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พุทธพจน
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูอยางไรเลา ภิกษุในธรรมวินัยน้ี
- เสวยสุขเวทนาอยูก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนา
- เสวยทุกขเวทนาก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนา
- เสวยอทุกขมสุขเวทนาก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนา
- เสวยสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส
ก็รูชัดวา เราเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส

- เสวยทุกขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนามีอามิส หรือเสวยทุกขเวทนาไมมี
อามิสก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิส

- เสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยอทุก
ขมสุขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนาไมมีอามิส

 

 ดังพรรณนามาฉะน้ี ภิกษุยอม…
 - พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในบาง
 - พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอกบาง
 - พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทัง้ภายในทัง้ภายนอกบาง
 - พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในเวทนาบาง
 - พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในเวทนาบาง
 - พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในเวทนาบาง
 

 เธอยอมเปนอยูอีกอยางหน่ึง คือเขาไปต้ังสติวาเวทนามี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอา
ไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาสิงสู และไมถือม่ันอะไรๆในโลก ดูกร
ภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูเสมอ
 

 จบเวทนานุปสสนา
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 เม่ือผานหมวดกายานุปสสนามาอยางสมบูรณ หรือคร่ึงหน่ึง หรืออยางนอยท่ีสุดบรรพเดียว เชนอา
นาปานบรรพ สิ่งที่เปนผลอันคาดหวังไดอยางมากคือความปลอยวางกาย ผลท่ีคาดหวังไดเปนอยาง
นอยคือเร่ิมมีสติรูเขามาในขอบเขตของกายบางแลว
 

 มหาสติปฏฐานสูตรมีไวเข่ียผงในตาออกเปนช้ันๆ เปาหมายคือพนทุกข นโยบายหลักคือเห็นกายใจ
เปนไตรลักษณ ผานมาถึงข้ันน้ีก็เทากับพนทุกขเพราะกายไดแลวระดับหน่ึง กลาวคือสําหรับผูเพียร
ฝกเต็มอัตรา จะพบวาปฏิกูลมนสิการบรรพทําใหจิตถอยหางจากความยินดีในกาย ธาตุมนสิการ
บรรพทําใหจิตถอนจากความยึดม่ันถือม่ันวากายน้ีเปนตัวเปนตน นวสีวถิกาบรรพทําใหความรูสึกวา
มีเราอยูย้ังยืนยงหดหายสลายเลือน
 

 แมกระน้ัน เม่ือสํารวจเขามาจริงๆจังๆ ก็จะพบวายังรูสึก “มีเรา” อยู น่ันแสดงใหเห็นวาจิตไมไดจับ
ยึดเพียงกาย แตยังฝงใจลึกลงมาในระดับความรูสึกนึกคิด โดยเฉพาะอยางย่ิงความหลงเขาใจวา
“จิต” เปนตัวเปนตนแทจริง “ของเรา” น้ัน คือดานสําคัญสุดยอดที่จะตองละวางใหได ละไดเด็ดขาด
เม่ือใดก็เรียกวาชําแรกผาน “ความไมรู” ขั้นสุดยอดสําเร็จ
 

 เม่ือวาถึงเร่ืองการต้ังสติเฝาดูจิตใจอันเปนนามธรรม ตองนับวายากกวากาย เพราะถาเปนกายน้ันเรา
สามารถแยกแยะไดแจมชัดวาขณะน้ีกําลังหายใจออกหรือหายใจเขา หากปรารถนาท่ีต้ังของสติ
เพียงระลึกเหมือนถามตนเองอยางตอเนื่องวาหายใจออกหรือเขาอยู ก็นับวาเร่ิมไดกายเปนฐานท่ีม่ัน
อยางถูกตองแลว
 

 แตถาจะเอาสติมารูความเปนจิตเปนใจเลา แงไหนมุมใดของจิตใจท่ีควรยกมาเปนฐานแรกของสติ?
ตรงน้ีไมใชวิสัยท่ีใครจะบอกไดดีกวาพระพุทธเจา พระองคมีความสามารถในการทําของลึกใหต้ืน
ทําของยากใหงาย กับท้ังวางลําดับปฏิบัติไลจากตนไปหาปลายไดเหมือนใหบันไดเปนข้ันๆแกผู
ตองการข้ึนถึงยอดเขา โดยไมตองปายปนเอง ไมตองเล็งหามุมสะดวกแบบเสี่ยงเดาวาถูกหรือผิด
 

 นามธรรมในเราท่ีพระผูมีพระภาคตรัสแนะใหดูเขามา เพ่ือแกะความยึดม่ันถือม่ันออกเปนช้ันแรกน้ัน
ก็คือ “เวทนา” อันเปนท่ีมาของ “เวทนานุปสสนา” หมายถึงการเฝารู เฝาพิจารณาเวทนาโดยสักแต
เปนภาวะเกิดดับ ไมเท่ียง ไมใชบุคคล ตัวตนเราเขา
 

 เม่ือศึกษาอยางดี จะพบวาถา “ดูเปน” แลว เราอาจใชเวทนานุปสสนาเปนบันไดข้ันตอจากกายานุ
ปสสนาก็ได หรือเปนจุดเร่ิมตนของสติปฏฐาน ๔ ก็ได หรือจะรูควบคูกันกับหมวดอื่นๆของสติปฏ
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ฐาน ๔ ก็ได เพราะทุกหมวดและทุกบรรพของมหาสติปฏฐานสูตรก็กลาวถึงการต้ังสติรูอยูใน
ขอบเขตของกายใจน้ีเหมือนกันท้ังหมดท้ังส้ิน
 

 นิยามของอามิสและเวทนา
 อามิสคือเครื่องลอใจ หรือเหยื่อ โดยทั่วไปมักพูดรวมเปนเหยื่อลอใจหรือเหยื่อลอเฉยๆ ตามคํา
เปรียบของพระพุทธองคในนิวาปสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๔ วาพรานยอมลอฝูงเนื้อดวยเหยื่อ เชน
ปลูกหญาลอใจก็มิไดคิดสงเคราะหหรือทําบุญทําทานแตอยางใด พอฝูงเน้ือกินหญาอยางเมามันก็ลืม
ตัว จะกระทําสิ่งใดกับฝูงเนื้อยอมสะดวก บางคร้ังจะใชคําวา “โลกามิส” (โลก+อามิส) แทนคําวา
อามิสเฉยๆ เพราะจะมุงหมายถึงกามคุณ ๕ ไดชัดเจน คือกลาววารูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ลวนเปน
เหยื่อลอใหจิตติดหลง และเวียนวายอยูในวังวนทุกขไมสิ้นสุด พระพุทธองคเปรียบผูไมติดเหยื่อลอ
วายอมพนจากการถกูลอมจับได
 

 สวนเวทนาคือ “ความเสวยอารมณ” หรือพูดใหงายเปนภาษาชาวบานคือ “ความรูสึก” น่ันเอง ไทย
เราเอาคําวา “เวทนา” มาใชในความหมายวาเจ็บปวดบาง สงสารบาง ขอใหเขาใจวาตอไปน้ีหาก
เขียน “เวทนา” คําเดียวจะหมายถึงความรูสึกอยางใดอยางหน่ึงหรือท้ังหมดระหวางสุข ทุกข และ
เฉย
 

 ตัวเวทนาในมหาสติปฏฐานสูตรน้ัน เราตองมองวาเปนอารมณกรรมฐานชนิดหน่ึงท่ีแสดงความไม
เท่ียงได กลาวคือลักษณะหนึ่งที่แนนอนของเวทนาคือเกิดแลวตองดับ ความที่ “เกิดแลวตองดับ” น้ัน
ไมมีอะไรมาพรากแบงออกไปจากความเปนเวทนาได สภาพของเวทนาและสภาพความเกิดดับได
รวมอยูดวยกันเปนเน้ือเดียว และเวทนาก็ดีกวากายนิดหน่ึงตรงท่ีเราเห็นความจริงเก่ียวกับเร่ืองเกิด
ดับไดเร็วกวามาก เวทนาจะเกิดข้ึนโดยเหตุปจจัยใดก็ตาม ในที่สุดก็ตองดับไปโดยอายุขัยของมันเอง
ไมมีใครบังคับใหอยูย้ังยืนยง แลวก็ไมมีใครทําใหหายไปกอนจะหมดแรงสงของเวทนาหน่ึงๆ ฉะน้ัน
ท้ังหมดท่ีเราจะตองฝกคือ “รูเวทนาอยางถูกตอง” ไมใชพยายามสราง ตกแตง ดัดแปลงสิ่งที่มีอยู
พรอมแลวนั้น
 

 หากไมแนใจวาในทางปฏิบัติน้ัน ลักษณะแบบไหนเรียกสุข ทุกข หรือเฉย เพราะสวนใหญความรูสึก
จะใกลเคียงกัน หรือกลํ้าปนคละเคลากันยากจะจําแนก ก็ขอใหนึกถึงลักษณะ “สบาย” แทนสุขเวทนา
ลักษณะ “ไมสบาย” แทนทุกขเวทนา และลักษณะ “แชเฉย” แทนอทุกขมสุขเวทนา สวนความรูสึกท่ี
ซับซอนท่ีปนๆระคนกันมากๆน้ัน อยาเพ่ิงนํามาคํานึง เพราะรังแตจะกอความลังเลสงสัยมากกวาจะ
เกิดสติรู เฝาดูเวทนาสักแตเปนของเกิดดับ
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 ในเวทนานุปสสนาจะยึดเวทนา ๓ เปนหลัก แตตัวเวทนาเองยังถูกมองไดอีกหลายแง ถาเขาใจใหดี
ก็จะเปนประโยชนกับการตัง้มุมมองเฝาสงัเกตเม่ือลงมือปฏิบัตจิริง ปริยายท้ังหมดของเวทนาน้ัน
พระพุทธองคแสดงไวแลวในอัฏฐสตปริยายสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๑๐
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็เวทนา ๒ เปนไฉน เวทนา ๒ คือ…
- เวทนาทางกาย
- เวทนาทางใจ
 

 ก็เวทนา ๓ เปนไฉน เวทนา ๓ คือ…
- สุขเวทนา (ความรูสึกเปนสุข)
- ทุกขเวทนา (ความรูสึกเปนทุกข)
- อทุกขมสุขเวทนา (ความรูสึกไมสุขไมทุกข หรือเฉยๆ)
 

 ก็เวทนา ๕ เปนไฉน เวทนา ๕ คือ…
- สุขินทรีย (ความสบายทางกาย)
- ทุกขินทรีย (ความไมสบายทางกาย)
- โสมนัสสินทรีย (ความสบายทางใจ)
- โทมนัสสินทรีย (ความไมสบายทางใจ)
- อุเบกขินทรีย (ความเฉย)
 

 ก็เวทนา ๖ เปนไฉน เวทนา ๖ คือ…
- จักขุสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางตา)
- โสตสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางหู)
- ฆานสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางจมูก)
- ชิวหาสมัผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางล้ิน)
- กายสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางกาย)
- มโนสัมผัสสชาเวทนา (เวทนาอันเกิดจากผัสสะทางใจ)
 

 ก็เวทนา ๑๘ เปนไฉน เวทนา ๑๘ คือ…
- เวทนาท่ีประกอบพรอมดวยโสมนัส ๖
- เวทนาท่ีประกอบพรอมดวยโทมนัส ๖



เวทนานุปสสนา ๕

- เวทนาท่ีประกอบพรอมดวยอุเบกขา ๖
 (คือเวทนา ๖ ที่ซอยแบงดวยสุข ทุกข และเฉย)
 

 ก็เวทนา ๓๖ เปนไฉน เวทนา ๓๖ คือ…
- โสมนัสประกอบดวยเหย่ือลอทางโลก ๖
- โสมนัสประกอบดวยความปลอดโปรงจากกาม ๖
- โทมนัสประกอบดวยเหย่ือลอทางโลก ๖
- โทมนัสประกอบดวยความปลอดโปรงจากกาม ๖
- อุเบกขาประกอบดวยเหย่ือลอทางโลก ๖
- อุเบกขาประกอบดวยความปลอดโปรงจากกาม ๖
 (คือเวทนา ๖ ที่ซอยแบงดวยโสมนัส โทมนัส และอุเบกขา อันประกอบหรือไมประกอบดวย
เหยื่อลอ)
 

 ก็เวทนา ๑๐๘ เปนไฉน เวทนา ๑๐๘ คือ…
- เวทนาท่ีเปนอดีต ๓๖
- เวทนาทีเ่ปนอนาคต ๓๖
- เวทนาท่ีเปนปจจุบัน ๓๖
 (คือเวทนา ๓๖ ท่ีจําแนกดวยกาล เห็นความคลี่คลายของเวทนาอันเกิดดับ วาผานมาแลว กําลัง
เสวยอยู หรือยังมาไมถึง)
 

 ขอใหสังเกตวาพระพุทธองคเลือกเวทนา ๓ มาเปนหลักตั้งของสต ิท้ังน้ีก็เพราะถาจับจากเวทนา ๓
น้ัน จะเขาใจงาย เอาไปใชปฏิบัติไดจริง เพราะจะสังเกตวาเวทนามาจากไหน แบงซอยยอยออกเปน
พิสดารเพียงใด ก็วนเวียนอยูในกรอบของสุข ทุกข และเฉยเทาน้ัน
 

