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พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ขอปฏิบัติอีกอยางหน่ึงคือภิกษุ…
- เม่ือเดินก็รูชัดวาเราเดิน
- เม่ือยืนก็รูชัดวาเรายืน
- เม่ือน่ังก็รูชัดวาเราน่ัง
- เม่ือนอนก็รูชัดวาเรานอน
- หรือเธอต้ังกายไวดวยกิริยาทาทางอยางใดๆ ก็รูชัดกิริยาทาทางอยางน้ันๆ
 

 ดังพรรณนามาฉะน้ีภิกษุยอม…
- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง
 

 เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรๆในโลก
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ
 

 จบอิริยาปถบรรพ
 

 ความเชื่อมโยงระหวางอานาปานบรรพกับอิริยาปถบรรพ
 ในข้ันลําดับการปฏิบัติน้ีของสติปฏฐาน ๔ มีความสัมพันธใกลชิดและกลมกลืนกันมากกับอานาปาน
บรรพ กลาวคือถาฝกอานาปานบรรพมาอยางถูกตองและไดผล ก็แทบจะเรียกไดวาถอนจากการ
กําหนดสตใินอานาปานบรรพเม่ือไหร เปนอันวาเขาสูอิริยาปถบรรพทันที
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 เหตุใดจึงเปนเชนน้ัน ก็ขอใหสังเกตวาเม่ือภาวนาจนกระท่ังรูลมหายใจถึงระดับท่ีจิตปรารถนานอยใน
การเคลื่อนไหวกาย ปรารถนานอยในการแตงคําพูดเจรจา ปรารถนานอยแมในการนึกคิดไปในเร่ือง
ไรสาระตางๆ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเปนธรรมดาคือความรูชัดเขามาในกาย กายอยูทาไหน ก็รูชัดอยูในทาน้ันๆ
อาการน้ันๆ
 

 อิริยาบถ ๔ น้ันก็เหมือนกับลมหายใจ คือเปนส่ิงท่ีมีอยูจริง เปนส่ิงท่ีมีอยูแลว ไมตองสรางข้ึนก็มีเอง
หนาท่ีของเราจึงนอย คือแคตามรูใหตรงจริง ตรงตามปจจุบันก็พอ หากรูสึกวาเปนไปไดยาก ขอให
ลองตั้งตนดวยการกําหนดลมหายใจอยางถูกตอง เพียงแครูธรรมดาๆวาอยางน้ีลมหายใจออก อยาง
น้ีลมหายใจเขาเพียงสองสามคร้ัง พอเกิดความรูจักลมตามจริงแลว ผลท่ีตามมาจะเปนความรู
อิริยาบถไปเอง น่ีจะเปนขอพิสูจนอยางดีวาสติรูลมหายใจ แนบสนิทชิดเชื้อกับสติรูอิริยาบถเพียงใด
 

 เม่ือรูลมหายใจชัด ก็หางจากความรูอิริยาบถชัดเพียงแคอาการกําหนดระลึกนิดเดียว
 

 หากพิจารณาเปาประสงคของการฝกสติตามลําดับข้ัน ก็คงพูดไดวาเราตามรูลมหายใจอยางดีเพ่ือมา
รูอิริยาบถอยางเย่ียม และเราตามรูอิริยาบถอยางดี ก็เพ่ือจะไปรูความเปนกายท้ังหมดโดยความเปน
ของเกิดดับ ไมเท่ียง เปนทุกข เพื่อความคลาย ความวางจากอุปาทานยึดม่ันถือม่ันวาอยางน้ีของเรา
อยางน้ีเปนเรา
 

 ตรงน้ีเปนเร่ืองควรยํ้า ควรทําไวในใจอยางแมนยํา ใหเปนทิฏฐิหรือความเห็นท่ีสมบูรณต้ังแตเร่ิม มิ
ฉะนั้นเมื่อสงบสุขจากการฝกปฏิบัติหนึ่งๆแลวจะเควงควาง ไมทราบจะทําใหพัฒนาเปนกาวตอไป
อยางไร หรือกระท่ังจะรักษาสติรูชัดไวเพ่ือประโยชนอันใด นักปฏิบัติจํานวนมากสงบสุขอยูกับลม
หายใจถึงข้ันหน่ึง ชํานาญทางในการทําสมาธิใหเกิดข้ึน ดํารงอยู และถอนออกดีแลว จะรูสึกคลาย
กันอยางหน่ึงคือ “พอใจ” หรืออีกนัยหนึ่งคือ “พอแลว” โดยมิไดตระหนักวางานภาวนาแบบพุทธเพ่ิง
เร่ิมตน น่ียังไมนับรวมอัตตาและมานะของความเปนผูสงบ ผูควบคุมจิตไดดีกวาคนทั้งหลาย อันเปน
ผลขางเคียงของการทําสมถะไดผล
 

 และดังหัวขอระบุไววาตรงน้ีเรากลาวถึงความสัมพันธระหวางอานาปานบรรพกับอิริยาปถบรรพ
ฉะน้ันขอใหลองมองในมุมกลับบาง วาเมื่อทําสติรูอิริยาบถชัดแลว ก็ยอมเปนปจจัยเกื้อกูลใหเกิดสติรู
ลมหายใจชัดกวาปกติดวย
 

 หรืออาจกลาวย่ิงไปกวาน้ันทีเดียววาถาขาดความถนัดในการรูลมหายใจเพราะเหตุติดขัดเฉพาะตน
ก็อาจลองหันมาเร่ิมต้ังหลักจากการตามรูอิริยาบถดูกอน เพื่อที่วาเมื่อรูอิริยาบถไดชัด ก็จะเกิดความ
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สงบสุข กายใจกวัดแกวงนอยลง อันจูงไปสูความสามารถรูลมหายใจดีกวาเดิม ถือตามหลักความจริง
ท่ีวาลมหายใจกับอิริยาบถน้ัน เปนส่ิงถูกรูตามกันได รูอยางหนึ่งก็พลอยรูอีกอยางหนึ่งตามไปเอง
 

 หรืออาจกลาวอีกนัยหนึ่ง คือโดยธรรมชาติของจิตแลว ถาฝกใหมีสติรับรูอะไรอยางเปนกลาง อยาง
ธรรมดาๆไดถูก จะเร่ิมถูกจากตรงไหนก็ได ท่ีสุดจะสามารถไปรูอยางอ่ืนไดถูกตามไปดวย เพราะส่ิง
ท่ีเราตองการเหมือนกันคือ “รู” ตางกันคือ “สิ่งถูกรู” เทาน้ัน ขอเพียงรูไดถูก รูไดเปนจากจุดหน่ึง ก็
เอาไปรูจุดอื่นไดดวยลักษณะเดียวกัน
 

 ความแตกตางระหวางอานาปานบรรพและอิริยาปถบรรพ
 ดังกลาวในบทกอนวาการน่ังคูบัลลังกทําอานาปานสติน้ัน คือการต้ังใจตามดูลมอยางเดียว หมายถึง
สถานที่ควรเอื้ออํานวย และทาน่ังควรทะมัดทะแมงหนอย อีกประการที่สําคัญคือปกติแลวจะปด
เปลือกตาลงเพื่อจํากัดทวารในการรับรูใหเหลือนอยที่สุด จะไดจับลมหายใจเพียงหน่ึงเดียว เหมือน
รบกับศัตรูแบบเดี่ยวตอเดี่ยว ไมตองถูกลอลวงชักจูงดวยศึกหลายดาน
 

 เม่ือเปรียบกับการกําหนดสติรูอิริยาบถน่ังในอิริยาปถบรรพแลว พระพุทธองคมิไดแนะวาควรนั่งคู
บัลลังก น่ันหมายถึงวาน่ังอยางไรก็น่ังไป แลวก็ไมตองปดตาดวย
 

 แตอยางที่ชี้ใหเห็นในหัวขอกอน วาการรูลมหายใจกับการรูอิริยาบถน้ันมีความสัมพันธใกลชิดสนิท
แนบกันเปนอยางย่ิง เรามีสติรูอิริยาบถน่ังก็ไมมีความจําเปนอันใดจะตองท้ิงขวางการรูลมหายใจเลย
น่ีคือจะสรุปวาตางบรรพกันก็คือตางการเนน ตางมุมมองภายใน ทวายังเอาลมหายใจมาชวยได
ตลอด สมดังท่ีพระพุทธองคตรัสยกยองสรรเสริญอานาปานสติวาเม่ือทําใหมากแลว ยอมบําเพ็ญสติ
ปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณได
 

 คลายการฝกวายนํ้าอยูประการหน่ึง คือขณะยกแขนจวงมือไปขางหนา เราก็หัดพลิกหนาอาปากรับ
ลมเขาปอดไปดวย เราทําสองอยางที่แตกตางกันในขณะเดียวกันเพื่อพาตัวเองเคลื่อนที่ไปได การรู
อิริยาบถน่ังท้ังยังรูลมหายใจก็เปรียบเชนน้ัน แทนการน่ังกําเกร็ง บังคับตัวเองวาจงรูกายน่ัง จงรูวา
เรากําลังน่ัง ซึ่งทําเดี๋ยวเดียวก็หมดความสุข ก็เปลี่ยนเปนรูลมหายใจเพื่อตรึงจิตไวกับที่เสียกอน
แลวคอยเอาความมั่นคงแจมใสของจิตกําหนดรูกิริยานั่งไปดวย นอกจากรูปกายทาน่ังจะปรากฏชัด
แลว ยังยืดเวลารูความปรากฏเชนน้ันไดเน่ินนานอยางเปนธรรมชาติ ไมตองบังคับฝน ไมตองจดจอ
สั่งตนเองใหรูอยางผิดปกติ ซ่ึงอยางน้ีจะไมมีผลขางเคียงเปนอันตรายใดๆท้ังส้ิน เน่ืองจากเราเอาจิต
ท่ีพรอมจะรูไปใชรู มิใชเอาจิตที่ยังออนแอไปใชงานเกินกําลัง
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 สรุปคือในอิริยาปถบรรพน้ัน ถากลาวโดยเจาะจงลงมาถึงการฝกรูอิริยาบถน่ัง ก็ตองวาแตกตางจาก
อานาปานบรรพท่ีการลืมตา ไมจํากัดเวลาและสถานท่ี รวมท้ังเนนมองกายท่ัวพรอมท่ีปรากฏเปนรูป
น่ังอยู แมมีลมหายใจเปนเคร่ืองหลอเล้ียง ก็ไมไดเจาะจงรูลมชัดเหมือนอยางอานาปานบรรพ แต
น่ังๆไปถาพอใจจะกําหนดเนนมาทางลมหายใจ ก็ควรรูตัววาขณะน้ันอยูในอานาปานบรรพ มิใช
อิริยาปถบรรพอีกตอไป
 

