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จตุสตปิัฏฐาน

บัดนี้ จักแสดงธรรมเป็นเครื่องอบรมในการปฏิบัติอบรมจิต ในเบื้องต้นก็ขอ

ให้ทุก ๆ ท่านตัง้ใจนอบน้อมนมัสการพระผูมี้พระภาคอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจ้าพระองค์น้ัน 

ตัง้ใจถงึพระองค์พร้อมทัง้พระธรรมและพระสงฆ์เป็นสรณะ ต้ังใจส�ำรวมกายวาจาใจให้

เป็นศีล ท�ำสมาธิในการฟังเพื่อให้ได้ปัญญาในธรรม

วนันี ้จกัแสดงสตปัิฏฐานว่าด้วยทีต่ัง้ของสต ิหรอืว่าการตัง้สต ิการท�ำให้สตปิรากฏ 

อันเป็นหลักปฏิบัติจิตตภาวนา การอบรมจิตในพระพุทธศาสนาเป็นเครื่องแก้จริตของ

บุคคลทั้งหลายได้ทุกอย่าง อันจริตน้ันหมายถึงความประพฤติของจิตใจอันมีอยู่เป็น

พื้นเพคล้าย ๆ กับนิสัย อัธยาศัย หรือสันดาน ความประพฤติของจิตใจดังกล่าวย่อม

เป็นมลูฐานของความประพฤตทิางกายทางวาจา กเ็พราะว่าอนัความประพฤตทิางกาย

ทางวาจานั้นย่อมออกมาจากจิตใจ จิตใจจะต้องประพฤติก่อน คือจิตใจจะต้องคิดจะ

ต้องด�ำริจะต้องมคีวามน้อมเอยีงไปอย่างใดอย่างหนึง่ คอืมกีารแสดงออกทางจติใจก่อน 

การแสดงออกทางจติใจนีเ้รียกว่าเป็นการแสดงออกของจติใจ ความประพฤตขิองจติใจ 

เมือ่จติใจแสดงออกกย่็อมจะท�ำให้เกิดความประพฤตทิางกายทางวาจา เป็นการแสดงออก

ทางกายทางวาจาต่อไปอีกด้วย เพราะฉะนั้น จริตของบุคคลจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ และ 

เมื่อเป็นจริตซ่ึงประกอบด้วยกิเลสอันเป็นเครื่องเศร้าหมอง จิตทั้งหลายก็เป็นส่ิงซึ่ง

จ�ำเป็นจะต้องแก้ และการแก้จรติน้ีกจ็ะต้องใช้วิธีแก้ให้ถงึจติใจ เพราะว่าจรติดงักล่าวนัน้

มอียูใ่นจิตใจ เกบ็อยูใ่นจติใจ บงัเกดิขึน้ในจติใจ ถ้าการแก้เข้าไม่ถึงจติใจกย็ากทีจ่ะแก้

จริตของบุคคลได้ การเรียนก็ดี การฟังค�ำแนะน�ำตักเตือนทั่ว ๆ ไปก็ดี ก็ให้ผลในทาง
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แก้ได้ตามสมควร แต่โดยมากนัน้มักจะแก้ให้ถงึจิตใจดงัทีเ่ป็นจรติดงักล่าวไม่ได้ ฉะนัน้ 

จึงปรากฏว่าผู้ที่เรียนมามากบ้างน้อยบ้างและแม้ที่เรียนมาสูง ๆ แต่ก็ปรากฏว่ามีการ

เปล่ียนแปลงจริตท่ีเป็นนิสัยอัธยาศัยในจิตใจไม่ได้ และแม้การปฏิบัติท่ีเป็นชั้นผิวเผิน

เกี่ยวกับลัทธิพิธีกรรมต่าง ๆ หรือแม้การปฏิบัติในศีลซึ่งเป็นชั้นผิวเผินตลอดจนถึง 

การแสดงตนจะเป็นภิกษุเป็นสามเณรเป็นอุบาสกอุบาสิกาก็ตาม ซึ่งเป็นการแสดงแต่

ภายนอก อย่างเช่นที่เรียกว่าการบวชว่าเป็นการบวชทางกาย ถ้าเพียงเท่านั้นก็ไม่อาจ

แก้ถึงจริตอัธยาศัยอันเป็นพื้นเพได้ จึงต้องมีการแก้ถึงจิตใจ ดังที่เรียกว่า การบวช  

เมื่อบวชทางกายก็ต้องมีการบวชทางใจอีกด้วย 

และการบวชทางใจนัน้ กห็มายถงึว่าต้องมีการปฏบิตัอิบรมทางจติใจอีกส่วนหน่ึง 

ตัง้ต้นแต่ให้มศีลีถงึใจ มอีนิทรยีสงัวรถงึใจ และปฏบิตัใินสมาธใินปัญญา อนัรวมอยูใ่น

ไตรสกิขาของพระพทุธเจ้า เมือ่ปฏบิตัดิงันีจ้งึจะเป็นการบวชใจ เป็นการปฏบิตัทิีเ่ข้าถึง

จติใจอนัจะสามารถแก้จรติอัธยาศัยนสิยัอันประกอบด้วยกิเลสเครือ่งเศร้าหมองทัง้หลายได้ 

ตามควรแก่ความปฏิบัติ และในการปฏิบัติแก้นี้ก็รวมอยู่ในหลักของสมาธิและปัญญา

น้ันเอง แต่ว่าเม่ือกล่าวถึงสมาธิและปัญญาก็อาจจะเป็นการแสดงหลักอย่างกว้าง ๆ 

เมือ่จะเจาะจงหยบิยกเอาธรรมส�ำหรบัแก้ข้ึนมาเป็นหลกัสักเพยีงข้อใดข้อหนึง่กอ็าจจะ

สะดวกแก่การปฏบิตั ิและธรรมทีเ่ป็นหลกัของการปฏิบัตนิัน้กอ็าจทีจ่ะใช้ได้ทัง้เพือ่สมาธิ 

เพ่ือปัญญา ตลอดจนถึงอุปการะแก่สีลสังวร อินทรียสังวร อันเป็นส่วนเบื้องต้น  

อันเป็นส่วนพื้นฐานนั้นด้วย

ธรรมข้อเดยีวดงักล่าวนีพ้ระพทุธเจ้าได้ทรงแสดงแนะน�ำไว้แล้วคอื “สต”ิ สตนิัน้

ได้แก่ ความระลึกรู้ เมื่อจะแสดงให้ครบถ้วนก็ประกอบด้วยธรรม ๒ ข้อควบคู่กันอยู่

คือสติ ความระลึกได้ สัมปชัญญะ ความรู้ตัว ธรรมทั้ง ๒ ข้อนี้ควบคู่กันต้องมีด้วย

กันจึงจะเป็นสติที่สมบูรณ์ เป็นสัมปชัญญะที่สมบูรณ์ ฉะนั้น เมื่อยกขึ้นกล่าวเพียงข้อ

เดียวเพียงสติ จึงอาจให้ค�ำนิยามเป็นค�ำแปลว่า “ความระลึกรู้” อันความระลึกรู้ที่เป็น

ตวัสตนิีม้คีวามหมายถึงความจ�ำอันเป็นอปุการะทัว่ไปในเบือ้งต้น ดงัทีแ่สดงว่าระลกึถึง

การทีท่�ำค�ำทีพ่ดูแม้นานได้ ท�ำอะไรไว้พดูอะไรนาน ๆ กร็ะลกึได้กค็อืจ�ำได้ ความระลกึ

ได้ดงันีย่้อมเป็นอปุการะส�ำคญัในการท�ำ การพูดการคดิทกุอย่าง เพราะการท�ำการพดู
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การคิดของบุคคลในเรื่องทั้งปวงนั้นต้องอาศัยความจ�ำ คือความระลึกได้ถึงการที่ท�ำ 

ค�ำที่พูดแล้วนาน ๆ ได้ ถ้าหากว่าลืมเสียก็พูดอะไรไม่ถูกท�ำอะไรไม่ถูก ฉะนั้น  

การฝึกหดันกึถงึการทีท่�ำค�ำทีพ่ดูเป็นการทบทวนอยูเ่สมอไม่ให้ลมื เวลาต้องการกร็ะลกึ

ได้ ฉวยเอามาพดูมาท�ำได้ทันท ีดงันีเ้ป็นลกัษณะของสตปิระการหนึง่ ซึง่จะต้องใช้เป็น

อุปการะโดยทั่วไป และบุคคลทุกคนสามารถจะฝึกได้

อีกประการหนึ่ง ความระลึกรู้ในตนเองที่เป็นไปอยู่ในปัจจุบัน อันท�ำให้มีการ

ควบคุมตนเองได้ยับยั้งตนเองได้ในการที่จะท�ำในค�ำท่ีจะพูดในเรื่องท่ีจะคิดท่ัว ๆ ไป 

คือว่าก่อนทีจ่ะท�ำอะไร จะพดูอะไร จะคดิอะไร กร็ะลกึรู้ได้ว่าจะท�ำอย่างนี ้ จะพดูอย่างนี้ 

จะคิดอย่างนี้ และก็ระลึกรู้ได้ตลอดจนถึงว่าสิ่งที่จะท�ำจะคิดนี้ถูกหรือผิด ดีหรือชั่ว  

ควรหรือไม่ควรอย่างไร กับในขณะที่ก�ำลังท�ำก�ำลังพูดก�ำลังคิดก็ระลึกรู้ได้ ว่าก�ำลังท�ำ

อย่างนี ้ก�ำลังพูดอย่างน้ีเป็นอย่างไร คือว่าดหีรือชัว่ ถูกหรอืผดิ ควรหรอืไม่ควรอย่างไร 

กร็ะลึกรูไ้ด้ กบัท้ังสิง่ท่ีท�ำไปแล้วส่ิงท่ีพดูไปแล้วส่ิงทีคิ่ดไปแล้ว ก็ระลกึรู้ได้อกีเหมือนกนั 

ว่าได้ท�ำไว้แล้วอย่างนี้ ๆ ได้พูดไปแล้วอย่างนี้ ๆ ได้คิดไปแล้วอย่างนี้ ๆ และสิ่งที่ท�ำที่

พูดที่คิดไปแล้วนั้นถูกหรือผิด ดีหรือชั่ว ควรหรือไม่ควรอย่างไร ก็ระลึกรู้ได้ ดังนี้เป็น

ลกัษณะของสตท่ีิปกครองตนรกัษาตน และสตทิีม่ลีกัษณะอย่างนีแ้ลจะเป็นเคร่ืองยบัยัง้

ไม่ให้ท�ำไม่ให้พดูไม่ให้คดิในสิง่ท่ีไม่ถกูต้อง ในส่ิงทีไ่ม่ดงีาม ในส่ิงทีไ่ม่เหมาะสม จะส่ง

เสริมให้ท�ำให้พูดให้คิดในสิ่งที่ดีงาม ในสิ่งที่ถูกต้อง ในสิ่งเหมาะสม และสิ่งใดที่ก�ำลัง

กระท�ำอยู่ก�ำลังพูดอยู่ก�ำลังคิดอยู่ซึ่งเป็นส่ิงที่ไม่ถูกต้อง ไม่เหมาะสมก็จะหยุดได้  

ไม่ท�ำไม่พูดไม่คิดต่อไป กับท้ังสิ่งท่ีท�ำท่ีพูดที่คิดไปแล้ว เมื่อระลึกรู้ได้ว่าไม่ถูกต้องไม่

เหมาะสมก็จะไม่ท�ำไม่พูดไม่คิดอีกต่อไป จะท�ำให้ตั้งใจส�ำรวมระวังตนเองในการท่ีจะ

ไม่ท�ำไม่พูดไม่คิดในสิ่งที่ไม่ถูกต้องนั้นอีกต่อไป

ฉะนั้น สติจึงเป็นธรรมอันส�ำคัญมาก และสติดังกล่าวนี้จ�ำเป็นจะต้องอบรม

ให้มขีึน้ในตนเอง ถ้าสตขิองตนเองมีไม่พอจะเอาสตขิองคนอืน่มาช่วยนัน้ไม่ได้ สตขิอง 

คนอืน่น้ันกอ็าจจะช่วยแนะน�ำตกัเตอืนในสิง่ทีพ่งึแนะน�ำตกัเตอืนได้เท่านัน้ แต่ไม่สามารถ

จะท�ำอะไรให้ยิ่งข้ึนไปกว่าน้ัน สติของตนเองจึงเป็นส่ิงส�ำคัญมาก ถ้าสติของตนเอง

บกพร่องก็จะขาดความระลึกรู้ดังกล่าว เมื่อขาดความระลึกรู้ดังกล่าวก็จะท�ำให้ความ
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ประพฤติอันเป็นตัวจริงของจิตเองก็ดี ความประพฤติทางกายทางวาจาอันเนื่องมาจาก

จริตของจิตก็ดีเป็นไปในทางท่ีไม่ถูกต้อง ไม่เหมาะสม ไม่สมควร อันจะน�ำให้บังเกิด

โทษทุกข์ต่าง ๆ เป็นผลตามมา

ฉะนั้น สติท่ีเป็นความระลึกรู้ดังกล่าวจึงเป็นส่ิงส�ำคัญมาก และการปฏิบัติ 

ตัง้สตสิ�ำรวจตนเอง ระลึกรูใ้นตนเองดังกล่าวนัน้ วธิทีีพ่ระพทุธเจ้าได้ทรงสัง่สอนไว้อนั

เป็นไปเพ่ือความบริสุทธิ์หมดจดของสัตว์ทั้งหลาย เป็นไปเพื่อความก้าวล่วงความโศก

ความระทมใจท้ังหลาย เพ่ือดับทุกข์โทมนัสทั้งหลาย เพื่อบรรลุธรรมที่พึงบรรลุอัน 

เป็นธรรม ส่วนที่ดีที่ชอบ และเพื่อกระท�ำให้แจ้งนิพพานคือความดับทุกข์ไปโดยล�ำดับ 

ก็ได้แก่ “สติปัฏฐานทั้ง ๔” คือตั้งสติพิจารณากายข้อหนึ่ง ต้ังสติพิจารณาเวทนา 

ข้อหน่ึง ต้ังสติพิจารณาจิตข้อหนึ่ง ตั้งสติพิจารณาธรรมอีกข้อหนึ่ง เพราะว่าท่ีชื่อว่า 

ตัวเราอันพึงตั้งสติส�ำรวจตรวจดูเพื่อที่จะได้ปกครองตนเองรักษาตนเองนั้นเป็นค�ำรวม 

“อะไรคือตัวเรา” ในทางหนึ่ง พระพุทธเจ้าจึงตรัสสอนให้แยกสิ่งที่เรียกว่า 

ตวัเราน้ีเป็น ๔ ส่วน คอืเป็นกายส่วนหนึง่ เป็นเวทนาส่วนหนึง่ เป็นจติส่วนหนึง่ และ

เป็นธรรมส่วนหน่ึงส�ำหรบัให้เป็นท่ีตัง้ของสต ิคอืให้สตกิ�ำหนดพจิารณา และท่านแสดง

ว่าทั้ง ๔ ข้อนี้ การตั้งสติพิจารณากายเป็นเครื่องแก้ตัณหาจริตอย่างหยาบ การตั้งสติ

พจิารณาเวทนาเป็นเครือ่งแก้ตัณหาจรติอย่างละเอยีด การตัง้สตพิจิารณาจติเป็นเครือ่ง

แก้ทิฏฐิจริตอย่างหยาบ การตั้งสติพิจารณาธรรมเป็นเครื่องแก้ทิฏฐิจริตอย่างละเอียด 

วันนี้จะว่าแต่เพียงข้อเดียวโดยสังเขป คือ ตั้งสติพิจารณากาย

กายานุปัสนาสตปิัฏฐาน

การตัง้สตพิจิารณากายนีต้้องการทีจ่ะให้สตริะลกึอยูใ่นกาย ว่ากายนีเ้ป็นอย่างไร

ตามเป็นจริง และการตั้งสติพิจารณานั้นก็มุ่งผลเพื่อความบริสุทธิ์ของสัตว์ทั้งหลาย 

ดงักล่าวนี ้และโดยเฉพาะกจ็ะแก้ตัณหาจรติอย่างหยาบได้ ฉะนัน้ จงึควรเข้าใจตณัหา

จริตอย่างหยาบเสียก่อนว่าหมายถึง มีตัณหาคือความดิ้นรนทะยานอยาก มีอุปาทาน

คือความยึดถืออยู่ในกาย คือยังติดอยู่ในกายเป็นส่วนมาก เช่นต้องการความสวยงาม
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ของร่างกายพอใจในความสวยงามของร่างกายโดยไม่ค�ำนึงถึงอย่างอื่น ฉะนั้น จึงต้อง 

การบ�ำรุงบ�ำเรอกายเป็นทีต่ัง้ ลกัษณะดงักล่าวนีเ้ป็นตวัอย่างของตณัหาจรติอย่างหยาบ 

ฉะนั้น ทางแก้ก็ให้ตั้งสติก�ำหนดพิจารณากายท่ีเป็นไปอยู่ ว่ากายท่ีเป็นไปอยู่นี้ต้อง

หายใจเข้าต้องหายใจออกอยู่เป็นปรกติ แสดงถึงความมีชีวิต ดับลมหายใจเมื่อใดชีวิต

ดับเมื่อนั้น และต้องผลัดเปลี่ยนอิริยาบถยืนเดินนั่งนอนเป็นประจ�ำ กับท้ังต้องผลัด

เปลี่ยนอิริยาบถเล็กน้อยทั้งหลาย ตลอดจนถึงบางคราวก็พูด บางคราวก็นิ่ง และต้อง

บริโภคอาหารต้องดื่มต้องน�ำเข้าต้องน�ำออกอยู่เป็นประจ�ำ ต้องหลับต้องตื่น 

และกายนี้ก็ประกอบด้วยอาการทั้งหลายอันล้วนเป็นของไม่สะอาด มีผม ขน 

เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น เมื่อรวมเข้ามาแล้วในร่างกายอันนี้ ส่วนที่แข้นแข็งก็เป็นปฐวี

ธาต ุคอืธาตดุนิ ส่วนทีเ่อบิอาบกเ็ป็นอาโปธาต ุคอืธาตนุ�ำ้ ส่วนทีอ่บอุน่ก็เป็นเตโชธาตุ 

คือธาตุไฟ ส่วนที่พัดไหวก็เป็นวาโยธาตุ คือธาตุลม และเมื่อธาตุทั้ง ๔ นี้ประกอบกัน

อยูไ่ม่แตกสลาย อาการทัง้หลายในร่างกายอันมี ผม ขน เล็บ ฟัน หนงั เป็นต้น ปฏบิติั

หน้าที่กันไปด�ำเนินกันไปเป็นอาการนั้น ๆ และก็ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถกันไป กับทั้งยัง

หายใจเข้าหายใจออกอยูต่ลอดเวลา เมือ่เป็นดังนีร่้างกายอนันีก้มี็ชวิีตด�ำรงอยู่ แต่เม่ือ

ร่างกายอันนี้แตกสลาย คือธาตุทั้งหลายที่รวมกันอยู่แตกสลาย ธาตุลมดับไปก่อน  

ธาตุไฟกด็บัตาม ธาตนุ�ำ้ ธาตดุนิก็เน่าเป่ือยแตก สลายผพุงัไป กก็ลายเป็นศพ ในทีสุ่ด

ก็กลายเป็นกระดูก กระดูกในที่สุดก็ป่นไปหมด ก่อนเกิดมาถือก�ำเนิดในครรภ์มารดา

ก็ไม่มีอะไร และในที่สุดก็ไม่มีอะไรเหมือนอย่างเก่า กลายเป็นอากาศคือช่องว่าง  

เป็นสุญญตาคือความว่าง หม่ันพิจารณากายอยู่ดังนี้เนือง ๆ ก็จะเห็นทั้งภายใน 

ทั้งภายนอก จะเห็นทั้งเกิดและทั้งดับ 

เมือ่เป็นดงันีก้จ็ะท�ำให้ผ่อนคลายตณัหาจรติอย่างหยาบทีต่ดิอยูใ่นกาย ทีห่ลง

กายอยู่ ทั้งที่เป็นกายตนทั้งที่เป็นกายผู้อื่น และเมื่อเป็นดังนี้ ศีลสังวร อินทรียสังวร

เป็นต้นก็ปฏิบัติรักษาได้ง่าย 

สตพิิจารณากายข้อแรกน้ีจงึเป็นเครือ่งแก้ตณัหาจรติอย่างหยาบได้จรงิ ๆ และ

แก้ได้ถึงจริตที่เป็นความประพฤติทางจิตใจ เป็นอัธยาศัยนิสัยทางจิตใจ จะท�ำให้จิตใจ

มคีวามสขุข้ึน ลดตณัหาคอืความดิน้รนทะยานอยากอนัท�ำให้จติใจวุ่นวายไปในกายตนบ้าง 

ในกายผู้อื่นบ้าง โดยไม่รู้อิ่มไม่รู้พอ ท�ำให้เกิดความยับยั้ง ปฏิบัติในทางที่ถูกต้อง
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ฉะนั้น การปฏิบัติในสติปัฏฐานข้อนี้ จึงเป็นจิตตภาวนาประการส�ำคัญท่ีนัก

ปฏิบัติจะเว้นเสียมิได้ และเมื่อต้องการปฏิบัติอาศัยการท�ำให้เกิดสมาธิที่แน่วแน่ใน 

ข้อใดข้อหนึ่งก็ให้เจริญ “อานาปานสติ” เป็นต้น ดังท่ีได้แสดงอบรมแล้ว ต้ังจิตให้ 

แน่วแน่อยู่ในลมหายใจเข้าออกแต่เพียงประการเดียว เป็นการพักจิตให้สงบ และเมื่อ

จติสงบได้ปีตไิด้สขุอันเกดิจากสมาธ ิก็ย่อมจะได้ความสขุอีกอย่างหนึง่อนัเป็นความสขุ

เกิดจาก สมาธิ

เวทนานุปัสนาสตปิัฏฐาน

บัดนี้ จักแสดงธรรมเป็นเครื่องอบรมในการปฏิบัติอบรมจิต ในเบื้องต้นก็ขอ

ให้ทุก ๆ ท่านตัง้ใจนอบน้อมนมัสการพระผูมี้พระภาคอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจ้าพระองค์น้ัน 

ตัง้ใจถงึพระองค์พร้อมทัง้พระธรรมและพระสงฆ์เป็นสรณะ ต้ังใจส�ำรวมกายวาจาใจให้

เป็นศีล ท�ำสมาธิในการฟังเพื่อให้ได้ปัญญาในธรรม

เมือ่คืนนีไ้ด้แสดงอธบิายสตปัิฏฐานทัง้ ๔ ข้อกายานปัุสนาสตปัิฏฐาน ซึง่เป็น

เคร่ืองแก้ตณัหาจรติอย่างหยาบ ในวนันีจ้ะแสดงสตปัิฏฐานข้อท่ีสอง คอื เวทนานปัุสสนา-

สติปัฏฐาน ซ่ึงเป็นเครื่องแก้ตัณหาจริตอย่างละเอียด สติปัฏฐานข้อนี้ก็คือ ตั้งสติ

พจิารณาเวทนา เวทนานัน้ได้แก่ ความรูส้กึเป็นสุข ความรู้สึกเป็นทกุข์ หรอืความรู้สึก

เป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข อันสุขทุกข์หรืออาการที่เป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข ย่อมมี

อยู่แก่กายและจิตใจเป็นปรกติ และที่พูดกันว่าเป็นสุขหรือเป็นทุกข์ต่าง ๆ ส่วนใหญ่ก็

เป็นสิง่ทีท่างพทุธศาสนาเรยีกว่าเวทนานีเ้อง อนัความสขุความทกุข์ย่อมมเีป็นธรรมดา

แก่ทุก ๆ คนทั้งทางกายและทั้งทางจิตใจ แต่ว่าจะเป็นความทุกข์ได้นั้นทุกคนก็ต้องมี

ความรูส้กึ คอืมคีวามรูส้กึเป็นสขุหรอืเป็นทกุข์นัน้ ถ้าไม่มคีวามรูส้กึสขุทกุข์กไ็ม่ปรากฏ 

เหมือนอย่างผู้ที่ถูกฉีดยาก่อนที่จะผ่าตัด ไม่มีความรู้สึก ในขณะท่ีหมอท�ำการผ่าตัด 

ความทกุข์อนัเกดิจากการถกูผ่าตดักไ็ม่ปรากฏเพราะไม่มีความรูสึ้ก ฉะนัน้ จะเป็นสุข

หรอืเป็นทกุข์ขึน้มาได้กจ็ะต้องมคีวามรู้สกึ ถ้ามคีวามรูสึ้กไม่สบายเช่นเจบ็ปวดรวดร้าว

ก็เป็นทุกข์ ถ้ามีความรู้สึกสบายก็เป็นสุข และนอกจากนี้ยังมีความรู้สึกที่เป็นกลาง ๆ 
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อีกอย่างหนึ่งคือไม่ทุกข์ไม่สุข ความรู้สึกดังนี้ก็เป็นสิ่งที่มีอยู่เหมือนกันและอาจจะมีอยู่

มากก็ได้ เช่นในเวลาปรกติตนเองก็ไม่รู้สึกว่าเป็นสุขเป็นทุกข์อะไร ดูเหมือนรู้สึก 

เฉย ๆ ในขณะเช่นนี้จะเรียกว่าไม่มีความรู้สึกอะไรหาได้ไม่ เพราะมีความรู้สึกอยู่  

เช่นร่างกายกไ็ม่ได้ถกูฉดียาให้ชา หรอืไม่ได้เป็นอมัพาตอะไรเป็นต้น กม็คีวามรูส้กึอยู่ 

แต่ว่าเป็นความรู้สกึทีเ่ป็นกลาง ๆ ความรู้สกึทีเ่ป็นกลาง ๆ ดัง่นีก้เ็ป็นเวทนาอย่างหนึง่

เหมือนกัน 

ฉะนั้น กล่าวสรุปทั้งหมด ความรู้สึกที่เรียกว่าเวทนานี้จึงมีอยู่ ๓ คือความรู้ 

สึกเป็นสุข เรียกว่า สุขเวทนา ความรู้สึกเป็นทุกข์ เรียกว่า ทุกขเวทนา ความรู้สึก

เป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข เรียกว่า อทุกขมสุขเวทนา หรือ อุเบกขาเวทนา เวทนา 

ดงักล่าวมานี ้ท่ีเป็นเวทนาท่ัวไปมีอยูแ่ก่กายและจติกมี็ และกม็อียูเ่ป็นพืน้ดงัทีแ่สดงไว้

ในโลกธรรม

โลกธรรม คือธรรมส�ำหรับโลก หมายความว่าเรื่องที่มีประจ�ำโลก ซึ่งทุก ๆ 

คนจะต้องประสบพบผ่าน ก็คือ ลาภ การได้อะไร ๆ ความเสื่อมลาภ คือไม่ได้อะไร 

หรือได้มาก็เสื่อมไปสิ้นไป ยศ คือความได้ยศได้ความเป็นใหญ่อะไรๆ ความเสื่อมยศ 

คือความสิ้นยศอะไร ๆ นินทา คือการถูกติฉินนินทาว่าร้าย สรรเสริญ คือการได้รับ

ยกย่องชมเชย สุข คอื ความสบายกายสบายใจ ทกุข์ คือความไม่สบายกายไม่สบายใจ 

ทั้งแปดนี้เรียกว่า โลกธรรม คือเป็นเรื่องประจ�ำโลก ซึ่งทุก ๆ คนผู้เกิดมาในโลกจะ

ต้องได้รับน้อยหรือมากในเรื่องนั้น ไม่ว่าจะเป็นปุถุชนคือชนสามัญทั่วไป ไม่ว่าจะเป็น

อรยิบคุคล คอืบคุคลผูเ้ป็นอรยิะ คอืบคุคลผูป้ระเสรฐิ แม้เช่นพระพทุธเจ้า พระอรหนัต-

สาวกทั้งหลายก็จะต้องประสบโลกธรรมทั้ง ๘ นี้ โลกธรรมทั้ง ๘ นี้ก็ต้องบังเกิดขึ้น

แก่บุคคลทุก ๆ คน ฉะนั้น พระพุทธเจ้าจึงได้ทรงเรียกว่า โลกธรรม คือเป็นธรรม

ประจ�ำโลก มีเป็นธรรมดาของโลก สขุทุกข์จงึเป็นโลกธรรม ดงันีย่้อมมอียูแ่ก่กายและ

ใจของทุก ๆ คนเป็นธรรมดา เป็นต้นว่าเป็นสิ่งที่มีอยู่แก่ร่างกาย เช่นร่างกายก็ต้องม ี

หวิระหาย เม่ือเกิดหวิระหายขึน้กเ็ป็นทุกข์ เมือ่ได้บรโิภคอาหารอ่ิมหน�ำส�ำราญกเ็ป็นสุข 

หนาวร้อนก็ต้องการผ้านุ่งห่ม ได้ผ้านุ่งห่มมาก็เป็นสุข ขาดแคลนผ้านุ่งห่มก็เป็นทุกข์ 

ร่างกายต้องการที่อยู่อาศัย มีที่อยู่อาศัยกันแดดกันฝนได้เป็นต้นก็เป็นสุข ไม่มีท่ีอยู่
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อาศัยก็เป็นทุกข์ ร่างกายเจ็บป่วยต้องการหยูกยารักษา ได้หยูกยารักษาให้โรคผ่อน

คลายบรรเทาหายก็เป็นสุข ไม่ได้หยูกยารักษาก็เป็นทุกข์ และเมื่อร่างกายเป็นสุขใจ 

ก็เป็นสุขด้วย เม่ือร่างกายเป็นทุกข์ใจก็เป็นทุกข์ด้วย เป็นต้นว่าเกิดความเจ็บปวด 

รวดร้าวขึ้นที่ร่างกาย ใจก็เหมือนกับเจ็บปวดรวดร้าวไปด้วย ต้องร้องครวญคราง  

เมื่อร่างกายเป็นสุขใจก็เป็น สุขไปด้วย เพราะร่างกายและใจน้ีต้องอาศัยกัน ดังนี ้

เรียกว่าเป็นสขุเป็นทกุข์หรอืเป็นอาการทีเ่ป็นกลาง ๆ ไม่สขุไม่ทกุข์ ซึง่มอียูเ่ป็นธรรมดา