 อยางไรก็ตาม ถาทราบเวทนา ๑๐๘ อยางเขาอกเขาใจ ไมใชในลักษณะทองจํา ก็จะเห็นวาเวทนาก็
คือเวทนาน่ันแหละ แตถาเราอธิบายตัวเองหรือใครที่ขี้สงสัยใหกระจาง การรูละเอียดก็จะทําลาย
ความสงสัยไดทุกแงมุม เชนเวทนามาจากไหนไดบาง เม่ือเห็นเวทนาเกิดดับเปนชุดๆซ่ึงมีกาลเขามา
เกี่ยวของ จะเขาขายเรียกนิยามตามพระพุทธองคบัญญัติไววาอยางไร
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 นอกจากน้ีการตระหนักชัดวาเวทนาจําแนกไดเปนมุมมองตางๆ ก็จะสามารถทําใหวางแนวทาง
ปฏิบัติแบบเปนข้ันเปนตอนไดงายข้ึน กับท้ังยังจะเช่ือมโยงกับการปฏิบัติข้ันสูงย่ิงๆข้ึน ดังจะไดเห็น
ตอไปในหมวดธมัมานุปสสนา
 

 ความเขาใจที่ถี่ถวนตรงกัน ก็จะไมทําใหตองถกเถียงเพราะสําคัญไวผิด ทรงจําไวจํากัดจําเข่ีย ดังท่ี
ปรากฏกรณีถกเถียงระหวางชางไมปญจกังคะกับพระอุทายีในปญจกังคสูตร พระสุตตันตปฎกเลม
๑๐ คือพระอุทายีกลาววาพระพุทธองคแสดงเวทนาไว ๓ ชนิด คือสุข ทุกข และเฉย คือนายชาง
ปญจกังคะเถียงหัวชนฝาวาไมใช พระพุทธองคตรัสเวทนาไวเพียงสองชนิด คือสุขและทุกขเทานั้น
สําหรับความรูสึกเฉยๆนั้น เขาเดาเอาเองวาเปนธรรมละเอยีด เปนสุขอันประณีต
 

 พระพุทธองคทรงทราบกรณีระหวางนายชางปญจกังคะกับพระอุทายีจากพระอานนท ทานก็ตรัสวา
 

 ดูกรอานนท โดยปริยายหนึ่ง เรากลาวเวทนา ๒ ก็มี โดยปริยายหนึ่ง เรากลาวเวทนา ๓ ก็มี
โดยปริยายหนึ่ง เรากลาวเวทนา ๕ ก็มี โดยปริยายหนึ่ง เรากลาวเวทนา ๖ ก็มี โดยปริยาย
หน่ึง เรากลาวเวทนา ๑๘ ก็มี โดยปริยายหนึ่ง เรากลาวเวทนา ๓๖ ก็มี โดยปริยายหนึ่ง เรา
กลาวเวทนา ๑๐๘ ก็มี
 

 ดูกรอานนท ธรรมอันเราแสดงแลวโดยปริยายอยางน้ี ชนเหลาใดจักไมพากันใหความสําคญั
ไมพากันทําความเขาใจ ไมพากันพรอมยินดีซ่ึงคําท่ีเรากลาวไวอยางดี บอกไวอยางดีแลว
ชนเหลาน้ันจักเกิดความบาดหมางกัน เกิดความทะเลาะกัน วิวาทกัน จักท่ิมแทงกันและกัน
ดวยหอกคือปาก
 

 ดูกรอานนทธรรมอันเราแสดงแลวโดยปริยายอยางน้ีแล ชนเหลาใดจักใหความสําคญั พากัน
ทําความเขาใจ พากันพรอมยินดีซ่ึงคําท่ีเรากลาวไวอยางดี บอกไวอยางดีแลว ชนเหลาน้ัน
จักสามัคคีกัน ช่ืนบานตอกัน ไมวิวาทกัน เปนดุจนํ้าเจือดวยนํ้านม มองกันและกันดวยจักษุ
อันเปยมดวยความรักอยู
 

 น่ีนาจะเปนกรณีศึกษาสําหรับยุคเราดวย ถาหากไมเขาใจพระพุทธพจนถ่ีถวน มองไมเห็นซ้ึงถึงพุทธ
ประสงคในการตรัสสอนแตละส่ิงวามุงสูจุดหมายใด ก็จะ “ทิ่มแทงกันและกันดวยหอกคือปาก”
เหมือนอยางเชนในอดีตท่ีผานมา และจะมีตอไปในอนาคต สมัยของเรามีเครื่องไมเครื่องมืออํานวย
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ความสะดวกใหศึกษาพระพุทธพจนไดอยางทั่วถึง ก็นาถือเปนโอกาสอันดีท่ีจะหลีกเล่ียงการไมลง
รอยกันได
 

 คราวนี้กลาวถึงสิ่งที่นักภาวนามักสงสัยลังเลกัน คือคําวา “อามิส” น้ันหมายถึงส่ิงใด ขอยกเอาเนื้อ
ความในสฬายตนวิภังคสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๖ มาแสดงประกอบเปนสวนๆ
 

 ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคลองกันกับการเสวยสุขเวทนามีอามิสไดแก…
 โสมนัสอาศัยเรือนเปนไฉน เม่ือบุคคลเห็นรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกไดดังปรารถนา
เพราะเปนส่ิงท่ีตนเห็นได หรือหวนระลึกถึงรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกท่ีเคยไดเห็นใน
กาลกอน อันลวงเลยไปแลว ดับไปแลว แปรเปล่ียนไปแลว จึงเกิดโสมนัสข้ึน โสมนัสชนิดนี้ที่
เราตถาคตเรียกวาโสมนัสอาศัยเรือน
 

 สรุปคือถาไดเสพสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ชอบไดอยางใจ มีลักษณะเปนเหยื่อลอแบบโลกๆ ไมวาทางตา หู
จมูก ลิ้น กาย หรือใจ ก็เรียกวาไดเสวยสุขเวทนาประกอบดวยอามิสทั้งสิ้น
 

 ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคลองกันกับการเสวยสุขเวทนาไมมีอามิสไดแก…
 โสมนัสอาศัยเนกขัมมะเปนไฉน คือการท่ีบุคคลทราบความไมเท่ียง ความแปรปรวน ความ
คลายและความดับแหงรูปท้ังหลายน่ันแล แลวเห็นดวยปญญาชอบตามความเปนจริงอยางน้ี
วารูปในกาลกอนและในบัดน้ีท้ังหมดน้ัน ไมเที่ยง เปนทุกข มีความแปรปรวนเปนธรรมดา
ยอมเกิดโสมนัสข้ึน โสมนัสเชนน้ีท่ีตถาคตเรียกวาโสมนัสอาศัยเนกขัมมะ
 

 เนกขัมมะหมายถึงความปลอดโปรงจากกาม หากผานกายานุปสสนามากอนครบทุกข้ันตอน ก็ตอง
เคยอบรมจิตรูความเกิดดับในทุกบรรพ อาจเห็นความเกิดดับผานลมหายใจ หรืออิริยาบถ หรือความ
เคลื่อนไหว หรือความเปนอสุภะ หรือความเปนมหาภูตรูป หรือความเปนศพ อยางใดอยางหน่ึง ซ่ึง
ลวนทําใหปลอดโปรงจากกามไดช่ัวขณะ บรรพเหลาน้ันยอมนํามาตอยอดในเวทนานุปสสนา วาดวย
การรูเวทนาอันปราศจากอามิส (เฉพาะจุดน้ีเปนสวนหน่ึงท่ีช้ีใหเห็นวาถาปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ตาม
ลําดับก็จะไมสะดุด จะมียอดตอยอด ทุนตอทุนไหลเรียงมาอยางตอเนื่องเสมอ)
 

 ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคลองกันกับการเสวยทุกขเวทนามีอามิสไดแก…
 โทมนัสอาศัยเรือนเปนไฉน เม่ือบุคคลไมไดเห็นรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกดัง
ปรารถนา หรือหวนระลึกถึงรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกท่ีไมเคยไดเห็นในกาลกอน
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ดวยเพราะเปนส่ิงท่ีตนเห็นไมได หรือเพราะรูปน้ันลวงเลยไปแลว ดับไปแลว แปรเปล่ียนไป
แลว จึงเกิดโทมนัสข้ึน โทมนัสชนิดน้ีท่ีเราตถาคตเรียกวาโทมนัสอาศัยเรือน
 

 สรุปคืออยากเสพผัสสะอันเจือดวยกิเลสอันใดแลวไมไดเสพอยางใจนึก ก็อาจเปนเหตุใหเกิดโทมนัส
ไดทั้งสิ้น
 

 ความตอนหนึ่งซึ่งสอดคลองกันกับการเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิสไดแก…
 โทมนัสอาศัยเนกขัมมะเปนไฉน คือบุคคลทราบความไมเท่ียง ความแปรปรวน ความคลาย
และความดับของรูปท้ังหลายน่ันแล แลวเห็นดวยปญญาชอบตามความเปนจริงอยางน้ีวา
รูปในกาลกอนและในบัดน้ีท้ังหมดน้ัน ไมเที่ยง เปนทุกข มีความแปรปรวนเปนธรรมดาแลว
ยอมเขาไปต้ังความปรารถนาในความหลุดพนอันประเสริฐ เม่ือเขาไปต้ังความปรารถนาใน
ความหลุดพนอันประเสริฐดังน้ีวาเม่ือใดตัวเราจึงจักบรรลุอายตนะท่ีพระอริยะท้ังหลายได
บรรลุบาง ยอมเกิดโทมนัสเพราะความปรารถนาเปนปจจัยข้ึน โทมนัสเชนน้ีท่ีตถาคตเรียก
วาโทมนัสอาศยัเนกขัมมะ
 

 สรุปคือความอยากไดมรรคผลน่ันเอง เปนเหตุแหงโทมนัสอาศัยเนกขัมมะ ตรงนี้นาตั้งขอสังเกต
พิเศษไวดวยวานับเปนเร่ืองสามัญท่ีนักภาวนาจะอยากไดมรรคผล และเกิดความทุกขเพราะไมได
อยางใจ อยากรูจัก “อายตนะอีกแบบหน่ึง” ท่ีพระอริยเจาทานเขาถึงกัน ไมวาอดีต ปจจุบัน หรือ
อนาคต ก็จะตองทุกขกันเพราะอยากไดมรรคผลแบบเดียวกัน หากใครศึกษาเวทนานุปสสนาอยางดี
อบรมจิตใหรูโทมนัสอาศัยเนกขัมมะน้ีโดยแยบคาย ก็จะไมไป “ติดอยาก” ในมรรคผลใหเสียเวลาเยิ่น
เยอ แตจะเปนผูรูทันตนเอง แมทุกขอันเกิดจากความอยากไดมรรคผลก็นํามาใชเปนเคร่ืองมือปฏิบัติ
ธรรมได ไมตองเวนวรรคจากงานภาวนามาจมจอมกับความโทมนัสชนิดหน่ึงเปลาๆ
 

 อุเบกขาอาศัยเรือนเปนไฉน คือเพราะเห็นรูปดวยตา ยอมเกิดอุเบกขาข้ึนแกปุถุชนผู
ปราศจากปญญา ยังไมชนะกิเลส ยังไมชนะวิบาก ไมเห็นโทษ ไมไดสดับธรรม ยังหยาบอยู
อุเบกขาเชนน้ีน้ัน หนีไมพนรูปไปได เพราะฉะน้ันเราตถาคตจึงเรียกวาอุเบกขาอาศัยเรือน
 

 หมายความวาเม่ือไดเห็น ไดยิน ไดกลิ่น ไดลิ้ม ไดแตะตอง ไดคิดนึกใดๆแลวเกิดความรูสึกเฉยๆ
ทวาเปนเฉยในลักษณะที่มีกิเลสแฝงอยู เชนเฉยเพราะเสพสุขจากวัตถุน้ันมาจนชาชิน หรือเพราะทน
ทุกขมาจนดานชา หรือเฉยแบบรอคอยสิ่งที่ดีกวา หรือเฉยแบบเฉื่อย ออกเหมอ ใจยังมีลักษณะทึบ
เพราะปญญาถูกปดก้ัน ไมรูเห็นวาผัสสะกระทบตางๆลวนเปนอนิจจัง ไมควรยึดม่ันถือม่ัน เหลาน้ี
เปนอุเบกขาท่ียังใชไมไดตามมติของพระพุทธองค
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 อุเบกขาอาศัยเนกขัมมะเปนไฉน คือบุคคลเม่ือทราบความไมเท่ียง ความแปรปรวน ความ
คลายและความดับของรูปท้ังหลายน่ันแล แลวเห็นดวยปญญาชอบตามความเปนจริงอยางน้ี
วารูปในกาลกอน และรูปในบัดน้ีท้ังหมดน้ันไมเท่ียง เปนทุกข มีความแปรปรวนเปนธรรมดา
ยอมเกิดอุเบกขาข้ึน อุเบกขาเชนน้ีน้ัน หนีไมพนรูปไปได เพราะฉะน้ันตถาคตจึงเรียกวา
อุเบกขาอาศัยเนกขัมมะ
 

 ที่พระพุทธองคตองกํากับวา “อุเบกขาเชนน้ีหนีไมพนรูปไปได” หมายความวาตองอาศยัรูป คือเห็น
รูปไมเท่ียง จึงเกิดอุเบกขาชนิดน้ี พระพุทธองคชี้ใหเห็นวายังมีอุเบกขาอยางอื่นที่ไมตองอาศัยรูป
เปนแดนเกิด อยางเชนอุเบกขาในอรูปฌาน (เชนอากาสานัญจายตนะซ่ึงเคยกลาวถึงในบทท่ี ๗
เกี่ยวกับอากาสกสิณ) จะกลาวถึงตอไปในหลักปฏิบัติเบื้องสูง
 

