพระนวกะตั้งแต่วันอุปสมบทจนถึงวันลาสิกขา คือ พระนวกะจะให้
ความสนใจกับการนั่งสมาธิเป็นพิเศษ 

	 ในช่วงเวลาน้ันสังคมไทยได้เกิดประเด็นปัญหาเก่ียวกับวิธีปฏิบัติ
สมาธิซึ่งมีความเห็นไม่ตรงกันหลายประการ โดยพุ่งเป้าไปที่การสอนสมาธิ 

ไม่ตรงตามคำ�สอนของพระพุทธเจ้า 

	 ต่อมา เจ้าประคุณสมเด็จฯ  ได้ออกประกาศให้มีการจัดตั้งสำ�นัก 

ปฏิบัติธรรมประจำ�จังหวัดขึ้นทุกจังหวัดทั่วประเทศ ให้มีการจัดทำ�หลักสูตร 
สมาธิโดยยึดตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ผู้ที่เป็นเจ้าสำ�นักปฏิบัติธรรม       สามารถถูก

เสนอชื่อเข้าสอบความรู้เป็นพระอุปัชฌาย์ได้เป็นกรณีพิเศษ จะได้ดูแล อบรม 

ตักเตือน สั่งสอนสัทธิวิหาริกในสำ�นักของตนได้โดยตรง จากเดิมผู้ที่จะเป็น
พระอุปัชฌาย์ต้องมีตำ�แหน่งทางการปกครองตั้งแต่เจ้าคณะตำ�บลขึ้นไป

	 อีกทั้งเจ้าประคุณสมเด็จฯ  ยังผลักดันให้พระภิกษุชาวต่างชาต ิ
ทำ�หน้าที่พระอุปัชฌาย์สามารถบรรพชาอุปสมบทกุลบุตรชาวต่างชาติได้       

เช่นเดียวกับพระสงฆ์ไทย เพื่อให้พระพุทธศาสนาหยั่งรากลึกลงในชนชาติ
นั้นๆ โดยมีพระสุเมโธภิกษุ - พระพรหมวชิรญาณ (โรเบิร์ต สุเมโธ)  ลูกศิษย ์

หลวงพ่อชา วัดหนองป่าพง เป็นพระอุปัชฌาย์ชาวต่างชาติรูปแรก 

และเจ ้าประคุณสมเด็จฯ เป ็นผู ้ลงนามในหนังส ือร ับรองความเป็น                

พระอุปัชฌาย์ด้วยตัวท่านเอง 

	 การประกาศจัดตั้งสำ�นักปฏิบัติธรรมประจำ�จังหวัดข้ึนทุกจังหวัด   
ทั่วประเทศ โดยยึดตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ก็เป็นส่วนหนึ่งของการแก้ปัญหา

ดังกล่าวข้างต้นด้วย



	 อาศัยเหตุที่ในเวลานั้น ผู้เขียนเกี่ยวข้องใกล้ชิดอยู่กับพระนวกะของ
สำ�นักวัดสระเกศ ต้องคอยตอบคำ�ถามคลี่คลายข้อสงสัยทางพระพุทธศาสนา

ให้กับพระนวกะอยู่เสมอ ซึ่งก็หนีไม่พ้นหัวข้อเกี่ยวกับการนั่งสมาธิดังกล่าว
นี้ด้วย  จึงตั้งใจเขียนหนังสือเกี่ยวกับสมาธิ เพื่อเป็นความรู้เบื้องต้นสำ�หรับ

พระนวกะที่สนใจในทางปฏิบัติ โดยแบ่งหนังสือออกเป็น ๓ ภาค  เพื่อให้ง่าย

ต่อการทำ�ความเข้าใจ ดังนี้ 

	 ๑. สมาธิเบื ้องต้นสำ�หรับชาวบ้าน ภาค ความรู ้เบื ้องต้น          
เกี่ยวกับสมาธิ

	 ๒. สมาธิเบื ้องต้นสำ�หรับการลงมือปฏิบัติ ภาค ปฏิบัติ              

(มหาสติปัฏฐานสูตร) 
	 ๓. สมาธิเบื้องต้นสำ�หรับตรวจสอบผลของสมาธิ ภาค ตรวจ

สอบผลของการปฏิบัติ (สามัญผลสูตร)  

	 เนื้อหาของหนังสือได้นำ�เอาความรู้จากครูบาอาจารย์และสภาวะ    
ที่เกิดจากการปฏิบัติมาเรียบเรียงออกเป็นตัวหนังสือ ให้ใกล้เคียงกับสภาวะ

อารมณ์ที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติให้มากที่สุด เท่าที่ภาษาตัวหนังสือจะสามารถ

ถ่ายทอดออกมาได้  โดยได้นำ�เอามหาสติปัฏฐานสูตรซึ่งเป็นพระสูตรว่าด้วย

วิธีปฏิบัติสมาธิ และสามัญญผลสูตรซึ่งเป็นพระสูตรว่าด้วยผลของความเป็น
สมณะมาวางไว้เป็นหลักด้วย พระนวกะจะได้มีหลักในการตรวจสอบด้วย   

ตัวเองว่า ส่วนไหนเป็นขั้นตอนการลงมือปฏิบัติ ส่วนไหนเป็นสภาวะที่เกิดขึ้น
ขณะปฏิบัติ และส่วนไหนเป็นคำ�อธิบายเพื่อให้เกิดความรู้เกี่ยวกับสภาวะ

	



	 เมื่อเขียนสมาธิเบื้องต้นสำ�หรับชาวบ้านเสร็จลงในปี พ.ศ. ๒๕๕๒ 
คุณธนิต วิริยะรังสฤษฏ์ ซึ ่งเข้ามาอุปสมบทเป็นพระนวกะอยู ่คณะ ๗       

วัดสระเกศ ราชวรมหาวิหาร ในเวลานั้น ได้นำ�ไปจัดพิมพ์เผยแผ่ หลังจากนั้น
ผู้เขียนก็มีงานอย่างอื่นแทรกเข้ามา ด้วยเจ้าประคุณสมเด็จฯ ให้ไปช่วยดูแล

งานในสำ�นักงานส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรม และความมั่นคงแห่งสถาบัน

ชาติ พระศาสนา พระมหากษัตริย์ ซึ่งเริ่มจัดตั้งขึ้นในปลายปี พ.ศ. ๒๕๕๑ 
จนล่วงเลยมาร่วม ๑๐ ปี จึงมีโอกาสเรียบเรียงหนังสือสมาธิเบื้องต้น

สำ�หรับการลงมือปฏิบัติ และสมาธิเบื้องต้นสำ�หรับตรวจสอบผลของสมาธิ
ตามที่ตั้งใจเอาไว้ โดยอาศัยช่วงเวลาที่ถูกคุมขังเป็นเวลาปีเศษดังกล่าว นั้น

	 บัดนี้ หนังสือสมาธิเบื้องต้นสำ�หรับชาวบ้านทั้ง ๓ ภาค ได้สำ�เร็จ

ลงโดยบริบูรณ์สมดังมโนปณิธานแล้ว ขอพระสัทธรรมแห่งพระบรมศาสดา
จงแผ่ไพศาลไปเป็นประโยชน์เกื้อกูลแก่มวลมนุษย์ เหมือนฝนในวสันตกาล 

หลั่งลงสู่พื้นแผ่นดินเป็นประโยชน์เกื้อกูลแก่มวลสรรพชีวิตนั้น เทอญ

พระราชกิจจาภรณ์
(เทอด ญาณวชิโร,วงศ์ชะอุ่ม)

“ญาณวชิระ”

วัดสระเกศ ราชวรมหาวิหาร กรุงเทพมหานคร, มกราคม ๒๕๖๘
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วิธีกำ�หนด
อารมณ์พระกรรมฐาน

	 การน่ังสมาธิทำ�ได้หลายวิธี ในท่ีน้ีจะพูดถึงการใช้วิธีกำ�หนดลมหายใจ
เป็นหลักในการฝึกปฏิบัติ เนื่องจากลมหายใจอยู่กับตัวเรา ไม่ว่าเวลาหลับ

หรือเวลาตื่น จึงง่ายต่อการกำ�หนด วิธีปฏิบัติ ในเบื้องต้นให้ดูการมีอยู่ของ

ร่างกายเราก่อน ให้ทำ�ความรู้สึกตัวว่าเรามีร่างกาย โดยใช้ความรู้สึกนึกคิดไป
สำ�รวจดูตามเนื้อตามตัวของเรา ใช้ความรู้สึกสำ�รวจดูอย่างธรรมดา เป็นการ 

ปลุกสติให้เกิดความรู้สึกตัว เม่ือเห็นการมีอยู่ของกายก็จะเห็นว่ากายยังมีชีวิต 
มีเลือดมีเนื้อเป็นๆ ก้อนเนื้อหัวใจยังเต้นอยู่ในกายนี้ แล้วก็จะเห็นต่อไปว่าที่

ร่างกายยังมีชีวิตก็เพราะกายยังมีลมหายใจ แล้วเราก็จะเห็นลมหายใจที่

กำ�ลังเข้าออกเด่นชัดขึ้นมาเองตามธรรมชาติ โดยไม่ต้องทำ�อะไรกับลมหายใจ 
	 เม่ือเห็นว่าร่างกายท่ียังมีชีวิตจึงยังหายใจ และเห็นลมหายใจเด่นชัด

ข้ึนมาก็ทดลองดึงลมหายใจเข้าไปจนเต็มปอดแล้วปล่อยลมหายใจออกมา 
แล้วดึงลมหายใจกลับเข้าไปจนเต็มปอดอีก แล้วปล่อยลมหายใจออกมา ทำ�

อย่างนี้สองครั้งสามครั้ง เป็นการทดสอบระบบลมหายใจว่ามันติดมันขัดอะไร

ไหม เห็นลมหายใจชัดไหม เพื่อให้สัญญาจำ�ได้หมายรู้ลักษณะของลมหายใจ 
จากนั้นก็ปล่อยให้ลมหายใจเดินตามธรรมชาติ
	 เม่ือเร่ิมฝึกสมาธิ จิตจะยังเร็วจึงมีความฟุ้งซ่านมาก ซ่ึงเป็นธรรมชาติ

ของจิตเอง 

	 อีกประการหนึ่ง การที่จิตมีความฟุ้งซ่านมากก็อาจเกิดจากการที่จิต

กระทบอารมณ์ที่ดีบ้าง ไม่ดีบ้างมาตลอดทั้งวัน เวลานั่งสมาธิ อารมณ์ดีบ้าง
ไม่ดีบ้างจึงติดพ่วงมารบกวน ทำ�ให้จิตฟุ้งไปตาม เดี๋ยวจิตก็ไปดึงเอาคำ�ด่า
บ้าง ไปดึงเอาคำ�ยกยอปอปั้นบ้างมาคิด ซึ่งในแต่ละวันจะไม่เหมือนกัน พอ

นั่งสมาธิลง จิตจึงฟุ้งไปตามอารมณ์นั้นๆ 
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	 หากจิตมีความฟุ้งซ่านมาก ครูบาอาจารย์ท่านก็มีวิธีกำ�หนดอารมณ์
พระกรรมฐาน ดังนี้ 

	 ขณะนั่งสมาธิ จิตมีความหงุดหงิด ฟุ้งซ่านมาก ท่านให้บริกรรม    
พุทโธๆ ๆ ไปเรื่อยๆ โดยยังไม่ต้องให้ความสนใจกับลมหายใจ ให้ใช้ พุทโธ 

เป็นคำ�บริกรรม บางคนบริกรรมพุทโธไปแล้ว   รู้สึกเบาสบายขึ้น จิตสงบดี 

อาจใช้พุทโธเป็นหลักในการปฏิบัติสมาธิก็ได้
	 บางทีสำ�หรับบางคน นั่งว่า “พุทโธๆ ๆ ” ไป ก็อาจไม่ได้ช่วยอะไรมาก 

จะเปลี่ยนมาใช้วิธีนั่งนึกถึงเร่ืองราวของพระพุทธเจ้าก็อาจทำ�ให้จิตรวมดวง
เกิดปีติได้เช่นกัน

	 อีกวิธีหนึ ่ง หากจิตมีความหงุดหงิดฟุ ้งซ่านมากก็ให้บริกรรม         

พุทโธๆ ๆ ไปเรื่อย จนรู้สึกว่า ความหงุดหงิดลดลง  พอจิตเบาสบายขึ้น
แล้วก็ละจากพุทโธ มาให้ความสนใจเพ่งจับจ้องอยู่กับลมหายใจเข้าออก วิธี

นี้เป็นวิธีตั้งหลักก่อน โดยเอาพุทโธเป็นหลัก ถ้ารู้สึกว่านั่งไปแล้วจิตฟุ้งมากก็
ตั้งหลักไว้ที่พุทโธก่อน พอหลักดีแล้วจึงเปลี่ยนขณะจิตไปกำ�หนดลมหายใจ 

	 การเริ่มต้นนั่งสมาธิด้วยการบริกรรม พุทโธ เป็นการตั้งหลักก่อน 
ให้จิตมีหลักเหมือนคนเพิ่งสร่างไข้เพิ่งฟื้นจากการนอนป่วยมานาน แข้งขา

ยังอ่อนแรง ต้องกลับมาหัดเดินใหม่ จะยืนก็ต้องตั้งหลักให้ดีก่อน จะนั่งก็

ต้องตั้งหลักให้ดีก่อน คนหัดนั่งสมาธิใหม่ๆ ก็ต้องตั้งหลักก่อนเหมือนกัน          

ครูบาอาจารย์รุ่นเก่าท่านว่าให้ตั้งหลักไว้ที่พุทโธ
	 หายใจเข้า เห็นลมหายใจเข้า บริกรรมว่า พุทๆ ๆ ๆ หายใจออก 

เห็นลมหายใจออก บริกรรมว่า โธๆ ๆ ๆ หายใจเข้า เห็นลมหายใจเข้า  
บริกรรมว่า พุทๆ ๆ  ๆ  หายใจออก เห็นลมหายใจออก  บริกรรมว่า โธๆ ๆ  ๆ  

	 หายใจเข้า เห็นลมหายใจเข้า บริกรรมว่า พุทๆ ๆ ๆ ให้รู้สึกถึงลม

หายใจท่ีผ่านเข้าโพรงจมูก แตะหน้าผากด้านใน  ระบายถึงสมอง ผ่านช่องคอ 
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ลงทรวงอก แล้วอัดเข้าสู่ปอดจนเต็ม ทำ�ให้กระบังลมขยายออก แผ่การรับรู้
ออกไปทั่วร่างกายจนสัมผัสได้ถึงอาการที่หน้าท้องขยายออกเต็มที่ 

	 หายใจออก เห็นลมหายใจออก  บริกรรมว่า โธๆ ๆ ๆ ให้รู้สึกถึง 
ลมหายใจที่ระบายออกมาจากปอดผ่านทรวงอกกระทบหน้าผากด้านใน 

กระทบโพรงจมูก และริมฝีปาก ออกไป แผ่ความรู้สึกด้วยสติระลึกรู้ออกไป

ทั่วร่างกายจนสัมผัสได้ถึงอาการกระเพื่อมของกระบังลมและหน้าท้องที่ห่อ
ยุบลง

	 พอบริกรรม พุทโธๆ ๆ ไป จนความหงุดหงิดลดลง จิตไม่ดิ้นรน
ทุรนทุรายแล้ว แสดงว่า เริ่มตั้งหลักได้ก็ให้ย้ายจิตหรือเปลี่ยนความสนใจ

จากพุทโธ มาให้ความสนใจอยู่กับลมหายใจ

	 บางคนเวลานั่งสมาธิ ไม่ถนัดที่จะบริกรรม พุทโธ ไปพร้อมกับการ
ดูลมหายใจ เนื่องจากจะรู้สึกอึดอัดเหมือนมีภาระติดพ่วงมากับลมหายใจ 

ก็ให้ดูลมหายใจเพียงอย่างเดียวเท่านั้น เวลานั่งดูลมหายใจอย่างเดียวโดย
ไม่มีคำ�ภาวนาใดๆ มาเป็นภาระให้กับจิตแล้วมันรู้สึกโปร่งโล่งเบาสบาย

	 ขอแทรกความรู้ไว้ตรงนี้ด้วย จะได้ไม่เป็นข้อถกเถียงในใจสำ�หรับ
ผู้ปฏิบัติที่หนักไปทางคัมภีร์ ลมอัสสาสะ ปัสสาสะ ในบางคัมภีร์ท่านแปล

ว่า “หายใจออก หายใจเข้า” ส่วนในบางคัมภีร์ท่านก็แปลว่า “หายใจเข้า 

หายใจออก” แต่ไม่ว่าจะแปลกันอย่างไร ท่านก็หมายรวมเอาอาการของ

ลมหายใจที่เข้าออกซึ่งเป็นกองลมทั้งปวง เพียงให้รู้เป็นความรู้เอาไว้เฉยๆ 
เท่านั้น ไม่ใช่รู้เพื่อเอาไปถกเถียงกับใคร

	 ในเวลานั่งสมาธิ เมื่อกำ�หนดรู้ลมหายใจจะกำ�หนดรู้ลมหายใจเข้า
หรือลมหายใจออกก็ได้  ให้รู้ไปพร้อมกันทั้งหมดนั่นแหละ ให้เราหายใจไป

ตามธรรมชาติ  อย่าบังคับลมหายใจให้เข้าหรือให้ออก ให้รู้เพียงว่า เวลา

ร่างกายหายใจเข้าก็รู้ว่าหายใจเข้า เวลาหายใจออกก็รู้ว่าหายใจออก อย่า
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กดดันลมหายใจให้เข้าให้ออก จะออกก็รู้จะเข้าก็รู้ ให้รู้ลมหายใจที่เป็นไปตาม
ธรรมชาติของลมหายใจ 

คือ หายใจอย่างไรก็รู้สึกอย่างนั้น เป็นการรู้กองลมทั้งปวง
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อาตาปี สติมา สัมปชาโน
๓ คำ�ที่สำ�คัญ

	 การจะรู้กองลมทั้งปวงได้ต้องดำ�เนินไปใน ๓ ขั้นตอน เรียกว่า     
อาตาปี สติมา สัมปชาโน คือ

	 ๑.มีสติยึดลมหายใจเข้าลมหายใจออกให้ได้ ถ้าเผลอสติหลุดลอย

ออกไปจากการรู้ลมหายใจก็ให้มีสติยกจิตขึ้นสู่ลมหายใจใหม่อีกครั้ง มีความ
เพียรทำ�อย่างนี้อยู่บ่อยๆ เป็นไปอย่างต่อเนื่อง ด้วยความเพียรพยายามไม่

หยุดหย่อน ใช้ความอดทน หนักแน่น เด็ดเดี่ยว แผดเผาความเกียจคร้าน 
ความเบื่อหน่าย ความเหลาะแหละออก เหมือนใช้ความร้อนของไฟเผาเหล็ก

ตีเอาสนิมเหล็กออกให้เหลือเนื้อเหล็กกล้าแท้ๆ 

	 ๒.เมื่อสติสามารถยึดลมหายใจเข้าออกได้แล้วก็ตามศึกษา คือเพียร
พยายามตามพิจารณาดู สำ�เหนียกรู้ตลอดลมหายใจเข้าออกว่า เป็นอย่างไร 

เมื่อหายใจเข้า รู้สึกอย่างไร ดูความหยาบ ดูความบางเบา ดูความละเอียด
ละเมียดละไมของลมหายใจที่ถูกดึงเข้าผ่านโพรงจมูก รู้สึกเหมือนลมหายใจ

กระจายตัวบางเบาอยู่หน้าผากด้านใน รู้ลมหายใจที่หยาบ และบางเบา

ละเอียดลงไปตามลำ�ดับ จนรับรู้ได้เหมือนกับว่าลมหายใจหายไป
	 ลมหายใจหายไปก็รู้ ลมหายใจกลับมาปรากฏก็รู้
	 คำ�ว่า “ตามศึกษา” ในที่นี้ก็คือความเพียรพยายามในการเพ่งการ

รับรู้  เพ่งความสนใจ การน้อมใจไปอยู่กับลมหายใจ การน้อมใจไปตามดู

ความเป็นไปของลมหายใจ ตลอดจนการรับรู้ได้ถึงความรู้สึกนึกคิดที่เกิดขึ้น

ขณะหายใจเข้าออก
	 ๓.เมื่อมีสติกำ�หนดรู้ลมหายใจเข้าออกอยู่อย่างนั้น และรับรู้ได้ว่า
ลมหายใจกำ�ลังแปรเปลี่ยนสภาพจากหยาบไปสู่ความละเอียดลงตามลำ�ดับ   
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ลมหายใจจะเหลือน้อยลง น้อยลงทุกขณะ จนรู้สึกรับรู้ได้ว่าลมหายใจหายไป 
จะเหลือเพียงความรู้เท่านั้นที่รู้อยู่อย่างนั้น จะเกิดภาวะของปีติ ลิงโลดใจ

สุขใจอย่างประหลาดผุดขึ้นมาแทนที่ จิตจะละจากลมหายใจหันมายึดปีติ 
เป็นอารมณ์ 

	 หายใจเข้าก็ให้รู้ว่าปีติเป็นอย่างนี้นี่เอง 

	 หายใจออกก็ให้รู้ว่าปีติเป็นอย่างนี้นี่เอง 
	 หายใจเข้าก็ให้รู้ว่าสุขเป็นอย่างนี้นี่เอง 

	 หายใจออกก็ให้รู้ว่าสุขเป็นอย่างนี้นี่เอง 
	 ให้รู ้ด้วยว่า อาการที่ลมหายใจปรากฏเคลื่อนไหวเข้าออกผ่าน   

จมูกเป็น “กาย” เพราะลมหายใจเป็นส่วนของกายที่หายใจเข้าออกอยู่ตาม

ธรรมชาติ
	 การกำ�หนดเห็นลมหายใจเข้าออกได้ชัดเจนเป็น “สติ”  

	 ส่วนการตามรู้ลมหายใจเข้าออกได้ตลอดสาย ตลอดจนอาการอื่น ๆ  
ที่เกี่ยวเนื่องกับลมหายใจเป็นความรู้ตัว เป็น“ปัญญา” หรือ  “ญาณ” 

	 ลมหายใจเข้าออกเป็น “กาย” 
	 การประคองจิตให้ยึดลมหายใจไว้ได้เป็น “สติ” 

	 การตามรู้ลมหายใจเข้าออกได้ตลอดสายเป็น “ปัญญา” หรือ “ญาณ”

	 เมื่อสติเติบโตขึ้นตามลำ�ดับความรู้สึกตัวก็ชื่อว่าเติบโตขึ้นตามไป

ด้วยเช่นกัน เหมือนแก่นของต้นไม้จะค่อยๆ โตขึ้นตามขนาดต้นไม้ ไม่ก่อน
ไม่หลัง พอดีพองามกัน 

	 ความคิดกับความรู้สึกตัวเป็นคนละอย่างกัน แต่เป็นเงาของกันและ
กัน ความรู้สึกตัวเป็นปัญญาที่คอยรู้เท่าทันความคิด พอเราฝึกให้เกิดความ

รู้สึกตัวมากเข้า ความรู้สึกตัวก็จะมีกำ�ลังขึ้นมา เมื่อความรู้สึกตัวมีกำ�ลัง

มากกว่าความคิด พอความคิดเกิดขึ้นมา ความรู้สึกตัวก็จะเกิดตามมารู้

ความคิดได้ตลอดเหมือนเงาคนในที่แจ้ง
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	 ฝึกการมีสติจนทำ�ให้ความรู้สึกตัวกลายเป็นเงาของความคิด       
คิดเมื่อไหร่รู้เมื่อนั้น คิดเมื่อไหร่รู้สึกตัวเมื่อนั้น

	 การเฝ้าดูลมหายใจก็เหมือนนายพรานดักยิงกวาง พอเห็นพุ่มไม้ไหว
แวบๆ ก็รู้ทันทีว่ามีสัตว์วิ่งผ่านไป แต่มองเห็นยังไม่ชัด พอนั่งจดจ่อซุ่มดูอยู่

นิ่งๆ ได้เห็นกวางชัดขึ้น จึงเพ่งจับจ้องเอาไว้ไม่ให้คลาดสายตา จนรู้แน่ชัดว่า

เป็นกวาง การดูลมหายใจก็เช่นเดียวกัน ลมหายใจก็เหมือนกวาง นายพราน 
คือ สติ ตอนแรกเห็นลมหายใจยังไม่ชัด ต้องอดทนนั่งเฝ้าดูบ่อยครั้งเข้าจึงจะ

ค่อยๆ เห็นชัดขึ้น 
	 การอดทนเพียรพยายามเพ่งจับจ้องจนเห็นลมหายใจชัดทุกมุม 

หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ หายใจเข้าออกสั้นก็รู้ หายใจเข้าออกยาวก็รู้       

ลมหายใจหยาบก็รู้ ลมหายใจละเอียดก็รู้ ลมหายใจหายไปก็รู้ ลมหายใจ
กลับมาปรากฏก็รู้  ความคิดเกิดขึ้นก็รู้ ความคิดหายไปก็รู้ เหมือนนายช่าง

ผู้ชำ�นาญการเจียระไนเพชรส่องรู้ทุกเหลี่ยมมุมของเพชรที่ถูกเจียระไนแล้ว
อย่างวิจิตร เหมือนนักอักษรศาสตร์ผู้ชำ�นาญในการใช้คำ� ให้เกิดความ

วิจิตรงดงาม   ย่อมรู้วิธีเพิ่มคำ�ลดคำ�เพื่อให้เนื้อความสละสลวย
	 รู้ลมหายใจอยู่อย่างนี้ “เป็นปัญญา”
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รู้อย่างไรชื่อว่า "รู้ลมหายใจ"

	 ความชัดเจนของลมหายใจที่ปรากฏ ต้นลมอยู่ที่ปลายจมูก กลางลม

อยู่ที่หน้าอก ปลายลมอยู่ที่สะดือ 	
	 ต้นลม เห็นลมหายใจเข้าออกกระทบปลายจมูกและริมฝีปาก ชัดเจน 

	 กลางลม เห็นทรวงอกและกระบังลมขยายออก ชัดเจน 
	 ปลายลม เห็นท้องยุบพอง ชัดเจน

	 ในเวลาลงมือปฏิบัติสมาธินั้น จะคอยเพ่งจับจ้องดักดูเฉพาะต้นลมที่

ปลายจมูกก็ได้ 
	 จะดูเฉพาะปลายลมที่อาการพอง–อาการยุบของหน้าท้องก็ได้

	 หรือจะตามดูให้เห็นชัดตลอดกองลมหายใจทั้งปวง ตั้งแต่ลมเข้า 
กระทบโพงจมูก กระบังลมขยายออก แล้วขยายการรับรู้แผ่ออกไปจนถึงเห็น

ท้องขยายพองยุบ เป็นการเห็นภาพรวมของลมหายใจ ก็ได้ 

	 ท่านจึงเรียกว่า เห็นกองลมทั้งปวง
	 คำ�ว่า เห็นในที่นี้ ไม่ใช่ดวงตาเห็น ไม่ใช่เห็นจากตาเนื้อ แต่เห็น
จากตาใน คือ เห็นด้วยความรู้สึกจากข้างใน

	 เมื่อฝึกกำ�หนดลมหายใจไปจนเกิดชำ�นาญ ไม่ว่าจะเพ่งความสนใจ

ไปจุดไหน จะเป็นต้นลม กลางลม หรือปลายลมก็ตาม อาการของลมหายใจ

ตรงจุดที่เพ่งความสนใจไปจะเด่นชัดขึ้นมา
	 ก่อนกำ�หนดลมหายใจนั้น ในช่วงแรกลมหายใจจะหยาบ คือ 

หายใจแรงเนื่องจากกายและจิตเป็นกายและจิตที่ยังหยาบ ยังมีความ
กระวนกระวาย ยังไม่สงบระงับ เป็นผลมาจากเพิ่งหยุดจากการเคลื่อนไหว

กาย จิตจึงยังซัดส่ายฟุ้งซ่าน ทั้งนี้ก็เนื่องมาจากจิตรับอารมณ์ต่าง ๆ           

มาตลอดทั้งวัน จิตจึงขุ่นมัว มีทั้งอารมณ์ดีใจ อารมณ์เสียใจติดพ่วงมา จิตจะ 

คอยหน่วงอารมณ์เหล่านั้นกลับมาคิดปรุงแต่งจินตนาการอยู่เรื่อยๆ
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	 เมื่อกายและจิตหยาบ ลมหายใจก็ชื่อว่ายังหยาบ เมื่อกายและจิต
สงบระงับ ลมหายใจก็จะละเอียดตามไปด้วย จนเกิดความสงสัยว่า “ลม

หายใจมีอยู่หรือไม่ หรือว่า ลมหายใจไม่มี” เหมือนการวัดชีพจรจะได้ผล   
ก็ต่อเมื่อวัดขณะที่กายและจิตสงบแล้ว ต้องนั่งพักสักครู่จนหายเหนื่อยแล้ว

จึงค่อยวัด เครื่องวัดชีพจรก็จะวัดได้ผลตรงกับค่าของชีพจร

	 วิธีกำ�หนดลมหายใจจะกำ�หนดโดยการตามดูตามรู้ลมหายใจเข้า
ออก หายใจเข้า ต้นลมอยู่ที่ปลายจมูก กลางลมอยู่ที่หน้าอก ปลายลมอยู่ที่

สะดือ หรือหน้าท้อง
	 หายใจออก ต้นลมอยู่ที่สะดือหรือหน้าท้อง กลางลมอยู่ที่หน้าอก 

ปลายลมอยู่ที่จมูก

	 ในการลงมือปฏิบัติจะเพ่งความสนใจจับจ้องไว้ที่ปลายจมูก        
คอยกำ�หนดรู้เฉพาะลมหายใจเข้าออกกระทบโพรงจมูกและริมฝีปากก็ได้ 

	 อีกวิธีหนึ่ง จะกำ�หนดโดยการเพ่งความสนใจจับจ้องไว้เฉพาะที่ 
หน้าท้อง ดูอาการที่ท้องพองยุบขณะหายใจเข้าออกก็ได้ 

	 สำ�หรับบางคน หากจะตามลมหายใจเข้าไปรู้ที ่ต้นลม กลางลม 
และปลายลมก็จะคอยเป็นกังวลตลอดว่า ขณะนี้ลมหายใจอยู่ตรงไหนแล้ว       

จะทำ�ให้จิตอึดอัดไม่แน่วแน่ ดิ้นรน เต็มไปด้วยคำ�ถามซัดส่ายอยู่ตลอดเวลา 

จิตจะเหนื่อยหล้า แต่พอเพ่งความสนใจดูเฉพาะเวลาที่ลมหายใจเข้าไปและ

ออกมาก็จะรู้สึกเบาสบาย
	 เห็นต้นลมหายใจ คือ รู้สึกได้ถึงลมหายใจเข้า ลมหายใจออก

กระทบโพรงจมูกและริมฝีปาก 
	 เห็นกลางลมหายใจ คือ รู้สึกได้ถึงอาการกระเพื่อมไหวของหน้าอก 

ขณะลมหายใจผ่านเข้าออกมา

	 เห็นปลายลมหายใจ คือ รู้สึกได้ถึงอาการที่ท้องพองยุบขณะหายใจ

เข้าออก
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	 เห็นกองลมทั้งปวง คือ ขยายการรับรู้แผ่ออกไปถ้วนทั่วสรรพางค์
กาย เห็นอาการกระเพื่อมไหวทั่วสรรพางค์กาย ขณะหายใจเข้าหายใจออก 

เห็นความสืบเนื่องถึงกันเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันของระบบการหายใจ
	 ส่วนการจ้องจับเฝ้าเพ่งดูลมหายใจจะคอยจับจ้องเฉพาะต้นลม

หายใจที่ปลายจมูก หรือดูปลายลมที่อาการพองยุบก็ได้

สุดทางจงกรม พระราชกิจจาภรณ์26



ปฏิบัติสมาธิ
คือปฏิบัติในไตรสิกขาและมรรค ๘

	 การปฏิบัติสมาธิหรือการเจริญภาวนาก็คือการปฏิบัติในไตรสิกขา 
และมรรค ๘ นั่นเอง

	 ความเพียรพยายามสำ�รวมระวังจิตเป็น “ศีล” 

	 ความเพียรพยายามประคองจิตให้อยู่กับลมหายใจเป็น “สมาธิ”
	 ความเพียรพยายามตามระลึกรู้ลมหายใจเป็น “ปัญญา” 

	 ดังนั้น เมื่อเพียรพยายามศึกษาในการตามรู้ลมหายใจเข้าออกอยู่
เนืองๆ อย่างนี้เรื่อยไปก็ชื่อว่าปฏิบัติใน “ไตรสิกขา” คือ ศีล สมาธิ และ

ปัญญา เพราะเริ่มต้นด้วยการสำ�รวมระวัง เพื่อประคับประคองจิตให้เป็น

สมาธิ
	 การปฏิบัต ิสมาธิจึงเป็นการปฏิบัต ิในไตรสิกขา เมื ่อปฏิบัต ิ               

ในไตรสิกขาก็ชื่อว่าเป็นการดำ�เนินจิตไปใน “มรรคมีองค์ ๘” นั่งเอง เพราะ
ไตรสิกขา เมื่อขยายอออกก็เป็นมรรคมีองค์ ๘ เมื่อย่อเข้าก็เป็นไตรสิกขา
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ลมหายใจ 
คือ กายสังขาร

	 ในการลงมือปฏิบัติสมาธิ ที่บอกว่า “เราจักระงับกายสังขาร หายใจ
เข้า หายใจออก” นั้น อะไรคือกายสังขาร?

	 ลมหายใจ คือ กายสังขาร เพราะลมหายใจเกี่ยวเนื่องอยู่กับกาย

ปรุงแต่งเกิดดับไปตามลมหายใจเข้าออก 
	 สำ�เหนียกว่า “เราจักระงับกายสังขาร” คือ เอาใจใส่ ให้ความสนใจ 

พยายามเฝ้าสังเกตอาการของลมหายใจ คอยประคับประคองลมหายใจที่
กำ�ลังละเอียดลงตามลำ�ดับ เป็นเหตุให้กายสงบระงับ 

	 เราจะรู้ได้อย่างไรว่ากายสังขารเริ่มระงับ? 

	 รับรู้ได้จากการที่สัมปชัญญะลุกโพรงข้ึนมาเกิดการรู้ตัวทั่วพร้อม
ความเป็นไปของกาย ขณะนั้นจะเริ่มรับรู้ได้ถึงการโยกคลอน โครงเครง 

โอนเอน ส่าย สั่นไหว หมุนคว้างไปมา 
	 พยายามประครองสติให้รู้กาย เตือนสติว่า “หยุดๆ” เพื่อให้กาย

หยุดโยก คลอน โครงเครง โอนเอน สั่นไหว หมุนคว้าง 

	 เมื่อลมหายใจหยาบดับไป ยังเหลือลมหายใจละเอียด ขณะนั้น 
อาการต่างๆ ทางกายยังปรากฏอยู่ ประคองให้อาการนั้นๆ ค่อยๆ ระงับไป 
กำ�หนดเพ่งจับจ้องเข้าไปตรงกลางลมหายใจ ลมหายใจจะละเอียดลงไปอีก  

ก็จะพบสภาวะจิตปรากฏเด่นดวงขึ้นจากภายในโดยอาการต่างๆ 

	 จะเรียกอาการนั้นว่า “สภาวธรรม” “นิมิต” หรือ “วิปัสสนูปกิเลส” 

ก็ตามที ทั้งหมดเป็นอาการที่เกิดมาจากผลของจิตสงบ 
	 การกำ�หนดรู้ลมหายใจ ให้เพ่งการรับรู้จับจ้องไว้ที่ปลายจมูก ให้รู้
ลมหายใจที่เข้าออก เหมือนยามเฝ้าประตู มีหน้าที่คอยตรวจตราคนผ่านเข้า
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และออก ไม่จำ�เป็นต้องเดินตามเข้าไปดูหรือเดิมตามออกไปดู คนมาถึงประตู
ก็รู้ แล้วเข้าไป คนมาถึงประตูก็รู้ แล้วออกไป 

	 ที่จริง จะว่าใส่ใจก็ไม่ใช่ จะว่าไม่ใส่ใจก็ไม่ใช่ ยามเฝ้าประตูจะรู้ตลอด
ว่า มีคนเข้าออกประตู  ด้วยความเอาใจใส่เฝ้าระมัดระวัง เมื่อใครมีท่าทีดูน่า

สงสัยก็ตรวจดูอย่างละเอียด 

	 การดูลมหายใจก็เหมือนกัน คอยจับเฉพาะเวลาที่ลมหายใจกระทบ
ปลายจมูกแล้วเข้าไป กระทบปลายจมูกแล้วออกไป คอยตั้งสติไว้ที่ปลายจมูก 

จะว่าใส่ใจลมหายใจก็ไม่ใช่ จะว่าไม่ใส่ใจก็ไม่ใช่ แต่ก็รู้อยู่ตลอดว่า มีลมหายใจ
เข้าออก คือ ไม่เพ่งจับจ้องจนดูเกร็งๆ เคร่งเครียด แข็งขืน แต่เพ่งความ

สนใจไว้แบบเฝ้าดูด้วยความเฝ้าระวัง กลัวจิตจะหลุดออกจากลมหายใจ 

	 ใหป้ระครองจติไวด้ว้ยความระมดัระวงั เหมอืนแมอุ่ม้ลูกออ่นไวใ้น   วง
อ้อมแขน ด้วยความระมัดระวัง กลัวลูกจะหล่นจากมือ  ไม่อุ้มแน่นไปจนเกร็ง 

ไม่หลวมไป จนตั้งอยู่ในความประมาท ประคองไว้แต่พอดีๆ 
	 ประครองจิตไว้ด้วยความระมัดระวัง เหมือนคนเดินไปบนถนนลื่น 

ด้วยความระมัดระวัง กลัวจะลื่นล้มลง และเหมือนมีเพชรล้ำ�ค่าอยู่ในมือ  
กลัวหล่นลงพื้น

	 เมื่อมีความเพียรพยายาม ระมัดระวังลมหายใจ ประคับประคองอยู่

เช่นนี้ กายก็จะเป็นกายเบา จิตก็จะเป็นจิตเบา เมื่อกายและจิตมีสภาพเบาก็

จะรู้สึกเหมือนกายลอยอยู่กลางอากาศ จิตเกิดความสว่างไสว เบิกบานอยู่
ภายใน เมื่อจิตเกิดความสว่างไสวอยู่ภายในแล้ว ลมหายใจก็จะเกิดปรากฏ

อาการต่างๆ เหมือนปุยนุ่น เหมือนปุยฝ้าย เหมือนปุยเมฆ เหมือนกลุ่มก้อน
หมอกควัน เหมือนสายลมบางเบาโชยพัดทำ�ให้เกิดความรู้สึกสุขสงบ 

	 อาการเหล่านี้จะปรากฏแตกต่างกันไป มากบ้างน้อยบ้าง แต่ละครั้ง 

แต่ละคนจะไม่เหมือนกัน เพราะแต่ละคนมีสัญญาที่แตกต่างกันไป การปรากฏ 

ของลมหายใจจึงปรากฏแตกต่างกันไปตามสัญญาของคนนั้นๆ
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	 เมื่ออาการแห่งลมหายใจปรากฏโดยประการต่างๆ ดังกล่าวมานี้  
โดยลักษณะก็คือนิมิตแห่งลมหายใจนั่นเอง 

	 แต่เมื่อถามครูบาอาจารย์ว่า เป็นนิมิตหรือไม่ ท่านก็จะไม่บอกว่า 
อาการนั้นเป็นนิมิตหรือไม่ เพราะถ้าบอกว่าไม่ใช่นิมิตก็อาจจะทำ�ให้ผู้ปฏิบัติ

ท้อใจ เหนื่อยอ่อนใจ เสียกำ�ลังใจ คิดว่าปฏิบัติไปก็ไม่เห็นมีอะไร จะเกิดความ

ท้อถอยไม่ภาวนา 
	 ถ้าตอบว่าเป็นนิมิต ผู้ปฏิบัติก็อาจจะหยุดพักเสีย ไม่ภาวนาต่อเนื่อง 

เพราะคิดว่าได้นิมิตแล้ว ไม่รู้จะภาวนาต่อไปทำ�ไม
	 ที่ครูบาอาจารย์ไม่ช้ีว่าอาการที่ปรากฏนั้นเป็นอะไรก็เพ่ือให้ความรู้

ในการปฏิบัติเติบโตขึ้นด้วยตัวเราเอง ให้ประสบการณ์ในการปฏิบัติสอนเรา

ด้วยตัวเราเอง จนสิ่งที่ปรากฏนั้นเป็นความรู้ของเราไม่ใช่ความรู้ที่จดจำ�มา
จากการบอกของครูบาอาจารย์

	 ครูบาอาจารย์ท่านจึงบอกเพียงว่า ปรากฏเป็นอะไรก็ให้รู้อาการนั้น 
และดูอาการนั้นต่อไป แม้จะเปลี่ยนเป็นสิ่งใดก็ให้ดูสิ่งนั้น ให้รู้สิ่งนั้น รู้ลงไป

ตรงๆ ตามอาการ ให้ดูการเกิด (การปรากฏ) ของสิ่งนั้น แล้วดูเข้ามาที่จิตว่า
รู้สึกอย่างไร ดีใจไหม และดูการดับ (การหายไป)ของอาการนั้น แล้วดูเข้ามา

ที่จิตว่ารู้สึกอย่างไร เสียใจไหม คือ ให้ดูการเกิด การดับของสิ่งนั้น ซึ่งปรากฏ

อยู่เฉพาะหน้า จนหาระหว่างไม่ได้  เป็นเพียงผู้เฝ้าดู เฝ้ารู้ เฝ้าสังเกตเท่านั้น 

ไม่ใช่ยึดถือว่าเป็นเจ้าของ ด้วยมีตัณหาและทิฐิเข้าไปอิงอาศัย อย่าเอาความ
อยากปรุงแต่งผสมโรงเข้าไป

	 การที่เรามีลมหายใจก็เพียงเพื่อให้ลมหายใจเป็นเครื่องมือให้
เจริญญาณ  เจริญสติเท่านั้น 

	 ไม่ว่าอะไรปรากฏก็ประคองจิตไว้ อย่าดีใจจนเกินเหตุ อย่าลิงโลดใจ

จนเกินไป จะเป็นเหตุให้อาการนั้นเลือนหายไป ค่อยๆ ประคับประคองจิตไว้
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ด้วยความระมัดระวัง เหมือนมารดาท้องแก่ประคับประคองกายเพื่อรักษาลูก
ในครรภ์

	 นับตั ้งแต่นิมิตแห่งลมหายใจปรากฏก็เป็นสิ ่งแสดงว่า นิวรณ์        
ทั้งหลายซึ่งเป็นเมฆหมอกปกคลุมจิตให้มืดมัวอยู่ได้ถูกข่มให้สงบระงับไปแล้ว 

เบาบางไปแล้ว จางคลายไปแล้ว ชั่วขณะหนึ่ง ณ เวลานั้น ความรู้สึกตัวทั่ว

พร้อมจะปรากฏเด่นดวงขึ้นมา 
	 ให้เพ่งจับจ้องนิมิตแห่งลมหายใจเอาไว้อย่างมั่นคง
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การบอกพระกรรมฐาน

	 การบอกพระกรรมฐาน พระอาจารย์บางรูป บอกได้เฉพาะอารมณ์

พระกรรมฐานที่ท่านเคยฝึกปฏิบัติมา หรือ ตามที่ท่านได้บรรลุ ได้เข้าถึง
ด้วยตัวท่านเอง ส่วนพระอาจารย์บางรูปมีความรอบรู้ในการกำ�หนดอารมณ์ 

ตัวเองปฏิบัติมาด้วย ทั้งได้เล่าเรียนมาด้วย จึงเข้าใจวิธีกำ�หนดอารมณ์    
พระกรรมฐานหลายแบบ สามารถบอกอารมณ์พระกรรมฐานได้ตามอัธยาศัย

ของผู้ฝึกปฏิบัติ ท่านจึงสามารถให้อารมณ์พระกรรมฐานคล้อยตามจริตของ

ผู้จะปฏิบัติ คือให้พระกรรมฐานตรงกับจริตของผู้ปฏิบัติ เมื่อปฏิบัติแล้วก็จะ
ได้ผลเร็ว เพราะท่านสามารถประยุกต์วิธีการให้เข้ากับอัธยาศัยของผู้เรียน

พระกรรมฐานนั่นเอง
	 การบอกกรรมฐาน อาจารย์บางรูปที่ท่านกำ�หนดรู้อัธยาศัยด้วย

ตัวท่านเองก็บอกพระกรรมฐานตามอัธยาศัยของผู้เรียนได้ทันที ส่วนรูปที่

ไม่สามารถกำ�หนดรู้ด้วยใจโดยความเป็นเจโตปริยญาณ ท่านก็จะพูดคุย
สอบถามเพื่อหาข้อมูลก่อนว่า ผู้เรียนมีอัธยาศัยอย่างไร เคยฝึกวิธีไหนมา
ก่อน ฝึกมาแล้วมีความก้าวหน้าอย่างไร หรือติดขัดตรงไหน จึงค่อยแนะนำ�

กรรมฐานและวิธีการให้ตรงกับจริตของผู้เรียน โดยการสอบถามถึงจริต ถึง

สิ่งที่คอยรบกวนจิตใจ สิ่งที่เป็นกังวล สิ่งที่เป็นปริโพธคอยรบกวนจิตใจ หรือ

ผู้ปฏิบัติเคยปฏิบัติกรรมฐานแบบไหนมาแล้ว มีความเบาใจ ก็จะให้กรรมฐาน
ไปตามจริตนั้น เพื่อให้การปฏิบัติเกิดผล มีความก้าวหน้าในการปฏิบัติ

	 ครูบาอาจารย์ที่ดี ท่านจะให้กรรมฐานตามที่คิดว่าจะเป็นความ
ก้าวหน้าในการปฏิบัติของผู้เรียน ส่วนอาจารย์บางคนหวงศิษย์ก็จะคอยห้าม

ไม่ให้ปฏิบัติตามสายนั้นสายนี้ โดยไม่ได้คำ�นึงถึงผลการปฏิบัติของผู้เรียน

พระกรรมฐาน
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จิตไม่ร่าเริงในการปฏิบัติ
ควรทำ�อย่างไร

	 เมื่อปฏิบัติกรรมฐานไปแล้ว จิตเกิดความเบื่อหน่าย ไม่ร่าเริง
แจ่มใสในการปฏิบัติ ต้องพยุงจิตขึ้นมาให้มีความเบิกบานในการปฏิบัติ               

ครูบาอาจารย์แนะนำ�วิธียกจิตขึ้น ให้เกิดความร่าเริงในการปฏิบัติเอาไว ้

ท่านให้พิจารณาเห็นโทษของชาติ ชรา และมรณะ และทุกข์ในอบายเป็น    
สิ่งน่ากลัว ทุกข์จากการใช้ชีวิตเป็นสิ่งน่ากลัว ต้องลำ�บากกว่าจะได้อาหาร 

ทุกข์จากการดำ�รงชีวิตเป็นสิ่งน่ากลัว ทุกข์จากการมีลูกมีผัวเป็นสิ่งที่น่ากลัว 
ทุกข์จากการเป็นโรคร้ายนานาเป็นสิ่งที่น่ากลัว เป็นต้น เมื่อพิจารณาเห็น

โทษของชาติ ชรา และมรณะมากเข้า จะเกิดความรู้สึกอยากสลัดออก        

อยากปล่อย อยากวาง
	 เราเคยเกิดมาแล้วแสนๆ ชาติจนนับชาติไม่ถ้วน เคยถูกจับกุมคุมขัง 

ถูกโทษทัณฑ์เบียดเบียนบีฑา เคยทุกข์เพราะตกอยู่ใต้อำ�นาจของผู้อื่น เคยถูก 
ข่มเหงน้ำ�ใจ เคยเจ็บป่วยเป็นโรคร้าย เคยแก่ เคยตายมาแล้วแสนๆ ชาติ   

นับไม่ถ้วน เคยถูกจองจำ�ด้วยลูกเมีย ครอบครัวมานับชาติไม่ถ้วน ยังไม่เคย

เห็นโทษของการมีลูกเมีย มีครอบครัว ยังไม่เคยเห็นโทษของชาติ ชรา และ
มรณะแม้แต่ชาติเดียว เกิดมาชาตินี้ได้เห็นโทษของการเกิดก็เป็นบุญยิ่งแล้ว
	 ยิ่งเวลาเจ็บป่วยไม่สบายมีคนมาเซ้าซี้ถามนั่นถามนี่ก็ยิ่งชวนให้น่า

รำ�คราญใจ อยากจะอยู่เงียบๆ มีสมาธิอยู่กับการกดข่มอาการเจ็บไข้ อยาก

มีสมาธิอยู่กับการกดข่มอาการเจ็บปวดทุกขเวทนาที่กำ�ลังรุมเร้า

	 คนเราเวลาเจ็บป่วยรุนแรงขึ้นมาทีไรมันไม่อยากเอาอะไรทั้งนั้น    
ไม่อยากพูดอยากจากับใคร อยากอยู่นิ่งๆ เฉยๆ  เพราะจิตมันจดจ่ออยู่กับ
การกดข่มอาการเจ็บปวดทุกขเวทนา
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	 คำ�ว่า “พิจารณาชาติ” ก็คือ พิจารณาการเกิดของเราว่า เมื่อเกิด
มาแล้วมันทุกข์ มันยาก มันลำ�บาก การใช้ชีวิตที่จะให้อยู่รอดปลอดภัยจึง

เป็นสิ่งน่ากลัว หากตั้งอยู่ในความประมาทก็อาจหลงไปทำ�สิ่งที่ผิดพลาดใน
ชีวิต ทั้งยังถูกกล่าวร้าย ถูกใส่ร้าย ถูกให้ร้ายอีกก็จะประสบกับความทุกข์

อย่างแสนสาหัส 

	 ทุกข์จากการทำ�มาหาเลี้ยงชีพเป็นสิ่งน่ากลัว ต้องลำ�บากกว่าจะ
หาเงินหาทองพอเลี้ยงปากเลี้ยงท้องได้ กว่าจะเลี้ยงดูลูกเต้าให้สามารถดำ�รง

ชีวิตได้ กว่าลูกจะปลอดภัยไปได้ตลอดรอดฝั่ง ความกลัวต่างๆ นานา มันบีบ
คั้นความรู้สึกให้ทุกข์ให้กังวลอยู่ตลอด เวลากินก็กินไม่เต็มอิ่ม เวลานอนก็

นอนไม่เต็มตา ต้องคอยหวาดผวา ต้องห่วง ต้องกังวลกับลูกไม่หยุดหย่อน

	 การคิดถึงชาติ ชรา มรณะก็เพื่อช่วยให้จิตกลับมีกำ�ลังขึ้นมา จิตจะ
ได้มีความองอาจในการภาวนาต่อไป

"
เราเคยเกิดมาแล้วแสนๆ ชาติ 

จนนับชาติไม่ถ้วน 
เกิดมาชาตินี้ได้เห็นโทษของการเกิด

ก็เป็นบุญยิ่งแล้ว

"
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เมื่อจิตสงบดี
ให้ดำ�เนินในวิถีแห่งภาวนา

	 เมื่อคิดพิจารณาถึงการเกิด เห็นโทษของการเกิด เห็นโทษของการ
ใช้ชีวิต จิตจะสงบลง ไม่ดิ้นรนทุรนทุราย ไม่ซัดส่าย ไม่หดหู่ ไม่ฟุ้งซ่าน จะมี

ความชุ่มชื่นใจ เบิกบานใจ เป็นไปอย่างสม่ำ�เสมอในการกำ�หนดลมหายใจเข้า

ออก ทั้งในเวลายืน เวลาเดิน เวลานั่ง เวลานอน ให้พยุงจิตประคองความ 
ชุ่มชื่นเบิกบานนั้นไว้ 

	 คอยใคร่ครวญพิจารณาอาการของจิตที่แสดงออกเช่นนั้น ปรับปรุง
ความเพียรและสมาธิให้เป็นไปด้วยกัน ให้พอเหมาะพอสมกัน ไม่เร่งจนเกินไป 

ไม่ผ่อนจนเกินไป คอยยกจิตที่เกิดความหดหู่แม้เพียงเล็กน้อยให้กลับขึ้นมา

ตั้งมั่นใหม่อยู่เสมอ
	 เมื่อจิตเกิดความท้อถอย หดหู่ เบื่อหน่ายก็พยุงจิตขึ้น เมื่อจิตกระทบ

กับปีติเกิดความลิงโลดจนเกินไปก็ชะลอจิตไว้ อย่าดีใจจนเกินไป เหมือนคน
กินข้าวทำ�คำ�ข้าวให้กลมกล่อมพอดีจึงใส่ปากเคี้ยวกลืนกิน ถ้าทำ�คำ�ใหญ่เกิน

