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พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ขอปฏิบัติอีกอยางหน่ึงคือภิกษุยอมทําความรูสึกตัว…
- ในการกาว ในการถอย
- ในการแล ในการเหลียว
- ในการคูเขา ในการเหยียดออก
- ในการทรงผาสังฆาฏิบาตรและจีวร
- ในการฉนั การด่ืม
- ในการเค้ียว การล้ิม
- ในการถายอุจจาระและปสสาวะ
 

 ยอมทําความรูสึกตัว
- ในการเดิน การยืน การน่ัง การหลับ การต่ืน
- ในการพดู การน่ิง
 

 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 เพียงสัก
วาเอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือม่ัน
อะไรๆในโลก ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็น
กายในกายอยูเสมอ

จบสัมปชัญญบรรพ
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หากฝกอานาปานบรรพและอริิยาปถบรรพสําเร็จผลมาตามลําดบั ถึงข้ันน้ีจิตจะเบาและคิด
นอยลงแลว กับทั้งมีความรูตัวเกาะติดกับกายพอสมควร ฉะน้ันเม่ือมาฝกสัมปชัญญบรรพก็
จะเห็นวาเปนการตอยอด คือพัฒนาความรูตัวใหละเอียดย่ิงข้ึนกวาอิริยาปถบรรพ

เม่ือแรกศึกษาข้ันตอนในสัมปชัญญบรรพ อาจรูสึกวาไมนายากเย็นอะไร จึงมีโอกาสสูงท่ีผู
ศึกษาโดยไมลงมือปฏิบัติจริง หรือทดลองเพียงผิวเผินแลวเลิก จะมองวาแบบฝกตางๆใน
บรรพน้ีเปนของต้ืนเขิน เหมาๆไปวาพยายามระลึกเปนคร้ังเปนคราวในกิจกรรมประจําวันก็
คงเพียงพอ

แตความจริงหากใสใจจริงจัง จะพบวาการ “รูตัวอยางละเอียด” น้ีงายเฉพาะตอนทําเลนให
เกิดผลประเด๋ียวประดาว แตจะยากตอนรักษาผลความรูไวอยางตอเนื่อง หรืออยางเปน
ธรรมชาติ หากขาดพ้ืนฐานท่ีแข็งแรงพอ ก็จะไมสามารถพฒันาจิตใหมีคุณภาพเปยมเต็มได
ดังเปาหมายของบรรพน้ีเลย

นิยามของสัมปชัญญะ
ตามพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถานน้ัน ความหมายของสัมปชัญญะคือความรูตัวอยู
เสมอ หรือความไมเผลอตัว

สวนความหมายของสัมปชัญญะในทางธรรมน้ันมีความแตกตางออกไปบาง โดยเฉพาะในแง
ของความรูชัดและรูตอเนื่อง ดังจะยกคําจําแนกอธิบายตามพระอภิธรรมปฎกเลม ๑ และเลม
๒ ซ่ึงเก่ียวกับการแจกแจงบรรพน้ีโดยตรงมาแสดง

สัมปชัญญะเปนไฉน? ปญญา กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม
ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู ภาวะที่
ฉลาด ภาวะที่รูละเอียด ความรูแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือน
แผนดิน ปญญาเคร่ืองทําลายกิเลส ปญญาเคร่ืองนําทาง ความเห็นแจง ความรูชัด
ปญญาเหมือนปฏัก ปญญา ปญญินทรีย ปญญพละ ปญญาเหมือนศาตรา ปญญา
เหมือนปราสาท ความสวางคือปญญา แสงสวางคือ ปญญา ปญญาเหมือนประทีป
ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลง ความวิจัยธรรม สัมมาทิฏฐิอันใด น้ีช่ือวา
สัมปชัญญะมีในสมัยน้ัน
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ขอสังเกตคือในมหาสติปฏฐานสูตรน้ี พระพุทธเจาตรัสวาการรูอิริยาบถยอยจัดเปน
สัมปชัญญะ ซ่ึงมองในมุมของผูเร่ิมปฏิบัติภาวนาแลว อาจเห็นท้ังในแงของการใชอิริยาบถ
ยอยเปนตัวสรางสัมปชัญญะ และทั้งในแงของการ “รูทัน” อิริยาบถยอยตามจริงเปนเกณฑ
ประเมินวามีสัมปชัญญะตามธรรมชาติแลวหรือยัง สําหรับบทน้ีจะเนนในแงของการสราง
สัมปชัญญะดวยวิธีฝกท้ังตามลําดับข้ันและวิธีกําหนดรูตามจริง

ไมวาจะมองตามภาษาชาวบานหรือภาษาพระ อยางนอยที่สุดคุณสมบัติของสัมปชัญญะคือ
ตองมีความ “ชัดเจน” และ “ตอเนื่อง” ซึ่งไมใชความตอเนื่องชนิดตลอด ๒๔ ช่ัวโมงไมขาด
สาย แตเปนความตอเนื่องสักครูหนึ่งพอใหรูชัดในความเปนเชนนั้น ขาดไปหนอยแลวกลับ
มาตออีก

ตัว “คุณสมบัติ” ของการรูตัวเปนเร่ืองนาพูดถึงอยางท่ีสุด แมวาจะรูตัวไดตอเนื่องจริงสักสิบ
นาทีไมพลาดเลย แตถาตองฝนจิตฝนใจ หรือเกิดอาการเพงเกร็งเกินกําลัง อันน้ันก็ไมนับ
เปนสัมปชัญญะชนิดท่ีจะกอใหเกิดปญญาหรือความสวางใดๆ ตรงขามอาจเกิดผลใหจิตย่ิง
มืดมัว คลุมหนักไปดวยโมหะย่ิงกวาเดิม

สรุปวาโดยนิยามของสัมปชัญญะในสัมปชัญญบรรพน้ี เราตั้งเข็มทิศไวคือรูอิริยาบถปลีก
ยอยตางๆใหชัดเจนตอเน่ือง ย่ิงชัดนานตองย่ิงเบา ย่ิงน่ิมนวล ย่ิงสวาง ไมใชชัดนานแลว
หนักอึ้งหรือมืดทึบไป

