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พุทธพจน
ขาพเจาไดสดับมาอยางน้ี…

สมัยหน่ึง พระผูมีพระภาคประทับอยูในกุรุชนบท มีนิคมของชาวกุรุ ช่ือวากัมมาสทัมมะ ณ ท่ีน้ันพระ
ผูมีพระภาคตรัสเรียกเหลาภิกษุสาวกวา

ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางน้ีเปนทางเดียวท่ีจะทําใหเหลาสัตวบริสุทธ์ิได ลวงพนความโศก
และความรําพนัครํ่าครวญได ดับทุกขและโทมนัสได บรรลุอริยมรรคเพ่ือเห็นแจงพระ
นิพพานได หนทางน้ีคือสติปฏฐาน ๔ ประการ

๔ ประการน้ันมีอะไรบาง ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในพระศาสนาน้ี…

- พิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได เปนประการหน่ึง

- พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูเสมอ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกเสียได น้ีเปนอีกประการหน่ึง

- พิจารณาเห็นจิตในจิตอยูเสมอ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได น้ีเปนอีกประการหน่ึง

- พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยูเสมอ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได น้ีเปนอีกประการหน่ึง

 

 จบอุทเทสวารกถา
 

 ในสวนน้ีของมหาสติปฏฐานสูตร พระพุทธองคมุงแสดงใหเห็นโดยรวมวาขอบเขตของการปฏิบัติสติ
ปฏฐาน ๔ อยูตรงไหนบาง ถาใหสรุปเปนภาษางายสุด ลัดสั้นสุด ก็คงไดวา “รูเห็นเขามาในกายใจ”
แต “เห็นอยางไร” ในแบบท่ีจะทําใหไปถึงท่ีหมายปลายทางคือแกนสารของศาสนาพุทธ อันน้ันตองมี
การขยายความ ถาขยายแบบส้ันดังเห็นพระพุทธองคแสดงในบทอุทเทส (ความหมายของอทุเทสคอื
การยกข้ึนแสดง, การยกข้ึนช้ีแจง, ขอท่ียกข้ึนแสดง, หัวขอ) ก็ตองวาเห็นกายใจแบบมีความเพียร มี
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สัมปชัญญะ รวมท้ังมีสติ ชนิดท่ีกําจัดอภิชฌา (ความโลภ เพงเล็งอยากได) และโทมนัส (ความเปน
ทุกขทางใจ) ถาเห็นแบบไหนยังมีอภิชฌา ยังมีโทมนัสแทรกอยู แบบนั้นยังไมถูกถวนดีพรอม หรือ
ถูกแลวแตยังไมครบองค (ผูบรรลุธรรมข้ันสูงสุดหรือท่ีเรียกงายๆวา “พระอรหันต” น้ัน จะไมเสวย
ทุกขทางใจเลย แมจะยังมีทุกขอันเกิดจากผัสสะทางกายไดอยู)
 

 เฉพาะตรงท่ีทานใหเพียรรูกายใจอยางไมมีความโลภและไมมีความทุกขใจน้ัน ถาหากทําความเขาใจ
อยางดีแตเน่ินๆ ก็จะทําใหเขาถึงรายละเอียดท้ังหมดของการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ไดถูกตองยิ่งขึ้น
ใกลเคียงภาวะ “สักแตรู” อันเปนเหตุปจจัยแหงกระบวนการลางทุกขเขาไปมากข้ึน แมแตโลภหวัง
มรรคผล โลภหวังความสงบ หรือทุกขเพราะไมไดมรรคผลดังใจ ทุกขเพราะไมไดความสงบดังใจ ก็
จะไมเกิดขึ้นเลยหากปลูกฝงความเห็นแนวปฏิบัติไวชอบแลว ตรงแทแลว
 

 บทน้ีจะกลาวถึงแงมุมการปฏิบัติโดยรวม กับทั้งตัวอยางทดลองจริงแบบลัดสั้น เพื่อใหเห็นภาพทั้ง
หมด แลวลงลึกอานบทถัดๆไปไดงายขึ้นเรื่อยๆ เพราะทราบแตตนมือวาเพียง “รูเปน” ในข้ันเบสิก ก็
จะตอยอดศึกษาหลักสูตรดับทุกขของพระพุทธเจาดวยความเขาอกเขาใจ กับท้ังเห็นวาเปนของท่ีทํา
ไดจริงท้ังส้ิน เกิดผลตามการประกาศธรรมของพระพุทธองคทุกประการ
 

 กอนถึงตัวสติปฏฐาน
 ลองทําความรูสึกตัวอยางที่เคยรูสึกมาตลอดชีวิต ทันทีท่ีรูสึกตัว ก็รูสึกวามีเรา เปนเรา ชื่ออะไร วัย
ไหน กําลังมีแนวโนมอยากทําอะไร ตรงน้ีจะเหมือนๆกันท้ังโลก จะเฉยเมย ยินดี หรือหดหูอยูก็ตาม
น่ันแหละสภาวจิตชนิดหน่ึง ท่ีพรอมจะทุกขเพราะ “เรื่องนอกความรูตัว” เพราะลักษณะจิตมีอาการ
“สงออกนอก” เหมือนอยางที่พระพุทธองคตรัสไวเกี่ยวกับสติปฏฐาน ๔ โดยตรงในภิกขุนีสูตร พระ
สุตตันตปฎกเลม ๑๑ ความวา…
 

 ดูกรอานนท ก็ภาวนายอมมีเพราะไมต้ังจิตไวในภายนอกอยางไร? ดูกรอานนท ภิกษุมิไดต้ัง
จิตไวในภายนอก ยอมรูชัดวาจิตอันเรามิไดต้ังไวในภายนอก ในลําดับน้ันเธอยอมรูชัดวาจิต
ของเราไมไดฟุงซานไปขางหลังและขางหนา พนแลว มิไดแชเฉย ก็แลในกาลน้ัน เธอยอมรู
ชัดวาเรากําลังพิจารณาเห็นกายในกายอยู เห็นเวทนาในเวทนาอยู เห็นจิตในจิตอยู เห็น
ธรรมในธรรมอยู มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ เปนผูมีความสุข ดังนี้
 