ไปก็เต็มปาก เคี้ยวยาก กลืนยาก ถ้าเล็กเกินไปก็ไม่พอดีคำ� ประคองสมาธิให้

พอดีๆ เหมือนทำ�คำ�ข้าวให้พอดีๆ
	 การคิดถึงการเกิด ความแก่ และความตายเป็นวิธีพยุงจิตขึ้นจาก
ความเบื่อหน่าย หดหู่ ท้อถอยในการปฏิบัติ ได้ดี

	 ยามเบื่อหน่ายท้อถอยก็พยุงจิตขึ้น ยามลิงโลดดีใจก็ชะลอจิตไว้
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วิตก-วิจาร 

	 วิตก วิจารเป็นคำ�ที่ใช้สื่อสารกันในทางปฏิบัติ ผู้ปฏิบัติควรจะรู้จัก

สองคำ�นี้เอาไว้เป็นเบื้องต้นว่าเป็นคำ�ที่ใช้ในทางปฏิบัติ เหมือนศาสตร์สาขา
วิชาต่างๆ ก็มีคำ�ศัพท์เฉพาะสาขาที่ผู้เรียนต้องจดจำ�เอาไว้ว่าหมายถึงอะไร

	 วิตกคือการระลึกถึง การตรึกตรองถึง การครุ่นคิดถึง วิจารคือการ

หน่วงกลับมาระลึกถึง ตรึกตรองถึง ครุ่นคิดถึงซ้ำ�ๆ วิตกถึงเรื่องใดก็ระลึก
นึกถึงเรื่องนั้นซ้ำ�ๆ เหมือนวิตกกังวลเรื่องใดก็ระลึกถึงเรื่องนั้นอยู่บ่อยๆ 

	 ในทางปฏิบัติ เมื่อพูดถึงวิตก วิจารก็ดูเหมือนจะเป็นคำ�ลึกจนดูเป็น
คำ�วิเสสวิเสโส ที่จริงก็เป็นคำ�ใช้เรียกขั้นตอนการลงมือปฏิบัตินั่นเอง เป็นขั้น

ตอนการลงมือฝึกหัดเพื่อให้เกิดความชำ�นาญจนเกิดทักษะเฉพาะตัว หากใช้

วิธีกำ�หนดลมหายใจก็เป็นขั้นตอนการกำ�หนดลมหายใจในการลงมือปฏิบัติ 
ท่านกำ�หนดเรียกว่า “วิตก วิจาร”

	 วิตกกับวิจารเป็นขั้นตอนการปฏิบัติที่ดำ�เนินไปควบคู่กัน เกื้อกูลส่ง
เสริมซึ่งกันและกัน

	 การเห็นลมหายใจเป็นวิตก การเห็นว่าลมหายใจมันเข้ามันออก 

เป็นวิจาร
	 การเห็นลมหายใจเป็นวิตก การเห็นว่าลมหายใจมันสั้นมันยาว 
เป็นวิจาร

	 การเห็นลมหายใจเป็นวิตก การเห็นว่าลมหายใจมันหยาบมัน

ละเอียด เป็นวิจาร

	 การเห็นลมหายใจเป็นวิตก การเห็นว่าลมหายใจมันปรากฏมัน
หายไป เป็นวิจาร
	 การเห็นลมหายใจเป็นวิตก การเห็นว่าหายใจเข้าหายใจออกเกิด

ปีติเกิดสุข เป็นวิจาร
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	 ดังนั้น การมีสติจับลมหายใจได้จึงเป็นวิตก ส่วนการตามระลึกรู้ลม
หายใจที่กำ�ลังเข้า กำ�ลังออกก็เป็นวิจาร 

	 ยกตัวอย่างระหว่างวิตกวิจารกับการขัดภาชนะ 
	 ในการขัดภาชนะต้องใช้มือทั้งสองข้างช่วยกันประคอง มือหนึ่งจับ

ภาชนะไว้แน่น อีกมือหนึ่งใช้จับแปรงขัด  มือข้างที่จับภาชนะไว้เป็นวิตก เพื่อ

ใช้มืออีกข้างหนึ่งจับแปรงขัด เป็นวิจาร 
	 มือที่จับภาชนะ เป็นวิตก มือข้างที่จับแปรงขัดภาชนะ เป็นวิจาร

	 อีกอย่างหนึ่ง เหมือนหลาปั่นฝ้าย มือข้างหนึ่งประคองด้ายให้อยู่
ที่หลาปั่นฝ้าย เป็นวิตก อีกมือหนึ่งหมุนกงหลาให้กงหลาหมุนไปเรื่อย ๆ    

เป็นวิจาร 

	 วิตกทำ�หน้าที่ยึดอารมณ์พระกรรมฐานไว้ ส่วนวิจารทำ�หน้าที่
พิจารณาใคร่ครวญดูให้รู้รอบทุกกองลมหายใจจนจิตแนบแน่นอยู่กับอารมณ์

พระกรรมฐานแล้วเกิดความสงบ
	 แต่ถ้าขวนขวายเพ่ือให้รู้คำ�ศัพท์ในการปฏิบัติก็ไม่ได้เสียหายอะไร 

เพราะเป็นความรู้ทางพระพุทธศาสนา
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เกิดความสงบ 
คือ สงบจากนิวรณ์

	 ที่ว่าเกิดความสงบ คือ สงบจากนิวรณ์  ไม่ขุ่นมัว ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่เบื่อ

หน่าย ไม่มีความหงุดหงิด ไม่มีความอาฆาตพยาบาทขัดเคืองใจคอยรบกวน 
ที่เกิดความสงบได้ก็เพราะนิวรณ์ ๕ สงบระงับลงไป ในขณะนั้น ปีติและสุข

เด่นดวงขึ้นมาแทนที่ จึงชื่อว่า “กายก็วิเวก จิตก็วิเวก” เพราะความที่จิต
สงัดจากนิวรณ์จึงทำ�ให้ปีติและสุขเกิดขึ้นตามมา 

	 กายก็วิเวกจากความเจ็บปวดทุกขเวทนาทางกาย จิตก็วิเวกจาก

ความร้อนรนทุรนทุรายทางใจ จึงชื่อว่า “กายวิเวก จิตวิเวก”
	 บางขณะเหมือนตัวลอยขึ้นแล้วแกว่งเบาๆ เพราะถูกปีติกระทบ 

จิตจึงแกว่งตามปีติ ส่วนจะแกว่งแรงแค่ไหนน้ันก็ข้ึนอยู่กับว่าจิตถูกปีติกระทบ
แรงมากน้อยแค่ไหน เหมือนลูกโป่งที่ถูกอัดแก๊สเข้าไป แล้วผูกเชือกโยงไว้ให้

ลอยอยู่ในอากาศ เมื่อมีลมพัดก็จะแกว่งสะบัดไปตามทิศทางที่ลมพัด แต่หลุด

ลอยออกไปไม่ได้เพราะถูกเชือกผูกไว้ ลูกโปร่งจะแกว่งแรงแค่ไหน หมุนไป
ทิศทางใดก็ขึ้นอยู่กับความแรงและทิศทางของลม
	 อาการท่ีนิวรณ์สงบระงับไปทำ�ให้จิตเกิดปีติก็พอจะอธิบายให้เห็น

เป็นรูปธรรมได้ดังกล่าวมานี้
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ปีติ

	 ต่อไปนี้จะพูดถึงปีติ ๕ เมื่อจิตสงบระงับจากนิวรณ์แล้ว สิ่งที่จะตาม

มาก็คือ ปีติ พิจารณาให้เข้าใจอย่างง่ายๆ เราจะรู้ว่าปีติเกิดขึ้นขณะใดนั้น 
ขอให้พิจารณาตาม ดังนี้

	 ๑)ขุททกาปีติ เมื่อปฏิบัติไปจนจิตสงบแล้วเกิดอาการขนพองเล็ก

น้อยก็หายไป ไม่เกิดขึ้นอีก รู้สึกรับรู้เหมือนลมพัดวูบผ่านไป เพียงครั้งเดียว 
เหมือนมีอะไรวิ่งผ่าน ทำ�ให้เกิดลมวูบผ่านไป เรียกว่า “ขุททกาปีติ” เป็นปีติ

เพียงนิดๆ หน่อยๆ เกิดขึ้นเพียงเล็กน้อย ในบางขณะ 
	 ๒)ขณิกาปีต ิปีติที่เกิดขึ้นเป็นขณะๆ หลายๆ ครั้ง เหมือนฟ้าแลบ

แปลบปลาบเป็นครั้งๆ เหมือนลมโชยพัดแผ่วเบาผ่านมา เป็นครั้งๆ ปีติชนิด

นี้ เรียกว่า “ขณิกาปีติ” คือ ปีติที่เกิดขึ้นเป็นครั้งคราว เป็นขณะๆ 
	 ถ้าจะเปรียบเทียบให้เห็นชัดระหว่างขุททกาปีติกับขณิกาปีติน้ัน      

ขุททกาปีติจะเกิดขึ้นแล้วหายไป เหมือนมีอะไรวิ่งผ่านไปด้วยความเร็วเกิดลม
วูบผ่านมาทีเดียวก็หายไป เหมือนฟ้าแลบแปลบปลาบแค่ครั้งเดียวแล้วหายไป 

ซึ่งบางทีผู้ปฏิบัติอาจไม่ทันได้กำ�หนดรู้ เพราะยังไม่เคยได้สัมผัสมาก่อน 

หรือจิตมัวเพ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ หรือจิตกำ�ลังลิงโลดใจอยู่กับ
ความสงบ อาการนี้จะเกิดขึ้นแวบเดียวก็หายไปจึงยังไม่ทันพอที่จะสังเกตได้ 
ส่วนขณิกาปีติจะเกิดขนลุกขนผองขึ้นเป็นขณะๆ มาเป็นช่วงๆ เหมือนก่อน

ฝนจะตกก็จะมีฟ้าแลบแปลบปลาบแทรกอยู่ระหว่างก้อนเมฆมาเป็นระยะๆ 

เหมือนลมโชยพัดไปมาเป็นระยะๆ เบาบ้าง แรงบ้าง ตามแต่จังหวะของลม 

ขณิกาปีติจึงรับรู้ได้ง่ายกว่าขุททกาปีติ
	 ๓)โอกกันตาปีติ ปีติที่เกิดขึ้นกระทบกายทีละระลอกแล้วหายไป 
อาการเหมือนลมกรรโชกมาปะทะกายแรงๆ ทีละระลอกแล้วหายไป หรือ
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เหมือนเรานั่งอยู่ในน้ำ�แล้วถูกระลอกคลื่นน้ำ�โถมมาปะทะกายทีละระลอก
แล้วหายไป ขณะนั้น เราจะรับรู้ได้ถึงอาการที่กายโคลง โยกคลอน โอนเอน

ไปตามแรกประทะของลมหรือระลอกคลื่นที่ถาโถมมาแต่ละครั้ง เรียกว่า         
“โอกกันตาปีติ”

	 ถ้าจะเปรียบเทียบระหว่างขณิกาปีติกับโอกกันตาปีตินั้น ขณิกาปีติ

จะเหมือนเป็นลมโชยพัดผ่านมาแบบแผ่วเบา แต่มาเป็นระยะๆ เราจะสัมผัส
ได้ถึงความบางเบาของสายลมที่พัดโชย ส่วนโอกกันตาปีติ จะเป็นลมปะทะ

แบบแรงๆ จนกายโยกคลอน เมื่อโอกกันตาปีติเกิดแต่ละระลอก เหมือนจะ
ปลิวไปคล้ายการปะทะของแรงลม

	 ๔)อุพเพงคปีติ ปีติที่มีกำ�ลังมากเหมือนลอยขึ้นไปในอากาศ จะรู้สึก 

เหมือนตัวลอยขึ้นไปเรื่อยๆ เรียกว่า “อุพเพงคปีติ” บางทีนั่งสมาธิอยู่
เหมือนตัวกำ�ลังลอยขึ้นๆ จนต้องลืมตาดูว่าตัวลอยขึ้นจริงหรือเปล่า แต่พอ

ลืมตาขึ้นก็พบว่าตัวเองนั่งอยู่ที่เดิม
	 นี้เป็นอุพเพงคปีติอย่างเบา

	 เคยได้ยินครูบาอาจารย์ท่านเล่าว่าบางคนเกิดอุพเพงคปีติอย่างแรง 
ผู้ปฏิบัติก็จะมีอาการดีดตัวสูงขึ้นกระโดดไปเหมือนกบเต้น ซึ่งก็ขึ้นอยู่กับว่า

ในขณะนั้นอุพเพงคปีติจะมีกำ�ลังน้อยหรือกำ�ลังมาก

	 ปีติใน ๔ ข้อแรกนี้ เป็นปีติยังไม่แก่รอบ คือ ยังไม่แก่เต็มที่  ยังพร่อง

อยู่ เหมือนลูกโป่งอัดแก๊สเข้าไปยังไม่เต็ม  หรือเหมือนเติมน้ำ�ยังไม่เต็มขวด 
ยังเห็นช่องว่างของอากาศอยู่ในขวด

	 ข้อที่ ๕) ผรณาปีติ เป็นปีติที่แก่รอบแล้ว สมบูรณ์แล้ว ปีติที่เกิดจะ
แผ่ซ่านไปทั่วร่างกาย ครอบร่างเอาไว้ เรียกว่า “ผรณาปีติ”  ไม่มีส่วนไหน

ของร่างกายที่ไม่ถูกปีติปกคลุม
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	 ผรณาปีติเป็นปีติที่แก่เต็มที่แล้ว ทั่วร่างกายทุกส่วนถูกครอบไว้
ด้วยปีติ แผ่ซาบซ่านไปทุกขุมขน เหมือนร่างกายถูกครอบไว้ด้วยครอบแก้ว     

ทั่วร่างกายไม่มีส่วนใดที่ไม่ได้อยู่ในครอบแก้ว 
	 เมื่อปีติแก่รอบเต็มที่แล้ว จากนั้นจะทำ�ให้กายสงบ เป็นกายปัสสัทธิ 

จิตสงบ เป็นจิตปัสสัทธิ คือ ความสงบกาย สงบใจ
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ปีติจะเกิดช่วงไหน

	 ปีติเกิดอยู่ในช่วงของเวทนาที่เรียกว่า “เวทนานุปัสสนา” ใน      

สติปัฏฐาน เมื่อก้าวผ่านกายานุปัสสนา คือ กายสังขารระงับลง หรือลม
หายใจระงับลง จิตแนบแน่นอยู่กับลมหายใจจนปรากฏเหมือนลมหายใจหาย
ไปก็จะก้าวเข้าสู่ฐานเวทนา คือ ความรู้สึกตัว สัมปชัญญะเริ่มแผ่ออกไปรับ

รู้ความเป็นไปในกาย เริ่มรู้สึกได้ว่าตัวโยก ตัวคลอน ตัวลอย ตัวขยายพอง
ออก เพราะปีติกระทบ อาการของปีติจะทำ�ให้เกิดความรู้สึกตัวชัดขึ้น การรับ

รู้ความเป็นไปในกายก็จะชัดขึ้นตามไปด้วย เป็นกายานุปัสสนา 
	 เมื่อดูลมหายใจจนจิตแนบแน่นอยู่กับลมหายใจจึงรู้กายเต็มฐาน
ก็จะเกิดปีติตามมา เป็นฐานเวทนา พอปีติเต็มฐานก็จะทำ�ให้เกิดสุข พอ

สุขเต็มฐาน ความตั้งมั่นแห่งจิตก็จะเกิดขึ้น ทำ�ให้สติบริบูรณ์ดำ�รงอยู่ใน
อุเบกขาอันบริสุทธิ์ ทุกอย่างดังกล่าวมาดำ�เนินไปอย่างเป็นลำ�ดับ เป็นขั้น

เป็นตอน

	 อะไรคือปีติ?

	 ปีติเป็นลักษณะของความเพลิดเพลินเจริญใจ เมื่อปฏิบัติไปจนเกิด
ปีติแล้วก็จะเกิดความเพลิดเพลิน จะเพลิดเพลินในการปฏิบัติ อยากปฏิบัติ 

อยากภาวนา ไม่อยากหยุด เอิบอาบซาบซ่านไปทั่วร่างกาย ไม่มีส่วนใดของ
ร่างกายที่ไม่ถูกปีติกระทบ เดินจงกรมก็อยากเดินอยู่อย่างนั้น ไม่อยากหยุด 
นั่งสมาธิก็อยากนั่งอยู่อย่างนั้น ไม่อยากหยุด ภาวนาก็อยากภาวนาอยู่อย่าง

นั้น ไม่อยากหยุด จิตจะตื่นอยู่ตลอด ไม่ง่วงนอน ไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถไหน
หรือทำ�อะไรอยู่ จิตจะกลับไปหาลมหายใจอยู่เสมอ อยากจะเอนหลังนอนให้

หลับสักงีบมันก็ไม่หลับ เหมือนนอนเต็มอิ่มอยู่ตลอด จิตจะคอยวกกลับไปหา
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ลมหายใจอยู่อย่างนั้น บางทีต้องบอกตัวเองว่าหลับเสียทีเถอะ มันก็ไม่หลับ
เพราะจิตมันตื่นด้วยสุขด้วยปีติ

	 ฐานกาย คือ รู้กายทั่วทั้งกาย รู้กายทั่วพร้อม รู้สึกถึงลมหายใจ
เข้าออกชัด รู้สึกถึงอาการนั่งชัด รู้สึกถึงอาการยืนชัด รู้สึกถึงอาการเดินชัด 

รู้สึกถึงอาการนอนชัด รู้สึกถึงอาการเคลื่อนไหวของกายทั่วทั้งสรรพางค์กาย

ชัด ไม่ว่าจะเพ่งความสนใจลงไปดูที่อิริยาบถไหนก็ชัดไปหมด เพ่งความสนใจ
เข้าไปรู้ลมหายใจเข้าออกก็ชัดเจน จนเมื่อกายสังขาร คือ ลมหายใจระงับไป

ก็จะเกิดความรู้ตัวทั่วพร้อม ขึ้นมาแทนการเห็นความเคลื่อนไหวของกาย
	 การเห็นความเคลื่อนไหวของกายนั่นเอง นำ�มาสู่การเห็นความ  

รู้สึกตัว เมื่อลมหายใจระงับไป และเกิดความรู้สึกตัวทั่วพร้อมขึ้นมาแทนที่ 

เป็นฐานเวทนา ฐานเวทนาจับได้ตรงไหน? จับได้ตรงเกิดปีติ แล้วจะรู้ได้
อย่างไรว่าเกิดปีติกระทบ ก็รู้จากที่เริ่มตัวโยกตัวคลอน รู้ได้จากความรู้สึกว่า

เกิดการยุบยิบตามตัว แสดงว่าเริ่มเกิดปีติ คือ เข้าสู่ฐานเวทนา เป็นรู้เวทนา
ในเวทนา

	 อีกอย่างหนึ่ง ฐานกาย คือ เห็นความเคลื่อนไหวของกาย เห็นการเดิน 
รู้สึกถึงอาการเดินไปข้างหน้า รู้สึกถึงอาการถอยไปข้างหลัง รู้สึกถึงอาการ

หมุนกลับ รู้สึกถึงอาการเคลื่อนไหวของมือ ของเท้า เรียกว่า “เห็นฐานกาย” 

ฐานกายจะเต็มฐานก็ต่อเมื่อเกิดความรู้สึกตัวทั่วพร้อม อาการที่ลมหายใจ

หายไป จะเกิดความรู้สึกตัวทั่วพร้อมขึ้นมาแทนที่ เรียกว่า “สติปัฏฐาน      
ในฐานกายเต็มฐาน” ก็จะเข้าสู่ฐานเวทนา 

	 เมื่อเข้าสู่ฐานเวทนาก็จะเกิดปีติ เกิดอาการตัวโยก ตัวคลอน          
คันยุบยิบตามตัว ขนลุกขนพอง บางครั้งเหมือนลมโชยพัด บางครั้งเกิด

อาการเหมือนลมโชยพัดผ่านแผ่วเบามาเป็นระยะๆ  บางครั้งเหมือนลมโชย

พัดผ่านกระทบอย่างแรงเหมือนคลื่นน้ำ�ซัดให้โยกไปโยกมา บางครั้งเหมือน
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ตัวลอยขึ้นไปเรื่อยๆ ลอยขึ้นไปในอากาศ หรือเหมือนถูกครอบไว้ในครอบ
แก้ว เรียกว่า “เวทนาเต็มฐาน” จากนั้นก็จะก้าวเข้าสู่ฐานจิต คือ จิตมี

ความสงบเป็นปัสสัทธิก็จะเกิดนิมิต เกิดวิปัสสนูปกิเลส จะเรียกว่าเกิดสุขก็ได้ 
เกิดทุกข์ก็ได้ เกิดความพอใจก็ได้ เกิดความไม่พอใจก็ได้ ทุกข์ก็เห็นชัด สุขก็

เห็นชัด พอใจก็เห็นชัด ไม่พอใจก็เห็นชัด ท่านเรียกว่า “อภิชฌาโทมนัส” 

	 สิ่งที่รู้ที่เห็นจากนิมิตเป็นผลสืบเนื่องมาจากความสงบ ยังไม่ใช่
ความรู้ที่เป็นญาณทัศน์ ยังไม่ใช่ความรู้ที่รู้ลงไปตรงๆ ตามสภาวะที่เป็นไป

ในขณะนั้นๆ เนื่องจากอุปกิเลสที่นอนอยู่ในจิตทำ�ให้เฉออกไปจากความจริง 
โดยมากนิมิตเกิดเพราะกิเลสในจิตปรุงไปตามที่จิตเพิ่งเสวยความสงบใหม่ๆ 

ยังไม่เสถียร จิตจึงแกว่งไปตามอาการของจิตที่กำ�ลังจะสงบแล้วไปจับเอา

กิเลสที่นอนเนื่องอยู่ในจิตอย่างหน่ึงอย่างใดมาปรุงให้เฉออกไปให้คลาด
เคลื่อนจากความจริง นิมิตจึงยังไม่ใช่ความรู้ที่เป็นญาณทัศน์ ยังไม่ใช่ความรู้

ที่รู้ลงไปตรงๆ ว่า ลมหายใจเป็นลมหาย กายเป็นกาย อิริยาบถเป็นอิริยาบถ 
อวัยวะเป็นอวัยวะ กายที่เปื่อยเน่าเป็นกายที่เปื่อยเน่า กายที่ย่อยสลายเป็น

ผุยผงแปรสภาพเป็นธาตุ ๔ เป็นกายที่ย่อยสลายเป็นผุยผงแปรสภาพเป็น
ธาตุ ๔  แต่เป็นความรู้ที่มีตัณหาและทิฏฐิเข้าไปอิงอาศัย

	 อย่างไรก็ตาม ถึงแม้นิมิตจะไม่ใช่ความรู้ที่เป็นญาณทัศน์ แต่นิมิตก็

เป็นเครื่องวัดผลความก้าวหน้าในการปฏิบัติสมาธิ เพราะผู้ปฏิบัติต้องปฏิบัติ

จนจิตมีความสงบแล้วนิมิตจึงจะเกิด 
	 จากนั้น ผู้ปฏิบัติจะต้องปฏิบัติไปเรื่อยๆ ต้องเพียรภาวนาไปจนสติ

บริบูรณ์ถึงความเป็นกลาง ดำ�รงอยู่ในอุเบกขาอันบริสุทธิ์ จึงจะเป็นความรู้ที่
เป็นญาณทัศน์  คือ ความรู้ที่รู้ลงไปตรงๆ ตามอาการที่เกิดขึ้นขณะจิตสงบ 

แล้วปัญญาจะเป็นเพียงผู้เฝ้าสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นตามอาการเท่านั้น  สิ่งที่เกิด

ขึ้นเป็นเพียงอาการที่ปรากฏเท่านั้น แม้ผู้รู้ก็รู้อยู่อย่างนั้น ตัณหาคือความ

อยากไม่เข้าไปผสมโรงว่า “ตัวเองเป็นสิ่งนั้นๆ หรือเป็นอาการนั้นๆ”
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ปีติ-สุข

	 เมื่อปฏิบัติไปเรื่อยๆ พอจับอารมณ์พระกรรมฐานได้จะเกิดความ

ลิงโลดใจ คือ เกิดปีติ พอเสวยอารมณ์พระกรรมฐานก็เกิดความสุขใจ ดีใจ 
เอิบอิ่มใจเหมือนคนเดินทางไกลมาเหนื่อย พอมองเห็นร่มไม้กลางเปลวแดด

ก็เกิดปีติ ดีใจที่ได้เห็นว่ามีต้นไม้อยู่กลางเปลวแดดจะได้นั่งพัก พอเดินเข้าไป

พักใต้ร่มไม้ ได้ดื่มน้ำ� ได้นอนพักก็มีความสุข เอิบอิ่มใจ 
	 คนเดินทางผ่านทุกข์ในสังสารวัฏมาก็เช่นเดียวกัน พอพบปีติจาก

ความสงบเข้าก็ลิงโลดใจ ดีใจ สุขใจ
	 การปฏิบัติกรรมฐานก็เหมือนคนเดินทางไกลฝ่าเปลวแดด ต้องอด

ต้องทนมาก ต้องใช้อาตาปีเพียรพยายามมาก เพื่อแผดเผาความเกียจคร้าน

ให้มอดไหม้ ต้องทนหนาว ทนร้อน ทนน่ัง ทนเดิน ทนเจ็บ ทนปวด ทนกด
ข่มใจ ต้องเพียรพยายามอยู่กับลมหายใจ อยู่กับการกำ�หนดอารมณ์         

พระกรรมฐาน ครั้งแล้วครั้งเล่า วันแล้ววันเล่ากว่าจะเอาจิตอยู่ กว่าจิตจะ
สงบระงับอยู่กับลมหายใจ  พอจิตสงบเท่านั้น มันเกิดปีติทันที มันลิงโลดใจ 

มันดีใจ จนน้ำ�ตาไหล บางคนถึงกับปล่อยโฮร้องไห้ออกมาดังๆ 

	 พอความปีติลิงโลดใจสงบลง จิตก็เสวยความเอิบอิ่มใจเป็นสุขอยู่
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"
การปฏิบัติกรรมฐาน

ก็เหมือนคนเดินทางไกลฝ่าเปลวแดด 
ต้องอด ต้องทนมาก 

ต้องใช้อาตาปีเพียรพยายามมาก 
เพื่อแผดเผาความเกียจคร้านให้มอดไหม

"



การปรากฏของปีติและสุข

	 การปรากฏของปีติและสุขในการปฏิบัติ จะเปรียบก็เหมือนนั่งอยู่

ในครอบแก้ว หรือเหมือนมีภาวะครอบแก้วปรากฏซ้อนขึ้นมาครอบตัวเรา
ไว้ ไม่มีส่วนไหนของร่างกายที่ไม่อยู่ในครอบแก้ว เมื่อเกิดปีติและสุขก็ไม่มี

ส่วนไหนของร่างกายที่ปีติและสุขจะไม่แผ่ปกคลุมร่างกายเอาไว้ ท่านเปรียบ
เหมือนการถูกเทน้ำ�รดราดลงมาตั้งแต่ศีรษะ น้ำ�จะไหลลงมาทั่วร่างกาย ไม่มี

ส่วนไหนของร่างกายที่จะไม่ถูกน้ำ�ราดรด  

	 ลองนึกถึงภาพที่ฝนตกหนักๆ น้ำ�ฝนกระโจนจากชายคาลงสู่พื้น 
เราออกไปยืนอยู่ระหว่างชายคา แล้วปล่อยให้น้ำ�ฝนจากชายคากระโจนใส่

ศีรษะ ไม่มีส่วนไหนของร่างกายเราจะไม่ถูกน้ำ�ฝนกระทบ ปีติและสุขที่เกิด
จากความสงบก็จะมีอาการอย่างนี้
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อุเบกขา

	 อุเบกขาเป็นเวทนาอย่างหน่ึง เม่ือจิตมีความเป็นกลางเสวยเวทนาอยู ่

สติก็จะรู้ความเป็นกลางเฉยอยู่ เมื่อดำ�เนินจิตจนถึงความสงบนิ่งเป็นสมาธ ิ
แล้ว กิจที่จะทำ�ความเพียรเพื่อความสงบก็ไม่มี ในระหว่างนั้นจิตจะตัดลม

หายใจออกไปเองตามธรรมชาติของจิตสงบ ให้เฝ้าดูรู้เฉยซึ่งจิตที่ปรากฏ

ความสงบเป็นเอกภาพ เพราะการเฝ้าดูรู ้เฉยซึ่งความสงบจึงเรียกว่า 
“อุเบกขา” คือภาวะที่สติคอยสอดส่องธรรม ภายในความสงบ

	 คอยสังเกตดูอารมณ์และฝึกให้มีความชำ�นาญขึ้นตามลำ�ดับ
	 ขณะอยู่ในบัลลังก์สมาธิ จิตเข้าสู่ความสงบ ต้องคอยจับอาการนั้น

ไว้ว่า รู้สึกอย่างไร อาการอะไรปรากฏบ้าง จดจำ�อาการนั้นไว้ ถึงแม้เมื่อ

ออกจากสมาธิแล้วก็ตาม ก็ให้ย้อนระลึกตรึกตรองทบทวนดูว่ามีอาการอะไร
ปรากฏในจิตขณะนั้นบ้าง รู้สึกอย่างไร จิตแปรเปลี่ยนไปอย่างไร ชอบใจไม่

ชอบใจ จดจำ�ไว้ เมื่อเข้าสมาธิครั้งต่อไปก็ประคองภาวะอาการนั้นไว้ และ
ฝึกให้มีความชำ�นาญ สัญญาจะได้มั่นคง เหมือนต้นไม้ที่มีรากแก้วแข็งแรง

มั่นคงดี แม้จะถูกตัดกิ่งตัดต้นออกเมื่อได้ปุ๋ยได้น้ำ�ดีก็พร้อมที่จะงอกกลับขึ้น

มาใหม่ สมาธิที่สัญญาในภาวนาทำ�ไว้มั่นคงถาวรดีแล้วก็เหมือนกัน แม้จะ
ห่างจากภาวนาไปบ้าง แต่พอกลับมาภาวนาอีกครั้งก็ฟื้นฟูสภาวะได้ไม่ยาก
	 การย้อนระลึกทบทวนดูอาการที่เกิดขึ้นขณะนั่งสมาธิ   อยู่บ่อยๆ 

ด้วยการไตร่ตรองใคร่ครวญ จะช่วยทำ�ให้เกิดความก้าวหน้าในการปฏิบัติ

ก็เหมือนการทบทวนบทเรียนในแต่ละวันของนักเรียนนั่นเอง ยิ่งทบทวนก็

ยิ่งจะทำ�ให้เก่งขึ้นไปเรื่อยๆ จดจำ�บทเรียนได้มากขึ้นเรื ่อยๆ ชำ�นาญข้ึน
เรื่อยๆ พัฒนาขึ้นเรื่อยๆ
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	 การภาวนาก็เช่นเดียวกัน ให้ฝึกบ่อยๆ จนชำ�นาญ ให้แคล้วคล่อง
ในการกำ�หนด ในการเข้าและการออกเพื่อให้สัญญามั่นคง ถึงแม้อาการ

นั้นหายไป เสื่อมไป เลือนรางไป หรือเกิดจากการหยุดนั่งสมาธิไปนานด้วย     
กิจธุระหน้าที่การงาน เมื่อกลับมานั่งใหม่ก็จะสามารถฟื้นฟูกลับคืนมาได้ง่าย

เสมอ เพราะสัญญาเก่าๆ ในการปฏิบัติเคยจำ�ได้หมายรู้อาการนั้นๆ มาก่อน 

	 กำ�หนดอาการอย่างไรได้ ให้หมายรู้อาการนั้นไว้
	 เมื่อปฏิบัติจนเกิดความสงบแล้วก็ให้ดูความสงบต่อไป ปัญญาจะ

เกิดก็ด้วยการใช้ปัญญาค้นหาลึกเข้าไปภายในจิตว่า ความทุกข์เป็นอย่างไร 
ความทุกข์เกิดขึ้นได้อย่างไร ทำ�อย่างไรจึงจะขจัดความทุกข์ออกไปได้ 

	 ให้ดูสุขที่เกิดจากความอยาก คือ ตัณหา ให้ดูทุกข์ที่เกิดจากความ
อยาก คือ ตัณหา จะเห็นทุกข์เพราะความยึดมั่นในการคว้าหาความอยากมี

อยากเป็น ทุกข์เพราะความยึดมั่นในตัวเราของเรา ทุกข์เพราะความยึดมั่นใน
ความคิดเห็นของเรา ทุกข์เพราะความยึดมั่นในศรัทธา ความเชื่อที่ตนมี

	 ปักหลักสมาธิให้มั่นคงอยู่ที่ลมหายใจ แล้วทอดสติออกไปรับรู้กาย  
รู้ใจอย่างละเอียด ให้รู้กายทั่วทั้งกายตลอดจนอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นทางกาย 

รู้ใจทั่วทั้งใจตลอดจนความรู้สึกนึกคิดและอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นทางใจ 

เหมือนแมงมุมกำ�หนดตำ�แหน่งจุดกึ่งกลาง แล้วทอดใยออกไปถักทอข่าย

แมงมุม เพื่อดักจับแมลง เมื่อถักทอข่ายเสร็จ แมงมุมก็มารอนิ่งอยู่ที่จุด
กึ่งกลาง พร้อมทั้งสติสัมปชัญญะแผ่ไปตามใยแมงมุมทุกเส้น คอยรับรู้แมลง

ทุกตัวที่บินมาติดใย เพื่อดักจับกินเป็นอาหาร
	 สติที่ได้รับการพัฒนาผ่านการภาวนาจนถึงที่ก็จะถึงความสงบนิ่ง

อยู่จุดกึ่งกลาง แนบนิ่งอยู่กับลมหายใจ เมื่อเพ่งความสนใจจับจ้องอยู่ที่ลม

หายใจ จนลมหายใจหายไปและเข้าถึงความว่างที่จุดกึ่งกลางอันเป็นความ
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สมดุลแห่งสติและสมาธิ คอยดักจับทุกอารมณ์ความรู้สึกนึกคิดที่ผุดขึ้นมาใน
ความสงบนั้น ด้วยปัญญาอันเฉียบคม 

	 ทำ�อาการเหมือนคนนั่งริมบึงที่มีน้ำ�ใสสะอาดจนเห็นก้นบึง คอยมอง
พรายน้ำ�ที่ผุดลอยขึ้นมาจากก้นบึง เล็กบ้าง ใหญ่บ้าง มากบ้าง น้อยบ้าง เป็น

เพียงผู้นั่งเฝ้าดูพรายน้ำ�ที่ผุดขึ้นมาเท่านั้น ไม่ใช่ให้เอาตัวเข้าไปเป็นพรายน้ำ� 

	 ที่จริง ทั้งสติ สมาธิ และอุเบกขาก็เป็นเรื่องเดียวกัน คือ เป็นเรื่อง
ของ “ปัญญา” มีความสืบเนื่องกันเป็นลำ�ดับมาตั้งแต่ลงมือปฏิบัติสมาธิ 

เมื่อฝึกสติจนสติคงที่ก็เป็นสมาธิ นิวรณ์ที่ปกคลุมจิตอยู่ก็มีอันสงบระงับไป 
เมื่อสมาธิคงที่ อุเบกขาก็เกิดขึ้นประคองสมาธิให้ดำ�รงอยู่ เมื่อจิตมีอุเบกขา

ดำ�รงความเป็นกลางอยู่ก็รู้ทันความรู้สึกนึกคิดที่หมุนเวียนเปลี่ยนแปลงไป

อยู่ตลอดว่า แม้ความรู้สึกนึกคิดก็เปลี่ยนแปลงไปไม่เที่ยง 
	 ปัญญาก็เกิด

	 อุเบกขาที่ถึงความเป็นกลางในสมาธิดังกล่าวนี้ก็คือตัวปัญญา
นั่นเอง สติที่ถึงความบริบูรณ์จะคอยจับจ้องสาวหาสาเหตุว่า อารมณ์นี้จะ

เป็นสุขหรือไม่หนอ ถ้ารู้ว่าเป็นสุข ปัญญาก็พิจารณาต่อไปว่าแม้ความรู้สึก
สุขนี้เกิดขึ้นก็จะดับไปไม่เที่ยง 

	 เมื่อรู้ว่าความรู้สึกสุขทุกข์นี้เกิดขึ้นและดับไป จิตก็ถึงความเป็นกลาง 

คือ เพ่งมองความรู้สึกสุขทุกข์นั้นเฉยอยู่ แล้วความรู้สึกสุขทุกข์นั้นก็จะดับไป

ตามธรรมชาติการเกิดดับของจิต 
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อุเบกขา
ก็คือปัญญา

	 อุเบกขาที่ถึงความเป็นกลางก็คือปัญญานั่นเอง และปัญญาในที่นี้

ก็คือสติและสัมปชัญญะที่ได้รับการพัฒนาขัดเกลาจนถึงความบริบูรณ์แล้ว 
เพราะถูกขัดเกลามาตามลำ�ดับ ตั้งแต่การกำ�หนดลมหายใจเข้าออก อันเป็น

กิจเบื้องต้นแห่งปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌานจนถึงจตุตถฌาน จนรักษา
ความเป็นกลางระหว่างความรู้สึกสุขและทุกข์ไว้ได้ 

	 ฌานทุกขั้นต้องมีสติสัมปชัญญะและอุเบกขาประคองความสมดุล

มาตามลำ�ดับ แต่ยังไม่แจ่มชัดเพราะขณะนั้นนิวรณ์ยังแรงอยู่ เหมือนดวงดาว
มีอยู่ในเวลากลางวัน แต่ส่องแสงไม่ได้ เพราะถูกแสงอาทิตย์บดบัง เราจึง

มองไม่เห็นดวงดาว เช่นเดียวกับอุเบกขาคือ สติสัมปชัญญะและปัญญา ซึ่ง
เจืออยู่ในฌานขั้นต้น แต่ยังทำ�หน้าที่ได้ไม่เต็มที่ เพราะถูกนิวรณ์บดบัง ยังถูก

ความอยากนั่งสบาย อยากนอนสบาย อยากยืนสบาย ยังมีความหงุดหงิด 

ขัดเคืองใจ ความรำ�คาญ เบื่อหน่าย บดบังเอาไว้ ความรู้ตัวทั่วพร้อมจึงไม่
เด่นดวงขึ้นมา
	 ต่อเมื่อนิวรณ์เบาบางลง ปัญญาคือความรู้ตัวทั่วพร้อมจะปรากฏ

เด่นดวงขึ้นมาขับไล่ความขุ่นมัวของจิตออกไป

	 ปัญญาก็คืออุเบกขา และอุเบกขาก็คือปัญญา เป็นอย่างเดียวกัน 

เมื่อสติได้รับการฝึกฝนจนมีความบริบูรณ์ก็จะเกิดสมาธิ เมื่อสมาธิถึงความ
บริบูรณ์เต็มที่ก็จะถึงความเป็นกลาง เมื่อสติมีความเป็นกลางเฝ้ามองความ

คิดที่กำ�ลังเกิดขึ้นและดับไปเป็นกระแสตามธรรมชาติของจิต การเพ่งดูรู้เฉย
นั้นจึงเป็นอาการของปัญญาที่รู้ธรรมชาติของจิตลงไปตรงๆ ตามอาการของ

จิต
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	 แท้จริง ในขณะลงมือนั่งสมาธิ อุเบกขาหรือปัญญาก็มีมาตาม
ลำ�ดับนับตั้งแต่เริ่มกำ�หนดลมหายใจเข้าออก เพียงแต่ในขณะนั้นอุเบกขา

หรือปัญญายังอ่อน ยังไม่มีกำ�ลังพอที่จะแทรกนิวรณ์ออกมาได้ แต่เมื่อลงมือ
ปฏิบัติไปจนจิตมีกำ�ลังขึ้นมา อุเบกขาหรือปัญญาจะค่อยๆ เพิ่มพูนขึ้นมา

ตามลำ�ดับตามการเติบโตของสติและสมาธิ เหมือนในวันที่มีเมฆหมอกหนา

แสงอาทิตย์ก็แทรกออกมาไม่ได้
	 แต่เมื่อปฏิบัติไปแล้ว จิตเคลื่อนออกจากความเป็นกลาง แสดงว่า 

ขณะนั้นนิวรณ์ฟุ้งขึ้นมารบกวนก็ให้กลับไปดูลมหายใจ เป็นการกลับไปหา
หลักหรือกลับไปปักหลักใหม่เพื่อให้จิตมีกำ�ลัง ในทางปฏิบัติเรียกว่ากลับไป

ตั้งหลักที่มูลกรรมฐาน จิตจะได้มีกำ�ลังขึ้นมาอีก เหมือนแล่นเรือออกไปกลาง

มหาสมุทร พอเจอพายุใหญ่ก็ต้องหยุดทอดสมอปักหลักมั่น หรือหาที่หลบ
พายุ จนพายุสงบ จึงค่อยแล่นเรือต่อ

	 การทำ�สมาธิก็เหมือนการเดินทางออกสำ�รวจไปในมหาสมุทร 
แห่งจิต ถ้าคลื่นลมแห่งนิวรณ์สงบก็สำ�รวจจิตไปเรื่อย แต่ถ้าเมื่อไหร่ที่จิต

ปั่นป่วนเพราะพายุแห่งนิวรณ์ก็หยุดทอดสมอแห่งสติที่ลมหายใจก่อน 
	 พึงระลึกไว้เสมอว่าเวลานั่งสมาธิ วันสงบก็มี วันไม่สงบก็มี         

บางบัลลังก์ก็นั่งได้ดี บางบัลลังก์ก็นั่งได้ไม่ดี วันที่นั่งได้ไม่ดีเหมือนใจจะขาด

ให้ได้ก็อย่าไปท้อถอยอะไร ให้รู้ว่ามันเป็นธรรมดาของจิต ธรรมดาของจิตมัน

เป็นอย่างนั้น
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เรื่องของทุกข์ที่ต้องรู้

	 ความทุกข์ในจิตใจ คือ ความไม่สมดุลของจิต ความที่จิตไม่มี

ดุลยภาพ เป็นความบิดเบี้ยวผิดปกติของจิต การภาวนาเป็นการฝึกจิตให้
กลับมามีความสมดุล ทำ�ให้จิตกลับมามีดุลยภาพ ภาวะที่จิตมีความสมดุลดัง

กล่าวนี้เรียกว่า “อุเบกขา” แล้วใช้สภาวะสมดุลที่เรียกว่า อุเบกขานี้ เฝ้าดู

ความไม่สมดุลของจิตจนเกิดความเห็นอย่างใหม่ขึ้นมา เห็นว่าจิตมีสุขมีทุกข์
อยู่อย่างนี้เป็นธรรมดา  

	 เมื่อจิตมีสุขมีทุกข์อยู่เป็นธรรมดา ทุกข์จึงเป็นสิ่งที่ต้องรู้ ไม่ใช่สิ่งที่
จะต้องผลักไสออกไป เมื่อทุกข์เกิดจึงต้องเข้าไปกำ�หนดรู้ทุกข์

	 ในขณะนั่งสมาธิ เมื่อจิตทุรนทุราย ร้องทุกข์ เสียดาย โหยหา ขุ่นมัว 

หวาดหวั่น เราเห็นความทุรนทุราย ร้องทุกข์ของจิตก็คือเห็นทุกข์ เป็นการ
เข้าไปกำ�หนดรู้ทุกข์ว่าเป็นอย่างนี้

	 การที่จิตสงบนิ่งเป็นอุเบกขา ประคองความสมดุลเอาไว้เฝ้าสังเกต
การเกิดขึ้นแล้วดับไปของอารมณ์ที่ชอบ เฉยอยู่ด้วยใจเป็นกลาง โดยไม่คิด

ปรุงแต่งจินตนาการต่อไป เป็นการขจัดตัวโลภะและตัณหาออกไป

	 การเฝ้าจ้องจับสังเกตการเกิดขึ้นแล้วดับไปของอารมณ์ความรู้สึก
ไม่ชอบ เฉยอยู่ด้วยใจเป็นกลาง โดยไม่คิดปรุงแต่งจินตนาการความรู้สึกนั้น
ต่อไป เป็นการขจัดตัวปฏิฆะ ความขัดเคืองใจ และโทสะออกไป

	 การเฝ้าสังเกตและรับรู้ถึงความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ หม่นมัว เบลอๆ 

ไม่แจ่มชัด เฉยอยู่ด้วยใจเป็นกลาง เป็นการขจัดความหลง คือ โมหะออกไป

จากจิต
	 เวลานั่งสมาธิ ภายในจิตที่ดูสงบนั้น แท้จริงแล้ว อารมณ์ความรู้สึก
ชอบไม่ชอบ ขัดเคืองใจ และความรู้สึกไม่สุข ไม่ทุกข์ ไม่รู้สึกรู้สาอะไรจะคอย

สุดทางจงกรม พระราชกิจจาภรณ์62



เปลี่ยนหน้าผลัดกันทยอยขึ้นมาปรากฏในจิตซ้ำ�ๆ อย่างต่อเนื่อง ความคิด
เกิดขึ้นมาก็เห็นความคิด ส่วนผู้รู้ความคิดก็รู้เฉยอยู่อย่างนั้น

	 จิตที่คิดก็คิดก็ปรุงแต่งอยู่อย่างนั้นเป็นธรรมดา แต่ด้วยความที่จิต
ถูกฝึกให้มีสติมาตามลำ�ดับจึงเกิดความรู้สึกตัวทุกขณะที่จิตคิด

	 สองทางแยกที่สำ�คัญขณะเข้าถึงกึ่งกลางความสมดุลในภาวะ

อุเบกขา จะเป็นการวางใจเป็นกลางในการปรุงแต่ง แล้วเป็นแต่เพียงผู้รู้     
ผู้เห็นเท่านั้น เพราะเป็นการมองลึกเข้าไปภายในจิต จนเห็นการรู้การปรุงแต่ง

ของจิต ไม่ใช่เป็นผู้ปรุงแต่งจิตเสียเอง
	 เห็นความคิด แต่ไม่ปรุงแต่งความคิด เพราะสติถูกฝึกมาให้เกิด

ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอยู่ตลอด

	 เมื่อเพียรพยายามปฏิบัติ จนจิตถึงความเป็นกลาง มีสติบริบูรณ์ 
และมีอุเบกขาคอยประคองความสมดุลไว้ จิตจะนิ่งแนบแน่นเหมือนตา      

ภายในเปิด เกิดอาการสว่างไสวอยู ่ภายใน จะพบทางแยกที ่สำ�คัญ ๒ 
เส้นทาง คือ

	 ๑. ถ้าจะไปต่อตามแนวทางแห่งความสงบก็เพ่งจับจ้องเข้าไปยัง
กลางความสงบ ดูความว่างเปล่าไม่มีที่สิ้นสุด เหมือนเห็นอากาศไม่มีที่สิ้นสุด  

เฝ้าเพ่งจับจ้องดูอยู่อย่างนั้นเรื่อยไป เรียกว่า “สมถะ”

	 ๒. ยกจิตขึ้น หรือเปลี่ยนความคิดพลิกขณะจิตถอยออกมาเพ่ง

ความสนใจไปเฝ้าสังเกตปฏิกิริยาของจิต มีอารมณ์ชอบและชังเกิดขึ้น ขัด
แย้งปะทะกันอยู่อย่างต่อเนื่อง ไม่สิ้นสุด เป็นการพลิกขณะจิตจากการเพ่งจับ

จ้องเข้าไปยังกลางความสงบไปเรื่อยๆ ถอยออกมานึกตรึกตรองสาวหาเหตุ
แห่งการเกิดดับของจิตที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ เรียกว่า “วิปัสสนา” ซึ่ง

เป็นการเปลี่ยนความคิดจากนั่งเพ่งความสงบอยู่เฉยๆ แล้วปรับท่าทีของจิต

ดูเข้ามาที่กายที่ใจว่าเป็นอย่างไร
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เรื่องของลมหายใจ

	 การดูลมหายใจในระยะแรกจะเหมือนเป็นการเพ่งลม แต่พอนานเข้า

ก็จะรู้ลมหายใจไปเอง จุดแรกเพ่งลม พอเพ่งนานเข้าก็รู้ลม เม่ือจิตเร่ิมเข้าสู่
ภาวะสงบจะเห็นภาวะเหมือนลมหายใจถูกดึงเข้าไปจนเต็มปอดแล้วปล่อย

ออกมาชัด นานเข้าลมหายใจจะหายไป ยังเหลือแค่ความรู้สึกตัวว่า มีลมหาย

ใจแผ่วๆ อยู่ ในขณะนั้น จะว่ามีลมหายใจก็ไม่ใช่ จะว่าไม่มีลมหายใจก็ไม่ใช่ 
แม้ลมหายใจก็หายไป แต่ก็ยังรู้สึกตัว เพียงแต่ไม่รู้ว่า เราอยู่ที่ไหน อยู่ในรูป

แบบใด รู้สึกได้ถึงความมีอยู่ ณ ที่ใดที่หนึ่ง เป็นความรู้สึกตัวในความว่าง 
	 นั่นแหละผู้รู้เกิดขึ้นแล้ว 

	 รู้อย่างไร? 

