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พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ขอปฏิบัติอีกอยางหน่ึงคือภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แตพ้ืนเทา
ข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนท่ีสุดรอบ เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ วามีอยู
ในกายน้ี คือ
- ผม ขน เล็บ ฟน หนัง
- เน้ือ เอ็น กระดกู ไขกระดูก
- มาม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย
- อาหารใหม อาหารเกา (อุจจาระ)
- ดี เสลด หนอง เลือด
- เหงื่อ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ ปสสาวะ
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย เปรียบเหมือนไถมีปากสองขาง เต็มดวยธัญชาติตางชนิดคือ ขาวสาลี
ขาวเปลือก ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง งา ขาวสาร บุรุษผูมีนัยนตาดีแกไถน้ันแลว พึงเห็นไดวา น้ีขาว
สาลี น้ีขาวเปลือก น้ีถ่ัวเขียว น้ีถ่ัวเหลือง น้ีงา น้ีขาวสาร ฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน ยอม
พิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แตพ้ืนเทาข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนท่ีสุดรอบ เต็มดวย
ของไมสะอาดมีประการตางๆ วา มีอยูในกายน้ี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดกู ไข
กระดกู มาม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง
เลือด เหงื่อ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ ปสสาวะ
 

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



กายานุปสสนา – ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๒

 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
 

 จบปฏิกูลมนสิการบรรพ
 

 บรรพท่ีผานมาเปนการปลูกฝงสติใหรูเทาทันความเคล่ือนไหวทางกาย ท้ังขณะน่ังสมาธิ (อานาปาน
บรรพ) เดินจงกรม (อิริยาปถบรรพ) และการเคลื่อนไหวทั้งปวงในชีวิตประจําวัน (สัมปชัญญบรรพ)
หากทําอยางถูกตองก็จะเห็นกายเหมือนหุนใหสักแตรู
 

 ความรูสึกเก่ียวกับกายยังจัดวาหยาบอยู ยังไมเขาถึงรายละเอียดอันจะขุดแซะกิเลสเครื่องผูกจิตไว
ใหหวงแหนกาย หากเราพิจารณากายตามพระพุทโธบายเปนอยางดี ก็จะกําจัดความติดใจกาม
(ดวยปฏิกูลมนสิการบรรพในบทน้ี) กําจัดความหมายม่ันวากายเปนเน้ือเดียวกอนเดียว (ดวยธาตุ
มนสิการบรรพในบทท่ี ๘) และกําจัดการถือเขาถือเรา (ดวยนวสีวถิกาบรรพในบทที ่๙)
 

 ความหมายของ "ปฏิกูล" คือสกปรกนารังเกียจ ในท่ีน้ีรางกายมนุษยคือเปาหมาย รางกายคือส่ิง
ปฏิกูลนาเกลียด ไมนารักนาใคร แออัดดวยกอนเลือดกอนเนื้อโสโครกยิ่งกวาขยะในถัง มีความหมาย
อันเดียวกับอสุภะ พระพุทธเจาทรงให "มนสิการ" ซ่ึงมีความหมายวาการกําหนดไวในใจ หรือใสใจ
พิจารณาความสกปรกท่ีมีอยูแลวจริงๆน้ัน เราอาจเรียกปฏิกูลมนสิการอีกอยางวา “อสภุกรรมฐาน”
ก็ได (อสุภะแปลวา “สภาพท่ีไมงาม” กรรมฐานแปลวา “อุบายทางใจ”)
 

 ในการพิจารณากายโดยความเปนปฏิกูลน้ัน พระพุทธเจาใหมุงเนนเฉพาะสวนท่ีกําหนดรูได ๓๒
อยาง นับตั้งแตผม ขน เล็บ ฯลฯ เร่ือยไปจนกระท่ังถึงปสสาวะ ซ่ึงจะเห็นวาบางอยางเปนอวัยวะ
ทวาบางอยางเปนสวนประกอบของรางกาย ตามขุททกปาฐะในพระสุตตันตปฎกเลม ๑๗ จะรวมกัน
ท้ังหมดเรียก “อาการ ๓๒” และเพื่อความสะดวกกระชับ ตอไปเมื่อตองกลาวถึงสวนประกอบ ๓๒
อยางอันถูกพิจารณาเปนปฏิกูลน้ี จะขอรวบรัดเรียกวา “อาการ ๓๒” เชนกัน
 

 อนึ่ง ถาใครลองนับดู “ของไมสะอาด” ตามเน้ือความดานบนท่ียกมาน้ี จะเห็นมีอยูเพียง ๓๑ ขาดไป
หน่ึง ไมครบตามอาการ ๓๒ เพราะตัดมันสมองท้ิงไป ท้ังน้ีก็เพราะวาตามบาลีเดิมทานนับรวมมัน
สมองเขาไวเปนอันเดียวกับไขกระดูก (ซ่ึงหมายถึงเน้ือสวนในของกระดูก) โดยถือวาสมองก็เปนเนื้อ
ในกระดูก (กะโหลก) น่ันเอง
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 ทางการแพทยน้ัน ไขกระดูกจะหมายเอาเน้ือท่ีอยูในกระดูกยาวเชนแขนหรือขา มีหนาท่ีสรางเม็ด
เลือด และแมในกะโหลกเองวัยเด็กก็จะมีไขกระดูกชนิดเดียวกันน้ันอยูดวย แตพอโตไขกระดูกใน
กะโหลกจะฝอไป ซ่ึงหมายถึงแยกชัดวาไขกระดูกเปนคนละเร่ืองกับสมอง เน่ืองจากสมองไมไดสราง
เม็ดเลือด
 

 ประมวลแลวดังนั้น สําหรับหนังสือเลมนี้จึงถือตามอาการ ๓๒ แหงขุททกปาฐะเปนเกณฑ เพราะ
นอกจากถูกตองตามจริงแลว ทางการปฏิบัติยังเห็นสมองและไขกระดูกแยกเปนตางหากจากกันได
ดวย ขอยํ้าอีกคร้ังใหเขาใจวาบันทึกตามบาลีน้ัน บางครั้งไมไดบันทึกที่พระพุทธองคตรัสไวครบถวน
ทุกคํา เชนตัวอยางในท่ีน้ีคือบันทึกตามความเขาใจวาไขกระดูก (หรือเยื่อกระดูก) เปนอันเดียวกับ
สมอง เปนตน
 

 จุดประสงคของปฏิกูลมนสิการบรรพ
 ในอุทายีสูตร อนุตตริยวรรคที่ ๓ พระอานนทผูไดช่ือวาทรงจําพุทธพจนไวมากท่ีสุด กลาวตอเบื้อง
พระพักตรของพระศาสดา มีใจความตอนหน่ึงวา
 

 ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายน้ี เบ้ืองบนต้ังแตพ้ืนเทาข้ึนไป เบ้ืองตํ่าต้ังแตปลายผมลงมา มี
หนังหอหุมเต็มดวยส่ิงไมสะอาดมีประการตางๆ วา ในกายน้ี มีอาการ ๓๒ ขาแตพระองคผู
เจริญ น้ีเปนอนุสติซ่ึงภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลวอยางน้ี ยอมเปนไปเพ่ือละกามราคะ ฯ
 

 สรุปคือการฝกในแบบปฏิกูลมนสิการบรรพน้ี ถาหาก “ทําใหมาก” ก็เปนไปเพ่ือละกามราคะ และ
โดยนิยามของกามราคะในขอบเขตของบทน้ี จะมุงเอาการเสพกามหรือรวมเพศประสามนุษยและ
สัตวทั้งหลายเปนหลัก จะนับดวยผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจก็ตาม
 

 และขอใหสังเกตจุดนี้ดีๆดวยวาตอง “ทําใหมาก” คือถาทําใหตอเนื่องนั้น แตกตางกับทําเดี๋ยวเดียว
ทําช่ัวครูช่ัวคราว อันจะปรากฏผลแควูบๆวาบๆ ผิดกันเปนคนละเร่ืองกับความเพียรในระยะยาว
เพราะฉะน้ันถาจะใหถึงเปาประสงคของปฏิกูลมนสิการบรรพ ก็ตองเขาใจไวกอนในเบื้องตน วาเปน
ของท่ีตองมุงม่ันทํากันจริงจังจนกวาจะไดผล อันเปนส่ิงตามมาเองหลังจากประกอบเหตุท่ีสมควรไว
พอเพียงแลว
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 ความจําเปนในการละกาม
 กลาวถึงจุดประสงคของปฏิกูลมนสิการบรรพเทาท่ีกลาวไปขางตนคงไมเพียงพอ เพราะจะเจอคํา
ถามยอดนิยมคือถาไมเสพกามแลวมันจะสนุกอะไร จะมีชีวิตตอไปทําไม อันนี้ก็ตองตอบตัวเองใหได
แตตนมือ วาเรามีมุมมองชีวิตในพุทธศาสนาเพ่ือพนทุกข ไมใชชาวพุทธที่ยังหวง หรือรักษาเหตุแหง
ทุกขเอาไว แมวาเหตุแหงทุกขน้ันจะมาในรูปของความนาติดใจเพียงใดก็ตามที
 

 เราเกิดมาพรอมกับเคร่ืองมือทางกามรอยรัดจิตต้ังแตหัวจรดเทา แรงดึงดูดใหจมลงติดแชอยูในวังวน
ทุกขจึงไมมีอะไรหนักหนวงเกินกาม ผูปรารถนาความหลุดพนแหงจิตก็ธรรมดาอยูเองท่ีควรเล็งเห็น
วาตองปลดพันธนาการน้ีเสียชนิดเขาข้ันคอขาดบาดตาย ถาเปาหมายสูงสุดคอือยากออกจากทุกข
จริง อะไรขวางทางก็ตองขจัดใหสิ้น มิฉะน้ันก็ตองติดอยู จะเดินตอคงไมถึงไหน
 

 กลาวโดยรวบรัดก็คือเราจําเปนตองละความอยากในกามลงเพื่อบําเพ็ญเพียรไดนานพอ นานพอ
สําหรับอะไร? ก็สําหรับการทําใจใหสงบลงได สงบเพื่อะไร? เพื่อไดมีกําลังแกกลาถึงขั้นพิจารณา
เห็นกายใจตามจริงกระท่ังสามารถปลอยวางระดับเอามรรคเอาผลกัน หากวาวันๆยังวนกลับไปหา
ความหมกมุนครุนคิดในกามอยู ใจก็คงมีแตความรูสึกอยาก ความรูสึกยึด ความรูสึกหลง เชนท่ีพระ
ผูมีพระภาคตรัสกะมาคัณฑิยพราหมณวา
 

 ดูกรมาคัณฑิยะ การเสพกามเปรียบเหมือนบุรุษโรคเร้ือน มีตัวเปนแผล มีตัวอันสุก อัน
หนอนไชฟอนกินอยูขางใน บุรุษน้ันเกาปากแผลอยูดวยเล็บ ยางกายใหรอนท่ีหลุมถาน
เพลิง…
 

 เปนเชนน้ันจริงๆ การเสพกามน้ันเหมือนการเกาแผลท่ีกําเริบข้ึน เสพแลวกบ็รรเทาอยาก ทุเลา
ความคันลงไดชั่วครู แลวพักตัวเตรียมกําเริบระลอกตอไปอีก สําหรับพระพุทธองคผูปฏิบัติตนพน
จากความครอบงําแหงกามแลว ทานก็เปรียบพระองคเองกับผูเคยเปนโรคท่ีรักษาตัวจนหายขาด
เม่ือยอนกลับมาเห็นผูยังแสดงอาการแสบคัน ตองเอามือเกาแผลวุนอยู ก็มีแตความอเนจอนาถให
เม่ือมาคัณฑิยพราหมณทูลถามวาเหตุใดพระองคจึงไมยินดีในกาม พระองคจึงตรัสเทียบวาผูหาย
จากโรคจะยินดีในโรคและอาการของคนเปนโรคไดอยางไร
 

 โรคเร้ือนน้ันไมอาจรักษาหายดวยการเกา โดยผิวเผินเหมือนย่ิงเกาย่ิงมัน แตที่แทกําลังสรางเหตุ
เพ่ิมความเจ็บแสบไมรูจักหยุดจักหาย ทางที่ถูกคือเลิกเกาเสีย แลวรับยากินยาทาจากหมอ รักษาตวั
แบบคอยเปนคอยไป จึงจะหายขาด กามก็เชนเดียวกัน ไมอาจถอนความอยากดวยการเสพตอ ตอง
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ละ ตองเลิก ทั้งดวยความตั้งใจ และดวยอุบายท่ีเปนคูปรับสมนํ้าสมเน้ือกัน นํ้าพระทัยของพระพุทธ
องคเม่ือจะทรงแนะใหละกาม หรือกระท่ังหามพระในธรรมวินัยใหเลิกขาดจากเมถุนธรรมน้ัน ก็มิใช
ปลอยตามมีตามเกิด ทรมานกันแบบมันจุกอกกันตามยถากรรม แตพระองคใหสูตรสําเร็จที่ไดผลแน
นอนไวดวย ดังเชนบทวาดวยปฏิกูลมนสิการน้ี ผูมีศรัทธาเช่ือฟงปฏิบัติตามพระองคโดยดียอมไมอยู
อยางลําบากแมปราศจากเมถนุธรรม
 

 ปญหาคือกามอันเปรียบเหมือนโรคเร้ือนทางใจน้ีมีเสนห ย่ิงเกาย่ิงมัน จมอยูกับมันมานานจนฝงอยู
เปนความเช่ือเสียแลววาไมใชโรค เปนของดี ของสนุก เห็นแผลแลวชอบ ยิ่งถาแผลสดแผลใหญเทา
ไหร ในสายตาก็ย่ิงดูดี นาเกาเทาน้ัน ข้ันแรกจึงจําเปนตองช้ีแจง เปล่ียนแปลงมุมมองเสียใหม ให
เห็นวาแผลสดตามรางกายเปนของเลวราย และการเกาเปนการเก็บโรคไว เลี้ยงไขไว มิใชของดีแต
อยางใด เม่ือน้ันคนไขจึงเร่ิมเกิดมานะแข็งใจยุติการเกา และพรักพรอมเพียงพอจะเร่ิมตนรักษาตัว
ดวยวิธีที่ถูกตองตอไป
 

 สรุปงายๆวากามราคะเปนศัตรูอันดับหน่ึงของการปฏิบัติธรรม ถาคิดวาเรากําลังเปนโรคทางใจ
หลายๆชนิด ก็ตองมองวากามราคะคือโรครายแรงท่ีจําเปนตองรักษาใหทุเลาลงกอนโรคอ่ืนๆ ดังจะ
เห็นวาพระพุทธองคตรัสถึงโทษของกามบอยสุด และมักใหแนวทางรักษา กําจัด ยับย้ังไวหลาก
หลาย ท้ังในหมวดของกาย เวทนา จิต และธรรมในสติปฏฐาน ๔ ยังไมนับอุบายในพระสูตรอ่ืนๆ
ตลอดทั่วทั้งพระไตรปฎก เพราะฉะน้ันจึงไมใชเร่ืองท่ีเราควรดูเบา หรือเห็นเปนศัตรูงอยเปล้ียท่ีไมจํา
เปนตองใหความสําคัญ
 

 ความจําเปนตองอาศัยการพิจารณากายเปนของโสโครก
 ขอเท็จจริงประการหน่ึงเก่ียวกับความเปนมนุษย คือมีอาการทางจิตท่ีพลานไป ฟุงไป อันมาจากแรง
ขับดันทางเพศ จะรูหรือไมรูตัวก็ตาม พูดงายท่ีสุดคือเพราะยังหวงกายและหวงกาม เลยตองฟุง ตอง
ยึดม่ันถือม่ันอยูไมรูรอด ใหนานแคไหนก็เวียนอยูในวังวนนี้เอง
 

 เมื่อตระหนักวากายอันเปนสมบัติติดตัวมาแตเกิดนี้เอง คือบอเกิดแหงกามราคะ ความกําหนัดใคร
อยากท้ังปวง จึงชอบแลวท่ีจะเห็นดวยปญญาวาควรใชกายน่ีแหละ เปนอุปกรณดับความอยากดัง
กลาวแบบยอนศรคืน
 