แก่ทุก ๆ คน 

ฉะนั้น ในสติปัฏฐานข้อนี้ พระพุทธเจ้าจึงได้ทรงส่ังสอนให้ตั้งสติระลึกรู้ใน

เวทนาทีท่กุคนประสบกนัอยู ่เมือ่เป็นสขุกใ็ห้รูว่้าเป็นสขุ เมือ่เป็นทกุข์กใ็ห้รูว่้าเป็นทกุข์ 

เมือ่เป็นกลาง ๆ ไม่ทกุข์ไม่สขุ กใ็ห้รูว่้าเป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข และให้รูด้้วยว่า เป็นสุข 

เป็นทุกข์ หรือเป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข ซึ่งมีอยู่แก่ร่างกายและจิตใจเป็นธรรมดา  

ดังที่ตรัสแสดงไว้ในโลกธรรมดังกล่าว เช่น เมื่อหิวระหายเป็นทุกข์ ก็ให้รู้ว่าเป็นทุกข์

เพราะหิวระหาย ซึ่งเป็นธรรมดาของร่างกายที่ต้องการอาหาร

 เม่ือมีสติรู้ดั่งนี้ย่อมจะมีประโยชน์อีกหลายอย่าง เป็นต้นว่าจะมีประโยชน์

ท�ำให้รู้ได้ว่าจ�ำต้องบริโภคอาหาร จึงบริโภคอาหารเพื่อบ�ำบัดทุกข์คือความหิวระหาย 

และท�ำไมจะมีอาหารมาบริโภค ก็จ�ำเป็นต้องประกอบอาชีพการงาน แสวงหาอาหาร 

สติก็จะเตือนให้บริโภคในเวลาที่ควรบริโภค และสติก็จะเตือนให้ท�ำการงานแสวงหา

อาหารที่จะบริโภคมา ดั่งน้ีเรียกว่าเป็นความระลึกรู้อันถูกต้อง ไม่ใช่หมายความว่า  

เมื่อต้องการอาหารเป็นทุกข์หิวระหาย ก็บริโภคพร�่ำเพรื่อไม่เป็นเวล�่ำเวลา บริโภค 

สิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แก่ร่างกาย และแสวงหาในทางที่ผิด เช่นว่าแทนที่จะประกอบ

อาชพีการงานแสวงหาอาหารมาในทางทีถู่กต้อง กค็ดิไปลกัขโมยเขามากนิ ดัง่นีเ้ป็นต้น 

ก็เรียกว่าขาดสติ

ฉะน้ัน เม่ือมีสติระลึกรู้สึกในเวทนาอันมีอยู ่เป็นธรรมชาติธรรมดาด่ังนี้  

ก็จะท�ำให้มีสติอีกหลายอย่างประกอบกันไปในทางที่ถูกต้อง ด่ังนี้เป็นความประสงค์

ประการหนึ่งซึ่งเป็นประโยชน์ของการต้ังสติพิจารณาเวทนาโดยท่ัวไปด่ังนี้ และย่ิงขึ้น

ไปกว่านั้น เวทนา คือความรู้สึกเป็นสุข เป็นทุกข์ หรือเป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข 
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ดังกล่าวนี้ ยังสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกับตัณหา คือความดิ้นรนทะยานอยากของใจอีกด้วย 

เพราะว่าเวทนาเป็นปัจจัยให้เกิดตัณหาคือความดิ้นรนทะยานอยาก สุขเวทนา คือ 

ความรู้สึกเป็นสุข เป็นปัจจัยให้เกิด กามตัณหา ความดิ้นรนทะยานอยากไปในกาม 

คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่น่ารักใคร่ปรารถนา พอใจทั้งหลาย เป็นปัจจัย

ให้เกิด ภวตัณหา คือความดิ้นรนทะยานอยากไปในภพ เป็นนั่นเป็นนี่ โดยความเป็น

เจ้าของกาม เจ้าของรูป เจ้าของเสียง เจ้าของกลิ่น เจ้าของรส เจ้าของโผฏฐัพพะ คือ

สิ่งที่กายถูกต้องอันน�ำให้เกิดความสุขนั้น ถ้าเป็นทุกขเวทนาก็เป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา

คือความดิ้นรนทะยานอยากไปในวิภวตัณหา ความไม่เป็นนั่นไม่เป็นนี่ คือต้องการให้

สิ่งที่มาท�ำให้เป็นทุกข์นั้นสิ้นไปหมดไป เวทนาจึงเป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา 

และเม่ือเวทนาเป็นปัจจยัให้เกดิตณัหา คอืความดิน้รนทะยานอยากแล้ว ตณัหา

นั้นเองยังเป็นปัจจัยให้เกิดเวทนาอีกด้วย คือว่าเมื่อได้สิ่งที่ต้องการมา หรือว่าเมื่อเป็น

ตามที่ต้องการ ก็รู้สึกเป็นสุขสบายร่าเริงแจ่มใส ถ้าหากว่าไม่ได้ตามที่ต้องการ คือไม่

ได้สิง่ทีต้่องการ ไม่ได้เป็นอย่างทีต้่องการกเ็กดิทกุขเวทนา ความงุน่ง่านหงดุหงดิร�ำคาญ 

ไม่สบาย ทุรนทุราย อาดูรเดือดร้อนทั้งทางกายทั้งทางใจ และนอกจากนี้แม้จะได้สิ่งที่

ต้องการมา คือ ได้รูป ได้เสียง ได้กลิ่น ได้รส ได้โผฏฐัพพะที่ต้องการมา หรือว่าได้

เป็นตามทีต้่องการ แต่ว่าสิง่ทีไ่ด้มานัน้เสือ่มส้ินไปพลดัพรากไป หรอืว่าภาวะทีเ่ป็นนัน้

เสือ่ม สิน้ไปเปลีย่นแปลงไปกเ็กดิทกุข์ เมือ่ระลกึถึงทีเ่คยได้ทีเ่คยเป็นแต่ว่าเส่ือมส้ินไป

แล้วกเ็ป็นทกุข์ตรมตรอมเดอืดร้อน และบางทเีมือ่ไปนกึถงึสิง่ทีเ่คยได้ทีเ่คยเป็นมาแล้ว

แต่ว่าเสื่อมสิ้นไปแล้ว พอไปนึกถึงก็เพลินไปสบายใจไปดั่งนี้ก็มี ก็เป็นสุข 

เพราะฉะนั้น ก็ต้องมีสติที่ระลึกรู้ด้วยว่า บัดนี้เราก�ำลังเป็นสุข แต่สุขของเรา

นีเ้ป็นปัจจัยให้เกดิตณัหาหรือไม่ ถ้าเป็นปัจจยัให้เกดิตัณหาคอืความดิน้รนทะยานอยาก

อนัเป็นกามตณัหากด็ ีภวตณัหากด็ ีกใ็ห้รูแ้ละก็ให้รูต่้อไปว่า ตณัหานีไ้ม่ด ีความดิน้รน

เดือดร้อนใจดั่งนี้ไม่ดี หรือว่าเมื่อได้รับทุกข์ รู้สึกเป็นทุกข์ ก็ให้รู้ด้วยว่าเราก�ำลังรู้สึก

เป็นทุกข์ และทุกข์นี้เป็นปัจจัยให้เกิดตัณหาหรือไม่ คือให้เกิดวิภวตัณหา คือความ

ดิ้นรนทะยานอยากไปในทางให้สิ่งที่เป็นทุกข์นั้นส้ินไปหมดไปหรือไม่ ถ้าเป็นตัณหา 

ก็ให้มีสติระลึกรู้ว่าตัณหานี้เป็นตัวยุ่ง เป็นตัวให้เกิดทุกข์ เป็นสิ่งที่ไม่ดี
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อนึ่ง ให้มีสติระลึกรู้ด้วยว่า สุขหรือทุกข์ที่ก�ำลังรับอยู่นี้เนื่องมาจากตัณหาคือ

ความด้ินรนทะยานอยากหรือไม่ เช่นว่า รู้สึกว่าเป็นสุขสบายรื่นเริงก็ให้มีสติระลึกรู้  

ว่านี้เกิดมาจากการได้สิ่งที่ตัณหาอยากจะได้ การได้เป็นส่ิงท่ีตัณหาอยากจะเป็น  

เมือ่ได้มาหรอืว่าได้เป็นมากใ็ห้รูส้กึสนกุสบายรืน่เรงิกใ็ห้รู ้รูว่้าสขุนีเ้กดิจากตณัหา หรือ

เมื่อเป็นทุกข์ซึ่งเนื่องมาจากการที่ไม่ได้ตามที่ต้องการ ไม่ได้เป็นตามที่ต้องการ ก็ให้มี

สตริะลกึรูว่้าทุกข์นีเ้กดิมาจากตัณหา พระพทุธเจ้ากต็รสัไว้แล้วว่า ตณัหาเป็นทกุขสมุทัย 

เหตุให้เกิดทุกข์

แต่กม็คี�ำแย้งว่า กส็ขุทีเ่กดิจากตณัหานัน้เล่ากส็ขุมใิช่หรอื ในข้อนีก้เ็ป็นความจรงิ

ที่ว่า เมื่อได้ก็ย่อมจะมีความสุขความสบายความรื่นเริง แม้ว่าจะได้เพราะตัณหาจาก

ตัณหาก็ตาม แต่ว่าความสุขนั้นเป็นสิ่งที่ตั้งอยู่ชั่วแล่นและเป็นสิ่งที่อยู่ผิวเผิน ไม่ยั่งยืน

อันใด เพราะฉะนั้น เมื่อสิ่งท่ีได้มาและท�ำให้เกิดความสุขชั่วแล่นนั้นต้องแปรปรวน

เปลี่ยนแปลงไปสิ้นไป หมดไป ทุกข์ก็จะบังเกิดข้ึนมาแทนที่และเป็นทุกข์มากด้วย 

เหมอืนอย่างร่างกายอนันีก้ก็ล่าวได้ว่ามคีวามบกพร่องอยูเ่ป็นธรรมดาหรอืเป็นธรรมชาติ 

คอืว่ามคีวามสิน้ไปเสือ่มไปอยู่เป็นธรรมดา เมือ่มอีะไรมาทดแทนสิง่ทีส่ิน้ไปเสือ่มไปนัน้

กร็ูส้กึเป็นสขุ แต่ว่าเป็นสขุเพราะเหตทุีม่สีิง่มาทดแทนชัว่แล่นเท่านัน้ เมือ่สิง่ทีท่ดแทน

น้ันสิ้นไปเส่ือมไปก็เป็นทุกข์ขึ้นมาอีกเพราะความบกพร่องน้ัน เช่นความบกพร่อง 

ของร่างกายอันท�ำให้เกิดความหิวระหายต้องการอาหาร ก็กล่าวได้ว่า อันที่จริงนั้น 

ความหิวมีเป็นธรรมดาของร่างกาย และเมื่อได้อาหารเข้ามาเพิ่มเติมก็รู้สึกเป็นสุข  

ที่จริงน้ันเป็นความสุขซ่ึงทดแทนทุกข์ ซ่ึงตั้งอยู่ชั่วคราว แล้วก็หิวอีก ก็ต้องมีอาหาร 

มาเติมอีก แล้วก็หิวอีก ความสุขท่ีเกิดจากการได้อาหารจึงเป็นความรู้สึกที่เป็นสุข

ทดแทนความหิวได้เพียงครั้งหนึ่ง ๆ เท่านั้น 

แต่อนัทีจ่รงินัน้ร่างกายอนันีม้ทีกุข์อยู่เป็นธรรมชาตธิรรมดา กค็อืความส้ินไป

เสื่อมไป ซึ่งจ�ำเป็นต้องอาศัยสิ่งที่มาทดแทนอยู่เสมอ ต้องเอาเชื้อมาเติมอยู่เสมอ  

เมือ่มาเตมิขึน้เมือ่ใด ไฟกล็กุโพลงขึน้เมือ่นัน้ แล้วกห็รีล่งไป ๆ กเ็อาเชือ้มาเตมิเข้าไปอกี 

ไม่เติมเชื้อก็ดับ 
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เพราะฉะนัน้ พระพทุธเจ้าตรสัไว้ว่าเป็นทกุข์นัน้จงึเป็นของจรงิแท้ ตรวจตรอง

ดใูห้ดแีล้วก็จะเหน็ได้ชดัว่า ความสขุทีเ่ข้าใจว่าเป็นความสขุนัน้จงึเป็นสิง่ผวิเผนิ เป็นสิง่

ชัว่แล่น ฉะนัน้ พระพทุธเจ้าจงึได้ตรสัสอนให้มสีติระลกึรูข้ึน้ไปอกีชัน้หนึง่ดงักล่าว และ

ก็เมื่อมีสติระลึกรู้ดั่งนี้ ก็ย่อมจะมีสติระลึกรู้ที่ยิ่งขึ้นไป

ข้อท่ีตรสัสอนให้มีสตริะลึกรูข้ึน้ไปอกีชัน้หนึง่นัน้ กค็อืให้มสีตริะลึกรูว่้า เมือ่ได้

รับสุขก็ให้มีสติระลึกรู้ว่า เราก�ำลังรู้สึกเป็นสุขท่ีมีอามิส คือท่ีเป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา 

หรือว่าที่เกิดจากตัณหา คือความดิ้นรนทะยานอยาก เม่ือเป็นทุกข์ก็ให้มีสติรู้สึกว่า  

เราเป็นทุกข์อันเป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา หรือว่าสืบเนื่องมาจากตัณหา คือความดิ้นรน

ทะยานอยาก เมื่อรู้สึกเป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข ก็ให้ระลึกรู้ว่า นี้เป็นปัจจัยให้เกิด

ตัณหา หรือว่าสืบเนื่องมาจากตัณหา คือความดิ้นรนทะยานอยากของใจดังกล่าว  

ที่เรียกตามภาษาธรรมว่า เป็น สามิสสุข สุขท่ีมีอามิส คือ มีกิเลสเป็นเครื่องล่อใจ  

เป็น สามิสทุกข์ ทุกข์ที่มีอามิสคือกิเลสเป็นเครื่องล่อใจ เป็น สามิสอทุกขมสุข คือ

ไม่ใช่ทุกข์ไม่ใช่สุขที่มีอามิสคือกิเลสเป็นเครื่องล่อใจ ให้มีสติระลึกรู้ตามเป็นจริง 

และเมือ่เป็นดงันี ้กจ็ะท�ำให้มสีตริะลกึรูต่้อขึน้ไปอกีได้ว่า อนัสขุหรอืทกุข์หรอื

เป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุขดังกล่าวนั้น เป็นสิ่งที่บังเกิดขึ้นชั่วแล่นผิวเผินทั้งนั้น แต่ว่า

จิตใจอันนี้เองไปยึดถือ ยึดถือในสุขในทุกข์หรือในสิ่งท่ีเป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุขนั้น 

เมื่อไปยึดถือเข้าก็ท�ำให้ต้องเป็นทุกข์นานมากกว่าเป็นสุข ที่เป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข

นั้นไม่ต้องพูดถึง เอาแค่ที่สุขทุกข์ ๒ อย่าง และทุกข์นั้นก็เนื่องมาจากสุขนั้นเอง ก็คือ

ว่าเมื่อสืบเนื่องมาจากตัณหา คือความดิ้นรนทะยานอยากแล้ว ก็มีฐานะ ๒ อย่าง

เท่านั้น คือว่าได้ก็เป็นสุข ไม่ได้ก็เป็นทุกข์ ได้มาแล้วรักษาไว้ได้ก็เป็นสุข รักษาไว ้

ไม่ได้ก็เป็นทุกข์ หรือว่าได้มาแล้วเบื่อก็เป็นทุกข์ ไม่เบื่อก็เป็นสุข ก็สุดแต่ตัณหา

ตัณหานั้นเป็นสิ่งที่พอใจก็ง่าย เบื่อก็ง่าย เพราะมีลักษณะที่เรียกว่า ปุนภโว 

เป็นอกี เป็นอกี มอีกี มอีีก คอืหมายความว่า เบือ่ง่าย ต้องการใหม่อยู่เสมอ เป็นใหม่

อยู่เสมอ มีใหม่อยู่เสมอ ดั่งนี้เป็นลักษณะของตัณหา คือความดิ้นรนทะยานอยาก 

เพราะเหมือนอย่างไฟต้องการเชื้อ เอาเชื้อใส่เข้าไปช้ินหนึ่ง เด๋ียวเดียวเชื้อนั้นถูกไฟ

ไหม้หมด เป็นเถ้าเป็นถ่านไป ก็ต้องโยนเชื้อใส่เข้าไปเป็นชิ้นที่สองชิ้นที่สาม ก็ถูกไหม้ 
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สิ้นไปหมดไปอีก ก็ต้องโยนเชื้อใส่เข้าไปเป็นชิ้นที่สี่ แปลว่าไฟนั้นต้องการเชื้อใหม่อยู่ 

เสมอ ถ้าไม่ใส่เชื้อให้ก็ดับ ตัณหาก็เช่นเดียวกัน เพราะฉะนั้น จึงเป็นสิ่งที่เกิดง่าย  

เบื่อง่าย ต้องการใหม่อยู่เสมอ เปล่ียนใหม่อยู่เสมอ ดั่งนี้ เป็นลักษณะของตัณหา  

เพราะฉะนั้น สิ่งที่คิดว่าเป็นสุขได้มาก็เป็นสุขประเดี๋ยวเดียวเท่านั้น เหมือนอย่างเชื้อ

ก�ำลังไหม้ไฟก็ลุกโพลงแล้วก็กลายเป็นเถ้าเป็นถ่านไป ก็ไม่ติดไฟอีก ไฟก็เบื่อเสียแล้ว

คือเบื่อเถ้าเบื่อถ่านนั้น ไม่ต้องการเถ้าไม่ต้องการถ่าน แต่ต้องการสิ่งที่สดชื่น คือสิ่งที่

ยังเป็นเช้ือ เช่นว่าไม้ที่เป็นเชื้อที่ยังไม่เป็นเถ้าเป็นถ่านไฟก็ต้องการ คร้ันเป็นเถ้าเป็น

ถ่านไปแล้วกไ็ม่ต้องการ ตณัหาของใจกเ็ช่นเดียวกนั เพราะฉะนัน้ พระพทุธเจ้า จงึได้

ตรัสสอนว่า ไปตามตณัหาไม่ได้ คอืไม่ให้ลอุ�ำนาจแห่งตณัหาความดิน้รนทะยานอยาก

ของใจ ต้องมีการระงบัตณัหา คือความด้ินรนทะยานอยากของใจด้วยปัญญาทีพ่จิารณา

ให้รู้จักลักษณะของตัณหาดั่งกล่าวนั้น ดั่งนี้ประการหนึ่ง

อกีประการหนึง่ ก็ก�ำหนดพิจารณาดตูวัสขุ ตวัสขุทีเ่ป็นตวัสขุเกดิจากตณัหานัน้ 

เมื่อรวมความเข้ามาแล้ว ก็เป็นสุขเพราะเห็นรูปอะไรที่น่ารักใคร่ทางตา ได้ยินเสียง

อะไรทีน่่าชอบใจทางห ูได้กลิน่ได้รสได้ถกูต้องทางกายอะไรทีน่่าชอบใจ แต่ว่าความสขุ

ที่ได้จากตาหู เป็นต้นเหล่านี้ เมื่อพิจารณาดูแล้วเป็นสิ่งผิวเผินทั้งนั้น ยกตัวอย่างเช่น 

รสทางลิ้น ความอร่อยที่ได้จากอาหารทางลิ้นเป็นรสเปรี้ยว รสเค็ม รสหวานเป็นต้น 

อันที่จริงน้ันก็อร่อยเพียงแค่ลิ้นเท่านั้น พ้นลิ้นลงไปถึงคอแล้วไม่รู้สึกอร่อยอะไรเลย 

ความอร่อยที่ท�ำให้คนติดรสอาหารหลงในรสอาหารน้ันอยู่แค่ลิ้น ไม่เลยลิ้นลงไป  

พ้นลิน้ลงไปแล้วไม่มรีส อะไรหมด จึงเป็นความสุขแค่ลิน้ ทางตาหูจมูกกเ็ป็นความสุข

แค่ตา แค่ห ูแค่จมกู ทางกายคือความสมัผสัต่าง ๆ ท�ำให้รูส้กึเป็นสขุแค่ผวิเผนิเหมอืน

อย่างแค่ลิน้เช่นเดยีวกนั จงึเป็นความสขุทีผิ่วเผิน ไม่ใช่เป็นสุขทีจ่รงิจัง ประโยชน์ทีไ่ด้

ไม่ใช่ได้จากความสุขอันผิวเผินดังนี้ แต่ว่าได้จากคุณค่า เช่นอาหารที่บริโภคอันอร่อย

แค่ลิน้ ประโยชน์ทีไ่ด้จากอาหารไม่ใช่ได้จากความอร่อย แต่ว่าได้จากคุณภาพของอาหาร

ที่บริโภคเข้าไป บางทีเป็นสิ่งที่ไม่อร่อย เช่นว่าบริโภคยาขมไม่เป็นสุข ตรงกันข้ามกับ

ความอร่อย แต่ว่าเป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์ส�ำหรับรักษาโรค 

เพราะฉะนั้น สิ่งที่เป็นประโยชน์ดังกล่าวนี้ เป็นส่วนใหญ่อาจจะไม่ค่อยถูกตา 

ไม่ค่อยถกูห ูไม่ค่อยถกูจมกู ไม่ค่อยถกูลิน้ ไม่ค่อยถกูกาย คอืไม่ชอบ เช่นว่าไม่ถกูตา



47หลักธรรมส�ำหรับการปฏิบัติอบรมทางจิต

นั้น ตัณหานั้นอยากจะให้ตาดูสิ่งที่น่ารักใคร่พอใจทั้งหลาย แต่เมื่อมาเข้าวัด มาเห็น

พระพุทธรูป มาเห็นพระสงฆ์ ตัณหาก็ชักจะไม่ชอบ ไม่สบายตา หูก็เช่นเดียวกัน  

ได้ฟังค�ำสรรเสริญเยินยออะไรต่าง ๆ แต่ครั้นมาได้ฟังค�ำตักเตือนแนะน�ำ ฟังธรรม  

กช็กัจะไม่ชอบ ด่ังนีเ้ป็นต้น อนัสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์นัน้มกัจะเป็นดงันี ้มกัจะไม่ค่อยชอบ

ในทีแรก 

คราวน้ีมาถงึการปฏิบัตธิรรมกเ็ช่นเดยีวกนั มาปฏบัิตใินศลี เป็นฆราวาสกต็าม 

มาเป็นพระเป็นเณรกต็าม กต้็องเว้นนัน่กต้็องเว้นนี ่กล้็วนแต่เว้นในส่ิงทีต่ณัหาต้องการ

ทัง้น้ัน ตณัหาอยากจะไปฆ่าเขา ศลีกบ็อกว่าไม่ได้ อยากจะไปลกัของเขา ศลีกบ็อกว่า

ไม่ได้ กอ็ดึอัดไม่สบาย ตณัหาไม่มีทางออก จะออกไปทางไหนศลีกก้ั็นอยูท่างนัน้ ถอืศลี 

๕ ตณัหาอยากจะออกไป ๕ ทาง ศีลกก็ัน้อยู่ ๕ ทาง ถอืศลี ๘ ตัณหาอยากจะออกไป 

๘ ทาง ศีลก็กั้นอยู่ ๘ ทาง ถือศีล ๑๐ ก็เช่นเดียวกัน ถือศีล ๒๒๗ ก็เช่นเดียวกัน 

ศีลก็กั้นอยู่ทุกทาง ก็ออกไม่ได้ ก็เกิดความอึดอัดร�ำคาญ ก็คิดว่าใจไม่ต้องการ ที่จริง

ไม่ใช่ใจอันบรสิทุธิ ์แต่ตณัหานัน้เองไม่ต้องการศลี ครัน้มารกัษาศีลเข้ากอ็ดึอดัร�ำคาญ

ไม่สบายเป็นทุกข์ขึ้นมา 

เมื่อเป็นดังนี้ ก็ต้องให้มีสติรู้ ว่าทุกข์เกิดจากส่ิงท่ีไม่ใช่มีอามิสเป็นเครื่องล่อ 

คือว่าเกิดจากศีล ศีลนั้นไม่เอาใจตัณหา ศีลนั้นขัดคอตัณหา เมื่อไปขัดคอตัณหาเข้า 

ก็เป็นทุกข์ มาปฏิบัติในสมาธิก็เช่นเดียวกัน ก็ท�ำใจให้สงบตั้งมั่น จะคิดฟุ้งซ่านไปใน

อารมณ์ทีน่่ารกัใคร่ปรารถนาพอใจทัง้หลาย เมือ่มาท�ำสมาธเิข้ากค็ดิไปไม่ได้ ใจกด็ิน้รน

กวัดแกว่งกระสับกระส่ายไม่เป็นสุขในขณะที่ท�ำสมาธิ เพราะว่าต้องมาท�ำใจให้สงบ 

ซึ่งไม่ชอบ ไม่รู้สึกว่าเป็นสุข ก็เป็นทุกข์ขึ้นมาอีก เมื่อเป็นดังนี้ก็ให้รู้ ว่านี่แหละเป็น 

นิรามิสทุกข์ ทุกข์ที่ไม่มีอามิสเป็นเครื่องล่อ ก็เกิดมาจากขัดตัณหา อีกเหมือนกัน

 เมื่อมาปฏิบัติทางปัญญาก็เช่นเดียวกัน มาพินิจพิจารณาเพ่งธรรม ให้รู้จัก

สติ สัมปชัญญะ ขันติ โสรัจจะ กตัญญูกตเวทิตา อนิจฺจํ ทุกฺขํ อนตฺตา อริยสัจของ

พระพทุธเจ้าเป็นต้น และมาปฏบัิตทิางมปัีญญาพิจารณาสังขารให้เห็นว่า อนจฺิจํ ไม่เทีย่ง 

ทกุขฺ ํเป็นทกุข์ อนตตฺา ไม่ใช่อัตตาตวัตน กเ็ป็นทกุข์ข้ึนมาอกี เพราะเหตวุ่ามองไม่เหน็ 

พระพทุธเจ้าว่าไปอย่างหนึง่ แต่ว่าจติใจอันนีเ้หน็ไปอกีอย่างหนึง่ คอืเหน็ว่าเป็นของเทีย่ง 
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เหน็ว่าเป็นสขุ เหน็ว่าเป็นอตัตาตัวตน ตรงกนัข้าม เมือ่มาพจิารณาเข้ากเ็กดิค้าน หรอื

ว่าเมื่อไม่ค้านก็เป็นทุกข์ ปลงใจไม่ลง ดั่งนี้เป็นต้น ก็ให้รู้ว่าอันนี้ก็เป็นนิรามิสทุกข์  

เป็นทกุข์ทีไ่ม่มอีามสิเป็นเครือ่งล่อ คอืไม่มอีะไรมาล่อใจ ซึง่เป็นตวัตณัหานัน้ เป็นสจัจะ

คอืความจรงิ ซึง่รูส้กึว่าแห้งแล้ง ฉะน้ัน ก็ให้มสีตใิห้รูจ้กัทกุข์ทีบ่งัเกดิขึน้นีว่้าเป็นพวกไหน

อย่างไรตามเป็นจรงิ และเม่ือไม่ยอมแพ้ต่อตัณหาคอืความด้ินรนทะยานอยาก ใจปฏบิตัิ

ในศลีในสมาธใินปัญญายิง่ขึน้ไป ตณัหานัน้กจ็ะอ่อนก�ำลงัลง และเมือ่ตณัหาอ่อนก�ำลงั

ลงก็จะเริ่มได้ความสุขจากศีล จากสมาธิ จากปัญญาขึ้นได้โดยล�ำดับ เพราะใจสงบขึ้น 

และศีลนั้นเป็นเครื่องก�ำจัดกิเลสอย่างหยาบตัณหาอย่างหยาบ ก็แปลว่าได้

ความสงบขึ้นมาเป็นขั้นแรก สมาธนิั้นเป็นเครื่องก�ำจดักิเลสอย่างกลาง กไ็ดค้วามสงบ

ยิ่งขึ้นไป ปัญญานั้นเป็นเครื่องก�ำจัดกิเลสอย่างละเอียดตัณหาอย่างละเอียด ก็ได้ 

ความสงบยิ่งขึ้นไปอีก ก็เป็นความสุขยิ่งขึ้นไปโดยล�ำดับ เมื่อเป็นดั่งนี้ก็ให้รู้ว่านี่แหละ

เป็นตัวนิรามสิสขุ สขุทีไ่ม่มอีามสิเป็นเครือ่งล่อ คอืเป็นความสุขทีเ่กดิจากศลี จากสมาธิ 

จากปัญญา ไม่ใช่เกิดจากตัณหาคือความด้ินรนทะยานอยาก อันเป็นความสุขท่ีเป็น

แก่นสาร ไม่ใช่เป็นความสุขแค่ผิวเผิน เช่นแค่ลิ้นเป็นต้นดั่งกล่าวมาข้างต้น จิตใจ 

กจ็ะตัง้มัน่อยูใ่นทางธรรมยิง่ขึน้ ในความถกูต้องยิง่ขึน้ สามารถทีจ่ะละความชัว่กระท�ำ

ความดีได้ยิ่งขึ้น การท่ียังกระท�ำไม่ได้ทั้งท่ีรู้อยู่นั้นก็เพราะว่ายังสงบตัณหาซึ่งเป็นขั้น

หยาบไม่ได้ ต้องสงบตัณหาขั้นหยาบด้วยศีลขึ้นมาก่อน แล้วจึงจะสงบตัณหาขั้นสมาธิ

ได้ แล้วจึงจะมาสงบตัณหาขั้นปัญญาได้ และเม่ือปฏิบัติมาโดยล�ำดับด่ังนี้แล้ว ก็จะ

สามารถละความช่ัวกระท�ำความดีได้มากยิ่งขึ้น ที่เคยรู้สึกว่าท�ำดีไม่ได้แต่ว่าท�ำชั่วได้

นัน้กจ็ะกลบัตรงกนัข้าม เป็นว่าท�ำชัว่ได้ยากแต่ท�ำดไีด้ง่าย ผูท้ีย่งัไม่ปฏบิตัธิรรมนัน้ท�ำ

ดยีากท�ำชัว่ง่าย แต่เมือ่ปฏบิตัธิรรมขึน้มาโดยล�ำดบัแล้ว ท�ำชัว่ยากเข้าท�ำดง่ีายเข้าทกุที  

ด่ังนีเ้ป็นผลของการปฏิบตัธิรรม ซึง่มสีตทิีก่�ำหนดพจิารณาดังกล่าวนีเ้ป็นก�ำลงัอุปถัมภ์