 โดยสรุปคือเร่ืองการต้ังสติรูเวทนาแบบมีอามิสและไมมีอามิสน้ัน พระผูมีพระภาคเจาใหสังเกตความ
แตกตางระหวางเวทนาแบบโลกๆอนัหยาบ กับเวทนาแบบผูปฏิบัติธรรมอันสุขุม วามีความเหมือน
หรือตางกันอยางไร ทําความทุรนทุราย อยางเรียกรองหรือผลักไสไดมากนอยกวากันเพียงใด
 

 หลักปฏิบัติเบ้ืองตน
 เมื่อเขาใจหลักทฤษฎีเกี่ยวกับเวทนาพอสังเขปแลว ก็มาเขาเร่ืองแนวทางปฏิบัติ ขอใหพิจารณาพระ
พุทธพจนอันเปนบทเร่ิมเวทนานุปสสนาดังน้ี…
 

- เสวยสุขเวทนาอยูก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนา
- เสวยทุกขเวทนาก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนา
- เสวยอทุกขมสุขเวทนาก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนา
 

 ดูแลวเหมือนงาย ดูแลวเหมือนทําไดทันที ก็แคแยกใหออกวาตอนนี้กําลังสุข ทุกข หรือเฉย แตขอ
ใหเขาใจวาเวทนานุปสสนาน้ันหมายถึงการเอาเวทนาเปนท่ีต้ังของฐานสติ เปนเครื่องอาศัยระลึกรูวา
ส่ิงถูกรูน้ีเปนของไมเท่ียง เกิดดับอยูตลอดเวลา มิใชแคใหตอบตัวเองแบบวูบๆวาบๆวากําลังสุข
ทุกข หรือเฉย แลวจบกันไป
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 ขอใหคิดแบบมีเปาหมาย วาเราจะเอาเวทนาปอนใหสติและปญญา ทําใหจิตฉลาดในการปลอยวาง
ข้ึนเร่ือยๆ เพราะฉะน้ันจะเห็นเวทนาตองรูอยางเปนกลางวากําลังเห็นอะไรกันแน ส่ิงน้ันเกิดข้ึนเม่ือ
ไหร ต้ังอยูนานเพียงใด ดับลงแลวแปรเปนชนิดไหน
 

 แตมองแบบน้ีจะเห็นวาผูเร่ิมตนมักจับจุดไมถูก เอาแค “แบบไหนท่ีเรียกสุข ทุกข หรือเฉย” ก็ทํา
ความลังเลไดพอแรงแลว แต “รูอยางเปนกลางใหตรงตามจริง” ย่ิงทําความสับสนใหกับผูเร่ิมตนเขา
ไปใหญ เพราะธรรมชาติคนเราเม่ือใหไปจดจอสังเกตส่ิงใดส่ิงหน่ึง ก็จะดึงเอาความเคยชินแบบตา
จองดู หูเง่ียฟงมาเปนหลัก เม่ือส่ิงท่ีจองในท่ีน้ีเปนเวทนา เปนนามธรรม ปราศจากรองรอยรูปทรง
เหมือนอยางสีสันและส่ําเสียง ก็ยอมเกิดอาการทําอะไรไมถูกเปนธรรมดา
 

 อีกประการหน่ึง ถาใหถามตัวเองวาขณะนี้กําลังสุข ทุกข หรือเฉย ถาเอาความเคยชินของคนสวน
ใหญ แทนที่จะรูเขาไปตรงๆและตอบตนเองตรงๆ ก็จะมีอาการอยางหน่ึงนําข้ึนมา คือ “ต้ังใจรู” เสีย
จนกระท่ังมีผลกระทบใหเวทนาเดิมเปล่ียนแปลงไป เชนถากําลังเปนสุข พอมีอาการต้ังใจดู ก็ไป
เปลีย่นความสบายของจิตเสียแลว จิตเกิดภาระหนาท่ีตองจองดูเสียแลว สุขเดิมจึงกลายเปนเฉยไป
หรือถากําลังเฉย พอมีอาการต้ังใจดู ความเฉยเดิมเม่ือถูกเติมนํ้าหนักของภาระหนาท่ีเขามา ก็แปร
ไปเปนอึดอัด กระเดียดไปทางทุกขเสียแทน
 

 เพราะฉะน้ันแทนการเขาไปรูเวทนาตรงๆ ก็อาจสังเกตผานสภาพแวดลอม หรือเหตุปจจัยใหเกิด
เวทนาหน่ึงๆ ซ่ึงจะทําไดงายกวากันมาก และอีกประการหน่ึง ถาเรารูตัววาแตละวันมีเวทนาใหญๆ
อันใดเกิดขึ้นเปนหลัก คือเห็นภาพรวมกอนวาเรามีชีวิตเปนสุขหรือเปนทุกข แลวคอยเจาะจงจําเพาะ
เขาไป ฐานสติคือเวทนาก็จะแข็งแรง มีรากม่ันคงใหพรอมพัฒนาย่ิงๆข้ึนไดจากหยาบถึงละเอียด
 

 ฝกสังเกตเวทนาท่ีเดนประจําตนเอง
 จุดประสงคของการฝกขอนี้คืออานใหออกวา “ภาพรวม” ของเราโดยปกติมีเวทนาเปนสุข ทุกข หรือ
เฉยเปนหลัก พูดงายๆคือ “รูตัว” วาชีวิตมีความสุขหรือทุกขแคไหน ซ่ึงก็เปนการพิจารณาเวทนา ๓
น่ันเอง เพียงแตเอาแบบคราวอยางที่สุดกอน คือไมตองทําอะไรมากไปกวาสังเกตตนเองเปนระยะๆ
อาจจะหลายช่ัวโมงคอยทําความรูสึกเสียทีหน่ึง อยูๆเมื่อนึกไดก็บอกตนเองวาวันนี้รูสึกอยางไรเปน
หลัก เมื่อรวมๆแลวก็ไดขอสรุปวาชวงนี้เปนสุข ทุกข หรือเฉย ซึ่งเมื่อได “ขอมูล” ที่ถูกตองแลว ก็จะ
ไดจับตามองเวทนาท่ีมาเยือนเราในฐานะขาประจําน้ันอยางถนัดถน่ี อันจะเปนสะพานเช่ือมไปรู
เวทนาอ่ืนๆตามมาไดในภายหลัง
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 เพ่ือใหเกิดความม่ันใจวาเราเห็นเวทนาประจําตนเองตรงจริงโดยปราศจากอคติหรือความเขาขางตัว
เอง ก็อาจเล็งเขามาถึงนิสัยใจคอหรือโครงสรางจิตใจในหลายๆแงมุม เพื่อใหเกิดการรูตัวจากการ
สํารวจกันอยางตรงไปตรงมา
 

 สังเกตนิสัยทางการคิด
 สังเกตแคงายๆวาเปนคน “คิดมาก” หรือ “คิดนอย” ปกติคนคิดมากหรือฟุงจัดน้ัน จะเปนพวกมีความ
ทุกขอันเกิดจากพายุคล่ืนสมองอยูเปนนิตย สวนคนคิดนอยจะออกไปทางเฉย หรือไมก็กระเดียดไป
ทางสุขอันเกิดจากความเย็นใจ
 

 ลักษณะของสุขดวยความคิดคือใจที่ปลอดโปรง ลักษณะของทุกขดวยความคิดคือใจที่ทึบตัน
ลักษณะของเฉยดวยความคิดคือใจที่มัวมน
 

 นอกจากคิดมากและคดินอยแลว ยังตองซอยแยกออกไปอีก คือคิดมากนั้น คิดมากอยางเปน
ระเบียบหรือคิดมากแบบฟุงซานไรจุดหมาย หากคิดมากอยางเปนระเบียบแลว แมเบื้องตนจะออก
ไปทางทุกขเวทนา ในที่สุดก็คลี่คลายกลายเปนสุขเวทนา หรืออุเบกขาเวทนาไปจนได เพราะคิดแลว
จบ คิดแลวไดขอสรุป สวนคนฟุงซานแบบไรจุดหมาย จะรักษาทุกขเวทนาไวไดเร่ือยๆ เชนเกิดเรื่อง
ใหกังวลนิดเดียว ก็จะคิดเปนทุกขซํ้าซากอยูท้ังวันท้ังคืน จนกวาจะมีเหตุปจจัยมาแทรกแซงให
ทุกขเวทนาออนกําลังลง
 

 และสําหรับคนคิดนอยก็เชนกัน ตองมองตัวเองใหออกวาคิดนอยอยางคนมีสมาธิ หรือวาคิดนอย
อยางติดเหมอ หากคิดนอยอยางมีสมาธิ จิตจะทําใหกายไดดุล หล่ังสารท่ีเปนประโยชนออกมา
เสมอๆ ซึ่งก็ยังผลใหเกิดความสุขทั้งกาย สบายท้ังใจ สวนถาคิดนอยแบบติดเหมอนั้น กายมักมี
ความแปรปรวนหรืออยางนอยก็สอสภาพออนแอไรกําลัง โดยมากมักทําใหเฉยหรือกระเดียดไปทาง
ทุกขแบบคนไรจุดหมายปลายทาง ไรความหวังและความแจมใสในชีวิต
 

 เมื่อตระหนักวาตัวเองเปนคนอยางไร มีวิธีคิดแบบฟุงหรือสงบ ก็เทากับไดมุมมองเวทนาที่ถูกตอง
และสามารถรูเวทนาไดเกือบตลอดเวลา เชนถาอยูในอาการ “คิดไมเลิก” ก็บอกตนเองไดเลยวาขณะ
นั้นกําลังเกิดโทมนัสหรือทุกขทางใจ เวนแตอาการคิดไมเลิกนั้นจะมีเหยื่อลอแบบโลกๆใหเกิดโสมนัส
หรือสุขทางใจ
 

 เม่ือ “รูตัว” วากําลังสุขหรือทุกขเพราะความคิด ก็ใหสังเกตเปนระยะๆเหมือนแอบมองเลนๆออกมา
จากภายใน วาเม่ือความคิดสงบลง เกิดความแตกตางในเวทนาไปมากนอยเพียงใด เม่ือพายุความ
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คิดกลับกอขึ้นใหม เวทนาแปรตัวไปเปนแบบไหน ตรงน้ันจะเห็นความเกิดดับของเวทนาอันเปนไป
พรอมกับเหตุปจจัย
 

 แคเพียงเลิกหมกมุนกับความคิด เปลีย่นเปนเฝาสังเกตเวทนาอันเปนผลของนิสัยทางการคิด ก็จะทํา
ใหพฤติกรรมท้ังภายในและภายนอกเปล่ียนไปไดมากแลว คือใจจะคอยๆปรับมาทางเบาจากความ
คิดมากข้ึนเร่ือยๆ เพราะรูตามจริงวาสุขเวทนาเกิดข้ึนไดงายๆ เพียงคิดใหนอย คิดใหเปนเรื่องเปน
ราว คิดใหจบเทาน้ัน
 

 สรุปหลักการสังเกตคืออาจตั้งคําถามเปนขอๆไวดูตัวเองเปนระยะดังนี้
- กําลังคิดมากหรือคิดนอย
- คิดอยางเปนระเบียบหรือแบบฟุงซานไรจุดหมาย
- ระหวางจิตคิดกับจิตสงบมีความแตกตางอยางไร
 

 เมื่อไดคําตอบ จะเปนขณะเล็กๆหรือชวงเวลากวางๆ ก็จะเกิดความรูตัวข้ึนมาตามจริง วาตนเองเปน
คนที่คิดแลว…
- สุขมาก สุขนอย หรือหาความสุขไมไดเอาเลย
- ทุกขมาก ทุกขนอย หรือหาความทุกขไมไดเอาเลย
- เฉยมาก เฉยนอย หรือหาความเฉยไมไดเอาเลย
 

 สํารวจรูส่ิงดึงดูดใจในแตละวันของตนเอง
 ถาเปนคนมีจิตใจไมเปนอิสระ ตองหาวัตถุยึดเหนี่ยวพึ่งพิง ก็ตองสองกันหลายวาระ เชนถาเปนผูมี
โอกาสดี ไดเสพส่ิงท่ีตนปรารถนาเสมอๆ โดยปกติยอมเสวยสุขเวทนาอยู แตถาโอกาสดีนั้นหมดไป
นานคร้ังจึงไดเสพส่ิงท่ีตนปรารถนา จิตใจก็ยอมด้ินรน จะตีเปนสุขไปไมได วาระน้ันยอมเสวย
ทุกขเวทนาอยู
 

 ขอใหสังเกตวาบุคคลหรือวัตถุอันเปนที่รักของเรานั้น ย่ิงถูกใจเทาไหร ย่ิงเหมือนมีแรงดึงดูดจิตใจเรา
ใหไปจอ แมอยูหางไกลก็เปนเสมือนแมเหล็กทรงพลังที่สงแรงกระทํากับจิตเราตลอดเวลา
 