 ถาเขาใจตรงน้ีไดก็สบายใจวาขอบเขตของ “การภาวนา” หรือ “การปฏิบัติธรรม” น้ันอยูตรงไหน อยู
ตรงจิตที่ไมสงออกนอกเหมือนปกติ แตเขามาต้ังอยู รูอยูในขอบเขตของสติปฏฐาน ๔ น่ันเอง ถาทํา
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ไวในใจอยางน้ี ก็จะเห็นตอไปอีกวาการภาวนาน้ัน ไมจํากัดสถานท่ี ไมจํากัดเวลา จะจํากัดก็แคความ
สามารถท่ีจิตจะเปล่ียนจากการสงออกนอกเขามาในขอบเขตของสติปฏฐาน ๔ ใครรักจะเปนนัก
ภาวนาจริงๆก็คงใจช้ืนข้ึนหนอยหน่ึง ท่ีรูวาไมจําเปนข้ันคอขาดบาดตายวาตองยายถ่ินฐานไปไหน
ในอันท่ีจะเร่ิมตน
 

 และถาทําไวในใจวาจิตขณะ “สงออกนอก” น้ัน นิยามโดยคราวคือฟุงซานไปในเร่ืองตางๆอยาง
ปราศจากขีดจํากดั ปราศจากการทําไวในใจวาส่ิงใดส่ิงหน่ึงยอมเปล่ียนไป ยอมทนไมได เพราะไมใช
ตัวตน ไมมีความเพียร ไมมีสัมปชัญญะ ไมมีสต ิก็ควรสืบสาวตอไปอีกดวยวาจิตของเราตอน “สง
ออกนอก” น้ัน มีความสะอาดอยูในกรอบของศีลหรือเปลา
 

 สวนของศีลนั้นควรกลาวถึงอยางแนนอน เพราะเคยมีมาแลวเชนแสดงในภิกขุสูตร พระสุตตันตปฎก
เลม ๑๑ ที่ภิกษุรูปหนึ่งตั้งใจจะปลีกวิเวก ก็เขากราบขอรับแนวปฏิบัติหรืออุบายภาวนาจากพระพุทธ
องค พระพุทธองคยังไมบอกอุบายทันที ทวาตรัสสั่งใหสํารวจตนเองในเรื่องของศีลกอน มีความดัง
น้ี…
 

 ดูกรภิกษุ เพราะเหตุน้ันแหละ เธอจงยังเบ้ืองตนในกุศลธรรมใหบริสุทธ์ิกอน เบ้ืองตนของ
กุศลธรรมคืออะไร? คือศีลที่บริสุทธิ์ดี (ศีลวิสุทธิ์) และความเห็นตรง (ทิฏฐิวิสุทธิ์) เม่ือใดศีล
ของเธอจักบริสุทธิ์ดี ความเห็นของเธอจักตรง เม่ือน้ันเธออาศัยศีล ต้ังอยูในศีลแลวพึงเจริญ
สติปฏฐาน ๔ โดยสวน ๓ (คือเจริญอยางมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ)
 

 ก็ถาขาดศีลเสียแลว ท่ีจะใหจิตสงบ ปราศจากความหวัน่ไหว ปราศจากความฟุงซาน จะเปนไปได
อยางไร ตรงนี้กลาวไดดวยสามัญสํานึกทั่วไป ย่ิงถาหากปฏิบัติไปจนกระท่ังจิตมีความเบิกบาน มี
ความละเอียด มีความเพียรรูดูกายใจโดยความเปนไตรลักษณมากข้ึนเทาไหร ก็จะย่ิงเห็นวาแมศีลไม
สะอาดเพียงนอย ก็เพียงพอจะทําความแปดเปอนใหแกจิต ทําใหจิตไมอาจรูเห็นธรรมะท่ีปรากฏตาม
จริง ถึงแมรูก็เหมือนรูอยาง “มีกังวล” ไมปลอดโปรง ไมแตกฉานบนฐานอันสะอาดแหงจิต
 

 สําหรับแงมุมอันเปนรายละเอียดตางๆของศีลไดกลาวถึงไวในบทที่ ๑๖ สัจบรรพ ในที่นี้ขอระบุไว
เพียงสังเขปวาหากเปนผูไรศีล ก็จะไมมีทางเอาดีในการปฏิบัติธรรม เพราะจิตถูกหอหุมไวไมใหมี
ทัศนวิสัยชัดเจนตรงจริงเพียงพอ
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 การฝกรูตามจริง
 หากเปนเหมือนคนท่ัวไปท่ีไมคิดอะไรมาก ชีวิตก็คือการปรากฏเปนตัวเรา เปนความเกี่ยวเนื่องกับ
บุคคลและสิ่งแวดลอมทั้งหลายของเรา หรือถาจะมองเปนเหตุการณ ก็มีแตความเลื่อนไหลตามเงื่อน
ไขของเหตุและปจจัย เกิดข้ึนโดยพอแม เติบโตดวยอาหารและอากาศ แลวก็ตองตายไปในที่สุดดวย
ความหมดอายุของกายเอง คงไมมีใครคิดถกเถียงเอาความจริงอ่ืนมากไปกวาน้ี
 

 แตเมื่อเริ่มคิดเกี่ยวกับชีวิต เก่ียวกับนิยาม เก่ียวกับความหมาย เกี่ยวกับคุณคา แตละคนอาจเกิด
“ปรัชญาชีวิต” ในใจข้ึนมาแตกตางกันไปเปนคนละเร่ือง และในท่ีสุดความชางปรัชญาของบางคน ก็
อาจจูงการเห็น “ภาพความจริง” ไปเปนแบบตางๆไดพิสดารหลากหลายไมรูจบ น่ันทําใหผูคนมัก
งุนงง สงสัย ลังเล วาอะไรกันแนท่ีจริง อะไรกันแนท่ีเท็จ
 

 ยกตัวอยางเชนถามองแบบนักพนันชางคิด ก็อาจกลาววาชีวิตคือการพนันที่เลนแลวมีแตเสียอยาง
เดียว มองอยางน้ีก็ไดความจริงท่ีถูก คือนอกจากคิดวาเปนเจาของอะไรแลว เราไมเคยมีอะไรจริงสัก
อยาง ในเมื่อแมแตกายนี้ก็ตองไปนอนเงียบในโลง บางคนไดภาพความจริงแบบน้ีก็อาจปลงได แต
บางคนก็อาจเกิดความสลดหดหู ไมรูจะอยูเพ่ือเลนเกมพนันท่ีมีแตเสียอยูทําไม ดวนฆาตัวตายไปก็มี
 