 ความพึงใจ หรือมีความโนมเอยีงจะอยากเสพกามน้ันจะมาจากอะไร ถาไมใชความหมายม่ัน หรือ
ความ “รูสึก” จากสวนลึกวากายมนุษยน้ีดี เปนของหอม ของสะอาด ของนุมน่ิม นาใคร นาสัมผัส
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หากกลับความหมายม่ันเสียใหมได คือเห็นกายเปนของไมดี เปนของเหม็น ของสกปรก ของสาก
ระคาย ชวนขยะแขยง ไมนาแตะแมดวยเทาของเรา ก็เทากับชนะกามได ชนิดออกมาจากท้ังสวนต้ืน
และสวนลึกทีเดียว ใครจะอยากกอดเขาไปลง จินตนาการดูวาใครเอาอึและฉ่ีท่ีเหม็นรายกาจมากอง
ตรงหนาใหเห็นจะจะ แลวหุมหอดวยหนังกลบกลิ่นอยางดี พรางตามิดชิด ทําเปนรูปหมอนขาง สุด
ทายบังคับใหนอนกอดทุกคืนจะเอาไหม? ไมเอาแนนอน และนั่นก็คือคําตอบวาทําไมตองเอาความ
จริงเก่ียวกับกายในแงความโสโครกมาพิจารณา มาเล็งรูใหจิตฉลาดข้ึนกวาเกา
 

 กายมนุษยอุดมไปดวยของโสโครก ทั้งอึและฉี่จริงๆ บวกกับอะไรอื่นๆที่ทั้งเหม็น ทั้งสกปรกยิ่งกวา
น้ันอีก แตธรรมชาติพรางไว บดบังซอนเรนไวจากสายตาและความรับรูของเรา เราจึงกอดใครตอใคร
รวมท้ังช่ืนชมตัวเองวามีกายอันสงาโสภากวาสัตวชนิดใดไดอยางเต็มใจ
 

 ปฏิกูลมนสิการบรรพคือการ “กลับความเนาในออกมาแฉ” คือแทนการถูกหลอกเสียแตแรกใหดู
หมอนขางอันหอหุมดีแลวดวยหนังหอม ก็ลอกเปลือกออกใหหมด ดูวาในหมอนขางน่ิมๆน้ัน นิ่มดวย
อะไร ยัดทะนานอยูดวยอะไรบาง นุน สําลี หรือน้ําเหลือง มันขน อุจจาระปสสาวะนานาพรรณ
 

 อยางไรก็ตาม แมเห็นความสําคัญของปฏิกูลมนสิการบรรพ ที่เอาไวตอกรกับหัวหนากิเลสตัวตนๆ
อันช้ีแพช้ีชนะอยางน้ีแลว บางทีนักภาวนาก็ยังลังเล ตัดสินใจเลือกกันอยู วาจะเอาหรือไมเอาดี กับ
“โอสถรักษาโรคเร้ือน” สูตรน้ีของพระพุทธเจา
 

 แมแตในหมูนักภาวนาท่ีประสพผลสําเร็จเอง ก็ยังมีการถกธรรมปฏิบัติในแงท่ีวามีความจําเปนแค
ไหน กับการพิจารณากายเปนของนารังเกียจ หรือมีประเด็นตรงไปตรงมาย่ิงกวาน้ัน คือจะบรรลุ
มรรคผลได จําเปนตองผานการพิจารณากายเปนปฏิกูลหรืออสุภะเสียกอนหรือไม เหตุผลหลักๆที่
มักนํามาแลกเปล่ียนหรือคัดงางกัน ก็เชนท่ีบางฝายเห็นวาการเห็นกายเปนของนารังเกียจ นาจะอยู
ในระดับสมถะเทาน้ัน ไมนาจะถึงวิปสสนา หรือบางทานก็มองวามีอริยบุคคลจํานวนมากท่ีถึงมรรค
ผลโดยไมตองลําบาก แคพิจารณาธรรมดวยสติเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาพอสมควร ก็ทะลุรอด
ปลอดภัย กลายเปนอริยบุคคลไปได
 

 เพ่ือความเปนกลาง ขอใหพิจารณาอยางน้ี คือเราม่ันใจไดอยางหน่ึง วาไมมีท่ีไหนเลย ท่ีระบุวาการ
ปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ น้ันควรเสพกาม ควรติดใจในกาม หรือควรยกยองกาม มีแตบอกวากามเปน
ปฏิปกษตอมรรคผล ไมเคยมีใครที่กําลังเพลิดเพลินอยูในกาม หรืออยูในชวงที่ใจจออยูกับกามแลว
ถึงมรรคถึงผลมากอน เน่ืองจากกามเปนธรรมท่ีมีกําลังดึงดูดจิตรุนแรงและเหนียวแนนสูงสุด ให
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ปลอยวาง หรือหลุดจากความเห็นเปนตัวเปนตนขณะจิตยังหลงระเริงในกามจึงมิใชวิสัยเปนไปได
ตอใหเปนผูมีศักยภาพทางการภาวนาหรือความโนมเอียงทางการบรรลุธรรมเพียงใดก็ตาม
 

 ถาถือตรงนี้เปนหลัก ก็ขอใหพิจารณาวาเรายังหมกมุนครุนคิดอยูแตในเร่ืองทางกามารมณหรือไม
บางคนทําสมถะไดผล เพียงเจริญอานาปานสติและเดินจงกรมจนเกิดปติสุข เกิดจิตตวิเวก ก็สามารถ
ระงับความปรารถนาในกามสําเร็จ ดังที่เคยยกพระพุทธพจนมาแสดงไวแลวตั้งแตบทที่ ๓
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย สมถะท่ีภิกษุเจริญแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมอบรมจิต จิตท่ีอบรม
แลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละราคะได
 

 เม่ือทุเลาอาการอยากในกาม ผลก็ยอนคืน เหมือนไดทุนตอทุน คือจิตจะย่ิงพรอมทํางานสมถะให
แกรง เปนการเปดชองทางกวางๆใหจิตเดินวิปสสนาเต็มเม็ดเต็มหนวยข้ึนไปอีก
 

 แตหากจําเปนตองตอบโดยซื่อวาใช เรายังหมกมุนครุนคิด ถวิลหาถึงแตกามารมณทุกวัน หรือไมมี
สักชวงใดหลายๆวันท่ีขาดกามได แมเพียรทําสมาธิเดินจงกรมเขาขม ก็สําเร็จเพียงช่ัวคราว อันน้ีชัด
เจนวามรรคผลยังหวังยากอยู ถัดจากน้ันก็ข้ึนอยูกับการตัดสินใจ วาถึงเวลา “กินยา” หรือยัง หาก
เอาแตประมาท ทึกทักเองวาสมถะไมตองทําก็ได การพิจารณากายเปนปฏิกูลอยูแคระดับสมถะ ต่ํา
ช้ันกวาวิปสสนา แตความปรารถนาในกามยังขังแนนอยูเต็มหัวใจ เชนน้ีก็ไมช่ือวาเปนผูภาวนาท่ีรู
เสนทางถูกตองแทจริง พบอุปสรรคใด ก็แกดวยการดนเดา แทนท่ีจะขจัดส่ิงกีดขวางหรือตุมถวง ก็
ปลอยปละรุงรังหรือแบกจนหลังแอไวอยางนั้น และคิดซํ้าไปซํ้ามาวาไมเปนไรๆ
 

 ลักษณะของจิตท่ีละกามตามพุทธวิธี
 หากปฏิบัติกายานุปสสนามาตามลําดบั อยางนอยตองมีทุนรอน เชนสมาธิจิตและสติสัมปชัญญะบาง
แลวพอสมควร มิใชจิตนึกคิดสามัญท่ีขาดกําลัง ขาดความแข็งแรงคํ้าจุนการรู การพิจารณากายใน
มิติของความนารังเกียจ
 

 อีกประการหน่ึง ถาฝกภาวนาตามพุทธวิธี ไมวาจะเปนสมถะหรือวิปสสนา เราจะมีทุนอีกชนิดหน่ึง
คือเร่ืองการต้ังมุมมอง ความเห็น หรือ “ทิฏฐิ” วาจะทําเพื่ออะไร เม่ือรูจุดมุงหมายชัดเจนแลววาเพ่ือ
ละความยินดีในกาม ซึ่งเมื่อละไดแลวยอมมีจิตใจปลอดโปรง เหมือนถางถนนหนทางใหกวางโลง
เดินจิตเปนวิปสสนาไดงาย สะดวกสบายกวากัน
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 เพราะฉะนั้นถาใครกลาๆกลัวๆอยู เกรงจะเจอแตความนาสะอิดสะเอียน แหงแลงนาเหน็ดหนาย ทํา
ใหสุขภาพจิตเสีย อยูดีไมวาดีหาเร่ืองทําใหอยากอาเจียนเลน อันน้ีก็ลองมาดูสภาพภายในท่ีพระ
พุทธเจาตรัสบรรยายไวในกายคตาสติสูตร หลังจากใหพิจารณากายตามนัยแหงปฏิกูลมนสิการ
 

 เม่ือภิกษุน้ันไมประมาท มีความเพียรสงตนไปในธรรมอยูอยางน้ี ยอมละความดําริพลานท่ี
อาศัยเรือนเสียได เพราะละความดําริพลานน้ันได จิตอันเปนไปภายในเทาน้ันยอมคงท่ี
แนน่ิงเปนธรรมเอกผุดข้ึนต้ังม่ัน
 

 ผลของการปฏิบัติอยางถูกตองและเปนไปตามลําดับจะใหผลเชนนี้จริงๆ หากปฏิบัติอยางอาจหาญ รู
ความเนาเหม็นนารังเกียจของกายจนจิตถึงความท้ิงอาการดําริพลานในกามได ที่เหลืออยูในใจยอม
ประจักษเองวาคือความปลอดโปรงโลงตลอด มีแตความวิเวกในภายใน ตั้งมั่นผองใสเปนธรรมเอก
ไดในที่สุด
 

 แตหากยิ่งปฏิบัต ิสุขภาพจิตย่ิงเส่ือมโทรม หาผลดีอันใดมิได อันนี้ก็จําเปนตองสํารวจ วาทุนของเรา
จากบรรพกอนๆของกายานุปสสนามีพอจะอุดหนุนหรือยัง หรือวาวิธีกําหนดจิตของเราเปนอยางใด
ระหวาง “รูเห็นตามจริง” กับ “เอาแตคิดมาก” สองอยางน้ีตางกันมาก หากรูเฉยๆ เห็นเฉยๆวา
ลักษณะความโสโครกของอวัยวะตางๆเปนอยางนี้ หาไดมีดีนาใครนาสองเสพตรงไหน เทาน้ันก็เปน
อันดับความพลานอยากในกามลง จบหนาท่ีไป ก็ไมมีอะไรกระทบกระเทือนสุขภาพจิต แตหากรูนิด
หนอยแลวย้ําคิดจนเหมือนมีภาพภูติผีมาหลอกหลอน โดยขาดหลัก ขาดสติรูความเปนกายปจจุบัน
ตามจริง อยางน้ันถึงอาจเปนปญหาข้ึนได
 

 เพื่อใหแนใจวาฝกปฏิกูลมนสิการบรรพแลวจะรับแตผลดี ก็ควรไลลําดับจากคิดแบบออนๆ ไปจนถึง
ข้ันเตรียมต้ังรับสภาพนาสะพรึงกลัวดวยวิธีทางสมาธิ อันประกันวาจิตพรอมสองรูดวยความหนัก
แนนเปนกลางอยางดีตอไป
 

 ความเชื่อมโยงกับบรรพกอนหนา
 บางคนอาจดวนนึก วาเพียงฝกมา ๓ บรรพ รูลมหายใจ รูอิริยาบถ รูความเคลื่อนไหว จะเพียงพอแก
การเห็นกายท้ังภายนอกภายในอยางไรไหว
 

 ขอใหพิจารณาวาลมหายใจเปนส่ิงท่ีละเอียดกวาผม ขน เล็บ ฟน หนัง กระดูก และอวัยวะอันจับตอง
ไดท้ังหลาย เม่ือใครฝกตามรูไดจนกระท่ังเกิด "จิตเห็น" ลมหายใจชัดอยูในภายใน ก็ไมแปลกเลยถา
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หากจะใชจิตอันทรงคุณภาพระดับเดียวกันน้ัน เขารูเขาเห็นความเปนวัตถุหยาบในกาย หรือถึงแมยัง
เห็นไมไดถนัด อยางนอยก็ใชอานาปานสติชวยรูกายโดยความเปนปฏิกูลได ดังเชนที่พระพุทธองค
ตรัสถึงอานิสงสของอานาปานสติสมาธิไวในทีปสูตรความวา
 

 ถาแมภิกษุพึงหวังวาเราพึงเปนผูมีความสําคัญในส่ิงไมปฏิกูลวาปฏิกูลอยู ก็พึงมนสิการอานา
ปานสติสมาธิน้ีแหละใหดี
 

 ย่ิงไปกวาน้ัน การรูชัดในอิริยาบถตางๆอยางตอเน่ือง ก็คือการรูความเปนกอนกายน่ันเอง เม่ือรู
ความเปนกายดี ก็ยอมรูตําแหนงแหลงที่ของอวัยวะภายนอกเชนผมอยูสวนบนสุด ขนกระจายตาม
สวนตางๆ เล็บอยูบนปลายน้ิวมือและเทา ฟนอยูในปาก หนังคือสวนหุมกายท้ังหมดนับแตหัวจรด
เทา เปนตน
 

 สวนการรูชัดในความเคลื่อนไหวปลีกยอยตางๆอยางตอเนื่อง ก็คือการรูกายเปนสวนๆน่ันเอง ฝกไป
นานวันยอมเห็นองคาพยพตางๆลวนมีสมบัติเฉพาะ เชนส้ันยาว ออนแข็ง แหลมทู ลักษณะทั้งหมด
ยอมถูกประมวลอยูในการประมาณรูทางจิต และนํามาพัฒนาตอในปฏิกูลมนสิการบรรพไดเกือบจะ
ทันที ขอเพียงกําหนดถูก
 

 สรุปคือถาทํา ๓ บรรพแรกของหมวดกายานุปสสนามาจนชํานาญดีพอแลว ก็อยาวิตกวา ๓ บรรพ
หลังจะมีความยุงยากซับซอนเกินวิสัยแตประการใด โดยเฉพาะอยางย่ิงท่ีเกรงกันวาจะตองหามทัพ
ราคะดวยการกลัน้ใจ สรางความกดดันใหเครียดจะเปนบาเปลาน้ัน ขอใหพิจารณาวาเรามีส่ิงชดเชย
หรือมีทุนรอนแทน “การอด” อยูอยางดีกอนหนาแลว
 

 การมนสิการระดับสามัญจิต
 คําวา “สามัญจิต” หมายถึงจิตท่ียังคิดๆนึกๆอยู ก็เอาความสามารถในการคิดนึกของมนุษยน้ันเอง
มาสรางความกําหนดหมายเสียใหมใหแกจิต
 

 กอนอื่นอยาดูเบาวาจิตคิดนึกจะสรางผลสะเทือนเพียงนอย นํ้าเหยาะลงหินทีละหยดยังทําใหหิน
กรอนไดฉันใด ถาหม่ันคิดทีละนอยแตบอยคร้ัง ก็ตองทําใหความอยากในกามลดลงในวันหนึ่งจนได
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 การคิดนึกใหจิตยอมรับวากายเปนอสุภะซอยยอยไดเปนอีกสองประเภทใหญๆ  ไดแกคิดเปรียบ
เทียบ คิดจินตนาการ และคิดถึงปจจุบันผัสสะ ท้ัง ๓ ขอนี้ไมจําเปนตองเรียงลําดับ อาศัยกันและกัน
เกื้อกูลใหเกิดผลสะเทือนโดยรวมรวมกัน
 

 คิดเปรียบเทียบ
 ในพระไตรปฎกน้ัน ปรากฏหลายแหงวาสาวกของพระพุทธองคไดดิบไดดีกันมากมายจากการนอม
เอาอสุภะภายนอกเขามาเปรียบเทียบกับตน
 

 ตัวอยางท่ีมักมีการยกมาอางถึงกันมากไดแกเขมาเถริยาปทาน อันเปนเร่ืองเลาจากปากของภิกษุณี
นามวา “เขมา” ผูซ่ึงเดิมเปนมเหสีแหงพระเจาพิมพิสาร มีรูปโฉมงาม และหลงใหลความงดงามแหง
รูปตน ไมพอใจการกลาวรายแกรูปสมบัติ เชนกายน้ีเหม็น เต็มไปดวยสิ่งสกปรก
 

