
ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๑

บทที่ ๑๒: ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ

พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไร ภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือ
นิวรณ ๕ อยูเสมอได ภิกษุในพระศาสนาน้ี…

- เม่ือความพอใจยินดีในกามมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความยินดีพอใจในกามมีอยู
ภายในจิตของเรา เม่ือความยินดีพอใจในกามไมมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความ
ยินดีพอใจในกามไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึง ความยินดีพอใจในกามท่ียังไมเกิด
จะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความยินดีพอใจในกามท่ีเกิดข้ึน
แลวจะละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความยินดีพอใจในกามท่ี
ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย

- อีกอยางหน่ึง เม่ือความพยาบาทมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความพยาบาทมีอยูภาย
ในจิตของเรา หรือเม่ือความพยาบาทไมมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความพยาบาท
ไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึงความพยาบาทท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด
ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความพยาบาทท่ีเกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยประการใด
ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความพยาบาทท่ีละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการ
ใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย

- อีกอยางหน่ึง เม่ือความงวงเหงาซึมเซามีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความงวงเหงาซึม
เซามีอยู ภายในจิตของเรา หรือเม่ือความงวงเหงาซึมเซาไมมีอยูภายในจิตยอมรูชัด
วาความงวงเหงาซึมเซาไมมีอยู ภายในจิตของเรา อน่ึง ความงวงเหงาซึมเซาท่ียังไม
เกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความงวงเหงาซึมเซาที่เกิด
ข้ึนแลว จะละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความงวงเหงาซึมเซา
ที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย

- อีกอยางหน่ึง เม่ือความฟุงซานรําคาญใจมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความฟุงซาน
รําคาญใจมีอยูภายในจิตของเรา หรือเม่ือความฟุงซานรําคาญใจไมมีอยูภายในจิต
ยอมรูชัดวาความฟุงซานรําคาญใจไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึง ความฟุงซาน
รําคาญใจท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความฟุง
ซานรําคาญใจท่ีเกิดข้ึนแลวจะ ละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย
ความฟุงซานรําคาญใจท่ีละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัด
ประการน้ันดวย
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- อีกอยางหน่ึง เม่ือความลังเลสงสัยมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความลังเลสงสัยมีอยู
ภายในจิตของเรา หรือเม่ือความลังเลสงสัยไมมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความลังเล
สงสัยไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึง ความลังเลสงสัยที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวย
ประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความลังเลสงสัยที่เกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวย
ประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย ความลังเลสงสัยที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอ
ไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย

ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในอยูบาง
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกอยูบาง
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมทัง้ภายในทัง้ภายนอกอยูบาง
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในธรรมบาง
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในธรรมอยูบาง
- เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในธรรมอยูบาง

เธอยอมอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวาธรรมมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรๆในโลก
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือ
นิวรณ ๕ อยูเสมอ

จบนีวรณบรรพ

ท่ีหมวดสุดทายของมหาสติปฏฐานสูตรไดช่ือวา “ธัมมานุปสสนา” ก็เพราะจะมองกายใจรวมท้ัง
ส่ิงอ่ืนภายนอกเปนสภาวธรรมลวนๆ ไมมีชายหญิง ไมมีภาวะบุคคล ไมมีความเปนเราเขาแทรก
ซึมอยูเลย หากจะมองกาย ก็มองโดยความเปนการประชุมกันของธาตุ หากจะมองใจ ก็มองโดย
ความเปนแงมุมของภาวะหมายรูหรือภาวะคิดอานทําการ ไมยึดวาเปนธาตุของใคร ไมยึดวาใคร
ครองภาวะหมายรูคิดอานใดๆอยู ไมวาจะแยกรูทีละอยางหรือรวมกันท่ัวพรอม

นอกจากน้ันยังมีสาระสําคัญ คือพระพุทธองคทรงขมวดปมไวในธัมมานุปสสนาน้ี ดวยการช้ีทาง
สรางความเปนไปไดวาจะเกิด “ภาวะแหงมรรคผล” ไดอยางไร ชนิดไมมีการออมคอม ไมอ้ําอึ้งวา
จะจําแนกแจกแจงอยางไรใหเขาใจ ผูภาวนาท่ัวไปสามารถรับรูตามดวยภาษาธรรมดาวาจิตท่ี
ใกลถึงขีดของมรรคผลตองมีลักษณะอยางไรบาง การตรวจสอบความถูกท่ัวถึงพรอมจึงเปนไป
ไดโดยสะดวกดาย
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ธัมมานุปสสนาจึงเปนสุดยอดแหงฐานวิปสสนาอันผูหวังนํ้าพุแหงอมตะจะควรใสใจใหลึกซ้ึง
กลาวไดวาเราฝกหมวดกาย หมวดเวทนา และหมวดจิตมา ก็เพ่ือมีจิตไวพรอมตอยอดเปนหมวด
ธรรมในท่ีสุดน้ีเอง

เหตุท่ีนิวรณเปนบันไดข้ันแรกของธัมมานุปสสนา
จิตเปนของละเอียด แตกิเลสเปนของหยาบ พอพบกิเลสหยาบก็จะสูไมไหว เหมือนของออนยอม
แพของแข็งเมื่อถูกของแข็งโปะทับมากๆเขา อยาวาแตจะไปดูกายใจโดยความเปนสภาวธรรม
แคฝนไมใหยอมตามกิเลสไปทําผิดศีลผิดธรรมก็นับวาเกงแลว ดังน้ันจําเปนอยางย่ิงท่ีเราตองรู
ทั้งกัน รูท้ังแก คือทราบวาทําอยางไรจึงจะโกยกิเลสหยาบออกจากใจใหเกิดความสะอาดสะอาน
ปลอดโปรงเสียกอน แลวคอยวากันเรื่องปฏิบัติขั้นละเอียดๆเปนลําดับตอไป

พระสารีบุตรกลาวไวในสัมปสาทนียสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๓ ใจความสําคัญคือนิวรณ ๕
เปนเครื่องเศราหมองใจ ทอนกําลังปญญา เม่ือละนิวรณไดแลวจึงสามารถมีจิตต้ังม่ันในสติปฏ
ฐาน ๔ ตรงน้ีช้ีใหเห็นดวยวาการละนิวรณมิใชสําคัญเฉพาะเม่ือจะใชเปนบันไดข้ันแรกของธัมมา
นุปสสนา ทวายังสําคัญตอสติปฏฐาน ๔ โดยรวมท้ังหมด เพราะหากใจเศราหมอง ปญญาถูกบั่น
ทอนลง ก็คงไมอาจเห็นอะไรไดตามจริง ใจที่ผองใส ประจุแลวดวยปญญาเต็มอัตรา จึงเหมาะ
ควรแกการภาวนาเพ่ือเอามรรคเอาผลกนั

แตหากถามวาหมวดใดในสติปฏฐาน ๔ ตองการความปลอดจากนิวรณอยางท่ีสุด ก็คงตองกลาว
วาเปนธมัมานุปสสนาน่ีเอง เน่ืองจากการจะรูกาย เวทนา และจิตน้ัน เร่ิมตนอาจงายๆเชนรูวาลม
หายใจปจจุบันกําลังเปนออกหรือเขา เวทนาในปจจุบันกําลังเปนสุข ทุกข หรือเฉย จิตในปจจุบัน
กําลังมีราคะ โทสะ โมหะหรือเปลา แตการจะรูกายใจโดยความเปน “ธรรม” แบบพระพุทธเจา
บัญญัตินั้น จะตองเห็นกายใจโดยความเปนขันธ ๕ อายตนะ ๖ หรือยิ่งกวานั้นคือถึงขั้นพรอม
แลวที่จะสํารวจองคอันเกื้อกูลตอการตรัสรูธรรม อันไดแกโพชฌงค ๗ เหลานี้เปนของละเอียด
ออน เปนธรรมอันสุขุม จึงตองการจิตที่ประณีตคูควรกัน

ความหมายของ “นิวรณ” คือเคร่ืองก้ันขวางจิตไมใหกาวหนาในธรรม โดยนัยของการปฏิบัติแลว
มีอยู ๕ ประการไดแก

๑) กามฉันทะ ความพอใจยินดีในกาม
๒) พยาบาท ความมุงราย ผูกใจโกรธแคน
๓) ถีนมิทธะ ความงวงเหงาซึมเซา
๔) อุทธจัจกุกกุจจะ ความฟุงซาน, ความวิตกกังวล, ความหงุดหงิดรําคาญใจ
๕) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย
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กลาวโดยยนยอคือถาตองการจิตท่ีทรงคุณภาพพรอมเห็นกายใจเปนสภาวธรรม ก็ตองเพียร
กําจัดนิวรณขางตนท้ิงเสียใหหมด ทํานองเดียวกับอยากเห็นโลกใหชัดเจนเปนสีตรงจริง ก็ควรจะ
ตองถอดแวนสีตางๆออก ไมใหหลงเหลือมานบังตาอันใด จะดวยวิธ ี“คิด” หรือดวยวิธ ี“รู” ดวย
แนวปฏิบัติตามอธัยาศัยอยางไรไมสําคัญ ขอใหผลออกมาเปนความหายไปของ “เครื่องขวาง”
เปนพอ

ความเชื่อมโยงกับหมวดกอนหนา
กาย เวทนา และจิตน้ัน มีสวนตางกันโดยความเปนรูปเปนนาม แตเหมือนกันตรงความเปน
“สภาวธรรม” เพราะฉะน้ันกลาวไดวาถาฝกหมวดกาย เวทนา และจิตมาดีพรอมแลว ก็จะเปน
ฐานใหเห็นสภาวธรรมแงตางๆในธัมมานุปสสนาอยางงายดายและรวดเร็ว กลาวคือเมื่อมาถึงตรง
น้ี เราจะแยกออกแลววากายเปนอยางไร เวทนาและจิตตางกันอยางไร จะเฝาดูท่ีตรงไหน ฉะน้ัน
ถาดูแลวไมเห็น หรือเห็นไมชัด ก็สามารถทราบไดทันทีวาอาจมีนิวรณขอใดขอหน่ึงบดบังเขา
แลว

หมวดท่ีนํามาประยุกตใชไดใกลเคียงกับนีวรณบรรพมากท่ีสุดนาจะไดแกจิตตานุปสสนา ในจิต
ตานุปสสนาน้ัน จะเห็นชัดประการหน่ึงวาพระพุทธองคใหดูท้ังตอนท่ีจิตดีและไมดี ไมใชให
ภาวนาเฉพาะตอนจิตดี พูดงายๆวาแมกําลังจิตตกก็ตองภาวนา มิใชใหทอดอาลัย ขณะเดียวกัน
ภาวะที่ดีก็ตองไมเผลอยึดมั่นถือมั่น หลงนึกวาคือหลักแหลงที่อิงอาศัยที่ปลอดภัย ทอดธุระได
แลว เพราะหลักของจิตตานุปสสนาท่ีถูกคือตองพิจารณาเปรียบเทียบอยางละเอียดวาแมภาวะ
เย่ียมยอดระดับฌานก็ยังตองเส่ือมลง กลับกลายเปนภาวะธรรมดา สรุปอยางงายคือในจิตตานุ
ปสนาน้ัน พระพุทธองควางแนวทางใหเฝารู เฝาด ูเฝาเปรียบเทียบเปนหลัก เมื่อเห็นความแตก
ตางชัดแลว ดวยสติอันคมชัด ก็จะพัฒนาเปนการสักแตรูสภาวะหน่ึงโดยความเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับ
ไป ในท่ีสุด

แตสําหรับนีวรณบรรพน้ัน นอกจากพระพุทธองคจะวางแนวไวใหรูตามจริงเปรียบเทียบระหวาง
ภาวะมีกิเลสกับไมมีกิเลสแลว ยังใหเราสืบทราบสาเหตุของกิเลสแตละชนิดดวย หาทางละดวย
กับทั้งปองกันไมใหเกิดกิเลสนั้นๆดวย กลาวโดยยนยอ เมื่อศึกษาความตางระหวางจิตตานุปสส
นากับนีวรณบรรพอยางดี ก็จะตระหนักวาพระพุทธองคมิไดทรงสอนให “รู” อยางเดียว แตทาน
สอนให “ละ” ดวย

จิตตานุปสสนาเปนของใหญ ครอบคลุมสภาพจิตครบถวน ท้ังสภาพจิตท่ีดีและไมดี และแมแตตัว
กิเลสที่เกิดขึ้นในจิตก็เชนกัน ในจิตตานุปสสนาพระพุทธองคจะใหพิจารณา “ราคะ” ซ่ึงกินนัย
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เหมารวมความชอบใจอยากไดทุกกรณี แมแตใครอยากเสพฌานสมาบัติก็จัดเปนรูปราคะบาง
อรูปราคะบาง ทวานีวรณบรรพจะเจาะจงลงมาถึงความตองการทางเพศโดยตรง

ในจิตตานุปสสนาพระพุทธองคจะใหพิจารณา “โทสะ” ซ่ึงกินนัยเหมารวมความขัดเคืองไมพอใจ
อยากผลักไสทุกกรณี แมแตความกลัวก็จัดเปนสมุนของโทสะ ทวานีวรณบรรพจะเจาะจงลงมา
ถึงความมุงรายหรือความผูกใจเจ็บท่ีมีตอสัตวท้ังหลายโดยตรง

ในจิตตานุปสสนาพระพุทธองคจะใหพิจารณา “โมหะ” ซ่ึงกินนัยเหมารวมความไมรูปจจุบันตาม
จริงทุกกรณี นับแตความเบลอไมรูเร่ืองรูราว ไปจนกระท่ังความไมรูวาสภาวะตรงหนาเปนไตร
ลักษณ ทวานีวรณบรรพจะเจาะจงแยกออกมาเปนเร่ืองๆ คือความงวงเหงาซึมเซา ความฟุงซาน
รําคาญใจ ตลอดไปจนกระทั่งความลังเลสงสัย

ในจิตตานุปสสนาพระพุทธองคใหใชราคะ โทสะ โมหะเปนเคร่ืองผานเขาไปเห็นจิต แตในนีวรณ
บรรพน้ีพระองคทานใหพิจารณากิเลสหลักเปนเคร่ืองขวางทางภาวนา ดังนั้นจึงกลาวไดอีกอยาง
หน่ึงวาเราเหมาะจะกําหนดสติ “แบบจิตตานุปสสนา” เมื่อกําลังกิเลสออนกวากําลังสติ และ
เหมาะจะกําหนดสติ “แบบนีวรณบรรพ” เมื่อเห็นตามจริงวากําลังกิเลสแรงกวากําลังสติ

แนวทางกําจัดนิวรณของพระพุทธองค
หากพิจารณาจากพระพุทธพจนท่ีช้ีแนวจัดการกับนิวรณไว พอจะนํามายอเปนหลักรวมไดดังน้ี

- เม่ือนิวรณมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวานิวรณมีอยูภายในจิตของเรา หรือเม่ือนิวรณ
ไมมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวานิวรณไมมีอยูภายในจิตของเรา

- อน่ึง นิวรณท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย นิวรณที่
เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย นิวรณที่ละไดแล
วจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ันดวย

สรุปคือ…

๑) เม่ือนิวรณมีในจิตก็รู เม่ือนิวรณหายไปจากจิตก็รู ไมแตกตางจากท่ีเคยดําเนินในจิตตานุปส
สนา เหมือนกับหลักของการกําหนดสติรูอาการของจิตทั่วไป คือเม่ืออาการใดถูกรู อาการ
น้ันยอมแสดงความไมเท่ียงใหเห็น

๒) รูตนเหตุของนิวรณประจําตน แตละคนจะแตกตางกัน ทวาตัวของตัวเองยอมรูแกใจวาสิ่งใด
เปนตนเหตุของนิวรณไดบาง
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๓) รูวาหลุดออกมาไดอยางไร บางคนอาจมีรูปแบบวิธีท่ีแตกตาง อันน้ีพระพุทธองคก็ประทาน
แนวไวกวางๆแบบไมเจาะจง แตใหครอบคลุมทั่วหมด

๔) รูวาวิธีปองกันไมใหเกิดนิวรณ อันน้ีพระพุทธองคก็ประทานแนวไวในตางกาล ตางบุคคล
หลายประการ

หลักการของพระพุทธองคคือมีทั้ง “ปลอย” และทั้ง “หาม” คือถาเห็นวาอยูในจังหวะท่ีสามารถรู
ไดก็ปลอยใหเกิดแลวดูมันหายไป เหมือนมองเฉยๆโดยไมเขาไปของเกี่ยวอันใด ซ่ึงความเห็นวา
เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดานั้น บอยเขายอมทําใหจิตเปนกลางไดเอง เหมือนเห็นไฟไหมฟาง
เสนเดียวก็อยาเดือดรอนวิ่งเตนหาทางดับ รอดูมันดับไปเองดีกวา แตถาเห็นวานิวรณครอบงําจิต
จนไมเปนอนัปฏิบัติ ก็ตองหักหามกันดวยเจตนา ท้ังทางกายและทางใจตอไป เหมือนเห็นไฟเริ่ม
ลามทุงและมีเช้ืออยูรายรอบ อันน้ีก็น่ิงนอนใจไมได ตองหาอุปกรณมาดับเสีย

จากอังคุตตรนิกาย เอก-ทุก-ติกนิบาต พระสุตตันตปฎกเลม ๑๒ พระพุทธองคตรัสไวทั้งเหตุให
เกิดและเหตุดับของนิวรณ ชนิดตางๆ นํามาแสดงโดยสังเขปไดดังน้ี

เหตุเกิดและทางละกามฉันทะ
ดูกรภิกษุท้ังหลาย เราไมเห็นธรรมอ่ืนแมแตอยางเดียว อันจะเปนเหตุใหกามฉันทะท่ียัง
ไมเกิด ไดเกิดข้ึน หรือกามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแลว ไดทวีตัวยิ่งขึ้นไป เหมือนสุภนิมิต ดูกร
ภิกษุท้ังหลาย เม่ือบุคคลใสใจสุภนิมิตโดยไมแยบคาย กามฉันทะท่ียังไมเกิด ยอมเกิดข้ึน
และกามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแลว ยอมทวีตัวอุดมสมบูรณ

ดูกรภิกษุท้ังหลาย เราไมเห็นธรรมอ่ืนแมแตอยางเดียว อันจะเปนเหตุใหกามฉันทะท่ียัง
ไมเกิด ไมเกิดข้ึน หรือกามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแลว ก็จะละเสียได เหมือนอสุภนิมิต ดูกรภิกษุ
ท้ังหลาย เม่ือบุคคลใสใจอสุภนิมิตโดยแยบคาย กามฉันทะท่ียังไมเกิด ยอมไมเกิดข้ึน
และกามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแลว ก็จะละเสียได

สุภะคือความงาม นิมิตคือเครื่องหมาย สุภนิมิตจึงเปนส่ิงกระทบจิตท่ีมีความหมายในทางสวย
งาม ถูกใจ ยั่วกิเลสใหหลงชอบได อยางเชนรูปรางหนาตาของเพศตรงขาม ถาหากเราใสใจ
กําหนดเสียหนอย ไมมองเฉพาะสิ่งที่ตาเห็น แตกําหนดใจรูตามจริงกระท่ังถึงระดับจิตสัมผัส
ประจักษตามจริงวารูปสวยน้ันกอข้ึนดวยส่ิงโสโครกนับจากหัวจดเทา

เหตุเกิดและทางละพยาบาท
ดวยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของกามฉันทะ พระพุทธองคตรัสวาปฏิฆ
นิมิตเปนเหตหุลักของพยาบาท ปฏิฆะแปลวาความคับแคน ความกระทบกระท่ังอันเปนไปใน
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ทางกอโทสะ ดังน้ันปฏิฆนิมิตจึงเปนเคร่ืองหมายท่ีกระทบใจแลวเกิดความเดือดดาลเปนฟนเปน
ไฟข้ึนมา โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องราวที่เก็บคางคาไวในใจ จะเปนตัวอยางดีท่ีสุดของปฏิฆนิมิต
คลายภาพเสียงผุดขึ้นหลอกหลอนไมเลิก

สูตรสําเร็จของพระพุทธองคในการละพยาบาทคือเมตตาเจโตวิมุตติหรือการเจริญเมตตาภาวนา
กลาวคือหากฝกเจริญเมตตาภาวนา กอกระแสสุขนิ่มนวลไดเปนปกติเหมือนสายน้ําจากหวง
ทะเลใหญ ก็จะสามารถทวมทับปฏิฆนิมิตไดอยางราบคาบ ปฏิฆนิมิตสูไมไดเลย

เหตุเกิดและทางละความงวงเหงาซึมเซา
ดวยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของกามฉันทะ พระพุทธองคตรัสวาความ
ไมยินดี ความเกียจคราน ความบิดข้ีเกียจ ความเมาอาหาร และความที่จิตหดหู เหลานี้ลวนเปน
เหตุหลักของความงวงเหงาซึมเซา ขอใหทราบวาความงวงในแบบท่ีเปน “ถีนมิทธะ” นั้นแตกตาง
จากความงวงเพราะเพลียท่ีทํางานมาอยางหนักและตองการการพักผอนบาง ความงวงเหงาซึม
เซาในท่ีน้ีเจืออยูดวยความข้ีเกียจ ยังไมถึงเวลาพักแตก็อยากพัก ยังไมถึงเวลานอนแตก็อยาก
นอน

สูตรสําเร็จของพระพุทธองคในการละความงวงเหงาซึมเซาคือความคิดเร่ิมกาวไปขางหนา ความ
พากเพียร ความบากบ่ัน ขอใหลองนึกถึงจังหวะที่เรากําลังมีความตั้งอกตั้งใจทํางานใหรุดไปสู
เปาหมายดวยความเต็มใจยินดี จะไมมีความงวงเลย แตถาแนใจวาเพียรถูกทางดวยความเต็มใจ
ยินดีแลวยังงวง ก็ขอใหดูอุบายพิเศษที่พระพุทธองคประทานไวแกงวงโดยตรงใหกับพระโมคคัล
ลานในบทน้ี ซึ่งจะเห็นวากี่พันปลวงไปก็ยังคงใชไดผลเปนอยางดียิ่งสําหรับมนุษยผูหวังความ
กาวหนาทางการปฏิบัติภาวนา

เหตุเกิดและทางละความฟุงซานรําคาญใจ
ดวยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของกามฉันทะ พระพุทธองคตรัสวาความ
ไมสงบแหงใจเปนเหตุหลักของความฟุงซาน กลาวคือพระองคตรัสเขาไปถึงสภาพจิตของแตละ
คนตรงๆวาปกติมีแนวโนมจะกระเพ่ือมไหวมากนอยเพียงใด คนเราเคยชินท่ีจะปลอยใหจิตใจ
ตระเวนไป ลองเลือ่นไปตามวิมานอากาศในอดตีบาง ในอนาคตบาง เปนนักสะสมขยะบาง เปน
นักกอเรื่องบาง ลวนแลวแตทําใหธรรมชาติของจิตขาดความสงบ ความไมสงบน้ันเองกอพายุ
ความคิดใหอื้ออึงไมหยุดหยอน ท้ังท่ีไมนาจะมีอะไรตองคิดก็คิด ยากจะบังคับควบคุม

สูตรสําเร็จของพระพุทธองคในการละความฟุงซานรําคาญใจคือความสงบแหงใจ คือถาเขาใจวา
จะสรางปจจัยใหจิตมีปกติสงบลงกวาเดิมไดอยางไร ก็เปนโอกาสลดโรคฟุงลงอยางมาก บทน้ีจะ
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กลาวไลมาตามลําดับนับแตสถานที่และบุคคลแวดลอม ตลอดไปจนกระท่ังพฤติกรรมอันสงบเย็น
ในครรลองของทาน ศีล สมาธ ิและปญญา

เหตุเกิดและทางละความลังเลสงสัย
ดวยพุทธลีลาเดียวกันกับการแสดงทางมาและทางไปของกามฉันทะ พระพุทธองคตรัสวาความ
ไมใสใจโดยแยบคายเปนเหตุเกิดแหงความลังเลสงสัย ความสงสัยน้ันเปนไปไดหมด ไมใชเฉพาะ
สงสัยเรื่องวิธีภาวนา แตรวมท้ังปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนระหวางภาวนาดวย

สูตรสําเร็จของพระพุทธองคในการละความลังเลสงสัยคือความใสใจโดยแยบคาย บทน้ีจะมีตัว
อยางวิธีพิจารณาโดยแยบคายเพื่อขจัดความลังเลสงสัยเสียใหสิ้น

สรุปแนวทางแกนิวรณ
ใครจะมีอุบายในการกําจัดนิวรณอยางไรก็ตาม พึงสังเกตดวยวาตองไมทําใหเกิดผลขางเคียง
เชนกอนิวรณขออื่นขึ้นแทน ขอสังเกตน้ีจะไดไมทําใหบางคนอางวาจะหาอุบายกระตุนจิต
เหมือนพระบางนิกายเห็นวาฟุงซานเพราะเกิดราคะจัด แทนท่ีจะพิจารณากายเปนอสุภะตามสูตร
สําเร็จของพระพุทธองค กลับมีความเห็นวิปลาสคลาดเคลื่อนไปวาควรเสพกามใหหายฟุงเสีย จะ
ไดมีความปลอดโปรงเหมาะแกการน่ังสมาธิตอได แลวอางความจําเปนในการกําจัดนิวรณ หรือ
ความไมยึดม่ันถือม่ันเครงครัดแบกภาระอะไรใหเปนทุกข หรืออางวาพระพุทธองคประทาน
อนุญาตใหถอนวินัยบางขอได

หากแมนหลักการวานิวรณทุกตัวตองถูกกําจัด ก็จะมีการสืบสวนอยางรอบคอบวาเรากระทําจิต
ใหเหมาะควรแกการพรอมเห็นกายใจเปนสภาวธรรมแลวหรือยัง หากมีนิวรณขอใดขอหนึ่งตก
คางอยู ก็ตองจี้เขาไปใหถูกจุด ดวยวิธีแกที่ถูกทาง ปราศจากผลกระทบขางเคยีง จึงนับวาเปนผู
สามารถผานนีวรณบรรพไปไดสําเร็จ

อุบายกําจัดกามฉันทะ
ความหมายของกาม
ในกามสุตตนิทเทสท่ี ๑ พระสุตตันตปฎกเลม ๒๑ กามหมายถึงท้ังส่ิงท่ีเปนรูปธรรมและ
นามธรรม หากกลาวถึงกามโดยความเปนรูปธรรมก็เรียกวา “วัตถุกาม” คือวัตถุอันนาใครหรือ
กามคุณ ๕ ไดแกรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสอันนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ เปนท่ีรัก ประกอบ
ดวยกาม และสําคัญคือเปนที่ตั้งแหงความกําหนัด ซ่ึงน่ันยอมหมายความวาถาเปนท่ีต้ังแหง
ความกําหนัดของคนหมูมาก ก็จัดวาเปนวัตถุกามช้ันเลิศตามคานิยมประจําสังคมน้ัน
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หากกลาวถึงกามโดยความเปนนามธรรมก็เรียกวา “กิเลสกาม” จะหมายถึงตัวของกิเลสที่มีอยูใน
ใจ หรือธรรมชาติท่ีทําใหเกิดความใคร เชนเรามองใครวากิเลสหนา บากาม หรือตัณหาจัด ก็
แปลวาคนๆน้ันมีพฤติกรรมท่ีสะทอนระดับกิเลสกามท่ีสูงกวาปกติธรรมดา เปนตน

การทําความเขาใจกับความหมายของกามอยางดีจะทําใหเกิดมุมมองแจมชัด เชนมีวัตถุกามตั้ง
อยู แตหากปราศจากสะพานเช่ือมโยง คือความตรึกนึกถึงวัตถุกาม ใจเราก็ยอมปราศจากกาม
กิเลส กับท้ังจะเห็นชัดวาควรทําการสํารวจส่ิงใดกอนเปนอันดับแรกในตน

ยอดสุดของกาม
ความพอใจกามเปนเร่ืองเฉพาะตัว ความนายินดีจะแรงหรือเบาลวนแปรผันไปตามบุคคล ใน
ปญจราชสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๗ น้ัน เปนบันทึกเก่ียวกับเร่ืองท่ีคร้ังหน่ึงมีพระราชาถกธรรม
กัน โดยมีความเห็นแตกตาง วาระหวางรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อะไรคือยอดแหงกาม เมื่อเขา
เฝาพระพุทธองคเพื่อทูลถาม พระองคทานก็ตรัสตอบวา

ดูกรมหาบพิตร ยอดสุดแหงความพอใจน่ันแหละ ตถาคตกลาววาเปนยอดในบรรดากาม
คุณทั้ง ๕ ชนิด

พรอมกันนั้นพระพุทธองคใหเหตุผลไวดวยวาคนเราชอบอะไรไมเหมือนกัน ยกเอาพระราชาท้ัง
หลายท่ีใหนํ้าหนักพิศวาสรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสแตกตางกันนี้นั่นเอง ใครชอบอันไหน ก็วาน่ัน
คือกามอันยอดเย่ียมสําหรับตน ดังนั้นแทนการมองตัวผัสสะ ที่ถูกจึงตองมองที่ตัวของ "ใจ" อัน
ชอบสิ่งใดสิ่งหนึ่งเฉพาะตนนั่นเอง

หากเราทราบยอดสุดแหงกามประจําตนเอง ก็เหมือนรูตัวหัวหนาโจร ถากําจัดเสียไดจะทุนแรง
ลงมาก ตัวอยางเชนวัตถุกามหลักสําหรับผูชายนั้น แนนอนวาตองเปนรูปหญิง ทาทีท่ีมีตอรูป
หญงิจึงควรชัดเจน

ในมหาปรินิพพานสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๒ พระอานนททูลถามพระพุทธองควาภิกษุท้ัง
หลายพึงปฏิบัติตอสตรีเพศอยางไร พระองคตรัสตอบวา ไมเห็นเลยดีท่ีสุด พระอานนททูลถาม
วาถาจําเปนตองเห็นจะใหทําอยางไร พระองคตรัสตอบวา ถาตองเห็นก็อยาคุยดวย พระ
อานนททูลถามวาถาจําเปนตองคุยดวยจะใหทําอยางไร พระองคทานตรัสตอบวา ถาตองคุย
ดวยก็ใหต้ังสติไว

สรุปคือพระพุทธองคสนับสนุนผูออกบวช หรือผูตั้งใจเก็บตัวบําเพ็ญเพียรในสติปฏฐาน ๔ เพื่อ
ความหลุดพน ใหหางจากวัตถุกาม ชนิดไมเห็นเลยไดก็ดี ลองนึกดูวาระหวางเอาผาผูกตากับเอา
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เชือกมัดมือมัดเทาอันไหนงายกวากัน การไมเห็นเลยคือไมเอาของใหมเขา และรื้อถอนของเกาที่
มีอยูออกใหหมด ซ่ึงแนนอนวาน่ันคงเปนเร่ืองของบรรพชิต หรือผูตั้งใจแนวแนแลววาจะสละโลก
เพ่ือเพียรทํามรรคผลนิพพานใหแจง หรืออยางนอยท่ีสุดก็ผูมีความจํานงงดกามดวยการปลีก
วิเวกไปในท่ีท่ีไมตองพบเจอภาพย่ัวยวนตางๆนานา ผู “ภาวนาเปน” สวนใหญแมยังตองอยูใน
เมืองก็เลือกเอาตัวออกหางจากสื่ออันลอหูลอตาทั้งหลายเชนโทรทัศนและสิ่งพิมพชนิดมุงปรุง
กิเลสกามใหทวมทน

แตถาตองเห็น ตองมีปฏิสัมพันธอยางหลีกเล่ียงไมไดตามมารยาทสังคม ก็ตองตั้งสติไว ตรงการ
“ตั้งสติ” น้ีทําอยางไร ก็คือไมตรึกนึกไปในความหมายทางกามน่ันเอง ดังเชนที่พระองคตรัสไวใน
เทวธาวิตักกสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๔

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุย่ิงตรึก ย่ิงตรองถึงวิตกใดๆ มาก เธอก็มีใจนอมไปขางวิตกน้ันๆ
ดูกรภิกษุท้ังหลาย คือ ถาภิกษุย่ิงตรึก ย่ิงตรองถึงกามวิตกมาก เธอก็ละท้ิงเนกขัมมวิตก
เสีย มากระทําอยูแตกามวิตกใหมาก จิตของเธอน้ันก็นอมไปเพ่ือกามวิตก

อาจนับวาเปนเร่ืองเสนผมบังภูเขา พูดไปเหมือนกําปนทุบดิน แตความจริงก็คือถาตั้งสติ “ไมคิด”
เสียอยางเดียว จิตก็ไมไปผูกอยูกับวัตถุกาม สําคัญคือจิตเปนสิ่งยอกยอนกลับกลอก ควบคุมให
เปนไปดังใจไมได แมต้ังใจไมคิดมันก็คิด เชนนี้จึงตองใสเหตุ ใสปจจัยใหหมดความตรึกนึกเก่ียว
กับกามลงอยางเปนธรรมชาติ เรียกวา “ไมเอา” มาต้ังแตจิตเลยทีเดียว

การรูราคะโดยความเปนอนิจจัง
พระพุทธองคตรัสไวในสัญญาสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๙ ความวา…

การหมายรูความไมเทีย่งอันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมากแลว ยอมครอบงํากามราคะ
ทั้งปวงได

ในระดับความคิด ถาคิดบอยๆ คิดเปนประจํา เชนดูวาคนหลอคนสวยจะตองโทรมลงเปน
ธรรมดา แมดูสดใสสะดุดตาแคไหน วันหนึ่งก็ตองเสื่อมสภาพลง หากคิดจนกลายเปนอัตโนมัติ ก็
เรียกวาเปนการเจริญความหมายรูอนิจจังไดอยางหน่ึง พุงเปาไปท่ีวัตถุกามโดยเฉพาะ

ในระดับสต ิสัมปชัญญะช้ันดี ถากําหนดรูบอยๆ รูเปนประจําวากายเราไมเท่ียง นับแตลมหายใจ
อิริยาบถ อวัยวะนอยใหญ หากรูจนเกิดสัมผัสภายใน แมเมื่อมองผูอื่นก็หยั่งรูไดเชนเดียวกัน ก็
เรียกวาเปนการเจริญความหมายรูอนิจจังไดอีก และพุงเปาไปท่ีวัตถุกามโดยเฉพาะเชนกัน
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อยางไรก็ตาม สําหรับอบุายในนีวรณบรรพน้ัน พระพุทธองคใหมุงกําหนดรูอนิจจังของกิเลสกาม
กลาวคือตัวความรูสึกอันเปนภายในของเราเอง

ลองรูเฉยๆวากําลังเอาตาดูรูป เอาหูยินเสียง หรือเอาอายตนะใดไปรับรูวัตถุกามชนิดไหน จะ
เห็นเองวาภาวะเสพเสวยอารมณอันเปนวัตถุกามนั้น เร่ิมตนมีความดึงดูดแรง แตทั้งที่ไมทําอะไร
กับมัน พักหนึ่งก็จะคอยๆคลายแรงดึงดูดลง จิตเหมือนอยากหันเหไปรูส่ิงอ่ืนแทน หรือออกไป
ทางเหมอ ทางฟุง หมดความยึดจับอารมณน้ันๆเอง

หากเปนผูมีจิตต้ังม่ันดี จะเห็นความหนักความเบาท่ีแปรตัวไปอยางแจมชัด แตหากปกติจิตฟุง
อยู ก็จะสังเกตไมถนัด รูแตวามีจังหวะของความดึงดูดแรง และความดึงดูดออน ไมสมํ่าเสมอ
จริงๆ ซ่ึงน่ันก็นาพอใจและใชไดระดับหน่ึง เน่ืองจากในข้ันตนพระพุทธองคเพียงใหเปรียบเทียบ
ระหวาง “มี” กับ “ไมมี” เทาน้ัน ไมจําเปนดวยซํ้าท่ีจะตองรูวากามฉันทะหน่ึงๆผานอายตนะใด
เขามาอยูในจิตเรา

ดวยการกําหนดเห็นความไมเท่ียงอยูเสมอๆในกามท้ังปวงน้ีจนเปนนิสัย ในที่สุดจิตก็เลิกตรึกนึก
ถึงกามในฐานะของส่ิงยวนย่ัวนาพึงใจ เพราะถูกแทนท่ีดวยความรูสึกชัดวา “ไมเท่ียง” น่ันเอง

กรรมฐาน ๕
ทุกคนท่ีบวชในพระธรรมวินัยของพระพุทธเจาจะไดรับ “สิ่งชดเชย” กามกิเลสกันถวนหนา กลาว
คือในพิธีบวชนั้น พระอุปชฌายตองบอก “กรรมฐาน ๕” ใหแกนาคเสมอ หากไมบอกกรรมฐาน ๕
จะถือวาละเมิดพระวินัย ตองอาบัต ิฉะน้ันกรรมฐานแรกอันเปนขอบังคับของพระพุทธเจาก็คือ
กรรมฐาน ๕ นี้เอง ตองใหกันกลางงานบวชทีเดียว สอนกอนแลวจึงคลองผาอังสะ เรียกวาถาใคร
ยังไมรูวาบวชแลวตองปฏิบัติกรรมฐานก็จะยังไมใหผาของพระมาสวมใส กตกิาเปนอยางน้ี

กรรมฐาน ๕ คือการใหพิจารณา ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ตามลําดับ แลวยอนลําดับคือ หนัง ฟน
เล็บ ขน ผม และไมใชสักแตใหทองแบบนกแกวนกขุนทอง แตตองเอาจิตไปจอรูอยูกับฐานที่ตั้ง
แตละชิ้นแตละสวนนั้นๆดวย

การคอยๆไลนึกทีละลําดับไมใชเรื่องยากเย็น แลวก็ไมจําเปนตองอาศัยสมาธิชั้นดีหนุนหลัง
เบ้ืองตนของการฝกใหรูอิริยาบถปจจุบันกอน เหมือนถามตัวเองวากําลังเดิน ยืน น่ังหรือนอน
การรูอิริยาบถในวาระเร่ิมจะทําใหสติจออยูกับกายท้ังหมดเอง จะชัดหรือเลือนก็ขึ้นอยูกับกําลัง
สติในบัดนั้น



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๑๒

เมื่อแนใจวาเริ่มกําหนดสติดวยความรูอิริยาบถแลว ใหนึกถึงสวนบนสุดของกาย อันไดแกหนัง
ศีรษะที่ปกคลุมดวยกลุมผม คิดตามจริงวาหนังศีรษะน้ันมีมันขนและความเหม็นหล่ังออกมา
ตลอดเวลา คนเราถึงตองสระผมทุกวัน เมื่อเกิด “ความรูสึก” วากลุมผมเปนของสกปรกดวยจิตท่ี
ยอมรับตามจริง ตั้งนิ่งอยู คอยเล่ือนการพิจารณาไปสูช้ินสวนของกายอันดับถัดไป หากยังเหมอ
ยังฟุง หรือยังไมสําเหนียกรูสึกชัดถึงความมีอยูของผมที่คลุมหนังหัวสกปรก ก็ใหจอจนกวาจะ
เขาล็อก

ขนท่ีมีอยูท่ัวรางกายน้ัน ใหคิดถึงขนสวนไหนก็ได เชนขนค้ิว ขนจมูก ขนรักแร ขนตามแขนขา
สําคัญคือใหรูตําแหนงกายอันเปนที่ตั้งของขนนั้นๆ เมื่อรูสึกชัดก็ไลตอไปที่เล็บมือเล็บเทาเทาซึ่ง
มีตําแหนงบนน้ิวมือน้ิวเทาตางๆโดยความปรากฏของแผนเล็บ จะเปนเดี่ยวหรือหลายเล็บพรอม
กันก็สุดแลวแต เมื่อรูชัดก็ไลตอไปที่ฟนทั้งปาก ซึ่งเพียงขบแตะเล็กนอยก็ทราบหลักแหลงและ
ความปรากฏของฟนได เมื่อรูชัดก็ไลตอไปที่ผิวหนัง ขอใหเลือกสวนที่กําลังแนบใหเกิดสัมผัส
หยุนอยู จะกําหนดรูงายกวาสวนที่ไมถูกตอง

หากกําลังสติยังออน กําหนดดูโดยอาศัยอิริยาบถเปนตัวตั้งไมสําเร็จ สําหรับนาทีแรกของการ
เร่ิมตนก็อาจใชเคร่ืองชวยแบงจังหวะใหเกิดความชัดเจน คือกําหนดวาจะรูลมหายใจ ๕ ชุดดังน้ี
๑) หายใจออกรูผม หายใจเขารูผม
๒) หายใจออกรูขน หายใจเขารูขน
๓) หายใจออกรูเล็บ หายใจเขารูเล็บ
๔) หายใจออกรูฟน หายใจเขารูฟน
๕) หายใจออกรูหนัง หายใจเขารูหนัง

จากน้ันกําหนดลมหายใจอีก ๕ ชุดเปนตัวยอนศร
๑) หายใจออกรูหนัง หายใจเขารูหนัง
๒) หายใจออกรูฟน หายใจเขารูฟน
๓) หายใจออกรูเล็บ หายใจเขารูเล็บ
๔) หายใจออกรูขน หายใจเขารูขน
๕) หายใจออกรูผม หายใจเขารูผม

การทําความรูน้ันตองรูเขาไปท่ีตําแหนงท่ีอยูของอวัยวะสวนน้ันๆจริงๆ โดยไมลืมวากําลังหายใจ
ออกหรือหายใจเขา เม่ือทําในชวงแรกจะเหมือนกับฝนคิดอยูบาง แตพอทําสักสองสามรอบจะรู
สึกถึงตําแหนงที่ตั้งของผม ขน เล็บ ฟน หนัง ชนิดที่จิตทราบวาแตละสวนตั้งอยูต่ําหรือสูงกวา
กันแคไหน ยายจากสวนหน่ึงไปอีกสวนหน่ึงจะตองกําหนดจิตอยางไร คือจิตเปนอัตโนมัติคลาย
กาวข้ึนลงข้ันบันไดท่ีมีความลดหล่ันตายตัว
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ผลที่เกิดขึ้นเมื่อไลลงไลขึ้นถึงจุดหนึ่งก็คือจิตที่หยุดนิ่ง จะเปนอาการหยุดเอง นิ่งเองโดย
ปราศจากเจตนา เหมือนลืมตาดูข้ึนในภายใน ไมตองไลเลียงก็เหมือนเห็นทั่วทีเดียวดวยจิตที่ตั้ง
ม่ันทรงคุณภาพ ท้ังเสนผมเปนกลุมเหมือนหญารก ท้ังเสนขนเหมือนหนามแทงออกมาจากเน้ือ
ทั้งเล็บเปนแผนเหมือนเกล็ดปลา ทั้งฟนเปนซี่ๆเหมือนจอบหรือหินงอกหินยอย ทั้งหนังที่หอหุม
โดยรอบมิดชิดแตเหมือนอุดมดวยรูร่ัวปลอยขยะชนิดแฉะใหซึมออกมาท่ัว

เมื่อเห็นผม ขน เล็บ ฟน หนังชัดออกมาจากจิต จะเหมือนถอดแวนบังตาชิ้นใหญทิ้ง ความจริง
เก่ียวกับกายท้ังหมดจะเปดเผยตามมาอีกแทบยกขบวน เชนกายนี้มีของเสียไหลเขาไหลออกทั้ง
กลางวันกลางคืน ท่ีผานมาเราเลือกรูเฉพาะตอนไหลเขา แตตอนไหลออกไมไดรับรูเอาเสียเลย
ถึงเวลาถายของเสียข้ึนมาก็เหมือนมีอะไรบดบังจิตใจไว คราวน้ีผม ขน เล็บ ฟน หนังถูกรูชัด จิต
ปกอยูกับกายตามจริง ส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับกายท้ังหมดยอมถูกเห็นอยางปราศจากส่ิงเคลือบคลุมส้ิน

การปองกันกามฉันทะท่ีดีท่ีสุด ไดผลจริงกวาอุบายอยางอื่นใดหมดก็คือทําใหจิตรวมลงเปนหนึ่ง
ดวยการเห็นกายตัวเองเปนสิ่งโสโครก และกรรมฐาน ๕ ก็เปนอุบายอยางงายท่ีใครก็ทําได เห็น
ผลเร็ว และย่ิงทําบอยเทาไหรก็ย่ิงเปนภูมิคุมกันแข็งแกรงข้ึนเทาน้ัน หากแคเพียงรูผม ขน เล็บ
ฟน หนัง เปลาๆก็อาจไมเกิดประโยชน เปนเพียงทําใหจิตสงบเฉยอยู เมื่อเริ่มนิ่งแลวตอง
กําหนดโดยความเปนของสกปรก ของที่เรารูตามจริงอยูแลววาแตละสวนตองชําระลาง แตละ
สวนมีคราบไคลไหลออกมาเปรอะเปอนเรื่อยๆ สภาวจิตท่ีน่ิงและสวางจะทําใหงายตอการเห็นอยู
แลว ขอเพียงนอมระลึกเทาน้ัน

อุบายกําจัดความพยาบาท
ความแตกตางระหวาง “โกรธ” กับ “พยาบาท”
ความโกรธนั้นคือตัวโกธะ ซ่ึงอาจหมายถึงความขุนเคืองท่ีเกิดจากผัสสะกระทบใดๆ อาการทาง
จิตโดยท่ัวไปจะเหมือนไฟไหมฟาง คือวูบหนึ่ง หรือระยะหน่ึงแลวดับหายไป สวนความพยาบาท
น้ันจะหมายเอาความแคนใจ ความเจ็บใจ ความคิดมุงราย ซ่ึงเปนตรงขามกับเมตตาโดยตรง
พฤติของจิตจะเปนไปในทางผูกใจคิดแกแคนเอาคืน หรือแมไมถึงขั้นลงมือเอาคืน ก็มีอาการขัด
เคือง ขุนของคางเติ่งอยูอยางนั้น สรุปคือ “ไมวาง” หรือ “ไมใหอภัย”

จะเห็นวาตวัความโกรธอาจพัฒนาเปนความพยาบาท หรืออาจหายไปเสียเฉยๆก็ได ข้ึนอยูกับ
ความคิดที่ตามหลังความโกรธมา เม่ือเขาใจตรงน้ี ก็ยอมทราบโดยปริยายวาตัวพยาบาทน้ันดู
ยากกวา และทําใหหายไปยากกวาตัวโกรธ เราอาจดูขณะของจิตท่ีมีความพยาบาทเปรียบเทียบ
กับขณะของจิตท่ีไมมีความพยาบาทได แตยากท่ีจะทําให “ตัวคดิพยาบาท” ดับสูญไปอยางสนิท
ตราบใดที่ใจลึกๆยังผูกเจ็บอยู จึงจําเปนตองมีคูปรับท่ีสําคัญกับความพยาบาทมารับมือกัน น่ัน
คือกระแสเมตตา และถาทําไดระดับเมตตาเจโตวิมุตติ คือใหหลุดพนจากกระแสความโกรธดวย
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ทะเลเมตตาอันสวางไพศาลประมาณไมได ก็เปนการประกันผลวาจะไมจมลงสูหวงนํ้าแหงความ
หลงอาฆาตอันมืดมนอยางเด็ดขาด

การรูความพยาบาทโดยความเปนอนิจจัง
หากอยูปกติโดยไมมีเรื่องกับใคร ลักษณะจิตจะสบายอยู แตเมื่อไหรที่เกิดเรื่อง และเราไม
สามารถเลิกคิดถึงคนๆนั้น จิตจะมีอาการเหมือนสัตวถูกผูกไวกับที่ใหอึดอัด ใหสังเกตลักษณะ
อึดอัดอันเกิดจากความผูกติดนั้น เมื่อความอึดอัดถูกรูโดยไมคิดตอ ก็จะคอยๆแสดงอาการคลาย
เมื่อเห็นและเปรียบเทียบระหวางผูกยึดกับคลายออกดวยปญญา ยอมเห็นท้ังความไมเท่ียงของ
ลักษณะผูกยึด พรอมกับตระหนักตามจริงวาจิตท่ีคลายออกจากการถูกผูก มีความเปนอิสระน้ัน
ดีกวาจิตท่ีถูกผูกมากนัก ความพยาบาทอาจหายไปไดดวยการเห็นเปนสิบเปนรอยรอบดวย
ปญญาชนิดน้ี

หากมีความถนัดเห็นทางกาย ก็อาจกําหนดสวนของกายท่ีแสดงปฏิกิริยา “เดือดรอน” เพราะ
ความพยาบาทอันมีอยูในจิต อาจเปนโพรงในกะโหลกที่หลั่งของเปนพิษออกมา อาจเปนใบหนา
ที่รูสึกไดวาหมองคล้ํา อาจเปนความแนนในชองอก อาการเหลาน้ันของกายลวนเปนโทษ
เหมือนแองน้ําพิษ

ธรรมดาเม่ือรูวาแองนํ้าใดเปนพิษ เรายอมไมกระโจนลงไปแช ไมยินดีท่ีจะดําผุดดําวาย แตเมื่อ
กายทําตัวเปนแองน้ําพิษ จิตเรากลับขาดสติกํากับ เหมือนหลงเห็นนํ้าเนาเปนนํ้าใส ยอมตวัลง
ไปแช ลงไปจมจอมอยูเสียอยางน้ัน ท้ังท่ีไมเกิดประโยชนอันใดข้ึนมาเลย

ลองเห็นใหไดถึงอาการทางกายท่ีเปนผลสืบเน่ืองมาจากความพยาบาท เห็นโดยไมตองคิดตอ จะ
พบวาระดับความเขมจะลดลงในเวลาอันสั้น พอเห็นอนิจจังของอาการทางกายบอยเขากระท่ังรู
แนวามีความเปนอยางหน่ึงแลวตองแปรเปล่ียนเปนอีกอยางหน่ึง จิตจะเร่ิมฉลาด และไมคิดเสีย
เวลาแมแตวินาทีเดียวลงไปแชจมอยูกับอาการอันเปนโทษ

การแผเมตตา
เราอาจแผเมตตาเพ่ือระงับความโกรธ ตัดไฟแตตนลมเพื่อมิใหลุกลามเปนพยาบาท หรืออาจแผ
เมตตาเพื่อทําความพยาบาทที่ครอบงําจิตอยูแลวใหสูญไปก็ได ท้ังน้ีตองเขาใจวาการแผเมตตามิ
ใชการทําเชื้อแหงความโกรธใหดับลงสนิท เพราะการดับเช้ือใหสนิทเปนงานวิปสสนา เราแผ
เมตตาเปนงานสมถะ เพื่อทําจิตใหมีคุณภาพพรอมตอยอดเปนวิปสสนาในภายหลัง

เมื่อแผเมตตาเปน จะเกิดกระแสจิตอีกแบบหน่ึงท่ีทําใหรูวากรรมฐานขอน้ีตางกับขออ่ืน คือถึงจุด
หนึ่งแลวเหมือนจิตฉายรัศมีเมตตาออกมาเองโดยไมตองกําหนด เน่ืองจากเมตตาเปนธรรมชาติ



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๑๕

ของจิตท่ีเปลงประกายไดโดยปราศจากเจตจํานงบังคับ ตรงน้ันจะเห็นอานิสงสของการแผเมตตา
ตามที่พระพุทธองคตรัสไวในเมตตาสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๑๖

ดูกรภิกษุท้ังหลาย เม่ือเมตตาเจโตวิมุติ อันบุคคลเสพแลว เจริญแลว ทําใหมากแลว ทํา
ใหเปนดุจยาน ทําใหเปนที่ตั้ง ใหต้ังม่ันโดยลําดับ สั่งสมดีแลว ปรารภดวยดีแลว พึงหวัง
อานิสงส ๑๑ ประการคือ ยอมหลับเปนสุข, ยอมต่ืนเปนสุข, ยอมไมฝนลามก, ยอมเปนท่ี
รักแหงมนุษยท้ังหลาย, ยอมเปนท่ีรักแหงอมนุษยท้ังหลาย, เทวดาท้ังหลายยอมรักษา,
ไฟ ยาพิษ หรือศาตรายอมไมกลํ้ากรายได, จิตยอมต้ังม่ันโดยรวดเร็ว, สีหนายอมผองใส,
เปนผูไมตายดวยอาการหลง, เมื่อยังไมแทงตลอดคุณอันยิ่ง ยอมเปนผูเขาถึงพรหมโลก

สําหรับงานภาวนาในสติปฏฐาน ๔ คงหวังผลเดนประการหน่ึงจากบรรดาอานิสงสท้ัง ๑๑ ขอขาง
ตนน้ี น่ันคือ "จิตยอมต้ังม่ันโดยรวดเร็ว" อานิสงสดังกลาวน้ีเรายอมอนุมานไดโดยไมจําเปนตอง
พิสูจนเสียกอน ใชเหตุผลตามจริงที่วาเมื่อจิตสงบ ออนโยน มีความสุข ปราศจากการคุมแคน
อาฆาต ไมคิดจองเวรใคร ก็ยอมปราศจากคล่ืนความฟุงในหัว และพรอมพอจะเขาสูความต้ังม่ัน
ในอารมณใดอารมณหน่ึงท่ีตองการไดงายๆแนนอน

การเจริญเมตตาภาวนานั้นแบงออกไดเปนสองลักษณะใหญๆตามวิธีดําเนินจิต แบบแรกคือใช
จิตท่ียังคิดนึกสงความปรารถนาดี ปรารถนาใหบุคคล สัตว หรือส่ิงของอันเปนเปาหมายมีความ
สุข แบบที่สองคือกําหนดจิตอันตั้งมั่นแลว แผกระแสเมตตาออกตามรัศมีจิต เร่ิมตนอาจจะเพียง
ในระยะส้ันเพียงสองสามเมตร ตอมาเมื่อล็อกไวไดนาน ก็อาศัยกําลังอันคงตัวนั้น ยืดขยายระยะ
หรือตั้งขอบเขตออกไปไกลๆ กระท่ังถึงความไมมีประมาณ ทิศเดียวบาง หลายทิศพรอมกันบาง
ตลอดจนครอบโลกโดยปราศจากทิศค่ันแบงบาง เปนผลพิสดารในภายในอันรูไดดวยตนเองเม่ือ
สามารถทําสําเร็จ

เม่ือทราบวาการเจริญเมตตาภาวนาแบงออกเปนสองวิถีทางอยางน้ี ก็พึงทราบวาการเจริญ
เมตตาไมไดข้ึนอยูกับจริตนิสัย ไมไดขึ้นอยูกับวาใครมีปจจัยใดๆหนุนหลังหรือถวงรั้งเอาไว แต
เปนเรื่องที่ทุกคนสมควรฝก สมควรทําใหเกิดขึ้นในตน เพื่อขจัดวัชพืชออกไปจากพื้นที่เพาะพันธุ
มรรคผลในจิตเรา