 เมื่อตั้งแงสังเกตเชนนี้แลว ก็ใหดูงายๆวาเม่ือสามารถเขาถึงบุคคล หรือเอาวัตถุมาอยูในมือไดอยาง
ใจ ยอมเกิดความสุขสมหวัง แตถาไมสามารถเขาถึงบุคคล หรือไมอาจเอาวัตถุมาไวในมืออยางใจ
ยอมเกิดอาการตรงขามคือเปนทุกขกระวนกระวาย
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 หากยังนึกไมออกวาจะเร่ิมสํารวจจากตรงไหน ตนเองยึดติด จิตใจตองพึ่งพาบุคคลหรือวัตถุภายนอก
มากนอยเพียงใด ก็อาจนับจากปจจัย ๔ กอน เสื้อผา อาหาร ที่อยู ยารักษาโรค ใจเราว่ิงเขาหาส่ิง
เหลาน้ีดวยขีดความตองการระดับใด ไดสมใจเสมอหรือไม แลวนับไปถึงบุคคลอันเปนที่รัก รายการ
วิทยุ-โทรทัศน อินเตอรเน็ต พาหนะ แกวแหวนเงินทอง ฯลฯ คิดถึงส่ิงใดขอใหสํารวจวาปฏิกิริยาทาง
ใจของเราท่ีมีตอส่ิงน้ันเกิด “อยาก” ขนาดไหน เมื่อเสพสิ่งนั้นแลว “สุขสมใจ” เพียงใด
 

 หม่ันสังเกตเร่ือยๆเชนน้ี ก็จะไดภาพกวางๆข้ึนมาวาเราเปนคน “อยากมาก” หรือ “อยากนอย” สวน
ถาจะใหแจกแจงวาธรรมดาเราสุข ทุกข หรือเฉยจากระดับความอยากขางตน ก็ตองดูวาสมอยาก
บอยๆหรือไมคอยสมอยากสักเทาใดนัก
 

 สรุปหลักการสังเกตคืออาจตั้งคําถามเปนขอๆไวดูตัวเองเปนระยะดังนี้
- กําลังอยากมากหรืออยากนอย
- สมอยากหรือขัดของ
- ระหวางกําลังอยากกับหมดอยากมีความแตกตางกันอยางไร
 

 เมื่อไดคําตอบ จะเปนขณะเล็กๆหรือชวงเวลากวางๆ ก็จะเกิดความรูตัวข้ึนมาตามจริง วาตนเองเปน
คนที่อยากแลว…
- สุขมาก สุขนอย หรือหาความสุขไมไดเอาเลย
- ทุกขมาก ทุกขนอย หรือหาความทุกขไมไดเอาเลย
- เฉยมาก เฉยนอย หรือหาความเฉยไมไดเอาเลย
 

 ตระหนักในความมีเมตตาของตนเอง
 ในมหาสีหนาทสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๑ พระพุทธองคทรงตรัสกะชีเปลือยชื่อกัสสปะวาเมตตาจิต
นั้นคือจิตอันไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ซ่ึงหมายถึงการคิด การพูด และการทําอันไมมีเวรกับใคร
ไมไดเบียดเบียนใครใหเดือดรอน ลักษณะอันเปนตรงขามกับความไมมีเวรเชนการใหอภัย หรือ
ลักษณะอันเปนตรงขามกับความเบียดเบียนเชนความมีใจเก้ือกูล ยอมเหมารวมเอาทั้งแงของทาน
และศีลเขาไวดวยกันในจิตใจอันเปยมดวยเมตตา
 

 เมตตาจิตยอมนํามาซ่ึงความปลอดโปรง เบาสบายจิตโดยตัวเอง แปลวาย่ิงเปนคนมีเมตตามากเทา
ไหรก็ย่ิงมีความสุขมากข้ึนเทาน้ันเปนเงาตามตัว แปลกแตจริงก็คือคนเราไมตระหนักในขอน้ี หรือแม
รูตามทฤษฎีวาเมตตาแลวเปนสุข หนาตาผองใส ใจก็ฝนกระแสความอยากผูกเวรไมได ตานกิเลสขอ
ที่วาดวยความอยากเอา อยากเบียดเบียนตางๆนานาไมสําเร็จ
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 หากหม่ันสังเกตเขามาท่ีความคิดและการกระทําของตนเอง ก็จะไดภาพกวางๆออกมาวาเปนคน
“เมตตามาก” หรือ “เมตตานอย” ถาเมตตามากจะอยากเปนฝายให ไมคอยจองเปนฝายเอา กับท้ังจะ
ใหอภัยเกง ไมติดใจเอาเรื่องเอาราวกับใคร ไมสนใจเร่ืองไดเปรียบเสียเปรียบ สนใจแตจะเอาสุขทาง
ใจเปนหลัก
 

 นอกจากน้ัน ตัวความเมตตาท่ีแทจริงน้ัน แคคิดก็คิดไมออกแลวเรื่องตีใครใหเจ็บ เพงเล็งอยากได
ของใคร อยากรวมประเวณีกับคนมีเจาของท้ังรูวาเจาของตองเจ็บใจ โปปดมดเท็จท้ังรูวาไมใชเร่ือง
จริง ตลอดจนกระท่ังเสพสุรายานรกใหใจขาดกระแสเมตตา
 

 เม่ือสํารวจความมีเมตตาจิตของตนเองผานแงมุมเชนทานและศลีอยางละเอียด ก็จะพบความจริงวา
โดยภาพรวมแลวเราเปนผูมีโสมนัส หรือความสุขทางใจมากนอยแคไหน สําหรับปุถุชนท่ัวไปน้ัน ดู
ดีๆตอใหมีเมตตาปานใด ก็จะพบท้ังความนึกคิดอันขัดแยงกับเมตตาจิตเปนคราวๆ เมื่อรูไดบอยๆ
กระท่ังจิตเกิดปญญาข้ึนมาวาคิดในทางไรเมตตาแลวเปนทุกข จะคิดมันไปทําไม ถึงตรงน้ันกระแส
สุขท่ีเกิดข้ึนในชีวิตโดยรวมก็จะเดนชัดใหจับรู เปนฐานสติท่ีม่ันคงข้ึนเร่ือยๆ
 

 สรุปหลักการสังเกตคืออาจตั้งคําถามเปนขอๆไวดูตัวเองเปนระยะดังนี้
- กําลังมีเมตตามากหรือมีเมตตานอย
- เกิดความนึกคิดขัดแยงกับกระแสเมตตาหรือไม
- ระหวางความเมตตากับการมีเวรแตกตางกันอยางไร
 

 เมื่อไดคําตอบ จะเปนขณะเล็กๆหรือชวงเวลากวางๆ ก็จะเกิดความรูตัวข้ึนมาตามจริง วาตนเองเปน
คนที่เมตตาแลว…
- โสมนัสมาก โสมนัสนอย หรือหาความโสมนัสไมไดเอาเลย
- โทมนัสมาก โทมนัสนอย หรือหาความโทมนัสไมไดเอาเลย
- เฉยมาก เฉยนอย หรือหาความเฉยไมไดเอาเลย
 

 ฝกสังเกตเวทนาตามพุทธปริยาย
 หากเร่ิมรูเวทนาท่ีเดนประจําตนเองไดบางแลว แยกแยะไดแลววาชวงนี้กําลังมีความสุข มีความ
ปลอดโปรงสบายใจ ชวงน้ีมีความทุกข มีความอัดอั้นตันใจ หรือชวงนี้มีความเฉย ไมถึงกับสดชื่น แต
ก็ไมนับวาหอเห่ียว ก็ควรพัฒนาสติใหแข็งแรง จดจออยูกับเวทนาอันเปนปจจุบันมากข้ึน รูเห็นใหถี่
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ข้ึน กระท่ังกาวสูความสามารถทางจิต ท่ีจะรับทราบเวทนาโดยความเปนธรรมชาติชนิดหน่ึงท่ีเกิดข้ึน
แลวดับไป ไมนายึดม่ันถือม่ัน
 

 เวทนา ๒ และเวทนา ๕
- เวทนา ๒ ไดแกเวทนาทางกาย และเวทนาทางใจ
- เวทนา ๕ ไดแกสุขทางกาย, สุขทางใจ, ทุกขทางกาย, ทุกขทางใจ, อุเบกขา
 

 ถาหัดแยกแยะใหออกวาขณะหน่ึงๆมีเวทนาทางกายหรือทางใจท่ีโดดเดนอยู เพียงเทาน้ีก็จะมีความ
ฉลาดทางจิตเพ่ิมข้ึนอยางนึกไมถึง
 

 กอนอ่ืนตองยกตัวอยางวาคนท่ัวไปไมมีความรูเทาทันกันวาเวทนาท่ีกําลังเดนในปจจุบันน้ัน เปนไป
ทางกายหรือทางใจ เชนบางคนไมคอยเดินกลางแจง ไมคอยตองถูกแดดรอน พอจําเปนตองเดิน
กลางแดด ผิวถูกความรอนเขาหนอย ก็เกิดอาการทุรนทุราย ทนไมไหวเหมือนกําลังถูกกระทํา
ทารุณสาหัส ท้ังท่ีความจริงไมสบายผิวกายพอทน ไมหนักหนาอะไร แตใจกลัวผิวเสีย กลัวเหงื่อออก
เหนอะหนะ คิดโทษบุคคลหรือสถานการณที่ทําใหตองมาเดินตากแดด จึงเหมือนจะทนไมไหว คลาย
จะเปนจะตายเด๋ียวน้ัน
 

 พูดใหงายคือถารูขอบเขตของทุกขทางกายอยางเดียว ไมเกิดปฏิกิริยาทางใจ คือเสวยแตทุกขทาง
กาย ไมเกิดความโทมนัส (คือทุกขทางใจ) ก็จะเห็นความแตกตางอยางชัดเจน
 

 คนเรามักเสวยทุกขทางใจ แลวก็รองวาโลกไมยุติธรรม ท้ังท่ีจริง “ทุกข” เปนบทลงโทษทางใจอันยุติ
ธรรมสูงสุดสําหรับคนคิดมาก เราจะคิดนอยลงเมื่อเพียงเริ่มสังเกตแยะแยะออก วาขณะหน่ึงๆเวทนา
ทางกายเปนอยางไร เวทนาทางใจแตกตางกันหรือไม ขอเพียงยายความสนใจจากเวทนาทางใจไป
จออยูกับเวทนาทางกาย ก็จะเกิดปญญาข้ึนมาวาการครองอัตภาพมนุษยน้ี เวทนาทางกายจะหนัก
ไปทางสุขหรือเฉย เพราะฉะน้ันถาจะทุกขก็มักทุกขทางใจเปนหลัก
 

 ในทางกลับกัน เม่ือสังเกตสุขเวทนา หากลองแยกแยะกันจริงๆแลว นํ้าหนักความสุขทางใจจะทวม
ทนลนเหลือ และยืดระยะไดยาวนานกวาสุขทางกายเปนอันมาก ยกตัวอยางเชนเมื่อเห็นหนาตาใคร
หลอเหลาหรืองดงามถูกใจ หรือไดยินเสียงใครไพเราะเสนาะโสต แลวเกิดความรูสึกเปนสุขที่ไดเห็น
ท่ีไดยิน ความสุขน้ันจะกินเวลาเพียงส้ัน เมื่อมองหรือฟงนานไปใจก็จะคอยๆถอน คอยๆถอยออกมา
จากความสุขเม่ือแรกพบ
 



เวทนานุปสสนา ๑๖

 แตหากใบหนาน้ันหันมาย้ิมเพ่ือเราโดยเฉพาะ หากเสียงนั้นเปลงออกมาเพื่อทอดไมตรีแกเราเปน
พิเศษ แมใบหนาหรือแกวเสียงน้ันจะหางไปนานแลว เราก็จะยังมีโสมนัส (คือสุขทางใจ) อยางตอ
เนื่อง และอาจทวีข้ึนเร่ือยๆ เม่ือย่ิงนึกเขาขางตัวเองไปตางๆนานา สรางความหวัง สรางวิมาน
อากาศไปตามประสาคนยังมีความโลภในกามคุณ
 

 เม่ือแยกแยะตรงน้ีได เอาใจมาจออยูกับเวทนามากกวาจินตนาการ ก็จะเกิดความโลภนอยลง ลด
โอกาสผิดหวังหรือทุกขเพราะความโลภใหตกต่ําลงไดถนัด เพราะเม่ือเห็นโสมนัสเปนเพียงธรรมชาติ
ชนิดหน่ึง เปนสภาวะอยางหน่ึงท่ีไมมีสาระมากไปกวาเกิดแลวดับ ก็เทากับตัดสะพานเช่ือมโยง
ระหวางใจเราที่มีตอบุคคลหรือวัตถุทางกามลง บุคคลหรือวัตถุจะมีคาทางกามไดอยางไรหากใจเรา
ไรซ่ึงโสมนัส เหมือนคูท่ีอยูกันมานานจนเบ่ือ แมรูปรางหนาตายังเยายวนเพียงใด แตใจไมยินดีเสีย
แลว ก็รังแตจะเกิดความแหนงหนาย ย่ิงเห็นย่ิงเบ่ือกันเปลาๆ
 

 การฝกรูอุเบกขาเวทนา วาเกิดข้ึนทางกายหรือทางใจน้ัน นับวานาฝกฝนใหชํานาญ ใหเกิดความรู
ชัด เพราะเม่ือฝกจนรูไดแมนยํา ยอมไดเครื่องรูที่อยูติดตัวเราเปนสวนใหญเหนือเวทนาชนิดอื่น
 

 อุเบกขามักเกิดจากความไมไดชอบหรือชังเปนพิเศษ ไมมีอะไรแปลกใหมใหตื่นเตนเปนพิเศษ อยาง
เชนการลางหนาแปรงฟน การด่ืมนํ้าเปลาขณะท่ียังไมกระหาย การน่ังคิดถึงกําหนดนัดในหนาท่ีการ
งาน ฯลฯ
 