	 ก็รู้ว่า มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอยู่ในความว่างๆ เปล่าๆ ก็คือมี
สัมปชัญญะอยู่นั่นเอง

	 เมื่อเราตั้งจิตไว้ที่ลมหายใจแล้ว ให้มีความเพียรอยู่กับลมหายใจ
เข้าออกบ่อยๆ พิจารณากายเห็นเวทนา เพ่งรู้จิต พินิจธรรม รู้สึกตัวอยู่

กับอิริยาบถ มีสติมั่น ถึงคราวสภาธรรมอย่างหนึ่งอย่างใดเกิดก็ไม่ดีใจ (อภิ

ชฌา) ไม่เสียใจ (โทมนัส) จนเกินไป ให้มีสติ ดีใจก็รู้ ปล่อยวาง รู้เฉยอยู่ 
เสียใจก็รู้ ปล่อยวาง รู้เฉยอยู่ คอยกำ�จัดความดีใจ อยากได้ (อภิชฌา) และ
ความเสียใจ (โทมนัส) อยู่เสมอ

	 เมื่อมีความเพียร มีความรู้สึกตัวอยู่เช่นนี้จะทำ�ให้เกิดอาการต่างๆ 

ขึ้น เรียกว่า “นิมิต” เมื่อนิมิตเกิดขึ้นก็ให้มีสติ อย่าดีใจ (อภิชฌา) จนเกินไป 

อย่าเสียใจ (โทมนัส) จนเกินไป คอยจับจ้องเพ่งพินิจนิมิตนั้นไว้ เพราะถ้าดีใจ 
ตื่นเต้นจนเกินไป จะทำ�ให้นิมิตนั้นเลือนหายไปได้ คือ ความดีใจและเสียใจ
จะทำ�ให้จิตเคลื่อนออกจากนิมิต จิตจะประคองนิมิตเอาไว้ไม่ได้ เมื่อประคอง
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นิมิตไม่ได้ก็ไม่สามารถยกนิมิตขึ้นพิจารณาได้ ก็ไม่รู้การเกิดดับของนิมิต เมื่อ
ไม่เห็นการเกิดดับของนิมิตก็ไม่ได้ปัญญาจากการเกิดขึ้น เปลี่ยนแปลง และ

ดับไปของนิมิต
	 การนั่งสมาธิจะอยู่ในบัลลังก์ได้นานหรือไม่นั้นก็อยู่ที่ขั้นตอนการ

ขัดเกลาทำ�ความสะอาดนิวรณ์ ๕ ให้ดีเสียก่อน คือ ไม่ขัดเกลากามฉันทะ 

ความอยากนั่งสบาย  อยากนอนสบาย อยากยืนสบาย ให้เห็นโทษจนสงบ
ระงับ ไม่ทำ�ความหงุดหงิด ความกระวนกระวายทางกายให้สงบลง ความง่วง 

ความเบื่อหน่าย ความลังเลสงสัยก็เช่นเดียวกัน เป็นสิ่งที่ต้องขัดเกลา
	 นิวรณ์เป็นสิ่งที่ทำ�ให้จิตสกปรก ทำ�ให้จิตรกรุงรัง ทำ�ให้จิตไม่สะอาด 

สมาธิหรือฌานไม่สามารถตั้งอยู่ในจิตที่สกปรกได้นาน การจะนั่งสมาธิได้

นานๆ นั้น จึงต้องทำ�ความสะอาดจิตให้นิวรณ์เบาบาง นิวรณ์เบาบางมาก
เท่าไหร่ สมาธิก็ตั้งมั่นได้มากเท่านั้น

	 ยกตัวอย่างเหมือนคนผู้ดีไปห้างสรรพสินค้าจะอยู่ในห้างได้เป็น
เวลานาน เพราะสถานที่สะอาดสะอ้าน สบายหูสบายตา แต่เมื่อให้คนผู้ดี

ไปตลาดสดก็อยู่ได้ไม่นาน เพราะไม่สะอาด ทั้งกลิ่นไม่ดี พลุกพล่านไปด้วย
ผู้คนที่ไม่เรียบร้อย เอะอะโวยวาย อึกทึกไปด้วยเสียงก่นด่า มีวาจาไม่น่าฟัง     

ทั้งพื้นเฉอะแฉะไม่สะอาด เป็นต้น

	 สมาธิหรือฌานท่ีดำ�รงอยู่ในจิตท่ีไม่สะอาดจากนิวรณ์ก็เช่นเดียวกัน 

ย่อมตั้งอยู่ได้ไม่นาน การขัดเกลานิวรณ์ให้สะอาดก่อนจึงมีผลต่อการดำ�รง
อยู่ของสมาธิได้นานในแต่ละบัลลังก์

	 สติก็เหมือนเชือกผูกลูกวัว การฝึกสติให้ดีเพื่อใช้ในการผูกจิตก็
สำ�คัญ ต้องฟั่นสติให้เหนียวเหมือนฟั่นเชือกผูกลูกวัว เมื่อจะผูกลูกวัวไว้ที่ตอ

จะต้องผูกด้วยเชือกที่ฟั่นอย่างดี เพื่อไม่ให้ลูกวัวดึงเชือกขาดหนีไป ถ้าจะฝึก

จิตให้อยู่กับอารมณ์สมาธิก็ต้องใช้สติผูกมัดจิตไว้กับลมหายใจ สติที่ใช้ผูกจิต

สุดทางจงกรม พระราชกิจจาภรณ์66



จะต้องถูกฟั่นให้มั่นคง แนบสนิท เนียนดีจึงจะผูกจิตอยู่ได้ เพราะจิตจะดิ้นรนไป
หาอารมณ์ที่เคยชิน เหมือนลูกวัวพันแข้งพันขาเดินวนเวียนดิ้นรนตามแม่วัว 

	 เมื่อสติถูกฟั่นดีแล้ว แม้จิตดิ้นรนอย่างไรก็ไม่หลุดจากเชือกคือสติ

	 ฌานนั้นมีเสียงเป็นข้าศึก การเลือกสถานที่ในการปฏิบัติสมาธิก็มี

ความสำ�คัญ เหมือนการเลือกตอหรือหลักผูกเชือกวัว หากเชือกและหลัก
ไม่ดี วัวก็จะดึงเชือกขาดหรือดึงหลักถอนขึ้นหลุดหนีไปได้

	 บางทีขณะนั่งสมาธิไป จิตกำ�ลังดิ่งดี เกิดเสียงอะไรขึ้นมา จิตจะถอน
ออกจากสมาธิ ถ้าสติมั่นคงดีก็อาจจะกำ�หนดต่อไปได้ แต่สำ�หรับคนที่เริ่มฝึก

ใหม่ๆ จิตกำ�ลังดิ่งดีก็อาจถึงขนาดสะดุ้งก็มี พอจะกำ�หนดกลับเข้าไปใหม่อีก

ครั้งก็อยากแล้ว 
	 ครูบาอาจารย์ท่านจึงสอนว่า ฌานมีเสียงเป็นข้าศึก การเลือกสถาน

ที่ให้สัปปายะ ไม่อึกทึกครึกโครม มีเสียงรบกวนน้อย เพื่อเอื้อต่อการปฏิบัติก็
มีความสำ�คัญต่อการฝึกสมาธิ

"
นิวรณ์เป็นสิ่งที่ทำ�ให้จิตสกปรก

ทำ�ให้จิตรกรุงรัง ทำ�ให้จิตไม่สะอาด 
สมาธิหรือฌานไม่สามารถตั้งอยู่ในจิตที่สกปรกได้นาน

"
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การพัฒนาปัญญา ๓ อย่าง

	 การฝึกสมาธิน้ันเป็นข้ันตอนการพัฒนาปัญญา จึงเรียกว่า  “ภาวนา” 

และการภาวนาซึ่งเป็นขั้นตอนการพัฒนาปัญญาให้ค่อยๆ เติบโตขึ้นตาม
ลำ�ดับนั้น จะต้องมีฉันทะอย่างยิ่งยวด มีความเพียรอย่างต่อเนื่อง ต้องผ่าน 

การประคบประหงม ประคับประคอง ฟูมฟัก เอาใจใส่เสมอต้นเสมอปลาย 

เหมือนปลูกต้นไม้ต้องประคบประหงม หมั่นรดน้ำ� ใส่ปุ๋ย พรวนดิน            
อย่าให้แน่นเกินไป อย่าให้หลวมเกินไป ปลูกต้นไม้จะเร่งวันเร่งคืนให้ต้นไม้โต

ออกดอกออกผลตามใจอยากไม่ได้ 
	 การพัฒนาปัญญา ๓ อย่าง คือ

	 ๑. ปัญญาท่ีเกิดจากการได้ยินได้ฟังหรือเรียนรู้มาจากครูบาอาจารย์ 

แล้วจดจำ�ไว้ เรียกว่า “สุตตมยปัญญา” เป็นความรู้ที่ได้มาจากการศึกษา
หาความรู้ 

	 ๒. เมื่อได้ยินได้ฟังศึกษาหาความรู้มาแล้วก็นำ�มาทบทวนขบคิด
พิจารณา จนเกิดเป็นความรู้ความเข้าใจตามที่ครูบาอาจารย์ท่านสอน เรียกว่า 

“จินตามยปัญญา” เป็นปัญญาที่เกิดจากการนำ�สิ่งที่ได้ยินได้ฟังมาขบคิด 

จนเกิดความรู้ความเข้าใจขึ้นด้วยตัวเอง
	 ๓. เมื่อขบคิดจนเกิดเป็นความรู้ความเข้าใจว่า สิ่งที่ได้ยินได้ฟังมา
เป็นจริงตามนั้นก็ลงมือทำ� เพียรพยายาม ฝึกฝน พัฒนาทักษะจนเกิดความ

ชำ�นาญด้วยตัวเอง เป็นการขัดเกลา เปลี่ยนแปลงจากภายในของตน เป็น

องค์ความรู้ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง ไม่ต้องอาศัยคำ�อธิบายของคนอื่นอีกต่อไป 

เรียกว่า “ภาวนามยปัญญา” 
	 ภาวนามยปัญญา  น่าจะตรงกับหลักการทำ�ซ้ำ� ๆ จนเกิดความ
ชำ�นาญขึ้น เป็นทักษะเฉพาะตน แล้วกลายเป็นความรู้แจ้งชัดด้วยตัวเอง 
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ไม่ต้องอาศัยคำ�อธิบายของคนอื่นอีกต่อไป ซึ่งก็คือ ความรู้ที่เป็นญาณทัศน์
นั่นเอง เหมือนนักกีฬาฝึกกีฬาชนิดใดบ่อยๆ ก็จะชำ�นาญในกีฬานั้น คนฝึก

มวยไทยบ่อยๆ ก็ชำ�นาญในมวยไทย คนฝึกกังฟูบ่อยๆ ก็ชำ�นาญในกังฟู 

	 ใครทำ�อะไรบ่อยๆ ฝึกหัดซ้ำ�ๆ นานเข้าก็จะเกิดทักษะเฉพาะตน 

กลายเป็นความชำ�นาญในเรื่องนั้นๆ ซึ่งการภาวนาก็เช่นกัน ฝึกหัดภาวนา
ซ้ำ�บ่อยๆ เพิ่มพูนมากขึ้นก็จะเกิดความชำ�นาญจนกลายเป็นทักษะในการ

ภาวนาเฉพาะตนขึ้นมา
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การหมักหมมของจิต

	 จิตเศร้าหมองเพราะกิเลสหมักหมมนอนเนื่องมายาวนาน ต้องได้

ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง แล้วหมั่นพิจารณา หมั่นภาวนาอยู่บ่อยๆ ด้วย
ความเพียรอย่างต่อเนื่องก็เหมือนผ้าที่เปื้อนฝุ่น เปื้อนสีเศร้าหมอง จะต้องซัก

หลายครั้ง จนกว่าจะขาวสะอาด จะซักแค่น้ำ�เดียวหรือสองน้ำ�แล้วผ้าสะอาด

ก็เป็นไปไม่ได้ ต้องขยันซักบ่อยๆ ผ้าจึงจะขาวสะอาด เหมือนจิตถูกกิเลส
หมักหมมมาหลายภพชาติก็ต้องได้รับการขัดเกลาด้วยปัญญา ต้องภาวนา

อยู่บ่อยๆ 
	 เมื่อมีความเห็นตรงเป็นสัมมาทิฐิในการปฏิบัติแล้ว ก็ลงมือทำ� ขยัน

พิจารณาอยู่บ่อยๆ ปัญญาจะคมกล้าขึ้นมา เห็นจิตขาวสะอาดด้วยตัวเอง 

เช่นเดียวกับการลับมีดที่ทื่อต้องลับกลับไปกลับมาจึงจะเกิดคม
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ลมหายใจเป็นรูป
จิตเป็นนาม

และ วิธีกำ�หนดนามรูป

	 ลมหายใจเป็นรูป ส่วนจิตเป็นนาม ลมหายใจคนเรานั้นจะเข้าออกได้
ต้องอาศัยกายจึงหายใจเข้าออกได้ เมื่อร่างกายเป็นรูป ดังนั้น ลมหายใจเข้า

ออกซึ่งเกี่ยวเนื่องอยู่กับกายจึงเป็นรูปไปด้วย 

	 กำ�หนดรู้ลมหายใจเข้าออกและกายว่า “เป็นรูป” 
	 จิตและความรู้สึกนึกคิดที่เกิดขึ้นในจิตเป็นนาม ความรู้สึกสุข ความ

รู้สึกทุกข์ ความรู้สึกโกรธ เกลียด รัก ชัง เศร้า เบื่อหน่าย อึดอัด หงุดหงิด 
เคืองแค้น ซึ่งเกี่ยวเนื่องอยู่กับจิตจึงเป็นนามไปด้วย   

	 กำ�หนดรู้จิตและความรู้สึกนึกคิดว่า “เป็นนาม”

	 ลมหายใจและกาย เป็นรูป
	 จิตและความรู้สึกนึกคิด เป็นนาม

	 สภาวะที่ชื่อว่า “รูป” เพราะมีความเสื่อมสลายไป มีความไม่คงที่ 

แปรปรวนเสื่อมสลายไปเป็นธรรมดา 
	 สภาวะที่ชื่อว่า “นาม” เพราะเป็นธรรมชาติน้อมออกไปรับอารมณ์ 
หรือแล่นออกไปรับอารมณ์ หรือวิ่งออกไปรับอารมณ์ 

	 สภาวะที่ชื่อว่านาม มีความไม่คงที่ แปรปรวนเสื่อมสลายไปเป็น

ธรรมดา ขณะนี้คิดอย่าง อีกขณะจิตหนึ่งคิดอีกอย่าง

	 สภาวะที่ชื่อว่ารูป มีความเสื่อมสลายไป มีความไม่คงที่ แปรปรวน

เสื่อมสลายไปอย่างไร สภาวะที่ชื่อว่านามก็มีความไม่คงที่ แปรปรวนเสื่อม
สลายไปอย่างนั้นเหมือนกัน
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	 พิจารณาเห็นนามและรูป เสื่อมสลายไปตามสภาพ รูปมีความ
แปรปรวนเสื่อมสลายไป ฉันใด แม้นามคือจิตใจก็ปรวนแปรเสื่อมสลายไป 

ฉันนั้นเหมือนกัน
	 นามอาศัยรูปจึงเป็นไป แม้รูปก็อาศัยนามจึงเป็นไป ทั้งนามและรูป

ต่างก็อาศัยกันและกันเป็นไปตามเหตุตามปัจจัย

	 เมื่อมองลึกเข้าไปถึงการเกิดดับของนามและรูป ก็จะเห็นนามและ
รูปเท่านั้นที่เกิดและดับ เมื่อเฝ้าสังเกตนามและรูปด้วยความเป็นกลางเฉย

อยู่อย่างนี้ ก็ไม่เห็นสิ่งอื่นนอกไปจากการเกิดดับของนามและรูปแตกตัว
อยู่ภายในไม่สิ้นสุด เหมือนมวลอะตอมมากมายมหาศาล ระเบิดตัวเองอยู่

ภายในไม่มีที่สิ้นสุด

	 การพิจารณาเห็นความไม่เที่ยงของนามและรูป ซ้ำ�แล้วซ้ำ�เล่า โดย
กระทำ�ซ้ำ�ๆ อยู่เช่นนี้ จนเกิดความรู้ว่า “ไม่เที่ยง” ก็ละความหมายรู้ว่า 

“เที่ยง” ได้ 
	 การพิจารณาเห็นความเป็นทุกข์ของนามและรูปซ้ำ�แล้วซ้ำ�เล่าโดย

กระทำ�ซ้ำ�ๆ จนเกิดความรู้ว่านามและรูป “เป็นทุกข์” ก็ละความหมายรู้ว่า 
“สุข”

	 การพิจารณาเห็นความไม่มีตัวตนของนามและรูปซ้ำ�แล้วซ้ำ�เล่าโดย

กระทำ�ซ้ำ�ๆ จนเกิดความรู้ว่า “นามและรูปไม่มีตัวตน” ก็ปล่อยวางความยึด

มั่นในตัวตนได้
	 กระบวนการกระทำ�ซ้ำ�ๆ เช่นนี้ เพื่อให้เกิดปัญญารู้ความไม่เที่ยง 

ความเป็นทุกข์ และความไม่มีตัวตนของนามและรูปก็เป็นการภาวนา
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วิธีกำ�หนดจิต
หลังจากเข้าถึงความสงบแล้ว

	 หลังจากกำ�หนดพระกรรมฐานจนจิตสงบ จนลมหายใจหายไป เมื่อ

ต้องการให้ลมหายใจกลับมา ให้พลิกขณะจิตเพ่งความสนใจกำ�หนดไปที่ลม
หายใจ ลมหายใจจะค่อยๆ ปรากฏเด่นชัดขึ้นมา เมื่อกำ�หนดเพ่งความสนใจ

เข้าไปตรงกลางลมหายใจ จิตจะถูกดึงกลับเข้าไปสู่ความสงบอีก ลมหายใจก็
จะหายไป ฝึกกลับไปกลับมาเช่นนี้บ่อยๆ จะเกิดความชำ�นาญในการกำ�หนด

ลมหายใจ และชำ�นาญในการถอนออกจากการกำ�หนดลมหายใจ เรียกว่า 

“มีความชำ�นาญในการเข้าในการออก”
	 ขณะจิตเป็นสมาธิและลมหายใจหายไป จะปรากฏสภาวะเหมือน

เลื่อนลอยในอากาศ ให้กำ�หนดรู้อาการเลื่อนลอยในอากาศนั้น ที่กำ�ลังเป็น
ไปไม่มีที่สิ้นสุด แล้วกำ�หนดรู้ความไม่มีที่สิ้นสุดของอากาศนั้นเป็นอารมณ์ 

	 เนื่องจากขณะนั้นลมหายใจหายไป มีแต่สภาวะความว่างและความ

ระลึกรู้เด่นดวงขึ้นมาแทนที่ลมหายใจ แล้วจะยึดอะไรเป็นอารมณ์ ? 
	 ก็ยึดความรู้สึกว่ามีการรับรู้ในความว่างนั้นให้เป็นอารมณ์ 
	 ดูความว่างเป็นอารมณ์ ก็คือดูอากาศเป็นอารมณ์ ความว่างกับ

อากาศเป็นสิ่งเดียวกัน ให้ยึดความว่างเป็นอารมณ์ เนื่องจากก่อนหน้านี้จิต

เคยยึดลมหายใจเป็นอารมณ์ แต่เมื่อลมหายใจหายไป จิตไม่มีที่ยึด จิตจะหา

ที่ยึดใหม่ โดยจะยึดภาวะที่ปรากฏเด่นชัดในขณะนั้นเป็นอารมณ์ สภาวะใด
เด่นชัดขึ้นมาจิตจะยึดสภาวะนั้นไว้เป็นอารมณ์ ซึ่งก็คือยึดความว่าง หรือยึด

อากาศเป็นอารมณ์ แล้วบริกรรมต่อไปตามสภาวะที่ปรากฏว่า “ว่าง ๆ ๆ” 
หรือ “อากาศๆ ๆ”

	 คำ�ว่า “ว่าง” คือ สภาวะขณะนั้นไม่มีอะไรแล้ว เป็นความว่างจาก

นิวรณ์ จิตไม่ปรุงแต่งตามนิวรณ์  จิตจึงว่าง
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	 เมื่อบริกรรมไปปฏิบัติไปนานเข้า ความว่างก็ดี อากาศก็ดี ปรากฏ
เหมือนไม่มีที่สิ้นสุด ทุกครั้งที่นั่งจะเป็นอย่างนี้จนรู้สึกเกิดความเบื่อในความ

ว่าง นั่งไปกี่บัลลังก์ต่อกี่บัลลังก์ก็เหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น ก็ให้ระลึกรู้เข้า
มาที่จิตบริกรรมว่า “ความว่างไม่มีที่สิ้นสุด ความว่างไม่มีที่สิ้นสุด” หรือ 

“อากาศไม่มีที่สิ้นสุด อากาศไม่มีที่สิ้นสุด” คือ มีสติระลึกรู้สภาวะความว่าง 

หรือ อากาศนั้นๆ ไม่มีที่สิ้นสุด โดยว่าไปตามสภาวะที่ปรากฏเด่นชัดในขณะ
นั้น สภาวะใดปรากฏเด่นชัดก็กำ�หนดรู้สภาวะนั้น

	 พอบริกรรมไปเรื่อย ขณะใดขณะหนึ่ง ในที่สุดจิตก็จะพลิกขณะ
จิตตัวเองเกิดความรู้ขึ้นมาว่า “เออหนอ! แม้ความว่างก็ไม่มีที่สิ้นสุด แม้

อากาศก็ไม่มีที่สิ้นสุด”

	 ความเบื่อหน่ายในสังขารทั้งปวงจะเกิดตรงนี้ 
	 แม้ความเบื่อหน่ายนี้ก็ไม่เที่ยง แล้วมันก็จะแปรเปลี่ยนกลับไป

เป็นไม่เบื่อหน่าย
	 ปัญญาที่เป็นญาณทัศน์ เป็นปัญญาที่รู้ลงไปตรงๆ ตามขณะจิตที่

แปรเปลี่ยนไป ไม่เที่ยง ไม่หลงไปตามอาการของจิต จิตมโนกรรมสิ่งใดขึ้น
มาก็รู้สิ่งนั้น สงบก็รู้ว่าสงบ ไม่สงบก็รู้ว่าไม่สงบ ปีติก็รู้ว่าปีติ สุขก็รู้ว่าสุข 

ทุกข์ก็รู้ว่าทุกข์ รู้สึกเฉยๆ ก็รู้ว่ารู้สึกเฉยๆ 

	 ที่จริง อาการที่ปรากฏนั้น “เป็นสภาวะ” เป็นอย่างหนึ่ง จิตที่รู้

สภาวะเหมือนอาการลอยเลื่อนในอากาศนั้นก็เป็นอย่างหนึ่ง 
	 ความรู้หรือจิตที่รับรู้อากาศนั้น เรียกว่า “วิญญาณ” ให้กำ�หนดรู้

วิญญาณนั้นว่า แม้การรับรู้อากาศนั้นก็ไม่มีที่สิ้นสุด กำ�หนดรู้ความรับรู้นั้น
เป็นอารมณ์ “การรับรู้อารมณ์ไม่มีที่สิ้นสุด” อาการที่ปรากฏทางจิต เป็น

ไปไม่มีที่สิ้นสุด แม้จิตที่รู้อาการนั้นก็ไม่มีที่สิ้นสุดเช่นกัน เพ่งความสนใจไปที่

ความรับรู้ซึ่งแผ่ไปในอากาศไม่มีที่สิ้นสุดนั้น
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	 อากาศก็อย่างหนึ่ง ผู้รู้ที่รับรู้อากาศก็อย่างหนึ่ง อากาศรู้ตัวเองไม่ได ้
จึงมีวิญญาณเป็นผู้รู้อากาศ เช่นเดียวกัน ความว่างรู้ตัวเองไม่ได้จึงมี

วิญญาณเป็นผู้รู้ความว่าง แม้ความรู้ก็ไม่มีที่สิ้นสุด เพราะรับรู้อยู่อย่างนั้น
ไม่มีที่สิ้นสุด จึงเกิดความเบื่อหน่ายในความรู้ว่า “เออหนอ! แม้วิญญาณ 

คือ การรับรู้ก็ไม่มีตัวตนที่จะยึดถือได้ เรียกว่า “อาจิญจัญญายตนะ”

	 ควรทำ�ความเข้าใจสภาวะที่ปรากฏในขณะนั้น เป็นขั้นเป็นตอน     
ดังต่อไปนี้

	 ๑.    กำ�หนดรู้อากาศเป็นอารมณ์ เรียกว่า “อากาสานัญจายตนะ”
	 ๒. กำ�หนดรู ้สภาวะที ่ร ับรู ้อากาศเป็นอารมณ์นั ้น เรียกว่า                

“วิญญานัญจายตนะ”

	 ๓. กำ�หนดรู้ว่า แม้วิญญาณที่รับรู้อากาศก็ไม่มีตัวตนที่แท้จริง 
เรียกว่า “อาจิญจัญญายตนะ”

	 ๔.                    กำ�หนดรู้ สัญญา หรือ ความจำ�ได้หมายรู้ว่า แม้ขณะน้ันสัญญา
จะว่ามีอยู่ก็ไม่ใช่ จะว่าไม่มีก็ไม่ใช่ เรียกว่า “เนวสัญญานาสัญญายตนนะ” 

	 ในความว่างก็ยังมีอากาศ กำ�หนดรู้อากาศในความว่างนั้นว่า อากาศ 
แผ่ไปไม่มีที่สิ้นสุด 

	 อาการที่จิตกระทบอากาศจะเหมือนลอยเลื่อนอยู่กลางความเวิ้งว้าง

ของจักรวาล ให้กำ�หนดรู้อาการนั้นต่อไป พร้อมกับมีความรู้สึกระลึกรู้ว่า 

“อากาศไม่มีที่สิ้นสุดๆ ๆ ” เรียกว่า “อากาสานัญจายตนะ”
	 ละทิ้งอาการลอยเลื่อนในอากาศนั้น กำ�หนดเข้ามาที่ตัวความรู้ เห็น

การรับรู้อากาศนั้นว่ายังมีการรับรู้อยู่ว่าอากาศไม่มีที่สิ้นสุด แม้ความรู้ที่รู้อยู่
อย่างนั้นก็ไม่มีที่สิ้นสุด จึงเกิดความรู้ขึ้นมาว่า “โอ! ถึงแม้การรับรู้อากาศ

ก็ไม่มีที่สิ้นสุดเช่นกัน”  พร้อมบริกรรมว่า “วิญญาณไม่มีที่สิ้นสุดๆ ๆ ” 

เรียกว่า “วิญญานันจายตนะ”
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จะว่ามีสัญญาก็ไม่ใช่
จะว่าไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่

	 เมื่อจิตเป็นสมาธิระดับลึกแล้วจะรู้สึกเหมือนกับว่าสัญญา คือความ

จำ�ได้หมายรู้หายไป จนปรากฏเหมือนว่า “จะมีสัญญาก็ไม่ใช่ จะไม่มีสัญญา
ก็ไม่ใช่” หมายความว่า แม้ยังมีสัญญา คือ ความจำ�ได้หมายรู้อยู่ แต่สัญญา

ก็มีระดับต่ำ�มาก จนนับเนื่องได้ว่าแทบจะไม่มี ถึงแม้ในขณะนั้นจะมีสัญญา
อยู่ แต่สัญญาก็ไม่มีกำ�ลังพอที่จะทำ�หน้าที่ของตนได้อย่างเต็มที่ในการจำ�ได้

หมายรู้ว่า สิ่งใดเป็นสิ่งใด หมายรู้ว่าเป็นเสียง แต่ไม่มีกำ�ลังพอที่จะหมายรู้

ต่อไปว่า เป็นเสียงอะไร เสียงใคร ดังมาจากไหน เป็นเสียงที่ชอบหรือไม่ชอบ
	 ยกตัวอย่าง 

	 ในขณะนั้น สัญญาเหมือนความร้อนในกาต้มน้ำ�เดือด แม้น้ำ�ร้อนมี
ความร้อน แต่ก็ไม่ร้อนเพียงพอที่จะจุดไฟติดได้ 

	 สัญญาเหมือนน้ำ�ติดก้นแก้ว แม้มีน้ำ�ติดอยู่ก้นแก้ว แต่ก็ไม่มีเพียง

พอที่จะใช้ดื่มกินแก้กระหายได้
	 เหมือนเมื่อหูกระทบเสียง แม้สัญญาจำ�ได้หมายรู้ว่า เป็นเสียง แต่

ไม่มีกำ�ลังเพียงพอที่จะไปคิดปรุงแต่งต่อไปว่า เป็นเสียงอะไร เป็นเสียงของใคร 
เป็นเสียงที่ชอบหรือไม่ชอบ เสียงจึงเป็นเพียงสักแต่ว่าเสียงที่เกิดขึ้นและดับ

ไปในที่ที่มันเกิด เสียงเกิดที่ไหนก็ดับไปที่นั่น
	 เหมือนขนนกหรือนุ่นแม้มีน้ำ�หนัก แต่ก็ไม่มีน้ำ�หนักเพียงพอที่จะจม
ดิ่งลงไปแน่นิ่งอยู่ใต้บึงเช่นเดียวกับก้อนหินได้

	 สัญญาของผู้เข้าสมาธิก็เช่นเดียวกัน ขณะเข้าสมาธิระดับลึก แม้
สัญญามีอยู่แต่ก็ไม่มีกำ�ลังเพียงพอที่จะไปปรุงแต่งอารมณ์ต่อไป เพราะความ

สงบดิ่งลึกจึงทำ�ให้สัญญามีกำ�ลังอ่อน ไม่เพียงพอที่จะจำ�ได้หมายรู้เรื่องใดๆ 
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สัญญาจึงเหมือนสงบนิ่งอยู่ ไม่ทำ�หน้าที่หมายรู้เวทนา คือ ไม่ทำ�หน้าที่หมาย
รู้ความรู้สึกสุขทุกข์  ชอบ ชัง ท่านจึงว่า “สัญญาจะว่ามีอยู่ก็ไม่ใช่ จะว่าไม่มี

ก็ไม่ใช่” เพราะไม่รู้สึกสุขทุกข์ ก็คือ ไม่รู้ความไม่เที่ยง จิตหยุดการปรุงแต่ง 
หยุดจินตนาการ หยุดคิด หยุดใคร่ครวญพินิจพิจารณาตรึกตรองธรรม หรือ

หยุดสังขารชั่วขณะหนึ่ง ปัญญาก็หยุดทำ�หน้าที่ไปโดยปริยายด้วย

	 เมื่อสัญญาเครื่องหมายรู้มีระดับต่ำ� ปัญญาในวิปัสสนาที่จะนำ�มา
เป็นธรรมวิจัย (ธัมมานัง วิจะโย)  ให้เห็นความไม่เที่ยงของสังขารทั้งปวง    

ก็มีระดับต่ำ�ไปด้วย
	 การที่จิตเข้าถึงความสงบระดับลึกได้ก็ด้วยในขณะนั้น สัญญามี

กำ�ลังอ่อน ไม่ทำ�หน้าที่จดจำ�ความชอบ (โลภะ) ความชัง (โทสะ) และความ

หลง (โมหะ) ไม่เก็บเอามาปรุงแต่งจินตนาการต่อ ไม่มีแม้แต่กำ�ลังพอที่จะยก
จิตขึ้นสู่วิปัสสนา พิจารณาความไม่เที่ยง คือ การเกิดดับของจิต
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เวทนา

	 โดยมากเมื่อแรกปฏิบัติสมาธิ ขณะนั่งกำ�หนดอารมณ์พระกรรมฐาน 

ผู้ปฏิบัติจะเกิดทุกขเวทนาอย่างรุนแรง เช่น ปวดเข่า ปวดขา ปวดแข้ง ปวด
ข้อเท้า ปวดก้นกบอย่างรุนแรง หากหยุดเสียในระหว่าง ไม่เพียรพยายาม

อดทนกัดฟันกำ�หนดจนความเจ็บปวดแตกดับไป พอกลับมานั่งใหม่ในบัลลังก ์
ต่อๆ  ไป ก็จะเกิดความเจ็บปวดทุกขเวทนาอย่างรุนแรงอีกเหมือนเดิม    แต่ถ้า 

ยอมอดทนซ้ำ�ๆ ต่อสู้ทุกขเวทนานั้นหลายๆ บัลลังก์ อดทนนั่งกำ�หนดเพ่ง

ความเจ็บปวดจนทุกขเวทนานั้นแตกดับไป ถ้าสามารถอดทนจนผ่านพ้นไปได้
ครั้งหนึ่ง หรือสองครั้ง เมื่อนั่งครั้งต่อๆ ไปก็จะค่อยๆ  ดีขึ้น จนอาการเจ็บปวด 

ไม่เกิดขึ้นอีก หรือถึงจะเกิดขึ้นก็ปวดน้อยลง และผ่านพ้นไปได้ง่ายขึ้น เพราะ
อาการเจ็บปวดจะไม่รุนแรงเหมือนเดิม

	 ถึงแม้จะมีความเจ็บปวดทุกเวทนาทางกายตามธรรมดาของ

ร่างกาย แต่ความเจ็บปวดก็ถูกกำ�ลังสมาธิกดข่มเอาไว้
	 วิธีฝึกปฏิบัติเพื่อก้าวข้ามทุกขเวทนาขณะนั่งสมาธิ เมื่ออาการเจ็บ

ปวดทุกขเวทนาเกิดขึ้น จิตจะถูกความเจ็บปวดดึงให้หลุดออกมาจากลม

หายใจไปเองตามธรรมชาติ หรือจะกำ�หนดจิตหยุดดูลมหายใจ แล้วย้าย
จิตเพ่งไปยังตำ�แหน่งที่มีอาการเจ็บปวดก็ได้ ให้เฝ้าสังเกตอาการเจ็บปวดที่
ค่อยๆ เพิ่มความรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ ให้เห็นการเติบโตขึ้นของความเจ็บปวด 

อาการเจ็บปวดจะเหมือนบีบคั้นร้าวไปจนถึงกระดูกแล้วคลายตัวออก จาก

นั้นก็จะกลับมาบีบคั้นเพิ่มระดับความรุนแรงขึ้นอีก วนกลับไปกลับมาซ้ำ�ๆ 
อยู่อย่างนี้ ผู้ปฏิบัติต้องเฝ้าสังเกตอาการเจ็บปวดทุกขเวทนาที่เพิ่มขึ้นและลด

ลงด้วยความทนอดทนอย่างยิ่งยวด ถึงแม้จะเจ็บปวดจนน้ำ�หูน้ำ�ตาเล็ดก็ต้อง
กัดฟันฝืนทนต่อความเจ็บปวด จนกว่าจะผ่านไปให้ได้
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	 ถ้ายังไม่ผ่านในครั้งแรก เนื่องจากทุกขเวทนาแรงกล้ามากก็เปลี่ยน
อิริยาบถไปเดิน เพื่อให้กายและจิตเกิดความผ่อนคลาย ให้จิตได้เรียนรู้

ความเจ็บปวดจนจิตเริ่มคุ้นชิน เมื่อกลับมาปฏิบัติในบัลลังก์ต่อไป ถึงแม้
ทุกขเวทนาเช่นนั้นยังเกิดอีกก็ให้เฝ้าสังเกตเหมือนเดิม และอดทนจนกว่าจะ

ผ่านไปได้ หากยังมีความเพียรไม่ย่อท้อ สุดท้ายก็จะก้าวข้ามเวทนาทางกาย

ไปได้
	 ทำ�บ่อยๆ ให้จิตคุ้นชินกับความเจ็บปวดทุกขเวทนา

	 หากไม่เลิกล้มเสียในระหว่าง มีความเพียรไม่ย่อท้อ สุดท้ายก็จะ
ปลดล็อกก้าวข้ามทุกขเวทนาไปได้ แต่ละคนจะมีล็อกของตัวเองไม่เหมือนกัน 

	 เวทนาเป็นจุดเชื่อมต่อระหว่างกายและจิตมาบรรจบกัน

	 การเฝ้าสังเกตดูเวทนา คือ ความรู้สึกเจ็บปวดทางกายก็เป็นการเฝ้า 
สังเกตจิต เพราะความรู้สึกเจ็บปวดเป็นความรู้สึกของจิต เป็นอาการของจิต 

	 การเห็นความรู้สึกเจ็บปวดทางกายเป็นการเห็นเวทนา จึงเป็นการ
เห็นจิตไปในตัวด้วย
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อาการของเวทนา

	 สุข คือ ความสุขสบายที่เป็นผลมาจากการสัมผัสทางกายที่สบาย

เช่น นั่งสบาย นอนสบาย ห่มผ้าสบาย เย็นสบาย อุ่นสบาย เป็นต้น รวมความ 
ก็คือ ความรู้สึกชอบ เป็นสุขที่เกิดจากการสัมผัสทางกายนั่นเอง

	 โสมนัส คือ ความสุขภายในจิตใจ สบายใจ รู้สึกปลอดโปร่งใจ 

ความโล่งใจเบาใจ เอิบอิ่มใจ เป็นต้น รวมความก็คือ อาการที่จิตเกิดความ
รู้สึกสุขใจสบายใจ 

	 ทุกข ์ คือ ความเจ็บปวดทางกายที่เป็นผลมาจากการสัมผัสที่ไม่
สบายทางกาย เช่น นั่งไม่สบาย นอนไม่สบาย เจ็บป่วย เป็นต้น รวมความ  

ก็คือ การได้รับความเจ็บปวดทางกายนั่นเอง

	 โทมนัส คือ ความทุกข์ใจ ความไม่สบายใจ ความกังวล ความรู้สึก
บีบคั้นทางด้านจิตใจ ความรู้สึกถูกกดดัน ความรู้สึกไม่โล่งใจ ความรู้สึก

หนักอกหนักใจ ตามความชัง คือ โทสะ หรือ ปฏิฆะ ความหงุดหงิด ขัดเคือง
	 ความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ (อทุกขมสุขะ) แม้ความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์

ก็เป็นอาการของเวทนา ความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ คือ ความรู้สึกเฉยๆ กับ

อารมณ์ที่เคยได้รับ เช่น เมื่อได้รับสิ่งของมาใหม่ก็รู้สึกดีใจ เป็นสุขใจ ในระยะ
แรกๆ ต่อมาก็รู้สึกเฉยๆ กับของสิ่งนั้น คือ ไม่สุขไม่ทุกข์ ไม่ยินดียินร้าย แต่
ถึงแม้จะไม่สุขไม่ทุกข์ ไม่ยินดียินร้ายกับของสิ่งนั้น แต่ลึกๆ แล้ว จิตก็ยังยึด

ครองไว้เป็นเจ้าของแบบอุปาทาน หรือ เมื่อถูกด่าจนชินก็เฉยๆ ไม่เดือดดาล 

แต่ก็เก็บกดไว้ รอโอกาสพลุกพล่านออกมาตามเวลาและจังหวะที่เหมาะสม 

ตามความหลงยึดแน่นไว้  คือ โมหะ หรือ อุปาทาน
	 สุขโสมนัส ความรู้สึกชอบ เป็นอารมณ์ของโลภะหรือราคะ
	 ทุกขโทมนัส ความรู้สึกไม่ชอบ เป็นอารมณ์ของโทสะหรือปฏิฆะ
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	 อทุกขมสุขะ ความหม่นเหม่อไม่แจ่มใสเบิกบาน เป็นอารมณ์ของ
โมหะหรืออุปาทาน สุขก็หลงยึดไว้ ทุกข์ก็หลงยึดไว้ ไม่ยอมปล่อย เป็น

อุปาทานยึดมั่น
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ความอยาก
ก่อกระแสวิญญาณ

	 ตัณหา คือ ความอยาก เป็นตัวก่อกระแสวิญญาณ  การทำ�งาน

ของสังขารในขันธ์ ๕ เชื่อมอยู่กับตัณหา 
	 ตัณหามีการก่ออารมณ์อยากอย่างใหม่ขึ้นมาอยู่ร่ำ�ไป เรียกว่า 

“กามตัณหา” 
	 เมื่อก่อความอยากในสิ่งใหม่ขึ้นมา ได้สิ่งใดก็ยึดสิ่งนั้นไว้ ไม่อยาก

ปล่อย ไม่อยากสูญเสียสิ่งนั้นไป เรียกว่า “ภวตัณหา” 

	 ส่วนสิ่งใดที่ไม่ชอบใจก็อยากให้สิ่งนั้นพ้นไปเสีย อยากให้สิ่งนั้นหมด
สิ้นไปเสีย เรียกว่า “วิภวตัณหา” 

	 ภาวะใดชอบก็ยึดไว้ ภาวะใดไม่ชอบก็ผลักใสออกไป  ที่ชอบใจก็อยาก 
ยึดไว้  แต่ก็ยึดได้บ้าง ไม่ได้บ้าง จึงเป็นทุกข์ 

	 ที่ไม่ชอบใจ อยากผลักใสออกไปก็ผลักออกไปได้บ้าง ไม่ได้บ้าง เมื่อ

ไม่ได้ตามใจอยาก จึงเป็นทุกข์อยู่ร่ำ�ไป
	 ทั้งส่ิงชอบและไม่ชอบก็ล้วนแต่มีรากมาจากความอยากอันเป็น
ตัณหา คือ อยากยึดไว้กับอยากผลักใสออกไป 

	 กระแสความคิดวนเวียนซ้ำ�ๆ อยู่กับเรื่องที่อยากเหนี่ยวรั้งเอาไว้ 

และเรื่องที่อยากผลักใสออกไป ซึ่งเป็นกระแสความคิดที่ชอบ (โลภะ) และชัง 

(โทสะ) ตกตะกอนกลายเป็นกระแสวิญญาณไหลเวียนเป็นกระแสชีวิต เป็น
เชื้อวิญญาณให้ก่อภพขึ้นมาใหม่

	 ความอยากสิ่งใหม่ๆ อยู่เรื่อยๆ ของตัณหา จึงเป็นการก่อภพอยู่
เรื่อยๆ จากภพน้อยกลายเป็นภพใหญ่ซ้อนทับกันขึ้นมาเป็นวัฏฏะแห่งชีวิต
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	 การก่อภพใหม่ก็คือการยึดภาวะนั้นไว้ ไม่อยากให้ภาวะนั้นเปลี่ยนไป 
การอยากสิ่งใหม่เป็นการก่อภพใหม่อยู่เรื่อยๆ เป็นการสร้างภพใหม่ขึ้นมาจึง

เป็นปกติของตัณหา ได้สิ่งใดก็ยึดสิ่งนั้นไว้ เมื่อเบื่อหน่ายสิ่งนั้นก็ไขว่คว้าหา
สิ่งใหม่อีก ครั้นได้สิ่งนั้นมาก็ยึดไว้ และเบื่อหน่ายสิ่งนั้น แล้วไขว่คว้าหาสิ่ง

ใหม่อีกต่อไป 

	 ภาวะความอยากนี้เกิดขึ้น สืบเนื่องกันไปเป็นกระแสชีวิต ไม่สิ้นสุด  
จึงเรียกว่า “กระแสวิญญาณ”
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ว่าด้วยเรื่องรูป

	 รูปภายใน รูปภายนอก รูปหยาบ รูปละเอียด รูปประณีต

	 รูปในที่ใกล้ รูปในที่ไกล รูปอดีต รูปอนาคต รูปปัจจุบัน 
	 รูปใดบ้างที่เกิดขึ้นภายใน?  

	 รูปที่เกิดขึ้นจากความนึกคิด รูปที่จินตนาการขึ้นมา รูปที่จิตสังขาร
ปรุงแต่งขึ้น เรียกว่า “รูปภายใน” รูปนั้นก็จะถึงความสิ้นไปภายในความคิด 

ภายในจินตนาการนั่นเอง  

	 จิตคิดรูปขึ้นมาในจิตก็ดับไปในจิตนั่งเอง 
	 ส่วนรูปใดที่ตามองเห็น รูปนั้น ชื่อว่า “รูปภายนอก” ถึงรูปภายนอก

นั้นก็จะดับไปที่ภายนอกนั่นเอง เห็นที่ไหนก็ดับไปที่นั่น เพราะรูปเกิดตาม
ธรรมชาติก็เกิดดับไปเองตามธรรมชาติ เราจะเห็นหรือไม่เห็นก็ตาม รูปก็จะ

เกิดดับอยู่อย่างนั้น เพียงแต่เราไปประจวบเห็นเข้าแล้วหน่วงไว้ด้วยตัณหา

และอุปาทานเท่านั้น 
	 แต่ถ้าเห็นแล้วเรายึดรูปนั้นไว้ จิตจะทำ�หน้าที่สังขารต่อ แล้ว

จินตนาการปรุงแต่งเป็นชอบหรือชังต่อไป  รูปนั้นก็จะถูกหน่วงให้มาเกิดดับ

อยู่ในจิตของเรา จำ�นวนนับครั้งไม่ถ้วน ทั้งๆ ที่เป็นการเห็นรูปภายนอก และ
เป็นการเห็นเพียงขณะจิตเดียว แต่เมื่อมองดูด้วยราคะคือ ความชอบ หรือ
มองดูด้วยโทสะคือความชัง รูปนั้นก็จะถูกยึดไว้ ถูกหน่วงไว้ กลายเป็นภาพ

ที่ถูกนำ�กลับมาฉายซ้ำ�ในจิต วนเวียนกลับไปกลับมา ซ้ำ�แล้วซ้ำ�เล่า ทำ�ให้

รูปนั้นมาเกิดดับอยู่ในจิตนับครั้งไม่ถ้วน ตามการเกิดดับของจิต ยิ่งมองด้วย
ความรักความชังมากเท่าไหร่ ความเข้มข้นหนาแน่นของการฉายซ้ำ�ๆ รูปนั้น

ก็ยิ่งจะมีมากขึ้นตามไปด้วย
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	 รูปหยาบ รูปละเอียด รูปประณีต รูปในที่ใกล้ รูปในที่ไกล รูปในอดีต 
รูปในอนาคตและรูปปัจจุบันก็เช่นเดียวกัน เกิดที่ไหนก็ดับไปที่นั่น เกิดในอดีต

ก็ดับไปแล้วในอดีต ไม่มาดับในอนาคต หรือไม่มาดับในปัจจุบัน ที่เกิดในอดีต
ก็ดับไปแล้วในอดีต ที่เกิดในปัจจุบันก็จะดับไปในปัจจุบัน และที่จะเกิดขึ้นใน

อนาคตก็จะดับไปในอนาคตเช่นกัน
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เห็นความไม่เที่ยง
แม้ในอิริยาบถแห่งการย่างก้าว

 

	 เห็นความไม่เที่ยงแม้ในอิริยาบถแห่งการย่างก้าว ธาตุทั้งหลายที่

เป็นไปในการยกเท้า รูปทั้งหลายที่อาศัยธาตุปรากฏ ยังไม่ทันได้ก้าวเท้า ธาตุ
เหล่านั้นทั้งหมดก็ถึงการแตกดับไป ยังไม่ทันหย่อนเท้าลง ยังไม่ทันเหยียบ 

ยังไม่ทันกดลงกับพื้นก็ถึงความแตกดับไปตามขณะนั้นๆ
	 ยังไม่ทันเดินไปข้างหน้า ยังไม่ทันถอยกลับไปข้างหลัง ยังไม่ทัน

เหลียวดู ยังไม่ทันแลดู ยังไม่ทันคู้เข้าและเหยียดออก รูปเหล่านั้นก็ถึงความ

แตกดับไปเสียในระหว่าง
	 การสืบเนื่องแห่งการเกิด ความเป็นไป และความดับแห่งนามและรูป 

เป็นไปในลักษณะแห่งความแปรผันสืบเนื่องไปไม่ขาดสาย ก่อนเกิดขึ้น ก็ไม่รู้
เกิดขึ้นมาจากไหน เมื่อกำ�ลังดับก็ไม่รู้ดับไปไหน แต่รูปเกิดการเคลื่อนไหวก็

เพราะเจตนาของจิต คือ นามต้องการเคลื่อนไหว 

	 นามจะแสดงการเคลื่อนไหวได้ก็ต้องอาศัยรูป เหมือนกลองเพล 
หรือระฆัง ก่อนตีก็ไม่มีเสียง แต่พอถูกตีเท่านั้นก็เกิดเสียงดังตามมา สิ่งที่
ตามองเห็นก็มีแค่กลองเพลหรือระฆัง และค้อน กับ เณร แต่ไม่เห็นเสียง

	 พอถูกตี เสียงมาจากไหน และหายไปไหน ? 

	 เสียงกลองเกิดขึ้นเพราะเหตุปัจจัยครบถ้วน เนื่องจากมีกลอง ค้อน 

เณร และเจตนาที่นำ�ไปสู่การตี 
	 การเคล่ือนตัวไปสู่การเคล่ือนไหวของรูปนามก็เช่นเดียวกัน ต้องอาศัย

ซึ่งกันและกันเป็นองคาพยพจึงเกิดการเคลื่อนไหว
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เรื่องของแสง
และสภาวธรรม

	 เมื่อจิตตั้งมันอยู่กับลมหายใจ จิตเป็นสมาธิแนบแน่นจนเกิดสภาวะ
ต่างๆ ขึ้น เช่น เกิดแสงสว่าง ที่เรียกว่า “โอภาส” บางคนเหมือนมีแสง

วอมๆ แวมๆ อุ่นๆ อยู่ระหว่างหน้าผาก 

	 บางครั้งเกิดเป็นแสงสีต่างๆ หลากสีสลับผลัดเปลี่ยนไปมา แตกตัว
มลังเมลืองหมุนเวียนไม่สิ้นสุด บางครั้งเลื่อนใกล้เข้ามา บางครั้งก็เลื่อนถอย

ห่างออกไปไกลสุดขอบจักรวาล เลื่อนถอยห่างออกไปในความเวิ้งว้างของ
ความไม่สิ้นสุด ไกลลิบเล็กสุดตาเห็น บางครั้งขยายใหญ่สุกสว่างเหมือนดวง

จันทร์เต็มดวงพุ่งเข้ามา แล้วแตกตัวกระจายเป็นหลากสี

	 แสงสว่างก็เกิดอยู่อย่างนั้นตามธรรมดาของจิตสงบ ผู้รู้ก็เพียง
เหลือบดูรู้เฉย ไม่ยินดียินร้ายหลงใหลได้ปลื้มไปกับสภาวะที่เกิดขึ้น หากผู้

ปฏิบัติหลงเพลินนั่งชื่นชมแสงนั้นอยู่บัลลังก์แล้วบัลลังก์เล่า ชื่อว่า “หลง

ในสภาวะ” ก็จะลืมมูลกรรมฐาน คือ ลืมลมหายใจ ซึ่งเป็นกรรมฐานเดิมที่
กำ�หนดมาตั้งแต่แรกเริ่ม พอลืมมูลกรรมฐาน รากฐานของสมาธิก็ไม่มั่นคง
	 ในสภาวะที่จิตกำ�ลังจะก้าวข้ามลมหายใจไปหาเขตแดนของความ

สงบ ในขณะนั้นผู้ปฏิบัติจะดูลมหายใจก็ได้ หรือจะดูแสงสว่างก็ได้  หากจะ

เปรียบก็เหมือนคนว่ายน้ำ�เก่งเล่นอยู่ริมฝังที่เท้าถึงพื้น จะหยั่งเท้าเหยียบพื้น

ก็ได้ หรือจะลองยกเท้าขึ้นลอยตัวอยู่เหนือน้ำ�ก็ได้ 
	 เมื่อจิตตั้งมันอยู่กับลมหายใจ จิตเป็นสมาธิแนบแน่นจนเกิดความ
สงบ พอแสงสว่างเกิดขึ้นให้ตามดู ให้รู้ว่าเป็นอะไร ขณะนั้นจิตจะละวางลม

หายใจมาเพ่งจับจ้องอยู่กับแสง ให้มองเหมือนคนแอบเฝ้ามอง แล้วกลับไป

เพ่งมูลกรรมฐานอยู่กับลมหายใจเข้าออก ลมหายใจจะกลับมาปรากฏชัด 
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แล้วสลับกลับไปชำ�เลืองดูแสงสว่างอีกครั้ง ทำ�เช่นนี้ซ้ำ�ๆ ให้เป็น “ภาวิตา 
พหุลีกตา” จะเกิดองค์ความรู้ใหม่ขึ้นมา สามารถแยกแยะออกได้ระหว่างลม

หายใจกับแสงสว่าง จะรู้ว่าลมหายใจเป็นลมหายใจ แสงเป็นแสง จะทำ�ให้
เกิดความชำ�นาญในการกำ�หนดสภาวะ การกำ�หนดรู้เช่นนี้ชื่อว่า “ไม่ลืม

มูลกรรมฐาน” คือ ไม่ลืมกรรมฐานเดิมที่ใช้ภาวนาเป็นหลักมาตั้งแต่เริ่มฝึก

ปฏิบัติ แล้วพิจารณาความไม่เที่ยงของแสงสว่างที่ปรากฏ เมื่อแสงถูกรู้ แสง
ก็จะดับไป ไม่เกิดขึ้นอีก ให้ทำ�เช่นนี้อยู่บ่อยๆ จนแสงสว่างหายไป

	 เมื่อวิชชาเกิด อวิชชาก็ดับ
	 ทำ�ไมแสงสว่างไม่เกิดขึ้น? 