 ดวยเหตุน้ีพระนางเขมาจึงไมอยากเฉียดใกลพระในศาสนาพุทธ ซึ่งร่ําลือกันวาตั้งแงเกลียดชังกาย
กันนัก นักบวชในพุทธศาสนาถูกสอนใหเห็นกายเปนของโสโครกชวนรังเกียจย่ิงกวาอะไรหมด และ
พิจารณาอยางน้ันท้ังวันท้ังคืนเสียดวย ดังท่ีพระนางเองกราบทูลสารภาพผิดกับพระพุทธองคในภาย
หลังวา “หมอมฉันมัวยินดีในรูป ระแวงวาพระองคไมทรงเกื้อกูล จึงมิไดมาเฝาพระองคผูแสนกรุณา”
 

 และในท่ีสุดท่ีไดมากราบเขาเฝาพระผูมีพระภาคน้ัน ก็ดวยเหตุท่ีพระราชสวามีแหงนางมีความเคารพ
ในพระศาสดา ปรารถนาจะใหพระนางมีโอกาสเขาเฝาพระผูมีพระภาค จึงออกอุบายใหนักดนตรีรอง
รําทําเพลงพรรณนาพระมหาวิหารเวฬวุนัอันเปนท่ีประทับแหงพระพุทธองค วานาร่ืนรมยนัก ผูใดยัง
มิไดเห็นก็จัดวาผูน้ันยังไมเห็นสวนสวรรค
 

 พระนางเขมาไดฟงแลวก็เกิดความปรารถนาไดเสด็จไปชมพระเวฬุวัน แตดวยความเกรงจะตองพบ
พระพุทธองคผูเปนตนตํารับในการตําหนิรูปกายแหงมนุษย พระนางเขมาก็ยังเลือกเวลาเสด็จขณะ
พระพุทธเจาเสด็จบิณฑบาตยามเชา แตดวยวาสนาเกา บันดาลใจใหเขาไปเย่ียมชมพระคันธกุฎีท่ี
ประทับแหงพระศาสดา ซึ่งแตแรกสําคัญวาวางเปลาเนื่องจากเปนเวลาบิณฑบาต
 

 แตพอเขาไปก็พบพระพุทธองคประทับอยู ก็เห็นวามิไดทรงรูปเศราหมองดังคาด ตรงขามกลับมี
ความเปลงปล่ังอยางท่ีพระนางเปรียบเทียบไววา “ดังดวงอาทิตยอุทัย” นอกจากน้ันยังเห็นสาวนอย
รูปงามพัดถวาย สาวนอยนางน้ันมีผิวเปลงปล่ังด่ังทองคํา รูปหัวตัวตนสะสวยชวนหลงงงงวยไปสิ้น
ท้ังสรรพางค ชนิดท่ีพระนางเขมาตะลึงคิดวาเกิดมาไมเคยเห็นอยางน้ีมากอน
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 ก็จะเคยเห็นไดอยางไร ในเม่ือหญิงงามนางน้ันเปนรูปเนรมิตข้ึนดวยพุทธานุภาพ เพราะเด๋ียวเดียว
ยังไมทันสรางตะลึงในความโสภา พระนางเขมาเลาวาเห็นหญิงน้ัน “ถูกชราภาพยํ่ายี มีผิวพรรณ
แปลกไป หนาเห่ียว ฟนหัก ผมหงอก นํ้าลายไหล หนาไมสะอาด ใบหูแข็งกระดาง นัยนตาขาว ถัน
ยานไมงาม ตัวตกกระทั่วไป รางกายส่ันตลอดศีรษะ หลังขด มีไมเทาเปนคูเดิน รางกายซูบผอมลีบ
ไป ตัวสั่นงันงก ลมลงแลวหายใจถี่ๆ…”
 

 พระนางเขมาเห็นดังน้ันจึงสลดสังเวช ขนลุกขนชันอยางไมเคยเปนมากอน เพราะเกิดปญญารูตาม
จริงวาพาลชนเทาน้ัน ท่ีติดใจอยูในรูปอันโสโครก และมีแตจะเส่ือมลงตามกาล เม่ือเห็นพระนางเขมา
สลดไดที่แลว พระพุทธองคยังสําทับซ้ําอีกวา…
 

 ดูกรพระนางเขมา เชิญดูรางกายอันกระสับกระสาย ไมสะอาด มีส่ิงโสโครกไหลเขาถายออก
ท่ีพวกพาลชนยินดีกันนัก ทานจงอบรมจิตใหเปนสมาธิมีอารมณเดียวดวยอสุภารมณเถิด
ทานจงมีกายคตาสติมากไปดวยความเบ่ือหนายเถิด รูปหญิงน้ีฉันใด รูปของทานก็ฉันน้ัน รูป
ของทานฉันใด รูปหญิงน้ีก็เปนฉันน้ัน ทานจงคลายความพอใจในกายทัง้ภายในภายนอกเสีย
เถิด จงฝกการพนจากเคร่ืองหมายม่ัน จงละความถือตัวเสีย ทานจักเปนผูสงบ เพราะละ
ความถือตัวน้ันได
 

 จากน้ันพระพุทธองคยังทรงเปรียบเทียบไว ใหเห็นภาพอยางแจมชัดชนิดท่ีทุกคนสามารถนอมมาดู
ใจตัวเองขณะเกิดความกําหนัดยินดีได
 

 เหลาชนผูถูกราคะครอบงําติดกระแสอยู เหมือนแมงมุมติดใยท่ีถักทอไวเอง เม่ือตัดราคะลง
เสีย หมดความอาลัย ละกามสุขแลว จึงเวนเสียไดสนิท
 

 จากน้ันพระพุทธองคตรัสเทศนอีกเล็กนอยใหเหมาะสมกับนิสัยและวาสนา พระนางเขมาซ่ึงมีจิตออน
ควรแลว กอปรกับท่ีมีปญญามาก ก็สําเร็จมรรคผลเปนอริยบุคคลชั้นตนได
 

 ตัวอยางของเขมาเถริยาปทานน้ีมีคณุหลายประการ ประการแรกเราไดเห็นวามนุษยท้ังหลายมีความ
หลงรูป หลงกามคุณกันชนิดติดตัง ยังไมออนควรตอมรรคผลแนนอน แมวาสนาด้ังเดิมจะมีปญญา
มากเพียงใดก็ตาม ตองทําใหเห็นโทษในรูปเสียกอน คลายความถือม่ันในรูปเสียกอน จึงออนควรพอ
จะฟงธรรมอันเปนไปเพ่ือละความยึดติด หรือถือมั่นวามีตัวมีตนเปนอันดับตอไป
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 ประการท่ีสองเราไดทราบวาเพียงดวยระดับความคดิเปรียบอสภุะภายนอกท่ีนอมเขามาเทียบกับ
อสุภะภายใน หากมีกําลัง มีแรงมากพอ ก็ทําใหราคะหายสนิทเปนปลิดท้ิงไปช่ัวครู ซ่ึงช่ัวครูน้ันอาจ
เปนนาทีทอง เพียงพิจารณาธรรมละเอียดกวาน้ันอีกนิด ก็อาจสะกิดใหถึงมรรคถึงผลไดเหมือนกัน
 

 คําแนะนําใหปฏิบัติแบบ “คิด” ในข้ันน้ี คือถามีโอกาสก็อาจไปเห็นของจริง วาคนแกเปนอยางไร ศพ
มีลักษณะแบบไหน สําหรับศพน้ันถาใจไมถึงอาจหารูปดูก็ได สําคัญคือตองนอมเขามาภายในใหเกิด
สังเวชดังพระพุทธพจนที่วา
 

 รูปอ่ืนฉันใด รูปของเราก็ฉันน้ัน รูปของเราฉนัใด รูปอ่ืนก็เปนฉันน้ัน จงคลายความพอใจใน
กายท้ังภายในภายนอกเสียเถิด
 

 เร่ิมตนถาไมทราบจะนอมเขามาอยางไร ก็ขอใหดูทีละสวน เร่ิมจากผม ขน เล็บ ฟน หนัง สวนใดที่รู
สึกสังเวชที่สุดก็ใหปลง ใหนอมสวนน้ันมาเทียบกับเรากอน สติและสัมปชัญญะที่ฝกมาแลว จะทําใหรู
เขามาในขอบเขตของกายไดชัดประหน่ึงสวนน้ันๆของกายเขากับกายเราเปนอันเดียวกัน จิตยอมละ
ความยึดตดิยินดีในเชิงราคะเสียได นับจากนอยไปหามาก
 

 เม่ือสงบจากราคะดวยการคิดเทียบ นอมเขามาหากายตนจนจิตสงบลงแลว สิ่งสําคัญสูงสุดคือตองดู
ความสงบในภายในน้ัน เห็นเปนอาการท่ี “ดับความพลานจากความอยากทางกาย” ลงเสียได เม่ือ
ประคองอยู รูอยูท่ีความสงบน้ัน ในท่ีสุดก็จะเห็นความเบาโลงอันมีลักษณะต้ังม่ันแนน่ิง อยางนอยท่ี
สุดก็ดํารงอยูชั่วขณะ ย่ิงบอยก็ย่ิงเปนการส่ังสมความสงบและกําลังจิตท่ีจะเอาชนะราคะหยาบๆ ทํา
ทุกวัน สงบปลอดโปรงทุกวัน เพียงเทาน้ีก็จัดเปนการทําสมาธิชนิดหน่ึง เปนสมาธิอันเกิดแตความ
ละวางราคะโดยตรงเสียดวย
 

 คิดจินตนาการ
 การคิดจินตนาการคือการนึกถึงส่ิงท่ีผานมาแลว หรือส่ิงท่ียังไมเกิดข้ึน พูดงายๆวาไมเปนปจจุบัน
ผัสสะ จุดประสงคของการคิดจินตนาการคือกําจัดราคะท่ีเกิดข้ึนเด๋ียวน้ัน
 

 ในสัมปชัญญบรรพเราไดฝกท่ีจะรูความเคล่ือนไหวทางกายถวนท่ัวไปหมด แมการอุจจาระปสสาวะก็
ไมเวน การท่ีเรา “รู” วามีอจุจาระปสสาวะไหลออกมาจากกายบอยๆ จะทําใหเกิดการ “ตระหนัก”
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วากายน้ีมีอุจจาระปสสาวะอยูจริงๆ ตางจากการขับถายอุจจาระปสสาวะดวยความเคยชิน และไพล
ไปคิดฟุงซานถึงเร่ืองอ่ืนระหวางน้ันเปนคนละแบบ
 

 หากนับแลว ผูมีสัมปชัญญะขณะขับถายอุจจาระปสสาวะ ยอมเปนเสมือนผูพลิกเอากายในออกมา
ขางนอก หรือเหมือนผูพบรูรั่วของหมอนขางที่กกกอดอยูทุกเมื่อเชื่อวัน วาแทจริงแออัดไปดวยอึกับ
ฉี่ หาใชนุนหรือสําลีดังความหลงเขาใจผิดแตแรกไม
 

 ในความตระหนักไปเร่ือยๆดังน้ี ถึงจุดหน่ึงอาจบังเกิดความ “ตระหนก” ข้ึนมา วาท้ังกายเราแทจริง
เปนหีบหอบรรจุอึกับฉ่ี อันน้ันจะเปนคนละเร่ืองกับการ “รูอยูแลว” อยางมนุษยธรรมดาท่ัวไป เพราะ
พอรูสึกตัว สําเหนียกถึงความเปนกายเมื่อใด ก็จะจินตนาการเห็นอยางแจมชัดวากายของตนขังอะไร
ไว
 

 เราสามารถนําความทรงจําอันชัดเจนเก่ียวกับการขับถายอุจจาระปสสาวะมาใชประโยชนไดอยาง
เต็มท่ีในคราวคับขัน เชนเมื่ออยูใกลเพศตรงขาม หรือบุคคลที่ทําใหเราเกิดความกําหนัดยินดี ก็ให
ตั้งสติรู วาขณะน้ันเราเกิดความกําหนัดยินดีอันเน่ืองจากกายของเขา รวมท้ังกระแสดึงดูดระหวางกัน
อันเกิดแตใจที่สงไปยึด สงไปยินดีในความเปนเขา
 

 เม่ือมีสติรูจักสภาพความกําหนัดยินดีอันเกิดข้ึนในปจจุบัน รวมท้ังรูเหตุปจจัยของการเกิดความยินดี
อันน้ัน ก็ใหพลิกจิตกลับมาดู มารูชัดอยูในขอบเขตของกาย จะกําลังเดิน ยืน น่ัง หรือนอนอยูก็ตามที
จากน้ันกําหนดเอาดวยความหมายรูแบบท่ีเคย “ตระหนก” ในความจริงท่ีทราบวามีอุจจาระปสสาวะ
ในเรา หรือเอาใหชัดกวาน้ันคือระลึกถึงขณะแหงการขับถายอุจจาระปสสาวะ
 

 เม่ือกําหนดเชนน้ี อยางนอยท่ีสุดเหตุแหงความกําหนัดยินดีในการใกลชิดเพศตรงขามยอมระงับลง
คือแทนการสงจิตออกนอก ก็กลับเขามาภายใน และแทนการหมายม่ันยินดี จินตนาการไปใน
กามารมณ ก็หันเหทิศทางเปนจินตนาการไปในอสุภะอันเราเคยรูเชนเห็นชาติดีแลว
 

 บางคนอาจมี “ตําแหนงอสุภะประจําตน” อยู อยางเชนโพรงจมูก ชองปาก รักแร หนังหัว ฯลฯ อัน
นับเปนหนอเหม็นแนวเหม็น ผลิตของนาสะอิดสะเอียน ท่ีนํามาจินตนาการชวยสถานการณคับขันได
ทั้งสิ้น จุดท่ีทําใหรูสึก “ทุเรศ” เปนสากลท่ีสุดเห็นจะไมมีอะไรเกินทวารหนัก แตถาใจถึง ฝก
พิจารณาใหครบทุกจุดไดบอยๆ ก็จะทําใหจิตเหมือนตกอยูในหลุมขยะสารพัดกลิ่น สารพัดรส ไม
อาจเปนสุขไดดวยความรูสึกทางกายอยางแนนอน
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 เม่ือมาถึงจุดน้ี ขอใหเนนความสําคัญกับสภาพจิตเปนพิเศษ ตองพิจารณาวาจิต “ละความยินดีใน
กาม” เสียไดตามเปาประสงค ตามการทําความเขาใจไวแตแรกแลวอยางดี ซ่ึงเม่ือเห็นอาการละกาม
ของจิตชัดแลว ตองถอนออกมาจากความหมกมุนในอสภุะเสีย รักษาไวเฉพาะความปลอดโปรงโลง
เบาทางจิต ก็จะเกิดอาการต้ังม่ัน ผองใส และตัดขาดจากกระแสความเชื่อมโยงสัมพันธกับวัตถุอัน
เปนท่ีต้ังแหงกามไดสนิทติดทนนาน
 

 คิดถึงปจจุบันผัสสะ
 บางคนสอบถามแพทยและพยาบาลแลวใหนึกสงสัย วาทําไมผาศพ เห็นเครื่องในศพอยูทุกเมื่อ
เชื่อวัน เหตุใดจึงไมเกิดอาการปลง ไมเกิดความหมดอาลัยยินดีในกาม อันที่จริงคนทั่วไปอึฉี่อยูวันละ
หลายหน แตไมเคยตระหนักวามีความสกปรกอยูในตัวเอง ยังนาแปลกใจกวาน้ันมาก รอยท้ังรอยทํา
เปนลืม ทําไมรูไมช้ี ไมแมกระท่ังทําใจตระหนักวาน่ันมาจากกายของตน ตรงน้ีช้ีใหเห็นไดวาการ
กําจัดความอยากน้ัน เปนอาการทางใจ เปนเรื่องของสติกําหนดรู มิใชวา “เจอดี” มาชานานก่ีเดือนก่ี
ปแลว
 

 ธรรมดาคนเรายอมรูเห็นและไดกล่ินปสสาวะอุจจาระของตนเองทุกเม่ือเช่ือวันอยูแลว แตเหตุผลที่ดี
คือไมทราบวาจะตองทําใจยอมรับ หรือใสใจพิจารณาเพ่ือประโยชนอะไร คิดมากใหเปนทุกขเปลาๆ
รังเกียจตัวเองเปลาๆ
 