อีกประการหน่ึง ผูภาวนาบางรายจะเขาใจวาคุณภาพของจิตชนิดเย่ียมยอดในความมี
สัมปชัญญะน้ัน จะตองไรรองรอยความคิดเจือปน ความจริงแลวหลักไมลแรกที่ควรไปใหถึง
หาใช “ความไมคิด” แตควรไปใหถึงความ “ขยับเม่ือไหรรูเม่ือน้ัน” คือขยับอยางเปนธรรม
ชาต ิแลวรูทันอยางเปนธรรมชาติ ไมใชจงใจขยับชาหรือเร็วกวาปกติ สิ่งเดียวที่เร็วกวาปกติ
คืออาการไหวรูของจิตอันสัมพันธตรงกับความเคลื่อนตัวแหงองคาพยพตลอดกาย

ความเกี่ยวเนื่องกับอิริยาปถบรรพ
ขอใหทดลองดู ดวยการ “จงใจรู” อาการหันหนาไปทางซายและขวา จําไววาสติเปนอยางไร
แลวลองนั่งหรือยืนตามปกต ิรูอิริยาบถน้ันๆโดยปราศจากความฝนหรือสงใจเพง จากน้ันหัน
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หนาไปทางซายและขวาอีกที รับรูออกมาจากสติท่ีต้ังอยูในอิริยาบถ จะเห็นตรงกันวาเม่ือมี
ความรูอิริยาบถเปนพ้ืนยืน พอจําแนกความแตกตางไดดังนี้

1) กอนจะรูอาการเหลียว มีพื้นฐานใหสติปกหลักอยูกอน
2) ขณะรูอาการเหลียว มีความรูท่ัวพรอมกวางขวางกวาไมมีสติอยูกับอิริยาบถ
3) หลังจากรูอาการเหลียว พ้ืนฐานสติยังคงเดิม

ขอสุดทายนั้นสําคัญ และทําใหเห็นความแตกตางชัดเจนที่สุด กลาวคือถาแคจงใจรูอาการ
เหลียวหนาโดยปราศจากพ้ืนยืนด้ังเดิมของสติ ผลคือสติจะหายไปพรอมการหมุนคอกลับมา
มองตรง แตถามีความรูอิริยาบถเปนหลักตั้งแลว พอส้ินสุดความรูอาการเหลียว สติก็ยังก็ยัง
มีพ้ืนยืนไมหลุดลอยไป

ขอแรกและขอสองก็สําคัญไมแพกัน กลาวคือเราจะไมสามารถทราบอาการเหลียวโดยความ
“เกิดขึ้น” ถาปราศจากพ้ืนยืนท่ีทําใหเห็นความแตกตาง เชนเดียวกับท่ีเราไมอาจทราบ
อาการ “กระโดด” ถาปราศจากพ้ืนดินท่ีสปริงตัวลอยข้ึนไป

หากขาดสติรูในแงของความเกิดขึ้น เมื่อถึงขั้นที่ตองฝกรูอนิจจังของความเคลื่อนไหว ก็จะ
เห็นไมครบวงจรลักษณะแหงอนิจจัง คือเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป อาจเห็นเบลอๆเฉพาะ
ตอนตั้งอยู หรือแถมพวงตอนดับไปเพียงเล็กนอยเทานั้น

นอกเหนือจากความเห็นครบวงจรแลว ความ “รูชัด” ก็เปนประเด็นสําคัญ คือเราจะเห็น
อนิจจังของความเคล่ือนไหวทางกายน้ัน หากปราศจากอิริยาบถเปนท่ีเกาะของสติไวลวง
หนา ก็อาจเห็นอนิจจังไดเพียงแผว ไมสะดุดใจ ไมประจักษแจง และไมเกิดปญญาคลายวาง
ความยึดม่ันถือม่ันจริงจังแตอยางใด

ในทางกลับกัน หากกําลังอยูในชวงขาดสติ ไรความรับรูเก่ียวกับอิริยาบถท่ีเปนปจจุบัน จิต
ผสมรวมเขาไปกับความฟุงซาน ถาลองเคลื่อนไหวเหลียวซายแลขวา แลวเอาความรูการ
เคลื่อนไหวนั้นๆดึงความรูสึกเกี่ยวกับอิริยาบถใหญกลับมา เชนถามตัวเองวาในกิริยาปลีก
ยอยหนึ่งๆตั้งอยูบนอิริยาบถเดิน ยืน หรือน่ัง เม่ือรูชัดในอิริยาบถใหญน้ันก็ทรงความรูไว ถา
ทรงไมไดก็ใชลมหายใจชวย เชนหายใจออกรูวายืน หายใจเขารูวายืน เปนตน เพียงการ
กําหนดงายๆเทาน้ี ทําบอยหนอยสองสามวันก็อาจเปล่ียนคนฟุงซานจับจดใหกลายเปนคนมี
สติรูตัวดีไดถึงขั้นเกิดสัมปชัญญะ
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แนวการฝกตามลําดับ
ดังกลาวแลววาเราตองการคุณภาพจิตชนิดที่ไหวรู ไหวทันความเคลื่อนไหวอยางเปนธรรม
ชาต ิเพราะฉะน้ันหลักรูในสัมปชัญญบรรพจึงเปนไดสองหนาท่ี หนาที่หนึ่งคือฝกใหรู หนาท่ี
สองคือวัดวารูแคไหน ถารูเองไดหมดตามท่ีระบุก็ถือวาผาน แตถารูไมหมด หรือยังไมอาจ
ไหวรูไดทันเลย ก็ควรเร่ิมจากเบสิก คือฝกรูตามลําดับอยางมีกรอบมีเกณฑตามสมควร

- ในการกาว ในการถอย
ข้ันน้ีจะเปนท่ีผานตาละเลยงายอีกข้ันหน่ึง นอยคนจะลองฝกใหเห็นวาถาปูพื้นอยางดีดวย
การฝกรูกาวและถอยอยางชัดเจนตรงไปตรงมา จะเกิดผลดีขึ้นไดเพียงใด