	 ที่เป็นเช่นนี้ก็เนื่องจากแสงสว่างถูกรู้แล้ว ว่าเป็นเพียงสิ่งที่เกิดขึ้น

แล้วก็จะดับไป ไม่เที่ยง มีปัจจัยปรุงแต่งไว้ แสงสว่างถูกปรุงแต่งขึ้นจาก
ความสงบ สิ่งใดถูกปัจจัยปรุงแต่ง สิ่งนั้นก็จะดับไป ไม่เว้นแม้ทั่งสิ่งที่ถูกปรุง

แต่งขึ้นจากความสงบ 
	 หากผู้ปฏิบัติเอาแต่น่ังเฝ้าช่ืนชมยินดีว่า ส่ิงน้ีเราไม่เคยประสบพบเห็น

มาก่อน สิ่งนี้ไม่เคยเกิดขึ้นกับเรามาก่อน แล้วยึดเอาสิ่งนั้นว่าเป็นสิ่งวิเศษ
วิเสโส เป็นสิ่งมหัศจรรย์ ไม่ถือเป็นโอกาสพลิกขณะจิตยกสภาวะนั้นขึ้น

สู่วิปัสสนาก็ไม่ได้ปัญญา คือ ไม่พิจารณาความเป็นของไม่เที่ยง เป็นสิ่ง

หมุนเวียนเปลี่ยนแปลงไปอยู่ตลอด เป็นสิ่งมีปัจจัยปรุงแต่งไว้ อาศัยปัจจัย

คือความสงบจึงเกิดขึ้น มีความสิ้นไปและความเสื่อมไปเป็นธรรมดา ถ้าแสง
สว่างมีตัวตนก็จะไม่ปรับเปลี่ยนเป็นรูปแบบต่างๆ และไม่เปลี่ยนแปลงอยู่

ตลอดเช่นนี้  ชื่อว่า “หลงยึดติดยินดีในสภาวะ”
	 หากมีสติกำ�หนดรู้แสงสว่างโดยความเป็นของไม่เที่ยง สติที่ถึงความ

บริบูรณ์จะดึงดูดจิตลงสู่ความสงบเป็นสมาธิ และสมาธิที่สงบระงับ จะถูก 

ดึงดูดลงสู่กึ่งกลางความสมดุลแห่งอุเบกขา จะเป็นผู้เฝ้าสังเกตแสงสว่าง    
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ว่าเป็นเพียงอาการที่ปรากฏขึ้น เปลี่ยนแปลง และหายไป แล้วแสงสว่างแบบ
ใหม่จะทยอยเกิดและดับสืบเนื่องติดต่อกันไปซ้ำ�ๆ ครั้งแล้วครั้งเล่า ไม่สิ้นสุด 

	 การเฝ้าสังเกตแสงสว่างที่ปรากฏขึ้น เปลี่ยนแปลง แล้วจางหาย
ไป ด้วยความเป็นกลาง รักษาความสมดุล ไม่รู้สึกยินดี ยินร้ายกับสิ่งที่เกิด

ขึ้น เป็นแต่เพียงผู้รู้อาการที่ปรากฏเท่านั้น ชื่อว่า มีความเป็นกลางในสังขาร 

หรือมีอุเบกขาในสภาวะการปรุงแต่ง ไม่คิดปรุงแต่งสภาวะที่ปรากฏเฉพาะ
หน้าต่อไป สภาวะใดปรากฏขึ้นก็เห็นเป็นสภาวะนั้นเฉยๆ  

	 คนมักจะถามว่า พอปฏิบัติถึงตรงนี้แล้วจะเป็นอะไรต่อ? 
	 ตอบได้ว่า มันไม่เป็นอะไร มันเป็นอย่างนั้นของมันอยู่อย่างนั้น     

มันเป็นตถตา แม้เราเองก็ไม่ได้เป็นอะไร เราเป็นเพียงผู้รู้เท่านั้น ผู้รู้ก็รู้อยู่

อย่างนั้น สงบก็รู้ ไม่สงบก็รู้ เฉยๆ ก็รู้  รู้เฉยๆ ไม่ให้ตัณหาและทิฐิเข้าไป   
อิงอาศัยผสมโรงอยากให้อาการที่ปรากฏเป็นนั่นเป็นนี่ตามใจอยาก

	 ดังนั้น คำ�ว่ายกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา จึงไม่ใช่ยกจิตขึ้นเหมือนยกสิ่งของ 
เพราะจิตไม่ใช่สิ่งของที่จะยกขึ้นได้  แต่เป็นการพลิกขณะจิตเปลี่ยนความคิด

จากการเพ่งจับจองอยู่กับความสงบมาเป็นผู้เฝ้าดูอาการของจิต คำ�ว่ายกจิต
ขึ้นสู่วิปัสสนาเป็นคำ�เปรียบเปรยให้เห็นภาพเท่านั้น

สุดทางจงกรม พระราชกิจจาภรณ์100





เมื่อพิจารณาเห็นความเกิดดับอยู่เนืองๆ
จะเกิดความหวาดกลัวที่ต้องเกิด

	 เมื่อเห็นการเกิดดับอย่างต่อเนื่องอยู่เนืองๆ  และพิจารณาการเกิด
ดับเป็นของไม่เที่ยงจะเกิดความรู้สึกหวาดกลัวที่ต้องเกิด จนขนลุกขนพอง 

เพราะเห็นโทษของการเกิดว่าจะต้องเผชิญทุกข์วันแล้ววันเล่า จะตกอยู่ใต้

อำ�นาจการบังคับบัญชาของผู้มีอำ�นาจกว่า จะถูกบีบคั้น ขูดรีด ข่มขู่ คุกคาม 
จะถูกสร้างเรื่องขึ้นมาปั่นหัวให้ผวา หวาดกลัว จะถูกใส่ความ ถูกใส่ร้าย ถูก

ให้ร้าย จะต้องดิ้นรนหาเลี้ยงปากท้อง จะต้องเอาชีวิตรอด จะเกิดความเบื่อ
หน่ายที่ต้องดำ�เนินชีวิต อยากจะพ้นไปให้ได้

	 คนที่มีลูก มีครอบครัว ต้องทุกข์เพราะลูก เพราะคอยเป็นห่วง ต้อง

กังวล ไม่เป็นอันกินอันนอน ถึงกับรำ�พึงว่า “ทำ�ไมไม่เคยมีใครบอกว่ามีลูก
แล้วมันทุกข์อย่างนี้”

	 เมื่อพิจารณากลับไปกลับมา ทบทวนซ้ำ�ๆ ก็จะถูกภาวะสงบดึงดูด

กลับเข้าสู่จุดกึ่งกลาง ถึงความสมดุลระหว่างความรู้สึกสุขทุกข์ แม้จะมี
กระแสความคิดผุดข้ึนจากภายในก็เป็นเพียงกระบวนการทำ�งานของจิตตาม
ธรรมชาติเท่านั้น ความคิดนั้นจะไม่ถูกหยิบฉวยมาปรุงแต่งให้เป็นสุขทุกข์ 

จะถึงความรู้เฉยในสังขารทั้งปวง คือ ถึงความรู้เฉยในการปรุงแต่งความ

รู้สึกสุขทุกข์ทั้งปวง ซึ่งกำ�ลังเกิดขึ้นและดำ�เนินไปภายในอย่างต่อเนื่อง โดยมี

อุเบกขาประคองความสมดุลไว้ 
	 เมื่อความรู้สึกชอบเกิดขึ้นก็เพียงรู้ว่าเป็นอาการของความรู้สึกชอบ
เท่านั้น

	 เมื่อความรู้สึกชังเกิดขึ้นก็เพียงรู้ว่าเป็นอาการของความรู้สึกชัง

เท่านั้น
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	 ความวางเฉยมีความเป็นกลางในสุขและทุกข์นี้ จะเกิดขึ้นและเป็นไป 
โดยอัตโนมัติ เนื่องจากสติได้รับการฝึกฝนดีมาตามลำ�ดับ ผ่านการรับรู้

อารมณ์ต่างๆ มาตามลำ�ดับ อุเบกขาก็เจริญขึ้นมาพร้อมกับสติ ตามลำ�ดับ 
และความรู้ว่าสุขเป็นเพียงสุข ทุกข์เป็นเพียงทุกข์ก็เจริญขึ้นมา ตามลำ�ดับเช่น

กัน ซึ่งก็คือปัญญาได้รับการบ่มเพาะให้เจริญงอกงามขึ้นมาตามลำ�ดับนั่นเอง 

	 ขณะจิตถูกดึงดูดเข้าสู่ความสงบถึงความเป็นกลาง มีอุเบกขารักษา
ความสมดุลระหว่างสุขและทุกข์นั้น เป็นไปตามธรรมดาของจิตที่ถูกฝึก ไม่ได้

แยกว่าขณะไหนสติทำ�หน้าที่ ขณะไหนอุเบกขาทำ�หน้าที่ หรือขณะไหนปัญญา
ทำ�หน้าที่ เพราะทั้งสติ อุเบกขา และปัญญา ก็คือตัวปัญญาทำ�หน้าที่นั่นเอง 

	 ปัญญาจะถึงความเป็นปัญญาในวิปัสสนาก็ด้วยการพลิกขณะจิต

จากการแช่นิ่งอยู่ในความสงบมายกความรู้สึกสุขทุกข์ชอบชังที่ปรากฏใน
ขณะนั้นขึ้นพิจารณาว่าเป็นสิ่งไม่เที่ยง เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ความรู้สึก 

ใดเกิดขึ้นก็พลิกขณะจิต ยกความรู้สึกนั้นขึ้นมาพิจารณา
	 ความทุกข์เกิดก็บอกจิตว่าเราทุกข์มาหลายแสนภพชาติแล้ว  ชาตินี้

เรายังจะทุกข์อยู่อีกหรือ โกรธเกลียดชังอาฆาตพยาบาทก็บอกจิตว่าเราเคย
โกรธเกลียดชังอาฆาตพยาบาทมาหลายแสนภพชาติแล้ว ชาตินี้เรายังจะถูก

ความโกรธเกลียดชังอาฆาตพยาบาทบีบคั้นอยู่อีกหรือ 

	 อย่างนี้เรียกว่ากำ�ลังพาจิตขึ้นสู่บันไดวิปัสสนา 

	 การกระทำ�ซ้ำ�ดังกล่าว เรียกว่า “ภาวนา” คือ ทำ�ให้จิตเกิดปัญญา  
รู้แจ้งชัดว่า “การปรุงแต่งทั้งปวงไม่เที่ยง” ให้ความคิดเห็นแบบนี้เจริญขึ้นใน

จิตตามลำ�ดับ จนถึงความเข้าใจด้วยตัวเองว่า การปรุงแต่งทั้งปวง ไม่ว่าการ
ปรุงแต่งทางกาย และการปรุงแต่งทางใจ ล้วนไม่เที่ยง ก่อทุกข์ ไม่มีตัวตน

อยู่จริง ร่างกายก็ไม่มีตัวตนอยู่จริง ความรู้สึกชอบชังก็ไม่มีตัวตนอยู่จริง 

สุขที่มีคนชอบ ทุกข์ที่มีคนชังก็ไม่มีตัวตนอยู่จริง ทุกสิ่งล้วนมีปัจจัยปรุงแต่ง 

เกิดขึ้น ดำ�รงอยู่ชั่วขณะ แล้วเปลี่ยนแปลงสืบเนื่องติดต่อกันไปเป็นกระแส 
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	 สภาวะการเกิดดับดังกล่าวจะเกิดขึ้นซ้ำ�ๆ ตามขณะที่จิตกระทบ
อารมณ์ ผู้ปฏิบัติต้องคอยตามพิจารณาอยู่เนืองๆ เพื่อเป็นการกระตุ้นเตือน

ให้จิตได้มีข้อมูลใหม่แล้วจดจำ�ข้อมูลใหม่ จนเกิดสัญญาใหม่ขึ้นมา เพราะ
ความรู้สึกว่าชอบ ว่าชัง ว่าสุข ว่าทุกข์  ความรู้สึกอยากเหนี่ยวรั้งสิ่งที่ชอบ 

ความรู้สึกอยากผลักใสสิ่งที่ชัง จะเกิดขึ้นซ้ำ�ๆ ครั้งแล้วครั้งเล่า นาทีหนึ่งๆ 

ชั่วโมงหนึ่งๆ วันหนึ่งๆ เดือนหนึ่งๆ ปีหนึ่งๆ เกิดกี่ครั้งต่อกี่ครั้งนับไม่ถ้วน
	 เมื่อสร้างสัญญาใหม่ขึ้นมาหมายรู้ว่า “ไม่เที่ยง” ก็ละสัญญาเก่าว่า 

“เที่ยง” แล้วภาวนาอยู่บ่อยๆ จนการหมายรู้ว่า “ไม่เที่ยง” มีความมั่นคง 
สภาวะใดปรากฏ ณ ขณะจิตใดขณะจิตหนึ่งก็จะเกิดการหมายรู้ว่า “ไม่เที่ยง” 

ตามมาทุกขณะจิต

	 ทุกข์เป็นสภาวะที่ต้องถูกรู้ ไม่ใช่สิ่งที่ต้องผลักใส ถ้าจิตมัวแต่ไปผลัก
ใสทุกข์ ทุกข์ก็ไม่ได้ถูกรู้ ปัญญาท่ีจะเข้าไปกำ�หนดรู้ทุกข์และเหตุแห่งทุกข์ก็ไม่เกิด

	 การพิจารณาเห็นความเกิดดับจึงต้องทำ�อยู่เนืองๆ จนกว่าจะเกิด
ความรู้แจ้งชัดเป็นญาณทัศน์ด้วยปัญญาของตัวเอง เกิดความเบื่อหน่าย 

เห็นความไม่เที่ยงในสังขารทั้งปวง 
	 ไม่ใช่ความรู้สึกนึกคิดในจิตเท่านั้นที่ไม่เที่ยง แต่รวมทั้งตัวเราเอง  

ทั้งผู้อื่น และสรรพสิ่ง

	 เมื่อเห็นความไม่เที่ยงของสังขารก็เกิดความอึดอัดกับสังขาร 

อยากจะไปเสียให้พ้น เพราะเบื่อหน่ายในสังขารที่แปรปรวนไม่สิ้นสุด 
เหมือนคนติดคุกก็อยากจะไปให้พ้นจากคุก เหมือนไก่ป่าถูกจับมาขังไว้ในกรง

ก็อยากหนีออกไปจากกรง
	 เมื่อเห็นความคิดปรุงแต่งเกิดขึ้นก็เห็นความดับไปตามมาทุกคร้ัง 

จิตจึงน้อมไประลึกอยู่เสมอว่า ความคิดปรุงแต่งเรื่องนี้ขึ้นมา ล้วนไม่เที่ยง 

จึงเห็นความคิดดับไป ความคิดใดเกิดขึ้น ความคิดนั้นก็ดับไป แล้วก็จะเห็น
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แต่ความดับไปๆ ของสังขารทั้งหลาย เมื่อนึกถึงสังขารเป็นทุกข์ ก็เห็นแต่
ความรู้สึกบีบคั้นเกิดขึ้นกับตัวเองอยู่ตลอด เห็นความรู้สึกบีบคั้นรุมเร้าอยู่ไม่

ขาดสาย นึกถึงส่ิงท่ีชอบ คนท่ีชอบก็ถูกความรู้สึกบีบค้ัน รุมเร้า นึกถึงส่ิงท่ีชัง 
คนท่ีชังก็ถูกความรู้สึกบีบค้ัน รุมเร้า นึกถึงอนัตตา ทุกส่ิงก็มีแต่ความว่างเปล่า

	 เม่ือเห็นความเกิดดับของรูปก็เท่ากับเห็นความเกิดดับของนาม คือจิต 

เมื่อเห็นความเกิดดับของนามคือจิตที่คิดก็เท่ากับเห็นความเกิดดับของรูปคือ
กาย เมื่อเห็นความเกิดดับของนามคือจิตที่คิด ก็คือได้เห็นความเกิดดับของ

นามคือจิตของตนที่คิด ก็คือเห็นความเกิดดับของนามคือจิตที่คิดของผู้อื่น
	 รูปคือกายของตนเป็นอย่างใด รูปคือกายของผู้อื่นก็เป็นอย่างนั้น

	 นามคือจิตของตนเป็นอย่างใด นามคือจิตของผู้อื่นก็เป็นอย่างนั้น

	 การฝึกให้จิตสงบก็เพื่อนำ�มาใช้กับความคิดนี้เอง คิดตรึกตรองจน
เกิดความคิดว่า “อ้อ! มันเป็นอย่างนี้นี่เอง”

	 ตอนพระพุทธเจ้าจะตรัสรู้ก็ทรงนั่งคิด ไม่ใช่นั่งสงบเฉยๆ นั่งเฉยๆ 

นั้นเป็นอาการภายนอก และที่สงบระงับไปแล้วคือนิวรณ์ ส่วนกระบวนการ
ความคิดภายในจิตใจยังทำ�งาน ทรงครุ่นคิดตั้งแต่หัวค่ำ�จนใกล้รุ่งสาง ทรง

ตรึกตรองธรรมตามปัจจยาการ ว่าเพราะสิ่งนี้เกิดจึงทำ�ให้สิ่งนี้เกิดตามมา 

เพราะสิ่งนี้ดับสิ่งนี้ก็ดับไปด้วย ทรงพินิจธรรมทั้งตามลำ�ดับและทวนลำ�ดับ 

ทั้งโดยอนุโลมและปฏิโลม 
	 ทรงนั่งคิดทบทวนกลับไปกลับมาทั้งคืน กว่าจะตรัสรู้

	 การนั่งสมาธิจึงไม่ใช่นั่งสงบเฉยๆ แต่เป็นการนั่งเพื่อให้นิวรณ์สงบ
แล้วใช้ปัญญาขบคิดอยู่ข้างใน
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จิตยังไม่รู้ต้องสอนให้จิตรู้

	 ในการนั่งสมาธิ ให้ลองนึกทบทวนผลของการปฏิบัติดูว่า เรานั่ง

สงบเฉยๆ หรือนั่งเพื่อให้นิวรณ์สงบระงับไปจนความรู้สึกทั่วพร้อมเด่นดวง
ขึ้นมาก็ใช้ปัญญาขบคิดอยู่ข้างใน เราได้ประสบสภาวธรรมทั้งหลายที่เป็น

ผลมาจากการพลิกจิตขึ้นสู่วิปัสสนาหรือไม่ ชั่วขณะจิตหนึ่งของการปฏิบัติ
เคยสัมผัสถึงการเกิดขึ้นของความรู้สึกเบื่อหน่ายกับสังขารบ้างไหม เห็นคน

หัวร่อต่อกระชิกกันก็รู้สึกเบื่อหน่าย เกิดความสงสารราวกับว่าเขาเหล่านั้น

ไม่รู้ว่าวันหนึ่งตนเองจะต้องแก่จะต้องตาย เห็นคนทะเลาะกันก็เบื่อหน่าย 
ราวกับว่าเขาเหล่านั้นไม่รู้ว่าวันหนึ่งตนเองจะต้องแก่จะต้องตาย ได้ยินเสียง

ดนตรีก็เบื่อหน่าย เห็นเด็กเกิดก็เบื่อหน่าย เห็นคนตายก็เบื่อหน่าย
	 นั่งสงบนิ่งหลับตาลงทบทวนว่า ได้เห็นความเกิดขึ้น ดำ�รงอยู่ และ

แปรเปลี่ยนไปของสภาวะไหม 

	 ได้เห็นความดับไป และความดับไปของสภาวะ แล้วรู้สึกถึงความ
หวาดกลัวที่ต้องเกิด และต้องตายอยู่ร่ำ�ไปไหม 

	 ได้รู้สึกเห็นโทษที่ต้องเกิดและต้องตายไหม 

	 ได้เกิดความรู้สึกเบื่อหน่ายชีวิตที่ต้องเกิดและต้องตายไหม 
	 ได้เกิดความรู้สึกที่อยากไปให้พ้นเสียจากการเกิดและการตายไหม
	 ถ้าเคยมีความรู้สึกดังกล่าวเกิดขึ้น ได้นำ�กลับมาทบทวนหรือไม่ 

หรือเพียงเกิดความรู้สึกเช่นนั้น ชั่วครั้งชั่วคราวแล้วปล่อยเลยไป ไม่ได้นำ�

ความรู้สึกนั้นกลับมาพิจารณา ทบทวน จนเกิดอุเบกขาวางเฉยในสภาวะที่
เกิดขึ้น ดำ�รงอยู่ และ ปรวนแปรไป 

	 การที่ต้องนำ�ความรู้สึกเช่นนั้นกลับมาคิดทบทวนซ้ำ� เพราะจิตยังไม่รู ้
จึงต้องสอนให้จิตรู้ สอนครั้งเดียวจิตยังจำ�ไม่ได้ หรือจำ�ได้บ้าง ไม่ได้บ้าง 
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หลงลืมไปบ้าง จึงต้องนำ�กลับมาคิดทบทวนซ้ำ�ๆ เพื่อย้ำ�ให้จิตจดจำ�ได้      
ให้สัญญามั่นคง เป็นการกระตุ้นเตือนให้จิตได้มีข้อมูลใหม่ จนเกิดสัญญา

ใหม่ขึ้นมา  แล้วจดจำ�ข้อมูลใหม่ เหมือนสอนนักเรียนใหม่ สอนครั้งเดียวก็
ยังไม่รู้ ยังไม่เข้าใจ ยังจำ�ไม่ได้ ต้องสอนบ่อยๆ ต้องตามสอน ต้องพร่ำ�สอน 

ถ้าสอนบ่อยๆ แล้วก็ยังจำ�ไม่ได้ ก็ต้องให้ท่องจำ�จนขึ้นใจ ตรงกับการภาวนา 

เหมือนท่องสูตรคูณจนขึ้นใจ 
	 เมื่อพระพุทธเจ้าทรงสั่งสอน จึงทรงพร่ำ�สอน คือ ทรงย้ำ�แล้วย้ำ�อีก 

สอนแล้วสอนอีก พูดแล้วพูดอีก บอกแล้วบอกอีก และทรงตามสอน คือ ไม่
ทอดทิ้ง เมื่อได้สอนแล้วก็ไม่ทอดทิ้ง จะทรงคอยตามสอดส่อง ตักเตือนอยู่

เสมอ ไม่ทรงปล่อยประละเลย ทรงติดตามผลของการสอนอยู่เสมอว่า สอน

พระรูปนี้ไปถึงไหนแล้ว นำ�ไปปฏิบัติแล้วมีความคืบหน้าเป็นอย่างไร มีผลเป็น
อย่างไร ติดปัญหาอะไร เรียกว่า ตามสอน ไม่ใช่สอนแล้วก็ทรงปล่อยเลยตาม

เลย แต่ก็ยังตามสอดส่องดูว่า ทำ�ตามที่ทรงสอนไปได้หรือไม่
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การภาวนา
เป็นการทวนกระแสความชอบชัง

	 การภาวนาเป็นการทำ�ซ้ำ�ทวนกลับไปกลับมา และการคิดซ้ำ�ๆ ก็มิใช่
การย้ำ�คิดย้ำ�ทำ�แบบไม่มีทางออก ไม่ใช่หมกมุ่นคิดวกไปวนมาเหมือนพายเรือ

ในอ่าง แต่เป็นกระบวนการทำ�ให้สัญญาในความรู้มั่นคง เมื่อรู้ความจริงตาม

ที่ไตร่ตรองพิจารณามาแล้วก็คิดทบทวนความจริงนั้นซ้ำ�ๆ เพิ่มขึ้นอยู่บ่อย ๆ 
เพื่อให้เกิดความชำ�นาญ ซึ่งตรงกับคำ�ว่า “ภาวนา” 

	 จิตที่หมกมุ่นลุ่มหลงอยู่กับเรื่องความชอบความชัง ตั้งแต่วันที่ลืมตา
ดูโลกเป็นต้นมา นาทีหนึ่งๆ ไม่รู้กี่ครั้งต่อกี่ครั้ง ชั่วโมงหนึ่งๆ ไม่รู้กี่ครั้งต่อ

กี่ครั้ง เดือนหนึ่งๆ ปีหนึ่งๆ ได้ตกตะกอนเกาะติดแน่น เป็นอนุสัย ทับถม 

พอกพูนกันขึ้นมา ยากจะกะเทาะออกได้ การจะย้อนกระแสความคิดเดิมซึ่ง
คุ้นชินอยู่กับความชอบความชังจึงจำ�เป็นต้องคิดทบทวนซ้ำ�ๆ ต้องใช้ความ

เพียรอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้จิตคุ้นชินกับการคิดแบบใหม่

	 เมื่อความรู้สึกชอบเกิดขึ้นก็วางจิตเป็นกลางเฉยๆ แล้วสอนตัวเอง 
ว่า “เดี๋ยวความชอบนี้ก็จะเปลี่ยนแปลงไป ไม่เที่ยง” เมื่อความชังเกิดขึ้น 
จิตต้องการผลักใสออกห่างก็วางจิตเป็นกลางเฉยๆ แล้วสอนตัวเองว่า 

“เดี๋ยวความชังนี้ก็จะเปลี่ยนแปลงไป ไม่เที่ยง”
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กายนี้
คือขันธ์ ๕

	 ความรู้ทางตาเกิดขึ้นก็เพราะตากระทบกับรูป ทางธรรมเรียกว่า 

“ผัสสะ” เพราะอาศัยผัสสะนั่นเองเป็นปัจจัย ความรู้สึกสุข ทุกข์ ชอบ ชัง 
จึงเกิดขึ้น บุคคลเมื่อรู้สึกสุข ทุกข์ ชอบ ชัง อันใด จิตก็จดจำ�ความรู้สึกนั้น

ไว้เป็น “สัญญา” เมื่อจดจำ�ความรู้สึกสุข ทุกข์ ชอบ ชัง อันใดไว้ สังขาร
ก็นึกคิดปรุงแต่งจินตนาการไปตามความรู้สึกอันนั้น จิตก็จะถูกรุมเร้าด้วย

สัญญา คือ ความทรงจำ�เก่าๆ คอยหมกมุ่นครุ่นคิดเรื่องเก่าๆ ที่เคยเกิดขึ้น

ในอดีต ปรุงแต่งจินตนาการไปถึงสิ่งที่เป็นเรื่องของอนาคต 
	 การรับรู้ด้านอื่นๆ ไม่ว่าจะเป็น หู จมูก ลิ้น กาย ใจก็เช่นเดียวกัน 

ได้ยิน ได้กลิ่น ลิ้มรส สัมผัสถูกต้อง จิตหวนกระหวัดนึกถึงเรื่องใดก็คอย
หมกมุ่นครุ่นคิดถึงเรื่องนั้นๆ 

	 จิตมีโลภะ (ราคะ) โทสะ (ปฏิฆะ) และโมหะ (อวิชชา) เป็นส่วนผสม

พื้นฐานที่ถูกสั่งสมนอนเนื่องเป็นอนุสัยอยู่ในจิต เมื่อจิตเกิดการรับรู้รูปที่
เห็น เสียงที่ได้ยิน รสที่ลิ้นลิ้ม และผัสสะที่กายสัมผัสก็ปรุงแต่งไปตาม โลภะ 
(ราคะ) โทสะ (ปฏิฆะ) และโมหะ (อวิชชา) ซึ่งตกตะกอนนอนก้นอยู่ในจิตนั้น 

กลายเป็นกระแสวิญญาณที่สืบเนื่องติดต่อกันไปไม่ขาดระยะ

	 กายนี้ประกอบกันขึ้นจาก ๒ ส่วน คือ 

	 ๑.	 รูปหรือกาย คือ ส่วนประกอบของดิน น้ำ� ลม ไฟ 
	 ๒.	 นามหรือใจ คือ ส่วนปรกอบของเวทนา สัญญา สังขาร 	

		  วิญญาณ 
	 ทั้งรูป (กาย) และนาม (ใจ) เกิดดับอยู่ตลอด ไม่มีเวลาผ่อนพัก
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	 การเกิดดับของกายในส่วนที่เป็นดิน ได้แก่ เนื้อ หนัง เอ็น กระดูก 
เป็นต้น ก็แปรปรวนอยู่ตลอดเวลา น้ำ� ลม ไฟ ก็เช่นเดียวกัน มีความ

แปรปรวนอยู่ตลอดเวลา  
	 แม้ใจก็เหมือนกัน เกิดชอบ เกิดชัง เกิดโกรธ เกลียด ขัดเคือง เกิด

เบื่อๆ เฉยๆ สลับหมุนเวียนเปลี่ยนไปอยู่ตลอดเวลา ไม่มีเวลาผ่อนพัก

	 รูปคือกายก็เกิดดับแตกตัวใน ๔ มิติ ได้แก่ ดิน น้ำ� ลม ไฟ ก็เกิดดับ
แตกตัวไปตามธรรมชาติของตัวเอง 

	 ส่วนนาม คือ ใจ ก็เกิดดับแตกตัวใน ๔ มิติ ได้แก่ เวทนา สัญญา 
สังขาร และ วิญญาณ ก็เกิดดับไปตามธรรมชาติของตัวเอง เช่นเดียวกัน

	 ทั้งรูปและนาม แม้ต่างก็เกิดดับแตกตัวไปตามธรรมชาติของตัวเอง 

แต่ก็อิงอาศัยซึ่งกันและกันเป็นไปเหมือนจักรลานนาฬิกาแต่ละอัน ต่างก็หมุน
ไปอิงอาศัยซึ่งกันและกันทำ�ให้เข็มนาฬิกาเดินได้ 

	 ร่างกายน้ีจึงเหมือนเครื่องกลขนาดใหญ่มีกลไกการทำ�งานสลับซับ
ซ้อนทำ�งานอยู่ภายในกายของเรานี้ ไม่มีการหยุดพัก กลไกบางอย่างเสื่อม

สภาพ สึกหลอ หรือถูกกระทบจนเกิดความเสียหายก็ต้องได้รับการซ้อมบำ�รุง 
หากไม่สามารถซ่อมแซมได้ก็ผุพังเสื่อมสลายไปตามกาล
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รู้จักอายตนะ ๖
ช่องทางรับรู้อารมณ์

	 รูปคือกาย มีดิน น้ำ� ไฟ ลม เป็นส่วนประกอบพื้นฐานทำ�ให้เกิด

โครงสร้างรูปกายต่างๆ ส่วนนามคือใจ มีโลภะ (ราคะ) โทสะ (ปฏิฆะ) และ
โมหะ (อวิชชา) เป็นส่วนประกอบพื้นฐาน ทำ�ให้จิตใจปรุงแต่งไปต่างๆ ตาม

ส่วนประกอบพื้นฐานของจิต โดยมีช่องทางรับอารมณ์ เรียกว่า “อายตนะ” 
๖ ได้แก่

	 ๑. ตาเห็นรูป

	 ๒. หูได้ยินเสียง
	 ๓. จมูกได้กลิ่น

	 ๔. ลิ้นลิ้มรส
	 ๕. กายรับรู้การสัมผัส

	 ๖. ใจปรุงแต่งความนึกคิด

	 การรับรู้ทางตา คือ จักษุวิญญาณ เมื่อกระทบกับรูปก็เกิดความ
รู้สึกชอบ ชัง หรือ เฉยๆ เรียกว่า “เวทนา” เกิดการรับรู้อย่างไร สัญญาก็
จดจำ�เอาไว้อย่างนั้น เรียกขั้นตอนการทำ�งานของนามว่า “สัญญา” จากนั้น 

สังขารก็ทำ�หน้าที่นึกคิดปรุงแต่งต่อไป ตามลักษณะแห่ง โลภะ (ราคะ) โทสะ 

(ปฏิฆะ) และโมหะ (อวิชชา) ที่นอนเนื่องอยู่ในจิต เรียกว่า “สังขาร” เป็นเหตุ

นำ�ไปสู่การยึดอารมณ์นั้น ไม่ว่าจะยึดไว้ในรูปแบบรักหรือยึดไว้ในรูปแบบชัง
ก็ตาม เรียกว่า “อุปาทาน” แล้วตกตะกอนเป็นอนุสัยนอนนิ่งอยู่ในจิตสืบต่อ

เป็นกระแสวิญญาณ
	 เมื่อการรับรู้ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ กระทบกับอารมณ์

ชนิดใดก็จะนึกคิดปรุงแต่งไปตามอนุสัยแห่งโลภะ (ราคะ) โทสะ (ปฏิฆะ) และ

โมหะ (อวิชชา) ที่นอนเนื่องในจิตแล้วแสดงออกมาตามอนุสัยนั้นๆ 
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	 ความหมายของคำ�ว่า “อนุสัย” ที่พูดถึงนี้ ถ้าจะให้ตรงตามภาษาที่
สื่อสารกัน ก็น่าจะหมายถึงกมลสันดานของแต่บุคคล

	 “เมื่อต้องการความสะอาด 

	 ก็ต้องชำ�ระล้างด้วยน้ำ�สะอาด 

	 เมื่อต้องการจิตที่สะอาด
	 ก็ต้องใช้วิธีชำ�ระล้างจิตให้สะอาด”

	 เมื่อต้องการความสงบก็ต้องใช้วิธีที่ทำ�ให้จิตสงบ

	 เมื่อต้องการปัญญาก็ต้องใช้วิธีทำ�ให้เกิดปัญญา 

	 เมื่อเราใช้วิธีต่อสู้แบบข้าศึก จิตก็จะกลายเป็นสมรภูมิความคิดเต็ม
ไปด้วยความขัดแย้งต่อต้านอยู่ภายใน 

	 ดังนั้น เวลานั่งสมาธิ การรู้จักจิตแล้วสร้างความเป็นมิตรกับ
อารมณ์ที่เป็นข้าศึกขึ้นมาดีกว่าต่อต้านจิต เหมือนรู้จักคนที่เป็นข้าศึกกับเรา

แล้วสร้างความเป็นมิตรขึ้นมา ดีกว่าจะคอยต่อตีกับคนที่เป็นปฏิปักษ์กับเรา 
ค่อยๆ ปรับปรุงจิตปรับปรุงวิธีคิดวิธีภาวนาไปเรื่อยๆ  เพื่อให้เกิดความลงตัว

ในการปฏิบัติ
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ความหมายสังขาร
ที่ตรงในทางธรรม

	 สังขาร แปลว่า การปรุงแต่ง และสิ่งที่มีการปรุงแต่งนั้น มี ๒    

อย่าง คือ     
	 ๑. สังขารของ “รูป” เป็นสังขารในไตรลักษณ์ที่ถูกธาตุปรุงแต่งขึ้น

      	 ๒. สังขารของ “นาม” เป็นสังขารในขันธ์ ๕ ที่ถูกความรู้สึกนึก
ปรุงแต่งขึ้น

	 สังขารในไตรลักษณ์ คือ สิ่งที่ถูกธาตุปรุงแต่งขึ้น(รูปธรรม) ทุกสิ่ง

ทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นคน สัตว์ สิ่งของ ต้นไม้ ใบหญ้า ล้วนถูกปรุงแต่งขึ้น
จากธาตุทั้งหลาย (ถูกสังขารขึ้น) จึงเรียกว่า “สังขาร” คือ สิ่งที่ถูกปรุงแต่ง

ขึ้นให้เป็นสิ่งนั้นๆ 
	 พอคนไทยเอาคำ�ว่าสังขารมาใช้ในความหมายของ “ร่างกายคน”  

จึงทำ�ให้ความหมายของสังขารแคบเข้า จนเข้าใจไปว่า สังขารคือร่างกายคน

เราเท่านั้น
	 แต่แท้จริง สังขารหมายรวมถึงทุกสรรพสิ่งที่ถูกปรุงแต่งขึ้นจากธาตุ
จนเป็นรูปร่าง 

	 จิตสังขาร (นามธรรม) คือ ความคิดเราน่ีเองส่ิงท่ีจิตคิดปรุงแต่งข้ึนมา 

ไม่ว่าจะเป็นความคิดดี ความคิดไม่ดี ความอยาก ตัณหา โกรธ เกลียด เรียกว่า 

“สังขาร” คือ สิ่งที่จิตปรุงแต่งขึ้น
	 ด้วยความที่จิตชอบนึกคิดปรุงแต่งจินตนาการเป็นธรรมชาติ ความ

คิดของเราจึงก่อทุกข์ให้เราอยู่เสมอ มันบีบคั้น มันกดดัน  ถ้ามีวิธีดับความ
คิดได้เป็นขณะๆ ไป ความคิดก็ถูกตัดขาดออกเป็นช่วงๆ เป็นตอนๆ ความ

ทุกข์มันก็เบาลง เย็นลง
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	 เมื่อจิตคิดอะไรขึ้นในใจจะส่งออกมาสู่การกระทำ� ตาเห็นสิ่งที่ชอบคน
ที่ชอบ จิตก็สังขารปรุงแต่งเป็นกระแสวิญญาณชอบไหลเวียนอยู่ภายในจิต 

แล้วส่งออกมาสู่การกระทำ�ทางกาย ให้กายขวนขวายหารูปที่ชอบ คนที่ชอบ 
	 เมื่อตาเห็นสิ่งที่ชังคนที่ชัง จิตก็สังขารปรุงแต่งเป็นกระแสวิญญาณ

ชังไหลเวียนอยู่ภายในจิต แล้วส่งออกมาสู่การกระทำ�ทางกาย ให้กาย

ขวนขวายทำ�สิ่งที่สนองตอบต่อความชัง
	 การพิจารณากายในกาย พิจารณาเวทนาในเวทนา พิจารณาจิต

ในจิต พิจารณาธรรมในธรรม จึงเป็นการหยิบยกเอาชิ้นส่วนต่างๆ อวัยวะ
ต่างๆ อาการต่างๆ ของร่างกายออกมาพิจารณาทีละส่วน เป็นการหยิบเอา

อาการเจ็บปวดทางร่างกายที่ปรากฏขึ้นมาพิจารณาทีละอาการ เป็นการยิบ

ยกเอาอารมณ์ความรู้สึกนึกคิดทางใจแต่ละความรู้สึก ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึก
ทุกข์ระทม ความรู้สึกโล่งโปร่งสุขสบายใจมาพิจารณา และเป็นการหยิบยก

เอาสภาวธรรมต่างๆ ที่ปรากฏมาพิจารณา หรืแม้กระทั่งความรู้สึกเฉยๆ ก็
ไม่ปล่อยผ่านเลยก็หยิบขึ้นมาดู มารู้ มาพิจารณา

	 ไม่ว่าจะกิน ดื่ม ยืน เดิน นั่ง นอน หรืออะไรมาสัมผัสถูกต้องกาย
ก็รู้ เป็นการรู้เข้ามาที่กายที่ใจ
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ดูกายให้เห็นจิต

	 การภาวนาก็เพื่อให้เห็นจิต แต่จิตนั้นเป็นนามเป็นสิ่งละเอียด จึงเห็น 

ได้ยาก และจิตอาศัยกายเป็นที่อยู่อาศัย ถ้าอยากเห็นจิตก็ต้องเริ่มต้นด้วย
การเฝ้าสังเกตจากการดูกาย ซึ่งเป็นรูปหยาบ ทำ�ให้เห็นได้ง่ายกว่าการดู

เข้าไปที่จิตเลย 
	 ถามว่า ถ้าจะดูกายต้องดูจากอะไร?

	 ตอบว่าก็ต้องดูจากอิริยาบถในท่านั่ง ท่ายืน ท่าเดิน และท่านอนก่อน 

เพราะอิริยาบถในท่าต่างๆ นั้นจะปรากฏชัด หากให้ความสนใจเพ่งดูก็จะเห็น
ได้ง่าย

	 ดูกายในท่านั่ง กายที่นั่ง นั่งอย่างไร มืออยู่อย่างไร ดูกายในท่า
ยืน กายที่ยืน ยืนอย่างไร เท้าอยู่อย่างไร ดูกายในท่าเดิน กายที่เดิน เดิน

อย่างไร เท้าเคลื่อนไหวอย่างไร ดูกายในท่านอน กายที่นอน นอนเป็น

อย่างไร
	 เมื่อสังเกตเห็นอิริยาบถได้ชัดแล้วก็ดูเวทนาที่เกิดขึ้นทางกายไป

ด้วย ดูอาการสุขสบาย อาการเมื่อยขบ อาการเจ็บปวด เหน็บชาที่เกิด

ขึ้นกับอิริยาบถในท่าต่างๆ เมื่อเห็นอาการเมื่อยขบ เห็นอาการเจ็บปวด 
เหน็บชาที่เกิดขึ้นจากอิริยาบถในท่าต่างๆ แล้วก็ดูเข้ามาที่ความรู้สึกว่า ที่
แข้งขาเม่ือยขบ เจ็บปวด เหน็บชาน้ันจิตมันรู้สึกอย่างไรบ้าง ชอบไหม ชังไหม 

มันด้ินรนร้องขอให้หยุด ให้เลิกไหม ดูให้ชัดลงไปตรงๆ ตามอาการน้ันๆ     

คอยบอกกับจิตอยู่เสมอว่าเวลานั่งเกิดอาการเจ็บปวดยังไม่ทันได้เห็น
ความเจ็บปวดก็เปลี่ยนท่านั่ง ทำ�เช่นนี้มามากแล้วไม่รู ้กี ่แสนภพชาติ 

ชาตินี้จะขอนั่งให้เห็นความเจ็บปวดดูบ้างสักชาติ
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	 จุดประสงค์ของการดูกายก็เพื่อให้เห็นจิต ถ้าจะมุ่งดูจิตเลยทีเดียว 
ก็จะเห็นยาก เพราะจิตไม่มีตัวตนท่ีจะจับต้องหรือมองเห็นได้  จิตมีกายเป็นท่ี

อาศัยจึงต้องดูกายไปก่อนเพื่อให้ทะลุเข้าไปหาจิต เมื่อเห็นกายชัดก็เท่ากับ
ว่าเห็นจิตไปพร้อมๆ กันด้วย พอเห็นความเคลื่อนไหวของกาย ก็เป็นการ

เห็นจิตไปด้วย กายเคลื่อนไหวก็คือจิตเคลื่อนไหว เพราะจิตเป็นผู้สั่งให้กาย

เคลื่อนไหว 
	 เหมือนเวลาจะดูว่ามีลมไหมก็ต้องเพ่งจับจ้องมองไว้ที่ใบไม้ พอเห็น

ใบไม้พัดไหวก็รู้ได้ทันทีว่ามีลมพัด แต่ถ้าอยากรู้ว่ามีลมหรือไม่ แล้วจับจ้อง
มองหาลมในอากาศมันก็มองไม่เห็น เพราะลมไม่มีรูปร่างจึงไม่สามารถมอง

เห็นได้ด้วยตา ต้องอาศัยวัตถุสิ่งอื่นจึงจะมองเห็น กายก็เช่นกัน เคลื่อนไหว

ตามความต้องการของจิต พอกายเคลื่อนไหวเราก็จะรู้ว่าจิตไหว และจิตที่
ไหวก็จะไหวเพราะตันหาคือความอยากขับเคลื่อนผลักดันให้เป็นไป 

	 ดังนั้น เมื่อจะสังเกตจิต ให้สังเกตความรู้สึก ดังนี้
	 ๑.สังเกตสิ่งแวดล้อมรอบตัวว่า ขณะนั้น รอบตัวเรามีอะไรบ้าง

	 ๒.สังเกตความคิดภายในใจว่าขณะนั้นเราคิดอะไร
	 ๓.สังเกตความรู้สึกทางกาย ความเจ็บปวด เมื่อยล้า เหน็บชา คัน

	 ๔.เมื่อสังเกตเห็นกาย ก็จะค่อยๆ สังเกตเห็นความรู้สึกขึ้นเรื่อยๆ

	 การสังเกตเห็นความรู้สึกก็คือเห็นจิต เพราะความรู้สึกนั้นเองคือ

จิต เมื่อรู้สึกเจ็บปวด เมื่อย เหน็บชา ก็ดูเข้ามาที่ความรู้สึกในใจว่า ไม่ชอบ 
หงุดหงิด ขัดเคืองไหม? 

	 เห็นความรู้สึกแบบนี้ในใจไหม?
	 วิธีดูกายดูใจไปตามธรรมดาๆ ในชีวิตประจำ�วัน ไม่ว่าจะกิน ดื่ม 

ยืน เดิน นั่ง นอน หรืออะไรมาสัมผัสถูกต้องกายก็รู้ เป็นการรู้เข้ามาที่กาย

ที่ใจก็เป็นการดูกายให้เห็นจิตเช่นกัน
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เฝ้าสังเกตความรู้สึก

	 เมื่อนั่งให้นั่งอย่างผ่อนคลาย ท่านั่งต้องอยู่ในท่าที่ทำ�ให้รู้สึกสบาย

	 ในเบ้ืองต้นให้สังเกตความรู้สึกตัวเองว่าเป็นอย่างไร กำ�ลังคิดอะไรอยู่ 
รู้สึกเหนื่อยไหม รู้สึกเบื่อหน่ายไหม หรือรู้สึกซึมเศร้าหดหู่ไหม 

	 สังเกตความรู้สึกทางกาย
	 ให้สังเกตความรู้สึกทางกายว่าเป็นอย่างไร เย็นไหม เย็นจากอะไร 

จากพัดลม จากลมธรรมชาติ จากละอองฝน  จากความเปลี่ยนแปลงของดิน

ฟ้าอากาศ  หรือรู้สึกเย็นจากเครื่องปรับอากาศ  รู้สึกร้อนไหม  ร้อนจากอะไร 
กำ�หนดสังเกตให้รู้ความร้อนนั้น รู้สึกอึดอัดไหม รู้สึกเบาไหม รู้สึกหนักไหม  

มีอารมณ์อะไรติดพ่วงมากับจิตไหม รักไหม ชังไหม ดูเข้าไปให้เห็นความรู้สึก
จากข้างใน
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สังเกตกระดูกสันหลัง

	 สังเกตว่ากระดูกสันหลังตั้งอยู่อย่างไร เมื่อนั่งลงแล้วยืดตัวขึ้น ปรับ

แนวกระดูกสันหลังให้ตรงเพ่ือเป็นแกนท่ีม่ันคงให้กับก้นกบรองรับน้ำ�หนัก
ของท่านั่ง  ผ้ารองนั่งไม่ควรหนา นิ่ม และอ่อนยวบยาบจนเกินไป จะทำ�ให้

รับน้ำ�หนักตัวได้ไม่ดี ทำ�ให้ท่านั่งสูญเสียการทรงตัวที่ดี เมื่อทรงตัวได้ไม่ดีก็

จะทำ�ให้เกร็ง เกิดท่านั่งที่ไม่สัปปายะต่อการเอื้อให้เกิดสมาธิ และที่นั่งไม่ควร
แข็งจนเกินไป  ทำ�ให้เลือดลมไหลเวียนผ่านช่วงขาไม่สะดวก  จะทำ�ให้เจ็บ

ปวดง่าย  มีเวทนากล้าจนทำ�สมาธิต่อไม่ได้  
	 สำ�หรับผู้ที่มีสภาพร่างกายไม่อำ�นวย จะนั่งบนเก้าอี้  จะมีเบาะรองนั่ง 

หรือจะมีที่พิงหลังก็ได้  ขอให้สังเกตท่านั่งของตัวเองให้ชัด  ส่วนผู้มีสภาพ

ร่างกายที่สมบูรณ์ ให้พยายามฝึกฝน ฝืนนั่งในท่านั่งสมาธิ  ค่อยๆ ฝึก 
ค่อยๆ ฝืนไปทีละนิดจะค่อยๆ ดีขึ้น

	 สังเกตเท้าขวาที่วางซ้อนทับอยู่บนเท้าซ้าย  ว่าได้จังหวะดีหรือไม่ 
เป็นท่านั่งที่ดีไหม  ถ้ารู้สึกด้วยตัวเองว่าเป็นท่านั่งที่ไม่สบายสำ�หรับเรา ก็ขยับ 

ปรับท่านั่งใหม่  ไม่ต้องสร้างความคิดฝืนต้าน กลัวจะเสียภาพการนั่งสมาธิ

ว่านั่งสมาธิต้องไม่ขยับตัว ไม่ต้องยึดติดภาพลักษณ์  ปรับท่านั่งเพื่อให้เกิด
ความเบาพร้อม เอื้อต่อการเกิดสมาธิ 
	 สังเกตมือขวาซ้อนทับอยู่บนมือซ้ายว่าได้จังหวะดีไหม ให้หัวแม่มือ

จรดกัน  เมื่อจิตน้อมเข้าสู่สมาธิจะมีพลังดึงดูดยึดเหนี่ยว  เชื่อมต่อทุกส่วน

ของร่างกายเข้าเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน เฝ้าสังเกตอาการเหนี่ยวนำ�ดึงดูดที่

หัวแม่มือนั้นว่ามีอาการอย่างไร
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ให้สังเกตจิต

	 เฝ้าสังเกตจิตอย่างที่มันเป็น  เมื่อไหร่ที่จิตเคลื่อนออกไปในทางที่จะ 

สร้างทุกข์ก็ต้องบอกจิตด้วยความรู้สึกที่เมตตา ด้วยความเอ็นดูต่อจิต ว่า
อย่าคิดอย่างนั้นนะ  

	 ความคิด  ความคาดหวัง  ความเป็นฟุ้งฝัน  ความโดดเดี่ยววังเวงใจ 
ความไขว่คว้าหา  ความกลัว  ความอยาก  ความชอบ  ความชัง  ความว้าวุ่น 

ความกระวนกระวาย  ความหงุดหงิด  ความคาดคะเน ความวาดฝัน  

ความเลื่อนลอย  ความหม่นมัว เศร้าซึม   หลั่งไหลเข้ามาในจิตก็ให้รู้ว่า จิต
กำ�ลังปั้นแต่งมันขึ้นมา มันเป็นมโนกรรม

	 ชั่วขณะของความคิดแต่ละอย่าง  หากเราไม่รู้เท่าทัน  ไปผสมโรง
ปรุงแต่งจินตนาการเสริมเข้าไป  ความคิดนั้น มโนกรรมนั้นก็จะดำ�รงอยู่นาน  	

จะขยายวงออกเป็นนิมิตนานาประการและจะวนเกิดขึ้นซ้ำ�แล้วซ้ำ�เล่า

	 ไม่ว่าจะเกิดอะไรข้ึนทางจิตก็อย่าไปปักใจเช่ือ ให้รู้จิต แต่อย่าไปเช่ือจิต 
ทุกสิ่งมันเกิดจากมโนกรรมปรุงแต่งขึ้นมา มโนกรรมสร้างมันขึ้นมา ถ้าลังเล 

ไม่แน่ใจว่าสิ่งที่ปรากฏอยู่นั้นมันจริงหรือปลอมก็ให้กลับไปต้ังหลักท่ี            

ลมหายใจ กลับไปดูลมหายใจ ดูจนกว่าปัญญาจะเติบโตขึ้นมารู้เท่าทันการ
ปรุงแต่งของจิต จนเห็นความไม่เที่ยงของลมหายใจ ก็จะรู้ว่าสิ่งที่จิตกำ�ลัง
ปรุงแต่งอยู่นั้นมันไม่เที่ยง ไม่ต่างจากลมหายใจ

	 ให้รู้ว่า สิ่งใด ความคิดใดนำ�ไปสู่ความว้าวุ่น ทุกข์ เครียด ให้บอก

ใจในทุกบัลลังก์ที่นั่งสมาธิว่า  เราจะกำ�หนดรู้ทุกข์และเรียนรู้ตัวตนของ
ทุกข์จากจิตของเราเอง  ทุกข์ที่เกิดขึ้นกำ�ลังจะสอนอะไรเราบ้าง  เราจะ

เฝ้าเรียนรู้จากมัน
	 ในขณะที่นั่งสมาธิ สิ่งที่เกิดขึ้นในจิตกำ�ลังสอนอะไรเราบ้าง  
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	 แม้ร่างกายเราจะเจ็บปวด เมื่อยล้า จะกระสับกระส่าย ทุรนทุราย
ในใจ ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น เราจะเรียนรู้จิตจากความเจ็บปวดทุกขเวทนา  

	 ให้ความเจ็บปวดทุกขเวทนาเป็นสนามของการเรียนรู้
	 วันหนึ่งระหว่างบัลลังก์สมาธิ จิตเราดิ่งลึก นิ่งสว่างไสวอยู่ภายใน 

เราก็ลิงโลดใจ ตื่นเต้น ดีใจว่า “ดีจังเราทำ�ได้” แต่พอนั่งอีกวัน ไม่เกิดอย่าง

นี้ก็เสียใจ อยากดิ่งลึกก็ไม่ดิ่งลึก อยากสว่างไสวก็ไม่สว่างไสว อยากสงบก็ไม่
สงบ ก็หดหู่หม่นเศร้า ผิดหวัง เสียใจ แต่แม้วันที่นั่งสมาธิแล้วไม่ดิ่งลึกอย่าง

วันก่อน มันก็ไม่แน่นอน หากยังเพียรอยู่ไม่หยุดหย่อน เป็นไปอย่างต่อเนื่อง 
เมื่อนั่งในบัลลังก์ต่อไป  หรือวันต่อไปก็จะทำ�ได้   

	 ให้ความไม่แน่นอนของความไม่สงบเป็นสนามของการเรียนรู้เพ่ือ

ให้การภาวนาเติบโต
	 ต้องเฝ้าสังเกตจิตที่มันร้องทุกข์กับเราอยู่ตลอดเวลา มันเฝ้าแต่

เสียดาย โหยหาว่า วันหน้าอาจจะดีขึ้นกว่าเดิม แล้วก็คาดหวังรอคอยด้วย
ความว้าวุ่นใจ 

	 แต่วันที่ดีที่สุดก็คือวันนี้ วันที่เรากำ�ลังคู้บัลลังก์นั่งดูลมหายใจ คอย
เฝ้าสังเกตความเปลี่ยนแปลงของลมหายใจ วันที่เรายังได้ใช้ลมหายใจเป็น

สนามของการเรียนรู้ และวันที่เรายังมีโอกาสได้เห็นจิตของเราเอง 
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สังเกตกาย
และความเจ็บปวดทางกาย

	 ขณะนั่งสมาธิให้เฝ้าสังเกตกาย  และความเจ็บปวดทางกาย ให้สังเกต 

ดูว่า กายกำ�ลังมีอาการอย่างไรบ้าง แล้วใจรู้สึกอย่างไรกับอาการของกาย 
กายกำ�ลังเจ็บปวด เมื่อยล้า เหน็บชาตรงไหน ให้ความเจ็บปวดทางกาย  

เป็นศูนย์กลางการเรียนรู้เวทนา คือ ความรู้สึกนึกคิด 
	 เมื่อเกิดความเจ็บปวดแล้วรู้สึกอย่างไร

	 โดยแต่ละบัลลังก์ที่นั่งสมาธิ อาจจะยังไม่กำ�หนดลมหายใจทันทีที่

นั่งลง ต้องปูพื้นให้จิตเบาพร้อมก่อน  ปรับสภาวะให้จิตเกิดความผ่อนคลาย 
ส่วนไหนของร่างกายที่เกร็ง แข็งขืน หรือมีความตึงเครียด กำ�หนดจิตเพ่งไป

ที่นั่น คลายความเกร็งออก ทำ�ให้จิตเกิดความผ่อนคลาย 
	 เมื่อกำ�หนดไปจนสงบระงับ  บางทีทำ�ให้ลืมลมหายใจ อยากอยู่

กับความสงบ พอกำ�หนดความสงบไปสักครู่ก็ลองเปลี่ยนความสนใจกลับ

มาสังเกตลมหายใจทีหนึ่ง กลับมาสังเกตกายและจิตดูสักครู่หนึ่ง ว่ากายมี
อาการเป็นอย่างไร ตัวโน้มไปข้างหน้า หรือเอนตัวไปข้างหลังไหม เมื่อเห็น
ว่า มีอาการโอนไปข้างหน้าหรือเอนไปข้างหลังก็ปรับกายกลับมาให้ตรง หรือ

เมื่อพบว่าส่วนใดเกร็งแข็งขืนก็พยายามคลายออกให้กายเบาสบาย เรียกสติ

กลับมา ให้เกิดความรู้สึกตัว สร้างความตื่นตัวให้เกิดการรับรู้อีกครั้ง  ถ้ารู้สึก 

ว่าสันหลังห่องุ้มไปก็ปรับสันหลังให้เหยียดตรง    เม่ือปรับความสมดุลของรา่งกาย 
ได้แล้วก็ปรับจิตกลับมาไว้ที่ศูนย์กลางของการรับรู้ คือ ลมหายใจอีกครั้ง 