การฝกเจริญเมตตาโดยอาศัยจิตสามัญ
คนสวนใหญเขาใจวาการอดกลั้น ขมโทสะไวไมแสดงออก เปนทาทีอยางหน่ึงของคนดี และวัน
หน่ึงอาจโวยวายข้ึนมาวาไมขอเปนคนดีอีกแลว เก็บกดมานานแลว วันน้ีจะระเบิดบางละ น่ัน
สะทอนใหเห็นอยางหน่ึงวาการอดกล้ันยังไมไดแปลวาเราเปนคน “ดีพอ” เพราะในการอดกล้ันยัง
มีโทสะและการผูกใจเจ็บเจืออยู แตการมี "ใจจริง" ใหอภัย หรือท่ีเรียกวาอภัยทาน ตางหาก เปน
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คุณธรรมท่ีแทจริงของคนดี และท่ีจะคิดอภัยอยางไรขีดจํากัด ก็ตองเปนผูมีเมตตาผิดมนุษยมนา
พอสมควร น่ีก็จะเปนขอท่ีวาดวยการสรางเมตตาโดยเร่ิมจากพ้ืนของความเปน “คนธรรมดา” คือ
ใชระดับจิตท่ียังนึกคิดอยู

กอนอื่นตองสํารวจดวยความตระหนักแบบไมเขาขางตนเอง วาเปนคนมักโกรธ เปนฟนเปนไฟ
งาย กับผูกโกรธไวเผาเราเผาเขาไดนานหรือเปลา หากรูตามจริงวาเปนบุคคลเคราะหราย คือจัด
อยูในพวกโกรธงายหายชา ก็ใหทราบวาอยางน้ันเปนคนเมตตาออน มีทุนนอย จะเอามาใชเจริญ
เมตตาเปนภาวนาทันทีทันใดคงยาก

หลายคนไดรับคําแนะนําใหภาวนา สัพเพ สัตตา อเวรา โหนตุ ขอสัตวโลกทั้งหลายอยาไดมีเวร
ตอกันและกันเลย ภาวนาอยูเกือบสิบป ยังหนาตาเห้ียมเกรียมอยูเหมือนเดิม ท้ังน้ีเพราะต้ังความ
เขาใจไวผิดพลาด วาแคทองบนไปก็คือการเจริญเมตตาแลว หรือหนักกวาน้ันคือนับเปนการ
ภาวนาแผเมตตาแลว ขอใหเขาใจวาการเจริญเมตตาน้ัน เปนอาการของจิตท่ีสงความปรารถนาดี
ปรารถนาใหผูอ่ืนเปนสุขดวยใจจริง แมแตคนดุรายท่ีสุดก็อาจมีใจเมตตาใหกับคนในครอบครัว
หรือมิตรสหายท่ีรักกัน การทองบนสาธยายมนตน้ัน ไมตางกับนกแกวนกขุนทองที่พูดไดคําสอง
คํา แตหามีความเขาใจหรือรับรูในภาษาท่ีตนพูดไม

ในมหาสีหนาทสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๑ พระพุทธองคทรงตรัสกะชีเปลือยชื่อกัสสปะวา
เมตตาจิตน้ันคือจิตอันไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ซ่ึงหมายถึงการคิด การพูด และการทําอัน
ไมมีเวรกับใคร ไมไดเบียดเบียนใครใหเดือดรอน ดังน้ันการ "สรางทุน" คือเมตตาจิตน้ัน ก็ตอง
อาศัยการหม่ันสํารวจอยางเขมงวด วาชีวิตเราลวงไปวันตอวัน ขณะตอขณะอยูอยางน้ี ดวย
อาการผูกเวร ดวยอาการเบียดเบียนใครหรือไม

หากสํารวจตามจริง พบในขณะแหงการคิด การพูด หรือการทํา วาเราเอาแลว กอเวรแลว เบียด
เบียนใครเขาแลว ก็ตองรีบเปล่ียนทาทีใหเปนตรงขาม คือไมแมคิดกอเวร ไมแมคิดเบียดเบียน
ใครๆดวยประการใดๆเลย พูดงายๆคือถาถามตัวเองวาตอนนี้คิดไมดีกับใครหรือเปลา รูตัวแลวก็
เปล่ียนใหเปนตรงขามเสีย ดวยความระลึกวาการคิดไมดียอมเปนปฏิปกษตอเมตตาจิต ระลึกไว
เพียงเทาน้ีก็จะเปนบาทฐานอันม่ันคงไวรองรับเมตตาจิตอันจะมาถึงเองขางหนาแลว

แรกๆเมื่อทําใหเมตตาจิตเกิดขึ้นในเรานั้น จะเปนเร่ืองของการฝนใจ อาจไมเห็นผลเปนความสุข
ความเย็นทันใด บางทีถึงกับตองสูกับความรูสึกไดเปรียบเสียเปรียบ อันน้ีถาเห็นวายากหรือ
เหลือบากวาแรงนัก ก็อาจเอาแคถือศีล ๕ ใหครบ ใหจิตใจสะอาด น่ันก็เรียกวาสรางเมตตาจิตอยู
กลายๆแลว เพราะเมื่อตีกรอบไว กําหนดเจตนาไววาจะไมฆาสัตว ไมลักทรัพย ไมผิดลูกเขาเมีย
ใคร ไมมุสา และไมเสพสุรา ก็คือระงับเหตุแหงเวรและการเบียดเบียนทั้งปวงนั่นเอง สํารวจใจที่
สะอาดดวยรั้วคือศีล พอเห็นผลตามจริงก็จะเกิดโสมนัสข้ึนมา
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หลังจากเจริญเมตตาจิตดวยการคิด การพูด การทําเปนรอยคร้ังพันหน กระท่ังรูสึกถึงกระแสฝาย
ด ีกระแสเย็นใจชุมช่ืนอันเกิดจากการระงับเวรท้ังปวงแลว ชนิดท่ีสามารถระบายย้ิมออนๆออกมา
ไดเองโดยไมตองฝน พอกระแสน้ันเออข้ึนมาเม่ือใดขณะไหนก็ตาม อยูในบานหรือนอกบานก็
ตาม ใหฝกล็อกอยูกับความรูสึกภายในชนิดนั้นไว คือรูวาเปนสุขเย็น และความสุขไมเคลื่อน ไม
เลือ่นไหลแปรปรวนเปนอืน่งาย กระทั่งชัดเต็มอยูในอกในใจ มีความต้ังม่ันไมตางกับขณะแหง
การจอจิตไวท่ีลมหายใจหรืออารมณภาวนาอ่ืนๆ ถึงข้ันน้ีเรียกวามีทุนไวตอทุนในระดับตอไปแลว

ย่ิงถาหากมีพ้ืนนิสัยออนโยน มีลักษณะแหงเมตตาอยูในตัว คือนอกจากไมกอเวรแลว ยังเปนผู
ชอบสรางสุขผูกไมตรีกับคนอื่น และนอกจากไมเบียดเบียนแลว ยังเปนผูชอบเอื้อเฟอเจือจานให
คนอ่ืนมีชีวิตท่ีสะดวกสบายข้ึน ก็อาจใชนิสัยอันเปนทุนประจําตัวน้ันไดเลยทันที คือสังเกตวา
ขณะท่ีไมฟุงคิด จิตใจสงบสุขอยูกับตนเอง บอกตนเองวาน่ีเพราะเราไมมีเวร ก็ไมมีใครเบียด
เบียนตอบ ใหล็อกเอาความรูสึกนั้นไวในใจ เปนองคภาวนาเด๋ียวน้ัน

หากใครนึกเถียงอยูในใจตนเองวาเมตตาแลว แตยังถูกเบียดเบียนอยูดี ก็ใหตัดเรื่องไดเปรียบ
เสียเปรียบท้ิง ยิ่งตนเหตุยั่วยุใหเหมือนคลั่ง ก็ย่ิงเปนแบบฝกช้ันสูง เราจะเอาเปาหมายเดียวคือ
เมตตาจิต ฉะน้ันตองละจากการจองเวร ดวยความคิดวาแคโกรธก็เปนเวรทางใจแลว ใหอภัยเปน
ทานเสีย ผานข้ันยากไดเทาไหรย่ิงเปนอภัยทานช้ันเลิศข้ึนเทาน้ัน เมื่อสํารวจแลววาเราใหทาน
เปนการอภัยออกมาจากแกนแทภายในแลวมีความสุข ความสงบเย็นทันตาเห็น ก็ดูตามจริงวาน่ี
ก็คือลักษณะของเมตตาจิต ล็อกไวอยางน้ันเปนองคภาวนาไดเชนกัน

สรุปคือใชชีวิตประจําวันนั่นแหละ ในการเจริญเมตตาภาวนาเบ้ืองตน ตราบใดเรายังตองคิด ตอง
เจรจา ตองมีกิจกรรมตอบโตกับชาวโลก ตราบน้ันคือโอกาสในการเจริญเมตตาภาวนาของเราท้ัง
หมด ลองระลึกในทุกขณะวาเมตตาเปนดานหัวของเหรียญ พยาบาทเปนดานกอยของเหรียญ
เราพลิกดานหน่ึงข้ึนมา อีกดานหน่ึงก็หายไปทันที ตัวที่พลิกจากคิดไมดีเปนคิดดีกับผูอื่นนั่น
แหละตัวเมตตาอันเปนที่รูสึกไดชัด ระลึกไวงายๆอยางน้ีจะสํารวจความคิด คําพูด และการ
กระทําของตนเองถนัดขึ้น

หาก “คิด” เปนเมตตาไมออก ก็อาจอาศัยเคร่ืองชวยทางกายเปนตัวจุดชนวน เชนหัดนึกถึงรอย
ย้ิมของพระปฏิมาแลวแยมมุมปากนิดหน่ึง กําหนดสติจอไวกับอาการของจิตที่ระบายยิ้มเหมือน
พระปฏิมาน้ัน จะมีกระแสสงบเย็นหล่ังมาชะโลมใหหยุดพลานคิดพลานโกรธเสียได

อีกอุบายหนึ่ง ถาอยูคนเดียวก็หัดไหวความโกรธเสียบาง โกรธเมื่อไหรก็ไหวเมื่อนั้น ตั้งใจไหว
ตัวความโกรธ เพื่อใหเกิดการ “ยอม” หรือเกิดความออนนอมหักลางกัน หนึ่งครั้งคือหนึ่งแตม ย่ิง
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สะสมแตมมากเพียงใดก็จะเห็นผลชัดเพียงน้ัน ลองดูจะเห็นผลจริงวาถานับไดเปนรอยเปนพัน
แตมแลว จิตใจจะนุมนวลเยือกเย็นลงอยางนาประหลาดใจ

การเจริญเมตตาโดยอาศัยสมาธิจิต
ในเตวิชชสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๑ พระพุทธองคตรัสกะวาเสฏฐะตอนหนึ่งมีความวานิวรณ
เปนทุกข เปนโทษ และอุบายลัดทางอยางงายที่สุดคือให "รู" เขามาตรงๆถึงภาวะของนิวรณ
อยางเชนเม่ือตระหนักวาพยาบาทกําลังครอบงําจิต ก็ใหพิจารณาเปรียบเทียบวา…

ดูกรวาเสฏฐะ เปรียบเหมือนผูปวยหนัก บริโภคอาหารไมไดและไมมีกําลังกาย สมัยตอ
มาเขาพงึหายจากความปวยไขน้ัน บริโภคอาหารได และมีกําลังวังชากลับคืนมา เขาจะ
พึงมีความคิดเห็นอยางน้ีวา เม่ือกอนเราเปนผูปวย ถึงความลําบาก เจ็บหนัก บริโภค
อาหารไมได และไมมีกําลังกาย บัดน้ี เราหายจากอาพาธน้ันแลว บริโภคอาหารไดและมี
กําลังกายเปนปกติ ดังนี้ เขาจะพงึไดความปราโมทย ถึงความโสมนัส โดยความไมมีโรค
น้ันเปนเหตุ ฉันใด.

เพียงคิดเทียบเสียไดดวยใจอันซื่อ วาความพยาบาทน้ันเหมือนโรค เหมือนความปวย จิตก็เห็น
โทษแหงพยาบาทอยางแจมชัด ถาเลิกพยาบาทไดก็จะปลอดโปรงโลงสบาย กินอิม่นอนหลับ
เหมือนหายปวย พอเห็นขอดีชัดเจนเขา จิตก็ละพยาบาทอยางไมเสียดายเหมือนถมเสลดท้ิงจาก
ปากคอ เมื่อทิ้งได ก็บังเกิดโสมนัสอันพรอมนอมมาใชแผเมตตาขั้นสูงตอไป

ขอใหทดลองนอมพุทโธบายน้ีไวใชจริงๆจะเห็นวาไดผลกวาการพยายามขมใจ ฝนใจละเอาทื่อๆ
อยางชัดเจน ขอสําคัญคือตอนเริ่มตนตองดึงสติลงมาถึงจิตใหได กลาวคือเลิกมองบุคคลหรือ
สถานการณท่ีทําใหโกรธ แตพลิกเปลี่ยนมาดูความอึดอัด เห็นความอึดอัดใหชัดๆ แลวรูตามจริง
วาน่ันเหมือนโรคราย โรคทางกายย่ิงรายแรงเพียงใด เม่ือหายจากโรคเสียไดก็ย่ิงปติมาก ยินดี
มากเพียงน้ัน ใหแลกกับเงินทองเทาไหรเปนยอมแนแลว เชนเดียวกัน ใหมองวาย่ิงโกรธมาก
เหมือนเปนไปไดยากท่ีจะละความโกรธ ก็แปลวาตอนน้ันปวยทางใจอยางหนัก หากหายปวยเสีย
ได ปติโสมนัสยอมแรงไดสวนกัน ตองแลกกับอะไรก็คุมเชนกัน ซึ่งสิ่งที่จะตองแลกในที่นี้ก็คือการ
"ยอมอภัย" เทาน้ันเอง

สําคัญคือจิตคิดอภัย จิตปลอดโปรงจากการจองเวรน้ันเกิดข้ึนและต้ังอยูไดเด๋ียวเดียว ถาขาดเหตุ
ปจจัยเหน่ียวร้ังไวก็ยอมหายหนอยางรวดเร็ว การกําหนดล็อกสภาพปลอดโปรงไวจึงจําเปน
และถาหากวิธีล็อกของเราผิด แทนท่ีจะอยู ก็อาจกลายเปนความอดึอัดเสียแทน วิธีที่ถูกตองคือ
ใหกําหนดจิตแผความสุข แผความปลอดโปรงจากเวรภัยน้ันไปตามทิศตางๆ ดังพระพุทธองค
ตรัสเปนแนวไวในเตวิชชสูตรดังนี้…
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เม่ือเธอพิจารณาเห็นนิวรณ ๕ เหลาน้ี ท่ีละไดแลวในตน ยอมเกิดปราโมทย เม่ือ
ปราโมทยแลว ยอมเกิดปติ เม่ือมีปติในใจ กายยอมสงบ เธอมีกายสงบแลวยอมไดเสวย
สุข เม่ือมีสุข จิตยอมต้ังม่ัน เธอมีใจประกอบดวยเมตตา แผไปตลอดทิศหนึ่งอยู ทิศที่
สอง ท่ีสาม ที่สี่ ก็เหมือนกัน ตามนัยน้ี ทั้งเบื้องบน เบ้ืองลาง เบื้องเฉียง แผไปตลอดโลก
ทั่วสัตว ทุกเหลาในทุกสถาน ดวยใจประกอบดวยเมตตาอันไพบูลย ถึงความเปนใหญ หา
ประมาณมิได ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียนอยู

กลาวโดยวิเคราะห การดําเนินจิตเขาสูการแผเมตตาอยางเปนข้ันเปนตอนทําไดดังน้ี
๑) สํารวจวาจิตยังมีพยาบาทอันเปนนิวรณชนิดหน่ึงหรือไม หากรูแกใจวายังมีพยาบาท ใหละ
เสียดวยความคิดเปรียบเทียบพยาบาทเหมือนโรค คิดวาถาจิตเปนอิสระจากพยาบาท ก็
เหมือนหายจากโรค คิดใหนอย แตรูตามจริงใหมาก

๒) ประคองรูจิตอัน "ประกอบดวยเมตตา" น้ันไวสักครูหน่ึง แลวจึงเริ่มแผเมตตาออก เร่ิมจาก
ทิศหนึ่งคือเบื้องหนา ทิศสองคือเบื้องขวา ทิศสามคือเบื้องซาย ทิศสี่คือเบื้องหลัง แลวจึงแผ
ไปยังเบื้องบน เบื้องลาง ดานทะแยง จากน้ันเม่ือชํานาญแลว จึงกําหนดจิตแผครอบไปทุก
ทิศพรอมกัน คือแผไปตลอดโลก เปนการแผสุขใหอยางไมเลือกหนา ไมเลือกภพเลือกภูมิวา
เปนมนุษย สัตว เทวดา หรืออื่นๆ ลิ้มรสความวิเวกอันเกิดจากความไรเวรภัย ต้ังม่ันในระดับ
ท่ีเรียกวา "อัปปมัญญาสมาบัติ"

บางคนอาจสงสัยวาอุบายวิธีแผเมตตาของพระพุทธเจาคงตองรอใหโกรธหรือคิดพยาบาทมาด
รายใครเสียกอนกระมัง จึงจะถือเอามาใชเปนบทเร่ิมตนได ความจริงแลวก็เหมือนคนเร่ิมทํา
สมาธิดวยวิธีสํารวจศีลของตนเองทีละขอ วันไหนทราบชัดวาศีลของตนสะอาดบริสุทธ์ิไมบก
พรอง ก็ยอมเกิดปราโมทย เกิดปต ิสงบสุขอยูกับความผองแผวอันเปนคุณลักษณขณะนั้นแหง
จิตตน ทํานองเดียวกันนั้น เมื่อสํารวจแลววาจิตเราปราศจากความดําริกอเวร ปราศจากการคิด
เบียดเบียนใคร เม่ือน้ันกระแสเมตตายอมรินรสอยูในภายในใหสําเหนียกได กําหนดเปนตัวตั้ง
เพื่อใชแผออกตามทิศตางๆได

สําหรับการกําหนดจิตเพื่อแผออกนั้น อาศัยปจจัยหลักเพียง ๓ ประการเปนฐานเร่ิม ไดแก

๑) จิตอันประกอบดวยเมตตา ดังกลาวถึงวิธีปฏิบัติแลวขางตน ถาปราศจากสติกําหนดรูลงมา
ถึงจิตอันปลอดจากเวรภัยเปนอันดับแรก ก็ไดชื่อวาขึ้นตนแผเมตตาผิดพลาดแลว กระแสรู
สึกออกมาจากแกนกลางภายในจะตองไมเหลือวี่แววพยาบาท ไมมีความกด ไมมี
ความเครียด หากรูตัววายังมีความฝนเพงบังคับ ก็อาจใชอุบายทางวิปสสนา คือดูตัวโกรธที่
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มีในจิตกระท่ังตัวโกรธหายไป เหลือลักษณะจิตอยางไรก็กําหนดไววาอยางนั้นไมมีเวรไมมี
ภัย

๒) ทิศทางของการแผเมตตา ขอใหกําหนดเปนเบื้องหนากอน เพราะเปนไปตามธรรมชาติการ
มองออกดวยสายตามาท้ังชีวิต จึงงายกวาทิศอ่ืนท้ังหมด (ตอไปเมื่อแผเมตตาไดเปนปกติ
ถากําหนดใจแผเฉพาะผูใดผูหนึ่ง ก็ถือวาผูนั้นเปน “ทิศ” ของการแผเมตตา หากน่ิงและมี
พลงัมากพอก็จะสัมผัสจิตถงึจิตได โดยไมจําเปนตองรูวาแทจริงแลวเขาอยูทางเหนือ ใต
ออก หรือตกของเรา)

๓) ระยะของการแผเมตตา เร่ิมตนควรมีระยะท่ีแนนอน เพื่อใหจิตรูวาควรกําหนดไวแคไหน
แรกทีเดียวควรเปนสัก ๒-๕ เมตร คือระยะระหวางสายตากับผนังหองท่ัวไป

ดวยองคประกอบทั้ง ๓ ประการขางตนน้ี พอจะลําดับขั้นตอนไดงายๆ คือใหนั่งตัวตรงสบายๆ
สํารวจแนใจแลววาจิตประกอบดวยเมตตาชัดอยูในกระแสรูสึก ก็ใหทอดมองออกมาจากกระแสรู
สึกนั้น ตรงไปยังเปาหมายใกลตาเบ้ืองหนา อาจเปนเสา อาจเปนจุดใดจุดหน่ึงบนผนัง ขอใหตา
จับที่เดิมไวไดโดยไมกอความคิดอันเปนนิวรณใดๆขึ้นก็แลวกัน

มองเปาหมายน่ิงๆสัก ๒-๓ วินาทีแลวปดเปลือกตาลง โดยท่ียังรักษาอาการทอดตาจับน่ิงๆแบบ
ไมเพงจนเกินไป ขณะเดียวกันโฟกัสก็ไมเลื่อนไหลไปมาใหนัยนตาหลุกหลิก แลวกําหนดความรู
สึกมาที่กระแสเมตตากลางอกอันไมคับแคบเปนจุดเล็ก แตคลุมๆอยูในความรูสึกตัวทั่วถึง จาก
น้ันแนบกระแสเมตตาเปนอันเดียวกับอาการทอดสายตาตรง คือนึกถึงระยะและทิศเบื้องหนา
ออกมาจากจิตท่ีปลอดโปรงจากการคิดจองเวร เบาโลงเพราะพนจากการคิดเบียดเบียน จะเห็น
คลายตัดความผูกโยงกับประสาทตามาท่ีกลางอก เสมือนเปดแผนอกโลงและฉายรัศมีสุขออกไป
ตรงๆ

ขอใหรักษาทิศทางและระยะไวดีๆ เพียงต้ังม่ันไมนานจะสําเหนียกถึงอาการท่ีจิตล็อกอยูกับ
กระแสสุขอยางชัดเจน หาไมแลว จิตท่ีขาดทิศทางและระยะยอมกระจายออก หรือวนๆอยูในตัว
ทําใหขาดความต้ังม่ันอยางรวดเร็ว

ขอใหสังเกตการแผที่ผิดพลาดใหทันตั้งแตเบื้องแรก คือถารูสึกดันๆออกไป ตึงขมับ หรือเกร็ง
สวนใดสวนหนึ่ง น่ันอาจเปนเพราะเราเพงมากเกิน ที่ถูกตองมีเพียงกระแสสุขที่สาดตรงออกไป
โดยปราศจากความเครียด และมีสติรูต้ังม่ันอยูท่ีกลางๆ คลายเราน่ังมองผนัง มองฝาเพดาน
มองนกมองไมอยางปราศจากความคาดหวัง ไรความคิด ไรเจตจํานงใดๆท้ังส้ิน

เม่ือจิตเร่ิมทรงอยูในกระแสสุข ประกอบพรอมดวยทิศเบ้ืองหนาและระยะใกลจนชํานาญแลว จะ
เหมือนจิตแสวงความโลงเปนระยะไกลข้ึนเอง เพียงกําหนดรูตามวารัศมีสุขเร่ิมขยายออกไป สติ
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ก็จะดําเนินตามพัฒนาการของการแผเมตตา ท่ีมีแตทิศเบ้ืองหนาเปนกําหนด แตขอบเขตจํากัด
ไมมี คลายมองขอบฟาลิบโลก หรือไปไกลถึงอนันต เพียงประคองไวไดสักนาทีเดียว จิตจะดึงดูด
เขาสูความม่ันคงระดับอุปจารสมาธิ มีปติเย็นวิเวกแปลกกวาสุขแมในสมาธิทั่วไป

ขอใหฝกจนกระแสมั่นคงในทิศเบื้องหนาแลว จิตรูกระแสเมตตาอันเปนนามธรรมวาตางหากจาก
กายแลว ไมผูกกับสายตาแลว จึงคอยยายมาฝกแผไปทางทิศเบ้ืองขวา คลายเงี่ยหูฟงเสียงแหง
ความสุขทางดานขวาโดยท่ีสายตายังตัง้ตรง และมีระยะทางที่แนนอนใกลตัวกอน เม่ือสามารถ
ตามกระแสเมตตาไดจนเหมือนไกลถึงขอบฟาดานขวา จึงเปนอันใชได หากทําทางทิศเบ้ืองหนา
ชํานาญแลวจะเห็นการกําหนดทิศดานขางงายดายและรวดเร็วมาก

เม่ือไดดานขวาชํานาญก็ฝกกําหนดดานซาย เมื่อฝกดานซายชํานาญก็ใหลองกําหนดแผซายขวา
พรอมกัน จะมีกระแสแผออกเบื้องหนาโดยอัตโนมัติ และจะแผรัศมีไปไดไกลเองตั้งแตเริ่มตน ไม
จําเปนตองกําหนดระยะสั้นๆเพื่อใหล็อกงายอีก

เม่ือสามารถแผสามทิศไดพรอมกันแลว จะเหมือนมีกระแสสุขเปนตัวเปนตนเดนชัดข้ึนใหรูสึกได
และจิตจะรักความไมมีเวร ไมมีการเบียดเบียน คือไมอยากเปนศัตรูกับใคร ไมอยากทะเลาะเบาะ
แวงกับใคร และเหตุการณในชีวิตก็เหมือนจะเร่ิมเขาขางกระแสเมตตาภายในเรา เรียกวาเปน
การเปล่ียนชีวิตท้ังชีวิตออกมาจากขางใน

สําหรับการแผทางทิศเบ้ืองหลังน้ันจะยากกวาสามทิศแรก เหตุเพราะมนุษยเรามีอายตนะสงจิต
ออกกระทบวัตถุเปนสายตา ซึ่งเล็งไปเบื้องหนา และเปนแกวหู ซ่ึงเล็งหนักไปทางซายขวา

การท่ีจะกําหนดแผเมตตาทางทิศเบ้ืองหลัง จําเปนตองอาศัยความรูสึกในแผนหลัง ประกอบกับ
อาการคลายเง่ียหูฟงเสียงเงียบแหงความสุขจากดานหลัง นึกเฉยๆโดยไมตองกําหนดกระแส
เมตตากอนก็ได เมื่อแนใจแลววานึกเปน จึงคอยกําหนดกระแสเมตตาประกอบการนึกยอนหลัง
ดังกลาว หากเปนไปตามลําดับก็จะพบวาไมยากเย็นนัก

เมื่อกําหนดแผเมตตาไดถึงขอบฟาเบื้องหลังสําเร็จ จะเหมือนเปดจิตโลงออกไปไดทุกทิศทุกทาง
ไมจํากัด กับทั้งทําใหจิตไดดุลอยูตรงกลาง ไมหนักเกินไปดานหนาหรือดานขางอยางเม่ือแรก
จากน้ันทิศเบ้ืองบน เบื้องลาง และเบื้องเฉียงทั้งหมด ก็ไมเหลือวิสัยอีกเลย จะเหมือนมีกระแส
เมตตาหลั่งรินออกมาตลอดเวลาโดยไมตองกําหนด พฤติกรรมท้ังหมดไมวาจะเปนคิด พูด หรือ
ทํา ก็ถูกลอมไวดวยทะเลเมตตาจากจิตนั่นเอง อานิสงสท้ัง ๑๑ ประการตามพระพุทธองคตรัส
แสดงจะปรากฏชัดใหทราบไดอยางปราศจากกังขา
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ขอใหระลึกวาจิตจะรวมดวงจริงๆเม่ือเราไมเพลินหลงจับกระแสสุขในทิศใดทิศหน่ึง แตมั่นคงอยู
กับใจกลางแหงอาการรู ไมฟู ไมลิงโลดไปกับกระแสปติจนเกินไป ความมีสติอยูตรงกลางแหง
อาการรูน้ัน จะใหผลเปนสุขท่ีเนียนละไมสมํ่าเสมอ และไมมีระลอกคล่ืนปติกระโดดไปกระโดดมา
เปนหวงๆ

ถึงตรงนั้น ของแถมท่ีตามมาอันหย่ังทราบไดเองอาจเปนการรูวาเมตตาอันเปนรัศมีจิตของเรามี
กําลังใหญ โทสะและพยาบาทของคนรอบขางมีกําลังนอย ถูกกลบกลืนดวยสนามพลังเมตตาของ
เราโดยงาย ก็จะเปนการชวยผูอ่ืนใหพนนรกในอกไดออมๆ และอาจเปนส่ือโนมนําเขามาเขา
กระแสที่ถูกตองตอไป หากใครมีไฟรอนอยูในบานเรือน ก็อาจดับรอนดวยจิตตนน้ีเอง

ปกติจิตคนเราถูกกักไวดวยความคิดในหัวเหมือนมีกรงขังเล็กๆในโพรงกะโหลก เม่ือเร่ิมแผ
เมตตาจึงอาจรูสึกวายาก แตเมื่อแผเปน ก็จะเห็นความเคยชินเกาๆเร่ิมแปรไป คือจิตเหมือนเปน
อิสระออกมาจากกรงขัง นิ่งสบายอยางมีสติรูตัวทั่วพรอม นับเปนการเกื้อกูลตอการปฏิบัติสติปฏ
ฐานไดอีกทางหน่ึง

นักภาวนาท่ีประสบปญหานอนไมหลับเพราะตาแข็งจากสมาธิอาจช่ืนชมอานิสงสของการแผ
เมตตาเปนพิเศษ เมื่อนอนหงายปดตา กําหนดสุขในอก แผออกไปยังทิศเบื้องบน อาจจับแค
ระยะเพดานหองนอนกอน หรือจะเปนดานขางก็ได แลวแตถนัด ถาจิตล็อกนิ่งแลวหลับลงใน
อาการน้ัน จะมีแตความสขุสบาย และเหมือนเขาสมาธิอยูแบบกึ่งเคลิ้มกึ่งรูตัว ถึงจะตื่นเร็วเกิน
เหตุก็เปนการนอนหลับเต็มตา ไมเหน่ือยลาภายหลัง

อยางไรก็ตาม ความสุข ความสวางแจงในเมตตาเปนรสอันยากจะเปรียบ ตรงนี้ก็ตองยอนกลับ
ไปดูวิธีพิจารณาสุขเวทนาในหมวดเวทนานุปสสนาดีๆ เพ่ือความไมยึดติดจนเกินไป ขอใหระลึก
วาเราแผเมตตาเพื่อผลคือละพยาบาทเปนหลัก มิใชเพื่อวัตถุประสงคอื่นนอกเหนือไปจากนี้ ได
ของแถมอะไรก็ถือวาทําเลนเปนบางโอกาส แตอยาถึงขนาดเพลินสนุกไปโดยไมใสใจกําหนดรู
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาของกาย เวทนา จิต ธรรมไป

อุบายกําจัดความงวงเหงาซึมเซา
ความแตกตางระหวาง “หดหู” กับ “งวงเหงาซึมเซา”
ดังที่พระพุทธองคตรัสวาความหดหูเปนหนึ่งในสาเหตุของความงวงเหงาซึมเซา จึงสรุปไดวา
ความหดหูกับความงวงเหงาซึมเซาไมใชอาการเดียวกัน แตสืบเนื่องเปนเหตุเปนผลกัน ความหด
หูมักเปนอาการของจิตท่ียังไมถึงขนาดทอดตัวลงยอมแพ แตความงวงเหงาซึมเซาน้ัน มัก
เหมือนมีพลังแมเหล็กสงจากเตียงมาดึงดูดใหไปนอนทาเดียว เรียกวากายเหมือนพยศ ไมยอม
ทํางาน ไมยอมถูกใชเปนเครื่องมือปฏิบัติธรรมอีกตอไป
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การภาวนาแลวงวงน้ัน โดยมากมาจากการกําหนดจิตไวผิด ฉะนั้นหากแกไดที่ตนเหต ุผลก็จะ
เปนความต่ืนรู ไมงวงงาย ขอใหสังเกตดีๆ โดยเฉพาะสําหรับผูนิยมความงายในการปฏิบัติ มัก
จะเขาไปจอดูภาวะของจิตขณะกําลังเรียบๆเฉยๆ แลวเขาใจวาน่ันคือการดักดูอนิจจัง ผลในระยะ
ยาวมักเปนจิตท่ีเฉ่ือยชา หรือเย็นชา หรือฝกใฝการหลบอารมณ พอเจออารมณกระทบแรงๆจะดู
ไมเปน โดนอะไรแตละทีจะมีราคะ โทสะ หรือโมหะกําเริบหนัก หากเปนแบบน้ีขอใหเปล่ียนมุม
มองเสีย เวลาจิตเฉ่ือยๆอยูใหหาอารมณหยาบมาแทน เชนรูวาหายใจออกหรือเขา รูวาน่ังสงบ
หรือมีสวนใดกระดุกกระดิก อยาปลอยใหเกิดการดูจิตดูใจตัวเองแบบเรื่อยเฉื่อยตอไปอีก

และเมื่อเกิดผัสสะกระทบ จะแรงหรือเบาก็ตาม ท่ีกระทําอาการของจิตใหกระโจนจากภาวะเรียบ
เฉยทะยานข้ึนตอบผัสสะน้ันๆ คอยใหถือวาน่ันเปนจังหวะท่ีจะดูเวทนาหรือสภาวจิต ดูท่ี
ปฏิกิริยาทางจิต ดูแบบไมหลงตามกระทบ ก็จะหายเฉ่ือยไดในท่ีสุด และจะไมถูกความงวงครอบ
งําจากการปฏิบัติผิดๆอีก เรียกวาเปนการแกตนเหตุการภาวนาท่ีผิดพลาดโดยตรง

ดังท่ีแสดงแลววาหน่ึงในเหตุแหงความงวงเหงาซึมเซาคือความไมยินดีและความเกียจครานไม
คิดกาวไปขางหนา ฉะน้ันหากใครทํากรรมฐานอยางใดอยางหน่ึงสําเร็จ มีความชอบใจใน
กรรมฐานน้ัน ย่ิงฝกมากย่ิงมีใจยินดี อยากพัฒนาจิตใหกาวหนาไปเร่ือยๆ ก็นับวาแกปญหาเร่ือง
ความงวงเหงาซึมเซาไดแบบเบ็ดเสร็จ เหมือนคนพรอมจะต่ืนเชาเพ่ือลุกข้ึนมาทํางานท่ีตัวเองรัก
มากๆ อยากเห็นความกาวหนาในงานน้ันมากๆ ทุมกายทุมใจเหน็ดเหน่ือยแคไหนก็ยอม ทั้งวัน
จะไมงวงเหงาหาวนอนเลย

แตหากขยันขันแข็งฝกรู ฝกดูกาย เวทนา และจิตอยางถูกตองแลว ยังคงงวงชนิดท่ีทําใหน่ัง
สมาธิสัปหงกหรือเดินจงกรมปดเป หรือแนน่ิงนานไปแลวมืด (ซึ่งแปลวาหลับ ตรงขามกับรวม
ดวงสวางเปนตื่นรู) อันน้ันก็ตองมาดูอุบายกําจัดท่ีพระพุทธองคประทานไวบาง ขอใหระลึกไว
ลวงหนาวาถาทําตามอุบายอยางถูกตองแลวหลุดจากการครอบงําของความงวงได ก็จะมีคุณ
ภาพจิตท่ีดีกวาเดิม สติตื่นเต็มขึ้นกวาเกาเสมอ

พุทโธบายแกงวงขณะบําเพ็ญภาวนา
จากโมคคัลลานสตูร พระสุตตันตปฎกเลม ๑๕ พระพุทธองคประทานแนววิธีใหกับพระโมคคัลลา
นะขณะนั่งสมาธิแลวเผลอสัปหงกโงกงวงดังนี้

เม่ือเธอมีความหมายรูอยางไรอยูแลวทําใหความงวงครอบงําได เธอพึงทําไวในใจซึ่ง
ความหมายรูน้ันใหมาก ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงได
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ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเปนปกติของผูภาวนาเม่ือเร่ิมหัดทําสมาธิคือสัดสวนท่ีผิดพลาดในการกําหนดรู
อารมณ เชนแทนท่ีจะรูลมหายใจสบายๆ กลับไปตั้งใจเพงบังคับ หรือไมก็ปลอยปละละเลยจน
กลายเปนเหมอ สตขิาดหายไปจากลมหายใจ

การเพงหรือการเผลอก็ดี กําลังจิตที่ออนเกินกวาจะรักษาสภาพรูก็ดี นานไปลวนเปนท่ีมาของ
ความงวงเหงาซึมเซาท้ังส้ิน ลองใชอุบายของพระพุทธองค คือพลิกจิตนิดหนึ่ง เปล่ียนทาทีจาก
ยอมใหจิตคลอยตามอาการหมายรูในปจจุบัน ใหกลายเปนอาการใสใจตัวความหมายรูน้ันๆเปน
พิเศษ (ไมใชเพงเกินเหต ุตองทําอยูบนความสงบไมเรงรัดหรือคาดหวัง)

ถาไมเขาใจ ขอใหลองนึกถึงประสบการณนั่งสมาธิที่เริ่มคลอยสูความงวง จะมีลักษณะหน่ึงท่ี
ครึ่งๆกลางๆระหวางหลับมิหลับแหลกับรูตัวตื่นอยู หนาอาจหงุบลงแลวเงยขึ้น หลังอาจบัดเด๋ียว
คอมบัดเดี๋ยวยืดตรง สังเกตลักษณะความรูในใจท่ีเกิดจากการกําหนดจิต ณ เวลานั้น รูอยางไรก็
ชาง มีลักษณะมัวซัวอธิบายยากอยางไรก็ตาม ขอใหใสใจสังเกตเขาไปตรงๆ จะเทากับเปล่ียนส่ิง
ครอบงําจิตใหกลายเปนสิ่งถูกรู จะมีตัวต่ืนข้ึนมาอยางเห็นไดชัด เมื่อหลุดจากความครอบงําของ
ตัวงวง ก็จะปลอดโปรงข้ึน และสามารถภาวนาตอไดดวยความรูตัวกวาเดิม

หรือหากยังไมเขาใจอีก ก็ใหลองดูลักษณะของ “ตัวงวง” อยางตรงไปตรงมา จะเห็นมีลักษณะกด
หนวง เหมือนมีนํ้าหนักทับจิตใหจมสูความหลับ หากลักษณะถวงหนักนั้นถูกรู ก็จะแสดงความ
ไมเที่ยงออกมาใหเห็น ตามหลักการภาวนาท่ีวาส่ิงใดถูกรู ส่ิงน้ันยอมแสดงอนิจจัง กลาวคือน้ํา
หนักกดดันใหหลับจะมีความคลายออกนิดๆ ไมใชกดหนักสม่ําเสมอ แตพอคลายแลวก็อาจกลับ
กดหนักมัวมนลงอีก และคลายตัวไดเปนเบาใสไดอีก สลับกันไปสลับกันมา กระท่ังถึงจุดหน่ึงถา
หากสติยังทํางานไมลดละ ตัวเบาใสจะเร่ิมชนะตัวหนักทึบ กระทั่งที่สุดจิตสลัดหลุดจากตัวงวงได
อยางเด็ดขาด น่ีเรียกวาเปนการรูความงวงโดยความเปนอนิจจัง แตหากทําแลวแกความงวง
เหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายขอตอไป

ถายังละไมได ใหเธอตรึกตรองพิจารณาถึงธรรมะตามทีไ่ดสดับแลว ไดเรียนมาแลวดวย
ใจ ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงได

นึกถึงขอธรรมใดก็ไดที่เคยไดยินไดฟงหรือเคยอานแลวเกิดความเลื่อมใสยินดีในเนื้อธรรมนั้นๆ
เชนพระพุทธเจาตั้งคําถามแกภิกษุวา เวทนาเท่ียงหรือไมเท่ียง ภิกษุทั้งหลายตอบวาไมเที่ยง
พระเจาขา พระองคตรัสถามตอวา สิ่งใดไมเที่ยง ส่ิงน้ันเปนสุขหรือเปนทุกข ภิกษุท้ังหลาย
ตอบวาเปนทุกขพระเจาขา พระองคตรัสถามตอวา ส่ิงใดเปนทุกข ควรตามเห็นหรือไมวาน่ัน
เปนตัวตน ภิกษุท้ังหลายตอบวาไมควรพระเจาขา หลายคนอานพระสูตรทํานองนี้แลวบังเกิด
ปติอันยิ่ง ฉะน้ันท่ีงวงก็อาจหายงวงเสียไดเพียงเพราะทบทวนในใจอยูเทาน้ี
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พระพุทธพจนท่ีทําใหเกิดความปรีดาปราโมทยและนึกอยากต้ังหลักเร่ิมใฝใจ ต้ังสติตามพิจารณา
ธรรมเพ่ือความหลุดพนน้ันมีอยูมากมายเหลือคณานับ ขอใหเลือกสักขอที่ถูกกับอัธยาศัยมาตรึก
ตรองใหเกิดปติใหมอีกครั้ง แตหากทําแลวแกความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายขอ
ตอไป

ถายังละไมได ใหเธอสาธยายธรรมตามทีต่นไดสดับมาแลว ไดเรียนมาแลวโดยพิสดาร
ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงได

เอาขอธรรมที่ตรึกตรองแลวเคยเกิดปตินั้นเองมาอานออกเสียง แบบเปลงใหชัดถอยชัดคําจนเกิด
ความสะเทือนขึ้นที่กลองเสียง ไมใชแบบสวดมนตภาษาบาลี แตพูดเปนภาษาของเราเองอันทํา
ใหเขาใจในธรรมท่ีออกจากปากทุกคํา สุมเสียงและความสะเทือนจากความชัดถอยชัดคําจะชวย
กระตุนจิตใหทํางานดีข้ึนกวาเดิมอยางแนนอน แตบางคนอาจไมถนัดเปลงคํา หากทําแลวแก
ความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายตอไป

ถายังละไมได ใหเธอแยงชองหูทั้งสองขาง เอามือลูบตัว ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความ
งวงได

เน้ือในชองหูเปนจุดไวสัมผัสจุดหน่ึงของรางกายซ่ึงอันน้ีทุกคนรูดี กานสําลีทําความสะอาดท่ีมี
ขายท่ัวไปในปจจุบันทําใหการแยงหรือยอนชองหูทําไดงายกวาใชปลายน้ิวหรือวัตถุปลายแหลม
ชนิดอ่ืนในสมัยกอนมาก ลองแยงสองขางพรอมกัน (จะไดผลดีกวาแยงทีละขาง) จากน้ันเอามือ
ลูบแขน ขา หรือตามลําตัวเร็วๆแรงๆจะชวยใหเกิดความตื่นตัวเร็วเปนพิเศษ ขอใหทําตามลําดับ
ดังพระพุทธเจาตรัสแนะไวแลวจะเห็นผล แตหากทําแลวแกความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลอง
พุทโธบายตอไป

ถายังละไมได ใหเธอลุกข้ึนยืน เอานํ้าลางตา เหลียวดูทิศทั้งหลาย แหงนดูดาวนักษัตร
ฤกษ ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงได

โดยมากเมื่อเกิดความงวง คนเราจะไปลางหนาลางตากันดวยสัญชาตญาณเปนปกติอยูแลว แต
พระพุทธองคใหแถมแหงนดูกลุมดาวเขาไปดวยหากกําลังเจริญภาวนายามราตรี (สูตรน้ีขณะ
พระพุทธองคสอนพระโมคคัลลานะเปนยามคํ่าคืน) น่ียอมมีความหมายวาหลังลางหนาลางตา
ควรทอดตาไปไกลๆ และมองกวางๆ เพราะการเห็นกลุมดาวจะตองไมเพงเล็งจุดเล็กๆเพียงหนึ่ง
เดียว แตตองมองทีเดียวใหเห็นคลุมๆไป
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ขอใหเก็บตกรายละเอียดอีกประการหน่ึง คือพระองคทานให “แหงนหนา” ไมใชเพียงทอดตาทะ
แยงขึ้นไปในองศาต่ํา อุบายขอน้ีควรเปนท่ีระมัดระวังของชาวชางฝนท้ังหลาย เพราะดวงดาว
เปนของคูกับจินตนาการอันบรรเจิด จึงจําเปนอยูเองท่ีเราลางหนา แหงนดูกลุมดาวดวยสติบอก
ตัวเองอยูวาเมื่อคอยยังชั่ว สรางงวงแลวจะกลับเขาท่ีภาวนาตอ มิฉะน้ันก็มีโอกาสสูงท่ีจะเกิด
ความปนปวนสรางวิมานอากาศไปแทน

หากกําลังอยูในชวงกลางวัน คงพออนุโลมมองหมูเมฆแทน ถาแสบตาก็เบนจับที่บริเวณโลงพอ
สบายตา จิตจะเปดกวางตามความยาวของสายตาท่ีจับระยะไกล ขอใหทอดตานิ่งสักพักแลวจะ
หายงวงอยางสนิท แตหากทําแลวแกความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายตอไป

ถายังละไมได ใหเธอทําในใจถึงอาโลกสัญญา ต้ังความสําคญัในกลางวันวากลางวันอยาง
ไร กลางคืนอยางน้ัน กลางคืนอยางไร กลางวันอยางน้ัน มีจิตเปดเผยอยู ไมมีอะไรหุมหอ
ทําจิตอันมีแสงสวางใหเกิด ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงน้ันได

ขอนี้พระพุทธองคตรัสแนะใหสมมุติกลางคืนวาเปนกลางวัน ซึ่งเปนเวลามีแสงสาดสวางไสวไป
ทั่วทุกทิศ การนึกสมมุติท่ีคานกับความจริงอาจจัดเปนกีฬาของจิตชนิดหน่ึง อยาเพิ่งนึกวาทําไม
ตองหลอกตัวเอง อันน้ีเปนงานสมถะแกงวง ไมใชงานวิปสสนาท่ีตองรูเห็นอะไรตามจริง และเม่ือ
แกงวงสําเร็จแลว จิตมีคุณภาพข้ึนแลว คอยมาพิจารณาภาวะเฉพาะหนากันตอ

เพื่อใหทําอุบายขอนี้ไดผลอยางรวดเร็ว สําหรับผูรูตัววาน่ังสมาธิแลวงวงเปนประจํา คราวหนา
น่ังอีกก็ตองงวงอีกแนๆ ขอแนะนําใหเก็บตัวอยางความหมายรู (สัญญา) ในแสงสวางแบบกลาง
วัน (อาโลก) อันเปนของจริงไวกอนลวงหนา คือเมื่อแสงอาทิตยสาดเต็ม เห็นทุกอยางกระจางชัด
แลว ใหลงนั่งหลับตา ทอดตาไปขางหนาตรงๆ อยาใหเกิดอาการเพง ทําความรูสึกตามจริงวา
ขณะน้ีโลกภายนอกเปนกลางวัน เปนเวลาตื่น เปนเวลาทํางานของคนปกติทั่วไป มีความสวาง
รอบในแบบของแสงอาทิตยยามเท่ียง จนเกิดสํานึกภายใน สัมผัสความเปน “เวลากลางวัน” ข้ึน
มา

เม่ือถึงเวลาภาวนา นั่งหลับตาทําสมาธิสักพักแลวเกิดความงวงอยางเคย ใหทอดตาตรงๆ
สบายๆท้ังปดเปลือกตาอยูอยางน้ัน แลวกําหนดเหมือนท่ีเคยเก็บตัวอยางจดจําไวถึงความเปน
เวลากลางวัน กระท่ังจิตรูสึกเช่ือ และเห็นเหมือนวาขางนอกเปนเวลากลางวันจริงๆ หามนึกสราง
เปนนิมิตอะไรข้ึนมาเอง เอาแคความรูสึกวารอบดานเปนเวลากลางวันเทาน้ันพอ ความกําหนด
หมายแบบน้ันจะทําใหรูสึกวาภายนอกสวางข้ึนมาเอง หากนึกสรางหรือเอาแสงมาเปนตัวต้ังจะ
ใหผลผิดกันมาก สวนใหญจะลมเหลวมากกวาไดผล
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หากกําหนดถูกสวน จะเห็นเหมือนเกิดความสวางข้ึนรอบขาง (การทอดตาตรงไปไกลทําใหไม
เห็นคับแคบในระยะใกลเพียงสั้น) แสงอาจจะคอยๆเรืองขึ้น ใหรักษาความรูสึกสวางแบบน้ันไว
อยาเรงใหแสงแรงปุบปบ อยาถามตัวเองวาเปนอุปาทานหรือเปลา ถาทําตอเนื่องพักหนึ่ง ไม
ปลอยใหจิตคิดไปทางอื่น ความสวางน้ันจะคงตัวสนิทน่ิง หายสงสัยอยางส้ินเชิง เพราะแสงจะย่ิง
จาข้ึนเร่ือยๆเหมือนใครเอาไฟแรงๆมาสองหนา ใหดูไปเรื่อยๆอยางมีสติวาจิตผูรูแสงก็อยางหนึ่ง
สภาวะของแสงก็อีกอยางหนึ่ง จิตไมมีสภาพท่ีตอง “แสบตา” หรือ “ตาเสีย” เหมือนจักขุประสาท
ดังนั้นไมตองกลัว ดูไปเร่ือยๆ แสงจะเรงถึงไหนก็ชางมัน เรามีหนาท่ีดูเทาน้ัน

ถาทําแลวเกิดความเครียดในกลามเนื้อตา ขอใหทราบวาเปนเพราะเพง ขืนเกร็ง บังคับตัวเองให
เห็นความสวาง ถาทําอยางน้ันจะย่ิงเห็นแตความมืดเสียมากกวา ที่ถูกตองไมใหลูกนัยนตาเขา
มามีสวนในการ “เห็น” หากจะมีสวนชวยบางก็ตองใหเปนไปในทางท่ีถูก คือรักษาอาการทอด
ออกไปตรงๆ สบายๆ ระวังอยาใหเกิดอาการขมวดมุนค้ิวเทาน้ัน

อีกประการหน่ึง หลังจากเกิดความสวางรอบแลว ขอใหสํารวจดวยวากลางอกกลางใจหรือที่ตั้ง
ของความตื่นรูอื่นๆยังมีความแข็งหรือทึบตันอยูหรือเปลา ความ “ไมเปดโลงตลอด” ของจิตจะ
เปนตัวเรียกความงวงกลับมา วิธีคือใหรูอิริยาบถนั่ง แลวกําหนดรูตามจริงวายังมี “ความทึบตัน”
ตกคางอยู ณ ตําแหนงใดบาง เม่ือความทึบถูกรูลักษณะตามจริง ก็จะแสดงอนิจจัง คลายตัวออก
อยางรวดเร็ว ที่เหลือคือความโลงหายหวงออกมาจากแกนกลางดวงรู ทําลายการหุมหอ จิตตั้ง
มั่นดังที่พระพุทธองคตรัสกํากับไวในอุบายขอนี้วาให “มีจิตเปดเผย ไมมีอะไรหุมหอ”

เม่ือเกิดประสบการณวางโลงออกมาจากแกนใจ ก็อาจใชเปนลูกเลนกรรมฐานไดอีกประการหน่ึง
คือสํารวจดูวาแตละขณะนั้น รูสึกเหมือนจิตยังมีเหล่ียม มีทรง เปนนิมิตไปตางๆนานาหรือเปลา
หากยังมีก็แครูเฉยๆวาน่ันคืออาการท่ีจิตถูกหุมหอดวยการปรุงแตง เมื่อลักษณะปรุงแตงถูกรู ก็
จะแสดงความไมเท่ียง เหมือนเหลีย่มมุมหายไปตามลําดับ กระท่ังเหลือแตภาวะไรเหล่ียมมุม ไร
แกนกลาง เปนธรรมชาติรูเปดเผยอยู เมื่อฝกบอยๆก็จะมีลักษณะ “รู” และ “เปดเผย” เบาสบาย
คงเสนคงวาโดยไมตองจงใจควบคุม นอกจากเปนอิสระจากการครอบงําของความงวงแลวยัง
พรอมเอาไปใชงานวิปสสนาทันที คือนอมไปดูกาย เวทนา หรือจิต ก็เหมือนเปนภาวะตางหาก
แยกใหเห็นชัดคลายนํ้ากับนํ้ามัน

เม่ือทําไดแลวจะรูสึกสนุกและเห็นการฝกกรรมฐานเปนเร่ืองงายข้ึน แตอยาเพิ่งเขาใจวาเห็นแสง
แลว มีความสุขแลว คือประสพความสําเร็จแลว เพราะนี่เปนเพียงอุบายวิธีแกงวง กระทําจิตให
พรอมรู ขอใหตั้งความสําคัญไววาเราจะเอาความพรอมรูนั้นไปใชกําหนดสติเพื่อความพนทุกข
อยาหยุดอยูแคที่ความติดใจแสง
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สําหรับผูที่ทําไดผล ก็นาฝกตออีกนิดในระดับกาวหนา เพื่อความตื่น เพื่อความมีปต ิและแข็ง
แรงพอจะนํามาประยุกตกับกรรมฐานในขอบเขตของสติปฏฐาน ๔ ไดเปนอยางดีตอไป

ในเวลาค่ําคืน ใหเขาหองภาวนา ปดไฟมืดหมด แลวทําตามขั้นตอนดังนี้
๑) น่ังกําหนดอารมณสมาธิท่ีถนัด เชนรูลมหายใจสักพัก กระท่ังเกิดความน่ิงสงบพอประมาณ
๒) ในความสงบของสมาธิเล็กนอยท่ีเกิดข้ึนน้ัน เม่ือทอดตาไปขางหนาตรงๆจะรูสึกสวางเล็ก
นอยตามความน่ิงของจิต ใหกําหนดวาขางนอกเปนเวลาเชามืด ทองฟามีแสงสวางรางๆ

๓) รักษาความรูสึกวาภายนอกเปนเชามืดใหตอเน่ือง ถาไดอยางนอยคร่ึงนาทีจะเห็นเหมือน
เวลาภายนอกเล่ือนไปเปนยามสาย แสงตะวันเริ่มสาดเต็มฟา แตเหมือนมีเมฆบังอยูทั่วไป

๔) รักษาความรูสึกวาภายนอกเปนยามสายใหตอเน่ือง ถาไดอยางนอยคร่ึงนาทีจะเห็นเหมือน
เวลาภายนอกเล่ือนไปเปนยามเท่ียง แสงตะวันแผดกลาทั้งแผนฟาแผนดิน ความรูสึกภายใน
จะเจิดจาเต็มดวงเสมือนเปนอันเดียวกับอาทิตยเท่ียงวัน

หากแสงแรงเต็มรอบ มีความคงเสนคงวาดีแลว ก็อาจนําไปประยุกตใชไดกับกรรมฐาน ๕ ท่ี
กลาวถึงในหัวขออุบายกําจัดกามฉันทะ กลาวคือทรงสติรูแสงแรงไว ขณะเดียวกันก็ระลึกถึง
อิริยาบถปจจุบัน จะเปนน่ังหรือนอนก็ตาม เมื่อมีความรูสึกตัวเต็มชัดทั่วพรอมโดยไมลืมแสง ก็จะ
กลับมาพิจารณาผม ขน เล็บ ฟน หนังไดดวยความรูเห็นสวางแจงเหมือนเอาไฟฉายขนาดยักษ
มาสอง

ตรงน้ีจะเปนการใชแสงเห็นรูปเหมือนกับท่ีเคยกลาวแลวในบทท่ี ๗ ตางแตวาอุบายในบทท่ี ๗
จะใชกายเปนตัวต้ัง คือกําหนดกายกอนกระท่ังจิตเรืองแสงคงท่ีข้ึนในภายใน แตอุบายปจจุบัน
เราสรางแสงข้ึนกอนแลวนอมมารวมกับกาย ซ่ึงโดยท่ัวไปจะมีกําลังแรงมากกวากัน จะเห็นวา
การทํากรรมฐานน้ันพลิกแพลงไดหลายแบบ