การกาวและการถอยน้ียืนพ้ืนอยูบนอิริยาบถเดิน ซ่ึงอีกนัยหน่ึงตามการฝกจิตใหต่ืนน้ัน จะ
หมายเอาการเดินจงกรมอยูในลูทางจํากัดเฉพาะ มิใชทางเดินสาธารณะท่ัวไป

กําหนดระยะกาวไปขางหนา ๕ กาว แลวใหลองถอยเทายอนกลับมา ๕ กาวเทากัน ความ
กังวลกลัวถอยมาชนอะไรจะไมเกิด เน่ืองจาก ๕ กาวไปขางหนาน้ันเหมือนกรุยทาง เปดทาง
โลงไวแลว

นาจะไดขอสงัเกตตรงกันวาการกาวไปขางหนาน้ัน เรายังอาจติดท่ีจะสงจิตไปตามสายตาอยู
ความรูตัว รูอิริยาบถ หรือรูขณะแหงการสงเทาไปขางหนาจึงถูกกระแสตาแยงไปได ทวา
เมื่อตองกาวกลับมาขางหลังนั้น จิตจะไมสงตามสายตาไปขางหนาอยางเคย แตจิตจะมาจับ
สนิทอยูกับอิริยาบถเดินและกิริยาถอยเทาเต็มท่ี โดยเฉพาะในชวงแรกๆ

ผลคือความรูตัวชัดจะเกิดขึ้นเพียงเดินหนาและถอยหลังไมกี่รอบ อาจจะสัก ๒-๓ นาที ก็จะ
ไดตัวอยาง หรือแมบทแมแบบใหรูท้ังกิริยากาวและกิริยาถอยในชีวิตประจําวันไปเอง

- ในการแล ในการเหลียว
 การแลคือกิริยาที่เราทอดตาออกไปมองสิ่งใดสิ่งหนึ่ง อาจเปนการสงตาตรงหรือกลอกตาไป
ทางซายขวาหรือข้ึนลง สวนการเหลียวน้ันจะมีการหมุนคอเขามาเก่ียวของดวย
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 ในขั้นของการฝกหัดไวเปนตัวอยางนั้น อาจตอเนื่องกับขั้นกอนนั่นเอง คือพอกาวและถอย
กระทั่งสติเขาที่แลว ก็หยุดอยูในอิริยาบถยืนเพ่ือใชเปนหลักรู รูเขามาเฉยๆในอาการยืน
ธรรมดาน่ันเอง กวาดตาไปทางซายแลวยายมาทางขวา แลวกลับมาแลตรง รูชัดถึงอาการท่ี
ลูกนัยนตากลอกโดยไมลืมกายหลักท่ีอยูในอิริยาบถน่ังหรือยืนน้ัน
 

 และขณะแหงการแล ตองอยูในความหมายของการแลจริงๆ นั่นคือตองเห็นวาตาไปกระทบ
เขากับวัตถุใด มีสีสันอยางไร ระยะหางเพียงไหน หากตาจับท่ีใดแลวไมทราบวามองอะไร
จะเปนจังหวะโอกาสใหความคิดฟุงซานเขาแทรกได อีกอยางคือการแลน้ันมิใชเพงหรือจงใจ
เห็นมากเกินเหตุ ทุกอยางตองยืนพ้ืนอยูบนความเปนธรรมชาติ เคยแลอยางไรก็แลสบายๆ
แบบน้ัน
 

 เม่ือแนใจวาสามารถรูอาการกลอกตาและทอดตรงโดยไมลืมอิริยาบถหลักไดแลว ใหลอง
หมุนคอไปทางซายแลวยายมาทางขวาอยางตอเน่ือง ขอใหรักษาสายตาไวเปนแนวตรง และ
เร่ิมจับภาพพรอมกับการหยุดหมุนคอ โดยไมหลงลืมอิริยาบถหลักที่กําลังตั้งอยู
 

 เม่ือกลอกตาและหมุนคอซํ้าไปซํ้ามากระท่ังเกิดความน่ิงเงียบรูชัดในภายในบางแลว อาจเร่ิม
พบความจริงบางประการท่ีไมเคยรูสึกมากอน เชนคอมนุษยเหมือนเคร่ืองจักรกลท่ีมีขอ
จํากดั หมุนไปไดเทาน้ันเทาน้ีแลวติด หมุนตอไมได ความรับรูเก่ียวกับขอจํากัดท่ีเราไมใชผู
กําหนด ไมใชผูออกแบบสรางนั้น จัดเปนมูลฐานของการหย่ังรูสภาวธรรมในแงอนัตตาได
ประการหน่ึง
 

 เม่ือซักซอมจนชิน ตอไปในชีวิตประจําวันจะไดตัวอยางนี้ไวเปนหลักรูตัวขณะแลและเหลียว
สิ่งที่จะเห็นเปนความเปลี่ยนแปลงคืออัตตาตัวตนของผูหันซายหันขวาจะลดลง และถูกแทน
ที่ดวยความรูสึกสักแตเปนอาการเคลื่อนไหวของวัตถุชิ้นหนึ่งที่เราไมไดออกแบบสราง อีก
ประการนัยนตาคนเราเปนอวัยวะท่ีเช่ือมความรูสึกเก่ียวกับความคิดและตัวตนไวมากกวา
อวัยวะอื่นใดทั้งหมดทิ้งสิ้น ฉะน้ันถารูชัดเขามาท่ี “อาการแล” มากเทาใด ก็จะย่ิงทอนกําลัง
ของความรูสึกในตัวตนลงไดมากเทานั้น
 

- ในการคูเขา ในการเหยียดออก
 การคูคือการงอเขา เปนตรงขามกับการเหยียดออก ใชกับอวัยวะท่ีเปนระยาง ไดแกแขนและ
ขา จึงควรฝกรูใหครบท้ังสองทาง
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 หากฝกกาวและถอย แลและเหลียว ก็อาจลองเดินตอเปนกาวและถอยซ้ําอีก แตคราวน้ีรู
ละเอียดลงไปถึงอาการงอและเหยียดของขา ขอใหรูอยางเปนธรรมชาติ เพราะถาทํามาตาม
ลําดับ จิตจะมีความราบเรียบน่ิมนวลดี พรอมพอจะรูเองอยูแลว เราเพียงกําหนดดูลงไป
อยางจําเพาะเจาะจงเล็กนอย วาแตละกาวยาง มีทั้งงอเขาและเหยียดออกนิดๆเสมอ
 