 หรือบางคนมองเลยไปกวาน้ัน วาชีวิตคือการทองเที่ยวเวียนเกิดเวียนตายไมรูจบ เชื่อในแบบที่เชื่อ
ตามกันมา ไมศึกษา ไมเคยไดยินเรื่องเหตุผลของการเกิดแบบตางๆดวยกรรมและวิบาก อยางน้ีถา
ใครบอกวาอยากขึ้นสวรรคตองบูชายัญลูกเมีย ก็ไปหลงทําตามคําแนะอันเปนมิจฉาทิฏฐิน้ัน ดังเคยมี
ปรากฏมาแลวในอดีต
 

 สรุปวาเช่ือแนวความจริงตามสูตรสําเร็จใด มนุษยก็มีแนวโนมจะมีพฤติกรรมอันสอดคลองกับความ
เช่ือน้ันๆ
 

 เม่ือรับฟงความจริงตามแนวอริยะ หรือที่เรียกวา “อริยสัจจหรือ” ของพระพุทธเจาแลว ก็ตองทําไวใน
ใจวาทานพูดเรื่องทุกขและวิธีดับทุกข ตอนเรายังไมประจักษความจริงน้ันถึงท่ีสุด ก็ตองมองวา
อริยสัจจเปนอีกภาพความจริงท่ีถูกนําเสนอข้ึนมาในโลก จะจัดเปนความเช่ือ หรือความเห็นของ
บุคคลพิเศษผูหนึ่งก็ได เสร็จแลวตองดูวิธีที่จะเขาถึงความเชื่อหรือความจริงนี้ เอาจากมหาสติปฏ
ฐานสูตรนี่เอง จะพบวาพระพุทธเจาไมสนับสนุนใหครุนคิดเอา คาดเดาเอา แตจะใหรูดวยตนเองไป
ตามลําดับ รูอันไหนไดกอนก็เอาอันนั้นกอน แลวคอยสาวไปถึงจุดหมายปลายทางอันเปนท่ีสุด
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 สําหรับจิตมนุษยอันเต็มไปดวยความโยกโย เล่ือนไปไหลมาน้ัน อะไรจะจริงไปกวาความปรากฏของ
กายอันเปนรูปธรรมจับตองไดในปจจุบัน เชนถาถามเอาคําตอบวาขณะน้ี เดี๋ยวนี้ วาลมหายใจอยูใน
ภาวะใด ก็มีใหเลือกแค ๓ คําตอบคือเขา ออก หรือหยุด อยางใดอยางหน่ึงเทาน้ัน ไมมีคําตอบอื่น
ไมมีทางเปนไปไดพรอมกันเกินอยางเดียว
 

 เมื่อตอบไดวาเขา ออก หรือหยุด ก็ได “รู” ข้ึนมาหน่ึงรู ตัวรูน่ันเองปรุงจิตใหอยูในความเปนกลาง ไม
แลไปขางหลัง ไมหวังไปขางหนา มีแตปจจุบันใหรูอยู ซ่ึงความรูปจจุบันจะเปนไปเพียงครูหรือยืด
ยาวเพียงใด ก็ข้ึนอยูกับความพอใจหรือ “ฉันทะ” ของแตละคน ท่ีจะมีสมาธิจออยู
 

 และเชนกัน พิจารณาแลวจะเห็นวาการปรากฏของอิริยาบถเปนของแนนอน และกําหนดไดงายวา
ความจริงในขณะหน่ึงๆของอิริยาบถเปนอยางไรระหวางยืน เดิน น่ัง หรือวานอน เม่ือเราฝกใหจิต
เขารูความจริงในแตละขณะได ย่ิงบอยเทาไหร ก็ย่ิงเปนการปรับจิตเขาสูความรูอยางเปนกลางมาก
ข้ึนเทาน้ัน น่ีเองเปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการรูของจริงของนามธรรมในข้ันตอๆไป กระท่ังถึงอริยสัจจ
อันนารูท่ีสุด
 

 ควรสรุปท่ีตรงน้ีดวยวาแนวทางปฏิบัติใดก็ตาม หากไมใหเร่ิมตนข้ึนดวยการรูของจริงตรงหนา การ
ปฏิบัติน้ันไมใชสติปฏฐาน ย่ิงปฏิบัติมากเทาไหร ก็มีแนวโนมจะเกิดอุปาทานลวงจิตมากข้ึนเทาน้ัน
และยิ่งปฏิบัติขึ้นไปสูงเพียงใด โอกาสท่ีจะยอนกลับมารูตามจริงแบบสติปฏฐาน ก็มีแนวโนมเปนไป
ไดนอยลงเพียงนั้น น่ีไมใชเพียงทฤษฎี แตเปนความจริงท่ีปรากฏแลว เปนท่ีประจักษแลวท้ังในอดีต
ปจจุบัน และแนนอนวารวมถึงอนาคตกาล
 

 ความหยาบและละเอียดของจิตผูรู
 ดังกลาวแลวตั้งแตบทแรกวาจุดหมายอันเปนที่สุดของสติปฏฐาน ๔ คือการรูอริยสัจจ อันเปนท่ีสุด
ของหมวด “ธรรม” และนี่เองก็เปนจุดควรสังเกต วาแตละหมวดน้ันพระพุทธเจาทรงสอนให “เห็น”
อะไรเปนสําคัญ
 

 อยางเชนในหมวดกายน้ัน พระองคตั้งมาตรฐานสูงสุดไวคือใหเห็นกายโดยความเปนของอื่น ของนา
รังเกียจ ของท่ีมีองคประกอบทางธรรมชาติโดยธรรมดาอยางน้ัน ของท่ีวันหน่ึงจะตองกระจัดกระจาย
เปนช้ินๆ เพื่อผลคือเมื่อไมพิสมัย ไมยึดติดในกายเสียแลว จิตกแ็หนงหนายคลายความยินดีจาก
ผัสสะในโลก และแนวเขาสูการพิจารณาไตรลักษณ คือลักษณะของธรรมชาติอันมีความเปนสามัญ
อยู ๓ ประการไดแก อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตาในสวนของนามธรรม เพ่ือความหลุดพนจาก
อุปาทานท้ังปวงอยางส้ินเชิง
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 แทนการสอนใหเขารูความเปนกายแบบถวนท่ัวทีเดียว ซึ่งเปนไปไมไดสําหรับจิตที่ยังวอกแวกและ
เต็มไปดวยความคิดซัดสาย พระพุทธเจาทรงสอนใหคอยๆสืบรูไปจากเปลือก ไดแกการรูลมหายใจ
การรูอิริยาบถใหญ และการรูขยับตางๆน่ันเอง เม่ือส่ังสมไปตามธรรมชาติแลว ก็จะคอยๆเห็นแกน
คือความปรากฏท่ัวพรอมในองคาพยพดวยจิตท่ีต้ังม่ันเปนกลางเอง โดยไมตองเพงเขาไปรูท่ีจุดใดจุด
หน่ึง หรือพยายามบังคับตัวเองใหรูครอบท่ัวกายแตประการใด
 