 บางคนรูสึกเฉยๆอยูตลอดเวลา ถาไดสังเกตเสียหนอยวาในความเฉยนั้น เฉยเพราะอาการทางกาย
หรือเฉยเพราะคิดนึก ก็จะเห็นชัดวาเพราะมีกายปรากฏอยูจึงมีความเฉยทางกายข้ึนมาได เพราะมีใจ
ปรากฏอยูจึงมีความเฉยทางใจข้ึนมาได ไมใชวาอยูๆ จะ “รูสึกเฉย” ข้ึนมาจากความวางเปลาใน
อากาศ ตรงความตระหนักน้ัน สติรูจะ “เร่ิมเห็นชัด” เขาไปถึงเหตุปจจัยเปนขณะๆ เลิกเขาใจเอาเอง
วาอุเบกขาเวทนาเกิดข้ึนอยางตอเน่ืองเองโดยปราศจากเหตุปจจัยทางรูปนาม
 

 เวทนา ๖ และเวทนา ๑๘
- เวทนา ๖ ไดแกเวทนาอันเกิดจากผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ
- เวทนา ๑๘ ไดแกเวทนา ๖ ท่ีจําแนกดวยโสมนัส โทมนัส และอุเบกขา
 

 การฝกรูในขอน้ีจะตีวงแคบเขามาหาปจจุบันละเอียดลออย่ิงข้ึน กลาวคือไมเพียงแบงวาเวทนาเกิด
ข้ึนทางกายหรือทางใจ แตจะซอยยอยลงไปอยางละเอียดวาเวทนาน้ันๆมีแหลงกําเนิดมาจากผัสสะ
ชนิดใด



เวทนานุปสสนา ๑๗

 

 บางทีเรารูสึกวาตากับหูเปนท่ีมาหลักของเวทนาท้ังหลาย และตากับหูมักทําหนาที่ควบคูกัน แต
ความจริงเม่ือพินิจลงไปชัดๆ จะเห็นเวทนาเกิดข้ึนเสมอเม่ือมีการประจวบกันระหวางตากับรูป หูกับ
เสียง จมูกกับกลิน่ ล้ินกับรส ใจกับความคิดนึก และเวทนาที่มาจากแตละทางก็มีอิทธิพลตอจิตใจ
ผัสสะแตละประเภททําใหเกิดความแรงของสุข ทุกข เฉยไดไมแพกันเลย
 

 เม่ือฝกแบบแยกรูทีละผัสสะไปจนกระท่ังเกิด “ความรูเวทนา” ขึ้นในทุกผัสสะ จะเกิดความหย่ังซ้ึงใน
ความจริงท่ีวาเอาจิตไปจอกับผัสสะใด ก็เสพเวทนาจากผัสสะน้ัน และเห็นวาเวทนาจากผัสสะท้ัง
หลายมีเน้ือหาเดียวกัน วนเวียนอยูแคสุข ทุกข เฉย เราจะไมมามัวคนหาวาเวทนามีรูปทรงเปน
เหลีย่มมุมหรือวงกลม เกิดขึ้นที่กลางอกหรือในหัว แตจะชัดแกใจวารูผัสสะตรงไหน เวทนาก็เกิดขึ้น
ตรงนั้นเอง มีความเปนอยางน้ันเอง ไรรูปรอยหรือเคาเงาอ่ืนใดเกินเลยไปกวาความเปนเชนน้ันท่ี
ปรากฏตอใจโดยตรง
 

 นอกจากความละเอยีดของการเห็นแลว ความตอเน่ืองในอาการรูจะแตกตางจากการรูเวทนา ๓ แบบ
ผิวเผินมาก กลาวคอืถาฝกตามแงมุมมองของเวทนา ๖ พอจิตถงึคราวเปลีย่นอาการจอจากผัสสะ
หนึ่งไปสูอีกผัสสะหนึ่ง ก็จะรูเทาทันความหนักเบาของเวทนาท่ีแปรไป ชนิดของเวทนาท่ีกระโดดไป
มาระหวางสุข ทุกข เฉย
 

 ยกตัวอยางเชนตากําลังมองรูปสวย แตหูไดยินเสียงลงเลงขัดจังหวะข้ึนมา ก็จะทราบวาสุขเวทนา
เปล่ียนเปนทุกขเวทนาเสียแลว เวทนาท้ังสองชนิดเกิดจากผัสสะทางกายเหมือนกัน แตตางชองตาง
แดนกําเนิด ถาไมกําหนดรูวาเวทนาใดมาจากผัสสะไหน จะใหรูเพียงเวทนาท่ีผันผวนอยางรวดเร็ว
น้ัน เปนไปไดยากมากในข้ันเร่ิมฝก
 

 หรือหากไดยินเสียงดนตรีเพลงโปรดแลวเกิดโสมนัสจับจิตจับใจข้ึนมาแรงๆขนาดย้ิมไมรูตัว หาก
สังเกตแบบพินิจพิจารณาแลวก็อาจพบวาลําพังเสียงเพลงนั้นทําใหเกิดความสุขอันเกิดจากผัสสะทาง
หูไมมากนัก แตท่ีทวีข้ึนเปนโสมนัสแรงจนแยกย้ิมกวางก็เพราะใจเกิดจินตนาการเพริดแพรวข้ึนมา
อาจนึกถึงคนรัก อาจนึกถึงความสวางและดินแดนในฝน หรืออาจจะคิดไกลไปไหนตอไหนก็ไดไม
จํากดั ถาแยกออกวาสุขเพราะเสียงกระทบหู กับโสมนัสเพราะความคิดกระทบใจตางกันอยางไร ก็
จะเร่ิมท่ึงกับความรูใหม ท่ีวาผัสสะทางกายกับผัสสะทางใจน้ันเปนคนละเร่ืองกัน แตความเช่ือมโยง
รวดเร็วทําใหหลงนึกมาตลอดวาเปนอันเดียวกัน
 



เวทนานุปสสนา ๑๘

 ผลของความเทาทันอยางละเอียดน้ัน จะทําใหเกิดปญญารูแจง วาท่ีเคยเขาใจวาเรา “มีความสุข
ตลอดวัน” หรือ “มีความทุกขท้ังป” น้ันผิดอยางมหันต เพราะแทจริงมีเวทนาเกิดดับยิบยอยตลอด
เวลา เพียงแตวาเมื่อหมดเหตุแหงเวทนายอยหนึ่งๆแลว จิตก็จะตัดกลับไปเสวยเวทนาท่ีมาจากเหตุ
หลักตอไป
 

 สรุปคือฝกใหเทาทันเวทนาท่ีเกิดจากผัสสะหน่ึงๆ ก็จะคอยๆพบวาเรารูละเอียดข้ึน ตอเนื่องขึ้นอยาง
นาอศัจรรย จากไมเคยตระหนักวากําลังสุข ทุกข หรือเฉยเลยดวยซ้ํา กลับกลายเปนแจมแจงวา
กําลังสุข ทุกข หรือเฉยดวยเหตุอันใด แมกระท่ังรับผัสสะนาปรารถนาหน่ึงๆ แตใจหันเหไปทางอื่น
บาง กลับมาท่ีผัสสะเดิมบาง กอใหเกิดความกระตุก ความขาดตอนของเวทนาตามกัน ก็ไหวทัน
อยางแจมชัด
 

 เตรียมจิตใหพรอมรูเวทนาโดยความเปนไตรลักษณ
 ถึงตรงนี้คงมีเพียงคําแนะนําใหฝกรูโดยอาการเชนนั้นใหตอเนื่อง โดยคํานึงถึงปจจัยเกื้อกูลตางๆดัง
จะกลาวถึง ก็จะทําใหเกิดความคืบหนาย่ิงๆข้ึน
 

 รูเวทนาใหเหมือนตาเห็นรูป
 พระผูมีพระภาคจะกํากับไวเสมอ วาการรูแบบท่ีเปนสติปฏฐาน ๔ นั้นตอง “รูชัด” หมายความวาคณุ
ภาพจิตตองดีพอสมควร เพราะแมเวทนาจะเกิดข้ึนตลอด ๒๔ ช่ัวโมง แตหากขาดความรูชัดเขาไป
ในความเปนเวทนาเสียแลว การท่ีจะเห็นเวทนาโดยความเปนของเกิดดับยอมยาก
 

 ฉะน้ันผูจะไดช่ือวาชํานาญเวทนานุปสสนาน้ัน อยางนอยตองดูเวทนาไดชํานาญเหมือนอยางตาเห็น
รูป ดังท่ีทานแสดงไวในเวทนานุปสสนานิเทส สติปฏฐานวิภังค พระอภิธรรมปฎกเลม ๒ มีใจความ
คือนักภาวนายอมเสพ ยอมทําใหเจริญ ยอมทําใหมาก กําหนดดวยดีซึ่ง "นิมิต" แหงเวทนาตางๆทั้ง
ท่ีมีอามิสและไมมีอามิส
 

 ความหมายของ "นิมิต" ในท่ีน้ีคือเคร่ืองหมายบอกทางใจวาอะไรเปนอะไร ตัวของเวทนาเอง
ปราศจากรูปราง ไมมีสี ไมมีกล่ิน ไมมีรส เราจะกําหนดรูภาวะหน่ึงๆของเวทนาไดดวยใจเทาน้ัน
ประสาทสัมผัสทางอ่ืนไมอาจลวงรูความปรากฏของเวทนาไดเลย ปกติเวทนาจะเกิดขึ้นแลวมีตัณหา
หรือความทะยานอยากของใจแลนเขาจับทันที รวดเร็วและกลมกลืนจนเราแยกไมออกวาตรงไหนคือ
สุข ตรงไหนคืออยากสุข ตรงไหนคือทุกข ตรงไหนคืออยากพนทุกข ตอเมื่อเริ่มหัดสังเกตวาแตละ
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ผัสสะมีเวทนาประจําตนดังกลาวแลวในหัวขอกอนๆ ทําๆไปจิตจะมีความสามารถแยกแยะ จนเหลือ
ความรูเห็นเพียงนิมิตแหงเวทนาวาแตละชนิดมี "ความเปนอยางน้ันเอง"
 

 หากรูตัววาพ้ืนฐานจิตยังขาดคุณภาพ ก็อาจใชเคร่ืองทุนแรงงายๆ คิดงายๆวาเพื่อใหเกิดความเห็น
ชัด เบื้องแรกตองเอา “เวทนาท่ีเดนชัด” มาเปนส่ิงถูกรู และแนนอน เวทนาจะเดนก็ตอเม่ือผัสสะมี
ความหมายพิเศษทางกายหรือทางใจ เชนเดินชนของแข็งเขาอยางจัง หรือไดส่ิงท่ีปรารถนามานาน
 

 การเปนทุกขจากบุคคลท่ีนาระคายก็นานํามาใชเปนบทฝก ความโกรธและความเกลียดชังนับเปน
ทุกขเวทนาท่ีชัดเจนมาก เพียงเริ่มคิดเสียวาเกิดทุกขเวทนาก็ดี จะไดมีเวทนาใหดู ใหฝกเห็นชัด
เหมือนตาเห็นรูป เอาความนึกคิดเกี่ยวกับศัตรูหรือคนรายทิ้งไปกอน เหลือแตความจริงทางความรู
สึกของเราเอง เมื่อไหรเห็นไดชัด ก็จะเร่ิมสนุกกับการเห็น เชนทุกขเวทนาเกิดข้ึนจากผัสสะแบบใด
เห็นหนาเขา ฟงเสียงเขา คิดถึงเรื่องเกี่ยวกับเขา หรือรวมกันท้ังหมด
 

 เม่ือสามารถมองไดวาทุกขเวทนาเปนสภาพธรรมอยางหน่ึง เกิดจากผัสสะ หมดผัสสะทุกขเวทนาก็
ดับไป ไมเห็นตัวเราอยูในทุกขเวทนาน้ัน ในท่ีสุดก็จะเห็นเขาในอีกมุมมองหน่ึง คือสักแตเปนตน
กําเนิดแหงเวทนาอีกชนิด เปนประโยชนอยูเหมือนกัน คาท่ีทําใหเรามีโอกาสฝกเวทนานุปสสนา เรา
ตั้งมุมมองไวลวงหนาอยางมั่นคงแลววา “ทุกขเวทนาเอาไวฝกรู” กระแสเมตตาจะเกิดขึ้นกับตัวตน
เหตุแทนความรูสึกเกลียดชังไปเอง เรียกวาไดทั้งปญญาและเมตตาเปนผลลัพธควบคูกัน
 

 สรุปคือตองหัดเปนนักฉวยโอกาสทางธรรม มองวาเวทนาแรงๆทุกชนิดคือนาทีที่รอคอย แมแต
จังหวะของทุกขหนักก็เปนโอกาสทองได ไมวาจะปวยไขชนิดซมหนัก เกิดอาการแพรัก ตกงาน หรือ
อับจนเหมือนอยากฆาตัวตาย เพราะสุดโตงของเวทนาดานลบยอมปรากฏเดนชัดโดยตัวของมันเอง
เน่ินนาน จะเพงหรือเผลออยางไรก็ครอบงําจิตอยูอยางนั้นทั้งวันทั้งคืน ดวยเหตุที่ความคิดกระทบใจ
ยอมมีพลงัมหาศาลจนจิตเหมือนถกูตรึงไว พันธนาการไวกับท่ี หนีไปหาผัสสะอื่นไดแคเดี๋ยวเดียวก็
ตองกลับมาวนเวียนแบบเดียวกับวัวพันหลัก
 