 การเจริญสติในอิริยาบถแบบภิกษุในพุทธกาล
 เพื่อใหเห็นภาพตัวอยางการปฏิบัติในครั้งพุทธกาลที่พระพุทธองคสรรเสริญ ก็จะไดยกนันทสูตรมา
อางอิง สูตรนี้กลาวถึงภิกษุนามวา “นันทะ” ซ่ึงพระพุทธองคทรงสรรเสริญวาประกอบความเพียรอัน
เปนเหตุใหตื่นอยูเสมอ
 

 ดูกรภิกษุทัง้หลายในธรรมวินัยน้ี
- ยามกลางวันนันทภิกษุยอมชําระจิตใหสะอาดจากธรรมเคร่ืองก้ันจิตดวยการจงกรม
ดวยการน่ัง

- ตอนตนปฐมยามแหงราตรีชําระจิตใหสะอาดจากธรรมเคร่ืองก้ันจิตดวยการจงกรม ดวย
การน่ัง

- ในมัชฌิมยามแหงราตรีสําเร็จสีหไสยา โดยขางเบื้องขวา ซอนเทาเหล่ือมเทา มี
สติสัมปชัญญะ กระทําความหมายในอันจะลุกข้ึนไวในใจ

- ในปจฉมิยามแหงราตรี ลุกข้ึนแลวทําจิตใหสะอาดจากธรรมเคร่ืองก้ันจิตดวยการจงกรม
ดวยการน่ัง

คงพอเห็นภาพรวมวาโดยท่ัวไปการปฏิบัติธรรมของภิกษุสมัยพุทธกาลท่ีเห็นดวยตาเปลาจากบุคคล
ภายนอก ก็วนเวียนอยูในอิริยาบถ ๔ คือเดิน ยืน น่ัง และนอนนี่เอง ทําวันและคืนใหลวงไปดวยการ
เจริญสติอยูในขอบเขตของอิริยาบถ ๔ โดยท่ีแตกตางจากอิริยาบถของชาวบานอยูบางเชนเดินน้ันจะ
หมายเอาเดินจงกรม มิใชสักแตเดินยายจากท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึง สวนอิริยาบถยืนน้ันจะไมคอยไดเห็น
กลาวถงึไวในสูตรไหนวาแตกตางจากอาการยืนสามัญธรรมดา แตก็จะเห็นอนุโลมวาอยูรวมกับการ
เดินจงกรมไดในจังหวะหยุดกลับตัว ซ่ึงจะกลาวถึงตอไปขางหนา

สําหรับการน่ังน้ัน ก็ดังเชนท่ีแจกแจงเปรียบเทียบกับอานาปานบรรพไวเปนพิเศษ วาควรกําหนดลม
หายใจเพ่ือทําสติใหรูทาน่ังไดแจมชัดและเน่ินนานเปนธรรมชาติ ชนิดตองนั่งวางเมื่อใดก็กําหนดกัน
เม่ือน้ันจนกวาจะตองเปล่ียนไปทํากิจอ่ืน สวนการนอนจะหมายเอาการสําเร็จสีหไสยา คือนอนอยาง
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ราชสีห คือนอนตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มีสติสัมปชัญญะ กําหนดใจถึงการลุกขึ้นไว มิใชนอน
แผตามอัธยาศยั จะต่ืนตอเม่ือหนําใจพอดังเชนชาวบานท่ัวไป (ไมจําเปนตองเอามือยันศีรษะเหมือน
อยางท่ีในไทยเราบางแหงนิยมถือเปนธรรมเนียมกัน)

สรุปคือ ณ จุดน้ีควรทําความเขาใจวา “อิริยาบถ ๔” ในการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ น้ัน เขาทํากันเพ่ือมี
สติแบบเปนเร่ืองเปนราว ดังท่ีพระพุทธองคสรรเสริญพระนันทะวาประกอบความเพียรอันเปนเหตุให
ตื่นอยูเสมอ แลวก็นาคิดวาอิริยาบถ ๔ เปนสมบัติติดตัวเราตลอด ๒๔ ช่ัวโมงไปทุกหนทุกแหง
เพราะฉะน้ันจะไดช่ือวาปฏิบัติหรือไม ก็ดูกันที่มีสติพรอม และมีเจตจํานงกําหนดรูแคไหนมากกวา
อยางอื่น

การเดินจงกรม
นิยามและจุดมุงหมายของการเดินจงกรม
เชนที่กลาวไว วาอิริยาบถเดินในความหมายของการภาวนาจะมุงเอาการเดินท่ีเรียก “จงกรม” ซ่ึงคือ
“เดินไปมาโดยมีสติกํากับ” แทจริงแลวจงกรมมิใชศัพทเฉพาะท่ีใชกันในขอบเขตพุทธศาสนา ในพระ
ไตรปฎกเชนในทีปงกรพุทธวงศก็แสดงใหเห็นวาพวกพราหมณซ่ึงภาวนาหวังอภิญญาก็มีการเดิน
จงกรมกันมาแตไหนแตไรแลว

ในขอน้ีจะแสดงท้ังวิธีการและผลอันเปนประสบการณภายใน สอดคลองกับที่พระพุทธองควางลําดับ
ไวนําหนาในทุกพระสูตรท่ีเก่ียวกับอิริยาบถ ๔ อันเปนการเนนโดยปริยายวาทานใหความสําคัญกับ
การเดินจงกรมเปนพิเศษ

พระพุทธเจามิไดทรงระบุหรือแจกแจงเปนพิเศษวาใหรูอาการเดินอยางไร เพียงแตตรัสวา เม่ือเดิน
ก็รูชัดวาเราเดิน ดังน้ี เม่ือประกอบกับท่ีทานใหตามรูลมหายใจกอนอิริยาบถ ก็พอเห็นไดวาทานให
เอาสติชัดจากอานาปานบรรพมาตอยอดเปน “รูชัดวาเดิน” น่ันเอง

สําหรับจุดมุงหมายของการเดินจงกรมน้ันก็เหมือนกับงานสมถะและวปิสสนาในอานาปานบรรพ น่ัน
คือตองการจิตที่ “ไดมาตรฐาน” ตามพระพุทธเจากําหนด คือลักษณะจิตท่ีพรอมพิจารณาธรรมอัน
เปนฝกฝายใหพนจากทุกข ดังที่ระบุไวในหลายแหงเชนเวรัญชสูตร…
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ฯลฯ เม่ือจิตเปนสมาธิ บริสุทธ์ิผองแผว ไมมีกิเลส ปราศจากอุปกิเลส ออนควรแกการงาน
ต้ังม่ันไมหว่ันไหวอยางน้ีแลว จึงโนมนอมจิตไปเพ่ืออาสวักขยญาณ รูชัดตามเปนจริงวาน้ี
ทุกข น้ีเหตุใหเกิดทุกข น้ีความดับทุกข น้ีขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข ฯลฯ

ความจริงพุทธพจนสวนน้ีหมายเอาผลของการเจริญสมาธิกระท่ังถึงจตุตถฌานมาใชเจริญวิปสสนา
ข้ันสูงสุด ซ่ึงแมวาพวกเราสวนใหญยังทําไมไดในทันทีทันใด อยางนอยก็อาจใชเปนเกณฑเปรียบ
เทียบวาควรมีคุณภาพจิตเปนไปในทํานองไหน เพราะจิตต้ังม่ันเปนสมาธิน้ันพอประมาณกับเม่ือตอง
ใสใจหนาท่ีการงานหรือการเลนนานๆได ความผองแผวของจิตก็พอประมาณกับความรูสึกเมื่อผอง
ใสไรมลทินได ความออนควรแกการงานก็พอประมาณกับเม่ือใจเราน่ิมนวล ไมฝน ไมกระดาง ไมตื่น
เตลิดเมื่อตองขยันในภาระที่ตองทําใหสําเร็จ

สวนความมีจิตปราศจากอุปกิเลสน้ันอาจตองขยายความสักเล็กนอย เพราะมีความหมายกวางขวาง
ถาทําความเขาใจไวเปนวัตถุดิบเบ้ืองตนก็จะเปนประโยชนกับการสํารวจตรวจสอบวาเราทําสมถะมา
ดีพอหรือยัง ยังมีอุปสรรคเคร่ืองขวางอันใดควรกําจัดเสียใหส้ินเพ่ือความเต็มภูมิสมถะบางหรือไม

อุปกิเลสนั้นโดยความหมายแลวคือ “ส่ิงท่ีทําจิตใจใหเศราหมองขุนมัว รับคุณธรรมไดยาก” ซึ่งถาให
นึกเองก็คงลําบาก เพราะมองดูแลวมนุษยคิดอะไร นึกไปทางไหน ก็มักเปนเหตใุหเศราหมองขุนมัว
รับคุณธรรมระดับสมาธิธรรม หรือระดับเห็นกายใจเปนไตรลักษณไดยากไปท้ังส้ิน

อันนี้ในวัตถูปมสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๔ พระพุทธองคตรัสแยกแยะอุปกิเลสไวแจมชัด ๑๖ ชนิด
แตละชนิดนั้นถาปลอยใหเกิดขึ้นแบบเลยตามเลยเมื่อใด เม่ือน้ันไมมีทางเปนสมถะอันสมบูรณได
อยาวาแตวิปสสนา เพราะฉะน้ันใครจําช่ือกิเลสเหลาน้ีไดมากแคไหน และต้ังใจนอมไปสํารวจจริงจัง
เพียงใด ก็เทากับไดมาตรวัดสําเร็จรูปเพ่ือพัฒนาตอๆไปแคน้ัน
๑) อภิชฌาวิสมโลภะ ความละโมบ จองจะเอาไมเลอืกวาควรหรือไมควร
๒) โทสะ ความมีใจคิดประทุษราย
๓) โกธะ ความโกรธ
๔) อุปนาหะ ความผูกใจโกรธไมวาง
๕) มักขะ ความลบหลูคุณทาน
๖) ปลาสะ ความตีเสมอ
๗) อิสสา ความริษยา (ความหมายในตามพจนานุกรมไทยคอืความหึงหวง ความชิงชัง)
๘) มัจฉริยะ ความตระหนี่
๙) มายา ความมีจิตคิดเลหกล
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๑๐) สาเถยยะ ความโออวด
๑๑) ถัมภะ ความร้ันในทางท่ีผิด
๑๒) สารัมภะ ความแขงดี
๑๓) มานะ ความถือตัว
๑๔) อติมานะ ความดูหม่ินทาน
๑๕) มทะ ความมัวเมา
๑๖) ปมาทะ ความเลินเลอหรือละเลย