 จากน้ันอาจยืนน่ิง พับแขนสองขางเขามาพรอมกันแลวเหยียดออก แลวเปลี่ยนไปทําทีละ
ขาง แขนซายงอและเหยียด สลับกับแขนขวางอและเหยียดโดยไมลืมอิริยาบถยืน ดูความรู
สึกที่แตกตางกันแลวจําไวเปนตัวอยางอาการรูในชีวิตประจําวัน
 

 ข้ันของการฝกรูตามจริง
 นับแตข้ันน้ีไปอาจประยุกตกับการฝกเบ้ืองตนแบบซํ้าๆไมได ฉะนั้นก็คงเปนเรื่องของสติ
เฉพาะกาล ขอใหสังเกตวาความเคลื่อนไหวที่พระพุทธองคใหมีความรูตัวตอไปนี้ มีราย
ละเอียดซับซอนกวาขอท่ีผานๆมา ทวาพ้ืนฐานการรูขยับในขอกอนๆก็จะมาชวยเสริมใหการ
รูข้ันน้ีเปนไปไดดีข้ึน
 

- ในการทรงผาสังฆาฏิบาตรและจีวร
 ทานกลาวเฉพาะการสวมใสเคร่ืองนุงหมของพระ เน่ืองจากสูตรน้ีท้ังหมดพระพุทธเจาสอน
ภิกษ ุดังที่ยกแสดงไวแลวในบทที่ ๓ อุทเทสวารกถา ถาเปนพระก็เขากันไดพอดี แตถาเปน
ฆราวาสก็ใหเปนที่เขาใจวาคือการสวมใสเสื้อกางเกงนั่นเอง
 

 การสวมใสเคร่ืองนุงหมน้ัน อาจอาศัยความเกี่ยวของของอวัยวะหลายชิ้น กลาวคืออาจตองมี
ทั้งคอ ท้ังมือ ท้ังแขน ท้ังขาประสานงานกันหมด ถาขาดเบสิกในการรูอวัยวะเหลาน้ีเปนทุน
ก็อาจทําใหสติเหวี่ยงๆคลุมๆไป ไมรูจะจับอะไรตรงไหน แตถาฝกไวดีแลว ก็จะพบวาเปน
เร่ืองงายข้ึน จังหวะไหนควรจับรูท่ีคอ จังหวะไหนควรจับรูท่ีแขน จังหวะไหนควรจับรูท่ีขา
อาจมีเรื่องหลังและการเอี้ยวตัวหรือคอมตัวเขามาเกี่ยวของ ก็ตามรูไดตลอดเชนกัน เพราะ
เปนของที่เนื่องอยูดวยกันนั่นเอง
 

- ในการฉนั การด่ืม
 การฉันของภิกษุก็คือการกินของฆราวาส ไมวาจะเปนของแข็งหรือของเหลวก็มีความ
เหมือนกันคือตองถูกกลืน การจับรูจึงควรเปนไปท่ีอาการเล่ือนไหลในลําคอ โดยไมลืม
อิริยาบถน่ัง
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- ในการเค้ียว การล้ิม
 ข้ันน้ีถาทําเปนจะสนุกและไดสมาธิอยางเปนธรรมชาติ กอนอ่ืนตองแนใจวารูอิริยาบถน่ัง
อยางสบาย มีความเบากายเบาใจ ไมเพงฝน แลวก็ไมเผลอเหมอไปทางไหน
 

 จากน้ันเม่ือสงอาหารผานชอนเขาปากและเร่ิมเค้ียว ใหรูเฉพาะการขยับไหวข้ึนลงของปาก
อยาเพ่ิงไปสนใจรสอาหารวาอรอยหรือไมอรอย เรามีกิเลสหรือไมมีกิเลสในการกินคร้ังน้ัน
ขอเพียงท้ังผอนกายสบายใจท่ัวท้ังหมด และรูวาในความน่ิงท้ังกายน้ันมีสวนของขากรรไกร
เทาน้ันท่ีขยับ ก็จะเกิดความเพลินข้ึนไดอยางงายดาย เมื่อเพลินแลวก็ทําใหพึงใจจะตามรูใน
ลักษณะนั้นตอจนจบมื้อไปเอง
 

 เม่ือรูอาการเค้ียวซํ้าไปซํ้ามาบนอิริยาบถน่ังเพียงพักเดียว จะรูสึกเหมือนเราเปนแคกะโหลก
ท่ีขยับขากรรไกรบดเค้ียวอาหารอยู และกะโหลกน้ันต้ังอยูบนโครงท่ียกข้ึนดวยกระดูกสัน
หลัง
 

 ท่ีรูสึกถึงความเปนกระดูกก็เปนผลสืบเน่ืองมาจากการรูเค้ียว อันมีฟนหลายสิบซ่ีเปนตัวทํา
หนาท่ีหลัก และฟนนั้นก็ตอเชื่อมอยูกับกะโหลก และกะโหลกก็ตอเชื่อมอยูกับกระดูกทั้ง
หมด เรียกวาจับหลักท่ีช้ินหน่ึงได ก็นําๆกันไปครอบคลุมทั่วถึงทุกชิ้นที่จัดอยูในจําพวก
เดียวกัน
 

 แตละคนจะเห็นรายละเอียดไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับคุณภาพจิตในขณะตางๆ ไมจําเปนตอง
เห็นกระดูกหรือรูเร้ียวถนัดแบบฟลมเอกซเรย รูไดแคไหนขอใหเอาแคนั้นกอน เปาหมาย
เพียงรูขยับเค้ียวบนพ้ืนยืนของอิริยาบถน่ังเปนหลัก ถาเกินกวาน้ันถือเปนของแถม ไดก็ดี
ไมมีก็อยารีบขวนขวาย
 