และดูลมหายใจต่อไป
	 เมื่อน่ังสมาธินานก็เป็นธรรมดาท่ีกายจะมีความเจ็บปวดเม่ือยล้า  

ให้ยอมรับความทุกข์ ความเจ็บปวดทางกายนี้ว่ามีอยู่เป็นธรรมดาเหมือนกับ

การที่เรายอมรับว่า จิตก็มีการคิด มีความทุกข์ใจเป็นธรรมดา
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	 ความทุกข์ทางกายมีอยู่อย่างไร ความทุกข์ทางใจก็มีอยู่อย่างนั้น 
ความเจ็บปวดทางกายมีอยู่อย่างไร ความเจ็บปวดทางใจก็มีอยู่อย่างนั้น  

ให้สร้างความเป็นมิตรกับความทุกข์ความเจ็บปวดขึ้นมาแทนการต่อต้าน    
เป็นปฏิปักข์ อย่าปล่อยให้กายใจเป็นสมรภูมิของการต่อสู้ แต่ให้กายใจ ให้

ความทุกข์ความเจ็บปวดเป็นสนามการเรียนรู้

	 เราไม่ชอบที่คิดวุ่นวาย ฟุ้งซ่าน พอฟุ้งซ่านขึ้นมาก็ตำ�หนิ ต่อต้าน   
ไม่ชอบ ไม่อยากฟุ้งซ่าน อยากสงบ เมื่อกายเจ็บปวดก็ไม่ชอบ ก็ต่อต้าน จิตยิ่ง 

ต่อต้านก็ยิ่งเป็นการเพิ่มความรู้สึกทุรนทุราย ทุกข์ทรมาน โดยไม่รู้ตัว ให้ลอง
ฝึกสร้างความเคยชินกับทุกขเวทนา ด้วยการนำ�จิตไปวางไว้ที่ความเจ็บปวด

อยู่บ่อยๆ เพื่อให้จิตเคยชินกับความเจ็บ ความปวด ความเมื่อย ความคัน 

เพราะอาการเหล่านี้จะหมุนวนหนุนเนื่องกันเข้ามา ทยอยสลับกันเกิดขึ้น
	 เมื่อจิตเลื่อนลอยมัวหม่นก็ฝึกสร้างความเคยชินกับการรู้ตัว ฝึกให้

เกิดความเคยชินกับการปรับเปลี่ยนความคิด ให้เคยชินกับการดึงจิตกลับมา 
หรือฝึกสร้างความเคยชินกับการเปล่ียนความคิดเสียใหม่ ให้จิตกลับมาจดจ่อ 

สนใจอยู่กับลมหายใจเข้าออก
	 เรือ่งความเจบ็ปวดมอียูเ่ปน็ธรรมดา อยา่ใหจ้ติต่อต้านความเจบ็ปวด 

เมื่อเจ็บปวดที่หลัง ปวดที่เข่า ปวดที่ขา ปวดที่ก้นกบ ให้น้อมจิตลงยอมรับ

แล้วเพ่งความสนใจไปที่นั่น เจ็บตรงไหน ปวดตรงไหน คันตรงไหนก็เพ่ง

ความสนใจไปตรงนั้น เฝ้าสังเกตว่า ความเจ็บปวดนั้นมันรุนแรงแค่ไหน เพ่ง
มองความเจ็บ แล้วสังเกตดูว่า ความเจ็บปวดเป็นอย่างไร แล้วมองกลับเข้า

มาที่จิต ดูความรู้สึกว่าเป็นอย่างไร 
	 ให้ดูการร้องทุกข์ของจิต เวลาปวดที่หลัง ปวดที่เข่า ปวดที่ก้นกบ 

แล้วจิตมันรู้สึกอย่างไร มันร้องขอ มันโอดครวญอย่างไร
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	 มองทั้งความเจ็บปวดทางกาย มองทั้งความรู้สึกทางใจ เราเกลียด
ความเจ็บปวดไหม อยากผลักไสออกไปไหม ต่อต้านมันไหม ชังมันไหม ดูว่า

ทำ�ไมเราจึงต่อต้าน ผลักไส ไม่ชอบ เฝ้าสร้างความคุ้นชินอยู่อย่างนี้ จนไม่ใช่
คนแปลกหน้ากับความเจ็บปวดกันอีกต่อไป จนรู้สึกว่า เราอยู่กันได้กับความ

เจ็บปวดอย่างฉันมิตร  

	 เม่ือเราไม่สร้างความคิดเชิงลบเป็นปฏิปักข์กับความเจ็บปวด เฝ้ามอง 
อย่างเข้าใจความเจ็บปวดและเรียนรู้วิธีอยู่เหนือความเจ็บปวดจากความ 

เจ็บปวด ในที่สุดเราก็จะอยู่กับความเจ็บปวดอย่างฉันมิตร และจะรู้สึกแปลก
ใจว่า “แปลกนะ เราอยู่กับความเจ็บปวดได้”

	 ความเจ็บปวดมีอยู่อย่างนั้นตามธรรมดา เราเป็นแต่เพียงผู้รู ้

ความเจ็บปวด ความเจ็บปวดก็อย่างหนึ่ง ผู้รู้ความเจ็บปวดก็อย่างหนึ่ง 
	 ที่จริง ในขณะนั้น ความเจ็บปวดมีอยู่ ไม่ใช่ไม่มีความเจ็บปวด เรารับรู ้

ไดถึ้งความเจบ็ปวด เพียงแตค่วามเจบ็ปวดไม่มีผลอะไรตอ่จติ เพราะความสงบ 
มีกำ�ลังขึ้นมาอยู่เหนือความเจ็บปวด เราเป็นแต่เพียงผู้ดูความสงบเท่านั้น ใน

เวลานั้น ความสงบเป็นกำ�แพงขวางกั้นระหว่างความเจ็บปวดทางกายกับจิต 
เหมือนคนยืนอยู่คนละด้านของกำ�แพงกระจก มองเห็นกันแต่กระจกขวางกั้น

ไม่ให้ข้ามไปหากันได้ 

	 ข้อสำ�คัญอย่ามองความเจ็บปวด ความฟุ้งซ่าน ในเชิงลบด้วย

ท่าทีที่เป็นปฏิปักษ์ หรือขัดแย้งกับความเจ็บปวดทุกขเวทนา เมื่อมองความ
เจ็บปวดเชิงลบจะเกิดการต่อต้าน เมื่อต่อต้านก็จะขัดเคืองไม่พอใจ อึดอัด 

ทำ�ให้ปฏิฆะความขัดเขืองที่เป็นอนุสัยอยู่ในจิตฟุ้งขึ้นมาสมทบ ปรุงแต่งเป็น
ทุกขเวทนาต่อไป ตัณหาความอยากหนีไปให้พ้นจากการปฏิบัติก็สมทบเพิ่ม

ขึ้น แล้วความทุรนทุรายกระวนกระวายก็จะตามมา
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	 แต่ถึงแม้จะฝืนทนอย่างไรก็ควรจะรู้ว่า ร่างกายมีขีดจำ�กัด ไม่
ควรจะหักโหมจนเกินพอดี ควรจะรู้ว่ากระดูก ข้อมือ ข้อเท้า เส้นเอ็นล้วน      

มีเลือดเนื้อย่อมมีขีดจำ�กัด 
	 เมื่อความเจ็บปวดเกิดขึ้น และอดทนเฝ้าสังเกตดูจนรู้สึกด้วยตัวว่า 

ควรจะเปลี่ยนท่าสลับอิริยาบถก็เปลี่ยนท่าเสีย โดยพลิกขณะจิตเปลี่ยนความ

คิดมาดูความรู้สึกก่อนว่า ขณะนั้นรู้สึกอย่างไรต่อความเจ็บปวด พอเห็น
ความรู้สึกนั้นแล้วก็เปลี่ยนท่านั่ง เป็นวิธีการมองร่างกายด้วยท่าทีที่เข้าใจต่อ

ธรรมชาติของร่างกายและรู้ขีดจำ�กัดที่ร่างกายมี ซึ่งเป็นท่าทีของความเมตตา
ต่อร่างกาย ไม่ใช่ท่าทีที่ไม่ชอบ ชัง ผลักไสความเจ็บออกไป ไม่ใช่ท่าทีของ

การทรมานตนแบบอัตตกิลมถานุโยค

	 ทุกข์เกิดต้องกำ�หนดรู้ ให้รู้ไปตรงๆ ตามอาการของทุกข์ อย่าผลักไส
ทุกข์ออกไป

"
มองทั้งความเจ็บปวดทางกาย 

มองทั้งความรู้สึกทางใจ
จนรู้สึกว่า

เราอยู่กันได้กับความเจ็บปวดอย่างฉันมิตร

"
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ขณะนั่งสมาธิให้ดูว่า
มีอะไรติดพ่วงมากับลมหายใจบ้างไหม

	 เมื่อจะนั่งสมาธิ ลองสำ�รวจดูว่า ตลอดทั้งวันที่ผ่านมา เรามีภารกิจ

ทั้งวัน จิตย่อมรับอารมณ์ความรู้สึกหลายอย่างมาตลอดทั้งวัน ทั้งชอบ ทั้งชัง 
ทั้งหงุดหงิด เศร้าหมอง ขัดเคือง ไม่พอใจ สุขใจ ชอบใจ ให้ตรวจสอบ        

ดูว่า ขณะกำ�ลังนั่งสมาธินั้น มีอารมณ์อะไรติดพ่วงมากับความคิดบ้างไหม  
ใบหน้าของคนที่ชอบที่ชัง เสียงที่ชอบที่ชัง เหตุการณ์ที่ชอบที่ชังติดพ่วง

มากับความคิดบ้างไหม รูปที่ชอบที่ชังติดพ่วงมาบ้างไหม ความไม่ได้ดั่งใจ  

ความขัดเคืองใจ ความหงุดหงิดไม่พอใจ ติดพ่วงมาบ้างไหม
	 คนที่มีภารกิจมากก็จะรับอารมณ์มาก เมื่อต้องมานั่งสมาธิ จิตจะ

กระเพื่อมไหวมาก ยิ่งรับอารมณ์ปั่นป่วน ไม่พอใจ ขัดเคืองฉุนเฉียว  โมโห 
จิตก็ยิ่งกระเพื่อมไหวมากขึ้นไปกว่าปกติอีกหลายเท่าตัว จะทำ�ให้สงบก็ต้อง

อาศัยเวลาและอาศัยวิธีการ เหมือนน้ำ�ในขวดที่ถูกเขย่า จะให้นิ่งก็ต้องตั้งไว้

นานๆ อาศัยเวลากว่าจะนิ่ง ยิ่งเป็นแม่น้ำ�ใหญ่ขุ่นมาก ทั้งเจอแผ่นดินไหวก็
ยิ่งนิ่งยาก ยิ่งใสยาก
	 ดังนั้น ขณะนั่งสมาธิ เมื่อจิตคิดบ้าง ฟุ้งซ่านบ้างก็อย่าถือสาจิต

เหมือนแม่ไม่ถือสาลูกน้อยที่ซุกซนตามประสาเด็ก ให้เอ็นดูจิตเหมือนแม่เอ็นดู

ลูกน้อย ใจจะลอย จะมัวหม่น ฟุ้งซ่านบ้างก็บอกกับตัวเองว่า  “ไม่เป็นไร” 

แล้วพยุงจิตกลับขึ้นมา ให้อาจหาญ แกล้วกล้า เบิกบานในการปฏิบัติ  ตัวจะ 
งองุ้มโน้มไปข้างหน้า เอนไปข้างหลังก็บอกกับตัวเองว่า “ไม่เป็นไร”        

ให้รู้สภาวะของร่างกายที่เป็นเช่นนั้น ในขณะนั้น รู้ลงไปตรงๆ ตามสภาวะ
ร่างกายที่เป็นไป แล้วค่อยๆ ดึงกายคืนกลับมา คอยปรับร่างกายให้เกิด

ความสมดุล ให้อยู่ในท่าที่เบาพร้อมอยู่เสมอ หากมีอาการน้ำ�ลายไหลออกมา
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ก็อย่ากังวลใจ หากน้ำ�ลายไหลสอออกมาก็กลืนกลับเข้าไป เพียงแต่ให้รู้ตัว
ก่อนว่าจะกลืนน้ำ�ลาย แล้วจึงค่อยๆ กลืนกลับลงไป ให้ความรู้สึกรับรู้ได้ถึง

อาการที่กลืน อาการที่ลูกกระเดือกขยับดันน้ำ�กลับลงไป เมื่อกลืนน้ำ�ลายแล้ว
ก็ค่อยๆ ปรับความสมดุลทางกายให้เหมาะสมกับร่างกายของตนของแต่ละ

บุคคล ให้มีความสบาย เบาพร้อม เหมาะแก่การที่จะให้จิตเกิดสมาธิ

	 เม่ือรู้ท่ัวพร้อมการกลืนแล้วก็เรียกสติกลับมารับรู้ลมหายใจ ให้ลมหายใจ 
เป็นศูนย์กลางการรับรู้ต่อไป

	 ร่างกายของแต่ละคนไม่เหมือนกัน สำ�หรับคนที่น้ำ�ลายสอมากใน
เวลานั่งสมาธิ อาจงดดื่มน้ำ�ก่อนนั่งสมาธิก็จะช่วยได้
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รูปเสียง
ถูกปรุงแต่งไปตามชอบชัง

	 ถ้ารูปเข้ามาทางตา เสียงเข้ามาทางหู รักชอบ ใจก็คิดปรุงแต่งต่อไป
อย่างหนึ่ง เกลียดชัง ใจก็คิดปรุงแต่งไปอีกอย่างหนึ่ง

	 รูปที่เข้ามาทางตา ครั้นรักชอบ ใจก็คิดปรุงแต่งวาดฝันจินตนาการ 

คาดคะเนไปต่างๆ อยากเห็นซ้ำ�ๆ อยากยึดครอง อยากเป็นเจ้าของ เมื่อรูป
ผ่านไปก็เหนี่ยวรั้งไว้ในใจ ดึงกลับมาดูวนกลับไปกลับมาซ้ำ�ๆ เสียงที่เข้ามา

ทางหู ครั้นรักชอบ ใจก็คิดปรุงแต่งอยากได้ยินซ้ำ�ๆ อยากยึดครอง อยากเป็น
เจ้าของ   เมื่อรูปและเสียงนั้นดับไป หายไปก็โหยหา 

	 ได้ยินเสียงที่เกลียดชัง ไม่ชอบก็คิดปรุงแต่งจินตนาการไป อยาก

ให้เสียงนั้นหมดไป สิ้นไป อยากผลักไสออกไป กลายเป็นความโกรธเกลียด 
อาฆาต ขัดเขืองใจ ยิ่งอยากผลักไส ก็ยิ่งวนกลับมาใหม่ซ้ำ�ๆ และก่อความ

รุนแรงขึ้นเรื่อยๆ
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รู้ลมหายใจ
ควรจะรู้อะไรก่อน

	 เมื่อจะลงมือปฏิบัติสมาธิ ให้เริ่มด้วยการตั้งใจว่า ณ ขณะเวลานี้จะให้
ความสนใจอยู่กับลมหายใจ หรือหมายใจไว้ว่าจะเอาลมหายใจเป็นศูนย์กลาง

ของสติ จะเอาลมหายใจเป็นศูนย์กลางการเรียนรู ้ความรู ้ส ึกนึกคิด       

เหมือนแมงมุม เม่ือจะชักใยก็ต้องกำ�หนดหาจุดท่ีจะให้เป็นศูนย์กลางของใยก่อน 
เมื่อได้ตำ�แหน่งศูนย์กลางแล้วก็เริ่มชักใย

	 การทำ�สมาธิก็เช่นเดียวกัน ให้กำ�หนดเอาลมหายใจเป็นศูนย์กลาง
ความคิดทั้งหมด เมื่อหมายไว้ในใจแล้วว่าจะใช้ลมหายใจเป็นศูนย์กลางของ

ความคิดก็เริ่มตามรู้ความคิดกับลมหายใจ ดังนี้

	 รู้ว่า “คนเรามีลมหายใจ” 
	 เริ่มแรก ทำ�ตัวให้ว่างๆ เปล่าๆ เบาสบาย แล้วลองย้ายความคิดไป

ให้ความสนใจกับลมหายใจดูก่อน จะเป็นที่ปลายจมูกหรือที่ท้องก็ได้ ดูแบบ 

รวมๆ ดูเหมือนคนกำ�ลังแอบดูลมหายใจ ไม่ใช่ดูแบบเพ่งเล็งจับจด เมื่อเรา
หันไปให้ความสนใจกับลมหายใจก็จะเห็นลมหายใจของตนเอง เด่นชัดขึ้นมา
ในความรู้สึก

	 ปกติคนเราก็หายใจอยู่แล้ว แต่เราไม่ได้สนใจที่จะดูจึงไม่เห็น พอหัน

ไปให้ความสนใจ ลมหายใจก็เด่นจะชัดขึ้นมาในความรู้สึก

	 จากนั้นก็เพ่งความสนใจไปดูที่อาการของลมหายใจว่า ลมหายใจมี
อาการอย่างไร ก็จะรู้ว่าลมหายใจมีอาการเคลื่อนเข้า-เคลื่อนออก ผ่านทาง
ช่องโพรงจมูก บางจังหวะลมหายใจก็ยาว บางจังหวะลมหายใจก็สั้น ให้รู้ลม

หายใจลงไปตรงๆ ตามอาการว่า ลมหายใจมีสั้น ลมหายใจมียาว แต่ไม่ต้อง

ไปบังคับลมหายใจให้สั้น ให้ยาว รู้แค่อาการของลมหายใจเหมือนกำ�ลังแอบ
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นั่งดูเท่านั้น เพราะลมหายใจก็สั้นยาวตามธรรมชาติ อย่าเกร็ง อย่าบังคับ 
อย่าเพ่งจับจ้องแบบวัดลมหายใจว่าเป็นขาออก ขาเข้า สั้นหรือยาว จะสั้นก็รู ้

จะยาวก็รู้  ให้รู้อยู่อย่างนั้น 
	 ให้รู้เฉยๆ แค่ว่า มีลมหายใจเข้าออก ไม่ใช่รู้แบบคอยจับจ้องจะวัด

ว่าสั้นหรือยาว มันจะทำ�ให้อึดอัด เกร็ง แข็งขืน ไม่อ่อนนุ่มควรแก่การงาน

ของสมาธิ ให้คอยปรับปรุงจิตเหมือนคนปลูกต้นไม้คอยปรับปรุงหน้าดินเพื่อ
ให้ต้นไม้งอกงาม การปรับจิตให้อ่อนนุ่ม ไม่แข็งกระด้างก็เพื่อให้จิตเป็นพื้นที่

เหมาะสมให้สมาธิได้เจริญงอกงามอยู่ภายใจจิตเหมือนพรวนดินปลูกต้นไม้
	 ขั้นตอนต่อไป หายใจเข้า-ออกก็รู้กายรู้จิตว่า ขณะที่หายใจนั้น      

มีความรู้สึกนึกคิดอย่างไรผุดขึ้นมาไหม จิตคิดอะไรบ้างไหม ความรู้สึกนึกคิด

เป็นอย่างไร หงุดหงิดไหม ชอบใจไม่ชอบใจ อึดอัดขัดเคืองไหม พอใจไม่พอใจ 
ดิ้นรน ทุรนทุราย กระสับกระส่ายไหม ลองขยายความรู้สึกแผ่ออกไปดูกาย

ในอิริยาบถนั่งว่า นั่งอยู่อย่างไร มือเท้าอยู่อย่างไร กระดูกสันหลังเป็นแกนให้
ก้นกบตั้งมั่นไหม ดูกายว่านั่งอย่างไร ดูจิตว่ารู้สึกอย่างไร คิดอย่างไร เรียกว่า 

“ดูกายและดูจิต” หรือ “ดูรูปและดูนาม” นั่นเอง
	 ขั้นตอนต่อไป ขยายสติแผ่การรับรู้ไปทั่วร่างกาย เมื่อหายใจเข้า-ออก 

ขยายสติแผ่ไปให้รู้ทั่วร่างกาย เมื่อหายใจเข้า สติแผ่ไปเห็นอาการที่ท้องขยาย

พองออก เมื่อหายใจออก สติแผ่ไปเห็นอาการที่ท้องยุบลง หายใจเข้า เห็น

อาการกระเพื่อมไหวไปทั่วร่างกาย หายใจออกเห็นอาการกระเพื่อมไหวไปทั่ว
ร่างกาย

	 ขั้นตอนต่อไป เปลี่ยนความสนใจกลับมารับรู้ลมหายใจ โดยเพ่ง
ความสนใจไปไว้ที่โพรงจมูก และริมฝีปาก แคบเข้ามา เพ่งความสนใจไว้ที่ลม

หายใจเข้า-ออก จากที่ขยายความรู้สึกให้รับรู้ไปทั่วร่างกายก็ให้กลับมาจดจ่อ

อยู่ที่ลมหายใจ ไม่ปล่อยล่องลอยไปตามความคิดเรื่อยเปื่อย ให้เพ่งความ
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สนใจไว้ที่ลมหายใจเพียงจุดเดียว ดักดูลมหายใจที่ปลายจมูกซึ่งเป็นทางเข้า
ทางออก เป็นการดักดูลมหายใจตรงทางเข้าทางออก

	 ถ้าจิตหลุดจากลมหายใจลอยไปคิดถึงสิ่งนั้นสิ่งนี้ก็ดึงจิตกลับมา 
บอกจิตว่า “หยุดๆ พอแล้วๆ อย่าๆ อย่าคิดๆ พอแล้ว” พอจิตมันสงสัย

ว่าจะเป็นอย่างนั้นไหม จะเป็นอย่างนี้ไหม ก็บอกว่าอย่าๆ พอๆ

	 ที่บอกว่าดึงจิตกลับมาก็ไม่ใช่การดึงอะไร เป็นคำ�เปรียบเปรยให้เห็น
เป็นรูปธรรม ที่จริงก็เป็นการเปลี่ยนความคิดของเรา เปลี่ยนที่กายที่ใจของ

เรา บอกตัวเองว่า “หยุดๆ พอแล้วๆ อย่าคิด พอแล้ว”
	 ให้เปลี่ยนจิตมามีสติอยู่กับลมหายใจ ให้ลมหายใจเป็นศูนย์กลาง

การรับรู้ของสติ เข้าก็รู้ ออกก็รู้ เหมือนยามเฝ้าประตู ใครจะเข้าจะออกก็รู้ว่า

มีคนเข้าคนออก 
	 การดักดูลมหายใจที่ทางเข้าทางออกตรงปลายจมูกก็เท่ากับรู้ลม

หายใจทั้งหมด เป็นการรู้กองลมทั้งปวง ถึงแม้ในเวลาพูดเวลาสอนจะบอก
ว่าลมหายใจมีต้นลม กลางลม ปลายลม ต้นลมอยู่ที่ปลายจมูก กลางลมอยู่

ที่หน้าอก และปลายลมอยู่ที่หน้าท้อง แต่เวลาปฏิบัติจริง ถ้าจะให้จิตไปตาม
รู้ต้นลม กลางลม ปลายลม จิตก็จะไม่มีอารมณ์เดียว จิตจะคอยเป็นกังวล

ว่า ลมหายใจถึงไหนแล้ว จิตก็พลอยวิ่งวุ่นหาตรงไหนเป็นต้นลม กลางลม    

ตรงไหนเป็นปลายลม  จิตจะฟุ้ง สับสน ไม่มีอารมณ์เดียว

	 ดังนั้น เมื่อจิตจดจ่อความสนใจไว้ที่ทางออกทางเข้าตรงปลายจมูก
ก็เท่ากับรู้กองลมทั้งปวง ไม่ว่าจะเป็นต้นลม กลางลม หรือปลายลม ไม่ว่าจะ

เข้า หรือจะออกก็รู้อยู่อย่างนั้น จึงเป็นการรู้กองลมทั้งปวง รู้ทั้งต้นลม กลาง 
และปลายลม

	 จากนั้นก็เพ่งความสนใจเข้าไปที่กลางลมหายใจ ดูว่าขณะลมหายใจ

หยาบเป็นอย่างไร เห็นลมหายใจเวลาออกมา รู้สึกเหมือนมีลมหายใจกระทบ
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ถึงมือและหน้าตัก แล้วค่อยๆ ละเอียดลง จดจ่อความสนใจดูลมหายใจที่
หยาบแล้วค่อยๆ กลายเป็นลมหายใจที่ละเอียด แล้วก็เพ่งความสนใจเข้าไป

ดูลมหายใจที่ละเอียด ซึ่งอาการเหล่านี้จะเป็นไปตามธรรมชาติของลมหายใจ
ที่เกิดขึ้นจากจิตละเอียด เมื่อจิตสงบ ลมหายใจก็จะละเอียด จนเหมือนลม

หายใจหายไป  จากนั้นก็เพ่งความสนใจเข้าไปดูอาการที่ลมหายใจหายไป 

	 การปฏิบัติสมาธิตามขั้นตอนดังกล่าว จะเกิดผลของปฏิบัติต้อง
อาศัยหลักสำ�คัญ ๔ ประการ

	 ๑.ต้องมีความตั้งใจจริง ใช้ความเพียรพยายามอย่างต่อเนื่อง ไม่
หยุดหย่อน ความเพียรชนิดนี้ เรียกว่า “อาตาปี” เพราะแผดเผาเอาความ

เหลาะแหละ ความย่อหย่อน ความกลับกลอก ความท้อถอย ความไม่เอา

จริง ให้มอดไหม้ไปหมดสิ้น มีแต่ความบันเทิงใจ ลิงโลดใจ มุ่งมั่น ตั้งใจจริง
อาจหาญในการปฏิบัติ

	 ๒.ต้องมีสติ คือ ระลึกรู้อยู่กับลมหายใจอยู่ตลอด คอยประคับ
ประคองสติไม่ให้หลุดออกจากลมหายใจ เลื่อนลอยไปในทิศทางต่างๆ แม้

จะมีรูป มีเสียง มีกลิ่น อากาศร้อน อากาศหนาว มาชักนำ�ให้เผลอสติจาก
การกำ�หนดลมหายใจก็ประคองไว้ ไม่ให้หลงไปกับอารมณ์นั้นๆ เมื่อเผลอ

สติหลุดลอยไปก็พลิกขณะจิตเปลี่ยนความคิดกลับมาไว้ที่ลมหายใจ ให้มีสติ

อย่างนี้อยู่เรื่อยไป

	 ๓.ต้องมีสัมปชัญญะ คือ รู้ตัวทั่วพร้อม ตื่นตัวในการปฏิบัติอยู่
เสมอ ไม่ปล่อยให้เผลอหลับไปหรือไม่ปล่อยให้เผลอดับไป ถ้ากำ�หนดไปแล้ว

เกิดหลับหรือดับวูบไปก็ขาดสัมปชัญญะ ไม่มีความรู้ตัวทั่วพร้อม แม้จะมีการ
บัญญัติคำ�ขึ้นมาใช้กับภาวะที่จิตดับวูบหายไปว่า “จิตตกภวังค์” ก็ตาม ก็คือ

ขาดสัมปชัญญะ ขาดความรู้ตัวน้ันเอง ต้องประคองให้จิตต้ังม่ันรู้ตัวอยู่ตลอดเวลา
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	 ๔.กำ�จัดความยินดียินร้ายในโลกเสียได้ คือ เมื่อกำ�หนดอารมณ์
กรรมฐานให้สติอยู่กับลมหายใจแล้ว จิตจดจ่อแนบแน่นอยู่กับลมหายใจ เมื่อ

สภาวธรรมที่น่ายินดีเกิดขึ้น ซึ่งเป็นผลมาจากจิตสงบก็เฝ้าดูเฝ้ารู้เฉย  คือให้
ดูให้รู้อาการนั้น แต่เฉยๆ ไม่ยินดีสภาวธรรมนั้น สภาวะใดเกิดขึ้น สภาวะ

นั้นก็ดับไป เมื่อสภาวธรรมที่น่ายินร้ายเกิดขึ้นก็ไม่ตกใจกลัว ให้ดูให้รู้เฉย           

รู้เฉยๆ ไม่หม่นหมองใจไปกับสภาวะนั้น คอยประคองจิตไว้กับลมหายใจ   
ให้พิจารณาว่าสภาวะเหล่านั้นไม่ใช่ของจริง เพียงจิตปรุงแต่งขึ้นเท่านั้น ไม่ว่า

จะเป็นสภาวะท่ีน่ายินดี หรือสภาวะท่ีน่ายินร้ายก็เป็นแต่เพียงจิตปรุงแต่งข้ึน มีเกิด 
มีดับอยู่ตลอด

	 เมื่อกำ�จัดความยินดี คือ อภิชฌา และความยินร้าย คือ โทมนัสเสีย

ได้ จิตก็เบาพร้อม สว่างไสวอยู่ มีความเป็นกลางเข้าถึงความสงบ

"
คอยปรับปรุงจิตเหมือนคนปลูกต้นไม้

คอยปรับปรุงหน้าดินเพื่อให้ต้นไม้งอกงาม
การปรับจิตให้อ่อนนุ่ม ไม่แข็งกระด้าง

ก็เพื่อให้จิตเป็นพื้นที่เหมาะสม
ให้สมาธิได้เจริญงอกงาม

อยู่ภายใจจิตเหมือนพรวนดินปลูกต้นไม

"
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รู้จักจิตจากการสอนจิต

	 ในตอนแรก พอนั่งลงขาขวาทับขาซ้ายมือขวาทับมือซ้ายเท่านั้น    

ยังไม่ทันได้กำ�หนดลมหายใจเลยด้วยซ้ำ� ในใจก็จะคิดไปแล้วว่ามันจะเกิด 
อะไรขึ้น มันจะเห็นอะไร มันจะเป็นอย่างนั้นไหม มันจะเป็นอย่างนี้ไหม ก็บอก

จิตสอนใจว่า “อย่าๆ พอๆ ไม่คิดๆ หยุดๆ จะเกิดอะไรก็เกิด จะเห็นอะไร 
ก็เห็น ช่างมัน เราจะเป็นเพียงผู้รู้เท่านั้น”

	 เมื่อเริ่มกำ�หนดลมหายใจ จิตมักจะหลุดลอยออกจากลมหายใจไป

ตามเสียงที่ได้ยิน ไปตามความรู้สึกนึกคิดที่หวนคำ�นึงถึง ไปตามรูปที่เคยเกิด
ขึ้นในอดีต รูปที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคต ทั้งรูปหยาบรูปละเอียด 

	 เมื่อรู้สึกตัวว่าเผลอสติไปก็เปลี่ยนความคิดกลับมามีสติอยู่กับลม
หายใจ ให้สติมาระลึกรู้อยู่กับลมหายใจ บอกสอนจิตว่า “อย่าๆ พอๆ      

ไม่เอาๆ ไม่คิดๆ พอแล้วๆ หยุดๆ แล้วก็สอบถามจิตดูว่า จะคิดทำ�ไม” 

พอสอบถามจิตเท่านั้น จิตก็จะไม่คิดเรื่องนั้นอีก ความคิดจะหยุดลงทันที 
เป็นการใช้การสอบถามจิต ตัดกระแสความคิดให้ขาดออกเป็นท่อน ไม่ให้จิต

คิดเรื่องนั้นอย่างต่อเนื่อง  จากนั้นก็กลับมาดูลมหายใจ พอดูลมหายใจต่อ

ไปได้สักครู่ จิตก็จะคิดเรื่องใหม่ขึ้นมาอีกก็สอบถามจิตดูอีกว่า “คิดเรื่องนี้
ทำ�ไม” เหมือนเป็นการจับจิตมาสอบสวนทวนความ 
	 พอทำ�อย่างนี้อยู่บ่อยๆ เข้า จิตจะแนบแน่นอยู่กับลมหายใจ มีฉันทะ 

พอใจที่จะเพ่งจ้องจับอยู่กับลมหายใจ เกิดมีจิตเอิบอิ่ม ซาบซ่านใจ มีความ

ปราโมทย์ มีจิตเบิกบานสว่างไสวอยู่ภายใน ผู้รู้ก็จะเกิดขึ้น
	 ผู้รู้ก็คือจิต สติก็คือผู้คอยตามรู้จักจิตอีกที พอจิตเผลอไปคิด ผู้รู้คือ

สติก็จะคอยเตือนจิตว่าอย่าๆ พอๆ
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รู้จักจิตจากอิริยาบถ

	 อีกอย่างหนึ ่ง เราจะรู ้จักจิตจากอิริยาบถด้วยการตามรู ้การ

เคลื่อนไหวของกาย เป็นการฝึกสัมปชัญญะคือความรู้ตัวจากอิริยาบถ
	 เมื่อยืนก็รู้ว่า “ยืน” เมื่อเดินก็รู้ว่า “เดิน” เมื่อนั่งก็รู้ว่า “นั่ง” เมื่อ

นอนก็รู้ว่า “นอน” ขยายความรู้สึกตัวออกไปสำ�รวจดูร่างกายแบบคนกำ�ลัง
แอบชำ�เลืองดูอิริยาบถในท่าทางต่างๆ 

	 ให้รู้ว่าก่อนที่คนเราจะยืน จะเดิน จะนั่ง จะนอน หรือจะเปลี่ยน

อิริยาบถเป็นอย่างอื่นจะต้องมีเจตนาก่อน ต้องมีความตั้งใจอยากจะเปลี่ยน
อิริยาบถ จะเดินก็ตั้งใจอยากเดินจึงออกเดิน จะนั่งก็ตั้งใจอยากนั่งก่อนจึงนั่ง 

ด้วยความที่ความอยากเกิดขึ้นเร็วมาก เราจึงไม่เห็นความอยาก และขณะ
เดินก็มักจะขาดความรู้ตัวทั่วพร้อม เพราะจิตไม่ได้อยู่กับการเดิน แต่จิตเผลอ

ไปคิดเรื่องอื่นล่วงหน้าไปก่อนแล้ว 

	 ในการฝึกหัดจิต ท่านจึงให้รู้สึกตัวในอิริยาบถใหญ่ๆ นี้ไว้ก่อน พอ
ชำ�นาญในการรู้สึกตัวในอิริยาบถใหญ่ก็จะเห็นอิริยาบถย่อย ซึ่งละเอียดลง

ไปอีก แม้เช่นนั้นสัมปชัญญะ คือ ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมก็ยังไม่ชัด ถ้าจะให้

ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมชัด ก็ต้องดูอิริยาบถย่อยลงไปอีก  ให้ดูการแล การ
เหลียว การเหยียดแขนออก คู้แขนเข้า การนุ่งห่ม กินดื่ม ขับถ่ายก็ให้ดู
	 นอกจากจะให้รู้จิตจากอิริยาบถใหญ่แล้วก็ให้รู้จิตจากอิริยาบถย่อย

ด้วย คือ รู้การแล การเหลียว การเหยียดแขนออก คู้แขนเข้า จะนุ่งจะห่ม จะกิน 

จะดื่ม ขับถ่ายก็ให้รู้ ให้รู้รายละเอียดความเคลื่อนไหวของกายลงไปอีก ดู
บ่อยๆ เข้า อิริยาบถจะหายไป สัมปชัญญะคือความรู้สึกตัวทั่วพร้อมจะเด่น

ชัดขึ้นมา ก็จะเห็นเพียงอาการของกายเท่านั้นที่เคลื่อนไหวไปเป็นองคาพยพ 
สุดท้ายจะไม่เห็นอิริยาบถโดยความเป็นอิริยาบถ แต่จะเห็นแค่เพียงอาการ

เคลื่อนไหวของกายเท่านั้น
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	 เวลาที่จิตนิ่งก็ให้นิ่งอยู่กับลมหายใจเข้าออก เวลาที่จิตคิดก็ให้คิดอยู่
ภายในกาย อยู่ภายในอิริยาบถ อยู่ภายในการเคลื่อนไหวของกาย ไม่ปล่อย 

ให้จิตคิดฟุ้งซ่านหลุดลอยออกจากกายไปโดยไม่มีเป้าหมาย ท่านจึงให้พิจารณา
กาย ทั้งภายในทั้งภายนอก หรือ พิจารณาทั้งกายตนเองและกายผู้อื่น กาย

ตนเองเป็นอย่างไร กายคนอื่นก็เป็นอย่างนั้น ลมหายใจเราเป็นอย่างไร     

ลมหายใจผู้อื่นก็เป็นอย่างนั้น
	 เวลายืน รูปยืนของเราเป็นอย่างไร รูปยืนของคนอื่นก็เป็นอย่าง

เดียวกัน เวลาเราเดิน เรานั่ง เรานอน รูปเดิน รูปนั่ง รูปนอนของเราเป็น
อย่างไร รูปเดิน รูปนั่ง รูปนอนของคนอื่นก็เป็นอย่างนั้น เวลาหายใจ ลมหายใจ 

ของเราเป็นอย่างไร ลมหายใจของคนอื่นก็เป็นอย่างนั้นเหมือนกัน

	 บางขณะให้เปรียบเทียบระหว่างกายภายใน (กายเรา) กับกาย
ภายนอก (กายคนอื่น) กายภายในเกิดดับแตกสลายอยู่ตามธรรมชาติ แม้กาย 

ภายนอกก็กำ�ลังเกิดดับแตกสลายไปตามธรรมชาติเช่นเดียวกัน
	 เรียกว่า “พิจารณากายทั้งภายในทั้งภายนอก”
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สังเกตการเชื่อมต่อ
ระหว่างอายตนะภายในกับอายตนะภายนอก

	 ขณะที่นั่งสมาธิอยู่ก็ให้คอยสังเกตการเช่ือมต่อระหว่างอายตนะ

ภายในกับอายตนะภายนอก เฝ้าสังเกตการเชื่อมต่อซึ่งจะมีอยู่ตลอดเวลา    
หูเชื่อมต่อเสียง จมูกเชื่อมต่อกลิ่น สัมผัสกายเชื่อมต่ออากาศหนาว ร้อน เย็น 

และหากลืมตาขึ้น ตาก็จะเชื่อมต่อรูป เป็นต้น
	 ให้รู้จักตาและรูปที่จะเข้ามาทางตา

	 ให้รู้จักหูและเสียงที่จะเข้ามาทางหู

	 ให้รู้จักจมูกและกลิ่นจะเข้ามาทางจมูก
	 ให้รู้จักลิ้นและรสจะเข้ามาทางลิ้น

	 ให้รู้จักสัมผัส และความรู้สึกที่จะเกิดขึ้นจากสัมผัส
	 ให้รู้จักความรู้สึกทางใจ และความคิดที่จะเกิดขึ้นทางใจ 

	 การแผ่สติออกไปรับรู้ทุกอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจากการรู้ของ

อายตนะก็เหมือนแมงมุมชักใยทำ�ข่ายไว้ดักเหยื่อ เมื่อแมงมุมชักใยไว้ดัก
เหยื่อเสร็จแล้ว ก็มานอนนิงรอเหยื่ออยู่ตรงกลางหรือมุมใดมุมหนึ่ง สิ่งที่จะ
ทำ�ให้แมงมุมวิ่งออกจากใจกลางใยแมงมุมได้ก็คือเครื่องล่อ ได้แก่ เหยื่อที่

หลงมาติดใยแมงมุม เหมือนจิตที่ถูกฝึกฝนจนชักใยคือสติไว้ละเอียดรอบด้าน 

เพื่อเป็นตาข่ายดักอารมณ์ก็จะสามารถดักจับอารมณ์ได้ทุกชนิดที่จะผ่านเข้า

มาทางอายตนะ
	 วิญญาณทำ�หน้าที่ในการรู้ ทำ�ให้ดวงตาเกิดการมองเห็นรูป เมื่อเห็น

รูปแล้ว เกิดความรู้สึกว่า ชอบชังเป็นสุขหรือเป็นทุกข์ หรือเฉยๆ ไม่สุขไม่
ทุกข์ เรียกว่า “เวทนา” จากนั้น สัญญาจะทำ�หน้าที่จดจำ�ไว้ ว่าสิ่งที่ตาเห็น 

หูได้ยินนั้นเป็นสุขหรือเป็นทุกข์ ชอบหรือชัง แล้วสังขารก็จะทำ�หน้าที่ปรุงแต่ง
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ต่อไปว่า ถ้าชอบจะดำ�เนินการอย่างไรต่อ ถ้าชังจะดำ�เนินการอย่างไรต่อ จาก
นั้นก็จะเก็บข้อมูลบันทึกไว้ที่วิญญาณหรือใจ สะสมทวีคูณขึ้นทุกวัน ทุกเดือน 

ทุกปี และทุกภพชาติ กลายเป็น “อุปาทาน” การยึดมั่นว่าสิ่งที่สั่งสมพอกพูน
ขึ้นมานั้นเป็นตัวเราของเรา

	 เมื่อประสบอารมณ์ใดที่ตรงกันก็จะผุดขึ้นมาปรุงแต่งเป็นสุข-ทุกข์ 

อีกครั้ง เมื่อตรงกับอารมณ์ใดก็จะดึงอารมณ์นั้นกลับมาซ้ำ�ๆ เร็วขึ้น และ
รุนแรงขึ้นตามลำ�ดับ
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ตัณหา ๓
กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา

	 ความอยากในอารมณ์ที่รักใคร่น่าปรารถนา น่าพอใจ เรียกว่า 
“กามตัณหา”

	 ถ้าประสบสิ่งใดที่น่าใคร่ น่าปรารถนา น่าพอใจก็อยากจะครอบ

ครองเป็นเจ้าของสิ่งนั้น ทุรนทุรายอยากยึดไว้  เรียกว่า  “ภวตัณหา”
	 เมื่อประสบสิ่งไม่ชอบใจ ไม่น่ารักใคร่ ไม่น่าปรารถนา สิ่งใดไม่พอใจ

ก็อยากให้สิ่งนั้นสิ้นไปเสื่อมไป หมดไป เมื่อให้สิ้นไปตามใจอยาก ไม่ได้ก็ทุกข์
ใจ ทุรนทุราย กระสับกระส่าย คับแค้นใจ เรียกว่า “วิภวตัณหา”

	 อยากสิ่งใดก็ยึดสิ่งนั้นไว้ ครอบครอง หวงแหน หวาดกลัวว่าจะถูก

ยื้อแย่งไป แล้วก่อความอยากสิ่งใหม่ซ้อนทับขึ้นมาอีก
	 ไม่อยากสิ่งใดก็อยากผลักไสออกไป อยากให้หมดสิ้นไป อยากหนีไป

ให้พ้น 
	 กามตัณหาจึงเป็นความอยากที่ก่อตัวขึ้นภายในจิต ดำ�เนินไปไม่มี

เวลาสงบ ก่อความอยากใหม่ๆ ไม่สิ้นสุด เมื่อประสบอารมณ์ใดก็ยึดภาวะ

อารมณ์นั้นไว้เป็นภวตัณหา และดิ้นรนแสวงหาภาวะอารมณ์อื่นต่อไป เมื่อ

ไหร่ที่ความอยากได้รับการตอบสนองจนได้รับสิ่งน้ันมาก็ยึดอารมณ์นั้นไว้ใน
ลักษณะอุปาทาน กลายเป็นความเฉยในอารมณ์นั้น คือ เมื่อได้สมใจอยาก 
ความรู้สึกยินดีก็ลดลง ไม่อยากอารมณ์นั้น แต่ก็ยึดครองไว้เฉยๆ จะทิ้งก็

หวงแหนยึดครองไว้ ใครมาแตะต้องก็ไม่ได้ แล้วสร้างความอยากใหม่ขึ้นมา 

ความอยากเก่าก็ยึดครองไว้ ความอยากใหม่ก็ทะยานไขว่คว้าหามา ตราบ
เท่าที่ยังมีตัณหาก็ไม่มีทางยุติความอยากได้ แล้วเราก็จะเหนื่อยล้าเป็นทุกข์

กับความทะยานอยากอยู่ร่ำ�ไป โดยไม่มีทางพบกับความเย็นกายเย็นใจซึ่ง
เกิดจากการหยุด ที่เรียกว่า “ความสงบ” เลย
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	 จากยึดในความทะยานอยากก็กลายเป็นความยึดในตัวเราของ
ของเรา ยึดในภาพลักษณ์ตัวเราที่จินตนาการสร้างขึ้นมา ปรุงแต่งขึ้นมา 

พยายามไขว่คว้าสิ่งที่ชอบใจเข้ามาและผลักไสสิ่งที่ไม่ชอบใจออกไป
	 แท้จริง เราก็ไม่อาจได้ทั้งสองอย่างตามที่ต้องการในเวลาเดียวกัน 

เพราะทั้ง 2 อย่างมีความขัดแย้งกันอยู่เสมอ 

	 ความยึดมั่นไม่ได้มีอยู่เพียงตัวเราของเราเท่านั้น แต่ยังขยาย
ขอบเขตออกไปยึดมั่นในสิ่งของของเราด้วย สิ่งใดที่เรายึดว่าเป็นของเรา ใคร

จะมาแตะต้องไม่ได้ ของเราจะเปลี่ยนแปลงไปก็ไม่ได้ ความยึดมั่นยังขยาย
ขอบเขตออกไป แม้กระทั่งความคิดเห็นและความเชื่อของเรา ใครจะมาขัด

แย้งกับความคิดเห็นและความเชื่อของเราไม่ได้ หรือใครจะมาเห็นต่างจากเรา

ไม่ได้
	 ในที่สุดก็จะเป็นทุกข์อยู่ร่ำ�ไป เพราะความคิดเห็นและความเชื่อขัด

แย้งกันอยู่ตลอดเวลา
	 เกิดความอยากบ่อยๆ ก็เกิดทุกข์อยู่บ่อยๆ เมื่อไม่อยากมันก็ไม่ทุกข์ 

ความทุกข์ทั้งหลายล้วนยึดโยงอยู่กับความยึดมั่นของเรานั่นเอง
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การกำ�หนดรู้เหตุแห่งทุกข์

	 การกำ�หนดรู้เหตุให้เกิดทุกข์ ให้ดูทีละคู่ ให้ดูตากับรูป คอยสังเกตดู

ว่า เมื่อตาเห็นรูปที่ผ่านเข้ามาทางตาแต่ละครั้ง เกิดความรู้สึกอย่างไร คอยจับ 
ความรู้สึกขณะที่ตาเห็นรูปนั้นไว้ ความรู้สึกนั่นแหละเป็นวิญญาณที่ส่งออก

ไปรับรูป แล้วเกิดความรู้สึก รูปที่ชอบก็ยึดแบบชอบ รูปที่ชังก็ยึดแบบชัง 

	 จากนั้นก็ดูคู่หูกับเสียง คอยสังเกตเสียงที่ผ่านเข้ามาทางหู เสียงที่
ชอบก็ยึดแบบชอบ เสียงที่ชังก็ยึดแบบชัง แล้วก็เฝ้าสังเกตดูคู่จมูกกับกลิ่น  

คู่ลิ้นกับรส คู่กายกับการสัมผัส แล้วดูเข้ามาที่ใจกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นทางใจ
ว่ามันคิดอะไรอยู่

	 เมื่อจิตรับอารมณ์ที่ผ่านเข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ก็

จะตกค้างเป็นตะกอนเก็บสะสมไว้ในจิต เหมือนฮาร์ดดิสก์ที่ถูกเซฟข้อมูลไว้
ในเครื่องคอมพิวเตอร์ เมื่อประสบเข้ากับอารมณ์ที่ตรงกันกับกิเลสที่นอนนิ่ง

อยู่ในจิตก็จะฟุ้งขึ้นมารับอารมณ์นั้น แล้วผสมกันพัฒนาปรุงแต่งไป คอยเติม 
เชื้อให้วิญญาณสืบต่อไว้ตลอดเวลา จะเปรียบก็เหมือนคอยเติมน้ำ�มันตะเกียง 

ไว้ให้มีเชื้อเพลิงอยู่ตลอด 

	 ศีลดับทุกข์ที่เกิดจากทุจริตต่างๆ ทุกข์ที่จะตามมาจากการทำ�ทุจริต
ก็ไม่มี
	 สมาธิดับทุกข์ที่เกิดจากความทุรนทุราย เพราะความฟุ้งซ่านจาก

นิวรณ์ต่างๆ  ทุกข์ที่จะตามมาจากความทุรนทุรายทางใจก็ไม่มี

	 และปัญญาดับทุกข์ของนามรูป ปัญญาเห็นการเกิดดับของนามรูป 

ทุกข์จากการยึดมั่นตัวเราของเราก็เป็นอันดับไปด้วย 

	 ทุกข์ทั้งหลายล้วนยึดโยงอยู่กับการเกิดดับของนามรูป
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ดูกายให้เห็นจิต

	 การทำ�สมาธิก็คือวิธีการที่จะส่องความระลึกรู้เข้าไปในจิต เพื่อเฝ้า

สังเกตอาการของจิต 
	 แล้วจิตอยู่ที่ไหน? 

	 จิตอยู่ที่ตัวเรา 
	 เมื่อจะรู้จิตจึงต้องเริ่มด้วยการรู้ตัวเราก่อน ค่อยๆ รู้เข้าไปทีละชั้น 

เหมือนการปลอกมะพร้าว กว่าจะถึงจาวมะพร้าวก็ต้องปลอกเปลือกเข้าไป

จนถึงกะลา แล้วสับกะลาออก ด้วยความที่จิตมีความละเอียด ไม่มีตัวตน
เหมือนวัตถุสิ่งของที่จะให้หยิบฉวยสิ่งได้  อาศัยอยู่ในกาย มีกายเป็นที่อาศัย 

การจะรู้จิตจึงยาก ต้องดูเข้าไปทีละชั้นจากสิ่งที่หยาบ จับต้องได้ คือ กาย
ของเรานี้ก่อน  

	 แล้วกายอยู่ที่ไหน? 

	 กายอยู่ที่ตัวเรา
	 เมื่อกลับมาพิจารณาที่กายของเราก็จะพบว่า กายมีลมหายใจเข้า

ออกอยู่ตลอดเวลา ทั้งเวลาหลับและเวลาตื่น ไม่มีว่างเว้น สืบต่อกันอยู่ตลอด

เวลา เป็นไปอย่างต่อเนื่อง  ไม่ขาดตอน เมื่อหายใจเข้าก็ต้องหายใจออก เมื่อ
หายใจออกก็ต้องหายใจเข้า จะรู้สึกตัวหรือไม่รู้สึกตัว ร่างกายนี้ก็ต้องหายใจ 
จะกำ�หนดรู้หรือไม่กำ�หนดรู้ ร่างกายนี้ก็ต้องหายใจ จะให้ความสนใจหรือไม่

ให้ความสนใจ ร่างกายนี้ก็ต้องหายใจ

	 เมื่อหายใจเข้าแล้วไม่หายใจออกก็เรียกว่าตาย เมื่อหายใจออกแล้ว
ไม่หายใจเข้าก็เรียกว่าตายเช่นกัน

	 จำ�ไว้ว่า เมื่อเราเห็นลมหายใจกำ�ลังเคลื่อนเข้าออกก็ให้รู้ว่า “จิต
เป็นผู้เห็นลมหายใจ ไม่ใช่ลมหายใจเห็นตัวเอง” ให้จิตคอยเฝ้าสังเกตดู    

ลมหายใจเข้าออกอยู่เช่นนี้
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	 เมื่อมองลงลึกในรายละเอียดรูปทรงของกายก็จะเห็นว่า กายเรามี
อิริยาบถปรับเปลี่ยนอยู่ตลอด จากอิริยาบถเดินเป็นยืน จากยืนเป็นนั่ง จากนั่ง 

เป็นนอน จากนอนก็กลับเป็นยืน เดิน นั่ง หรือนอนเปลี่ยนไปอยู่ตลอดเวลา
	 ใครเป็นผู้เห็นอิริยาบถที่กำ�ลังเปลี่ยนแปลงไป? 