อันส�ำคัญ นับว่าเป็นสติปัฏฐานข้อที่ ๒

สตพิจิารณาเวทนานีเ้ป็นเคร่ืองละตัณหาจริตอย่างละเอยีดซึง่ท�ำให้ตดิในเวทนา

เป็นประการส�ำคัญ
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จติตานุปัสสนาสตปิัฏฐาน

บัดนี้ จักแสดงธรรมเป็นเครื่องอบรมในการปฏิบัติอบรมจิต ในเบื้องต้นก็ขอ

ให้ทุก ๆ ท่านตัง้ใจนอบน้อมนมัสการพระผูมี้พระภาคอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจ้าพระองค์น้ัน 

ตัง้ใจถงึพระองค์พร้อมทัง้พระธรรมและพระสงฆ์เป็นสรณะ ต้ังใจส�ำรวมกายวาจาใจให้

เป็นศีล ท�ำสมาธิในการฟังเพื่อให้ได้ปัญญาในธรรม

ได้แสดงสติปัฏฐานข้อกายานุปัสนา ตั้งสติพิจารณากาย เวทนานุปัสสนา  

ต้ังสติพิจารณาเวทนา มาแล้ว สติปัฏฐานทั้ง ๒ ข้อที่แสดงแล้วนั้นได้แสดงด้วยว่า  

ข้อกายานุปัสสนา พิจารณากายเพื่อละตัณหาจริตอย่างหยาบ เพราะผู้ที่มีตัณหาจริต

อย่างหยาบนัน้ย่อมตดิกาย ต้องการทะนบุ�ำรงุกายเป็นทีต่ัง้ และต้องการความสวยงาม

ตบแต่งร่างกายเป็นที่ตั้ง ส่วนข้อเวทนานุปัสสนา ตั้งสติพิจารณาเวทนา ได้แสดงด้วย

ว่าเป็นเครือ่งละตณัหาจรติอย่างละเอยีด เพราะบคุคลผูม้ตีณัหาจรติอย่างละเอยีดย่อม

ติดเวทนา ต้องการสุขเวทนาเป็นที่ตั้ง แม้ร่างกายจะขาดการตบแต่งไปบ้าง แต่เมื่อได้

ความสุขก็ย่อมจะพอใจและติดอยู่ในความสุขนั้น

ในวันนี้จะได้แสดงข้อ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือตั้งสติพิจารณาจิต  

สติปัฏฐานที่แสดงมาโดยล�ำดับนี้ย่อมมีความสัมพันธ์เนื่องกันอยู่ โดยเฉพาะก็คือกาย 

ย่อมเป็นสิง่ท่ีปรงุเวทนา เช่น ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ซึง่นบัว่าเป็นกายส่วนหนึง่ 

เมื่อการหายใจเป็นไปคล่องสะดวกก็ให้เกิดสุขเวทนา เมื่อการหายใจติดขัดก็ให้เกิด

ทุกขเวทนา เพราะฉะนั้น เวทนาจึงเนื่องไปจากกายและอาศัยกายเป็นส่วนใหญ่ และ

เวทนาเองก็ปรุงจิตใจ กล่าวคือเม่ือเป็นสามิสเวทนา คือ เป็นเวทนาที่เป็นอามิสอัน

หมายความว่าเป็นเวทนาที่บังเกิดขึ้น อาศัยเรือน อันหมายถึงเกี่ยวกับบ้านเรือนเกี่ยว

แก่บุคคลและสิ่งท่ีเกี่ยวพันอยู่ในบ้านเรือนอันเรียกว่าเคหสิตะ อาศัยเรือน อีกอย่าง

หนึ่งเรียกว่าอาศัยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่น่ารักใคร่ปรารถนาพอใจทั้งหลาย 

อันสิ่งเหล่านี้ก็ย่อมมีอยู่ในบ้านในเรือนนี้เอง เพราะฉะนั้น จะเรียกว่าเคหสิตะ อาศัย

บ้านอาศยัเรอืนหรอืจะเรยีกว่าเป็นกาม คอืส่ิงทีน่่ารกัใคร่ปรารถนาพอใจ หรอืจะเรยีก
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ว่าสามสิ มอีามิสคอื สิง่ทีน่่ารกัใคร่ปรารถนาพอใจเหล่านัน้ เป็นเครือ่งล่อให้เกดิเวทนา 

ดั่งนี้ก็ได้ 

เมือ่เป็นสามสิเวทนา เวทนาทีม่อีามสิดงักล่าว ถ้าเป็นสุขก็น�ำให้เกิดราคะความ

ตดิความยนิด ีหรอืโลภะความโลภอยากได้ เมือ่เป็นดัง่นี ้ใจกเ็ป็นจติใจทีป่ระกอบด้วย

ราคะคอืความตดิความยนิด ีหรือความโลภอยากได้ แต่ถ้าเป็นทกุขเวทนาคอืเป็นเวทนา

ที่เป็นทุกข์ ก็ท�ำให้เกิดโทสะความโกรธแค้นขัดเคือง ก็เป็นจิตที่ประกอบด้วยโทสะ 

ความโกรธแค้นขดัเคอืงขึน้ ถ้าเป็นเวทนาทีเ่ป็นกลาง ๆ ไม่ทกุข์ไม่สขุและมไิด้พิจารณา

ให้รู้จักคุณรู้จักโทษ ให้รู้จักเกิดรู้จักดับ ให้รู้จักการน�ำจิตออกไป ก็เป็นที่ตั้งของโมหะ 

คือความหลง เมื่อเป็นดั่งนี้จิตก็ประกอบด้วยโมหะคือความหลง 

ฉะนั้น สามิสเวทนา เวทนาที่มีอามิสเครื่องล่อใจทั้งหลาย จึงน�ำให้เกิดราคะ

หรอืโลภะอันรวมเรยีกว่าความยนิดบ้ีาง น�ำให้เกดิโทสะอนัรวมเรยีกว่าความยนิร้ายบ้าง 

น�ำให้เกดิโมหะคือความหลงบ้าง เม่ือเป็นดงันีจิ้ตกเ็ป็นจิตทีป่ระกอบด้วยราคะหรอืโลภะ 

ประกอบด้วยโทสะ ประกอบด้วยโมหะคือความหลง จิตอันประกอบด้วยกิเลสเหล่านี้

ย่อมเป็นจิตท่ีบางคราวก็ฟุ้งซ่านบางคราวก็หดหู่ และเป็นจิตที่คับแคบด้วยอ�ำนาจของ

ราคะหรือโลภะเป็นต้น เป็นจิตที่ย่อหย่อน เป็นจิตที่ไม่มีสมาธิคือตั้งมั่น และเป็นจิตที่

ข้องติดอยู่ในสิ่งอันเป็นที่ตั้งของราคะหรือโลภะและโทสะกับโมหะนั้น 

คราวน้ีถ้าเป็นนิรามิสเวทนา คือเวทนาที่ไม่มีอามิสอันเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า 

เนกขัมมสิตะ เนกขัมมะคือการออก คือเป็นเวทนาที่บังเกิดข้ึน มิได้อาศัยเรื่องของ 

บ้านเรอืนทีอ่ยูอ่าศยั บคุคล หรอืสิง่ทัง้หลายอนัเกีย่วกบัการบ้านการเรือน แต่ว่าอาศยั

เนกขัมมะคือการออก ได้แก่การปฏิบัติออกจากกาม ออกจากบ้านจากเรือน จากภัย

จากเวรจากอกุศลกรรมท้ังหลาย ก็ได้แก่การปฏิบตัใินศลี การปฏิบัตใินสมาธ ิการปฏบิตัิ

ในปัญญา เมือ่ปฏิบัตอิยูใ่นศลี ในสมาธ ิในปัญญา บางคราวกเ็กดิสุข บางคราวกเ็กดิทุกข์ 

บางคราวก็เกิดความรู้สึกเป็นกลาง ๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข ดังที่แสดงแล้วในข้อเวทนานั้น  

เมือ่เป็นดัง่นี ้เวทนาท่ีบงัเกดิขึน้จงึน�ำให้บังเกดิความสงบราคะหรอืโลภะสงบโทสะสงบ

โมหะ และน�ำให้จิตใจกว้างขวางไม่คับแคบ ท�ำให้จิตใจเป็นจิตใจที่ยิ่งขึ้นไปดีขึ้นไป  

น�ำให้จิตใจสงบตั้งมั่น น�ำให้จิตใจหลุดพ้นจากความข้องติด เมื่อเป็นดังนี้ จิตใจก็เป็น
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จิตใจที่สงบกิเลสมีราคะเป็นต้น เป็นจิตใจที่กว้างขวาง เป็นจิตใจที่ยิ่งขึ้นไป เป็นจิตที่

ตั้งมั่น เป็นจิตใจที่หลุดพ้นไม่ติดขัดขัดข้อง

ฉะนั้น ในสติปัฏฐานข้อจิตตานุปัสนา พิจารณาจิตนี้จึงตรัสสอนให้พิจารณา

ตรงเข้ามาดจูติใจของตนเองว่าเป็นอย่างไร เมือ่จติใจประกอบด้วยราคะหรอืโลภะกใ็ห้รู้ 

จติใจประกอบด้วยโทสะกใ็ห้รู ้จติใจประกอบด้วยโมหะกใ็ห้รู ้จิตใจฟุ้งซ่านหรอืห่อเหีย่ว

ก็ให้รู้ จิตใจกว้างขวางก็ให้รู้ จิตใจคับแคบก็ให้รู้ จิตใจยิ่งก็ให้รู้ จิตใจไม่ยิ่งคือว่าหย่อน

ก็ให้รู้ จิตใจตั้งมั่นก็ให้รู้ จิตใจไม่ตั้งมั่นก็ให้รู้ จิตใจหลุดพ้นก็ให้รู้ จิตใจข้องติดก็ให้รู้ 

ความต้ังสติก�ำหนดดูจิตใจว่าเป็นอย่างไรดังนี้เป็นส่ิงส�ำคัญมาก เพราะโดยปรกตินั้น 

มกัไม่ดทูีจ่ติใจ แต่ดอูอกไปในบคุคลและวตัถุเป็นต้น อนัเป็นทีต่ัง้ของกิเลสมรีาคะหรอื

โลภะเป็นต้น เมื่อเป็นดั่งนี้จึงไม่รู้จิตใจของตนเองว่าเป็นอย่างไร แต่ไปรู้ในบุคคลหรือ

วตัถภุายนอกอันเป็นท่ีตัง้ของกิเลสเหล่าน้ัน เป็นต้นว่าเมือ่จติใจประกอบด้วยความชอบ

ในบุคคลหรือวัตถุอันใด ก็มุ่งดูออกไปที่บุคคลหรือวัตถุอันนั้น เมื่อเป็นดั่งนี้ก็จะท�ำให้

เพิ่มความชอบมากขึ้นไปอันเจือด้วยความหลง เป็นความหลงชอบยิ่งขึ้น แต่ถ้าจิต

ประกอบด้วยความโกรธ ก็จะดูออกไปที่บุคคลหรือวัตถุอันเป็นที่ตั้งแห่งความโกรธนั้น 

กจ็ะท�ำให้มคีวามหลงโกรธย่ิงขึน้ไปอีก มีความโกรธนานข้ึน แต่ถ้าดกูลบัเข้ามาทีจ่ติใจ

ของตนเอง ว่าบดันีจ้ติใจของตนประกอบด้วยกเิลสข้อนี ้ๆ ประกอบด้วยความชอบดงันี้ 

ประกอบด้วยความชงัดงันี ้ตลอดจนถงึดเูข้ามาทีจ่ติใจของตนเองว่าประกอบด้วยความ

หลงดังน้ี ใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้จักสภาพของส่ิงเหล่านั้นตามเป็นจริง ดูกลับเข้ามา 

ดังน้ี กเิลสทีถ่กูดพูร้อมทัง้จติใจกจ็ะสงบลงได้ เพราะธรรมชาตขิองกเิลสนัน้ไม่ชอบให้

ดูให้พบหน้าตาของกเิลส แต่ว่าชอบให้เพ่งดอูอกไปข้างนอกซึง่ไม่ใช่ตวักเิลสเอง ถ้ากลบั

เพ่งเข้ามาดูที่จิตใจเองแล้วจะพบตัวกิเลสซึ่งอยู่ในจิตใจนั้น จะเป็นความชอบก็ตาม  

จะเป็นความชังก็ตาม จะเป็นความหลงก็ตาม เมื่อเป็นดั่งนี้แล้วกิเลสที่ถูกดูนี้ก็จะสงบ

ตวัลงไป เพราะธรรมดาของกเิลสนัน้ไม่ใช่เป็นของจรงิ ไม่ใช่เป็นของแท้ แต่เป็นของที่

บังเกิดขึ้นวู่วามไปตามอารมณ์เท่านั้น 

เมือ่เป็นเช่นนีเ้ม่ือดเูข้ามาทีจ่ติใจว่าเป็นอย่างไร กเิลสทีถ่กูดกูจ็ะสงบ และเมือ่

กิเลสสงบ คือจะเป็นกองราคะหรือโลภะก็ตาม กองโทสะก็ตาม กองโมหะก็ตามสงบ
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ลงไปแล้ว จิตใจที่เคยหดหู่หรือฟุ้งซ่าน ที่คับแคบ ที่ย่อหย่อน ที่ไม่ตั้งมั่น และที่ข้อง

ตดิกจ็ะกลบัเป็นจติใจทีไ่ม่ฟุง้ซ่านไม่หดหู ่เป็นจติใจทีก่ว้างขวาง เป็นจติใจทีต่ัง้ม่ันสงบ

และหลุดพ้นไม่ข้องติดหรือไม่ติดขัดอยู่ในอารมณ์อันใดอันหนึ่ง เป็นจิตใจเกษมสวัสดี

ฉะนั้น การดูจิตใจเข้ามาดั่งนี้จึงเป็นสิ่งส�ำคัญมาก เมื่อพบความสงบกิเลสคือ 

สงบราคะหรือโลภะ สงบโทสะ สงบโมหะ และสงบความหดหูห่รือฟุง้ซ่าน มคีวามกว้างขวาง 

มคีวามยิง่ มคีวามสงบตัง้ม่ันย่ิงขึน้และมีความหลดุพ้น กก็�ำหนดดจูติอนัประกอบด้วย

ความสงบเป็นต้นดงักล่าวนัน้ ให้รูจ้กัหน้าตาของความสงบ ว่าความสงบนัน้เป็นอย่างนี ้ ๆ 

จิตใจทีก่ว้างขวาง ท่ียิง่ทีต่ัง้มัน่นัน้เป็นอย่างนี ้ๆ และท่ีหลดุพ้นไม่ข้องตดินัน้เป็นอย่างนี ้ๆ 

การดูเข้ามาให้รู้จักจิตใจดังนี้ ย่อมจะท�ำให้จิตใจแม้ที่ประกอบด้วยกิเลสกลับเป็นจิตใจ

ที่สงบกิเลสและท�ำให้จิตใจที่หดหู่หรือฟุ้งซ่าน ที่คับแคบ ที่ย่อหย่อน ที่ฟุ้งซ่านไม่สงบ 

และที่ข้องติด กลายเป็นจิตใจที่สงบความฟุ้งซ่านหรือย่อหย่อน เป็นจิตใจที่กว้างขวาง 

เป็นจิตใจที่ยิ่ง เป็นจิตใจที่ตั้งมั่นยิ่งขึ้น เป็นจิตใจที่หลุดพ้น 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานนี้จึงเป็นสิ่งที่ส�ำคัญมาก แต่ว่าเป็นสิ่งที่ละเอียด  

ในเมื่อได้หัดปฏิบัติอยู่บ่อย ๆ คือในขณะที่บังเกิดสิ่งที่เรียกว่ากิเลสคือความชอบ 

อนัเป็นราคะหรอืโลภะ ความชงัอันเป็นโทสะ ความหลงอนัเป็นโมหะ กห็ดักลบัเข้ามา

พิจารณาดูจิต หยุดใจเพ่งดูจิตของตนท่ีประกอบด้วยกิเลสเหล่านี้ให้รู้ตามเป็นจริง  

ว่าจิตเป็นอย่างนี ้ๆ โดยทีพ่กัการเพ่งออกไปในภายนอก หยดุการเพ่งออกไปดภูายนอก 

คือว่าเมื่อเกิดความชอบขึ้นในบุคคลใดในวัตถุอันใด ก็หยุดการเพ่งดูบุคคลนั้นวัตถุนั้น 

กลับมาดูจิตอันประกอบด้วยความชอบนั้น เกิดความโกรธขึ้นในบุคคลใดในส่ิงใด  

กห็ยดุการเพ่งดบูคุคลน้ันสิง่นัน้ แต่ว่ากลบัเข้ามาดจูติของตนเองอนัประกอบด้วยความโกรธ

ความชังน้ันแทน ดั่งนี้เป็นต้น เม่ือเป็นดั่งนี้แล้วจะพบความสงบยิ่งขึ้น และจะพบ 

คุณสมบัติของจิตใจอันสืบเนื่องมาจากความสงบนั้นมากขึ้น ดังนี้แหละเป็นประโยชน์

ของจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานพร้อมทั้งวิธีปฏิบัติในจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานโดยย่อ  

ก็แหละ สติปัฏฐานข้อนี้ท่านแสดงว่าเป็นเครื่องละทิฏฐิจริตอย่างหยาบ
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อนัทฏิฐนิัน้แปลว่าความเหน็ กเ็ป็นค�ำกลาง ๆ คอืถ้าเป็นความเห็นชอบกเ็รยีกว่า 

สัมมาทิฏฐิ ถ้าเป็นความเห็นผิดก็เรียกว่า มิจฉาทิฏฐิ แต่เมื่อใช้เป็นค�ำกลาง ๆ เช่น

ในที่นี้หมายถึงความเห็นผิด 

อันทิฏฐิคือความเห็นผิดนี้ย่อมเนื่องมาจากจิตที่มีลักษณะดังกล่าว เพราะว่า

ภาวะของจิตอันเก่ียวกับความรู้ความเห็นย่อมสืบเนื่องมาจากสิ่งที่ประกอบอยู่ในจิต 

เป็นประการส�ำคญั กล่าวคอื เมือ่สิง่ทีป่ระกอบอยู่ในจิตเป็นราคะหรอืโลภะ เป็นโทสะ 

เป็นโมหะ ความรู้ความเห็นของจิตก็จะเห็นไปตามอ�ำนาจของกิเลสเช่นว่า เมื่อจิต

ประกอบด้วยราคะหรือโลภะในสิ่งอันใด ก็ย่อมจะท�ำให้เกิดความเห็นในสิ่งอันนั้น  

ว่าเป็นสิ่งที่ดี เป็นส่ิงท่ีน่าชอบ เป็นสิ่งท่ีน่าพอใจเป็นต้น จึงท�ำให้เกิดความล�ำเอียง  

ดงัเช่นท่ีเรียกว่า ฉนัทาคต ิล�ำเอยีงไปเพราะฉันทะคือความพอใจ กเ็พราะเกิดมีความเห็น

ในทางชอบใจขึ้นมา แต่ถ้าสิ่งที่ประกอบอยู่ในจิตนั้นเป็นความสงบ สงบราคะหรือ 

โลภะเป็นต้น ก็จะท�ำให้เกิดความเห็นอันถูกต้อง เป็นสัมมาทิฏฐิ เพราะว่าปราศจาก 

ความล�ำเอียง เมื่อปราศจากความล�ำเอียง ความเห็นก็ถูกต้อง ดีก็เป็นดี ชั่วก็เป็นชั่ว 

คราวนี้เมื่อว่าโดยปกติ สามัญชนนั้นโดยมากประกอบด้วยราคะหรือโลภะ

เป็นต้น อนัเป็นฝ่ายกเิลสมากกว่าทีจ่ะเป็นฝ่ายสงบ เมือ่เป็นดัง่นี ้ทฏิฐคิอืความเหน็จงึ

เป็นความเห็นท่ีผิดอยู่เป็นอาจิณ เหมือนอย่างสวมแว่นตาที่เป็นสี เมื่อสวมแว่นตาสี

แดงก็จะเห็นสิ่งภายนอกเป็นสีแดง ดั่งน้ีเป็นต้น อันที่จริงสิ่งเหล่าน้ันเขาก็มีสีของเขา

เป็นอย่างไรอยู่แล้ว เมื่อสวมแว่นตาสีอันใดก็มักจะท�ำให้เห็นเป็นสีอันนั้นไป แว่นตาที่

สวมน้ันก็คือกิเลสน้ันเอง เม่ือเป็นราคะหรือโลภะบังเกิดขึ้น ก็จะท�ำให้เห็นว่าน่าชอบ 

เมื่อโทสะบังเกิดขึ้นก็จะท�ำให้เห็นว่าน่าชัง ฉะนั้น เมื่อมาปฏิบัติในจิตตานุปัสสนา- 

สติปัฏฐานดังนี้ ก็จะท�ำให้บังเกิดความสงบ 

ฉะนั้น ท่านจึงแสดงว่าเป็นข้อปฏิบัติอันเป็นเคร่ืองละทิฏฐิจริตอย่างหยาบ  

อันหมายถึงว่าละมิจฉาทิฏฐิคือความเห็นผิดอย่างหยาบ การปฏิบัติในจิตตานุปัสสนา-

สติปัฏฐานจึงเป็นข้อปฏิบัติอันสมควรที่ทุก ๆ คนจะพึงน�ำไปปฏิบัติ ก็สามารถปฏิบัติ

ได้ไม่ยาก เป็นแต่เพียงว่าหัดพิจารณาตั้งสติกลับเข้ามาดูจิตใจของตนเอง ในขณะที่

ประสบอารมณ์นั้น ๆ ว่าเป็นอย่างไร
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ธัมมานุปัสสนาสตปิัฏฐาน

บัดนี้ จักแสดงธรรมเป็นเครื่องอบรมในการปฏิบัติอบรมจิต ในเบื้องต้นก็ขอ

ให้ทุก ๆ ท่านตั้งใจนอบน้อมนมัสการพระผู้มีพระภาคอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า 

พระองค์นั้น ตั้งใจถึงพระองค์พร้อมทั้งพระธรรมและพระสงฆ์เป็นสรณะ ตั้งใจส�ำรวม

กายวาจาใจให้เป็นศีล ท�ำสมาธิในการฟังเพื่อให้ได้ปัญญาในธรรม

ได้แสดงสติปัฏฐาน ๔ มา ๓ ข้อแล้วโดยล�ำดับ คือตั้งสติพิจารณากาย  

ตั้งสติพิจารณาเวทนา ตั้งสติพิจารณาจิต เพื่อละตัณหาจริตอย่างหยาบ ตัณหาจริต

อย่างละเอยีด และทิฏฐจิรติอย่างหยาบ ในวันนีจ้ะแสดงข้อครบ ๔ คือ ธัมมานปัุสสนา-

สติปัฏฐาน ตั้งสติพิจารณาธรรมที่ท่านแสดงว่าเพื่อละทิฏฐิจริตอย่างละเอียด

ค�ำว่า “ธัมมะ” หรือ “ธรรม” นั้น มีเนื้อความกว้าง เมื่อกล่าวโดยสรุปก็เป็น 

๓ คือ

หนึ่ง ธรรมที่เป็นกุศล คือธรรมที่เป็นส่วนดีหรือเรียกง่าย ๆ ว่าความดี

สอง ธรรมที่เป็นอกุศล คือธรรมที่เป็นส่วนชั่วหรือเรียกง่าย ๆ ว่าความชั่ว

และสาม ธรรมที่เป็นกลาง ๆ ไม่ชัดแจ้งว่าเป็นกุศลหรืออกุศล ก็ได้แก่ภาวะ

ที่เป็นกลาง ๆ ดังกล่าว

ธรรมในสติปัฏฐานข้อที่ ๔ นี้ มุ่งถึงกุศลธรรมหรืออกุศลธรรมหรือแม้ที่เป็น 

กลาง ๆ อันบังเกิดขึ้นในจิตใจอยู่ในจิตใจ และข้อนี้ก็สัมพันธ์กันมาจากข้อ ๓ คือ  

ตัง้สตพิจิารณาจติ ดงัท่ีได้แสดงแล้ว ว่าสขุเวทนาเป็นทีต้ั่งของความยนิดหีรอืทีเ่รยีกว่า

ราคะโลภะ ก็ท�ำให้จิตประกอบด้วยความยินดี ทุกขเวทนาเป็นที่ต้ังของความยินร้าย

หรือที่เรียกว่าโทสะ ก็ท�ำให้จิตประกอบด้วยความยินร้าย เวทนาที่เป็นกลาง ๆ ก็เป็น

ที่ตั้งของโมหะคือความหลง เพราะไม่พิจารณาให้รู้ก็ท�ำให้จิตประกอบด้วยความหลง

การต้ังสติพิจารณาจิตก็เพื่อก�ำหนดดูให้รู้ ว่าจิตใจนี้ประกอบด้วยอะไร คือ 

มีความยินดีก็ประกอบด้วยความยินดี มีความยินร้ายก็ประกอบด้วยความยินร้าย  

มีความหลงใหลอยู่ก็ประกอบด้วยความหลงใหล ดังนี้ เป็นการตั้งสติพิจารณาจิตส่วน
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ในข้อที่ ๔ นี้ ตั้งสติพิจารณาสิ่งที่มีอยู่ในจิต สิ่งที่ประกอบอยู่กับจิต ก็คือพิจารณาดู

ตวัความยนิด ีความยนิร้าย หรอืความหลงใหลงมงายอยูน่ัน้ ฉะนัน้ จงึเนือ่งกนั ถ้าจะ

เทยีบกบัวานรทีไ่ต่อยูบ่นต้นไม้และเทยีบจติกบัวานร เทยีบสิง่ทีเ่กดิในจติกบัต้นไม้ ข้อ

ที่ ๓ ตั้งสติพิจารณาจิตก็เหมือนอย่างจับตาดูวานรที่วิ่งไต่อยู่บนต้นไม้ จากต้นไม้ต้น

นี้ไปต้นไม้ต้นนั้น ส่วนในข้อที่ ๔ นี้ก็จับตาดูตัวต้นไม้อันเป็นสิ่งที่วานรวิ่งไต่ไป อันสิ่ง

ที่เกิดขึ้นในจิตนี้เมื่อได้ก�ำหนดพิจารณาจิตในข้อ ๓ ก็ย่อมจะเห็นสิ่งที่บังเกิดขึ้นในจิต

ด้วย และเม่ือเห็นสิ่งท่ีบังเกิดขึ้นในจิตก็เล่ือนไปตั้งสติพิจารณาในสิ่งที่บังเกิดขึ้นในจิต

นั้น และเมื่อเป็นดังนี้จึงจะสามารถจัดการกับสิ่งที่บังเกิดขึ้นในจิตได้ คือสามารถที่จะ

ละส่วนที่เป็นอกุศลธรรม และสามารถที่จะอบรมท�ำส่วนที่เป็นกุศลธรรมให้บังเกิดขึ้น

ได้ ฉะนั้น เมื่อตั้งสติก�ำหนดดูจิต พบว่าจิตประกอบด้วยอะไร ก็ตั้งสติดูสิ่งนั้นคือสิ่งที่

จิตประกอบอยูน่ัน้ให้รูจ้กัตามเป็นจรงิ ว่าสิง่ทีป่ระกอบอยูน่ัน้เป็นอกศุลหรอืว่าเป็นกศุล 

ข้อนี้เป็นสิ่งที่ส�ำคัญมากและก็ต้องประกอบกัน คือเมื่อตั้งสติก�ำหนดดูจิตให้รู้จักจิตว่า

เป็นอย่างไร มอีะไรอยูใ่นจติแล้ว ก็ต้องต้ังสตกิ�ำหนดดส่ิูงท่ีมอียู่ในจตินัน้ด้วย ให้รูต้าม

เป็นจริงดังกล่าวจึงจะสามารถจัดการได้ถูกต้อง แต่ว่าถ้าตั้งสติก�ำหนดดูจิตรู้ว่าจิตของ

ตนเป็นอย่างไรแล้ว มีอะไรอยู่แล้ว หรือประกอบด้วยอะไรอยู่แล้วก็ตาม แต่ถ้าไม่ตั้ง

สติก�ำหนดดูให้รู้จักสิ่งที่ประกอบอยู่ในจิตนั้นให้รู้จักตามเป็นจริงว่าเป็นกุศลหรืออกุศล 

ก็ยังไม่สามารถที่จะละอกุศลอบรมกุศลให้บังเกิดขึ้นได้

ฉะนั้น การตั้งสติพิจารณาธรรม คือสิ่งที่บังเกิดขึ้นในจิตให้รู้ตามเป็นจริงนี้ 

จึงเป็นสิ่งส�ำคัญ และเป็นสิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับผู้มุ่งปฏิบัติดีปฏิบัติชอบทั้งปวง เพราะจะรู้

ว่าดีชั่วผิดชอบอย่างไรก็ต้องอาศัยมีสติพิจารณาให้รู้จักผิดชอบชั่วดีในจิตใจนี่แหละ 

เป็นสิ่งส�ำคัญ ถ้าไม่รู้จักผิดชอบชั่วดีในจิตใจแล้ว ก็ยากที่จะรู้จักตนเองว่าผิดหรือชอบ 

ชั่วหรือดีอย่างไรด้วย อันนี้แหละเกี่ยวพันมาถึงความเห็นผิดหรือความเห็นถูก  

เพราะความเห็นผิดหรือความเห็นถูกนั้นย่อมเนื่องมาจากความมีสติท่ีพิจารณาให้รู้จัก

ธรรมในจิต หรือความขาดสติเป็นข้อข้อคัญ เมื่อขาดสติที่จะพิจารณาผิดชอบช่ัวดี 

ในจิตใจ คือให้รู้ว่าสิ่งที่บังเกิดขึ้นในจิตใจผิดหรือชอบชั่วหรือดีอย่างไรแล้ว ก็ย่อมจะมี

ความเห็นผิด อาจจะมีความเห็นผิดเป็นถูก ถูกเป็นผิด ดีเป็นช่ัวหรือชั่วเป็นดีไปได้  
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อนัน้ีแหละเป็นมิจฉาทิฏฐ ิคือความเหน็ผดิ แต่หากว่าถ้ามสีตพิจิารณาให้รูจ้กัธรรมในจติ 

ให้รูจ้กัสิง่ทีบั่งเกดิขึน้ในจติใจของตนเอง ผดิกร็ูว่้าผดิ ถกูกร็ูว่้าถูก ชัว่ก็รูว่้าชัว่ ดีกร็ูว่้าด ี