 ขอใหสังเกตดวยวามีความเกร็งหนาทองหรือไม ถาเกร็งก็รีบบอกตัวเองวาอยางนั้นไมใชรู
ตามธรรมชาติแลว แตหากมีความรูตัวอยูกับการน่ังและการเค้ียวโดยไมฝน ก็จะพบวาม้ือ
น้ันอรอยข้ึนกวาเกา เพราะความรูชัดในกายยอมนํามาซ่ึงความรูชัดในรสเปนผลตามกัน
 

 และความรูชัดในรสน่ันเองคือการรูตัวเขาไปในการล้ิม อยาเพ่ิงไปฝนพิจารณาวาดีหรือไมดี
อยางไร ขอเพียงรูตามจริงไวกอนวารสเปนอยางน้ัน โดยเฉพาะฆราวาสท่ีไมไดยึดหลักฉัน
สํารวมแบบพระ ของจะอรอยมากนอยแคไหนก็ยอมรับไปตามจริงทุกประการ
 



กายานุปสสนา - สัมปชัญญบรรพ 84

- ในการถายอุจจาระและปสสาวะ
 การรูอาการขับถายจะสงผลตอไปเม่ือถึงบรรพท่ีเก่ียวกับการพิจารณากายเปนของโสโครก
ในข้ันน้ีเพียงรูชัดถึงแรงขับดัน การเร่ิมตน การส้ินสุด เม่ือถายอุจจาระหรือปสสาวะใหรูอยู
บนอิริยาบถน่ังหรือยืนตามสภาพ
 

- ในการเดิน การยืน การน่ัง การหลับ การต่ืน
 ข้ันน้ีดูเผินๆจะคลายกับการรูอิริยาบถเดิน ยืน น่ัง และนอนท่ีผานมาในบรรพกอน แตขอให
สังเกตเฉพาะอิริยาบถสุดทาย พระพุทธเจาจะไมตรัสเรียกวาเปนการรูอาการนอน แตระบุ
จําเพาะลงไปทีเดียววาเปนการหลับและการต่ืน
 

 น่ันหมายถึงวาถาการฝกท่ีผานๆมาทําใหเกิดสัมปชัญญะเปนธรรมชาติดีแลว บุคคลยอม
สามารถลวงรูแมขณะท่ีจิตเคล่ือนเขาสูความหลับ อาจเห็นรอยตอระหวางตื่นกับหลับ หรือ
หลับกับต่ืนชัดเจน ประสบการณของแตละคนจะบอกไดวาเกี่ยวเนื่องสัมพันธกับการฝก
สัมปชัญญะในความเคลื่อนไหวแหงกายหรือไม
 

 และน่ันก็ยอนมาใหพิจารณาวาการรูอิริยาบถเดิน ยืน นั่งในความมั่งคั่งแหงสติสัมปชัญญะ
น้ัน ยอมแตกตางเปนธรรมดากับคร้ังเม่ือรูอิริยาบถดวยสติสามัญ การยอนทบทวนกลับไป
หาหลักแรกคืออิริยาบถใหญนั้น จะทําใหเกิดการสํารวจถี่ถวนขึ้น รูแจงเห็นจริงครอบคลุม
ข้ึน
 

- ในการพดู ในการน่ิง
 ความรูตัวในการพูดน้ัน ไมหมายเฉพาะเจาะจงต้ังใจรูลงไปในการขยับปากเปนคําๆ เบื้อง
ตนควรรูวา “กําลังพูด” อยูบนอิริยาบถเดิน ยืน น่ัง หรือนอน เพราะคนเราสามารถพูดไดใน
ทุกอิริยาบถ
 

 เม่ือหยุดพูดแลวก็จับอยูกับอิริยาบถท่ีเปนปจจุบันตามจริง โดยรูวาเปนจังหวะท่ีน่ิงจากการ
เจรจา อาจเปนการรอฟงฝายตรงขาม หรืออาจเปนการเวนวรรคตามโอกาสท่ีเหมาะสมใน
ธรรมชาติของการสนทนา ตรงน้ีจะไดเห็นประโยชนในการพูดแบบมีจุดหมายชัดเจน มีการ
พักยกเสียบาง ไมใชปลอยถอยคําออกมาแบบเรื่อยเจื้อย การเปรียบเทียบระหวางขณะแหง
การขยับปากพูดกับการน่ิงรูตัวเปนจังหวะน้ี จะเปนฐานอยางดีในการกําหนดสติรูสภาวจิต
ในขั้นของจิตตานุปสสนาตอไป เพราะอุบายทําความรูตัวท่ีดีท่ีสุดก็คือการเปรียบเทียบความ
แตกตางระหวางสองภาวะนั่นเอง
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 การฝกสติใหรูในข้ันน้ีอยางจริงจังจะมีประโยชนมาก โดยเฉพาะสําหรับคนเมืองที่ยังตอง
ทํางานวุนวาย ตองเสียคุณภาพจิตใหกับการเจรจาท้ังวัน หากหัดหยุดระหวางเจรจาเพ่ือ
เปรียบเทียบระหวางอาการพูดกับอาการน่ิงบอยๆ อยางนอยก็จะเกิดการดึงสภาพรูกลับมา
ตั้งหลักเปนพักๆ ไมหลุดลอยไปกับภาระการงานจนขุนเกินเรียกสติมาต้ังอยูกับฐานอัน
ปราศจากโทษ
 

 ลักษณะของสัมปชัญญะที่เปนธรรมชาติ
 ถาปฏิบัติไดผล จะเห็นวาสติรวมศูนยอยูตรงกลางๆ ตรงที่จิตมีความวิเวก น่ิมนวล โปรงเบา
โลงใจไรกังวล รวมท้ังไรมโนภาพหนาตาตัวตนของใคร เรื่องอะไรในโลกก็ดูไรแกนสาร
เพราะใจเราไป “พอ” อยูกับความรูอาการเคลื่อนไหวของกายเสียหมด น่ันหมายความวาเรา
มีความพอใจจะรูตามจริงไปหมด กายสวนใดตองขยับ ตองเยื้องยาง ลวนถูกเห็นเปนเครื่อง
กระตุนความรูตัวไปท้ังส้ิน ไมใชวามีการฝนใจจดจองทุกขยับเหมือนสมัยท่ีสติยังออน
ปวกเปยก
 