ยกตัวอยางเชนถาขณะหน่ึงเกิดความโกรธแนนอกขนาดหนามืดตามัว คิดอะไรไมออก เชนน้ันจิตก็
ไมเปนสมถะแนนอน เอาไปใชพิจารณาความเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไปเพื่อความปลอยวางไมไดเด็ดขาด
ตอเม่ือมีสติเดนข้ึนมามากกวาโทสะ คือระลึกไดวาอยางนี้โกรธแลว ระงับลงไดแลว เย็นลงแลว ไมมี
ความเครียดตกคางอยูในใจแลว อาจเดินจงกรมกลับไปกลับมาจนกวากระแสสติจะเกิดข้ึนกลบกลืน
โทสะ เชนน้ีก็นับวาเปนสมถะไดเหมือนกัน สวนจะพรอมเปนวิปสสนาหรือไมก็ข้ึนอยูกับการ
พิจารณาองคประกอบอื่นเชนความผองใสและความนิ่มนวลออนควรตองาน เปนตน

หลายคนมักสับสนวาข้ันน้ีก็กําจัดกิเลสไดแลวกระมัง นาจะเลิกสําแดงกิเลสใดๆใหเห็นอีกแลวกระมัง
เพ่ือความกระจางก็ควรทราบวาเปาประสงคสูงสุดของงานสมถะน้ัน ก็เพียงการระงับอุปกิเลส หรือ
กิเลสหยาบๆท่ีจรมาช่ัวคร้ังช่ัวคราว เพื่อถางทางใหจิตพรอมทํางานคือวิปสสนาในขั้นตอไป

งานวิปสสนาน้ันมีเปาหมายสูงสุดคือทําลายลางอนุสัย หรือกิเลสละเอียดที่แฝงตัวนอนเนื่องอยูใน
สันดาน ไดแก
๑) กามราคะ ความกําหนัดในกาม
๒) ปฏิฆะ ความหงุดหงิด
๓) ทิฏฐิ ความเห็นผิด
๔) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย
๕) มานะ ความถือตัว
๖) ภวราคะ ความกําหนัดในภพ
๗) อวิชชา ความไมรูอริยสัจจ หมายเอาความไมรูในระดับท่ีทําใหจิตยังยึดม่ันถือม่ันในธรรมแม
ละเอียดประณีต คือยึดแลวไมรูตัววายึดอยู เชนสภาวจิตของผูหมดความยินดีในภพหยาบท้ังหลาย
แลว แตยังเหลือเยื่อใยอยูกับความมีจิต หรือภพอันประเสริฐระดับไรรูป ยังกลัวไมมีจิต หรือยังกลัว
ตองสูญเสียจิตไป
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เม่ือเขาใจกระจางเก่ียวกับเปาหมายของสมถะ วายังมิใชขั้นตอนถอดถอนกิเลสระดับอนุสัย ก็จะได
เล็งเห็นดวยวาน่ังสมาธิเดินจงกรมแลว รูสึกสงบสุขดีแลว เหมือนไมอยากไมเอาแลว ความจริงยังมี
กิเลสแฝงอยูอีกหลายชนิด ซ่ึงลางกันไมไดดวยธรรมชนิดอ่ืนนอกเสียจากมรรคผลอันเกิดแตงาน
วิปสสนาที่ถูกตอง

และอีกนัยหน่ึงท่ีจะเปนความเขาใจอันดีตอไป คือกอนจะทํากิจท่ีเรียก “วิปสสนา” น้ัน ตองถอดถอน
กิเลสหยาบๆออกไปจากจิตใจเสียกอน อยางนอยก็ชั่วขณะที่กําลังตั้งสติรูกายใจโดยความเปนไตร
ลักษณ

ขอใหตรองดูตามจริงวาอุปกิเลสนั้น มีตนตอมาจาก “ความคิด” ทั้งสิ้น หากสงบความคิดไดตัวเดียว
สมุนเชนอุปกิเลสทั้ง ๑๖ ก็พลอยหายวับไปดวย เพราะฉะน้ันคงเห็นคาของการบําเพ็ญเพียรใหเกิด
ความสงบข้ันตนและข้ันกลาง ไปจนกระท่ังข้ันสูงถึงอัปปนาสมาธิหรือปฐมฌานข้ึนไป เหมือนการต้ัง
หลักหรือลางไพใหม มาเริ่มระวังกันใหมไมใหกิเลสหยาบไดชองครอบงําจิตใจ

ในอีกทางหน่ึง หากเพ่ิงเร่ิมตนภาวนาหรือยังไมประสพความสําเร็จทางสมาธินัก ก็อาจใชวิธีหักดาม
พราดวยเขาไปพลางๆ คือกิเลสหยาบตัวไหนผานมากอนก็ฆาตัวนั้นทิ้งกอน จะดวยอุบายพิจารณา
เฉพาะหนาใดๆก็สุดแลวแต ขอใหจิตหลุดเปนอิสระจากกิเลสน้ันๆอยางสบายใจเปนใชได กับท้ัง
บํารุงจิตดวยกิจกรรมอันเปนกุศลหรือมหากุศลท้ังหลาย สงเสริมใหจิตมีความผองใส น่ิมนวล ตั้งมั่น
ไมหว่ันไหวแบบออมๆไดไมแพการน่ังสมาธิหรือเดินจงกรม

หากน่ังสมาธิหรือเดินจงกรมแลวรูสึกเหน่ือย รูสึกฝนใจ เห็นเปนภาระหนัก ก็ขอใหทราบวาน่ันเพราะ
ยังตองสูกับอุปกิเลส จิตยังไมสงบเย็นเปนธรรมชาติ เพราะฉะนั้นก็ตองหมั่นหักเหจิตออกจากวิถี
กิเลสที่รูแกใจ เรงทําทานรักษาศีลบํารุงจิตเหมือนเกษตรกรรดนํ้าพรวนดินพ้ืนท่ีทํากินของตน รวม
ท้ังหัดเอาสติไปจอรูอิริยาบถใหมากข้ึนเร่ือยๆ ตั้งความคิดไววาอยูนิ่งๆแลวจะใหคุณภาพจิตระดับ
มาตรฐานเกิดข้ึนเองน้ัน เปนอันเลิกหวังได ซ่ึงน่ันก็หมายความวาถารูตัววาเปนทุกข อยากพนทุกข
แตงอมืองอเทาไมทําเหตุแหงการดับทุกขอยางถูกตอง ก็คงทุกขตอไปสถานเดียว

ความไดเปรียบของผูเร่ิมจงกรมดวยสติพรักพรอม
คนท่ีสมาธิดีจากการเจริญอานาปานสต ิจะพบตรงกันวามีความไวสัมผัสมากข้ึนกวาเดิม โดยเฉพาะ
มือและเทา กระทบเขาท่ีไหนก็รูชัดเขาไปตรงน้ันโดยไมจําเปนตองกําหนดเปนพิเศษ อีกทั้งความ
ปรากฏนับแตหัวถึงเทาก็แจมชัดดีวาอยูในอาการอยางน้ันอยางน้ี น่ีคือคุณประโยชนของการทรงจิต
ต้ังม่ันอยูในภายใน ไมซัดสายกระโดดไปจับส่ิงโนนส่ิงน้ีเร่ือยเปอย
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หากลองเดินในขณะที่มีสติชัด จะพบวาสวนถูกรูมากท่ีสุดในการเดินจงกรมไดแกฝาเทากระทบพ้ืน
น่ันเอง เน่ืองจากฝาเทาเปนสวนเดียวท่ีกอผัสสะกระทบในอิริยาบถน้ี และดวยจิตท่ีต้ังม่ันเปนสมาธิ
เราจะรูสึกไดถึงการเตะเทาออกไปพอดี วางลงมารองรับน้ําหนักตัวเต็มฝาเทาพอดี ไมขาด ไมเกิน
ไมเกร็ง ไมเป

เดินไปสักพักหน่ึงหากใจจอไวสบายๆกับฝาเทากระทบอยางเดียว ก็จะเกิดสัมผัสถนัดชัดราวกับเอา
ฝามือมาเดิน ศูนยกลางความรับรูไมแกวงไปไหนอ่ืนนอกจากขอบเขตของฝาเทากระทบ จะรูตัวและ
หัวหูชัดท่ัวแคไหนก็มีฝาเทากระทบเปนศูนยกลางอยูเสมอ

สรุปคือถามีสติและสมาธิอันทรงคุณภาพจากอานาปานบรรพมากอน การฝกเดินจงกรมก็มาสรุปท่ี
ความรูชัดวากําลังเดิน โดยมีเทากระทบเปนศูนยกลางรวมสติรูชัดไวอยางม่ันคง

การใชจงกรมเปนฐานแรกในการเหน่ียวนําสติ
หากมองจากมุมของผูมีสติดีในอานาปานสติดังกลาวขางตน ทราบแลววาผลคือการรูชัดวากําลังเดิน
โดยมีเทากระทบเปนศูนยกลางความรับรู ก็อาจเร่ิมภาวนาแบบยอนศร โดยเฉพาะสําหรับผูที่ฝกอา
นาปานสติแลวไมสงบสักที หรือผูเคยฝกอานาปานสติผานมาแลวแตกําลังอยูในชวงถอยหลัง ก็อาจ
ลองใชจงกรมเปนบันไดข้ันแรกหรือชวยฟนฟูสติใหกลับมาอยางรวดเร็ว แลวคอยไปทําอานาปานสติ
ดูใหม เพราะอยางท่ีกลาวแลววาอานาปานบรรพกับอริิยาปถบรรพมีความใกลชิดกันแนบแนน ทํา
อยางหน่ึงได ก็มีความโนมเอียงท่ีจะทําอีกอยางหน่ึงไดทันที