	 จิตเป็นผู้เห็นอิริยาบถ ไม่ใช่อิริยาบถเห็นตัวเอง ให้จิตเฝ้าสังเกต

อิริยาบถที่สลับปรับเปลี่ยนอยู่อย่างนี้
	 เมื่อมองลงลึกในรายละเอียดอิริยาบถของการยืน เดิน นั่ง นอน

เหล่านั้น ก็ยังมีอิริยาบถย่อยลงไปอีก มีการก้าวไปข้างหน้า มีการถอยกลับ
ไปข้างหลัง มีการหมุนตัว มีการโน้มไปข้างหน้า โน้มไปข้างหลัง มีการคู้ขาเข้า 

เหยียดขาออก คู้แขนเข้า เหยียดแขนออก มีการกำ�มือเข้า แบมือออก มีการแล 

มีการเหลียว มีการดื่ม มีการกิน มีการยิ้ม มีการหัวเราะ เป็นต้น 
	 อิริยาบถน้อยใหญ่เคลื่อนไหวเป็นองคาพยพอยู่ตลอดเวลา ให้จิต

เฝ้าสังเกตดูการเคลื่อนไหวอย่างเป็นองคาพยพเหล่านี้
	 เมื่อมองลึกเข้าไปภายในองคาพยพของกายท่ีมีการเคล่ือนไหว    

อยู่นั้น ก็จะเห็นรูปกายที่ประกอบด้วยอวัยวะ ทั้งภายในและภายนอก 
	 อวัยวะภายนอก ประกอบด้วย ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ตา หู จมูก 

เป็นต้น 

	 อวัยวะภายใน ประกอบด้วย เนื้อ หนัง เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก

เลือด น้ำ�เหลือง น้ำ�มูก น้ำ�ลาย น้ำ�ตา เป็นต้น 
	 ให้จิตเข้าไปสำ�รวจทั้งอวัยวะภายในและภายนอกเหล่านี้

	 อวัยวะร่างกายเหล่าน้ี ส่วนใดท่ีแข็งก็สมมติเรียกกันว่าเป็น “ธาตุดิน” 
ส่วนที่ชุ่มเย็น อาบเอิบก็สมมติเรียกกันว่าเป็น “ธาตุน้ำ�” ส่วนที่อุ่นก็สมมติ

เรียกกันว่า “ธาตุไฟ” และส่วนที่พัดไหว เคลื่อนที่เข้าออกก็สมมติเรียกกันว่า 

“ธาตุลม”
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	 เมื่อธาตุเหล่านี้มีความสมดุลกัน คุมกันอยู่ในอัตราที่พอดีกัน ร่างกาย 
นี้ก็ชื่อว่า ยังอยู่เป็นปกติดี  ถ้าธาตุคุมกันในอัตราที่ไม่พอดี ธาตุน้ำ�น้อยหรือ

มากเกินพอดี ธาตุไฟมากหรือน้อยเกินพอดี ธาตุลมมากหรือน้อยเกินพอดี 
ร่างกายก็ปั่นป่วน ธาตุดินถูกกระทบ เนื้อฉีก กระดูกแตกหัก ฟันผุก็เจ็บปวด 

ธาตุลมเดินไม่สะดวก ลมตีในช่องท้องก็จุกเสียด อึดอัด ต้องได้ยาระบาย

	 ใช้จิตเพ่งพิจารณาว่า “ธาตุดิน น้ำ� ไฟ ลม คุมกันอยู่ในร่างกายเรานี้” 
	 ถ้าลมดับ ไม่เข้าไม่ออก มรณกาลมาถึงก็เรียกว่า “ตาย” ร่างกายก็

เน่าสลายไปตามธรรมชาติ 
	 เมื่อขาดลมหายใจ ธาตุไฟก็ดับ ร่างกายก็เย็นลง และแข็งกระด้าง 

จากนั้นก็พองขึ้นกลายเป็นสีเขียว ช้ำ�เลือดช้ำ�หนอง แล้วหนังที่หุ้มอยู่ก็แตก

ปริออก น้ำ�เลือดและน้ำ�หนองไหลเยิ้มออกมา พร้อมกับร่างกายแฟบยุบ
ลง มีหมู่หนอนชอนไชเจาะกิน จนเหลือแต่กระดูกที่มีเอ็นดึงรัดโครงกระดูก

ไว้ แล้วกระดูกสีขาวโพลนก็กระจัดพลัดพรายออกจากกัน หล่นเรี่ยรายอยู่
เกลื่อนไป และย่อยสลายกลายเป็นดิน

	 ถึงแม้กลับมาดูลมหายใจก็จะเห็นความไม่เที่ยงของลมหายใจ มีเข้า
แล้วมีออก มีออกแล้วมีเข้า สืบเนื่องกันไปเป็นสาย

	 เมื่อมองลึกเข้าไปในลมหายใจเข้าก็พบความไม่เที่ยงของลมหายใจ 

เพราะในลมหายใจเข้ามีการเกิดขึ้น มีตั้งอยู่และดับไป แม้ลมหายใจออกก็มี

การเกิดขึ้น มีตั้งอยู่และมีดับไปเช่นเดียวกันก็จะเห็นการเกิดการดับของลม
หายใจ สืบเนื่องไม่ขาดสาย ไม่ต่างไปจากความไม่เที่ยงของรูปกาย

	 เมื่อมองลึกเข้าไปในลมหายใจอีกชั้นก็จะพบว่าในลมหายใจมีธาตุสี่ 
คือ ดิน น้ำ� ไฟ ลม คุมกันอยู่ และเกิดดับไปกับลมหายใจอยู่ตลอดเวลา

	 ธาตุดินในลมหายใจ มีลักษณะที่รับรู้ได้จากการกระทบกับโพรงจมูก

และริมฝีปาก ธาตุน้ำ�มีลักษณะของความเย็น ธาตุไฟมีลักษณะของไออุ่นที่มา
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กับลมหายใจ และธาตุลมมีลักษณะของการเคลื่อนที่เข้า-ออกผ่านช่องโพรง
อยู่ตลอด 

	 เมื่อหายใจเข้า ลมหายใจเข้าก็เกิดดับ และธาตุดิน น้ำ� ไฟ ลม ของ
ลมหายใจก็เกิดดับไปพร้อมกับลมหายใจขาเข้านั่นเอง

	 เมื่อหายใจออก ลมหายใจออกก็เกิดดับ และธาตุดิน น้ำ� ไฟ ลม ของ

ลมหายใจก็เกิดดับไปพร้อมกับลมหายใจขาออกนั่นเอง
	 เป็นการเห็นการเกิดดับที่ละเอียดลงไปอีก ซึ่งการจะเห็นอย่างนี้ได้ 

จิตต้องดี ต้องใส ต้องได้รับการฝึกหัดขัดเกลามาตามลำ�ดับ จึงคิดอย่างนี้ 
เห็นอย่างนี้ได้

	 เมื่อเพ่งความสนใจลึกเข้าไปในลมหายใจ มีสติจดจ่ออยู่กับอาการ

หายใจเข้าหายใจออก เราก็จะเห็นลมหายใจที่ไม่ใช่ลมหายใจอีกต่อไป แต่จะ
เห็นการเข้าและการออกอยู่อย่างนั้น เมื่อเพ่งความสนใจดูการเข้าและการ

ออกของลมหายใจไปเรื่อยๆ ก็จะเห็นเพียงการเกิดดับสืบเนื่องกันไปไม่ขาด
ระยะๆ  ไม่ใช่เห็นลมหายใจอีกต่อไป คือ จะเห็นเพียงแค่การเกิดดับ ไม่ใช่เห็น

ลมหายใจ

	 “เวลาที่จิตสุดท้ายจะมาถึง ก่อนประสาทสัมผัสจะดับ ธาตุขันธ์จะ

แตกจากกัน รอบตัวจะกลายเป็นสีเหลืองพร่าลาง เวลานั้นเป็นเวลาที่ต้อง

ตั้งสติให้ดี ให้คิดไว้เสมอว่า วันนี้เป็นวันสุดท้าย เวลานี้เป็นเวลาสุดท้าย 
จะทำ�ให้ไม่ประมาทในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่าฯ”

พระราชกิจจาภรณ์
	 เมื่อมองลึกเข้าไปอีกชั้นหนึ่งก็จะเห็นลมหายใจเป็นแค่ส่ิงท่ีเคล่ือน

เข้าเคลื่อนออก เห็นแค่อาการของการเคลื่อนเข้าเคลื่อนออกเท่านั้น ไม่ใช่

เห็นลมหายใจที่เป็นลมหายใจอีกต่อไป
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	 ลมหายใจรู้จักตัวเองไม่ได้ นอกจากจิตเป็นผู้รู้ลมหายใจ ในที่สุดเรา
ก็จะเห็นว่า จิตนั้นเป็นผู้เห็นลมหายใจ ไม่ใช่ลมหายใจเห็นลมหายใจ 

	 เมื่อเปลี่ยนความคิดจากการเพ่งจับจ้องให้ความสนใจอยู่กับลม
หายใจ มาดูที่รูปกาย เราจะเห็นรูปกายมีการเปลี่ยนอิริยาบถไปเรื่อย จาก

ยืนเป็นเดิน จากเดินเป็นนั่ง และจากนั่งเป็นนอน ก็จะเห็นความไม่เที่ยงใน

อิริยาบถ เห็นความทุกข์และความไม่มีแก่นสารหาสาระใดๆ ของกายนี้ เมื่อ
ยืนจะรู้สึกสบายหรือเป็นสุขในช่วงแรก จากนั้น ความทุกข์ในอิริยาบถยืนก็

จะค่อยๆ ก่อตัวและรุมเร้าเข้ามา จนไม่สามารถทนต่อทุกข์ในอิริยาบถยืนได้ 
จิตที่ถูกรุมเร้าอยู่ด้วยตัณหาก็จะสั่งกายให้เปลี่ยนอิริยาบถ และเราก็จะเห็น

การเกิดดับในอิริยาบถ ซึ่งสืบเนื่องติดต่อกันไม่ขาดระยะ

	 เม่ือเกิดอิริยาบถยืน และอิริยาบถยืนดับก็เกิดอิริยาบถเดิน เม่ืออิริยาบถ 
เดินดับก็เกิดอิริยาบถนั่ง เมื่ออิริยาบถนั่งดับก็เกิดอิริยาบถนอน เมื่ออิริยาบถ

นอนดับก็กลับไปเกิดเป็นอิริยาบถนั่ง ยืน เดิน นอนหมุนกันไปไม่ขาดระยะ  
ในที่สุดก็จะเห็นเพียงอิริยาบถเท่านั้นที่เปลี่ยนอยู่ตลอด ไม่คงที่ จะไม่ใช่การ

เห็นร่างกายโดยความเป็นร่างกายอีกต่อไป
	 แม้ในอิริยาบถใหญ่ก็ยังมีอิริยาบถย่อยเคล่ือนไหวเกิดดับอยู่ตลอด

เวลาเช่นเดียว

	 ในอิริยาบถนั่งมีการเคลื่อนไหวมือขวา มือซ้าย มีการเคลื่อนไหว

ขยับขาขวา ขาซ้าย มีการเหลียวซ้าย แลขวา มีการกระพริบตา มีการ
กลืนน้ำ�ลาย เมื่อการเคลื่อนไหวมือขวาดับก็เกิดเคลื่อนไหวมือซ้าย เมื่อการ

เคลื่อนไหวขาขวาดับก็เกิดการเคลื่อนไหวขาซ้าย เมื่อการเคลื่อนไหวคว่ำ�มือ
ดับก็เกิดการหงายมือ หมุนเวียนไป 

	 เมื่อเพ่งความสนใจเฝ้ามองอย่างเพ่งพินิจในความสงบก็จะเห็นการ

เคลื่อนไหวมีการเกิดดับอยู่ตลอดเวลา 
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	 การเปลี่ยนท่าอิริยาบถใหญ่ มีการเกิดดับในอิริยาบถใหญ่ก็ส่งผล
ต่อการเคลื่อนไหวของอิริยาบถย่อย ทำ�ให้อิริยาบถย่อยมีการเกิดดับอย่าง

เป็นองคาพยพตามไปด้วย เราจะเห็นความไม่เที่ยงยิบย่อยลงไป เป็นการเห็น
ความเกิดดับเป็นไปพร้อมกับการเคลื่อนไหวของอิริยาบถ

	 เมื่อมองทะลุผ่านอิริยาบถและตามความเคลื่อนไหวเข้าไป เราจะเห็น 

อวัยวะส่วนต่างๆ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เอ็น กระดูก เป็นต้น เกิดดับอยู่ไม่
ขาดสายเช่นเดียวกัน 

	 ผม ขน เล็บ ยาวขึ้นก็ต้องตัด ต้องแต่ง ตั้งแต่เล็กจนโต ต้องตัดต้อง
แต่งกี่ครั้งต่อกี่ครั้งนับไม่ถ้วน เพราะความเปลี่ยนแปลง คือ การดับในอวัยวะ

น้อยใหญ่มีอยู่อย่างสืบเนื่องถึงกัน ติดต่อกันไปไม่ขาดสาย

	 เมื่อมองลึกเข้าไปอีกชั้นก็จะเห็นดิน น้ำ� ไฟ ลมเท่านั้น ที่เกิดดับอยู่
ภายในร่างกายของเรา ต่างคนต่างเกิดดับไปตามธรรมชาติของตัวเอง

	 ดินก็เกิดดับไปตามธรรมชาติของดิน 

	 น้ำ�ก็เกิดดับไปตามธรรมชาติของน้ำ� 
	 ไฟก็เกิดดับไปตามธรรมชาติของไฟ 

	 และลมก็เกิดดับไปตามธรรมชาติของลม 

	 ทั้งดิน น้ำ� ไฟ ลม แม้จะต่างคนก็ต่างเกิดดับไปตามธรรมชาติของ
ตนเอง อยู่ภายในรูปกายของเรา แต่ก็อิงอาศัยซึ่งกันและกันดำ�เนินไปด้วย

การรักษาความสมดุลไว้ในลักษณะพอดี
	 ถ้ามีสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกินพอดี เช่น น้ำ�มากไป ไฟมากไป เป็นต้น ก็จะ

เกิดปัญหากับร่างกายได้ ดังนั้น ดิน น้ำ� ไฟ ลม จึงดำ�เนินไปในลักษณะ รักษา

ความพอดีคุมกันอยู่ในรูปกายนี้
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	 เมื่อมองลึกเข้าไปในรูปกายที่กำ�ลังเคลื่อนไหวไปมา เราก็จะพบว่า 
จิตใจเป็นผู้ผลักดันรูปกายให้เกิดการเคลื่อนไหว

	 เมื่อมองเข้าไปในจิตเราก็จะเห็นว่า จิตใจมีความอยาก คือ ตัณหา 
รุมเร้าอยู่ในจิตคอยผลักดันให้เกิดการกระทำ�ในรูปแบบต่างๆ  ในที่สุดเราก็

จะพบความอยากเดินผลักดันทำ�ให้มีการเดิน ความอยากนั่งผลักดันทำ�ให้รูป

กายนั่ง ความอยากยืนผลักดันทำ�ให้รูปกายยืน ความอยากนอนผลักดันให้
รูปกายนอน และความอยากทำ�โดยประการใดๆ ทำ�ให้เกิดการกระทำ�ตามใจ

อยาก เป็นผลทำ�ให้ทุกองคาพยพของอวัยวะน้อยใหญ่เคลื่อนไหวตามอย่าง
เป็นระเบียบ มีผลสืบเนื่องถึงกัน

	 เมื่อลอกออกทีละชั้นอย่างผู้คอยเฝ้าสังเกต เหมือนผู้หลงใหลใน

ท้องฟ้าเฝ้าสังเกตการเคลื่อนตัวของหมู่ดาวในระบบจักรวาล จนเห็นระบบ
กาแล็กซีมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา และเหมือนนักศึกษาแพทย์ที่ต้อง

ศึกษาอวัยวะทุกชิ้นส่วนของมนุษย์อย่างละเอียด เพื่อวินิจฉัยโรคได้อย่างถูก
ต้องและแม่นยำ�

	 การเฝ้าสังเกตกายก็เช่นเดียวกัน แม้จะเป็นแค่การสังเกตชั้นเปลือก
นอก ด้วยการเริ่มต้นดูการเคลื่อนไหวของกาย เรียกว่า “ดูรูป” ก็เป็นวิธีที่จะ

เข้าถึงชั้นลึกสุดของจิต คือ นามได้ในที่สุด

	 การเฝ้าสังเกตกายจึงเป็นการกะเทาะเปลือกนอกออกก่อน แล้วจึง

ลอกส่วนที่หยาบออกทีละชั้นจนกว่าจะถึงชั้นในสุด ซึ่งเป็นส่วนที่ละเอียด ก็จะ 
พบว่า ตัณหาคือความอยากนั่นเอง เป็นตัวการคอยชักใยจิตให้เป็นไปต่างๆ 

มีการไขว่คว้าไม่จบสิ้น เมื่อไขว่คว้าหามาได้ก็อยากยึดไว้เป็นของตนอยู่อย่าง
นั้น แล้วทะยานอยากไขว่คว้าหาสิ่งใหม่ต่อไปอีก
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ขณะเดินจงกรม
ให้เท้าเป็นศูนย์กลางการรับรู้ 

	 ในการเดินจงกรมให้เท้าเป็นศูนย์กลางการรับรู้ของจิต ขณะที่เท้า

เคลื่อนไปข้างหน้า ดูอาการเท้ากระทบพื้น ถ้าเส้นทางจงกรมมีพื้นที่พอเดิน
ได้ระยะประมาณ ๓๐-๕๐ ก้าว หรือประมาณ ๒๐-๓๐ ก้าว ก็จะทำ�ให้

สามารถเดินแบบเร็วและดูการเคลื่อนที่ไปของเท้าได้ดี ถ้าพื้นที่มีจำ�กัด มีระยะ 

เดินได้ ๑๐-๒๐ ก้าวก็เดินแบบช้า ให้เห็นทุกระยะของเท้า เห็นอาการขณะที่
ส้นเท้ากำ�ลังยกขึ้นจากพื้น กำ�ลังเคลื่อนไปข้างหน้า กำ�ลังกระทบพื้น รู้อาการ 

ที่เท้ากระทบพื้นว่า พื้นเย็น ร้อน อ่อนแข็ง อ่อนอย่างไร พอเดินไปจนสุดทางเดิน 
ให้ยืนพิจารณารายละเอียดสรรพสิ่งที่อยู่รอบตัว พิจารณาอากาศ เสียง

สิงสาราสัตว์ มองลึกเข้าไปในธรรมชาติของสิ่งที่อยู่รอบตัว มองลึกเข้าไปใน

อาการที่ลมพัดใบไม้ไหว ในสีของใบไม้แห้ง ในนกที่กำ�ลังส่งเสียงร้องขับขาน 
ในขบวนมดที่กำ�ลังช่วยกันขนอาหาร ในเสียงปลวกที่กำ�ลังส่งเสียงสัญญาณ

บอกกันถึงตำ�แหน่งที่มีอาหาร

	 เราจะเห็นทุกสรรพสิ่งรอบตัวร้อยเรียงเชื่อมโยงเป็นปัจจัยซ่ึงอาศัย
ซึ่งกันและกัน ในรูปการเกิดดับ
	 การเกิดดับของสิ่งหนึ่งเป็นผลต่อการเกิดดับของอีกสิ่งหนึ่ง และเรา

จะเห็นความมหัศจรรย์ของสรรพสิ่งอยู่ในรูปการเกิดดับ ให้ยืนนิ่งๆ ครู่หนึ่ง 

เหมือนยืนเฉยๆ ในความว่างเปล่า ไร้ตัวตน ไร้ชีวิต ไร้จิตใจ แต่มีกระแส
ความคิดไหลเวียน เพ่งพินิจความเป็นไปของธรรมชาติ ที่กำ�ลังดำ�เนินไป

	 ขณะยืน ให้เท้าซึ่งปักหลักมั่นอยู่ที่พื้น เป็นศูนย์กลางการเรียนรู ้
การยืน ให้ทำ�ความรู้สึกตัวในการยืน อาจลองโยกตัวไปมาทิ้งน้ำ�หนักลง

ไปที่เท้า ซ้าย-ขวา-หน้าหลัง เพื่อดูจุดถ่วงน้ำ�หนักของกายในอิริยาบถยืน        
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ให้สังเกตการโยก และน้ำ�หนักที่ถ่วงยึดเท้าไว้กับพื้น จะเห็นกายในรูปยืนชัด
เหมือนตุ๊กตาล้มลุก ความรู้สึกตัวในท่ายืนจะปรากฏเด่นชัดขึ้น

	 ให้เท้าเป็นศูนย์กลางของการรับรู้จิต ขณะยืน และให้อิริยาบถเป็น
ศูนย์กลางการรับรู้จิต ขณะเคลื่อนไหวร่างกาย เหมือนให้ลมหายใจเป็น

ศูนย์กลางการรับรู้จิต ขณะนั่งสมาธิ 

	 ให้เท้าที่สัมผัสพื้นในจังหวะการก้าวเดิน และให้การเคลื่อนไหว
อวัยวะทุกส่วนในขณะเดินเป็นศูนย์กลางการรับรู้  

	 ในขณะเดินไม่จำ�เป็นต้องมีคำ�บริกรรมใดๆ  ก็ได้ เพราะเมื่อบริกรรม
ไปด้วยจะทำ�ให้คำ�บริกรรมติดพ่วงมากับจิต ทำ�ให้จิตมีภาระเพิ่มขึ้น การรับ

รู้การเคลื่อนไหวของเท้าก็ไม่ชัด จิตจะไม่จดจ่อสนใจอยู่กับความเคลื่อนไหว

ของเท้า จะพะว้าพะวงอยู่กับคำ�บริกรรม จึงไม่รู้อาการที่เป็นปัจจุบันขณะ 
ให้เดินแบบสบายๆ ตามธรรมชาติการเดินของแต่ละบุคคล เหมือนกำ�ลังเดิน

เล่นไปเรื่อยตามท้องไร่ ท้องนา ตามป่าเขาลำ�เนาไพร ตามชายหาดทะเล 
หรือ ตามสวนสาธารณะ แต่กำ�หนดรู้การเคลื่อนตัวอยู่ตลอด อย่าเดินแบบ

เกร็งๆ แข็งทื่อ เหมือนบังคับจังหวะการเดิน ไม่ต้องบังคับจังหวะการเดิน ให้
เดินไปตามธรรมชาติของแต่ละบุคคล จะเร็วก็เร็วแบบสม่ำ�เสมอ และรู้อาการ

เร็ว เห็นอาการเร็วชัด จะช้าก็ช้าแบบสม่ำ�เสมอ และรู้อาการช้า เห็นอาการ

ช้าชัด จะเร่งฝีเท้าเร็วหรือช้าก็ให้เร็วหรือช้าแบบสม่ำ�เสมอ เป็นไปตามจังหวะ

การเดินขณะนั้น
	 ข้อสำ�คัญให้การเดินเป็นศูนย์กลางการเรียนรู้จิตขณะเดิน

	 ความสำ�คัญของการเดินไม่ได้อยู่ที่คำ�บริกรรม แต่อยู่ที่มีความรู้สึก
ตัวในการเดิน ถ้าเรียกตามศัพท์ทางธรรมก็ว่ามีสติสัมปชัญญะในการเดิน ให้

เดินเฉยๆ เหมือนคนเดินไปตามปกติ เดินก็รู้สึกว่าเดิน พอเดินไปจนสุดทาง

จงกรมด้านหนึ่งก็ให้ยืนอยู่ก่อน ยืนทำ�ความรู้สึกตัวจนเห็นท่ายืนปรากฏเด่น
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ชัดขึ้นมาจึงค่อยหมุนตัวกลับ พอหมุนตัวกลับแล้วก็ยืนอยู่อีก ทำ�ความรู้สึก
ตัวจนเห็นท่ายืนปรากฏเด่นชัดขึ้นมาจากนั้นจึงเดินต่อไป เดินเฉยๆ เหมือน

การเดินตามปกติ เหมือนเดินเที่ยวเล่น เหมือนเดินในชีวิตประจำ�วัน เพียงแต่
ต่างกันที่ให้ทำ�ความรู้สึกตัวว่าเดิน

	 เมื่อจิตหลุดออกจากเส้นทางจงกรม เลื่อนลอยหม่นเหม่อก็ไม่เป็นไร 

ให้เรียนรู้ความหม่นเหม่อเลื่อนลอยนั้น ค่อยๆ ตะล่อมจิตให้กลับเข้าสู่เส้น
ทางจงกรมอีกครั้ง ด้วยความเข้าอกเข้าใจจิต ให้มีความเมตตาต่อจิต และ

วางท่าทีเมตตาเอื้ออาทรต่อจิต เหมือนมารดาเอื้ออาทรต่อลูกน้อย ดุบ้าง 
ปลอบบ้าง อย่าตวาดจิต เดี๋ยวจิตจะเตลิด ให้ทำ�เหมือนคนเลี้ยงควาย ค่อยๆ 

ต้อนควาย เข้าสู่เส้นทางกลับเข้าคอก

	 แม้จะหลุดลอยออกนอกเส้นทางจงกรมไปก่ีคร้ัง ก็สอนจิตว่า “ไม่เป็นไร 
เอาใหม่อีกครั้ง” แม้จิตจะหลุดลอยไป ก็ให้เริ่มต้นใหม่ทุกครั้ง ทุกครั้งที่ดึงจิต

กลับมา จะเกิดการเรียนรู้ใหม่ๆ แล้วจะเกิดประสบการณ์ในการพลิกขณะจิต
สู่เส้นทางจงกรมด้วยตัวเอง 

	 อย่าเหนื่อยที่จะเรียกสติกลับมาสู่เส้นทางจงกรม อย่าเหนื่อยที่จะ
เปลี่ยนความคิดพลิกขณะจิตให้เกิดความรู้ตัวอยู่เสมอ

	 ขณะเดินจงกรม จิตเกิดความสงบ มีความรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่กับ

การเคลื่อนไหวของเท้าที่กำ�ลังก้าวไป บางครั้งจิตจะผุดความคิดขึ้นมา ก็ให้

พิจารณา บางครั้งก็ผุดขึ้นมาเป็นคำ�ถาม บางครั้งก็ผุดขึ้นมาเป็นคำ�ตอบ บาง
ครั้งก็ถามก็ตอบกันเองอยู่ภายในเป็นคู่ๆ สลับกันถามสลับกันตอบ บางครั้งก็

ยกขึ้นมาเป็นการวิจัย วิเคราะห์ วิจารณ์ ขบคิด ตึกตรอง ว่า “สิ่งนี้น่าจะเป็น 
สิ่งนี้ สิ่งนั้นน่าจะเป็นสิ่งนั้น เป็นการตั้งคำ�ถามเข้ามาที่กายใจ”

	 เม่ือเดินจงกรมไป บางคร้ังก็จะมีธรรมบางอย่างผุดข้ึนมาให้พิจารณา 

การผุดความคิดเช่นนี้ ไม่ใช่ความฟุ้งซ่าน แต่เป็นลักษณะของการตรึกตรอง

สุดทางจงกรม พระราชกิจจาภรณ์168



ธรรมอยู่ภายใน เป็นการยกธรรม คือ ความคิดขึ้นมาพิจารณา เมื่อความคิด
เกิดขึ้นมา แค่เรารู้ว่าคิด จิตก็จะหยุดคิดทันที เพราะจิตถูกรู้แล้ว ถ้ายังไม่รู้ว่า

คิด จิตก็คิดฟุ้ง เลื่อนลอยต่อไป 
	 จำ�ไว้ว่า ธรรมชาติของจิตจะคิด หรือปรุงแต่งอยู่ตลอด ถ้าจิตถูกรู้

เสียแล้ว จิตก็จะหยุดคิดไปตามธรรมชาติของการถูกรู้ ถ้าจิตยังไม่ถูกรู้ก็จะคิด 

ถ้ารู้ทุกขณะจิตก็รู้ปัจจุบันขณะ สติก็บริบูรณ์
	 คิดแบบเลื่อนลอยกับคิดแบบพิจารณา เป็นคนละอย่างกัน 

	 คิดแบบเลื่อนลอยเป็นความคิดแบบฟุ้งๆ เป็นความคิดต่อความคิด 
แม้คิดวนๆ ซ้ำ�ๆ ก็ไม่รู้ว่าตัวเองคิด และความคิดนั้นก็จะเพิ่มอัตราความ

รุนแรงขึ้นเรื่อยๆ กลายเป็นการก่อตัวของภูเขาความคิด ถ้าเพียงแค่ชั่ว

ขณะที่เราตั้งใจว่าจะรู้ความคิด ภูเขาความคิดที่กำ�ลังก่อตัวขยายอัตราความ
รุนแรงขึ้นอย่างรวดเร็วก็จะทะลายลง และจางหายไปทันที ต้องพลิกกลับ

ความคิดแบบเลื่อนลอยมาเป็นความคิดแบบพิจารณา เมื่อรู้ตัวว่าคิดก็กลับ
ความคิดแบบเลื่อนลอยมาเป็นความคิดแบบพิจารณา คือ เมื่อรู้ตัวว่าคิด

อะไร คิดทำ�ไมก็ยกความคิดนั้นขึ้นมาพิจารณา  เรียกว่า "ยกธรรมคือจิตขึ้น
มาพิจารณา” จิตมีธรรมชาติคิด คิดสิ่งใด สิ่งนั้นก็จะดับ

	 ก่อนก้าวเดินให้ยืน ณ ที่สุดทางจงกรมด้านใดด้านหนึ่ง ระลึก

ถึงคุณพระรัตนตรัยเข้ามาที่กายที่ใจ ระลึกถึงคุณครูบาอาจารย์ที่เคารพ

นับถือ ระลึกคุณบิดามารดาที่ให้เลือดเนื้อร่างกายมีชีวิตได้มาปฏิบัติธรรม 
สูดลมหายใจลึกๆ ให้เต็มปอดแล้วปล่อยออกมาจนสุดลมหายใจ สักสอง

สามครั้ง แล้วตั้งสติไว้ที่ฝ่าเท้าเก้าเดินออกไป
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จงกรม
เดินนานแค่ไหน

	 การเดินจงกรมมีคุณต่อการนั่งสมาธิ ยิ่งเดินนานก็ยิ่งทำ�ให้นั่งสมาธิ

ได้นาน ยิ่งเดินนานสมาธิก็ตั้งอยู่ได้นาน ส่วนการเดินจงกรมควรใช้เวลาเดิน
นานแค่ไหนนั้น ก็ขึ้นอยู่กับสภาพร่างกาย ความอดทน ความสงบและความ

พอดีของแต่ละบุคคล 

	 หากเดินจนเกิดความสงบแล้ว ไม่มีความพอดี เดินแล้วเดินอีกต่อเนื่อง
ทั้งวันทั้งคืน ไม่ปล่อยให้จิตเปลี่ยนไปรับรู้อารมณ์อื่นบ้างก็เกินพอดี เรียกว่า 

หนักไปทางจงกรม จิตจะติดสุขในการเดิน ไม่อยากเปลี่ยนไปทำ�อย่างอื่น 
จิตจะแข็งทื่อ ไม่อ่อนนุ่ม ในที่สุดก็กลายเป็นเกร็งเคร่งเครียด ไม่เบิกบาน 

จากภายใน หน้าตาก็ดูตึงๆ เครียดๆ อยู่ตลอด ต้องปรับให้จิตอ่อนนุ่ม เหมาะ

ที่จะให้สมาธิเจริญงอกงาม เหมือนจะปลูกต้นไม้ก็ต้องพรวนดินให้ดินอ่อนนุ่ม 
ไม่แข้งกระด้าง เหมาะที่จะให้ต้นไม้ซึ่งยังเป็นเบี้ยเจริญงอกงาม

	 วิธีแก้การเดินเกินพอดี ให้ปรับไปนั่งสมาธิ หรือเปลี่ยนไปใช้อิริยาบถ

อื่นบ้าง เป็นการปรับสภาวะให้เกิดความพอดี จะเรียกว่าให้อิริยาบถสม่ำ�เสมอ
ก็ได้ เมื่ออิริยาบถสม่ำ�เสมอก็จะเอื้อให้สมาธิเจริญอย่างสม่ำ�เสมอด้วย เหมือน 
ดินแน่นดินแข็งเกินไปก็ทำ�ให้ต้นไม้เจริญงอกงามได้ยาก เมื่อต้นไม้ไม่เจริญ 

งอกงามก็ไม่ออกดอกออกผลตามที่ควรจะเป็นไปตามธรรมชาติ

	 แล้วนานแค่ไหนจึงจะเรียกว่าพอดี?
	 ความพอดีของแต่ละบุคคลไม่เท่ากัน ขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายและ

สภาวะจิตของแต่ละบุคคล สภาพร่างกายของบางคนมีความพร้อม ทั้งสภาพ
จิตใจมีความอดทนสูงก็เดินได้ทน
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	 แต่ถ้าบางคนสภาพร่างกายและจิตใจไม่พร้อม ทำ�ให้ความอดทนต่ำ� 
ก็เดินได้ไม่ทน บางที ในวันนั้น อาจมีความลิงโลดใจ ดีใจจนเกินเหตุ ข่ม

ความดีใจไม่ได้ จิตก็งุ่นง่าน พลุ่งพล่าน ไม่อยู่ในสภาวะพร้อมที่จะทำ�ให้สมาธิ
ได้เติบโต หรือวันนั้นไปหงุดหงิดใครมาก็มีความเดือดดานอยู่ข้างใน สมาธิ

ก็ไม่ตั้งมั่น เวลานั่งสมาธิ ความดีใจเสียใจจึงติดพ่วงมากับจิต ทำ�ให้ความ

อดทนต่ำ�ก็เดินได้ไม่ทน 
	 บางคนก็เกิดสมาธิเร็ว บางคนก็เกิดสมาธิช้า

	 แต่ไม่ว่าสมาธิจะเกิดเร็วหรือช้า ทั้งหมดก็เป็นธรรมดาของการ
ปฏิบัติสมาธิ 

	 สำ�หรับผู้ที่เริ่มฝึกเดินจงกรมจะใช้เวลาน้อยหรือมาก ก็ควรให้ได ้

ครั้งละไม่น้อยกว่า ๓๐ นาทีเป็นอย่างน้อย เพราะจะเป็นเวลาที่เริ่มเห็น
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการเดิน และเริ่มสังเกตเห็นการเคลื่อนตัว

ของเท้าแจ่มชัดขึ้น เรียกว่า "รูป" ก็ชัด “นาม” ปรากฏ เพราะเริ่มมีอาการ
เมื่อยล้า เอ็นร้อยหวายรัดส้นเท้า กำ�ลังเกร็งตัว มือและแขนที่จับยึดกันไว้

ทางด้านหน้าหรือด้านหลัง กำ�ลังยึดรัดแน่น 
	 ส่วน "นาม" คือ ความรู้ที่รู้สึกนึกคิดในใจก็กำ�ลังอ่อนล้า เราจะรับรู ้

อาการนั้นได้แจ่มชัด ความอยากหยุดหรืออยากเดินต่อ กำ�ลังรบเร้าตั้งคำ�ถาม 

ในใจ หากยกจิตขึ้นให้เบิกบานสว่างไสวอยู่ภายในก็จะสามารถเดินต่อไปได ้

จนเท้าปรากฏหนักเหมือนเท้าช้าง สังเกตอาการหนักของเท้า อาการที่เท้า
ยกขึ้น และอาการที่เท้าวางราบกับพื้น สังเกตน้ำ�หนักของเท้าที่กดลงไปที่พื้น 

เดินจนเห็นเท้าบางเบาเหมือนปุยนุ่น ยิ่งเห็นอาการเหล่านี้ปรากฏแจ่มชัด ยิ่ง
เกิดความเบิกบานจากภายใน สว่างไสวอยู่ทุกก้าวย่างบนเส้นทางจงกรม

	 หากจมติดอยู่กับอาการน้ีนานจนเกินไปก็จะทำ�ให้ติดสุขในการเดิน 

ไม่อยากหยุดเดิน อยากจะเดินอยู่อย่างนั้นเรื่อยไป เช้า-สาย-บ่าย-เย็น จิตก็

จะกระหวัดวนไปหาการเดินอยู่ตลอดเวลา 
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	 เรียกว่า "เดินเกินพอดี" ก็ปรับการเดินให้พอดี 
	 ส่วนจะเดินนานแค่ไหนนั้นก็ให้เดินนานเท่าที่มีกำ�ลังจะเดินได้ เมื่อ

อาการของเท้าปรากฏหนักเหมือนเท้าช้าง หรือปรากฏเหมือนเท้ามีอาการ
หนืดๆ เห็นความบางเบาของการเดินก็ระลึกไว้ในใจว่า "น่าจะพอดีแล้ว" 

ควรจะเตรียมตัวหยุด เพื่อปรับอิริยาบถเป็นนั่งสมาธิ ถ้าเดินแล้วเท้ายังไม่

ปรากฏหนักเหมือนเท้าช้าง ก็ระลึกไว้ในใจว่า "ยังไม่พอดี" ก็เพิ่มความเพียร
เข้าไป เดินต่อไป เร่งความเพียรขึ้นไปอีกจนถึงจุดพอดี

	 "จะนั่งก็นั่งให้พอดีๆ จะเดินก็เดินให้พอดีๆ"

	 จะเดินหรือนั่งแล้วให้จิตจมอยู่กับอารมณ์สงบเพียงอย่างเดียวไม่ได้ 

ต้องปล่อยให้จิตออกมารับรู้อารมณ์อย่างอื่นนอกจากความสงบบ้าง เพราะ
ถ้าปล่อยให้จิตจมแช่นิ่งอยู่กับอารมณ์สงบเพียงอย่างเดียว สัญญาจะทรงจำ�

ไว้เพียงอารมณ์ความสงบ จิตก็จะรับรู้เฉพาะอารมณ์สงบเท่านั้น เมื่อต้อง
เจออารมณ์อย่างอื่น เช่น รัก ชอบ ชัง ฉุนเฉียว หงุดหงิด ขัดเคือง เป็นต้น 

ก็จะไม่รู้ ไม่คุ้นชิน เพราะไม่เคยรับรู้อารมณ์เช่นนี้มาก่อน ไม่เคยเพ่งพิจารณา
อาการของอารมณ์นั้น ไม่เคยรู้การเกิด การเติบโต และการดับไปของอารมณ์

นั้น 

	 เมื่อต้องมาประสบอารมณ์แบบนี้เข้า รักชอบก็ปรุงแต่งจินตนาการ

หลงเตลิดไปอย่างแรง ไม่รู้ทัน 
	 เกลียดชังก็ปรุงแต่งจินตนาการก็หลงไป ไม่รู้ทัน 

	 จะยกตัวอย่างพอให้เห็นเป็นหลัก เหมือนเด็กถูกเลี้ยงดูอยู่แต่ในบ้าน 
จะไม่รู้โลกภายนอก วันหนึ่ง เมื่อต้องออกไปเผชิญโลกภายนอกก็กล้าๆ 

กลัวๆ ไม่องอาจที่จะเผชิญความจริงของโลก เพราะไม่มีความรู้อะไรเกี่ยวกับ

โลกภายนอก ไม่มีข้อมูล ไม่มีองค์ความรู้ว่า ถนนสายไหนมุ่งไปไหน สิ่งนี้ คือ 

รถยนต์ รถไฟฟ้า สิ่งนี้ คือ เครื่องบิน จึงเกิดความกลัว 
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	 บางคนกล้าเกิน ไม่รู้ถูกรู้ผิด ไม่รู้สิ่งใดเป็นคุณเป็นโทษ หลงทดลอง
สิ่งไม่ควรทดลองก็ถูกอารมณ์ดึงหลงเตลิด กลายเป็นเสียผู้เสียคนไป

	 จิตก็เหมือนกัน เมื่อฝึกให้รู้เพียงอารมณ์เดียว คือ รู้อารมณ์สงบ 
หลังจากที่ปักหลักมั่นอยู่กับความสงบจนเกิดความชำ�นาญแล้วก็ต้องให้

เรียนรู้อารมณ์ต่างๆ บ้าง ปล่อยให้จิตอยู่กับชีวิตประจำ�วัน ให้จิตกระทบ

อารมณ์ และสังเกตความเปลี่ยนแปลงของจิตขณะกระทบอารมณ์ มันชอบ
ไหม มันชังไหม มันขัดเคือง หงุดหงิด เดือดดานไหม ดูความเปลี่ยนแปลง

ทางอารมณ์ เป็นการดูเข้ามาที่กายใจ  ชอบก็เห็นชัด ชังก็เห็นชัด โกรธ 
หงุดหงิด ขัดเคือง เดือดดานก็เห็นชัด

	 ดว้ยความทีจ่ติถกูฝกึถกูขดัเกลาด้วยพระกรรมฐาน  ทำ�ใหจ้ติละเอยีด 

จิตจึงเร็วต่อการรับอารมณ์ กระทบกับอารมณ์ใดก็จะปรากฏชัดเหมือนผ้าถูก
ซักจนขาวสะอาด เปื้อนฝุ่นแม้เพียงเล็กน้อยก็มองเห็นได้ง่าย

	 ข้อสำ�คัญ อย่าปล่อยให้จิตติดอยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง จนเป็น 
การปล่อยให้จิตแช่อยู่กับอารมณ์นั้นนานๆ จะหลงเสพติดอารมณ์เดิมจนจิต

เคยตัว ต้องปล่อยให้จิตออกมากระทบอารมณ์ที่หลากหลายบ้าง เช่น เมื่อ
กระทบอารมณ์ขัดเคือง จิตก็จะปรุงแต่งไปทางหงุดหงิด ขัดเคือง ไม่ชอบใจ 

ขัดเคืองเรื่องใด สิ่งใด คนใด ก็จะคิดปรุงแต่งวนๆ ซ้ำ�ๆ ให้ฝึกรู้ความคิดนั้น 

อารมณ์นั้น เมื่อรู้แล้วจิตก็จะหยุดคิดปรุงแต่งไปทางขัดเคืองหงุดหงิด ให้ยก

อารมณ์ขัดเคืองนั้นขึ้นพิจารณา ตั้งคำ�ถามอยู่ข้างใน คิดทำ�ไม หงุดหงิดทำ�ไม 
อะไรทำ�ให้หงุดหงิด เพื่อจะทำ�ให้จิตได้เรียนรู้ว่า อารมณ์ขัดเคืองหงุดหงิดเป็น

อย่างนี้ อารมณ์ไม่ถูกอกถูกใจ อารมณ์ชอบชังเป็นอย่างนี้
	 ถ้าเกิดขึ้นบ่อยๆ ก็ยกขึ้นพิจารณาบ่อยๆ ยิ่งพิจารณาบ่อยๆ ยิ่งทำ� 

ให้จิตจดจำ�วิธีคิดแบบนี้ จากจดจำ�ก็จะกลายเป็นความชำ�นาญในการเปลี่ยน

ความคิดแบบปรุงแต่ง มาเป็นความคิดแบบพิจารณา
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	 เม่ือมองลึกเข้าไปในพฤติกรรมของจิตก็จะเห็นความวุ่นวายของจิต 
คือ ถ้าจิตคิดโดยไม่รู้ตัวว่าคิด จิตจะคิดปรุงแต่งวนซ้ำ�ๆ แต่พอมีสติรู้สึกตัวว่า

คิด และตั้งคำ�ถามกับจิตว่า กำ�ลังคิดอะไร จิตจะหยุดคิดทันที ถึงจะบอกจิต
ว่า “ลองคิดเรื่องนี้อีกที” จิตก็เฉยๆ เสียแล้ว ไม่คิดต่อ แต่พอเผลอไปสัก

หน่อย จิตก็จะไปทำ�เรื่องอื่นอีกแล้ว

	 เวลาดูจิตให้ดูจากการไขว่คว้าหา ดูจากความชอบ ความว้าวุ่น 
ความอยากยึดครอง ความไม่อยากให้เปลี่ยนแปลงหลุดลอยไป ดูจากความ

หงุดหงิด ขัดเคืองใจ ความโกรธา ความผูกใจเจ็บ ความอยากผลักไสออกไป 
ให้พิจารณาอารมณ์เหล่านี้ เวลาเกิดขึ้น ขณะดำ�รงอยู่ และดับไป หลังจาก

ความคิดเหล่านี้หายไป ความรู้สึกเปลี่ยนไปอย่างไร

	 การเดินจงกรม แม้จะฝึกเดินด้วยคำ�บริกรรม เช่น ขวาย่างหนอ 
ซ้ายย่างหนอ พุทโธ หรือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็ตาม แต่สุดท้าย เมื่อจิต

รวมดวงมีอารมณ์เดียวอยู่กับก้าวย่าง ก็จะไม่มีคำ�บริกรรมใดๆ ติดพ่วงไปกับ
การเดิน ไม่มีตัวตนเราเขา จะมีแค่อาการเคลื่อนไหวเพียงอย่างเดียวเท่านั้นที่

ปรากฏ 
	 เมื่อไม่มีคำ�บริกรรมติดพ่วงมากับก้าวย่าง การเดินจึงเบาสบาย 

ไม่อึดอัด เพราะจิตไม่พะว้าพะวงไปกับบริกรรม 

	 แม้ฝึกเดินตอนแรกอาจต้องอาศัยคำ�บริกรรมเพื่อหาที่ให้จิตยึด แต่

พอฝึกเดินไปสักระยะ จนสามารถเดินได้โดยไม่จำ�เป็นต้องอาศัยคำ�บริกรรมก็
จะเห็นเพียงอาการที่เท้าก้าวเดิน จะเกิดความเบิกบาน สว่างไสวอยู่ภายใน 

เหมือนเด็กที่ถูกสอนให้หัดเดิน ในช่วงแรกๆ ต้องอาศัยเครื่องช่วยพยุงเดิน 
แต่พอเดินได้เอง และรู้วิธีเดินด้วยตัวเองก็ไม่ต้องพึ่งเครื่องช่วยพยุงเดินอีก

ต่อไป จะรู้สึกว่าเครื่องช่วยพยุงนั้นเป็นภาระ ไม่อยากใช้อีกต่อไป หลังจาก

นั้นก็จะเดินตัวปลิว โดยไม่ต้องอาศัยเครื่องช่วยพยุงเดิน รู้แค่ว่าเดินได้แล้ว 
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	 การเดินจงกรมก็เช่นเดียวกัน คำ�บริกรรมมีความจำ�เป็นตอนฝึกเดิน
ใหม่ๆ แต่เมื่อเดินมากเข้าจนรู้วิธีการเดินแล้ว จะรู้สึกอึดอัดกับคำ�บริกรรมที่

ติดพ่วงไปกับทุกก้าวย่างที่เคลื่อนไป อยากจะรู้แค่อาการเดินก้าวไปของเท้า
อย่างเดียวเท่านั้น มันเบาสบาย ไม่อยากมีคำ�บริกรรมมาคอยเป็นภาระของ

การเดิน 

	 ในที่สุดจิตก็จะเพ่งรู้แค่อาการของเท้าเท่านั้น จะเห็นพื้นเป็นพื้น ก้าว
เป็นก้าว ความรู้สึกเป็นความรู้สึก ความคิดเป็นความคิด จะเห็นอาการที่

เท้ากระทบพื้น  แล้วเกิดการสั่นสะเทือนขึ้นมาจากฝ่าเท้าถึงบั้นเอว จนรู้สึก
ไหวถึงทรวงอก ยิ่งเดินมาก เดินนาน อาการเหล่านี้ก็ยิ่งปรากฏเด่นชัดขึ้น       

ในความรู้ตัวทั่วพร้อม 

	 ให้เดินแล้วพิจารณาอาการนั้นๆ เรื่อยไป
	 เวลาเดินจงกรม แทนที่จะเห็นการก้าวเดินของเท้า แต่กลับเห็นภาพ

ในอดีต ภาพในอนาคต  เห็นภาพบ้าน ภาพรถ  ภาพที่พอใจ ไม่พอใจ แสดงว่า 
ไม่ได้อยู่กับการเดินอย่างเต็มที่  ทำ�อย่างไรจึงจะกลับมาอยู่กับการเดิน      

ทำ�อย่างไรกายกับใจจะมาอยู่ด้วยกัน
	 ที่จริง การเดินจงกรมท่านก็ไม่ได้บอกวิธีไว้ชัดเจนว่าต้องเดินแบบ

ไหนอย่างไร ต้องใช้เวลานานเท่าใด บอกไว้แต่เพียงว่าให้เดินกลับไปกลับมา 

ไม่ส่งใจออกไปนอกเส้นทางจงกรม มีสติกำ�หนดไปที่เท้า ก้าวกลับไปกลับมา 

แล้วท่านก็บอกอานิสงส์ของการเดินจงกรมเอาไว้ว่า 
	 การเดินจงกรมมากจะทำ�ให้เดินทางไกลได้อึด ทำ�ให้บำ�เพ็ญเพียร 

ได้ทน ทำ�ให้มีโรคน้อย อาหารที่กินเข้าไปก็ย่อยง่าย ทำ�ให้นั่งสมาธิได้นาน 
และการเดินจงกรมยังเป็นวิธีแก้ง่วงได้ด้วย ตามที ่พระพุทธเจ้าสอน             

พระโมคคัลลานะเอาไว้
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	 ส่วนวิธีเดินจงกรมที่ใช้กันอยู่ในปัจจุบันก็มีหลายวิธี ไม่ว่าจะเป็นวิธี
ดูการก้าวไปของเท้าที่กำ�ลังเคลื่อนไป วิธีใช้คำ�ว่า “ซ้ายย่างหนอ ขวาย่าง

หนอ ฯลฯ” และวิธีใช้คำ�ว่า “พุทโธ” เป็นคำ�บริกรรมกำ�กับไปพร้อมกับการ
เดิน  ซึ่งเป็นวิธีที่ใช้กันอยู่โดยทั่วไป ขึ้นอยู่กับว่าครูบาอาจารย์ท่านให้ฝึกรูป

แบบไหนวิธีใดแล้วได้ผลและตรงกับอัธยาศัยผู้ปฏิบัติก็เป็นอันใช้ได้ทุกวิธี

	 นอกจากน้ันยังมีอีกวิธีท่ีหลวงพ่อสมเด็จพระพุฒาจาย์ (เก่ียว อุปเสโณ) 
วัดสระเกศเคยแนะนำ�ให้ลองนำ�ไปฝึก คือ ใช้คำ�ว่า “อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา”  

เป็นคำ�บริกรรมกำ�กับไปพร้อมกับการก้าวเดิน ปฏิบัติแล้วทำ�ให้ความเบ่ือหน่าย 
ในสังขารปรากฏง่าย ท่านว่า เป็นวิธีที่คณะกุฏิฯ  ใช้กันมาในสำ�นักวัดสระเกศ 

 	 เวลาเดินไปสุดปลายทางจงกรมด้านใดด้านหนึ่งก็หยุดยืนครุ่นคิด

พิจารณาถึงความไม่เที่ยงของสังขารทั้งหลาย กายใจก็ไม่เที่ยง สรรพสิ่ง 
รอบตัวก็ไม่เที ่ยง ครุ ่นคิดพิจารณาความไม่เที ่ยงของสรรพสิ่งที ่ถักทอ

เชื่อมโยงถึงกันซึ่งกำ�ลังเกิดอยู่รอบตัว จากนั้น จึงก้าวเดินกลับไปกลับมาอีก 
แล้วหยุดยืนที่สุดปลายทางจงกรมด้านใดด้านหนึ่งครุ่นคิดพิจารณาถึงความ

ไม่เที่ยงของสังขารท้ังหลาย จะทำ�ให้ความรู้สึกตัวท่ัวท้ังกายเด่นดวงลุกโพรง
ข้ึนได้ง่าย

	 วัดสระเกศมีคณะสำ�หรับปฏิบัติพระกรรมฐาน เรียกว่า “คณะกุฏิฯ”  

ภายในคณะจะมีกุฏิเป็นหลังๆ หลังละ ๑ ห้อง แต่ละกุฏิจะมีห้องเก็บกัปปิยภัณฑ์

อยู่อีก ๑ ห้อง หลวงพ่อสมเด็จฯ บอกว่า เวลาเดินจงกรม ครูบาอาจารย ์
รุ่นเก่าในคณะกุฏิท่านจะบริกรรมว่า “อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา”

	 เวลาเดินจงกรมจะทดลองใช้วิธีนี้ดูบ้างก็ได้ 
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การทำ�สมาธิ
ต้องให้อิริยาบถเสมอกัน

	 การทำ�สมาธิต้องให้อิริยาบถเสมอกัน คือ ให้มีสติรู้ตัวอยู่ในอิริยาบถ
ทั้ง ๔ เสมอกัน ไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง นอนก็ให้มีสติรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่ใน

อิริยาบถนั้น ให้มีสติรู้ตัวอยู่อย่างนั้นตลอดทั้งวันจนหลับ พอรู้สึกตัวตื่นขึ้นมา

ก็ให้มีสติรู้ตัวอีก คำ�ว่า อิริยาบถเสมอกันจึงไม่ได้หมายความว่า เดินจงกรม 
๓๐ นาทีก็มานั่งสมาธิ ๓๐ นาที วนกันไป แต่หมายถึงให้มีสติระลึกรู้อยู่กับ

กายใจไม่ว่าเวลาหลับหรือเวลาตื่น การปฏิบัติสมาธิต้องเสมอต้นเสมอปลาย
จึงจะได้ผลของการปฏิบัติ

	 การเดินจงกรม ๓๐ นาที นั่งสมาธิ ๓๐ นาทีนั้น ใช้สำ�หรับเริ่มหัด

ฝึกนั่งสมาธิเท่านั้น 
	 แต่เมื่อลงมือปฏิบัติสมาธิอย่างจริงจัง ให้มีสติอยู่กับทุกอิริยาบถ

สม่ำ�เสมอ ทั้งยืน เดิน นั่ง นอน ตลอดจนรู้ทุกความเคลื่อนไหวตลอดทั้งวัน 

ไม่ว่าเวลาหลับหรือเวลาตื่น
	 สมาธิไม่พอก็ไม่มีกำ�ลังเพียงพอที่จะนำ�มาใช้กับวิปัสสนา จิตจะถูก
รบกวนโดยนิวรณ์ ถ้าสมาธิมากเกินไปก็จะเลยพอดี ทำ�ให้จิตจมดิ่งแช่นิ่งอยู่