 กายมนุษยน้ี แตะตรงไหนก็เห็นวาสกปรกไดตรงนั้น แตดวยความท่ีขาดหลักพิจารณา ก็ไมทําให
อสุภะเปนท่ีปรากฏตอจิต ท้ังท่ีจริงก็ปรากฏอยูทนโทนับแตเน้ือหนังภายนอก ไมตองลอกออกดูให
เห็นถึงช้ันในเสียกอนดวยซํ้า
 

 ตามหลักของปฏิกูลมนสิการน้ัน พระพุทธองคตรัสวา
 

 ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แตพ้ืนเทาข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนท่ีสุดรอบ
เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ วามีอยูในกายน้ี คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง…
 

 โอกาสของวันท่ีเหมาะสมท่ีสุดสําหรับการพิจารณาผม ขน เล็บ ฟน หนัง เห็นจะไมมีเวลาใดดีเกิน
ชวงแหงการชําระลางสะสางกาย ดวยเหตุผลคือ
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- เพราะมนุษยรูวาจังหวะน้ันกายตนเร่ิมสกปรก หากปลอยไวเกินน้ันจะเหนอะหนะรําคาญ หรือ
สกปรกมากกวาท่ีเปน

- ในหองท่ีใชชําระลางคราบไคลปฏิกูล ผัสสะของผม ขน เล็บ ฟน หนังยอมเกิดขึ้นเกือบตลอด
เวลา เมื่อเกิดผัสสะ ยอมเกิดความรูถึงสวนแหงความสกปรกน้ันๆของกาย เพียงถากําหนดจิต
ไวถูก ก็จะหมายรูไดทีละนอยแบบสะสม จนกระท่ังเกิดความเห็นจริงเต็มบริบูรณ วาผม ขน เล็บ
ฟน หนังสกปรก ไมนารักนาใครจริงๆ

ตอไปเปนแนวทางการกําหนดตามลําดับ
๑. ผม: ในเพศพระที่ตองปลงผมนั้น หนังศีรษะจะแสดงความสกปรกผานกล่ินเหม็นออกมางายกวา
ฆราวาส แมจะใชแชมพูหรือสบูก็ชวยระงับกล่ินไวไมไดนานนัก กอนอื่นใดเพียงกําหนดไวในใจ
วาเราตองสระผมก็เพราะมีนํ้ามัน มีความเหม็น มีความคันข้ึนท่ีหนังหัว ขณะลงแชมพูยีผม ใหทํา
ความรูท่ีมือสัมผัสกลุมผมไปเร่ือยๆ เมื่อชะลางแชมพูออกดวยน้ํา ใหพิจารณาวาความสกปรกช้ัน
นอกหลุดลอกไป ความสกปรกช้ันในยังแชตัวอยู พรอมจะสงนํ้ามัน สงความเหม็น สงความคัน
ออกมาอยูเรื่อยๆ พอมากถึงระดับหน่ึงเราก็ตองเหน่ือยชําระลางอีก

๒. ขน: กิจประจําสําหรับผูชายคือโกนหนวด สําหรับผูหญิงคือโกนขนรักแร เม่ือโกนขอใหพิจารณา
วาขนสวนน้ันเปนหนามแหลมย่ืนออกมาจากผิวเน้ือ เปนธรรมชาติท่ีงอกออกมาไดเร่ือยๆ และ
เราตองคอยกําจัด ลิดท้ิงใหทันกอนจะรุงรังนาเกลียด ไมตางกับวัชพืชอันไมพึงประสงค พวกที่
แตงหนวดแตงเคราใหดูดี ก็ไมตางกับคนสวนท่ีแตงวัชพืชใหงามหลอกตาเปนรูปเปนรางช่ัวคราว
เพียงกําหนดรูตามจริงวาขนเปนส่ิงท่ีจะตองงอกออกมาใหมเร่ือยๆไมเจริญตา จิตจะเกิดความ
หมายรูลักษณะไมเท่ียง ไมใชตัวตนข้ึนมาเปนขณะๆ แคเก็บเล็กประสมนอย ระยะยาวจะกลาย
เปนความหมายรูท่ีคงตัวไปเอง

๓. เล็บ: ขณะตัดเล็บ ใหพิจารณาตามจริงวาเล็บเปนธรรมชาติท่ีงอกได เมื่อลิดทิ้งก็ใหดูวาเดิมเปน
ของในกาย เมื่อตัดออกไปแลวก็กลายเปนของอื่น แปลกแยกจากกัน และเล็บจะแสดงธรรมชาติ
สกปรกของมันชัดก็เม่ือถูกแบงแยก ตัดทอนออกจากความเปนแผนเดียว กลาวคือขณะตัดเล็บไป
เร่ือยๆ เราจะไดกลิ่นเหม็นออนๆของเล็บอยูตลอดเวลา เมื่อตัดเล็บเสร็จคนสวนใหญจะลางมือ ก็
เพราะมีความสกปรกจากการแบงแยกเล็บตกคางอยูน่ันเอง น่ีแสดงใหเห็นวาท่ัวท้ังกายเราน้ัน
เดิมแปะสนิทอยูก็อาจดูเหมือนสะอาด ซอนความเหม็นไว ตอเมื่อแบงแยก ตัดทอนออก จึง
ปรากฏความสกปรกท่ีเรนอยูออกมา

๔. ฟน: ขณะแปรงฟน ใหพิจารณาตามจริงวากล่ินในชองปากน้ัน มาจากเช้ือโรค ฟนในชองปาก
ยอมอุดมดวยเชื้อโรค เพราะจมอยูกับน้ําลายและเชื้อโรคตลอดวันตลอดคืน เจอกับอาหารซ่ึงเปน
ซากพืชบาง ศพสัตวบาง เหมือนเครื่องสับเนื้อ วันหน่ึงอยางนอยหน่ึงม้ือ บางคนสองม้ือ บางคน
สามม้ือหรือมากกวาน้ัน ข้ีฟนจะมาจากไหน ถาไมใชสิ่งตกคางจากซากพืชและศพสัตว
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๕. หนัง: ขณะอาบนํ้า ทําความสะอาดหนาตาเนื้อตัว ใหพิจารณาวามือกําลังสัมผัสหนังซ่ึงมีหนาท่ี
หอหุมอึและฉี่ ตัวของหนังเองมีคราบไคลท่ีเราจําเปนตองชําระสะสาง เม่ือรูสึกถึงความหยุนในท่ี
ใด ใหตระหนักวาตรงนั้นคือสวนของเลือดเนื้อ ไขมัน และปฏิกูลอันเปนแหลงผลิตคราบไคลภาย
นอก อยามองวาเรากําลังใชสบูทําใหสวนน้ันหอมสะอาด แตมองวากําลังกําจัดความสกปรกสวน
นอยที่เล็ดลอดออกมาจากโคตรแหงความสกปรกอันซอนตัวอยูทั้งแทงดานใน การกําหนดสติรูผิว
หนังโดยความเปนส่ิงหอหุมขยะบอยๆ จะทําใหเกิดภาพรวมข้ึนเองวากายน้ีเหมือนถุงใสอึโดยไม
ตองจินตนาการหรือสมมุติ

หากทุกคร้ังท่ีอาบนํ้าสางกายแลวรูสึกชัดข้ึนเร่ือยๆ วาความโสโครกแหงกายน้ัน ชําระลางเทาไหรก็
ไมหมด เพราะท่ีแทกายเปนความสกปรกท้ังกอนโดยตัวเอง จิตจะเบาจากราคะลงในระยะยาว เม่ือ
ใดรูสึกเบาโลง สะอาด จิตไมหมักหมมอยูดวยความปรารถนาในกาม ก็ใหรูอยูเฉพาะความเบา ความ
โปรงโลงชนิดน้ัน จนกวาจิตจะต้ังม่ัน ผองใส ทุกคร้ังท่ีสนานกาย จะมีความผอนคลายท้ังรางกายและ
จิตใจ ไมตองการพ่ึงพามายาแหงเน้ือหนังใดๆอีก

และเมื่อใดที่สบโอกาส จําเปนตองเหนียวเหนอะหนะเนื้อตัว หรืออยางเชนมีศพสัตวบางชนิดเขาไป
คากลิน่อยูในปากนานหนอย ก็อยาเพิ่งรอนใจคิดแตอยากทําความสะอาดชะลางอยางเดียว ให
พิจารณาวาความเหม็นของผม ขน เล็บ ฟน หนังน้ัน มีอยูตลอดเวลา ขอเพียงเช็ดถูก ทําความ
สะอาดชาไปนิดเดียว เม่ือจุดชนวนข้ึนได จะเห็นสวนไหนวาเปนปฏิกูลกอนก็ตาม แมมองไปที่สวน
อ่ืนก็จะติดความกําหนดหมายตามจริงเชนน้ันไว

การมนสิการระดับเจโตสมาธิ
คําวา “เจโตสมาธิ” หมายถึงสมาธิทางใจ หรือสมาธิตามลักษณะแหงความเพียรน้ันๆ เชนในท่ีน้ีจะ
หมายเอาความเพียรเพ่ือรูรายละเอียดแหงกายอันซอนเรน ปดบังจากสายตา ตามที่พระพุทธองค
ทรงตรัสไวเปนแนว คืออาการ ๓๒ ดังปรากฏในเน้ือธรรมอันเปนตัวต้ังของบทน้ี

ผลของการมนสิการระดับท่ี “เห็นของจริง” ดวยความสามารถของสมาธิจิต จะมีผลเด็ดขาดกวาการ
เห็นดวยสติสัมปชัญญะธรรมดามาก

ขอกลาวไวแตตน วาถาหากปฏิบัติในระดับสามัญจิตมากพอ ก็อาจยกระดับข้ึนสูการปฏิบัติระดับเจ
โตสมาธิไดเองโดยไมจําเปนตองใชความพยายามใดๆเพ่ิมเติม ท้ังน้ีจากท่ีช้ีใหเห็นแลววาเม่ือจิต
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พิจารณาอสุภะจนปลอดจากราคะ มีความต้ังม่ัน ผองใส เปนสมาธิดีแลว ยอมเกิดความรูเห็นท่ี
เหมาะสมกับคุณภาพจิตไดเองตามธรรมชาติ

อยางไรก็ตาม สมาธิอันเปนผลมาจากการพิจารณาแบบ “คิด” น้ัน มักเอาแนเอานอนไมคอยได ใน
สวนน้ีของบทเราจะมุงเนนการบรรลุซ่ึงเจโตสมาธิ อันเปนความสามารถ “เห็น” ของจริงไดเปนปกติ
เรียกวาลืมตาข้ึนภายในกายเพ่ือสอดสองถํ้าหรือคูหาของจิตอันเคยมืดมิดไดราวกับมีไฟฉายประจํา
มือ หรือมีสวิทชปดเปดใหสวางขึ้นดังใจ

กอนอ่ืนจะไดนําเร่ืองเก่ียวกับทัศนสมาบัติ ๔ มายกตั้งไว เพ่ือใหม่ันใจวาการปฏิบัติปฏิกูลมนสิการใน
ครั้งพุทธกาลนั้น ทานมุงเอาระดับการรูเห็นชนิดกาวลวงตาเน้ือสามัญกันจริงๆ เพราะกรณีของการ
เห็นเครื่องในตนเองและผูอื่นนั้น อาจเปนที่ถกเถียงกันวาตามหลักสูตรของพระพุทธเจาแลว สามารถ
รูไดดวยจิต หรือเปนเพียงจินตนาการ

ทัศนสมาบัติ
พระสารีบุตรกลาวไวตอเบื้องพระพักตรแหงพุทธองค ในสัมปสาทนียสูตร สวนที่เกี่ยวกับทัศน
สมาบัติ ๔ พอสรุปความโดยยอวา บางคนในโลกน้ี อาศัยความเพียรเครื่องเผากิเลส อาศัยความ
เพียรท่ีต้ังม่ัน อาศัยความประกอบเนืองๆ อาศัยความไมประมาท อาศัยมนสิการโดยชอบแลว ได
บรรลุเจโตสมาธิท่ีเม่ือจิตต้ังม่ันแลว ฝกปฏิกูลมนสิการบรรพ แลวไดผลของการมนสิการ จําแนกเปน
๔ ระดับ คือ

๑) สามารถเห็นอาการ ๓๒ ของตนเองได
๒) สามารถเห็นอาการ ๓๒ ของตนเองได กับท้ังเห็นกระดูก กาวลวงเนื้อหนังและเลือดของมนุษยผู
อื่นได

๓) สามารถเห็นอาการ ๓๒ ของตนเองได กับท้ังเห็นกระดูก กาวลวงเนื้อหนังและเลือดของมนุษยผู
อื่นได และอาจกําหนดรูกระแสวิญญาณของมนุษย ทั้งที่ตั้งอยูในโลกนี้ และที่ตั้งอยูในปรโลกได
เปนตางหากจากกันชัดเจน (คือรูวาวิญญาณยังอยูในราง หรือออกจากรางไปอยูภพหนาแลว)

๔) สามารถเห็นอาการ ๓๒ ของตนเองได กับท้ังเห็นกระดูก กาวลวงเนื้อหนังและเลือดของมนุษยผู
อื่นได และอาจกําหนดรูกระแสวิญญาณของมนุษย ทั้งที่ไมตั้งอยูในโลกนี้ และที่ไมตั้งอยูในปร
โลกไดเปนตางหากจากกันชัดเจน (คือรูความดับไปแหงวิญญาณพระอรหันตเมื่อดับขันธแลว ไม
ตั้งอยูทั้งในโลกนี้และโลกไหนๆอีก)



กายานุปสสนา – ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๑๘

จากความสวนน้ีของสัมปสาทนียสูตร คัดเพียงเฉพาะทัศนสมาบัติประการท่ี ๑ และประการท่ี ๒ มา
อางถึง เราก็ทราบแนนอนไดคือปฏิกูลมนสิการน้ัน มีระดับท่ีเราสามารถเห็นลวงเน้ือมนุษยไดท้ังตัว
เราเองและผูอื่น อันจะขจัดเสียซ่ึงกามราคะอันเกิดแตการเห็นเฉพาะเน้ือหนังและรูปรางภายนอกได
งายดายย่ิง

อางอิงอีกแหงหนึ่ง ในธาตุวิภังคสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๖ ยังมีเนื้อหาที่พระพุทธองคตรัสสอน
ภิกษุนามวา “ปุกกุสาต”ิ จะยกมาแสดงเฉพาะการกําหนดรูธาตุดินไดดังน้ี

ดูกรภิกษุ ก็ปฐวีธาตุเปนไฉน คือปฐวีธาตุภายในก็มี ภายนอกก็มี ก็ปฐวีธาตุภายในเปนไฉน
ไดแกสิ่งที่แขนแข็ง กําหนดได มีในตน อาศัยตน คือผม ขนเล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดกู
ไขกระดูก มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย มันสมอง อาหารใหม อาหารเกา
หรือแมส่ิงอ่ืนไมวาชนิดไรๆ ท่ีแขนแข็ง กําหนดได มีในตน อาศัยตน น้ีเรียกวาปฐวีธาตุภาย
ใน

จากสวนน้ีขอเนนเฉพาะท่ีพระพุทธองครับรองวา “กําหนดได” ซึ่งแสดงใหเห็นวาแนวการกําหนดรู
กาวลวงผิวหนังและเนื้อนอกของพระองคทานนั้น มิใชเพียงดวยการคิดนึกหรือจินตนาการเอาแต
อยางใด

เม่ือพระพุทธเจานําปฏิกูลมนสิการบรรพมาวางไวตอจากสัมปชัญญบรรพ แปลวาโดยศักยภาพของ
ผูทําสติสัมปชัญญะมาดีพรอมแลวเพียงในหมวดของกาย ก็เพียงพอสําหรับการทําทัศนสมาบัติให
เกิด ซ่ึงก็จะมาดูกันตอ วาเปนไปไดอยางไรในทางปฏิบัติจริง

ปจจัยท่ีเก้ือตอการรูแสงและเห็นรูป
ปจจัยท่ีจะกลาวถึงน้ีไมไดประกันวาจะทําใหเกิดแสงโอภาสพรอมการรูรูป แตเรียกไดวาเปนใบเบิก
ทางหลัก ซึ่งดําเนินจิตตออีกนิดหนอยก็พอจะเขาถึงความเห็นอันกาวลวงประสาทตาเนื้อสามัญกัน
ได
- พิจารณาอาการ ๓๒ ในระดับนึกคิดบอยๆ เม่ือคลายความคิดพลาน รูจักประคองความปลอด
โปรงไวใหเกิดความหยุดนิ่งตั้งมั่น