 เม่ือถึงจุดของการรูกายท่ัวพรอมตามจริง ก็งายท่ีจะเปล่ียนจากสัญญาวิปลาสอันไดแกเขาใจและ
หมายจําเอาวากายมนุษยน้ีหอมหวานงดงาม แปรเปนอสุภสัญญาอันเปนความจริงเก่ียวกับกายคือ
เปนถุงเก็บอึ เก็บฉี่ บรรจุอยูดวยคราบไคล น้ําเลือดน้ําเหลือง แลนวนอยูดวยลมเสีย ลมเนา โดยมี
ฉากนอกเปนหนังหอหุม เปนหนอเหม็นแนวเหม็นไปทุกกระเบียด ชะลอความเหม็นไวไดช่ัวคราว
ดวยน้ําและฟองสบูเทานั้น
 

 ถาหากตามรู ตามสังเกตเปลือกของกายไปเรื่อยๆ แมแตคนข้ีเกียจท่ีสุด มีภาระการงานเปนขออาง
สําหรับการไมขยันปฏิบัติท่ีสุด วันหน่ึงก็สามารถเทาทันอิริยาบถและความเคล่ือนไหวตางๆของกาย
ไดพอสมควร หากศึกษาแผนท่ีมาดี ก็รูวาควรจะพิจารณากายเปนของนารังเกียจ ท่ีนอมเห็นเปนของ
นารังเกียจก็เพ่ือแหนงหนาย คลายความยินดี หลุดจากความยึดม่ันถือม่ันในข้ันหยาบ เพื่อ
พัฒนาการคลายวางข้ันละเอยีดตามลําดบัตอไป
 

 พูดใหงายคือถาเห็นชัดวาจิตเรายังหยาบ ก็ตองวากันที่การรูเปลือก วากันท่ีการรูของหยาบกอน ท้ัง
น้ีไมใชวาคนปฏิบัติมาแลว ๕ ปจะตองไดภาวะจิตพรอมรูละเอียดอยางเดียว หลายชวงของวันก็ยัง
ทรงอยูในความหยาบได ไมพรอมรู ไมพรอมพิจารณาสภาวธรรมท่ีละเอียดไดเชนกัน
 

 หลังจากปฏิบัติไปพักใหญ วันหน่ึงทุกคนจะทราบตรงกันวาภาวะมีหลายอยางใหรู แตสรุปแลวหนาที่
ของเราก็คือ “รู” น่ันเอง ถึงจุดหน่ึงเม่ือเห็นวาเรารูไว รูทันสภาวะท้ังหยาบและละเอียด ก็จะเหมือน
ไดกุญแจการภาวนาไวกับตัว เมื่อไดมาแลว ก็ตองถือกุญแจดอกนี้ไวดีๆ รักษาไวดีๆ แลวความกาว
หนา พัฒนาการแหงการภาวนาก็จะตามมาเอง
 

 เมื่อไดกุญแจแลว การปฏิบัติใหตอเนื่องนั่นแหละคือความกาวหนา
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 ตัวอยางแนวฝกรูเบ้ืองตน
 ขอเพียงอานบรรทัดน้ีได ทุกคนมีความพรอมจะ “รู” แบบสติปฏฐาน และจะเห็นวาอาจรูครบทุก
หมวดคราวเดียวในชั่วเวลาไมกี่อึดใจอีกดวย
 

 ตัวอยางแนวฝกตอไปน้ีเหมือนเสนทางสํารวจรูปนามในปจจุบันซ่ึงจัดวาเกิดข้ึนเปนปกติในคนท่ัวไป
เม่ือเขาใจวาจะดูรูปและนามท่ีเกิดข้ึนอยางไรแลวลงลึกไปในรายละเอียดของบทอ่ืนๆ ก็จะเห็นวาทํา
ความเขาใจไดงายและเปนธรรมชาติ ไมตองฝน รวมท้ังไมตองรอ “สภาวะ” อันเปนท่ีคาดหมายของผู
เริ่มปฏิบัติสวนใหญ เชนความสงบหรือแสงสวางพิเศษพิสดารกวาภาวะดาษๆทั้งหลาย
 

 หลังจากฝกรูตามแบบแผนตอไปน้ี ผลท่ีเกิดข้ึนควรเปนความตระหนักวาบัญญัติศัพทท้ังหลายท่ีพระ
พุทธองคแจกแจงไวในมหาสติปฏฐานสูตรมีความสําคัญในแงเปนหลักใหเกิด “ความเห็น” อยางไร
กับท้ังตระหนักในมุมกลับดวยวา “ของจริง” ท่ีเห็นในตนเองน้ัน แตกตางเปนคนละเรื่องกับบัญญัติ
ศัพทเพียงใด
 

 หลักการผูกลําดับการรู อาศัยอิงรูปนามจากหยาบไปสูละเอียดดังน้ี
- ลําดับแรก: รูสึกตัวออกมาจากความรูกาย
- ลําดับที่สอง: รูเวทนาออกมาจากความรูสึกตัว
- ลําดับที่สาม: รูจิตออกมาจากความรูเวทนา
- ลําดับที่สี:่ รูท่ัวถึงธรรมออกมาจากความรูกาย เวทนา และจิต