กับความสงบ สัญญาก็จะหมายรู้ความรู้สึกสุขทุกข์ไม่ได้ จึงไม่สามารถนำ�มา 

ใช้ในการนั่งนึกตรึกตรอง เพ่งพินิจหาเหตุหาผลได้ ที่เรียกว่า “วิปัสสนา” 

องค์คุณที่จะทำ�ให้เกิดความรู้ที่เรียกว่า “ธัมมานัง วิจะโย” ก็ไม่เกิด
	 ความเพียรย่อหย่อน ไม่เป็นไปอย่างสม่ำ�เสมอ ไม่เสมอต้นเสมอ
ปลาย ไม่เป็นไปต่อเนื่อง ทำ�ๆ หยุดๆ สติก็ไม่ถึงความเป็นกลาง ไม่ถึงความ

พอดี ไม่ถึงจุดสมดุล คือ ไม่ถึงความเป็นอุเบกขาก็นำ�มาใช้กับวิปัสสนาไม่ได้
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	 ความเพียรมากก็เลยความเป็นกลางไป เกินความจำ�เป็นที่จะนำ�มา 
ใช้กับวิปัสสนา เหมือนไม้ยาวไปก็ใช้สอยมะม่วงไม่ได้ ถ้าสั้นไปก็ใช้สอย

มะม่วงไม่ถึง ต้องทำ�ไม้สอยให้พอดีๆ จึงจะสอยมะม่วงได้

	 ถ้าสมาธิไม่พอก็ใช้การไม่ได้

	 ถ้าสมาธิมากไปก็ใช้การไม่ได้
	 ต้องพอดีๆ จึงจะใช้การได้

	 ความเพียรมากไปก็ทำ�ให้จิตใจฟุ้งซ่านได้ แต่ถ้าย่อหย่อนเกินไปก็ทำ�ให้

เกิดความเกียจคร้านได้ ต้องปรับศรัทธา ปรับความเพียร ปรับสติ ปรับสมาธิ 

ปรับปัญญาให้พอดีๆ จึงจะดี
	 อีกอย่างหนึ่ง นอกจากวิธีปฏิบัติสมาธิที่ใช้เป็นหลักดังกล่าวมาแล้ว 

ยังมีพระกรรมฐานที่จำ�เป็นต้องมีไว้ประจำ�ตัวเหมือนในครัวเรือนต้องมียา
สามัญประจำ�บ้านเอาไว้ เรียกว่า “สัพพัตถกรรมฐาน” เวลาใดที่จิตใจหดหู่

ท้อแท้ขึ้นมาก็ให้ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า เรียกว่า “พุทธานุสสติ” ถ้า
จิตมันเร็วระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้าไม่ทันจะสวด อิติปิ โส ภะคะวา ฯลฯ 

ไปเรื่อยก็ได้ เพื่อให้จิตอ่อนลง เย็นลง เวลาใดที่เกิดความกำ�หนัดยินดีก็ให้

พิจารณาอสุภกรรมฐานคือพิจารณาเห็นความไม่งาม ความไม่สะอาด ความ

ผุพังเปื่อยเน่าของกายเรานี้ ให้นึกถึงโรคภัยไข้เจ็บที่รุมเร้ากายใจ เวลาใดเกิด
ความประมาทมัวเมา หลงเพลิดเพลินในวัยในชีวิตก็ให้นึกถึงความตายเข้าไว้

ว่าเราใช้ชีวิตไปแล้วเท่าไหร่ ยังเหลือเวลาในโลกอยู่อีกกี่มากน้อยพอที่จะทำ�
อะไรได้บ้างไหม จะช่วยให้มีสติขึ้นมาได้ เรียกว่า “มรณานุสสติ” เวลาใดเกิด

ความโกรธเกลียด หงุดหงิด คัดเคือง ไม่ได้ดั่งใจก็ให้เจริญเมตตาให้สงสาร

เขาเหมือนสงสารตัวเราเอง ให้สงสารตัวเราเองเหมือนสงสารเขา
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	 กรรมฐานที่กล่าวมานี้ครูบาอาจารย์ท่านว่าเป็นกรรมฐานท่ีต้องมี
ไว้ประจำ�ตัวเอาไว้คิดพิจารณา จิตตกเมื่อไหร่ก็หยิบยกขึ้นมาคิดให้จิตกลับมี

กำ�ลังขึ้นมา จะได้มีกำ�ลังใจในการภาวนา เป็นเหมือนยาสามัญประจำ�บ้านที่
ต้องมีไว้ติดบ้าน เจ็บป่วยขึ้นมาก็หยิบฉวยได้ทันที

	 ไม่ว่าจะอยู่ท่ีไหน ดำ�เนินจิตตามสมาธิรูปแบบใดก็ให้มีกรรมฐานดังกล่าว

นี้เป็นพื้นฐานไว้คอยนึกคิดตึกตรองอยู่สมอเวลาภาวนาแล้วมันติดขัด            
ก็ลองตรวจสอบตัวเอดูว่าขณะนี ้เป็นอย่างไร แล้วใช้กรรมฐานทั ้ง ๔ 

นี ้ไปรักษาตามอาการ พอจิตดีขึ้นก็ดำ�เนินจิตตามมูลกรรมฐาน หรือตาม
กรรมฐานเดิมที่เคยฝึกปฏิบัติมา เหมือนรู้สึกว่าปวดหัวเป็นไข้ก็กินยาพารา

แก้ปวดลดไข้ เวลาปวดท้องก็กินยาธาตุแก้ปวดท้อง แก้ท้องอืด ยาแต่ละชนิด

มีสรรพคุณแก้โรคแต่ละอย่างไม่เหมือนกัน ไม่ใช่เป็นอะไรมาก็จะกินยาพารา
อย่างเดียว ปวดหัวก็จ่ายยาพาราให้กิน ปวดท้องก็จ่ายพาราให้กิน มันก็

แก ้ไม ่ได ้เพราะมันไม ่ตรงกับอาการที ่ เป ็น เวลาร ้อนก็ต ้องอาบน้ ำ� 
ห ิวก ็ต ้องกินข ้าว หนาวก็ต้องห่มผ้า ปวดหัวตัวร้อนก็ต้องกินยาให้ตรงกับ

อาการเป็นอะไรก็ต้องแก้ให้ถูกวิธี จิตก็เหมือนกันต้องมั ่นตรวจสอบ
สภาพจิตอยู ่เสมอจะได้แก้ได้ถูกจุด

	 กรรมฐานแต่ละชนิดใช้แก้อารมณ์แต่ละอารมณ์ ต้องแก้ให้ตรงอารมณ์
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จงมีลมหายใจเป็นวิหารธรรม

	 สุดท้ายแล้วไม่ว่าจะปฏิบัติธรรมในรูปแบบไหนก็ให้มีลมหายใจเป็น

วิหารธรรม ไม่ว่าชีวิตในแต่ละวันจะหมุนไปในรูปแบบใด จะทำ�การทำ�งาน
อะไรอยู่ จะยุ่งเหยิงเพียงใดก็ให้มีลมหายใจเป็นเครื่องอยู่ ให้มีลมหายใจเป็น

เครื่องระลึกถึง ให้อยู่กับลมหายใจ ให้ระลึกรู้อยู่เสมอว่าการรู้ลมหายใจเป็น
หน้าที่อย่างหนึ่ง

	 ลมหายใจสั้น ลมหายใจยาว ลมหายใจหยาบ ลมหายใจละเอียด  

ลมหายใจปรากฏ ลมหายใจหดสั้นเข้า ลมหายใจหายไป 

	 การมีลมหายใจเป็นเครื่องอยู่เช่นนี้ เรียกว่า “มีลมหายใจเป็น 
วิหารธรรม”

	 ถึงแม้จะสาละวนทำ�การทำ�งานอะไรอยู่ก็แอบชำ�เลืองดูลมหายใจ  

ไปด้วย ก็เป็นกรรมฐานเหมือนกัน ให้ทำ�ความรู้สึกเหมือนแม่บ้านที่มีลูกน้อย 
ถึงแม้แม่จะสาละวนทำ�การทำ�งานอะไรอยู่ก็ตาม แม่ก็จะคอยชำ�เลืองดูลูก
น้อยอยู่เสมอ กลัวลูกจะเกิดอันตราย เหมือนโคแม่ลูกอ่อนเล็มกินหญ้า แต่ก็

จะคอยชำ�เลืองเหลียวดูลูกวัวไปด้วย เพราะกลัวลูกจะพลัดหลงจากแม่

	 การดูลมหายใจในชีวิตประจำ�วันก็แบบเดียวกัน ให้มีความรู้เนื้อรู้ตัว

คอยชำ�เลืองดูลมหายใจอยู่อย่างนี้ แม้จะทำ�งานอะไรอยู่ก็ตาม พอมีสติระลึกรู ้
เกิดความรู้เนื้อรู้ตัวขึ้นมาก็ชำ�เลืองดูลมหายใจ ลมหายใจก็จะเด่นดวงขึ้นมา     
	 เห็นลมหายใจออก ลมหายใจเข้า ลมหายใจสั้น ลมหายใจยาว    

ลมหายใจละเอียด หายใจหยาบ ลมหายใจปรากฏ ลมหายใจหายไป
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	 เห็นอาการกระเพื่อมไหวของหน้าท้อง เห็นอาการขยายพองออก
และอาการหดตัวลงของซี่โครง

	 ความสำ�คัญของการปฏิบัติสมาธิอยู่ ท่ีการฝึกให้มีความรู้ตัวทั่ว
พร้อม และการรู้เนื้อรู้ตัวอยู่เสมอนั่นแหละคือความรู้สึกตัวทั่วพร้อม ให้รู้เนื้อ

รู้ตัวอยู่เสมอ รู้เนื้อรู้ตัวเมื่อไหร่ก็ให้มีสติกลับมาดูลมหายใจเมื่อนั้น รู้เนื้อรู้ตัว

เมื่อไหร่ก็ดูความเป็นไปของกายเมื่อนั้น สั่งสมความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอยู่อย่าง
นี้เป็นการสั่งสมอุปนิสัยแห่งสมาธิ เมื่อสั่งสมความรู้เนื้อรู้ตัวบ่อยเข้า เวลานั่ง

สมาธิก็จะเกิดสมาธิได้ง่าย
	 จิตนี้มันออกจะแปลกอยู่ เวลานั่งสมาธิมันชอบคิดโน่นคิดนี่ ชอบ

ฟุ้งซ่าน คิดไปเรื่อยเปื่อย วิธีปฏิบัติสำ�หรับคนชอบคิด บางทีก็ปล่อยมันคิดไป 

เมื่อกำ�กับมันไม่ได้ อยากจะคิดก็ปล่อยมันคิด ปล่อยให้จิตนั่งคิดไปเรื่อย    
พอนั่งไปจนเกิดอาการเจ็บปวดตามแข้งตามขา มันจะหยุดคิดของมันไปเอง 

จิตจะมาเกาะแน่นอยู่กับความเจ็บปวด ตอนนั้นจิตที่คิดจะหายไปทันที มันจะ
หยุดคิดไปตามธรรมชาติมารวมดวงอยู่ที่ความเจ็บปวด 

	 การปล่อยให้จิตคิดก็เป็นวิธีปฏิบัติอีกแบบหนึ่ง สำ�หรับคนชอบคิด 
พอนั่งไปจนเจ็บปวด จิตจะรวมดวงเป็นหนึ่งอยู่ที่ความเจ็บปวดไปเอง โดยไม่

ต้องไปทำ�อะไร 

	 ขณะนั้น มันจะตัดความคิดทุกอย่างออกไป ความฟุ้งซ่านจะหายไป

แล้วมารวมดวงอยู่ท่ีความเจ็บ พอเจ็บปวดมากเข้า เรากัดฟันอดทนจนสุดกลั้น
ของความอดทน จิตมันจะบอกตัวเองว่า 

	 “เจ็บจริงน้อ เจ็บจริงหนอ ทุกข์จริงน้อ ทุกข์จริงหนอ” 
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	 พอเจ็บปวดมากเข้า มันจะเกิดคำ�ถามขึ้นมาในใจเองว่า “ใครเป็นผู้
ทุกข์ ใครเป็นผู้เจ็บ ใครเป็นผู้ปวด” ไม่ใช่เราตั้งคำ�ถาม แต่ว่าจิตมันจะถาม

ของมันเองว่าใครเป็นผู้ทุกข์ ใครเป็นผู้เจ็บ 
	 เมื่อเจ็บมากปวดมากจนเหงื่อกาฬไหล จนฟ้าเหลือง สิ่งรอบตัวพร่า

เหลืองเลือนราง เหมือนธาตุขันธ์กำ�ลังจะแตก ออกจากกัน บางทีจิตมันจะ

ถามตัวเองว่า “หรือว่าจิตสุดท้ายของคนกำ�ลังจะตายมันเป็นแบบนี้” หาก
จิตได้รับการฝึกมาดี มันจะหาที่พึ่งอันอุดม จะระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัย 

จะนึกถึงพระพุทธเจ้า นึกถึงคุณงามความดีบุญกุศลที่เคยทำ� แล้วจิตมันจะ
เบา จะปล่อยวางสิ่งที่เป็นพันธนาการทุกอย่าง ทั้งคนรักคนชัง ทรัพย์สิน ยศ

ตำ�แหน่ง จะมองหาที่ไปในเบื้องหน้า สุดท้ายก็จะยึดโยงอยู่กับคุณของพระ

รัตนตรัย คุณของศีล คุณของทาน คุณที่ได้เลี้ยงดูบิดามารดาครูอาจารย์ 
คุณที่ได้ทำ�สิ่งหนึ่งสิ่งใดสร้างสิ่งหนึ่งสิ่งใดบูชาคุณบิดามารดาครูอาจารย์         

สิ่งที่ควรทำ�ก็ได้ทำ�แล้ว สิ่งที่ไม่ควรทำ�ก็ไม่ได้ทำ�

	 นี่คุณของการมีลมหายใจเป็นวิหารธรรม เป็นแบบนี้

	 การตรึกตรองธรรมอยู่ภายในอย่างนี้ก็เป็นวิตกวิจารได้ สามารถ

ทำ�ให้จิตรวมดวงเป็นเอกัคคตาได้ ยิ่งการได้ตรึกถึงชาติชราและมรณะยิ่ง

ทำ�ให้จิตรวมดวงได้ง่าย
	 การตรึกถึงชาติเป็นวิตกแล้วตรองต่อไปว่าการเกิดเป็นทุกข์ เป็นวิจาร 

นั่งคิดนั่งตรึกตรองอย่างธรรมดานี่แหละ การนั่งคิดนั่งตรึกตรองเช่นนี้ไม่ใช่
ความฟุ้งซ่าน แต่เป็นการตรึกตรองพินิจพิจารณาอยู่ภายใน เมื่อตรึกตรอง

ธรรมอยู่ภายในเช่นนี้ บางขณะจิตก็อาจเกิดปีติ สุข รวมดวงเป็นเอกัคคตาได้

เช่นกัน
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	 สำ�หรับคนชอบคิด แก้อย่างไรก็แก้ไม่ตก ก็ให้นั่งรู้ความคิดจนกว่า
มันจะเลิกคิดไปเอง 

	 ที่จริง เวลาเรานั่งสมาธิ จิตก็คิดอยู่ตามธรรมชาติเพราะความคิดเป็น
จิตสังขาร จิตมันก็สังขารอยู่ของมันเอง แต่เราไม่เห็นเพราะเรามัวแต่คิดว่า 

ทำ�อย่างไรจิตมันจึงจะหยุดคิด 

	 ถ้านั่งดูจิตเราจะเห็นความคิดชัดขึ้น
	 เมื่อเราฝึกสติมากเข้าจนสติแยกออกมาเป็นผู้เห็นความคิด เราก็จะ

เห็นความคิดที่คิดอยู่ตามธรรมชาติ สติก็รู้ความคิดอยู่อย่างนั้น
	 เรารับรู้ได้ถึงอาการเจ็บปวดทางกาย สติก็รู้ความเจ็บปวดอยู่อย่าง

นั้น โดยจะไม่มีคำ�ถามใดๆ กับอาการเจ็บปวด จะไม่สงสัยว่าเรามานั่งให้เจ็บ

ปวดอยู่ทำ�ไม  เพียงรับรู้ถึงความเป็นไปของอาการเจ็บปวดเท่านั้น
	 ครูบาอาจารย์ท่านเปรียบเทียบจิตท่ีถูกฝึกจนสติแยกออกมาเห็น

ความคิดจะเป็นเช่นเดียวกับนกบินอยู่บนท้องฟ้ามองลงมาด้านล่าง มันจะ
เห็นทุกอย่างที่อยู่ด้านล่าง แต่ไม่ได้เป็นสิ่งใดทั้งนั้นที่อยู่ด้านล่าง นกเป็นแต่

เพียงผู้สอดส่ายสายตามองดูแล้วเห็นทุกความเคลื่อนไหวเท่านั้น 

	 ที่จริงสติกับความคิดก็คือจิตนั่นเอง แต่อยู่คนละฝ่ายกัน สติอยู่อีก

ฝ่ายหนึ่ง เป็นฝ่ายปัญญา ส่วนความคิดก็อยู่อีกฝ่ายหนึ่ง เป็นฝ่ายอวิชชา ขึ้น

อยู่กับว่าขณะจิตนั้นจะพลิกไปฝ่ายไหน เหมือนมือข้างเดียวกันแต่มีสองด้าน 
พลิกด้านหนึ่งเป็นฝ่ามือ พอพลิกอีกด้านหนึ่งก็เป็นหลังมือ ที่จริงก็มือข้าง

เดียวกันนั่นแหละ แค่ชั่วขณะของการพลิกก็กลับเป็นหลังมือหรือฝ่ามือ

	 จิตก็จิตเดียวกัน แต่พอพลิกขณะจิตหนึ่งก็เป็นความคิด อีกขณะจิต

หนึ่งก็เป็นผู้รู้ความคิด
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	 การนั่งสมาธิ ไม่ต้องไปไล่หาชื่อ หาลำ�ดับ อันนี้เรียกว่าอันนั้น อันนี้
เป็นอันนั้น มันจะเป็นภาระให้กับจิต แต่ให้ดูอาการตามที่มันปรากฏ ปรากฏ

อะไรก็ดูอันนั้น การไล่เลียงหาชื่อเป็นเรื่องของการศึกษา แต่การปฏิบัติเป็น
เรื่องของการดูอาการของจิต

	 การดูลมหายใจแรกๆ มันจะเห็นสองอย่างปนๆ กัน คือ เห็นลม

หายใจกับเห็นความคิด บางทีก็เห็นความคิด บางทีก็เห็นลมหายใจ มันจะตี
กันไปกันมา ปนเปกันอยู่ ลมหายใจจะยังไม่ชัด พอฝึกนานไปลมหายใจจะเริ่ม

ชัดขึ้น
	 เมือ่ลมหายใจละเอยีดเขา้ๆ จะรูส้กึเหมือนลมหายใจหดส้ันเข้า ตัวเรา 

จะห่องุ้มลง ห่องุ้มลง เหมือนลมหายใจจะขาดตอน พอเราสูดลมหายใจ

เข้ายาวๆ ให้เต็มปอด เพื่อต่อลมหายใจ สติก็จะปรับตัวให้กลับมายืดตรงที
หนึ่ง  พอมีสติกลับมาดูลมหายใจไปอีก เมื่อลมหายใจละเอียดเข้าๆ เหมือน

ลมหายใจหดสั้นเข้า ตัวเราจะห่องุ้มลง ห่องุ้มลงอีก พอเราสูดลมหายใจเข้า
ยาวๆ ให้เต็มปอด สติก็จะปรับตัวให้กลับมายืดตรงอีกทีหนึ่ง จะเป็นอย่างนี้

อยู่ระยะหนึ่งอาการแบบนี้ก็จะหายไปเอง
	 เวลาลมหายใจหายไปหรือขาดจากลมหายใจ ตัวตนคนผู้นั ่งจะ

แข็งทื่อเหมือนถูกสตัฟฟ์ไว้ เปรียบเหมือนหุ่นยนต์ไม่มีชีวิต ไม่มีลมหายใจ        

แต่ความรู้สึกยังมีอยู่ ยังมีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม

	 ดูบ่อยๆ เข้า สั่งสมความรู้สึกตัวทั่วพร้อมบ่อยๆ เข้า จิตมันจะ
ฉลาดขึ้น ฉลาดขึ้น จะเริ่มรู้ขึ้น รู้ขึ้นเรื่อยๆ ดูตอนแรกมันไม่ฉลาดต้องดู

บ่อยๆ แล้วมันจะค่อยๆ ฉลาดขึ้น ค่อยๆ รู้ขึ้น  ก็ใช้ความรู้สึกตัวทั่วพร้อม
ที่เด่นดวงขึ้นมานั้นขบคิดอยู่ข้างใน ทางการปฏิบัติก็เป็นการคิดด้วยปัญญา 

หรือจะเรียกว่าวิปัสสนาก็ได้

	 ขอให้มีลมหายใจเป็นเครื่องอยู่ มีลมหายใจเป็นวิหารธรรม
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รู้จักมหาสติปัฏฐาน ๔
ก่อนรู้จักมหาสติปัฏฐานสูตร

	 มหาสติปัฏฐานคือที่ตั้งแห่งสติ  ในมหาสติปัฏฐานสูตร พระพุทธ
องค์แสดงธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติไว้ ๔ หมวด คือ

	 หมวดกาย	 เรียกว่า กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
	 หมวดเวทนา	 เรียกว่า เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

	 หมวดจิต	 เรียกว่า จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน
	 หมวดธรรม	 เรียกว่า ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน

	 ในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นหมวดว่าด้วยวิธีทำ�ให้เกิด
สติโดยอาศัยกาย พระพุทธองค์ให้เราเห็นกายอยู่เนือง ๆ โดยเริ่มต้นจากลม

หายใจ
	 ทรงมีกุศโลบายในการเฝ้าดูกายจนเห็นกายว่า ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของ

เราอยู่หลายวิธี หนึ่งในนั้นคือ ให้มีสติอยู่กับลมหายใจเข้า มีสติอยู่กับลม

หายใจออก ไม่ว่าจะเป็นลมหายใจสั้น หรือลมหายใจยาวก็ให้รู้ เพียงรู้ลมที่

เคลื่อนเข้าเคลื่อนออก 
	 ช่วงแรก หากกำ�หนดลมหายใจไม่ทัน อาจกำ�หนดบริกรรมในใจว่า 
“พุทโธๆๆ” “รู้ๆๆ” หรือ “รู้หนอๆๆ” ก็ได้ พอได้สติค่อยกลับมากำ�หนดรู้

ลมหายใจ แล้วก็สลับไปดูความคิดบ้าง

	 ในขณะที่เฝ้าดูลมหายใจ เมื่อมีความคิดผ่านเข้ามาก็ให้ดูความคิด ดู
แค่พอให้รู้ว่าเป็นความคิดเท่านั้นก็ปล่อยผ่านไป อย่าไปตามความคิด จากนั้น

ให้เปลี่ยนการรับรู้มาจดจ่ออยู่กับลมหายใจต่อไป ถ้าเผลอสติไปบ้าง ไม่ทันได้
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กำ�หนดลมหายใจก็ตั้งหลักใหม่ ด้วยการท่องในใจว่า “พุทโธๆ ๆ” “รู้ๆ ๆ” 
“รู้หนอๆ ๆ” ก็ได้ เป็นการเรียกสติกลับมา ทำ�อย่างนี้บ่อยๆ จนเกิดความรู้

เฉพาะตัวขึ้นมา เห็นความคิดว่าเป็นความคิด เห็นลมหายใจว่าเป็นลมหายใจ 
สามารถแยกออกได้ระหว่างความคิดกับลมหายใจ เห็นชัดลงไปว่า ความคิด

เป็นความคิด ลมหายใจเป็นลมหายใจ ก็จะเกิดปัญญาขึ้นมาว่า “ลมหายใจ

นี้ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ความคิดนี้ก็ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ความอยากนี้ก็
ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ทั้งความเคียดแค้นชิงชังนี้ก็ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา”                          

	 เวลาปฏิบัติ เราหายใจอยู่ตามปกติก็รู้ลมหายใจตามปกติ ลมหายใจ
ตามปกติของเรา ในบางขณะก็มีสั้นบ้าง ยาวบ้าง ติดบ้าง ขัดบ้าง ก็รู้ลม

หายใจตามปกติที่สั้นบ้าง ยาวบ้างนั้น เรียกว่า หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็

รู้ หายใจออกสั้นก็รู้  หายใจออกยาวก็รู้  รู้ไปตามปกติของลมหายใจ ไม่ปรับ 
ไม่แต่ง ไม่ดัดแปลงลมหายใจให้สั้น ให้ยาว ไม่ดัดแปลงลมหายใจให้ผิดไปจาก

ธรรมชาติขณะนั้นๆ ที่กำ�ลังเข้า-ออกอยู่
	 อีกอย่างหนึ่ง ให้พิจารณากายด้วยการพิจารณาอิริยาบถ เมื่อเดิน

ก็รู้ว่าเดิน เมื่อนั่งก็รู้ว่านั่ง เมื่อนอนก็รู้ว่านอน ไม่ว่าจะคู้เข้า เหยียดออกก็รู้
อาการคู้เข้าเหยียดออกนั้นๆ ให้เพียงมีความรู้สึกรับรู้ไปตามอาการของกาย

ที่เคลื่อนไหวไปเท่านั้น ไม่ปล่อยให้จิตไหลไปตามความคิดที่ผ่านมาในขณะที่

อยู่ในอิริยาบถต่างๆ 

	 อีกอย่างหนึ่ง ให้พิจารณากายนี้ว่าเป็นของปฏิกูล ไม่สะอาด คือรู้
อยู่กับอาการ ๓๒ เฝ้าเพ่งพินิจพิจารณาร่างกายตั้งแต่ฝ่าเท้าจรดปลายผม 

ตั้งแต่ปลายผมจรดฝ่าเท้า ทุกส่วนถูกห่อหุ้มเอาไว้ด้วยถุงหนังโดยรอบ ข้าง
ในถุงหนังเต็มไปด้วยของไม่สะอาดนานาประการ ดังนี้ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 

เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ 

ไส้ทบ อาหารใหม่ อาหารเก่า น้ำ�ดี น้ำ�เสลด น้ำ�เหลือง น้ำ�เลือด น้ำ�เหงื่อ 

น้ำ�มันข้น น้ำ�ตา น้ำ�มันเหลว น้ำ�ลาย น้ำ�มูก น้ำ�ไขข้อ น้ำ�มูตร 
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	 นี้คือการพิจารณากายให้เห็นเป็นของไม่สะอาด เป็นอสุภะ บางทีก็
เรียกว่า “อสุภกรรมฐาน”

	 อีกอย่างหนึ่ง ให้พิจารณากายด้วยการแยกชิ้นส่วนอวัยวะร่างกาย

ออกกองไว้เป็นกองได้ ๔ กอง จนเห็นร่างกายเป็นแค่กองธาตุ ๔ คือ ดิน น้ำ� 

ลม ไฟ เหมือนเวลาที่เขาฆ่าโคแล้วชำ�แระชิ้นส่วนออกเป็น ๔ กองแยกไว้ต่าง
หาก สำ�หรับวางขายให้คนมาเลือกซื้อ

	 ในการพิจารณาธาตุนี้ ตอนแรกหากนึกไม่ออกก็ให้ใช้สัญญา คือ 
ความทรงจำ�ระลึกภาพตามที่จำ�ได้ไปพลางก่อน คือ เราจำ�ได้ว่า “เนื้อ หนัง 

เอ็น กระดูกเป็นเช่นนี้” เป็นธาตุดิน “เลือด น้ำ�เหลือง น้ำ�หนอง น้ำ�ลาย 

น้ำ�มูก น้ำ�ตาเป็นเช่นนี้” เป็นธาตุน้ำ� “ลมที่พัดตามร่างกาย ลมหายใจเข้า
ออกเป็นเช่นนี้” เป็นธาตุลม “อากาศที่ร้อนอยู่ในตัวเราเป็นเช่นนี้” เป็น

ธาตุไฟ นึกกลับไปกลับมาซ้ำ�ๆ อยู่อย่างนี้ จนกว่าสภาวะจิตเห็นร่างกายตัว
เราเองมีแต่ความเป็นธาตุ ดำ�รงอยู่โดยความเป็นธาตุ และเป็นไปโดยความ

เป็นธาตุ หาใช่สิ่งมีชีวิตที่จะให้เข้าไปยึดถือด้วยตัณหาและทิฐิว่าเป็นตัวตน
เราเขา

	 มาถึงขั้นนี้ จะเห็นว่า การฝึกสติตามวิธีสติปัฏฐานจะเริ่มละเอียด

เป็นขั้นเป็นตอนตามลำ�ดับ

 
	 อีกอย่างหนึ่ง ให้พิจารณากายนี้เหมือนซากศพ มี ๙ ระยะด้วยกัน  

	 ระยะแรกให้ระลึกถึงศพที่เขาทิ้งไว้แล้วในป่าช้า ตายแล้ว ๑ วัน ๒ 
วัน หรือตายแล้ว ๓ วัน ขึ้นอืดพอง มีสีเขียวน่าเกลียด มีน้ำ�เหลืองไหล แล้ว

ให้พิจารณาย้อนกลับมาที่กายเราว่า วันหนึ่งร่างกายของเราก็จะเป็นไปอย่าง

นี้เช่นกัน  แล้วก็พิจารณาซากศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้าต่อไปอีกว่า กำ�ลังถูกฝูง
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นกการุมจิกกิน กำ�ลังถูกฝูงสุนัขกัดกิน และกำ�ลังถูกหมู่สัตว์เล็กสัตว์น้อยบิน
ว่อนตอมกัดกิน 

	 จากนั้นก็พิจารณาซากศพในป่าช้าที่ยังคงสภาพเป็นร่าง มีเนื้อและ
เลือดที่ยังมีเส้นเอ็นผูกรัดอยู่ 

 	 ต่อมาก็พิจารณาซากศพเป็นร่างกระดูกเปื้อนด้วยเลือด แต่ไม่มีเนื้อ 

มีเส้นเอ็นผูกรัดอยู่ กระทั่งพิจารณาซากศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นกระดูกที่
กระจัดกระจายไปตามทิศต่างๆ กระดูกมือไปอยู่ที่หนึ่ง กระดูกเท้าไปอยู่อีก

ที่หนึ่ง กระดูกแข้ง กระดูกขา กระดูกสะเอว กระดูกสันหลัง กระดูกซี่โครง 
กระดูกหน้าอก กระดูกแขน กระดูกไหล่ กระดูกคอ กระดูกคาง กระดูก ฟัน 

กะโหลกศีรษะ ปราศจากเส้นเอ็นเครื่องผูกรัด เรี่ยรายกระจัดกระจายไปคนละ

ทิศคนละทาง 
	 จากนั้นก็พิจารณาซากศพให้เห็นกระดูกที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า มีสีขาว

ประดุจสีสังข์ แล้วก็พิจารณาซากศพที่ตายเกินหนึ่งปีขึ้นไป ที่เป็นกองกระดูก
เรี่ยรายในป่าช้า จนกระทั่งพิจารณาซากศพในป่าช้า เป็นกระดูกผุละเอียด

เป็นจุณ  แล้วน้อมเข้ามาที่ตัวว่า วันหนึ่ง เราก็จักเป็นเช่นนี้
	 ในที่สุด เมื่อดูกายที่เคลื่อนไหวตามรูปทรงในอิริยาบถต่างๆ ก็ดูแบบ

แยกธาตุ แยกชิ้นส่วน จนเห็นร่างกายไร้วิญญาณย่อยสลายกลายเป็นผุยผง 

ก็ไม่มีอะไรเป็นเราสักอย่างเดียว

	 ก็จบการพิจารณากายานุปัสสนาสติปัฏฐานแต่เพียงเท่านี้

	 ต่อมาก็พิจารณาหมวดเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นหมวดว่า
ด้วยวิธีทำ�ให้เกิดสติโดยอาศัยเวทนา คือ ความรู้สึกสุข ทุกข์ พอใจ ไม่พอใจ

	 การพิจารณาเวทนาอยู่เป็นประจำ�ก็คือพิจารณาความรู้สึกของตัว

เองที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาจนแยกออกได้ว่า สุขเวทนา เวลารู้สึกสุข
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มันเป็นอย่างนี้ ทุกขเวทนา เวลารู้สึกทุกข์มันเป็นอย่างนี้ รู้ละเอียดลงไป
แม้กระทั่งช่วงที่ไม่มีทั้งสุขและทุกข์ เวลาเหม่อลอย เฉยๆ เฉื่อยๆ ว่าเป็น

อย่างนี้ เป็นการฝึกให้รับรู้ถึงความรู้สึกของตัวเองที่มันไม่เที่ยง มันเปลี่ยนอยู่
ตลอด

	 พอเห็นความสุข ความทุกข์ ความไม่สุขไม่ทุกข์แล้วก็เห็นเวทนาสัก

แต่ว่าเป็นความรู้สึก เอาเข้าจริงๆ เวทนาก็ไม่ใช่ตัวเราไม่ใช่ของเราที่จะไปยึด
ไว้เป็นทิฐิ เป็นตัณหา จนเกิดความยึดมั่นถือมั่นในเวทนานั้น ๆ ว่าเป็นเรา 

เป็นของเรา 
 

	 สติปัฏฐานสองหมวดแรก ได้แก่ กาย และ เวทนา สรุปรวมกันก็คือ

ส่วนที่เป็น “รูป” หรือ รูปธรรม
	 ส่วนสติปัฏฐานอีกสองหมวด ได้แก่  “จิต” และ “ธรรม” ก็คือส่วนที่

เป็น “นาม” หรือ นามธรรม จึงเรียกกายนี้ตามสภาวะธรรมชาติว่า “รูปนาม” 

	 สำ�หรับหมวดที่สาม จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นหมวดว่าด้วยวิธี
ทำ�ให้เกิดสติโดยอาศัยจิต

	 ด้วยความที่เราไม่สามารถมองเห็นจิตได้ เพราะจิตเป็นนามธรรมจึง

ต้องอาศัยการสังเกตดูอาการของจิตเป็นหลัก พระพุทธองค์ได้วางรูปแบบ

การสังเกตจิตเอาไว้  
	 เมื่อจิตมีราคะก็ให้รู้ว่ามีราคะเมื่อราคะดับก็ให้รู้ว่าจิตหายจากราคะ

ให้รู้จักจิตเวลาเกิดราคะกับเวลาไม่มีราคะมันต่างกันอย่างไร “เราไม่เห็น
ตัวจิต   แต่เราเห็นตัวราคะ” 

	 เมื่อจิตมีโทสะก็ให้รู้ว่า มีโทสะ เมื่อโทสะดับก็ให้รู้ว่าจิตหายจาก

โทสะ ให้รู้จักจิตเวลาโกรธกับเวลาหายโกรธมันต่างกันอย่างไร จิตที่โกรธเป็น 
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อย่างนี้ จิตที่ไม่โกรธแล้วเป็นอย่างนี้ “เราไม่เห็นตัวจิต แต่เราเห็นความ
โกรธ ความมีน้ำ�โห” 

	 เมื่อจิตมีโมหะก็รู้ว่าจิตมีโมหะ เมื่อจิตหายจากโมหะก็รู้ว่าโมหะดับ 
ให้รู้จักจิตเวลาสดช่ืนเบิกบานกับเวลาหม่นเหม่อมัวซัวมันไม่สดช่ืนต่างกัน

อย่างไร “เราไม่เห็นตัวจิต แต่เราเห็นความลุ่มหลง มัวเมา”

	 เมื่อจิตหดหู่ก็รู้ว่าจิตหดหู่ เมื่อจิตหายจากหดหู่ก็รู้ว่า ความหดหู่ดับ 
เมื่อจิตฟุ้งซ่านก็รู้ว่าจิตฟุ้งซ่าน เมื่อจิตหายฟุ้งซ่านก็รู้ว่าฟุ้งซ่านดับ เมื่อจิต

มีพรหมวิหาร ๔ ก็รู้ว่ามีพรหมวิหาร ๔ เมื่อจิตเกิดสภาวธรรมก็รู้ว่าจิตเกิด
สภาวธรรม เมื่อจิตมีสภาวธรรมดับไป ก็รู้ว่าจิตมีสภาวธรรมดับไป เมื่อจิตตั้ง

มั่นก็รู้ว่าจิตตั้งมั่น เมื่อจิตไม่ตั้งมั่นก็รู้ว่าจิตไม่ตั้งมั่น เมื่อจิตหลุดพ้นก็รู้ว่าจิต

หลุดพ้น เมื่อจิตยังไม่หลุดพ้นก็รู้ว่าจิตยังไม่หลุดพ้น  
	 เราไม่เห็นตัวจิต แต่เราเห็นความหดหู่ ความฟุ้งซ่าน ความเบ่ือหน่าย 

ความมีเมตตา  และความมีกรุณา ก็เท่ากับว่าเห็นจิตไปด้วย
	 เมื่อเราพิจารณาเห็นจิตเช่นนี้อยู่เนืองๆ ย่อมเห็นจิตมีแต่เกิดขึ้น

และเสื่อมไปเป็นธรรมดา เพียงสักแต่ว่าเห็นความไม่คงที่ของจิต เห็นความ
แปรปรวนไปของจิต แล้วไม่เข้าไปยึดถือด้วยทิฐิมานะก็จะถอนความยึดมั่น

ถือมั่นในจิตออกไปได้

	 สำ�หรับการพิจารณาหมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นหมวดว่า
ด้วยวิธีทำ�ให้เกิดสติโดยอาศัยธรรม 

	 ในเบื้องต้นมุ่งพิจารณาธรรมที่เป็นอารมณ์หยาบของคนเรา  ไม่ว่า
จะเป็นความรัก (กามฉันทะ) ความชัง (พยาบาท) ความเบื่อหน่าย ไม่สดชื่น

เบิกบาน (ถีนมิทธะ) ความฟุ้งซ่าน ลุ่มหลงมัวเมาไม่รู้ตัว (อุทธัจจกุกกุจจะ) 

และความขี้กังวล กล้าๆ กลัวๆ จับจด ลังเลสงสัย (วิจิกิจฉา) เรียกว่า 
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“นิวรณ์”  ซึ่งเป็นสภาวธรรมที่คอยขัดขวางไม่ให้จิตมีกำ�ลังในการทำ�เรื่องที่ด ี
หรือ ไม่ให้จิตมีกำ�ลังในการทำ�หน้าที่ได้อย่างเต็มที่ 

	 นิวรณ์  มี ๕ ประการ ดังนี้     
	 ๑. กามฉันทะ (ความรัก) คนเรามักมีอารมณ์ติดข้องในความรัก 

ความพึงพอใจ ให้พิจารณาว่า ตอนนี้สภาวะภายในจิตใจของเรารู้สึกมีความ

รักความพึงพอใจตามที่ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจได้สัมผัสหรือไม่ ถ้ามีก็ให้
รู้ว่ามี ถ้าไม่มีก็ให้รู้ว่าไม่มี ถ้ากามฉันทะดับไปก็ให้รู้ว่าดับไป และรู้ละเอียดลง

ไปถึงสิ่งที่เป็นสาเหตุทำ�ให้กามฉันทะเกิดและดับลงด้วย
	 ๒. พยาบาท (ความชัง) คนเรามักมีอารมณ์ติดข้องอยู่กับความ

พยาบาท หงุดหงิด ขัดเขืองใจ ให้พิจารณาว่า ตอนนี้สภาวะภายในจิตใจของ

เรามีความเกลียดชังใครอยู่หรือไม่ เมื่อมีความพยาบาท เกลียดชัง หงุดหงิด 
ขัดเขืองใจก็ให้รู้ว่ามี  ถ้าไม่มีก็ให้รู้ว่าไม่มี และรู้ไปถึงสิ่งที่เป็นสาเหตุทำ�ให้

ความพยาบาท ความหงุดหงิด เกลียดชัง ขัดเขืองใจเกิดขึ้นในจิตใจของเรา 
และรู้ด้วยว่าความพยาบาทดับลงไปได้อย่างไร จิตท่ีไม่มีความพยาบาทเป็นอย่างไร

	 ๓. ถีนมิทธะ (ความไม่สดชื่น เบิกบาน) คนเรามักมีอารมณ์ง่วง
ซึม เฉื่อยชา ไม่กระตือรือร้น ไม่สดชื่นเบิกบาน ให้พิจารณาว่า ตอนนี้ภายใน

จิตใจของเราถูกความง่วงซึม เฉื่อยชา ครอบงำ�หรือไม่ เมื่อมีถีนมิทธะเกิด

ขึ้นทำ�ให้จิตมืดมัว หม่นหมอง โงกง่วง เฉื่อยชา ไม่สดชื่นเบิกบานก็ให้รู้ตัวว่า 

เราถูกความง่วงซึม เฉื่อยชา ครอบงำ� เมื่อหายจากการถูกถีนมิทธะครอบงำ�
ก็รู้ว่าถีนมิทธะดับลงแล้ว 

	 ๔. อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้ง) คนเรามักคิดฟุ้งไปตามอารมณ์
เพราะไม่รู้ตัว ให้พิจารณาว่า ตอนนี้ภายในจิตของเรามีความคิดแส่ส่ายฟุ้ง

ไปหรือไม่ เมื่อจิตมีความฟุ้งก็รู้ว่าจิตใจเรากำ�ลังฟุ้งอยู่ เมื่อความฟุ้งดับลง ก็

รู้ว่าความฟุ้งดับลง และรู้ด้วยว่าความคิดฟุ้งเกิดขึ้นได้อย่างไร และดับลงได้

อย่างไร 
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	 ๕. วิจิกิจฉา (ความขี้กังวล จับจด ลังเล สงสัย) คนเรามักตกอยู่
ในอารมณ์ขี้กังวล กล้าๆ กลัวๆ ลังเล สงสัย จับจด ให้พิจารณาว่า ตอนนี้

เรามีความลังเลใจสงสัย กังวล กล้าๆ กลัวๆ มีความไม่เต็มที่ ไม่มั่นใจ จะทำ�
อะไรก็ไม่ทะลุทะลวง เพราะจิตใจมันไม่ทะลุทะลวง มัวแต่จับๆ จดๆ หรือไม่ 

เมื่อความลังเลสงสัยหายไปก็รู้ว่าความลังเลสงสัยหายไป และรู้ด้วยว่า อะไร

ที่เป็นสาเหตุของความกังวล ลังเล สงสัย จับจดๆ หายไป
	 การให้พิจารณานิวรณ์ ๕ คือ ความรัก ความชัง ความไม่สดชื่น

เบิกบาน ความลุ่มหลงมัวเมา และความขี้กังวล จับจด กล้าๆ กลัวๆ ลังเล
สงสัย ก่อน ก็เนื่องจากนิวรณ์เป็นสภาวธรรมทางอารมณ์ที่หยาบของมนุษย์ 

หรือจะเรียกว่า “นิวรณ์เป็นอารมณ์ดิบของมนุษย์” ก็ได้ ซึ่งการเพ่งความ

สนใจสภาวธรรมทางอารมณ์ที่หยาบจะมองเห็นได้ง่ายกว่าสภาวธรรมที่ละ
เอียดอื่นๆ ท่านจึงให้ดูนิวรณ์ไปก่อน แล้วค่อยยกระดับการพัฒนาจิตขึ้นไป

สู่การดูสภาวธรรมที่ละเอียดในภายหลัง เหมือนเวลาอยู่กลางแจ้งก็จะมอง
ไม่เห็นละอองฝุ่นที่ละเอียด แต่ถ้าเราอยู่ในที่มืด มองลำ�แสงที่ลอดเขามาตาม

รูช่องผนังที่แตกแยกหรือหลังคาท่ีทะลุก็จะเห็นฝุ่นละอองที่ลอยยู่ในอากาศ
ตามแสงที่ส่องเข้ามาตามรอยทะลุได้ง่าย

	 ส่วนสภาวธรรมที่ละเอียด ในแง่ของการลงมือปฏิบัติสมาธิ เมื่อ

พูดถึงธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานก็มักมุ่งถึงสภาวธรรมที่มีผลมาจากจิตได้

รับความสงบจากการปฏิบัติสมาธิ ซึ่งจะเกิดอาการอย่างหนึ่งอย่างใดขึ้น 
เรียกอาการนั้นว่า “ธรรม” หรือ “สภาวธรรม” รู้กันโดยทั่วไปว่า “นิมิต” 

หรือ “วิปัสสนูปกิเลส” เช่น เมื่อจิตสงบลมหายใจจะเป็นลำ�แสงเข้าออก      
ลมหายใจบางเบา ลมหายใจหายไป ลมหายใจกลับมา เกิดอาการตัวโยก 

ตัวเอียง ตัวหนัก ตัวลอยขึ้น ดิ่งลง มีแสงสว่างมาก มีแสงสว่างน้อย มีแสง

สว่างหลายเฉดสี ขยายใหญ่ขึ้น เล็กลง แตกตัวออกไปไม่สิ้นสุด เหมือนมี
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กลิ่นเหม็นหรือกลิ่นหอมโชยมา เหมือนโสตประสาทแว่วเสียงแปลกๆ รู้สึก
สัมผัสได้ถึงสิ่งแปลกๆ รูปแปลกๆ  หรืออาการแปลกๆ ตัวท่อนล่างหนัก

เหมือนท่อนหิน เหมือนตัวท่อนล่างถูกกลืนหายไป เหมือนถูกกลืนหายไปทั้ง
ตัว เหมือนปรากฏอยู่ ณ ที่ใดที่หนึ่ง เห็นแต่จิตเท่านั้นที่คิดอยู่ ฟุ้งอยู่ แส่ส่าย

อยู่ วุ่นวายอยู่ ปรุงแต่งอยู่ เป็นต้น 

	 โดยมาก นิมิต หรือวิปัสสนูปกิเลส มักเกิดจากจิตที่กำ�ลังก้าวลง
สู่ความสงบแต่ยังไม่นิ่ง ไม่ใสพอที่จะเห็นลงไปตรงๆ ตามสภาวะที่ปรากฏ     

จึงโน้มเอียงไปดึงเอากิเลสท่ีนอนเน่ืองอยู่ในจิตมาผสมปนเปกันเข้า แล้วปรุงแต่ง 
ให้เห็นกลายเป็นนิมิตต่างๆ 

	 เมื่อพิจารณาเห็นธรรมเช่นนี้อยู่เนืองๆ ย่อมรู้ชัดถึงความไม่คงที่ 

และความเปลี่ยนแปลงไปของอาการนั้นๆ  ย่อมเห็นแต่สภาวธรรมที่เกิดขึ้น
และดับไปเป็นธรรมดาเท่านั้น ไม่ใช่สิ่งที่จะเข้าไปยึดถือว่าเป็นตัวเราของเรา

	 การพิจารณากายและใจ หรือรูปและนามเช่นนี้เป็นการฝึกการมีสติ
ตามวิธีแห่งมหาสติปัฏฐาน ซึ่งยังมีรายละเอียดอยู่อีกมาก ให้เพ่งพิจารณา

ทบทวนไปมาเช่นนี้บ่อยๆ เป็น “ภาวิตา พหุลีกตา” ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้
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มหาสติปัฏฐานสูตร
กล่าวถึงวิธีถอนพิษจากความทุกข์โศก

ด้วยวิธีคิด ๔ แบบ (กาย—เวทนา—จิต—ธรรม)

      	 วิธีคิดแบบแรก ให้ฝึกคิดว่า “กาย” นี้ ไม่ใช่เรา

ไม่ใช่ตัวตนของเรา ไม่ว่ากายนี้จะเคลื่อนไปในรูปทรงใดก็สักแต่ว่า ธรรมชาติ
ของกายนี้เท่านั้น ไม่มีอะไรมากไปกว่า รูปทรงและการเคลื่อนที่ สลับกันไปไม่

ขาดระยะ 

	 ใหม้สีตคิอยเฝา้สงัเกตการเคลือ่นไหวของกายนีอ้ยูเ่สมอ      (แตจ่งจำ�ไว ้
ว่า เราเคยเชื่อมาทั้งชีวิตว่า กายนี้เป็นของเรา กายนี้เป็นไปตามความต้องการ 

ของเรา)
     	 วิธีคิดแบบที่สอง ให้ฝึกคิดว่า “เวทนา” คือ ความรู้สึกนี้ ไม่ใช่เรา 

ไม่ใช่ตัวตนของเรา แม้ความรู้สึกเจ็บปวด ความชอบใจ ไม่ชอบใจ ความคับ

แค้นใจ ความหงุดหงิด ขัดเคืองใจ ขัดหู ขัดตา ความไม่ได้ดังใจ ก็ไม่ใช่เรา 

ไม่ใช่ตัวตนของเรา ไม่ว่า จะเกิดความรู้สึกแบบใด ก็สักแต่ว่า เวทนาเท่านั้นที่
เกิดขึ้น หมุนเวียนกันไปไม่ขาดระยะ 
	 ให้มีสติคอยเฝ้าสังเกตเวทนา คือ ความรู้สึกของเราอยู่เสมอ (แต่จง

จำ�ไว้ว่า เราเคยเสพติดอยู่กับความรู้สึกอันนั้นเรียกว่า สุข เราชอบ อันนั้น

เรียกว่า ทุกข์ เราไม่ชอบ เราจึงติดอยู่กับความรู้สึก ชอบ—ชัง มาทั้งชีวิต)
  	 วิธีคิดแบบที่สาม ให้ฝึกคิดว่า “จิตใจ” นี้ สักแต่เป็นความคิด หาตัว

ตนไม่ได้ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ตัวตนของเรา ว่างเปล่าจากการจับต้อง ยึดถือ ไม่ว่า
เสียงในหัว จะรักชัง, โกรธ เกลียด แค่ไหน, จะเหงา เศร้า อย่างไร ก็สักแต่ว่า 

เป็นความคิดเท่านั้น ที่เกิดและดับสืบเนื่องกันไปไม่ขาดสาย 
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	 เสียงในหัวจะสะท้อนอารมณ์ของจิตใจเรา ให้มีสติคอยเฝ้าสังเกต
เสียงที่ดังอยู่ในหัวเสมอ แต่จงจำ�ไว้ว่า เราเคยเสพติดอยู่กับการไม่ได้ดังใจ 

และการทำ�ตามใจมาทั้งชีวิต 
	 วิธีคิดแบบที่สี่ ให้ฝึกคิดว่า “สรรพสิ่งเป็นไปตามธรรมชาติ” ไม่เว้น

แม้กระทั่งธรรมชาติของจิต มีเหตุปัจจัยให้เกิด จึงเกิด มีเหตุปัจจัยให้ดับ จึง

ดับ สิ่งใดเกิด สิ่งนั้นก็ดับ บางทีสภาวะจิตก็สงบ บางทีก็ไม่สงบ สงบก็มีเหตุ
ปัจจัยให้เกิดความสงบ ไม่สงบก็มีเหตุปัจจัยให้เกิดความไม่สงบ บางทีเกิด

นิมิตก็มีเหตุปัจจัยให้เกิดนิมิต ไม่เกิดนิมิตก็มีเหตุปัจจัยไม่ให้เกิดนิมิต
	 บางทีก็เกิดสภาวะสุขใจ บางทีก็เกิด สภาวะปีติ บางทีก็ว่างๆ 

เปล่าๆ เลื่อนลอยเฉยๆ อารมณ์เหล่านี้เกิดเป็นขณะตามธรรมชาติของใจ   

ก็ดับไปตามธรรมชาติใจ
	 ให้มีสติคอยเฝ้าสังเกตสภาวธรรมท่ีละเอียดลงไปถึงการเกิดดับตาม

ธรรมชาติของความรักและชัง (กามฉันทะ-พยาบาท) ความหดหู่ ท้อแท้ ความ
ซึมเศร้า ซบเซา และความง่วงเหงา ไม่สดชื่นกระปี้กระเปร่า ไม่เบิกบานใน

การงาน(ถีนะ-มิทธะ) ความคิดฟุ้ง ความวุ่นวายใจ และความไม่รู้ว่าอะไรควร
ไม่ควร ความมีกิริยาน่ารำ�คราญ ความทำ�ตัวให้น่าเบื่อ (อุทธัจจะ-กุกกุจจะ) 

	 ฝึกวิธีคิดแบบนี้อยู่เสมอ จนจิตคุ้นชินกับความจริงของกายใจ ว่า 

เป็นเช่นนี้นี ่เอง เมื่อถูกความจริงกระแทกเข้าอย่างจัง แบบคาดไม่ถึง        

การยอมรับ จะค่อยๆ เติบโตขึ้นจากภายใน ฯ
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มหาสติปัฏฐานสูตร
ที่ตั้งแห่งสติสูตรใหญ่