การฝกอาโลกสัญญาจนชํานาญอาจไดของแถม เชนถาหากประคองความรูชัดในแสงไดท้ังลืมตา
ก็จะเร่ิมมีความสามารถรูรัศมีกายของคนและสัตวได อยางไรก็ตองไมลืมวาเราตองการแกนของ
พุทธศาสนาคอืความพนทุกข เรื่องของสมาธินั้นอยูเพียงเปลือก แมแตเรื่องของญาณหยั่งรูก็แค
เพียงกระพ้ี

หากฝกอาโลกสัญญาจริงจังก็ควรจะแกงวงไดขาด แมเพียงกําลังสมาธิเล็กนอย แตหากทําแลว
แกความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายตอไป

ถายังละไมได แตน้ันเธอพึงอธิษฐานจงกรม กําหนดหมายเดินกลับไปกลับมา สํารวมตา
หู จมูก ล้ิน กาย ใจ มีใจไมคิดไปในภายนอก ขอน้ีจะเปนเหตุใหเธอละความงวงน้ันได
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ในที่นี้คือใหใชการเดินเปนเครื่องปลุกความรูสึกตัว หลักการสําคัญที่ตองไมลืมคือเก็บใจไว ไมสง
ออกนอก พูดงายๆวาสังเกตใจตัวเองไวดวยวาไมฟุงซานไปทางไหนอื่น มีความรูอยูกับผัสสะอัน
เกิดจากการเดินกลับไปกลับมาเทาน้ัน อยางอื่นไมเอา สําหรับขอน้ีแมผูเดินจงกรมไมเปนก็จะ
พบวาไดผล ขอเพียงแนใจวาไมสงจิตไปไหน ไมปลอยใหจิตเหมอลอยกระโดดไปกระโดดมา แต
แนวแนอยูเฉพาะผัสสะเชนเทากระทบและการยางเทา มีหูตาไมลอกแลก ก็จะดึงจิตออกมาจาก
หลมความงวงไดระดับหน่ึง

ลักษณะการเดินจงกรมท่ีจะทําใหจิตต่ืนตัวน้ัน ควรมีอัตราเร็วมากกวาปกติเล็กนอย หรือเดินชา
แตตบเทาเสียหนอย เพื่อใหผัสสะกระทบมีความสะเทือนกระตุนประสาทไดพอควร ดูความ
สะเทือนท่ีสงข้ึนมาถึงกลางอกไปเร่ือยๆ กระทั่งเกิดสติออกมาจากความรูสึกกลางๆเปดกวางเปน
ความเห็นพรอมท่ัวกายโดย มีผัสสะกระทบท่ีเทาเปนศูนยกลางความรับรู ความงวงจะ
ปลาสนาการไปจนเกล้ียง แตหากทําแลวแกความงวงเหงาซึมเซาไมสําเร็จ ก็ลองพุทโธบายตอ
ไป

ถายังละไมได แตนั้นเธอพึงสําเร็จสีหไสยา คือนอนตะแคงเบื้องขวา ซอนเทาเหล่ือมเทา
มีสติสัมปชญัญะ ทําความหมายในอันท่ีจะลุกข้ึน พอต่ืนแลวพึงรีบลุกข้ึนดวยต้ังใจวาเรา
จักไมประกอบความสุขในการนอน ความสุขในการเอนขาง ความสุขในการเคล้ิมหลับ

ถึงขอนี้อยาเพิ่งเขาใจวาพระพุทธองคใหยอมแพความงวง ลองพิจารณาใหดี ใหถวนถี่ คือทาน
ใหสูทุกทามาแลว หากทดลองตามลําดับจะพบวาแตละขอลวนยิงเขาเปาอยางจังท้ังส้ิน ถายังงวง
อยูก็แสดงวาไมไหวจริงๆ ท่ีจุดน้ันก็ใหถือวาโอนออนผอนตามความตองการทางกาย ไมจําเปน
ตองฝนตออยางเปลาประโยชน

การนอนแบบพระน้ันจะเปนการนอนบนพ้ืนกระดานหรืออยางมากก็นวมแข็งเพ่ือไมใหติดสบาย
อันเปนเหตแุหงโรคอยากนอนแช อีกประการหน่ึงคือทานจะบอกทานอนท่ีถูกสุขลักษณะคือนอน
ตะแคงขวา (เวนแตใครไมสะดวกเพราะขอบกพรองทางกายดานขวา) นอกจากน้ันอาการอันเปน
ภายในที่สําคัญสูงสุดคือดํารงสติสัมปชัญญะไว ไมปลอยฟุงเลื่อนลอยใหลหลงขณะกําลังเขาสู
ความหลับ กับท้ังต้ังใจวาจะลุกข้ึนทันทีท่ีรูสึกตัว

การกําหนดใจไวเชนนี้เอง จะทําใหเกิดอนุสติอัตโนมัติ ฝกประจําแลวการหลับจะไมเปนการหลับ
แบบหลง แตเปนการหลับเหมือนมีความรูตัวอยูในสวนลึก เม่ือต่ืนก็จะเปนการต่ืนท่ีเต็มไปดวย
ชีวิตชีวาพรอมกําหนดสติไปในงานตอ แตกตางจากคนหลับไปโดยไมคิดวาตื่นแลวจะทําอยางไร
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อยางน้ันธรรมชาติจะบอกใหนอนแชสักพัก ซ่ึงก็เปนการเสพสุขในการนอนตามกิเลสส่ังเรียบรอย
สรางเช้ือของความข้ีเกียจไวใหปราบยากข้ึนเร่ือยๆ

นอกจากอุบายดังกลาวมาแลวท้ังหมดน้ี พระพุทธองคยังตรัสถึงเหตุที่ทําใหฟุงซานและตองหาง
จากสมาธิประการตางๆ เชนการพูดมาก การคลุกคลีหมูคณะ ซ่ึงเม่ือหางจากเหตุแหงความฟุง
ซานยอมไมเหน่ือย และเห็นจังหวะโอกาสปลีกวิเวกเพื่อความเจริญในสมาธิ กําจัดความงวงเหงา
ซึมเซาเสียได

อุบายกําจัดความฟุงซานรําคาญใจ
ลักษณะความฟุงซาน
ใหมๆ เม่ือนักภาวนาพยายามรูภาวะฟุงซานท่ีเกิดข้ึนในจิตตนเอง มักประสบปญหาเหมือนกันคือ
แทนท่ีจะเห็นความฟุงซาน กลับยิ่งเหมือนเติมฟนกระพือไฟฟุงใหพลุงพลานแรงขึ้นอีก หรือไม
อาการจดจองดูความฟุงน้ันเองก็กลายเปนแรงกดใหความคิดจับเปนกอนแข็งตัว

อุบายการรูความฟุงใหเกิดความ “เห็นตามจริง” คือ
๑) เหมือนถามตัวเองงายๆวากําลังฟุงอยูหรือไม เมื่อตอบตัวเองไดวากําลังฟุง ใหรูแคนั้น ถือวา
จิตทราบวาตัวเองฟุงแลว อีกครูหนึ่งคอยถามตัวเองวาขณะนี้ฟุงนอยลง หรือหายฟุงแบบ
เมื่อครูหรือยัง เอาแคการเปรียบเทียบระหวางสองภาวะท่ีตางเวลากัน อยามุงดูใหเห็นความ
ไมเที่ยงหรือลักษณะความแปรปรวนของคลื่นความฟุงใดๆ และอยาใสใจวาตอนฟุงนั้นคิด
เรื่องอะไรอยู

๒) สังเกตที่ผลของความฟุงอันเกิดขึ้นที่กาย เชนเหมือนมีอาการกระจุกตัวในชองอก หรือ
เหมือนตึงขมับ หรือสายตาพรามัวจับอะไรไมติด ตาและหูไรกําลังที่จะรับรูผัสสะใหชัดๆ เชน
เดียวกันกับอุบายขอแรกคือใหเปรียบเทียบระหวางสองเวลาวามีอาการคล่ีคลายตางไปจาก
เกาหรือยัง และอยาใสใจวาตอนฟุงนั้นคิดเรื่องอะไรดวย

หัดมองขณะท่ีความฟุงหายไป สังเกตดูวาอาการรูตรงน้ันเปนอยางไร ลองประคองลักษณะรูแบบ
นั้นไวไดไหม คือใชวาหามจิตบังคับใจไมใหฟุงอีก แตประคองอาการวางจากฟุงไวบาง เพื่อให
เห็นชัดวาเม่ือเร่ิมฟุงอยางไมอาจหามคร้ังตอไป มีความแตกตางกันอยางไรระหวางฟุงกับไมฟุง
และจะไดประจักษชัดข้ึนเร่ือยๆวาความฟุงเปนอาการของจิต เปนอนัตตา ควบคุมใหเกิดหรือดับ
ไมได

ขณะท่ีฝกสติรูความแตกตางระหวางภาวะฟุงกับภาวะท่ีความฟุงแปรตัวจางลงหรือเลือนหายไป
จะเปนพ้ืนฐานแกอาการผิดๆของจิตไดเกือบครอบจักรวาล เพราะอาการผิดๆเชนหลงบังคับหัก
หามความคิด หรือหลงเพงเขามาหาที่ตั้งของจิตกลางอกนั้น ยอมกอใหเกิดการรวมความฟุงไว
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เปนกอนโดยไมรูตัว แบบเดียวกับกวาดเอาเศษผงจากพายุมาอัดรวมกอง สวนการเห็นความฟุง
สลายไปตามธรรมชาติโดยปราศจากความจงใจสอดมือยุงเก่ียว ยอมเหลือแตสภาพรูที่โปรงโลง
ปราศจากตําแหนงท่ีต้ัง แบบเดียวกับปลอยใหเศษผงซัดหายกับพายุท่ีผานมาแลวผานไป

ที่กลาวมาเปนหลักวิปสสนาเพื่อแกฟุงชั่วคราว มาดูหลักการทําความสงบแหงใจใหบังเกิดผลใน
ระยะยาวบาง

ทําทานรักษาศีลแบบอุกฤษฏ
คนเราฟุงดวยรูปแบบตางกัน แตตนเคาเหมือนกัน คือโลภะ โทสะ โมหะ หากจิตหลงไปใน
กระแสกิเลสทั้งสามแลว ยอมกลายเปนการส่ังสมแรงดัน อันไดแกความอยากท้ังหลาย เม่ือจิตมี
แรงดันมากก็ปรากฏเปนความฟุงไปตางๆนานา บางทีไมมีเร่ืองใหคิดก็คิด บางทีไดส่ิงท่ีอยาก
ครบแลวก็เหมือนอยากเอาอีก ไมรูเหมือนกันวาอยากเอาอะไร นั่นแปลวาถูกความโลภความหลง
ครอบงําอยางหนัก ตกอยูในภาวะมีกินก็เหมือนส้ินไร และคนยุคเราก็เปนโรคจิตออนๆชนิดน้ีกัน
มาก เน่ืองจากถูกรุมเรา ถูกสื่อโฆษณากระตุนใหเกิดความอยากสารพัดดานตลอดเวลา บางคน
ไปถึงสุดยอดของความสําเร็จทางโลกแลว แตจิตใจยังเรารอน กระสับกระสายเหมือนยังไปไมถึง
สิ่งที่ตองการ ตรงน้ันเปนแรงเฉ่ือยชนิดหน่ึงท่ีเกิดจากพลังโลภ

อีกทางหน่ึง ตัวความฟุงท่ีเกิดจากการละเมิดศีลเปนอาจิณจะปฏิรูปตัวเองมาเปนโมหะ เปน
ความสกปรก เปนเกราะบดบังทัศนวิสัยไมใหมองเห็นสภาวธรรมไดเลย ผูละเมิดศีลขอใดขอหนึ่ง
เปนนิตยอาจทดลองงายๆ เมื่อคิด พูด หรือลงมือกระทําการอันเปนการละเมิดศีลขอน้ันๆ แลวดู
ท่ีภาวะปรุงแตงฟุงซานตกคางในใจ จะไมสามารถเห็นภาวะน้ันดับไป แตยังคงคางเติ่ง แกะจาก
จิตไมออกเลย ความสกปรกชนิดน้ันจะชะลางออกไดก็ดวยเจตจํานงแนวแนท่ีจะรักษาศีล กับ
ระยะเวลารักษาศีลจริงจังนานพอจะช่ังนํ้าหนักกันไดระหวางของเกากับของใหม คือของเกาชินท่ี
จะละเมิดศีลเปนอัตโนมัติเพียงใด ของใหมตองชินที่จะรักษาศีลเปนอัตโนมัติเพียงนั้น

หากรูตัววาเปนคนหนาแนนดวยความโลภ ความโกรธ ความหลง ละเมิดศีลเล็กใหญเปนอาจิณ
และเร่ิมเห็นตามจริงวาทําใหใจเปนทุกขเปนรอน หาความสุขท่ีแทจริงไมได วันๆมีแตความสม
หวังหรือผิดหวังลมแลง ก็ควรจะเร่ิมมองชีวติในมุมใหม คือมุมของการ “ให” เพื่อความเบาใจ มุม
ของการ “รักษา” เพื่อความใสสะอาด ไมใชหวังรางวัลตอบแทนภายนอก แตใหทานและรักษาศีล
เพื่อ “เอาจิต” กันอยางเดียว สรางกระแสสบายหายฟุงท่ีเห็นๆกันเด๋ียวน้ันทีเดียว

ความเขาใจและความต้ังใจจริงเปนส่ิงสําคัญมาก หากเห็นวาเปนสวนหนึ่งของปฏิบัติใหไดผล คือ
ถาตราบใดยังขจัดนิวรณออกจากจิตไมได ตราบน้ันจะไมมีวันเห็นกายใจโดยความเปนสภาว
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ธรรม และเม่ือไมสามารถเห็นกายใจโดยสักแตความเปนสภาวธรรม ก็ไมอาจสลัดหลุดจาก
อุปาทาน ความยึดม่ันถือม่ันตางๆนานาเชนกัน

ขอใหระลึกวาเรากําลังอยูในบทที่วาดวยการกําจัดนิวรณ เพราะฉะน้ันเม่ือมีอุบายใหทานรักษา
ศีลมาชวยกําจัดนิวรณ ก็ตองคํานึงวาใหและรักษา “แคไหน” จึงจะกําจัดนิวรณได แตละคนมีขีด
ระดับแตกตางกัน ขอใหใชใจตัวเองนั่นแหละเปนมาตรวัด ใหทรัพยทาน อภัยทาน และธรรมทาน
ในขอบเขตเพียงใดจึงทําใหใจเปดโลงขึ้น จิตมีความปลอดโปรงสบายข้ึนก็เอาเทาน้ัน ยังไมสบาย
ก็ทําอีก ใหเหมือนงานอดิเรกสุดโปรด แรกๆอาจฝนฝดอยูบาง แตหากทุกครั้งสังเกตเขามาที่ใจ
แลวเห็นวา “ได” อะไรอยางหน่ึงเพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ ก็จะเร่ิมเห็นคา และกระตือรือรนท่ีจะ “ให” ย่ิงๆ
ข้ึนไปอีก

เมื่อใหถึงระดับหนึ่งจะเหมือนจิตคอยแตสลัดสิ่งสกปรกทิ้ง เมื่อมีเหตุยวนยั่วใหอยากไดอะไรมา
แบบผิดๆ หรืออยากแกแคนเอาคืน หรืออยากทอดธุระไมชวยทําความสวางใหคนอื่น จะรูสึก
หนักอ้ึงรุงรัง เหมือนตัวเคยเบาแลวใครเอาสัมภาระใหญมาใหแบก ท่ีจุดน้ันจะรูไดเองวาความ
โลภ ความตระหน่ีหนีหายไปจากเรา และเม่ือความตระหน่ีพยายามกลับเขามา ก็เร่ิมมีแรงตาน
เสียแลว แถมวนัไหนไมมีโอกาสทําทาน จะเหมือนชีวิตขาดอะไรไปบางอยาง คือถาไมใหสตางค
คนยากไร อยางนอยขอใหเอาแรงกายแรงสมองไปชวย หรือถาไมมีโอกาสออกแรง อยางนอย
อาจใหคนอื่นกาวขึ้นลิฟตกอน เปดทางใหรถอื่นไปกอน ฯลฯ ขอเพียงไดใหอะไรบางอยางเถอะ
วันน้ันถึงจะมีความสุข น่ันเรียกวาทานบารมีเร่ิมเต็มภูมิ และหากลงมือทําสมาธิดวยจิตเบาดวย
ทานบารมีเต็มภูมิน้ัน ก็จะเห็นวาจิตรูอารมณชัดงายเพราะส่ิงรอยรัดเชนความตระหน่ีไมอยูกับตัว
เราเสียแลว

สวนการรักษาศีลน้ัน ท่ีผานมาเคยมีขอขัดแยงกับตนเองและผูอ่ืนอยางไร ในเร่ืองการวินิจฉัยวา
ผิดหรือไมผิด ก็ขอใหงดไว อยาไปตามลาหาความจริงใหมากความ การรักษาศีลน้ัน เอาลงมาให
ถึงระดับของจิต คือไมคิดเลยดีที่สุด หรือสงสัยแมแตเอะเดียวเปนอันเลิก ไมทําเร่ืองน้ันทันที ขอ
แคเพียง “ใกลเคียง” กับการฆาและการทํารายส่ิงมีชีวิต การลักขโมยสมบัติท่ีมีเจาของ การผิด
ลูกผิดเมียเขา การโกหกท้ังรูอยูวาเร่ืองไมจริง และการด่ืมสุราเมรัยเคร่ืองของมึนเมายาบายาอี
ตางๆ ก็กําหนดเด็ดขาดไปเลยวาจะหางขาดออกมา ความไรมลทินแมเพียงดวยความคิดน่ัน
แหละคือการรักษาศีลขั้นอุกฤษฏ

เม่ือกอเจตนารักษาศีลไมใหดางพรอยแมระดับความคิด คือเกิดอะไรยั่วยวนเพียงไหนจะไมออก
นอกกรอบของศีลเปนอันขาด จิตจะมีกระแสหน่ึงเออมาเหมือนนํ้าท่ียกระดับสูงข้ึนเร่ือยๆ เปน
กระแสสุข กระแสอบอุน ใหความรูสึกสะอาด ปลอดภัยไรกังวล จิตจะเร่ิมทําตัวเปนเคร่ืองช้ีได
เองวาในสถานการณใดควรหรือไมควรทําอยางไร ตรงน้ันเร่ิมเปนการแสดงวาจิตกับศีลอยูดวย
กัน จิต “เอา” หรือ “ไมเอา” อะไรดวยตัวเอง ไมใชเพราะคิดชั่งใจกอน ถาถึงระดับน้ีจะเห็นชัดวา
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เมื่อลงมือทําสมาธิ จิตเหมือนมีกําลังความสวางจากสวนลึกคอยเกื้อหนุนใหสําเร็จเร็ว ต้ังม่ันนาน
น่ีคือส่ิงท่ีเราจะ “ได” อยางแทจริงจากการรักษาศีล

จิตอันฝกแลว มีปกตินอมไปทางใหและนอมไปทางปรารถนาความสะอาดน่ันเอง อยูในสภาวะใฝ
สงบ เม่ือมีความใฝสงบยอมฟุงยาก หรือเมื่อฟุงเพียงนอยก็เหมือนมีกําลังของความเบาและ
ความสะอาดมากลบกลนืทวมทับใหดับลงสนิทอยางงายดาย ขอใหทุมเทกับการใหทานและการ
รักษาศีลแบบสุดตัวสักระยะหนึ่งจะเห็นผลชัดดวยตนเอง

การทําทานรักษาศีลแบบอุกฤษฏดวยการอธิษฐานเปนกระแสชะลางใหจิตเกล้ียงเกลาหมดจดมัก
เห็นผลครอบจักรวาล กลาวคือชําระไดหมดไมวาสาเหตุของความฟุงจะมาจากกรรมในปจจุบัน
หรือเปนวิบากล้ีลับท่ีตามมาจากอดีต เมื่อถึงจุดของความรูสึก “ศักดิ์สิทธิ”์ ในความสุขความ
สะอาดดีแลว ลองอุทิศสวนกุศลใหเจากรรมนายเวรทั้งหลาย โดยนึกถึงความสุขความสะอาดใน
เราพรอมกับความจองเวรท้ังปวงท่ีเราสัมผัสไดและสัมผัสไมได ใหของดีแกเขาเพื่อเอาเราออก
จากเวรระหวางกันเสีย

นอกจากน้ัน การทําทานรักษาศีลแบบอุกฤษฏยังใหผลระยะยาวชัดเจนคงเสนคงวากวาอุบาย
ชนิดอ่ืนท่ีกําลังจะตามมาท้ังหมด เพราะอุบายขอน้ีจะเหมือนเกาถูกท่ีคันอยางแทจริง ตางจาก
อุบายขออื่นที่อยูรอบๆหรือใกลๆตําแหนงความคันเทานั้น กลาวไดวาถาใครไมทําทานรักษาศลี
แลว ที่จะใหหวังลิ้มรสจิตอันเปดกวาง ปลอดโปรงโลงสบาย ก็เปนความยากย่ิง หรือเปนไปไมได
เลย

อาศัยสัปปายะ
สัปปายะหมายถึงวัตถุส่ิงของ สถานท่ี หรือบุคคลอันเปนที่สบาย เหมาะสมกันในอันท่ีจะเก้ือกูล
หรือเอื้ออํานวยตอการประคับประคองจิตใหตั้งมั่นอยูในวิเวก รวมท้ังส้ินมี ๗ อยาง ไดแก
๑) อาวาส หมายถึงท่ีอยูอาศัย หากสงบสงัด ต้ังอยูทามกลางส่ิงแวดลอมเงียบเชียบก็จะปรุงแตง
จิตใหโนมไป หรือเอียงเอนไปทางวิเวก แมอยูไมไดถาวร ก็อยูใหไดสักชวงที่นอมใจเพียร
ปฏิบัติอยางเอาจริงเอาจัง

การเอากายไปอยูในสถานท่ีสงบจะเปลาประโยชน หากเรายังฝงใจอยูกับสถานท่ีวุนวาย การ
ฝกเสพผัสสะอันนํามาซ่ึงความสงัดเงียบกลางใจจึงจําเปน ลองเขาไปในสถานท่ีสงบ ถาเปน
ปาเขาท่ีมีตนไมคร้ึมไดย่ิงดี ไมจําเปนตองคาดหมายวาจะไดสถานท่ีสงบสงัดเงียบกริบ เอา
เพียงชนิดท่ีเรายางเขาไปแลวเกิดสัมผัสแรกเปนความเงียบข้ึนภายในอยางนอยช่ัววูบหน่ึง
จะยังมีเสียงขัดแทรกอยูเพียงใดก็ใหถือวาสถานท่ีน้ัน “สงบเงียบ” แลว
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สังเกตวาเมื่อเอาใจใสความสงบรมเย็นของสถานที่ คอยๆทอดตามองความนิ่งของตนไม ดู
ความไหวติงนอยๆของกิ่งไมที่กลับเปนดุษณีเมื่อลมหยุด หรือเง่ียหูฟงความเงียบ ถาไดยิน
เสียงน้ําไหล ไดยินเสียงหรีดหร่ิงเรไร หรือไดยินเสียงแกรกกรากใดๆก็ตาม ใหสดับเสียง
น้ันๆดวยความออนโยน กําหนดฟงใหชัดสักระยะหนึ่ง หากตอเนื่องนานพอ ก็จะเห็นวา
ความเงียบในอากาศวางท่ีเหลอืถูกฟงตามไปดวย

ขอใหใจอยูกับธรรมชาติอันสงัดทีละเล็กทีละนอย ไมจําเปนตองบังคับใหตอเนื่องทุกกระดิก
แตอยางนอยสรางความสัมพันธระหวางดวงตา แกวหู เนื้อหนัง เขากับธรรมชาติรอบดานให
เต็มที่ เมื่อรูตัววาเริ่มเหมอหรือฟุงคิดออกนอกขอบเขตธรรมชาติ ก็ใหทอดตาดู เงี่ยหูฟงใหม
อยางคอยเปนคอยไป พักใหญจะเห็นชัดวา “คล่ืนภายในหัว” กับ “คล่ืนภายนอกกาย” ถูก
ปรับเช่ือมเขาหากันสนิท พอสํารวจวาสงบดีแลวก็มาเดินจงกรมน่ังสมาธิ จะเห็นผลดีตอ
เนื่องกัน หากไมนํามาเจริญสติในขอบเขตกายใจแลว ช่ัวเวลาอันส้ันธรรมชาติของจิตจะลาก
ตัวเองลงต่ําไปคลุกอยูกับความฟุงอีก

เม่ือฝกรูความเงียบจากท่ีสถานท่ีอันเปนสัปปายะได กลับออกมาสูโลกภายนอกสามัญก็จะ
พบวามีความเงียบแทรกซึมอยูท่ัวไปทุกหนทุกแหง เพียงแตเราจะฟงเสียงตางๆสักพัก แลว
รูวาสํ่าเสียงท้ังหลายดังข้ึนทามกลางความเงียบเทาน้ัน เมื่อสําเหนียกไดก็สุดแลวแตเราวาจะ
กําหนดจิตฟงเฉพาะความเงียบหรือไม หากใครรูสึกวาฟงอยางไรก็ไมสัมผัสถึงความเงียบ ก็
ขอใหลองสังเกตจิตตนเองวาสงัดจาก “เสียงคิด” ลงหรือยัง ถาสังเกตเห็นไดก็ใหสังเกตตอไป
อยางน้ัน เทากับกาวลวงเขาสูขอบเขตของสติรูจิตแลว

การไปซึมซับมาจากท่ีพักปฏิบัติอันเงียบเชียบและเปนมิตรตอการภาวนา ยิ่งใหตกคางอยูใน
ใจเรามากเทาไหร ก็จะย่ิงสงบผาสุกไดในทามกลางความวุนวายมากข้ึนเทาน้ัน ธรรมชาติจะ
เตือนใหเรารูสึกถึงความสงัดงันอันวางเปลา เปนเคร่ืองเปรียบเทียบอยางดีวาความคิดฟุงยุง
ในหัวมนุษยชางไรสาระแกนสารปานใด แมแตผูทําความเพียรอยางตอเน่ืองมานานยัง
สรรเสริญการปลีกวิเวกเพื่อเก็บพลังสงบใสตัวบาง ผูเพ่ิงเร่ิมทําความเพียรจึงควรพิจารณา
หาโอกาสไปสูธรรมชาติเชนกัน

๒) โคจร หมายถึงท่ีบิณฑบาตหรือเสนทางหาแหลงอาหาร หากสะดวกก็นับเปนสัปปายะ โดย
เฉพาะอยางย่ิงถาระหวางทางมีธรรมชาติโนมนาวใหใฝสงบรูสติก็ย่ิงดี เพราะจะกลายเปนลู
เดินจงกรมไปโดยปริยาย ตางจากลูจงกรมปกติก็เพียงไรจุดหมุนกลับ กลายเปนความทา
ทายกําลังสติใหรูเทากระทบตอเน่ืองยืดยาวแทน

หากเทียบสําหรับฆราวาสก็อาจนึกถึงเสนทางไปทํางาน ซ่ึงจะเห็นวาถาเปนเมืองหลวงหรือ
เมืองใหญที่แออัดคับคั่งดวยยวดยาน ตองรอท้ังรถติด ตองเผชิญกับคนขาดวินัยจราจรนับไม



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๓๕

ถวน ก็คงเรียกเปนเสนทางโคจรท่ีสัปปายะไมได

อยางไรก็ตาม “วิธีเดินทาง” ของแตละคนจะตางกัน บางคนเปนผูโดยสาร ก็อาจใชโอกาสที่
ตองเดินทางในลักษณะน่ังน่ิงหรือยืนน่ิงน้ันเอง ทําภาวนาใหใจสงบบาง มีนักภาวนาจํานวน
ไมนอยเลยท่ีประสพความสําเร็จทางสมาธิเบ้ืองตนบนรถประจําทาง อยางน้ีเรียกวาเปนนัก
สรางโอกาส ทําทางโคจร “อสปัปายะ” ใหเปนทางโคจรสัปปายะข้ึนมาดวยใจ

๓) ภัสสะ หมายถึงเร่ืองพูดคุยท่ีเสริมการปฏิบัติ ซึ่งก็คือ “หัวขอ” และ “เนื้อหา” ของการสนทนา
อันเหนี่ยวนําใหใฝสงบ เกิดแรงบันดาลใจอยากทําความเพียร

จะอยูในสังคมบรรพชิตหรือฆราวาสก็ตามที หากทุกคนมีแตสามัคคีกัน “เขาเร่ือง” ของสติ
แมแตคนเหมอเกงก็ถูกชักนําเขามาคิด เขามาพิจารณาในเร่ืองภาวนาได

การพูดคุยกันเปนเร่ืองสําคัญย่ิง เมื่อคนในสังคมหนึ่งๆหยิบยกหัวขอใดมาเสวนากันบอย คน
ในสังคมยอมตรึกถึงเร่ืองน้ันโดยมาก บรรยากาศของสังคมก็จะคลอยไปในทางน้ัน ตอให
สถานที่ดูวิเวกสงบสงัดเพียงใด ขอเพียงจับประเด็นรอนมาคุยกันแมดวยเสียงเบา ก็จะทําให
หัวของคนในสังคมอึงอลไปดวยเสียงฟุงไมขาดระยะ

๔) บุคคล หมายถึงผูที่เกี่ยวของดวยแลวชวยใหจิตผองใสสงบมั่นคง หากอยูใกลคนท่ีมีนิสัยทาง
ความคิด ทางคําพูด และทางกิริยาทาทีกระทําการอันไมเปนมงคล ก็โนมเอียงท่ีจะทําจิตเรา
ใหแกวงไปแกวงมา เหมือนซึมซับเอาสวนเสียของเขามาไวในตัว

ถาเราจําเปนตองโตตอบกับบุคคลเชนไรบอยๆ ความเปนบุคคลน้ันๆยอมถูกยัดเยียดเขามา
เก็บไวในเราบางไมมากก็นอย ยกตัวอยางเชนหากตองคุยกับคนชอบพูดดัง หรือสงเสียงโว
กวากเปนนิตย ในที่สุดเราก็จะเผลอพูดดัง หรือมีแถมโวกวากแบบเขาเขาใหบาง

การมีโอกาสใกลชิดกับผูใฝสงบจึงเปนเรื่องนาแสวงหา ขอใหสังเกตวาแมเพียงสําเหนียกรูสึก
ถึงกระแสสงบเยือกเย็นของผูนาเล่ือมใสบางราย ใจเราก็สงบไดราวกับเขาไปอยูในโบสถแลว
ครึ่งตัว เม่ือซึมซับความสงบจากใคร ก็ควรเรียนรูท่ีจะทําตนเองใหเปนแหลงความสงบแกผู
อื่นตอๆไปดวย

๕) โภชนะ หมายถึงอาหาร ซ่ึงมีคุณสมบัติและปริมาณเพียงพอจะทําใหเกิดกําลังวังชา ไมมี
ปญหาออนเปลี้ยเพลียแรงเมื่อถึงเวลาปฏิบัติ

อาหารรสจัดและปริมาณท่ีมากเกินพอดีก็ไมจัดเปนสัปปายะ แตละคนยอมรูตัววาแคไหนจึง
“พอดี” สําหรับตน และพอดีในท่ีน้ียอมมีความสัมพันธกับการปฏิบัติภาวนา คือมุงไปทาง
ความพรอมปฏิบัติมากกวาอยางอ่ืน พูดใหงายคือถากินแลวเอียงเอนไปทางงวงเหงาหาว
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นอนหรืออึดอัดเกินกวาจะมีแกใจปฏิบัต ิแบบนั้นคือกินเกิน แตถากินแลวยังหิวโซ ขาดเร่ียว
แรงหยัดตัวต้ังสมาธิหรือกาวเทาเดินจงกรม แบบน้ันคือกินพรอง

อีกประการหน่ึง ตองยอมรับวาอาหารบางชนิดจําพวกเคร่ืองเทศ รวมท้ังท่ีออกไปในทาง
บํารุงกําลังนั้น อาจกระตุนใหเกิดความตองการทางเพศไดมาก ควรสังเกตจากปฏิกิริยาตอบ
สนองของตนเอง วารับประทานอะไรแลวมักเกิดกามฉันทะทุกคราว หรือเกือบทุกคราวไป
หากหลีกเลี่ยงไดก็ควรหลีกเลี่ยงเสีย

๖) อุต ุหมายถึงสภาพแวดลอมและอุณหภูมิ ระดับความรอนความเย็นท่ีพอดีแกการเสริมใหรู
สึกอยากปฏิบัติของแตละคนนั้นอาจตางกัน แตคงไมถึงกับผิดแผกมาก กลาวคือสวนใหญคง
ชอบชนิดท่ีเย็น หรือกระเดียดไปทางเย็น จึงจะนับวาบรรยากาศเอือ้อํานวยใหปฏิบัตินาน
ปฏิบัติทน

ปจจุบันแมในสํานักปฏิบัติธรรมใหญๆ ก็มักใชเคร่ืองทําความเย็นกัน ซ่ึงก็ไมใชเร่ืองเสียหาย
หากทําใหเราสงบกายสงบใจไมรุมรอน แตสําหรับนักภาวนาท่ีมีความสามารถทางจิตหนอย
ก็อาจ “ปรับอุณหภูมิ” ท่ีไมสัปปายะใหเปนสัปปายะได เรียกวามีวิทยาการทางจิตลํ้าหนานัก
ปฏิบัติอ่ืนๆ อยางเชนผูท่ีฝกพิจารณากายโดยความเปนธาตุ (บทท่ี ๘) ก็อาจทําความอุนให
ตัวเองในหนาหนาว หรือทําความเย็นใหตัวเองในหนารอน ผูท่ีฝกพิจารณาทุกขเวทนาทาง
กาย (บทท่ี ๑๐) ก็อาจเห็นเวทนาไมเท่ียง กระทั่งกําลังสติชนะกําลังของเวทนา ก็พลอยมีผล
ใหความหนาวหรือรอนท่ี “เกิน” กลายเปน “พอดี” ไดเชนกัน

แตหากยังไมไดฝกสติปฏฐาน ๔ มาจนเช่ียวชาญ ก็ตองกลาววาหากมีโอกาสบําเพ็ญภาวนา
ในท่ีท่ีอากาศพอเหมาะ คงเอื้อใหกาวหนาไดเร็วกวาที่ที่อากาศรอนเกินหรือหนาวเกินแน
นอน และความเย็นตามธรรมชาติอาจเปนตัวเลือกท่ีดีกวาความเย็นอันเกิดจากเคร่ืองปรับ
อากาศ

๗) อิริยาบถ หมายถึงกิริยาทาทีของเราเอง ถาหากไมสังเกตก็จะไมทราบวามีสวนปรุงแตงจิตให
กระวนกระวายไดมากถึงมากท่ีสุด ความจริงอิริยาบถเปนผลสะทอน เปนปลายทางการ
แสดงออกของจิต แตเราก็สามารถควบคุมปลายทางน้ันใหสงผลยอนกลับไปหาตนแหลงได
เชนกัน

ปกติคนเราจะน่ังในทาทีท่ีไมเอ้ือตอสติรู เมื่อนึกไดวากําลังฟุงซาน ขอใหลองเปลี่ยนอาการ
น่ังแบบไมรูหัวรูเทามาเปนน่ังในกิริยาสงบ หนาตรง คอตั้ง ทอดตาน่ิงแบบไมเพง หลังพิง
สบาย ฝามือแตละขางวางแนบตักซายขวา ฝาเทาวางลงแนบพ้ืน ทุกสวนผอนคลายสบาย
ท้ังหมด จะเห็นวาเกิดอาการ “รูกาย” ข้ึนมาโดยอัตโนมัติ ปรับเปล่ียนจากฟุงเปนสงบได
อยางนอยอึดใจหน่ึง
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เม่ือฟุงแลวจิตมาเกาะอยูกับกายอันสงบซ่ึงไมสอดรับกันกับคล่ืนความปนปวนภายใน จะเห็น
มีความอึดอัดเกิดขึ้น ก็ใหใชฐานคือความรูกายน่ังน้ัน กําหนดรูลงไปวาความอึดอัดเกิดขึ้นที่
ไหน

การรูแบบน้ีตองไมเพงจ้ีลงไปเฉพาะจุดน้ัน แตตองคงความรูกายนั่งไว แลวคอย “รู” วามีแรง
ด้ินหรือความกดดันข้ึนท่ีบริเวณใด แปลกแยกแตกตางจากสวนอื่นๆที่สงบสบายอยู ขอให
พิจารณาเปรียบเทียบดูอยางถวนท่ัว จะพบวาบางทีหมดความเกร็งตรงน้ี ไปโผลใหมตรง
โนน เดี๋ยวกลางอกบาง เดี๋ยวหลังบาง เดี๋ยวคอบาง รูใหทัน และรูออกมาจากความรูกายท่ัว

เม่ือทําอยางน้ีไปเร่ือยจะเห็นความคลายลงเร่ือยๆกระท่ังเบาท้ังตัว จากน้ันตองพิจารณาตอ
เห็นเวทนาท่ีเปล่ียนไปจากทุกขเปนสุข และยังมีความคิดซานซึมอยูเปนระยะ ก็ใหดูวากายท่ี
สงบยอมทําใหความฟุงออนตัวลง เม่ือไดตัวอยางอันดีเชนน้ีแลวก็สามารถนําไปประยุกตกับ
อิริยาบถอื่น เห็นกิริยาอันสงบทุกชนิดของกายเปน “ตัวตั้ง” ของจิตที่สงบไดเสมอ หากขาด
ตัวตั้ง จะใหดูความฟุงทันที หรือบังคับใหใจสงบทันใดน้ัน นับวายากกวากันมาก

ท้ังหมดน้ีมีใจเราเองเปนตัวแปรดวย เพราะจะหาสัปปายะใหครบ ๗ องคในคราวเดียวนั้นคงยาก
ผูมีฌานหรือมีปกติเห็นกายใจเปนไตรลักษณยอมครอบงําความไมสัปปายะท้ังหลายไวได หรือ
เปดชองใหความไมสัปปายะรบกวนจิตใจนอยลง แตในเบื้องตนนั้น หากเปนไปไดก็นาสนับสนุน
ใหแสวงสปัปายะตามมีตามเกิด

การ “ปลีกวิเวก” เปนบางคร้ังบางคราวนับวาจําเปน สําหรับพระคงงายหนอยเพราะโดยหนาท่ี
เหมือนสนับสนุนใหทําเชนน้ันอยูแลว แตสําหรับฆราวาสหากออกไปไกลๆไมไดเพราะติดภาระ
หนาท่ีการงานหรือครอบครัว ก็อาจใชวิธีงายที่สุดคือเอาตัวเอาใจออกมาจากสิ่งรบกวนทั้งหลาย
เชนเจตนางดเวนการบันเทิง งดเวนการดูหนังฟงเพลง งดเวนการเกลือกกลั้วกับคนชวนฟุง งด
เวนการกินเปร้ียวหวานมันเค็มเอร็ดอรอย งดเวนการลูบไลเครื่องหอม งดเวนการนอนฟูกนุม
สบาย ตลอดไปจนกระท่ังงดเวนการรวมประเวณี ส่ิงเหลาน้ีถาหางหายไดสัก ๒-๓ วันจะเห็นได
ชัดวาจิตวางจาก “ตัวกวน” ใหขุนไปเยอะ

หยุดตั้งสติระหวางทํางานหรือพูดคุย
คําถามที่อยูในใจฆราวาสผูยังตองทํางานหาเลี้ยงชีพก็คือการใชชีวิตทางโลกจะเปนอุปสรรคตอ
การปฏิบัติธรรมหรือไม คืออยากปฏิบัติธรรมมาก แตก็ไมอาจท้ิงภาระหนาท่ีการงาน ไมอาจท้ิง
ครอบครัวไปไหนได
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การทํางานก็ดี การตองติดตอกับผูคนมากหนาหลายตาก็ดี ลวนแลวแตนํามาซ่ึงความฟุงซาน
ความจําเปนตองครุนคิดสารพัด หลายคนจึงมักเพียรพยายามฝกรูตัวระหวางทํางานหรือพูดคุย
ตามปกติ แลวก็ลงเอยดวยความสับสนฟุงซานเขาไปใหญ เพราะไมทราบจะกําหนดตรงไหน
อยางไร จึงจะเขาขายมีสติรูถูกตองตรงทางสติปฏฐาน ๔

ขอใหมองเห็นตามจริงอยางน้ีวาการปลอยสติเผลอไผลไปกับงานหรือการพูดคุยท้ังวันน้ันนับเปน
การกอพายุความฟุงข้ึนแนนอน การปลอยสติใหจมอยูกับงานหรือการพูดคุยยอมถือวาเปนวิธีท่ี
ผิด แตขณะเดียวกันถาเพียรกําหนดสติแบบสติปฏฐาน ๔ ขณะทํางานหรือพูดคุยก็อาจจะย่ิงทํา
ใหเครียดและไมไดผลลัพธทางดีอยางใดเลย โลกก็ช้ํา ธรรมก็เสีย ฉะน้ันการพยายามกําหนด
อยางเครงครัดใหเห็นกายใจเปนไตรลักษณระหวางทํางานกับการพูดคุยก็ยังนับเปนวิธีท่ีผิดอยูดี

ทางท่ีอยูตรงกลางๆคือเอาหลักท่ีเคยศึกษากันในสัมปชัญญบรรพของกายานุปสสนามาใช คือ
สวนที่พระพุทธองคใหรูวากําลังพูด และรูวาหยุดพูดแลว ซึ่งหมายถึงวาเวลาพูดก็พูดเต็มที่
เหมือนปกต ิเพียงตระหนักเทาน้ันวาขณะน้ีเรากําลังพูด เหมารูไปรวมๆในองคประกอบการพูด
ท้ังหมดเชนความคิด ปาก สายตา หรือกระท่ังมือไม อยาไปจอท่ีจุดใดจุดหน่ึง อยาไปตั้งความ
หมายวาจะใหเกิดความน่ิงสงบ เพียงตั้งเปาไววาจะพูดอยางดี พูดปกติ พูดใหชัดเจน และ
สามารถสื่อใหคนฟงเขาใจเนื้อความในใจเราไดถูกตอง

จากน้ันเม่ือหยุดพูดก็สังเกตเหมาไปรวมๆวากายน่ิงอยางไร ใจตางจากขณะพูดอยางไร ดูแค
ความตางระหวางพูดกับไมพูดเทาน้ันพอ จากหลักท่ีวาเม่ือขณะเห็นภาวะท่ีตางกัน ขณะน้ัน
สัมปชัญญะยอมเกิด และเมื่อสัมปชัญญะเกิดบอย จิตยอมแยกออกมาเปนภาคผูรูผูดู สักแตเห็น
กายใจทําหนาท่ีพูดไป จิตก็ทําหนาท่ีรูไป สําคัญคือถาทําแคประเดี๋ยวประดาวจะไมเห็นผล ตอง
ทําบอยกระท่ังเกิดความชํานาญ และเหมือนเตือนตัวเองใหรูแบบเปรียบเทียบไปเองวาระหวาง
พูดกับหยุดพูดตางกันอยางไร

การทํางานก็ทํานองเดียวกัน ไมวาจะใชมือเขียนหรือพิมพ ไมวาจะตองตริตรองคิดคํานวณซับ
ซอนขนาดไหน ใหทุมเทความใสใจกับงานอยางเต็มท่ี เต็มกําลัง แตพักหยุดเพื่อสังเกตเปรียบ
เทียบความแตกตางเปนระยะ อยาไปคาดหวังวาจะใหรูขณะของการทํางานทุกกระดิก แคระลึก
แบบคลุมๆเหมือนอยูในอนุสติวาขณะนี้กําลังทํางาน อาการทางกายและใจเปนอยางน้ัน เม่ือ
หยุดพักแลวอาการทางกายและใจเปลีย่นไปเปนอยางน้ี เพียงแคใหมีสักครูท่ีเรารูสึกวาอาการ
“หยุดงาน” เกิดข้ึนแทนภาวะ “ทํางาน” เปนอันใชได

เม่ือทําดูคร้ังแรกๆอาจไมคอยรูสึกวาความฟุงจะเบาบางลงสักเทาใด ตอเม่ือทําเปนประจํา ทําอยู
ทุกวัน นานเปนอาทิตย เปนเดือน และเปนป ก็จะรูสึกข้ึนมาเองวามีตัวทํางานอยูตัวหน่ึง เหมือน
สักแตเปนหุนแสดงละครไป สวนจิตน้ันแยกออกมาเปนผูรู ผูสังเกตการณอยูเฉยๆ บางทีจะ
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กระโดดเขาไปรวมเปน “ผูทํางาน” ดวย แตหลายทีจะเหมือนแยกตางหากอยางไมมีความเก่ียว
ของ

หรือถึงแมทําไมไดถึงจุดดังกลาว อยางนอยท่ีสุดก็จะพบวาเม่ือทําจนเปนนิสัยจริงๆ ความฟุงจะ
บางลง และมีชวงหยุด มีชวงพักเงียบเปนระยะ ทําใหพายุในหัวกอตัวไมเต็มที่ พอจะเปนคลื่นลูก
ใหญก็คอยมีตัวเงียบมาแทรกซอนขัดขวาง ตัดทอนใหเล็กลงเสียกอน ฉะน้ันโดยรวมจึงรูสึกเปน
คนฟุงนอยลง และมีใจใฝสงบมากย่ิงๆข้ึนทุกวัน

ใชความคิดลางความคิด
การใชความคิดลางความคิดจัดเปนอุบายเรียกสติชนิดหน่ึง เหมาะสําหรับการยํ้าคิดเร่ืองใดเร่ือง
หนึ่งจนกลัดกลุม ไหนๆก็ตองคิดและเลิกคิดไมไดแนแลว ก็ใชความคิดนั่นเองมาดึงใหตัวฟุงออน
กําลังลง ชีวิตทั้งหมดของเราผูกไวกับความคิด ถา “คิดเปน” ก็จะไดผลลัพธเปนชีวิตและจิตใจที่
ปลอดโปรงปราศจากความฟุงซานรําคาญใจได

สําหรับนักภาวนาน้ัน การคิดเปน ก็คือคิดใหจิตรูสึกถึงความไมเที่ยง หรือคิดใหจิตรูสึกถึงความ
ไมใชตัวตน

หลักการคิดใหเขาสูการเห็นความไมเท่ียงอยางงายคือ
๑) ตั้งสติ รูตัววากําลังคิดถึงเรื่องอะไร
๒) มองตามจริง วาเราคิดถึงเรื่องนั้นไมไดตลอด

ชั่วขณะที่รูสึกตัววาอยูในระหวางแหงกระแสความฟุง หากเลือก ณ วินาทีนั้นถามตัวเองใหทันวา
กําลังคิดเรื่องใด เมื่อเกิดคําถามเชนนี้ ธารแหงความคิดอันเช่ียวกรากจะสะดุดลงวูบหน่ึง กลาว
คือเมื่อตอบตัวเองไดวากําลังคิดถึงเรื่องใด จะรูสึกเหมือนคนเพ่ิงต่ืนข้ึนทบทวนความฝน

เมื่อสําเหนียกไดวาอาการปลอยความคิดไปเรื่อยนั้นเหมือนฝน สวนการรูตัววากําลังคิดอะไรนั้น
เหมือนต่ืนจากฝน ก็ใหมองความคิดท่ีผานมาเหมือนความฝน เราฝนอยูตลอดไมได ในที่สุดตอง
ตื่น ในท่ีสุดความฝนจะสลายไป ช่ัวขณะท่ี “คิดได” วาแมกระแสความคดิยังเปนอนิจจังน้ันเอง จะ
ทําใหเกิดมุมมองอันแจมกระจาง วาเร่ืองราวท้ังหลายในชีวิตก็เปนเชนน้ัน ไมชาก็เร็วตองเปลี่ยน
แปลงไป

หากเริ่มคิดถึงความไมเที่ยงของสิ่งนอกตัวกอน นํ้าหนักใหยอมรับจะนอยกวาการคิดถึงความไม
เที่ยงในตัวเอง โดยเฉพาะอยางย่ิงถาพุงเปาไปท่ีตัวความคิดเลยทีเดียว ก็จะเหน่ียวนําจิตเขาสู
ภาวะปลอยวางไดเร็วสุด
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หลักการคิดใหเขาสูการเห็นความไมใชตัวตนอยางงายคือ
๑) สังเกตวาสิ่งที่ตากําลังเห็นตรงหนาคืออะไร
๒) หาความสัมพันธวาส่ิงท่ีตากําลังเห็นน้ัน กระตุนใหเราคิดถึงอะไร รูสึกอยางไร

อุบายนี้เปนการเปลี่ยนวิธีคิดตามแรงผลักของกิเลส ใหเขาสูการคิดตามส่ิงกระทบอันเปนปจจุบัน
เมื่อเริ่มสังเกตจริงๆวาขาวของเครื่องใชรอบตัวลวน “กระตุนใหคิด” อะไรอยางหน่ึงเสมอ เชน
เห็นอุปกรณทํางานก็จะนึกถึงงาน เม่ือนึกถึงงานในชวงปจจุบันทําใหเกิดความสุขหรือความทุกข
หรือเห็นแกวนํ้าก็จะทําใหนึกถึงความชุมช่ืนท่ีผานลําคอดับกระหาย นึกถึงความเย็นท่ีทําใหเกิด
ความสุข

ลองเปล่ียนสายตาไปเร่ือยๆ เห็นอยางหน่ึงคิดอยางหน่ึง หันไปเห็นอีกอยางหนึ่งคิดอีกอยางหนึ่ง
แตละจุดท่ีจับตองรูชัดๆวาภาพท่ีเห็นน้ัน ทําใหคิดถึงอะไร ทําใหเปนสุขหรือเปนทุกข หาก
เปล่ียนสายตาจับส่ิงของสักสิบช้ิน จะเกิดความเห็นข้ึนมารําไรวา “ความคิด” และ “ความรูสึก”
เปนอนัตตาจริงๆ เพราะมีความโยงใยสัมพันธกับส่ิงใดส่ิงหน่ึงเสมอ ไมเปนตัวของตัวเองโดยเอก
เทศ เชนน้ีก็จะลดความยึดม่ันถือม่ันในความคิดลงได อันเปนเหตุใหความฟุงออนกําลังตามไป
ดวย

หากคิดเพื่อใหเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาแลวยังไมหายฟุง อาจคิดวาเรากําลังทํารายตัวเอง ขอ
ใหหยิกแขนตัวเอง เอาชนิดใหเจ็บหนอย แลวนึกเปรียบเทียบวาอยูๆทํารายตัวเองนั้นนับวา
แปลก หรือนับวาเขลา นานๆหยิกตัวเองทียังเหมือนบา แตน่ีคิดใหจิตยุงเหยิงกระเซิงเปนทุกข
เปนรอนอยูตลอดเวลา ย่ิงไมหนักกวาเกาหรือ

สังเกตอาการตกคางของตนเหตุความฟุง
คนเรามักมีเรื่องรายๆทั้งเล็กและใหญเปนเหตุใหหวนกลับไปดึงมาคิดเสมอ และมักไมใชการคิด
อยางเปนระเบียบหาความลงเอย แตจะคิดถึงเร่ืองน้ันๆแบบวนเวียนซํ้าไปซํ้ามาหาทางออกไม
เจอ แบบเดียวกับคนที่สนุกกับการเอาไฟมาลนคางตัวเองเลน ทั้งที่เห็นวารอน แตก็เคยนิสัยกับ
การ “ทํารายจิต” อยูเชนน้ัน

เรื่องอันเปนตนเหตุความฟุงจะอยูในรูปของจุดบอดกลางใจ คลายมีสิ่งคางคารบกวนอยูตลอด
บางทีพิจารณาโดยความเปนของเกิดดับก็แลว พิจารณาโดยแยบคายดวยแนวคดิหลากหลายก็
แลว ทายท่ีสุดก็ยังคงคางอยูตรงน้ัน
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กลาวกันวา “เวลา” จะรักษาแผลใจไดทุกชนิด น่ันเปนเร่ืองจริง แตจะนานชาเพียงใดข้ึนอยูกับ
“ทาที” ของเราตอเรื่องนั้นดวย คนทั่วไปจะตอกย้ําใหแผลลึกขึ้น หรือฉีกแผลใหกวางขึ้น เจ็บ
ปวดยิ่งๆขึ้น แตนักภาวนาตองทําอยางใดอยางหน่ึงใหถอนข้ึนมาทีละนอย และถอนอยางฉลาดรู
วาไมควรหวังผลรวดเร็วรวบรัด เพราะจิตใจเปนของละเอียดออน ตางจากกายหยาบท่ีถูกหนาม
ตําแลวถอนทีเดียวขึ้นหมดไดงายๆ ส่ิงเสียดแทงใจจะเปนอะไรท่ีเราตองถอนกันหลายคร้ังจึงจะ
หลุดจริง สรุปคือถาหาทางดับความฟุงในเร่ืองรายไมเจอ ก็จงใหเวลาทําหนาท่ีน้ีแทน

เร่ืองท่ีคอยรังควานใหคิดมากมีอยูหลายแบบ น้ําหนักของแตละเรื่องทําใหระยะเวลารักษาใจแตก
ตางไปดวย ที่เรากําลังพูดถึงในขอนี้คงเนนชนิดที่ยังติดตามกวนใจหลอกหลอนไมสราง เหมือน
ของกําจัดยากและตองใชเวลาเยียวยากันนาน ถามองแงดีคือเรื่องรบกวนจิตใจดังกลาวจะเปน
สภาวธรรมท่ี “เห็นงาย” ขอใหผูกสติไวกับเรื่องคาใจตลอดเวลา ในอาการสอดสองดูวายังอยูกับ
ใจเราหรือเปลา สํารวจแตละทีใหรูตามจริง หากยังอยูก็ยอมรับวายังอยู แตเปรียบเทียบดวยวา
อยูมากหรืออยูนอยกวาเดิม

เอาแคแปรงฟนเสร็จถามตัวเองวาเรื่องนั้นยังอยูในใจไหม? พูดคุยกับใครเสร็จถามตัวเองวาเรื่อง
น้ันยังอยูในใจไหม? กินขาวเสร็จถามตัวเองวาเร่ืองน้ันยังอยูในใจไหม? เพียงดวยอุบายเทาน้ีจะ
พบวาความทรงจําอันเปนเส้ียนตําใจหรือหนามยอกอกคอยๆแสดงความไมเท่ียงออกมา ช่ัวโมง
ตอชั่วโมง หรือวันตอวัน กลาวคือนํ้าหนักของเร่ืองคาใจมีผลกระทําตอเราบางทีมากบาง นอย
บาง และคอยๆจืดจางไปเร่ือยๆ ขอเพียงอาการที่เราระลึกถึงความทรงจําดังกลาวไมใชวิธีตอก
ย้ําซ้ําเติมตัวเองเทานั้น