ตัวอยางแนวฝกท่ี ๑
๑) รูลมหายใจเขาส้ัน และลมหายใจออกสั้น ซ่ึงเกิดข้ึนเปนปกติในคนท่ัวไป รูใหเหมือนรูการพลิก
ฝามือ จะพบวาการรูลมหายใจเบ้ืองตนก็งายเหมือนพลิกฝามือน่ันเอง เพียงเรารูตามจริง วา
อยางน้ีเขา อยางน้ีออก และทั้งเขากับออกนั้น จัดวาเปนลมส้ัน ขอใหระลึกวาเราตองการเพียง
“ภาวะรูจริง” ไมไดตองการความสงบ ไมไดตองการปรุงแตงใหลมหายใจเปนอยางใดๆ และให
สังเกตวาเมื่อรูตามจริงไดสองสามระลอกลมเขาออก ความรูตามจริงน้ันจะแปรเปน “ความรูตัว”
ข้ึนมาระดับหน่ึง คือรูสึกวามีตัวอยูในทานั่ง (หรืออื่นๆ)

๒) ในความรูตัวลมท่ีเกิดข้ึนน้ัน มองใหออกวาเราเกิดความสุข (สุขเวทนา) คือผอนกายสบายใจ
หรือวาเกิดความทุกข (ทุกขเวทนา) คืออึดอัดคับของ หรือวาเกิดความรูสึกเฉย (อทุกขมสุข
เวทนา) คือเฉยอยูระหวางสุขกับทุกข ตรงน้ีบางทีตัดสินยากนิดหน่ึงเม่ือเร่ิมแยกแยะ แตแทนท่ี
จะติดอยูกับความลําบากจะตัดสินวาเรียกอะไร ขอใหเรียกวาเปนความรูสึกเฉยๆไปพลาง
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เพราะโดยท่ัวไปแลวเม่ือเร่ิมรูตัวเล็กๆจะยังไมสุขหรือทุกขข้ึนมาชัด สรุปวาในความรูตัวเบื้อง
ตนน้ี เรามีเวทนาเปนความรูสึกเฉยๆ

๓) ในความรูสึกเฉยๆท่ีเกิดข้ึนน้ัน มองใหออกวาจิตของเรามีความโลภอยากสงบเจืออยูหรือไม ถา
ไมมีก็ใหรูวาจิตไมมีความโลภเปนอยางน้ี แลวมองใหออกวาจิตของเรามีโทสะอันเกิดแตความอึด
อัดในภายในบางหรือไม ถาไมมีก็ใหรูวาจิตไมมีโทสะเปนอยางน้ี แลวมองใหออกวาจิตของเรามี
โมหะอันเกิดแตความเหมอหรือไม ถากําลังรูชัดในลมหายใจหรืออทุกขมสุขเวทนา ก็ใหรูวาจิตไม
มีโมหะหยาบๆเปนอยางน้ี แตโดยมากแลวจิตของคนเราจะคอนไปทางพรอมเหมอมากกวาอยาง
อื่น ถึงแมไมเหมอ ก็มีความรูสึกเกี่ยวกับตัวตน อันจัดเปนโมหะหยาบอีกชนิดหน่ึงอยูดี คลาย
กอนอัตตามันวางขวางความเห็นกายใจอยูมืดทะมึน สรุปวาในความรูเวทนาเบ้ืองตนน้ี เรามี
โมหะอยูในจิตเปนหลัก

๔) ในความมีโมหะท่ีเกิดข้ึนน้ัน มองใหออกวาเรามีความยึดม่ันถือม่ันอยู ดูเขาไปตรงๆวาแมเหมอ
อยูเฉยๆ ก็มีแรงยึด แรงเหน่ียวอันเปนนามธรรมปรากฏอยูใหรูได ธรรมดาของจิตน้ัน เมื่อรูสิ่งใด
ก็ยึดส่ิงน้ันทันที เชนถาเปนของใกลตัวอยางกายและใจ ก็ยึดไววาเปนตัวเปนตน เปนเราเปนเขา
เปนชายเปนหญิง ถาเปนของไกลตัว ก็ยึดไววาเปนของของเรา เน่ืองดวยเรา ตอเมื่อเริ่มไดแนว
ทางสังเกต ดวยอุบายคือเขารูตามจริง วาในความรูสึกตัวก็ดี ในอุทุกขมสุขเวทนาก็ดี ในความมี
โมหะของจิตก็ดี ลวนแลวแตเปนสภาวะหน่ึงท่ีมีความแปรปรวนไป เชนรูลมหายใจส้ันสักพัก
ความรูตัวอันดีข้ึนน้ันเองก็ปรุงใหลมหายใจยาวข้ึนไดเอง หรือในอทุกขมสุขเวทนาน้ัน นานไปเม่ือ
ถูกปรุงดวยลมหายใจท่ีดีข้ึน ก็แปรตัวกระเดียดไปทางสุขเวทนาแทน เปนตน อยางน้ีความรูสึก
“ยึด” ในภาวะใดภาวะหน่ึงก็จางตัวลงเอง สรุปวาเม่ือเห็นกาย เวทนา และจิตชัด ก็สามารถรูเขา
ไปใน “ธรรม” อันละเอียดเชนความยึดม่ันถือม่ันและความคลายวาง เม่ือวางไดก็จะเร่ิมเห็นรางๆ
วาท่ีผานมาน้ัน เปนทุกขก็เพียงเพราะยึดสิ่งที่ไมใชตัวตน ตองแปรปรวนไปตามเหตุปจจัยแทๆ
จิตเร่ิมฉลาดในทางปลอยวางข้ึนบางแลว คือรูเขาไปในภาวะจริงๆวาถาไมยึดก็ไมทุกข

เมื่อรูตามลําดับแลวอาจกระโดดไปกระโดดมาระหวางลําดับได เชนพอเหมอแลวรูตัววาเหมอ ก็เห็น
วาน่ันคือโมหะท่ีมีอยูในจิต เม่ือรูวามีโมหะอยูในจิต ก็ยอมเห็นไดวามีความยึดม่ันอยูในบางส่ิง ที่เดน
ชัดสุดนาจะไดแกกายอันหยาบ แทนท่ีจะปลอยใหยึดกายแบบเบลอๆ ก็รูกายใหชัดข้ึนโดยถามตัว
เองงายๆวาตอนน้ีลมหายใจเปนขาเขาหรือขาออก เมื่อรูลมหายใจตามจริงก็ถามตัวเองวากําลังสุข
ทุกข หรือเฉย วนเวียนเปนวงจรอยางน้ีเร่ือยไป ไมจํากัดเวลาชานานหรือสถานท่ีเหมาะสมเพียงใด
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ตัวอยางแนวฝกท่ี ๒
๑) รูอิริยาบถนอน อันเปนอิริยาบถท่ีมนุษยสวนใหญชอบท่ีสุด เพราะสบายท่ีสุด แคถามตัวเองวา
กําลังอยูในอิริยาบถใด เมื่อตอบวานอน ก็ใหรูแคอาการนอนน้ัน ไมตองไปดูรายละเอียดใดๆ
ของกาย ผัสสะอันเปนสวนของการนอนจะเปดเผยตอจิตข้ึนมาเอง ความรูตามจริงวา “กําลัง
นอน” น้ันจะสงผลเปนความรูตัวข้ึนมาระดับหน่ึง