ปญหาของผูเร่ิมจงกรมโดยไมผานอานาปานบรรพมากอน คือจะยังฟุงซาน ตองเพงเล็งความกระทบ
ท่ีฝาเทา ทําใหเกิดความหนักอกหรือเกร็งไปทั้งตัว ปราศจากความรูชัดอยางเปนธรรมชาติ อาจทํา
ใหเกิดความเบื่อหนายทอแทในเวลาอันสั้น

แตหากตั้งมุมมองไวดี คือทําทีเหมือนจะเดินเลนในสวนมากกวาเดินอยางเครงครัดเอาสงบทันที
ทันใด ใหใจปลอดโปรงและนึกชอบท่ีจะเดิน ก็จะพบวาความเกร็งไมไดท่ีเกิด ไมมีความกดดันข้ึนใน
อก จากน้ันเร่ิมรูเทากระทบเทาท่ีรูได ไมใชเก็งไววาจะตองรูทุกแปะไมหลุด

อุบายหน่ึงท่ีมักไดผลดีกับผูภาวนาสวนใหญคือใหรูความสะเทือนจากเทากระทบท่ีมีข้ึนมาถึงกลาง
อกตามจริง ดูไปเร่ือยๆจะรูเทากระทบชัดไดเหมือนมือ สมมุติเสมือนวาเราเอามือเดินตางเทา การ
กระทบแมแผวก็กระเทือนข้ึนมาถึงจิต ทําใหจิตจับรูถึงจังหวะโดยรวมไดชัด ซ่ึงภายในเวลาไมนาน
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นักหากใสใจกับความรูกระทบชัดโดยไมเพงหนักเกินไป ก็จะเร่ิมเพลินกับสัมผัสจากฝาเทาท่ีสลับกัน
อยางสมํ่าเสมอได

เม่ือถึงจุดหน่ึง จะเกิดความต้ังม่ันของจิต และรูพรอมทั่วกายไปเอง ท้ังน้ีเพราะเทาเปนศูนยรวมรับ
นํ้าหนักท้ังหมด และเกิดผัสสะกระทบท่ีสะเทือนข้ึนถึงอกตามจริง จุดอ่ืนของรางกายท่ีมีกระแส
ประสาทแลนเช่ือมกันจึงพลอยถูกรับรูในฐานะเปนกอนกายอันหน่ึงอันเดียวกัน

ที่สําคัญคือตองทําความเขาใจวาเราไมตองการเรงรอนเอาความรูพรอมทั่วกายในเวลาอันสั้น ถาหาก
จงใจรูเขาไปท่ีสวนตางๆทีละจุด จะกลายเปนการสงจิตกระโดดไปกระโดดมาหาเปาจับแนนอนไมถูก
และเม่ือไรเปาท่ีแนนอน จิตกไ็มรวมลงน่ิงรู เม่ือไมน่ิงรูก็ไมสงบระงับท้ังกายใจ สติทั่วพรอมก็ไมมีพื้น
ยืนใหตั้งอยู ความรูพรอมตองมาเองจากจิตท่ีทรงอยูในศูนยกลางกระทบอยางมีคุณภาพ

เพราะฉะน้ันถาหากคิดวากําลังเห็นกายท่ัวพรอม เชนเห็นหัวหู ไหล ลําตัว ฯลฯ ก็ใหถามตนเองวา
แลวเทาละ ยังอยูหรือเปลา หากแมนตรงจุดน้ีก็จะพบวาสติไมคลาด จิตใจไมกระเจิงไปไหน เพราะ
จะถูกตรึงไวในขอบเขตของผัสสะที่ฝาเทาตลอด

เมื่อสติไมคลาดจากขอบเขตของเทากระทบ ก็จะพบวาจิตไมอยูในอาการฟุงซานเชนเดียวกับผลของ
การตามรูลมหายใจอยางถูกตองในอานาปานบรรพ และจะเปรียบเทียบไดวาสมาธิจิตขณะหลับตาน่ิง
กับสมาธิจิตขณะลืมตาเคลื่อนไหวนั้นแตกตางกันอยางไร สงเสริมกันอยางดีเพียงไหน เม่ือชํานาญรู
ท้ังน่ังตามรูลมและเดินตามรูเทากระทบ ก็จะพบวาเราฝกสติเหมือนกัน ตางแตรูปแบบภายนอกคือ
ฝกสติขณะนิ่งกับฝกสติขณะเคลื่อนไหวเทานั้น

สําหรับขอน้ีของการเดินจงกรมจะเหมาะกับผูท่ีเห็นวาตนเองไมมีเวลา ไมมีสถานท่ีสําหรับการปฏิบัติ
ธรรม ไมมีสติจากการฝกอานาปานบรรพอุดหนุน เพราะเราไมตองการอะไรอ่ืนนอกจากการรูเทา
กระทบพ้ืน ซ่ึงเกิดข้ึนอยูเปนประจําในแตละวันของทุกคน ไมจําเปนตองกําหนดขอบเขตเพื่อจงกรม
โดยเฉพาะ แลวก็ไมจําเปนตองอาศัยสติที่ไดจากสมาธิระดับใหญ ขอแคสติรูธรรมดาๆกับเจตนาม่ัน
คงท่ีจะรูเทากระทบเสมอๆเทาน้ันเอง

อัตราความเร็ว
แตละคนมีอัตราเร็วในการยางเทาแตกตางกัน บางคนถนัดท่ีจะซอยถ่ีอยางรวดเร็ว บางคนถนัดท่ีจะ
ยางชาเนิบนาบ อันน้ีขอใหดูความรูเทาชัดเปนหลัก จะเร็วหรือชาไมสําคัญ สําคัญที่หัวใจการเดิน
ตองไมลืมผัสสะเทากระทบ
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การซอยเทาเร็วน้ันมีประโยชนอยู คือถาจิตตั้งไวพรอมรูดีแลว ก็ใหสัมผัสที่เทากระทบถี่ๆเปนตัว
เรียกความรู เรียกสติเราไปจออยูเองอยางเปนธรรมชาติ เพราะธรรมชาติของจิตน้ันจะเขารูผัสสะ
กระทบเปนจุดๆ เปนคร้ังๆ คลายเอาปากกาไปแตมจุดบนกระดาษทีหน่ึง รูแบบเดียวกันหลายคร้ังก็
เหมือนแตมจุดบนกระดาษหลายที หากเรียงจุดตางๆไวใกลชิดกันเทาไหร ก็จะย่ิงเห็นเปนเสนตรงได
มากข้ึนเพียงน้ัน

ปญหาท่ีมักเกิดข้ึนในคนเดินจงกรมเร็วเกินไปก็คือสติไวไมทันเทากระทบ เดินไปแลวมีแตอาการ
กาวเร็ว แตไมมีสติรูเทาอยูเลย จิตเตลิดออกนอกกลายเปนความฟุงซานไปหมด ยังผลใหการตั้งสติ
เปนไปแบบบังคับใจใหรูเทา หรือรูอาการเดิน ซ่ึงก็กลายเปนสภาพรูแบบแข็งท่ือหรือกระท่ังกระดาง
ไมมีนํ้ามีนวล ทําแลวไมเกิดปติ ทําแลวไมเกิดความรูทั่วพรอมเขามาในขอบเขตของกายแตอยางใด

ในทางกลับกัน ปญหาท่ีเกิดข้ึนในคนเดินจงกรมชาเกินไปคือทําใหเกิดความเฉ่ือยชา หรือถาหาก
เพียรพยายามรูใหตอเน่ือง ก็จะเปนการเพงเล็งเกินกําลัง จิตพยายามยึดกิริยาขยับของเทาอยาง
เหนียวแนน เปนการส่ังสมความโลภท่ีจะมีสติเทาทันโดยไมรูตัว ขอใหสังเกตวายิ่งเราตั้งใจเพงจะรู
อาการเคลื่อนชาใหไดมากเพียงใด ก็จะย่ิงพอกพูนความอยากเอาสงบอยางไมเปนธรรมชาติ ไมผอง
ใส ไมเบิกบาน ไมน่ิมนวลย่ิงข้ึนเพียงน้ัน

หากจิตส่ังสมนิสัยการภาวนาชนิดน้ีจากการเดินจงกรมชา เม่ือหันไปกําหนดกาย เวทนา จิต ธรรม
สวนใด ก็จะเปนการเพงเขาไปอยางไมรูสึกตัวเสมอ ย่ิงถาใครขยันมาก ผลที่เกิดขึ้นเปนปกติเกือบ
ทุกรายคือ “ความเครียดสั่งสม” ซ่ึงเกิดจากการเอาสติธรรมดาไปใชงานตอเน่ืองหนักหนวงเกินไป ย่ิง
ทํามากก็จะย่ิงเครียดมาก และเร่ิมมีอาการทางประสาทแบบออนๆ เชนเสนกระตุกเปนระยะ

ทางออกที่ดีในเรื่องนี้คือหัดเดินแบบปรับอัตราเร็วในการซอยเทาตามจังหวะของสติ ไมใชตามจังหวะ
ของความอยาก หากรูตัววากําลังสติยังออน ก็ควรยางเทาดวยอัตราเร็วที่เปนธรรมชาติพอดีกับสติ
ขณะน้ัน คือกระทบถ่ีพอจะเรียกความรูสึกมาจอท่ีเทาเอง และเมื่อเห็นวาจิตมีกําลังสติพอสมควร ก็
อาจลดระดับลงมาเดินแบบทอดนอง เนิบนาบตามอัตราเร็วท่ีเราใชเดินเลนชมสวน

ขอใหสังเกตวาตอนเราเดินเลนนอกทางจงกรม เราเดินจังหวะใดแลวเกิดความรูสบายๆ ก็ใหจํา
จังหวะน้ันไวใช ส่ิงท่ีตางกันระหวางเดินเลนกับเดินจงกรมคือสติรูเทา ไมใชความเร็ว
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องคประกอบปลีกยอยในการรักษาความพรอมรู
มาดูสวนอ่ืนของกายท่ีเก่ียวของกับจงกรมเชนแขน มือ ศีรษะ และสายตา แมวาอวัยวะเหลาน้ีไมไดมี
สวนชวยเดิน แตก็มีผลโดยตรงตอสติรูจงกรม