ดั่งนี้แล้ว เป็นสัมมาทิฏฐิคือความเห็นชอบ 

ฉะนัน้ ตัง้สติพจิารณาให้รูจ้กัธรรมทีบ่งัเกดิขึน้ในจตินีจ้งึเป็นเครือ่งละทฏิฐจิรติ 

คอืละความทีม่กัจะมคีวามเหน็ผดิหรอืความเห็นท่ีดือ้ดงึถือรัน้ไปในทางท่ีผดิเป็นประการ 

ส�ำคัญ และก็พึงเข้าใจว่าสัมพันธ์กับข้อต้ังสติพิจารณาจิตด้วยดังกล่าวแล้ว ผู้ที่มุ่งจะ

ท�ำความเห็นให้ถูกต้องอันเรียกว่าสัมมาทิฏฐิโดยท่ัว ๆ ไป จึงจ�ำเป็นท่ีจะต้องตั้งสติ

พจิารณาธรรมคือส่ิงทีบ่งัเกดิขึน้ในจติให้ถกูต้อง สิง่ทีบ่งัเกดิขึน้ในจติของตนเองนีแ้หละ 

และเมือ่รูจั้กธรรมคอืสิง่ทีบ่งัเกดิขึน้ในจติของตนเองได้โดยถูกต้องแล้ว การทีจ่ะดผููอ้ืน่

ให้รู้จักเขาว่าผิดชอบชั่วดีอย่างไรก็ง่ายเข้า แต่แม้ว่าจะดูผู้อื่นรู้จักว่าเขาผิดชอบชั่วดี

อย่างไร แต่ว่าไม่มสีติดใูห้รูจ้กัธรรมทีบั่งเกิดขึน้ในจติใจของตนเองว่าผดิชอบช่ัวดอีย่างไรแล้ว 

ก็ย่อมจะเป็นส่ิงที่ได้ประโยชน์น้อย การรู้จักตนเองก็คือการรู้จักธรรมที่บังเกิดขึ้น 

ในจิตใจของตนเองตามเป็นจริงนั้นเป็นประโยชน์มากกว่า อันนี้เป็นข้อส�ำคัญของการ

ตั้งสติพิจารณาธรรมดังที่กล่าวมา

พระพุทธเจ้าจึงได้ทรงวางแนวสอนให้ตั้งสติพิจารณาธรรมที่บังเกิดขึ้นในจิต 

อนัเป็นอารมณ์ซ่ึงเป็นท่ีตัง้ของอกศุลธรรมฝ่ายหนึง่ อารมณ์อนัเป็นทีต่ัง้ของกศุลธรรม

อกีฝ่ายหน่ึง “อารมณ์” นัน้ ได้แก่เรือ่ง คอืเรือ่งท่ีจติคดิ เรือ่งท่ีจติด�ำรหิมกมุ่นครุน่คดิถงึ 

และอารมณ์นี้ก็เข้ามาทางประตูทั้ง ๖ ของทุก ๆ คน คือทุก ๆ คนมีประตูส�ำหรับ 

รบัอารมณ์เข้ามาสู่จติใจ ๖ ประต ูได้แก่ประตตูา ประตหู ูประตจูมกู ประตลูิน้ ประตกูาย 

และประตใูจ อันใช้ศัพท์ว่ามโนหรอืมนะ ประตทูัง้ ๖ ของทกุ ๆ คนเปิดรบัอารมณ์อยู่

ตลอดเวลา ตั้งแต่ตื่นนอนขึ้นจนถึงหลับไปใหม่ แม้ว่าหลับไปก็ยังฝัน โดยที่ประตูที่ ๖ 

คอืประตมูโนยงัไม่หลบั ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย หลับ แต่ประตูมโนไม่หลับ ยังรบัอารมณ์

ละเอียดปรากฏเป็นความฝันอยู่ 

ฉะนั้น อารมณ์ที่เข้ามาทางประตูทั้ง ๖ นี้ จึงต้องตั้งสติก�ำหนดพิจารณาดูให้

รู้จักว่า บัดนี้ก�ำลังรับอารมณ์นี้ทางตา บัดนี้ก�ำลังรับอารมณ์นี้ทางหู ดั่งนี้เป็นต้น และ
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อารมณ์ทีรั่บเข้ามาแล้วเหล่านี ้บางอย่างกเ็ป็นทีต่ัง้แห่งความยินด ีบางอย่างกเ็ป็นทีต่ัง้

แห่งความยินร้าย บางอย่างก็เป็นที่ตั้งแห่งความหลงงมงาย และโดยเฉพาะการรับ

อารมณ์นัน้กร็บัเข้ามาเป็นเวทนา ถ้าจะเปรยีบเหมอืนอย่างร่างกาย ร่างกายรบัอาหาร 

ดังที่เรียกสามัญว่าบริโภคอาหารหรือกินอาหาร ก็ได้ความสุขบ้าง ความทุกข์บ้างจาก

อาหารนัน้ จติใจเม่ือรบัอารมณ์ก็กินอารมณ์ กนิเข้าไปเป็นสุขกย็นิด ีกนิเข้าไปเป็นทกุข์

กย็นิร้าย กนิเข้าไปเป็นกลาง ๆ ไม่พจิารณากห็ลงใหล ลกัษณะของจติกย่็อมเป็นดัง่นี้ 

เพราะฉะนั้น จึงมีปรกติบังเกิดความยินดี ความยินร้าย และความหลงใหลอยู่เสมอ 

ฉะนั้น ก็ให้ตั้งสติก�ำหนดพิจารณาดูให้รู้จักว่า บัดนี้กินอารมณ์นี้เข้าไปเป็นสุขก็บังเกิด

ความยนิด ีเป็นราคะหรอืเป็นโลภะข้ึนมาแล้ว บัดนีก้นิอารมณ์นีเ้ข้าไปเป็นทุกข์ก็บงัเกดิ

ความยินร้าย เป็นโทสะเป็นพยาบาทบังเกิดความหงุดหงิดขึ้นมาแล้ว บัดนี้กินอารมณ์

นีเ้ข้าไปกเ็ฉย ๆ กท็�ำให้ท้อแท้ทางกายท้อแท้ทางใจ หรือไม่เช่นนัน้กท็�ำให้ฟุ้งซ่านร�ำคาญ 

หรอืท�ำให้เคลือบแคลงสงสยัอะไรต่าง ๆ อันรวมเข้าเป็นความหลงใหลเพราะไม่รู้ ฉะน้ัน 

ก็ให้ตั้งสติก�ำหนดดูให้รู้จักว่านี่เป็นอกุศลธรรมทั้งนั้น และอกุศลธรรมเหล่านี้ก็บังเกิด

ขึ้นจากอารมณ์ที่เข้ามาทางประตูทั้ง ๖ จิตใจกินอารมณ์เข้าไปเกิดเป็นอกุศลธรรมขึ้น

ดงันี ้กต็ัง้สตกิ�ำหนดดใูห้รูจ้กั ความก�ำหนดดูให้รู้จกัดงันีจ้ะเป็นเครือ่งสงบร�ำงบัอารมณ์

และสงบร�ำงับกิเลสที่ตั้งขึ้นจากอารมณ์เหล่านั้นอันเป็นอกุศลธรรม ธรรมที่เป็นอกุศล

ในจติดงักล่าว เม่ือเป็นดงันีก้เ็ท่ากบัว่าได้ตัง้สตกิ�ำหนดให้รูจ้กัว่าสิง่ทีบ่งัเกดิขึน้ในจติใจ

เหล่านีเ้ป็นสิง่ทีผ่ดิเป็นสิง่ทีไ่ม่ด ีกจ็ะท�ำให้เป็นสัมมาทิฏฐ ิคือความเห็นชอบขึน้ในตนเอง

คราวนี ้กต็รสัสอนให้ก�ำหนดให้รูจ้กัอารมณ์อนัเป็นทีต่ัง้ของกศุลธรรมท้ังหลาย 

เพราะว่าบรรดากุศลธรรมทั้งหลายก็ตั้งขึ้นจากอารมณ์อีกนั่นแหละ และอารมณ์ก็เข้า

มาทางประตูทั้ง ๖ อีกนั่นแหละมาเป็นที่ตั้งของกุศลธรรมขึ้น ยกตัวอย่างเช่นว่า  

ได้เห็นสิ่งที่เป็นที่ตั้งของศรัทธาปสาทะ เช่นได้เห็นพระพุทธปฏิมา ได้เห็นสิ่งที่ชวนใจ

ให้เกิดความปีติยินดีชื่นชมโสมนัสในทางท่ีดีที่ชอบ สิ่งท่ีเห็นทางตานี้ก็มาเป็นอารมณ์ 

จิตใจกินอารมณ์ท่ีดีทางตาน้ีเข้าไปก็เกิดปีติโสมนัส ก็เป็นศรัทธา ความเชื่อ ปสาทะ 

ความเลื่อมใสในพระพุทธาทิรัตนตรัยเป็นต้น และอารมณ์ที่เข้าทางหู เช่นว่าฟังอบรม

ธรรมอันเป็นข้อปฏิบัติทางจิต ใจก็กินอารมณ์ทางหูนี้เข้าไป ก็จะได้ความสงบใจ  
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ได้ปัญญาในธรรม ก็เป็นสติ เป็นปัญญา ซึ่งเป็นกุศลธรรมข้ึนมาจนถึงมโนคือใจเอง 

อารมณ์ที่เข้ามาทางมโนคือใจ โดยท่ีใจคิดถึงเรื่องธรรม พิจารณาธรรม จิตใจก็กิน

อารมณ์นี้ทางมโนเข้าไป ก็ได้ปัญญาคือความรู้ในธรรมขึ้นได้ ด่ังนี้ก็เป็นกุศลธรรม 

เพราะฉะนั้น จึงตั้งสติก�ำหนดให้รู ้จักอารมณ์อันเป็นท่ีตั้งของกุศลธรรมดังกล่าว  

เพราะบรรดากุศลธรรมท้ังหลายก็ต้ังขึ้นจากอารมณ์ซึ่งเข้ามาทางตา ทางหู ทางจมูก 

ทางลิ้น ทางกาย ทางมนะคือใจ นั้นแหละเช่นเดียวกัน 

เพราะฉะน้ัน เม่ือได้หัดต้ังสติก�ำหนดให้รู้จักธรรมที่บังเกิดขึ้นในจิต โดยให้

รู้จักอารมณ์อันเป็นที่ตั้งของอกุศลธรรมทั้งหลาย ว่าเข้ามาอย่างไรทางไหน และตั้งสติ

ก�ำหนดให้รูจ้กัอารมณ์อนัเป็นท่ีตัง้ของกุศลธรรมทัง้หลาย อนัเป็นฝ่ายดว่ีาเข้ามาทางไหน 

อย่างไร ดังนี้แล้วก็จะท�ำให้สามารถเลือกสรรท่ีจะไม่รับอารมณ์อันเป็นที่ตั้งของ 

อกุศลธรรมท้ังหลาย แต่ว่ารับอารมณ์อันเป็นที่ต้ังของกุศลธรรมทั้งหลายเข้ามาให ้

มาก ๆ ดั่งนี้ ก็จะเป็นการปฏิบัติละอกุศล ท�ำกุศลให้บังเกิดขึ้น

ยิง่ขึน้ไปกว่านี ้การตัง้สตพิจิารณาธรรมทีบ่งัเกดิขึน้ในจตินี ้ต้องการให้ก�ำหนด

รู้สัจจะ คือความจริง อันเรียกว่า สัจจธรรม ธรรมที่เป็นความจริง อันสรุปเข้ามาแล้ว

ก็คือให้รู้จักทกุข์ ให้รูจ้กัเหตเุกดิทกุข์ ให้รู้จกัความดับทกุข์ ให้รูจ้กัทางปฏบิตัใิห้ถงึความ

ดับทุกข์ ตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงสั่งสอนไว้ ทั้ง ๔ นี้เรียกว่าสัจจธรรม ธรรมที่เป็น

สจัจะคือความจรงิ กส็ามารถทีจ่ะก�ำหนดสติพจิารณาให้เหน็สจัจธรรมนีไ้ด้ ทีใ่จนีแ่หละ 

ไม่ใช่ที่ไหน

ทัง้น้ีกโ็ดยหดัก�ำหนดพจิารณาดท่ีูกายและใจอนันีว่้าทกุๆ คนย่อมประกอบด้วย

กายส่วนหนึ่ง จิตส่วนหนึ่ง หรือเรียกง่าย ๆ ว่ากายใจ ถ้าใช้ภาษาธรรมก็เรียกว่า  

นามรูป นามก็คืออาการของใจ รูปก็คือรูปกายอันนี้ หรือเรียกสั้น ๆ ว่า กายใจ  

รูปกายนั้นประกอบขึ้นด้วยธาตุดิน น�้ำ ไฟ ลม อันไม่มีความรู้ในตัว แต่ว่าจิตนั้นเป็น

ธรรมชาติรู้ มีความรู้ในตัวคือรู้ได้คิดได้ และอาการที่จิตคิดนึก หรืออาการที่จิตรู้  

เรียกว่านาม โดยที่จิตนี้น้อมออกไปรับอารมณ์ทั้งหลายดังที่กล่าวมาแล้ว อาการที่จิต

น้อมออกไปรับอารมณ์ทั้งหลายรู้อารมณ์ทั้งหลายนี้เรียกว่านาม แต่ว่าจะใช้ศัพท์ธรรม

มากไปก็จะฟั่นเฝือ รวมความเข้ามาว่ากายใจ กายเป็นสิ่งที่ไม่รู้ในตัว แต่ใจเป็นสิ่งที่รู้
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ในตัว ก�ำหนดเอาว่าตัวรู้ที่ปรากฏนี้เป็นนาม นามรูปหรือกายใจ อันนี้เป็นทุกขสัจจะ 

สภาพทีจ่รงิคอืทกุข์ เพราะเป็นสิง่ทีเ่มือ่เกดิมากต้็องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตาย เป็นธรรมดา 

หัดก�ำหนดให้รู้จักว่าข้อนี้เป็นสัจจะหรือความจริง

หัดก�ำหนดให้รู้จักตัณหา คือความดิ้นรนทะยานอยากของใจ คืออาการที่จิต

ดิ้นรนออกไปในรูปบ้าง ในเสียงบ้าง ในกลิ่นบ้าง ในรสบ้าง ในโผฏฐัพพะคือสิ่งที่กาย

ถูกต้องบ้าง ในธรรมคือเรื่องราวทั้งหลายบ้าง โดยเป็นกามตัณหา คือดิ้นรนทะยาน

อยากไปในรูป เสียงเป็นต้น ที่เป็นที่น่ารักใคร่ปรารถนาพอใจ โดยเป็นภวตัณหา คือ

ดิ้นรนทะยานอยากไปต้องการท่ีจะเป็นเจ้าเข้าเจ้าของในรูปเสียงเป็นต้น ที่น่ารักใคร่

ปรารถนาพอใจนั้น โดยเป็นวิภวตัณหา คือต้องการท่ีจะก�ำจัดส่ิงขัดขวางนั้น ๆ  

ออกไป ก�ำหนดให้รู้จักความดิ้นรนของใจท้ังหลาย ว่าเป็นสมุทัยคือเหตุให้เกิดทุกข์  

ว่าตัณหานี้เป็นเหตุให้เกิดทุกข์จริง

หัดท�ำความสงบตัณหาคือความดิ้นรนของใจ และคอยสังเกตดูว่าเม่ือใจสงบ

ลงได้ก็เป็นความดับทุกข์ ในขณะที่ยังมีความดิ้นรนของใจอยู่มากนั้นเป็นทุกข์อย่างยิ่ง 

แต่เมื่อสงบความดิ้นรนของใจลงไปได้ก็เป็นความดับทุกข์ สงบลงได้เท่าไหร่ก็เป็น 

ความดับทุกข์เท่านั้น สงบลงได้หมดก็เป็นความดับทุกข์หมดในเรื่องหนึ่ง ๆ 

หัดก�ำหนดหาวิธีปฏิบัติดับตัณหาคือความดิ้นรนทะยานอยากของใจนั้นตาม

ทางที่พระพุทธเจ้าได้ทรงสั่งสอนไว้ รวมเข้าก็คือทางสติปัฏฐานทั้ง ๔ นี่แหละ หัดตั้ง 

สติพิจารณากายเพื่อละตัณหาจริตอย่างหยาบเสียก่อน หัดตั้งสติพิจารณาเวทนาเพื่อ

ละตัณหาจรติอย่างละเอยีด หดัตัง้สตพิจิารณาจติเพ่ือละทิฏฐจิรติอย่างหยาบ ตลอดถึง

หัดต้ังสติพิจารณาธรรมคือสิ่งที่เกิดขึ้นในจิตเพื่อละทิฏฐิจริตอย่างละเอียด หัดปฏิบัติ

ในสติปัฏฐานทั้ง ๔ ข้อที่แสดงมาโดยล�ำดับนี้แหละ

เมื่อเป็นดังนี้แล้วก็จะได้ความดับตัณหา ได้ความดับความเห็นผิด กลับเป็น

ความเห็นถูก และเมื่อมีความเห็นถูกมากขึ้นเท่าไหร่ก็ย่อมจะเป็นสัมมาทิฏฐิ คือ 

ความเห็นชอบ ที่จะท�ำให้รู้จักสัจจธรรม ธรรมที่เป็นสัจจะคือความจริงในจิตใจของ

ตนเองมากขึ้นเท่านั้น จะรู้จักทุกข์มากขึ้น จะรู้จักสมุทัยมากขึ้น จะรู้จักนิโรธคือ 
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ความดับทุกข์มากขึ้น จะรู้จักมรรคคือทางปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์มากขึ้น ตามเป็น

จริงไม่สับสน ทางปฏิบัติดังน้ีแหละพระพุทธเจ้าจึงได้ตรัสแสดงว่า “เป็นไปเพื่อความ

หมดจดบริสุทธิข์องสตัว์ทัง้หลาย เพ่ือก้าวล่วงความโศกความระทมใจทัง้หลาย เพือ่ดบั

ทกุข์โทมนัสทัง้หลาย เพือ่บรรลธุรรมทีพ่งึบรรลอุนัเป็นส่วนดส่ีวนชอบยิง่ ๆ ขึน้ไป และ

เพื่อท�ำให้แจ้งนิพพานคือความดับทุกข์โดยล�ำดับขึ้นไป”	

สรุปสตปิัฏฐาน ๔

ได้แสดงมาในสติปัฏฐานทั้ง ๔ ข้อ คือตั้งสติพิจารณากายข้อหนึ่ง ตั้งสติ

พิจารณาเวทนาข้อหน่ึง ตั้งสติพิจารณาจิตข้อหนึ่ง ตั้งสติพิจารณาธรรมอีกข้อหนึ่ง  

ซึ่งเป็นข้อครบ ๔ ก็เป็นอันจบลง และสติปัฏฐานทั้ง ๔ ข้อนี้ย่อมสัมพันธ์กัน  

เพราะว่ากายนั้นย่อมปรุงเวทนา เวทนาน้ันย่อมปรุงจิตให้เป็นไปต่าง ๆ ด้วยธรรมท่ี

เป็นกุศลหรอืเป็นอกศุลข้อใดข้อหน่ึง และธรรมดังกล่าวนัน้เองกเ็ป็นส่ิงทีบ่งัเกิดขึน้ในจติ 

การต้ังสติพิจารณากายจึงเนื่องถึงเวทนา ตั้งสติพิจารณาเวทนาก็เนื่องถึงจิต ต้ังสติ

พจิารณาจิตกเ็นือ่งถึงธรรม และแม้จะตัง้สตพิจิารณาข้อใดข้อหนึง่กเ็นือ่งถงึกนัทัง้ ๔ ข้อ 

เพราะเป็น เอกายโน มัคโค คือทางปฏิบัติเป็นอันเดียวกัน ฉะนั้น จะตั้งสติก�ำหนด 

อันใดอันหนึ่งขึ้นเป็นเบื้องต้นก็ได้ และเมื่อตั้งสติก�ำหนดพิจารณาจริง ๆ แล้ว ทั้ง ๔ 

ข้อก็จะปรากฏขึ้นมา จะมองเห็นกาย เห็นเวทนา เห็นจิต เห็นธรรม ที่สัมพันธ์กันใน

ทางทีเ่ป็นไปเพือ่ความดบัทกุข์ เพือ่ความบริสุทธ์ิ ดงัอานสิงส์ของการปฏบิตัสิตปัิฏฐาน

ที่พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงแล้วนั้น



ทางลม

ทางลม คือลมหายใจ เป็นทางของความสืบอายุหรือชีวิต ถ้าขัดข้องส้ินลม  

กส็ิน้ชวีติ แม้ในการปฏบิตัธิรรม ทางลมนีก้เ็ป็นทางแห่งวชิชาวมิตุต ิดงัทีท่่านแสดงว่า 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงปฏิบัติด�ำเนินทางลมนี้ เมื่อทรงเริ่มเข้าทางถูก คือทรงท�ำ

อานาปานสติ สติก�ำหนดลมหายใจเข้าออก ทรงได้สมาธิฌาน และญาณโดยล�ำดับ  

จนถึงอาสวักขยญาณ (ญาณเป็นเหตุสิ้นอาสวะ) จึงได้ตรัสรู้ เพราะฉะนั้น เมื่อทรง

แสดงธรรมสัง่สอนในหมวดอภญิญาเทสติธรรม (ธรรมทีท่รงแสดงเพือ่ความรูย้ิง่เหน็จรงิ) 

คือโพธิปักขิยธรรม ซึ่งเริ่มต้นด้วยสติปัฏฐาน จึงทรงยกอานาปานสติขึ้นแสดงเป็น 

ข้อแรกในหมวดกายานุปัสสนา (สติก�ำหนดพิจารณากาย)

ต่อไปนี้ จักแสดงอานาปานสติในหมวดนั้น ยกพระบาลีเป็นหลักกระทู้  

แล้วเกบ็ความอธบิายในปฏสิมัภทิามรรคและวสิทุธมิรรค มากล่าวโดยล�ำดบั มอีธบิาย

ค�ำและอนุสนธิความพอสมควร	

ปฏิสัมภิทามรรคนั้น ท่านว่าเป็นภาษิตพระสารีบุตรเถระ ท่านสังคายนา  

จัดเข้าในชั้นบาลีพระไตรปิฎก หมวดขุททกนิกาย

วิสุทธิมรรคนั้น พระพุทธโฆษาจารย์แต่งในลังกาทวีป จัดเป็นปกรณ์พิเศษ  

ชั้นหลังลงมา
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อานาปานสต ิ
ตามพระบาลมีหาสตปิัฏฐานสูตร

ที่ท�ำ คือ ป่า โคนไม้ หรือเรือนว่าง

อิริยาบถ นั่งขัดบัลลังก์ ตั้งกายตรง

อุปัฏฐานแห่งสติ คือ ด�ำรงสติก�ำหนดมั่น มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก

ชัน้ ๑ หายใจเข้ายาว กร็ูว่้าหายใจเข้ายาว หายใจออกยาว กร็ูว่้าหายใจออกยาว

ชัน้ ๒ หายใจเข้าสัน้ กร็ูว่้าหายใจเข้าสัน้ หายใจออกสัน้ กร็ูว่้าหายใจออกสัน้

ชั้น ๓ ศึกษาคือส�ำเหนียกว่า เราจักรู้ตลอดกายทั้งหมดหายใจเข้า เราจักรู้

ตลอดกายทั้งหมดหายใจออก

ชั้น ๔ ศึกษาคือส�ำเหนียกว่า เราจักระงับกายสังขาร (เครื่องปรุงกายคือ 

กองลม) หายใจเข้า ศึกษาคือส�ำเหนียกว่า เราจักระงับกายสังขารหายใจออก

เหมือนอย่างช่างกลึง หรือศิษย์ของช่างกลึงผู้ฉลาด ชักเชือกกลึงยาวหรือสั้น 

ก็รู้ว่าชักเชือกกลึงยาวหรือสั้น

องค์ประกอบส�ำคัญ ของอานาปานสติ คือ อาตาปี มีความเพียร สมฺปชาโน 

รู้ตัว สติมา มี สติ

จุดมุ่งหมาย คือ วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ ก�ำจัดความยินดียินร้ายใน

โลกเสีย

อธบิายของพระอาจารย์ 
ข้อว่ามสีตหิายใจเข้า มสีตหิายใจออก

ในปฏิสัมภิทามรรค อธิบายโดยความว่าสติย่อมตั้งมั่น เมื่อรู้ทั่วความท่ีจิต 

มอีารมณ์เดยีวไม่ฟุง้ซ่าน ด้วยสามารถแห่งลมอสัสาวะ (หายใจเข้า) ปัสสาสะ (หายใจออก) 

ยาวหรือสั้น ท�ำสติ ด้วยสตินั้น ด้วยญาณนั้น
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ชั้น ๑ หรือ ๒ หายใจเข้าออกยาวหรือสั้น ก็รู้ว่าหายใจเข้าออกยาวหรือสั้น

	 ในปฏิสัมภิทามรรค อธิบายว่า

๑.	 ระบายลมอัสสาวะยาวหรือสั้น ในกาลกล่าวคือ ระยะเวลาที่หายใจยาว 

	 หรือสั้น

๒.	 ระบายลมปัสสาสะยาวหรือสั้น

๓.	 ระบายทั้งลมอัสสาสะทั้งลมปัสสาสะยาวหรือสั้น

เมื่อระบายลมอัสสาสะปัสสาสะยาวหรือสั้น ฉันทะย่อมเกิด

๔.	 ระบายลมอัสสาสะยาวหรือสั้นที่ละเอียดกว่านั้น ด้วยสามารถแห่งฉันทะ

๕.	 ระบายลมปัสสาสะยาวหรือสั้นที่ละเอียดกว่านั้น ด้วยสามารถแห่งฉันทะ

๖.	 ระบายท้ังลมอัสสาสะท้ังลมปัสสาสะ ยาวหรือสั้น ที่ละเอียดกว่านั้น  

	 ด้วยสามารถแห่งฉันทะ

เมื่อระบายลมอัสสาสะปัสสาสะยาวหรือสั้นที่ละเอียดกว่านั้น ด้วยสามารถ

แห่งฉันทะ ปราโมชย่อมเกิด

๗.	ระบายลมอสัสาสะ ยาวหรอืสัน้ ท่ีละเอยีดกว่านัน้ ด้วยสามารถแห่งปราโมช

๘.	 ระบายลมปัสสาสะ ยาวหรอืสัน้ ท่ีละเอยีดกว่านัน้ ด้วยสามารถแห่งปราโมช

๙.	 ระบายท้ังลมอัสสาวะ ท้ังลมปัสสาสะ ยาวหรือส้ัน ที่ละเอียดกว่านั้น  

	 ด้วยสามารถแห่งปราโมช

เมือ่ระบายลมอสัสาสะปัสสาสะ ยาวหรอืส้ัน ทีล่ะเอยีดกว่านัน้ ด้วยสามารถ

แห่งปราโมช จิตย่อมหยุดจากลมอัสสาสะปัสสาสะ ยาวหรือสั้น อุเบกขาย่อมตั้งมั่น, 

ด้วยอาการเหล่านี ้กองลมอสัสาสะปัสสาสะ ยาวหรอืสัน้ เป็นตวัอปัุฏฐาน คอืทีเ่ข้าไป

ตั้งแห่งสติ สติเป็นตัวอนุปัสสนาญาณ คือความหยั่งรู้เป็นเครื่องพิจารณาดูให้เห็น 

ตามอาการ (ต่างจากวิปัสสนาญาณ คือความหยั่งรู้ เป็นเครื่องพิจารณาดูให้เห็นแจ้ง

ตามลักษณะ คือไตรลักขณ์)
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ในวิสุทธิมรรค อธิบายอ้างในปฏิสัมภิทามรรคนั้น, อธิบายค�ำว่ายาวหรือส้ัน

ว่าส�ำหรับคนหมายถึงระยะกาลแห่งการหายใจ และได้แสดงคาถาสรุปความว่า

ทีโฆ รสฺโส จ อสฺสาโส

ปสฺสาโสปิ จ ตาทิโส

จตฺตาโร วณฺณา วตฺตนฺติ

นาสิกคฺเคว ภิกฺขุโน

แปลความว่า วรรณะทั้ง ๔ คือ ลมอัสสาสะยาว ๑ ลมอัสสาสะสั้น ๑  

ลมปัสสาสะสัน้ยาว ๑ ลมปัสสาสะสัน้ ๑ เป็นไปทีป่ลายแห่งจมูกของภกิษุ (ผูรู้อ้ยูน่ัน้)

ชั้น ๓ ศึกษาส�ำเหนียกว่า เราจักรู้ตลอดกายทั้งหมด หายใจเข้าหายใจออก

ในปฏสิมัภทิามรรคอธบิายว่า กายม ี๒ คอื นามกาย ๑ รปูกาย ๑ นามกาย 

ได้แก่ เวทนา สัญญา เจตนา มนสิการ นามและนามกาย และส่วนท่ีเรียกว่า 

จิตตสังขาร, รูปกาย ได้แก่มหาภูตรูป ๔ อุปาทายรูป คือ รูปอาศัยมหาภูตรูป ๔  

ลมอัสสาสะลมปัสสาสะที่เป็นที่ผูกกระชับจิต คือนิมิต และส่วนที่เรียกว่า กายสังขาร 

(รวมความว่า ทั้งนามกายทั้งรูปกายที่รวมกันอยู่หมดทั้งก้อน)	

ข้อว่ารูต้ลอด คือเมือ่รูท้ัว่ความทีจ่ติมีอารมณ์เดียวไม่ฟุง้ซ่าน ด้วยสามารถแห่ง

ลมหายใจเข้าออกยาวหรือสั้น สติย่อมตั้งมั่น, ย่อมรู้ตลอดกายเหล่านั้นด้วยสตินั้น 

ด้วยญาณนั้น, เมื่อค�ำนึงอยู่ย่อมรู้ตลอดกายเหล่านั้น, เมื่อรู้อยู่..., เมื่อเห็นอยู่...,  

เมื่อพิจารณาอยู่..., เมื่อตั้งจิตอยู่..., เมื่อปลงใจแน่อยู่ด้วยศรัทธา..., เมื่อประคอง 

ความเพียรอยู่..., เมื่อด�ำรงสติมั่นอยู่..., เมื่อตั้งจิตมั่นอยู่..., เมื่อรู้ทั่วอยู่ด้วยปัญญา..., 

เมือ่รูย้ิง่ธรรมท่ีควรรูย้ิง่..., เมือ่ก�ำหนดรูธ้รรมทีค่วรก�ำหนดรู.้.., เมือ่ละธรรมทีค่วรละ..., 

เม่ืออบรมธรรมท่ีควรอบรม..., เมือ่กระท�ำให้แจ้งธรรมทีค่วรกระท�ำให้แจ้ง ย่อมรูต้ลอด

กายเหล่านั้น, ย่อมรู้ตลอดกายเหล่านั้นอย่างนี้ กองลม (ประเภท) ท่ีรู้ตลอดกาย

ทั้งหมด หายใจเข้าหายใจออก เป็นตัวอุปัฏฐาน สติเป็นตัวอนุปัสสนาญาณ

ข้อว่าศึกษาส�ำเหนียก ท่านแสดงสิกขา ๓ และแสดงว่าค�ำนึงอยู่ รู ้อยู่  

เห็นอยู่ พิจารณาอยู่เป็นต้น ชื่อว่า ศึกษาส�ำเหนียก
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ในวสิทุธมิรรค อธบิายว่า ข้อว่ารูต้ลอดกายทัง้ปวงนัน้ ค�ำว่ากาย ได้แก่กองแห่ง

ลมอสัสาสะปัสสาสะ รูต้ลอดกายทัง้ปวง กค็อืรูเ้บือ้งต้น ท่ามกลาง และทีสุ่ด แห่งกอง

ลมอัสสาสะปัสสาสะท้ังสิน้ อธบิายรวมกนัว่า ศกึษาส�ำเหนยีกว่า เราจักกระท�ำเบือ้งต้น 

ท่ามกลางและที่สุด แห่งกองลมอัสสาสะปัสสาสะทั้งสิ้น ให้ปรากฏ แจ่มแจ้ง หายใจ

เข้าหายใจออก

ข้อว่าศึกษา ก็คือสืบต่อ พยายาม และแก้สิกขา ๓ ตามนัยที่กล่าวใน 

ปฏิสัมภิทามรรค

อนึ่ง ได้อธิบายว่า ในชั้น ๑ หรือชั้น ๒ ไม่พึงกระท�ำกิจอื่นนอกจากหายใจ

เข้าหายใจออกตามปรกตแิต่อย่างเดยีวส่วน ตัง้แต่ชัน้ ๓ ขึน้ไป พึงประกอบความเพียร 

ในอนัยงัญาณให้เกดิขึน้เป็นต้น ท่านจงึประกอบบาลเีป็นอนาคตกาลว่า... จักรู้ตลอด...