 รูเวทนาโดยแยกจิตออกมาเปนผูดู
 ตอเนื่องกันกับหัวขอกอน เม่ือจับเคาได วาทําอยางไรจะรูเวทนาไดอยางเดียวกับตาเห็นรูป ก็จะ
“วางจิต” หรือ “กําหนดทาทีของจิต” ในการรูเวทนาอื่นๆที่แผวกวากันไดถูก แมกระท่ังความรูสึก
เฉยๆ ก็สามารถจําแนกดวยจิตวาตางแบบ ตางลักษณะกันไดมากมายกายกอง เชนเฉยแบบมัว
มาก-มัวนอย หรือเฉยแบบคอนไปทางเบื่อ-คอนไปทางเพลิน ถึงตรงน้ีมิติแหงการรูภายในจะแปลก
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ไปจากเดิม มิติหน่ึงเหมือนเรารูโลกภายนอกตามปกติ แตอีกมิติหนึ่งเหมือน “นิมิตเวทนา” แสดงตัว
เคลื่อนไหวหมุนเวียนเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา
 

 หากทําไดถึงข้ันท่ีเห็นเวทนาเกิดดับ แปรเปลี่ยนสลับสลอนไดอยางตอเนื่องนานๆ จะรูสึกราวกับแต
ละเวทนาเปนหนาตาคนรูจักท่ีสลับกันมาเย่ียมเราทีละคนสองคน เรารูวาคนเหลาน้ันไมใชตัวเรา และ
พวกเขาก็ไมใชคนเดียวกันดวย จุดน้ันเองท่ีจิตเร่ิมแยกออกมาเปนผูรู ผูดูเวทนาเฉยๆ ไมสําคัญผิด
วาเวทนาตางๆเปนอันเดียวกับผูรู ผูดู
 

 มีหลักการสํารวจอยางงายๆวาจิตเร่ิมแยกออกมาเปนผูรู ผูดูแลวหรือยัง เริ่มตนอาจสังเกตเอาวา
เวลาเกิดความทุกข มีอาการเรงรัดอยากใหความทุกขน้ันดับลงทันใดหรือไม หรือแมกระท่ังเอา
กรรมฐานใดๆท่ีเคยฝกมาเขาขมหรือไม
 

 ถาหากมีอาการดูเวทนาเหมือนตาดูนํ้าเดือด ดูแบบรอใหมันลดระดับลงเอง โดยไมไปยืนเพงเรงอยู
วาจงเย็นลงๆๆ แตทอดตามองดวยอาการท่ีปราศจากความคาดหวัง ปราศจากการเรงรัด กระทั่งคลี่
คลายลงถึงจุดของความเย็น น่ันแหละคืออาการแยกออกมาเปนผูรู ผูดู
 

 สังเกตตัวแปรเบ็ดเตล็ดของเวทนา
 ถึงจุดน้ี เราผานการรูเวทนาโดยความไมเท่ียง เกิดแลวตองดับไป แตแทจริงยังมีความไมเท่ียงอีก
แบบหน่ึง คือความแตกตางของเวทนาตามกาล ยกตัวอยางเชนเราซ้ือรูปภาพสวยตองตามากรอบ
หน่ึงดวยหวังจะเฝามองดวยความโสมนัสไปจนช่ัวชีวิต อาทิตยแรกมองแลวโสมนัสย่ิงท่ีไดเปนเจา
ของ อาทิตยตอมามองแลวยังโสมนัสอยูที่ไดดูรูปตองตา แตอาทิตยถัดๆไปชักเริ่มชิน โสมนัสเดิมๆ
เหมือนเหือดแหงไปไหนแลวก็ไมทราบ แมรูปภาพยังถูกรูวาเปนของสวยงาม ทวาก็ปรุงจิตใหเกิดสุข
ไดนอยลงมาก
 

 ยังมีตัวแปรอื่นๆอีก อยางเชนความแปลกใหมและความเคยชิน ยกตัวอยาง แมเรานอนบนฟูกแสน
สบายอันเดิม ยังไมเบื่อหนายฟูกแตอยางใด ทวาเม่ือนอนนานไปจนเกิดความเม่ือยลา ตองการขยับ
ใหพนจากฟูกรองกาย อยากลุกข้ึนยืดเสนยืดสายเสียบาง ท่ีตรงน้ันแปลวาความสบายกายก็หายไป
กลายเปนทุกขกายท่ีผลักไสดุนดันใหหนีออกมาจากท่ีนอนแทน
 

 การสังเกตเชนน้ี ยิ่งละเอียดลออเพียงใด ก็จะย่ิงไดความรู ไดความเห็นแจงในความไมเท่ียง ไมทน
ไมใชตัวตนของเวทนามากข้ึนเร่ือยๆเพียงน้ัน
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 หลักปฏิบัติเบ้ืองสูง
 ขอใหพิจารณาพระพุทธพจนในชวงกลางของหมวดเวทนานุปสสนา
 

- เสวยสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส
ก็รูชัดวา เราเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส

- เสวยทุกขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนามีอามิส หรือเสวยทุกขเวทนาไมมี
อามิสก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิส

- เสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยอทุก
ขมสุขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนาไมมีอามิส

 

 อยางที่ไดสรุปแลวในตนบท วาเสวยเวทนามีอามิสหมายถึงเวทนาท่ีอาศัยส่ิงเราทางโลกเปนตัวแปร
สวนเวทนาไมมีอามิสจะหมายถงึเวทนาท่ีอาศยัเนกขัมมะ หรือการภาวนาเพ่ือความปลอดโปรงจาก
กาม และโดยขอบเขตของสติปฏฐาน ๔ จะมุงเอาผลท่ีจิตเห็นความเกิดดับของรูปนามมาเปนหลัก
 

 การท่ีเราสามารถแยกไดออกวามีความรูสึกอยาก ความกําหนัดยินดีในรูป รส กลิ่น เสียง เจือปนอยู
ในเวทนาน้ัน จะทําใหจิตฉลาดข้ึนอีกระดับหน่ึง เขาใกลความปลอยวางไปอีกนิดหนึ่ง กลาวคือจะ
เกิดปญญาเห็นแจงตามจริงวากามสุขน้ันเล็กนอย เทียบช้ันไมไดเลยกับสุขอันเกิดจากจิตปลอยวาง
เพราะเห็นรูปนามเกิดดับ
 

 เวทนาประกอบดวยกามเปนสุขรอน สุขเดี๋ยวเดียว สวนเวทนาอันปลอดโปรงจากกามเปนสุขเย็น สุข
นาน หากใครยังอานไมออก บอกตัวเองดวยใจจริงเชนนี้ไมถูก ก็จําเปนตองฝกดู ฝกรูใหเห็นแจงจาก
สวนน้ีของเวทนานุปสสนา
 

 ในชวงแรกของหลักปฏิบัติเบื้องสูงจะกลาวเฉพาะการลวงสุขและทุกขแบบมีอามิสดวยสุขและทุกข
แบบไมมีอามิสกอน ดังที่พระพุทธองคตรัสไวในสฬายตนวิภังคสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๖ แสดง
ถึงการละความยึดติดในเวทนาอยางหยาบดวยการอิงอาศัยเวทนาท่ีละเอียดข้ึนไปเปนช้ันๆ…
 

 พวกเธอจง “อาศัย” คืออิงโสมนัสอาศัยเนกขัมมะ ๖ น้ันๆ แลว “ละ” คือลวงเสียซึ่งโสมนัส
อาศัยเรือน ๖ น้ันๆ ดังน้ียอมเปนอันละโสมนัสน้ันๆ ได เปนอันลวงโสมนัสน้ันๆ ได ดูกร
ภิกษุท้ังหลาย พวกเธอจง ”อาศัย” คืออิงโทมนัสอาศัยเนกขัมมะ ๖ น้ันๆ แลว “ละ” คือลวง
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เสียซึ่งโทมนัสอาศัยเรือน ๖ น้ันๆ ดังน้ียอมเปนอันละโทมนัสน้ันๆ ได เปนอันลวงโทมนัส
น้ันๆได
 

 รูเวทนาอาศัยอานาปานสติ
 สําหรับผูผานอานาปานบรรพมาแลวอยางไดผล จะอานสวนน้ีของอานาปานสติสูตร พระ
สุตตันตปฎกเลม ๖ ไดอยางกระจาง
 

 ดูกรภิกษุท้ังหลาย สมัยใดภิกษุสําเหนียกอยูวา…
- เราจักเปนผูกําหนดรูปติ หายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูปติ หายใจเขา
- สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูสุข หายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูสุข หายใจ
เขา

- สําเหนียกอยูวาเราจักเปนผูกําหนดรูจิตสังขาร หายใจออก วาเราจักเปนผูกําหนดรูจิต
สังขาร หายใจเขา

- สําเหนียกอยูวาเราจักระงับจิตสังขาร หายใจออก วาเราจักระงับจิตสังขาร หายใจเขา
ดูกรภิกษุท้ังหลาย ในสมัยน้ันภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา มีความเพียร รูสึกตัว
มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได

ดูกรภิกษุท้ังหลาย เรากลาวการใสใจลมหายใจออกลมหายใจเขาเปนอยางดีน้ี วาเปนเวทนา
ชนิดหน่ึงในพวกเวทนา เพราะฉะน้ันแลในสมัยน้ัน ภิกษุจึงชื่อวา พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนา มีความเพียร รูสึกตัว มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียไดอยู ฯ

ในบทท่ี ๔ วาดวยอานาปานบรรพไดกลาวถึงจุดน้ีโดยนัยของการพิจารณาองคประกอบเพ่ือใหจิต
พรอมรวมดวงลงถึงปฐมฌาน แตในเวทนานุปสสนาจะกลาวถึงอีกครั้งในแงที่นําปติ สุข และภาวะไร
ความคิด (จิตสงัขารระงับ) มาเปนเคร่ืองพิจารณาเวทนา

เม่ือมาถึงข้ันท่ีปติซานแรงและสุขเย็นเปนหน่ึง ก็จัดเปนเวทนาชนิดแรงท่ีปรากฏตัวใหรูเองโดยไม
ตองตั้งใจกําหนด คือเปนข้ัวตรงขามท่ีสุดกับทุกขหนักซ่ึงเคยกลาวถึงแลววามีแงดีเพราะเปนโอกาส
ทองในการมองเห็นเวทนาชัดเดนเหมือนตาเห็นรูป

สุขเวทนาอันเกิดจากดวงจิตท่ีแนวน่ิงม่ันคงไรความคิดน้ัน ลักษณะของตัวเวทนาจะบริสุทธิ์ขึ้น ไม
กล้ัวปนดวยนามธรรมอ่ืนๆ เชนความอยากในกามราคะ หรือกระท่ังความโลภจะไขวควาเอารูปธรรม
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หรือนามธรรมใดอ่ืนมาครอง อยางนอยก็ในชั่วขณะที่ยังเสวยวิเวกสุขอยู เพราะวิเวกสุขเองยอมเปน
เพดานของความพอใจอันไมอาจแทนที่ดวยสิ่งอื่นใด

ขอใหสังเกตมากๆกับแนววิธีของพระพุทธองค ท่ีทานช้ีวาจะรูปติ รูสุข รูระงับความคิดน้ัน ใหรูพรอม
อาการหายใจออกและหายใจเขา จะกลาววาใชการหายใจเปนตัวประกันความมีสติก็ได หรืออยางท่ี
เห็นพระพุทธองคระบุชัดวาความใสใจลมหายใจออกและเขา “อยางดี” นั่นแหละ คือตัวเวทนา

อันนี้เหมือนที่เคยกลาววาใจจอเขากับผัสสะใดชัด เวทนาของผัสสะน้ันก็ถูกรูชัด เม่ือเรามีจิตท่ีสงบ
น่ิงเปนธรรมเอก มีอาการ “ใสใจอยางดี” ในลมหายใจ จุดศูนยรวมของสุขเวทนาท้ังหมดยอมปรากฏ
ณ ท่ีน้ันเอง และพระผูมีพระภาคก็บัญญัติไววาทําไดอยางนี้ ถือเปนสติรูเวทนาชนิดหน่ึงในเวทนาท้ัง
หลาย

ผลของการรูปติสุขโดยไมลืมลมหายใจออกและเขาก็คืออาการชนิดหน่ึงของจิต คือแยกออกมาเปนผู
รู ผูเฝาดู ผูไมกลั้วปนอยูกับตัวของเวทนาเสียเอง สมดังท่ีพระพุทธเจาตรัสให “สําเหนียกอยูวาเรา
จักเปนผูกําหนดรูปติ สุข” (ในความเชื่อของนักศึกษาบางกลุม รูปกับนามจะถูกรูพรอมกันไมได
แตตรงจุดนี้แสดงชัดวาได และจะเปนการสรางอาการรูแยกเปนตางหากจากรูปนามท่ีถูกเฝามองอยู
อีกดวย)

เม่ืออยูในฐานะแปลกแยก ก็ยอมไมยึด ไมยินดีวาน่ันเปนปติของเรา เปนสุขของเรา แตเห็นตามจริง
วาปติสุขเกิดจากเหตุปจจัย เปนสภาวะทางธรรมชาติท่ีจะตองดับลงเม่ือหมดเหตุปจจัย เราเก็บไว
เปนขอมูลหน่ึงปอนใหจิตทราบ วาสุขเวทนาอันปรากฏเดนในสมาธิจิตน้ัน จัดเปนสุขท่ีปราศจาก
อามิสแบบโลกๆไดอยางหนึ่ง เปนสุขในระดับของสมถะ จะมีความแชมช่ืนท่ีหนักแนน เนียนเสมอกัน
ชนิดเต็มอกเต็มใจ ไมมีความพรอง ไมมีความกระวนกระวาย ไมมีความเรารอนแทรกเจืออยูตรงไหน
ของจิตสักกระผีกริ้น เทียบไดกับผืนหญางามท่ีขลิบเรียบเสมอกันท้ังสนาม