อยางเชนแขนและมือน้ัน ทดลองแกวงตามปกติหรือปลอยตกขางตัวไวเฉยๆ จะพบวาปรุงจิตไมให
ปกแนวอยูกับการรูอิริยาบถ โดยเฉพาะในชวงเริ่มตนที่สติยังออน จิตยังทะยานอยากไปในเร่ืองชวน
ฟุงซานตางๆ เราจึงควรเก็บมือไวใหนิ่งและไมแกวง เน่ืองจากมือท่ีแกวงหรือกระทบมักดึงความสน
ใจเราไปจากอาการเดิน ผูปฏิบัตินิยมเอามือไพลหลัง หรือไมก็เอามาซอนกันไวที่เหนือทองนอย แลว
แตความถนัด อยางไรก็เก็บระยางของกายไมใหกวัดแกวงเกะกะรบกวนสติไดเหมือนกัน

สําหรับการกําหนดสายตาก็เปนอีกจุดหนึ่งที่อาจเลือกไดตามอัธยาศัย บางคนถนัดกมหนากําหนด
ตาไวหางไประยะหน่ึง ซ่ึงถาหากรักษาสติไวไดดีก็นับวาเหมาะ แตสวนใหญเมื่อกมหนาแลวจิตจะลง
ต่ําตามสายตา เปนอาการครุนคิดอยูในที สติจะคับแคบแบบคนไมเปดใจใหกวาง คอท่ีโนมนอยๆ
อาจปวดหรือเกร็ง เปนอุปสรรคกับการทรงจิตต้ังม่ันรูอยางผองใสไดเหมือนกัน

ถาหากเงยหนา คอตั้งตรง ทอดตาตรง แตไมเพงเล็งไปจับวัตถุเบื้องหนา จิตจะเปดกวางกวากมหนา
แตก็มีผลขางเคียงเชนสายตาจะปะเขากับส่ิงลอใหเบนความสนใจไปหาไดมากกวากม ตรงน้ีหากทรง
สตมิาดีจากสวนของอานาปานบรรพ ปญหาก็จะลดลงอยางเห็นไดชัด เพราะจิตจะมีกําลังมากพอ
สําหรับการโฟกัสเฉพาะส่ิงท่ีตองการไดนานข้ึน ถูกดึงความสนใจไปจับส่ิงอ่ืนยากข้ึน

ทางที่ดีคือสํารวจรูใหทั่ววาทั้งหัว ทั้งคอ ทั้งหลัง ท้ังขา ไมมีสวนใดเลยท่ีเกร็ง ทุกสวนผอนคลายหมด
สวนไหนเร่ิมเกร็งข้ึนมาก็รูท่ีตรงน้ัน และอาศัยความรูอยางน่ิมนวลน้ันเองเปนตัวคลายความเครียด
จะพบเองวาวางลักษณะการเดินไวอยางไรจึงถูกสวนที่สุด

เทาซึ่งมีสวนสําคัญสูงสุดก็เชนกัน เราควรรูเทากระทบเปนหลัก ขณะเดียวกันก็ตองสังเกตดวยวา
เทามีความเกร็งหรือเปลา ถาหากวาเดินท้ังเทาเกร็ง จะพบวาใจเราพลอยรูสึกแข็งๆตามไปดวย ตรง
ขามหากเทาออนหยุน ย่ิงเดินก็จะย่ิงมีความรูสึกภายในท่ีน่ิมนวล กับท้ังเห็นวาฝาเทาเปนเคร่ืองสง
ผัสสะท่ีชัดเจนเปนธรรมชาติย่ิงๆข้ึน



กายานุปสสนา – อิริยาปถบรรพ ๑๓

การหมุนตัวกลับ
ขณะกลับหลังหันเปนจุดท่ีเกิดปญหาไดมากท่ีสุดจุดหน่ึงในการเดินจงกรม เพราะผูปฏิบัติสวนใหญ
ไมใหความสําคัญกับการนี้นัก ละเลยกันงายๆเพียงดวยความรูสึกวาไมมีอะไรนาสนใจนัก หรือไม
เห็นมีอะไรใหดูเหมือนอยางตอนเกิดผัสสะเทากระทบแปะๆระหวางเดิน

ขอเท็จจริงก็คือเม่ือเราไมสนใจ ไมใสใจเทา ปลอยใหจิตใจลองลอยไปแมเพียงเล็กนอยขณะกลับตัว
น้ัน การเดินจงกรมท้ังหมดอาจลมเหลวอยางส้ินเชิง เนื่องจากจิตสบโอกาสไดชองเหมอลอยตาม
ความเคยชินเดิม คร้ังแรกยังไมเทาไหร แตนานไปบอยเขาก็กลายเปนความเคยชินท่ีจะปลอยจิต
ปลอยใจ แมกระทั่งผูมีสติดีแลวก็ไมเวน

ฉะน้ันแทนท่ีเราจะเห็นจังหวะกลับตัวเปนเร่ืองเล็กนอย ก็ตัง้มุมมองไวเสยีใหม วาเปนจุดสําคัญชนิด
คอขาดบาดตาย ละเลยไมได ปลอยใหใจหลงมักงายตามกิเลสบอกไมได

และเพื่อใหเปนเชนนั้น ก็อาจต้ังจิตคํานึงวาเราจะรูกายโดยความเปนอิริยาบถยืน กลาวคือควรหยุด
และ “รู” อาการยืนตรงสักชั่วอึดใจ เปนการหยุดต้ังสติ เบ้ืองแรกอาจกําหนดรูเฉพาะฝาเทาเปน
สําคัญ ตอเมื่อสติพรอมรูมากขึ้น จิตก็จะรูท่ัวจากหัวจดเทาไปเองโดยไมจําเปนตองฝนกําหนด
เพราะการรูผัสสะท่ีฝาเทา ก็คือการรูจุดรวมนํ้าหนักท้ังหมดของกายในอิริยาบถยืนน่ันเอง

สําหรับการรูเทาน้ันควรทําไวในใจวาเราจะรูเทาท่ีหยุดเสมอกัน ดวยความชัดเจนไมแตกตางกับการรู
เทาขณะเดิน เร่ืองการหยุดเทาไวเสมอกันก็นับเปนเร่ืองไมควรมองขาม ถาหากเหลื่อมกัน ขางหน่ึง
ตรง อีกขางหน่ึงเป จะมีผลกับสติเปนอันมาก กลาวคือแทนท่ีจะรูเทาในลักษณะสมดุล อันปรุงจิตให
สมดุลตาม ก็กลายเปนรูเพียงคร่ึงๆกลางๆปราศจากดุล

ขณะกลับตัวถากลับทีละคร่ึงรอบนาจะเรียกความรูเทาชัดกวากําหนดหมุนทีเดียวกลับหลังหันหมด
การหมุนทีละคร่ึงรอบจะทําใหเทาไดจังหวะวางเหยียบอยางเหมาะสม และไมทําใหรูสึกหัวหมุน

เมื่อกลาวถึงการกลับตัว ก็ตองมีความสัมพันธกับความยาวของทางจงกรม หลายคนขาดเร่ืองสถาน
ท่ี บางทีก็อางวาไมสามารถเดินจงกรมเน่ืองจากพ้ืนท่ีจํากัด หองนอนหรือระเบียงบานยาวเพียงไมก่ี
กาว อันน้ีความจริงแลวเราสามารถชนะขอจํากัดไดดวยการปรับอัตราเร็วใหชาลง และลดระยะหาง
ระหวางกาวใหนอยลง เน่ืองจากส่ิงสําคัญท่ีเราตองการจากการเดินจงกรมคือสติรูเทากระทบเพ่ือเปน
ตัวอยางนําไปสูสติรูอิริยาบถเดิน การเนนเร่ืองความยาวของทางใหไดเดินมากกาวจึงควรพิจารณา
เปนเรื่องรอง
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สรุปหลักการเดินจงกรม
ควรจําใหข้ึนใจวาหลักการงายๆของการเดินจงกรมน้ัน ก็คือฝกแลวทําใหรูตัวชัดวากําลังเดินไดดัง
พุทธประสงค ขอใหหลักเพื่อจํางายแบบลัดๆเพียงสองขอดังนี้
๑) เดินใหเปนธรรมชาติ เพราะเราตองการความรูตัวจากการเดินจงกรมออกมาใชในชีวิตประจําวัน
ถาหากออกจากทางเดินจงกรมแลวลืมความรูสึกตัวหมด อยางน้ันถือวาใชไมได แตถาออกจาก
ทางเดินจงกรมแลวเหมือนจะรูเทากระทบเองในเวลาเดินปกติ อยางน้ันถือวาการเดินจงกรมของ
เราประสพความสําเร็จ และควรทําใหมากเขาไว

๒) ทางลัดท่ีจะทําใหรูท่ัวพรอมในความเปนอิริยาบถเดินอยางงายๆคือรูเทากระทบ รูความสะเทือน
จากกระทบท่ีมีข้ึนมาถึงอก เฝาดูอยูแคกระทบท่ีสะเทือนข้ึนมา ก็จะรูวาควรจอใจไวตรงไหน

การนอนอยางมีสติ
การนอนเปนอิริยาบถท่ีแปลกไปกวาอิริยาบถอ่ืน กับท้ังมีผลกระทบกับสติสัมปชัญญะแตกตางจาก
อิริยาบถอื่นดวย กลาวคือเมื่ออยูในอาการเอนนอน สติมักจะหายไปอยางรวดเร็ว และเกิดความ
เหมอลอยฟุงซานไดงายกวาทาทางอ่ืนๆ

เพราะฉะนั้นจึงเปนเรื่องสําคัญพอควร ท่ีนาจะมีสติเปนพ้ืน เปนของอุดหนุนไวลวงหนา จะมาจาก
การฝกตามรูลมหายใจหรือการตามรูอิริยาบถเดิน ยืน และน่ังก็ตามที

และแนนอนวาถาหลับหลงลงไปเสียแลว ก็คงไมมีทางกําหนดสติรูอิริยาบถนอนได ฉะน้ันถาวาตาม
เนื้อหาของการฝก ก็คือใหรูตัวขณะเอนพัก หรือไมก็ขณะทอดกายนอนในจังหวะกอนหนากาวลงสู
ความหลับไหล