มข้ีอพึงสงัเกตว่า ในช้ัน ๓ น้ี ในวิสุทธมิรรคไม่อ้างอธบิายในปฏสัิมภทิามรรค 

เพราะท่านแก้ค�ำว่ากายในชั้นนี้ต่างกัน คือในปฏิสัมภิทามรรค แก้ทั้งนามกายรูปกาย

ทั้งหมด ส่วนในวิสุทธิมรรค แก้เจาะจงเฉพาะกองลมทั้งสิ้นดังกล่าวแล้ว

ชั้น ๔ ศึกษาส�ำเหนียกว่า เราจักระงับกายสังขาร หายใจเข้าหายใจออก

ในปฏิสัมภิทามรรค อธิบายว่า กายสังขารก็ได้แก่ ลมอัสสาสะปัสสาสะ  

ยาวหรือสั้น ดังกล่าวใน ๓ ชั้นข้างต้น ศึกษาระงับดับสงบกายสังขารเหล่านั้น  

(อย่างหยาบ) ที่เป็นเหตุให้กายน้อมมาน้อมไปเป็นต้น (อย่างละเอียด) ที่ไม่เป็นเหตุ

ให้กายน้อมมาน้อมไปเป็นต้น ชื่อว่าย่อมศึกษาว่า เราจักระงับกายสังขาร อย่างหยาบ 

(หรือ) อย่างละเอียด หายใจเข้า หายใจออก ศึกษาอยู่เช่นว่าอย่างนี้ (จนลมระงับ) 

เมื่อเป็นเช่นนี้ก็จะไม่มีการอบรมก�ำหนดเพื่อเข้าไปได้ลม ไม่มีการอบรม ก�ำหนด 

ลมอสัสาสะปัสสาสะ ไม่มกีารก�ำหนดอบรมอานาปานสต ิไม่มกีารก�ำหนดอานาปานสต-ิ

สมาธิ บัณฑิตจะไม่เข้าออกสมาบัตินั้น ให้ศึกษาอยู่เช่นว่าอย่างนี้ว่า เราจักระงับกาย

สงัขาร หายใจเข้า หายใจออก เม่ือเป็นเช่นนี ้กจ็ะมกีารอบรมก�ำหนด เพือ่เข้าไปได้ลม 

จะมกีารอบรมก�ำหนดลมอัสสาสะปัสสาสะ จะมกีารอบรมอานาปานสต ิจะมกีารก�ำหนด

อบรมอานาปานสติสมาธิ บัณฑิตท้ังหลายจะเข้าบ้างออกบ้างซึ่งสมาบัตินั้น มีอุปมา
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เหมอืนอย่างว่า เม่ือบคุคลตกีงัสดาล เสยีงหยาบย่อมเป็นไปก่อน จติย่อมเป็นไปเพราะ

ถอืเอาเสยีงหยาบเป็นนมิติด้วยด ีเมือ่เสยีงหยาบดบัไปแล้วหลงัถดันัน้มาเสยีงทีล่ะเอยีด

ย่อมเป็นไป จิตย่อมเป็นไปเพราะถือเสียงละเอียดเป็นนิมิตด้วยดี เม่ือเสียงละเอียด 

ดับไปแล้ว หลงัถดันัน้มา จติย่อมเป็นไปแม้เพราะมนีมิติแห่งเสยีงทีล่ะเอียดเป็นอารมณ์

ฉันใด ลมอัสสาสะปัสสาสะ ก็ฉันนั้น ส่วนที่หยาบเป็นไปในทีแรก จิตไม่ถึงความ 

ฟุ้งซ่าน เพราะถือเอาลมอัสสาสะปัสสาสะเป็นนิมิตด้วยดี เมื่อลมอัสสาสะปัสสาสะ 

ส่วนที่หยาบดับไปแล้ว หลังถัดนั้นมา ลมอัสสาสะปัสสาสะส่วนที่ละเอียดย่อมเป็นไป 

จิตย่อมไม่ถึงความฟุ้งซ่าน เพราะถือเอาลมอัสสาสะปัสสาสะส่วนที่ละเอียดเป็นนิมิต 

ด้วยด ี เมือ่ลมอัสสาสะปัสสาสะส่วนท่ีละเอียดดับไปแล้ว จิตย่อมไม่ถึงความฟุ้งซ่าน 

เพราะมีนิมิต แห่งลมอัสสาสะปัสสาสะส่วนที่ละเอียดเป็นอารมณ์ เมื่อเป็นเช่นนี้  

ก็จะมีการอบรมก�ำหนดเพื่อเข้าไปได้ลม มีการอบรมก�ำหนดลมอัสสาสะปัสสาสะ  

มีการก�ำหนดอบรมอานาปานสต ิ มีการก�ำหนด อบรมอานาปานสตสิมาธ ิ หมูบ่ณัฑติ 

จะเข้าออกสมาบตันิัน้ กองลม (ประเภท) ทีจ่ะระงบักายสงัขาร หายใจเข้า หายใจออก 

เป็นตัวอุปัฏฐาน สติเป็นตัวอนุปัสสนาญาณ

ในวสิทุธมิรรค อธบิายโดยความว่า ในเวลาท่ีมิได้ก�ำหนด (ปริคคฺห) ในกาลก่อน 

กายและจติหยาบ กระสบักระส่าย เม่ือเป็นเช่นนี ้ลมอสัสาสะปัสสาสะกห็ยาบ หายใจแรง 

จมูกไม่พอ หายใจทางปากก็มี แต่เมื่อก�ำหนดกายและจิตจนสงบระงับ ลมหายใจ 

ย่อมละเอียด ถึงต้องค้นหาว่ามีอยู่หรือไม่หนอ เหมือนคนวิ่งลงจากภูเขา หรือยกของ

หนกัลงจากศรีษะ ลมอสัสาสะปัสสาสะย่อมหยาบ จมกูไม่พอ หายใจทางปาก แต่เมือ่

พักให้หายเหน่ือย อาบ ดื่ม นอนที่ร่มเย็น ลมหายใจย่อมละเอียดฉะนั้น ทั้งนี้  

เพราะในเวลาท่ีมไิด้ก�ำหนดในกาลก่อน ย่อมไม่มคีวามค�ำนงึประมวลใจมนสัการพจิารณาว่า 

เราระงบักายสงัขารทีห่ยาบ ๆ แต่ในเวลาทีก่�ำหนด ย่อมมีความค�ำนงึประมวลใจมนสิการ

พิจารณา ฉะนั้น กายสังขารในกาลที่ก�ำหนดจึงละเอียดกว่าในกาลที่มิได้ก�ำหนด  

ท่านอ้างคาถาของพระโบราณาจารย์ว่า

สารทฺเธ กายจิตฺเต จ อธิมตฺตํ ปวตฺตติ

อสารทฺธมฺหิ กายมฺหิ สุขุมํ สมฺปวตฺตติ.
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แปลว่า “เมื่อกายและจิตกระสับกระส่าย กายสังขารย่อมเป็นไปหยาบ  

เมื่อกายและจิตไม่กระสับกระส่าย กายสังขารย่อมเป็นไปละเอียด″ ท่านอธิบายต่อไป

ว่ากายสังขารย่อมหยาบและละเอียดเลื่อนขึ้นไปเป็นชั้น ๆ เช่น หยาบในเวลาก�ำหนด 

ละเอียดในอปุจารแห่งปฐมฌาน หยาบแม้ในอปุจารแห่งปฐมฌาน ละเอยีดในปฐมฌาน 

ดังนี้เป็นต้น นี้ในทางสมถะ ส่วนในทางวิปัสสนา หยาบในเวลามิได้ก�ำหนด ละเอียด

ในเวลาก�ำหนดมหาภูตรูป แต่ในเวลานั้นก็ยังหยาบ ละเอียดในเวลาก�ำหนดยิ่ง ๆ  

ขึ้นไป คือก�ำหนดรูปทั้งสิ้น ก�ำหนดทั้งรูป ทั้งอรูป ก�ำหนดปัจจัย เห็นนามรูปพร้อม 

ทั้งปัจจัย วิปัสสนามีไตรลักษณะเป็นอารมณ์ วิปัสสนาอ่อน วิปัสสนาแก่ ต่อจากนี้  

ท่านอ้างอธิบายในปฏิสัมภิทามรรค ดังกล่าวมาแล้ว

ข้อควรทราบในปฏิสัมภิทามรรค

ในปฏิสัมภิทามรรค ท่านแจกแจงส่วนต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับอานาปานสติไว้เป็น

อันมาก จะเก็บความมากล่าวแต่บางส่วนที่เห็นว่าควรทราบดังต่อไปนี้ 

ธรรมที่เป็นอันตรายและอุปการของสมาธิอย่างละ ๘

	 อันตราย	 อุปการ

๑.	 กามฉันท์ 	 เนกขัมมะ 

	 (ความพอใจในกาม)	 (ความออกจากกาม)

๒.	พยาบาท	 อัพยาบาท 

	 (ความขัดเคือง)	 (ความไม่ขัดเคือง)

๓.	 ถีนมิทธะ 	 อาโลกสัญญา 

	 (ความง่วงงุนเคลิบเคลิ้ม)	 (ความก�ำหนดหมายแสงสว่าง)

๔.	 อุทธัจจะ 	 อวิกเขปะ 

	 (ความฟุ้งซ่าน)	 (ความไม่ฟุ้งซ่าน)

๕.	 วิจิกิจฉา 	 ธัมมววัฏฐานะ 

	 (ความลังเล)	 (ความก�ำหนดธรรม)
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๖.	 อวิชชา 	 ญาณ 

	 (ความไม่รู้จริง)	 (ความหยั่งรู้จริง)

๗.	อรติ 	 ปามุชชะ 

	 (ความไม่ยินดี)	 (ความปราโมทย์)

๘.	อกุศลธรรมทั้งปวง	 กุศลธรรมทั้งปวง

ความรู้ในธรรมที่เป็นอันตรายของสมาธิ เรียกว่าญาณในธรรมที่เป็นอันตราย 

ความรูใ้นธรรมทีเ่ป็นอปุการของสมาธ ิเรยีกว่าญาณในธรรมทีเ่ป็นอปุการ จติทีซ่มึซาบ

ด้วยญาณเหล่านี้ย่อมตั้งอยู่ในเอกภาพ (ความเป็นหนึ่ง) ย่อมหมดจดจากนิวรณ์  

ธรรมที่เป็นอุปการเหล่าน้ัน ชื่อว่าเอกภาพ ส่วนธรรมที่เป็นอันตราย ชื่อว่านิวรณ์  

เพราะเป็นเคร่ืองกัน้การออกไป และธรรมทีเ่ป็นอปุการเหล่าน้ัน ชือ่ว่าเป็นธรรมเครือ่ง

น�ำออกไปด้วย

อุปกิเลส (เครื่องเศร้าหมอง) ๑๘

๑. 	เม่ือก�ำหนดสติไปตามเบ้ืองต้น ท่ามกลาง ที่สุดของลมอัสสาสะ จิตถึง 

	 ความฟุ้งซ่านไปภายใน

๒. 	เมื่อก�ำหนดสติไปตามเบื้องต้น ท่ามกลาง ท่ีสุดของลมปัสสาสะ จิตถึง 

	 ความฟุ้งซ่านไปภายนอก

๓. 	มุ่งหวังรักใคร่อยากได้ลมอัสสาสะ

๔. 	มุ่งหวังรักใคร่อยากได้ลมปัสสาสะ

๕. 	เมือ่ลมอสัสาสะกระทบ เคลบิเคล้ิมไปเสีย (มุจฺฉนา) ในการได้ลมปัสสาสะ

๖. 	เมื่อลมปัสสาสะกระทบ เคลิบเคลิ้มไปเสียในการได้ลมอัสสาสะ

๗. 	เมื่อค�ำนึงถึงนิมิต จิตส่ายไปในลมอัสสาสะ

๘. 	เมื่อค�ำนึงถึงลมอัสสาสะ จิตส่ายไปในนิมิต

๙. 	เมื่อค�ำนึงถึงนิมิต จิตส่ายไปในลมปัสสาสะ

๑๐. 	เมื่อค�ำนึงถึงลมปัสสาสะ จิตส่ายไปในนิมิต

๑๑.	 เมื่อค�ำนึงถึงลมอัสสาสะ จิตส่ายไปในลมปัสสาสะ



69หลักธรรมส�ำหรับการปฏิบัติอบรมทางจิต

๑๒.	 เมื่อค�ำนึงถึงลมปัสสาสะ จิตส่ายไปในลมอัสสาสะ

๑๓. 	จิตแล่นไปคิดอดีต ตกไปในความฟุ้งซ่าน

๑๔. 	จิตหวังอนาคต ซัดส่ายไป

๑๕. 	จิตย่อหย่อน ตกไปในความเกียจคร้าน

๑๖. 	จิตที่ยกเกินไป ตกไปในความฟุ้งซ่าน

๑๗. 	จิตที่แจ่ม ตกไปในราคะ (ความก�ำหนัดยินดี)

๑๘. 	จิตที่ขุ่น ตกไปในพยาบาท (ความขัดเคือง)

เมือ่ประกอบด้วยอุปกเิลสเหล่านี ้ทัง้กาย ทัง้จติ ย่อมกระสบักระส่าย ดิน้รน

กวัดแกว่ง

ฐานะ ๖

ถอดความโดยย่อดังนี้ 

๑.	 สมาทหนา ตัง้จติมัน่ในฐานะเป็นหนึง่ เว้นความฟุง้ซ่านเพราะแล่นไปคิดอดตี

๒.	 อธโิมกข์ ตกลงจิตม่ันในฐานะเป็นหน่ึงนัน้ เว้นความซดัส่ายไป เพราะหวัง 

	 อนาคต

๓.	ปัคคหะ ยกจิตนั้น ละความเกียจคร้านเพราะจิตย่อหย่อน

๔.	 นิคคหะ ข่มจิต ละความฟุ้งซ่านเพราะยกจิตเกินไป

๕.	 สัมปชัญญะ รู้ตัว ละราคะเพราะจิตแจ่ม

๖.	 สัมปชัญญะ รู้ตัว ละพยาบาทเพราะจิตขุ่น

จิตย่อมบริสุทธิ์ผ่องแผ้ว ถึงเอกภาพ ด้วยฐานะ ๖ เหล่านี้

เอกภาพ ๔

๑. 	ความปรากฏแห่งการให้การสละ เป็นเอกภาพแห่งผู้ตกลงใจบริจาค

๒. 	ความปรากฏแห่งสมถนมิิต (นมิติแห่งสมถะ) เป็นเอกภาพแห่งผูป้ระกอบ 

	 อธิจิต (จิตยิ่ง คือสมาธิ)

๓. 	ความปรากฏแห่งลักษณะสิน้ไปเส่ือมไป เป็นเอกภาพแห่งผูเ้จรญิวิปัสสนา

๕. 	ความปรากฏแห่งนิโรธ (ความดับ) เป็นเอกภาพแห่งพระอริยบุคคล
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จติทีถ่งึเอกภาพด้วยฐานะ ๔ เหล่านี ้ย่อมผ่องใสด้วยปฏปิทาวสิทุธ ิอนัอเุบกขา

พอกพูนและเบิกบานด้วยญาณ

ปฏปิทาวสิทุธ ิ(ความหมดจดแห่งปฏิปทา) มลีกัษณะ ๓ คอื จติหมดจดจาก

อันตราย ๑ จิตด�ำเนินไปสู่สมถนิมิตเป็นมัชฌิม (เป็นกลาง ๆ) ๑ จิตแล่นไปใน 

สมถนิมิตนั้น ๑ ปฏิปทาวิสุทธินี้เป็นเบื้องต้นของฌานและมรรค

อุเบกขานุพรูหนา (ความพอกพูนอุเบกขา) มีลักษณะ ๓ คือ เพ่งดูจิต 

ทีห่มดจดแล้ว ๑ เพ่งดจูติท่ีด�ำเนนิไปสูส่มถะแล้ว ๑ เพ่งดคูวามปรากฏแห่งเอกภาพ ๑ 

อุเบกขานุพรูหนานี้เป็นท่ามกลางของฌานและมรรค

สัมปหังสนา (ความเบิกบาน) มีลักษณะ ๔ คือ เบิกบานเพราะไม่ล่วงธรรม

ที่เกิดขึ้นในขณะนั้น ๑ เบิกบานเพราะอินทรีย์ทั้งหลายรวมรสเป็นอันเดียวกัน ๑  

เบิกบานเพราะพาหนะ คือ ความเพียรที่เข้าถึงธรรมนั้น ๑ เบิกบานเพราะเสพคุ้น ๑ 

สัมปหังสนานี้เป็นที่สุดของฌานและมรรค

ธรรม ๓

๑.	 นิมิต (ที่ลมถูก)

๒.	 ลมอัสสาสะ

๓.	 ลมปัสสาสะ

ธรรม ๓ เหล่าน้ี ไม่เป็นอารมณ์ของจิตดวงเดียวกัน แต่ธรรม ๓ เหล่านี ้ 

จะไม่แจ้งก็หามิได้ และจิตก็ไม่ฟุ้งซ่าน ทั้งปธาน (การตั้งความเพียร) ก็ปรากฏ  

ยงัประโยคให้ส�ำเรจ็ บรรลคุณุวเิศษได้ เหมอืนอย่างต้นไม้ทีว่างไว้บนภมิูภาค บรุษุตดั

ต้นไม้น้ันด้วยเล่ือย ย่อมตัง้สตใิห้ก�ำหนดฟันเลือ่ยอนัถูกท่ีไม้ ไม่ใส่ใจถึงฟันเลือ่ยทีม่า ๆ 

ไป ๆ ฟันเลือ่ยทีม่า ๆ ไป ๆ จะไม่แจ้งกห็ามไิด้ ทัง้ปธานกป็รากฏยังประโยคให้ส�ำเรจ็ 

บรรลุถึงผลดี นิมิตอันเป็นท่ีเข้าผูกพันจิตก็เหมือนอย่างต้นไม้ที่วางไว้บนภูมิภาค  

ลมอัสสาสะปัสสาสะก็เหมือนอย่างฟันเลื่อย นั่งต้ังสติที่ปลายจมูกหรือที่นิมิตปาก  

ไม่ใส่ใจลมอัสสาสะปัสสาสะที่มา ๆ ไป ๆ ลมอัสสาสะปัสสาสะที่มา ๆ ไป ๆ จะไม่

แจ้งกห็ามไิด้ ทัง้ปธานกป็รากฏ ยงัประโยคให้ส�ำเรจ็ บรรลคุณุวิเศษได้ กเ็หมือนบรุษุ

ตั้งสติให้ก�ำหนดฟันเลื่อยอันถูกที่ไม้ ไม่ใส่ใจถึงฟันเลื่อยที่มา ๆ ไป ๆ เป็นต้น ดังที่
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กล่าวมาแล้ว ปธานคือทั้งกายทั้งจิตสามารถแก่การงาน ประโยค คือละอุปกิเลส  

สงบจติ คุณวิเศษ คือละสังโยชน์ท�ำให้สิ้นอนุสัย

ความรูใ้นฐานะ ๖ เอกภาพ ๔ และธรรม ๓ รวม ๑๓ เรยีกว่าญาณในโวทานะ 

(ความผ่องแผ้ว) หรือญาณเป็นเครื่องผ่องแผ้ว

วธิฝีึกหัด

ในวิสุทธิมรรค แสดงค�ำแนะน�ำกุลบุตรผู้เป็นอาทิกัมมิกะ คือผู้เริ่มต้นปฏิบัติ

ไว้ว่า ให้ท�ำกิจท้ังปวงมีการช�ำระศีลให้บริสุทธิ์เป็นต้น แล้วให้เรียนกรรมฐานมีสนธิ  

(ที่ต่อ) ๕ ในส�ำนักอาจารย์ สนธิ ๕ คือ

๑.	 อุคคหะ เรียนแบบกรรมฐาน

๒.	 ปริปุจฉนา สอบถามอธิบาย

๓.	 อุปัฏฐานะ ความปรากฏแห่งกรรมฐาน

๔.	 อัปปนา ความแอบแนบกรรมฐาน

๕.	 ลักษณะ ลักษณะก�ำหนดกรรมฐานว่า กรรมฐานนี้ มีลักษณะอย่างนี้

ต่อไปนี้ ท่านแนะวิธีมนสิการกรรมฐานไว้คือ

๑. 	คณนา การนับ

๒.	 อนุพันธนา การผูกไว้ด้วยสติ

๓. 	ผุสนา การกระทบถูก

๔. 	ฐปนา การตั้งจิตให้แอบแนบ

๕. 	สัลลักขณา การพิจารณาโดยลักษณะคือวิปัสสนา

๖. 	วิวัฏฏนา การหยุดวน คือมรรค

๗. 	ปาริสุทธิ ความหมดจด คือผล

๘. 	ปฏิปัสสนา ความย้อนพิจารณา คอื ปัจจเวกขณ์ (พจิารณามรรคผลทีไ่ด้แล้ว)

มนสิการวิธีเหล่านี้ ท่านอธิบายเฉพาะข้อที่พึงฝึกหัดแต่เบื้องต้น ดังต่อไปนี้ 
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คณนา

คณนา การนับ การนับมี ๒ อย่าง คือนับช้า นับเร็ว ๑ ท่านสอนมิให้นับ 

ต�่ำกว่า ๕ มิให้นับเกิน ๑๐ มิให้นับขาดตกในระหว่าง เพราะเมื่อนับต�่ำกว่า ก็เป็น

โอกาสทีคั่บแคบไป จติจะดิน้รน ถ้านบัเกนิ ๑๐ จติกจ็ะพะวงอยูก่บัการนบั ถ้านบัขาด

ตกในระหว่าง จิตก็จะไหว คิดว่ากรรมฐานของเราถึงที่สุดแล้วหรือหนอ ฉะนั้น  

ท่านจึงสอนให้นับเพื่อเว้นจากโทษเหล่านี้

ทีแรกท่านสอนให้ก�ำหนดนับช้าก่อน คือเมื่อลมอัสสาสะปัสสาสะด�ำเนิน 

เข้าออก ๆ อยู่โดยปกติ ให้ก�ำหนดนับลมที่ปรากฏ ลมที่ไม่ปรากฏไม่นับ นับช้า ๆ 

(ข้ามลมที่ไม่ปรากฏ แต่ไม่ข้ามล�ำดับจ�ำนวนนับ) เรื่อย ๆ เป็นคู่ ๆ ไปดังนี้

๑๑, ๒๒, ๓๓, ๔๔, ๕๕,

๑๑, ๒๒, ๓๓, ๔๔, ๕๕, ๖๖, 

๑๑, ๒๒, ๓๓, ๔๔, ๕๕, ๖๖, ๗๗,

๑๑, ๒๒, ๓๓, ๔๔, ๕๕, ๖๖, ๗๗, ๘๘,

๑๑, ๒๒, ๓๓, ๔๔, ๕๕, ๖๖, ๗๗, ๘๘, ๙๙,

๑๑, ๒๒, ๓๓, ๔๔, ๕๕, ๖๖, ๗๗, ๘๘, ๙๙, ๑๐๑๐,*

เมื่อนับ ๑๑ ถึง ๕๕ แล้วย้อนต้นนับ ๑๑ ใหม่ ถึง ๖๖ ย้อนต้นและ 

เพ่ิมจ�ำนวนข้างหลังขึ้นโดยล�ำดับ ดังนี้ จนถึง ๑๐๑๐ แล้วก็ย้อน ๑๑ ถึง ๕๕  

ตั้งต้นใหม่ นับไปโดยวิธีนี้จนลมอัสสาสสปัสสาสะ ที่เข้าอยู่ออกอยู่ปรากฏตลอด  

ท่านจึงสอนให้ละการนับช้า แต่ให้เปลี่ยนเป็นนับเร็ว คือมิให้ก�ำหนดถือเอาลมเข้า 

ข้างในและออกข้างนอก แต่ให้ถือเอาลมที่ถึงช่องจมูกเท่านั้นนับว่า

*
	 ๑๑, ๒๒. ฯลฯ ๙๙, ๑๐๑๐, คือ หนึ่ง-หนึ่ง, สอง-สอง ฯลฯ เก้า-เก้า สิบ-สิบ.
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๑, ๒, ๓, ๔, ๕, 

๑, ๒, ๓, ๔, ๕, ๖, 

๑, ๒, ๓, ๔, ๕, ๖, ๗, 

๑, ๒, ๓, ๔, ๕, ๖, ๗, ๘,

๑, ๒, ๓, ๔, ๕, ๖, ๗, ๘, ๙,

๑, ๒, ๓, ๔, ๕, ๖, ๗, ๘, ๙, ๑๐,

เมือ่นบั ๑ ถงึ ๑๐ แล้ว กย้็อนไปนบั ๑ ถึง ๕ ใหม่แล้วย้อนนบั ๑ ถงึ ๖ ใหม่ 

เพิ่มขึ้นโดยล�ำดับจนถึง ๑๐ แล้วก็กลับย้อนต้นใหม่ เมื่อนับอย่างนี้ จิตย่อมมีอารมณ์

เดียวด้วยก�ำลงัแห่งการนบั เหมอืนอย่างหยุดเรอืในกระแสน�ำ้อนัเชีย่วด้วยค�ำ้ไว้ด้วยถ่อ 

ท่านแสดงว่าเมือ่นบัเรว็ ๆ กรรมฐานย่อมปรากฏเหมือนเป็นไปเนอืง ๆ เม่ือรูว่้ากรรมฐาน

เป็นไปเนือง ๆ แล้ว ไม่ก�ำหนดลมภายในและภายนอก พึงนับเร็ว ๆ โดยนัยที่กล่าว

ข้างต้น เพราะว่าเมื่อส่งจิตไปกับลมที่เข้าภายใน จิตย่อมเป็นเหมือนภาชนะที่เต็มด้วย

มันข้นอันกระฉอกด้วยลม เมื่อน�ำจิตออกกับลมที่ออกภายนอก จิตย่อมฟุ้งซ่านไปใน

อารมณ์หนาแน่นภายนอก แต่เม่ือต้ังจิตไว้ในโอกาสที่ลมถูกก�ำหนดอยู่ ภาวนาย่อม

ส�ำเร็จ ถามว่าพงึนับไปนานเท่าไร ? ตอบว่า พงึนบัไปจนกว่าจะเว้นการนบั สติกต็ัง้มัน่

อยู่ในอารมณ์คือลมอัสสาสะหรือปัสสาสะได้ เพราะว่า การนับก็เพื่อตัดวิตกที่ซ่านไป

ภายนอก ตั้งสติไว้ในอารมณ์คือลมอัสสาสะปัสสาสะเท่านั้น

อนุพันธนา

อนุพันธนา การผูกไว้ด้วยสติ คือหยุดการนับ ก�ำหนดไปตามลมอัสสาสะ

ปัสสาสะด้วยสติให้ติดต่อกันไปเนือง ๆ การก�ำหนดนั้นไม่ควรก�ำหนดไปตามเบื้องต้น 

ท่ามกลาง และที่สุด ส�ำหรับลมออกข้างนอก นาภีเป็นเบื้องต้น หทัยเป็นท่ามกลาง 

นาสิกเป็นที่สุด ส�ำหรับลมเข้าภายใน ปลายนาสิกเป็นเบื้องต้น หทัยเป็นท่ามกลาง  

นาภีเป็นที่สุด เมื่อก�ำหนดไปตามเบื้องต้น ท่ามกลาง ที่สุด จิตย่อมฟุ้งซ่านเป็นเหต ุ

ให้กระสบักระส่ายดิน้รน เหมือนอย่างท่ีท่านแสดงไว้ในอุปกิเลสของอานาปานสตสิมาธิ
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ทีย่กมากล่าวไว้ข้างต้น เพราะฉะน้ัน จงึไม่ควรมนสิการด้วยก�ำหนดเบือ้งต้น ท่ามกลาง 