หากลองทําจนถงึจุดของความคลายบางแลว ในท่ีสุดจะเกิดความเห็นจริงข้ึนมา คือจิตของเรา
เปนธรรมชาติชนิดหน่ึง ท่ีคล่ีคลายจากความเปนอยางหน่ึงสูความเปนอีกอยางหน่ึงเสมอ และ
โดยความเปนเชนน้ันเอง “เวลา” จึงเกิดข้ึน หาใชวาเวลามีตัวตนและเปนตัวการทําใหจิตของเรา
เปล่ียนแปลง

ดังนั้นคําวา “เวลาชวยรักษาแผลใจ” น้ัน หากกลาวใหถูกตองตรงสัจจะตองเปลี่ยนเปน “ธรรม
ชาติของใจชวยใหอะไรดีขึ้นเอง” และเราควรมีสวนรวมรับรูสัจจะน้ีอยางใกลชิด เพื่อปญญาเห็น
ความไมเท่ียงของจิต บางคนฝกเวทนานุปสสนาหรือจิตตานุปสสนาแลวยังไมเห็น “ใจ” ตัวเอง
เปนอนัตตาชัดนัก แตเมื่อกําหนดเอา “เรื่องคาใจ” เปนตัวตั้ง เห็นความออนแรงลงดวยการติด
ตามเฝาสังเกตชนิดตาไมกะพริบ ก็อาจสัมผัสอนัตตาไดแจมแจงเมื่อวันหนึ่งเรื่องคาใจลองหนไป
อยางส้ินเชิง โดยบอกตนเองไดเต็มปากวาเราดูอยูเฉยๆ มันหายไปเอง ใชวาเราทําอะไรกับมัน
เลยแมแตนอย
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อุบายสังเกตเรื่องคาใจนี้ อาจเปนฐานใหตอยอดสูการภาวนาท่ีสูงข้ึนในระดับขันธ ๕ ซ่ึงจะกลาว
ถึงในบทตอไป

การลางเสียงเพลงจากหัว
ทุกวันน้ีแมบางทีเราไมใชคนชอบฟงเพลง บางทีก็อาจตองเดินทางหรือทํางานในส่ิงแวดลอมท่ี
เคลาไปดวยเสียงเพลง หากมีปญหาเร่ืองเสียงเพลงในหัวท่ีปรากฏข้ึนมาเร่ือยๆ ทําใหเกิดความ
รําคาญ ขอใหถือวาเปนความฟุงซานประเภทควบคุมไมไดชนิดหน่ึง อุบายการแกอยางงายและ
ตรงไปตรงมาคือเมื่อเกิดเสียงเพลงในหัว ขอใหเพิกความสนใจเสียง คือไมขับไล ไมบังคับให
เสียงหาย แตมาใสใจรูเฉพาะอาการยุงๆในหัว หรือรูเฉพาะความ “ไมโลงใจ” หรือถาหากอึดอดั
รําคาญขนาดทําใหเกิดแรงดันในกายข้ึนเพียงพอจะกําหนดรูสึกได ก็ตั้งสติรูเขาไปที่ตรงนั้น

อาศัยหลักการภาวนาท่ีวาส่ิงใดถูกรู ส่ิงน้ันยอมแสดงความไมเท่ียง เสียงเพลงในหัวก็เชนกัน
เปนคลายเงาลวงตาที่ไมมีตัวตน ซึ่งสะทอนใหเห็นอาการฟุงเล็กฟุงใหญของจิตเทานั้น ขอเพียง
เราเห็นลักษณะความฟุงและไมแมแตอยากใหเสียงเพลงหายไปจากหัว ในที่สุดจิตก็ถอนออก
จากอาการฟุงแบบน้ัน ซึ่งผลก็คือเสียงเงียบไปเอง เม่ือเสียงเงียบก็ดูอยูตรงน้ันสักครูหน่ึง เพื่อให
เกิดการเปรียบเทียบระหวางสภาวะฟุงกับไมฟุง เม่ือเห็นภาวะตาง ยอมเกิดอาการสักแตรูอยาง
นอยแวบหน่ึง

สําคัญคือถามีเสียงเพลงตกคางและวนมาเลนซ้ําอยูเรื่อย ก็ตองทําความเขาใจวาเรามีหนาท่ีอัน
เดิมใหทําซํ้าเชนกัน คือรูเขามาที่ลักษณะกระเพื่อมไหว หรือลักษณะกดดัน หรือลักษณะอยางใด
อยางหนึ่งของจิตอันเปนพื้นยืนของเสียงเพลงในหัว อยาทอวาตองรูไปกี่สิบกี่รอยครั้ง เพราะถา
หากกําหนดรูถูกจุดแมนยํา ก็จะพนรําคาญไปเปลาะหน่ึงแทบทันทีทุกคร้ังเชนกัน

หากรูแลวเสียงไมหาย ขอใหตระหนักวาจิตเราจอเขาไปที่เสียงเพลงในหัวตรงๆ อันน้ันนอกจาก
ไมหายแลว ยังเปนการใสเหตุปจจัย “เลี้ยงเสียง” ไวอีกดวย ถายังมองลักษณะจิตฟุงไมออกจริงๆ
ขอใหดูอาการท่ีเปนรูปธรรม เชนสายตาท่ีทอดเหมอ หรืออาการโหวงในหัว หรืออาการขมวดค้ิว
เล็กๆ จะเปนอะไรทางกายก็ไดท่ีปรากฏในขณะน้ัน ถือวามีสวนรวม สวนเชื่อมโยงกับเสียงเพลง
ไดหมด เม่ือรูอาการเลก็ๆทางกายตรงจุดใดแลวอาการดังกลาวคลายออก เสียงเพลงก็หายไป
จากหัวไดเชนกัน เพราะผูกโยงกันอยูไมมากก็นอย

การลางความคิดลบหลูพระรัตนตรัย
ปญหาน้ีคอนขางหนักหนวง และเปนท่ีทรมานใจพุทธศาสนิกชนเปนจํานวนมาก สาเหตุจะเกิด
จากอะไรก็ตามที ขอใหทราบวามีเพ่ือนพุทธศาสนิกชนมากมายรวมเคราะหอยูดวยไมนอยเลย
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ทางแกอันดับแรกคือระลึกไววาอยาหลงกลความคิด หากคิดแลวไปหามตัวเอง ฝนตัวเอง ดาวา
ตัวเอง อะไรจะย่ิงเลวรายไปกันใหญ ความคิดดานลบไมอาจลางดวยความคิดดานลบ ขอใหเบี่ยง
เบนจากความคิดท่ีกําลังเกิดข้ึนเสีย เชนทําเหมือนคําแนะนําในขอกอน คือแปรความสนใจจาก
เร่ืองท่ีกําลังคิดมาเปนความใสใจอาการฟุงของจิตหรืออาการของกายแทน เมื่อเห็นแลวก็จะแก
ฟุงแบบผิดๆไดชั่วครั้งชั่วคราว เน่ืองจากอาการของจิตหรืออาการของกายจะแสดงความไมเที่ยง
ใหเห็นทันทีท่ีถูกรู

แตหากยังชวยไมได ก็ขอใหลองตั้งสัจจะคิดอธิษฐานอยางนี้ดู วาแกนแทของใจเราไมไดคิดลบ
หลูพระรัตนตรัยเลย เปนเร่ืองของกระแสความคิดอันเปนอนัตตาเทาน้ัน และในเมื่อกระแสความ
คิดเปนอนัตตา ก็ขอใหเราจงมีความรูแจงเห็นจริงที่ไมหลงติดกับดักของอนัตตา

คิดเชนนี้แลวใหยกมือไหวขอขมา หรือถาอยูใกลโตะหมูบูชาก็อาจนอมกายลงกราบทีเดียว การ
ไหวหรือการกราบคร้ังตอคร้ังจะเปนสัญลักษณแทนใจจริง อาจนึกในใจวา “น่ีคือใจจริงของผม”
หรือ “น่ีคือใจจริงของหนู” น่ันคือใจจริงของเรามีความปรารถนาจะกราบไหวดวยความเคารพ
อยางน้ีตางหาก พลังความออนนอมน้ัน ย่ิงมากย่ิงหนุนความคิดดานดีใหทวีตัวข้ึนทวมทับกระแส
ความคิดดานรายจนไมอาจตานทาน

อีกประการหน่ึง ขอใหพิจารณาวาการต้ังใจพูดดี ไมโปปดมดเท็จ ไมสอเสียด ไมกลาวคําหยาบ
และไมพลามเพอเจอ ก็จะทําใหกระบวนการคิดต้ังม่ันบนพ้ืนการปรุงแตงอันเปนกุศล เราพูด
อยางไรก็เปนคนอยางน้ัน จิตวิญญาณเราจะถูกตกแตงใหโนมเอียงไปในทางน้ัน นับเปนนโยบาย
ปดก้ันทางเขาของความคิดอันช่ัวรายไดประการหน่ึง

ใชความรําคาญเปนเคร่ืองภาวนา
ความฟุงซานชนิดท่ีทําใหเกิดความรําคาญประการหน่ึงอาจเกิดจากความไมชอบใจผัสสะกระทบ
ท่ีตองเผชิญเปนประจํา อยางเชนหนาตาและเสียงของเพ่ือนรวมงาน เสียงเครื่องตัดหญา กลิ่น
ขยะท่ีตองเดินผานทุกวัน ฯลฯ ความไมพอใจสิ่งเหลานี้ทําใหเกิดทุกขเวทนา ทําใหเกิดความ
รําคาญ และไดผลตกคางเปนอารมณบูด หรืออีกนัยหน่ึงความฟุงซานท่ีเกาะตัวหนาแนน แกะ
ออกยาก โดยเฉพาะอยางย่ิงถามีผัสสะหลายชนิดรุมเรา ก็ยากจะคุยหาวาสาเหตุความฟุงซานท่ี
แทจริงมาจากไหนกันแน รูแตวามีเรื่องทําใหหงุดหงิดรําคาญใจบอยๆ

เพราะฉะน้ันแทนท่ีจะตองคนหา ก็ใชตัวตนเหตุของความรําคาญนั้นเองมาเปนเครื่องแก ปกติ
เมื่อคนเราตอง “จําใจทน” น้ัน จิตจะมีอาการตาน อาการฝน อันเปนท่ีมาของความทุกข ลอง
พลกิมุมมองใหม เห็นศัตรูเปนมิตร คือ “เปดใจรับ” ผัสสะน้ันๆ เลิกออกแรงผลัก แตเหมือนเปด
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รั้วกั้น ปลอยใหเขาถึงใจเราไดเลยตรงๆ จิตจะผันตัวเองจาก “ผูถูกทําราย” มาอยูในฐานะ “ผูดู
จากหลังเวที” ไมตองเหนื่อย ไมตองทนทุกข แลวก็ไมตองแกลงฝนวาเปนสุข

สมมุติวาน่ังทํางานอยูสบายๆ จูๆมีเสียงรบกวน เชนคนแถวนั้นเรงเสียงมอเตอรไซค หรือเดิน
เคร่ืองตัดหญาซ่ึงมีเสียงชอนไชโสตประสาท ส่ิงแรกท่ียอมเกิดข้ึนเปนธรรมดาคือโทสะ แตก็ไม
ทราบจะทําอยางไร เพราะอยางการตัดหญาน้ันนับเปนกิจวัตรปกติของเจาของบานท่ีมีสนามท้ัง
หลาย

ขอใหพิจารณาวาท่ีเกิดโทสะก็เพราะเราไมพอใจท่ีเสียความสงบเงียบไป เมื่อเห็น “ตัวเรา” ผูไม
พอใจก็คัดออกไปเสียทางหนึ่ง ใหเหลือแตหู เหลือแตเสียง เหลือแตทุกขเวทนาอันเกิดจากเสียง
กระทบหู

ลองปดตาลงแลวตั้งความสังเกตไปที่ทุกขเวทนานั้น อาจเห็นส่ิงท่ีไมเคยเห็นมากอน เบ้ืองแรกจะ
พบวา “เสียง” กับ “ทุกข” แนบสนิทเปนอันเดียวกันอยางแยกไมออก ตอเมื่อตามรูทุกขเวทนาไป
ทุกฝกาวสักพักหนึ่ง จะคอยๆเกิดสติรูตามจริงวาทุกขน้ันอาจหนักข้ึนหรือเบาลง ไมวาเสียงจะดัง
ข้ึนหรือหร่ีลง เม่ือเห็นความไมสัมพันธกันระหวางเสียงกับทุกข ก็จะมีสัมปชัญญะ เห็นทุกขเปน
คนละสภาพกับเสียง

และเม่ือเห็นทุกขหนักข้ึน เบาลง เกิดขึ้น ดับไป พักหนึ่งจะเหลือแตความรูสึกกลางๆ ก็ขอใหมอง
วาน่ันเปนสภาพจิตท่ีสงบลงจากทุกข ดูตอไป ถาไดยินเสียงก็รูวาไดยิน แตปฏิกิริยาจากจิตไมใช
ทุกข

จะเห็นวาวิธีการแบบน้ีเราเคยผานมาบางแลวในเวทนานุปสสนา แตตรงจุดน้ีเราจะนํามาแก
นิวรณโดยตรง หากหัดไดจากสถานการณหน่ึง ก็จะเห็นวาสามารถนําไปประยุกตใชไดกับทุก
สถานการณ แทนท่ีทุกขเวทนาจะดําเนินตอและพัฒนาเปนความเก็บกดฟุงซาน ก็เปล่ียนเปน
ปญญา ทอนทุกข หรือเผลอๆอาจจะกระท่ังปลอยวาง หลุดจากความถือม่ันวาเวทนาเปนเรา เรา
เปนเวทนาเลยก็ได ที่แนนอนคือเมื่อฝกบอยๆจะเห็นความเปลี่ยนแปลง คือปฏิกิริยาทางจิตท่ี
พลุงพลานสวนผัสสะทันใดจะแผวลง โนมเอียงไปทางสงบลงเร่ือยๆอยางนาแปลกใจ สําหรับผู
ตองเผชิญกับผัสสะอันกอทุกขเวทนาจะถือวามีโอกาสดี ไดฝกบอยเปนพิเศษ ถาทําไดผลจิตจะ
เบากวาฝกรูผัสสะท่ีใหสุขเวทนาหรืออทุกขมสุขเวทนามาก

อุบายกําจัดความลังเลสงสัย
รากเหงาอันเปนท่ีสุดของความสงสัยคือความไมรู หากคนเรารูแจงไปทุกอยางก็คงไรความสงสัย
อยางส้ินเชิง เพราะฉะน้ันอยาไปมองวาความสงสัยเปนเร่ืองผิด ใหมองวาความสงสัยก็เหมือน
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ราคะและโทสะท่ีทุกคนตองมี และตราบใดยังมี ก็ตองถือเปนเครื่องขวางทางกาวหนาในการ
เจริญภาวนาท่ีตองขจัดกันดวยอาวุธท่ีพระพุทธองคประทานไว

มนุษยมีศักยภาพพิเศษชนิดหน่ึงในการกระทําจิตใหพนจากการหอหุมของความสงสัย น่ันคือ
การใชเหตุผล โดยมองตามจริงวาเพราะเหตุมี ผลจึงมี เม่ือจับเหตุจับผลถูกตองจนเขาใจกระจาง
สบายใจแลว ความสงสัยท้ังปวงยอมหายไป ดุจแสงเม่ือสาดมายอมไลความมืดฉะน้ัน นี่เองพระ
พุทธองคจึงตรัสวาความใสใจโดยแยบคายเปนเหตุหลักแหงความสิ้นสงสัย

อาการสงสัยของคนเราจะเหมือนๆกัน คือเม่ือพุงความคิดพยายามแทงส่ิงใดใหขาดแลวไมขาด
ยังคงปดบังใหรูสึกคางคา ขัดของ เคลือบแคลง หรือเหนี่ยวรั้งจิตใจไวใหรูสึกเหมือนเคลื่อนไป
ขางหนาไมได มีแตคอยผลักใหถอยหลัง หรืออยางดีสุดก็ย่ําอยูกับที่

โดยรวมแลวคนเรามีความสงสัย ๒ ชนิดท่ีเปนอุปสรรคตอการภาวนา ไดแก
๑) ความสงสัยในพระรัตนตรัย คนเรากราบพระผูมีพระภาคเจาผานพระพุทธรูป แลวก็ใหความ
เคารพเลื่อมใสกันไดสองแบบ แบบแรกคือคนอื่นบอกใหกราบเพราะเปนสิ่งศักดิ์สิทธิ์ แบบ
สองคือศึกษาอยางถองแทวาพระพุทธองคมีพระคุณกับเราเองอยางไร

การเคารพเลื่อมใสในแบบคนอื่นบอกนั้น วันหน่ึงอาจถูกเปาหู หรืออาจเปลี่ยนใจดวยตัวเอง
เลิกเลื่อมใสกันได แตสําหรับการเคารพเลื่อมใสในแบบที่สองแลว ใครมาถึงตรงนี้ก็คือความ
มั่นคงไมคลอนแคลน โดยเฉพาะอยางย่ิงหากปฏิบัติธรรมถึงข้ันเห็นกายใจเปนไตรลักษณ
ทราบชัดวาจิตปลอยวาง คลายความยึดม่ันถือม่ันลงดวยแนวปฏิบัติเชนสติปฏฐาน ๔ เห็น
ทุกขคอยๆจืดจางลงทุกที แทรกแทนดวยความเบากายสบายใจ ปลอดโปรงเหมือนข้ึน
สวรรคท้ังเปน กับท้ังมีความสามารถรูเห็นทางจิตท่ีกําจัดขอขัดของประการตางๆตามวิสัย
โลก เชนทราบชัดดวยจิตอันไดมาตรฐานวาภพภูมิมีจริง การเวียนวายตายเกิดมีจริง การไป
เกิดตามแรงกรรมเปนความจริง ไมมีผูสรางภพ มีแตความไมรูและความหลงยึดที่ผูกสัตวไว
กับภพจริงๆ กระท่ังตระหนักวาพระพุทธเจาอุบัติเทาน้ันสัตวท้ังหลายจึงเห็นทางออกจากภพ
ออกจากการเวียนวายตายเกิดอยางไมรูอิโหนอิเหนเสียได นั่นเองจึงเกิดความเคารพเลื่อมใส
สูงสุดดวยเศียรเกลาอันบรรจุแลวดวยพุทธิปญญา ไมมีทางคลอนแคลนไดอีกเลย

แตเมื่อยังอยูในขั้นตน ยังเพิ่งแหยๆหยั่งๆขา คร่ึงๆกลางๆระหวางเขากับไมเขามาใน
ขอบเขตของการปฏิบัติใหรูแจงเห็นจริง ก็จําเปนตองอาศัยปญญาแบบคิดๆไปกอน อยามอง
พระพุทธเจาดวยความอยากรูวาพระองคทานศักด์ิสิทธ์ิวิเศษกวามนุษยเดินดินจริงไหม อยา
มองวาพระองครูทุกอยางจริงไหม อยามองวาภพชาติ นรก สวรรค ที่พระองคตรัสถึงบอยๆ
น้ันมีจริงไหม เพราะถาต้ังมุมมองไวใหยากแกการพิสูจนแลว ความสงสัยจะตกคาง ติดหัวอยู
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รํ่าไป ไมวาจะฟงคํายืนยันจากใคร ไมวาจะถกเถียงกันไดขอสรุปหรือไมไดขอสรุปคลุมเครือ
หรือชัดเจนปานใด

ถาเพียงเราจะยิงคําถามใหแมน เอาใหตรงเปา เขาใหถึงแกน มองหาวาพระพุทธเจาสอน
อะไรท่ีคนธรรมดาสามารถพิสูจนได เปนเหตุเปนผลใหเขาใจตามดวยสิ่งที่จับตองได ก็จะลด
ความยากลําบากในการยอมรับลง เชนพระพุทธองคตรัสวาทุกขทางใจมีเพราะเหตุ เมื่อดับ
เหตุน้ันก็ยอมหมดทุกข อยางน้ีใครๆฟงก็เขาใจได ยอมรับได เมื่อสงสัยวาเหตุแหงทุกขทาง
ใจเกิดข้ึนเพราะอะไร พอฟงพระพุทธองคตรัสวาเพราะความยึดม่ันถือม่ันในส่ิงท่ีไมเท่ียงวา
เปนของเท่ียง ยึดมั่นในสิ่งที่ไมใชตัวตนวาเปนของตน เม่ือส่ิงเหลาน้ันผานเลยไป แตกพังไป
หรือไมเปนดังใจปรารถนา บังคับบัญชาไมได ก็ยอมถึงความครํ่าครวญอาลัย เพราะยึดม่ัน
ถือม่ันน่ันเองจึงเปนทุกข หมดความยึดม่ันถือม่ันเสียไดก็เปนอันพนทุกข อยางน้ีก็หายสงสัย
ไปอีกเปลาะ

มาถึงจุดน้ี เม่ือนึกตามก็ยังรูสึกวานาเช่ือไดอยู แตถึงดานสําคัญคือทําอยางไรจึงจะละความ
ยึดม่ันถือม่ันเสีย ตรงน้ีจะมาถึงสวนของธรรมะภาคปฏิบัติ พนจากความเช่ือหรือไมเช่ือ
เพราะตองอาศัยการพิสูจนดวยตนเอง พระพุทธองคตรัสวาจะละความยึดม่ันถือม่ันเสียได
ตองอาศัยกายใจของมนุษยนี้เองเปนเครื่องมือ คือทํากายใจใหเปนฐาน เปนท่ีอาศัยระลึกวา
ส่ิงใดเกิดข้ึนเปนธรรมดา ส่ิงน้ันยอมดับลงเปนธรรมดา

ดวยแนวคิดเชนน้ี ก็ยังอาจคลางแคลงไดอยู วาเวลาดูกาย จะใหดูตรงไหนกอน และดูอยาง
ไร เพ่ือใหเกิดอะไรประสบการณภายในอยางไรข้ึนมาจึงนับวาถูกตอง อันน้ีพระสูตรเชนมหา
สติปฏฐานสูตรก็แจกแจงไวชัดเจน วาดูกายตองลมหายใจออกและเขา ดูกายตองดูโดยความ
เปนอิริยาบถใหญเล็ก ดูโดยความเปนอสุภะ ดูโดยความเปนธาตุ ดูโดยความเปนศพ ดูแลว
ก็อยาไปคิดวาเปนอะไรนอกจากสัญลักษณแสดงความไมเที่ยง ความไมใชตัวตน อีกอยาง
คือไมใชดูเลนๆประเด๋ียวประดาว แตตองมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ เห็นผลเบื้องตน
ชัดเจนคือกําจัดความอยากมี อยากด ีอยากเดนและความโทมนัสในเรื่องโลกๆเสียได ดู
อยางน้ีเทาน้ันจึงเรียกวาอาศัยกายพาจิตเขาถึงแกนสารของพระพุทธศาสนา

พอดูกายแลวยังไมหมดความยึดม่ันถือม่ันใหทําอยางไรตอ พระพุทธองคก็แจกแจงวาจงดู
เวทนา รูวากําลังสุข ทุกข หรือเฉย แลวเปรียบเทียบดวยวาเวทนามีอามิสกับไมมีอามิสแตก
ตางกันอยางไร เม่ือรูเวทนาก็เขยิบอีกนิดเขาไปหาส่ิงท่ีอยูแนบติดกันคือสภาวจิต ดูวาราคะ
โทสะ โมหะเกิดแลวหายไปตางกันอยางไร เปนตน เม่ือเวทนาและสภาวจิตถูกรูโดยความ
เปนเครื่องอาศัยระลึกวาไมใชตัวตน เชนเดียวกับกาย ก็จะคลายความยึดม่ันถือม่ันในองค
ประกอบหลักที่กอ “ตัวตน” ข้ึนมาไดหมด แมหลงเหลืออุปาทานบางก็นอยแลว ปฏิบัติเพื่อรู
แจงแทงขาดงายเขามากแลว



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๔๗

หากพิจารณาตามโดยปราศจากอคติก็จะหายกังขาในพระพุทธองค ทั้งในสวนของแนวคิด
และวิธีดําเนินการเพ่ือบรรลุจุดมุงหมายของแนวคิด ไดช่ือวาเปนผูมีความรูจัก มีปญญา
เลือ่มใสในพระพุทธและพระธรรมระดับหน่ึง เม่ือเช่ือวาพระพุทธเจาดับทุกขไดจริงจากวิธีดู
กายใจของพระองค ก็ตองเชื่อดวยวาถาใครปฏิบัติตามยอมไดผลเห็นจริงตามเชนกัน ดวย
ขอน้ีเองจึงนับวามีปญญาเล่ือมใสในพระสงฆ ซ่ึงหมายถึงสาวกปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ เจริญ
รอยตามพระพุทธองคกระทั่งถึงความสิ้นสุดทุกขโศกแลวเชนกัน หากกลาวใหเขาใจงายก็คือ
มีความเช่ือวาพระธรรมน้ันใครปฏิบัติตามจริงคนน้ันก็ไดผลตามโดยไมจํากัดกาล รวมท้ังตัว
เราเอง น่ีจึงจะเรียกวาเล่ือมใสพระสงฆอยาง “ถูกตัว” ไมใชยึดเอาพระสงฆท่ีถูกสมมุติข้ึน
ดวยพิธีบวชและเครื่องแตงกายเปนเกณฑ เพราะถายึดอยางน้ัน พอเห็นพระทําผิด เปนขาว
ฉาวเสียหายก็จะพลอยเสื่อมศรัทธา มัวหมองไปถึงตัวศาสนาโดยรวมดวย

พระรัตนตรัยอันหมายถึงแกวสามประการท่ีมีคาสูงสุดของพุทธศาสนา ไดแกพระพุทธ พระ
ธรรม และพระสงฆน้ันจะไมถูกสงสัยคลางแคลงเลยหากเราทําความเขาใจโดยแยบคายใน
ทิศทางของทุกขและการดับทุกข แตถาทําความเขาใจกันเร่ืองอ่ืนก็จะกลายเปนความเห็น
แตกแขนงไป กลายเปนความลังเลสงสัยไดไมรูจบรูส้ิน พูดงายๆวาหากไมสามารถยอมรับ
เร่ืองทุกขและการดับทุกขไดก็ไมวากัน แตถาไมทําการศึกษาเรื่องทุกขและการดับทุกขใหลึก
ซ้ึง ก็อยาเพ่ิงกลาววาพุทธศาสนานาสงสัยและพิสูจนใหเห็นจริงตามไมได

๒) ความสงสัยในวธิกีารปฏิบัติและผลการปฏิบัติ ขอน้ีเกิดข้ึนไดเสมอ แมแตในผูท่ีมีความ
เลื่อมใสในพระรัตนตรัยตั้งมั่นไมหวั่นไหวอีกตอไปแลว เพราะเร่ืองการฝกน้ันเปนเร่ืองของ
จิต จิตคนเรามีความลึกลับซับซอน เหมือนอะไรก็เกิดขึ้นไดเสมอ และเมื่อเกิดอะไรที่เปน
ประสบการณใหมๆ ข้ึนมา ก็จะชวนใหเกิดความคิดไปตางๆ แมเทียบเคียงกับตํารา เทียบ
เคียงกับแนวทางท่ีครูบาอาจารยส่ังสอนมา ก็อาจยากจะเอาชนะความรูสึกลังเลสงสัยได
เพราะฉะน้ันจึงสมควรกลาวแยกเปนขอๆเก่ียวกับปญหาท่ีพบบอยในวงการภาวนาดังน้ี

สงสัยวาทํามาถูกทางหรือเปลา
น่ีคือขอกังขาท่ีนักปฏิบัติประสบกันมากท่ีสุด บางคร้ังถาไดครูบาอาจารยดี สามารถช้ีเขามาถึง
จิตถึงใจเราตรงๆวากระทําจิตอยางน้ีใช วางจิตไวอยางนี้ไมถูก ฯลฯ ก็นับวาเปนวาสนา ทวาผู
ปฏิบัติมีจํานวนมาก ครูบาอาจารยผูสามารถรูวาระจิตมีจํานวนนอย และท่ีจํานวนนอยอยูแลวน้ัน
ก็ไมคอยเต็มใจเปดตัวในวงกวาง ดวยเกรงชีวิตจะวุนวายเสียความเปนสวนตัว

อีกอยางหนึ่ง บางทีการมีครูบาอาจารยประเภทช้ีถูกช้ีผิดไดก็อันตรายอยูบางเหมือนกัน ในกรณี
ท่ีทานรูวาระจิตของเราจริง ทวาตัวทานเองมีแนวทางท่ีไมเปนไปในทางมรรคทางผล หากเราเช่ือ
ทานโดยไมไตรตรองหรือเทียบเคียงกับ “ตัวแทนพระพุทธเจา” คือพระคัมภีร ก็อาจพลอยหลง
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ทางตามกันไป จึงควรมีหลกัการตรวจสอบตนเองโดยพระพุทธพจนเปนเกณฑ เพียงพอจะทําให
เกิดความเชื่อมั่นในตนเองมากพอ

ดังไดเคยแสดงไวตั้งแตบทแรกสุด จากโมคคัลลานสตูร พระสุตตันตปฎกเลม ๑๕ ท่ีพระโมคคัล
ลานเคยทูลถามพระองควาหากกลาวโดยยอแลว ปฏิบัติอยางไรจึงเปนผูหลุดพนเพราะส้ินตัณหา
พระพุทธองคประทานคําตอบคือให “ไมถือม่ันในธรรมท้ังปวง” กําหนดไวในใจเชนนี้แลวจึง
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมท่ีเห็นเดนเปนปจจุบันจนจิตคลายจาก “ความถือม่ันท้ังปวง”

พูดใหงายและรวบรัด กฎขอแรกคือเห็นทุกส่ิงเปนธรรมอันไมควรยึดม่ันวาเท่ียง ไมควรยึดม่ันวา
เปนตัวตน ถามีความเห็นเชนน้ีข้ึนใจ ไมยอนคิดเปนอ่ืน ก็ถือวาเปนหัวขบวนการปฏิบัติท่ีจะนํา
ไปสูทิศทางที่ถูกตอง ส่ิงท่ีตองทําตอมาคือพิจารณาสภาวธรรมเปนขณะๆ อาจตั้งคําถามตนเอง
คือ…
∏ ขณะน้ีเรารูลมหายใจวาออกหรือเขา ยาวหรือสั้น รูโดยสักแตเปนผูดู วาลมหายใจไมเท่ียง
เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดาหรือไม? ความผิดพลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือเพงยึด
ลมหายใจเอาท่ือๆ อยากเห็นลมหายใจเปนรูปเปนรางหรือเปนสายยาวเด๋ียวน้ัน ทางแกคือ
คิดวาเราจะรูแค “อาการ” วากําลังหายใจออกหรือหายใจเขา รูวายาวหรือส้ัน กระทั่งเกิดสติ
จิตทําตัวเปนผูสังเกตการณเฉยๆ

∏ ถาไมรูลมหายใจ ขณะน้ีเรากําลังรูกายโดยความเปนอิริยาบถหรือไม รูวาอิริยาบถปจจุบันไม
เท่ียง ตองเปล่ียนเปนอิริยาบถอ่ืนหรือไม? ความผิดพลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือ
กําหนดรูกายทื่อๆ นึกวาน่ีเรารูกายแลว มีหัว มีคอ มีตัว มีแขน มีขา แตเห็นแบบน้ันจะไม
ทําใหเกิดความรูจักอนิจจังเลย ทางแกคือคิดใหมวาท่ีเราเห็นน้ันเปนเพียงอิริยาบถ เมื่อมอง
โดยความเปนอิริยาบถยอมเร่ิมรูวาจะเห็นกายโดยความไมเท่ียงไดอยางไร ก็คือเหมากายท้ัง
หมดโดยความเปนอิริยาบถ เม่ืออิริยาบถเปล่ียนก็ถือวากายไมเท่ียงได

∏ ถาไมรูอิริยาบถ ขณะนี้เรากําลังรูกายโดยความเปนสิ่งเคลื่อนไหวหรือไม รูเขาไปในความ
เคลื่อนไหวของอวัยวะหนึ่งๆโดยความไมเที่ยง ตองเปลี่ยนจากเคลื่อนเปนหยุด ตองเปลี่ยน
จากหยุดเปนเคลือ่นหรือไม? ความผิดพลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือกําหนดจี้เขาไปรู
สวนปลีกยอยโดยเฉพาะ เชนเอ้ือมมือหยิบของก็จะรูแคมือ ทางแกคือคิดใหมวาการเอื้อมนั้น
ตองไมลืมตัวดวย ตัวอยูในอิริยาบถไหนก็รูพรอมอิริยาบถน้ันน่ันเอง

∏ ถาไมรูความเคลื่อนไหว ขณะน้ีเรากําลังรูกายโดยความเปนของโสโครกหรือไม? ความผิด
พลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือการเขาไปดูผม ขน เล็บ ฟน หนังเฉยๆ ไมไดพิจารณา
ถึงสภาพสกปรกตามจริง หรือนึกเหมารวมแบบคิดๆทองอยูในใจเทาน้ันวารางน้ีสกปรก จิต
ไมไดจอกับความสกปรกในแตละหยอมพื้นที่ของกายเลย วิธีแกคือตองนึกถึงพยานความ
สกปรกของอวัยวะแตละชิ้นกํากับเขาไปดวย แตไมใชเคนเหมือนหลอกตัวเอง เพียงนอมนึก
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นิดเดียวแบบจําไดวาสกปรกมาอยางไร เชนเวลาอาบน้ําตองสัมผัสเนื้อตัวและผมเผาที่
เหนียวเหมือนกะละแม ตองเห็นคราบไคลดําปนไหลปนกับน้ําทิ้งอยูทุกวัน เปนตน

∏ ถาไมรูกายโดยความเปนของโสโครก ขณะน้ีเรากําลังรูกายโดยความเปนธาตุหรือไม? เชน
เอาลมเขาก็ตองเปลี่ยนเปนถายลมออก ตัวรอนขึ้นเดี๋ยวก็ตองเย็นลงหรือไม? ความผิด
พลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือไปกําหนดเอาลักษณะของกายแบบเหมารวมคลุมๆไปที
เดียววาเปนธาตุ ๔ แทนท่ีจะเร่ิมหัดกําหนดไปทีละสวนตามลําดับ

∏ ถาไมรูกายโดยความเปนธาตุ ขณะน้ีเรากําลังรูกายโดยความเปนศพ เห็นเปนธรรมดาท่ีกาย
จะตองเนาเปอยผุพังเหมือนศพทั้งหลายหรือไม? ความผิดพลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัย
คือกําหนดจนรูสึกเพียงดวยระดับคิดๆนึกๆ รูสึกกลัวแลวก็เบนจิตไปจับความกลัวอยางแรง
ไมพิจารณาตอใหจิตเกิดความเปนกลาง กระท่ังเนาเปอยและปนไปถึงกระดูก

∏ ถาไมรูอยูในขอบเขตของกายเลย ขณะน้ีเรากําลังรูอาการเสวยเวทนาเปน สุข ทุกข หรือเฉย
อยางใดอยางหน่ึงหรือไม? ความผิดพลาดที่มักทําใหเกิดความสงสัยคือแทนที่จะ “รู” ตาม
จริงท่ีเกิดข้ึน กลับไปพยายามเพงใหเห็นวากําลังรูสึกอยางไร โดยเฉพาะในขณะที่กําลังเฉย
หากเร่ิมตนดวยการรูตัวขณะกําลังสุขมากหรือทุกขมาก จะไดตัวอยางการรูสุขทุกขขณะต้ัง
อยูและจางหายไปงายข้ึน

∏ ถาไมรูอยูในขอบเขตของกายและเวทนาเลย ขณะน้ีเรากําลังรูเทาทันสภาพธรรมท่ีเกิดกับจิต
เชนราคะ โทสะ โมหะ เม่ือสภาวะน้ันหายไปจากจิตแลวเห็นความแตกตางหรือไม? ความผิด
พลาดท่ีมักทําใหเกิดความสงสัยคือการพยายามคนหาจิต พยายามดูวาจิตกําลังมีรูปรางหนา
ตาเปนอยางไร แทนท่ีจะเร่ิมดูผานสภาพธรรมหยาบๆเสียกอน ดูใหทันขณะสภาพน้ันต้ังอยู
และดูใหเห็นวาเมื่อสภาพนั้นหายไปแลวเหลืออะไร

ดวยการถามตนเองตามจริงเปนขณะๆเชนน้ี แลวเกิดสติรูเขามาในขอบเขตของกายใจตาม
แนวทางสติปฏฐาน ๔ ก็พึงม่ันใจวาเรามา “ถูกทาง” แนแลว และความตอเนื่องจะเปนความ
กาวหนาไปเอง วัดกันดวยสภาพรูท่ีพัฒนาจากการต้ังใจกําหนดสติ แปรเปนสติรูผุดข้ึนเอง
ในขณะแหงการกระทบท่ีเดน กระท่ังปฏิรูปเปนมหาสติอันม่ันคงตอเน่ืองในท่ีสุด ขอเพียงมี
ปจจัยอุดหนุนมากพอตามท่ีพระพุทธองคตรัสไวคือมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได เมื่อจิตรวมลงตั้งมั่น รูเห็นกายใจเหมือนของเปลา ของ
กลวง ของที่สักแตเอาไวรู และไมมีกิเลสเจืออยูในใจ ก็จะม่ันใจไดดวยขณะจิตอันทรงคุณ
ภาพน้ันวาน่ีของจริงแนนอน ไมใชแคหายกังขาเร่ืองทําถูกหรือยัง แตยังรวมไปถึงการหาย
กังขาดวยวาพระธรรมของพระพุทธองคน้ันเปนของจริงหรือของปลอม

หากเร่ิมข้ึนมาเราไปคาดหวังวาจะทําใหไดสติและสัมปชัญญะตามมาตรฐานต้ังแตวันแรกๆ
ก็จะทําใหเกิดความทอ ทําใหเกิดความสับสน ลังเลวามาถูกทางหรือเปลา เพราะไมเห็นวา
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จะเกิดอะไรข้ึนเสียที ไมสามารถปลอยวางอะไรไดสักอยาง ก็จะใหปลอยวางไดอยางไร ใน
เม่ือมีความโลภชนิดใหม อยากไดอยากดี อยากมีอยากเปนข้ึนมาแทรกแซงสติรูเสียแลว

ทางที่ถูกสําหรับการเริ่มตนคือคอยเปนคอยไป ยอมรับตามจริงวาถูกครอบงําอยูดวยอะไร
บาง มีสภาพธรรมใดปรากฏใหรูบาง รูไดแคไหนก็เอาแคนั้น นานทีรูทีก็ดีกวาไมรูเสียเลย
แลวคอยๆรอดูการเขยิบพัฒนาข้ึนเร่ือยๆตามวันเวลาท่ีส่ังสมตามลําดับ กระท่ังสามารถแก
ความสงสัยไดแบบเบ็ดเสร็จเด็ดขาดเม่ือจิตถึงความน่ิงรูแจงเปนหน่ึงเดียวในส่ิงท่ีกําลัง
ภาวนา ไมมีความคิดแทรกแซง เพราะความลังเลสงสัยน้ันไมไดเกิดจากอะไรอ่ืนนอกจาก
ความคิดนึกน่ันเอง เม่ือไมมีคําถามก็จะไมมีภาระตองหาคําตอบ เหลือแตรูเสียไดนั่นแหละ
จึงปลอดความสงสยัสนิท ใหแนใจวารูเห็นสิ่งใดสิ่งหนึ่งกําลังเกิดขึ้น กําลังดับลงตอหนาจิตผู
รูก็พอ

สงสัยวาเห็นไตรลักษณจริงหรือไม
เม่ือสังเกตกายใจตามแนวทางของสติปฏฐาน ๔ ตองแนใจวาเรากําลังตัดสินกันเปนขณะๆ เอา
แคปจจุบันท่ีรูได เห็นไดเทาน้ี อยาเหมาภาพกวางวาเรากําลังใชชีวิต “ท้ังหมด” ดวยอาการเห็น
ไตรลักษณของกายใจหรือไม

การเห็นอนิจจังน้ัน เร่ิมตนจะเปนสติเห็นสภาวะตาง เชนลมหายใจออกตางจากลมหายใจเขา
อิริยาบถเดินตางจากอิริยาบถน่ัง สุขตางจากทุกข จิตมีกิเลสตางจากจิตปลอดจากกิเลส จากน้ัน
เมื่อจิตสงบและเห็นชัดเจนตอเนื่องมากเขา อาการน่ิงรูเงียบเชียบอยางเปนธรรมชาติจะเขาเห็น
กายใจแตละขณะโดยความเปนอะไรท่ีเกิดข้ึนดับไป เหมือนของท่ีขาดจากกันเปนทอนๆ เปน
คนละชุดกันชัดเจน

การเห็นทุกขังน้ัน เร่ิมตนจะเปนสติเห็นสภาวะท่ีขาดจากกัน เปนคนละตัวกัน ตอมาเม่ือจิตมี
ความหย่ังรูแหลมคมย่ิงข้ึน ก็จะทราบลงไปในขณะของการรูส่ิงใดส่ิงหน่ึง วาสิ่งนั้นๆเหมือนกับ
ธาตุธรรมอ่ืนท่ัวไปหมด คือต้ังอยูในสภาพอันเปนปจจุบันไดช่ัวคราวแลวตองแปรไปเปนธรรมดา

การเห็นอนัตตาน้ัน อาจเปนผลตามมาจากการรูวาส่ิงใดๆยอมคงสภาพไมได หรืออาจเปนผลมา
จากการพิจารณาเห็นตามจริงวาไมมีส่ิงใดส่ิงหน่ึงเกิดข้ึนเองลอยๆ เชนสุขเวทนาจะเกิดไมได
หากปราศจากผัสสะ

มาตรวัดหน่ึงท่ีพอจะช้ีวาจิตรูเห็นไตรลักษณจริง ก็คือการหยุดคิด เหลือแตรูเงียบเชียบ มีสติ
บริสุทธ์ิผองใสเปนอันเดียวกับความเบิกบานของธรรมชาติจิตอันเปนอิสระ หากเขาใจวาเห็นไตร
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ลักษณแตยังรูสึกหนัก ยังคิดวุนวายตอเน่ืองจากขณะของความเห็นน้ันๆ ก็ใหสันนิษฐานวาอาจ
เปนการ “คิดวาเห็น” มากกวาการเอาจิตไปรูไตรลักษณอยางแทจริง

สงสัยวาทําไมจิตตกอยูเรื่อย
คําตอบที่ชัดเจนที่สุดสําหรับความสงสัยขอนี้คือ “เพราะจิตเปนอนัตตา” หากเราควบคุมใหมันมี
คุณภาพคงเสนคงวาได แปลวากฎธรรมชาติขอน้ีผิดเพ้ียนไปแลว

ตองปรับมุมมองใหมใหชนะความโลภ โดยรูตามจริงวาเราไมอาจส่ังจิตวาจงพัฒนาแบบกาว
กระโดดเถิด หรือเม่ือพัฒนาจนดีแลวระดับหน่ึงก็ไมอาจส่ังวาจงคงสภาพอยูเชนน้ีเถิด หนาท่ีของ
เราคือใสเหตุปจจัยเขาไป ขยันภาวนาเขาไปตามหลักสติปฏฐาน ๔ ก็พอ จากน้ันอะไรจะเกิดก็ให
มันเกิด

ถาทองคาถาศักดิ์สิทธิ์ของผูภาวนาคือ “นับหน่ึงใหม” บอยๆในชวงจิตตก นานไปจะไดมาตรวัด
ความกาวหนาเอง กลาวคือชวงตนๆของการภาวนานั้น เร่ิมนับหน่ึงทีไรกวาจะถึงสิบไดก็อืดอาด
เช่ืองชาย่ิง ตอมาเม่ือส่ังสมประสบการณและพลกําลังมากข้ึน ในท่ีสุดเม่ือตองนับหน่ึงใหม ก็จะ
กาวไปถึงสิบเร็วข้ึนกวาเม่ือคร้ังยังเตาะแตะมาก

ขอใหจําไวอยางข้ึนใจวาผูภาวนาท่ีมีแตข้ึนกับข้ึนอยางเดียว ไมตกลงเลยน้ันไมมี อยางไรก็ตาม
ขอใหสํารวจดีๆดวยวาถาตกบอยนั้น จะเปนเหตุมาจากความปลอยปละละเลย ไมสํารวจนิวรณ
ไมพยายามกําจัดนิวรณประเภทตางๆหรือเปลา หากพบตามจริงวาเราถูกนิวรณกักตัวไว ไม
ยอมใหกาวหนาไปไหน ก็ขึ้นอยูกับการตัดสินใจเลือกวาจะ “เอาด”ี หรือไม ถาเลือกเอาทางดีก็
ตองฝนทวนกระแสกันหนอย พยายามตามอุบายวิธีกําจัดนิวรณท่ีพระพุทธองคทรงประทานไวดี
แลวในนีวรณบรรพ

วิปสสนูปกิเลส
วิปสสนูปกิเลสเปนบัญญัติใหม กลาวคือไมใชคําที่พระพุทธองคบัญญัติไว แตก็เปนสิ่งที่พบกัน
ดาษด่ืนในวงการภาวนาต้ังแตอดีตมาจนถึงปจจุบัน และแนนอนวาจะมีตอไปในอนาคต เพราะ
ฉะน้ันจึงตองถือวาเปนส่ิงมีจริง กับท้ังสมควรทราบชัดวาทาทีเชนไรจึงผานวิปสสนูปกิเลสไปได

วิปสสนูปกิเลสก็คือกิเลสอยางหนึ่งอันเปนผลมาจากการปฏิบัติวิปสสนา สิ่งที่ทําใหเกิดกิเลสชนิด
นี้ก็คือผลของการปฏิบัติวิปสสนา "อยางถูกตอง" ที่ตองเนนวาอยางถูกตองเพราะหากปฏิบัติไม
ถูกก็ควรแยกเรียกกันใหมเปนกิเลสชนิดอื่น เชนบางคนปฏิบัติแนวอ่ืนท่ีไมใชสติปฏฐาน (แตอาจ
นึกวาเปนสติปฏฐาน) แลวเกิดนิมิต เกิดโอภาส เกิดปรากฏการณภายในหรือภายนอกตางๆ
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ประเภทมีเสียงสาธุการวาเปนน่ันเปนน่ี อยางน้ีไมใชวิปสสนูปกิเลส ทวาเปนกิเลสอันเกิดจาก
ความรูความเขาใจท่ีผิดพลาดต้ังแตกาวแรก

สภาพดีๆและปรากฏการณดีๆจากการปฏิบัติวิปสสนาอยางถูกตองน้ันมีอยูหลากหลาย บอยคร้ัง
ที่ทําใหเราอยากเขาขางตัวเองวานี่เองคือมรรคผล หรืออยางนอยที่สุดก็เปนตัวดึงเราไวไมใหไป
ถึงมรรคผลจริงๆ กลาวคือเม่ือเหมาสรุปวาเกิดปรากฏการณดังกลาวคร้ังหน่ึงหมายถึงมรรคผล
ข้ันแรก เพราะฉะนั้นถาเกิดครบสี่ครั้งเมื่อไหรก็คือสําเร็จอรหัตตผล ไมจําเปนตองปฏิบัติใดๆตอ
อีก นับวาเปนความเสียหายหลายประการ ประการแรกเสียกับตัวเองคือเลิกเดินทางทั้งที่ยังไมถึง
จุดหมาย ประการท่ีสองเสียกับคนอ่ืนคือเราอาจนําไปบอกตอใหเขาเขาใจคลาดเคล่ือนตามวาน่ี
คือมรรคผล ขอเพียงปฏิบัติตามเรา ไดผลแบบเรา ก็เปนอันวาใชเหมือนกัน อีกทั้งเมื่อเรา
ประพฤติปฏิบัติไมอยูในรองในรอยของความเปนอริยบุคคลในนิยามของพุทธศาสนา คนก็จะพา
กันเสื่อมศรัทธาไปถึงพระศาสนาดวย

และท่ีตองทําความเขาใจแยกแยะอีกประการหน่ึง คือแงความละมายกันระหวางนิวรณกับวปิสส
นูปกิเลส วิปสสนูปกิเลสไมใชนิวรณ ถานิวรณคือเครื่องขวางไมใหเริ่มกาวไปถึงที่ที่ดี วิปสสนูป
กิเลสก็เปนเครื่องลอใหผูกาวมาถึงที่ที่ดีติดกับหลงวนอยูตรงนั้น สมัยน้ีสวนใหญใครภาวนาแลว
เกิดเจออะไรรายๆ มีปรากฏการณหลอกหลอนตางๆ ก็จะเหมาวาเปนวิปสสนูปกิเลสเสียหมด
ท้ังท่ีเปนการปรุงแตงอันเกิดจากสมถะธรรมดา แงท่ีตางกันเปนขาวกับดําคือนิวรณจะทําหนาท่ี
ขวางไมใหปฏิบัติ แมพยายามปฏิบัติก็ปฏิบัติอยางเศราหมอง ปดก้ันมรรคผลนิพพานในช่ัวขณะ
ที่ถูกนิวรณครอบงํานั้น ทวาปรากฏการณทางจิตอันกอใหเกิดวิปสสนูปกิเลสเปนธรรมชาติท่ีเกิด
ข้ึนแลวหลอเล้ียงใหเราภาวนาไดราบร่ืนข้ึน อํานวยใหรูเห็นกายใจเปนสภาวธรรมไดนานและ
แจมชัดย่ิง จึงสามารถเก้ือหนุนใหถึงมรรคผลนิพพาน ขอเพียงดําเนินจิตใหมีสติรูเพื่อความ
ปลอยวางอยางถูกตองแทจริงอีกนิด

เพราะฉะน้ันถาหากเราเตรียมตัวไวลวงหนาอยางดี กิเลสจากผลดีของวิปสสนาก็ไมเกิด คือถามี
แตสภาพอันเปนผลดีถายเดียว ก็ไมควรเรียกวาเปนวิปสสนูปกิเลส บางคนศึกษาเรื่องวิปสสนูป
กิเลสแลวคิดไปวานาจะเปนปรากฏการณท่ีมาจากการน่ังสมาธิ เพราะฉะน้ันหากหลีกเล่ียงการ
น่ังสมาธิเสีย ก็จะไดไมตองเกิดวิปสสนูปกิเลส อันน้ีนับเปนความเขาใจท่ีคลาดเคล่ือน

เมื่อศึกษาวิปสสนูปกิเลสครบทุกขอแลวอาจพบความสอดคลองกับที่ตนเองกําลังประสบ แตหาก
พบสภาพท่ีไมทราบวาจัดเขาขายวิปสสนูปกิเลสหรือเปลา ก็ขอใหเทียบเคียงเอา ชนิดใกลที่สุด
กับบรรดาวิปสสนูปกิเลสเหลาน้ี
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๑) โอภาส คือแสงสวาง ดังที่แสดงไวแลววาพระพุทธเจาใหเจริญอาโลกสัญญาเพื่อแกงวง น่ันก็
จัดวาเปนการฝกเห็นแสงเหมือนกัน แตแสงแบบอาโลกสัญญาเปนสมถะ คือจงใจนึกใหเกิด
เลยทีเดียว หาใชแสงอันเกิดจากงานวิปสสนาไม

สําหรับโอภาสอันเปนวิปสสนูปกิเลสนั้น อาจเกิดข้ึนเม่ือเราเจริญกรรมฐานบางอยางเชนอสุภ
กรรมฐาน เม่ือเห็นกายเปนสักแตโครงกระดูกฉาบเน้ือ รูสึกวาไมใชตัวตนแจมชัด อาจ
ปรากฏดวงสวางภายในกาย เปนแสงใสกริบเย็นใจ หรือบางทีเปนดวงแกวท่ีมีรัศมีงามเจิดจา
บางคนไปจับเขากับนิมิตสวางดังกลาวแลวเกิดความติดใจ เพลินหลง แลวเกิดความปรุงแตง
เปนพระพุทธรูปบาง เปนภาคใหมท่ีซอนอยูในกายบาง พิสดารไดไมรูจบ อันนั้นคือการพลิก
ออกจากวิปสสนาหลงเขาไปสูกับดักของสมถะเต็มตัว

เมื่อฝกภาวนาเห็นแสงไดคงที่แลว บางคนนอมเขามาท่ีจิต และเห็นจิตตนเองเรืองแสง แม
ลืมตาก็อยูในภาวะความเห็นเชนน้ันได เมื่อเห็นของตัวเองก็เห็นของคนอื่น หย่ังทราบจาก
ความรูภายในวารัศมีของมนุษยน้ันแตกตางกัน และอาจแปรไปขณะคิด พูด ทํากิจอันเปน
กุศลหรืออกุศลแรงๆ เห็นเชนน้ีก็ทําใหเกิดความเกรงบาปไดเหมือนกัน แตบางทีเห็นมากๆ
แลวยึดรัศมีกายเปนเกณฑตัดสินอะไรตออะไรหมดก็ชวนหลงเขาใจผิดชนิดเขารกเขาพงได
งายเหมือนกัน เชนสํารวจดูเห็นรัศมีตัวเองบริสุทธิ์ดี ก่ีวันๆไมเคล่ือนจากความเปนเชนน้ัน ก็
พานเขาใจวาน่ันคือเคร่ืองหมายแสดงความเขาถึงมรรคผล หรือไมก็จํารัศมีของบุคคลที่เชื่อ
ถือกันวาเปนอริยบุคคล นําไปเปรียบกับกัลยาณชนบางรายแลวเห็นคลายกัน ก็ไปตัดสินวา
เขาเปนอริยบุคคล ท้ังท่ีความเปนอริยะน้ันไมใชตัดสินกันท่ีแสงมากแสงนอย แสงงามหรือ
แสงหมน แตเอากันที่ความยึดมั่นถือมั่นวาสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนตัวตน ซึ่งตองดูลงไปถึงฐานของ
จิตวา “ทะล”ุ แลวหรือยัง อันน้ีเห็นยากกวาแสงมาก และตองดวยคนท่ีผานจุดน้ันมาแลวจึง
จะสามารถเทียบเคียงตรวจวัดกันไดดวยจิตถึงจิต

แสงท่ีเกิดจากจิตอันทรงกําลังน้ัน บางทีทําใหเกิดความรูความเห็นไดสารพัด เชนแมน่ังอยู
ในหองท่ีปดไฟมืดสนิท ก็เหมือนเปดตาข้ึน มองเห็นกระจางไปท่ัว อยากรูซอกไหนมุมใดก็
เปดเผยราวกับลุกขึ้นเอาไฟฉายสองดู แถมเม่ือถอนสมาธิไปพิสูจนก็พบอะไรอยางน้ันจริงๆ
ขอใหทราบวาแสงอันนําความรูความเห็นชนิดน้ีอาจเกิดข้ึนขณะเจริญสมถะหรือวิปสสนาก็
ได แตแสงที่เกิดจากวิปสสนาจะสองใหเห็นเที่ยงตรงชัดเจนกวา เพราะออกมาจากจิตเอง
อยางเปนธรรมชาติ เปนธรรมดาของจิตท่ีอบรมปลอยวางความยึดม่ันดีแลว ยอมมีคุณภาพ
มีความเปนกลางกวากันเยอะ