- มีสตเิห็นลมหายใจชัดจากภายใน สามารถสังเกตความสัมพันธระหวางลมหายใจและความ
เปล่ียนแปลงทางกาย เชนอาการขยับข้ึนลงของหนาทอง ความสงบไมไหวติงทั่วพรอมขณะลม
หายใจหยุด ความราบรื่นไมอึดอัดตลอดลมออกและลมเขา
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ในข้ันเร่ิมตนขอแนะนําวาใหน่ังสมาธิเดินจงกรมตามปกติ กระท่ังเกิดความน่ิงภายใน และแนใจวาสติ
ตั้งเปนปกติอยูในขอบเขตของกาย จะสวนใดสวนหนึ่งหรือทั่วพรอมครอบคลุมก็แลวแต

จากน้ันใหลงนอนราบตามปกติวิสัยท่ีเคยชินมา ควรเปนการนอนหงาย หายใจสะดวก ไมมีความ
เกร็ง ไมมีความจําเปนตองต้ังใจมากนัก เพราะมีสติรูตัวติดมาจากการน่ังสมาธิเดินจงกรมอยูแลว
เรียกวานอนดวยความรูสึกสบาย ผอนคลาย โดยประคองรักษาสติเดิมไวไมใหเคลื่อนเปนฟุงมากเทา
น้ัน ความคิดในหัวจะยังมีอยู หรือกระท่ังรบกวนอยูเปนบางคร้ังก็ชาง สังเกตจับไวเฉพาะสติรู
องคาพยพแหงกายเทาท่ีปรากฏชัดเปนพอ

ใหหายใจเขาออกดวยความรูสึกสัมพันธกับกายอยางงายท่ีสุด เชนเม่ือหายใจเขาทองพองเหมือนลูก
โปงที่อัดแกส เมื่อหายใจออกทองยุบเหมือนลูกโปงที่ถูกปลอยลม สมมุติใหเหมือนอะไรก็ไดในมโน
ทัศนอันเปนอัตโนมัติของเราเอง ขอเพียงถอยหางออกมาจากความรูสึกวาเปนกายเรา เปนกาย
มนุษยรูปรางอยางน้ันอยางน้ี

อยาคิดคําบริกรรมใดๆกํากับการเห็นน้ันๆ เพื่อเปดโอกาสใหสติทําหนาที่รูสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นในกาย
เต็มเม็ดเต็มหนวย จากน้ันต้ังความสังเกตและดําเนินจิตตามลําดับดังน้ี

๑. ตั้งจิตสังเกตอยูกับสวนเดียวที่ขยับไหว คือหนาทองที่เปนคลื่นสูงขึ้นแลวสงบลงต่ํา ดูอาการเชน
น้ันของจิตประมาณคร่ึงนาที (หรือนอยกวา ขึ้นกับกําลังจิตแตละคน) จะเกิดความแตกตางอัน
เปนนามธรรมภายใน จากมืด เปนสวางเรืองขึ้นเล็กๆ

๒. กําหนดใหความสวางเรืองเล็กๆนั้นเปนอันเดียวกับการรูอาการไหวขึ้นลงของหนาทอง อยาเพง
ไปที่ความสวางสวนเดียว และอยาเพงไปท่ีหนาทองอยางเดียว แตใหเหมือนรูทั้งแสงและหนา
ทองพรอมกัน มีความเปนไปดวยกัน ปราศจากความแยกแยะ

๓. เม่ือเห็นนามธรรมคือความสวางเติบโตกวางขวางข้ึน อยาลังเลสงสัยวาเปนอุปาทานหรือไม จับ
ความเห็นแสงชัดพรอมรูปกายภายในน้ันไว อยาสงใจไปทางอ่ืน ถาเร่ิมต่ืนเตนใหเทาทันและทํา
เฉยๆไมรูไมช้ี อยาพยายามเคนจิตใหเกิดความเห็นชัด สักแตรูทื่อๆเหมือนหุนไรชีวิตจิตใจที่ไม
เคยมีความคาดหวัง ไมเคยมีความอยากรูอยากเห็น ใหเห็นก็ดู ไมใหเห็นก็ไมเอา

๔. เม่ือจิตเร่ิมรวมลงเพราะความเพียรตอเน่ืองอยางมีอุเบกขา จะรูสึกเหมือนลืมตาข้ึนในกาย ขจัด
มานหมอกมัวซัวเปนบางใส คลายเปนปกติท่ีสามารถเห็นไดอยางน้ัน ยังไมตองทําอะไร อยาเพิ่ง
กําหนดดูอยางใดทั้งสิ้น จิตรูเห็นตรงไหน ปรากฏเปนอวัยวะรูปใด ก็รูเฉยๆอยูอยางนั้นกอน เห็น
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ของจริงก็ชาง เห็นนิมิตหลอกก็ชาง ย่ิงคิดนอยแบบแกลงโงไดเทาไหร ก็ยิ่งคอยๆเห็นชัดขึ้นเทา
น้ัน

๕. เมื่อปกหลักรูสวนใดสวนหนึ่งไดนานพอ จะมีสภาพหน่ึงของจิต ท่ีรูสึกเหมือนเปนอิสระข้ึน ท้ังยัง
คงความเห็นแจมชัดเหมือนลืมตามอง จึงคอยใหจิตเร่ิมเดินทางสํารวจกายานครโดยความเปน
อาการ ๓๒ ตามท่ีพระพุทธองคจําแนกไวเปนแนวทาง อาจเร่ิมจากบนลงลาง หรือลางข้ึนบนก็ได
ส่ิงท่ีนาสนใจ หรือปกหลักยึดไวเปนแกนกลางการสํารวจควรเปนกระดูก เร่ิมตนอาจเห็นเพียง
บางสวน ใหล็อกการรูตรงน้ันไวจนกวาจะเห็นขาวแจมชัด และสามารถขยายขอบเขตความรูให
เกิดมิติกวางยาวลึกขึ้นไดเองดวยกําลังจิตที่มีอยูตามจริง

๖. ในท่ีน้ีจะแนะนําไวเพียงใหพอแกการกําหนดรูได จะไมช้ีนํา เพราะจะเปนการตีกรอบใหเห็นอยาง
น้ันอยางน้ี ขอจงทราบเพียงวาเม่ือเรามีจิตเปนเคร่ืองเอกซเรยพรอม ก็ใหไลดูอาการ ๓๒ โดย
ความเปนปฏิกูล จดจําเปาหมายปลายทางใหดีวาเพ่ือละกามราคะ ตองหมายเหตุไวเชนน้ีเพราะ
ดวยกําลังจิตระดับนั้น เปนไปไดท่ีจะกําหนดรูอยางเปนกลางวางเฉย ไมยินดียินราย หรือกระท่ัง
เจาะลึกเขาไปรูแบบเห็นการทํางานอันนาอศัจรรยของอวยัวะตางๆ

๗. เม่ือถอนจากเจโตสมาธิอันมีหนาท่ีรูกายโดยความเปนปฏิกูล บางคนอาจเกิดความขยะแขยงกาย
มีกลิน่เหมือนศพเหม็นเนาตดิจมูก ขอใหแกดวยการทําความรูอยูเฉพาะความเบาอันเกิดแตความ
รูสึกละความอยากในกาม ยินดีในกาย เมื่อจิตตั้งมั่นไมของเกี่ยวกับกาย ก็ยอมเกิดสติชัด รูกายก็
เห็นละเอียดไปทุกขยับเหมือนหุนเคล่ือนไหวไรความหมาย กับท้ังรับรูอารมณกระทบตางๆสักแต
เกิดแลวดับ น่ีคือการมาถึงเปาหมายของปฏิกูลมนสิการบรรพ

พุทธวิธีรักษาการเห็นรูป
ในอุปกกิเลสสูตร พระอนุรุทธทูลถามพระพุทธองคมีความวา

ขาแตพระองคผูเจริญ พวกขาพระองคผูไมประมาท มีความเพียร สงตนไปในธรรมอยู ยอมรูแสง
สวางและการเห็นรูป แตไมชาเทาไร แสงสวางและการเห็นรูปอันน้ันของพวกขาพระองคยอมหายไป
พวกขาพระองคยังไมแทงตลอดนิมิตนั้น

พระพุทธเจาตรัสตอบพระอนุรุทธมีความวา

ดูกรอนุรุทธ พวกเธอตองแทงตลอดนิมิตน้ันแล แมเราก็เคยมาแลว เม่ือกอนตรัสรู ยังไมรู
เองดวยปญญาอันย่ิง ยังเปนโพธิสัตวอยู ยอมรูแสงสวางและการเห็นรูปเหมือนกัน แตไมชา
เทาไร แสงสวางและการเห็นรูปอันน้ันของเรายอมหายไปได เราจึงมีความดําริดังน้ีวา อะไร
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หนอเปนเหตุเปนปจจัยใหแสงสวางและการเห็นรูปของเราหายไปได ดูกรอนุรุทธ เราน้ันไดมี
ความรูดังน้ีวา…

๑ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความลังเลสงสัย” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ความลังเลสงสัยเปนเหตุ สมาธิของ
เราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความลังเล
สงสัยไมเกิดขึ้นแกเราไดอีก

๒ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความเผลอใจ” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ความเผลอใจเปนเหต ุสมาธขิองเราจึง
เคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความเผลอใจไม
เกิดขึ้นแกเราไดอีก

๓ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความงวงเหงาซึมเซา” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ความงวงเหงาซึมเซาเปนเหตุ
สมาธิของเราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําให
ความงวงเหงาซึมเซาไมเกิดข้ึนแกเราไดอีก

๔ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความหวาดเสียว” เกิดขึ้นแลวแกเรา เหมือนบุรุษเดินทางไกล เกิดมีคน
ปองรายเขาข้ึนท่ีสองขางทาง ก็ความหวาดเสียวเปนเหตุ สมาธิของเราจึงเคลื่อน เม่ือสมาธิ
เคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความหวาดเสียวไมเกิดข้ึนแกเราได
อีก

๕ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความตื่นเตน” เกิดขึ้นแลวแกเรา เหมือนบุรุษแสวงหาแหลงขุมทรัพยแหง
หน่ึง แตกลับพบแหลงขุมทรัพย ๕ แหงในคราวเดียวกัน ก็ความตื่นเตนเปนเหตุ สมาธิของเรา
จึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความต่ืนเตนไม
เกิดขึ้นแกเราไดอีก

๖ ) บางคราวเรารูตวัวา “ภาวะหยาบ” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ภาวะหยาบเปนเหตุ สมาธขิองเราจึง
เคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหภาวะหยาบไมเกิด
ข้ึนแกเราไดอีก (ภาวะหยาบในท่ีน้ีหมายเอาธรรมประกอบจิตอันไมเก้ือกูลตอการรูแสงและรูป
เชนวางจิตแบบทึบๆ ไมโปรงใส)

๗ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความเพียรท่ีเครงครัดเกินไป” เกิดขึ้นแลวแกเรา เหมือนบุรุษเอามือทั้งสอง
จับนกคุมไวแนน นกคุมน้ันยอมถึงความตายในมือน้ันเอง ก็ความเพียรท่ีเครงครัดเกินไปเปน
เหต ุสมาธิของเราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไปได เราจัก
ทําใหความเพียรท่ีเครงครัดเกินไปไมเกิดข้ึนแกเราไดอีก

๘ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความเพียรท่ียอหยอนเกินไป” เกิดขึ้นแลวแกเรา เหมือนบุรุษจับนกคุม
หลวมๆ นกคุมน้ันตองบินไปจากมือเขาได ก็ความเพียรท่ียอหยอนเกินไปเปนเหตุ สมาธิของเรา
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จึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความเพียรท่ียอ
หยอนเกินไปไมเกิดข้ึนแกเราไดอีก

๙ ) บางคราวเรารูตวัวา “ตัณหาที่คอยกระตุน” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ตัณหาที่คอยกระตุนเปนเหตุ
สมาธิของเราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําให
ตัณหาที่คอยกระตุนไมเกิดขึ้นแกเราไดอีก

๑ ๐ ) บางคราวเรารูตวัวา “ความสําคัญวาแสงอยางหนึ่ง รูปอยางหน่ึง ตางกัน” เกิดขึ้นแลวแกเรา
ก็ความสําคัญวาแสงอยางหนึ่ง รูปอยางหน่ึง ตางกันเปนเหตุ สมาธิของเราจึงเคลื่อน เม่ือสมาธิ
เคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป เราจักทําใหความสําคัญวาแสงอยางหนึ่ง รูป
อยางหน่ึง ตางกันไมเกิดข้ึนแกเราไดอีก (คือไมเอาจิตจับแสงหรือจิตจับรูปโดยความแยกเปน
ตางหาก)

๑ ๑ ) บางคราวเรารูตวัวา “ลักษณะที่เพงเล็งรูปเกินไป” เกิดขึ้นแลวแกเรา ก็ลักษณะที่เพงเล็งรูป
เกินไปเปนเหต ุสมาธิของเราจึงเคลื่อน เมื่อสมาธิเคลื่อนแลว แสงสวางและการเห็นรูปจึงหายไป
เราจักทําใหลักษณะที่เพงเล็งรูปเกินไปไมเกิดขึ้นแกเราไดอีก

(นอกจากน้ีพระพุทธองคยังกําชับวาโทษของการเห็นรูป อันไดแกความลังเลสงสัย, ความเผลอใจ,
ความงวงเหงาซึมเซา, ความหวาดเสียว, ความตื่นเตน, ภาวะหยาบ, ความเพียรท่ีเครงครัดเกินไป,
ความเพียรท่ียอหยอนเกินไป, ตัณหาที่คอยกระตุน, ความสําคัญวาแสงอยางหนึ่ง รูปอยางหน่ึง ตาง
กัน, ลักษณะที่เพงเล็งรูปเกินไป เหลานี้ควรระวังไมใหเกิดขึ้นอีกทั้งหมดทั้งสิ้น)

ดูกรอนุรุทธ เราน้ันผูไมประมาท มีความเพียร สงตนไปในธรรมอยู ยอม…
- ยอมรูแสงสวางอยางเดียว แตไมเห็นรูป ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลาง
คืน และกลางวันบาง

- เห็นรูปอยางเดียว แตไมรูแสงสวาง ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืน
และกลางวันบาง

 

 เราน้ันจึงมีความดําริดังน้ีวา อะไรหนอแล เปนเหต ุเปนปจจัยใหเรารูแสงสวางอยางเดียว แตไมเห็น
รูป เห็นรูปอยางเดียว แตไมรูแสงสวาง ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและ
กลางวันบาง ดูกรอนุรุทธ เราน้ันไดมีความรูดังน้ีวา
 

- สมัยใดเราไมใสใจนิมิตคือรูป ใสใจแตนิมิตคอืแสงสวาง สมัยน้ันเรายอมรูแสงสวางอยางเดียว
แตไมเห็นรูป ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและกลางวันบาง
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- สวนสมัยใดเราไมใสใจนิมิตคือแสงสวาง ใสใจแตนิมิตคือรูป สมัยน้ันเรายอมเห็นรูปอยางเดียว
แตไมรูแสงสวาง ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและกลางวันบาง

 

 ดูกรอนุรุทธ เราน้ันผูไมประมาท มีความเพียร สงตนไปในธรรมอยู ยอม…
 

- รูแสงสวางเพียงนิดหนอย เห็นรูปไดนิดหนอย ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้ง
กลางคืนและกลางวันบาง

- รูแสงสวางอยางหาประมาณมิได เห็นรูปอยางหาประมาณมิได ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลาง
วันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและกลางวันบาง

 

 เราจึงมีความดําริดังน้ีวาอะไรหนอเปนเหตุ เปนปจจัยใหเรารูแสงสวางเพียงนิดหนอย เห็นรูปไดนิด
หนอย และรูแสงสวางอยางหาประมาณมิได เห็นรูปอยางหาประมาณมิได ตลอดกลางคืนบาง ตลอด
กลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและกลางวันบาง
 

 ดูกรอนุรุทธ เราน้ันไดมีความรูดังน้ีวา
 

- สมัยใดเรามีสมาธินิดหนอย สมัยน้ันเราก็มีจักษุนิดหนอย ดวยจักษุนิดหนอย เราน้ันจึงรูแสง
สวางเพียงนิดหนอย เห็นรูปไดนิดหนอย ตลอดกลางคืนบาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลาง
คืนและกลางวันบาง