และที่สุด แต่พึงมนสิการด้วยก�ำหนดที่ลมกระทบถูก และก�ำหนดให้จิตตั้งม่ันจน 

แอบแนบที่เรียกว่า อัปปนา

ผุสนาและฐปนา

ผุสนา ท่ีลมกระทบถูก หรือการกระทบถูก พึงมนสิการก�ำหนดในที่น้ี  

ที่นี้แหละเรียกว่า นิมิต คือที่ก�ำหนดสติให้ตั้งลงเป็นหนึ่ง

ฐปนา ตั้งจิตให้แอบแนบ (อัปปนา) คือตั้งจิตให้แอบแนบในนิมิตดังกล่าว 

ในข้อผุสนานั้น

ผุสนากับคณนาพึงใช้ด้วยกันได้ คือ เมื่อนับในที่ที่ลมกระทบถูก ก็เรียกว่า 

มนสกิารด้วยวธิคีณนาและวธิผีสุนา เมือ่หยดุการนบั ผกูจติไว้ด้วยสตใินท่ีท่ีลมกระทบถูก 

และตั้งจิตให้แอบแนบในที่นั้น ก็เรียกว่า มนสิการด้วยวิธีอนุพันธนา วิธีผุสนาและ 

วิธีฐปนารวมกัน

ความข้อนี ้มอีปุมาด้วยคนง่อยไกวชงิช้า คอื คนง่อยไกวชิงช้าของมารดาและ

บุตรผู้เล่นชิงช้า น่ังท่ีโคนเสาชิงช้า ย่อมเห็นที่สุดท้ัง ๒ และท่ามกลางของกระดาน

ชิงช้าที่มาและไปโดยล�ำดับ แต่ก็มิได้ขวนขวายเพื่อจะดูที่สุดทั้ง ๒ และท่ามกลางนั้น 

ฉนัใด ภกิษุก็ฉนันัน้ ด�ำรงอยูท่ีโ่คนเสา คอืนมิติอนัเป็นทีเ่ข้าผกูจติด้วยสติ แกว่งชงิช้า

คือลมอัสสาสะปัสสาสะ พักอยู่ในนิมิตนั่นแหละด้วยสติ ก�ำหนดสติไปตามในที่ที่ 

ลมอสัสาสะปัสสาสะท่ีมา ๆ ไป ๆ ถกูต้อง ตัง้จติไว้ในทีน่ัน้นัน่แหละย่อมเหน็เบ้ืองต้น 

ท่ามกลางและที่สุดของลมอัสสาสะปัสสาสะ แต่ก็ไม่ขวนขวายเพื่อจะดู ฉะนั้น

อนึ่ง ท่านยกอุปมาด้วยฟันเลื่อยในปฏิสัมภิทามรรคมาอ้าง ดังที่กล่าวไว ้

ข้างต้นแล้ว ประโยชน์ส�ำคัญในข้อนี้คือ ไม่มนสิการก�ำหนดลมที่มา ๆ ไป ๆ  

(ให้ก�ำหนดทีน่มิิต คือท่ีท่ีลมกระทบถกู แต่ลมทีม่า ๆ ไป ๆ กแ็จ้งกร็ูโ้ดยมต้ิองมนสิการ

ก�ำหนด) ท่านแสดงว่าเมื่อมนสิการกรรมฐาน ส�ำหรับบางคน จะเกิดนิมิต (ภาพท่ี

ปรากฏในสมาธิจิต) โดยไม่ยากและจะส�ำเร็จเป็นอัปปนาสมาธิ (สมาธิแอบแนบ)
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กายเบา

ท่านแสดงว่าบางท่าน เมื่อลมอัสสาสะปัสสาสะที่หยาบดับโดยล�ำดับ เหมือน

อย่างอธิษฐานในปฏิสัมภิทามรรคท่ีเปรียบด้วยเสียงกังสดาล ความกระสับกระส่าย 

ทางกายสงบ กายและจิตย่อมเบา สรีระกายเป็นเหมือนลอยขึ้นในอากาศ

ลักษณะที่ต่างจากกรรมฐานอื่น

กรรมฐานอืน่ เมือ่เจรญิยิง่ข้ึน กแ็จ่มแจ้งย่ิงขึน้ ๆ ส่วนกรรมฐานนี ้เมือ่เจริญ

ยิ่งข้ึน ก็ยิ่งสุขุมละเอียดจนแม้ลมไม่ปรากฏ ถ้าเป็นเช่นนี้ ท่านสอนมิให้ตกใจ และ

เปลีย่นอริิยาบถเลกิเสยี เพราะเม่ือเปลีย่นอริยิาบถเลกิเสยี กรรมฐานกจ็ะเป็นของใหม่

ไปใหม่ ท่านแนะน�ำให้น่ังอยู่ตามท่ีน่ันแหละ ให้พิจารณาโจทตนด้วยตนว่า ธรรมดา 

ลมอสัสาสะปัสสาสะย่อมไม่มแีก่บคุคล ๗ จ�ำพวก คอื ผูอ้ยู่ในท้องมารดา ๑ ผูจ้มน�ำ้ 

๑ อสัญญีสัตว์ ๑ ผู้ตายแล้ว ๑ ผู้เข้าจตุตถฌาน ๑ ผู้มีความพร้อมเพรียง คือเข้าถึง

รูปภพอรูปภพ ๑ ผู้เข้านิโรธ ๑ ตนมิใช่บุคคลเหล่านี้ จึงมีลมอัสสาสะปัสสาสะเป็น

แน่นอน แต่ไม่อาจจะก�ำหนดเพราะมีปัญญาน้อย เมือ่โจทตนฉะนีแ้ล้วให้ด�ำเนนิมนสิการ

ตั้งจิตก�ำหนดที่ที่ลมกระทบถูกโดยปรกติ ส�ำหรับคนมีจมูกยาวลมย่อมกระทบกระพุ้ง

จมูก (นาสปูฏ) เป็นไป ส�ำหรับคนมีจมูกสั้น ลมย่อมกระทบริมฝีปากบนเป็นไป  

พงึตัง้ทีน่ีแ้หละให้เป็นนมิิต (ท่ีก�ำหนดดงักล่าวในข้อผสุนา) แต่จ�ำปรารถนาสติปัญญา

ที่มีก�ำลัง เพราะกรรมฐานนี้สงบละเอียด และข้อส�ำคัญผู้มีสติปัญญาไม่พึงแสวงหา  

ลมอัสสาสะปัสสาสะในที่อื่น นอกจากโอกาสที่ลมกระทบถูกโดยปรกติ เมื่อประกอบ

อยู่เนือง ๆ นิมิตจะปรากฏในเวลาไม่นาน จะส�ำเร็จอัปปนาสมาธิ

นมิติ

นิมิตในที่นี้ หมายถึงภาพที่ปรากฏในสมาธิจิต มิใช่หมายถึงที่ก�ำหนดส�ำหรับ

เข้าผูกจิตดังกล่าวมาข้างต้น ท่านแสดงว่านิมิตปรากฏไม่เหมือนกันหมดทุกคน  

บางคนเกิดนิมิตมีสัมผัสสบายเหมือนปุยนุ่น เหมือนปุยฝ้าย เหมือนสายลม บางคน
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เกิดนิมติมสีมัผสัแข็งเหมอืนเมลด็ฝ้าย เหมอืนเสีย้นไม้แก่น บางคนปรากฏนมิติเหมอืน

รูปดาว เหมือนดวงแก้วมณี เหมือนดวงแก้วมุกดา บางคนเหมือนสร้อยยาว  

เหมือนพวงดอกไม้ เหมือนเปลวควัน บางคนเหมือนใยแมงมุม กว้างเหมือนฝนแผ่ 

เหมือนดอกปทุม เหมือนล้อรถ เหมือนมณฑลจันทร์ เหมือนมณฑลอาทิตย์

นมิติเกดิจากสัญญา

กรรมฐานอย่างเดียวกันปรากฏนิมิตต่าง ๆ กัน เพราะผู้เจริญมีสัญญา  

(ความส�ำคัญหมาย) ต่าง ๆ กัน เพราะนิมิตนี้เกิดจากสัญญาของผู้เจริญ

ท่านสอนว่า พงึตัง้จติในนมิตินัน่แหละ แต่ไม่พงึมนสกิารโดยส ีไม่พงึมนสกิาร

โดยลักษณะ

ธรรม ๓ ข้อ

ท่านย�ำ้ถงึธรรม ๓ ข้อ ท่ีผูป้ฏบัิตคิวรรูค้วรเข้าใจให้ด ีจติมลีมอสัสาสะเป็นอารมณ์ 

เป็นจิตดวงหนึ่ง จิตมีลมปัสสาสะเป็นอารมณ์ เป็นจิตดวงหนึ่ง จิตมีนิมิตเป็นอารมณ์ 

เป็นจิตดวงหนึง่ ผูใ้ดไม่มธีรรม ๓ เหล่านี ้กรรมฐานของผูน้ัน้ ไม่ถงึอปัปนาและอปุจาร

ส่วนผู้ใดมีธรรม ๓ เหล่าน้ี กรรมฐานของผู้นั้นถึงท้ังอุปจารท้ังอัปปนา (อธิบายใน 

ข้อนี้พร้อมทั้งอุปมาด้วยฟันเลื่อย มาในปฏิสัมภิทามรรค) ท่านอ้างนิคมคาถาที่กล่าว

ไว้ในปฏิสัมภิทามรรคตอนนั้นว่า 

นิมิตฺตํ อสฺสาสปสฺสาสา  อนารมฺมณเมกจิตฺตสฺส 

นิมิต ลมอัสสาสะ ลมปัสสาสะ ไม่เป็นอารมณ์ของจิตดวงเดียวกัน

อชานโต จ ตโย ธมฺเม ภาวนา นุปลพฺภติ

ผู้ไม่รู้ธรรม ๓ ข้อ (นี้) ย่อมไม่ได้ภาวนา

ชานโต จ ตโย ธมฺเม ภาวนา อุปลพฺภติ 

ผู้รู้ธรรม ๓ ข้อ (นี้) ย่อมได้ภาวนา
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วธิเีจรญิวปิัสสนา

ในวิสุทธิมรรคแนะไว้ว่า ผู้ใคร่เจริญวิปัสสนากรรมฐานต่อไป (ตามล�ำดับ 

มนสกิารวธิข้ีอสัลลักขณา) ย่อมก�ำหนดนามรปู เริม่ต้ังวปัิสสนา คอืพจิารณากรชกาย 

(กายเกดิด้วยธลุ)ี และจติอนัเป็นทีเ่กดิแห่งลมอสัสาสะปัสสาสะ ว่าลมอสัสาสะปัสสาสะ 

อาศยักายและจติสญัจรเข้าออกอยู่ เหมือนอย่างลมอาศยัสบูของช่างทองทีส่บูอยู ่และ

ความพยายามท่ีสมควรกันของบุรุษย่อมสัญจร ฉะน้ัน ย่อมก�ำหนดว่า ลมอัสสาสะ- 

ปัสสาสะและกายเป็นรูป จิตและธรรมที่ประกอบกับจิตนั้นเป็นอรูป ครั้นก�ำหนด 

นามรูปอย่างนี้ ก็แสวงหาปัจจัยของนามรูปนั้นจนเห็น จึงข้ามพ้นความสงสัยที่ปรารภ

ความเป็นไปของนามรปูในกาลทัง้ ๓ ข้ามความสงสยัได้แล้ว กก็�ำหนดพจิารณาหมวด

นามรูปโดยไตรลักษณ์ ละวิปัสสนูปกิเลส (เครื่องเศร้าหมองของวิปัสสนา) ๑๐  

มีโอภาสเป็นต้น ท่ีเกิดขึ้นในเบื้องต้นของอุทยัพพยานุปัสสนา (ปัญญาพิจารณาเห็น 

เกิดดับ) ก�ำหนดปฏิปทาญาณ (ปรีชาหยั่งรู ้ทางปฏิบัติ) ที่พ้นอุปกิเลสท้ังหลาย  

เป็นทาง (ถูก) ด�ำเนินปฏิบัติในทางที่ถูกนั้น คือพิจารณาเห็นท้ังเกิดท้ังดับ ละเกิด

พิจารณาเห็นแต่ดับ ครั้นนามรูปปรากฏโดยเป็นของน่ากลัว ก็เห็นโทษ ก็หน่าย  

ก็ใคร่จะพ้น พิจารณาหาทาง วางเฉยในสังขาร จึงก�ำหนดรู้อนุโลมอริยสัจจ์แล้ว  

สิน้ก�ำหนดัยนิดใีนสงัขารทัง้ปวง ก็วิมุตติหลุดพ้นโดยล�ำดับ



อาหารใจ

อานาปานสต ิ๑๖ ชั้น

ใจ (จิต) นี้ โดยปกติ พอใจในสิ่งที่น่าปีติคือ ดูดดื่ม และ ในสิ่งที่ให้เกิดสุข 

เพราะปีติสุขเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงน�้ำใจให้แช่มชื่น ถ้าขาดปีติสุข ใจก็แห้งแล้งห่อเหี่ยว 

ใจจึงต้องการและแสวงหาสิง่ทีย่งัใจให้มีปีติสุขอยู่เสมอ ส่ิงย่ัวยินดทีัง้หลายคอื รปู เสยีง 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะที่น่าปรารถนา น่ารักใคร่ น่าพอใจ เป็นส่ิงที่ชวนให้เกิดปีติสุข 

โดยง่าย ใจจงึมกัตดิอยู ่ใจสามญัย่อมเป็นเช่นนีโ้ดยมาก จงึเกดิสถานทีร่ืน่เรงิพกัผ่อน

หย่อนใจขึน้เป็นอนัมาก แต่สิง่ยัว่ยินดีเหล่านัน้ แม้ให้เกดิปีตสิขุได้ง่าย กม็จี�ำนวนน้อย

ชั่วขณะชั่วสมัย ท�ำใจให้เพลินให้ติด ให้เศร้าหมอง ไม่สงบระงับใจ ให้มืดมัว เมื่อปีติ

สขุช่ัวขณะอันเกดิจากสิง่ย่ัวยนิดีเหล่านัน้ดบัไปแล้ว กเ็กดิความร้อนรนกระวนกระวาย

เหมอืนอย่างเดมิหรอืยิง่กว่าเดิม เมือ่เป็นเช่นนี ้ กต้็องแสวงส่ิงท่ีจะให้เกดิปีติสขุขึน้ใหม่อกี 

และเมื่อแสวงหาจากสิ่งยั่วยินดี ก็ต้องประสบความเดือดร้อนอย่างนั้นอีก เมื่อได้รับ

ความเดือดร้อนไม่สงบบ่อย ๆ และพิจารณาอยู่ ก็อาจรู้ได้ว่าสิ่งยั่วยินดีทั้งหลายให้

เกิดสุขน้อย แต่มีทุกข์มาก เพราะใจเป็นธาตุรู้ อาจรู้อะไร ๆ ได้ จึงปลีกออกจากสิ่ง 

ยั่วยินดี แสวงหาปีติสุขจากธรรมะของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า

ในตอนต้น เมื่อยังไม่คุ้นธรรมะยังไม่เข้าถึงใจหรือใจยังไม่เข้าถึงธรรมะ ก็ยัง

ไม่อาจได้ปีตสิขุจากธรรมะตามสมควร แต่ถ้าไม่ทอดทิง้เสยี ใจกจ็กัเข้าถงึธรรมะ หรือ

ธรรมะก็จักเข้าถึงใจโดยล�ำดับ เม่ือเป็นเช่นนี้ก็จักมีปีติสุขในธรรมะ เพราะธรรมะที่ 
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พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงแสดงเป็นไปเพื่อความเบื่อหน่าย เพื่อความสิ้นก�ำหนัดยินดี

ตดิอยู ่เพ่ือความดบั เพือ่ความสงบระงบั เพ่ือความรูย้ิง่ เพ่ือความรูพ้ร้อม เพือ่นพิพาน 

และพระสมัมาสมัพทุธเจ้าทรงแสดงธรรมะกเ็พ่ืออบรมใจ เพือ่อบรมธาตรุูอ้นัเป็นธรรมชาติ

ของใจ และทรงแสดงที่บุคคลนี้เอง ไม่ได้ทรงแสดงที่อื่น

บุคคลทุกคนประกอบด้วยธาตุ ๖ คือ ธาตุดิน ธาตุน�้ำ ธาตุไฟ ธาตุลม  

ธาตุอากาศ และธาตุรู้ ธาตุ ๖ ข้างต้น ประกอบกันเข้าเป็นเรือนกาย ธาตุรู้เป็น

ธรรมชาติของใจซ่ึงเป็นผู้ครองกาย เพราะบุคคลมีธาตุรู ้จึงสามารถรู้อะไร ๆ ได้  

ต่างจากตุ๊กตา ต้นไม้ภูเขาตลอดถึงสิ่งอ่ืน ๆ ที่ไม่มีใจครอง แต่จะรู้ได้ก็ต้องอาศัย  

ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ (มโน) ท่ีเรียกว่า ผัสสายตนะ แปลว่าท่ีต่อผัสสะ  

เพราะธาตรุูจ้ะรู้อะไรโดยล�ำพงัตนเองไม่ได้ บคุคลจงึต้องมผีสัสายตนะอกี ๖ ประการ 

เป็นทางส�ำหรับให้ธาตุรู้ ออกมารู้ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมคือเรื่อง

ราวต่าง ๆ ในโลก รู้รูปทางตาเรียกว่าเห็น รู้เสียงทางหูเรียกว่าฟังหรือได้ยิน รู้กลิ่น

ทางจมูกเรียกว่าสูดหรือดม รู้รส ทางลิ้นเรียกว่าลิ้ม รู้โผฏฐัพพะทางกายเรียกว่า 

ถูกต้อง รู้ธรรมะคือเรื่องราวทางใจ (มโน) ก็เรียกว่ารู้ เมื่อเห็นรูปทางตาเป็นต้น  

ใจก็คลุกเคล้ารูป อันเป็นที่ตั้งของโสมนัสคือยินดีบ้าง เป็นที่ตั้งโทมนัสคือยินร้ายบ้าง 

เป็นที่ตั้งแห่งอุเบกขา คือเป็นกลาง ๆ บ้าง รูปที่ตาเห็น เสียงที่หูได้ยิน กลิ่นที่จมูกได้

สูดดม รส ที่ลิ้นได้ลิ้ม โผฏฐัพพะที่กายได้ถูกต้อง ธรรมะที่ใจ (มโน) ได้รู้ จึงเป็นที่

คลุกเคล้าของใจเรียกว่ามโนปวิจาร ฝ่ายโสมนัส ๖ ฝ่ายโทมนัส ๖ ฝ่ายอุเบกขา ๖ 

รวมเป็น ๑๘ บุคคลจึงมีมโนปวิจารอีก ๑๘ 

ธาตุ ๖ เป็นต้นเหล่านี้ บุคคลอาจใช้ให้เป็นที่รองรับอิงอาศัยแห่งธรรมะ  

ตั้งต้นแต่ใช้ธาตุรู้ให้รู้ธรรมะด้วยการฟังธรรม และท�ำใจให้คลุกเคล้าอยู่กับธรรมะ  

ให้ตา ห ูเป็นผัสสายตนะ ท่ีต่อผสัสะแห่งธรรมะ ให้ธรรมะเป็นมโนปวิจาร ทีค่ลกุเคล้า

แห่งใจจนรู้ทั่วถึงอรรถ ธรรมะน้ีเป็นฝ่ายปริยัติ ต่อจากนี้ก็ใช้ให้เป็นที่รองรับอิงอาศัย

แห่งปฏิบตัเิพ่ือปฏิเวธต่อไป เม่ือเป็นเช่นน้ีกจ็กัเป็นผูม้ธีรรมะเป็นอธฏิฐานคอืทีอ่งิอาศยั 

เป็นไปเพื่อประโยชน์เกื้อกูล เพื่อความสุขโดยส่วนเดียว
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แต่ธาตุ ๖ เป็นต้น จะเป็นท่ีรองรับอิงอาศัยแห่งธรรมะได้ ก็ต้องมีชีวิตอัน

ก�ำหนดด้วยปาณะคือลมปราณ ได้แก่ลมหายใจออกและลมหายใจกลับ เมื่อกายนี้อัน

ประกอบด้วยธาตุ ดิน น�้ำ ไฟ ลม อากาศ ยังมีลมหายใจเดินเข้าและออก ชีวิตก็ยัง

เป็นไปอยู่ เมื่อชีวิตยังเป็นไปอยู่ เรือนกายก็ยังคุมกันอยู่เป็นที่อาศัยแห่งใจ อันมี

ธรรมชาติเป็นธาตุรู้ อาจดูฟังดมลิ้มถูกต้องและรู้เรื่องราวต่าง ๆ ได้ ต่างกับกายซึ่ง

สิน้ลมปราณแล้ว ลมปราณคอืลมหายใจเข้าและลมหายใจออกนี ้ไม่เป็นแต่เพียงเครือ่ง

ท�ำนุบ�ำรุงกายให้ด�ำรงอยูเ่ท่านัน้ แต่อาจใช้เป็นทางก�ำหนดพจิารณาเพือ่อบรมใจสืบขึน้ไป

ถึงธาตุรู้ จนถึงวิชชา (ความรู้แจ่มแจ้งตามเป็นจริง) และวิมุตติ (ความหลุดพ้น) ได้ 

เพราะเหตุนี้โดยปริยายหนึ่ง

พระสมัมาสมัพทุธเจ้าทรงแสดงธรรมส่ังสอนให้มีความเพียร (อาตาปี) มีความ

รู้ตัว (สมฺปชาโน) มีสติ (สติมา) ก�ำหนดตามรู้ (อนุปสฺสนา) ลมหายใจเข้าและ 

ลมหายใจออก อันเรยีกว่าอานาปานสต ิคอืสตกิ�ำหนดลมหายใจเข้าและลมหายใจออก 

เมื่อเพียรตั้งสติก�ำหนดลมหายใจเข้าและลมหายใจออก จนใจตั้งมั่น ไม่ฟุ้งซ่าน ก็เป็น

อานาปานสติสมาธิ แปลว่าสมาธิเกิดจากสติก�ำหนดลมหายใจเข้าและลมหายใจออก

กายน้ีหายใจเข้า หายใจออกอยู่โดยปรกติ บางคราวหายใจเข้าออกยาว  

บางคราวสัน้ และลมหายใจย่อมเดนิเข้าเดนิออกในทางเดียวกนั ต่างแต่เมือ่หายใจเข้า

ย่อมน�ำอากาศดีเข้าไปหล่อเลี้ยงให้ด�ำรงอยู่ เมื่อหายใจออกย่อมน�ำอากาศเสียออกมา 

จงึเรยีกว่ากายสงัขาร แปลว่า เคร่ืองปรงุกาย แต่โดยปกติเป็นลมหยาบ บางคราวหยาบ

มากท�ำให้กายกระสับกระส่าย เหนื่อยหอบถึงอาจเป็นอันตราย เปรียบเหมือนลมแรง

พัดน�้ำในทะเลให้เป็นคลื่น ท�ำให้เรือโคลงเคลงถึงอาจอับปาง แม้ไม่ถึงอย่างนั้นก็ยัง 

ปรุงเวทนา จงึควรจะระงบัให้ละเอยีดสขุมุ เพือ่ให้คงเป็นคุณแต่อย่างเดยีว เพราะเหตุ

ฉะนัน้ พระสมัมาสมัพทุธเจ้าจงึทรงสัง่สอนให้มสีตหิายใจเข้า มสีตหิายใจออก และให้

รู้ตัวตามอาการหายใจที่ยาวหรือสั้นว่า (๑) เม่ือหายใจเข้าออกยาว ก็รู้ว่าหายใจเข้า

ออกยาว (๒) หายใจเข้าออกสั้น ก็รู้ว่าหายใจเข้าออกสั้น ต่อจากนี้ทรงสอนให้ศึกษา 

คือส�ำเหนียกว่า จักหายใจเข้าหายใจออกพร้อมทั้ง (๓) รู้ตลอดกองลมทั้งปวง คือ 

เมือ่ลมเดินเข้าเดนิออกในร่างกายนี ้กค็อยดใูห้รู้ตลอดทางตัง้แต่ต้นถงึปลาย (๔) ระงบั
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กายสงัขารคือลมหายใจน้ัน ความมีสตริูต้วัส�ำเหนยีกอยูอ่ย่างนี ้ช่ือว่าสต ิพจิารณาเห็น

กายในกาย (กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน) เพราะลมหายใจเข้าออกเป็นกาย

เมือ่มลีมหายใจละเอยีดเพราะระงบัส่วนทีห่ยาบ ใจกจ็กัสงบด้วยสต ิกายกจ็กั

เบาสบาย เพราะความมสีตใินการหายใจ จนถึงสามารถระงบัส่วนทีห่ยาบได้ ย่อมเป็น

เหตุให้สดูอากาศเข้าไปบ�ำรงุร่างกายโดยสขุมุ ไม่มเีบยีดเบยีนกายแต่อย่างใด เมือ่เป็น

เช่นนี้ ก็จักเกิดปีติอิ่มใจ สุข คล่องกายคล่องใจ เป็นสุขเวทนา ท�ำให้สัญญาความจ�ำ

หมายแจ่มใส บ�ำรุงปรุงใจให้ซาบซ่านเป็นสุข แต่ถ้าปล่อยให้ปรุงเกินไป ก็จักฟุ้งซ่าน  

จึงควรระงับเสียอีก เหตุฉะนี้ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงสั่งสอนให้ส�ำเหนียกต่อไปว่า 

จักหายใจเข้าหายใจออกพร้อมทั้ง (๕) รู้ตลอดปีติ (๖) รู้ตลอดสุข (๗) รู้ตลอด 

จิตตสังขาร (เครื่องปรุงจิตคือสัญญาเวทนา) (๘) ระงับจิตตสังขารเสีย ความมีสติ

ส�ำเหนยีกอยูอ่ย่างนี ้ชือ่ว่าสตพิจิารณาเหน็เวทนาในเวทนา (เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน) 

เพราะมนสิการลมหายใจเข้าออกให้ดีอย่างนั้น เป็นเวทนาอย่างหนึ่ง

เมือ่เครือ่งปรงุจติใจอนัจะท�ำให้จติฟุง้ซ่านระงบั กเ็หลอืแต่ใจท่ีปราศจากเครือ่ง

ปรุงท�ำให้บันเทิง ตั้งมั่น ปลดเปลื้องจากส่ิงเกี่ยวเกาะ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงทรง  

สอนให้ส�ำเหนยีกต่อไปว่า จกัหายใจเข้าจกัหายใจออก พร้อมทัง้ (๙) รูต้ลอดจติ (๑๐) 

ท�ำจิตให้บันเทิง (๑๑) ตั้งจิตให้ม่ัน (๑๒) ปลดเปลื้องจิต ความมีสติส�ำเหนียกอยู่ 

อย่างนี ้ชือ่ว่าสตพิิจารณาเหน็จติในจติ (จติตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน) เพราะไม่ตรัสการ

เจริญอานาปานสติสมาธิแก่ผู้หลงลืมสติไม่รู้ตัว (สมาธิข้อนี้เป็นเครื่องอบรมใจข้อหนึ่ง 

สติอบรมสมาธิข้อนี้จึงเป็นสติพิจารณาเห็นจิตในจิตนั่นเอง อันผู้หลงลืมสติไม่รู้ทั่ว  

ไม่อาจอบรมได้)

ก่อนแต่ปลดเปล้ืองจติได้ ย่อมเหน็เบญจขนัธ์คอื สกลกายนีว่้าเทีย่ง แม้จะได้

เคยได้ยินค�ำพระสัมมาสัมพุทธเจ้าว่าไม่เที่ยง และเคยได้เห็นความแปรปรวนไปด้วย

ตนเอง กย็งัแย้งว่า แต่ส่วนนีแ้หละเดีย๋วนีย้งัเท่ียงอยู ่ จึงย้อมใจให้ยนิดยีนิร้ายไปต่าง ๆ 

ต่อเมื่อปลดเปลื้องใจได้ ก็จักไม่เป็นอย่างนั้น พระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงทรงสอนให้

ส�ำเหนียกต่อไปว่า จักหายใจเข้า หายใจออก พร้อมทั้ง (๑๓) พิจารณาเนือง ๆ  

ซึ่งของไม่เที่ยง (อนิจจานุปัสสี) (๑๔) พิจารณาเนือง ๆ ซึ่งธรรมเป็นที่ส�ำรอกกิเลส
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(วิราคานุปัสสี) (๑๕) พิจารณาเนือง ๆ ซึ่งธรรมเป็นที่ดับ (นิโรธานุปัสสี) (๑๖) 

พจิารณาเนอืง ๆ ซ่ึงความละคืน (ปฏินิสสัคคานปัุสสี) ความมสีตสิ�ำเหนยีกอยูอ่ย่างนี้ 

ชื่อว่า สติพิจารณาเห็นธรรมในธรรม (ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) เพราะเห็นการละ

ความยินดียินร้ายด้วยปัญญาแล้ว ก็เพ่งด้วยดี (อัชฌุเปกขา) ความเห็นอย่างนั้นเป็น

ธรรมอย่างหนึ่ง ดู (อัชฌุเปกขา) ความเห็นนั้น จึงเป็นอันเห็นธรรมในธรรม

สตปิัฏฐาน ๔ โพชฌงค์ ๗

อานาปานสติ ๑๖ ข้อนี้ เริ่มด้วยเพียรท�ำความรู้ตัวอยู่ในขณะหายใจเข้าและ

หายใจออกในขณะที่เป็นไปอยู่ และศึกษาส�ำเหนียกถึงข้อที่จะพึงท�ำในขณะหายใจเข้า

หายใจออกที่จักมาถึงข้างหน้าด้วยสติ ครั้นการหายใจนั้นมาถึงแล้วก็มีความรู้ตัว และ 

ส�ำเหนียกย่ิงข้ึนไปอีก เมื่อเพียรอยู่อย่างนี้สติก็อบรมใจเปิดใจให้โพลงตั้งมั่นอยู ่  

กาย เวทนา จติ ธรรม ภายนอกคอืหยาบ ภายในคอืละเอยีด กป็รากฏโดยล�ำดบัแห่ง

ข้อที่จ�ำแนกไว้ข้างต้นน้ันส่วนหยาบปรากฏก่อนเรียกว่าเกิด เมื่อส่วนหยาบนั้นดับคือ

ล่วงไป ส่วนละเอียดก็ปรากฏล่วงกันขึ้นไปโดยล�ำดับ (ถ้าส่วนหยาบไม่ดับ ก็ขวางไม่

ให้ส่วนละเอยีดปรากฏ) ใจจงึเหน็กาย เวทนา จติ ธรรม ภายใน ภายนอก ทัง้ภายใน

ทั้งภายนอก เกิด ดับ ทั้งเกิดท้ังดับ เปรียบเหมือนเห็นภาพยนตร์ที่ปรากฏในจอ 

อันสว่างด้วยแสงไฟ ฉะนั้น

เมื่อเห็นหรือเพ่งดูด้วยดี (อัชฌุเปกขา) อยู่อย่างนี้ สติก็ยิ่งตั้งมั่นท�ำให้ใจเป็น 