 ลักษณะของจิตที่ประกอบดวยสัมปชัญญะ จะโฟกัสกับอะไรตออะไรไดอยางเปนธรรมชาติ
ย่ิง เม่ือยอนกลับไปทําสมาธิแบบตามรูลมในอานาปานบรรพ ก็ยอมไดผลเปนความสุกสวาง
และน่ิงนานย่ังยืน น่ันอาจสะทอนวาเราเร่ิมมีสมาธิเปนปกติอยูตัว อาศัยรายละเอียดความ
เคลื่อนไหวทั้งปวงของกายนั่นเองเปนอารมณสมาธิตลอดวัน
 

 แรกๆอาจเปนท่ีนาแปลกใจวาจะหลับตาหรือลืมตาต่ืน ขยับนิดขยับหนอยทําไมถึงรูชัดไป
หมด กับท้ังรูละเอียดเขาไปเปนขณะๆอยางไมเคยมีมากอน ทวาเมื่อเคยชินแลวก็จะเห็น
เปนเร่ืองธรรมดา กับท้ังตระหนักวาอาการรูละเอียดยิบมิไดเกิดข้ึนอยางตอเน่ืองสมํ่าเสมอ
ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ โดยเฉพาะสําหรับนักภาวนาท่ียังตองแบกภาระ เกี่ยวของกับ
โลกและผูคนอยู สติดีไดก็เหลวไดตามวาระ
 

 หากมีสัมปชัญญะอยางถูกตอง โรคเกาๆท้ังทางกายและทางจิตหลายประเภทจะชะงักงัน
หรือดับสูญไปจากเราอยางส้ินเชิง เชนเม่ือมีกลามเน้ือสวนใดสวนหน่ึงเครียดเกร็งข้ึนแม
เพียงนอย จิตก็จะไหวรูทันใด เม่ือรูอยางมีสัมปชัญญะ รูตําแหนงของความเครียดวาอยู ณ
จุดใดของกายโดยรวม ยอมไมเกิดความปรุงแตงสงเสริมความเครียดเกร็ง แตจะรูและปลอย
ใหคลายลงเองตามธรรมชาติ พูดงายๆวาไหวทันตอนเร่ิมเครียดเกร็ง แลวจิตหยุดสรางเหตุ
ปจจัยแหงความเครียดเกร็งน้ันๆเสีย โดยหันเหอาการมา “รู” อยางเปนสัมปชัญญะเสียแทน
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 แคไมเกร็งไดบอยๆ ก็เกิดความเบากายเบาใจเปนรางวัลแกตนเองแลว
 

 เม่ือน่ังหรือยืนตามปกติ บางทีลมหายใจจะปรากฏเปนอะไรไหวๆข้ึนมา แลวก็รูวาอวัยวะที่
ไหวนั้นเปนสวนของทองหรืออก เห็นทั้งลม เห็นท้ังรางกายแยกเปนสวนๆ และท้ังลมท้ังกาย
น้ันก็แยกเปนสวนๆกับสติสัมปชัญญะท่ีตามรู ตามดูอยูอีกช้ันหน่ึง ตรงน้ีจิตกับกายจะ
เหมือนตางคนตางอยู ตางคนตางทําหนาท่ี หากไมละความเพียรเสียกอน ก็จะเขาสู
พัฒนาการลําดับตอๆไปเรื่อย
 

 มีสัมปชัญญะโดยความเปนวิปสสนา
 เมื่อมีสัมปชัญญะอยางถูกตองสักพักเดียว ก็จะเกิดความตระหนักวาแทจริงสภาวธรรมเชน
การเคลื่อนไหวนั้น มีเกิดมีดับอยูตลอดเวลา เพียงแตปกติจิตของคนทั่วไปไมอยูในสภาพที่
จะรูได หนาที่ของเรามิใชสรางเพิ่มหรือลดความเคลื่อนไหวลง แตเปนการปรับสภาพจิตเสีย
ใหมใหพรอมรู การปรับสภาพคือสมถะ สวนการรูตามจริงคือวิปสสนา หากมุมมอง ความ
เห็น หรือที่เรียกวา “ทิฏฐิ” มีความสมบูรณอยูกอนหนา มาบวกกับสติสัมปชัญญะพรอมรู
และพึงใจจะเฝาดูอาการเปนไปทางกาย ก็ยอมเกิดความประจักษในลักษณะหย่ังรูหรือท่ี
เรียกวา “ญาณ” เปนผลธรรมดา
 

 อยางไรก็ตาม นาตั้งขอสังเกตไวลวงหนาวาสติและสัมปชัญญะที่ถูกตองนั้น ยอมนํามาซ่ึงรส
แหงวิเวกท่ีใหประสบการณภายในแปลกประหลาดไปกวาเคย เพราะรสน้ีเกิดแตสภาวะ
ละเอียดออนของจิตเอง มิใชรสอันเปนผลลัพธแหงผัสสะกระทบภายนอกอันนาเสพนาล้ิม
ลองแบบหยาบๆ
 

 บางคร้ังท้ังยังลืมตา ทั้งยังเคลื่อนไหวเปนปกติทุกอยาง จิตอาจรวมลงสวางไสวกวางขวาง
จากประมาณไดถึงไรประมาณ หรือเกิดความรูชัดเขามาในรายละเอียดตางๆของกายโดยไม
ตั้งใจ หรือเกิดปติสุขในระดับท่ีเปนทิพย หรือเกิดความวางโลงเหมือนกายและผัสสะตางๆ
หายไป ฯลฯ เหลาน้ีจะรวมยอดไวทีเดียวในบทที่ ๑๗ วาดวยอานิสงสของมหาสติปฏฐาน
 