หากไมแนใจวาจะกําหนดรูกายโดยความเปนอิริยาบถนอนอยางไร ก็ควรดึงสมบัติเกามาใช น่ันคือ
ตามรูลมหายใจไปเร่ือยๆ เคยน่ังภาวนาอยางไรก็นอนภาวนาอยางน้ัน ปกติแลวถาหากรูไดคลองทั้ง
อานาปานสติและอิริยาบถหลักอ่ืนๆ เม่ือลงนอนก็จะปรากฏกายชัดข้ึนเองในความรับรูภายใน

อีกประการท่ีนาคํานึง คือคําแนะนําในการกาวลงสูความหลับแบบราชสีหหรือสีหไสยาของพระพุทธ
เจาน้ัน ทานใหมีสติสัมปชัญญะนํา ซ่ึงก็มีความเปนไปตามท่ีกลาวมาขางตน สวนทานอนน้ันควร
ตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา และที่ไมควรลืมคือตั้งใจจะ “ลุกขึ้น”
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อุบายงายๆท่ีจะทําใหไดผลดังน้ัน คือกอนนอนควรน่ังกําหนดรูลมหายใจจนเกิดความสงบสบาย และ
มีสติเต็มรอบที่สุดเทาที่กําลังกายกําลังใจจะอํานวย จากนั้นกอนหลับใหตั้งใจวาพอรูสึกตัวตื่น จะลุก
ข้ึนน่ังดูลมหายใจตามข้ันตอนท่ีเคยฝกมาทันที แมจะเปนการต่ืนระหวางคืนเพ่ือเขาหองนํ้า ก็อาจ
ภาวนาเสียนิดหนอยเปนการทรงสติไวไมใหขาดสายไปไหน และหากใครกําลังอยูในชวงปฏิบัติ
ภาวนาเต็มท่ี ก็อาจกําหนดวาต่ืนเม่ือไหรจะเดินจงกรมจนกวาจะงวงอีก

หากเคยมีประสบการณเหมือนหลบั แตครึ่งหนึ่งรูสต ิรูสึกวาไดพักผอนเต็มที่ทั้งกายและใจ อันน้ันก็
เรียกวาเปนการหลับอยางมีสติได ซ่ึงมักเปนผลมาจากการกาวลงสูความหลับแบบสีหไสยาน่ันเอง

การนําสติไปใชในอิริยาบถประจําวัน
ผลของการรูกายในแงการปรากฏแหงอิริยาบถน้ัน นอกจากเปนไปเพ่ือความต่ืนรู มีสติสัมปชัญญะ
ของจิตแลว ความรูสึกเกี่ยวกับกายยังพลอยเปลี่ยนไปดวย กลาวคือเดิมทีเมื่อเราไมสนใจสงจิตดู
อิริยาบถน้ัน สวนใหญมีกายก็เหมือนไมมี เพราะจิตคลุกเคลา หรือจับแนนอยูเฉพาะกลุมความคิดฟุง
ซานในหัว หรือไมก็ผัสสะท่ีเยายวนบาง ผัสสะท่ีระคายบาง นานๆจะรูสึกถึงกายก็เฉพาะตอนท่ีอยาก
เปล่ียนอิริยาบถ และพอเกิดสติออนๆเกี่ยวกับกายวูบหนึ่ง สติน้ันก็เลือนหายไปอยางรวดเร็วเม่ือจบ
การเปล่ียนอิริยาบถตามความเรียกรองจากกาย

ตอเม่ือมีการฝกสติตามรูลมจนกายน่ิง จิตน่ิง ไมกวัดแกวงงายอยางเคย ประกอบกับการเฝารูกาย
โดยความเปนอิริยาบถบาง ตอนแรกอาจรูสึกเหมือนไมทราบจะดูหุนกระบอกน่ิงๆอยางน้ีไปทําไม
แตแลวในท่ีสุดก็จะเร่ิมเกิดประสบการณท่ีแจมชัด คือเห็นวาชีวิตคนไมมีอะไร นอกจากรูปกายท่ีเปน
ทาหน่ึง แลวตองเปลี่ยนไปเปนอีกทาหนึ่ง

แนนอนวาชีวิตเรามีหลายแงหลายมุมมองอ่ืนใหรับรูนอกเหนือจากความเปนอิริยาบถท่ือๆ ทวา
ความจริงก็คือเรามองในมุมไหนก็จะเห็นแตมุมน้ัน สาระคือเม่ือเห็นมุมน้ัน จะเกิดผลประโยชนทาง
จิตประการใดข้ึนมา ณ จุดน้ีก็ตองทบทวนไวไมลืมวาเปาประสงคสูงสุดของเราอยูท่ีการดับทุกขอยาง
ส้ินเชิงดวยการปลอยวางความยึดม่ัน กับท้ังไมลืมวาเราอยูจุดใดในแผนท่ีคือมหาสติปฏฐานสูตร เรา
รูกายโดยความเปนอิริยาบถเพ่ือพัฒนาตอเปนความรูท่ีละเอียดย่ิงๆข้ึนไป มิใชจมจออยูเฉพาะใน
อิริยาบถประการเดียวถาวร การเห็นแตละอิริยาบถก็คือเห็นกายโดยรวมแบบคราวนับแตหัวถึงเทา
อันจะเปนแมบทพ้ืนฐานในการดูเขาไปในรายละเอียดเม่ือกาวข้ึนสูบรรพอ่ืนของหมวดกายานุปสสนา

ตามสามัญสํานึกแลว ทุกคนจะรูสึกวาเรามีกายอยูแทงหน่ึง กอนหนึ่ง คงท่ีอยูเชนน้ัน อยางมากท่ีสุด
ก็รับรูวากายน้ีเคยเล็ก คอยๆเติบใหญ และวันหน่ึงจะโรยรา ยุคน้ีสมัยน้ีทราบละเอียดกระท่ังวามี
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เซลลปริมาณมหาศาลเกิดตายอยูในกายน้ีไมหยุดหยอน ทวาสํานึกปกติก็ยังคงบอกตนเองวากายนี้
คงที่ กายน้ีเปนเรา เปนของเรา สวนทางกับความเปนจริงไมหยุดหยอนเชนกัน

ตอเมื่อ “เห็นชัด” ผานอิริยาบถ วาแตละวินาทีน้ัน กายน้ีคลายหุนปนท่ีบางคราวน่ิงนาน บางคราว
ขยับเปลี่ยนอยูตลอด ก็จะเห็นแปลกไปกวาเดิมวาแทจริงแลว กายไมเคยเปนอะไรท่ีคงเสนคงวา แม
เปลือกหรือผิวนอกที่สุดของกายเชนความเปนอิริยาบถ ก็ตองปรับตองแปลงภายใตเงื่อนไขบีบคั้น
เปนจังหวะๆ

หากฝกอิริยาปถบรรพไดถึงข้ันท่ีเหมือนกายเดินจงกรมเอง มีจิตของเราเปนผูรู ผูเห็นเทากระทบและ
กายเคล่ือนแยกเปนอีกภาคหน่ึง หรือน่ังอยูเหมือนหุนปนท่ีถูกดูมาจากอีกมิติหน่ึงอันปราศจากการ
ครอบครองเปนเจาของ ก็นับวาไดพ้ืนฐานท่ีดีตอการรู “เชนน้ัน” ในชีวิตประจําวัน แมจะยังส่ือสารกับ
ผูอื่นเปนปกต ิทวาจิตในภายในจะเห็นเปนคราวๆ วาทํากิจท้ังหลายโดยสักแตเปนกิริยา จบกิริยา
หนึ่งแลวก็จบกัน ไมมีมลทินใดติดใจ ไมมีเร่ืองราวไหนปรุงแตงจิตตอวาน่ีเรา น่ีของเรา นั่นคําพูดเรา
นั่นคําพูดเขา เพราะ “ฐานของสติ” มิใชเร่ืองราวภายนอก ทวาเปนอิริยาบถภายในเทาน้ัน

เม่ืออยูนอกทางจงกรมหรือนอกท่ีน่ังสมาธิน้ัน บางคราวเราอยูภายใตเง่ือนไขหรือความบีบค้ันใหเกิด
อิริยาบถเปนไปตางๆไดหลากหลาย เชนการน่ังบางทีตองอยูในทาคร่ึงน่ังคร่ึงนอน น่ังเอามือเทาคาง
บาง น่ังกมหนาขับถายอุจจาระบาง การยืนบางทีก็ยืนเอามือเทาเอว บางทียืนเอาศอกเทาสันโตะ น่ี
จึงเปนท่ีมาท่ีพระพุทธองคทรงใหกําหนดรูคือ…

หรือเธอต้ังกายไวดวยกิริยาทาทางอยางใดๆก็รูชัดกิริยาทาทางอยางน้ันๆ

ใน “ความเห็นชัด” ชนิดไมเก่ียงงอนไปทุกอาการน้ัน ท่ีสุดแลวผูภาวนาผูมีสติสมบูรณจะพบวาบาง
คราวเรารูชัดเพียงกายเปนกอนทึบในทาหน่ึง แตบางคราวอาจสองรูแจมแจงราวกับกายเปนถํ้า เปน
คูหา หรือเปนโพรง เปนโครงรางใหจิตอาศัย ตัวของกายเองเสมือนหุนวางเปลาที่ถูกรู ถูกดูมาจาก
เบื้องหลัง คลายมีชองวางระหวางจิตกับกายอยูในที เหมือนใกลจะเห็นรายละเอียดในถ้ําอยูรําไร

อันท่ีจริงธรรมชาติกายกับจิตไมไดแยกจากกันอยางกระดาษคนละแผน แลวก็ไมไดประกบกันอยาง
กระดาษสองแผนท่ีแปะติดสนิทดวยกาว เพราะฉะน้ันเราปฏิบัติภาวนาแลวเห็นกายเปนอันเดียวกับ
จิตก็ด ีหรือเห็นกายแยกเปนตางหากจากจิตก็ดี ยอมเปนเพียง “ความเห็น” ที่เกิดจากสติสัมปชัญญะ
ท่ีแตกตางกันเทาน้ัน
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ส่ิงท่ีควรคํานึงถึงจึงไมใชการพยายามลวงลึก หรือตีกรอบวาจะตองเห็นกายแยกเปนตางหากจากจิต
หรือเห็นจิตเปนอันเดียวกับกาย เพราะถามัวพะวงวาอยางไรจึงเรียกวาเปนผลการปฏิบัติท่ีเย่ียมยอด
อยางไรจึงเรียกวาเปนประสบการณช้ันเลิศเสียแลว ปญญาอันเกิดจากการจอรู จอพิจารณาอยางเปน
ธรรมชาติตามจริงยอมไมเกิด เพราะจิตมัวอยูในอาการปรุงแตงเสียหมด