- สวนสมัยใด เรามีสมาธิหาประมาณมิได สมัยน้ัน เราก็มีจักษุหาประมาณมิได ดวยจักษุหา
ประมาณมิได เราน้ันจึงรูแสงสวางหาประมาณมิได และเห็นรูปหาประมาณมิได ตลอดกลางคืน
บาง ตลอดกลางวันบาง ตลอดทั้งกลางคืนและกลางวันบาง

 

 ดูกรอนุรุทธ เราน้ัน
 

- ไดเจริญสมาธิมีวิตก (ความตรึกนึกอารมณ) มีวิจาร (ความตรองแนบอารมณ) บาง
- ไดเจริญสมาธิไมมีวิตก มีแตวิจารบาง
- ไดเจริญสมาธิไมมีวิตก ไมมีวิจารบาง
- ไดเจริญสมาธิมีปติบาง ไดเจริญสมาธิไมมีปติบาง
- ไดเจริญสมาธิประกอบดวยสุขบาง ไดเจริญสมาธิประกอบดวยอุเบกขาบาง
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 อากาสกสิณ
 หน่ึงในอุปสรรคของการเห็นรูปกายท่ีพระพุทธองคตรัสใหระวังไมใหเกิดข้ึนคือ “ภาวะหยาบ” ซ่ึงอาจ
หมายถึงฝามัวแหงจิตใจ ภาวะหนาทึบท่ีบดบังมิใหจิตรูไดถึงสภาวะแหงรูป
 

 ฝามัวดังกลาวมีกันอยูทุกผูทุกนาม ขอใหสังเกตวาแมเวลาปกติที่ไมไดทําสมาธิ ถาหากใจเปนกุศล
มากๆ จิตจะใสใจจะเบาเปนพิเศษ ยามทําความรูสึกตัวก็คลายลมหายใจและกายใสเหมือนแกว แต
ยามปกต ิถายิ่งจิตคอนไปทางอกุศลดวยราคะ โทสะ โมหะเพียงใด ลมหายใจและกายก็จะย่ิงปรากฏ
หยาบทึบข้ึนเพียงน้ัน แมแตจิตก็เห็นเหมือนตัวเองเปนกลุมหมอกหนาทึบ ตีบตันไปหมด
 

 มีกรรมฐานอันเปนงานสมถะหลายชนิดท่ีชวยทําใหจิตใสใจเบาเปนพิเศษ ขจัดภาวะหยาบอันเปน
อุปสรรคตอการรูแสงและเห็นรูปออกไปได ในท่ีน้ีจะแนะนํา “อากาสกสิณ” ดวยอุบายวิธีที่คนสวน
ใหญสามารถปฏิบัติสําเร็จงาย ไดผลเร็ว
 

 กสิณแปลวาวัตถุอันจูงใจใหไปผูกอยู สวนอากาศนั้น เปน “รูปธรรม” ชนิดหน่ึงท่ีตาเห็นได มิใช
นามธรรมตามสามัญสํานึกของคนท่ัวไป ดังแสดงในธาตุวิภังค สุตตันตภาชนีย พระอภิธรรมปฎก
เลม ๒ ใจความสําคัญคืออากาศนั้น เปน รูปชนิดหน่ึง อาศัยดิน นํ้า ไฟ ลมเกิดข้ึน ธรรมชาติอัน
นับวาชองวาง พื้นที่อันดิน นํ้า ไฟ ลมไมถูกตอง พูดงายๆวาท่ีตองนับเปนรูปก็เพราะถาปราศจาก
ธาตุหยาบเชนดิน นํ้า ไฟ ลม ก็จะไมมีกรอบ ไมมีขอบเขต ไมมีอะไรเปนเกณฑใหรูวาเปนชองวาง
เทาน้ันเทาน้ี
 

 ขอใหเขาใจวา “อากาส” ตามรูปศัพทบาลีทานหมายถึงท่ีท่ีขีดเขียนหรือทําใหเปนรอยไมได ไทยเรา
ท่ีเขียนวา “อากาศ” จะมีความหมายกวางข้ึนเล็กนอย คือรวมเอาบรรยากาศโลก สุญญากาศ
อวกาศ รวมท้ังลมท่ีสูดเขารางกายดวย แตโดยสรุปแลวท่ีเขียนในบทน้ีจะหมายเอาอยางเดียวคือ
“ชองวาง” เทาน้ัน
 

 โดยรวมแลว อากาสกสิณจึงหมายถึงการเอาจิตไปผูกอยูกับชองวาง เม่ือผูกอยูระยะหน่ึง จะเหมือน
จิตเสมอกับอากาศ ซ่ึงก็เปนไปตามธรรมชาติของการทําสมาธิท้ังหลาย ที่จอใจไวกับสิ่งใดแลว ผูก
ติดแนบสนิทกับส่ิงน้ันแลว จิตยอมเสมอกับสิ่งนั้น ราวกับเปนส่ิงน้ัน
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 เม่ือจิตเสมอกับอากาศอันเปนธรรมชาติโปรงวาง ภาวะหยาบของจิตยอมหายไป ภาวะใสเห็นทะลุ
แบบอากาศยอมเขามาแทนท่ี มิติในการรับรูของจิตจะผิดแผกแตกตางเปนอีกอยางหน่ึง โดยเฉพาะ
อยางย่ิงสามารถสองรูรายละเอียดทางกายงายข้ึน
 

 กอนลงไปถึงวิธีฝกปฏิบัติและประยุกตใชสองรูความเปนกาย จะขอกลาวถึงขอดีของอากาสกสิณไว
ในเบื้องตน เพื่อใหเปนแรงจูงใจและมองเห็นตลอดสายวาเรากําลังทําอะไร เพื่ออะไร
 

 ขอดีของอากาสกสิณ
- ไดชื่อวาทําตามโอวาทของพระพุทธเจา ดังท่ีในปสาทกรธัมมาทิบาลี พระสุตตันตปฎกเลม ๑๒
พระพุทธองคตรัสวา ดูกรภิกษุท้ังหลาย ถาภิกษุเจริญอากาสกสิณแมช่ัวกาลเพียงลัดน้ิวมือ
ภิกษุน้ีเรากลาววา อยูไมเหินหางจากฌาน ทําตามคําสอนของพระศาสดา ปฏิบัติตาม
โอวาท ไมฉันบิณฑบาตของชาวแวนแควนเปลา ก็จะปวยกลาวไปไยถึงผูกระทําใหมาก
ซ่ึงอากาสกสิณน้ันเลา

- เมื่อฝกชํานาญแลว ทําใหภาวะหยาบ ภาวะท่ีเปนฝามัวบดบังรายละเอียดในกายหายไป เหลือ
แตความโปรงใสแบบเดียวกับอากาศ เก้ือกูลตองานมนสิการปฏิกูลในรางมนุษยเปนอยางย่ิง อีก
ท้ังสามารถหลีกเล่ียงอุปสรรคอ่ืนๆท่ีบ่ันทอนประสิทธิภาพการรูแสงและการเห็นรูปท่ีพระพุทธ
เจาตรัสแนะพระอนุรุทธไวไดท้ังหมด เรียกวาไดเคร่ืองมือสองสํารวจรางกายช้ินเย่ียมไวในมือ
แบบหยิบฉวยมาใชงานกันทันใจ

- ระหวางฝกอากาสกสิณ แมยังไมไดผล ก็ทําใหรูจักสภาพจิตของตนเอง แยกแยะออกระหวางคิด
ฟุงกับน่ิงรู รวมท้ังวางแบบเฉยเมย วางแบบอากาศ และวางแบบปลอยวางจากการเห็นกายใจ
ไมใชตัวตน เมื่อสามารถแยกแยะออก ก็จะไมหลงไปติดกับปรากฏการณอยางใดอยางหน่ึงทาง
จิต

- เปนเคร่ืองอยูท่ีมีความแข็งแรง เหมือนบานสรางอยางดีทนแดดทนฝน หากเปรียบลมหายใจเปน
ราวเกาะใหเร่ิมยืนไดสําหรับผูหัดใหม ก็ตองเปรียบอากาสกสิณเหมือนหลุมหลบภัยกิเลสหยาบ
ทั้งหลายสําหรับผูมีกําลังแลวพอสมควร

- มีความเห็นอารมณชัดท่ัว เพราะรูปธรรมท้ังหลายยอมหยาบกวาอากาศ เม่ือเราสามารถล็อกจิต
ไวกับชองวางอันเปนธาตุละเอียด จิตก็ยอมมีคุณภาพและประสิทธิภาพเกินพอจะหวนกลับไปรู
ธาตุหยาบอืน่ๆไดงาย และนั่นก็ทําใหหลุดจากอารมณยึดติดแบบโลกๆ เห็นอารมณแบบโลกๆ
เปนเพียงของหยาบ และมีกําลังใจอยากภาวนาเปนอยางมาก เมื่อทําอากาสกสิณได ก็จะเห็น
โอกาสปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ใหแจมแจงตลอดสาย เชนถาหากใครเดินจงกรมหลังถอนจิตจากอา
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กาสกสิณทันที จะพบขอแตกตางระหวางสติธรรมดา กับความต้ังม่ันรูของจิตท่ีทรงคุณภาพย่ิง
ยวด

- มีอานิสงสเชนความสามารถในการบําบัดบรรเทาโรคภัยไขเจ็บไดอยางงายๆ เพียงทําอากาสก
สิณเขาไปท่ีจุดเจ็บปวดหรือเจ็บปวย ก็ทุเลาหรือหายเร็วอยางนาอัศจรรย

- อันตรายหรือผลขางเคียงดานลบจากความสําเร็จในอากาสกสิณน้ันแทบไมมี หรือไมมีเลย ท้ังน้ี
เพราะจิตท่ีผูกอยูกับความวางแบบอากาศยอมไมพลานอยากในอาการ “อยากเห็น” หรือ “อยาก
เลน” แมแตโอกาสท่ีจะไปพัวพันกับส่ิงกระทบจิตในระดับละเอียดก็นอยกวากรรมฐานชนิดอ่ืน

 

 วิธีฝกอากาสกสิณเบ้ืองตน
 ปกติการฝกกสิณท่ัวไปจะใชความจําทางตาเปนชนวน แลวใชกระแสจิตเปนตัวประคองรักษา โดย
หนวงเอาลักษณะสําคัญของวัตถุไวแมนๆ เชนดูสีขาวแลวจําไววาลักษณะของความปรากฏเปน
ธรรมชาติอันขาวน้ันเปนอยางไร พอปดตาลงก็จอใจนึกถึงขอบเขตความขาวที่จําไว และพยายาม
ตรึงความขาวในใจไมใหเคลื่อนไป (ในบทท่ี ๙ มีกลาวไวถึงโอทาตกสิณ หรือกสิณสีขาวไวเพื่อ
สนับสนุนการรูกระดูกขาวภายในราง หากสนใจก็ขอใหศึกษารายละเอียดได)
 

 สําหรับอากาสกสิณก็เชนกัน โดยมากแนวฝกจะเปนการกําหนดเพงชองวางระหวางกรอบอยางใด
อยางหน่ึง ซ่ึงถาหากปราศจากกําลังสมาธิอุดหนุนอยางแข็งแรงแลว ก็ยากสําหรับคนท่ัวไปท่ีจะจด
จําได ดังน้ันจึงขอเสนออุบายกําหนดกรอบอยางงายเปนการ “ชวยจํา” แทนการเพงเอาดวยตาอยาง
เดียว ขอใหนั่งลง ตัวตรง คอตั้ง อยูในอาการผอนกายสบายใจท่ีสุด แลวลงมือปฏิบัติเปนขั้นๆดังนี้
โดยไมตกหลน เพื่อที่วาเมื่อจิตดําเนินไปตามลําดับแลวจะไดผลเร็ว
 

 ๑) ฝกสายตาใหตั้งตรงไมหลุกหลิก
 ขอน้ีเปนการปูพ้ืนเฉพาะผูท่ียังขาดสมาธิ และมีนัยนตาหลุกหลิกงายดวยอํานาจความฟุงซาน อัน
เปนอุปสรรคสําคัญของการฝกกสิณทุกชนิด เมื่อตาไมนิ่งยอมสงผลใหจิตไหลเลื่อนตามตาไปดวย
ถาฝกใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อตา ก็จะมีสวนชวยลดความหลุกหลิกไดมาก กับท้ังจับใหจิต
นิ่งในเบื้องตนไดพอสมควร
 

 ใหเหยียดมือซายไปขางหนาจนสุด ยกน้ิวช้ีข้ึนน้ิวเดียว แลวยกมือขวาตั้งไวกึ่งกลางระหวางตากับมือ
ซาย ยกน้ิวช้ีของมือขวาข้ึนเหมือนกัน
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 จากนั้นใหมองปลายนิ้วชี้ทั้งใกลและไกลสลับกันเร็วๆ น้ิวหน่ึงสักวินาทีหน่ึง มองแบบแนใจวาเห็น
เล็บปลายน้ิวชัด ทําสักเพียงนาทีเดียว จะรูสึกวาความสามารถในการเห็น ความไวของจิตที่ตอบ
สนองการเห็น มีความคมชัดขึ้น และความสามารถในการจับตาเฉพาะจุดจะน่ิงข้ึน
 

 เม่ือเห็นดีไดเชนน้ันแลว ใหกําหนดจุดอื่นนอกตัวที่ไกลออกไปเปนจุดที่สาม จุดท่ีส่ี เปนอะไรก็ได
อาจไกลถึงขอบฟาก็ได ไลสลับมองทีละจุดจากใกลไปหาไกล จากไกลสาวกลับมาหาใกล ตาจะลด
ความหลุกหลิกลงมาก
 

 ๒) สํารวจคลื่นความคิด
 การทํากสิณเปนเรื่องของการเอาจิตไปปกอยูกับอารมณเดียวตอเนื่อง ซ่ึงอยางน้ันถาสภาพจิตไมเอ้ือ
อํานวย ยังฟุงไปฟุงมาอยู ก็หมดสิทธิ์ทําไดสําเร็จ
 

 หากสังเกตดีๆใหตอเนื่อง จะพบวาบางทีเรา "ฟุงจัด" บางทีเรา "ฟุงนอย" คลายกับเฝาดูคลื่นทะเล
บางคร้ังก็เห็นโยนตัวข้ึนสูง บางครั้งก็หมอบตัวลงต่ํา มันเปนของมันอยางน้ันโดยธรรมชาติ จะฝก
หรือไมฝกสมาธิก็ตามที
 

 วิธีงายที่สุดสําหรับทุกคนจึงเปนการสังเกตวาเมื่อใดเปนจังหวะคลื่นความคิดออนตัวสงบลง หรือ
เพลาความฟุงเหลือนอยที่สุด ก็ใหใชจังหวะโอกาสน้ันเปนเวลาเร่ิมภาวนาอากาสกสิณ
 

 อีกทางหน่ึง มีอุบายงายๆท่ีจะทําใหความฟุงจางลงแบบทันใจ คือใหทอดตามองยอดฟาหรือขอบฟา
ไวนิ่งๆสักพักโดยไมคาดหวัง ไมเรงรัดใหตนเองเขาสูความสงบ จะเห็นวาความคดิเบาบางลงได
อยางรวดเร็ว (อาการเรงรัดตัวเองใหสงบนั้น แทจริงเปนเหตุแหงความฟุงอยางหน่ึงท่ีตองระมัดระวัง
ดวยซํ้า)
 

 ๓) สรางกรอบชองวางดวยสองมือ
 เมื่อสํารวจแลววาคลื่นความคิดอยูในจังหวะที่เปนขาลง กับท้ังผอนกายสบายใจ คอตั้งหลังตรงไม
เกร็งสวนใดสวนหนึ่งแลว ฉวยโอกาสนั้นปดเปลือกตาลง ตาทอดตรงสบายๆ วางมือพักบนตําแหนง
สะดวก เอานิ้วชี้แตะนิ้วชี้ นิ้วโปงแตะนิ้วโปง น้ิวท่ีเหลือประสานกัน จะไดรูปกระโจมมือสามเหลีย่ม
ข้ึนมา ทําความรับรูไวท่ีจุดสัมผัสระหวางปลายน้ิวช้ีและน้ิวโปงท่ีชนกัน กับฝามือท้ังสองท่ีไมสัมผัส
อะไร หากไมลืมตัวท่ีต้ังตรงสบายประกอบพรอมไปดวยไดย่ิงดี คือพอใหรูวาตําแหนงมืออยูที่ตรง
ไหนในสวนกายท้ังหมด
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 ๔) สําเหนียกรูชองวางระหวางกรอบมือ
 หากจับรูอยูท่ีปลายน้ิวชนกันและฝามือสองขางเชนน้ี ครูหน่ึงจะรูสึกถึงโพรงวางระหวางมือข้ึนมาเอง
ก็ใหจําไววาเราเร่ิมเห็นโพรงข้ึนมาไดอยางไร คือแคกําหนดสติไวที่จุดสัมผัสระหวางนิ้วชี้และนิ้วโปง
กับความรูสึกท่ีฝามือวางๆน่ันเอง ขอใหสํารวจดวยวาจะตองไมมีสวนใดของกายกําเกร็ง หนาท่ีท้ัง
หมดคือล็อกความรูไวกับโพรงวางระหวางมือเทานั้น
 