เทียบกับขณะแหงความสุขแรงๆขณะอยูนอกสมาธิภาวนาน้ัน มักมีกิเลสตัณหาปนเปอนอยู แลวอยู
ไดเดี๋ยวเดียวก็จางลง เรียกวาสุขไมเต็มอกเต็มใจ มีความพรอง มีความกระวนกระวาย มีความเรา
รอนใครอยากแทรกเหมือนผืนหญาเขียวท่ีแซมระเกะระกะดวยวชัพืช ตะปุมตะปาดวยดอกเห็ดนา
เกลียดไปท้ังสนาม
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และเม่ือมาถึงข้ันน้ี ก็จะทราบวานิยามของเวทนาน้ัน แปรผันไดตามคุณภาพของจิตแตละบุคคล
สําหรับผูท่ีผานสุขเวทนาช้ันเย่ียมมาแลว สุขเวทนาของคนท่ัวไปอาจถูกมองวาเปนอทุกขมสุขเวทนา
สวนอทุกขมสุขเวทนาของคนท่ัวไปอาจกลายเปนทุกขเวทนาเลยทีเดียว

รูเวทนาอาศัยสัมปชัญญะ
สําหรับผูผานสัมปชัญญบรรพมาแลวอยางไดผล จะอานสวนนี้ของเคลัญญสูตร พระสุตตันตปฎกเลม
๑๐ ไดอยางกระจาง

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็ภิกษุยอมเปนผูมีสัมปชัญญะอยางไร ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในธรรม
วินัยน้ี ยอมเปนผูมีปรกติทําความรูสึกตัวในการกาวไป ในการถอยกลับ ยอมเปนผูมีปรกติ
ทําความรูสึกในการแล ในการเหลียว ยอมเปนผูมีปรกติทําความรูสึกตัวในการคูเขา เหยียด
ออก ยอมเปนผูมีปรกติทําความรูสึกตัวในการทรงผาสังฆาฏิ บาตร และจีวร ยอมเปนผูมี
ปรกติทําความรูสึกตัวในการกิน ดื่ม เคี้ยว ล้ิม ยอมเปนผูมีปรกติทําความรูสึกตัวในการถาย
อุจจาระ ปสสาวะ ยอมเปนผูมีปรกติทําความรูสึกตัวในการเดิน ยืน น่ัง หลับ ต่ืน พูด น่ิง ดูกร
ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพึงเปนผูมีสติสัมปชัญญะรอเวลา (คอยอะไรอยางหนึ่งอยู เชนรอนัดใครบาง
คน) น้ีเปนคําเราส่ังสอนพวกเธอ

ถาเม่ือภิกษุน้ันมีสติสัมปชัญญะ ไมประมาท มีความเพียร มีใจเด็ดเด่ียวอยูอยางน้ี สุขเวทนา
ยอมบังเกิดข้ึน เธอยอมรูอยางน้ีวา สุขเวทนาน้ีบังเกิดข้ึนแลวแกเราแล ก็แตวาสุขเวทนาน้ัน
อาศัยจึงเกิดข้ึน ไมอาศัยไมเกิดข้ึน อาศัยอะไร อาศัยกายน้ีเอง ก็กายน้ีแลไมเท่ียง ปจจัยปรุง
แตง อาศัยกันเกิดข้ึน ก็สุขเวทนาอาศัยกายอันไมเท่ียง ปจจัยปรุงแตง อาศัยกันเกิดข้ึนแลว
จึงเกิดข้ึน จักเที่ยงแตที่ไหน ดังนี้ เธอยอมพิจารณาเห็นความไมเท่ียง ความเส่ือมไป ความ
คลายไป ความดับ ความสละคืนในกายและสุขเวทนาอยู เม่ือเธอพิจารณาเห็นความไมเท่ียง
ความเส่ือมไป ความคลายไป ความดับ ความสละคืนในกายและสุขเวทนาอยู ยอมละกาม
กิเลสอันแฝงตัวนอนเน่ืองในกายและในสุขเวทนาเสียได

การพิจารณาระดับน้ีจะคลายกับการดูเวทนา ๖ แตตางกันท่ีกําหนดรูตามจริงวาเม่ือมีสติสัมปชัญญะ
ตอเนื่อง ยอมยังผลเปนสุขเวทนา สุขเวทนาอันเกิดจากสัมปชัญญะน้ีเองท่ีจะนํามาเปนส่ิงถูกรู

ยกตัวอยางเชนขณะเดินจงกรม เมื่อเกิดสติสักแตรูอาการเดิน ศูนยกลางการกําหนดอยูเฉพาะท่ีเทา
กระทบพ้ืน ถึงจุดหน่ึงพัฒนาข้ึนเปนสัมปชัญญะเบ้ืองตน ทราบสุขเวทนาอันเกิดจากการวางเทา
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อยางไดดุลท้ังนํ้าหนักและความเร็ว ถึงจุดหน่ึงพัฒนาข้ึนไปอีกเปนสัมปชัญญะเบ้ืองกลาง ทราบสุข
เวทนาอันเกิดจากการรูตัวท่ัวพรอม เห็นเทาเคลื่อน เทายก เทาเหยียบเปนขณะๆ และถึงจุดยอด
ของพัฒนาการทางสัมปชัญญะ ทราบสุขเวทนาอันเกิดจากการรูอยูกับรู นามธรรมภายในปรากฏเดน
ชัดกวารูปธรรมภายนอก กายและสิ่งแวดลอมเปนเพียงเครื่องเลี้ยงสติชั้นรอง เครื่องเลี้ยงสติหลักอยู
ที่จิตผูรูโดยตัวเอง

สุขเวทนาอันเกิดจากสัมปชัญญะยอมมีความละเอียดออนประณีตตามระดับของสัมปชัญญะซ่ึงไม
อาจพัฒนาข้ึนดวยความจงใจ แตจะพัฒนาข้ึนเองแบบโหนราวเกาะ คืออาศัยสุขเวทนาเปนตัวชวย
ทรง ชวยพาแลนไป

เมื่อไดความเคลื่อนไหวขณะจงกรมเปนตัวอยางสัมปชัญญะที่ดี ผูภาวนายอมรูทาง วาจะนํา
สัมปชัญญะแบบเดียวกันน้ันมาประยุกตเปน “ความรูสึกตัว” ในอาการปลีกยอยตางๆระหวางวันได
อยางไร ยิ่งมีสัมปชัญญะทราบความเคลื่อนไหวตอเนื่องละเอียดลออขึ้นเทาไหร สุขเวทนาย่ิงปรากฏ
ถี่ พัฒนาเปนความเรียบเย็นแนบเนียนสมํ่าเสมอในท่ีสุด

แตความเนียนของสุขเวทนาดังกลาวยอมถูกรูวาอยูไดแคชั่วเวลาระยะหนึ่ง คือตราบเทาท่ีจิตไมถูก
ดึงไปจากความเคลื่อนไหวอยางใหญและอยางยอยทางกาย ตราบน้ันยังคงสุขเย็นไวไดราวกับแผน
นํ้าเรียบท่ีไมมีวันไหวติง ตอเมื่อพบกับผัสสะกระทบอันเปนเหตุแหงทุกขเวทนาบาง อุเบกขาเวทนา
บาง จิตอันรับกระทบยอมกระเพ่ือม และถาทรงไมอยู ยอมตามทุกขเวทนาและอุเบกขาเวทนา สุข
เวทนาอันเกิดแตสัมปชัญญะจึงดับไปเปนธรรมดา

นี่เองเปนจุดที่พระพุทธองคทรงใหสังเกต และเม่ือสังเกตจนหย่ังซ้ึงถึงความไมเท่ียงในสุขเวทนา ก็
ยอมละความยึดตดิ ละความยินดีอันนอนเนื่องในสวนลึกของจิตลงเสียได หมดความอาลัยในกาย
และความรูสึกเปนสุขเสียได ท้ังน้ีท้ังน้ัน มิใชพิจารณากันช่ัวครูช่ัวยาม แตตองพิจารณาอยางตอเนื่อง
กระท่ังรูเวทนาเม่ือไหร เห็นลักษณะ “ทนอยูในสภาพเดิมไมได” ทันที จึงจะเร่ิมละความยึดติดไดจริง

จุดของการคลายความยึดติดแมในสุขเวทนาน้ัน เปนสุขอีกระดับหน่ึงท่ีประณีตย่ิง ท้ังโปรงเบา ท้ัง
เหมือนไรสภาวะ ท้ังปราศจากแรงยึดเหน่ียวสงออกมาจากแกนกลางสภาพรูอันใด เม่ือนําไปเทียบ
กับสุขเวทนาแบบโลกๆ ยอมรูสึกเหมือนเอาหงสไปเปรียบกับกา เม่ือพิจารณาบอยคร้ังเขา ก็ยอม
เกิดความฉลาดอยากเลือกสุขแบบไรอามิสไปเองเปนธรรมดา
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และตรงจุดของความเกิดปญญานี้ ทุกผูทุกนามยอมเกิดความปรารถนามรรคผลข้ึนมาอยางจริงจัง
เพราะตระหนักชัดวาตองลางผลาญกิเลสใหสิ้นซากเทานั้น จิตจึงถึงวันปลอดโปรงเปนอิสระอยางแท
จริง เม่ือปรารถนาแลว เพียรพยายามแลว ยังไมถึงกาลผลิดอกออกมรรคผล ก็เปนธรรมดาท่ีจะเกิด
ความโทมนัส เรียกวาเปนโทมนัสแบบไมมีอามิส

พระพุทธองคจึงประทานแนวไวดวย ใหเปรียบเทียบระหวางโทมนัสมีอามิสกับโทมนัสไมมีอามิส ซ่ึง
ก็จะพบดวยตนเองวาโทมนัสไมมีอามิสน้ัน ยังดีกวาโทมนัสแบบมีอามิส ที่ตองเกลือกกลั้วอยูดวยสิ่ง
เราทางโลกอันเสมือนยางเหนียว โทมนัสแบบโลกๆน้ันทําใหคนเรารูสึกตาบอดขนาดยอมฆาตัวตาย
ได แตโทมนัสแบบอาศัยเนกขัมมะน้ัน อยางดีก็แคทําใหกลัดกลุมชั่วครู แลวสลายลงเมื่อมีปญญา
พิจารณาวาโทมนัสน้ีก็ทุกขเวทนารูปแบบหน่ึง เกิดจากเหตุปจจัยคือปฏิบัติธรรมจนอยากไดมรรคผล
แบบเกินประมาณตน มีความไมเท่ียงเปนธรรมดา คือเม่ือหันเหความอยากไปเปนการพิจารณาธรรม
ตอ เอาใจไปจอกับส่ิงอ่ืนท่ีเปนประโยชนเฉพาะหนาเสียเทาน้ัน โทมนัสก็แปรเปนอุเบกขา หรือ
กระทั่งสุขเวทนาอยางลนเหลือไปได

รูเวทนาอาศัยการพิจารณาธาตุ ๖
จากธาตุวิภังคสูตร พระสุตตันตปฎกเลม ๖ ที่เคยแสดงแลวในบทที่ ๘ หลังจากพิจารณาธาตุหยาบ
เชนดิน นํ้า ไฟ ลม และชองวาง พระพุทธองคใหพิจารณาวา…

ตอจากน้ันส่ิงท่ีจะเหลืออยูอีกก็คือวิญญาณอันบริสุทธ์ิผุดผอง บุคคลยอมรูอะไรๆ ไดดวย
วิญญาณน้ัน คือรูชัดวา สุขบาง ทุกขบาง ไมทุกขไมสุขบาง ดูกรภิกษุ เพราะอาศัยผัสสะเปนท่ี
ตั้งแหงเวทนา ยอมเกิดเวทนา บุคคลน้ันเม่ือเสวยเวทนา ยอมรูสึกวากําลังเสวยเวทนาอยู
และเพราะผัสสะเปนท่ีต้ังแหงเวทนาน้ันแลดับไป ยอมรูสึกวาความเสวยอารมณท่ีเกิดแต
ผัสสะดับลง ระงับลง ฯ

ดูกรภิกษุ เปรียบเหมือนเกิดความรอน เกิดไฟไดเพราะไมสองทอนประชุมสีกัน และความ
รอนท่ีเกิดข้ึนยอมดับ ยอมเขาไปสงบเพราะไมสองทอนน้ันเองแยกกันไปเสียคนละทาง ฯ

ในบทท่ี ๘ อธิบายเนนวิญญาณธาตุ เพราะเนื้อหาเกี่ยวกับธาต ุแตบทน้ีจะอธิบายเนนเวทนา เพราะ
เนื้อหาเกี่ยวของโดยตรงกับเวทนา

สวนสุดทายของบทน้ีมุงช้ีใหเห็นวาประสบการณภายในของแตละบุคคล ไมวาจะเปนมือใหมหรือมือ
เกา จะเปนตัวแปรท่ีทําใหเห็นเวทนาดวยมุมมองท่ีแตกตางกันมาก อยางเชนมุมมองของผูผานการ
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พิจารณากายใจโดยความเปนธาตุ ๖ น้ัน ต้ังตนข้ึนมาจะเหลือแตจิตเดนอยูในความรับรู และเห็นจิต
เปนเพียงธรรมชาติชนิดหน่ึง เปนธาตุอยางหน่ึง ไมมีคาเกินไปกวาธาตุอ่ืนๆท่ีหยาบกวา