และนั่นเอง เมื่อมีคุณภาพสูงกวา ก็ยอมเผลอติดใจไดมากกวา ทางท่ีดีจึงควรระลึกวาแสงน้ัน
ด ีถามีไวดูเขามาภายในกาย เพ่ือพิจารณาใหเห็นเปนปฏิกูลบาง เปนธาตุบาง เปนศพบาง
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ตามแนวกายานุปสสนาข้ันสูง หากนํามาใชอยางถูกทางแลว แสงก็จะไมเปนโทษตอ
วิปสสนาแตอยางใดเลย เพราะกิจของแสงแหงพุทธิปญญาที่แทจริงคือไมทําใหเกิดโมหะลุม
หลงอยางเด็ดขาด

และเพื่อใหครบถวนบริบูรณในเรื่องของแสง ก็ควรกลาวไว ณ ท่ีน้ีวาแสงอันเปนปญญาข้ัน
เกิดมรรคเกิดผลน้ันมีอยูจริง ดังที่พระพุทธองคตรัสไวหลายแหงเกี่ยวกับการบรรลุธรรม เชน
ในธัมมจักกัปปวตัตนสูตร พระวินัยปฎกเลม ๔ บงลกัษณะของมรรคผลคือ

ดวงตาเกิดข้ึนแลว ญาณเกิดข้ึนแลว ปญญาเกิดข้ึนแลว วิชชาเกิดข้ึนแลว แสงสวาง
เกิดข้ึนแลว

อันนี้ฟงดูเผินๆอาจเห็นวา “แสงสวาง” คือการเปรียบเปรย แตที่แทเปนแสงอีกชนิดหนึ่ง
จริงๆ กลาวคือเมื่อกําลังปญญาแกกลาขนาดปลอยวางรูปและนามไดนั้น ปญญาจะปรากฏ
เปนธรรมชาติชําแรกรูปนามท่ีหอหุมจิตออกไป แลวพบกับธรรมชาติที่บริสุทธิ์ลวนๆคือ
“นิพพาน” อันไมมีเย่ือหรือใยอะไรสักนิดเดียวท่ีจะกลาวไดวาเปนลักษณะของรูปหรือนาม
เม่ือเขาถึงนิพพานแลว ๒ - ๓ ขณะจิต จึงเกิดแสงสวางผุดโพลงข้ึนจากความไมมีอะไรเลย
แลวจิตจะตกภวังคนิดหนึ่ง เม่ือยอนกลับสูภาวะสํานึกรู จิตจึงเบิกบานอยางปราศจาก
ขอบเขตในการตรัสรูธรรม (ขอใหดูรายละเอียดเก่ียวกับมรรคจิตผลจิตในบทท่ี ๑๕ วาดวย
โพชฌงค ๗)

เกณฑวัดมรรคผลจึงไมใชเอาความสําคัญกันที่แสง เพราะขณะของการถึงมรรคผลน้ัน มี
อะไรวิเศษกวาแสงมาก เชนการเขารูธรรมชาติบริสุทธ์ิคือนิพพานเปนคร้ังแรก ซ่ึงจิตจะทะลุ
กายใจไปรูไมไดเลยหากยังไม “ท้ิง” ความยึดวากายใจน้ีเปนตัวเรา และท่ีจะท้ิงความยึดม่ัน
ได ก็คือตองเจริญสติตามแนวสติปฏฐานจนเกิดกําลังปญญาแกกลาพอจะชําแรกสิ่งบดบัง
ความเห็นของจิตนั่นเอง

ผูตรัสรูธรรมจริงดวยการปฏิบัติเห็นผลมาตามลําดับข้ันของสติปฏฐาน ๔ จะมีความเห็นแจง
ในธรรมท่ีตนบรรลแุลว น่ีคือขอแตกตางท่ีเปรียบเทียบไดชัดเจนกับผูท่ีเกิดโอภาส (รวมทั้งวิ
ปสสนูปกิเลสขออื่นๆ) แลวเขาขางตัวเองวาเปนการบรรลธุรรม ผูเกิดวิปสสนูปกิเลสจะมี
ความคลางแคลงอยูในสวนลึก เพราะไรธรรมชาติในตนเองเปนพยานยืนยันวาการบรรลุ
ธรรมของตนคือของจริง โดยเฉพาะอยางย่ิงเก่ียวกับความยึดม่ันถือม่ันส่ิงใดส่ิงหน่ึงเปน
อัตตาตัวตน หากศึกษาธรรมมาดีและมีความซ่ือหวังหลุดพน ก็จะทราบไดขณะสํารวจตนเอง
ผานการรูกาย เวทนา จิต ธรรมน่ันเอง ผูถึงธรรมจริงจะไมรูสึกดวยซํ้าวาตนเปนอะไรหรือ
อริยเจาข้ันไหน เมื่อเห็นธรรมในตนแลวยอมรูสึกแคกายใจสักแตเปนของเปลา สักแตเปน
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ธรรมท่ีปราศจากเรา ปราศจากใครไหนท้ังน้ัน สวนผูติดวิปสสนูปกิเลสจะหมั่นทองอยูเสมอ
วาเปน “เราเปนอริยบุคคล” ซ่ึงน่ันคือลักษณะบงชัดของความยึดม่ันถือม่ัน เห็นภาวะ
อริยบุคคลอยูในกาย หรือในเวทนา หรือในสภาวจิตกองนี้

๒) ปติ คือความอิ่มใจ คือความเบิกบานปรีดาปราโมทยอันยอดเย่ียม หากใครผานปติอันเปน
องคฌานมากอน จึงจะเขาใจวาปติท่ีเกิดจากการเจริญวิปสสนาอยางถูกตองน้ัน แตกตางกัน
อยางไรในแงของ “ตนกําเนิดปติ”

กลาวคือถาหากเปนปติอันเกิดจากการรวมน่ิงเดนดวงของจิต เชนเฝาตามลมหายใจกระท่ัง
กระแสจิตไมพลานไปทางอ่ืน แตถูกดึงดูดใหแนบสนิทกับอารมณใหญเปนหนึ่งเดียว เชนน้ัน
ปติจะปรากฏเปนความซาบซานในรสวิเวกของจิตเอง

แตสําหรับปติท่ีเกิดจากการพิจารณาธรรม ยกตัวอยางเชนเห็นชัดบอยๆวาความฟุงเหมือน
ระลอกคลื่นที่มีจังหวะอัด มีจังหวะคลาย ถาเราเฝารูเหมือนคลื่นลมไรตัวตนพักหนึ่ง เห็นแต
คลื่นเกิด เห็นแตคลื่นดับ ไมเห็นตัวตนอยูในระหวางคลื่นความเกิดดับเหลานั้น แลวจิตสงบ
ลงตั้งมั่น เบิกบานไมมีประมาณโดยปราศจากการถกูถวงดวยอารมณใดๆ (เทียบกับองค
ฌานคอืมีปติสุขโดยปราศจากวติกและวิจาร) บังเกิดปติอยางใหญหลวงและตั้งมั่นอยูนาน
ตางจากปติสามัญท่ีวูบวาบแบบไฟไหมฟาง ตางจากปติในภูมิสมถะท่ีไมประกอบดวยปญญา
เห็นไตรลักษณ

ปติอันเปนวิปสสนูปกิเลสจึงทําใหไขวเขว หลงเขาใจไดเชนกันวาน่ีคือมรรคผล เพราะเบา
โลงไปหมด เหลือท่ีเห็นเดนก็มีแตความปรีดาปราโมทยในธรรม เม่ือเขาใจเสียเชนน้ีก็จดจํา
เฉพาะลักษณะของปติดังกลาว พยายามเขาหาบอยๆ ปฏิบัติภาวนาแมเห็นความเกิดดับก็
เพื่อไปหยุด ไปจออยูกับมหาปติ ไมใชปฏิบัติโดยอาการสักแตรูไปเร่ือยๆ

สําหรับผูศึกษาเวทนานุปสสนามาอยางดีจะตีโจทยแตกไดไมยาก คือพิจารณาวาน่ีคือสุข
เวทนาอันเกิดแตสัมปชัญญะ เปนสุขเวทนาอันไรเหยื่อลอแบบโลกๆ เอาไวใหพิจารณาวา
เกิดข้ึนเพราะมีเหตุ ดับลงเพราะขาดเหตุ คือเมื่อไหรหยุดกําหนดสภาวธรรม ก็ไมมีสุข
เวทนาเชนน้ีอีก

นอกจากน้ันยังอาจลดระดับคุณคาของมหาปติเสีย ดวยการเทียบเคียงวาก็เปนแคเวทนา
ชนิดหน่ึง ดีกวาสุขเวทนาอันเจือดวยอามิสตรงความประณีต แตที่สุดแลวก็สักแตเปนเวทนา
อยูดี ไมมีคาย่ิงกวาน้ัน เม่ือพิจารณาทบทวนจนเห็นแจงออกมาในลักษณะประจักษรูโดยสัก
แตเปนสภาวะอยางแทจริง ก็จะรูสึกวาหลุดจากความติดใจเสียได
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ขอเนนไวเปนพิเศษวาการพิจารณาเวทนาน้ัน ไมใชใหทําลายเวทนา เพราะฉะน้ันเม่ือเกิด
ปติก็อยาเห็นปติเปนโทษ อยาต้ังแงรังเกียจวาเปนอันตราย อยาบังคับตัวเองใหกระทําจิต
เปนอุเบกขาเสียเด๋ียวน้ัน แตปลอยใหปติทรงภาวะอยางเปนอิสระตามจริง แลวคอยเห็นตาม
จริงเชนกันวาปติไมเท่ียง ปติเกิดข้ึนเพราะเหตุมี และดับลงเพราะเหตหุมด

๓) ปสสัทธ ิคือความสงบกายและจิต ปกติคนเราจะมีจังหวะสบายใจ ท่ีรูสึกอยากอยูน่ิงๆ กายมี
ความออนสลวย และอยูในภาวะพักสงบสนิทนาน ย่ิงถาหากทําสมาธิจนกระท่ังจิตหมดความ
ฟุงอันเปนเหตุแหงความกระสับกระสายทางกาย เชนในอานาปานสติสูตรคือข้ันท่ีกายสังขาร
ระงับ ก็จะย่ิงเนาน่ิงราวกับแผนนํ้าเรียบยามไรลมผาน

แตความสงบกายสงบใจในระดับของวิปสสนาน้ัน เล่ือนช้ันข้ึนมาอีกระดับหน่ึง เชนเม่ือ
พิจารณากายโดยความเปนธาตุ ไมเห็นความมีตัวตนเลย เหลือแตความรูชัดวาความแข็งใน
กายก็ไมตางจากความแข็งของวัตถุอ่ืนภายนอก ความเอบิอาบในกายก็ไมตางจากความเอบิ
อาบของของเหลวอื่นภายนอก ความอุนในกายก็ไมตางจากความอุนของไอรอนอ่ืนภายนอก
ความพัดไหวในกายก็ไมตางจากความพัดไหวของคล่ืนลมภายนอก ท่ีตรงระหวางกลางแหง
ธาตุทั้งหลายนั้นเองเหลือแตธรรมชาติรูวาสิ่งทั้งหลายเสมอกัน หาไดมีตัวตนเราเขา หาไดมี
หญิงมีชาย ตรงนั้นเองจะบังเกิดความสงบล้ําลึกอีกประเภทหนึ่ง ราวกับทั้งโลกไมมีอะไรเลย
นอกจากความวางเปลาอยางสนิท ความวาง ความสงบสนิทนี้เองเปนหนึ่งในลักษณะของ
นิพพาน จึงถูกเขาใจวาน่ันคือการเห็นนิพพานไดเหมือนกัน ท้ังท่ีจริงแลวยังหางอยูมาก
เน่ืองจากความสงบของนิพพานแทน้ัน คือ “สงบจากรูปนาม” ทีเดียว ไมใชแคสงบจาก
อาการท่ีรูปนามถูกรูวาเปนธาตุเสมอกัน

บางคนก็ติดใจในสภาพจิตน่ิมๆน่ิงๆ อยางเชนเปนผูชํานาญในการพิจารณาโทสะวาเกิดข้ึน
แลวยอมดับลง รอนแลวยอมกลับเย็นเปนธรรมดา กระท่ังพัฒนาตัวเองเปนคนอารมณเย็น
และตั้งจิตไวที่สภาพอันเย็นนั้น เม่ือเกิดอารมณกระทบใดๆ ก็จะนอมนึกโดยอัตโนมัติวาเย็น
ดีกวารอน อยางน้ีแมเห็นความเกิดดับของสภาวธรรมเชนโทสะจริง ก็ไมใชความเห็นดวยสติ
อยางเปนกลาง ทวาเจืออยูดวยความติดใจสภาพที่เห็นวาดีกวา ประณีตกวาโทสะ เรียกวา
ยัง “ติดดี” จึงไมหลุดจากความยึดม่ันถือม่ันเด็ดขาด

เราจะหลุดจากความติดใจปสสัทธไิดก็ดวยการพิจารณาวาเปนสุขเวทนาชนิดหน่ึง เชนเดียว
กับที่กลาวแลวในขอกอน

๔) สุข คือความสบายกายสบายจิต สําหรับงานสมถะน้ัน เราอาจสงบลึกซ้ึง รูสึกถึงกระแสสุขที่
แผขยายออกกวางขวางราวกับเห็นอีกระนาบขอบฟาหน่ึงในนครเทวดา ความสุขอันเกิดจาก
จิตต้ังม่ันน้ันยังเล็กนอย เม่ือเทียบกับสุขท่ีเกิดข้ึนจากการท่ีจิตเร่ิมเปนอิสระจากความยึดม่ัน
ถือมั่นวาสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนตัวเปนตน
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เปรียบไปเหมือนนักโทษท่ีผูคุมเขาปลอยใหออกมาสูดอากาศนอกกรงขังบางเปนบางเวลา
ยอมเกิดความช่ืนใจกับอิสรภาพเล็กๆนอยๆน้ัน แตหากใกลวันเขาปลอยออกมาสูดกลิ่นอิสร
ภาพถาวรนอกกําแพงคุก ยอมเกิดความช่ืนใจชนิดกระตือรือรนมากข้ึนเปนพิเศษ

ความสุขชนิดนี้เอง เมื่อเกิดขึ้นแลวทําใหเขาใจผิดได หากเปนโลกของรูปธรรมเชนท่ีอุปมา
เหมือนคนคุกน้ันก็ยังไดสติรูงายๆวาเราแคดีใจเพราะกําลังจะพนโทษ ยังไมไดพนโทษจริง
แตอยางใด ทวาเม่ือเปนโลกของนามธรรม เม่ือจิตเร่ิมเปนอิสระ มองอะไรไมนายึดม่ันถือม่ัน
ไปหมด เกิดความสุขจากการแตะๆตองๆรสอิสระเชนนั้นแลวก็นึกวานี่เองมรรคผล ท้ังท่ีจริง
ก็แคสุขจากการปฏิบัติอยางหน่ึง ซ่ึงจะหลุดจากความติดสุขชนิดน้ีได ก็ดวยการพิจารณาโดย
ความเปนเวทนาเหมือนกับขอกอนๆ

๕) ญาณะ คือความรู หมายถึงความหย่ังเขาไปเห็นธาตุเห็นธรรมตางๆท้ังภายในและภายนอก
ตามจริง เชนรูกายวาสักแตเปนธาตุ ธาตุน้ันประชุมประกอบกันอยูเพราะยังมีวิญญาณครอง
เม่ือเกิดผัสสะกระทบใดๆข้ึนก็ยอมเปนท่ีมาของเวทนา เปนสุขบาง เปนทุกขบางตามเหตุ
ปจจัยของผัสสะน้ันๆ หาตัวตนใดๆในธาตุและเวทนาอันเกิดจากธาตุไมได

ความรูแจงแทงตลอดกับความปลอยวางนั้น อาจมาดวยกันก็ได หรืออาจแยกเปนตางหาก
จากกันก็ได บางคนเขาฌานไดเปนปกติ ก็จะมีจิตท่ีต้ังม่ัน เห็นอะไรละเอียดลึกซึ้งไปหมด
เชนพอพิจารณากายโดยความเปนธาตุ ใชจิตอันสงบน้ันจุดแสงข้ึนในภายในเหมือนคนเปดส
วิทชไฟหอง เห็นกายกระจางตลอดท่ัว ตอนแรกก็พิจารณาโดยสักแตเปนวัตถุใหรู ใหดูวา
เหมือนกับวัตถุอื่นนอกตัว แตพอทําๆไป เกิดความเห็นกลไกในกายละเอียดออนซับซอนขึ้น
มา จิตก็เปล่ียนจากอาการสักแตดูโดยความเปนธาตุ แลนเร่ือยไปดูดวยความสนใจวากาย
ทํางานอยางไร เราเปนโรคอะไรอยูบาง มีความผิดปกติท่ีจุดไหนตําแหนงใด บางทีก็ถึงข้ันรู
วามีอาการทางกายแบบน้ีเพราะถูกคุมอยูดวยวิบากกรรมประเภทใด น่ีก็คือกลายเปนความรู
ของเรา รางกายของเราเสียแลว จิตที่ยังมีกิเลสแฝงยอมเผลอไป ไหวไมทัน

และเมื่อเพลิดเพลินกับความหยั่งรูพิเศษที่เกิดขึ้น จะเอาลักษณะรูแบบสักแตเห็นมาแตไหน
ในที่สุดก็หลงคน หลงควา หลงสะสมความรู ไมแตกตางจากนักวิทยาศาสตรในโลก กับท้ัง
เกิดอัตตาที่ยิ่งกวานักวิทยาศาสตรตรงความ “รูจริง” เหนือกวาคนอืน่

เพ่ือจะหลุดจากความยึดติดใจในญาณหย่ังรู ตองอาศัยปญญาทบทวนอยางเดียว วาเรามา
อยูในเสนทางน้ีมุงหมายอะไร ความรูแบบส่ังสมหรือความรูเพ่ือปลอยวาง ถาเพ่ือความรู
แบบส่ังสมน้ัน เราเกิดตายไดอีกอนันตชาติก็สั่งสมไปอีกไมสิ้น ทําจิตใหอยูในลักษณะกวาน
เก็บไปเร่ือยๆ แตถาความรูเพื่อปลอยวาง เราทนทุกขทรมานอีกเด๋ียวเดียวก็จบ เพียงทําจิต
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ใหอยูในลักษณะ “สักแตรูวาเกิดดับ สักแตรูวาไมใชตัวตน”

แมแตความรูเพราะจํากับความรูเพราะหย่ังทราบ ก็แคภาวะอะไรอยางหน่ึง เราหวงภาวะ
อะไรอยางน้ันไวเพียงหน่ึงเดียว ก็ตองแลกแลวกับการเวียนวายตายเกิดกันอีก กลับกลาย
เปนความ “ไมรู” ไดอีกเม่ือหมดจากอัตภาพน้ี เพราะฉะน้ันรูมากแคไหนก็ไรคาถาไมจบ ถา
ไมปดประตูลาขาดจากเสนทางสายทุกขเสีย

๖) อธิโมกข คือความนอมใจเช่ือ สําหรับความนอมใจเช่ืออันเปนผลจากวิปสสนาน้ัน พิสดาร
หลากหลายไดมากนัก คลายกับเมื่อครั้งยังคิดนึกปกติ ใครพูดอะไรมา หรืออยูๆคิดอาน พูด
จาอะไรออกไป ก็อาจเกิดอาการทึกทักเขาไดวาความจริงตองเปนอยางน้ี หลักการที่ถูกตอง
เปนอยางน้ัน

ปรากฏการณทางสมถะและวิปสสนาน้ันมีมากมายจนจาระไนกันไมหมด โดยเฉพาะสําหรับผู
ที่มีอัตตาใหญอยูกอน อยากไดช่ือวาเปนผูมีบุญ บรรลธุรรมเร็ว เมื่อเกิดอะไรเพียงเล็กๆ
นอยๆ ก็พรอมจะนอมใจเช่ือวาใชมรรคผล เราเปนผูมีบุญญาธิการมหาศาล

บางคร้ังจิตก็สําแดงความมหัศจรรย หลายคนเกิดประสบการณใกลเคียงกับมรรคผลจริงๆ
เชนดําเนินจิตรูความเกิดดับกระท่ังเห็นความวาง หรือเกิดแสงลุกโพลง แถมเกิดเสียงบอก
สําทับซ้ําอีกวาใชแลว น่ันคือมรรคผล

หากเปนผูปฏิบัติท่ีซ่ือตอความพนทุกขอยางแทจริง ก็จําเปนตองวางอุเบกขาตอทุกปรากฏ
การณท่ีเกิดข้ึน แลวพิจารณา “หลักฐาน” ที่มีในตนเอง เล็งกันเขามาท่ีสภาวจิต อยาไปดู
เฉพาะท่ีวาเกิดนิมิต เกิดปรากฏการณใดๆข้ึนแลว

ธรรมชาติของผูถึงธรรมน้ัน เม่ือกําหนดสติรูเขามาในกาย จะเปนกลางงาย เห็นกายโดย
ความเปนเปลือก เห็นเปลือกนั้นไมใชตัวตนทันที เหมือนกายสักแตเปนกอนหินหรือเปนแม
นํ้าท่ีถูกดูโดยสายตาเปลา ปราศจากมานบัง ปราศจากความคิดยึดม่ันวาน่ีเท่ียง น่ีของเรา

จากน้ันเม่ือไลพิจารณามาท่ีเวทนา จิตก็จะเปนกลางงายเชนกัน คือสักแตเห็นเวทนาเปน
เพียงส่ิงฉาบทาจิต ไมรูสึกวาเวทนาเปนตัวตน เหมือนเวทนาสักแตเปนฟองในแมน้ําที่มีคา
เพียงใหเห็นวาเกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดา

จากน้ันเม่ือไลพิจารณามาท่ีสภาวจิต ก็จะเกิดความรูเปนกลาง คือสักแตเห็นสภาวจิตใน
ปจจุบันน้ันเปนเพียงธรรมชาติรู เปนเพียงธรรมชาติชนิดหน่ึง และเมื่อตั้งนิ่งอยูในสภาพเปน
กลาง ไมยึดมั่นถือมั่นอะไรทั้งสวนของกายและสวนของใจวาเปนตัวตน ยอมชําแรกผาน
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ความครอบงําของกายใจ เห็นธรรมชาติบริสุทธ์ิอันพนจากลักษณะของรูปเชนกาย พนจาก
ลักษณะของนามเชนใจ ซึ่งก็คือนิพพาน

เม่ือสามารถทบทวนเขาสูสภาพรูนิพพานเปนปกติ ยอมยืนยันใหกับตนเองวาน่ีไมใชเพียง
ความนอมใจเช่ือปรากฏการณทางจิตช่ัวครูช่ัวคราว แตเปนลักษณะประจักษแจงวากายใจไม
ใชตัวตน และมีธรรมชาติอีกชนิดหน่ึงตางหากออกไป เปนธรรมชาติท่ีสงบจากรูปนาม เปน
ธรรมชาติตางหากจากกาย เวทนา และจิต

๗) ปคคาหะ คือความเพียรที่พอด ีในชวงแรกของการปฏิบัต ิผูภาวนามักไมสามารถประมาณ
ตัวเองวาเทานี้เพียรกําลังเหมาะ เทาน้ีเพียรเกินไป เทาน้ียอหยอนความเพียรแลว จะรูก็เม่ือ
เกิดอาการตอบสนองออกมาอยางใดอยางหน่ึงจากกายหรือจิต เชนเหน็ดเหนื่อยออนเพลีย
ราวกับไปรบทัพจับศึกท่ีไหนมา หรือจิตตกหมนหมอง ขาดกําลังในการกําหนดรูเขามาใน
ขอบเขตของกายใจอยางส้ินเชิง

ตอเม่ือเกิดความเคยชินท่ีจะปฏิบัติมากข้ึน รูจังหวะจะโคนวาตรงนี้ควรกําหนดสติ ตรงนี้ควร
ประคองสต ิตรงนี้ควรปลอยใหสติเดินเอง ตรงนี้ควรปลอยใหพักหยอนสติลงบาง ก็จะเกิดดุล
ใหม พากเพียรอยางพอดิบพอดี กระท่ังรูสึกเหมือนไมไดปฏิบัติ สติทํางานเองเปนอัตโนมัติ
ทําใหไมเหนื่อย แตก็ยังคงสติรูสม่ําเสมอดีราวกับไมขาดตอน เพียงแคหยอนหนอยๆแลว
กลับตึงพอดีขึ้นมา สลับกันเทาน้ัน

ลักษณะความเพียรท่ีพอดียอมทําใหการปฏิบัติเปนท่ีสบาย สลับเปล่ียนจากรูกายมารูเวทนา
สลับจากรูเวทนามารูจิต สลับจากรูจิตกลับมารูกายใหม แมความเหมอความเผลอก็ไมนารัง
เกียจ เพราะเหมอทีก็รูที ทําไดแคไหนเอาแคนั้น ไมเหลือความกังวลวาทํามากไปหรือนอย
ไป ไมโลภหวังมรรคผลวาเม่ือใดจะไดเสียที ทุกอยางพอดีอยูที่ความเพียรอันตอเนื่องนั้น

ความเพียรท่ีพอดีน้ีเองอาจกลายเปนความไมพอดี คือแปรเปนความเคยชินไป ทุกอยาง
เหมือนลงตัวหมดแลวในแตละขณะของชีวิตประจําวัน ทางที่เหมาะควรคือถาถึงจุดของ
ความรูสึกวายํ่าอยูกับท่ีมานานโดยไมกาวหนากวาน้ันเสียที ก็นาจะพิจารณาวาเราจะอัด
กําลังสมถะเพิ่มเสียหนอยดีไหม (เชนเพิ่มเวลา และทําฌานข้ันท่ียังไมเกิดใหเกิด) หรือ
พิจารณาวาแงมุมของกาย เวทนา จิต ธรรมอันใดท่ียังไมไดดู ควรดูใหครบวงจรตามแนว
ทางของพระพุทธองคเสียทีหรือยัง (เชนการดูความเคลื่อนไหวอันละเอียดออนในจิตโดย
ความเปนสัญญา สังขาร ดังจะกลาวในบทถัดไป)

ขอใหเขาใจวาความเพียรท่ีพอดีจริงๆในวิปสสนาน้ัน ไมใชขอเสีย แตอาจเปนขอท่ีเราได
เวลาพิจารณาทบทวนวายังมีส่ิงใดขาดไปบาง ก็จะเปนโอกาสเสริมใหเต็มเสีย
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๘) อุปฏฐาน คือความมีสติชัด เมื่อเลือกกําหนดลงไปตรงไหนระหวางกาย เวทนา จิต ธรรม
ตรงน้ันก็จะชัดย่ิงกวาชัด กับท้ังมีความคงท่ีสูง มีความเลอะเลือนเพียงนอย สติเหมือนหมุน
ไปตามสถานการณโดยอัตโนมัติเนื่องจากรูทั่วพรอมกวางขวางเปนปกติแทบตลอดเวลา
สภาพเชนน้ันเบียดใหนิวรณตกไปหมด หรือแมความรูสึกในตัวตนก็เหมือนดับสนิทเปนเวลา
ตอเนื่องยาวนาน อันนี้ก็อาจทําใหไพลไปนึกถึงคุณสมบัติของจิตพระอรหันตไดเหมือนกัน

ความจริงแลวสติอันแจมชัดของพระอรหันตน้ัน คือทานไมพลาดหลงยึดสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนตัว
เปนตนอีกเลย จะขางในก็ตาม ขางนอกก็ตาม ท่ีอยูมิติน้ีก็ตาม ที่อยูมิติอื่นก็ตาม อดีตก็ตาม
อนาคตกต็าม ปจจุบันขณะของทานคือความเปนอิสระแทจริงของจิต จิตมีความรูอยางเปน
ไปเองวาท่ีเขามากระทบเปนขณะๆน้ัน หาใชตัวตนอันควรทึกทักวาเที่ยง ฉะน้ันจิตอันเปน
อิสระของทานจึงปราศจากทุกขทางใจเขามาเบียดเบียนอยางส้ินเชิง

เม่ือเกิดสติชัดน้ันนับวาประเสริฐ แตทางท่ีดีควรพิจารณาอยางแยบคายวาใจเรายังไมปลอด
จากทุกข เรายังมีทุกขทางใจได ยังตางจากพระอรหันตทาน เม่ือพิจารณาเชนน้ีก็จะไมมัว
หลงยึดวาสติชัดเปนของดีที่สุด กับทั้งไมหลงนึกตีตนเสมอพระผูรูแจงแทงตลอดแลว

๙) อุเบกขา คือความวางจิตเปนกลาง เม่ือปฏิบัติจนเห็นกาย เวทนา จิต ธรรมของตนเองโดย
ความเปนของเกิดดับมากเขา จิตก็สัมผัสรูความเปนกาย เวทนา จิต ธรรมของผูอื่นในโลก
โดยความเปนของเกิดดับเชนกัน

ท่ีตรงน้ันเม่ือจิตรูเขามาในขอบเขตกายใจในตน ก็อาจรูสึกเฉยๆเหมือนเขามาสิงสูในหุน
กระบอกกลวง เมื่อจิตรูออกไปในขอบเขตกายใจคนอื่น ก็เหมือนวางไปหมด ไมมีนํ้าหนัก
เปนปฏิกิริยาตอบโตเรื่องกระทบใดๆเลย โลกปรากฏเหมือนของวาง ของกลวงอยางแทจริง

ถาสักแตเฉย เปนกลาง รูตามจริงไปก็ไมมีปญหาอะไร ควรใหเปนเชนน้ัน ปญหาจะเกิดก็
เม่ือเราหลงนึกวาเปนมรรคผล แลวก็จะเลือกแชอยูกับความวางเฉยนั้น พานจะเลิกกําหนดรู
กายใจโดยความเปนสติปฏฐาน คือกระทบอะไรปุบจิตจะตัดเขาสูความวางเฉย “แบบน้ัน”
ทันที อันน้ีก็แกความเขาใจไดโดยกําหนดสติรูเขามาในอุเบกขาน้ันตรงๆ รูโดยความเปน
เวทนาชนิดหน่ึง พิจารณาวาในภาวะอุเบกขาดังกลาว มีความหลงยึดวาน่ีคือมรรคผล “ของ
เรา” แทรกอยูหรือไม พิจารณาบอยๆเขาก็เกิดความกระจางแจงเห็นจริงไปเอง และหลุดออก
จากความหลงติดไปเอง

๑๐) นิกันติ คือความพอใจ ตัววิปสสนูปกิเลสนี้อาจเกิดขึ้นพรอมกับวิปสสนูปกิเลสทุกตัว หรือ
อาจเกิดขณะท่ีเห็นสภาวธรรมแคนิดๆหนอยๆ ยังไมทันเกิดผลดมีากนัก

บางคนน้ัน แคสงสัยธรรมะสักขอแลวไดคําตอบทางวาจา เทาน้ีก็เกิดความพอใจย่ิง สําคัญวา
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เห็นสัจจะ เขาถึงสภาวธรรมอันละเอียดแลว หากมีนิสัยติดตัวเชนนี้ไวแตแรก เม่ือประสบพบ
เห็นกาย เวทนา จิต ธรรมโดยความเปนของเกิดดับเพียงเล็กนอย ก็ยิ่งพอใจ ถึงใจ เขาใจวา
ตัวเองไดสิ่งที่ตองการอยางถองแทแลว ประเสริฐกวาผูอื่นแลว ไดชื่อวาคุมชีวิตไมเสียชาติ
เกิดแลว

ตัวความพอใจน้ัน หากพิจารณาจะเห็นวายังเกลือกกลั้วอยูกับอัตตาวาเราดี อัตตาวาเรา
เย่ียม บางทีเปนอัตตาละเอียด ไมตองการใหคนอ่ืนเขารูวาเราเกง แตก็ตองนับเปนอัตตาอยู
ด ีเพราะความ “ไดสิ่งที่หวัง” น้ันยอมผูกอยูกับความหมายครอบครอง ความหมายของ
สมบัต ิจิตจึงไมเปนกลางจริง และสะดุดหยุดอยูกับความพอใจ เลิกคิดทําความเพียรเห็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาตอตามทาง

นิกันติอาจเกิดข้ึนเปนหวงๆ แบบเปนตวัสะดุดบนเสนทางนานๆคร้ัง หรืออาจเกิดข้ึนถ่ีๆ
เหมือนกําแพงขวางไปเลย ขอใหสังเกตวาถามีความพอใจมากข้ึนเม่ือไหร เม่ือน้ันเราจะลืมดู
อะไรหมด แตปกเขาหลงอยูกับความพอใจน้ันอยางถอนไมข้ึนแทน

วิธีแกคือตองพิจารณาวานิกันติจัดเปน “ความหลง” หรือโมหะชนิดหน่ึง หมั่นสังเกตบอยๆ
ยามเกิดนิกันติข้ึนมา ดูอาการท่ีจิตจมเขาไป หรือแชอยูกับภาวะเชนน้ัน และสังเกตวาเมื่อ “รู
ตัว” วากําลังเกิดความพอใจย่ิงยวด ก็จะปรากฏลักษณะของสติ ถอนตัวเขาสูความเปนกลาง
ย่ิงเห็นมากนิกันติก็ย่ิงฝอลง กระท่ังเกิดแลวหายทันทีแบบถูกเห็นเปนอนิจจัง ไมสามารถ
ครอบงําสติเราไดอีก

โดยท่ัวไปหากทําสมถะและวิปสสนาตามแนวท่ีพระพุทธองคปูทางไวมากๆก็จะปองกันความเขา
ใจผิดไดแตตนมือ เชนเจริญอาโลกสัญญาจนรูจักแสงแบบสมถะไว หรือทําอากาสกสิณจนรูจัก
ความวางแบบอากาศไว ก็คงไมหลงยึดม่ันถือม่ันในแสงหรือความวางท่ีอาจปุบปบเกิดข้ึนวาเปน
นิพพาน เปนการบรรลมุรรคผล

อยางไรก็ตาม เพียงทําความเขาใจเกี่ยวกับวิปสสนูปกิเลสไวอยางนี้ ก็นับวาเปนเกราะปองกัน
ความเขาใจผิดไดอยางแข็งแรงแลวช้ันหน่ึง กับท้ังเปนเกณฑประเมินตนเองได ตอบขอลังเล
สงสัยของตนเองได วาปฏิบัติกาวหนามาจน “หลงวน” อยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือไม ถากาวขาม
ผานวิปสสนูปกิเลสไดครบทุกขอ ก็จะทําใหจิตมีคุณภาพสูงข้ึนเร่ือยๆ เขยิบใกลเปาหมายปลาย
ทางย่ิงข้ึนเร่ือยๆไปดวย
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ความฉลาดในสมาธิ
การจะใหจิตมีสภาพสะอาดจากนิวรณน้ัน ใครทําสมาธเิกงก็อาจสําเร็จไดงายๆ หรือถาใคร
พิจารณาเห็นตามจริงวาตนยังติดนิวรณขอใดขอหน่ึงอยางเหนียวแนนอยู จะคอยๆกําจัดไปทีละ
ขอก็ได ผลสุดทายลงเอยเปนจิตที่ตั้งมั่น ผองใส มีความออนควรพรอมแกงานวิปสสนาเหมือน
กัน

ตรงน้ีเม่ือมองยอนกลับไปหาจุดเร่ิมตน ก็คงจะเห็นดวยวาพระพุทธเจาวางแนวทางกําจัดนิวรณ
ไวแลวแตแรก โดยไมพูดวามากําจัดนิวรณกัน แตใหปฏิบัติอานาปานสติ เร่ิมฝกจิตใหอยูในการ
ควบคุมได ทําใหจิตตั้งมั่นผองใสดวยการตามรูการหายใจออก-เขา ยาว-สั้น และเนนกระทําจิต
ใหแยกไปอยูในสภาพผูรู ผูเฝาดูกองลมทั้งหลายโดยสักแตเปนของใหอาศัยระลึก ซ่ึงเม่ือทํา
สําเร็จ ก็จะพบสภาวจิตเหมือนกับท่ีเราถอนนิวรณออกครบทุกขอน่ันเอง

หากยังไมเห็นวาความมีสมาธิจิตกับการปราศจากนิวรณมีขอเปรียบกันอยางไร ก็ขอใหพิจารณา
ตามจริงตามลักษณะไรนิวรณเปนขอๆดังน้ี
๑) การไมมีกามฉันทะหมายถึงจิตท่ีหลุดจากความหมกมุนและกลับสดใสตามธรรมชาติ
๒) การไมมีพยาบาทคือจิตท่ีเยือกเย็นและเปนสุข
๓) การไมมีความงวงงุนซึมเซาหมายถึงจิตท่ีเบิกบานและเปดกวางไรส่ิงหอหุม
๔) การไมมีความฟุงซานหมายถึงจิตท่ีต้ังม่ันและอยูในสภาพรูส่ิงท่ีกําลังปรากฏ
๕) การไมมีความลังเลสงสัยหมายถึงจิตท่ีปลอดโปรงและคลายความติดของ

ถาใครจอจิตติดกับอารมณใดอารมณหน่ึงเชนลมหายใจไดอยางดี ก็จะมีลักษณะจิตท่ีไมหมกมุน
เยือกเย็น เบิกบาน ต้ังม่ันรู และคลายจากอาการติดขัดเชนกัน รวมทุกลักษณะดานดีก็กลายเปน
จิตท่ีทรงคุณภาพได น่ีเองจึงเปนขอสรุปวาถาทําสมาธิเกงๆ ก็แทบไมจําเปนตองสํารวจและหา
ทางกําจัดนิวรณกันใหยุงยาก เพราะผูมีความใครในสุขอันเกิดแตวิเวกแหงสมาธิยอมไกลจาก
ความใครในกาม ในพยาบาท ในความงวงงุน ในความฟุงซาน และในความสงสัยเปนธรรมดา

ในสมาธิสังยุต พระสุตตันตปฎกเลม ๙ พระพุทธองคตรัสไวอยางละเอียดเกี่ยวกับความเปนผู
ฉลาดในสมาธิประการตางๆไว เพื่อใหเกิดการสังเกตอยางละเอียดยิบวาเราเขาขายใด เมื่อรูวา
เขาขายใดก็จะไดเรงปรับปรุงตวั ทําใหเปนผูฉลาดทางสมาธิย่ิงๆข้ึน แมวาพระสูตรน้ีจะเนน
จําเพาะเอาผูไดฌาน ก็สามารถนําหลักการมาประยุกตไดสําหรับมือใหมท่ีเร่ิมไดผลเบ้ืองตนบาง
แลวเชนกัน

กลาวโดยสรุปคือพระพุทธองคสรรเสริญผูที่มีคุณสมบัติเหลานี้ครบถวน ถาฉลาดขอหนึ่งแตยัง
ขาดอีกขอก็ยังไมนับวาฉลาดแท
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๑) ฉลาดในการต้ังจิตใหม่ันคงเปนสมาธิ การมีจิตต้ังม่ันเปนสมาธิน้ัน ผูท่ียังขาดประสบการณ
มักเขาใจวาเปนลักษณะจิตท่ีมาจากการเคน หรือการบังคับเขมงวดใหจอติดอยูกับสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งคับแคบจํากัด แลวก็ตองปกแนวอยูตรงนั้น ท้ังท่ีจริงจิตจะเปนสมาธิแบบรวมใหญไมได
เลยหากยัง “ทุมเขาจอ” แบบคับแคบอยู

หากตองการตัวอยางเบื้องตนของความตั้งมั่นอยางใหญ ขอใหลองทอดตามองฟาในมุมกวาง
น่ิงๆ เมื่อเห็นใจเปดเผยไรฝามัวแลว ใหระลึกถึงทาน่ังอันเปนปจจุบัน หากกําหนดสติไดถูก
สวน ปราศจากความหนักหรือเกร็งสวนใดสวนหน่ึง จะรูสึกถึงความหยุดน่ิงไมเคล่ือนออกมา
จากภายใน ตรงนั้นเรียกวาตั้งมั่นโดยไมเพงเล็งคับแคบ จิตจะม่ันคงเปนสมาธิไดนานดวย
ความสบาย

ความไมไหวติงเพียงเล็กนอยนั้นอาจเปนตัวตั้งของสมาธิใหญได ขอใหพิจารณาท่ีพระพุทธ
องคทรงแสดงไวเปนสวนหนึ่งของอานาปานสติสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๖ คือ…

เธอจงสําเหนียกอยูวาเราจักต้ังจิตม่ันหายใจออก เราจักต้ังจิตม่ันหายใจเขา

น่ันคือเราไมเนนกําหนดรูวาหายใจออกหรือหายใจเขา หายใจยาวหรือหายใจส้ัน ทวาหันมา
เนนระลึกท่ีความปกหลักน่ิง (แบบเปดเผยไมอึดอัด) แลวใชลมหายใจเปนเครื่องเลี้ยง ถาทํา
ไดสักพักก็นับวาเปนความฉลาดในการต้ังจิตใหม่ันคงข้ันตนแลว แตละคนมีชวงเวลาของ
ความน่ิงท่ีเหมาะสมของตนเอง เชนถาเพ่ิงเร่ิมฝกอาจเปน ๕ วินาที ถามีกําลังอยูบางแลว
อาจเปนหน่ึงนาที ถาทําสมาธิชํานาญแลวก็อาจเปนคร่ึงช่ัวโมงหรือหลายช่ัวโมง อยาเทียบ
วัดวาเร่ิมตนจะตองน่ิงใหไดเทาน้ันเทาน้ี ผูทําสมาธิน้ัน ตอใหมีพรสวรรคเพียงใดก็ตองอาศัย
ช่ัวโมงบินเพ่ือส่ังสมกําลังกันมาก กวาท่ีจะยืดเวลาต้ังม่ันออกไปไดนานข้ึนดังปรารถนา

๒) ฉลาดในการกําหนดจิตเขาสูความเปนสมาธิ การทําจิตใหต้ังม่ันน้ัน บางคนตองใชเวลานาน
บางคนใชเวลาเพียงนอย ปจจัยหลักประการหน่ึงก็คือวิธีดําเนินจิตใหแนวเขาสูความต้ังม่ัน
แตกตางกัน หากใครฝกเขาสมาธิใหเคยนิสัย เหมือนคนชํานาญทางในปา ไมตองหลงวนเขา
รกเขาพง แตจําทางแมน สามารถออกจากปาเขาถึงบานพักไดจากท่ัวทุกสารทิศ ก็จะนับวา
เปนผูสามารถใชประโยชน และพลิกไปพลิกมาระหวางสมถะกับวิปสสนาไดอยางคลองแคลว
รูจังหวะจะโคนที่ถูกตองวาเมื่อไหรควรสงบพักเพื่ออัดกําลังใหม เมื่อใดควรตั้งมั่นรูกายใจ
โดยความเปนไตรลักษณ

แตละคนอาจมีกลวิธีเฉพาะตัวในการเขาสมาธิ ไมมีกลวิธีใดที่ผิดหรือถูก ขอใหไดผลเปนจิต
ที่ตั้งมั่นอยางถูกตองก็พอ เชนบางคนรูตัววาปกติฟุงจัด ก็อาจเร่ิมทําสมาธิดวยการปดตาลง
กําหนดรูตามจริงวาขณะน้ีฟุงมาก ขณะนี้ฟุงนอย กระท่ังเกิดสภาพไมยึดม่ันถือม่ันท้ังฟุงมาก
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และฟุงนอยวาเปนตัวเรา คอยสบายใจพอจะตะลอมลงสูความต้ังม่ันรูอารมณสมาธิ บางคน
อาจอาศัยเคร่ืองทุนแรง เชนมองฟาจนจิตวางและจับความเบาของจิตเปนฐานในการเร่ิมรู ก็
นับวาใชไดเชนกัน

สําหรับผูฝกอานาปานสติมาจนรูจักเสนทางตามลําดับก็อาจไดเปรียบหนอย รวมท้ังอาจจะมี
“อุปเทห” หรือวิธีเขาสมาธิเฉพาะตัวแบบลัดตรงและไดผลแนนอนเสมอ อยางเชนบางคนท่ี
ฝกอานาปานสตจัิดเจนจนรู “อาการทางจิต” ท่ีแนนอนในแตละลําดบัแลว ก็อาจกําหนดวา
เราจะทําจิตใหต้ังม่ันภายในการรูลมหายใจ ๑๑ คร้ัง แตละครั้งคือหนึ่งกองลมตามลําดับที่
พระพุทธองคประทานไว

เร่ิมตนใหทอดตามองตรง สูดลมหายใจเขายาวเพื่อตั้งหลัก จากน้ันปดตาลงพรอมกับจังหวะ
ท่ีกําลังจะระบายลมออก

- กองลมที่ ๑: หายใจออกรูวากําลังหายใจออก หายใจเขารูวากําลังหายใจเขา (ไมจําเปน
ตองเพงใหเห็นลมหายใจเปนพิเศษ รูท้ังหมดทีเดียววาอยางน้ีคือการหายใจออก อยางน้ีคือ
การหายใจเขา สติจะไดจับอารมณแบบไมเพงจุดใดจุดหน่ึง อยาหวังความสงบ อยาพยายาม
ใหนิ่ง และไมจําเปนตองสรางภาระใหจิตดวยการนับวา “หน่ึง” แตอยางใด เบื้องตนอาจ
กําหนดในใจวา “ออก” และ “เขา” ก็ได แตพอคุนแลวไมจําเปนตองกํากับดวยคําบริกรรม
อีก)
– กองลมที่ ๒: หายใจออกรูวายาว หายใจเขารูวายาว นับเปนอีกหนึ่งกองลม (ตามธรรมดา
เมื่อกําหนดสติไวที่ลมหายใจก็จะทําใหระบายลมและลากลมยาวกวาปกติอยูแลว เพราะ
ฉะน้ันไมจําเปนตองจงใจทําใหยาวกวาท่ีรูสึกอยูตามธรรมชาติ)
– กองลมที่ ๓: หายใจออกรูวาส้ันลงหรือยาวข้ึน หายใจเขารูวาส้ันลงหรือยาวข้ึน (แคเปรียบ
เทียบโดยไมตองกําหนดรักษาใหยาวเหมือนเดิม ไมไดจงใจใหส้ันกวาเดิม เพียงรูตามจริง
เทาน้ันวารางกายเรียกรองลมหายใจส้ันลงหรือยาวข้ึนกวาคร้ังกอน)
– กองลมที่ ๔: หายใจออกรูวาจิตกําลังเปนผูดูลมหายใจ หายใจเขารูวาจิตกําลังเปนผูดูลม
หายใจ (ระลึกเขามาท่ีจิต วาเปนเพียงผูเฝาสังเกตการณเฉยๆ ไมใชผูบังคับลมหายใจให
ออกหรือเขา ใหยาวหรือสั้น ใหดีหรือไมดีอยางใดๆ ขณะของความรูสึกธรรมดาๆท่ีเกิดข้ึน
หลังจากเฝาดูวาออกหรือเขา ส้ันหรือยาวน่ันเองท่ีจิตเร่ิมเปนผูรูผูดูแบบออนๆ จะเห็นอาการ
เลิกคิดควบคุม กับท้ังไมเหมอหายไปทางอ่ืน เหลือแตอาการรูอาการดูอยูเปลาๆ ตรงน้ีจะ
เปนฐานสําคัญของวิปสสนา คือมีทั้งการตั้งหลักแยกจิตออกมาเปนผูรู มีท้ังการเห็นตามจริง
วาลมหายใจไมเท่ียง ออกแลวตองเขาเปนธรรมดา ยาวแลวตองสั้นเปนธรรมดา กุศโลบาย
รวมวิปสสนาไวกับสมถะแบบน้ี มีพระพุทธเจาเทาน้ันท่ีสอน)
– กองลมที่ ๕: หายใจออกกําหนดวาจะไมขยับตัว หายใจเขากําหนดวาจะไมขยับตัว (ระลึก
วาเราจะคิดไมขยับ ไมคิดกระดุกกระดิก ปลอยใหกายนิ่งสบายและมีสวนเคลื่อนไหวเกี่ยวกับ
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ทางเดินหายใจอยางเดียวเปนธรรมชาติเทาน้ัน หากสวนใดของกายยังเกร็ง จังหวะน้ีคือ
โอกาสสํารวจและปลอยใหผอนคลายเสีย เม่ือจิตผูรูลมมาผนวกกับฐานท่ีต้ังอันม่ันคง ก็จะ
เกิดความนิ่งที่ไดดุลพอดีขึ้นอยางรูสึกไดชัด)
– กองลมที่ ๖: หายใจออกรูวาอิ่มใจ หายใจเขารูวาอ่ิมใจ (เม่ือกายน่ิงขณะท่ีจิตทําตัวเปนผูรู
ผูดูเฉยๆ ยอมเกิดความเบากายสบายใจข้ึนมา เหมือนอยากยิ้มออนๆโดยไมตองฝน ก็จับ
ความเบาสบายน้ันเปนหลัก แลวเลี้ยงไวดวยอาการรูลมออกทีหนึ่ง เลี้ยงไวดวยอาการรูลม
เขาทีหน่ึง)
– กองลมที่ ๗: หายใจออกรูวาสุขสงบ หายใจเขารูวาสุขสงบ (เม่ือเห็นความสงบกายสงบใจ
นั้นแหละ เปนวาระท่ีเห็นความสุข ผูภาวนาสวนใหญเมื่อสงบสุขลงเล็กนอยมักหลงเพลินไป
กับอาการของจิตแบบเคลิ้ม เราจะไดช่ือวาเสพสุขในสมาธิอยางมีสติ มีความรูตัวน้ัน ก็เม่ือ
สุขพรอมไปกับอาการรูวากําลังหายใจออกหรือหายใจเขา หรืออีกนัยคือเลี้ยงความสุขไวดวย
อาการรูลมออกทีหน่ึง เล้ียงความสุขไวดวยอาการรูลมเขาทีหน่ึง จะสามารถเปรียบเทียบได
ดวยวาสุขอยางมีสติหลอเลี้ยงนั้นดีกวาสุขอยางหลงเคลิ้มหายไปเพียงใด)
– กองลมที่ ๘: หายใจออกรูวาคิด หายใจเขารูวาคิด (ธรรมดาคนเร่ิมฝกสมาธิ จิตยังไมผอง
แผวตั้งมั่น ยอมมีความคิดกระจัดกระจายอยู หรือมีความรูสึกตรึกนึกกระเส็นกระสายอยาง
ละเอียดอยู ก็ใหรูตามจริงน้ัน เหมือนปลอยใหคิดไปตามปกติ พรอมกับรูไปดวยวากําลัง
หายใจออกหรือหายใจเขา)
– กองลมที่ ๙: หายใจออกกําหนดวาจะระงับความคิด หายใจเขากําหนดวาจะระงับความคดิ
(ตรงน้ีควรจะมีปจจัยหนุนอยูพรอม คืออาการรู ความสงบสุข ฉะน้ันนาจะสัมผัสถึงอาการ
พรอมจะหยุดน่ิง และเปนความน่ิงท่ีเปนสติรูท่ัวตัวแบบสุขสบาย หากทําไดแลวครั้งหนึ่งแลว
เปล่ียนเปนฟุงอีก ก็ใหทําสลับกันระหวางขอนี้กับขอกอนไปเรื่อยๆโดยไมตองทอวาเมื่อไหร
จะเลิกคิดเสียที ขอใหเห็นเปนแบบฝกหัดที่ทําแลวยอมเห็นผลกาวหนาขึ้นเรื่อยๆ)
– กองลมที่ ๑๐: หายใจออกกําหนดวาจะทําจิตใหราเริง หายใจเขากําหนดวาจะทําจิตใหรา
เริง (ขอใหแนใจวา “รูจัก” ความนิ่งอยางมีน้ําหนักทรงตัวอยูไดแลวสักนิด ความราเริงของจิ
ตจะมีลักษณะเบิกบานคลายย้ิมกวางออกมาจากภายใน หรือเหมือนมีแรงฉดีของความปรีดา
แผซานออกกวางขวาง มือใหมอาจระบายย้ิมท่ีริมฝปากเปนเคร่ืองทุนแรงชวยนิดหน่ึงก็ได
แตตองจออยูกับสภาพจิตท่ีย้ิมสดช่ืนในภายใน แลวเลี้ยงไวดวยลมหายใจหนึ่งชุด หรืออาจ
ติดใจเพลินหลายๆชุดเปนการเก็บกําลังกอนก็ได)
– กองลมที่ ๑๑: หายใจออกกําหนดวาเราจะรักษาสภาพจิตใหต้ังม่ัน หายใจเขากําหนดวา
เราจะรักษาสภาพจิตใหต้ังม่ัน (ความจริงเม่ือถึงระดับของจิตท่ีราเริงแลว ยอมมีความนิ่งคงที่
ระดับหน่ึง จุดน้ีเราเพียงกําหนดรูลักษณะหยุดน่ิง ตั้งมั่น ไมเลื่อนไหลกวัดแกวงของจิต
หายใจออกรูความน่ิง หายใจเขารูความน่ิง และทราบชัดวาเปนอาการ “ต้ังม่ันอยูในอาการ
เบิกบาน” ไมใชวาต้ังม่ันในความบีบรัดคับแคบ

แรกๆที่ฝกอาจกําหนดไมไดพอดิบพอดีนัก เชนการกําหนดระงับความคิดน้ันอาจจําเปนตอง
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ใชหลายกองลมหนอย หรือสลับไปสลับมากับการกําหนดรูปติสุข กําหนดรูความคิดตาม
ปกติกอน กระท่ังเม่ือเร่ิมชํานาญทางแลว จึงเขาสมาธิไดเร็ว เพียงหายใจออกและเขา ๑๑
คร้ังก็จะแนน่ิงต้ังม่ันเบิกบานได อันน้ีจะเห็นประโยชนของการฝกเขาสมาธิอยางมีเปาหมาย
และมีการกํากับขั้นตอน อยางนอยก็ดีกวาน่ังรูลมหายใจเขาออกเฉยๆซ่ึงมีชองวางใหฟุงมาก
กวาเกิดสตินิ่งรู

สําหรับอานาปานสติเพ่ือกระทําจิตใหสงบแบบงานสมถะจะมาหยุดท่ีความต้ังม่ันในความรา
เริง เบิกบาน เม่ือจิตสงบย่ิงๆข้ึนไปถึงจุดหน่ึงก็จะฉลาดรูทางเองวาจะละองคประกอบสวน
เกินของความตั้งมั่นไดอยางไร สวนการใชอานาปานสติในงานท่ีเปนงานวิปสสนาจะกลาวถึง
ในตอนตนของบทตอไป

ย้ําวาอุปเทหวิธี “ไลตามลําดับอานาปานสต”ิ ไมใชหลักตายตัว ขอใหทดลองดู ถาไดผลเร็ว
และงายดายสําหรับใครก็ขอใหยึดไวเปนแนวทาง และจะตองไมใจรอน ใหถือเอาหนึ่งกองลม
เปนเกณฑดูหน่ึงอาการจริงๆ ไมกระโดดขามข้ัน และไมเอาหลายอาการมาดูพรอมกันใน
หนึ่งกองลม