 หากจิตกระโดดไปกระโดดมา จับรูถึงลมหายใจเอง ก็อาจรวบชองวางกับลมหายใจเขาไวดวยกัน
กลาวคือเมื่อทราบภาวะชองวางระหวางมือแลว ใหต้ังใจวาเราจะไมลืมชองวางแบบน้ันขณะหายใจ
ออก เราจะไมลืมชองวางแบบน้ันขณะหายใจเขา หากนับลมออกและเขาไดสิบชุดโดยไมลืมชองวาง
เลย ก็จะเร่ิมรูสึกถึงความต้ังม่ัน มีอาการรูชองวางชัด
 

 แตถาจิตกระโดดไปกระโดดมาระหวางชองวางกับลมหายใจอยูอีก ก็ใหยึดเอาชองวางไวเปนหลัก
กอน เน่ืองจากเราจะฝกอากาสกสิณ ความรูสึกภายในจะมืดหรือสวางยังไมตองสนใจ สนใจเพียงแค
ใหจิตจออยูกับโพรงวางไดเทาน้ัน การอาศัยลมชวยเปนเพียงหนวยอางอิงหน่ึงท่ีบอกวาเรายังรูชอง
วางทุกๆลมหายใจเขาออก
 

 ๕) ฝกขยายขอบเขตชองวาง
 เม่ือสามารถหนวงรักษาความรูสึกในชองวางไดบางแลว อยางนอยสักอึดใจหนึ่ง หรืออาจวัดระยะ
ดวยลมหายใจสิบคร้ัง ใหใชชองวางระหวางมือเปนศูนยกลางการกําหนดรู แลวนอมสําเหนียกวา
ภายในปากเราก็มีชองวางแบบเดียวกันน้ันอยู เม่ือเห็นจริงจนเกิดความรูสึกถึงโพรงวางในชองปาก
ก็ใหนอมสําเหนียกอีกวาระหวางซ่ีโครงในรางเราก็เปนโพรงอยางน้ีเชนกัน เปนลักษณะวางอันเดียว
กัน เสมอกันหมด
 

 ทําแตละจุดจนแนใจวารูสึกถึงโพรงวาง ณ จุดน้ันๆไดนานพอท่ีจิตจะต้ังม่ันพอสมควร อยากระโดด
ไปกระโดดมา เพราะจะไมไดผลอะไรเลย หากทําอยางถูกตอง ความวางจะเหมือนขยายขอบเขตไป
เรื่อยๆเอง โปรดจําไววาพัฒนาการข้ันสําคัญท่ีสุดของอากาสกสิณก็คือการรุกคืบเขามาเห็นชองวาง
ภายในกายเปนหลัก
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 ๖) สลับเดินจงกรมชวย
 จิตท่ีเปนสมาธิจากอากาสกสิณน้ันมีลักษณะน่ิง สบาย สงบสุข ถาหากบวกความตดิใจดวยแลว จิต
จะเฉ่ือยชาลง จําเปนตองฝกใหมีความตื่นตัวบาง คือนอกจากสรางสติขณะนิ่งแลว ตองสรางสติขณะ
เคลื่อนไหวพรอมไปดวย จึงจะครบวงจรสรางสมคุณภาพจิตอยางแทจริง ดังที่เคยกลาวแลวตั้งแตบท
ตนๆ
 

 เม่ือลาจากการกําหนดอากาสกสิณ หรือจิตใจปดทึบจนเกินกวาจะกําหนดอากาศตอได ใหลุกขึ้นเดิน
จงกรม จะพบวารูเทากระทบไดชัดกวาท่ีเคยมาก ซ่ึงเม่ือมีสติอยูกับเทากระทบไปเร่ือยนานเขา ก็จะรู
สึกถึงสติและสัมปชัญญะที่เติบโตแข็งแรงยิ่งๆขึ้น กระท่ังถึงจุดหน่ึงท่ีรูตัวท่ัวพรอม แตอาจหนักๆอยู
บางตามธรรมดาท่ีใชงานกายนานๆ ก็ใหกลับลงมาน่ังกําหนดอากาสกสิณใหมเปนการเติมแรงจาก
ธรรมชาติของจิตอันสงบสุข
 

 สวนของการสลับลุกข้ึนมาเดินจงกรมน้ีสําคัญมาก หากใครละเลย ก็จะเห็นผลภาวนาโดยรวมชา แต
หากใครปฏิบัติจนเปนนิสัย ก็จะพบผลภาวนาอยางรวดเร็ว เน่ืองจากเกิดสติครบวงจรน่ันเอง
 

 ในชวงตนๆของการฝก อยาทําอากาสกสิณหรือเดินจงกรมอยางใดอยางหน่ึงใหนานนัก ทําเทาท่ีจะมี
ความสุข ความพอใจ อันเปนเคร่ืองสะทอนความพอดี บางคนพยายามน่ังเพงอยางไรผล ก็จะทําให
เบ่ือหนายและอยากเลิกราภายในคร้ังสองคร้ัง แทนท่ีจะสําเร็จผลในวันสองวัน
 

 วิธีฝกอากาสกสิณข้ันกลาง
 เกณฑวัดงายๆวาควรเริ่มฝกขั้นกลางคือความตั้งมั่น ผองใสของจิต ซ่ึงจะเห็นชองวางชัดราวกับจิต
เปนชองวางเสียเอง เรียกวา “รูเสมอกับวาง” ในเขตจํากัด หรืออาจพบวาจิตมีความสามารถ "อุม
อารมณน่ิง" ไดนานข้ึนตามใจปรารถนา บางทีอาจหลายนาที บางทีอาจหนวงไวไดถึงคร่ึงช่ัวโมง
เหลาน้ีลวนเปนสัญญาณบอกวาสามารถขยับข้ึนมาฝกในระดับกลางไดแลว
 

 ๑) กําหนดความวางระดับหอง
 ใหลืมตาข้ึนทอดมองผนังหองดวยสายตาตรง จําหวงวางระหวางสายตากับผนังหองไว ปดตาลงแลว
นึกถึงความวางตรงหนาโดยไมตองทํารูปมือใดๆอีกตอไป หากจําไดถนัด แปลวาจิตมีความสามารถ
หนวงความวางไดดีข้ึนจริง ใหลองยอชองวางลงมาสูขนาดท่ีตองการดวยความสบาย ไมเครียด ไม
เกร็ง ไมขมวดค้ิว ไมรูสึกถึงปฏิกิริยาใดๆทางกาย เห็นเปนอาการและความสามารถของจิตอยาง
เดียว เหมือนตัดความสัมพันธระหวางจิตกับประสาทตาไดส้ินเชิง เมื่อยอไดดังใจ ลองขยายดูให
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ขนาดเทาหองเหมือนเดิมโดยมีขอบเขตความวางคมชัด หากทําไปทํากลับโดยไมติดขัด ก็เปนอัน
ผานขอน้ีสําเร็จ
 

 ๒) กําหนดแผจิตไปตามทิศตางๆ
 ตามหลักการฝกอากาสกสิณของพระพุทธองคนั้น ทานจะใหกําหนดอารมณกสิณไปยังทิศตางๆ
อยางไมมีประมาณ เชนในกสิณสูตรและมหาสกุลุทายิสูตร ความวา
 

 ผูหน่ึงยอมรูชัดซ่ึงอากาสกสิณท้ังเบ้ืองบน เบ้ืองตํ่า เบื้องเฉียง ในทิศนอยทิศใหญ หา
ประมาณมิได
 

 การฝกท่ีผานมาจะใหนํ้าหนักไปทางทิศเบ้ืองหนา ซึ่งยังไมครอบคลุมการแผกสิณออกไปทางตางๆ
ใหครบทุกทิศตามท่ีพระพุทธองคประทานแนวไว การกําหนดอากาศออกไดทุกทิศจะทําใหเกิดสติรู
อยางใหญอยูตรงกลางพอดี ไมเก็บอัดอยูกับที่ มีประโยชนมหาศาล อันจะรูไดเฉพาะตนตอไป
 

 เริ่มตนใหกําหนดความรูสึกไวที่หัวไหลดานขวา กับวัตถุใกลๆที่อยูทางทิศนั้นเชนอาจเปนผนังหอง
กําหนดใหเหมือนมีความสัมพันธระหวางไหลเรากับวัตถุ ระวังไมใหสายตาเหลือบแลตามอาการนึก
โดยยังไมตองกําหนดรูชองวาง พอจิตทราบขอบเขตระหวางไหลกับผนัง ความหมายรูในชองวางอัน
มีอยูแลวเปนทุนจะเกิดข้ึนเองโดยไมตองใชความพยายาม
 

 เม่ือเห็นวาจิตสามารถคงความรูชองวางดานขวามือไดชัดแลว ใหทําอยางเดียวกันทางทิศซายมือ
เปนลําดับตอมา สังเกตวาอาจมีนํ้าหนักเทไปทางทิศเดียวกับแขนขางท่ีถนัดเขียนหนังสือ ถาเปน
เชนน้ันก็อาจปรับใหไดดุลโดยการฝกรูชองวางในทิศตรงขามกับทิศถนัดเปนสองเทา
 

 เมื่อฝกทั้งซายและขวาชํานาญก็ใหลองกําหนดแผซายขวาพรอมกัน จากน้ันจึงฝกแผทางทิศเบ้ือง
หลัง เริ่มตนใหอาศัยความรูสึกในแผนหลัง แลวนึกถึงวัตถุสักชิ้นเชนผนังระยะใกล นึกเฉยๆโดยไม
ตองกําหนดความเปนชองวาง เมื่อแนใจแลววานึกเปน ก็จะเกิดความหมายรูชองวางข้ึนมาเอง
 

 จากน้ันใหกําหนดชองวางทางทิศเบ้ืองบน เบื้องลาง เบ้ืองเฉียงดวยอุบายเดียวกัน จะพบวางายข้ึน
เร่ือยๆ จนกระทั่งที่สุดแลวสามารถกําหนดชองวางครอบคลุมทุกทิศพรอมกัน เหมือนเปนทรงกลมท่ี
มีสติรูของเราต้ังม่ันอยูตรงกลาง ปราศจากความยินดียินรายครอบงํา
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 ๓) กําหนดความวางระดับสุดขอบฟา
 ขอนี้อาจทําระหวางฝกขอสอง คือไมจําเปนตองฝกขอสองใหสําเร็จบริบูรณเสียกอน ใหยืนท่ีระเบียง
หรือระนาบสูงใดๆท่ีจะเห็นสุดขอบฟาถนัด หากหาทําเลสะดวกไมได ก็อาจเงยหนาขึ้นกําหนดหวง
วางจากตัวเราถึงสุดยอดฟา หลับตาลง หากสามารถรูความวางประมาณน้ันไดนานจนเกิดความผอง
ใสออกมาจากภายใน แผออกไปภายนอกตามทิศท่ีกําหนดความวาง
 

 ขอใหจับสังเกตดวยวาในความเว้ิงวางอยางไมมีประมาณท่ีปรากฏน้ัน มีสติรูต้ังม่ันอยูตรงกลางหรือ
ไม หากปลอยใหจิตไถลไปตามความเวิ้งวาง หรือเลื่อนไปเลื่อนมา นัยนตาหลุกหลิก อยางน้ันไมถือ
วากําลังฝกรูชองวางระดับนี้อยู ที่ถูกจิตตองตั้งมั่นตรงกลาง และสามารถรูความเวิง้วางโดยปราศจาก
อาการเคลือ่นไดนานๆ จึงถือวาสําเร็จ
 

 บางคนอาจเหมือนถูกอวกาศมืดที่เต็มไปดวยดวงดาวดูดเขาหา และเหมือนลองลอยผานอวกาศนั้น
ไปเร่ือยๆ ขอใหทราบวาน่ันเปนเพียงปรากฏการณหน่ึงของจิตท่ีลอใหหลงจากความต้ังม่ันรูอากาศ
ใหกําหนดวาจิตจะสําแดงอาการใดเราไมสนใจ แตจะหยุดอยูกับสติรูอันเปนกลางเทาน้ัน หากหยุด
ไดถูก จะเหมือนแรงดึงดูดใหลอยเคลื่อนไปขางหนายุติลง และกลับรูขอบเขตความวางดวยความ
ผองใสตั้งมั่นของจิตแทน
 

 ทั้งขอสองและขอสามนี้ ถาจิตต้ังม่ันกับท่ี รูชองวางอันบริสุทธ์ิไดคมชัด ขอใหสังเกตวาอาจปรากฏ
ปติและสุขอยางลนพนประกอบอยู ขอใหสังเกตวาในความปติและสุขอันตั้งมั่นนั้น มีสภาพรูเปนผูดู
อยู โดยสภาพรูดังกลาวหาไดอาศัยทิศใดๆของชองวางเปนที่ตั้งไม แตดํารงอยูเปนกลางๆ เม่ือมี
อาการสําเหนียกกําหนดอยางน้ี ในท่ีสุดจะเหมือนแยกไดวาชองวางอันเปนฝายรูปก็ดี ปติสุขอันเปน
ฝายนามก็ดี ลวนแลวแตเปนสิ่งถูกรู ถูกดู ถูกเห็น ไมใชจิต และโดยความตระหนักทราบเชนน้ัน ในท่ี
สุดจิตจะเหมือนมีสภาพทรงบริสุทธ์ิเปนเอกเทศจากชองวางและปติสุข หากสามารถรักษาไวได ตรง
นั้นถือวาเปนวิญญาณกสิณ อันเปนกสิณท่ีกาวลวงอากาสกสิณเหนือช้ันข้ึนมาระดับหน่ึง
 

 ความรูในสวนนี้ขอใหอานเก็บไวเฉยๆกอน ถาไมเขาใจวายอหนาขางบนกลาวถึงอะไร ก็อยาเพิ่งสน
ใจฝก
 

 วิธีฝกอากาสกสิณข้ันสูง
 การฝกขอนี้ถือวาเปนสุดยอดของกสิณชองวาง คือใหกาวลวงขอบเขตของกสิณ ยกระดับข้ึนไปสู
ความเปนอรูปฌานข้ันแรก ท่ีเรียกวา "อากาสานัญจายตนะ"
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 กอนอื่นขอใหสังเกตวาขนาดของชองวางเปลี่ยนได ขอบเขตความรูก็เปล่ียนตาม เม่ือฝกยอขยายได
แลวๆเลาๆ ก็จะตระหนักวา "ตัวรู" ไมไดมีขนาดแตอยางใด ยังตั้งอยูตรงกลางๆ ปญญาเห็นความ
จริงตามสภาพน้ีจะทําใหขยับความกาวหนาข้ึนสูอากาสกสิณข้ันสูงไดอยางรวดเร็ว ตามท่ีพระพุทธ
องคตรัสไวเปนแนวอันกะทัดรัดมีใจความวา…
 

 เพราะลวงความหมายรูทางรูปเสียโดยประการทัง้ปวง เพราะความหมายรูในการกระทบทาง
ใจทัง้หลายดับไป เพราะไมกระทําไวในใจซ่ึงสภาวะอันตางจากอากาศวาง เธอคํานึงอยูวา
อากาศไมมีท่ีสุด ยอมบรรลุอากาสานัญจายตนะอยู
 

 ตามแนวทางท่ีพระพุทธองคประทานไวน้ี อาจแจกแจงอธิบายไดเปนขอๆ โดยขอใหทราบวาไมใช
“ลําดับขั้นการปฏิบัต”ิ อยางท่ีผานๆมา เพราะทุกขอตองประชุมพรอมอยูดวยกันในคราวเดียว การ
อธิบายตอไปนี้จึงพูดถึงแงมุมตางๆของจิตดวงเดียวอันเดียวชั่วขณะหนึ่งเทานั้น
 