มหาสติปัฏฐานสูตร ทีฆนิกาย มหาวรรค
พระไตรปิฎกเล่มที่ ๑๐ พระสุตตันตปิฎก เล่มที่ ๒

[ดูความละเอียดมหาสติปัฏฐานสูตรจากพระไตรปิฎก ฉบับมหาจุฬา ฯ]

	 ข้าพเจ้าได้สดับมาอย่างนี้
	 สมัยหนึ่ง พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ นิคมของชาวกุรุ ชื่อกัมมาส

ธัมมะ แคว้นกุรุ ณ ที่นั้นแล พระผู้มีพระภาครับสั่งเรียกภิกษุทั้งหลายมาตรัส
ว่า “ภิกษุทั้งหลาย” ภิกษุเหล่านั้นทูลรับสนองพระดำ�รัสแล้ว พระผู้มีพระ

ภาคจึงได้ตรัสเรื่องนี้ว่า 

	 ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียวเพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ 

เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม ๔ 
เพื่อทำ�ให้แจ้งนิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ 
	 สติปัฏฐาน ๔ ประการ อะไรบ้าง 

	 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้

	 ๑. พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกำ�จัด 
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้

	 ๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสติ กำ�จัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้
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	 ๓. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกำ�จัด 
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้

	 ๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสติ กำ�จัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้

อุทเทส จบ 

กายานุปัสสสนาสติปัฏฐาน

การพิจารณากาย

หมวดลมหายใจเข้าออก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างไร
	 คอื ภกิษใุนธรรมวนิยันีไ้ปสูป่า่กด็ ีไปสูโ่คนไม้ก็ด ีไปสู่เรอืนวา่งก็ด ี       น่ังคู้ 

บัลลังก์ ตั้งกายตรง ดำ�รงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก 

	 เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจเข้ายาว’
	 เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจออกยาว’

	 เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจเข้าสั้น’

	 เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจออกสั้น’

	 สำ�เหนียกว่า ‘เรากำ�หนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจเข้า’
	 สำ�เหนียกว่า ‘เรากำ�หนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจออก’

	 สำ�เหนียกว่า ‘เราระงับกายสังขาร หายใจเข้า’
	 สำ�เหนียกว่า ‘เราระงับกายสังขาร หายใจออก’

	 ภิกษุท้ังหลาย ช่างกลึง หรือลูกมือช่างกลึงผู้มีความชำ�นาญ เม่ือชัก

เชือกยาว ก็รู้ชัดว่า ‘เราชักเชือกยาว’ เม่ือชักเชือกส้ัน ก็รู้ชัดว่า ‘เราชักเชือกสั้น’ 	
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	 แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน
	 เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจเข้ายาว’

	 เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจออกยาว’
	 เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจเข้าสั้น’

	 เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจออกสั้น’

	 สำ�เหนียกว่า ‘เรากำ�หนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจเข้า’
	 สำ�เหนียกว่า ‘เรากำ�หนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจออก’

	 สำ�เหนียกว่า ‘เราระงับกายสังขาร หายใจเข้า’
	 สำ�เหนียกว่า ‘เราระงับกายสังขาร หายใจออก’

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น

กายในกายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก
อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดแห่งลมหายใจ ในกายอยู่ พิจารณาเห็น

ธรรมเป็นเหตุดับแห่งลมหายใจ ในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็น
เหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับแห่งลมหายใจ ในกายอยู่ หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติ

ปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ
เท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิ อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่น อะไรๆ ในโลก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล

หมวดลมหายใจเข้าออก จบ

หมวดอิริยาบถ

	 ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง
		  ภิกษุเมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่า ‘เราเดิน’

		  เมื่อยืน ก็รู้ชัดว่า ‘เรายืน’

		  เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่า ‘เรานั่ง’
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		  หรือเมื่อนอน ก็รู้ชัดว่า ‘เรานอน’
	 ภิกษุนั้น เมื่อดำ�รงกายอยู่โดยอาการใดๆ ก็รู้ชัดกายที่ดำ�รงอยู่โดย

อาการนั้นๆ
	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณา

เห็นกายในกายภายนอกอยู ่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั ้งภายใน    

ทั้งภายนอกอยู่ พิจารณา เห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรม

เป็นเหตุดับในกายอยู่
	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง

เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่

ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก
	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล

หมวดอิริยาบถ จบ

หมวดสัมปชัญญะ
	 ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง

	 ภิกษุทำ�ความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับ

	 ทำ�ความรู้สึกตัวในการแลดู การเหลียวดู

	 ทำ�ความรู้สึกตัวในการคู้เข้า การเหยียดออก
	 ทำ�ความรู้สึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร

	 ทำ�ความรู้สึกตัวในการฉัน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม
	 ทำ�ความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ

	 ทำ�ความรู้สึกตัวในการเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด 

การนิ่ง

สุดทางจงกรม พระราชกิจจาภรณ์205



	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น
กายในกาย ภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอก

อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ 
ในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ 

	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง

เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่
ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล
หมวดสัมปชัญญะ จบ

หมวดมนสิการสิ่งปฏิกูล
	 ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ ตั้งแต่

ฝ่าเท้าขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบื้องล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ 
เต็มไป ด้วยสิ่งที่ไม่สะอาดชนิดต่างๆ ว่า ‘ในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 

เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ลำ�ไส้ใหญ่ 
ลำ�ไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่าดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้นน้ำ�ตา 

เปลวมัน น้ำ�ลาย น้ำ�มูก ไขข้อ มูตร’

	 ภิกษุทั้งหลาย ถุงมีปาก ๒ ข้าง เต็มไปด้วยธัญพืชชนิดต่างๆ คือ 

ข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ข้าวสาร คนตาดีเปิดถุง
ยาวนั้นออก พิจารณาเห็นว่า ‘นี้เป็นข้าวสาลี นี้เป็นข้าวเปลือก นี้เป็นถั่ว

เขียว นี้เป็นถั่วเหลือง นี้เป็นเมล็ดงา นี้เป็นข้าวสาร’ แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉัน
นั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแต่ปลาย

ผมลงมาเบื้องล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่สะอาดชนิดต่างๆ 

ว่า ‘ในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนังเนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต 
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หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ลำ�ไส้ใหญ่ ลำ�ไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่า 
ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ำ�ตา เปลวมัน น้ำ�ลาย น้ำ�มูก ไขข้อ 

มูตร’
	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น

กายในกาย ภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก

อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ
ในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในกาย

อยู่ หรือว่า ภิกษุนั้น มีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียงเพื่อ
อาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึดมั่น

ถือมั่น อะไรๆ ในโลก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล
หมวดมนสิการสิ่งปฏิกูล จบ

หมวดมนสิการธาตุ

	 ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ตามที่ตั้งอยู ่
ตามที่ดำ�รงอยู่โดยความเป็นธาตุว่า ‘ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ำ� ธาตุไฟ ธาตุ

ลมอยู่’ ภิกษุทั้งหลาย คนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคผู้มีความชำ�นาญ ครั้น

ฆ่าโคแล้วแบ่งอวัยวะออกเป็นส่วนๆ นั่งอยู่ที่หนทางใหญ่สี่แพร่ง แม้ฉันใด 

ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายนี้ตามที่ตั้งอยู่ ตามที่ดำ�รงอยู ่
โดยความเป็นธาตุว่า ‘ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ำ� ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่’

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น
กายในกายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก

อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ

ในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ 
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	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง
เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่

ยึดมั่นถือมั่น อะไรๆ ในโลก
	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล

หมวดมนสิการธาตุ จบ

หมวดป่าช้า ๙ หมวด

	 ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง
	 ๑. ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้าซึ่งตายแล้ว ๑ วัน ตาย

แล้ว ๒ วัน หรือตายแล้ว ๓ วัน เป็นศพขึ้นอืด ศพเขียวคล้ำ� ศพมีน้ำ�เหลือง

เยิ้ม แม้ฉันใด ภิกษุนั้นนำ�กายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายนี้ก็มี
สภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วง พ้นความเป็นอย่างนั้นไปได้’ 

ฉันนั้น
	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น

กายในกาย ภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก
อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ

ในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ 

	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง

เพื่ออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่
ยึดมั่นถือมั่น อะไรๆ ในโลก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล
	 ๒. ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้าซึ่งถูกกาจิกกิน นกตะกรุม 

จิกกิน แร้งทึ้งกิน สุนัขกัดกิน สุนัขจิ้งจอกกัดกิน หรือสัตว์เล็กๆหลายชนิด

กัดกินอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุนั้นนำ�กายนี้เข้าไปเปรียบ เทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายนี้
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ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างนั้นไปได้’ 
ฉันนั้น

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น
กายในกายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก

อยู่ พิจารณาเห็น ธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ

ในกายอยู่ หรือพิจารณา เห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ 
	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง

เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่
ยึดมั่นถือมั่น อะไรๆ ในโลก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล

	 ๓. ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกยังมีเนื้อ
และเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุนั้นนำ�กายนี้เข้าไป เปรียบเทียบให้

เห็นว่า ‘ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะ อย่างนั้น ไม่ล่วงพ้นความ
เป็นอย่างนั้นไปได้’ ฉันนั้น

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น
กายในกายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก

อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ

ในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ 

	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง
เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่

ยึดมั่นถือมั่น อะไรๆ ในโลก
	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล

	 ๔. ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเนื้อ

แต่ยังมีเลือดเปื้อนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุนั้นนำ�กายนี้เข้าไป
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เปรียบเทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้นมีลักษณะอย่างนั้น ไม่
ล่วงพ้นความเป็นอย่างนั้นไปได้’ ฉันนั้น

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกาย
ในกายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ 

พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับใน

กายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู ่
	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง

เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่
ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล

	 ๕. ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเลือด
และเนื้อ แต่ยังมีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุนั้นนำ�กายนี้เข้าไปเปรียบเทียบ

ให้เห็นว่า ‘ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้นมีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงพ้นความ
เป็นอย่างนั้นไปได้’ ฉันนั้น

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกาย
ในกายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ 

พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับใน

กายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู ่

	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง
เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่

ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก
	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล

	 ๖. ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเอ็น

รึงรัดแล้ว กระจุยกระจายไปในทิศใหญ่ ทิศเฉียง คือ กระดูก มืออยู่ทางทิศ
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หนึ่ง กระดูกเท้าอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกแข้งอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกขาอยู่ทาง
ทิศหนึ่ง กระดูกสะเอวอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกหลังอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูก

ซี่โครงอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกหน้าอกอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกแขนอยู่ทางทิศ
หนึ่ง กระดูกไหล่อยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกคออยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกคางอยู่ทาง

ทิศหนึ่ง กระดูกฟันอยู่ทางทิศหนึ่ง กะโหลกศีรษะ อยู่ทางทิศหนึ่ง แม้ฉันใด 

ภิกษุนั้นนำ�กายนี้เข้าไปเปรียบเทียบ ให้เห็นว่า ‘ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น 
มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างนั้นไปได้’ ฉันนั้น

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น
กายในกาย ภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก

อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ

ในกายอยู่ หรือพิจารณา เห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ 
	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง

เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่
ยึดมั่นถือมั่น อะไรๆ ในโลก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล
	 ๗. ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นท่อนกระดูกสีขาว

เหมือนสีสังข์ แม้ฉันใด ภิกษุนั้นนำ�กายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้ เห็นว่า ‘ถึง

กายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างนั้น

ไปได้’ ฉันนั้น
	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น

กายในกายภาย
	 นอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ 

พิจารณาเห็นธรรม เป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ   

ในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็น ท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่
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	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง
เพื่ออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่

ยึดมั่นถือมั่น อะไรๆ ในโลก
	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล

	 ๘. ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นท่อนกระดูกกองอยู่

ด้วยกันเกินกว่า ๑ ปี แม้ฉันใด ภิกษุนั้นนำ�กายนี้เข้าไป เปรียบเทียบให้เห็น
ว่า ‘ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะ อย่างนั้น ไม่ล่วงพ้นความเป็น

อย่างนั้นไปได้’ ฉันนั้น
	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น

กายในกายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก

อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ
ในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ 

	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง
เพื่ออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่

ยึดมั่นถือมั่น อะไรๆ ในโลก
	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล

	 ๙. ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นกระดูกผุป่นเป็นชิ้น

เล็กชิ้นน้อย แม้ฉันใด ภิกษุนั้นนำ�กายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้ เห็นว่า ‘ถึงกาย

นี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วง พ้นความเป็นอย่างนั้นไป
ได้’ ฉันนั้น

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็น
กายในกาย ภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก

อยู่ พิจารณาเห็น ธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ

ในกายอยู่ หรือพิจารณา เห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ 
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	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียง
เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่

ยึดมั่นถือมั่น อะไรๆ ในโลก
	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล

หมวดป่าช้า ๙ หมวด จบ

กายานุปัสสนา จบ

เวทนานุปัสสนา
การพิจารณาเวทนา

	 ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ อย่างไรคือ ภิกษุใน

ธรรมวินัยนี้
	 เมื่อเสวยสุขเวทนา ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยสุขเวทนา’

	 เมื่อเสวยทุกขเวทนา ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยทุกขเวทนา’
	 เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา’

	 เมื่อเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส’ 
	 เม่ือเสวยสุขเวทนาท่ีไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า  ‘เราเสวยสุขเวทนาท่ีไม่มีอามิส’ 

	 เม่ือเสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส’ 

	 เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยทุกขเวทนาที่

ไม่มีอามิส’
	 เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขมสุข

เวทนาที่มีอามิส’
	 เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขม

สุขเวทนาที่ไม่มีอามิส’
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	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายในอยู่ 
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นเวทนา

ในเวทนาทั้งหลาย ทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดใน
เวทนาทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่ หรือ

พิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็น เหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู ่

	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘เวทนามีอยู่’ ก็เพียง
เพื่ออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่

ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก
	 ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู่    อย่างนี้แล 

เวทนานุปัสสนา จบ

จิตตานุปัสสนา

การพิจารณาจิต
	 ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ อย่างไร

	 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
	 จิตมีราคะ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีราคะ’

	 จิตปราศจากราคะ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตปราศจากราคะ’

	 จิตมีโทสะ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีโทสะ’

	 จิตปราศจากโทสะ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตปราศจากโทสะ’
	 จิตมีโมหะ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีโมหะ’

	 จิตปราศจากโมหะ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตปราศจากโมหะ’
	 จิตหดหู่  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตหดหู่’

	 จิตฟุ้งซ่าน  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตฟุ้งซ่าน’

	 จิตเป็นมหัคคตะ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตเป็นมหัคคตะ’
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	 จิตไม่เป็นมหัคคตะ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่เป็นมหัคคตะ’
	 จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า’

	 จิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า’
	 จิตเป็นสมาธิ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตเป็นสมาธิ’

	 จิตไม่เป็นสมาธิ  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่เป็นสมาธิ’

	 จิตหลุดพ้นแล้ว  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตหลุดพ้นแล้ว’
	 จิตไม่หลุดพ้น  ก็รู้ชัดว่า ‘จิตไม่หลุดพ้น’

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ พิจารณาเห็นจิต
ในจิต ภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ 

พิจารณาเห็นธรรม เป็นเหตุเกิดในจิตอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับใน

จิตอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่
	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘จิตมีอยู่’ ก็เพียงเพื่อ

อาศัย เจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึดมั่น
ถือมั่นอะไรๆ ในโลก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ อย่างนี้แล
จิตตานุปัสสนา จบ

                                                                 

ธัมมานุปัสสนา

การพิจารณาธรรม

หมวดนิวรณ์
	 ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ อย่างไร

	 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ 

นิวรณ์ ๕ อยู่
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	 ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ นิวรณ์ ๕ อยู่ อย่างไร 
	 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้

	 ๑. เมื่อกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘กาม
ฉันทะภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อกามฉันทะภายใน ไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘กาม

ฉันทะภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้น แห่งกามฉันทะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้

ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้
ชัดเหตุนั้น และกามฉันทะที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด 

เหตุนั้น
	 ๒. เมื่อพยาบาท (ความคิดร้าย) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘พยาบาท

ภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อพยาบาทภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘พยาบาท

ภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่งพยาบาทที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด 
ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละพยาบาทที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น และ

พยาบาทที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น
	 ๓. เมื่อถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า 

‘ถีนมิทธะภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อถีนมิทธะภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า 
‘ถีนมิทธะภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่งถีนมิทธะที่ยังไม่เกิดขึ้นมี

ได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละถีนมิทธะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้

ชัดเหตุนั้น และ ถีนมิทธะที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด 

เหตุนั้น
	 ๔. เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านและร้อนใจ) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัด 

ว่า ‘อุทธัจจกุกกุจจะภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ ภายใน
ไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘อุทธัจจกุกกุจจะภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่ง

อุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละอุทธัจจ  

กุกกุจจะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วย เหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น และอุทธัจจกุกกุจจะที่

ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้น ต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น
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	 ๕. เมื่อวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘วิจิกิจฉา 
ภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อวิจิกิจฉาภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘วิจิกิจฉา

ภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่งวิจิกิจฉาที่ยังไม่ เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุ
ใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละวิจิกิจฉาที่เกิดขึ้น แล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น 

และวิจิกิจฉาที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรม

ในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด
ในธรรมท้ังหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมท้ังหลายอยู่ หรือ

พิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่

	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียง
เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึด

มั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก
	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ นิวรณ์ 

๕ อยู่อย่างนี้แล
หมวดนิวรณ์ จบ

ธัมมานุปัสสนา

หมวดขันธ์
	 ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม   

ทั้งหลาย คือ อุปาทานขันธ์ ๕ อยู่
	 ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ อุปาทานขันธ์ ๕ อยู่ 

อย่างไร 

	 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี ้พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั ้งหลาย                 

คือ อุปาทานขันธ์ ๕ อยู่ว่า
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	 ๑. รูปเป็นอย่างนี้ ความเกิดแห่งรูปเป็นอย่างนี้ ความดับแห่งรูป
เป็นอย่างนี้

	 ๒. เวทนาเป็นอย่างนี้ ความเกิดแห่งเวทนาเป็นอย่างนี้ ความดับ
แห่งเวทนาเป็นอย่างนี้

	 ๓. สัญญาเป็นอย่างนี้ ความเกิดแห่งสัญญาเป็นอย่างนี้ ความ

ดับแห่งสัญญาเป็นอย่างนี้
	 ๔. สังขารเป็นอย่างนี้ ความเกิดแห่งสังขารเป็นอย่างนี้ ความดับ

แห่งสังขารเป็นอย่างนี้
	 ๕. วิญญาณเป็นอย่างนี้ ความเกิดแห่งวิญญาณเป็นอย่างนี้ 

ความดับแห่งวิญญาณเป็นอย่างนี้’

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรม

ในธรรมท้ังหลายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด        
ในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือ

พิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่
	 หรอืวา่ ภกิษนุัน้มสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหนา้วา่ ‘ธรรมมอียู’่ กเ็พยีงเพือ่

อาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึดมั่น 

ถือมั่นอะไรๆ ในโลก

	 ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย คือ อุปาทาน
ขันธ์ ๕ อยู่ อย่างนี้แล

หมวดขันธ์ จบ
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หมวดอายตนะ
	 ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม   

ทั้งหลาย คือ อายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ อยู่
	 ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ อายตนะภายใน ๖ 

และ อายตนะภายนอก ๖ อยู่ อย่างไร

	 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้
	 ๑. รู้ชัดตา รู้ชัดรูป สังโยชน์ใดอาศัยตาและรูปทั้งสองนั้นเกิดขึ้น ก็รู้ชัด 

สังโยชน์นั้น การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้
	 ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด 

ก็รู้ชัดเหตุนั้น และสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไป

อีก มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น
	 ๒. รู้ชัดหู รู้ชัดเสียง สังโยชน์ใดอาศัยหูและเสียงทั้งสองนั้นเกิดขึ้นก็

รู้ชัดสังโยชน์นั้น การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด 
เหตุนั้น การละสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น และ

สังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีก มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น
	 ๓. รู้ชัดจมูก รู้ชัดกลิ่น สังโยชน์ใดอาศัยจมูกและกลิ่นทั้งสองนั้นเกิด

ขึ้น ก็รู้ชัดสังโยชน์นั้น การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้น มีได้ด้วยเหตุใด 

ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้ว มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น และ

สังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีก มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น
	 ๔. รู้ชัดลิ้น รู้ชัดรส สังโยชน์ใดอาศัยลิ้นและรสทั้งสองนั้นเกิดขึ้น       

ก็รู้ชัดสังโยชน์นั้น การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด 
เหตุนั้น การละสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วย เหตุใด ก็รู ้ชัดเหตุนั้น               

และสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีก มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น
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	 ๕. รู้ชัดกาย รู้ชัดโผฏฐัพพะ สังโยชน์ใดอาศัยกายและโผฏฐัพพะ   
ทั้งสองนั้นเกิดขึ้น ก็รู้ชัดสังโยชน์นั้น การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมี

ได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้
ชัดเหตุนั้น และสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีก มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้

ชัดเหตุนั้น

	 ๖. รู้ชัดใจ รู้ชัดธรรมารมณ์ สังโยชน์ใดอาศัยใจและธรรมารมณ์    
ทั้งสองนั้นเกิดขึ้น ก็รู้ชัดสังโยชน์นั้น การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมี

ได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น การละสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้
ชัดเหตุนั้น และสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีก มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้

ชัดเหตุนั้น

	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรม    

ในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด
ในธรรมทั้งหลายอยู่พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือ

พิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่
	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียง

เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึด

มั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ อายตนะ 
ภายใน ๖และอายตนะภายนอก ๖ อยู่ อย่างนี้แล

หมวดอายตนะ จบ
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หมวดโพชฌงค์
	 ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม    

ทั้งหลาย คือ โพชฌงค์ ๗ อยู่
	 ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ โพชฌงค์ ๗ อยู่ 

อย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้

	 ๑. เมื่อสติสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘สติสัมโพชฌงค์
ภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อสติสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ ชัดว่า     

‘สติสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่งสติสัมโพชฌงค์
ที่ยังไม่เกิดขึ้น มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้นและความเจริญบริบูรณ์แห่ง                 

สติสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้ว มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น

	 ๒. เมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘ธัมมวิจย      
สัมโพชฌงค์ภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ภายในไม่มี

อยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่ง 
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น และความ

เจริญบริบูรณ์แห่งธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้ว มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด
เหตุนั้น

	 ๓. เมื่อวิริยสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘วิริยสัมโพชฌงค์

ภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อวิริยสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า        

‘วิริยสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่งวิริยสัมโพชฌงค์
ที่ยังไม่เกิดขึ้น มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น และความเจริญบริบูรณ์แห่ง       

วิริยสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้ว มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น
	 ๔. เมื่อปีติสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘ปีติสัมโพชฌงค์

ภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อปีติสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ก็รู ้ชัดว่า          

‘ปีติสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่งปีติสัมโพชฌงค์    
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ที่ยังไม่เกิดขึ้น มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้นและความเจริญบริบูรณ์แห่งปีติ
สัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้ว มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น

	 ๕. เมื่อปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘ปัสสัทธิ             
สัมโพชฌงค์ภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู ่

ก็รู้ชัดว่า ‘ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่ง

ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้น มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น และความ
เจริญบริบูรณ์แห่งปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้ว มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด

เหตุนั้น
	 ๖. เมื่อสมาธิสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘สมาธิ                   

สัมโพชฌงค์ภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อสมาธิสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่

ก็รู้ชัดว่า ‘สมาธิสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่งสมาธิ
สัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้น มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น และความเจริญ

บริบูรณ์แห่งสมาธิสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น
	 ๗. เมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า ‘อุเบกขา          

สัมโพชฌงค์ภายในของเรามีอยู่’ หรือเม่ืออุเบกขาสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ 
ก็รู้ชัดว่า ‘อุเบกขาสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่’ การเกิดขึ้นแห่ง 

อุเบกขาสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้น มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุนั้น และความ

เจริญบริบูรณ์แห่งอุเบกขาสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้ว มีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัด

เหตุนั้น
	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ 

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรม     
ในธรรมท้ังหลายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด      

ในธรรมท้ังหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมท้ังหลายอยู่ หรือ

พิจารณาเห็นท้ังธรรมเป็นเหตุเกิดท้ังธรรมเป็นเหตุดับในธรรมท้ังหลายอยู่
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	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียง
เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึด

มั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก
	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ โพชฌงค ์

๗ อยู่อย่างนี้แล

หมวดโพชฌงค์ จบ
ภาณวารที่ ๑ จบ

หมวดสัจจะ

	 ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม   

ทั้งหลาย คือ อริยสัจ ๔ อยู่
	 ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ อริยสัจ ๔ อยู่ อย่างไร 

คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้
		  รู้ชัดตามความเป็นจริงว่า ‘นี้ทุกข์’

		  รู้ชัดตามความเป็นจริงว่า ‘นี้ทุกขสมุทัย’
		  รู้ชัดตามความเป็นจริงว่า ‘นี้ทุกขนิโรธ’

		  รู้ชัดตามความเป็นจริงว่า ‘นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา’

ทุกขสัจจนิทเทส
	 ทุกขอริยสัจ เป็นอย่างไร

	 คือ ชาติ (ความเกิด) เป็นทุกข์ ชรา (ความแก่) เป็นทุกข์ มรณะ 
(ความตาย) เป็นทุกข์ โสกะ (ความโศก) ปริเทวะ (ความคร่ำ�ครวญ) ทุกข์ 

(ความทุกข์กาย) โทมนัส (ความทุกข์ใจ) อุปายาส (ความคับแค้นใจ) เป็นทุกข์ 

การประสบกับ อารมณ์อันไม่เป็นท่ีรักเป็นทุกข์ ความพลัดพรากจากอารมณ์
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อันเป็นที่รักเป็นทุกข์ การไม่ได้สิ ่งที่ต้องการเป็นทุกข์ โดยย่อ อุปาทาน                     
ขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ 

	 ชาติ เป็นอย่างไร
	 คือ ความเกิด ความเกดิพรอ้ม ความหยัง่ลง ความบังเกดิ ความบงัเกดิ

เฉพาะ ความปรากฏแห่งขันธ์ ความได้อายตนะ ในหมู่สัตว์นั้นๆ ของเหล่า 

สัตว์นั้นๆ
	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “ชาติ”            

	 ชรา เป็นอย่างไร
	 คือ ความแก่ ความคร่ำ�คร่า ความมีฟันหลุด ความมีผมหงอก ความ

มีหนังเหี่ยวย่น ความเสื่อมอายุ ความแก่หง่อมแห่งอินทรีย์ ในหมู่สัตว์นั้น ๆ 

ของเหล่า สัตว์นั้นๆ
	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “ชรา”

	 มรณะ เป็นอย่างไร
	 คือ ความจุติ ความเคลื่อนไป ความทำ�ลายไป ความหายไป ความตาย 

กล่าวคือมฤตยู การทำ�กาละ ความแตกแห่งขันธ์ ความทอดทิ้งร่างกาย 
ความขาดสูญแห่งชีวิตินทรีย์ ในหมู่สัตว์นั้นๆ ของเหล่าสัตว์นั้นๆ

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “มรณะ”  

	 โสกะ เป็นอย่างไร

	 คือ ความเศร้าโศก กิริยาที่เศร้าโศก ภาวะที่เศร้าโศก ความแห้ง
ผากภายในความแห้งกรอบภายใน ของผู้ประกอบด้วยความเสื่อมอย่างใด   

อย่างหนึ่ง (หรือ) ผู้ที่ ถูกเหตุแห่งทุกข์อย่างใดอย่างหนึ่งกระทบ
	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “โสกะ”
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	 ปริเทวะ เป็นอย่างไร
	 คือ ความร้องไห้ ความคร่ำ�ครวญ กิริยาที่ร้องไห้ กิริยาที่คร่ำ�ครวญ 

ภาวะที่ร้องไห้ ภาวะที่คร่ำ�ครวญ ของผู้ประกอบด้วยความเสื่อมอย่างใด 
อย่างหนึ่ง (หรือ) ผู้ที่ถูกเหตุแห่งทุกข์อย่างใดอย่างหนึ่งกระทบ

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “ปริเทวะ”

	 ทุกข์ เป็นอย่างไร
	 คือ ความทุกข์ทางกาย ความไม่สำ�ราญทางกาย ความเสวย

อารมณ์ที่ไม่สำ�ราญ เป็นทุกข์ อันเกิดจากกายสัมผัส
	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “ทุกข์”

	 โทมนัส เป็นอย่างไร

	 คือ ความทุกข์ทางใจ ความไม่สำ�ราญทางใจ ความเสวยอารมณ์ที่
ไม่สำ�ราญเป็นทุกข์อันเกิดจากมโนสัมผัส

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า  “โทมนัส”
	 อุปายาส เป็นอย่างไร

	 คือ ความแค้น ความคับแค้น ภาวะท่ีแค้น ภาวะท่ีคับแค้น ของผู้ประกอบ
ด้วยความเสื่อมอย่างใดอย่างหนึ่ง (หรือ) ผู้ที่ถูกเหตุแห่งทุกข์    อย่างใดอย่าง

หนึ่งกระทบ

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “อุปายาส”

	 การประสบกับอารมณ์อันไม่เป็นที่รักเป็นทุกข์ เป็นอย่างไร
	 คือ การไปร่วม การมาร่วม การประชุมร่วม การอยู่ร่วมกับอารมณ์

อันไม่เป็นที่ปรารถนา ไม่เป็นที่รักใคร่ ไม่เป็นที่ชอบใจของเขาในโลกนี้ เช่น 
รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ หรือจากบุคคลผู้ปรารถนาแต่

สิ่งที่ไม่ใช่ประโยชน์ปรารถนาแต่สิ่งที่ไม่เกื้อกูล ปรารถนาแต่สิ่งที่ไม่ผาสุก 

ปรารถนาแต่สิ่งที่ไม่มีความเกษมจากโยคะของเขา

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “การประสบกับอารมณ์อันไม่เป็นที่รัก
เป็นทุกข์”
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	 การพลัดพรากจากอารมณ์อันเป็นที่รักเป็นทุกข์ เป็นอย่างไร
	 คือ การไม่ไปร่วม การไม่มาร่วม การไม่ประชุมร่วม การไม่อยู่ร่วม

กับอารมณ์อันเป็นที่ปรารถนา เป็นที่รักใคร่ เป็นที่ชอบใจของเขาในโลกนี้ 
เช่น รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ หรือกับบุคคลผู้ปรารถนา

ประโยชน์ ปรารถนาความ เกื้อกูล ปรารถนาความผาสุก ปรารถนาความ

เกษมจากโยคะของเขา เช่น มารดา บิดา พี่ชาย น้องชาย พี่สาว น้องสาว 
มิตร อำ�มาตย์หรือญาติสาโลหิต

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “การพลัดพรากจากอารมณ์อันเป็นที่รัก
เป็นทุกข์”

	 การไม่ได้สิ่งที่ต้องการเป็นทุกข์ เป็นอย่างไร

	 คือ เหล่าสัตว์ผู้มีความเกิดเป็นธรรมดา เกิดความปรารถนาขึ้น
อย่างนี้ว่า ‘ไฉนหนอ ขอเราอย่าได้มีความเกิดเป็นธรรมดา หรือขอความ

เกิดอย่าได้มาถึง เราเลย’ ข้อนี้ไม่พึงสำ�เร็จได้ตามความปรารถนา
	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “การไม่ได้สิ่งที่ต้องการเป็นทุกข์”

	 เหล่าสัตว์ผู้มีความแก่เป็นธรรมดา ฯลฯ
	 เหล่าสัตว์ผู้มีความเจ็บเป็นธรรมดา ฯลฯ

	 เหล่าสัตว์ผู้มีความตายเป็นธรรมดา ฯลฯ

	 เหล่าสัตว์ผู้มีความโศก ความคร่ำ�ครวญ ความทุกข์กาย ความทุกข์ใจ 

และ ความคับแค้นใจเป็นธรรมดา ต่างก็เกิดความปรารถนาขึ้นอย่างนี้ว่า 
‘ไฉนหนอ ขอเราอย่าได้เป็นผู้มีความโศก ความคร่ำ�ครวญ ความทุกข์กาย 

ความทุกข์ใจ และความคับแค้นใจเป็นธรรมดาเลย และขอความโศก 
ความคร่ำ�ครวญ ความทุกข์กาย ความทุกข์ใจ และความคับแค้นใจ อย่าได ้

มาถึงเราเลย’ ข้อนี้ไม่พึง สำ�เร็จได้ตามความปรารถนา

	 ภิกษุท้ังหลาย น้ีเรียกว่า “การไม่ได้ส่ิงท่ีต้องการเป็นทุกข์ โดยย่อ 

อุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ เป็นอย่างไร”
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	 คือ รูปูปาทานขันธ์ (อุปาทานขันธ์คือรูป) เวทนูปาทานขันธ ์
(อุปาทานขันธ์ คือ เวทนา) สัญญูปาทานขันธ์ (อุปาทานขันธ์คือสัญญา) 

สังขารูปาทานขันธ์ (อุปาทานขันธ์ คือสังขาร) วิญญาณูปาทานขันธ์ 
(อุปาทานขันธ์คือวิญญาณ)

	 ภิกษุทั้งหลาย เหล่านี้เรียกว่า โดยย่อ อุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “ทุกขอริยสัจ”

สมุทยสัจจนิทเทส
	 ทุกขสมุทยอริยสัจ เป็นอย่างไร

	 คือ ตัณหานี้เป็นเหตุเกิดขึ้นในภพใหม่ สหรคตด้วยความกำ�หนัด

ยินดี เป็นเหตุเพลิดเพลินในอารมณ์นั้นๆ คือ กามตัณหา ภวตัณหา และ
วิภวตัณหา

	 ก็ตัณหานี้แหละเมื่อเกิดขึ้น เกิดที่ไหน เมื่อตั้งอยู่ ตั้งอยู่ที่ไหน
	 คือ ปิยรูปสาตรูปใดมีอยู่ในโลก ตัณหาน้ีเม่ือเกิด ก็เกิดท่ีปิยรูปสาตรูปนี ้

	 เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่ปิยรูปสาตรูปนี้
	 อะไรเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก

	 คือ จักขุเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิดก็เกิดที่จักขุนี้ เมื่อ

ตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่จักขุนี้ โสตะเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ฆานะเป็นปิยรูป

สาตรูปในโลก ฯลฯ ชิวหาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ กายเป็นปิยรูปสาตรูป 
ในโลก ฯลฯ มโน เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่มโนนี้ 

เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่มโนนี้
	 รูปเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่รูปนี้ เมื่อตั้งอยู ่

ก็ตั้งอยู่ ที่รูปนี้ เสียงเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ กลิ่นเป็นปิยรูปสาตรูป

ในโลก ฯลฯ รส เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ โผฏฐัพพะเป็นปิยรูปสาตรูป

พระราชกิจจาภรณ์227มหาสติปัฏฐานสูตร (เต็ม)



ในโลก ฯลฯ ธรรมารมณ์ เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่
ธรรมารมณ์นี้ เมื่อตั้งอยู่  ก็ตั้งอยู่ที่ธรรมารมณ์นี้

	 จักขุวิญญาณเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่จักขุ
วิญญาณน้ี เม่ือต้ังอยู่ก็ต้ังอยู่ท่ีจักขุวิญญาณน้ี โสตวิญญาณเป็นปิยรูปสาตรูป

ในโลก ฯลฯ ฆานวิญญาณเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ชิวหาวิญญาณเป็น

ปิยรูปสาตรูป
	 ในโลก ฯลฯ กายวิญญาณเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ มโน

วิญญาณเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่มโนวิญญาณนี้ 
เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่มโนวิญญาณนี้

	 จักขุสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่จักขุ

สัมผัสนี้เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่จักขุสัมผัสนี้ โสตสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก 
ฯลฯ  ฆานสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ชิวหาสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูป

ในโลก ฯลฯ กายสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ มโนสัมผัสเป็นปิยรูป
สาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่มโนสัมผัสนี้ เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่มโน

สัมผัสนี้
	 เวทนาที่เกิดจากจักขุสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด 

ก็เกิดที่เวทนาซึ่งเกิดจากจักขุสัมผัสนี้ เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่เวทนาซึ่งเกิด

จากจักขุสัมผัสนี้เวทนาที่เกิดจากโสตสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ 

เวทนาที่เกิดจากฆานสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ เวทนาที่เกิดจาก
ชิวหาสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูป ในโลก ฯลฯ เวทนาที่เกิดจากกายสัมผัสเป็น        

ปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ เวทนาที่เกิดจากมโนสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก 
ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่เวทนาซึ่งเกิดจาก มโนสัมผัสนี้ เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่

เวทนาซึ่งเกิดจากมโนสัมผัสนี้
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	 รูปสัญญา (ความกำ�หนดหมายรู้รูป) เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก 
ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่รูปสัญญานี้ เมื่อตั้งอยู่ก็ตั ้งอยู่ที ่รูปสัญญานี้

สัททสัญญาเป็นปิยรูปสาตรูป ในโลก ฯลฯ คันธสัญญาเป็นปิยรูปสาตรูป   
ในโลก ฯลฯ รสสัญญาเป็นปิยรูปสาตรูป ในโลก ฯลฯ โผฏฐัพพสัญญาเป็น   

ปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ธัมมสัญญาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อ

เกิด ก็เกิดที่ธัมมสัญญานี้ เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่ธัมมสัญญานี้
	 รูปสัญเจตนา (ความจำ�นงในรูป) เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหา

นี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่รูปสัญเจตนานี้ เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่รูปสัญเจตนานี ้
สัททสัญเจตนาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ คันธสัญเจตนาเป็นปิยรูปสาตรูป 

ในโลก ฯลฯ รสสัญเจตนาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ โผฏฐัพพสัญเจตนา

เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ 
	 ธัมมสัญเจตนาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่

ธัมมสัญเจตนานี้ เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่ธัมมสัญเจตนานี้
	 รูปตัณหา (ความอยากได้รูป) เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้

เมื่อเกิด ก็เกิดที่รูปตัณหานี้ เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่รูปตัณหานี้ สัททตัณหาเป็น   
ปิยรูปสาตรูปในโลกฯลฯ คันธตัณหาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ รสตัณหา

เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ โผฏฐัพพตัณหาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ 

ธัมมตัณหาเป็นปิยรูปสาตรูป ในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด ก็เกิดที่ธัมมตัณหานี้ 

เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่ธัมมตัณหานี้
	 รูปวิตก (ความตรึกถึงรูป) เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อ

เกิดก็เกิดที่ รูปวิตกนี้ เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่ที่รูปวิตกนี้ สัททวิตกเป็นปิยรูป                  
สาตรูปในโลก  ฯลฯ คันธวิตกเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ รสวิตกเป็นปิยรูป            

สาตรูปในโลก ฯลฯ โผฏฐัพพวิตกเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ธัมมวิตกเป็นปิยรูป    

สาตรูปในโลก ตณัหานีเ้มือ่เกดิ กเ็กดิทีธ่มัมวติกนี ้เม่ือตัง้อยู ่กต็ัง้อยูท่ีธั่มมวติกนี ้
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	 รูปวิจาร (ความตรองถึงรูป) เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อเกิด
ก็เกิดที่ รูปวิจารนี้ เมื่อตั้งอยู่ก็ตั้งอยู่ที่รูปวิจารนี้ สัททวิจารเป็นปิยรูปสาตรูป 

ในโลก  ฯลฯ คันธวิจารเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ รสวิจารเป็นปิยรูปสาตรูป 
ในโลก ฯลฯ โผฏฐัพพวิจารเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ธัมมวิจารเป็น   

ปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้ เมื่อเกิด ก็เกิดที่ธัมมวิจารนี้ เมื่อตั้งอยู่ ก็ตั้งอยู่

ที่ธัมมวิจารนี้
	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “ทุกขสมุทยอริยสัจ”

นิโรธสัจจนิทเทส

	 ทุกขนิโรธอริยสัจ เป็นอย่างไร

	 คือ ความดับกิเลสไม่เหลือด้วยวิราคะ ความปล่อยวาง ความสละคืน 
ความพ้นความไม่ติด

	 ก็ตัณหานี้เมื่อละ ละที่ไหน เมื่อดับ ดับที่ไหน
	 คือ ปิยรูปสาตรูปใดมีอยู่ในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่ปิยรูปสาตรูปนี ้

เมื่อดับก็ดับที่ปิยรูปสาตรูปนี้
	 อะไรเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก

	 คือ จักขุเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่จักขุนี้ เมื่อดับ 

ก็ดับที่จักขุนี้ โสตะเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ฆานะเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก 

ฯลฯ ชิวหาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ กายเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ 
มโนเป็น ปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่มโนนี้ เมื่อดับก็ดับที่มโนนี ้

	 รูปเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่รูปนี้ เมื่อดับ ก็ดับ
ที่รูปนี้เสียงเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ กลิ่นเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ 

รสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ โผฏฐัพพะเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ 

ธรรมารมณ์เป็นปิยรูป สาตรูปในโลก ตัณหานี้ เมื่อละ ก็ละที่ธรรมารมณ์นี้ 

เมื่อดับก็ดับที่ธรรมารมณ์นี้
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	 จักขุวิญญาณเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่จักขุ
วิญญาณนี้ เมื่อดับก็ดับที่จักขุวิญญาณนี้ โสตวิญญาณเป็นปิยรูปสาตรูปใน

โลก ฯลฯ ฆานวิญญาณเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ชิวหาวิญญาณเป็น
ปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ กายวิญญาณเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ มโน

วิญญาณเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้ เมื่อละ ก็ละที่มโนวิญญาณนี้ 

เมื่อดับ ก็ดับที่มโนวิญญาณนี้
	 จักขุสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่จักขุสัมผัส 

นี้ เมื่อดับ ก็ดับที่จักขุสัมผัสนี้ โสตสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ     
ฆานสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ชิวหาสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก 

ฯลฯ กายสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ มโนสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปใน

โลก ตัณหานี้ เมื่อละก็ละที่มโนสัมผัสนี้ เมื่อดับ ก็ดับที่มโนสัมผัสนี้
	 เวทนาที่เกิดจากจักขุสัมผัส เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ 

ก็ละที่เวทนาอันเกิดจากจักขุสัมผัสนี้ เมื่อดับ ก็ดับที่เวทนาอันเกิดจาก               
จักขุสัมผัสนี้เวทนาที่เกิดจากโสตสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ เวทนาที่

เกิดจากฆานสัมผัส เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ เวทนาที่เกิดจากชิวหาสัมผัส 
เป็นปิยรูปสาตรูป ในโลก ฯลฯ เวทนาที่เกิดจากกายสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูป

ในโลก ฯลฯ เวทนาที่ เกิดจากมโนสัมผัสเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้

เมื่อละ ก็ละที่เวทนาอันเกิดจาก มโนสัมผัสนี้ เมื่อดับ ก็ดับที่เวทนาอันเกิด

จากมโนสัมผัสนี้
	 รูปสัญญาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่รูปสัญญานี ้

เมื ่อดับก็ดับที ่ร ูปสัญญานี้ สัททสัญญาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ          
คันธสัญญาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ รสสัญญาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก 

ฯลฯ โผฏฐัพพสัญญาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ธัมมสัญญาเป็นปิยรูป 

สาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่ธัมมสัญญานี้ เมื่อดับ ก็ดับที่ธัมมสัญญานี ้
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	 รูปสัญเจตนาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่รูป
สัญเจตนานี้เมื่อดับ ก็ดับที่รูปสัญเจตนานี้ สัททสัญเจตนาเป็นปิยรูปสาตรูป

ในโลก ฯลฯ คันธสัญเจตนาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ รสสัญเจตนาเป็น
ปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ โผฏฐัพพสัญเจตนาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ 

ธัมมสัญเจตนาเป็น ปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่ธัมมสัญเจตนา 

นี้ เมื่อดับ ก็ดับที่ ธัมมสัญเจตนานี้
	 รูปตัณหาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่รูปตัณหา

นี้ เมื่อดับก็ดับที่รูปตัณหานี้ สัททตัณหาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ                  
คันธตัณหาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ รสตัณหาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก   ฯลฯ  

โผฏฐัพพตัณหาเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ธัมมตัณหาเป็นปิยรูปสาตรูป

ในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่ธัมมตัณหานี้ เมื่อดับ ก็ดับที่ธัมมตัณหานี ้
	 รูปวิตกเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่รูปวิตกนี้ เมื่อ

ดับก็ดับที่รูปวิตกนี้ สัททวิตกเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ คันธวิตกเป็น    
ปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ รสวิตกเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ โผฏฐัพพวิตก 

เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ธัมมวิตกเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้ 
เมื่อละ ก็ละที่ธัมมวิตกนี้ เมื่อดับ ก็ดับที่ธัมมวิตกนี้

	 รูปวิจารเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้เมื่อละ ก็ละที่รูปวิจารนี้ เมื่อ

ดับก็ดับที่รูปวิจารนี้ สัททวิจารเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ คันธวิจารเป็น   

ปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ รสวิจารเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ โผฏฐัพพวิจาร 
เป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ฯลฯ ธัมมวิจารเป็นปิยรูปสาตรูปในโลก ตัณหานี้

เมื่อละก็ละที่ธัมมวิจารนี้ เมื่อดับก็ดับที่ธัมมวิจารนี้ 
	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “ทุกขนิโรธอริยสัจ”
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มัคคสัจจนิทเทส
	 ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ เป็นอย่างไร

	 คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ นี้นั่นแล ได้แก่
	 ๑. สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ)	      ๒. สัมมาสังกัปปะ (ดำ�ริชอบ)

	 ๓. สัมมาวาจา (เจรจาชอบ)    ๔. สัมมากัมมันตะ (กระทำ�ชอบ)

	 ๕. สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) ๖. สัมมาวายามะ (พยายามชอบ)
	 ๗. สัมมาสติ (ระลึกชอบ) 	      ๘. สัมมาสมาธิ (ตั้งจิตมั่นชอบ)

	 สัมมาทิฏฐิ เป็นอย่างไร
	 คือ ความรู้ในทุกข์ (ความทุกข์) ความรู้ในทุกขสมุทัย (เหตุเกิดแห่งทุกข์) 

ความรู้ในทุกขนิโรธ (ความดับแห่งทุกข์) ความรู้ในทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา 

(ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับแห่งทุกข์)
	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “สัมมาทิฏฐิ”

	 สัมมาสังกัปปะ เป็นอย่างไร

	 คือ ความดำ�ริในการออกจากกาม ความดำ�ริในการไม่พยาบาท 
ความดำ�ริใน การไม่เบียดเบียน

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “สัมมาสังกัปปะ”

	 สัมมาวาจา เป็นอย่างไร
	 คือ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดเท็จ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจาก

การพูด ส่อเสียด เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดคำ�หยาบ เจตนาเป็นเหตุ
งดเว้นจากการ พูดเพ้อเจ้อ

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า  “สัมมาวาจา”
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	 สัมมากัมมันตะ เป็นอย่างไร
	 คือ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการฆ่าสัตว์ เจตนาเป็นเหตุงดเว้น

จากการถือเอา สิ่งของที่เจ้าของเขาไม่ได้ให้ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการ
ประพฤติผิดในกาม

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “สัมมากัมมันตะ”

	 สัมมาอาชีวะ เป็นอย่างไร

	 คือ อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ละมิจฉาอาชีวะแล้ว สำ�เร็จการเลี้ยง
ชีพด้วยสัมมาอาชีวะ

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “สัมมาอาชีวะ”

	 สัมมาวายามะ เป็นอย่างไร

	 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้
	 ๑. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น 

เพื่อป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น
	 ๒. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น 

เพื่อละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว

	 ๓. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น 

เพื่อทำ�กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นให้เกิดขึ้น
 	 ๔. สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่น 

เพื่อความดำ�รงอยู่ ไม่เลือนหาย ภิญโญภาพ ไพบูลย์ เจริญเต็มที่ แห่งกุศล
ธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “สัมมาวายามะ”
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	 สัมมาสติ เป็นอย่างไร
	 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้

	 ๑. พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กำ�จัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้

	 ๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ ฯลฯ

	 ๓. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ ฯลฯ
	 ๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั ้งหลายอยู ่ มีความเพียร มี

สัมปชัญญะมีสติ กำ�จัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้
	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า สัมมาสติ

             

	 สัมมาสมาธิ เป็นอย่างไร
	 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้

	 ๑. สงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก 
มีวิจาร มีปีติ และสุขอันเกิดจากวิเวกอยู่

	 ๒. เพราะวิตกวิจารสงบระงับไป บรรลุทุติยฌานที่มีความผ่องใส
ภายใน มีภาวะท่ีจิตเป็นหน่ึงผุดข้ึน ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร มีแต่ปีติ และสุขอันเกิด

จากสมาธิอยู่

	 ๓. เพราะปีติจางคลายไป มีจิตเป็นอุเบกขา มีสติ มีสัมปชัญญะอยู่

และเสวยสุขด้วยกาย (นามกาย) บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลาย กล่าว
สรรเสริญว่า ‘ผู้มีอุเบกขา มีสติ อยู่เป็นสุข’

	 ๔. เพราะละสุขและทุกข์ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้ว
บรรลุจตุตถฌานที่ไม่มีทุกข์ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่

	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “สัมมาสมาธิ”
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	 ภิกษุทั้งหลาย นี้เรียกว่า “ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ”
	 ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดใน

ธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือ

พิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่
	 หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียง

เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหาและทิฏฐิอยู่ และไม่ยึด
มั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก

	 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ อริยสัจ 

๔ อยู่อย่างนี้แล
หมวดสัจจะ จบ

ธัมมานุปัสสนา จบ

	 อานิสงส์แห่งการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ
	 ภิกษุทั้งหลาย บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ปี พึงหวัง     

ได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทาน

เหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี

	 ๗ ปีจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๖ ปี พึงหวัง       
ได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทาน

เหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี
	 ๖ ปีจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๕ ปี พึงหวัง     

ได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทาน

เหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี
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	 ๕ ปีจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๔ ปี พึงหวัง     
ได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทาน

เหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี
	 ๔ ปีจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๓ ปี พึงหวัง     

ได้ผล อย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทาน

เหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี
	 ๓ ปีจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๒ ปี พึงหวัง     

ได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทาน
เหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี

	 ๒ ปีจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๑ ปี พึงหวัง     

ได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทาน
เหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี

	 ๑ ปีจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๗ เดือน พึงหวัง
ได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทาน

เหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี
	 ๗ เดือนจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๖ เดือน    

พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมี

อุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี

	 ๖ เดือนจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๕ เดือน      
พึงหวังได้ผล อย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมี

อุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี
	 ๔ เดือนจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๓ เดือน     

พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมี

อุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี
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	 ๓ เดือนจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๒ เดือน     
พึงหวังได้ผล อย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมี

อุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี
	 ๒ เดือนจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๑ เดือน     

พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมี

อุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี
	 ๑ เดือนจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอดครึ่งเดือน     

พึงหวังได้ผล อย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมี
อุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี

	 ภิกษุทั้งหลาย ครึ่งเดือน จงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ 

ตลอด ๗ วัน พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน 
หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ ก็จักเป็นอนาคามี

	 ภิกษุท้ังหลาย ทางน้ีเป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหล่าสัตว์ 
เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม 

เพื่อทำ�ให้แจ้งนิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ เราอาศัยทาง
เดียวนี้แล้วจึงกล่าวคำ�ดังพรรณนามา ฉะนี้

	 เมื่อพระผู้มีพระภาคตรัสอย่างนี้ ภิกษุเหล่านั้นมีใจยินดีต่างชื่นชม

พระภาษิต ของพระผู้มีพระภาคแล้วแล

มหาสติปัฏฐานสูตรที่ ๙ จบ

สุดทางจงกรม พระราชกิจจาภรณ์238





ลายมือบนถุงกระดาษใส่ผ้าขาวที่
พระราชกิจจาภรณ์ (เทอด ญาณวชิโร)

เขียนสั่งงานก่อนสูญสิ้นอิสรภาพ
เมื่อวันที่ ๒๔ พฤษภาคม พ.ศ.๒๕๖๑

"ให้นำ�ไตรจีวรชุด (นี้) ไปวางไว้หน้าเตียงนอนหลวงพ่อสมเด็จฯ 

พระอุปัชฌาย์ผู้เลิศคุณ ผู้ให้ภิกขุภาวะผมดำ�รงอยู่สืบมา"