 เม่ือเกิดประสบการณเหลาน้ีเปนคร้ังแรกยอมนํามาซ่ึงความด่ืมดํ่าลึกซ้ึง จะวาไปก็เปนผลดี
ตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตอยางเหลือคณานับ ไมมีรองรอยของผลเสียใดๆปรากฏใหเห็น
ในเมื่อสีหนาสีตาก็ผองใส ย้ิมแยมและไมถือสาหาความใครท้ังโลก จะหลับจะต่ืนก็เปนสุขไป
หมด งานการก็ไมไดเหลวไหลตรงไหน จึงชวนใหหลงรูสึกไปไดวาภาวะแสนดีอยางนี้เอง
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คือผลอันเปนสุดยอดของการภาวนา เม่ือภาวนาอยางถูกตองมาถึงจุดน้ี จิตก็จะ “ติดหลม”
เพราะมองไมเห็นความจําเปนใดๆตองถอนออกมาจากความเปนเชนน้ี
 

 ถาดูเผินๆก็เหมือนไดผลการปฏิบัติถูกตองตรงพุทธประสงคทุกอยาง กิเลสก็เบาหรือเหมือน
ไมมี จะอยูหรือตายก็ไมอินังขังขอบ แถมเห็นไดดวยตาเปลาทั้งจากตนเองและคนอื่นวา
“เปนผูไรทุกข” กิจในพระศาสนาก็นาจะจบ
 

 แตอยางที่กลาวไวในบทที่ ๕ วากิเลสน้ันมีท้ังในระดับจรมาหยาบๆท่ีเรียก “อุปกิเลส” กับท้ัง
ในระดับฝงลึกนอนเน่ืองในขันธสันดานท่ีเรียก “อนุสัย” หากไมทําความเขาใจไวอยางดีแต
เร่ิมตน ก็จะไปติดกับรสสุขแหงการภาวนาอยางใดอยางหน่ึงอยางงายดาย
 

 เสนแบงบางเฉียบระหวางสภาวะ “สักแตรู” วามีสิ่งหนึ่งเกิดดับแลววางลง กับสภาวะ “สักแต
แชอยูกับสุข” โดยไมรับรูส่ิงใดท้ังส้ินน้ัน เปนเร่ืองยากจะช้ีเปรียบเทียบใหเห็นชัด เวนแตผู
ภาวนามีประสบการณแลวท้ังสองดาน จึงอาจสามารถสังเกตแยกแยะถูก
 

 ฉะน้ันสําหรับผูภาวนาท่ีเพ่ิงเร่ิมตน เม่ือถึงจุดหน่ึงท่ีจิตทําทาจะคงท่ี เหมือนรูสต ิและมี
สัมปชัญญะเองโดยไมตองประคองรักษา ก็ควรประกันความปลอดภัยใหตนเองจากการหลง
ทาง หรือการถูกลอใหเขวจาก “ลายแทงขุมทรัพยแท” โดยสํารวจตนเองวาเมื่อได
สัมปชัญญะจนเกิดความวิเวกแลว จิตมีปกติพึงใจเทาทันอิริยาบถใหญและยอย หรือมีปกติ
พึงใจเสพความด่ืมดํ่าในสภาวะภายในมากกวากัน จิตยอมถอนออกจากความรูสึกวางโลง
หรือไม ถาไมถอนก็สอวาอาจจมแชอยูกับสภาพจิตที่วิเวกเกินไป ตรงนั้นคือถูกลอลวง หรือ
ขวางทางไปสูขุมทรัพยเขาแลว
 

 ฉะน้ันข้ันของการรูอิริยาบถยอยโดยความเปน “กายในกาย” ยอมสลักสําคัญ ไมควร
ประมาท ไมควรละเลยท่ีจะฝกฝนใหเกิดความแจมแจง กอนพัฒนาเปน “รู” ท่ีลึกซ้ึงท้ังในรูป
และในนามละเอียดย่ิงๆข้ึนไป
 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
 ดูความขยับเคล่ือนไหวยิบยอยตางๆตามท่ีฝกมา และตามท่ีรูเองในยามสติสัมปชัญญะทรง
ตัวแลว และพิจารณาวาสักแตเปนกิริยา ไมมีเจาของ ไมมีตัวตนผูครอบครองอิริยาบถยอย
เหลาน้ัน จิตจะม่ันคงอยูในความเห็นถูกตองย่ิงกวาความเห็นในอิริยาปถบรรพ
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- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
 เม่ือเกิดสัมผัสภายในตนชัดเจนแลว ก็ดูความเคลื่อนไหวปลีกยอยประการตางๆในผูอื่น ดวย
ความเห็นวาสักแตเปนกิริยาเหมือนเชนเดียวกับท่ีเห็นในตน
 

- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
 ในความเห็นพรอมวาท้ังในกายฝงน้ี และท้ังในกายฝงโนน สักแตมีกิริยาเคลื่อนไหว อาจเกิด
ประสบการณหรือความรูสึกภายในข้ึนไดหลายๆประการ ท่ีจุดน้ีความสงบสุขแหงจิตอันเกิด
แตการอบรมสมถะไวดีแลวเปนกําลังหนุนที่สําคัญ หากเห็นในเวลาที่สั้นเกินไป และดวยจิต
ที่ไมนิ่มนวลผองใสพอ ก็อาจเกิดความกลัวอาการ “เห็นชัด” ละเอียดยิบเหมือนชมภาพ
ยนตรสยองขวัญสโลวโมชั่นที่แหงแลง แตถาจิตมีความม่ันคงมาตามลําดับ ก็จะเหมือนดู
ภาพยนตรบันเทิงท่ีฉายดวยความเร็วปกติ เต็มไปดวยความชุมช่ืน แตขณะเดียวกันก็ไมฉุด
จิตฉุดใจลงสูความดึงดูดติดหลง ตรงขามจะพิจารณาเห็นโทษเห็นภัยกายใจในแงแหงกาม
ไมวาจะในฝงเราหรือฝงเขา
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
 ดังกลาวแลวในขางตนของบทวาเราจะไมรูชัดในความเกิดขึ้นของการเคลื่อนไหวปลีกยอย
ถาขาดความรูตัวในอิริยาบถพ้ืนฐานเสียกอน ลักษณะท่ีเราเห็นความ “เกิดขึ้น” นั้นตองอยูใน
ระดับ “ไหวทัน” ณ จุดของเวลาท่ีเร่ิมมีการขยับ
 