สมาธิย่ิงขึน้ แต่ก่อนเมือ่ยังไม่ได้อบรมให้เป็นอย่างนี ้ สตไิม่ระลกึต้ังมัน่ในกาย เวทนา 

จติ ธรรม กายก็หยาบ ปรุงเวทนา เวทนาก็กล้า ปรุงใจ ใจถูกปรุงก็เกี่ยวเกาะยึดถือ  

ธรรมคือเร่ืองท่ีใจเช่นนั้นคิดก็พลอยเป็นเรื่องเกี่ยวเกาะยึดถือ จึงยินดียินร้ายไปตาม

อารมณ์ ไม่อาจตั้งใจให้เป็นสมาธิได้ ต่อเม่ืออบรมให้เป็นอย่างนี้แล้ว กายก็ระงับไม่

ปรุงเวทนา เวทนาก็ระงับไม่ปรุงใจ ใจก็ปลดเปลื้อง ธรรมคือเรื่องที่ใจอันปลดเปลื้อง

คดิกเ็ป็นเรือ่งไม่เท่ียง เร่ืองส�ำรอก เรือ่งดบั เร่ืองสละคนื และเมือ่มสีตคิดิพจิารณาอยู่

เนือง ๆ ธรรมที่เป็นเพียงอารมณ์ของใจ ก็กลายเป็นธรรมแอบแนบใจ ใจจึงแอบแนบ
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อยู่กับธรรมไม่ใช่อารมณ์ เป็นใจ สงัด (วิเวก) ใจ สะอาดปราศจากเครื่องย้อม ใจมุ่ง  

สละ (โวสสัคคปริณามี) ดังที่ท่านแสดงว่า วิเวกนิสสิตะ อิงแอบวิเวก วิราคนิสสิตะ 

อิงแอบวิราคะ นิโรธนิสสิตะ อิงแอบนิโรธ โวสสัคคปริณามี มีความแปรไปเพื่อสละ 

แต่ถ้าไม่พิจารณาอยู่บ่อย ๆ ใจก็อาจเลือนลืม กลับคลุกคลีแปดเปื้อนหมกไหม้และ

กลับแบกทุกข์ไว้ตามเคย ต่อเมื่อนึกพิจารณาบ่อย ๆ จนสติมั่นไม่หลงลืมแล้ว ก็อาจ

ปล่อยกาย เวทนา จิต ธรรม ที่เป็นสติปัฏฐาน คือไม่คิดนึกพิจารณาถึง เข้าอิงแอบ

วิเวกเป็นต้นทีเดียว สติปัฏฐานจึงเลื่อนขึ้นเป็น โพชฌงค์ คือองค์แห่งความรู้ต่อไป 

เหตฉุะน้ี พระสมัมาสมัพุทธเจ้าจงึตรสัต่อไป ความว่า ในสมยัใดพจิารณาเห็น

กายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต ธรรมในธรรมอยู่ ในสมัยนั้นสติย่อมตั้งมั่นไม่

หลงลืม ในสมัยใด สติตั้งมั่นไม่หลงลืม ในสมัยนั้นก็เป็นอันเริ่มอบรมสติสัมโพชฌงค์ 

(องค์แห่งความรู้พร้อมคือสติ) สติสัมโพชฌงค์ถึงความเจริญเต็มท่ีในสมัยนั้น ดังนี้ 

และตรสัให้ส่งต่อขึน้ไปเป็นข้อ ๆ โดยนยันี ้คอืเมือ่เริม่อบรมข้อหน้าให้เจรญิเตม็ทีแ่ล้ว 

ก็เป็นอันเริ่มข้อหลังตามกันขึ้นไป จับแต่หัวข้อต่อจากสติสัมโพชฌงค์ได้ดังนี้ ปัญญา  

สอดส่องเลือกเฟ้นธรรมที่ปรากฏด้วยสติ เป็นธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ (สัมโพชฌงค์คือ

ความเลือกเฟ้นธรรม) ความเพียรไม่ย่อหย่อนของผู้เลือกเฟ้นธรรมนั้นด้วยปัญญา  

เป็นวิริยสัมโพชฌงค์ (สัมโพชฌงค์คือความเพียร) ปีติปราศจากอามิส ของผู้ปรารภ

ความเพียร เป็นปีติสัมโพชฌงค์ (สัมโพชฌงค์คือปีติ) ความสงบกายสงบใจของผู้มีใจ

ปีติ เป็นปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ (สัมโพชฌงค์คือปัสสัทธิ) ความมีใจตั้งม่ันของผู้สงบ  

มีสุข เป็นสมาธิสัมโพชฌงค์ (สัมโพชฌงค์คือสมาธิ) ความเพ่งดูใจที่ตั้งมั่นแล้วอย่าง

นั้น เป็นอุเบกขาสัมโพชฌงค์ (สัมโพชฌงค์คืออุเบกขา)

โพชฌงค์ทั้ง ๗ เหล่านี้ เมื่ออบรมให้เป็น วิเวกนิสสิตะ แอบแนบวิเวก  

วริาคนสิสติะ แอบแนบวริาคะ นโิรธนสิสติะ แอบแนบนโิรธ โวสสคัคปรณิาม ีมุง่สละ

ให้มาก ย่อมท�ำวิชชาวิมุตติให้บริบูรณ์ เพราะเหตุนี้ พระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงตรัสโดย

ความว่าโพชฌงค์ ๗ ท่ีอิงแอบวเิวก อิงแอบวริาคะ องิแอบนโิรธ มคีวามแปรไปเพือ่สละ 

เมื่ออบรมให้มาก ย่อมท�ำวิชชาวิมุตติให้บริบูรณ์ดังนี้
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วชิชาวมิุตติ

วชิชา ท่านแสดงไว้ว่ามีวตัถุ ๘ คอื ทกุเฺข าณ ํรูใ้นทกุข์ ทกุขฺสมทุเย าณํ 

รู้ในเหตุเกิดทุกข์ ทุกฺขนิโรเธ าณํ รู้ในความดับทุกข์ ทุกฺขนิโรธคามินิยา ปฏิปทาย 

ญาณ ํรูใ้นข้อปฏิบัติให้ถงึความดบัทุกข์ ปุพพฺนเฺต าณ ํรูใ้นเงือ่นต้น อปรนเฺต าณํ 

รู้ในเงื่อนปลาย ปุพฺพนฺตาปรนฺเต าณํ รู้ในเงื่อนต้นและเงื่อนปลาย ปฏิจฺจสมุปฺปเท 

าณํ รู้ในธรรมที่อาศัยกันเกิดขึ้นเป็นสาย วิมุตติท่านแสดงไว้ ๒ คือ เจโตวิมุตติ  

พ้นด้วยใจ(เจตะ) ปัญญาวิมุตติ พ้นด้วยปัญญา

ใจน้ี แม้มีธาตุรู้ประจ�ำอยู่ แต่เมื่อยังไม่ได้อบรมในธรรมคือ อานาปานสติ 

สมาธิ สติปัฏฐาน โพชฌงค์ ธาตุรู้ก็ยังมัว ไม่อาจรู้อะไรได้ตามเป็นจริง เป็นอวิชชา 

เมื่อได้อบรม ก็ผุดผ่องเห็นความจริงขึ้นโดยล�ำดับ จนเป็นวิชชา และเมื่อยังไม่รู้ตาม

เป็นจริง ก็มีกิเลสเครื่องดองใจ ท�ำให้คลุกคลีแปดเปื้อนเต็มด้วยทุกข์และหนัก เมื่อรู้

ตามเป็นจริงก็พ้นจากสิ่งเหล่านั้น เป็นวิมุตติ

เมื่อธาตุรู้เป็นอวิชชา จะรู้สิ่งใดก็ไม่จริงหมด เมื่อเป็นวิชชา จะรู้สิ่งใดก็เป็น

จรงิหมด เมือ่ใจยังไม่วมุิตต ิกเิลสและกองทกุข์มเีท่าไรหอบเอาไว้หมด เมือ่เป็นวมิตุติ

กป็ล่อยหมด และวมิตุตเิป็นผลเบือ้งปลาย เกดิสบืมาจากสตปัิฏฐาน โพชฌงค์ อนัเร่ิม

ด้วยอานาปานสติจนถงึวชิชาโดยล�ำดับ เม่ือพจิารณาตามกระแสธรรมในธรรมบรรยายนี ้

วมิตุติจึงมปีระการเดยีว แต่เรยีกว่า เจโตวมิตุต ิเพราะยกสต ิ(สตปัิฏฐาน) หรือ สมาธิ 

เครือ่งอบรมใจเป็นทีต่ัง้ เรยีกว่า ปัญญาวมิตุต ิเพราะยกปัญญา (โพชฌงค์) เครือ่งอบรม

ธาตุรู้เป็นที่ตั้ง

แม้จะประสบวิชชาวิมุตติแล้ว เมื่อกายยังด�ำรงก็คงหายใจเข้าหายใจออกอยู่ 

และลมหายใจน้ีเอง เป็นทางไปสูส่ติปัฏฐาน โพชฌงค์ จนถึงวิชชา วิมตุต ิเพราะเหตนุี้ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงตรัสแก่พระอานนทเถระ ในอานาปานสติสังยุตต์ มหาวรรค 

(๑๙/๔๑๗) โดยความว่า “อานนท์ สมาธเิกดิด้วยลมหายใจเข้าออก เป็นธรรมข้อหนึง่

ทีป่ฏบิตัอิบรมให้มากแล้ว ย่อมให้สตปัิฏฐาน ๔ บริบรูณ์ สตปัิฏฐาน ๔ ทีป่ฏบัิตอิบรม
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ให้มากแล้ว ย่อมให้โพชฌงค์ ๗ บริบูรณ์ โพชฌงค์ ๗ ที่ปฏิบัติอบรมให้มากแล้ว  

ย่อมให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์” ฉะนี้

ธรรมบรรยายนีมี้ความส�ำคัญตรงธาตรุูก้บัใจ ธาตรูุ้ของสามญัชนเป็นอวิชชา ใจ

จงึยงัเกลอืกกลัว้อยูด้่วยกเิลสและกองทุกข์ พระสมัมาสมัพทุธเจ้าทรงแสดงสตปัิฏฐาน

ก็เพื่ออบรมใจ ทรงแสดงโพชฌงค์ก็เพื่ออบรมธาตุรู้ ทรงชี้อานาปานสติสมาธิเป็นทาง

ด�ำเนิน

สตปัิฏฐานจดัเป็นสต ิโพชฌงค์จดัเป็นปัญญา แท้จรงิสตแิละปัญญาจ�ำต้องใช้

ในที่ทั่วไป กิจการทุกอย่าง ถ้าหยาบก็ใช้สติปัญญาหยาบ ถ้าละเอียดก็ใช้สติปัญญา

ละเอียด ยกตัวอย่างการอ่านหนังสือ เมื่อจับหนังสือขึ้นอ่าน ถ้าสติเลื่อนลอย ใจก็ไม่

เป็นสมาธิ ถึงตาจะจับอยู่ที่หนังสือก็ไม่รู้เรื่อง เมื่อท�ำใจให้เป็นสมาธิ มีสติไปพร้อมกับ

การอ่านตัวอักษรจึงรู้เรื่อง สติเทียบกับสติปัฏฐาน อักษรเทียบกับกาย เวทนา จิต 

ธรรม การอ่านให้รู้เรื่องเป็นปัญญา เทียบกับโพชฌงค์ ผู้ที่เพิ่งเรียนหนังสือต้องหัด

เขยีน หดัอ่านอยูก่บัอักษร ทัง้ยังจะต้องรูภ้าษาอกี เมือ่อ่านได้ช�ำนชิ�ำนาญรูภ้าษาดแีล้ว

ก็รู้เรื่องไปพร้อมกับการอ่านทีเดียว แต่ก็ต้องมีสติ ต่างแต่ในตอนศึกษา สติอยู่กับตัว

อักษรและภาษาโดยมาก เทียบกับสติปัฏฐาน ส่วนในตอนช�ำนาญแล้วสติก็ระลึกล่วง

เข้าไปถึงความ ไม่ได้นึกถึงตัวอักษรและภาษา เทียบกับสติสัมโพชฌงค์ เมื่อตั้งสติ

ระลึกความของภาษาท่ีอ่าน ทิ้งอักษรและภาษา ต่อไปก็ต้องเลือกเฟ้นเรื่องที่มีอยู่ใน

ความนั้น ๆ เทียบธัมมวิจยะ ต้องเพียร เลือกเฟ้น เทียบวิริยะ ต้องมีความดูดดื่มใน

ความเพียร เทียบปีติ ต้องสงบกายสงบใจ เทียบปัสสัทธิ ต้องท�ำใจให้เป็นสมาธิ  

เทียบสมาธิ ต้องคุมใจเช่นน้ันไว้ เทียบอุเบกขา โดยนัยนี้ โพชฌงค์จึงได้แก่วิธีอ่าน

ธรรมนั้นเอง และเมื่ออ่านธรรมออกด้วยโพชฌงค์ โพชฌงค์ก็อบรมธาตุรู้ให้เป็นวิชชา 

อบรมใจให้เป็นวิมุตติ

สรปุความว่า ในสกลกายอนัประกอบด้วยธาต ุ๖ ผสัสายตนะ ๖ มโนปวจิาร 

๑๘ มีใจอันมีธาตุรู้ประจ�ำอยู่เป็นผู้ครองนี้เอง เป็นที่ปฏิบัติอบรมธรรม คือสติปัฏฐาน 

โพชฌงค์ ตลอดถึงวิชชา วิมุตติ เครื่องอบรมก็มีอยู่ กล่าวคือสติ ปัญญา ความเพียร 
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ผู้รับอบรมก็มีอยู่ คือธาตุรู้เป็นผู้รับอบรมให้เป็นวิชชา ใจเป็นผู้รับอบรมให้วิมุตติ  

เมื่อหมั่นอบรมอยู่ก็จักได้ประสบธรรมสูงขึ้นเป็นล�ำดับ รสแห่งธรรมก็จะรู้สึกถึงใจ  

หล่อเล้ียงบ�ำรุงใจให้แช่มชื่นเป็นธรรมปีติ เพราะฉะนั้น ผู้ได้ดื่มรสแห่งธรรม จึงเป็น 

ผู้สงบ รื่นรมย์อยู่ในธรรมทุกเมื่อ สมดังพระพุทธภาษิตว่า

ธมฺมปีติ สุขํ เสติ 	 วิปฺปสนฺเนน เจตสา

อริยปฺปเวทิเต ธมฺเม 	 สทา รมติ ปณฺฑิโต

บัณฑิตมีใจผ่องใสแล้ว มีปีติดูดดื่มในธรรม ย่อมอยู่เป็นสุข และรื่นรมย์ 

ในธรรมที่พระอริยเจ้าประกาศไว้แล้วทุกเมื่อ ดังนี้



ปรญิญา

ปญฺา โลกสฺม ิ ปชฺโชโต 
ดวงประทปีอันสว่างโพลงในโลกคอืปัญญา

ปัญญาอันเปรียบด้วยดวงประทีปอันสว่างโพลงในโลก เป็นเครื่องส่องโลกให้

ปรากฏตวัขึน้ตามสภาพ ท�ำให้เหน็โลกตามลกัษณะทีเ่ป็นจรงิ เป็นเหตใุห้ละความหลง

ติดข้องในโลกเสีย 

นี้คือปริญญา มี ๓ คือ

๑.	 ญาตปริญญา ก�ำหนดรู้ด้วยการรู้

๒.	 ตีรณปริญญา ก�ำหนดรู้ด้วยการพิจารณา

๓.	ปหานปริญญา ก�ำหนดรู้ด้วยการละ

มูลปรญิญา

สกิขกามบคุคล ผูป้รารถนาศกึษาเพือ่ปรญิญา พึงปลกูศรทัธาปสาทะ ปฏญิญา

ตนถึงพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ เป็นสรณะ คือที่พึ่งของตน

พระผู้ตรัสรู้ธรรมจริง บริสุทธิ์จริง มีกรุณาใหญ่จริง คือพระพุทธเจ้า

ทางปฏิบัติ อย่างสูงคือ มรรค ๔ ผลของการปฏิบัติ อย่างสูงคือ ผล ๔ ภูมิ

ที่บรรลุ อย่างสูงคือ นิพพาน และปริยัติ คือค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้า อันเรียกว่า

พระพุทธศาสนา เหล่านี้คือพระธรรม
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หมูแ่ห่งผูฟั้งธรรมของพระพทุธเจ้าแล้วตรสัรูธ้รรมตาม เป็นชาวพทุธจกัร เป็น

บุญเขตอันเยี่ยมของโลก คือพระสงฆ์

เมื่อมีสรณะแล้ว พึงปฏิบัติในธรรมที่เป็นมูลของปริญญา คือ 

๑. 	ช�ำระกายวาจาให้บริสุทธิ์ด้วยศีล ให้เป็นสีลวิสุทธิ ความหมดจดแห่งศีล

๒.	 ช�ำระจิตให้บริสุทธิ์ด้วยสมาธิ ให้เป็นจิตตวิสุทธิ ความหมดจดแห่งจิต

ญาตปรญิญา

เมื่อมีธรรมเป็นมูลรากของปริญญาอยู่ในตน ชื่อว่ามีกายวาจาจิตพร้อมที่จะ

ปฏิบัติเพ่ือปริญญา พึงน้อมจิตที่บริสุทธิ์ด้วยสมาธิ เพื่อก�ำหนดรู้โลก คือนามรูปนี้  

โดยปัจจัตตลักษณะ (ลักษณะเฉพาะตน) ว่านี่รูป (กองธาตุดิน น�้ำ ไฟ ลม อากาศ) 

นี่เวทนา (ความรู้รับสัมผัสแห่งกองธาตุเหล่านั้น เป็นสุข ทุกข์ หรือมิใช่ทุกข์มิใช่สุข) 

น่ีสญัญา (ความจ�ำหมายตามเวทนา) นีส่งัขาร (ความรูค้ดิปรงุตามสญัญา) นีว่ญิญาณ 

(ความรู้ดเูป็นต้น ทางตา ห ูจมูก ล้ิน กาย และมนะ) ก�ำหนดโดยสรปุ โดยเป็นนาม 

(เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ) และรปูอาศยักนัเป็นไป จนหย่ังเห็นว่านีน่าม นีร่ปู 

เห็นมีแต่นามและรูปเท่านั้น ไม่มีสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา น้ีช่ือว่า นามรูปว- 

วัฏฐานญาณ (รู้ก�ำหนดนามรูป) เรียกว่า ทิฏฐิวิสุทธิ ความหมดจดแห่งความเหน็  

เพราะเป็นความเหน็ตรงตามสภาวธรรม (สิง่ท่ีเป็นไปตามเหตปัุจจยัของตน) เพกิความเหน็

ตามสมมติว่าสัตว์บุคคล ซึ่งเป็นเครื่องปิดสภาวลักษณะเสีย

เมือ่ก�ำหนดช�ำแรกสมมตลิงไป เหน็นามรูปตามประเภท ตามสภาวธรรมแล้ว 

ก็ก�ำหนดอายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ ว่าเป็นปัจจัยเครื่องอาศัยแห่งนาม
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อายตนะ ๑๒ เป็นปัจจัยแห่งวญิญาณ

ตากับรูปต่อกันเกิดความรู้ขึ้น 	 เรียกจักขุวิญญาณ

หูกับเสียงต่อกันเกิดความรู้ขึ้น 	 เรียกโสตวิญญาณ

จมูกกับกลิ่นต่อกันเกิดความรู้ขึ้น 	 เรียกฆานวิญญาณ

ลิ้นกับรสต่อกันเกิดความรู้ขึ้น 	 เรียกชิวหาวิญญาณ

กายกับโผฏฐัพพะต่อกันเกิดความรู้ขึ้น	 เรียกกายวิญญาณ

มนะกับเรื่องต่อกันเกิดความรู้ขึ้น 	 เรียกมโนวิญญาณ

ธาตุ ๑๘ เป็นปัจจัยแห่งนามนอกนั้น

อายตนะภายใน ๖ ภายนอก ๖ วิญญาณ ๖ เรียกว่าธาตุ แต่ละข้อ  

ความประชมุกนัของส่วนทัง้ ๓ นี ้เรยีกสมัผัสตามประเภท คอื ตา รปู กบัจกัขวุญิญาณ

เป็นจักขุสัมผัสเป็นต้น เป็นปัจจัยแห่งเวทนา สัญญา สังขาร โดยล�ำดับ

รวมความว่า นามเป็นความรู้อย่างหนึ่ง ๆ ทุกข้อ แต่เป็นความรู้เกิดทาง

อายตนะ และธาตุ

อาหารเป็นปัจจัยแห่งรูป

อาหาร หรอืรวมปัจจัยทัง้ ๔ เป็นปัจจยัแห่งรปู

อนึง่ ขนัธ์ (นามรปู) อายตนะ ธาต ุทั้งหมดนี้ เป็นวิบาก คือ ผลเกิดจากเหตุ

ตามนัยปฏิจจสมุปบาท แต่ตามที่ท่านยกแสดงไว้คือ อวิชชา ตัณหา อุปาทาน กรรม 

เมื่อมีอวิชชา ตัณหา อุปาทาน อันเป็นกิเลส ก็เกิดกรรม เม่ือมีกรรม ก็เกิดวิบาก  

เมือ่มวีบิาก ก็เกดิกเิลสทีอ่าศยัวบิากข้ึนอกี เป็นวฏัฏะวนกันไป ทัง้ในอดตี ทัง้ในปัจจบุนั 

ทั้งในอนาคต อัตตา คือตัวตนอันเป็นอุปาทาน สมมติ จึงออก (จุติ) จากขันธ์หนึ่ง 
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เข้า (อุปปัติ) สู่ขันธ์หน่ึง ตามกรรมที่ก่อขึ้นด้วยกิเลส จนกว่าจะดับกิเลสได้ส้ินเชิง  

จึงจะดับกรรมดับวิบาก ดับจุติปฏิสนธิ ไม่เกิดมีภพชาติอีกต่อไป วิบากขันธ์ คือนาม

รูปเก่า ก็อาศัยอายตนะ ธาตุ และอาหาร เป็นไป แต่ไม่มีกิเลสกรรมเป็นเหตุหนุน 

และไม่เป็นเหตกุ่อกิเลสได้อีกต่อไป จนกว่าจะดบัในทีสุ่ด ความก�ำหนดรูปั้จจยัแห่งนาม

รูปดังกล่าวมาจนสิ้นสงสัยเพราะเห็นชัดว่า ยถาปจฺจยํ ปวตฺตนฺติ นามรูปเป็นไปตาม

ปัจจัย เมื่อมีปัจจัยก็เกิดขึ้น เมื่อสิ้นปัจจัยก็ดับไป ไม่มีสิ่งอะไร ไม่มีเหตุอะไรอย่างอื่น 

ทัง้ในอดตี ปัจจุบนั ท้ังในอนาคต ชือ่ว่า ปัจจัยปรคิคหญาณ (รูก้�ำหนดปัจจยั) เรยีกว่า 

กังขาวิตรณวิสุทธิ ความหมดจดแห่งความรู้เป็นเครื่องข้ามพ้นความสงสัย

ก�ำหนดรูด้้วยการรูน้ามรูปโดยปัจจัตตลกัษณะ (ลักษณะเฉพาะตน) พร้อมท้ัง

เหตุปัจจัย เรียกญาตปริญญา ก�ำหนดรู้ด้วยการรู้ เป็นเครื่องส่องโลก คือนามรูปให้

ปรากฏขึ้นตามสภาพแล

ตรีณปรญิญา-ปหานปรญิญา

โลก คือ นามรูป เมื่อปรากฏขึ้นตามสภาพด้วยญาตปริญญาว่า นี่นาม นี่รูป 

นามรูปเกิดจากเหตุปัจจัยน้ี ๆ แล้ว ก็ควรก�ำหนดพิจารณานามรูปนั้นสืบต่อไปว่า  

นามรูปํ อนิจฺจํ นามรูปไม่เท่ียง นามรูปํ ทุกฺขํ นามรูปเป็นทุกข์ นามรูปํ อนตฺตา  

นามรูปมิใช่ตน

การพิจารณาให้รู้แจ้งเห็นจริงดังนี้ เป็นวิปัสสนา

นามรูป หรือขนัธ์ ๕ กบัทัง้อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ ดงักล่าวแล้ว เป็นวปัิสสนา

ภูมิ ธรรมเป็นภูมิคือ อารมณ์ของวิปัสสนา

อนจิจตา ความเป็นของไม่เท่ียง ทกุขตา ความเป็นทกุข์ อนตัตตา ความเป็น

ของมิใช่ตน เป็นธรรมนิยาม ความก�ำหนดลงจริงแท้แน่นอนแห่งธรรมท่ีพึงพิจารณา 

ให้รู้แจ้งเห็นจริง
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ไตรลักขณ์ ลักษณะ ๓ อย่าง เป็นเครือ่งก�ำหนดให้เหน็ธรรมนยิามดงักล่าว คอื 

อนิจจลักขณะ เครื่องก�ำหนดว่าไม่เที่ยง เช่น ลักษณะเกิดดับของนามรูป 

เพราะมีแล้วกลับไม่มี เป็นเหมือนสิ่งของที่ขอยืมเขามา

ทกุขลกัขณะ เครือ่งก�ำหนดว่าเป็นทุกข์ เช่น ลกัษณะกรอบเกรยีม (เผาไหม้) 

เพราะถูกความเกิดดับบีบคั้นอยู่เสมอ ต้องแปรปรวนเปลี่ยนแปลงไปไม่มีอาการหยุด

คงที่อยู่ได้

อนตัตลักขณะ เครือ่งก�ำหนดว่ามิใช่ตน เช่นลกัษณะทีบ่งัคบัให้เป็นไปในอ�ำนาจ

มิได้ ไม่มีแก่นสารอยู่โดยแท้จริง เป็นสภาพว่างเปล่าจากตัวตน

ไตรลกัขณ์นี ้เป็นสามญัญลกัขณ์ ลกัษณะทีท่ัว่ไปแห่งสังขารทัง้ปวง บางแห่ง 

แสดงไว้เพียง ๒ คือ อนิจจะ และอนัตตา เพราะรวมทุกขะไว้ในอนิจจะ

ในส่วนท่ีเป็นปัจจบัุนธรรม นามรปูเกดิทางอายตนะ เป็นสายทกุขสัจจ์โดยตรง 

เพราะเกิดตามสภาพ จึงเรียกว่าสภาวธรรม นี้ก็คือสภาวทุกข์ในทุกขสัจจ์ แต่อาจเป็น

ที่อาศัยเกิดของสังโยชน์ (กิเลสเครื่องประกอบ) มีฉันทราคะ (ความติดด้วยพอใจ) 

หรอืตณัหา อปุาทาน เป็นต้น อันเป็นสมทุยัสัจจ์ ถ้าเป็นเช่นนี ้พงึก�ำหนดว่านีม้ใิช่ทาง 

และละเสยี พงึก�ำหนดนามรปูทีด่�ำเนนิไปตามสภาพนัน่แลให้เหน็เกดิดบั ให้เหน็ความ

แปรปรวนเปลีย่นแปลง ให้เหน็ความไม่มแีก่นสารว่างเปล่าจากตวัตน ตามลกัษณะดงักล่าว 

ซึง่เป็นทางวปัิสสนา เม่ือการก�ำหนดพจิารณาด�ำเนนิไปถกูทางวปัิสสนาแล้ว ท่านแสดง

ว่าวิปัสสนาปัญญาอ่อน ๆ จักเกิดขึ้น และจักเกิดผลแห่งการปฏิบัติ มีโอภาส ญาณ 

เป็นต้น ทีเ่กดิเพราะวิปัสสนาในขัน้นี ้เมือ่เป็นเช่นนี ้พึงก�ำหนดพจิารณาให้รูว่้า โอภาส 

เป็นต้นมใิช่ทาง จึงไม่หลงเข้าใจผดิหรอืข้องแวะติดอยู่ ส่วนการพิจารณาโดยสามญัญลักขณะ

นี้แหละเป็นทาง จึงปฏิบัติในทางวิปัสสนาสืบต่อไป นี้ชื่อว่า สัมมสนญาณ รู้พิจารณา

ด้วยสัมมสนะ (การพจิารณา) ๓ คือ ไม่เทีย่ง ๑ เป็นทกุข์ ๑ เป็นอนตัตา ๑ เรียกว่า 

มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ ความหมดจดแห่งความรู้เห็นว่าทางหรือมิใช่ทาง

เมื่อการปฏิบัติในวิปัสสนา ด�ำเนินก้าวหน้าไปถูกทางแน่นอน ปราศจากการ

แวะเวียนลังเล ท่านแสดงว่าจักเกิดวิปัสสนาญาณแก่ผู้ปฏิบัติ โดยล�ำดับดังนี้
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๑. 	อุทยัพพยานุปัสสนาญาณ รู้หยัง่เห็นความเกดิและความดบัส้ินแห่งสังขาร 

ท่านแสดงว่าสันตติ (ความสืบต่อกันไป) เป็นเครื่องปิดอนิจจตา อิริยาบถ เป็นเครื่อง

ปิดทุกขตา ความเป็นก้อน เป็นเครื่องปิดอนัตตตา ท�ำให้ไม่เห็นเกิดดับคู่กันไป  

เมื่อเพิกเครื่องปิดได้ จึงเห็นสังขาร (หรือนามรูป) เกิดแล้วดับ เกิดแล้วดับ

๒.	 ภังคานุปัสสนาญาณ รู้หยั่งเห็นแต่ความดับ ท่านแสดงว่า เมื่อวิปัสสนา

ญาณแก่กล้าขึ้น เห็นเกิดดับละเอียดขึ้น จนถึงเห็นแต่ดับ ๆ 

๓.	ภยตุปัฏฐานญาณ รู้ (เห็น)สังขารปรากฏน่ากลัว คือเห็นเป็นตัวทุกข์ภัย 

เพราะถูกเกิดดับบีบคั้น แต่ผู้ปฏิบัติไม่กลัว เพราะเป็นผู้ดูเหมือนอย่างยืนดูกองไฟใน