สําคัญคือเมื่อประสพความสําเร็จ สามารถต้ังจิตเปนสมาธิไดดวยเสนทางแบบใด ก็ใหจําทาง
เขาน้ันไวดีๆ และสรางเหตุปจจัยซํ้ารอยเดิมทุกคร้ัง อยาจดจําสภาพจิตอันเปนผลลัพธ และ
อยาอยากเรงใหเกิดผลรวดเร็วทันใจ เพราะการดวนอยากไดผลขามข้ันน้ันมักลงเอยเปน
ความลมเหลว อันทําใหทอแท และไมอยากตอยอดใหยิ่งขึ้นไปกวาที่เปนอยู หากทําจนอยู
ตัวแลวก็จะรูเองวาจิตพรอมจะ “ขามข้ัน” ไปอยูตรงไหน เชนเม่ือจิตมีสภาพพรอมรู ผองแผว
ราเริงเปนปกติ ก็อาจกําหนดกองลมแรกเปน “จิตราเริง” เลย แตหากสภาพจิตต่ํากวานั้นก็
สมควรนับเร่ิมแตกาวแรกจะประกันผลไดดีท่ีสุด

และไมวาจะฉลาดในการขจัดความฟุงดวยอุบายสารพัดแบบเทาไหน การเขาสมาธิแบบท่ีจะ
ทําใหจิตรวมดวงตั้งมั่นก็ตองอาศัยกระแสจิตที่ไหลไปในทางเดียวอยางตอเนื่องดวยลักษณะ
“จอจับอารมณ” (องคฌานแรกคือวิตก) แลวเกิดสภาพ “ดึงดูดอารมณ” (องคฌานท่ีสองคือ
วิจาร) เชนเร่ิมจากการกําหนดวาจะเอาลมหายใจเปนท่ีต้ังของสติ ระบายลมออกก็รู ลากลม
เขาก็รู จิตไมไปไหน กระท่ังเกิดกระแสดึงดูด ระบายลมออกก็แนบติด ลากลมเขาก็แนบติด
ซึ่งที่จะทําเชนนั้นใหตอเนื่องไดไมใชเพราะอาศัยความฉลาดคิดกลวิธี แตเปนฉลาดจอนิ่งกับ
การหายใจ “อยางไร” ใหไดตอเนื่องนานหนอย กลาวไดวาองคประกอบของความฉลาดเขา
สมาธิท่ีแทจริงตองมีท้ังความพึงใจ ความเพียรใสใจ และคอยสังเกตดวยวาหลุดจากอารมณ
สมาธิหรือยัง ประเภทท่ีทอปุบลืมตาท้ิงขวางสมาธิปบน้ัน จัดวาขาดความฉลาดในการเขา
สมาธิเบื้องตน เพราะขาดคุณสมบัติดังที่กลาวแลว ความคิดประเมินอาการของจิตเปน
ขณะๆจึงนับวาจําเปน และมามีสวนชวยไดทันการณ



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๖๗

อีกประการหนึ่งคือตองสังเกตดวยวาองคฌานคือ “วิตก” น้ันมากเกินพอดีหรือเปลา นัก
ภาวนามือใหมมักฝนจ้ีความจงใจรูอารมณใหตอเน่ือง หรืออยูในอาการเรงรีบบีบค้ันใหเกิด
ความสงบ ซ่ึงนับวาไมฉลาด เพราะใสเหตุปจจัยท่ีขัดแยงกับความสงบโดยตรง ผลคือกลาย
เปนความหนัก ความเครียดไปได ทางแกคือควรสังเกตใหออก อานใหขาดวาการปลอยใจ
คลุกเคลากับอารมณอยางสบายๆน้ันเปนอยางไร ทําอยางไรจึงจะลดกระแสหนักๆในหัว
ทางที่ดีที่สุดคือมองไกลๆกอนหลับตา ใหเหลือแตรูเหมือนมองฟามองทะเล อยางน้ีเรียกวา
เปนการทําองคฌานคือ “วิจาร” ใหมากขึ้นไดสวนพอดีกับวิตก เม่ือสามารถเขาสมาธิดวย
อัตราสวนพอดีแลว ก็จะนับเปนผูฉลาดในการเขาสมาธิไดคนหน่ึง

ความฉลาดในการเขาสมาธิข้ันสูงท่ีแทจะหมายถึงผูมีกําลังสมาธิอยูตัวพอสมควร กับท้ังมี
ความสะอาด ผองใส เบิกบานพรอมอยู เพียงกําหนดอารมณสมาธิพรอมจออยูกับสภาพเบิก
บานของจิตก็จะเหมือนรอยย้ิมเล็กนอยท่ีขยายขอบเขตออกอยางไมมีประมาณ เกิดนํ้าหนัก
ดึงดูดควบแนนเปนปกแผนเดนดวงได ดังน้ันอยาเขาใจวาเปนความฉลาดหาทางแบบแกสม
การคณิตศาสตรหรือการใชเหตุผลหาคําอธิบายดีๆ เพราะเปนคนละเร่ืองกัน เรากําลังพูดถึง
ความฉลาดทางจิตท่ีจะปกลงกับอารมณไดฉับพลันทันใจดวยและเปนไปอยางถูกตองดวย
ไมใชใจรอนเอาเดี๋ยวนี้แบบบีบบังคับเคนคอกัน นอกจากเปนการไมฉลาดทางสมาธิแลว ยัง
ทําใหฉลาดนอยทางวิปสสนาอีกดวย เน่ืองจากการเรงรัดใหไดอยางใจท้ังท่ีขาดเหตุปจจัย
เหมาะสมน้ัน สะทอนวาเราหลงยึดสิ่งไมใชตัวตนวาเปนตัวตน ไมใชของเราวาเปนของเรา
อยางแรง

๓) ฉลาดในการถอนจิตออกจากความเปนสมาธิ บางทีเราไมคอยมองเห็นความสําคัญของการ
ถอนออกจากสมาธ ิเพราะเห็นวาจะออกทาไหนก็เปนอันจบกระบวนสมาธิเหมือนๆกัน แต
ความจริงการออกจากสมาธิอยางถูกตองจะชวยใหจิตมีความสมํ่าเสมอ กระชับม่ัน มีความ
ชัดเจนวาสมาธิเปนภาวะหน่ึงอยางน้ี ออกมาแลวคืออีกภาวะหนึ่งตางหากจากกัน

การไมพยายามปรับปรุงความฉลาดในการออกจากสมาธิน้ัน จะเปนผลเสียหลายประการ ท่ี
เห็นเดนก็เชนทําใหเกิดความเกียจคราน ไมอยากทําอะไร พอจิตรวมลงเปนสุขไดก็ติดใจ
จอมจมอยูกับสุขเชนน้ัน เมื่อถอนออกมาก็เรงเวลาอยากหาจังหวะกลับเขาไปเสพอีก โดย
มากผูเร่ิมรวมจิตไดใหมๆ จึงไมคิดกําหนดเวลาวาจะเขาสมาธินานเทาน้ันเทาน้ี ขอแคหนวง
ความสุขความรวมดวงไวใหนานท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปไดก็พอ ตอเมื่อชินแลว ช่ําชองแลว จึง
คอยมีความสามารถในการออกจากสมาธิดังปรารถนา ซ่ึงเปนส่ิงควรทํา และทําใหไดตาม
กําหนดที่ตั้งไว ถาทําไมสําเร็จก็เรียกวายังไมเปนผูฉลาดในการออกจากสมาธิ

สําหรับผูเร่ิมฝกน้ันควรกําหนดอะไรสักอยางท่ีทําใหเกิดความแนนอนวาจะออกจากสมาธิ



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๖๘

เมื่อใด เชนถาใครฝกเขาสมาธิตามอุบายอานาปานสติตามหัวขอกอน ก็อาจสังเกตดูตามจริง
วาเราสามารถเล้ียงสติไดดีเม่ือมาถึงข้ันใด เชนบางคนสามารถกําหนดใหจิตสงบสุขไดอยาง
ต่ํา ๕ กองลม ก็อาจตัง้ใจวาภายใน ๕ กองลมขางหนาตอไปน้ี เราจะเลี้ยงสุขไวใหได
สมํ่าเสมอพรอมรูวาหายใจออกกับหายใจเขา นับเปนหน่ึง อีกชุดนับเปนสอง สาม สี ่และหา

พอกําหนดไดครบ ๕ ตามท่ีวางเปา ก็ใหพักยกทันทีโดยการลืมตาข้ึนสักคร่ึงนาที จําขณะ
ของการมีสตถิอนจากสมาธิตามกําหนดไว ลองเขาสมาธิอีกครั้งดวยความตั้งใจจะเลี้ยงสุขให
ทวีนานข้ึนเปนจํานวนกองลม ๖, ๗, ๘ ฯลฯ แลวลืมตาถอนจากสมาธิดวยสติอันเดียวกัน

จังหวะลืมตาท่ีดีท่ีสุดในการถอนสมาธิคือขณะของการระบายลมออกอยางผอนกายสบายใจ
แตละรอบที่เขาสมาธิใหมขอใหสังเกตดวยวาเรารักษาอาการที่ตั้งใจไวไดอยางสม่ําเสมอและ
กาวหนาข้ึนเร่ือยๆหรือไม กับท้ังมีสวนของสติจากการถอนสมาธิอยางรูตัวมาเสริมใหเกิด
ความแข็งแรงย่ิงๆข้ึนหรือไม หากทุกอยางเปนไปในทางบวกก็แปลวามาถูกทางแลว

นอกจากฝกดวยวิธีนับแลว อีกทางหน่ึงอาจใชเวลามาชวยตรงๆ หากใครฝกนอนอยางมีสติ
คือตั้งใจวาจะลุกเมื่อรูสึกตัวตื่นดังที่พระพุทธองคประทานแนวไวกับพระโมคคัลลาน ก็นับ
เปนการปลูกฝงนิสัยมาใชประโยชนตรงน้ีได กลาวคือเมื่อถอนจากสมาธิ จะต้ังใจรูตัว รูกาย
ใจโดยความเปนเคร่ืองอาศัยระลึกทันที ไมน่ิงดูดายทอดธุระ หรือแชอารมณอยูกับสุขใน
สมาธิเฉยเมย

วิธีน้ีอาจตองใชนาฬกิาเขามาชวย กลาวคือเมื่อรูสึกวาสามารถกําหนดจิตเปนสมาธิไดดีพอ
สมควรแลว ใหนํานาฬิกามาวางไวตรงหนา ดูเข็มหรือเลขนาฬิกา แลวกําหนดไวในใจวาเรา
เร่ิมเขาสมาธิท่ีเวลาน้ี แลวจะออกทันทีเมื่อเข็มหรือเลขนาฬิกาชี้เวลานั้น เบื้องตนอาจเปนสัก
๕ หรือ ๑๐ นาที แรกๆแมวาคลาดเคลื่อนบาง แตเมื่อฝกหลายครั้งเขาก็จะพบกับความ
ประหลาดใจวาเราลืมตาไดใกลเคียง หรือแมนตามกําหนดชนิดเปะๆทีเดียว แมวาจะไม
อาศัยการนับลมหายใจเขาชวยเลยก็ตาม

การฝกออกจากสมาธ ิไมวาจะข้ันตน ข้ันกลาง หรือข้ันสูงระดับฌานก็ตาม สามารถใชความรู
ในจิตตานุปสสนามาชวยได น่ันคือใหรูขณะแหงปลายสมาธิวาจิตมีความเปนอยางน้ี แลวรู
ขณะแหงการถอนสมาธิวาจิตมีความเปนอยางน้ี แตกตางจากเม่ือขณะแหงปลายสมาธิอยาง
ไร ขอแคเพียงรูเฉยๆ ฝกมีสติเทาทันรอยตอระหวางอยูในสมาธิกับออกจากสมาธิแลว ก็จะ
เกิดสัมปชัญญะ เห็นความตาง เห็นวาสักแตเปนภาวะไมนายึดม่ันถือม่ัน ทําใหไมหลงแช
และต่ืนพรอมจะนํามาใชประโยชนในทางวิปสสนาตอในท่ีสุด
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๔) ฉลาดในการยับย้ังอยูในสมาธิ แรกๆนักสมาธิทุกคนจะรูสึกวาจิตเหมือนเรือโคลงเคลงกลาง
ทะเลที่เต็มไปดวยคลื่นลม การจะใหเหมือนเรือท่ีแลนเรียบไปบนแผนนํ้าน่ิงน้ัน เหมือนเปน
ไปไมไดเอาเสียเลย

ความจริงก็เหมือนเรายืนขาเดียวเล้ียงตัวใหทรงต้ัง แมยากและฝนในเบ้ืองแรก แตเมื่อขา
แข็งแรงก็รูสึกงายเขา จิตก็เชนกัน เมื่อมีกําลังมากขึ้น ก็จะรูสึกวาเลี้ยงตัวประคองความนิ่ง
ไดสมํ่าเสมอข้ึนทุกที

จิตแบบที่ใฝใจสงบ แสวงหาปติและสุขจากความวิเวกในตัวเองน้ัน ยอมพัฒนาเปนความ
ฉลาดในการเลี้ยงตัวไปเอง เพราะฉะน้ันถารูตัววาเปนผูหว่ันไหวงาย มีจิตโคลงเคลงงาย ก็
อาจใชวิธีสังเกตสวนของความสุขทางจิตที่เกิดขึ้นขณะนิ่ง หายใจออกไมลืมความสุขน้ัน
หายใจเขาไมลืมความสขุน้ัน ประคองความสุขไดก็คือประคองความตั้งมั่นไดไปดวยนั่นเอง

เมื่อกําลังจิตยังไมอยูตัวนั้น สิ่งที่สอแววฉลาดในการยับยั้งอยูในสมาธิคือเครื่องรบกวน เชน
เมื่อกําลังสงบสบายจออารมณอยูดีๆ มีเครื่องลอใจใหวอกแวก อาจเปนเสียงจากภายนอก
หรือความคิดของตัวเองจากภายใน จิตกระเพื่อมแลวกลับวางเปนอุเบกขาไมได อยางน้ีเรียก
วาขาดความฉลาดในการยับย้ังอยูในสมาธิ แตถาโดนกระทบแลวยังตั้งมั่นวางเฉย อยางน้ัน
ถือวาฉลาดในการยับย้ังอยูในสมาธิ

๕) ฉลาดในความเปนผูฉลาดในสมาธ ิคือรูลักษณะการกําหนดจิตใหเปนไปตางๆ และรูเทาทัน
อาการตางๆของจิตท่ีเกิดข้ึนโดยมิไดปรารถนา ทางท่ีจะฉลาดในความเปนผูฉลาดทางสมาธิ
น้ันมีอยู ขอใหศึกษาอานาปานสติสูตรอยางดี เขาอกเขาใจทุกขั้นตอนตามลําดับ ก็จะเห็นลู
ทางกระทําจิตใหอยูในอํานาจไดหมด

ขอยกตัวอยางที่เห็นงาย เชนเม่ือทําสมาธิแลวยังมีความฟุงรบกวนคุกรุนเปนระยะ บางทีก็รู
สึกรําคาญ เกิดคําถามใหกับตนเองวาจะทําอยางไรจึงกําจัดความคิดทิ้งเสียได หรืออยาง
นอยก็สามารถควบคุมใหระงับไปตามตองการได

ถาเปนคนท่ัวไปจะใชวิธีกดขมดวยความหลงนึกวาความคิดจะเปนอยางใจตัวเองบาง หรือใช
วิธีเพงจิตเขามาท่ีลมหายใจแรงๆดวยความเห็นวาจะเบียดความคิดใหตกไปไดบาง วิธีผิดๆ
เหลานี้ลวนแลวแตเปนสัญชาตญาณอันยืนพื้นอยูดวยโมหะ สําหรับผูฝกอานาปานสติมาเปน
อยางดี จะเขาใจวาตองรูลมหายใจเสียกอนอยางนอยสักหนหน่ึง เปนการระบายและสูดลม
หายใจในลักษณะผอนพัก ไมใชเพงจับเครงเครียด ธรรมดาเม่ือหายใจแบบผอนพักยอมเกิด
ปติสุข ก็ถือวาการหายใจชุดนั้นเปนไปเพื่อกําหนดปติสุขใหเกิด (สําเหนียกรูปติสุขหายใจ
ออก สําเหนียกรูปติสุขหายใจเขา)
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เมื่อเกิดปติสุขลมหายใจแบบผอนพักสักนิดแลวคอยกําหนดรู “จิตตสังขาร” หรือความคิด
ความปรุงแตงที่วิ่งวนอยูในใจ และตองเปนอาการกําหนดรูดวยลมหายใจอยางนอยหน่ึงชุด
ไมใชแคกําหนดเอาลอยๆวาจะรูภาวะความคิด แตกําหนดรูลักษณะความคิดในปจจุบันตาม
จริงเม่ือหายใจออก กําหนดรูลักษณะความคิดแบบเดียวกันนั้นเมื่อหายใจเขา เมื่อจับไดวา
ความคิดก็สวนหนึ่ง จิตอันมีปติสุขก็อีกสวนหนึ่ง จึงเกิดอํานาจคานกันมากพอจะส่ังระงับ
ความคิดเสียไดโดยไมตองฝน (สําเหนียกรูวาจะระงับจิตตสังขารหายใจออก สําเหนียกรูวา
จะระงับจิตตสังขารหายใจเขา)

พอเห็นการไตระดับอยางเปนข้ันเปนตอนเชนน้ี เมื่อเกิดความฟุง ทําจิตเปนสมาธิไมไดอยาง
ใจ ก็จะเกิดความฉลาดขึ้นมาวาไมใชเรื่องตองไปเสียใจหรือผิดหวังตัวเอง แตแคเห็นตามจริง
วาถึงเวลาควรยอนกลับไปจุดเริ่มตนใหม จะตั้งหลักดวยการกําหนดสติรูลมหายใจออกและ
เขาก็ได หรือตั้งหลักดวยการหายใจอยางผอนกายสบายจิตเพื่อเรียกปติสุขมาเปนกําลังใน
การระงับความฟุงซานก็ได

อีกตัวอยางหนึ่ง เม่ือทําอานาปานสตแิบบ “ครบสูตร” ไมตกหลนแมแตลําดับขั้นตอน ก็จะได
ความเขาใจเล็กๆนอยๆหลายประการ เชนเกิดความรูวาที่พระพุทธองคใหกําหนดสติในขณะ
แหงการระบายลมออกกอนน้ัน ก็เพื่อใหการหายใจเขาเหมือนเปนตัวตั้งสติตามธรรมชาติ
คลายผูจะเตรียมตัวเร่ิมทําอะไรดวยความม่ันใจ มักหายใจเขาเสียเฮือกหนึ่งกอน เมื่อมีสติดี
โดยธรรมชาติแลวกําหนดสติระบายลมหายใจออก จะสงเสริมใหเกิดความพรักพรอมรูสภาว
ธรรม ดังจะแสดงในสวนตนของบทท่ี ๑๓ วาดวยขันธบรรพ

นอกจากอานาปานสติแลว ยังมีจิตตานุปสสนา ท่ีอาจหนุนใหเกิดความฉลาดไดยวดย่ิง ผูฝก
จิตตานุปสสนาโดยเปรียบเทียบสภาวจิตตางๆจนคุน จะไดเปรียบในเร่ืองเห็นชองทางควบ
คุมจิตแบบตรงไปตรงมา เชนเม่ือผานการพิจารณาจิตฟุงซานบอยเขา ก็จะทราบสภาพจิต
ตัวเองโดยความเปนเครื่องยิงกลุมความคิดออกมาเปนหวงๆคลายระลอกคลื่นที่มีจังหวะอัด
และจังหวะคลาย เม่ือสักแตเห็นโดยความเปนสภาวะดังกลาวยอมคลายความยึดม่ันถือม่ัน
และเลิกใครอยากปรุงแตงตอ แตจะเลือกจังหวะที่คลื่นความคิดคลายลงเปนจุดเริ่มกําหนด
สภาพคลอยลงสูความตั้งมั่น ซึ่งก็จะทําใหจบภาวะฟุงไดงายกวาเมื่อเลือกจังหวะที่จิตกําลัง
ยิงคลื่นความคิดออกมา

ยังมีทางแกขอติดขัดอ่ืนๆรวมท้ังหนทางพัฒนาใหกาวหนาย่ิงๆข้ึน อันเกิดจากความรูภายใน
ที่ดําเนินตามหลักสติปฏฐานทีละลําดับ จึงมีแนวโนมสูงวาผูศึกษาสติปฏฐานจะเปนผูฉลาด
ในความฉลาดทางสมาธิอยางท่ัวถึง กับทั้งไดเกิดปติเลื่อมใสในพระปญญาคุณแหงพระพุทธ
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องค เพราะหลักวิธีของสติปฏฐานนั้น นอกจากพระพุทธเจาแลวไมมีใครในโลกเลยท่ีสอนเชน
น้ี

๖) ฉลาดในอารมณสมาธิ อารมณสมาธิก็คือวัตถุอันเปนเครื่องลอจิตใหปกหลักรู ยกตัวอยาง
เชนลมหายใจออกและเขาเปนตน อารมณสมาธอิาจเปนรูปธรรมหรือนามธรรมก็ได อาจ
คลายคลึงหรือแตกตางกันอยางสิ้นเชิงก็ได

อารมณสมาธิแตละชนิดจะใหผลกับจิตใจแตกตางกันมาก บางทีเปนคนละเร่ือง หรือเปนข้ัว
ตรงขามทีเดียว ทดลองใหเกิดความเห็นชัดก็ได เชนลองมองน้ํา กําหนดความรูสึกถึง
ลักษณะเรียบเย็น เอิบอาบ เกาะกลุมสนิทเปนอันเดียว พักหน่ึงจะรูสึกสงบเย็นตามนํ้า แลว
เปล่ียนมามองไฟ อาจเปนเปลวเทียนหรือถาไฟกองโตไดก็จะย่ิงชัด กําหนดความรูสึกถึง
ลักษณะรอนพลาน ลุกโพลง กระจายความรอนออกเปนระดับตางๆท่ีแตละจุด พักหน่ึงจะรู
สึกรอนตามไฟ เห็นวาจิตเปนคนละแบบกับเม่ือน่ิงรูอยูกับนํ้า

การวางจิตเขาไปในอารมณสมาธิแบบตางๆน้ันตางกัน เชนถาตามลมหายใจ ลักษณะจิตจะ
จออยูกับผัสสะอันเปนปจจุบันทางกาย ถารูความเปนนํ้า จิตจะจออยูกับลักษณะอันเดนชัด
ของนํ้าเชนความสงบน่ิง เอิบอาบ เกาะกลุมเปนอันเดียว เปนตน ผูไมฉลาดในอารมณสมาธิ
จะไมเขาใจการ “กําหนดขอบเขตอารมณ” หรือ “อาการที่จิตวางลงจับวัตถุ” เมื่อกําหนดหรือ
วางจิตเขาไปที่ตัวอารมณสมาธิคลาดเคลื่อนจากที่ควร หรือพูดงายๆวาองคคือ “วิตก” ไมดี
ก็จะไมมี “วิจาร” เปนผลตามมา

และแมจะจับลมหายใจเหมือนกัน ทวาแตละคนก็วางจิตกําหนดรูลมแตกตางกัน เชนบางคน
กําหนดเฉพาะจุดกระทบลมเพ่ือใหจิตต้ังม่ันท่ีตําแหนงเดียว บางคนอาศยัคําบริกรรมเขา
กํากับเชนหายใจเขานึกวาพุท หายใจออกนึกวาโธ ซึ่งแตละอุบายอาจเกื้อกูลบางคน และ
อาจทําความสับสนใหกับบางคน แตหากมุงกําหนดรูเพียงวาออก เขา ยาวขึ้นหรือสั้นลง
เพื่อเหนี่ยวนําจิตเขาสูสภาพผูสังเกตการณ ก็จะไดความแนนอนแกคนท่ัวไปมากข้ึน กับท้ัง
ปูทางสูวิปสสนาไวแลวในตัวดวย

ผูฉลาดอยางสูงในอารมณสมาธิน้ัน นอกจากจะเขาใจเรื่องผูกจิตไวกับเปาลอชนิดตางๆแลว
ยังสามารถทํากรรมฐานท่ีมีอารมณสมาธิขัดแยงเปนคนละประเภทกัน อยางเชนจําพวกกสิณ
อยางที่เคยผานมาในบทกอนๆคือกสิณชองวางและกสิณสีขาว ลักษณะของอารมณสมาธิจะ
ผิดแผกแตกตางกัน หากไมฉลาดในอารมณก็มักกําหนดไมถูก เกงกสิณอยางหนึ่งแตไมเอา
ไหนในกสิณอีกแบบหนึ่ง หรือบางทีฉลาดบางในกสิณชองวาง นาจะขยับเปนกสิณรู
(วิญญาณกสิณ) ไดไมยากนัก แตปรากฏวาจับทางไมถูก แยกไมออกวาจะเขามาจับ “อาการ
รู” ไดอยางไร
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ผูภาวนาเพ่ือความพนทุกขตามแนวสติปฏฐานน้ัน ขอเพียงฉลาดในอารมณสมาธิชนิดท่ีเปน
ปจจุบันตามจริงก็พอ เชนรูวาอยางน้ีกาย อยางน้ีเวทนา อยางน้ีจิต เพียงปลอยวางความยึด
ม่ันสภาวะเหลาน้ันได จิตก็ถึงมรรคถึงผลกัน สวนใครจะหาความชํานาญทางสมถะบางก็ไม
ใชเร่ืองเสียหาย เพราะอธัยาศัยแตละคนตางกัน ถาทําไดครบก็ถือวาชวยเปนพยานยืนยันให
พระพุทธเจาวาตรัสสอนแตของจริงทั้งสิ้น

๗) ฉลาดในโคจรในสมาธิ คําวา “โคจร” ในความหมายทางสมาธิหมายถึงท่ีต้ังแหงการภาวนา
และความเปนไปของอารมณ ยกตัวอยางเชนลมหายใจออกและเขาเปนตน บางคนอยูดีๆก็
นึกสนุกอยากตามรูการหายใจของตนเองโดยไมมีใครบอก อาจเพราะเปนผูมีรางกาย
สมบูรณ ระบบทางเดินหายใจดี สังเกตเห็นดวยตนเองวาเมื่อลมหายใจถูกระบายออกและ
ลากเขาอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหเกิดความสงบม่ันคง และรูวาถาลมหายใจละเอียดจิตยอม
ละเอียดตาม ลมหายใจหยาบจิตยอมหยาบตาม หรือเล็งเห็นตามจริงวาถาลมหายใจไมยาว
ไมน่ิมนวล ก็จะปรุงแตงจิตใหราเริงตอเน่ืองไมได ความหย่ังรูชนิดน้ีจัดเปนตัวอยางความ
ฉลาดในโคจรสมาธิ

หรือถาหากเปนผูมีลมหายใจติดขัด ระบบทางเดินหายใจบกพรอง เชนคนเปนโรคภูมิแพ
หายใจไดเพียงขางเดียว ก็อาจสังเกต “วิสัย” ของตนเองในขอบเขตจํากัดนั้น ดูความเปนไป
ของลมหายใจท่ีสัมพันธกับจิต ตัง้ตนเปนอยางไร ทําใหฟุงหรืออึดอัดอยางไร คลี่คลายไป
เปนอยางไร ดีขึ้นหรือเลวลง อยางไรควรตอ เมื่อใดควรหยุด

จะกลาววาความฉลาดในโคจรสมาธิคือการเห็นความสัมพันธระหวางสภาวจิตกับสภาพ
อารมณสมาธิเปนขณะๆก็คงไมผิด ผูไมฉลาดในโคจรสมาธิจะไมเขาใจศิลปะการยืดหยุนให
กับการกําหนดเพื่อเขาสูดุลที่ดีที่สุดในขณะหนึ่งๆ เชนถึงเวลาควรผอนลมหายใจใหสั้นลง
กลับไปพยายามรักษาใหยาวคงท่ีหรือยาวกวาเดิม ดวยนึกวาจะทําใหสงบเร็วขึ้น

ความไมฉลาดในโคจรสมาธิน้ัน บางทีก็ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยบางประการดวย เชนบางคนเปน
โรคหืดหอบ ทําใหความเปนไปของลมหายใจออกทางลบเกือบตลอด หายใจไมตอเน่ือง มี
ความหยาบและส้ัน เปนตน ทางแกคือหาวัตถุลอจิตหลายๆแบบ นาจะมีสักแบบใดแบบหน่ึง
ท่ีเขากันไดกับจริตหรือความเหมาะสมเฉพาะตัวของเรา ไมจําเปนตองฝนยึดกรรมฐานท่ีทํา
แลวลมเหลวซ้ําแลวซ้ําเลา

๘) ฉลาดในการนอมจิตไปในสมาธิ ความฉลาดขอนี้เปนของผูที่มีกําลังสมาธิอยูตัว อิ่มตัวแลว
ถึงจุดหน่ึง มีความพรอมจะโอนเอนเขาเก็บตัวสงบ มีน้ําหนักกําลังจิตที่จะหนวงตัวเองเขาสู
ภาวะน่ิง แมคิดอะไรอยูก็ตัดจากกระแสความคิดน้ันเสียได ซึ่งเปนสิ่งที่คนขาดกําลังจิตทั่วไป
ไมอาจทํา แตขณะเดียวกันแมมีกําลังจิตแตขาดความฉลาดในการนอมกระแสจิตเขาสูสภาพ
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ดึงดูดรวมดวง ก็อาจทําไมได หรือทําไดชา

ผูฉลาดในการนอมจิตใหเกิดสมาธิจะเห็นจริงประการหน่ึงวาสภาพต้ังม่ันเปนสมาธิน้ัน มี
ความเหมือนกัน แตกตางกันตรงวัตถุอันเปนที่ตั้งของสมาธิ รสของสมาธิจึงตางกัน ความรับ
รูภายในก็ผิดแผกจากกัน การนําเอาไปใชงานหลังถอนจากสมาธิก็เปนคนละเร่ืองกัน อยาง
เชนความน่ิงท่ีไดจากการตามรูลมหายใจน้ัน จะทําใหเกิดความรูท่ัวพรอมทางกาย เพราะลม
หายใจยอมมีสวนสัมพันธใกลชิดกับกายโดยตรง จึงเหมาะกับการนํามาทํากายานุปสสนาให
บริบูรณ ความน่ิงท่ีไดจากการแผเมตตาจะทําใหเกิดความสงบเย็นและสัมผัสกระแสสุข
ไพศาล จึงเหมาะกับการนํามาเปนตัวต้ังในการทําเวทนานุปสสนา เปนตน

ดังน้ันหากฉลาดท้ังในอารมณสมาธิ และฉลาดท้ังในการนอมจิตใหเปนสมาธิ ก็จะมีสวนชวย
งานวิปสสนาใหงายข้ึนมาก กลาวคือถูกกระทบจากผัสสะชนิดใด ประสบสภาวการณแบบ
ไหน ก็นอมมาเปนเคร่ืองรูอยางมีสมาธิ บางทีในคราวคับขันก็ชวยใหรอดไดอยางนาอัศจรรย
เชนผูประสบอุบัติเหตุเลวรายนั้น จิตใชเวลานิดเดียว ยังไมทันคิดดวยซํ้า เห็นจวนตัวก็นอม
จิตด่ิงลงถึงฌาน ทําใหเกิดธรรมชาติภายในท่ีแข็งแรงเกินมนุษย ไมเปนอันตรายจากแรง
กระแทกหรือของมีคมทั่วไป

ควรกลาวเปนการเฉพาะดวยวาความฉลาดในการนอมจิตไปในสมาธิมิไดประกันเสมอไปวา
จะทําใหเปนนักวิปสสนาท่ีดี ขอใหสังเกตดวยวาเมื่อนอมจิตเขาสูสมาธิแลว มีอาการ “รูกาย
ใจโดยความเปนสภาวธรรม” ผนวกอยูดวยหรือไม หรือวามีความปกใจเสพสุขอยาง
เพลิดเพลินประการเดียว

๙) กระทําความเคารพในสมาธ ิมีเร่ืองจริงอยูอยางหน่ึง คือแมผูบําเพ็ญสมาธิจนถึงความน่ิง
ระดับสูงแลว ก็อาจไมคอยใหความสําคัญ ไมคอยเห็นคา ไมคอยเห็นสมาธิเปนของสูง โดย
มากจะเปนเพราะนานคร้ังจึงทําใหถึงความรวมดวงไดจริงๆ หรือบางทีก็เขาทํานอง “องุน
เปร้ียว” คือทําไมไดแลวก็เหยียดหยามสมาธิจิตดีๆวาเปนสิ่งเลวราย โดยอาศัยขอเท็จจริง
ดานลบบางประการ เชนทําสมาธิแลวติดสุข ทําสมาธิจนสงบเกินไปแลวหลงเห็นนิมิตตางๆ
หรือกระท่ังกลาวหาวาการทําสมาธิเปนของตํ่า เปนระดับสมถะ ตองปฏิบัติวิปสสนารูเห็น
สภาวธรรมลวนๆจึงนับเปนของสูง ของท่ีนาทํา

สมาธิระดับสูง โดยเฉพาะฌานน้ัน ใหปติสุขอันเปนวิเวก พรากจิตออกจากความใคร ความ
ยึดหลงในกามสุขอันควรรังเกียจเสียได ดังเชนท่ีพระพุทธองคตรัสกับพระอุทายีในลฑุกิโก
ปมสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๕ ใจความคือ

เรากลาววาสุขอันเกิดจากฌานสมาบัติน้ัน บุคคลควรเสพ ควรทําใหเกิดมี ควรทําให



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๗๔

มาก และไมควรกลัวในสุขน้ัน

ในเม่ือสมาธิทําใหเราพรากจากกาม ทําใหเราต้ังม่ันอยูในเสนทางอันจะทําใหบรรลุมรรคผล
พนทุกขได ก็จึงควรมองวาเปนธรรมชาติอันพึงใหความเคารพ เมื่อยังไมไดก็ควรทําใหได
เมื่อไดแลวก็ควรรักษา กับท้ังรูจักนํามาใชเปนยานพาแลนไปในเสนทางสูความประจักษแจง
วาใดๆลวนอนิจจัง ใดๆลวนอนัตตา ไมควรยึดม่ันถือม่ัน และปลอยวางไดในที่สุด

๑๐) กระทําความเพียรใหตอเนื่องในสมาธ ิบางครั้งเมื่อทําสมาธิสําเร็จแลว คนเราไมวาพระหรือ
ฆราวาสมักมีกิจอ่ืนใหเอาใจไปใส หรือไมก็เกิดความข้ีเกียจบาง เกิดความทอถอยที่จะตาน
กามกิเลสบาง

เร่ืองบังคับใหเพียรทําสมาธิอยางตอเน่ืองน้ันยาก เพราะเปนเสรีภาพของแตละบุคคล หาก
แมนยําข้ึนใจแลววาเราทําสมาธิเพ่ือพรากจิตจากกาม เพ่ือดํารงจิตใหต้ังม่ันรูเห็นสภาวธรรม
ตามจริง เปรียบเทียบใหเห็นโทษวาจิตท่ีขาดสมาธิยอมหลงไปในอารมณโลกเปนธรรมดา
บอยเขา ก็อาจเปนแรงผลักดันใหอยากเพียรทําสมาธิตอเน่ืองข้ึนกวาเดิมได

๑๑) กระทําความสบายในสมาธิ ผูภาวนาบางคนมีความเพียรในสมาธิมากเกินไป คร่ําเครง
ระมัดระวังถึงข้ันพะวงรักษาสมาธิมากเกินไป หรือจดจอจะเอาความต้ังม่ันมากเกินไป บางที
ก็เริ่มตนตั้งหลักดวยวิธีเพงจอง หรือประคองไวดวยวิธีบีบบังคับ ถาหากตัดขอเสียท่ีมาจาก
ความโลภจะเอา ความโลภจะยึดไว ไมมีการคาดค้ันหวังผล ก็จะรูสึกปลอดโปรงสบายกับ
การทําสมาธิและการมีสมาธิ

ลูกเลนกรรมฐาน
คําวา “ลูกเลน” หมายถึงอบุายแยบคาย หรือกลเม็ดพลิกแพลงจากกระบวนวิธีปกติ จะเรียกวา
“ลูกไม” ซ่ึงหมายถึงการพลิกแพลงจากทาแมไมด้ังเดิมก็ได สวน “กรรมฐาน” หมายถึงการทํา
สมถะและวิปสสนาในเจริญข้ึนในผูปฏิบัติภาวนา

ยกตัวอยางเชนการระลึกถึงพระพุทธคุณก็จัดเปนกรรมฐานมาตรฐานอยางหน่ึง เพราะจิตท่ีต้ังอยู
ในอาการเคารพเล่ือมใสคุณสมบัติอันเปนเอกของพระบรมศาสดาน้ัน ยอมไดสวนของความเปน
ผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน เม่ือจิตสงบแนวแนแลวยอมดํารงอยูในความเปนสมถกรรมฐาน พรอมจะตอ
ยอดเปนวิปสสนากรรมฐานตอไป แตพระพุทธคุณน้ันมีหลายประการ แบงออกโดยพิสดารเปน
๙ ประการบาง (คือภาวะแหงความเปนอรหันต ผูตรัสรูชอบดวยพระองคเอง ถึงพรอมดวยวิชชา
และจรณะ เสด็จไปดี เปนผูรูแจงโลก ฝกคนไดเลิศสุด เปนศาสดาของมนุษยและเทวดา เปนผู
ต่ืนและเบิกบาน กับเปนผูมีโชค) ยอลงเหลือ ๓ ประการบาง (คือพระปญญา พระวิสุทธิ์ และพระ
กรุณา) หรือรวบรัดที่สุดคือ ๒ ประการบาง (คือพระมหาปญญาและพระมหากรุณา)
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การระลึกถึงพุทธคุณพรอมกันหลายประการอาจไมเหมาะกับการตรึงจิตใหต้ังม่ันดวยอารมณ
เดียว ครูบาอาจารยผูฉลาดสอนจึงใหบริกรรม “พุทโธ” อันเปนคําที่เตือนจิตใหระลึกถึงพระพุทธ
เจาอยูในสวนลึก ใครเคยเลื่อมใสและเห็นคุณแหงพระพุทธองคมาอยางไร จิตก็จะตรึงอยูกับ
อาการเคารพแบบน้ันๆ หรืออยางนอยที่สุดคําวาพุทโธก็มีความศักดิ์สิทธิ์ในฐานะสัญลักษณของ
ความรูต่ืนเบิกบาน แมทองบนในใจเพียงพุทโธๆๆโดยไมระลึกถึงพระพุทธองค ก็อาจลงสูความ
สงบไดและ “สัมผัส” ถึงความเปนพุทโธในความหมายของผูรูผูเบิกบานข้ึนมาออนๆ จึงเรียกวา
การภาวนาพุทโธจัดเปน “ลูกเลน” พลิกแพลงมาจากของเดิมคือกรรมฐานวาดวยการระลึกถึง
พุทธคุณ

ลูกเลนกรรมฐานท่ีกําลังจะกลาวถึงตอไปน้ี เหมาะกับผูท่ีฝกสมาธิมาตรฐานไมไดผล หรือมักมีขอ
อางกับตนเองวาธุระยุงเกินกวาจะหาเวลามาภาวนา เพราะจุดประสงคของลูกเลนกรรมฐานคือ
กําจัดความฟุงในเบ้ืองตนดวยวิธีท่ีงายและใชความพยายามนอยท่ีสุด ไมไดใชอุปกรณพิเศษ
นอกเหนือไปจากส่ิงท่ีมีอยูแลวในตัวเองหรือธรรมชาติภายนอกท่ีพบเห็นในชีวิตประจําวัน เรา
อาจพบขอสังเกตวาทุกหนทุกแหงเปนสนามปฏิบัติจริงใหเกิดสติรูไดเสมอ เพียงจะต้ังมุมมอง
และความเพียรไวท่ีจุดไหนเวลาใดเทาน้ัน

เม่ือศึกษาลูกเลนกรรมฐานพอเปนท่ีเขาใจแลว บางคนอาจคิดอุบายข้ึนเองเพ่ือเหมาะกับความ
ชอบใจหรือความสะดวกสวนตัว ไมวาใครจะมีอุบายทําความสงบเบ้ืองตนอยางไร สิ่งที่ควรคํานึง
ถึงคือความสอดคลองกับสติปฏฐาน ๔ กลาวคือเมื่อสงบแลว จิตต้ังม่ันพรอมรูอยูในขอบเขตกาย
ใจ หรือใหดีกวานั้นคือสามารถเห็นความเกิดดับไปดวยในตัว ขออยางเดียวคืออยาฝกแบบ
กระโดดไปกระโดดมา ควรฝกอยางเดียวจนกวาจะไดผลเปนความสงบ หรือแนใจวาไมถูกกับ
อัธยาศัยแนแลว จึงคอยลองแนวอุบายอื่นดู

ขอกลาวเปนหมายเหตุไวดวย วาปจจุบันมีการคิดคนแนวทางแกเครียดจากนักวิจัยท่ัวทุกมุมโลก
หลายแนวอาศัยเคร่ืองชวยท่ีทันสมัย เชนอุปกรณที่ปอนแสงหรือเสียงที่ปรับคลื่นสมองใหอยูใน
ภาวะผอนคลาย หรือกระท่ังใชกล่ินระเหยหอมพิเศษแบบเดียวกับท่ีคนยุคโบราณเคยใชมากอน
ยังไมนับการใชยาหลายๆประเภทท้ังท่ีถูกกฎหมายและผิดกฎหมาย

การใชเครื่องชวยอาจทําใหจิตผอนคลาย แตจะไมทําใหจิตแข็งแรงพอจะยืนไดดวยตัวเอง คนท่ี
เคยอาศัยเครื่องชวยแลววันหนึ่งขาดไป มักมีอาการขางเคียงอันไมพึงประสงค เชนเครียดหรือ
ปวดหัว เพราะฉะนั้นตองตกลงกันแตเริ่มวาอุบายแกฟุงที่ดี และที่ควรใชในทางทํามรรคทําผลให
เกิดจริงๆ ไมควรอาศัยเคร่ืองทุนแรงภายนอกเพียงเพราะเห็นแกความรวดเร็วทันใจไมตองลงทุน
ลงแรง คนเราไมชอบออกแรง ไมชอบลงทุน ชอบไดอะไรมางายๆฟรีๆ ลงทายมักจบลงดวย
ความฉาบฉวยและความออนแอ ไมใชความสําเร็จท่ีตองการความบริสุทธ์ิของจิตเชนมรรคผล



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๗๖

อยาลืมวาเสียงเพลงและกลิ่นอาจทําใหเราเคลิ้มสงบลงก็จริง แตก็อาจทําใหหมุนกลับไปหากาม
ฉันทะอันเปนนิวรณอันดับหน่ึงไดเชนกัน

กลุมปฏิบัติหลายแหงมองวาการใชยาเสพติดบางชนิดจะชวยใหเห็นสภาวธรรมชัดข้ึน หรือ
กระท่ังเกิดการบรรลุธรรมงายข้ึน น่ันเปนความเขาใจท่ีผิดพลาดอยางรายแรง เพราะแคความ
บริสุทธิ์ของจิตระดับศีลก็ไมผานเสียแลว จิตถูกแตงดวยฤทธิ์ยามอมเมาเสียแลว จะเอาความ
บริสุทธ์ิระดับสมาธิและปญญาเชิงพุทธมาแตไหน

ปลอยใหฟุง
อุบายน้ีเปนวิธีสบาย งาย และตรงไปตรงมาท่ีสุด น่ันคือไมตองทําอะไร ไมตองฝนขมสะกัดกั้น
อะไร ปลอยใหมันฟุงไปตามสบายในช่ัวเวลาสัก ๕ นาที เราแคสังเกตวามีความฟุงมากหรือฟุง
นอย เมื่อเห็นความตางระหวางฟุงมากกับฟุงนอยบางแลวก็สังเกตตอวาแตละแบบของการฟุง
จิตมีอาการ “ยึด” หรือ “ไมยึด” ความฟุงน้ันๆ ขอสรุปเปนขอๆอยางละเอียด
๑) ปดตาและปลอยใหฟุง: ที่ควรปดตาก็เพื่อเผชิญกับคลื่นความฟุงในหัวชัดๆ เพราะปกติคน
เราจะแยกไมออกวากําลังคดิเพราะตาเห็นอะไร คิดเพราะหูไดยินอะไร ขอใหปดเปลือกตาลง
ทอดสายตาออกไปตรงๆสบายๆ ทําเหมือนกําลังผอนพัก การทอดตาตรงไปไกลๆจะทําให
เราไมคิดแบบหมกตัวอยูในหัว แตจิตจะเปดกวางออกไป และเห็นความเลื่อนไหลของคลื่น
สมองไดชัด อยาตั้งความกําหนดไวเปนอันขาดวากําลังจะทําสมาธ ิอยาจงใจจับลมหายใจ
อยาคิดวาเราจะทําความสงบใหบังเกิด แต “ปลอย” ใหฟุงอยางที่เปนเองอยูแลว เหมือนจูง
สัตวเลี้ยงมาตัวหนึ่ง พอถึงสนามใหญก็ปลอยมันเปนอสิระ อยากว่ิงไปทางไหนก็ชาง จะว่ิง
เร็วหรือเดินชา จะไปซายหรือยายมาทางขวา จะเดินหนาหรือถอยหลังก็สุดแทแตมันจะพอ
ใจ

๒) สังเกตความหนักเบา: เหมือนเฝาดูระลอกคลื่นทะเลโยนตัวขึ้นลงตามธรรมชาติ โดยไมเอา
ตัวเขาไปชวยใหลูกคลื่นโยนแรงขึ้นหรือโรยตัวสงบลง เบื้องแรกจะเปนชวงที่สําคัญที่สุด
เพราะไมอยากทนท่ีสุด โดยเฉพาะขณะกําลังฟุงหนัก คลืน่สมองจะซัดแรงเหมือนมีแรงด้ิน
รน กดดันใหอยากเปดเปลือกตาออกเดี๋ยวนั้น ขอใหดูตามจริงวาน่ันเพียงระลอกหน่ึงของ
ความฟุง อยาเพิ่งเปดเปลือกตาตามอยาก เพราะเมื่อกําหนดรูตออีกเพียงเดี๋ยวเดียว ก็จะพบ
วาคลื่นสมองออนแรงลง ทันทีท่ีเห็นความออนแรงลงโดยเราไมต้ังใจ ก็ยอมเห็นภาวะตาง
ระหวางฟุงแรงกับฟุงเบา และเม่ือเห็นภาวะตาง ก็ยอมเกิดสัมปชัญญะรูตามจริงวาระหวาง
สองภาวะน้ัน เปนคนละชุดกัน ไมใชตัวตนอันเดียวกัน

๓) สังเกตความยึดมั่นถือมั่น: แวบแรกของการเห็นภาวะตางระหวางฟุงมากกับฟุงนอยน้ัน เปน
จังหวะท่ีจิตจะเลิกยึดม่ันในความฟุงช่ัวคราว กลาวคือแมฟุงอยางหนาหรืออยางบาง ก็จะ
เหลือแตอาการ “สักวารู” หรือ “หยุดดูเฉยๆ” หรือกระท่ัง “หมดความรูสึกวาเปนตัวตน” แต
ครูหนึ่งเมื่อเผลอ ธรรมชาติของจิตจะเคล่ือนไปยึดความฟุงอีก กลาวคือมีอาการ “ทุมตัวเขา
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ใสความคิด” หรือ “ติดใจอยากคิดตอ” หรือกระท่ังเพียง “คาใจครึ่งๆกลางๆ” ก็เรียกวายึด
แลว

หากยังไมสามารถเขาใจไดวาจะสังเกตอาการยึดม่ันไดอยางไร ก็อาจดูเปรียบเทียบไปเร่ือยๆ
กอนวาเมื่อปลอยใหฟุงเต็มที่นั้น แตละขณะในหัวเรา “หนัก” หรือ “เบา” โดยสมมุติไวกอนวาถา
ยึดตรงไหนก็จะหนักเขาไปตรงน้ัน

ทําเพียงเทาน้ี ภายในเวลาไมก่ีนาทีจะเหมือนจิตแยกออกไปสงบตัวลงอยางเปนธรรมชาติ เพราะ
เห็นความฟุงสักแตเปนระลอกความเกิดดับ เดี๋ยวก็หนัก เดี๋ยวก็เบา บางทีจิตก็ยึดมาก บางทีจิต
ก็ยึดนอย ขอสําคัญสูงสุดคือตองปลอยใหฟุงอยางเปนธรรมชาติ และติดตามดูอยางตอเนื่องให
ไดหลายๆนาที ไมใชบังคับหรือเหมอตามกระแสความคิด กับท้ังไมใชดูเพียงประเด๋ียวประดาว
เพราะการเห็นเพียงช่ัวคราวน้ัน จิตจะไมมีทางตกเขาสูกระแสรูไดเลย

หากกําลังฟุงเพียงนอย หรือเหมือนไมมีระลอกความคิดใดใหรูเลย พอปดตาลงจะเหมือนไมมี
อะไรใหดู ไมรูจะดูอะไร อันนี้ใหบอกตัวเองวาความรูสึกไมเห็นมีอะไรใหดูก็นับเปนระลอกความ
ฟุงออนๆแลว รอดูตอไปตองมีระลอกคลื่นสมองซัดมาใหดูแนนอน แตถาหากคลื่นความคิดสงบ
ราบคาบลงจริงๆก็ดีเหมือนกัน เราจะไดจับอารมณกรรมฐานสําคัญเชนลมหายใจเสยีเลย

ตอนลืมตาใหเลือกจังหวะที่ความคิดกําลังออนตัวลงสงบ อยาลืมตาขณะกําลังฟุงหนัก เพราะจะรู
สึกถึงความแข็งคาง หรือกระท่ังเครียดหนักคาหัวอีกนาน แตถาลืมตาขณะฟุงนอยหรือสงบสุข
จะทําใหรูสึกเบา ปลอยวาง และโลงอกโลงใจเปนอยางยิ่ง

การฝกปลอยใหฟุงอยางอิสระ แตสังเกตอยูเบื้องหลังแบบจิตผูรูนี้ จะมีผลใหความฟุงในชีวิต
ประจําวันถูกรูงายข้ึน และไมหลงเตลิดไปกับความฟุงหนักเบาทั้งหลาย ฝกไปเร่ือยจะไดความรู
เพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ เชนคล่ืนสมองจะมากอนตัวเน้ือหาความคิด เห็นงายๆเม่ือเจรจาธุรกิจการงาน
เสร็จ บางทีไมไดตั้งใจคิดตอ แตไมสามารถหามกระแสคล่ืนลมความคิดท่ียังโถมแรง เมื่อในหัว
เกิดพายุคล่ืนสมองแรงแลวเราพุงตามไปดวยความไมรู ดวยนิสัยยึดม่ันถือม่ันตามธรรมชาติ
กิเลส ก็อาจเกิดความขัดแยง เชนอยากสลัดความคิดใหหลุด ตรงอาการอยากน้ันเองก็กลายเปน
พลังบวกใหคลื่นความคิดกระหน่ําแรงขึ้นอีก เหมือนไฟย่ิงถูกรุนใหโหมกระพือ ทางที่ดีคือปลอย
ใหไฟมอดเอง ปลอยใหฟุงแลวเฝาสังเกตเอาเฉยๆวาแตละขณะคลื่นแรงหนักเบาตางกันอยางไร
เลิกทําตัวเปนผูเสริมเชื้อ เม่ือเห็นภาวะตางเสียไดคอยคลายความยึดไปตามธรรมชาติ เรียกวา
ประกอบเหตุถูกยอมไดผลถูก

เม่ือชํานาญในการปลอยใหฟุงแบบรูเชนน้ี ก็อาจนําไปประยุกตกับสภาวะอ่ืน เชนทุกขเวทนาอัน
เกิดจากการปวดหัว ปลอยใหปวดไป แตดูวาจังหวะไหนปวดมากขึ้นหรือนอยลง เมื่อเห็นชัดวา
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ความปวดไมสมํ่าเสมอ มีข้ึนมีลงตามธรรมชาติ ก็เฝาสังเกตตออีกชั้นวาแตละจังหวะความปวด
น้ันมียึดมากหรือยึดนอย ถายึดมากจะมีความรูสึกทรมานและอยากหาย ถายึดนอยจะมีอาการ
เหมือนตางคนตางอยูกับความปวด ดูเฉยๆโดยไมตองพยายามแกไขใหยึดนอยๆ ทําตัวเหมือน
คนที่นั่งดูไฟลุกโพลงหรือหรี่ลงโดยไมทําอะไรเลย ช่ัวเวลาสิบนาทีหรือกวาน้ันเล็กนอยจะเห็นวา
อาการปวดหายทุเลาลงอยางงายดาย

สําหรับผูที่เพิ่งเริ่มหัดทําสมาธ ิการใชอุบายนี้เปนตัวนําทุกครั้งอาจใหผลดีที่แตกตางอยางผิดหู
ผิดตา เชนกอนทําอานาปานสติก็ลองปลอยใหฟุงสัก ๕ นาทีโดยเฝาดูหนักเบาไปจนกวาจะรูสึก
วาคลายแรงดึงดูดระหวางจิตกับความฟุงคิด แลวคอยเริ่มกําหนดลมตามปกติ เรียกวาทํานิวรณ
ตัวสําคัญใหหมดเสียกอนแลวจึงเอาจิตดีๆมาพัฒนาตอ

และดวยความชํานาญทํานองนี้เอง จะเปนพ้ืนฐานอยางดีเม่ือจะตอยอดดูกายใจโดยความเปน
ขันธ ๕ และอายตนะ ๖ ในบทตอๆไปดวย

ทําความรูในขอบเขตของกะโหลก
อุบายขอน้ีตางจากขอกอนเกือบเปนตรงขาม แตก็เหนี่ยวนําใหเกิดความสงบและเห็นความฟุง
ซานเปนคล่ืนลมไรสาระ ไมนายึดม่ันถือม่ันไดเชนกัน

ใหทอดนอนหงายอยางสบายเนื้อตัวทุกสวน ปดตาลง ทําความรูสึกเหมือนกับหุนยนตที่ถูกสั่ง
พัก ปดสวิทชช่ัวคราว ไมมีสวนใดตองแบกภาระขยับเขย้ือนอีก

จากน้ันหายใจสบายๆ แตไมตองจับสติรูที่ลมหายใจ เพียงแตใหรูสึกเทานั้นวาเรากําลังหายใจ
สบาย ทอดตาตรงผานเปลือกตาที่ปดเหมือนยังลืมตามองเพดานหอง รับรูตามจริงถึงความ
ปรากฏของกะโหลกศีรษะท่ีวางน่ิงบนหมอนหนุน

ปลอยใหความคิดพลานไปอยางเปนอิสระ ไมตองหาม ไมตองรั้ง ขอเพียงรูที่กะโหลกศีรษะ จะ
เห็นเหมือนกระแสความคิดเปนเพียงหมอกควันคลุงท่ีหยิบจับไมได สังเกตวาขณะรูสัณฐาน
กะโหลกอยูนั้น จิตจะไมยึดจับความคิด ไมไหลตามกระแสความคิด แมวาเราจะปลอยใหพลุง
พลานเพียงใด