 ถาเราขยับเพ่ืองอหรือเหยียดแขนขางเดียว ใจตองรับรูอาการเหยียดขางเดียวน้ัน แตถา
ขยับเพ่ืองอหรือเหยียดแขนพรอมกันท้ังสองขาง ใจก็ตองรับรูความงอและเหยียดของแขน
ทั้งสอง เห็นเปนความเกิดข้ึนในชุดเดียวกัน
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
 เมื่อความเคลื่อนไหวหนึ่งๆสิ้นสุดลง หากไมมีความรูในอิริยาบถใหญมารองรับ ก็จะขาดการ
เปรียบเทียบระหวาง “อาการตั้งอยู” กับ “อาการดับไป”
 

 การเห็นความเสื่อมในความเคลื่อนไหวปลีกยอยนั้น แรกๆจะมาในรูปของการเปรียบเทียบ
วาอยางน้ีขยับไหว อยางน้ีกลับมาน่ิง รูปความเคลื่อนไหวที่ปรากฏในใจตองแตกตางกันพอ
สมควร
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 แตเม่ือรับรูจนคุนดวยสัมปชัญญะอันเปนธรรมชาติ การเห็นความจากไปของอิริยาบถยอยจะ
อยูในรูปรู “ความเสื่อม” จริงๆ คือเห็นเขาไปในขณะของการนับถอยหลังสูการส้ินสุด รูวาจะ
ตองสิ้นสุด กระท่ังเห็นวาส้ินสุดลงจริงๆ
 

- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง
เมื่อเห็นความเกิดขึ้นและความเสื่อมลงของอิริยาบถยอยจนคุน ก็ยอมเห็นเขาไปในแตละ
ขณะวามีอิริยาบถยอยหน่ึงเกิดข้ึนในความเส่ือมไปของอีกอิริยาบถยอยหน่ึงเสมอ

เม่ือรูเห็นดังน้ี เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวากายมี ก็เพียงสักวาเอา
ไวรู เพียงสักวาเอาไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย
และไมถือม่ันอะไรๆในโลก ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุชื่อวา
พิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ

ข้ันน้ีภาวะการมีกายอยูเพียงสักแตอาศัยรู อาศัยระลึกน้ัน จะเร่ิมปรากฏชัดกวาท่ีผานๆมา
เมื่อใดเกิดความฟุงซานรําคาญใจดวยกิเลสขอไหนๆ เพียงระลึกเขามาในอิริยาบถยอยท่ี
ปรากฏบนอิริยาบถใหญ จิตก็แทบตัดกระแสความฟุงซานขาดทันที มโนภาพอัตตาผูเปนเจา
ของกาย หรือผูเปนเจาของคําพูดจะเหือดหายไป พัฒนาจากช่ัวครูส้ัน นานข้ึนเปนช่ัวครูยาว
และยาวขึ้นเรื่อยๆกระทั่งเหมือนสักแตมีความเคลื่อนไหวปรากฏอยู ไมวาเปนความเคลื่อน
ไหวชนิดชาหรือเร็ว เรียบงายหรือสลับซับซอนก็ตาม

เมื่อฝกถึงขั้นที่สักแตเห็นความเคลื่อนไหวในกายทุกชนิดสักแตเปนภาวะหนึ่งเกิดๆดับๆไม
ตอเนื่องเปนกอนเดียวกันหรือตัวเดียวกัน เหมือนเห็นกายแตละขณะถูกแบงค่ันเปนตางหาก
จากกันดวยหวงเวลาคนละสวน ก็จะพลอยเห็นความรูสึกนึกคิดมีความเปนเชนน้ันดวย ถึง
ข้ันน้ีก็จะทราบเองวาการฝกสติปฏฐาน ๔ น้ัน มีความเช่ือมโยงอยูในขอบเขตของกายใจน่ี
เอง ตั้งมุมมองและตั้งทิศทางไวอยางไร เมื่อเห็นอะไรอยางหนึ่งชัดก็จะเห็นสวนที่เหลือชัด
โดยความเปนเชนน้ันตามกัน

สรุป
การมีสัมปชัญญะน้ัน ตามนิยามทั่วไปแลวคือความไมเผลอ แตธรรมชาติของจิตตองมีหลัก
มีฐานใหรู หรือใหเกาะอยู จึงจะเกิดสัมปชัญญะ มิใชวามีสูตรสําเร็จในการทําใหจิตอยูใน
ภาวะไมเผลอ แลวไมตองรูอะไรก็ได
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ในบรรพนี้พระพุทธองคใหใชความเคลื่อนไหวปลีกยอยทางกายเปนเครื่องกอและเครื่อง
เลี้ยงสัมปชัญญะ น่ันหมายความวาผูปฏิบัติท่ีผานบรรพน้ีจะเร่ิมเกิดประสบการณภายใน
แบบ “รูละเอียด” ท้ังแงของความเห็นรูปธรรมท่ีปรากฏ และในแงของความเห็นรูปธรรมน้ัน
เปนของเกิดดับยิบยอย

เมื่อทําไดถึงขั้นนี้ ก็แปลวาฐานของสติเร่ิมม่ันคง จิตใจเร่ิมมีคุณภาพในการรูชัด เห็นละเอียด
และเกิดความสวางไสวตามธรรมชาติของจิตท่ีรูกระจางอยางตอเน่ือง แทบกลาวไดวาไม
เหลืออะไรยาก ไมมีอะไรดูเปนเร่ืองเกินกําลังอีกตอไปในมหาสติปฏฐานสูตรท้ังหมด เพราะ
ญาณหย่ังรูทุกชนิดตองอาศัยสติสัมปชัญญะน่ีเองเปนพ้ืนยืน

เม่ือทิฏฐิท่ีสมบูรณมาผนวกเขากับสติสัมปชัญญะท่ีสมบูรณ ความพรอมจะสองรูกายใจโดย
ความเปนไตรลักษณก็อยูแคเอื้อม เม่ือความสามารถรูกายใจโดยความเปนไตรลักษณแก
กลาข้ึน การเขาถงึธรรมระดับสูงตอๆไปก็จอรออยูแครอมรอ