๒) ในความรูตัวนอนท่ีเกิดข้ึนน้ัน เบ้ืองแรกจะเห็นสุขเวทนาชัด เพราะนํ้าหนักกายถายลงวางโดยมี
พ้ืนท่ีเกือบทุกจุดชวยกันรองรับ ตางจากอิริยาบถยืนท่ีมีเทา ขา และหลังเปนหลักทรงนํ้าหนักตัว
ตางจากอิริยาบถน่ังท่ีมีกนและหลังเปนหลักรับนํ้าหนักตัว เปนตน สรุปวาในความรูตัวน้ีมีสุข
เวทนาเจืออยู

๓) ในความรูสุขเวทนาท่ีเกิดข้ึนน้ัน สังเกตวาจิตมีความโลภอยากนอนนานๆอยูหรือไม ถาสังเกตได
ก็ใหรูวาหนาตาความโลภน้ัน ไมไดเปนกอนใหญชัดเจนอยางตอนโลภสมบัติอยางเดียว แตมีโลภ
เล็กโลภนอยอะไรอยางนี้อยูดวย และในความโลภอยากนอนอยางไรสติน้ันเอง โมหะคือความ
เหมอ และความรูสึกมี “ตัวเราผูนอน” ก็ไดชองเกิดขึ้นเต็มเม็ดเต็มหนวย

๔) ในความรูตัวนอน ตัวสุข ตัวโลภ และตัวหลงนั้น สังเกตวามีความงวงงุน หรือความฟุงซานซัด
สาย อันจัดเปนนิวรณก้ันขวางความกาวหนาในการ “รูธรรมะ” อยูหรือไม เม่ือตระหนักวามีนิวรณ
อยู ก็พิจารณาตามจริงวามีทางใดพาใหพนจากนิวรณได เชนถากําหนดรูลมหายใจเขาออก จะ
ชวยขจัดความฟุงซานซัดสายลงไดบางไหม ถาหลับตากําหนดวาความสุขในความรูตัวจัดเปน
ความสวางชนิดหน่ึง จะชวยใหความงวงงุนลดลงไดไหม

เมื่อรูจักสังเกตแตละลําดับ ขอใหดูละเอียดเขาไปนิดหนึ่ง เชนเม่ือกายลงนอนหงายในเบ้ืองแรกจะ
เปนสุขเพราะกลามเน้ือทุกสวนคลายตัว เน่ืองจากพ้ืนท่ีชวยกันรับนํ้าหนักน้ันกระจายท่ัว แตเพียงครู
เดียวสุขเวทนาอันเกิดแตการนอนก็เจือจางลงอยางรวดเร็ว อาจแปรเปนความทุกขเพราะทานอนแช
น่ิง ทําใหกลามเนื้อสวนหลังซึ่งแบกน้ําหนักหลักของตัวเองมีความเกร็งขึ้นมาหนอยๆ ตองเปลี่ยนทา
นอนเปนตะแคงสลบับาง หรือขยับตรงโนนทีตรงน้ีทีแบบเลือกทาใหมใหเหมาะบาง บางทีก็อาจถึง
ขั้นยุกยิกบอยชนิดที่ไมเคยสังเกตเห็นตัวเองมากอน

ทุกคร้ังท่ีเปล่ียนอิริยาบถ สุขทางกายจะเกิดข้ึนขณะมีการถายนํ้าหนักจากจุดรับเดิมไปยังจุดใหม
เสมอ ถาดูและรูทัน เทานี้ก็จัดวามีฐานคือกายและเวทนาเปนที่ตั้งของสติตลอดเวลาไดเชนกัน อยา
ตองใหตอยอดถึงสภาวจิตและสภาวธรรมขั้นยึดหรือไมยึด วางหรือไมวาง

แตละคนสามารถคิดแบบฝกไดเองตามแนวที่ผูกขึ้นดวยฐานของสติทั้ง ๔ ไมวาจะอยูในอิริยาบถไหน
ฟุงซานปานใด ก็สามารถหาลักษณะท่ีเดนท่ีสุดไดเสมอ และไลลําดับหยาบละเอียดสลับกันไดเสมอ
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การเห็นเพียงแวบๆน้ีแมไมเกิดปญญารูแจง ไมเกิดสมาธิระดับแนบแนน อยางนอยก็ชวยใหจิตไมอยู
ในอาการสงออก เมื่อไมสงออกบอยเขา ก็เขามาเปนกันเองกับตัวรูสติปฏฐานมากข้ึนเปนลําดับ

อีกประการหน่ึง ทุกคนจะพบวาการเรียกสตดิวยการผูกสายพิจารณาเขามาในภาวะจริงของรูปและ
นามอยางหยาบน้ี ชวยใหกิเลสทั่วไปลดลงไดโข เชนเม่ือมีโทสะอยางแรงพลุงพลานข้ึนมา หากช่ัว
ขณะหน่ึงเรารูตัวไดทัน และรูวาจิตกําลังเสวยทุกขเวทนา เห็นแรงอัดของโทสะที่หยาบและรอน เห็น
ความยึดม่ันท่ีถูกเรงใหทวีตัวข้ึนสูงเกินขีดธรรมดา จิตอนัประกอบดวยปญญาก็ทํางานเอง ตัดไปหา
ความรูจักปลอยวางเอง แมนอยก็ดีกวาไมเกิดความรูตัวแบบสติปฏฐานเอาเสียเลย อยางไรก็เปน
เสบียงไวตอทุนแกตัวใหมในคราวหนาได

นิยามของสมถะและวิปสสนา
ในจิตตุปปาทกัณฑ พระอภิธรรมปฎกเลม ๑ นิยามของ “ลักษณะจิต” อันเปนสัญลักษณของสมถะ
และวิปสสนาไวดังนี้