ดังน้ันเกิดอะไรปรุงแตงจิต หรือเกิดดับใหเห็นกับจิต ก็ยอมถูกมองสักแตเปนธรรมชาติชนิดหน่ึงเกิด
ขึ้นแลวดับลงดวยเหตุปจจัย หาไดมีตัวตนเราเขาไม ความรูเห็นชนิดน้ียอมใกลเคียงกับการปลอย
วางความยึดม่ันถือม่ันลงไปถึงราก

ท่ีผานมาเราเขาถึงตัวเวทนาแตละชนิดโดยมีความรูสึกต้ังตนวาจิตเปนอัตตา มีตัวเราเปนผูดูเวทนา
เกิดดับ แตหากผานธาตุมนสิการบรรพมาอยางดี มุมมองตัง้ตนจะเปน “จิตน้ันสักวาธาตุหน่ึง ถูกปรุง
แตงดวยสุขบาง ทุกขบาง เฉยบาง” ดังน้ีความหย่ังชัดในเวทนาโดยสักแตเปนธรรมชาติชนิดหน่ึง
ยอมเหนือกวาความรูเห็นท่ีผานมาท้ังหมดท้ังส้ิน

โสมนัสอันเกิดจากความปลอยวางอยางถูกตองนั้น ยอมเหนือช้ันกวาสุขอ่ืนท้ังหลาย เพราะจะมาใน
รูปของความเบิกบานไรขอบเขต มีความต้ังม่ันสวางไสว สงบกายสงบใจอยางลึกล้ําเหนือคํา
พรรณนา ปุถุชนผูไมเคยพบสุขอันละเอียดสุขุมระดับดังกลาวมากอนยอมเกิดความยึดติดอยางไมรู
ทางแก ซ่ึงแทจริงก็เหมือนเสนผมบังภูเขาท่ีพระพุทธเจาประทานวิธีเข่ียออกใหพนทางตาไวแลว
และไดแสดงไวแลวหลายแหงในบทนี้ น่ันคือพิจารณาตามจริงวาสุขแมละเอียดสุขุมก็ยอมเกิดจาก
เหต ุสุขเวทนายอมไมเปนตัวของตัวเอง และมีความแปรปรวนไปเปนธรรมดาเม่ือเหตุปจจัยใหมมา
เบียดเบียน

โทมนัสอันเกิดจากความอยากไดมรรคผลเพราะปลอยวางระดับน้ี แมเกิดบางก็นอยแลว เพราะทันที
ท่ีความทุกขทางใจเกิดข้ึน จิตมักมีธรรมดาตัดไปหาความรูวาน่ันก็ความปรุงแตง “ธาตุ” ชนิดหน่ึง ไม
ใชเรา ไมเกี่ยวเนื่องดวยเรา แมมรรคผลอันจะอุบัติในอนาคตก็ไมไดมีความเปนภาวะอันเดียวกับ
ปจจุบันน้ีเลย ตอใหบรรลุธรรมในนาทีหนาก็ไมเห็นตองดวนต่ืนเตนยินดีในนาทีน้ี

เม่ือเทียบโสมนัสกับโทมนัสระดับน้ีกับสุขทุกขแบบโลกๆ ก็จะย่ิงเห็นความหาง เห็นชองวางที่ถาง
ไกลออกไปอีกลิบลับ ผูปลอยวางในระดับพิจารณาธาตุจึงมักมีความใกลเคียงกับอริยเจา เพราะดํารง
ชีวิตอยูดวยความเห็นกายใจไมใชตัวตนเสมอๆ
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รูเวทนาอาศัยอรูปฌาน
ดังกลาวแลวในสวนแรกของหลักปฏิบัติเบื้องสูงวาพระพุทธองคแนะใหละความติดในเวทนาดวย
เวทนาท่ีละเอียดกวากันแบบจับคู เชนละสุขเวทนาอาศัยเรือนดวยสุขเวทนาอาศัยเนกขัมมะ ละ
ทุกขเวทนาอาศัยเรือนดวยทุกขเวทนาอาศัยเนกขัมมะ

ปกติแลวถาหากเห็นความไมเท่ียงจริง คือจิตรูชัดในสิ่งใด เห็นส่ิงน้ันเกิดข้ึนแลวดับลงอยางเปนกลาง
ก็จะเกิดความไมยึดม่ันถือม่ันในส่ิงน้ัน แลวกลับมาอยูกับความรูอยางเปนอิสระ ปราศจากความเก่ียว
พันกับสิ่งใดชั่วขณะ ก็จะเกิดความเบิกบาน อันจัดเปนโสมนัสอาศัยเนกขัมมะชนิดหน่ึง

ตัวอยางเชนเม่ือเห็นความทุกขเกิดข้ึนเพราะคิดถึงการงานหรือบุคคลอันเปนภาระแลวกลัดกลุม ก็รู
วาผัสสะคือความคิดกระทบใจกอนใหเกิดโทมนัส หรือลัดเขาไปรูโทมนัสตรงๆท่ีครอบงําใจอยู เม่ือรู
วากําลังเกิดโทมนัสชัดเจนไดในอาการเหมือนตาเห็นรูป โทมนัสน้ันก็แสดงความไมเท่ียง อาจจะเบา
ลง หรือดับหายไปเลย เร็วบาง ชาบาง ข้ึนอยูกับนํ้าหนักโทมนัสในแตละขณะ

เม่ือเห็นโทมนัสดับลงโดยปราศจากการคิดตอ จิตก็หมดความเห็นวาโทมนัสท่ีเพ่ิงดับลงน้ันเปนตน
แครูสึกเทาน้ันวามีส่ิงหน่ึงดับไปใหรู ช่ัวขณะดังกลาวจิตจึงเปนอิสระ และถาไมมีผัสสะใดๆมาดึงให
ไปสนใจ ก็จะเกิดความแชมช่ืน เบิกบาน ในอาการท่ีเปนอิสระน้ันช่ัวขณะ น่ันจึงเขาขายสุขอันอาศัย
เนกขัมมะตามบัญญัติของพระพุทธองคในสฬายตนวิภังคสูตร ดังยกแสดงแลวแตตนบท

อยางไรก็ตาม ท้ังเม่ือมองจากท่ีพระผูมีพระภาคแสดงไว และท้ังเม่ือมองจากประสบการณตรงของ
แตละคน ก็จะพบวาหลายคร้ังจะพิจารณารูปกายก็ดี จะพิจารณาเวทนาก็ดี ไมเสมอไปท่ีเราจะ
สามารถเห็นความไมเท่ียงของส่ิงถูกรู

และแมวาเห็นความไมเท่ียง ก็อาจไมเกิดความเบิกบาน เน่ืองจากเห็นเพียงคลุมเครือ หรือมีอารมณ
อ่ืนมากระทบตออยางรวดเร็ว หรือเมื่อเห็นสิ่งหนึ่งดับไปแลว ก็คิดเรื่องอื่นตอทันที หรือวนกลับไป
คิดเรื่องเดิมอีกแบบออยอิ่ง ตรงนี้เอง ความรูสึกเฉยๆจึงเกิดข้ึนไดแมเม่ือเห็นอนิจจังของกายและ
เวทนา พระพุทธเจาจึงใหพิจารณาอุเบกขาท้ังแบบอาศัยเรือนและแบบอาศัยเนกขัมมะ อยางนอยท่ี
สุดก็ไดใชเวทนาอาศัยเนกขัมมะเปนเคร่ืองอิง แลวกาวลวง หรือเอาชนะความติดในเวทนาอาศัย
เรือนเสียได

ขอใหทบทวนขอสังเกตตั้งแตตนบท วาในสฬายตนวิภังคสูตรนั้น พระพุทธองคตรัสวาอุเบกขาแม
อาศัยเนกขัมมะก็หนีไมพนรูป คือตองอาศัยรูปอยางใดอยางหน่ึงเพ่ือพิจารณาความไมเท่ียง
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ขอสุดทายของหลักปฏิบัติเบื้องสูงนี้จึงกลาวถึงอุเบกขาเวทนาอันมีความละเอียดสูงสุด คืออุเบกขา
ในอรูปฌาน ดังตรัสวา

ดูกรภิกษุท้ังหลาย อุเบกขาท่ีมีความหลากหลาย อาศัยอารมณหลากหลายก็มี อุเบกขาท่ีมี
ความเปนหน่ึง อาศัยอารมณเปนหน่ึงก็มี ก็อุเบกขาท่ีมีความหลากหลาย อาศัยอารมณ
หลากหลายเปนไฉน คืออุเบกขาท่ีมีในรูป ในเสียง ในกล่ิน ในรส ในสัมผัสแตะตอง เหลาน้ี
คืออุเบกขาท่ีมีความหลากหลาย อาศัยอารมณหลากหลาย

ก็อุเบกขาท่ีมีความเปนหน่ึง อาศัยอารมณเปนหน่ึงเปนไฉน คือ อุเบกขาท่ีอาศัยอากาสานัญ
จายตนะ อาศัยวิญญาณัญจายตนะ อาศัยอากิญจัญญายตนะ อาศัยเนวสัญญานาสัญญายต
นะ น้ีอุเบกขาท่ีมีความเปนหน่ึง อาศัยอารมณเปนหน่ึง

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ในอุเบกขา ๒ อยาง พวกเธอจง “อาศัย” คืออิงอุเบกขาท่ีมีความเปนหน่ึง
อาศัยอารมณเปนหน่ึงน้ัน แลว “ละ” คือลวงเสียซ่ึงอุเบกขาท่ีมีความหลากหลาย อาศัย
อารมณหลากหลายน้ัน

กลาวโดยสรุปคือพระพุทธองคใหผูมีลาภ มีสิทธ์ิเขาถึงอรูปฌานได (ดังเชนแสดงวิธีเขาถึงไวในบทที่
๗ เรื่องอากาสกสิณ) ใชอุเบกขาเวทนาในอรูปฌานเปนหลักอิงอาศัยในการลวงความติด หรือความ
จมแชอยูในอุเบกขาธรรมดาๆเสีย

และเพื่อไตลําดับขึ้นสูงกวาอุเบกขาในอรูปฌาน พระพุทธองคก็ประทานหลักไวคือ…

ดูกรภิกษุท้ังหลาย พวกเธอจง “อาศัย” คืออิงความเปนผูไมมีตัณหา แลว “ละ” คือลวงเสีย
ซ่ึงอุเบกขาท่ีมีความเปนหน่ึง อาศัยอารมณเปนหน่ึงน้ัน

ตัณหาคอืความทะยานอยาก ความยึดติด เกาะติด เปนอาการท่ีเกิดข้ึนแมในจิตระดับละเอียดมากๆ
เชนแมจะเขาถึงอรูปฌานอันไรสุขไรทุกข สงบวางเปนหน่ึง ไมตองอิงอาศัยรูปธรรมใดๆแลว ก็ยังพน
จากความยึดติดสภาพละเอียดสุขุมไปไมรอด วิธีรอดคือพิจารณาเขาไปตรงๆวาในอรูปฌานท่ีถึงแลว
น้ัน จิตมีความถอืดี หรือชอบใจชนิดท่ี “อยากยึด” ไวในระดับละเอียดหรือไม อยางเชนปรารถนาจะ
แชจมอยูในรสชาติวางเปลา ไมอยากลืมตา ไมอยากเดินจงกรม ไมอยากพิจารณาธรรม เอะอะจะแก
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ปญหาหรือหลบอารมณกระทบเขาสูอุเบกขา ถาเปนเชนน้ันก็สะทอนถึงอาการยึดตดิอรูปฌานอยาง
เหนียวแนนเขาแลว

เราก็อาจอาศัยความตระหนักรูดังกลาว พิจารณาตอไปอีกระดับ วาถาจิตเปนอสิระจากความอยากใน
รสอุเบกขาอันแสนสุขุมน้ัน ก็จะเปนผูไมมีตัณหา ยอมมีสิทธิ์เสวยรสอันประณีตกวากัน คือนิพพาน
อันไรเวทนา เม่ือเต็มใจเพราะพิจารณาเชนน้ันก็ลงมือแกไข โดยอาจจะใชวิธีจํากัดตัวเองไมใหเขา
ฌานบอยจนเกินจําเปน เม่ือมีเวลาเขาท่ีภาวนาโดยเฉพาะ ก็เดินจงกรมเสีย ๓ สวนใน ๔ สวน กลาว
คือสวนที่เหลือคอยนั่งสมาธิเปนการพักผอนหรืออัดกําลังเสริม ไมใชนั่งสมาธิเพื่อเสพอุเบกขาเวทนา
อยางกิเลสเรียกรอง

สรุป
การฝกเวทนานุปสสนาน้ี จะทําใหอํานาจของสติรูอยูเหนืออํานาจของสุขและทุกข ทั้งระดับเล็กนอย
ระดับกลาง จนกระท่ังระดับกลาแข็ง เมื่ออํานาจของสติรูอยูเหนือกวาสุขทุกข ประโยชนเบ้ืองตนคือ
ทําใหศีลบริสุทธ์ิไดงาย ประโยชนเบื้องปลายคือทําใหปญญาสวางไสวโดยสะดวก เพราะความยึดติด
และความทะยานอยากในกามน้ัน สืบสาวแลวก็มีตนตอมาจากความสุขความทุกขน่ีเองเปนแรง
บันดาลใจ

ถาจํารายละเอียดแนวทางปฏิบัติไมได ก็จําไวแคคําถามที่มีตอตัวเองในแตละขณะ วาขณะน้ีเรา
กําลังสุข ทุกข หรือวาเฉย และท่ีรูสึกเชนน้ัน มีเหยื่อลอแบบโลกๆเปนเครื่องประกอบดวยหรือไม