 ๑) เลิกสนใจความวางอันประมาณขอบเขตดวยวัตถุและทิศทางทั้งปวง
 ดังไดกลาวไวแตตนแลววาแม “อากาสธาตุ” ก็จัดเปน “รูป” อยางหน่ึง ตราบใดที่ยังกําหนดขอบเขต
ไดดวยวัตถุคือดิน นํ้า ไฟ ลม จะเปนในกายก็ดี นอกกายก็ดี ก็นับวาเปนการ “จํารูป” ทั้งสิ้น สังเกต
งายๆวาจิตหยุดอยูกับท่ี ไมสงออกไปทางทิศใดๆ ไมสําคัญวาน่ีซาย ขวา หนา หลัง บน ลางแต
อยางใดทั้งสิ้น กําลังจิตท่ีมีจะร้ังอยูกับนามธรรมคือ “วางแบบอากาศ” อยางไรขอบเขต ไรทิศทางอัน
ใดสิ้น
 

 ๒) วางจิตใหพนจากความกระทบแมทางนามธรรม
 เม่ือฝกอากาสกสิณระดับตนและระดับกลางมามากพอ จะเกิดการรวมศูนยตรงจุดเดียวกับสติรู เม่ือ
วางอารมณใหอยูในสภาพสุญญากาศ ปราศจากส่ิงใดแผวพาน แมความคิดหรืออารมณสุขทุกขก็
ทะลวงผานเขตสุญญากาศเขามาถึงจิตไมได ตลอดจนกระท่ังความจงใจท่ีจะใหจิตดํารงสภาพน้ันก็
แผวเหมือนไมมี คลายจิตรักษาจิตของเขาเองไวเสมอกับสุญญากาศที่เกิดในภายในอยูเองนั้น
 

 ๓) กําหนด “รู” ใหเสมอ “วาง” อยางปราศจากประมาณ
 เม่ือชัดวารูออกมาจากอก เหมือนกลวงๆ วาง “หายไป” ในท่ีน้ัน ก็รักษาความรูชองวางภายในแบบ
“เปดไมมีจํากัด” เอาไว ไมกําหนดตําแหนงวาตั้งอยูตรงไหน คือรูอยูตรงไหนก็ใหชองวางตั้งอยูตรง
น้ัน เสมอกันอยางปราศจากขอบเขต
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 ดวยแงมุมหลักท้ังสามขอขางตน คือปราศจากความหมายรูรูป ปราศจากส่ิงกระทบจิต และปลอยใหรู
เสมอกับวางอยางไรประมาณ ในท่ีสุดจะเกิดปรากฏการณตามธรรมชาติของจิตเอง บางคนอาจรูสึก
"หลุดล็อก" จากความยึดติดสัมพันธกับมิติหยาบ หรือเหมือน "หายตัวฉับพลัน" แบบลองหนสูมิติ
วางอันมีความกวางยาวลึกเทาหองแหงมหาจักรวาล
 

 ประสบการณคร้ังแรกท่ีเขาถึงสภาวะน้ีไดน้ัน ไมมีใครสามารถบังคับหรือจงใจใหเปนไป เน่ืองจากยัง
ไมเคยรูทาง และเปนสภาพท่ีแตกตางอยางส้ินเชิงจากทุกสภาพท่ีเคยรูจักกันมากอนช่ัวชีวิต ตอเมื่อ
หมั่นทําเหตุบอยเขา จิตก็จะปลดพันธนาการความผูกร้ังอยูกับกาย เขารูเสมออากาศอยางสมบูรณ
และหากหมั่นฝกฝนใหตอเนื่อง ก็จะรูทางเอง วากําหนดอยางไร มีกําลังจิตแคไหน จึงสามารถเขาสู
อากาสานัญจายตนะไดอีก และอีก
 

 โดยทั่วไปถาใชชีวิตในเมือง ยังกิน ยังนอน ยังเท่ียวไดอยางราชา ยังตองคลุกคลีกับหมูคนเปนปกติ
จิตจะขาดความวิเวกพอจะด่ิงลงถึงฌานข้ันอากาสานัญจายตนะไหว โดยมากตองอยูในชวงปลีก
วิเวก กินนอย นอนนอย หางจากผูคน เดินจงกรมน่ังสมาธิมากๆ ความพรอมทั้งกําลังจิตและอาการ
วิเวกจึงประชุมกันเก้ือหนุนใหเกิดฌานระดับน้ีได
 

 แตก็มีอยูจริง ท่ีนักภาวนากลางกรุงสามารถถึงอรูปฌาน ซึ่งสวนใหญจะเหมือนกัน คือเอาแนเอานอน
ไมได สามวันดีส่ีวันไข หรือปหน่ึง “ฟลุกหนเดียว” เพราะฉะน้ันจึงไมอยากใหฝกระดับสูงดวยความ
คาดหมายใดๆ เพราะถาต้ังความคาดหมาย หรือมีโลภะเปนตัวตั้ง อยากไดอยางที่เคยได ก็จะเสีย
เวลาเคนกันเปลาๆ ไมสนใจไปจออยูกับความเกิดดับเพื่อพนทุกขกัน
 

 สมาธิน้ัน ขอเพียงฝกจนจิตตั้งมั่น ผองใส ไรความฟุง ไรความกําหนัดยินดีรบกวนใจ ก็เอามาใช
ประกอบวิปสสนาไดเตม็ภูมิแลว ไมจําเปนตองทําใหถึงข้ันอรูปฌาน ใหถือคติ “ถาไดก็ด ีถามีก็เอา”
ไวแมนๆ
 

 วิธีใชอากาสกสิณรูกายภายใน
 สําหรับผูที่กําลังฝกอากาสกสิณตั้งแตระดับกลางขึ้นไป จะเห็นวาจิตมีกําลังมากพอจะหนวงชองวาง
ขอบเขตหน่ึงไวไดนานตามปรารถนา ความสามารถน้ีเองท่ีนํามาประยุกตใชไดกับการพิจารณา
อาการ ๓๒
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 เอาเปนวาเมื่อใดจิตหนวงความวางไวไดนาน แมอาจจะยังอาศัยกรอบมือเปนเคร่ืองชวยรู ก็ใหลองดู
ได วิธีมีนิดเดียว เพราะเหมือนตอนน้ีเราได “อุปกรณวิเศษ” ไวใชแลว ข้ันตอนการสรางอุปกรณน่ัน
แหละที่มีหลายขอหนอย แตพออยูในมือแลวก็เอามาใชไดสะดวกๆ
 

 วิธีแรกจะนั่งหรือนอนก็ไดตามสะดวก ใหปดตา ขบฟนหนอยๆ อยาใหล้ินชนเพดานปาก จะรูสึกถึง
โพรงวางในปาก ใหล็อกไวอยางนั้น สักพักจะเห็นวางไปทั้งโพรงกะโหลก อยาเอาความรูทางโลก
ใดๆมาอางอิง โดยเฉพาะทานท่ีเปนแพทยและพยาบาล ขอใหอยูกับมิติทางการรับรูของจิต จิตเขา
จะเห็นอะไรก็เปนเรื่องของเขา แรกๆจะบูดเบ้ียวผิดเพ้ียนจากความจริงท้ังตําแหนงและรูปพรรณ
สัณฐานอยางไรไมตองสนใจ เรามีหนาท่ีล็อกอาการรูวางไวใหเสมอกับขอบเขตของชองปาก หรือ
ขอบเขตของกะโหลกเทานั้นพอ
 

 เม่ือรูความวางอันเปนไปภายในกายไดแลว จากน้ันพอทําความรูตัวตามปกติเชนขณะเดินจงกรม ก็
จะเหมือนเห็นโพรงวางอันเปนภายใน นําไปสูการพิจารณาวากายสักแตปรากฏใหรู ไมนายึดม่ันถือ
มั่นแตอยางใด
 

 วิธีที่สอง จะน่ังหรือนอนก็ตามสะดวกเชนกัน ใหกําหนดวงแหวนแหงความวางข้ึนมารอบกาย เอาใน
ระดับอกกอน ถายังไมแข็งแรง จะประกอบมือใหจิตกําหนดเปนแกนอางอิงก็ได คือรูชองวางในกรอบ
มือตามปกติ แลวขยายขอบเขตออกเปนหวงคลองกายในระดับเดียวกับกรอบมือ
 

 เมื่อเห็นเหมือนลําตัวเราสอดอยูระหวางชองวางในวงแหวน จิตรูชัดถึงความปรากฏแหงวงแหวนน้ัน
ใหเลื่อนวงแหวนลงไปทางปลายเทากอน สังเกตอยาใหลูกนัยนตาเคลื่อนตาม การเลื่อนจะตองเปน
ไปตามอํานาจแหงจิตประการเดียว
 

 เมื่อวงแหวนลงสุดถึงเทาแลว ใหเลื่อนกลับขึ้นมาถึงอก แลวขยับตอขึ้นไปจนสุดที่ศีรษะ จากน้ันก็
ลากวงแหวนลงไปที่ปลายเทาอีก แลววกกลับขึ้นมาที่ศีรษะอีก ซํ้าไปซํ้ามาเชนน้ีดวยความไมลืม
ความปรากฏแหงกายท่ีอยูในทาน่ังหรือนอน ประการแรกจะเห็นจิตต้ังม่ันและวางใส ประการตอมา
จะเห็นคลายรอบกายถูกขจัดเมฆหมอกและฝามัวตางๆออกไป กระท่ังถึงจุดหน่ึง เหมือนจิตรูเห็นได
แจมชัดวาภายในกายบรรจุอยูดวยส่ิงใดบาง ซ่ึงเม่ือประกอบกับลักษณะจิตท่ีเคยพิจารณาอาการ ๓๒
มากอน ก็งายที่จะเห็นอยางที่พระพุทธองควางแนวไวใหเห็นคือ…
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 ดูกรภิกษุท้ังหลาย เปรียบเหมือนไถมีปากสองขาง เต็มดวยธัญชาติตางชนิดคือ ขาวสาลี
ขาวเปลือก ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง งา ขาวสาร บุรุษผูมีนัยนตาดีแกไถน้ันแลว พึงเห็นไดวา น้ีขาว
สาลี น้ีขาวเปลือก น้ีถ่ัวเขียว น้ีถ่ัวเหลือง น้ีงา น้ีขาวสาร ฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน ยอม
พิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แตพ้ืนเทาข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนท่ีสุดรอบ เต็มดวย
ของไมสะอาดมีประการตางๆ วา มีอยูในกายน้ี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดกู ไข
กระดกู มันสมอง มาม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี
เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ ปสสาวะ
 

 การรูปฏิกูลโดยความเปนวิปสสนา
 ขอใหพิจารณาวาพระพุทธองคทรงตรัสท้ิงทายไวเชนเคยคือ
 

- พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบาง
- พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบาง

อันน้ีแปลวาเราดูปฏิกูลในกายโดยความเปนของเกิดดับ โดยความเปนของอื่น ไมใชตัวตนก็ได
เหมือนกับเม่ือคร้ังดูลมหายใจ อิริยาบถ และความเคลื่อนไหวปลีกยอยตางๆนั่นเอง

อยางเชนคราบไคลตามผิวหนัง ขี้ตาที่หัวตา ข้ีฟนในชองปาก ฯลฯ เราใชวิธ ี“คิด” เอาก็ไดวาเราลาง
ไปแลว มันก็มาอีก ถาความคิดน้ันมาบวกกับสติท่ีเกาะกาย หรือผนวกกับคุณภาพจิตที่สองรูผาน
แสงสวางหรือชองวาง ก็อาจ “สัมผัส” ถึงความเคลื่อนไหวของปฏิกูลเปนจุดๆไดชัด อันนี้แลวแตคน
ไมจําเปนตองเหมือนกัน อยาพยายามลอกเลียนประสบการณท่ีอาจไดยินไดฟงคนอ่ืนเลา ขอเพียง
ประกอบเหตุทั้งหมดที่กลาวแลวในบทนี้ก็จะดีเอง ทองไววาไดแคไหนเอาแคนั้น ถาไดแคไหนจะเอา
เกินกวาน้ันใหนับวาเปนการสงเสริมกิเลสแลว

สวนเร่ืองการดูส่ิงตางๆในกายเปนของเกิดดับน้ันคอนขางพูดยาก เพราะข้ึนอยูกับ “ความแนนอน”
ของภาวะรูเห็นในแตละคน เม่ือสามารถกวาดดูกายไดดวยวงแหวนอากาศเปนปกติ ขอใหเจาะจงดู



กายานุปสสนา – ปฏิกูลมนสิการบรรพ ๓๖

กายโดยความเปนอาการ ๓๒ ตามลําดับที่พระพุทธองควางแนวไว แลวจะทราบเองวาเราพิจารณา
อะไรไดบาง บางคนเห็นอาหารใหมเร่ิมทยอยแปรรูปเปนอาหารเกาก็นับวานายินดี บางคนเห็นทะลุ
ไปขนาดวาเซลลแบงกันไดก็ควรอนุโมทนา แตไมใชตัวตัดสินวาดีกวาใครแลว ขอใหดูความปลอย
วางอันเกิดขึ้น ใครเห็นกายเปนของอ่ืน เปนธรรมชาติเกิดดับ ไมใชตัวตน ไมมีใครยึดครองไวได ให
ถือวาคนน้ันประสพความสําเร็จในการปฏิบัติปฏิกูลมนสิการบรรพอยางแทจริง เพราะรางวัลของพระ
พุทธเจาน้ันมิใชเหรียญทองแหงการรูเห็น ทวาเปนนิพพานแหงการปลอยวาง สมดังที่พระพุทธองค
ตรัสไว…

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

สรุป
บทน้ีมุงลดราคะใหไดแบบฮวบฮาบ ไมตองปฏิบัติภาวนาอยางลําบากดวยความรบกวนจากราคะ
โดยอาศยัวิธีหนามยอกเอาหนามบง คือพลานอยูดวยกาย ก็ใชกายน้ันแหละดับความพลาน

ในขั้นตอๆไปของมหาสติปฏฐานสูตร จะเห็นวาพระพุทธองควางแนวทางดักราคะไวอีกสองจุด
ใหญๆ จุดแรกในหมวดจิตตานุปสสนาน้ัน ทานใหเห็นเปนเพียงภาวะหน่ึง หรือเปนเพียงอาการหน่ึง
ของจิตที่เกิดไดก็ดับได (ถายังไมลุกลามมาออกอาการทางกาย) จุดตอมาในหมวดธรรมานุปสสนา
ทานใหพิจารณาปดทางเขาของกามไวท้ังหมด ซ่ึงถาเรารูวา “สุดยอดแหงกามคุณ” คือ “ความพอ
ใจ” ก็จะระวังไดงาย อันน้ีจะพูดถึงอยางละเอียดอีกทีขางหนา

นอกจากน้ี เราจะยังเห็นดวยวาหากภาวนาบนพ้ืนยืนแหงความเห็นชอบอยางแทจริงแลว แม “ความ
ดําริออกจากกาม” ก็ตองสมบูรณพรอมอยูดวยจิตเอง มิใชวาสวนลึกของจิตยังคาดหวัง ยังมุงหมาย
ในกามรูปแบบใดรูปแบบหน่ึงอยู

ถึงตรงน้ีหลายคนอาจเร่ิมเห็นความสําคัญของปฏิกูลมนสิการบรรพข้ึนมา มิใชวาเห็นเปนกรรมฐาน
ไมถูกอัธยาศัยแลวถอดใจ นึกวาขามๆไปกอนคงไมถึงกับออกนอกทางมรรคผล ที่ดีแลวควรคํานึงวา
ถาเราปฏิบัติมานานแลวยังไปไมถึงไหน ก็อยาเพิ่งโทษสงไปวาตนเองบุญนอย หรือลามปามกระท่ัง
เห็นวิธีของพระพุทธเจาคงกําจัดกิเลสไมไดจริง ขอใหเรงสํารวจวาแทจริงเราปฏิบัติสติปฏฐานท่ีพระ
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พุทธเจาประทานแนวทางไว "ครบสูตร" หรือไม หากชะลาวาสวนไหนของสูตร "ไมเปนไร ไมตองก็
ได" ก็ควรตระหนักวาการปฏิบัติแบบของเรายังไมถูกรับรอง ไมไดรับใบประกันเต็มข้ันจากพระพุทธ
องค หมดสิทธ์ิตําหนิแนวทางของทานวาทําแลวไมสําเร็จมรรคผลเสียที

อาจทองไววาถาปฏิบัติตามแนวที่กิเลสบอก ผลก็มักออกมาตามท่ีกิเลสคุมเชนกัน