ในท่ีสุดจะเห็นธรรมดาของกระแสความคิดท่ีไมถูกปรุงเพ่ิม คือจะมีความออนกําลังลง ถาทําถูก
ตอง ความรูสึกตัวจะชัดข้ึนเร่ือยๆ ขยายขอบเขตจากการรูเพียงสัณฐานกะโหลกอันเปนสวนบน
สุด แผลามไปครอบคลุมหมดท้ังราง คลายเรามาอาศัยหุนกระบอกไรชีวิตท่ีไมมีใครใชงานแลว
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หากเผลอสต ิรูตัววาสัณฐานกะโหลกหายไปจากความรับรู ก็ไมจําเปนตองกระชากจิตใหกลับมา
แตอยางใด เพราะรางนอนน่ิงน้ันเปนฐานรูท่ีปกหลักรออยูโดยตัวเอง เรามีหนาท่ีเพียง “ระลึก”
เทาน้ันพอวากายมีอยู กะโหลกศีรษะมีอยู สวนในกะโหลกจะมีแรงดันหนักเบาหรือหมอกควัน
พลานกระจายอยางไรก็ชาง ปลอยเต็มท่ีจนกวาจะหมดแรงด้ินภายในไปเอง

หลายคนอาจรูสึกถึงความเปนโพรงวางในกะโหลกศีรษะ เห็นกลวงไมมีอะไรเลย ไมมีความขยับ
เขยื้อนเคลื่อนไหวใดๆทั้งสิ้น อันน้ันแสดงถึงจิตท่ีน่ิงรวมดวงเพราะสงบจากความคิด แตถายังรู
สึกแปลกใจ รูสึกฉงนวาน่ีอะไร อยางน้ันความคิดยังระงับไมสนิท หากทําเฉยๆ รูตอไปเรื่อยอีก
สักพักก็จะสําเหนียกถึงความสงบสวางในแบบที่จิตรวมดวง ไมมีความแปลกใจ และไมมีความ
ยินดียินรายใดๆ หากทําสําเร็จมาถึงตรงน้ีจะตอติดกับกายานุปสสนาเชนเห็นกายเปนอสุภะ เห็น
กายเปนธาตุ หรือเห็นกายเปนศพก็ได

สวดมนต
การสวดมนตเปนการเปลงเสียงออกมาอยางตอเนื่อง และถาสวดแบบพระ ก็จะไมใชสักแตพูด
เอาๆอยางไรจังหวะจะโคน แตตองเปลงเปนคําๆอยางรูชัด สามารถจับความสะเทือนในลําคอได
อยางเปนธรรมชาติ

ธรรมเนียมน่ังสวดหนาโตะหมูบูชาเปนการตีกรอบใหพุทธศาสนิกชนท่ีดีสํารวมกาย วาจา ใจให
อยูกับการสวด จะน่ังพับเพียบหรือขัดสมาธิก็ตาม การทองบทสวดประจําไดจะทําใหสามารถ
หลับตา และจดจออยูกับคําสวดโดยไมวอกแวกไปไหน

การสวดที่ถูกตองนั้น ผลท่ีแนนอนคือจะมีการจัดระเบียบความคิดอันยุงเหยิงใหเขาท่ีเขาทางข้ึน
ตอใหใจไมจออยูกับบทสวดเต็มรอยก็ตาม ขอเพียงมีความตั้งใจวาบทสวดอยางชัดถอยชัดคํา
อยางตอเนื่อง ไมเรงรีบเกินไป ไมยานคางเกินควร มีสติอยูในอาการพนมมือทอดตาไปเบ้ืองหนา
น่ิงๆ อยางนอยเมื่อจบบทสวดก็จะสังเกตเห็นวาความฟุงบางตัวลง หากสวดเปนประจําทุกวันก็
จะสงผลใหมีสติอยูกับการพูดมากข้ึน มีความชัดเจนกับการปรุงแตงคําพูดเปนระเบียบข้ึน และ
ไดอานิสงสขางเคียงคือเปนคนพูดจานาเชื่อถือกวาเดิม ท้ังกังวาน นํ้าหนัก และอารมณท่ีออกมา
กับน้ําเสียง สังเกตไดดวยวาจะคมคายหรือนุมนวลก็ขึ้นอยูกับลีลาสวดของแตละคนนั่นเอง เม่ือ
พยายามสวดใหไพเราะ แกวเสียงก็จะดูเหมือนสดใสตามไปดวยอยางนาแปลกใจ

ในท่ีน้ีจะขอนําบทสวดท่ีดีท่ีสุดมาใหไว จะไดไมเปนท่ีลําบากตองคนหา คือบทสรรเสริญพระ
รัตนตรัย (มักเรียกกันวาบทสวดถวายพรพระ หรือเรียกงายๆวา “บทอิติปโสฯ”) อันจัดวามีคําท่ี
ปรุงเสียงไดสอดคลองลงตัวและมีความศักดิ์สิทธิ์ ผูสนใจอาจหาคําแปลและบทสวดอื่นๆเชน
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ริสะธัมมะสาระถิ สัตถา เทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ

(ธรรมคุณ)
สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม สันทิฏฐิโก อะกาลิโก เอหิปสสิโก โอปะนะยิโก ปจจัตตัง เวทิตัพ
โพ วิญูหิติ

(สังฆคุณ)
สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ อุชุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ ญายะปะฏิปนโน
ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สามีจิปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคา
นิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ อาหุเนยโย ปาหุเนยโย ทักขิเณยโย อัญ
ชะลีกะระณีโย อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ

ในเร่ืองอานิสงสอันมหัศจรรยของบทสวดน้ัน ขออยาไดทําความหวังไว เพราะอาจเกิดข้ึนกับบาง
คน และอาจไมเกิดขึ้นเลยกับอีกคน แตถาตั้งความหวังไววาสวดประจําจะทําใหมีความฟุงนอย
ลง มีสติอยูกับถอยคําของตนกวาเดิม พูดจาดูเปนหลักเปนฐานข้ึน อันน้ันเปนส่ิงท่ีคาดหมายได
เสมอกัน ถายังไมเคยลองสวดแบบเต็มเสียงขอใหลองดูระยะหนึ่งอยางตอเนื่องจะเห็นผลคอน
ขางทันใจ

บริกรรมพุทโธ
อุบายหน่ึงท่ีไดผลดีและเปนท่ีนิยมกันมาก ท้ังในระดับฆราวาสและพระกรรมฐาน คือบริกรรมพุท
โธ แตคนสวนใหญไมเขาใจจุดประสงคท่ีแทจริงของอุบายน้ี หรือกระท่ังเห็นวาบริกรรมพุทโธแล
วจะทําใหถึงนิพพานไดโดยไมจําเปนตองทําอะไรอยางอ่ืน

จุดประสงคหลักของการบริกรรมพุทโธก็คือแปรสภาพจิตท่ีคิดสุมใหคิดอยางเปนระเบียบ คือ
แทนที่จะลองลอยออกไปภายนอกตามอําเภอใจ ก็ใหมีเครื่องผูกเสียบาง แทนท่ีจะคิดรอยเร่ือง
แลวจําไมไดเลย หาสาระไมไดเลยวาคิดสิ่งใดไป ก็กลายเปนคิดพุทโธคําเดียวแลวสํารวจวาเรา
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หลุดจากพุทโธกี่ครั้ง หาสาระไดทันทีวาจิตเราน่ิงไหม มีความกาวหนาบางไหม เชนคราวแรก
ภาวนาพุทโธไดแค ๒ หนแลวเลือน คราวหนาภาวนาได ๕ หนจึงเร่ิมคิดทางอ่ืน เปนตน

ส่ิงท่ีแตกตางกันอยางเดนชัดระหวางคิดสุมกับคิดแบบมีคําบริกรรมกํากับก็คือคุณภาพท่ีดีข้ึน ถึง
แมพุทโธจะหลุดบาง อยูกับจิตบาง ก็เหนือช้ันกวาขณะแหงการคิดสุมไรจุดหมายมากมายนัก

ปจจุบันมักมีผูจับท้ังลมหายใจและพุทโธพรอมกัน เชนหายใจเขาพุท หายใจออกโธ แตนัก
ภาวนาจํานวนไมนอยนิยมบริกรรมพุทโธอยูในใจอยางเดียว ตรงนี้ก็ขอใหเลือกตามอัธยาศัย
โดยคํานึงถึงผลเฉพาะตัวที่เกิดขึ้น วาเลือกแบบใดแลวใจมาอยูกับพุทโธจริงๆ บางคนฝกเปนป
หรือหลายปยังวนเวียนอยูกับจุดเร่ิมตน ใจไมไดท่ีโฟกัสเสียที เพราะกระโดดไปกระโดดมา
ระหวางลมหายใจกับพุทโธ แตบางคนบริกรรมพุทโธอยางเดียวก็แกวงไปไกวมาหานํ้าหนักไมได
อีก

ในท่ีน้ีจะขอสนับสนุนใหทดลองบริกรรมพุทโธอยางเดียวกอน เพื่อใหเกิดเครื่องวัดที่ชัดเจนวาใจ
เราอยูกับท่ีไดไหม มีพุทโธอยางเดียวไมกวัดแกวงไปทางอื่นไดไหม

สวนใหญผูภาวนาพุทโธไมไดผล จะเปนเพราะจิตมีอาการคิดเปนระลอกเล็กใหญไมสมํ่าเสมอ
เชน “พุท” คิดยาว แต “โธ” กลับสั้นหวน หรือ “พุท” แลวเวนนาน กวาจะนึกคําวา “โธ” ตามมา
ความไมสมํ่าเสมอมีอิทธิพลกระทบอยางสูง เบ้ืองแรกควรคิดรักษาท้ังจังหวะจะโคนรวมท้ังนํ้า
หนักใหคงเสนคงวา อาจใชอุบายคือเขียนพุทโธใสเศษกระดาษไวเรียงกันสัก ๕ คํา คือ

พุทโธ พุทโธ พุทโธ พุทโธ พุทโธ

ใหกวาดสายตาเหมือนอานหนังสือปกต ิการมีเคร่ืองชวยกํากับสายตาน้ี ขอใหสังเกตวาจะ “ได
ยิน” เสียงในหัวราบเรียบเสมอกัน แตกตางจากเมื่อเราไมอาศัยเครื่องชวยสายตา

การบริกรรมจะเลอืกกําหนดใหเปนเร็วหรือชา หนักหรือเบา ขอใหข้ึนอยูกับสถานการณของจิต
หากกําลังฟุงมากก็ควรนึกในใจแบบเร็วถี่และหนักแนน หากกําลังฟุงนอยก็ควรนึกในใจแบบเนิบ
ชาและน่ิมนวล แตไมมีอะไรอื่นที่สําคัญกวาการเริ่มตนอยางคงเสนคงวา

เม่ือบริกรรมไปเร่ือยกระท่ังเหมือนเร่ิมมีเสียงพุทโธผุดข้ึนในหัวโดยอัตโนมัติแลว จะเห็นวาใจเรา
ไมเลือก แตพุทโธจะเปนผูเลือกเองวาจะใหเสียงคอยลง ดังข้ึน ควรชา หรือควรเร็ว ตรงน้ีก็เปน
โอกาสท่ีสามารถใชพิจารณาความไมเท่ียงของ “เปลือกพุทโธ” อันเปนเพียงคําบริกรรมของใจได
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กระท่ังถึงจุดหน่ึง จะเหมือนเกิดความตั้งมั่นผองใสของจิต สงบสุขรูสึกไมอยากบริกรรมอีกตอไป
ตัวจิตผูรูจะทิ้งคําบริกรรมเอง ตรงนั้นใหถือเปน “ภาวะพุทโธ” ท่ีเหนือกวาคําบริกรรมข้ึนมา
หนอยหน่ึง ขอใหประคองความต่ืนรูเชนน้ันไว หากเกิดสติรูตัววาจิตหยาบลงก็บริกรรมใหม จน
กวากระแสบริกรรมพุทโธจะหายไปอีก ก็คอยประคองอยูกับรูอีก

ดวยการภาวนาในลักษณะน้ี บางคนอาจเกิด “พุทโธแท” ข้ึนมา คือจิตที่เห็นตัวเองผานพุทโธวามี
ความไมเท่ียง ตั้งอยูดวยความแปรปรวน ชาบาง เร็วบาง หนักบาง เบาบาง เกิดแลวตองดับเปน
ธรรมดา เม่ือเห็นชัดก็วางจากความยึดม่ันถือม่ันท้ังคําบริกรรมพุทโธและส่ิงท่ีเหลือหลังจากคํา
บริกรรมหายไป ความเห็นแจงจนวางลงเชนน้ันเองคือการเขาถึงพุทโธแทอันปราศจากส่ิงใดๆให
เอยอางถึง

ยิ้ม
ย้ิมนอยๆ เอาแคมุมปากนิดเดียว จับอาการของใจท่ีเปนตนกําเนิดรอยย้ิม จะรูสึกถึงความออน
โยน ความสงบเย็น ความมีไมตรี หรือกระแสเมตตาออนๆที่เกิดขึ้น ก็ใหจับความรูสึกตรงน้ันไว
ผูกใจไวท่ีจุดเดียวคือรอยย้ิมอันปราศจากการฝน

ปกติถาเราขาดตนเหตุท่ีกระตุนใหย้ิมอยางจริงใจ พอยิ้มไปสักพักจะรูสึกฝน ก็ใหมองวาตรงนั้น
เปนความรูสึกอันเดียวกับความคิดฟุงแบบเครียดๆ ใหแยมริมฝปากออกกวางข้ึน แลวทอดตา
ตรงออกไปไกลๆ จะเห็นเหมือนกระแสความเบิกบานท่ีเออข้ึนมาแทนท่ีความฝดฝน หากใครมี
ศรัทธาในพระพุทธปฏิมาองคใดหรือพระสงฆรูปไหนท่ีระบายย้ิมจับใจ ก็อาจนึกถึงทาน และนอม
นึกวาทานมาย้ิมในหนาเรา ก็สามารถเปนแรงบันดาลใหย้ิมจริงใจไดมากข้ึน

ไมจําเปนตองทํานาน แตขอใหทําบอย และเลือกลืมตาข้ึนขณะท่ีกําลังเบิกบานเหมือนจมอยูใน
รอยย้ิมแชมช่ืน จะบรรเทาความเครียด ความฟุง และตอยอดเปนการแผเมตตาตามแบบวิธีมาตร
ฐานไดงายข้ึนมาก เพราะจิตท่ีมีธรรมปติหนุนยอมมีความเปนไปตามกระแสธรรมนําพาน่ันเอง

ตัดตอนความฟุงดวยเปลือกตา
ดังท่ีทราบแลววานีวรณบรรพมีจุดมุงหมายในการขจัดอปุสรรคบนเสนทางภาวนา ขอน้ีขอกลาว
ถึงความฟุงระหวางทําสมาธิแบบหลับตา ซ่ึงเปนเร่ืองปกติธรรมสามัญของผูเร่ิมปฏิบัติทุกคน

จะใชวิธีจับอารมณสมาธิหรือบริกรรมแบบใดก็ตาม หากเกิดความฟุงแนนหนาข้ึนมา อยา
พยายามฝนเพงอารมณตอ ใหลืมตาขึ้น เปนการตัดตอนกระแสความฟุง เหมือนเปดประตูให
ความอัดแนนระบายออกไปเสีย แตอยาเปดตานานนัก เพราะจะมีความฟุงแบบเปดตาแทรกเขา
มาแทนจนเลือนจากอารมณเดิมเสียสนิท



ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ ๘๓

เม่ือปดตาลงจับอารมณสมาธิใหม จะเห็นจิตใจสงบลงกวาเดิม และเหมือนพรอมจะจับอารมณ
มากกวาเกา ขอใหลืมตาขึ้นทุกครั้งเมื่อเกิดความฟุงแนนถึงขีดความอึดอัด อยาฝนทนทูซ้ีขมใจ
อยาหลงเห็นวาหลับตานานๆหมายถึงเกง ลืมตาบอยๆแลวเสียศักดิ์ศรี ส่ิงท่ีเราตองการเปน
อันดับตนๆคือความปลอดโปรง ไมใชความน่ิงแนวแบบกดดันขมใจ ความแนวน่ิงจะตามหลังมา
เอง เม่ือใจเราปลอดโปรงพอจะจับอารมณเดียวไดนานข้ึนเร่ือยๆตามกําลังท่ีส่ังสมเพ่ิมอยางเปน
ธรรมชาติ

หากฟุงจัดขนาดท่ีเปดตาทีเดียวชวยไมได ก็ขอใหลองซอยเปลือกตาถี่ๆ เอาแบบถี่ยิบ เร็วที่สุด
เทาท่ีจะทําได คือแตละครั้งไมตองถางเปลือกตากวางนัก เอาอาการซอยเร็วเปนหลัก ซอยนาน
สักคร่ึงนาทีจะพบวาความถ่ีของการซอยเปลือกตาเอาชนะคล่ืนความฟุงในหัวจนได หลังจากน้ัน
เมื่อปดเปลือกตาพักสนิท จะรูสึกสงบมากพอแกการเร่ิมนับหน่ึงใหม

สังเกตลมหายใจกับจิต
การใชลมหายใจในท่ีน้ีไมเหมือนฝกอานาปานสติ เพราะแบบแผนของอานาปานสตน้ัิน โดยหลัก
จะใหกําหนดสติรูลมหายใจตามจริง แตน่ีจะเปนการเรียกลมหายใจเพ่ือความสดช่ืน

ใหเร่ิมดวยการระบายย้ิมนอยๆ สังเกตอาการของจิตท่ีสบายตามรอยย้ิม จากน้ันให “ถอนใจ”
ยาวๆเหมือนจะระบายความตงึเครียดออกมาหลงัเสร็จงาน แลวคอยปดตาลง หามคิดวาจะทํา
สมาธ ิหามกําหนดวาตอไปน้ีจะใหจิตสงบหรือต้ังใจจับอยูกับลมหายใจ ความรูสึกท้ังหมดจะตอง
อยูกับความผอนพัก อาจเอาตนคอพาดพนักเปนการบอกตัวเองวาน่ีคือจังหวะสําหรับการพัก
อยางแทจริง

หากทําตามข้ันตอนขางตนทุกขอ จะสังเกตเห็นวาจิตหยอนความฟุงลงนิดหนึ่ง เม่ือรูตามจริง
เชนน้ันคอยลากลมหายใจเขาสบายๆแบบสูดอากาศใหเต็มปอด เรียกความเบากายเบาใจ
สังเกตจิตใจตัวเองที่มีความสุขสดชื่นกับลมหายใจเขาเต็มปอดนี้

ปกติสติของคนฟุงจัดจะมายุติท่ีตรงน้ี เม่ือระบายลมหายใจออกอีกคร้ังคราวน้ีจะเร่ิมกลับฟุงอีก
ใหสังเกตวาพอใจฟุง ลมหายใจจะหยาบและส้ันลง ขอใหสังเกตเฉยๆ อยาพยายามบังคับใหเลิก
ฟุง และโดยเฉพาะอยางย่ิงอยาฝนระบายลมหายใจออกใหยาวกวาเดิม

หลักสําคัญอยูแคตรงนี้ ถาพบวาตัวเองหลงฟุงไปแลว ใหสังเกตเพียงความหยาบกับความสั้น
ของลมหายใจ อยางใดอยางหน่ึงหรือท้ังสองอยาง พอสามารถดูไดวาจิตกบัลมหายใจมีความ
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สัมพันธกัน คราวหนาจิตจะเร่ิมเปนอัตโนมัติประการหน่ึง คือหายใจยาวและละเอียดข้ึนกวาคราว
ท่ีผานมาเล็กนอย ทําใหจิตใจปลอดโปรงขึ้นดวย

เม่ือสามารถเห็นวาลมหายใจละเอียดข้ึนเร่ือยๆ จิตมีความสุขข้ึนเร่ือยๆ ก็ขอใหคิดวาเปนเพียง
การทําคะแนนหนเดียว อยาหลงเขาใจวาตนเองจะสงบสุขอยางนี้ตลอดไป ใหบอกตัวเองเลยวา
จะตองฟุงอีก และตองยอนกลับมาแกฟุงดวยอุบายนี้อีกบอยๆ ในที่สุดเมื่อผานวัน ผานอาทิตย
หรือผานเดือน ก็จะพบวาจิตเราสงบลงอยางเปนธรรมชาติท่ีสุด

สรางความสัมพันธระหวางจิตกับทองฟา
ไมวาจะเปนฟุงตามปกติ หรือนั่งสมาธิแลวฟุง ขอใหแหงนหนา ทอดตาแบบที่จะครอบคลุมเวิ้ง
ฟาไดกวางและไกล แลวสังเกตเปรียบเทียบระหวางขณะจิตฟุงแนนกับจิตท่ีคลายความฟุง หรือ
เห็นเปรียบเทียบใหไดแคความตางระหวางความรูสึกหนักทึบเม่ือกอนมองฟา กับความรูสึกเบา
โลงขณะมองฟา

เราใชฟาเปนแคเคร่ืองปรับจิตใหเบาลง เพ่ือเปรียบเทียบใหเห็นความตางระหวางหนักเพราะฟุง
กับเบาเพราะสงบโลง เม่ือเทียบไดจะสังเกตวาเม่ือคิดฟุงซานหนักๆ สายตาเรามักไรท่ีจับ หรือ
จับเปาหมายไดเพียงใกล คับแคบ อันมีสวนสัมพันธและเปนไปตามสภาพนามธรรมภายใน แต
หากทอดตาใหไกลขึ้นกวาเดิม มองตรงหรือแหงนข้ึนสูง ความรูสึกภายในจะเปดกวางข้ึน ใหถือ
วาความรูสึกดังกลาวน้ีเปนจิตท่ีเปด ไมใชจิตปดแคบหมกมุนอยูในกรงความคิด

น่ีเปนขอสังเกตประการหน่ึง คนสวนใหญมองฟาแลวสติก็จะหายไปบนโนน ลืมกาย ลืมจิต ซ่ึงก็
แปลวาอยูนอกขอบเขตสติแบบที่เปนสติปฏฐาน ๔ หากรูอาการคลี่คลายของความฟุงแลวเฝาดู
ภาวะหลังจากความฟุงหายไป ก็จะกลายเปนสติที่ถูกตอง ไมเพงและไมเผลอโดยอัตโนมัติ

การมองไมจําเปนตองมองนาน เอาแคใหปลอดโปรง หลุดจากกรงขังของความฟุง ขณะทอดตา
จับฟาก็รูความปรากฏของกายน่ังไปดวย รูความสงบเบาของจิตไปดวย ถายังไมอาจกําหนดรูวา
จิตเปดสบายข้ึนกวาเดิม ก็ขอใหสังเกตปฏิกิริยาทางกาย เชนค้ิวท่ีเคยขมวดมุนหรือหนาผากท่ี
ตึงๆ จะมีอาการคลายออก อยางน้ีนับเปนการสังเกตจิตผานปฏิกิริยาทางกายไดเหมือนกัน

ขอดีของการสังเกตเชนนี้คือเราเก็บไวเปนตัวอยางได คราวหนาพอเกิดความฟุง ความเครียด
หรือความแข็งกระดางข้ึนอีก ก็จะมีอัตโนมัติข้ึนมาอยางหน่ึง คือ "รูวาจะดูตรงไหน" ไมใชเพงเขา
ไปท่ีจุดใดจุดหน่ึงในกาย ไมใชปลอยใหเกิดความเหมอลอยออกขางนอก แต “รู” แบบเดียวกับที่
มองทองฟานั่นเอง คลายออกตรงไหนรูอยูตรงนั้น
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บางคนอาจใชอุบายน้ีเปนตัวเร่ิมต้ังหลักกําหนดสติแบบธัมมานุปสสนา กลาวคือเมื่อทอดตามอง
ฟาจนปลอดโปรง พรอมกับเห็นกายใจเบา รูสึกเหมือนเหลือแตกายเปลาๆ จิตเปลาๆ ไรความ
คิด ก็เร่ิมนับวาน่ันคือจุดเร่ิมตนรูกายใจแบบ “สักวาเปนเชนน้ัน” เม่ือลืมความปรากฏของกายใจ
ก็นับวาหลงเขาไปอยูในมิติของความคิดฟุง

เพียงเปรียบเทียบระหวาง “สติรู” กับ “เหมอหลง” บอยเขา กําลังสติก็จะคอยๆทวีขึ้นตามธรรม
ชาต ิแลวทรงอยูแตอาการ “สักแตรู” คือเห็นรูปกายทาหน่ึงเกิดข้ึน เห็นรูปกายทาน้ันดับลง เห็น
เวทนาชนิดหน่ึงเกิดข้ึน เห็นเวทนาชนิดน้ันดับลง เห็นความคิดระลอกหนึ่งเกิดขึ้น เห็นความคิด
ระลอกน้ันดับลง เสมอกันหมด รองรอยของ “ธรรม” เกิดขึ้นแลวดับลงตออาการสักแตรู แมมีหลง
มีสงสัย สะดุดชะงักอาการรูบาง หากไมลดละเพิกถอนการสังเกตระหวางรูในกายใจกับเหมอออก
ไปตามความคดิ ในท่ีสุดจิตจะรวมน่ิงต้ังม่ัน ปกหลักรูชนิดไมไปไหน เห็นแตอะไรเกิดดับแจมชัด
เปนช้ิน เปนอัน เปนขณะ หาบุคคลตัวตนเราเขามิได

สรางความสัมพันธระหวางจิตกับแผนนํ้า
หากมีสระนํ้าอยูใกล ใหไปน่ังขอบสระ นําหินเล็กๆมากองไวตรงหนา หยิบหินขวางลงนํ้าทีละ
กอน สังเกตเฉพาะจุดที่หินหลนลงกระทบใหเกิดความกระเพื่อม ใชหางตาจับอาการของระลอก
คลื่นที่ขยายตัวแผวงออกไป แตตาดูกวางๆอยูตรงบริเวณที่ผิวน้ําสงบตัวลงจากการถูกหินหลน
ใส

ใหขวางกอนหินตอไปลงตรงจุดเดิม หรือใหใกลจุดเดิมที่สุด สังเกตเหมือนเดิม แลวคิดวาจิตเรา
เดี๋ยวนี้ก็เหมือนน้ําที่ถูกหินขวางซ้ําๆตรงตําแหนงเดิม ดูเปรียบเทียบตามจริงวาจิตเรากระเพ่ือม
ไมหยุดเพราะโดนถลมซํ้าซากดวยกลุมความคิดไมขาดสาย

เม่ือเร่ิมเกิดความเห็นข้ึนในภายในวาจิตกับแผนนํ้ามีความเหมือนกัน ใหสรางความสัมพันธข้ึน
มา กลาวคือเมื่อรูตัววาฟุงแรงทีหนึ่ง ก็ขวางหินลงนํ้าเสียทีหน่ึง จะรูสึกเหมือนวงความกระเพ่ือม
ของแผนน้ําเปนอันเดียวกับลักษณะฟุงในจิต กลาวคือขยายตัวหายออกไป คงเหลือแตความ
สงบน่ิงท้ังภายนอกและภายในเสมอกัน

หากจิตน่ิงลงจนเกิดความชัดข้ึนภายในเหมือนสามารถสัมผัสลักษณะนํ้าไดย่ิงดี ขอใหแนบจิตลง
กับแผนนํ้าไวเร่ือยๆ แวะเวียนกลับมาสรางความสัมพันธระหวางจิตกับนํ้าใหบอยท่ีสุดเทาท่ีจะ
ทําได เพราะจิตท่ีเสมอนํ้ายอมโอนเอนเขาไปสู
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สรางความสัมพันธระหวางจิตกับการเคาะมือ
จิตท่ีฟุงน้ันเกือบรอยท้ังรอยจะไมอยูกับปจจุบัน แตเก็บอารมณตกคางจากอดีตมาคํานึง มานึก
ทวน หนทางงายท่ีสุดประการหน่ึงคือใชผัสสะถ่ีๆท่ีเปนปจจุบันมาเรียกสติ การทํางานของจิตก็
จะหักเหจากสุมเปนระเบียบข้ึน เพราะของท่ีผานไปแลวหรือยังมาไมถึงยอมกระทําจิตใหยุงเหยิง
เพราะหาท่ีต้ังไมได ขณะท่ีปจจุบันจะทําใหจิตอยูกับรองกับรอยเพราะมีท่ีจับท่ีวางแนนอน

ในอิริยาบถน่ัง ใหหลังพิงพนักตรง ปลอยเทาตามสบาย เอามือวางราบบนหนาตัก หากกําลังฟุง
แรงใหเคาะมือเปนจังหวะถ่ีเร็ว มือตองไมเกร็ง หากฟุงนอยใหเคาะมือเปนจังหวะเบาชา สําคัญที่
ความสมํ่าเสมอและความรูเขาไปในผัสสะกระทบอยางตรงไปตรงมา

หากทําจนเปนอัตโนมัติ เม่ือฟุงแรงจะไมปนปวนจนกระเจิงตามยถากรรมเหมือนเกา แตจะถูก
จังหวะมือเคาะมาแยงไป ทําใหจิตมีงาน หรือมีเคร่ืองกระตุนใหอยูกับปจจุบันบาง สําคัญคืออยารู
ท่ีเคาะอยางเดียว แตใหสังเกตเขามาขางในใจดวย วาเคาะสักพักแลวมีความเปลี่ยนแปลงอยาง
ไรหรือยัง โดยท่ัวไปถาหากเคาะเร็วและแรงเพียงครูเดียว ความฟุงปนปวนจะลดลงอยางเห็นได
ชัด เมื่อใชจังหวะเคาะที่ชาลงเปนเครื่องสะทอน ก็จะย่ิงเห็นเขามาในภายในวาจิตสงบต้ังม่ันข้ึน
เร่ือยๆ

การเคาะน้ันอาจใชเวลาเพียงส้ัน คร่ึงนาทีหรือหน่ึงนาที พอใหจิตตั้งหลักได ขจัดความฟุงไปสวน
หน่ึง พอใหสงบอยูกับความสัมพันธระหวางการเคาะมือกับจิตบางแลว ขอใหลองเดินจงกรม
แลวเอาความรูเฉพาะผัสสะกระทบระหวางเทากับพ้ืนน้ันเปนเคร่ืองช้ีความฟุงบาง ถาฟุงมากก็
เดินเร็ว ถาฟุงนอยก็เดินชา จะเห็นวาในท่ีสุดจิตเขามาอยูในขอบเขตของกาย เกิดความเห็นกาย
ออกมาจากภายในอยางชัดเจน หรือหากกําลังไมสะดวกที่จะเดิน ก็อาจเปล่ียนมารูการหายใจ
แทน ถารูไดนิ่งๆดีๆก็รูไปเรื่อย แตถารูไดเพียงเดี๋ยวเดียวแลวฟุง ก็เปล่ียนกลับมาเคาะใหมอีก
สลบักันจนกวาจะสบายใจ เครื่องรกรุงรังในหัวสลายตัวเปนอันใชได

หากกําลังเครียดแบบกระเดียดไปทางปวดหัว อาจลองวางมือทาบใบหนา เอาปลายน้ิวกลางแตะ
กลางหนาผาก แลวกระดิกเคาะถี่ๆ รูเฉพาะกระทบ อยาคิดไปทางอ่ืน อยาสนใจผัสสะอื่น หากรู
เฉพาะกระทบจริงจะเห็นเหมือนมีแสงตรงจุดกระทบ ใหรูเฉพาะแสงน้ันจนกวาจะกวางข้ึนเร่ือยๆ
และเปนความโปรงแทรกแซงความทึบมืดมากข้ึนเร่ือยๆ กระท่ังความเครียดและความทึบท้ัง
หมดมลายลง ถาเม่ือยน้ิวกลางก็อาจสลับกับน้ิวช้ีบาง

หากนอนไมหลับ อาจวางมือทาบอก ใหปลายนิ้วกลางวางอยูเหนือกระดูกรองอก แลวขยับเคาะ
ถี่ๆ แลวสนใจเฉพาะกระทบน้ัน ดูแสงท่ีเกิดข้ึนตรงจุดกระทบเชนกัน โดยมากถาสนใจเฉพาะ
กระทบแบบสบายๆ น้ิวจะเหมือนหยุดเอง และลงสูความหลับอยางสงบ เลิกฟุงเสียได
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ทําใหกายเหน่ือยแตจิตต่ืน
เคยกลาวไวในอิริยาปถบรรพวานอกจากเดินจงกรมแลว เรายังอาจว่ิงจงกรมเพ่ือใหจิตหลุดจาก
หวงการปฏิบัติแบบซึมเซาเพราะการเดินจงกรมท่ีชาเกินไป ตรงน้ีจะกลาวถึงการว่ิงจงกรมอีก
คร้ังในบทบาทชวยใหหายฟุง แบบเดียวกับการใชผัสสะคือมือกระทบในขอกอนๆ เรียกวาถาทํา
ขอกอนๆแลวไมไดผล ก็ใหลองทําขอนี้ดู

เมื่อกําลังฟุงจัด ถาลองวิ่งดวยการซอยเทาเร็วกวาปกต ิ(ไมตองถึงขนาดวิ่งแขง) แลวรูเฉพาะ
เทากระทบแปะๆๆอยางสมํ่าเสมอไปเร่ือย สนใจอยูเฉพาะผัสสะกระทบเทาน้ี และว่ิงไปจนกวาจะ
เหนื่อย ผลที่เกิดจะเปนความเหนื่อยกายแตจิตตื่น เปนเหตุใหความฟุงซานลดลงมากหรือหาย
เกลี้ยง กับท้ังจะรูสึกถึงจังหวะเทากระทบอยูในใจ แมหยุดว่ิงแลวเปนนาน

ถามีเหตุภายนอกภายในรบกวนใหตองซอยเทาชาลงหรือผลักดันใหตองซอยเทาเร็วข้ึน ก็อยาไป
ดูตัวตนเหตุ ขอใหรักษาการรูเฉพาะอัตราเร็วของเทากระทบอยางเดียว ก็จะเห็นความไมเท่ียง

หากทําแลวไมไดผลเปนกายเหนื่อยและจิตตื่น ขอใหพิจารณาวาเรามีความเอาใจใสเทากระทบ
ขณะวิ่งอยางเสมอตนเสมอปลายเพียงใด จังหวะซอยเทาคงที่แคไหน ปจจัยเหลาน้ีมีสวนสําคัญ
สูงสุดในอันท่ีจะใชการว่ิงจงกรมเปนตัวแกฟุง

จดทุกความคิดลงในกระดาษ
ถาลองนั่งลงจดความคิดเปนคําๆที่เกิดขึ้นในหัวของเราลงไปในกระดาษสักหนึ่งหนา (หรืออาจจะ
พิมพดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร) ส่ิงท่ีไดคือสติตามรูความคิดท่ีเกิดข้ึนเปนขณะๆ หากทําตอ
เน่ืองสักระยะหน่ึง ความคิดจะถูกขับเนนใหปรากฏเปนเสียงในหัวอยางชัดเจน เพราะจิตมีเคร่ือง
ทุนแรงใหจดจอรูความคิดของตนเองเปนเร่ืองเปนราววรรคตอวรรค

ตองทําความตั้งใจวาเราจะเขียนทุกความคิดโดยไมกรองเปนภาษาพูดใหสละสลวย เพราะเราจะ
ดูความคิด ไมใชคิดเขียนเร่ืองราวตางๆ ดวยวิธีน้ีเราจะเขียนไปไดเร่ือย และเทาทันความคิดของ
ตนเองอยางแทจริงเสมอ ขอใหเขียนดวยความสบายใจวาจะทิ้งถังผงหรือลบออกหนาจออยูแลว
จึงไมจําเปนตองกลัวที่จะตีแผความคิดทั้งหมดของตนเองออกมาใหตัวเองรับรู หากเปนความคิด
ชนิดท่ีปราศจากคํา ก็อาจเพียงเขียนไวส้ันๆวาเกิดภาพหรือเสียงใดข้ึนในหัว

ขอใหทราบวาวิธีนี้แมจะทําใหเกิดผลเปนความสงบ เราก็ไมไดมุงหวังความสงบเปนหลัก แตจะ
เล็งไปท่ีสติซ่ึงคมคายข้ึน รูทันความคิดท่ีเกิดข้ึนและดับลงถูกตองตรงจริงชัดเจนข้ึน ยอมรับได
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มากข้ึนวากระแสความคิดเปนเพียงวูบมายาชนิดหน่ึง แตละระลอกความคิดไมใชตัวตนถาวร
ของเราเลย

ฝกสติรูตัวในฝน
ดังไดกลาวแลวในอุบายของพระพุทธองคขอสุดทายที่ใหตอสูกับความงวงขณะนั่งสมาธิ วาคือ
การนอน แตเปนการกาวลงสูความหลับอยางมีสติ และกําหนดไวในใจวาตื่นแลวจะลุกทันที ซ่ึง
ฝกประจําแลวจะกลายเปนอนุสติอยูภายใน ไมใหนอนแบบหายเขาสูภวังคหรือหลงยึดภาพฝน
เปนตุเปนตะอยางคนธรรมดาท่ัวไป

อยางไรก็ตาม ไมวาพระหรือฆราวาส ถาอยูในชวงที่การฝกสมถะและวิปสสนาเพิ่งเริ่มตน ก็มัก
เผลอหลับกันอยางสบายเกือบทุกราย หรือบางคนมีอุตสาหะ ตั้งใจฝกกาวลงหลับอยางทรง
สติสัมปชัญญะแลวก็ลมเหลว นานไปก็ทอและเขาใจวาคงไมสามารถหลับแบบพนอาการหลงได
ซํ้ารายยังชอบฝนเลอะเทอะ ยุคเราบางคนแทบไมอยากหลับ เพราะจะตองเจอกับส่ิงนากลัว
หลอกหลอน อาจเปนนิมิตภูติผี หรืออาจเปนภาพเหตุการณสยดสยองซํ้าซาก ทําใหต่ืนข้ึนมา
ดวยความฟุงหนักเหมือนไมไดพักผอนหลับนอน หลายคนไมรูตัวดวยซ้ําวามีจิตหดหูสลับกับฟุง
ซานตลอดวันก็เพราะหลับไมสนิท หรือหลับแลวฝนรายอยางตอเนื่อง บางทีสืบหาตนตอจาก
ชีวิตจริงก็ไมทราบจะเร่ิมจับเคาเง่ือนจากตรงไหน เพราะชีวิตวุนวายสับสนจนลําดับยาก

ในขอน้ีจึงขอแนะนําสติอีกรูปแบบหน่ึง คือสติที่รูตัววากําลังฝน หากฝกสําเร็จ ผลที่เห็นชัดคือ
ความมีใจสงบเยือกเย็นลง พนภาวะฝนรายอันสูญเปลาและทําลายสุขภาพจิตเสียได อีกทั้งถา
หากมีพรสวรรคในการรูตัวในฝนอยางดี ก็อาจยืดเวลาศึกษากลไกการทํางานของจิตใจใหนาน
ข้ึน เพราะระหวางต่ืนกับหลับน้ัน สิ่งที่เปน “มีอยูจริง” อยางปฏิเสธไมไดคือจิตและอุปาทาน
สัมผัสกระทบจะพิสดารเพียงไรก็ตาม ตัวยืนโรงแนนอนคือจิตอันถูกปรุงใหยึดม่ันถือม่ัน หาก
สามารถกําหนดรูวาส่ิงท่ีเห็นในฝนเปนเพียง “ของหลอก” จิตก็จะปลอยวางความยึดม่ัน คลาย
ความทุกขไดระดับหน่ึง

ดังน้ีหากเปนผูมีสติเสมอกันระหวางต่ืนกับฝน ก็อาจไดขอสรุปเหมือนกับที่พระเถระกลาวไวใน
ชราสูตรท่ี ๖ พระสุตตันปฎกเลม ๑๗ วาบุคคลผูตื่นจากหลับยอมไมถือสิ่งที่ประสบในฝนวาเปน
ตัวตนแมฉันใด ก็ยอมไมเห็นบุคคลที่ตนรักสิ้นชีวิตลวงไปแลวแมฉันนั้น

ท่ียังเห็นวามีเรา คนท่ีเรารักมีชีวิตอยู คนท่ีเรารักตายจากพรากกัน ก็กลาวไดวาเพราะยังฝนอยู
ยังหลับไมตื่น ตอเมื่อบรรลุธรรมขั้นสูงสุดตื่นขึ้นเต็มตัว ก็ไมเหลือเรา ไมเหลือใคร นอกจากธรรม
ชาติอันเกิดดับเชนท่ีทานวชิราภิกษุณีกลาวไวในวชิราสูตรท่ี ๑๐ พระสุตตันปฎกเลม ๗ ความวา
นอกจากทุกขไมมีอะไรเกิดข้ึน นอกจากทุกขไมมีอะไรดับไป
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อยาดูเบาวาความฝนเปนเพียงส่ิงไรสาระ เพราะทุกส่ิงยอมถูกนอมมาเพ่ือพิจารณาใหเกิดความ
ปลอยวาง เชนท่ีพระเถระนามวาอุสภะไดบรรลุธรรมข้ันสูงสุดก็มีฝนเปนชนวน ดังแสดงในอุสภ
เถรคาถา วาดวยสุภาษิตเกี่ยวกับความฝน ในพระสุตตันตปฎกเลม ๑๘

เราฝนวาไดหมจีวรสีออนเฉวียงบา น่ังบนคอชาง เขาไปบิณฑบาตยังหมูบาน พอเขาไปก็
ถูกมหาชนพากันมารุมมุงดูอยู จึงลงจากคอชาง กลับลืมตาต่ืนข้ึนแลว คร้ังน้ัน ไดความ
สลดใจวา ความฝนน้ีเราไมมีสติสัมปชัญญะนอนหลับฝนเห็นแลว คร้ังน้ัน เราเปนผู
กระดางดวยความมัวเมาเพราะชาติตระกูล ไดความสังเวชแลว ไดบรรลุความส้ินอาสวะ

กรณีของพระอุสภะน้ี ตอนต่ืนอยูทานอาจพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมตามสมควรแกกําลัง แต
ยังไมรูตัววา “ติด” รางแหกิเลสประเภทใดท่ีขวางมรรคผล ยังร้ังใหยึดใหหลงยินดีในภพในชาติ
อยูจังๆ ซ่ึงน่ันเปนธรรมชาติอยางย่ิง หากปราศจากส่ิงกระทบ คนเรามักมองไมเห็นวากิเลสใด
ซุกซอนอยูบาง ความฝนของผูมีปญญาปฏิบัติธรรมยอมเสมือนกระจกเงาหรือประทีบสองใหตน
เองสํานึกรู เชนพระอุสภะไดตระหนักวาในสวนลึกทานยัง “เมา” ในชาติตระกูล พอรูตัวแลว
พิจารณาจนละวางความเมาเสียได ก็บรรลุธรรมข้ันสูงสุดไป

สรุปคือหากเราพิจารณาวาฝนตางๆสะทอนความ “ติด” อยูในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง แลวเราละวาง
เรื่องนั้นเสียไดดวยปญญา แมจะไมตองถึงข้ันพระอุสภะ อยางนอยก็แกความฟุงอันเกิดจากฝน
รายไดแน ยิ่งถาฝกจนรูตัวไดในฝน ก็จะสามารถเบ่ียงเบนเหตุการณในฝน ทําฝนใหอยูในอํานาจ
ตามปรารถนาได หรือแมกระท่ังน่ังสมาธิเดินจงกรมในฝนเปนการยืดเวลาปฏิบัติ ซ่ึงในการ
ปฏิบัติภาวนาขณะฝนจะมีนิมิตบอกเราอยางดี วาการภาวนาของเรายังติดอปุสรรคชนิดใด หรือ
ควรปรับปรุงแกไขส่ิงใดบาง

ตามความเช่ือนับพันปมาแลวของพุทธในธิเบต ถึงขนาดจะใชสติในฝนปฏิบัติใหถึงมรรคผลกันที
เดียว แตสําหรับท่ีน้ีคงไมหวังถึงข้ันน้ัน จะเอาเฉพาะประโยชนคือกําจัดตนเหตุหน่ึงของความฟุง
ซานเปนหลัก ผลพลอยไดที่ตามมาจะมากนอยเพียงใดก็สุดแลวแตเหตุปจจัยอํานวย

ตอไปนี้จะกลาวถึงอุบายวิธีอันจะเหนี่ยวนําสติใหเกิดขึ้นในฝนซึ่งชาวตะวันตกคนควาวิจัยจริงจัง
กันมานานป หลักการคือใหสรางสัญลักษณเพื่อตรวจสอบใหรูวาตื่นหรือหลับ จิตเราสามารถฉุก
คิดหรือสงสัยข้ึนมาท้ังยามหลับและยามต่ืนวาน่ีเราฝนอยูหรือเปลา ก็ใชโอกาสตรงนี้เองเปน
สะพานเชื่อมสต ิอุบายตางๆท่ีสรางกันข้ึนมาและนิยมแพรหลายเชน
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๑) มองมือ: ระหวางต่ืน ใหยกมือข้ึนดูลายมือบอยๆ และถามตัวเองซ้ําๆวากําลังฝนไปหรือเปลา
ถาถามตัวเองบอยจนเคยชินท่ีจะถามอีกแมในฝน ก็จะสามารถทราบไดจากรองรอยบาง
อยางทันที เชนเสนลายมือจะไมเหมือนท่ีเราเคยเห็น หรือดูคลาย แตโยไปมาเลอะเลือน ไม
คงท่ีเหมือนเสนลายมือท่ีถูกมองยามต่ืน ก็จะรูตัววาขณะนั้นกําลังฝน

๒) สืบหาเสนทาง: ระหวางต่ืน เม่ือเดินทางไปไหน ใหถามตัวเองบอยๆวามาอยูตรงตําแหนง
ปจจุบันไดอยางไร พยายามลําดับเสนทางมาถึงท่ีน่ันอยางชัดเจนนับแตออกจากบาน หาก
ถามตัวเองบอยพอในยามตื่น ท่ีสุดก็จะเก็บไปถามตัวเองในฝนวามาถึงตรงน้ันไดอยางไร
เม่ือไมสามารถสืบยอน ก็จะรูตัววาขณะนั้นกําลังฝน

๓) อุดจมูก: ระหวางต่ืน ใหอุดจมูกตัวเองและพยายามสูดลมหายใจเขา จําความรูสึกอึดอัด
หายใจไมออกไว หากทําบอยมากพอจนไปอุดจมูกตัวเองในฝน พยายามสูดลมหายใจเขาจะ
พบวาทําได ก็จะรูตัววาขณะนั้นกําลังฝน

ท่ีกลาวแลวน้ันเปนเพียงบางอุบายในการเหน่ียวนําสติใหเกิดขณะฝน แตเมื่อมีสติรูตัวแลววาฝน
ก็อาจเลือนไปในเวลาไมนาน หากปราศจากแผนการรองรับลวงหนาวารูตัวแลวจะทําอะไรตอ

หากเปนตามแนวจิตวิทยา ก็อาจเขาไปศึกษาลักษณะฝนรายใหเขาใจปมปญหาของตัวเองและ
กําหนดทิศทางแกไขเปนเรื่องๆ แตสําหรับผูภาวนาแลว เราคงคุยกันเร่ืองการแกปญหาแบบ
ครอบจักรวาล คือใหหลุดออกมาจากอุปาทาน หลุดออกมาจากความยึดม่ันถือม่ันแบบผิดๆเพ่ือ
ใหจิตเปนอิสระอยางแทจริง

ขอใหตั้งใจไวแนวแนประการเดียววาเมื่อเกิดสติรูตัววากําลังฝน ส่ิงท่ีจะทําคือปฏิบัติภาวนา เดิน
จงกรมหรือน่ังสมาธิตามปกติ “เหมือน” เคยทํามาแลวขณะตื่น อยางไรก็ตาม จะเห็นวาเม่ือรูตัว
วากําลังฝนในเบื้องแรก เรายัง “ติด” อยูกับฉากฝนปจจุบัน ซ่ึงอาจดีหรือราย อุบายหน่ึงท่ีจะปลีก
ตัวออกมาจากฉากคือใหคิดวาจะหนีแรงดึงดูดของพื้นที่อาศัยยืนเสีย พูดงายๆคือใหพุงตัวขึ้นฟา
น่ันเอง

ในฝนท่ีทรงสติรู เกิดอะไรขึ้นขอใหตีความเปนสภาพของจิตใหหมด เชนนิมิตฝนในขณะของการ
เกิดสต ิถาเหตกุารณราบเรียบธรรมดาก็ใหมองเปนการแสดงอทุกขมสุขเวทนา ถาเหตกุารณ
กําลังยุงเหยิงก็ใหมองเปนภาวะฟุงซานของจิต ฉะนั้นถาพุงขึ้นฟาไดก็คือหลุดออกจากแรงดึงดูด
ของความฟุงซาน หรือหลุดจากแรงดึงดูดของความยึดม่ันถือม่ันในปญหาท่ีเกิดข้ึน

หากพุงขึ้นฟาไดเร็วก็แสดงวาจิตมีกําลัง หากเห็นทองฟาวางโลงก็แสดงวาจิตกําลังแทนสภาพ
เปดสบาย หากเห็นทองฟาสวยงามก็แสดงวาจิตกําลังเบิกบานสดใส หากเห็นทองฟาสวาง
เรืองรองอบอุนก็แปลวารัศมีจิตกําลังทอแสงบรรเจิด การใชทองฟาเปนเคร่ืองลอช้ินแรกจะได
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อะไรหลายอยาง หากเปรียบเทียบกับจิตสํานึกยามต่ืน ก็คือการ “เปลี่ยนเรื่องคิด” น่ันเอง และ
เปนการเปล่ียนดวยวิธีปรับสภาพจิตโดยตรง จากหมกมุนคับแคบเปนเปดใจกวางขวาง

แมจะรูวาฝน แรกๆก็อาจจะยังติดผัสสะความเปนจริง คือรูสึกวาไมนาเปนไปไดท่ีจะพุงข้ึนฟา ตอ
เมื่อบอกตนเองวาฝนของเราก็คือสภาพจิตของเรา ทุกอยางเปนไปไดท้ังส้ิน พอทดลองพุง
ทะยานข้ึนจากพ้ืนก็จะพบวาของแคน้ีงายมาก

หากทําไดขอใหพุงตรงไปยังสถานที่สงบ วิเวก และเต็มไปดวยความรมร่ืน ดวยความตั้งใจวาจะ
ใชเปนท่ีจงกรม เม่ือลงพ้ืนขอใหเดินอยางท่ีเคยปฏิบัติในการจงกรมจริงเวลาต่ืน ทํามาอยางไรขอ
ใหทําไปอยางน้ัน ส่ิงท่ีปรากฏจะสะทอนอยางดีวาเราเดินจงกรมมาไดผลมากนอยเพียงใด ขอยก
ตัวอยางพอสังเขปดังนี้

๑) หากทางเดินยังดูรกๆเต็มไปดวยส่ิงกีดขวางระเกะระกะ สะทอนใหเห็นถึงความมีนิวรณตก
คางอยูในจิตขณะจงกรมจริงเปนประจํา จึงเต็มไปดวยอุปสรรคขัดขวางทางภาวนา วิธีแก
ยามต่ืนคือใหเรงรูตัววายังมีนิวรณตกคางอยูมาก จึงควรละวางเสียบาง ดูจากรายละเอียดท้ัง
ทางมาและทางแกในบทน้ี

สําหรับการขจัดส่ิงรกในความฝนน้ัน ไมจําเปนตองขนส่ิงเหลาน้ันออกจากใจ เพราะจะยาก
และขนเทาไหรก็รูสึกวาไมหมดเสียที เพียงเปล่ียนมุมมองเสียใหม คือเงยหนาข้ึนฟา ดวย
ความมุงหมายวาจะเลือกดูเฉพาะความโปรงโลงของเบ้ืองบน นับเปนอุบายอยางลัดท่ีจะหลุด
จากภาวะฟุงไดอยางหน่ึง

๒) หากรูสึกเหมือนรางกายไมสมประกอบ ขาดสวนใดสวนหนึ่งไป สะทอนใหเห็นถึงความขาด
สติรูตัว แวบออกไปโนนมาน่ีเปนประจํา จึงขาดความรูกายตามจริง เหมือนตรงโนนตรงน้ี
แหวงหาย วิธีแกคือตื่นขึ้นมาขอใหสังเกตวาในเวลาปกติที่เราปลอยจิตปลอยใจใหหลงตาม
ความเหมอลอยฟุงซานซัดสายน้ัน ทําใหเกิดความรูสึกเหมือนมีรางไมสมประกอบแบบเดียว
กับในฝนจริงๆ

จากน้ันใหเดินจงกรมดวยความคิดวาจะหลับหรือต่ืนก็จิตน้ีเหมือนกัน ดังนั้นตั้งใจเก็บตัว
อยางขณะตื่นไวระลึกขณะฝน ตั้งใจรูเฉพาะเทากระทบอยางคงเสนคงวา อาจตบเทาหนัก
กวาปกติเล็กนอย เพื่อชวยใหเกิดความสะเทือนขึ้นมาถึงอกชัดๆ หากทําไดตอเนื่องจะเห็น
ความรูท่ัวกายชัดออกมาจากความต้ังม่ันน้ัน ใหจําลักษณะรูที่ปกหลักมั่นคงไว และบอกตัว
เองวาถาอยูในฝน เราก็จะเดินดวยสํานึกรูเชนเดียวกันน้ี

๓) หากรูสึกลอยๆเหมือนเดินเหนือพื้นหรือเดินกลับหัว น่ันก็สะทอนใหเห็นวาเม่ือเดินจงกรม
จริงจิตเราไมจับอยูกับสัมผัสท่ีเทาเอาเลย วิธีแกคือตื่นขึ้นมาใหสังเกตวาเราไมไดจับสัมผัส
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กระทบระหวางฝาเทากับพ้ืนอยางแทจริง ใจมัวลอยไปคิดฟุงซานเสีย เปล่ียนเสียใหมโดยทํา
ความรูสึกตัวดีๆวากําลังทรงตัวตั้งบนแรงดึงดูดโลก รูเพียงเทากระทบดวยความรูสึกท่ีน่ิม
นวล ไมเกร็ง บอกตัวเองวาถาอยูในฝน เราก็จะเดินดวยสํานึกรูเชนเดียวกันน้ี

สรุปหลักการคือถาตองการใหเกิดอะไรขึ้นในฝน ก็สรางตัวอยางเอาดวยของจริงขณะตื่น กําหนด
ไววาของจริงอยางไร ในฝนอยางน้ัน ในฝนอยางไร ของจริงอยางน้ัน

การกําหนดสติเดินจงกรมในฝนจะเอื้อใหสํารวจตัวเองไดดีที่สุด แตหากลองแลวยังไมเห็นผลชัด
จิตยังหมกมุนอยูกับนิวรณซ่ึงมาในรูปของนิมิตเคร่ืองขวางเปนประจํา ก็ใหลองอีกวิธีที่อาจงาย
กวากัน คือระหวางวันขณะตื่นอยู ใหเงยหนามองฟาบอยๆ แลวจําสิ่งที่ติดตา เชนความกวาง
ขวาง ระยะหางสุดตา สีฟา และโดยเฉพาะอยางยิ่งความโลงปลอดโปรงใจของตนเอง พรอมท้ัง
ตามรูลมหายใจท้ังออกและเขาไปดวย เปนการสรางตัวเลีย้งสติใหเขามาในขอบเขตกายใจ
กําหนดไววายามตื่นเห็นและรูสึกอยางไร ยามฝนจะเห็นและรูสึกอยางน้ัน เปนการโปรแกรมตัว
เองไวลวงหนาใหมั่นเหมาะ