สมถะมีในสมัยน้ันเปนไฉน? ความต้ังอยูแหงจิต ความดํารงอยูแหงจิต ความม่ันอยูแหงจิต
ความไมสายไปแหงจิต ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะท่ีจิตไมสายไป ความสงบ สมาธินทรีย
สมาธพิละ สัมมาสมาธิ ในสมัยน้ันอันใด น้ีช่ือวาสมถะมีในสมัยน้ัน

วิปสสนามีในสมัยน้ันเปนไฉน? ปญญา กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัย
ธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู ภาวะที่
ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน
ปญญาเคร่ืองทําลายกิเลส ปญญาเคร่ืองนําทาง ความเห็นแจง ความรูชัด ปญญาเหมือนปฏัก
ปญญินทรีย ปญญาพละ ปญญาเหมือนศาสตรา ปญญาเหมือนปราสาท ความสวางคือ
ปญญา แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลง
ความวิจัยธรรม สัมมาทิฏฐิ ในสมัยน้ันอันใด น้ีช่ือวาวิปสสนามีในสมัยน้ัน

สรุปวาอาการท่ีจิตสงบต้ังม่ัน ไมฟุงซาน มีกําลงั คือลักษณะของจิตที่เปนสมถะ สวนอาการท่ีจิตมี
ปญญารูชัด ไมหลงผิด ทําลายกิเลสได คือลักษณะของจิตที่เปนวิปสสนา
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ในมหาสติปฏฐานสูตรน้ัน พระพุทธเจามิไดทรงระบุจําแนกแยกแยะ วาตรงไหนคือสมถะ ตรงไหนคือ
วิปสสนา แตพระองคก็ทรงแยกหนาท่ีของสมถะและวิปสสนาไวในปฐมปณณาสก พระสุตตันตปฎก
เลม ๑๒ คือ

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๒ อยางเปนไปในสวนแหงวิชชา ธรรม ๒ อยางเปนไฉน คือ สมถะ
หน่ึง วิปสสนาหน่ึง ดูกรภิกษุท้ังหลาย สมถะท่ีภิกษุเจริญแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมอ
บรมจิต จิตท่ีอบรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละราคะได วิปสสนาท่ีอบรมแลวยอม
เสวยประโยชนอะไร ยอมอบรมปญญา ปญญาท่ีอบรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละ
อวิชชาได

แมแตผูท่ีบรรลุธรรมช้ันตนแลว แตยังไมจบกิจ ยังไมถึงแกนสารช้ันลึกสุดของพระพุทธศาสนา ก็ยัง
จําเปนตองเจริญทั้งสวนของสมถะและวิปสสนา ดังเห็นไดในมหาวัจฉโคตตสูตร พระสุตตันตปฎก
เลม ๕ ท่ีภิกษุช่ือ “วัจฉะ” บวชไดเพียงครึ่งเดือนก็ถึงมรรคผลชั้นตน เปนพระโสดาบันบุคคล ทานก็
เขาไปกราบทูลขอคําแนะนําข้ันตอไปจากพระพุทธองค ซ่ึงพระองคทานก็ตรัสวา

ดูกรวัจฉะ ถาเชนน้ัน เธอจงเจริญธรรมทัง้สอง คือสมถะและวิปสสนาใหย่ิงข้ึนไปเถิด ดูกรวัจ
ฉะ ธรรมทัง้สองคอืสมถะและวิปสนาน้ี เธอเจริญใหย่ิงข้ึนไปแลว จักเปนไปเพ่ือแทงตลอดใน
ธาตุหลายประการ

สรุปคือจะเปนผูเร่ิมตนภาวนาหรือผูภาวนากระท่ังถึงมรรคผลแลว ก็ยังตองเจริญทั้งสมถะและ
วิปสสนาใหยิ่งๆขึ้นไป ใชจะละเลยสวนใดสวนหน่ึงดวยความประมาทวาไมสําคัญ ไมจําเปน

ตามขอเท็จจริงในการปฏิบัติประการหน่ึง ก็คือถากิเลสยังถูกหอหุมดวยกิเลสหยาบๆ โอกาสท่ีจะ
เห็นความจริงคือไตรลักษณของรูปนาม เพื่อความปลอยวาง เพ่ือความรูแจงวากายใจไมใชตัวตนน้ัน
เรียกไดวาไมมีเลย ขอใหนึกวาถากําลังโลภอยากกินของอรอยตรงหนาอยางแรงจัดขนาดนํ้าลายไหล
สอ หรือกําลังฟุงซานเปนทุกขกับปญหาหนักอกจนมึนต้ือ จิตจะอยูในความพรอมพิจารณาโลภะใน
จิตเปนอนิจจังหรือไม หรือพรอมพิจารณาทุกขเวทนาเปนของท่ีเกิดแตเหตุหรือไม

เพราะฉะน้ันถาใจยังไมสงบจากเคร่ืองรบกวนหนักๆ ก็ตองทําใหสงบลงบาง ดวยการตัดใจออกมา
จากของหยาบ พอมีสติบางแลวก็ผูกใจไวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง วัตถุอันเปนเครื่องผูกใจนั้นเองเรียกวา
“อารมณ” หรือ “อารมณสมาธ”ิ มีอยูแลวในมหาสติปฏฐานสูตร แตเราตองสังเกตสังกาแยกแยะเอา
ตามนิยามของสมถะและวิปสสนา
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ยกตัวอยางเชนในอานาปานบรรพ พระพุทธองคใหรูลมหายใจหลายตอหลายแง ถาแงท่ีรูวาน่ีลมเขา
นี่ลมออก อันนั้นคือผูกใจไวกับอารมณเฉยๆ ยังไมไดพิจารณาอะไร ก็เขาขายเปนสมถะ สวนถาให
ปฏิบัติอะไรอยางเชน พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเส่ือมในกายบาง ดังน้ีเรียกวาใชลมหายใจท่ีถูกรูน่ันเอง เปน “อารมณวิปสสนา” คือเห็น
ธรรมดาเกิดดับเพ่ือปลอยวางลมหายใจวาไมใชตัวเรา ไมใชของเรา