หนาท่ีเรามีแคใหเหตุปจจัย คือกําหนดรูกายโดยความเปนอิริยาบถตางๆเทาท่ีจะทําไดตามคุณภาพ
ของจิตแตละขณะอํานวย ผลออกมาอยางไรก็รับรูไวอยางน้ัน ไมตองปรุงแตงอยางไรตอ เทาน้ีก็ได
ช่ือวาปฏิบัติอิริยาปถบรรพอยูในชีวิตประจําวันแลว รูไปทุกอาการท่ีกายต้ังอยูแลว มีความสุขข้ึนกวา
เดิมไดมากแลว จะเหมือนรูเลนๆ ไมไดบังคับบัญชาควบคุมใหตองภาวนาเครงครัดอะไร แตผลที่เกิด
จากความส่ังสมอยางตอเน่ืองผานวันผานเดือน จะเปนความรูจริงๆเก่ียวกับเปลือกของกาย ลดความ
ยึดม่ันถือม่ันวาน่ีกายของเรา อิริยาบถของเราลง รูซ้ึงอยูในภายในโดยไมตองฟงใครบอกผล

และส่ิงหน่ึงท่ีจะพบเปนปกติสําหรับผูผานการฝกสติตามรูลมเปนนิตย คือทราบวาลมหายใจน้ันก็เปน
สวนหน่ึงของอิริยาบถ ในแงของการทําความรูตัวน้ัน เราจะไมหมายใหจิตจอสนิทกับลมหายใจแบบ
ทําสมาธิ แตจะใชลมหายใจเปนเคร่ืองหลอเล้ียงความรูอิริยาบถ หรืออาจจะใชลมหายใจเปนตัวเรียก
สติใหกลับมาจากวังวนของความฟุงซานออกขางนอก กับทั้งจะใหผลลัพธแบบสมทบทุน คือเมื่อถึง
เวลาตองการพักสงบดวยการรูลมหายใจอยางเดียว ก็จะตั้งมั่นงายเพราะมีกําลังอยูตัวแลวลวงหนา

และสําหรับฆราวาสที่ยังออกกําลังกายไดทุกรูปแบบ ก็อาจพบวาการว่ิงประเภทจ็อกก้ิงหรือว่ิงบน
สายพานท่ีเปนอุปกรณเฉพาะน้ัน หากกําหนดรูเทากระทบอยางเดียว ก็จะใหผลดีเสริมการออกกําลัง
กายเขาไปอีก บางคนก็พบวาการว่ิงเพ่ือรูเทากระทบน้ัน ใหผลดีในเบ้ืองตนมากกวาการเดินจงกรม
หรือนั่งสมาธิเสียอีก น่ีอาจเปนเร่ืองของจริตหรือความพรอมทางกายทางใจท่ีแตกตางกัน อันชี้ให
เห็นวา “การปฏิบัติธรรม” น้ันไมข้ึนอยูกับรูปแบบตายตัว แตขึ้นอยูกับเหตุและปจจัยที่เอื้อใหเกิดสติรู
เปนหลัก

ดูอิริยาบถโดยความเปนวิปสสนา
เม่ือไดพ้ืนฐานของการรูอิริยาบถ ๔ แนนหนาพอสมควรแลว ผลที่ควรไดคือความสามารถของจิตที่
จะสําเหนียกกําหนด “อิริยาบถท้ังปวง” โดยความเปนส่ิงถูกรู กลาวคืออิริยาบถปรากฏชัดเจนวาเปน
วัตถุ เปนรูปธรรม มิใชอันเดียวกันกับผูรู ผูเปนนามธรรม

พระพุทธเจาตรัสปดทายอิริยาปถบรรพเหมือนกับอานาปานบรรพ และจะเหมือนกับทุกบรรพของ
หมวดกายานุปสสนา ทานจะใชคําวา “กายในกาย” ตลอด ซ่ึงหมายใหดูสภาวธรรมท่ีปรากฏในแตละ
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บรรพน่ันเองเปน “สวนหน่ึงของกาย” อยางเชนถาเรากําลังฝกอยูในข้ันอานาปานบรรพ กายในกายก็
คือลมหายใจ แตถาฝกอยูในข้ันอิริยาปถบรรพ กายในกายก็ตองเปนอิริยาบถน่ันเอง

มีปญหาเล็กนอยเกี่ยวกับความเห็น หรือการตีความ ซ่ึงผูศึกษาท้ังปริยัติ และผูลงมือปฏิบัติอาจเห็น
ตางกันบาง อันน้ีตองทบทวนกันวาพุทธประสงคในการใหฝกสติปฏฐาน ๔ น้ัน ก็เพื่อรูกายและใจ
โดยความเปนอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา เม่ือรูแลวจิตก็จะไดเปนอิสระจากความยึดม่ันถือม่ัน กระท่ัง
บรรลุมรรคผลในท่ีสุด ฉะน้ันใครจะมีความเห็นในการปฏิบัติเชนไร ก็ควรคํานึงวาเมื่อลงมือปฏิบัติ
แลวเกิดผลตามพุทธประสงคหรือเปลา ยากงาย หรือเปนไปไดจริงสําหรับตนเองเพียงใด

ลําพังการอานอยางเดียวอาจกอใหเกิดความสงสัย ลังเล ไมอาจปกใจเลือกปฏิบัติในข้ันของวิปสสนา
ดวยความม่ันใจ แตขอใหสังเกตวาถาปฏิบัติไดผลมาตามลําดับขั้น นับแตปรุงคุณภาพจิตและรูตัว
อยางวปิสสนาในอานาปานบรรพ ตลอดจนกระท่ัง “รูชัด” ในอิริยาบถ ๔ แจมแจงแลว สิ่งที่จะศึกษา
ตอไปนี้ก็คือภาพ “ภายใน” และ “ภายนอก” ของสภาวธรรมอันประจักษอยูกับประสบการณเฉพาะ
ตนนั่นเอง

มาดูตามลําดับข้ันท่ีพระพุทธองคใหพิจารณาหลังจากทําสมถะในอิริยาปถบรรพดีแลว

- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
 ความขอน้ีในอิริยาปถบรรพ อาจถอดใหอานงายข้ึนนิดหน่ึงคือพระพุทธองคใหพิจารณาเห็นอิริยาบถ
อันเกิดดวยกายน้ี นับแตเดิน ยืน น่ัง ไปจนกระท่ังนอน ที่เคยสําคัญวา “เปนเรา” หรือเปน “ที่อาศัย
ของเรา” ขั้นนี้ตอง “รู” ใหไดวาสักแตเปนสภาวธรรมหน่ึง เปนเปลือกของกายที่มีไวในกําหนดรูเทา
น้ัน
 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
 เชนท่ีเคยอธิบายไวแลวในอานาปานบรรพ พระพุทธเจาสอนใหดูเขามาที่กายของตัวเองกอน ถอด
ถอนเอาความเห็นผิดยึดมั่นถือมั่นใน “ตัวเรา” กอน เมื่อเกิดจิตสัมผัสแลว จึงใหดูกายใจคนอืน่โดย
ความเปนอยางน้ี เพื่อถอดถอนความเห็นผิดยึดมั่นถือมั่นใน “ตัวเขา” เปนอันดับตอมา จึงนับวาลบ
ลางอุปาทานอยางสมบูรณแบบ
 

 ในข้ันของการรูอิริยาบถน้ัน จิตจะเก็บตกความรูในแงความเปนอาการตางๆของกายมากมายหลาย
หลากไปเรื่อย อยางเชนเดินจงกรมน้ัน มีท้ังไดรูผัสสะกระทบระหวางฝาเทากับพ้ืน มีท้ังไดรูจังหวะ
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ชาเร็วในการกาวยาง มีทั้งไดรูความตรงของหลังและคอ ฯลฯ ท้ังหมดจัดเปนการเก็บขอมูลส่ังสมไป
เร่ือยโดยไมจําเปนตองจงใจตระหนักหรือจดจํา
 

 นานเขาพอจิตถูกยอมใหติดความเห็นแตอิริยาบถ คราวน้ีพอมองทางไหน เม่ือตาประจวบกับ “รูป
มนุษย” เขาแลว หากไมปลอยใหเกิดความม่ันหมายวาน่ันรูปรางหนาตาเพ่ือนเรา น่ันรูปรางหนาตา
พอแมพี่นองเรา น่ันรูปรางหนาตาคนรักเรา ฯลฯ แตสองดูอิริยาบถของเขาใหเหมือนสองดูอิริยาบถ
ของเราเอง เชนเห็นเดินก็รูชัดวาลักษณะเดินของเขาเปนอยางไร จังหวะคงเสนคงวาหรือชาบางเร็ว
บาง คอหรือหลังตั้งตรงหรือไม ฯลฯ ก็จะเกิดมุมมองอกีแบบ เปนมุมมองอันเกิดจากสัมผัสภายใน
เห็นแตอิริยาบถ ไมหมายม่ันวาเปนใคร ชื่ออะไร คุนเคยหรือแปลกหนา
 

 จิตท่ีสัมผัสอาการเดินคือการตามรูกาวยาง จิตท่ีสัมผัสอาการยืนคือการตามรูความเหยียดท้ังตัวใน
แนวตั้ง จิตท่ีสัมผัสอาการน่ังคือการตามรูความเหยียดต้ังคร่ึงตัว จิตท่ีสัมผัสอาการนอนคือการตามรู
ความวางราบท้ังตัว รายละเอียดปลีกยอยที่แฝงอยูในแตละอิริยาบถไมจัดวาสําคัญนัก และความชา
นานในการเห็น “ความเปนเชนน้ัน” ก็ควรแปรผันตามคุณภาพของสติในแตละขณะ ไมควรใหชาหรือ
นานตามความเพงเล็งเกินตัว
 

- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
 เม่ือเห็นแตอิริยาบถท้ังในเราและในเขาเหมือนกัน ไมวาเดิน ยืน น่ัง หรือนอน จิตก็หลุดจากอาการ
ปรุงแตงแบงเราแบงเขา แมจะเปนระดับเบ้ืองตน ก็ใหผลเปนความเบาลงของอัตตามานะอยางเห็น
ไดชัด เพียงข้ันน้ีก็เร่ิมเห็นแตสภาวธรรมลวนๆไดแลว คือไมมีเขา ไมมีเรา ไมมีชาย ไมมีหญิง ไมมี
สัตว ไมมีบุคคล มีแตอิริยาบถหน่ึงๆใหรู แลวอิริยาบถน้ันก็แปรเปนอีกอิริยาบถหน่ึง
 

 การเห็นอิริยาบถภายในและภายนอกน้ัน อาจเกิดข้ึนสลับกันหรือพรอมกันทีเดียว ข้ึนอยูกับจังหวะท่ี
จิตพรอมเกิดสัมผัสชัด อยาจงใจรูใหไดอยางนั้นอยางนี้ตลอดเวลา
 

 บางคนอาจพบอุบายภาวนาโดยยืมจังหวะเทาท่ีกาวเดินของคนอ่ืนมาใชระหวางหยุดพักจงกรม คือ
แทนที่จะตองเดินเอง ก็เอาจังหวะเดินของคนอื่นมาทําใหเกิดจังหวะในใจ “แปะๆๆ” ตามท่ีเคยรับรูใน
ตน อันนี้ก็เกิดสมาธิไดเหมือนกัน และเปนสมาธิชนิดท่ีจะพิจารณากายผูอ่ืนโดยความไมใชบุคคล
เห็นกายผูอ่ืนสักแตเปนอิริยาบถ
 

 หรือเม่ือเห็นใครน่ังหลังตรงสบายอยางเปนธรรมชาติ เม่ือ “สัมผัส” ความตรงท่ีถูกยกข้ึนดวยกระดูก
สันหลังนิ่งๆแฝงสติของเขา ก็อาจเกิดความมีสติอยางเดียวกันข้ึนในตนตามไปดวย
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- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
 ในทีน้ีคือเทาทันขณะอิริยาบถหน่ึงๆ “เกิดขึ้น” เชนเม่ือเร่ิมลุกจากเตียงตอนเชาก็เห็นอิริยาบถน่ังเกิด
ข้ึน ตามหลักการแลวก็ควรน่ังจนแนใจวาเห็นอิริยาบถน่ังชัด ซ่ึงแปรไปตามคุณภาพจิตในแตละขณะ
หากฝกดีแลวก็มักเห็นพรอมกันทีเดียวกับท่ีอิริยาบถน่ังเกิดข้ึนเต็มทา แตหากมีความลาชาในการรู
ก็อาจตองน่ังจนกวาสติจะตามมาทันกาย
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
 สมมุติวายังตั้งหลักกันอยูที่ขณะลุกจากเตียงตอนเชา เชาแรกรูแคการเกิดข้ึนของอิริยาบถน่ัง อีกเชา
หน่ึงรูเสียกอนวาลืมตาทีแรกยังอยูในอิริยาบถนอน ธรรมดามนุษยเร่ิมอิริยาบถแรกของวันดวยทา
นอน ฉะน้ันทันทีท่ีเปล่ียนกิริยา เชนดึงตัวข้ึนจากความเอนราบ ก็ตองรูเทาทันวาอิริยาบถนอนน้ัน
เสื่อมลงแลว
 

 ขอใหสังเกตวาหากไมนอนน่ิงๆจนจิตรูถึงกายในอาการนอนแลว จะยากตอการรูวาตรงไหนคือรอย
ตอ ตรงไหนคือความเสื่อมไปแหงอิริยาบถนอน แรกเร่ิมฝกหัดจึงมีความจําเปนตองรูจักน่ิงอยูกับ
อิริยาบถใดอิริยาบถหน่ึงจนเห็นชัดเสียกอน ดังเชนท่ีเคยสมมุติวากายเปนหุนปน เราจะกลาววา
เปล่ียนจากทาหน่ึง หรือภาวะความเปนอยางหน่ึง ก็เพราะเห็นความเปนเชนน้ันคางคาอยูพอรูเคา
ถนัดแลว
 

 หากจิตมีความสงบ มีความผองแผว มีความน่ิมนวลโปรงเบา จะดวยสมถะดีพอจากอานาปานบรรพ
หรือสวนของอิริยาปถบรรพเองก็ตาม ถึงระดับหน่ึงจะเห็นกายชัดเปนชวงยาวโดยไมจําเปนตอง
อาศัยความน่ิงของกายเปนเคร่ืองชวย เพราะจิตเองจะมีความวองไว รูเทาทันแตละขยับ แตละ
กระดิกของกายไปหมด อยาวาแตเพียงอาการเส่ือมไปของอิริยาบถหน่ึงๆ
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง
ยังจะขอสมมุติเอาการตืน่นอนเปนหลักพิจารณาเชนเคย เมื่อสติไวพอ จะเห็นโดยความยนยอท้ัง
ความเกิดข้ึนของอิริยาบถน่ัง และความเสือ่มลงของอิริยาบถนอน เรียกวามีความแฝงอยูในกันและ
กันในจุดเช่ือมตอระหวางทานอนกับทาน่ัง แรกๆอาจเห็นความเปนเชนน้ันในอาการ “ไหวตัวยกแผน
หลังข้ึนน่ัง” ตอมาอาจเกิดกระแสรูหย่ังลงไปวาความเปนอยางน้ีดับไปแลวสืบตอดวยความเปนอยาง
น้ี
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หากอานหรือเขียนบอกอยางเดียวดูเหมือนนาจะเขาใจงายๆดวยประสบการณท่ีทุกคนคุนชิน แตเมื่อ
สติคมคายวองไวพอจะรับรูตามจริง ก็จะเห็นแปลกไปอีกอยาง คือเราไมเคยรูเลยวามีอะไรเกิดดับอยู
ตลอดเวลาแมในกายที่รูสึกเหมือนเปนกอนคงที่กอนนี้

เม่ือรูเห็นดังน้ี เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวากายมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู
เพียงสักวาเอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ัน
อะไรๆในโลก ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายใน
กายอยูเสมอ ฯ

ข้ันของอิริยาบถซ่ึงตองลืมตาต่ืนอยูในชีวิตประจําวันน้ัน จิตจะเร่ิมไมทําตัวเปนพ้ืนยืนของตัณหาและ
ทิฐิข้ึนมาจริงๆจังๆ เพราะในข้ันของอานาปานบรรพน้ันยังตองหลับตา และไมรูเห็นรอบเปนปกติ
เหมือนอยางขณะลืมตาต่ืนในข้ันของอิริยาปถบรรพ

โดยเดิมทุกคนจะมีความเห็นตนเองเปนศนูยกลางของโลก เมื่อมองดวย “สัมผัสใหม” วาเราไมใช
อะไรไหนนอกเหนือจากอิริยาบถ ๔ และคนท้ังหลายก็ไมใชอะไรอ่ืนจากอิริยาบถ ๔ เชนกัน โลกก็
ปรากฏเปนของวางจากตวัตน มีกายท้ังภายในและภายนอกก็เพียงไวอาศัยระลึก จิตไมทําตัวเปน
พื้นยืนของตัณหาและทิฐิใดๆ ไมเปนชนวนใหยึดม่ันถือม่ันวาใครเปนใครเลย จิตไมวาดใครหนาตาดี
หรือนาเกลียด ชวนชมหรือชวนเมินเลย

สรุป
เม่ือสําเร็จอิริยาปถบรรพแลว ผูปฏิบัติจะเร่ิมเห็นวาข้ันตอนในมหาสติปฏฐานสูตรน้ันคุมกันอยู สง
เสริมกันอยู เหมือนระบบทุนตอทุน ทุนแรกคือมีกายใจ มีสติปญญาแบบมนุษย เอามาลงทุนตามรูลม
หายใจกระท่ังทราบชัดวาลมหายใจไมใชตัวตน ถัดจากน้ันก็นับวาไดทุนใหมไปตอทุนอ่ืนอีกและอีก

ศรัทธาในศาสนาท้ังหลายน้ัน บางครั้งตองอิงอาศัยความเชื่อ บางครั้งตองอิงอาศัยความตื่นเตนใน
ปาฏิหาริย บางครั้งตองอิงอาศัยความรมเย็นเปนสุขในสังคมที่เลื่อมใสทางเดียวกัน แตหากเกิดเรื่อง
ใหคลอนแคลนความเชื่อหรือเกิดเหตุการณกระทบกระทั่งจนเดือดเนื้อรอนใจ ศรัทธาก็อาจพังทะลาย
ลงอยางไมยากเย็นนัก

ถาใครเขาถึงศรัทธาในพุทธศาสนาดวยการปฏิบัติจนเกิดพุทธิปญญา เอาแคเพียงมาถึงข้ันท่ีรูวาจิต
ปลอยวางความยึดม่ันถือม่ันในตัวตนมี “รส” อยางไร ใหผลระยะส้ันและระยะยาวแบบไหน ตอใหวัน
หน่ึงมีใครมาช้ีวาพุทธประวัติสวนน้ันสวนน้ีเปนของปลอม ของแตงเติมในภายหลัง ศรัทธาในพระ
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พุทธองคก็จะไมไหวสะเทือนเลยแมแตนอย เพราะรูแนเสียแลววาพระพุทธองคกอต้ังศาสนาข้ึนมา
ดวยเปาหมายเร่ืองทุกขและการดับเหตุแหงทุกข เม่ือคอยๆทราบชัดวากายใจน้ีไมใชตัวตนตามพุทธ
วิธีท่ีประทานไวอยางเปนลําดับข้ัน ก็พลอยเช่ือม่ันวาพระองครูแน กับทั้งบอกทางไวถูกตองจริงๆ
ตามกติกาแรกที่พระองคตั้งขึ้นไวเอง

ศรัทธาท่ีเกิดจากความเขาใจแกนแทของพระศาสนามีความสําคัญตรงน้ี เม่ือปฏิบัติตามแนวทาง
อยางเปนข้ันเปนตอนกระท่ังเกิดปญญา ก็ย่ิงเสริมใหศรัทธาม่ันคง ไมบิดเบี้ยวหรือถูกทําลายลงได
ดวยประการใดๆ