ภายนอก

๔.	 อาทีนวานุปัสสนาญาณ รู้หย่ังเห็นโทษ เพราะประกอบด้วยทุกข์ภัย  

จึงเต็มด้วยโทษ ปราศจากส่วนที่น่ายินดีพอใจ

๕.	 นิพพิทานุปัสสนาญาณ รู้หยั่งเห็นเป็นที่หน่าย เพราะเห็นประกอบด้วย

โทษ จึงไม่ยินดี

๖.	 มญุจติกุมัยตาญาณ รูเ้ป็นเหตใุคร่จะพ้นไปเสยี เพราะเมือ่หน่าย ไม่ยนิดี 

ก็ใคร่จะพ้นไป

๗.	ปฏิสงัขานปัุสสนาญาณ รูห้ย่ังเหน็ด้วยการพจิารณา เพราะเมือ่ใคร่จะพ้น 

กพ็จิารณาหาทางพ้น ทางพ้นนัน้ ไม่มทีางอืน่นอกจากทางวิปัสสนาปัญญาอนัย่ิงขึน้ไป 

จึงยังไม่ทิ้งสังขารอันเป็นวิปัสสนาภูมิเสีย ยกสังขารนั่นแหละขึ้นเป็นนิมิตคือท่ีหมาย

แห่งการพิจารณา (สงัขารนมิติ) และพิจารณาให้เห็นความเป็นไปแห่งสังขาร (สังขารปวัต) 

โดยวิปัสสนานัยว่าสูญเปล่าจากตัวตน หรือจากภาวะอันพึงเห็นว่าตัวตน

๘.	 สังขารุเบกขาญาณ รู้เป็นเหตุวางเฉยในสังขาร เพราะเมื่อพิจารณาเห็น

สงัขารเป็นของสญูเปล่าจากตวัตน กว็างเฉยในสังขาร ไม่กลวั ไม่ยินดี มคีวามมธัยัสถ์

เป็นกลางในสังขาร ไม่ถือว่าเรา ของเรา
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๙.	 สัจจานุโลมิกญาณ รู้เป็นไปโดยอนุโลมแก่สัจจะ ท่านแสดงว่าอนุโลมแก่

ส่วนเบือ้งต้นคอื วปัิสสนาญาณ ๘ ข้อข้างต้น และแก่ส่วนเบือ้งปลาย คอืโพธปัิกขยิธรรม

สงูข้ึนไป เพราะเมือ่ได้อเุบกขาญาณแล้ว กเ็ลือ่นขึน้เป็นอนโุลมญาณ ก่อนแต่จะเลือ่น

ข้ึนเป็นอริยสัจจญาณต่อไป ท้ังอนุโลมญาณนี้ ก็สอดคล้องต้องกันกับญาณข้างหน้า 

ข้างหลังทัง้หมด ท่านแสดงว่าญาณนีเ้ป็นทีสุ่ดแห่งวปัิสสนา อนัเป็นวฏุฐานคามนิ ี(ท�ำให้

ถึงการออกจากกิเลส) มีสังขารเป็นอารมณ์และเกิดขึ้นในขณะจิตที่อริยมรรคจักเกิด 

ในที่สุดแห่งสังขารุเบกขาญาณ

วปัิสสนาญาณทัง้ ๙ มอีทุยพัพยญาณเป็นต้น มีอนโุลมญาณเป็นท่ีสุด เรียกว่า

ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ ความหมดจดแห่งความรู้เห็นในปฏิปทาปฏิบัติ

ต่อจากนี้ ท่านแสดงว่า จักเกิดญาณสืบขึ้นไปคือ โคตรภูญาณ รู้ครอบโคตร 

คือรูท้ีอ่อกจากภูมิปุถชุนย่างเข้าสูอ่รยิภูมิ ยงัอยู่ในระหว่างภมูทิัง้ ๒ ท่านนบัเป็นวปัิสสนา

ปัญญาด้วย

มคัคญาณ รูใ้นมรรค คอืเลือ่นจากรูโ้ดยอนโุลมแก่สัจจะ ผ่านโคตรภญูาณขึน้

เป็นสัจจญาณ รู้สัจจะโดยตรง รู้ชั้นนี้ท�ำให้ถึงทุกขนิโรธ (ความดับทุกข์) จึงเรียกว่า

มัคคญาณ ท่านแสดงว่าญาณนี้ท�ำกิจในสัจจะ ๔ ส�ำเร็จในขณะเดียวกัน คือก�ำหนดรู้

ทุกข์ ละสมุทัย ท�ำให้แจ้งนิโรธ อบรมมรรค เหมือนอย่างประทีปท�ำกิจ ๔ อย่างใน

ขณะเดียวกัน คือเผาไส้ ก�ำจัดมืด กินน�้ำมัน ส่องแสงสว่าง

ผลญาณ รู้ในผล คือในนิโรธอันเป็นผลแห่งมรรค

ปัจจเวกขณญาณ รู้ปัจจเวกขณ์ (พิจารณา) มรรคผลที่บรรลุ

มัคคญาณ รวมท้ังผลญาณ ปัจจเวกขณญาณ เรียกว่า ญาณทัสสนวิสุทธิ 

ความหมดจดแห่งความรู้ ความเห็น

ปัจจเวกขณญาณ ท่านกล่าวไว้เพือ่แสดงว่า พระอริยบคุคล ผูบ้รรลุมรรคผลแล้ว 

ย่อมปัจจเวกขณ์รูเ้องได้ สมด้วยบาลท้ีายพระสตูรโดยมากว่า วมิตุตฺสมฺ ึวมิตุตฺมติ ิาณํ 

โหติ เมื่อพ้นแล้ว ก็รู้ว่าพ้นแล้ว เป็นต้น และสมด้วยพระธรรมคุณว่า สนฺทิฏฺิโก  

เป็นธรรมที่ผู้ปฏิบัติบรรลุเห็นเอง ปจฺจตฺตํ เวทิตพฺโพ วิญฺญูหิ อันผู้รู้พึงรู้เฉพาะตน
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สัมมสนญาณ และอุทยัพพยญาณ ท่านเรียกว่า ตีรณปริญญา ก�ำหนดรู้ด้วย

การพิจารณา นบัตัง้แต่ภงัคญาณเป็นต้นขึน้ไป จนถงึอนโุลมญาณ และจนถงึมคัคญาณ 

ท่านเรียกว่า ปหานปริญญา ก�ำหนดรู้ด้วยการละ เพราะมีก�ำลังให้ละนิจจสัญญา  

(ความส�ำคัญหมายว่าเที่ยง) ด้วยอนิจจานุปัสสนา (ความพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง)  

ละสุขสญัญา (ความส�ำคญัหมายวา่เปน็สขุ) ด้วยทกุขานปัุสสนา (ความพจิารณาเหน็

ว่าเป็นทุกข์) ละอัตตสัญญา (ความส�ำคัญหมายว่าตน) ด้วยอนัตตานุปัสสนา  

(ความพิจารณาเห็นว่ามิใช่ตน) ละความเพลินด้วยนิพพิทา (ความหน่าย) ละราคะ 

(กเิลสเครือ่งย้อมใจ) ด้วยวริาคะ (ความสิน้ราคะ) ละสมทุยัด้วยนโิรธ ละความยึดถือ  

ด้วยความสละคืน

ตีรณปริญญา ปหานปริญญา เป็นปัญญาเครื่องส่องให้เห็นโลกตามลักษณะ 

ที่เป็นจริง เป็นเหตุละความหลงติดข้องในโลกแล

วโิมกข์

มรรค ผล ดงักล่าวในญาณทสัสนวิสุทธ ิท่านเรยีกว่า วิโมกข์ แปลว่าเคร่ืองพ้น 

หรือความพ้น มี ๓ คือ

สุญญตวิโมกข์ ความพ้นว่างเปล่าจากตัวตน

อนิมิตตวิโมกข์ ความพ้นไม่มีนิมิตแห่งกิเลส

อัปปณิหิตวิโมกข์ ความพ้นไม่มีที่ตั้งแห่งตัณหา

อนึ่ง ท่านแสดง วิโมกขมุข ทางแห่งวิโมกข์ไว้ ๓ คือ

สุญญตานุปัสสนา พิจารณาสังขารว่ามิใช่ตนจนเห็นว่าว่างเปล่าจากตัวตน  

ด้วยอนัตตานุปัสสนา เป็นทางแห่งสุญญตวิโมกข์

อนิมิตตานปัุสสนา พจิารณาสังขารว่าไม่เทีย่งจนเหน็ว่าไม่มนีมิติ (เครือ่งหมาย) 

ว่าเที่ยง ที่เป็นเหตุท�ำสัญญาเป็นต้นให้วิปลาสไป ด้วยอนิจจานุปัสสนา เป็นทางแห่ง 

อนิมิตตวิโมกข์
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อัปปณิหิตานุปัสสนา พิจารณาสังขารว่าเป็นทุกข์จนเห็นว่าไม่มีที่ตั้ง คือที่

ปรารถนาแห่งตณัหาว่าของเราว่าสขุ ด้วยทกุขานปัุสสนา เป็นทางแห่งอปัปณหิิตวโิมกข์

วิโมกขมุขเหล่านี้ โดยความ คือวิปัสสนาญาณ ที่แสดงมาโดยล�ำดับ

อานสิงส์ปรญิญา

ความร�ำงับกิเลสและทุกข์ได้จริง เป็นผลที่เกิดจากปริญญา นี้คืออริยผลหรือ

วิโมกข์ดังที่กล่าวมาแล้ว แม้ยังไม่ถึงอริยผล ปริญญาก็อาจบรรเทากิเลสและทุกข์ได้

ตามภมูชิัน้แห่งการปฏิบัต ิคนมีศีล แม้สงบทุกข์เวรได้ กย็งัมทีกุข์โศก แม้มสีมาธอิาจ

หลบทุกข์โศกได้เมื่อเข้าสมาธิ ออกจากสมาธิแล้ว ก็ต้องมีทุกข์โศกอีก และสมาธิแม้

ถึงฌาน ท่านก็ยังไม่จัดว่าเป็นสัลเลขธรรม (ธรรมเครื่องขัดเกลา) ส่วนปัญญาเท่านั้น

เป็นสลัเลขธรรม เพราะอาจขดัเกลากเิลสได้ โดยนัยสัลเลขสูตร จึงอาจร�ำงับทุกข์ได้จริง 

ฉะน้ัน ผู้ปรารถนาสันติอันเป็นสุขจริง พึงอบรมปัญญา คือปริญญาของพระสัมมา- 

สัมพุทธเจ้าแล

อน่ึง ผู้ประสบผลแห่งปริญญาชั้นสูงคืออริยผล ท่านแสดงว่ายังได้อานิสงส์ 

พิเศษ เป็นต้นว่าได้เสวยรสแห่งอริยผลในเวลาที่ด�ำเนินไปในวิถีแห่งมรรค และในผล

สมาบัติ วิถีแห่งมรรคน้ัน คือในขณะแห่งผลญาณ อันเป็นล�ำดับแห่งมรรคญาณ  

ส่วนผลสมาบัตินั้น ท่านอธิบายว่า ผล ก็ได้แก่อริยผล สมาบัติ ได้แก่ความแอบแนบ

ในนิโรธ ผลสมาบัติ ก็ได้แก่ความแอบแนบในนิโรธแห่งอริยผล ท่านแสดงว่า ปุถุชน

ทั้งปวงไม่เข้าผลสมาบัติ เพราะยังมิได้บรรลุอริยผล ส่วนพระอริยบุคคลย่อมเข้าผล

สมาบัติได้เพราะได้บรรลุอริยผลแล้ว ท่านแสดงว่าการเข้าผลสมาบัติมีได้เพราะ 

ไม่มนสิการอารมณ์อื่นจากนิพพาน และเพราะมนสิการนิพพาน

ความตั้งอยู่แห่งผลสมาบัติ มีได้เพราะอาการทั้ง ๒ น้ัน และเพราะความ

ก�ำหนดเวลาไว้ก่อน คือก�ำหนดไว้ก่อนว่า จักออกในเวลาโน้น จึงเข้าผลสมาบัติ  

เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็อยู่ในผลสมาบัติได้ตลอดเวลาที่ยังไม่ถึงก�ำหนดออก 
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ส่วนการออกแห่งผลสมาบัติ มีได้เพราะอาการ ๒ ตรงกันข้ามกับการเข้า  

ท่านสาธกมหาเวทัลลสูตร (ม.มู. ๑๒/๕๔๓) แปลว่าความ “ปัจจัยแห่งอนิมิตตเจโต

วิมุตติ สมาบัติ (ความเข้าเจโตวิมุตติอันไม่มีนิมิต) ๒ คือ ไม่มนสิการนิมิตทั้งปวง ๑ 

มนสิการอนิมิตตธาตุ ๑ ปัจจัยแห่งความตั้งอยู่แห่งเจโตวิมุตติ ๓ คือ ๒ ข้อนั้น และ

ความก�ำหนดกาลไว้ก่อน ปัจจยัแห่งความออกแห่งอนมิติตเจโตวมุิตต ิ๒ คอื มนสกิาร

นิมิตทั้งปวง ๑ ไม่มนสิการอนิมิตตธาตุ ๑” ตามมติของท่านนี้ ผลสมาบัติ ก็คือ 

อนิมิตตเจโตวิมุตติสมาบัติ 

และพิจารณาตามอาการเข้าออก ผลสมาบัติน่าจะมีลักษณะเป็น อนารมฺมณํ 

ไม่มอีารมณ์ เพราะไม่มนสกิารนมิติทัง้ปวง และแม้มนสิการนพิพาน ท่ีกล่าวตามโวหารว่า 

มนีพิพานเป็นอารมณ์ แต่นพิพานท่านแสดงว่าเป็น อนารมฺมณ ํ เพราะเป็นอนมิติตธาตุ 

ฉะนั้น เมื่อไม่มนสิการนิมิต มนสิการอนิมิตตธาตุ จิตก็พ้นจากอารมณ์ทั้งปวง  

เป็นอนิมิตตเจโตวิมุตติ (ความพ้นแห่งใจอันไม่มีนิมิต) เป็น อนารมฺมณํ ไม่มีอารมณ์ 

นี้น่าจะชื่อว่านิโรธ ความดับในที่นี้ 

อาการท่ีจิตแอบแนบเป็นอัปปนาอยู่ในนิโรธดังกล่าว ชื่อว่า สมาบัติในที่นี้  

และ สมาบตันิีเ้ป็นของอรยิผล เพราะเหตุท่ีผูบ้รรลุอรยิผลแล้วเท่านัน้พงึเข้าได้ จงึเรยีกว่า 

ผลสมาบัติ ท่านแสดงว่า พระอริยสาวกผู้ต้องการผลสมาบัติ ไปสู่ที่หลีกเร้นแล้ว  

พงึพนิิจสงัขารด้วยวปัิสสนาจติ ตัง้ต้นแต่เกดิดบั (อทุยพัพยญาณ) เมือ่วปัิสสนาด�ำเนนิ

ไปโดยล�ำดับจนถึงโคตรภูญาณ ในล�ำดับนั้น จิตจะแอบแนบในนิโรธด้วยสามารถ 

ผลสมาบติั การพนิจิสงัขารด้วยวปัิสสนาของพระอริยะ คงสงเคราะห์เป็นปัจจเวกขณญาณ 

เพราะเป็นมรรควิถีที่ท่านได้ปฏิบัติผ่านมาแล้ว ท่านแสดงว่า การเข้าผลสมาบัติ หรือ

ที่เรียกในพระสูตรว่า อนิมิตตเจโตวิมุตติ เป็นการเสวยรสแห่งอริยผล ตามความใน

ปฐมสมโพธิ พระพุทธเจ้าทรงเสวยวิมุตติสุข เมื่อตรัสรู้แล้วใหม่ ๆ ก็คือทรงเข้า 

ผลสมาบัติ

สามัญญชนหัดท�ำใจให้มีอารมณ์น้อยด้วยสมาธิ และหัดท�ำให้ไม่มีอารมณ์  

ให้รูอ้ยูก่บัรู้แม้ในบางคร้ังบางคราว ก็จะเป็นผูไ้กลกงัวล จนถึงไม่มกีงัวล เป็นเหตใุห้เกิด 

สุขได้ตามควร
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ค�ำสั่ง

ปรญิญา วปัิสสนาญาณ วสุิทธ ิวิโมกข์ ผลสมาบตั ิตามทีก่ล่าวมา เก็บความ

จากวิสุทธิมรรค อภิธัมมัตถสังคหะ ปฐมสมโพธิ เป็นต้น และโดยเฉพาะจากหนังสือ

ธรรมวภิาคปริจเฉทที ่๒ หนงัสอืวปัิสสนากรรมฐาน หลกัสตูรนกัธรรมและธรรมศึกษา

โท-เอกของประเทศไทย ซึง่ได้มพีระภกิษสุามเณร กลุบตุรกลุธดิา เล่าเรยีนศกึษา และ 

สอบส�ำเร็จเป็นนักธรรมและธรรมศึกษาโท-เอกมาแล้วเป็นอันมากแล



.



ธัมมานุปัสสนา

นวิรณ์-ขันธ์-อายตนะ

วนันีจ้ะอบรมธรรมปฏิบัตใินหมวดธรรม การต้ังสติก�ำหนดใจให้เป็นสมาธนิัน้ 

ในสตปัิฏฐานให้รวมใจมาก�ำหนดทีก่ายอนัน้ี ตรวจดสู่วนต่าง ๆ ทีก่ายอนันี ้เหมอืนดงั

ที่ได้อธิบายแล้ว แต่ก็เป็นการตรวจดูทั่ว ๆ ไป เหมือนอย่างเข้าไปในบ้านแห่งหนึ่ง  

ก็ตรวจดูในบ้านนั้นทั่ว ๆ ไป แต่การที่จะนั่งพักนอนพักในบ้านเพียงแห่งเดียว ชอบใจ

จะนัง่พกันอนพักท่ีไหนกน็ัง่พกันอนพักท่ีน่ัน ในกายอนันีก็้เหมอืนกนั เมือ่ตรวจดทูัว่ ๆ 

ไปแล้ว จะนั่งที่ไหนก็ก�ำหนดเอาไว้จุดหนึ่ง แต่ให้อยู่ภายในกายอันนี้ เช่นก�ำหนดลม

หายใจเข้า ก�ำหนดลมหายใจออกด้วยตั้งนิมิต คือที่ก�ำหนดไว้ เช่นริมฝีปากเบื้องบน

หรือปลายกระพุ้งจมูก ซึ่งเป็นที่ลมกระทบดังที่กล่าวมาแล้ว และเมื่อรู้สึกเวทนาอย่าง

ใดก็ให้รู้ เช่นว่าเมื่อได้รับทุกขเวทนา เช่นถูกยุงกัดหรือว่าร้อน หรือว่าส่งใจนึกออกไป

ข้างนอก ในเรื่องท�ำให้เป็นทุกข์ ก็ให้รู้แล้วก็ต้องให้รู้ด้วยว่ามีอะไรเป็นเครื่องล่อให้เกิด

เวทนาอันนั้น และเมื่อไม่แพ้ทุกขเวทนา ยังตั้งใจไว้มั่นต่อไป ทุกขเวทนาก็จะค่อย ๆ 

สงบไป คราวนีเ้มือ่ได้รบัสขุเวทนาคอืความสบาย กต้็องให้รูแ้ละกต้็องให้รูด้้วยว่าอะไร

มาเป็นเครื่องล่อสุขเวทนา เช่นว่าได้รับลมเย็น หรือบางทีใจแล่นออกไปข้างนอก  

ไปพบอารมณ์ที่น่ายินดี ก็เกิดความยินดีข้ึน เมื่อคอยรู้เวทนาอยู่อย่างนี้ เวทนาที่มี
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เครือ่งล่อข้างนอกกจ็ะน้อยลง ใจกจ็ะสงบเข้า ๆ จนถงึสงบมาก กจ็ะได้รบัเวทนาทีไ่ม่ใช่

ทุกข์ไม่ใช่สุข ที่เรียกว่าเป็นอุเบกขา นี้ก็เหมือนกัน บางทีเฉย ๆ ด้วยโมหะก็ต้องให้รู้

ว่าความโง่นั่นเองมาท�ำให้เฉย ๆ แต่เมื่อปฏิบัติตั้งจิตให้มั่นต่อไปจนเกิดความรู้สึกเป็น

อุเบกขาเพราะจิตสงบนั่นแหละ เรียกว่าเป็นอันเจริญการปฏิบัติสูงขึ้น 

คราวนีก้ต้็องให้ดเูข้ามาถงึจติใจ จติใจเป็นอย่างใดกต้็องให้รู ้และจติใจนัน้เป็น

ฝ่ายทีเ่ป็นกเิลสกเ็นือ่งมาจากเวทนานัน่เอง สขุเวทนากม็าปรงุจติให้มรีาคะ ทกุขเวทนา

มาปรุงให้จิตมีโทสะ อทุกขมสุขเวทนามาปรุงให้จิตมีโมหะ แต่ว่าถ้าคอยดูให้รู้อยู่  

เวทนาก็ปรุงจิตไม่ได้ จิตก็ปราศจากราคะ โทสะ โมหะ ดังนี้เป็นต้น ก็ต้องก�ำหนดดู

ให้รู้

แต่ถ้าเพยีงเท่านีจ้ติกับกเิลสกย็งัเนือ่งกนั ฉะนัน้ กต้็องก�ำหนดให้ลกึซึง้เข้าไป

อีกช้ันหนึ่ง คือให้ดูเฉพาะกิเลสคือภาวะในจิตว่าเป็นอย่างไร ไม่ต้องค�ำนึงถึงตัวจิต  

แต่ดภูาวะในจติ กามฉนัท์มีหรอืไม่ พยาบาทมหีรอืไม่ ถนีมทิธะ ความง่วงงนุเคลบิเคลิม้

มีหรือไม่ อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านร�ำคาญมีหรือไม่ วิจิกิจฉา ความเคลือบแคลง 

สงสยัมหีรือไม่ เม่ือท�ำสมาธติัง้จติก�ำหนดลมหายใจดงักล่าวแล้วอยู ่ถ้าสตกิ�ำหนดมัน่คง

นิวรณ์ก็ไม่มีโอกาส แต่ว่าถ้าจิตแลบออกไปก็ต้องคอยดูให้รู้ใจว่า กามฉันท์เข้ามาหรือ

เปล่า พยาบาทเข้ามาหรือเปล่าเป็นต้น บางทีกามฉันท์สงบ พยาบาทสงบ แต่ก็ยังมี

ล่อแหลมอยู่อีก ๒ คือ ง่วงกับฟุ้งซ่าน ถ้าก�ำหนดสติไม่ตั้งมั่น ใจก็ฟุ้งออกไป นี้ก็ให้

รีบรู้แล้วก็ชักเข้ามา เมื่อชักเข้ามา จิตสงบ บางทีง่วง เพราะว่าความง่วงกับความสงบ

ใกล้กัน ก็ต้องให้รู้ให้ตื่นอยู่ อย่าให้หลับ อย่าให้เผลอไผล บางทีใจตื่นอยู่ด้วยสติและ

ด้วยรู ้แต่กไ็ม่เหน็จะได้ถงึอะไร กส็งสยัจะไม่มผีลกระมงั หรอืว่าอะไรจะมาปรากฏต่อ

ไป ก็คิดสงสัยไปดังน้ี ก็เป็นอันตรายแก่สมาธิ ฉะนั้น ก็ต้องอย่าสงสัย หน้าที่ก็คือ

ด�ำเนินการปฏบิตัต่ิอไป และผลของการปฏบิตักิจ็ะมาปรากฏขึน้เอง การทีค่อยก�ำหนด

ให้รูท้นันวิรณ์และคอยระงับนวิรณ์ดงักล่าวมานี ้เป็นการเลือ่นการปฏิบตัขิึน้อีกชัน้หนึง่ 

เข้าในหมวดธรรม
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แต่ว่ากค็วรจะรูต่้อไปอกีว่านวิรณ์นัน้เดนิเข้ามาทางไหน อาศยัอะไร นวิรณ์นัน้

อาศัยเบญจขันธ์เข้ามา คืออาศัยรูป อาศัยเวทนา อาศัยสัญญา อาศัยสังขาร  

อาศัยวิญญาณ รูป ก็คือรูปกายที่ประกอบขึ้นด้วยธาตุทั้ง ๔ เป็นมหาภูตรูป และ

ประกอบด้วยอุปาทายรูป รูปอาศัย รวมกันเป็นรูปกาย เวทนา ก็คือความรู้สึกเป็นสุข 

เป็นทุกข์ ไม่ทุกข์ไม่สุข สัญญานี้ ก็คือความจ�ำได้หมายรู้ สังขาร ก็คือความคิดปรุง

หรือความปรุงคิด วิญญาณ ก็คือความรู้สึกเห็นรูป ได้ยินเสียง ได้ดมกลิ่น ได้ลิ้มรส  

ได้ถกูต้องสิง่ทีก่ายถกูต้องและได้รูเ้รือ่งรปูเรือ่งเสยีงเป็นต้น ในอดตีทีไ่ด้ประสบพบผ่าน

มาแล้ว เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณนีเ้ป็นนามธรรม รวมเรยีกว่านามรปู นามรปู

อนัน้ีเป็นทีอ่าศยัเกดิของกิเลส ถ้าไม่มนีามรูป กเิลสกไ็ม่มทีีอ่าศยัเกดิขึน้ เพราะฉะนัน้ 

ก็ต้องดูให้รู้ที่อาศัย เท่ากับว่าให้รู้บ้านของกิเลส

คราวนี ้เมือ่รู้บ้านของกเิลสแล้ว กต้็องรูป้ระตูบ้าน บ้านนัน้ ถ้าหากว่าปิดประตู

หน้าต่างหมด อะไรกเ็ข้ามาไม่ได้ แต่ว่าเม่ือเปิดประตหูน้าต่างท้ิงไว้ กเิลสจงึจะเข้ามาได้ 

เพราะฉะนัน้ เมือ่รูจ้กับ้านของกเิลส คอืเบญจขันธ์ อันได้แก่นามรูปนีแ้ล้ว กต้็องรูป้ระตู

หน้าต่างของบ้าน ซึ่งเป็นทางเข้าของกิเลสด้วย ก็ได้แก่อายตนะภายใน ๖ ซึ่งเป็น 

ตัวทวาร ๖ ก็ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และมนะ ทั้ง ๖ นี้เรียกว่าทวารก็ได้ คือ

เป็นประตสู�ำหรบัอารมณ์เข้ามา อารมณ์กค็อือายตนะภายนอก ๖ อนัได้แก่ รปู เสยีง 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมะ คือเรื่อง เมื่อเรียกคู่กับอายตนะภายใน ก็เรียกว่า

อายตนะภายนอก แต่เม่ือเรียกคู่กับทวารก็เรียกว่าอารมณ์ จะเรียกอย่างไหนก็ได้ 

อายตนะภายในก็ดี ทวารก็ดี ก็เป็นอันเดียวกัน อายตนะภายนอกก็ดี อารมณ์ก็ดี  

ก็หมายความถึงอันเดียวกัน อารมณ์เป็นสิ่งที่เข้ามา ทวารเป็นประตูเข้า เบญจขันธ ์

นั้นเป็นบ้าน จิตก็เท่ากับว่าเป็นเจ้าของบ้านที่อยู่ข้างใน อารมณ์ที่เข้ามานั้น โดยปกติ

ก็เข้ามาเป็นสังโยชน์ คือมาผูกมัดรัดรึงจิตไว้ เมื่อมาผูกมัดรัดรึงจิตไว้ จึงได้เกิดเป็น

นิวรณ์ขึ้น ถ้าหากว่าอารมณ์ไม่เข้ามาผูกจิต นิวรณ์ก็ไม่เกิด 

เพราะฉะน้ัน จิตต้องรู้จักว่าน่ีเป็นบ้านอาศัยของกิเลส นี่เป็นทวารคือประตู

บ้าน ส�ำหรับกิเลสจะเข้ามา และนี่เป็นอารมณ์คือเป็นสิ่งที่เข้า ถ้ารู้อยู่ดังนี้ อารมณ์ก็
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จะไม่เข้ามารัดรึงจิตได้ คือไม่เข้ามาเป็นสังโยชน์ เครื่องประกอบเครื่องรัดรึงผูกมัดจิต 

เพราะฉะนั้น จึงต้องคอยมีสติอยู่เต็มตัว สติต้องให้อยู่เต็มบ้าน สติต้องให้อยู่เต็ม 

ทกุประต ูเมือ่มสีตคิอยรบัรองอยูด่งันี ้อารมณ์กเ็ข้ามาผกูมัดจติไม่ได้ กเ็กดินวิรณ์ขึน้

ไม่ได้ แต่ถ้าหากว่าเผลอสติเข้าเมื่อใด อารมณ์ก็เข้ามาผูกมัดจิตได้ เมื่อผูกมัดจิตได้  

ก็เกิดเป็นนิวรณ์ขึ้น เพราะฉะนั้น ก็ต้องให้มีสติรู้ลู่ทางไว้รอบคอบ

การท่ีก�ำหนดให้รูจ้กัขนัธ์ ๕ ให้รูจ้กัอายตนะภายในภายนอก ให้รู้จกัสงัโยชน์

คืออารมณ์ทีเ่ข้ามาผกูมดัรดัรงึจติไว้ให้ตลอดดงันี ้กเ็ป็นการรูท้ีเ่ป็นการป้องกนัตวัด้วย 

เป็นการแก้ไขด้วย แต่ถ้าหากว่าไม่รู้ ก็ชื่อว่าไม่รู้การป้องกันการแก้ไข ท�ำสมาธิก็ไม่ 

ส�ำเร็จ ฉะนั้น ในหมวดธรรมะนี้พระพุทธเจ้าจึงได้ตรัสสอนให้ก�ำหนดให้รู้จักนิวรณ์  

ให้รู้จักขันธ์ ๕ ให้รู้จักอายตนะ ให้รู้จักสังโยชน์ พร้อมทั้งให้รู้ในด้านสงบระงับ และ

วธิีปฏิบตัิ ก็ตรวจดลููท่างใหรู้ใ้ห้ทัว่ถงึ แต่ว่าการก�ำหนดใจให้เปน็สมาธินัน้กก็�ำหนดอยู่

ในอานาปานสติเป็นหลัก และเมื่ออะไรจะพลอบแพลบเข้ามา ก็ให้รู้ลู่ทาง แล้วก็จะ

แก้ไขได้ทันท่วงที กลับมาท�ำใจให้ตั้งมั่นแน่วแน่ได้ยิ่ง ๆ ขึ้นไป