เมื่อเกิดสติระลึกไดวากําลังฝน จะรายหรือดีชวนฟุงเพียงใด ใหเงยหนามองฟาเบ้ืองบนดวย
ความคาดหมายวาจะเห็นฟาใสอยางท่ีเคยจําไวแลวขณะต่ืน มองจนสดุตา ดวยความรูสึกกวาง
ขวาง เบาสบาย หากทําถูกจะรูสึกช่ืนใจ โปรงโลง และอยากย้ิม เพราะใจเราจะเปดกวางเหมือน
ทองฟาที่เห็น ขอใหใชโอกาสนั้นระลึกถึงลมหายใจ คิดในใจวาเราจะหายใจยาวดวยจิตท่ีราเริง
เบิกบานอยูกับท่ี สนิทน่ิงบนพ้ืนดินดินอันม่ันคง จะเปดปติกวางขวาง สดช่ืนย่ิงๆข้ึน ประคองไว
ไดนานเปนพิเศษ

ผลลัพธที่ควรเห็นชัดจากการฝกสติรูทันฝน คือความฟุงซานที่ลดลง และการใฝใจมีสติรูอยูกับ
ปจจุบันขณะ ดวยความเห็นคาวาทุกสัมผัสในขณะแหงการมีชีวิตมนุษยน้ัน เอามาใชเปนยานพา
ไปสูความพนทุกขไดท้ังส้ิน ไมปลอยสักวินาทีหรือสักเหตุการณใหหลุดลอยไปโดยไมยกมาเปน
เคร่ืองกระตุนใหจิตระลึกเขามาในขอบเขตของกาย เวทนา จิต ธรรม

ขอใหสังเกตผลขางเคียงบางประการดวย เชนต่ืนข้ึนมาแลวเหน่ือย ก็ใหดูวาขณะของสติในฝน
น้ัน เราพยายามเรงรัด หรือบังคับใหเกิดภาวะท่ีตองการแบบปุบปบทันใจหรือไม สิ่งที่ควรเนนใน
ระยะเร่ิมตนคือการซอมกับของจริงขณะต่ืนใหจําไดเสียกอนวาเขาทางภาวนาแบบสบายๆมี
ลักษณะอยางไร เราก็ไปทําใหเกิดข้ึนเชนเดียวกันน้ันในฝน

เม่ือมีสติรูตัวและสามารถทําสมาธิเดินจงกรมในฝนได จะเห็นวาดีกวาปลอยเวลาหนึ่งในสี่ของ
ชีวิตใหสูญเปลาไป เมื่อทําไดเปนปกติก็ควรพัฒนาขึ้นอีก คือพจิารณาธรรมในฝน เพ่ือเปนมูล
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ฐานการปลอยวางส่ิงท่ีเห็นชัดวาลวนแตอุปาทานท้ังเพ ฝกใหจิตถอนจากความยึดม่ันถือม่ันสัก
นิดหนอย

เร่ิมตนขอใหมองดูส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามจริง วาใดๆลวนอนิจจัง เชนแหงนมองฟากวางสวางสวยสัก
พัก จะเห็นหมนลงเอง หรือเห็นความเบิกบานสดช่ืนในใจเรา สักพักหนึ่งก็จะถอยกลับสูภาวะ
ปกติ โดยสรุปคือไมวาจะเห็นภายนอกหรือภายใน ใหกําหนดรูดวยสติเห็นตามจริงวาส่ิงเหลาน้ัน
ตองเปลี่ยนเสมอ จิตจะถอนจากความยึดวาน่ันเรา น่ันเปนฝนของเรา

เม่ือต่ืนข้ึนพิจารณาเวทนา พิจารณาสภาวจิต ก็จะเห็นความเหมือนกัน ไมตางจากฝนเลย เปน
เหตุใหถอนความยึดม่ันในเวทนาและสภาวจิตไดตามจริงเชนกัน

ขอใหคํานึงวาเราใชสติในฝนเปนตัวจูงใหจิตน่ิงต้ังม่ันและอยากหม่ันภาวนาออกมาจากสวนลึกท่ี
สุดของจิตใจ เมื่อไดผลในยามตื่นแลว ก็ไมจําเปนตอง "รักษาโรคฟุง" ดวยฝนอีก เวลาหลับก็
กําหนดพักผอนใหสบาย หลับใหสนิทดวยอาการกาวลงนิทราดวยสัมปชัญญะเชนท่ีสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจาทานสอน หากจิตอยูในสมดุล ก็จะเปนสุขอยูกับภวังคหลับน้ัน หรือถากอนนอน
แผเมตตาอยางถูกตอง ก็จะอ่ิมสุขอยูในกระแสเมตตาจนกวาจะต่ืน

แนวทางแกผลขางเคียงจากการภาวนา
เม่ือจิตรวมลงต้ังม่ันเปนหน่ึงน้ัน ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเปนธรรมดาคือปรากฏการณตางๆท่ีเราไมอาจคาด
หมาย บางคนปฏิบัติมาตรงทางก็ไมเกิดอะไรพิสดารข้ึนเลย ไมแมแตจะเห็นนิมิตลอใจ แตบาง
คนปฏิบัติมาตรงทางเหมือนกัน ทวาขยันเห็นโนนเห็นน่ี หรือเกิดปรากฏการณแปลกประหลาด
อันน้ีก็อยาวากัน เปนทางเฉพาะตัวของแตละคน ทํานองเดียวกับความฝนท่ีหามกันไมได บาง
คนฝนมาก บางคนฝนนอย โครงสรางจิตใจแตละคนตางกัน อยาดวนปรักปรําตัวเองหรือคนอื่น
เม่ือพบประสบการณพิสดารวาทําผิดพลาด ขอใหเตรียมพรอมท่ีจะเผชิญกับอาการอันไมคาด
หมายไวดีกวา

ที่รวบรวมไวตอไปนี้ไมจําเปนตองเกิดขึ้นเสมอไป แตละคนอาจพบปญหาเพียงขอเดียวหรือ
หลายขอ หรืออาจพบปญหาที่ผิดแผกแตกตางไปจากนี้อีก ก็อยาไดรอนใจ ขอใหเชื่อมั่นวาถาเรา
ทําสติปฏฐาน ๔ ถูกทางจริง รูเห็นอยูในขอบเขตของกายใจโดยความเปนไตรลักษณ ไมมีความ
มุงหวังอื่น ไมมีความเครงเครียด ไมมีความคาดหมายใหสัมฤทธ์ิผลประการใดประการหน่ึงแบบ
ดวนได ก็จะไมพบอันตรายใดๆเลย เพราะกรรมฐานท่ีถูกตองน้ัน ย่ิงทําจะย่ิงผอนคลายสบายใจ
เนื้อตัวเบาโลง ปลอยวางทั้งของที่เปนภายในและภายนอกไดเหมือนเกราะเหล็กที่ถูกถอดออก
จากตัวทีละช้ิน ทีละอัน
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สําหรับผูที่รูตัววาจิตปรุงแตงงาย ก็ขอแนะนําใหอานเฉพาะขอปญหาที่เกิดขึ้นแลวกับตัวเอง ไม
จําเปนตองอานขอปญหาอื่นๆ เพราะอาจทําใหคิดมาก จิตจดจอกับปญหาแบบหนึ่งๆแลวเลียน
อาการข้ึนมา หลักครอบจักรวาลอันสามารถแกไขปญหาท่ีไมเคยพบมากอนมีใหทองแมนๆไวใน
ใจ ๓ อยางคือ “สักแตรู อยากลัว อยาสงสัย” แลวทุกอยางจะคลี่คลายไปในทางที่ดีเอง ขอใหเชื่อ
ม่ันวาอาการหรือปรากฏการณท้ังหลายเปนผลมาจากกําลังของจิต ฉะน้ันถาจิตอยูในภาวะเปน
กลางที่สุด ก็จะมีการใชกําลังเพ่ือรักษาดุลยภาพระหวางกายใจใหเปนปกติ ไมใชใหย่ิงปนปวน
เตลิดไกลหนักเขาไปใหญ

ความเครียด
ความเครียดท่ีเกิดจากการเพงภาวนาแรงเกินไปจะเหมือนกับความเครียดชนิดอ่ืนๆในชีวิต
ประจําวันหลายประการ เชนมีความตึงตามเน้ือตัวบางสวน มีความเคนในใจจนรูสึกแนนเปน
กอน

แตความเครียดท่ีเกิดจากการเพงภาวนาแรงเกินพอดีน้ัน บางทีอาจใหผลเสียย่ิงกวาความเครียด
อันเกิดจากปญหาในชีวติประจําวันไดมาก เพราะเมื่อติดนิสัยเพงอยางใดอยางหนึ่งแลว ก็มัก
กระหนํ่าซํ้าท่ีเดิมไปเร่ือย เน่ืองจากรูปแบบการภาวนามักวนเวียนกับท่ีเกา อารมณแบบเดิม ผล
ท่ีออกมาจึงปรากฏท้ังทางกายและทางจิต มีนักภาวนาจํานวนไมนอยเลิกปฏิบัติไปก็เพราะกลัว
อาการจะลุกลามเกินแก

ความเครียดท่ีเกิดจากการเพงผิดสวนน้ัน บางทีออกมาเดินเลนชมนกชมไมเสียหนอยก็หายได
แตบางคนอาการหนักหนอย คือเกิดความเครียดคางคา มีอาการปวดเสียว หรือหนักกวาน้ัน
คลายชักกระตุกแบบออนๆ ท้ังน้ีเน่ืองจากกําหนดจิตผิดพลาดมานาน ไมเปนไปเพ่ือพนทุกขพน
กิเลส ไมดําเนินตามมาตรฐานสักแตรูความเกิดดับในกายใจแบบสติปฏฐาน ๔ หรือบางทีเขาใจ
แนวคิดเกี่ยวกับสติปฏฐาน ๔ ทุกอยางดีหมดแลว แตเกิดความโลภ ดวนได อยากเอามรรคผล
เร็วๆ ปฏิบัติมาพักหน่ึงไดผลนิดหนอยแลวลืมจุดมุงหมาย ลืมหลักการเดิม แทนท่ีจะกําหนดสติรู
อยางเปนธรรมชาติกลับขะมักเขมนเพงเอาๆแบบจะทําความสวางโพลงใหเกิดภายในวันน้ีพรุงน้ี

บางทีวันหน่ึงปฏิบัติไดผล จิตน่ิงเงียบประณีตย่ิง แตอีกวันจิตตก ไมสามารถทําสําเร็จอยางเคยก็
ฝนดันทุรังบีบบังคับจะเอาผลแบบเดิม ประเภทน้ีมีโอกาสสูงท่ีจะเพงแรงเสียจนหนักไปท้ังตัว
เพราะนักภาวนาท่ียังรูจักโทษของความโลภนอยน้ัน พอรูตัววาสภาวจิตที่ตองการหายไป ก็จะ
เกิดความกังวล ทุรนทุรายและย่ิงเปนปจจัยใหหาทางกลับไมเจอ
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บางทีอุบายที่ไดผลสําหรับคนหนึ่งก็อาจกลายเปนอุบายที่สงผลเสียสําหรับอีกคนหนึ่ง เชนบาง
คนจับความรูสกึออกมาจากกลางอกได แตอีกคนพอลองจับบางกลายเปนเพงกดเขามาในอก จุก
แลวจุกอีกก็ยังขัดขืนฝนทําตอ

บางคนพยายามเคล่ือนไหวชามากๆเพ่ือใหรูเทาทันอาการ แตฝนกําลังสติตัวเองเกินไป กลาย
เปนส่ังสมความเครียดไวในกลามเน้ือและจิตใจทับทวีย่ิงๆข้ึนทุกวัน หรือบางคนทําเปนตรงกัน
ขามทีเดียว คือพยายามเดินเร็วมากๆเพื่อใหเกิดความตื่นตัว แทนท่ีจะต่ืนตัวกลับกลายเปน
เครื่องรอน จิตกระดาง ฟุงซาน โลภอยากสงบ หรือโลภอยากไดมรรคผลย่ิงข้ึนไปอีก เพราะ
อาการเดินแบบเรงน้ันจะไปในทิศเดียวกันกับความโลภ พุงหาเปาหมายอันรออยูไกลๆเบื้องหนา

ทางแกเบื้องตนคือทําอยางไรแลวเครียด ใหทําเปนตรงกันขาม หรือฉีกทางออกไปบาง เชนถา
เพงกลางอกแลวเครียด ก็ใหหาเคร่ืองกระทบมาแทนท่ี เชนว่ิงใหเทากระทบพ้ืนถ่ีๆ หรืออาจจะ
มองออกนอกขอบเขตของกายไปเลย เชนมองฟากวางบอยๆ ทอดตาออกไปใหไกลจนเจอความ
รูสึกสบายภายในอยางตอเน่ือง หรือถาเดินชาแลวเครียดก็ปรับอัตราเร็วใหเพิ่มขึ้น เดินเร็วแลว
เครียดก็ปรับอัตราเร็วใหลดลง

นอกจากน้ียังอาจใชอุบายปรุงจิตใหเขาท่ีอีกอยาง คือใหทอดตาไปขางหนาตรงๆ ยิ่งทอดไกลได
เทาไหรย่ิงดี จับมองอะไรสักอยางน่ิงๆประมาณสิบวินาที จึงปดเปลือกตาลง โดยท่ีสายตายัง
ทอดจับตําแหนงเดิมอยาหลุกหลิก จากน้ันเอามือขางถนัดจับศีรษะไว ใหปลายน้ิวกลางจรดอยู
กับกลางทายทอย ขยับน้ิวกลางน้ันเคาะปอกๆๆไมชาไมเร็ว ไมแรงไมเบา เพื่อใหจิตไปจออยู
ตรงน้ันสบายๆ และสําคัญที่สุดคือสายตายังทอดตรงไปเบื้องหนาเหมือนเดิม โฟกัสนิ่งอยูกับ
ตําแหนงเดิม ระวังอยาใหสวนใดสวนหน่ึงเกร็ง จะเกิดความรับรูเปนกลางๆข้ึนในภายใน

และหากเม่ือยก็เปล่ียนน้ิว เชนแทนน้ิวกลางดวยน้ิวช้ี ทําสักพักจนเกิดความสบายและรูสึกผอน
คลายท้ังรางกายและจิตใจ เมื่อสังเกตออกวาวางจิตอยางไรจึงอยูในความสบายพอดี ก็สามารถ
นําจิตแบบน้ันมาใชภาวนาตอ หากภาวนาแลวเครียดอีกก็สลับมาเคาะอีก ตามลําดับข้ันดังกลาว
แลวนี้ จะพบวาจิตอยูในดุลดีข้ึนเร่ือยๆ และตั้งมั่นตอเนื่องกวาเดิมมาก โดยท่ัวไปจะสามารถแก
ความเครียดผิดปกติท่ีเกิดจากการภาวนาไดครอบจักรวาล ไมวาจะเปนตึงขมับ จุกแนนหนาอก
หัวหมุน และอื่นๆ เน่ืองจากการทอดตาตรงทําใหจิตเปดกวางไมหมกมุน การเอาสติไปจอท่ีจุด
กระทบทายทอยทําใหไมเพงเล็ง เมื่อไดดุลกันระหวางจิตเปดแบบไมเพงเล็งจึงใหผลเปนความ
ตั้งอยูตรงกลางๆ

การปรับจิตใหเขาท่ีน้ันเปนไปไดอีกหลายแนวทาง เชนการใชลูกเลนกรรมฐานท่ีแสดงในขอกอน
หนาก็นาจะไดผล แตถาหากฉลาดทําความสบายในสมาธิเสียแตแรกก็จะไดไมตองตามแกกันที
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หลัง เรียกวา “กันไวดีกวาแก” แตถาทั้งกันทั้งแกแลวไมหาย ก็อยากแนะนําใหลองทําทานรักษา
ศีลขั้นอุกฤษฎ เพราะอาจเก่ียวเน่ืองกับวิบากกรรมเกาท่ีตามมาใหผลได

ความเหน่ือยและอาการตาคางนอนไมหลับ
ขอน้ีมักเกิดข้ึนกับผูเร่ิมหัดน่ังสมาธิไดไมนาน แตพอจะมีความน่ิงระดับหน่ึง ยังไมเกิดปติสุขเต็ม
รอบ การขาดปติสุขหลอเล้ียงสมาธิจิตน้ัน ก็แนนอนวาตองอาศัยแตกําลังความตั้งใจคิดจออยูกับ
อารมณสมาธิ

ดังไดเคยกลาวแลววาความคิดตั้งใจนึกถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือที่เรียกวา “วิตก” น้ัน ถามีมากเกิน
ความน่ิงแนบกับอารมณอยางท่ีเรียกวา “วิจาร” ก็จะทําใหเกิดส่ิงตกคางอันเปนผลมาจากความ
ฝน ไดแกความเหนื่อย หรืออาการตาแข็ง นอนไมหลบั ขอใหเขาใจวาเปนคนละอาการกับ
ความเครียดในขอปญหากอนหนา

ในอุบายกําจัดพยาบาทไดแนะนําวิธีแผเมตตาไป และท้ิงทายไวดวยวาสามารถชวยแกอาการตา
แข็งนอนไมหลับได ใหลองแผเมตตาทั้งกอนและหลังทําสมาธิ นาจะชวยใหดีข้ึน

แตหากยังแกปญหาไมตกอีก ก็ตองพิจารณาเปนขณะๆวากลามเน้ือตาเราบีบอยูไหม เรากําลัง
ทุมกําลังหนักเกินไปไหม เม่ือเกิดความฟุงซานแทรกข้ึนมาเราพยายามกดขมไหม เหลานี้ถาเกิด
ข้ึนหลายรอบ ก็จะกลายเปนการส่ังสมความแข็งกระดางไป และยังเปนเหตุใหสงบแบบพรอมจะ
ระเบิดโทสะเม่ือยามออกจากสมาธิอีกดวย เมื่อรูตัววาขณะใดกําลังฝนจับอารมณสมาธิแบบผิดๆ
ก็ใหถอนออกจากอาการนั้นๆ เชนฟุงซานก็อยากดขม ปลอยใหฟุงแลวสังเกตวามีแรงอัดของ
ความฟุงตรงไหนก็จะมีความคลายความฟุงท่ีตรงน้ัน หรือถากลามเน้ือตาบีบ มีอาการทุมกําลัง
มากเกิน เห็นขางในมืดและแนนทึบไปหมด ก็ทอดตาตรงสบายๆเหมือนมองขอบฟาทะเลดาน
ไกลเสีย

หลังจากแกอาการผิดๆจุดตอจุดแลว จะพบวาการน่ังสมาธเิปนไปอยางสบายข้ึน สามารถรู
อารมณสมาธิโดยไมตองต้ังใจเพงมาก อันนั้นแสดงวาสัดสวนของวิตกและวิจารเริ่มเสมอกัน ตอง
อาศัยเวลาฝกฝนท่ีจะรูอารมณดวยความสบายอีกพัก แลวจะพบวาความเหน่ือยกับอาการตาแข็ง
นอนไมหลบัคอยๆหายไป ทุกคร้ังท่ีทําสมาธิจะมีแตความสุขสงบ และเหมือนอัดพลังใหมไวใชดู
กายใจเปนไตรลักษณตอไป

มีอีกกรณีหนึ่งสําหรับคนที่ทําสมาธิไดอยางดีแลว และพบวาตัวเองนอนนอยลงมาก เกิดความ
กังวลวาจะมีผลเสียตอสุขภาพ หรือตื่นเชาเกินเหตุแลวไปงวงเอาชวงบาย อยางนี้กอนอื่นขอให
ตัดความกังวลทิ้ง ถาลุกเชาตรูก็ถือวาเปนนาทีทองของการเดินจงกรมเพ่ือพัฒนาความต่ืนรูดวย
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ความเคลือ่นไหวบาง ระหวางวันประคองจิตไวอยาใหหลงไปกับกิเลสอันทําใหหนัก หรือทําให
เหมอ ถาทรงความเบาไวไดตอเน่ืองก็จะไมงวงเหงาหาวนอนในภายหลัง

เหน็บชาและอาการเคล่ือนไหวไมได
เม่ือน่ังสมาธินานๆ ปญหาที่ทุกคนตองประสบคือความเมื่อย หรือเหน็บกินขา เขา แขง กอนอื่น
ขอใหเห็นเปนเร่ืองธรรมดาถาน่ังขัดสมาธิ สําหรับผูเริ่มฝกนั่งสมาธิที่สูงอายุแลว ควรน่ังเกาอ้ีจะดี
กวาน่ังขัดสมาธิ แตสําหรับผูเร่ิมฝกท่ียังอยูในวัยหนุมสาว ก็นาจะลองน่ังตามแบบมาตรฐานดู
บาง

หากจิตน่ิง เกิดปติสุข ก็อาจสะทอนไดอยางหน่ึงวาท้ังกายและจิตไมเครียด ไมมีสวนไหนท่ีกด
กลาวคือหนาตั้ง คอและหลังตรงแบบสบายไดดุลพอดี ไมโนมมาขางหนา (ซ่ึงจะทําใหนํ้าหนักตัว
กดลงท่ีขามากกวาการน่ังหลังตรง) เพราะฉะน้ันจับจากจุดน้ี เราควรเร่ิมน่ังอยางท่ีสํารวจแลววา
“เขาท่ีเขาทางดี” เม่ือเร่ิมดี ก็จะแกปญหาไปไดกวาคร่ึง

อยางไรก็ตาม แมจะนั่งถูกตองหรือประสพความสําเร็จ พบความนิ่งและปติสุข ธรรมชาติของเขา
ท่ีงอนานก็อาจทําใหเม่ือยหรือเปนเหน็บไดอยูดี เพราะฉะน้ันส่ิงท่ีควรฝกเปนนิสัยคือเม่ือน่ังสมาธิ
นานเทาใด ก็ควรลุกข้ึนเดินจงกรมอยางนอยนานเทาน้ัน นอกจากเปนการฝกภาวนาใหต่ืนรูท้ัง
ขณะนิ่งและขณะเคลื่อนไหวใหครบสูตรแลว ยังชวยใหกายไดผอนคลายความแข็งคาง อยางท่ี
เขาเรียกวาเปนการยืดเสนยืดสายดวย

หากจิตน่ิงแบบกระดาง ขาดความน่ิมนวล กายหนักเหมือนขยับเขย้ือนไมไดก็อยาตกใจ ขอให
วางอุเบกขา หายใจออกดวยความคิดวาเราระบายความหนักออกไป หายใจเขาดวยความคิดวา
เรานําความเบาเขามา เพียงแคสองสามระลอกกองลมก็จะเหมือนกายหลุดจากล็อก ท้ังน้ีก็เพราะ
จิตยกเลิกอาการเพงหนักผิดๆนั่นเอง โดยเฉพาะอยางย่ิงถากายเร่ิมหนักแลวเปนกังวลกับความ
หนักน้ัน ก็เทากับเอาจิตไปจอกับสภาวะหนัก เลยทําใหเกิดการเพ่ิมเหตุปจจัยของความหนักไป
โดยปริยาย

ความคัน
เมื่อทําสมาธิไดถึงจุดหนึ่ง หลายคนเกิดอาการคันข้ึนตามใบหนายุบยิบคลายมีแมลงไต หรืออาจ
คันตามเนื้อตัว และเปนทุกคร้ังจนรําคาญ เพราะไมใชอาการคันตามปกติ แตคลายมีแมลงไตอยู
จริงๆ

ถาคิดอยางไมใสใจนักจะมองเปนความคันธรรมดาท่ัวไปก็ได แตมีมติของอาจารยสมาธบิางทาน
เกี่ยวกับเรื่องนี้อยู เชนกลาววาสมาธิเปนของสูงอยางหน่ึง หากเรารักษาศีลไมสะอาดบริสุทธ์ิ ก็
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จะเกิดความคันข้ึนได เพราะเอาภาวะสะอาดไปเกลือกกล้ัวกับภาวะสกปรก บางทานก็วาการทํา
สมาธิเหมือนขุดเอาวิบากเกาๆข้ึนมาชดใชในทางออม คือใหเกิดความคันคะเยอเสีย แลวก็ถือวา
หายกัน บางคนอาจเกิดอาการแปลกๆเชนจุกเสียดทอง ปวดแสบปวดรอนตามเนื้อตัว หรือปวด
ศีรษะอยางแรง แลวระลึกไดชัดวาเคยทํากรรมบางอยางไว โดยปรากฏใหเห็นเปนนิมิตชัด
ประกอบอาการน้ันๆทีเดียว

ไมวาจะมองความคันไปในแงไหนก็ถือเปนการดีท้ังส้ิน เพราะถาพิจารณาวาเปนความคันตาม
ปกติ ก็เพียงยกมือเกาเสียหนอยหน่ึง (สําหรับผูฝกภาวนาใหมแนะนําวิธีน้ี) หรือถาเริ่มมีกําลัง
สมาธิบางแลว และอยากส่ังสมขันติบารมี ก็อาจกําหนดรูทุกขเวทนาอันเกิดจากความคัน เห็น
ทุกขเวทนาแรงข้ึนบาง เบาลงบาง อยากเกาสุดขีดบาง สามารถดูไดเฉยๆบาง กระทั่งความคัน
ปรากฏเปนส่ิงถูกรูวาก็แคอีกสภาวะหน่ึงท่ีมาแลวก็ไป ไมตางจากสภาวะอ่ืนๆ โดยเฉพาะอยาง
ย่ิงถาเราเอาความรูตัว เอาความสนใจไปปกอยูกับอารมณสมาธิเสีย ไมใหความสําคญักับอาการ
คัน ในท่ีสุดก็จะกลายเปนส่ิงปราศจากความหมายอยางส้ินเชิง และสามารถเอาชนะไดดวยการ
วางเฉยเปนอุเบกขาทุกครั้งดวย

ถาพิจารณาวาเกิดความคนัจากความไมสะอาดของศีล ก็ใหยอนระลึกวาเราคิด เราพูด หรือเรา
ทําอันใดอันเปนการละเมิดศีล หรือแมแตทําใหศีลดางพรอย ก็สํานึกอยางจริงใจ และอธิษฐาน
อยางหนักแนนวาเราจะไมพลาดคิด พูด หรือทําเชนน้ันอีก แมทําไปดวยความเผลอก็จะสํานึก
แลวถอนออกจากอาการคิด พูด หรือทําอยางน้ันๆทันที เม่ืออธิษฐานเสร็จจะเห็นวามีความสุข
ความอ่ิมใจเออข้ึนมา และชนะความคันลงได

ถาพิจารณาวาเกิดความคนั หรืออาการนาทุรนทรนทุรายอ่ืนๆเพราะผลของกรรมเกา ก็ขอใหวาง
ใจเปนกลาง ตั้งความคิดวาดีแลวที่ใชกรรมเสียในขณะของสมาธิ เพราะดีกวาไปใชกรรมในนรก
ดีกวาตีรันฟนแทงกับเจากรรมนายเวร ความคันและอาการทุรนทุรายในสมาธิมีโทษนอย มีทุกข
นอย เม่ือทําใจยอมรับไดแลวเชนน้ันก็กําหนดแผเมตตาออกไปไมมีประมาณ (ตามวิธีท่ีกลาว
แลวในอุบายกําจัดพยาบาท) เมื่อจิตอันไรเวรภัยเปดกวางออกทุกทิศแลวใหตั้งจิตอุทิศสวนกุศล
ใหกับเจากรรมนายเวรท่ีเราระลึกไดเด๋ียวน้ัน หรือยังระลึกไมไดทันที ขอจงไดสวนกุศลรวมกับ
เราท่ัวกัน หากอธิษฐานหนักแนนพอ แมวาเจากรรมนายเวรจะไมไดรับ ก็เปนการชะลางวิบาก
หลายสวน สังเกตจะพบวาอาการคันลดลงหรือหายขาดสนิทไปเลย

ตกภวังคบอย
ธรรมดาเม่ือกําลังสมาธิยังไมดีน้ัน เมื่อนิ่งไดสักพักจะโงกงวง หรือไมก็มืดหายเงียบเขาไปอยูใน
อาการครึ่งหลับครึ่งตื่น เหมือนมีภาคหน่ึงยังรับรูอารมณสมาธิ แตก็ไมใชลักษณะตื่นรู
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องคประกอบท่ีสงเสริมใหการน่ังสมาธิเปนไปอยางมีคุณภาพน้ัน ไมใชเฉพาะความขยันหม่ัน
เพียรน่ังอยางเดียว ตองดูดวยวาจิตของเรามีความสะอาด มีความเบิกบานจากการใหทานและ
รักษาศีลเปนฐานพรอมไหม ชนิดที่ลงนั่งสมาธิแลวถามตัวเองวาวันนี้ทานกับศีลเปนอยางไร
สามารถตอบตัวเองดวยความชื่นใจวาบริสุทธิ์สะอาดและเบิกบานดี รวมทั้งตองดูดวยวากายของ
เราแข็งแรงสมบูรณแคไหน หากกินมาก นอนมาก ไมออกกําลังเลย ก็เปนไปไดสูงท่ีจะขาดการ
ค้ําจุนจากฝายกาย นั่งสมาธิครูเดียวก็ไหลลงสูความงวง หรือไมก็เงียบหายแบบไมรูเหนือรูใต

วิธีแกตรงๆคือควรทําทุกอยางใหครบองคพรอม ท้ังเร่ืองทาน ศีล การออกกําลังกาย รวมท้ังฝก
นั่งบอย กระท่ังสามารถรูตัวไดทันวากําลังจะไหลลงสูภวังค สังเกตดูวาเร่ิมจากอาการเชนไร ก็
ดักดูเฉพาะอาการเชนน้ัน โดยท่ัวไปจะไมมีอาการวูบด่ิงหายวับทันทีทันใด แตจะมีชวงระยะเวลา
พอประมาณใหต้ังตัวไดบาง

จังหวะดังกลาวนั้นเอง หากต้ังสติไดและกําหนดเร่ิมนับหน่ึงใหม ยอนสาวกลับไปที่กาวแรกสุดใน
การดําเนินจิตกําหนดรูอารมณสมาธิ ก็จะเหมือนจิตต่ืนรูข้ึนหนอยหน่ึง เปนการส่ังสมกําลังท่ีจะ
ตานภวังคเพิ่มขึ้นเล็กนอย บอกตัวเองวาสิ่งที่ทําใหเรารูดีที่สุดวากําลังตื่นคือผัสสะอันเปนของ
จริงในปจจุบัน เชนลมหายใจน้ัน มีแคสองอยางใหรู ไมออกก็เขา ถารูไดก็แปลวายังตื่นอยู

หากจิตคลอยลงสูภวังค แตมีแรงชอนจากสติและวิธีกําหนดรูอันเหนี่ยวนําปติสุข บางทีก็อาจวูบ
รวมลงสูความต้ังม่ันเปนหน่ึงได โดยเฉพาะผูท่ีส่ังสมสติรูทันผัสสะปจจุบันไวมากๆ ขอใหทําใจวา
ภวังคสมาธิเปนสิ่งที่อาจเกิดขึ้นไดตลอดชีวิต แมภาวนาจนแกรงกลาปานใด เพราะฉะน้ันอยาถือ
เปนขอดอย แตใหถือเปนจุดสังเกตหนึ่งของการภาวนา เห็นจิตเปนอนัตตา ไมอาจบังคับควบคุม
ใหไดอยางใจเสมอไป

เกิดนิมิตสมาธิใหสงจิตออกนอก
ความหมายของคําวา “นิมิต” น้ันมีหลายอยาง แมเม่ือทําอานาปานสติจนจิตสงบต้ังม่ัน เห็นสาย
ลมหายใจชัดเปนลํา อยางน้ันก็เรียกวานิมิตลมหายใจได หรือเม่ือกําหนดรูกายโดยความเปนศพ
แลวเห็นสภาพขึ้นอืด น้ําเลือดน้ําหนองทะลักออกมา อันน้ันก็เรียกเปนนิมิตไดเชนกัน คือเปน
อะไรอยางหนึ่งที่ปรากฏลักษณะชัดตอใจ แตบางทีเม่ือน่ังสมาธิจนสงบน่ิง กึ่งเคลิ้มกึ่งรูสต ิหรือมี
สติแจมชัดคมคายดี บางทีเห็นภาพบุคคล บางทีเห็นเหตุการณลวงหนา บางทีไดยินเสียงเหมือน
สวดมนต บางทีไดยินเสียงท่ีชวนใหเขาใจแบบเขาขางตัวเองวาเทวดามาคุยกับเรา และบางทีก็
เปนวิญญาณช้ันสูงมาคุยดวยจริงๆ นิมิตชนิดอ่ืนท่ีพบรองลงไปไดแกกล่ินหอมระรวยเหมือนใคร
จุดธูปบูชาพระพรอมดอกไมในหองอันทําใหเกิดกําลังใจและความสบายในการน่ังตอนานๆ หรือ
กล่ินเหม็นเหมือนซากศพท่ีทําใหทนน่ังตอไมไหว
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เพราะฉะน้ัน “นิมิต” จึงเปนคํากลางๆ ใชในทางดีหรือทางรายก็ได แมแตแสงโอภาสก็จะเปน
นิมิตประเภทหน่ึง เพราะเปนส่ิงถูกเห็นดวยจิตแบบท่ีนํามาเทียบเคียงกับประสบการณทาง
ประสาทตาได โดยท่ัวไปศัพทวานิมิตน้ีมักนํามาอธิบายระดับข้ันของการฝกกสิณ เชนโอทาตก
สิณที่เคยกลาวถึงไวในบทที่ ๙ คือพยายามจดจําสีขาวใหติดใจ อาจเห็นสีขาวปรากฏในใจเปน
นิมิตตางๆดงันิยามตอไปน้ี

๑) บริกรรมนิมิต หมายถึงเห็นช่ัวคราวเพราะจดจอวัตถุ เขาข้ันยกอารมณข้ึนสูจิต โดยท่ีจิตยัง
ไมต้ังม่ัน ภาพในใจจะปรากฏผลุบๆโผลๆคลายพระจันทรในนํ้าไหว บางทีเหมือนเห็นแวบ
หน่ึง แตสวนใหญพราเลือนไมเปนรูปนานเทาใดนัก ท้ังน้ีเพราะจิตยังอยูในภาวะนึกๆคิดๆ
คล่ืนความฟุงซานเขาแทรกแซงนิมิตเสีย แบบเดียวกับคลื่นรบกวนที่ทําใหสัญญาณวิทยุ
ขาดๆหายๆ

๒) อุคคหนิมิต หมายถึงเร่ิมติดอยูในใจชัด ไมตองกําหนดประคองมากก็เหมือนตั้งมั่นอยูเอง
เหตุก็เพราะจิตเร่ิมต้ังม่ันบางแลว คิดนอยลงมาก โดยทั่วไปจะอยูในขั้นหลับตาก็ยังเห็นวัตถุ
ท่ีพยายามจําไวตรงตามตนแบบ เสมือนยังลืมตาเห็นอยูจริงๆ หรือแมไมตรงนักในราย
ละเอียด ก็ใกลเคียงมาก

๓) ปฏิภาคนิมิต หมายถึงนิมิตชนิด “เทียบได” วาถอดเคามาจากของเดิมซ่ึงใชเปนตนแบบ จะ
ใหเหมือนกันสนิทก็ได หรือจะใหแปรเปนอ่ืน เชนขยายใหญข้ึน หดเล็กลง หรือเพ่ิมเติมราย
ละเอียดอื่นๆก็อยูในวิสัย

เม่ือทําความเขาใจกับระดับนิมิตดังน้ี ก็ทําใหมองงายข้ึน วาจิตท่ีเปนสมาธิต้ังม่ันดีแลว อาจทํา
ตัวเปนจอรองรับภาพ เสียง กลิ่น รส และสัมผัสไดโดยไมจําเปนตองเปน “ของจริง”

หากเกิดสมาธิข้ันกลางคืออุปจารสมาธิ มีอารมณสมาธิชัด เกิดวิเวกสุขและความตั้งมั่นนาน จิต
เปดกวางสบายดีแลว หากนอมไปดูส่ิงใดก็เปนไปไดสูงท่ีนิมิตของส่ิงน้ันจะปรากฏใหเห็น แตสิ่ง
น้ันมักจะไมจริง ตรงขามหากนอมมารูกายใจท่ีกําลังปรากฏเปนปจจุบันจะเห็นชัด และมักเปน
การเห็นตามจริง เชนไลตรวจดูผม ขน เล็บ ฟน หนังดวยกําลังสติอยางใหญ แลวเหมือนเกลี่ย
เนื้อหนังออกได ลงลึกไปเห็นโครงกระดูก เสนเอ็น ตับ ไต ไส พุง ทุกอยางจะปรากฏในแบบมี
พยานคาอยูกับท่ีใหทราบวาเปนของจริง เชนเห็นหัวใจเตนตุบตับสอดคลองกับจังหวะเตนที่รูสึก
ได เปนตน

สรุปคือถาสงเขามาในขอบเขตกายใจ จะเห็นของจริงกวา และสามารถยกขอธรรมเชนอสุภ
กรรมฐาน ธาตุ ๔ หรือลักษณะศพ ๙ ชนิดมาพิจารณาเอาจากของจริงท่ีรูเห็นแจมชัดน้ัน อยางน้ี
จัดวาเปนการใชสมาธิไปเพ่ือสติปฏฐาน ๔ เพื่อถอดถอนกิเลส เพ่ือจุดมุงหมายคือความพนทุกข
พนภัยอยางแทจริง แตถาหากสงออกนอกขอบเขตกายใจ ก็ไมมีอะไรเปนประกันวาเห็นของจริง
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หรือของปลอม และที่แนนอนคือจะทําใหติดยึด หลงตามสภาวะอันกักเราไวในกองทุกข ในการ
เวียนวายตายเกิดอันไมเปนท่ีรู

ประเด็นคือเม่ือจิตต้ังม่ันแลวอาจเกิดสัมผัสรูเห็นข้ึนมาเอง เชนเห็นเหตุการณลวงหนา หรือไมก็
เห็นเทวดานางฟาอนัชวนใหเกิดความพิศวาส อยากเห็นขึ้นมาอีกและอีก ตรงนี้แกทางไดดวย
การกําหนดไวตอไปนี้

๑) ระลึกไวใหข้ึนใจวาเราทําสมาธิเพ่ือใหจิตปราศจากนิวรณ พรอมพิจารณากายใจโดยความ
เปนขันธ ๕ อายตนะ ๖ ในลําดับตอๆไป ไมใชเพ่ือติดใจในชนวนทุกขรูปแบบตางๆ

๒) อาศัยประสบการณจากเวทนานุปสสนา กําหนดรูความสุขที่เกิดขึ้น ดูวาเปนสุขท่ีสะอาดไร
มลทิน หรือวาเปนสุขที่เจืออยูดวยแรงดึงดูดของกิเลส โดยเฉพาะราคะ เมื่อกําหนดรูสุข
เวทนาอันเปนนามธรรมไรรูป ความสนใจในนิมิตยอมออนกําลังลง แลวตัวสติทําหนาที่ตัด
นิมิตกลับมาสูฐานท่ีต้ังของความรู คือสภาพจิตเอง ในทางตรงขามถาเจอนิมิตท่ีนากลัว เกิด
ทุกขเวทนาชนะสติจริงๆ ก็จอดูอยูเฉพาะทุกขเวทนาน้ัน จนกวาจิตจะถอนออกจากความยึด
จับเปนจริงเปนจังกับนิมิต

๓) อาศัยประสบการณจากจิตตานุปสสนา กําหนดรูสภาวะของจิตที่กําลังเดนอยู และสามารถ
เห็นไดในขณะน้ัน เชนความน่ิง (จิตเปนสมาธิ) ความกลัว (เขาขายจิตมีโทสะ) ความตื่นเตน
(เขาขายจิตฟุงซาน) เมื่อเกิดสติรูสภาวจิตอันไรรูปและละเอียดกวาเวทนา โดยธรรมชาติยอม
คอยๆสงบลงจากการปรุงแตง แมข้ันละเอียดท่ีฉายนิมิตก็ไมเกิด

สรุปคือเม่ือดึงสติกลับมาอยูกับภาวะของจิตอันเปนปจจุบัน นิมิตจะสลายไป แมนิมิตกลับมาอีก
บอยๆก็กลายเปนเครื่องฝกสติ ฝกขันต ิรักษาไวเฉพาะสติรู อยางอื่นเห็นเปนเครื่องขวางความ
กาวหนา

อาการหมุน
เมื่อทําสมาธิไปพักหนึ่งแลวรูสึกเหมือนกายหมุนก็อยาเพิ่งตกใจ สวนใหญเกินกวา ๙๐ ใน ๑๐๐
จะเปนเพียงความรูสึกจากภายใน เกิดข้ึนคร้ังเดียวแลวไมมีอาการเชนน้ันอีก แตบางคนก็นา
ประหลาด คือหมุนจริง และเปนท่ีประจักษกับสายตาภายนอก ไมใชอุปาทานภายในของตนเอง
ตามลําพัง

ไมวาจะหมุนปลอมหรือหมุนจริง หากเกิดขึ้นบอย ก็ขอใหสังเกตวามันเร่ิมจากอาการของจิตแบบ
ไหน โดยมากจะน่ิง รูกายชัดผิดปกติ หรือไมก็เบาอยูขางนอก แตภายในเร่ิมอาการคลายมีพลัง
บางอยางแทรกข้ึนมาในความน่ิง
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ทําใจไวกอนวาอาการใดๆกต็ามท่ีเกิดจากการภาวนาน้ัน เปนเพียงทางผาน เปนเรื่องปกติ ไมใช
เร่ืองนารอนใจอะไร ถาเร่ิมรูสึกเหมือนจะหมุนแลวเราต้ังความรูสึกม่ันคงอยูกับท่ี บอกตัวเองวา
อาการหมุนเปนแคส่ิงท่ีถูกรู ตัวจิตผูรูผูดูไมมีสภาพหมุน ไมมีรูปทรงใหหมุน เดี๋ยวเดียวก็จะรูสึก
หยุดกับท่ี และไมเกิดอะไรข้ึนมากไปกวาน้ัน

แตถาหากจิตเราหมุนตาม เชนกลัวอาการที่เกิดขึ้นแลวปรุงแตงตอตางๆนานา ก็จะย่ิงเปนแรง
ผลักดันชนิดเดียวกับท่ีหลอนใหอุปาทานวาหมุน เทากับไปเพิ่มกําลังใหกับการหมุน แลวเรื่องก็
จะไมจบ

หากหมุนดวยแลวปวดหัวดวย อาจเปนอาการพยายามเคลือ่นไหวของจิตในลักษณะบิดตวั
ธรรมดาจิตท่ีเร่ิมรวมดวงไดจะมีศักยภาพแยกเปนตางหากจากกายหยาบ บางทีเหมือนจิตจะไม
อยากประกบกับกายหยาบตามปกติ อันนี้ถาวางเฉย สักแตรูไปเหมือนคําแนะนําขางตน กระท่ัง
จิตอยูในสภาพรูคงท่ี ก็จะเห็นวาอาการบิดตัวนั้นลดลง และหยุดสนิทลงในที่สุด แตถายิ่งกลัว ก็
ย่ิงบิดมากข้ึน เพราะไดแรงบิดจากความกลัวเชนกัน

ในกรณีของการหมุนจริง อาจตองใชจิตกําหนดบาง เชนแปะมือลงบนพ้ืนตรงหนา แลวอธิษฐาน
วาเราน่ังสมาธิเพ่ือหยุด น่ังสมาธิเพ่ือความน่ิงรู ไมใชเพื่อหมุนตามกิเลส หรือหมุนดวยอัตโนมัติ
ใดๆ หากอธิษฐานดวยจิตที่มั่นคง ก็จะรูสึก “ปกหลัก” โดยมีมือเปนศูนยกลางยึดเหน่ียว

อาการเหมือนลอย
คลายกับขอกอน สิ่งที่แตกตางกันอยางชัดเจนคือการลอยนั้น ไมวาจะรูสึกไปเองวาลอยหรือลอย
ข้ึนเหนือพ้ืนจริงๆ จะเกิดข้ึนจากความรูสึกเบาจากภายใน คือทําสมาธิน้ัน เมื่อเกิดปติสุขขึ้นแลว
ยอมเกิดอาการกายเบาและจิตเบาเปนธรรมดา แตบางคนจิตจะจับความเบาตอเน่ืองกระท่ังรูสึก
เหมือนลอยขึ้น หรือบางคนจับความเบาดวยจิตท่ีมีกําลังแบบ “พัดขึ้น” ก็อาจทําใหกายลอยจริงๆ

คูปรับของการลอยคือธาตุดิน เพราะธาตุดินเปนธาตุมีนํ้าหนัก ใหขบฟนเล็กนอย รับรูความแข็ง
ทึบของฟน แลวกําหนดสติระลึกถึงกายนั่ง ในสภาวจิตท่ีกําลังหนักแนนน้ันควรจะสามารถ
กําหนดเห็นโครงกระดูกทั่วพรอมไดในเวลาอันรวดเร็ว และเห็นตอไปดวยวาสิ่งที่ฉาบเคลือบ
โครงกระดูกคือเนื้อหนังและน้ําเลือดน้ําหนอง จะคอยๆรูสึกถึงน้ําหนัก และลงปกน่ิงกับพ้ืนท่ีน่ัง
ไดเอง

ถาหากกําหนดชวงแรกๆแลวเหมือนยังลอย และไมสามารถรับรูนํ้าหนักของธาตุดินในกาย ก็ให
พิจารณาวาเปนเพราะจิตยังจับอยูกับธาตุลมหรือความเบาอยูมาก อยาเพิ่งกลัว และอยาเพิ่งคิด
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วาจะทําไมสําเร็จ เพียงระลึกวาทุกส่ิงไมเท่ียง อาการของจิตก็ไมเท่ียง แมเราจะไมกําหนดรูธาตุ
ดินเพื่อใหเกิดน้ําหนักถวงลง ในท่ีสุดจิตก็จะคลาย และกลับลงพื้นไดเองอยูแลว

เกิดกระแสพลังโคจร
หลายคนมีประสบการณคือนิ่งนิดหนึ่งแลวคลายเกิดพลังหรือความรอนแปลกๆวิ่งพลานไปทั่ว
ราง  เรื่องของพลังนั้น เปนส่ิงท่ีมีอยูแลวในกายเราอยางถาเราถูมือ แลวลองขยับเขาหากัน และ
ขยับออกหาง สลับกันเขาออกชาๆอยางน้ีก็จะรูสึกถึงสนามพลังระหวางฝามือได ถาเอาไปอัง
หนาผากก็อาจรูสึกรอน และชวยผอนคลายความเครียดได เปนตน

ยิ่งเมื่อเราฝกโฟกัสจิตใหนิ่ง พลังพวกน้ีก็จะมีมากข้ึน วิธีที่ดีคืออยาเพิ่งใช และอยาเพิ่งปลอยให
มันกระจายพลานไป แตกําหนดรูตามจริงวาเกิดพลังข้ึนและอาจว่ิงวุนอยูอยางปราศจากทิศทาง
ไปตามตําแหนงตางๆของกาย รูถึงกลุมพลังท่ีกระจัดกระจายน้ันพรอมกับรูลมหายใจออก รูถึง
กลุมพลังท่ีกระจัดกระจายน้ันพรอมกับรูลมหายใจเขา สักพักหน่ึงจะรูสึกชัดท่ีลมหายใจ และกลุม
พลังจะเกาะเปนหน่ึงเดียวไมว่ิงพลาน หากมีความรูอิริยาบถน่ังท่ัวพรอม ก็จะเปนพลังท่ีไม
กระจุกคับแคบ เราเห็นดวยจิตท่ีต้ังม่ันวาลมหายใจและพลังเปนตางหากจากกัน รวมท้ังสภาพรู
ของจิตเองก็เปนธรรมชาติคนละชนิดกับส่ิงเหลาน้ัน

ใหกําหนดวาเราจะรูลมหายใจและพลัง กระท่ังรูสึกวาจิตเร่ิมเปนกลางกับการรูชัดน้ัน เหมือน
แยกออกมาเปนผูดูตางหาก ก็จะเปนผูท่ีมาถึงหลักชัยข้ันแรกของสมถะ คือคงจิตอยูในสถาน
ภาพผูรู สักแตเปนผูเฝาสังเกตการณเฉยๆ เม่ือทําจนชํานาญแลว นอกจากจะไมเกิดผลเสีย ยัง
อาจมีผลดีขางเคียงคือรูจักเลือกใชพลังไดตามโอกาสเหมาะสม ไมใชปลอยใหแลนพลานไปเปลา
ประโยชน ขณะเดียวกันก็ไมดวนฝกอะไรดวยความโลภอยากเกง ซ่ึงสวนทางกับการภาวนาเพ่ือ
มรรคเพ่ือผล เพ่ือความหลุดพนจากความยึดม่ันถือม่ัน อันเปนเปาหมายท่ีแทจริงของการภาวนา
แบบพุทธ

กายเคล่ือนไหวเอง
อาการน้ีมักพบบอยในผูเนนน่ังสมาธิและเดินจงกรมดวยลักษณะบังคับมากเกินควร จะเกิด
อาการคลายกันคือเมื่อสงบแลวมีการเคลื่อนไหวรางกายเอง ตอนแรกคลายอุปาทานอยูภายใน
แตเมื่อลืมตาขึ้นดูหรือใหคนอื่นเฝาสังเกตไว ก็เห็นเปนความเคลื่อนไหวจริงๆ บางทีก็ออกไปใน
ทางรายรําคลายถูกควบคุมจากส่ิงล้ีลับ

ส่ิงเหลาน้ีก็นับเปนสภาวธรรมไดเหมือนกัน จะเปนของจริงหรือของปลอมขอใหยกไว อยาให
ความสนใจวาเรากําลงัทําตลก หรือมีองคมาลงอะไร ตั้งความคิดไวอยางเดียวคือเมื่อเคลื่อนไหว
ก็เปนอิริยาบถหน่ึง จะอยางไรกายก็ยังเปนธาตุ ๔ ของมันอยางน้ัน ไมไดตางไปเลย ขอใหมั่นใจ
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วาหากจิตต้ังม่ันรูสติในแนวของสติปฏฐาน ๔ อยางมากท่ีสุดก็คือ “กายถูกรูโดยความเปนเชน
น้ัน”

แมเม่ือกําหนดจิตเขามารูอยูกับภาวะของจิต บางทีอาการเคล่ือนไหวอาจไมหาย เหมือนมีพลงั
งานผลักดัน หรือเหมือนกายแยกไปมีชีวิตจิตใจเคลื่อนไหวไดอิสระของมัน ถาเปนบอยขอแนะ
นําใหฝกอานาปานสตดีิๆ ฝกมาตามลําดบัคือหายใจออกก็รู หายใจเขาก็รู หายใจยาวก็รู หายใจ
ส้ันก็รู กระท่ังถึงภาวะน่ิงระดับหน่ึงเหมือนเราเฝาดูลมหายใจแตละชนิดเฉยๆ เม่ือน้ันจึงถึงวาระ
สําคัญคือ…

สําเหนียกอยูวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก วาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา

คือกําหนดความน่ิงของกาย ไมปรุงแตงขยับเขย้ือนกระดุกกระดิก รูอยูในอาการน่ิงน้ันแลว
หายใจออก รูอยูในอาการน่ิงน้ันแลวหายใจเขา ในที่สุดจะเกิดพลังสติ มีกายท่ีต้ังม่ัน และไม
เคลื่อนไหวเองอยางเคย

จิตด้ินเหมือนจะแยกออกจากกาย
บางทีเม่ือน่ิงแลวอาจเกิดความรูสึกเหมือนจิตจะดีดออกจากราง คลายสวนหน่ึงอันเปนภายใน
ของเราประกบกับกายภายนอกไมสนิทอีกตอไป

หลายคนกลัวจนเลิกน่ังสมาธิ เพราะไมรูวาจะเกิดอะไรข้ึน หรือจะแกไขใหดีไดอยางไร ความจริง
แลวอาการน้ี เปนเร่ืองปกติท่ีไมนากลัวอะไรถารูจักวางอุเบกขา ความกังวลน้ันเองจะย่ิงเพ่ิมแรง
ปนปวน หรือในทางตรงขาม ถานึกวาน่ีเปนโอกาสถอดจิต เกิดความพยายามจงใจจะสลดัจิตให
หลุดจากกายก็นาเปนหวงมาก เพราะกําลังยังไมถึงจริง เหมือนเคร่ืองบินยังไมมีเคร่ืองท่ีทรง
กําลัง แตพยายามดันทุรังจะทะยานข้ึนฟา ยังไมทันไรก็จะตกพังเสียกอน

ถาเราวางเฉย ไมกลัว แลวก็ดูอาการของจิตเหมือนเปนคนอื่น พลังท่ีปนปวนอยูก็จะเหมือนพายุ
ที่ซัดแรงไดดวยกําลังสงเกาเดี๋ยวเดียว ในที่สุดก็หยุดเพราะขาดกําลังสงลูกใหม จะไมมีอะไรเกิด
ข้ึนอยางท่ีประหว่ันไวลวงหนา และจะม่ันใจในคุณของการวางเฉยเปนกลางมากข้ึนดวย

สรุป
ทุกข้ันตอนในสติปฏฐาน ๔ น้ัน ถาบวกๆกันเขาแลวจะปดชองโหวไดหมด ผูปฏิบัติสามารถ
ภาวนาไดตลอด ๒๔ ช่ัวโมงเม่ือเขาใจวาจะ “มอง” กายใจของตนเองออกมาจากภายในอยางไร
เพราะแมจิตมีราคะ โทสะ โมหะ ก็สามารถรูสภาวะเหลาน้ันโดยความเปนนิวรณ นิวรณเปนของ
เกิดดับ ไมใชตัวตนได ใครที่ใกลชิดกับราคะ โทสะ โมหะมากๆ และรูสึกทอวาคงไมมีหวังภาวนา
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กับเขา ก็นาจะเปล่ียนความคิดใหม คือท่ีแทเราอยูกับอุปกรณภาวนากับเขาเหมือนกัน ขอให “รู
เปน” เทาน้ัน

อาการท่ีจิตหลุดจากนิวรณท้ัง ๕ มีความต้ังม่ัน ปลอดโปรง สะอาดเกล้ียงเกลาอยางแทจริงน้ัน
จะเปนสภาพสุขในตัวเอง พอใจในตัวเอง เห็นผลวาคุมกับการแลก สําคัญคือกอนยังไมลิ้มรสสุข
ชนิดน้ัน ก็ยังมองเห็นนิวรณเปนส่ิงนาหวงอยู เร่ิมตนจึงอาจจะตองคิดโดยแยบคายใหมาก วาถูก
หอหุมอยูดวยนิวรณอันเปนตนเหตุทุกขรูปแบบตางๆ เมื่อถอดถอนทิ้งเสียใหหมดก็คาดหมายได
วามีรางวัลอันเปนสุขรออยูเปนแนแท

และสิ่งที่เหนือกวาความสุขอันเปนรางวัลขั้นตน ก็คือศักยภาพพรอมท่ีจะดูกายใจโดยความเปน
สภาวธรรมเชนขันธ ๕ อายตนะ ๖ ดังที่เรากําลังจะศึกษากันในบทตอๆไป