สรุปคือตัวของสภาวะอันเปนวัตถุแหงการถูกรูนั้น มิใชตัวบอกวาเปนสมถะหรือวิปสสนา เชนลม
หายใจเหมือนๆกัน ยังถูกรูไดท้ังโดยความเปนสมถะและวิปสสนา ตัวบอกที่แทจริงวาตรงไหนเปน
สมถะ ตรงไหนเปนวิปสสนา ก็คือ “วิธีรู” หรืออาการดําเนินจิตน่ันเอง รูเฉยๆเพื่อสงบจากกิเลส
หยาบถือวาเปนสมถะ รูเพื่อเห็นแจงวาไมใชตัวตนถือวาเปนวิปสสนา

ทุกหมวดของมหาสติปฏฐานสูตรจะลงเอยดวยการ “รูโดยความไมยึดม่ันถือม่ัน” เสมอ เพราะฉะน้ัน
จึงกลาวไดวามหาสติปฏฐานสูตรท้ังหมดก็คือการทําวิปสสนาใหแจง ผานการไตลําดับมาจากสมถะ

กลาวไวดังนี้ก็เพื่อขจัดปญหาที่มักเกิดขึ้น คือความเห็นเปนฝกเปนฝาย ฝายหน่ึงอยากทําสมาธิกอน
ใหเหตุผลวากําจัดนิวรณอันเปนอุปสรรคขวากหนามในทางวิปสสนาเสียได แตแทจริงมีนัยแอบแฝง
คือชอบรสชาติความสงบ พอทําสมาธิแลวก็เอาแตจมจอมอยูกับรสน้ันท้ังวัน หรือไดสมาธิแลวเอาไป
เลนสนุกอื่นๆ ไมนอมมาพิจารณารูปนามโดยความเปนไตรลักษณ

สวนอีกฝายหน่ึงไมยอมใหทําสมาธิ ใหเหตุผลวาทําสมาธิเปนเรื่องนอกพุทธศาสนา พาใหหลงทาง
แตแทจริงอาจมีนัยแอบแฝงคือไมประสพความสําเร็จในงานสมาธิ และชอบใจที่จะศึกษาคนควาให
แตกฉานท่ัวถึงความรูในพระไตรปฎก มากกวาจะภาวนาใหทุกลมหายใจเขาออกในชีวิตน้ีเปนวินาที
ทองของการเดินทางบนสายแหงความพนทุกข

เมื่อตั้งทิฏฐิหรือความเห็นไวถูกตรงดีแลว การแบงแยกระหวางสมถะกับวิปสสนาจะไมมี เม่ือทํา
สมถะจะเห็นรากของความเปนวิปสสนา เพราะจิตต้ังม่ันสามารถเห็นสภาวธรรมตามจริง และเมื่อทํา
วิปสสนาจะเห็นความกาวหนาท่ีเอาไปเติมใหสวนสมถะ เพราะจิตมีความปลอยวาง กิเลสเบาบาง ไม
ฟุงซานซัดสายไปขางนอกตัวเชนเคย
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เพราะฉะน้ันหากเห็นใครน่ังหลับตาน่ิง เจริญสุขในฌานกลางถ้ํากลางเขา ก็อยาเพ่ิงตัดสินวาเขาทํา
ผิด ตองดูวาในใจเขามี “แผนท่ีภาวนา” ไวอยางไร ออกจากสุขในฌานแลวจิตเขามีสติต้ังอยูท่ีฐาน
ไหน พอเพียงจะไปถึงความเขาใจอริยสัจจหรือไม

ในอีกภาพลักษณหนึ่ง ถาเห็นใครเอาแตลืมตา กิน นอน ดื่ม ทํา พูด คิด อยูในชีวิตประจําวันตาม
ปกติทุกอยาง ไมเคยหลับตาทําสมาธิเลย ก็อยาเพ่ิงดวนนึกประมาทวาทานผูน้ีคงไมมีสวนแหงการ
ภาวนากับใคร แทจริงโลกภายในของเขาอาจกําลังสวางโพลงขึ้นเรื่อยๆตามลําดับวันเวลาแหงการ
เจริญสติถูกทาง ตรงหลักสติปฏฐาน ๔ ก็ได

และถาใครอางวาเรียนรูพระธรรมคัมภีรมามาก ทําทั้งสมถะ ท้ังวิปสสนามานานป แตกิเลสไมลดลง
เลย ยังประกอบพรอมดวยมโนทุจริต วจีทุจริต และกายทุจริตครบวงจร อยางน้ีก็สะทอนใหเห็นเชน
กันวางานสมถะและวิปสสนาของเขาบกพรอง ไมไดทําจริง หรือทําจริงแตวาไมตรงทางเสียแลว

สรุป
บทน้ีเหมือนปูพ้ืนใหเขาใจครอบคลุมวามหาสติปฏฐานสูตรกลาวถึงวัตถุอันเปนท่ีวาง ท่ีประดิษฐาน
ของสติช้ินใดบาง จึงเปนโอกาสอันควรยกตัวอยางไปในตัววากายใจอันเปนปจจุบัน สภาพจิตอันเปน
ปกติน้ีจะรูจัก “สติปฏฐาน ๔” อยางงายดวยการผูกลําดับเชนไร

เม่ือหัดสรางฐานใหสติ ถาทําถูก สิ่งหนึ่งที่จะพบก็คือพอเผลอแลวรูตัววาเผลอเมื่อใด เม่ือน้ันจิตจะ
ตัดกลับมาอยูกับฐานซึ่งสรางไวดีแลวเอง ทราบแนวทางเบ้ืองตนเชนน้ี ก็นาจะพรอมลงรายละเอียด
แตละหมวดตอไปแลว

หากทําความเห็นไววาควรปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ เฉพาะทางท่ีถนัด เชนจะขอตามรูตามดูเพียงกาย
อยางเดียว หรือเวทนาอยางเดียว หรือจิตอยางเดียว หรือธรรมอยางเดียว ก็อาจทําใหสติทื่อลงใน
หลายๆเวลา เพราะขาดทักษะความสามารถในการกําหนดรูส่ิงท่ีกําลังเดนอยูเด๋ียวน้ันตามจริง นับ
เปนการสมควรท่ีเราจะศึกษา “วิธีดูกายใจ” คือสติปฏฐาน ๔ ใหถี่ถวน เพื่อความไมออม เพื่อความ
ตัดตรง เพ่ือความกระจางแจงแทงตลอดถึงอริยสัจจ ๔ อยางแทจริงตอไป


